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CALAAMADAHA LAGU GARTO UURKA
Manual

Calaamadaha Lagu Garto Uurka

**Calaamadaha Lagu Garto Uurka: Waa Maxay Astaamaha Muhiimka Ah ee Ay Tahay
Inaad Ogaato?**

calaamadaha lagu garto uurka waa mowduuc muhiim u ah haweenka doonaya
inay

ogaadaan haddii uur leeyihiin, gaar ahaan marka ay jiraan shakiyo ama su?aalo ku
saabsan bilawga uurka. Fahamka calaamadahaas waxay kaa caawin kartaa inaad si
dhagso ah u garato xaaladdaada caa?maad iyo inaad raadsato daryeelka caa?maad ee ku
habboon. Maadaama uurku uu yahay xaalad isbeddel weyn ku sameeya jirka hooyada,
calaamadihiisu waxay nogon karaan kuwo kala duwan oo u baahan in si taxadar leh loo
fahmo.

Haddaba, aan si goto dheer u eegno calaamadaha lagu garto uurka, sida ay u muugdaan,
iyo waxa ay macnaheedu nogon karto.

Calaamadaha Hore ee Lagu Garto Uurka

Marka ugu horeysa, calaamadaha ugu horreeya ee lagu garto uurka badanaa waxay
bilaabmaan dhowr toddobaad gudahood kadib marka haweeneydu ay uur yeelato.
Calaamadahan waxay ku yimaadaan isbeddelada hormoonka iyo jidhka oo bilaaba inuu

isu diyaariyo koritaanka ilmaha.
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1. Ka magnaanshaha caadada

Ka magnaanshaha caadada ama ?menstrual period? waa calaamadda ugu badan ee
dadka ugu horreeya ka wargabta in uur jiro. Haddii caadadaada caadi ahaan ay joogto
tahay, magnaanshaha hal bil ama in ka badan waxay nogon kartaa digniin muhiim ah.

Si kastaba ha ahaatee, waxaa muhiim ah in la ogaado in magnaanshaha caadada aysan
mar walba ka dhiganeyn uur; waxaa sababi kara arrimo kale sida culeyska jidhka 0o
isbeddela, cadaadiska, ama xitaa cudurrada gaarkood.

2. Lalabbo iyo matag

Lalabbooyinka iyo mataggu waa calaamadaha uurka ee caanka ah, gaar ahaan bisha hore
ee uurka. Waxaa laga yaabaa inay dhacaan subaxii ama waqtiyo kale oo maalintii ah,
waxaana sabab u ah isbeddelka hormoonka progesterone iyo hCG.

3. Cunnooyinka oo isbedel ku yimaada

Haweenka uurka leh waxay badanaa dareemaan isbeddel ku yimaada dhadhanka
cunnada. Waxaa laga yaabaa inay jecel yihiin cuntooyin gaar ah oo hore aysan jecleyn,
ama ay ka fogaadaan cuntooyin kale. Tusaale ahaan, gaar waxay ka cabsan doonaan urta
cuntada gaarkood.

Astaamaha Kale ee Calaamadaha Lagu Garto Uurka

Marka uurku sii socdo, calaamadaha gaarkood waxay nogon karaan kuwo xoog badan
ama sii kordha. Astaamahan waxay caawin karaan haweeneyda inay fahamto xaaladeeda
caa?maad.

1. Xanuunka iyo bararka naasaha
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Isbeddelada hormoonka waxaa ka mid ah kordhinta dhiigga iyo dareenka naasaha.
Naasuhu waxay nogon karaan kuwo xanuunaya, bararsan, ama ka dareemaya cuncun
marka uurku bilaabmo.

2. Daallin iyo hurdo badan

Daallintu waa calaamad kale oo caadi ah, waxaana sabab u ah korodhka hormoonada sida
progesterone oo sababa hurdo badan iyo tamar yari. Jidhka ayaa dadaal badan ku
bixinaya inuu ilmaha koriyo, sidaa darteed hooyada waxay dareemi kartaa daal joogto ah.
3. Kacsanaan iyo isbeddel xagga shucuurta ah

Haweenka uurka leh badanaa waxay la kulmaan kacsanaan iyo isbeddel xagga dareenka
ah. Tani waxay ku timaadaa isbeddelka hormoonka estrogen iyo progesterone, kuwaas 00
saameeya maskaxda iyo dareenka.

Sidee Loo Ogaadaa Uurka lyadoo La Adeegsanayo Calaamadaha

Lagu Garto Uurka?

Inkastoo calaamaduhu ay tilmaamayaan uurka, xagiijinta waxaa lagu sameeyaa
baaritaanno caa?maad. Halkan waxaa ku jira gaar ka mid ah hababka lagula socon karo
calaamadahaas:

Tijaabada Guriga ee Uurka

Tijaabada uurka ee guriga (pregnancy test) waa hab sahlan oo degdeg ah oo lagu ogaan
karo heerka hormoonka hCG ee ka soo baxa kaadida. Haddii calaamaduhu kugu jiraan,

tijaabada guriga ayaa kaa caawin karta inaad xagqiijiso uurkaaga.
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Baaritaanka dhiigga

Baaritaanka dhiigga ayaa ah hab sax ah oo lagu ogaan karo uurka, gaar ahaan marka
tijaabada guriga aysan caddeyn. Baaritaankani wuxuu cabbiraa heerka hormoonka hCG
ee dhiigga.

Ultrasound (Sawir-gacmeedka) uurka

Marka uurku sii kordho, waxaa la isticmaalayaa ultrasound si loo arko ilmaha uurka ku jira
00 loo ogaado xaaladda uurka. Tani waxay sidoo kale xaqiijisaa taariikhda uurka iyo
caa?maadka guud.

Maxaa La Sameeyaa Marka Calaamadaha Lagu Garto Uurka Ay

Soo Baxaaan?

Marka aad bilowdo inaad aragto calaamadaha lagu garto uurka, waxaa muhiim ah inaad
gaado tallaabooyin dhowr ah si aad u ilaaliso caa?maadkaaga iyo kan ilmahaaga.

Boogo dhakhtar: Ha sugin calaamadaha si aad u hesho talo caa?maad iyo

baaritaan sax ah.

Iska ilaali waxyaabaha sunta ah: Ka fogow sigaarka, khamriga, iyo dawooyinka
2.

aan dhakhtarka lagula talin.

Cunto caa?maad leh: Cun cuntooyinka hodanka ku ah ?tamiinada iyo
macdanta,
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gaar ahaan folate, oo muhiim u ah horumarka ilmaha.

Biyo cab badan: Jidhka ayaa u baahan biyo badan inta lagu jiro uurka si loo
ilaaliyo

4,

dheelitirka iyo caa?maadka guud.

Naso oo hurdo ku ?lan samee: Hurdo iyo nasasho kugu ?lan ayaa kaa caawin
S.

doonta inaad la gabsato isbeddelada jirka.

Isbeddelada Jirka ee La Xiriira Calaamadaha Uurka

Uurka wuxuu keenaa isbeddelo badan oo ku yimaada jirka haweeneyda, kuwaas 0o
calaamadaha lagu garto uurka ka dhigaya kuwo muugda oo la dareemi karo.
Isbeddelka Cadaadiska Dhiigga iyo Wadnaha

Hormoonada koraya waxay kordhiyaan socodka dhiigga, taasoo keenta in wadnaha uu
shageeyo si ka duwan sidii hore. Tani waxay sababi kartaa garaaca wadnaha oo kordha
iyo mararka qaarkood neefsashada oo yaraata.

Isbeddelka Magaarka iyo Timaha

Qaar ka mid ah haweenka uurka leh waxay la kulmaan isbeddel ku yimaada maqaarka
sida madow ama ?nno, iyo sidoo kale timaha oo xoogaa ka dhumuc weyn ama daciif ah.
Isbeddelka Dheecaanka Jirka

Dheecaanka uurka, sida dheecaanka afka, sanka, iyo xitaa kaadida, ayaa isbedel ku

yimaada. Tusaale ahaan, dheecaanka sanka ayaa kordha, taas oo sababi karta in neefsiga
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uu yaraado.

Marka Calaamadaha Lagu Garto Uurka Ay Nogdaan kuwo Aan

Caadi Ahayn

Inkasta 0o calaamadaha badan ee uurka ay yihiin kuwo dabiici ah, waxaa jira xaalado ay
tahay inaad si dhagso ah ula xiriirto dhakhtarkaaga.

Xanuun daran oo caloosha ah ama dhiig bax

Lalabbo iyo matag aan joogsi lahayn oo keena in jidhka uu biyo la?aan galo

Wareer, madax-xanuun daran, ama aragga oo isbedela

3.

Qandho sare iyo calaamado infekshan ah

4.

Haddii aad la kulanto calaamadahan, waxaa muhiim ah in la raadsado daryeel caa?maad
si loo hubiyo xaaladdaada iyo badbaadada ilmaha.

Calaamadaha lagu garto uurka waa tilmaam muhiim ah oo haweenka u sahlaya inay
fahmaan bilowga uurka iyagoo aan weli boogan dhakhtar. Si kastaba ha ahaatee,
xagqiijinta iyo daryeelka caa?maad waa lagama maarmaan si loo hubiyo in uurku uu yahay
mid caa?maad leh oo aan wax dhibaato ah ku imaan. Fahamka iyo agoonta
calaamadahan ayaa kaa caawin kara inaad si wanaagsan uga jawaabto isbeddelada ku

yimaada jirkaaga iyo inaad diyaar u noqoto safarka quruxda badan ee hooyonimada.
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Question

Answer

Waa maxay calaamadaha ugu

horeeya ee lagu garto uurka?

Calaamadaha ugu horeeya ee uurka waxaa ka mid ah
dib u dhac xilli caadi ah, lalabbo iyo matag, xanuun
xagga naasaha ah, daal badan, iyo uurjiif.

Ma jiraan calaamado kale oo

lagu garto uurka marka la

barbar dhigo caadiga?

Haa, waxaa jiri kara isbeddelo dhanka dhadhanka iyo
urta, soo nognogoshada kaadi badan, iyo xasaasiyad
xagga naasaha ah oo kordha.

Sidee loo xagiijiyaa

calaamadaha uurka?

Waxaa lagu xagqiijin karaa baaritaanka uurka ee kaadi

ama dhiig, iyo sidoo kale boogashada dhakhtarka si loo

sameeyo baaritaanno dheeraad ah.

Ma jiraan calaamado la mid

ah uurka oo sababi kara

Vol. 2026, Issue 3
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xaalado kale?

Haa, calaamadaha sida lalabbada iyo daalka ayaa sidoo

kale ka imaan kara cuduro kale sida infekshannada

ama arrimo kale oo caa?maad.

Intee in le'eg ayay

calaamadaha uurka soo

muugdaan kadib marka uurku

bilowdo?

Calaamadaha gaar sida dib u dhacga caadiga ayaa laga

yaabaa inay muuqdaan 1 ilaa 2 toddobaad kadib uurka,

halka calaamado kale sida lalabbada ay soo bixi karaan

4 ilaa 6 toddobaad gudahood.

Ma jiraan calaamado gaar ah

00 haweenka gaar ka dareemi

karaan uurkooda?

Haa, gaar ka mid ah haweenka waxay dareemi karaan

xanuun yar oo caloosha hoose ah, isbedelka niyadda,

iyo dareen kulul oo xagga naasaha ah.

Sidee loo kala saaraa

calaamadaha uurka iyo

calaamadaha xanuunka

Vol. 2026, Issue 3
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xagga caloosha?

Uurka badanaa waxaa la socda dib u dhac xilli caadi ah,

lalabbo joogto ah, iyo isbeddelka naasaha, halka

xanuunka caloosha uu inta badan la socdo xanuun

muugda oo aan la socon karin calaamadaha kale ee

uurka.

Maxay yihiin calaamadaha

digniinta ah ee uurka?

Calaamadaha digniinta ah waxaa ka mid ah dhiigbax

culus, xanuun daran oo caloosha ah, lalabbo joogto ah

00 aan dhammaan, iyo gandho sare, kuwaas 0o u

baahan in degdeg loo raadsado daryeel caa?maad.

Ma saameeyaan da'da

haweeneyda calaamadaha

uurka?

Da'da haweeneyda ma saameyso muugashada

calaamadaha uurka, balse haweenka da'da weyn waxay

u baahan karaan daryeel dheeraad ah inta lagu jiro

uurka.

Sidee loo maareeyaa
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calaamadaha uurka si loo

yareeyo raaxo darrada?

Waxaa lagu maareyn karaa nasasho badan, cunista

cuntooyinka fudud ee nafaqo leh, cabitaanka biyo

badan, iyo la tashiga dhakhtarka si loo helo talooyin ku

habboon.

Calaamadaha Lagu Garto Uurka: Fahamka Calaamadaha Hore ee Uurka
calaamadaha lagu garto uurka waa mowduuc muhiim u ah haweenka iyo
xirfadlayaasha caa?maadka, gaar ahaan marka la eego ogaanshaha xaaladda nafagada
iyo caa?maadka hooyada iyo ilmaha. Fahamka calaamadaha hore ee uurka ayaa ka
caawin kara haweenka inay si dhaqgso leh u ogaadaan xaaladooda, taasoo u saamaxaysa
in la gaato tallaabooyin caa?maad oo habboon. Magaalkan wuxuu si goto dheer u
falangeynayaa calaamadaha lagu garto uurka, isagoo adeegsanaya xog cilmiyeed iyo
macluumaad caa?maad oo la isku halayn karo.

Fahanka Calaamadaha Hore ee Uurka

Marka laga hadlayo calaamadaha lagu garto uurka, waxaa jira calaamado muugda iyo
kuwo aan sidaa u muugan oo haweenka gaar laga yaabo inay dareemaan. Calaamadahan
badanaa waxay ku xiran yihiin isbeddelada hormoonnada ee jirka haweeneyda, kuwaas
00 bilaabma inta lagu jiro toddobaadyada ugu horeeya ee uurka. Si kastaba ha ahaatee,
muhiimadda fahamka calaamadahan ayaa ka badan kaliya ogaanshaha uurka, waxay

sidoo kale gacan ka geystaan in la fahmo xaaladda caa?maad ee haweeneyda iyo in la
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yareeyo waxyeelo kasta oo suurtagal ah.

Calaamadaha Jirka ee Uurka

Mid ka mid ah calaamadaha ugu badan ee lagu garto uurka waa magnaanshaha caadada.
Hase yeeshee, magnaanshaha caadada kaliya ma aha calaamad geexan oo uurka lagu
garto, sababtoo ah waxaa jiri kara sababo kale oo keena magnaanshaha caadada sida
cadaadiska, culeyska badan ama yar, iyo isbeddelada hormoonnada aan la xiriirin uurka.
Calaamado kale oo jirka ah oo lagu garto uurka waxaa ka mid ah:

Qandho yar iyo daciifnimo: Haween badan ayaa dareema daal iyo tabar darro

bilowga uurka sababtoo ah isbeddelada hormoonnada.

Qalalooc iyo matag: Calaamadahan waxaa loo yagaanaa "morning sickness"

inkastoo ay dhacaan wakhti kasta maalintii.

Burburka nafagada: Dareen ah in cunnooyinka gaarkood ay u muugdaan kuwo
3.

aan la agbali karin ama dhadhankoodu isbeddelo.

Isbeddelada naasaha: Naasaha oo barara, xanuun ama jilicsanaan ka timaada
4,

ayaa sidoo kale calaamad muhiim ah.

Isbeddelada Hormoonnada iyo Saameyntooda
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Hormoonka human chorionic gonadotropin (hCG) ayaa ah hormoonka ugu muhiimsan ee
lagu garto uurka waxaana lagu ogaadaa baaritaanka uurka ee suufka ama dhiigga.
Heerarka hCG waxay kordhaan si degdeg ah bilowga uurka, taasoo horseedaysa
calaamadaha badan ee jireed sida matagga iyo daciifnimada.

Sidoo kale, progesterone iyo estrogen ayaa door weyn ka ciyaara isbeddelada jirka, gaar
ahaan kuwa la xiriira neefsashada, dheef-shiid kiimikaadka, iyo xaaladda maskaxda.
Isbeddelada hormoonnada waxay sidoo kale saameyn ku yeelan karaan hurdada iyo
niyadda haweeneyda, taas oo mararka gaar keenta walaac iyo isbeddel dareen.

Sidee Loo Ogaadaa Uurka lyadoo La Raacayo Calaamadaha?

In kasta oo calaamadaha lagu garto uurka ay yihiin tiimaamo muhiim ah, ogaanshaha
rasmiga ah ee uurka waxaa lagu xagiijiyaa baaritaanno caa?maad oo gaar ah. Tusaale
ahaan, baaritaanka suufka uurka (pregnancy test) ayaa ah habka ugu fudud ee lagu
ogaan karo heerka hormoonka hCG ee jirka. Baaritaankan ayaa badanaa la sameeyaa
maalmaha ka dambeeya magnaanshaha caadada.

Baaritaanka Uurka ee Guriga iyo Isbarbardhigga Baaritaanada Caa?maad
Baaritaanka uurka ee guriga ayaa noqday mid aad loo isticmaalo sababtoo ah waa
degdeg, fudud, oo la heli karo. Si kastaba ha ahaatee, waxaa muhiim ah in haweenku
ogaadaan in natiijooyinka baaritaankan ay saameyn ku yeelan karaan arrimo kala duwan
sida wagqtiga isticmaalka iyo tayada alaabta baaritaanka.

Baaritaanka dhiigga ee caa?maad ayaa ah midka ugu saxan, waxaana lagu sameeyaa

xarumaha caa?maadka iyadoo lagu cabirayo heerka hCG ee dhiigga haweeneyda.
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Baaritaankan ayaa sidoo kale kaa caawin kara in la ogaado heerka uurka iyo in uurka uu
ku jiro xaalad caa?maad 0o wanaagsan.

Calaamadaha Hore ee Uurka ee La Isbarbar Dhigi Karo Calaamadaha Kale
ee Jirka

Waxaa jira xaalado kale oo caa?maad oo keeni kara calaamado la mid ah kuwa uurka,
sida xaaladaha hormoonnada ee aan joogtada ahayn, cilladaha dheef-shiid kiimikaadka,
iyo xitaa xaaladaha maskaxda sida walbahaarka iyo niyad-jabka. Sidaa darteed,
muhiimadda baaritaanka saxda ah ayaa noqota mid aan la da?ri karin.

Saameynta Calaamadaha Uurka ee Nololmaalmeedka Haweenka
Calaamadaha lagu garto uurka waxay si toos ah u saameeyaan nolosha haweenka, gaar
ahaan marka ay timaado hawlaha maalinlaha ah iyo caa?maadka guud. Daalku wuxuu
keeni karaa hoos u dhac ku yimaada waxqgabadka shagada iyo hawlaha guriga, halka
mataggu uu saameyn doono rabitaanka cuntada iyo heerka nafagada ee haweeneyda.
Intaa waxaa dheer, isbeddelada niyadeed ee ay keento uurka ayaa mararka gaar horseedi
kara walaac iyo culeys maskaxeed, taasoo u baahan in si taxadar leh loola tacaalo.
Taasina waxay muhiim u tahay taageerada qoyska iyo adeegyada caa?maadka
maskaxda.

Talooyin Ku Saabsan Maaraynta Calaamadaha Uurka

La-tashiga dhaqtarka: Waa muhiim in haweenku si joogto ah ula xiriiraan
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takhtarka si loo hubiyo xaaladda uurka iyo caa?maadka guud.

Cunto caa?maad leh: Cunista cunto nafago leh oo dheelitiran ayaa ka caawin
2.

karta yareynta daalka iyo hagaajinta caa?maadka.

Nasasho ku ?lan: Hurdo ku ?lan iyo nasasho ayaa muhiim u ah la tacaalidda
3.

daalka iyo isbeddelada niyadeed.

Ka fogow walbahaarka: Samee jimicsi fudud iyo farsamooyinka nasashada si
loo

yareeyo walaaca.

Qiimeynta Calaamadaha Uurka ee Qarnigan Casriga ah

Teknolojiyadda caa?maadka ayaa si weyn u horumartay, taasoo ka dhigtay in ogaanshaha
uurka uu nogdo mid sax ah, dhagso badan, islamarkaana loo heli karo meel kasta.
Baaritaannada casriga ah sida ultrasound-ka ayaa bixiya sawir muugaal ah oo cad, taasoo
ka caawisa in si goto dheer loo fahmo xaaladda uurka, gaar ahaan marka la eego
horumarka ilmaha iyo xaaladda gudaha ilma-galeenka.

Si kastaba ha ahaatee, fahamka calaamadaha lagu garto uurka ayaa weli ah aasaaska
ugu muhiimsan ee haweeneyda iyo xirfadlaha caa?maadku ay ku giimeeyaan xaaladda.
Tani waxay si gaar ah muhiim ugu tahay meelaha ay helitaanka adeegyada caa?maadku

ku yar tahay.
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Calaamadaha lagu garto uurka waxay u adeegaan sidii timaamayaal hordhac ah oo ka
caawinaya haweenka inay si dhagso leh u ogaadaan xaaladahooda. lyadoo la
adeegsanayo baaritaanno caa?maad 00 sax ah iyo taageero caa?maad, haweenku waxay
ku guuleysan karaan inay ku socdaan uur caa?maad leh, isla markaana yareeyaan
khataraha caa?maad ee suurtagalka ah. Fahamka iyo agoonta ku saabsan calaamadaha
uurka waa tallaabo muhiim ah oo lagu gaari karo caa?maad waara 0o hooyo iyo ilmo
labadaba.

calaamadaha uurka, astaamaha uurka, calaamadaha bilowga uurka, calaamadaha uurka
ee hore, calaamadaha uurka ee dumar, calaamadaha uurka ee caa?maad, calaamadaha
uurka ee dabiiciga ah, calaamadaha uurka ee aan caadiga ahayn, calaamadaha uurka ee

dhaganka, calaamadaha uurka ee caa?maadka dumarka

wagqtiyada uurka lagaado

wagqtiyada uurka lagaado waa su'aal aad muhiim u ah oo haweenka uurka leh ay si joogto ah u
weydiiyaan si ay u helaan macluumaad sax ah 0o ku saabsan waqtiga ugu habboon ee ay gaadan
karaan daawooyinka, dheellitirka nafagada, iyo talaalada inta lagu jiro uurka. Uurka waa waqti
muhiim ah oo nolosha ah, waxaana muhiim ah in haweeneydu si gaar ah uga taxadarto
xaaladdeeda caafimaad iyo sida ay ula macaamisho isbeddelada jirka iyo maskaxda ee ka dhex
dhacaya. Maqgaalkan waxaan ku faahfaahin doonaa waxyaabaha muhiimka ah ee la xiriira wagtiga
ugu habboon ee la gaato daawooyinka, nafaqada, iyo tallaalada inta lagu jiro uurka si loo hubiyo in
uurka iyo ilmaha ay helaan daryeel caafimaad oo wanaagsan.

Waa Maxay Waqtiyada Uurka Lagaado?

Uurka waa xaalad gaar ah oo u baahan in si taxaddar leh loo maareeyo, gaar ahaan waqtiga loo
gaato daawooyinka, nafagada, iyo tallaalada. Waqtiyada uurka lagaado ayaa lagu geexaa iyadoo la
eegayo xilliga uurka, xaaladda caafimaad ee haweeneyda, iyo nooca xaaladda caafimaad ee loo
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baahan yahay in la daryeelo. Waxaa muhiim ah in haweeneydu la tashato dhakhtar si ay u ogaato
wagtiga saxda ah ee ay gaadan karto daawooyinka iyo tallaalada, maadaama gaar ka mid ah
daawooyinka ama tallaalada aysan ku habboonayn wagqtiga uurka.

Daawooyinka La Qaato Inta Lagu Jiro Uurka
Qorsheynta Daawooyinka

Marka haweeney uur leh ay rabto inay gaadato daawo, waxaa muhiim ah in tallaabooyinka soo
socda la gaato:

- La tasho dhakhtar si loo ogaado haddii daawada ay ku habboon tahay wagtiga uurka.
- In la iska ilaaliyo gaadashada daawooyinka aan la oggolaan inta lagu jiro uurka.
- In la raaco tilmaamaha dhakhtarka iyo in la gaato daawooyinka sida loo qoro.

Daawooyinka La Taliyo In La Qaato

Waxaa jira daawooyin gaar ah oo badbaado u ah haweenka uurka leh, sida:

- Foolka folic acid: Waxay muhiim u tahay horumarinta maskaxda iyo lafaha ilmaha, waxaana
lagula talinayaa inay haweeneydu gaadato ugu yaraan 400 micrograms maalintii.

- Iron supplements: Si loo hubiyo in dhiigga uu ku jiro heer ku filan, gaar ahaan haddii uu jirro
dhiig yari ku dhacdo.

- Vitamin D: Waa muhiim si loo ilaaliyo lafaha iyo ilaalada jirka ee uurka.

Daawooyinka La Iska llaaliyo
Waxaa jira daawooyin badan oo khatar ku ah ilmaha horumarkiisa, sida:

- Iska ilaali daawooyinka xanuunka sida aspirin iyo ibuprofen inta lagu jiro uurka, gaar ahaan
bilowga uurka.

- Daawooyinka laga gaato xaaladaha gaar ah sida daawooyinka la xiriira xanuunka wadnaha
ama kansarka, waa inay si gaar ah ula tashadaan dhakhtar.

Naaxada Uurka iyo Waqgtiga La Qaato

Nagshadda Nafagada Uurka
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Nagshad wanaagsan oo nafaqo leh ayaa muhiim u ah horumarka ilmaha iyo caafimaadka
haweeneyda. Wagtiyada la gaato nafagada waxaa laga yaabaa inay ku kala duwanaato xilliyada
kala duwan ee uurka:

- Bilowga Uurka (1-12 usbuuc): Waa wagqtiga ugu muhiimsan ee horumarinta maskaxda iyo
lafaha ilmaha. Nafaqgooyinka muhiimka ah waxaa ka mid ah folic acid, iron, iyo vitamins kale.

- Qaybta Dhexe ee Uurka (13-26 usbuuc): Nagshadeynta jirka iyo koritaanka xubnaha ilmaha
ayaa muhiim ah. Waxaa lagula talinayaa in la gaato nafaqada ku habboon si loo hubiyo horumarinta
saxda ah.

- Qaybta Dambe ee Uurka (27-40 usbuuc): Koritaanka ugu dambeeya iyo diyaarinta ilmaha ee
s00 bixitaanka ayaa muhiim ah. Nagshad wanaagsan ayaa ka hortagi karta dhibaatooyinka sida
dhiig yari.

Nafaqooyinka Muhiimka ah

Waxaa muhiim ah in inta lagu jiro uurka la gaato nafaqooyin gaar ah, sida:
- Folic acid: Ka hortagta cilladaha maskaxda iyo lafaha.
- Iron: Ka hortagta dhiig yaraanta.
- Calcium: Dhismaha lafaha iyo ilkaha ilmaha.

- Vitamin D: Kordhinta gaadashada calcium.
- Omega-3 fatty acids: Caawinta horumarka maskaxda iyo indhaha ilmaha.

Talaalada Uurka La Qaato
Muhiimadda Talaalada
Talaalada ayaa door muhiim ah ka ciyaara ilaalinta caafimaadka haweeneyda uurka leh iyo ilmaha
ay uurka ku hayso. Waxaa muhiim ah in la gaato talaalada lagula taliyay waqtiga uurka si loo
yareeyo khataraha cudurada.
Talaalada La Taliyo Inta Lagu Jiro Uurka
Waxaa lagula talinayaa in haweeneyda uurka leh ay gaadato talaalada soo socota:
- Talaalka Tdap: Waxay ilaalisaa cudurka tetanus, diphtheria, iyo pertussis.

- Talaalka Influenza (guga): Waxaa lagula talinayaa in la gaato si loo ilaaliyo labadaba
haweeneyda iyo ilmaha.



CALAAMADAHA LAGU GARTO UURKA Manual Vol. 2026, Issue 3

Talaalada La Iska llaaliyo

Waxaa jira talaalooyin gaar oo aan ku habboonayn uurka, sida:

- Talaalada nooca nool (live vaccines) sida MMR (measles, mumps, rubella).
- Talaalada gaarkood ee loo yagaan 'live attenuated vaccines' oo aan ku habboonayn uurka.

Gunaanad

Uurka waa waqti gaar ah oo u baahan in haweeneydu si gaar ah uga taxadarto wagtiga la gaato
daawooyinka, nafagada, iyo tallaalada. La tashiga joogtada ah ee dhakhtarka ayaa muhiim u ah in
la hubiyo in waqtiyada la qaato ay ku habboon yihiin xaaladda caafimaad ee haweeneyda iyo
ilmaha ay uurka ku hayso. Sidoo kale, waxaa muhiim ah in la fahmo in waqgtiga saxda ah ee la
gaato daawooyinka iyo tallaalada uu ka hortagi karo dhibaatooyinka caafimaad ee uurka iyo ilmaha.

Waxaa la ogyahay in daryeelka caafimaad ee waqtiga ku habboon uu horseedo in uurka uu nogdo
mid caafimaad leh, ilmaha uu dhasho caafimaad gaba, iyo in haweeneydu ay ka gudbiso xaaladda
uurka si nabad ah. Sidaas darteed, haweeneyda uurka leh waa inay si joogto ah ula xiriirto
xirfadlayaasha caafimaadka si ay u hesho talooyin sax ah oo ku habboon wagqtigeeda iyo
xaaladdeeda gaarka ah.

Xasuuso: Wagtiyada uurka la gaato waa arrin muhiim ah oo saameyn weyn ku leh caafimaadka
guud ee ilmaha iyo hooyada, sidaa darteed, haweeneydu waa inay si taxaddar leh u gaadataa
talooyinka dhakhaatiirta iyo xirfadlayaasha caafimaadka.

Wagtiyada Uurka Lagaado: Fahamka, Muhiimadda, iyo Saamaynta

Uurka waa wagti gaar ah oo nolosha gofka haweeneyda ah, waxaana muhiim ah in la fahmo
wagtiga saxda ah ee uurka la gaato si loo hubiyo caafimaadka iyo badbaadada hooyada iyo ilmaha.
Wagqtiyada uurka lagaado ayaa ah mowduuc si weyn looga hadlo, waxaana muhiim ah in la ogaado
sida ay u saameeyaan caafimaadka, xiriirka bulshada, iyo arrimaha dhaganka. Qoraalkan wuxuu si
goto dheer u baarayaa waxa ay yihiin waqtiyada uurka lagaado, muhiimaddooda, faa'iidooyinkooda,
iyo cagabadaha la xiriira.

Waa Maxay Wagqtiyada Uurka Lagaado?

Wagtiyada uurka lagaado waa muddada ay haweeneydu gaadato uurka, laga bilaabo markii uurka
uu bilaabmo ilaa uu dhasho ilmihii. Inkastoo waqgtiga uurka caadiga ah uu yahay giyaastii 40 usbuuc
(saddex bilood iyo rubuc), waxaa jirta faham guud oo ku saabsan wagqtiga ugu habboon ee la gqaato
uurka si loo hubiyo caafimaadka ugu wanaagsan.
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Waxaa muhiim ah in la fahmo in waqtiga uurka la gaato uu saameyn ku leeyahay:

- Faa'iidooyinka caafimaad: sida hooyada iyo ilmaha.
- Xiriirka bulshada: sida taageerada qoyska iyo bulshada.
- Arrimaha dhaganka: dhagamada iyo caadooyinka la xiriira uurka.

Muhiimadda Wagqtiyada Uurka Lagaado

- Dhismaha Caafimaadka Hooyada iyo limaha

Wagqtiyada uurka la gaato waxay muhiim u yihiin qorsheynta iyo daryeelka caafimaad. Waxaa la
ogaaday in haweeneyda uurka leh ee wagtigeeda ku qaadata ay leedahay fursad wanaagsan oo ay
ku heli karto:

- Baaritaanno caafimaad oo joogto ah.

- Talobixin ku saabsan nafagada saxda ah.

- Tallaalada iyo daawooyinka lagama maarmaanka abh.

- Ka hortagga cudurrada iyo xaaladaha caafimaad ee keeni kara dhibaatooyinka uurka.

- Kordhinta Fursadaha Nolosha limaha
Wagtiyada uurka la gaato sidoo kale waxay muhiim u yihiin in la helo ilmaha ugu caafimaad badan.

Waxaa la ogaaday in uurka oo si habboon loo gaato ay hooyadu ka hortagi karto:

- Dhibaatooyinka koritaanka ilmaha.
- Dhalmada ilmaha dhibaatooyin leh sida miisaanka oo hooseeya ama sareeya.
- Cudurrada dhaxalka ah iyo xaaladaha kale ee keeni kara dhibaatooyinka caafimaad.

- Xoojinta Xiriirka Hooyada iyo Qoyska
Xiriirka hooyada iyo qoyska ayaa sidoo kale ka faa'iideysta waqtiga saxda ah ee uurka la gaato.
Wagqtiyada uurka la gaato waxay dhiirrigelin kartaa taageero bulsheed, fahamka, iyo xiriir

wanaagsan 0o dhex mara goyska iyo bulshada.

Faa'iidooyinka Wagqtiyada Uurka Lagaado
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- Fahamka iyo Diyaargarowga
Wagqtiyada uurka la gaato waxay ka caawisaa haweeneyda inay si buuxda u fahanto isbeddelada

jirka iyo maskaxda ee ay la kulanto. Tani waxay keentaa:

- Diyaargarow maskaxeed iyo jir ahaaneed.
- Ka hortagga walaaca iyo cabsi xad dhaaf ah.
- Fahamka waxyaabaha muhiimka ah ee ay tahay inay ka taxadarto.

- Ka Hortagga Dhibaatooyinka Caafimaad
Qorsheynta waqtiga uurka la gaato waxay muhiim u tahay in la yareeyo khataraha caafimaad ee

uurka sida:

- Dhiig karka uurka.

- Sonkorowga uurka.

- Cudurrada infekshanka ah.

- Dhibaatooyinka uurka sida dhiighaxa ama hoos u dhaca koritaanka ilmaha.

- Kobcinta Nolosha Keentay
Wagtiga uurka la gaato ayaa sidoo kale muhiim u ah in la helo wagqti ku filan oo loo adeegsado
barashada iyo qaadashada talooyinka caafimaad, nafagada, iyo daryeelka guud ee ilmaha soo
koraya.
Cagabadaha La Xiriira Waqtiyada Uurka Lagaado
Inkasta 00 wagqtiga uurka la gaato uu leeyahay faa'iidooyin badan, waxaa sidoo kale jira cagabado
badan oo ka hortagi kara inay haweeneydu wagqtigeeda ku gaadato uurka si habboon.

- Caafimaad La'aan

Xaaladaha dhaqaale-darrada iyo helitaanka adeegyada caafimaad oo liita ayaa ka dhigaya inay
haweeneydu uurka la gqaadato si aan habbooneyn. Tusaale ahaan:
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- Helitaanka xarumo caafimaad oo xadidan.
- La?aanta macluumaad ku filan oo ku saabsan uurka.
- Caadooyinka dhagameed ee ka hor yimaada gaadashada waqtiga saxda ah.

- Dhagan iyo Caadooyin Bulsho

Dhagamada iyo caadooyinka gaar ayaa sidoo kale saameyn ku leh wagqtiga uurka la gaato, sida:

- In loo arko in uurka la gaato muddo gaaban ama dheer.
- In la aaminsan yahay in uurka lagu gaato waqti gaar ah oo ay bulshada geexdo.
- In la iska indho tiro talooyinka caafimaad ee ku saabsan wagtiga saxda ah.

- Cilmi La?aan iyo Wacyi La?aan

Wacyi-gelinta bulshada ayaa muhiim u ah in la yareeyo cagabadaha. Badanaa, waxaa jirta faham

khaldan oo ku saabsan waqgtiga ugu habboon ee uurka la gaato, taas oo keenta go?aanno aan sax
ahayn.

Talooyin iyo Hababka Lagu Hagaajin Karo Wagtiyada Uurka Lagaado

- Wacyi-Gelin iyo Waxbarasho

In la sameeyo barnaamijyo wacyi-gelin ah oo bulshada lagu baraarujiyo muhiimadda waqtiga saxda
ah ee uurka la gaato waa tallaabada ugu muhiimsan. Tani waxay ka caawin kartaa:

- In haweeneydu fahamto muhiimada waqtigeeda.
- In bulshada guud ahaan ay taageeraan haweenka uurka leh.
- In la yareeyo caadooyinka iyo dhagamada keeni kara in waqtiga la gaato si galdan.

- Helitaanka Adeegyada Caafimaadka

In la horumariyo adeegyada caafimaad ee la xiriira uurka, gaar ahaan:

- Baaritaanno joogto ah.
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- Talooyin ku saabsan nafagada.
- Tallaalada iyo daawooyinka lagama maarmaanka abh.
- Taageero dhagaale iyo mid bulshada ah.

- Kobcinta Wacyiga Dhaganka

Bulshada waa in la baraa inay fahmaan in wagtiga uurka la gaato uu yahay mid muhiim ah si loo
hubiyo in ilmaha iyo hooyada ay helaan daryeel caafimaad oo wanaagsan. Waxaa sidoo kale
muhiim ah in dhagamada iyo caadooyinka la xiriira uurka la waafajiyo xilliyada casriga ah ee
caafimaadka.

Gunaanad

Wagtiyada uurka lagaado waa arrin muhiim ah oo saameyn ku leh caafimaadka hooyada, ilmaha,
iyo bulshada guud ahaan. In la fahmo wagqtiga ugu habboon, loo gaato si sax ah, iyo in la taageero
haweenka uurka leh ayaa ah tallaabooyin muhiim ah oo lagu yareyn karo dhibaatooyinka caafimaad
iyo kuwa bulsheed ee la xiriira uurka. Waxaa muhiim ah in bulshada, dawladaha, iyo hay?adaha
caafimaadka ay iska kaashadaan sidii loo horumarin lahaa wacyiga, helitaanka adeegyada
caafimaad, iyo in la waafajiyo dhagamada si loo gaaro uuro caafimaad gaba iyo nolol wanaagsan
00 mustagbalka ah.

In kasta 0o cagabado badan jiraan, haddana waxaa jirta fursad weyn oo laga faa'iideysto si loo
gaaro horumar muugda marka la taageero waqgtiga uurka la qaato si habboon. Ugu dambeyntii,
fahamka iyo xilkasnimada ku aaddan wagtiga uurka la gaato ayaa ah furaha guusha caafimaad iyo
nolol wanaagsan.

Haddii aad xiiseyneyso inaad wax badan ka ogaato wagqtiyada uurka lagaado, fadlan la xiriir
xirfadlayaasha caafima

QuestionAnswer Waa maxay wagtiga ugu wanaagsan ee la gaato uurka si loo ilaaliyo
caafimaadka naaska iyo ilmaha? Wagqtiga ugu wanaagsan ee la gaato uurka waa inta u dhexeysa 8
ilaa 12 toddobaad ee ugu horreeya uurka, si loo xagqiijiyo badbaadada ilmaha iyo naaska. Muxuu
yahay wagqtiga ugu habboon ee la gaato daawooyinka uurka la qaato? Waxaa muhiim ah in
daawooyinka uurka la gaato inta lagu jiro waqtiga ay dhakhtarku kuu tilmaamo, waxaana badanaa
lagula talinayaa in la qaato ka hor uurka ama marka laga helo talo caafimaad oo sax ah. Sidee loo
ogaan karaa wagtiga saxda ah ee uurka la gaato si loo yareeyo halista caafimaad? Waxaa lagama
maarmaan ah in la sameeyo kormeer caafimaad oo joogto ah, dhakhtar ayaa kuu sheegi doona
wagtiga ugu habboon ee la gqaato uurka si loo yareeyo halista. Waa maxay waqtiga ugu habboon ee
la gaato naas nuujinta kadib uurka? Naas nuujinta kadib, waxaa lagu talinayaa in la gaato uurka ugu
yaraan 6 bilood gudahood si loo ilaaliyo caafimaadka naaska iyo ilmaha. Muxuu yahay wagqtiga ugu



CALAAMADAHA LAGU GARTO UURKA Manual Vol. 2026, Issue 3

wanaagsan ee la gaato naas nuujinta si loo helo nafaqo fiican? Naas nuujinta waxaa fiican in la
bilaabo muddo 24 saacadood gudahood ah kadib dhalashada, iyadoo la raacayo talooyinka
caafimaadka. Waa maxay wagqtiga ugu fiican ee la gaato talo caafimaad oo ku saabsan uurka iyo
naas nuujinta? Waxaa wanaagsan in la bilaabo talo caafimaad 1-2 bilood kadib uurka iyo
dhalashada si loo helo macluumaad sax ah oo ku habboon xaaladdaada. Sidee loo ogaan karaa
wagtiga ugu habboon ee la gaato naas nuujinta marka la isku daro uurka iyo naas nuujinta? Waxaa
muhiim ah in la raadiyo talo caafimaad oo gaar ah, dhakhtarka ayaa kuu sheegi doona waqgtiga ugu
habboon ee la gaato naas nuujinta iyadoo la tixgelinayo xaaladdaada caafimaad. Waa maxay
wagtiyada ugu badan ee la gaato uurka si loo yareeyo halista dhaawaca ilmaha ama naaska?
Wagqtiga ugu badan ee la gaato waxaa lagu talinayaa in la iska ilaaliyo uurka dhawr sano gudahood,
si loo hubiyo in ilmaha iyo naaska ay helaan daryeel caafimaad oo habboon.
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