
Tallabooyinka      
xiga:  
Dadka aadka ugu 
dhawaaday qofka qaba 
COVID-19 

Tixraac talooyinkaan mudda 14 maalin ah oo ka bilabaneysa maalin  ugu dambeysay oo aad u dhawaatay qof 
qaba COVID‐19.  Waa muhiim in aad is karan ishid oo aad is ilaalisid si aad u badbaadisid na aada, qoyskaaga 
iyo bulshadaada.  

“Qof walba oo si dhow ugu dhawaado qof qabo COVID‐19 waa in laga baaraa. Haddii aan lagaa hellin inta 
lagu jiro muddadaada karan ilka, waxaad weli u baahaneysaa inaad dhameys r d 14‐maalin oo karan il ah ka 
hor inta aysan badbaado noqon dib ugu laabashada shaqada ama ka ag dhawaan dadka kale.”  

Waa muhiim in aad is karan ishid oo aad is ilaalisid si aad u badbaadisid na aada, qoyskaaga iyo bulshadaada.  

Qo a ayaan si toos isku taabanay (sida, hab ayaan siiye, 

waan shuumiya, waan salaame). 

Waxaan qo a u jiray 6 fuud in ka badan 15 daqiiqa. 

Waxaan u dhaqaaday waxyaabaha qo a ka soo baxay 

(sida; meelaha uu ku qufacay/ha shooday, waxaan 

taabtay ish wasaq ah, waxaan la wadaagay koobka 

biyaha lagu cabo, cunada ama shukumaanka ama 

waxyaaba kale oo shaqsiyeed). 

Waxaan guri la barye qo a ugu yaraan hal habeen. 

Maxay ka micna tahay "aad ugu dhawaanshaha" qof qaba 
COVID-19? 

Waxaad tahay qof "aad ugu dhawaaday" haday dhacdo mid ka mid ah xaaladaha soo 

socda inta aad la joog d qof qaba COVID‐19 (xitaa hadii aysan lahayn wax astaama ah):  

XUSUUSO:  
Qof u xanuunsan COVID-19 

yaa ku faafini kara mudda laba 
maalin ah ka hore intaan lagu 
arkin wax astaama ah.  

Ma ahan in qof kasta oo qaba  
COVID-19 uu lahanaaya 
astaamaha, balse waxaa laga 
yabaa inay ku faafiyaan dadka 
kale. 
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Sideen isku karantilaa? 
Guriga joog in i aad kari karto.

Badanaa dadka waa inaysan aadin shaqada

hadii ay tahay inay ag jogayaan dad kale. Kala 

hadal qo aad u sheqeysid wixii ku saabsan inaad 

guriga ku dhex shaqeysid haduu 

shaqaalaysiiyahaagu ogolanaaya. Shaqaalaha 

daryeelka caafimaadku waa inay kala xiriiraan 

shaqaalaysiiyahooda siyaasadda cafimaadka ee 

hada jirta. 

Iska ilaali safarka. Haddii safarku run i lagama

maarmaan yahay, oo aad xannuunsato, ma 

awoodi doon d inaad ku laaba d guriga ilaa aad 

ka bogsa d. Markaad guriga gaar d, waxaa lagaa 

codsanayaa in aad horay u sii wadid is karan ilka 

iyo is ilaalinta mudda 14 maalin ah. 

Si joogta ah u dhaq gacmahaaga kuna dadaal

nadaafad wanaagsan.  

Ha is cmaalin gaadiidka dadweynaha,

wadaagista gadiidka, ama tagaasida. 

Sideen anigu isku ilaaliyaa? 

Banaanka u bax hadii aan laga maarmin oo kaliyah.
Badalkeedi, fiiri  inuu qof guriga kuugu keeni kara 
waxyaabaha muhiimka ah.  Hadii aad u baahantahay u 
bixidda banaanka, ku ekey socodkaaga waxyaabaha 
muhiimkaad u baahantahay, sida, u kicidda dhaqtarka, 
soo iibsashada rashiinka, ama soo qaadashada 
dawooyinka. Xusuuso in aad wajiga mara daboosha ku 
xira d. 

Dib u dhig ballanamada dhaqtarada ilaa uu ka
dhamanaayo karan lkaaga. Hadii aad leedahay 
ballan muhiim ah inta aad ku jur d karan ilka, 
telefoon ugu la hadal dhaqtarkaaga waxa ku saabsan 
qorshooyinka la sameyni karo. 

Ha is cmaalin gaadiidka dadweynaha, ha la wadaagin
gadiid, ama ha raacin tagaasida. 

Xiro waji daboole marki aad ag joog d kuwa kale.
Tani waxay difaceysaa kuwa kale iyada oo ka 
hortageyso dhibcaha soo raaca nee a inay hawada 
soo gasho.  

Cabir kuleelahaada laba jeer maalin , subaxdi iyo

habeenki. Hadii aadan haysanin kuleel cabire, iska fiiri 

astaamaha sida qandhada ah kuleel, qaqar, ama dhidid.  

Iska fiiri qufac ama neefsashada oo dhib kugu noqota.

U jawaab waaxda caafimaadka ee deegaankaaga. Waxa

laga yabaa inay ku weydiyaan maclumaadka ah sida aad 

dareemeysid. Hadii ay sameyaan, waxay kuu shegayaan  

sida aad maclumaadkaasi u bixini lahayd (sida, wicitaanka, 

emailka, fariimaha gaaban) iyo imisa jeer. 

1. La xiriir dhaqtarkaaga. U sheeg astaamahaaga oo na arag in aad u baahan tahay daryeel

cafimaad ama baritaan. Ha tagin xafiiska dhaqtarkaaga adiga oo aan marka hore la xidhiidhin.

2. Joog guriga intaad u baahan tahay daryeel cafimaad oo degdeg ah moyaane.  Gooni ka joog

kuwa kale oo jooga gurigaaga, ku dhaqan nadaafada wanaagsan ee gacmaha, nadiifi goobaha

gurigaaga, oo na xiro waji daboole hadii aad u baaha d ag jooga dadka kale. Hadii aad u

baahan tahay daryeel cafimaad oo degdeg ah, soo wac 911 una sheeg in laga daweynaayo

COVID‐19.

Hadii aad isku aragtid qandho, qufac, neefta oo dhib kugu noqota, ama astaan kale oo 
kasta oo COVID-19* 

"Astaamaha kale ee COVID‐19 ayaa laga yabaa inay ka mid noqoto dhuun xanuun, diif, murqa xanuun, madax xanuun shiirka iyo dhadhanka oo kaa 

dhumo. Dadka qaarkii waxaa laga yabaa inay daremaan daal ama astaamaha gaaska sida lallabbo, matag, shuban, ama calool xanuun.  
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