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Somali



Isbitaalka 

Maxaa ku dhacay wadnahaaga?
Fahamka xaallada wadnahaaga  
iyo daaweynta caawin karta  
dib-u-hawlgelinta iyo dareemida 
welwel la’aanta. 

Weydii dhakhtarkaaga ama 
kalkaalisada caafimaadka inay ku 
sharaxdo dhibta wadnahaaga iyo  
inay ku siiyaan maclumaad aad  
guriga la aadi karto. 

Maxaa arrintani u dhacday? 
Dakhtarkaaga ama kalkaalisadaada 
caafimaadku waxay awoodi doonaan 
inay ku sharxaan qaar ka mid ah 
sababaha keenay xaalladaada wadnaha. 
Sababahaas waxaa loogu yeeraa 
asbaabta khatarta. 
Asbaabaha khatarta aad qabtaa markay 
sii bataanba, waxaa sii badanaya 
dhibaatooyinka wadanaha oo aad qabto. 

Sigaar 
cabida DhiigkarkaMaxaa ku dhacay wadnahayga? 

Ma u baahnahay caawimo 
markaan guriga ku noqdo? 
Sidee baan noqonayaa 
dhaawaca ka dib? 
Ilaa intee qaadanaysaa in aan 
doorasado? 
Baaritaana noocee ah ayaan  
u baahnahay?
Ilaa intee ayaan isbitaalka
ku jirayaa?
Daawooyinkee ayaan qaatay?
Khatarta aan qabaa maxay
tahay?
Ma u baahnahay daryeel sii
soconaya?

Sonkorowga Kolestaroolka 
aadka u sarreeya

Cunida 
cuntada aan 
caafimaadka 
ahayn

In miisaankaagu 
aad u weyn 
yahay ama aad 
cayilan tahay

In aadan aad 
u firfircoonayn

Asbaabaha khatarta waxaa ka mid ah: Su’aallaha Isbitaalka lagu 
weydiiyo

Isbedel ku samaynta khatarahaan, 
sida hoos u dhigida dhiigkarkaaga, 
kaas oo wanaajin kara caafimaadka 
wadnahaaga. 



Ka bixida isbitaalka

U diyaargarawga ka bixida 
isbitaalka
Soo ladnaantu waxay ka bilaabataa 
isbitaalka wayna sii socotaa markaad 
baxdo. 
Isticmaal liiska hubinta si aad 
ugala hadasho kalkaalisada iyo 
dhakhtarkaaga. 

Dib-u-hawlgelinta wadnaha – 
caawimada wadnahaaga
Dib u daaweynta wadnuhu waa qayb 
muhiima oo ka mid ah soo ladnaanta. 

Weydii dhakhtarkaaga ama 
kalkaalisada wixii ku saabsan 
u xawilida barnaamijka
dib-u-hawlgelinta wadnaha.

Waxaad kaloo wici kartaa Adeega 
Macluumaadka Caafimaadka ee 
Heart Foundation Helpline 
tel: 13 11 12. Haddii aad u baahan 
tahay mutarjum, wac 131 450. 

Waan fahmay waxa ku dhacay 
wadnahayga iyo daryeelka la 
socodka aan u baahnahay
Waan ogsoonahay asbaabaha 
khatarta aan qabo iyo waxaan u 
baahnahay in aan sameeyo si u 
maareeyo
Waxaan haystaa xawilaad  
la ii xawilay barnaamijka  
dib-u-soocelinta wadnaha
Waan fahmay daawadayda iyo 
sida loo qaato 
Waan aqaan waxaan samaynayo 
haddii shafka laga iga qabto 
ama astaamaha kale ee digniinta 
wadna xanuunka
Waxaan qaban qaabin doonaa/
qabanqaabiyey ballan la socod 
oo buuxda oo dhakhtarkayga 
maxaliga ah 
Waan ogsoonahay wixii la 
xiriira ku daryeelida guriga iyo 
adeegyada kale ee kaalmada 

Kolestaroolka
aadka u sarreeya

In miisaankaagu
aad u weyn
yahay ama aad
cayilan tahay

Barnaamijka dib-u-soo ladnaanta 
wadnuhu waxay kaa caawin doontaa: 

Liiska hubinta soo ladnaanta: 

✔ Inaad waxyaalla badan oo la xiriira
xaalkaaga wadnaha

✔ Wax ka qabato wixii dhacay
✔ Inaad barato waxyaalla badan oo

ku saabsan maaraynta xaalkaaga
wadnaha

✔ Inaad fahamto daawooyinkaaga iyo
sida loo qaato

✔ Inaad u dib ugu noqoto hawlaha
maalmeed aadna wax u cunto si
caafimaad qabto

✔ Inaad fahamto digniinta wadna
xanuunka



Qorshaha dib-u-hawlgelinta

Falalka wadnaha caafimaadka qaba

Tagida barnaamijka  
dib-u-hawlgelinta wadnaha

Qaadashada daawooyinkaaga

Xal u helida dareenkaaga

Fahmida digniinta wadna xanuunka

La socodka dhakhtarkaaga

Maaraynta asbaabaha khatarta

Ka mid noqoshada kooxda kaalmada



Si aad u dalbato qorshaha falka calaamadaha digniinta 
wadna xannuunka (waxay ku qoran yihiin luqada 

kale) wac 13 11 12 ama email u dir 
health@heartfoundation.org.au
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Waxaa taageeray: 

Macluumaadka caafimaadka 
wadnaha 13 11 12
www.heartfoundation.org.au

Haddii aad u baahan tahay 
mutarjum, wac 131 450  
weydiina Heart Foundation. 
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