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Warbixin ku saabsan caafimaad darada maskaxiyan ee xilliga uurka 
Murugo iyo niyad jabka
Waa wax aad caadi u ah in la dareemo caafimaad daro xilliga uurka ama waalid cusub ahaan. Qiyaastii 10 - 15 % ka mid ah dhammaan kuwa uurka leh waxay maskaxiyan dareemaan caafimaad daro. Xilliga uurka waxaa raad kugu yeellan karta sida jirku isku baddalayo, tusaale ahaan daal, yalaalugood ama xanuun dhabarka ama misigta ah. Waxa kale oo aad ka welwelsanaan kartaa ka hor ilmo dhalidda, ama dareemi kartaa cadaadis ah in aanad haleeli karin shaqada/iskoolka iwm.
Waa caadi in la dareemo murugo ama niyad jab mararka qaarkood oo taas micnaheedu maaha in uu ku hayo niyad jab xun. Waa dareen yimaada marka xaalad adag lagu jiro dhacaan. Ma jiro khad cad oo u dhexeeya niyad-jabka iyo niyad-jabka, laakiin niyad-jabka calaamadaha ayaa aad u daran waxayna sii dheeraanayaan. Qiyaastii shantii qofba hal qof ayaa inta lagu jiro nolosha uu ku dhacaa niyad jab.
Niyad jabku wuxuu keeni karaa dhowr calaamadood. Waxaa dhici karta inuu ku hayo niyad jab haddii aad leedahay mid ama dhowr ka mid ah dhibaatooyinkan muddo ah in ka badan laba toddobaad.:
· Waad niyad jabsantahay/murugeysantahay.
· Waad daalantahay.
· Waxaad dareemaysaa farxad ama rabitaan yaraaday, xitaa wixii aad horey u jeclaan jirtay.
· Waxaa gabaabsi kugu ah awoodda ama rabitaanka in waxyaabo la qabto, oo nolosha maalinlaha ah ayaad dareemaysaa inay tahay micno la’aan.
Waxa kale oo aad dareemi kartaa inaad isku aragtay mid ama dhowr ka mid ah dhibaatooyinkan:
· dareemo in bilaa qiimo la yahay iyo/ama dareen ah in dembi la galay, isku kalsooni hooseysa
· ku adkaansho in la feejignaado
· walbahaar, xanaaq iyo caro
· fikradu ah dhimasho iyo fikrado ah in nafta la iska qaado
· 

Niyad jab waxaa xitaa laga dareemi karaa jirka. Waa kuwan dhowr ah dhibaatooyinka caadiga ah:
· Waxaa ku xanuunaysa caloosha. 
· Waxaad leedahay madax xanuun.
· Waxaad leedahay xanuun dhanka garbaha, qoorta iyo dhabarka.
· Waxaa kaa luntay rabitaanka cunto, ama waxaad cuntaa ama cabtaa wax aad u yar.
· Waxaa kaa luntay rabitaanka galmo. 
· Waxaad leedahay dhibaatooyin dhanka hurdada ah. Waxay ahaan kartaa inay kugu adagtahay inaad seexato, in aad kacdo dhowr goor habeenkii ama aad seexato wax aad u badan (Inta la leeyahay uurka waxaa sideedaba caadi ah in hurdadu xumaato tusaale ahaan sabab ay u tahay inaad dareemayso in kaadi ku hayso ama ilmuhu ku laadayo).
Mararka qaarkood niyad jabka ayaa keeni kara in aad ku fikirto inay fiicnaan lahayd in aanad noolaan. Waxaad lahaan kartaa fikrado ah in dadka oo dhan ay wanaag dareemi lahaayeen haddii adigu aad meesha ka baxdo. Mararka qaarkood laga yaabo inaad leedahay qorshayaal ah in aad nolosha iska qaado. Haddii aad u fikirto sidaas markaas maaha in aad ahaato keligaa laakiinse waa inaad caawimaad raadsato isla markiiba.
Welwel iyo walbahaar
Waa caadi in la dareemo welwel ama cabsi xilliga uurka. Waxaad ka welweli kartaa sida adiga iyo ilmuhu aad dareemaysaan, waxa dhici doona xilliga ummulidda, sida loo dareemi doono in la noqdo waalid iwm. Haddii welwelkaaga ama cabsidaada ay raad ku yeelanayso sida aad dareemayso iyo sida aad u shaqaynayso nolosha maalinlaha waxaa dhici karta inaad leedahay waxa lagu magacaabo walbahaar. Walaaca ayaa siyaabo kala duwan loo arki karaa oo waxaa laga dareemi karaa jirka.
Waa kuwan tusaalooyin ah calaamadaha aad yeellan karto xilliga walbahaar:
· Waxaad dareemi kartaa in wadnuhu xoog u garaacmayho ama si ka dhakhso badan sidii caadiga ahayd.
· Waxaa kugu adkaan karta neefsiga ama dareemi kartaa dawakhaad.
· Waxaa la dareemi karaa sidii in kuus ku jiro caloosha ama culeys saaran shafka.
· Waxaa kugu bilaabmi kara dhidid ama inaad dareento diirimaad ama qabow gudaha ah.
· Waxaa qallayl ku noqon kara afka, baahi in kaadi ku hayso ama calooshu ku xanuunayso.
· Waxaad dareemi kartaa sidii wax ku duraya ama kabuubyo dhinaca gacmaha ah ama cagaha.
· Waxaad dareemi kartaa qar-qaryo, gariir ama diciifnimo dhinaca muruqyada.


Waa wax aan fiicnayn oo cabsi leh in la lahaado walbahaar, laakiin maaha khatar. Badanaaba walbahaarku keligii ayuu ku dhammaadaa dhowr daqiiqadood. Dadka qaarkood waxay yeeshaan walbahaar xoogan kaas oo dib u soo laabta badanaaba, ama jira wakhti dheer. Marka aad iska sii ilaaliso walbahaarkaagaba, waxaa sii kordhaysa in uu raad kugu yeesho.
Walbahaarku maaha calaamad ah in wax kaa qaldan yihiin adiga. Waa ficil-celin dabiici ah in wax ku cabsi gelinayaan. Calaamadahan waxaa sabab u ah in maskaxdu ay dhambaalo u dirayso jirka si diyaar loogu ahaado in la maareeyo waxa cabsida leh. Waxa ku filnaan karta fikrad si walbahaarkan u yimaado.
Marka aad leedahay walbahaar waxaad tijaabin kartaa inaad samayso sidan:
· Ku fadhiiso kursi oo cagaha ku cadaadi dhulka oo dareen sida dareenku yahay.
· Naftaada u sharrax waxa dhacaya imminka. U oggolo fikradahaaga inay ahaadaan sida ay yihiin.
· Si deggan u neefso. Gacan saar caloosha oo dareen neefsigan.
· Xooga saar wax kale wakhti yar, tusaale ahaan soo yara lugee, akhri buug, shax ka shaqee, ama la hadal qof.
· Samee tababaryo dabacasanaan leh ama wax kale oo kaa dhigaya inaad degganaato.
· Ka dib sii wado wixii aad ka fikiraysay inaad samayso ka hor intaanad yeellan walbahaarka.
Talooyin haddii aad dareento xumaan
Waxaa jira waxyaabo aad keligaa samayn karto, kuwaas oo kaa caawin kara inaad dareento wanaag. Waa kuwan dhowr talooyin ah:
· Yaree hawlaha la qabto. Tusaale ahaan in aanad nadiifin samayn badanaaba, hel caawimaad dhanka in cunto la kariyo ama karso wax fudud. Codso caawimaad dhinaca dhar dhaqidda, nadiifinta iyo wixii la mid ah.
· Dhaqdhaqaaq samee oo hel hawo fareesh ah. Xitaa 10 daqiiqo oo la soo lugeeyo ayaa caawimaad ah.
· Markaad uur leedahay waxaad u baahan kartaa inaad jiifsato xitaa maalintii haddii hurdada habeenki ay xumaato tusaale ahaan iyadoo ilmuhu dhaqdhaqaaqayo, dareen in kaadi ku hayso, xanuun iwm.
· Isku dey inaad cunto noocyo cunto kala duwan oo wax cun wakhtiyo joogto ah.
· Qaado dhowr nasashooyin gaaban maalin walba. Nasashooyinkaas ayaad tusaale ahaan qaadan qubeysan kartaa, soo lugeynaysaa ama dhagaysanaysaa muusig.
· La kulan dadka aad jeceshahay ee aad ku kalsoon tahay.
· Diid wixii aad dareemayso in aanay fiicnayn.
· Tag dugsiyada xanaanada ee furan oo la kulan waalid kale.
Hawlaha kordhinaya oksitoos
Haddii ay wax ay halis na geliyaan waxaynu helnaa ficil-celin jirka ah oo ah in aynu is difaacno ama cararno. Waa hoormoonada cadaadiska waxa abuura ficil-celintan. Waynu is giijinaa, u neefsanaa dhakhso, wadnaha ayaa u garaacma dhakhso. Waxaynu heli karnaa xitaa ficil-celin la mid ah dhanka jirka iyadoo ay sabab u tahay fikrado. Tusaale ahaan xilliga cadaadis badan dhinaca shaqada ama iskoolka, iska hor imaadyo gudaha qoyska ah ama marka aynu leenahay fikrado welwel ah. Oksitoosiin waa hoormoon lagu sheego jirka ”hoormoonkiisa degganaansho iyo xasilooni”. Waxaan noqonaa kuwa dabacsan, u neefsanaya si deggan oo dareenaa farxad dheeraad ah. Marka ay sii badataba ”hoormoonka degganaansho iyo xasilooni” ee ku jira jirkeena waxaa sii yaraaday hoormoonada cadaadisku keeno ee aynu leenahay. Hawlaha qaarkood waxay inna siiyaan oksitoosiin dheeraad ah oo innaga dhigaan kuwa sii deggan oo haddii aynu si joogto ah u samayno kuwaas waxaynu dareemi karnaa wanaag.
Samee mid ka mid ah hawlahaas, maalin walba iyo ugu yaraan 15 daqiiqo, weliba wakhti ka sii dheer:
· dabacsanaan/maskax dejin/yooga/soo lugeyn.
· in la qubeysto/barkadda qubeyska oo diiran ama la isticmaalo barkin diiran.
· in lala kulmo dadka aynu jecelnahay ee aynu ku dareemayno amaan markaynu la joogno.
· in si joogto ah wax loo cuno iyo si gaabis ah, weliba afokaado/lawsyada/jukulaatada madow/kaluun dux leh.
· Masaajo ama taabashada tusaale ahaan qoyska, carruurta, xayawaanka guriga ama in aad keligaa ku dhaashato kareem ama saliid.
· hawlaha kale ee aad jeceshahay ee ku dareento wanaag sida tusaale ahaan dhageysiga muusiga, ka shaqaynta jardiinada geedaha, dabaasha, ducada iwm.
Ku socota adigaaga ah waalidka kale ama qaraabo dhow
· Waa muhiim in qofka uurka leh si joogto ah wax u cunto, dhaqdhaqaaq yar samayso maalin walba, nasato maalintii wax yar-gaar ahaan haddii ay hurdadu ka xuntahay. Waxaa xitaa muhiim u ah ilmaha ku jira caloosha in haweenaydu caafimaad qabto.
· Ka nasi hawsha guriga: waxaad ka caawin kartaa dhinaca in la kariyo cunto, nadiifinta, dhar dhaqidda, adeegga, haynta ilmaha iwm.
· Ka caawi qofka uurka leh in fursad loo helo in lala kulmo saaxiibadda ay jeceshahay, in la sameeyo hawlo ay jeceshahay.
· Masaajo ama taabasho u samee qofka uurka leh haddii ay u aragto in taas dareen fiican leedahay.
· Ka caawi qofka uurka leh inay isku deydo dhaqdhaqaaq yar maalin walba, tusaale ahaan in wax yar la soo lugeeyo, la fariisto banaanka wakhti yar oo la helo hawo fareesh ah.
· Ka caawi ballansiga booqasho iyo in wakhtigeeda lagu yimaado ballanta ummulisadda, dhakhtar iwm. Haddii qofka uurka leh caafimaad darro dareemayso waxaa dhici karta in aad u baahato inaad sii raacdo iyada.
Akhri dheeraad
[bookmark: _GoBack]Haddii aad akhrin karto Iswiidhishka ama qof kale ku caawin karo waxaa warbixin dheeraad ah laga helayaa https://www.1177.se Waxaa jira cutub ku saabsan murugeysnaan, niyad jab, walbahaar iyo cadaadis. Halkaas ayaad ka akhrin kartaa dheeraad faahfaahsan kuna saabsan talooyinka kala duwan, tusaale ahaan waxa ah cunto fiican marka aad uur leedahay iyo waxa aad samayn karto si aad u dhaqdhaqaaqdo dhanka noloshaada maalinlaha ah. Bogga intarnatka www.informationsverige.se waxaa ku jira qaybo warbixino ku saabsan tusaale ahaan raashinka iyo hawlaha jir ahaan laga sameeyo oo lagu turjumay luqaddo kala duwan.
In la helo caawimaad
Ummulisadu waxay kuwa uurka leh oo dhan weydiisaa sida ay dareemayaan. Haddii aad dareemayso cafimaad darro waa muhiim in aad u sheegto ummulisadaada oo kaa caawin karta taageerada aad u baahan tahay. In aanad caafimaad dareemayn maaha micnaheedu in aanad daryeeli karin carruurtaada ama in aad tahay ”waalid xun”. Badankooda dadka hela caawimaad waxay bilaabaan inay dareemaan wanaag sii fiicnaada.
Haddii caafimaadkaaga maskaxiyan uu sii xumaado waxaad xitaa keligaa la xiriiri kartaa:
Rugta caafimaadka, tel: ............................................
Talo-bixinta bukaanka ee furan wakhti walba, wac 1177
Khadka nafta iska qaadista, wac 901 01
Heeganka dadka kale caawiya, wac 08-702 16 80
Khadka badbaadinta haweenka, wac 020-50 50 50
Baadariga ku jira heeganka, laga helayaa iyadoo la waco 112
Markay jirto xaalad caafimaad maskaxiyan aad u xumaaday:
Vid akut försämrat psykiskt mående: Säters sjukhus, ring 0225-49 44 00
Falu lasarett växelnr, ring 023-49 00 00

Xiriiryada kale: ………………………………………………………………………1177 Hagidda daryeelka
Waxaad warbixinta iyo adeegyada dhanka caafimaadkaaga iyo daryeelka ka helaysaa bogga intarnatka 1177.se Dhinaca talo-bixinta bukaanka wac 1177, furan wakhti walba. 
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	Region Dalarna ansvarar för hälso- och sjukvård, tandvård, kollektivtrafik,
hjälpmedel, folkhögskolor och arbetar med folkbildning, forskning,
folkhälsa och kultur.

Regionen arbetar också med utvecklingsfrågor inom infrastruktur,
näringsliv, arbetsmarknad och miljö.
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	Region Dalarna
Box 712
791 29 Falun
Vasagatan 27, Falun

www.regiondalarna.se
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