
 

WAA MAXAY CILLADDA ILMAHA LA 
RUXAY? 
Cilladda Ilmaha la Ruxay (SBS) waa nooc halis ah oo 
dhaawaca madaxa ah oo ka dhasha marka qof daryeel 
bixiye ah uu ilmaha ruxo ama ku dhufto si xanaaq ah. 

Madaxa ilmaha waa weyn 

yahay marka loo eego 

jirkiisa, qoortiisuna aad bay 

daciif u tahay. Ruxitaanka 

ilmaha wuxuu keeni karaa 

dhaawac culus oo 

maskaxda, indhaha, iyo laf 

dhabarta ah aan waligiis  
Waxaa loo adeegsaday ogolaanshaha Barrow 

CALAAMADAHA DIGTOONANTA 
EE MUUJINAYA IN ILMAHA LA 
RUXAY 
Waxyaabaha soo socda waxay ka dhigan 
tahay in ilmaha la ruxay (ama wax kale ayaa 
socda): 

 Neefsashada oo adkaata 
Jilicsanaan, sida boombale maro ah. 
Aanan soo kacaynin. 
Aan sahal lagu qancin karin. 

Dhibaatooyinka quudinta ama nuugista. Matag 

aan sabab cad lahayn.  

Adkaansho, gariir, ama suuxdin. 

GARGAARKA WAALIDNIMADA 
WAA LA HELAYAA 

Xarunta Qaranka ee Cilada Ilmaha La 
Ruxay: Waxbarashada ku saabsan ilmaha 
ooyaya iyo ka hortagga Cilada Ilmaha La 
Ruxay dontshake.org. 

 
HealthyChildren.org: Talooyinka waalidka 
ee lagu kalsoon yahay ee dhakhaatiirta-
ilmaha. 

Childhelphotline.org: Wac ama qoraal 800-
422-4453 ee taageerada daryeel bixiyaha 
tooska ah 24/7. 

ILMAHA OOYAYA: 
SIDA AAD UGA 
JAWAABTO ARRIMAHA! 
KA-HORTAGGA CILLADDA 
ILMAHA LA RUXAY 

Heli doonin ficnaan. Machadka Maskaxda, Phoenix, AZ" Nabarro aan sharraxaad lahayn.  
Leenka-ilmaha (PA): Ku warbixi xadgudubka 
carruurta 800-932-0313. 

CARADA KA DHALATA OOHINTA ILMAHA 
WAA SABABTA KOOWAAD 
SABABTA ILMAHA LOO RUXAY. 
Cillada Ilmaha La-ruxay waxay sababi kartaa: 

Dhaawaca Maskax 
Aragga oo luma. 
Hadalka ama dhibaatooyinka barashada. 
Qalalka. 

Murqaha daciifka ah ama ku adkaanshaha 
socodka. 
1 ka meel 4 carruur ah oo la ruxay ayaa 
dhinta! 

 

CILLADDA ILMAHA LA RUXAY WAA 

 
WAC 911 SI DEGDEG 
AH HADDII AAD KA 
WALAACSAN TAHAY 
CAAFIMAADKA AMA 

BADBAADADA 
ILMAHAAGA! 

 
Waaxda Caafimaadka ee Pennsylvania: Ilaha 
waalidiinta waxaa laga heli karaa iyadoo iskaan la 
marinaayo koodhka QR, booqashada websaydhka, 
ama wicista 1-877-724-3258. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Ku soo dhawoow Waalidnimada! 

Hambalyo dhalashada ilmahaaga cusub! 
Daryeelka ilmaha waa shaqo muhiim ah iyo mas 'uuliyad 
nololeed. Laakiin uma baahnid inaad keligaa sameyso. 
Caawimaad ayaa la heli karaa! 

100% WAX LAGA-HORTAGI KARO MA AYSAN KEENIN: 
 Ilmo sariirta ama fadhiga ka rogmanaya.   

Si ciyaar ah loo bood-boodsiinayo ama si tartiib ah loo tuuro. 
 Ilmo lagu wado isagoo saaran gaari-dhallaanka, la sido, 
ama lagu sido. 
Baabuur si aan sinnayn u socda ama si lama filaan ah u 
istaagaya. 

 
www.pa.gov/shakenbaby 

 
 

KALIGAA MA TIHID! 

 

https://dontshake.org/
http://www.pa.gov/shakenbaby


 
MAXAY ILMUHU U OOYAAN? 
Marka ilmahaagu ooyayo, xasuuso: 

1. Oohintu waa sida ay ilmaha ugu xiriiraan. 

2. Oohintu waxay la macno tahay in ilmuhu 
gaajaysan yahay, daalan yahay, aad u kulul 
yahay/qabow badan yahay, u baahan yahay 
beddelka xafaayadda, ama buko. 

3. Mararka qaar ilmahu waxay ooyaan sabab la 'aan. 

4. Qaar ka mid ah ilmahu way ooyayaan in ka badan 
kuwa kale. 

5. Oohinta daran waxay gaari kartaa ugu badnaan 
2 bilood jir waxayna ku yaraan kartaa 3-5 bilood. 

6. Oohintu waxay socon kartaa daqiiqado ama 
saacado badan maalintii waxaana badanaa ay 
kasii darta fiidkii. 

7. Maalin kasta way ka duwanaan doontaa. 

8. Ilmaha ooyaya waxa laga yaabaa inuu u ekaado inay 
xanuun qabaan xitaa haddii aysan ahayn. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Oohinta dhallaanka waxay aad ugu adkaan kartaa 
daryeelaha. 

Sii adkayso! U qaado hal maalin mar kasta. 

Ilmahaagu si dhakhso ah buu u kori doonaa, 
oohintiinuna way istaagi doontaa. 

Way fiicnaan doontaa! 

"Waalidnimadu waa shaqada ugu 
adag ee aad waligaa jeclaan 
doonto!"– Anita Dias 

Kalkaalisada, Xaaska, Hooyada, iyo Ayeeyo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Xasilinta Ilmo Oynaya 
Waxaa jira siyaabo badan oo lagu dejiyo ilmaha 
ooyaya balse mararka qaarkood wax kasta oo 
aad isku daydo ma shaqaynayaan, waana 
CAADI. 

1. Beddel xafaayadda ama dharka. 

2. Quudi ama daacsii. 

3. Sii cinjirka. 

4. Ku duub maro ama maro lagu sido 

5. Si tartiib ah u lul ama u rux. 

6. Adeegso kursi lulaya ama bood-bood leh (la joog 
meel u dhow). 

7. Ilmaha si dhow ugu dhaji maqaarkaaga. 

8. Ilmaha u wad socod ama ku kaxeey baabuur. 

9. Ka yaree iftiinka xooggan iyo dhawaaqyada qaylada 
leh. 

10. U shid muusig deggen ama dhawaaq jilicsan oo 
nadiif ah. 

11. Hubi calaamadaha jirada. Wac dhakhtarka haddii 
loo baahdo. 

 
Haddii aad dareento daal badan, dhig ilmaha meel 

ammaan ah, ka durug oo naso. 
Joog meel u dhow & isticmaal ilmo kormeere 

haddii la heli karo. 

Dib u hubi 5-10 daqiiqo. 
 

 
HA RUXIN, HA DHUFAN, AMA HA 

TUURIN ILMO! 

 
 
 
 
 

 
 
Isdejinta Marka Aad Carootay 
Inaad dareento jahwareer oohinta waa wax caadi ah. 
Samee qorshe aad ku wajahdo haddii xaaladdu 
adkaato. 

1. Fadhiiso oo si qoto dheer u neefso. 

2. Qaado qubeys deg deg ah si aad u nasato. 

3. Cun ama cabitaan aan khamri ahayn. 4.  
Jimicsi 
5. Dhegayso muusikada deggen. 

6. Ka-daawo wax qosol leh khadka. 

7. Wac ama qoraal u dir qof & weydiiso caawimaad. 

 
La wadaag talooyinkan qof kasta oo daryeela 

ilmahaaga. U sheeg inay kuu soo wacaan haddii ay 
dareemayaan cadaadis. Sida ugu dhakhsaha badan 

ugu soo noqo guriga si aad u fududeyso. 

 
DOORASHADA DARYEELE AMAAN 
AH 
Markaad u baahato caawimaad, dooro daryeel bixiye si caqli 
leh. 

Daryeelaha ammaan ah waa inuu: 

1. Khibrad u lahado ilmaha. 

2. Ahaado mid caafimaad qaba oo ku filan daryeelka 
ilmahaaga. 

3. In uu talooyin wanaagsan ka wato dadka aad ku 
kalsoon tahay. 

Is weydii su 'aalahan: 

Ma waxay leeyihiin xanaaq xun mise si fudud 
ayey u xanaaqaan? 
Ma waxay isticmaalaan maandooriyaha ama khamriga? 
Ma waxay waxyeello u geysteen dadka, 
xayawaanada, mise aniga waqtiyadii hore? 
Ma waxaan dareemayaa nabadgelyo marka aan la 
joogo iyaga? 
Ma ku dareemaa badbaado aan uga tago ilmahayga iyaga? 
Ma ku aamini lahaa waxyaalaha muhiimka ah sida 
furayaasha gaarigayga, taleefanka, boorsada ama 
kaar-bangiga? 

Haddii aadan hubin, waligaa ha kaga tagin 
ilmahaaga oo keliya iyaga! 

 
Xulashada daryeel bixiye 

ammaan ah waa mid ka mid 
ah go 'aamada ugu 

muhiimsan ee aad waligaa u 
sameyn doonto ilmahaaga! 
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