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Maxaa dhacaya marka uu uurku gaaro usbuuca 41+07?

Tobankii uurba laba ka mid ah ayaa gaara usbuuca 41+0. Haddii aad weli uur leedahay, waxaad imaan
kartaa qeybta dhalmada inta u dhexeysa usbuuca 41+0 iyo usbuuca 41+2 si loo koontaroolo uurka,
waxna loo qorsheeyo.

Ulajeeddada booqashadu waa in la giimeeyo in foosha lagaa keeno iyo in kale ama in aad sugi karto
dhowr maalmood oo kale si ay fooshu u billaabato keligeed.

Boogashada waxaa laguugula eegi doonaa qalabka uurjiifta si loo hubiyo inuu ilmuhu si caadi ah u
korayo iyo in heerka biyaha uurjiiftu uu caadi yahay. Dhiig karka waa la koontaroolayaa, haddii aad
rabtana waxay umulisada ama taqtarku baari karaan afka ilmo-galeenkaaga oo waxay taaban karaan
xuub axaleedka. Qorshe ayaa lagula/laydinla samaynyaa iyadoo laga duulayo giimeynta la sameeyay
iyo rabitaankiinna.

Maxaa dhacaya booqgashada geybta dhalmada ka dib?

Haddii ay wax walba wanaagsan yihiin oo uu qorshuhu noqdo in la sugo, waxaad aadi kartaa
gurigaaga. Tobankii dhalmaba toddoba ka mid ah keligeed ayey iska billaabata fooshu usbuuca 42+0.
Foosha iskeed isaga timaada waxaa lala xiriiriyaa inay u dhibaato yartahay qofta wax dhaleysa iyo
inay reebto xasuus dhalmo oo wanaagsan marka la barbar dhigo qofta foosha laga keeno. Ballan ayaa
qofta loo qabanayaa si foosha looga keeno usbuuca 41+5 ama 41+6, haddii aysan fooshu iskeed isaga
billaaban.

Qaar waxaa u wanaagsan in foosha laga keeno halkii la sugi lahaa. Haddii uu qorshuhu noqdo in
foosha lagaa keeno, waxaa laguu/laydiin gaban doonaa ballan isla maalintaas ah, ama dhowr
maalmood gudohood. Haddii uu xiranyahay afka ilmo-galeenka, waxay qaadan kartaa dhowr
maalmood inta aysan fooshu billaaban, waxaadna u baahan kartaa/kartaan inaad isbitaalka sii
joogto/joogtaan waqti dheer.

Waxaa habboon inay fooshu billaabato ugu dambeyn usbuuca 42+0 sababtoo ah waxaa markaas ka dib
loo arkaa inuu uurku dhaafay wagqtigiisii, waxaana yara caadi noqota inuu ilmuhu dhibtoodu iyo inuu u
baahdo daryeel dheeri ah marka uu dhalanayo iyo ka dibba. Waa wax aan caadi ahayn inuu ilmuhu ku

dhex dhinto ilmo-galeenka. Waxay taasi ku dhacdaa qiyaastii 0.5 ka mid ah 1000 uur ee gaara usbuuca
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41+0 ee Gobalka Stockholm. Xagga dumarka uurka leh ee uu BMI-goodu sarreyo (>30) billowga

uurka, 40 jirsaday, ama ku dhashay Afrikada Saxaraha ka hooseysa, waxay taasi ku dhacdaa qiyaastii 1
ka mid ah 1000 uur.

Inteebaan la xiriiraa haddii aan su'aalo qabo?

Waxaad had iyo jeer kala hadli kartaa umulisadaada rugta umulisooyinka haddii aad qabto wax su'aalo
ah ama aad u baahan tahay macluumaad dheeri ah inta aadan boogan geybta dhalmada ka hor.
Bogagga intarnetka ee geybaha dhalmada ayuu ku jiraa macluumaad ku saabsan sida loo keeno foosha.

Sideebey caadi u tahay inuusan caafimaadka ilmuhu fiicnaan marka uu

dhalanayo?

Fayoobida ilmaha waxaa la giimeeyaa marka uu jiro 1, 5 iyo 10 dagiigo iyadoo la adeegsanayo derejooyinka

dhibcaha (0-10). Haddii ay dhibcuhu hooseeyaan (ka yar 7), dadaallo daryeel oo dheeri ah ayuu caadi ahaan

@ 1 ka mid ah 100 wuxuu leeyahay dhibcaha 0-6 @ 2 ka mid ah 100 waxay leeyihiin dhibcaha 0-6
99 ka mid ah 100 waxay leeyihiin dhibcaha 7-10 98 ka mid ah 100 waxay leeyihiin dhibcaha 7-10
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u baahdaa ilmuhu. usbuuca 41+0-41+6: usbuuca 42+0-42+6:

Sideebey caadi u tahay inuu ilmuhu ku dhex dhinto ilmo-galeenka usbuuca 41+0
ka dib?
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Sideebey caadi u tahay inuu ilmuhu ku dhex dhinto ilmo-galeenka usbuuca 41+0
ka dib marka uu BMI-gu ka badan yahay 30 billowga uurka ama marka la 40
jirsaday ama lagu dhashay Afrikada Saxaraha ka hooseysa?
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