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Caafimaadka ilkaha 

xilliga uurka iyo naas 

nuujinta 

 

Niitty — Horumarinta Qaab Tababar Qoys 
ee Ku saleysan Dadka isku Heerka ah oo 

loogu talagalay Soo-galootiga 

somali 

Suunterveys raskaus– ja imetysaikana 



Bogga 2 

Saameeynta uurka ee 

caafimaadka ilkaha 

• Uurka iyo isbeddelada dhaqdhaqaaqyada 
hormoonada ayaa saameeyn ku le 
caafimaadka ilkahaaga. 

• Inta lagu guda jiro uurka, waxaa kordha halista suuska 
ilkaha 

• Tirada bakteeriyada waxyeelada leh (tusaale ahaan, strep-
tococcus mutans) ayaa korodha dhammaadka uurka iyo 
marka la naas nuujinayo 

• Mataga joogtada ah ee xilliga wallaca ayaa daciifiya dusha 
sare ee ilkaha 

• Caabuqa cirridka ayaa laga yaabaa inuu kasii daro xilliga 
uurka. Caabuqa cirridka waxaa laga yaabaa inuu horseedo 
xannuunka ilkaha, kaasoo ah xaalado caabuq oo saamey-
naya unugyada ku hareereysan ilkaha. Tani waxaa laga 
yaabaa inay kordhiso halista dhiciska. 

Cuntada inta lagu guda jiro uurka ayaa sidoo kale saameeysa 
xaaladda ilkahaaga 

• Waxaad cuntaa cuntooyin fudud oo badan marka aad 
uurka leedahay iyo marka aad naaska 
nuujineyso. 

• Cuntooyinka fudud waxay 
kordhiyaan halista suuska ilkaha. 

Bogga 3 

 

• Ilkahaaga cadeeyo subixii iyo inta 
aadan seexanin ka hor 

• Isticmaal xylitol kadib markaad 
wax cunto. Tusaale ahaan, xylitol 
lozenges ama xanjada. 

• Nadaafadda ilkaha oo wanaagsan 
ee hooyada sidoo kale waxay sare 
uqaadeysaa caafimaadka ilkaha 
canuga 

Daryeel ilkahaaga! 

 

Marka aad uurka leedahay iyo marka 

uu ilmaha yaryahay, waa fikrad 

wanaagsan in waalidiintu ay aadaan 

dhaktarka 

ilkaha! 


