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QOF SIIGAYSANAYA
Sida aad Uga Joogsan Karto Siigaysiga

Hage ah oo Kuu Fudayneeya Nolol Caafimaad Qaba oo Aan Siigaar Lahayn

   🫁❤️💪🌿

The History Quest
Buug Caafimaad — Ku Celceli & Baro



📖
Cutubka 1: Hordhac

Siigaysigu waa mid ka mid ah caadooyinka ugu waxyeelaha badan ee ay dadku samayn karaan. 
Buugani wuxuu kuu diyaarinayaa jid cad, mid tallaabo-tallaabo ah, oo kuu sahlaya inaad joojiso 
siigaysiga oo aad noloshaada dib ugu qabsato caafimaad iyo xoog.

Ma aha shaqo fudud, laakiin waa mid suurtagal ah. Kumanaan kun oo qof ayaa horay u joojiyay, 
adiguna waad awoodaa. Buuggan wuxuu kaa caawin doonaa inaad fahamto sababta ay muhiim u 
tahay, sida aad ugu diyaargaroobi karto, iyo sida aad u sii wadi karto guushaada.

Aqoonso in aad joojintu ay tahay hadiyad aad naftaada, qoyskaaga, iyo mustaqbalkaaga siisay.

 XASUUSO:💡

Ugu horeyn, waxaa muhiim ah in aad ka hadasho dhakhtarkaaga hadduu jiro xaalad caafimaad oo gaar 
ah.



🫁
Cutubka 2: Sida Siigaysigu u Waxyeeleeyo Sambabada

Marka aad siigaysato, qiiqa sigaarku wuxuu la socdaa boqolaal walxo sunuun ah, oo ka mid ah 
kaarboon monooksaydh iyo tar (tar), kuwaas oo ku dhaca sambabada.

Waqti ka dib, sambabadu waxay lumiyaan awoodooda ay ku nafaystaan si fiican, taasoo horseeda 
naxdinta neefsashada, qufaca joogtada ah, iyo cudurrada sida bronchitis-ka joogtada ah.

•  Qufac joogto ah oo aan fiicnaan

•  Neefta oo gaaban marka aad socoto ama fuulayso jaranjaro

•  Khatar kordheysa oo cudurka sambabada (COPD)

 XAQIIQO:🌬️

Sambabadu waxay bilaabaan is-hagaajin 2-3 toddobaad gudahood ka dib joojinta siigaysiga.



❤️
Cutubka 3: Wadnaha iyo Dhiigga

Siigaysigu wuxuu cidhiidhiyaa xididdada dhiigga, kordhiyana cadaadiska dhiigga iyo garaaca 
wadnaha. Waxaa kordha khatarta wadno-xanuunka iyo istaroogga (stroke).

Nikotiinta iyo kaarboon monooksaydhka ayaa hoos u dhigaya heerka ogsijiinta ku jirta dhiigga, 
taasoo culeys saarta wadnaha si joogto ah.

•  Cadaadiska dhiigga oo kordhaya

•  Khatar kordheysa oo attack wadno ah

•  Xididdada oo ciriiri ah, gaar ahaan lugaha

 XAQIIQO:❤️

24 saacadood ka dib joojinta, khatarta attack wadanka ayaa bilaabaysa inay hoos u dhacdo.



🎗️
Cutubka 4: Kansarka iyo Cudurrada Kale

Siigaysigu waa sababta ugu weyn ee la yaqaan ee kansarka sambabada, laakiin sidoo kale wuxuu 
kordhiyaa khatarta kansarka afka, hunguriga, xanjaadka, kelyaha, iyo kaadi-mareenka.

Sunta ku jirta sigaarka waxay waxyeeleysaa unugyada jirka oo dhan, mana ahan sambabada oo 
keliya.

•  Kansarka sambabada iyo hunguriga

•  Cudurrada ilkaha iyo dhoobada

•  Dhaawaca aragga (indhaha)



💰
Cutubka 5: Saameynta Dhaqaalaha

Marka aad tirisid lacagta lagu bixiyo sigaarka sannad kasta, waxaad ogaan doontaa in ay tahay 
qaddar aad u weyn. Lacagtaas waxaa lagu bixin karaa waxyaabo kale oo faa'iido leh: waxbarasho, 
safar, ama kaydin mustaqbal.

Joojinta siigaysigu si toos ah ayey u kordhisaa lacagta aad kaydsan karto, isla markaana waxay 
yareysaa kharashaadka caafimaad ee mustaqbalka.

 XISAABI:💰

Isku day inaad xisaabiso inta lacag ah ee aad ku bixin lahayd sigaarka sanadkan hadaad joojiso maanta.



👨‍👩‍👧‍👦
Cutubka 6: Saameynta Qoyska iyo Bulshada

Qiiqa dhinaca (second-hand smoke) wuxuu u khatar sidoo kale ku yahay xubnaha qoyskaaga, gaar 
ahaan carruurta. Waxay noqon kartaa sababta cudurada sambabada, hargabka joogtada ah, iyo 
dhibaatooyinka wadnaha ee carruurta.

Joojinta siigaysigu waxay ilaalisaa kuwa aad jeceshahay, waxayna kuu noqon kartaa tusaale 
wanaagsan oo carruurtaada ku dayan karaan.



🎯
Cutubka 7: Sababaha Aad Ugu Baahan Tahay Inaad Joojiso

Ka hor inta aadan bilaabin, qor liiska sababaha shakhsi ahaaneed ee kuu dhiirigelinaya inaad joojiso. 
Sababahaani waxay kuu noqon doonaan xoogga aad ku sii jirto marka ay adkaato.

•  Caafimaadkayga iyo cimrigayga

•  Carruurtayda iyo qoyskayga

•  Lacagta aan kaydsan doono

•  Neeftayda iyo awoodda jimicsiga

•  Iin la'aanta dharkayga iyo dhakhtarkayga

 HAWL:✍️

Qor 3-5 sabab oo gaar kuu ah, oo ku qor bogga soo socda si aad had iyo jeer u aragto.



🧠
Cutubka 8: Diyaarinta Maskaxda

Joojinta guusheeda waxa weheliya diyaargarow maskaxeed. Bilow inaad naftaada u sheegto in aad 
tahay qof aan siigaysanayn, ee ma aha 'qof isku dayaya inuu joojiyo'.

Fikradda 'Waxaan ka mid ahay dadka aan siigaysanayn' ayaa ka xoog badan 'Waan isku dayayaa 
inaan joojiyo'.

 TALO:🧠

Ka fogow fikirka 'weligay' — kaliya diirado maanta iyo berri.



📅
Cutubka 9: Dooro Taariikhda Joojinta

Dooro taariikh gaar ah oo aad ku joojinayso — mid u dhow (7-14 maalmood gudahood), si aad u 
haysato waqti aad ku diyaargaroobto laakiin aan aad u fogeyn si aadan u qalbi jabin.

Ku qor taariikhdaas meel aad had iyo jeer aragto, oo u sheeg qof aad ku kalsoon tahay si ay kuu 
taageeraan.



🔍
Cutubka 10: Aqoonso Kicinta (Triggers)

Kicinta (triggers) waa xaaladaha ama dareenka kugu kallifa inaad siigaysato — sida kafeega, xanaaqa, 
walwalka, ama saaxiibbada siigaysta.

Marka aad aqoonsato kicinta, waxaad qorsheyn kartaa sida aad uga fogaan lahayd ama ula qabsan 
lahayd si kale.

•  Kafeega ama shaaha subax

•  Xoogaan ka dib cuntada

•  Walwal ama xanaaq

•  Saaxiibada siigaysta

•  Waqtiga fasaxa ama fadhiga



🔄
Cutubka 11: Beddel Caadooyinkaaga

Halkii aad ku jawaabi lahayd kicinta siigaar, isku day inaad samayso wax kale: cabbid biyo, socod 
gaaban, ubaxsi (chewing gum), ama neefsasho qoto dheer.

Waqti ka dib, caadooyinkan cusub ayaa noqon doona mid dabiici ah, sida siigaysiga oo kale.

•  Cab biyo qabow marka rabitaanku yimaado

•  Ku maro socod 5 daqiiqo ah

•  Isticmaal kaadhka nikotiinka (haddii dhakhtarku ku talo galiyo)

•  La hadal saaxiib taageera joojintaada



📝
Cutubka 12: Samee Qorshahaaga Joojinta

Qorshe qoran wuxuu kordhiyaa fursadaada guusha. Ku qor: taariikhda joojinta, sababahaaga, kicinta 
aad filayso, iyo qorshaha aad ugu jawaabi doonto.

 QORSHAHAAGA:📝

1) Taariikhda: ______  2) Sababaha: ______  3) Kicinta: ______  4) Jawaabta: ______



💊
Cutubka 13: Caawimada Caafimaad (NRT)

Kaadhadhka nikotiinka, ubaxsiga (gum), iyo daawooyinka kale ee lagu joojiyo ayaa jira oo caawin 
kara yaraynta rabitaanka. Had iyo jeer la tashó dhakhtarkaaga ka hor intaadan bilaabin daawo kasta.

Dhakhtarku wuxuu kuu sheegi karaa noocyada ugu habboon xaaladaada gaarka ah.



😤
Cutubka 14: Wixii Dhaca Marka Aad Joojiso

Marka aad joojiso, jirku wuxuu bilaabaa nadaafad. Waxaa dhici kara calaamado ku saabsan ka-baxa 
nikotiinta (withdrawal), oo caadi ah oo ku dhammaanaya dhawr toddobaad gudahood.

•  Rabitaan xoog leh (cravings)

•  Niyad jab ama xanaaq

•  Dhib lagu hurdo

•  Gaajo kordhay

•  Isku duubnaan la'aan (difficulty concentrating)

 XASUUSO:⏳

Calaamadahaani waa kuwo ku-meel-gaar ah — way sii yaraanayaan maalmo ka dib.



🛡️
Cutubka 15: Sida Loo Maareeyo Rabitaanka

Rabitaanku wuxuu badanaa socda 3-5 daqiiqo kaliya. Haddii aad iska ilaaliso muddadaas, wuu dhaafi 
doonaa.

•  Neefso qoto dheer 10 jeer

•  Isla markiiba ka tag meesha kicinta jirta

•  Cun xabbad fudud sida jiir ama miro

•  Isticmaal 4-ta 'D': Delay (raagi), Deep breathe (neefso), Drink water (cab biyo), Do something else 
(samee wax kale)



🏃
Cutubka 16: Jimicsiga iyo Cuntada Caafimaadka

Jimicsigu wuxuu yareeyaa walwalka iyo rabitaanka siigaarka, wuxuuna kordhiyaa dareenka fiican. 
Xitaa socod 15-20 daqiiqo ah maalin walba ayaa caawin kara.

Cun cunto caafimaad qabta oo miro iyo khudaar ah — taasi waxay kaa caawinaysaa inaad iska 
ilaaliso cunista xad-dhaafka ah ee wakhtiga joojinta.



🧘
Cutubka 17: Maareynta Walwalka

Walwalku waa mid ka mid ah sababaha ugu badan ee dadku ugu noqdaan siigaysiga. Baro habab 
kale oo aad ku maareyso walwalka, sida neefsasho, tuko, ama wax qoraal ah (journaling).

•  Neefsasho tartiib ah (5 saqabo, 5 dib u soo cel)

•  Tuko ama fikrad xasilloon

•  Ka hadal qof aad ku kalsoon tahay

•  Dhagaysiga muusig xasilin leh



🤝
Cutubka 18: Taageerada Qoyska iyo Saaxiibada

U sheeg qoyskaaga iyo saaxiibadaada in aad joojinayso, oo weydiiso taageerooyinkooda. Taageeradu 
waxay kordhisaa fursadaada guusha si weyn.

Ha ka xishoon inaad caawimo weydiisato — dadka kuu jecel way ku farxi doonaan inay kaa 
caawiyaan.



☎️
Cutubka 19: Kooxaha Taageerada iyo Xarumaha Caawimada

Ka bilaab inaad la xiriirto dhakhtarkaaga guud ama xarunta caafimaadka ee deegaankaaga si ay 
kuugu tilmaamaan barnaamijyada joojinta siigaysiga ee laga heli karo gobolkaaga.

Kooxaha taageerada, ha ahaadeen kuwo kulmid ah ama internet, waxay kuu siin karaan meel aad 
wax kala qaybsato dad la mid ah oo isku dhibaato wadaaga.



🌟
Cutubka 20: Faa'iidooyinka ka Dib Joojinta — Waqtiga

Jirku wuxuu bilaabaa is-hagaajin isla saacadda ugu horeysa ee aad joojiso. Halkan waxaa ku qoran 
waxa dhaca:

•  20 daqiiqo: Garaaca wadnaha ayaa ku soo noqda heerkiisii caadiga ahaa

•  12 saacadood: Heerka kaarboon monooksaydhka dhiiga ayaa hoos u dhaca

•  2-12 toddobaad: Wareegga dhiiga iyo shaqada sambabada ayaa hagaagta

•  1 sano: Khatarta wadno-xanuunka ayaa la barbar dhigmaa nus ka nusaha qof siigaysta

•  5 sano: Khatarta istaroogga (stroke) ayaa hoos u dhacda

•  10 sano: Khatarta kansarka sambabada ayaa dhinac aad ah hoos u dhacda

 DHIIRIGELIN:🌟

Maalin kasta oo aad joojinaysid waa guul — noloshaadu waa hagaagaysaa isla xilliga!



💬
Cutubka 21: Dhiirigelin

"Havaraan waxba kaama qaadi karo haddii aad go'aansato inaadan gacan ka qaadin."

Waxaa jira kumanaan qof oo horay uga guulaystay siigaysiga — adiguna waad awoodaa. Ha 
isbarbardhigin nafta hadba maalin kale, laakiin isku sheeg guulaha aad hore u gaadhay.

Haddii aad dib u dhacdo (relapse), kuma aha guul-darro — waa qayb ka mid ah socdaalka. Bilow mar 
kale, oo waxbarasho ka soo qaad khaladaadka.



❓
Cutubka 22: Su'aalaha Badanaa La Is Weydiiyo

S: Maxaan sameeyaa haddii aan dib ugu noqdo siigaysiga?

J: Ha isku qiyaasin guul-darro. Fiiri waxa sababay, oo qorshahaaga cusboonaysii, kadibna dib u bilow.

S: Immisa waqti ayey qaadaneysaa in rabitaanku dhammaado gebi ahaanba?

J: Rabitaanka xoogan wuxuu badanaa hoos u dhacaa 3 bilood gudahood, laakiin dhiirigelin joogto ah 
ayaa lagama maarmaan ah.



🏆
Cutubka 23: Gabagabo — Shahaadadaada

Waxaad hadda haysataa aqoon iyo qorshe kuu suurtageliya inaad joojiso siigaysiga oo aad ku sii jirto. 
Xusuusnow: guushu waa mid tallaabo tallaabo ah, kuna dhaqan qab naftaada naxariis.

Waad mahadsan tahay inaad qaadatay tallaabadan muhiimka ah ee nolosha caafimaad qabta!

 SHAHAADO:🏆

Anigu, ______________________, waxaan go'aansaday inaan joojiyo siigaysiga taariikhda 
______________. Waxaan u samaynayaa naftayda, qoyskayga, iyo mustaqbalkayga.


