TUBAAKADA YO NIKOTIINKA

Miyaad ka walwalsan tahay inay
da’yartaadu isticmaalaan tubaako
ama badeecooyin nikotiin leh?

Buuggan yari wuxuu ka hadlayaa tubaakada iyo badeecooyinka nikotiinka
leh waxaanu waalidiinta siinayaa macluumaad iyo taageero ku saabsan
sida aad u caawin karto da’yartaada.

Nikotiinku waa maado aad loo qabatimo, wuxuuna ku jiraa dhammaan
badeecooyinka tubaakada, sida sigaarka iyo tubaakada la cuno (snus).
Waxa kale oo uu ku jiri karaa badeecooyin aan tubaako lahayn sida
sigaarka elektarooniga ah (vejps) iyo nikotiinka tubaakada la cuno,ee sidoo
kale loo yagaano tubaakada tagsiinka ee cad "tubaakada cad”

Tubaakada tagsiinka ee cad waxa ku jira nikotiin laga keenay tubaakada.
Waxay yeelan kartaa nikotiin ilaa afar jeer ka badan tubaakada la cuno ee
caadiga ah.

Tubaakada la cuno waxaa sidoo kale ku jira maaddooyinka keena
kansarka waxayna kordhisaa halista cudurka macaanka nooca

2-aad. Intaa waxaa sii dheer inay waxyeello u geysato xuubka afka.
Dhaawacyada cirridka ayaa caadi u ah dadka isticnaala tubaakada la
cuno.

Qiiga tubaakadu (sigaarku) waxaa ku jira kumanaan maaddooyin oo
waxyeellodyin leh, kuwaas oo giyaastii 40 ka mid ahi ay yihiin kuwo
sababa kansarka. Sidoo kale sigaarka xafladaha iyo ku neefsashada
giiga dadka kale waxay kordhin kartaa khatarta cudurrada halista ah ee
sambabada, wadnaha, iyo xididdada dhiigga.
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Way fiican tahay in la ogaado

Walaac ayaa laga muujinayaa isticmaalka sii kordhaya ee
badeecooyinka cusub ee nikotiinka leh, sida tubaakada cad iyo
sigaarka elektaroonig ah oo si gaar ah ugu badan dhalinyarada
dhexdooda. Gaar ahaan isticmaalka ayaa ku kordhay gabdhaha.

Waa sharci darro in laga iibiyo tubaakada iyo badeecooyinka
nikotiinka leh dadka ka yar 18 sano. Waa sharci darro inuu gof kale
tubaako u soo iibiyo dadka da’yarta ah/aan qaan gaadhin. Cabbida
sigaarka iyo sigaar elektaroonigga ah waa ka mamnuuc goobaha
dugsiyada, meelaha lagu ciyaaro ee dadweynaha, makhaayadaha
bannaanka la fariisto, garoomada dibedda, afaafka hore ee
dhismayaasha dadweynaha iyo gaadiidka dadweynaha dhexdiisa.

Cabidda sigaarka elektaroonigga ah waxaa loo yagaannaa "vejpa”
Laakiin halkii uu ka soo bixi lahaa giiq tubaako ah, waxaa ka soo baxa
uumi uu ku jiro nikotiin iyo maaddooyin kale oo sun ah. Sigaarada
elektaroonigga ah ayaa badanaa loo suuqg geeyaa sidii mid ka
waxyeello yar sigaarada caadiga ah. Laakiin sida ay sheegtay WHO,
ma jiro wax caddeynaya inay faasi run fahay.

Waxaa dhallinyarada dhexdeeda jiri kara faham khaldan oo baahsan
oo ku saabsan tirada dhab ahaantii isticmaasha tubaakada iyo
badeecooyinka nikotiinka leh. Waxay aaminsan yihiin in dad badan
oo kale ay sidaas sameeyaan, taas oo kordhin karta halista ah in
dhalinyaro badani ay tijaabiyaan si ay ula joangaadaan ama u
noqgdaan "sida dadka kale oo dhan".

Shiishada la cabbo (waterpipe) waxaa dhadhan looga dhigaa
tubaakada ama waxyaabo isku dhafan oo ka kooban macaan

iyo gadhaadh, walxo lagu daray, iyo waxyaalo macaaneeya.
Dhallinyarada waxaa dhibaato ku ah inay ogaadaan waxa run
ahaantii ku jira waxyaabaha sida sigaarka loo cabbo. In kasta oo
uu leeyahay ur iyo dhadhan ka khafiifsan tubaakada caadiga ah,
haddana shishadu weli waxay leeyahay kaarboon kolmonoxid,
maaddooyin keena kansarka, iyo nikotiin — sida sigaarka tubaakada
caadiga ah ee la cabbo oo kale.

Neefsashada sigaarka dadka kale cabbayaan sidoo kale wuxuu
leeyahay waxyeello. Ka fikir in aanad ilmahaaga u oggolaan inuu
nuugo qgiiqa sigaarka ay dadka kale cabbayaan sida sigaarka
caadiga ah iyo/ama sigaarka elektaroonig ah.



Maxaan samayn karaa hadaan
waalid ahay?

Wakhti badan la goado da’yartaada oo kala hadal waxyaabaha
maalinlaha ah. Tani waxay fududaynaysaa in laga hadlo mowduucyada
adag, sida daroogada, marka loo baahdo. Xiriirka dhow (waalidka/
garaabada) wuxuu sidoo kale yeelan karaa saameyn difaac ah.

Samee xuduudo oo si cad ugu sheeg waxa aad adigu ka filayso.
U sheeg inaad danaynayso oo aad dhab ahaantii ka walwalsan
tahay mararka gaarkood.

Ku kalsoonow dareenkaaga walaaca ah. Haddii aad dareento inay
wax khaldan yihiin, waxaa laga yaabaa inaad sax tahay.

La hadal waalidiinta kale si aad u hesho taageero. Ka heshiiya
waalidiinta saaxiibada ilmahaaga xeerarka guud ee la wada
raacayo.

Maya-daadu waxay samaynaysaa fargi weyn! Xitaa haddii aad
adigu sigaarka cabto ama tubaakada cunto, waxaad weli si cad
u sheegi kartaa in carruurta iyo dhallinyaradu ay tahay inay ka
fogaadaan tubaakada- iyo nikotiinka.
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Adigu waxaa tahay qof
muhiim ah!
Mayadaadu waa muhiim!

@ Fullkoll waxaa loogu talagalay in lagu caawiyo dadka
waaweyn inay xuduudo u sameeyaan dhallinyaradooda marka
ay timaaddo khamriga iyo daroogooyinka kale.

@ Adiga oo la kaashanayo xagiigooyinka iyo taageerada, waxaanu
rajaynaynaa inaad heshay kalsoonida aad ku odhan karto maya, kuna
adkaysato go’aankaas.

@® Macluumaad dheeraad ah ka akhriso bogga fullkoll.nu sida aad u dhisi
karto xiriirkaas oo aad u samayn karto xuduudo cadcad.

Yaad la xiriiri kartaa haddii aad
su'aalo gabto ama aad rabto
caawimo iyo taageero?

@® Caafimaadka ardayda ee iskuulka ilmahaaga
(elevhalsan).

@ Adeegga bulshada ee degmadaada (socialtj@nsten).

@ Degmadaadu waa inay bixisaa taageerada
waalidnimada inta ilmahaagu korayo oo dhan.
Taageerada waxaa lagu bixin karaa koox ahaan ama
si shagsi ahaan. La xiriir degmadaada si aad u hesho
macluumaad dheeraad ah.
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Ka sii akhriro waxyaabo dheerac

Fullkoll.nu
Slutarokalinjen.se
Youmo.se
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