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Waqtiyada Uurka Laqaado Reference

waqtiyada uurka laqaado waa su'aal aad muhiim u ah oo haweenka uurka leh ay si joogto ah u
weydiiyaan si ay u helaan macluumaad sax ah oo ku saabsan waqtiga ugu habboon ee ay qaadan
karaan daawooyinka, dheellitirka nafaqada, iyo talaalada inta lagu jiro uurka. Uurka waa waqti
muhiim ah oo nolosha ah, waxaana muhiim ah in haweeneydu si gaar ah uga taxadarto
xaaladdeeda caafimaad iyo sida ay ula macaamisho isbeddelada jirka iyo maskaxda ee ka dhex
dhacaya. Maqaalkan waxaan ku faahfaahin doonaa waxyaabaha muhiimka ah ee la xiriira waqtiga
ugu habboon ee la qaato daawooyinka, nafaqada, iyo tallaalada inta lagu jiro uurka si loo hubiyo in
uurka iyo ilmaha ay helaan daryeel caafimaad oo wanaagsan.

Waa Maxay Waqtiyada Uurka Laqaado?

Uurka waa xaalad gaar ah oo u baahan in si taxaddar leh loo maareeyo, gaar ahaan waqtiga loo
qaato daawooyinka, nafaqada, iyo tallaalada. Waqtiyada uurka laqaado ayaa lagu qeexaa iyadoo la
eegayo xilliga uurka, xaaladda caafimaad ee haweeneyda, iyo nooca xaaladda caafimaad ee loo
baahan yahay in la daryeelo. Waxaa muhiim ah in haweeneydu la tashato dhakhtar si ay u ogaato
waqtiga saxda ah ee ay qaadan karto daawooyinka iyo tallaalada, maadaama qaar ka mid ah
daawooyinka ama tallaalada aysan ku habboonayn waqtiga uurka.

Daawooyinka La Qaato Inta Lagu Jiro Uurka

Qorsheynta Daawooyinka

Marka haweeney uur leh ay rabto inay qaadato daawo, waxaa muhiim ah in tallaabooyinka soo
socda la qaato:

- La tasho dhakhtar si loo ogaado haddii daawada ay ku habboon tahay waqtiga uurka.
- In la iska ilaaliyo qaadashada daawooyinka aan la oggolaan inta lagu jiro uurka.
- In la raaco tilmaamaha dhakhtarka iyo in la qaato daawooyinka sida loo qoro.

Daawooyinka La Taliyo In La Qaato

Waxaa jira daawooyin gaar ah oo badbaado u ah haweenka uurka leh, sida:

- Foolka folic acid: Waxay muhiim u tahay horumarinta maskaxda iyo lafaha ilmaha, waxaana
lagula talinayaa inay haweeneydu qaadato ugu yaraan 400 micrograms maalintii.
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- Iron supplements: Si loo hubiyo in dhiigga uu ku jiro heer ku filan, gaar ahaan haddii uu jirro
dhiig yari ku dhacdo.

- Vitamin D: Waa muhiim si loo ilaaliyo lafaha iyo ilaalada jirka ee uurka.

Daawooyinka La Iska Ilaaliyo

Waxaa jira daawooyin badan oo khatar ku ah ilmaha horumarkiisa, sida:

- Iska ilaali daawooyinka xanuunka sida aspirin iyo ibuprofen inta lagu jiro uurka, gaar ahaan
bilowga uurka.

- Daawooyinka laga qaato xaaladaha gaar ah sida daawooyinka la xiriira xanuunka wadnaha
ama kansarka, waa inay si gaar ah ula tashadaan dhakhtar.

Naaxada Uurka iyo Waqtiga La Qaato

Naqshadda Nafaqada Uurka

Naqshad wanaagsan oo nafaqo leh ayaa muhiim u ah horumarka ilmaha iyo caafimaadka
haweeneyda. Waqtiyada la qaato nafaqada waxaa laga yaabaa inay ku kala duwanaato xilliyada
kala duwan ee uurka:

- Bilowga Uurka (1-12 usbuuc): Waa waqtiga ugu muhiimsan ee horumarinta maskaxda iyo
lafaha ilmaha. Nafaqooyinka muhiimka ah waxaa ka mid ah folic acid, iron, iyo vitamins kale.

- Qaybta Dhexe ee Uurka (13-26 usbuuc): Naqshadeynta jirka iyo koritaanka xubnaha ilmaha
ayaa muhiim ah. Waxaa lagula talinayaa in la qaato nafaqada ku habboon si loo hubiyo horumarinta
saxda ah.

- Qaybta Dambe ee Uurka (27-40 usbuuc): Koritaanka ugu dambeeya iyo diyaarinta ilmaha ee
soo bixitaanka ayaa muhiim ah. Naqshad wanaagsan ayaa ka hortagi karta dhibaatooyinka sida
dhiig yari.

Nafaqooyinka Muhiimka ah

Waxaa muhiim ah in inta lagu jiro uurka la qaato nafaqooyin gaar ah, sida:

- Folic acid: Ka hortagta cilladaha maskaxda iyo lafaha.
- Iron: Ka hortagta dhiig yaraanta.
- Calcium: Dhismaha lafaha iyo ilkaha ilmaha.
- Vitamin D: Kordhinta qaadashada calcium.
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- Omega-3 fatty acids: Caawinta horumarka maskaxda iyo indhaha ilmaha.

Talaalada Uurka La Qaato

Muhiimadda Talaalada

Talaalada ayaa door muhiim ah ka ciyaara ilaalinta caafimaadka haweeneyda uurka leh iyo ilmaha
ay uurka ku hayso. Waxaa muhiim ah in la qaato talaalada lagula taliyay waqtiga uurka si loo
yareeyo khataraha cudurada.

Talaalada La Taliyo Inta Lagu Jiro Uurka

Waxaa lagula talinayaa in haweeneyda uurka leh ay qaadato talaalada soo socota:

- Talaalka Tdap: Waxay ilaalisaa cudurka tetanus, diphtheria, iyo pertussis.
- Talaalka Influenza (guga): Waxaa lagula talinayaa in la qaato si loo ilaaliyo labadaba

haweeneyda iyo ilmaha.

Talaalada La Iska Ilaaliyo

Waxaa jira talaalooyin qaar oo aan ku habboonayn uurka, sida:

- Talaalada nooca nool (live vaccines) sida MMR (measles, mumps, rubella).
- Talaalada qaarkood ee loo yaqaan 'live attenuated vaccines' oo aan ku habboonayn uurka.

Gunaanad

Uurka waa waqti gaar ah oo u baahan in haweeneydu si gaar ah uga taxadarto waqtiga la qaato
daawooyinka, nafaqada, iyo tallaalada. La tashiga joogtada ah ee dhakhtarka ayaa muhiim u ah in
la hubiyo in waqtiyada la qaato ay ku habboon yihiin xaaladda caafimaad ee haweeneyda iyo
ilmaha ay uurka ku hayso. Sidoo kale, waxaa muhiim ah in la fahmo in waqtiga saxda ah ee la
qaato daawooyinka iyo tallaalada uu ka hortagi karo dhibaatooyinka caafimaad ee uurka iyo ilmaha.

Waxaa la ogyahay in daryeelka caafimaad ee waqtiga ku habboon uu horseedo in uurka uu noqdo
mid caafimaad leh, ilmaha uu dhasho caafimaad qaba, iyo in haweeneydu ay ka gudbiso xaaladda
uurka si nabad ah. Sidaas darteed, haweeneyda uurka leh waa inay si joogto ah ula xiriirto
xirfadlayaasha caafimaadka si ay u hesho talooyin sax ah oo ku habboon waqtigeeda iyo
xaaladdeeda gaarka ah.
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Xasuuso: Waqtiyada uurka la qaato waa arrin muhiim ah oo saameyn weyn ku leh caafimaadka
guud ee ilmaha iyo hooyada, sidaa darteed, haweeneydu waa inay si taxaddar leh u qaadataa
talooyinka dhakhaatiirta iyo xirfadlayaasha caafimaadka.
 
Waqtiyada Uurka Laqaado: Fahamka, Muhiimadda, iyo Saamaynta

Uurka waa waqti gaar ah oo nolosha qofka haweeneyda ah, waxaana muhiim ah in la fahmo
waqtiga saxda ah ee uurka la qaato si loo hubiyo caafimaadka iyo badbaadada hooyada iyo ilmaha.
Waqtiyada uurka laqaado ayaa ah mowduuc si weyn looga hadlo, waxaana muhiim ah in la ogaado
sida ay u saameeyaan caafimaadka, xiriirka bulshada, iyo arrimaha dhaqanka. Qoraalkan wuxuu si
qoto dheer u baarayaa waxa ay yihiin waqtiyada uurka laqaado, muhiimaddooda, faa'iidooyinkooda,
iyo caqabadaha la xiriira.

Waa Maxay Waqtiyada Uurka Laqaado?

Waqtiyada uurka laqaado waa muddada ay haweeneydu qaadato uurka, laga bilaabo markii uurka
uu bilaabmo ilaa uu dhasho ilmihii. Inkastoo waqtiga uurka caadiga ah uu yahay qiyaastii 40 usbuuc
(saddex bilood iyo rubuc), waxaa jirta faham guud oo ku saabsan waqtiga ugu habboon ee la qaato
uurka si loo hubiyo caafimaadka ugu wanaagsan.

Waxaa muhiim ah in la fahmo in waqtiga uurka la qaato uu saameyn ku leeyahay:

- Faa'iidooyinka caafimaad: sida hooyada iyo ilmaha.
- Xiriirka bulshada: sida taageerada qoyska iyo bulshada.
- Arrimaha dhaqanka: dhaqamada iyo caadooyinka la xiriira uurka.

Muhiimadda Waqtiyada Uurka Laqaado

- Dhismaha Caafimaadka Hooyada iyo Ilmaha

Waqtiyada uurka la qaato waxay muhiim u yihiin qorsheynta iyo daryeelka caafimaad. Waxaa la
ogaaday in haweeneyda uurka leh ee waqtigeeda ku qaadata ay leedahay fursad wanaagsan oo ay
ku heli karto:

- Baaritaanno caafimaad oo joogto ah.
- Talobixin ku saabsan nafaqada saxda ah.
- Tallaalada iyo daawooyinka lagama maarmaanka ah.
- Ka hortagga cudurrada iyo xaaladaha caafimaad ee keeni kara dhibaatooyinka uurka.
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- Kordhinta Fursadaha Nolosha Ilmaha

Waqtiyada uurka la qaato sidoo kale waxay muhiim u yihiin in la helo ilmaha ugu caafimaad badan.
Waxaa la ogaaday in uurka oo si habboon loo qaato ay hooyadu ka hortagi karto:

- Dhibaatooyinka koritaanka ilmaha.
- Dhalmada ilmaha dhibaatooyin leh sida miisaanka oo hooseeya ama sareeya.
- Cudurrada dhaxalka ah iyo xaaladaha kale ee keeni kara dhibaatooyinka caafimaad.

- Xoojinta Xiriirka Hooyada iyo Qoyska

Xiriirka hooyada iyo qoyska ayaa sidoo kale ka faa'iideysta waqtiga saxda ah ee uurka la qaato.
Waqtiyada uurka la qaato waxay dhiirrigelin kartaa taageero bulsheed, fahamka, iyo xiriir
wanaagsan oo dhex mara qoyska iyo bulshada.

Faa'iidooyinka Waqtiyada Uurka Laqaado

- Fahamka iyo Diyaargarowga

Waqtiyada uurka la qaato waxay ka caawisaa haweeneyda inay si buuxda u fahanto isbeddelada
jirka iyo maskaxda ee ay la kulanto. Tani waxay keentaa:

- Diyaargarow maskaxeed iyo jir ahaaneed.
- Ka hortagga walaaca iyo cabsi xad dhaaf ah.
- Fahamka waxyaabaha muhiimka ah ee ay tahay inay ka taxadarto.

- Ka Hortagga Dhibaatooyinka Caafimaad

Qorsheynta waqtiga uurka la qaato waxay muhiim u tahay in la yareeyo khataraha caafimaad ee
uurka sida:

- Dhiig karka uurka.
- Sonkorowga uurka.
- Cudurrada infekshanka ah.
- Dhibaatooyinka uurka sida dhiigbaxa ama hoos u dhaca koritaanka ilmaha.

Published by: internetmapping.webgis1.com Page 5 of 23



Waqtiyada Uurka Laqaado Reference Vol. 2025, Issue 9

- Kobcinta Nolosha Keentay

Waqtiga uurka la qaato ayaa sidoo kale muhiim u ah in la helo waqti ku filan oo loo adeegsado
barashada iyo qaadashada talooyinka caafimaad, nafaqada, iyo daryeelka guud ee ilmaha soo
koraya.

Caqabadaha La Xiriira Waqtiyada Uurka Laqaado

Inkasta oo waqtiga uurka la qaato uu leeyahay faa'iidooyin badan, waxaa sidoo kale jira caqabado
badan oo ka hortagi kara inay haweeneydu waqtigeeda ku qaadato uurka si habboon.

- Caafimaad La'aan

Xaaladaha dhaqaale-darrada iyo helitaanka adeegyada caafimaad oo liita ayaa ka dhigaya inay
haweeneydu uurka la qaadato si aan habbooneyn. Tusaale ahaan:

- Helitaanka xarumo caafimaad oo xadidan.
- La?aanta macluumaad ku filan oo ku saabsan uurka.
- Caadooyinka dhaqameed ee ka hor yimaada qaadashada waqtiga saxda ah.

- Dhaqan iyo Caadooyin Bulsho

Dhaqamada iyo caadooyinka qaar ayaa sidoo kale saameyn ku leh waqtiga uurka la qaato, sida:

- In loo arko in uurka la qaato muddo gaaban ama dheer.
- In la aaminsan yahay in uurka lagu qaato waqti gaar ah oo ay bulshada qeexdo.
- In la iska indho tiro talooyinka caafimaad ee ku saabsan waqtiga saxda ah.

- Cilmi La?aan iyo Wacyi La?aan

Wacyi-gelinta bulshada ayaa muhiim u ah in la yareeyo caqabadaha. Badanaa, waxaa jirta faham
khaldan oo ku saabsan waqtiga ugu habboon ee uurka la qaato, taas oo keenta go?aanno aan sax
ahayn.

Talooyin iyo Hababka Lagu Hagaajin Karo Waqtiyada Uurka Laqaado
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- Wacyi-Gelin iyo Waxbarasho

In la sameeyo barnaamijyo wacyi-gelin ah oo bulshada lagu baraarujiyo muhiimadda waqtiga saxda
ah ee uurka la qaato waa tallaabada ugu muhiimsan. Tani waxay ka caawin kartaa:

- In haweeneydu fahamto muhiimada waqtigeeda.
- In bulshada guud ahaan ay taageeraan haweenka uurka leh.
- In la yareeyo caadooyinka iyo dhaqamada keeni kara in waqtiga la qaato si qaldan.

- Helitaanka Adeegyada Caafimaadka

In la horumariyo adeegyada caafimaad ee la xiriira uurka, gaar ahaan:

- Baaritaanno joogto ah.
- Talooyin ku saabsan nafaqada.
- Tallaalada iyo daawooyinka lagama maarmaanka ah.
- Taageero dhaqaale iyo mid bulshada ah.

- Kobcinta Wacyiga Dhaqanka

Bulshada waa in la baraa inay fahmaan in waqtiga uurka la qaato uu yahay mid muhiim ah si loo
hubiyo in ilmaha iyo hooyada ay helaan daryeel caafimaad oo wanaagsan. Waxaa sidoo kale
muhiim ah in dhaqamada iyo caadooyinka la xiriira uurka la waafajiyo xilliyada casriga ah ee
caafimaadka.

Gunaanad

Waqtiyada uurka laqaado waa arrin muhiim ah oo saameyn ku leh caafimaadka hooyada, ilmaha,
iyo bulshada guud ahaan. In la fahmo waqtiga ugu habboon, loo qaato si sax ah, iyo in la taageero
haweenka uurka leh ayaa ah tallaabooyin muhiim ah oo lagu yareyn karo dhibaatooyinka caafimaad
iyo kuwa bulsheed ee la xiriira uurka. Waxaa muhiim ah in bulshada, dawladaha, iyo hay?adaha
caafimaadka ay iska kaashadaan sidii loo horumarin lahaa wacyiga, helitaanka adeegyada
caafimaad, iyo in la waafajiyo dhaqamada si loo gaaro uuro caafimaad qaba iyo nolol wanaagsan
oo mustaqbalka ah.

In kasta oo caqabado badan jiraan, haddana waxaa jirta fursad weyn oo laga faa'iideysto si loo
gaaro horumar muuqda marka la taageero waqtiga uurka la qaato si habboon. Ugu dambeyntii,
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fahamka iyo xilkasnimada ku aaddan waqtiga uurka la qaato ayaa ah furaha guusha caafimaad iyo
nolol wanaagsan.

Haddii aad xiiseyneyso inaad wax badan ka ogaato waqtiyada uurka laqaado, fadlan la xiriir
xirfadlayaasha caafima
 

 QuestionAnswer Waa maxay waqtiga ugu wanaagsan ee la qaato uurka si loo ilaaliyo
caafimaadka naaska iyo ilmaha? Waqtiga ugu wanaagsan ee la qaato uurka waa inta u dhexeysa 8
ilaa 12 toddobaad ee ugu horreeya uurka, si loo xaqiijiyo badbaadada ilmaha iyo naaska. Muxuu
yahay waqtiga ugu habboon ee la qaato daawooyinka uurka la qaato? Waxaa muhiim ah in
daawooyinka uurka la qaato inta lagu jiro waqtiga ay dhakhtarku kuu tilmaamo, waxaana badanaa
lagula talinayaa in la qaato ka hor uurka ama marka laga helo talo caafimaad oo sax ah. Sidee loo
ogaan karaa waqtiga saxda ah ee uurka la qaato si loo yareeyo halista caafimaad? Waxaa lagama
maarmaan ah in la sameeyo kormeer caafimaad oo joogto ah, dhakhtar ayaa kuu sheegi doona
waqtiga ugu habboon ee la qaato uurka si loo yareeyo halista. Waa maxay waqtiga ugu habboon ee
la qaato naas nuujinta kadib uurka? Naas nuujinta kadib, waxaa lagu talinayaa in la qaato uurka ugu
yaraan 6 bilood gudahood si loo ilaaliyo caafimaadka naaska iyo ilmaha. Muxuu yahay waqtiga ugu
wanaagsan ee la qaato naas nuujinta si loo helo nafaqo fiican? Naas nuujinta waxaa fiican in la
bilaabo muddo 24 saacadood gudahood ah kadib dhalashada, iyadoo la raacayo talooyinka
caafimaadka. Waa maxay waqtiga ugu fiican ee la qaato talo caafimaad oo ku saabsan uurka iyo
naas nuujinta? Waxaa wanaagsan in la bilaabo talo caafimaad 1-2 bilood kadib uurka iyo
dhalashada si loo helo macluumaad sax ah oo ku habboon xaaladdaada. Sidee loo ogaan karaa
waqtiga ugu habboon ee la qaato naas nuujinta marka la isku daro uurka iyo naas nuujinta? Waxaa
muhiim ah in la raadiyo talo caafimaad oo gaar ah, dhakhtarka ayaa kuu sheegi doona waqtiga ugu
habboon ee la qaato naas nuujinta iyadoo la tixgelinayo xaaladdaada caafimaad. Waa maxay
waqtiyada ugu badan ee la qaato uurka si loo yareeyo halista dhaawaca ilmaha ama naaska?
Waqtiga ugu badan ee la qaato waxaa lagu talinayaa in la iska ilaaliyo uurka dhawr sano gudahood,
si loo hubiyo in ilmaha iyo naaska ay helaan daryeel caafimaad oo habboon. 

 
Related keywords: waqtiga uurka, calaamadaha uurka, baaritaanka uurka, daryeelka uurka,
qiyaasta uurka, hormoonada uurka, xaaladaha uurka, talooyin uurka, caafimaadka uurka,
baaritaanka uurka early

Jimicsiga Iyo Galmada

Jimicsiga Iyo Galmada
 
Jimicsiga iyo Galmada: Xidhiidhka Ka Dhaxeeya Jirkaaga iyo Nolol Wanaagga
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jimicsiga iyo galmada waa laba arrimood oo muhiim ah oo si dhow isugu xiran
marka
 
laga hadlayo caa?maadka guud iyo nolosha lamaanaha. In kasta oo ay u muuqdaan laba
 
mowduuc oo kala duwan, haddana jimicsiga joogtada ah wuxuu saameyn wanaagsan ku
 
leeyahay galmada, taas oo ka dhigaysa in qofku helo nolol caa?maad qabta iyo xiriir
 
lamaanaha oo qoto dheer. Maqaalkan waxaan kaga hadli doonaa sida jimicsiga iyo
 
galmada ay isugu xidhan yihiin, faa?iidooyinka ay leeyihiin, iyo talooyin kaa caawin kara
 
inaad labadaba ka faa?iidaysato si buuxda.
 

Faa?iidooyinka Jimicsiga ee Galmada
 
Jimicsiga iyo galmada waxay wadaagaan xiriir adag oo ku saabsan caa?maadka iyo
 
farxadda qofka. Marka la sameeyo jimicsi joogto ah, jirku wuxuu helaa tamar badan,
 
dhiiggu wuu si ?ican u socdaa, iyo hormoonnada farxadda sida endorphins iyo
 
testosterone ayaa kor u kaca. Dhammaan arrimahan waxay si toos ah uga qayb qaataan
 
hagaajinta tayada galmada iyo rabitaanka.
 

Kororka Tamarta iyo Adkeysiga
 
Jimicsiga joogtada ahi wuxuu kordhiyaa awoodda jirka iyo adkeysiga. Tani waxay ka
 
dhigan tahay in marka aad sameyso galmo, aad awooddo inaad sii wado muddo dheer
 
adigoo aan daal badan dareemin. Tababarka wadnaha iyo muruqyada ayaa si gaar ah
 
muhiim ugu ah arrintan, maadaama uu dhiigga u kala geeyo xubnaha muhiimka ah sida
 
xubinta taranka, taas oo ka dhigaysa in qofku helo waxqabad wanaagsan.
 

Horumarinta Wareegga Dhiigga
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Dhiig socodka wanaagsan waa mid ka mid ah furayaasha ugu muhiimsan ee galmada
 
caa?maadka qaba. Jimicsiga wuxuu kordhiyaa wareegga dhiigga, gaar ahaan xubnaha
 
taranka, taas oo ka caawisa in ragga ay helaan kacsi xooggan iyo dumar ay helaan dareen
 
wanaagsan. Waxa kale oo ay yareysaa fursadaha dhibaatooyinka sida erectile dysfunction
 
(ED) ee ragga iyo qalalaasaha dareenka ee dumarka.
 

Saamaynta Hormoonnada
 
Jimicsiga wuxuu kor u qaadaa soo saarista hormoonnada sida testosterone oo muhiim u
 
ah rabitaanka galmada. Waxaa intaa dheer, jimicsiga ayaa yareeya hormoonnada
 
cadaadiska sida cortisol, taas oo kaa caawineysa inaad dareento nasasho iyo farxad.
 
Sidaas darteed, jimicsiga joogtada ah wuxuu kaa caawin karaa in aad hesho nolol galmo
 
oo caa?maad leh oo farxad leh.
 

Jimicsiyada Ku Habboon Si Loo Hagaajiyo Galmada
 
Jimicsiyada qaarkood ayaa si gaar ah loogu talagalay in lagu xoojiyo awoodda galmada iyo
 
dareenka. Kuwaas waxaa ka mid ah jimicsiyada fudud ee lagu sameeyo guriga iyo kuwa
 
tababarka xoogga.
 

Jimicsiyada Kegel-ka
 
Jimicsiyada Kegel-ka ayaa si weyn loogu taliyay in lagu xoojiyo murqaha xubnaha taranka,
 
gaar ahaan murqaha ku wareegsan kaadi-mareenka iyo xubnaha taranka. Jimicsiyadani
 
waxay kor u qaadaan awoodda xakamaynta kaadida iyo kordhinta raaxada galmada.
 
Ragga iyo dumarkaba waa inay sameeyaan jimicsiyadan si joogto ah si ay u helaan
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natiijooyin muuqda.
 

Cardio iyo Tababarka Wadnaha
 
Jimicsiyada wadnaha sida orodka, baaskiilka, iyo dabaasha waxay kordhiyaan wareegga
 
dhiigga guud ahaan jirka. Tani waxay si toos ah u hagaajisaa awoodda galmada iyo kacsi
 
ku yimaada xubnaha taranka. Intaa waxaa dheer, jimicsiyada noocan ah waxay yareeyaan
 
halista cudurrada wadnaha iyo sonkorowga, kuwaas oo saameyn taban ku yeelan kara
 
awoodda galmada.
 

Tababarka Xoogga iyo Muruqyada
 
Tababarka xoogga wuxuu ka caawiyaa jirka inuu soo saaro testosteron dheeraad ah, taas
 
oo muhiim u ah rabitaanka galmada. Jimicsiyada sida miisaanka qaadista iyo jimicsiyada
 
jirka oo dhan waxay kordhiyaan qaab dhismeedka jirka, taasoo qofka ka dhigaysa mid
 
kalsooni badan oo soo jiidasho leh. Kalsoonida nafsadeed ayaa si weyn u saameysa sida
 
qofku u dareemo marka uu galmo sameynayo.
 

Saameynta Jimicsiga Joogtada ah ee Xiriirka Lamaanaha
 
Jimicsiga iyo galmada ma aha oo kaliya arrimo caa?maad, balse sidoo kale waxay door
 
weyn ka ciyaaraan xiriirka lamaanaha. Marka labada qof ay si wadajir ah u sameeyaan
 
jimicsi, waxay helaan fursad ay ku xoojiyaan kalsoonida, isfahanka, iyo isku xirnaanta.
 

Kororka Kalsoonida Nafta
 
Jimicsiga joogtada ah wuxuu ka caawiyaa qofka inuu dareemo kalsooni badan oo ku
 
saabsan muuqaalkiisa iyo awooddiisa. Kalsoonida noocan ah ayaa si toos ah u saameysa
 
sida qofku u dhaqmo marka uu galmo sameynayo, taas oo kordhinaysa raaxada iyo xiriir
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wanaagga lamaanaha.
 

Isku Xirnaanta Xagga Jirka iyo Maskaxda
 
Jimicsigu wuxuu ka caawiyaa in maskaxda iyo jirku si ?ican u wada shaqeeyaan. Tani
 
waxay muhiim u tahay galmada, maadaama dareenka iyo kacsi ku yimaadaan isku
 
dheelitirnaan maskax iyo jir. Tababarka wadajirka ah ee lamaanaha, sida yoga-ga ama
 
jimicsiyada isboortiga, ayaa aad u faa?iido badan marka loo eego isku xirnaanta galmada.
 

Yareynta Cadaadiska iyo Xiisadda
 
Cadaadiska iyo xiisadda joogtada ah waxay dhaawici karaan rabitaanka galmada iyo
 
waxqabadka. Jimicsigu waa hab dabiici ah oo lagu yareeyo walbahaarka, isla markaana
 
lagu kordhiyo hormoonnada farxadda. Tani waxay ka dhigtaa in labada qof ay si
 
wanaagsan ugu raaxaystaan waqtiyada ay wada qaataan, iyadoo la dhimayo xiisadaha
 
nolosha maalinlaha ah.
 

Jimicsiga iyo Galmada: Talooyin Muhiim ah
 
Si aad uga faa?iidaysato xiriirka dhex mara jimicsiga iyo galmada, waxaa jira dhowr talo
 
oo muhiim ah oo aad raaci karto.
 

Joogteynta Jimicsiga: Samee jimicsi joogto ah, ugu yaraan 3-4 jeer
toddobaadkii,
 
1.
 
si aad u aragto isbeddello muuqda oo ku saabsan tayada galmadaada.
 

Isku dheelitirka Jimicsiga: Ha ku koobnaan hal nooc oo jimicsi ah; isku day
inaad
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2.
 
isku darto cardio, tababar xoog, iyo jimicsiyada murqaha kegel-ka si aad u hesho
 
natiijooyin waxtar leh.
 

Isgaarsiinta Lamaanaha: La hadal lamaanahaaga oo ka wada hadla jimicsiga iyo
 
3.
 
sida ay u saameyn karto galmada. Jimicsiga wadajirka ah wuxuu noqon karaa hab
 
xiiso leh oo lagu xoojiyo xiriirka.
 

Ka Fogaanshaha Daalku: Ha sameyn jimicsi culus ka hor galmada, maadaama
 
4.
 
daalka uu yareyn karo rabitaanka iyo waxqabadka galmada.
 

Cunto Caa?maad Leh: Cunto nafaqo leh oo isku dheelitiran ayaa sidoo kale
 
5.
 
muhiim u ah tamarta iyo hormoonnada, taas oo iyaduna saamayn wanaagsan ku leh
 
labadaba jimicsiga iyo galmada.
 
Marka la eego dhammaan faa?iidooyinka caa?maad iyo kuwa dhanka xiriirka, waa
 
cadahay in jimicsiga iyo galmada ay yihiin laba arrimood oo isku xidhan oo aan laga
 
maarmi karin nolol caa?maad leh. Isku darka jimicsiga joogtada ah iyo nolol galmo oo
 
farxad leh waxay ka dhigayaan qofka mid ?r?rcoon, kalsooni leh, isla markaana xiriir
 
lamaanaha u noqonaya mid qoto dheer oo raaxo leh. Waxaa mudan in qof walba uu si
 
dhab ah u qaato jimicsiga maalinlaha ah si uu u helo nolol dhammaystiran oo caa?maad
 
iyo farxad leh.
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Question
 

Answer
 
Waa maxay jimicsiga
 
galmada?
 
Jimicsiga galmada waa dhaqdhaqaaqyo jir ahaaneed oo
 
lagu sameeyo si loo kordhiyo raaxada galmada,
 
caa?maadka xubnaha taranka, iyo guud ahaan
 
caa?maadka jirka iyo maskaxda.
 
Maxay yihiin faa'iidooyinka
 
jimicsiga galmada?
 
Faa'iidooyinka waxaa ka mid ah kordhinta awoodda
 
galmada, hagaajinta wareegga dhiigga, dhimista
 
walbahaarka, iyo xoojinta xiriirka lamaanaha.
 
Sidee jimicsiga loo sameeyaa
 
si loo kordhiyo raaxada
 
galmada?
 
Jimicsiyada sida Kegel (xoojinta muruqyada hoosta
 
miskaha), neefsashada qoto dheer, iyo jimicsiyada
 
guud ee jirka ayaa lagu sameeyaa si loo kordhiyo
 
dareenka iyo raaxada galmada.
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Waa maxay jimicsiga Kegel ee
 
la xiriira galmada?
 
Jimicsiga Kegel waa dhaqdhaqaaqyo lagu xoojiyo
 
muruqyada hoosta miskaha, taasoo ka caawisa
 
hagaajinta awoodda xakamaynta kaadida iyo kordhinta
 
raaxada galmada.
 
Jimicsiga galmada ma
 
caawiyaa dadka qaba
 
dhibaatooyinka erectile
 
dysfunction?
 
Haa, jimicsiyada sida Kegel iyo kuwa kale ee lagu
 
xoojiyo wareegga dhiigga ayaa caawin kara yareynta
 
dhibaatooyinka erectile dysfunction.
 
Intee in le'eg ayay tahay in la
 
sameeyo jimicsiga galmada si
 
loo arko natiijo?
 
Waxaa lagu talinayaa in jimicsiyada la sameeyo ugu
 
yaraan 3-4 jeer toddobaadkii muddo 4-6 toddobaad ah
 
si loo arko natiijooyin muuqda.
 
Jimicsiga galmada ma ka
 
caawiyaa kororka tirada
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sperm-ka?
 
Jimicsiga joogtada ah iyo caa?maadka guud ee jirka
 
waxay ka qayb qaataan kordhinta tayada iyo tirada
 
sperm-ka, inkastoo aysan si toos ah u ahayn jimicsiga
 
galmada keliya.
 
Maxay yihiin jimicsiyada ugu
 
wanaagsan ee dumarka loogu
 
talagalay galmada?
 
Jimicsiyada sida Kegel, yoga-ga, iyo dhaqdhaqaaqyada
 
xoojinta muruqyada hoosta miskaha ayaa dumarka ka
 
caawin kara kordhinta raaxada iyo caa?maadka
 
galmada.
 
Jimicsiga galmada ma ka
 
hortagi karaa xanuunada
 
galmada?
 
Jimicsiga joogtada ah wuxuu ka caawin karaa yareynta
 
xanuunada galmada sida qallafsanaanta muruqyada
 
hoosta miskaha iyo hagaajinta wareegga dhiigga,
 
taasoo yareyn karta xanuunka.
 
Sidee lamaanayaasha u wada
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sameyn karaan jimicsiga
 
galmada si ay xiriirkooda u
 
xoojiyaan?
 
Lamaanayaasha waxay wada samayn karaan
 
dhaqdhaqaaqyo neefsasho, yoga ama jimicsiyada Kegel
 
si ay u kordhiyaan isku xirnaanta, kalsoonida, iyo
 
raaxada galmada.
 
**Jimicsiga iyo Galmada: Saamaynta Jimicsiga Jirka Ku Leeyahay Nolol Galmo oo
 
Caa?maad Qaba**
 

jimicsiga iyo galmada waa laba mowduuc oo si dhow isugu xiran, inkastoo
badanaa aan
 
si weyn loogu xiriirin dhinaca caa?maadka guud iyo farxadda qofka. Cilmi-baarisyo badan
 
ayaa muujinaya in jimicsiga joogtada ah uu si toos ah u wanaajin karo tayada iyo raaxada
 
galmada, isagoo ka qeyb qaadanaya caa?maadka maskaxda iyo jirka labadaba.
 
Maqaalkan, waxaan si qoto dheer u eegi doonaa sida jimicsiga iyo galmada ay isugu xiran
 
yihiin, faa?iidooyinka jimicsiga ee dhinaca galmada, iyo arrimaha muhiimka ah ee ay tahay
 
in la ogaado.
 

Isku-xirnaanta Jimicsiga iyo Galmada
 
Jimicsiga iyo galmada waxay ka mid yihiin waxyaabaha ugu muhiimsan ee nolosha
 
caa?maadka leh. Jimicsiga ayaa ka caawiya kor u qaadida wareegga dhiigga, hagaajinta
 
awooda murqaha, iyo xoojinta maskaxda, dhammaan arrimahan ayaa si toos ah u
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saameeya awoodda galmada. Marka la eego caa?maadka galmada, jidhka oo ?r?rcoon iyo
 
maskaxda oo deggan ayaa horseeda raaxo iyo xiiso badan.
 
Cilmi-baarisyo caa?maad ayaa muujinaya in jimicsiga joogtada ah uu yareeyo heerarka
 
cadaadiska, taasoo ah mid ka mid ah sababaha ugu waaweyn ee keena dhibaatooyinka
 
galmada sida dhabar jabka galmada (erectile dysfunction) iyo hoos u dhaca rabitaanka
 
galmada. Sidoo kale, jimicsiga wuxuu kor u qaadaa heerarka testosterone-ka ragga iyo
 
hormoonnada farxadda haweenka, taasoo keenta koror ku yimaada rabitaanka galmada
 
iyo tayada xiriirka.
 

Faa?iidooyinka Jimicsiga ee Caa?maadka Galmada
 
Waxaa jira dhowr faa?iido oo muhiim ah oo jimicsiga lagu xiriirin karo marka laga hadlayo
 
caa?maadka galmada:
 

Kordhinta Wareegga Dhiigga: Jimicsigu wuxuu ka caawiyaa in dhiiggu si ?ican
u
 
1.
 
wareego, gaar ahaan qaybaha hoose ee jidhka, taas oo muhiim u ah awoodda
 
galmada ragga iyo raaxada haweenka.
 

Yaraynta Cadaadiska: Jimicsiga joogtada ah wuxuu yareeyaa heerarka
cortisol-ka
 
2.
 
(hormoonka cadaadiska), taasoo ka hortagta dhibaatooyinka la xiriira hoos u dhaca
 
rabitaanka galmada.
 

Hagaajinta Awooda Jirka iyo U adkeysiga: Jimicsiga ayaa kordhiya stamina iyo
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3.
 
awooda murqaha, taasoo ka dhigaysa galmada mid raaxo badan oo waarta.
 

Kordhinta Kalsoonida Nafta: Jimicsiga joogtada ah wuxuu hagaajiyaa
muuqaalka
 
4.
 
jirka iyo dareenka qofka ee naftiisa, taasoo kor u qaadda kalsoonida iyo xiisaha
 
galmada.
 

Jimicsiyada Ugu Habboon ee Kordhiya Tayada Galmada
 
Ma jiraan jimicsiyo gaar ah oo loogu talagalay galmada, balse qaar ka mid ah noocyada
 
jimicsiga ayaa si gaar ah u taageera caa?maadka galmada:
 

Jimicsiga Wadnaha (Cardio): Sida orodka, socodka, iyo dabaasha, kuwaas oo
kor
 
1.
 
u qaada wareegga dhiigga isla markaana yareeya cadaadiska.
 

Jimicsiga Xoojinta Murqaha: Tababarka xoogga sida qaadista miisaanka wuxuu
 
2.
 
xoojiyaa murqaha dabaqyada hoose ee caloosha iyo miskaha, taasoo si toos ah u
 
taageerta awoodda galmada.
 

Jimicsiga Neefsashada iyo Nasashada: Yoga iyo meditation ayaa ka caawiya
 
3.
 
yareynta walbahaarka iyo hagaajinta dareenka, taasoo ka dhigaysa galmada mid
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xiiso badan.
 

Dhibaatooyinka Ka Dhalan Kara Jimicsiga Xad-dhaafka ah ee
 

Galmada
 
Inkastoo jimicsiga uu leeyahay faa?iidooyin badan, haddana xad dhaafka iyo jimicsiga aan
 
habboonayn ayaa keeni kara dhibaatooyin. Jimicsiga xad-dhaafka ah wuxuu sababi karaa
 
daal jidheed iyo maskaxeed, dhaawacyo murqaha ah, iyo hoos u dhac ku yimaada
 
rabitaanka galmada. Ragga qaar ayaa la kulma hoos u dhac ku yimaada heerarka
 
testosterone-ka haddii ay si xad dhaaf ah u sameeyaan jimicsi culus.
 
Sidoo kale, haweenka jimicsiga adag ku jira ayaa laga yaabaa inay la kulmaan xaalado
 
sida amenorrhea (joogsi caadiyeedka caadada), taasoo saameyn karta caa?maadka guud
 
iyo galmada. Sidaa darteed, isku dheelitirnaanta ayaa muhiim ah si jimicsiga iyo galmadu
 
u noqdaan kuwo caa?maad leh oo waxtar leh.
 

Saamaynta Jimicsiga ee Ragga iyo Haweenka
 
Saamaynta jimicsiga ee caa?maadka galmada way kala duwan tahay ragga iyo
 
haweenka, iyadoo labaduba ka faa?iideystaan jimicsiga, laakiin qaabab kala duwan:
 

Ragga: Jimicsiga joogtada ah wuxuu gacan ka geystaa ka hortagga
dhibaatooyinka
 
1.
 
sida erectile dysfunction iyo yareynta cadaadiska dhiigga, taasoo kordhisa awoodda
 
galmada.
 

Haweenka: Jimicsigu wuxuu kordhiyaa dareenka iyo raaxada galmada,
wuxuuna
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2.
 
yareeyaa calaamadaha la xiriira menopause-ka sida qalajinta xubnaha taranka.
 

Jimicsiga iyo Galmada: Xogta iyo Tirakoobka La Xiriira
 
Warbixino caa?maad oo laga soo saaray hay?adaha caa?maadka ayaa muujinaya in dadka
 
jimicsiga sameeya ay leeyihiin nolol galmo oo ka raaxo badan dadka aan jimicsiga
 
sameynin. Tusaale ahaan, daraasad lagu sameeyay jaaliyadaha kala duwan ayaa
 
tilmaamtay in 70% dadka jimicsiga joogtada ah sameeya ay ka warhayaan koror ku
 
yimaada rabitaankooda galmo marka loo eego kuwa aan jimicsiga sameyn.
 
Sidoo kale, cilmi-baarisyo ayaa muujiyay in jimicsiga joogtada ah uu ka hortago cudurrada
 
keena dhibaatooyinka galmada sida sonkorowga, cadaadiska dhiigga, iyo dhibaatooyinka
 
wadnaha, taasoo ka dhigaysa jimicsiga mid ka mid ah hababka ugu waxtarka badan ee
 
lagu ilaalin karo caa?maadka galmada.
 

Jimicsiga iyo Hormoonnada Galmada
 
Hormoonnada sida testosterone, estrogen, iyo progesterone waxay door muhiim ah ka
 
ciyaaraan rabitaanka iyo raaxada galmada. Jimicsigu wuxuu gacan ka geystaa in heerarka
 
hormoonnadaasi ay noqdaan kuwo dheelitiran. Ragga, jimicsiga wuxuu kordhiyaa heerka
 
testosterone, halka haweenka uu xoojiyo dheelitirka estrogen-ka iyo progesterone-ka,
 
taasoo ka caawisa hagaajinta wareegga caadada iyo yareynta calaamadaha xanuunka
 
leh.
 

Isku-xirnaanta Caa?maadka Maskaxda iyo Jimicsiga Galmada
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Caa?maadka maskaxda ayaa si weyn u saameeya tayada galmada. Jimicsiga joogtada ah
 
wuxuu yareeyaa walbahaarka, niyad-jabka, iyo welwelka, oo dhammaantood ah arrimo
 
carqaladeeya rabitaanka galmada. Marka maskaxda ay caa?maad qabto, qofka wuxuu
 
dareemaa farxad iyo kalsooni, taasoo si toos ah u kordhisa xiisaha galmada.
 

Jimicsiga iyo Nidaaminta Cadaadiska
 
Cadaadiska nolosha ayaa ah mid ka mid ah sababaha ugu waaweyn ee hoos u dhiga
 
rabitaanka galmada. Jimicsigu wuxuu ka caawiyaa nidaaminta cadaadiska iyada oo la sii
 
daayo hormoonnada farxadda sida endorphins, dopamine, iyo serotonin. Sidaas darteed,
 
jimicsiga ayaa ah hab dabiici ah oo lagu xakameeyo walbahaarka, taasoo ka dhigaysa
 
galmada mid xiiso badan oo raaxo leh.
 
Marka la isku daro, jimicsiga iyo galmada waxay yihiin laba arrimood oo si dhow isugu
 
xiran, kuwaas oo midba midka kale ka faa?iideysto. Samaynta jimicsi joogto ah waxay
 
horseedi kartaa nolol galmo oo caa?maad leh, iyadoo kor u qaadaysa awooda jidheed,
 
hagaajinta wareegga dhiigga, iyo nidaaminta hormoonnada. Intaa waxaa dheer, jimicsigu
 
wuxuu yareeyaa walbahaarka, taasoo ah tallaabo muhiim u ah helitaanka raaxo iyo xiiso
 
galmo oo joogto ah. Sidaa darteed, in la fahmo muhiimadda jimicsiga iyo galmada ayaa ka
 
caawin kara dadka inay helaan nolol caa?maad leh oo isku dheelitiran.
 
jimicsiga galmada, jimicsiga kacsiga, caa?maadka galmada, kor u qaadista galmada,
 
jimicsiga xubinta taranka, jimicsiga dumarka, jimicsiga ragga, jimicsiga xubinta taranka,
 
caa?maadka xubinta taranka, jimicsiga kordhinta galmada
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