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Cutubka Saddexaad

Jaangooyooyinka ugu Hooseeya ee Habaqbeelka Cuntada, Nafaqada iyo Cuntada Gargaarka ah
Sida loo adeegsado cutubkan

1. Cutubkan waxaa loo qaybiyay afar qaybood oo kala ah: Haqab-beelka Cuntada iyo Jaangooyooyinka Daraaseynta iyo lafaguridda Nafaqada, 2) Jaangooyooyinka Haqab-beelka Cuntada, 3) Jaangooyooyinka Nafaqada iyo 4) Jaangooyooyinka Cuntada Gargaarka. Halka Jaangooyooyinka Haqab-beelka Cuntada iyo Nafaqadu ay ka yihiin oraaho (hadallo) la dabikhi karo oo ku saabsan xaq u lahaanshada cuntada, Jaangooyooyinka Cuntada Gargaarku waxa ay si gaar ah ugu jihaysan yihiin  hawl-qabadka. Jaangooyooyinka Cuntada Gargaarku waxa ay gacan ka gaysan karaan sidii loogu guulaysan lahaa Jaangooyooyinka Haqab-beelka Cuntada iyo kuwa Nafaqadaba.

Qayb kasta waxaa ku jira waxyaabahan soo socda:
· Jaangooyooyinka ugu hooseeya: kuwani caadi ahaan waa tayo-sheegayaal, waxaana ay cayimaan heerka ugu hooseeya ee ay tahay in laga gaaro marka wax laga qabanayo dhinacyada jaangooyooyinka haqab-beelka cuntada iyo nafaqada;
· Tilmaamayaasha muhiimka ah:  Kuwani waa ‘calaamooyin’ tusinaya in heerkii jaangooyada ee loogu tala galay la gaaray. Waxa ay bixiyaan hab loo cabbiro, la isuguna gudbinayo raadka ay reebeen ama natiijada barnaamijyada iyo habka ama farsamooyinka la adeegsaday.  Tusayaashu waxa ay noqon karaan kuwo  tayo-sheegayaal iyo tiro-sheegayaalba ah;
· Qoraallada hagidda: kuwan waxaa ku jira qodobbo cayiman oo ay tahay in fiiro gaar ah loo yeesho marka lagu dabakhayo Jaangooyooyinka iyo tilmaamayaasha xaalado kala duwan, tilmaan hagid ku saabsan la taacalidda dhibaatooyinka waaqiciga ah, iyo talo ku saabsan arrimaha mudnaanta leh. Waxaa kale oo ku jiri kara arrimo muhiim ah oo la xiriira jaangooyooyinka ama tilmaamayaasha, sharaxaadda arrimaha iska-hor-imaanaya ama is burinaaya, ama dulduleelada ku jira aqoonta arrintan loo leeyahay;
Lifaaqyada ku xusan dhammaadka  cutubkan waxaa ku jira liisto hubineedyo khuseeya qiimaynaha, tusaalooyin khuseeya wax ka qabashada haqab-beelka cuntada, qoraallada hagidda kaa caawinaya sida loo cabbirayo nafaqaxumida aadka u daran, ogaanshaha muhimadda caafimaadku bulshada u leeyahay yaraanshaha nafaqada cuntada, baahiyaha nafaqada, iyo liisto tixraacyo la soo xushay ah, kuwaas oo tilmaamaya ilaha xogta la xiriirta arrimaha guud iyo arrimaha ku gaarka ah xagga farsamada ee la xiriira cutubkan.
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Horudhac

Xiriirka kala dhexeeya Shuruucda Caalamiga ah

Heerarka ugu hooseeya ee Haqab-beelka cuntada, Nafaqada iyo Cuntada Gargaarku waa oraahdo fudud oo ku saleysan Mabaa’diida iyo xuquuqaha ku cad Axdiga bini'aadamnimada.  Axdigaasi Bin'aadamnimadu waxa uu ku dadaalayaa sidii loo heli lahaa waxyaabaha saldhigga u ah nolosha iyo sharafta dadka ay aafeeyeen dagaallada ama masiibooyinka dabiiciga ah ama dagaalladu, sida laga soo dheegtay shuruucda caalamiga ah ee xuquuqda bini'aadamka iyo xeerarka bini'aadamnimada iyo kuwa qaxootiga.

Qof kasta xaq buu u leeyahay cunto ku filan.  Xuquuqdan waxaa lagu aqoonsaday shuruucda caalamiga, waxaana ku jira xaqa in qofku u leeyahay in uu gaajada ka xoroobo. Arrimaha ugu muhiimsan xuquuqda helitaanka cunto ku filan waxaa ku jira:
· Helitaanka cunto tiro iyo tayo ahaanba ugu filan in ay daboosho baahiyaha cuntada dheelli tiran ee qofku u baahan yahay, taas oo ah mid ka madax bannaan  walxaha waxyeelada leh, ahna dhaqan ahaan mid la oggolaan karo;

· U joogtaynta helintaanka cuntada noocaas ah iyo in aanay mushkilad ka dhex abuurayn kuna xad-gudbeyn xuquuqaha kale ee bini'aadamka.

Dowladaha iyo urrurada aan dowliga ahayn waxaa waajib ayaa ay ku tahay in ay meel mariyaan xuquuqda cuntada.Waa jiraan xaalado badan oo gudasho la'aanta waajibaadyadaas iyo ku xad-gudubka shuruucda caalamiga ah – oo ay galaan, tusaale ahaan macaluulinta ula kaca ah ee dadyowga, ama burburinta qaab nololeedka iyada oo looga jeedo xeelado dagaal – kuwaas oo ku leh cirib aad u xun haqab-beelka cuntada iyo nafaqada. Xilliyada ay jiraan iska hor imaadyada hubaysani iyo gacan-ka-hadalka, waa laga  xaaraan timeeyay dadka dagaaallamaya in ay weeraraan ama ay baabi'iyaan waxyaabaha quud (cunto) ahaan loo isticmaalo, sida dalagga ama xoolaha. Xaaladahaas marka lagu jiro, hay'adaha gargaarku waxa ay gacan ka geeysan karaan xaqiijinta xuquuqaha dadka aafoobay: tusaale ahaan, in ay deeq cunto u fidiyaan, iyaga oo ixtiraamaya shuruucda dalka iyo waajibaadyada caalamiga ah ee xuquuqda bini'aadamka.

Jaangooyooyinka ugu hooseeya ee cutubkani  ma aha kuwo dhammaystiran oo dhaqan-geliya xuquuqda uu u leeyahay in uu cunto ku filan helo. Hase yeeshee, jaangooyooyinka mashruuca Sphere waxa ay ka tarjumayaan waxyaabaha ugu muhiimsan ee ay ka kooban tahay xuquuqda  cuntadu, waxa ayna soo kordhiyeen in si horusacodnimo ah loo xaqiijiyo xuquuqdan  guud ahaan adduunyada oo dhan. 

Muhiimadda haqab-beelka cuntada, nafaqada iyo cuntada gargaarka ah marka ay dhacaan masiibooyinku
Helitaanka cuntada iyo ku negaanshaha xaalad nafaqo oo ku filan ayaa aad muhiim ugu ah ka samato-bixidda dadka ee masiibooyinka. Nafaqo darridu waxa ay noqon kartaa dhibaatada caafimaad ee ugu daran, waxaan ay noqon kartaa ta ugu weyn ee sababa dhimasho si toos ah iyo si dadbanba. Adkeysiga waxyaabaha lagu nool yahay iyo dadka sida dadku ay uga haqab beelaan cuntada ayaa  go'aamisa caafimaadkooda iyo nafaqadooda waqtiga dhow iyo badbaadadooda mustaqbalka iyo wanaaggoodaba. Cuntada gargaarku  muhiim ayaa ay u tahay badbaadinta iyo in ay keento haqab beelka cuntada iyo nafaqada, iyaga oo qayb ka ah tallaabooyin is wata.
Jaangooyooyinka haqab-beelka cuntadu  waa kuwo koob-kooban marka la barbardhigo kuwa nafaqada ama cuntooyinka gargaarka, sababta oo ah haqab-beelka cuntadu waa majaal (qayb) aad u kala duwan oo ku leh muhiimad kooban la tacaalidda masiibooyinka.

Cutubkan waxaa lagu isticmaalayaa qeexidahan soo socda:-

· Haqab-beelka cuntada waxa ay jirtaa marka dadka oo dhami, xilli walba,  uu dhaqaale iyo maaddo ahaanba u heli karo cunto ku filan, oo bed-qabta, nafaqana leh oo u horseedi karta nolol firfircooni iyo caafimaad leh (Qorshe Hawleedkii Shir madaxaeedkii cuntad adduunka, baaragraafka 1, 1996);
· Hab-nololeedku waxa uu ka kooban yahay awoodda, hantida (oo ay ku jiraan alaabooyin iyo khayraadka bulshadu u baahan tahay), iyo waxqabadyada muhiimka u ah nolosha ee la xiriira samatobaxa iyo wanaagga ku sugnaanshaha. Istiraatiijiyadaha hab-nololeedku waa habab ama xeelado ay dadku ku raadsadaan cunto ama dakhli ay cunto ku iibsadaan, halka istiraatiijiyadaha la-qabsigu ay yihiin kuwo ku meel gaar ah oo wax lagaga qabanayo haqab-beel la’aanta cuntada.
· Nafaqo-darro waxa ay kulansatay dhowr xaaladood, oo ay ku jiraan nafaqo-darro aad u xun (acute), mid dabadheeraatay (Chronic) iyo mid heerkeedu hooseeyo (micronutrient difficient). Nafaqo-darro aad u daran waxaa loola jeedaa caatonimo (waydnimo) iyo/ama  nutritional oedema, halka nafaqadarrada dabadheeraatay loola jeedo ragaasin (coon).  Ragaasin iyo dhuubnidu waa laba nooc oo ka mid ah guuldarrooyinka xagga koritaanka. Cutubkan waxa keliya oo aynu kaga hadlaynaa nafaqadarrada aadka u daran iyo ta heerkeedu hooseeyo.
Maadaama haweenku badanaaba yihiin kuwa dhabarka u rita guud ahaan mas'uuliyadda cuntada ee qoyska iyo maaddaama ay yihiin kuwa ugu badan ee hela cuntada gargaarka, waa muhiim in la dhiirri-geliyaa ka qaybgalkooda xagga qorshaynta iyo fulinta barnaamijyada mar kasta oo ay suurtogal tahay.
Xiriirka kala dhexeeya cutubyada kale
Qaar badan oo ka mid ah jaangooyooyinka cutubyada kale ee la xiriira qaybaha kale ayaa ku habboon cutubkan. Horumarka laga sameeyo ama guulaha laga gaaro jaangooyooyinka qayb ka mid ah qaybaha kale waxa ay badanaaba saamayn togan ku yeeshaan amaba ay sababta ugu weyn u noqdaan horumarka laga samayneeyo qaybaha kale.  Si waxqadku u noqdo mid meel mar ah, waxaa loo baahan yahay in wadashaqayn dhow iyo isku-xirnaan lala yeesho qaybaha.  Xiriirka iyo wadashaqayn lala yeesho maamulka degaanka iyo hay'adaha kale ayaa muhiim u ah hubinta in baahiyiha la daboolo, in aan isku wax lagu mashquulin, tayada habaq-beelka cuntada, nafaqada iyo in wax ka qabashada nafaqada iyo cuntada gargaarka ahi ay heerkoodu kor loo qaado. 
Tusaale ahaan, baahiyahaha maacuunta wax lagu karsado, shidaalka iyo biyaha loo adeegsado cuntada  iyo dhawritaanka caafimaadka guud, waxaa looga hadlaa  jaangooyooyinka Biyaha, kuwa Nadaafadda iyo kuwa kor u qaadidda Faydhowrka, Adeegyada caafimaadka iyo hoyga, Dejinta, iyo Agabka aan Cuntada ahayn.  Baahiyahaasi saameyn toos ah ayaa ay ku yeeshaan awoodda qoyska ee helitaanka cuntada iyo in ay ku sii nagaadaan xaalad nafaqo ahaan wanaagsan.  Marka loo baahdo waxaa si gaar ah loo tilmaamayaa jaangooyada qaybaha kale ee la tixraacay.

Xiriirka kala dhexeeya jaangooyooyinka ay wadaagaan waaxyaha oo dhammi.

Sida loo diyaariyo wax ka qabashada masiibooyin iyo fulinteedu ayaa lagama maarmaan u ah waxtarkeeda. Cutubkan waa in lala adeegsadaa qiyaasaaha ay wadaagaan qaybaha oo dhammi, kuwaas oo ka kooban ka qayb-galka, daraaseynta hore, jawaab ka bixinta, bartilmaameedsiga, la socodka, qiimaynta iyo kartida iyo waajibaadka shaqaalaha, iyo kormeeridda, maalulka iyo gacansiinta shaqaalaha ( eeg cutubka 1, bogga 21). Gaar ahaan, jawaab kasta oo laga bixinaayo masiibo, ka qaybgalka dadka aafoobay, oo ay ku jiraan kooxaha nugul ee hoos lagu xusay – waa in la gaarsiiyaa heerka ugu sarreeya si loo hubiyo ku u habboonaantiisa iyo tayadiisaba.
Nuglaanshaha iyo awoodaha dadka masiibooyinku aafeeyeen
Kooxaha badanaaba khatarta gala xilliyada dhibaatada waa haweenka, carruurta, waayeelka, naafada, iyo dadka uu ku HIV/AIDS. Mararka qaarkood, kooxo kale ayaa laga yaabaa sidoo kale in ay noqdaan kuwo nugul sababo la xiriira isirkooda, diintooda ama  fikirkooda siyaasadeed, ama barakacid. Tani ma ahan liis dhamaystiran, laakiin waxaa ku jira kuwa badanaaba la sheego (la magac dhabo). Nugaylka gaarka ahi waxa uu saamayn ku yeeshaa awoodda dadka ee la qabsiga ama ka samato-bixidda masiibooyinka, waana in kuwa khatarta aadka ah ku sugan xaalad walba ha lagu jiree la aqoonsadaa.

Buugga oo dhan  ereyga "Kooxaha Nugul" marka la leeyahay waxaa loo jeedaa dhammaan kooxahaas. Marka qayb ka mid ah kooxaha  nugul ay  soo food-saarto dhibaato, waxa ay aad ugu dhawdahay in kuwa kalana ay  dhibaato taas la mid ahi soo food-saarto. Sidaa awgeed waxaa lagu adkaynayaa  adeegsadayaasha buuggan in marka la xuso kooxaha nugul ay taxadar dheeraad ah siiyaan kuwa liistada ku qoran oo dhan.  Xil gaar ah waa in la iska saaraa sidii loo badbaadin lahaa, gacanna loo siin lahaa dadka masiibooyinku aafeeyaan oo dhan  iyaga oo aan la kala takoorayn,  ee loo eegaayo baahiyahooda gaarka ah. Hase-yeeshee,  waa in sidoo kale la xasuusnaadaa in dadka masiibooyinku aafeeyaan ay leeyihiin awoodo iyo xirfado u gaar ah oo ay kula qabsadaan (iskaga difaacaan), waan in kuwaas la aqoonsadaa lana taageeraa.
Jaangooyooyinka ugu hooseeya
1 Daraaseynta iyo Lafaguridda Haqab-beelka cuntada iyo Nafaqada
Labadan qiyaasood waxa ay ka dhashaan jaangooyooyinka qiimaynta hore (eeg boggaa 29) iyo ka qaybgalka (eeg bogga 28), dhammaantoodana waxaa loo adeegsan karaa meel kasta oo la qorshaynayo  ama loo ololeynayo wax ka qabashada nafaqada iyo haqab-beelka cuntada. Daraaseyntaasi waa mid qoto dheer, sidaa awgeed si wax fiican loogu qabto waxa loo baahan yahay waqti badan iyo khayraad ku filan wax ka qabashada dhibaatada. Dhibaatooyinka aadka u daran iyo gurmadka deg degga ah, qiimaynta dhaqsaha ahi, waxaa laga yaabaa in ay ku fillaadaan in la go'aansado in loo baahan yahay gargaar deg deg ah iyo in kale, iyo haddii ay jawaabtu tahay haa, waxa ay tahay in la sameeyo.  Liistooyinka  qiimaynta laga tixraaco ka eego Lifaaqyada 1-3 ee bogagga 172 -179.
Jaangooyada 1aad qiimaynta iyo falanqaynta:
Haqab-beelka cuntada

Marka dadka ay soo food-saarto halis haqab-beel la'aantada cunto, go'aammada barnaamijyada waxaa lagu saaleeyaa fahamkana laga qaataa sida ay dadku caadi ahaan cuntada u helaan, saamaynta waqtiga la joogo iyo mustaqbalkaba ay masiibadu ku yeelan karto haqab-beelka cuntada, dabadeedna waxaa laga bixiyaa jawaabta ugu habboon. 

Tilmaamayaasha Muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Qiimaynta iyo falanqayntu waxa ay baaraan haqab-beelka cuntada  ee deegaanka iyo qaybaha duwan ee dadka iyo nolol maalmeedkooda, iyaga oo u kala saaraya xilliyo iyo  waqtiyo kala duwan si loo cayimo kala mudnaanshaha baahiyaha (eeg qoraallada hagidda 1).
· Qiimayntu waxa ay muujisaa faham balaaran oo xagga bulshada, dhaqaalaha, siyaasadda, hay’adaha iyo geedi-socodka saamaynta ku leh haqab-beelka cuntada (eeg qoraallada hagidda 2).
· Qiimaynta waxaa ku jira baaritaan iyo falanqayn lagu sameeyo istiraatiijiyadaha la qabsiga (eeg qoraallada hagidda 3).
· Halka ay suurto-galka tahay, qiimayntu waxa ay dhistaa awoodda deegaanka oo ay ku jiraan hay'adaha rasmiga ah iyo kuwa aan rasmiga ahaynba (eeg qoraallada hagidda 4).
· Hannaanka la adeegsaday si ballaaran ayaa loogu qeexay warbixinta qiimaynta, waxaana loo arkaa in uu aad ugu  salaysan yahay xeerarka caalamiga ah ee la isla oggol yahay (eeg qoraallada hagidda 5).
· Waxaa la adeegsadaa xogihii hore u sii jiray, waxaana  xogaha  cusub ee  laga soo ururiyo goobaha diiradda lagu saaraa helitaanka xogo dheeraad ah oo waxtar u leh go'aan qaadashada (eeg qoraallada hagidda 6).
· Talo soo jeedinta la xiriirta haqab-beelka cuntada waxaa loogu talogalaa in lagu caawiyo, badbaadiyo, korna loogu qaado tabaha ay dadku nolol maalmeedkooda ku helaan, iyada oo isla markaana la daboolayo baahiyaha deg degga ah (eeg qoraallada hagidda 7).

· Raadka haqab-beel la'aanta cuntada ee xaaladda nafaqada ee dadyowga ayaa la tixgeliyaa (eeg qoraallada hagidda 8).
Qoraallada Hagidda

1. Xadka falanqaynta: haqab-beelka cuntadu waxa uu isla beddelaa hababka dadku nolol maalmoodkooda u dabbaraan iyo deegaannadooda, xaaladahooda bulsho, waqtiga sannadka, nooca masiibada iyo wax ka qabashada la xiriirta. daraaseyntu waxa ay diiradda saaraysaa soo bandhigidda sida ay dadka aafoobay cuntada u heli jireen iyo dakhliga soo geli jirey intii ka horeysey dhacdada masiibada. Tusaale ahaan magaalooyinka, iyo deegaannada ku dhowdhow, waxaa laga yaabaa in diiradda la saaro dib u hubinta cuntada suuqa taalla, halka dhulka miyiga ahna caadi ahaan la eegayo cunto soo saaridda.  Marka ay dadku barokacaan, waa in sidoo kale xisaabta lagu daraa haqab-beelka cuntada ee dadyowga martida loo yahay. Qiimaynta hubinta cuntada waxaa la samayn karaa marka la qorshaynayo in barnaamij la soo gabo gabeeyo ama ka hor inta aan barnaamijka la bilaabin.  Labadaas marxaladood midda ay doontaba ha ahaatee waa in ay iska kaashadaan qaybaha ku lugta leh oo dhami si aanay u dhicin in isku wax lagu mashquulo. Qiimaynta la samaynayo xogaha laga helaa waa in ay noqdaan kuwo kaabaya xogihii laga helay ilihii horay usii jiray. 
2. Xaaladda (context): Waxaa laga yaabaa in haqab-beel la'aanta cuntadu ay ka dhalatay saamayn baaxad leh oo arrimaha dhaqaalaha guud iyo kuwa bulsho-siyaasadeed, tusaale ahaan siyaasadaha iyo nidaamyada qaranka iyo kuwa caalamiga ah, ama hay’adaha saamaynta ku yeelanaya helitaanka dadku ay helaan cunto nafaqo leh oo ku filan.  Tani inta badan waxaa lagu macneeyaa haqab-beel la'aan cuntada ee daba-dheeraata, taas oo macneheedu yahay in ay tahay xaalad muddo dheer soconaysa oo abuuraysa nugayl dheeraad ah, laakiin waxaa suurtogal ah in ay sii xumeyso dhibaatada masiibada.
3. Istiraatiijiyadaha la qabsashada: Daraaseynta iyo falanqayntuba waa in ay tixgelin siiyaan siyaabaha kala duwan ee la qabsiga, cidda dhaqangelinaysa iyo in ay yihiin kuwo shaqayn kara. In kasta oo istiraatiijiyadaha ay kala duwan yihiin, haddana waxaa jira marxaladao cayiman oo ay dhammaantood maraan. Istiraatiijiyada hore qasab ma ahan in ay yihiin kuwa aan caadi ahayn, waana kuwo la beddeli karo mana ahan ku dhaliya waxyeelo dabo dheeraata, tusaale ahaan duurka oo laga soo gurto wax la cuno ( qaraabsi), iibinta hantida aan muhiimka ahayn amase in xubnaha qoyska qaarkood loo diro in ay meelo kale ka soo shaqeeyaan. Istiraatiijiyadaha dambe inta badan waxaa  mararka qaarkood lagu magacaabaa istiraatiijiyada shiddada (khalkhalka), waxaana lagu yaabaa in ay si joogto ah raad xun ugu yeelato haqab-beelka cuntada ee mustaqbalka, tusaale ahaan iibinta dhul,  qoys isu dhan oo ku xaajira saxariirta ama xaalufinta dhirta. Qaar ka mid ah istiraatiijiyadaha la qabsiga ee ay adeegsadaan haweenka iyo gabdhuhu waxa ay u dhow yihiin in ay u soo jiidaan HIV. Tusaale ahaan dhilleysiga iyo xiriirka jinsiga ee aan sharciga ahayn, ama kufsi maaddaama ay marayaan dhul badan oo aan ammaan ahayn. Hayaamidda oo sii korodhaa guud ahaan waxa ay kordhisaa isugudbinta cudurka HIV. Istiraatiijiyadaha la qabsigu waxaa kale oo ay waxyeeli karaan deegaanka, tusaale ahaan iyada oo si xad-dhaaf ah loo isticmaalo khayraadka dabiiciga ah ee ummadda ka dhexeeya. Waa muhiim in la ilaaliyo lana taageero haqab-beelka cuntada ka hor inta aanay idlaan dhammaan fursadaha aan dhaawaca geysanaynin.
4. Awoodda dadka aafoobay: ka qayb-galka bulshada iyo hay’adaha deegaanku ay ka qaybgalaan dhammaan heerarka qiimaynta iyo qorshayntu waa lagama maarmaan.  Barnaamijyada waa in lagu saleeyaa baahiyaha, looguna talo galaa xaalad gaar ah oo meel ka jirta. Meelaha  badanaaba  ay masiibooyinka dabiiciga ahi  soo noq-noqdaan,  ama ay ka jiraan iska hor imaadyo dabo dheeraadaa,  waxaa suurto gal ah inay jiraan tabo gudaha ah ama nidaam howleed is ku xiran oo loo adeegsado in ay digniin horaad ka bixiyaan masiibooyinkaas inta aanay dhicin, ama kutalagal, ama shabakado/dallado gurmad deg deg ah. Waxaa kale oo suurto gal in bulshooyinka waayo aragnimada hore u leh abaaraha ama daadadku in ay qorshayaal kale sii meel dhigtaan. Markaas waxa muhiim ah in awoodahaas gudaha la taageero.
5. Nidaamka (habka) la adeegsado: waa lagama maarmaan in si taxadar leh loo eego baaxadda daraaseynta iyo nidaamyada la raacayo marka muunadda la qaadayo, xitaa haddii aanay ahayn mid rasmi ah. Hannaanka warbixinta loo samaynayaa waa in uu ahaadaa mid caqli gal ah oo cid walbana u muuqda, waana in uu ka tarjumayaa nidaam la aqoonsan yahay oo la xiriira haqab-beelka cuntada. Tabaha kala duwan ee ay hay'adaha iyo dawladdu adeegsadaan waa in la isla agaasimaa, si hubanti looga dhigo in xogahaas iyo falanqayntaasi ay noqdaan kuwo is dhammeystirya oo aan is-bed bedelayn, si la isu barbardhigi karo mar kasta oo loo baahdo. Waxaa inta badan la door bidaa daraaseyn ay hay'adaha badani wada sameeyaan. Seddex-xagalaynta ilaha kala duwan iyo noocyada macluumaadka hubinta cuntadu waxa ay lagama maarmaan u tahay in ay ilaha kala duwan oo dhammi gaaraan gabo-gabo isku mid ah, tusaale ahaan: qiimaynta dalagga, sawirrada dayax gacmeedka, qiimaynta qoysaska,  iwm. Liisto-hubineed koobaysa dhinacyada ugu muhiimsan ee ay tahay in marka qiimaynta la samaynayo la tixgeliyo ayaa lagu xusay lifaaqa 1aad. Liisto-hubineed khusaysa dib-u- eegidda nidaamka la adeegsaday ayaa lagu xusay lifaaqa 2aad.
6. Ilaha xogta: xaaladaha badankooda waxaa la heli karaa macluumaad farabadan oo horay u sii jiray oo ku saabsan xaaladdii ka horreysay masiibada, kuwaa oo ay ku jiraan helitaanka cuntada ee caadiga ah, siyaabaha kooxaha kala duwan u helaan cuntadooda, kooxaha ay haqab-beel la'aanta cuntadu aadka u taabato, iyo raadadkii ay ku reebeen dhibaatooyinkii hore ee haqab-beel la’aanta cuntada ay ku reebtay helidda cuntada iyo sida ay u heli kareen  kooxaha kala duwani. Si habboon oo loo adeegsado macluumaadkii hore u sii jiray waxa ay suurto gelisaa in xogaha cusub ee la ururinayaa xilliga daraasaynta ay diiradda saaraan waxa muhiimka u ah xaaladda cusub.

7. Qorshaynta muddada fog: iyada oo la daboolayo baahiyaha deg-degga ah, haddana ilaalinta  raasumaalka wax soo saaraa mar walba waxa uu ahaan doonaa mid leh mudnaanta koowaad marka lagu jiro xaaladaha hore ee dhibaatada, jawaabaha la bixinaayo waxaa mar walba la qorsheeyaa iyada oo maanka lagu hayo muddada fog.  Tani waxa ay u baahan tahay khubaro xagga farsamada ah oo dhinacyo kala duwan ah iyo sidoo kale suurto galnimada in wadoshaqayn dhow lala yeesho xubnaha bulshada, oo ay ku jiraan wakiillo ka socda  kooxaha oo dhammi. Ka qayb-galka qaybaha bulshada ay ka qayb galaan dhammaan heerarka kala duwan ee qiimaynta iyo qorshaynta barnaamijyadu waa lagama maarmaan, taas oo ay ka mid tahay sida ay u arkaan fursadaha iyo halista muddada fog. Talooyinka la bixinayaa waa in ay noqdaan kuwo ku salaysan  garasho dhammaystiran iyo aragti ballaaran oo ay bixiyaan dad aqoon iyo waayo –aragnimo lihi. Kooxda daraaseynta samaynaysa waa in ay ku jiraan dad takhasus gaar ah u leh waaxyaha kala duwan, oo ay ku jiraan: beeryaqaan,  qof ku takhasusay dhaqaalaha beeraha, dhaqaatiir xannaanada xoolaha, aqoon-yahanno cilmiga bulshada ah, iyo kuwo ku takhasusay cilmiga fayadhowrka iyo biyaha ama khubarro kale oo ku habboon (eeg heerka ka qayb-galka, bogga 28). 
8. Haqab-beel la'aanta cuntada iyo xaaladda nafaqada: haqab-beel la'aanta cuntadu waa arrin ka mid ah saddexda arrimood ee sababa nafaqo-darrada, sidaa awgeed meel kasta oo ay jirto haqab-beel la'aan cunto waxaa ka jira halis nafaqo-darro, oo ay ku jiraan is dhin ku yimaada nafaqooyinka ku jirta cuntada. Tixgelinta la siiyo raadka ay haqab-beel la'aanta cuntadu ku leedahay xaaladda nafaqadu waa qayb muhiim ah oo ka mid ah daraaseynta haqab-beelka cuntada.  Hase ahaatee, waa in aan loo qaadan in haqab-beel la'aanta cuntadu ay tahay midda keli ah ee sababta nafaqo-darrida, iyada oon aan tixgelin la siin waxyaabaha kale ee la  xiriira daryeelka iyo caafimaadka ee sababta u noqon kara.
Jaangooyada 2aad ee Daraaseynta iyo lafa-guridda: Nafaqeynta
Meesha dadku ay halista ugu jiraan nafaqo-darro, go'aamada barnaamijyada laga fulinayo waxa lagu saleeyaa garashada laga qaato waxyaabaha sababa iyo nooca iyo heerka iyo baaxadda ay gaarsiisan tahay nafaqo-darradu iyo wax-ka-qabashda ugu habboon.
Tilmaamayaasha muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Ka hor inta aan la samayn sahan lagu qiyaasayo cabbirrada dhererka, da’da iyo miisaanka dadka, xogta ku saabsan waxyaabaha sababa nafaqo-darrada (cunto, caafimaad iyo daryeel la’aan) ayaa la falanqeeyaa, lagana warbixiyaa, iyada oo la iftiiminayo nooca iyo heerka ay gaarsiisan tahay dhibaatadu, iyo kooxaha aadka ugu baahan nafaqada iyo kaalmooyinka (eeg hagaha 1aad iyo jaangooyada 2aad ee taageerada guud ee nafaqada bogga 140).
· Fikradaha bulshada iyo kuwa kooxaha kale ee daneeya waxyaabaha sababaya nafaqodarradu waa la tixgeliyaa (eeg hagaha 1).
· Marka keliya ee sahan cabbirrada dhererka, da;da iyo miisaanka dadka ku saabsan la sameeyaa waa marka loo arko in xogta iyo lafa-guriddeeda ay waxtar u leeyihiin go'aamada barnaamijyada (eeg hagaha  2).
· Tilmaameyaasha caalamiga ah ee haga sahanka cabbirrada dhererka, da’da iyo miisaanka dadka iyo kuwa dalka ee la jaan-qaadaya kuwa caalamiga ah ayaa la raacayaa si go'aan looga gaaro nooca, heerka iyo baaxadda nafaqodarrada (eeg hagaha 3).
· Meelaha laga sameeyo sahanka cabbirrada dhererka, da;da iyo miisanka ee carruurta shanta sano ka yar, waxaa la adeegsadaa cibbirrada caalamiga ah ee isu miisaanka culayska iyo dhererka si warbixin looga bixiyo nafaqadarrada iyada oo la adeegsanayo dhibcaha Z iyo boqolleyda celceliska si loogu saleeyo ujeeddooyinka qorshaynta (eeg hagaha  3aad).
· Waxa la ogaadaa nafaqooyinka ka dhiman cuntada ee dadka halista gelin kara (eeg hagaha  4).

· Wax-qabadyada lagu talo bixiyo ka dib marka la qiimeeyo nafaqeynta waxa ay si agaasiman wax ugu kordhiyaan awaadaha degaanka. 
Qoraallada hagidda
1. Sababa asalka ah:  waxyaabaha ugu horreeya ee nafaqo-darrada sababaa waa cudurrada iyo/ama cuntada la quuto oo aan ku fillayn (taas oo dhalisa haqab-beel la'aan cunto), caafimaadka guud oo liita, ama daryeelka bulshada guud ahaan iyo deegaanka oo liita, amase dadka oo aan awood u lahayn ama wada heli karayn daryeellada caafimaadka heer qoys iyo heer bulshaba. Sababahaas asalka ah waxaa saameyn ku arrimo kale oo aasaasi ah, ayna ka mid yihiin bini'aadamka, qaabdhismeedka, ilaha dhaqaalaha kuwa dabiiciga ah iyo kuwa aan dabiiciga ahayn, siyaasadda, dhaqanka, xaaladda nabad-gelyada, kaabayaasha rasmiga ah ee dhaqaalah iyo kuwa aan rasmiga ahayn, qaxa dadka (mid qasab ah iyo mid aan qasab ahaynba),  iyo iska hor-istaagga hayaanka dadka. Garashada asbaabaha nafaqodarrada dhaliya ee xaalad kasta oo gaar ah waxa ay lagamamaarmaan u tahay barnaamij kasta oo nafaqayn ah. Xogta ku saabsan sababaha keena nafaqodarrada waxaa lagu heli karaa iyada oo xog ururin cusub la sameeyo ama xog lagala soo dhex baxo baaritaanadii hore u loo sameeyay, oo ay ku jiraan: taariikhaha caafimmadka iyo nafaqada, warbixinnada cilmi baarista ah, xogta digniinaha hore, warbixinnada xarumaha caafimaadka, warbixinada haqab-beelka cuntada iyo kooxaha daryeelka bulshada, waxaa ayna ka koobnaan karaa xog tiro-sheege ah iyo mid tayo-sheege ah-ba. Liisto-hubineedka daraaseynta nafaqada waxaa laga heli karaa Lifaaqa 4aad.
2. Go'aan-qaadashadu waa in ay ku xirnaataa garashada dhammaan seddexda sababood ee ay suurto-galka tahay in ay dhaliyaan nafaqodarro iyo sidoo kale natiijada cabbirka dhererka, da’da iyo miisaanka dadka.  Haseyeeshee, xaaladda aadka u daran fulinta go'aamada ku saabsan qaybinta cuntada caadiga ahi uma baahna in lala sugo natiijadaa sahanka cabbirka dhererka, da’da iyo miisaanka dadka, maadaama ay qaadan karaan ilaa  seddex toddobaad. Haseyeeshee, waa in ay suurtogal tahay in loo adeegsado warbixinta ka soo baxda sahanka cabbirka dhererla, da’da iyo miisaanka dadka, war-gelinta go'aamada loogu talo galay in wax looga qabto sixitaanka nafaqodarrada.
3. Sahammada cabbirka dhererka, da’da iyo miisaanka dadka waxa ay bixiyaan qiyaaso ku saabsan baahsanaanta nafaqodarrada.  Habka ugu badan ee la adeegsadaa waa midka lagu qiimeeyo heerka nafaqo-darrada carruurta da'doodu u dhaxayso 6 – 59 bilood oo matelaya guud ahaan dadweynaha.  Si kastaba ha ahaatee, kooxaha kale waxa laga yaabaa in ay nafaqodarradu u saamayso si ka badan sida ay carruurta u saamayso, ama ay soo food-saarto halis nafaqodarro oo tan carruurta ka sii weyni. Marka ay arrintu sidan tahay, waa in xaaladda kooxahaas la qiimeeyo, in kasto oo cabbirriddoodu ay dhibaato badan tahay (eeg Lifaaqa 5). Tilmaamayaasha caalamiga ahi waxa ay sheegayaan in muunad metesha inta kale  la qaato  marka sahanka la samaynayo; iyo in lagu socdo ama lagu dheggenaado tilmaamayaasha wadaniga ahi ayaa iyana kor u qaadi karta isku duwista iyo is barbardhigidda warbixinada. Halka ay suurtagal tahay in la helo xog mateli karta sida ay tahay xaaladda nafaqada, taa ayaa laga door bidayaa xogta mar qura laga soo ururiyo baahsannaanta nafaqo-darada. Xogta helidda tallaalka ayaa iyana la soo ururin karaa xilliga sahanka cabbirka dadka, iyo sidoo kale xogta ku saabsan dhimashada, iyada oo la adeegsanayo muunado kala duwan. Warbixinnadu waa in ay sharxaan sababaha suurtagalka ah in ay keeneen nafaqo darada, waana in si gooni ah looga warbixiyaa nafaqeynta cusbada yodema.
4. Ku yaraanta nafaqada ee cuntada: haddii dadka deegaanka lagu ogaa in ay ku yar yihiin fitamin A-, cusbada Iodine – ama birta – ka hor masiibada, waxaa loo qaadan karaa in tani ay tahay dhibaato sii jireysa waqtiga masiibada. Marka lafaguridda xaaladaha caafimaadka iyo haqab-beelka cuntada ay tilmaamayaan in ay jirto halista yaraanta nafaqada cuntada, waa in la qaadaa tallaabooyin lagu wanaajinayo nooca nafaqada gaarka ah ee cuntada ku yar (eeg jaangooyada 1aad ee taageerada guud ee nafaqeynta bogga 137 iyo jaangooyada 3aad ee sixidda nafaqadoradda bogga 152.










2 Jaangooyo ee ugu hooseeya Haqab-beelka Cuntada

Haqab-beelka cuntada waxaa ka mid ah helitaanka (oo ay ku jirto awooddida iibsigeeda), ku fillaanshaha cuntada iyo degenaashaha badeecadda iyo helitaankeeda muddada dheer. Waxaa kale oo ay khusaysaa tayada, kala duwanaanshaha, iyo fayo-qabka cuntada, iyo isticmaalka iyo sida bayoloji ahaan looga faa’iideysto cuntada.
Adkeysiga habka ay dadku noloshooda u raadsadaan, iyo u nuglaanshahooda ay u nugul yihiin haqab-beel la’aanta cuntadu, waxaa inta badan saamaynta ugu wayn ku leh khayraadka ay haystaan, iyo sida kuwaas ay masiibadu u waxyeeleyso. Khayraadkaas waxaa ku jira hantida dhaqaale iyo tan maaliyadeed (sida lacag caddaan ah, daynta ka maqan, kaydad iyo maalgelinno), sidoo kale waxaa ku jira hantida muuqata, tan dabiiciga ah, dadkaiyo  raasamaalka bulshada. Waxaa caadi ahaan mudnaan u leh dadka masiibooyinka ka soo kabanaya dhawridda, ka soo kabashada iyo kobcinta khayraadku lagama-maarmaanka u ah haqab-beelka cuntadooda iyo habka ay nolol maalmeedkoodu mustaqbalka.

Marka lagu jiro xaaladaha iska hor-imaadyada, nabad-gelyo darrada iyo marka ay iska hor-imaadkyadu soo muuqdaan waxa ay si aad ah u xaddidi karaan hababka ay dadku u xoogsadaan iyo fursadaha suuqa. Qoysasku waxa ay dhib ka soo gaari kartaa iyaga oo waaya hantidooda, si toos ah gacantooda uga baxdo ama ha noqoto in ay iskaga tagaan iska hor-imaadyada awgood, ama la burburiyo, amase ay khasab kula wareegaan kooxaha dagaalamaya. 

Jaangooyada koowaad ee haqab-beelka cuntadu, oo ka dambeysa jaangooyada daraaseynta iyo lafa-guridda haqab-beelka cuntada ee bogga 111, waa qiyaas guud oo loo adeegsan karo dhammaan noocyada barnaamijyada haqab-beelka cuntada xilliyada masiibooyinka, oo ay ku jiraan arrimaha la xiriria samatobixinta iyo kaydinta hantida.  Seddexda qiyaasood ee soo haray waxa ay la xiriiraan wax soo saarka aasaasiga ah, dhaqaale abuuridda iyo shaqaalaynta,  iyo fursad u helidda suuqyada,  oo ay ku jiraan suuqyada alaabada iyo adeegyadu.  Lifaaqa 3aad ayaa tilmaamaya qaar ka mid ah jawaabaha laga bixiyo haqab-beelka cuntada.

Waa ay caddahay in ay jiraan qiyaaso kuwa haqab-beelka cuntada ah oo isku soo noq-noqda, maaddaama haqab-beelka cuntadu ay ujeeddooyin badan leedahay, kuwaas oo la xiriira dhinacyada kala duwan ee haqab-beelka cuntada, oo sidaa awgeedna lagaga hadlay in ka badan hal qiyaas (oo ay ku jiraan jaangooyooyinka waaxyaha biyaha, caafimaadka iyo gabboodka - hoyga). Intaas waxaa dheer, in loo baahan yahay isu dheelli tirka barnaamijyada si loogu guulaysto dhammaan jaangooyooyinka haqab-beelka cuntada. Jawaabaha laga bixinayo masiibadu waa in ay gacansiiyaan oo/ama ay dhammaystiraan adeegyada dowladda ee xagga dhismaha, qaabka iyo waaritaanka muddada dheer.

Jaangooyada 1aad ee haqab-beelka cuntada: Haqab-beelka guud ee cuntada
Dadku waxa si hubinaysa samatabaxooda, ilaalinaysa dabar go’a hantidooda oo dhowreysa sharaftooda u heli karaan cunto iyo agabka aan cuntada ahayn oo ku filan  kuna habboon.

Tusaalayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Halka ay dadku halis ugu jiraan cunto la’aan waxaa mudnaanta koowaad la siiyaa si baahisooda cunto ee markaas taagan loo dabooli lahaa (eeg hagaha 1).
· Xaaladaha masiibooyinka oo dhan, tallaabooyin ayaa loo qaadaa sidii loo taageeri lahaa, badbaadin lahaa, loona horumarin lahaa haqab-beelka cuntada. Tan waxaa ku jira ilaalinta hantida waxsoosaarka,  ama dib-u-celinta kuwii masiibada ku lumey (eeg hagaha 2)

· Jawaab celimaha lagu badbaadiyo, laguna taageeryo haqab-beelka cuntada waxaa lagu saleeyaa lafa-gurid xirfaddeedu sarrayso, iyada oo lala tashanaayo dadyowga ay masiibadu aafaysay.

· Jawaab celintu waxa ay  maskaxda ku haysaa hababka la qabsida dadyoowga, faa’iidooyinkooda iyo halis kasta iyo kharashaadka la xiriira (eeg hagaha 3)

· Istiraatiijiyadaha kalaguurka iyo ka bixidda ayaa loo diyaariyaa dhammaan jawaab celimaha haqab-beelka cuntada ee masiibooyinku, waxaa loo soo bandhigaa loona dhaqan geliyaa sida ay ugu habboonaadaan (eeg hagaha 4).
· Marka jawaab celini gacan ka geeysanayso dejinta istiraatiijiyad cusub ama mid kale oo nolosha loo debberi karo, dhammaan qaybuhu waxa ay heli karaan kaalmada u habboon, oo ay ku jirto aqoonta, xirfadaha, iyo adeegyada lagamamaarmaanka u ah (eeg hagaha 5).

· Jawaab celimaha haqab-beelka cuntadu waxa ay deegaanka ku yeeshaan waxyeellada ugu yar (eeg hagaha 6).
· Tirada dadka ka faa’iideystey ayaa lala socdaa si loo ogaado heerka aqbalaadda ee kooxaha kala duwan ee dadweynaha iyo si lo hubiyo in la gaaray dhammaan dadkii masiibadu aafaysey iyada oo aan la kala soocin (eeg hagaha 7)

· Raadadka ay ka jawaabistu ku yeelato dhaqaalaha deegaanka, isku xirka bulshada, nidaamada dadku nolol maalmeedkooda u xoogsadaan iyo deegaankaba ayaa lala socdaa,  iyada oo ay taasi dheer tahay la socodka hore u jirey ee lagula soconayey ujeeddooyinka barnaamijyada (eeg hagaha 8).

Qoraallada hagidda
1. Mudnaansiinta jawaab celimaha badbaadinta nafta: in kasta oo cunto qaybintu ay tahay jawaabta ugu badan ee laga bixiyo haqab-beel la’aanta cuntada ee aadka u xun, waxaa noocyo kale oo jawaabo ah ayaa iyana gacan ka geysan kara sidii ay dadku u dabooli lahayeen baahidooda cunto ee markaa taagan. Tusaale ahaan waxaa ka mid ah iyada oo la iibiyo cunto qiimaheedu la kabo (marka ay dadku wax iibsan karaan laakiin cuntadii aan lahayn); iyada oo kor loo qaado awoodda ay dadku wax ku iibsan karaan iyada oo la sameynayo barnaamijyo shaqaaleyn (oo ay ku jirto cunto shaqo ku beddelesho); ama dadaallo cuntada bakhaarada lagaga soo saarayo ama lacago loo qaybiyo. Gaar ahaan magaalooyinka, waxaa laga yaabaa in muhiimaddu ay tahay in dib loo abaabulo suuqii caadiga ahaa oo dib loo nooleeyo waxqabadyadii dhaqaalaha si shaqaaleyn loo abuuro. Istiraajiyadaha noocan ah ayaa lagaga yaabaa in ay kaga habboon yihiin kuwa cunto qaybinta sababta oo ah waxa ay ilaaliyaan sharafta, waxaana ay taageeraan habka dadku noloshoodu u raadsaan iyaga oo sidaana ku yareynaya u nuglaanshaha mustaqbalka. Hay’aduhu waxaa ku waajib ah in xisaabta ku darsadaan waxa ay hay’adaha kale sameynayaan si ay u hubiyaan dadaallada wadajirka ahi in ay bixinayaan gashiyo iyo adeegyo is dhammeystiraya. Cunto qaybinta guud waa in la sameeyaa keliya marka ay laga-ma-maarmaanka tahay waana in loo joojiyaa sida ugu dhaqsahaa badan. Qeybinta guud ee cuntada aan lacagta ahayn ma habboona in la sameeyo marka:
· Cunto ku filan oo degaanka laga helayo (baahiduna ay markaa tahay wax ka qabashada caqabadaha hortaagan in la helo).

· Helidda cuntada ee deegaanka wax lagaga qaban karo iyada oo la taageeryo nidaamka suuqa.

· Dabeecadaha iyo siyaasadaha dadka degaanku ay ka hor jeedaan cuntada bilaashka lagu qeybsho.
2. Taageeridda, badbaadinta  iyo kor –uqaadidda haqab-beelka cuntada: tallaabooyinka habboon ee lagu taageerayo haqab-beelka cuntada waxaa ku jiri kara jawaab cellino kala duwan iyo u ololayn (eeg Lifaaqa 3). In kasta oo muddada dhow ay suurto gal noqon Karin in loogu guulaysto haqab-beelka cuntada si ku salaysan keliya istiraatiijiyooyinka nolol maalmeedkooda ku raadsadaan, haddana istiraatiijiyooyinka jira ee wax ka taraya haqab-beelka cuntada ee qoysaska oo ilaalinaya sharafta waa in badbaadiyaa lana taageeraa intii suurtagal ah. Wax ka qabadyada haqab-beelka cuntada qasab ma ah in ay raadiyaan in la helo dhammaan wixii hanti ahaa ee ay lumitaankooda sababtay masiibadu, laakiin waa in ay ka shaqeeyaan sidii loo badbaadin lahaa in ay sii dabar go’aan, lana dhiirigeliyo nidaamkii lagu soo celin lahaa.

3. Halista la xiriirta istiraatijiyooyinka la qabsiga: qaar badan oo ka mid ah istiraatiijiyooyinka la qabsiga ayaa u baahan dhaqaale ama leh halis sii badin karta nuglaanshaha. Tusaale ahaan:
· Hoos u dhigidda  cuntada la cunayo, ama tayada cuntada isu dheeliga tiran waxa ay sababtaa  hoos u dhac caafimaad iyo midda xaaladdaha nafaqada;
· Hoos u dhigidda  qarashaaadka lagu bixiyo dugsiyada iyo kuwa lagu bixiyo daryeelka caafimaadku waxa ay waxyeelo ku keentaa ‘raasamaalka’ dadka (aqoonta, kartida iyo waayo-aragnimada dadka);
· Dhillaysiga iyo xiriirka gaabsiga lagu beddesho cunto waxa ay meel ka dhac weyn ku tahay sharafta, waana halis keeni karta in qofku bulshada laga takooro iyo HIV ama cudurrada kale ee galmada lagu kala qaado;
· Iibinta hantida qoysku waxa ay yaraysaa awoodda wax-soo-saarka qoyska ee mustaqbalka;
· Amaahda  oo la iska bixin kari waayaa waxa ay sababtaa halis ah in qofku heli kari waayo daymo kale;
· Xaalufinta  khayraadka dabiiciga ahi waxa ay yaraysaa helitaanka kheyraadka dabiiciga ah (tusaale ahaan, kalluumaysiga xad dhaafka ah, iyo gurashada xaabada xad-dhaafka ah, iwm);

· Meelaha aan ammaankoodu sugnayn oo loo safraa iyada oo loo raadsanayo shaqo, cunto ama shidaal waxa ay  sababtaa halis ah in dadka la soo weeraro (gaar ahaan haweenka iyo carruurta);

· Samaynta ama ka ganacsiga alaabooyinka sharci darrada ahi waxa ay keentaa halis ah xarig iyo xabisaad.

· Qoysaska oo la kala kaxeeyo iyo hooyooyinka oo carruurta laga kaxeeyaa waxa ay ku keentaa hoos u dhac daryeelka carruurta, waxayna dhalisaa nafaqodarro;

· Sii korarka iyo saamaynta nuxuusinta waa in la aqoonsadaa, isla markiibana lagu sameeyaa farogelin si loo caajis geliyo istiraatiijiyoonka noocaas ah oo looga hortago lumidda hantida. Qaar ka mid ah istitaariijiyooyinka la qabsigu waxa ay wax u dhimi karaan sharafta, meelaha dadka lagu qasbo in ay sameeyaan ficillo bulshada dhexdeeda sharaf dhac ka ah, ama aan la oggolaan karin. Hase ahaatee, bulshooyin faro-badan xeeeladaha qaar (sida xubnaha qoyska qaar ka mid ah oo loo diro meel ka baxsan deegaanka si ay u soo shaqeeyaan, marka lagu jiro waqtiga adag), waa dhaqan aad u hirgalay.
4. Istiraatiijiyooyinka ka bixidda iyo xilliga kalaguurka: istiraatiijiyooyinka noocaan ah waa in maskaxda lagu hayaa marka ugu horraysa ee la bilaabayo barnaamij, gaar ahaan, marka laga yaabo in jawaab celintu ay raad ku yeelato muddada dheer, tusaale ahaan: bixinta adeegyo bilaash ah oo ay caadiyan ahayd in lacag la bixiyo sida, helintaanka amaah, ama adeegyada xannaanada xoolaha. Ka hor inta aan la xirin barnaamijka ama aan loo gudbin weji cusub, waa in ay jiraan waxyaabo ka markhaati kacaaya in xaaladdu kasoo raysay.

5. Helidda aqoonta, xirfadaha iyo adeegyada: hay’adaha bixiya adeegyada waa in 
qaabeyntooda iyo qorshayntoodaba lala wadaagaa dadka isticmaalaya si ay u helaan dayactir ku habboon oo joogto ah, halka ay suurtagal tahay, marka mashruucu dhammaado ka dib. Kooxaha qaarkood waxa ay leeyihiin baahiyo aad uga duwan kuwa dadka kale, tusaale ahaan: carruurta waalidkood u dhintay AIDS waxa ay seegi karaan macluumaadka iyo xirfadaha ay qoysasku dhexdooda isaga gudbiyaan.

6. Saamayn ku yeelashada deegaanka: Waa in lagu dedaalaa ilaa inta suurto-galka ah in la badbaadiyo khayraadka dabiiciga ah ee aasaaska u ah waxsoosaarka iyo nolol maalmeedka dadka aafoobay iyo kuwa martida loo yahayba. Waa in la tix geliyaa saamaynta ay deegaanka ku dhow ku yeelan karto marka la samaynayo qiimaynta iyo qorshaynta wax ka qabashada. Tusaale ahaan, dadyoowga ku nool xerooyinka waxa ay u baahan yihiin xaabo ay wax ku karsadaan, taas oo laga yaabo in ay sababto xaaluf deg-deg ah oo ku yimaada deegaanka. Qaybinta cuntooyinka bisaylkoodu raago (ku bislaada muddada dheer), sida noocyo ka mid ah digirtu, waxa ay u baahan doonaan xaabo badan oo lagu kariyo, taasina deegaanka ayaa ay saamayn ku yeelanaysaa (eeg jaangooyada 2aad ee qorsheynta cuntada gargaarka ah, bogga 158). Halka ay suurto galka tahay, waa in jawaab celintu ujeeddadeedu ahaataa in laga hortago in xaaladda deegaanku ka sii darto. Tusaale ahaan barnaamijyada lagu dhimayo tirada xoolaha waxa ay yareeyaan cadaadiska xooluhu ku hayaan dhul-daaqsimeedka xilliyada abaarta, iyada oo taasi suuragal ka dhigeyso in xoolaha harey ay helaan daaqsin fiican.
7. Baaxadda (ilaa inta la gaaray), fursad u haysashada iyo oggolaanshaha: Dadka ka ka faa'iidaysanaya iyo tilmaamahooda waa in la sharxaa waana in tiradoodana la qiyaasaa, inta aan la go'aamin heerka ka qayb-galka ee kooxaha kala duwan (iyada oo il-gaar ah lagu eegayo kooxaha nugul). Ka qayb-galka waxaa qayb ahaan go'aamiya marba sida ay u fudud yihiin fursadaha loo haystaa, iyo marba sida hawlaha la qabanayo  ay u oggol yihiin ka  qayb-galayaashu. In kasta oo ay jiraan qaar ka mid ah wax ka qabashada haqab-beelka cuntadu oo bartimaameedkoodu yahay dhaqaale ahaan dadka ladan, haddana waa in ay noqdaan kuwo aan dadka lagu kala faquuqin, oo la raadiyaa sidii fursad loogu siin lahaa kooxaha nugul, iyo  ku tiirsanayaasha (mas'uulka laga yahay), oo ay ku jiraan carruurtu. Caqabadaha kala duwan, oo ay ku jiraan tabarta lagu shaqayn karo, culayska shaqada guriga, mas'uuliyada xannaanada carruurta, dadka xanuunkoodu dabadheeraaday ama naafada ah, iyo gaaridda goobta shaqada ayaa xaddidi kara ka qayb-galka haweenka, naafada iyo waayeelka. Ka gudbitaanka caqabadahani waxa uu ku xiran yahay in la helo shaqooyinka ay awoodi karaan kooxahani, ama in loo sameeyo nidaamyo ku habboon oo taageeraya kooxahan. Farsamooyinka bartilmaameedsashada ee ku salaysan doorashada qofka waa in si caadi ah loo aasaasaa iyada oo si buuxda looga talo gelinayo dhammaan qaybaha bulshada (eeg jaangooyada bartilmaameedsashada bogga 35).
8. La socoshada (dabo-galka): sida la socoshada joogtada ah (eeg jaangooyooyinka la socoshada iyo jaangoynta ee bogagga 37- 40), oo kale waa lagama maarmaan in lala socdo xaaladda haqab-beelka guud cuntada, si loo qiimeeyo in barnaamijyadu yihiin kuwo mar walba xaaladda jirta la saan-qaadaya, si loo go'aamiyo marka ay tahay in si gaar ah loo soo gaba-gabeeyo weji ay hawl gaar ah leedahay,  ama isbeddel lagu sameeyo, amase mashaariic cusub oo la bilaabo haddaba sida loogu baahdo, iyo in la ogaado wixii baahi ah ee jira si loogu ololeeyo. Nidaamyada hubinta cuntada ee heer dal ama goboleed, oo ay ku jiraan nidaamyada digniinaha hore ka bixiya macaluushu, waa ilo laga helo xog aad u muhiim ah.  
Haqab-beelka Cuntada, jaangooyada 2aad: Waxsoosaarka aasaasiga ah
Hababka wax soo saarka aasaasiga ah ah waa la badbaadiyaa lana taageeraa.

Tusaayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Dadaallada lagu taageerayo wax soosaarka aasaasiga ahi waxa ay ku fadhiyaan faham ku saleysan sida loo dabikhi karo nidaamka wax soo saarka, oo ay ku jiraan sida loo heli karo gashiga iyo adeegyada loo baahan yahay (eeg hagaha 1).

· Farsamooyin cusub ee casriga ah keliya waxaa la isticmaalaa halka raadka ay ku yeelanayaan nidaamka wax soosaarka guduha, dhaqamada iyo deegaanka ay fahamsan yihiin oo ay oggol yihiin dadka cuntada soo saara (eeg hagaha 2).

· Halkii ay suurto-galka tahay, qaar ka mid ah agabyada loo adeegsado wax soosaarka ayaa taageero loo bixiyaa, si loogu suurtogeliyo  kuwa wax soosaara (shirkadaha iyo shaqsiyaadka) in ay u fududaato maamulka wax soosaarka, farsamaynta iyo qaybinta  iyo si loo yareeyo halista (eeg hagaha 3).
· Qalabka wax soo saarka, gashiga xoolaha ama kalluumaysiga ayaa la geeyaa isla waqtiga loo baahan yahay, dadka deegaankana waa ay oggol yihiin waxaana ay tayadoodu gaarsiisan tahay heerka caadiga ah ee la isku waafaqsan yahay (eeg qoraallada hagidda 4 - 5).

· Keenista gashiga iyo adeegyadu ma aha kuwo kordhinaya nugaylnimo ama halista, tusaale ahaan, sii kordhinta tartanka loogu jiro khayraadka dabiiciga ah am dhaawac loo geysto shabkadaha bulshada ee jira (eeg hagaha 6).
· Gashiga (Agabka) iyo adeegyada wacxaa laga iibsadaa gudaha (deegaanka, waddanka) markasta oo ay suurto-gal tahay, haddii aanay arrintani saameyn xun ku yeelanayn waxsoosaarayaasha gudaha, suuqyada ama isticmaalayaasha (eeg hagaha 7).

· Shirkadaha ama shaqsiyaadka cuntada soo saara, kuwa farsameeya, iyo kuwa sii qaybiya ee lagu caawiyo agabka (gashiga) waa in ay u adeegsadaan si ku habboon (eeg qoraallada hagidda 8-9).

·  Wax ka qabshada xaaladda waxa laga fahmaa baahida loo qabo ku kabitaan agab (gashi) iyo adeegyo, waxaana lagu bixiyaa meesha ay ku habboon yihiin.
Qoraallada hagidda
1. Suurto-galnimada wax soosaarka aasaasiga ah: Si ay u noqoto mid la dabbikhi karo, istiraatiijiyadaha cunto soo saariddu waa in ay haysataa fursado la sababayn karo oo ay si ku filan ugu kobci karaan, kuna guulaysan karaan.  Arrintan waxaa laga yaabaa in ay saamayn ku leeyihiin waxyaabo dhawr ah oo ay ku jiraan:
· Fursad u helidda khayraadka dabiiciga ah oo ku filan (dhul beereed, dhul-daaqsimeed, biyo, webiyo, harooyin, biyaha xeebta, iwm). Isu miisaamidda bay'ada waa in aan halis la gelin, tusaale ahaan in si xad-dhaaf ah loo isticmaalo dhulka aadka u yar, kalluumaysiga xad-dhaafka ah ama wasakhaynta biyaha, gaar ahaan meelaha magaalooyinka u dhow;
· Heerarka xirfadaha iyo awoodaha, oo laga yaabo in ay aad ugu yar yihiin beelaha cudurradu aafeeyaan, ama meelaha ay suurto-galka tahay in waxbrashada iyo tababarrada laga horjoogsado kooxaha qaarkood.
· Helitaanka shaqaale xifad u leh qaybaha wax soosaarka ee jira iyo xilliyaynta shaqooyinka beeraha ee muhiimka ah;
· Helitaanka agabka (gashiga) iyo nooca iyo  halka laga helayo adeegyada la xiriira (maaliyadda, xannaanada xoolaha, fidinta beeraha), ee laga yaabo in ay bixiyaan hay'adaha dawladdu iyo/ama ururro kaleba;
· Sharcinimada waxqabadyada qaarkood ama xuquuqaha shaqada ee kooxaha aafoobay, tusaale ahaan xakamaynta xaabo guridda ama adkaynta in qaxootigu raadsadaan shaqooyin lacag lagu siinayo;

· Nabadgelyo dhalata sababo la xiriira iska hor-imaadyada hubaysan, burburinta dhismayaasha waddooyinka, miinada dhulka,  halis weerar ama burcadnimo;
Wax soosaarka waa in aanu si xun u saamayn fursadaha kooxaha kale ku heli karaan ilaha dabiiciga ah ee dadku u baahan yihiin sida biyaha.
2. Horumarka xagga tignoolajiyada: tignoologjiyada ‘cusub’ waxaa ka mid noqon kara helida dalagyo ama noocyo xoolaha ah oo kala duwan, qalab ama bacrimiyeyaal cusub.  Ilaa inta suurto galka ah waa in soo saaridda cuntada loo maraa nidaamyada jira iyo/ama lagu xiriiriyaa qorshayaasha qaranka ee horumarinta. Tignoolajiyada cusub waa in la adeegsadaa keliya xilliyada masiibooyinku, waa haddii ay yihiin kuwo hore loogu tijaabiyey deegaanka oo lana xaqiijiyay in ay ku habboon yihiin. Marka la keeno farsamo cusub waa in ay barbar socdaan la tashiyo ku habboon oo bulshada lala sameeyo, xog siin, tababarid iyo taageero kale ee waxtar leh.  Awoodda adeegyada fidinta beeraha ee waaxaha dawladda hoose, ururrada aan dowliga ahayn iyo kuwa kale ee fududeeyo arrimahan waa in la qiimeeyaa, haddii ay lagama maarmaan noqotana la sii xoojiyaa.
3. Kor u qaadista doorashooyinka: qaar ka mid ah dadaallada siiya wax soosaarayaasha doorasho weyn waxaa ka mid ah lacagaha caddaanka ah halkii ay dayn ka qaadan lahaayeen, ama labada ay qaadan lahaayeen, gashi (agab) wax soosaar, ama noocyo badan oo abuurka beeraha ah oo siinaysa wax soosaarayaasha fursad ay ku doortaan abuurka ay iyagu doonaan. Waxsoosaarku waa in aanu ahayn mid dhibaato nafaqo keena, sida dalagga cuntada laga dhigto oo lagu beddelo mid la iibsado. Calafka xoolaha ay cunaan oo la bixiyo xilliyada abaarahu waxa ay u yeelan karaan faa'iidoyin toos ah oo xagga nafaqada ah dadka xoolo dhaqatada taas oo ah mid ka weyn tan ay u yeelan karto kaalmada cunto ee la siiyaa.
4. Waqtiyeysnaanta iyo oggolka:  tusaalayaasha gashiga (agabka) wax soo saarka waxaa ka mid ah abuurka beeraha, qalabka, bacrimiyayaasha, xoolaha nool, qalabka lagu kalluumaysto, qalabka lagu ugaarsado, deymaha, qalabka lagu ugaarsado, daymaha iyo amaahda, xogta suuqa, adeeg gaadiid, iwm. Bixinta agabka beeraha iyo adeegyada daaweeynta xooluhu waa in lagu beegaa xilliyada beeraha iyo xoolaha u baahan yihiin; tusaale ahaan, abuur bixinta waa in laga soo hormariyaa xilliga beeraha la abuurayo. Gurmadka deg-degga ah ee xoolaha cuntada loogu gaynayo xilliga abaartu waa in uu ka horeeyaa inta aanay xooluhu aadka u le'an, halka marka dib loo aduudayo ama dib loo unkayo xerada ay tahay in ay bilaabato marka la isku hubo in abaartii ay baxday, tusaale ahaan marka la filayo roobabka ku xiga.
5. abuurka: mudnaanta koowaad waa in la siiyaa abuurka waddaniga ah, si ay beeraleydu u adeegsadaan qiyaaso ay garanayaan marka ay cabbirayaan tayada. Noocyada kala duwan abuuurka waddaniga ah waa in ay oggolaadaan beeralayda iyo shaqaalaha beeraha ee deegaanku. Miraha abuurku waa in ay noqdaan kuwo la qabsan kara xaaladaha (cimilada) deegaanka, ayna ahaadaan kuwo u adkaysan kara cudurrada deegaanka. Abuurrka asal ahaan laga keeno meel ka baxsan gobolka waxa ay uu u baahan yahay in aad loo xaqiijiyo, lana hubiyo in uu u habboon yahay xaalladdaha gudaha. Abuurrada muuq shabeelka ahi waxaa laga yaabaa in ay ku habboonaadaan meelaha ay beeraleyda aqoonta u leedahay ama ay waayo-aragnimo u leeyihiin beerashadooda. Tan waxa keliya oo lagu xaqiijin karaa wada-tashiyo lala sameeyo bulshada. Marka abuurka loo bixiyo si lacag la'aan ah, waxaa laga yaabaa in beeralaydu ay muuq-shabeelka door-bidaan  marka loo eego noocyada kala duwan ee deegaanka laga helayo sababta oo ah kuwan aad ayuu iibsigoodu qaali u yahay. Abuurka Hiddihiisu la Beddeley waa in aan la qeybin in oggolaansho laga haysto madaxda dalka ee u qaabilsan. 
6. Raad ku yeelashada nolol maalmeedka reer miyiga: wax soosaarka cuntada aasaasiga ah waxaa laga yaabaa in uu noqdo mid aan suuroobayn, haddii ay is dhimaan khayraadka dabiiciga ah ee lagama maarmaanka u ahi. Dhiirigelinta wax soo saar kor u qaadaya baahida kheyraadka gudaha lag ahelo waxaa laga yaabaa  in uu dadka dhexdooda ka abuuro xiisad aad u sarraysa, iyo in ay ciriiri sii geliso helitaanka biyaha iyo baahiyaha kale ee aasaasiga ah. Waa in aad looga digtoonaadaa bixinta lacagaha, siin iyo daymin ka ay doonaanba ha noqodaane, maadaama ay dhalin karaan ama ay kordhin karaan halista xasilooni darrada gudaha (eeg haqab-beelka cuntada jaangooyada 3,  hagaha 5 ee bogga 130). Intaas waxaa sii dheer, gashiga (agabka) bilaashka ah ee la bixiyaa in uu khalkhal gelin karo habkii ay bulshadu caado ahaan isu gacan qaban jirtey oo ay dib wax isugu qeybin jirtey.
7. Gashiga (agabka) gudaha laga iibsado: gashiga iyo adeegyada loo baahan yahay si cunto loo soo saaro, sida adeegga caafimaadka xoolaha, abuurka iwm, waa in marka ay suurtogalka tahay laga raadsadaa gudaha. Si kastaba ha ahaatee, inta aan la bilaabin ka iibsashada gudaha, waa in la tixgaaliyaa halista mashruucu ku keeni karo suuqa sida qiimaha alaabta naadirka ah oo aad kor ugu kaca.
8. La socodka isticmaalka: tilmaamayaasha habaynta iyo waxyaabaha laga helo cunto soo saaridda, wershadaynta, iyo qaybinta waa la qiyaasi karaa, tusaale ahaan baaxadda dhulka la beeray, tirada abuurka lagu beeray hiktarkiiba, inta ka soo baxda, tirada taranka ka dhashay, iwm. Waxaa muhiim in la ogaado siyaabaha ay wax-soo-saarayaashu u adeegsadaan taageeradu mashruucu siiyo tusaale ahaan, hubinta in abuurka dhab ahaan la beeray, in qalabka, bacrimiyayaasha, shabaagta, iyo qalabka lagu kaluumaysto in sidii loogu talagalay loo isticmaalay.  Tayada gashiga (agabka) la bixinaayo waa in sidoo kale dib loo eegaa iyada oo laga eegayo sida loo oggol yahay iyo doorbididda wax-soo-saarayaasha. Qiimeynta waxaa muhiim u ah waa tixgelinta sida mashruucu u saameeyay cuntada u taalla qoyska, tusaale ahaan kaydka cuntada ee qoyska, xaddiga iyo tayada cuntada ay isticmaaleen, ama xaddiga cuntada ee ay soo iibsadeen ama ay bixiyeen.  Marka mashruuca ujeeddadiisu tahay kordhinta soo saaridda nooc gaar ah oo cunto ah, sida cuntada ka timaada xoolaha iyo kalluunka ama cuntooyinka qaniga ku ah barotiinka, isticmaalidda qoyska ee cuntooyinkaas waa in la baaraa. Natiijada kasoo baxda baaritaanka noocan ah waxaa lagu hubin karaa sahanka nafaqada (waa haddii go'aamiyayaaasha caafimaadka iyo daryeelka ee xaaladda nafaqada iyana la  tixgeliyay) 
9. Saamaynta aan lagu xisaabtamin iyo dhibaatada gashiga (agabka): tusaale ahaan, is-beddelaadda hannaanka shaqaalaha ee xilli beereedyada ka dambeeya, saamaynta jawaab celintu ku yeelan karto istiraatiijiyooyinka la qabsashada ee jira (tusaale ahaan, weecinta shaqaalaha), hannaanka shaqaalaha haweenka iyo saamaynta uu ku yeelan karo daryeelka dhallaanka, tegitaanka dugsiga iyo saamaynta waxbarashada, halista ka dhalan karta isku dayidda helitaanka dhul ama ilaha kale ee muhiimka ah.
Haqab-beelka cuntada, jaangooyada 3aad: dakhliga iyo shaqaalaynta

Meelaha dakhli abuuritaanka iyo shaqaalayntu ay yihiin istiraatiijiyad suurto-gal ah oo ay dadku noloshooda ku raadsadaan, dadku waxa ay helaan fursado wanaagsan oo ay ku shaqaysan karaan dakhli, kuwaas oo abuura mushahar iska fiican, gacanna ka geeysta haqab-beelka cuntada iyada oo aan khatar gelinayn khayraadka nolol maalmeedku ku xiran yahay.

Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Go’aamada mashruuca ee ku saaabsan muddaynta, shaqooyinka la qabanayo, mushaharada, iyo farsamo ahaan sida ay suurtogalka u tahay fulinteedu waxaa lagu saleeyaa sharaxaad laga bixiyo faham cad awoodda iyo kartida shaqaalaha ee deegaanka, baaritaan lagu sameeyo dhaqaalaha iyo suuqa, iyo baaritaan lagu sameeyo baahida loo qabo iyo sida loo helayo xirfadaha la xiriira iyo sidoo kale baahida xagga tababarada (eeg hagaha 1-2).
· Wax ka qabashada shaqo bixinta ama fursadaha dhaqaale waa kuwo farsamo ahaan suurto gal ah, dhammaan gashiga (agabyada) waxaa la heli kartaa waqtiga loogu tala galay. Halka ay suurto-galka tahay, wax ka qabashadu waxa ay gacan ka geysataa haqab-beelka cuntada ee dadka kale, waxaana ay ilaalisaa ama sidiisii dib ugu soo celisaa deegaanka. 
· Heerka mushaharadu waa mid ku habboon, bixinta ujrada (joornaatiga) shaqaalaha hoosena waa mid dhaqso ah, joogto ah oo muddaysan. Marka lagu jiro xaaladaha haqab-beelka cuntada aadka u liito, waxaa suurto-gal ah in shaqaalaha lacagta loo sii horumariyo (eeg hagaha 3).

· Waxaa jira nidaamyo la raacayo si ay goobta shaqadu u noqoto mid ammaan ah, nabadgelo leh oo lagu shaqayn karo (eeg hagaha 4).

· Mashaariicda lacagtoodu caddaanka ahi aadka u farobadan tahay, waxaa ku jira talaabooyin lagaga hortegaayo in wax la leexsado iyo/ama amaandarro (eeg hagaha 5).

· Wax ka qabashada lagu abuurayo fursadaha xoogsigu waxa ay badbaadiyaan, gacanna ku siiyaan qoysaska xilalka daryeelidda, saamayn xunna kuma yeeshaan degaanka  ama ma faro-geliyaan nidaamyada caadiyan dadku nolol maalmeedkoodu u xasiliyaan (eeg hagaha 6).

· Maamulka qoyska iyo isticmaalka mushaharka (cunto ama lacag caddaan ah), siin ama amaah, waxaa loo fahmay loona arkay in ay yihiin kuwo gacan ka qaysanaya haqab-beelka cuntada ee dhammaan xubnaha qoysaka (eeg hagaha 7).

Qoraallada hagidda
1. Habboonaanta dadaalka: mashaariicdu waa in ay ilaa heerka ugu sarreeya u adeegsadaan shaqaalaha deegaanka xagga qorshaynta iyo cayimidda waxqabadyada u habboon.  Ilaa intii suurto-gal ah, cunto shaqo ku beddelashada iyo lacag shaqo ku beddelashada waa in la doortaa oo ay gorshaheedana ku lug lahaadaan kooxaha ka qayb-galaya laf ahaantoodu. Meelaha ay joogaan dad aad u faro badan oo soo barakacay (qaxooti ama qaar gudaha dalka ku barokacay), fursadaha shaqaalayntu waa in aanay noqon kuwo dhibaato u keenaya dadyoowga martida loo yahay ee meesha rasmiga u deggenaa. Xaaladaha qaarkood, waa in labadaba kooxoodba shaqo la siiyaa. Fahmidda maamulka qoyska iyo isticmaalka lacagta caddaanka ahi waa u muhiim go’aansiga haddii iyo sida adeegyada maal-gelinta fududi gacan uga gaysan karaan haqab-beelka cuntada (eeg hubinta cuntada jaangooyada 2aad).

2. Nooca mushaharada: mushaharadu waxa ay noqon kartaa lacag caddaan ah ama cunto ama labadooda oo isku jira, waana in ay suurto-gal uga dhigtaa qoysaska ay soo waajahdo xaalad haqab-beel la’aaneed cunto in ay daboolaan baahiyahooda. Halkii ay ka noqon lahayd lacag toos loo siiyo, ujradu waxa ay badanaaba noqotaa qaab dhiirigelin la bixiyo si dadka gacan loogu siiyo in ay qabtaan shaqooyin iyaga si toos ah ugu faa’iidaynaaya. Cunto shaqo ku beddelashada ayaa laga door bidaa lacag shaqo ku beddelashada meelaha suuqyadu aadka u jilicsan yihiin ama aanay nidaamsanayn, amaba cunto yar laga heli karo. Shaqo cunto ku beddelashada ayaa sidoo kale laga yaabaa in ay ka fiican tahay lacagta caddaanka ah halka ay aadka ugu dhow dahay in haweenku maamulaan cuntada marka la barbardhigo lacagta caddaanka ah. Shaqo lacag ku beddelasho ayaa la door bidaa marka ay hubaal tahay in suuqyada laga helayo cunto, oo uu jiro hab nabad-gelyo oo lacagta loo bixin karo. Sida ay dadku ku helaan waxyaabaha ay u baahan yihiin, iyo saamaynta ay leedahay siinta lacagta ama cunto ay ku leedahay baahiyaha kale ee aasaasiga ah (dugsi-dhigashada, helitaanka adeegyada caafimaadka iyo ka soo bixidda waajibaadyada bulsho) waa in tixgelin la siiyaa. Nooca iyoheerka ujro siinta waa in loo go’aamiyaa mid-mid, iyada oo maskaxda lagu hayo arrimaha aan kor ku soo sheegnay iyo sida loo helayo lacagta caddaanka iyo cuntada.
3. Bixinta ujrada: heerarka ujradu marka la bixinayo waa in lagu xisaabtaamaa baahida qoysaska ay soo waajahdo haqab-beel la'aanta cuntadu iyo sicirka ay ku shaqeeyaan shaqaalaha deegaanku. Ma jiraan xeerar caalami ah oo lagu saleeyo heerarka mushaharooyin, laakiin  marka mushaharada  badeeco ahaan loo bixiyo ee looga jeedo dakhli wareejin, waa in la tixgeliyaa qiimaha cuntada lagaga sii iibiyo suuqyada deegaanka. Dakhliga saafiga ah ee u soo hara shaqsiyaadka barnaamijka ka qayb qaatay waa in uu ka badnaadaa kan ay ka heli lahaayeen haddii ay waqtigooda hawlo kale ku bixin lahaayeen. Tan waxaa kale oo lagu isticmaali karaa shaqo cunto ku beddelashada, lacag shaqo ku beddelashada iyo sidoo kale daymaha, bilaabidda ganacsiga.  Fursadaha dakhli xoogsigu waa in ay badiyaan tirada ilaha dakhliga, ee ma ahan in ay beddelaan kuwo horay u sii jiray. Ujradu waa in aanay raad xun ku yeelan suuqa shaqada ee deegaanka, tusaale ahaan: sicirka mushaharooyinka oo ay ku keento baaxaadegid, in shaqaalaha laga weeciyo shaqooyinka, ama dayacaad ku timaadda adeegyada guud ee muhiimka ah.
4. Halista goobaha shaqada: waa in laga fogaadaa ka shaqeynta goobaha halistoodu aadka u sarrayso, iyada oo la dejinayo nidaamyo la raaco si loo yareeyo halista, ama la daweynayo dhaawacyada, tusaale ahaan, iyada oo warbixin kooban la isa siiyo, xirmooyin gargaarka deg-degga ah, xirashada dharka badbaadada halka ay lagama maarmaanka tahay. Tani waa in ay ku jirtaa halista isu gudbinta cudurka HIV, waana in la qaadaa tallaabooyin lagu yareynayo.
5. Halista nabad-gelyo xumada iyo leexsashada: lacagta caddaanka ah bixinteeda, tusaale ahaan qaybinta daymaha ama bixinta mushaharooyinka ee shaqooyinka la qabtay waxa ay u keentaa walaac nabadgelyo xumo shaqaalaha mashruuca iyo dadka wax la siinayaba.  Waa in la isu dheelli tiraa halista labada kooxoodba, waana in dib loo eegaa fursadaha (ikhtiyaaraadka) jira oo dhan.  Iyada oo laga eegayo xagga u sahalanaanta qaataha iyo amnigaba waa in meesha lagu qaybinayaa ay ilaa inta suurto galka ah aad ugu dhawaataa guryahooda, sida in la badiyo meelaha lagu bixiyo, in kasta oo tani ay khatar gelin karto amniga shaqaalaha mashruuca. Haddii laga shakiyo musuq-maasuq aad u sarreeya ama lacagta oo la leexsado, waxaa suurto-gal in cunto shaqo ku beddeleshadu ka wanaagsan tahay lacag shaqo ku beddeleshada.
6. Mas'uuliyadda xannaanaynta iyo nolol-maalmeed u raadinta: ka qayb-galka fursadaha dakhli soo saaristu waa in aanay wax u dhimin xannaanaynta carruurta ama mas'uuliyadaha kale ee xannaanaynta sababta oo ah taasi waxa ay kordhinaysaa nafaqodarrada. Barnaamijyadu waxa ay u baahan karaan in ay tixgeliyaan shaqaalaynta dadka wax xannaaneeya ama in ay bixiyaan goobo wax lagu xannaaneeyo (eeg Taageeridda nafaqada guud, jaangooyada 2aad ee bogga 140). Jawaab celimuhu waa in aanay raad xun ku yeelan helitaanka fursadaha kae, sida helitaanka shaqo ama waxbarasho, ama ka weecinta khayraadyada qoyska wax soosaaradii hore u sii jiray.
7. Isticmaalka ujrada: ujro iska fiican micnaheedu waa dakhliga la abuuray waxa uu saami ballaaran ka yahay khayraadyada lagama maarmaanka u ah haqab-beelka cuntada. Si uu qoysku u maamulo lacagta caddaanka ama cuntada (oo ay ku jiraan u qaybinta qoyska dhexdiisa iyo dadka loogu talagalay in ay isticmaalaan), waa in la fahmaa, sida lacagta loo bixiyay waxa ay dejin kartaa ama kordhin kartaa xiisadihii jiray, dabadeedna waxa ay saameyn ku yeelanaysaa haqab-beelka cuntada iyo heer nafaqada ee xubnaha qoyska. Wax ka qabashada dakhliga iyo shaqada lagua buurayo badanaaba waxa ay leedahay ujeeddooyin haqab-beelka cuntada la xiriira oo fara badan, oo ay ku jiraan heerka khayraadyada bulshadu haysato ee saameeya haqab-beelka cuntada. Tusaale ahaan, dib u kabidda wadooyinka burburay waxa ay sahli karaan tegitaanka suuqyada iyo goobaha daryeelka caafimaadka, halka dib u hagaajinta ama dhistaanka nidaamka biyo qabadyadu iyo kan waraabka ay kor u qaadaan awoodda wax-soo-saarka.
Haqab-beelka cuntada jaangooyada 4: Awood u helidda suuqa
Waxaa la ilaaliyaa oo la dhiirigeliyaa in ay dadku iyaga oo bed qaba gaari karaan alaabooyinka iyo adeegyada suuqa iyaga oo ah kuwa wax soo saara, isticmaala ama ka ganacsada.
Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Jawaab celinta ku aadan haqab-beelka cuntada waxaa lagu saleeyaa fahamka suuqyada gudaha, nidaamyada dhaqaalaha, taas oo tusta qaabkooda, halkii ay laga maarmaan tahayna, u hogaamisa in loo ololeeyo kor u qaadidda nidaamka iyo beddelidda siyaasadda (eeg hagaha 1-2).
· Soosaarayaasha iyo isticmaalayaashu waxa ay leeyihiin awood dhaqaale iyo mid jir ahaaneed oo ay ku gaari karaan suuqyada shaqaynaya, kuwaas oo si joogta ah looga helayo alaabooyinka lagama maarmaanka ah, ee ay ku jirto cunto qiimaheedu yahay mid la goyn karo (eeg hagaha 3).

· Saamaynta qalafsan ee haqab-beelka cuntada sida soo iibsashada iyo qaybinta cuntada ku yeelato suuqyada gudaha iyo kuwa suuqa u soo iib geeya, waa la yareeyaa ilaa intii suurtogal ah (eeg hagaha 4).
· Waxaa jira xog sii kordhaysa iyo wacyi gelin gudaha ah ee qiimayaasha alaabooyinka suuqa iyo helitaankoodaa, oo ku saabsan sida ay u shaqeeyaan iyo siyaasadaha xukuma arrintan (eeg hagaha 5).
· Noocyada cuntada ee aasaasiga ah iyo alaabooyinka kale ee lagama maarmaanka ahi waa kuwo la heli karo (eeg hagaha 6).

· Saamaynta daran ee ay keenaan xilliyada aadka u adagi ama sabaynta aan caadiga ahayn ee qiimaha waa la yareeyaa (eeg hagaha 7).

Tilmaamayaasha
1. Lafa-guridda suuqa: noocyada suuqayada – mid deegaan, mid gobol ama mid dal - iyo sida midba midka kale ugu xiran yahay waa in dib u eegis lagu sameeyaa. Tixgelin waa in la siiyaa in ay awoodi karaan (fursad u helaan) suuqyada shaqaynaya dhammaan kooxaha aafoobay, oo ay ku jiraan kooxaha nugul. Wax ka qabashada ujrooyinka u bixiya cunto ama agabyada kale sida abuurka beeraha, qalabka beeraha, waxyaabaha aqallada laga samaysto iwm, waa in ay ka horraysaa lafa-gurid suuqa lagu sameeyaa oo la xiriirta alaabada la bixinaayo. Marka ay hay’aduhu iibsadaan alaabooyinka dheeraadka ee laga soo saaro guduhu waxa ay taasi caawinaysaa soo saarayaasha gudaha. Dibad ka soo dejintu waxa ay aad ugu dhowdahay in ay hoos u dhac ku keento qiimayaasha gudaha. Mararka laga yaabo in gashiga sida abuurka beeraha aanay oolin suuqyada caadiga ah, in kasta oo ay ku heli karaan beeralaydu abuurka iyaga oo adeegsanaya nidaamyadooda u gaarka ah iyo dadyowga kale ee xiriirada noocaas ah ka dhexeeyaan, tixgelin gaar ah waa in la siiyaa saamaynta ay nidaamka jira ku yeelanayso farogelin dibadeed oo lagu sameeyaa. 
2. U ololayn: suuqyadu waxa ay la shaqeeyaan dhaqaale gaarsiisan heer waddan ilaa heer caalami, kaas oo saamayn ku yeesha xaaladaha suuqyada gudaha.  Tusaale ahaan, siyaasadaha dowladda, oo ay ku jiraan qiimo dejinta iyo siyaasadaha ganacsigu waxa ay saamayn ku yeeshaan gaaridda iyo helitaanka. In kasta oo waxqabadka heerkan ahi uu ka baxsan yahay xadka jawaab celinta masiibada, haddana lafaguridda arrimahaasi lagu sameeyo ayaa lagama maarmaan ah maadaama ay suurto-gal noqon karaan fursado ay hay'adahu si wadajir ah ugu waajihi karaan ama ay ugu ololeyn karaan sidii dowladda iyo ururrada kale ee ay khusaysaa xaaladda u hagaajin lahaayeen. 
3. Baahida  iyo baahi-tirka suuqa:  dhaqaale u helidda suuqyada waxaa  raad ku yeesha awoodda wax iibsiga, sicirka suuqa iyo helitaanka alaabada. In la awoodaa waxa ay ku xiran tahay isku beddelidda ka dhexeeya baahiyaha aasaasiga ah (oo ay ku jiraan cuntada, agabyada lagama maarmaanka u ah beeraha sida abuurka, qalabka, daryeelka caafimaadka iwm), iyo ilaha dakhliga (dallagga lacagta loo beero, xoolaha nool, mushaharooyinka, iwm). Dabar go'idda hantidu waxa ay dhacdaa marka isku beddelashadu aadka u xumaato ee ay ku qasabto dadka in ay iibiyaan hantidooda (badanaaba sicir hoose ay ku iibiyaan) si ay ugu iibsadaan waxyaabaha aasaasiga ee ay u baahan yihiin (sicir sarreeya ku iibsadaan). Gaaridda suuqa waxaa sidoo kale raad ku yeesha siyaasadda iyo amniga iyo dhaqanka ama arrimo diin la xiriira kuwaas oo xakamayn ku soo roga kooxo gaar ah (sida kuwa laga tirada badan yahay).
4. Raadka dadaalka waxqabad: suuqyada gudaha oo laga iibsadaa cuntada, abuurka ama badeecooyinka kale waxa ay sababi kartaa sicir barar gudaha ah taas oo dhibaato ku ah dadka wax iibsada faa'iidona u ah kuwa wax soosaara ee gudaha. Taas lidkeeda, cuntada gargaarka ee dibadda laga soo dejiyaa waxa ay aad hoos ugu ridi kartaa qiimaha, taas oo iyana niyad jab ku ah waxsoosaarka cuntada ee gudaha, kordhinaysana tirada dadka ay soo waajahdo haqab-beel la'aanta cuntadu.  Kuwa u xilsaaran wax soo iibintu waa in ay dabogal ku sameeyaan kuna xisaabtamaan saamayntaas oo dhan. Qaybinta cuntadu sidoo kale iyana waxa ay raad ku yeelataa awoodda wax iibsiga ee ka faa'iidaystayaasha, maaddaama ay tahay nooc dakhli ku wareejin ah.  Badeecooyinka qaarkood si ka sahlan kuwa kale ayaa sicir wanaagsan loogu iibin karaa, tusaale ahaan saliidda marka loo eego cuntooyinka isku dar-darka ah. "Awoodda iibsiga" ee la xiriirta nooc cunto gaar ah ama cuntada kala duwan ayaa raad ku yeelata in ay iibiyaan iyo in ay cunaan qoysku. In la fahmo iibinta iyo soo iibsashada qoysku ayaa muhiim u ah go'aaminta saamaynta balaaran ee barnaamijka cunto qaybinta (eeg maamulidda cuntada caawimida ah, jaangooyada 3).
5. Siyaasada cad ee suuqa: waxsoosaarayaasha guduha iyo isticmaalayaashu waxa ay u baahan yihiin in ay la socdaan waxyaabaha xukumaha qiiyaasha suuqa iyo siyaasadaha kale ee raadka ku yeesha baahi-beelka iyo baahida (dalbashada). Kuwaas waxaa ku jira sicir goynta dowladda iyo siyaasadaha cashuuraha, siyaasadaha raadka ku leh dhaqdhaqaaqa badeecooyinka ee isaga gudbidda gobollada iyo xuduudaha ama khiddadaha gudaha ee fududeeya ganacsiga deegaannada deriska ah (in kasta oo xaaladaha iska hor-imaadyada aanay khasab ahayn in ay jiraan siyaasado cad oo arrintan khuseeyaa).
6. Noocyada cuntada lagama maarmaanka ah: in loo doorto muunad ahaan noocyo cuntada ka mid ah si loola socda suuqa cuntadu waxa ay ku xiran tahay caadooyinka, sidaa awgeed waa in gudaha laga go'aamiyaa. Mabaa’diida qorshaynta cunto nafaqo ahaan ku filan waa in lagu dhaqmaa si loo go’aamiyo cuntooyinka lagama maarmaan u ah xaalad kasta oo gaar ah (eeg taageeridda guud ahaaneed ee nafaqada, jaangooyada 1 ee  bogga 137  iyo qorshaynta cuntada gargaarka ah, jaangooyada 1aad ee bogga 157).
7. Xilliyada uu siciirku sida aadka ee qayrul caadiga u sabbeeyo waxa uu si xun u saamayn karaa beeraleyda maxaysatada (faqiirka) ah, kuwaas oo ku khasban in ay ku iibiyaan waxsoosaarkooda sicirka ugu hooseeya (sida marka dalaggu soo go'o). Taas lidigeeda, isticmaalayaasha dakhligoodu hooseeyo ee aanu u kala dhigmaynini  ma awoodi karaan in ay maal-gelin ku sameeyaan cuntooyin ay kaydiyaan, taas beddelkeeda waxa ay samaynayaan iibsiyo yar-yar oo farobadan. Sidaa awgeed waxaa lagu qasbaa in ay iibsadaaan cuntada xitaa marka sicirku aadka u sarreeyo (sida xilliyada abaarta). Tusaalayaal ka mid ah noocyada waxqabadyada la sameeyo si hoos loogu dhigo saamayntaas waxaa ka mid ah iyada oo nidaamyada gaadiidka la hagaajiyo, cuntooyinka la soosaarayo oo lakala duduwo, iyo lacag ama cunto la isku wareejiyo marka lagu jiro xilliyada adag.
Nafaqada
Qiimaynta nafaqada iyo jaangooyada lafa-guridda 








3 Jaangooyooyinka ugu Hooseeya ee Nafaqada

Sababaha ugu dhow ee dhaliya nafaqaxumidu waa xanuunnada iyo/ama cuntada qofku qaadanayo oo aan ku fillayn, kuwaas oo iyana ka dhasha yaraanta cuntada, caafimaadka ama daryeelka heer qoys ama mid bulsho ah.
Ujeeddada barnaamiyada ka hortagga waa hubinta in waxyaabaha sababa nafaqodarrada la aqoonsado ka dibna wax laga qabto. Tan waxaa ku jirta hubinta in dadku ay si nabadgelyo ah u gaari karaan cunto tayo leh, xaddi ahaan ku filan, isla maarkaana ay suurto-gal u tahay in ay diyaariyaan, una isticmaalaan si nabad gelyo ah; hubinta deegaanka dadku ku nool yihiin, gaaritaanka iyo tayada adeegyada caafimaad (ka hortagga iyo daawaynta labadaba) ay yihiin kuwo hoos u dhigta halista ay ugu jiraan cudurrada; iyo hubinta in uu jiro jawi suurto-gelinaya in la daryeeli karo xubnaha  bulshada ka midka ah ee nafoqadarrada u nugul. Daryeelka waxaa ku jira siinta qoysaska iyo bulshada ay siiso waqtiga, taxadar iyo taageero si loo daboolo baahiyaha jir ahaaneed, maskax ahaaneed iyo bulsho ahaaneedba ee xubanaha qoyska. Ilaalinta deegaanka bulshada iyo kan daryeelka waxaa wax lagaga hadlay iyada oo la adeegsanayo Jaangooyooyinka Cuntada gargaarka ah iyo haqab-beelka cuntada, halka daryeelka nafaqada iyo kan taageeridda kooxaha dadyoowga ay soo waajihi karto halis dheeraad ahi looga hadlay Jaangooyooyinka Nafaqada.
Barnaamijyada loogu talogalay in lagu saxo nafaqodarrada waxaa ku jiri kara barnaamijyo quudin gaar ah, daaweeyn iyo/ama daryeel taageero loogu fidinaayo shaqsiyaadka nafaqodarradu hayso. Barnaamijyada quudinta waa in la hirgeliyaa keliya marka sameeyo la sameeyo ama la qorsheeyo sahanka cabbiraada dadaka. Waa in  badanaaba lagu dhammaystiraa tallaaboyin ka hortegid ah.
Labada qiyaasood ee ugu horeeya qeybtan waxa ay ka hadlayaan arrimaha nafaqada ee la xirrira barnaamijyada lagaga hortegaayo nafaqodarrada waana in ay barbar socdaan Jaangooyooyinka Cuntada Gargaarka ah  iyo kuwa Haqab-beelka Cuntada. Seddexda qiyaasood ee ugu dambeeyaa waxa ay khuseeyaan barnaamijyada lagu saxo nafaqodarrada.
Jawaab celinta loogu talogalay in lagaga hortago laguna saxo nafaqodarradu waxa ay u baahan yihiin ku guulaysiga jaangooyooyinka ugu hooseeya ee ku xusan cutubkan iyo cutubyada kalaba ee ay ka midka yihiin: adeegyada caafimaadka, biyaha, nadaafadda guud, iyo hoyga. Waxa kale oo ay u baahan yihiin in lagu guuleysto jaangooyooyinka qaybaha oo dhan ka dhexeeya ee lagu faahfaahiyey cutubka 1aad (eeg bogga 21). Si kale haddii aan u iraahdo, si loo badbaadiyo ama taageero nafaqada kooxaha oo dhan si dammaanad qaadaysa samatabaxooda oo dhowraysa sharaftooda, kumana filna oo keliya in la gaaro qiyaasayaasha lagu xusay qaybtan buugga.

Fikrad guud oo tusinaysa qaab-dhismeedka sababaha keena nafaqodarrada
i)  Taageeridda guud ee  nafaqada 
Qaybtan waxa si gaar ah loogu eegayaa khayraadyada iyo adeegyada loogu baahan yahay si loo daboolo guud haan baahiyaha dadyoowga iyo kooxa gaarka ah ee laga yaabo in ay soo waajahdo halis nafaqodarro sii kordhaysaa. Ilaa baahiyahaas la daboolo, jawaab celin kasta oo loola jeedo in lagu saxo nafaqodarradu waxa ay aad ugu dhowdahay in ay yeelato saamayn aad u yar, maadaama kuwa ka soo kabtaa ay dib haddana ugu noqon doonaan xaalad aaney nafaqo ahaan isugu fillayn, sidaa darteedna laga yaabo in ay mar kale xaaladdoodu ka sii darto.
Halka dadyowgu ay u baahan yihiin gargaar cunto si ay u daboolaan qayb ama dhammaan baahiyahooda nafaqo, Taageeridda guud ee nafaqada jaangooyada 1 waa in lagu daraa qorshaynta Cuntada Gargaarka jaangooyooyinka 1- 2 ee bogagga 157-160 iyo Agabyada aan Cuntada ahayn jaangooyooyinka 3 - 4 ee bogagga 233-236. Taageeridda guud ee nafaqada jaangooyada 2 waxa ay diiradda saartaa kooxaha halista ku jira. Hase ahaatee, kuwa u nugul masiibooyinku waxa ay ku kala duwan yihiin xaaladda, sidaa awgeedna kooxaha gaarka ah ee halista ku jira waa in la aqoonsadaa xaalad walba. 
Taageeridda guud ee nafaqada jaangooyada 1: kooxaha oo dhan

Baahiyaha naafaqada ee dadyowga ayaa la dabooley.
Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Waxaa la heli karaa cuntooyin kala geddisan- kuwa caadi ahaan dadku isticmaalaan (badar ama bataatiga, iwm), dallagga sida digirta (ama cuntada laga helo xayawaanka) iyo ilaha laga helo dufan – kuwaas oo daboola baahiyaha nafaqada (eeg hagaha 1).

· Waxaa la heli karaa Fiitamin A-, C- iyo bir ama cuntooyin kaaban, ama cuntooyin dheeri ah oo ku habboon (eeg qoraallada hagidda 2,3, 5 iyo 6).
· Waxaa la heli karaa cusbada leh ayoodhiinka (iodanized salt) inta badan (>90%) qoysaska (eeg qoraallada hagidda 2, 3 iyo 6).

· Waxaa la heli karaa khayraad dheeraad ah oo leh maadada niacin (digirt, loows ama kalluun la engejiyay), hadduu cuntada rasmiga ahi tahay gallay ama mesaggo (eeg hagaha 2-3).
· Waxaa la heli karaa ilo dheraad ah oo maadada thiamine ay ku jirto (tusaale ahaan digirta, lowska iyo ukunta), haddii cuntada rasmiga ah tahay bariis la dallacay (eeg qoraallada hagidda 2 – 3).
· Waxaa jira ilo ku filan oo laga helo maaddada riboflavin meelaha ay dadka noloshoodu ku xiran tahay  cuntooyin aad u xaddidan (eeg hagaha 4).
· Heerarka meel-dhexaadka ah iyo kuwa aad ka u daran ee nafaqodarradu waa qaar ku xasilan ama hoos ugu sii dhacaya heerar la oggolaan karo (eeg hagaha 4).

· Ma jiraan xaalado riyaax (scurvy - cudur cirrid-dhiig iyo tabar-darro lagu garto oo fitramin la'aantu keento), pellagra, beri-beri (cudur fiitamiin la'aani keento oo xiddidada jirku hurgumaan, wadno istaagna sababa) ama hoos u dhac riboflavinka ahi (eeg hagaha 5).
· Nisabada is-dhinka xerophthalmia iyo Aayodhiintu (iodine) ma aha kuwo saamayn muuqata ku leh caafimadka guud (eeg hagaha 6).  

Qoraallada hagidda
1. Waxyaabaha looga baahan yahay nafaqada: qiyaasaha soo socda ee  cel-celis ahaan dadku u baahan yihiin waa in loo adeegsadaa tirada lagu saameelay dadyoow kasta sida lagu qeexay Lifaaqa 7.

· 2,100 kcals qofkiiba maalin kasta
· 10-12%  wadarta guud ee tamarta waa in laga helaa barotiinka

· 17% wadarta guud ee tamarta waa in laga helaa dufanka
· Cunto nafaqadeedu ku filan tahay waa in la qaato iyada oo la cunayo cunto cusub ama mid la xoojiyey. 
Waa in la xasuusnaadaa in shuruudahaasi i yihiin kuwa looga baahan yahay cuntada gargaarka loo bixiyo haddii dadyoowga gebi ahaanba ay ku xiran yihiin cuntada gargaarka oo keliya si ay u daboolaan baahiyahooda nafaqada. Haddii meelaha qaarkood dadyoowgu ay dabooli karaan qayb ka mid ah baahiyahooda nafaqada, cuntada gargaarka loo bixiyo waa in lagu sargooyaa, iyada oo lagu salaynaayo qiimeysta la sameeyey. Qorshaynta raashinnada cuntada. Ka dheeho Qorshaynta cuntada gargaarka jaangooyada 1, bogga 157.
2. Ka hor-tegidda cudurrada nafaqadarrada dhaliso: haddii tilmaamayaashani ka gaaro, markaa waa in laga hortagaa in ay sii xumaato xaaladda nafaqadarrada ee dadyoowga, waa haddii marka hore la meel dhigey tallaabooyin wax lagaga qabanayo caafimaadka guud si looga hortago cudurada ay ka mid yihiin jadeecada, duuumada iyo caabuqa uu dulinku dhaliyo (eeg jaangooyooyinka xakamaynta cudurrada faafa ee bogga 273). Fursadaha suurto-galka ah ee lagaga hortegi karo hoos u dhaca nafaqada waxaa ka mid ah qaadidda talaabooyin la xiriira haqab-beelka cuntada si kor loogu qaado fursadaha helitaanka ee cuntooyin nafaqo leh (eeg hubinta cuntada jaangooyooyinka 2-3 ee bogagga 124-131); kor u qaadidda tayada cuntada iyada oo la adeegsanayo kaabid ama lagu darayo cuntooyin la isku qasay ama badeecooyin laga iibiyay gudaha si looga helo nafaqo meesha ka maqnaan lahayd, haddii la waayo, waa in dawooyin lagu kabaa. Waa in markasta lagu xisaabtamaa nafaqada ku lumeysa daabulidda, kaydinta, hagaajinta iyo karinta cuntada. Marka cuntooyinka qaniga ku ah nafaqada gudaha laga heli karayo, kordhinta tirada nooc kasta oo raashinka caadiga ah ka mid ahi si loo oggolaado cunto dheeraad ah oo la isku beddeshaa waa mid laga tixgelinteeda leh, laakiin in sicirka ay u qalanto iyo saamaynta ay ku yeelanayso  suuqyada waa in lagu xisaabtamaa.
3. La socodka helidda nafaqooyinka: tusayaashu waxa ay cabiraan tayada cuntada, laakiin ma tiriyaan helitaanka nafaqada. In la cabiraa xaddiga nafaqo ee ku jira cuntadu waxa uu ku soo rogayaa xogta la ururinaayo shuruudo aan waaqici ahayn.  Tilmaamayaasha waa la cabiri karaa iyada oo la adeegsanayo xogta laga helay ilaha kala duwan iyada oo la adeegsanayo farsamooyin kala duwan. Kuwaas waxaa ku jiri kara la socodka helitaanka cuntada iyo isticmaalka heer qoys, daraasaynta sicirka cuntada iyo sida cuntada looga heli karo suuqyada, daraasaynta nafaqooyinka ku jira cunto kasta oo la qaybiyo; in la baaritaan lagu sameeyo qorshayaasha cunto qaybinta iyo diiwaanada; daraasaynta waxa biiran karto nooc kasta oo ah cuntada duurka iyo daraasado lagu sameeyo haqab-beelka cuntada. Heer qoys oo baaritaano (lafa-gurid) lagu sameeyaa sawir cad ka bixin mayso garitaanka shaqsiga ah ee cuntada.  Qoondaynta cuntada ee qoyska dhexdiisu waxaa badanaaba suurto-gal ah in aanay ahayn mid isu miisaaman (caddaalada ku dhisan), lagana yaabo in ay si gaar ah u saamayso kooxaha  nugul, laakiin tani cabbirkeedu ma ahan mid waaqici ah. Nidaamyada qaybinta (eeg nidaaminta Cuntada gargaarka jaangooyada 3 ee bogga168), doorashada noocyada cuntada gargaarka iyo wada-hadal lala yeesho dadka masiibooyinku aafeeyaaan ayaa gacan ka gaysan kara kor u qaadidda qoondaynta raashinka ee qoyska dhexdiisa.
4. Tarjumidda heerarka nafaqodarrida: heerarka nafaqoxumada waxaa muujin kara diiwaanada xarumaha caaafimaadku, sahannada lagu celceliyo ee cabbirka dadka, u kuurgelidda nafaqada, baaritaan ama xog laga helo bulshada. Waxaa dhici karta in uu aad u qaali u noqdo in la dejiyo nidaamyo lagula socdo heerka nafaqodarrida ee aag ballaaran ama muddo dheer, waxaana loo baahananayaa khubaro xagga farsamada ah. Qiimaha la xiriira nidaamka noocan ah waa in la barbar dhigaa jaangooyada khayraadka loo hayo.  Nidaamyo xogeed oo is dhamaystiraya oo la isku daraa, tusaale ahaan u kuur gelidda iyo sahanka la qaado waqti- ka - waqti ayaa noqon karta nidaamka ugu habboon ee loo adeegsan karo khayraadka. Meelkasta oo ay ka suurtogeli karto, hay'adaha wadaniga ahi iyo bulshooyinku waa in ay ka qayb qaataan hawlaha dabagalka, tarjumidda natiijada  iyo qorshaynta wax ka qabadka. Go'aansashada in heerka nafaqadarida yahay mid la oggolaan karo iyo inkale, waxa ay u baahan tahay in lafagurid lagu sameeyo xaaladda iyada oo maskaxda lagu hayo dadyoowga arrintu khusayso, xannuunada iyo heerarka dhimashada (eeg nidaamyada caafimaad iyo kaabayaasha jaangooyada 1aad, hagaha 3 ee bogga 260), baxaadegid xilliyeedka, heerka xaaladda nafaqo-darida ka hor xaaladaha deg-degga iyo  sababaha keena nafaqodarida. 
5. Nafaqo xummada heerkeedu sarreeyo: waxaa la soo xusey afar nooc nafaqo xumo ah kuwaas oo kala ah - cirrid-dhiig (Fitanmin C) pellagra (niacin), beri-beri, thiamine (cudur fitamin la'aantu keento- xididada jirka oo hurguma—oo wadno istaagid sababa) iyo riboflaving,  maadaama ay badanaaba yihiin kuwa muuqda ee ay keento helid la'aanta xaddi ku filan nafaqada jirka u baahan yahay ee dadyoowga noloshoodu ku xiran tahay cuntooyinka gargaarka, kuwaas oo badanaaba ah kuwo laga hortegi karo marka lagu jiro xaaladaha masiibooyinku. Haddiiba tusaale ahaan shaqsiyaad ay ka maqan yihiin macdanahaasi laga helo xarumaha caafimaadka, waxa ay aad ugu dhow dahay in ay ka timid nooc cunto ah oo qofka laga xayiray ama ciriiri laga geliyay, waxaana laga yaabaa in ay tahay dhibaato ku baahday dadyoowga. Sidaa daraaddeed waa lala tacaalaa iyada oo wax ka qabasho baaxad leh lagu samaynayo dad weeynaha iyo iyada oo la sameynayo daaweeyn shaqsi ahba (eeg Sixitaanka Nafaqadarrida jaangooyada 3 ee bogga 152). Xaalad kasta ha lagu jiree, mar haddii ay caddaato in ay jiraan waxyaabo ka maraq kacayo in ay yihiin nafaqo-daridu ay tahay dhibaato aad u baahsan, waa in heerkeedu hoos loogu soo celiyaa ugu yaraan heerkii ay taagnayd ka hor inta aan masiibadu dhicin.
6. Baahsanaanta nafaqodarada: wax ka qabashada nafaqo-darada inta lagu jiro wejiga hore ee aafada waxaa sii murgiya dhibaatooyinka lagala kulmo garashadooda, marka laga reebo xerophthalmia (fitamin C) iyo goitre (iodine) kuwaas oo leh tilmaamo waadix ah oo lagu garto. Kuwaani waxaa kale oo lagula tacaali karaa iyada oo si balaaran farogelin loogu sameeyo dadka, tusaale ahaan, fitamiin A dheeraad ah oo la siiyo carruurta iyo haweenka dhowaan dhaley, milixda ayodhiintu ku jirto iyo ololeyaal wacyigelineed (eeg Lifaaqa 6 qeexid ku saabsan mahiimadda ay u leeyihiin caafimaadka guud).

Taageeridda nafaqada guud qiyaas 2 : kooxaha halista ku jira

Baahida nafaqo iyo mid taageero ee kooxaha loo aqoonsaday in ay halis ku jiraan waa la dabooley
Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Dhallaanka da'doodu ka yar tahay lix bilood waxaa la nuujiyaa naaska oo keliya ama, xaaladaha gaarka ahna waxa ay fursad u helayaan qaddar ku filan, kuna habboon oo u beddeli karta caanaha naaska (eeg qoraallada hagidda 1-2).

· Carruurta da'doodu u dhaxaysa 6 - 24 bilood wax ay heli karaan cuntooyin dheeraad ah, isku dhafan oo leh nafaqeeyayaal (eeg hagaha 3).

· Haweenka uurka leh ama naaska nuujinyaa waxa ay heli karaan nafaqeeyayaal dheeraad ah iyo taageero (eeg hagaha 4).
· Feejignaan gaar ah waxaa la siiyaa badbaadinta, dhiirigelinta iyo taageeridda daryeelka iyo nafaqada hablaha qaan-gaarka ah (eeg hagaha 4).
· Xog ku habboon oo ku saabsan nafaqada, waxbarashada iyo tababar ku saabsan sida dhallaanka iyo carruurta loo quudiyo ayaa la siiyaa xirfadlayaasha, daryeelayaasha iyo ururrada ay khuseyso (eeg qoraallada hagidda 1- 4 iyo 8).

· Waxaa la ilaaliyaa oo la dhiirgeliyaa lana taageeraa in waayeelku ay helaan cunto nafaqo leh oo ku habboon (eeg hagaha 5).
· Qoysaska ay ku jiraan xubno muddo dheer soo xanuunsanayay, oo ay ku jiraan kuwa uu hayo xanuunka HIV/AIDS iyo naafada waxa ay heli karaan cunto nafaqo leh oo ku habboon iyo taageero nafaqo oo dheeraad ah (eeg qoraallada hagidda 6-8).
· Waxaa jira nidaamyo bulshadu leedahay si loo hubiyo in shaqsiyaadka nuguli helaan daryeel ku habboon (eeg hagaha 8).
Qoraallada hagidda
1. Quudinta ilmaha dhasha ah:  carruurta lixda bilood ka yar waxaa ugu caafimaad badan in aan la siinin wax aan naaska hooyada ahayn. Carruurta nuujinta naaska lagu koobaa lama siiyo prelactate, biyo, shaah ama cuntooyin kaabitaan ah.  Caadi ahaan tirada (saamiga) carruurta caanaha naaska oo keliya la siiyaa aad bey u yar tahay, sidaa awgeed waxaa muhiim ah in la dhiirigeliyo, lana taageero naas nuujinta, gaar ahaan marka hoos u dhac ku yimaado nadaafadda guud iyo daryeelka carruurta oo halista cuduradu ay aadka u sarrayso. Waxaa jira xaalado kooban oo aan carruurta naaska oo keliya lagu gaar yeeli karin (sida marka canuga hooyadii dhimato, amase cannuga horayba si buuxda u qaadanayay quud aan caanaha naaska ahayn). Xaaladdu marka ay sidan tahay, waa in la isticmaalaa qaddar ku filan, kuna habboon oo geli kara halkii caanaha naaska, go'aankana waa in  lagu saleeyaa jaangooyada Codex Alimentarius, waana in la dhiiri-geliyaa in naaska dib loogu bilaabo haddii ay suurto-gal tahay. Beddelka naas nuujintu (waxyaabaha lagu beddeli karo) waxa ay noqon karaan halis sababta oo ah diyaarintoodu aad bay u adag tahay. Masaasadaha waa in aan marna la isticmaalin, maaddaama aanay nadaafad ahaan habbooneyn. Waa in loo tababaraa xirfadlayaal sidii ay u badbaadin lahaayeen, u dhiirigelin lahaayeen, una taageeri lahaayeen naas-nuujinta, taas oo ay ku jirto dib-ugu-billaabidda naaska (dib-u-godlinta). Haddii la dadka carruurta xannaaneeyaa loo qaybiyo waxyaabaha caanaha naaska lagu beddelan karo, waxa ay u baahan doonaan talo iyo taageero la xiriirta sidii loogu isticmaali lahaa si aan waxyeelo lahayn.  Soo gedidda iyo qaybinta waa in si buuxda loogu saleeyaa Xeerka Suuqaynta ee waxyaabaha beddeli kara Caanaha Naaska iyo Qaraarada arrintan la xiriira ee ka soo baxay kulamada Hay'adda Caafimaadka Adduunka.
2. HIV iyo quudinta carruurta yaryar.  Haddii aanay suurto-gal ahayn baarista qarsoodiga iyo khiyaariga ah ee HIV/AIDS waa in hooyooyinka oo dhan lagu taageeraa in ay naaska nuujiyaan. Haddii aanay haweenay hubin xaaladdeeda in carruurta la siiyaa waxyaabaha beddeli kara caanaha naasku aad bay halis u tahay. Haddii haweenay la baaray, ayna ogtahay in ay qabto HIV, waxaa lagu taliyaa in carruurta naaska loogu beddelo quudin kale haddii la raaci karo nidaam la oggolaan karo, suurto-geli kara, la awoodi karo, waari karaoo aan waxyeelo lahayn. Hooyooyinka qaba HIV ee doorta in aanay naaska-nuujin waa in la siiyaa hagitaan gaar ah iyo taageero ugu yaraan labada sano ee ugu horreeya canugga noloshiisa si loo hubiyo in si ku filan loo quudiyo ilmaha.
3. Quudinta carruurta yar-yar: naas-nuujinta waa in la wadaa ugu yaraa labada sano ee nolosha ugu horreeya. Marka ay carruurto gaarto lix bilood waxa ay u baahan yihiin cunto tabareed isku cufun oo loo raaciyo caanaha naaska; waxaa lagu taliyaa in 30% cuntada nidaamsan ee ay cunaan ay ka timaaddo ilo dux leh.  Marka carruurta da'doodu tahay 6 – 24 bilood aysan haysan heli karin caanaha naaska, cuntoooyinku waa in ay ku filnaadaan, oo ay daboolaan baahidooda xagga nafaqada. Waa in awood la saaraa in qoysaska la siiyo tas-hiilaadkii iyo xirfadihii ay ku diyaarin lahaayeen cuntooyinka dhamaystirayaal ah carruurta ka yar 24 ka bilood. Arrintan waxaa ka mid ah iyada oo la siiyo badeecooyin cunto oo gaar ah ama weelal, xaabo iyo biyo. Marka  tallaalka jadeecadu socda ama tallaalada kaleba, ayaa ah xilliga ugu habboon ee fitamin A la siiyo dhammaan carruurta da'doodu u dhaxayso 6-59 bilood. Carruurta dhasha iyaga oo culayskoodu hooseeyo iyo carruurta yar-yar waxaa sidoo kale la siin karaa bir (iron) dheeri ah in kasta oo ay in mar kasta loo hogaansamaa nidaamka ay adag tahay.
4. Haweenka uurka leh iyo kuwa naaska nuujinaya: halisaha la xiriira nafaqo yaraanta haweenka uurka leh iyo kuwa naaska nuujinayaa waxaa ka mid ah dhibaatooyinka uurka la xiriira, ummul raac, ilmaha dhasha ee culayskiisu yar yahay, kartida naas nuujinta oo yaraata. Marka la qorshaynayo celceliska ah  raashinka caadiga ah, waxaa lagu xisaabtamaa  baahiyaha dheeriga ah ee haweenka uurka leh iyo kuwa naaska nuujinaya. Marka raashinka caadiga ah aanu ku filnayn, quudin kabitaan ah ayaa laga yaabaa in ay lagama maarmaan ay noqoto si looga hortago nafaqadarro ka sii darta. Haweenka miisaankoodu hooseeyo marka ay uurka qaadayaan, waxaa lala xiriiriyey in ay dhallaan ilmo miisaankoodu hooseeyo, taas oo micneheedu yahay meelaha ay arrintani ka jirto, waa in la adeegsadaa qaabab taageero nafaqo lagu siinayo hablaha qaan-gaarka ah. Haweenka uurka leh iyo kuwa naaska nuujinaya waa in ay helaan maalin walba macdanta la yiraahdo birta (iron) oo dheeri ah iyo folic acid laakiin sida carruurta oo kale, in ay arrintaasi sameeyaan waa ku dhib. Sidaa awgeed waa muhiim in la hubiyo in tallaabooyinkaas la qaaday lagu yareynayo baahsanaanta ay baahsan tahay dhimmaanta birta (iron), iyada oo oo taasi lagu xaqiijinayo cunto nidaamsan oo kala duduwan (eeg taageeridda guud ee nafaqada jaangooyada 1). Haweenka dhowaan dhalay waa in ay iyana helaan fitamin A lix bilood oo laga soo tiriyo markii ay dhaleen gudahood.
5. Dadka waayeelka ah waxaa si gaar ah u saamayn kara aafooyinka. Cunsurada halisaha la xiriirta nafaqada oo haddana yareeya helidda cuntada oo kor u qaada baahida nafaqada waxaa ka mid ah xannuunka iyo naafanimada, walaac iyo walwal nafsaani ah, hargab iyo faqri. Cunsuradaas waa ay ka sii dari karaan marka shabakaddii taageeridda si toos ah ama si dadban loo carqaladeeyo. In kasta oo qorsheynta tirada celceliska ah ee raashinka caadiga ah ay xisaabta ku daraan nafaqada dadka waayeelka u baahan yihiin, haddan waa in fiiro gaar ah loo yeeshaa baahidooda nafaqo iyo daryeelkooda. Gaar ahaan:
· Dadka waayeelka ahi waa in ay si fudud fursad ugu heli karaan khayraadka cuntada (oo ay ku jirto cuntada gargaarku);
· Cuntadu waa in ay tahay mid si fudud loo diyaarin karo loona cuni karo;

· Cuntadu waa in ay dabooshaa baahiyaha dheeraadka ah ee dadka waayeelka ahi u qabaan barotiinka iyo nafaqooyinka lagama maarmaanka ah.
Dadka waayeelka ahi badanaaba waa kuwa daryeela xubnaha kale ee qoyska, waxaana ay u baahan karaan taageero gaar ah si ay doorkan u qaataan.
6. Dadka qaba HIV/AIDS waxaa soo waajihi karta halis dheeri ah oo nafaqadarro, dhowr arrimood dartood. Arimahaas waxaa ka mid ah qaadashada la’aanta cuntada oo ay sababto hamuunta oo ka lunta ama iyada oo ku adkaata cunidda; nuugitaanka nafaqada ee jirka oo liidata, taas oo ay sababeen shubanku;  dulinka ama dhaawaca  unugyada mindhicirada; isbeddelka dheefshiidka; iyo caabuqyada dabadheeraada iyo xanuunnada. Waxaa jira markhaati tusinaya in baahida tamareed ee dadka qaba HIV/AIDs ay sii korodho hadba heerka xannuunku joogo. Nafaqooyinka (macdanaha ku jira jirka ee lagama maarmaanka ah) waxa ay si gaar ah muhiim ugu yihiin dhawritaanka shaqaynta difaaca iyo dhiirigelinta badbaadada. Dadka AIDSku hayaa waxa ay u baahan yihiin in la hubiyo in ay mar walba ilaa inta suurto-galka ah nafaqadoodu tahay mid dhamaystiran, caafimaadkooduna wanaagsan yahay si loo daahiyo in ay u soo dhacaan AIDs.  Ridqidda iyo xoojinta cuntada gargaarka ama siinta cuntooyin la xoojiyay oo la isku dhex qasay waa tabo suurto-gal ah oo kor loogu qaadayo helitaankoodu cuntooyin nidaamsan oo ku filan, xaaladaha qaarna waxaaba habboon in la kordhiyo qiyaasta guud ee cunto kasta oo la qeybiyo (eeg Jaangooyada Bartilmaameedsashada ee bogga 35).
7. Dadka naafada ah waxa ay waajihi karaan haliso dhawr ah oo nafaqada ah kuwaas oo uga sii dari kara jawiga ay ku nool yihiin. Halisa nafaqada waxaa ka mid ah iyada oo ay ku adkaato calaalinta iyo liqitaanka, kuwaas oo u hogaamiya qaadashadii cuntada oo hoos u dhacda iyo ku mergasho (ku saxasho); iyaga oo aan u fariisan karin qaab cunto qaadashada ku habboon; dhaqdhaqaaqooda xaddidan oo saameeya gaaritaanka cuntada iyo qoraxda (taas oo saameysa xaaladdooda fitamin D); takooridda oo saamayn ku yeelanaysa helitaanka cuntada; iyo calool istaag, si gaar ah u saamaynaya shaqsiyaadka maskax qallalka qaba. Shaqsiyaadka naafada ahi waxa ay halis u yihiin in laga faquuqo qoysaskooda (iyo daryeelayaashooda) marka aafadu jirto.  Waa in dedaal loo galaa sidii go'aan looga gaari lahaa, loona yarayn lahaa halisahaas iyada oo la hubinayo in ay iyaga laftoodu -curyaamiintu-gaari karaan cuntada (oo ay ku jirto cuntada gargaarku),  dejinta  hannaan loo siiyo taageero quudineed (sida siinta qaadooyinka iyo dhuumaha yar-yar ee cabitaanka lagu nuugo,  dejinta nidaamyo lagu booqanayo guryaha ama wax loogu qabanayo) iyo in ay fursad u helaan cuntooyin isku cufan oo laga helo tamar.
8. Istaageeridda bulshada dhexdeeda: daryeelayaasha iyo kuwa ay taageerayaanba  waxa ay u baahan karaan nafaqooyin gaar ah: tusaale ahaan waxaa laga yaabaa in aanay waqti u helin cunto sababta oo ah way jirran yihiin ama kuwo jirran ayaa ay daryeelayaan; waxaa dhici karta in baahi intaas oo dhan ka sii balaaran ay u qabaan in nadaafadda guud la joogteeyo taas oo laga yaabo in ay hoos u dhacdo; waxaa laga yaabaa in ay haystaan hanti aad u yar oo ay cunto ku beddeshaan taas oo uu sababay qarashka daawadu ama aaska; waxaana ay waajihi karaan ceebayn (cambaarayn) kaga timaadda dhinaca bulshada iyo hoos u dhac ku yimaadda gaaritaanka  nidaamka taageerada bulshada.  Helitaanka daryeelayaashu waxa uu isla beddeli karaa aafada, tusaale ahaan kalajab ku yimaadda qoyska ama dhimasho, carruurta iyo dadka waayeelka ah ayaa noqon kara daryeelayaasha ugu muhiimsan. Waa muhiim in la taageero daryeelayaasha oo aan la dayicin daryeelidda kooxaha nugul; tan waxaa ka mid ah quudinta, nadaafadda, caafimaadka, taageerada ruuxiga ah iyo badbaadada.  Shabakada isku xirnaanta bulshada ee jira waxaa loo adeegsan karaa iyada oo la siiyo tababaro xubno laga soo xulay bulshada si ay mas’uul uga noqdaan dhinacyadaas.  
II) Saxitaanka Nafaqodarada
Nafaqadarada, oo ay ku jirto nafaqo-xumada, waxa lala xiriiriyaa halista sii kordhaysa ee xanuunada (morbidity)  iyo dhimashada ee shaqsiyaadka aafoobay. Sidaa awgeed, marka heerka nafaqadaradu sarreeyo waa muhiim in la hubiyo in la helo adeegayada lagu saxayo iyo kuwa looga hortagayo nafaqadodarada. Waxtarka  adeegyadaas si weyn bay hoos ugu dhacaan haddii taageeridda guud ee ku habboon dadweynaha aanay jirin – tusaale ahaan, haddii kala go'o ku yimaaddo  cuntooyinka jidka ku soo jira, ama  haqab-beel la'aan daran oo cuntada ah soo waajahdo, ama  haddii quudinta dheeriga ah la sameeyo iyada oo aanay jirin  taageeradii caadiga ahayd arrimo nabadgelyo awgood. Xaaladahaas marka lagu jiro, u ololaynta taageeridda nafaqada guud waa in ay noqotaa arrinta furaha u ah barnaamjika (eeg Jaangooyada waxkaqabashada ee bogga 33).

Waxaa jira siyaabo badan oo wax looga qabto nafaqodarada dhexdhexaadka ah, tusaale ahaan iyada oo la adeegsanayo hagaajinta guud eee cuntooyinka la qaybiyo, hagaajinta haqab-beelka cuntada, hagaajinta helitaanka daryeel caafimaad, iyo fayadhowrka iyo biyo la cabbi karo. Marka aafooyinku dhacaan, quudin dheeraad ah oo yool laga dhigtaa badana waa siyaadda ugu horraysa si loo saxo nafaqodarada dhexdhexaadka ah iyo ka hortegidda nafaqodarro aad u daran (qiyaas 1). Xaaladaha qaar, heerarka nafaqodarada waxaa laga yaabaa in ay noqdaan kuwo aad u sarreeya taas oo laga yaabo in ay ka dhigto mid aan waxtar lahayn in la birtaalmeedsado nafaqadarada meel-dhexaadka ah iyo qaar da’dka ka mid ah oo qaar ka mid ah tilmaamaha muujinaya in ay halis ku jiraan (tusaale ahaan kuwa ay da'doodu u dhaxayso 6 -59 bilood) ay noqon kara kuwo munaasib ah. Tan waxaa loo yaqaan quudinta dheeriga ah ee aan qolo gaar lagu gooni yeelin.
Nafaqodarada aadka u daran waxaa lagu saxaa daryeel daaweeyn ah kaas oo loo mari karo habab kala duwan oo ay ku jiraan daryeel 24 saacadood cusbataalka ah, daryeelka maalinta ah, daryeelka guriga dhexdiisa ah (jaangooyada 2). In qofka lagu daryeelo cusbataalka dhexdiisu waxa ay u baahan tahay in jaangooyooyinka kale lagu guulaysanaysto, sida siinta biyo iyo fayadhowr shaqeynaya (eeg Horumarinta Biyaha, Nadaafadda iyo Caafimaadka guud, bogga 51). Sixitaanka yaraanshaha ku yimaadda nafaqooyinka yar-yar ee jirka lagama maarmaanka u ah (qiyaas 3) waxa ay ku xiran tahay ku guulaysiga jaangooyooyinka nidaamyada caafimaadka iyo kaabayaassha iyo xakamaynta cudurrada faafa (eeg Adeegyada Caafimaadka, bogga 249).
Sixitaanka nafaqodarada - jaangooyada 1:

Nafaqodarada meeldhexaadka ah
Nafaqaxumo meel dhexaad ah ayaa wax laga qabtaa.
Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Isla marka ugu horraysaba, waa in ujeeddooyin cad-cad oo heshiis lagu yahay, iyo  shuruudaha bilowga iyo xiritaanka barnaamijka la dejiyaa (eeg hagaha 1)

· Jaangooyada la gaarayo >50% miyiga, >70% magaalooyinka iyo > 90 xerooyinka(eeg hagaha 2).
· In ka badan 90% dadka la beegsanayaa waxa ay u jiraan masaafo hal maalin socod ka yar lagaga soo noqon karo (marka lagu daro waqtiga hawsha loo qabanayo) xarunta qaybinta cuntada qalalan ee barnaamijka quudinta dheeriga ah, umana jiri karaan in ka badan 1 saac oo lug ah goobta barnaamijyada quudinta dheeriga ah ee cuntada bisil (eeg hagaha 2).
· Saamiga dadka ka baxay barnaamijyada quudinta dheeriga ah waa dhimasho <3%, bogsasho <75%  iyo baxsi  15% (eeg hagaha 3).
· U oggolaanshaha qofka waxa ay ku salaysan tahay baaritaan lagu sameeyey iyada oo la raacayo shuruudaha caalamiga ee la isku raacsan yahay ee cabbirraadda dadka (eeg hagaha 4 iyo Lifaaqa 5).
· Tilmaansashada barnaamijyada quudinta dheeriga ah waxaa lagu xiriiriyaa qaab dhismeedka caafimaad ee jira, waxaana la raacaa nidaam si loo qeexo dhibaatooyinka caafimaad, isla markaana wax looga qabto (eeg hgaha 5).

· Quudinta dheeriga ahi waxaa lagu saleeyaa qaybinta cuntada qalalan ee guryaha loo qaadanayo, haddii aanay jirin sabab cad oo tilmaamaysa in ay muhiim tahay samaynta goob quudineed ee cunto bisil.
· Waxaa horay loo dejiyay habkii lagula socon lahaa (eeg hagaha 7).

Qoraallada hagidda
1. Qaabaynta quudinta dheeriga ah ee bartil-maameedka: qaabaynta barnaamijyada waa in lagu saleeyaa adayga iyo isbedbedelka xaaladda nafaqada.  Barnaamijyada quudinta dheeriga ah ee nafaqadu waa in la fuliyaa marka la qaado ama la qorsheeyo sahanno la xiriira cabbirka dadka iyo haddii waxyaabaha sababaya nafaqadarada meel-dhexaadka ah isla markiiba wax laga qabanayo. Barnaamijyada quudinta dheeriga ah ee nafaqada waa laga yaabaa in la fuliyo waqtiga dhow, ka hor inta aan la gaarin taageeridda nafaqada guud qiyaas 1. Ujeeddada barnaamijka laga leeyahay waa in ay tahay mid si cad la isu wada gaarsiiyo oo lagala hadlo kooxaha bartilmaameedka ah (eeg jaangooyada ka qayb-galka ee bogga 28).
2. Deegaanka la gaarayo (coverage) waxa lagu xisaabiyaa iyada oo lala xiriirinayo hadba dadyowga bartilmaameedka ah, ee lagu qeexay bilowga barnaamijka, waxaana lagu qiyaasi karaa iyada oo qayb ka ah sahanka cabbirka dadka. Waxaa saaamayn ku yeelan kara oggolaanshaha barnaamijka, meesha ay ku taallo goobta qaybintu, amniga shaqaalaha iyo kuwa loo adeegayo, muddada ay qaadanayso ee la sugayo, tayada adeegga iyo ilaa xadka booqashada guryaha. Xarumaha qaybintu waa in ay u dhowaadaan dadka la bartilmaansanayo si loo yareeyo halisaha iyo qarashaadka la xiriira la safridda carruurta yar-yar ee masaafooyinka dhaadheer iyo halista dadka awgood loo barakicinayo. Bulshooyinka aafoobay waa in laga qayb-geliyaa go'aaminta meesha laga dhigayo xarumaha qaybinta. Go'aanka ugu dambeeya waa in lagu saleeyaa la tashiyo balaaran, oo aan kala faquuqid lahayn.
3. Tilmaamayaasha ka tegidda: kuwa taga barnaamijyada quudintu waa shaqsiyaadka aan diiwaanka laga saarey. Wadarta shaqsiyaadka ka tegay waa isugeynta guud ee kuwa baxsaday, bogsaday (oo ay ku jiraan kuwa meelo kale loo sii gudbiyay) ama dhintay.
Saamiga tegidda baxsigu sababo =

Tirada dadka ka taga barnaamijka  X 100%  
tirada baxda

Saamiga tegidda dhimashadu sababto =

Tirada dadka ka dhinta barnaamijka X 100% 
tirada baxda

Saamiga tegidda bogsiga =

Tirada shaqsiyaadka dhamaystirtay barnaamijka ee laga saaray X 100%

tirada baxda

4. Shuruudda oggolaanshaha:  shaqsiyaadka aan ahayn kuwa buuxiya shuruudaha cabiraadda dadka ee qeexaya nafaqadarida ayaa ka faa'iidaysan kara quudinta dheeraadka ah; tusaale ahaan dadka qaba HIV/AIDSka ama Qaaxada ama naafada.  Nidaamayada la socodku waxa ay u baahan doonaan in la isku toosiyo haddii ay tahay in dadkaas lagu daro. Marka barnaamijyada guudinta ay qaadi kari waayaan dadka xaqa u leh in wax la siiyo, sidani waxaa laga yaabaa in aanay ahayn habka ugu wanaagsan ee wax looga qaban lahaa baahida dadkaas, kuwaas oo sidoo kale ku sii nagaan doona halis xitaa aafada ka dib. Waxaa dhici karta in ay habboon tahay in la istusiyo nidaam kale oo loo siiyo taageero nafaqo muddada fog, tusaale ahaan iyada oo la adeegsanayo taageerada ku salaysan bulshada ee guryaha salka looga dhigo ama xarumaha qaaxada lagu daaweeyo.
5. Kaalinta Caafimaadka: barnaamijyada quudinta dheeriga ah ee la higsanaayo waa in ay ku jiraan nidaamyo habboon oo daaweeynta ah sida siinta antihelmiths, fitamin A dheeri ah iyo tallaalka, laakiin marka adeegyadaas la gudbinayo waa in maanka lagu hayaa awoodda adeegyada caafimaad ee jira. Meelaha ay sida aadka ah ugu badan yihiin xanuunno gaar ah (sida HIV/AIDS), tayada iyo tirada cuntada dheeraadka ah waa in fiiro dheeri ah la siiyaa. 
6. Goob ku-quudinta: raashinnada engegan ee guryaha loo qaato ee asbuuciiba ama labadii asbuucba marka  la qaybiyo ayaa laga doorbidaa goob ku-quudinta, laakiin baaxaddoodu waa in ay ku xisaabtantaa qaybsiga qoyska.  Goob ku-guudinta waxaa laga yaabaa in la tixgeliyo oo keliya  marka uu jiro walaac xagga ammaanka ahi. Haddii xaaabda, biyaha iyo weelasha wax lagu kariyaa ay gabaabsiga yihiin, sida dadyowga baraka ama hayaanka, qaybin cunto diyaar u ah in la cuno waa mid suurtogal ah muddada gaaban, waa haddii aanay waxyeelaynayn nidaamkii quudinta ee caadada ahaa. Dadka quudinta guryaha u qaadanaya, waa in la siiyaa maclimaad dhammaystiran oo khuseeya sida faydhowr ahaan ugu habboon ee ay u diyaarinayaan  cuntooyinka dheeriga ah (kabidda ah), sida iyo goorta la isticmaalayo iyo muhiimadda ay leedahay  naas nuujinta carruurta ka yar  24 ka bilood (eeg maamulidda cuntada gargaarka qiyaas 3 ee bogga 168).
7. Nidaamyada lagula soconayo: Nidaamyadu waa in ay la socdaan (dabagal ku sameeyaan) ka qayb-galka bulshada, oggolaanshaha barnaamijka (tani waxa ay  qiyaas wanaagsan u ah cabiraadda baxsiga), caddadka dib u soo noqonaya, tayada iyo tirada cuntada ee la bixinayo, baaxadda barnaamijka,  caddadka ogolaanshaha iyo ka saaridda iyo cunsuraha dibadda kaga yimaadda sida xannuunada, heerarka nafaqadarada ee dadyowga,  heer haqab-beel la'aanta cuntada ee qoysaska iyo bulshada, iyo awoodda nidaamyada adeeg bixinta ee jira. Sababaha dib-u-soo noqoshada, baxsiga iyo bogsi la'aanta waa mid-mid dabagal joogto ah loogu sameeyaa.
Daaweeynta nafaqo-darada, jaangooyada 1:

Nafaqa-darada aadka u xun
Nafaqa-darada aadka u xun ayaa la daaweeyaa
Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Isla marka ugu horraysaba, waa in ujeeddooyin cad-cad oo heshiis lagu yahay, iyo  shuruudaha bilowga iyo xiritaanka barnaamijka la dejiyaa (eeg hagaha 1)

· Jaangooyada la gaarayo >50%  miyiga, >70% magaalooyinka iyo > 90 xerooyinka (eeg hagaha 2).

· Saamiga ka bixidda daryeelka daaweyntu waa dhimasho <10%, bogsasho>75%  iyo baxsi <15% (eeg qoraallada hagidda 3-5)

· Shuruudaha ka saaritaanka waxaa ka mid ah tusayaal aan ahayn kuwa cabbirka dadka sida cunto qaadasho wanaangsan, shuban la’aan, xumad la’aan, jir la’aanta caabuqa ka dhasha daris kunoolka (cayayaanka) iyo xanuunnada kale ee aan la daaweeyn (eeg hagaha 4).

· Celceliska kordhidda miisaanku waa >8g kiiloogiiba qofkiiba maalin walba (eeg hagaha 6).
· Daryeel nafaqo iyo daawo marka la bixinayo waxaa lagu saleeyaa xeerarka caalamku aqoonsan yahay ee daaweeynta (eeg hagaha 7).

· Si la mid ah feejignaanta la siiyo naasnuujinta iyo taageero nafsaaniga ah, nadaafadda iyo taageeridda bulshada, mid la mid ah waa in la siiyaa daryeelka bukaan eegidda (eeg hagaha 8).

· Ugu yaraan 10kii bukaan-jiifba waa in ay haystaan hal qof oo ka caawiya xagga quudinta. 
· Caqabadaha daryeelidda shaqsiyaadka nafaqaxumadu hayso iyo xubnaha qoyska aafoobay waa in la aqoonsadaa, waxna loo qabtaa (eeg hagaha 9). 
Qoraallada hagidda
1. Bilaabidda daryeelka daaweeynta: waxyaabaha ay tahay in la tixgeliyo marka la furayo xarun lagu daaweeyo nafaqo-darada aadka u xun waxaa waa tirada dadka iyo baaxadda deegaanka ay ku firirsan yihiin dadka aafoobey, xaaladda nabad-gelyada; shuruudaha lagu taliyo marka la furayo iyo marka la xirayo xarumaha; iyo awoodda qaabdhimeedyada caafimaad ee jira. Barnaamjiyada quudinta daaweeynta ahi waa in aanay waxyeelin awoodda nidaamyada caafimaad, dawladahana aanay u oggolaan in ay ka tanaasulaan waajibaadkooda adeeg bixineed. Meel kasta oo ay suurtogal ka noqon karto, waa in ujeeddada barnaamijyadu tahay in la dhiso, lana xoojiyo awoodda sii jirta si loo daaweeyo nafaqo-darada aadka u xun.  Ujeeddada barnaamijka waa in si cad loogu wargeliyaa, loogala munaaqashoodaa dadyowga bartilmaameedka ah (ee Jaangooyada ka qayb-galka ee bogga 28).Barnaamij daaweeyn ah waxaa la bilaabi karaa oo keliya hadii loo hayo qorshe bukaanka soo haray, dhammaadka barnaamijka, si ay daaweeyntooda u dhammaystaan.
2. Baaxadda inta la gaaray waxa lagu xisaabiyaa iyada oo loo eegayo dadka la bartilmaansanayo, waxaana lagu qiyaasi karaa iyada oo qayb ka ah sahaminta la sameeyay ee cabbiraadda dadka. Waxaa saamayn ku yeelan kara oggolaanshaha dadka ee barnaamijka, meesha ay ku yaallaan xarumaha daaweeyntu, nabad-gelyada shaqaalaha iyo kuwa daawada u baahan, muddada la sugayo iyo tayada adeegga.
3. Tilmaamayaasha ka joojinta:  waqtiga loo baahan yahay in lagu guulaysto tilmaamayaasha xiritaanka barnaamijka quudintu waa 1-2 bilood. Kuwa ka baxa barnaamijyada quudintu waa shaqsiyaadka haba-yaraatee aan diiwaan gashanayn. Wadarta  shaqsiyaadka ka tegay waxa ay ka kooban yihiin  kuwa baxsaday, bogsaday (oo ay ku jiraan kuwa meelo kale loo sii gudbiyay) ama dhintay (eeg qiyaastii hore, hagaha 3aad iyo sida loo xisaabiyo tilmaamayaasha tegidda). Tirada dhimashada waa in la tarjumayaa iyada oo laga qiyaas qaadanayo baaxadda jaangooyada  la gaaray iyo darnaashaha nafaqo-darada la daaweeynayo. Ilaa xadka qadarka dhimashada la saameeyey marka lagu jiro xaalado uu saami aad u sareeya oo dadka goobta quudinta la dhigayaa ay yihin kuwo qaba HIV/AIDS, lama oga; sidaas darteed, tirooyinka la iskuma toosin oo looma habeyn xaaladahaas.
4. Qaddarka bogsiga:  qofka laga fasaxo goobta quudintu waa in aanu dhibaatooyin xagga caafimaadka ah qabin, waana in uu gaarey misaan ku filan uuna xajisey (tusaale ahaan laba cabbiraadood oo isku xiga). Waa in la raacaa shuruudaha iyo nidaamyada loo sameeyay, si looga feejignaado halis ka timaadda ka bixidda  aan waqtigeedii la gaarin ee barnaamijka.  Xeerarku waxa kale oo ay qeexaan xadadka celceliska muddada ruuxu ku jirayo quudinta, taas oo loogu talagalay in lagaga feejignaado waqtiga ka soo kabasho oo dabadheeraada (tusaale ahaan, muddada caadiyan la oggol yahay waxaa laga yaabaa in tahay 30 – 40 maalmood). HIV/AIDS iyo Qaaxo ayaa ku keeni kara shaqsiyaadka qaar in ay bogsan waayaan.  Waa in laga fekerayaa siyaabaha kale ee looga wareegayo si daawo muddo dheer qaadata loo siiyo ama loo daryeelo iyada oo la tixgelinayo adeegyada caafimaadka iyo taageerada bulshada iyo beesha ee jirta (eeg  Xakamaynta cudurrada faafa jaangooyooyinka 3 iyo 6, ee boggaga 277 iyo 283). Waxyaabaha sababa in dib-u-soo noqoshada, baxsiga iyo waxtarid la'aanta waa in la baaraa si joogta ahna loo diiwaan geliyaa. Shaqsiyaadka waa in dabagal lagu sameeyaa ilaa intii suurtogal ah marka la fasaxo ka dib, waan in loo sii gudbiyaa quudin dheeraad ah meelaha ay ka suurtogalka ka tahay.
5. Qadarka fakadku waxa uu noqon karaa mid sarreeya marka barnaamijku uu yahay mid aanay dadku gaari karayn. Gaaritaanka waxaa saamayn kara  masaafada ay goobta daaweeyntu u jirto bulshada, iska hor-imaadyo hubaysan oo socda, nabadgelyo la'aan, heerka taageerada la siinayo daryeelaha qofka daweynaya, tirada daryeelayaasha lagaga yimid guryaha si ay u caawiyaan dadka kale ee ay mas'uulka ay ka yihiin (tan waxaa laga yaabaa in ay aad u yar tahay marka xanuunka HIV uu  aadka baahsan yahay), iyo tayada daryeelka dadka loo fidinayo. Fakad marka laga hadlayo  barnaamijka quudinta  waxa shaqsiga aan ka soo xaadirin goobta muddo cayiman (tusaale ahaan: qofka xarunta quudinta jiifa ee muddo ka badan 48 saacadood maqnaada).
6. Misaan koradhka: waxaa lagu guulaysan karaa in miisaanka carruurta iyo kan dadka waaweeyn si is le’eg kor loogu qaado marka la siiyo cunto nidaamsan oo isku mid ah. Haseyeeshee waxaa laga yaabaa in celceliska miisaanka kordhay in uu qariyo xaaladaha qaar ka mid ah bukaanka oo aan ka soo reynaynin laga saareynin goobta quudinta. Derejooyinka hoose  waa loo ogolaan karaa  marka ay dadku yihiin bukaan socodka sababta oo ah halisaha iyo baahiyaha bulshada, tusaale ahaan waqtiga, aad buu uga hoosayn karaa. Celceliska korarka miisaanka  waxaa loo xisaabiyaa sida soo socota: (miisaanka xilliga bixitaanka (g) oo laga jaro miisaanka markii uu u barnaamijka ku soo biiray (g) / miisaanka markii uu u barnaamijka kusoo biiray  (kg) X muddadii ay daaweeyntu socotay (maalmo).
7. Nidaamyada (barotokoollada): caalami ahaan nidaamyada la isla oggol yahay, oo ay ku jiraan qeexidda ku guuldaraysiga in laga jawaabo, waxaa laga heli karaa xigashooyinka lifaaqa 9aad. Si loo fuliyo barotokoollada daaweeynta, shaqaalaha caafimaadku waxa ay u baahan yihiin tababaro gaar ah (eeg Nidaamyada caafimaadka iyo heerarka kaabayaasha, bogga 258). Shaqsiyaadka loo gartay daaweeyn, ha ahaadaan kuwo laga baaray ama looga shakiyay in ay qabaan HIV, waa in ay si la mid ah dadka kale  ay u helaan daryeelka haddii ay buuxiyaan shuruudaha ka qayb-galka. Sidoo kale tani waxaa lagu dhaqi karaa dadka qaba qaaxada. Dadka qaba HIV/AIDS ee aan buuxin shuruudaha ay kaga qeyb geli lahaayeen, badanaaba waxa ay u baahdaan in laga caawiyo xagga nafaqada, laakiin kuma habboona in lagu daweeyo xarumaha daaweynta nafaqo-darada aadka u daran ee aafooyinka. Shaqsiyaadkaas iyo qoysaskoodaba waa in lagu taageeraa siinta adeegyo kala duwan oo ay ka mid yihiin daryeelka bulshada ee guriga dhexdiisa, xarumaha daaweeynta qaaxada iyo barnaamijyada ka hortegidda, ee loogu talagalay isu gudbinta HIV ee hooyada iyo carruurta.
8. Naasnuujinta iyo taageerada nafsaaniga ah: Hooyooyinka naaska nuujiyaa waxa ay u baahan yihiin  feejignaan gaar ah si ay naasahoodu u godladaan, ayna u siiyaan quudinta ugu saraysa ilmaha yar iyo carruurtaba. Arrintan si loo helo waxaa la sameyn karaa meel gees ah oo loogu tologaly godladashada. Dhiirigelin jir ahaaneed iyo mid dareen ahaaneed iyada oo la cayaarsiinayo ayaa u muhiim ah carruurta ay hayso nafaqo-darida xumi  xilliyada baxnaaniska. Daryeelayaasha carruurta nafaqo-darida xumi ay haysaa waxa ay badanaaba u baahan yihiin taageero bulsho iyo mid nafsaani ah si ay carruurtooda u keenaan si loo daaweeyo. Arrintan waxaa lagu guulaysan karaa iyada oo la adeegsanayo barnaamijyo  lagu gaaro oo la isugu dubaridayo dadka (eeg Taageeridda guud ee nafaqada, qiyaas 2).
9. Daryeelayaasha: dhammaan kuwa daryeelayaash iyo shaqsiyaadka nafaqo-darida xumi ay hayso waa in loo suurtogeliyaa in ay quudiyaan oo ay daryeelaan inta ay daawadu u socoto iyaga oo la siinayo talo, tusaya sida sida saxa ah siinayna xog caafimaad iyo mid nafaqo. Shaqaalaha barnaamijku waa in ay ogaadaan in daryeelayaasha oo lala sheekeystaa ay soo bandhigi karto xadgudub lagu sameeyo xuquuqaha shaqsiga ah (tusaale ahaan, macaluulin ula kac ah oo kooxaha dagaalamayaa ay dadyoowga ku soo rogaan), waana in loo tababaraa sidii ay xaaladahaas oo kale u waajihi lahaayeen. 
Daaweeynta Nafaqo-darada, jaangooyada 3
Nafaqo-xumada
Nafaqo xumada ayaa la daweeyaa

Tilmaamayaasha muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Dhammaan xaaladaha nafaqo xumo ee la keeno xarumaha caafimaadka waxaa la daweeyaa iyada loo la raacayo nidaamyada Hay’adda Caafimaadka Adduunka (WHO) u dejisay nafaqada dheeriga ah (eeg hagaha 1).

· Habab la raaco ayaa la dejiyaa si si taabbogal ah wax looga qabto nafaqo-xumada laga yaabo in dadyowgu halis ugu jiraan (eeg hagaha 2).

· Shaqaalaha caafimaadka waxaa loo tabobaraa sidii ay u garan lahaayeen una daaweeyn lahaayeen nafaqo-xumada ay dadku inta badan halista ugu jiraan (eeg hagaha 2).
Qoraallada hagidda
1. Baaritaan iyo daaweeyn: daaweeynta qaar ka mid ah nafaqo-xumada waa suurtogal in la daaweeyaa iyada oo la adeegsanayo baaritaano caafimaad oo fudud. Tilmaamayaasha ku nafaqo-xumada waxaa lagu dari karaa nidaamyada ilaalaynta caafimaadka iyo nafaqada, in kasta oo loo baahan yahay in tabobar taxadar leh la siiyo shaqaalaha si loo habiyo in baaritaanku sax yahay. Nafaqo-xumada kale lama garan karo haddii aan la adeegsan baaritaan biochemical. Tusaalaha noocaas ah, xaalad in la qeexaa waa mid dhib badan, xaaladah deg degga ah marka lagu jirana badanaaba waxaa keliya oo lagu go’aamin karaa iyada oo la siinayo nafaqooyin dheeri ah shaqsiyaadka u cawda shaqaalaha caafimaadka. Daaweeynta nafaqo-xumada ama kuwa halista ugu jira nafaqo-xumada ay keenaan cudurro waa in ay ka dhacdaa xarumah caafimaadka ama goobaha barnaamijyada quudinta gudahooda.
2. Diyaar-garoobid: istiraatiijiyooyinka looga hortageyo nafaqo-xumada waxaa looga hadlay Jaangooyada 1aad ee Taageeriada Quudinta Guud. Ka hortagga waxaa kale oo lagu gaari karaa iyada oo la yareeyo in ay yimaadaha cudurada ay ka mid a yihiin caabuqa xooggan eek u dhaca neef-mareenka, jadeecada, caabuqa ay keento deris-ku-nooshu, duumada iyo shubanka dhammeeya kaydka nafaqada jirka (eeg Jaangooyooyinka Xakameynta cudurada faafa ee bogga 273). Daaweynta nafaqo-xumada waxaa ka mid noqonay baaritaanka firfircoon ee xaaladda iyo horumarinta qeexidda xaaladda iyo nidaamyada daaweyntooda.
i

4 Jaangooyooyinka U hooseeya ee Cuntada Gargaarka

Haddii habka caadi ahaan ay bulshadu u hesho cuntada ay wax u dhinto masiibo (tusaale ahaan, qasaare soo gaara dalagga taas oo ay keentey masiibo dabiici ah, macaluulin ula kac ah oo ay ku kacaan kooxo marka ay jiraan iska hor-imaadyo hubaysani, askarta oo cuntada xoog kula wareegta ama barokicin khasab ah iyo mid aan khasab ahynba),  markaa waxaa loo baahan karaa cunto gargaar ah si ay dadku u sii noolaadaan, ay ilaaliso ama ay dib u soo celiso isku filnaanta dadka, iyo in ay yarayso baahida ay u qabi karaan in ay adeegsadaan istiraatiijiyado la qabso oo dhibaato keeni kara. 

Markasta oo falanqeynta lagu ogaado in gargaar cunto ay tahay jawaab habboon, waa in arrinta loo fuliyaa si ay u daboosho baahida taagan laakiin sidoo kale, ilaa intii suurtogal ah, waa in ay gacan ka gaysataa soo dabaalidda haqab-beelka cuntada ee waqtiga fag. Waa in arimahan lagu xisaabtamaa:
· Qaybin guud (bilaashka ah) waxaa kaliya oo la sameeyaa marka loo arko in ay tahay lagama maarmaan, iyada oo la bar-tilmaansanayo kuwa cuntada aadka ugu sii baahan, iyo in loo joojiyo sida ugu dhaqsaha badan.

· Raashinka qalalan ee guryaha lagu diyaariyo ayaa la bixiyaa marka ay suurtogalka tahay. Goob ku quudinta dad tiro badan (bixinta cunto bisil ee isla goobta lagu cuno),  waxaa la sameeyaa keliya muddada gaaban ee hore ee dabasocoto masiibada degdegga ah ama dadku soo qaxaan oo aanay markaana haysan waxyaabihii u suurtogelin lahaa in ay cuntadooda karsadaan, ama lagu jiro xaalad nabadgelyo darro oo marka la qaybinayo raashinka qalalan khatar gelin karta kuwa la siinayo. 

· Gargaarka cuntada ee la siiyo qaxootiga iyo kuwa dalka gudihiisa ku barokaca waxaa lagu saleeyaa qiimaynta xaaladahooda iyo baahiyahooda, lagumase saleeyo qaxootinimadooda ama soo barakicidooda oo keliya.

· Badeecooyinka cuntada waxaa keliya oo la soo dhoofiyaa marka qadarka cuntada taalla dalka gudihiisa aaney ku filnayn, ama aaney suurtogal in cuntada dheeraadka ah ee jirta loo qaado goobaha ay masiibooyinku saameeyeen.

· Meesha ay ka jirto khatar ah in cuntada gargaarka ah ay dhacaan ama ay isticmaalaan kooxaha dagaalka ku lugta leh, waxaa la qaadaa tallaabooyin si looga hortago in iska hor-imaadyada la sii huriyo.

Habaynta qaybinta cuntada gargaarka waa in ay si gaar ah u noqotaa mid aad u xoog badan oo mas’uuliyadi ka muuqato marka loo eego qiimaha sarreeya iyo baaxadda ballaaran ee ay badanaaba leeyihiin barnaamiyada gargaarka ee masiibooyinka wax lagaga qabanayo. Nidaamyada gaarsiinta iyo qaybinta  waa in lala socdaa marxalad kasta, taas oo ay ku jirto ilaa heer bulsho. Waa in si joogto ah barnaamika qiimayn loogu sameeyaa, xogaha ka soo baxana waa in la baahiyaa, lagalana xaajoodaa  kuwa ay khusayso ( kuwa danaynaya) oo ay ku jiraan kuwa aafoobay.

Lixda qiyaasood ee Cuntooyinka Gargaarka waxaa loo sii kala qaybiyaa labo-qaybood. Qorshaynta Gargaarka Cuntadu waxa ay dabooshaa qorshaynta raashinka, ku habboonaanshaha, iyo oggolaanshaha cuntada, iyo tayada cunnada iyo badbaadada. Maareynta Cuntada Gargaarku waxaa hoosyimaada maamulidda cuntada, maareynta silsiladda saadka cuntada, iyo qaybinta. Lifaaqa 8aad ee ugu dambeeya cutubkan ayaa ina siinaya liistada laga tixraaco maareynta silsiladda saadka cuntada. 
I) Qorshaynta Cuntada Gargaarka
Qiimaynta hore iyo falanqaynta xaaladda degdegga ahi waa in ay cayimaan dadka cuntooyinkiisa iyo ilaha dakhliga, iyo sidoo kale halista ee ilahaas ku imanaysa. Waa in ay go'aamisaa in gargaar cunto loo baahan yahay iyo haddiiba loo bahan yahay, nooca iyo xaddiga loo baahan yahay si loo hubiyo in dadka ku sugnaadaan xaalad nafaqo o ku filan. Marka  la go'aaminayo in cunto bilaash ah la qaybiyaa ay muhiim tahay,  waa in loo qoondeeyaa raashin ku habboon si ay ugu suurtogeliyaan qoysasku in ay helaan nafaqooyinka ay u baahan yihiin, iyada oo lagu xisaabtamayo cuntada ay awoodi karayaan in ay iyagu iskood u helaan iyaga oo aan adeegsan  xeelado la qabsi oo dhibaatooyin xambaarsan (eeg Falanqaynta Haqab-beelka Cuntada, jaangooyada 1aad, qoraalka hagidda 3aad ee bogga 122).

Marka la go'aamiyo in loo baahan yahay barnaamij quudineed oo kabitaan ah, waa in raashin kabitaan ah oo ku habboon la diyaariyaa. Xaaladdu marka ay sidaas tahay, raashinka caadiga ah ee barnaamiyada quudintu waa in lagu daraa cuntooyin dheeri ka ah oo la siiyo ruux walba oo loogu talagalay (ee Daawaynta Nafaqaxumida, jaangooyada 1aad, qoraalka hagidda 1aad ee bogga 147).

Xaalad kasta halagu jiree, alaabooyinka la bixinayaa waa in ay yihiin kuwo si taxadar ku jiro loo doortay, iyada oo lala tashanayo dadka aafoobay. Waa in ay alaabooyinkaas yihiin kuwo tayadoodu wanaagsan tahay,  la isticmaali karo, ku habboon, ayna oggol yihiin dadka la siinayaa.

Qorshaynta Cuntada Gargaarka ah,  jaangooyada 1aad: Qorshaynta raashinka
Raashinka sida caadiga ah cunto ahaanta loogu qaybiyo waxaa loogu talagalay in ay  buuxiyo  farqiga u dhexeeya baahiyaha dadka aafoobay iyo ilahooda cuntada.

Tilmaamayaasha Muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)

· Raashinka caadiga ah cunto ahaanta loogu qaybiyo waxaa la qaabeeyaa iyada oo lagu salaynayo jaangooyada qorshaynta bilowga ah  ee baahiyaha tamarta, barotiinka, duxda iyo nafaqooyinka (micronutrients), iyada oo lagu saleynayo salada deegaanka (Eeg qoraalka hagidda 1aad,  sidoo kale eeg jaangooyooyinka taageeridda guud ee nafaqada ee bogagga 137 – 144 iyo Lifaaqa 7aad).

· Raashinka la qaybiyaa waxa uu yareeyaa ama tirtiraa baahiyaha ay dadka aafoobay u qabaan in ay adeegsadaan istiraatiijiyado (xeelado) waxyeelo leh si ay ula qabsadaan xaaladda.
· Marka ay ku habboon tahay, qiime rogidda dhaqaale ee raashinka waa la xisaabiyaa,  waana in uu ahaadaa mid u habboon xaaladda gudaha (eeg qoraalka hagidda  2aad).

 Qoraallada Hagidda

1. Baahida Nafaqo: Marka dadka ay yihiin kuwo soo barakacay oo aan heli karin wax cunto habayaraatee, raashinka la qaybinayaa waa in uu daboolaa dhammaan baahidooda nafaqo. Hase yeeshee, badi dadka masiibooyinku waxyeeleeyaan waxa ay awoodi karaan in ay iskood u helaan waxoogaa cunto ah. Raashinka waa in loo qorsheeyaa in uu buuxiyo faraqa u dhexeeya baahida nafaqo ee dadka iyo cuntooyinka ay iskood u heli karaan. Sidaa awgeed,  haddii qiyaasta loo baahan yahay ay tahay 2,100 Kcals/qofkiiba/maalintii, qiimaynta la sameeyayna ay caddayso in dadka bartilmaameedka ahi ay, celcelis ahaan, iskood khayroodkooda uga heli karaan 500 kcals/qofkiiba/maalintii, waa in raashinka loo qaabeeyaa in uu siiyo 2,100-500 =1600 kcals/qofkiiba/maalintii. Waa in sidaa si la mid ah loo xisaabiyaa duxda iyo borotiinka. Qiyaas lagu heshiiyay waa in lagu helaa  xaddiga cunto ee celcelis ahaan ay dadku Heli karaan (eeg qiimaynta jaangooyada haqab-beelka cuntada ee bogga 111).
2. Dhinaca dhaqaalaha: marka ay yar tahay amase aanay jirinba cunto kale oo la helayaa oo dadka laga fili karo in ay wada isticmaalaan nooc kasta oo cunto ah oo la qaybiyo, raashinka waa in la qaabeeyaa iyada oo si adag loogu salaynayo shardiyada nafaqada, iyada oo lagu xisaabtamayo arrimaha aqbalidda iyo dhaqaalaha ku baxaya. Marka cuntooyin kale la heli karo, ka faa'iidaystayaashana ay suurtogal tahay in laga filayo in ay raashinkooda qaar ka mid ah ku bedeshaan cuntooyinkaas kale qiimaha isku beddelashada raashinku waa uu u habboonaadaa. Qiimaha beddelku waa qiimaha suuqa deegaanka ee raashinka, tusaale ahaan: muxuu noqon karaa qiimaha suuqa gudaha ee lagu soo  visan karo xaddi  le'eg oo cuntada noocan ah. 
Qorshaynta cuntada gargaarka, jaangooyada 2aad: Ku habboonaanshaha iyo aqbalaadda.

Noocyada cuntada ee la bixiyaa waa kuwo ku habboon ayna aqbalayaan dadka la siinayaa, si wanaagsan ayaana qoysasku u isticmaalaan.
Tilmaamayaasha Muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Dadka ayaa lagala tashadey aqballidda, aqoonta ay u leeyihiin iyo ku habboonaanshaha cuntada markii la qiimeynayey ama la qaabeynayey barnaamijka, natiijadii ka soo baxdayna waxaa lagu larey go’aamada barnaamijka ee la xiriira doorashada nooca cuntada (eeg qoraalka hagidda 1aad).
· Marka la qaybiyo cunto aan aad loo aqoon, waxaa la bixiyaa xog la xiriirta sida loo diyaariyo oo loo kariyo iyada oo aanay nafaqooyinkuna ka lumin oo u cuntami kara dadka ayaa la siiyaa dadka deegaanka  gaar ahaan haweenka iyo dadka kale ee diyaariya cuntada, waxaana la door bidaa  in xogtaasi ku qoran tahay luuqadda dadka deegaanka (eeg qoraalka hagidda 1aad).
· Marka la xulanayo badeecooyinka la qaybinayo waxaa la tixgeliyaa awoodda dadka ay u leeyihiin in ay helaan xaabo wax lagu kariyo  iyo biyo, muddada karinta qaadanayso, iyo sida looogu baahan yahay in la radiyo cuntada ka hor inta aan la karin (eeg qoraalka hagidda 2aad).
· Marka badar qoloftiisa leh la qaybiyo dadka la siinayaa waxa ay haystaan tas-hiilaad ay ku ridqaan ama nidaam dhaqameed ay u ku farsamaystaan, amabase waxa ay heli karaan meelo lagu ridqo oo ilaa intii suurtogal ah u dhow degsiimada (eeg qoraalka hagidda 3aad).
· Dadku waxa ay heli karaan alaabooyinka dhaqan ahaan muhiimka u ah, oo ay ku jiraan geedaha ama dhirta cuntada lagu carfiyo (eeg qoraalka hagidda 4aad).

· Ma jirto caano bilaash ah ama mid la kaabayo ha ahaado caano boore ama dareere kuwaas oo keligood cunto ahaan loo bixiyo. (eeg qoraalka hagidda 5aad).

Qoraallada Hagidda

1. Aqoon u lahaanshaha iyo aqbalaadda: in kasta oo qiimaha nafaqo ahaan ay leedahay uu yahay ka ugu muhiimsan marka la dooranayo in la xusho cunto, cuntada la qaybinayaa waa in ay tahay mid ay garanayaan (aqoon u leeyihiin) dadka la siinayaa, waana  in ay tahay mid waafaqsan  diintooda iyo caadooyinka dhaqameed, oo ay ku jiraan cuntooyinka dhaqan ahaan laga caago haweenka uurka leh  ama  naaska nuujinaya. Waa in warbixinnaha qiimaynta iyo codsiyada deeq bixiyayaasha loo gudbinayo waa in lagu qeexaa sababaha loo doortay alaabooyinka (cuntooyinka) gaarka ah, qaarna kalena looga reebay. Marka ay baahida ay aad u culus tahay oo alaabooyinkii cuntada lagu karsan lahaana ay yihiin kuwo aan la heli karin, waa in la bixiyaa cuntooyin sidooda loo cuni karo (cuntooyin u diyaarsan in la cuno). Xaaladaha noocaas marka lagu jiro waxaa suurtogal ah in aan la haynin wax xaqiiqo ahaan lagu beddeli karo in la bixiyo alaabooyin aanay dadka la siinayaa aqoon badan u lahayn. Keliya marka lagu jiro xaaladahaas ayaa ay tahay in la tixgeliyo in la qaybiyo “raashinka xaaladda degdegga ah”. 
2. Baahida dhanka xaabada (shidaalka): Marka la qiimeynayo baahiyaha xagga cuntada, waa in sidoo kale la qiimeeyaa baahida dhinaca xaabada xaabada (waxyaabaha loo adeegsado cunto karinta) si hubanti looga dhigo  in dadka cuntada la siinayaa ay u karsan karaan si dhammaystiran, si looga hortago in ay waxyeesho caafimaadkooda, iyo in xaabada cuntada lagu karsanayo oo si xad-dhaaf ah loo isticmaalaa aanay  dhibaato ku keenin deegaanka.  Haddii ay noqoto lagama maarmaan, shidaal ku habboon waa in la siiyaa, ama barnaamij xaabo gurid ah waa in la dejiyaa iyada oo  la kormeerayo  haweenka iyo carruurta oo ah kuwa ugu badan ee xaabada soo gura si aanay waxyeelo u soo gaarin. Guud ahaan,  waa in la bixiyaa noocyada  aan karintoodu muddada dheer qaadan ama aan loo adeegsanayn biyo faro badan. In la bixiyo badar la shiidey ama mishiinada cajiinku waxa ay yareeyaan muddada bislaanshaha iyo xaabada loo bahan yahay.
3. Shiiddida badarka: shiididdu waxa ay muhiimad gaar ahaaneed u leedahay gallayda, maadaama  gallayda oo sideeda ah marka la shiido ay muddo nololeedkeedu (muddada la isticmaali karo) noqonayo 6 - 8 toddobaad. Sidaa awgeed waa la shidaa xilli inyar uun ka horreeya marka la isticmaalayo. Haddii qoysaska raashinka la siinayaa  ay dhaqankooda  ka mid tahay in ay raashinka guriga ku shiidaan iyaga oo adeegsanayo farsamooyinkooda, waa loo qaybin karaa badarka aan la shiidin. Badarka marka aan la shiidin muddo dheer ayaa la kaydsan karaa, waxaana suurtogal ah in ay dhaqaale ahaan qiimo sare u leeyihiin dadka la siinayo. Haddii kale waxaa loo sameyn karaa qalab wax shiida oo waxna tuujiya oo lagu shaqeeyo: qalabkani waxa uu ka saaraa jeermiska, saliidda iyo ezymes (fal-dedejiyeyaasha), kuwaas oo sababa suyuca. Tani waxa ay sii weyn u dheeraysaa cimriga miraha, in kasta oo marka dhinac kale laga eego ay yarayso borotiinka ku jira. Sharciyada dalka u yaalla ee khuseeya soo dhoofinta iyo qaybinta miraha waa in loo hogaansamaa.
4. Waxyaabaha dhaqan ahaan muhiimka ah:  qiimayntu waa in ay 1) aqoonsataa dhaqan ahaan geedaha lagu carfiyo iyo noocyada cuntada ee ka midka ah cunto maalmeedka aan laga maarmi karin iyo  2) xaqiijisaa sidii ay dadkaasi u heli lahaayeen waxyaabahaa. Waa noocyada cuntada lagu sargooyaa arrintaas, gaar ahaan, marka dadku ay muddo dheer nolol ahaan ku xirnaanayaan raashinka la qaybiyo.
5. Caano:  caano boore, ama caano dareere ah oo loo qaybiyo keli ahaantood (tan waxaa ku jira caanaha loogu talogalay in shaaha lagu caddeysto), waa in aanay ku jirin cuntooyinka sida caadiga ah loo qaybiyo, ama barnaamijka quudinta kabitaanka ee guryaha loo qaato, maadaama marka si aan kala sooc lahayn oo loo isticmaalaa ay keeni karto haliso caafimaad darro. Tani waxa ay si gaar ah u la xiriirtaa carruurta yar-yar, kuwaas oo halisaha ka dhasha barxidda aan habboonayn iyo jeermisku ku dhashaaba ay aad uu suurtogal u yihiin (eeg Taageeridda nafaqada guud jaangooyada 2aad ee bogga 140).
Qorshaynta cuntada gargaarka jaangooyada 3ad: tayada iyo badbaadada cuntada.

Cuntada  la qaybiyaa waa mid tayo wanaagsan, kuna habboon in bini'aadamku isticmaalaan.
Tilmaamayaasha Muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Badeecooyinka cuntada ah waxa ay waafaqaan jaangooyooyinka la isku raacsan yahay  wadaniga ah (wadanka lagu isticmaalayo)  iyo kuwa kale ee caalamiga ahba  (eeg qoraalka hagidda 1-2aad).
· Cuntooyinka kartoonada ku jira oo ee dibadda laga soo dejiyaa waa in ugu yaraan muddada ay dhacayaan ay uga harsan tahay lix bilood. Marka dalka lagu istimaalayo soo gaaraan, waana in la qaybiyaa inta ka horraysa taariikhdooda dhicitaanka ama ka hor waqtiga ay ugu habboon tahay in lagu isticmaalo (eeg qoraalka hagidda 1).
· Ma jiraan cabashooyin la xaqiiin karo oo ku saabsan tayada cuntada la qaybiyay (eeg qoraalka hagidda 3aad).
· Weelka lagu keeno cuntadu waa mid adag, ku habboon qaaditaanka, bakhaar dhigidda iyo qaybinta, mana aha mid dhib u geysanaya deegaanka (eeg qoraalka hagidda 4aad).
· Kartoonada cuntada  waxaa korka lagaga qoraa magaca cuntada ku jirta, taariikhda la soo saaray,  iyo taariikhda ay ugu habboon tahay in la isticmaalo, faahfaahin ku saabsan nuxurka nafaqada cuntada iyada oo la adeegsanayo luuqad ku habboon.
· Xaaladaha kaydintu waa kuwa ku filan, kuna habboon, bakhaarradana si wanaagsan ayaa loo maareeyaa, meelaha cuntada la dhigo oo dhanna hubin  joogto ah ayaana lagu sameeyaa tayada cuntada (eeg qoraalka hagidda 5aad).

Qoraallada Hagidda
1. Tayada cuntada: cuntooyinku waa in ay waafaqaan jaangooyooyinka maamulka dalka isticmaalaya u yaalla iyo/ama kuwa the Codex Alimentarius standards marka laga eego dhinaca tayada iyo dahaarka (galaynta), calaamadaynta, muddada la kaydin karo,  iwm. Waa in  si nidaamsan muunado loogu hubiyaa goobta lagagala soo wareegayo cidda bixinaysa,  si loo hubiyo in tayadoodu wanaagsan tahay. Marka ay suurtogalka tahay badeecooyinka laga soo iibsado (dalka gudihiisa ama dibadda laga soo dhoofiyo) waa in ay la socotaa shahaadada caafimaadka (phytosanitary certificates)  ama shahaadooyinka kale ee muujinaya in ay ku habboon tahay isticmaalka bini'aadamka. Waa  in kaydka cuntooyinka ee wadanka gudihiisa yaala  marba inta muunado laga qaado loo baaraa si loo hubiyo in ay weli ku habboon yihiin isticmaalka bini'aadamka. Marka  tirada cuntadu ay aad u badan tahay, ama ay jiraan shakiyo, ay jiri karaan muranno la xiriira tayada, waa in sahamiyayaal madax bannaani ay  baaritaan ku sameeyaan  cuntadaas. Xogta la xiriirta da'da iyo tayada cuntadaas gaarka ah waxaa laga heli karaa shahaaddada ay bixisay shirkadda (shakhsiga) laga soo iibsaday, warbiximaha laga soo saaro  baaritaannada hubinta tayada, calaamadaha dahaarka ku kor qoran, warbiximaha bakhaarrada, iwm.
2. Cuntada la hidde (dhallan) dooriyay: sharciyada waddaniga ah ee khuseeya  helitaanka  isticaalka cuntooyinka la hidde dooriyay waa in la fahmaa, lana ixtiraamaa. Cuntada gargaarka ah ee dibadda ka timaadda waa in ay ku xisaabtantaa shariciyada noocaan ah marka barnaamij gargaar cunto la qorshaynayo.
3. Cabashooyinka: dadka la siiyo cuntada cabashooyinkooda la xiriira tayada  waa in loo dabagalaa si wanaagsan,  loona maamulaa si caddaalad ah oo aan mad madow ku jirin.
4. Galaynta: haddii ay suurtogal tahay, galayntu waa in ay saamaxaysaa in toos loo qaybiyo alaabta iyada oo aan dib loo galayn. 

5. Goobaha kaydintu waa in ay engegan yihiin oo ay nadaafaddoodu wanaagsan tahay, si ku filanna looga badbaadiyay xaaladaha cimilada, isla markaana aanay sumayn kimikooyin iyo  waxyaabo kale.  Waa in laga badbaadiyaa, ilaa intii suurtogal ah, dulinka sida cayayaanka iyo jiirarka. Eeg sidoo kale Maamulidda cuntada gargaarka jaangooyada 2aad ee bogga 165.

ii) Maamulidda Cuntada Gargaarka
Yoolka maamulidda cuntada gargaarku waa  in  la gaarsiiyo cunto dadka aadka ugu baahan. Si guud marka loo hadlayo, tani waxaa loola jeedaa gaarsiinta ku habboon ah, meesha ku habboon, xaaladda ku habboon,  waqtiga ku habboon,  iyo qiimaha ku habboon iyada oo qasaaruhuna hawsha dhexdeeda ka dhashana yahay heerka ugu hooseeya.

Culayska iyo  baaxadda  cuntada gargaarka ee loo baahan yahay in ay samatabixiso dadyoow aad u tiro badan oo ay masiibo aad u aafaysay waxa ay gaari kartaa kummanaan tan. Marka badeecooyinka cuntada ah la gaynayo goobta lagu qaybinayo waxaa dhici karto in loo maro shabakado waaweeyn oo isku xiran oo iibiyayaal, gaarsiiyayaal, safriyayayaal (qaadayaal),  iyo helayaal,  iyo rarayaal fara badan iyo ku kala beddelidda noocyada gaadiidka kala duwan. Shabakadahaas, ama silsilidahaas qaybinta, waxaa la isku xiraa iyada oo la adeegsanayo qandaraasyo iyo heshiisyo xiriir ah oo qeexaya doorarka iyo masuuliyadaha, iyada oo la caddeynayo cidda lagu leeyahay iyo iyo cidda xaq u leh in wax loo mago ee u dhexeeya dhinacyada qandaraaska. Dhammaan arrimahaasi waxa ay u baahan yihiin nidaam cad oo aan leex leexad lahayn oo gacan ka gaysanaya sidii masuuliyadda loo gudan lahaa.

Dhidibbo u aasidda iyo maamulidda silsiladda qaybintu waxa ay daruuri ka dhigaysaa wadashaqaynta deeq-bixiyayaasha, dawladda la siinayo, hay'adaha bini'aadanimada, masuuliyiinta deegaanka iyo adeeg bixiyeyaal kala duwan iyo ururada bulshada deegaanka ee ku lugta leh barnaamijka qaybinta cuntada. Qayb waliba waxa ay lahaan doontaa doorar iyo masuuliyado u gaar ah oo ka mid ah silsiladda qaybinta. Maaddaama silsilid quwadadeeda iyo tabar-darraanteedu ay ku xiran tahay qaybaha ay ka sameysan tahay, dhammaan qaybaha ku lugta leh isku duwidda cuntooyinka gargaarku waxa ay wadaagaan mas’uuliyad sidii loo heli lahaa badeecooyin ku filan in ay daboolaan qaybinta loo baahan yahay iyo jadwallada.

Caddaaladda nidaamka qaybintu ayaa leh muhimad weyn, waana mid lagagamaarmaan ah in  dadyoowga  masiibooyinku aafeeyeen ay ku lug yeeshaan qaadashada iyo fulinta go’aamada. Dadka waa in la ogaysiiyaa tirada iyo noocyada raashinka ee la qaybinayo, waana in ay ku kalsoonaadaan in dariiqa qaybintu yahay caddaalad, ayna helayaan wixii loo ballan qaaday. Haddiiba ay jiraan wax farqi ah oo u dhexeeya raashinka la siiyay kooxaha kala duwan waa in sharraxaad laga bixiyaa, lana fahmaa. 

Maareynta cuntada gargaarka jaangooyada 1aad: Maamulidda Cuntada

Cuntada waa la kaydiyaa, la diyaariyaa, waxaana loo isticmaalaa si ku habboon, badbaadana u ah qoyska iyo bulshadaba.
Tilmaamayaasha Muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Ma jiraan saamayn xun oo xagga caafimaadka ah oo ka dhalanaysa si xun u maamulidda cuntada ama diyaarinta goobaha qaybinta (eeg qoraalka hagidda 1aad).

· Kuwa cuntada gargaarka la siinayo waa ay ogyihiin, fahansan yihiinna muhiimadda nadaafadda cuntada (eeg qoraalka hagidda 2aad).

· Ma jiraan cabashooyin laga keenayo dhibaatooyin lagala kulmey kaydinta, diyaarinta, karinta ama cunnista cuntada la qeybiyey (eeg qoraalka hagidda ee 2aad). 

· Qoys waliba waxa uu heli karaan weelal ku habboon  cunto karinta, xaabo iyo qalabka nadaafadda (eeg qoraallada hagidda 3-4aad).

· Shaqsiyaadka aan cuntada diyaarin karsan karin, ama aan nafahooda quudin karin waxa ay leeyihiin daryeele u diyaariya cuntada ku habboon, xilliga loogu talogalay, quudiya marka ay laga maarmaanka tahay (eeg qoraalka hagidda 4-5aad).

·  Shaqaalaha meelaha lagu qaybiyo cuntooyinka karsan waxaa la siiyay tababarro ku saabsan cunto kaydinta habboon, daryeelidda badeecooyinka iyo diyaarinta cuntada, waxaan ay fahamsan yahiin halisaha caafimaad ee ka dhalan kara dabeecadaha aan habboonayn.

Qoraallada Hagidda

1. Nadaafadda cuntada: xaaladaha isbeddelayaa waxa ay arbushaad ku keeni karaan dhaqamada dadka ee la xiriira caafimaadka. Sidaa awgeed, waxa ay noqon kartaa lagama maarmaan in la dhiirigeliyo nadaafadda cuntada, si firfircooni ku jirtana loo taageero tallaabooyin la socon kara xaaladaha gudaha iyo siyaabaha cudurradu u dhacaan, tusaale ahaan adkaynta muhiimadda ay leedahay gacmaha oo la mayraa inta aan cuntada gacanta lala gelin, ka feejignaanta wasakheynta biyaha,  qaadidda tallaabooyinka lagu xakamaynayo dulinka, iwm.  Dadka waa in lagu wargeliyaa sida ugu badbaadada badan ee ay ugu kaydsan karaan cuntadooda guryahooda, daryeelayaashana waa in la siiyaa xog ku saabsan sida ugu wanaagsan  ee loogu isticmaalo khayraadka qoyska quudinta carruurta, iyo hababka badbaadada leh ee cuntada loo diyaariyo (eeg jaangooyooyinka dhiirigelinta nadaafadda ee bogga 59aad).

2. Ilaha xogta waxaa ku jiri kara hababka barnaamijyada lagula soconayo, munaaqashoonayin lala samaynayo kooxo la soo xulo oo ah kuwa raashinka qaadanaya iyo sahanno degdeg ah oo qoysaska lagu sameeyo.

3. Alaabooyinka guriga iyo xaabada: qoys waliba waa in uu ugu yaraan haystaa hal dheriga (digsiga) wax lagu karsado ah, weel biyaha lagu kaydiyo oo qaada 40 litir, 250g  oo saabuun ah qofkiiba bishii,  iyo xaabo ku filan diyaarinta cuntada.  Haddii  ay ciriiri  tahay (adag tahay) helitaanka xaabadu, waa in la qaybiyaa cuntooyinka waqti gaaban ku bislaada. Haddii aanay taasi suurtogal ahayn, waa in meelo kale xaabo laga keenaa si caqabaddaas looga gudbo (eeg bixinta biyaha, jaangooyada 3aad ee bogga 69aad iyo Alaabooyinka aan cuntada ahayn jaangooyooyinka 2-4aad ee bogagga 232 -236).
4. Helitaanka makiinadaha cuntada shiida iyo qalabka kale ee lagu hagaajiyo, gaaritaanka biyo nadiif ahi aad ayay muhiim ugu yihiin sababta oo ah dadyowga waxa ay u suurtogeliyaan in ay cuntada u karsadaan sida ugu wanaagsan ee ay doonaan, isla markaana ay waqtiga u tashiishaan/marxistaan waxqabadyada kale ee faa'iidada ay ka helayaan. Daryeelayaasha waqtiga badan ee ay ku luminayaan sugutaanka adeegyadaasi, waxa ay u isticmaali lahaayeen diyaarinta cuntada, quudinta carruurta ama in ay qabsadaan hawlo kale oo waxtar nafaqo u leh iyo/ama iskutashiga waqtiga fog. Diyaarinta cuntada ee heer qoys (oo ay ku jirto shiididdu)  waxa ay yarayn kartaa waqtiga (sidoo kale xaddiga biyaha iyo xaabada) loo baahan yahay si wax loogu kariyo.
5. Baahiyaha gaar ah: in kasta oo aanay ahayn liisto dhammaan kooxah aoo dhan ku jiraan, kuwa u baahan in laga caawiyo quudinta badanaaba waxaa ka mid ah carruurta yaryar, waayeelka, naafada, iyo kuwa HIV/AIDS qaba. Eeg Taageeridda nafaqada guud, jaangooyada 2aad ee bogga 140.

Maamulidda cuntada gargaarka, jaangooyada 2aad: silsiladda maaraynta cuntada

Khayraadka cuntada gargaarka (alaabooyinka iyo qarashka taageeriddda) si wanaagsan ayaa loo maareeyaa, iyada oo la adeegsanayo nidaam cad oo waxtar leh.

Tilmaamayaasha Muhiimka ah (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Khyaraadyada cuntada gargaarku waxa ay gaaraan dadkii loogu talagalay.

· Qiimayn ayaa lagu sameeyaa awoodda maaraynta silsiladda cuntada ee deegaanka, kaabayaasha adeegga, waxaana dhidibada loo aasaa nidaam silsilid maareynta silsiladda cuntada ah oo isku dubaridan oo waxqabad leh, iyadoo la adeegsanayo awoodda deegaanka meelaha ay ka suurtogalka tahay (eeg qoraallada hagidda 1-2aad).
· Qiimayntu waxa ay tixgelisaa helitaanka badeecooyinka cuntooyinka gudaha laga soo saaro (eeg qoraalka hagidda 3).

· Qandaraaska lagu bixinayo silsiladda maaraynta cuntadu waa mid la wada arkayo, caddaalad ah oo cid kasta u furan (eeg qoraalka hagidda 4aad).

· Shaqaalaha heerarka kala duwan ee silsiladda maaraynta cuntada waxaa la siiyaa tababar ku filan waxaana ay dhowrayaan nidaamka la xiriira tayada cuntada iyo badbaadadeeda (eeg qoraalka hagidda 5).

· Waxaa jira nidaamyo xisaabeed, kuwo warbixineed iyo kuwo maaliyadeed oo ku ku habboon si loo hubiyo in xisaabtan uu jiro dhammaan heerarka kala duwan ee silsiladda maaraynta cuntada (eeg qoraallada hagidda 6-7aad).
· Dedaal  weyn ayaa la galaa  si loo yarayn lahaa qasaaraha, oo ay ku jirto tuugadu, wixii khasaarooba (luma) oo dhan waa lagu xisaabtamaa (eeg qoraallada hagidda 8-10 aad).

· Cuntada jidka kusoo jirta waa lala socdaa, waxaana la joogteeyaa nidaam si looga digtoonaado  qas  ku yimaadda cunto qaybinta (eeg qoraalka hagidda 11aad).

· Xogta ku saabsan sida ay u socoto maaraynta silsilada cuntadu ayaa si joogto ah loo siiyaa dhammaan kuwa  ay khusayso (eeg qoraalka hagidda 12aad).

Qoraallada Hagidda

1. Silsiladda maaraynta cuntada waa nidaam isku dhafan oo loo isticmaalo isku dubbaridka adeegga gargaarka cuntada. Waxa ay  ka bilaabataa  doorashada badeecadda, waxaa ku  jira  doorashada cidda keenaysa, helitaanka, hubinta tayada, galeynta, raritaanka, daad guraynta, khaydinta, maareynta liiska kaydka cuntada, caymiska, iwm. Silsiladda waxaa lug ku leh qaybo badan oo kala duwan waana muhiim in ay waxqabadyadooda la isku dubbarido. Maareyn ku habboon iyo nidaam lagu dabagelayo waa in la dejiyaa si loo hubiyo in badeecadda oo dhami la badbaadiyo ilaa loo qaybinayo qoysaskii loogu talogalay. 

2. Isticmaalka adeegyada gudaha: qiimayn waa in lagu sameeyaa helitaanka iyo isku halaynta awoodda gudaha inta aan  cidda keenaysa dibadda laga keenin. Gaadiidleey gudaha ah ama heer gobol ah iyo  shirkadaha fududeeya soo dejinta iyo dhoofinta ayaa lala xiriiraa si ay u bixiyaan adeegyada saadka. Ururrada noocaas ahi aqoon ballaaran ayaa ay u leeyihiin qawaaniinta dalka, nidaamyada iyo fudaydiyayaasha, waxaana ay gacan ka gaysan karaan hubinta in loo hoggaansamo sharicyada dawlada martida loo yahay iyo weliba dedejinta shaqada.
3. In gudaha laga soo iibiyo  iyo in la soo dejiyo:  ka helitaanka badeecooyinka dalka gudihiisa, iyo raadka ay cuntada gudah alaga iibsanayo ama la soo dejinayo ku yeelanayso waxsoosaarka gudaha iyo nidaamyada suuqa waa in la qiimeeyaa (eeg qiimaynta haqab-beelka cuntada iyo jaangooyada kala dhig-dhigidda ee bogga 111; haqab-beelka cuntada jaangooyada 2aad ee bogga 124; Haqab-beelka cuntada jaangooyada 4aad ee bogga 131; marka tiro ururro ah oo kala duwani ay ku lug-leeyihiin bixinta cuntada, ka soo keenidda gudaha dalka oo ay ku  jirto ka soo iibinta badeecooyinku waa in la isku dubbaridaa intii suurtogal ah. Siyaabaha kale ee dalka gudihiisa badeecooyinka looga heli karo waxaa ka mid ah amaah, ama iyada oo dib-loo qoondeeyo barnaamijyada gargaarka cuntada ee jira ama kaydadka badarka ee dalka, iyo daymo laga qaato, ama waxyaabo kale oo laga beddesho,  ganacsatada.
4. Eex la'aan: waa lagama maarmaan in qandaraasyada lagu saleeyo nidaam cad oo caddaalad ah si looga hortago shaki la xiriira qof jeclaysi iyo musuqmaasuq. Weelasha cuntada gargaarku waa in aanay xambaarsanayn  wax farriimo  siyaasadeed ama diimeed ah ama wax kala qaybinaya.
5. Xirfadaha iyo tababarrada: dad waayo aragnimo u leh silsiladda maareynta cuntada iyo maamulayaasha cuntada gargaarka waa in la abaabulaa si ay u dejiyaan nidaamka maareynta silsiladda cuntada, ayna u tababaraan shaqaalaha. Khibradaha arrintan la xiriira ee sida gaarka loogu baahan yahay waxaa ka mid ah maareynta qandaraasyada, maareynta gaadiidka iyo bakhaarrada,  maareynta alaabooyinka,  kala-dhig dhigida (qiyaasidda) alaabooyinka jidka kusoo jira iyo maareynta xogta, dabasocodka raritaanka, maareynta soo dejinta, iwm. Marka tababarka la sameynayo waa in lagu soo  daraa shaqaalaha ururrada wadashaqeynta leh.
6. Waxbixinnada: Inta badan deeq bixiyeyaasha cuntooyinka gargaarku waxa ay leeyihiin nidaam warbixneed u gaar ah, sidaa awgeed waa in maareeyeyaasha silsiladda cuntadu ay nidaamkaas ogaadaan, ka dibna ay dejiyaan nidaamyo waafaqsan shuruudahaas iyo weliba maareynta hawl-maalmeedka caadiga ah. Tan waxaa ku jira in isla markiiba la ogeysiiyo wixii dib u dhac ah ama weecsanaan ah ee ku yimaadda silsiladda gudbinta cuntada. Akhbaaraadka cuntada jidka ku soo jirta iyo warbiximaha kale ee khuseeya maareynta silsilidda cuntada waa in si aan leexleexad lahayn oo cad loo wadaagaa.
7. Diwaan gelin: kayd  diiwaannada iyo foomamka wax lagu qoro oo ku filani  (waybills, ledjerada iyo foomamka warbiximaha) waa in ay yaallaan meel walba oo cuntada gargaarka la gaynayo, la dhigayo iyo/ama laga rarayo si loo joogteeyo hab lagula socdo wixii baxaya iyo wixii imanayo. 
8. Baakhir dhigidda: Waxaa la doorbidaa  bakhaarro cuntada u gaar ah hal kii la qaadan lahaa kuwo badeecado badan ka dhexeeya. Marka bakhaarro la dooranayo, waa in la hubiyaa in aan alaabooyin sun ah hadda ka hor lagu kaydin, sidoo kale aan laga shaki qabin halis sumow ah ka timaadda. Arrimaha kale ee muhiimka ah in la tixgeliyo waxaa ka mid ah nabadgelyada, baaxadda (inta uu qaadi karo), in si fudud lagu gaari karo, adayga (saqafka, gidaarrada, albaabada, iyo sagxadda), iyo weliba in aanay jirin cabsi looga qabo daadadka.
9. Asturaadda badeecooyinka aan ku habboonayn isticmaalka dadka: Badeecooyinka dhaawacu soo gaaro waa in ay baaraan dad aqoon u lihi sida: dhakhtarrada iyo shaybaarrada caafimaadku guud iwm si ay u caddeeyaan in ay ku habboon yihiin isticmaalka bini'aadamka iyo in kale. Siyaabaha loo maareynayo badeecooyinka aan ku habboonayn isticmaalka dadka waxaa ka mid ah iyada oo la iibiyo si xoolaha loogu quudiyo, la aaso ama la gubo. Haddii la damco in xoolaha la siiyo sidoo kale waa in la helaa shahaado caddeynaysa in ay ku habboon tahay in xooluhu cunaan. Si kastaba oo badeecooyinkaas dhacay loo maareeyo, waa in la hubiyaa in aanay dib ugu soo noqon silsiladda quudinta bini'aadamka iyo xoolaha toonna, asturitaankeeduna waa in aanay dhibaato u geysan deegaanka ama aanu sumayn ilaha biyaha ee meesha ka dhow.
10. Halisaha ku yimaadda silsiladda cuntada: Iska hor-imaadyada hubaysani marka ay jiraan, cuntada gargaarku waxa ay halis ugu jirtaa in ay dhacaan ama ay weydiistaan qaybaha iska soo horjeeda, waana in ammaanka dariiqooyinka iyo bakhaarrada lagu xisaabtamaa. Dhammaan xaaladaha masiibooyinka marka lagu jiro, waxaa ay badeecaddu halis ugu jirtaa in la xado dhammaan heerarka maareynta silsiladda, waa in la dejiyaa nidaam lagu xakameynayo, waana in la kormeeraa bakhaarada, goobaha kala wareejinta iyo qaybinta dhammaantood si lo yareeyo halistaas. Nidaamyada xakameynta ee guduhu waa in ay hubiyaan qaybinta mas’uuliyadaha/xilalka si loo yareeyo in ay dhacdo mu'aamarad (khiyaamo). Badeecadda bakhaarada taalla waa in si joogto ah loo hubiyaa si loo ogaado wixii cunto ah ee la weecsado. Haddii la ogaado in wax leexdeen, ma aha in la qaado oo keliya tallaabooyin lagu hubinayo bedqabka silsilidda, laakiin sidoo kale waa in la baaraa si ballaaranna wax looga qabtaa saameynta ay ku yeelan karto dhinacyada siyaasadda iyo nabadgelyada (sida suurtogalnimada in cuntada la leexsaday iska hor-imaadyada sii holcinayso).

11. Lafa-gurridda Isku xiriirsanaanta: si joogto ah waa in baaritaan loogu sameeyaa isku xiriirsanaanta, waana in xogta khesaysa tirada badeecooyinka yaalla, kuwa la filayo in ay soo gaaraan, kuwa la qaybinayo iwm lala wadaagaa dhammaan kuwa shaqada ku leh silsiladda saadka. Dabagalka iyo saadaalinta joogtada ah ee heerarka badeecaddu ee silsiladda saadku  waa in ay muujiyaan kala go’a ama dhibaatooyinka dhici kara si isla markiiba xal loogu helo.
12. Xog siinta: adeesiga warbaahinta guduhu ama habka dhaqan ahaan warka la isu gaarsiiyo waa in loo tixgeliyaa in ay ka mid noqdaan habdadka lagu siiyo wargelinta ku saabsan hawlaha iyo saadka cuntada. Tani waxa ay sii xoojinaysaa in la ogaado in aaney jirn wax la qarsanayo. Waxaa la kaashan karaa ururada haweenka si ay xogta la xiriirta barnaamijyada cuntada gargaarka ah u gaarsiiyaan bulshada.  

Maareynta cuntada gargaarka, jaangooyada 3aad: qaybinta
Nidaamka cunto qaybintu waa mid waxtar leh, aan madmadow ku jirin ee cid-walba uu muuqda, caddaalad ah oo ku habboon xaaladda deegaanka.
Tilmaamayaasha Muhiimka ah: (waa in lala akhriyaa qoraallada hagidda)
· Dadka cuntada la siinayo waa la cayimaa,  lana bartilmaameedsadaa  iyada oo lagu salaynayo baahida, iyada oo la adeegsanayo qiimayn la sameeyo iyada oo wadatashi lala samaynayo cidda ay khusayso oo dhan oo ay ku jiraan kooxaha bulshadu (eeg qoraallada hagidda 1-2aad)
· Nidaamyo qaybineed oo waxtar leh, caddaaladna ku salaysan ayaa la dejiyaa iyada oo lala tashanayo kooxaha deegaanka iyo ururrada isku jaalka la yahay, ayna ku lugyeelanayaan kooxaha kala duwan ee wax loo qaybinayaa (eeg qoraallada hagidda 1-3aad).
· Goobta qaybintu ilaa intii suurtogal ah waa in ay u dhawaataa dadka cuntada loo qaybinayo guryahooda si loo hubiyo in si fudud ay u soo gaari karaan iyo nabadgelyadooda (eeg qoraallada  hagidda 4-5aad).
· Kuwa la siinayo cuntada si fiican ayaa loogu sii wargeliyaa tayada iyo xaddiga raashinka iyo qorshaha qaybinta (eeg qoraallada  hagidda 6-7aad) 
· Waxtarka iyo taabagalnimada barnaamijka gargaarka cuntada si wanaagsan ayaa loola socdaa loona qiimeeyaa (eeg qoraalka hagidda 8aad).

Qoraallada Hagidda
1. Bartilmaameedsiga: cuntada gargaarka ah waa in loogu talagalaa in ay daboosho baahiyaha kuwa ugu nugul bulshada, iyada oo aan lagu kala faquuqayn jinsi, naafanimo, diin ama isir toonna. Wakiilada loo xilsaarayo qaybinta waa in lagu soo xushaa eex la'aanta, awoodda iyo xilkasnimada.  Wakiillada cunta qaybinta waxaa ka mid noqon kara guurtida (odeyaasha) deegaanka, guddiga deegaanku ee loo doortay macaawimooyinka, hay’adaha deegaanka ka dhisan, ururrada aan dowliga ahayn ee deegaanka ka jira, hay’adaha dowladda ama ururada aan dowliga ahayn ee caalamiga ah (eeg ka qaybgalka iyo jaangooyooyinka qiimaynta hore ee bogagga 28-33 iyo jaangooyada bartilmaameedsiga ee bogga 35).
2. Diwaan-gelinta: waa in si toos ah loo diiwaan-geliyaa qoysaska helaya cuntada gargaarka sida ugu dhaqsaha badan ee suurtogalka ah, waa in la cusboonaysiiyaa marka loo baahdo. Liistooyinka ay sameeyaan maamulayaasha deegaanka iyo kuwa ay qoysasku laftigoodu sameeyaan faa'iido ayay leeyihiin, waana in la dhiirrigeliyaa haweenka ka tirsan dadyowga aafoobay ku luglahaanshaha hawshan. Haweenku xaq ayaa ay u leeyihiin in magacyadooda lagu diiwaan geliyo haddii ay iyagu doonayaan.  Waa in la hubiyaa in haweenka ama shaqsiyaadka qaangaarka ah ee qoys madax u ah ama shaqsiyaadka kale ee ka midka ah kooxaha nugul aan laga reebin diiwaanka wax lagu qaybinayo. Haddii aanay diiwan gelintu suurtogal ahayn marka lagu jiro heerka bilowga ah ee marxaladda deg-degga ah, waa in la dhammaystiraa marka ugu horraysa ee xaaladdu degto.Tani muhiimad gaar ah ayay leedahay marka cuntada gargaarka ah ay u dhowdahay in ay socoto muddo dheer.

3. Hannaanka qaybinta: inta badan nixaamyada qaybintu  si tartiib ah ayaa ay u koraan. Marka lagu jiro marxaladaha bilowga ah,  waxaa laga yaabaa  in hannaanka keliya  ee suurtogalka ah ee qaybinta caadiga ah lagu saleeyaa uu yahay  liistada qoysaska ama qiyaasta dadyowga ee ay bixiyaan bulshooyinka degaanku. Nidaam kasta waa in dabagal lagu sameeyaa si loo hubiyo in cuntadu gaarto dadka loogu talagalay, iyo in uu nidaamku ku dhisan yahay caddaalad iyo sinnaan. Muhiimad gaar ah waa in la siiyaa sidii dadka nuguli (jilicsani) ay uga faa'iidaysan lahaayeen barnaamijka. Hase yeeshee, bartilmaameed ka dhigashada dadka nuguli waa in aaney sii kordhin dhaleecayntii/ceebeyntii horeba loogu hayay. Tani waxa ay noqon kartaa arrin muhiimada gaar ah u leh dadyowga  ay aadka ugu badan yihiin dadka HIV/AIDS qaba (eeg jaangooyooyinka  ka qaybgalka, baltimaameedsashada, la socodka, iyo qiimaynta ee cutubka 1aad).
4. Goobaha qaybinta waa in  laga sameeyaa meelo ammaan ah, aadna ugu habboon dadka wax la siinayo, ma aha in lagu saleeyo  keli ah u habboonaanshaha xagga saadka ee hay'adaha u xilsaaran qaybinta. Muddada u dhax-dhaxaysa qaybinta iyo tirada goobaha qaybinta marka la cayimayo waa in lagu xisaabtamaa waqtiga ay ku qaadanayso kuwa la siinayo safarka ay ku tegayaan kagana soo noqonayaan xarumaha, suurtogalnimada iyo qarashka gaadiidka ee badeecooyinka. Dadka wax la siinayo waa in aan lagu qasbin in ay masaafo dheer u lugeeyaan soo qaadashada raashinka, sidoo kale waa in jadwalka qaybinta lagu aaddiyaa xilliyo ku habboon, si aanay caqabad ugu noqon hawl-maalmeedka dadka. Meelo lagu sugi karo iyo biyo la cabbi karo waa in loo sameeyaa goobaha qaybinta (eeg Daaweeynta nafaqaxumida, jaangooyooyinka 1-2 ee bogagga 145-152).
5. Yaraynta halisaha nabadgelyada: cuntadu waa badeecad qiimo leh, qaybinteeduna waxa ay abuuri kartaa haliso nabadgelyo, oo ay ku jiraan leexsasho iyo rabshado dhici kara. Haddii saadku yar yahay, xiisad aad u sarreysa ayaa dhalan karta marka cuntada meel la geeyo. Haweenka, carruurta, dadka waayeelka ah iyo kuwa naafada ah waxaa suurtogal ah in ay awoodi waayaan in ay helaan qaybtooda, amaba laga xoogo. Halista noocan ah waa in la sii saadaaliyaa waan in la qaadaa tallaabooyin lagu yaraynayo. Tallaabooyinkaas waxaa ku jiri kara qaybinta oo si wanaagsan loo kormeero, ammaanka goobaha qaybinta oo la sugo, oo ay ku jiraan shaqo gelinta booliska degaanka marka ay habboon tahay. In la qaado tallaabooyin lagaga hortegayo, lagulana soconayo, waxna lagaga qabanayo fadqalalooyinka jinsiga ku salaysan, ama dhiig-miirishada galmada ku salaysan ee  la xiriirta cunto qaybintu ayaa lagama maarmaan noqon kara.
6. Baahinta xogta:  Kuwa wax la siinayo waa in la ogaysiiyaa:
· Xaddiga iyo nooca raashinka ay tahay in la qaybiyo iyo sababaha keenay haddii ay jiraan wax iska beddelay sidii hore;

· Qorshaha qaybinta (maalinta, waqtiga, goobta, inta u dhax-dhaxaysa - frequency), iyo haddii ay jiraan isbedello ay sababeen  awoodo aanay waxba ka qaban karin.

· Tayada nafaqada ee cuntada iyo, haddii loo baahdo,  digtoonaanshaha dheeraadka ah ee loo baahan yahay si loo badbaadiyo waxtarkeeda nafaqo ahaaneed; iyo 

· Shuruudaha looga baahan yahay nidaaminta iyo isticaalka badeecooyinka cuntada ah.

7. Wax ka beddelidda barnaamijka: isbeddelka ku yimaada noocyada uu ka kooban yahay ama qiyaasta raashinka, ee ay sababto oolid la'aanta cunto ku filani, waa in lagala xaajoodaa dadka la siinayo, iyada oo loo sii marayo guddiga  qaybinta ama hogaamiyayaasha bulshada, waana in si wadajir loo dejiyaa tallaabooyinka la qaadayo. Guddiga qaybintu waa in ay isbeddelka la socodsiiyaan dadweynaha, sababaha keenay, muddada ay soconayso, iyo xilliga sidii caadiga ahayd lagu soo celinayo. Waa lagama maarmaan in dadka si cad loola socodsiiyo waxa la siinayo. Tusaale ahaan, xaddiga raashinka waa in si joogto ah loogu soo bandhigaa goobaha qaybinta,  iyada oo la adeegsanayo luqadda deegaanka ama sawir gacmeedba  si ay dadku u ogaadaan waxa ay xaqa u leeyihiin.
8. La socosho iyo qiimayn waa in lagu sameeyaa cuntada gargaarka ah dhammaan heerarka kala duwan ee maaraynta silsiladda saadka. Goobaha qaybinta, si teel teel ah “random” waa in loo miisaamaa raashinka qoysaska la siiyay si loo cabbiro saxnimada iyo caddaaladda maaraynta cunto qaybinta, sidoo kalana dadku marka ay qaataan cuntada waa in xog waraysi lala yeeshaa. Heer bulsho ahaan, booqashooyin kedis ah oo lagu sameeyo qoysaska cuntada gargaarka la siiyay waxa ay gacan ka geysan kartaa ogaanshaha aqbalitaanka iyo faa'iidada raashinka iyo sidoo kale in la cayimo dadyowga buuxiyay shuruudihii looga baahnaa laakiin aan  helayn cuntada gargaarka. Booqashooyinka noocaas ah waxaa  lagu ogaan karaa haddii cunto dheeraad ah la helayo iyo halka ay ka imanayso (tusaale ahaan mid ka dhalata  qasab kula wareegid, shaqaalayn ama dhiigmiirasho jinsiga ah iyo mid kalaba). Saamaynta ballaaran ee nidaamka cunto qaybinta waa iyana la tixgeliyaa. Saamyantaas waxaa soo hoos geli kara raadka ay ku reebayso wareegga hawlaha beer-qodashada, hawlaha beer-qodashada, xaaladaha suuqa iyo helidda gashiga (agabka) beeraha.  
Lifaaqa  1aad

Liistada hubinta habka waxqabadka iyo ka warbixinta haqab-beelka cuntada
Qiimaynta haqab-beelka cuntadu waa in ay:
1. ku jirtaa sharaxaad cad oo laga bixiyo habka waxqabadka
· qaabaynta guud iyo ujeeddooyinka
· taariikhda iyo tirada qiimeeyayaasha (in qof waliba keligii shaqaynayo iyo in ay labo-labo u shaqaynayaan)

· xulashada dadka la wareysanayo (ma yihiin kuwo metala kooxaha oo dhan?)

· sida loogu dhan yahay kooxaha diiradda la saarayo ama  kooxaha kale ee munaaqashoonaya.
· shuruudaha lagu dooranayo warsheegayaasha

· muddada ay qiimayntu soconayso
· Habka kala dhig-dhigidda iyo aaladaha habka waxqabashada, oo ay ku jirto cilmi baarista laga wada qayb-qaadanayo (PRA) iyo farsamooyinkeeda

2. lagu saleeyaa hab cilmi-baaris oo tirasheege ah (quantitative approach), oo ay ku jirto dib u hubinta ilaha horay u sii jiray ee laga soo dheegtay xogta tirada ku salaysan;

3. in ereyada loo adeegsado si sax ah tusaale ahaan muunada qasdi cad laga leeyahay, warsheegayaasha muhiimka ah, kooxda diiradda la saarayo, ereyada loo isticmaalayo farsamooyinka gaarka ah.
4. ay ku lugyeeshaan hay'adaha degaanka iyaga oo ka qayb-qaadanaya samaynta qiimaynta, haddii aanay ku habboonayn mooyee sida: xaaladaha iska hor-imadyada;

5. ay shaqaalaysaa tiro  aaladaha iyo farsamooyinka  cilmi baarista loo dhan yahay ah oo ku  habboon (kuwaas oo si isku xig-xigta  loogu adeegsado kaladhig-dhigidda iyo seddex xagalaynta xogta la helay);
6. ay ku lug lahaadaan tiro wakiilo ah kooxaha ay ka kooban yihiin dadyowga aafoobay ama kooxaha habka ay nolol maalmeedkooda ku helaan;

7. ay sharraxdaa xadka (waxyaabaha ay qaban karto) ama waxyaabaha xaqiiqo ahaan ay gaabiska ku tahay;

8. Sharraxdaa ilaa inta ay gaarsiisan tahay qiimayntu, taas oo ay ku jirto juquraafi ahaan inta ay ku fidsan tahay, siyaabaha ay kooxuhu ku helaan nolol maalmeedkooda,  iyo dabaqadaha kale ee loo kala saari karo (sida jinsiga, asal ahaan meesha ay ka soo jeedaan, qabiilka, iwm);
9. ay ku jiraan waraysiyo laga qaaday wakiillada wasaaradaha dawladda, adeegyada guud, hogaamiyayaasha dhaqanka, wakiilo ka socda ururada bulshada ee muhiimka ah (kooxaha diimaha, ururrada aan dowliga ahayn ee deegaanka,  kooxaha oleleeya, urrurada beeralayda ama xoolo-dhaqatada, iyo kooxaha haweenka) iyo wakiilo ka socda koox walba oo si isku mid ah nolol maalmeedkooda ku shaqaysta oo ka mid ah kuwa  qiimayntu khusayso;
Warbixinta qiimeyntu waa in ay ku jiraan:

1. taariikhda dhow ee haqab-beelka cuntada iyo siyaasadaha la xiriira ee ka horreeyay xaaladda iminka taagan;

2. sharraxaad ku saabsan dadyowga oo loo koox - kooxeeyay (la isu raaciyay) sida ay  nolol maalmeedkooda u debberaan iyo sida ay ahayd haqab-beelka cuntadoodu aafada ka hor;

3. haqab-beelka cuntada ee aafada ee kooxaha ku kala duwan helidda nolol maalmeedka sidii ay ahayd  ka hor aafada;

4. raadka aafadu ku leedahay nidaamka cuntada iyo haqab-beelka cuntada ee kooxaha ku kala duwan sida ay nolol maalmeedkeeda ku debbarraan;

5. cayimidda kooxaha ugu nugul marka loo eego sida ay nolol maalmeedkooda u debberaan, ama kuwa haqab-beel la'aanta cuntada ugu nugul marka la eego xaaladda taagan;

6. waxqabashada la soo jeediyey, oo ay ku jirto sida loo fulinayo, u ololayn iyo haddii ay jiraan wax qiimayn ah oo loo baahan yahay in la sameeyo;

7. tafaasiil kooban oo khusaysa nooca, ujeeddada iyo muddada ay soconayo gargaarka cunto, haddii taas loo arko in ay habboon tahay. Gargaarka cunto ee xaalada wax lagaga qabanayo waa in daliil looga helaa xogta  sare ku xusan iyo kala dhig-dhigiddeeda.

Lifaaqa  2aad

Liisto hubineedka qiimaynta haqab-beelka cuntada

Qiimaynta hubinta cuntada marka la samaynayo badanaaba waxaa dadka aafoobay loo kala saarsaaraa sida ay nolol maalmeedkooda ku debberaan, iyada oo loo eegayo ilahooda, iyo tabaha ay ku helaan dakhliga ama cuntada. Tan waxaa kale oo ku jiri kara in dadka lagu kala qayb-qaybiyo iyada oo loo eegayo dhaqaalahooda ama dabaqaddooda. Waa muhiim in la barbar dhigo xaaladda taagan taariikhda haqab-beelka cuntada intii ka horraysay aafada. Waxa loogu yeero "Celcelis sannadeed" ayaa laga qiyaas qaadan karaa. Doorarka gaarka ah iyo nuglaanshaha haweenka iyo ragga iyo saamayntooda ay ku yeelan karaan haqab-beelka cuntada ee qoyska waa in tixgelin la siiyaa. Tixgelin la siiyo faraqa u dhexeeya qoyska dhexdiisa marka laga hadlayo hubinta cuntadu waa laga yaabaa in ay muhiim noqoto.

Liistada hubineedku waxa ay khusaysaa dhinacyada ballaaran ee badanaaba la tixgeliyo marka qiimayn lagu samaynayo hubinta cuntada. Xog dheeraad ah oo si balaaran uga tarjumaya aafada waa in la ururiyaa (tusaale ahaan siyaasadda, tirada dadka iyo guur-guuritaankooda, iwm),  iyo haddii ay suurtagal tahay sida ay xiriirka ula leedahay waaxaha kale (nafaqada, caafimaadka, biyaha iyo hoyga).  Liistada hubineedku la adeegsanayaa waa in ay ahaataa mid marba  ku habboon xaaladda lagu jiro iyo ujeeddada qiimaynta laga leeyahay. Liisto hubineedyo aad u faahfaahsan ayaa jira, tusaale ahaan, Hagaha ay sameysey USAID ee the Field Operations Guide of USAID (1988).

Haqab-beelka cuntada ee kooxaha nolol maalmeedkoodu isku sida u debbera

1. Bulshada ma ku dhex jiraan kooxo si isku mid ah nolol maalmeedkoodu u debbera?  Sidee ayaa loogu kala sooci karaa iyada oo loo eegayo ilaha dakhliga iyo cuntada ee ugu muhiimsan?

Haqab-beelka cuntada ka hor maasiibada (aasaaska laga qiyaas qaadanayo)

2. Sidee ayay kooxaha debberitaanka nolololahoodu kala geddisan yihiin u heli jireen dakhli iyo cunto masiibada ka hor? Sannad caadi ah oo ka mid ah sannadihii dhowaa ee la soo dhaafay, maxay ahaayeen ilaha ay ka Heli jireen cuntadooda iyo dakhligooda?
3. Sidee ayay ilahaas kala duwan ee cunto iyo dakhli u kala badnaayeen xilliyada sanadka caadiga ah dhexdiisa? (qaabeynta xilli-sannadeedka ayaa laga yaabaa ku habbon tahay).
4. marka dib loo jalleeco 5tii ama 10kii sano ee lasoo dhaafay,  sidee ayaa uu haqab-beelka cuntadu sanadba sanadka kale uga duwanaa? (waxaa laga yaabaa in ay faa'iido badan tahay in lagu saleeyo waqtigaa ama taariikhda sanado  xumaa iyo kuwa wanaagsanaa.)
5. Hanti noocee ah, ama kaydad kale ah ayaa ay leeyihiin kooxaha deberitaanka nolol maalmeedka ku kala duwan? (sida cuntada u keydsan, lacag la dhigtay, xoolo, maalgelin, dayn ka maqan,  daymo ay qabaan, iwm.)?
6.  Muddo hal toddobaad ama bil ah, muxuu ku baxaa qarashka qoyska, saami intee le'eg ayaa shay kasta ku baxa?
7. Yaa mas’uul ka ah maamulidda lacagta caddaanka ah ee qoyska iyo waxa lagu qarash gareeyo lacagta?
8. Sidee ayaa ay u gaari karaan suuqa ugu dhow ee ay ka heli karaan alaabooyinka lagama maarmaanka ah? (tixgeli masaafada, nabadgelyada, socsocdka, helitaanka xogta suuqa, iwm.)
9. Waa sidee helitaanka iyo qiimaha alaabooyinka lagama maarmaanka ahi, oo cuntadu ku jirto?
10. Aafada ka hor, maxay ahaayeen xaaladaha wax isku beddelasho ee ilaha dakhliga aasaaska u ah iyo cuntada, sida mushahar cunto loo qaato, xoolo mushahar loo bixiyo, iwm?

Haqab-beelka cuntada xilliga aafada lagu jiro

11. Sidee aafadu u saamaysay ilaha kala duwan ee cuntada iyo dakhliga ee koox kasta oo lagu cayimay isku si u debberridda nolol maalmeedkooda?
12. Sidee ayaa ay u saamaysay haqab-beelka cunto xilliyeedkii caadiga ahaa ee kooxaha kala duwan?
13. Sidee ay u saamaysay gaaritaanka suuqyada, helidda suuqa iyo qiimaha cuntooyinka lagama maarmaanka ah?
14. Marka kooxaha  la isu raaciyo sida ay nololashooda u debberaan, maxaa ay yihiin tabaha kala duwan ee la qabsigu, saami inteese le'eg oo dadka ah ayaa ku lug leh?
15. Sidee bey arrintani isu beddeshey marka la barbardhigo xaaladdii ka horeysay aafada? 
16. Kooxdee ama dadyowgee ayaa ugu daran xagga aafada?
17. Maxaa ay yihiin saamaynta waqtiga dhexe iyo ka dhow ay tabaha la qabsigu ku yeelan karaan maaliyadda iyo hantida kale ee dadka?
18. Marka la eego dhammaan kooxaha nolol deberaaddoodu kala duwan tahay iyo dhammaan kooxaha nugul, waa maxay saamaynta tabta la qabsigu ku leedahay caafimaadkooda iyo wanaagooda guud iyo sharaftooda? Ma jiraan wax halis ah oo la xiriira tabta la qabsiga?

Lifaaqa  3aad

Wax ka qabashada haqab-beelka cuntada

Dadaallada kala duwan ee ay suurtogalka tahay in ay caawiyaan, badbaadiyaan, hore-umariyaan haqab-beelka cuntada marka lagu jiro xaaladaha deg-deg ah aad bay u ballaaran yihiin. Liistada hoos ku qoran ma aha mid dhammaystiran.  Dadaal kasta waa in loo qaabeeyaa sidii ay ugu habboonaan lahaaa xaaladda markaas ka taagan deegaanka iyo tabta (xeeladda) wax lagaga qabanayo haqab-beelka cuntada, sidaa awgeedna waa mid qaabayntiisa iyo ujeeddooyinkiisuba gaar u yihiin. Waa muhiim in la tixgeliyo  dadaallada iyo fursadaha kala duwan marka la dejinayo barnaamijyada iyada oo lagu saleynayo lafa-guridda iyo lana tixgelinayo baahiyaha la cayimey. Dadaallada ‘dibad kaga keenka ah’ ee aan ku xisaabtamin baahiyaha goobta ka jira aad bay u yar tahay in ay guulaystaan. Dadaalladani waxaa loo kala saaraa seddex kooxood oo la xiriira Haqab-beelka cuntada, jaangooyooyinka 2-4:
· Waxsoosaarka aasaasiga ah

· Dakhliga iyo shaqaalaynta

· Fursad u helidda alaabooyinka iyo adeegyada suuqa suuqa
Qaybinta guud ee cuntada waxa ay toos u siisaa taageero cunto oo bilaash ah qoysaska, sidaa awgeed muhiimad wayn ayaa ay u leedahay hubinta haqab-beelka cuntada muddada dhow.

Waxsoosaarka aasaasiga ah

· Qaybinta abuurka, qalabka, iyo bacriminta beeraha: waxaa loo bixiyaa si loo dhiirigeliyo waxsoosaarka beeraha, bilow ahaan waxa ay caawisaa dadka guryahooda ku soo noqonaya ama si dalagga loo kala duwo. Badanaaba waxaa la socda adeegyada fidinta beeraha iyo tababarro xagga farsamada ah.
· Foojarada abuurka iyo carwooyinka: waxaa lagu saleeyaa siinta foojarrada abuurka ee iibsadayaasha muhiimka ah. Qaban qaabinta carwo lagu  soo bandhigayo abuur oo  kulminaysa iibisadayaasha daneynaya waxa ay dardar gelisaa nidaamka helitaanka abuurrada kala duwan iyada oo isla markaana u suurtogelinaysa iibsadayaashu in ay helaan abuurro kala geddisan.
· Adeegyada fidinta beeraha ee deegaanka
· Tabobar iyo barashada xirafadaha ku habboon
· Dadaallada wax ka qabshada ee ku aaddan xoolaha nool: waxaa ka mid ah tallaabooyin la xiriira caafimaadka xoolaha; xaraashka (iska iibinta) iyo dib u soo iibsashada xoolaha ee xaaladda degdegga; qaybinta raashin xoolaad iyo nafaqooyinka kaabayaal ah; xoolaha oo meel ay ku badbaadaan la geeyo;  iyo iyada oo la siiyo ilo kale oo ay ka cabbaan.
· Qaybinta shabagyada kalluunka iyo qalab ama waxyaabaha ugaarsiga sahla.
· Dhiirigelinta farsamaynta cuntada
Dakhliga iyo shaqaalaynta

· Lacag–shaqo–ku beddelasho (FFC) waxa ay qoysaska ay hayso haqab-beel la'aanta cuntadu siisaa fursado ay ku helaan shaqo ay lacag ka helaan.
· Cunto–shaqo–ku beddelasho (FFW) waxa ay siisaa qoysaska haqab-beel la'aanta cuntadu haysato fursado ay u helaan shaqo ay ujro ka helayaan isla markaana  soo saarta natiijo faa'iido u leh naftooda iyo bulshadooda.
· Cunto–soo kabasho (FFR): waa nidaam qaab dhismeedkiisu kayara debecsan yahay cunto shaqo ku beddelasho. Waxqabadyadu waxa ay gacan ka gaysan karaan xaaladda kasoo kabashada biloowga ah, waana in aysan xagga dibadda uga  baahan kormeerid farsamo.
· Mashariicda dakhli abuuritaanku waxa ay dadka u oggolaadaan in ay badiyaan oo ay kala duwaan ilahooda dakhli ee baayacmushtarka heerka hoose, mashaariicda baayacmushtarka ee dadku iskii isu shaqaalaynayo. Kuwaas waxaa ku jira dadka oo laga taageero xagga maareynta, kormeeridda  iyo hirgelinta ganacsiyadooda.

Fursad u haysashada alaabooyinka iyo adeegyada suuqa
· Taageerada suuqa iyo kabayaasha: waxaa ku jira gaadiidka u oggolaanaya soo saaraayaashu in ay ka faa'iidaystaan suuqyada durugsan.

· Xaraashka (iska-iibinta) xoolaha: waa xoolo dhaqatada oo laga siiyo sicir wanaagsan xoolahooda nool xilliyada abaartu jirto, markaas oo uu jiro culays xagga biyaha iyo daaqa ahi ee sicirka xooluhuna hoos u dhacayo.

· Dukaamo sicirkoodu dhexdhexaad yahay: waxa ay ku iibiyaan alaabooyinka aasaasiga ah sicir la gooyay ama sicir la kabay ama lagu beddesho foojar ama alaabooyin kale oo aan lacag ahayn.

· Foojarrada cuntada ama lacagta caddaanka ah: waxaa loogu talagalay in dukaammada lagaga beddesho cunto iyo alaabooyin kale.

· Foojarrada cuntada ama lacagta: waxaa loogu talagalay in dukaamada lagaga beddesho cunto iyo alaabooyin kale.

· Caawimo iyo taageero farsamo oo la siiyo adeegyada dowladda: oo ay ku jiraan adeegga fidinta beeraha  iyo adeegga caafimaadka xoolahu.

· Mashaariicda Maalgelinta yar-yar: oo ay ku jiraan, tusaale ahaan siinta dayn iyo habab hantida loo kaydsado, taas oo noqon karta mid siin ah ama dayn ah, seerada lo’da  (cattle banks),  xisaabaadka kaydadka ee iskaashatooyina iwm.

Sidoo kale eeg  tixraaca haqab-beelka cuntada ee Lifaaqa 9aad.
Lifaaqa  4aad

Liistada Hubineedka  Qiimaynta Nafaqada
Kuwan hoos ku qoran waa muunad su'aalo loo adeegsado  marka la doonayo in la qiimeeyo waxyaabaha sababa nafaqadarada, heerka halista nafaqada iyo suurtagalnimada in wax laga qabto. Su'aalaha waxaa lagu saleeyey fahamka qaabdhismeed guud ee waxyaabaha sababa nafaqaxumida  (eeg bogga 136). Waxa ay u dhowdahay in ay xogtu tahay mid laga heli karo ilo kala duwan, isu ururinteeduna waxa ay u baahan doontaa in loo adeegsado aaladaha kala duwan ee qiimeynta, oo ay ku jiraan waraysiyada laga qaaday dadka warsheegayaasha ah, indho-indhayn,  dib-u-hubin lagu sameeyo xogihii hore u sii jiray (eeg sidoo kale Qiimaynta bilowga ah iyo jaangooyooyinka ka qaybgalka ee bogagga 28-33).

1. Maxay tahay xogta hadda jirta ee khuseysa xaaladda nafaqada ee jirta?

b. Ma jiraan sahanno nafaqada ah oo la sameeyey?

t. Ma jiraan xogo laga soo qaaday xarumaha caafimaadka hooyada iyo dhallaanka?

j. Ma jiraan xogo laga soo ururiyay xarumaha quudinta ee hadda jira?

x. Macluumaad noocee ah oo khuseeya xaaladda nafaqada ee dadka aafoobay ka hor xaaladdan aafada ayaa jira (xitaa haddii dadku aanay hadda isku meel joogin)?
2. Waa maxay halista nafaqodarro ee la xiriirta caafimaadka bulshada ee liita?
b. Ma jiraan wax warbixinno ah oo khuseeya cudurro dillaacay kuwaas oo saamayn ku yeelan kara xaaladda nafaqada, sida jadeecada ama shuban daran? Ma jiraan wax cabsi ah oo laga qabo cudurro dillaaci doona? (Eeg Jaangooyooyinka xakamaynta cuddurada la isku gudbiyo ee bogga 273.)

t. Intee ayaa ay le'eg tahay qiyaasta dadka aafoobay ee tallaalka jadeecadu gaaray? (Eeg Xakamaynta cuddurada la isku gudbiyo jaangooyada 2aad ee bogga 275.)

j. Si soo noqnoqonaysa ma loo siiyaa Vitamin A marka jadeecada la tallaalayo?  Intee lagu qiyaasayaa dadka la gaarsiiyay Vitamin A kaabid ah?
x. Ma jiraan cid qiyaastay heerka dhimashada (ha ahaato mid lagu wada dhan yahay ama mid carruurta ka yar shan sanno ah)? Maxay yihiin, hab noocee ah ayaase la adeegsaday? (eeg Nidaamyada Caafimaadka iyo kaabayaasha jaangooyada 1aad ee bogga 259).
Kh. Ma waxaa jiraa ama jiri doona,  hoos u dhac la taaban karo oo heer-kulka 

deegaanka oo ay u dhowdahay in uu saameeyo caabuq habdhiska neefsashada ah baahsan ama tamarta ay u baahan yihiin dadyowga aafoobay?
d. Ma waxaa jira baahsanaan balaaran oo ah HIV/AIDS, dadku horayba   

    miyay ugu nuglaayeen nafaqoxumida ay sababtay saboolnimadu ama 
    caafimaad darradu?
r. Dadku biyo miyay ku dhex jireen ama ma xirnaayeen dhar qoyan muddo 
    dheer?
3. Waa maxay halista nafaqodarri ee la xiriirta helitaanka la'aanta daryeel dhammaystiran?

b. Ma jiraan wax isbeddel ah oo ku yimid hannaanka shaqada (tusaale ahaan: mid ay sababtay haajirid, barokac ama iska hor-imaadyo hubaysan), taas waxaa looga jeedaa doorarkii iyo mas'uuliyadihii qoyska  dhexdiisa oo is beddelay?

t. Ma is beddel baa ku dhacay caadiyan dadka uu qoysku ka kooban yahay? Ma waxaa jira carruur tiro  badan oo waalidkoodu kala tagey?
j. Miyaa la qasay (qash-qashaaday) habka caadiga ah ee xannaanada carruurta (tusaale ahaan, mid uu sababay barokac), kaas oo saamaynaya helitaanka daryeelayaal kale, cunto helidda carruurta, helitaanka biyaha iwm?
x. Waa sidee hab dhaqanka caadiga ah ee quudinta dhallaanka yar-yar (mujada)? Hooyooyinku ma masaasado ayay ku quudinayaan caruurtooda, mise waxa ay isticmaalayaaan cuntooyin wershadaysan oo bilaash ah? Haddii ay tahay haa, ma jiraan kaabayaal taageeri kara masaasad ku quudin badbaado leh?
Kh. Ma jiraan wax ka marag kacaya in ay jiraan deeqo cunto carruureed iyo 
       caano, dhalooyin iyo masaasado ama deeqo la codsaday?

d. Bulshooyinka reer guuraaga ah,  xooluhu muddo dheer miyay ku 
    maqnaayeen meel ka durugsan caruurta? Helitaankii caanuhu miyuu iska  

    beddelay sidii caadiga ahayd?

r. HIV/AIDS miyuu saameeyay habkii daryeelidda ee heer qoys?

4. Waa maxay halista nafaqodarro ee la xiriirta yaraanta helitaanka cuntada? EegLifaaqa 2aad ee liista hubineedka qiimaynta haqab-beelka cuntada.
5. Maxay yihiin qaabdhismeedyada deegaanka ee tooska ah iyo kuwa dadban ee hadda jira ee loo adeegsan karo dadaallada immaan kara?

b. Waa sidee awoodda wasaaradda caafimaadka, ururrada diiniga ah, 
     kooxaha taageerada ka siiya bulshada HIV/AIDS, kooxaha taageera naas- 

     nuujinta, ama ururro aan dowli ahayn oo muddo dheer ama gaabanba 
     joogay goobta?
t. Cunto noocee ah aya  waddada ku soo jirta?
j. Ma  laga yaaba in dadyowgu  ay guuraan (iyaga oo raadsanaya  daaq , 
    caawimo ama shaqo) muddada dhow?
6. Waa maxay waxqabadka xagga nafaqada ah ama taageerada ku sulaysan beelaha ee horayba u sii jirtey intii ka horraysay aafadan hadda taagan, ee ay isku dubbbarideen bulshada deegaanku, shaqsiyaad, ururro aan dowli ahayn, ururro dowladeed, Hay’adaha Qaramada Midoobay, ururro diimeedyo, iwm? Maxaa ay yihiin siyaasadaha nafaqadu (xilligii tegay, hadda,  iyo kuwa laga soo gudbey), qorshayaasha loo dejiyay wax ka qabashada nafaqada ee muddada dheer, iyo barnaamijyada la fulinayo ama wax ka qabashada xaaladda taagan?

Lifaaqa  5aad

Cabbiraadda Nafaqada Aadka u daran

Carruurta shanta sano ka yar

Shaxda hoose waxa tusinaysaa tilmaamayaasha caadiyan loo adeegsado heerarka kala duwan ee nafaqadarada ee carruurta da'doodu u dhaxayso 6 - 59 bilood. Tilmaamayaasha culays qofka oo loo eego dhererkiisa (WFH) waa in laga qaataa xogta tixraaca NCHS/CDC.  Buundada Z ee culayska dhererka ku salaysan ayaa ah tusaha loo doorbiday in looga warbixiyo natiijada sahanka  cabbirka dadka, celceliska boqolleyda culayska dhererka ku salaysan ayaa loo doorbiday in lagu sar jaro  xaq u lahaanshaha daawaynta. Cabbirka wareegga muruqa gacanta  waa in aan keligeed loo adeegsan marka la qaadayo sahanka  cabbirka dadka, laakiin waa mid ka mid ah saadaasha ugu wanaagsan ee dhimashada, sababta oo ah qayb ahaan dhinaca carruurta ayuu u xaglinayaa. Sidaa awgeed, badanaaba waxaa loo adeegsadaa in uu qayb ka yahay xulasho labo marxaladood ah ee u oggolaanshaha barnaamijyada  quudinta. Jaangooyada  ugu hoosaysa ee  caadi haan  la qaataa  waa <12.5cm: isu geeynta nafaqaxumida <11.0cm: nafaqaxumida aadka u daran, ee carruurta da'doodu u dhaxayso 12-59 bilood.

	
	Isugeeynta* nafaqaxumida
	Nafaqaxumida meel dhexaadka ah 
	Nafaqaxumida aadka u daran

	Carruurta da'doodu u dhaxayso

6.0-59.9 bilood


	· <-2Z buundo WFH ama celcelis 70% culayska dhererka ku salaysan (WFH) iyo/ama  cuntada barotiinku ku yar yahay (nutritional oedema)
	· <-3 ilaa <-2 Z buundo WFH ama 70% ilaa <80% celceliska culayska dhererka ku salaysan (WFH)
	<-3Z buundo WFH ama <70%  celceliska culayska dhererka ku salaysan (WFH) iyo/ama cuntada barotiinku ku yar yahay (nutritional oedema)


*Mararka qaarkood waxaa loo yaqaan nafaqaxumida baahsan
Ma jirto buundo cabbirka dadka la xiriirta oo heshiis lagu yahay ee nafaqadarada carruurta da'doodu ka hoosayso lixda bilood, marka laga reebo  jiritaanka cuntada barotiinku ku yar yahay (naturitional oedema). Tixraacyada  koritaanka carruurta ee Xarunta Tirakoobyada Caafimaadka ee Qaranka iyo Xarumaha Xakamaynta (kantaroolidda) iyo Badbaadinta ee Maraykanku adeegsigooda waa la xaddiday maaddaama laga soo qaatay carruur si macmal ah loo quudiyo, halka carruurta naaska la nujiyaana ay ku koraan nisbo ka duwan taa. Tan macnaheedu waa in ay u dhawaan doonto in jaangooyadanafaqaxumida laga badbadiyo marka laga hadlayo kooxda da'dan ku jirta. Waa muhim in la qiimeeyo siyaabaha dhallaanka yaryar loo quudiyo, gaar ahaan helitaanka caanaha naaska, iyo wixii xaalado caafimaad ah si loo go'aamiyo in nafaqaxumo ku timaaddo  kooxda da'dan ah laga yaabo in ay dhibaato noqoto.
Kooxo da'eedka kale: carruurta roon-roon, kuwa  qaangaarka ah, dadka waaweeyn, iyo dadka waayeelka ah.
Ma jiraan qeexitaanno si caalami ah la isula oggol yahay oo ku saabsan nafaqaxumida daran ee kooxaha da'aha kale ah. Tan qayb ahaan waxaa sababay iyada oo ku kala duwanaanshaha koritaanku ee dadka isirkoodu kala duwan yahay soo shaac baxo wixii ka dambeeya shan sannadood, taas oo micnaheedu noqonayo in aanay suurtogal ahayn in hal dad  (quruun) oo qura looga qiyaas qaato dadyowga kale oo dhan. Sababta kale waa iyada oo badanaaba macluumaadka xaaladda nafaqada ee kooxda da'doodu u dhaxayso 6-59 bilood ay qorsheeyayaasha ugu filan tahay in ay go'aamo qaataan, sidaa awgeed aad bay u yar yihiin asbaabaha dhiirigelinaya in baaritaan lagu sameeyo nafaqaxumida kooxaha da'aha kale ah.

Hase ahaatee, inta badan marka lagu jiro xaaladaha nafaqada ee deg-degga ah, waxa ay u dhowdahay in ay lagama maarmaan noqoto in lagu daro carruurta roon-roon, kuwa qaangaarka ah, dadka waaweeyn ama dadka waayeelka ah marka qiimaynta lagu samaynayo nafaqada ama barnaamijyada nafaqada.  Sahammada lagu sameeyo kooxaha kale ee aan ahayn carruurta da'doodu u dhaxayso 5-59 bilood waxaa keli ah oo la samayn karaa haddii:
· Xaaladda lagu jiro oo lafa-gurida dhamaystiran lagu sameeyo. Tani waa in ay ku jirtaa lafa-gurid ku saabsan sababaha keena nafaqaxumida. Marka keliya ee ay tahay in sahan nafaqada ah lagu sameeyay kooxa ha da'da  ka baxsan tahay 5-59 bilood, waa haddii natiijada baaritaanku uu tilmaamo in xaaladda nafaqadu ee carruurta yaryari in aanay ka tarjumayn xaaladda   nafaqada guud ahaan dadweynaha;
· Waxaa la heli karaa khubaro farsamo si loo hubiyo tayada ururinta xogta, kala dhig dhigid ku filan, iyo soo bandhigid sax ah, iyo tarjumaadda natiijada;
· Khayraadka iyo/ama qarasha kale bixi lahaa (opportunity costs) haddii kooxaha da'aha kale ah lagu daro sahaminta xaaladda nafaqada ayaa la tixgeliyaa;
· La sahanka loo sameeyo ujeeddooyin cad cad, si wanaagsanna  loo diiwaan geliyo;

Cilmi baaris lagu qeexayo tilmaamayaasha ugu habboon ee nafaqaxumida dadka da'doodu ka wayn tahay 59 bilood ayaa hadda socota, macluumaadkanna waxaa la filayaa in uu is beddelo sanadaha soo socda.

Carruurta waaweeyn  (5 – 9 sannadood)

Marka aaney jirin cabbiraado kale oo loo adeegsado ogoshaanshaha xaaladda nafaqada ee carruurto waaweeyn, in la adeegsado NCHS/CDC ayaa lagu talinayaa si loo go'aamiyo  buunda Z ee culsyka loo fiiriyo dhererka (WFH) iyo boqollayda celceliska iyo qiyaasta la midka ah tan carruurta yaryar waa in loo adeegsadaa (eeg shaxda sare). Carruurta yar yar marka laga hadlaayo waa  in la  indho-indheeyo borotiinka cuntada ku jira.

Qaangaarka (10-19 sannadood)

Ma jiraan qeexido cad cad, la tijaabiyay, la iskuna  raacay ee nafaqaxumida aadka u daran ee dadka waaweeyn khuseeya. Hagid ku saabsan sida loo sameyn karo qiimeynta waxaa laga helayaa liiska tixraaca lagu bixiyey Lifaaqa 9aad.

Ma jiraan qeexid la isku raacay oo ku saabsan waxa ay tahay nafaqo-darada daran ee dadka waaweyn, laakiin maragyada muuqdaa waxa ay ku talinayaa in jaangooyadanafaqaxumidu ka hoosayn karto Cufka Jirka ee 16  (Body Mass Index - BMI). Ujeeddada laga leeyahay sahanka nafaqada dadka waaweeyni waxa ay noqon kartaa in ay la soo ururiyo xogta culayska, joogga, joogga fadhiga iyo cabiraadaha MUAC. Xogohaas waxaa loo adeegsan karaa in lagu xisaabiyo BMI. BMI waa in lagu sarjaraa  Cormic Index (saamiga joogga fadhiga ka yahay joogga istaagga) si la isu barbar dhigo dadyoowga kala duwan. Sarjaridda noocan ahi inta badan waxay  beddeli kartaa nafaqo yaraanta muuqata ee dadka waaweeyn, waxaana ay yeelataa cawaaqib xagga barnaamijyada ah.  Cabiraadda MUAC waa in mar walaba la qaadaa. Haddii maxsuul deg-deg ah loo baahan yahay, khayraadka la hayaana aad u kooban yahay, sahamada waxaa lagu salayn karaa cabiraadda MUAC oo keli ah.

Maaddaam tarjumaadda natiijada cabbirka dadka ay adkeyso la'aanta xog ansaxsan oo shaqaynaya si loogaga qiyaas qaato go'aansashada micnaha natiijada, maxsuullada noocan oo kale ah waa in lala tarjumaa warar ku salaysan xaaladda taagan oo aad u faahfaahsan. Qoraallada hagidda qiimaynta waxaa laga heli karaa tixraacyada.

Baaritaanka qof-qofka ah ee la xiriira u bilaabidda daryeelka nafaqada iyo ka joojinta, waa in shuruudaha ay ku jiraan  kuwa cabbiraadda dadka iyo calaamadaha  bukaanka, iyo arrimo xagga bulshada ah (tusaale ahaan helidda cuntada, joogitaanka daryeelayaasha, gabboodka iwm.) Ogsoonoow  naqado-darada Oedema ee dadka waaweeyn marka laga reebo  nafaqaxumida ay keenikaraan sababo kala duwan, sidaa awgeed dadka caafimaadka ka shaqeeyaa waa in ay  baaraan oedema-da dadka waaweeyn si looga saaro sababayaasha kale. Hay'ad waliba waa in go'aansataa  tusaha  ay adeegsanayso si ay go'aan uga gaarto cidda xaq u leh daryeel, iyada oo lagu  xisaabtamayo  cilladaha Tirada Cufka Jirka (BMI), iyada oo aan la hayn xog ku salaysan MAUC iyo raadka adeegsigoodu ku yeelanayo barnaamijyada. Qeexitaan ku meel-gaar ah oo loo adeegsado  baaritaanka nafaqaxumida dadka waaweeyn si loo daaweeyo waxaa laga heli karaa tixraacyada.

MAUC ayaa loo adeegsan karaa aalad lagu baaro haweenka uurka leh (tusaale ahaan,  shuruudaha ka mid noqoshada barnaamijka quudinta). Marka la eego baahiyaha dheeraadka ah ee ay u qabaan nafaqada, haweenka uurka lihi waxa ay waajihi karaan haliso ka waaweeyn kuwa dadka kale waajahaan (eeg taageeridda nafaqada guud jaangooyada 2aad ee bogga 140). MUAC si weyn isulama beddesho uurka. MUAC <20.7 cm (halis aad u weeyn) iyo <23.0 cm (halis meel-dhexaad ah) ayaa la caddeeyay in ay keento halis dib-u-dhac xagga korriinka ah oo ku yimaada uur-jiifka. Halistu waxa ay u dhow dahay in ay ku kala duwan tahay dadyowga kala duwan.

Dadka waayeelka ah

Ma jiraan hadda qeexid la isku raacsan yahay oo ah nafaqaxumida ku dhacda dadka waayeelka ah, iyada oo haddana ay dhici karto in kooxdan ay soo waajahdo halis nafaqaxumo marka lagu jiro xaaladaha deg-degga ah. Hay'adda Caafimaadka Adduunku waxa ay ku talisay in bar bilow Tirada Cufka Jifka  ee waayeelka (BMI thresholds for adults) laga yaabo in ay ku habboonaato dadka waaweeyn ee da'doodu u dhaxayso 60-69 sannadood, laakiin  waxaa la hubaa in ay haysato dhibaato la mid ah ta dadka qaangaarka ah. Intaas waxaa sii dheer,  iyada oo saxnimada cabiraaddu ay tahay mid dhibaato leh sababta oo ah xoodnaanta lafdhabarta (soo goditaanka) iyo cadaadiska riciraha (qaybaha ay ka kooban tahay lafdhabartu).  Halkii laga isticmaali lahaa joogga  waxaa la adeegsan karaa taako ama taako-barkeed (arm span or demi-span), laakiin isirka lagu dhufanayo si soo raadiyo jooggu waxa uu isla beddelayaa dadka markaa laga hadlayo. MAUC waxa ay noqon kartaa aalad faa'iido badan u leh cabirraadda nafaqaxumida dadka  waaweeyn laakiin waxaa socda cilmi-baaris lagu baadi goobayo jaangooyada ku habboon ee ugu hoosaysa.

Dadka naafada ah

Ma jiraan hadda hagayaal loo adeegsado cabbiritaanka  shaqsiyaadka lixaadkoodu kala dhiman yahay, sidaa awgeed badanaaba waa laga reebaa sahaminta cabbiraadda dadka ku salaysan. Qiimayn aragtida ku salaysani ayaa lagama maarmaan. Cabbiritaanka MAUC waxaa laga yaabaa  in uu jahwareer abuuro marka muruqa sare ee gacanta uu dhismo si uu u caawiyo dhaqdhaqaaqa qofka. Waxaa jira siyaabo looga dhigi karo mid la isla oggol yahay cabbiritaanka joogga, oo uu jiro dhererka, dhudhunka iyo taakada, (arm spand and demi-span) ama dhererka lugta hoose. Waa lagama maarmaan in lala tashado  waxyaabihii ka soo baxay cilmi baarista ugu dambeeysa si loo doorto habka ugu wanaagsan ee loo adeegsan karo cabbiridda shaqsiyaadka  naafada ah ee  culayskooda, jooggooda iyo MUAC aan ku habbooneyn in la adeegsado.
Lifaaqa  6aad

Cabbiraadaha  muhiimadda  ay caafimaadka guud u leedahay dhinnaanshaha Vitamin A iyo Iodine
Tilmaamayaasha dhinnaanshaha vitamin A (xerophthalmia) ee carruurta da'doodu u dhaxayso 6-71 bilood.

 (soo shaac bixidda mid ama wax ka badan oo tilmaamayaasha ah waxa ay tilmaantaa  dhibaato la xiriirta caafimaad guud.

	Tilmaamayaasha
	Shaac bixidda ugu hoosaysa

	Indha-habeeno  (muuqata 24-71 bilood)

Bitot spots

Corneal xerosis/ulceration/keratomalacia

Corneal scars


	>1%

>0.5%

>0.01%

>0.05%


Tilmaamayaasha ka dhimanaanshaha iodine (goitre)

Tilmaamayaasha lagu xusay shaxda hoose waa  kuwa ay suurtogalka noqon karto in la cabbiro xilliyada aafada. Soo shaac bixidda ugu yaraan mid, hubanti ahaanna labo tuse waxa ay tilmaamayaan dhibaato caafimaadka guud ee bulshada ah. Tilmaamayaasha dhinnaanshaha iodine waxaa laga yaabaa in ay noqdaan kuwo dhib badan: tilmaamayaasha biochemical-ka  ayaa dhici karta in aanay suurtogelin in ay cabbiraan qaar badan oo ka mid xaaladaha degdegga ah, qiimaynta la xiriirta caafimaadku waxa ay halis aad u ah ugu jirtaa  inay noqoto mid qalaadaadkeedu aad u sarreeyo. Sida ay doontaba ha ahaatee,  marka  la qiimaynayo iodine ku jirta kaadida, waxaa lagama maarmaan ah in  sawir buuxa oo ku saabsan heerka  iodineta la helo, qiyaas mala-awaal ah  oo ku saabsan ilaa xadka ay gaarsiisan tahay xaaladdu waxaa lagu heli karaa iyada oo la sameeyo baaritaan caafimaad oo lagu sameeyo muunad laga qaado carruurta da'doodu u dhaxayso 6-12 sannadood.

	
	Heerka dhibaatada caafimaadka guud (soo ban baxa)

	Tuse
	Dadyoowga bartilmaameedka ah
	Daran 
	Dhex-dhexaad
	Aad u daran

	Wadarta guud  ee heerka goitre (% ee dadka)
	Carruurta da’da dugsiga ku jirta*
	5-19.9
	20-29.9
	>=30.0

	Heerka celceliska ee iodine-ta kaadida (ug/I)
	Carruurta Da’da Dugsiga*
	50-99
	20-49
	<20


*waxaa la doorbidaa carruurta da'doodu u dhaxayso 6-12 sannadood 

Lifaaqa  7aad
Shuruudaha Nafaqada
Lambarada soo socda waxaa loo adeegsan karaa qorshaynta marka lagu jiro wejiga bilowga ah ee aafada:
	Nafaqo
	Baahida celceliska ah ee dadka

	Tamar

Barotiin

Dux

Vitamin  A

Tiyamiin (thiamine B1)

Ribolavin (B2)

Folic Acid

Niacin (B3)

Vitamin B12

Vitamin D

Bir

Iodine

Magnessium*

Zinc*

Selenium*

Vitamin E*

Vitamin K*

Biotin*

Pantotthenate*


	2,100 Kcals

10-12% wadarta tamarta (52g-63g), laakiin <15%

17%  ee wadarta tamarta (40g)

1.666 IU (ama 0.5mg oo u dhiganta retinol)

0.9 milligaram (ama 0.4mg  in loo qaato 1,000kcal)

160 maykrogaram

12.0 milligaram (ama 6.6mg in loo qaato 1,000kcal)

0.9 maykrogram

28.0milligaram

3.2 -3.8 maykrogaram  kalciferol

22 milligaram (low bio-availability ie 5-9%)

150 maykrogaram

201 milligaram

12.3 milligaram

27.6 maykrogaram

8.0 milligaram alpha –TE

48.2 maykrogaram

25.3 maykrogaram

4.6 maykrogram


Tixraac: WHO, 2000, Management of Nutrition in Major Emergencies
*provisional requirements. Reference: FAO/WHO, 2002 Human Vitamin and Mineral

Requirements. Report of a joint FAO/WHO expert consultation, Bangkok, Thailand.

FAO, Rome.
Waxaa jira laba arrimood oo ay tahay in la tixgeliyo ka hor inta aan la isticmaalin baahiyaha hoos lagu taxay. Waa tan horee, celcelisa baahida qof kasta ee kooxaha dadka ah ka mid ah waxaa ku jira baahiyaha dhammaan dadka da’daas ah iyo labada jinsiba (dheddig iyo lab). Sidaa daraadeed gooni kuma ahan da’ keliya ama jinsi keliya waana in aan loo adeegsan sidii in ay yihiin baahiyo u gooni ah qof gaar ah. Tan labaadna waa, baahiyahan waxa sal u ah  dad gaar ah, waan kuwan soo socda:

	Kooxda
	Inta ay boqolkiiba ka tahay dadweynaha

	0-4 sannadood:

5-9 sannadood:

10-14 sannadood:

15-19 sannadood

20-59 sannadood:

60+ sannadood:

Xaamilo:

Naaska nuujinta:

Lab/dhaddig


	12

12

11

10

49

7

2.5

2.5

51/49


Maaddaama tirada kooxaha dadka kala geddisan uu kala duwan yahay, tani waxa ay saamaynaysaa baahida nafaqo ee dadka laga hadlayo. Tusaale ahaan, haddii 26% dadka qaxootiga  ay da'doodu ka yartahay 5 sannadood, dadkuna ka kooban yahay 50%  lab iyo  50% dheddig, baahida tamarta waxaa lagu soo koobay 1,940 Kiiloo kaalori.

Baahiyaha tabarta iyo barotiinka waa in lagu saleeyaa waxyaabahan soo socda:-

· Tirada kooxa kala duwan ee dadka, gaar ahaan boqolkiiba inta shan sannadood ka yar iyo inta boqolkiiba dheddig ah (tani waa ay isbeddeli kartaa marka laga hadlayo dadyowga HIV/AIDSka uu saameeyey);
· Celceliska miisaanka ee qofka waaweyn iyo miisaanka xaqiiqada ah, ka caadiga ah ama culayska jirka ee la doorbido. Baahiyaha waa ay kordhi doonaan haddii miisaanka celceliska ee labku ka kor maro 60kg, ka dhaddigguna ka kormaro 52kg;
· Heerka waxqabadka si loo joogteeyo nolol wax soo saar leh. Baahiayuhu waa ay sii kordhi doonaan haddii heerarka waxqabadku  ka kormaraan  heer fudud (sida 1.55 X Basal metabolic rate for men and 1.56 X Basal metabolic rate for women);
· Celceliska heer-kulka deegaanka ku wareegsan, inta ay le'eg yihiin  awoodaha gabboodka iyo dharku. Baahiyuhu waa ay sii kordhi doonaan haddii celceliska heer-kulka ku wareegsani hoos uga dhaco 20oC;
· Baahiyaha waa ay kordhi doonaan hadii dadyowgu nafaqaxumo hayso oo baahiyo dheeraad ah loo qabo in miisaanka  kor loo qaado. Soo shaac  bixidda HIV/AIDS waxa ay saameyn ku yeelataa celceliska baahiyaha dadweynaha (eeg taageeridda guud ee nafaqada, jaangooyada 2aad ee bogga 140). In raashinnada caadiga ah la isku toosiyo si ay u daboolaan baahiyaas iyo in kale waxa ay ku xirnaan doontaa talooyinka caalamiga ah ee laga soo jeediyo xaaladda taagan.

Haddii aanay suurtogal ahayn in xogta noocan ah la isu keeno marka la samaynayo qiimaynta bilowga ah (koowaad), tirooyinka ku xusan shaxda sare waxaa loo adeegsan karaa  kuwa ugu hooseeya marka ugu horraysa.
Lifaaqa  8aad
Liista hubineedda maareynta silsilladda cuntada iyo saadka 
1. Qandaraasyada iibku waxa ay isku xiraan geeynta alaabada iyo bixinta lacagta, dib u celinta alaabada dhaawacan iyo ciqaab haddii heshiiska laga leexdo, marka laga reebo xaaladaha awoodda aan waxba laga qaban karin (force majeure).
2. Hay'adaha raridda iyo  maarayntu iyaga ayaa mas'uul ka ah badeecooyinka cuntada ay gacanta ku hayaan, wixii is dhimmid ah ama lumid ah ee ku yimaadana iyaga ayaa mag-dhow ka bixinaya.

3. bakhaarada keydku waa nadiif, waana ammaan, waxa aanay ka badbaadiyaan badeecooyinka cuntada dhaawac iyo is dhin ku yimaada.
4. Tallaabooyin heer walba ah ayaa la qaadaa si loo yareeyo lumitaan ku yimaadda badeecooyinka.

5. Wixii luma oo dhan waa la magacaabaa, laguna xisaabtamaa.

6. Badeecooyinka ku jira weelasha dhaawacu soo gaaro waa la badbaadiya ilaa intii suurtogal ah.

7. Badeecooyinka fatishaad ayaa lagu sameeyaa muddo marka la joogaba, wixii shaki ah ee soo baxana waa la hubiyaa. Kuwa aan hagaagsanayn waa la caddeeyaa, ka dibna waa la xooraa (tuuraa) iyada oo la raacayo nidaam si cad u qeexan iyo qawaaniinta caafimaadka guud ee u degsan dalka ay khusayo. Waa laga digtoonaadaa in badeecooyin  taariikhdoodu  dhacday suuqa dib loo geliyo.

8. Muddo cayiman marka la joogaba waa in alaabta bakhaarrada taalla si dhab ah u tiriyaan dad aqoon u leh maamulidda alaabooyinka, isla markaana aan wax cilaaqaad ah la lahayn mashruuca dib u eegidda lagu samaynayo, ka dibna waa in la barbaridhagaa (la isku saxaa) haraaga alaabta ee dukumentiga ku qoran.

9. Warbixinno kooban oo alaabada laga diyaariyay ayaa la isu ururiyaa marka ay muddo kasoo wareegtaba, waxaana la wada gaarsiiyaa cidda ay khusayso oo dhan.

10. Waraaqaha jid-marku (waybills) si cad ayaa ay u sheegaan wixii badeecooyin ah ee baxa ama soo gala.

11. Diiwaanka alaabtu faahfaahin balaaran oo ku saabsan wixii soo gala iyo wixii baxa iyo haraaga yaalla ayuu bixiyaa.

12. Xisaabi xil maleh, ay ku jirto dariiqyada maamulku,  ayaa lagu sameeyaa heerarka kala duwan ee maareynta silsiladda qaybinta badeecooyinka.
13. Gaariyada loo adeegsado qaaditaanka badeecooyinka cuntudu waa kuwo wanaagsan oo aan wax cillad ah lahayn;  meelaha shixnadda la dhigaa ma laha  qarar (darafyo) soo taag-taagan oo dhaawac gaarsiin kara  weelasha, si dhammaystiran ayaana looga badbaadiyay cimmilada xun (sida iyada oo shiraac lagu xiray, iwm).

14. Gaariyadu sido badeecooyinka lama qaadaan alaabooyin kale oo ganacsi iyo/ama halis leh.

15. Baabuurtu xilliyadii tegay waa in aanay rarin alaabooyin halis ah (sun leh), mana jiraan wax dushooda ku soo haray.

Tixraac:  WFP, Emergency Field Operations Pocketbook (2002) and CARE, Food Resource Management handbook.

Lifaaqa  9aad

Tixraacyo

Waxa aanu u mahadnaqaynaa Barnaamijka Qaxootiga La soo barakiciyey ee Online  ee Xarunta Daraasaadka Qaxootiga ee Jaamacadda Oxford, kuwo badan oo ka mid ah dokumentiyadaan waxa ay noo siiyeen fasax, waxaana lagu xusay Sphere  ciwaankeeda  shabakadda internetka oo ah http://www.forcedmigration.org 
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