
YAA AH XIRIIR DHOW DUGSIGA?

XIRIIR DHOW TORONTO PUBLIC HEALTHAAN AHAYN XIRIIR DHOW

Waxaad u jirtay 
2 mitir waqti badan 
ama waxaad la 
kulantay dad badan 
oo isku dhow.

Waxaad joogtaysay 
6 fuudh, ama 2 mitir 

oo masaafo ah

Qof ku jira fasalkaaga, baska 
dugsiga ama kooxdaada 
iskuulka kadib.

Waxaad la yeelatay 
xiriir jireed oo dhow 
qofka, sida hab-siin. 

Waxaad tagtaa isla 
dugsi, laakiin kuma 

jiro kooxdaada. 

Waxaad waqti kooban 
wada joogteen hal qol 

laakiin waad kala  
durugteen.

Waxaad xiriir dhow 
la lahayd in ka badan 
waqti kooban qofna 
ma uusan xirnayn 
maaskaro.

		  Waxaad 
si degdeg ah 

ugu dhaaftay qof 
hoolka, ama  

qaybta nasashada.
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