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Mayo Clinic iyo dhamaan barnaamijyadeeda iyo howlaheeda waa heli karaan waana isticmaali
karaan dadka cuuryaamiinta ah, ay ka mid yihiin dhegoolayaasha, kuwa maqalku ku adag yahay,
ama indhoolayaasha, ama kuwa dareema kale ka liita. Waxayaabaha ay heli karaan waxaa ka
mida:

* Wadada meel haboon oo baabuur la dhigto oo loogu tala galay dadka cuuryaamiinta ah.
* Sagxadu cuuryaanka isga gudbo inta u dhexeysa meesha baabuuka la dhigo iyo dhismooyinka.

* Gaaritaan wiishashka dabaga kowaad iyo dhamaan dabaqyada kale.Xafiisyo si buuxda loo geli
karo, qolal shir, musqulo, meel dadku wax ku sugaan, meel wax laga cuno, meelo bukaanada
lagu daweeyo, ay ka mid yihiin qolalka wax lagu baaro iyo qaybaha daryeelka bukaanka.

* Caawinaad baaxad leh oo kaalmo iyo taageero wadaxiriir ayaa la siiyaa qofka dhegoolka ah, ka
maqalku ku culus yahay, ama indhoolaha, ama dareema kale ka liita. Taageeradaan ma aha mid
kharash dheeri ah la bixinayo. Haddii aad u baahan tahay wax ka mida ah kaalmooyinka kor
ku xusan, fadlan u sheeg shaqaalaha Miiska ama kaaliyahaada caafimaad.
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