
© NSW Ministry of Health. April 2024 health.nsw.gov.au

Caafimaadka afka iyo sonkorowga

NSW Health

Maxaan sameyn karaa si aan uga hor tago dhibaatooyinka cirridka iyo ilkaha? 
•	 Cadday ilkahaaga laba jeer maalintii.

•	 Isticmaal cadday iyo daawada ilkaha ee faloraydhka 

•	 Ku nadiifi ilkahaaga dhexdooda dunta falooska ama ama caddayga ilkaha dhexdooda gala.

•	 Maalin kasta nadiifi ilkahaaga aan dabiiciga ahayn.

•	 Booqo dhakhtarkaaga ilkaha ugu yaraan hal mar sannadkiiba ama siduu kuugula taliyey daryeel 
bixiyahaaga caafimaadka.

•	 Maaree heerka sonkorowgaaga.

Waa maxay doorashooyinkayga caafimaad? 
•	 U dooro in biyuhu yihiin cabitaankaaga maalin laha ah. 

•	 Cun cunto joogto ah oo aad si siman ugu qaybisay maalinta oo dhan. 

•	 Cun furuut fara badan iyo khudaar. 

•	 Xaddid cuntooyinka iyo cabitaanada ay ku badan tahay sonkonta lagu daray, cusbo iyo saliiduna ka 
buuxaan. 

•	 Haddii aad dooratid inaad cabtid aalkolo, ku xaddid qaadashadaada waxaan ka badneyn  
2 cabbitaaan oo caadi ah maalintii. 

•	 Sigaar ha cabbin- haddii aad cabtid, iskuday inaad iska deysid. Wac Khadka iskadeynta 137 848 
wixii taageero ah. 

Qof kasta baahidiisu waa ka duwan tahay qofka kale saa daraadeed fadlan arag dhakhtarkaaga/baraha 
sonkorowga wixii tala ah oo weydii wixii ku saabsan wixii ah Medicare ku inuu bixinayo tan. Iskuday 
sameynta 30 daqiiqo oo ah nashaad maalmeed.

Diabetes and oral health
Taking care of teeth and gums is important for managing your diabetes

Somali

Ka taxadarida ilkaha iyo ciridka waa u muhiim 
maareynta sonkorowgaaga

Sidee buu sonkorowgu u sameeynayaa 
ilkahayga iyo ciridkayga? 
Sonkorowgu wuxuu keeni karaa dhibaatooyin 
sida: 

•	 Af qalayl. 

•	 Cudurka cirridka iyo iliga.

•	 Cuddurka corridku sidoo kale wuxuu 
adkeeyaa in la maareeyo sonkorowga. 

Dhibaatooyinka cirridka iyo Ilkaha ee laga 
yaabo inaad aragtid:
•	 Cirrido dhiigaya, barrarsan ama cas. 

•	 Ilko liiqliiqanaya. 

•	 Cirridka debecsan ee ka soo baxsan ilkaha.

•	 Af urka. 

•	 Ilkaha oo ku xannuuna ama xasaasiyad leh. 

•	 Dhadhanka oo kaa luma. 

•	 Carrabka oo yeesha goobo cadcad, xiddido 
ama dhabxannanka afka.
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Maxaan u baahan ahay inaan kala hadlo adeeg bixiyahayga caafimaadka? 
•	 U sheeg wax kasta oo ku saabsan dhibaatada cirridka iyo ilkaha.

•	 Wargeli iyaga daaweyn kasta oo uu kugula taliyey dhakhtarkaaga ilkulu. 

Maxaan u baahan ahay inaan kala hadlo dhakhtarkayga ilkaha? 
•	 Wargeli iyaga wax ku saabsan sokorowgaaga iyo wixii kale ee ah xaalad caafimaad. 

•	 U sheeg wixii daawooyin ah ee aad qaadato.

Adeegyada ilkaha ee NSW.
Adeegyada ilkaha ee dadweynuhu waa u bilaash dadka waa weyn ee heysta mid ka mid ah kaararkaan 
lacag ee dhimista dawlada Australia:

•	 Kaarka lacag dhimista ee Pension ka

•	 Kaarka Daryeelka Caafimaadka

•	 Kaarka Caafimaadka Dadka waa weyn ee Dawlada dhexe

Si aad uga sameysatid ballanta ilkaha adeega ilkaha ee dadweynaha, wac: 1800 679 336.

Waxay ku weydiin doonaan faahfaahinta kaarka Medicare kaaga. Haddii aad tahay qof weyn , waxaad 
sidoo kale u baahan doontaa faahfaahinta kaarka lacag dhimista.

Si aad u heshid dhakhtarka gaarka ee ilkaha aad Australian Dental Association - Find a Dentist 
(Jamciyada Ilkaha ee Australia – Hel Dhakhtarka Ilkaha)  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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