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Dhamaan Jidhadhka dadku
way, kalalduwan yihiin
Arinta ugu muhiimsan uguna adag

waa in nafsad ahaan la agbalo
cidda aynu nahay.

Dhamaadka waxa ina raacaya uun
jidhkeenna. dadkale jidhkoodu
Inama raacayo. sidaa darteed,
waxaynu u baahanahay'inaan

daryeelo:
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Dhabrahaantii, haweenka
ciyaartooydaah
ah waxay:
leeyihiinjidhadh'aad ul
duwan!
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Isboortiga iyo
Caadadda

Wakhtiga aad caaddada
leedahay jimicsigu waa muhiim

Wuxuu kaa caawinayaa casiraadda ama
garaaca, iyo niyad-jabka, sidoo kale
jimicsigu wuxuu kordhinayaa socodka
dhiigga iyo in la sii daayo endorphins.

Hase yeeshee, waa in aad dhegeysataa

jirkaaga, maadaama laga yaabo in uu u

baahan yahay nasasho intaa ka badan. samee
Jjimicsiyo fudud sida socodka iyo Yoogada.




Uurka iyo Isboortiga

Amaan ma tahay hooyadda
uurkaleh inay Jimicsato?

Jimeisigu faaiidooyin badan ayuu u leeyahay hooyadda uurka leh
Wuxuu siiyaa adkaysi nabarka foosha.
Miisaanka ayuu dheelitirka.

Waxa uu yareysaa xanuunada uurka caadiga ah.

Wuxuu yareeynayaa walwalka.

Ka hor intaadan bilaabin jimicsiga, waxaad u baahan tahay
oggolaanshaha dhakhtarkaaga, dhegeyso jirkaaga, iska ilaali
Jimicsiyada saameynta badan leh.
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M@E@@anzngﬂ@@@ sanno
jir kadib?

Dabcan! In Jidhku'is-bedbeddelo
waxay ku tahay marxalada
noloshaada aad kujirto.

‘Waa muhiim in qofku daryeelo
caafimaadkiisa, silooilaaliyo
muruqyada oo uu gofku
u joogteeyo dhagdhagaaqga.
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dhamaadica
caadaddaiyojimicsiga

saameyn wanaagsan Jimicsiguiku.
leeyahay Wakhiiga ay
tagayso dumarka;

Jimicsigu uu saamayn
ku leehaya qaybaha nolosha
duwan sida:

Caafimaadka
Miisaamidda heormooenadda

1yo niyad-wanaaga




