Raacid la'aanta xeerarka
ammmaanka RUN AHAAN
karin kara boolbooladal

Muddo dheer cuntada lagajeclaa
koofurta Ameerika, tarkiga macaan
ee aad loo shiilay, sl aad u
badanaysaloo jeclaa. In kasto dadka
gaarkiis ay ku gafiifaan dhadhamada
abuurkan, Khubarada anmaanka ee
shirkadda UL waxay ka
walaacsanyihiin xirfadaha gaarka ee
allabariga ammaanka daaradaha
dibaddooda si ay u helaan dhadhan
wanaagsan.

Waxa jiradhowr xeerarka ee ku
salaysan ammaanka tarkiga la shiilo
iyado ay jiraan sanad kastawaxa
dhaca dabab badan oo burburiya
dhismayaal badan iyo guryo.
Dhibaatada xun 0o soo baxday waxy
tahay shirkadda UL oo diiday inay
rugsad bixiso dababka tarkiga.
Sababtu waxay tahay in dad badan
aanay raacayn xeerarka ammaanka.
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MAXAA KA QALDAMI
KARA?

Qaybo badan aya s sahlan uga
dhaca, salidda kululna ku faafiya
digsigawax lagu karinayo.

Haddii digsiga cuntalagu kariyo
saliid laga buux dhaafiyo, saliidda
waxa laarkaainay ka qubato
cutubka markatarkigalagu rido
digsiga. Salidda ayala arkaainay
ku dhacdo holaca baxayaisago
sababaya in dabku ligo cutubka oo
dhan.

Tarkiga dhinac ka barfoobay marka
dabka la saaro wuxu keeni karaa
cillad daadasho. Tani waxay kalo
keeni kartaa dab ballaaran.

Haddii aanay jirin galab cabbira 0o
kulaylka xakameeya, cutubku
waxay u badantahay in uu saliidda
kulayl saaida ku rido ilaa ay
gubasho keento.

Dhinacyada dhariga kariska,
daboolka gacanka dheriga waxy
noqdaan kulayl khatara keenaya
gubasho culus oo halisal

Diyaar gar owga dayaafaddaada. ..

Hubi in ay u dhexeyso ugu yaraan
2 cagood masaafo ah weelka ay ku

jiraan taangiga gaaska iyo shooladda

shiilaha.

Dhig weelkaiyo shiilaha gaask
dareeraha brobenka si dabayl ku soo
dhcadaa kulaylka oo looga fogeeyo
shiilaha.

Digsiga dhig bartamaha shooladdda
cunta-kariyaha.

Dhalalid dhammaystiran (USDA
waxay shegeysaaaysin 24
saacadood 4 illaa 5 rodol) ay
gallalaan inta aan la karin. Dhinac
barafoobay iyo/amatarkiga qoyan
waxay dhalin karaan saliidda kulul
oo firdhata markii saliid lagu daro.
Raac tusaal ooyinka warshadda s
aad u goysid saliidda ku habboon ee
lagu darayo. Haddi kuwani aan la
heli karin:

o Kuridtarkigadheriga

o Biyokashubilatarkigaay ka
daboolaan %2 inj biyahu.

o Kabixi oo galgji tarkiga.

o calaameeh cabbirka biyaha.
Quusi biyaha, gallgji dheriga,
ku shub saliddailaa cabbirka
loo calaameeyay.
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Intaaad karinaysd...

e Shiilahaku hay HEER BUUXA inta
shooladdu ay baxayso.

e Shooladda meel hawo furan leh dhig
KA FOGOW darbiyada oo dhan,
dayrka ama hababka kale. Marna ha
adeegsan DHEXDA, DUSHA,
HOQOSTA garaashka, goobo laisaga
duso, balbalo, daarad yar iyo habab
kale oo dabku gabsan karo.

e Kor ugaad hoosnau dhig s tartiiba
cuntada s aad u yareysid salid
qubataiyo inaad ka taxadartid
gubasho.

e DABOOL jirkaada bannaan marka
aad cunto ku dareysid ama ka
gaadaysid.

e Sijoogto ah ufiiri herkulka salidda.

Marka ay wax khaldamaan...

e Sdliiddu haddi ay bilowdo in ay
gaacdo isa markiiba DAMI gaas
gaybiyaha.

e Haddii dab kaco s deg-deggawac
911. MARNA haisku dayinin aad
biyo ku damiso dabka.

e Haddii dabkalamaamuli karo
isticmaal dab-damiyaha
ujeedooyinka badan 100 isticmaal o.

Shiilahatarkigawaxaku jira galaanno
badan oo saliida. Heerkulka ka badan
300 darajo F, saliddaasu waxay
nogonaysaawax holci kara sida
batroolka. Sidaas darted, marka hore
akhri, kari, ama wuxu nogon karay
tarkigaadi aad karinaysay!



