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SII DEYN DEGDEG AH
 waxay bixisaa talooyin la xiriira caafimaadka cimilada qabow iyo badbaadada
, Oregon — Marka la joogo imaatinka cimilada qabow ee jiilaalka,  waxay xusuusisaa dadka deegaanka in ay qaataan tallaabooyin taxarad leh si looga hortaggo walwalka dhanka caafimaadka iyo badbaadada ee halista ah. U diyaar garowga soo gaarista heerkulka qabow wuxuu noqon karaa farqiga u dhexeeya in la qabo caafimaad iyo in dhaawac halis ahi qofka soo gaaro ama xataa dhimasho.
Marka uu soo gaaro heerkul qabow, jirka bani’aadamku wuxuu degdeg u lumiyaa kuleylka in ka badan inta uu soo saaro. Soo gaarista uu jirka wakhti dheer qabowgu soo gaarayo wuxuu isticmaalaa tamarta jirka ku keydsan. Waxay keeni kartaa xaalad khatar oo loo yaqaan hypothermia, oo lagu garto heerkulka hoose ee jirka oo aan caadi ahayn. Hypothermia waxay u badan tahay in ay dhacdo marka heerkulku aad u qabow yahay. Si kastaba ha ahaatee, waxay dhici kartaa heerkulka ka sareeya 40 degrees oo Fahrenheit. Waxay dhici kartaa haddii aad qarqaryo ka qaado roobka, dhidido ama dhex gasho biyo qabow. 
Frostbite waa dhaawac kale ku yimaada jirka oo uu keeno qabowgu. Waxay keentaa in la lumiyo dareenka iyo midabka meelaha waxyeeladu soo gaartay. Waxay inta badan saamaysaa sanka, dhagaha, daamanka, garka, faraha ama cagaha. Frostbite waxay si joogta ah u dhaawici kartaa jirka. Xaaladaha daran waxay keeni karaan xubin goyn. Haddii aad qabto wareega dhiigga oo hoose ama aadan si wagaasan ugu lebisan heerkulka aad u qabow waxaad halis sare ugu sugan tahay frostbite marka loo eego dadka kale.
Haddii aad qabto cudurka wadnaha ama dhiig karka, raac talada dhakhtarkaaga ee ku saabsan badeelka/majarafada la isticmaalayo barafka ama xaabada la jarayo ama qabashada shaqada adag ee qabowga dhexdiisa. Haddii kale, si diiran u labiso isla markaana u shaqee si tartiib ah haddii ay tahay in noqoto in aad qabato hawlo bannaanka laga samaynayo. Waxaad bilaabi kartaa in aad u kululaato isla markaana dhidido sababta oo ah jirka ayaa isla imikaba si adag u shaqaynaya si uu sii ahaado mid diiran.
Mas’uuliyiinta caafimaadka ayaa bixiya talooyin si ay kaaga caawiyaan adiga iyo qoyskaaga in aad badbaado iyo caafimaad qabtaan inta lagu jiro cimilada aad u qabow:
Isku day in aad gudaha joogto marka ay hawadu aad u qabow dahay, gaar ahaan haddii ay dabayshu sarayso.Safarada aad bannaan ugu baxayso ka dhig kuwo kooban sida ugu badan ee suura galka ah.Marka la aadayo bannaanka inta lagu jiro cimilada aad u qabow, dadka waaweyn iyo caruurtu waa in ay gashadaan:Koofiyad Safaleeti/masar ama, maaskaro ‘mask’ gacanta lagu tolay si loogu daboolo wejiga iyo afka Dhar gacmo dheere oo ilaa curcurka gaaraya  Gacmo gashi meel suulka la geliyo leh ‘mitten’ ama gacmo gashiga caadiga ah oo dahaaran isla markaana biyuhu galin Dhowr lakab oo dhar dabacsan ah, dhar diiran oo hoosta laga xirto ama dhar ku dhegan “wicks” maqaarka Jaakad biyaha u adkaysata ama si adag la iskugu tolayLaba lakab oo sharabaadyo ah oo loo xirto kabaha waaweyn “boots” ama kabaha caadiga ah oo aanay biyuhu galin la markaana leh cag dabacsanKu kor socodka barafku waa mid aad halis u ah. Dhaawacyada badan ee cimilada qabow waxaa keena marka lagu kufo waddooyinka lagu lugeeyo, jaranjarooyinka, wadiiqada guriga iyo barxada guriga. Ka dhig jaranjarooyinka iyo jidadka la maro kuwo ka xor ah barafka sida ugu badan ee suura galka ah. Waxaad tani samayn kartaa adiga oo isticmaalaya cusbada dhagaxa le’eg ama kiimiko kale oo ka kooban waxyaalaha barafka lagula dagaalamo. Isticmaalka ciida ama ciida bisada/mukulaasha isticmaasho waxay yarayn kartaa halista siibashada.
Haddii aad u baahan tahay hoy diiran, wac   si aad u hesho goobaha hoyga ah ee la isku diiriyo.
Si aad u ogaato talooyin dheeraad ah oo ku saabsan badbaadada cimilada qabow, booqohttp://public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareForWinterStorms.aspx
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