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Mawduucyada Laga Hadlayo: Gudbinta Saxarada-Afka
Sharaxaada arrinta: Enter outbreak details here
Ku dhaqan nadaafadda habboon, gaar ahaan gacmo dhaqista wanaagsan.
Si buuxda u dhaq gacmahaaga ka dib marka aad istimaasho musqusha ama aad bedesho xafaayado. 
Gacmahaaga dhaq ka hor iyo kadib cunto diyaarinta.
Gacmahaaga dhaq ka hor diyaarinta iyo dhalooyinka quudinta ama cuntooyinka la siinayo dhallaanka. Sidoo kale dhaq gacmahaaga, ka inta aadan taabanin afka dhallaanka ama waxyaabaha kale ee gelaya afka dhallaanka. 
Dhammaan waxyaabaha gelaya afka dhallaanka (mujurucyada ‘pacifiers’ iyo qalabka carruurtu qaniinto ‘teethers’) ka dhig kuwo nadiif ah.  
Haddi aysan jirin saabuun iyo biyo, isticmaal waxyaalaha aalkolada ka kooban ee gacmaha lagu nadiifiyo. Waxyaalaha ka kooban aalkoladu wuxuu mararka qaarkood si dhaqso ah u yareyn karaa jeermiska gacmaha. Si kastaba ha ahaatee, beddel uma noqonayo in wax lagu dhaqo saabuun iyo biyo. 
Qaad tallaabo si aad caafimaad ugu waarto marka aad ka ag dhow dahay xayawaanka.
Nadiifi isla markaana jeermiska ka dil meelaha ay xayawaanku joogeen. 
Nadiifi xerooyinka xayawaanka, haamaha, qalabka, waxyaalaha wax lagu quudiyo iyo weelasha biyaha iyaga oo ka fog meelaha loo isticmaalo diyaarinta ama adeega cuntada. 
Gacmahaaga dhaq ka dib marka aad taabato/xiriir la sameyso xayawaanka ama beey’adooda (beeraha, beeraha xayawaanaadka lagu xannaaneeyo, carwooyinka ama xataa barxadda gurigaaga gadaashiisa). 
Ka hortag cuntada lagu sumoobo.
Ogow halista aad ugu sugan tahay cuntada lagu sumoobo. Dadka halista sare ugu sugan jirooyinka cuntada laga qaado waxaa ka mid ah haweenka uurka leh iyo carruurta cusub ee dhalata, carruurta, dadka waaweyn iyo dadka difaaca jirkoodu uu liito. 
Raac tilmaamaha la raacayo ee wax nadiifinta, wax kala soocida, wax karinta iyo qaboojinta. Waxaad ka heli kartaa Foodsafety.gov.
Si fiican u kari hilibka. Waxaad hilibka duqada ah ee irbada lagu jilciyay ‘needle-tenderized’ ku karisaa heerkul ah ugu yaraan 160°F (70˚C). Isticmaal qalabka heerkulka lagu cabirro ‘thermometers’ si aad u hubiso heerkulka. Midabku ma aha tilmaame la isku halayn karo oo ah sida buuxda ee loo kariyay hilibka. 
Ka hortag in hilibka cayriin uu taabto cuntooyinka kale. Waxaad dhaqdaa gacmaha, meesha lagu shaqeeyo jikada ‘counters’ iyo alwaaxa wax lagu jarjaro ‘cutting boards’ iyo maacuunta ka dib marka ay taabtaan hilib cayriin. 
Iska ilaali cabitaanka caanaha aan la karkarin cayriin, waxyaabaha caanaha ka kooban ee aan sida fiican loo karkarin ‘unpasteurized’ iyo cabitaannada/casiirka aan sida fiican loo karkarin (sida cabitaanka apple cider-ka ee cusub).
Ku dhaqan caaddooyinka dabaasha oo caafimaad leh 
Ku qubeyso saabuun ka hor iyo ka dib marka aad gesho meelaha la isku duugduugo ‘spa’, barkadaha, harooyinka, iyo meelaha kale aad ku dabaalato ama ku dhex socoto biyo. 
Iska ilaali faafinta jeermiska adiga oo aan gelaynin biyaha haddii aad jiran tahay. 
Iska ilaali liqida biyaha marka aad dabaalanayso ama aad ku ciyaarayso harooyinka, balliyada, durdurada, barkadaha dabaasha, tuubada biyaha diiran laga buuxiyay ‘hot tubs’ iyo barkadaha ku yaala barxadda guriga gadaashiisa ee carruurtu ku ciyaarto ‘kiddie’. 
Ka bax biyaha si aad u qaadatid biririfta/nasashada musqusha saacad kasta.
Ogow marka ay tahay in la raadiyo daryeel loogu talagalay cudurka shubanka ka dib marka ay dhibaato dhacdo. (Ogow: Marka jirada la ogaado, fadlan isku miisaan dabeecadaha raadinta-daryeelka gaarka-ee cudurka.)
Dadka qaba shubanku waa in ay arkaan daryeel bixiye caafimaad haddii ay yeeshaan mid ka mid ah kuwan soo socda:
Qandho— xataa qandho hooseysa
Dhiig ku jiro saxaradooda (xaar)
Shuban — badanaa ah xaddi badan
Matag (la matagayo) taas oo aan joogsan
Calaamadaha fuuqbaxa, gaar ahaan dhallaanka. 
· In la hurdaysan yahay
· Indho hoos u godan
· Ilmayn la’aan marka la ooyayo
· Xafaayaddo ka yar qoyan intii caadiga ahayd
Carruurta iyo socod-baradka qaba shuban waa in ay si dhakhso ah u arkaan daryeel bixiye caafimaad haddii ay yihiin mid ka mid ah kuwan soo socda. 
Da’doodu lix bilood ka yar tahay
Miisaankooda ka yar tahay 18 pounds
Ilme ka soo horreeyay waqtigiisii dhalashada
Ilme qaba xaaladdo caafimaad oo raaga ama jiro kale oo jirta
Carruurta da’doodu ka weyn tahay saddex sano jir iyo dadka waaweyn ee qaba shuban waa in ay arkaan daryeel bixiye caafimaad haddii ay:
Qabaan xaaladdo caafimaad oo raaga ama jiro kale oo jirta
Da’doodu tahay 65 jir iyo ka weyn
Dadka qaba shubanku waa in aysan aadin dugsiga ama xannaanada carruurta, aysan cunto gacanta kaga shaqeyn ama daryeelin bukaan.
Xayiraado ayaa sida caadiga jira iyada oo dadku ay faafin karaan cudurka, gaar ahaan marka ay weli qabaan matag iyo shuban. 
Daryeel bixiyahaaga caafimaadka iyo mas’uuliyiinta caafimaadka dadweynaha ayaa kuu sheegi doona marka xayiraada la qaato iyada oo ku saleysan jirada. 
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