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މިއަތމްަތީފތޮަކީ، މަންމައއާި ކޑުަދަރިފޅުގުެ ޞިއޙްަތަށޓްަކާ، ފައިދާހރުި ކނާާ މހުިންމު ވަނީ ކީއވްގެނެްކަން ތިމާއަށާ، ތިމާގެ 

ޢއާިލއާަށް އޅޮނުްފިލވުާ ދިނުމަށޓްަކާ، ފަރުމާކށޮފްައިވާ ފތޮކެވެެ.

މާބަނޑު ދވުަސްވަރު ކއެނުް ބަހއަޓްަންވީގތޮއާި، ކމާިޔާބކުަމާއކެު ގތާނުް ކިރުދނޭެގތޮއާި، ކޑުަދަރިފޅުށަް އށޮޓްަރު ހރުި 

ކނާާ ކނާްދނޭް ފަށނާެ ގތޮގުެ މަޢލުމޫާތު މިފތޮނުް ލިބިދނޭެއވެެ. މީގއެިތރުުން، ކދުިންނަށް ބނޭުންވާ ކނާާ ތައޔްާރު ކރުާނެ 

ފަސޭހގަތޮތްަކއާި ގަޔާވާ ގތޮއެގްައި ކޑުަކދުިންނަށް ކނާްދނޭެ ގތޮތްައް އޅޮނުްފިލނާެއވެެ.

ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްަތއެގްައި ދަރިފޅުގުެ ޙަޔާތް ފށެިގނެް އައމުަކީ އދެަރިފޅުށަް ލިބޭ އނެްމެ އަގހުރުި ހދަިޔާއވެެ. ފައިދާ ހރުި 

ކނާާ ބނޭުންކރުުމާއި ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްީ އދާަތައް ޢއާިލގާެ ތރެގޭައި އަށަގނެްނުވިއޖްނެަމަ އކެަމގުެ ސަބަބނުް ކޑުަދަރިފޅުގުެ 

ހދެި ބޑޮވުމުަށއާި ކިޔވެމުަށް އހެީތރެިވދެނޭެއވެެ. އަދި ދަރިފޅުގުެ މޅުި ޢމުރުަށް މިފަދަ ރަނގަޅު އދާަތައް ހިފހެއެޓްމުަށް 

ބރާަކަށް ވނާެއވެެ.

މިފތޮް އަމާޒކުށޮފްައި ވނާީ ދަރިފޅުގުެ އމުރުުގެ ފރުަތަމަ 5 އަހރަާއި ހމަައަށވެެ. އހެނެްކަމނުް ދަރިފޅުގުެ ހލެތްް ރކެޑޯއާިއކެު 

މިފތޮް ރައކްތާރެިކަމާއި އކެު ބަލަހއަޓްާށވެެ. މިފތޮއާި ބހެގޭތޮނުް އއެވްސެް  ސުވލާއެް އތޮންަމަ ޞިއޙްީއހެީތރެިޔާއާ ވހާކަަ 

ދައކްށާވެެ. އރޭުން ފތޮގުައިވާ ހރުިހާ މަޢލުމޫާތއެް ރަނގަޅށަް އޅޮނުް ފިލނާެއވެެ. 

 

މިފތޮަކީ ވަރަށް ގިނަ ބައއެގްެ މަސައކްަތގުެ ނަތީޖާއވެެ. މިފތޮް އކެލުަވލާވެިފައި މިވަނީ ހލެތްު ޕރްޓޮކެޝްަން އޖޭނެްސީ 

އއާި ޔނުިސެފް ގޅުިގނެްނެވެ. އަދި މިފތޮް ތައޔްާރުކރުުމގުައި ސޮސައިޓީ ފރޮ ހލެތްު އޑެިޔކުުޝޭަން، އޑެވްކޮޓޭިން ދަ 

ރައިޓްސް އފޮް ޗިލޑްރްނެް )އކާް( އަދި އޑޭީކޭ އއާި އައި.ޖީ.އމެް.އޗެް.ގެ ރިފރޮޑޮަކޓްިވު ހލެތްު ސެންޓަރުން ލިބިފައިވާ 

އހެީތރެިކަމާއި އއެބްރާުލނުް ފހާގަަކށޮް އފެަރާތތްަކަށް ޝުކރުު އަދާކރުަމވެެ. 

މނަމްއައާި ކޑުދަރަިފޅުގުެ ކނާާ
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ބަލިވެ އިނުމަށޓްަކައި ތަޢރާަފް
ހށަިގަނޑު ވީހވާސެް 
އަވަހށަް ޞިއޙްީގތޮނުް 

ތައޔްާރު ކރުުން

 ތއުތްު ދަރިފޅުގުެ 
ފރުަތަމަ ހމަަސްދވުަހގުެ 

ކނާާ

3631

ދަރިފޅުށަް ބއުިމަށް 
ދިނުން އނެްމެ ރަގަޅީ 

ކނޮްބވާަތއެް

ސިއޙްަތަށް ފައިދާ ހރުި 
ލއުިކނާާ

ބަލިވެ އޅުއޭިރާއި ބަލި 
ރަގަޅވުަމނުް އަންނައިރު 
ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުން

647183

ފިހރުިސްތު
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ސާފތުހާިރުކަން

ހމަަސްފރުުމނުް ތއުތްު 
ދަރިފޅުށަް އިތރުު ކނާާ 

ތަޢރާަފު ކރުުން

49

ދަރިފޅުގުެ ޢމުރުުން 
ހމަަސްފރުުމނުް ކނާްދނޭެ 
މިންގަނޑއާި މިންވަރު

56

ތއުތްު ދަރިފޅުށަް 
ކނާްދިނުމގުައި 
ސަމާލކުަންދނޭްވީ 

ކަންކަން

43

85
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ބަލިވއެިނމުށަޓްކައަި ހށަިގނަޑު ވީހވާސެް އވަހަށަް ޞިއޙްީގތޮނުް ތައޔްރާކުރުށާވެެ.

ދަރިމައިވާ ޢމުރުުގައި )15އަހރަާއި 49 އަހރަާއި ދމެދެު( 

ކނޮްމެ އަންހނެަކވުސެް އމެީހއެގްެ އަމިއލްަ ހށަިގަނޑގުެ 

ދޅުހަޔެކޮަމަށް ސަމާލކުަންދިނުމގުެ ގތޮނުް ކރުަންޖހެޭ 

ކަންތައތްަކއެވްއެވެެ. މިގތޮނުް ބަލިވެ އިނުމގުެ ކރުިން 

ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ކނާާ ކއެމުާއި ފލޯިކް އސެިޑް 

ބނޭުންކރުަން ފށެމުަކީ ބަނޑގުައިވާ ކޑުަދަރިފޅުު ދޅުހަޔެޮ 

ޞިއޙްަތަކއާިއކެު ހދެިބޑޮވުމުަށް ވަރަށް މހުިއމްު ކަމކެވެެ. 

ކނޮްމެ ދވުަހއެގްެ ކއެމުގުައިވސެް ތޒާާ މވޭާ، ތަރުކރާީ އަދި 

ގވޮމާާއި ގވޮމާގުެ ބވާަތތްައް، ސަރުބީ މަދނުް ހިމނެިފައިވާ 

ކިރާއި ކިރުގެ ބވާަތތްަކއާި ކަނޑމުަހއާި އަދި ފަރުމަސް 

ހިމަނާށވެެ. ތލެލުި ހދެިކާ، ތައޔްާރީ ކނާާ އއާި ގިނަ 

ޢަދަދަކަށް ހކަރުު ހިމނެިފައިވާ ބއުިންތަކއާި ކފެއެިން ހިމނެޭ 

ބއުިން )މިސާލު: ކފޮީ، ކަޅު ސައި، އނެާރޖީ ޑރްިންކސްް، 

ފިޒީ ޑރްިންކސްް( ތަކަށް ނނޫެކޭ ބނުާށވެެ.

ވީ ވަރަކނުް ރާއޖްއެިން ލިބނެް ހނުްނަ ތަކތެި އގޭެ ތޒާާ 

ކަންމަތީ ހއުޓްާ ކއެމުަށް އދާަކރުާށވެެ. ގވޮމާާއި ގވޮމާގުެ 

ބވާަތތްައް ކއެމުގުައި ހިމނެުމގުައި ބޑޮަށް ރަނގަޅީ 

ޕރްސޮެސްކށޮފްައިނުވާ ގވޮމާގުެ ބވާަތތްައް އޓާާފށުް، ހރަު 

ހނަޑޫ ފަދަ ތަކއެޗްވެެ. ރަހމަީރުކރުުމަށޓްަކައި ބައއެް ފަހރަު 

ކނާާ ތައޔްާރުކރުވެޭ ގތޮަކނުް ފައިދާހރުި އތެައް 

ޞިއޙްތަައް ފއަިދހާރުި ކނާާ
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މާއދްާތަކއެް ގއެލްިގނެް ދއެވެެ. މިސާލަކަށް ހނަޑލުއާި 

ގވޮމާގުެ ބވާަތތްައް ޕރްސޮެސްކރުުމގުެ ތރެގޭައި އގޭައިވާ 

އތެައް ބައިވަރު ވިޓަމިންސް  އއާި މިނަރަލސްް އަދި 

ފައިބަރ ގއެލްިގނެް ދއެވެެ. ޕރްސޮެސްކރުަނީ ކލުަ އަދި 

ރަހޔަަށް ބަދަލު ގނެައމުަށޓްަކައވެެ. މިގތޮނުް، ރަތް ހނަޑޫ، 

އޓާާ ފށުފްަދަ ގވޮމާާއި ގވޮމާގުެ ބވާަތތްައް ޞިއޙްަތަށް 

ރަނގަޅކުަމަށް ބނުެވނެީ މިބވާަތތްައް އހެާ ބޑޮަށް 

ޕރްސޮެސްކށޮފްައި ނުވތާީ އވެެ.

ބަލިވއެިނުމގުެ ކރުިން، އކެަށީގނެްވާ ރަނގަޅު ބަރުދަނެއގްައި 

ހރުުމަކީ ވަރަށް މހުިއމްކުަމކެވެެ. އހެނެް ނަމަވސެް 

ރާއޖްގޭައި ދަރިމައިވާ ޢމުރުުގެ އަންހނެުންގެ ތރެގޭައި އދާަޔާ 

ޚިލފާަށް ފަލަވާ މީހނުްގެ ޢަދަދު އަންނަނީ އިތރުުވަމނުްނެވެ. 

މާބަނޑު ދވުަސްވަރުގައި އދާަޔާ ޚިލފާަށް ފަލަވމުަކީ އިތރުު 

އނުދަގތޫަކއެް ކރުިމަތި ކރުުވނާެކަމކެވެެ. ހމަަ އހެނެްމެ، 

ހށަިގަނޑގުެ ބަރުދަން މާބޑޮަށް ލއުިވމުަކީވސެް ބަނޑގުައިވާ 

ދަރިފޅުށަް ނުރައކްތާަކއެް ކރުިމަތިވދެާނެކަމކެވެެ. އނެްމެ 

ރަނގަޅގުތޮަކީ ހށަިގަނޑގުެ ބޑޮީ މާސް އިންޑކެސްް   

)ބީ.އމެް.އައި( 18.5 އއާި 24.9 އއާި ދމެދެގުެ 

ޢަދަދއެގްައި ހރުުމވެެ. ހނުްނަންވާ މިންގަނޑަށް ފތެނޭަމަ 

އއެީ ރަނގަޅު ފށެމުކެވެެ. ބީ.އމެް.އައި އަކީ ބަރުދަން 

ހނުްނަންވާ އނެްމެ އކެަށީގނެްވާ މިންވަރުގައި ހރުިތޯ 

ބލެމުަށް ބނޭުން ކރުާ މިންގަނޑކެވެެ. 

ނަމަވސެް، މާބަނޑު ދވުަސްވަރު ބަރުދަން ބަދަލވުަމނުް 

ދާނީ އކެި މީހނުް އކެި މިންވަރަށވެެ. އއެީ، އމެީހކަު 

ބަލިވއެިން އިރު ހރުި ބަރުދަނުގެ މައޗްަށް ބިނާކށޮވެެ. 

ބަރުދަނާއި ބހެގޭތޮނުް އއެވްސެް ސުވލާއެވްނާަމަ ނުވަތަ 

ހނުްނަންޖހެޭ ބަރުދަން އނެްމެ ރަނގަޅށަް ދނެެގަތމުަށޓްަކައި، 

ބަލިވއެިނުމގުެ ކރުިންނާއި ފަހނުްވސެް ޞިއޙްީއހެީތރެިއަކާ 

ވހާކަަ ދައކްށާވެެ.

ް ބަލިވއެިނމުގުެ ކރުިން އކެށަީގނެވްާ ރަނގޅަު ބަރދުނައެގްއަި ހރުމުކަީ ވރަަށް މހުިއމްކުމައެ
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ބޮޑީ މސާް އިނޑްކެސްް )ބީ.އމެް.އއަި( ހދޯނާގެތޮް

2

މިސާލަކަށް:
އައިޝާ ގެ ބަރުދަނަކީ 45 ކިލގޯރްާމް އވެެ. އިސްކޅޮކަީ 150 ސެންޓި މީޓަރވެެ.

އައިޝާ ގެ ބީ.އމެް.އައި އަކީ ކބޮ؟ާ

ނަތީޖާ

އިސްކޅޮާ ބަރުދަނަށް ބަލއާިރު ލއުިކަމަށް ބަލށާވެެ.

އިސްކޅޮާ ބަރުދަނަށް ބަލއާިރު އކެަށީގނެްވާ ބަރުދަނެއް ހރުިކަމަށް ބަލށާވެެ.

އިސްކޅޮާ ބަރުދަނަށް ބަލއާިރު އކެަށީގނެްވާ ވަރަށވްރުެ ބަރުކަމަށް ބަލށާވެެ.

އިސްކޅޮާ ބަރުދަނަށް ބަލއާިރު މާބޑޮަށް ބަރުވއެޖްެ ކަމަށް ބަލށާވެެ.

* ރަގަޅު މިންގަނޑއެގްައި ބީ.އމެް.އައި ހރުިނަމަވސެް ހމަައކެަނި ބީ.އމެް.އައިއަށް ބރުަވމުގުެ ބަދަލގުައި 

ބަރުދަނާއި ބހެގޭތޮނުް ޑކޮޓްަރާއި ވހާކަަ ދައކްށާވެެ.  

150/100=1.5 މީޓަރ

ބީއމެް.އައި=45/)1.5( = 20

ސެންޓިމީޓަރުން މީޓަރަށް ބަދަލކުރުާނެ ގތޮް

އައިޝާ ގެ ބަރުދަން ހރުީ އިސްކޅޮާ ބަލފާަ ހނުްނަންވީ މިންގަނޑގުައވެެ.

 2
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ބަލިވއެިނުމަށް ތައޔްާރުވމުގުގެތޮނުް ދރުާލާ ފލޯިކް އސެިޑް 

ސަޕލްިމަންޓއެް )500 މައިކރްގޯރްާމް/0.5 މިލިގރްާމް( 

ކނޮްމެ ދވުަހކަު ބނޭުން ކރުަން ފަށށާވެެ. ފލޯިކް އސެިޑަކީ 

މާބަނޑވުމުގުެ ފރުަތަމަ ތިންމަސްދވުަހގުެ ކރުިންނާއި 

ބަލިވއެިނުމގުެ ފރުަތަމަ ތިންމަސްދވުަހގުައި ބނޭުންކރުުން 

ވަރަށް މހުިއމްު މާއދްާއކެވެެ. އަދި ފލޯިކް އސެިޑް ގިނަ 

އަދަދަކަށް ހިމނެިފައިވާ ފހެި ތަރުކރާީއއާި ގވޮނާްފަދަ 

ކބާތޯަކތެި ގިނައިން ކއެމުގުައި ހިމަނާށވެެ. ފލޯިކް އސެިޑް 

ހށަިގަނޑގުައި މަދވުމުގުެ ސަބަބނުް ބައިގނެދްިއމުއާި 

ދވުސަްނފުރުާ ވިހއެމުގުެ އިތރުނުް 'ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްސްް' 

ނވުތަަ  ބަނޑގުއަިވާ ދރަިފޅުގުެ ސިކނުޑިއއާި މއަިބަދަ 

އފުދެނެް ވގާތޮް ނނޫގްތޮގްތޮަށް އފުދެއެވެެ. މިގތޮނުް ހދޯނުތްަކނުް 

ދއަކްގާތޮގުއަި ބަލިވއެިނމުގުެ ކރުިން ފލޯިކް އސެިޑް ގވައާިދނުް 

ބނޭނުް ކރުމުނުް 'ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްސްް'ގެ 70 

އިނސްައތްަ މއަސްަލަތަކނުް ރައކްތާރެިކށޮދްއެވެެ.

ނިއރުަލް ޓިއބުަކީ ގރަބުަގތަމުށަފްހަު ފރުަތަމަ ދޅޮމުހައެހްާ 

ދވުހަގުެ ތރެގޭއަި ބދެިގނެދްާ 'ހޅޮި' އކެވެެ. މިމއުދްތަގުތެރެގޭއަި 

މި 'ހޅޮި' ބދެމުށަފްހަު ތއުތްު ދރަިފޅުގުެ ސިކނުޑިއއާި މއަިބަދަ 

އފުދެނެް ފށަައވެެ. 'ނިއރުަލް ޓިއބުް' ބދެއޭިރު، އއެވްސެް 

ހިސާބއެގްއަި ހީނަރކުމައެް އތަވުއެޖްނެަމަ، މިމއަސްަލަ ހރުި 

ހިސާބއެގްެ ގތޮނުް، ސިކނުޑިން ނވުތަަ  މއަިބަދއަިން ބައއެް 

ނިކމުފެއަި ހރުމުގުެ އިތރުނުް އހެނެިހނެް ތަފތާތުައް ހރުނުް 

އކެށަީގނެވްއެވެެ. ނަތީޖއާއެގްެ ގތޮނުް ލިބޭ ދރަިފޅުކަީ ނކުޅުދެޭ 

ކއުޖްކަށަް ވމުގުެ ފރުޞުަތު އިތރުވުގެނެދްއެވެެ.

ފލޯިކް އސެިޑް
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ކޑުދަރަިފޅުު އއަިބތުަކއާި އކެު ދނުިޔއެށަް އފުނަވްމުގުެ 

ފރުސުަތު ކޑުކަރުމުށަް  އދަި ބަނޑގުއަިވާ 

ދރަިފޅުގުެ ސިކނުޑިއއާި މއަިބަދަ ފރުިހމަަ ގތޮގުއަި 

ހދެިބޮޑވުމުށަޓްކަާ ބަލިވެ އިނމުށަް ގސަްތު ކރުިނސްުރެ 

ފލޯިކް އސެިޑް ބނޭނުް ކރުައވްނަް ފއަޓްވަާ!

ފލޯިކް އސެިޑް ހށަިގަޑަށް އނެްމެ މހުިންމު ވަނީ 

ބަލިވއެިނުމގުެ ކރުިންނާއި ބަލިވއެިނުމގުެ ފރުަތަމަ 

ތިންމަސްދވުަހގުެ ތރެގޭައވެެ.

ބައއެް ފަހރަަށް ބަލިވއެިންކަން އނެގނެީ ބަލިވއެިންނަތާ ދެ 

މަސް ނުވަތަ ތިން މަސް ފަހނުްނެވެ. 

އހެނެްކަމނުް ބަލިވެ އިނުމަށް ތައޔްާރުވީންސުރެ ފލޯިކް 

އސެިޑް ބނޭުން ކރުުމަކީ އނެްމެ ބއުދްިވރެިގތޮވެެ. އަދި 

ބަލިވެ އިންއިރު ފލޯިކް އސެިޑް ބނޭުންކރުަން ފަށފާައި 

ނުވނާަމަ ބަލިވެ އިންކަން އނެގޭ ވަގތުނުް ފށެިގނެް 

ވީއނެްމެ އަވަހކަަށް ފލޯިކް އސެިޑް ބނޭުން ކރުަން 

ހނަދާންކރުަންވނާެއވެެ.

މބާަނޑު ދވުސަްވރަު ކއެމުށަް ބނޭނުކްރުާ ބވާތަތްަކށަް ބަދލަު ގނެންަނވްީ ކީއވް؟ެ 

ބަލިވއެިނުމނުް މައިމީހގާެ ހށަިގަނޑަށް ބަދަލތުަކއެް 

އދާއެވެެ. އހެނެްކަމނުް އދެވުަސްވަރު  ކއެިން ބއުިމގުެ 

އދާަތަކަށް ބަދަލގުނެައމުަކީ މހުިއމްު ކަމކެވެެ. ބަދަލވުަމނުްދާ 

ހށަިގަނޑަށއާި ބަނޑގުައިވާ ދަރިފޅުގުެ ހދެިބޑޮވުމުަށް ދވެނޭެ 

އނެްމެ ބޑޮު އހެީއަކީ ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ތަފތާު 

ބވާަތތްަކގުކެނާާ ބނޭުންކރުުމވެެ. 

ކޑުަދަރިފޅުށައާި މައިމީހގާެ ފރުާނައަށް ދިމާވދެާނެ އކެި އކެި 

މައސްަލަތަކއާި ދިގު މއުދްަތަކަށް ދމެިގނެް ހިނގދާާނެ ފަދަ 

ޞިއޙްީ މައސްަލަތަކނުް އއެކްިބވާމުަށް މާބަނޑު ދވުަސްވަރު 

ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ކނާާކއެމުަށް އދާަކރުާށވެެ. 

ލމޭަދވުމުާއި ގސެްޓޝޭަނަލް ޑަޔަބީޓީސް )މާބަނޑު 

ދވުަސްވަރު ހކަރުު މައޗްަށް ދިއނުް( އަކީ ދިވހެިރާއޖްގޭައި 

މާބަނޑު މީހނުްގެ ފަރާތނުް ވަރަށް ގިނައިން ފނެްނަ 

ކަމކެވެެ. 

ބނޭުންވާ މހުިއމްު މާއދްާތައް ހށަިގަނޑަށް ނުލިބމުާއި 

ހކަރުުގިނައިން އކެލުވެޭ ކނާާ ބނޭުންކރުުމަކީ މިކަމގުެ 

ފލޯިކް އސެިޑް ނަގނަފްށަަނވްީ ކނޮއްިރަކ؟ު
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ބަނޑގުައިވާ ކޑުަދަރިފޅުގުެ ސިކނުޑިއއާި މައިބަދަ އަދި ނާރުތައް ތަރައޤްީވމުގުައި އހެީތރެިވދެީ ލމޭަދވުމުނުް މައިމީހާ 

ރައކްތާރެިކށޮދްނޭެއވެެ. ހށަިގަނޑގުައި އކެަށީގނެްވާ މިންވަރަކަށް ފލޯިކް އސެިޑް ނެތިއޖްނެަމަ، ބައިގނެްދިއމުާއި ދވުަސް 

ނުފރުާ ވިހއެމުާއި، ވިހއާިރު ދަރިފޅުގުެ ބަރުދަން ލއުިވމުާއި، ދަރިފޅުގުެ ހދެިބޑޮވުނުް ލަސްވނުް އަދި ޚާއސްަ ގތޮއެް ގައި 

'ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްްސް' ނުވަތަ ސިކނުޑިއއާި މައިބަދަ އފުދެމުގުެ މައސްަލަތައް ދިމާވމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮވެެ.

ފލޯިކް އސެިޑް

މބާަނޑު ދވުސަްވރައާި ގތާނުް ކިރދުޭ ދވުސަްވރަގުއަި 
ކއަިބޮއެ އޅުޭ ތަކތެީގެ އސަަރު މއަިމީހއާށައާި 

ކޑުދަރަިފޅުށަް ފރޯނާެ!

އަސަރު މައިމީހގާެ ޞިއޙްަތަށއާި ބަނޑގުައިވާ ދަރިފޅުގުެ 

ހދެިބޑޮވުމުަށް ފރޯުން އކެަށީގނެްވކާަމކެވެެ. މިކަމގުެ 

ނަތީޖާއއެގްެ ގތޮނުް، ދވުަސް ނުފރުާ ވިހއެމުާއި ވިހއާިރު 

ކޑުަ ދަރިފޅުގުެ ބަރުދަން ލއުިވމުާއި ނުވަތަ މާ ބަރުވމުާއި، 

ކޑުަ ދަރިފޅުގުލެގޭައި ހކަރުު ހނުްނަ މިންވަރު ދަށވްމުާއި 

)ހއަިޕގޯލްައިސީމިއާ(، އފުަންވއާިރު އައިބހުރުުމާއި، 

ފަހރައެގްައި ވިހއާިރު ދަރިފޅުގުެ ފރުާނަނެތނުް ފަދަ 

ކަންކަން ކރުިމަތިވދެާނެއވެެ. މާބަނޑު ދވުަސްވަރު 

މައިމީހގާެ ހކަރުު މާބޑޮަށް މަތިވމުގުެ ސަބަބނުް ކއުޖްާގެ 

ބަރުދަން އިތރުުވެ، ވިހއެމުގުައި ދަތިތަކާ ކރުިމަތި ލނާް 

ޖހެއެވެެ. އަދި ކއުޖްާ ބޑޮވުމުަށފްަހު ހކަރުު ބަލީގެ  

)ޓައިޕް 2( ކއުޖްަކަށވްމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮވުއެވެެ. ކައިބއޮި 

އޅުމުގުެ ނުރަނގަޅު އދާަތަކގުެ ސަބަބނުް މިފަދަ ކަން  

ކަމަށް މަގފުަހިވމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮވުއެވެެ. އހެނެްކަމނުް 

ބަލިވއެިނުމަށފްަހު ވިހއެމުާއި ހމަައަށް ރަނގަޅު ކނާާ 

ކއެމުަށް ވީހވާސެް ބޑޮަކަށް މަސައކްަތް ކރުަންވނާެއވެެ. 

މއަިކރްނޯިއޓުރްިއނެޓްސްް އކެލުވެޭ ކނާާ ކއެމުގުއަި ހިމނެމުށަް ޚއާސްަ ސަމލާކުމައެދްށޭވެެ.
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އހެީތރެިވދެނެީ ހށަިގަނޑގުެ ދިފޢާީ ނިޒމާް ވަރުގަދަކރުުމަށއާި ލގޭައި ހިމނެޭ ރަތކްލުައިގެ މާއދްާ ކަމަށވްާ ހީމގޯލްބޯިން 

އފުއެދްމުަށވެެ. މާބަނޑވުމުނުް ހށަިގަނޑގުައި ހިމނެޭ ލގޭެ މިންވަރު 50 އިންސައތްަ އަށް އިތރުުވެ ހިތަށއާި ލދޭައރުު 

ކރުުމަށް ބަދަލތުަކއެް އައިސް ހށަިގަނޑގުެ ގނުަވަންތަކއާި ބަނޑގުައި ބޑޮވުަމނުް އަންނަ ދަރިފޅުށަް ލފޭރޯުކށޮދްވެޭ މިންވަރު 

އިތރުުވގެނެްދއެވެެ. 

އަޔަން ގިނައިން އކެލުވެޭ ކނާާގެ ތރެގޭައި ފހެިކަންގަދަ ފަތް )މިސާލަކަށް މރުަނގަފަތް، މައސްާގފުަތް، ކޕޮީފަތް، 

ކަންކނުްފަތް(، ގރެިމަސް، ކކުޅުމުަސް، ކަނޑު މަސް، ކަދރުު، ކަރާ އަދި ބީޓްރޓޫް ހިމނެެއވެެ.

ފލޯިކް އސެިޑް ގިނަ ޢަދަދަކަށް ހިމނެޭ ކބާތޯަކތެީގެ ތރެގޭައި: ފހެިކަންގަދަ ފަތް، ހތުް މވޭާ، މގުއާި، ނަޓްސް އަދި 

ބީންސް ފަދަ ތޅޮީގެ ބވާަތތްައް ހިމނެެއވެެ.

އޔަަން )ދގަނަޑގުެ ބައި(
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ކލެސްިއަމް ގިނަ ޢަދަދަކަށް ހިމނެިފައިވާ ކބާތޯަކތެީގެ ތރެގޭައި ސަރުބީ މަދނުް ހިމނެިފައިވާ ކިރު، ހކަރުާއި 

ސަރުބީ މަދު ޔގޯަރޓް، ޗީޒް، މައސްާގފުަތް، ކަންކނުްފަތް އަދި ރހެި ހިމނެެވެ.

އހެީތރެިވދެނެީ ބަނޑގުައިވާ ދަރިފޅުގުެ ކަށިތައް ވަރުގަދަ ކރުުމަށއާި މައިމީހގާެ ކަށިތަކއާި ދަތޕްިލަ ވަރުގަދަ ކރުުމަށވެެ. 

މީގެ އިތރުުން ކލެސްިއަމްއަކީ ނާރުތަކއާި، މަސްތަކަށއާި ލދޭައރުުވމުގުެ ނިޒމާަށވްސެް ވަރަށް މހުިއމްު އއެޗްކެވެެ. މައިމީހގާެ 

ކއެމުގުައި އކެަށީގނެްވާ މިންވަރަށް ކލެސްިއަމް ނުހިމނެޭނަމަ ބަނޑގުައިވާ ކޑުަދަރިފޅުށަް ކލެސްިއަމް ލިއބްައިދނޭީ މަންމަ 

ގެ ކަށިތަކގުައިވާ ކލެސްިއަމް އިންނެވެ. މިކަމގުެ ސަބަބނުް  އސޮްޓިއޕޮރޯސޮިސް )ކަށީގައި ހއޮިހދެނުް( ފަދަ ނޭދވެޭ 

އަސަރުތައް މައިމީހގާެ ޞިއޙްަތަށް ފަހނުް ފރޯުމަކީ އކެަށީގނެްވާ ކަމކެވެެ. 

ް ކލެސްިއމަ
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ކވާގަތުތުަކގުޔައާި ކއެމުގުެ ފހަނުް އދަި ކއެމުގުެ ކރުިނވްސެް ސައި، ކފޮީ، އނެަރޖީ ޑރްިނކްސްް އދަި 

ކކޯް ފދަަ ތަކތެި ބނޭނުް ނކުރުށާވެެ.

މިފދަަ ބއުިން ތަކގުއަި ހިމނެޭ ޓނެިނސްް އދަި ކފެީން ފދަަ މއާދްާ ތައް ދގަނަޑގުެ ބައި ހށަިގނަޑށަް 

ނަގއަިދިނމުށަް ހރުަސްއޅަަ އވެެ.

ކނާގާއަިވާ ދގަނަޑގުބެައި ހށަިގނަޑށަް ނަގއަިދިނނުް

ކނާގާއަި ހިމނެޭ ދގަނަޑގުބެައި ހށަިގނަޑށަް ނަގއަިދޭ މިނވްރަު އިތރުކުރުމުށަޓްކަާ ވިޓމަިން ސީ ހިމނެޭ 

ކބާތޯަކތެި މިސާލަކށަް އރޮނެޖްް، އނަބު، ނވުތަަ ލިނބޯ ޖސޫް ކވާގަތުތުަކގުއަި ހިމނަށާވެެ.  
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މބާަނޑު ދވުސަްވރަު ބަރދުނަް އިތރުު ކރުަނވްީ ކިހމާިނވްރަަކށަް ހއެޔްވެ؟ެ

މާބަނޑު ދވުަސްވަރު އކެަށީގނެްވާ މިންވަރަކަށް ހށަިގަނޑގުެ ބަރުދަން އިތރުު ކރުުމަކީ ވަރަށް މހުިއމްކުަމކެވެެ. ބަރުދަން 

މާބޑޮަށް އިތރުުވމުަކީވސެް މާބޑޮަށް ލއުިވމުަކީވސެް އކެަމގުެ އަސަރުތައް މައިމީހއާަށއާި ކޑުަދަރިފޅުގުެ ޞިއޙްަތަށް 

ފރޯާފނާެކަމކެވެެ. ބަލިވއެިންއިރު މައިމީހގާެ ބަރުދަން ޞިއޙްީގތޮނުް އކެަށީގނެްވާ މިންގަނޑއެގްައި ހރުއެޖްނެަމަ ބަލިވއެިނުމގުެ 

މއުދްަތގުެ ތރެގޭައި ބަރުދަން 10-12 ކިލއޯއާި ދމެދެަށް އިތރުު ކރުުމަކީ އދެވެިގނެްވގާތޮވެެ. ނަމަވސެް އކެި މީހނުް ގެ 

މދެގުައި މި އަދަދު ތަފތާު ވދެާނެއވެެ. އަދި މާބަނޑު ދވުަސްވަރު ބަރުދަން ބަދަލވުަމނުް ދާނީ އކެި މީހނުްނަށް އކެި 

މިންވަރަށވެެ. އއެީ، މާބަނޑު ދވުަސްވަރު ބަރުދަން އިތރުު ކރުަންވީ މިންވަރު ބަލނާީ އމެީހކަު ބަލިވއެިންއިރު ހރުި 

ބަރުދަނުގެ މައޗްަށް ބިނާކށޮވެެ. އހެނެްކަމނުް މައިމީހގާެ ބަރުދަން އިތރުުވަމނުް ދާގތޮް ސިއޙްީއހެީތރެިޔާގެ ލަފގާެ މަތިން 

ޤވަޢާިދނުް ބަލަމނުް ގނެްދާށވެެ.

ބަލިވއެިންއިރު މައިމީހގާެ ބަރުދަން ޞިއޙްީގތޮނުް އކެަށީގނެްވާ 

މިންގަނޑއެގްައި ހރުއެޖްނެަމަ ބަލިވއެިނުމގުެ މއުދްަތގުތެރެގޭައި ބަރުދަން 

10-12 ކިލއޯއާި ދމެދެަށް އިތރުު ކރުުމަކީ އދެވެިގނެްވގާތޮވެެ. 

ޭ މބާަނޑު ދވުސަްވރަު ދގަނަޑގުބެައި ބނޭނުވް

ދގަނަޑގުބެައި ހިމނެޭ ސަޕލްިމނަޓްއެް ބނޭނުް ކރުަމނުް ގނެދްއާިރު 

ބަނޑހުރަވުނުް ނވުތަަ ބަނޑށަް އނުދގަވޫނުް ފދަަ އނުދގަލުއެް 

އިޙސްާސް ކރުވެނޭަމަ އެ ސަޕލްިމނަޓްއެް ހއުޓްނާލުާ ސިއޙްީ 

އހެީތރެިއއެގްެ ލަފއައާި އިރޝުާދު ހދޯށާވެެ.
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މައިމީހާ އއާި ކޑުަ ދަރިފޅުު ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްަތއެގްައި ހރުުމަށޓްަކާ ބނޭުންވާ އނެްމހެާ ބައިތައް ލިބިދިނުމަށޓްަކާ ކނޮްމެ 

ދވުަހއެގްެ ކއެމުގުައިވސެް ތަފތާވުައތްަރުގެ ފައިދާ ހރުިކނާާ ހިމަނަންވނާެއވެެ. ކނޮްމެ ދވުަހއެގްެ ކއެމުގުައިވސެް ކނޮްމހެނެް 

ހިމަނަންޖހެޭ ބވާަތތްަކގުތެރެގޭައި:

މބާަނޑު ދވުސަްވރަު ކއެނުް ގނެގްޅުނެވްީ ކނޮއްއެޗްއެް ކިހވާރަަކށަް ހއެޔްވެ؟ެ 

ގވޮނާް

ތަރކުރާީ, މވޭާ

ޕރްޮޓީން

ކިރު



ް 1 ސަރވިނގްއްކަީ ކބޮައި؟ކނާގާެ ބވާތަތްައްކބާތޯަކތެީގެ ގރްޕޫ

17

އފާަލު، އރޮނެްޖް، ދނޮްކޔެޮ، ކަރާ، މވޭގާެ 3 ސަރވިންގް 
ފަޅޯ، ފރޭު، ޕޝެަން ފރުުޓް، އަނބު 
އަދި އހެނެިހނެް މވޭގާެ ބވާަތތްައް

ކރެޓެް، ކބެޖެް، ބަރަބޯ، ކޕޮީފަތް، 
މރުަނގަފަތް، ތރޮާ، ބމާިޔާ   

)ލޑޭީޒް ފިންގަރ(، ބަށި، ބޑޮކުކެރުި 
)ކިއކުަމްބާ(، ޗިޗަންޑާ، ފގާަ، 

ދިގތުޅޮި، އޅޮއުަލަ، ތޅޮީގެ ބވާަތތްައް، 
ޓމޮާޓޯ އަދި މިނނޫްވސެް މިބވާަތގުެ 

ތަރުކރާީ.

• 1/2 ޖޑޯު ކށޮފާައިވާ މވޭާ 
• އދާައިގެ ދނޮްކޔެވޮަކއެް، އރޮނެްޖް، 

އފާަލް
• ތޒާާ މވޭާ ޖސޫް 
)150 މިލިލީޓަރު(

• 1 ޖޑޯު ރޯ ތަރުކރާީ
• 1/2 ޖޑޯު ފނެުކއެކްި ތަރުކރާީ

ތަރުކރާީގެ 4 ނުވަތަ 5 ސަރވިންގް
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ް 1 ސަރވިނގްއްކަީ ކބޮައި؟ކނާގާެ ބވާތަތްައްކބާތޯަކތެީގެ ގރްޕޫ

• ހނަޑޫ، ފށުް، ބިންބި، ޒވުރާި، ގވޮމާގުެ 8 ނުވަތަ 10 ސާރވިންގް
އޓާާފށުނުް ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ ޕނާް 

)ބރްައނުް ބރްޑެް( އަދި މިނނޫްވސެް 
މިބވާަތގުެ ގވޮމާގުެ ބވާަތތްައް

• ގވޮމާގުެ ބވާަތތްަކނުް ހދަާފައިވާ 
ކނޯް ފލްކޭސްް ފަދަ ސީރިއަލް 

• ބިސްކދޯު.

• 1/2 ޖޑޯު ކައކްފާައިވާ ބަތް
• 2 ރށޮި 

• 1 ފތޮި ޕނާް

• ކިރުގެ ބވާަތތްައް )ސަރުބީ 
މަދނުް ހނުްނަ ކިރު/ލފޯޓެް މިލކްް، 
ހކަރުު އަޅފާައި ނުހނުްނަ ހިކި 

ކިރާއި ދިޔާކިރު(
• ޗީޒގްެ ބވާަތތްައް

• ޔގޯަޓް )ހކަރުުއަޅފާައި ނުހނުްނަ 
އދާައިގެ ޔގޯަޓް(

• 1 ޖޑޯު )200 މިލިލީޓަރު( ކިރު
• ކޑުަ 1 ޖޑޯު )175 މިލިލީޓަރު( 

ޔގޯަޓް
• 40 ނުވަތަ 50 ގރްާމް ޗީޒް

ކިރާއި ކިރުގެ ބވާަތތްަކގުެ 
2 ނުވަތަ 1/2 2 ސަރވިންގް
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ް 1 ސަރވިނގްއްކަީ ކބޮައި؟ކނާގާެ ބވާތަތްައްކބާތޯަކތެީގެ ގރްޕޫ

ރއާޖްގޭއަި ހއަދްާ ތަރކުރާީ އއާި މވޭާ އކަީ ކއެމުގުއަި ހިމނެމުށަް އނެމްެ ރަނގޅަތުަކއެޗްވެެ.  އމަިއލްަ ގގޭއަި 

އގަކަނާލުާ މިހރާވުސެް ހއަދްމަނުް ތިޔަ ގނެދްނަީ އނެމްެ ގިނައިން ވިޓމަިނސްް އއާި މިނަރަލސްް ހިމނެޭ މވޭާ އއާި 

ތަރކުރާީގެ ބވާތަތްަކށަވްދެނާއެވެެ. މިފދަަ ތަކތެި ކއެމުގުއަި އިޚތްިޔރާު ކރުށާވެެ. 

• ކަނޑމުަސް، ފަރުމަސް، ގރެި/
ބަކަރި/ކކުޅުު މަސް، ކކުޅުު ބިސް،
• ބަދަންފަދަ ނަޓްސްގެ ބވާަތތްައް
• މގުއާި ތޅޮި އަދި މިނނޫްވސެް 

މި ބވާަތގުެ ކނާާ

• 80 ގރްާމް ކައކްފާައިވާ ކކުޅުު 
މަސް

• 100 ގރްާމް ކައކްފާައިވާ 
ކަނޑމުަސް ނުވަތަ ފަރުމަސް
• އދާައިގެ 1 ކކުޅުު ބިސް

• 30 ގރްާމް ބަދަން، 
އލެމްަންޑސްް ފަދަ ނަޓްސް.
• 1 ޖޑޯް 150 ގރްާމް 

ކައކްފާއަިވާ މގުއާި ތޅޮީގެ ބވާަތތްައް 
)ސަނާމގުު، ފހެި/ރަތް/ރީނދޫ މގުު، 

ބކޭޑެް ބީންސް(

ޕރްޓޮީން ގިނައިން ހިމނެޭ ކނާާގެ 
ބވާަތތްަކގުެ 3 ސަރވިންގް

• ކނާާގެ ހރުިހާ ބވާަތއެް )ގވޮމާގުެ ބވާަތތްައް، ތަރުކރާީ، މވޭާ، ކިރު، މަސް( ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް ކއެމުގުައި 
ހިމނެޭތޯ ބަލށާވެެ.

• ތލެއާި ތލެލުި ބވާަތތްަކގުެ ކނާާ ބނޭުން ކރުާވަރު މަދކުރުާށވެެ.އަދި ޞިއޙްަތައް ފައިދާ ހރުި ތލެއާި 
ސަރުބީގެ ބވާަތތްައް ޚިޔާރު ކރުާށވެެ. އގޭތެރެގޭައި ޒައިތނޫި ތޔެޮ ކަނޑމުަހއާި ބަދަން ހިމނެެއވެެ. 



މާބަނޑު ދވުަސްވަރު ޢނާްމކުށޮް ކާ ވަރަށވްރުެ އިތރުުން އއެފްަހރަު ލއުި ކއެމުއެް ކނާްވނާެއވެެ. ނނޫީ 

ދފެަހރައެގްެ މަތިން ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ލއުި އއެޗްއެް ކލާަންވނާެއވެެ. ބަލިވއެިނުމނުް ހށަިގަނޑަށް އިތރުު 

ހކަަތަ ބނޭުންވނާެއވެެ. ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ލއުިކނާާގެ ތރެގޭައި ހިމނެެނީ:

އއެް ޖޑޯު ކށޮފާައިވާ މވޭއާއާި 

އކެު އއެވްސެްއއެޗްަކއާި 

އއެކްށޮފްައިނުވާ 3 މޒޭމުަތީ 

ސަމސުާގެ ޔގޯަރޓް 

އއެް ޖޑޯު ފނެުކައކްފާައިވާ 

މާޅސޮް ކޔެޮ، ކައޓްަލަ، ނުވަތަ 

ދަނޑިއަލވުި.

އއެް ޖޑޯް ކިރު. 

)ލޯ ފޓެް ނުވަތަ ހކަރުު ނާޅާ(

އއެް ޖޑޯު ތަރުކރާީ ސެލޑެް 

ނުވަތަ ސޫޕް

ލނޮު، ހކަރުު އަޅފާައިނުވާ  

އށޮް )މިސާލަކަށް ބަރަބޯ އށޮް( 

އަދި ކށެނޫަޓްސް، އމާަންޑސްް 

ފަދަ ނަޓްސް 
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އދާައި ގެ 3 ބިސްކދޯު 

)ކރްީމް ނުޖަހާ(

ތަރުކރާީ ސޭންޑވްިޗް )ޓމޮާޓޯ، ކރެޓެް، 

ކިއކުަންބާ ފަދަ ތަރުކރާީ ހިމަނައިގނެް(

މތަީގއަި އވެާ ހރުިހާ މިސާލތުަކގުއަި ތލެލުި އއެޗްިހީގެ ބަދލަގުއަި ހިމނަފާއަިވނާީ ފނެކުއެކްި 

އއެޗްިހިކނަް ފހާގަަ ކރުއެވްނޭއެވެެ.

ހނެދނުު ނސާްތާ ކރުށާވެެ.
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ހނެދނުުގެ ނާސްތާ އަކީ ކޑުަ ދަރިފޅުށަް ވަރަށް މހުިއމްު 

އއެޗްކެވެެ. ހމަައފެަދައިން، މާބަނޑު ދވުަސްވަރުގައި 

މައިމީހވާސެް ހނެދނުުގެ ނާސްތާ ކރުުން ލަސްނުކރުާށވެެ. 

ބަނޑގުައި ވާ ދަރިފޅުު ބޑޮވުަމނުްދާ ދވުަސްވަރުގައިވސެް 

ކނާާގެ ފައިދާ މދެކުނެޑމުއެންެތި ދަރިފޅުށަް ލިބމެނުް 

ދިޔމުަށް ބނޭުންވނާެއވެެ. ހނެދނުު ނާސްތާ ވީހާ ވސެް 

އަވަހކަަށް )ހލޭތާާ އއެގްަޑި އިރު ތރެގޭައި( ކރުުމަކީ 

ހށަިގަނޑގުެ ހކަަތައިގެ މިންވަރު މަތިކށޮް ދމެހެއެޓްމުަށއާި 

އަދި ފަހނުް ބަނޑހުއަިވިޔަ ނުދިނުމަށް ވަރަށް 

މހުިއމްކުަމކެވެެ. ހނެދނުުގެ ނާސްތާ ކރުުމަކީ ހނެދނުު 

މނޭުބައިކށޮް ހޑޮލުވެނުް ދރުުކށޮދްނޭެ ކަމކެވެެ. ހނެދނުުގެ 

ނާސްތގާައި ސަރުބީ މަދު ކިރުތައޓްަކއާި، މވޭާ )ދނޮްކޔެޮ 

ވަކއެް( ނުވަތަ ތަރުކރާީ ހިމަނާށވެެ. ތަފތާު ހދެިކާ، އަދި 

ހސުްރއޮޓްާއި ރިހކާރުަށވްރުެ ބަނޑގުައިވާ ކޑުަ ދަރިފޅުށައާި 

ތިމާގެ ޞިއޙްަތަށް މިތަކތެި މާ ރަނގަޅވުނާެއވެެ. ހނެދނުު 

ކހާިތންުވނާަމަ އނެްމެ ކޑުަމިނުން މވޭކާޅޮއެް، ކޑުަ ޖޑޯއެގްެ 

ޔގޯަރޓް ނުވަތަ އދާައިގެ ބިސްކދޯް، ސޭންޑވްިޗް ޓސޯްޓް 

ފަދަ އއެޗްއެް ނަމަވސެް ކވެތޭޯ މަސައކްަތް ކރުާށވެެ.
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ކފެއެިންގެ ސަބަބނުް ކބާތޯަކތެީގައިވާ ދަގަނޑގުބެައި ހށަިގަނޑަށް ލިބިދޭ މިންވަރު މަދކުށޮދްީ ލގޭެ ޕރްޝެަރމަތިކށޮް ހިތނުް 

ލޭ ޕަމްޕކްރުާ ރޓޭް އަވަސްކށޮދްއެވެެ. މަންމަގެ ބަނޑގުައި ބޑޮވުަމނުްދާ ދަރިފޅުށަް ކފެއެިންއަކީ ފަސޭހއަިން ހޖަަމް ކރުވެޭ 

އއެޗްއެންނޫެވެ. އހެނެްކަމނުް ދވުލާަކު ކޑުަ ދޖެޑޯަށވްރުެ ގިނައިން ކފޮީ ނުބށޯވެެ. އަދި ސަޔާއި، ކކޮކާލޯާ އަދި ޗކޮލްޓެް 

ފަދަ ތަކތެި ކާ މިންވަރު މަދކުރުާށވެެ.

ތިރީގއަިވާ ކނާާ ބނޭނުް ނކުރުށާވެެ.

ކފެއެިން އކެލުވެޭ ކނާާ 
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ތަފތާު ތައޔްާރީ ޖހޫއާި އަދި މިނނޫްވސެް ގިނައިން ހކަރުު އަޅފާައިވާ މިފަދަ ބއުިންތައް ބނޭުން ކރުާނަމަ ލގޭައި އކެލުވެޭ 

ހކަރުުގެ މިންވަރު ވަރަށް އަވަހށަް މައޗްަށދްއެވެެ. އަދި މިކަމގުެ ސަބަބނުް ހކަރުު ބައޔްަށް މަގފުަހިވނުް އކެަށީގނެްވއެވެެ. 

ނަތީޖާއއެގްެ ގތޮނުް ބަނޑގުައިވާ ދަރިފޅުގުެ ސައިޒް މާބޑޮވުެ، ދަރިފޅުށަް ނޭވލާމުަށް ދަތިވގާތޮް ދިމާވއެވެެ. އަދިދވުަސް 

ނުފރުާ ވިހއެމުާއި ސިޒރޭިއަން ހދަަން ޖހެގޭތޮް ދިމާވއެވެެ.

ގިނައިން ހކަރުު އކެލުވެޭ ބއުިނތްައް

8.25

5.7513
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މި ބވާަތގުެ ކނާާގައި ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ ފައިދާ ހރުި މާއދްާތައް އކެލުވެޭ މިންވަރު ވަރަށް މަދވެެ. ގިނައިން އކެލުވެިފައި 

ހނުްނާނީ ކލެރޮީ ނުވަތަ ހކަަތަ އވެެ. ހނުްނަންވާ މިންވަރަށވްރުެ ބަރުދަން އިތރުުވފެައިވނާަމަ ނުވަތަ ލގޭައި ހކަރުުގެ މާއދްާ 

މަތިވފެައިވނާަމަ ނނޫީ ޢއާިލގާައި އއެވްސެް މީހކަަށް ހކަރުު ބަލި ޖހެިފައިވނާަމަ، ހކަރުު ގިނައިން އކެލުވެޭ ތައޔްާރީ ޖސޫް، 

ކކޭް، ކރްީމްޖހެި ބަނަސްފަދަ ބވާަތތްަކގުެ ކނާާ ކއެނުް ވީހވާސެް މަދު ކރުާށވެެ. 

ތލެލުފާައިވާ ހދެިކާ ފަދަ ތަކތެި ކއެމުގުައި ބނޭުންކރުާ މިންވަރު މަދު ކރުާށވެެ. އަދި އއެފްަހރަު ތލެލުމުަށް ބނޭުން 

ކށޮފްައިވާ ތޔެޮ ތަކރުާރުކށޮް ގިނަ ގިނައިން ބނޭުން ނުކރުާށވެެ. 

ފނޮިކތާަކއެޗްއާި ކބާހޯއަިޑރްޓޭސްް ގިނައިން އކެލުވެިފއަިވާ ކނާާ ގިނައިން ބނޭނުް ކރުނުް

ތލެލުފާއަިވާ ކނާާ
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ސޮސެޖް، ސަލމާީ، ކނޯބްީފް، ލނޮު ލިނބޯ، އސަާރަ، މސަްމިރސުް، ރިހކާރުު ފދަަ ގިނަ އދަދަކަށަް ލނޮު އކެލުވެިގނެް 

ވާ ކނާާ މދަކުރުށާވެެ.
އަދި ސޯޑިއަމް ގިނަ ޢަދަދަކަށް ހިމނެިފައިވާ މނޮޯސޯޑިއަމް ގލްޓޫަމޓޭް )އމެް.އސެް.ޖީ( ނުވަތަ އަޖިނަމޓޮޯ ހިމނެޭތަކތެިވސެް 

ބނޭުންކރުާ މިންވަރު މަދު ކރުާށވެެ.ސޯޑިއަމް ގިނަވމުނުް މާބަނޑު ދވުަސްވަރު ލމޭައޗްަށގްސޮް ހށަިގަނޑގުައި ފނެް ހރަުލނުް 

އކެަށީގނެްވއެވެެ. އމެް.އސެް.ޖީ ހިމނެޭ ކނާާގެ ތރެގޭައި އަޖިނަމޓޮޯ، މަސްމިރުސް، ސޯޔާ ސޯސް އަދި ނޑޫލްސްް ޕކެޓެްތަކގުެ 

ތރެގޭައި ހނުްނަ ސޫޕް ޕކެޓެް ހިމނެެއވެެ.

ލނޮު ގިނައިން ހިމނެޭ ކނާާ
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ހށަިގަނޑނުް ފނެް މަދވުގެނެްދިޔަ ނުދިނުމަށއާި 

އަކނުިވަޔަށް ދމެމުާއި ފއޮސްިވމުާއި އަދި ބއޯނެބރުުމނުް 

ރައކްތާރެިކރުުމަށޓްަކާ ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް 2-3 ލީޓަރުގެ 

ފނެް ބއުިމަކީ މހުިއމްކުަމކެވެެ. ދވުަސްނުފރުާ ވިހއެމުާއި 

ކބާތޯަކތެި ހޖަަމް ކރުުމގުެ މައސްަލައއާި މއޭނެްދމުާއި 

ބަނޑހުިކމުާއި ކޑުަކަމދުިއމުގުެ ނިޒމާަށް ކރުިމަތިވާ 

މައސްަލަތަކަށް އކެަށީގނެްވާ މިންވަރަށް ފނެްބއުިމނުް 

ރައކްތާރެިކަން ލިބިދއެވެެ. ފޅުީގައި ބަންދކުށޮފްައިވާ 

ފނެްނނޫް އހެނެް ފނެެއް ބނޭުން ކރުާނަމަ އފެނެް 

ކައކްާ ރައކްތާރެި އއެޗްަކަށް ހދަަންވނާެއވެެ. ވރާފޭނެް 

ފނެް!

ބނޭުން ކރުާނަމަ، ފރުާޅު ރަގަޅށަް ސާފކުށޮފްައިވކާަން 

ޔަޤީން ކރުަންވނާެއވެެ. އަދި ފނެް ރައކްކާރުާ ތނާްގީފަދަ 

ތަކއެޗްަކީ ޖަރާސީމު އަށަނުގަންނާނެ ގތޮަށް ރަގަޅށަް މަތި 

ބަންދކުށޮް ގަވއާިދނުް ސާފކުރުވެޭ ތަކތެިކަން ކަށަވަރު 

ކރުަންވނާެއވެެ. ފރުާޅނުް ބޅުލަގުެ ނަޖިސް ސާފކުރުުމަށް 

ޚާއސްަ ސަމާލކުަމއެް ދނޭްވނާެއވެެ. ޓކޮސްޯޕލްަސްމސޯިސް 

އަކީ ބޅުލަގުެ ނަޖިހނުް ޖހެޭ ބައޔްކެވެެ. މިއީ، 

މާބަނޑމުީހނުްނަށއާި ބަނޑގުައިވާ ދަރިފޅުށަް ނުރައކްތާރެި 

ބައޔްކެވެެ.
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ކސަްރަތު

މާބަނޑު ދވުަސްވަރު އަރާމު ކރުުމަކީ މހުިއމްު 

ކަމަކަށވްއާިރު ކަސްރަތު ކރުުމަކީވސެް ހމަައހެމާެ 

މހުިއމްު ކަމކެވެެ! ކޑުަ މިންވަރއެގްެ ކަސްރަތަކނުްވސެް 

މައިމީހއާަށއާި ދަރިފޅުށަް ނުހނަު ފައިދާ ކރުާނެއވެެ.  

ކަސްރަތު ކރުުމނުް، ލގޭެ ޕރްޝެަރ ދަށވްމުާއި 

ލދޭައރުުވާ މިންވަރު އިތރުުވމުާ ގޅުިގނެް ވިހއެމުަށް 

ފަސޭހވަގެނެްދާނެއވެެ. އަދި މީގއެިތރުުން އދާަވެ ކަސްރަތު 

ކރުުމނުް ކަންބޑޮވުނުް އިޙސްާސްކރުވެޭ މިންވަރު ކޑުަވެ، 

ސިކނުޑިތޒާވާެ އަދި ވިހއެމުަށފްަހު މާބަނޑވުމުގުެ 

ކރުިން ހށަިގަނޑހުރުި ޙލާަތަށް އަނބރުާ ބަދަލވުނާް 

މާފަސޭހވަނާެއވެެ. ޞިއޙްީ ޚިދމުަތތްރެިއއެގްެ އިރުޝާދާއިއކެު 

ހފަތްއާަކު 3 ދވުަހު ކަސްރަތު ކރުވެތޭޯ ބަލށާވެެ.

އމެީހކަު ގަޔާވާ ކނޮްމެ ކަސްރަތއެވްސެް ރަނގަޅވުނާެއވެެ. 

އގޭތެރެގޭައި ފތެނުް، ޔގޯާ އަދި ހދެނުު ހިނގލާަންދިޔނުް 

ހިމނެެއވެެ. އނުަގަނޑގުެ ކަސްރަތއާި ސްކއުޓޮް ހދެމުނުް 

ވިހއެމުަށް ފަސޭހވަނާެއވެެ. ގތޭރެގޭައި އދާައިގެ މަތިން ކރުާ 

މަސައކްަތތްައް ކރުަމނުް ގނެްދިޔމުނުްވސެް ހށަިގަނޑަށް 

މދެމުިންވަރއެގްެ ކަސްރަތއެް ލިބނޭެއވެެ. 
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ދަރިފޅުށަް ދޅުހަޔެޮ ސިއޙްަތަކއާި އފުވާރެި ޙަޔާތއެހްދޯާ ދިނުމަށޓްަކާ މާބަނޑދުވުަސްވަރާއި ގތާނުް 

ކިރުދޭ ދވުަސްވަރު އަނބިމީހއާަށް އއެބްރާުލނުް ދށޭވެެ.

މާބަނޑދުވުަސްވަރު އަނބިމީހއާއާި އކެު ޑކޮޓްަރަށް ދައކްަންދާށވެެ.

ގތޭރެގޭެ މަސައކްަތތްަކގުައއާި ބޑޮަށތްިބި ކދުިން ބލެހެއެޓްމުގުައި އހެީތރެިވދެށޭވެެ. އަނބިމީހާ 

އއެވްސެް ބރުަ މަސައކްަތއެް ކރުިޔަ ނުދށޭވެެ. އަދި އނޭާއަށް އަރާމު ކރުުމގުެ ފރުުސަތދުށޭވެެ. 

ފިރިމީހާ: ރަގޅަު ބައޕްއަކަށަް ވށާވެެ!
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ގތާނުް ކިރުދިނުމަށް އަނބިމީހއާަށް ބރާު އަޅށާވެެ. )ކނޮްމެ 24 ގަޑިއިރއެގްެ ތރެގޭައި 8 

ފަހރަު ނުވަތަ އއެަށވްރުެ ގިނައިން ގތާނުް ދިނުން ރަނގަޅވުނާެއވެެ(. އަދި ގތާނުް ކިރުދިނުމަށް 

ފަސޭހވަނާެ ފަދަ ތަނެއް އަނބިމީހާ އަށް ތައޔްާރުކށޮދްށޭވެެ.

މިފަދަ ކަންކަމނުް ދަރިފޅުގުެ ޞިއޙްަތަށް ހޔެޮ އަސަރު ކރުާނެއވެެ!

ޞިއޙްަތަށް ފައިދާ ހރުި ލއުިކނާާއއާި ކބާތޯަކތެި ކއެމުަށއާި ގިނައިން ފނެް ބއުިމަށް ބރާުއަޅށާވެެ.

ކޑުަދަރިފޅުގުެ އމުރުުގެ ފރުަތަމަ 6 މަސްދވުަހގުެ ތރެގޭައި  ގތާނުް ދކޭިރުނނޫް އއެވްސެް 

އއެޗްއެް ނުދށޭވެެ. 
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އަހރަނެް އިންޓަރނެޓް ބނޭުންކށޮގްނެް އަނބިމީހއާަށއާި ކޑުަދަރިފޅުށަް ރަނގަޅވުނާެ ކނާާއއާި ބހެޭ 

މަޢލުމޫާތު ހދޯާ އޅުނުީމވެެ. ކިތަންމެ ބރުަކށޮް އޅުނުު ކަމގުައިވިޔަސް އަނބިމީހާ ޑަކޓްަރަށް 

ދައކްަން ދާނަމަ އކެަމގުައި އަހރަނެްނަށް ވީވަރަކނުް ބައިވރެިވަމވެެ. އަދި މީގެ އިތރުުން ގތޭރެގޭެ 

މަސައކްަތތްަކގުައިވސެް ކރުިއަށވްރުެ ބޑޮަށް އަނބިމީހއާަށް އހެީތރެިވދެިނީމވެެ.

ހމަދަް އބަދްލުް ޙމަީދއުއާި ބައދްލަކުށޮލްާ

އަހރަނެްގެ އަނބިމީހާ ބަލިވއެިނުމނުް، ކރުިއަށވްރުެ ޒިންމާދާރު އަދި އއެބްރާުލނުް ދނޭްޖހެޭ ރލޯއެް 

އަހރަނެް އަދާކރުަންޖހެނޭެކަން ވިސްނުނެވެ.ފައިދާހރުި ގިނަ ބވާަތތްަކގުެ ކނާާ އަނބިމީހއާަށް އަހރަނެް 

ހދޯާދމެވެެ. ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ލއުިކނާާ އަނބިމީހއާަށް ކނާްދމެވެެ. 

އަދި އގޭެ އިތރުުން، ވިޓަމިންސް ބނޭުން ކރުުމަށއާި ކިރު ބނޭުންކރުުމަށް ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް 

އަނބިމީހއާަށް އަހރަނެް ހދަާންކށޮދްމެވެެ. ތަރުކރާީއއާި މވޭޔާާ އަދި އކެިބވާަތތްަކގުެ ބަދަން ކނޮްމެ 

ދވުަހއެގްެ ކއެމުގުައިވސެް ހިމަނާދމެވެެ. އނަބިމީހގާެ ކނަބްޮޑވުމުއާި ހސާްކނަް ފިލވުމުށަް އހަރަނެް 

އބަަދވުސެް މސަައކްތަކްރުަމވެެ. މާބަނޑދުވުަސްވަރަކީ ޖިސްމާނީ ގތޮނުްނާއި ނަފސުާނީގތޮނުް އދުަނގޫ 

ދވުަސްވަރއެް ކަމަށވްތާީ  ބކޭރާު ކަންކަމާއި ވިސްނުމަށް އަނބިމީހއާަކަށް ނުޖައސްަމވެެ. އަހރަނެްދކެޭ 

ގތޮގުައި ކަސްރަތަކީ ވަރަށް ފައިދާހރުިކަމވެެ. އހެނެްކަމނުް ކަސްރަތކުރުުމަށް އދާަކރުުމގުެ ގތޮނުް 

އަނބިމީހއާއާި އކެު އަހރަނެް ހިނގލާަން ދަމވެެ.

އޙަމްދަު އމާިރއުއާި ބައދްލަު ކށޮލްާ

މިފދަަ ފިރިނންއާި ބައޕްއަިނގްެ ފރަތާނުް ޢިބރްަތް ޙސާިލް ކރުަމތާޯ!
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ކޑުަ ދރަިފޅުު އފުނަވްމުށަފްހަު ޢމުރުނުް 6 މސަް ވނަދްނެް އދެރަިފޅުށަް 

ދނޭް އނެމްެ ރަނގޅަު ކނާއާކަީ މނަމްގަެ ގތާނުް ލިބކޭިރވެެ!

ހމައަކެނަި ގތާނުް ކިރު ދިނމުޭ ބނުމުގުެ މނާައކަީ ކޑުދަރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 

ހމަސަްވނަދްނެް ގތާނުް ދޭ ކިރގުެ އިތރުނުް އހެނެް އއެވްސެް ކއާއެޗްއެް 

ނވުތަަ ބއޯއެޗްއެް ދރަިފޅުށަް ނދުިނމުވެެ. މީގއެިތރުނުް ފނެވްސެް 

ބނޭމުއެންވުއެވެެ. )ގތާނުދްޭ ކިރގުެ އިތރުނުް ދރަިފޅުށަް ދވެނޭެ 

ހމައަކެނަި އއެޗްަކީ އދެރަިފޅުށަް ޑކަޓްރަު ދއެވްާ ބހޭވެެ.(

ތއުތްު ދރަިފޅުގުެ ފރުަތަމަ ހމަސަްދވުހަު ހމައަކެނަި ބނޭނުވްާ ކނާާ

ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރުދިނުން

• ފރުަތަމަ އނަންަ ރީނދޫ ކލުައިގަ ހނުންަ ކިރު )ކލޮަސްޓރްަމް( ދރަިފޅުގުެ ދިފއާީ ނިޒމާް ވރަގުދަކަށޮް ބަލިތަކނުް    

ރައކްއަތުރެިކށޮދްއެވެެ.

• ގތާނުް ދޭ ކިރުގައި ކޑުަ ދަރިފޅުގުެ ޞިއޙްަތަށް ބނޭުންވާ ކނާާގެ ހރުިހާ މާއދްާތަކއެް އކެލުވެިގނެްވއެވެެ.

ދރަިފޅުށަް ލިބޭ ފއަިދާ

• ދަރިފޅުށަް ފަސޭހއަިން ހޖަަމް ހޖަަމްކރުވެޭ ކނާާއކެވެެ.

• ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރުދިނުމނުް، އލެޖާިކވްމުނުް ދަރިފޅުު ރައކްތާރެިކށޮދްއެވެެ.

• ގތާނުް ކިރު ދިނުމނުް މަންމައއާި ދަރިފޅުގުެ މދެގުައިވާ ގޅުމުާއި ކލުނުު އިތރުު ވގެނެްދއެވެެ.

• ގތާނުް ކިރުދިނުމނުް ކޑުަދަރިފޅުށަް ނަފސްާނީ ގތޮނުް ރައކްތާރެިކަން އިޙސްާސްކރުވެއެވެެ. އަދި ރުއިންވސެް 

މަދވުގެނެްދއެވެެ.

ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރުދިނުމނުް މަންމައއާި ދަރިފޅުށަް ފައިދާ 
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• ދަރިފޅުގުެ ސިކނުޑި ތަރައޤްީވެ ތނޫުފިލިކަމަށް މަގފުަހިވއެވެެ.

• ތއުތްދުަރިފޅުގުެ ފރުަތަމަ 6 މަސްދވުަހު ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރުދީފައިވނާަމަ އެ ކދުިން ބޑޮވުމުަށފްަހު މާބޑޮަށް 

ފަލަވެ ބަރުދަން އިތރުުވމުގުެ ފރުުސަތު ކޑުައވެެ.

• ދިރާސާތަކނުް ދައކްގާތޮނުް ހކަރުުބަލި )ޓައިޕް 2( ޖހެމުގުެ ފރުުސަތު ކޑުަވއެވެެ.

• ގތާނުްދޭ ކިރަކީ ހިލޭ ލިބޭ އއެޗްކެވެެ. އަދި ދަރިފޅުށަް އކެަށީގނެްވާ ފިނިހނޫުމިނުގައި ވަގތުނުް ލިބއޭއެޗްކެވެެ.

• ވިހއެމުާއި ވިދިގނެް އަންނަ ރަހިމގުެ ލޭ ސާފކުށޮް ހއުޓްވުމުަށް އހެީތރެިވދެއެވެެ.

• މައިމީހގާެ ބަރުދަން ލއުިކށޮދްއެވެެ.

• ރަހިމު އަދި އރުަމަތީގެ ކނެްސަރު ޖހެމުގުެ ފރުުސަތު ކޑުަކށޮދްއެވެެ.

މނަމްަ އށަް ލިބޭ ފއަިދާ

ދަރިފޅުށަް ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރު ދިނުމާއި ބހެޭ ގތޮނުް އއެވްސެް ސުވލާއެް އފުދެނޭަމަ ޞިއޙްީ 

ޚިދމުަތތްރެިޔަކއާި މަޝްވަރާ ކރުާށވެެ.
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ވީހވާސެް އަވަހކަަށް ގތާނުް ކިރުދނޭް ފައޓްާށވެެ!

ދަރިފޅުު އފުަންވތާާ ގަޑިއިރއެގްެ ތރެގޭައި ތއުތްދުަރިފޅުށަް ގތާނުް 

ކިރުދށޭވެެ. އއެިރުން ވިހއެމުަށފްަހު މައިމީހގާެ ގތާނުް ފރުަތަމަ 

އަންނަ ރީނދކޫލުައިގެ އލޮަކށޮް ހނުްނަކިރު ނުވަތަ ކލޮަސްޓްރަމް 

އދެަރިފޅުށަް ލިބމުަށް އހެީވދެނޭެއވެެ. ކލޮަސްޓްރަމްއަކީ ދަރިފޅުގުެ 

ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި އތެައް މާއދްާތަކަކނުް މއުސްަނދިވފެައިވާ 

އއެޗްކެވެެ. ކލޮަސްޓްރަމްގެ ސަބަބނުް ބަލިތަކނުް ދިފޢާވުމުގުެ ބރާު 

ދަރިފޅުގުެ ހށަިގަނޑގުައި ފރުަތަމަ ފަހރަަށް އފުައދްައިދއެވެެ.

ތއުތްދުަރިފޅުގުެ ބަނޑު)މައިދާ( ފރުަތަމަ ވަރަށް ކޑުަވނާެއވެެ. 

އހެނެްކަމނުް ކލޮަސްޓްރަމްގެ ކޑުަމިންވަރއެް ލިބނުަސް ތއުތްު 

ދަރިފޅުށަް އގޭެ ފައިދާ ކރުާނެއވެެ. ވިހއެމުަށފްަހު އަވަހށަް ގތާނުް ކިރުދިނުމނުް މައިމީހގާެ ރަހިމގުެ ސައިޒު ކރުިންހރުި 

ސައިޒަށް ބަދަލވުމުަށް އހެީތރެިވދެީ ލއޭައނުް މަދކުށޮދްީ، އިންފކެޝްަންތައް އފުދެމުގުެ ނުރައކްތާރެިކަން ކޑުަކށޮދްއެވެެ. 

ވިހއެމުާއިއކެު ވަގތުނުް ދަރިފޅުު ކައިރީގައި ބއޭވްމުނުް އރުަމަތީގައި ކިރު އފުދެނެް ފށެމުަށް އހެީވދެީ ކމާިޔާބު ކަމާއކެު 

ގތާނުް ކިރުދިނުމަށް މަގފުަހިވގެނެްދއެވެެ. އަދި މީގެ އިތރުުން، މައިމީހއާއާި ކޑުަދަރިފޅުއާި ދމެދެު އނޮްނަންވާ ގޅުނުްވސެް 

އފުދެނެްފަށައވެެ. ތއުތްު ކދުިންނަށް ދިނުމަށޓްަކާ ތައޔްާރުކށޮފްައި ހނުްނަ ދަޅކުިރު، ފނެް، މާމއުި، ކަދރުު ނުވަތަ 

އަންނާރުދިޔަ ފަދަ ތަކތެި ދިނުމނުް ތއުތްު ދަރިފޅުށަް ގތާނުްދކޭިރުގެ ފރުިހމަަ ފައިދާ ލިބލޭއެް މަދވުެ ގތާނުް ކިރުދިނުމަށް  

ހރުަސްއަޅއަވެެ. އހެނެްވީމާ އފެަދަ ތަކތެި ދަރިފޅުށަް ކިތަންމެ ކޑުަމިންވަރަކަށް ނަމަވސެް ދީފިނަމަ ހމަައކެަނި ގތާނުް 

ކިރުދިން ކަމގުައއެް ނުބލެވެނޭެއވެެ. 

ވިހތާާ ފރުަތަމަ ގޑަިއިރގުެ ތރެގޭއަި ދރަިފޅުށަް ގތާނުް ކިރދުނޭް ފށެމުށަް ބރާު އޅަށާވެެ. އދަި މޅުި ދވުހަު 

މނަމްގަގެތާގުއަި ދރަިފޅުު ބއާވްއަިދިނމުށައާި، އދެރަިފޅުށަް ތއުތްު ކދުިނންަށް ދިނމުށަޓްކަާ ތައޔްރާކުށޮފްއަި ހނުންަ 

ދޅަކުިރު ނދުިނމުށަް ޞިއޙްީމރަކުޒަު/ހސޮްޕިޓލަގުެ މއުއަޒްފަނުގްެ ގތާގުއަި ބނުމުގުެ ޙއަޤްު މއަިމީހއާށައާި ޢއާިލއާށަް 

ލިބިގނެވްއެވެެ. )އއެީ ގތާނުް ކިރު ދިނމުށަް އއެވްސެް ޞިއޙްީ ޢޒުރުއެް ނވުނާަމއަވެެ.(
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ގތާނުް ކިރދުވެނެީ ރަނގޅަށަތްޯ ދނެގެނަންނާެ ގތޮތްައް:

ދަރިފޅުު ރަގަޅށަް ބއޭވްިފައިވނާަމަ:

ގތާނުް ކިރުދއޭިރު ދަރިފޅުު ބއާވްާ ގތޮއާި އރުަމަތީގައި ދަރިފޅުު އަނގަޖަހގާތޮަކީ ގތާނުް ކިރުދިނުން ކމާިޔާބު ކރުުމަށް 

މހުިއމްު ދެ ކަންތަކވެެ. އަދި ގތާނުް ކިރުދއޭިރު މަންމައާ ވީހާ ކައިރިކށޮް ދަރިފޅުު ބއޭވްމުާއި ކިރުދޭ ވަގތުު މައިމީހގާެ 

އރުަމައޗްާއި ދަރިފޅުު ރަގަޅށަް ލމާހެިފައިވނާަމަ ގތާނުް ކިރުދިނުމގުައި ދިމާވާ މައސްަލަތައް ޙައލްު ކރުުމަށް އހެީވދެނޭެއވެެ.

ގތާނުް ކިރުދިނުމގުައި ދަރިފޅުު 

ބއޭވްިދާނެ ތަފތާު ގތޮތްަށް، 

މިފޓޮތޯަކނުް ފނެްނާނެއވެެ. 

ނަމވަސެް ގތާނުް ކިރު ދއޭިރު ކނޮމްެ 

މޔަަކށަވްސެް އމެީހކަށަް ފސަޭހގަތޮަކށަް 

އިށީނދއެިނނުް ނވުތަަ އށޮވޯއެތޮނުް 

މހުިއމްވެެ.

• ދަރިފޅުގުެ ހށަިގަނޑު މައިމީހގާެ ހށަިގަނޑާ ދިމާވނާެއވެެ. 

)މަންމަގެ ބަނޑއާި ދަރިފޅުގުެ ބަނޑު ދިމާވނާެއވެެ.(

• ދަރިފޅުު އނޮްނާނީ މައިމީހގާެ ހށަިގަނޑއާި ގތާގުައވެެ.

ދަރިފޅުގުެ ޢމުރުުން 6 މަސް ވަންދނެް އދެަރިފޅުށަދްވެޭ ހމަައކެަނި ކނާާއަކީ ގތާނުް ކިރުދިނުން ކަމަށވްތާީ މިއީ ދަރިފޅުގުެ 

މސުްތަޤބްަލަށޓްަކައި އަޅއަިދވެނޭެ އނެްމެ ރަނގަޅު ބިންގަލވެެ! އހެނެްކަމނުް، މިކަމގުައި ފިރިމީހއާއާި ޢއާިލގާެ މމެްބަރުންނާއި 

އަދި ރަޙމްަތތްރެިންގެ އހެީތރެިކަން ލިބމުަކީ ވަރަށވްސެް މހުިއމްކުަމކެވެެ. ރައޓްހެި ރަޙމުަތތްރެީންގެ ގތޮގުައި އކެގުައި އޅުޭ 

މީހނުްގެ އއެބްރާުލނުް ނުލިބޭ ގިނަ މައިން ގތާނުް ކިރުދިނުން އަވަހށަް ހއުޓްާލަން ބނޭުންވއެވެެ. 

• ދަރިފޅުު އނޮްނާނީ އނުދަގޫ ކަމއެންެތި ހމަަޖހެިގނެްނެވެ.

• ދަރިފޅުގުެ މޅުި ހށަިގަނޑު އނޮްނާނީ އއެހްމަައއެގްައި 

ރަގަޅށަް ހިފހެއެޓްިފައވެެ.
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އރުަމަތީގައި ދަރިފޅުގުެ އަނގަޖހެިފައިވަނީ ރަގަޅށަންަމަ: 

އރުަމައޗްާއި ދަރިފޅުު ރަނގަޅށަް ލމާހެިފައިވނާަމަ ފނެްނާނެގތޮް

• ދަރިފޅުު ބރާަށް ދިގކުށޮް ދަމަމނުް ބއުބްލޯމުަށފްަހު، ދތޭރެެ ދތޭރެއެިން މަޑޖުައސްާލނާެއވެެ.

• ކޑުަ ދަރިފޅުގުެ އަނގަ އނޮްނާނީ ވަރަށް ބޑޮަށް ހޅުވުިފައވެެ.

• ކޑުަ ދަރިފޅުގުެ ދަތދްޅޮި  އިންނާނީ މައިމީހގާެ އރުަމަތީގައި ރަނގަޅށަް ޖހެިފައވެެ.

• އރުަމަތީގެ ވައގްަނޑގުެ ބޑޮބުައއެް ހނުްނާނީ އަނގަތރެގޭައވެެ.

• އރުަމަތީގައި ދަރިފޅުު އަނގަޖަހފާައިވއާިރު އރުަމަތީގެ ވައގްަޑގުެ ވަށައިގނެް ކަޅކުލުގާައިވާ ހިސާބު ބޑޮަށް ފނެްނާނީ 

ދަރިފޅުގުެ ތިރީ ތނުްފަތަށވްރުެ މަތީ ތނުްފަތގުމެަތިންނެވެ. 

• އއެގްތޮަކަށވްސެް އރުަމަތީގައި ނުރިއސްާނެއވެެ.

ދރަިފޅުގުެ އނަގބަޮޑށަް ހޅުވުމުށަޓްކަާ ވއަގްޑަު ދރަިފޅުގުެ މތަީ ތނުފްތަގުއަި ހކާލާށާވެެ. ދރަިފޅުު ބޮޑށަް އނަގަ 

ހޅުވުލާމުނުް ވއަގްޑަު ދރަިފޅުގުެ އނަގއަިގެ ތރެއެށަް ލައވްލާށާވެެ. ދރަިފޅުު ބއާވްއާިރު ދރަިފޅުގުެ ނފޭތަް އމަޒާު ކރުނާީ 

ވއަގްޑަާ ދިމވާގާތޮަށވެެ. އނަގަ ޖހައާިރު ފރުަތަމަ ތިރީތނުފްތަް ޖހެޭ ގތޮަށް ބއުޖްއަސްާށވެެ. އދަި ދރަިފޅުގުެ ތިރީ 

ތނުފްތަް ހޅުވުިފއަި ހނުންަނވްނާީ ބރޭަށވްގާތޮަށވެެ. 

ރަގޅަު ނނޫް ގތޮްރަގޅަު ގތޮް
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ގތާނުް ކިރުދިނުމަށް އރުަމަތި ހިފހެއެޓްމުގުައި ސަމާލކުަންދނޭްވީ ކަންތައް:

ޚއާސްަ ނޓޯު: ތއުތްު ކދުިނގްެ ދޫ ހދުވުމުކަީ އނާމްު ކމަކެވެެ. މިއީ އނަގގާއަި ކނުި އޅެމުއެް ނނޫވެެ. އދަި އފެދަަ 

އހެނެް ނރުައކްތާރެި ކމައެވްސެް ނނޫވެެ. އއެީ ހމައަކެނަި ދލުގުއަި ހރަލުފާއަިވާ ކިރވެެ. އދަި މިއީ ގތާނުް ކިރދުޭ 

ކދުިނންަށް އނާމްު ކމަކެވެެ. އެ ހދުު ފށަަލަ  ސާފކުރުމުށަް ކޑުަ ދރަިފޅުށަް އިތރުު އއެވްސެްއއެޗްއެް ނދުށޭވެެ.

ނަމވަސެް  ހމަަ އކެނަި ދހޫދުވުެ ބވޯފެއަި ހރުމުގުެ އިތރުނުް، ކލޮއާި ތަލި ފދަަ އނަގއަިގެ އހެނެް ހިސާބވުސެް 

ހދުވުފެއަި ހރުިކމަށަް ފހާގަަ ކރުވެނޭަމަ ޞިއހްީއހެީތރެިއއެގްެ ލަފާ ހދޯށާވެެ.

އރުަމަތީގެ ދަށނުް މޭ ކަށިގަނޑގުައި އަތގުެ ހތަަރު އިގިލި ޖައސްާށވެެ. އަދި ބޑޮވުއާިގިލި އރުަމަތީގެ މަތީގައި ޖައސްައިގނެް 

އރުަމަތީ ހިފަހއަޓްާށވެެ. މިގތޮަށް ހިފހެއެޓްމުނުް މައިމީހގާެ އަތތްިލަ ފނެްނާނީ »C« އަކރުއެގްެ ސިފައިގައވެެ. އރުަމަތީގައި 

ހިފަހއަޓްާއިރު ވައގްަޑއާި މާކައިރީގައި ނުހިފަހއަޓްާށވެެ. އއެިރުން ދަރިފޅުށަް އަނގަޖަހނަް އނުދަގވޫދެާނެއވެެ. ދއެިނގިލީގެ 

ދމެދެަށް ވައގްަޑލުައި »ކަތރުު« ގެ ބައޓްަން އަތނުް ސިފަވނާެ ފަދަގތޮަކަށް ނުހިފަހއަޓްާށވެެ. އހެނެް ހދެމުނުް އރުަމަތީގައި 

ކިރު ދައރުުވމުަށް ހރުަސް އޅެިދާނެއވެެ.

ދއެިނގިލިން ވއަގްނަޑު ކއަިރީގއަި ހިފހެއެޓްނުް ރަނގޅައެް ނނޫް

ގތާނުް ކިރދުިމނުގުއަި އރުަމތަީގއަި ހިފހެއެޓްިފއަި ހނުންަ ގތޮަކނުވްސެް  ދރަިފޅުށަް ފރުިހމަަ އށަް ގތާނުް ކިރު ލިބމުށަް 

ދތަިވދެނާއެވެެ.
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ދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވގެނެް އޅުޭ ކނޮްމެ ވަގތުއެގްައިވސެް ގތާނުް ކިރުދށޭވެެ. އރުަމަތީގެ ކނޮްމެ ފަރާތަކނުްވސެް ދަރިފޅުު 

ބއުބްނޯް ބނޭުންވާ މިންވަރަކަށް ބނޯްދށޭވެެ. މިކަމަށް އއާމްގުތޮއެގްައި 15 މިނެޓާއި 30 މިނެޓާއި ދމެދެގުެ ވަގތުއެް 

ހދޭަވދެާނެއވެެ. އއެިރުން ކިރުގައި ހިމނެޭ އނެްމެ މއުސްަނދިބައި އދެަރިފޅުށަް ލިބިގނެްދާނެއވެެ. ނަމަވސެް ކނޮްމެ 

މަންމައަކއާި ދަރިފޅުކަީވސެް ތަފތާު ބައއެް ކަމަށް ވމުާއިއކެު ވަގތުގުެ ތަފތާތުަކއެް ހރުދެާނެއވެެ. 

ކނޮްމެ 24 ގަޑިއިރއެގްެ ތރެގޭައި އނެްމެ މަދވުގެނެް 8 ފަހރަު ދަރިފޅުށަް ގތާނުް ކިރުދނޭްވނާެއވެެ. ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ 

ވަރަށް ކިރު ލިބމެނުް ދާކަން ޔަޤީން ކރުުމަށް އނޭާގެ ނެޕީ ޗކެް ކރުާށވެެ.  މަދވުގެނެް ދވުލާަކު 6 ފަހރަު އެ ދަރިފޅުު 

ކޑުަކަމގުސޮްފައި ހނުްނަންވނާެއވެެ. އަދި މީގއެިތރުުން، ދަރިފޅުު އފުަންވތާާ ފރުަތަމަ ދތެިންހފަތްގާެ ތރެގޭައި ދަރިފޅުށަް 

ގތާނުް ކިރު ނުދީ 3 ގަޑިއިރަށވްރުެ ގިނަވަގތުު ހދޭަވިޔަ ދީގނެް ނުވނާެއވެެ. ގތާނުް އނެްމެ ފަހނުް ކިރުބއުިތާ ތިން 

ގަޑިއިރު ވީއިރުވސެް، ދަރިފޅުު ނިދާފައިއތޮް ކަމަށވްނާަމަ، މަޑމުަޑނުް ހލޭައވްލާފާައި ބއުޖްައސްާށވެެ. 

ވައގްަނޑު އތެރެއެަށް ވަދފެަ ހރުުން، ވައގްަނޑގުކެޅޮު ކަނޑައިގނެްދިއނުް، އރުަމަތީގައި ރިއސްުން، އރުަމަތީގައި ގަނޑލުނުް، 

ކިރުދަތރުުކރުާ ހޅޮިބދެނުް، އަދި ބައއެފްަހރަު މަސްޓިއިޓިސް ނުވަތަ ވައގްަޑު ފރާުވމުާއި އރުަމަތި ދޅުވަމުާއި ގޅުިގނެް 

ޖަރާސީމު އަށަގަތނުްފަދަ ކަންތައތްަކަކީ ކިރުދޭ މައިން ތަޖްރިބކާރުާ ބައއެް ކަންކަމވެެ.

ވައގްަޑގުކެޅޮު ފަޅއަިގނެްގސޮް ކނެޑިފައިވނާަމަ، އރުަމަތިން ނިކނުްނަ ކިރުގައި ލގޭެ އަސަރު ހރުދެާނެއވެެ. ނަމަވސެް ގތާނުް 

ކިރުދިނުން މދެކުަނޑނާުލާ އކެަމާއި ބހެޭ ޞިއޙްީ އިރުޝާދު ހދޯާށވެެ.

ގތާނުް ކިރދުިނމުގުއަި ދިމވާާ އނާމްު މއަސްަލަ

ގތާނުް ދނޭީ ކިހވާަރަކަށް ހއެޔްވެ؟ެ

މިކހަލަަ މއަސްަލައއެް ދިމވާިޔަސް ކނަބްޮޑު ނވުށާވެެ. އދަި ގތާނުް ކިރދުިނނުް ހއުޓްާ ނލުާ 

ސިއޙްީޚިދމުތަތްރެިއއެގްެ ލަފާ ހދޯށާވެެ. 
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ޙއަލްުމިހނެދްިމވާދެނާެ ސަބަބުމއަސްަލަ

އރުަމތަީގެ 
ތަނކްޅޮއެް ދޅުވަެ، 
އދަި ތނޫު ތަދއެް 

އިހސްާސްވނުް

އރުަމތަީގއަި 
ގނަޑލުނުް

ދަރިފޅުު ރަގަޅށަް 
އރުަމައޗްާއި ލމާހެިފައި 

ނުވނުް

ވައގްަނޑަށް ކިރު 
ދަތރުުކރުާ ހޅޮި ބދެނުް

* ދަރިފޅުށަް ބއުދްނޭްވާ 
މިންވަރަށް ނުދވެނުް
* ބއުދްޭ ވަގތުު 

ކރުުކށޮލްނުް
* އރުަމަތީ ގައި 

ހނުްނަކިރު ހސުްނުވނުް/ 
ބރޭުނުވނުް

* މަޑު މަޑނުް ދަރިފޅުު ނަގލާފާަ އަލނުް 
ބއުޖްައސްާށވެެ.

* ރަގަޅށަް ހރުި އރުަމަތިން ބއުދްނޭް ފަށށާވެެ.
* ބއުދްިނުމަށފްަހު އަންނަ އލޮަ ކިރުން 

ކިރު ފދޮއެް، ވައގްަނޑު ކޅޮގުައި އނުގޅުލާާ 
ހިކނެްދނެް ބަހއަޓްާށވެެ.

* ވައގްަޑކުޅޮާ ދިމާވގާތޮަށް ދޅުވަފެަހރުި ހިސާބނުް 
މަސާޖްކރުާށވެެ. މިކަމަށް ތފާަނާ ފނެުން ތތެމްާފައިވާ 

ތވުއާޔްއެް ބނޭުން ކރުވެިދާނެއވެެ.
* ކިރުދޭ ވަގތުގުައި ބރްާ އއެކްށޮް ނައޓްާލައިގނެް 

އިންނާށވެެ.
* ދަރިފޅުު ގިނައިން އަނގަޖަހާ ބއޮިހދަާ ގަޑި އއެގްައި 

މި މައސްަލަ ދިމާވފެައިވާ އރުަމަތިން ދަރިފޅުށަް 
ބއުދްށޭވެެ.

* ދަރިފޅުު ބއާވްފާައިވާ ގތޮް ބަދަލކުށޮގްނެް ރަނގަޅވުތޭޯ 
ބަލށާވެެ.

* މައސްަލަ ދިމާވފެައިވާ އރުަމަތިން އަތނުް ކިރު 
ނަގައިގނެް ކިރު ހސުްކރުވެތޭޯ ބަލށާވެެ.

* ބއުދްިނުމގުެ ކރުިން ތފާަނާ ފނެުން މަސާޖް ކށޮލްށާވެެ.
* ދަރިފޅުށަް އަނގަ ޖަހނަް އނުދަގޫ ވނާަމަ ބއުދްިނުމގުެ 

ކރުިން އަމިއލްަ އަށް ކިރު ކޅޮއެް ނަގލާށާވެެ.
* ބއުދްޭ ގަނޑީގައި މަޑމުަޑނުް އރުަމަތި މަސާޖް 
ކރުަމނުް ގނެްދާށވެެ. އަދި ބއުދްީ ނިމމުަށފްަހވުސެް 

އރުަމަތި ހރަުކށޮް ހނުްނަ ކަމަށވްނާަމަ އަމިއލްަޔަށް ކިރު 
ނަގށާވެެ.

* ބއުދްިނުމަށފްަހު އައިސްޕކެް އއެް އަޅލާށާވެެ.

ވއަގްނަޑު ކޅޮު 
ފޅައަިގނެް ދިއނުް

ގތާނުް ކިރދުިނމުގުއަި ދިމވާާ އނާމްު މއަސްަލަތއާި ޙއަލްު ކރުވެިދނާެ ގތޮތްައް
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ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ ވަރަށް ކިރު އފުދެމުގުެ ޤބާިލކްަން ގތާގްަނޑަކަށް ހރުިހާ މައިންނަށވްސެް، ލިބިފައިވއެވެެ. ހށަިގަނޑނުް 

އފުައދްާ ކިރުގެ މިންވަރާއިމދެު ކަންބޑޮވުނުް ބައއެފްަހރަު އިޙސްާސް ކރުވެނުު ކަމގުައިވީނަމަވސެް ތިރީގައިވާ ކަންކަން 

ހނަދާން ބަހއަޓްާށވެެ.

• އރުަމތަީގއަި ދރަިފޅުު ގިނައިން އނަގޖަހައަި ބޮއިހދަނާަމަ ގިނައިން ކިރު އނަންނާއެވެެ.

• ބނޭުންވާ ވަރަށް ކިރު ނުހނުްނަކަމަށް ޤބަލޫކުރުވެނޭަމަ އަވަސް އަވަހށަް ބއުޖްައސްާށވެެ. އަދި ތަންކޅޮއެް ގިނައިރު 

ވަންދނެް ބއުބްއުިމގުެ ފރުުޞަތު ދަރިފޅުށަް ދށޭވެެ.

• ތއުތްު ކދުިންގެ ހށަިގަނޑު މިދވުަސްވަރު ތަންކޅޮއެް އަވަހށަް ބޑޮވުެ ތަރައޤްީވގާތޮް ދިމާވއެވެެ. މިދވުަސްވަރު 

އަވަސްއަވަހށަް ރއޮި ގިނަގިނައިން ގތާނުް ކިރު ބއުިމަށް ބނޭުންވދެާނެއވެެ. މިއީ ވަގތުީ ކަމކެވެެ. ހނަދާން ބަހއަޓްަންވީ 

ކަމަކީ، ގިނަގިނައިން ގތާނުް ކިރުދިނުމނުް އފުދެޭ ކިރު އިތރުުވނާެކަމވެެ. 

ކިރު އފުދެނެީ ކިހވާރަަކށަތްޯ ނވުިސްނށާވެެ. އގޭބެަދލަގުއަި ދރަިފޅުށަް ކިރދުވެޭ މިނވްރަަކމާދެު ވިސްނށާވެެ.

ޙއަލްުމިހނެދްިމވާދެނާެ ސަބަބުމއަސްަލަ

މިއީ ބކެޓްީރިއަލް އިންފކެޝްަންއއެގްެ 
ސަބަބނުް ވގާތޮކެވެެ. ޢނާްމގުތޮއެގްައި 
މިހނެް ދިމާވަނީ އއެް އރުަމައޗްަށވެެ. 

މިހނެް ދިމާވއެޖްނެަމަ އރުަމަތި ހނުްނާނީ 
ރަތވްެ ދޅުފަައވެެ. ނުވަތަ ގަދައަށް 
ރިއސްާ ގަނޑލުފާައި ހރުދެާނެއވެެ.

* ޞިއޙްީ ޚިދމުަތތްރެިއއެގްެ ލަފހާދޯާށވެެ.  މސަްޓއަިޓިސް 
ނވުތަަ ވއަގްނަޑު 

ފރާވުމުއާި 
ދޅުވަމުއާި ގޅުިގނެް 

ޖރަސާީމު 
އށަަގތަނުް

ފދުވޭަރަށް ކިރުނުހނުްނަކަމަށް ހީވނުް

ގތާނުް ކިރދުިނމުގުއަި ދިމވާާ އނާމްު މއަސްަލަތަކއާި ޙއަލްު ކރުވެިދނާެ ގތޮތްައް
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• ގތާނުް ކިރުދޭ ތއުތްު ކދުިންނަށް ތނުް އަދި ބއުފްޅުިނުދށޭވެެ. ސަބަބަކީ އކެދުިން އތެަކތެީގައި ތނުްޖަހއަި ދަމާހދަާނީ 

މައިމީހގާެ ގތާނުް ބއުބްގޯތޮއާި ތަފތާު ގތޮަކަށް ކަމަށް ވތާީއވެެ. ބއުފްޅުިއއާި ތނުް ބނޯްދިނުމނުް މައިމީހގާެ އރުަމަތީގައި 

އފުދެޭ  ކިރު މަދވުނާެއވެެ. އަދި ދަރިފޅުު ގތާނުް ކިރުބލޯއެް މަދވުނުް ނުވަތަ ކިރުބއުިން އއެކްށޮް ހއުޓްާލނުްވސެް 

އކެަށީގނެްވއެވެެ. ސިރިނޖްް ބނޭނުް ކށޮގްނެް ކިރނުދުށޭވެެ. އއެީ އކެަމނުް ބއުބްއުިމގުެ ޙަރަކތާތްަކަށް ބރުއޫަރާނެތީއވެެ. 

ކޑުަދަރިފޅުު ރުއިމަކީ ކނޮްމހެނެް މައިމީހގާެ ކިރުގެ އިތރުުން އހެނެް ކނާާއއެް ބނޭުންވކާަމގުެ ނިޝާނެއންނޫެވެ. 

އނުދަގވޫމުނުް )މާބޑޮަށް ހނޫު ނުވަތަ ފިނި ވމުނުް(، ނެޕީ ތމެމުނުް، ވަރުބަލިވމުނުް، ބަލިވމުނުް ނުވަތަ ތަނެއގްައި 

ރިއސްުމނުް )މިސާލަކަށް ބަނޑގުައި ވައިހދެނުް(، ނނޫީ މައިމީހާ ބނޭުންކރުާ ބހޭއެގްެ ސަބަބނުްވސެް ތއުތްު ދަރިފޅުު 

ރުއިމަކީ އކެަށީގނެްވކާަމކެވެެ.

މައިމީހގާެ ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ކނާާ ބނޭުންކށޮް، ހިތހްމަަ 

ނުޖހެކޭަންކަމނުް ދރުުވމުަކީ ގތާނުްކިރުދޭ މައިންނަށް 

ވަރަށް މހުިންމކުަމކެވެެ. ގތާނުް ކިރުދިނުމަކީ މައިމީހގާެ 

ހށަިގަނޑަށް ވަރަށް ގިނަ ހކަަތަ ބނޭުންވާ ކަމކެވެެ. 

މިގތޮނުް ދވުލާއެގްތެރެގޭައި 500 ކލެަރީ ހދޭަވދެާނެއވެެ. 

ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ ކނޮްމެ ވަގތުއެގްައި )ޚާއސްަކށޮް 

ރގޭަނޑު( ގތާނުް ކިރު ދނޭަމަ އފުދެޭ ކިރުގެ މިންވަރު 

އިތރުުވެ ކޑުަދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ މިންވަރަށް ކިރު 

ލިބނޭެކަން ޔަޤީނެވެ.

ދރަިފޅުށަް ބނޭނުވްާ ވރަަށް ގތާނުް ކިރު ލިބނޭަމަ ކނޮމްެ މހަކަވުސެް ގތާގްނަޑކަށަް 500 ގރުމާް ބަރދުނަް 

އިތރުވުނާއެވެެ. އދަި 24 ގޑަިއިރގުތެރެގޭއަި މދަވުގެނެް 6 ފހަރަު ކޑުކަމަު ދނާއެވެެ. ނަމވަސެް އކެި ކދުިން 

ހދެިބޮޑވުމަނުް އނަންނާީ އކެި މިނވްރަަށވެެ. އހެނެކްމަނުް ތއުތްު ދރަިފޅުށަް ފދުވޭރަަށް ކިރު ނތެކްމަށަް އިޙސްާސް 

ކރުވެނުަސް ގތާނުް ކިރދުިނނުް ހއުޓްނާލުާ ކރުިއށަް ގނެދްނަވްނާވެެ. އދަި މިފދަަ ހލާަތއެގްއަި ދޅަކުިރު ދނޭް ފށެމުގުެ 

ބަދލަގުއަި ސިއހްީއހެީތރެިއއެގްެ ލަފާ ހދޯށާވެެ.

ގތާނުް ކިރުދޭ މައިންވސެް ރަގަޅށަް ކނާްވނާެއވެެ!

ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ ވަރަށް ގތާނުް ކިރު ލިބކޭަން ދނެެގަންނާނެ ގތޮތްައް
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ގތާނުް ކިރުނަގާ ރައކްކާރުުން

ގތާނުް ކިރުނަގައި ރައކްކާރުުމގުެ މާނައަކީ ދަރިފޅުށަް 

ގތާނުް ކިރުދިނުމގުެ ބަދަލގުައި އރުަމަތިން ކިރުނަގައިގނެް 

ކޑުަދަރިފޅުށަް ދިނުމވެެ. އަތނުްވސެް އަދި ޕަމްޕަކނުްވސެް 

މިކަން ކރުވެިދާނެއވެެ. ބނޭުންވަނީ މަސައކްަތަށް 

ދިޔަކަމގުައިވިޔަސް ކިރުދިނުން ހއުޓްާނުލާ ކރުިއަށް 

ގނެްދިއމުވެެ. ތއުތްު ދަރިފޅުއާި ދރުުގައި 3 ގަޑިއިރަށވްރުެ 

ގިނައިރު ހދޭަ ކރުާނަމަ، މިގތޮަށް ގތާނުް ނަގފާައިވާ 

ކިރުދށޭވެެ. ވިހއެމުާއި ގޅުިގނެް މސުާރައއާި އކެު ދޭ 

ޗއުޓްީގެ ގތޮގުައި މިހރާުލިބނެީ ބަންދު ދވުަސް ނުހިމަނާ 

60 ދވުަހވެެ. އހެނެްކަމނުް ދރުާލާ ޗއުޓްީތައް ރވޭމުަކީ 

މހުިންމކުަމކެވެެ. އަދި ވަޒީފއާަށް ދާނަމަ ދަރިފޅުއާިއކެު 

ހދޭަކރުާ ވަގތުތުަކގުައި ވީހވާސެް ގިނައިން ގތާނުް 

ކިރުދށޭވެެ. މިކަމގުެ ސަބަބނުް ކިރު އފުދެޭ މިންވަރު 

އިތރުުވނާެއވެެ.

އފޮީސްތަކގުައި ވަޒީފާ އަދާކރުާ މައިންނަށް ކޑުަ ދަރިފޅުށަް 

އއެް އަހރަު ވަންދނެް  ގތާނުް ކިރު ދިނުން ކރުިއަށް 

ވޒަީފދާޭ ފރަތާތްަކނުް ވިހއެމުގާޅުިގނެް ދޭ ޗއުޓްީ ހމަޖައަސްާދިނމުށައާި މސަައކްތަކްރުާ ވގަތުގުއަިވސެް ގތާނުް ކިރދުވެނޭެ 
ފދަަ މޙާއަލުއެް ލިބިދިނމުށަް ޢއާިލތާަކާ ޖމަޢާތަތްަކނުް ބރާއުޅަނަވްނާއެވެެ.

ކނޮމްެ މޔަަކށަވްސެް ގތާނުް ކިރނުގެމުގުއަި ފސަޭހގަތޮއެް ޚިޔރާު ކރުވެިދނާއެވެެ. މިގތޮނުް ބރްސެްޓް ޕނަޕްް ބނޭނުް 
ކށޮގްނެް ނވުތަަ އތަނުވްސެް ގތާނުް ކިރު ނގެިދނާއެވެެ.

އރުަމތަިން ކިރު ނަގނާގެތޮއާި ބހެގޭތޮނުް ސުވލާއެް އފުދެނޭަމަ ޞިއޙްީޚިދމުތަތްރެިއއެގްެ އިރޝުާދު ހދޯށާވެެ.

ގނެްދިޔމުަށް ފރުުސަތު ހމަަޖހެިފައި އވޮއެވެެ. ހނެދނުު 

މަސައކްަތަށް ދިޔމުގުެ ކރުިން ކިރު ނަގފާއަި ރައކްކާރުާށވެެ. 

މިގތޮނުް ނަގާ ކިރު  އދާާގެ ރމޫްޓމެްޕަރޗޭަރ އއެގްައި 4 

ގަޑިއިރުވަންދނެް ބހެއެޓްނޭެއވެެ. އަދި އައިސްއަލަމާރީގައި 

72 ގަޑިއިރު )3 ދވުަސް( ވަންދނެް ބހެއެޓްނޭެއވެެ. 

މިގތޮަށް ނަގކާިރު ބަހއަޓްަން ވނާީ ވަކި ވަކިން ކދުި 

ކނޮްޓއެިނާ ތަކގުައވެެ. އަދި ބނޭުންކރުުމަށް ނަގާ 

ކިރުތަށި ބކާީ ހރުިކަމގުައި ވިޔަސް ދވެަނަ ފަހރަަށް 

ބނޭުންނުކރުާށވެެ.
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ގަނޑު ކށޮފްައިވާ ކިރު ކޑުަ ދަރިފޅުށަް ދނޭީ ކިހިނެއ؟ް

ކިރު ދިނުމަށް ބއުފްޅުިއއެގްެ ބަދަލގުައި ޖޑޯއެް ބނޭުންކރުުން ރަގަޅީ ކީއވް؟ެ

ގަނޑކުށޮފްައިވާ ކިރު ގަނޑު ފިލވުމުަށް އައިސްއަލަމާރީގެ ތިރީބައިގާ ބައިންދާށވެެ. ނުވަތަ ކިރުފޅުި ގަނޑކުަން ދަންދނެް 
ތފާަނާ ފނެްތައޓްަކަށް ލށާވެެ.

ގަނޑފުިލވުމުަށފްަހު އއެް ގަޑިއިރުގެ ތރެގޭައި ދަރިފޅުށަް ދށޭވެެ.

ގނަޑފުިލވުމުށަް ކިރު ކއަކްާ ނވުތަަ މއަިކރްވޯވޭއްިން ހނޫކުށޮް ނަހދަށާވެެ.

• ބއުފްޅުިއަށވްރުެ ޖޑޯު ސާފކުރުަން ފަސޭހވަފެައި އގޭައި 

ބކެޓްީރިޔާ ފަދަ ޖަރާސީމު އަށަގަތމުގުެ ފރުުސަތު ކޑުަވނުް

• ބރޭަށހްިންގނުް، ކަންފަތގުައި ޖަރާސީމު އފުދެމުާއި އަދި 

ދަތފްަނި ކއެމުގުެ ނުރައކްާ ކޑުަވނުް

• ޖޑޯއެް ބނޭނުް ކރުމުނުް ގތާނުް ކިރު ދިނމުށަންރުަނގޅަު 
އސަަރއެް ނކުރުޭ. ނަމވަސެް ބއުފްޅުި ބނޭނުކްރުމުނުް ބއުފްޅުީގެ 

ތމުއާި ވއަގްނަޑއާި އޅޮގޭތޮވްެ ދރަިފޅުު މއަިމީހގާެ ގތާނުް 

ބއުބްއުިމއާި ދރުހުލެިވޭ   

• ކިރުދިނުމގުެ ކރުިން ކނޮްމެ ފަހރަަކު ޖޑޯު ހނޫުފނެުން ދވޮލެާ ޖަރާސީމު ނައތްލާަންވނާެއވެެ.
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ޖޑޯު ބނޭުން ކށޮގްނެް ދަރިފޅުށަް ކިރުދނޭީ ކިހިނެއ؟ް

ސާފކުށޮފްައިވާ ކޑުަ ޖޑޯަކަށް ގތާނުް ނަގފާައިވާ )ގތާގްަޑަކަށް 

60 މިލިލީޓަރު( ކިރު އަޅށާވެެ. ކޑުަ ދަރިފޅުު އނުގގުައި 

ބައިންދާފައި ދަރިފޅުގުެ ތނުްފަތގުައި ޖހެގޭތޮަށް ކިރުޖޑޯު 

ކޑުަކށޮް އަރިކށޮލްށާވެެ. ކިރުދނޭީ ދަރިފޅުގުެ އަނގައިގެ 

ތރެއެަށް އއޮސްާލގާތޮަކަށް ނނޫެވެ. ޖޑޯގުައިވާ ކިރުގެ ރަހަ 

އިޙސްާސް ކރުވެި  ދަރިފޅުށަް އކެަމަށް ހލޭނުްތރެިވެ އެ 

ކިރުކޅޮު ބލޯނާެއވެެ. މިގތޮަށދްއޭިރު ކނޮްމވެސެްވަރަކަށް ބރޭަށް 

އޅެިދާނެއވެެ. އކެަމާއަޅނާުލށާވެެ. ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވވާަރަށް 

ކިރު ލިބމުނުް އަނގަ ލައޕްައި އިތރުަށް ބއުިމަށް އިންކރާު ކރުާނެއވެެ. މަންމަ ދަރިފޅުގުެ ގތާގުައި ނުހނުްނަ ވަގތުތުަކގުައި 

ދަރިފޅުު ބލެމުަށް ހވަލާކުށޮފްައިވާ މީހކަަށވްސެް ދަރިފޅުށަް ޖޑޯނުް ކިރު ދނޭެގތޮް ދަސްކށޮދްށޭވެެ. 

ތއުތްކުދުީންގެ ފމޯިއލުގާެ ނަމގުައި ތައޔްާރުކށޮފްައި ހނުްނަ މަސްނޢޫީ ކިރުގެ ބވާަތތްަތަކީ ބައއެް ޙލާަތތްަކގުައި ގތާނުް 

ކިރުދިނުމގުެ ބަދަލގުައި ކޑުަ ދަރިފޅުށަް ބނޭުން ކރުވެިދާނެ ތަކއެޗްވެެ. މިނނޫް އހެނެް ބވާަތއެގްެ ކތާަކއެޗްަކީ ނުވަތަ 

ބތޯަކއެޗްަކީ 6 މަސް ފރުިފައިނުވާ ކޑުަކދުިންނަށް ދިނުން އކެަށީގނެްވާ ކނާާއއެންނޫެވެ. ގތާނުް ދޭ ކިރުގެ ބަދަލގުައި 

ބނޭުންކރުާ ކިރު ތައޔްާރު ކރުުމގުައި  އގޭައިވާ އިރުޝާދތުަކަށް ނުބަލާ ތައޔްާރު ކރުާނަމަ ނުވަތަ ބނޭުން ކރުާފނެް 

ތަޣައޔްަރު ވފެައިވނާަމަ އކެަމގުެ ސަބަބނުް ކޑުަދަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުމުަށް ހރުަސްއޅެި ބަލިވނުް އކެަށީގނެްވއެވެެ. މިފދަަ ދޅަކުިރު 

ބނޭނުކްރުނާަމަ، އގޭއަިވާ އިރޝުާދތުަކއާި އއެގްތޮަށް ފރުިހމައަށަް ޢމަލަކުރުނުް ވރަަށް މހުިނމްވުނާއެވެެ. 

ސަމލާކުނަދްނޭވްީ ކނަތްައތްައް!

ގތާނުް ދޭ ކިރގުެ ބަދލަގުއަި ކޑުކަދުިނންަށް ދވެިދނާެ ބވާތަތްައް
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ކިރދުިނމުއާިއކެު ތަފތާު އހެނެިހނެް ކނާާ ދިނނުް

ކިރުދިނުމާއިއކެު ތަފތާު އހެނެިހނެް ކނާާ ދިނުމބޭނުެފައި އވެަނީ 6 މަސް ފރުިފައިނުވާ ކޑުަ ދަރިފޅުށަް ގތާނުް 

ކިރުދިނުމާއކެު އހެނެް ކތާަކއެޗްާއި ބތޯަކތެި ދިނުމވެެ. މީގތެރެގޭައި ތއުތްކުދުިންނަށް ދިނުމަށް ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ 

ކިރާއި ފނެާއި ގވޮމާގުެ ބވާަތތްަކނުް ތައޔްާރުކރުާ ކނާާއއާި އަދި މިނނޫްވސެް މިފަދަ ބއުިންތައް ހިމނެެއވެެ. މިއީ 

ރައކްތާރެިކަމއެންނޫެވެ. ސަބަބަކީ މިފަދަ ކނާާ ދިނުމނުް ކޑުަ ދަރިފޅުގުެ ހޖަަމްކރުުމގުެ ނިޒމާްއަށް އަސަރު ފރޯައވެެ.އަދި 

އދެަރިފޅުށަް ބރޭަށް ހިންގމުާއި ބަނޑގުައި ރިއސްުމާއި ގައިގައި ބިހިނެގމުާއި އަދި މިނނޫްވސެް މިފަދަ އހެނެް ކަންތައް 

ކރުިމަތިވދެާނެތީއވެެ. އަދި މިގތޮަށް ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމނުް، ދަރިފޅުު ބއުބްޯ މިންވަރު މަދވުމުާއި ގޅުިގނެް މައިމީހގާެ ކިރު 

އފުއެދްނުްވސެް މަދވުނާެއވެެ. 
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ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރު ދޭ ކދުިންނަށވްރުެ، ދަޅކުިރު 

ބނޭުންކރުާ ކދުީން ޅފަަތގުައި މަރުވމުާއި، ބަލި ޖހެމުގުެ 

ނުރައކްތާރެިކަން ބޑޮކުަމަށް ދިރާސާތަކނުް ދައކްައވެެ.

ތއުތްު ދަރިފޅުށަް ބއުފްޅުިދިނުމގުެ ސަބަބނުް ނުރައކްތާރެި 

ބަލިތަކަށް މަގފުަހިވއެވެެ. އަދި ބއުފްޅުީގައި ޖަރާސީމު 

އަށަގަނެ މިފަދަ ކދުިންގެ ކަންފަތގުައި ޖަރާސީމު އފުދެގޭތޮް 

ދިމާވއެވެެ. ކޑުަ ދަރިފޅުު ގތާނުް ކިރު ބއުިމާއިއކެު 

• ބއުފްޅުީގެ ތނުް ރަގަޅށަް ސާފު ކރުަންވނާެއވެެ.

• ތަށި ދނޮްނަން ބނޭުންކރުާ ސައިބނޯިފަދަ އއެޗްއެް ބނޭުންކށޮގްނެް ބއުފްޅުި ސާފކުރުާ ބރުުހއެގްެ އހެީގައި ހނޫުފނެުން 

ބއުފްޅުީގެ އތެރެެ ރަގަޅށަް ދނޮްނާށވެެ.

• ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް މަދވުގެނެް އއެފްަހރަު، ބއުފްޅުިއއާި ތނުް ކކެިކކެި ހރުި ފނެްއއެޗްއެގްެ ތރެގޭައި 10 މިނެޓވުަންދނެް 

ބަހއަޓްައި އތެަކތެި ޖަރާސީމނުް ރައކްތާރެި ކރުާށވެެ.

ބއުފްޅުި ބނޭނުް ކރުަނޖްހެިއޖްެ ހލާަތއެގްއަި، ސަމލާކުނަް ދނޭވްީ ކނަތްައތްައް!

ބއުފްޅުިދިނމުގުެ ސަބަބނުް ނރުައކްތާރެި ބަލިތަކށަް މގަފުހަިވޭ

ބއުފްޅުިބނޯަމަ ގތާނުް ކިރުބއުިމަށް ހރުަސްއޅެނުްވސެް އކެަށީގނެްވއެވެެ. އއެވްސެް ޞިއޙްީ މައސްަލައަކއާި ގޅުިގނެް ގތާނުް 

ދަރިފޅުށަް ކިރު ދވެނެްނެތންަމަ، ސާފކުށޮފްައިވާ އދާައިގެ ޖޑޯަކނުް، ތއުތްު ކދުިންނަށދްނޭް ޚާއސްަކށޮް އފުައދްާފައި ހނުްނަ 

ކިރު ދވެިދާނެއވެެ. 

ދރަިފޅުށަް ބއުފްޅުި ދިނމުކަީ ރަނގޅަކުމައެް ނނޫކްނަް އބަަދވުސެް ހނަދނާް ބަހއަޓްށާވެެ. 
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ގތާނުް ކިރދުިނމުގުއަި ޢއާިލގާެ ކނޮމްެ މމެބްަރަކވުސެް އދަކާރުަނޖްހެޭ ރލޯއެް ވއެވެެ.

ކނާާގެ ގތޮގުައި ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރު ދިނުމނުް ދަރިފޅުގުެ ސިއޙްަތަށް ލިބނޭެ ފައިދާއއާި ގތާނުް ކިރުދިނުމާއކެު 

ބއުފްޅުި ދިނުމނުް ޞިއޙްަތަށް ލިބިދާނެ ގއެލްނުް ޢއާިލގާެ މީހނުްނަށއާި ގގޭައި އހެީތރެިވދެނޭް އޅުޭ ފަރާތތްަކަށް އޅޮނުް 

ފިލވުައިދށޭވެެ. މިސާލަކށަް: ގތޭރެގޭެ ކަންތަކގުައި ޢއާިލއާިން އހެީތރެިވދެިނުމާއި ގތާނުް ކިރުދިނުމަށް ހިތވްަރުދިނުން

ދރަިފޅުގުެ ޢމުރުނުް 6 މސަް ވނަދްނެް އދެރަިފޅުށަދްވެޭ ހމައަކެނަި ކނާއާކަީ ގތާނުް ކިރދުިނނުް ކމަށަވްތާީ މިއީ 

ދރަިފޅުގުެ މސުްތަޤބްަލަށޓްކައަި އޅައަިދވެނޭެ އނެމްެ ރަނގޅަު ބިނގްލަވެެ! އހެނެކްމަނުް، މިކމަގުއަި ފިރިމީހއާއާި ޢއާިލގާެ 

މމެބްަރނުންއާި އދަި ރަޙމްތަތްރެިނގްެ އހެީތރެިކނަލްިބމުކަީ ވރަަށވްސެް މހުިއމްކުމަކެވެެ. ރައޓްހެި ރަޙމުތަތްރެީނގްެ ގތޮގުއަި 

އކެގުއަިއޅުޭ މީހނުގްެ އއެބްރާލުނުް ނލުިބޭ ގިނަ މއަިން ގތާނުް ކިރދުިނނުް އވަހަށަް ހއުޓްލާަން ބނޭނުވްއެވެެ.
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ކޑުަދަރިފޅުށަް ފރުަތަމަ 6 މަސްދވުަހު ގތާނުް 

ކިރުދިނުން ފިޔަވާ އހެނެް ކނާާއއެް ނުވަތަ ފނެްވސެް 

ބނޭުމއެންުވއެވެެ. އހެނެްކަމނުް މިކަމަށް މާމަމނެްގެ 

އއެބްރާުލނުް އިތރުު ކރުުމަކީ ވަރަށް މހުިއމްކުަމކެވެެ.

މިއީ ކރުިން ކަންތައކްށޮް އޅުނުުގތޮއާި ތަފތާު ގތޮަކަށް 

ވދެާނެއވެެ. ނަމަވސެް ކރުީއސްުރެ ކަންކރުާގތޮަކީ 

ޞިއޙްަތަށް އނެްމެ ރަނގަޅގުތޮް ކަމގުައި ނުވދެާނެއވެެ. 

މާމަމނެްގެ ފަރާތނުް ލިބޭ އއެބްރާުލމުަކީ އނެްމނެްވސެް 

އކެަމގުެ އަގވުަޒަން ކރުާ ކަމކެވެެ! މާމަ ދަރިފޅުވުސެް 

މިކަމަށް ފަހނުް ޝުކރުު ވރެިވނާެއވެެ! 

މމާމަނެންަށް ޚއާސްަ މސެެޖއެް:

ގތާނުް ކިރު ދިނުމަކީ ވަރަށް މހުިއމްު ކަމކެވެެ. އކެަމގުެ ސަބަބނުް ހށަިގަނޑަށް 

ބނޭުންވާ މާއދްާތައް ލިބިދއެވެެ. އގޭެ އިތރުުން، ގތާނުް ކިރު ދިނުމނުް މައިމީހއާއާި 

ދަރިފޅުއާި ދމެދެު އނޮްނަ ގޅުނުް އިތރުަށް ބަދަހިވެ ކލުނުުއިތރުުވއެވެެ. މިހރާު 

މީހނުް ބޑޮަށް ބރުަވަނީ ދަރިފޅުގުެ އމުރުުން 6 މަސްދވުަސް ވަންދނެް ކނާާގެ 

ގތޮގުައި ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރުދިނުމަށވެެ. ކަންތައް ކރުަންވަނީ ދަރިފޅުށަް 

ރަނގަޅވުނާެ ކަމަށް ޑަކޓްަރުން ބނުާ ގތޮަށވެެ.

ތމާގްެ މމާަ، ހލަީމާ އިބރްހާީމއްއާި ބައދްލަު ކށޮލްށާވެެ: 
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ގތާނުް ކިރުދއޭިރު އދެވެިގނެްވާ ރަގަޅު އަދި ފަސޭހަ 
ގތޮަކަށް ދަރިފޅުު ބއޭވްނުް

ދަރިފޅުު ބއުބްއޯިރު އރުަމަތީގައި އަނގަޖަހފާައިވަނީ 
ރަގަޅށަކްަން ޔަޤީން ކރުުން

އަތގުެ ބައޓްަން )C( އަކރުއެހްނެް ފނެްނަ ގތޮަށް 
އރުަމަތި ހިފހެއެޓްނުް

ފދުވޭަރަށް ކިރު ނެތކްަމަށް އިޙސްާސް ކރުވެނުަސް 
ގތާނުް ކިރު ދިނުން ހއުޓްާނުލާ ކރުިއަށް ގނެްދިޔނުް

އަދި  މިފަދަ ހލާަތއެގްައި ތައޔްާރީ ކިރުފށެމުގުެ ކިރުން 
ޞިއޙްީއހެީތރެިއއެގްެ ލަފހާދޯނުް

3 ގަޑިއިރު ނުވަތަ އއެަށވްރުެ ގިނައިރު ދަރިފޅުއާި 
ދރުުގައި އޅުނެްޖހެނޭަމަ އރުަމަތިން ކިރު ނަގާ ދަރިފޅުށަް 

ދވެގޭތޮަށް ބހެއެޓްނުް.
ގތާނުް ނަގކާިރު ޖޑޯއެް ބނޭުންކށޮގްނެް ދިނުން 
ދަރިފޅުށަް ކިރުދިނުމަށް ބނޭުންކރުާ ޖޑޯު ނުވަތަ 

ފޅުީތނުް ރަގަޅށަް ސާފކުށޮް ދވޮނުް.

'ކަތރުއެް' ސިފަވގާތޮަށް އަތގުެ 
ބައޓްަން ފނެިގނެްދާ ގތޮަށް 

އރުަމަތީގައި ހިފހެއެޓްނުް
ފދުވޭަރަށް ކިރުނެތް ކަމަށް 
އިޙސްާސްކރުވެމުނުް ގތާނުް 

ކިރުދިނުން ހއުޓްާލނުް

ތއުތްު ކދުީންނަށް ދިނުމަށް 
ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ ދަޅު ކިރުދިނުން 

)ސިއޙްީ މައސްަލަ އއެް 
ދިމާވމުަކނާުލާ(

ބއުފްޅުި ބނޭުން ކރުުން

ފނެް
ޖސޫް

ގރްިޕް ވޓޯާރ
ތއުތްު ކދުިންނަށް ދިނުމަށޓްަކާ 

ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ ދަޅކުިރު
އދާައިގެ ދަޅކުިރު

ހކަރުު
މާމއުި

މވޭައއާި ތަރުކރާީ
މިނނޫްވސެް އހެނެް ބވާަތތްަކގުެ ކނާާ

ޢމުރުުން ހމަަސް ވަންދނެް ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރު 
ދިނުން

ޑކޮޓްަރއެގްެ ލަފގާެ މަތިން ކނޮްމހެނެް ބސޭްދނޭް 
ޖހެިއޖްެ ހލާަތއެގްައި ބސޭްދިނުން

ކރުނުް ރަގޅަކުނަތްައްކރުނުް ރަގޅަނުނޫކްނަތްައް

އމުރުނުް 6 މސަްވނަދްނެް ކޑުކަދުިނންަށް ކނާދްިނމުގުއަި ސަމލާވުނާޖްހެނޭެ ކނަތްައތްައް
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ހމަސަް ފރުމުނުް ތއުތްު ދރަިފޅުށަް އިތރުު ކނާާ ތަޢރާަފު ކރުނުް

އިތރުު ކނާާ ދިނމުކަީ ގތާނުް ކިރު ދިނމުއާިއކެު ކނާގާެ އހެނެް 

ބވާތަތްައވްސެް ދރަިފޅުށަް ކނާދްިނމުވެެ. ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 

6 މސަްފރުިހމަވަމުނުް ގތާނުް ކިރދުިނމުއާިއކެު އިތރުު ކނާާ 

ދނޭފްށެމުކަީ ދރަިފޅުު ހދެިބޮޑވުމުށަް އހެީވދެީ ސިކނުޑި ތަރައޤްީ 

ކށޮދްނޭކެމަވެެ.

ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މހައާި 18 މހައާި ދމެދެކަީ ވރަަށް 

މހުިއމްު ދވުސަްކޅޮކެވެެ. ސަބަބަކީ ދރަިފޅުގުެ ހދެިބޮޑވުމުށަް 

ދިމވާާ މއަސްަލަތަށް )މިސާލަކށަް ޢމުރުަށް ބަލފާއަި ބޮޑު 

ނވުނުް، ދރަިފޅުގުެ އމުރުއާި އއެވްރަަށް އިސްކޅޮނުް ދިގނުވުނުް، 

އދަި އިސްކޅޮއާި އއެވްރަަށް ރފޫަ ނލުިބނުް(  ފދަަ 

މއަސްަލަތަށް މިޢމުރުގުއަި ދިމވާމުށަް ފރުސުަތު ބޮޑވުީމއަވެެ. 

އަދި ހށަިގަޑަށް ބނޭުންވާ މހުިންމު ކނާާ ދަރިފޅުށަް 

ނުލިބމުގުެ ސަބަބނުް އދެަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުމުަށއާި ހށަިގަނޑަށް 

އަންނަންޖހެޭ މހުިންމު ބަދަލތުައް އަންނަކަން ފހާގަަ 

ނުކރުވެި ދަރިފޅުގުެ އމުރުުން 2 އަހރަު ފއާިތވުއެޖްނެަމަ 

އކެަންކަން ރަނގަޅކުރުުންވނާީ ދަތިކަމަކަށވެެ. ޚާއސްަކށޮް 

އމުރުާއި އއެވްަރަށް އިސްކޅޮު ނުލިބމުގުެ ފރުުސަތބުޑޮީ 

މިދނެްނެވނުު އމުރުުފރުާގއެވެެ.

ދަރިފޅުށަް 2 އަހރަު ފރުނެްދނެް ނުވަތަ އއެަށވްރުވެސެް 

ގިނަދވުަސް ވަންދނެް ގތާނުް ކިރުދމެނުް ގނެްދިޔމުަކީ 

އދެަރިފޅުގުެ ހދެި ބޑޮވުމުަށއާި ހށަިގަނޑގުެ ބރާު އިތރުު 

ކށޮދްިނުމަށް އހެީވދެީ ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްަތއެް ލިބިދނޭެކަމކެވެެ. 

ސަބަބަކީ، ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ ހކަަތައއާި އހެނެިހނެް 

މާއދްާތައް ފރޯު ކށޮދްޭ އނެްމެ މހުިންމު ވަސީލަތަކީ 

މައިމީހގާެ ގތާނުް ލިބޭ ކިރުކަމގުައި ވމުވެެ.

ތއުތްު ދަރިފޅުށަް 6 މަސް ފރުުމނުް ގތާނުް 

ކިރުދިނުމާއިއކެު އިތރުު ކނާާ ދނޭް ފަށަންވީއވެެ. 

އިތރުުކނާާ ދިނުމަކީ ގތާނުް ދކޭިރުގެ ބަދަލގުައި ދޭ 

ކނާާއއެް ނނޫެވެ.
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ދރަިފޅުު އފުނަވްީއސްުރެ ފސަް އހަރަު ވނަދްނެް ކނޮމްެ 
މހަކަު އއެފްހަރަު އިސްކޅޮއާި ބަރދުނަް ބލެމުކަީ މޅުި 

އއާިލގާެ ޒިނމްާ އއެކްމަގުއަި ހދަމަާ! ޢމުރުއާި އއެވްރަަށް 
އިސްކޅޮއާި ބަރދުނަް އިތރުު ނވުނާަމަ ޞިއޙްީ އހެީތރެިއއެގްެ 

ލަފއައާި އިރޝުާދު ހދޯމަާ!

ހދެިބޮޑވުމުއާި ހށަިގނަޑގުެ ތަރައޤްީއށަް ހރުަސް އޅެނުަ ނދުިނމުށަޓްކައަި ފއަިދހާރުި ކނާާ ބނޭނުް ކރުށާވެެ!  

ހމަަސްފރުުމނުް ގތާނުް ކިރުދިނުމާއިއކެު އިތރުު ކނާާ 

ދަރިފޅުށަް ދނޭް ފށެމުަކީ ވަރަށް މހުިއމްު ކަމކެވެެ. 

ދަރިފޅުގުެ އމުރުުން 6 މަސް ފރުިހމަަވއާިރު އެ ދަރިފޅުގުެ 

ހޖަަމްކރުުމގުެ ނިޒމާް ހނުްނާނީ އިތރުުކނާާ ހޖަަމްކރުވެޭ 

މިންވަރަށް ތަރައޤްީވފެައވެެ. އަދި އރޭު ހނުްނާނީ އިތރުު 

ހކަަތައަށް ބނޭުންވފެއަވެެ. މާއަވަހށަް އިތރުު ކނާާ ދަރިފޅުށަް 

ދނޭް ފށެމުަކީ އކެަމގުެ ނުރަނގަޅު އަސަރު ދަރިފޅުގުެ 

ދިފޢާީ ނިޒމާަށް ކރުާނެކަމކެވެެ. އަދި 6 މަސް ފރުުމނުް 

އިތރުު ކނާާދިނުން ފަސްކށޮފްިނަމަ ދަރިފޅުު ހދެި ބޑޮވުނުް 

ލަސްވނާެއވެެ.

ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްަތއެގްައި ދަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުމުަށް އދެނޭަމަ 

ހމަަސް ފރުުމނުް ފައިދާހރުި ކނާާ ދަރިފޅުށަް ދނޭް ފަށށާވެެ.

ދރަިފޅުށަް އއޮޓްރަު ހރުި ކނާާ ދނޭފްށަަނވްީ ކނޮއްިރަކ؟ު

އިތރުު ކނާއާށަް ދރަިފޅުު ބނޭނުވްމުނުް ކއުޖްގާެ ފރަތާނުް 

ފނެންނާެ ބައއެް ނިޝާނތްައް:

• ކއާއެޗްތެީގައި އަތލްަން މަސައކްަތް ކރުުމާއި އހެނެް 

މީހނުް ކއާިރުއކެަމަށް ޝަޢޤުވުރެިވކާަމގުެ ނިޝާންތައް 

ފނެުން

• ތަކތެި އަނގަޔަށް ލނުް

• ކތާަކތެި ހފެމުގުެ ޙަރަކތާް މނޫުމައޗްަށް ގނެްނަން ފށެނުް

ދޅުހަޔެޮ ސިއހްތައެގްައި ބޑޮވުާ ކއުޖްަކަށް 6 މަސް 

ފރުުމގުެ ކރުިން މިދނެްނެވނުު ނިޝާންތައް ފނެިދާނެއވެެ.

އހެނެްނަމަވސެް އިތރުުކނާާ ދނޭްފށެނުް އނެްމެ ރަގަޅީ 

އމުރުުން 6 މަސްފރުުމނުްނެވެ.
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ދޅުހަޔެޮ ސިއހްތައެގްައި ދަރިފޅުު ބޑޮވުމުަށް ގތާނުް 

ކިރުދިނުމާއިއކެު ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ކނާާގެ ހރުިހާ 

ބައިތަކއެް ހިމނެޭ ގތޮައް ދަރިފޅުށަް ކނާްދމެނުް ގނެްދާށވެެ. 

ފރުަތަމަ ކޅޮގުައިވސެް ދަގަނޑގުބެައި ގިނައިން ހިމނެޭ 

ކނާާ ހިމނެުން މހުިއމްވެެ. ތއުތްު ދަރިފޅުކެޭ އއެގްތޮަށް 

ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މސަް ފރުމުނުް އިތރުކުނާާ ދިނމުށަް އވަހަށަް ފއަޓްށާވެެ! އއޮޓްރަު ހރުިކނާާ ދރަިފޅުށަދްނޭް 
ފށައާިރވުސެް ކނާގާެ ގިނަ ވއަތްަރތުައް ހިމނެގޭތޮަށް ކނާާ ތައޔްރާކުރުށާވެެ.

މައިމީހއާަށވްސެް ކނޮްމެ ދވުަހކަު ފައިދާހރުި ކނާާ 

ބނޭުންވނާެއވެެ. އަދި އގެތޮަށް ތިމާގެ މޅުިޢއާިލާ އަށް 

ވސެް މިކަން އނޮްނަންވނާީ މިގތޮަށވެެ! ތިރީގައި ބަޔާން 

ކރުވެިފައިވާ ގރްޕޫތްަކގުައި ހިމނެޭ ކނާާގެ ބވާަތތްައް 

ކއެމުގުައި ހިމަނާށވެެ.

މިއީ ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ ހކަަތަ ލިބޭ މައިގަނޑު ވަސީލަތވެެ. އަދި ދަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުަމނުް ދާއިރު ހރަަކތާތްރެިވެ އޅުމުާއި 

ވިސްނުމަށް ވަރަށް މހުިއމްު މާއދްާއކެވެެ. މިމާއދްާ ގިނައިން އކެލުވެިފައި ހނުްނަނީ ކއެކްީމާ ތަތކްށޮް ހނުްނަ ތަރުކރާީގެ 

ބވާަތތްަކއާި ހނަޑލުއާި ގދޮަންފށުް ފަދަ ގވޮމާގުެ ބވާަތތްަކގުައވެެ. މިސާލަކަށް: ހރަު ހނަޑޫ ނުވަތަ ރަތް ހނަޑޫ، ގދޮަން، 

ބިންބި، އަދި ފަލަމަޑީގެ ބވާަތތްައް ކަމގުައިވާ އަލވުި، ދަނޑިއަލވުި، އަލަ ކައޓްަލަ ފަދަ ބވާަތތްަކވެެ.

ކބާހޯއަިޑރްޓޭސްް 
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ކޑުަދަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުމުަށއާި ހށަިގަނޑގުެ ޓިޝޫތައް މަރާމާތކުރުުމަށް ޕރްޓޮީންސް އހެީތރެިވދެނޭެއވެެ. ޕރްޓޮީން 

އކެލުވެިގނެްވަނީ ކަނޑމުަހއާި އއެގްަމމުަސް، ބިސް، ކިރު، ޔގޯަރޓް، ޗީޒް، މަދު އަދި ތޅޮިއއާި މގުު ފަދަ ކނާާގެ 

ބވާަތތްަކގުައވެެ. ފިނިކށޮގްނެް ނވުތަަ ދޅަގުއަި ބަނދްު ކށޮފްއަިވާ ތައޔްރާީކނާގާެ ބވާތަތްަކކަީ ހށަިގނަޑށަް ފއަިދކާށޮދްޭ ތަކއެޗްއެް 

ނނޫވެެ. އހެނެކްމަނުް މިފދަަ ތައޔްރާީކނާގާެ ބވާތަތްައް ދރަިފޅުށަދްޭ މިނވްރަު މދަކުރުށާވެެ. ސަބަބަކީ އތެަކއެޗްަކީ ގިނަ ޢދަދައެގްެ 

ސަރބުީއއާި ލނޮު ހިމނެިފއަިވާ ތަކތެި ކމަގުއަި ވތާީއވެެ. މީގެ ތރެގޭއަި ހިމނެނެީ ސޮސެޖް، ސަލމާީ، ލަނޗްަން މީޓް، ކނޯޑްބްީފް 

ފދަަ ބވާތަް ތަކވެެ.

ޕރްޮޓީނސްް 
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ދޅުހަޔެޮ ސިއހްތައެގްައި ހދެިބޑޮވުމުަށް ވިޓަމިންސްއއާި މިނެރަލސްް ބނޭުންވއެވެެ. މިއީ ބަލިތަކނުް ރައކްތާރެިވމުަށއާި 

ހށަިގަނޑު ހދެިބޑޮވުެ ތަރައޤްީވމުަށް ވަރަށް މހުިއމްު މާއދްާތަކކެވެެ. މިމާއދްާތައް ގިނައިން ހިމނެެނީ ތަރުކރާީ އއާި 

މވޭގާައވެެ. މިސާލަކަށް މރުަނގަތޅޮި، މރުަނގަފަތް، ބަރަބޯ، ފގާަ، ތރޮާ، ޗިޗަންޑާ، މައސްާގު، ކޕޮީފަތް، ރިހތަޅޮި، ބމާިޔާތޅޮި 

)ލޑޭީޒް ފިންގަރ(، ބަށި، ބޑޮކުކެރުި، ފަޅޯ، އަނބު، ފރޭު، ދނޮްކޔެޮ އަދި ސަބދުލެިފަދަ ތަކތެީގައވެެ. މީގއެިތރުުން ގތާނުް ދޭ 

ކިރާއި އހެނެިހނެް ކިރުގެ ބވާަތތްަކއާި ކކުޅުު ބިހގުައިވސެް މިމާއދްާތައް އކެލުވެިގނެްވއެވެެ.

ވިޓމަިނސްް އއާި މިނަރަލސްް
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ދަރިފޅުު ރަނގަޅށަް ހދެި ބޑޮވުެ، ހކަަތަ އފުއެދްމުަށޓްަކައި ސަރުބީ ހިމނެޭ ކނާާ ދަރިފޅުށަް ދިނުން މހުިންމު ވނާެއވެެ. 

އކެަމގުެ ސަބަބނުް ހކަަތަ ރައކްކާށޮދްީ ހށަިގަނޑގުެ ހރުިހާ ހިސާބަކަށް، ވިޓަމިންސް ފރޯުކށޮދްިނުމާއކެު ސިކނުޑިއއާި 

ނާރުތަކގުެ ނިޒމާް  ރަނގަޅގުތޮގުައި ތަރައޤްީވމުަށް އހެީތރެިވދެނޭެއވެެ. ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ސަރުބީ އކެލުވެިގނެްވާ 

ކނާާތަކގުެ ތރެގޭައި ކަނޑމުަސް، މށުިމަސް، ސާޑިންސް އކެި ވައތްަރުގެ މަދު )ކަނަމަދާއި ބަދަން( އަދި ތަރުކރާީ ތލެގުެ 

ތރެގޭައި ހިމނެޭ ޒައިތނޫި ތޔެޮ ހިމނެެއވެެ. 

ސަރބުީއއާި ތޔެޮ

ކޑުަ ދރަިފޅުށަް ކނޮމްެ ދވުހަކަު ދޭ ކނާގާއަި ވިޓމަިން »އޭ« އއާި ދގަނަޑގުެ ބައި އކެލުވެޭ ކނާާ ހިމނެމުކަީ ވރަަށް މހުިއމްު 

ކމަކެވެެ. ލލޮގުެ ފނެމުށައާި، ކށަިތައް ހދެިބޮޑވުމުށައާި އދަި ބަލިތަކނުް ދިފއާވުމުށަް ވިޓމަިން »އޭ« އހެީތރެިވދެއެވެެ. ވިޓަމިން 

»އޭ« ލިބޭ ކނާާގެ ބވާަތތްަކގުތެރެގޭައި އރޮނެްޖް ނުވަތަ ރީނދކޫލުައިގެ މވޭއާއާި ތަރުކރާީ )ފަޅޯ، ބަރަބޯ، އރޮނެްޖު، ކރެޓެް 

ފަދަ ބވާަތތްައް( ހިމނެެއވެެ. މީގއެިތރުުން ގަދަފހެި ކލުައިގައި ހނުްނަ ފަތގުބެވާަތތްައް ކަމގުައިވާ މރުަނގަފަތް، ސްޕިނެޗް 

)ބވޯލެިފަތް(، ކޕޮީފަތް، މައސްާގު ފަދަ ފަތޕްިލވާލެީގެ ބވާަތތްައް ހިމނެެއވެެ. ދަގަނޑގުެ ބަޔަކީ ލގޭައި ހިމނެޭ ރަތކްލުައިގެ 

މާއދްާކަމގުައިވާ ހީމގޯލްބޯިން އފުއެދްމުަށް ބނޭުންވާ އނެްމެ މހުިއމްު އއެމްާއދްާއވެެ. ހީމގޯލްބޯިންގެ އނެްމެ މހުިއމްު 

މަސައކްަތަކީ ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ އކޮސްިޖަން ފއުޕްމާއެިން ނަގައިގނެް ހށަިގަނޑގުެ އކެިހިސާބތުަކަށް ފރޯުކށޮދްިނުމވެެ. 

ވިޓމަިން އޭ އއާި އޔަަން )ދގަނަޑގުބެައި( 
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ދގަނަޑގުެ ބައިތައް ލިބިދޭ ކނާގާެ ބވާތަތްަކގުތެރެގޭއަި ފހެިކނަގްދަަ ފތަް )މިސާލަކށަް މރުަނގފަތަް، މއަސްާގފުތަް، ކޕޮީފތަް އދަި 

ކނަކްނުް ފތަް(، މގުު، އއެގްމަމުސަް، ކނަޑމުސަް، ކދަރުު، ކރަާ އދަި ބީޓރްޓޫއާި ދގަނަޑގުބެައި ހިމނަައިގނެް ހދަފާއަި ހނުންަ 

ކނޯފްލްކޭސްް )އޔަަން ފޓޮިފއަިޑް ކނޯފްލްކޭސްް ( ފދަަ ކނާވާސެް ހިމނެއެވެެ.

ދރަިފޅުށަް ބނޭނުވްާ ކނާާ ވިސްނނުތްރެިކމައާިއކެު ތައޔްރާު ކރުށާވެެ.

އއޮޓްަރުހރުި ކނާާ ކޑުަދަރިފޅުށަް ދނޭް ފށެމުަކީ ޖހެިލނުްވފާަދަ ނުވަތަ އޅޮނުް އަރާފަދަ ކަމއެގްެ ގތޮގުައި ހީކރުވެިފައި 

އވޮދެާނެއވެެ. ނަމަވސެް އފެަދަ ކނާާ ދިނުމަކީ ފަސޭހއަިން ކރުވެޭ އަދި އފުވާރެިކަމަކަށވްސެް ހދަާލވެިދާނެކަމކެވެެ. ތއުތްު 

ދަރިފޅުގުެ އމުރުުން 6 މަހއާި 2 އަހރަާއި ދމެދެގުތާނުް ކިރުދިނުމާއކެު ދވުލާަކު 5 ފަހރަު )3 މައިގަނޑު ކއެމުާއި 

ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި 2 ލއުިކއެނުް( ކނާްދނޭްވނާެއވެެ. ކަންމިހނެް ހރުިނަމަވސެް އކެިކދުިން ކނާް ބނޭުންވާ މިންވަރު 

ތަފތާވުނާެއވެެ. ދަރިފޅުށަް ކނާްދނޭް ފަށއާިރު އދެަރިފޅުގުެ ބަނޑގުެ ސައިޒް ވަރަށް ކޑުަ ވނާެއވެެ. އަދި ދަރިފޅުށަް މާގިނަ 

ކނާާއއެް ބނޭުމއެވްސެް ނުވނާެއވެެ. ތިރީގައި މިފހާގަަކށޮލްަނީ ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމގުައި ބަލނާެ މިންގަޑކެވެެ.
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ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މހަގުއަި: 

ދވުލާަކު 2-3 ފަހރަު ކނާްދިނުމާއިއކެު އަވަސް އަވަހށަގްތާނުް ކިރުދނޭްވނާެއވެެ.

ފަށައިގަންނައިރު ކނާްދޭ ކނޮްމެ ވަގތުއެގްައި ދނޭީ 2 ނުވަތަ 3 މޒޭމުަތީ ސަމސުާގެ 

ކނާާއވެެ. އަދި އއެަށފްަހު މަޑމުަޑނުް އަދަދު އިތރުު ކރުަމނުް ގނެްދާށވެެ.

ވަރަށް ހިމނުްކށޮް މގުރުާފައި، އލޮަކށޮް ނުވަތަ ޗިސްކށޮް ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ ކނާާ. 

ނަމަވސެް ސަމސުާގައި ހރަުލފާައި ހނުްނާނެފަދަ މިންވަރަކަށް ކނާާގެ އލޮަމިން 

ހިފހައަޓްަންވނާެއވެެ.

ދވުލާަކު 2-3 ފަހރަު ކނާްދިނުމާއިއކެު އަވަސް އަވަހށަގްތާނުް ކިރުދނޭްވނާެއވެެ.

އލޮަ ބަތޕްނެާއި މަޑކުނާާ ކއެމުަކީ ކޑުަދަރިފޅުު ދަސްކރުަންޖހެކޭަމކެވެެ. އަދި އެ އރާަހތަަކަށއާި ކނާާ ހނުްނަ ގތޮތްަކަށް 

ހނޭުމަށޓްަކައި ވަރަށް ގިނަ ވަގތުު ދަރިފޅުު ބނޭުންވނާެއވެެ. ސަމސުާގައި ހރަުލފާައި ހނުްނާނެފަދަ މިންވަރަކަށް ކނާާގެ 

އލޮަމިން ހިފަހއަޓްާށވެެ. ސަބަބަކީ ބޑޮވުަމނުްދާ ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ މިންވަރުގެ ހކަަތަ ދިޔާ ތަކތެީގައި ނުހރުުމވެެ. ކނާާގެ 

އލޮަމިނާމދެު ސުވލާު އފުދެނޭަމަ، ޞިއޙްީ ޚިދމުަތތްރެިއއެގްެ ލަފާ ހއޯދްވެނުް މހުިންމވެެ. ދަރިފޅުގުެ އމުރުުން ފރުަތަމަ 

އަހރަުގެ ތރެގޭައި މާމއުި، ލނޮު އަދި ހކަރުު ބނޭުން ނުކރުާށވެެ.

ކނާްދނޭީ ކިތައފްަހރަު؟

ކނާްދނޭީކިހާ މިންވަރަކަށ؟ް

ކނާާ ހނުްނަންވީ ކިހިނެއ؟ް

ދނޭީ ކނޮް ކަހލަަ ކނާާ އއެ؟ް
ފނެުގައި ކައކްފާައިވާ ހނަޑޫ، ޒވުރާި، ބިންބި ނުވަތަ ދަގަނޑގުެ ބައި ހިމަނާ 

އއެކްށޮފްައި ހނުްނަ ސީރިއަލް )އަޔަން ފޓޮިފައިޑް ސީރިއަލް( ދަރިފޅުށަް ދިނުމގުެ 

ކރުިން މިތަކއެޗްަށް ގތާނުް ނަގފާައިވާ ކިރުފދޮއެް އއެކްށޮލްފާައި ދަރިފޅުށަް ދނޭީއވެެ. 

މިގތޮަށް ކނާާ ތައޔްާރުކށޮގްނެް ދަރިފޅުށަް ދއޭިރު ގިނަބވާަތތްައް އއެފްަހރަާ ދިނުމގުެ 

ބަދަލގުައި ދނޭީ ފަހރަަކު ބވާަތކެވެެ. 

އބާވާަތއެގްެ ކނާާއއެް ތަޢރާަފކްރުުމގުެ ކރުިން  2 ނުވަތަ 3 ދވުަސް މަޑު 
ކށޮލްަންވނާެއވެެ. މިގތޮަށް ހދެމުނުް ދަރިފޅުއާި ނުގޅުޭ އަދި އލެަރޖިކވްާ ކނާާ 

ދނެެގަތމުަށް ފަސޭހވަނާެއވެެ.
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ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މހައާި 9 މހަާ ދމެދެު:

ދވުލާަކު 2 ނުވަތަ 3 ފަހރަު ކނާް ދިނުމާއކެު އަވަސް އަވަހށަް ގތާނުް ކިރުދިނުން.

ކޑުަދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވކާަމަށް ފނެްނަނަމަ، އިތރުަށް 1 ނުވަތަ 2 ފަހރަު ލއުި 

ކނާާއއެދްށޭވެެ.

2 ނުވަތަ 3 މޒޭމުަތީ ސަމސުާ ދނޭް ފށެމުަށފްަހު މަޑު މަޑނުް 250 މިލިލީޓަރު 

ނުވަތަ ޖޑޯއެގްެ 1/2 )ދބެައިކޅުަ އއެބްައި(ގެ މިންވަރަށް އިތރުުކރުާށވެެ. 

ބަތޕްނެްހނެް އލޮަކށޮް ނުވަތަ ޗިސްކށޮފްައި ނުވަތަ ދިޔާކށޮް ތައޔްާރު ކށޮފްައިވާ ކނާާ.

ދވުލާަކު 2 ނުވަތަ 3 ފަހރަު ކނާްދިނުމާއިއކެު އަވަސް އަވަހށަް ގތާނުް ކިރު 

ދނޭްވނާެއވެެ.

ގދޮަނުގެ އހެނެިހނެް ބވާަތތްަކގުެ ކނާާ މަޑމުަޑނުް އއެކްރުާށވެެ. )މިސާލު: އޓޯްސް(  

ޚާއސްަކށޮް ދަގަނޑގުެ ބައި މއުސްަނދި ކނާާއވެެ. 

ތައޔްާރުކށޮް ދަޅގުައި ބަންދކުށޮފްައިވާ ކނާާގެ ބަދަލގުައި ޤދުރުަތީ ކނާާ ދަރިފޅުށަް 

ފައިދާ ބޑޮވުނާެއވެެ. އގޭތެރެގޭައި ކައކްާ ޗިސްކށޮފްައިވާ ތަރުކރާީއއާި މވޭާ ދަރިފޅުށަް 

ދށޭވެެ. މިސާލަކަށް ބަރަބޯ، ދަނޑިއަލވުި، ކައޓްަލަ، ކރެޓެު، މރުަނގަފަތް، ދނޮްކޔެޮ، 

އވެަކޑާޯ އަދި އަނބު ހިމނެެއވެެ. މގުު، ކަނޑމުަސް، ކކުޅުމުަސްފަދަ ކނާާވސެް ކނާާގެ 

ތރެއެަށް އއެކްރުވެިދާނެއވެެ. 

ކނާްދނޭީ ކިތައފްަހރަު؟

ކނާްދނޭީކިހާ މިންވަރަކަށ؟ް

ކނާާ ހނުްނަންވީ ކިހިނެއ؟ް

ދނޭީ ކނޮް ކަހލަަ ކނާާ އއެ؟ް
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ތޒާާ ޤދުްރަތީ  ކނާާގެ ރަހތަަކއާި ކނާާ ހނުްނަ ގތޮތްަކަށް ދަރިފޅުު ހނޭޭ ގތޮވްމުނުް އއެގްަމު މަސް، ކަނޑމުަސް،  

ފަރުމަސް އަދި މގުއާި ތޅޮި ފަދަ ތަކތެި ކނާްދނޭް ފއެޓްިދާނެއވެެ. ހމަައއެއާިއކެު  ކކުޅުު ބިސްވސެް ރަނގަޅށަް 

ރފޯިލވުމުަށފްަހގުައި ކނާް ދވެިދާނެއވެެ. 

ގތާގްަނޑަކަށް އމުރުުން 8 މަހގުައި ދަރިފޅުު އަމިއލްައަށް ކނާް ބނޭުންވގެނެް އޅުނެް ފަށފާނާެއވެެ. އހެނެްކަމނުް އެ 

އމުރުަށް ދާއިރު ދއެިނގިލިން ހިފައިގނެްކވެޭ ބވާަތގުެ ކނާާވސެްދށޭވެެ. ކޑުަދަރިފޅުު އަމިއލްައަތނުް ކނާް ދކޫށޮލްމުަކީ 

ދަރިފޅުގުެ އިނގިލިތަކގުެ އަދި އަތގުެ ކދުިކދުި ޙަރަކތާތްައް ކރުުމގުެ ހނުަރާއި ހށަިގަނޑގުެ އކެިއކެި ބައިތައް އކެއުކެީގައި 

މަސައކްަތް ކރުުވމުގުެ ހނުަރު ތަރައޤްީ ކރުުމަށް ވަރަށް މހުިއމްކުަމކެވެެ. އަދި މިކަމނުް ކގާަޑިތަކަށް ދަރިފޅުގުެ 

ޝައގުވުރެިކަން އިތރުު ވގެނެްދާނެއވެެ. ރށޮި، މވޭއާއާި ތަރުކރާީ ކައކްާ މަޑކުށޮފްަ ނުވަތަ ކވެވޭަރަށް ކދުިކށޮކްށޮފާައި 

ކނާްދށޭވެެ. ނަމަވސެް ކަރުގައި ތށާިވދެާނެފަދަ ކނާާ ނުދިނުމަށް ސަމާލު ވނާްވނާެއވެެ. 

ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 8 މސަް ނވުތަަ 9 މހަގުއަި ގތާނުް ކިރު ދިނމުގުކެރުިން އއޮޓްރަހުރުި ކނާާ ދނޭފްށެިދނާއެވެެ.



59

ދރަިފޅުގުއެމުރުނުް 9-12 މހައާިދމެދެު:

ގތާނުް ކިރު ދިނުމގުެ އިތރުުން ދވުލާަކު 3 ނުވަތަ 4 ފަހރަު.

ކޑުަދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވކާަމަށް ފނެްނަނަމަ، އިތރުަށް 1 ނުވަތަ 2 ފަހރަު ލއުި 

ކނާާއއެް ދށޭވެެ.

ގތާގްަނޑަކަށް 250 މިލިލީޓަރުގެ ނުވަތަ ބައިޖޑޯު ކނާާ

ކދުިކށޮކްށޮފާައި ނުވަތަ ޗިސްކށޮފްައިވާ ކނާާ.

ތއުތްު ކދުިންނަށް އިނގިލިންނަގައި އަދި އަތނުް ހިފހެއެޓްނޭެފަދަ ކނާާ. 

ދަރިފޅުށަް އއެް އަހރަުފރުނެްދނެް ކނާާ ތައޔްާރުކރުާއިރު މާމއުި، ލނޮު، ހކަރުު ބނޭުން ނުކރުާށވެެ.

ޗިސްކށޮފްައިވާ މވޭއާއާި ތަރުކރާީ، ކކުޅުު ބިސް، ކަނޑމުަސް، ކކުޅުމުަސް

ހލޯް މިލކްް ޔގޯަރޓް، ޗީޒް، ތޅޮީގއެށޮް، ބަތް، މގުު ނުވަތަ ޒވުރާި.

އަތނުް ކވެނޭެ ފަދަ ތަކތެި: ރށޮި، ބިސްގަނޑު، ތނުިކށޮް ކށޮފާައިވާ މވޭާ ބިސްކދޯު، 

ފރާށޮި

ޢއާިލގާެ އހެނެްމީހނުް ކައިބއޮެ އޅުޭ ކނާާ ތައޔްާރުކރުާއިރު، ލނޮު، މިރުސް އަދި 

ހވަދާު އޅެމުގުެ ކރުިން ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވވާަރަށް ނަގފާައި، ވަކިން ކައކްލާމުަށފްަހު 

ޗިސްކށޮފްައި ދަރިފޅުށަް ކނާްދވެިދާނެއވެެ.

ކނާްދނޭީ ކިތައފްަހރަު؟

ކނާްދނޭީކިހާ މިންވަރަކަށ؟ް

ކނާާ ހނުްނަންވީ ކިހިނެއ؟ް

ދނޭީ ކނޮް ކަހލަަ ކނާާ އއެ؟ް
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• ތއުތްު ކދުިންނަށް ޚާއސްަ ކށޮފްައިވާ ތައޔްާރީކނާާ ކޑުަދަރިފޅުށަް ދިނުމަކީ ވަރަށް ފަސޭހކަަމކެވެެ. ނަމަވސެް، ތަފތާު 

ބވާަތތްައް ބނޭުންކށޮގްނެް ގގޭައި ތައޔްާރުކރުާ ކނާާގައި ކޑުަދަރިފޅުގުެ ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ މހުިންމު ބައިތައް މާގިނައިން 

އކެލުވެިފައި ހނުްނާނެއވެެ. އަދި މިހނެް ހދެމުނުް ކޑުަ ދަރިފޅުށަް ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ކނާާވސެް ދނޭް ފަސޭހަ ވނާެއވެެ.

ތއުތްު ކދުިންނަށް ދިނުމަށް ތައޔްާރުކށޮފްައި ހނުްނަ ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ކނާާގައި ގިނަފަހރަަށް އތެަކތެި ތައޔްާރު ކރުަންވީ 

ގތޮގުެ އިރުޝާދތުަކއެް ހިމަނާފައއެް ނުހރުއެވެެ. އަދި އިރުޝާދތުައް ހނުްނަނީ ދިވހެި ބަހކަނުްވސެް ނނޫެވެ. ދަރިފޅުށަް 

ތައޔްާރީ ކނާާ ކނޮްމހެނެްވސެް ދނޭް ޖހެިއޖްނެަމަ ރަނގަޅށަް ލބޭަލކްރުވެި އަދި ފރުިހމަަ އަށް އިރުޝާދު ހިމނެިފައިވާ ތަކތެި 

ހދޯާ އިރުޝާދާ އއެގްތޮވްާ ގތޮގުެ މަތިން ތައޔްާރުކރުާށވެެ.

ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 1 އހަރައާި 2 އހަރައާި ދމެދެު:

ގތާނުް ކިރުދިނުމގުެ އިތރުުން 3-4 ފަހރަު.

ކޑުަދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވކާަމަށް ފނެްނަނަމަ، އިތރުަށް 1-2 ފަހރަު ލއުި ކނާާއއެް ދށޭވެެ.

ކނާްދނޭީ ކިތައފްަހރަު؟

ގތާގްަނޑަކަށް 250 މިލިލީޓަރުގެ ޖޑޯއެް ނުވަތަ އގޭެ 3/4 ބައި. ކނާްދނޭީކިހާ މިންވަރަކަށ؟ް

ޢއާިލގާެ މމެްބަރުން ކނާް ބނޭުން ކރުާ މާބޑޮަށް ކޅުިނނޫް ހވަދާމުަދކުނާާ އަދި ކދުި 

ކށޮކްށޮފާައި ނުވަތަ ޗިސްކށޮފްައިހނުްނަ ކނާާ  ދަރިފޅުށަް ކނާްދވެިދާނެއވެެ. 

ޢއާިލގާެ މމެްބަރުން ކއެމުަށއާި ބއުިމަށް ބނޭުން ކށޮއްޅުޭ ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ތރެއެިން 

ޞިއޙްަތަށް ފައިދާ ހރުި ކނާާ ކޑުަދަރިފޅުގުެ ކއެމުަށް ބނޭުންކރުާށވެެ.

ހށަިގަނޑަށް ފައިދާ ހރުި ކނާާގެ ހރުިހާ ބައިތަކއެް ހިމނެޭގތޮަށް ގިނަބވާަތތްަކގުެ ކނާާ 

ބނޭުންކށޮގްނެް ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުން މހުިއމްވެެ.

ކނާާ ހނުްނަންވީ ކިހިނެއ؟ް

ދނޭީ ކނޮް ކަހލަަ ކނާާ އއެ؟ް

ޚއާސްަ ނޓޯު:
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ތއުތްު ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމގުައި ސަމާލކުަން ދނޭްވީ ކަންކަން:

• ކގާަޑިތަކގުައި ޢއާިލއާއާިއކެު ކއެމުގުެ ފރުުސަތު ތއުތްު ދަރިފޅުށަދްށޭވެެ. ކގާަޑީގައި ދަރިފޅުު އކެަނިކށޮް ނުލށާވެެ.

• ކވާަގތުތުަކގުައި ދަރިފޅުާ ވހާކަަ ދައކްާ ހދަާ ގޅުނުް ދަމަހއަޓްާށވެެ.

• ކނާްދޭ ވަގތުކުޅޮު ކތެތްރެިކަމާއިއކެު ހދޭަކރުާށވެެ. އަވަހށަް ނުވަތަ ގިނައިން ކއެމުަށް ދަރިފޅުށަް މަޖބުރޫު ކރުުމނުް 

އކެަމގުެ ނަތީޖާ މާރަނގަޅު ނުވނުް އކެަށީގނެްވއެވެެ. އއެިރުން ދަރިފޅުށަް ކގާަޑީގެ ޝައގުވުރެިކަން ގއެލްި ޞިއޙްީގތޮނުް 

ފައިދާހރުި ތަކތެި ކއެމުާއި ދރުުވގާތޮް ވދެާނެއވެެ.

• ކނާްވީ ކނޮްއއެޗްއެކްަން ކަނޑައަޅނާީ މަންމައވެެ. ކނާީ ކިހާ މިންވަރަކަށކްަން ކަނޑައަޅނާީ ދަރިފޅުވެެ.

ކނާދްޭ ގޑަިއކަީ ދރަިފޅުށަް އފުވާރެި ވގަތުކުޅޮކަށަް ހދަމަާ!

• ތއުތްު ދަރިފޅުށަް ކނާްދނޭްވީ ޢަދަދާއި ކނާާ ހނުްނަންވީ ގތޮތްަކަކީ އޅޮނުް އަރާފަދަ ނުވަތަ އނުދަގޫ ކަމއެކްަމަށް 

ހީވއެޖްނެަމަ ސިއޙްީ ޚިދމުަތތްރެިއއެގްެ ލަފާ ހދޯާށވެެ.

• ތއުތްު ދަރިފޅުށަް 1 އަހރަު ފރުުމނުް އއާިލގާެ އހެނެް މމެްބަރުންވސެް ކައިއޅުޭ ކނާާގެ ތރެއެިން ޞިއޙްީ ފައިދާހރުި 

ކނާާ ދނޭްފށެިދާނެއވެެ.

އޔަަޑިން އޅަފާއަި ހނުންަ ލނޮަކީ ދރަިފޅުގުެ ތނޫފުިލިކނަް އިތރުކުށޮދްީ ޖިސްމނާީ ގތޮނުް ތަރައޤްީވނުް އވަސަް ކށޮދްޭ 

އއެޗްކެވެެ. އޔަަޑިން އޅަފާއަި ހނުންަ ލނޮު ބަހއަޓްނަވްނާީ އލަި ނވުނަންަހނެް އދަި ހނޫވުސެް ނވުތާަނއެގްއަވެެ.
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• ބައއެް ކޑުަކދުިން އހެނެް ކދުިންނަށވްރުެ ކލާއެް އަވަސް ނުވަތަ ލަސްވސެް ވދެާނެއވެެ. ނަމަވސެް ކއެމުގުެ 

ކަންތައތްައް މާ ދިގު ދނެްމމުގުެ ބނޭުމއެް ނެތވެެ. ގިނަވގެނެް 30 މިނެޓު ފއާިތވުއާިރު ދަރިފޅުު ކނާްނޅޫނޭަމަ ދނެް ކތާަށި 

އަނބރުާގނެްދާށވެެ. ތަންކޅޮއެް ފަހނުް އަނެއކްވާސެް ކނާްދވެތޭޯ މަސައކްަތކްރުވެިދާނެއވެެ.

• ދަރިފޅުު ބޑޮވުަމނުް އަންނަވަރަކނުް މައިމީހގާެ އހެީއއާިއކެު ދަރިފޅުު އަމިއލްައަށް ކއެމުގުެ ފރުުސަތު ދނޭްވނާެއވެެ.

• މާގިނައިން ޖސޫް ނުވަތަ ކިރުގެ ބވާަތތްައް ދިނުމނުް ދަރިފޅުު އަވަހށަް ބަނޑު ފރުި ކވާަގތުގުައި ކހާިތް ނުވާ 

ގތޮވްއެވެެ. ޕކެޓެްކށޮފްައި ހނުްނަ ޖހޫއާި، ކަޅސުައި، ކފޮީ އަދި ފިޒީ ބއުިންތައް ފަދަ ފައިދާ އއެް ނެތް ބއުިންތައް 

ދަރިފޅުށަް ނުދށޭވެެ.

• ތއުތްު ދަރިފޅުު ކވާަގތުގުައި ދަރިފޅުު އކެަނި ވިޔަނުދށޭވެެ. ދަރިފޅުު ހދަާ ނުހދަާ ގތޮް އަބަދވުސެް ބަލަމނުް ގނެްދާށވެެ. 

އަދި ދަރިފޅުު ކަނީ ކނޮްއއެޗްއެކްަން ވަރަށް ގތާނުް  ބަލަންވނާެއވެެ.

• ކތާަކތެި ކަރުގައި ޖހެނުް ނުވަތަ އަޅއަިގަތމުގުެ ނުރައކްތާރެިކަމނުް ދަރިފޅުު ސަލމާަތކްރުުމގުގެތޮނުް ތިރީގައި 

ބަޔާންކށޮފްއަިވާ ކަންކަން ބަލަންވނާެއވެެ. 

• ދރަިފޅުށަް ދޭ ކނާގާެ ތރެގޭއަި ސައިޒް ބޮޑތެިކށޮް ހނުންަ ތަކތެި ކދުިކދުިކށޮް ކށޮލާށާވެެ. 

ނވުތަަ ފޑުފުޑުު ކށޮލްށާވެެ.

• ކދުި އދަި ހރަު ކތާަކތެި، މިސާލަކށަް މޓެާ، މދަު )ނަޓސްް( ތަފތާު ވއަތްަރގުެ އށޮް )ފހެިއށޮް( އދަި ޕޕޮކްނޯް. 

މޑަު އދަި ތަތލްފާދަަ ކނާާ މިސާލަކށަް ޗއުިން ގމަް، ބަބލުގްމަް އދަި ޕީނަޓް ބަޓރަު.

ފއޯް ސުޕރާީ ފދަަ ތަކތެި ކޑުކަދުިނންަށް އއެގްތޮަކށަވްސެް ނދުށޭވެެ.

ރައކްތާރެިކަން ދމެހެއެޓްނުް
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• ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ކނާާގެ އަޖމުަބލެމުގުެ ފރުުޞަތު އަބަދވުސެް ދަރިފޅުށަދްށޭވެެ. 

• ދަރިފޅުށަް ކނާްދޭ ގަޑިއަކީ އފުވާރެި އަދި ޢއާިލގާެ މމެްބަރުން އކެީގައި ކގާަޑިއަކަށް ހދަާށވެެ.

• ދަރިފޅުު ބނޭުން ވަރަކަށް ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ކނާާ ކއެމުގުެ ފރުުސަތު ދށޭވެެ. އަދި ތައޔްާރު ކރުވެިފައިވާ 

ކނާާތަކގުެ ތރެއެިން ކނާީ ކނޮްއއެޗްއެކްަން ޚިޔާރުކރުުމގުެ ފރުުޞަތު ދަރިފޅުށަް ދށޭވެެ. 

• ތއުތްު ދަރިފޅުށަް ކނާާ ދއޭިރު އދެަރިފޅުށަް ޚާއސްަ ވަކި ބތޯަށޓްއެގްައި އކެނާާ ދށޭވެެ. އއެިރުން ދަރިފޅުު ކއެީ 

ކިހވާަރއެކްަން ފަސޭހއަިން ބަލލާވެނޭެއވެެ.

• ދަރިފޅުު ބލެމުގުައި، ގގޭައި މަސައކްަތކްރުާ މީހނުް ނުވަތަ ޢއާިލގާެ މމެްބަރުން ޙަރަކތާތްރެިވެ އޅުނޭަމަ، މި އަތމްަތީފތޮް 

އމެީހނުްނާއކެު ޙިއސްާކށޮލްށާވެެ. ނނޫީ ދަރިފޅުށަް ކނާްދނޭް ބނޭުންވާ ތަކތެީގެ ލިސްޓއެް ތައޔްާރު ކރުާށވެެ. އަދި ދަރިފޅުު 

ގނެްގޅުޭ ފަރާތތްަކަށް، ކނާްދޭ ގަޑިތަކގުައި ދަރިފޅުއާި މޢުމާަލތާކުށޮް ހދަާނެ ގތޮތްައް ކިޔައިދށޭވެެ.

• ދަރިފޅުު ކނާް ނޅޫނޭަމަ ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ ކނާާ ގެ ތރެއެިން ކޑުަ މިންވަރއެް އކެދުިންނަށް ދށޭވެެ. 

• ބައއެފްަހރަު އަލަށދްޭ ކތާަކއެޗްާމދެު އކެދުިން ގަޔާނުވެ އއެަށް ހނޭުމަށް ގިނަވަގތުު ނަގފާނާެއވެެ. މިފަދަ  ބވާަތތްަކަށް 

ގަޔާވނާް ގތާގްަނޑަކަށް 10 ވަރަކަށް ފަހރަު ނުވަތަ އއެަށވްރުވެސެް ގިނަފަހރަު ދނޭްޖހެިދާނެއވެެ.

• ކގާަޑި ކައިރިވފެައިވަނިކށޮް ލއުި ކނާާ )މިސާލަކަށް: ކިރުޕކެޓެް ނުވަތަ ބއުތްަށި، ޖހޫއާި ކކޭއާި ޗކޮލުޓެްފަދަ 

ފނޮިކތާަކތެި( ނުދށޭވެެ. އހެނެް ހދެމުނުް ދަރިފޅުށަް ބަނޑހުއަިވމުގުެ ފރުުސަތު ނުލިބި ކނާާގެ އަޖމުަ ބަލަން ބނޭުންވާ 

މިންވަރު މަދވުނާެއވެެ. 

ކނާާގެ ގިނަބވާަތތްައް ނެތމުަކީ ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ގިނަ މާއދްާތައް ނެތމުވެެ!

ހދަާން ބަހއަޓްަންވީ ކަންތައތްައް 

ކނާްދިނުމގުައި ސަމާލވުނާްވީ ކަންތައތްައް
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މއަިމީހގާެ ގތާނުދްޭ ކިރަކީ ކޑުދަރަިފޅުށަް ދވެނޭެ އނެްމެ 

ރަނގަޅު ކނާާއވެެ. ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރު ދމެނުްދާ 

ކދުިންނަށް އމުރުުގެ ފރުަތަމަ 6 މަސްދވުަހގުައި ބނޭުންވނާެ 

ހރުިހާ ފައިދާހރުިމާއދްާތައް މައިމީހގާެ ގތާނުް ލިބނޭެއވެެ. 

ފރުަތަމަ 6 މަސްދވުަހގުައި 

ކޑުަ ދަރިފޅުށަް ފނެް ބނޭުންވނާީ 6 މަސް ފރުުމަށް 

ފަހގުައވެެ. ކނާްދއޭިރު ދަރިފޅުު ފނެްބވޮފާައިވނާަމަ ކޑުަ 

ފނެްފދޮއެް ޖޑޯއެގްައި ދަރިފޅުށަދްށޭވެެ. އަދި ކނާްދިނުމގުެ 

ކރުީކޅޮގުައި ފނެްތަށި ހސުްކށޮލްމުގުެ ބަދަލގުައި ފނެުގެ 

ބޑޮބުައި ކގާަޑީގެ ފަހކުޅޮށަް ބަހއަޓްާށވެެ. އއެީ ކގާަޑީގައި 

މާގިނައިން ފނެް ބވޮިއޖްނެަމަ ކތާަކތެީގެ ބަދަލގުައި ފނެުން 

ބަނޑފުރުގޭތޮް ވދެާނެތީވއެވެެ.

ފނެް:

6 މަސް ފރުުމަށފްަހު

މައިމީހގާެ ގތާނުް ކިރު ފިޔަވާ އހެނެް ކިރއެް ކޑުަދަރިފޅުށަް 

ދނޭް ފައޓްާނީ އނޭާގެ އމުރުުން އއެް އަހރަު ފރުުމނުްނެވެ. 

އގޭެ ކރުިން ފނެާއި ގތާނުް ލިބޭ ކިރުން ފދުނޭެއވެެ. 1 

އަހރަާއި 2 އަހރަާއި ދމެދެގުައި އނެްމެ ރަނގަޅީ އދާައިގެ 

ކިރު ދިނުމވެެ. 2 އަހރަު އަދި އއެަށވްރުެ ބޑޮވުމުނުް ރަގަޅީ 

ލފޯޓެް ނުވަތަ ސަރުބީ މަދނުް ހިމނެިފައިވާ ކިރު ދިނުމވެެ.  

ކިރު )ދިޔާ ނުވަތަ ހިކި ކިރު(
1-2 އަހރަާއި ދމެދެު

ދިޔތާަކތެި 
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ތޒާމާވޭއާިން ޖސޫް ތައޔްާރުކރުި ނަމަވސެް ނުވަތަ ތައޔްާރީ 

ޖސޫްކަމގުައިވިޔަސް ކޑުަދަރިފޅުށަް ޖސޫް ވީވަރަކނުް 

ނުދީވތޭޯ ބަލށާވެެ. ސަބަބަކީ އގޭައިވސެް މާގިނައިން 

ހކަރުުގެ މާއދްާ ހިމނެިފައި ހނުްނާތީއވެެ. ހކަރުު ހިމނެިފައިވާ 

ބއުިންތަކނުް ދަރިފޅުު ކހާިތވްލާއެް ކޑުަވެ، އިތރުަށް 

ފނެްބވޮގާތޮވްއެވެެ. 

ދަރިފޅުު ނިދާފައިވނާަމަ ނިދަން ބއާވްށާވެެ. ބއުފްޅުި، ކިރުޕކެޓެް،  ޖސޫް އަދި މިނނޫްވސެް ތަކތެި ދަންވަރު ދަރިފޅުށަް 

ދިނުމނުް އދާަޔާ ޚިލފާަށް ފަލަވމުަށް މަގފުަހިވެ، ދަރިފޅުު ބޑޮވުއާިރު ކައިބއޮެ އޅުމުގުެ ނުރަނގަޅު އދާަތައް ދަރިފޅުގުެ 

ކިބައިގައި އަށަގަތމުާއކެު، ދަތފްަނިކއެމުގުެ ފރުުސަތވުސެް ބޑޮވުއެވެެ. ދަރިފޅުށަް ދނޭެ ދިޔާތަކއެޗްާއިބހެޭ އިތރުު މަޢލުމޫާތު 

ހދޯމުަށް ސަފޙްާ ނަންބަރު 74 ގައިވާ »ބއުިމށަް ބނޭނުކްރުާ ބވާތަތްަކމާދެު ވިސްނލާނުް މހުިއމްވެެ.« މިބައި ކިޔާލށާވެެ.

2 އަހރަު އަދި އއެަށވްރުެ ބޑޮު

ޖސޫް: 

ދަންވަރު ބއުފްޅުި ދިނުމަކީ ބއުދްިވރެި ކަމއެް ނނޫެވެ!

ޖސޫް ވީވަރަކނުް ނުދީވތޭޯ ބަލށާވެެ

ސަބަބަކީ އގޭައި މަދނުް ސަރުބީ ހިމނެިފައިވއާިރު ހލޯް 

މިލކްއްއާި ހމަަ އއެވްަރަކަށް ހށަިގަނޑަށް ފައިދާ ހރުި 

މާއދްާތައް ހިމނެިފައިވމުާއި ކލެސްިއަމް އކެލުވެޭ މިންވަރު 

ގިނަވމުވެެ. މާގިނައިން ދަރިފޅުށަް ކިރުދނޭަމަ އދެަރިފޅުު 

ކައިއޅުޭ މިންވަރު މަދވުދެާނެއވެެ. ކިރު ދނޭީ ކައި 

ނިމމުނުްނެވެ. އަދި ކއާިރުގަޔާއި ދކެއެނުް ދމެދެގުައި ފނެް 

ބއުިމަށް ދަރިފޅުށަް ބރާުއަޅނަްވނާެއވެެ. އގެތޮނުް، ފލްވޭަރޑު 

މިލކްް ނުވަތަ ފނޮި ކަން ގަދަ،ތަފތާު ކލުަޖައސްާފައި ހނުްނަ 

ކިރު ޕކެޓެް އއެގްތޮަކަށވްސެް ނުދީވތޭޯ ބަލށާވެެ. ސަބަބަކީ އފެަދަ ތަކތެީގައި ގިނަ އަދަދަކަށް ހކަރުުގެ މާއދްާ ހިމނެިފައި 

ހނުްނާނެތީވއެވެެ. ދަޅގުައި ބަންދު ކށޮފްައި ވާ ކިރު ތައޔްާރު ކރުާނަމަ އކެަން ކރުަންވނާީ އިރުޝާދތުަކއާި އއެގްތޮަށް 

ފަރުވތާރެިކަމާއި އކެގުައވެެ.
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ދަރިފޅުށަް ކނާްދނޭް ފަށާ ފރުަތަމަ ދވުަހނުް ފށެިގނެްވސެް ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ކނާާގެ ބވާަތތްަކއާި ލއުިކނާާ ގެ ގތޮގުައި 

ފައިދާހރުި ކބާތޯަކތެި ދނޭް ފއެޓްމުނުް، ސިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ކއެމުގުެ އދާަތައް ދަމަހއަޓްަން ފަސޭހަ ވގެނެްދާނެއވެެ. އަދި 

ސިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ކނާާ ކއެމުގުައި ބނޭުން ކރުަން ފށެމުނުް އބެވާަތގުެ ކތާަކއެޗްަށް ހނޭި އތެަކތެި މީރުވެ ޢއާިލގާެ 

މނެްބަރުން އފެަދަ ކއެނުްތަކަށް ޝައގުވުރެިކަން އފުދެއެވެެ. 

ހދެިބޑޮވުމުަށް ބނޭުންވނާެ ހރުިހާ މާއދްާތަކއެް ލިބިދިނުމަށޓްަކައި 

ކޑުަކދުިންނަށް ތަފތާު ގިނަބވާަތތްަކގުެ ތަރުކރާީއއާި މވޭާ ބނޭުންވއެވެެ. 

އކެި ކލުަކލުައިގެ މވޭއާއާި ތަރުކރާީއިން ހށަިގަނޑަށް ލިއބްައިދޭ 

ފައިދާތައް ތަފތާވެެ. ތއުތްު ދަރިފޅުށަް ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް ތަފތާު 

ކލުަކލުައިގެ މވޭއާއާި ތަރުކރާީ ކނާްދށޭވެެ. ރާއޖްނޭް ބރޭުން ގނެްނަ 

މވޭޔާާއި ތަރުކރާީއަކީ ރާއޖްގޭައި ހއަދްާ މވޭޔާާ ތަރުކރާީއަށވްރުެ ވަކި 

ފނެްވަރު ރަނގަޅު ތަކއެޗްއެް ނނޫެވެ. އހެނެް ކަމނުް ރާއޖްގޭައި 

ހއަދްާފައި ހނުްނަ ތަރުކރާީ އއާި މވޭގާެ ބވާަތތްައް ކއެމުގުައި ބނޭުން 

ކރުުން ވަރަށް މހުިންމވެެ.

މވޭާ އއާި ތަރުކރާީގެ ބވާަތތްަކަކީ ހމަައކެަނި އރޮނެްޖް، އފާަލު، 

ކރެޓެް ކބެޖެް އކެަންޏއެް ނނޫެވެ. ރާއޖްގޭެ ރަށރްަށގުައިވސެް ގިނަ 

ބވާަތތްަކއެގްެ ތަރުކރާީއއާި މވޭހާއަދްައވެެ. އގޭތެރެގޭައި ކިއކުަމްބަރ، 

ބަށި، ޗިޗަންޑާ، މރުަނގަ ތޅޮި، ބަރަބޯ، ލޓެިއސުް، ކޕޮީ ފަތް، ފަޅޯ، 

ފރޭު، ޖމުްހރޫީ މވޭާ ފަދަ ތަކތެި ހިމނެެއވެެ. މިފަދަ ބވާަތތްައް 

އަމިއލްަގގޭައި ހއަދްާފައި ހނުްނަކަމަށް ވދެާނެއވެެ.  މިގތޮނުް ރަށގުަ 

އއާި ގގޭައި ހއަދްާ މވޭއާއާި ތަރުކރާީ ބނޭުން ކށޮގްނެް ފައިދާ ހރުި 

ކއެމުއެް މޅުި އއާިލއާަށް ތައޔްާރު ކށޮދްވެިދާނެއވެެ.

ތަފތާު ކލުަކލުައިގެ ކނާާ ބނޭުންކރުާށވެެ.

ރާއޖްގޭައި ހއަދްާ ކނާާ
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މވޭއާއާި ތަރުކރާީ 

ރިހކާރުު

ރާއޖްގޭައި ހއަދްާ ތަރުކރާީއއާި މވޭގާެ ބވާަތތްަކަކީ ފައިދާހރުި ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ މާއދްާތަކނުް މއުސްަނދި، ތޒާާ އަދި 

ޖީބަށް ލއުި ކނާާގެ ބވާަތތްަކވެެ. މިފަދަ ބވާަތތްައް ހދޯމުގުައި އަދި ގގޭައި  މިފަދަ ބވާަތތްައް ހއެދްމުގުައި ދަރިފޅުވުސެް 

ބައިވރެިކރުާށވެެ. ރަށނުް ލިބނެް ހނުްނަ ތަރުކރާީ އއާި މވޭގާެ ތަފތާު ބވާަތތްައް ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް ކއެމުގުައި ބނޭުން 

ކރުާށވެެ.

ރިހކާރުަކީ ވަރަށް ގިނަ ކދުިން ގަޔާވާ އއެޗްކެވެެ. ނަމަވސެް  

ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ މިންވަރަށވްރުެ ގިނައިން އގޭައި ސޯޑިއަމް 

ހިމނެިފައިވއެވެެ. އަދި ރިހކާރުުގައި ހިމނެިފައި ހނުްނަ ބައއެް މާއދްާ 

ތަކނުް ދަރިފޅުު އލެޖާިކް ވމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮވުއެވެެ. އހެނެްކަމނުް 

ރިހކާރުު ދޭ މިންވަރު މަދކުރުަން މަސައކްަތް ކރުާށވެެ. ބަތް ނުވަތަ 

ރށޮި ފަދަ ތަކތެި އކެަނި ދިނުމގުެ ބަދަލގުައި ކޕޮީފަތް ނުވަތަ 

އހެނެް ބވާަތއެގްެ ފައިދާ ހރުި ކނާާއއެް އއެކްށޮލްައިގނެް ދަރިފޅުށަް 

ކނާްދވެިދާނެއވެެ.
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ކނޮްމެ ކއުޖްަކީވސެް ތަފތާު ކއުޖްަކަށް ވމުާއިއކެު އކެިކދުިންގެ ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ ކނާާގެ މިންވަރު ތަފތާވެެ. 

އހެނެް ކަމނުް ތިރީގައި ބަޔާންކރުވެިފައި އވެަނީ މި އމުރުުފރުައިގެ ކއުޖްަކަށް ބނޭުންވނާެ ކަމަށް އަންދާޒާ ކރުވެިފައިވާ 

މިންގަނޑތުަކކެވެެ.

2-5 އހަރައާި ދމެދެގުެ ތއުތްު ދރަިފޅުށަް ކނާދްިނނުް

މިއީ 2 އަހރަާއި 5 އަހރަާއި ދމެދެގުެ ކދުިންނަށް މައިގަނޑު ގތޮއެގްައި ބނޭުންވނާެ މިންވަރވެެ. ނަމަވސެް  އކެިކދުިންގެ 

ބަރުދަން އަދި ހދެިބޑޮވުމުގުެ މިންގަނޑު ތަފތާވުނާެއވެެ.

މި އމުރުުފރުައިގެ ކދުިންނަށް ދވުލާަކު 3 ފަހރަު ކނާްދނޭްވނާެއވެެ. އަދި ދވުލާަކު 1 ނުވަތަ 2 ފަހރަު ފައިދާހރުި 

ލއުިކނާާއއެް ދނޭްވނާެއވެެ.

ކނޮްމެ ކއެމުއެގްައި ވީހވާސެް ގިނައިން މވޭާ އއާި ތަރުކރާީ ހިމަނަން ވނާެއވެެ.

80-140 ގރްާމްގެ ގވޮނާް )މިސާލު: 
އއެޖްޑޯު ނުވަތަ އއެޖްޑޯބުައި ބަތް(

2 ޖޑޯު ކިރު ނުވަތަ ކިރުގެ 
ބވާަތތްައް

އއެޖްޑޯު ނުވަތަ އއެޖްޑޯބުައި ތަރުކރާީ 

އއެޖްޑޯު ނުވަތަ އއެޖްޑޯބުައި މވޭާ  50-140 ގރްާމް ސަރުބީ މަދނުް 
ހނުްނަ އއެގްަމމުަސް ނުވަތަ 

ކަނޑމުަސް، ފަރު މަސް
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ކބާހޯއަިޑރްޓޭް ގިނަޢދަދަކަށަް 
ހިމނެިފއަިވާ ތަކތެި

ތޅޮިއއާި މގުފުދަަ ތަކތެިކިރއާި ކިރގުެ ބވާތަތްައްމހަގުެ ބވާތަތްައް

ާތަރކުރާީ މވޭ

ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމގުައި ހިމނެުން މހުިންމު ބައިތައް

ގވޮނާް
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.ެެ ބިސްގނަޑު ހދައާިރު ތަރކުރާީ އއެކްރުށާވެ

ފިޔާ، މރުަނގަފަތް، ކޕޮީފަތް، މައސްާގު، ޓމޮާޓޯ، ތޅޮި ،ބޑޮމުިރުސް، އަދި މިނނޫް 

ތަރުކރާީ ވސެް ބިހއާި އއެކްރުވެިދާނެއވެެ.

ތަފތާު ބވާތަތްައް ބނޭނުކްށޮގްނެް ރިހކައަކްށާވެެ.

ބަރަބޯ، ތރޮާ، ޗިޗަންޑާ، ބަށި، މރުަނގަތޅޮި، ފހެިތޅޮި، ކރެޓެު، ޓމޮާޓޯ، އަލވުި، 

ކައޓްަލަ، މާޅސޮްކޔެޮ، ބަނބކުޔެޮ، ކލޯިފލްަވަރ، އަދި އހެނެިހނެް ތަރުކރާީ، ރިހަ 

ކައކްއާިރު ބނޭުންކރުވެތޭޯ ބަލށާވެެ.

ެ ކއެމުގުއަި މގުއާި ތަފތާު ވއަތްަރގުެ ތޅޮި )ބީނސްް( ހިމނަށާވެ

މީގތެރެގޭައި ހިމނެެނީ ފހެިމގުއާި ތަފތާު އހެނެް ބވާަތތްަކގުެ މގުު، ކިޑންީ 

ބީންސްއއާި، ސަނާ މގުު، ބލްކެް ބީންސް، ބލްކެް އައިޑް ބީންސް އަދި މިނނޫްވސެް 

ތޅޮީގެ ބވާަތތްައް ހިމނެެއވެެ.

ދޅަގުއަި ބަނދްކުށޮފްއަި ހނުންަ ތޅޮީގެ ބވާތަތްަކށަް )ބކޭޑެް ބީނސްް( ވރުެ ރަގޅަީ 

ބަނދްު ނކުށޮް ގނަންަން ލިބނެް ހނުންަ ބވާތަތްަކވެެ. 

ކނޯް ފލްކޭސްް ފދަަ ސީރިއލަް  ކއާިރު ކށޮފާއަިވާ މވޭާ ކޅޮއެް އއެކްށޮލްށާވެެ. 

އގޭތެރެގޭައި ދނޮްކޔެޮ، ފަޅޯ، އަނބު، އރޮނެްޖު، އފާަލު އަދި މިނނޫަސް ކނޮްމެ 

ބވާަތއެގްެ ތޒާާ މވޭާ އއެކްރުވެިދާނެއވެެ. 

މސަްހނުީގެ ތރެއެށަް ތަރކުރާީގެ ބވާތަތްައް އއެކްރުށާވެެ.

ބަރަބޯ، ބަށި، މރުަނގަތޅޮި، ޗިޗަންޑާ އަދި މިނނޫަސް ތަރުކރާީގެ ކނޮްމވެސެް 

ބވާަތއެް މަސްހނުްޏާ އއެކްރުވެތޭޯ ބަލށާވެެ. އަމިއލްަ ރަށނުް ލިބޭ ތަފތާު ފަތގުެ 

ބވާަތތްައް، މިސާލަކަށް މައސްާގު، ކޕޮީފަތް، ކަންކނުް ނުވަތަ އނެނޫްވސެް 

ބވާަތތްައް ހިމނެުމނުް ޞިއޙްަތަށް ލިބިދޭ ފައިދާ އިތރުު ކރުވެިދާނެއވެެ.

ކއެމުގުއަި ޞިއޙްތަަށް ފއަިދހާރުި ކނާާ ހިމނަނާެ ގތޮތްައް

ހނެދނުުގެ ނާސްތާ:

މނެްދރުު ކއެމުާއި ރގޭަނޑު ކއެނުް
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ހމައަކެނަި ބަތއާި ގރަދުިޔަ ކނާް ދިނމުގުެ ބަދލަގުއަި ތަރކުރާީ،

ފތަް އއެކްށޮގްނެް ބަތް ކނާދްށޭވެެ.

ބަތް ކޅޮު ހިދނެްކރާީވީމަ ތަރުކރާީ އއެކްރުާށވެެ. ނނޫީ ކޑުަ ޒައިތނޫިތޔެޮ 

ނނޫީ ކކުިންގް އއޮިލފްދޮއެގްައި ތަރުކރާީ ކޅޮު ރފޯިލވުލާމުަށފްަހު 

ކައކްފާައިވާ ބަތކްޅޮއާި އއެކްށޮލްށާވެެ. އަދި ތަރުކރާީކޅޮު އވާިން 

ކައކްލާމުަށފްހަު ބަތކްޅޮއާި އއެކްށޮލްައިގނެްވސެް ބނޭުންކރުވެިދާނެއވެެ.

ކނޮމްެ ކއެމުކައާި އކެގުއަިވސެް ސަޓނަޏްއެް ނވުތަަ އިތރުު ބވާތައެގްެ ގތޮގުއަި 

ތަރކުރާީގެ ކނޮމްވެސެްއއެޗްއެް ތައޔްރާކުރުށާވެެ. 

ކޕޮީފަތް، މައސްާގފުަތް، މރުަގަފަތް، ބވޯލެިފަތް އަދި މިނނޫްވސެް 

ފަތޕްިލވާލެިން ފަތގުެ ސަޓަންޏއެް ތައޔްާރު ކރުވެިދާނެއވެެ. މީގެ 

އިތރުުން ބނޮޑިކޕޮީ، ކރެޓެު، ޓމޮާޓޯ، ކިއކުަމްބާ އަދި ބޑޮު މިރުސްފަދަ 

ތަކއެޗްަކީވސެް ސަޓަނީގތެރެގޭައި ހިމަނައިގނެް ބނޭުން ކރުވެިދާނެ 

ބވާަތތްަކވެެ. ތަރުކރާީގެ ބވާަތތްައް ކޑުަ ތޔެފޮދޮއެގްައި ހދަާލައިގނެް، 

ހިކިރިހަ ހދަައިގނެް ނުވަތަ އވާިން ކައކްައިގނެްވސެް ބނޭުން 

ކރުވެިދާނެއވެެ. 

ާ ތޒާާ މވޭ

އފާަލު، ފަޅޯ، ދނޮްކޔެޮ، ކަރާ، އަނބު، ފރޭު، ޖމުހުރުީމވޭާ، އަތަ، މނެްޑަރިން، 

މބޭިސްކަދރުު، ކނުްނާރު، ޖަނބރުލޯއާި، އަންނާރު، އަދި މިނނޫްވސެް 

މިފަދަ ބވާަތތްަކގުެ ތޒާާ މވޭާ ބނޭުންކރުާށވެެ. ތަފތާު މވޭާ އއެކްށޮވްސެް 

ނުވަތަ ވަކިންވސެް ދަރިފޅުށަް ކނާް ދވެިދާނެއވެެ. މީގެ އިތރުުން 

ދނޮްކލޭއާި، ތަފތާު މވޭގާތެރެއެަށް ޔގޯަޓް އއެކްށޮފްައި މިކސްްޗަރުން 

ފޑުކުށޮލްފާައި ފިނިކރުުމަށް ފަހު އައިސްކރުީމްއއެގްެ ގތޮގުައިވސެް ބނޭުން 

ކރުވެިދވެިދާނެއވެެ. 

ލއުިކނާާ
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ޔގޯރަޓް

ޔގޯަޓްގެ ތރެއެިން އނެްމެ ރަގަޅީ އއެވްސެް އއެޗްއެް އއެންުކށޮހްނުްނަ/

ލފޯޓެް )ސަރުބީ މަދު( ޔގޯަޓް އވެެ. ޔގޯަޓް ގެ ރަހަ ތަންކޅޮއެް 

ރަގަޅކުށޮލްަން ބނޭުން ވނާަމަ ތޒާާ މވޭކާޅޮއެް ކށޮލާމުަށފްަހު އގޭތެރެއެަށް 

އއެކްރުވެިދާނެއވެެ. ޔގޯަޓް އަކީ ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމގުައި މައިގަނޑު 

ކއެމުަކަށް ހދެމުގުެ ބަދަލގުައި މަދު މަދނުް ލއުިކނާާއއެގްެ ގތޮގުައި ދވެޭ 

އއެޗްަކަށް ހދަާށވެެ.

ތަރކުރާީ

ފނެުކއެކްި އަލވުި، އަލަ ނުވަތަ ދަނޑިއަލތުވްއާި، އވާިން ކައކްފާައިވާ 

ތަރުކރާީ، ރލޮާ ބނޭުންކރުވެޭ ތަރުކރާީ ފަދަ ތަކތެި ލއުި ކނާާގެ ގތޮގުައި 

ތައޔްާރު ކރުާށވެެ. މިތަކތެި ސޯސްއަކއާި ޖަހއަިގނެްވސެް ކވެިދާނެއވެެ. 

ކދުި ކރެޓެު ނުވަތަ ކށޮފާައިވާ ބޑޮކުކެރުި ފަދަ ބވާަތތްަކަކީ ސޯސްއަކއާި 

އކެީ ކއެމުަށް ބނޭުން ކރުވެިދާނެ ތަރުކރާީގެ ބވާަތކެވެެ.

ފއަިދހާރުި ކނާއާިން ތައޔްރާު ކރުވެިފއަިވާ ސޭނޑްވްިޗް

ސޭންޑވްިޗް ފަދަ ބވާަތތްައް ތައޔްާރުކރުާއިރު މަހގުެ އިތރުުން ސަރުބީ 

މަދނުް ހނުްނަ ޗީޒް ބނޭުންކރުާށވެެ. އަދި ޕނާް ފތޮީގައި ބަޓަރާއި މާޖިރީން 

ނުލާ ކޕޮީފަތް، މައސްާގފުަތް، ޓމޮާޓޯ، ކިއކުަމްބަރ އަދި މިނނޫްވސެް 

ތަރުކރާީގެ ބވާަތތްައް ބނޭުންކށޮގްނެް ފައިދާހރުި ސޭންޑވްިޗްފަދަ ބވާަތތްައް 

ތައޔްާރުކރުވެިދާނެއވެެ. 

ު ހިއކްފާއަިވާ މވޭޔާއާި އށޮގުެ މދަ

ހިކިމބޭިސްކަދރުާއި ހިއކްފާައިވާ އޕެރްިކޓޮް ފަދަ ތަކތެި ބނޭުންކރުުމނުް 

ހށަިގަނޑަށް ގިނަގނުަ ފައިދާތަކއެް ލިއބްައިދީ، އަދި އަވަހށަް 

ބަނޑފުރުާލަދއެވެެ. ލނޮުނުލާ މަދު ބނޭުންކރުާށވެެ. އގޭތެރެގޭައި ބަދަނާއި، 

އރާމަންޑސްް ކޝެޫ ނަޓް ފަދަ ބަދަނުގެ ބވާައތްައް ހިމނެެއވެެ.
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ޗީޒް

އދާައިގެ ކރްީމްކރްކެަރ ބިސްކދޯގުެ މަތީގައި ޗީޒއްއާި ޓމޮާޓޯ 

ތނުިކށޮކްށޮފާައި އަތރުާށވެެ. ނނޫީ ހިކިމބޭިސްކަދރުު، ނނޫީ 

ކނޮްމވެސެް ބވާަތއެގްެ މަދު ނުވަތަ ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ބަދަނާއކެު 

ޗީޒް ކނާްދށޭވެެ.

ކޑުކަދުިން ޝައޤުވުރެިވނާެ ފދަަ ގތޮަކށަް އކެދުިނންަށް ކނާާ ތައޔްރާު 

ކރުވެިދނާއެވެެ. 

މިސާލަކަށް ސޭންޑވްިޗް އަދި ބިސްގަނޑު ތައޔްާރު ކރުާއިރު 

މވޭއާއާި ތަރުކރާީ ބނޭުންކށޮގްނެް މނޫެއް ނުވަތަ ހިނިތނުްވމުއެް 

ސިފަވނާެފަދަ ގތޮަކަށް އފެަދަ ކނާާ ތައޔްާރު ކރުވެިދާނެއވެެ. 

ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ކނާާގމެަޢލުމޫާތު ހިމނެޭ ވހާކަަތައް ކިޔައިދީ 

އކެަމާއި ގޅުނުްހރުި ކޅުިވަރުތައް ކޅުވުާ ހދެމުނުް ފައިދާހރުި 

ކނާާއއާި ބހެގޭތޮނުް ކދުިންނަށް ލިބޭ މަޢލުމޫާތު އިތރުުވއެވެެ.

ޞިއޙްތަަށފްއަިދާ ހރުިކނާާ ދިނމުކަީ ކޑުކަދުިން ގޔަވާާ ކމަކަށަް 

ހދެިދނާކެމަކެވެެ.

ފައިދާހރުި ކނާާ ދަރިފޅުށަް ކނާްދވެކޭަން ކަށަވަރުކރުުމަކީ 

މައިންބަފައިންގެ ޒިންމާއކެވެެ. ކވާަގތުަކީ ދަރިފޅުު ގަޔާވާ އަދި 

ޝައގުވުރެިވާ ވަގތުއެކްަމގުައި ހދަާށވެެ. އަދި ފައިދާހރުިކނާާ 

ކނޮްމދެވުަހއެގްެ ކއެމުގުައިވސެް ހިމަނާށވެެ. އއެިރުން ދަރިފޅުު އއެަށް 

ހނޭި އފެަދަ ކތާަކއެޗްަށް ޝައގުވުރެިވނާެއވެެ.  

ކޑުަދަރިފޅުށަް ކނާާ ތައޔްާރުކރުުމގުައި ދަރިފޅުު ބައިވރެިކރުާށވެެ. ކއެމުަށް ބނޭުންކރުާ މވޭާ އއާި ތަރުކރާީ 

އިޚްތިޔާރުކރުުމގުެ ފރުުސަތު އކެދުިންނަށދްށޭވެެ. އއެިރުން ފައިދާހރުިކނާާ ކއެމުަށް ދަރިފޅުު ޝައގުވުރެިވެ އފެަދަ ކނާާ 

ދަސްކރުުމގުެ ފރުުސަތބުޑޮވެެ.
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ކރުިންވސެް ބނުެފައިވނާެ ފަދައިން ކޑުަކދުިންނަށް ބއޯއެޗްއެގްެ ގތޮގުައި  

ދިނުމަށް އނެްމެ ރަގަޅީ ފނެާއި އއެވްސެް އއެޗްއެް އއެކްށޮފްައިނުވާ ކިރވެެ. 

ދަރިފޅުށަް 2 އަހރަު ފރުުމަށފްަހު ދނޭް އނެްމެ އދެވެިގނެްވަނީ ހލޯް މިލކްގްެ 

ބަދަލގުައި ލފޯޓެް )ސަރުބީ މަދު( ކިރވެެ.

ގިނައިން ހކަރުު އކެލުވެިގނެްވާ ތައޔްާރީ ބއުިންތައް މިސާލަކަށް ޕކެޓެް 

ޖހޫއާި ފިޒީ ބއުިންތައް އަދި އކެި ރަހއަކެލުވެގޭތޮަށް ހދަާފައި  ހނުްނަ ޕކެޓެް 

ކިރު   ކޑުަކދުިންނަށް ދިނުމަކީ ފައިދާ ހރުި ކަމއެގްެ ގތޮގުައި ބލެނެިވރެިން 

ދކެއެވެެ. މިފަދަ ބއުިންތަކގުެ ސަބަބނުް ދިފޢާީ ބރާު ދަށކްށޮދްީ، އބޮީސިޓީ 

)މާބޑޮަށް ފަލަވގެނެް ދިއނުް( އަށް މަގފުަހިކށޮދްީ އަދި ދަރިފޅުު ކަންކަމަށް 

ސަމާލކުަންދޭ މިންވަރުކޑުަވެ، އޅުމުަށއާި ދަސްކރުުމގުެ ޤބާިލކްަމަށް ނުރަނގަޅު 

އަސަރު ކރުުވައވެެ.އހެނެްކަމނުް ދަރިފޅުކަީ ތނޫު ފިލި ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްަތއެގްެ 

އަހލުވުރެި ކއުޖްަކަށް ހދެމުަށޓްަކައި ފައިދާ ހރުި ބއުިންތައް އިޚްތިޔާރުކރުުން 

މހުިއމްވެެ. ދަރިފޅުށަް ހކަރުު ދވެނެީ ކިހާ މިންވަރަކަށް ކަން ސަފޙްާ 

ނަމްބަރު 76 ގައިވާ ޗާޓގުެ އހެީގައި ބަލލާވެިދާނެއވެެ. މިފަދަ ބއުިންތައް 

ދިންކަމގުައި ވީނަމަވސެް ދނޭްވނާީ ވީހވާސެް މަދނުްނެވެ.

ދަރިފޅުށަް ޖސޫް ދނޭަމަ، ތޒާާ މވޭގާެ ޖސޫްދށޭވެެ. ޕކެޓެް ޖސޫްދނޭަމަ ހކަރުު 

ނާޅާ ހނުްނަ %100 ޖސޫް ޚިޔާރުކރުާށވެެ.މިފަދަ ޖހޫއެް ނނޫްނަމަ ގިނައިން 

ފނެްއަޅއަިގނެް ޕކެޓެް ޖހޫގުައިވާ ހކަރުުގެ މިންވަރު މަދކުރުާށވެެ. )މިސާލަކަށް 

ޖޑޯގުެ ތިންބައި ކޅުަ އއެބްަޔަށް ޖސޫް އަޅފާައި އަނެއބްަޔަށް ފނެް އަޅށާވެެ(

ހކަރުު ގިނައިން އކެލުވެޭ ބއުިންތައް ދަރިފޅުށަް ދނޭަމަ އދެަރިފޅުގުެ ދަތފްަނި 

ކއެނުްގތާވެެ.

ބއުިމށަް ބނޭނުކްރުާ ބވާތަތްކަމާދެު ވިސްނލާނުް މހުިނމްވެެ.
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ސައި، ކފޮީ، ކލޯާ ނުވަތަ އހެނެިހނެްވސެް ކފެއެިން ހިމނެޭ ބއުިންތައް 

ކޑުަކދުިންނަށް ދިނުން ރަގަޅއެންނޫެވެ. މިފަދަ ބއުިންތަކގުެ ސަބަބނުް 

ކނާާގައި ހިމނެޭ ދަގަނޑގުެ ބައި ހށަިގަނޑަށް ނަގައިދޭ މިންވަރު 

މަދވުެ، ލޭ މަދވުމުަށް މަގފުަހިވމުގުެ އިތރުުން ކލެސްިމްގެ މިންވަރު 

މަދވުގެނެްދއެވެެ. ސްޕޓޯްސް ޑރްިންކތްަކއާި ހކަަތަލިބޭ ފަދަ އނެަރޖީ 

ޑރްިންކތްައް އޅޮވުނާުލށާވެެ. އނެަރޖީ ޑރްިންކތްަކގުައި ވަރަށް ގިނަ 

ޢަދަދަކަށް ކފެއެިން ހިމނެިފައިވއެވެެ. ކފެއެިންއަކީ ކޑުަކދުިންގެ ޞިއޙްަތަށް 

ނުރަނގަޅު އއެޗްަކަށް ވމުގުެ އިތރުުން، އފެަދަ ބއުިންތަކނުް ހށަިގަނޑގުެ 

ހކަަތަ ކއުލްިއަކަށް އިތރުުވެ އހެމާއެަވަހށަް ހށަިގަނޑނުް ނެތިގނެްދާގތޮް 

މދެވުރެިވއެވެެ.

ތިމާގއެއާިލއާަށއާި ދަރިފޅުށަް ދވެޭ ބއުިންތަކަކީ ފައިދާހރުި ނުވަތަ 

ފައިދާނެތް ބއުިންތަކއެތްޯ ފަސޭހއަިން ދނެެގަތމުަށޓްަކާ ސަފޙްާ ނަމްބަރު 

77 ގައިކރުަހފާައިވާ ޓްރފެިކް ލައިޓަށް ބަދަލު އަންނަމނުްދާ  އސުޫލު 

ހނަދާން ބަހއަޓްާށވެެ.

ޖަންކް ފޑުް ނުވަތަ ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންތރެި ނނޫް ކނާާކއެމުަށް ދަރިފޅުު 

އދެނުަސް އކެަމަށް އިޖާބަ ނުދށޭވެެ- ދަރިފޅުު ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްަތއެގްައި 

ބހެއެޓްމުަށް ފައިދާހރުި ކނާާ ކނާްދިނުމަށް ބރާުއަޅށާވެެ!

ފނޮިރަހދަޭ ބއުިމއެް ދރަިފޅުށަް ދނޭަމަ އެ ބއުިމގުއަި ހކަރުު އކެލުވެިފއަިވނަީ 

ކިހާ މިނވްރަަކށަތްޯ ވިސްނލާށާވެެ.
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ބއުިނތްަކގުއަި ހކަރުު އކެލުވެިގނެވްާ މިނވްރަު

5.75 0

3.255.75

ފނެް

8.256.87 13

ENERGY DRINK

180 ml

500 ml250 ml

200 ml180 ml

300 ml
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ކފެއެިން އދަި ގިނަ ޢދަދަކަށަް ހކަރުު އކެލުވެޭ ބއުިނތްައް ކޑުކަދުިނންަށް ދިނނުް ހއުޓްލާާ!

ގިނަ ޢދަދަކަށަް ހކަރުު އކެލުވެޭ ބއުިނތްައް ބނޭނުް ކރުނުުް ވީހވާސެް މދަު ކރުައވްާ!

ފއަިދާ ހރުި ބއުިނތްައް ގިނައިން ބނޭނުް ކރުައވްާ!

އދާައިގެ ޖސޫް ޕކެޓެް

ފނެް

ކފޮީ

އއެވްސެް އއެޗްއެް އއެކްށޮފްަ ނުހނުްނަ ކިރު

އކެި ރަހަ ލައވްފާައި ހނުްނަ ކިރު

އނެަރޖީ ޑރްިންކްކކޮާ ކލޯާ
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ޕކެޓެކްށޮފްއަިވާ ތއަޔްރާީ ކނާާ

ޕކެޓެްގައި ބަންދކުށޮފްައިވާ ތައޔްާރީ ގިނަ ކނާާއއާި،ހދެިކގާެ ބވާަތތްައް އަދި އހެނެިހނެް ޖަންކް ފޑުް )މިސާލަކަށް ބިސްކދޯު، 

ޕިއޒްާ، ހޓޮްޑގޯް، ޗިކަންރިންގ، ސުޕަރރިންގ، ސޮސެޖް، ޑނޯަޓް ނުވަތަ ކރްީމްޖހެި ބަނަސް( އަކީ ބނޭުން ކރުަން ފަސޭހަ 

ބވާަތތްަކަށކްަށް ވދެާނެއވެެ. ނަމަވސެް އތެަކއެޗްަކީ ގިނަޢަދަދަކަށް ސަރުބީ، ލނޮު އަދި ހކަރުު ހިމނެިފައިވާ ބވާަތތްަކކެވެެ. 

އހެނެްކަމނުް މިފަދަ ބވާަތތްަކަކީ ޞިއޙްީގތޮނުް ފައިދާހރުިކނާާގެ ބވާަތތްަކއެންނޫެވެ. ލއުިކނާާގެ ގތޮގުައި ޞިއހްތަަށް 

ފައިދާހރުި ކނާާ ދިނުމނުް ދަރިފޅުު ސްކލޫގްައި ކަންކަމަށް ސަމާލކުަން ދމޭިންވަރު އިތރުުވމުާއި ކލުހާގުައި ދަރިފޅުށަދްވެޭ 

މަޢލުމޫާތު ފސަޭހއަިން ވިސްނައިގަނެ އމެަޢލުމޫާތު ދަރިފޅުގުެ ހނަދާނުގައި ހިފހެއެޓްމުަށް ފސަޭހވަެ ރަނގަޅު ނަތީޖާ ހދޯމުަށް 

އހެީތރެިވދެނޭެއވެެ. ކނޮްމެ ދވުަހކަު ދަރިފޅުށަް ޞިއޙްީގތޮނުް ފައިދާހރުިކނާާ ދިނުމަށް ހިތވްަރާއކެު މަސައކްަތކްރުާށވެެ. 

ޖަންކް ފޑުް އަކީ ދތޭރެެ ދތޭރެއެިން މަދމުަދނުް ދވެއޭއެޗްަކަށް ހދެމުނުް، އކެަން ވގެނެްދާނީ ދަރިފޅުގުެ ޞިއޙްަތަށް 

ފައިދާހރުި ކަމަކަށް އކެަންޏއެންނޫެވެ. މިކަމގުެ ސަބަބނުް ދަރިފޅުު ބޑޮވުމުަށފްަހގުައި ވސެް ކައިބއޮި އޅުމުގުެ ރަނގަޅު 

އދާަތަކަށް މަގފުަހިވގެނެް ދިއމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮވެެ.
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ލއުި ކނާާއއެް ނުވަތަ ބއުިމއެް ބަންދކުށޮފްައި ހނުްނައިރު 

އއެއެޗްއެް ކިތަންމެ ގަޔާވފާަދަ ގތޮަކަށް ނުވަތަ ޞިއޙްީ 

ގތޮނުް ރަނގަޅު އއެޗްއެހްނެް ހީވފާަދަ ގތޮަކަށް ފނެުނު 

ކަމގުައި ވިޔަސް  އކެަން އޅޮވުނާުލށާވެެ. ފަހރައެގްައި އއެީ 

ޙަޤީގަތަށް ނުވހެިނގައިދާނެއވެެ. ތައޔްާރީކނާާ ބަންދކުށޮް 

ފަރުމާކށޮފްައި ހނުްނަނީ އމެީހނުްގެ ކަސްޓަމަރުންނަށް 

އިޝްތިހރާު ކރުުމަށވެެ. އެ ކަސްޓަމަރުންނަކީ ތިޔައއާިލތާަކވެެ. 

ނަމަވސެް ހނަދާން ބަހއަޓްަންވީ ކަމަކީ ކނުްފނުިތަކނުް 

ކޑުަކދުިން ޝައޤުވުރެިވގާތޮަށް އިޝްތިހރާުކރުވެިފައި ހނުްނަ ތައޔްާރީކނާާގެ ބވާަތތްައް

ޙަޤީގަތގުައި އމެާކޓެްކރުާ ތައޔްާރީކނާާގެ ބވާަތތްަކަކީ އބެވާަތތްަކގުެ ސަބަބނުް މާބޑޮަށް ފަލަވމުާއި، ހކަރުުބަލި، ހިތގުެ ބަލި 

ފަދަ ބަލިތަކގުެ އިތރުުން ހށަިގަނޑު ކަންނެތކްަމަށް މަގފުަހިކރުުމަށް އހެީވދެޭ އއެޗްކެވެެ.

މިއީ ވަރަށް ފަސޭހއަިން ކށޮލްވެިދާނެކމެކެވެެ. ހމަައކެަނި ބނޭުންވނާީ ފތޮިކށޮފްައިވާ މަދު މވޭކާޅޮއެް ނުވަތަ ތަރުކރާީ 

ނނޫްނަމަ މަދކުޅޮކައާި، ހިއކްފާައިވާ މވޭާ، ޗީޒް އަދި ޔގޯަރޓް ފަދަ ބވާަތތްައް ބނޭުންކރުވެިދާނެއވެެ.ދަރިފޅުު ސްކލޫު 

އިންޓަވަލއްަށް ގނެްދިއމުަށް ފިހރާަތަކނުް ލިބނެްހނުްނަ ލއުިކނާާގެ ބވާަތތްަކއާި އަދި ތަންތަނުން އަގބުޑޮކުށޮް ގަންނަން 

ލިބނެްހނުްނަ ބަންދކުށޮފްައިވާ އަދި ޞިއޙްަތަށް ގއެލްނުްހރުި ތައޔްާރީކނާާ ގަތމުަށވްރުެ އަމިއލްައަށް ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި 

ކނާާގެ ބވާަތއެް ތައޔްާރުކށޮލްމުަކީ އދުަގކޫަމަކަށވްަނީބވާައވެެ. ދަރިފޅުު ސްކލޫަށް ދިޔމުގުެ ކރުިން ދަރިފޅުު ބައިވރެިކށޮގްނެް 

ފައިދާހރުި ލއުިކނާާ އއެް ވަރަށް އަވަހށަް ތައޔްާރުކރުވެިދާނެއވެެ. މިގތޮނުް ރަނގަޅު ކނާާ އަމިއލްަޔަށް ދނެެގަތމުގުެ 

ފރުުޞަތު ދަރިފޅުށަދްށޭވެެ. މިގތޮަށް ހދެމުގުެ ސަބަބނުް ފައިދާހރުިކނާާ ކއެމުަށް ދަރިފޅުށަް އަމިއލްައަށް އިސްނެގމުާއިއކެު 

ޝައޤުވުރެިވނާެއވެެ.

ސްކލޫް އިންޓަވަލގްައި ކއެމުަށް ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ލއުި ކނާާއއެް ތައޔްާރުކށޮލްމުަކީ މައިންބަފައިންގެ 

ޒިންމާއއެކްަމަށް ހދަަމާ!
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ޞިއޙްތަަށް ފއަިދހާރުި ކނާާ ކއަިބޮއި އޅުމުގުެ އދާަ ދރަިނގްެ ގއަިގއަި އށަަގނެންވެނޭީ އކެދުިނގްެ 

ވށަައިގނެވްާ އނެމްނެންަށވްސެް މިކމަގުެ މހުިނމްކުނަް އނެގި ވިސްނިފއަިއވޮގެނެް

އއަިރގާެ މނަމްއަާ ބައދްލަކުށޮލްށާވެެ.

އަހރަނެްގެ ދަރިފޅުު ޕރްީ ސްކލޫަށދްާން ފށެމުނުް ލއުިކނާާގެ 

ގތޮގުައި އިންޓަވަލއްަށް ފނޮުވަން ތައޔްާރުކރުީ ފތޮިކށޮފްައިވާ 

ތޒާާ މވޭާ، ހިއކްފާައިވާ މވޭގާެ އތެިކޅޮކުޅޮއާި ތަފތާު 

ބވާަތތްަކގުެ މަދވެެ. ނަމަވސެް ދަރިފޅުގުެ ރައޓްހެި ކދުިންނަށް 

ކކޭއާި ޕކެޓެްގައި ބަންދކުށޮފްައިވާ ޗިކަން ރިންގސްް ފަދަ 

ލއުިކނާާ ކއެމުގުެ 'ފރުުސަތު ލިބިފައި އތޮމުނުް' މިކަންވީ 

ވަރަށް އދުަގކޫަމަކަށވެެ. އަހރަނެްގެ ދަރިފޅުށަް ޞިއޙްަތަށް 

ފައިދާހރުި ކނާާގެ މހުިއމްކުަން ކިޔައިދީ އފެަދަ ކނާާ ކއެމުަށް 

ބރާު އޅެީމވެެ. އަދި މިފަދަ ކނާާއިންނނޫީ ހށަިގަނޑަށް ފައިދާ 

ނުކރުާނެ ވހާކަަވސެް ކިޔައި ދިނީމވެެ. އަހރަނެް ޤބަލޫު 

ކރުާ ގތޮނުް އމުރުުން އނެްމެ 4 އަހރަުގެ ކއުޖްަކަށވްސެް 

މި ރަނގަޅު އދާަ ވިސްނައިދވެިދާނެވެ. އނެްމެ މހުިއމްު 

ކަމަކީ އަހރަުމނެް ބޑޮތެި މީހނުް ޞިއޙްަތަށް ފައިދާއއެންެތް 

ގއެލްނުްހރުި ކނާާ ކޑުަކދުިންނަށް ނުދިނުމވެެ.

މިގތޮނުް ދަރިފޅުށަް ޕކެޓެްކށޮް ބަންދކުށޮފްައިވާ ލއުިކނާާ 

ނުދިނުމަށް ޢއާިލގާެ މމެްބަރުންނަށް ތަކރުާރުކށޮް ހނަދާން 

ކއޮދްމެވެެ. އަދި އނޭާއަށް އއެޗްއެް ދނޭް ބނޭުން ވއެޖްނެަމަ 

ފތޮިކށޮފްައިވާ މވޭކާޅޮއެް ދިނުމަށް އަހރަނެް ބނުީމވެެ. މިކަން 

ކރުީކޅޮގުައި އނުދަގޫ ކަމަކަށް ވީނަމަވސެް، އަހރަނެްގެ 

ޢއާިލއާިން މިހރާުވަނީ މިގތޮަށް ޢަމަލު ކރުަން ފަށފާައވެެ. 

މޓެައއާި ޕކެޓެްކށޮފްައިވާ ލއުިކނާާ މިހރާު އނޭާއަށް އމެީހނުް 

ގަނެދނެީ ވަރަށވްސެް މަދނުްނެވެ. މިހރާު އަހރަނެްނަށް 

ފނެްނަނީ އމެީހނުް އަހރަނެްގެ ދަރިފޅުށަް މބޭިސްކަދރުު، 

ދނޮްކޔެޮ ނުވަތަ އފާަލު ދތޭަނެވެ. އަހރަނެްވސެް އަހރަނެްގެ 

ދަރިފޅުށަް މޓެަޔާއި ޕކެޓެްގައި ބަންދކުށޮފްައިވާ ލއުިކނާާ 

މަދމުަދނުް ދމެވެެ. އކެަމަކު އއެީ ވަރަށް މަދނުް ލިބނޭެ 

ތަކތެިކަން ދަރިފޅުށަވްސެް އނެގިފައި އނޮްނާތީ އކެަމާއި 

އއެގްތޮަކަށވްސެް ބޑޮދާައކްައއެް ނުހދަައވެެ. 
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ދވުލާއެގްެ އނެްމެ މހުިއމްު ކއެމުަކީ ހނެދނުުގެ ނާސްތއާވެެ. އހެނެްކަމނުް ހދެނުުގެ ނާސްތާ ލަސްކރުުމގުެ ފރުުސަތު 

ދަރިފޅުށަް ނުދށޭވެެ. ދަރިފޅުު މާލަހނުް ހލޭިކަމގުައިވިޔަސް ނނޫީ ހނެދނުު މާބޑޮަށް ނިދިއައިސްފައި ހރުިކަމގުައިވިޔަސް 

ދނޮްކޔެވޮަކއެް ނުވަތަ ފނެުކއެކްި ކކުޅުު ބިހއެފްަދަ ކނޮްމވެސެް ކޑުަ އއެޗްއެް ދަރިފޅުށަް ކނާްދވެތޭޯ ބަލށާވެެ. ޚާއސްަކށޮް 

ދަރިފޅުު ހނެދނުު ސްކލޫަށް ދާނަމައވެެ. ހދެނުުގެ ނާސްތާ ކރުވެހޭާ ވަގތުއުއޮވްާ ސްކލޫަށް ދިޔމުަށް ދަރިފޅުު ތައޔްާރު 

ކރުުމަކީ ވަރަށް މހުިންމކުަމކެވެެ.

ކޅުމުާއި ޙަރަކތާތްރެިވެ އޅުމުަކީ ކޑުަކދުިންގެ ހދެިބޑޮވުމުަށއާި ހށަިގަނޑގުެ ތަރައޤްީއަށް ބނޭުންވާ ކަންކަމވެެ. އަދި އކެަމގުެ 

ސަބަބނުް ދަރިފޅުގުެ ހށަިގަނޑަށް ލިބިދޭ ފައިދާތަކގުތެރެގޭައި:

ހނެދނުުގެ ނާސްތާ ނެގމުގުެ މހުިންމކުަން އަނެއކްވާސެް ހނަދާންކށޮދްނެް!

ހރަަކތާތްރެިވނުް

• ކަށޓްާއި މަސް އފުދެި ވަރުގަދަ ވނުް 

• ހިތގުެ މަސައކްަތް ރަގަޅވުެ ދޅުހަޔެވޮނުް 

• ހށަިގަނޑގުައިވާ ސަރުބީ ކނޮްޓްރލޯކްށޮް މާބޑޮަށް ފަލަވމުގުެ 

ނުރައކްތާރެިކަން ކޑުަކށޮދްިނުން

• ލގޭެ ޕރްޝެަރ އއާި ކލޮސެްޓްރލޯް ދަށކްށޮދްިނުން

• އިޖްތިމާޢީ ހނުަރުތައް ދަސްވެ ދިރިއޅުމުާއިމދެު ދކެގޭތޮް 

އިތރުަށް ރަގަޅވުނުް
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ސިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ބައއެް ޙަރަކތާތްަކގުެ ތރެގޭައި ފތެމުާއި ހިނގނުް ފަދަ ތަފތާު ކަންކަން ހިމނެިފައިވއެވެެ. ކޑުަކދުިން 

ކނޮްމެ ދވުަހކަވުސެް މަދވުގެނެް 60 މިނެޓް އިރުވަންދނެް މދެު މިންވަރއެް ނުވަތަ އއެަށވްރުެ ހލަވުި ޙަރަކތާއެގްައި 

ބައިވރެިކރުަން ވނާެއވެެ. 

     ދިރިއޅުނެީ މާލގޭައި ކަމަށވްނާަމަ، ހރަަކތާތްރެިވއެޅުމުާއި ބރޭުގައި ކޅުނެް އޅުމުަށް 

ބރާުއޅެމުގުައި އިތރުަށް ސަމާލވުނާްވނާެއވެެ. އއެީ ސްކލޫތްަކގުައި ކދުިން ޙަރަކތާތްރެިވެ 

އޅުޭ މިންވަރު މަދު ވމުާއި ކނޮްމެ ދވުަހކަު ޖަންކް ފޑުް ކއެމުގުެ ސަބަބނުް އދާަޔާއި 

ޚިލފާަށް ފަލަވާ ކދުިންގެ ޢަދަދު އަންނަނީ އިތރުުވަމނުްނެވެ.   

އިލކެޓްްރނޯިކް ސާމާނު، މިސާލަކަށް ޓީވީ، ކމޮްޕިޔޓުަރ ގމޭް އަދި އިންޓަރނެޓް ކޑުަކދުިން ބނޭުންކރުާ މިންވަރު 

މަދކުރުަންވނާެއވެެ. މިކަންކަމަކީ އފެަދަ ކަންތައތްަކގުެ ސަބަބނުް ބަރުދަން މާބޑޮަށް އިތރުުވމުަށް މަގފުަހި ކށޮދްީ ސިއޙްީ 

އިތރުު މައސްަލަތަކަށް މަގފުަހިވގެނެް ދިޔމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮކުަންތައތްަކވެެ. 

ނޯޓް:
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ދަރިފޅުު ބަލިވެ އޅުއޭިރު ކނާްދިނުމަކީ އދުަނގޫ ކަމަކަށް ވދެާނެއވެެ. މިދވުަސްވަރު ކހާިތް ނުވމުާއި ބަލިވމުނުް ދިމާވާ 

އކެިއކެި އނުދަގތޫަކގުެ ސަބަބނުް ދަރިފޅުު ކއެމުަށް ދޭ ސަމާލކުަން ކޑުަވެ، އނާްމކުށޮް ކނާްދޭ ގތޮަށް އކެަން ކރުަން 

ދަތިވއެވެެ. ނަމަވސެް، މިދަނޑިވަޅކަީ ސިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ކނާާއއާި ގިނަގިނައިން ދިޔާތަކތެި ދިނުން ވަރަށް މހުިއމްވުާ 

ވަގތުކެވެެ. ބަލި ރަގަޅވުަމނުް އަންނައިރުވސެް މިތަކތެި މިގތޮަށް ކނާްދިނުން މހުިންމވުނާެއވެެ. 

• ގތާނުް ކިރުދޭ ކއުޖްއެންަމަ ގިނަގިނައިން ކިރުދީ އަދި ކނޮްމެ ފަހރަަކު ކިރުދޭ ވަގތުު އިތރުުކރުަމނުް ގނެްދާށވެެ

• ދަރިފޅުށަް ދިޔާތަކތެި ދމެނުް ގނެްދާ މިންވަރު އިތރުު ކރުާށވެެ.

• ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ގިނަ ބވާަތތްަކއެް ހިމނެޭ ގތޮަށް ކނާާ ތައޔްާރުކށޮް އަވަސްއަވަހށަް މަދު އތެިކޅޮކުޅޮނުް ކނާްދށޭވެެ.

• ދވެނެް އތޮންަމަ ދަރިފޅުު އނެްމެ ގަޔާވާ ކނާާ ކނާްދށޭވެެ.

• ދަރިފޅުށަް ކތާަކތެި ދިރުވަން އނުދަގވޫގެނެް އޅުނޭަމަ ޗިސްކށޮފްައިވާ ކނާާ ނުވަތަ މަޑކުނާާ ދށޭވެެ )ކއާއެޗްއެސްާއި ކިރަށް 

ފނެްއަޅއަި އތެަކތެީގެ އަސަރު ގއެލްގޭތޮަށް ދިޔާނުކރުާށވެެ(.

• ގަދަ ކަމނުް ކނާްދިނުމގުެ ބަދަލގުައި ލަސްލަހނުް ކތެތްރެިކަމާއިއކެު ދަރިފޅުށަް ކނާްދށޭވެެ. އަދި ދަރިފޅުު ކއެމުަށް 

ހިތވްަރުދށޭވެެ. 

ބަލިވެ އޅުއޭިރއާި ބަލި ރަނގޅަވުމަނުް އނަންައިރު ދރަިފޅުށަް ކނާދްިނނުް

ބަލިވެ އޅުޭ އިރުގައި:

ބަލި ރަގަޅވުަމނުް އަންނަ ދވުަސްވަރު، ދަރިފޅުށަް ފައިދާ ހރުި ކނާާ އިތރުަށް ބނޭުންވނާެއވެެ. އއެީ ބަލީގައި ގއެލްިފައިވާ 

ބައި އަނބރުާ ހދޯައި ހދެިބޑޮވުމުގުެ ކަންކަން ކރުިއކެޭ އއެގްތޮަށް ހިނގަމނުް ދިއމުަށވެެ. ބަރުދަން ލއުިވފެައިވނާަމަ 

ކރުީގައިހރުި ބަރުދަނަށް އަނބރުާ އިއދާަ ވަންދނެް، އަދި ރަގަޅށަް ހދެިބޑޮވުނާް ފަށަންދނެް އިތރުު ކނާާ އދެަރިފޅުށަް 

ބނޭުންވނާެއވެެ.
• މަދު އތެި ކޅޮނުް އަވަސް އަވަހށަް ކނާްދށޭވެެ.

• ކނޮްމެ ދވުަހކަު ޢނާްމކުށޮް ކނާްދޭ ވަރަށވްރުެ އިތރުުން އއެފްަހރަު ކނާްދށޭވެެ. ނނޫީ ލއުިކނާާ ދށޭވެެ.

• ބަލި ރަގަޅވުަމނުް އަންނަ ދވުަސްވަރު ދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވނުް އިތރުުވނާެއވެެ. އހެނެްކަމނުް އިތރުުކނާާއއެް ދިނުމަށް 

ބރާުއަޅށާވެެ.

ބަލި ރަގަޅވުަމނުް އަންނަ ދވުަސްވަރު 
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މހުިއމްު!

ޑީހއަިޑރްޝޭަން )ހށަިގަޑނުް ފނެްމަދވުނުް(

ޑަކޓްަރަކު ލިޔދެޭ ބހޭއެް މނެުވީ ދަރިފޅުށަް ނުދށޭވެެ. އއެީ ފަނީބސޭް ނުވަތަ 

މަލޓްިވިޓަމިން ކަމަށް ވީނަމަވސެްއވެެ. ޢއާިލގާެ މމެްބަރުން އަމިއލްައަށް 

ފިހރާައަށް ގސޮް ނުވަތަ އަވަށޓްރެިންގެ ލަފގާެ މަތީން ނުވަތަ އފެަދަ 

އމެީހނުްގެ ދަރިންނަށް ދމެނުްގނެްދާ ބސޭް ގަތމުަށް ބނޭުންވދެާނެއވެެ. 

ނަމަވސެް ޞިއޙްީއހެީތރެިއއެގްެ ލަފއާއާި އިރުޝާދާ އއެގްތޮަށް ޢަމަލު 

ކރުުމަކީ އަބަދވުސެް އނެްމެ ރަނގަޅު ގތޮވެެ. ދަރިފޅުށަް ބނޭުންނުވާ ބސޭް 

ދިނުމނުް އކެަމނުްވާ ފައިދާއަށވްރުެ ލިބޭ ގއެލްނުް ބޑޮވުެ އިތރުު މައސްަލަތައް 

ކރުިމަތިވެ މާގިނައިން ބސޭް ދވެމުގުެ ނުރައކްތާރެިކަން ކރުިމަތިވދެާނެއވެެ. 

ހށަިގަނޑަށް ބނޭުންވާ ހރުިހާ ބވާަތއެގްެ ފައިދާހރުި ކނާާ ކޑުަ ދަރިފޅުށަް 

ކނާްދމެނުް ގނެްދާނަމަ، އިތރުު ބސޭްތަކއެް ދިނުމގުެ ބނޭުމއެް އއާމްކުށޮް 

ނޯންނާނެއވެެ.

އަމިއލްައަށް ބސޭްދިނުން

ދަރިފޅުު ބރޭަށް ހިންގާ ނުވަތަ ހޑޮލުނާަމަ ޞިއޙްީ އހެީތރެިއއެގްެ 

ލަފަޔާއި އިރުޝާދު ހދޯާށވެެ. މިފަދަކަންތައތްަކަކީ ދަރިފޅުގުެ ހށަިގަނޑނުް 

ހލަވުިކަމާއިއކެު ފނެްމަދވުކާަންކަމވެެ. އަދި ޑީހއަިޑރްޝޭަންގެ ފަރުވއާަކަށް 

ސްޕޓޯްސް ޑރްިންކް ނުދށޭވެެ. އތެަކތެި ދަރިފޅުއާި ނުގޅުިދާނެއވެެ.

ނޓޯް: ބރޭަށހްިނގްނާަމަ ލނޮޕުކެޓެް/އޯ.އރާު.އސެް ދށޭވެެ. ލނޮޕުކެޓެް ތައޔްރާު ކރުަނވްނާީ ޕކެޓެގްއަިވާ އިރޝުާދއާި 

އއެގްތޮވްގާތޮގުެ މތަިނންވެެ. އދަި ޖޑޯކަނުް ނވުތަަ ސަމސުަލަކނުް ދރަިފޅުށަދްށޭވެެ.
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މައިމީހއާއާި ކޑުަ ދަރިފޅުގުެ އަތދްވޮމުަކީ ވަރަށް މހުިއމްކުަމކެވެެ! ކޑުަކދުިން ގިނަގިނައިން އަނގައަށް އަތލްހާދަައވެެ. 

އހެނެްކަމނުް، ދަރިފޅުގުެ އަތް ރަގަޅށަް ސާފކުށޮފްއަިވކާަން ޔަޤީން ކރުާށވެެ. ޚާއސްަކށޮް ކއެމުގުެ ކރުިން ސައިބނޯި ލައިގނެް 

ރަގަޅށަް އަތދްނޮްނާށވެެ. މިގތޮނުް އަތް ދވޮމުަށް އނެްމެ މހުިއމްު 5 ވަގތުަކީ:

އަތދްވޮމުގުެ ސަބަބނުް ވަރަށގްިނަ ބަލިބަލިން 

ރައކްތާރެިކަންލިބއެވެެ. އގޭތެރެގޭައި ބރޭަށް ހިންގމުާއި 

އަރިދަފސުް ރގޯއާާ، އިންފލްއުނެްޒާ ވައިރަސްތަކއާި 

ބަނޑގުެ އކެިއކެިބަލިތައް ހިމނެެއވެެ. ބރޭަށް ހިންގމުާއި 

އކެަށީގނެްވާ މިންވަރަށް ކނާާ ނުލިބމުާއި މިއީ ވަރަށް 

ބޑޮު ގޅުނުްހރުި ދކެަންތަކވެެ. ބރޭަށް ހިންގނުްޖހެމުނުް، 

ކނާާގައި ހިމނެޭ މާއދްާތައް  އދެަރިފޅުގުެ ހށަިގަނޑގުެ 

އކެި ހިސާބތުަކަށް ލިބިދވެޭ ގތޮންުވެ، ހށަިގަނޑު ނިކަމތެިވެ 

ފނެްމަދވުގެނެްދއެވެެ. މިކަމގުެ ސަބަބނުް ބަލިތައް ޖހެމުގުެ 

ފރުުސަތު ބޑޮވުެ، އިތރުަށް ބރޭަށް ހިންގގާތޮް މދެވުރެިވއެވެެ. 

އހެނެްކަމނުް ބރޭަށް ހިންގާ ކނޮްމެ ފަހރަަކު ހށަިގަނޑު 

ހދެިބޑޮވުމުަށް ބނޭުންވާ މާއދްާތަކގުެ މިންވަރުދާނީ 

ދައވްަމނުްނެވެ.

1. ކއެމުގުެ ކރުިން 

2. ކތާަކތެި ތައޔްާރުކރުުމގުެ ކރުިން

3. ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމގުެ ކރުިން

)ނުވަތަ ދަރިފޅުު އަމިއލްައަށް ކއެމުގުެ ކރުިން(

ސާފތުހާިރކުނަް

އަތދްނޮްނާށވެެ!

އަތދްވޮނުް އހެާ މހުިއމްވުަނީ ކީއވްގެނެްހއެޔްވެ؟ެ 

4. ފޚާާނާ ބނޭުން ކރުުމަށފްަހު

5. ދަރިފޅުގުެ ނެޕީ ބަދަލކުރުުމަށފްަހު

މިފަދަ ކަންކަމނުް ރައކްތާރެިވމުގުގެތޮނުް އަތދްވޮނުް ފަދަ 

ޞިއޙްީ އދާަތައް ރަގަޅކުރުުން މހުިންމވެެ. މިގތޮނުް ބރޭަށް 

ހިންގމުނުް ރައކްތާރެިވމުާއި އކެަމަށް ހދޯނޭެ ފަރުވތާަކއާި 

ބހެޭ އިތރުު މަޢލުމޫާތު ހދޯމުަށް ދަރިފޅުގުެ ޗައިލޑްް ހލެތްް 

ރިކޑޯް ކޑާް ބަލައި އަދި ސިއޙްީއހެީތރެިއއެގްެ ލަފަޔާއި 

އިރުޝާދު ހދޯާށވެެ. 
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.eveSAlAmqnetqtaw qnunef .1

 .eveSALugnuw qSuferetew egiwaliteqtawed .3

egukatiligniw qSuferetew egiwaliteqtawed .5
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qtog enAnqnod alitqtaw qnegiwal inObiwas
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qwatiligniw egutawed .6

egIligniw egutawqwew  qnegiwaTqwahab iwafqSokiriwak 

.eveSALugnuw qniwalitqtaw egutawqwenaw qnurEb 

qwatiligniw egutawav .4

egiwalitqtaw egutawav qnutAnak qnegiwaTqwahab iwafivuLuh

.eveSArukufAs eretEd egukatiligniw iwASufurEb 

.eveSAruk urArukat qSatogim qsevqtaw qwenaw
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.eveSAvulif inObiwas qnunef .9

qtaw urAhim .12

.evewafev iretAkqwar iwalif qmIsAraj InAnqnuh

.eveSArukudqnab urukqsiw qnegqwokqnunEb UCiT .11

.eveSAkqwih qnef  qnukawUCiT .10

qnegiwaTqwahab qSokiriwak qSatiligniw utawav .8

.eveSALugnuw qnegiwASav iwagiwalitqtaw qnutAnak 

 .eveSAruk urArukat qSatogim qsevqtaw qwenaw 

iwavuDob egutawav .7

.eveSALugnuw qnutAnak qnegiwaSav iligniw 

.eveSAruk urArukat qSatogim qsevqtaw qwenaw
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މައިމީހއާާ، ދަރިފޅުާ  އަދި މޅުި ޢއާިލާ ދޅުހަޔެޮ ސިއޙްަތއެގްައި ދމެިތިބމުަށޓްަކައި ފައިދާހރުިކނާާ ބނޭުންކރުާނެ 

ގތޮތްައް މިހރާު ވނާީ އޅޮނުް ފިލފާައވެެ. އަދި ފައިދާހރުި ކނާާ ބނޭުންކށޮގްނެް ރަގަޅު ސިއޙްީ އދާަތަކއެް ދަރިފޅުށަް 

ފަށައިދވެނޭެ ފަދަ ބލެނެިވރެިއަކަށް މިހރާު ތިބވާނާެއވެެ. ތިބާ ނުވަތަ ތިބގާެ ދަރިފޅުގުެ ކއެމުާއިމދެު އއެވްސެް 

ސުވލާއެް އފުދެިއޖްނެަމަ އަބަދވުސެް މިފތޮް ބަލލާށާވެެ. އަދި އިތރުު މަޢލުމޫާތއެް ހދޯަން ބނޭުންވނާަމަ ސިއޙްީ 

އހެީތރެިއަކއާި މަޝްވަރާކރުާށވެެ.  

ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްތައެގްއަި ހރުމުށަޓްކައަި ބނޭނުވްނާެ މޢަލުމޫތާއާި 
ކނަކްރުނާގެތޮް މިފތޮގުެ އހެީގއަިވނާީ ތިޔަފރަތާަށް ލިބިފއަވެެ. 

ދަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުަމނުްދާ ގތޮް ބލެމުަށޓްަކައި ޤވަައިދނުް ކިރަން ގނެްދާށވެެ. އަދި ހދަާން ބަހއަޓްާށވެެ- ދަރިފޅުގުެ 

ޗައިލޑްް ހލެތްް ރިކޑޯް ގައި ބނުާގތޮަށް

ރަގޅަު ކނާއާއާި އޅަލާނުް ލިބިގނެް ބޮޑވުާ ދރަިފޅުު ކޅުދަނާަ ޤބާިލް ކއުޖްކަށަް ވމުގުެ ފރުޞުަތު 

މސުްތަޤބުަލގްއަި ބޮޑވުނާއެވެެ.
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