
:  ތައްޔާރުކރުީ 
ރާމިޒު ޙުސައިން
 އޮިިސަރސީނިއަރ ކޮމިއުނިޓީ ހެލްތު

ނިޓްހެލްތު ޔުޕަބްލިކް ހިމަންދޫ. އއ

ނޑުދުވަސވްރަު ކުލިނކިށަް ދެއްކުމު  :ގެ މުހިއމްކުނަް މާބަ



:މގުެ މުހިއމްކުނަް މާބަނޑދުުވަސވްރަު ކުލިނކިށަް ދެއްކު

ނޑު މީހުން ޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް▪ ދެއްކުމަކީ ވަރަށް  މާބަ
: މީގެސަބަބު. މުހިއމްުކަމެކެވެ

ވާއިދުން ބެލމުަށް މައމިީހާއި ދަރިިުޅުގެ ސިއްޙީޙާލަތު ޤަ. ▪
.ިުރުސަތުލިބެއެވެ

އްޙީ މައްސަލައައް  މައމިީހައާއި ދަރިިުޅަށް ދިމާވެދާނެ ސި. ▪
އް ދުރާލާ އެޅމުަށް ހޭލުންތެރިވެ އަޅަންޖެހިދާނެ ިިޔަވަޅުތަ

.މަގުިަހިވެއެވެ
 ކަންތައްތަކާއި  ބަލިވެ އިނުމުން އާންމުކށޮް ދިމާވެދާނެ. ▪

.ނެއެވެދިމާވެގެން ނުވާނެ ކަންތައް ދެނެގަނެވޭ



:އްކުން މާބަނޑު ދުވަސްވަރު ކުލިނިކަށް ދެ

ޖެނަމަ ބަލިވެ އިންކަމަށްމައްސަރު ކަންތައް ޖހެޭދުވަސް ިާއިތވުެއް▪
ސިއްޙީ އެހީތެރިއަކަށް ޝައްކުކޮށް ލަސްނުކޮށް ކުލިނިކަށް ނުވަތަ
.ށެވެދައްކަވާ އަދި ބަލިވެ އިންކަން ޔަޤީންކުރާ

ިަހަރު ވހިެއުމުގ5ެއާއްމު ގޮތެއގްައި އެންމެ މަދުވގެެން ▪
.ކުރީގައި މިކުލިނިކަށް ދައްކަންޖެހޭނެއެވެ

:  މިކުލިނިކަށް ދައްކަންޖހެޭނީ▪
ނޑަށް * ▪ .    ިަހަރ1ުމަސް ވަންދެން މަހަކު 6ބަ
ިަހަރު އަދި 2މަސް ިުރނެްދެން މަހަކު 8*. ▪
.ިަހަރއުެވ1ެމަސް ިުރުމުން ވހިަނދްެން ހަިްތާއަކ8ު*. ▪
އްކަވާ ިަރުވާހޯދުމަކީ އަދި އިތުރު އދުަގުލެއވްާނަމަ ޑޮކްޓަރަށް ދަ▪

.ވަރަށް މުހިއްމު ކަމެކެވެ



ކުގެ ތެރޭގައި ިުރަތަމަ ދައްކާިަހަރު ބަލައި ކަންތައްތަ

ނޑު މީހާއާއި ބެހޭ މަޢުލމޫާތު އޮޅު*. ▪ .ންިިލުވުންމާބަ
.ބައެއް ޓެސްޓުތައް ކުރުން*. ▪
ިަހަރާއި ބެހޭގޮތުން ކުރިން ބަލިވެ އިނދެިައިވާނަމަ، ކުރީ*. ▪

.މަޢުލމޫާތު ޙޯދުން
ނު ދުވަސް  އެއމްެ ިހަުން މައްސަރު ކަންތައް ޖެހު*. ▪

.އޮޅުންިިލުވުން
ބަލިވެ  ) ން އިންޖެކްޝަން ޖެހު( ޓީ .ޓީ) ވެކްސިން *. ▪

.މުގެ ކުރިންއެއީ ވިހެއު.( ޑޯޒް ޖަހަނޖްެހެއެވ2ެއިނުމުން 



:ން ިިލުވުވުންމާބަނޑު މީހާއާއި ބެހޭމަޢުލޫމާތު އޮޅު

ނޑު ދު*. ▪ ވަސްވަރު އިތުރުވާންބަރުދަން އާއްމުގޮތެއްގައި މާބަ
.ކިލޯ ގުރާމްއެވ10ެ–12ޖެހޭ މިންވަރަކީ 

ހެއމުަށް  އިސްކޮޅުން މާ ކުރުނަމަ ވި–އިސްކޮޅު *. ▪
ޝަން  ބޭނުންވާވަރަށް ޖާގަ ކުޑަވެގެން އޮޕަރޭ

ސމ 150ވެގެން އިސްކޮޅުގައި މަދު. ކުރަނޖްެހިދާނެއެވެ
.ހުންނަނޖްެހޭނެއެވެ

ނޑު ދުވަސްވަރު–ލޭގެ ޕުރެޝަރު *. ▪ ވެސް ލޭގެ  މާބަ
.  އްޓޭތޯ ބަލަންވާނެއެވެޕުރެޝަރު އެންމިންގަޑެއެއްގައި ހިިެހެ

އްގައި  ދމެެދުގެ މިންވަރ180/120ެމިގޮތުން ލގޭެ ޕެރެޝަރު 
.ހިިހެެއްޓޭތޯ ބަލަންވާނެއެވެ



:ބައެއް ޓެސްތައްކުރުން
ރުންކުޑަކަމުދާ އެއްޗެހީގެ ޓެސްޓުތައް ކު*. ▪
ހަކުރު ހުރިތޯ ބެލުން*. ▪
ޕުރޮޓީންސް ހުރިތޯ ބެލުން*. ▪
ލޭގެ ބައެއް ޓެސްޓު  *. ▪
ލޭގެ ގުރޫޕް*. ▪
ރިސަސް ނެގެޓިވްތޯ ބެލުން*. ▪
ބެލުން( ރިވަރު ބީ ހު.ލޭގެ އެޗް) ލޭމަދުވެިައި ހުރިތޯ *. ▪
ބީ–ހެޕަޓައިޓިސް *. ▪
އެޗް އައި ވީ*. ▪
ވީޑީ އާރް އެލް*. ▪



:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ

ނޑު ބޮޑުވަމުން އަންވަރު ބެލުން ▪ :ބަ
ނޑުގައި އތަްޖައްސައިގެން ރހަިމު ބޮ*. ▪ ޑުވަން އަންނަ  ބަ

.ވަރުބެލުން
ޑުގައި އޮތްގޮތް ދުވަސްިުރެން ގާންވަރު ދަރިިުޅު ބަނ*. ▪

ބެލުން



ނޑުގައވިާ ދަރިިޅުުގެ ހިތުގެ ހިގުން ބެ▪ :ލުން ބަ
ކާ ކޮންމެ ިަހަރަކު  މަސް ިުރމުަށްިަހު ކުލިނިކަށް ދައ5ް*. ▪

ގޮތުން ދަރިިުޅުގެ  މި. ދަރިިުޅުގެ ހިތުގެ ހިގުން ބަލާނެއެވެ
ހާއި 160އާއި 120ވިންދު އާންމުގޮތެއްގައި ހުންނާނީ 

.ދެމެދުގައެވެ

:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ



:އެޗް ބީ ބެލުން ▪
އީ ލމޭަދުވޭތޯ އެ. ހަށިގނޑުގައި ލޭހުންނަވަރު ބަލާނެއެވެ▪

ގައި  10ށްވެގެން އެޗް ބީ ގެ މިންވަރު ދަ. ބެލުމަށްޓަކައެވެ
.ބެހެއްޓޭތޯ ބަލަންވާނެއެވެ

:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ



:ލޭގެ ޕުރެޝރަު ބެލުން ▪
އެއީ ލޭ . ލމުަށެވެލގޭެ ޕުރެޝަރު ބަލަނީ ލމޭައްޗައް ދޭތޯބެ▪

މާތްތަކަށް  މައްޗައް ގޮއްސިނަމަ ޕޮއްސި ބަލީގެ އަލާ
.ވެދާނެތީއެވެ

:ބަރދުނަބްލެނުް ▪
މީހާގެ ބަރުދަން  ކުލިނިކަށް ދައްކާ ކޮންމެ ިަހަރަކު މައި▪

.އިތުރުވަމުން ދާގޮތް ބެލުމަށެވެ

:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ



:ބައއެް އިތުރު ބެލުނތްއަް ▪
ިެދމެުންދާ ދަރިިުޅާއިއު–އަލްޓުރާ ސައުންޑު ސުކޭން ކުރުން ▪

އި ދަރިިުޅުގެ  މަހުގެ ހާލަތާއި ދެން ިެން ހުރި މިންވަރާ
މާއި އަދި މައމިީހާގެއެއްވެސް ކަހަލަ އުނިކަމެއް ހުރިތޯ ބެލު

ނޑުގައި ދަރިިުޅު އޮތްގޮތް ބެލމުަށް ސު .  ކޭން ކުރެވޭނެއެވެބަ
.ސުކޭންއެވ3ެމިގޮތުން އާންމު ގޮތެއްގައި ކުރެވޭނީ 

އެތެރޭން ބެލުން  *. ▪
އިކަން ޔަޤީން ކުރުންދަރިިުޅު ހަށަގަންިައިވަނީ ރަގަޅުތާގަ*. ▪
ވިހެއމުަށް ޖާގަ ހުރިތޯބެލމުަށް*. ▪

:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ



:އެއްކނަތްއަތްއަް ޤަވާޢިދުން ޑޮކްޓަރަށް ދައްކަން ޖެހޭ ބަ▪
ރތާުން ލޭިެނުންކތިައްމެ ކުޑަކޮށް ނަމަވެސް ކުރމިަތި ިަ▪
ކުރިމަތި ިަރާތުން ިެންިޭބުން*. ▪
ނޑުގައި ރިހުން*. ▪ މާބޮޑަށް ބަ
އި ރިހުންމާބޮޑަށް ނުވަތަ ތަކުރާރުކޮށް ބޯލުގަ*. ▪
ގައި ގަދަ އަލިތަކެއްލޯ ިުސްވާގޮތްވުމާއި، ލޮލުގެ ކުރމިަތީ*. ▪

އުޅޭހެން ހީވުން
 ހުންއައުންމާ ބޮޑަށް ހޮޑުލުން، ނުވަތަ މާގަދައަށް*. ▪

:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ



ޑުތޮޅުންިަހަރަށްވުރެ މަދުން ބަނ5ގަޑިއިރުތެރޭގައި 1*. ▪
ވުންމޫނމުަތި ނުވަތަ އަތްިައި ބޮޑަށް ދުޅަ*. ▪
ގައި ހިރުވުން*. ▪
ވުންލޯ ނުވަތަ ގައިގެ ހަން ރީނދޫވާހެން ހީ*. ▪
ނޑު މީހުންގެ ކުލިނިކަށް▪  ދައްކަންޖހެޭ ދުވަސްޤަވާޢިދުން މާބަ

އް ދމިާވެއްޖެ ނަމަ ކިތަންމެ ކައިރީގައި އޮތަސް މިއިންކަމެ
.ހިއްމުއެވެއަވަހަށް ޑޮކްޓަރެއްގެ ިަރުވާ ހޯދުން މު

:ލާ ކަންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަ



:ހިންމުކނަް ވިހެއުމަށްިަހު ކުލިނިކށަް ދެއްކުމުގެ މު▪
 އަންނަނީ  މައމިީހައާއި ކުޑަދަރިިުޅގުެ ސިއްޙަތު*. ▪

ރަގަޅުވަމުންތޯ ބެލުން  
ވާނމަަ އެކަން  އެއްވެސް އާދަޔާ ޙިލާިް މައްސަލައެއް*. ▪

ދެނެގަތުން
ހިނެއްތޯއާއި ގާތުންމައިމީހައާއި ދަރިިުޅު ބަލަހައްޓަނީ ކި*. ▪

 ކިހިނެއތްޯ ދެނެގަތުންކިރުދިނުމުގެ ކަންތައްތައް ކުރިއަށްދަނީ
ޙާއްސަކޮށް އާ މައިންނަށް ) 

:ންތައްތައްޤަވާޢިދުން ކުލިނިކަށް ދައްކާއިރު ބަލާ ކަ



:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން

ވިހެއުމަށްިަހު ލޭއައނުް ▪
މަށް އަންނަ  މިއީ ވހިެއުމާ ވިދިގެން ރހަިމް ސާިުވު*. ▪

ންކޮޅެ ގިނައިން ލޭ  ިުރތަަމަ ދެތިން ހަިްތާގައި ތަ. ލެއެކެވެ
ހަިްތާގެ ތެރޭގައި  6އަންނާނެ ނަމަވެސް ގިނމަީހުނަށް 

.ލޭއައުން ހުއްޓެއެވެ



:ކުރިމަތި ިަރާތައް ތަދުވނުް ▪
މިގޮތައް ދިމާވަނީ▪
ންވިހެއުމުގެ ތރެޭގައި އެހިސާބަށް ދެމޭގޮތް ވެިައި ހުރު*. ▪
ޅެއް ކަިާލައިިައި ހުރުންވިހެއުމަށް ިަސޭހަ ކުރުމުގެ ގޮތުން އެހިސާބުން ތަންކޮ*. ▪
ންވިހެއުމުގެ ތެރޭގައި ކުރިމަތި ިަރާތް ކަޑައިގެން ދިއު*. ▪
:މިކަމުގެ ިަރުވާ▪
ދެ ޅުމަށްިަހު އޭގެތެރޭގައި އިށީންތާިަނާކޮށް ހުންނަ ިެންއެއްޗަކަށް ކުޑަ ލޮނުކޮޅެއް އެ*. ▪

އިނުން
ނޑުިެނުންކަޑައިގެން ގޮސްިައިވާތަން ނުވަތަ ކަިާލާިައިވާ ހިސާ*. ▪ ބު ދުޅަވެިައިވާނަމަ ގަ

ބޮޑިތާން ކުރުން
ޓަކައި މިތަން ސާިްތާހރިުކޮށް ކަިާލައިިައިވާ ތަނުގައި ޖަރާސީމު އަށަގަތުނުދިނުމަށް*. ▪

ކަމުދިއުމަށްިަހު ތާިަނާިެނނުް  މިގޮތުން ކޑުަކަމު ދިއުމަށްިަހު އަދި ބޮޑު. ބލެެހެއްޓުން
ދޮވނުް އަދި ރަގަޅަށް ހިއކްުން

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



:ލެހެއްޓުންސިޒޭރިއަން ހެދުމަށް ކަިާލާިައިވާ ތަން ބެ▪
ނޑު*. ▪  ނަގނަްދެން  އޮޕރަޭޝަން ކުރުމަށްިަހު އަޅާ ބސޭްގަ

ސް ނެގުމަށްިަޙު ދުވާލަކުއަދި ބޭ. ިނެްނުޖައްސާ ބަހައްޓަނވްާނއެެވެ
.ނއެެވެިަހަރު އެތަން ސްޕިރިޓުން ސާިުކުރނަްވ2ާ

ނޑު ހިކުން އަދި ިުރަގަސްިަރާތުން ލޭއަ▪ :އުންބަ
ނޑު ހިކުމުގެ ވހިެއުމާއި ގުޅގިެން ބއަެއް މީހނުްނަށް▪ ބަ

ނޑު ހިކޭ. އުދަގޫތައް ދިމާވއެެވެ ނަމަ ބޮޑުކަމުދާއިރު  މާބޮޑަށް ބަ
.ވެިުރަގަސްިަރާތުން ލޭއއަުން އެކަށގީެނވްެއެ

:ިަރުވާ▪
ތުރުކުރުންކެއުމގުައި ތަރުކާރީއާއި މވޭާގެ ބވާަތް އި*. ▪
ންގިނގަިނއަިން ދިޔާ އެއްޗެތި ބޭނުންކުރު*. ▪

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



:ގާތުން ކިރުދނިމުއާި އުރަމަތީގެ ިަރުވާ▪
ސަޕޯޓް ) އްޓާލެވޭ ިަދަ ގާތުން ކިރުދޭ ދުވަސްވަރު އުރަމަތި ހިިަހަ*. ▪

ވަސްވަރު އުރަމަތީގައި  ގާތުން ކިރުދޭ ދު. ބްރާއެއް އަޅާށެވެ( ކުރެވޭ 
ނޑުލުމަކީ އެކަށީގެންވާ ކަމަކަށްވާތީ ތިރީގަ އި މިވާ ކަންކަމަށް  ގަ

.ސަމާލުވާށެވެ
ގާތުން ކިރުދިނުންކޮންމެ ދެތިން ގަޑއިިރަކުން ކުޑަދަރިިުޅަށް*. ▪
ތި މަސާޖުކުރުންގާތުން ކިރުދޭ ކޮންމެ ިަހަރަކުވެސް އުރަމަ*. ▪
މާވެއްޖެނަމަ ހޫނުިެނުންދަރިިުޅައް ގާތުން ކިރުދެވޭިަދަ ޙާލަތެއް ދި*. ▪

ނޑިތާން ކުރުމަށްިަހު  ކިރުދިނުންއުރަމަތި ވައްގަޑާއެކު ބޮ
 ދެމުމުގެ ކުރިން އުރަމައޗްައް ބާރުވެ ނުވތަަ ތަދުވާނަމަ ކިރު*. ▪

ނޑިތާންކުރުނ އައިސްިެނުން ބޮ

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



:ކެއުން▪
ޙާސަކޮށް  . ކުރާށެވެކެއުމގުައި ކނާާގެ ތަިާތު ވއަްތަރު ބނޭުން▪

.  އުމގުައި ހިމނަާށެވެިެހިކުލަ ގަދަ ިަތާއި ތަރުކާރީއާއި މޭވާ ކެ
ކޮިީ . ރަށް މުހިއްމއުެވެގާތުން ކިރުދޭއިރު ގިނއަިން ިެންބއުިން ވަ
.އަދި ކޯކް ބުއިންތައް ބޭނުން ނުކުރާށެވެ

:އަރާމުކުރުމާއި ކަސްރަތު▪
ތަކާއި ދުރުވެ ވިހާގެން އުޅޭ ދވުަސްވަރު މައިމީހާ ިިކުރު▪

.  ހެން މުހިންމއުެވެހަމަޖެހގިެން އުޅުމާއި އަރާމުކުރުން ކޮންމެ
ގުތަކީ ތުއްތުދަރިިުޅު  މގިޮތުން އަރާމު ކއޮްލަން އެއްމެ ރަގޅަު ވަ

.ނިދާިައި އޮންނަ ވަގުތެވެ

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



:މައިމީހާ ސާިުތާހިރކުއޮހްުރނުް ▪
ށް ހުރމުަށްޓަކައި  ނިިާސްކމަުގެ ދުވަސްވަރު ސާިުތާހިރުކޮ▪

ން މާގިނައިން  ދުވާލަކު ދެިަހަރު ިެންވެރުމުގެ އިތުރު
ން  މަދުވެގެން ހަތަރުގަޑިލޭނާންނަކަމުގައި ވިޔަސް ކުރީކޮޅުގައި 
.މެކެވެއެއްިަހަރު ޕެޑް ބަދަލުކުރުމަކީ ރަގަޅުކަ

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



ގެ ިަރުވާ ހޯދަންޖެހިދާނެ ވިހެއުމަށްިަހު މައިމީހާއށަް ޑޮކްޓަރެއް ▪
:ބައއެް ކަންތައތްއަް 

ންއުރމަަށްޗަށް ތަދުވެ ރަތްވެިައި ހުރު*. ▪
ނޑުގައި ދާއމިީ ގޮތަކަށް ރިއްސު*. ▪ ންދއްބަ
ިައި ދުޅަވުން ނުވަތަ ިޮއްސިވުން*. ▪
ނޑު ހިކުން*. ▪ ބަ
ންކުރިމަތި ިަރާތުން މާގިނައިން ލޭއައު*. ▪
އްޗެއް އައުންކުރމިަތި ިަރާތުން ނުބައިވަސްދުވާ އެ*. ▪

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



ތއަް ދެނެގަތުމއާި  ބަލިވެ އިނުމުގައި ނުރައކްވާެދނާެ ކަން▪
:އެކަމުގެ ިަރުވާ

ންތައްތައް  ބަލިވެ އިނުމުގައި ނުރައްކާ ވެދާނެ ކަ*. ▪
އެއީ  .ދެނެގަތުމަކީ ވަރަށް މުހިންމު ކަމެކެވެ

 އެނގުމާއި، އަދި  މިިަދަ ކަންތައްތަކުން ރައްކާތެރިވާން*. ▪
.މަށްޓަކައެވެދިމާވެދާނެ ނުރައްކަލަކުން ސަލާމަތްވު

އް ދެނެގަތުމާއި  ކުއްލި ިަރުވާ ހޯދަނޖްެހޭ ކަންތައްތަ*. ▪
.އެކަމަށް ތައްޔާރުވުމެވެ

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން



ބާ؟ނުރައްކލައެް ދިމާވެދާނެ މައިންނކަީ ކޮ▪
 ވެދާނެ ކަމެއް ނޫނީ  މިިަހަރު ބަލިވެއިނުމުން ނުރައްކާތެރި*. ▪

ކަންތައް ތަކެއް ިާހަގަ ކުރޭވޭ މައިން
ނޑުބޮޑުއިރު ނުވަތަ ވިހެއުމުގެތެރޭ*. ▪ ގައި މައްސަލައެއް  ބަ

ދމިާވެިައިވާ މައިން
މަތިވާ މައިންބައެއް އެހެނިހެން ކަންތައްތައް ކުރި*. ▪

:ވީ ކަންތައްތައްވިހެއިމަށްިަހު ސަމާލުކަން ދޭން
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