
ތައްޔާރުކރުީ 

ޕަބްލިކް ހެލްތު ސެކްޝަން

ހިމަންދޫ ޞިއްޙީ މަރުކަޒު. އއ



ނޑގުއަިކެންސަރކަީ  ނޑުގެތަކއެްސެލްޚިލފާުއދާަޔާއފުދެޭ ހަށިގަ ގދުރުަތީހަށގިަ

ނޑގުއަިނއެްޓި،ކނޮްޓްރޯލުންނިޒމާގުެ ވެ އިތރުު އދާަޔާހިލފާަށްޕާލއަި،ވކަހިއިްހަށިގަ

ނޑުގެ .ބއަްޔއެްޖެހޭހަލާކުވެޓޝިޫތއަްރަނގަޅުހަށިގަ

ކެންސރަކަކަީ ކޮބ؟ާ



އހެެން މުޅިންހިލފާުލތްކަާސެއއާމްުއފުދެޭބްރެސޓްގްއަި ކނެްސަރަކީބްރެސްޓް

ބރްސެޓްްގެއިތރުވުެފަށްއދާަޔާހިލާއަށަގަނެ،ބްރެސޓްގްއަި އފުދެި،ސެލްތަކއެް 

.ބއަްޔއެްޖެހޭހަލާކުވެޓޝިޫތއަްރަނގަޅު

ބްރެސްޓް ކެންސރަކަކަީ ކޮބާ؟



ރުގެ  ބރްެސްޓް ކެންސަ

ބާއަލާމާތްތަކަކީ ކޮ

ނުވަތަ ށއެްގޮކހިިލިފަތގުއަިނުވަތައުރަމަތގ1ެީ.

ހުރނުްތނަްކޅޮއެްބވޯެފއަވިާ

ރަތވްެފއަިނުވަތަށްހނޫުކޮނވުަތަ ދުޅަވެފއަި،އުރަމަތ2ި.

ހުރނުްކޅަވުެފއަިނނޫީ

ބަދަލއެްފައަށްސިނުވަތަބޮޑުކޑުަމިނަށްއުރަމަތގ3ެީ.

އއަިސްފއަހިުރނުް

ނޑެ ބހިިހނަްގަޑގުއަިބްރެސްޓގ4ެް. ރޫ ނުވަތައްގަ

.ހުރނުްކަމއެްފަދައެރނުް



ރުގެކެންސަބރްެސްޓް 

އް އިތރުުއލަމާާތްތަ

ހުރނުްރވުެފާފާނވުަތަކހެުމއެްކޅޮގުއަިއުރަމަތގީެ.5

ހުރނުްދއެްތަދއާިމީދިމއާއެގްއަިއއެްއުރަމަތގީެ.6

ބއައެްއހެނެްއުރަމަތގީެނވުަތަކޅޮގުައި އުރަމަތގީެ.7

ހުރނުްވަދެފާއެތެރއެަށްނަމވަެސް

އއެޗްއެްއހެެން ވަތަނުލޭކޮޅުންއުރަމަތގީެކއުްލއިަކަށް.8

އއަނުް

ހުރނުްފާރުކޅޮއެްނވުާފސަހޭައުރަމަތގީއަި.9



ރުގެކެންސަބރްެސްޓް 

އް އިތރުުއލަމާާތްތަ

ކޮބާ؟ކަކީތަސަބަބު ޖެހޭކެންސރަބުލަި 



ނެގަންނާނީ ކިހިނެއ؟ްބރްެސްޓް ކެންސރަު ހރުިތޯ އަމިއްލައަށް ދެ

ބްރސެްޓްގައި  

ހަރުތަނެއް  

ނުވަތަ ގޮށެއް  

ންހުރިތޯ ބލެު

އިގެ އިނގލިިތައް  ބްރސެްޓް ރަނގޅަަށް ބލެުމަށފްހަު އަތްތލިަ

ރިން މައޗްަށް މޅުި ބޭނުންކޮށްގެން މަތިންތިރިއަށް ނުވަތަ ތި

ދި ބާރަށް  ބްރސެްތްގައި މޑަުން އދަި މދެުމިނަކަށް އަ

އުގޅުާނީ

ގލިި މިގޮތަށް އަތް އުގޅުާއިރު އި

ޅިއިގލިި ތަކުގެ ކޅޮުގެ ބދަލަުގައި މު

ބެނުން ކުރުން މހުިންމު

 ޖހެޭ މައސްަރު ކަންތައް ގަވައދިުން

މހީުން މިގޮތަށް ބލެުން އެންމެ ރަނގޅަު 

ދުވސަް ވަރަކީ ކޮންމެ މހަެއްގެ 

މައސްަރުކަންތަކަށފްހަު

ހޭ މހީުން  މައސްަރު ކަންތައް ޤަވޢާދިުން ނުޖެ

ނޑފިައިވާ މހީު ން ކޮންމެ  ނުވަތަ އިއދްައިން ކެ

ހެއް މހަެއްގެ ވސެް އެއދްުވހަު ވަކި ދުވަ

ޙޔިާރުކޮށްގެން ބލެުން ރަނގޅަު



ބރްެސްޓަށް

ލު  އަންނަ ބދަަ

ށް  އަމިއްލައަ

ބަލާނެ ގޮތް

ބ؟ާނގެަންނާނގެޮތަކީ ކޮބރްެސްޓް ކެންސރަު ހރުިތޯ އަމއިްލއަަށް ދެ



ބްރެސްޓށަް 

އަންނަ ބަދލަު 

ށް  އަމިއލްައަ

ބލަާނެ ގތޮް

ބ؟ާނގެަންނާނގެޮތަކީ ކޮބރްެސްޓް ކެންސރަު ހރުިތޯ އަމއިްލއަަށް ދެ



ބރްެސްޓަށް

ލު  އަންނަ ބދަަ

ށް  އަމިއްލައަ

ބަލާނެ ގޮތް

ބ؟ާނގެަންނާނގެޮތަކީ ކޮބރްެސްޓް ކެންސރަު ހރުިތޯ އަމއިްލއަަށް ދެ



ކިހިނއެ؟ްރައްކތާރެވިާނީކެންސރަނުް ބްރެސޓްް 

 ބުއްދނިނުް  ދަރިންލބިޭ މައިން ގަވއަދިނުް ގާތުން•

ކެއުން ކާނާފައިދހާރުި ޞިއޙްތަށަް •

ކަސރްތަކުރުނުް ގަވައިދނުް •

ން ނުކރުު ތއިމުލާއެް އިސްދުންފތަގުެ ބާވަތއެގްެ އެއްވސެް •

ދުރުހެލވިނުް ކާ ކެމިކލަތްަ ރޭޑއިޝޭނަތްކައާި،ތަފާތު •



 ްު40އުމުރނުް ކނަބަޅނުް މަތީގެފެށިގނެް އހަަރނުް 20އުމުރނ

ޗކެޕަްއއެއްަހަރު އަހަރަކނުް 3ކނޮމްެ ގވައަިދނުް ވނާދްނެްއަހަރު 

ހެއްދެވުން

 ްުފަހރަު 1އަހަރކަު ގަވއަިދުންވުމނުް އހަަރު 40އުމުރނ

ހެދުންޗެކަޕްއަދިމެމޯގްރާމް

ްމުހިންމުވަރަށްހެދުންޗެކަޕްގަވައިދުނ

ކިހިނއެ؟ްރައްކތާރެވިާނީކެންސރަނުް ބްރެސޓްް 



ތ؟ޯއެގިލައްވާބޭފުޅުނންށަް ތިޔަ

 ްްފރުނާަ އޖްނެމަަ ދެނގެަނެވިއވަަހށަް ކނެސްަރކަީ ބްރސެޓ

.ބއަޔްއެްރަނގޅަވުާނެ ން މޅުި ފަރވުކާޮށގްެން އދަި ސލަާމތަކްުރވެޭ 

 ްުއަނހްނެކަށަވްސެް ނމްެ ކޮ ހދެމުކަީ ޗކެޕަް ގވައަިދުން އެހެނކްމަނ

.ކަމެއްމުހިންމު ވަރަސް
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