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ް!ޑް ްްވިޓަމިން ްްއުފައ ދައިދް ްްހަށިގަނޑުގައިްްްއިނ ސާނާގް ްްއަވިން   

ޙަތުް އ   ޞި

2021އޮކ ޓޯބަރ21ްްތާރ ޙ :ް  ބައ ސާމ :ްލިޔުނ    ްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްްް      ްްްްްްް 

ްްްLink:  https://theeru.com/health/1638 

 

ްފައިދހާުރިްއ އ ްފހަަރުްްއނަ އ ބއަި.ްވ އ ވ ްވ ނކަށަ ްްބޮޑުްފހަަރުްބއަ އ ްހޫނކަ ްއަވ ގ ްނުވތަަްްއަތ ވަކ 

ްްކިޔާތ ްއ އ ޗ ކ ްއުފއަ ދައިދ ްޑ ްވިޓަމނި ްްހަށގިނަޑުގއަިްއިނ ސާނގާ ްއަތ ވަކ ްްއ ގޮތނު .ްވ އ ވ ްއ އ ޗަކަށ 

ްްއަޅުގަނޑމު ނ ގ ްއ ނގ ނ ްްނޒިމާ އ ތޯްވ ފއަވިާތަރުތ ބުްްކހިނި އ ްމއި ްނވަ ސ .ްއަޑއުަހަމ ވ ްްއަބަދުވ ސ 

ްް.މ ހުނ ނަށ ތއޯ ވ ްްކިތއަ  ކތިއަ ްތ ރ އިނ 

ްްމާއ ދއާަކށަަ ްްްނުލބި ްްވަރަށ ްްމ ހުނ ނަށ ްްބއަ އ ްްފހަަރުްްބއަ އ ްްއަދިްްހއާ ސަްްވަރަށ ްްއަކ ްްޑ ްްވިޓަމނި 

ްްއިނ ސައ ތއަ އ ގ ްްްދ މ ދގު ްްއއ40ްްިާްް-35ްްްްގތާ ގނަޑަކަށ ްްގައުމތުަކގު ްްއިނގިރ ސިްްޔޫރޕައާިްްއ ގޮތނު .ްްވ އ ވ ް

ް.ނ ވ މ ހުނ ްްްމދަުްޑ ްވިޓަމނި ްްހަށގިނަޑިގއަިްނ ގ އ މ ހުްމ ހުނ ނަކ 

ް
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.ްްބ ހ އ ވ ްްްހަށގިނަޑުގއަިްްއިނ ސާނގާ ްްދޯދތިއަ ްްއިރުގ ް؟ްހ އ ޔ ވ ްްކހިނި އ ްްލއި ބައިދ ނ ްޑް ްްވިޓމަިނ ްްްއަވިނ 

ްްދޯއ ޖ އ ްްްކޔިާްްނމަަކށަ ްްބ ްްވައިލ ޓ ްްްއަލ ޓަރާްްތ ރ އިނ ްްމ ގ ް.ްްކޔިއަ ވ ްްްދޯދތިަކ ްްވައިލ ޓ ްްއަލ ޓ ރާްްތަކށަ ްްދޯދިްްްމި

ްހަރަކާތ ްްމާއ ދތާއަ ްފ ޓުގ ްްމާއ ދތާަކއާިްްްތ ލގު ްްހުނ ނަްްހަނ ގނަޑުގއަިްްްއ ްްބ ހުމނު ،ްހަނ ގނަޑުގއަިްްއިނ ސާނގާ 

ްްފަށއަ ވ ްްތ ރިވނާ  ްގޮތ ްްްއުފ ދ ްްހަނ ގނަޑުގއަިްްމާއ ދާްްމިްްޑ ްްވިޓަމނި ްްތ ރ ގއަިްްްވމުުގ ްްހަރަކާތ ތ ރިްްމި.

ް.ދަތުރކުުރ އ ވ ްްމާއ ދާްމިްްހަށިގނަޑަށ ްމޅުިްޒަރއި ޔއާިނ ްހޮޅތިަކުގ ްލ ްްއަދި.ްމ ދވު ރިވ އ ވ 

.ްްތަކ ކ ވ ްްްދޯދިްްބޑޮުްްގ އ ލުނ ްްތަކަކ ްްްދޯދިްްބއަ އ ްްތ ރ އިނ ްްވއަލި ޓުގ ްްްއލަ ޓ ރާްްހުނ ނަްްދޯދތިަކގުއަިްްއިރުގ 

ްްވ ްނޫނ ްްކަމ އ ްްއ ދ ވ ްްހާލ އ ގއަިްްއ އ ވ ސ ްްއުޅުމަކ ްްވަގުތުްްގނިަްްމާްްއަވ ގއަިްްއ ހ ނ ކަމުނ  ްސަބބަނު ްްްއ ގ .

ްްމގަުފހަވި ގ ނ ްްްހާލަތ ތަކގުއަިްްބއަ އ ްްޖ ހުމށަ ވ ސ ްްކ ނ ސަރުްްހަނ ގަނޑގު ްްދިއުމއާިްްއަނދއަިގ ނ ްްހަނ ގަނޑުްްމ ހާގ 

ް.ދ އ ވ 

ްްޑ ްްްވިޓަމނި ްއަވިނ ްއަހުލވު ރ ނ ނށަ ްްގއަުމުތަކުގ ްހުނ ނަްްސރަައ ދުގއަިްްމިކޔިާްްއ ްްއ ކއު ޓާރްްދުނޔި ގ 

ްްފުރުސތަުްްްއ ްްފަރާތ ތކަަށ ްްއުޅ ްްދަނޑ ގއަިްްދ ްްދނުޔި ގ ްްހިލާފށަ ްްއ އއާި.ްްބޑޮުވ އ ވ ްްވަރަށ ްްފުރުސަތުްްލިބމުުގ 

ްްދުނޔި ގ ްްްދދޯިތއަ ްްގ ްްބ ްްވއަލި ޓ ްްއަލ ޓ ރާްްސބަަބނު ްްތފަތާުތަކ އ ގ ްްއުޅ ްްޖއަ ވގުއަިްްމހާައުލއާިްްއ ހ ނ .ްްކުޑަވ އ  ވ ް

ް.މަދުވާތ އ ވ ްދނަޑ ގއަިްދ ްއަށ ވުރ ްއ ކއު ޓާރ

ްދއަުރ އ ްްްބޮޑުްްލިބުމގުއަިްްޑ ްްވިޓމަިނ ްްލއި ބައިދ ްްއަވނި ްްކުލއަަކ ްްހަމުގ ްްއިނ ސާނާގ ްްްއ ކުްްހަމއަ އއާި

ްްމިް.ްްމާއ ދއާަކުނ ނ ވ ްްްކޔިާްނމަަކަށ ްްމ ލނަނި ްްހުނ ނަްްހަމގުއަިްްބޔަާނ ކށޮ ދ ނ ްްކުލަްހަމގު .ްްއ އ ޗ ކ ވ ްްއަދކާުރާ

ްްހނަ ގނަޑުްްދޯދިތަކނު ްމްިްްއިރގު ްްމއި .ްްކަޅވު އ ވ ްްްނުވތަަ.ްްވ ްވ އ ްްގަދަްްކުލަްްހަމުގ ްްވަނ ނމަަްްކމަުގއަިްްގނިަްްމާއ ދާ

ްްއުޅުމުނ ްްްއަވ ގއަިްްމ ހުނ ްްކަޅުްްްނުވަތަްްއަނދިރިްްކުލަްްހަމގު ްްކަމނު ްްއ ހ ނ .ްްހރުހަ ކ ވ ްްޤދުުރަތ ްްރައ ކާތ ރިކޮށ ދ 

ްހަށގިނަޑުްްްމ ހުނ ގ ްްދޮނ ްްނަމވަ ސ ް.ްްމދަުވނާ އ ވ ްްްމނި ވަރުްްގ ްްްޑ ްްވޓިަމނި ްްއފުއަ ދައިދ ްްހނަ ގަޑުނ ްްއ މ ހުނ ގ 

ްްހިލަފވުާނ އ ވ ްްމއިއާި ްްހުރސަ ްްްޤުދުރަތ ްްހުނ ނަްްހަމުގއަިްްްމ ހނު ގ ްްްދނޮ ްްދ ނ ނ ވުނފުދައަިނ ްްއިސ ވ ްްްއ ހ ނ .

ް.ފރޯާތ އ ވ ްްތ ރ އަށ ްހަނ ގނަޑގު ްދދޯިްގނިަ.ްްމަދުވ މއަ ވ ްްމ ލނަިނ ްރއަ ކާތ ރކިުރުވާްްނުވތަަ

.ްްބަލލާ ވިއ ޖ އ ވ ްްްވރަަކސަަ ްްްކޮނ މ ވ ސ ްްްގޮތށަ ްްއފުއަ ދައިދ ްްޑ ްްވިޓމަިނ ްްްހަށގިނަޑުގއަިްްްއަވނި ްްއިރުގ 

ްްމއިތޮ ްްްލިއ ބައިދިނމުުގއަިްްއިނ ސނާުނ ނަށ ްްްޑ ްްވޓިަމިނ ްްމާއ ދާކަމަށ ވާްްއ އ ްްއަސސާ ްްބ ނުނ ވާްްހަށިގނަޑަށ 

ްްފރުިހަމަކށަ ްްހއަ ދަވފާއަިވލާ އ ްްއިނ ސނާާްاللهްްތ މާްްނިޒާމނު ވ ސ ްްފުރހިމަަްްމި.ްްނޒިމާ ކ ވ ްްފަސ ހަްްވަރަށ ވ ސ 

ްްދ އ ވ ްްްސާބިތވު ގ ނ  ްްއުޅ ނ ްްްޖ ހިލާްްްއަވ ގއަިްްވރަަކށަ ްްކޮނ މ ވ ސ ްްދވުހަަކުވ ސ ްްކޮނ މ ްްްމ ހަކ ވ ސ ްްކނޮ މ .

 ް.މ ހ ކ ވ ްްޖ ހ ނ 


