
1 
 

ިިބައ އްިިިކުރ ވ ދާނި ިިރ ހުމަށްިިިރ ހި ިިހުރި ިިމައްސަރުކަންތަކާއި 
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ިިިLink:  https://theeru.com/health/1542 

 

ިިއުފުލބާއަ ކ ވ ިިިތަކލުީފ އްިިބޮޑުިިމހަ އްގއަ ިިކޮންމ ިިއަނހް ނުނންީ ިިނ ޒާމުިިިހށަ ގނަޑުގ ިިއ މހީުނގް .

ިިޖ ހ އ ވ ިިިކރު މަތ ލނާްިިމަހަކުމ ިިކޮނމް ިިއަނހް ނުންިިމއަްސރަުކަނތްަކއާ ިިގތޮނުްިިހުންނަިިތަރުތީބވު ފއަ  ިބއަ އް.

ިދށަްބނަޑުކޮޅގުއަ ިިސަބަބނުްިކަމގު ިމ ިނަމވަ ސްިއ ހ ން.ިވ ދާނ އ ވ ިކަމަކަށްިއާދއަ ގ ިވަރަށްިމ އީިމީހުންނަށް

ިި.ނނޫ ވ ިމދަ އްިމހީުންިިއފު ދ ިރ ހުންިއ ންތ ހާއަށް



2 
 

.ިިއާދ އ ވ ިިިހާލތަްތއަްވ ސްިިދތަ ވާިިއުޅ ންިިހ ލ ފ ލ ވ ިިމހީނުްނށަްިިބއަ އްިިސބަަބނުްިިރ ހުމުގ ިިރ ހ ިިމ ފދައަ ން

.ިކުރުގ ޅ ތއީ ވ ިިިހަރުވ ިިނުވަތަިިކނޮްޓރް ކްޓްިިމަސްތަށްިިރަހ މުގ ިިިދ މާވނަީިިތަދވުާންިިނުވަތަިިރ ހ ންިިމ ފދައަ ން

ި.ސބަަބނުން ވ ިހޯމޯނުތކަުގ ިމ ދވު ރ ވނަީިިމ ކަން

ި

.ިިކ ޔއަ ވ ިިިއ ިިކްރ މޕްސްްިިޕީރ އަޑްިިނުވތަަިިޕ އ ންިިޕީރ އަޑްިިރ ހުމަށްިިިނުވަތަިިިތދަަށްިިހނުްނަިިިމ ފދައަ ން

ިބ ނނުްިިިބ ސްިިމ ފދައަ ންިިއާދވަ ިިފހަަރުގއަ .ިިކުރ އ ވ ިިބ ނނުްިިިބ ސްިިގތޮުންިިހައްލ އްގ ިިމ ކަމގު ިިމހީުންިިބއަ އް

ިިބ ސްިިިކމަުންިިއ ހ ން.ިިކަމ ކ ވ ިިކުރ މތަ ވ ދނާ ިިއުނދަގތޫއަްވ ސްިިއ ހ ންިިއ ތުރުިިއަދ ިިހ ނ ،ިިމހީާިިބ ހަށްިިކުރުމަކީ

ި.ހ މަނަލނާމަ ވ ިމ ލ ޔމުުގއަ ިކމަ އްިދ ތ ންިިލުއ ކޮށދް ނ ިރ ހުންިމއަްސަރުިިނުކޮށްިިބ ނނުް

ި

.ިިލއު ވާނ އ ވ ިިރ ހނުްިިރ ހ ިިދށަްބނަޑުގއަ ިިދ މއަ ވުމނުްިިމއަްސރަުކަނތްއަްިިކުރާނމަަި،ިިކަސްރތަުިިއާދަވ 

ިިފހަ ވާތއީ ވ ިިހ ނގުންިިިލ ހޮޅ ތަކުގ ިިިމަކުރާނަިިިކަސްރަތުިިިއދާަވ ިިިދ މވާަނީިިިމ ކނަްިިމ ހ ން ިިލ ހޮޅ ތަކގު ިިިއ ގޮތށަް.

ި.ނވުާނ އ ވ ިގތޮ އްިކުރުގ ޅ ިހަރވު ިއ ހާބޮޑަށްިމަސތްއަްިރަހ މގު ިނަމަ،ިިފހަ ިހ ނގނުް

ި

ިިޒާތުގ ިިިއަޅާިިފ ންިިތފާަނާިިިނުވަތަ.ިިކރު ވ ދނާ އ ވ ިިިމލާ ސްިިފ ނނުްިިތާފަނާިިރ ހ ނަމިަ،ިިދަށްބނަޑުކޮޅގުއަ 

ިއުނގަނަޑުިިނުވތަަ.ިިބ އވް ދާނ އ ވ ިިިދަށްބނަޑުކޮޅގުއަ ިިއުޅާލުމަށފްހަުިިތވުއާޔް އްިިއ ޅުމށަފްހަުިިފ ންިިބ ގަކށަްިިވޯޓާ

ިިމ އށަްި.ިިފުޅއަ ވާނ އ ވ ިިލ ހޮޅ ތަށްިިިރ ވމުުންިކުިިއ ހުސސާްިިހނޫުކަންިިިމ ފދައަ ން.ިިލ ވ ދނާ އ ވ ިިިދަށަށްި

ިިކ ޔއަ ވ ިިިވާސޑޯައ ލ ޝނައް  ިިފހަ ވ އ ވ ިިހ ގުންިިތަކުގ ލ ހޮޅ ިިފޅުއަ ވމުުންިިިލ ހޮޅ ތއަް. ިިއ ސވް ިިިއ ރުން.

ި.ނުޖ ހ ނ އ ވ ިިކރުުގ ޅ ކަށްިހަރުވ ިއ ހާބޮޑަށްިމސަްތއަްިިރހަ މުގ ިދ ނން ވނުހު ން

ި

ިިވނާ އ ވ ިިިމސަްތަކ އްިިގުނަންތކައާ ިިބައ ވަރުިިއ ހ ންިިިވަށއަ ގ ންިިރަހ މުގ  ިިޕ ލްވ ކްިިިމސަްތަަކަށްިިމ .

ިއ ހ ންކމަނުްި.ިިކުރ ވ ނ އ ވ ިިިއ ހުސާސްިިިލުއ ކަމ އްިިރހަ މަށްިިވނާްވ ލުމނުްިިމަސްތަކށަްިިމ ި.ިިކ ޔއަ ވ ިިިމަސަލްސއް ި

ިިހ ދމުުންިިިމ ގޮތށަް.ިިއޮވ ލށާ ވ ިިިގތާްކޮށލްުމށަފްހަުިިލށަްދ މާިިމ އއާ ިިކުރުކޮށލްާިިކަކޫިިދ ިިއޮށވޯ ި،ިިއރަ އަކަށްިިއ ނދުގއަ 

ިިއ ހ ންި.ިިއ ނދ ވ ދާނ އ ވ ިިއ ށީނދ ގ ނވް ސްިިިއުޑުފއަ ންިިމ ގތޮަށްިިހަމަ.ިިޖ ހ އ ވ ިިިވނާްިިއަކށަްިިމސަަލްސްިިޕ ލްވ ކް

ި.ރަނގަޅ ވ ިއ ށީނނުްިޖ ހ ނ ހ ންިިބރުަކށަ ިބ ތ އްގއަ ިިނމަަ،ިއ ށނީންަިނަމވަ ސް
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ި

ިިއ ހީވ ދ ނ ިިިލއު ކށޮްދ ނމުަށްިިރ ހުންިިމއަސްަރުިިނލުާިިބ ހަކއާ ިިކނަްކމަަކީިިދ ން ނ ވނުުިިއ ސްވ 

ިިއ ކަމށަްިިިއ ހ ނަސް.ިިނޫނ ވ ިިތަކ އްިިކަނތްއަްިިމުޖއަްރ ބުިިއ ންސއަތ100ިިިަްިިމ އީިިއ ހ ންނަމވަ ސް.ިިކަންތައްތކަ ކ ވ ި

 ި.ތަކ ކ ވ ިިކަނތްއަްިިމހު ންމުިއ ހީތ ރ ވ ދ 


