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6520076ފކެްސް :    6520076ފޯން :   

2009މ ިނ ިސ ްޓ ރް ީ  އ ފޮ ް  ފ ޝި ރަ ީޒ ް  އ ެނ ްޑ ް  އ ެގ ރް ކި ަލ ޗް ރަ     

އެއްވަރަށް  ނަޖިހާ  ކުކުޅުގެ  ދަށްކުރެވެއެވެ.  މުއްދތަަކަށް 

ލބިޭ  ތެރެއިން  ޖަންގަލި  ރަށްރަށުގެ  ނުވަތަ  ޑި  ނ ކީސްކު

ހާމަޔަށް  ފުންޏަކށަްވާގތޮަށް  އެއްކުރުމށަްފަހު  ހިކފިަތް 
 ބަހައޓްާށެވެ.  

ނޑަކަށް %  އާއި   53އެއށަްފަހު އބަަދުވެސް ތތެްކޮށް )ގާތްގަ

 %3 ޤަވާއިދުން 5 ބެހެއޓްުމަށޓްަކައި  ދެމދެު(  އާއި 
ވާރޭވެހޭ  ނަމަވެސް  ގނެްދނަްވާނެއެވެ.  ފެންއަޅަމުން 
ކާދފުުނި  ނވުާނހެެން  މާގިނަ  ފެން  ވާރޭވެހި  ދުވަސްވަރު 

ފުރަތަމަ   4ރައްކާތެރިކުރނަްވާނެއެވެ.  1ދުވަހާއި    1 4 
ޑިގްރީއަށް ހޫނު   33ދުވަހާއި ދެމެދު ކާދު ފުނީގެ އެތެރޭގައި  

ހުރިހާ  ކާދފުުނީގެ  ކުރނަްވާނެއެވެ.  ޔޤަީން  އފުެދޭކަން 
 41ސަރަޙައދްުތަކެއް އެއްވަރަކަށް ފީކުރުމަށޓްަކައި ފުރަތަމަ  

1ދުވަހާއި   ތެރޭގައި  4 ދުވަހުގެ  ކާދފުުނި   3ވަނަ  ފަހަރު 
ގތޮަށް  އެތެރެއަށްވާ  ފުނީގެ  ބައިތައް  ހުރި  ބޭރުގައި  ހާވާލާ 

މަދުވެގެން   އެއށަްފަހު  ހފަްތާ   6އެއްކށޮްލނަްވާނެއެވެ.  

 ވަނދްެން ބަހައޓްލާާށެވެ.  

ތައްޔާރުކށޮްނިމި  އަދި  ކުރަމނުްދާއިރު  ތައްޔާރު  ކާދު 
ކާދުގައި  މާގަދަވާނަމަ  ހޫނު  ބަހައޓްާއިރުވެސް  ރައްކާކޮއްފާ 

 ހިމނެޭ ނައިޓްރިޖނަްގެ މިންވަރު ދށަްވުން އެކަށީގެންވެއެވެ. 

 ގެންގުޅުމާއި ރައްކާކުރުން 

ތައްޔާރުކުރުމަށް  ކާދު  ތައްޔާރުކުރާ  ނަޖހިުން  ކުކުޅުގެ 

ކތިަންމެ ރަނގަޅަށް ފީވެފައި ، އެކށަީގެންވާ މުއްދަތު ދޫކުރެވި

ގނެްގުޅުމުގައި  އތެަކެތި  ބެލވެުނަސް  ހުރިކަމަށް 

އެޅުމަށް  ފިޔަވަޅުތައް  ރައްކާތެރިވުމުގެ 

ސަމާލުކނަްދނޭްވާނެއެވެ. ކާދު ތައްޔާރު ކުރަމނުްދާއިރު ކާދު 
ޔޤަީން  އފުެދޭކަން  ހޫނު  އެކށަީގެންވާ  ފުނީގައި 

ވަރަށް  ކުރުން  ބނޭުން  އެއް  ތާމޯމޓީަރ ކުރުމަށޓްަކައި 

ތައްޔާރު  ނަޖހިުން  އަދި  ނަޖިސް  ކުކުޅުގެ  މުހނިްމެވެ. 
ކޮއްފައިވާ ކާދު ގނެްގުޅޭއިރު އބަަދުވެސް އތަަށް އނަްގިއެއް 

 ލައްވައގިެން އުޅުން ރނަގަޅެވެ. 

އހެެންކަމުން ކާދު ތައްޔާރުވުމށަްފަހު ހާމަޔަށް ބެހެއްޓުމުގެ 
އަޅާ  ގޯންޏަށް  ނުވަތަ  ކޮތަޅަށް  ޕްލާސޓްިކް  ބަދަލުގައި 
ކުރުން  ގުދަން  ރައްކާތެރިކަމާއެކު  ކުރުމށަްފަހު  ބަންދު 

ކުރު  ކތިަންމެ  ހުރެ  ސބަބަަކާ  އެއްވެސް  މުހނިްމެވެ. 

މުއްދތަަކަށްވިޔަސް ކާއެއްޗިހި ރައްކާކުރާ ގދުަނެއްގައި ކާދު 
 ރައްކާކުރަން ބހަައްޓައގިެނންުވާނެއެވެ.  

ތައްޔާރުކޮއްފައިވާ  ބނޭުންކޮއްގެން  ކާދު  ޤުދުރަތީ 

ނޑުތަކުގައި ހައްދާފައިވާ ފަލަމަޑީގެ ބާވތަްތައް ކެއުމުގެ  ދަ
ސަމާލުކަން  މށެުމަށް  ތޮށި  ގަޅަން  ރަނ ކުރިން 

ފަތާއި  ހައްދާ  ޑުތަކުގައި  ނ ދަ އެފަދަ  ދނޭްވާނެއެވެ.
ގަޅަށް  ރަނ ކުރިން  ކެއުމުގެ  ބާވތަްތައްވެސް  ތަރުކާރީގެ 

 ދޮވުން ނުވަތަ ރނަގަޅަށް ރފޯިލުވނުް މުހިއްމެވެ. 

ކުކުޅުގެ ނޖަހިނުް ކދާު ތއަްޔރާު 
 ކުރުން 



 ތައާރަފް 

ކުރިން  ޤަރުނެއް  އެތައް  މީގެ  ނަޖިހަކީ  ޖނަަވާރުގެ 
ފށެިގެން ގަސްކާނާގެ ގޮތުގައި ގަސތްަކަށް ފޯރުކޮއްދެމުން 
ގެންދާ ބާވަތެކެވެ. މީގެ ތެރެއނިްވެސް ކުކުޅުގެ ނަޖިހަކީ 

އިތުރުވުމުގެ  މނިްވަރު  ނައިޓްރިޖަންގެ  އެކުލެވޭ  އޭގައި 
ބޮޑަށް  ވަރަށް  މެދުގައި  ޑުވެރިންގެ  ނ ދަ ސބަބަުން 
ކުކުޅުގެ  އިތުރނުްވެސް  މީގެ  ބާވަތެކެވެ.  މަޤބުޫލު 
ބނޭުންވާ  ކުރުމަށް  ދި  މުއްސަނ ޑު  ނ ފަސްގަ ނަޖިހަކީ 

ރާއްޖޭން  ބާވަތެކެވެ.  ހިމެނޭ  މާއްދާތައް  ގިނަ  ވަރަށް 
ކުކުޅުގެ  ގަސްކާނާގައި  ތައްޔާރީ  އެތެރެކުރާ  ބޭރުން 
ޑު  ނ މައިގަ އިތުރުވުމުގެ  މނިްވަރު  ބނޭުންކުރާ  ނަޖިސް 

ބނޭުންވާ  ގހަަށް  ހިމެނޭ  ނަޖިހުގައި  ކުކުޅުގެ  ސބަބަަކީ 

 ތފަާތު މާއްދާތައް ހިމެނޭ މިންވަރު އިތުރުވުމެވެ. 

އެއްކުރާ  ޑަށް  ނ ފަސްގަ ކުރާއިރު  ތައްޔާރު  ޑުތައް  ނ ދަ

ޑެއްގައި  ނ އެދަ ބނިާވަނީ  މނިްވަރު  ނަޖިހުގެ  ކުކުޅު 

ނައިޓްރިޖަން  ގހަަށް   ބާވަތެއްގެ  ގަސްތުކުރާ  ހައްދަން 
ބނޭުންވާ މނިްވަރާއި ބނޭުންކުރާ ނަޖިހުގައި ނައިޓްރިޖަން 

ނިމޓަޯޑް  ނަޖިހަކީ  ކުކުޅުގެ  އަދި  މނިްވަރަށެވެ.  ހިމެނޭ 
ވަރަށް  ކުރުމަށް  ކނޮްޓްރޯލް  ޖަރާސީމު(  މޫގޮށްޖައްސާ  (

 ބޮޑަށް އހެީތެރިވެދޭ އެއްޗެކެވެ.

މާއްދާތައް  ބޭނުންވާ  ގަހަށް  ނަޖިހުގައި  ކުކުޅު 
 އެކުލެވޭ މިންވަރު 

ހެދުމށަްފަހު  ކާދަށް  ބަހައޓްައިގެން  ގދަަހޫނުގައި 

 ގަސްކާނާގެ ގޮތުގައި ބނޭުން ކުރުން ރައްކާތެރިއެވެ. 

 އަމިއްލަ ޒާތުގައި ކާދަށް ބަދަލުވުން

އނެަޖިސް  ހުރެފައި  ލބިެން  ނަޖިސް  ކުކުޅުގެ 

ނތެްނަމަ  ވަގުތު  ތައްޔާރުކުރުމަށް  ކާދު  ބނޭުންކޮއްގެން 
ސބަބަުން  ވަހުގެ  ( ރައްކާތެރި  ގޮތަކީ  ފަސޭހަ  އެންމެ 
ހާމަޔަށް  ހިސބާެއްގައި  ނުވނާެ(  ދަގޫ  އުނ މހީުނންަށް 

ދުވަސްވނަްދެން  އަހަރެއްހާ  ބެހެއޓްުމެވެ.  ދޫކޮއްލާފައި 
މިގތޮަށް ހާމަޔަށް ބެހެއޓްުމުން ނަޖިހުގެ ތެރޭގައި ހިމެނޭ 

ގހަަށް ، ގހަަށް ގެއލްުންދޭ ޖަރާސީމުތައް ނެތި ގޮސް

ގތޮަށް  އެކށަީގެންވާ  އެންމެ  ނަގަން  ކާނާ 

 ބަދަލުވެގނެްވާނެއެވެ.  

 ރައްކާތެރިގޮތުގައި ކާދު ތައްޔާރުކުރުން 

ކުޑަ މަސައްކަތެއް ކޮއްލައިގެން ކުކުޅުގެ ނަޖހިުން ކާދު 

ހފަްތާގެ   41ހފަްތާއާއި  45އުފެއދްުމަށް ނަގާ މުއްދަތު 

ބނޭުންވާ  ގހަަށް  ނަޖިހުގައި  ކުކުޅު  ގޮތެއްގައި  އާންމު 

 ގައި އެވަނީއެވެ. 4މާއްދާތައް އެކުލެވޭ މނިްވަރު ތާވަލު 

 : 4ތާވަލު 

 ދިމާވެދާނެ ގޮންޖެހުންތައް 

މާއްދތާަކުން  އެކި  ގހަަށބްނޭުންވާ  ނަޖިހަކީ  ކުކުޅުގެ 
ގތޮަށް  އެކށަީގެންވާ  ވުމުން  އެއްޗަކަށް  ދި  މުއްސަނ

ގަސތްަކަށް  ނުވަތަ  ޑަށް  ނ ދަ ނުކުރެވިއްޖެނަމަ  ބނޭުން 
ގެއލްުން ވުމަކީ އެކށަީގެންވާ ކަމެކެވެ. ނަޖިސް ފީވަމުން 

އނަްނަ ދުވަސްވަރު އުފެދޭ ހޫނުގެ ސބަބަުން ގަސްތަކުގެ 

ހިމެނޭ  ނަޖިހުގައި  ކުކުޅުގެ  އަދި  ހަލާކުވެއެވެ.  މޫތައް 
އިންސނާުނންަށް ނުރައްކާ ކުރުމުގެ ޤބާިލްކަން ލބިިފައިވާ  

Sa lmone l la  spp    ިއަދE .co l i ްގެ ސބަބަުނ
ކުރުމުގެ  ނުރައްކާ  ޞިއްޙތަަށް  އިންސނާުންގެ 

ކުކުޅުގެ  ހުރުމާއެކު  ކނަްމހިެން  ބޮޑެވެ.  ފުރޞުަތުވެސް 
ބަދަލުގައި  ކުރުމުގެ  ބނޭުން  ހުރިގޮތައް  ނަޖިސް 

   ކކުޅުގުެ ނޖަސިް ކސީކްުނޑއިއާކެު 
 އކެލުވެޭ މއާދްާތއަް  ނގަާވަގތުު ތޒާކާށޮް  އއެއްހަރަު ފހަުން 

 ނައިޓްރޖިަން  26 72
 އމެޯނިއަމް  10 11
 ޕޮސްފޮރސަް  17 78
 ޕޓޮޭސިއަމް  11 46


