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ގެ ބަލިމޑަުކަމުގެ ދުވަސްވަރު ފަސޭހަކަމާއެކު، އަގުހެޔޮ އަދި ޞިއްޙަތަށް  19- ކޮވޑިް
 ބަލައިގެން ކެއުމަށް ކުރެވިދާނެ ކަންކަން 

 ތިބާގެ ޢއާިލާ ފއަދިާ ހރުި ކާނާ ކއެުމަށް އެހއީއެް

 

ކަންކޮޅުތަކުގައި ދިރިއުޅޭ އެތައް ޢާއިލާއެއްގެ ދިރިއުޅުން ވަނީ އެކޮޅުކޮޅުން  ގެ ބަލިމަޑުކަމާ ގުޅގިެން ދުނިޔޭގ19ެ-ކޮވިޑް
ގިނަ ބެލެނިވެރިން ވަނީ ދަރިން ބލެުމަށާއި، ގޭގައި ، ޖހެިފައެވެ. ސްކލޫްތަކާއި، ކެއަރ ސެނޓްަރުތައް ބނަްދުވެފައިވުމާއެކު

ގެ ގިނަ ވަގުތު ގޭގއަި  އަދާކުރުމަށް ދުވަހު ތިބގެެން ވަޒީފާގެ މަސައްކަތްކުރނަްޖެހުމާއި އަދި އހެެން ޒނިްމާތައް
މަޑުކުރނަްޖހެިފައެވެ. ރގޭަނޑުގެ ކެއުމަށް ތައްޔާރުކުރާނެ އއެްޗކަާމެދު ވިސްނނުްވެސް މދިަނޑިވޅަުގައި ވެފައވިަނީ ކޮންމެ  

 ދުވަހެއްގެ ގނޮްޖހެުމަކަށެވެ. 

ނާއި ކާބތޯަކެތީގެ ސަޕްލައި ދަށްވމުުން ބައެއް ކާނާ މި ހާސްކަމުގެ ތެރޭގައި އެނމްެން އެއްފަހަރާ ކާބތޯަކެތި ހދޯަން އުޅމުުން
ހދޯުމަށް މިހާރު ވަނީ ވަރަށް ބޮޑަށް ދތަިވެފައެވެ. އަދި ބައެއް މީހުންގެ ވަޒީފާ ގެއްލިފައިވުމާއި ލިބޭ މުސާރަ ކުޑަކށޮްފައިވުމާ 

 މަކަށެވެ. ގުޅގިެން، ކާބޯތަކތެި ގަތުމަށް ކުރނަްޖެހޭ ޚަރަދުވެސް ވެފައިވަނީ މާލީ އިތުރު ގނޮްޖެހު

ބލެެނިވެރިން  ޚަރަދު ކުޑަކުރުމުގެ ގތޮުން، ތާއްޔާރީ ކާނާއާއި ދަޅުގައި ބަންދުކށޮްފައި ހނުްނަ ކެއުން ތައްޔާރުކުރުމަށް
އިސްކނަްދީފައިވާ މދިަނޑިވަޅުގައި، ފަސޭހަކަމާއެކު، ޚަރަދުކުޑަކށޮް، ޞިއްޙީ ގތޮުން ފައިދާ ހުރި ކނާާ ތައްޔާރުކުރުމަށް އިތުރު 

 ހުރިކނަްވެސް ހނަދާންކށޮްދެމެވެ. ތިރީގައިމވިަނީ މިގޮތުން، ކުދނިްގެ ހެދިބޮޑުވުމަށާއި، ކެއުމުގެ ރީތި އާދަތަކެއް ގތޮްތަކެއް
 ގޮތެކެވެ.   5ތފަާތު ވައްތަރުގެ ފައިދާ ހުރި ކނާާ ތައްޔާރު ކުރާނެ ، އަށގަެނންެވުމަށް ބާރު އަޅައި

 

 ގޮތއެް   5ގެނގްުޅެވިދނާެ  ޞއިްޙަތަށް ފައިދާ ހުރގިޮތަށް ކެއުން  

 މޭވާއާއި ތަރުކާރީ ކާށެވެ.   .1

ލޮކްޑައނުްގެ ހލާަތުގައި ކާބޯތަކެތި ގަތުމާއި، ރައްކާކުރުމާއި ތާޒާ ތަރުކާރީގެ ކެއނުްތައް ތައްޔާރުކުރުމަށް ބޮޑެތި ހުރަސްތަކެއް 
ވނޭެތީ މިކަމަށް އޮތް ހުރަސް މާ ބޮޑެވެ.  ކުރިމތަިވާނެއެވެ. އަދި ޚާއްޞަކށޮް މިހލާަތުގައި ބެލެނިވެރިންނަށް ގެއިންބޭރަށް ނުދެ

އެކަމަކު ކޮންމެ ހލާަތެއްގައިވެސް އެކދުިނންަށް ބނޭުންވާ މޭވާއާއި ތަރުކާރީ ލިބޭނެ ގޮތެއް ހަމަޖެހިފައި އޮތުމަކީ ވަރަށް މހުިނމްު  
 ކަމެކެވެ. 

އިތުރަށް، ފަހަށް ރައްކާކުރުމުގެ ގތޮުން،  ތާޒާ އުފެއްދނުްތައް ލިބޭނަމަ، އަބަދުވެސް ހޯދާފައި ބަހައޓްާށެވެ. ތާޒާކޮށް ކެއުމުގެ
ގަނޑުކށޮްފައި ބަހައޓްާނަމަ، އޭގެ ތާޒާކަން ނުގެއްލި ހުރެއެވެ. ތާޒާ ތަރުކާރީ ބނޭުން ކޮށގްެން ސޫޕް ފަދަ ތަކެތި  

، ބނޭުންކުރަން ތައްޔާރުކުރނާަމަ، ގިނަ ދުވހަަށް ބނޭުންކުރަން ބެހެއޓްޭނެއެވެ. އަދި ބނޭުން ނަމަ ގަނޑުކޮށްފައި ބެހެއޓްުމަށފްަހު
 ވީމާ ހޫނު ކށޮްލައިފައި ބޭނުންކުރެވޭނެއެވެ. 
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 ށެވެ. ގައި ބނަްދުކޮށްފައި ހުންނަ ކާބތޯަކެތި ބނޭުންކުރާ ތަ ދަޅު ތާޒާ ބާވތަްތައް ނުލިބނޭަމަ، ހިއްކާފައި ހުންނަ ނުވަ .2

އަބަދުވެސް އނެްމެ ރަގަޅު ގޮތަކީ ތާޒާ ބާވތަްތައް ބޭނުންކުރުމުވެ. ނަމަވެސް ތާޒާ ތަކެތި ނުލިބޭނަމަ، ޞިއްޙތަަށް ފައިދާހުރި 
 ރައްކާކުރުމށަާއި، ފަސޭހަކަމާއެކު ތައްޔާރުކުރުމަށާއި ކެއުމަށް އިތުރު ގތޮްތަކެއްވެސް އެބަހުއްޓެވެ. ކާނާ 

އް ހމިެނޭ ބީންސް އަދި ޗިކްޕީސް ފަދަ ތަކެތި، ދަޅުގައި ބަންދުކށޮްފައި ހނުްނަ ނަމަ، ޞިއްޙތަަށް ފައިދާހުރި އެތައް ބާވަތެ
އި އެތައް ދުވަހެއް ނުވަތަ އެތައް އަހަރެއް ވނަްދނެްވެސް ރައްކާކޮށްފައި ބެހެއޓްޭނެއެވެ. އަދި މި ބާވތަްތަކުން ކާނާ ތައްޔާރުކުރުމުގަ

ޅުގައި ބަންދުކށޮްފައި ހނުްނަ މަހުގެ ބާވތަްތައް ކަމުގައިވާ ސާރޑިންސްއާއި،  އެތައް ގތޮަކަށް ބނޭުންކުރވެޭނެއެވެ. ތެލާއެކު ދަ
ފެޓީ އެސިޑާއި، ވޓިަމިނާއި މނިަރަލްސްގެ އެތައް ބާވަތެއް   3މެކަރަލްސްއާއި، ސލެްމަން ފަދަ ބާވަތތްަކަކީ، ޕްރޓޮނީާއި، އޮމެގާ  

ފަދަ ކެއނުްތައް ތައްޔާރުކުރުމަށް މި ބާވަތުގެ މަސްދަޅު ކެކެވެ. ސޭންޑްވިޗާއި، ސެލަޑާއި އަދި ޕާސޓްާ ހމިެނޭ އުފެއްދނުްތަ
 ބނޭުން ކުރެވޭނެއެވެ. 

އނެްމެ ތާޒާ ތަރުކާރީގައި ހނުްނަ ފަދަ ފައިދާ ނހުުއްޓެއް ކަމަކު،  ،ދަޅުގައި ބަންދުކށޮްފައި ހނުްނަ ޓޮމޓާޯ ފަދަ ތަރުކާރީގައި
 ތަރުކާރީ ބނޭުން ކުރާށެވެ. ތާޒާ ތަރުކާރީ ލިބެން ނެތް ޙާލަތެއްގައި، ދަޅުގައި ބަންދުކުރި 

މުގާއި، ހަނޑުލާއި، ކޫސްކޫސްއާއި ކނީްވާ ފަދަ ތކަެއްޗަކީވެސް ފައދިާހުރި،  ، ބައެއް ކހަަލަ ހިއްކި ތަރުކާރީގެ ބާވތަްތަކާއި
 އަދި ގނިަ ދުވަހށަް ދެމިހނުްނަ ބާވތަްތަކެކެވެ.  ،ރަހަމީރު، އަގުހެޔޮ

 

 އޓްާށެވެ.  ޞިއްޙަތަށް ފައިދާހުރި ލުއިކނާާ ހޯދާފައި ބަހަ  .3

ކުޑަކދުިން ދުވާލަކު ދެފަހަރު ވަރު، ލުއި ކާނާ ކާލާ ހދަަން ބޭނނުްވާނެއެވެ. މި ގތޮުން ފޮނި ނުވަތަ ލޮނު ލީ ލުއި ކާނާ 
ކށޮާފައި ހުންނަ މޭވާ،  ،ޗީޒް، ޔޯރގަޓް ، ދނިުމުގެ ބަދަލުގައި، ޞިއްޙަތަށް ފައިދާ ހުރި ކނާާތަކުގެ ތެރޭގައި ހމިެނޭ ބަދަން

ކެއްކި ބިސް ފަދަ ތަކެތި ދޭށެވެ. މި ފަދަ ކާނާއަކީ ފައިދާ ހުރި، އަވހަަށް ބަނޑުފުރޭ އަދި ކެއުމުގައި ޞިއްޙީ ގތޮުން ދުޅަހެޔޮ 
 އދާަތަކެއް މުޅި އުމުރަށްވެސް އށަގަެނންެވުމަށް އެހީއެކެވެ. 

 

 ހައްޓާށެވެ.  ތައްޔާރީ ކާނާ ބނޭުންކުރާ މިންވަރު ވަކި ވަރެއްގައި ހިފަ  .4

ތާޒާ ކާބތޯަކެތި އަބަދު ލިބެން ނެތް ކަމުގައި ވިޔސަް، ތައްޔާރީ ކާނާ ބނޭުންކުރާ މިންވަރު ވަކި ވަރެއްގައި ހފިަހައޓްާށެވެ. 
 މިގތޮަށް ތައްޔާރުކޮށްފައި ހނުްނަ ކާނާގެ ބާވތަްތަކުގައި ގިނަ އަދަދަކަށް ސެޗުރޓޭޭޑް ފޓެާއި، ހަކުރާއި ލޮނު ހިމެނެއެވެ. ތައްޔާރީ

ލޭބަލްތައް ރަގަޅަށް ބެލުމށަްފހަު، މަތީގައި ބަޔާންކޮށްފައިވާ ބާވތަްތައް އެންމެ މަދުން ހިމެނޭ ކާނާ ގަނންާށެވެ.   ،ކާނާ ގނަްނނަަމަ
ހަކުރު ގިނަ ބުޔނުްތައް ބޭނުންކުރުމުގެ ބަދލަުގައި، ގނިައިން ފެން ބށޯެވެ. ފެނުގެ ރަހަ މީރު ކޮށްލަން ބނޭުންވާނަމަ، ލުނބޯ، 

 އުކަމްބަރ ނުވަތަ ކޮންމެވެސް ބެރީއެއް އަޅައިގެން ބޯށެވެ. ލައިމް، ކި

 

 

 



 

 

United Nations Children’s Fund                         Telephone  (960) 3343333 
H. Thuniya Building; 5th floor 

Boduthakurufaanu Magu, Male' 20311  

Male’, Republic of Maldives                              Email    male@unicef.org 
 

 

 ކައްކައގިެން ކެއުމަކީ ޢާއިލީ އުފަލަކަށް ހަދާށެވެ.   .5

އެކުގައި ކައްކައގިެން ކެއުމަކީ ޢއާިލީ ގުޅުން ބަދަހި ކުރުމަށާއި، އެކުގައި މަޖާކުރުމަށާއި ދުޅަހޔެޮ އާދައެއް އަށގަެނންެވުމަށް 
ކާނާ ތައްޔާރުކުރުމުގައި ދަރނިްގެ ބައިވެރވިުން ހދޯާށެވެ. ހަގު އުމުރުގެ ކުދިނންަށް ތަށި ދޮވުން ފަދަ ރަގަޅު ފުރުސަތެކެވެ. 

 އާދައިގެ ކަނތްައްތައް ކުރެވިދާނެއެވެ. އަދި ދޮށީ އުމުރުގެ ކދުިނންަށް އެއަށް ވުރެ ބޮޑެތި މަސައްކތަްތައް ކުރެވިދާނެއެވެ. 

ސްކޮޅެއްގައި، އެކުދނިްނާ އެކު ވަކި ގޑަިތަކެއްގައި ކައިބޮއެ، ވަކި ތާވލަަށް ކނަްތައްތައް ކަންބޮޑުވުމާއި ހާސްކަން ބޮޑު މިފދަަ ދުވަ
 ގނެްދިއމުުން އެކދުިނންަށް ހިތްހަމަޖހެުން ލިބގިެންދާނެއެވެ. 

 

 ކދުިނންަށް  ގާތނުް ކިރު ދޭ 

ބަލި ޖހެިފައިވާ   19-އެންމެ ރަގަޅު ކާނާއެވެ. ކޮވިޑްހަތަރު މަހާއި ދެ އަހަރާ ދެމެދުގެ ކދުިނންަށް މައިމީހާގެ ގތާުން ލިބޭ ކިރަކީ  
މައިމީހާވެސް ގތާުން ދޭން ބޭނުންވނާަމަ، ދެމުން ގެންދެވިދާނެއެވެ. ނަމަވެސް، ގތާުން ދޭ ވަގތުުތަކުގައި، މާސްކް ފަދަ އެއްޗެއް 

ވެސް އތަދްޮނންަންވާނެއެވެ. އަދި އަޅައގިެން ދަރިފުޅަށް ގތާުން ދީ ހދަާށެވެ. އަދި ދަރިފުޅު އރުުމގުެ ކުރނިްނާއި އެއަށފްަހު
މައިމީހާގެ އތަްހޭކޭ ތަންތަނާއި ތަކތެި، ގަވާއިދުން ދޮވެ، ޑިސްއިންފެކްޓް ކުރނަްވާނެއެވެ. ވައިރަސްގެ ސަބަބުން ބަލިވެ ނުވަތަ 

ލަށް އުފނަްވާ  އހެެން ކަނތްައްތަކެއް ކުރިމަތިވެ، ގތާުން ދނިުމަށް އނުދަގޫ ވނާަމަ، މައިމީހާގެ ކިރު ރައްކާތެރިކަމާއެކު އަ
 ދަރިނންަށް ދެވޭނެ އހެެން ކޮންމެވެސް ގޮތެއް ހޯދުމުގައި އހެީތެރިވެދނޭް ވާނެއެވެ.

 

 ގެ ބަލިމަޑުކަމުގެ ދުވަސްވަރު ކާބތޯަކެތީގެ ސާފތުާހިރުކަން ބަހައޓްާނެ ގޮތުގެ އިރޝުާދު 19- ކޮވިޑް 

ލްވާ ކަމާ މެދު އެއވްެސް ހެއްކެއް އަދި ނެތެއް ޖައްސާ ވައރިަސް އިންސާނނުންަށް ވާސި 19-ކާބތޯަކެތީގެ ޛަރޢީާއިން ކޮވިޑް
ކަމަކު، ވައިރަސް ހުރި ތަނެއް ނުވަތަ އެއްޗެއްގައި އތަްލުމށަްފަހު މޫނުގައި އަތލްައިފނިަމަ، މި ވައިރަސްގެ އަސރަު ކުރުން  

އި އުޅޭއިރު އހެެން މހީުންނާ އެކށަީގެންވެއެވެ. މިކަމުގައި އެންމެ ބޮޑު ނުރައްކލަަކަށް ހށުަހެޅެނީ ކާބޯތަކެތި ހޯދުމަށް ބޭރުގަ
ދިމާވުމނުްނާއި ނުވަތަ ކާބޯތަކެތި ގެއަށް ޑެލިވަރކުރާއިރު )ބަލި ފެތުރޭ ސަރަހައްދެއްގައި ޑެލިވަރ ކުރނާަމަ( އެވެ. އެންމެ މޮޅު 

 ސާފު ތާހިރުކަން  އިތުރު ގތޮަކީ، ކާބތޯަކެތި ގނެްގުޅޭ އިރު، ކާބތޯަކެތީގެ ޛަރީޢާއިން ޖހެޭ ބަލތިަކުން ރައްކާތެރިވުމށަް، އަމިއްލަ
 އިތުރުކުރުމެވެ.

ން ކާއެއްޗެހި ނެގުމށަްފހަު، ޕެކެޓު/ފޮށގިަނޑު މަތިޖެހޭ އިކާބތޯަކެތި ބަންދުކުރެވިފައިވާ ޕެކެޓު/ފޮށގިަނޑު ބޭނުން ނެތް ނަމަ، އޭގެ
ންފެކޓްނަްޓަކުން ބޭނުންކުރުމުގެ ކުރިން ނުވަތަ ރައްކާކރުުމުގެ ކުރިން، ދަޅުފަދަ ތަކެތި ޑިސްއިޑަސޓްްބނިަކަށް ލާށެވެ. 

ފެނާއި ސައބިޯނި ލައގިެން ނުވަތަ އަލްކަހޯލް ހމިެނޭ ސެނިޓައިޒަރއއެް  ސުކނުްތު ވަނދްެން  20އެއަށފްަހު ސާފުކުރާށެވެ. 
  ބޭނނުްކޮށްގެން ވަގުތނުް އަތްދޮންނާށެވެ.

 ސފާުކުރާށެވެ.ނުން ރަގަޅަށް ދޮވެ ވާއާއި ތަރުކާރީ ފަދަ ތަކތެި، އިސްކުރު ފެމޭ
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 ސާފތުާހިރުކަން އާންމު  ކާބތޯަކެތި ގެންގުޅުމުގައި ބަހައޓްނަްޖެހޭ  

ސުކނުްތު ވނަްދެން ރަގަޅަށް   20ކާބތޯަކެތި ތައްޔާރުކުރަން ފެށުމުގެ ކުރނިް، ފެނާއި ސައިބޯނި ލައިގެން މަދުވެގެން   •
 އަތދްޮނންާށެވެ. 

 ރޯ ކަނޑުމަހާއި އެއްގަމު މަސް ތައްޔާރުކުރުމަށް ވަކި ޗޮޕިންގ ބޑޯެއް ބނޭުންކުރާށެވެ.  •
 ޔާރުކުރާށެވެ.  ކައްކަން އެކަށައަޅާފައިވާ ހނޫުމިނުގައި ކނާާ ތައް •
އަވހަަށް ހަލާކުވާ ޒާތުގެ ކާބޯތަކެތި ގަނޑުކޮށްފައި ނުވަތަ ފްރިޖަށް ލައިފައި ބަހައޓްާށެވެ. އަދި ކާބޯތަކެތީގެ މުއްދަތު  •

 ހަމަވާ ތާރީޚަށް ސަމލާުވާށެވެ. 
ންމެ ރަގަޅު ގޮތުގައި ބާކީ ވާ ކަބތޯަކެތި އެހެން ގޮތަކަށް ބނޭުންކުރެވޭތޯ ބލަާށެވެ. ނުވަތަ އެކަމަށް ކަނޑައެޅިފައިވާ އެ •

 ނައްތލާާށެވެ. ބުޅަލާއި މީދާ ފަދަ ޖަނަވާރުންގެ އނުދަގލުުން ސަލާމތަްވުމަށް ކުނިވާ ޒާތުގެ ތަކެތި ގނިަވިޔަ ނދުޭށެވެ. 
ސުކނުްތު ވަނދްެން ފެނާއި ސައިބޯނި ލައގިެން އަތދްޮނންާށެވެ. އަދި  20ކާން ފެށުމުގެ ކުރިން، މަދުވގެެން  •

 ށް ޢަމަލުކުރުމަށް ބުނދެޭށެވެ.ކުޑަކުދނިްވެސް މިގޮތަ
  ސފާު ތށަްޓާއި ހިފާ ގނެްގުޅޭ ސާމާނު އަބަދުވެސް ބނޭުން ކުރާށެވެ.  •


