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 ގެ ބަލިމަޑުކަމުގެ ތެރޭގައި މާބަނޑު މީހުންނަށް ކުރެވިދާނެ ކަންކަން  19-ކޮވިޑް
 ތމިއާާއި ތމިާގެ ދރަިފޅުގުެ ސަލމާަތށަް ކުރވެދިާނެ ކަނކްމައާި ގޅުގޭޮތުން ތޖަުރިބާކރާު ފޅޫމުއައެްގެ ނސަހޭަތް 

 

މާބަނޑު ދުވަސްވަރަކީ ކނޮްމެ މނަްމައަކަށްވެސް އަދި ބައްޕއަަކަށްވެސް ވަރަށް އުފާވެރި ދވުަސްވަރެކެވެ. ނަމަވެސް،  
( މުޅި ދުނިޔެއަށް ހަލުވިކަމާއެކު ފެތުރެމނުްދާ މި ދަނޑިވަޅުގައި، އުފާވެރިކަމުގެ ބަދަލުގައި  19-ކޮރނޯާވައިރަސް ބަލި )ކޮވިޑް

އަމިއްލަ ނަވަސްކަމާއި ބިރުވެރިކަމެއްގެ ތރެޭގައެވެ. މިއޓާިކަލްގައި މާބަނޑު އނަްހނެުނންަށް ގިނަ މައިން ތިބޭނީ ހިތް ނުތަ 
 ޞިއްޙތަަށާއި ދަރިފުޅުގެ ޞިއްޙތަަށް ކުރެވދިާނެ ކނަްކަމަށް އަލިއަޅުވައލިެވޭނެއެވެ.

 

 ؟މާބނަޑު ދުވސަްވރަު ޗެކއްޕަް ހަދަމުން ދޔިނުް އެންމެ ރނަގަޅތުަ 

ޑޮކްޓަރަށް ، ރައްކާތެރިކަމުގެ އެކި ފިޔަވަޅު އަޅައި، ގައިދުރުކޮށް ގޭގައި މަޑުކށޮްލައގިެން ތިބި މިޙލާަތުގައިމާބަނޑު މހީުން 
 ދެއްކުމަށޓްަކައި ބޭރަށް ދާން ޖެހިލނުްވާނެއެވެ. 

ފޫޅުމައިން   އިނޓްނަޭޝަނަލް ކނޮްފެޑެރޭޝަން އޮފް މިޑްވައިވސްް ގެ ރައީސާ ފްރެންކާ ކެޑީ ވިދާޅުވާ ގޮތުގައި، ވަރަށް ގިނަ
ކލްިނިކްތައް މިވަގުތު ހނިްގަމުން ގނެްދަނީ ފޯނުންނެވެ. އެހނެްވުމާއެކު ބަނޑުގައިވާ ދަރިފުޅުގެ ހެދިބޮޑުވުން ބެލޭ ވަގތުުތައްވެސް 
މިހާރު ވަނީ ކުޑަވެފައެވެ. "އޅަގުަނޑު އުއްމީދު ކުރަން، މާބަނޑު މހީުނންަށް ޤަބޫލު ކުރެވޭނެ ކަމަށް، މދިަނޑުވަޅުގައި  

ރަށް ގޮސް ދެއްކެން ނެތީ، ހަމަ މައިމީހާއާއި ޑޮކްޓަރނުްގެވެސް ރައްކަލަކށަްކަން. އަދި ވރަަށް މުހިއްމު ނަމަ، މާބަނޑު ޑޮކޓްަ
މީހާ ޑޮކްޓަރާ ބައްދލަުކޮށް، ބަލައިދޭނެ." އަދި މާބަނޑު މީހާގެ ޙާލތަަށް ރިޢާޔތަްކޮށްވެސް، ޑޮކޓްަރަށް ދައްކާނެ ވަކި ގޮތެއް 

  ވިދާޅުވިއެވެ. ނނިްމދިާނެ ކަމުގައި އޭނާ

ކެޑީ ދެއްވާ ނަސޭހތަަކީ، މާބަނޑު މީހާއަށް މިދުވަސްވަރު ކނަްކަން ހަމަޖެހިފައިވާ ގތޮްތައް ހޯދާފައި ބެހެއޓްުން މުހިއްމުކަމެވެ. 
 އަދި ވިދާޅވުަނީ، އެމީހަކު ބަލަމުން އނަްނަ، ކަމުގެ ޚާއްސަ ޑޮކޓްރަުނންަށް އެމީހެއްގެ ބޭނުންތައް އނެގނޭެކަމަށެވެ.

ދަރިފުޅު ވހިެއުމަށފްަހުވެސް ބޭނުންވާ ޞިއްޙީ އަދި ޕްރޮފޝެަނަލް އހެީތެރިކަން ހޯދަމުން ދިޔުން މުހިއްމެވެ. މީގެ ތެރޭގައި 
ދަރިފުޅުގެ ވެކްސިން ދނިުމުގެ ކނަްތައް ހަމަޖެއްސުން ހމިެނެއެވެ. ތިބާއަށާއި ދަރިފުޅަށް ބޭނުންވާ އެޕޮއިނޓްމްަނޓްްތައް 

  ގޮތް، ކުރިއާލައި ޞިއްޙީ ޚިދުމތަްތެރިއކަާ މަޝްވަރާކޮށލްާށެވެ.ރައްކާތެރިކޮށް ގނެްދވެޭނެ
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( ބލަި ޖހެއިްޖެނަމަ، ބނަޑުގއަިވާ ދރަިފުޅަށް އެކަމގުެ އަސރަު  19- އަހަރެންނށަް ކޮރޯނާ ވއަިރސަް )ކޮވިޑް 
 ؟ކޮށްފާނެތަ 

ށް ނެތެވެ. ނަމަވެސް، އެނގިފައިވާ ގޮތުގައި، މައިމީހާގެ ފަރތާުން ދަރިފުޅަށް ބަލީގެ އަސަރު ކުރޭތޯ ނުވަތަ ނޫންތޯ އަދި އެނގޭކަ
މައިމީހާގެ ކިރުގައި، ނުވަތަ ވާމަހުގައި )ޕްލެސެނޓްާގައި( އަދި އޭގެ ލޭގައި، ނުވަތަ މައިމީހާގެ ކުރމިަތިފަރތާުން ބޭރުވާ 

 ވެ.ގެ އަސަރު ފނެިފައެއް ނުވެއެ 19-ދިޔާގައި، ނުވަތަ ބަނޑުގައިވާ ދަރިފުޅު ވށަައިގެންވާ ދުލީގައި، ކޮވިޑް

ވައިރަސް އެރމުުން ވީހާވެސް ރައްކާތެރިވގެެން އުޅމުެވެ. ނަމަވެސް، މާބަނޑު  19-އނެްމެ ރނަގަޅު ގޮތަކީ، ތިބާއަށް ކޮވިޑް
ދުވަސްވަރު، ނުވަތަ ވިހެއުމަށްފަހު، އެއްވެސް ކހަަލަ ރޯގާގެ ޢަލާމާތެއް ފެނިއޖްެނަމަ، ޞިއްޙީ ފަރުވާ ލަސންުކޮށް ހޯދަން 

 ވާނެއެވެ. 
 

 ؟ގއަި އހަަރެން ދރަިފުޅު ވިހަން ހޮސްޕިޓަލށަް ދާން ރައްކާތެރިތަ މިދަނޑވިަޅު 

ގެ ކނަްކަމަށް މިވަގުތު ވަނީ މާލޭ ސަރަޙއަްދުގައި ވަކި ހޮސްޕިޓަލެއް ޚާއސްަ ކރުެވިފައެވެ. އހެެން ސަރަހައްދެއގްެ   19-ކޮވިޑް
ކުރީބައިގައި ވާހަކަ   އިޚާއސްަ ޕްރޓޮޮކޯލް ބަލައި، ޑޮކޓްަރާހޮސްޕޓިަލެއްގައި ވހިެއުމަށް ހަމޖަހެިފައިވނާަމަ، ބައްޔަށް ފަރުވާދޭ 

 ދައްކައލިާށެވެ.  

 

 ؟އަހަރެން ވހިާ ވަގތުު އހަަރެން ކއަިރީގައި ތިމާގެ މހީަކށަް ހުރެވޭނެތަ 

 ހުރެވނޭަމަ، އެކި ހޮސްޕޓިލަްތަކުގައި މިކަން ހަމަޖެހިފައި އނޮްނަ ސިޔާސަތު ތަފާތެވެ. ފިރިމީހާ ނުވަތަ ތިމާގެ މީހަކަށް ކައިރީގައި
އަތް ދޮވެ، މާސްކު އޅެުން ފދަަ ރައްކާތެރިކަމުގެ ފިޔަވޅަުތައް އެޅުމަށފްަހުގައި ނޫނީ ވިއްސާ ކޓޮަރިއަށް ނވުަނންާށެވެ. 
ހޮސްޕޓިަލްގެ ސިޔާސަތު ތނަްދނޭަމަ، އނެްމެ ރނަގަޅު ގޮތަކީ ގާތް މީހަކު ކައިރީގައި ބެހެއްޓުމެވެ. އަދި ވިހެއުމށަްފަހު 

 އިމީހާއާއި ދުރުނކުުރުން މުހިއްމެވެ.  ދަރިފުޅުވެސް މަ

 

 ؟ވހިާދުވަސް ގާތވްވާަރަކަށް އހަަރެން ވަރަށް ހާސްވއެވެެ. ހާސްކަން ކޑުަކުރަން ހަދާނީ ކހިިނެތް 

ވިހެއުމުގެ ކުރިން ކަންކުރާނެ ގޮތުގެ ޕްލޭނެއް ރާވލާާށެވެ. މިސާލަކަށް، ވިހަން ބަނޑުގައި ރިއްސަން ފށެުމުން ނުވަތަ ފެންދުލި 
 ފަޅައިގެން ދިޔުމުން ގުޅާނީ ކޮން ފަރާތަކށަްތޯ ނޓޯުކޮށްލާފައި ނުވަތަ ގާތްމީހެއް ގާތުގައި ހަދަންވީ ގޮތް ކިޔައިދީފައި ބާއްވާށެވެ.

ށްލުމުން މީހާ ހިތްހަމަޖހެޭނެއެވެ. ތަފާތު ކުދި ކަސްރަތު ތަކާއި، ނޭވާލުމުގެ ކަސްރތަުތައް ގޭގައި ކޮ، ތުގައިތް ދެއްވިގޮކެޑީ ނަސޭހަ
އަމިއްލަ މހީާއަށް ވީހާވެސް ބޮޑަށް އަޅައލިާށެވެ. ރަނގަޅަށް ކާނާ ކައި، ދިޔާ ތަކެތި ނަގައި، އަދި މާބަނޑުކމަުން ލިބޭ އުފާ  

 އިހުސާސްކޮށލްާށެވެ. 
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 ؟ޑޮކްޓރަު ގާތުން އަހާނީ ކނޮް ސުވާލތުަކއެް 

"ތިބާއާއި ތިބާގެ ޞިއްޙަތުގެ ސަލާމތަްތެރިކަމށަްޓަކައި ކުރވެެން އޮތް ހުރިހާ ސުވާލެއް ކުރޭ. އހަަރެން ނަމަ، ވީހާވެސް ގިނަ 
ސަރީޙކަަމާއެކު ޖަވާބުވެސް ދެމނުްދާނެ. މިއީ ތިބާއާއި ސުވާލެއް ކުރނާަން. ޑޮކޓްަރާއި ގނިައިން ސުވާލު ކުރާވަރަކަށް ޑޮކޓްަރ  

 ކެޑީ ވިދާޅުވިއެވެ.  ، ތިބާގެ ދަރިފުޅުގެ ޞިއްޙަތު. އނެގެން މުހިއްމު ހުރިހާ ކަމެއް އނެގިފައި އތޮުމަކީ ތިބާގެ ޙައްޤެއް"

ނދު، ޑޮކޓްަރާ ކުރެވޭ ސުވލާުތަކުގެ  ކެޑީ އިތުރަށް ވިދާޅުވިގތޮުގައި، މިވަގުތު ވަރަށް ގިނަ އެކި ސުވލާުތަކާ ކުރިމަތލިަމުންދާ ހި
ޖަވާބު ފަހަރުގައި ލަސްވެސް ވދެާނެއެވެ. އހެެންކމަުން، ވަކި ހަމަތަކެއްގެ ތެރެއިން ޑޮކްޓަރުގެ މަޝްވަރާ ހޯދމަުން ދިޔުން 

ރުވާއަށް މުހިއްމުކަމުގައި އޭނާ ވިދާޅުވިއެވެ. މިސލާަކަށް، ގަވާއދިުން ދައްކާ އެޕޮއިނޓްމްަނޓްްތައް ވަކިކޮށް، އަވަސް ފަ
 ބޭނނުްވާނަމަ ކަންކުރާނެ ގޮތެއް ނިންމާފައި ބާއްވާށެވެ. 

ވިހާ ވަގތުަށް ބޭނނުްވާ ބައެއް މުހިއްމު މަޢލުޫމާތު އެއްކށޮްފައި ބެހެއޓްުމަށްވެސް ކެޑީ ލަފާދެއްވައެވެ. ތިރީގައިވާ ބައެއް 
 ސުވާލުތައް ކުރެވދިާނެއެވެ.

ވައިރަސް   19-ކޮވިޑް؟ އެރުމުގެ އެއްވެސް ފުރުސަތެއް އެބައތޮްތޯ އހަަރެން ވިއްސާތނަުގައި ކޮރޯނާ ވައިރަސް ބަލި  -
 ؟ޖހެިފައިވާ އެއްވެސް މީހެއް މިތނަަށް ގނެެވިފައިވޭތޯ 

 ؟ޖހެިފައިވާ މީހނުްނާއި ބަލި ނުޖެހޭ މހީުން ވަކިކޮށް ގެންގުޅެން ވަކި އުސޫލެއް ގނެްގުޅނެްތޯ 19-ކޮވިޑް -
 ؟ޓިވް ހެދުން އެބަހުރިތޯޑޮކްޓަރނުްނާއި ނަރހުުނންަށް ބޭނުންވާ ޕްރޮޓެކް -
 ؟އަހަރނެްގެ ގާތް މީހެއް އހަަރެން ކައިރީގައި މަޑުކުރެވނޭެތޯ -
 ؟ އަހަރެން ވިހެއުމށަްފަހު އހަަރެންގެ ދަރިފުޅު ކައިރީގައި ގނެްގުޅވެޭނތެޯ -
 ؟އަހަރެންގެ ދަރިފުޅަށް ގތާުން ކިރުދެވނޭެތޯ -
 ؟ ޑނުުކޮށް ސިޒޭރިއަންއެއް ހަދަން ނިނމްާނނަްތޯއަހަރނެް ވިހނަްދެން މަޑުކުރެވޭނެތޯ ނުވަތަ އެހާ ގިނައިރު މަ -
 

ކޮރޯނާވއަިރަސް ބލަި ފތެުރފިއަިވާ މދިަނޑވިަޅުގއަި މާބނަޑު މހީުން ވހިަން ހޮސޕްޓިަލަށް ގނެްދނާީ ކނޮް  
 ؟އިތުރު ތަކއެްޗއެް 

"އހަަރެން ދެކޭ ގޮތުގައި ވަކި އިތުރު އެއްޗެއް ގނެްދިޔުން މުހިއްމެއް ނޫން. އެކަމަކު، ރައްކާތެރިކަމުގެ ފިޔަވަޅު ނަގައިގެން 
 ތިބުން ވަރަށް މުހިއްމު"، ކެޑީ ވިދާޅުވިއެވެ. 

ނުވައލިުން އަވަސްވެދާނެއެވެ. އޭނާ އތިުރަށް ވިދާޅުވި ގޮތުގައި، ފަހަރުގައި ބައެއް ހޮސްޕޓިަލްތަކުން ވިހެއުމށަްފަހު ގެއަށް ފޮ 
 އެކަމަކު އެނނިްމނުް ނނިްމާނީ އެކި ހޮސްޕޓިަލުން އެކި ގތޮަށެވެ. އަދި މައިމީހާގެ ޙާލތަަށް ވިސންުމށަްފަހުއެވެ. 
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 ؟ވހިއެުމަށްފހަު، އހަަރެންގެ ދރަިފުޅު މވިއަރިަހުން ރައްކާތެރިކޮށްދޭނީ ކހިިނތެް 

ޅަކީ، ޢާއިލާގެ މެމްބަރުން ފިޔަވައި، ޒިޔާރާތް ކުރާ އހެެނހިެން މހީުން މަދު ކޮށްލުމެވެ. މިވަގުތު ނެގޭނެ އެންމެ މުހިއްމު ފިޔަވަ
"ކުޑަ ދަރިން ތިބނިަމަ، އހެެން ކޑުަކުދނިްނާ ގާތް ނުކޮށް ގނެްގުޅޭ. އަދި ޢާއިލާގެ އނެްމނެްވެސް ސާފތުާހިރުކަމުގެ އދާަތަކުގައި 

 ހިއްމު"، ކެޑީ ވިދާޅުވިއެވެ. ހިފހަައްޓައި، ގިނަ ގިނައިން އަތް ދވޮުން ވަރަށް މު

މިއީ އނުދަގޫ ދަނޑިވަޅެއް ނަމަވެސް، ޢާއިލީ ގުޅނުްތައް ބަދަހިކުރަން ލިބުނު ރނަގަޅު ފުރުސަތެއްގެ ގޮތުގައި ދެކުމަށް ކެޑީ 
ން ލަފާ ދެއްވައެވެ. "ބައެއް ފަހަރު މަންމައާއި ބައްޕަ ވަރަށް ބުރަ އފުުލނަްޖހެޭނެ )ވިހައގިެން އުޅޭއިރު( މގާިނަ މީހު

ޒިޔާރތަްކުރާތީ. އހެެންކމަުން، ޢާއިލާގެ ގާތް މީހނުްނާއެކީ އެކނަި ވަގުތު ހޭދަކޮށލްެވޭތީ އެކަމަށް އުފާކުރޭ. ތުއްތު ދަރިފުޅާއެކު  
 ވަކނިް ވަގުތު ހޭދަކށޮްލައި، ދަރިފުޅުގެ އެކި އައު ކނަްތައް ބަލައިލެވުމަކީ ވަރަށް ޚާއްސަ ކަމެއް." 

 

 ؟ކޮރނޯާ ވއަިރަސްގެ މިކާރިސާ ތރެޭގއަި އހަަރެން ރައްކާތރެިކނަް ހޯދާނީ ކހިިނތެް އަހަރެން މއިނިީ ބަލވިެ.  

ވައިރަސް އރެުމުގެ ފުރސުަތު ވަކި ބޮޑެއް ނޫނެވެ.  19-ހދޯުނތްަކުން ދައްކާ ގޮތުގައި، މާބަނޑު މީހނުްގެ ގަޔަށް ކޮވިޑް 
މހިެންކަމުގައި ވިޔަސް، މާބަނޑު މީހނުްނަކީ އެމހީުންގެ ދިފާޢީ ނިޒާމަށް ވަރަށް ގިނަ ބަދލަުތަކެއް އއަިސްފައިވާ ބައެއް ކމަުން،  

ސްތަކގުައި ރޯގާފަދަ ނޭވާލާ ނިޒާމަށް އަސަރު ކރުާ ބަލތިަކުން ބަލި ބޮޑުވުމުގެ ފުރުސަތު ބޮޑެވެ.  މާބަނޑު މީހނުްގެ ފަހު މަ
 އހެެންކަމނުް، މާބަނޑު މީހުން އަބަދުވެސް ރައްކާތެރިވެ ތިބުން ވަރަށް މުހިއްމެވެ. 

އަމިއްލަ ހަށގިަނޑާއި  –ކަން "އަހަރނެްވެސް ޤަބޫލުކުރަން މާބަނޑު މހީުން ހުނންާނީ ވަރަށް ދތަިތަކާ ކުރިމތަިލައގިެން
ބަނޑުގައިވާ ދަރިފުޅަށާއި އަދި އހެެން ކދުިން ތިބިއްޔާ އހެެން ކދުިނންަށް އަޅައިލމަުން ދާނީ. ނަމަވެސް، އަހަރެމނެްނަށް 
 އނެގިފައިވާ ގޮތުގައި، މާބަނޑު މހީުނންަށް އހެެން މީހަކަށްވުރެ ބަލި އެރުމުގެ ފުރުސަތު ވަކި ބޮޑެއް ނޫން. އހެެންކަމުން 

ރައްކާތެރިކަމުގެ އެއްކަހަލަ ފިޔަވޅަުތަކެއް އެމީހނުްވެސް އަޅަނވްާނީ"، ކެޑީ ވިދާޅުވިއެވެ. ގައިދުރުކރުުމަށް ތިރީގައިވާ ކނަްކަން 
 ކުރުމަށް އޭނާ ލަފާ ދެއްވިއެވެ.

 ކޮރޯނާ ވައިރަސް ބަލި އަރާފައިވާ އެއްވެސް މީހަކާ ގތާްނވުުން. -
 އާންމު ދަތުރފުަތުރު ނުކުރުން. -
 ސައްކަތް ކުރެވނޭަމަ، އެގތޮަށް މަސައްކަތް ކުރުން.ގޭގައި މަ -
 އެއްގތޮަކަށްވެސް މހީުން އެއްވެ އުޅޭ ތނަްތނަަށް ނުދިޔުން. -
 ޢާއިލާއާއި ރަޙުމތަްތެރނިްނާ ބައްދަލުވެ ނޫޅުން. -
 ޅުން.ޞިއްޙީ ނުވަތަ އެހނެިހެން އަސާސީ ޚިދުމތަްތައް ހޯދުމަށް ފޯނާއި އޮނލްައިން ޕްލޓެްފޯމުތައް މެދުވެރިކޮށް ގު -
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ގޭތެރޭގައި   ؛އހެެނހިެން ރައްކާތެރި ފިޔަވަޅުތކަުގެ ތެރޭގައި، ސައިބޯންޏާއި ފެން ބޭނނުްކޮށގްެން ގިނަ ގިނައިން އތަްދވޮުން
އާ ގުޅުން ހުރި އެއްވެސް ކަހަލަ ޢަލާމާތެއް   19-ކޮވިޑް؛ އާންމުކޮށް އަތްލައި ހަދާ ތަންތަން ރަނގަޅަށް ޑިސްއނިްފެކްޓު ކުރނުް

އަދި އެއްވެސް ޢލަާމާތެއް ފެނިއްޖނެަމަ، އަވަހަށް ޑޮކޓްަރަށް ދެއްކުން، ؛ އަށް ވިސްނައި ބަލމަުން ދިޔުން ފނެޭތޯ އަމިއްލަ
 ހިމެނެއެވެ.

 

 ؟އަހަރެންގެ ދަރިފުޅށަް ރައްކާތެރިކަމއާެކު ގާތނުް ކިރުދވެޭނެތަ 

 ވިދާޅުވިއެވެ. "ހދޯުނތްަކުން ދައްކާގޮތުގައި، "މހިާތނަަށް އެނގިފައިވާ ގޮތުން، ގތާުން ކިރުދނިުމަކީ ހަމަ ރައްކާތެރި ކަމެއް"، ކެޑީ
ވައިރަހެއް ނާރާ، އހެެންކަމނުް، މައިމީހާ ގތާުން ކިރދުިނުމަކީ އެއްވެސް މައްސަލައެއް    19-މައިމީހާގެ ކިރުން ދަރިފުޅަށް ކޮވިޑް

 ނޫން. އެއީ ދަރިފުޅަށް އނެްމެ ރނަގަޅު ގޮތް."

ކަމަށް ޝައްކު ކުރެވނޭަމަ، ޞިއްޙީ ފަރުވާ އަވހަަށް ހޯދައި ޞިއްޙީ ލަފާއާއި ވައިރަސް އަރާފައި ހުރި  19-ތިބާގެ ގަޔަށް ކޮވިޑް
އެއްގތޮަށް ކަންކުރމަުން ގނެްދިޔނުް ވަރަށް މުހިއްމެވެ. ބަލިޖހެިފައިވާ މައިމީހާ ކރިުދނިުމަށް ކުޅދެނޭަމަ، ރައްކާތެރިކަމުގެ 

ޅނުް، ދަރިފުޅު ގައިގައި އތަްލުމގުެ ކުރނިްނާއި ފހަުން އަތް ފިޔަވަޅުތައް ނަގަން ވާނެއެވެ. މީގެ ތެރޭގައި މޫނުގައި މާސްކެއް އެ 
 ރަނގަޅަށް ދވޮުން، އަދި އނާްމުކޮށް އތަްލައި އުޅޭ ތަނތްަން ޑިސްއނިްފެކޓްު ކުރުން ހިމެނެއެވެ. 

ކުއްޖާއަށް ކިރުދޭށެވެ. އަދި  ކާއި ސަމުސލަަކުން  ޓަގތާުން ކިރުދެވޭ ވަރަށް ވރުެ މައމިީހާ ބަލނިަމަ، ކިރު ނަގައިގެން ސާފު ތަށް
 މިގތޮަށް ކިރު ނެގުމުގައި އިނފްެކްޝނަުން ސަލމާަތްވުމށަް ނަގަންޖެހޭ އނެްމެހައި ފިޔަވަޅުތައް ނަގނަްވާނެއެވެ.

 

 ؟އަހަރެން ވަރށަް ބއަިވރަު މހީުންނއާެކު ދރިިއުޅެމނުްދނާމަަ، ހަދނާީ ކހިިނެތް 

ންހނެުން ދިރިއުޅެނީ ވަރަށް ބައިވަރު މީހނުްނާއެކު ކަމަށްވުމާއެކު، ދުނިޔޭގެ އެކި ހިސާބުތަކުގައިވެސް ވަރަށް ގިނަ އަ
ގައިދުރުކުރުމަކީ ކުރަން ދަތިކަމެކެވެ. މިފަދަ ދަތި ތަންކޮޅެއްގައި އުޅނޭަމަ، ކެޑީ ނަސހޭަތް ދެއްވނަީ ކައިރީގައި އޅުޭ މީހނުް  

 މހީުން ގައިދުރުކށޮް، އނޭާއަށޓްަކައި ވަކިން ފހާާނާއެއް އެމައިމީހާއަށް އަޅައލިުމަށެވެ. އެގތޮނުް، އަނހްެން މީހާއާއި ގޭގެ އހެެން
 ޚާއްސަކށޮްދނިުން ފަދަ ކަންކނަް ކޮށދްެވޭނެއެވެ.

މުޖތުަމަޢުގެ އނެްމނެްވެސް އތަްދޮވުމަށް އާދަ ކުރުމަކީ ވަރަށް މުހއިްމު ކަމެކެވެ. "އަތް ދޮނންާށޭ މބިނުަނީ އެއްވެސް ސަބަބެއް 
ޏާ އެއްވެސް ވަރަކަށް ގަޔާ ނުވޭ. އެއީ )ސައިބޯނި ލައގިެން އަތް ދޮވުމަކީ( ވަރަށް ބޮޑު ސައިބޯން 19-ނެތިއެއް ނޫން. ކޮވިޑް

 ނަތީޖާއެއް ނެރެދނޭެ ކޮށލްަން ފަސޭހަ ކަމެއް"، ކެޑީ ވިދާޅުވިއެވެ. 

ކާތެރިކަން ކނޮްމެ ކހަަލަ ހލާަތެއްގައިވެސް މުޖތުަމަޢުގެ ފަރުދނުަނާއި ޞިއްޙީ ޚިދުމތަްތެރނިްވެސް، މާބަނޑު މހީުނންަށް ރައް
 ޔޤަީންކށޮްދނިުމަށް މަސައްކަތް ކުރާނެ ކަމަށް އުއްމީދު ކުރާކަމަށް ކެޑީ ވިދާޅުވިއެވެ.  
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