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އަތް ދޮންނަންވީ ގޮތ ގެ  މަށްޓަކައި ރައްކާތެރިވ  އިން  ( 19-)ކޯވޑިް ނާ ވައިރަސް ކޮރޯ
 އެންމެހައި މަޢ ލޫމާތ  

 ފަރާތތްއަް ރައްކާތރެިކޮށްދނޭެ ކަމއެް    ތިބއާާއި، ތިބގާެ ގތާް އެންމހެއަި އަތް ދޮވ މކަީ 

 

ވައިރަސް ގަޔަށް އަރނަީ، ވައރިަސް އެކ ލެވޭ އަރިދަފ ސް  ނޭވާލާ ނިޒާމަށް އަސަރ ކ ރާ  ( ފަދަ  19-ކޮރޯނާ ވައިރަސް ބަލި )ކޯވިޑް
ނފޭަތް ނ ވަތަ އނަގައަށް ވާސިލ ވ މ ންނެވެ. މިގތޮަށް ހަށގިަނޑ ގެ ތެރެއަށް ވައިރަސް ވާސލި ވާން އާންމ ކށޮް    ، ލޯ،ނ ވަތަ ތިކި
 ގޮތްވެސްމެއެވެ.އެއް  ލައިންނެވެ. އަތތްިލައަކީ އެކަކ  ގައިން އަނެކަކ  ގަޔަށް މިބަލި ފެތ ރޭ އެންމެ އާންމ   ވަނީ އތަްތިމެދ ވެރި

އެންމެ  ދ ނިޔޭގެ ސިއްހތަަށް ނ ރައްކލަެއްކަމަށް ކަނޑައެޅިފައިވާ މދިަނޑިވަޅ ގައި، މި ބަލި ފެތ ރ މ ން ރައްކތާެރިކޮށދްޭނެ
 މެ މ ހިއްމ  ފިޔަވަޅަކީ، ގނިަ ގިނައނިް ފެނާއި ސައިބނޯިލައިގެން އަތް ދޮވ މެވެ.ފަސހޭަ، އެންމެ ޚަރަދ ކ ޑަ އަދި އެން

 ކ ރނަްޖެހޭ ކނަްތަކ ގެ މަޢ ލޫމާތެވެ.އތަް ދޮވ މަށް ފ ރިހަމަކޮށް ތިރީގައި މިވނަީ، އެންމެ 
 
 ؟. އަތް ދޮންނަން އނެްމެ ރނަގަޅ  ގޮތަކީ ކޮބާ 1

ނިޝނާްތައް ފލި ވައިލ މަށް، އަވަސްކޮށް ދޮވެލައި ފނެްލ މކަ ން ވައިރަސްގެ އަސަރ    އތަްތލިައިން ވައިރަސްގެ އނެްމހެައި
 ، އަތް ދޮވ މ ގެ ތަރ ތީބާއެކ  އަތް ދނޮްނނަްވީ ގޮތެވެ.މވިަނީތިރީގައި . ނެތިގނެެއް ނ ދާނެއެވެ

 .ތިލަ ތެންމާލާކ ރަކ ން އނަްނަ ފނެ ން ދެ އަތް : އސ1ްި ފިޔަވަޅ  -
 ލާ.އިގައި ހޭކޭވަރަށް ސައިބޯނިއަތތްިލަ: މ ޅި 2 ފިޔަވަޅ  -
އ ނގ ޅާއިރ  އަތތްިލައިގެ  ދެ އަތްސިކ ންތ  ވަނދްެން އ ނގ ޅާ.  20އަތތްިލައިގެ ހ ރިހާ ދިމާލެއް  :3 ފިޔަވަޅ  -

 ތިތަކ ގެ އަޑި ހމިެނެންވާނެ.ފަހތަާއި، އނިގިލިތަކ ގެ ދޭތެރެއާއި، ނިޔަފަ
 އަތް ދޮވެލާ.ފނެ ން ނގަޅަށް އިސްކ ރ  ދކޫޮށލްާފައި ރަފެން : 4ފިޔަވަޅ   -
 .ހިއްކާލާދެ އަތތްިލަ : ރތީި ތ ވާއްޔަކ ން ނ ވަތަ އެއފްަހަރ  ބނޭ ންކ ރާ ތ ވާލިކޮޅަކ ން 5ފިޔަވަޅ   -
 
 ؟. އަތް ދޮންނާނީ ކިހާއިރެއވްަނދްެނ2ް

ފަހަރ  ދެއަތް ދޮންނަންވާނެއެވެ. މިކަން ކ ރަން އެންމެ ފަސޭހަ ގޮތަކީ،  ސިކ ންތ  ވނަްދެން  30ނ ވަތަ  20މަދ ވގެެން 
 މތަިން "ހެޕީ ބާރތ ޑޭ" ލަވަ ކިޔއަިލ މެވެ.

އަލްކހަޯލް ހިމެނޭ ސެނިޓައިޒަރ %  60  އެންމެ މަދ ވގެެން  .ހަމަ މިފދަައިނންެވެއަތް ސނެިޓައިޒް ކ ރ މ ގައިވެސް އަމަލ ކ ރާނީ  
ސިކ ންތ  އަތް  20އަތްތިލައިގެ ހ ރިހާ ދިމާލެއް ސެނިޓައިޒް ކ ރ މށަްޓަކައި މަދ ވެގެން މ ޅި ކޮށް، އެއް ބނޭ ން

  އ ނގ ޅނަްވާނެއެވެ.
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 ؟. އަތް ދޮންނާނީ ކޮން ވަގ ތ ތަކެއްގައި 3

 އާ ގ ޅގިެން، ތިރީގައވިާ ވަގ ތ ތަކ ގައި އތަް ދޮވ މަށް ސަމލާ ކަން ދނޭްވާނެއެވެ. 19-ކޯވިޑް
 އެޅ މަށް ފަހ  އަދި ނޭފތަް ފޮޅ މށަް ފަހ  ކެއްސާ، ކިނބިހި  ▪
އާނމް ން އެއްވެ އ ޅތޭަނަކަށް ޒިޔާރާތްކށޮްފނިަމަ. މީގެ ތެރޭގައި، އނާްމ ންނާއެކ  ދަތ ރ ފަތ ރ  ކ ރ ން، ނ ވަތަ  ▪

 ނަށް ދިޔ ން ހިމެނޭ ތަމާރ ކޭޓ  އަދި މިސްކިތް ފަދަ ތަން
 ވަތަ ފައިސާގައި އތަްލ މށަްފަހ  ހ . ނ ގެއިން ބޭރ ގައި، އެއްވެސް ކަހަލަ ތަނެއްގައި އތަްލ މށަްފަ ▪
 ބަލަމ ންދާ ވަގ ތ  އަދި އޭގެ ފހަ ންބަލިމީހާ ، ކ ރިންނާއި ށް އހެީތެރިވ މ ގެބަލި މީހަކަ ▪
 ކެއ މ ގެ ފހަ ންކެއ މ ގެ ކ ރނިްނާއި  ▪
 އަތް ދނޮްނނަްވީ ވަގ ތ ތައް ތިރީގައި އެވަނީއެވެ.އަބަދ ވެސް ތެއްގައި، އނާްމ ގޮ
 ބޭނ ންކ ރ މށަްފަހ  ފހާާނާ  ▪
 މ ގެ ކ ރނިްނާއި ކެއ މ ގެ ފހަ ންކެއ  ▪
 ލ މަށް ފަހ  އެއްޗެހީގައި އަތްއ ކާލެވޭ ▪
 ލ މށަް ފަހ  ޖނަަވާރ ގައި އަތް ▪
 ތ އްތ  ކ ދނިްގެ ނެޕީ ބަދަލ  ކ ރ މށަްފަހ  ނ ވަތަ ކ ޑަކ ދިން ފާހާނާ ބނޭ ންކ ރ މަށް އހެީތެރިވދެިނ މަށްފަހ   ▪
 އަތތްިލަ ހަޑިވެފައި ހ ރނިަމަފނެްނަ ފނެ މަށް  ▪
 
 ؟ދަރިފ ޅ ގެ އަތދްޮންނަން އހެީތެރިވެދެވޭނީ ކހިިނެތް .  4

ގޮނޑިއެއް ފަދަ އެއްޗެއް އަތްފޯރނާެހެން ފެނާއި ސައިބޯންޏަށް ދަރިފ ޅ ގެ އަތދްޮވ މަށް އހެީތެރިވ މ ގެ ގތޮ ން، ދަރިފ ޅަށް 
އިދިނ މ ގެ ގޮތ ން، އެކ ދިންގެ އަތް ދޮވެދޭ ވަގ ތ ގައި އީ އ ފާވެރި ވަގ ތ ކޮޅަކަށް ހަދައަދި ދަރިފ ޅަށް މިބަހައޓްައިދެވިދާނެއެވެ.  

  އެކ ދިނންަށް އެންމެ ކަމ ދާ ލަވަތައް ކިޔާލެވދިާނެއެވެ.
 

 ؟ . އަތް ދޮންނނަް ތާފަނފާެން ބޭނ ންކ ރނަްޖެހޭތަ 5
ފެން ހިހޫ  ލައގިެން އަތް ދޮނންަންޏާ،ވެސް ބނޭ ންކ ރެވިދާނެއެވެ. ސައިބޯނި ކނޮްމެ ފިނިހޫނ މިނެއްގެ ފެންއަތް ދޮނންަން 
  ޔަސް، ޖަރާސީމާއި ވއަިރސަް ނައތްާލ މަށް އހެީތެރިވދެޭނެއެވެ.ފެން ބޭނ ން ކ ރި ތފާަނާބނޭ ންކ ރިޔަސް 

 
 ؟. ތ ވާލިކޮޅަކ ން އަތތްިލަ ހިއްކަން ޖެހޭތަ 6

ހިކިކޮށް ހ ންނަ އތަަށްވ ރެ، ތެތްކޮށް ހ ންނަ އަތ ން ޖަރާސީމ  ފެތ ރ މަށް މާ ފަސހޭަވާނެއެވެ. އެހެންކމަ ން، އަތް އެއްކޮށް 
ހިއްކާލ މަކީވެސް މ ހިއްމ ކަމެކެވެ. ޓިޝޫ ނ ވަތަ ސާފ  ފޮތިކޮޅަކ ން އަތް ހިއްކލާ މަކީ، ޖަރާސީމ  އހެެން ތަންތަނަށް ފެތ ރިގެން 

 އެންމެ މޮޅ  ގޮތެވެ. ކށޮްދޭނެ ދިޔ މ ން ރައްކާތެރި
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 ؟އަތް ދޮވ ންތަ ނ ވަތަ ސެނިޓައިޒަރ ބނޭ ންކ ރ ންތަ. ކނޮް ގޮތެއް އނެްމެ ރަނގަޅީ:  7

އަތް ފ ރހިަމައަށް ދޮނންަން ޖެހޭ މނިްގަނޑ ތަކާ އެއްގތޮަށް ބޭނ ން ކ ރނާަމަ، ސައިބނޯްނާއި ފެން ނ ވަތަ ސނެިޓައިޒަރ، 
ތ ގައި ބޭނ ންކ ރާ ސނެިޓައިޒަރ އަކީ  އަ ރާސީމާއި ވައިރސަް ނައތްާލ މ ގައި އހެީތެރިވެދޭނެ ކނަްތަކެވެ.އަކީވެސް ޖަ

ޙާލތަެއްގައި، ކ އްލި    މިއީ އަގ ބޮޑ  ގތޮަކަށްވފެައި،  ވެ. ނަމަވެސް،ކެއނާްމ ގޮތެއްގައި ގެއިން ބޭރ ގައި ބނޭ ންކ ރ މަށް ފަސހޭަގޮތެ
އެވެ. އަދި ހަމަ އެހނެްމެ، އަލްކހަޯލް ސނެިޓައިޒަރ އަކީ ކޮރޯނާ ވައިރަސް މަރލާ މަށް އެއްޗަކަށް ވދެާނެހޯދނަްވެސް އ ނދަގޫ 

މިސލާަކަށް، އެކަށީގނެްވާ އެއްޗެއް ނަމަވެސް، މގީެން އހެެނހިެން ބައެއް ބެކްޓީރިއާ އަދި ވައިރަސް ނައްތނާ ލެވދިާނެއެވެ. 
 ތެރިވ މަށް ސެނިޓައިޒަރ އެކަށީގނެްނ ވެއެވެ. ނޮރޯވައިރަސް އަދި ރޓޮާވައިރަސް އިން ރައްކާ

 
 ؟. ސައިބޯނި ނެތިއްޔާ ހދަާނީ ކިހިނެތް 8

% އަލްކހަޯލް ހިމެނޭ 60މަދ ވގެެން ސައިބޯންޏާއި އިސްކ ރ ފެން ނތެް ހލާަތެއްގައި، ކްލޮރނިްކޮށްފައިވާ ފެން ނ ވަތަ 
އެއްޗެހި ލިބެން ނެތންަމަ، ސައިބޯނި ފނެ ން، ނ ވަތަ އަޅި ސނެިޓައިޒަރ އެއް ބނޭ ން ކ ރ މަކީ އނެްމެ ރނަގަޅ  ގޮތެވެ. މި 

އތްާލ މަށް އެހީތެރިވެދޭނެއެވެ. ނަމަވެސް މިފަދަ ގތޮަކަށް އތަްދޮވފެިނަމަ، ބނޭ ންކ ރ މ ންވެސް ޖަރާސީމ  ކނޮްމެވެސްވަރަކަށް ނަ
ނންަން އނެްމެ އެކށަޭނެ ވަސީލތަްތައް  އހެެން މީހ ންނާއި ތަކެތީގައި އތަްލ މ ން ރައްކާތެރވި ން މ ހިއްމެވެ. އަދި އަތް ދޮ

  ލިބ މާއެކ ، އތަްދޮންނަން ޖެހޭ ގޮތަށް އަތް ދޮންނަން އަވަސްވ ން މ ހިއްމެވެ. 
 
 ؟. ކޮރނޯާވައިރަސް ފތެ ރ ން ކޮންޓްރޯލް ކ ރ މަށޓްަކައި ކ ރވެޭނީ ކީއް 9
ދި ބޭނ ންކޮށްފައިވާ އ ޅަނބޮށީގެ އެތެރެއިން ނިވާކ ރާށެވެ. އައި ކިނބިހި އަޅާއިރ  އނަގައާއި ނޭފތަް، ޓިޝޫއިން ނ ވަތަ  ކެއްސަ  -
 ޝޫ ރައްކާތެރިކަމާއެކ  ނައްތލާާފައި، އަތް ރަނގަޅަށް ދޮވލެާށެވެ.ޓި
 މަދ ކ ރާށެވެ. ވީހާވެސް އަތްލ ން ނފޭަތާއި، ތ ންފތަ ގައި( ލޮލާއިމނޫ ގައި ) -
ބެއްދ މާއި ބޮސދްިނ މާއި، ސލަާންކ ރ މާއި،  މިގތޮ ން، ށެވެ.ޑިސޓްެންސނިްގއަށް އަމަލ ކ ރާފިޒިކަލް ގައިދ ރ ކަން ނ ވަތަ  -

 ނ ކ ރ ން ހިމެނެއެވެ. ބޭނ ން ނާއެކ މހީ ން އހެެން ތަކެތި ފަދަ ތ ވާލި ،ސަމްސާ ،އަދި ތަށި
 މީހ ންނާ ގތާްނ ވާށެވެ. ހ ރި އލަާމާތެއް  އެއްވެސްރޯގާގެ  އަރިދަފ ސް -
އަދި ބޭސްފަރ ވާ   ބޭސްފަރ ވާ ހދޯާށެވެ.ތިބާ ނ ވަތަ ދަރިފ ޅ  ހ ން އައިސް، ކެއްސާ، ނ ވަތަ ނޭވލާާން އ ނދަގޫވނާަމަ،  -

 އި، އނޮްލައިން ފްލޫ ކްލިނިކް އިޚްތިޔާރ ކ ރާށެވެ.  ހޯދ މ ގަ
ކ ރާވަރަށްވ ރެ ގނިައިން އނާްމ ކޮށް ސާފ  އަދި  ތަންތަން ރަނގަޅަށް ސާފ ކ ރާށެވެ.ނ ވަތަވައިރަސް ހ ރދެާނެ ތަކެތި  -

   ތަނތްަން ސާފ ރ ކ ރާށެވެ.، ޚާއްސަ ގޮތެއްގައި އނާްމ ން ގޮސް އ ޅޭތނަްތަން 


