
 

 ތައާރަފް 

ދިރިއުޅުމުގެ  އިންސނާުންގެ  ބައިތަކެއް  ގިނަ  އެގަހުގެ  ގަހަކީ  ގަ  މުރަނ

ނޑު، ބނޭުނތްަކަށް ބނޭުން ކުރަމުން ގެންދާ ގަހެކެވެ. ގަހުގެ ފތަްތައް މައު އަދި ތޮޅިއަކީ އެކި ގޮތްގތޮަށް   ،މޫގަ

 ތައްޔާރުކޮއްގެން ކެއުމުގެ ތެރޭގައި ބނޭުން ކުރަމނުް ގެންދާ ބައިތަކެކެވެ. 

މަލންިއުޓްރޝިަންގެ  ސބަބަުން  ބާވތަްތަކުގެ  ތފަާތު  ނިއުޓްރޝިަންގެ  ލިއބްައިދޭ  ބައތިަކުން  އެކި  ގަހުގެ  ގަ  މުރަނ

ގނިަ  ބުއިމުގައި  ކެއނިް  ބައތިައް  ގހަުގެ  ގަ  މުރނަ ކަންކޮޅތުަކުގައި  އެކި  ދުނިޔޭގެ  ސލަާމތަްވުމށަް  މައްސލަތަަކނުް 

ނޑުތަކުގެ ވށަައިގެން ވައި ނިވަލެއްގެ ގޮތުގައިވެސް  ނޑުވެރިން ދަ އަދަދަކަށް ބޭނނުްކޮށް އުޅެއެވެ. މީގެ އިތުރުން ދަ

 މުރަނގަ ގަސް ހައްދާއުޅެވެއެވެ.  

 މުޑުވައްކުރުން

އޮށް  ތޮޅިން  ގަ  މުރަނ އުޅެނީ  މުޑުވައްކޮށް  އާންމުކޮށް  އެންމެ  އުޅެއެވެ.  މުޑުވައްކޮށް  ދެގތޮަކަށް  ގަސް  ގަ  މުރަނ

ނޑުން ފަޅާފައި ހނުްނަ ކުދި ނިރު ނަގައިގނެްނާއި ގޮފި ރޯކޮއްގެން  ނަގައގިެނންެވެ. ބައެއް ފަހަރު މުރަނގަ ގަހުގެ މޫގަ

 މުޑުވަކުގެ ގޮތުގައި ބނޭުން ކުރެއެވެ. 

މުޑުވައްކުރުމަށް ތޮޅި ހޯދާއިރު ގަހުގައި އނިދެގެން ފުރިހަމަވެ ހިކިފައިވާ ތޮޅިއަކުން އޮށް ނެގުން މުހނިްމެވެ. އަދި އޮށް 

ރަނގަޅަށް ހެދިފައިވާ އަދި ގނިައިން ތޮޅިއަޅާ ގަހަކުން ނަގާފައިވާ ތޮޅިއަކަށް ،  ނަގާ ތޮޅިއަކީ ބަލިޖހެުން ދުރު

 ވުމަކީވެސް އެހާމެ މުހނިްމުކަމެކެވެ. 

ނޑަކަށް   އިންޗި ހނުްނަ ވަރުގެ ކޮތަޅު ނުވަތަ ހނަްބުރިއެއްފަދަ އެއްޗެއް   8އޮށް އިނދްުމަށޓްަކައި އަނގަމަތީގައި ގާތްގަ

ކަޅުފަސްކޮޅެއް  ރީތި  ކުރުމަށޓްަކައި  ތައްޔާރު  ޑު  ނ ވެލިގަ ތައްޔާރުކުރާ  އެޅުމަށް  ކޮތަޅަށް  ކުރެވދިާނެއެވެ.  ބނޭުން 

ކޮންމެ   ތެމޭވަރަށް   1ވެއްޔަކަށް    3ހޯދުމށަްފަހު  ޑު  ނ ފަސްގަ ގަޅަށް  ރަނ އެއްކުރުމށަްފަހު  ރޭޝިއޯއިން  ކާދުގެ 

ނުދނިުމަށޓްަކައި .  ފނެްޖަހލާާށެވެ ފނެްހަރުލިޔަ  ކުރިން  އެޅުމުގެ  ހަނބްުރިއަށް  ނުވަތަ  ކޮތަޅަށް  ފަސްކޮޅު  ތައްޔާރުކުރި 

 ކޮތަޅުގެ ނުވަތަ ހަނބްުރީގެ ތިރނިް ލޯވަޅު އަޅނަްވާނެއެވެ. 

ނޑަކަށް   ތަނުގައި   1ގަސްފަޅައިގެން ގާތްގަ ހެދނެްދެން ކޮތަޅުގައި ބެހެއޓްުމށަްފަހު ސީދާ އނިްދަން ބނޭުންވާ  ފޓޫަށް 

 ވަޅު ތައްޔާރު ކުރުމށަްފަހު ގަސް ރުވާނީއެވެ. 

 

 

 މރުނަގަ



 ބިން ތައްޔާރުކުރުން 

ނޑު މުއްސަނދނިޫން ހިސބާުތަކުގައިވެސް ފަސޭހަ ކަމާއެކު ހެދޭ ގަހެކެވެ. މިގަހުގެ އަނެއް  މުރަނގަ ގަހަކީ ފަސްގަ

، ޚާއްޞަ ސިފައަކީ ގހަަށް ފެން ބނޭުންވާ މނިްވަރު މަދުވުމެވެ. ހިމާލަޔާގެ ސަރހަައްދަށް ނިސބްަތްވާ މިގަހަކީ ހނަަފަސް

 ހޫނުގަދަ ސަރަޙައްދުތަކުގައިވެސް ރަނގަޅަށް ހެދޭ ގަހެއްކނަް ވަނީ ފާހަގަ ކުރެވިފައެވެ. 

ގަސހްައްދަން ބނޭުންވާ ތަނަކީ ރަނގަޅަށް އަވި ލބިޭ ތަނެއްކަން ޔޤަީން ކުރުމށަްފަހު ގަސް ހެދުމަށް އެކށަީގެންވާ ޖާގަ 

ނޑަކަށް   ފޫޓު އަނގަ   1.1ފޓޫު( ލބިޭނަމަ ގަސްއނިްދުމަށް    8ފޫޓު    8)ފތަްތައް ފެތުރުމަށް ބނޭުންވާ ޖާގައިގާ ގާތްގަ

ނޑެއް ތައްޔާރު ކުރުމށަްފަހު    1.1މަތީގައި އަދި   ކާދުގެ   1ވެއްޔަށް    3ފޫޓު ފުން މިނުގައި ހނުްނަ ވަރުގެ ވަޅުގަ

ނޑށަް ގެއލްނުް  ނޑު ތެމނެްދނެް ފނެްޖހަލާުމށަފްަހު ގހަުގެ މޫގަ ނޑު އެއްކޮއލްށާެވެ. އެއށަފްަހު ވަޅުގަ މަގނުް ފަސްގަ

ނޑުގައި ގަސް އނިްދާށެވެ.  ނޑާއެކު ވަޅުގަ  ނުލބިޭގތޮަށް ކތޮަޅުން ނެގުމަށފްަހު އެވެލިގަ

 ޞިއްޙީ ފައިދާތައް 

ނޑަށް ފައިދާ ލބިޭ އހެެނހިެން   Cއަދި ވޓިަމިން    ،Bވޓިަމިން    ،Aމުރަނގަ ފަތަކީ ވޓިަމިން   ގެ އިތުރުން ހަށިގަ

މިނެރަލްސްތަކުގެ މުއްސަނދިކަން ލބިިފައިވާ ފަތެކެވެ. ސައިނޓްިފިކް ރިޕޓޯްތަކުގައި ޝާޢިއުކޮށްފައިވާ މައލުޫމާތތުަކަށް 

އަދި ގެރީގެ ކިރުން ލބިިދޭ   Cގުނަ އިތުރަށް ވޓިަމިން  7ބަލާއިރު މުރަނގަފަތުގައި އޮރނެްޖުން ލބިޭ މނިްވަރަށްވުރެ  

 ގުނަ އތިުރަށް ކެލްސިއަމް ލިއބްައިދޭކަމަށްވެއެވެ. 7މނިްވަރަށްވުރެ 

ނޑު އނަްހނެުން ޅަދަރިމައިން އަދި ކުޑަކުދިންގެ ކެއނިްބުއިމުގެ ތެރޭގައި ގިނަ އަދަދަކަށް ބނޭުން ، މުރަނގފަަތަކީ މބާަ

 ކުރުމަށް ޞިއްޙީ ފަރާތތްަކުން ވަރަށް ބޮޑަށް އިރޝުާދު ދެއްވާ ބާވަތެއްވެސްމެއެވެ. 

ތަރުކާރީގެ  ކައްކައިގނެްވެސް ބނޭުންކުރެވޭ  އެކި ގޮތްގތޮަށް  އަދި  ހުއްޓާ  ތާޒާކނަްމަތީ ރލޮަށް  ތޮޅީގެ އޮށަކީ  މުރަނގަ 

ބާވަތެކެވެ. މީގެ އިތުރުން ތެޔޮ އުފެއދްުމަށްވެސް މުރަނގަ އޮށް ބޭނނުްކޮށްއުޅެއެވެ. ތެއނޮެގުމށަްފަހު ބާކީ ކުރާ އޮށުގެ 

 ބައތިަކުން ކޭކް ހެދުމށަްފަހު ބުއިމަށް ބނޭުންކުރާ ފެން ސާފުކުރުމަށް ފެންއެއްޗަށް އެޅުމަށް ބނޭުންކޮށް އުޅެއެވެ. 

 ބަލި އަދި ކޮންޓްރޯލް

ބާވތަެއްކނަް  ހެއްދޭ  ކަމާއެކު  ފަސޭހަ  ވަރށަް  ބލަތިަކެއންޖުެހި  މާގނިަ  މާޙައލުުގައި  ރާއްޖޭގެ  ގަހަކީ  ގަ  މުރނަ

 ފާހަގަކުރެވެއެވެ. 

ބައެއް ރަށްރަށުގައި މުރަނގަ ގަހުގައި މައު އަޅާ ދުވަސްވަރު ކނޮްމެވެސް ވަރަކަށް ކޮވެލީގެ ސބަބަުން އުނދަގޫތަކާ 

ކުރިމަތިވެއެވެ. ވިޔަފާރީގެ އުޞލޫުން މުރަނގަ ހައްދާ ފަރާތތްަކަށް ކޮވެލީގެ ސބަބަުން އުނދަގޫ ކުރިމތަިވާނަމަ މައު 

 އަޅާ ދުވަސްވަރު ކޮވެއްޔަށް ގަހާއި ކައިރި ނުވެވނޭެހނެް ދަލެއްފަދަ އެއްޗެއް އަޅާ ބައދްާލެވިދާނެއެވެ. 

 



ޕޮޑް  ( މަޑި  ގެއލްނުްދޭ  ތޮރފުައިގނެް  ތޮޅި  މައްސލަަޔަކީ  އނަެއް  ދިމާވާ  ރާއްޖޭގައި  ހައދްަމނުްދާއިރު  ގަސް  ގަ  މުރނަ

ބޯރާރ(ގެ މައްސަލައެވެ. މިމަޑި ތޮޅިއަށް ގެއްލނުްދެނީ މަޑި އުފެދުމުގެ ކުރީ މަރުޙލަާތަކުގައެވެ. އހެެންކަމުން މިމަޑީގެ 

އަސަރު ފެނންަން ފެށުމާއެކު އަސަރުކޮއްފައިވާ ތޮޅިތައް ގހަުން ވަކިކޮށް މަޑީގެ ފަންޏާއެކު ނައތްާލނަްވާނެއެވެ. މީގެ 

 އތިުރުން މަޑި ހިފާ މަދުކުރުމަށޓްަކައި ގަސްކައިރީގައި ލައިޓް ޓްރެޕެއް ބެހެއޓްދިާނެއެވެ.

ރިނދޫވުމާއި  ނުވަތަ  ނޑުވުން  ފަ ކުލަ  ފތަްތަކުގެ  މަދުވުމުގެ ސބަބަުން  ބާވތަްތައް  ނިއުޓްރޝިަންގެ  ބނޭުންވާ  ގހަަށް 

ގހަުން ފތަްފބޭުން އަދި ފތަްތައް ކުދިވުން ފަދަ ކނަްތައްތައް މެދުވެރިވެއެވެ. މިފަދަ ކަމެއް ދިމާވުމުން ގހަަށް ބައްޔެއް 

ނޑުވެރނިްނށަް ޤބަޫލުކުރެވޭ ފަހަރު އާދެއެވެ.   ޖެހނުުކަމަށް ދަ

ގަސބްުޑަށް  އހެެނންަމަވެސް  ގހަެއްނނޫެވެ.  ބނޭުންވާ  ކާނާ  މިންވަރަކަށް  އހެާގިނަ  ޒާތުގައި  އޭގެ  ގަހަކީ  ގަ  މުރަނ

ގތޮަކަށް  ކަހަލަ  އެއފްަހަރު  މަހަކު  ފަސްކޮޅެއް  އެއްކޮއްފައިވާ  ކާދާއި  ނުވަތަ  ކަޅުފަސްކޮޅެއް  ވަރަކަށް  ކނޮްމެވެސް 

 އަޅލާުން ބުއްދިވެރިއެވެ.    

 

 

 

 


