
އރޮނެްޖް

ކކުޅުު ބިހގުެ ގބޮޅޮި

ސަމލާވުނާވްީ ކނަތްައތްައް:
ސިކނުޑިއއާި މައިބަދަ އފުދެމުގުައި ދިމާވާ މައސްަލަތައް )ނިއރުަލް ޓިއބުް 

ޑިފކެޓްްސް( ދިމާވަނީ ފރުަތަމަ ދޅޮމުަސްދވުަހގުެ ތރެގޭައވެެ. އހެނެްކަމނުް 

ބަލިވއެިންނަން ޚިޔާރުކރުާ ހިސާބނުް ފށެިގނެް ޞިއޙްީއހެީތރެިއއެގްެ ލަފގާެ މަތިން 

ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭުން ކރުުން މހުިންމއުވެެ. ކރުިންބަލިވެ އިންފަހރަަކު ނިއރުަލް 

ޓިއބުް ޑިފކެޓްއެް ހރުި ކއުޖްަކު ލިބިފައިވނާަމަ ނުވަތަ އއާިލގާައި އފެަދަ ކއުޖްަކު 

ހނުްނަނަމަ ޑކޮޓްަރއެގްެ ލަފގާމެަތިން ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭުން ކރުުން ވަރަށް 

މހުިއމްވެެ. އަދި މައިމީހގާެ ގތާނުްކިރުދޭ ދވުަސްވަރަކީވސެް ހށަިގަނޑަށް ފލޮިކް 

އސެިޑް ބނޭުންވާ ދވުަސްވަރކެވެެ. އހެނެްކަމނުް އދެވުަސްވަރު ފލޮިކް އސެިޑް 

ލިބޭ ކނާާގެ ބވާަތތްައް ކއެމުގުައި ބނޭުންކރުުމަކީ ވަރަށް މހުިންމކުަމކެވެެ.

ތއުތްު ދަރިފޅުގުެ ދޅުަހޔެޮކަމަށް ފޮލިކް އސެިޑް ވަރަށް މހުިންމު.
އައިބުތަކއާިއކެު ދަރިފޅުު އފުަންވމުގުެ ފރުުސަތު ކޑުަކރުުމަށް އަދި 
ތިމގާެ ބަނޑގުައިވާ ދަރިފޅުގުެ ސިކޑުިއއާި މައިބަދަ ފރުިހަމަގޮތގުައި 
އފުދެި ބޮޑވުމުަށްޓަކާ ބަލިވއެިނުމަށް ގަސްތކުރުުމއާކެު ފޮލިކް 

އސެިޑް ބޭނުންކރުައވްަން ފައޓްަވާ!

އިތރުމުޢަލުމޫތާު ހއޯދްވެމުށަް

ޞިއޙްީ ޚިދމުތަދްޭ ހރުިހާ މރަކުޒަތުައް 

ރިޕރްޮޑކަޓްިވް ހލެތްު ސެނޓްރަ- އއަި.ޖީ.އމެް.އޗެް
)3335141(

ހލެތްު ޕރްޮޓކެޝްަން އޖެނެސްީ
)3014494(

2015



ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްސްްތަކގުެ ވއަތްަރތުައްފލޮިކް އސެިޑކަީ ކބޮ؟ާ

ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްސްް އިން ރައކްތާރެިވމުށަޓްކައަި ފލޮިކް އސެިޑް މދަވުމުނުް ދިމވާާ މއަސްަލަތައް

ނިއރުަލް ޓިއބުަކީ ކބޮ؟ާ

ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭނުް ކރުަން އނެމްެ މހުިނމްީ ކނޮދްވުސަްވރައެ؟ް

ފލޮިކް އސެިޑގްެ މިނވްރަު ގިނައިން އކެލުވެޭ ކނާގާެ ބވާތަތްައް

ފލޮިކް އސެިޑަކީ ވިޓަމިންއކެވެެ. މާބަނޑު ދވުަސްވަރު މި ވިޓަމިން 

ހށަިގަނޑގުައި މަދވުމުގުެ ސަބަބނުް ކޑުަދަރިފޅުު އައިބތުަކއާކެު އފުަންވމުގުެ 

ފރުުސަތު ބޑޮވެއެވެެ.

މައިބަދަ ބދެިފައިނުވމުާއކެު ސިކނުޑީގައި ފނެްހދެިފައި ހރުުން	•

މައިބަދަ ބދެިފައިނުވނުް އަދި ސިކނުޑީގައި ފނެްހދެިފައި ނުވނުް	•

ނާށިގަނޑު އފުދެމުގުެ އައިބއެް ހރުުމާއކެު ސިކނުޑީގެ ބައއެް ބރޭުވފެައި ހރުުން	•

ދަރިމައިވާ އމުރުު ފރުައިގެ ކނޮްމެ އަންހނެެއވްސެް ފލޮިކް އސެިޑގްެ 400 

މައިކރްގޮރްާމް ދވުލާަކު  އއެފްަހރަު ނަގަންޖހެޭ އަދި ފލޮިކް އސެިޑް ގިނައިން 

ހިމނެޭ ކނާާ ގެ ބވާަތތްައް ކއެމުގުުައި ހިމނެުން މހުިއމްު.

ބައިގނެްދިއނުް 	•

ދވުަސްނުފރުާ ވިހއެނުް	•

ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްްސް އއާި އކެު ތއުތްު ދަރިފޅުު އފުަންވނުް 	•

)ސިކނުޑިއއާި މައިބަދަ އފުދެނެްވގާތޮް ނނޫް ގތޮގްތޮައް އފުދެނުް(

ނިއރުަލް ޓިއބުަކީ މައިމީހގާެ ބަނޑަށް ކއުޖްާ ގަރަބަގަތމުަށފްަހު ފރުަތަމަ  

ދޅޮމުަހއެހްާ ދވުަހގުެ ތރެގޭައި ބދެިގނެްދާ ހޅޮިއއެް. މިމއުދްަތގުެ ތރެގޭައި 

މިހޅޮި ބދެމުަށފްަހު ތއުތްު ދަރިފޅުގުެ ސިކނުޑިއއާި މައިބަދަ އފުދެނެްފަށާ، 

ނިއރުަލް ޓިއބުް، ބދެއޭިރު އއެވްސެް ހިސާބއެގްައި ހީނަރުކަމއެް އަތވުއެޖްނެަމަ 

މިމައސްަލަހރުި ހިސާބއެގްެ ގތޮނުް ސިކނުޑި ނުވަތަ މައިބަދައިން ބައއެް 

ނިކމުފެައި ހރުުމގުެ އިތރުުން އހެނެިހނެް ތަފތާތުައް ހރުުން އކެަށީގނެްވޭ. 

ނަތީޖާއއެގްެ ގތޮނުް ލިބޭ ދަރިފޅުކަީ ނުކޅުދެޭ ކއުޖްަކަށވްމުގުެ ފރުުޞަތު 

އިތރުުވގެނެްދޭ.

ކއުޖްަކު ހދޯަން ގަސްތކުރުާތާ 3 މަސް ދވުަހގުެ ކރުިންނާއި ބަލިވއެިންނަތާ 

ފރުަތަމަ 3 މަސްދވުަހގުެ ތރެގޭައި ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭުންކރުުން ވަރަށް 

މހުިންމވެެ. ބައއެް ފަހރަަށް ބަލިވއެިންކަން އނެގނެީ ބަލިވއެިންނަތާ ދެ މަސް 

ނުވަތަ ތިން މަސް ފަހނުްނެވެ. އހެނެްކަމނުް  ބަލިވއެިނުމަށް ތައޔްާރުވމުާއކެު 

ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭުން ކރުަން ފށެމުަކީ އނެްމެ ބއުދްިވރެިގތޮވެެ. އަދި 

ބަލިވއެިންއިރު ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭުންކރުަން ފަށފާައިނުވނާަމަ ބަލިވއެިންކަން 

އނެގމުނުް ވީއނެްމެ އަވަހކަަށް ފލޮިކް އސެިޑް ބނޭުން ކރުަން ހނަދާން 

ކރުަންވނާެއވެެ.

ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ތޅޮި
ލޓެިއސުް
ކބެޖެް

ކލޯީފލްަވަރ
ބރްކޮލޮީ

ބރްކޮލޮީ

ކޕޮީފަތް, ބވޯލެި ފަތް

ކބެޖެް

ފލޮިކް އސެިޑް ސަޕލްިމަންޓް 
)500 މައިކރްގޯރްާމްގެ(

ތޅޮީގެ ބވާަތތްައް

އށޮް އަދި މގުު 

އރޮނެްޖް
ބވޯލެި ފަތް
ކޕޮީފަތް

ތަފތާު ބވާަތގުެ މގުު
ކކުޅުު ބިހގުެ ގބޮޅޮި

ނޭޝަނަލް ނިއޓުރްިޝަން ޕރްޮގރްާމގްެ ދަށުން ފޮލިކް އސެިޑއާި 

އަޔަން އކެލުވެޭ ބޭސް ސަރުކރާުގެ ހރުިހާ ޞިއޙްީ ފަރުވދާޭ 
ތަންތަނުން ލިބނެް ހރުެއވެެ. މިއީ މބާަނޑު އަންހނެުންނަށް ހިލޭ 

ދޭ ބޭހކެވެެ. މިފރުުސަތގުެ ބޭނުން ދކޫޮށް ނުލާ އގޭެ އނެްމެ 
ފރުިހަމަ ގޮތގުައި ހިފށާވެެ!

ދިރާސާތަކނުް ދައކްގާޮތގުައި ބަލިވއެިނުމގުެ ކރުިން ފޮލިކް 
އސެިޑް ގަވއާިދނުް ބޭނުންކރުުމނުް ނިއރުަލް ޓިއބުް ޑިފކެޓްސްްގެ

 70 އިންސައތްަ މައސްަލަތަކނުް ރައކްތާރެިކޮށްދޭ!


