




ހމަައކެަނި ގތާނުް ކިރު ދިނުމޭ ބނުުމގުެ މާނައަކީ ކޑުަދަރިފޅުގުެ އމުރުުން 	•

ހމަަސްވަންދނެް ގތާނުް ދކޭިރުގެ އިތރުުން އހެނެް އއެވްސެް ކއާއެޗްއެް ނުވަތަ 

ބއޯއެޗްއެް ދަރިފޅުށަް ނުދިނުމވެެ. މީގއެިތރުުން ފނެްވސެް ބނޭުމއެް ނުވއެވެެ. 

)ގތާނުްދޭ ކިރުގެ އިތރުުން ދަރިފޅުށަް ދވެނޭެ ހމަައކެަނި އއެޗްަކީ އދެަރިފޅުށަް 

ޑަކޓްަރު ދއެވްާ ބހޭވެެ.(

ތއުތްު ދރަިފޅުށަް 6 މސަް ފރުމުނުް ގތާނުް ކިރދުިނމުއާިއކެު 
އިތރުު ކނާދާނޭް ފށަަނވްީއވެެ.

އިތރުު ކނާާ ދިނުމޭ ބނުުމގުެ މާނައަކީ ގތާނުް ކިރުދިނުމާއިއކެު ކނާާގެ އހެނެް 

ބވާަތތްައވްސެް ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުމވެެ. ގތާނުް ކިރުދިނުމާއިއކެު އިތރުު 

ކނާާ ދނޭް ފށެމުަކީ ދަރިފޅުު ފރުިހމަަ ކަމާއކެު ހދެިބޑޮވުމުަށް އހެީވދެޭ އަދި 

ސިކނުޑި ތަރައޤްީ ކށޮދްނޭެކަމވެެ.

ތއުތްު ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މސަް ފރުމުނުް އިތރުކުނާާ ތަޢރާަފކުރުނުް

އިތރުު ކނާާ ދިނމުކަީ ކބޮ؟ާ?

އިތރުު ކނާދާިނމުކަީ ގތާނުް ދކޭިރގުެ ބަދލަގުއަި ދކޭނާއާއެް 
ނނޫކްނަް ހނަދނާް ކރުަން ވނާއެވެެ.

ތއުތްު ދރަިފޅުށަް 6 މސަްވނަދްނެް ހމައަކެނަި ގތާނުކްިރދުއެވްާ!
ކޑުދަރަިފޅުު އފުނަވްމުށަފްހަު އމުރުނުް 6 މސަްވނަދްނެް އދެރަިފޅުށަް ދނޭް އނެމްެ 

ރަނގޅަު ކނާއާކަީ މނަމްގަެ ގތާނުް ލިބޭ ކިރވެެ!



އިތރުު ކނާާ ފށަަނވްީ ކނޮއްިރަކ؟ު

6 މަސްވަންދނެް ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވާ ހރުިހާ މާއދްާއއެް ގތާނުްދޭ ކިރުން ލިބނުު 

ކަމގުައިވިޔަސް ހމަަސްފރުުމނުް ހމަައކެަނި ގތާނުްދކޭިރުގައި ހނުްނަ މާއދްާތަކނުް 

ދަރިފޅުު ހދެިބޑޮވުމުަކަށް ނުފދުއެވެެ. އރޭު ހނުްނާނީ އިތރުު ހކަަތައަށް 

ބނޭުންވފެއަވެެ. އަދި 6 މަސް ފރުިހމަަވއާިރު އދެަރިފޅުގުެ ހޖަަމްކރުުމގުެ ނިޒމާް 

ހނުްނާނީ އިތރުުކނާާ ހޖަަމްކރުވެޭ މިންވަރަށް ތަރައޤްީވފެައވެެ. 6 މަސްފރުުމނުް 

އިތރުު ކނާާދިނުން ފަސްކށޮފްިނަމަ ކއުޖްާ ހދެިބޑޮވުނުް ލަސްވނާެއވެެ.

އގޭތެރެގޭއަި:

އމުރުުން 6 މަސްވމުނުް އިތރުުކނާާއަށް ދަރިފޅުު ބނޭުންވމުނުް އކެަމގުެ 	•

ނިޝާންތައް ދަރިފޅުގުެ ފަރާތނުް ފނެްނާން ފަށނާެއވެެ.

ކއާއެޗްހެީގައި އަތލްަން މަސައކްަތކްރުުމާއި އހެނެްމީހނުް ކއާިރު އކެަމަށް 	•

ޝަޢޤުވުރެިވކާަމގުެ ނިޝާންތައް ފނެުން

ތަކތެި އަނގަޔަށލްނުް	•

ކތާަކތެި ހފެމުގުެ ޙަރަކތާް މނޫު މައޗްަށް ގނެްނަން ފށެނުް	•

6 މސަްވމުނުް އިތރުކުނާާ ފށަަނވްީ ކީއވް؟ެ



6 މސަްވމުގުެ ކރުިން އިތރުކުނާާ ނފުށަަނވްީ ކީއވް؟ެ

6 މސަްވމުނުް އިތރުކުނާގާެ ގތޮގުއަި ފށަަނވްީ ކނޮބްވާތައެ؟ް

ހރަަކތާތްރެިކމައާކެު ދޅުހަޔެޮ ޞިއޙްތައެގްއަި ދރަިފޅުު 
ހދެިބޮޑވުމުށަް އދެނޭަމަ 6މސަްފރުމުނުް ފއަިދާ ހރުި ކނާާ 

ދރަިފޅުށަް ދނޭފްށަށާވެެ.

މާއަވަހށަް އިތރުުކނާާ ދނޭްފށެމުނުް ކނާާ ހޖަަމްކރުަން ދަތިވނުް	•

ގތާނުްދޭ ކިރުން ލިބނެްވާ މާއދްާތައް ލިބމުަށް ދަރިފޅުށަް ހރުަސްއޅެނުް	•

ގތާނުް ކިރު އފުދެނުް މަދވުނުް	•

ދަރިފޅުގުެ ދިފއާީ ނިޒމާަށް ނުރަނގަޅު އަސަރުކރުުން	•

އިތރުުކނާާ ދނޭްފަށއާިރު ފަހރަަކު ބވާަތއެް ތަޢރާަފކްށޮް 2-3 ދވުަސްވމުނުް 	•

އހެނެް ބވާަތއެް ދިނުމނުް ދަރިފޅުު ވަކިބވާަތއެގްެ ކނާާއަށް އލެރާޖިކް ވނާަމަ 

އއެއެޗްއެް ހދޯމުަށް ފސަޭހވަނާެއވެެ.

ތަފތާު ރަހތަަކަށް ދަރިފޅުު ހނޭެން ފށެމުނުް ހމަަ އކެަނި މވޭާ ނުވަތަ 	•

ތަރުކރާީ ދިނުމގުެ ބަދަލގުައި ހދެިބޑޮވުމުަށް ބނޭުންވނާެ ހރުިހާ މާއދްާތަކއެް 

ލިބިދިނުމަށޓްަކައި ތަފތާު ގިނަ ބވާަތތްަކގުެ ކނާާދަރިފޅުށަް ދިނުމަކީ 

މހުިއމްކުަމކެވެެ. އއެީ ގވޮމާާއި އކެިކލުަކލުައިގެ މވޭއާއާި ތަރުކރާީ، އަދި ކނާާގެ 

އކެި ބވާަތތްަކނުް ހށަިގަނޑަށް ލިއބްައިދޭ މާއދްާތައް ތަފތާވުނާެތީއވެެ.



ކނާގާެ އލޮަ މިނއާި ރޅާމުިން ހނުންަނވްީ ކިހިނއެ؟ް

6މސަް ފރުމުނުް އިތރުކުނާާ ދިނމުއާކެު ގތާނުް ކިރދުިނނުް 
ދއެހަރަަށް ނވުތަަ އއެށަވްރުެ އިތރުަށް ކރުިޔަށް ގނެދްިޔމުކަީ 

ކޑުދަރަިފޅުށަް ވރަަށް މހުިއމްު ކމަކެވެެ.

ފރުަތަމަ ދވުަސްވަރުގައިވސެް ދަގަނޑގުެ މާއދްާ ލިއބްައިދޭ ކނާާ    	•

)އއެގްަމު މަސް، މގުު،( ހިމނެުން ރަނގަޅވެެ. ދަޅގުައި ބަންދު ކރުވެިފައި 

ހނުްނަ މަސް އަދި ސޮސެޖް ފަދަ ތަކތެި ނުދއެވްނުް މހުިއމްވެެ.

ތއުތްު ކދުިންނަށް ޚާއސްަކށޮގްނެް ތައޔްާރުކށޮފްައި ހނުްނަ ދަޅގުައި 	•

ބަންދކުރުި ތައޔްާރީ ކނާާއަށވްރުެ ގގޭައި ތައޔްާރުކރުާ ކނާާގެ ފައިދާ މާބޑޮވެެ. 

އިތރުު ކނާާ ދނޭް ފަށއާިރު، ތއުތްދުަރިފޅުށަް ތައޔްާރުކރުާ ކނާާ 	•

ހނުްނަންވނާީ، ވަރަށް މަޑކުށޮް، ހިމނުްކށޮް ޗަސްކށޮފްައި ގތާނުްދޭ ކިރަށވްރުެ 

އލޮަކށޮވެެ. ސަމސުާގައި ހރަުލފާައި ހނުްނާނެފަދަ މިންވަރަކަށް ކނާާގެ އލޮަމިން 

ހިފަހއަޓްަން ވނާެއވެެ. މާބޑޮަށް ދިޔާވއެޖްނެަމަ ކނާާއިން ލިއބްައިދޭ ހކަަތަ 

މަދވުނާެއވެެ. ދނެް މަޑމުަޑނުް ދިޔާއއެޗްހެިން، މަޑއުއެޗްއެސްަށް އަދި މަޑމުަޑނުް 

ހރަު އއެޗްއެސްަށް ބަދަލކުށޮލްނާީއވެެ.



ކއާއެޗްހެި ތައޔްާރުކރުުމގުެ ކރުިންނާއި ފަހނުް ރަނގަޅށަް އަތދްވޮނުް.	•

ކއެކްމުަށއާި ކއެމުަށް ގނެްގޅުޭ ތަކތmިެރަނގަޅށަް ދވޮނުް	•

މހެިފަދަ ތަކތެިން ކއާއެޗްހެި ރައކްތާރެިކރުުން	•

ކައކްފާައި ހނުްނަ ތަކއެޗްާއި ނުކައކްާ ހނުްނަތަކތެި ވަކިކށޮފްައި ބހެއެޓްނުް	•

ކައކްފާައިވާ ތަކތެި ރައކްކާރުުމގުައި ރަނގަޅށަް މަތި ބަންދކުށޮފްައި ބހެއެޓްނުް	•

ކއާއެޗްހެި ރަނގަޅށަް ރފޯިލަންދނެް ކއެކްނުް	•

ކައކްފާައި ހނުްނަ ތަކތެި އގޭެ ތޒާކާަންމަތީ ދިނުން	•

ތަރުކރާީއއާި މވޭާ ބނޭުންކރުުމގުެ ކރުިން ރަނގަޅށަް ދވޮނުް	•

މއުދްަތު ހމަަވފެައިވާ ތަކތެި ބނޭުން ނުކރުުން	•

އައިސްއަލަމާރީގައި ހނުްނަ ތަކތެި ފިނިކޑެވުމުަށފްަހު ދވެަނަ ފަހރަަށް 	•

ފިނިކށޮގްނެް ބނޭުން ނުކރުުން

ރައކްތާރެި ގތޮގުއަި ކނާާ ތައޔްރާކުރުނުް

ދރަިފޅުށަް 1 އހަރަު ފރުނެދްނެް ކނާާ ތައޔްރާު ކރުއާިރު 
މމާއުި، ލނޮު އދަި ހކަރުު ބނޭނުް ނކުރުށާވެެ.



ބަލިވެ އޅުއޭިރގުއަި:

ގތާނުް ކިރުދޭ ކއުޖްއެންަމަ ގިނަގިނައިން ކިރުދީ އަދި ކނޮްމެ ފަހރަަކު ކިރުދޭ 	•

ވަގތުު އިތރުުކރުަމނުް ގނެްދާށވެެ.

އިތރުު ކނާާ ދނޭް ފަށފާައިވނާަމަ ދަރިފޅުށަް ދިޔާތަކތެި ދމެނުް ގނެްދާ މިންވަރު 	•

އިތރުު ކރުާށވެެ.

ހށަިގަނޑަށް ފައިދާހރުި ގިނަ ބވާަތތްަކއެް ހިމނެޭގތޮަށް ކނާާ ތައޔްާރުކށޮް 	•

އަވަސްއަވަހށަް މަދު އތެިކޅޮކުޅޮނުް ކނާްދށޭވެެ. އަދި ދަރިފޅުު އނެްމެ ގަޔާވާ ކނާާ 

ދވެތޭޯ ބަލށާވެެ.

ތއުތްދުަރިފޅުށަް ތައޔްާރުކރުާ ކނާާދިނުމަށް ކނާްދޭ ބއުފްޅުި ބނޭުންކރުުން 	•

ރަނގަޅއެންނޫެވެ. ސަބަބަކީ ފޅުިއަށް އަޅާ ކނާާ ވަރަށް ބޑޮަށް ދިޔާކރުަން 

ޖހެތޭީ ކނާްދޭ ކނާާގައި ފނެް ގިނަވި ވަރަކަށް އއެިން ލިބޭ ހކަަތަ މަދވުނާެއވެެ. 

ތއުތްދުަރިފޅުށަް 1 އަހރަުފރުުމނުް އއާިލގާެ އހެނެް މމެްބަރުންވސެް ކައިބއޮެ 	•

ހދަާ ކނާާގެ ތރެއެިން ޞިއޙްަތަށް ފައިދާ ހރުި ކނާާ ދނޭް  ފަށށާވެެ.

މާގިނައިން ޖސޫް ނުވަތަ ކިރުގެ ބވާަތތްައް ދިނުމނުް އަވަހށަް ބަނޑފުރުި 	•

ކވާަގތުގުައި ކހާިތންުވާ ގތޮވްއެވެެ. ޕކެޓެްކށޮފްައި ހނުްނަ ޖހޫއާި، ކަޅސުައި، 

ކފޮީ އަދި ފިޒީބއުިންތައފްަދަ ފައިދާއއެް ނެތް ބއުިންތައް ދަރިފޅުށަް ނުދށޭވެެ.

ޚާއސްަކށޮް ރގޭަނޑު ނިދާފައި އނޮްނަ ގަޑީގައި ބއުފްޅުި، ކިރު ޕކެޓެް، ޖސޫް 	•

އަދި މިނނޫްވސެް ތަކތެި ދަރިފޅުށަް ދިނުމނުް އދާަޔާ ޚިލފާށަް ބަރުދަން އިތރުުވެ 

ފަލަވމުަށް މަގފުަހިވެ، ދަރިފޅުު ބޑޮވުއާިރު ކައިބއޮި އޅުމުގުެ ނުރަނގަޅު އދާަތައް 

ދަރިފޅުގުެ ކިބައިގައި އަށަގަތމުާއކެު، ދަތފްަނި ކއެމުގުެ ފރުުސަތު ބޑޮވުއެވެެ.

އއެފްަހރަު ޖައސްާ ކއާއެޗްއެް ތއުތްދުަރިފޅުު ނުކނާް އޅުފެިނަމަ، ގަދަކަމނުް 	•

ކނާްދނޭް ނޅޫށޭވެެ. އަދި އހެނެް ފަހރަަކނުް އކެނާާ ދނޭް މަސައކްަތކްރުާށވެެ. 

ބައއެކްދުިން އރާަހތަަކަށް ހނޭެން ވަގތުު ނަގނާެއވެެ.

ތއުތްު ދަރިފޅުގުެ ބަނޑު ފރުުމނުް ދހޭކަށޮދްޭ އިޝާރާތތްައް ދނެެގަތނުް 	•

މހުިއމްވެެ. އނާްމގުތޮއެގްައި އކެދުިންގެ ބަނޑފުރުުމނުް ކނާްދޭ ސަމސުާ 

ދިމާކރުުމނުް އަނެއފްަރާތަށް މނޫުއނެބރުުން ނުވަތަ އަނގަ ލައޕްައިގނެް އިނުމަކީ 

ބަނޑހުއަިކަން ފިލމުގުެ އިޝާރާތކެވެެ.

ސަމލާކުނަް ދނޭވްީ ކނަތްައތްައް:



އޔަަޑިން އޅަފާއަިހނުންަ ލނޮަކީ ދރަިފޅުގުެ ތނޫފުިލިކނަް އިތރުކުށޮދްީ ޖިސްމނާީގތޮނުް 	•

ތަރައޤްީވނުް އވަސަްކށޮދްޭ ލނޮކެވެެ. އަޔަޑިން އަޅފާައިހނުްނަ ލނޮު ބަހއަޓްަންވނާީ 

އަލިނުވަންނަހނެް އަދި ހނޫުވސެް ނުވާ ތަނެއގްައވެެ. އަޔަޑިންލނޮު އޅެނުް 

އނެްމރެަނގަޅީ ކައކްާ ނިމނެް ކައިރިވީމައވެެ. އަދި އަޔަޑިން ގިނަ ކރުުމގުެ 

ބނޭުމގުައި ގިނައިން ލނޮު ދިނުމަކީ ރަނގަޅކުަމއެް ނނޫެވެ. ސަބަބަކީ ލނޮުގައި 

އަޔަޑިން ހނުްނާނީ ބނޭުންވާ މިންވަރަށވެެ.

ތއުތްު ކދުިނންަށް އިނގިލިން ނަގއަި އދަި އތަނުް ހިފހެއެޓްނޭފެދަަ 
ކނާާ ދއޭިރު ކރަގުއަި ތށާިވދެނާފެދަަ ކނާާ ނދުިނމުށަް ސަމލާު 
ވނާވްނާއެވެެ. )މިސާލު: ހރަކުށޮް ހނުންަ އށޮް، ކށޮފާއަި ހނުންަ 

ކރެޓެް، މޓެާ، ޕޕޮކްނޯް، ނަޓސްް(



ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މހަގުއަި ކނާދްނޭީ:

ދވުލާަކު 2-3 ފަހރަު ކނާްދިނުމާއިއކެު އަވަސް އަވަހށަް ގތާނުް ކިރުދނޭްވނާެއވެެ.

ފަށައިގަންނައިރު ކނާްދޭ ކނޮްމެ ވަގތުއެގްައި ދނޭީ 2 ނުވަތަ 3 މޒޭމުަތީ ސަމސުާގެ 

ކނާާ އވެެ. އަދި އއެަށފްަހު މަޑމުަޑނުް އަދަދު އިތރުު ކރުަމނުް ގނެްދާށވެެ.

ވަރަށް ހިމނުްކށޮް މގުރުާފައި، އލޮަކށޮް ނުވަތަ ޗިސްކށޮް ތައޔްާރުކށޮފްައިވާ ކނާާ. 

ނަމވަސެް ސަމސުަލގުއަި ހރަލުފާއަި ހނުންނާފެދަަ މިނވްރަަކށަް ކނާގާެ އލޮަމިން ހިފހައަޓްނަވްނާއެވެެ.

ދވުލާަކު 2-3 ފަހރަުކނާްދިނުމާއި އކެު އަވަސް އަވަހށަް ގތާނުް ކިރުދނޭްވނާެއވެެ. 

ވަރަށް މަޑކުށޮކްައކްފާައި، ހިމނުްކށޮް ޗަސްކށޮފްައިވާ:

ކިތައފްހަރަ؟ު

ކިހާ މިނވްރަަކށަ؟ް

ކިހިނއެ؟ް

ކނޮކްހަލަަ ކނާއާއެ؟ް

ބަތް 

ޗިސްކށޮފްައިވާ މވޭާ މަޑކުށޮް ކައކްާ ޗަސްކށޮފްައިވާ ބަތް

ދނޮްކޔެޮ، ފަޅޯ، އަނބު ފަދަ މވޭާ ސަމސުަލަކނުް ކަހލާފާައި ދަރިފޅުށަް ކވެޭ 

ވަރަކަށް ޗިސްކށޮފްައި ދވެިދާނެއވެެ. ނުވަތަ ދަގަނޑގުބެައި ހިމަނާ އއެކްށޮފްައި 

ހނުްނަ ސީރިއަލް )އަޔަން ފޓޮިފައިޑް ސީރިއަލް( ދަރިފޅުށަް ދިނުމގުެ ކރުިން 

މިތަކއެޗްަށް ގތާނުް ނަގފާައިވާ ކިރުފދޮއެް އއެކްށޮލްފާައި ދަރިފޅުށަް ދނޭީއވެެ. މިގތޮަށް 

ކނާާތައޔްާރުކށޮގްނެް ދަރިފޅުށަް ދއޭިރު ގިނަބވާަތތްައް އއެފްަހރަާ ދިނުމގުެ ބަދަލގުައި 

ދނޭީ ފަހރަަކު ބވާަތކެވެެ.

އބާވާަތއެގްެ ކނާާއއެް ތަޢރާަފކްރުުމގުެ ކރުިން ކނޮްމެ އބާވާަތއެް ދިނުމގުެ ދމެދެގުައި 

2 ނުވަތަ 3 ދވުަސް މަޑކުށޮލްަންވނާެއވެެ.

އއެގްަމމުަސްމވޭާ ތަރުކރާީ ބިންބި ޒވުރާި 



ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 6 މހައާި 9 މހަާ ދމެދެު ކނާދްނޭީ:

ކިހިނއެ؟ް

ކނޮކްހަލަަ ކނާއާއެ؟ް

ކިހާ މިނވްރަަކށަ؟ް

2 ނުވަތަ 3 މޒޭމުަތީ ސަމސުާ ދނޭް ފށެމުަށފްަހު މަޑު މަޑނުް 250 މިލިލީޓަރު ނުވަތަ 

ޖޑޯއެގްެ 1/2 )ދބެައިކޅުަ އއެބްައި(ގެ މިންވަރަށް އިތރުުކރުާށވެެ. 

ބަތޕްނެްހނެް އލޮަކށޮް ނުވަތަ ޗިސްކށޮފްައި ނުވަތަ ދިޔާކށޮް ތައޔްާރު ކށޮފްައިވާ ކނާާ.

ދވުލާަކު 2 ނުވަތަ 3 ފަހރަު ކނާްދިނުމާއިއކެު އަވަސް އަވަހށަް ގތާނުް ކިރު 

ދނޭްވނާެއވެެ.

ދވުލާަކު 2 ނުވަތަ 3 ފަހރަު ކނާް ދިނުމާއކެު އަވަސް އަވަހށަް ގތާނުް ކިރުދިނުން.

ކޑުަދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވކާަމަށް ފނެްނަނަމަ، އިތރުަށް 1 ނުވަތަ 2 ފަހރަު ލއުި 

ކނާާއއެދްށޭވެެ.

ކިތައފްހަރަ؟ު

ގދޮަނުގެ އހެނެިހނެް ބވާަތތްަކގުެ ކނާާ މަޑމުަޑނުް އއެކްރުާށވެެ. )މިސާލު: އޓޯްސް(  

ޚާއސްަކށޮް ދަގަނޑގުެ ބައި މއުސްަނދި ކނާާއވެެ. 
ތައޔްާރުކށޮް ދަޅގުައި ބަންދކުށޮފްައިވާ ކނާާގެ ބަދަލގުައި ޤދުރުަތީ ކނާާ ދަރިފޅުށަް ފައިދާ 

ބޑޮވުނާެއވެެ. އގޭތެރެގޭައި ކައކްާ ޗިސްކށޮފްައިވާ ތަރުކރާީއއާި މވޭާ ދަރިފޅުށަް ދށޭވެެ. 

މިސާލަކަށް: 

ބަރަބޯ

ދަނޑި އަލވުި

ކައޓްަލަ

ކރެޓެު

މރުަނގަފަތް

ދނޮްކޔެޮ

އވެަކޑާޯ

އަނބުު

މގުު، ކަނޑމުަސް، ކކުޅުމުަސް ފަދަ ކނާާވސެް ކނާާގެ ތރެއެަށް އއެކްރުވެިދާނެއވެެ.

ޗިސްކށޮފްައިވާ ތަރުކރާީޗިސްކށޮފްައިވާ މވޭާ



ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 9-12 މހައާިދމެދެު ކނާދްނޭީ:

ކިހިނއެ؟ް

ކނޮކްހަލަަ ކނާއާއެ؟ް

ކިތައފްހަރަ؟ު

ގތާނުް ކިރު ދިނުމގުެ އިތރުުން ދވުލާަކު 3 ނުވަތަ 4 ފަހރަު.

ކޑުަދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވކާަމަށް ފނެްނަނަމަ، އިތރުަށް 1 ނުވަތަ 2 ފަހރަު ލއުި ކނާާއއެް 

ދށޭވެެ.

ކދުިކށޮް ކށޮފާައި ނުވަތަ ޗިސްކށޮފްައިވާ ކނާާ.

ތއުތްު ކދުިންނަށް އިނގިލިން ނަގައި އަދި އަތނުް ހިފހެއެޓްނޭެފަދަ ކނާާ. 

ޗިސްކށޮފްައިވާ މވޭއާއާި ތަރުކރާީ

ކކުޅުބުިސް

ކަނޑމުަސް

ކކުޅުމުަސް

ރށޮި

ބިސްގަނޑު

ތނުިކށޮް ކށޮފާައިވާ މވޭާ

ހލޯް މިލކްޔްގޯަރޓް

ޗީޒް

ޕސާްޓާ

ތޅޮީގެ އށޮް

ބަތް

މގުު

ޒވުރާި

އަތނުް ކވެނޭެ ފަދަ ތަކތެި:
ބިސްކދޯު

ފރާށޮި

ޢއާިލގާެ އހެނެް މީހނުް ކައިބއޮެ އޅުޭ ކނާާ ތައޔްާރު ކރުާއިރު، ލނޮު، މިރުސް އަދި 

ހވަދާު އޅެމުގުެ ކރުިން ދަރިފޅުށަް ބނޭުންވވާަރަށް ނެގމުަށފްަހު، ވަކިން ކައކްލާމުަށް ފަހު 

ޗިސްކށޮފްައި ދަރިފޅުށަް ކނާް ދވެިދާނެއވެެ.

ތނުިކށޮް ކށޮފާައިވާ މވޭާހލޯް މިލކްޔްގޯަރޓް

ގތާގްަނޑަކަށް 250 މިލިލީޓަރުގެ ނުވަތަ 1/2  ޖޑޯއެގްހެާ ކނާާ

ކިހާ މިނވްރަަކށަ؟ް



ދރަިފޅުގުެ އމުރުނުް 1 އހަރައާި 2 އހަރައާި ދމެދެު ކނާދްނޭީ:

ކިހިނއެ؟ް

ކނޮް ކހަލަަ؟

ކިތައފްހަރަ؟ު

ގތާނުް ކިރުދިނުމގުެ  އިތރުުން 3 ނުވަތަ 4 ފަހރަު.

ކޑުަދަރިފޅުު ބަނޑހުއަިވކާަމަށް ފނެްނަނަމަ، އިތރުަށް 1-2 ފަހރަު ލއުި ކނާާއއެް ދށޭވެެ.

ކިހާ މިނވްރަަކށަ؟ް

ގތާގްަނޑަކަށް 250 މިލިލީޓަރުގެ ޖޑޯއެް ނުވަތަ އގޭެ 3/4 ބައި.

ޢއާިލގާމެީހނުް ކައި ބއޮެ އޅުޭ މާބޑޮަށް ކޅުިނނޫް ހވަދާމުަދު ކނާާ އަދި ކދުިކށޮް ކށޮފާައި 

ނުވަތަ ޗިސްކށޮލްފާައި ހނުްނަ ކނާާ ދަރިފޅުށަް ކނާް ދވެިދާނެއވެެ. 

ޢއާިލގާެ މމެްބަރުން ކއެމުަށއާި ބއުިމަށް ބނޭުންކށޮއްޅުޭ ތަފތާު ބވާަތތްަކގުެ ތރެއެިން 

ޞިއޙްަތަށް ފައިދާހރުި ކނާާ ކޑުަ ދަރިފޅުށަދްށޭވެެ.

ހށަިގަނޑަށް ފައިދާ ހރުި ކނާާގެ ހރުިހާ ބައިތަކއެް ހިމނެޭ ގތޮަށް ގިނަ ބވާަތތްަކގުެ 

ކނާާ ބނޭުންކށޮގްނެް ދަރިފޅުށަް ކނާްދިނުން މހުިއމްވެެ.

ބަތް ކަނޑމުަސް



ތއުތްު ދރަިފޅުށަް ދިނމުށަް ތައޔްރާު ކރުވެިދނާެ ބައއެް ކނާާ

މިކސްް ފރުޓުް 

ބިނބްި ބަކނުް

ކއަޓްލަަ ޕިއރުީ 

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ކައޓްަލަ މށެމުަށފްަހު 4 ފަޅިއަށް ފަޅލާމުަށފްަހު 

ކޑުަފނެްފދޮއެގްައި )ކައޓްަލަ ކިރިޔާ ފރޮުވވޭަރަށް( 

ކައކްލާށާވެެ. އއެަށފްަހު ސަމސުަލނުް ނުވަތަ އލުއެް 

ބނޭުންކށޮގްނެް ޗަސްކށޮލްށާވެެ. ޗަސްކރުުމަށޓްަކާ 

ކއެކްި ފނެްފދޮު ބނޭުންކރުވެިދާނެއވެެ. 

ކައޓްަލަ އއާކެު އއެކްރުވެިދާނެ އހެނެް ބވާަތތްަކަކީ 

އފާަލް، ޕީޗް، ގރްީން ޕީސް، ބަރަބޯ، ކކުޅުމުަސް 

ޔގޯަޓް ފަދަ ތަކއެޗްވެެ.

މިތަކތެި ރަނގަޅށަް ދވޮލެމުަށފްަހު މިކސްަރުން 

ރަނގަޅށަް އއެކްށޮލްފާައި ދށޭވެެ.

މގުރުި ބިންބިފށުގުެ ތރެއެަށް ކިރުފދޮު އަޅފާައި 

ރފޯިލަންދނެް ކައކްލާށާވެެ. އއެަށފްަހު ހިހވޫމުނުް 

ދަރިފޅުށަް ކނާްދށޭވެެ.

1/2 އފާަލއެް	•

1 ވަށް ދނޮްކޔެޮ	•

1/2 އރޮނެްޖް )ފނޮި(	•

2 މޒޭމުަތީ ސަމސުާ ބިންބި )މގުރުާފައި(	•

1/2 ޖޑޯު ކށާި ކިރު ނުވަތަ އދާަވގެނެް 	•

ދަރިފޅުށަް ދޭ ދަޅކުިރު 

ް ދނޮކްޔެޮ ޏމަޏްމަ

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ދނޮްކޔެޮ ކޅޮއާި ފަޅޯ ކޅޮު އއެކްށޮް ޗަސްކށޮލްފާައި ކިރު 

ކޅޮާ އއެކްށޮލްށާވެެ. ފަޅލޮގުެ ބަދަލގުައި އަލވުި ކޅޮއެް ނުވަތަ 

އވެކޮޑާޯ ވސެް ބނޭުން ކރުވެިދާނެއވެެ.

1/4 ފަޅޯ	•

1/2 ދނޮްކޔެޮ	•

1 ނުވަތަ 2 މޒޭމުަތީ ސަމސުާ ކިރު	•



ތަރކުރާީ ބަތް

ރހެިބަތް

އލަވުި ގރަދުިޔަ 

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ހނަޑޫ ކޅޮއާި މގުު ކޅޮު މަޑވުނާް ކައިރިވމުނުް ކރެޓެް ކޅޮއާި ތޅޮި ކޅޮު އއެކްށޮލްާ 

ފނެްފދޮާއި މގުރުި ހނަޑކޫޅޮު އނުދނުް މައޗްަށް 

އދުާލށާވެެ. ހނަޑކޫޅޮު ރަނގަޅށަް މަޑވުމުނުް މގުރުި 

ރހެިކޅޮއާި ފަތކްޅޮު އޅެމުަށފްަހު އނުދނުްމަތިން ބލާށާވެެ.

އަލވުި ކޑުަ ގަރުދިޔަ ފދޮއެގްައި މަސްކޅޮއާކެު 

ޗިސްކށޮލްފާައި ދއެވްިދާނެއވެެ.

2 ސަމސުާ ހނަޑޫ 	•

ކޑުަ ކރެޓެް ކޅޮއެް	•

1 ސަމސުާ ރީނދޫ މގުު	•

2 ތޅޮި	•

5 މޒޭމުަތީ ސަމސުާ މގުރުި ހނަޑޫ	•

1 ޖޑޯު ފނެް	•

2 ސައި ސަމސުާ މގުރުި ރހެި	•

2 ސައި ސަމސުާ ކަންކނުް ފަތް	•

ކޑުަ ގަރުދިޔަ މަސްކޅޮއެް	•

ގަރުދިޔަ )ލނޮު ނުލާ ކައކްފާައި(	•

1/2 އަލވުި ފނެު ކައކްފާައި	•

ކއެކްމުަށް ފަހު ގަރުދިޔަ )ލނޮުނުލާ ކައކްފާައިވާ( އަދި މަސްކޅޮކައާކެު މިކސްަރަށް އަޅާ 

އލޮަކށޮް ގިރާލމުަށް ފަހު ދަރިފޅުށަް ކނާްދށޭވެެ.

ތަރުކރާީ ބަތް ތަފތާު އކެި ތަރުކރާީ، މގުު އަދި މަސް ނުވަތަ ބިސް ހިމަނައިގނެްވސެް 

ހދެިދާނެވެ.



މގުު ބަކނުް

މރުަނގތަޅޮި ބަކނުް

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ބނޭުންވާ ތަކތެި:

ހނަޑލުއާި މގުު، ތޅޮި ކޅޮު ސާފކުށޮް ދވޮލެމުަށފްަހު ރަނގަޅށަް މަޑކުށޮލްށާވެެ. މަޑވުމުގުެ 

ކރުިން ތޔެޮ ފދޮއެް އަޅލާށާވެެ. މގުކުޅޮު ރަނގަޅށަް މަޑވުމުނުް، ލނޮު ނުލހާރުި ކޑުަ 

ގަރުދިޔަ ފދޮއެް އަޅާ ޗަސްކށޮލްނާީ އވެެ. އއެަށފްަހު މރުަނގަފަތް ކޅޮު ކށޮލާފާައި 

ބަތކްޅޮއާި އއެކްށޮލްމުަށފްަހު ކޑުަދަރިފޅުށަް ދނޭީއވެެ.

ހނަޑޫ ކޅޮު ދވޮލެމުަށފްަހު ކޑުަ ތޔެކޮޅޮއެް އޅެމުަށފްަހު ފނެުގައި ކައކްަން އދުާށވެެ.  

މރުަނގަ ތޅޮިކޅޮު ކަހލާފާައި ބަތކްޅޮގުެ ތރެއެަށް އަޅފާައި ދނެްހރުި ހރުިހާ ބވާަތއެް 

އއެކްށޮލްމުަށފްަހު ބަތކްޅޮު ހިނދނުީމާ ބލާށާވެެ.

15 ގރްާމް ހނަޑޫ	•

40 ގރްާމް މގުު )ރީނދޫ އަދި ރަތް މގުު(	•

ތަރުކރާީ ތޔެފޮދޮއެް	•

2 ތޅޮި	•

2-3 ގރްާމް މރުަނގަ ފަތް	•

1 މރުަނގަ ތޅޮި )މަޑކުށޮފްައި( 	•

1/4 ފިޔާ	•

2 އިންޗި މަސްކޅޮއެް  	•

)ކަނޑމުަސް، ފަރުމަސް، ކކުޅުމުަސް(

1/4 ޖޑޯު ހނަޑޫ	•

ކޑުަ ތޔެޮ ފދޮއެް	•

ކނާދްޭ ގޑަިއކަީ ދރަިފޅުށަް އފުވާރެި ވގަތުކުޅޮކަށަް ހދަށާވެެ. 
ފއަިދާ ހރުި ރަނގޅަު ކނާާ ދިނމުގުެ އިތރުނުް ދރަިފޅުު ފރުިހމަަ 
ގތޮގުއަި ހދެި ބޮޑވުމުށަޓްކައަި ކޅުމުއާި ކސަްރަތގުެ އިތރުނުް 
ލބޯިން ދރަިފޅުާ ވހާކަަ ދއަކްާ އކެގުއަި ކނޮމްެ ދވުހަކަވުސެް 

ވގަތުު ހދޭކަރުމުކަީ ވރަަށް މހުިއމްު ކމަކެވެެ.





އިތރުމުޢަލުމޫތާު ހއޯދްވެމުށަް
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