


ތުއްތު ދަރިފޅުު – މފިޮތަކީ، ތުއްތު 
ދަރިފޅުަކު ލިބުމަށްފހަު، އެ ކުޑދަަރިފޅުުގެ 

ހަޔާތުގެ ފރުަތަމަ ދުވަސްވަރު 
އާންމުގޮތެއްގައި ދމިާވދެާނެ ކަންތައްތަކއާި، 
އަދި އެކަންތއަްތަކާ ގުޅިގނެް އަމަލކުރުަންވީ 
ގޮތުގެ މައުލމޫާތު ފޯރުކޮށްދީ، ހލޭނުްތރެިކަން 

އިތުރުކޮށްދނިުމުގެ މަގުސަދުގައި 
ތައްޔާރުކުރެވފިއަވިާ ފޮތެކެވެ.
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މަންމައަކަށް އަދި ބައްޕައަކަށް ވެވޭ 
ވަގުތަކީ ވަރަށް ތަފތާު ފުން އުފާވެރި 
ކަމެއް އހިުސާސް ކުރެވޭ ވަގުތެއް! 

މިއުފވާެރިކަމަށް ފކިރުު ބޮޑވުުމުގެ ހިޔަނި 
އޅެުން ކުޑކަުރުމަށް ހެޔޮ، ސައްހަ، އަދި 

އިތުބާރު ހފިޭ މައުލމޫާތު މުހިންމު.

ޑރ. އަބދްުالله ނިޔާފް
ހެޑް، ޑިޕާޓްމެންޓް އޮފް ޕީޑިއޭޓްރިކްސް

އެންޑް ނިޔޯނެޓޮލޮޖީ
ޗީފް މެޑިކަލް އޮފިސަރ
އޭ . ޑީ . ކޭ ހޮސްޕިޓަލް

ފޮތުގައި އެކުލވެިފައިވާ މައުލމޫާތު ދެއްވި ފރަާތް
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ދަރިފުޅަކު ލިބުމަކީ އުފާވެރި 
އެތައްއިހުސާސް ތަކެއް ކުރުވާ ކަމެކެވެ. 
އަދި ހަމައެއާއެކު އެ ތުއްތު ދަރިފުޅުގެ 
މައިންބަފައިންނާ، އެފަރާތްތަކުގެ އާއިލާ 

އަށް އެކަށީގެންވާ މައުލޫމާތު ލިބި، 
ތައްޔާރުވެތިބުމަކީ ގިނަ ޝައްކުތަކާއި 

ކަންބޮޑުވުންތަކުން ދުރުވެވިދާނެ ގޮތެކެވެ. 
އެގޮތުން، ތިރީގައި ބަޔާންކުރެވިފައިއެވަނީ 

އެފަދަ ބައެއް މުހިއްމު މައުލޫމާތެވެ.





އުފަންވުމާއި އެކު ގިނަ ކުދިން، އިތުރު ހާއްސަ 
އެހީއަކާ ނުލާ، ތޮބީއީގޮތުން، އަމިއްލައަށް 
ނޭވާލާން ފަށައެވެ. ހަމުގައި ހުރި ތެތްކަން 
ހިއްކާލުމަށްފަހު، މަންމަ ގާތަށް، ހަމާ-ހަން 

ޖެހޭގޮތަށް ބާއްވާލަން، ގެންދެވެއެވެ. އެވަގުތު 
ދަރިފުޅުގެ ހާލަތު ރަނގަޅުކަން ޔަގީންކުރުމަށްފަހު، 

އަވަސްކޮށް ގާތުންދޭން ފަށަން ޖައްސާދެއެވެ.

މަދުމަދުން، ވަކިން ހާއްސަކޮށް، އުފަންވުމުގެ 
ކުރިން ހާއްސަ ހާލަތެއް ފާހަގަވެފައިވާނަމަ، 

ދަރިފުޅަށް އިތުރު އެހީތެރިކަމާއި ފަރުވާ 
ބޭނުންވެދާނެއެވެ. 

މިގޮތުން، ބަލަންޖެހޭ ނުވަތަ ފަރުވާކުރަންޖެހޭ 
ކަމެއްނެތްނަމަ، ދަރިފުޅު މަންމަ އަތަށް 

ދިނުމުގެގޮތުން، މަންމަ ކައިރީގައި ބާއްވަން 
ހަވާލުކޮށްދެއެވެ.

އުފަންވުމާއި މަންމަ އަތަށް ދަރިފޅުު ލިބުން
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ހަމުގެ ތެތްކަން ފިލުވަން ހިއްކާލުން

ނޑުގެ ހޫނުމިން ވަކި  ދަރިފުޅުގެ ހަށިގަ
ނޑެއްގެތެރޭގައި ހިފެހެއްޓެން  މިންގަ

ނޑު ތެތްނަމަ  ޖެހެއެވެ. ހަންގަ
ފިނިވާނެއެވެ. އެހެންކަމުން، ދަރިފުޅު 
ނޑު ރީތިކޮށް  އުފަންވުމާއެކު މުޅިހަށިގަ

ހިއްކާލާނެއެވެ.

އުފަންވުމާއި އެކު ދެވޭފރަުވާ
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ވިޓަމިން ކޭ ދިނުން

ނޑުގައި ވިޓަމިން ކޭ މަދުކޮށްހުރުމަކީ ހުރިހާ  އަލަށް އުފަންވާ ކުދިންގެ ހަށިގަ
ގައުމެއްގައި ފާހަގަ ކުރެވޭ ކަމެކެވެ. ލޭ މަނާކުރުމުގެ ބާރު ދަމަހައްޓަން ބޭނުންވާ 

ނޑުގައި އުފެއްދުމަށް ވިޓަމިން ކޭ ލާޒިމެއެވެ. ލޭ މަނާވުމުގެ ބާރު  މާއްދާތައް ހަށިގަ
ދަށްކޮށް ހުންނަން ދޫކޮށްލައިފިނަމަ، ލޭ އައުމާއެކު ދަރިފުޅު ބަލިވުމުގެ ފުރުސަތު 

އޮވެއެވެ. މިހެންކަމުން، އުފަންވާ ކޮންމެ ކުއްޖަކަށް ވިޓަމިން ކޭ ދިނުމަށް މަޝްވަރާ 
ނޑަށް ޖަހާ އިންޖެކްޝަނެއް  އޮވެއެވެ. ރާއްޖޭގައި ވިޓަމިން ކޭ ދެނީ ފަލަމަސްގަ

ގޮތަށެވެ.

ކިނދު ނުފިލުވުން

ދަރިފުޅުގެ ހަމުގައި ހުދު ތަތް މާއްދާއެއް ހާއްސަކޮށް ބޮލުގައި، ކަރުދޮށުގައި، 
އަދި ބުރަކަށީގައި ހުރެދާނެއެވެ. އެއީ ފިނިވުމާއި ހަމުގެ އިންފެކްޝަން ޖެހުމުން 

ދުރުކޮށްދޭ، ރައްކައުތެރި އެއްޗެކެވެ. އެހެންކަމުން އެމާއްދާއެއް ނުފުހޭނެއެވެ.

ދަވަދެމުން

ދަރިފުޅު އުފަންވުމާއިއެކު ބާރަށް ރޮއެ، ރަނގަޅަށް ނޭވާލާނަމަ، ނޭފަތާ އަނގައިން 
ދަވަދަމަން ނުޖެހޭނެއެވެ. އެއީ އެހާ ބާރަށް ރޮވެވޭއިރު، ދަމާވަރަށް ދަވަ 

ނުހުންނާނެތީއެވެ.
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ގތާުން ކިރު ދިނުން

ނޑަށް ކާނާގެ ގޮތުގައިއާއި، ހަކަތައިގެ ގޮތުގައިއާއި، ފެނުގެ ބޭނުން  ދަރިފުޅުގެ ހަށިގަ
ފުރިހަމަ ކުރުމަށް ހަމައެކަނި ބޭނުންވަނީ މައިމީހާގެ ގާތުން ދޭ ކިރު އެކަންޏެވެ. މަންމަ 
ކާނާއެވެ. ގިނަ  ކިރަކީ، ދަރިފުޅަށް އެންމެ މޮޅު، އެންމެ ފުރިހަމަ  އުފައްދާ  ގާތުން 
އަދަދެއްގެ ބަލިތަކުން ދިފާއު ވުމުގެ ބާރެއްވެސް ގާތުންދެވޭ ކިރުގެ ތެރެއިން މަންމަ 

ފަރާތުން ދަރިފުޅަށް ލިބެއެވެ.

ގިނަ މަންމައިންނަށް، ގާތުން ކިރު ދީގެން މިކަން ފުރިހަމަ ކުރެވެއެވެ. ކާމިޔާބުކޮށް 
މިކަން ކުރުމަށްޓަކާ ސިއްހީ އެހީތެރިންގެ ކިބައިންނާއި، ފިރިމީހާ ފަރާތުންނާއި، އާއިލާ 

އަދި ގާތްތިމާގެ މީހުންގެ ފަރާތުން ހިތްވަރުދިނުމާއި އެހީތެރިކަން ބޭނުންވެއެވެ.

މަދުފަހަރެއްގައި، ހާއްސަކޮށް ވަކިވަކި ހާލަތްތަކުގައި، މަންމަ ގާތުންނުދެވި، އެހެންމީހަކު 
ގާތުން، ނުވަތަ ތުއްތުކުދިންނަށް ހާއްސަ ތައްޔާރީ ކިރެއް ދޭން ޖެހުމަކީވެސް އެކަށީގެންވާ 

ކަމެކެވެ.
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ފުރަތަމަ 3 ވަރަކަށް ދުވަސް

މިދުވަސްކޮޅު ދަރިފުޅު ވަރަށް ގިނަވަގުތު ނިދުމުގައި ހޭދަކުރާނެއެވެ. މަންމަ ގާތުން 
ލިބޭ، ހާއްސަ، ތަތް، މަޑު ރީނދޫ ކުލަ އަކަށްދާ، ކުޑަ މިންވަރެއްގެ ކިރު ފޮދަކުން 
ގިނަ ކުދިންގެ އެ އުމުރުގެ ބޭނުންތައް ފުދެއެވެ. މި ހާއްސަ ކިރުން ދަރިފުޅަށް ކުޑަ 
ކިރުފޮދަކުން ގިނަ ހަކަތަ، އަދި ދިފާއީ ބާރު، އަދި  ބޮޑުކަމުދާން ފަސޭހަކޮށްދޭ މާއްދާ 
ފޯރުކޮށްދީ، އަދި ފަހުން މަންމަ ކައިރިން ލިބޭނެ ހުދުކިރަށް ގޮހޮރު ތައްޔާރު ކޮށްދެއެވެ. 

ގާތްގާތުގައި، މަންމަ ގާތުން ކިރު ބުއިމަށް ޝައުގުވެރިކަމެއް ދައްކާ ކޮންމެފަހަރަކު 
ގާތުން ދިނުމާއި، ދަރިފުޅު އަނގަ ދޫކޮށްލަންދެން ގާތުން ކިރު ބޯން ބޭއްވުމަކީ ބަރުދަން 

މާބޮޑަށް ދަށްވުން ދުރު ކުރެވިދާނެ ގޮތެކެވެ.

މި ދުވަސްވަރު ދަރިފޅުުގެ ބަރުދަން ކޮންމވެެސް މނިްވަރަކަށް 
ދަށްވުމަކީ ވަރަށް އާންމު އަދި ތޮބީއީ ކަމެކެވެ.



ފުރަތަމަ ހަފްތާއަށްފަހު

މިހާތަނަށް އަންނައިރު 24 ގަޑިއިރު ތެރޭ އާއްމުގޮތެއްގައި 8 ފަހަރަށްވުރެ ގިނައިން 
ވެސް  ތަރުތީބެއް  އަދި  އާދައެއް  ވަރަކަށް  ކޮންމެވެސް  އަދި  ބޯނެއެވެ.  ކިރު  ގާތުން 
އާއްމުކޮށް  އިރު  ވާ  ދުވަސް   10 އިތުރުވެ،  ބަރުދަން  މަޑުމަޑުން  އަށަގެންފާނެއެވެ. 
އުފަން ބަރުދަނަށް އަނބުރާ އަންނާނެއެވެ. އަދި 24 ގަޑިއިރު ތެރޭ މަދުވެގެން 6 ފަހަރު 

ކުޑަކަމު ދާނެއެވެ. މިއީ ކުޑަދަރިފުޅަށް ހަމައަށް ކިރު ލިބެމުން ދާކަމުގެ ހެއްކެކެވެ.

ގާތުން ދެވެން ނެތިގެން، ނުވަތަ ގާތުން ދިނުމުގެ އިތުރުން އެހެން ކިރެއް ދަރިފުޅަށް 
ދިނުމަށް ޑޮކްޓަރީ މަޝްވަރާ ދެވޭ ފަހަރު ތަކުގައި، ތުއްތު ކުދިންނަށް ދިނުމަށް ހާއްސަ 
ކިރެއް، ސާފުތާހިރުކަމަށް ހާއްސަ ސަމާލުކަމެއް ދީގެން، އެމަޝްވަރާ އާއި އެއްގޮތައް 

ބޭނުންކުރެވިދާނެއެވެ.

3 ވަނަ ދުވަހުން 1 ހަފްތާ ވުމާ ހަމައަށް

އަރާ  ކިރު  އުރަމައްޗަށް  މަންމަގެ  ދުވަހު،  ވަނަ  ނުވަތަ 3  ވަނަ  ވިހެއުމަށްފަހު 2 
ތިކި  ކިރު  ހުދު  އުރަމަތިން  ފަހަރު  ބައެއް  ފަށާފާނެއެވެ.  ކުރަން  އިހުސާސް  ބާރުވާ 
ފައިބަފާނެއެވެ. ކުރިޔަށްވުރެ ގިނަ ފަހަރު، އަދި ގިނަ ވަގުތު ދަރިފުޅު މަންމަ ގާތުން 
ކިރު ބޯން އުޅުމަކީ މިދުވަސްވަރު އާންމު ކަމެކެވެ. އެގޮތުން 24 ގަޑި އިރު ތެރޭގައި 
މަދުވެގެން 8 ފަހަރު ގާތުން ކިރު ބޯނެކަމަށް ބެލެވެއެވެ. މަންމަ ކައިރިޔަށް ގިނައިން 
ކިރު އަރަނީ ގިނައިން ދެވުނު ވަރަކުންނެވެ. އުރަމައްޗަށް ކިރު އަރާ ވާންވާނަމަ ގާތުން 
ނޑިތާންކޮށް، އުރަމަތި މަސާޖް ކޮށްލެވިދާނެއެވެ.  ޖެއްސުމުގެ ކުރިން ތާފަނާފެނުން ބޮ
މާބޮޑަށް  އުރަމައްޗަށް  ކުރެވިދާނެއެވެ.  ނޑިތާން  ބޮ ފިނިކޮށް  ނިމުމަށްފަހު  ގާތުންދީ 
ވާންވެ ތަދުވާނަމަ، ވާންކަން ކުޑަކޮށްލުމަށްޓަކައި ކުޑަކިރުކޮޅެއް އުރަމަތިން ނެގުންވެސް 

ރަނގަޅުވާނެއެވެ.
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ސުވާލއާި ޖަވާބު
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1

3

ގާތުން ކިރު ދޭން ޖެހޭނީ އިށީނދެ އިނދެގެންތަ؟ 

ގަޑިބަލައިގެން ގަޑިން ގަޑިއަށް ގާތުން ދޭން ޖެހޭނެތަ؟ 

އޯށޯވެ އޮވެ ގާތުން ކިރު ދިނުމުން ދަރިފުޅުގެ ކަންފަތަށް ކިރު އެޅޭނެތަ؟ 

ނޫން. ތުއްތު ދަރިފޅުާ މަންމައަށް އެންމެ ފސަޭހަ ގޮތެއް ރަނގަޅުވނާެ. 
މަންމަ އުއްޑނުް އޮވެ ދަރިފޅުު މަންމަ ގައިމތަީ ބަންޑނުް އޮވެ ގތާުން 
އރިީގައި  ދެވިދާނެ. މަންމަ އަރިޔަކަށް އޮށޯވެ އޮވެ ދަރިފޅުު މަންމަ ކަ

މަންމައާ ދމިާލށަް އެނބުރި އޮވެ ގތާުން ދެވިދާނެ. މި ނޫންވސެް އހެެން 
ގޮތްގޮތަށް ދެވިދާނެ. 

އާންމު ގޮތެއްގައި، މޝަްވަރާ ދެވޭ އެންމެ މޮޅުގޮތަކީ، ދަރިފޅުު ކިރު 
ބޯން ބޭނުންވެގނެް އުޅޭކަމުގެ އިޝާރތާެއް ފނެުމާއިއެކު ގތާުން ދިނުން. 
ބައެއްފަހަރު އަވަހަށް ބަނޑހުައި ވދެާނެ. އަނެއްބައި ފހަަރު ލސަްވދެާނެ. 
ބައެއް ހާއްސަ ހލާތަތްަކުގައި، ބަރުދަން މާބޮޑށަް ލުއިވެގެން، ނުވަތަ 
ހަކުރު ދަށްވތާީ، އެކަށީގނެްވާ ވަރަށް ކުޑކަަމުދާ މނިްވަރު މދަުވެގެން، 
އެކު، ވަކި  ދުވަސް ނުފރުތާީ، އަދި މނިޫންވެސް އހެެން ސަބަބުތަކާ

ތަރުތބީަކުން ވަކި ގަޑިއަކަށް ކިރު ދޭން މޝަްވަރާ ދެވޭ ފހަަރު 
އަތުވދެާނެ.

ނޫން. އެއީ ކުށް ހީއެއް.
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ކިރު ބޯ ފަހަރަކު ދަރިފުޅު ކިހާއިރަކު ކިރު ބޯނެ؟ 

އެންމެ ފުރަތަމަ ދުވަހު ގާތުން ލިބޭނީ ކިހާ ކިރެއް؟ 

ކޮންމެ ފަހަރަކު ގާތުން ދިނުމަށްފަހު ވައި ލައްވަންޖެހޭތަ؟ 

އެކިފހަަރު ކިރު ބޯން ބޭނުންވާނީވެސް އެކިވަރަށް. އހެެންވެ އެކިފހަަރު 
ކިރު ބޯން އޮންނަ ވަގުތު ތަފތާުވެދާނެ. އާންމކުޮށް 5 މނިެޓުން 

ފށެިގނެް 45 މނިެޓުގެ ވަގުތެއް ނާގާނެ.

އެކި މަންމައިންގެ ހުންނާނީ އެކިވަރަށް. އާންމކުޮށް، 24 ގަޑިއރިު ތެރޭ 
އުފައްދަނީ 15 އމެް.އެލް އާއި 30 އމެް.އެލް ވަރު. އވެަރުން ގިނަ 

ތުއްތު ކުދނިްނަށް ފދުޭ.

ގތާުން ކިރު ބޯއިރު ވައި ދރިުމަކީ ވަރަން އާންމު ކަމެއް. ގތާުން 
ދިނުމަށްފހަު ވައި ލއެްވިއްޖެނަމަ ވައިގެ އުނދަގޫ ވުމާއި، މތަިން 

އަރާގޮތަށް ހޮޑލުވެުން ބައެއްކުދިންގެ މދަުވޭ. ކޮންމެ ފހަަރަކު ވައި 
ނުލއެވްުނސަް މައްސަލައެއް ދމިާވދެާނެކަމަށް ލފަައެއް ނުކުރެވޭ. ބޮޑށަް 

ވައިގެ އުނދަގވޫާ ކުދނިް ވައިލއެްވުމަށް ސަމާލކުަން ދެވިދާނެ.



ދަރިފުޅަށް ބޭނުންވާވަރަށް ކިރު ބޮވޭކަން އިނގޭނީ ކިހިނެއް؟ 7

ފރުަތަމަ 3 ދުވަސްތެރޭ މިކަން ދެނެގަތުން ފސަޭހައެއް ނޫން. 
ދުވާލއެްގެ މައްޗަށް ދަރިފޅުުގެ އުފަން ބަރުދަނުގެ 3 އނިްސައްތަ އަށް 
ވުރެ ބޮޑށަް ދަށްވނާަމަ ކިރު ބޮވޭވަރު މދަުވަނތީޯ ސިއްހީ އހެީތެރިއަކަށް 

ދައްކާ ބަލނަްވާނެ. ހަމަ އހެެން، ދަރިފޅުުގެ ބަރުދަން ދަށްވާ ޖމުްލަ 
މނިްވަރު 10 އނިްސައްތަ އަށް ވުރެ ބޮޑނުަމަވސެް ބަލނަްވާނެ. ފރުަތަމަ 
ހފަތްާއަށް ފހަު، ގތާުން ކިރު ބޮވޭވަރު ހަމަތޯ ބަލނަް 2 މިންގަނޑއެް 
ބޭނުންކުރެވޭ. އެއީ 24 ގަޑިއރިުތެރޭ ހސީްލާ އަދަދާއި ހފަތްާއަކަށް 

ބަރުވާ މނިްވަރު. 24 ގަޑިއރިުތެރޭ މދަުވެގެން 6 ފހަަރު ހސީްލައިފިނަމަ 
ހަމައަށް ކިރު ބޮވިއޖްެ. އަދި ހފަތްާއެއްތެރޭ މދަުވެގެން 125 ގުރާމް 

އަށްވުރެ އިތުރަށް ބަރުދަން އިތުރުވެއޖްެނަމަވސެް ފދުއިޖްެކަން އެނގޭ. 
ޕުއްޕު ލވެޭ މނިްވަރަކުން ކިރު ބޮވޭ މނިްވަރުގެ ސާފު އަންދާޒާއެއް 

ނުލބިޭ.
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ފުރަތަމަ އެސެސްމެންޓް ހެދުން

ވެކްސިން ތާވަލުގައި ހިމެނޭ ފުރަތަމަ ޑޯޒްތައް ދިނުން

ދަރިފުޅު ގެޔަށް ދޫކޮށްލުމުގެ ކުރިން ފުރިހަމަ މެޑިކަލް އެސެސްމެންޓެއް ހަދާނެއެވެ. 
މީގައި ބަލާނީ ބޭރުފުށުން ފާހަގަވާ، އަދި ޑޮކްޓަރީ ބެލުމުން ފާހަގަވާ ސިއްހީ މައްސަލައެއް 
ނޑުގައި ހުރިތޯއެވެ. މިކަން ފުރިހަމަ ކުރާނީ ކުޑަކުދިންގެ ހާއްސަ  ދަރިފުޅުގެ ހަށިގަ
ނޑައެޅިފައިވާ ޖެނެރަލް ޑޮކްޓަރެކެވެ.  ޑޮކްޓަރެއް ނުވަތަ މި އެސެސްމެންޓް ހެދުމަށް ކަ

މިގޮތުން ދެނީ ބީ.ސީ.ޖީ ވެކްސިން އާއި ޕޯލިޔޯގެ ފުރަތަމަ ޑޯޒްއެވެ.

މީގެއިތުރުން، އެ ދަރިފުޅަކާ ގުޅޭ ހާއްސަ އަދި ތުއްތު ކުދިންނާ ގުޅޭ އާންމު މައުލޫމާތު، 
ގެޔަށް ދޫކޮށްލުމުގެ ކުރިން ދެވޭނެއެވެ.

ދަރިފޅުު އުފަންވާތާ ފރުަތަމަ 24 ގަޑިއރިު ހަމަވާއިރު، ނުވަތަ ގެޔަށް 
ދޫކޮށްލމުުގެ ކުރިން، ރާއްޖގޭެ ވެކސްިން ތވާަލގުައި ހިމެނޭ ފރުަތަމަ ވެކސްިން 

ޑޯޒްތައް ދަރިފޅުަށް ދެވޭނެއެވެ.

މަރުކަޒު ނުވަތަ ހސޮްޕިޓަލނުް ދޫކޮށްލމުުގެ 
ކުރިން ކުރާ ކަންކަން
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ބޯ އޫ ކޮށް ހުރުން

ބޮލުގައި މަޑު ދުޅަ ތަންކޮޅެއް ހުރުން

އާދައިގެ ވިހެއުމަކުން، ނޫނީ ވިހެއުމުގައި ގިނަވަގުތު ނެގުމަށްފަހު އުފަންވާ ކުދިންގެ 
ބޯ އޫކޮށް ދިގުވެފައި ހުރެދާނެއެވެ. މިއީ ރަހިމުގެ ދޮރުގެ ހަނިކަމާއި، ވިހެއުމުގައި 

ދަތުރުކުރާ މަގުގެ ހަނިކަމުން ދަރިފުޅުގެ ބޮލުގެ ކަށިތައް ފައްތަރުވެގެން ބޯ އެމަގުން 
ނުކުތުމަށްޓަކައި އަންނަ ތޮބީއީ ރައްކައުތެރި ބަދަލެކެވެ. 

ދަރިފުޅުގެ ބޮލުގެ ފުއްކިބައާއި ދިމާލުން މަތީގައި، މަޑުކޮށް ހުންނަ ދުޅައެއް، 
ހުރުމަކީ ވަރަށް އާންމު ކަމެކެވެ. އެންމެ އާންމުކޮށް އެއީ ރަހިމުގެ ދޮރާދިމާލަށް 

ދިއްވި ތަންކޮޅަށް ވިހެއުމުގައި ހިފޭއިރު އަންނަ ދުޅައެކެވެ. މަދު ދުވަސްކޮޅެއްތެރޭގައި 
މި ދުޅަ ފިލައިގެން ދެއެވެ. ވެކިއުމް ޖައްސައިގެން ވިއްސާނަމަ މިކަން އާންމުކޮށް 

ފެނެއެވެ.

ނޑުގެ  އުފަންވުމާ ގުޅިގެންނާއި، އުފެދި ހެދިބޮޑުވުމުގެ ތެރޭގައި، ދަރިފުޅުގެ ހަށިގަ
އެކި ގުނަވަންތަކުން އެކުދިންގެ ހާއްސަ، އައިބު ނޫން ކަންކަން ފާހަގަކުރެވެއެވެ. 
މީގެތެރޭގައި، މަދު ދުވަސްކޮޅެއްގެ ތެރޭގައި ބަދަލުވެދާ ކަންކަމާ، އެތައްދުވަހަކުން 

މަޑުމަޑުން ބަދަލުވާކަންކަން ހިމެނެއެވެ.

ތުއްތު ދަރިފޅުުގެ ހަށިގަނޑނުް ފހާަގަ ކުރެވދިާނެ 
ތަފތާު، އހެެނސަް ރަނގަޅު ކަންކަން
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ބޮލުގެ ނާށިގަނޑުގެ ބޭރަށް ލޭއެރުން

ބޮލުގެ ނިތްކުރިޔާ ދިމާލުން މަތީގައި މަޑުތަންކޮޅެއް ހުރުން

ލޮލުގެ ހުދުކަޅީގައި ކުޑަ ލޭކޮޅެއް ހުރުން

ބައެއްފަހަރު ވިހެއުމުގެތެރޭ ދަރިފުޅުގެ ބޯ މަންމަގެ ޕެލްވިކް ކަށީގެ އެތެރޭގައި 
ނޑުގެ  ކޭއްތި އަނިޔާވެއެވެ. ދަރިފުޅުގެ ބޮލުގެ އެ އަނިޔާވާ ތަނުގައި ނާށިގަ

ބޭރަށްވާގޮތަށް ހަމުގެތެރެއަށް ލޭކޮޅެއް ޖަމާވެ ދުޅައެއް އުފެދެއެވެ. އުފަންވާއިރު 
ކުޑަ ދުޅައެއް ފެނުނު ނަމަވެސް 2 ވަނަދުވަހުން ފެށިގެން ލޭކޮޅު އިތުރުވެ ބޮޑުވާ 
ޗަކަ ދުޅައެއް ފެނެއެވެ. ބިރުވެރިކޮށް ފެނުނުނަމަވެސް ފަރުވާއެއް ބޭނުމެއްނުވެއެވެ. 

ލޭކޮޅު އަމިއްލައަށް ނެތިގެން ދާނެއެވެ. އަދި އެއްކޮށް ފިލަން 8 ނުވަތަ 12 
ނޑު ލޭކޮޅަކަށް ވެ، ހަރުވެ ނެތިދާ  ހަފްތާ ނަގާފާނެއެވެ. ލޭކޮޅު ނެތިގެން ދަނީ ގަ
ދިގު މަރުހަލާ އަކަށްފަހުއެވެ. ލޭކޮޅު ނެތިދިޔުމުގައި ''ބިލިރުބިން'' )ރީނދޫ މާއްދާ( 

އުފެދޭނެތީ މިކަމުން ރީނދޫ ވާމިންވަރު ކުޑަކޮށް އިތުރު ވެއެވެ.

ނޑުގައި ކަށިން ނުބެދި ހުންނަ ތަންކޮޅެކެވެ. ތޮބީއީ  މިއީ ދަރިފުޅުގެ ބޮލުގެ ނާށިގަ
ކަމެކެވެ.

މިއީ ވިހެއުމުގެ ތެރޭގައި ދަރިފުޅުގެ ބޮލަށް އަންނަ ޕްރެޝަރުގައި، ލޮލުގެ ހުދުކަޅީގެ 
ބޭރުފަށަލައިގައި ހުންނަ ލޭނާރެއް ފެޅިގެން އެ ފަށަލަޔަށް ލޭއެޅުމުން ދިމާވާކަމެކެވެ. 

ނުރައްކަލެއް ނުހިމެނެއެވެ. ފަރުވާއަކާއި ނުލާ 3 ހަފްތާ ތެރޭގައި އާއްމުކޮށް 
ފިލައިގެން ދެއެވެ.

އުފަންވުމާ ގުޅިގނެްނާއި، ހދެބިޮޑވުުމުގެ ތެރޭގައި، މދަު ދުވަސްކޮޅެއްގެ ތެރޭގައި 
ބަދަލވުާ ކަންކަމާ، ގިނަ ދުވަހުން މަޑމުަޑނުް ބަދަލވުާ ކަންކަން ހިމެނެއެވެ.



ފައި ލެނބިފައި ހުރުން

އުރަމަތީގައި ގަނޑުލުން

އަންހެން ކުދިންގެ ކުރިމަތި ފަރާތުގަ ދުޅައެއް ހުރުން އަދި ދިޔައެއް އައުން

ގިނަ ތުއްތު ކުދިންގެ ފައިގެ ކަކުލުން ތިރީގެ ކަށި ބޭރަށް ބަޅުވާގޮތަށް ލެނބިފައި 
ނޑުތެރޭ  ހުރެއެވެ. މިއީ އެ ކަށީގައި ތޮބީއީ ގޮތުން ލެނބުމެއް ހުރުމާއި، މަންމަ ބަ

ހޭދަކުރި ދުވަސްތަކުގައި ތާށިކޮށް އޮންނަން ޖެހުމުން ހުންނަ ކަމެކެވެ. ފައި 
ސީދާވާންފަށަނީ ހިނގަންފެށުމަށް ފަހުއެވެ. 

ނޑުގައި ދަރިފުޅު އޮތް އެންމެ ފަހުދުވަސް ތަކުތެރޭގައި މަންމަގެ  މިއީ މަންމަގެ ބަ
ހޯމޯންގެ އަސަރުކޮށްގެން، އުފަންވުމަށްފަހު، ދަރިފުޅުގެ އުރަމަތީގެ ގްލޭންޑް 
ނޑުލާ ކިރު  ވަގުތީގޮތުން ބޮޑުވާތީ ދިމާވާ ކަމެކެވެ. ބައެއް ފަހަރު ބޮޑަށް ގަ

ދިޔައެއްވެސް އާދެއެވެ. މިކަންކަން ފަރުވާއަކާނުލާ ރަނގަޅުވެއެވެ.

ނޑުތެރޭ އޮތްއިރު ކޮށްގެން ދިމާވާ  މިއީ މަންމަގެ ހޯމޯންގެ އަސަރު، މަންމަ ބަ
ތޮބީއީ ކަމެކެވެ. މިގޮތުން ބައެއް ކުދިންގެ ލޭކޮޅެއްވެސް އަތުވެދާނެއެވެ. ހަފްތާއެއްގެ 

ތެރޭގައި މިކަން އާންމުކޮށް ރަނގަޅު ވެއެވެ.

އުފަންވާ އިރު އަނގައިގައި ދަތެއް ހުރުން

މިއީ މަދުމަދުން ފެންނަ ތޮބީއީ ކަމެކެވެ. ހެލޭ ދަތެއްނަމަ، ނޫނީ އެ ދަތުން 
އުނދަގުލެއް ނޫނީ އަނިޔާއެއް ވާނަމަ ދަތުގެ ޑޮކްޓަރެއް މެދުވެރިވެ، ދަތް ނެގުމަށް 

ނުވަތަ ދަތް ބޭންދުމަށް މަޝްވަރާ ދެވޭނެއެވެ. 
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ސުވާލއާި ޖަވާބު

1

2

3

4

ބޯ ވައްކުރަން ހާނަން ޖެހޭނެތަ؟

 ބޯ ވައްކުރާ ބާލީސް ބޭނުންކުރަން ވާނެތަ؟ 

ނޑިތާން ކުރެވިދާނެތަ؟  ނޑު ބޮ ދަރިފުޅުގެ އުރަމަތީ ލާ ގަ

ފައި ސީދާކުރަން ހޭނޭނެތަ؟ 

ތުއްތު ދަރިފޅުުގެ ބޮލގުެ ބައްޓަން ބަދަލކުރުުމަށް ބޯ ހނޭުމަކީ 
އުތެރި ކަމެއް ނޫން. ބޮލގުެ ބައްޓަން ހުރިހކާުދިންގެ އެއްގޮތް  ރައްކަ

ނުވާނެ. ދަރިފޅުު ނިދަން ބާއްވާއިރު ބޯ އަބަދު އެއްފރަާތަށް 
ރުން 2 މސަް ވުމަށްފހަު، ހލޭާ އޮންނަ  ބޭއްވުން ދުރު ކުރުމާއި، އުމު
ވަގުތުކޮޅެއްގައި ބަނޑު ވތަަށް ބަންޑނުް ބޭއްވުމަކީ ބޮލގުެ ބައްޓަން 

ދެފަޅި ހަމަކުރުމަށް ކުރެވދިާނެ ކަންކަން.

ތުއްތު ދަރިފޅުު ބާއްވާ ހދަާއރިު ބޯ އަދި ކަރު ދަށަށް ބާލސީް 
އުތެރި ކަމެއް ނޫން. އަދި އެއީ ނޭވލާމުަށް ދަތިވދެާނެ  ލއެްވުމަކީ ރައްކަ

ކަމެއް.

މިއީ ރަނގަޅުކަމެއް ނޫން. ބޮނޑތިާން ކޮށް، ފތިާ ހދެުމަކީ ދުޅަ 
އިތުރުވުމަށް މަގުފހަި ކުރުވާ ކަމެއް.

ދަރިފޅުުގެ ފައިގެ ބައްޓަން ބަދަލކުރުަން ހނޭުމަކީ ރަނގަޅު ކަމެއްނޫން. 
އެއީ އާންމކުޮށް ފރަުވާއަކާ ނުލާ ރަނގަޅުވާ ކަމެއް.



ޕުއްޕު ލނުް

އުފަންވާތާ ފުރަތަމަ 24 ގަޑިއިރު ތެރޭގައި ދަރިފުޅު ޕުއްޕު ލާންވާނެއެވެ. ނުލާނަމަ 
އެއީ ކީއްވެތޯ ބަލާނެއެވެ. ފުރަތަމަ 2 ދުވަހު ލާ ޕުއްޕު ހުންނާނީ ވަރަށް ތަތްކޮށް 
ގަދަ ކަޅުފެހި ކުލައިގައެވެ. ގާތުން ކިރު ބޮވޭވަރު އިތުރުވެ، ދުވާލަކު ޕުއްޕު ލާ 

އަދަދުވެސް އިތުރުވުމާއެކު، ޕުއްޕުގެ ކުލަ ބަދަލުވާން ފަށާނެއެވެ. އެގޮތުން ފެހިކަން 
އަލިވެ ރީނދޫ ކުލައަކަށް އާދެއެވެ. ކިރު ބޯލާ ކޮންމެފަހަރަކު ޕުއްޕު ލުމަކީ ބައެއް 

ކުދިންގެ ފެންނަ ކަމެކެވެ.
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ސުވާލއާި ޖަވާބު

1

2

ޕުއްޕު ފެހިކުލައިގައި ހުރުމަކީ މައްސަލައެއްތަ؟ 

ކޮންމެ ދުވަހަކު ޕުއްޕު ލާންޖެހޭތަ؟ 

ނޫން. ފހެިކުލަ އެއީ އގޭެޒާތަށް އައިބު ކުލއަެއްނޫން. ބައެއް ފހަަރު، 
އެއްވސެް މައްސަލައެއް ނެތި، ޕުއްޕގުެ ކުލަ ރނީދޫ، ފހެި، ނުވަތަ 
މުށި ކުލއަގިައވިެސް ފނެިދާނެ. ނަމަވސެް ހދުު ނުވަތަ ރތަް ކުލަ 

އވްެގެންތޯ ބަލނަްވާނެ. ހުރިނަމަ އެއީ ކީ

ފރުަތަމަ ދެތިންދުވަހު، ދުވާލކަު އެއް ފހަަރަށްވުރެ ގިނަފހަަރަކު 
ލމުަކީ ވަރަށް އާންމު ކަމެއް. އގޭެފހަުން 8 ފހަަރާ 12 ފހަަރާ 
އޖްެއް،  ދތޭެރޭ އަދަދަކަށްވެސް ލފާނާެ. އހެެންނަމަވެސް، މދަު ކު

އެއްވސެް މައްސަލައެއް ނެތވިސެް 2 ދުވަސް ނުވަތަ 3 ދުވަސް 
ކޮށްފައި ހަރުކަމެއްނެތި ޕުއްޕު ލފާނާެ. އެއީވސެް އެކުއޖްާގެ ތޮބީއީ 

ކަމަކަށްވދެާނެ.



ދަރިފޅުަށް ދމިާވދެާނެ ކަންކަން

ރަތްކުލައިގެ ބިހިތަކެއް މުޅިހަމުގައި ނެގުން

ފުރަތަމަ 2 ދުވަސްތެރޭގައި ގިނަ ތުއްތު 
ކުދިންގެ ހަމުގައި ރަތްކުލައިގެ ލައްތަކެއް 
ކަހަލަ ބިހިތަކެއް ނެގުމަކީ ވަރަށް އާންމު 

ނޑަށް ވާންކޮށްލުމުން،  ކަމެއް. ހަންގަ
ވާންކުރެވިފައި ހުންނަވަގުތު ވަގުތީގޮތުން 
ފިލާ މި ބިހިތަކަކީ، މާހައުލުގައި ހުންނަ 

އެކިއެކި މާއްދާއަށް އެކުދިންގެ ހަން 
ހުށަހެޅޭތީ އެމާއްދާތަކާ ނުގުޅުމުގެ 

ސަބަބުން ނަގާ، ވަގުތީ ބިހިތަކެކެވެ. 2 
ދުވަހަކު ގިނަވިނަމަވެސް ފަރުވާއަކާނުލާ 

ފިލާދެއެވެ.
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ރީނދޫވުން

ދަރިފުޅުގެ ލޭގެތެރޭގައި އުފެދޭ 'ބިލިރުބިން' ކިޔާ މާއްދާއެއް، އާއްމުކޮށް ހުންނަންޖެހޭ 
ނޑު  މިންވަރަށްވުރެ އިތުރުވެގެން ބައެއްކުދިންގެ ލޯ، އަތްތިލަ، ފައިތިލަ، ހިރުގަ
އަދި ހަމުގެ ކުލަ ރީނދޫވެއެވެ. ބޮޑަށް ރީނދޫވާން ދިމާވާ ހާލަތްތަކެއް ހުރެއެވެ. 
އޭގެ ތެރޭގައި ދަރިފުޅާ މަންމަގެ ލޭގެ ގުރޫޕް ދިމާނުވުން، ގާތުން ކިރު ބޮވޭވަރު 

ދޮސް ބިހިނެގުން

ކަރުދޮށުގައި، ފުއްކިބައިގައި، ކިހިލިފަތްދަށުގައި، އުކުޅުވަޅުގައި އަދި އެހެނިހެން 
ތަންތާގައިވެސް ކުދި ދޮސް ބިހި ނަގާފާނެއެވެ. މިއީ ޖަރާސީމެއްގެ ސަބަބުން 

ހަމަށް ޖެހޭ އިންފެކްޝަނެކެވެ. ވަރަށް މަދު ބިއްސެއްނަމަ، ހަމަ އެކަނި އުނގުޅާލާ 
އެންޓިބައޮޓިކަކުން ރަނގަޅު ވެއެވެ. ގިނަ އަދަދަކަށް ނަގާފަހުރިނަމަ އުނގުޅާލާ 
އެންޓިބައޮޓިކެއްގެ އިތުރުން އަނގައިންދޭ އެންޓިބައޮޓިކެއްވެސް ބޭނުންވެއެވެ. މި 
ދެހާލަތުން ހާލަތެއްގައިވެސް، އަދި މިނޫން ހާލަތެއްގައިވެސް ދަރިފުޅަށް ބޭހެއް 

ދޭންވާނީ ސިއްހީ މަސައްކަތްތެރިއެއްގެ ސީދާ ލަފާގެ މަތިންނެވެ.

ދަރިފޅުަށް ބޭހެއް ދޭންވނާީ ސިއްހީ މސަައްކަތތްެރިއެއްގެ 
ސީދާ ލފަގާެ މތަިންނެވެ.
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މަދުވެ، ހީސް އަދި ޕުއްޕު މަދުންލެވުން، ވާރުތަކުރާ ކަމެއްގޮތުގައި ދަރިފުޅުގެ 
ލޭގައި 'ޖީ.6.ޕީ.ޑީ އެންޒައިމް' މަދުވުން، އަދި 'ތައިރޮއިޑް ހޯމޯން' މަދުވުން ފަދަ 

ކަންކަމުގައި ބޮޑަށް ރީނދޫވެއެވެ. މިކަމަށް ފަރުވާކުރުމުގައި ރީނދޫކަން ހުރި 
މިންވަރު ބަލައިގެން އެކިފަރުވާ ދޭންޖެހިދާނެއެވެ. އޭގެތެރޭގައި ގާތުން ދިނުން 

އިތުރުކޮށްގެން ހީސް އަދި ޕުއްޕު ލެވޭވަރު އިތުރުކުރުން، ހާއްސަ އައްޔެއްގެ ދަށުގައި 
އެއަލި ހަމުގައި ޖެހޭގޮތަށް ބޭއްވުން، އަދި ވަރަށް ބޮޑަށް ރީނދޫކަން ހުރެ، އޭގެ 
ނޑިޔަށް ގެއްލުން ލިބިދާނެ ހިސާބަށް ގޮސްފިނަމަ އެތިކޮޅުކޮޅުން  ސަބަބުން ސިކު

ދަރިފުޅުގެ ރީނދޫ މާއްދާގިނަ ލޭނަގާ، އެލޭ ރީނދޫ މާއްދާ މަދު ލެޔަކުން 
ބަދަލުކުރުން ހިމެނެއެވެ.



ސުވާލއާި ޖަވާބު

1

2

3

ރީނދޫ ހެދުމެއް ލައްވައިގެން، ނުވަތަ މަންމަ ރީނދޫ އަޅާފަހުރި 
އެއްޗެއް ކައިގެން ދަރިފުޅު ރީނދޫވެދާނެތަ؟ 

ގޭގައި ހުންނަ އާދައިގެ ހޮޅިބުރީގެ އަލިން ރީނދޫކަން ކުޑަ ކުރެވިދާނެތަ؟ 

ރީނދޫކަމަށް އަވީގައި ޖެއްސުން ފުދޭތަ؟ 

ނޫން. ދަރިފޅުު ރނީދޫވަނީ އެ ދަރިފޅުުގެ ހަށިގަނޑގުެ އެތެރޭގައި އުފެދޭ 
މާއްދާއެއްގެ ސަބަބުން. ރނީދޫ ހދެުމެއް ލމުަކުން ނުވަތަ މައިމީހާ ކާ 

ރނީދުލކަުން ނުވޭ.

ފޮޓޯ ތެރަޕީ ދެނީ ހާއްސަ ބާވަތެއްގެ އައްޔަކުން. އާންމު ހޮޅިބުރީގެ 
އަލިން އެކަށީގނެްވާ ފރަުވާއެއް ނުލބިޭ.

ފޮޓޯ ތެރަޕީ އޖީާދުވީ، އރިުގެ އަވިޖހެޭ ތުއްތުކދުިން ރީނދޫވާވަރު 
ކުޑކަަމަށް ފހާަގަވެ، ހދެުނު ދރިާސާތަކަކަށްފހަު. ފައިދާ ކުރާކަމެއްކަން 

އހެެންކަމނުް އެނގޭ. އހެެންނަމަވެސް، ބޮޑށަް ރނީދޫވެ ނުރައްކާ 
ކުޑކަުރަން ފރަުވާގެ ގޮތުގައި ފޮޓޯ ތެރަޕީ މދެު ނުކނެޑި އެތައްގަޑި އރިަކު 
ދޭންޖހެޭ ފަދަ ހލާތަެއްގައި، މދަު ވަގުތުކޮޅަކަށް އަވީގައި ޖައްސާލައގިެން 
ނުފދުޭނެ. އަދި ހނެދުނާ ހަވީރުގެ މަޑު އަވި ފޔިަވައި އހެެން ވަގުތތުަކުގެ 

އުތެރިވސެް ނުވާނެ. އޖްަކށަް ރައްކަ ގަދަ އަވި ތުއްތު ކު
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ލޮލުން ފެން އައުން

ލޮލުގައި މަޑުލުން

ތުއްތު ކުދިންގެ ލޮލުގެ ކަރުނަވަޅު ވަރަށް ފަސޭހައިން ދޭތެރެ ދޭތެރެއިން 
ބެދިދާނެއެވެ. މިހެންވުމުން، ލޮލުގެ ކަޅީގެ ތެތްކަން ހިފަހައްޓަން ހުރިހާ ވަގުތަކު 

އުފައްދަ އުފައްދާ ހުންނަ ކަރުނަ، ހިނދިގެން ދާމަގު ބަންދުވެއެވެ. އަދި، އެ 
ކަރުނަ، ލޮލުން ބޭރަށް އޮހޮރެއެވެ. ކަރުނަވަޅާ ދިމާލުން ނޭފަތްކައިރި މަޑުމަޑުން 

މަސާޖުކޮށްލުމުން ކަރުނަވަޅު ހުޅުވުމަށް އަދި ހުޅުވިފައި ހުރުމަށް އެހީވެދެއެވެ.

ތުއްތު ކުއްޖެއްގެ ލޮލުގައި މަޑުލުމަކީ ލޮލުގެ އިންފެކްޝަންއެއްގެ އަލާމާތެކެވެ. 
ސާފުކަން ކަށަވަރު ފޮތިކޮޅެއް ނުވަތަ ތުވާލިކޮޅެއް ސާފު ތާފަނާ ފެންފޮދަކުން 

ތެންމާލުމަށްފަހު ލޮލުގެ ނޭފަތާވީފަޅިން ފެށިގެން ބޭރަށްވާގޮތަށް މަޑުމަޑުން 
ސާފުކޮށްލުން ރަނގަޅެވެ. ޑޮކްޓަރީ މަޝްވަރާއާއިއެކު ލޮލަށް އެންޓިބައޮޓިކް ތިކި 

ނުވަތަ އޮއިންޓްމެންޓް އަޅަން ޖެހިދާނެއެވެ.



ސުވާލއާި ޖަވާބު

ތުއްތު ކުއްޖާގެ ލޮލަށް މައިމީހާގެ ކިރު އެޅުން އެއީ ކޮންކަހަލަ ކަމެއް؟ 1

ކުރިން ކުރެވެމުން އައި އހެެންނަމަވެސް މިހާރުގެ ބސޭްވެރިކަމުގައި 
އހެެން ފރަުވތާައް ހދޯި، ދޫކޮށްލވެފިއަވިާ، އެކަމަށް މިހާރު މޝަްވަރާ 

ނެތކްަމެއް.
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ބޮލުގެ އިސްތަށީގެ ބުޑުގައި މަޑުޖެހުން

އަނގައިގައި ހުދު ފަށަލައެއް ފާހަގަވުން

ހޮޑުކޮޅެއް ލެވުން ނުވަތަ މަތިން އެރުން

އިސްތަށީގެ ބުޑުން އުފައްދާ ތެޔޮ ގިނަވެ، އިސްތަށީގެ ބުޑުތަކާ އެކުވެ ބޮލުގެ 
ހަމުގައި މަޑު ޖެހުމަކީ ވަރަށް އާންމު ކަމެކެވެ. ވަކިން ހާއްސަކޮށް ބޮލުގެ މަތީ 

ހުންނަ މަޑު ތަންކޮޅާދިމާލުގެ ހަމުގައި މިހެންވުން ގިނައެވެ. ބައެއްފަހަރު ބޭސްކުރަން 
ޖެހޭ ވަރަށް މިކަން ބޮޑުވިނަމަވެސް އާންމުގޮތެއްގައި މިކަމަށް ބޭސްކުރަން 

ނުޖެހެއެވެ. ތެޔޮކޮޅަކުން މަޑުމަޑުން މަސާޖު ކޮށްލުމަށްފަހު ނުވަތަ ޝޭމްޕޫ ލާފައި 
މަސާޖުކުރުމަށްފަހު ފިލާހިނގައިދެއެވެ.

ތުއްތު ކުދިންގެ އަނގައިގެ އެތެރޭގައި، ތުންފަތުގެ އެތެރެ ފުށުގައި، ކޮލުގެ އެތެރެ 
ފުށުގައި، ދުލުގެ އަރިމަތިތަކުގައި، ތަލީގައި އަދި ދުލުގެ މަތީ ފުށުގައި ބޯވެފައި 
ހުންނަ ހުދު ފަށަލައެއް ހުންނަގޮތަށް ދިމާވާ މިކަމަކީ 'ކެންޑިޑާ' ކިޔާ ފަންގަސް 
އަކުން ދިމާވާ ކަމެކެވެ. އަނގަޔަށް ލެވޭ އެއްޗެއްގެ ސާފުތާހިރުކަން ކުޑަވެގެން، 

ނުވަތަ ދަރިފުޅު ނޫނީ މަންމައަށް އެންޓިބައޮޓިކެއް ދިނުމަށްފަހު ދިމާވާ ކަމެއް ގޮތަށް 
މިކަން ދިމާވުން އެކަށީގެން ވެއެވެ. އަނގަޔަށް ޖައްސާ ފަންގަސްއާއި ދެކޮޅަށް 

ބޭނުންކުރާ ތުއްތު ކުދިންނަށް ދޭ ތިކިބޭހަކުން މިކަން ފިލާ ފަސޭހަވެއެވެ.

ކުދި އެތިކޮޅު ކޮޅަށް ހޮޑު ކޮޅެއް ދޭތެރެ ދޭތެރެއިން ބޭރުވުމަކީ ތުއްތުކުދިންގެ 
ވަރަށް އާންމު އަދި ގިނަފަހަރަށް ތޮބީއީ ކަމެކެވެ. ހާއްސަކޮށް ގާތުން ދިނުމަށްފަހު 

މާގިނައިރުނުވެ މިހެން ވެދާނެއެވެ. މިއީ ފަރުވާއެއް ބޭނުންވާކަމެއް ނޫނެވެ. ނަމަވެސް 
އާދަޔާ ހިލާފަށް ގިނަ މިންވަރަކަށް ހޮޑު ލެވޭނަމަ އިތުރަށް ބަލަން ޖެހޭނެއެވެ. 



ފޫޅު ދަނޑި ނުވެއްޓި ލަސްވުން

އާންމު ގޮތެއްގައި، ދަރިފުޅު އުފަންވާތާ 1 ހަފްތާއާއި 3 ހަފްތާއާއި ދޭތެރޭ، ފޫޅު 
ނޑި ރީތިކޮށް ހިކުމަށް އެހީތެރިވެދިނުމަށް،  ނޑި ހިކިގެން ވެއްޓެއެވެ. ފޫޅު ދަ ދަ
ނެޕީ ޖައްސާއިރު ފޫޅު ނިވާނުވާގޮތަށް ޖެއްސޭތޯ ބަލަންވާނެއެވެ. ވަކިން ހާއްސަ 
މަޝްވަރާއެއް ދެވިގެން މެނުވީ އެއްވެސް އެއްޗެއް ފޫޅުގައި އުނގުޅާ ނުހަދާށެވެ. 
މިފަދަ ޑޮކްޓަރީ މަޝްވަރާއަކާނުލާ ބޭނުންކުރެވޭ ތަކެތީގެ ސަބަބުން ފޫޅު ހިކުން 
ލަސްވެއެވެ. 3 ހަފްތާއަށްވުރެ ގިނަދުވަސް ވާނަމަ، ކަމެއް ގޯސްކޮށް ނެތްކަން 

ޔަގީންކުރަން ޑޮކްޓަރަށް ދައްކާލަންވާނެއެވެ.



1

ސުވާލއާި ޖަވާބު

ފޫޅުގައި އިސްޕިރިޓު އުނގުޅަން ޖެހޭތަ؟ 

އާންމކުޮށް، ސިއްހީ މޝަްވަރާއެއްނެތި ކުރާކަމެއް ގޮތުގައި އުނގުޅކާަށް 
ހެއެވެ. އެންމެ ރަނގަޅު ގޮތަކީ އެއްވސެް އެއްޗެއް ނޫނގުޅުން.   ނުޖެ
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ފނެް ވެރުވުމާއި ސާފުކުރުން

ދަރިފުޅު ސިއްހީ ގޮތުން ރައްކައުތެރިކަންމަތީ 
ދެމެހެއްޓުމަށް ސާފުތާހިރުކަމަށް އިސްކަމެއްދީ، 

ސަމާލުވާންވާނެއެވެ. ހާއްސަކޮށް އެންމެ 
ތުއްތުއިރު ގިނަ ނުރައްކާތަކުން ސަލާމަތްވުމަށް 

މިކަމުން ބޮޑު އެހީތެރިކަމެއްލިބޭނެއެވެ. 
ތުއްތު ކުއްޖާގެ ކަންކަމުގައި އިސްކޮށް އުޅޭ 
ހުރިހާ ފަރާތަކުންވެސް އެމީހުންގެ އާންމު 

ސާފުތާހިރުކަމާއި، ވަކިން ހާއްސަކޮށް އަތުގެ 
ސާފުކަމަށް ސަމާލުކަމެއް ދެންވާނެއެވެ.
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ފުރަތަމަ 24 ގަޑިއިރު ތެރޭ ފެން ނުވެރުވުން

ނެޕީ ބަދަލުކުރާއިރު ސާފުކުރުން

ކޮންމެދުވަހަކު ސާފުކުރަން ސަމާލުވާންވީ ތަންތަން

ނޑުގެ ފިނިހޫނުމިން ރަނގަޅު މިންވަރެއްގައި ދެމެހެއްޓުމަށް އެންމެ  ދަރިފުޅުގެ ހަށިގަ
ދަތިވަނީ ފުރަތަމަ 24 ގަޑިއިރު ތެރޭގައެވެ. އެހެންކަމުން ފިންޏަށް ހުށަހެޅުން ކުޑަކުރަން 

ފުރަތަމަ 24 ގަޑިއިރު ފެން ނުވެރުވުމަށް މަޝްވަރާދެވެއެވެ.

ޕުއްޕު ލައިގެން ނެޕީ ބަދަލު ކުރާއިރު ފިނިނޫން، އަދި ހޫނުވެސްނޫން، ފެންފޮދަކުން 
ދޮވެލުމަކީ އެންމެ މޮޅު އެއް ގޮތެވެ. ކުޑަ މިންވަރެއްގެ ބޭބީ ސައިބޯނި ކޮޅެއް ދޮވުމުގައި 

ބޭނުން ކުރެވިދާނެއެވެ. ފެނުން ދޮވުމުގެ ބަދަލުގައި ތެތް ކަފަ ބޭނުންކޮށްގެން ފުހެ 
ސާފުވެސް ކުރެވިދާނެ އެވެ. ފެންއެކަނި ހިމެނޭ ވައިޕް ވެސް ބޭނުން ކުރެވިދާނެއެވެ. 

ފުހެ ސާފުކުރުމުގައި މާބޮޑަށް އުނގުޅާ ހެދުން ރަނގަޅެއްނޫނެވެ. ދަރިފުޅުގެ ހަން ނާޒުކު 
ވީމައެވެ. ސާފުކުރުމަށްފަހު ރީތިކޮށް ހިއްކަންވާނެއެވެ. ވަޔަށް ހުޅުވާލައިގެން ހިއްކާލުން 
ރަނގަޅެވެ. އެއްވެސް ބާވަތެއްގެ ބޭސް ނުހިމެނޭ ނެޕީ ކުރީމެއް ބޭނުން ކުރެވިދާނެއެވެ. 

އެހިސާބުގެ ހަން ރަތްވެ ބިހިނަގާނަމަ، މިކަމަށް ވަކިން މަޝްވަރާ ދެވޭނެއެވެ.

ހީސް އެކަނި ލައިގެން ނެޕީ ބަދަލު ކުރާނަމަ، ފެނުން އެކަނި ދޮވެލުން ނޫނީ ފުހެލުން 
ފުދޭނެއެވެ.

ދަރިފުޅުގެ ކަރުދަށް، ކަނފަތުގެ ބިއްދޮށް، ކިހިލިފަތްދޮށް، އުކުޅުވަޅު، ފުރަގަސްފަރާތް ވަށާ 
ހުންނަހިސާބު ކޮންމެ ދުވަހަކު ރަނގަޅަށް ދޮވެ ސާފުކުރަންވާނެއެވެ. ޖަރާސީމުގެ އަސަރުކޮށް 

އެންމެ ފަސޭހައިން ހަމުގެ އިންފެކްޝަނެއް އުފެދިދާނެ ތަންތަނަކީ އެއީއެވެ.
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ފެންވެރުވުން

ނޭފަތާ ކަންފަތް ސާފުކުރުން

ނިޔަފަތި ކެނޑުން

ފުރަތަމަ 24 ގަޑިއިރު ފާއިތުވުމަށްފަހު ފެންވެރުވިދާނެއެވެ. ފިނި ނޫން، އަދި ހޫނުވެސް 
ނޫން ފެން ބޭނުންކުރާށެވެ. ހޫނު ފެނުން ހަމުގައިހުރި ތެޔޮފަށަލަ ނައްތާލައެވެ. އަދި 

ނޑު ހިކެއެވެ. ފެން ވަރުވަން ފަށަން ފުރަތަމަ ބޯއެކަނި ތެންމާލާފައި ތުއްތު ކުދިންގެ  ހަންގަ
ޝޭންޕޫއަކުން ދޮވެލާށެވެ. އަދި ރީތިކޮށް ޝޭންޕޫގެ އަސަރު ފިލާވަރަށް ފެނުން ދޮވެލާށެވެ. 

ދެން ލަސްނުކޮށް ރީތިކޮށް ފެން ހިއްކާލާށެވެ. އެއަށްފަހު ގައިގައި ފެންޖައްސާ ތުއްތުކުދިންގެ 
ހާއްސަ ސައިބޯނި ނުވަތަ ބާތެއް ބޭނުންކޮށްގެން ކަރުދޮށާ ހުރިހާތަނެއް ރީތިކޮށް ދޮވެލާށެވެ. 
ޢަދި ސައިބޯނި އަސަރު ރީތިކޮށް ފިލާ ވަރަށް ފެނުން ދޮވެލާށެވެ. ދޮވެ ނިމުމުން އަވަހަށް 

ރީތިކޮށް ފެން ހިއްކާލާށެވެ. ލޯޝަނެއް ލައްވާނަމަ، އެވަގުތު ލޯޝަން ލެއްވިދާނެއެވެ. 
ދުވާލަކު އެއްފަހަރު، ނޫނީ ދެދުވަހުން އެއް ދުވަހު ފެންވެރުވުން، އެންމެ ތުއްތުއިރު 

ފުދެއެވެ.

އާންމު އުސޫލަކުން ކަފަބުރު ބޭނުންކޮށްގެން ނޭފަތް އަދި ހާއްސަކޮށް ކަންފަތް ސާފުކުރުމަކީ 
ރަނގަޅު ކަމެއްނޫނެވެ.  ތުއްތު ދަރިފުޅަށް އަނިޔާވެދާނެތީއެވެ. ނޭފަތުގެ އަދި ކަންފަތުގެ 

ލޯވަޅުގެ ބޭރުކައިރީގައި ހަޑި އެއްޗެއް ހުރިނަމަ ފުހެލެވިދާނެއެވެ. 

ދަރިފުޅުގެ ނިޔަފަތި ވަރަށް ތުނި އަދި ތޫނު ވެދާނެއެވެ. ވަރަށް އަވަސްކޮށް ނިޔަފަތި 
ނޑައިގެން ހިނގައިދާނެއެވެ. ތުއްތު  ދިގުވެސްވޭމެއެވެ. މޫނުގައި ނުވަތަ ގައިގައި ވަކިއެޅި ކަ

ނޑާ ކަތުރު ނޫނީ ދައްޗަކުން ރައްކައުތެރިވެ، މާ ކުރުނުވާވަރަށް  ކުދިންގެ ނިޔަފަތި ކަ
ނޑިދާނެއެވެ. ނިޔަފަތި ކެ



1

2

ސުވާލއާި ޖަވާބު

ޕުއްޕު ނުވަތަ ހީސްލާ ކޮންމެ ފަހަރަކު ނެޕީ ބަދަލު ކުރަން ޖެހޭތަ؟ 

ދަރިފުޅުގެ އަނގައިގެ އެތެރެ ސާފު ކުރަންޖެހޭތަ؟ 

ހަމުގެ މައްސަލަތައް މދަުކުރުމަށް މިއީ މުހިންމު ކަމެއް. ނެޕީ ބަރު 
ވަންދެން ގިނަފހަަރު ހސީްލނާް ނެޕީ ބަދަލު ނުކޮށް ބޭއްވުން ރަނގަޅެއް 

ނޫން.

ހެއެވެ. ނަމަވސެް  ތުއްތު އރިު އާންމު ކަމެއް ގޮތުގައި ސާފުކުރާކަށް ނުޖެ
ދަތް ފޅަަންފށެުމުން، އަދި ކާންދޭން ފށެުމނުް ސާފުކުރަން ޖހެޭ.
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ފުރަތަމަ ދެތިން ދުވަހު ދަރިފުޅު ވަރަށް 
ގިނަވަގުތު ނިދާފާނެއެވެ. ގާތުން ކިރު ބޯން 

ހޭލާ ގަޑިނޫން ގިނަވަގުތު ނިދީގައި ހޭދަކުރުމަކީ 
އާއްމު ކަމެކެވެ. އެންމެ ތުއްތުއިރުވެސް 
އެއް ނިންޖަކަށް 3 ގަޑިއިރު، ނުވަތަ 
މަދުފަހަރަކު 4 ގަޑިއިރު ނިދާފާނެއެވެ. 

ދަރިފުޅު ނިންދެވުމުގައި ސަމާލުވާން މުހިންމު 
ކަންތައްތަކެއް ހުރެއެވެ.

ނިދުން
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އުއްޑުން ބޭއްވުން

ވަކި އެނދެއްގައި އޮތުން

އެނދުގައި ތަކެތި ނުބެހެއްޓުން

ހަރު ގޮދަޑިއަކަށްވުން

އެނދުނޫން ތަންތާ ނުބޭއްވުން

ކުޑަ ދަރިފުޅު މުޅިންވެސް ނިދަން ބާއްވާނީ ބުރަކަށި އެނދުގައި ޖެހޭގޮތަށް އުއްޑުންނެވެ. 
އަރިޔަށް އޮތުމަށްވުރެވެސް ރައްކައުތެރީ އުއްޑުން އޮތުމެވެ. ނިދަން ބަންޑުން އޮތުމަކީ 
ނުރައްކާތެރި ކަމެކެވެ. އަމިއްލައަށް ފުރޮޅެވޭވަރު ވެގެން ފުރޮޅެން ފެށުމުން، ދަރިފުޅު 

ނިދީގައި އަރިއަކަށް ނޫނީ ބަންޑުން އޮތަސް އެންމެ ރަނގަޅެވެ.

މަންމައާއި އެއްކޮޓަރިއެއްގައި ވަކި އެނދެއްގައި ނިދަން ބާއްވާށެވެ. އެހެން ކުއްޖެއްގެ 
އެނދުގައި އެހެން ކުޑަކުއްޖަކާ އެކީ ނިންދަން ބޭއްވުން ރައްކައުތެރި ނުވެދާނެއެވެ.

ދަރިފުޅު ނިދާ އެނދުގައި ބާލީސް، ކަންނެޔޮ، ކުޅޭ ތަކެތި، ދޫވެފައި އޮންނަ ރަޖާ، 
ބަމްޕަރު، ސޮފްޓް ޓޯއީސް ނުބަހައްޓާށެވެ. 

ދަރިފުޅުގެ އެނދުގެ ގޮދަޑި ހަރު ވާންވާނެއެވެ. މާ މަޑު ގޮދަޑިއެއް ރައްކައުތެރިއެއް ނޫނެވެ. 
މީގެ އިތުރުން ގައި ދަށަށް ލައްވާ މަޑު ކުޝަން ބޭނުންކުރުންވެސް ރަނގަޅެއް ނޫނެވެ.

ނޑި އަދި ކާރު ސީޓުފަދަ  ތުއްތު ދަރިފުޅު ނިންދަވާފައި، ސޯފާ، ދުއްވާކޮށި، އުނދޯލި، ގޮ
ތަންތަނުގައި ބާއްވަން ރައްކައުތެރި ނުވެދާނެއެވެ. 
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މަންމަގެ ސިއްހތަަށް ސަމލާވުުން

ދަރިފުޅުގެ ސިއްހަތާ ދުޅަހެޔޮކަން މަންމަގެ ދުޅަހެޔޮކަމާ 
ވަނީ ވަރަށް ގާތްކޮށް ގުޅި ލާމެހިފައެވެ. މަންމަގެ ކެއުމާއި، 

ނިދުމާއި، އަރާމުކުރުމާއި، ފިކުރުތަކުން ދުރުވުމަކީ އޭގެ 
ސަބަބުން ދަރިފުޅުގެ ސިއްހަތަށް ހެޔޮއަސަރުކުރާ ކަންކަމެވެ. 
މިކަމަށްޓަކައި މަންމަ ދިރިއުޅޭ މާހައުލާއި، އެކުގައި ދިރިއުޅޭ 

އާއިލާއާއި ގާތްތިމާގެ މީހުން ސަމާލުވެ، އެހީތެރިކަން 
ފޯރުކޮށްދީ ހެދުމަކީ ވަރަށް މުހިންމު ކަމެކެވެ. ކުދި ކުދި 

ކަންކަމުން ހެޔޮ ބޮޑެތި ފައިދާ ވެއެވެ. މަންމަ އަށް ލުޔެއް 
ދިނުމުގެ ގޮތުން ފިރިމީހާ ނުވަތަ އާއިލާގެ އެހެން މީހަކު 

ވަގުތުކޮޅަކަށް ދަރިފުޅާ ހަވާލުވެލެވިދާނެއެވެ. މަންމަ ނިދާލަން 
ނުވަތަ އަރާމު ކޮއްލުމަށް ފުރުސަތު ރާވާށެވެ.
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ސްޓޭޓް ޓްރޭޑިންގ އޯގަނައިޒޭޝަން ޕލކ


