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މައލިނޭު . 19ލއަނިް އރެނޭޖްރަ، . 18ލނޭކުޅޮު، . 17، މއަލިނޭު . 16މެޝނިު، 
ލނޭއުޅަާ މެޝނިު، . 21ލނޭުކޅޮތުއަް ރއަކްކާރުާ ގދުނަް،. 20ކނޮޓްއެނިރަ ޓނޭކްް، /ބހައަޓްކާށޮި 

  މއަލިނޭު . 22

  

ހނުްގނާގުގޭެ ދރިނުބލަގުއަި ލނޭބުރެު ބހައަޓްއަިގނެް ނނަު ތރަތުބީު  :ލނޭއުޅެނުް : 20ކރުހެނުް 
، )ލނޭު ގއަޑިް (ސއަޑިް ރލޯރ . 3ލނޭނުގަާ މޝެނިު، . 2ލނޭބުރެު، . 1) : ލނޭު އޅެނުް (ކށޮފްއަވިގާތޮް 

. 8ލނޭު އޅަާ މެޝނިް، . 7، 2- ގއަޑިް ކއަޕްި . 6ކޅޮު އޅޮާ މޝެނިު، . 5، 1- ގއަޑިް ކއަޕްި . 4
ނަގާ . 11ޓކުރުި، / ކޅޮނުަނު ބހައަްޓާވށަި . 10ޓކުރުި، /ބއޮނިަނު ބހައަޓްވާށަި . 9މޒޭު، މަސއަކްތަު 

  މއަލިނޭު . 13ބއޮތިއަް ބހައަޓްާ ޓކުރުި، . 12ކޅޮތުއަް ބހައަޓްާ ޓކުރުި،

ހުންގާނުގެ އުޅަނދުގެ ، ހުންގާނުގޭ ދރިުނބަލގުއަި ލޭނުބެރު ބހައަްޓާފައި ހުންނަނީ
މިފަދަ އުޅަނދފުަހަރގުައި ލޭނުބެރުން އަންނަ . ކޅޮފުަސްކޅޮުގައި ހރުުމުންނެވެމެދުގައި ނުވަތަ 

ދެ ކައްޕި ، މި ގޮތުން އެއްކައްޕި. މއަިލޭނފުަށް ފުރަތަމަ ގެންދެވެނީ ގއަިޑް ކައްޕީގެ ތެރއެިންނެވެ
ޕީގެ ތެރެއނިް ދާ ކއަް. ނުވަތަ އެއަށްވުރވެެސް ގިނަ ކއަޕްި ބޭނނުްކުރވެިފައި ހުރެއެވެ 

މިމެޝިނުގެ ތެރެއިން ދާ މއަިލޭނު ފޮނުވައިލާނީ . ށްގޮސް ވަންނަނީ ލޭނއުަޅާ މެޝނިަށެވެލނޭފުަ
  . ބޯޓގުެ ކޮޅުފަސްކޅޮނުް ބޭރަށެވެ

ހުންގާނުގޭގެ ދިރުނބަލުގައި ލޭނުބެރު ބހެއެްޓިފއަި ހރުުމުން ލޭނު ނެގުމުގައި 
ލޭނު ނެގުމުގެ އއެީ ލޭނު ނަގަމުންދާއިރު އޮޑީގެ ކުރިމއަްޗއާި . ވރަށަް ފަސޭހަވެއވެެ
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ނޑުން އަރައި . މަސއަްކަތްތައް އެއްދިމއާަކަށް އެނބރުި އިނދެގެންބެލތޭީއެވެ ނަގަމުންދާ ލޭނު ކަ
މެޝިނުގެ . ދެންދަނީ ލޭނުނަގާ މެޝިނަށެވެ، އޮޑގީެ ފަށްގަނޑުމތަިން ސއަިޑް ރޯލރަ ތެރެއިން
ނުބައި ގެންގުޅޭ އހެނެްކަމުން ބޮކިނަނު ލޭ. ތރެެއިންދާ މައިލޭނު ދަނީ ސީދާ ލނޭުބެރަށެވެ

  .ބޯޓފުހަަރުގައި ބޭނނުްކުރަންޖެހޭ ވަރށަްގިނަ ސާމާނުގެ ބޭނުނހްފިާކަށްނުޖހެެއެވެ

ސއަިޑރްޯލަރގެ ތެރއެިން ދާ ، ލނޭުނަގާ މެޝިނު ބޭނުނންުކުރާ އުޅނަދުފހަަރުގައި 
ލޭނުބރެަށް އޅޮަމުން ހަލުއިމިނަށްވުރެ ، މިގޮތަށް މިދާ މައިލނޭު. ލޭނުބެރަށވެެ މއަިލޭނު ސީދާ ދާނީ

މައިލނޭުފަށް ލޭނުބރެާއި  ،ލނޭުނަގާ މެޝިނުން ނގަާލެއް ކުޑަތނަްކޮޅެއް ހަލުއިކށޮް ބެހެއްޓުމުން
އެހެންކމަުން . ގައިވާ ދެމުން ހުންނާނީ ފިލފާައެވެ)ނުވަތަ ކަންވރާު(ނަނު ، ހމަައަށް އަންނައިރު

ނަމވަެސް ލޭނުނަގާ މެޝިނު . ބރެގުެ ފރިއޯްޓަށް ކރުނާެ މާކަބޮޑު ފިއތްުމުގެ ބާރެއް ނޯންނާނެއވެެ
އޅޮެމުންދާނީ އޭގައިވާ ) ނުވަތަ ކަންވާރު (ބނޭުންނުކރުާނަމަ ލނޭުބެރުގެ ފިރއޯްޓަށް ނަނު 

، ދިއުން އަވަސވްުމުން ވީމާ ބެރުގެ ފިރއޯްޓަށް ފިއްތުން ބޮޑުވެ ފަޅައިގެން. ދެމުމާއިއެކުގައވެެ
  . ލނޭު ބެރުގެ ޢުމުރު ކުރުވާކމަީ ސާބތިުކރުވެިފައިވާކމަެކވެެ

ލޭނު (ހނުްގނާގުގޭެ ދރިނުބލަގުއަި ލނޭބުރެު ބހައަޓްއަގިނެް ނނަު ތރަތުބީު ކށޮފްއަވިގާޮތް  :ލނޭނުެގނުް  : 21 ކރުހެނުް 
ގއަޑިް . 4، ސއަޑިް ރލޯަރ .3، ލނޭު ނަގާ މޝެނިު. 2، )މއަި ލނޭއާކެު (ލނޭު ބރެު . 1): ނެގނުް 
މސައަކްތަު . 8، ލޭނު އޅަާ މޝެނިު. 7، 2- ގއަޑިް ކއަޕްި . 6، ކޅޮު އޅޮާ މެޝިން. 5، 1- ކއަޕްި 
ނަގާ ކޅޮތުައް . 11،ޓކުުރި/ ކޅޮނުނަު ބހައަޓްާ ވށަި . 10،ޓކުރުި / ބއޮނިނަު ބހައަޓްާ ވށަި . 9، މޭޒު

 އލިނޭު މަ . 13ބއޮތިައް ބހައަޓްާ ޓކުރުި، . 12، ބހައަޓްާ ޓކުުރި
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ހނުގްނާގުގޭެ ކޅޮުފހަގުއަި ލނޭބުރެު ބހައަޓްއަގިނެް ނނަު ތރަތުބީކުށޮފްއަވިގާޮތް : ލނޭއުޅެނުް :  22ކރުހެނުް 
ލނޭު / ސއަޑިް ރލޯރަ. 3ލނޭނުަގާ މެޝނިު، . 2،)މއަލިނޭއާކެު (ލނޭބުރެު . 1): ލނޭު އޅެނުް (

ލނޭު އޅަާ . 7، 2- ގއަޑިް ކއަޕްި . 6، ކޅޮު އޅޮާ މެޝިން. 5، 1- ގއަޑިް ކއަޕްި . 4، ގއަޑިް
ކޅޮނުނަު ބހައަޓްާ . 10، ޓކުުރި/ ބއޮނިނަު ބހައަޓްާ ވށަި . 9، މސައަކްތަު މޒޭު. 8، މެޝިން

. 13ބއޮތިއަް ބހައަޓްާ ކށޮި، . 12ނަގާ ކޅޮތުއަް ބހައަޓްާ ޓކުރުި، . 11، ޓކުުރި/ ވށަި 
  މައލިނޭު 

 ،ދިރުނބަލުގައި ހުންގާނު ގެ ހުންނަ އުޅަނދފުހަަރުގައިޅނަދުގެ މެދަށްވރުެ އު
މިގޮތަށް ބަހައްޓފާައިވާ ލނޭުބެރުގެ . ލނޭުބެރު ބހަައްޓާފއަި ހުންނަނީ ހުނަގާނުގޭގެ ކޅޮުފަހުގައވެެ

ލޭނުއަޅާ މެޝިނާއި ހަމައށަް ގެންދިއުމުގައި ގއަިޑް ކައްޕީގެ ބޭނުން ހިފުން ނުވަތަ ، މއަިލޭނު
އުޅނަދުފހަަރުގައި ލނޭުބެރު ، އި މެޝިނއާި ހަމައށަް ގެންދިއުމަކީސދީާ ބެރުން ލނޭއުަޅަ 

އޅުަނދުގެ ހުރަހަށް ލނޭުބެރގުެ ދިގުމިން . ބހެއެްޓިފައވިާ މަޤމާގުެ މއަްޗަށް އތޮްކމަެކެވެ
. ޕިއެއް ބޭނުމެއްނުވާނެއެވެލނޭު އެޅުމުގައި ގއަިޑް ކައް ، ހނުްނަގޮތށަް ބެހއެްޓިފައިވާނަމަ 

ންނަ ނިޡާމެއްގައި ލޭނުނަގާއިރު ބޭނނުްކުރަންޖެހޭ ގއަިޑް ކައްޕީގެ ޢަދަދު މިގޮތަށް ހު ،ނަމަވެސް
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އޮޑީގައި ، އޭގެ ރައްކތާރެިކަމަށްބަލައި، އެހނެްކަމުން މައިލޭނުގެ ދިގު ޢުމރުަށާއި. މާ ގިނަ ވާނެއެވެ
  . ލނޭުބރެު ބަހއަްޓާއރިު ކުރެހުމާއި އެއްގޮތަށް ބހެއެްޓުން ރަނގަޅުވެދާނެއވެެ

  

 

 

 

 

  

ސއަޑިް ރލޯަރ . 3، ލނޭނުގަާ މޝެނިު. 2،)މއަލިނޭއާކެު (ލނޭބުރެު . 1 :ލނޭު ނެގނުް  : 23 ކރުހެނުް 
ލނޭު އޅަާ . 7، 2- ގއަޑިް ކއަޕްި . 6، ކޅޮު އޅޮާ މެޝިން. 5، 1- ގއަޑިް ކއަޕްި . 4، ލނޭގުއަޑިް/

/ ކޅޮނުނަު ބހައަޓްވާށަި . 10، ޓކުުރި/ބއޮނިަނު ބހައަޓްވާށަި . 9، މސައަކްަތު މޒޭު. 8، މެޝިން
 މއަލިނޭު . 13ބއޮތިއަް ބހައަޓްކާށޮި، . 12، ނގަާ ކޅޮތުއަް ބހައަޓްާ ޓކުރުި . 11، ޓކުުރި

. ނަގަމުނދްާ ލޭނަށް ބާރުބޮޑވުާނެއވެެ، ހުންގާނުގޭގެ ކޮޅުފހަުގައި ލނޭުބެރު ހރުުމުން
ލނޭުބެރާއި ދޭތެރޭގެ ) ސައިޑް ރޯލަރުން ފެށިގނެް(ޑގީެ ފަށްގަނޑުން ފެށިގެން މީގެ ސަބަބަކީ އޮ 
  . އަދި މިހެންވުމުގެ ސަބަބުން އިތުރު ކއަްޕިއެއްގައި ނަނު އަޅުވަންޖހެެއެވެ. ދރުުމިންބޮޑުކަމެވެ

، ޔާލުކށޮްޚިއހެނެްކަމުން ލޭނުބރެު ބެހއެްޓުމުގއަި ބައެއް ކަންކމަާއިމެދުގައި 
އޅަާލޭނާއި ނަގާލޭނު އޮޑގީތެެރޭގައި ، އެއީ އުޅަނދު ފަރުމާކރުވެިފައިވާ ގޮތުން. އެވެންޖެހެނާލަ ވިސް

މި ދިގުމނިް ސައިޑރްޯލރަާއި . އޮޑީގެތެރޭގއަި ދެމނޭެ ލޭނުނަނުގެ ދިގުމިނެވެ، ދެމޭނެ ގޮތާއި 
ގިނަ ތނަްތަނާއި އއެްޗެތީގއަި ، ހަމައހެެންމެ. ލނޭުބރެއާި ދޭތެރގޭައި ކރުުކުރެވޭނެގޮތެވެ

  . ކަނފްަތިވާނޭ މިންވަރު ބޮޑުވާނޭކަންވެސް ވިސްނަނޖްެހޭނެއެވެ) ކަންވާރު(ތޭވަރަކށަް ނަނު ކއޭް
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އަކީ އެންމެ ފެންވަރު ރަނގޅަު ރޯމަހުގައި ތައްޔާރުކރުެވޭ ޖަޕާނުގެ ' ސޝަމިީ'
އެންމެ ރަނގަޅު އަދި އެންމެ މަޝްހރޫު މހަަކީ  ސަޝމިީ ހދެުމަށް. ސަޤފާީ ކއެމުެކެވެ

ގެ 'ޓނޫާ'އަދި މީގެތރެެއިންވެސް އެނމްެ މަޝްހޫރީ . މަސްގަނޑު ރަތްކށޮް ހުނންަ މަހވެެ
އިން މާނަކުރެވެނީ ހމައަެކަނި 'މީސަޝި '. ބވާަތްތައް ކމަަށްވާ ކަންނެއްޔާއި ކޅަުބިލަމަހވެެ

ނޑއަޅެިގެންވާ މިންގަޑެއްގެ ކަ ،އަކީ މަސް  މީއޭގެ އިތރުނުް ސަޝި . ކަމުގައެއްނޫނވެެ' ރމޯަސް'
މތަިން ފެންނަފެނުމުގައި، މަސްހުންނަގޮތއާި، މަސްގަނޑގުެ ހރަު އަދި މަޑުމިނއާި ރަހަ ތާޒާ 

  . ކނަމްަތީ ހިފެހއެްޓިފއަހިުރުންވެސްމެއެވެ

ސޝަމިީ މރާުކޭޓގުއަި ރަނގަޅު އގަުލިބެނީ ވަރށަް ރަނގަޅު ފނެްވަރުގައި 
ދަރަޖަތަކަށް ބެހމުުގައި ކަންތައްތަކަކށަް ، މހަުގެ ފެންވަރުގެ މައްޗަށް ބަލައި . ހނުްނަމަހަށވެެ

  .އެނޫން ކނަްކަންވެސް ހިމެނެއވެެ، އޭގތެެރޭގައި ބއަޮލޮޖިކަލް ކނަްކމަާއި . ބަލއަވެެ

ބއަޮލޖޮިކަލް ކަންކމަަކީ އޭގެ މައްޗށަް އޮޑީގެ ފޅަވުެރިންގެ ބާރު ހިންގޭ 
، ބޮޑމުނިް، ޢމުރުު، )ސްޕީޝީސް(މަކީ މަހުގެ ބވާތަް މފިދަަ ކަންކަ. ކނަްކމަެއްނޫނެވެ

ޖނިްސީގޮތުން މަހގުެ ފުރާވަރުގެ މިންވަރާއި ޖިންސު އަދި މަހުގައި ޖަރާސމީު ހުރމުއާި ބަލި 
  .ޖހެފިައި ހުރުން ފަދަ ކަންކަމެވެ

ގެ )ކަނޑމުަސް(' ޓނޫާ'ސޝަިމީ މާރުކޭޓގުައި އެންމެ ރަނގޅަު އަގުލިބޭ 
  .އެންމެ ގިނައިން ސަރުބީގެ މާއްދާތައް އެކުލެވޭ ބާވަތެވެ އެމަހެއްގައި، ބވާތަަކީ

ބއަޮލޖޮިކަލް ނޫން ކނަްކަމަކީ އުޅަނދުގެ ފޅަވުެރިންގެ ބާރުގެދަށުގައިވާ 
އޮޑިމަތީގައި ، އޭގެތރެޭގައި ހިމެނެނީ މަސްބާނަން ބޭނނުްކުރާގޮތުގެ ހުނރަތުަކާއި. ކނަްކމަވެެ

  .މެވެމަސްގެންގޅުޭގޮތާއި ފނިިކުރާގޮތް ފަދަކނަްކަ

 އޑޮމިަތގީއަި ސޝަމިީ ގްރޑޭގުެ ކނަންެލި ގެނގްޅުނުް. 5



 ލނޭު މަސްވެރިކަން 

68 
 

ވިޔފަާރިއަށްޓަކައި ބަންދުކރުމުުގައި ، ތާޒމާަސް ގެންގުޅެ ބެލެހެއްޓުމއާި
އެމަހަކީ މަތފީެންވަރުގެ  ،ނަމަވެސް. ތަފާތުގތޮްތައް ބޭނުންކރުެވެމުންދެއވެެ، ގިނަ ) ޕެކްކރުުމުގއަި(

ގައި ގނެްގުޅެ ބެލެހެއްޓުމާއި ބަންދުކުރމުު، ސޝަމިީ މރާުކޭޓށަް އަމާޒުކށޮް ބރޭުކރުމާަހެއްނަމަ
އެހެންކމަުން މިފޮތުގެ އެއް . ބނޭނުްކުރެވޭ ގޮތތްަކުގެ ތަފތާުތައް ވަރަށް މަދުވާނެއެވެ

ރަނގަޅުގޮތުގައި މަސް ، އެމީހނުްނާއި ހަމައިން ، ސީދާ މަސްވެރީންނާއި ގުޅޭގޮތުން ، މަޤޞުދަަކީ 
މަޢުލމޫާތު ބަލހައަްޓައި ގެންގޅުުމަށް އެއްގޮތެއްގައި ހފިެހެއްޓޭތޯ ބެލުމުގެ ގޮތުން ތފަޞްީލު 

މިގޮތުން ބަޔނާްކުރމުަށް މަސައްކަތް ކރުާނީ ޖަޕާނުގެ ސޝަިމީ . ކޅޮއެްގެނެސްދެވޭތޯ ބެލުމެވެ
ފނިި ކރުުމުގައި ޢމަަލު ، މރާުކޭޓށަް ފޮނުވަންބޭނުނވްާ ބޮޑުކަނންެލި އޮޑިމަތީގައި ގެންގުޅުމާއި

  .ކރުނަްޖެހޭގޮތުގެ މޢަުލޫމާތވެެ

އއެްކަމެއްގައި އަމަލުކރުަން ޖެހިދާނެ ތަފާތު މަސއަްކަތުގެ ބައެއް މަރްޙަލާގައި 
މަސްގަންނަ އެކިފަރާތތްަކުން  ،މީގެ ސަބަބަކީ. އތެައްގޮތެއްގެ ވާހަކަ ބަޔާންކރުެވިދާނެއވެެ

އެހނެްކަމުން އެމަސގްަންނަ . އެކމައެްކޮށފްއަި އތޮުމަށް ބޭނުންވާގތޮް ތފަތާުކޮށް ހނުްނާތީއެވެ
މަސއްޮޑީގެ މަސައްކަތް ހިންގާ ފަރތާަކަށް ، ގެ މަޢުލމޫާތު ފރަތާަކުން މަސްހުންނަން ބޭނުންވާގޮތު

  .ލިބނެްވާނެއެވެ

ބއަެއް އެކްސްޕޯރޓރަުންނަކީ އެއް ޤއަމުަށްވުރެ ގިނަ ޤއަުމުތަކަށް ނުވަތަ ތަފާތު 
އެހެންކމަުން އެއއްޮޑިއަކނުް ގެންނަމަސވްެސް . އތެައް މރާުކޭޓަކަށް މަސް ފޮނުވާ ބއަެކވެެ

ނޑއަިތައްޔާރުކުރމުުގަ  ، އާއި އޮޑިމަތީގައި ބަހައްޓަންޖހެޭގޮތާއި ފިނިކށޮްބހައަްޓަންޖެހޭގޮތުގައިކަ
މިކނަްކނަް ކަނޑައޅަަނީ . އއެްފަހރަނުް އަނެއފްހަަރަށް ތަފާތުއއަމުަކީވެސް އެކށަީގެނވްާކަމެކވެެ

  .އފެހަރަަކު މަސްފޮނުވަންޖެހޭ މރާުކޭޓއެްގެ ބޭނުނތްަކުގެ މއަްޗަށެވެ

  
  ތކަތެި  މސައަކްތަށަް ބނޭނުވްާ  5.1

އެއީ ބޭނިދާނެ . ލނޭު ނަގނަްފެށުމުގެ ކުރިން ކުރަންޖެހޭ ތައޔްާރުތަކެއވްެސްވެއެވެ
މހަށަް ކުރަންޖެހޭކނަްކނަް އަވަސްކމައާި ހަލުއިކމައާއިެކުގއަި ކރުވެޭނެމަގު ތަނވަަސް 
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ނޑައި ސފާުކށޮް. ކށޮފްއަިބޭއްވުމަށެވެ  ، މިގޮތުން އިސްކށޮް ކުރަންޖެހޭ ކނަްކަމަކީ މަސްކަ
  -:އޭގެތެރޭގައި ހިމެނނެީ. ރއަްކައުތރެިކރުުމަށް ބޭނނުްކުރާ ތަކތެި އަތްމަތި ކޮށްފއަިބެހެއްޓުމެވެ

މަސައްކތަްކުރމާީހާގެ ، އަންގއީަކީ މަހަށް ކުރނަްޖެހޭ ކޮނމްެކަމެއްގައިވެސް މަހާއި :އނަގްީ . ހ
ބަލއާިރު  ހާބޭނުމަކަށް ކުރަނޖްެހޭ ހުރި . އަތުގެ ރއަްކާތެރިކމަށަްޓަކައި ވަރަށް މުޙިއްމު އެއްޗެކވެެ

 .އަންގީއވެެ) ފޮތި(ބނޭުންތރެިކަން ބޮޑީ އުއި 

މަރވުުމުގެ ، ބނޭޭ މަސް ނަގާގޮތަށްނަގައި ތައްޓުމަތީގައި ބއާްވައފިިނަމަ :މަޑު ކނުލައެް. ށ
ނޑަށް ގއެްލުންލިބމުަކީ ވަރަށް ޢާއްމުކމަެކވެެ ސަބަބަކީ . ކރުގީައި އޭތތިެޅޭތޅެުމުގައި މަސްގަ

އެހނެްކަމުން އެންމެ ފެންވަރު ރަނގަޅު ދަރަޖައިގެ މަހއެްކަމުގައިވުމަށް . ރުވުމވެެތއަްޓުމަތި ހަ
މަސް ބާއްވާތަނުގއަި ، ބނޭުންވާ މހަެއްގެ މަސްގަނޑަށް މފިދަަ ގެއްލުމެއް ލިބިގެންނުވާނެތީވެ

ނަލެއް މިކަމަށްޓަކއަި މަޑުއެއްޗަކނުް ހދަާފައިވާ ކު. ކނޮމްެސްވރަެއްގެ މަޑުކމައެް ހުންނަނޖްެހެއެވެ
ގޮދަޑިގަނޑއެވްެސް  ބއަެއްމީހުން އިސްޕަންޖު ތުނި . ކހަަލއައެްޗެއް ބޭނނުްކުރަންޖެހެއެވެ 

 .ބނޭނުްކޮށްފާނެއވެެ

. އޭގެ ތެޅުން މުޅީނހްުއްޓޭނީ މަރުވުމުންނވެެ. ދރިޭ މހަެއް ވަރަށްބޮޑށަް ތޅެޭނެއެވެ :މގުރުއެް . ނ
އދަި ، ހށަް މރަައިލަނޖްެހޭ އެއްޗއެްކަމނުްއހެނެްކަމުން ސަޝމިީއަށް އމަާޒުކުރމާހަަކީ ވަރަށް އަވަ 

ނޑވިަޅު (މަހުގެ ބޮލގުައި ، ވީހާވެސް އަވަހަކަށް މަހުގެތޅެުން ހއުްޓުވުމަށް ބޭނުންވާތީވެ  ސިކު
. އގޭެ ހރަަކާތް ހއުްޓެއެވެ، އއެްޗަކނުް ވަރށަް ބާރށަްޖަހއަި ބުރާނތްިކށޮްލުމުން ) މަތީގއަި

  .ވެމިކމަށަްބޭނުންވަނީ މުގރުެއްފަދަ އެއްޗެކެ
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  މގުރުި : 24 ކރުހެނުް 

 ބޮލުގައި މުގުރަކނުް ޖެހުމުން މހަުގެ ޙރަަކާތްތައް ހއުްޓޭނީ ކުޑަވަގުތު  :އޫ ކއަޓްއެް . ރ
. އެހެންކމަނުް މަހުގެ ޙަރަކތާް މުޅނީް ކަނޑއަިލުމށަްޓަކައި ޖެހޭނީ މަސްމަރއަިލާށެވެ. ކޅޮަކށަވެެ

އެންމެ އަވަހަށް އަދި އެންމެ ފަސޭހަކމަާއި އެކުގައި މރައަިލެވޭ ، މަސްގަނޑަށްގެއްލމުެއްނުދީ 
ނޑި ހަލާކުކށޮްލމުވެެ، ގތޮަކީ އާދައިގެ ބޮޑެތި ކނަންެލި . އަވަސްކަމާއި އެކުގައި ސިކު

ނޑަކަށް (  މަރައިލާން އެންމެ ފަސޭހައީ އުލެއްހނެް ފޭއްސފާއަިވާ ) ކިލގޯރްާމުންދަށގުެ 50ގާތްގަ
  .ކަށްޓއެް ސިކުނޑިއަށް ޖެހުމުންނެވެ) އެންމެރަނގަޅީ ސްޓެއނިްލެސް ސްޓީލް(ވަރުގަދަ 

  

ނޑއިށަް ޖހަާ އޫ ކށަި : 25 ކރުހެނުް    ސިކު

މާ  ):ޕޔިާނޯ ވޔަރަ( ވރަގުަދަ ނރަެއް ފަލަ ނއަލިނޯް ކަނވްރާފުށައެް ނުވަތަ މހާމިނަނޫް. ބ
 އަދި ކަށި . މަސްމރަުވާން ވަގތުުކޮޅއެްނަގާނެއެވެ، ބޮޑތެމިަހުގެ ސިކުނޑިއަށް ކށަިޖަހައިގެންވެސް

ވީމާ މިކަހަލަ ބޮޑތެމިަސް އަވަހަށް . ހރެުމުން ވރަަށްބރާށަް ތޅެިގަންނާނެވެސްމެއެވެ
ނޑިވޅަުން ، މރައަިލުމށަްޓަކައި އެނމްެކަމުދާ ގޮތއެްކަމުގައިވަނީ  ލައިގެން މއަިކަށީގެ ސިކު

މިކަމަށްޓަކައި . މއަިކަށީގެ މަދު ހަލާކުކޮށްލމުވެެ، މަދުގެތެރއެަށް އއެްޗއެްބާނައިގެން
ފަސހޭަކމައާެކުގައި ބޭނުނހްިފިދާނެ ތަކއެްޗަކީ ފަލަކަންވާރު ފަށއެް ނުވތަަ ވަރުގަދަ ނަމވަެސް 

 .ލނެބުންހރުި ނަރުފށަެކވެެ
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) ލނޭރާު(މހަުގެ ދެފަރާތު އރަިމަތީން ގޮސްފއަިވާ ލޭހޮޅި  :ތިލަ ކރުު ވޅައިއެް . ޅ
ނޑއަިލުމަށްޓަކައި ތިލަކުރު  ނޑަކަށް (ކަ   .ވަޅިއެއްބޭނުމވެެ) ސމއަށްވރުެ ތިލަ ދިގުނނ3ްޫގާތްގަ

  
  

ނޑގުބެޑުދުޮށނުް : 26 ރހެނުް ކު    ބނޭނުކްރުވާޅަި އރަމިތަީގެ ލނޭރާު ކަނޑއަލިނާް  ކނަފްތަްގަ

ނޑމުަށް ބނޭުންވާނީ އާދައގިެ މެދުސއަިޒުގެ ވަރުގަދަ އަދި ތޫނު  :ތނޫު ވޅައިއެް . ކ ، މަސްކެ
ނޑަށް ހިމަވަޅިއެކވެެ   . ތިލައިގެ ތު

ނޑމުަށް ބނޭނުް ކރުާ ވޅަި މސަް : 27 ކރުހެނުް    ކެ

އެތަނުގައި ، ކރަުގަނޑު ނަގައި ރަނގަޅށަް ސާފުކރުމުށަްފަހު :ވަރުގދަަ ބރުހުއެް ، ނރަތުއަކްރުު. އ
ދެންވެސް ހަރުލފާައި ހރުިނަމަ ، ހފިފާހާުރި ކަޅުމަސް ކޅޮުކޮޅު ގޮތަށް ހުންނަ ކަޅތިަކއާި

ކަރުގަނޑުގެ . ރަނގަޅަށް ދޮންނަންވާނެއެވެ ،އއެއެްޗެއް ފިލުވުމށަްޓަކައި ގަދައަށް ބުރުސއްަޅައި
ބޮލއާި މައިކަށި ގުޅިފައިވާ މި ހިސާބުގެ ، ބުޑު ހފިާފައިވާ މތިަން ރަނގޅަަށް ސފާުކުރެވުމުން

 .ސާފުކށޮް ހުދުކށޮް ފެންނަންހުންނާނެއެވެ، މއަިކަށީގެ ބަދތަަކުން ފެންނަންހުންނަތނަް

  

  

  ވރަގުދަަ ބރުހުއެް ، ނރަު ކުރު:  28 ކރުހެނުް 
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މަސް ސފާުކޮށް ތައްޔާރުކުރަންޖހެޭގޮތަށް  :މހަގުެ ބރޭުން ލައވްނާެ އުރއައެް . ވ
ގެތެރެއށަްލާނީ މަހުގެ ބޭރުހަންގަނޑު )ބްރައިން(ތައްޔރާުކރުުމަށްފަހު ފނިިކުރާ ދިޔަގަނޑު 

ނވިާކުރުމށަްޓަކައި ފތޮި ނުވތަަ އެނޫނވްެސް ދެމުނހްުންނަ ކޮންމެވެސް ބާވތަަކުގެ އރުައެއް 
މި ބާވަތުގެ . ކތޮަޅަކނުވްެސް އުރަލެއްވިދާނެއެވެ ރަބަރު ނުވަތަ ޕޮލިތީން . ލއެްވުމށަްފަހުގައެވެ 

މފިަދަ އުރައެއްގެ ބނޭމުަކީ . އޭގައި ގާތްގާތުގައި ލވޯޅަުއަޅފާައި ހުންނަންވާނެއެވެ، އއެްޗެއްނަމަ 
، ބރްއަިން ދިޔަގަނޑގުެ ތެރޭގައި މަސތްައް ހުންނައިރު އެކތަިއަނެކެއްޗއާި ކޭއްތިގެން ހނަްމެށި

ނޑި މއިުރައަކީ އެންމފެަހުން . ބޭރަށްލިބޭ ގއެްލުނތްަކުން ސަލމާތަްކުރުމވެެ މހަގުެ، ހމަުގެ ކުލަކެ
، އެހެންކަމުން ދޮވެ ސފާޮކޮށްގެން. އެކްސޕްރޯޓަށް މަސޕްެކްކރުާއިރު ނަގަންޖެހޭނެ އެއްޗެކވެެ
  .އަނެއް ފަހރަަކަށްވެސް ހަމަ އެއުރަ ބޭނުންކރުެވިދާނެއވެެ

 ގޅުނުް ދވާނަި ޖހެުމއާި، މހަގުއަި އތަލްއަި ގނެް  5.2

އމެހަަކަށް ، ގޮތަކީ ގޮތުން އެމަހަކށަވްެފައިވާ  ޑމިތަީގައި މަސގްެންގޅުެފައިވާ އު
 ކނޮމްެ ކަމެއްގައިވެސް  އެހެންކމަުން ކުރާ . މު އއެްޗެކވެެޙިއް މުގައި ވަރށަް މު ބު އގަުލި

އަދި މހަުގައި އަތްލާއިރު އަބަދުވެސް އތަަށް އަންގީ ލެއްވުމަށް . ފރަުވާތެރިވާން ޖެހނޭެއެވެ
މަހުގައި އަތުގެ ނިޝާން ، އަތަށް އަންގީނުލައި މަހުގައި އަތްލއަިފިނަމަ . އދާަކުރަންވާނެއވެެ

  . ހުންނަ ޤދުުރަތީ ތޔެޮފަށަލއަިގެ ސަބަބުންނެވެ އަތުގައި ، އެއީ އަތުގައިވާ ހޫނާއި . ހނުްނާނެއވެެ
  

ނޑަށް  .އަބަދުވެސް ދާވަނި އަޅުވަންވާނީ މަހުގެ ބޮލގުައެވެ. ހ ދާވަނި މަހުގެ މަސްގަ
ލަން ލޮލަށް ލާފައިވުމުން ބަހާދާވަނި ޖަ. ދަށްވާނެއެވެ  ވއިްކާލެވޭ އަގު  މަސް، ޖހައަިފިނަމަ 

ނޑުގެ ތެރެއަށް ޖަރާސީމު ވަނުމަށް މަގފުަހިވެގެންދެއވެެ، ހަޑވިުމުގެ އިތުރުން . މަހުގެ މަސްގަ
 )30-ކރުހެުން (.މވުެފައިވާ މަސްގަނޑަކީ ސަޝިމީ އށަް ކަމުނުދާ އެއްޗެކވެެޚަ އެކމަށަްޓަކައި ޒަ

ނޑުގައި ނުވަތަ ދޮޅީގައި ނުވަތަ ލަގޮނޑިވަޅުގައި ދާވަނި . ށ ފަހަރެއްގައިވެސް މަހުގެ މަސްގަ
އެހެންކމަނުް ދޅޮިއަށް ދާވަނި ޖހަައިގެން . ދޮޅިއަކީ ވަރަށް ބަލިކށަި ތނަެކެވެ. ނޅާުވާށެވެ

މަހުން ލޭ ހުސްކރުމުަށް . މަސްނަގަން އުޅޭނަމަ ގނިަފަހރަަށް ވާ ގޮތަކީ ދޮޅި އރިައިގެން ދިއުމެވެ
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ހިތް . މެވެޙިއް އޮތުން ވަރަށް މު )ހތިްފަޅައނިުލައި( މަސއަްކތަްކުރާއިރު ލަގޮނޑި ހަލާކނުވުެ
  )   31 -ކރުެހުން ( . ހިނގުން ހުއްޓުމުން ލޭހޮޅތިަކުގައި ހނުްނަލޭ ހުސްވުމަށް އުނދަގޫވާނެއެވެ

. ދާވަނި އަޅވުާނީ އަނގަތެރެއިންނވެެވަނަ ދެ . ބޮޑެތި މަހުގައި ދެ ދާވަނި އަޅުވާށވެެ. ނ
 )32–ކރުހެުން (

 . ނަގފޫަތް އަތުޖހެިއްޖެނަމަ އޮޑިއށަް މަސް އެތެރެކރުމުުގައި ފަސޭހަވާނެއވެެ. ރ

ނޑެއް ކހަަލަ ނކުނަލެއް ނުވަތަ ގޮދަ މަޑު ، އޮޑީގެތެރއެަށް މަސްނަގައި ބާއްވާއރިު. ބ ޑި ގަ
އަނިޔާއެއް ލިބުނަސް އެކަމުގެ ނިޝާން މަހުގެ  ކިތނަްމެ ކުޑަ. އއެްޗެއްގެ މަތީގައި ބާއްވާށވެެ
 އއެްޗެއްގެ މަތީގއަި މަސް ބާއްވައިގެން  ކުނަލއެް ނުވަތަ މަޑު . ހށަިގަނޑުގއަި ހުންނާނެއެވެ

ހުޅނުބު ފޭބުމުން ސަލމާަތް ، ސފާުކށޮްހަދާނަމަ މަހުގެ ހަންގަނޑުގައި ކޫރުއެޅި ލަކނުުލުމާއި
 . ކރުވެިދާނެއވެެ

ނޑު ހަލާކނުުވާނެހެން މަސް ބާއްވާއރިު ގަ. ޅ ކނަފްތަްގަނޑު ރއީްޗަށް ، އިދޮށްވާ ކނަފްަތްގަ
 .ލަން ވާނެއެވެޕާލއަް

ތއަްޓުމަތީގައި ބާއްވައިގެން ކުރނަްޖެހޭ ހރުިހާ ކމަެއްވެސް މަހށަް ކުރަންވާނީ މަޑުކުނާ . ކ
 . މަތީގައި ބާއްވައިގެންނެވެ
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          . އބަދަވުސެް ދވާނަި ޖހަނާީ މހަގުެ ބލޮަށެވެ ) ހ.(މހަށަް ދާވނަި ޖހެމުއާި ކނަްތއަް ކރުނަްވީ ގތޮް  :  31 ކރުހެނުް 

ބޑޮތެި މހަަށްނމަަ ) ނ. (ފހަރައެގްއަވިސެް ދޅޮއިަށް ނވުަތަ ލނަގޮނޑއިަށް ދވާނަި ނޖުހަާށެވެ ) ށ(
އއެް ދާވނަި ބލޮަށޖްހައަި، އނައެް ދާވނަި އނަގއަިގެ އތެރެއެނިް . ދެ ދވާނަި ބނޭނުކްރުށާވެެ 

  .އޅަވުށާވެެ 
  

3:cnuheruk

 .eveSwlob eguhwm InWhwjinwvWd csevudwbwa
4:cnuheruk

(iLod)urwk

iDnogwl
(ctih)

wtwvun cSwaiLod cseviawgcaerwhwf
.eveSWhwjuninwvWd cSwaiDnogwl

5:cnuheruk

.eveSWrukcnunEb inwvWded wmwncSwhwmiteDob
 egiawgnwa inwvWdcaenwa ,iawhwjcSwlob inwvWdcaea

 .eveSWvuLwacniaeretea

)ހ(

)ށ(  

)ނ(  
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ނޑގުެ ބރޭުގެ ގނުވަނަްތއަް :  29ކރުހެނުް     އތެރެެ ހށަގީެ މޙުިއމްު ގނުވަނަތްއަް . )މަތީގއަވިކާރުހެމުގުއަި ( ހށަގިަ

  

ކޮތަރިތީގެ ދެވނަަ މަ

ސިކުނޑި ވަޅު 
)މޑަުތނަްކޅޮު(

ނޑުދަށުގެ ދެވނަަ ކޮތަ ރިބަ

މަތީގެކުދިކޮތރަި

ނިގޫފަތް

ނޑު ނޑުކނަްފަތްގަ ކަރުތާފަތްގަ
 

ނޑދުށަު  ބަ
ފޅޫުވޅަު
)ނޖަިސބްޭރުވާދޮރު( \

މައިކަށީގެ މަދު
ކޑިންީ

ނޑި ސިކު

ލނަގޮޑި 
)ހިތް(

ގހޮޮރު

 
ނޑި ފޅޫުދަ

)ފޅޫުވޅަު(



 ލނޭު މަސްވެރިކަން 

76 
 

  ސް މރަލާނުް މަ  5.3

ވެސް ޔެއް ސޝަމިީ ގރްޭޑްގެ ކޮންމެ ކަންނެއް ، ޕާނަށް ގެންދެވުމާއއިެކުގައި ޖަ
ތރިީގައި މިބަޔާން ކރުވެޭ ގޮތްނޫން އހެެން . އިންސްޕެކްޓް ކރުވެެއެވެ، ބަލއަި ވރަށަް ރަނގަޅަށް 

. ގތޮަކށަް މރަާލެވިފއަވިާ ކޮނމްެ ކަންނެއޔްަކީވެސް ގރްޭޑް ކުރުމުގައި ދަށަށްދާނެ އެއްޗެކވެެ
އހެނެްކަމނުް ރަނގޅަު އަގެއް ލިބުމށަްޓަކއަި ސަޝިމީ ގްރޭޑގްެ ކޮނމްެ ކަންނެއްޔެއްގވެެސް 

ރީނދޫ އުރހަަ އާއި . ގެ މެދު ތޮރފުާލެވިފއަވެެމއަިކަށީ، ނޑވިަޅަށް ކަށިޖހަައި އޮންނަންވާނީ ސިކު
ކިލޯގްރމާަށްވުރެ ބަރު ކނޮްމެ ކަންނެއްޔެއްވެސް މަރއަިލެވފިައި  30ބޮޑުކނަންެލީގެ  ލޯ

  .އޮންނަންވާނީ މިގޮތުގެ މަތީންނވެެ

. ވާނެއވެެ ން މރަާލައވަހަށަް މަސް ، އުޅނަދުގތެރެއެށަް މަސް ނގެމުއާއިެކުގައި
ނޑއާި، މަސް މރަާލމުުން ށްއަވހަަ  ، ގނިއަރިު ތއަްޓމުތަީގައި ތެޅެން އތޮމުުން މަހުގެ ބރޭހުނަގްަ

ނޑށަް ލިބޭ އނަޔިާއިން ސލަމާަތވްނާެއވެެ    . އެތރެއެނިް މަސގްަ

. ކށޮްލަންވާނެއވެެ އޮޑީގެތެރއެަށް މަސްނެގުމާއިއެކުގައި އެއްޗަކނުް ބޮލގުައި ޖަހައި ބރުނާްތި . ހ
ތޫނު އެއްވެސް (ދަނެއް ހުރި މުގުރއެްކހަަލަ ރު ފދުޭވަރެއްގެ ބަ، ބރާުލެވޭ ގޮތަށް ހފިޭކަހަލަ އތަަށް 

ނޑވިަޅާއި ދިމާގައި) ތުނޑެއްނތެް، ދރާައެއް  .ޖަހަންވާނެއވެެ ށް ތަލަމަތީގައި ބާރަ، އެއްޗަކުން ސިކު
 އަނެއް ބޮނޑި ރަކަށް ހާ ބާވީ، ހަމަ އަވަހަށް، ފހަރަެއްގައި އެއްބޮޑނިް ބުރާންތި ނުވިނަމަ

 )33 –ކުރެހނުް . (އޅަާނީއވެެ

 . މުގުރުގަނޑު ނުވަތަ އެހެނވްެސް އެއްޗއެް ބޭނުންކށޮގްެން އަނގައިން ބުޅި ނައްޓާށެވެ. ށ

، މހަގުެ ބަނޑުފުށް ކނުަލުގއަި ޖެހނޭެހެން ތެދަށް ބއާްވާ ، މަސް ބުރާނތްިކށޮްލުމށަްފަހު. ނ
ނޑާ މީހާ މަހުގެ ދެފރަާތަށް ދެފައި ބާލާ މހަުގެ ކނަްފަތްގަނޑއާި ދިމާއނިް ދފެަރާތުން ، މަސްކަ

 . ހފިަހައްޓާނީއެވެ) ދެމެދަށް މަސްލއަި އޭނާގެ ދެފައި(

ބޮލުގެ ތަލަމަތީގައި އިނގިލިތައް . ސިކުނޑިވަޅގުައިވާ މަޑުތަންކޮޅު ފާހަގަކުރށާވެެ. ރ
 ) 34-ކުރެހުން .  (ނެއވެެދާ ކއާތްާލައިގެންވެސް އެތަން ހޯދި
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ނޑވިަޅު . ބ މިކަށި . ޑގިރްގީެ ކަތިމިނެއްގައި އެތަނަށް އޫކށަި ޖަހާށެވެ  45، ފހާގަަ ވުމުން ސިކު
މތިެޅިގަތުމށަްފަހު މަހުގެ . ފަހރަަކުއެވެ މަސް ތެޅިގަންނާނީ ހަމަ އެނމްެ، ޖނެަމަ ރަނގޅަށަް ޖެހިއް 

ކުރިން ކއުްލިއަކށަް ހަށިގަނޑަށް އެރި ވާގި ދޫވުމުގެ . އަނގަ ހުޅުވޭނެއވެެ، ޙރަަކތާާއި ބރާުކެނޑި
މިހެންނުވިނަމަ އަނެއްކވާެސް . އޭގެ ފަހުގައި ވާގި ދޫވާނެއެވެ. މތަީ ކޮތަރި ބައި ހުޅުވޭނެއެވެ

 )35- ކރުެހުން .  (ޖހެޭނީ ކަށިޖހަާށެވެ 

ނޑި ވަޅށަް އޫކަށި ޖެހުމށަފްަހު ފަރާތް. ޅ ނޑި ހަލާކު ، ފރަތާަށް ކަށި ހަލވުައި  ސިކު ސިކު
ނޑި ހަލާކވުެ. ކށޮްލަންވާނެއވެެ ނޑުގެ ޙރަަކާތް ހއުްޓި މަ ،ސިކު ، ސް މރަުވާއިރަށް ހަށިގަ

  . އަނގަ ހޅުުވޭނެއެވެ ،އަނގައިގެ ދަށުތަލި އެލި 

. މެވެޙއިްލުމށަްފަހުގައި އޭގެ މއަިކަށގީެ މަދު ހަލާކުކޮށްލނުް ވަރަށް މު ރާސް މަމަ    
އެކަން ތޢަރާަފު ، މިއީ ޖަޕާނުގައި އީޖާދު ކުރެވނުު ކަމަކށަވްެފައި. ކުރުމވެެ' ޕތިު'މިކމަށަް ކިޔނަީ 

މިގޮތަށް މައިކށަީގެ މަދު . ވެސް ކިޔައެވެ 'ތަނގަުޗީ މެތަޑް'ކރުމިީހާގެ ނަމަށް ނިސްބަތްވާގޮތުން 
ނޑަށް އަނންަ ނޭދެވޭ ބަދަލުޔޯބަ، ހަލާކުކށޮްލުމުން ތަކާއި ކމެިކަލް ޙަރަކތާތްަކުގެ ސަބަބުން މަސްގަ

ފެންވަރު ރަނގަޅުކށޮހްރުުމަށް އަދި މިހެން ވުމުން މަހުގެ . ހަލާކވުުން ހުއްޓވުޭނެއވެެ
  . އހެީތެރިކަން ލިބެއވެެ

ކުޑަކހީަކުން ނުވަތަ ކީސވްަޅިއަކނުް މހަުގެ ބޮލތުަލަމަތީގައިވާ މަޑުތނަްކޮޅުން . ހ
ނޑިވަޅނުް( ނޑާލއަި) ސިކު . ސިކުނޑިއާއި ދިމާއަށްވާ ލޯވޅަު ހމާަކޮށްލާށެވެ، ކުޑތަނަްކޮޅެއް ކަ
 )36-ކރުހެުން (

ނޑިވަޅުގައިވާ ލޯވޅަުން ބނާައިގެން ހެޔޮވަރގުެ ފަ، ހރަު. ށ ލަ ނއަިލޯނު ކަންވާރު ފަށެއް ސިކު
އަދި ކުޑއަރިުކޅޮަކު . މއަިކަށި އތޮް ދިގުމނިށަް ކޮށޕްާލާށވެެ، ގެ މެދުތރެެއަށްމއަިކަށީ 

. އޭރުން މއަިކަށީގެ މަދު ހަލާކުވެދާނެއެވެ . ދެކޅޮަށްދެކޅޮަށް ދމަާލާށވެެ ށް މިކަންވރާފުަ
ކއުްލި ތރުތުުރު އެޅުމަކާއެކގުައި ، ށީގެ ތެރެއަށް ކށޮޕްާލުމި އެކގުއަިމިކަންވރާފުަށް މައިކަ

ނޑިދާނެއވެެ  2ގއަި މިކމަަށް ބނޭނުްކުރެވޭ ކަންވރާަކީ ޑަޔމަީޓަރު . އަބަދަށްޓަކއަި ޙަރަކތާް ކެ
މަހުގެ އިސްކޅޮަށްވުރެ ތަންކޅޮެއް ދިގު އެތިކޅޮަކަށް ވުމުން ، މިލމިީޓރަހުރި 2.5ނުވަތަ 
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- ކުރެހނުް . (ނުބައިން ނެގފިައި އޮތް ބާކީ އތެިކޮޅެއވްެސް މިކަމށަް ފދުޭނެއެވެލޭ. ފދުޭނެއެވެ
37( 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ސކިުނޑި ވޅަު ) ށ(މސަް ބރުނާތްކިށޮލްނު؛ް ) ހ(މސަް މރަލާމުގުއަި ކނަތްއަކްރުނަްވީ ގތޮް :  32ކރުހެނުް 
    ސިކުނޑި ހލަކާު ކޮށލްނުް) ނ(ހޯދނު؛ް 

)(

)(

)(
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. މއަިކށަީގެ ތރެެއަށް ކޮށްޕުނު ކަންވރާުފަށް ނުނަގައި މައިކަށީގެ ތެރޭގައި ބާއްވާށެވެ. ނ  
އެހނެް ކމަުން ބޮލުން ބޭރަށް . ބޭރަށް މާ ދިގުކށޮް ބޭއްވުން ބޭނުމއެް ނޫނެވެ ،ނަމަވެސް

އމެަސް ، މިކަންވރާުފަށް މިގޮތަށް ބޭއްވުމުން. ވަރު ބޭއްވުމުން ފުދޭނެއވެެސމ 10
 .މަސްގަންނަ ފަރާތަށް ކަށަވަރު ވާނެއެވެ  ކަން ބޭނނުްކޮށްގެން' ތަނގަުޗީ މތެަޑް'މރަާލފާައިވަނީ 

ނޑުގެ ބރޭގުެ ގނުަވނަތްއަް )ރ. (ލމުގުއަި ކނަތްއަް ކުރނަވްީ ގތޮް މރަާ މސަް :   33ހނުް ރެ ކު  އތެރެެ ހށަގީެ . ހށަިގަ
    ގނުަވނަތްއަް މޙުއިމްު 

  )އހެނެް ގތޮއެް (މސަް މރަލާނުް  5.4

ކުޑވަަގުތު ، ކރުނިް ދެންނެވުނު ގޮތް ފިޔަވައި އެހނެް ގޮތެއް ބޭނުންކޮށްގެން 
. އެއްމަސައްކތަުން މަސްމަރއަިލުމުގެ ކަންތައް ނިނމްާލެވިދާނެއވެެ، ކޅޮއެްގެ ތެރޭގައި

ތެރޭގައި  ވީހާވެސް ކުޑވަަގުތު ކޮޅެއްގެ ޚއާްޞަގޮތެއްގައި ޖަޕާނުގެ ވިޔަފާރވިެރިން ބޭނުންވަނީ 
ތިރީގައި މިވަނީ  .އަވހަަށް މަސް ފިނިކރުެވިފައި ވުމަށވެެ، މަސމްެރުމާއި ސާފުކރުުން ނިނމްާލެވި

  .މަސމްރަާލުމުގައި ސމަާލުވާންވީ ޕޮއިންޓތްަކުގެ ޚުލާސާއެކވެެ
  

 ދެލޯ، އެއްޗަކނުް މަހުގެ ބޮލުގައިއެއްނެތް ވަރުގަދަ  މުގުރެއް ނުވަތަ އެނޫނވްެސް ތޫނު ދާރަ . ހ
  )33-ކުރެހުން .  (މަސް ބުރާނތްިކޮށްލށާވެެ، ދެމެދުން ތަލަމަތީގައި ބރާަށްޖަހައި
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ދގިމުނިަށް ފލަަ މއަކިށަީގެ މދަުގެ ތރެއެނިް ) ބ. (ލމުގުއަި ކނަްތއަް ކުރނަވްީ ގތޮް ރާ މަސް މަ  : 34ކރުހެނުް   

ނޑތިނަނުް، ބލޮުގެ . ކނަްވރާު ފށައެް ކށޮޕްާށވެެ  ނޑި ވޅަނުް ކެ ކނަވްާރު ފށަް ވއަދްނާީ ސިކު
ނޑގުއަި އނިންަ ހމިަ ލވޯޅަކަނުންެވެ  ސކިުނޑވިޅަގުެ މޑަތުނަކްޅޮު މަތނިް ) ޅ. (ކށަިގަ

ނޑލާށާވެެ    .ލށާވެެ ގެ މދަގުެ ތރެއެށަް ނއަލިނޯު ކނަވްރާު ފށައެް ކޮއޕްާ ށީ މއަކިަ ) ކ. (ކަ

)ބ(  

)ޅ(  

)ކ(  
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  . މުގުރު ނުވަތަ އެހެންވެސް އެއްޗއެް ބޭނުންކޮށްގެން މަހުގެ އަނގައިން ބޅުި ނައްޓުވާށެވެ. ށ

ގަދައަށް  ،ދޭތެރެއށަް މަސްލައި  މަހުގެ ދެފރަާތުގއަި ދފެައި ހުންނނާެހެން ދފެއަި. ނ
ނޑފުށުް އަޑިއށަް ބާއްވައި. ހފިހައަްޓާށެވެ ދފެރަތާު ، މިގޮތށަް ހފިަހައްޓނާީ މަހުގެ ބަ

ނޑު ފައިގެ    . ފރަާތުގައި ޖެހފިައި އޮންނނާެހެންނވެެ އެތރެެ ކނަފްަތްގަ

ނޑިވަޅމުަތީގައި ، މަހުގެ ބޮލުގެ ތަލަމަތީގައި. ރ އަތގުެ ބޮޑުވައި އިނގިލި ކއާތްާލައިގެން ސިކު
 )34 –ކުރހެުން .  (އިންނަ މަޑުތަންކޅޮު ހޯދާށެވެ

ނޑވިަޅު . ބ ދގިުކޮށް ސމވަރުގެ  4މަތިން ) މަޑތުނަްކޅޮު( ތނޫު ވޅަިއެއް ބނޭނުްކޮށްގެން ސިކު
ނޑު ފަޅާލާށވެެ - ކުރހެުން . (މިކަނޑާލާ ތަނުން ބޮލުގެ ކަށިގަނޑު ހާމަވާން ޖެހޭނެއވެެ. ހަންގަ

38 (  

ނޑއިއާި ދިމާގައި ހމިަ ލޯވަޅެއް އިންނާނެއވެެޑާ މި ކަނ. ޅ އެތަނުން . ލތިަނުން ސިކު
ނޑީގެ ތެރެއަށް ފަލަ އދަި . ޕައި ސިކުނޑި ހަލާކުކށޮްލާށވެެއް ކޮ ފަށެއް ވަރުގަދަ ކަންވާރު، ސިކު

މއަިކަށީގެ ދިގުމިނަށް މިކަންވާރފުަށް ) މއަިކަށީގެ މަދުތެރއެނިް(އއެަށްފަހު މައިކށަީގެ ތެރެއިން 
  ) 39-ކރުެހުން ( . އަދި އރިުކޅޮަކު ދެކޮޅަށދްެކޮޅަށް ދމަާލާށެވެ .ކށޮޕްާލާށެވެ

ސމ ވރަު ވަރު ބޮލގުެ ބޭރަށް ފނެްނަން  10ފަށުން މއަިކަށީގެ މެދށަް މިކޮއްޕި ކނަްވާރު . ކ
 . ބާކީބއަި ބރުިކޮށްލާށެވެ ،ހނުްނަ ވރަަށް ބަހއަްޓާފައި

ފޮތުގައި އަޅުގަނޑު ބުނފެައިވާނީ މަހުގެ ސިކުނޑި ހަލާކުކށޮްލނާީ  ފރުތަަމަ 
ދާން  ނަމވަެސް، އޫކަށި ޖަހައި ހެލުވުމުގެ ތެރޭގައި މައިކަށީގެ ތެރއެަށް . އޫކށަި ޖަހައިގެންނވެެ

މިހެންވުމުން . އޮންނަ މަގަށް އއެްޗެތި ހުރަސްވެ، އެމަގު ބެދުމަކީ އެކަށީގެންވާ ކމަެކެވެ
. ކނަވްާރުފށަް ވެއްދުމަށް ދަތިވެ ނުވަތަ އެއްގތޮަކަށްވެސް ވެއްދޭގޮތްނުވުމަކީ އެކަށީގެން ވާކމަެކވެެ

ފެށޭ ހިސާބުވެސް  ދެވަނަ ގޮތުގައި ކަންވރާުފަށް ވައްދާއިރު، ބޮލުގެ ކަށިގަނޑާއި މައިކށަި
އެހެންކމަުން މައިކަށީގެ މެދަށް ކަންވރާުފަށް . އޮންނާނީ ގއެްލުމެއްނެތި ސަލާމަތުންނވެެ

ނޑިވޅަާއި ދިމާއިން . ވެއްދުމަށް އެއްވެސް ފހަރަަކު ދައްޗއެް ނުވާނެއެވެ އަދި މިގޮތުގައި ސިކު
  . ނންަލެއްކުޑަވާނެއެވެތނަްކޮޅެއް ނުނަގައި، ހަންގަނޑު ފަޅާލފާައިވުމުން އެތނަް ފެންނަން ހު 
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ނޑގުެ   މހަގުެ ދެ ) ހ: (ދވެނަގަތޮއެް ލމުގުއަި ކނަތްއަކްރުނަްވީ މރަާ މސަް :  35ރހެނުް ކު  ފރަތާު ކނަފްތަްގަ
ނޑއަލިާށެވެ  ނޑގުެ އތެރެެއނިް ) ށ. (ބޑުދުށޮއާި ގާތނުް ކޑުަ ތނަކްޅޮއެް ކަ އނޮންަ ދލުފިށަނުް ތނަކްޅޮެއް ކރަގުަ

ނޑލާމުށަފްހަު މހަގުެ އނަގއަށަް ލނޮހުޅޮި ލއަވްާށެވެ    .ކަ

)ށ(  

)ހ(  
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  މހަނުް ލހޭސުކްށޮލްނުް  5.5

، މހަުގެ ތާޒާކނަް ހފިހެއެްޓުމަށާއި މަސްގަނޑުގެ ކުލަ ރތީިކޮށް ހުރުމށަްޓަކައި 
މިކމަީ މަސް ތައްޔާރު . މަސމްަރައިލުމާއި އެކުގައި ވަގުތނުް ލޭ ހުސްކށޮްލނަްޖެހޭނެއވެެ

އަދި ސަޝިމީ މރާުކޭޓުގައި މަހަށް ލިބޭ . ކރުމުުގެތެރޭގައި ހމިެނޭ ވަރަށް މުޙއިްމު ކމަެކެވެ
    . އަގުވެސް މިކަމާ ވރަަށް ބޮޑަށް ގުޅެއވެެ

، ނންެލި ވަރށަް ބޮޑށަް ގަދަ ދއަްކައިކަ، ބޅުގީައި ގަތމުަށްފަހު އރިުކޮޅެއްވަންދެން 
މި ގޮތަށް މަސް . މަހުގެ މި ޙރަަކާތްތައް މައިތިރިވަނީ މަސް ވރަުބަލިވުމުންނެވެ. ދުވެ ހަދައވެެ

މި މާއްދއާަކީ . ވރަުބަލިވުމުން އޭގެ ހަށިގަނޑުގައި އުފެދޭ އެއް މާއްދާއަކީ ލެކްޓިކް އެސިޑްއެވެ
، ހަމއަެހެންމެ މަސް ތެޅިފޅޮި. ކުކށޮްލާ އެއްޗެކވެެމަސް މަރުވުމުން މަހުގެ މަސްގަނޑު ހަލާ

ނޑުގެ ހޫނުވެސް މއަްޗަށްދެއވެެ  ºC35މި ގޮތުން ބައއެްފަހަރު . ވރަުބަލިވާއިރު އޭގެ ހަށިގަ
މިގޮތަށް ހަށިގަނޑުގައި ހޫނު މައްޗަށް ގޮސްފައިވނަިކޮށް . އަށްވެސް އަރާފައހިުރެއވެެ

ނޑު ) ދެ ކނަތްއަް(ހނޫާއި ލެކްޓިކް އެސިޑް ، މަސމްަރުވުމުން  އެކުވެގެން މަހުގެ މަސގްަ
ލެކްޓިކް އެސިޑް ހަށިގަނޑުން ، ރަނގަޅަށް ލޭ ހުސްކޮށްލެވުމުން . ލއަވެެ"ކއަްކާ"

އެހެންކަމުން ލޭ . ހިސާބަކަށް ހަށިގަނޑު ފނިިވެސް ވެލާނެއެވެ، ބރޭުކށޮްލުމާއެކުގައި
އަދި ލޭ . ތރެިކަމެއމްެއެވެހުސްކށޮްލމުަކީ މަސް ފނިިކުރުމުގައިވެސް ލިބޭ ހިސާބެއްގެ އެހީ 

ނޑު ފެންވަރު ރަނގަޅުވުމުގައވިެސް ބައެއް އަދާކރުެއެވެ   . ހުސްކރުުމުން މަސގްަ

އޭގެ ދެފަރާތު އަރިމަތިން ކނަްފަތްގަނޑގުެ ބުޑާއި ހަމައިނފްެށިގެން ، ކނަންެލީގައި 
. ސްފައިވެއވެެހަމުގެ ދަށނުް ކޮންމެ ފަރާތެއްގައިވެސް ލޭ ހޅޮިއެއް ގޮ، ނގަުލުގެ ބުޑާއިހަމއަަށް 

ނޑުގެ ދަށުގައިވާ އަޑިކޮޅުގތެެރޭގައި މި ބނުެވުނު ، އޮލަނބށަްވާ ގތޮަށް ވަޅިހރައަިފިނަމަ ، ކނަފްަތްގަ
އަދި މަސް ގަންނަ ފަރާތަކށަް ވަރަށް ފަސހޭައިން . ލވެޭނެއވެެޑާ ލޭ ނާރު ވަރަށް ފަސހޭައިން ކަނ
މެދުގައި އފެަރާތަކަށް ޔަޤނީްކަން އޭރުން ލޭ ހުސްކޮށފްައިވުމި . އތެަން ފެންނަން ހނުްނާނެއވެެ

    . ލިބނޭެއެވެ

ނޑި ހަލާކުކށޮްލި ނަމަވެސް  އޭގެ ފހަަށް ކުޑއަރިުކޅޮެއް ވަންދެން ހތިް ، ސިކު
ނޑުމުގައި ވަރަށް . ހިނގައެވެ އެހެންކމަުން ލޭ ހުސްކރުނަް ކަނޑާ ތަންތަން ކެ
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ނޑިއްޖެނަމައއެީ ހިތުގެ ހިނގނުް ނުހުއްޓެނީސް އތެަންތަން . އވަަސްވާނޖްެހެއެވެ  ވިންދު ، ކެ
  . ޖހެުމުގެ ސަބަބުން ފަސހޭަކަމާއެކު ރަނގޅަަށް ލހޭުސްވުމަށް ބާރު ލިބޭތީއވެެ

ނޑުގެ ބުޑުން ، މަހުން ލޭ ހުސްކށޮްލުމަށްޓަކައި މަހުގެ ދެ ފަރތާު އަރިމަތިން. ހ ކނަފްަތްގަ
 ،ސމއަށްވރުެ ފުންނުވާވރަަށް  2، ސމ ހައި ތަނުން 10ނުވަތަ  5ފށެިގެން ފަހަތަށް 

މި ގޮތުން . މި ތަންތަނުން ލޭ ފއަިބަންވާނެއެވެ. ލާށވެެޑާއޮލަނބަށް ކަނ، ހމަުންފެށިގެން އަޑއިށަް
ނ  )40- ކުރހެުން . (ވެނާރެނީ ދެ އރަިމަތިން ގޮސފްއަިވާ ދެ ލޭ ވެ ލެ ޑާމި ކަ

 
ނޑުގެ އތެެރެއިން އޮންނަ ، ކރަުގަނޑަށް ލޭ ފޮނުވައިދޭ މައިލނޭާރު ބރުިކޮށްލމުށަްޓަކައި . ށ ކރަގުަ

ނ ، އަނގައަށް ލއަްވައި) ޑެކްހޯސް(އަދި ލޮނު ހޮޅިއެއް . ލާށވެެޑާދުލފިަށުން ކުޑަތަންކޅޮެއް ކަ
ނޑުގެތެރޭގައި ހރުލިޭ . ބރޭަށް ލޮނު ދޫކޮށްލފާައި ބާއްވާށެވެ ކުޑައރިުކޮޅެއްގެ ތެރޭގައި ކަރުގަ

 )41-ކުރެހުން . (ބރޭުވެގެން ހިނގައިދާނެއެވެ

  . ށވެެވރަަކަށް މިނިޓހުައިއިރު ބއާްވާ  10. ނ

މަހުން ލޭ ހުސްކރުމުުގައި ނަގުލގުެ ދެ ، މަސްގަންނަ ބއައެް ފރަާތްތަކުން ބޭނުންވާގޮތުގައި. ރ
 3މި ގޮތުން ވަޅި އަޅަނީ ނަގޫ ފަތނުް ފެށިގެން މައްޗށަް . ންޖެހެއވެެލަފރަތާުންވެސް ކަނޑާ

ނޑުގެ ، ވނަަ އުރަހއަާއި ހތަަރުވަނަ އުރހަައާއި ދެމެދުން  ވަޅި . މތަިންނވެެއރަިމަތީ ކުރަގަ
މިގޮތަށް ނަގޫ ކޅޮގުައި . އޅަާއިރު ކަށީގައި ރަނގަޅަށް ޖެހޭވރަަށް ފނުްކޮށް ވޅަިއަޅަންވާނެއެވެ

ނޑާލއިަކަސް ލޭ ހުސްވުމަށް މާބޮޑު އެހީތެރިކމައެް ، ވޅަިއަޅައި  އަރިމަތީ ލޭނާރުގެ ތިރީކޅޮު ކަ
ސްގަންނަ ފރަާތުން އެކަމަށް އެހެންކމަުން ކޮންމެހެން އެކަން ކުރަން ބޭނުމީ މަ . ނުލިބެއެވެ

  .އެދޭނަމައވެެ

ސޝަިމީ ކަންނެލީގެ ފެންވަރު ބަލަން ރަނގަޅަށް ދަންނަ ކޮންމެ ގްރޭޑަރއަކަށްވެސް 
ނޫންނަމަ ކށޮފްައިވަނީ ބައިކޅުަބއަިތޯ ، މާބޮޑު ދއަްޗަކާއި ނުލައި ލޭ ހުސްކރުތިޯ ނުވަތަ ނުކރުތޭޯ

ކނަް އަންގައިދެނީ މަސްގަނޑުގެ ތެރޭގައި ރަނގަޅަށް ލޭ ހުސްނުވާނމަަ އެ. ދެނެގަނެވޭނެއެވެ
  . ހނުްނަ ކަޅު ރަތްކުލއަެއްގެ ވރަަށް ހމިަހިމަނާރތުަކެއް ހުރުމުންނވެެ
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  ގހޮރޮު ނގެނުް  5.6

ޗިސމްޭ އަދި ފޫޅުދަނޑި ފަދަ ، ކަރުގަނޑު ، ގޮހޮރު(އތެެރެހަށީގެ ގުނަވަންތަކުގައި 
މަސް ނުބއަިކޮށް . އެކުލެވެއެވެ) ޖރަާސމީު(ގިނަ ޢަދަދެއްގެ ބެކްޓީރިޔާ ) ގުނަވަންތަކުގައި

އެހެންކމަުން ވަރަށް . ޖރަާސީމވެެ އެކުލވެޭ ކނުިކރުުމުގެ ބޮޑުބއައެް އދަާކުރަނީ މި ބއަިބައިގައި 
  )   42-ކރުހެުން . (އަވަހށަް މިބައިތައް މަހާއި ވަކިކށޮްލުން މުޙިއްމވެެ

ސމހައި 15ވަތަ ސމ ނ10ުއޭގެ މަތިން، ސމ ދޫކށޮް 1ވަޅުގެ މއަްޗަށް ޅު ފޫ. ހ
. މި ކެފުން ކފަނާީ މަތިން ތރިިއަށވެެ. ލާށެވެފާބަނޑައިދުލުގެ މެދުން ކަ، ދިގުމިނުގައި

ނޑައިދުލުން ކަފތާަން ވީ މީގެ އެންމެ ބޮޑު ބނޭމުަކީ . ވެސް ކުޑަކށޮް ފެޅުމަކީ މުޙިއްމުކމަެކވެެހާ ބަ
. ވެސް ކުޑަކރުމުވެެހާ ފުރުޞަތު ވީދައުރވުުމުގެ ، މހަުގެ ބަނޑުތެރެއަށް ޖައްވުގެ ވައި ސީދާވަދެ 

މި ބނުެވުނު ، ހމަައެހެންމެ ކަރތުާ ފަށްގަނޑުން ބައެއް އުނިކށޮންުލައި ބޭއްވުންވެސް
ނޑައިލނަީ ފނިިކށޮް. ސަބަބށަްޓަކއަި މުޙއިްމެވެ ޑީޕް (ގަނޑުކުރާ ، ކރަތުާ ފތަްގަނޑނުް ބައެއް ކަ

ކަންނެލި އެއތްަނުން ) ލްކުރާ ޗި(އހެނެްކަމުން ފިނިކުރާ . ކނަންެލީގައެވެ) ފރްީޒް ކުރާ
އުފުލާ ގެނގްުޅުމުގައި ވައިގެތެރެއަށް ހމާަވުމުން މަހުގެ ފނިިކަން ، އަނެއްތަނށަް ގެންދިއުމުގައާއި 

މަހުގެ އެތެރޭގެ ބައިތައް ހމާަވިއަދިނުން ވީހައވިެސް ، ގއެްލިގެންދިއުން ކުޑަކރުުމަށްޓަކައި
) ހުގެ އެތެރޭގެ ބައިތަކގުައި ވައި ދައުރުވެގނެްމަ(ވީމާ ވައިގެ ސަބަބނުް . ކުޑަކރުނަޖްެހެއވެެ

 . މހަުގެ ފިނިކަން ގއެްލުން ކުޑަކުރުމުގެ ގޮތުން މި ބަޔނާްކުރެވުނު ދެކަނތްަކަށް ވިސްނަނޖްެހެއެވެ

 .ލިތަނުން ބރޭަށްނެރޭށެވެޅާބިހާއި ފޫޅުދަނޑި މި ފަ . ށ

ނޑީގެ ތިރީކޮޅު . ނ ވެސް ގތާުން ހާވަޅާއި ވީ ފޫޅު، މަހުގައި ހިފާފއަި ވާތަނުން ،ބިހާއި ފޫޅުދަ
ނ  )43-ކުރހެުން . (ލާށެވެޑާކަ

ނޑއަިލުމެވެ   އޭރުން ބިހާއި . އަނެއްގޮތަކީ ފޫޅުވަޅުގެ ވަށައިގެން ވައްކޮށް ކަ
  )44-ކރުެހުން . (ދަމާލުމުން އފުުރިގެން އަންނާނެއވެެ، ފޅޫުދަނޑި ކަނޑާނުލައި 

އެހެންކަމުން . ރިގނެް އަންނނާީ ފޫޅު ދަނޑގީެ ބުޑުންނެވެފުމިގޮތށަް އު              
ފޫޅުވަޅުގެ ސރަަޙައްދށަް ފެތރުޭނެ ) ޖރަާސީމު(ފޅޫުދަނޑީގެ ތެރޭގއަި އެކުލެވޭ ބެކްޓރީޔިާ 

  . މަގެއްނޯންނާނެއެވެ 
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ނޑގުެ މަ. ރ . ލށާެވެ ޑާލޮލާއި ދިމާއަށް ކަނ، ސމ ވަރުގެ ދިގުކށ10ްޮފރަާތުން  ތީ ކރަތުާފަތްގަ
ނޑުގެ ބުޑނުް ލޮލާއިގާތށަް ކަނ ދފެަރާތުގެ  ލުމުން ކަރުގަނޑާއި ގޮހޮރު ޑާކަރުތފާަތްގަ

  )45-ކުރހެުން . (ދަމައިގަންނަން ފަސހޭަވާނެއެވެ

  
     

   
ސމ ދކޫށޮފްއަި އގޭެ 1ފޅޫވުޅަގުެ މއަޗްށަް ) ހ. (މހަގުެ ގހޮރޮު ނެގމުގުއަި ކނަތްއަކްުރނަވްީ ގތޮް  : 36 ރހެނުް ކު  

ނޑއަދިޫ ކފަލާށާވެެ 10މއަޗްށަް  ފޅޫު ދަނޑއިއާި ބހިގުެ ) ށ.(ސމ ހއަވިރަގުެ ދގިމުނިށަް ބަ
ނޑލާށާވެެ  ނޅު ފޫ ) ނ. (ތރިކީޅޮު މހައާި ގޅުފިއަި ވާތނަް ކަ . ލށާވެެ ޑާ ވޅަގުެ ވށައަިގނެް ވށަކްށޮް ކަ

ނޑގުެ މތަކީޅޮނުް، ބލޮއާި ) ރ( ނޑލާށާވެެ ޅި ގު  ކރަތުފާތަްގަ   .ފއަިވާ ތނަނުް ތނަްކޅޮއެް ކަ

)ހ(  

)ށ(  

)ނ(  

)ރ(  
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ނޑު ވަކިކށޮްލާށވެެ، ނުލައިޑާދޮޅިކަނ، ކރަުގަނޑުގެ ހމިަކޅޮު ދޮޅިއާއި ގުޅތޭަނުން . ބ ބޯ . ކަރުގަ
ނޑާ މަހުގައި ދޮޅި އފުުރާނުލައި ބޭއްވުން މުޙިއްމީ މަހުގެ ސިފަ ރއީްޗަށް އޮތުމާއެކު މަހުން ، ނުކަ

  )46-ކރުހެުން . (ވެބވޯަކިވިޔަ ނުދިނުމުގެ ގޮތުންނެ 

ނޑާއި ދެމެދުގައވިާ ދުލފިށަް އއެްކޮޅުން އަނެއްކޅޮަށް . ޅ ، ކރަވުަޅުގެ ކށަިގަނޑއާި ކަރުގަ
  )47-ކރުހެުން . (ނަގާށެވެ ،ދފެަރާތުންވެސް ކަފއަި

ނޑުގެ ބުޑާއި މައިކށަްޓއާި ގުޅޭތަނުން . ކ ކރަުގަނޑުގެ ބުޑު ، ބޮލުގެ ބުޑއާި ކަރުގަ
 )48-ކރުހެުން . (ލާށެވެވާނއަްޓު 

ނޑާއި ގޮހޮރުގަނޑުއެކގުައި . އ . ކަރުވޅަުގެ ތރެެއިންނެރެ ބޭރުކރުށާވެެ، ހަލާކުކށޮްނުލއަި، ކަރުގަ
ނޑތުެރޭގެ އެތެރެ ފަރާތާއި ބހިއާއިެކުގައި ދުލފިށަަކުން ގުޅި ތަތްވެފައިވާނަމަ  ދެންމެ ، ބަ

- ކރުހެުން . (އުނދަގޫވާނެއވެެމިބުނެވުނު ފަދައިން ކަރުވަޅުގެ ތެރއެިން ގޮހރޮު ގަނޑު ނެރެން 
49( 

 .މަސް ރަނގަޅަށް ދޮންނާށވެެ) މޫދުލޮނުން(އހޮޮރޭ ފެނުން . ވ
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ކަރުވަޅުގެ ކށަިގަނޑު މަތީގައި އޮންނަ ދުލިފށަަކީ ނަނުގައި ބާއްވައފިިނަމަ ކޅަުކުލަ . ހ
ބޮޑު އަދި އެ ދުލިފަށް ކަޅުވުމުން މަހުގެ ތާޒާ ސފިައަށް ވަރށަް . އރަާއެއްޗެކވެެ

ނޑައި . އނުިކަމެއްގެނުވައެވެ ، އެހެންކމަުން ވރަަށް ފަރުވާތެރިކމައާެކު މި ދުލިފށަް ރަނގޅަަށް ކަ
ނޑގުެ މަތީގައި ހިފާފއަި ހުންނަ ހަންކޅޮުކޅޮާއި . ނަގަންވާނެއވެެ އަދި ދުލފިަށް ނެގުމށަފްަހު ކަށިގަ

ކށަިގަނޑު ހުދުކުލއަިގައި  ،މަސްކޅޮުކޅޮު ސާފުކރުމުށަްޓަކައި ވަޅީގެ މިޔައނިް ރަނގޅަށަްކަހައި
 )50-ކރުހެުން . (ފނެްނަންދެން ސާފުކރުަންވާނެއވެެ

ރނަގަޅަށް ، ކރަުވަޅުގެ ތެރޭގއަި ހުނންަ ހަމާއި ދުލީގައި އތެިކޮޅުތއަް ފިލުވައި. ށ
  . ސފާުކރުނަްޖެހޭނެއވެެ
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ނޑާއި ދޅޮއިއާި ގޅުފިއަވިާ ތނަނުް ) ހ: (މަސް ސފާކުރުމުގައަި ކނަތްއަކްރުނަްވީ ގތޮް    : 37 ރހެނުް ކު  ކރަުގަ

ނޑު ކަނޑއަި، ވކަކިށޮލްށާވެެ  ނޑއާި ދމެދެގުއަވިާ ) ށ. (ކރަުގަ ނޑއާި ކރަގުަ ކރަވުޅަގުެ ކށަިގަ
ނޑއާި ބލޮއާި ގޅުތޭނަނުް، މއަކިށަގީެ ބދަތަކަގުައި ) ނ( .ލށާވެެ ނޑާ ދލުފިށަް ކަ ކރަގުަ

ނޑު ވކަކިށޮލްށާވެެ ކަ  ނޑގުެ ބޑުހުފިފާއަި ވތާނަނުް ކރަގުަ ނޑއާި ގހޮޮރު ) ރ. (ރުގަ ކރަގުަ
  .ނަގށާވެެ 

)ހ(  

)ށ(  

)ނ(  

)ރ(  
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ނޑގުެ މަ ) ބ: (މސަް ސފާކުރުމުގުއަި ކނަތްއަް ކރުނަވްީ ގތޮް :  38 ކރުހެނުް  ގއަި އނޮންަ ދލުފިށަް ތީ ކރަވުޅަގުެ ކށަގިަ
ނޑއަި ނގަށާވެެ  ނޑުގެ ބޑުު ހރަލުފާއަވިާ ތނަް (ބލޮާއި މއަކިަށި ގޅުޭތނަް ) ޅ. (ކަ ބރުސުް ) ކރަުގަ

ބޑޮެތި ރނީދޫ އރުހަަ ކނަންލެގީެ . ލށާވެެ ކަނޑާނގަފޫތަގުެ ދކެފަި ) ކ. (އޅައަި ސފާކުރުށާވެެ 
ނޑފުށުގުެ ދގިއުރުހަަ  ނޑާ ގެ ބޑުނުް ބއައެް އި ބރުކަށަި ފށުއާި ބަ މސަް މިވނަީ ފނިި ) އ.(ލށާވެެ ކަ

 .ކރުމުަށް ތއަޔްރާވުފެއަވެެ 

)ބ(  

)ޅ(  

)ކ(  

)އ(  
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ނޑުގެ ބުޑު ހަރުލފާައި ހުރިތަން (ބޮލާއި މައިކށަި ގުޅޭތަން . ނ  ޅާ އުނގު، ބރުުސްއަޅައި) ކރަގުަ
އެއީ އެތަނުގައި ހުރި ލެއާއި ގަނޑުލޭ އަދި ކޅަުމަސްތައް މުޅިން . ސފާުކރުަން ޖެހޭނެއެވެ

  ) 51-ކުރެހުން . (ސާފުވަންދެންނެވެ، ފިލއަި

  .ފރަުވާތރެިކަމާއެކު ރަނގަޅަށް ދޮންނާށވެެ، އޮހރޮޭ ފެނުން މޫދު ލޮނުން މަހުގެ ބރޭާއި އެތެރެ . ރ

އަދި މަސް . ނަގޫފަތުގެ ދެކފަި ބރުިކޮށްލުމނުް ފޮށީގއަި ބަނދްުކުރުމަށް ފަސހޭަވާނެއެވެ. ބ
ނޑައި ތައްޔާރުކރުމުުގައި ޚއާްސަގޮތްތަކެއް ގަންނަ ބައެއް ފަރތާތްަކުން ރީނދޫއރުަހަ ކަނންެ ލި ކަ

މަތީ ކތޮރަިބައިގެ ދިގުއރުަހައާއި (މީގެ ތރެޭގައި ދިގު ދެ އުރަހަ . ހރުުމަށް ބޭނުންވެދާނެއވެެ
ނޑުދަށުގެ ދިގު  ނޑާމޅުިން  )ރަހައުބަ ލނުް ނުވަތަ މިއިން ކޮންމެ އރުަހައެއްގެ ބުޑު ދޮށުން ކަ

ހމަައެހެންމެ މަހުގެ ނަގޫފތައްެކުގައި . ލނުް ހިމެނެއވެެދެބއަިކޅޮު އއެްބައިހާވރަު ކފަައި 
ނޑނުް ހިމެނެއވެެ މި . ބރުިކށޮްލނުް ނުވަތަ ނަގފޫަތުގެ ދެކފަި އެކވިަރަށް ބރުިކރުނުް ނުވަތަ ކެ

އުރަހަ . ވެކެ ބއަތިައް ކެނޑުމުގެ މިންވަރަކީ މަސގްަންނަ ފަރާތުގެ ބޭނުމާއި އެއްގޮތަށް އޮންނަކމަެ
ނޑމުށަްޓަކައި ކު . ( ޑަ އތަުކީހެއް ނުވަތަ ކީސް ވަޅިއެއްވެސް ބނޭނުް ކުރެވިދާނެއެވެކެ

 )52-ކރުހެުން 

ނޑުފުށުގެ އރުަހަތައް . ޅ ލޯ ބޮޑު ކަނންެލީގެ ބޮޑެތި އއެްޗެތީގައިވެސް ބރުިކށަިފުށާއި ބަ
މި ދެ އރުހަަ ބަހައްޓނަޖްެހެނީ ، އެހނެްކަމުން މި ބވާަތުގެ ކަންނެލގީައި . ކރުވުާނެއެވެ
 . ބރުނިުކޮށެވެ

ނޑައި ސފާުކރުުމުގައި ކރުނަްޖެހޭ ހރުހިާ ކަމެއް ނިމުމުން . ކ ދެން ޖެހޭނީ ، ކަ
  )53-ކުރެހުން .  (މަސފްނިިކުރަންލާށވެެ

 
  )ގދުނަް ކރުނުް (މތަގީއަި މސަް ރއަކްކާރުނުް އޑޮި  5.8

ނޑމުހަުގެ ބާވަތތްަކަކީ  މި ބާވަތގުެ މަހުގެ . ބާވަތތްަކވެެ' ލޭ ހނޫު'ކނަންެއްޔާއި ކަ
ހވާަރުގައި  ºC28މޅުި ޢުމުރުގައިވެސް އޭގެ ހަށިގަނޑުގެ ފިނިހޫނުމިން ހުންނަނީ އެވރްެޖް 

، އށºC35ްަދިމާވާ ބައެއް ޙާލަތްތަކގުައި ހަށިގަނޑުގެ ހޫނުމިން  ،ނަމަވެސް. ހފިހެއެްޓިފައެވެ
މިގޮތަށް ހޫނުގަދަވެގނެް ދަނީ އެސރޮުމެން . އށަްވެސް އރަާކަމަށްވެއެވºC40ެއދަި ވަރަށް މަދުން 

. ބރިގުަތުމުން ނުވަތަ ބުޅީގައި ގަނެގެންވިއަސް މާބޮޑަށް ޙަރަކތާްތެރިވެގެން އޅުެން ފެށުމނުްމެވެ
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މުން ޖުމްލަކޮށް އެހެންކަ. އދަި ބައެއްފހަަރު އެން ފަހައި ގިނއަިރު ދުވުމުންވެސް މިހެންވެއެވެ
ނޑުގެ ހޫނު ، ބެލވެޭނީ  މާބާރަށް ދުވުމާއި ތެޅފިޅޮުމުގެ ސަބަބނުް ވރަުބަލިވުމނުް ހަށިގަ

ވމީާ މަސް އޭގެ ތާޒާކމަާއިއެކު އެންމެ ރަނގޅަު ޙާލތަުގައި ބޭއްވުމށަްޓަކައި . މަތިވާކަމުގައެވެ
އޭގެ ފަހުގެ ، ނެސްއށަް ގެ ºC0ޖހެެނީ މަސްގަނޑގުެ އެތެރޭގެ ފިނހިޫނު ވީހާވެސް އަވހަަކަށް 

މި ވަގތުތުަކުގައި ތަފާތު ކަންތައތްަކެއް . ހރުިހާ ވަގުތަކުވެސް އެގޮތުގައި ހފިހެއެްޓުމަށެވެ
، އޮޑިން ބޭލުމާއި، އެއީ އޮޑިމަތީގައި ގުދނަްކޮށް ބެހއެްޓުމާއި. ކރުނަްޖެހޭ ފިޔަވަހތިަކެއް އާދެއވެެ

 . ބރޭށަފްޮނުވަން ބަނދްުކުރުމާއި އުފުލމުވެެ

އެންމެ ފެންވަރު ރަނގޅަު މަސް ހޯދުމަށްޓަކއަި ތިރީގއަި މި ބުނެވޭ ދެ ކަންތައް 
 . އއެްކޮށް ބޭނުންކުރމުުގެ ފައިދާ ބޮޑެވެ

އަވަހަށް މަސް ފިނިކރުުމަށްޓަކއަި ގަނޑފުެނާއި މދޫުލޮނާއިއެކުގައިވާ ދިޔަގަނޑެއްގެ ތެރއެަށް . ހ
 .މަސްލާށެވެ

ނޑުގެ ތރެޭގައި ބެހއެްޓުމށަފްަހު  ސައުވީސް ގަޑއިިރު ވަންދެން ފނިިކރުި. ށ ، މދޫުލޮނު ދިޔަގަ
ނޑުފެނުގެ ތެރގޭައި މަސްގުދަން ކރުާށެވެ އެއީ ބަނދަރަކށަް އާދެވި ނުވަތަ . ގަ

ނޑމުަތީގައިވިއަސް    .އޮޑިން މަސް ބޭލެންދެން ބެހެއްޓމުަށެވެ، ކަ
 

ނޑު  5.9   ފނިކިރުި ދޔިގަަ

   

ދިޔަގަނޑުގެ ތެރެއަށް ، ސިފައަކީފނިިކރުި ދިޔަގަނޑެއްގެ އެންމެ މަޤްބޫލު 
ނޑުތެރޭގެ ތނަްތަންވެސް(ގނެބިފައިވާ މަހުގެ ހރުިހާ ތަނެއް  ފިނިކށޮްދޭ އއެްޗެތީގައި ސީދާ ) ބަ

މހަުގެ އެތެރޭގެ ހނޫު ދށަްކުރަން އެންމެ ރަނގަޅު އެއްޗަކީ ފނިިކުރި . ޖހެފިައިވުމވެެ
   . ދިޔަގަނޑެކވެެ
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  ؟ދިޔަގަނޑު ތއަޔްރާުކރުނަީ ކހިިނއެް 

ތެރެއަށް  ޑު ތައްޔާރުކރުނަީ ފުނޑުކށޮފްއަިހުރި ގަނޑފުނެް މޫދުލޮނުގެ ދިޔަގަނ
ބައި ދެ، މި ދެބައި އަޅާނީ މަސް ބަހައްޓާ ފޮށީގއަި ނުވަތަ ފަލުކާގައި . އޅަައިގެންނެވެ
ނޑުފެނަށް    . އެވެ) CSW(' ވޯޓރަ-ޗިލްޑް ސީ 'މއިީ . ބއަި މޫދުލޮނުގެ ނިސްބަތުންނެވެއެއް ގަ

  
ނޑގުއަި    ؟މަސް ބހައަްޓނަް ރނަގޅަީ ކހިއާރިެއވްނަްދެން މި ދޔިގަަ

ދިޔަގަނޑުގައި މަސް ބަހައްޓަން ޖެހޭނެ ވަގުތު ބިނާވެގެންވަނީ މަހުގެ 
ނޑު ތެރޭގައި ގަނޑފުނެް ނުވިރި ހުރި މިންވަރެއްގެ ، ބޮޑމުނިާއި  މަހާއއިެކުގައިވާ ދިޔަގަ
 40ކިލގޯރްމާް އާއި  30ސަޝިމީ ކނަންެލި ކަމުގައި ބެލވެޭ  ޒގުެކުދިސއަި. މއަްޗަށެވެ

. ގަޑިއރިާއި ދެމެދުގެ ވަގުތއެް ކަމުދާނވެެ 12ގަޑިއރިުން  6ކިލގޯރްާމްވަރުގެ ކނަންެލިނމަަ 
އާދައިގެ ގޮތެއްގައި ބޭނޭ . ނަމަވެސް ބޮޑެތިމަސް މއިަށްވުރެ ގިނަވަގުތު ބެހެއްޓުން ބޭނުމވެެ

އެހާ ވަގުތުން . ގަޑއިރިަށްވުރެ އިތުރށަް ނުބެހެއްޓުން ރަނގަޅެވެ 24އެންމެ ބޮޑެތި މަސވްެސް 
ނޑުގެ ތރެޭގައި އތެައް ދުވަހެއގްެ މުއްދަތަށްވެސް . މހަުގެ އެނމްެ އެތެރވެެސް ފިނިވާނެއެވެ ދިޔަގަ

އެންމެ ގިނަ ، ދިޔަގަނޑުގައި ހުންނަ މަސް ،ނަމަވެސް. މަސް ނުބައިނުވެ ބެހެއްޓޭނެއެވެ
ނޑުފނެުގައި ، ދިޔަގަނޑުން ނަގާ ، ރަށްވރުެ އތިުރަށް  ނުބަހައްޓައި ގަޑިއި  24ވެގެންވެސް  ގަ

މަހުގެ ހަމުގައި ހުންނަ  ،ސަބަބަކީ ދިޔަގަނޑުގައި މާގިނަ ވަގުތުވުމުން. ބޭނުމެވެ" ވޅަުލނުް"
  . އަސްލުކުލަ ފަނޑުވުމާއި ލޮލަށް ހުދު ކުލަ އެރުމެވެ

  
  ؟ ދިޔަގަނޑު ބހައަްޓނާީ ކނޮކްހަަލަ ފއޮްޓއެގްައި

، ނުވަތަ އެއަށވްުރެ ބޮޑު ) ކޮޑމިީޓރަ m32 )2ބނޭނުްކުރާ ފޮއްޓަކީ 
، އަދި ފޮށީގެ އެތެރެ ވަތްވަތްގަނޑަށް ބއަިކޮށްފައިވާނަމަ . އނިްސުލޭޓްކޮށފްައިވާ ފއޮްޓެކެވެ

ނޑުގަދައިރު މަސްތައް ހެލުވުން ކުޑަވާނެއެވެ ހމަައެއާއިއެކުގއަި ފެން ބޭރުކރުނާެ . ކަ
މަސް ފިނިކށޮް ބެހެއްޓުމަށް ދެ ފޮށި . އުނގުރިއެއްވެސް ފޮށީގައި ހުންނަންވާނެއެވެ

  . ގެންގުޅެވޭނަމަ މާ ރަނގަޅުވާނެއެވެ
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ންމެ މަހެއްގެ ބޭރުންވެސް ފޮތި އޮޅުމުން ނުވތަަ މަސް ފިނިކރުނަްލުމުގެ ކުރިން ކޮ . ހ
ފށޮގީެ ނުވަތަ ފަލުކގާެ ބިއްތަކުގައި ކއޭްތިގނެް ނުވަތަ ދިޔަގަނޑުގެ ތރެޭގައި ، އރުައެއްލެއްވުމުން

. އއެްމަސް އަނެއްމހައާި ކޭއްތިގެން ބރޭު ހަމަށް ލިބޭ ގއެްލުނތްަކުން ސަލާމަތްކަންލިބނޭެއެވެ
. އްވިއަސް ނުވަތަ ޕްލާސްޓިކް ކތޮޅަަކަށްވއިަސް އެންމެ ރަނގޅަވެެލއަްވާ އުރއަަކީ ފތޮި އއެްޗެ 

އެކްސްޕރޯޓް . އޭގައި ވަރށަްގިނަ ލޯވަޅު އޅަފާައި ހުންނަންވާނެއވެެ، ޕްލާސްޓިކް ކތޮަޅެއްނަމަ
މިއރުއަަކީ . އެ އުރަ ބާލނާް ހަނދާންކރުނަްވާނެއެވެ، ކރުމުށަްޓަކައި ފޮށީގައި މަސްބަންދުކރުއާރިު

 . ރުމަށްފހަު އަނެއފްހަަރަކށަވްެސް ކަމުދާނެ އެއްޗެކވެެސފާުކު ވެ ދޮ

ފނިިކުރާ ދިޔަގަނޑުގެ ތެރއެަށް ފށުްލޮނު އެޅުމުން އެދިޔަގަނޑުގެ ފިނހިޫނުމިން . ށ
 . އެހެންކމަުން މަސް ފިނިވުމުގައި އަވަސްވެއެވެ. އތެައްދަރަޖއަަކަށް ދށަަށްދެއވެެ

ބޭނުންވުމނުް އތިުރު ގަނޑފުެން ، ބަލއަި ދިޔަގަނޑުގައި ހރުި ގަނޑުފެން ވިރެމުންދާވަރު . ނ
އެއީ . އަދި ދޭތެރެ ދތޭެރެއިން ދިޔަގަނޑު އަނބރުާލަންވާނެއެވެ . އޅަަމުން ގެންދަން ޖެހޭނެއެވެ

 . މޅުި ދިޔަގަނޑު ތރެޭގައިވެސް ފިނިމިން އެއްވަރުކުރުމަށެވެ

ނޑުފެން މާބޮޑށަް މަދުވެއްޖނެަމަ . ރ ނޑުގައި ގަ ފނެްވަރު ފިނވިާލެއް ލަސްވުމާއި ، ދިޔަގަ
 .ދަށްވުން ދިމާވެއެވެ

ފެންވަރު ފިނިވުން ލަސްވުމާއި ، އެއް ފޮއްޓެއްގައި މާ ގިނަ މަސްތަކއެް ހުރމުުންވެސް . ބ
 . ދަށްވުން ދިމާވެއެވެ

ގެ )ތާރމޯމީޓރައެް މަސްގަނޑުގެތެރެއށަް ޖަހާ ގޮތަށް ކއަްޓެއްލފާއަިވާ (ރމޯމީޓރަެއް ތަ ޕްރޯބް . ޅ
ފނިިކުރުމށަްފަހުގައި ގުދނަްކޮށް ބހައަްޓަނީ މަސް . މަހުގެ އެތރެޭގެ ފިނިހޫނު ބެލނޭެއެވެ އެހީގއަި

އެއީ މަސް . ތާރމޯމީޓަރގެ ބޭނނުްތެރިކަން ބޮޑެވެ ވަކތިަނެއްގައިނަމަ މި ބާވަތުގެ 
މަސގްުދަން ، ފިނިހޫނު ހުންނަވަރު އަބަދވުެސް ބަލަމުން ގެންދެވޭނެތީވެ ފނިިކރުނަްލުމށަްފަހު އޭގެ 

ވަކި ފަލުކއާއެްގައި . ލާނޖްެހޭވަރަށް ފިނިވުމުން އެނގޭނެއވެެ) ފަލުކއާަކށަް(ތނަަކަށް  ކރުާ
އިން  ºC0ނަގަނީ އމެަހުގެ އތެެރޭގެ ފިނިހޫނު  ) ފށޮނިް(ފނިިކރުާޓނޭްކުން ، ގުދަންކރުާ މަސް

ºC3 ެއާއި ދެމެދުގައެވ . 
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އެމަސް އެހުރީ ، އާއި ދެމެދުގައި ހުރުމުން  ºC0އިން  ºC3މަހުގެ އެތެރޭގެ ފިނިހޫނުމިން . ހ
އެހނެްކަމުން މަސްފިނިކރުަން ބަހައްޓާފއަި ހުރި . ގުދަންކރުުމަށްޓަކައި ފުދޭވރަަށް ފިނިކރުެވިފައެވެ

) ނަމަވެސް ވރަަށް އަވަސްކމައާެކު، ރަނގަޅަށް(ފށޮިން ނުވަތަ ފަލުކއާިން ނަގައި މހަުގެ ބޭރު 
ވާނަމަ  ކީ މަހުގައި ހރަުލާފައި ހުރެދާނެ ލޔެަކާއި އެހެންވެސް ހަޑިއެއް މީގެ ބނޭމުަ. ދވޮެލާށވެެ

ފަލުކގާައި މަސް . ދެން ހަމަ އަވަހަށް ގުދަން ކުރާ ފަލުކއާަކށަް މަސްލށާވެެ. ސފާުކށޮްލުމެވެ
އެނމްެ އަޑއިަށް ފުދޭވަރެއްގެ . ބހައަްޓާނީ ގަނޑުފނެް ފށަަލައަކާއި މަސފްށަަލައއެް ހނުްނަގޮތަށެވެ

ނ އަނއެްކާވެސް އގޭެ . އޭގެ މަތީގައި މަސްފަށަލައެކވެެ. ޑުފެން ފަށަލއަެއް އޮންނަންވާނެއވެެބޯ ގަ
ނޑފުެން ފށަަލައެކވެެ މިއިން ކޮންމެ ގަނޑފުެން ފަށަލއަަކވީެސް، . މއަްޗަށް ގަ

މަތިމއަްޗަށް . މަސފްށަަލައއާެކުގައި ރއީްޗަށް ނިވާވާވަރުގެ ބޯ ފށަަލއަަކށަް ވާންޖހެޭނެއެވެ
ނޫންނަމަ ބރަުބޮޑުވުމުގެ ސަބަބުން އެންމެ . ތިން ފށަަލަ މހަަށްވުރެ ގިނނަުކޮށެވެ ބހައަްޓާނީ

 . އަޑީގައިވާ މަސް ފތިިގެން ހަލާކުވެދާނެއވެެ

ފަލުކާގައި ގުދނަްކުރާ މަސް ބަހއަްޓާއިރު އެންމެ އަޑީގެ މަސްފަށަލއަިގައި ރަނގަޅީ އެންމެ . ށ
ޑފުެނާއއިެކުގައި މަސް ބހެއެްޓުމަށފްަހުގައި އޮޑިން މިގޮތަށް ގަނ. ބޮޑެތި މަސް ބެހެއްޓުމެވެ، ބރަު

 . ބާލނަް ނޫނީ އަތްލާކށަް ނުޖެހޭނެއެވެ

ނޑުގައި ފނިިކޮށފްައި . ނ  މަސް ،ދނެް ގަނޑފުނެުގައި ވޅަުލައި، މިގތޮަށް އެންމެ ފރުަތަމަ ދިޔަގަ
 . ދެ ހފަްތާހާ ދުވަހު ހަމަ ރަނގޅަު ފެންވަރުގައި ބހެއެްޓޭނެއވެެ، މިގޮތުގައި ބަހއަްޓާނމަަ

 
 އޑޮމިތަގީއަި ގދުނަް ކރުމުގުއަި ބނެނުް ކރުވެދިނާެ ބއައެް އހެނެގްތޮް  5.12

  ސީދގާަނޑު ފނެށަްލނުް  .ހ

ނޑުނެތި މަސް ، ލނޭއުަޅާ ބައެއް އުޅަނދފުހަަރުގައި ފނިިކުރި ދިޔަގަ
އެހނެްކަމުން . ކރުމުަށް ހަމއަެކަނި ގަނޑފުެން ބޭނނުްކުރެއވެެފނިިކރުުމާއއިެކުގައި މަސްގުދަން 

  .ހމައަެކަނި ގަނޑފުނެް ބޭނނުްކުރާނަމަ ތިރީގައި މި ބަޔނާްކުރާގޮތަށް ޢަމަލުކރުެވިދާނެއެވެ
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ނޑުފެން ފށަަލައެއް . 1 މަސްބަހައްޓާފޮށި ނުވަތަ ފަލުކާގެ އެންމެ އަޑީގައި ބޯކޮށް ގަ
ނޑުފުށް އަޑއިަށް އޮންނާނެ ގތޮަށް އަދި މި ގަނޑފުެނު . ބހައަްޓާށެވެ ގެ މަތީގައި ކަންނެލީގެ ބަ

އަދި ކޮންމެ މަހެއްގެވެސް ކަރުވޅަުތެރެއާއި ބަނޑތުެރެ ފރުެންދެން . މަސް ފށަަލައއެްޖަހށާވެެ
ނޑުފެން އެޅުމަށފްހަު މަހުގެ ވަށައިގެންވެސް ރަނގަޅަށް ޖހެިފައި ހުންނާނެހެން ގަނޑފުެން ، ގަ

 . ގައެއް ފުރާލނަްވާނެއެވެހރުިހާ ހުސް ޖާ ، ޖއަްސާ 

 . ތނިް ބރަިއަށްވުރެ ގިނައިން މަސް ބހައަްޓައިގެންނުވާނެއެވެ ،މތަިމައްޗަށް . 2

ފޮށީގެ ނުވަތަ ފަލުކގާެ ބިއތްަކުގައި ޖހެފިައި ، މަސްބަހައްޓާފައި ހުންނައިރު އެއވްެސް މަހެއް. 3
 . އޮވެގެން ނުވާނެއެވެއަދި އެއްމަސް އަނެއމްަހާއިވެސް ޖހެފިައި . ހރުެގެންނުވާނެއެވެ 

ސީދާ ގަނޑފުެނުގައި މަސް ވޅަުލުމުން މަހުން ބޭރުވާ ހޫނގުެ ، ކރުިން ފިނިކރުމުެއްނެތި . 4
ނޑުފނެް ވރިެންފށަައެވެ ބައެއްދިމާއނިް ހުސް ޖާގަ ، އަދި މަހުގެ ވަށައިގެން. ސަބަބނުް ގަ

އަވަހަށް  ،ވީމާ. ތަނެކވެެމިއިން ކނޮްމެ ހުސް ޖާގައަކީ ވައިހިފެހއެްޓިފައި ހުންނާނެ. ހެދޭނެއެވެ
ވރިެމުންދާ ގަނޑފުނެުގެ ، ގަޑިއިރުވުމުން  24އެހެންކަމުން . މަސް ފިނިވުމަށް ހރުަސް އެޅޭނެއެވެ 

ދެމަސް ދޭތެރެއަށްވެސް އިތުރު ، އނުިކަން ފޫބެއްދުމށަްޓަކައި އިތުރު ގަނޑފުނެް މަހަށް އަޅައި
ނޑުފެން ވެއްދޭނަމަ އެކަންވެސް ކރުަންވާނެއެވެ އަދި މިގޮތަށް ތަކރުރާުކޮށް މިކަން . ގަ

 . ކރުނަްވާނެއެވެ

ނޑުގައި ފނިިކރުާ މަހުގެ ބރޭނުް އރުައެއް ލއަްވަން ބޭނުންވފާަދައިން. 5 މިގޮތަށް ސީދާ ، ދިޔަގަ
ނޑުފެނށަްލާ މަހަކށަް އުރައެއްލެއްވުމެ ނޑުފެނުގައި ވޅަުލާފައި . އް ބޭނުމެއްނޫނެވެގަ އެއީ ހުސގްަ

 .ހނުްނަ މަހުގެ ބޭރހުަންގަނޑށަް މާ ބޮޑު ގއެްލުނތްަކެއް ނުލިބޭތީއެވެ 

އެކަށީގެންވާ ފނެްވަރެއްގައި ދެ ހފަުތާއެއްހއަި ދުވަހު ، ޝޝަމިީ ގްރޭޑގްެ ކަންނެއްޔެއް. 6
  . ބއޭްވިދާނެވެ
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  RSW ރފެރްޖިރަޓޭޑަް ސވީޓޯރަ 5.13

ފިނިކުރި ( RSWބއަެއް އުޅަނދުފަހރަުގައި މަސްފިނިކރުުމަށްޓަކައި       
މިފަދަ ފނިިކުރާ ނިޡާމެއްގއަި ސަޝިމީ ގރްޭޑްގެ . ގެ ނިޡމާއެް ބެހއެްޓިފައި ހުރެއވެެ) މދޫުލޮނު
  . އެންމެ ރަނގޅަު ފެންވަރެއްގައި ބެހއެްޓޭނީ ހފަތުއާަކަށްވުރެ ދިގުނޫން މުއްދތަަކަށވެެ، ކނަންެލި

 ބރޭކުރުނުް  ޅނަދނުް ކނަންލެި އު 5.14
  .އޮޑނިް މަސްބޭލުމުގައި މިބަޔނާްކުރާ ނުކުތާތަކށަް ސަމާލުވުން ބޭނުމެވެ

މަސް އަނބރުައިފިނަމަ ފަހރަުގައި . ގަނޑުފެނުގެ ތެރެއިން މަސްނަގާއިރު ނުއނަބުރށާވެެ. ހ
، މީގެ އތިުރުން އަދި. ލޮލށަް ބަލއަިލަން ހތުުރުވާފަދަ ބަނޑިއެއް މަހުގައިލމުަކީ ގާތްކމަެކެވެ

ނޑު ވަކިކށޮހްަދާއިރު  ނޑައިގެން ގަ ބައއެްކހަަލަ  ،ބައެއް މަސްގަނޑުގެ ޅިޔވަަކިވެ، މަސްކަ
ނޑުފެނުގެތރެޭގައި އޮންނަ މަސް . ބނޭުންތަކށަް ކަމުނުދާވަރަށް ހަލާކވުފެައި އޮވެދާނެއެވެ ގަ

 .ބޮލުގައިހފިާށެވެ، ނަގާއިރު ނަގުލުގައި ނހުިފައި

ތއަްޓުމަތީގައި ނުވަތަ ، އަތުނދްޫކޮށް އއެްލުމާއި. ގައި ފަރުވާތރެިވާށެވެއފުުލައިގެންގޅުުމު . ށ
 .ބނިމްަތީގައި ވިއަސް ދަމފާައި ގެންދިއުނފްަދަ ކަމެއް ކށޮގްެން ނުވާނެއެވެ

ވީހާ . ވައިގެ ތެރެއަށް ހމާަކޮށް ނުވަތަ އަވީގައި ގިނަވަގުތުވާން މަސް ނުބާއްވާށވެެ. ނ
 .ނުވަތަ ބރޭަށް ފޮނުވަން ބަންދުކރުާށެވެ. މަސްލށާވެެއަވަހަކށަް ގަނޑުފނެުގެތެރެއަށް 

  

 

 

މަސްވެރިޔާގެ އާމްދަނީ ބިނވާެފައިވަނީ އޭނާ ކުރާ މަސވްރެިކަމުން ލިބޭ އެއްޗެއްގެ 
. އަދި މި އާމްދަނީގެ މިންވަރު އެކަށއަެޅެނީ ގިނަ ކނަތްައްތަކެއްގެ އެހީގައެވެ. މއަްޗަށެވެ

އއެީ ބޭރު (އެންމެފހަގުެ ބާޒާރު ) ނުވތަަ އފުެއްދި އެއްޗއެްގެ (މިކނަްކަމުގެ ތެރޭގއަި މަހުގެ 

 މަހގުެ ފނެްވަރު . 6
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ގަނޑުކށޮް ގަނންަ ފަރާތަކށަްތޯ (ގތޮް ލާވއިްކާ ، )އމުެއްގެ ނުވަތަ އމަިއްލަ ޤއަުމުގެވިއަސްޤަ
ނުވަތަ ވަކިވަކިން ވިއްކާ ފަރތާަކށަތްޯ ނޫންނމަަ ތަނުގައި އެބާއްވާ ސީދާ ބޭނުން 

ބނޭނުް ، މީގެއތިުރުން އެބވާަތެއް ލިބެންހުރި މިންވރަަކާއި. ހިމެނެއެވެ) ކރުފާރަތާތްަކަށތްޯ
އަދި އެނމްެ މުޙިއްމުކަމަކށަް އޮތް . ރތާތްަކުގެ ބނޭނުް އތޮް މިންވރަެއްވެސް ހިމެނެއެވެކރުފާަ

  .ކޮލިޓީއވެެ! އދާެ، ކމަަކީ މަހުގެ ފެންވރަު

ފނެްވަރާއި މެދުގައި ވހާަކަ ދއަްކާއިރު ވަރަށް މުޙިއްމު ދެތިން ކަމެއްގެ މައްޗށަް 
ރެވޭގޮތާއި މަސް ނުބައިވެ ކު މާނަ) ކޮލިޓީފިޝް (އެއީ ރޯ މަހުގެ ފެންވަރު . ބަލއަިލާންޖހެެއެވެ

މީގެ އިތރުުން ރޯމަސް ގެންގޅުުމުގައާއި ފނިިކުރުމުގައި އެނގެން ބޭނުން ބައެއް . ކނުިވުމވެެ
މި ކނަްކަމަކީ ކނޮްމެ މަސވްެރިއަކވުެސް ސމަާލުކަން . މޢަުލޫމާތވުެސް ހިމެނެއވެެ

މަހުގެ ފނެްވަރު ، ސަބަބަކީ. ކނަްކަމެވެ ވަރަށް މުޙިއްމު އަދި އެހާމެ ފައިދާބޮޑު، ދެއްވނަްބޭނުން
އދަި މަސްވެރިޔާއށަް ރަނގޅަު އަގެއް ހދޯައިދެނީ . ގޅުިފައިވަނީ މިދެންނެވުނު ކނަްކަމއާިއެވެ

   .ފނެްވަރު ރަނގަޅުމހަވެެ

 އއެޗްއެތް؟ޯ ކނޮް ) ކލޮޓިއީކަީ (ފނެވްރަކަީ  6.1

ވރަުހުރި ތާޒާ މހަަކީ ނުވތަަ ކެއުމށަް ކމަދުާ ޙާލަތުގައިވާ މަހަކީ ފެން 
، އަދި ކެއުމަށް ބޭނުންކރުަން ހޯދަނީވެސް. މަސްކމަގުައި ބުނެވެއެވެ' ކޮލިޓީ'މަސްކަމުގއަި ނުވަތަ 

" ފނެްވަރު"ނަމަވެސް މި ދެންނެވުނު އެއްވެސް އެއްޗަކުން . ވީހާވެސް ފެންވަރު ރަނގަޅމުަހެވެ
  . މީ ކޮން އެއްޗއެްކަން އަންގައެއްނުދެއވެެ

އެ އެއްޗެއްގައި ތިމާގެ ބޭނުންތައް ފުއްދުމުގެ ، މހީަކު އެއްޗެއް ހޯދާއިރު
އެ ، މިގޮތުން ބަލާބެލުންތއަް. ޤާބިލުކނަް އެކުލވެިގެންވަނީ ކިހާ މިންވރަަކަށްތޯ ބަލާނެއެވެ

ގަމީހއެް ގަންނމަީހާވެސް  ،މިސާލަކަށް. އއެްޗެއްގެ ބާވަތާއި އެއްގޮތަށް ބަދަލުވެގެނވްެސްދާނެއެވެ
ނަމވަެސް . ގޮތުން ހރުި ހރުހިާކަމއެް ރަނގޅަށަް ހރުުމުންނެވެއެގަމީސް ގަންނަނީ އެއާއިގުޅޭ 

ބއަިސްކަލެއްގަންނަ މީހާ ބއަިސްކަލއާި ގޅުޭގޮތުން ބަލނާެ ކނަްކަމަކީ ގަމީސް ގަންނަ މީހާ 
  . ބެލިކނަްކމަެއް ނޫނވެެ
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މަހުގެ ބނޭުންތަކއާި ، އހެނެްކަމުން މަސގްަންނަ މީހާވެސް ބަލނާެ ކަންކމަަކީ
  . މިގޮތނުް މި މީހާގެ ކިބގާައި ހުރެދާނެ ސވުާލތުަކެއްވެއެވެ . ކނަްކަމެވެ ގުޅިގެން ހުންނާނެ 

  ؟މިމހަަކީ ކެއުމށަް ރަނގަޅުވާނެ އެއްޗއެްތޯ . ހ

  ؟ބެހެއްޓޭނެ އެއްޗއެްތޯ ) ފްރިޖްގައި(މި މަހަކީ ކުޑދަވުަސްކޅޮަކު އައިސް އަލމަާރީގައި . ށ

  ؟ކެއުމަށް ފަސޭހަވާނެ އެއްޗއެތްޯ މިއީ. ނ

 ؟ކަމުދާއއެްޗަކަށް ވާނތެޯހީކުރެވޭހާ . ރ

ވަސްނުބައިނުވެ  ،އނޭާ އެގތަް މަސް ދެދުވަހަކު އއަިސް އަލަމރާީގައި ބެހއެްޓުމުންވެސް
. ރަހމަީރެވެ. އަދި އެމަސް ކއެމުަށްވެސް އޭނއާަކަށް ދތަިކަމެއްނެތެވެ. ހރުެއްޖެއެވެ

އެއީ އޭނާގެ . އހެެންވެއްޖެނމަަ އނޭާ ނިންމާނީ އމެހަަކީ ވަރަށް ރަނގަޅު މަހެއްކމަުގައެވެ
ކެއްކމުއާި ކެއުމަށްވެސް އެންމެ ، މުއްދތަަކަށް ބހެއެްޓުމާއި. ބނޭުންތަކށަް އެމަސް ކަމުދިޔައީތީއެވެ

  .ރަނގަޅު މހަަކަށް އެމަސް ވީތީއވެެ، ކމަދުާ

އމެީހެއްގެ އެބޭނުމަކަށް ، އހެނެްކަމުން ފެންވރަަކީ އއެްޗެއްގެ ބޭނުނހްިފާ މީހާއށަް
ނޑު ނުވަތަ މިންގަނޑތުަކވެެ   . އއެއެްޗެއް ކަމުދޭތޯ ބަލާ މިންގަ

 ފނެވްރަގުެ މހުނިމްކުނަް  6.2

އެތެރޭގެ މާރކެޓތުަކަށްވެސް މުޙިއްމު ، މހަުގެ ފެންވރަަކީ ބޭރުގެ މރާކެޓުތަކށަާއި 
  . އއެްޗެކވެެ

ދވުހަެއްދުވަހަކަށް މަހުގެ ވޔިަފާރިއާއި ކރުމިަތިލާ : އކެްސޕްރޯޓް ނުވަތަ ބރޭުގެ މރާކޓެު . ހ
ވީމާ މަހާއި މަހުގެ އުފެއްދުންތައް ގަންނަ . ޤއަމުތުަކާއި ކުންފނުިތައް މިދަނީ އތިުރުވަމުންނެވެ

ކނޮްމެ . ފރަތާތްަކަށް މަސް ވިއްކަން ތިބި ފރަާތްތައް މިވަނީ ކުރިއަށްވުރެ އިތުރުވފެައެވެ 
ވިކެން އޮތް ރަނގޅަު އަގެއްގައި ، އެބައެއްގެ އަތުގައިހުރި ތަކެތިބޔަަކވުެސް މަސައްކތަްކރުާނީ 

އެބައެއްގެ ބޭނުމށަް އެންމެ ކަމުދާ ތަކެތި ، ހަމއަެއާއެކުގައި ގަންނަ ފަރާތތްަކަށް . ވއިްކާލުމަށެވެ
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އެހެންކމަުން މި ވާދަވެރި ބާޒާރުގައި ކާމިޔބާު . ޚޔިރާުކުރުމަށް މަގުތަނވަަސް ވެގެންދެއވެެ
ނޑއަަޅާ ފެންވަރުގެ މިންގަނޑަށް ފެތޭ ބޔަަކަށެވެ، ކރުވެޭނީ    . ތަކެތި ގަންނަ ފަރާތުން ކަ

ހިފހެއެްޓޭނެ މަތީ ފނެްވަރުގައި ، އހެނެްކަމނުް އެކްސޕްރޯޓް މރާކެޓަށް ބޭނުންވަނީ
  . ލިބޭ ތަކއެްޗެވެ

ރަށް އތެެރޭގެ ބާޒާ، އތެރެެވަރީގެ ގިނަ ޤައުމުތަކގުައި : ޑމޮސެޓްިކް ނުވަތަ އތެރެޭގެ މރާކޓެް . ށ
މިގޮތުން . ބނޭނުްކުރެވޭ މަހުގެ ފެންވަރު ރަނގޅަުކުރުމަށް ވަރަށް ބޮޑަށް ވަނީ ބޭނުންވފެައެވެ

  . ބޭނުނތްަކަށް ލިބިދެވޭ މަސް އތިރުުކުރުމެވެތަނުގެ ، ކރުވެޭ މަސއަްކަތުގެ އެއް އަމާޒަކަށްވާނީ 

އެދެކަން ރަނގަޅު ކުރެވެމުން އެ މަޤްޞދަު ، ދެކމަެއްގެ މައްޗަށް ސަމާލުވެ 
  :އެއީ . ޙޞާިލު ކުރެވޭނެއވެެ

  އަދި ، ފރަވުާކުޑަކޮށް މަސްގެންގުޅުމުން މަހަށް ލިބޭ އެކިގއެްލުންތައް ކުޑަކރުނުް. 1

 .ރއަްކތާރެިކަމާއި އެކގުައި ބެލެހެއްޓޭނެ ގޮތްތައް ތަނވަަސް ކުރުމވެެ. 2

. މަސްވެރިޔާ އަތުން މަސް ގަންނަ ކޮންމެ މީހަކީ އމެަސްކާނެ މހީެއްނޫނެވެ
އމެަސް ކޮންމވެެސް އެހެން ގޮތެއްގައި ، ގިނައިން މަސް ގަންނަ ބައެއް މހީުންނަކީ

އެއީ . އހެނެްކަމުން މަސްވެރިޔާގެ އަތުން ތނިް ބާވަތެއްގެ ބޔަަކު މަސްގަނެއެވެ. ލާބައެކވެެކާވއިް
ނޑުކޮށް މަސްގނަެފައި ވެރިންނަށް އެމަސް ވއިްކާ ގަނޑުކށޮް ވިޔފަރާިކުރާ ރިކުދި ވޔިަފާ ، ގަ

އެބޔަަކު ގަންނަ މަސް ގެންގޮސް ކާންބޭނނުްކުރާ މީހުންނަށް ވއިްކާ ، މީހނުްނާއި) ލްސޭލރަހޯ(
އދަި ސދީާ އެބަޔަކުގެ ކއެމުށަް ބޭނުންކރުަން ، ނާއި )ރިޓެއިލަރުން (ކދުި ވިޔފަާރަވެރިން 

' ކަސްޓމަރަ'މިއިން ކޮންމެ މހީަކީވެސް މަސވްެރިޔާގެ . މީހުންނވެެ) ކޮންސޔިުމަރ(މަސްގަންނަ 
  .ކވެެއެ

ބއައެް ބާވަތުގެ ވިޔފާާރިއށަްޓަކައި މަސްގަންނަ މީހާއށަްބޭނުންވނާީ ވަރަށް 
، ސަބަބަކީ އޭނާގެ ތަކެތި ގަނންަ ކޮންސިޔުމަރނުންަކީ ބޮޑު އަގދުީފައި. ފނެްވަރު ރަނގަޅު މަހެވެ

  . ނަމަވެސް ވަރަށް ފނެްވަރު ރަނގަޅު ތަކެތި ކނާްބޭނުންވާ މީހނުްކަމަށް ވާތީއެވެ
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އެހެންކމަުން މި ދެންނެވުނު ކހަަލަ . ރަށް އަވހަަށް ނުބައިވާ ތަކއެްޗވެެމހަަކީ ވަ
ވޔިަފާރި ވެރިޔާއަށް ބޭނުންވާނީ ނުބއަިނުވެ ހުރި އަދި އޭގެ އެންމެ ރަނގޅަު ޙާލަތުގައި އެކށަޭނެ 

އެހނެްކަމުން . ބަލައިލނާް ރތީިކޮށް ހނުްނަމަހެވެ، މުއްދތަަކަށް ބެހެއްޓޭނެ ފެންވަރުގައވިެސްވާ
އޭނާގެ ، އަގު ލިބޭ ބާޒރާަކށަް ވއިްކުމށަް މަސްގަންނަ ވިޔަފާރަވެރިޔާ ބެނުންވާނީބޮޑު

  .ކަސްޓމަރަުން އެދޭފދަަ ފެންވަރު ރަނގަޅު މަހެވެ

 ފނެވްރަު ބލެނުް  6.3

ކެއމުަށް މަސް ގަންނަ މހީާއަށް ، ކރުނިްވެސް އިޝރާާތް ކުރެވިފައިވާނޭފަދައިން
އތަްލުމުން ރަނގޅަުކަމަށް ، ބަލައިލމުަށް މަސް ރީތިވުންމހަުގެ ފެންވަރު ރަނގޅަުވުމަކީ 

ވަސންުބައިނުވުން އަދި އެމަހުގައި ތައްޔާރުކރުެވޭ ކނާާއެއްގެ ރަހަ ، އިޙްސާސްވުން 
  .ރަނގޅަުވުމެވެ

ހަމަ ދެންމެއަކު ބޭނި މހަެކޭ ، ބަލާބެލމުަށް ރީތިވުން ނުވަތަ ރަނގަޅުވުމަކީ
. ގިނައިރވުެފައިވާ އެއްޗއެްގައި ފެންނަން ހނުްނަ ގޮތށަް ނުފނެުމެވެމަރވުެ . އެއްގޮތަށް ފެނުމެވެ

، މަސްގަނޑގުެ އެތެރެ ސފާުކޮށް . ރއީްޗަށް ހުރުމވެެ، ކުލތައަް ސފާުވެފއަި ގަދަކށޮް
ނޑު ހިކި، ކުލަގއެްލި . ގއެްލނުްލިބިފައި ނުވުމވެެ، މހަށަް އަނިޔާވެ. އަލިކށޮހްުރުމެވެ ، ހަންގަ

  .ރޖޫހެިފައި ނުހުރުމވެެ

އތަްލުމުން ރަނގަޅުކމަށަް އިޙްސާސވްމުަކީ މަސްގަނޑުގައި ހިސާބެއްގެ ހރަުކަމާއި 
ނޑުގައި ހިސާބެއްގެ ދެމުމެއްވެސް ހުންނާނެއެވެ. ގދަަކަމއެްހުރުމެވެ ނޑު . މަސްގަ މަސގްަ

  . މަޑވުެފައި ނުވަތަ ދެ އިނގިލި ދޭތެރއެަށް ލައި ފިތައިލމުުން ރޫޅިގެންދިއނުްފަދަ ކަމެއް ނތެުމެވެ

ނުބައިވުމުގެ . ނުބައިވުމަކީ އެއްވެސް ކަހަލަ ނުބައިވހަެއްމަހުގައި ނހުުރުމވެެ މަސް
. ފާހަގަ ކުރެވޭކހަަލަ އެއްވެސް ވަހެއް މހަުގައި ނުހުންނާނެއެވެ، އަސރަުތައް މަހުގައި ނެތްނަމަ 

ސް މަ'އަދި ގަދައަށް . މޫދު ހުއިގެ ލުއިލުއި ވަހެކވެެ، ނުވަތަ ވަހެއް ހުރނިަމަ ހުންނާނެ ވހަަކީ
  . ނުވަތަ މުޅަ ވަހެއްވެސް ނުހުންނާނެއެވެ' ވަސް
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ނޑުތަކަށް މިވަނީ ރަހައިގެ މިންގަނޑވެެ ކއެުމުގައި . އެންމެ ފަހުގެ މިންގަ
ފނެްވަރު ހުރި އެއްޗއެްކަމުގއަި ބެލވެނޭީ އަނގައަށް ރހަަ ރަނގަޅުވުމއާި އަދި ކއެުމުގެ ފަހުން 

ރަނގޅަުކަމަށް ބެލނޭީ އަނގައަށް މރީުވުމާއި  ރަހަ. އމެަހުގެ ސަބަބުން ނޭދެވޭ ގޮތްގޮތް ނުވުމެވެ
ނޑުގަދަ. އެކގުައި ހަރުމަޑުމިންވެސް ރަނގަޅވުުމުންނވެެ އެހނެްނަމަވެސް ކާން އެންމެ ، މަސގްަ
އެހެންކމަުން މަހުގެ ފެންވރަު ރަނގަޅުވުމުގެ . ހތިްހަމޖަެހޭ ފަދަ މަޑުކަމެއްގައި ހުރުމވެެ

  . ޅުވެގެން ނޫނީ ރަހަ ރަނގަޅެއްނުވާނެއވެެކއެްކުމުގެ ފެންވަރުވެސް ރަނގަ، އތިުރުން

ނޑުގައި ، އހެެން ކޮންމެ ބާވަތެއްގެ މހަެކޭ އއެްފަދައިން ފެނާއި މޫދު  ނުވަތަ ކަ
އެހެންކމަުން . ދރިިއުޅޭ ބާވަތްތަކށަވްެސް ޖރަާސީމގުެ ސަބަބުން ނުސފާުކަމާއި ގެއްލނުްލިބެއެވެ

އަދި ރައްކާކށޮް ބެހއެްޓުމުގައއާި ކެއްކމުުގައި ގެންގުޅުމުގައި  ،ޚޔިރާުކރުާ މަސް ޚޔިރާުކުރުމުގައި
ބައެއްބާވަތުގެ މހަަކީ އިންސާނުންނަށް ވަރށަް ބޮޑަށް ނުރައްކާވެދާނެ . ސމަާލުކަންދޭންޖެހނޭެއެވެ

. މަހެވެ  )Ciguatoxic(' ސގިޯޓޮކްސިކް'މި ބވާަތުގެ މހަަށް ކޔިނަީ . ޒތާގުެ ވިހަ އފުުލާ ތަކއެްޗވެެ
މި ވހިަ އުފުލާކަން . އެވެ )Ciguatera poison(' ޓރެާ ޕއޮިޒަންސިގޮ'މި ވހިއަަކަށް ކިޔަނީ 

ނޑު ތަކުގއަި ދރިިއުޅޭ. އެނގފިައިވަނީ ހަމއަެކަނި ބައެއްބާވަތުގެ ފަރުމަހެވެ ، އެހެންކމަުން މާކަ
ނޑހުިނގާ އައިނތްަކާއި އޮއވިާލީގއަި  ދިރިއުޅމޭަހުގެ ) އޮއިވާލި ކނަދުފަތވިެސް ހމިަނައި(ކަ

ންނެވުނު ވިހައިން ސަލާމަތްވެގެންވާ ބާވަތްތައް ކމަގުައި އާދައިގެ ގޮތެއްގައި ބވާަތްތަކަކީ މި ދެ
ދިމާވާ ކނޮްމެ ، އެހނެްނަމަވެސް އޮއވިާލިމަހުގެ ތެރޭގއަި އުޅޭ ފރަުތޮޅި ފަދަ . ބެލވެިދާނެއެވެ

  .އއެްޗެއްވެސް ކާލާ ޒާތުގެ މަސްމަހަކީ ރއަްކާތެރި ތަކއެްޗއެްނޫންކަމަށް ބެލވެިދާނެއެވެ

  

  

  

  

މހަުގެ ފެންވަރު ފަދައނިް މިންގަނޑތުަކެއްގެ މަތީގައިވާ ، މހަުގެ ކުނިވމުަކީ 
ކނުިވުމުގެ . އެއީ ސިލްސިލއާަކަށް ހިނގަމުންދާ ކަނތްައްތަކަކާއި އޭގެ ނަތީޖއާެކެވެ. ކމައެްނޫނެވެ

 މސަް ނބުއަިވނުް . 7
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އެހެންގޮތަކަށް . ސިލްސިލާ ފެށެނީ ފެންވަރު ގެއްލިގެން ދިއުމުގެ އެނމްެފަހުގެ މަރުޙަލތާަކގުައެވެ
  . ބޔަނާްކުރާނަމަ ކުނިވާން ފަށަނީ ފެންވަރު ދަށަށް ދިއުމުންނެވެ

ދިއުމުން އއެއެްޗެއް ވެގެންދަނީ އެކަމަށް ބޭނުންނހުިފޭނެ  މޅުި ފެންވރަު ނެތިގެން 
  . ޢާއމްު ނަޡަރަކނުް ބަލއާރިު ކުނިވެފައވެެ ، އެހެންކމަުން އެއއެްޗެއް އޮންނަނީ . އއެްޗަކަށެވެ

، އޭގައި މީރު ކާނާއެއް ތައްޔރާުކޮށް ، ކއެމުަށް ހޯދުނު މހަެއްގެ ބޭނުމަކށަްވާނީ
އެހނެްކަމުން އިންސނާުންގެ ކެއުމަށް ބޭނުންކުރަން ކމަުނުދާ . ކއެމުުގެ އުފާ ޙާޞިލުކރުުމެވެ

އެއއެްޗެއް ، އި ކުނިވެ ހަލާކވުުމުގެ ސިލްސިލާގެ ޙރަަކާތްތައް ހިނގއަިފިނަމަ ވރަަށް އއެްޗެއްގަ 
  . ވެގެންދާނީ އިންސނާުންގެ ކެއުމަށް އެކަށީގެންނުވާ އއެްޗަކަށެވެ

ކނާާގެ ގޮތުގައި ބނޭނުްކުރާ ތަކެތީގެ ތެރެއިން މަހަކީ އެންމެ އަވަހަށް ހަލާކުވާ 
އމެަހުގައި ކުނިވުމށަްބާރުދޭ ، ރެވޭ ވަގުތުން ފެށިގެންފެނުގެ ތެރެއިން މަސް ބރޭުކު. އއެް ބާވަތެވެ

މިގޮތަށް . މިބދަަލުތައް އަންނަނީ ވރަަށް ހަލުވިކމައާެކުގައެވެ. ޙރަަކތާްތައް ހިނގނަްފަށައެވެ
  . އެންމެފހަުން އެމހަަކީ ކުނވިެފައިވާ އއެްޗެއްކމަުގައި ވެގެންދެއެވެ، ބދަަލުތައް އަންނަމުންގޮސް

  

 ގެ މއަގިަނޑު ސބަބަތުއަް މސަް ނބުއަވިމުު  7.1

މަސް ނުބއަިވުމުގެ ސަބަބުތަކގުެ ތރެެއިން އެންމެ : ޖރަސާމީގުެ ސބަަބނުް ނުބއަވިނުް . ހ
ޖަރާސމީުގެ ތެރެއިން ބެކްޓރީޔިާ ޢާއިލގާެ ޖަރާސމީަކީ ވަރަށް . މުޙިއްމު ސަބަބަކީ މިއީއވެެ

ބާވަތެއގްެ ޖރަާސީމު މހަުގައި އގޭެ ތެރެއިން ކތިނަމްެ . ތފަތާު ބާވަތްތައް ގނިަ އއެްޗެކެވެ 
ބައެއް ބާވަތުގެ ޖަރާސމީު މަހުގެ ބޭރު ހަމުގައި ހުންނަ ލޮނދީގެ ތރެޭގައި . ދރިިއުޅެއެވެ

ހަޖަމުގެ  އީ އެ. އަދި މި މަހުގެ ކަރުގަނޑތުރެޭގައާއި ގޮހޮރު ތެރޭގައވިެސް ދރިިއުޅެއެވެ. އޅުެއެވެ
އެއީ . ގެ ސަބަބނުް މަހށަް ގޮތެއްނުވެއެވެމަސް ދރިިދިރި ހުންނައރިު ޖރަާސީމު. ނޡިާމުތެރޭގައެވެ

ނޑަށް ޙިމާޔަތް ލިބިގެންވާތިއެވެ، މހަުގެ ޠަބަޢީ ދިފާޢު މަސައްކތަްކުރާކމަނުް   . މަހުގެ މަސގްަ

، މަސް މަރުވުމާއިއެކގުައި އޭގެ އަމިއްލަ ޒާތީ ދފިާޢުގެ ނޡިާމު ނެތިގެން ދިއުމުން 
މި ގޮތުން ބޭރު ހަންގަނޑުގައި ހުންނަ . އެވެޖރަާސީމުގެ ގެއްލުން ދެނިވި ޙަރަކތާތްައް ފެށިގަނެ

ލނޮދީގެތެރޭގައި އަދި ކަރުގަނޑުތެރގޭައާއި ގހޮޮރުގެތރެޭގައިވާ ޖރަާސީމތުައް އަވަސްކަމާއއިެކުގައި 



 ލނޭު މަސްވެރިކަން 

103 
 

ނޑުގެ ތެރއެަށް ޙމަަލާދޭނފްަށައވެެ. ގިނަވެގެންދެއެވެ . އަދި މި ޖރަާސީމުތައް މަސގްަ
ތަންތަނަށް ވަންނަމުންދާ ޖަރާސމީތުަކުގެ ގިނަވަމުންދާނީ ހަލާކުކޮށް އެ، މަސފްށަަލަތަކަށް ޙމަަލާދީ 
މިހެން ވުމުން . އެއާއިއެކގުއަި ނުބައިވަސް އުފެދި ބޭރުވާންފށަައެވެ. ގުނައިން އިތުރުވެގެންނވެެ

  .މަސްކުނިވީއެވެ

މަސްގަނޑުގެ ތެރެއަށް ، މހަުގެ މަސްގަނޑށަް އަނިޔާލިބި ހަލާކުވފެައިވާނަމަ
މަސްގަނޑަށް ، މިފދަަ އަނިޔާއާއި ހަލާކުގެތރެޭގައި. ވަސްވާނެއވެެޖރަާސީމުގެ ފެތުރނުް އަ 

ނޑު ފޅެިފައިވުމާއި  ތއަްޓުމއަްޗަށް ، ދާވަނިޖެހނުް ނުވތަަ އެހެނވްެސް ގތޮަކުން މަސގްަ
އަދި ކަރާއި ގޮހރޮު . އއެްލައިލވެިފައި އތޮުމުން ލިބެމުންދާ ގއެްލުނތްަކާއި އަނިޔާތައްހިމެނެއވެެ

 ،މި އެއްޗެތީގެ ބާކީ އތެިކޅޮުކޮޅު މަހުގއަި ހރަުލާފައި ހުރމުާއި ، ކށޮްލވެުމުންނެގުމުގައި ފަރުވާކުޑަ
  . ފރަވުާކުޑަވުންވެސް ހިމެނެއވެެ، ދޮވެ ސފާުކުރުމުގައި ކަންފަސހޭަކޮށް 

ޓއޮިލއަިޓިކް ސޕްއޮިލޭޖް އޮ: ޖް ނވުަތަ  ސލެފްް ޑއަޖިެސްޝނަް އޓޯއޮިލއަޓިކިް ސޕްއޮިލޭ. ށ
އެ ، ކީ ބރޭނުް ޖރަާސީމު ފަދަ އެއްޗެއްދޭ ޙަމަލއާަކނާުލައިނުވަތަ ސެލްފް ޑއަޖިެސްޝަންއަ

އއެްޗެއްގެ އތެެރޭގއަި އެކުލެވޭ މާއްދާތަކގުެ ސަބަބުން ޚާއްޞަކށޮް ހޖަަމުގެ ނޡިާމުގައި އެކުލެވޭ 
ނޑު ނުބައިވެ " އަމިއްލައަށް ހަޖމަު"އާދެ . ހަލާކުވެ ކުނިވުމެވެ، ދިޔަވަރުގެ ސަބަބުން މަސްގަ

މަސންުބައި ކުރުވނަީ ގޮހޮރއާި ފިތުގައި އެކުލެވޭ ދިޔަވަރގުެ ތެރޭގައި ހުންނަ މި ގޮތަށް . ވުމެވެ
މި އެންޒައމިްސްއަކީ  މަސް ދރިިހުންނައިރު އތެަކެތީގެ . އނެްޒައމިްސްގެ ޙރަަކތާުންނވެެ

ގޮހޮރަށް އެތެރެވާ ކާނާ ހަޖަމު ކުރުން ރެގިއުލޭޓްކށޮްދޭ ، ޙރަަކތާްތައް ކޮންޓރްޯލުކރުެވިގެން
، އެހނެްނަމަވެސް މަސް މަރުވުމުން މި މާއްދާތަކގުެ ކނޮްޓްރޯލެއްނތެުމުން . މާއްދތާަކެވެ

ނޑައިދޫކށަތިަކާއި ، ގޮހޮރުގެ ބރޭނުް، ހމަައެއްނެތި މަސއަްކތަްކރުަމުން ދިއުމުގެ ސަބަބނުް ބަ
ފަށް އަދި މދިުލި. މއަިކަށި ގުޅޭތަނުގެ މަތީގައިވާ ރއަްކތާރެިކަމުގެ ދުލފިަށް ހަލާކުކޮށްލައެވެ

  .ހަލާކވުާ ދިމަދިމާއިން މަސްގަނޑަށް ޙމަަލާދެއވެެ

ނޑުގެ ކުލއަށަް ބަދަލުއައިސް ކުލަ  މިގޮތނުް މަސްނުބައިވުމުން މަސގްަ
ނޑު މަޑުވުމާއި މި ނޫންވެސް އަތްލުމުގެ ، ގޯސްވުމާއި  ރަހަ ނުބައިވުމއާި އދަި މަސްގަ

އެންމެފހަުގެ މަރްޙަލާތަކގުއަި . އިޙްސާސުން ދެނެގަނވެޭކަންކަމަށް ބދަަލުތައް އާދެއވެެ
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ނޑފުުށުގެ ކުލަ މށުިކުލައަކަށް ބދަަލުވުމާއި އަދި . އތަްލާއިރު މަޑުވެފއަި އޮވެދެއެވެ، ބަ
އޭ ' ބެލީ ބަރން'މި ހެންވުމުން . ފޫގޮސފްއަިވެސް އޮވެދެއެވެ، ފެޅި ބއައެްފަހރަު ބަނޑއަދިޫ

ނޑފުުށް ކެކފިަ! "އާދެ. ކޔިައެވެ   . އވެެ"ބަ

، މަހަށް އަނިޔާވުމާއި ، ޖރަާސީމުގެ ސަބަބނުް މަސންުބައިވުމުގައި ވާގޮތަށް
ންތަންކޅޮު މިބއަތިަކުގެ ތަ ، ކރައުޅަައ ގހޮޮރުނަގައި ސާފުކުރުމުގައި ފަރވުާކުޑަވުމުގެ ސަބަބުން 

  .މހަުގައި ހރަުލާފައި ހުރުމަކީ އަމއިްލައށަް ހަޖަމު ވުމުގައި ވރަަށް ބޮޑަށް ބރާުލިބޭ ކމަެކެވެ
  

 މސަް ނބުއަވިެ ކނުވިނުް ކނޮޓްރްލޯް ކރުނުް  7.2

ނޑނުް ލިބޭ މހަާއި އެހެނިހެން ، ކރުނިްވެސް އިޝރާާތް ކރުެވުނު ފަދައިން  ކަ
ވަރަށް އަވަހށަް ، ގެންގުޅުމުގައި ފަރުވާކުޑަކށޮްލައފިިނަމަ، ނުލައިޅާ ބވާަތްތަކަކީ އެތަކއެްޗއާި އަ

މިގޮތަށް މަސްނުބައިވެ ކނުިވަނީ އަދި ހަލާކވުނަީ ކޮން ސަބަބތުަކއެް . ވެކނުވިެ ނުބައިވާ ތަކއެްޗެ
އެ ލިބޭ ގއެްލުނތްަކުން ސަލާމަތްވުމށަް މަސއަްކަތްކރުަންވީ ، މެދުވެރިވެގެންކަން ދެނެގަނެވުމުން

މި މޢަުލުމާތުގެ އަލީގައި މަހުގެ ތާޒާކަން ދެމެހެއްޓުމުގެ ހނުަރު ހޯދުން . ވެމަގު ހޯދިދާނެއެ 
  . ނުވަތަ ބޭނުންހިފެނިވި އުފެއްދމުަކަށް އެމަސް ބދަަލުކށޮްލމުުގެ ޙިކްމަތެއް ހޯދިދާނެއވެެ

އޭގެ އަޞްލމުަހުގައވިާ ، ބޭނުން ހފިައިގެން ތައްޔާރުކރުެވޭ އުފެއްދުމުގައިހުގެ ރމޯަ
މި ބާވަތުގެ އުފއެްދުމުގެތެރޭގައި ދަޅުގައި . މުގެ އެއވްެސް ސިފައެއްނހުުންނާނެއެވެ ރޯކމަާއި ތަޒާކަ 

ކޮންމެވެސް މިންވަރަކަށް ފނިިކށޮް ، ކއެްކމުއާި ހިއްކނުް، ބނަދްުކުރުމާއި ދިލަ ޖއެްސުން
ނޑުކުރުން   .އަދި ބައެއް އހެެނިހެން ގޮތްގޮތްވެސް ބނޭުން ކރުެއެވެ، ގަ

މިކމަަކވީެސް . ކަމާއި ތާޒާކަންމަތީގައި ބެހއެްޓުމވެެއަނެއްގޮތަކީ މަސް އޭގެ ރޯ
މހަަށް ދޭންޖެހޭ ސަމާލުކމަާއި . ކނޮްމެވެސް މުއްދަތެއްގެ ދިގުމިނަށް ކުރެވިދާނެ ކމަެކވެެ

އެމަސް ބނޭި އިރެކޭ ދާދި ، ގެންގުޅެންޖެހގޭޮތަށް ގެންގުޅފެނިަމަ ، ފރަުވާތރެިކަންދީގެން
ކށަް ތާޒާކމައާެކުގައި ގެނގްުޅެވޭކަމީ ޘާބތިުކޮށް އެކށަީގެންވާ މުއްދަތަ، އެއްގޮތެއްގައި
މހަުގެ ތާޒާކަން ދމެެހެއްޓުމށަްޓަކއަި ފަރުވތާރެިކަމއާެކުގައި ބަލަހައްޓަމުން . އެނގޭކމަެކެވެ
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ނޑު ހަތަރުކަމެއްވެއވެެ ފރަވުާތެރިކަމާއިއެކގުައި ، ވަގުތު ، އއެީ ފިނހިޫނުމިން. ގެންދަންޖހެޭ މައިގަ
  . އްޙަތެވެސި ލުން އަދި ޢާއްމު ޅާއަ

 ފިނހިނޫު 

  ފނިހިޫނގުެ މނިްވރަު ބލެނުް  .ހ

އއެްޗެއްގެ ފިނިހނޫު ބެލުމަށް ގެންގުޅޭ އުޞޫލތުަކާއި މިންގަނޑތުަކެއް 
އހެނެްކަމނުް ފިނހިޫނުގެ . ގޮތެއް ނޯންނާނެއވެެ ވަޒަންކުރެވނޭެއޮވެގެންނޫނީ އެކނަް 

ދެނެގަންނާނެ ، ގަނޑތުަކެއް ޤއާމިުކޮށް އަނންަ ބދަަލުތއަް ދެނެގަތުމށަްޓަކައި މިން ، މިންވރަތުަކާއި
މިގޮތުން ފިނިހޫނުގެ ބދަަލުވުން . ބޭނުންހފިަމުން ގެންދެވެއެވެ، އޞުޫލެއް ކަނޑއަޅަައި 

ދެނެގަންނަން ނުވަތަ އެބދަަލުތއަް މިނަން ގެންގުޅެނީ މިނޖްަހައި ބއަިކރުވެިފައިވާ 
ނޑުތަކވެެ އެއީ އެންމެ ޢާއްމުކޮށް . ވެ މިފަދަ ދެ ބާވަތެއްގެ މިންގަނޑު ގެންގުޅެއެ. މިންގަ

' ފެރަނހްައިޓް'، މިންގަނޑާއި ) ސނެްޓިގްރޭޑް(' ސެލްސއިަސް'ގނިަބައެއްގެ ތެރޭގއަި ބޭނނުްކުރާ 
ނޑެވެ އެއްވރަެއްގެ ، ދަރަޖތަަކަކށަް! އާދެ، 'ޑިގްރީ'މި ދެ ބާވަތުގެ މިންގަނޑު ހުންނަނީ . މިންގަ

ދަރަޖއަެއް ބަޔާންކުރަނީ ޢަދަދެއްގެ ފހަތަަށް ސެލްސއިަސްގެ . ފައެވެހާދރުުމިނތްަކެއްގައި ބަ
"ºC "ެެއެހެންކަމުން ތިރީގައި މިބޔަނާްކުރަނީ ސެލްސއިަސްގެ . މި ނިޝާން ޖަހައިގެންނވ

ނޑުން    . ދަރަޖަތައް ބަޔނާްކުރުމުގައި ބަލާ އުޞޫލވެެ) ºC(މިންގަ

ºC100 : ް؛ފނެްކެކނެް ފަށާ ފިނިހޫނުމިނ   

ºC37 : ާޞއިްޙަތު ސަލާމަތުން ހުރި އިންސާނެއްގެ ހަށިގަނޑުގައިވ
  ؛ފނިިހޫނުމިން 

ºC0 : ްނޑުފެން ވިރެނ ފެން ފިނިވެގެން ގަނޑުވާން ފަށާވަރު ނުވަތަ ގަ
  ފށަފާިނިހޫނުމިން 

ނޑުވާވރަަށްވުރެ މާދަށް ފިނިހޫނުބަލައި  މިނުމަށވްެސް މި ، ފނެފްިނިވެގެން ގަ
ނޑު  ނޑުކށޮފްައި ، މިސާލަކށަް. ރެވެއެވެބޭނުންކު) ސެލްސއިަސް(މިންގަ މަސް ފނިިކޮށްގަ
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އޭގެ ، އާއި) މައިނަސް ތިރީސް ދަރަޖަ ސެލްސއިަސް( -ºC30ބހެއެްޓުމަށް 
ނޑުތައްވެސް ބޭނނުްކުރެއެވެ   .ދަށްމިންގަ

ތަރމމޯީޓަރ . އެވެ'ތަރމމޯީޓރަ'ފނިިހޫނުގެ މިންވަރު މިނަން ގެންގުޅޭ އެއްޗަކީ 
އެއްބާވަތަކީ ބިއްލރޫި ހިމަ ހޮޅިއެއްގެ . ގޮތްތައް ބޭނނުްކޮށްފައިވެއެވެއފުެއްދުމުގައި ތަފތާު 

މގީެ އތިުރުން ގަޑއިެއް ފދަައިން . އަޅައިގނެް ހދަާފައިވާ އއެްޗެކވެެ) މާކރަީ(ތރެެއަށް ދިރރޭަހަ 
މީގެ ގިނަ . އިލެކްޓްރޯނިކް ތރަމޯމީޓަރވެސް ހުރެއވެެ، ކށަިލއަިގެން ހަދާފއަިވާ އެއްޗއިްސާއި

ލޔިެވިގެން ، އެ އެއްޗަކނުް އެ ބަލާ ފިނިހޫނުމިނެއް އަންގައިދެނީ، ޓރްނޯިކް އެއްޗތެީގައިއިލެކް
މި ބާވަތގުެ ބއައެް އއެްޗެތީގައި ދިގު ކައްޓެއްހނެްހުންނަ . ޢަދަދތުަކަކުންނެވެ) ޑޖިިޓަލް(ފނެންަ 

ނޑުގެ އެތެރއެިންވެސް ފި. އއެްލާފައިވެއެވެ' ޕރްޯބް'  މިން ނިހނޫުމި އެއްޗތެނިް މަހުގެ މަސގްަ
 . ބެލނޭެއެވެ

  ފނިހިނޫގުެ އަސރަު . ށ 

މި . ޚއަްތުއިސްތަވާގެ ސރަަޙައްދަކީ ހނޫު ކަނޑުތަކގުެ ސަރަޙައްދތުަކެވެ
ނޑތުަކުގައި ފިނހިޫނުމިން ހުންނަނީ އާދަވެގެން  . އާއި ދެމެދުގައެވެ ºC30އިން  ºC25 ކަ

އާލާވުމަށްވެސް އެންމެ އެކށަޭނެ  މހިޫނުމނިަކީ މަހުގައި އެކުލެވޭ ޖަރާސމީާއި އެންޒައިމްސް އުފެދި 
މި ދެންނެވުނު މަސް ކނުިކޮށް ހަލާކުކުރާ ، މަސް ފިނިކށޮފްިނަމަ ،އހެނެްކަމުން . ފނިިހޫނުމިނވެެ

މހިެންވުމުން އތެަކެތީގެ ޙރަަކާތްތަކަށް ހއުްޓުމެއް . މާއްދތާަކުގެ މާޙައުލަށް ހުރަސް އޅެޭނެއވެެ
. ބުން މަސންުބައިވެ ކުނިވުނވްެސް ލަސްވެގެންދެއވެެމީގެ ސަބަ. ނުވަތަ ލަސްވުމެއް އަންނާނެއވެެ

، މިގޮތުން ބަލއާިރު . އހެނެްކަމުން މަހުގެ ތާޒާކނަް ރައްކތާރެިކމައާެކު ހުނންަ ވަގުތު އިތުރވުެއެވެ
ގެ ހޫނުކނަް ނުބައިވެ ºC5ދަށަށްދާ ކޮންމެ ، އެކށަޭނެ ރަނގަޅުގޮތުގައި ފނިިކޮށްފއަިވާނަމަ 

މީގެ މާނއަަކީ އެ އއެްޗެއް ކމަދުާފަދަ . ޅައެއްބއަި ކުޑަވެއެވެކނުިވުމަށްވާ ބާރުގެ ދެބއަިކު
އެހެންކަމނުް ގަނޑފުެން ނުވަތަ . ޙާލތަުގައި ބެހެއްޓމުގުެ މުއްދަތު ދެގުނައަށް ވެގެންދިއުމވެެ
، އޮޑިމަތީގައި މަސްތައް ހޔިާކޮށް ، އހެެންވެސް ފިނިކރުމުުގެ ވަސީލަތއެްނެތް ޙާލަތުގައވިެސް 

އޭގެ ތާޒާކަން ، ދެވނެް އތޮް ފނިިކަމއެް މހަަށް ހޯދައިދިނުމުން، ސަލމާތަްކޮށް ންނާއި ހޫނުން ވި އަ
  .ގިނައިރު ހފިެހެއްޓނޭެއެވެ
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  ވޤަތުު 

އިން  ºC25ޚއަްތުއިސްތަވގާެ ސރަަޙައްދގުެ އާދައިގެ ފިނިހޫނުމިންކަމުގައިވާ 
ºC35ެމިގޮތުން . އއާި ދެމެދުގެ ހޫނުގައި ވރަަށް އަވަހަށް މަސްކުނިވެގެން ހިނގައިދެއެވ

އަދި މީގެ އިތރުުން . ގަޑއިިރާ ދެމެދުގެ ވަގުތެއްގައި މަސްކުނިވެއެވެ 10ގަޑިއިރއާި  8ބަލއާރިު 
ޖަރާސމީާއި އެންޒައމިްސްގެ ޙަރަކާތްތއަް ވަރަށް ހަލުވިކމަާއި ، އަވީގައި މަސް ބއާްވައފިިނަމަ

އހެެނިހެނވްެސް ، މަށާއިމަސްފިނިކުރަ. ވަރަށް އަވަހަށް މަސްކުނިކށޮްލައވެެ، އެކގުައި އތިުރުވެ 
އަދި . މަހުގެ ހނޫު މއަްޗަށްދެއެވެ، ރއަްކތާރެިކަމަށް ބނޭުންވާ ފިޔަވަޅތުައް ނޭޅިދާނަމަ

  . މހިެންވުމުން މަސް ހަލާކުވުން އަވަސވްާނެއެވެ

  ފރަވުތާރެކިމައާކެު އޅަލާނުް 

ނޑުގެތރެޭގައި ވަރަށް ގިނަ ޢަދަދަކަށް ޖރަާސީމު  މހަެއްގެ ގހޮޮރުގައާއި ކަރުގަ
އެހެންކމަނުް މހަަށް އަނިޔާ . އދަި އެންޒައިމްސވްާކމަީ އެންމެނވްެސް ދަންނަކމަެކވެެ

ލިބފިއަިވުމުން ޖރަާސީމާއި އެންޒައިމްސްއަށް މަސްގަނޑުގެތރެެއަށް ވަނުމަށް މގަު 
މިގޮތަށް ލިބޭ އަނިޔާގެ ތެރގޭައި މަސްގަނޑށަް ދާވަނިޖެހުން ނުވަތަ . ތަނަވަސްވެގެންދެއވެެ

ނޑު ފަޅައިގެނގްޮސް ، ތަކުން ހަންކެނޑި އހެެންވެސް ގޮ  މަސްގަނޑގުެ ތރެެއަށް އެއވްެސް ، މަސގްަ
އަނެއްގޮތަކީ އޮޑީގެ ތއަްޓުމއަްޗަށް ނުވތަަ . މަގެއހްުޅުވުމެވެ، އއެްޗަކަށް ވަދެވޭނެ ގޮތްވުމަކީ

ނޫންނމަަ އެހެންވެސް ތނަަކަށް މަސް އއެްލާލުމުން ނުވަތަ ވއަްޓާލުމުން ލިބޭ ، ވަތުތރެެއަށް
ނޑު ހަލާކުނުވިކަމުގައިވިޔަސް. ލުމވެެގއެް ނޑުގެ ،  މިހެން ހެދުމުން މަހުގެ ބރޭު ހަންގަ މަސްގަ

މަސފްށަަލަތަކުގެ ޅޔިަތައް ރޫޅި އަދި ބައެއފްހަރަު ބަނޑައދިުލުގެ އަޑިން ގހޮޮރު 
ނޑުގެ ، ފޅަައިގެންދިއުމާއި  ގހޮޮރުގެ އެތެރެއިން އޮންނަ ތުނި ދުލފިަށް ފެޅުން ނުވަތަ ކަރުގަ

މި ގޮތަށް ދުލިކަނޑއަިގެން . އޮންނަ ދުލި ފަޅައިގެން ދިއނުްފަދަ ގެއްލުންތައް ލިބެއެވެއަޑިން 
. ގޮސފްައިވާ ކޮންމެ ތަނަކީ ޖރަާސީމާއި އެންޒއަިމްސް މަސްގަނޑަށް ހަމަލދާޭން ހުޅުވޭ މަގެކވެެ

އެއވްެސް  .މިގޮތށަް ލިބޭ އަނެއް ގއެްލުމަކީ އެއްވެސް ގތޮަކުން މަހށަް މާބޮޑށަް ފިއްތނުް ލިބުމެވެ
ހަލާކުވުމަކީ ދާދި  އް މަހުގެ އެތެރޭގެ މަސްފށަަލތަަކާއި ދުލިފއަްތަ ، ގތޮަކުން ބޮޑަށް ފތިިއްޖެނަމަ
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ނތަީޖާއަކަށްވަނީ ދެންމެ މި ބަޔާންކރުވެުނުފަދައނިް މަސްކނުިކށޮް ހަލާކރުމުަށް . ފަސހޭަކމަެކވެެ
ދަ ކޮނމްެކމަަކުންވެސް މަހުގެ މި ބަޔާންވެދޔިަފަ . ޙރަަކތާތްެރިވާ މާއްދާތަކަށް މަގުފަހވިުމެވެ

ނޑުގެ ، ގހޮޮރުގައވިާ ތަކތެީގެތެރެއިން ބއަެއް ގޮހރޮުން ބޭރުވެ ސދީާ މަސގްަ
ނޑު ހަލާކުވުމުގެ ޙަރަކތާްތައފްެށިދެއެވެ، މަސފްށަަލަތަކުގައިޖހެި . މަސްގަނޑަށް ވަނުމުން މަސގްަ

  . ދަށްވެގެންދެއެވެމިގޮތް ދިމާވުމުން ވަރށަް އަވަސްކަމއާި އެކުގައި މަހުގެ ފެންވރަު 

ހަލާކުވެގެންދަނީ ހމައަެކަނި ، މހަަކަށް މިފަދަ ޙާލތަެއް ދިމާވުމުން ފެންވަރު ދަށްވެ 
އގޭެ އިތުރުން ގެއްލމުެއްނުލިބި ހުރި ރަނގަޅު މަހށަްވެސް އެނުބައިވަމުންދާ . އމެަހެއްނޫނެވެ

ގެ ގޮތުގައި ވެގެން މހަުގެ ނޭދެވޭ އަސރަުކށޮް ރަނަގަޅު އެތައްމަހެއްވެސް ކަމުނުދާ އެއްޗތެީ
  .ހިނގައިދާނެއވެެ

  ޢއާމްު ޞއިޙްތަު 

އަކީ ހުރހިާ )ޖަރާސމީް(އއެްޗެއް ކުނިވުމުގެ ސަބަބެއްކަމުގައިވާ ބެކްޓީރިޔާ 
ޚާއްސަގޮތެއްގައި މި ތަކތެި އެންމެ ގިނއަީ  ،ނަމަވެސް. ތނަެއްގައވިެސް އޅުޭ އެއްޗެކވެެ

ތާހިރުކނަް ކުޑަވިވަރަކށަް އެތަނެއްގައި ތަފާތު ތނަެއްގެ ސާފު . މުޑދުާރު ތަންތަނުގައވެެ، ނތުާހިރު
ލެއާއި ލނޮދި އަދި ކުނިވަމުންދާ . އހެެނިހެން ހަޑިތއަް އިތުރުވާނެއވެެ، ޖރަާސީމުތަކާއި 

މަސްކޅޮުކޅޮއާި އހެެނިހެންވެސް އފެަދަ ތަކެތީގައި އތެަކެއް މިލިއަން ބެކްޓީރިއާއެއް އުފެދި 
ސފާތުާހިރު ، ންކުރާ ތަނާއި ތަކެތި ރަނގަޅަށް ދޮވެމަސައްކަތުގައި ބޭނު . އާލާވަމުންދާނެއެވެ

ރނަގަޅު މަހަށް ނުރައްކާތެރި ޖރަާސީމު ނަގުލުކޮށްދޭ ، އެތަކއެްޗއާި ތނަަކީ ، ނުކރުެވޭނަމަ 
  . ވަސީލަތްތަކަކށަްވެގެން ހިނގައިދާނެއވެެ

ގިނަ ބާވަތުގެ ޖަރާސމީަކީ މަސް ކުނިވަމުންދާ ރޭޓް ހަލުވިކޮށްދޭ 
. ބއަެއް ޖަރާސމީނުް އިންސާނުންނށަް ގެއްލުންދެނިވި ވިހަ އފުައްދައެވެ ،ތަކތެިކަމުގައިވާއިރު

އެހނެްކަމުން މަހުގެ . ސފާތުހާރިުކަމަށް ރއަްކތާެރިވާނޖްެހޭ އެންމެ މުޙިއްމު އެއް ސަބަބަކީމިއވެެ
. ސފާުކޮށފްައެވެ، މަސއަްކަތުގައި ބޭނނުްކުރާ ތަކެއްޗާއި ތަން އަބަދުވެސް ބާއްވަނޖްެހޭނީ ދޮވެ

ނޑި ބާވަތުގެ އއެްޗެއް  ،މިގޮތަށް ދޮންނައރިުއަދި  ސފާުކުރމުގުެބާރު ވަރުގަދައަށް ހުރި ދޮންނަކު
  . ބނޭނުްކުރަން ވާނެއވެެ
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އެކި ބާވަތގުެ ، މަސް އެއްތަނުން އަނެއްތަނަށް އފުުލައިގެން ގެންގުޅުމާއި 
އެހނެްކަމުން ޢާއްމު . މަހުގައި ވަރަށް ގިނައިން އތަްލާންޖެހެއެވެ، އފުެއްދުންތަކުގެ މަސއަްކަތުގައި

ޞއިްޙަތގުެ ރޮނގނުް ތިމާގެ ހަށިގަނޑުގެ ސާފުތހާރިުކަމަށް ސަމާލުކަންދިނުމަކީ ވަރަށް 
އަދި . ހަޑވިެފައިވާ ފޭރާމާއި ނުސާފު އަތަކީ ޖރަާސީމު އފުުލައިދޭ ތަކެއްޗވެެ. އްމުކމަެކވެެޙިމު

  . މފިަދަ ޖަރާސީމުން އިންސާނުންނަށް ބަލތިައްޖެހެއވެެ
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