
ވުމަށް  އި ބަލިތަކުން ރައްކާތެރި އާ ގާ އަރިދަފުސް ރޯ
 މުހިއްމު އާދަތައް އިޚްތިޔރާކުރުައްވާ!

 .ްުދނުްފތަުގެ އިސތްިޢމުާލނުުކުރނ 

  ާމޭވާއާއި ތަރުކާރީ ހިމެނޭގޮތަށް ހަށިގަނޑަށް ފައިދާހުރި ކާނ
 ބނޭނުްކުރނުް.

 .ްުރައްކތާެރނިނޫް ކބާތޯަކތެި ބނޭނުންުކުރނ 

  ަމީހނުް އެއވްެ އުޅޭ ތނަތްނަަށް ނވުތަަ ހޮޓަލނުް ބޭރަށް ދނާަމ ،
 މާސކްް ބނޭނުްކުރނުް.

 ިޖނަވަާރތުަކާ ގތާންވުނުް.، ޖނަވަާރު ގނެްގުޅޭ ތނަތްނަާއ 

  ުއިރ ޅާ އަ ބޭނުންކުރާ ޓީޝޫފަދަ ތަކެތި ، ކެއްސާ ކިނބިހި
އެތަކެތި ރައްކާތެރި ގޮތުގައި ، އެއްފަހަރު ބޭނުންކުރުމާއި 

 ނައތްާލނުް.

 .ްުއމަިއްލަ ސާފތުާހިރުކމަަށް ޚާއްޞަ ސމަާލުކމަެއް ދނިނ 

 

 މާސކްް ބޭނުނކްރުުމުގައި ސަމާލކުަންދޭންވީ ކަނކްަން
 .ްުނޭފތަާއި އނަގަ ނވިވާާގތޮަށް މާސކްް އެޅނ 

  ުދެވަނަ ފަހަރަށް އެ މާސްކް ، އެއްފަހަރު ބޭނުންކުރުމަށްފަހ
 ބނޭނުް ނުކުރނުް.

  ިޅުމުގެ ކުރިންނާއ ނެގުމަށްފަހު ރަނގަޅަށް އަތް ، މާސްކް އެ
 ދވޮނުް.

 ަައެހނެް މާސްކެއް ބނޭނުްކުރނުް.، މާސކްް ތތެވްެއްޖނެމ 

 ޚާއްޞަ ސަމާލކުމަަށް!
  ަދަތުރަށް މަދުނުވާނެވަރަށް ، ބޭސް ބނޭުންކުރައްވާނަމ

އަތްދަބަހުގައި ބޭނުންވާ ވަރަށް ، ބޭސް ގެންދިއުމާއި 
 ބޭސް ގނެްގުޅނުް.

  ަޑޮކްޓަރީ ލިޔެކިޔުންތައް ، ބައްޔަކަށް ބޭސްކުރާނަމ
 ގނެްދިއނުް.

 .ްުފަސޭހަ ލުއި ފައވިނާާއި ބޫޓު ބނޭނުްކުރނ 

 

 އޅަުގަނޑުމެންނާ ގޅުުއްވމުަށް

ގރްައނުްޑް ފލްޯރ، މ. ވަހާރި  

 ޖވަާހރިު ގޯޅި

24202، މާލެ  

www.zamzammaldives.com 

 ޢުމރްާވރެނިްގެ ޞިއްޙތަު 

+964 330 7557 

7911121, 7999465, 7776170 

 

www.zamzammaldives.com 

ZamZam Hajj & Umra Travel 

@zamzammv 



 ރޯގާޖެހުން، ކެއްސުމާއި، ހުންއައުމާއި

ޙައްޖާއި ޢމުްރާގެ އަޅުކމަުގެ ތެރޭގައި 

ރު  އި ނަ ން ރި އަ ތަ އެނބު ވަ ނު
ކީ ވަރަށް ، ރޯގާޖެހި  ކެއްސުމަ

ތީ  ވާ ށް ކަ މަ ކަ ވާ މާ ށް ދި ކޮ މު ، ޢާން

 ަ ދ ަ ފ ން ު ވ ޫ ގ ަ ނދ ު ން އ ލާ ާ ވ ނޭ

ން  ކަ ލު ާ މ ށް ސަ ަ ކ ތަ ް އ ތަ ން ކަ
 ދނިމުަކީ ވަރަށް މުހިއމްު ކމަެކވެެ. 

، ނވޭާލނާް އނުދަގވޫމުަކީ އަރދިަފުސް ރޯގާ، ރޯގާޖެހި، ކެއްސާ، ހނުްއައިސް

ލުއެންޒާ  ބެކްޓީރިއަލް އިންފެކްޝަން އަދި މާސް ކޮރޯނާ ، އިންފު
 ވައިރަސްފދަަ އނިްފެކްޝނަތްަކުގައި ޢނާމްުކޮށް ފނެންަ ޢަލމާތާެކވެެ.

 

 

 

 އރަިދަފުސރްޯގާގެ ޢަލާމާތްތައް

، ކނިބިހި އެޅުމާއި ، ކެއްސާ ރޯގާޖެހި ނޭފތަނުް ފނެް ފބޭމުާއި، ހނުްއައމުާއި

 ކަރތުެރެ ހިރވުާ ގތޮވްމުކަީ އަރިދަފުސް ރޯގާގެ އނެމްެ ޢނާމްު ޢަލމާތާތްަކވެެ.

 ބަލިތކަުން ރައކްާތރެިވމުަށް އަތްދޮވުމުގެ މުހިއްމކުަން

ބަލތިަކނުް ރައްކތާެރވިމުަށްޓަަކައި ގިނަގިނައިން ސައިބޯނިލައިގެން 

އތަްދވޮމުކަީ ވަރަށް މުހިއމްު ކމަެކވެެ. ވަކނިް ޚާއްޞަކޮށް އނަންނަވިި 
 ހާލތަތްަކުގައި އތަްދވޮމުކަީ މުހިއމްުކމަެކވެެ.

 ުކެއްސާ ކނިބިހި އެޅމުަށްފަހ 

 ްިކބާތޯަކތެި ތައްޔާރުކުރމުުގެ ކުރނިް އަދި ކެއމުުގެ ކުރނ 

 .ިބޭރުގައި އުޅމުަށްފަހު އނެބުރި އނަންަ ވަގތުތުަކުގައ 

 ިލޯ ނވުތަަ ނޭފތަުގައި އތަްލމުަށްފަހު.، އނަގައާއ 

 ުނވުތަަ ބަލމިީހެއްގެ ގައިގައި ، ބަލމިީހަކަށް ޒިޔާރތަްކުރމުަށްފަހ
 އތަްލމުަށްފަހު.

 .ުފާޚނާާކޮށް ނމިމުަށްފަހ 

 .ުއތަްހަޑވިެއްޖެކމަަށް ހވީާ ކނޮމްެ ފަހަރަކ 

 ބަލި ފެތރުުނަނުދިނމުަށްޓކަައި ކރުަންވީ ކަނކްަން

 ްުތމިާ ގނެްގުޅޭ ތަކތެި ވަކނިް ސާފތުާހިރުކޮށް ގނެްގުޅނ 

 ްުކެއްސާ ކނިބިހިއަޅާއިރު އނަގައާއި ނޭފތަް ނވިާކުރނ 

  ުޅޭއިރ އު އަނގައާއި ، މީހުން ގިނަ ތަންތަނަށް ނުކުމެ
 ނޭފތަް ނވިާކުރމުަށް މާސްކު ބނޭނުްކުރނުް.

 ުއނަގައާއި ނޭފތަް ނވިާކުރުމަށް ، ކެއްސާ ކނިބިހިއަޅާއިރ
މަ  އް ނެތްނަ އްޗެ ދަ އެ ފަ އް އެ ގެ ، ޓިޝޫ ޅަނބޮށީ އު

ނުވަތަ ކޮނޑު މައްޗަށް ކިނބިއަޅާ ، އެތެރެފަރާތަށް 
 ކެއްސާ އުޅނުް.

 

 

 

 
 

 ސަމާލކުަންދޭންވީ ކަނކްަން، ރޯގާ ޖެހިއްޖެނަމަ
 .ްުވީހވާެސް އވަަހަށް ޑޮކްޓަރަށް ދައކްާ ފަރވުާ ހޯދނ 

  ުފައިދާހުރި ކާނާ ، ގނިައނިް ދިޔތާަކތެި ބނޭނުްކުރމުާއެކ
 ބނޭނުްކުރނުް.

  ްެހޮސޕްިޓަލަށް ނވުތަަ ކްލނިިކަށް ކނޮމްެހނެް ދނާްޖެހިގނ
 މނެވުީ ނުދިއނުް.

  ުނޭފަތް ، އަނގައާއި ، މީހނުްގެ ތެރެއަށް ނުކމުެ އުޅޭއިރ
 ނވިާކުރމުަށް މާސކްް ބނޭނުްކުރނުް.

ސައބިނޯި ލައިގނެް ރނަގޅަަށް އތަްދވޮވެނެް ނތެް ހާލތަުގައި 
 ބނޭނުްކުރމުަށް ހނޭްޑްރބަް ފުޅއިެއް ގނެްގުޅމުކަީ ވަރށަް މުހނިމްުކމަެއް!


