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އހަރަގުެ  ވނަަ   2018 ޔނުިވރަިސީޓިން  އސޮްޓރްލޭިޔާ  ދކެނުު 

ޖލުއަިމހަގުެ ފހަކުޅޮގުއަި ކރުި ސައނެސްީ ދިރސާާތކަނުް ލިބނުު 

ނތަީޖތާކަމާދެު މޅުި ދނުިޔެ ވނަީ އޖައަިބވުެ އނަތްރަީސް ވފެއަވެެ. 

ފރަވުާ   ) ބލަިތކަށަް  ކރްނޮިކލަް   ( ބލަިތކަށަް  ޒމަނާވްީ  އއެީ 

ދިނމުާ ބހެގޭތޮނުް ކރުި ދިރސާާތކަކެވެެ. މި ދިރސާާތކަނުް ، މި 

ގތޮތްކައެް  އއަު  ތބަވާނާވްީ  ދިނމުގުއަި  ފރަވުާ  ބލަިތކަށަް  ފދަަ 

ހމާވަގެނެދްިޔއަވެެ. މި ނިޒމާށަް 2 : 5 ނިޒމާޭ ކިޔއަިފއަި ވއެވެެ. 

މި ދިރސާާއިން ކށަވަރަކުށޮދްިން ގތޮގުއަި މި ގތޮށަް ރދޯަ ހިފމުނުް 

ލިބޭ ފއަިދތާއަް އިނތްިހއާށަް ބޑޮވެެ. އދަި އހެމާެ ގިނއަވެެ. މި 

ދިރސާާ ބނުާ 2: 5 ނިޒމާކަީ ކބޮއަި ހއެޔްވެ؟ެ

ސާދކާށޮް ދނަންވަނާމަަ މި ނިޒމާގުެ މނާއަކަީ އދާއަިގެ ގތޮއެގްއަި 

5 ދވުހަު ކއަިފއަި އނައެް 2 ދވުހަު ރދޯަ ހިފމުވެެ. )5+2=7( 

ވިދޅާވުާ  ސައނެސްީން  ޢދަދަވެެ.  ދވުސަްތކަގުެ  ހފަތުގާެ  އއެީ 

ގތޮގުއަި މިއީ ޞިއޙްތަު ރއަކްއަތުރެިކރުމުށައާި  ޒމަނާވްީ ބލަިތކަނުް 

ރއަކްއަތުރެިވމުށައާި، ހށަިގަނޑގުެ ދިފޢާީ ބރާގުެ ހތަތާއަް އއަކުށޮް 

ދމެހެއެޓްމުށަް  ވރަށަް ކރުނުތްރެި ފހަި ނިޒމާކެވެެ.

ކނޮމްެ  ހނުންަ  ރދޯައށަް  ސުވލާަކީ  ކރުައވްާ  ސައނެސްީން 

ދވުހަކަު ރދޯއަށަް ހނުންނަް ޖހެނޭީ ކިތއަް ގޑަިއިރު ހއެޔްވެ؟ެ މި 

ސުވލާށަް ޖވަބާު ދީފއަިވނަީ އމެރެިކގާެ އިލިނއޮި ޔނުިވރަސިޓީގެ 

ކރުި  އހަރަު  2018ވނަަ  ޔނުިވރަސިޓީން  މި  ދިރސާާތކަކެވެެ. 

ހިފއާިރު  ރދޯަ  ދވުހަު   2 ހފަތުއާކަު  ބނުގާތޮގުއަި  ދިރސާާތކައެް 

ތބަވާނާް ޖހެނޭީ  16 : 8  ނިޒމާށަވެެ. މނާއަކަީ 16 ގޑަިއިރު 

ރދޯއަށަް ހރުފެއަި، އދާކަށޮް ކގާތޮށަް 8 ގޑަިއިރު ކއެމުވެެ. ) 16 + 

8 = 24 ( އކަީ ރއެކައާި ދވުލާވެެ. މި ދިރސާާ ބނުގާތޮގުއަި މިއީ 

ހށަިގަނޑގުެ ބރަދުނަް ވކަި މިނވްރައެގްއަި ހިފހައަޓްއަި ދިނމުށައާި 

ކލޮސެްޓރްލޯއާި ހކަރުު ކނޮޓްރްލޯކްށޮް ހިފހައަޓްއަިދނޭެ ނިޒމާކެވެެ.

ދއެވްި  ނހޫށަް  ދވުހަު  ޓލެގެރްފާް  މސޮްލީ   މއަިކލަް   ޑރ. 

ރދޯަ  ދވުހަު  ދެ  ހފަތުއާކަު   ” ވިދޅާވުިއވެެ.  ބސަްދިގތަމުއެގްއަި 

 Type 2 daibetes( ިާހިފމުކަީ ދވެނަަ ބވާތަގުެ ހކަރުބުއަޔްށައ

( އރުމަތަީ ކނެސްަރށަް ފރަވުާ ދިނމުށަް ލިބިގނެވްާ ” އިނޤްިލބާީ  

މގަު ” އކެވެެ.

އމެރެިކގާެ މޑެިކލަް ސޮސައިޓީގެ މޖައަލްާ ގއަި 2017ވނަަ އހަރަު 

މދެކުަނޑއަިލއަިގނެް  ބނުގާތޮގުއަި  ދިރސާާއއެް  ޝާއިޢކުށޮފްއަިވާ 

ވރަށަް  ލިބިގނެވްާ  ބއަޔްށަް  ފލަވަމުގުެ  ހިފމުކަީ ހށަިގަނޑު  ރދޯަ 

ރނަގޅަު ފރަވުއާކެވެެ. ހމަަ މި މރޭމުނުް ހވާަރޑް ޔނުިވރަސިޓީގެ 

ވބެް ޞަފހްާ ބނުގާތޮގުއަި ސައނެސްީ ދިރސާާތއަް ހމާކަރުގާތޮގުއަި 

ނިޒމާު  ދިފޢާީ  ހށަިގަނޑގުެ  ރއަކްއަތުރެިވމުށައާި  ހކަރުބުލަިން 

މގަކަީ  އމަނާް  އނެމްެ  ލިބިފއަިވާ  ކރުމުށަް  ހީވގާި  ވރަގުދަކަށޮް 

ރދޯަ ހިފމުވެެ.

ދިރސާާއއެް  ކރުި  ޔނުިވަރސިޓީން  މނެޗްސެްޓަރ  ސައތުު 

ކށަވަރަކުށޮދްޭ ގތޮގުއަި ކނާގާެ ނިޒމާށަް އނެމްެ ލއުި ގތޮކަީ ހފަތުއާކަު 

ހމޯަ ދވުހައާި ބރުސާްފތަި ދވުހަު ރދޯަ ހިފނަވްީ ކީއވްގެނެ؟ް

އިބރްހާީމް ރޝަީދު މސޫާ

ދީން
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ދެ ދވުހަު ރދޯަ ހިފމުވެެ. އގޭެ ސަބބަނުް ހކަރުބުލަިނންއާި ސަރބުީން 

ރއަކްއަތުރެިކނަް ލިބއެވެެ.

 Proceedings of ( ާއމެރެިކގާެ ސައނެސްީ މޖައަލްއާއެް ކމަގުއަިވ

the National Academy of Sciences( ގއަި 2014ވނަަ 

ލިބޭ  ބނުގާތޮގުއަި ކނާއާިން  ދިރސާާއއެް  ޝާއިޢކުށޮފްއަިވާ  އހަރަު 

ކލެރަީ  ހފަތުއާކަު ދެ ދވުހަު ދރުދުރުގުއަި މދަކުރުމުކަީ )އލެޒްމަިއރަ( 

ހނަދނާންތެޭ ބލަިނންއާި، ކނެސްަރނުންއާި،  ހިތގުެ ބލަިތކަނުންއާި، 

ފނުް  ނތަީޖާ  ވރަށަް  ލިބިގނެވްާ  ރއަކްއަތުރެިވމުށަް  ހކަރުބުލަިން 

ފރަވުއާކެވެެ. މި ނިޒމާގުެ ސަބބަނުް ބރަދުނަް ލއުިކށޮދްއެވެެ. އދަި 

ހތަތާކަގުެ ޢމުރުު ދިގކުށޮދްއެވެެ.

މނެޗްސެްޓރަގެ ކނެސްަރާ ބހެޭ ޖނެސެިސް މރަކްޒަގުއަި ކނެސްަރު 

ބއަޔްށަް ފރަވުާ ދިނމުށަް ޓކައަި ބލަި މީހނުް ހފަތުއާކަު ދެ ދވުހަު 

ރދޯަ ހިއޕްވުއަވެެ.

 Salk ކމަގުއަިވާ  މރަކްޒައެް  އމެރެިކގާެ  ބހެޭ  ދިރސާާތާ  ޙޔަވަީ 

Institute for Biological Studies  ބނުގާތޮގުއަި އެ 

މރަކްޒަނުް މީދތާކައެް ގނެސެް ދެ ބޔަކަށަް ބހައަި ސަރބުި ގިނަ ކނާާ 

ކނާް ދނޭް ފށެިއވެެ. އއެް ގރުޕޫގުެ މީދތާކަށަް  ހރުިހާ ވގަތުއެގްއަި 

ކއާއެޗްހެި ތނަވަސަްކށޮް ދިނވެެ. ދވެނަަ ގރުޕޫށަް ކނާާ ލިބނެި  ހމަަ 

އކެނަި 8 ގޑަި އިރު ވނަދްނެންވެެ. މީގެ މނާއަކަީ ރއެކަދާވުލާގުެ 

ތރެގޭއަި މި ގރުޕޫގުެ މީދތާކަށަް 16 ގޑަިއިރު ކއާއެޗްއެް ނލުިބނޭއެވެެ. 

މނާއަކަީ މި މީދތާއަް  ލއަވްާ 16 ގޑަިއިރު ” ރދޯަ ” ހިއޕްވުމުވެެ.  

100 ދވުސަްފހަނުް މި ދެ ގރުޕޫށަް ބލެިއިރު 24 ގޑަިއިރު ކނާް 

މއަޗްށަް  ވނަީ  ކލްސޮްޓރްލޯް  ހށަިގަނޑގުއަި  މީދތާކަގުެ  ލިބނުު  

ގސޮްފއަވެެ. އދަި އެ މީދތާކަގުެ ލގޭެ ގލުކުޒޯު ވސެް ވނަީ  މއަޗްށަް 

ގސޮްފއަވެެ. 16 ގޑަިއިރު ކނާންދުީ ބއަިތިއބްި މީދތާކަގުެ ބރަދުނަނުް 

ވނަީ 28 % ލއުިވފެއަވެެ. އއޭޗްހެީގެ މގޭަނޑގުެ ބލަިތއަް ވނަީ 

މދަވުފެއަވެެ. މި ތޖަރްިބއާިން ނރެއުވްި ނތަީޖއާކަީ ރދޯަ ހިފމުނުް 

ހިތގުެ ބލަިތކައާި ، ކނެސްަރއާި ، އލެޒްއަިމިއރަ ފދަަ ބލަިތއަް 

ޖހެނުް މދަވުގެނެް ދއެވެެ. މި ދިރސާާ ކރުއެވްި ސައނެސްީން ވިދޅާވުާ 

ގތޮގުއަި ރދޯވަރެިޔާ ރދޯއަށަް ހނުންތަާ ހއައެކްަ ގޑަިއިރގުެ ތރެގޭއަި 

ސަރބުި ކށޮރާކުރުނުް ހއުޓްއަިލއަވެެ. އދަި ސަރބުި އނަދްއަިލމުގުެ 

ލިބނުު  ވގަތުއެގްއަި ކނާާ  ފށައަވެެ. އހެނެސަް ހރުިހާ  މސަައކްތަް 

މީދތާއަް ސަރބުި ކށޮރާު ކރުމަނުް ގނެދްނާއެވެެ. މި ކމަގުެ ސަބބަނުް 

އތޭި ފލަވަެ އތޭީގެ މގޭަނޑގުއަި ބލަިތއަް އށަގަނައެވެެ.

ރދޯަ  ދވުހަު  ދެ  ހފަތުއާކަު  ކށަވަރަވުީ  އނެގި  ދިރސާާތކަނުް  މި 

ހިފމުކަީ ހށަިގަނޑށަް ވރަށަް ފއަިދހާރުި ކމައެް ކމަވެެ.

ގެ  وَسَلَّمَ  عَليَْهِ   ُ اللَّ صَلَّى  ރަސޫލާ  ލބޮވުތެި  ނޑމުނެގްެ  އަޅގުަ

ހފަތުއާއެގްެ  ކނޮމްެ  އކެލަގޭފެނާު  އނެގގޭތޮގުއަި  ސުނންަތނުް 

ހމޯދަވުހައާި ބރުސާްފތަިދވުހަު ރދޯފަޅުު ހިއޕްވެިއވެެ.އދަި އކެލަގޭފެނާގުެ 

އއުމްތަށަް މި ދެ ދވުހަު ރދޯަ ހިފނުް ވނަީ ސުނންތައެް ކމަގުއަި 

ލއަވްވައަިފއަވެެ. ޢރަބަިކރައަށަް ބލައާިރު 16 ގޑަިއިރު ރދޯަ ހިފނަް 

ޖހެނޭއެވެެ. މިއދަު ސައނެސްު މި ވނަީ މި ކމަގުެ މއާދްީ ފއަިދތާއަް 

ބޔަނާކްށޮދްީފއަވެެ. މީގެ ސާދަ ސައތްަ އހަރަު ކރުިން ކީރިތި ރސަޫލާ 

وْا ]1[– ތިޔބައަިމީހނުް  ޙދަީޘކްރުއަވްފާއަިވއެވެެ.  " صُوْمُوْا تَصِحُّ

ރދޯަ ހިފށާވެެ! އރޭނުް ތިޔބައަިމީހނުް ދޅުހަޔެވޮނާއެވެެ. "

_____________________________     

]1[– رواه أحمد والطبرانى عن أبي هريرة رضي الله عنه، وأورده 

السيوطي مقتصراً على لفظ “صوموا تصحوا” ورمز له بالحسن.

ދީން


