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ީ!ނޫނެވެީީީއެއްޗެއްީީީދީ ީީރީނދޫކުލަީީީހަމައެކަނީ ީީރީނދުލަކީީ  
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ީީބ ނނުްީީީރީނދޫީީގތޮއެްގއަ ީީއާންމުީ.ީީބާވތަެކެވެީީީކުރވެ ީީއާންމުކށޮބް ނނުްީީރީނދުލކަީީީކެމގުއަ ީީދ ވހެ ނގްެ

ީީފައ ދހާުރ ީީވަރށަްވސެްީރީނދލުަކީީނމަަވސެްީއހެެންީ.ީހޔެޮވރަުކޮށްލުމަށވެެީރހަަީއއާ ީީކލުަީކއާއެޗްހެީގެީކުރެވެނީ

"ީީކޫކ އުމ ންީ"ީީހ މެނ ީީއ ގއަ ީީއަދކާުރަނީީީދއަުރއެްީީބޮޑުީީއެންމެީީފައ ދތާަކގުެީީލ އްބައ ދ ީީރީނދލުުން.ީީއއެްޗެކެވެީ

ީީއހެނެްީ.ީީހުރއެެވެީީީލސަްކަމއެްީީދމެުމގުއަ ީީތެރއެށަްީީލ ގެީީމާއްދާީީީމ ީީީނމަަވސެް.ީީއަކުނންވެެމާއްދާީީކ ޔާީީނަމަކށަް

ީީއ ނތް ހާއަށްީީީމ ންވަރުީީދަމާީީތރެެއަށްީީލ ގެީީމާއްދާީީމ ީީކުރުމނުްީީބ ނނުްީީއަސ މ ރުސްީީއެކުގއަ ީީީރީނދުލއާ ީީނަމވަެސް

ީީ.އަވަސްކޮށދްއެެވެީ

ީ

.ީީއެކެވެީީީމާއްދާީީއެކުލވެ ީީޑަންޓުއެންޓ އޮކްސ ީީއަދަދަކށަްީީގ ނަީީއ ގއަ ީީއަކީީީމާއްދާީީމ ީީހުންނަީީރީނދުލގުއަ 

.ީީހުރއެެވެީީީރީނދލުުގއަ ީީމާއްދތާއަްީީއަދދެއެްގެީީގ ނަީީކރުާީީމަސައްކަތްީީީދެކޅޮަށްީީއ ނފްެކްޝނައާ ީީއެކުީީއއެއާ ީީހަމަ

ީީބލަ ކޮށލްާީީސބަަބނުްީީމއާްދާގެީީމ ީީޖަރާސމީުތއަްީީނުވތަަީީހަތައ ތއަްީީމަގފުހަ ކުރުވާީީއ ންފެކްޝަނށަްީީީއއެއާ ީީހަމަ

ީީއަލށަްީީީވުމއާ ،ީީފަސ ހަީީއަވހަށަްީީއ ންފެކޝްަނތްއަްީީހުނންަީީހަށ ގަނޑގުއަ ީީވަނީީީީނތަީޖއާަކށަް.ީީހަލާކުކޮށްލއަވެެ

https://theeru.com/health/1497


2 
 

ީީހަނ ވމުެވެީީީބޮޑުތނަުންީީީފުރުސތަުީީއފުެދމުުގެީީީއ ންފެކޝްަނއެް ީީހ މނެ ީީީކޫކ އުމ ންގއަ ީީއކެުީީއއެއާ ީީހމަަ.

ީީވއެވެެީީލ ބ ގެންީީީމ އަށްީީގބާ ލުކނަްީީގެީމަރލާމުުީީވ ހަީީކހަލަަީީއެކ ީީސބަބަނުްީީއެންޓ އޮކްސ ޑަންޑގުެ ީީރީނދުލަކީ.

ީއއާ ީީވ ހަީީދނެްނެވުމުީީއ ސްވެީީހއެްކަކީީީމ ކމަުގެ.ީީއއެްޗެކެވެީީީހަދާީީއުނގުޅާީީހަނގްނަޑުގއަ ީީގޮތގުއަ ީީބ ހގުެީީދ ވހެ 

ީ.ދ އުމެވެީީފސަ ހަވގެެންީއވަަހަށްީތނަތްަންީފދަައެީސބަަބނުްީމއާްދާގެީީކުރާީމަސައްކަތްީީދެކޮޅަށް

ީ

.ީީފޯރއަވެެީީފސަ ހަކަމއެްީީރނީދލުުންީީީވއަްތަރުތަކަށްީީއެކ ީީއެކ "ީީރާއްޖެބަލގީެ"ީީފަދަީީީރ އްސުންީީހުޅހުުޅުގއަ 

ީީނަތޖީއާެވެީީމާއްދގާެީީމަސއަްކަތކްުރާީީދެކޮޅށަްީީއ ނފްެކްޝނައާ ީީއ ސްވެދެނންވެުނުީީީއއެީ ީއެތެރ ގއަ ީީީހުޅތުަކގުެ.

ީ.އެހީތރެ ވެދއެެވެީީމާއްދާީމ ީީއ ދުނމުަށްހއުްޓވުަީއުފދެުންީކޑުަކޮށްދީީއ ނފްެކްޝަންތއަްީއުފެދ 

ީ

ީީދާީީީއުފެދެމނުްީީނާރުތއަްީީއއަުީީއެކުީީއއެއާ ީީހަމަ.ީީނާރުތަކެކވެެީީދެރވަާީީބަލ ވެީީނާރތުަކަކީީީސ ކުނޑގީެ

ީީތަނެކވެެީީއެކުލވެ ީީމއަްޗށަްީީނާރުތަކއެގްެީީލ ބ ގެނވްާީީހަޔާތއެްީީދއަުރުވަނ ވ  ީީއފުެދމުުގއަ ީީީނާރުތއަްީީއެގތޮަށް.

ީީވެީވަރަށބްޮޑެީީދއަުރުީީހޯމޯނއެްގެީީީކ ޔާީީނަމަކށަްީީއެފް.އެންީ.ޑީީ.ބީ ީއަކީީީީކޫކ އުމ ންީީހުންނަީީީރީނދުލގުއަ ީ.

ީީމާއްދއާެކވެެީީވަރގުަދަކށޮްދ ީީއ ތރުުކޮށްދީީީހރަަކާތްތއަްީީހޯމޯނގުެީީއެފް.އެންީ.ޑީީ.ބީ ީއެކ ީީީސ ކުނޑގީެީީނތަީޖއާަކީ.

ީީހަމަނުޖހެ ީީީބުއްދ ީީބއަޔްއާ ީީހަނދާންނެތ ީީއެގޮތނުް.ީީބޑޮުވުމވެެީީފުރުސަތުީީވމުުގެީީސލަާމތަްީީއުނ ކަންތކަުންީީއެކ 

ީ.ކރުެވ ދނާއެެވެީބ ނނުްީީރީނދޫީގތޮގުއަ ީފރަުވއާއެްގެީީބަލ ތަކަށްީީފަދަީީނުތނަވަަސވްުންީީހާސްވުމއާ ީއ ބއަޔްާ

ީ

.ީީއ ތރުުކޮށްދއެެވެީީީދުޅހަޔެޮކަންީީީދުލ ފަށގުެީީއެތރެ ގެީީލ ހޮޅ ތަކގުެީީސަބަބނުްީީގެީީކޫކ އުމ ންީީއއެއާ އެކުީީހަމަ

ީީއހެީތެރ ވުމވެެީީީދރުުކށޮްދ ނުމށަްީީއ ނސްާނާީީބަލ ތަކނުްީީއެކ ީީއެކ ީީޖހެ ީީީލ ހޮޅ ތަކށަްީީނަތޖީއާަކީ ީީބއައެްީީީއެފދަަ.

ީހުރުންީީީފުފ ފއަ ީީހ މަވުމއާ ީީލ ހޮޅ ީީީލ ގަނޑުވުމއާ ީ،ީީލ ހޮޅގީއަ ީީދ އމުއާ ،ީީފަޅއަ ގނެްީީލ ހޮޅ ީީތެރ ގއަ ީީބަލ ތކަުގެ

ީއހެެންކަމނުް.ީީމަގެވެީީީއއެްީީބޮޑުީީީއެނެމްީީމަގފުހަ ކޮށްދ ީީބލަ ތަކށަްީީީސ ކުނޑގީެީީހ ތއާ ީީމ ބަލ ތަކަކީ.ީީހ މެނއެެވެީ

ީ.ހޯދ ދާނއެވެެީއެހީތެރ ކަމއެްީީރީނދުލނުްީދުރުވހެުރުމށަްީބލަ ތަކނުްީީސ ކުނޑގީެީހ ތއާ 

ީ

ީީފއަ ދާތަކއެވްާކނަްީީީތަފާތުީީީލ އބްައ ދ ީީރީނދޫލނުްީީހުރުމނުް،ީީމ ރުމނުްީީމ ީީކަންކނަްީީީއ ސްވެދނެްނވެނުު

ީީ.އއެްޗެކެވެީީީނތެްވަރގުެީދޫކޮށްލވެެންީީނުކއަ ީީރނީދލުަކީީއހެެންކަމުން.ީީހ ނގއަޖްއެެވެީީހާމަވގެެން


