
 ރޭގަނޑުގެ ނިންޖާއި ކެއުން، ސަމާލުުވާންޖެހޭ ދެކަމެއް!

 ބައްސާމް

 

 

 

ނަ   ގި ށް ރަ ވެސް ވަ ކީ މަ އު ށް ކެ ރަ ވަ ން ން ދަ ތު ގޮ . އެ ވެ އެ ޅެ ގު ން އް ގެ ތަ ދަ ކި އާ ން އެ ހު މީ ކި އި އެ ގަ މު އު ކެ

ގެ   ހާ ން މީ ބު ބަ ގެ ސަ ކީ އޭ މަ އު އި ކެ ފަ ށް ކޮ ން ން މާ ދަ އި ދަ ފަ . އެ ވެ ކެ އެ ދަ ގެ އާ ން ހު ލާ  މީ ން ފި ކަ ޑު މަ ދި ނި

މެ   ން ކު ކޮ އެ އާ މަ އެ . ހަ ވެ ކެ މެ ނޭ ކަ ވާ ރު ތި ކު މަ ރި އް ކު ތަ ގޫ ން އުނދަ ހެ ރު އެ ތު ށް އި ރަ ތު ގެ އި މު އު ދި

ށް   ކަ ތަ ތު ގު އި މި ވަ ގަ މު އު . ކެ ވެ އެ ނެ އް ވާ ކެ ތަ ތު ގު ވާ ވަ ބު ތީ ރު ން ތަ މު ޒާ ތީ ނި ރަ ދު ވެސް ގު ށް ކަ މަ އު ކެ

އު  . ކެ ވެ ކެ މެ މު ކަ ން ހި ށް މު ރަ ވެސް ވަ ކީ މަ ވު ރި ތެ ވާ ރު ރޫ  ފަ ށް ބު ކަ ތަ ތު ގު ވާ ވަ އި ފަ ބު ވެ ތީ ރު އި ތަ ގަ މު

  . ވެ އެ ވެ ހަ ސޭ ން ފަ ވު ތި މަ ރި އް ކު ތަ ލަ އްސަ ކި މަ ކި އެ ގެ އެ މު ޒާ ގެ ނި މު ޖަ ން ހަ ބު ބަ ގެ ސަ މަ އޭ ފި ނަ އި ރަ އަ

ތަ   ވަ ން ނު ވު ނު މު ޖަ އި ހަ މާ އު ނަ ށް ގެ ކަ ޔަ ވަ ނި ތަ ގި ވަ ން ނު ދު ން އެ ، މޭ އި ލާ ގު ގެ އުނދަ އި އި ވަ ގަ ރޭ ތެ ގެ އޭ

ނެ  މެ ން ހި ވު ސް މު ލަ ޖަ ވެ ހަ . އެ  

ން   ގެ އި . ކަ ވެ މެ ހަ އަ ޑު ތީ އަ ނާ ން ބު ޅި ކު ސް .    40މު ވެ އެ ނެ ވާ ގެން ނު ވެ ށޯ ނީ އޮ އި ނޫ ފަ ޅާ ޅު އަ ވަ ޔަ ފި

އި   ދާ އާ އި ގެ މަ ނާ ންސާ ! އި ވެ ހެ ދޭ . އާ ވެ އެ ގަ ހު ށް ފަ މަ އު ގެ ކެ ގަނޑު ޅެނީ ރޭ އު ނެ ން ބު ހެ ށް މި ކޮ މު ން އާ

ށް  ޅަ ގަނޑު ކޮ ށި ގެ ހަ ނާ ންސާ އީ އި ހަ ސޭ ން ފަ ވު މު ޖަ ތި ހަ ކެ ތަ އި ކާ ގަ ރު ހޮ .    ގޮ ވެ އެ ގަ ކު ތަ ތު ގު ނަ ވަ ން ހު



އް   ތަ ގޫ ން އުނދަ ނޫ ވެ އެ ސް މު ލަ ޖަ މަ ހަ ނަ ދާ ވެ ހަ ށޯ ށް އޮ ހަ ވަ ، އަ ން ހު ގެ ފަ މު އު ން ކެ މު ކަ ން ހެ އެ

ވެ  އެ ތީ ނާ ން ށް ހު ކަ ދަ ދަ އަ ނަ ތި ގި ކެ ތަ އި ކާ ގަ ދާ އި ވެސް މަ ރު އި ދާ ވެ ހަ ށޯ ނީ އޮ ވަ މާ ން ދި ހެ . މި ވެ އެ ނެ ވާ މާ ދި . 

ގެ   ގަނޑު ، ރޭ އި ގަ އް ތެ ގޮ މު ން ދު  އާ މެ އި ދެ މާ ތު ށޯ ން އޮ ދަ ތަ ނި ވަ އި ނު މާ ދު ހު ނި ފަ ށް މަ އު ތަ    2ކެ ވަ   3ނު

ށް   ރަ ހޮ ގޮ ޑަ ވެ ކު ސް ން ހު އި ދާ އި ތި މަ ކެ ތަ ނަ ކާ ން އި ހު ގަ ދާ އި ކީ މަ ތަ ގު . މި ވަ ވެ އެ ނެ ވާ ން ރަ ކު ދަ ރު ހޭ އި ޑި ގަ

ތަ  އި ކާ ގަ ދާ އި ރު މަ ނަ އި ން ށޯ މަ އޮ ނަ ފި ށް ކޮ ލު މަ ން އަ އި ދަ ފަ . މި ވެ ކެ ތެ ގު ޒީ ވަ ދާ ން ވާ އަ ދަ ން ހޭ ޅެ ތި  އެ ކެ

އި   ގަ ތު ރާ ގޮ ކު ގަ ހަ ން ފާ ރު ޓަ ކް . ޑަ ވެ މެ ވު ތް މަ ލާ ން ސަ ކު ތަ ގޫ ލަ އުނދަ ހަ ކަ ކި ކީ އެ ޖާ އަ ތީ . ނަ ވެ އެ ނެ ވާ ދު މަ

ވެ  ކެ މެ ނޭ ކަ ވާ ހި ވެސް ފަ ތު ރުސަ ގެ ފު މު ދު ން ނި ކު ޖަ ން މު ނި ރާ ، އަ ވާ ޓު އް ވެސް ހު ން ވު ރު ތު ން އި ދަ ރު އީ ބަ މި . 

ން   ގެ އި . ކަ ވެ މެ ހަ އަ ޑު ތީ އަ ނާ ން ބު ޅި ކު ސް ޅު އަ   40މު ވަ ޔަ .  ފި ވެ އެ ނެ ވާ ގެން ނު ވެ ށޯ ނީ އޮ އި ނޫ ފަ ޅާ

އި   ދާ އާ އި ގެ މަ ނާ ންސާ ! އި ވެ ހެ ދޭ . އާ ވެ އެ ގަ ހު ށް ފަ މަ އު ގެ ކެ ގަނޑު ޅެނީ ރޭ އު ނެ ން ބު ހެ ށް މި ކޮ މު ން އާ

  . ވެ އެ ގަ ކު ތަ ތު ގު ނަ ވަ ން ށް ހު ޅަ ގަނޑު ކޮ ށި ގެ ހަ ނާ ންސާ އީ އި ހަ ސޭ ން ފަ ވު މު ޖަ ތި ހަ ކެ ތަ އި ކާ ގަ ރު ހޮ ގޮ

ހަ  ވަ ، އަ ން ހު ގެ ފަ މު އު ން ކެ މު ކަ ން ހެ އް  އެ ތަ ގޫ ން އުނދަ ނޫ ވެ އެ ސް މު ލަ ޖަ މަ ހަ ނަ ދާ ވެ ހަ ށޯ ށް އޮ

ވެ  އެ ތީ ނާ ން ށް ހު ކަ ދަ ދަ އަ ނަ ތި ގި ކެ ތަ އި ކާ ގަ ދާ އި ވެސް މަ ރު އި ދާ ވެ ހަ ށޯ ނީ އޮ ވަ މާ ން ދި ހެ . މި ވެ އެ ނެ ވާ މާ ދި . 

ދު   މެ އި ދެ މާ ތު ށޯ ން އޮ ދަ ތަ ނި ވަ އި ނު މާ ދު ހު ނި ފަ ށް މަ އު ގެ ކެ ގަނޑު ، ރޭ އި ގަ އް ތެ ގޮ މު ން ތަ    2އާ ވަ   3ނު

ރު ހޭ  އި ޑި ށް  ގަ ރަ ހޮ ގޮ ޑަ ވެ ކު ސް ން ހު އި ދާ އި ތި މަ ކެ ތަ ނަ ކާ ން އި ހު ގަ ދާ އި ކީ މަ ތަ ގު . މި ވަ ވެ އެ ނެ ވާ ން ރަ ކު ދަ

ތި   ކެ ތަ އި ކާ ގަ ދާ އި ރު މަ ނަ އި ން ށޯ މަ އޮ ނަ ފި ށް ކޮ ލު މަ ން އަ އި ދަ ފަ . މި ވެ ކެ ތެ ގު ޒީ ވަ ދާ ން ވާ އަ ދަ ން ހޭ ޅެ އެ

ކް  . ޑަ ވެ މެ ވު ތް މަ ލާ ން ސަ ކު ތަ ގޫ ލަ އުނދަ ހަ ކަ ކި ކީ އެ ޖާ އަ ތީ . ނަ ވެ އެ ނެ ވާ ދު އި  މަ ގަ ތު ރާ ގޮ ކު ގަ ހަ ން ފާ ރު ޓަ

ވެ  ކެ މެ ނޭ ކަ ވާ ހި ވެސް ފަ ތު ރުސަ ގެ ފު މު ދު ން ނި ކު ޖަ ން މު ނި ރާ ، އަ ވާ ޓު އް ވެސް ހު ން ވު ރު ތު ން އި ދަ ރު އީ ބަ މި . 

  . ވެ ކެ ކެ ތަ ނާ ގެ ކާ ތު ވާ ޒާ ރު ރު ކު ދާ އަސަ ށް ސީ ޖަ ން ގެ ނި ނާ ންސާ ން އި ބު ބަ ގެ ސަ ކީ އޭ ނާ އަ ލަ ކާ ހަ ކަ އް އެ ބަ

ށް  ކަ މަ ން ނަ ފަ ޓޮ ޕް އި ރަ އި ޓް ގަ އީ އޭ ކީ  އެ އަ ދާ އް . މި މާ ވެ ކެ ތަ ނާ ވޭ ކާ ލެ ކު އް އެ އެ ދާ އް ޔާ މާ  ކި

ދި   ން އަ ނި ޓޮ ލަ . މެ ވެ ކެ އެ ދާ އް ވާ މާ ލު ދަ ށް ބަ ން އަ ނި ޓޮ ރޮ ދި ސެ ން އަ ޓޮނި ލަ ، މެ " ވެ ޒް އި ލަ ބޮ ޓަ "މެ

ވެ  ނެ މޯ ދޭ ދެ ހޯ ށް ކޮ ހި ފަ ގު ށް މަ ކަ ޖަ ން މު ނި ރާ ތަ އަ ވަ ން ނު ދު ކީ ނި ން އަ ނި ޓޮ ރޮ . ސެ . 

ކާ  އި ، ލު ށް ރަ ވަ ން ކީ ދަ ނަ ން ހު އް މީ އެ ން  ބަ ނު އް ބޭ ތަ ން އި އި ބު ކާ ތަ ން އު ލަ ކެ ހަ ކި ކަ ރި އެ ކު ދު ން ދި ބަ ނާ އަ

ށް   މަ ރު މު ކު ރާ ވެސް އަ މަ . ނަ ވެ އެ ނެ ދާ ވެ ދު ރު މަ ވަ ން ރާ މި ން ކު ނު އި ބޭ ގަ ރު ހަ . ފަ ވެ ނެ ން ހު ރާ މީ ކު

ކީ   މަ އު ވެސް ކެ މަ ން ނަ ދު ތަ މަ ވަ ޑަ ނު އި ކު ގަ ކު ތަ ތު ގު ން ވަ ގެ ދަ ގަނޑު ވާ ރޭ އި ފަ ވެ ބު ތީ ރު ން ތަ ތު ރަ ދު ގު

ން   ދަ ރު ރު ކާ  ބަ ވަ ން ނީ ދަ ހެ . އެ ވެ އެ ވެ ޅު ދާ ން ވި ރު ހި ގެ މާ މު ށް ކަ މަ ކަ އް މެ ނޭ ކަ ވާ ރު ތު ކު އި އި އެ މާ ކަ ހަ ސޭ ފަ

ނަ   ން ށް އަ ތަ ކާ ރަ ގެ ހަ މް ޒަ ލި ބޯ ޓަ އި ހިނގާ މެ ގަ މު ގު ދާ ނެ އި ން ފަ އި އި އެ މާ ވު މު ޖަ އް ހަ ތަ ން އު ކެ

ވެ  ނެ ން ކު ކަ ތަ ލު ދަ . ބަ . 

މެ  އު މަ އެ ކެ ނަ އް ކާ މެ އު ގަނޑު ކެ ތަ ރޭ ވަ ން ނު ރި ގެ ކު މު ދު އި  ނި ކާ ކަ ތަ ން އު ނޭ ކެ ވާ ން ނު ގެ އި ނަ މަ އި ހި ގަ އް

ދި   . އަ ވެ އެ ނެ މެ ތި ހި ކެ ތަ އި ބޯ ޗާ އް ކެ ތަ ނި ކާ އި ފޮ ގަ ރޭ ތެ ގެ . އޭ ވެ އެ ރެ ގަ ކު ހަ ން ފާ ރު ޓަ ކް އް ޑަ ކެ ތަ ން އި ބު



ކި   ދި އެ . އަ ވެ އެ ނެ ވާ އް ނު ޅެ ން ރަނގަ އި އް ބު ތަ ން އި ނަ ބު ން ން ހު އި ފެ އި ކެ ކާ ޑާ ތަ ލަ ސޮ ހަ ކި ކަ އެ

ވެސް   ކީ ޓަ ލެ ކު ގެ ޗޮ ރު ތަ އް ށް  ވަ މަ ކަ ން އް ނޫ ތެ ވަ ޅު ބާ މެ ރަނގަ ން ން އެ ރު ން ކު ނު އި ބޭ ގަ މު އު ގަނޑު ކެ ރޭ

ވެ  އެ ރެ ގަ ކު ހަ ން ފާ ރު ޓަ ކް . ޑަ  

ނޭ   ވާ ން ނު ގެ ށް އި ކޮ ތާ ނޭ ގޮ ވާ ން ރަ ކު ން އި ކަ ގަ މު ކަ އި އެ މާ އު ރު ކެ ވަ ން ތަ ދަ ވަ ގަނޑު ނު ނީ ރޭ ވު ލެ ލާ މި ބަ

ކަ  ހަ މެ ވާ ން ތަ ނޭ ކި ދާ ކި އް ވެސް ދެ ދި އި އަ ގަ އުޟޫ ަ . މި މަ ވެ ށެ ކަ ތަ ތް ގަ  ގޮ ހަ ފާ ވެސް މި މަ . ނަ ވެ އެ ނެ އް ވާ އެ

ވެ  މެ ރަ ކު ދު މީ ން އި އު ގަ މު ކަ ނެ ން ދޭ ކަ ލު މާ ވެސް ސަ ން މެ ން ން އެ މެ ރެ ހަ ށް އަ ކަ ތަ ތާ ކު ނު ނު ވު ރެ . ކު  

 

 




