
 ރޯދައިގެ ޞިއްޙީ ބައެއް ފައިދާތައް 

ރދޯއަިގެ  ރޯދަހފިާ މީހނުްނށަް ލބިޭ މާނވަީ ގިނގަުނަ ސަވބާާއި ދަރމުައގިެ އތިރުަށް  ބަރަކާތތްރެި ރމަޟަމްަހގުައި 
ވޑައަިގަނންަވނަީ   ތަޖްރބިާކާރުން  ކމަބާހެޭ  ލބިމެުންދާކނަް  ފައދިތާަކެއް  ގިނގަުނަ  ޞިއްޙީގތޮުން  ސބަބަުން 

 -:ކަނތްައތްކަަކީހާމަކުރއަްވމަުންނެވެ. އޭގެތރެގޭައި ހމިެނޭ ބއަެއް 

 

ފައިދާ • ލބިޭ  ރދޯވަީއްލމުނުް  މސުްތަޙައބްުވގެެންވާ   :ކަދުރނުް  ވީއލްމުަކީ  ރދޯަ  ކަދރުުން  ތިން  ރޯދަވރެިއާ 
ޞިއްޙީ   ލބިޭ  ރދޯވަީއްލމުނުް  ކދަުރނުް  އިތުރށަް  ސަވބާގުެ  ހިތްހމަޖަެހމުާއި  ލބިޭ  ގޮތުން  މި  ކމަެކެވެ. 

ންވަރށަް އުނިއތިރުު ކމަެއް ނެތި ހކަތަަ  ފައިދތާަކެއް ވއެެވެ. ކދަުރުގެ ސބަބަުން ހަށިގަނޑށަް ބޭނނުވްާ މި
ގްރމާގުެ ކބާހޯައިޑްރޭޓް ލބިޭނއެެވެ. މީގެ އިތރުަށް ކދަުރގުެ    31ލބިއެެވެ. ތިން ކަދުރުން އެވރްޖެް ގޮތއެގްައި  

އެހީ ކުރމުަށް  ހޖަމަު  ކާތަކެތި  އގޭެ ސބަބަުން  ލބިޭނެއވެެ.  )ފައބިަރު(  ބޭނނުވްާ  ހަށިގަނޑށަް   ސބަބަުން 
 .ގެ އިތުރށަް ކދަުރގުެ ސބަބަުން ހށަިގނަޑށަް ބޭނުނވްާ ޕޮޓސޭިއމަާއި ވޓިމަިން ބީ ލބިޭނއެެވެލބިޭނއެެވެ. މީ

ތޫނުވުން  • ވސިންުން  ވަރުގދަވަެ  ބުނާގތޮގުައި   :ސިކުނޑި  ދިރސާތާކަެއް  ޢިލމްުވެރނީގްެ  އމެރެިކާގެ 
ގެ ސިކުނޑިން އފުައދްާ  ރމަަޟާނމްަހގުައި ރދޯަވެރިއގާެ ވިސްނމުގުެ ބާރު ވަރުގދަވައެެވެ. އެއީ ރދޯަވރެިއާ

ނިއުރޯން ފެކޓްަރގުެ ފނެްވަރު މއަްޗަށް ދއިމުގުެ ސބަބުނންެވެ. މިއީ ސކިުނޑީގެ މސައަްކަތް ހީވގާި ކރުުވާ  
ކމަެކެވެ. މގީެ އިތުރށަް އެޑރްނިަލް ގށޮުން އފުައދްާ ކރޯޓިޒލަް މިންވަރު މދަުވމުގުެ ސބަބަުން ރޯދަވރެޔިާގެ  

 .ން ދއެެވެނފަސްާނީ ނތުަނަވސަކްަން ކޑުވަެގެ



ރމަަޟނަް މަހގުެ ރޯދައގިެ ސބަބަުން ދުނފްތަގުެ ނބުއަި އާދަތކަާ   :ނބުއަި އެތއަް އާދތަަކަކުން ދރުުހެލިވުން  •
ދުރުހލެިވމުށަް ތަމްރީން ލބިއެެވެ. އޭގެތެރގޭައި ދނުްފަތުގެ އސިްތއމުލާު ކރުުން ވެއވެެ. ރމަަޟާން މަހގުެ  

ދުރުހލެިވެ ކމަާ  މި  ވަގުތތުަކގުައި  ތަމްރނީު  ދުވލާގުެ  ދުރހުެލިވމުަށް  ދުނފްތަާ  ސބަބަުން  ހރުމުގުެ   
ލބިިގެނދްއެެވެ. އެހެނކްމަުން ކުޑަ ޢަޒމްަކުން މި ނބުައި ޢމަަލާ ދރުުހލެވިެވިދނާއެެވެ. އނިގިރސޭި ވލިާތގުެ  
  ޞިއްޙަތާ ބހެޭ ދާއިރާއނިް ބނުާގޮތގުައި ދުނފްތަގުެ އސިތްއިމުާލު ކރުމުުން ދުރުހލެިވމުށަް ޓަކައި ރމަަޟާން 

 .މަހގުެ ރޯދައކަީ ވަރށަް ނމަނޫާ ތަމްރނީެކެވެ
އެކުވރެި އަރބަި އިމާރާތގުެ ހިތގުެ ޑކަްޓރަނުގްެ ޓމީަކުން ކރުި   :ލގޭެ ކްލސޮޓްްރލޯގުެ ނސިބްަތް ދަށށަް ދިޔނުް  •

ބުނާގތޮގުައި ރދޯައގިެ ސބަބަުން ހށަިގަނޑުގއަި ހުންނަ ސަރބުގީެ މނިްވރަު ދށަށަް ދެއވެެ.   ދިރސާތާަކެއް 
ނައަކީ ކލްސޮޓްްރލޯް ދށަަށް ދއެެވެ. ކްލސޮޓްްރލޯް ދށަަށް ދިޔމުކަީ ހިތުގެ ހިނގމުަށާއި ލޭ ނރާުތކަުގެ  އގޭެ މާ

ދުޅަހެޔކޮަން އތިރުުކށޮްދޭ ކމަކެެވެ. ރމަަޟާން މަހގުައި ގނެްގުޅުނު ކެއމުގުެ ނިޒމާާ އއެްގޮތށަް ޢމަަލތުައް  
 .ބެހެއްޓއިްޖެނމަަ ކލްޮސްޓރްލޯް ދށަްކށޮް ހފިެހެއްޓދިނާއެެވެ

އނިސްާނާ ފަލަވެ ބަނޑލުަނީ އނޭގާެ ހަށިގނަޑށަް ބޭނނުވްާ ވަރަށްވރުެ ގިނައނިް   :ކާ ހިތްވނުް ކުޑކަުރުން  •
ކުޑވަެގނެް   ދމެުން  ހަނވިެ  މޢަިދާ  ސބަބަުން  މަދުވމުުގެ  ކބާޯތކަެތި  މަހގުައި  ރމަަޟނާް  ހދަާތީއވެެ.  ކައި 

ވެ. ދުޅަހޔެޮ ގޮތކަަށް ކެއުނބްުއިން އިނތްިޒމާު  ދއެެވެ. މި ކމަގުެ ސބަބަުން މަދު އެތިކޮޅކަުން ބނަޑު ފުރއެެ
ކުރަން ބޭނުނވްާ މހީާއށަް ރމަަޟާން މަހަކީ އެކމަގުެ ތމަރްީނު ހޯދމުށަް ތނަަވސަވްެގެނދްާ ފުރްޞތަެކވެެ.  

 .ރމަަޟާނމްސަް ނމިޭއިރު މޢަދިާ ކޑުަވމުގުެ ސބަބަުން ކާހތިވްުން ކުޑވަެގެނދްާނއެެވެ
ކބާޯތކަެތގީެ ސބަބަުން ހށަިގަނޑގުައި އފުދެޭ ވިހތަައް ހަށިގަނޑނުް ބޭރށަް   :ހަށގިަނޑު ވިހތަަކުން ސފާުވނުް   •

ރޯދަވރެިޔާ ދުވލާގުެ ވަގުތތުަކގުައި   ކމަެކެވެ.  ދައުރެއް އދަާކރުާ  ލމުަށް ޓަކައި ރދޯައަކީ ވރަށަް މހުިއމްު 
ރޯދައގިެ   ދއެެވެ.  ނެތިގނެް  ހށަިގނަޑުން  ވިހަތައް  މި  ސބަބަުން  ހުރމުގުެ  ނބުޮއެ  ސބަބަުން  ނުކައި 

ހަށިގނަޑގުައި   ޓކައަި  އފުެއދްމުަށް  ހަކަތަ  ބޭނުނވްާ  ހށަިގަނޑަށް  ލބިމުުން  ހއަިހނޫުކަން  ރޯދަވރެިއާއށަް 
ރައްކައުކރުެވފިައި ހުންނަ ސރަުބިތައް އަނދްަން ފށައަެވެ. މި ސަރބުީގެތެރގޭައި ހުނންަ ވިހަތަކނުް ބައެއް 

 .ވސެް އަނދއަިގނެދްއެެވެ
ދުވލާު ހަތަރދުމަު   :ނާގެ ޢުންޞުރުތަކުން ހަށިގަނޑށަް ފޭދޭ މިންވަރު އތިުރުވނުްހަށިގަނޑށަް ބޭނުނވްާ ކާ  •

މީގެ   ދއެެވެ.  އތިރުުވގެެން  ކުރުންތެރކިަން  މެޓބަލޮިޒމަގްެ  ހށިގނަޑގުެ  ސބަބަުން  ހރުމުގުެ  ނުކައިނބުޮއެ 
އިތުރވުމުެ ދމަބާައި  ހަށިގަނޑނުް  ޢުނޞްުރތުައް  ކާނގާެ  ހުނންަ  ކބާތޯަކތެގީައި  ކމަގުެ މާނައަކީ  މި  ވެ. 

މިންވރަު   adiponectin ސބަބަުން ގލުުކޯޒގުެ  ލގޭެ  ހމޯޯނަކީ  އޑެިޕނޯެކްޓނިް  އިތރުުވއެެވެ.  ހމޯޯން 
 .ރަނގަޅކުޮށދްީ ސރަބުި ނައތްއަިލމުށަް އހެީވެދޭ ހމޯޯނެކެވެ

ވއެެވެالله މާތް   ބސަފްުޅެއގްައި  ރވިާވގެެންވާ  އަރިހުން  ޠލާބިުގފެނާގުެ  އބަީ  ބިން  ޢަލީ   .ރއުްސުނލްެއވްި 
وا  صُوْمُوا ))  -(١١٣) «النبوي الطب» في  نعيم وأبو ( ٨٣١٢) «الأوسط المعجم» في  أخرجه  – تصَِحُّ



މާނައީ : ތޔިބަައމިީހުން ރދޯަ ހިފާށެވެ! އޭރނުް ތިޔބަައމިހީުން ދޅުަހެޔޮ ވނާެއވެެ.(( މި ބސަްފުޅގުެ ތދެކުަން މިއދަު  
 .މި އޮތީ ޔޤަީނވްެ ކަށަވރަުވފެއަެވެ

 

 އަލްއސުތްޛާު އބިްރާހމީް ރޝަީދު މސޫާ 
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