
އެނާރޖީ ޑްރިނކްްސް ނުވަތަ ހަކަތަ ލިއްބައިދޭ ކަމަށްބުނާ  
 ބުއިންތައް 

 
ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިންތއަް ބޒާާރުތަކަށް ތައާރުފު ވެގެންއައީ ދުނިޔޭގެ އެކި ގައުމުގައި އެކި  

ކަށް އައިސް ދަނީ  ދވުސަްވަރެވެ. އަޅުގަނޑުމެންގެ މިކުޑަކުޑަ ދިވެހިރއާްޖޭގައި ވސެް މިފަދަ ބުއިންތައް މިފަހަ
ޑްތަކއާި މަޝްހޫރުނޫން  ދވުަހއެް، ދުވަހަކަށްވުރެ އިތުރު ވަމުންނެއެވެ. ދުނިޔޭގެ ބާޒާރުތަކުގައި މަޝްހޫރު ބްރޭން

ބްރޭންޑްތަކުގެ ހަކަތަ ލިއބްައިދޭކަމަށްބުނާ ބުއިންތައް ރއާްޖޭގެ ފިހާރަތަކުން ފެންނަމުން ދާލއެް ވަނީ ގިނައެވެ.  
ބޯޓު ފަދަ އުޅަނދު ބޭނުން ކޮށްގެން އިޝްތިހާރު ކުރާ ބްރޭންޑް ތަކއާި، ޓީވީ ނުވަތަ ރޭޑިއޯ  ހެލިކޮޕްޓަރއާި މަތިންދާ

ނވުަތަ ނސޫް މަޖއަްލާތަކާއި ސޯޝަލް މީޑިއާ ބޭނުންކޮށްގެން އިޝްތިހާރު ކުރާ ބްރޭންޑްތއަް އަޅުގަނޑުމެންގެ  
. ބޒާާރަށްވސެް ވަނީ ތައާރުފު ވެފައެވެ  

ޝްތިހާރުތއަް އަޅުގަނޑުމެންގެ ތެރއެިން މަދުނޫން ބަޔެއްގެ މަގުބޫލު ކަމާއި  މިދެންނވެި ބްރޭންޑްތަކުގެ މޮޅު އި
އިޝްތިހާރުތަކުގެ ސަބބަުން ގިނަ ބަޔެއްގެ ތެރޭގއަި، އަދި ވަކިން  ޝއަުގުވެރިކަން ހޯދއަިފިއެވެ. އަދި މިފަދަ 

ތަކަކީ މޮޅބުއުިންތަކެއްގެ ގޮތުގައި  ޚާއްސަކޮށް ކުޑަކުދިންނާއި ޒުވާނުންގެ މެދުގއަި، ހަކަތަ ލިއްބައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިން
.ތޢަާރުފު ވެގެން ހިނގއަްޖެއެވެ   

މިސުވާލުގެ ޖަވާބު  ؟ ހަމަ ހަގީގަތުގައިވެސް އެއީ އިޝްތިހާރުތަކުގއަި އެދައްކައިލާހާ މޅޮު އެއްޗަކީ ތޯއެވެ 
އެފަދަ ހުރިހާ  ؟ އެވެހޯދުމަށްޓަކއަި ހަކަތަ ލިއްބައިދޭކަމަށްބުނާ ބުއިންތަކުގައި ހުންނަނީ ކޗޯެއްތޯ ބަލައިލަމާތޯ

އއެްދޭ އެއްޗިއސްެއްވސެް  ބއުިންތަކެއްގައި ހުންނަނީކީ އެކއަްޗެއްނޫނވެެ. އެހެންކަމުން ހުރިހާ ބއުިންތަކަކީ އެއް ރަހަ 
ނޫނވެެ. އަދި ދަޅުދަޅާއި ފުޅިފުޅީގައި ބަންދުކޮށްފައި ހުންނަ ޖސޫް ފަދަބއުިންތަކާއި ހަކަތަ ލއިބްައިދޭ ކަމަށް ބުނާ  

. ފާތވުަނީ އެފަދަ ބއުިން ތަކުގައި އެކުލެވިގެންވާ މއާްދާތަކުގެ ސބަަބުންނވެެބއުިންތައް ތަ  

އއާްމުގޮތެއްގައި ހަކަތަ ލިއބްައިދޭކަމަށްބުނާ ބއުިންތަކުގައި ހުންނަނީ “ކެފއެިން”، “ގުވަރާނާ”، “ޓައުރއަިން”،  
 ބާވަތުގެ ފަތްޕިލވާެލިން ނަގާ  ވިޓަމިން ބީ ގބެާވަތްތަކުގެ އިތުރުން “ގިންގކޯ” އާއި “ޖިނސްެންގ” ފަދަ އެކިއެކި

މއާްދާތަކއާި، ހަކުރެވެ. މީގެތެރެއިން ގިނަ ބާވަތްތަކަކީ އިންސާނާގެ ސިކުނޑި “ސްޓިމިއުލޭޓް” ކުރުވާ ނުވަތަ  
ހޭލވުއަިލާ ބާވަތް ބާވަތެވެ. ސިކުނޑި “ސްޓިމިއުލޭޓް” ވުމުން ވަރުބަލިވުމުގެ އިހްސސާްތއަް ކަޑުވައިލއަިދީ، ނިދި  

އަދި ހަކަތަ ލިބޭކަމުގެ އިހްސާސްތަކެއް ކުރުވައެވެ. މީގެ އިތުރުން ހަކުރަކީ ހަށިގަނޑަށް ނސުީދާ   ފިލވުައިލއަިދީ، 
ގޮތުގައި ހަކަތަ ފޯރުކޮށްދޭ އެއޗްެކެވެ. “އެނަރޖީ ޑްރިންކް” މިނަން ނސިްބަތް ވަނީ މިފަދަ ގޮތްގޮތުން،  

.ރުވާ ބުއިން ތަކަށެވެވަގުތުކޮޅަކަށް ނަމަވސެް، ގައިގައި ވަރުޖައސްައިދޭކަމަށް އިހސްސާް ކު   



ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިންތަކުގައި ހިމެނޭ ބާވަތެއް ކަމުގައިވާ “ކެފއެިން” އަކީ ބައެއް ގަސްގަހުގއަަޅާ  
މވޭާގައާއި މޭވާގެއޮށުގައި އަދި ފަތުގައި އެކުލެވިގެންވާ މާއްދއާެކވެެ. މިއީ ކޮފީ އާއި ސައި ގައި އަދި ކޯލާ ފަދަ  

ވެސް ހިމެނޭ މާއްދާއެކެވެ. ހަކަތަ ލިއްބއަިދޭކަމަށް ބުނާ ބައެއް ބުއިންތަކުގައި “ކެފެއިން” ހުންނަނީ  ބއުިން ތަކުގައި
އއަުންސް ކޮކާ   8ކޯލާފަދަ ބއުިމެއްގައި ހުންނަ ވަރަށވްުރެން އެތައް ގުނައެއް އިތުރަށވެެ. މިސާލެއް ދަންނަވާނަމަ 

  76އއަުންސް “ރެޑް ބުލް” ގައި   8މަވސެް މިލިގްރާމް “ކެފެއިން” އެވެ. ނަ 23ކޯލާ ގައި ހުންނަނީ 
  “ކެފއެިން” މިލިގްރާމް  80 ގައި  ޑްރިންކް” އެނަރޖީ  “މޮނސްްޓަރ  އއަުންސް 8  އަދި  “ކެފއެިން”  މިލިގްރާމް
.  އެވެ  “ކެފެއިން” މިލިގްރާމް 57 ހުންނަނީ ގައި   އައުނސްް  8 ކޮފީތައްޓެއްގައި( އިންސްޓަންޓް) އާދައިގެ .  ހުރއެވެެ

އައުނސްަކީ    8މިލިލީޓަރ )އެމް.އެލް.( އވެެ. އެހެން ގޮތަކަށް ދަންނވަާ ނަމަ  230ގާތްގަޑަކަށް  އއަުންސަކީ  8
. ގާތްގަޑަކަށް ޖޯޑެއްގެ ދިޔާއެއްޗިއްސެވެ   

މިލިގްރާމް   500އައުނސްުގެ ދަޅެއްގައި ނުވަތަ ފުޅއިެއްގައި  20ހަކަތަ ލއިބްައިދޭ ކަމަށްބުނާ ބައެއް ބއުިންތަކުގެ  
ވެ. ބައެއް ވއަްތަރުގެ ހަކަތަ ލިއްބައިދޭކަމަށްބުނާ ބުއިންތަކުގައި ހަކުރުވސެް އާދަޔާ ހިލާފަށް  “ކެފެއިން” ހުރެއެ 

. ސަމުސާ ހަކުރު ހުންނަކަމަށް ވެއވެެ 13އައުނސްް ހުންނަ ދަޅެއްގައި  16ގިނައިން ހުރެއވެެ. މިވައްތަރުތަކުގެ    

އެއް މއާްދާތަކަކީ ކެފެއިން އާއި އެކުވެގެން  ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށް ބުނާ ބައެއް ބއުިންތަކުގައި ހުންނަ ބަ
ހަށިގަނޑަށް ނުރަގަޅު އަސަރު ކުރުވައިފާނެ ފަދަ މއާްދާތަކެކވެެ. އަދި މިފަދަ ބއުިންތަކުގައި ހުންނަ މއާްދާތައް  
ން  ބައެއް ކަހަލަ ބޭހާ އެކުވުމުން، ނވުަތަ ބައެއް ކަހަލަ ބޭސް ބޭނުން ކުރާމީހުން މިފަދަ ބުއިންތއަް ބޭނުންކުރުމު

ހަށިގަނޑަށް އޭގެ ނުރަގަޅު އަސަރު ވަރަށް ފަސޭހައިން ކުރވުއަިފާނެއެވެ. މީގެ އިތުރުން ހަކަތަ ލިއްބައިދޭކަމަށްބުނާ  
ބއުިންތަކުގައި ހުންނަފަދަ މަތީ އަދަދަކަށް، ގިނަގިނައިން ކެފެއިން ބޭނުންކުރުމަކީ ކެފެއިން ވިހވަުމާއި ކެފެއިން އަށް  

ނޫނސަް އިތުރު ނުރަގޅަު އަސަރުތަކެއް ހަށިގަޑަށް ކުރުވައިފާނެ ކަމެކެވެ. މިފަދަ   މި  އަދި    ހަށިގަނޑު ހޭނުމއާި
ބއުިންތަކުގައި ހިމެނޭ ބައެއް މއާްދާތކަަކީ އެ މއާްދާތައް ބޭނުން ކުރުމުން އިނސްާނުންނަށް ކުރުވައިފާނެ  

ން ކުރުވއަިފާނެ އަސަރުތަކާމެދު  އސަަރުތަކާމެދު، އަދި އެމއާްދާތއަް އެކަތި އަނެކައްޗާއި އެއްކޮށްގެން ބޭނުންކުރުމު
ސއަިންޓިފިކް ގޮތުން މާ ތަފްޞީލީ ދިރާސާތަކެއް އަދިވެސް ކުރވެިފައިވާ މއާްދާތަކެއް ނޫނވެެ. އެހެންކަމުން މިފަދަ 

ވަކިވަކި ބއުިންތަކުގައި ހުންނަ މއާްދާތަކާއި އެމާއްދާތައް ބޭނުން ކުރުމުން ހަށިގަނޑަށް ކުރާ އަސަރުތައް  
އި ދުނިޔޭގެ އެތއަް ލބެޯޓްރީއެއްގައި މިހާރުވެސް އަންނަނީ ތަހުލީލުތއަް ކުރވެެމުންނވެެ. އަދި ވަރަށް  ދެނެގަތުމަށްޓަކަ

.ގިނޑަޮކްޓަރުން މިކަމާގުޅޭ ދިރާސާތައްވެސް އަންނަނީ ކުރަމުންނވެެ    

 ތެރޭގައި  ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިންތަކުން އިންސާނާގެ ހަށިގަނޑަށް ކުރުވާ ނުރަގަޅު އސަަރުތަކުގެ
ނުނިދުމއާި ރުޅިގަދަވުމާއި ހސާވްުމާއި މޭނބުައިކޮށް ހޮޑުލެވުމއާި ބަނޑުގައި ރިއސްުމައި ހަށިގަނޑުން އާދަޔާ ޚިލާފަށް 

ފެން މަދވުުމއާި ބޮލުގައި ރިއްސުމއާި ހިތުގެ ވިންދުގެ މައްސަލަޖެހުމއާި ކަންކަމާދޭތެރޭ ހިތްހަމަ ނުޖެހުމއާި 
ން އުދަގޫވުމާއި ހިތް ބިރުގަތުމއާި މޑޫު ގޯސވްުމާއި ބަރުދަން އިތުރވުުން ހިމެނއެވެެ.  ކަންކަމަށް ކޮނސްެންޓްރޭޓް ކުރަ

އަދި ބައެއް ފަހަރު ނަމަވެސް ފިޓުޖެހިގެން ހސޮްޕިޓަލުތަކަށް ގެންދެވޭ މީހުންނަކީ ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިން  



ކަމަށް ދިރސާާތަކުން ދައްކއަެވެ. ވަކިން ޚއާްޞަކޮށް   ބޭނުންކުރުމުން ފިޓުޖެހިގެން ގެންދެވޭ މީހުންކަމަށް ލަފާކުރވެޭ
ހިތުގެ މައްސަލަ ހުންނަ މީހުންނއާި، ލޭމއަްޗަށްދާ މިހުންނއާި ސިކުނޑީގެ ބަލިތަކުގެ މީހުން މިފަދަ ބއުިންތައް  

ބޭނުން ކުރުމުން ނޭދެވޭ އަސަރު ކުރާލެއް ގިނައވެެ. މި ދެންނވެި އަސަރުތައް ކުރުވަނީ އެކި މީހުންނަށް  
.ވަރަށެވެ. އަދި މިފަދަ ބުއިންތއަް އެކވިަރަށް ބޭނުން ކުރުމުންނވެެއެކި  

ސީދާ ނުވަތަ ނސުީދާ ގޮތަކަށް ނަމވަސެް މިފަދަ ނޭދެވޭ އސަަރުތަކެއް ކުރވުަނިވި ބުއިންތކަަކީ އަޅުގަނޑުމެން އެހާ  
 އަމުދުން އަޅުގަނޑުމެންގެ  މަގބުޫލު އެއްޗަކަށް ހަދއަިގެން ވާނެ އެއްޗެއް ކަމަކަށް އަޅުގަނޑު ނުދެކެމެވެ. އަދި

ތއުްތު ދަރިންނަށއާި ބޮޑެތި ވަމުން އަންނަ ޅަފުރާގެ ދަރިންނަށް ހަކަތަ ލިއްބައިދޭކަމަށް ބުނާ ބުއިންތައް ދިނުމަކީ  
ރަގަނޅުކަމެއް ކަމަށް އެއްވެސް މީހަކު ގަބޫލު ކޮށްގެންވާނެ ކަމަކަށް އަޅުގަޑު ނުދެކެމެވެ. އެހެންނަމވަސެް  

ބައެއް ކުދިންނަކީ އަދި ބައެއް ޒުވާނުންނަކީ މިފަދަ ބުއިންތއަް ގާތްގަނޑަކަށް ހަމަ ކޮންމެ   ހިތާމަހުރި ކަމަކީ
ދވުަހަކުހެން ބޭނުންކުރާ ބަޔެކެވެ. ބައެއް ސްކޫލް ކުދިންގެ އިންޓަވަލަށް ހަކަތަ ލިބިދޭކަމަށްބުނާ ބުއިންތައް  

ގައިގައި ވަރުޖައްސައިލައިދޭކަމަށް އެކުދިންނަށް ގެންދަނީ އެއީ މީރު ރަހައެއްލާ އެއްޗަކަށް ވެފައި، އެ ބޮއިލުމުން 
ގަބޫލު ކުރެވޭތީއެވެ. ކުޅިވަރު ކޅުެ ވަރުބަލިވުމުންނއާި މިނޫން ވެސް ގޮތަކުން ގައިގެ ވަރު ދެރވައެްޖެނަމަ ހަކަތަ  

. ނަމަވެސް  ލިބިދޭކަމަށް ބުނާ ބުއިމއެް ބޮއިލުމަކީ ބައެއް ކުދިންނާއި ޒުވާނުން ފަރުވާއެއްގެ ގޮތުގައި ދކެޭ ކަމެކވެެ
.ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިންތކަަކީ އެއްވެސްކަމެއްގެ ފަރވުާއެއް ނޫނވެެ   

ޅއަުމުރުގައި މިފަދަ ބއުިންތަކަށް ހަށިގަނޑު ހޭނުމަކީ މުސްތަގުބަލުގައި ކޮށްފާނެ ނޭދެވޭ އސަަރުތައް އިތުރުވެގެން  
ތަ ކޯލާ ފަދަ ބުއިންތައް ނުދިނުމަށް ބާރއުަޅާ ފަދައިން  ން ކުޑަކުދިންނަށް ކޮފީ ނވުަދާނެ ކަމެކވެެ. ވިމާ އަޅުގަނޑުމެ

ހަކަތަ ލއިބްައިދޭކަމަށބްުނާ ބުއިންތައްވސެް ނުދިނުމަށް ބާރުއަޅަމާތޯއެވެ! އަދި އަޅުގަނޑުމެންނއާި އަޅުގަނޑުމެންގެ  
!ޒވުާނުން މިފަދަ ބއުިންތައް ބޭނުން ކުރުމަކީ އާދައެއް ކަމަށް ނަހަދަމާތއޯވެެ   

 


