
 ކަސްރަތުގެ ފައިދާ
 

އެމެރިކާއާއި އިނގިރޭސި ވިލާތުގެ ވަރަށް ގިނަ އަދަދެއްގެ ބަލިމީހުން މެދވުެރިކޮށް ދިރާސާއެއް ކުރވެުނެވެ. އެ  
ހުންނއާި ވާގިނެތޭ ބަލީގެ  ދިރސާާގެ ނަތީޖާއިން އޮޅުން ފިލީ ކސަްރަތުގެ މުހއިްމުކަމެވެ. ކަސްރަތަކީ، ހިތުގެ ބަލިމީ 

 .ބަލިމީހުންނއާި މިފަދަ އެތައް ބަލިމީހުންނަކަށް ދވެޭ ބޭހާ ފަރވުާއާ އެއވްަރަށް ފއަިދާކުރާ ކަމއެް ކަމުގައެވެ

ޑަކްޓަރީ ސައެނސްްވެރިން މި ދިރސާާ ކުރަމުން ދޔިައިރު މި ބަޔާންކުރި ބާވަތުގެ ތިން ލއަްކަ ބަލިމީހުން ދިރސާާގައި 
އި އެމީހުން ކާ ބޭހއާި އެމީހުން ލއަްވައި ކުރވުޭ ކަސްރަތާ އަޅއަި ބެލުނވެެ. ނަތީޖއާެއްގެ ގޮތުން  ހިމެނއިވެެ. މީގަ 

ތިލވަެގެން އައި ހަޤީގަތަކީ ހިތުގެ ބަލިމީހުންނަށް ކސަްރަތު އެކަމުގެ ބޭހާއި އެއވްަރަށް ފައިދާކުރާކަމވެެ. އަދި ވާގިނެތޭ  
 ކަސްރަތުގެ ފއަިދާ ބޮޑުކަމވެެ. ބަލީގެ ބަލިމީހުންނަށް އެކަމުގެ ބޭހަށްވުރެވެސް 

ދިރސާާކުރި މީހުން ބުނަނީ، މިނަތީޖާއަށް ބުރަވާއިރު ބޭސް ސިޓީގައި ކަސްރަތު ހިމަނާފައި އޮންނަން ވާނެކަމުގައެވެ.  
ކީއްހެއްޔވެެ އަދި  ކަމުގައެވެ.  މުހިއްމު  އެހައިވެސް  ބޭއްވުން  ؟ ކަސްރަތު  ހިމަނާފއަި  ބސޭް  ހަމައެކަނި  އެތަނުން 

 ންކަމުގައިވސެްމެއވެެ. ބއުްދިވެރި ނޫ
ސއަެންސުގެ ފސަޭހަތަކުގެ މއިޮއް ދުވަސްވަރު ބޮޑެތިމީހުން ކސަްރަތުކޮށް އުޅެނީ ވަރަށް މަދުންނވެެ. އެއީ ހެލިފެލިވެ 
އުޅުމއާި ހަރަކާތްތެރިވެ އުޅުމުގެ ބަދަލުގައި ނުހަނު ފސަޭހަކަމއާެކު ކަންކަން ކޮށްލވެެން ހުންނާތއީވެެ. ނަތީޖާއެއްގެ  

  ޖެހޭ ބަލބިައްޔަށާއި އެކި ކަންކަމަށް ޒާތްޒާތުގެ ބޭސް ކެއުން ޖެހެނީ ގިނަކުރާށވެެ. ގޮތުން ދެން
މި ދިރސާާގައި ލަންޑަން ސްކޫލް އޮފް އިކޮނޮމިކްސް، ހާރވާރޑް މެޑިކަލް ސްކޫލް އަދި ސްޓޭންފާރޑް ޔުނިވސާިޓީގެ 

 ބައިވެރިވިއެވެ. ސްކޫލް އޮފް މެޑިސިން އާއި ގުޅުން ހުރި މުހައްގިގުން ނުވަތަ ރިސާރޗަރުން 
 ދިރާސާކުރަމުން ދިޔައިރު ފަރުވާއާއި ކަސްރަތާ ބޭނުންކުރާ ބޭހާ ބެހޭ ގޮތުން ވަރަށް ގިނަ ހަޤީގަތްތަކެއް ހާމަވިއވެެ. 

ހިތުގެ ބަލިމީހުނަށް ބޭސް ނުހަނު މުހއިްމވެެ. އެމީހުން ކާން ކަނޑައެޅިފައިވާ ބސޭް ހަމަ ގަވާއިދުން ކަމުން ގެންދަން 
 ބަލި ޖެހިފއަިވާ މީހުން ނުވަތަ ހިތުގެ ބަލި ޖެހިދާނެކަމުގެ ބިރުހީވާ މީހުން މިކަމުގެ ފަރުވާގައި  ޖެހޭނއެވެެ. “ހިތުގެ 

ފިލުވާށވެެ.”   އޮޅުން  އަހާ  ކުރެން  ޑަކްޓަރު  ކަމެއްތޯ  ބޭނުންތެރި  ކިހައި  އެއީ                          ކަސްރަތު 
 ޑޭޝަންބްރިޓިޝް ހާރޓް ފައުން  –އެމީ ޓޮމސްަން                       

ރސިާޗަރުން މި މަސައްކަތުގައި މިފދަ ތިން ސަތޭކަ ފަސް ތަޖުރބިާ ކުރިއެވެ. މި ތަޖުރބިާގައި ހިތުގެ ބަލިމީހުންނއާި  
ވާގިނެތޭ ބަލީގެ ބަލިމީހުންނއާި ހަކުރުބަލީގެ މީހުން ހިމަނާފއަވިެއެވެ. އެމީހުންގެ މި ހުރިހާ މައުލޫމާތުގެ މައްޗަށް  

ރު ބެލވެެނީ މިފަދަ ބަލިމީހުން އެކަމުން ސަލާމަތް ކުރުމުގައި ކސަްރަތާއި ބޭހާ ދާދި އެއް  އިޖުމާލީ ގޮތެއްގައި ބަލާލާއި
 ހަމއައެްގައި އެހީތެރިވެދޭކަމަށެވެ. 

ބްރިޓިޝް ހާރޓް ފައުންޑޭޝަންގެ ސީނިއާރ ނަރސުް އެމީ ޓޮމްސަން ބުނެއވެެ. ތެދެކެވެ. ކަސްރަތުން ސިއްހަތަށް  
ންކަމުގައި ވިޔސަް ބޭނުންކުރަން ޖެހޭ ބޭހާއި އެއވްަރަށް ނުވަތަ އެއަށް ވުރެ ނުހަނު ބޮޑު ފއަިދާ ކޮށްދެއެވެ. އެހެ



ބޮޑަށް ކަސްރަތުން ފއަިދާކުރާ ކަމުގައި ސީދާ ބުނަން ކެރޭވަރުގެ ހއެްކެއް އަދި މުޅިން ސާބިތުވެފައި ނެތް ކަމުގައި  
 ބުނާން ޖެހއެެވެ. 

ރާ ގޮތުގައި ބޭނުންކުރާ ބޭހއާެކުއެކީގއަި ކސަްރަތު  ސްޓްރޯކް އސެޯސިއޭޝަނުގެ ޑަކްޓަރު، ޕީޓަރ ކޮލްމޭން ބަޔާންކު
ކުރުމަކވީސެް އިންތިހއާަށް މުހިއްމު ކަމެކވެެ. މިކަމާ ބެހޭގޮތުން އިތުރު ހޯދުންތއަް ހޯދާނވްސެް ވަނީ ޖެހިފައެވެ. އޭނާ  

ނުދާ އާދަތަކުން ބުނާ ގޮތުގައި ބަރާބަރަށް ކަސްރަތު ކުރުމާއި މިން ހެޔޮ ކާނާ ކއެުމާއި ސިނގިރޭޓް ބުއިން ފަދަ ވިޔާ
ކުޑަކުރވެިދާނެ   ބިރުވެރިކަން  ބަލިތަކުގެ  ބަޔާންކުރވެުނުފަދަ  އސިްވެ  ހައްތާވސެް  ކަންކަމަކީ  މިފަދަ  ދުރުހެލވިުމއާި 

 ކަންކަމވެެ. 
މިހުރިހއަި ކަމަކަށް ވިސްނާއިރު ކަސްރަތުކޮށް ހަރަކާތްތެރިވެ އުޅުމަކީ މިފަދަ ބަލިތަކުން ސަލާމަތވްުމއާި ރައްކާތެރިވުމަށް  

 އޅެޭ ވަރަށް މުހއިްމު ފިޔަވަޅެއްކަމުގައި މެނުވީ ނވުާނެކަން އެބަ އޮޅުން ފިލުވއަިދެއވެެ. 
 


