
ދިރިއުޅުމުގައި ގެންގުޅެވޭ އާދަތަކުގެ ސަބަބުން ޞިއްޙަތަށް  
 ކުރާ ނޭދެވޭ އަސަރު

 

ޒަމާނަކީ ޓެކްނޮލޮޖީގެ ޒަމާނެވެ. ވިޔަފާރއިަށް ވެސް އިންޓަރނެޓވެެ. މަޢުލޫމާތު ހޯދުމަށވްސެް އިންޓަރނެޓވެެ. ބައެއް  
ޓވެެ. އަދި ފޫހިފިލވުުމަށް  މސެެޖްތއަް ފޮނވުުމަށާއި، ލިބޭ މސެެޖްތައް ބެލުމަށް ވެސް ބޭނުން ކުރަނީ އިންޓަރނެ

ވސެް އިންޓަރނެޓެވެ. އިންޓަރނެޓް ބޭނުންކުރުމަކީ މިހާ އާންމު ކަމަކަށް ވާއިރު ކޮންޕިއުޓަރު ނުވަތަ ލެޕްޓޮޕް  
އިނސްައްތައަށް އަރާނެއެވެ. މީގެ އިތުރުން ޓީވީ އަކީވެސް ހުރިހާ    98ބޭނުން ކުރާމީހުން ހަމަ ޔަޤީނުން ވސެް 

ނުންކުރާ ވަސީލަތެކެވެ. ސުވާލަކީ މިފަދަ އިލެކްޓްރޯނިކް ތަކެތި ބޭނުންކުރަނީ އެ  ގެއެއްގައި އާންމުކޮށް ބޭ
މައސުް ގައި  ؟ މި ކަންކަމާ މެދު ވިސްނއަިލީމު ހެއްޔެވެ؟ ބޭނުންކުރަނވްީ އެންމެ ރަނގަޅު ގޮތުގައި ހެއްޔެވެ 

އިށީންނަ ގޮނޑި ހުންނަން ޖެހެނީ   ހިފަން ޖެހެނީ ވަކި ގޮތަކަށެވެ. ކބީޯޑުގައި ޓއަިޕްކުރަން ޖެހެނީ ވަކި ގޮތަކަށެވެ.
ވަޑިފަތި ކޮށވެެ. އިށީނދެ އިންނަން ޖެހެނީ ވަކި އސުްމިނެއްގައެވެ. އަލި މިން ބަހައްޓަން ޖެހެނީ ވަކި  

މިނވްަރަކަށވެެ. އަދި އިސްކިރީނަށް ބަލަން ޖެހެނީ ވަކި ދުރުމިނަކުންނވެެ. މިފަދަ ކަންކަމުގެ މައުލޫމާތު ހޯދއަި،  
ބެ ކޮންޕިއުޓަރު ނުވަތަ ޓީވީގެ ބޭނުންކުރަނީ ހާހަކުން އެކަކަށް ވުރެ ވސެް މަދު މީހެކވެެ. ގިނަ  އެކަމަށް ސަމާލުވެތި

ބައެއްގެ ކިބައިގައި މި ނުރަނގޅަު އާދަ ހަރުލުމުގެ ސަބަބުން ގިނަ އަދަދެއްގެ މީހުންނަށް ވަނީ މިކަމުން ލިބޭ  
ނގިލިތަކުގެ ކަށިތައް ސީދާ ނުކުރވެުމެވެ.  ގއެްލުމާ ކުރިމަތި ލާން ޖެހިފއަވެެ. ކުޑަހުޅުގައި ރިއސްުމާއި، އި

މއަބިަދައިގައި ރިއސްުމާއި، ކަނދުރާގއަި ހަރުލއަިފައި އެ ހުންނަ ރިހުމވެެ. އަދި ލޮލުގައި ރިއްސުމއާި، ލޮލުން  
ފެނއްައުން ފަދަ ބަލިތަކެވެ. މއިީ ކިތަންމެ އާދައިގެ ކަމެއްކަމަށް ހވީިއަސް މިއީ ވަރަށް ސީރިއސަް  

. އިލެކްޓްރޯނިކް ވަސީލަތްތައް ބޭނުންކުރުމުގައި އެ ބޭނުންކުރަންވީ ގޮތަށް ބޭނުން ނުކުރެވއިްޖެ  މއަސްަލަތަކެކެވެ
. ނަމަ ސއިްހަތަށް އެ ލިބޭ ގެއްލުންތކަަކީ މަދު ގެއްލުންތަކެކޭ ބުނެވޭކަށް ނެތް، އެހެންނޫންތއޯވެެ  

އބްަޔަކު ހަށިގަނޑު ރީތިކޮށް ބެހެއްޓުމަށް  ކެއިން ބއުިމަކީ ކޮންމެ މީހަކުވސެް ކުރާކަމެކެވެ. ކުރާނެވެސް ކަމެކެވެ. އެ 
ކއެުންތައް މަދުކުރުމަށް މސަައްކަތް ކުރާއިރު، އަނެއްބަކަކު ހަމއަެއް ލަމއައެްނެތި ހިތު ހުރިހާ މިންވަރަކަށް  

ކަނއީވެެ. ހަށިގަނޑު ހއިްކުމުގެ އެދުން ހިތުގައި އުފެދިފައިވާ މީހުން އާންމުކޮށް ކުރާ އެއްކަމަކީ ރޭގަނޑު ނުކައި  
ހުރުމވެެ. ނުވަތަ ޑައެޓް ކާނާ ބޭނުން ކުރުމެވެ. އެކަމުގެ ސބަަބުން ލިބޭ ގެއްލުންތައް ބައިވަރެވެ. ގަޑިން ގަޑއިަށް  

ނުކއަި ހުރުމުގެ ސަބބަުން ބަނޑުގައި ގސޭް އުފެދި، ބޯ އަނބުރާ ގޮތް ދިމާވެއެވެ. އަދި ފެންމަދވުެ ކުދަކަމުދާ  
ބޭނުން ކުރާ މީހުންނަށް ވސެް ވަކި ރައްކާތެރއިެއް ނޫނވެެ. ޑައެޓް    ނޒިާމުގައި ޖަރާސީމު އުފެދެއެވެ. ޑައެޓް ކާނާ

ކާނާގެ ގޮތުގައި އުފއަްދާފައި ހުންނަ ތަކެތީގައި ހިމެނޭ ‘އާރޓިފިޝއިަލް ސްވީޓްނަރ’ގައި އެކުލެވޭ ‘ސެކަރީން’  
ނުން ކުރާނަމަ  ކޔިާ މއާްދާގެ ނުރައްކާތެރިކަން ވަރަށް ބޮޑވެެ. މި މއާްދާ ހުންނަ ތަކެތި ކޮންމެ ދވުަހަކު ބޭ

ކެންސަރަށް މަގުފަހވިުން ގާތެވެ. މީގެ އިތުރުން ޑައެޓް ކާނާގެ ސބަަބުން ބޭރަށް ހިންގުން، ކިޑްނީގެ މައްސަލަތއަް،  



ބައިގެން ދިއުން ފަދބަޮޑެތި ބަލިތއަް ޖެހެއެވެ. މިފަދަ ނުރައްކާތެރި ބަލިތަކަށް މަގުފަހިވާ ގޮތަށް ހަށިގަނޑުގެ  
. ވޭ މސަައްކަތަކީ ވަރަށް ގިނަ އަދަދެއްގެ މީހުންގެ ދިރިއުޅުމުގައި އާދަވެފައިވާ ކަމެކވެެބައްޓަން ރީތި ކުރުމަށް ކުރެ   

ކެއިން ބއުިމުގައި ވަކި މިންވަރއެްނެތި ކާ މީހުންނަށް ޖެހޭ ބަލިތކަަކީ ވެސް ކުދި އަދި މަދު ބަލިތަކެއް ނޫނވެެ.  
ހަށިގަނޑަށް ކޮލެސްޓްރޯލް އިތުތުވެގެން ދެއެވެ.  ށް ތޔެޮ އިތުރުވެ ބާރު އިސްޕީޑެއްގައި މިފަދަ މީހުންގެ ހަށިގަނޑަ

ނަތީޖއާަކީ ކޮބައި ތޯއެވެ. ސަރބުީގެ ސަބބަުން ޖެހޭ ހުރިހާ ބަޔެއްގެ ދޮރު ހުޅުވިގެންދިއުމވެެ. މިކަމުގެ ސބަަބުން  
މި  އެންމެ އާންމުކޮށް ޖެހޭ ބަލިތަކުގެ ތެރޭގައި ހާޓްއެޓޭކއާި، ލޭމއަޗްަށް ދިއުމއާި، ހަކުރު ބަލި ހިމެނއެވެެ. 

ބަލިތކަަކީ އިނސްާނާއަށް ކުއްލި މަރާ ކުރިމަތި ކުރުވާ ބަލިތަކެކވެެ. ތަފސާް ހިސބާުން ދއަްކާ ގޮތުން ގިނަ  
ޤއަުމުތަކުގައި ކޮންމެ ފަސް ސަތޭކައަކުން އެކަކަށް ވަނީ ކޮލެސްޓްރޯލް އިތުރވުުމުގެ ސަބަބުން ޖެހޭ ބަލިތަކާ  

. ކުރިމަތިލާން ޖެހިފއަވެެ  
ރުމަށް ނިދުމަކީ ކޮންމެހެން ލޒާިމު ކަމަކަށް ވާއިރު، ނިދުމުގައި ފަރވުާކުޑަކުރެވި  ރަނގޅަު ޞިއްޙަތެއްގައި ހު

އްނޫނވެެ. އިންސާނާ އޭނާގެ ދިރއިުޅުމުގެ ކަންކަމާ  ބަލިތަކުގެ ތަޖުރބިާ ކުރަންޖެހޭ މީހުންގެ އަދަދު ވެސް މަދެ
، ފޮރވުިފައިވާ މަޢުލޫމާތއެް ނޫނެވެ.  ގަޑިއިރު ނިދަންޖެހޭ ކަމީ ވަންހަނވާެ 8ކުރިމަތިލއާިރު މަދުވެގެން ދުވާލަކު 

އެހެންނަމވަސެް ރޭގަނޑުގެ ވަގުތުގައި އެހެނިހެން ކަންކަމަށް ވަގުތު ހުސްކުރުމުގެ އާދަ ބައެއް މީހުންގެ ކބިައިގައި  
ގަޑިއިރުގެ ނިދި ނުލިބުމަކީ އެކަށީގެންވާކަމެކވެެ. އެހެންކަމަށް   8ހަރުލއަިފއަި ވުމުގެ ސަބބަުން އެ މީހުންނަށް 

މަ އެ މީހުންނަށް ކުރިމަތވިާ ބަލިތކަަކީ އިންސާނާގެ އުމުރު ކުރުކޮށްލާފަދަ ބަލިތަކެކެވެ. އޭގެތެރޭގައި ކެއުމާ  ވާނަ
ގުޅުންހުރި ބަލިތައް ވެސް ހިމއެވެެ. އެއީ ހާޓްއެޓޭކއާި، ލޭމއަޗްަށް ދިއުމއާި، ހަކުރު ބައްޔވެެ. މީގެ އިތުރުން،  

ން ފަލަ ބައްޔަކީ ވެސް ނިދި މަދވުުމުގެ ސަބަބުން ޖެހޭ ބައްޔެކވެެ.  ބއޯެނބުރުމއާި ކަންކަމާ ގަޔާނުވުމުގެ އިތުރު
ގަޑި އިރަށްވުރެ އިނސްާނާގެ ނިދި މަދުވެއްޖެ ކަމަށް ވާނަމަ އޭނާގެ    6ގިނަ މީހުންނަށް ހވީެފައިވާ ގޮތއާި ޚިލާފަށް  

މުން ރަނގަޅު  ބޑޮީ މާސް އިންޑެކްސް )ބީ.އެމް.އއަި( އަށްވުރެ އޭނާގެ ބަރުދަން އިތުރުވެއެވެ. އެހެންކަ
. ޞއިްހަތއެްގައި ހުރުމަށްޓަކއި ނިދުމުގެ އާދަވެސް ވަނީ ތަފާތު ގޮތަކަށް ބަދަލުތަކެއް ގެންނަން ޖެހިފއަވެެ  

އިނސްާނާގެ ކަށީގައި ހިފއަިފައވިާ، ޞިއްޙަތަށް ގެއްލުންވާ ކަންކަން ކިޔައި ކޮޅަކުން ނުލާނއެވެެ. ގުނައި އަދަދއެް  
ހަކުވެސް ދިރިއުޅުމަށް  މަދު ކަންކަމަކަށް ބަލައިލިކަމުގައި ވިއަސް ކޮންމެ މީނުކުރވެޭނެއެވެ. މި މޒަުމޫނުގައި 

ދުޅަހެޔޮ ޞިއްޙަތެއް ހޯދުމަށްޓަކއަި ތިބާގެ ނުރަނގަޅު އާދަތަކާމެދު ވިސްނައިލަމާތޯއެވެ! ބަލިތަކުން ދުރުހެލވިުމަށް  
! އެ އާދަތއަް އެހެން ގޮތަކަށް ބަދަލުކުރަމާތއޯވެެ  

 


