
ދިގުކެކުރި )ކިޔުކަންބާ(: އނެްމެ ފސަޭހައިން ލިބޭ، އެކަމަކު 
 އެންމެ ފައދިާ ބޑޮު މޭވާ

 
އަކީ، ވަރަށް ފުޅާ ދާއިރާއެއްގައި   (/kyo͞oˌkəmbərˈ/) ދިގުކެކުރި )ނުވަތަ ކިޔުކަންބާ ނވުަތަ ކިޔޫކަމްބަރ(

ޔަ ބޭފުޅުން  ތި. އެވެ ވާތީ  ކަމަށް  މވޭާއެއް ހަމަ އެއީ ދެންނެވީ  މި މވޭއާެކޭ    އިންދއަި ހައްދާ މޭވާއެކެވެ.
ތަރުކާރއީެކޭ ވިދާޅުވިޔަސް މައްސަލައެއް ނެތވެެ. އެއީ ކެކުރި އާއި ޗިޗަންޑާ ޢާއިލާގައި ހިމެނޭ ވެލެއްގައި އަޅާ  

އެއްޗެކެވެ. ހއަްދައިލަން ފސަޭހަ އވަަހަށް މވޭާ ލިބޭ ބާވަތެއް ވސެް މެއެވެ. ވައްތަރުތަކާއި ބވާަތްތަކާއި ބައްޓަމއާި  
ވަތެކވެެ. ގަދަ ފެހި ކުލައިގައި ކަޅުފެހިކުލައިން ފާޑެއްގެ ކުރެހުމއެް ފެންނަ، ހަފއަިލާން  ސައިޒުވެސް ވަރަށް ގިނަ ބާ 

މުރަނަ ގޮތެއް ހުންނަ އެކަމަކު މޑަު، އެތެރެ ތެތް މޭވާއެކެވެ. ސަޓަނި ހަދއަިގެންނާއި ރޮލާ ހަފއަިގެން ވެސް  
ން ވސެް ބޭނުންކުރާ މޭވާއެކެވެފަސޭހައިން ކައިލެވޭ މޭވާއެކެވެ. މަދުން ނަމަވެސް ޖސޫް ގިރައިގެން ބޯ . 

އިންޑިއާ ސަރަހއަްދުން ގްރީކަށއާި އިޓަލީ ވިލާތަށއާި، ފަހުން ޗައިނއާަށް ވެސް  
ދިގުކެކުރި ފެތުރުނެވެ. އަދި އިހޒުަމާނުގައި މިޞުރުންވެސް ދިގުކެކުރި ލބިޭކަމަށް  

އްކަމަށް  ވެއެވެ. މިއީ އިހުގެ ޤަދީމީ ޞޙުުފުތަކުގައި ވސެް ނަންގަނވެިގެންވާ މޭވާއެ 
 .ބުނެވެއވެެ

ޞއިޙްީ ގޮތުން ބަލާ އިރު ދިގުކެކުރި ހިމެނެނީ އެންމެ ފައިދާހުރި އެއް  
މވޭާކަމުގައވެެ. މިއީ ފެޓާއި ކެލޮރީ މަދު، ވިޓަމިނާއި މިނަރަލް ގިނަ ޢަދަދަކަށް  

އެކުލެވޭ ބާވަތެކެވެ. އެހެންކަމުން ޞއިޙްީ ގޮތުން މިއީ އެންމެ ފއަިދާ ބޑޮު އެއް  
ޤަބޫލުކުރާންޖެހއެވެެ. ދިގުކެކުރީގެ ފއަިދާތައް ތަފުޞީލުކޮށް ބަޔާންކުރުމަކީ މާ ފަސޭހަ ކަމަކަށް   ބާވަތްކަމުގައި 

. ނވުާތީ، އޭގެ ބައެއް ފއަިދާތައް ބަޔާންކޮށްލާނަމެވެ  

 1- ހަށިގަނޑުން  ފެން   މަދުވިޔަ  ނުދީ  ހިފަހައްޓައިދއެެވެ .
ފެނުގއަި އާދައިގެ ފެނުގައި ހުންނަ ވަރަށްވުރެ    އަށް ފެން އެކުލެވިފައި ވުމާއެކު އެ  96ދިގުކެކުރީގައި %

މާ ގިނއަިން ހަށިގަނޑަށް ފައިހުރި ކާނާގެ ބައިތައް އެކުލެވެއވެެ. އެހެންކަމުން ހަށިގަނޑުގެ ތެތްކަން  
ހިފަހއަްޓައިދީ، ހަށިގަނޑުގެ ފިނިހޫނުމިން ބަލަހައްޓއަި ހަމަޖައސްައިލުމުގައްޔާއި ހަށިގަނޑުން ވިހަ  

. ރުމުގައި ދިގުކެކުރި އެހީވެދޭނެ އވެެމއާްދާތއަް ބޭރުކު  

 2 - ހަންގަނޑަށް  ހޭހަން   ކޮށްދެއެވެ .
މި މވޭާގައި ގިނަ ޢަދަދަކަށް ފއަިދާހުރި ފެނއާި ވިޓަމިން އޭ އާއި ބީ އާއި ސީ އެކުލެވިގެނވްުމާއެކު، މެގްނޒޭިއަމއާި  

ރައްކާތެރިކަމަށް ބޭނުންވާ އެންމެ   ޕޮޓސޭިއަމއާި ސިލިކާ ފަދަ ބައެއް މިނަރަލްތކަަކީ ގައިގެ ހަމުގެ ސަލާމަތއާި



އސަާސީ ބައިތއަް ކަމަށް ވާއިރު، މި ހުރިހާ މއާްދާތަކެއް ދިގުކެކުރީގައި އެކުލވެިފައިވުމުން މއިީ ގައިގެ ހަމަށް  
އެންމެ ފއަިދާހުރި މޭވާކަމަށް ހަމަ އެންމެންހެން ޤބަޫލުކުރެއެވެ. ބޮޑުކެކުރީގެ ތޮއްޓަކީ އަވިންނއާި އަލިފާނުގެ ހޫނުން  

. މަށް ލބިޭ ގެއްލުންތަކަށް ވެސް ފަރުވާ އެކެވެހަ  

  3 - ކެންސަރުބއަްޔާ  އިދިކޮޅަށް   މަސއަްކަތްކުރެ  އެވެ  .
މއާްދާއެއް )ކަމަށް ވާ ލެރިސިރެސިނޯލް، ޕިނޮރެސިނޯލް، ސިކޮއިސޯ،   3ބޮޑުކެކުރިގައި ވަރަށް ޚާއްޞަ 

 ކެންސަރުގެ ނުރައްކާ ކުޑަކޮށްދޭ މއާްދާތަކެއް  ލެރިސިރސެިނޯލް( ހިމެނިފައިވުމއާެކު މއިީ، ދެތިން ހަތަރު ބާވަތެއްގެ
.  ވެއވެެ. އެހެންކަމުން މއިީ ކެންސަރުގެ ނުރއަްކާ ވެސް ކުޑަކޮށްދޭ މޭވާއެއްކަމަށް ބެލެވެއެވެކަމަށް  

 4 - ލޭމައްޗަށް  ދާ  ބައްޔަށް  ފަރުވއާެކެވެ .
ގްނސޭިއަމާއި ފއަިބަރަކީ ލޭ މައްޗަށް  ދިގުކެކުރީގެ ދިޔައިގައި )ޖސޫް( ގިނަ ޢަދަދަކަށް އެކުލެވޭ ޕޮޓސޭިއަމއާި މެ 

ދިޔުން ބަލަހައްޓައި މައިތިރިކޮށްދޭ މއާްދާތަކެކެވެ. އެހެންކަމުން ކިޔުކަމބްާ ބެލވެިފައިވަނީ ލޭ މއަްޗަށްދާ މީހުންނަށާއި  
. ލޭ ދަށަށްދާ މީހުންނަށް ފަރވުާދިނުމަށް ވސެް ނުހަނު ބޭނުންތެރި މވޭާއެއްކަމުގައެވެ  

 5 -  ދަތާއި   ހިރުގަނޑު ގެ  ފަރުވއާެކެވެ .
. ދިގުކެކުރި ޖޫހަކީ ދަތއާި ހިރުގަނޑުގައި މައްސަލަ ހުންނަ މީހުންނަށް ވަރަށް މުހިއްމު ފަރވުއާެކެވެ  

  6 - ހަޖަމުކުރުމުގެ   ނިޒާމަށް  އެހީތެރިވެދއެެވެ .
( ގެ  ހަޖަމުކުރުމުގެ ނޒިާމަށް ނޭދެވޭ އަސަރު ފޯރުވއަިދޭ އެސިޑްތަކއާި މޭއެންދުމއާި ގޭހު )ގސެްޓްރައިޓސިް

އުނދަގޫތަކުން ސަލާމަތވްުމަށްޓަކއަި ކޮންމެ ދވުަހަކުވސެް ތޒާާ ކިޔުކަނބްާ ޖޫސްތައްޓެއް ބޯ ނަމަ، ހަޖަމުގެ  
. މއަސްަލަތަކަށް ޙައްލއެް ލިބޭނެ އެވެ  

 .  7 - ހުޅުހުޅުގެ  އުނދަގޫތަކަށް  ވސެް  މިއީ  ފަރުވއާެކެވެ
ހޅުު ގުޅުވއަިދިނުމަށް ހުންނަ ޓިޝޫތަކުގެ  ދިގުކެކުރީގައި ހުންނަ ސިލިކާގެ ސބަަބުން އިނސްާގެ އެކި ހުޅު

. ބާރުގަދަކޮށްދީ ހުޅުތއަް ވަރުގަދަކޮށްދޭނެ އވެެ  

 8 - ނިޔަފަތީގެ   ފަރުވއާެކެވެ  .
ބޮޑުކެކުރީގައި ގިނަ ޢަދަދަކަށް ސިލިކާ އެކުލވެިފައިވުމާއެކު އެއީ އިނގިލިތަކުގެ ނިޔަފަތި ޙިމާޔަތްކޮށްދީ ނިޔަފަތި  

. ދިނުމުގއަި އެހީތެރވިެދޭ ބާވަތެކެވެހަލާކވުުމުން ރއަްކާތެރިކޮށް  

 9 - ފަނިވުމުން  ސަލާމަތްކޮށްދެއެވެ .
ކުޑަކުދީން ފަނވިުމަކީ ރއާްޖޭގައި ކުރިން ވަރަށް ޢާއްމުކަމެކެވެ. މިހާރު މިކަން ދިމާވުން މަދު ނަމވަސެް މއިީ  

މެކެވެ. ދިގުކެކުރިއަކީ މިކަމަށް  ޚާއްޞަކޮށް ކުޑަކުދީންނަށް، ޢާއްމުކޮށް ހަމަ ކޮންމެ މީހަކަށް ވެސް ދިމާވެދާނެ ކަ



ވސެް ވަރަށް ރަނގަޅު ފަރުވާއެކެވެ. ދިގުކެކުރީގެ ހިމުންކޮށް ފެނއާެކު ބޭނުންކުރުމުން މިކަމުން ލއުިކޮށްދެއެވެ.  
ގެ   (tapeworms) ”ފަނީގެ ތަފާތު ބާވަތްތައް ހުންނއަިރު، އޭގެ އެންމެ މަދު ވައްތަރު ކަމުގައިވާ “ފީތާ ފަނި

. މަތވްުމަށް މއިީ ހަމަ ވަރަށް ރަނގަޅު ފަރވުއާެކެވެއުނދަގުލުން ސަލާ  

 10 - ރާއްޖެބަލީގެ  ރަނގަޅު   ފަރުވއާެކެވެ .
އާއި ވިޓަމިން ސީ އާއި ވިޓަމިން ޑީ އިން   6އާއި ވިޓަމިންބީ 1ދިގުކެކުރި އަކީ ވިޓަމިންއޭ އާއި ވިޓަމިނބްީ

 ކަމަށްވާ ފޮލޭޓާއި ކެލސްއިަމާއި މެގްނޭސއިަމާއި  މއުސްަނދވިެފައިވާ މޭވާއެކެވެ. މީގެ އިތުރުން މިނަރަލްގެ ބާތްތަކއެް
އަމަކީ ދިގުކެކުރީގައި އެކުލވެިފައިވާ މއާްދާތަކެކެވެ. އެހެންކަމުން ވިލާތުކައްޓަލަޕްޓސޭި   (carrot)   ިާޖޫހއ

ދިގުކެކުރި އެއްކޮށްގެން ބޮއިފި ނަމަ، ޔޫރިކް އެސިޑްގެ މިންވަރު ހަށިގަނޑުން ދަށްކޮށްދިނުމުގެ ސބަަބުން  
ބަލީގެ ރއާްޖެ  ( ސަބބަުން ހުޅުހުޅުގައި ރިހޭ ރިހުން   (ގެ (artritis) ޚާއްޞަ ބާވަތެއް ކަމުގައިވާ އާރތުރައިޓިސް

. ވަރަށް ބޮޑުތަން ކުޑަކޮށްދޭނެ އވެެ  

 11-  ހަކުރުބަލީގެ   ވެސް   ފަރުވާއެކެވެ .
ފަރވުާއެއްގެ ގޮތުގައވެެ.   ދިގުކެކުރި ޖޫސް އެންމެ ބޮޑަށް ފާހަގަކުރވެިފައވިަނީ، ހަކުރުބަލީގެ މީހުންނަށް ރަނގަޅު

އެހެނީ ކުޑަގޮހޮރު ގައި އިންސިޔުލިން އުފއެްދުމަށް ބޭނުނވްާ ސެލަށް ބޭނުންވާ ހޯމޯނއެް ދިގުކެކުރީގައި  
. އެކުލވެިފައިވެއެވެ  

 12 - ދުޅަހެޔޮ  އިސްތށިގަނޑެއް   ލބިިގަތުމަށް އެހީތެރިވެދއެެވެ .
ދިގުކެކުރީގައި ސިލިކޯނާއި ސަލްފަރ އެކުލވެިފައިވާތީ މިއީ ދުޅަހެޔޮ އިސްތަށިގަނޑަކަށް ވަރަށް ބޭނުން މޭވާއެކެވެ.  

މި މވޭއާިން އިސްތަށިގަނޑަށް ލބިޭ ފައިދާ އިތުރުކުރުމަށްޓަކއަި ލެޓިޔސުްއާއި ވިލާތުކައްޓަލއަާއި އެއްކޮށްގެން  
. ޖޫސްކިރައިގެން ބއުިން ރަނގަޅވުާނެ އެވެ   

 13 - ކޮލެސްޓަރޯލް  ދަށްކޮށްދެއެވެ .
ގެ  (isterol) މިހާތަނަށް ހޯދިފއަވިާ ޢިލްމީ ހޯދުންތަކުން ދއަްކަ ގޮތުގައި ދިގުކެކުރީގައި އެކުލެވޭ އިސްޓަރޯލް

. ސބަަބުން ހަށިގަނޑުގައި ހުންނަ )ނުރައްކާތެރި( ކޮލެސްޓަރޯލގެ މިންވަރު ދަށްކޮށްދިނުމަށް އެހީތެރވިެދެއވެެ  

 14 - ކިޑްނީގއަި  ހިލަ  އުފެދުމުން   ރައްކާތެރިކޮށްދެއެވެ .
ކުޑަކަމުދާ ނޒިާމުކުޑަކަމުދާ ނަޖިހުގެ އެހީގައި ހަށިގަނޑުގެ ވިހަތއަް ބޭރުކޮށްދެއެވެ. ދިގުކެކުރީގައި ފއަިދާހުރި  

އުފެދި އޭގެ   މއާްދާތަކުން މުއްސަނދވިެފައިވާ ފެނުގެ ބައި ގިނަ ޢަދަދަކަށް ހިމެނިފއަވިާތީ ކުޑަކަމުދާ ނަޖސިް
ސބަަބުން ވިހާ މއާްދާތައް ކުޑަކަމުދާ ނޒިާމުން ބޭރުވެއެވެ. ނަތީޖއާަކަށް ވަނީ ކިޑްނީގައި ހިލަ އުފެދުމުން  

. ރއަްކާތެރިކޮށްދިނުމވެެ  
 15 - ބަރުދަން  އިތުރުވުން  ކުޑަކޮށްދެއެވެ  . 



ރއިަކީ ހަށިގަނޑު ބަރުވޔިަ  މި މވޭާގައި ހުންނަ ފެން ގިނަ، ކެލަރީ ދަށް، މާއްދާތަކުގެ ސަބބަުން ދިގުކެކު
.ނުދިނުމަށްޓަކއަި ބޭނުންކުރާ ރވޭުންތެރި ކެއުމަށް  (diet)  ެވަރަށް ވެސް ރަނގަޅު މޭވާއެކެވ 

އާދޭހވެެ! ދިގުކެކުރިއަކީ އޭގެ ފއަިދާތއަް މިހެން ފސަޭހައިން ލޔިެ ހުސްކޮށްލެވޭ ވަރަށްވުރެ މާ ފއަިދާ ބޮޑު  
ގޯތިތެރޭގެ ކުޑަ ތަންކޮޅެއްގައި ނުވަތަ   ވާ ގޮތުން ނަމަ( ތަރުކާރީއެކެވެ. އެއީ މވޭާއެކެވެ. ނުވަތަ )ތިޔަބޭފުޅުން ވިދާޅު 

ގޭގެ ހާމަ ފެންޑާގައި ވަށިގަނޑެއްގައި ވެސް ހއަްދައިގެން ފަސޭހައިން ބޭނުންކުރވެިދާނެ ބާވަތެކެވެ. ކުޑަކުޑަ  
މަލުކަން އެބަ  މސަައްކަތަކުން މިހާ ބޮޑު ފައިދާއެއް ލބިޭ މޭވާއަކާ މެދު އަޅުގަނޑުމެން ދޭންވާ ސަ

. އިތުރުކުރާންޖެހއެވެެ  

މި ލިޔުމުގައި އަޅުގަނޑު އަދި މި ހާމަކޮށްލީ ދިގުކެކުރީގެ ފއަިދާތަކުގެ ތެރެއިން ކުޑަ މިންވަރެއް ކަމަށް ވާތީ މި  
؟އޮތީ ޚިޔާލުކޮށްލުން ނޫންތޯ އެވެ  މވޭާގެ ޙަޤީޤީ ފއަިދާއާ މެދު  

 


