
 މޭވާގެތެރެއިން ދޮންކެޔޮ
 

އވެޭލާ ޒަމާނުގެ މީހުން ޤަބޫލުކުރަމުން އައިގޮތުގައި މވޭަޔަކީ އޭގައި ޖާދުވީ ބާރުތަކެއް އެކުލވެިފައިވާ ކާނާއެކވެެ.  
މުން އވެޭލާޒަމާނގުެ މީހުން މޭވަޔަށް ނވުަތަ އެއީ އިލާހީ ކަންތައްތަކއެް އޭގައި އެކުލެވިފައިވާ ކަނއާެކވެެ. އެހެންކަ

ޚާއްޞަ ޤަދަރެއް ދީއުޅުނވެެ. އަޅުކަންކުރާ ފައްޅިތަކާއި، އެނޫނވްެސް ދީނީ މުހިންމު ތަންތަނއާި، ޙުރުމަތްވގެެންވާ 
އުޅަނދުފަހަރއާި، އަޅުކަމުގައި އޅުޭ ފާދިރީންނާ އެނޫން މީހުން އަޅާހެދުމއާި، އެކިކަހަލަ މުނސާބަަތުތަކާއި، 

.ރިކުރުމގުެ ކަންކަމުގައި، މޭވާގެ ބައްޓަންތައް ކުރަހާ އޭގެ ބޭނުންކުރަމުން ގެންގޮސްފއަި ވެއެވެޒީނަތްތެ  
ތޒާާމވޭަޔާއި، ހއިްކާފައި ހުންނަ މޭވަޔަކީ އިންސާނުން ބޭނުންކުރާ ޤުދުރަތީ ކާނާގެ މައިގަނޑު ބައިތަކެވެ. މިބވާަތުގެ  

ގެ ރަނގޅަު މިންގަނޑެއްގައި އެކުލެވިފއަި ހުރެއެވެ. ކާނގާައި ހަށިގަނޑަށް ބޭނުންވާ ކާނާގެ ބާވަތްތައް އޭ 
އެގެތެރޭގައި ހަށިގަނޑަށް ކޮންމެހެން ބޭނުނވްާ ވިޓަމިންސް އާއި މިނެރަލސްް އާއި އަދި އެނޒްއަިމްގެ ބައިތއަް 
 ހިމެނއެވެެ. މިކަމުގެ ސަބަބުން ހަޖަމްކުރަން ފސަޭހަވެ ލެއަށް ތޒާާކަން ގެނެސްދެއެވެ. ޤުދުރަތީ މިފަދަ ކާނާ

 ތއަްޔާރުކުރާ  އަޅގުަނޑުމެން އަދި. މަގުފަހވިއެެވެ  ހުރުމަށް ދުޅަހޔެޮކަންމަތީ އަބަދުވެސް  ބޭނުންކުރާނަމަ
 އެކަންކަން  ފިލުވައިލާ  އުނދގަޫތައް ތަފާތު ކުރިމަތިވާ ހަށގިަނޑަށް ބޭނުންކުރުމުން ކާނާ  އެކިބާވަތުގެ 

ހުރި ކާނއާެކެވެ. އެހެންކަމުން ތޒާާ މޭވަޔއާި، އަދި ފައިދާ ވަރަށް ބޭނުންކުރަން މޭވަޔަކީ  ޙއަްލުކުރުމުގައިވެސް 
ހއިްކާފއަި ހުންނަ މޭވަޔަކީ ހަމައެކަނި ފޮނިރަހަދޭ މީރު ކާނއާެކޭ ބުނެ ނިންމާލވެޭކަށް ނެތވެެ. ޝައްކއެްނެތެވެ! 

.އެއްޗެކެވެ މުހިންމު ފަރވުާކުރުމގުައިވެސް   މވޭަޔަކީ މީރު ކާނާއެއްގެ އިތުރުން ބަލިބައްޔަށް    
 މގިޮތުން. ހިނގާށވެެ ބަލާލަމާ މެދު ފަރވުާއާއި   ލބިިދޭ   މވޭއާިން   ނާގެ އިތުރުން ތަފާތު ބަލިބައްޔަށް ވީމާ ކާ
 ވަރަށް  ދވިެހީންގެތެރޭގައި  އަޅުނޑުމެން އެއީ  .ރަނގަޅެއްނޫންހއެްޔވެެ އެންމެ ދައްކަލުން ވާހަކަ ދޮންކޭލގުެ ފުރަތަމ
.ބެހޭގޮތުންވެސް ފަހުންލިޔވެޭތޯ ބަލާނީއވެެ މޭވަޔާ  ބަޔެއް އެހެން. މޭވަޔަކަށްވާތީއެވެ އއާްމު   

ދޮންކޭލގުެ ވާހަކަ ދައްކަންފަށއަިގަތުމުގެ ކުރިން ބުނެލާނެ މުހިންމު އެހެން ވާހަކައެއްވެސް އެބއަޮތެވެ. އެއީ 
އެވެ. ދަނޑުވެރީންގެ ކެތްތެރިކަމަށް މއިަދު އައސިްފައިވާ އިނގްިލާބުގެ ވާހަކައެވެ. މުޑުވައް އުކާތަނުން ގަސްފަޅަންޖެހެ
ގަސް ރުވާތަނުން ގަސްބޮޑުވެ ފޯދޭން ޖެހއެވެެ. ފޯދޭތާ މަދު ދުވަސްކޮޅެއްގެތެރޭގައި މޭވާ ލބިެންޖެހއެެވެ. މޭވާ 
އަތަށްއަރއާިރު އޮންނަންޖެހެނީ ދޮނވްެ ފައްކާވެފައެވެ. ޤަބޫލުކުރިޔަސް ނުކުރިޔަސް މިއީ މއިަދު ކަންހުރގިޮތެވެ. 

މަށްޓަކާ ތަފާތު ބާވަތްތަކގުެ ކެމިކަލްތައް މިއަދު މވިަނީ ބާޒާރަށް ނެރެފައެވެ. ދަނޑުވެރީންގެ މިމަޤްޞަދު ފުރިހަމަކުރު
ދަނޑވުެރީން ދަނީ އޭގެ ބޭނުން ކުރަމުންނވެެ. ނަތީޖާއެއްގެގޮތުން ދަނޑުގޮވާންކޮށްގެން މިހާރު މިލބިޭ ގވޮަމާއި 

ގޮތުން ދަންނވަާނަމަ ދޮންނވުެ ހުންނަ މވޭާގެ ތާސީރަށް ބޮޑެތި ބަދަލުތަކއެް އއަުމަކީ ދުރުކަމއެް ނޫނވެެ. މސިާލެއްގެ 
ފަތްކެޔޮގަނޑަށް ޖަހާލާ ސްޕްރޭއަކުން ނުވަތަ ދަޅިގަނޑަށް ޖަހާލާ އެންމެ އިންޖެކްޝަނަކުން ދެތިން ހަތަރު 

 މިއީ. ނޫނެވެ ވާހަކައެއް ހާހޫރައެއްގެ ސިހުރު މިދެންނވެީ  ގަޑީއިރުގެތެރޭގައި އެކެޔޮގަނޑު ދޮނވްެ ފައްކާވގެެންދެއވެެ.
.ޤީޤީ ވާހަކއަެކެވެ. އެހެނވްއީިރު މއިީ ސީރިއސަްކޮށް ބަލަންޖެހޭ މައްސަލައެއް ނޫންހއެްޔވެެޙަ ހަމަ  



 ދނޮްކެޔޮ 
ދޮންކޭލަކީ ފަތްކެޔޮ ދޮންވުމުން ފަތްކޭލަށް ކިޔާނަމެކެވެ. އެއީ މީރު މޭވަޔެކވެެ. ނަމަވެސް ދޮނވްެފއަްކާ ނުވއާިރު 

ގެހީގެ ޢިލްމވުެރީން ފަތްކޭލަށް ދީފައިވާ ނަމަކީ މުސާ  ފަތްކެޔޮ ހިމެނެނީ ތަރުކާރީގެ ތެރގޭައެވެ. ގަސގްަހާ 
 އެވެ  .Musa paradisiacal ޕަރަޑިސިއަކަލް 

ދޮންކޭލަކީ ދުނިޔޭގައި އެންމެ ދުވަސވްީ، އަދި އެންމެ ގިނަ މީހުން ދަންނަ މވޭައެވެ. އަޅުގަނޑުމެންގެ  
ވެ. ދޮންކޭލަކީ، ކާން އޮންނަ ބައި ބޮޑު ރއާްޖޭގައިވެސް ހުރިހާ ރަށެއްގައި ހެދޭ އެންމެ އާއްމު މޭވަކީ ދޮންކޭލެ

އެތެރޭގައި އޮށެއް ނޯންނަ، ކޮންމެ މީހަކަށވްެސް ގަނެވޭފަދަ އަގުހޔެޮ އަދި ކޮންމެ މޫސުމއެްގައިވެސް ލިބެން ހުންނަ 
 މވޭއަެކެވެ. ދޮންކެޔޮވަކުގެ ބޭރގުައި ލވެިފައިވާ ބޯ ތޮށީގެ ސަބަބުން އެތެރޭގައި ކެއުމަށް ޚއާްޞަކުރެވިފައިވާ ބައި
.ހަޑވިގާޮތެއް ނުވެއވެެ. އަދި ޖަރސާީމަށްވެސް އެހިސާބަށް ދަތުރު ނުކުރެވޭގޮތަށް ވަނީ ރައްކާތެރި ކުރވެިފައެވެ   
ތަފާތު ސައިޒުގައި ތަފާތު ނަންނަމގުއަި ފަތްކެޔޮ ނވުަތަ ދޮންކެޔޮ ހުރެއެވެ. އޭގެތެރއެިން ރއާްޖޭގައި ހެދޭ  

މާޅޮސްކެޔޮ، ފސުްކެޔޮ، އޮށިކޔެޮ، ސަންފާކޔެޮ، ، ފަތްކޭލގުެ ބވާަތްތަކުގެ ތެރޭގައި ބޮންތިރަތްކޔެޮ
 ދޮންވެ ފަތްކެޔޮ ނަމވަސެް. ފެހިކުލއަިގައވެެ ހުންނަނީ ފުރަތަމަ  ތޮށި ބޭރު ފަތްކޭލގުެ އއާްމުގޮތެއްގައި   ހިމެނއެވެެ.

އަށާއި ދޮންކުލަ ކުލަ ބޭރުގެ  ކެޔޮވަކުގެ މގިޮތުން. އާދެއެވެ ބަދަލު ކުލަޔަށް ބޭރުގެ ކެޔޮވަކުގެ ވުމުން ފއަްކާ
.ރަތްކުލއަަށް ބަދަލުވއާިރު ބަޔެއް ކެޔޮ ދޮންވެ ފައްކާވެގެންދާއިރުވެސް ފެހިކުލައިގައި ހުރެއވެެ  

 
 ދނުިޔޭގެ ކނަްކޮޅތުކަަށް ފތަކްޔެޮ ބހެގިނެްދިޔގަތޮް 

ގިނަމީހުނގްެ ލިޔުއްވުންތަކަށް ބަލއާިރު ފަތްކެޔޮ ނވުަތަ ދޮންކެޔޮ ފުރަތަމަ ފެނިފައިވަނީ އިންޑިޔާ އާއި  
ވަނަ އަހަރު މެލގޭެ ސިފއަިންނެވެ.  4މެލއޭިންނވެެ. މަޑަގަސްކަރަޔަށް ފަތްކެޔޮ ފުރަތަމަ ގެންދިޔައީ މީލާދީން 

ޓް ކޯސްޓް އިންނވެެ. ހުޅަނގުގެ ޤައުމުތަކަށް ފަތްކެޔޮ އެފްރިކާގެ ޤއަުމުތަކަށް ފަތްކެޔޮ ބެހިގެންދިޔައީ އސީް
.ތަޢާރަފވްީ އޭގެ ފަހުންނވެެ  

 ދނޮކްޭލުގއަި  ހމިނެޭ  ކާނގާެ  މިނވްރަު 
 އުފެއްދުމގުައި  ހަކަތަ ދޮންކޭލަކީ . ވެއެވެ އެކުލވެގިެން   ކާނގާެތެރޭގައި ހިމެނޭ ގިނަ މއާްދާތއަް ދޮންކޭލުގައި  

އަދި ޕްރޮޓީންސް އާއި ވިޓަމިނސްް އާއި މިނެރަލްސްވެސް ގިނަ އަދަދަކަށް . މޭވާއެކެވެ  ނެތްފަދަ ދވެަނއަެއް 
ދޮންކޭލގުައި އެކުލެވިފައި ވެއެވެ. އޭގެއިތުރުން ދޮންކޭލަކީ އެހެން މޭވައިތަކާ އަޅާބަލއަިރު ފެނގުެ މާއްދާ މަދު 

މިންވަރު އިތުރުވެއެވެ. އާދައިގެ  މވޭއާެކެވެ. އެކަމުގެސަބބަުން ދޮންކެޔޮ ކެއުމުން ހަށގިަނޑުގައި ކެލޮރީ އުފައްދއަިދޭ
.ކެލޮރީ އުފއަްދައިދއެވެެ 011ބޮޑުމިނުގެ ދޮންކެޔޮވަކެއް ކައިފިނަމަ   

 
 ގރްާމް ދނޮކްޭލުގއަި  އކެުލވެފިއަިވާ ކާނގާެ  ބވާތަތްަކއާި  މިނވްރަު  100

   
 ކާނާގެ މނިވްރަު   މނިރެަލްސގްެ  ބއަތިަކާއި ވިޓމަނިސްް 

————————————————————— 



މިލްގްރާމް 06    ކެލސްިއަމް 61.0%      ތެތްކަން  
25   ފސޮްފަރަސް  0.1%    ޕްރޮޓިންސް      ― 

1.8       އަޔަން  1.2%        ފެޓް    ― 
ޔޫ . އއަި 31    .ސީ ވިޓަމިން 1.7%    މިނެރަލސްް .* 

ހިމެނއެެވެ . ބީ ވިޓަމިން މިނވްަރަކަށް މަދު 1.3%      ފއަބިަރ . 
16،1ކބަޯހއަިޑްރޭޓްސް %  
 ޖމުލްަ        011%

 
 ވސިްނައިލަން މީހުން ހަކުރބުަލީގެ މިއީ  މވޭއާަކަށްވާތީ  ދޮންކޭލަކީ ހަކުރުގެ މއާްދާ ވަރަށގްިނއަިން އެކުލެވިފައިވާ 

 ވަރުބަލިކަން އވަަހަށް އެންމެ ލބިިދޭ، ހަކަތަ އވަަހަށް  އެންމެ ކަންމިހެންހުރިނަމވަސެް. ނުގުތއާެކވެެ މުހިންމު ޖެހޭނެ
 ކޮއްތަކަށް  ރަނގަޅު އެއީ ކއަިފިނަމަ ދޮންކެޔޮ  އެއްކޮށގްެން ކިރާ . ދޮންކޭލވެެ  އްޞަ މޭޔަކީ ޚާ  އެންމެ ފިލވުއަިދޭ،
 ސަބބަުން  އެކަމުގެ  އެކުލވެިފައވިާތީ  ވެސް  ޕްރޮޓީނސްް މިންވަރަކަށް  އެކަށގީެންވާ  ދޮންކޭލުގައި  އަދި. ފުދއެވެެ

.ކއެުމުން ލިބިދއެވެެ ދޮންކޔެޮ އެސިޑް  އެމިނޯ ބާވަތުގެ  2 ބޭނުނވްާ ކޮންމެހެން ހަށގިަނޑަށް  
 

 
 ދނޮކްލޭުން ލބިިދޭ ކާނާގެ ފއަިދާ އއާި  ބަލބިަލގީެ  ފަރވުާ 

ދޮންކޭލަކީ، ހަށގިަނޑުގެ ޒުވާންކަން ހިފެހެއްޓުމަށްޓަކާ ވަރަށް ކުރިއްސުރެ އިންޑިޔާގައި ބޭނުންކުރަމުން އަންނަ  
އްޓުމަށްޓަކާ ދޮންކޭލަކީ ރަނގަޅު ރަނގޅަު މޭވއާެކެވެ. އަދި ހަޖަމްކުރުމަށއާި ހަށގިަނޑުގެ ތާޒާކަން ހިފެހެ

މވޭާއެއްކަމުގައި ވަނީ ބެލވެިފައވެެ. ދޮންކޭލުގެ ސަބަބުން ހަށގިަނޑުގެ ތާޒާކަން ހިފަހއަްޓައިދެނީ އޭގައިވާ ހަކުރުގެ 
ސަބަބުންނވެެ. އަދި ހަށގިަނޑު ބޮޑުކުރުމަށއާި، ހަށިގަނޑުގައިވާ ޓިޝޫތަކަށް ދިރުން ގެނެސްދިނުމަށް ބޭނުންވާ 

މް އާއި، ފޮސްފަރަސް އާއި، އަދި ނައިޓްރިޖަނގްެ މއާްދާތއަް ހަށގިަނޑުގައި ހިފަހައްޓއަިދިނުމުގައިވެސް ކެލސްއިަ
 .ދޮންކޭލަކީ ވަރަށް މުހިންމު ދައުރެއް އަދާކޮށްދޭ މޭވާއެކެވެ 

ށް ދޮންކޭލުން ލބިިދޭ ފަރުވާ އެވެ ތިރގީައި މބިަޔާންކުރަނީ ބައެއް ބަލިބައްޔަ .  
 ގޮހރޮގުެ އެކއިެކި އނުދގަޫތއަް 

ދޮންކޭލަކީ މޑަު، ދިރުވައިލަން ފސަޭހަ، އަދި ފަސޭހަކަމއާެކު ހަޖަމްކުރވެޭ އަދި ޚާއްޞަކޮށް ގޮހޮރުގެ އުންދަގުތައް  
ޙއަްލުކުރުމަށްޓަކާ ބޭނުންކުރަން ރަނގަޅު މޭވާއެކވެެ. ގޮހޮރގުެ އުނދގަޫތައް ޙއަްލުކުރުމަށް ދޮންކޭލގުެ އެހީތެރިކަން 

ބައެއް ކެމިކަލް މއާްދާތަކުގެ ސަބަބުންނވެެ. ޚާއްޞަކޮށް ދޮންކެޔޮ ކެއުމުން ލބިިދޭ ލިބެނީ ދޮންކޭލުގައި ހިމެނޭ 
ވިޓަމިން ޔޫ. އަކީ ގޮހޮރުގައި ފާރު އުފެދުމަށް ހުރަސްއަޅާ މއާްދއާެކެވެ. އަދި ގޮހޮރުގައި ފާރު ނވުަތަ އަލްސަރ 

ނދަގޫތަކާ ކުރިމަތިލާންނުޖެހި ގޮހޮރުތެރގޭއަި އުފެދިފއަިވާ މީހުން ފއަްކާވެފައިވާ ދޮންކެޔޮ ކއެުމުން އެކަމުގެ އިތުރު އު
އުފެދޭ އެސިޑް ނވުަތަ ހުތުގެބައި އޭގެ އިދިކޮޅަށް ބަދަލުކޮށްލއަވެެ. ހަމއަެފަދއަިން ބަނޑުގައި ނުވަތަ ގޮހޮރުގައި 



ލއުިކަން ފާރު އުފެދުން ދުރުކޮށްދީ އެސިޑްގެ ނިސބްަތް މަދުކޮށްދެއެވެ. އަދި ބޮޑުގޮހޮރުގެ ފަށަލަތަކަށް ހަމަޖެހުމއާި 
.ގެނސެްދެއވެެ  

 ބަނޑހުކިުމއާި  ބރޭށަހްިނގްނުް 
ކަންތަކަށވްެސް ރަނގަޅު ފަރުވާއެކެވެ. ބޮޑުގޮހޮރުގެ  1ދޮންކޭލަކީ ބަނޑުހިކުމާއި، ބޭރަށްހިނގްުމއާި، މި  

މަށް ފޭދގިެންދިއު ތެރެއަށް ބޮޑުގޮހޮރުގެ   މސައަްކަތްތަކަށް އެހީވެދީ، ބަނޑުހިކުނަނުދިނުމަށްޓަކާ ވަރަށގްިނަ ފެން 
ދޮންކެޔޮ އެހީވެދެއެވެ. މިކަން މގިޮތަށް ދިމާވަނީ ދޮންކޭލުގައި ހިމެނޭ ޕެކްޓިން ކިޔާ މާއްދއާެއްގެ ސަބަބުންނވެެ. 

މިމއާްދގާެ ސަބަބުން ގޮހޮރުގައިވާ ޖަރސާީމުގެ ނުރައްކާތެރިކަން އޭގެ އިދިކޮޅަށް ބަދަލުކޮށްލއަވެެ. ގޮހޮރުގެ 
.ބާރުވެސް މިމއާްދާއަށް ލިބިގެންވެއވެެ ހަރަކާތްތަކަށް ބައެއް ބަދަލުގެނއަުމގުެ  

 ލލޭނޮދގީެ  ބރޭށަހްިނގނުް  ނުވަތަ  ޑސީނެޓްރްީ 
ލޭ ލޮނދގީެ ބޭރަށްހިނގްުން ޖެހިފއަވިާނަމަ ދޮންކޔެޮ ޗިސްކޮށް ކުޑަ ލޮނުކޮޅަކާ އެއްކުރުމަށްފަހު ކާންދިނުމަކީ  

އޭގެތެރެއަށް ކުޑަ ލޮނުކޮޅެއް އަޅާ މބިއަްޔަށް ރަނގަޅު ފަރުވާއެކެވެ. އަދި ދޮންކޭލާއެކު ހެލބެެލި ޗިސްކޮށް 
 ފައްކވާެފައިވާ ދޮނވްެ  އއެްކޮށްލުމަށްފަހު ކާންދިނުމަކީވެސް މިބައްޔަށް ވަރަށް ރަނގޅަު ފަރުވާއެކވެެ. ހަމއަެފަދައިން

 ވަރަށް ކާންދިނުމަކީ ކުދީންނަށް ބޭރަށްހިނގްުންޖެހިފއަވިާ ލޭލޮނދގީެ ޗިސްކުރުމަށްފަހު ގޮތަށް ކްރީމް ދޮންކޔެޮ،
.މިޔބަު ފަރުވާއެއްކަމަށް ތަޖުރިބަކާރުން ބުނެފއަިވެއެވެކާ  

 ރއާޖްބެަލި ނވުތަަ  އރާތްރއަޓިސިް
ދޮންކެޔޮ ކާންދިނުމަކީ ރާއްޖބެައްޔަށއާި ހުޅުތަކުގެ ދުޅަޔަށް ވަރަށްރަނގަޅު ފަރުވއާެކެވެ. މިފަދަ ބަލިމީހަކަށް  

އެހެނއްެއްޗެއް އެއާ އެއްނުކޮށް ދެތިން ހަތަރު  ފަރވުާދޭނަމަ ދުވާލަކު އަށެއް ނޫނީ ނވުަވަރަކަށް ވައް ދޮންކޔެޮ
.ދވުަސްވަންދެން މެދުކަނޑާނުލާ ކާންދިނުމުން މބިައްޔަށް ރަނގޅަު ޝިފާއަކަށް ވެއެވެ  

 ލމޭަދވުނުް  ނވުތަަ  އނެމީޔިާ 
ދޮންކޭލގުައި އެކުލެވިފައިވާ ދަގަނޑުގެބައި ވަރަށް ގިނައެވެ. އެހެންކަމުން ލޭމަދވުެފައިވާ މީހުންނަށް ދޮންކެޔޮ  

ކަމެކެވެ  މުއްސަދިކޮށްދޭނެ ލޭ  އިތުރުކޮށްދީ  ކާންދިނުމަކީ ލގޭައި ހިމގަްލޮބިން  
 

 ނގުުޅޭ ކާނާ ބނޭނުކްރުމުުން ދިމވާާ  މައސްލަތައަް 
ވާ މއަސްަލަތަކާ ގުޅިގެން ހަމުގައި ބިހި ނގެުމާއި، ފިއްނގެުމާއި، ހަޖަމް ގޯސވްުމާއި، ނގުޅުޭ ކާނާ ކެއުމުން ދިމާ

ނވޭައި ހިއްލުމއާި، މިފަދަ ކަންކަން ހއަްލުކުރުމަށްޓަކާ ދޮންކެޔޮ ކާންދިނުމަކީ އެކަންކަން ޙއަްލުކުރުމަށްލބިޭނެ 
އިވާ މޭވައިތަކުން ލިބިދޭ އެމިނޯ އެސިޑް ގެ ރަނގޅަު ފުރްޞަތެކެވެ. ޕްރޮޓީނސްްގެ މއާްދާތައް ގިނައިން އެކުލވެިފަ 

ސަބަބުން އެލާޖިކް ވުމަށް ނުވަތަ ހަށގިަނޑާ ނުގޅުޭ މައްސަލަތައް ދިމވާުމަށް މަގު ފަހިކޮށްދޭއިރު ދޮންކެޔޮ 
ބޭނުންކުރާނަމަ އޭގައި އެލުކެވިފއަިވާ އެމިނޯއެސިޑުގެ ސަބަބުން މިފަދަ މއަްސަލަތައް ކުރިމަތވިުން ދުރވުާނެއވެެ. 

ވސެް އިނސްާނާގެ ހަށިގަނޑު އުފެދުމުގައި އެކަކުއަނެކަކާ ތަފާތު ގޮތްތަކެއް ހުރުމަކީ އެކަށީގެންވާކަމއެްކަން ނަމަ
.ނވުާނެއެވެ  ފަހަރއެގްައިވެސް ހަނދާންނައްތައިލައިގެން  

 
  



 ކިޑްނގީެ  އެކއިެކި ބަލބިލަި 
މގިޮތަށް ދިމވާަނީ ދޮންކޭލގުައި އެކުލެވޭ  މިކަން  ދޮންކޭލަކީ ކިޑްނީގެ ބަލިތަކަށް ވަރަށް މުހިންމު ފަރވުއާެކެވެ.

.ޕްރޮޓީނގްެ މާއްދާ އާއި ލޮނުގެ މއާްދއާަށްވުރެ ކާބޯހައިޑްރޭޓް މއާްދާ ގިނއަިން ހުރުމގުެ ސަބަބުންނވެެ  
ލގޭައި އުފެދޭ ވިހަ މާއްދާތައް ނައްތައިލުމުގައިވެސް ދޮންކެޔޮ މުހިންމު ދައުރެއް އަދާކޮށްދއެވެެ. އަދި ކިޑްނީ 

 ކަންކަމުގައި  މިދެންނވެި  ކިޑްނީގެ މަސައްކަތްތއަް ބަރާބަރަށް އަދާކުރުމުގައި ވަރަށް ބޮޑަށް އެހވީެދެއެވެ.ސާފުކޮށްދީ 
 މިކަމުގެ  އަދި. ކާންދވެިދާނއެެވެ  ދވުަހު ތިންހަތަރު ވައްކެޔޮ  8 ނުވަތަ 7 ދުވަލަކު ދޭނަމަ ދޮންކެޔޮ ފަރވުާގެގޮތުގައި

.ދަ ބަލިތަކުން ދުރުކޮށްދެއެވެފަ ނެފްރައިޓސިް ދިމވާާ ކިޑްނއީަށް  ސަބަބުން  
ހަނދާންބަހައްޓަންޖެހޭ މުހިނމްު ކަމަކީ ކިޑްނީ މަސއަްކަތް ނުކުރާނަމަ އެފަދަ މީހުން ދޮންކެޔޮ ބޭނުކުރުން 

އެއްގޮތަކަށްވެސް ރަނގަޅެއް ނވުާނެއެވެ. އގެޮތަކީ ދޮންކޭލުގައި ހިމެނޭ ޕޮޓޭޝއިަމް ގެ މއާްދއާަކީ އޭގެސަބބަުން 
.މއާްދާއެކެވެ   އްލުންތައް ލބިޭނެކިޑްނީއަށް އިތުރުގެ  

  

 ކުޑކަމަުދއިމުގުެ ނޒިމާށަް  ޖހެޭ  އެކއިެކި  ބަލބިލަި  
ދޮންކޭލުން ލބިޭ ފއަިދާ އާއި، އަދި ހަމއަެހެންމެ ދޮންކެޔޮ ބޭނުންކުރުމުން ދިމވާާ އެކިއެކި މއަސްަލަތަކާ ގުޅޭގޮތުން 
ލިޔަމުން ދާއިރު ދޮންކެޔޮ ނުވަތަ ފަތްކެޔޮ ގަހގުެ ގަސްގަނޑުން ލިބޭ ފއަިދާއާއި ގުޅޭގޮތުނވްެސް ލިޔެލުން އެއީ 

މިގޮތުން ބަލާއިރު ފަތްކޔެގޮަހުގެ ކޔެޮދަޅީގެ ދިޔައަކީ ކިޑްނީ މުހއިްމުކަމއެްކަމުގައި ނޫނީ ނުވާނެއެވެ. 
މސައަްކަތްތަކަށް އިތުރު ފުރިހަމއެް ގެނެސްދީ އެކިއެކި ބަލިބަލީގެސަބަބުން ފުރަމޭ )ލިވަރަށް( އަށް ދިމާވާ 

ކިޑްނީ އުނދަގޫތަކާއި، ޖެހޭ ބަލިބައްޔަށް ހއަްލު ހޯދއަިދިނުމަށް އެހވީެދޭ އެއްޗެކެވެ. އަދި ހަމއަެހެންމެ 
. ރަނގަޅެވެ ވަރަށް  ދިޔަ ކޔެޮދަޅީގެ ބޭރުކޮށްލުމަށވްސެް ނވުަތަ  ނއަްތާލުމަށް ހިލަ އުފެދޭ  ގައި ގޯލްބްލޭޑަރ  އާއި 

.އެއްކޮއްގެންނވެެ ޖޫހާއި  ބަރަބޯ އެންމެރަނގަޅީ  ބޭނުންކުރަން  ދިޔަ  ކެޔޮދަޅީގެ   
 

 
 ހަށގިނަޑގުެ  ބރަދުަން އތިުރވުުން ނވުަތަ މބާޮޑަށް ފލަވަނުް 

ނޑު މާބޮޑަށް ފަލަވާމީހުން ނުވަތ އާދަޔާއި ޚިލާފަށް ބަރުދަން އިތުރުވާ މީހުން ހަށިގަނޑު ލުއިކުރުމަށްޓަކާ ހަށގިަ 
ވަރަށގްިނަ ގޮތްގޮތަށް މަސައްކަތްކޮށް ހަދައެވެ. މީގެތެރއެިން ފާހގަަކޮށްލެވޭ އެއްކަމަކީ ޑައިޓްކޮންޓްރޯލް ކުރުމެވެ. 

އް ލިޔެ އެފަދަ މެނޫތަކާ އެއގްޮތަށް ކއެުމުގެކަންތއަް ބައްޓަންކޮށް ހަދާތީ މިކަމަށްޓަކާ ތަފާތު ބާވަތްބާވަތގުެ މެނޫތަ
 ނުވާ އެކުލވެިފައި މާއްދާ ކްލޮސްޓރޯލުގެ  މިނވްަރަކަށް އެއްވެސް  އޭގައި  ދޮންކޭލަކީ  ފެނއެވެެ. މިގޮތުނބްަލާއިރު 

ތަށގީެ ކިރާ އއެްކޮށްގެން  3ންނަ ހު ތައްޔާރުކޮށްފައި ނެތި ސަރުބީ  ކެޔޮ، ވައް 5 ދުވާލެއްގެމައްޗަށް މވޭަޔަކަށްވާތީ
ދުވަސްވަންދެން ބޭނުންކުކުމަކީ ހަށގިަނޑުގެ ބަރުދަން އިތުރުނވުެ ހިފެހެއްޓިދާނެ ކެއުމެކވެެ. ނަމަވެސް  04

.ހަކުރުބަލގީެ މީހުންނަށް ދޮންކެޔޮ އެއީ ރަނގަޅު ކާނާއެއް ނޫންކަން ހަނދާންނައްތއަިނުލާށވެެ  
   

 މސަވްަރުކނަތްަކާ ގުޅގިނެް  ދިމވާާ  އެކއިެކި އނުދގަޫ 
ދޮންކެޔޮ ފެނުކައްކާ ހއިްކުމަށްފަހު ރަނގަޅަށް މގުުރާ ކުޑިޔަށް ހަދާލުމަށްފަހު އެ ކުނޑި، ހުތްކިރު ނވުަތަ ކާޑާ  



 އަދި  ލޭއައުމާއި  ގިނައިން ރިހުމަށއާި ގަދަ ބަނޑުގެ  ދިމާވާ  ގުޅިގެން މައްސަރުކަންތަކއާި  އއެްކޮށްގެން ކެއުމަކީ 
ންތަކާ ގުޅިގެން ދިމާވާ އެހެން އުނދގަޫތަކަށް ރަނގޅަު ފަރުވއާެކެވެ. މިކަން މގިޮތަށް މަސވްަރުކަ މިނޫނވްސެް

ދިމވާުމގުެ މައގިަނޑު ސަބަބަކީ ދޮންކޔެޮ ކުނޑިޔަކީ ހަށިގަނޑގުައި ޕްރޮޖެސްޓްރޯން ހޯމޯން އިތުރުކޮށްދިނުމަށް 
އިތުރވުުމަކީ މަސވަަރުކަންތަކާއި ގުޅިގެން އެހީތެރވިެދޭ ކާނާއަކަށް ވާތީއެވެ. ޕްރެޖެސްޓްރޯން ހޯމޯން ހަށިގަނޑުގައި 

.ލއޭައުން މަދުކޮށްދޭ ކަމެކވެެ  
 

 
 އަލފިނާނުް  ނވުތަަ  ކމެކިލަނުް  ފހިފިއަވިާ  ތނަތްަނއާި  ފާރގުނަޑގުަނޑު 

ފާރުގަނޑގުަނޑއާި، ފިހިފއަިވާ ތަންތާނގްައި ރަނގަޅަށް ޗިސްކޮށް ދޮންކެޔޮ އަޅާ ބެންޑޭޖްކުރުމަކީ ފިހިފއަވިާ  
ލަޔާއި ތަދު ވަގުތުން ކެނޑި ވަރަށް އވަަހަށް ފސަޭހވަާ ފަރުވާއެކވެެ. އަދި ދުޅވަެރަތވްެފައިވާ ތަންތަނގުެ ދި

ތަންތަނއާި ފެންފޅޮު ފަދަ ތަންތާނގްއަި ދޮންކިޔޮ ގަހުގެ ޅަފަތް ފުނޑާ އެތަންތާ އެޅުމަކީވެސް ވަރަށްއަވަހަށް 
.ރަނގަޅުވާ ފަރުވާއެކެވެ  

 ދނޮްކެޔޮ  ބނޭނުކްުރވެދިާނެ ބއަެއގްތޮްތއަް 
ހނެދުނު ބޭނުންކުރާ މވޭާޔެއްގެ ގޮތުގައިވެސް އަދި ކޮންމެ ކއެުމެއްގެފަހުގައި ބޭނުންކުރާ ފޮނި ކާއެއްޗެއްގެ  #  

ވެ.ގޮތުގައިވެސް ދޮންކެޔޮ ރޮލާ ނވުަތަ ނުކައްކާ ބޭނުންކުރެވިދާނއެެ  
ވެ. ެ ންކުރވެިދާނއެެސެލެޑްގެ ތެރޭގައިވެސް ދޮންކެޔޮ ބޭނު އެކއިެކި މޭވާޔާއި ތަރުކާރއީާއެކު ތައްޔާރުކުރާ #     

     ވެ ހަރވުެފއަވިާ ފަތްކޭލުން ބަނާނޗާިޕްސް ހެދިދާނއެެ # 
    ވެ ެފަތްކޭލުން ތއަްޔާރުކުރާ ފުށގުއަި، ގޮދަންފުށަށވްުރެ ތިންގުނަ ގިނއަިން މިނެލސްް ހުރެއެ  # 

ސޭހައެވެ. ފަތްކޭލުން ތއަްޔާރުކުރާ ފުށް އެހެން ބވާަތުގެ ގޮވާމުން ތއަްޔާރުކުރާ ފުށަށްވުރެ ހަޖަމްކުރަން ފަ # 
ވެ ެ އެހެންކަމުން ފަތްކޭލގުެ ފުށަކީ ކުޑަކުދީންނަށް ކާންދިނުމަށް ވަރަށް ރަނގަޅު ކާނާއެކެ  

  
 ދނޮްކެޔޮ  ބނޭނުކްރުުމުގއަި  ބލަނަޖްހެނޭެ  ބއައެް ކނަްތއަތްއަް 

ދޮންކޭލަކީ މޒޭުމަތީގެ މޭވައެކެވެ. ދޮންކެޔޮ ކާން ރަނގަޅީ ރަނގަޅަށް ދޮނވްުމުންނވެެ. އެހެންނޫނީ  -0
.މްކުރުމގުއަި ބައެއްފަހަރު އުނދަގޫވާވެއެވެ ހަޖަ  
ޕސަެންޓް ހުންނަނީ ސްޓާރޗް ނވުަތަ ތެރެސގްޮތަށް ތަތްކޮންނވެެ.  14 – 11ދޮންނވުާ ފަތްކެޔޮވަކެއްގެ  -1

.ނަމވަސެް ކެޔޮވައް ދޮންވެ ފއަްކވާުމުން ސްޓާރޗްގެ ބައި މުޅިންހެން ހަކުރަށް ބަދަލުވެގެން ދއެވެެ  
.ސްކުރުމަށްޓަކާ ކިތަންމެ ދަށް ޓެމްޕްރެޗަރެއްގައިވެސް އައިސްއަލަމާރގީއަި ނުބަހައްޓާށެވެކެޔޮވައް ދޮނވްުން ލަ  -2  
ދޮންކޭލަކީ ވަރަށގްިނައިން ޕޮޓޭސިއަމް އެކުލެވިފައިވާ މވޭާޔެކެވެ. ވީމާ ކިޑްނީ ފޭލިވެފއަިވާ ނުވަތަ ކިޑްނީ  -3

ވެ. ކިޑްނީ ފޭލިވާ މީހުންނަށް ދޭ އެންމެފަހގުެ މސަައްކަތްނުކުރާ އެއްވެސް މީހަކު ދޮންކެޔޮ ކެއުން ރަނގަޅެއްނޫނެ
.ފަރވުއާަކީ ޑައިލެސިސް ހެދުމެވެ  

 


