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އުމުރުން ދުވަސވްުމަކީ ޖސިްމާނީ ގޮތުންނއާި ނަފްސާނީގޮތުން ބޮޑެތިބަދަލުތަކެއް އިންސާނއާަށް  
ކުރިމަތިކުރވުާކަމެކެވެ. އޭގެތެރޭގައި ހަށިގަނޑުގެ ބޭރުން ފެންނަ ބަދަލުތަކަކާއި، ހަށިގަނޑުގެ އެތެރޭގެ  

ކަށް އަންނަމުންދާ ބަދަލުތައް ހިމެނއެވެެ.  ގުނވަަންތަކަށާއި، އެ ގުނވަަންތަކާ ގުޅިގެން ހިނގާ ބައެއް މސައަްކަތްތަ
ހަށިގަނޑުގެ ބޭރުފުށުން ފެންނަބަދަލުތަކާމެދު ވިސްނައިލާއިރު ލބޯޯކޮށިވެއެވެ. ހަމުގައި ހުންނަ އޮމާންކަން ކެނޑި  
  ހަންކުރަކވިެ ހަމަށް ރޫޖެހި ހަށިގަނޑުގެ ބަނިޔާދަންކަން ގެއްލިގެންދެއެވެ. މަސްތަކުގެ ވާންކަން ކެނޑި މަސްތައް 

އެލި ދޫޖެހޭގޮތް ވެއވެެ. އަނގައިގައި ހުންނަ ހަރު ހިލަކަހަލަ ދަތްތއަް އޭގެ ބުޑުންލުހި ވަކިވެގެންދއެެވެ.  
ކަޅއުެންދެރިކުލައަރާ އިސްތަށިތއަް ހުދުކަފައިގެ ކުލަޔަށް ބަދަލވުެގެންދެއެވެ. އަދި ބައެއް މީހުންގެ ބޮލުން  

ނިކަމެތިކަމުގސެަބބަުން ތެދުލުމއައެްހެން ހުންނަ ރީތި   އސިްތަށިވެރި ބޯ ތަލަވެގެންދެއވެެ. ކަށިތަކަށް ލިބޭ
ހަށިގަނޑުތައް ގުދުވެ އެގޮތްމިގޮތަށް ލެނބިގެންދެއެވެ. ހުޅުތަކުގެ ލޮނދި ހިކި ހުޅުތަކުގެ ކަށިތއަް  

  ޝަކުވާތައް ކަހަލަ އެކި   ދަތިވެ އުޅުމަށް ހިނގައިބިނގައިވެ  ސަބބަުން  އެކަމުގެ . ރިހެންފަށއަވެެ  ގޭނި
އެވެ. އަދި ކޮށްލެވޭ ކުޑަކުޑަ ހަރަކާތަކުން ނުވަތަ ދިމވާާ ކުޑަކުޑަ ކަމަކުން ކަށިގަނޑު ބިނދި  ކުރވެެންފަށަ

 . ބައެއްފަހަރު އެނދުމަތިން ނުތެދވުެ އޮންނަން މަޖުބޫރު ކުރުވައެވެ
     

ކުޅުންތަކާމެދު  ހަށިގަނޑުގެ އެތެރޭގެ ގުނަންތަކަށް އަންނަމުންދާ ބަދަލުތަކާ ގުޅިގެން ތޙަައްމަލުކުރަންޖެހޭ ވޭނާއި ކެ
ވސިްނައިލާއިރު އުމުރުގެ ފަހުކޮޅަށްދއާިރު ބައެއް ގުނަވަންތަކުގެ މަސައްކަތް ހުއްޓައިލައެވެ. ނވުަތަ މަސައްކަތުގެ  
ސްޕީޑު މބާޮޑަށް ލަސްވެގެންދެއވެެ. ހަކުރބުައްޔާއި،ކެންސަރާއި، ލޭމައްޗަށްދއިުމާއި، ސްޓްރޯކްޖެހުމއާި، ހާރޓްއެޓޭކް  

ތިލާން ޖެހއެވެެ. ހަޖަމުކުރުމުގެ ނޒިާމަށާއި، ކުޑަކަމުދއިުމުގެ ނޒިާމަށް އެކިކަހަލަ ބަދަލުތއަް  ފަދަ ބަލިތަކާ ކުރިމަ
އާދެއެވެ. ހަނދާންބަލިވުމއާި، އަންހެނުން އއިްދައިންކެޑުމާއި، ފިރިހިނުންގެ ޖިނސްީ ފއުްދުންތެރިކަން ކުޑަވުމއާި،  

 މިފަދަ އެތއަް ކަންތައްތަކަކާ ކުރިމަތިލާން ޖެހއެވެެ. 
     

އަޅުގަނޑުމެން ގިނަމީހުން ދެކޭގޮތުގައި އުމުރުން ދުވަސްވުމާ ގުޅިގެން ދިމާވާ މިދެންނވެިފަދަ މއަސްަލަތަކާމެދު  
ވސިްނައި، އެކަންކަމާމެދު ފިޔަވަޅުއެޅުމުގެ މަރުހަލާ ފެށޭނީ އއެުނދަގުލެއް ކުރިމަތވިާ ހިސބާުންނެވެ. ނުވަތަ  

 ކަންތައް ބޮޑުވުމުންނވެެ. އޭގެކުރިން އެފަދަކަންކަމާމެދު ކުރވެޭނެ  އުނދަގޫތައް ފެށި ތަޙއަްމަލު ނުކުރވެޭ ހިސާބަށް 
މބާޮޑުކަމެއް އޮތްކަމަކަށް ޤބަޫލއެްނުކުރެވެއވެެ. މިއީ ރަނގަޅު ނިންމުމެކޭ ނުދެންނވެޭނެއެވެ. އުމުރުން ދުވަސްވުމާއި  

ލާ ފިޔަވޅަު އަޅަން ފެށއިްޖެނަމަ  ގުޅިގެން ދިމާވާ ގިނަ އުނދަގޫތަކަކީ ނުވަތަ ގިނަ ބަދަލުތަކަކީ އެކަންކަމާމެދު ދުރާ
ހަމަޖެހުމއާި ލއުިކަން އެތައް ގުނަޔަކަށް ހޯދއަިގަނެވިދާނެ ކަންކަމވެެ. ގިނބަަލިތައް ޖެހުމުގެ ފުރުޞަތު ކުޑަކުރެވި،  



 އެކިއެކި ބަލބިައްޔާއި ގުޅިގެން އުފުލަންޖެހޭ ވޭނާއި ކެކުޅުން އެތައް ގުނަޔަކަށް ލުއިކުރެވިދާނެ ކަންކަމވެެ. 
     
ރަތަމަކަމަކީ، ކާނއާއާިމެދު ދޭންޖެހޭ ސަމާލުކަމވެެ. ވަކިބާވަތއެްގެ ކާނާ ބޭނުންނުކުރުމަށް ޑޮކްޓަރަކު ލަފާ  ފު

ދއެްވައިފައި ނވުާނަމަ ކާނާގެތެރޭގައި ހިމެނޭ ހުރިހާ ބައިތަކެއް ކެއުމުގައި ހިމެނުމަށް ސަމާލުކަން ދޭނވްާނެ އެވެ.  
  މވޭަޔާއި ލބިިދޭ  ގިނއަިން  ވިޓަމިންސް ކިރު،  ބިހާއި  މަހާއި   ބިދޭޚާއްޞަކޮށް ޕްރޮޓީނސްްގެ މާއްދާ ގިނއަިން ލި 

  ލބިިދޭ ކބާޯހއަިޑްރޭޓސްް   ކިރު، މަހާ އެކުލެވޭ  ގިނއަިން  މއާްދާތައް  ކެލސްިއަމްގެ  އާއި   ތަރުކާރީ ފަތްޕިލވާއެްޔާއި
ނބްއުިމަށް ސަމާލުކަން  ފެ  ގިނއަިން   ބޭނުންކުރުމއާެކު  މިންވަރެއްގައި އެކަށީގެންވާ  ބވާަތްތައް   ފަލަމަޑީގެ ގވޮާމާއި

ދޭނވްާނއެެވެ. މީގެއިތުރުން ފެޓް ނވުަތަ ސަރުބީގެ މއާްދާ އެކުލެވޭ ބަޓަރާއި މާޖަރިންފަދަ ތެލުގެ ބާވަތްތައް  
އެކަށީގެންވާ މަދުމިންވަރެއްގައި ބޭނުންކުރުމަކީ މުހިންމުކަމެއްކަން ފަހަރއެްގައިވެސް ހަނދާން ނައްތައިލައިގެން  

އްގެ ކާނއާއެް ކއެުން މަދުކުރުމަށް ނވުަތަ ކެއުން ހުއްޓާލުމަށް ޑޮކްޓަރަކު ލަފާދެއްވާނަމަ އެއީ  ނވުާނެއެވެ. ވަކިބާވަތެ 
 ވަރަށބްޮޑު އސިްކަމެއް ދޭންޖެހޭނެކަމެއްކަން ޤބަޫލުކުރަން ޖެހޭނއެވެެ. 

     
އެއްހއާިރު ހިނގައިލުން  ދވެަނަކަމަކީ، ހެލިފެލިވެއުޅުމާއި ކަސްރަތުކުރުމެވެ. ކޮންމެ ދުވަހަކުވެސް މަދުވެގެން ބައިގަޑި

އެއީ ރަނގަޅު ކަސްރަތެކެވެ. އެކަމަކު ހަނދާންބަހައްޓަން ޖެހޭނެކަމަކީ ކޮންމެދވުަހއެްގެ ހިނގާލުމަކީ ދާހިއްލުމއާެކު  
ވަރުބަލިކަން އިޙސްާސް ކުރެވޭފަދަ ހިނގާލުމަކަށް ހަދަންވާނއެވެެ. ހިނގާލުމަށް އުޒުރުވެރވިާނަމަ ބައިގަޑިއެއްހާއިރު  

ޑުކޮށްލެވިއްޖެނަމަ އެއީ ހިނގާލުމަށވްުރެ ކަސްރަތުގެ ފއަިދާ އެންމެ ތަންކޮޅެއްވސެް ކުޑަކަމއެްނޫނވެެ.  މޫދުގއަި މަ 
ގަވާއިދުން ކަސްރަތުކުރުމަކީ ފއުްޕާމޔެާ ހިތުގެ މސަައްކަތްތައް ފުރިހަމަކޮށްދީ ކަށްޓާއި މަހުގެ ފަށަލަތއަް  

 ވަރުގަދަކޮށްދޭނެ ކަމެކވެެ. 
     

ގެ އިސްތޢިުމާލުކުރުމުގެ ނުރަނގަޅު އާދަ ދޫކޮށްލުމެވެ. ދުންފަތުގެ އިސްތޢިުމާލުކުރުމާގުޅިގެން  ތިނވްަނަކަމަކީ، ދުންފަތު
ހަށިގަނޑުގެތެރެއަށް ވާޞިލުވެގެންދާ ވިހަމއާްދާތކަަކީ އޭގެސބަަބުން ނޭވާކުރުވެ، ނޭވާލުމަށް ދަތވިެ، ހިތުގެ އެކިއެކި  

ތުގެ އިސްތޢިުމާލު ނުކުރިނަމަވސެް ތިމާޔާ ކައިރީގައި  ބަލިތއަްޖެހުމަށް މަގުފަހވިާކަމެކވެެ. އަދި ތިމާ ދުންފަ
އެހެންމީހަކު ބިޑި ސުއްޓާ ސިނގިރެޓް ބޯނަމަ އެކަމުގެ ނުރަނގޅަު އސަަރުތައް ތިމާއަށް ކުރާނެކަން ހަނދާންކޮށް  

 ރއަްކާތެރވިުމަކީވެސް މުހިންމުކަން ކުޑަކަމެއްނޫނވެެ. 
  

އާދުވާލު މަދވުެގެން ހއަެއްކަގަޑިއިރު ނިދުމަކީ ސިކުޑިއަށް ހަމަޖެހުން ހަތަރު ވަނަކަމަކީ، ނިދުމާއި އަރާމުކުރުމވެެ. ރެ 
ގެނސެްދީ ހަށިގަނޑުގެ ތާޒާކަން ހިފަހައްޓއަިދޭނެ ކަމެކެވެ. އަދި ހަމއަެފަދައިން ބޭކާރު ވސިްނުންތަކާއި  

ޖެހުން ގެނސެްދޭނެ  ހިތްދަތވިާފަދަ ޚިޔާލުތަކުން ދުރވުެ އުފާވެރި މޒިާޖެއްގައި ދެމިހުރުމަކވީސެް ހަށިގަނޑަށްހަމަ
 މުހިންމު ކަންކަމވެެ.

     
ފސަވްަނަކަމަކީ. ހަށިގަނޑުގެ ބަރުދަން އެމީހެއްގެ އުމުރާ ގުޅޭ މިންގަނޑެއްގައި ހިފެހެއްޓޭތޯ ބެލުމވެެ. އާދަޔާޚިލާފަށް  

އްޖެހުމުގެ އިތުރުން  ހަށިގަނޑު ފަލވަުމަކީ ރއާްޖެބަލިޖެހުމއާި، ހަކުރބުައްޔއާި، ހިތުގބެައްޔާއި ފުއްޕާމޭގެ އެކއިެކި ބަލިތަ



އުނަގަނޑާއި ހުޅުތަކުގައި ރިހި ލޭދަތުރު ކުރާ ލޭހޮޅިތައް )ވެރިކޯސް ވއެިންސް( ފުފި އެތއަް އުނދަގޫތަކެއް  
ކުރިމަތވިާކަމެކވެެ. ހަށިގަނޑު ލުއިކުރުމުގެގޮތުން ކުރެވިދާ އެންމެ ރަނގޅަު ކަންތައްތަކަކީ ހަކުރާ ތެލުގެ ބާވަތްތއަް  

 ކާނާގެ ބާވަތްތައް ކއެުން މަދުކުރުމއާެކު އާދަކޮށް ކަސްރަތުކުރުމެވެ. ހަށިގަނޑު ފަލަވުމަކީ  ގިނައިން އެކުލެވިފައިވާ
ޞއިޙްީ ގިނަ މައްސަލަތަކެއް ކުރިމަތވިާކަމަކަށް ވާއިރު ހަށިގަނޑު ހިކި މބާޮޑަށް ލުއިވުމަކީވެސް  

 ނުރއަްކވާާނެކަމެއްކަން ހަނދާން ނައްތައިލައިގެންނުވާނެއެވެ. 
 
  

ލވެުނީ އުމުރުން ދވުސަްވަމުންދާއިރު ދުޅަހެޔޮ ޞއިްޙަތަކެއްގައި ދެމިހުރުމަށްޓަކާ ކުރަމުންގެންދެވިދާނެ  މިދަންނވައަި
މުހިންމބުއައެް ކަންކަމުގެވާހަކައވެެ. މިކަންކަމުގެ ރަނގަޅު ނަތީޖާ އޭގެ އެންމެ ފުރިހަމަގޮތުގައި ފެންނާނީ 

ލުކަން ދެވިގެންނވެެ. އަދި މިހާރު މިކަންކަމަށް އުމުރުންދވުސަްވާންފެށުމުގެ ކުރިނވްސެް މިކަންކަމަށް ސަމާ 
ސަމާލުކަން ދވެިފައިނވުާނަމަ މއިަދުންފެށިގެން މިކަންކަމަށް ސަމާލުކަންދީ މސަައްކަތް ފަށައިގަނެވއިްޖެނަމަ ނަތީޖާ  

 ރަނގަޅުކުރެވިދާނއެެވެ. 
     

ކިއެކި ބަލިބައްޔާ ގުޅިގެން އުފުލަންޖެހޭ  ދެނއްޮތީ އުމުރުން ދުވސަްވުމާ ގުޅިގެން ކުރިމަތވިާ ތަފާތު އުނދަގޫތަކާއި،އެ
 ވޭނާއި ކެކުޅުންތައް ކުޑަކުރުމަށްޓަކާ ކުރެވިދާނެ ކަންތައްތަކަކީ ކބޮައިތޯ ބަލައިލުމެވެ. މީގެތެރޭގއަި، 

     އަނގައިގެ ޞިއްޙތަު: -1

ށް ކާނާ ވާޞިލުވާ  ހަށިގަނޑުގެތެރއެަ  މއިީ އަބަދުވެސް ވަރަށްބޮޑު ސަމާލުކަމއެް ދޭންޖެހޭނެ ކަމެކވެެ. އަނގަޔަކީ
މަގވެެ. އެހެންކަމުން މަދުވެގެން ދވުާލަކު ދެފަހަރު ދަތްއުނގޅުާ ދޫ ސާފުކުރުމަކީ މުހިންމު ކަމެކވެެ. ރަނގަޅީ  
ކޮންމެ ކއެުމަކަށްފަހުގައިވެސް ދަތއްުނގުޅާ އަނގަ ސާފުކުރުމވެެ. އަނގަ ރަނގަޅަށް ސާފުކޮށް ބެލެހެއްޓޭނަމަ  

ހަރުން މއަްޗަށްދާއިރުވެސް ދަތްތއަް ނުވެރި ހުރެއެވެ. އާއްމުގޮތެއްގައި ދަތް ވެރެނީ  އެމީހއެްގެ އުމުރުން އައްޑިހަ އަ
ދަތުގެ އެކއިެކި ބަލިޖެހި ހިރުގިރުމުންނވެެ. ހިރުގިރުމަކީ އަނގައިގެ ވަސްނބުައިވެ އެހެން މީހުންނަށވްސެް އެކަމުން  

ޓަރަށް ދައްކާ ދަތްތައް ސާފުކުރުމވެެ.  އުނދަގޫ ވާނެކަމެކެވެ. ވީމާ ރަނގަޅުގޮތަކީ އަހަރަކު އެއްފަހަރު ޑޮކް
ދަތުގއަިޖަހާ ކޮބަޑިތައް ފިލުވައި، ހިރުގިރޭނަމަ ނުވަތަ ދަތްތއަް ފަނިކއަިފައވިާނަމަ ފަރުވާ ހޯދުމވެެ. ދަތްޖަހާފއަިވާ  

  ބާއްވަން ދަތްޕިލާ ނިދާގަޑިގައި   މީހއެްނަމަ މަދވުެގެން ދުވާލަކުއއެްފަހަރު ދަތްޕިލާ ސާފުކުރަނވްާނެއެވެ. އަދި
ރަނގޅަީ ފެންފޮދެއްގެތެރޭގައެވެ. ނޫނީ ދަތްޕިލާ ސާފުކުރުމަށް ބޭނުންކުރާ ކޮންމެވެސްކަހަލަ ލިކްވިޑް  

 ފެނއެްގެތެރޭގައެވެ. 
 ނުނިމޭ()
 


