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ރނަގަޅީ ކނޮްމެ ކެއުމަކަށފްަހުގއަިވެސް ދަތްއނުގުޅާ އނަގަ ސފާުކުރުމެވެ. އނަގަ ރަނގަޅަށް ސާފުކޮށް ބލެެހެއޓްނޭަމަ 
އެމީހެއްގެ އުމުރުން އައްޑިހަ އހަަރުން މައްޗށަްދާއިރުވެސް ދތަްތައް ނުވެރި ހުރެއެވެ. އާއްމުގޮތެއގްައި ދަތް ވެރެނީ ދަތުގެ  

ންނެވެ. ހިރުގިރުމަކީ އަނގައިގެ ވސަްނުބައިވެ އހެެން މހީުނންަށްވެސް އެކމަުން އނުދަގޫ  އެކިއެކި ބަލިޖެހި ހިރުގިރުމު
ކުރުމެވެ. ދތަުގައިޖަހާ ކޮބަޑިތައް  ވާނެކަމެކެވެ. ވީމާ ރނަގަޅުގޮތަކީ އަހަރަކު އއެްފަހަރު ޑކޮޓްަރަށް ދައްކާ ދތަްތައް ސާފު 

މަ ފަރުވާ ހޯދުމެވެ. ދަތްޖހަާފައިވާ މީހެއންަމަ މަދުވގެެން ފިލުވައި، ހިރުގިރނޭަމަ ނުވަތަ ދތަްތައް ފަނިކައިފައވިާނަ
  ނޫނީ. ފެނފްދޮެއްގެތެރޭގައެވެ  ރނަގަޅީ  ބާއވްަން ދަތްޕިލާ ނިދާގަޑިގއަި  ދުވާލަކުއެއްފަހަރު ދަތްޕިލާ ސފާުކުރނަްވާނެއެވެ. އަދި

.ފނެެއްގެތެރޭގައެވެ ލިކްވިޑް  ކނޮްމެވެސކްހަަލަ ބނޭުންކރުާ ސާފުކުރުމަށް ދަތްޕިލާ  

އނަގައިން ކުޅުހިކުމކަީވެސް އމުުރުން ދުވަސްވުމާގުޅގިެން ދިމވާާ ވަރަށް އާއްމކުަމެކެވެ. މިކމަުގެ އެއްސަބަބކަީ ކުޅުއުފައްދާ  
އަނގައިގައި  ނުވަތަ  ހިރުގނަޑުގައި  ޖަރާސީމެއް  ކހަަލަ  ކނޮްމެވސެް  އަނެއްސަބަބަކީ  ހުއޓްާލުމެވެ.  މަސައްކަތް  ގލްޭންޑްގެ 

ތެއް ދިމވާާނަމަ ގނިައިން ފެންބުއިމާއެކު ފޮނި ހެދިކާ ކެއުން ރަނގަޅެއްނނޫެވެ. ބުއްދިވެރިގޮތަކީ ދަތުގެ  އފުެދުމެވެ. މފިަދަގޮ
 ޑޮކޓްަރެއްގެ ލަފާ ހޯދައިލުމެވެ. 

 
މިއީވެސް އމުުރނުްދުވަސްވުމާގުޅގިެން ދިމާވާ އާއްމުކަމެކެވެ. ބަނޑުހިކެން ދިމާވާ ވަރަށް ގިނަ ސަބަބުތައް   ބަނޑުހިކނުް: -2

އޓްެވެ. ބނޭުންކުރެވޭ ބޭހުގެ ސަބަބނުްނާއި، ހެލފިެލިވެއުޅުން މަދުވުމނުްނާއި، ތަރުކާރީ އާއި ފައިބަރ މދަުން ލިބޭ ކާނާ  އެބަހު
މކިަންކަމަށް   ސަބަބުތކަެވެ.  މައގިަނޑު  މެދުވެރިވާ  ބަނޑހުިކުމަށް  މަދުވުމަކީ  ބުއިން  ދިޔައިތކަެތި  މަދުވުމނުްނާއި،  ކެއުން 

މިއީ  ބނޭުންކުރނާަމަ  ސަމާލުކަންދެވިއްޖނެަމަ  ޖުއްލާބު  ކނޮްމެފަހަރކަު  ބަނޑުހިކޭ  އަދި  ނުވާނެއެވެ.  މައސްަލައަކަށް  މބާޮޑު   
 އެއީވެސް ބަނޑުހިކުން އާދަވކާަމކެެވެ.

 
މކިަމގުައި ދިމާވާ އެއްމައްސަލައކަީ ކޑުަކަމުދނާްޖެހިއްޖނެަމަ ފާޚާނަޔާ      މައްސަލތަައް:  ކރުިމަތިވާ   ނިޒާމަށް   ކުޑކަަމުދިއުމުގެ  -3

ޔަށް ދވެެނދްެންވެސް ހފިަހައްޓައިލެވޭގޮތް ނުވުމެވެ. ނޫނީ ކެއްސާ ކނިބިހި އެޅނުްފަދަ ކަންކަންކަމާއި ގުޅގިެން ކުޑކަަމުދާ  ހަމަ
ނަޖިސް ލީކުވާގތޮްވުމެވެ. މިއުނދަގޫ ބޮޑަށް ދިމވާަނީ އނަްހނެުނންަށެވެ. ދވެަނަ ކަމަކީ ފިރިހނެނުްގެ ޕްރޮސޓްޓޭް ގލްޭންޑް  

ހޮޅި މިކަންކަމަށް ދުޅަވުމުގެސަބަބުން  ދިމާވުމެވެ.  ބޭރުވާގޮތް  ތިކިތިއްކަށް  ނަޖިސް  ކުޑަކަމުދާ  ދޭތެރެދތޭެރޭން  ސފާުނުވުމާއި 
ފަރުވާކުރުމުގައި އެންމެރަނގަޅުގތޮަކީ ކޑުަކަމުދިއުމުގެ ނިޒާމާ ގޅުޭ ޑކޮޓްަރެއްގެ ލަފާ ހޯދުމެވެ. އޭގެއތިުރުން އނަްހނެުނންާބެހޭ 

 ން އެއީވެސް ރނަގަޅު ގތޮެކެވެ.ޑޮކޓްަރެއްގެ ލަފާ އނަްހނެުނންަށް ހޯދު



ލޭގެ ޕްރެޝަރ މައްޗަށދްިޔަސް ކުރީކޅޮުގައި މާބޮޑު ޢލަާމާތެއް ނފުެނި ހުރދެާނެއެވެ.     މައޗްަށދްިއުން:  ޕްރެޝަރ   ލޭގެ  -4
ތެރޭން ލޭގެ ލޭމައްޗަށް ހނިގައްޖެކަން ގނިަފަހަރަށް އެނގެނީ ކނޮްމެވެސް އހެެންކަމަކާ ގުޅގިެން ބަލާބެލުމުގައެވެ. ވީމާ، ދޭތެރެދޭ

ޕްރެޝަރ ބލަައިލުމކަީ ބުއްދިވރެިކަމެކެވެ. ބއަްޔެއްގެސަބބަުން ނޫނަސް ލޭމައްޗަށް ހިނގައދިާނެއެވެ. އޭގެތެރޭގައި ދުނފްަތުގެ 
ން އިސތްިޢުމާލުކުރުމާއި، މާބޑޮަށް ފަލަވުމާއި، މލާނޮުގަދަކޮށް ކެއުމާއި، ހާސްވުމާއި، ކނަްބޮޑުވުމުގެތރެޭގައި ގނިަވަގުތު އުޅނެްޖެހު

ހިމެނެއެވެ. ލޭގެ ޕްރެޝަރ ކޑުަކޮށް މައްޗަށް ހިނގައްޖނެަމަ ލޮނާ ތެލުގެ ބާވަތްތައް ކެއުން މަދުކށޮްލާ ކަސްރަތުކުރުމަށް 
ޑޮކްޓަރ ލަފާދެއްވފާާނެއެވެ. މިކހަަލަ ބަދލަުތަކާ ގޅުގިެން ޕްރޝެަރ ރަނގަޅުވާފަހަރުވސެް އާދއެެވެ. ނަމަވެސް ބޭސކްެއުމަށް  

ފނިަމަ އހެިސާބުން ފަރުވާ ފށަަންވީއެވެ. އަދި ބޭސފްެށުމާގުޅގިެން ލޭގެ ޕްރެޝަރ ހނުްނނަްވީ މނިަށް ޑޮކްޓަރ ލަފާ ދެއްވައި
ތިރިވިޔަސް އެއީ ބަލި ރނަގަޅވުީކަމަށް ބަލައގިެން ނުވާނެއެވެ.ފަރުވާ ހުއޓްލާަނވްާނީ ޑޮކްޓަރގެ ލަފާގެމތަީނންެވެ. ލޮނާ ތެޔޮ 

އިސްކަން ކަސްރަތުކުރމުަށް  ކެއުމާއެކު  އަދި  މދަުން  ރައްކތާެރިވުމަށްވެސް  ބލަިން  ބލެެހެއޓްުމަކީ  ފަލަވިޔނަުދީ  ހަށގިަނޑު  ދީ 
ދިއުމކަީ   ލޭމައްޗަށް  ކނަްތަކެވެ.  އެންމެރނަގަޅު  ކުރވެޭނެ  ކުރިމަތިވިޔނަުދނިުމަށްވެސް  އުނދަގޫތައް  އިތުރު  ބަލީގެސަބަބުން 

 ދޭ ކަމެކެވެ. ވީމާ މކިަމަށް އަބދަުވެސް ސަމލާުވާންވާއެވެ.އެއފްަރާތް ވާގނިެތުމާއި، ހިތުގެ އެކިބލަިތައް ޖހެުމަށް މަގފުަހިކޮށް
 
ހަކުރކަީ، ލޭގތެެރޭގައި ވަކިމނިްވަރެއްގައި އަބަދވުެސް ހނުްނނަްޖެހޭ މާއްދާއެކެވެ. ހަކުރުގެ މާއްދާ ލޭގެތެރޭގައި      :  ހަކުރބުަލި  -5

ހަކުރުބަލިޖެ ނުރައްކާވނާެކަމެކެވެ.  އެއީ  މާމަދުވިޔަސް  ނުވަތަ  މިދެޙާލތަުންކުރެ މާގނިަވިޔަސް  މިކިޔަނީ  ހުމޭ 
 މނިްވަރަށް  ބޭނނުްވާ  ހަޖަމުކުރުމަށް  ހަކުރު  ދިމވާަނީ  ގިނަވާގޮތް  ލޭގެތެރޭގައި  ހަޖަމނުުވެ  ހަކުރު.  މެދުވެރިވުމަށެވެ   ޙލާަތެއް

ވމުުނންެވެ.  މަދު  މިންވަރު  އިންސިއލުިންގެ  އުފައްދައިދޭ  ނުވަތަ.  އުފައްދައނިުދެވގިެނންެވެ  އނިްއިންސިއލުިން  ޕެންކިރިޔސާް
ފެޅި   ލޭނާރު  ސިކުނޑީގެ  އޭގެތެރޭގއަި  ނރުައްކާވދެާނެކަމެކެވެ.  ޖެހި  ބލަިބަލި  އެކިއެކި  ގނިަވުމަކީ  ހަކުރު  ލޭގެތެރޭގައި 
ޖެހުމާއި، ނާރުތައް ހަލާކުވުމއާި،   ސްޓްރޯކްޖެހުމާއި، ލޯއނަދިރިވުމާއި، ކިޑްނީ މަސއަްކަތް ފޭލިވުމއާި،ހިތުގެ އެކިއކެި ބލަިބަލި 

 އުފެދި ފސަހޭަވުން ލަސްވެ ގނޭްގްރިން އފުެދުން ފަދަ ކަނތްައްތައް ދިމާވާކަމެކެވެ.  ރުގަނޑުތައްބޮޑެތި ފާ
ލޭގައި ހަކުރު މަދުވުމަކީވެސް ނުރައްކާތެރިކަން ކުޑކަަމެއްނނޫެވެ. ލޭގައި ހަކުރު މބާޮޑަށް މަދުވއެްޖނެަމަ ހނޭެތި ވާނވުާނނޭގި 

ނުރައް ދމިާވދެާނެ  މރަުވުމަކީވެސް  ބޭސްކުރާ ކުއްލިއަކަށް  ހކަުރުބައޔްަށް  ގތޮަކަކީ  ބުއްދިވެރި  ޥީމާ،  އެކެވެ.  ހާދިސާ  ކާތެރި 
މީހނުްނާއި، އެނނޫްމހީުންވެސް ހަކުރު ހުރިމނިްވަރެއް ބލަައިލުމުގގެތޮުން ދޭތެރދެޭތެރެއިން ލޭ ޓެސޓްްކުރމަުން ގެންދިއުމެވެ. އަދި 

އނިްޖެކްޝނަްޖަހާ މީހނުްނާއި  ބޭސްކާ  ގނިަވގެެން  ހަކުރު  މާއްދާ   ލޭގައި  ހަކުރުގެ  ގުޅގިެން  ފަރުވފާެށުމާ  މހީުންވެސް 
 ހަމަޖހެުނނުަމަވެސް ފަރުވާ ހުއޓްނާުލައި ކުރިޔށަްގެންދިއުމެވެ. ފަރވުާއަށް ބަދަލެއް ގެނންަނވްާނީ ޑޮކްޓަރުގެ ލަފާގެމތަީނންެވެ. 

 
ފަސްކނަްތަކުގެތެރޭގައި      ކެންސަރ: -6 އާއްމު  އނެްމެ  މަރުވާ  މހީުން  ދވުަސްވާ  ހިމެނެއެވެ.  އުމުރުން  ބަލި  ކެންސަރ   

ހޯދިފައެއް ނެތެވެ. ހޯދިފައިވާ  ނަމަވެސް މިބަލި އުމުރނުްދުވަސްވާ މހީުނންަށް ޖެހޭ މައިގަޑު ސަބަބެއް ޔަޤީންކަމާއކެު އަދި 
ފިރހިިނު ގލޯްބްލޭޑަރއާއި،  ބަނޑާއި،  ހަމާއި،  ފުއްޕާމެޔާއި،  މީހނުްގެ  ދުވަސްވާ  އުމުރުން  ދައްކާދޭގޮތުގައި  ންގެ  ހޯދނުްތަކުން 

ޕްރޮސޓްޓޭް ގލްޭންޑާއި، އަނހްެނނުްގެ އުރަމައްޗާ ޖިންސީ ގުނވަަނާ ގުޅިފައިވާ ބައެއް ބައިތަކަށް ކނެްސަރުޖެހުމަކީ އާއްމކުަމެކެވެ.  
ކު  މިކަމުގައި ރައްކތާެރިވުމަށް އެޅިދނާެ އނެްމެ މުހނިްމު ފިޔަވަޅަކީ، ކއެުމުގެ އާދަތަކަށް ސަމާލުކނަްދީ ގަވާއދިުން ކަސްރަތުކުރުމާއެ 

 އަހަރަށްވުރެ މަތިވެއްޖނެަމަ ޑޮކްޓަރގެ މަޝްވރައާާއެކު ދޭތެރެދތޭެރޭން މެޑކިަލް ޗެކަޕެއް ހަދައިލުމެވެ. 50އުމުރުން 
  އެފަދަ  އަދި  ވާހަކައާއި މައްސލަަތކަުގެ ބައެއް މުހނިްމު ޞއިްޙީ ދިމާވދެާނެ ގުޅގިެން ދުވަސްވުމާ އުމުރުން މދިަނންަވައިލވެުނީ

  މިއަދު   މިއީ   ވާހަކައެވެ.   ކަނތްައްތަކގުެ  މުހނިްމު  ބައެއް   ކރުެވދިާނެ  ރައްކތާެރިވުމުގެގތޮުން  ގެކުރިން ދިމާވުމު  މައްސލަަތައް



 މުހނިްމު   ބލަައިލނަްޖހެިފައިވާ  ޞިއްޙީގތޮުން  ބަލާއިރު  އާބދާީއަށް  މީހނުްގެ  ދުވަސްވާ  އުމރުުން  އިތުރުވަމނުްދާ  ރާއްޖޭގައި
 ކަނތްައްތަކެކެވެ. 

 


