
 (1) ދުންބަޑި

 
ރަމަޟާން މަހަކީ ތަފާތު މަހެކެވެ. ދީނާ ކިތަންމެ “ދުރުވެގެން އުޅޭ މީހަކުވިޔަސް އެހެން މަސްމަހާ ޚިލާފަށް އެމަސް 

ގާތްވަމުން އަންނަ ވަރަކަށް އާދަޔާ ޚިލާފު ޝުޢޫރުތަކއެް ހިތުތެރޭގައި ހިނގއަިގަނއެެވެ. ވަށައިގެންވާ ވެށީގައާއި އެވެށީގައި  

ންނަ “ރޯދަ ރޫޙުގެ” ސަބަބުންވެސް ތއޯްޗެކެވެ. ތިރީސް ދުވަހުގެ މުއްދަތަށް ދިރއިުޅުމުގެ  ދިރިއުޅޭ މީހުންގެ ކިބއަިން ފެ 

  ގުޅުންތައް  އުޅުންތަކއާި   އަމިއްލަ  އެމަހަކީ  އެހެނީ ވއަްޓަފާޅިއަށް ގެންނަށްޖެހޭ ބަދަލާމެދު ވިސްނާ ފިކުރުކުރެވެން ފަށއަެވެ.  

ގެ ފުރުޞަތެކެވެ. އަޅުކަމާ ދުރުވެވޭކަމަށް ފާހަގަ ކުރެވޭނަމަ އެކަން ރަނު  ލިބޭ  ވކަިކޮށްލަން  ނުބއަި  ހެޔޮ  އއެިން  މިނެލއަި

އިޞްލާޙްކޮށްލެވިދާނއެެވެ. މިޒާޖުގައި އުނިކަމެއް ހުރިނަމަ އެސިފއަެއް ބަދަލުކުރުމަށް ގަދައަޅައި މަސއަްކަތްކުރެވިދާނއެެވެ. 

 . ނުބައި އއެްޗަކަށް އަޅުދާސްވެފއަިވާނަމަ އެކަމާވެސް ދުރުހެލިވެވިދާނއެެވެ

 ރަމަޟާންމަހު  ބއުިމެވެ.  ސިނގިރޭޓު  ނުވަތަ  އިސްތިޢުމާލުކުރުން  ދުންފަތުގެ  ދަންނަވައިލާނަމެވެ.  މިސާލއެް  އެންމެ  އެފަދަ

 “ފެގު  އެވާ  ކެތްކޮށްލެވެއެވެ.  ނުބއޮި  ސިނގިރޭޓު  ދާނދެން  އިރއުޮއްސިއްޖއެުމަށް   ފާޅުވއީްސުރެ  އަލިކަން  ފަޖުރއުޞްާދިޤުގެ

  އިތުރުވެގެންވަނީ   މޮޅު  ވީއްލުން  ރޯދަ  ހިތާމޔަަކީ   ނަމަވެސް  ގަދަވެގަނއެެވެ.  ސާބިތުކަން  މުގެއީމާންކަ   ކުރިމަތީގއަި  ސކިު”ގެ

  ދުރުހެލިވެ  އެކަމާ  ދުވާލު  މުޅި  “ކަނޑައިލާތއީެވެ.”.  ރޯދަ  “ފެގަކުން”  އޮތަސް  ފޮތުގއަި  ކަދުރުންކަމުގައި  އޮށް  ތިން

  އުނދަގޫކަމަކަށްވިޔަސް،  ދަތި ހުއްޓައިލުމަކީ ބއުިން ރޭޓުސިނގި އެލުވއަިލާތީއެވެ. ކަނދުރާ ވަގުތު ފަހު އެންމެ ހުރެފއަި

 .ކަމއެްކަމެވެ  ހުއްޓައިލެވިދާ  ހިތްވަރަކއާެކު  ނުގުޑާފަދަ  އއެީ  އެނގެނީ   މއިިންވެސް

  ބއަެއް  ބޮޑު  އާބާދީގެ  މިޤއަުމުގެ  ޝިކާރައަކަށް  އާދއަިގެ  ނުރަނގަޅު  ބއުިމުގެ  ސިނގިރޭޓު  ޙަޤީޤަތކަީ  ދެރަ   ޤަބޫލުކުރަންޖެހޭ

 ކޮންމެހެން  ތިބޭއިރުވެސް  ކަނޑަން  ސަޅިބައިސާ  ހޭދަކޮށް  ވަގުތު  ރައްޓެހިންނއާެކު  މިވަނީ  ސިނގިރޭޓު  ވާކަމެވެ.ވެފއަި 

  ވެފައެވެ.  މަގަކަށް  އޮތް  ހޯދުމަށް  ބަލއަިގަތުން  އަދި  ރުހުން  ތާއީދއާި  ރައްޓެހިންގެ  ވެފައެވެ.  އއެްޗަކަށް  ލޒާިމު  ބއުިން

  ފޫހިކަމުގެ  ކަންނެތްކަމއާި   ލޑޮުކަމާއި  މއިީ   ބަޔަކަށް  އަނއެް  ވެފއަެވެ.   ރަމްޒަކަށް  ދައްކައިދޭ  ގަދަކަން  ބޑޮުކަމާއި  ތިމާގެ

  ސިނގިރޭޓު   މިސަބަބުތަކަށްޓަކއަި  ހީވެދާނއެެވެ.  ވެފއަެވެ.  “ބޭހަކަށް”  ބޯންޖެހޭ   ގަޑިންގަޑިއަށް  ފިލުވައިލުމަށް  ބަލިމޑަުކަން

 ސިނގިރޭޓު   އަންހެނުންވެސް  ހުރިކަމުގައިވިޔަސް  ތަފާތއެް  އިޢަދަދުގަ   ޙަޤީޤަތަކީ  ނަމަވެސް  ފިރިހެނުންނެވެ.  ހަމއަެކަނި  ބޯނީ

 .ސަބަބުތަކަށްޓަކއަެވެ  މި  ހަމަ   ބޮނީ

 ކުރުމަށް   މިކަން  ނަމަވެސް  ހިނގާށެވެ.  ހަދަން  މަސްކަމުގއަި  އަމޒާުހިފާ  ސަލާމަތްވާން  އާދއަިން  މިނުބއަި  މިރަމަޟާންމަހަކީ

 މިންވަރަށް  މަދުނޫން  އާޔަތަކއާި   ދެތިން  މޫރިތި  ޙުކުމއާި  ދީނީ  ގެބުއިމު  ސިނގިރޭޓު  ހިސާބުން  މިހާ  ގޮތުން  ހިތްވަރއެްގެ

  ލިބޭ   އަސަރާއި  ނޭދެވޭ  ވެއްޓަށްކުރާ  މީހުންނަށއާި  ވަށއަިގެންވާ  ހަށިގަނޑަށއާި   އަމިއްލަ  ސަބަބުން  އެކަމުގެ  ޙަދީޘއާި  ކީރިތި

  ލިޔެފއިެވެ.   ކުރިން  އެތައްބޔަަކު  ރާތްކޮށްއިޝާ އެކަމަށް ނުކުރާށެވެ.  އއުްމީދު ކަމަށް  ލިޔާނެ  އަޅުގަނޑު ވާހަކަ ގެއްލުމުގެ

  ދުންފަތުގެ   ހިނގާށެވެ.  ތަފާތުކޮށްލަމާ  މޒިާޖއެްގއަެވެ.  އީޖާބީ  އެއަށްވުރއެް  މިހިރީ  އަޅުގަނޑު  އަދު  އެހެންނޫނަސް  އަދި

 ؟ހއެްޔެވެ  ބަލައިލަމާ  ފައިދާއަށް   ލިބޭ  ހއުްޓާލުމުން  އިސްތިޢުމާލުކުރުން

  ބުއިމުގެ  ސިނގިރޭޓު  މިނެޓެވެ.  ވިހި  މިހާރު  ބުއިތާ  ސިނގިރޭޓު  ފަހު  އެންމެ  ވެ.ވަގުތެ   ފަތިހުގެ  ދުވަހުގެ  ރޯދަ  މުލަ

 މިންވަރަށް   ޢއާްމު  ޕްރެޝަރ(  )ބްލަޑް  ފިއްތާބާރުމިން  ލޭގެ  މަތިވެފައިވާ  ވިންދއާި  ހިތުގެ  އަވަސްވެފއަިވާ  ސަބަބުން

  ދަތިވެދާނއެެވެ.  ތަންކޮޅއެް  ހިސާބުން   މިހާ  ކުރެވއިްޖެއެވެ.  ކަޑައްތު  އއެްދުވަސް  ކެތްތެރިކަންމަތީ  އެ  ރުޖޫޢަވއެެވެ.

  ކުންނަށް   އޭގެ  އަސަރުތއަް  ނޭދވެޭ  ފާޅުވާ  މަޙުރޫމުކުރެވުމުން  އއެްޗަކުން  އަޅުދާސްތުވެފައިވާ  އެއއެްޗަކަށް  ނުތަނަވަސްކަމއާި

  އައުމއާި   ރުޅިސިނގު  ރުޅިގަދަވުމއާި  ހިތްވުމއާި  ބޯ  ސިނގިރޭޓު  ގަދަޔަށް  ވަރަށް  ތެރޭގއަި  އަސަރުތަކުގެ  މި  ވާސިލުވާނެއެވެ.



  އިސްތިޢުމާލުކުރާ   ދުންފަތުގެ  އެހެނީ   ހިމެނއެެވެ.   ރުޅއިާދެވުން   ކުޑަކޮށް  ހިތްހަމަނުޖެހި  ކަންކަމާހެދި  ކުދިކުދި  ހާސްކަމއާި

 އިޙުސާސްތއަް  މި  ނުލއަި  އއެާ   ބޭނުންކުރުމުން  ސިނގިރޭޓު  ގޮތުގައި  ތަސައްލއީއެްގެ  އިޙުސާސްތަކަށް  މފިަދަ  މީހުން

  އިޙުސާސްތައް  އެ  އާޚިރުގައި  ސަބަބުން  ދުންފަތުގެ  ޙަޤީޤަތަކީ  ނަމަވެސް  ދަތިވަނއީެވެ.  މީހުންނަށްއެ  ތަޙއަްމަލުކުރަން

  މަތިވާ   ހަށިގަނޑުގއަި  ސަބަބުން  ބއުިމުގެ  ސިނގިރޭޓު  ނިމެންދއާިރު  ދުވަސް  ރޯދަ  މުލަ  ދިޔުމެވެ.   ގަދަވެގެން  ހައްތަހާ

 ދަތިކަމަކަށްފަހު  ކެތްކޮށްލާށެވެ.  ރުޖޫޢަވއެެވެ.   މިންވަރަށް  ޢއާްމު   މިންވަރު   ކާބަންމޮނޮކްސއަިޑްގެ  މއާްދއާެއްކަމުގއަިވާ  ވިހަ

 .ލއުިކަމއެްވއެެވެ

  ގާވެފއަިވާ   ބާރުދެރަވެ  ސަބަބުން  ސިނގިރޭޓުގެ  އެޅެމުންދާނއެެވެ.  ހަމަޔަކަށް  ކުޑަކޮށް  ކަންކަން  ވެގެންދާއިރު  ދެދުވަސް

 ކާތަކެތީގެ  އަރުވާ  ސުފުރާމއަްޗަށް  ވީއްލުމަށް  ރޯދަ  ވެ.ރަނގަޅުވއެެ   ބޮޑުތަން  ވަރަށް  ޙިއްސު  ރަހަބެލުމުގެ  ވަސްދުވުމާއި

 .އުފާކުރާށެވެ  ހިތް  ބަލައިލއަި   ރަހަ  ވަހއާި   ޙަޤީޤީ

  ފެށިގެން  މަސް  ރަމަޟާން  ބަރަކާތްތެރި  ކުރިއަށްދަނއީެވެ.  ދިހއައެް  ފުއްސެވުމުގެ  ނމިި  ދިހއައެް  މާތް  ރަޙްމަތުގެ

 މާދަތި   ސަލާމަތްވުމަކީ   ވަބއާިން  މިނުބއަި  ކެތްކޮށްލެވއިްޖެނަމަ  ހާހިސާބަށްމި  ހިފަހައްޓާލާށެވެ.   ތިގޮތުގައި  ދެހަފުތާވއީެވެ.

  މޒިާޖު   ކުރުމއާި  މޭނުބއަި  ރއިްސުމއާި   ބޮލުގއަި  ހިނގައްޖއެެވެ.  ފަސްވެ  ދުވަސްތއަް  އުނދަގޫ  އެންމެ  ނޫނެވެ.  ކަމއެް

  ނެތި  އެއްކޮށްހެން  މިހާރު  ސަރުތއަްއަ  ސަލްބީ  ފެނުނު  މަޙުރޫމުކުރެވުމުން  އއެްޗަކުން  އަޅުދާސްވެފައިވާ   ގޯސްވުންފަދަ

 ކެއްސުމާއި  ފަށއަެވެ.  މަރާމާތުވާން  ފުއްޕާމޭ  ހާނިކަވެފއަިވާ  ރަނގަޅުވެ،   ދައުރުވުން  ލޭ  ހަށިގަނޑުތެރޭ  ހިނގއަިދާނއެެވެ.

  އިޙްސާސްކުރެވެން  ހީވާގިވާކަމުގެ   ހަށިގަނޑު   މުރާލިވެ  މީހާ  ފިލއަިދެއެވެ.  ބެދުން  ސއަިނަސްގެ  މަދުވެ   ކުރުވުން  ނޭވާ

 .ފަށއަެވެ

  ޒަކާތް   ފިޠުރު  ކުރިން  އިރއުޮއްސުމުގެ  ކުޑަތަންވަނއީެވެ.  އަންނަން  ޢީދު  ކުޑަ  ނިމި  ދިހއައެް  މުއްތިކުރެއްވުމުގެ  ނަރަކއަިން

  އަސަރުތއަް   ސަލްބީ  ނޭދެވޭ  ކުރަމުންދިޔަ   ސަބަބުން  ދުންފަތުގެ  ފާހަގަވާނއެެވެ.   ކަމއެް  އުޅޭއިރު   އަވަދިނެތި  ދއެްކުމަށް

 އުޅެން  ހެލިފެލިވެ  ހިނގާބިނގާވެ  ނެތްފަދއަެވެ.  ލކަުނުވެސް  ޖެހުނުތާ   މިހާރު  މަދުވަމުންގޮސް  ވަހއެްދު  ދުވަހަކަށްވުރެ

 ބަލަހައްޓއަިދީ  ސާފުކޮށް  ނޒިާމު  ނޭވާލާ  އިތުރުވެއެވެ.  މިންވަރު  ހަކަތއަިގެ  ހަށިގަނޑުގެ  ދުޅަހެޔޮވެ،   ފުއްޕާމޭ  ފަސޭހަވެ،

  ކުރިއެކޭ  ވަޒީފާ  އޭގެ  އަލުން  އިސްތަށިތއަް  ކުދިކުދި  ކިޔޭ  ސިލިއއާޭ  ރާމަސއަްކަތްކު  ރއަްކާތެރިކޮށްދިނުމަށް  ބަލިތަކުން

 . ނާދއެެވެ  ހަމަލާތަކއެް  ނުބއަި  ތާރުގެ  ކަޅު  އއެްޗިސަކަށް  އެ  މިހާރު  އެހެނީ  ފަށއަެވެ.  އަދާކުރަން  އއެްފަދއަިން

  މިހާ  ނަމަވެސް  ރެވުނީތއީެވެ.ކު   ކަޑައްތު   މަހއެް  ރަމަޟާން  ސަލާމަތްވެފއަިވާ   ދުމުން  ވިހަ  ސިނގިރޭޓުގެ  މަރުޙަބއާެވެ!

 ދުވަހާ  ދިހަވަނަ  މަހުގެ  ޝއަްވާލު  ނިނމްއަި  ހިފާ  ހަރޯދަވެސް  ނިންމއަި  ޢީދު  ކުޑަ ؟ހއެްޔެވެ  ކއީްވެ  ހއުްޓާލަންވީ  ހިސާބުން

 އެންމެ  ޙަޤީޤަތުގއަިވެސް  ވީއެވެ.  ދުވަސް   ސާޅީސް  ބުއިތާ  ސިނގިރޭޓު  ފަހު  އެންމެ  ހިނގާށެވެ.  ޖެހިލަމާ  ކުރިއަށް  ހަމައަށް

 ރޯދއަިން   ނަމާދއާި  އީމާންތެރިކަމއާި،  ކަނޑައްތުކުރީ ތި  ދުވަސްތއަް  ދަތި  އެންމެ  ހިނގައްޖއެެވެ.  މޒާީވެ  ދުވަސްތއަް  ދަތި

 ރަމަޟާންމަހާ  އަންނަ  ތިގޮތުގައި  ސާބިތުކޮށްދީފީމއުެވެ.  ވެދާނެކަމެއްކަން  މއިީ  ނަފުސަށް  އަމިއްލަ  ތިމާގެ  ލިބިގެންނެވެ.  ވާގި 

 .ކަނޑައަޅާށެވެ  ޢޒަުމު  ނެނިޔަތްގަ  ކުރިމަތިލުމަށް

  )ކޮރޯނަރީ  ހިމަވުން  ލނޭާރުތއަް  ކޮރޯނަރީ   ލޭފޯރުކޮށްދޭ  ހިތަށް  ބއަްދަލުކުރާއިރު  އިރާދކަުރއެްވއިްޔާ  މަސް  ރަމަޟާން  އަންނަ

  ނުވަތަ   މަރުވެ  ބއައެް  މަސްގަނޑުން  ހިތުގެ  ނުލިބި  އޮކްސިޖަން  މިންވަރަށް  ބޭނުންވާ  ހިތަށް  އަދި  ޑިސީސް(  ހާރޓް

  ސަބަބުން   ކަމއެްގެ  ފަދަ  )ތޮރޮމްބޯސިސް(  ލޭގަނޑުވުން  އަދި  އެޓޭކް(  )ހާރޓް  މަސއަްކަތްނުކުރުން  މިންވަރަށް  އެކަށީގެންވާ

  ހޭނެތުން   ދިމާވާ  ކުއްލއިަކަށް  ސަބަބުން   ނުލިބުމުގެ  އޮކްސިޖަން  މިންވަރަށް  އެކަށީގެންވާ  ހުއްޓި  ދައުރުވުން  ލޭ  ސިކުނޑިއަށް

 . ދއެެވެ  ދަށަށް  އިނސްައްތައަށް  ފަންސާސް  ފުރުޞަތު  ދިމާވުމުގެ  ހުން(ޖެ  )ސްޓުރޯކް  ނުކުޅެދުންތެރިކަން  ނުވަތަ

 މަހެވެ.   ރަމަޟާން  ފަސް  މިފަދަ  އެއީ  ހިނގާށެވެ.   ބަލަމާ  ކުރިއަށް   އަހަރު  ފަސް  ބުއިފަހުން  ސިނގިރޭޓު  ފަހު  އެންމެ

 ނުވަތަ   ފޭބުން  ލޭ  ތެރެއަށްދޭ  ށަފަލއަިގެ   ދެ  ބޭރު  ތެރއެިން  ފަށަލއަިގެ   ތިން  ރައްކާތެރިކަމުގެ  ވަށއަިގެންވާ  ސިކުނޑި



  ފަރުވާދެވެން   އަވަހަށް  ކިތަންމެ  މއިީ  ދއެެވެ.  ދަށަށް  އިންސައްތައަށް  އއެް  ސާޅީސް  ފުރުޞަތު  ހެމޮރެޖްގެ  ސަބއްެރަކްނއޮިޑް

 ބާކީ   ދިރއިުޅުމުގެ  މީހުން  ގިނަ  ސަލާމަތްވާ  މިކަމުން  އަދި  ޙާލަތެކެވެ.   ނުރއަްކާވާފަދަ  ފުރާނައަށް  ކަމުގއަިވިޔަސް  ފެށުނު

 .ނުކުޅެދުންތެރިކަމަކއާެކުއެވެ   ކޮންމެވެސް  ޖެހެނީ   ހޭދަކުރަން  ބއަި

 ދިގުމއުްދަތަށް   ނުވަތަ  ނެތް  ފަރުވއާއެް   ދއާިމީ  ހިފަހއަްޓާލެވއިްޖެނަމަ  އެހާތަނަށް ؟ހއެްޔެވެ  ދާނަން  ކުރިއަށް  އަހަރު  ވިހި

 .އއެްވަރުވެއެވެ   މީހަކާ  ނުބޯ   ސިނގިރޭޓު  ފުރުޞަތު  މަރުވުމުގެ  ބަލިތއަްޖެހމުއާި  ބޭސްކުރަންޖެހޭ

  ކޮށްކޮށް  މެދުނުކެނޑި  ކަމއެް  މުސްތަޤްބަލެވެ.  ދުރު  ވަރަށް  އަހަރަކީވެސް  ފަސް  ކއިެއްތަ،  އަހަރު،  ވިހި  ޤަބޫލުކުރަމެވެ.

 އެންމެ   ދުނިޔޭގެ  ޙަޤީޤަތަކީ  ޤަބޫލުކުރަންޖެހޭ  ނަމަވެސް  ދުވަހެވެ.  ގިނަ  ވަރަށް  މއިީ  ހުރުމަށް  ނުކޮށް  ނުވަތަ  ހުރުމަށް

  ބައިލއަްކަ   ކަމެވެ.  ބުޑުން  އެންމެ  ފައްޓަނީ  މީހުންވެސް  ދިމާކުރާ  އަރަން  އެވަރަސްޓަށް  މއަުންޓް  މުގއަިވާކަ  ފަރުބަދަ  އުސް

 ބަރަކާތްތެރި   މއިަހަރުގެ  ދުވަހަކީ  އަޅާ  އެފިޔަވަޅު  ކަމެވެ.  އެއްފިޔަވަޅުން  ފައްޓަންޖެހެނީ  އެދަތުރުވެސް  ފިޔަވަޅއެްގެ  އެތއަް

 އެމަހުން  ހިތްވަރުލިބިގަނެ،  އަޅުކަމުން   މާތް  ރޯދއަިގެ  ހިނގާށެވެ.  ހަދަމާ  ގއަިދވުަސްކަމު   ފުރުތަމަ  މަހުގެ  ރަމަޟާން

  ސަލާމަތްވުމަށް  ވަބއާިން   މިނުބއަި   ލިބިގަނެ  ޢިބުރަތް  ފިލާވަޅުން  ޙިކުމަތްތެރި  ކެތްތެރިކަމުގެ  ދަސްކޮށްދޭ

 .ހިނގާށެވެ  މަސައްކަތްކުރަމާ   އިޚްލާޞްތެރިކަމާއެކު 

 ދަންނަވަމެވެ.  ތަހުނިޔާ  އެދުމއާި  ހެޔޮ  މަހުގެ  ރަމަޟާން  ހިރިޔާ  މި  ކިޔުންތެރިންނަށް  އެންމެހާ  ގުޅުމުގެ  ލިޔުންތެރިންގެ

 . ކުރުކޮށްލަމެވެ  ބއަި  އެއްވަނަ  އަރުވަމުން  ދަޢުވަތު  ބަޔަށް  ދެވަނަ  މޒަުމޫނުގެ   ދުންބަޑި  އަދި

————————————— 

: would-what-lent-days-40-smoking-http://www.medicaldaily.com/quitting-އަޞްލު

  322804-smoking-stopped-you-if-body-your-happenުމިލިޔުން  އުޅއުްވަމުންވެސް  ބުރަކޮށް   ނުހަނ  

 ނުހަނު  ޢަބްދުލްމަލިކަށް  ޑރ.  އޮފިސަރ   މެޑިކަލް  ސީނިއަރ  އެޖެންސީ)އެޗްޕއީޭ(ގެ  ޕްރޮޓެކޝްަން  ހެލްތު  މުރާޖަޢާކޮށްދއެްވި

 އިސްތިޢުމާލުކުރުމާ  ދުންފަތުގެ  އަމާޒުކޮށްގެން  ޒުވާނުންނަށް  ދަނީ   ޕީއއޭިންއެޗް  ދަންނަވަމެވެ.  ޝުކުރު   އިޚްލާޞްތެރިކަމާއެކު

 މަޢުލޫމާތު   އިތުރު  ބެހޭ  އެޙަރަކާތާ  ގެންދަވަމުންނެވެ.   ކުރިއަށް  ޙަރަކާތެއް  ޚާއޞްަ   ނަމުގއަި  ދިރއިުޅުން”  “ބޭނުމީ  ދެކޮޅަށް

 ނުވަތަ http://www.facebook.com/pages/Ichooselifemv ހއޯްދެވުމަށް

 ps://twitter.com/ichooselifemvhtt ެވަޑއަިގަންނަވާށެވ. 

 އަޙްމަދު އަޖުމަލް ޙާމިދު 


