
 (2) ދުންބަޑި

 
. ގެނއެެވެ  ހާލަތަކަށް  ކުއްލި  ނޒިާމު  ނޭވާލުމުގެ.(  ގއަެވެ  2015  ޖޫން  15  ކުރެވިފއަިވަނީ،  ޝާއއިު(  1)  “ދުންބޑަި”) 

ދަތްތަކާއި    އަނގައިން.  ކަޅުކޮށްލއަެވެ  ފުއްޕާމޭ  ކުލއަިގައިވާ  ފިޔާތޮށި  ހިތްގއަިމު ތުންފަތާއި  ދުވައެވެ.  ނުބއަިވަސް 

 .…ނިޔަފަތިތަކުގެ ކުލަ ތަޣއަްޔަރުކޮށްލއަެވެ 

އަނގައިން  ކަޅުކޮށްލައެވެ.  ފުއްޕާމޭ  ކުލއަިގއަިވާ  ފިޔާތޮށި  ހިތްގައިމު  ގެނެއެވެ.  ހާލަތަކަށް  ކއުްލި  ނޒިާމު  ނޭވާލުމުގެ 

ގެ ކުލަ ތަޣއަްޔަރުކޮށްލއަެވެ. ލޭހޮޅިތަކުގެ އެތެރޭގައި އުށްފަދަ ނުބއަިވަސް ދުވައެވެ. ތުންފަތާއި ދަތްތަކާއި ނިޔަފަތިތަކު

މއާްދއާެއް އުފެދި ހަށިގަނޑުގއަި ލޭ ދައުރުވުމަށް ދަތިކޮށް ލޭގެ ފއިްތާބާރު ގަދަވެއެވެ. ނޭވާ ކުރުވެ، ކެއްސުން އާދައަކަށްވެ  

ށް ރޖޫެހި ޢުމުރަށްވުރެ އެތައް ތަނެއް ދޮށިކަމަށް ހަމަކިރިޔާ ހެލިފެލިވެ އުޅެލާއިރަށް ގުނބުހިލި މީހާ ލޮޑުވއެެވެ. އޮމާން މޫނަ

އަދި   ހީކުރުވައެވެ.  ބިރު  ތަލަވެދާނެކަމުގެ  އިސާހިތަކު  އިތުރުވެ  ފޭބުން”  ބޮލުން “ފަތް  ނުރަވެ  ބޯ  ދއަްކއަެވެ.  މީހާ 

ށްލއަެވެ. މިހާރު ކއިެއްތަ، ޖިންސީ ފުއްދުންތެރިކަން ކުޑަވެ އަނބިފިރިކަމުގެ ގުޅުން ހިންގުމުގެ މަތިން ވެސް މީހާ ފޫހިކޮ

ވެސް ބޯހާސްވެ ނުތަނަވަސް ވެއްޖއެެވެ. ދެން މި މޒަުމޫނުން އެންމެ ފޮޅުވަތެއް ވެސް އިތުރަށް ކިޔޭނީ އއެްޗެއް ރޯކޮށްލއަި  

 ބޯ ހަމަޖައްސައިލުމަށްފަހއުެވެ. 

ފަދއަިން ބިރުގެންނެވުމެއް  ތިޔަ ފޮށި ނެގިތަނުގއަި އަދި އިހަށް އެ ބއާްވާށެވެ. އަޅުގަނޑުގެ ގަސްދަކީ އެއްވެސް ހާލއެްގައި މި

ނޫނެވެ. ވެދިޔަތަން ދޫކޮށްލާށެވެ. ކުރއިަށް ބަލާށެވެ. ސިނގިރޭޓު ބއުިމުގެ ނުބައި އާދަ ދޫކޮށްލމުުން ވަކިވަކި ގުނަވަންތަކަށް  

 ކުރާނެ ހެޔޮ އަސަރަށް ބަލަމާ ހިނގާށެވެ. އަދިވެސް އަޅުގަނޑު މިހުރީ ވަރަށް އީޖާބީ މޒިާޖއެްގައެވެ. 

މަ ކުރީ މޒަުމޫނުގެ ކުރު ޚުލާޞއާެކެވެ. މީހަކު ހަނދާންނެތޭހާ ދުވަސް ވެއްޖެތއާެވެ. ސިނގިރޭޓު ބއުިން  ނަމަވެސް ފުރަތަ

މިނެޓުތެރޭ ހިތުގެ ވިންދު އއާްމުކޮށް ހުންނަ މިންވަރަށް ރުޖއޫަވެއެވެ. ދެ ގަޑިއިރުތެރޭ ހިތުގެ ވިންދއާި    20ހއުްޓާލާތާ  

ށް ރުޖއޫަވެއެވެ. އަދި ސިނގިރޭޓުގައި އެކުލެވޭ ވިހަ މއާްދާއއެްކަމުގައިވާ  ލޭގެ ފިއްތާބާރުމިން އއާްމުކޮށް ހުންނަ މިންވަރަ

 ނިކޮޓިންގެ އަސަރު ހަށިގަނޑުގެ ތެރއެިން ފިލަން ފަށއަެވެ. 

ހއުްޓައިލުމުގައި ދިމާވާ އެންމެ ދަތި މަރުހަލާކަމުގއަިވާ، އަޅުދާސްވެފއަިވާ އއެްޗަކުން ދުރުހެލިވުމުން ނުކުންނަ ނޭދެވޭ 

ނގިރޭޓު ބއުިން ހއުްޓައިލާތާ ދެގަޑިއިރާއި ބާރަގަޑިއިރާ ދެމެދު ފެށއެެވެ. ހއުްޓައިލާތާ ތިން ދުވަސްތެރޭ  އަސަރުތައް ސި

ނިކޮޓިނއްަށް ދެވިހިފއަިވާ ހަށިގަނޑު އއެަށް ބޭނުންޖެހިގެން ކުރިމަތިކުރުވާ ނޭދެވޭ އަސަރުތައް އޭގެ ކުންނަށް ވާސިލުވެއެވެ.  

ރިހު ބޮލުގައި  ތެރޭގައި  އަސަރުތަކުގެ  ވިހަ  އެ  ނަމަވެސް  ހިމެނއެެވެ.  ގޯސްވުން  މޒިާޖު  ނުބއަިކުރުމާއި  މޭ  މއާި، 

 މއާްދއާއެްކަމުގައިވާ ކާބަންމޮނޮކްސއަިޑް ލޭގައި ހުރި މިންވަރު އއާްމު މިންވަރަށް ރުޖއޫަވާކަމުން ހިތްހަމަ ޖައްސާލާށެވެ. 

ސާސުގެ ކުރިމަތީ ދަހަނާކަން ދައްކާށެވެ. އެ  ސިނގިރޭޓަށް ކަރުހިއްކައިގެންފއަިވާކަމުގެ އިހުސާސުކުރެވިދާނއެެވެ. އެ އިހު

އިހުސާސް، އެ އެދުންވެރިކަން ބަލިކޮށްލެވއިްޖެ ނަމަ ދެން ކުރއިަށް ހުރީ ހައްތަހާ ވެސް އުފާވެރި ޚަބަރެވެ. ހުއްޓައިލާތާ  

ށް ކުރެވޭ އިހުސާސް  އެއް ހަފުތއާާއި ނުވަ ހަފުތާތެރޭ ކެއްސުމާއި ނޭވާ ކުރުވުމާއި ހެލިފެލިވެ އުޅޭއިރު )ފުއްޕާ(މޭ އަނދާކަމަ

ނެތެން ފަށއަެވެ. އަހަރުކޮޅއެްގެ ތެރޭގައި ހިތުގެ ބަލިތަކއާި ފއުްޕާމޭގެ ކެންސަރު ހިމެނޭނެހެން އެކިވއަްތަރުގެ ކެންސަރުތއަް  

 އިންސއަްތަ ދަށަށް ދއެެވެ.  50ޖެހުމުގެ ފުރުސަތު ސިނގިރޭޓު ނުބޯ މީހަކާ އަޅާބަލއާިރު 



ހުއްޓައިލާތާ   ބުއިން  މީހަކާ އަ  15ސިނގިރޭޓު  ނުބޯ  ސިނގިރޭޓު  ފުރުސަތު  ޖެހުމުގެ  ބަލިތައް  ހިތުގެ  ހަރުތެރޭ 

އަހަރުވުމުގެ ކުރިން ސިނގިރޭޓު ބއުިން    30އއެްވަރުވެއެވެ. ދެން އޮތީ ޒުވާނުންނަށް އޮތް އުފާވެރި ޚަބަރެކެވެ. އުމުރުން  

މެއް އުޅުމުގެ ފުރުސަތު ވަރަށް ބޮޑެވެ.  ހއުްޓައިލއަިފިކަމުގައިވާނަމަ ސިނގިރޭޓު ނުބޯ މީހަކާ އއެްފަދަ ދުޅަހެޔޮ ދިރއިުޅު

ނަމަވެސް އެއީ ސިނގިރޭޓު ބުއިމުގައި ހއަްދުން ނުނައްޓާނަމައެވެ. ހއަްދުން ނައްޓާ މަސްކައްކާ ބަދިގއެެއްގެ ދުންހޮޅިހެން 

 ފުއްޕާމއެަށް އަބަދު ދުންބުރުވާނަމަ ފުއްޕާމއެަށް މަރާމާތުނުކުރެވޭހާ ބޮޑު ގެއްލުން ލިބިދާނއެެވެ. އަދި އެކަމުގެ ސަބަބުން

ވައި ފޯރުކޮށްދޭ ހޮޅިތައް ހިމަވެ، ބެދި ފުއްޕާމއެަށް އެކަށީގެންވާ މިންވަރަށް ވައި ނުލިބޭ ދއާިމީ ނުވަތަ ދިގުމއުްދަތަށް 

 ޖެހޭ ބަލި ނުވަތަ ކޮރޮނިކް އޮބްސްޓްރަކްޓިވް ޕަލްމޮނޮރީ ޑިސީސް ޖެހުމުގެ ފުރުސަތު ބޮޑުވެއެވެ. 

ބއުިން ހއުްޓައިލުމުން ހަށިގަނޑުގެ ވަކިވަކި ގުނަވަންތަކަށް އެކަމުގެ އެދެވޭ އަސަރު   ކުރިން ދެންނެވި ފަދއަިން ސިނގިރޭޓު

މަޤައްރުކަމުގައިވާ  ބއުްދީގެ  ކުރެއްވި  މާތް  ދެއްވައި  އެއއެްޗެއް  އިންސާނާ  މއަްޗަށް  ކާއިނުންގެ  ދެންތިބި  ކުރއެެވެ. 

ފާވެރިކަމުގެ” އިހުސާސު އުފއަްދައިދޭ މއާްދާތައް  ސިކުނޑިން ފަށަމާތއޯެވެ. ސިނގިރޭޓު ބއުިމުން ސިކުނޑީގެތެރޭގައި “އު

ބޭރުވެ “އުފާވެރިކަމުގެ” އިހުސާސްކުރުވައެވެ. ނުހަނު އަޅުދާސްކުރުވާ ހެރއޮިން ފަދއަިންނެވެ. ސިނގިރޭޓަށް އަޅުދާސްވެ  

ރު މަތިވުމުންނެވެ.  ހއުްޓައިލަން ދަތިވަނީ އެކުލެވުމުގައި އަފިހުންނާ އއެްގޮތް މި މއާްދާ ނުވަތަ އޮޕއިޮއިޑް ބޭރުވާ މިންވަ

ދިރާސާތަކުން ދއަްކާގޮތުގައި ސިނގިރޭޓު ބޯ މީހުންގެ ސިކުނޑީގައި އޮޕއިޮއިޑް ދަތުރުކުރާ ގޮތް ސިނގިރޭޓު ނުބޯ މީހުންނާ 

ތަފާތެވެ. އަދި ސިނގިރޭޓެއް ބޯލުމުން އެ ދަތުރުކުރާގޮތް، ހއާްސަކޮށް އިހުސާސްތަކާއި އެދުންވެރިކަމަށް ހާއްސަކުރެވިފއަިވާ  

ބައިތަކުގައި،  ސިކުނޑީ  ހުއްޓައިލާތާ   30އާ    20ގެ  ބއުިން  އިތުރުވއެެވެ. ސިނގިރޭޓު  އިންސައްތައަށް  ދެމެދުގެ  އާ 

އއާްމުގޮތއެްގއަި ދުވަސްކޮޅއެްގެ ތެރޭގއަި ލޭގެ ތެރެއިން ނިކޮޓިންގެ އަސަރު ކެނޑެން ފަށައެވެ. އަދި ނަތީޖއާެއްގެ ގޮތުން 

ލުވެ މަޑުމަޑުން އާންމުކޮށް ހުންނަ ގޮތަށް ރުޖއޫަވއެެވެ. ހއުްޓައިލާތާ ފުރަތަމަ ސިކުނޑީގައި އޮޕއިޮއިޑް ދަތުރުކުރާގޮތް ބަދަ

އަސަރުތައް  ނޭދެވޭ  ފާޅުވާ  ދުރުހެލިވުމުން  އެއްޗަކުން  އަޅުދާސްވެފއަިވާ  އެދުމާއި  ގަދަ  އއެަންނަ  ބއުިމަށް  ކޮޅުގައި 

ގިރާކުރެވއިްޖެނަމަ “އުފާވެރިކަމުގެ” ބަދަލުގައި ހަގީގީ އުފާވެރިކަމަކީ ކޮބއަިކަން އެނގޭނެއެވެ. އަދި    ކެތްތެރިކަމާއެކު 

 އުފާވެރިކަމުގެ އިހުސާސް ލިބިގަތުމަށް އެވިހަ މއާްދާތަކަކަށް ބަރޯސާވާކަށް ނުޖެހޭނއެެވެ. 

ވަރަށް  ފއުްޕާމެއަކީ  ނަމަވެސް  ފުއްޕާމއެެވެ.  ގުނަވަނަކީ  އެއް  ލިބޭ  ގެއްލުން  އެންމެ  ސަބަބުން  ބއުިމުގެ  ސިނގިރޭޓު 

މަރާމާތު ތިރިވާން  އަވަހަށް  ދުޅަ  ވައިނޮޅީގެ  ދުޅަވެފއަިވާ  ހުއްޓއަިލާތަނުންހެން  ބއުިން  ސިނގިރޭޓު  ގުނަވަނެކެވެ.  ވާ 

ފަށއަެވެ. އަދި ސިނގިރޭޓުގެ ދުމުގެ ސަބަބުން ގަބުވެ ގާވެފައިވާ ސިލއިާއޭ ކިޔޭ ކުދިކުދި ނަރުވާތައް އަލުން ހަރަކާތް 

ހޮޅި ދައުރުކުރާ  ވައި  ފަށއަެވެ. ނޭވާލާ ނޒިާމުގެ  މި ނަރުވާތަކުގެ ކުރަން  ހުންނަ  ފަށަލއަެއްގޮތުގައި  ތަކުގެ އެތެރއެިން 

ބޭނުމަކީ ނޭވާލާ ނޒިާމު ސާފުކުރުމެވެ. ކުރިން ދެންނެވިހެން ސިނގިރޭޓު ބއުިން ހުއްޓައިލުމާއެކު މި ނަރުވާތައް އަލުން  

އެކޭ އއެްފަދއަިން މަސައްކަތްކުރެއެވެ.  ހަރަކާތްކުރަންފަށައި ލިބިފއަިވާ ގެއްލުން މަރާމާތުވެ، މަދު މަސްކޮޅއެްގެ ތެރޭގައި ކުރި 

ނަމަވެސް   ކުރެވިދާނއެެވެ.  ފާހަގަ  ކެއްސާކަމަށް  ބޮޑަށް  ކުރިއަށްވުރެއް  ކޮޅު  ކުރީ  ހުއްޓައިލާތާ  ބއުިން  ސިނގިރޭޓު 

 ހާސްނުވާށެވެ. މިއީ ގުދުރަތީ ކަމެކެވެ. ފުއްޕާމޭ އޭގެ އެތެރެ ސާފުކުރަނއީެވެ. 

ވަކި ކުޑައެއް ނޫނެވެ. ސިނގިރޭޓު ބއުިން ހއުްޓއަިލުމަކީ  ސިނގިރޭޓު ބއުިމުގެ ސަބަބުން ހިތަށް   ގެއްލުންވެސް  ލިބޭ 

ތަފާތު އެކި ބޭސްތައް ބޭނުންކުރުމަށްވުރެ ހިތުގެ ބަލިތައް ޖެހުމުގެ ފުރުސަތު ކުޑަކުރުމަށް އޮތް މއާެކަށޭނަ ހައްލެކެވެ.  

ބޭނުންވާ މިންވަރަށް އޮކްސިޖަން ނުލިބުމުގެ   ސިނގިރޭޓު ބއުިން ހުއްޓައިލުމާއެކު ހިތާއި ލޭހޮޅިތައް ދުޅަހެޔޮވެ ހިތަށް

 ސަބަބުން ހާރޓް އެޓޭކް ޖެހުމުގެ ފުރުސަތު ކުޑަވެގެންދއެެވެ. 



މަތީގައި އެވަނީ ހުސް ބޭރަށް ނުފެންނަ ގުނަވަންތަކުގެ ވާހަކައެވެ. މިމއާްދީ ދުނިޔޭގައި އއެަށްވުރއެް މުހއިްމީ މީހުންނަށް 

ހއެްޔެވެ ފަށަމާ  ދަތްތކަަކުން  ފެންނަ  ހިނިތުންވުމުން  އއެޗްެކެވެ.  ފެންނަ  ވިހަ ؟ ބޭރަށް  އެކުލެވޭ  ސިނގިރޭޓުގައި 

ނިކޮޓިންގެ ސަ ހއުްޓާލުމއާެކު  މއާްދއާއެްކަމުގައިވާ  ބުއިން  އެހެންކަމުން ސިނގިރޭޓު  ލއަްޖަހއަެވެ.  ދަތްތަކުގައި  ބަބުން 

އެލިބެނީ ދަތްތައް އަލުން އއެްކޮށް ހުދުކޮށްލައި ވަރުގަދަކުރުމަށް ރަނުގެ ފުރުސަތެކެވެ. ދުމުގެ ނުބައި ވަހުގެ ސަބަބުން 

ތުރާނުވާފަދަ އެފަދއަިން  އިސާހިތަކު  ކުނިވަސްވެސް  ދުވާ  ދުވުން  އަނގައިން  ވަސް  ނުވަތަ އަނގއަިން  ވަހަކަށް  ލުއި   

އެފަށަލާގައި   ލެވެއެވެ.  “ފަށަލއަެއް”  ތާރުގެ  ދަތްތަކުގައި  ސަބަބުން  ބއުިމުގެ  ސިނގިރޭޓު  ހުއްޓިދާނއެެވެ.  އއެްކޮށް 

ނއީެވެ. ތާރުގެ  ޖަރާސީމުތައް ހަރުލައި އާބާދުވުމުގެ ފުރުސަތު ބޮޑެވެ. އަދި ނަތީޖއާއެްގެ ގޮތުން އެންމެ ފަހުން ދަތްފަނި ކަ

ކުރިއަށްވުރއެް   ސާފުކުރުމުގައި  ދަތްތައް  ހއުްޓާލުމއާެކުހެން  ބއުިން  ސިނގިރޭޓު  ދއުްވާލުމަށްޓަކއަި،  މިފަށަލަ 

މުރާލިވާންޖެހއެެވެ. އެގޮތުން ދެއިރު ދަތއްުނގުޅައި އެކަމަށް ހާއްސަ ކުރެވިފައިވާ ރޮދިން ދަތްތައް ސާފުކުރުން މުހއިްމެވެ.  

 ބޯށެވެ. އަދި ގިނއަިން ފެން 

ވައްޓަފާޅއިާއި   ދިރއިުޅުމުގެ  ތިމާގެ  ހަންގަނޑެވެ.  އެއީ  ވާހަކައެވެ.  ގުނަވަނުގެ  ބޮޑު  އެންމެ  ހަށިގަނޑުގެ  އޮތީ  ދެން 

ކއެިންބއުިމުގެ އާދަތަކުގެ “މޫނު ބަލާ ލޯގަނޑަކީ” ހަންގަނޑެވެ. ސިނގިރޭޓު ބުއިމުގެ ސަބަބުން އޭގެ ނޭދެވޭ އަސަރު 

އެގޮ ކުރެއެވެ.  ދުޅަވެ  ހަންގަނޑަށްވެސް  ތަންތަން  ހަންގަނޑުގެ  އަވަސްވެ  ފެންނަލޭ  އަލާމާތްތައް  މުސްކުޅިވުމުގެ  ތުން 

ހަށިގަނޑުގެ   ސަބަބުން  ސިނގިރޭޓުގެ  ބޮޑުވެއެވެ.  ފުރުސަތު  ޖެހުމުގެ  އެކޒްީމާ  ވއަްތަރެއްކަމުގއަިވާ  އެލާޖީގެ  ހަމުގެ 

ހއަިޑްރޮޖެންސަޔަނއަިޑް، ފޯމަލްޑަހއަިޑް، ތާރު އަދި  ތެރެއަށްދާ ވިހަ މއާްދާތަކުގެ ތެރޭގައި ކެޑްމއިަމް، ތިމަރަ، އަމޯނއިާ،  

ދިރޭ ރަހަ ހިމެނއެެވެ. މި މއާްދާތަކަކީ ހަންޑަނޑަށް ލޭފޯރުވުން ހީނަރުކުރުވުމުގެ އިތުރުން ހަންގަނޑުގެ ވިލުންތެރިކަމަށް  

ން ސިނގިރޭޓު ބޯ މީހުންގެ މުހއިްމު ކޮލާޖެން އަދި އިލާސްޓިންފަދަ މއާްދާތަކަށް ގެއްލުންދޭ ތަކއެްޗެވެ. ނަތީޖއާެއްގެ ގޮތު

 ހަންގަނޑަށް ފަސޭހއަިން ރއޫަރއަެވެ. 

ސިނގިރޭޓު ބުއިމުގެ ސަބަބުން ހަންގަނޑަށް ލިބޭ ބއަެއް ގއެްލުމަކީ ދއާިމީ ކަންކަންކަމުގައިވިޔަސް، ސިނގިރޭޓު ބއުިން  

ށް ދައްކައެވެ. ސިނގިރޭޓު ބއުިން  ހުއްޓާލުމާއެކު ހަންގަނޑުގެ ލޭ ދައުރުވުން ރަނގަޅުވެ، ތެތްކަން އިތުރުކޮށްދީ ޒުވާންކަމަ

ހއުްޓާލުމަށްފަހު ގިނއަިން ފެންބއުިމަކީ ހަންގަނޑަށް ލިބިފއަިވާ ގެއްލުމުގެ ފަރުވާއަށް އޮތް މަގެވެ. ހަށިގަނޑުން ވިހަ  

ބުމުގެ މއާްދާތައް ބޭރުވެދިޔުމުން ހަންގަނޑަށް ރޫއެރުން މަދުވެ ނުވަތަ ރޫއެރުން ހުއްޓެއެވެ. މީގެ އިތުރުން ހަމަ ނިދި ނުލި

ސަބަބުން ލޯ ކައިރި ކަޅުވެ ދުޅަވާކަމުގައިވާނަމަ ސިނގިރޭޓު ބުއިން ހއުްޓާލުމުން އެކަމަށްވެސް ލުޔެއް ލިބޭނެއެވެ. އެހެނީ 

 ސިނގިރޭޓު ބއުިން ހއުްޓާލުމުން ސިނގިރޭޓުގެ ސަބަބުން ބުރޫއަރާފއަިވާ ނިދި ހަމއަަކަށް އެޅޭތއީެވެ. 

އާދަ މއިަދުން މއިަދަށް ހއުްޓާލަމާ ހިނގާށެވެ. އަދި އަޅުގަނޑާއެކު އަމިއްލަ   ކޮންމއެަކަސް، ސިނގިރޭޓު ބއުިމުގެ ނުބއަި 

 ހަށިގަނޑު އެތެރެއިންނާއި ބޭރުން އަލުން ކުލަފަތިވާތަން ބަލަން ހުންނާށެވެ.

 އަޞްލު: 

-risks-life-your-reclaim-and-smoking-http://www.medicaldaily.com/quit
278322-lysignificant-decline-diseases-other-cancer-lung 

 އަޙްމަދު އަޖުމަލް ޙާމިދު 

http://www.medicaldaily.com/quit-smoking-and-reclaim-your-life-risks-lung-cancer-other-diseases-decline-significantly-278322
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