
ނޫނީ ؟ ޙަޤީޤތަުގައިވެސް ކެންސަރުބަލި އިތުރުވަނީ ހެއޔްެވެ
؟އެބަލި ދެނެގަންނަން މިހާރު ފަސހޭަވީހެއްޔެވެ  

 

މީގެތަންކޮޅއެް  ކުރީގެ  އަހަރުތަކަށް ބަލައިލާއިރު މީލާދީން  1970ގެ  އަހަރުތަކާއި  ހަމަޔަށް އައިއިރުވސެް  ކެންސަރ    
ބަލީގެ  ވާހަކަޔަކީ، މާގިނއަިން  ދވިެހީން ދއަްކައިއުޅުނު  ވާހަކައެއް  ނޫނވެެ.  ނަމވަސެް  ކެންސަރބަލީގެ މީހުންނއާި،  
ހިތުގެ ބަލީގެ މީހުންނއާި،  ހަކުރުބަލީގެ  މީހުންނއާި، އަދި  މިނޫނސަް ގައިންގަޔަށް ނާރާ  ބަލިބަލީގައި ދުވަސްތައް  

ހޭދަކުރަމުންދިޔަ މީހުން މަދމުދަުންނަމވަސެް  އޭރުވެސް ދިވެހީންގެތެރއެިން ފެންނަމުން ދިޔައެވެ. ނަމަވެސް  ޞިއްޙީ  
ޚިދުމަތްތެރީން އެދުވަސްވަރު   އެންމެ ބޮޑު  އސިްކަމއެް ދިނީ  ބޭރަށްހިންގުމއާި،  މެލޭރިޔާއާއި، ކެއްސުނބްައްޔާއި،  
ޖޒުާމްބަލިފަދަ ގައިންގަޔަށް  އަރާ ބަލިބަލީގެމައްޗަށެވެ.  އަދި  ރއާްޖޭގައި  އޭރު  ގިނަމީހުން މަރވުަމުންދިޔައީވސެް   

މިދެންނވެިފަދަ ބަލިބަލީގައެވެ.  ނަމވަސެް  މއިަދުމިވަނީ ހުޅަނގުންޖެހުނު ވައި  އިރުން  ޖެހެންފަށއަިފއަވެެ.  ގައިންގަޔަށް  
އަރާ  ބަލބިައްޔާއި  އއެްފަދއަިން  ނުވަތަ  އެއްވުރެވސެް   ބޮޑަށް  މއިަދު  އސިްކަން ދޭންޖެހިފއަި މވިަނީ  ގައިންގަޔަށް  
ބައެއް     ނާރާ ބަލބިައްޔާއި މެދުގައެވެ.  އޭގެތެރޭން ފާހަގަކޮށްލަންޖެހޭ މުހިންމު އެއްބައްޔަކީ  ކެންސަރބުައްޔެވެ.

ދވިެހީން ބުނާގޮތުގައި ކެންސަރބުއަްޔާއި  ހިތުގބެައްޔާއި، ހަކުރބުއަްޔާއ،  ލޭމއަްޗަށްދިއުންފަދަ ބަލބިައްޔަކީ މއިަދަކު  
އއާްމުވެ ފެތުރެމުންދާ ބަލިބައްޔއެް ނޫނެވެ. މިއީ ކުރިންވެސް  އުޅޭ  ބަލބިައްޔެވެ.   އޭރު   މިބަލިބަލި ދެނެގަނވެޭނެ  

މަގުތއަް ތަނަވސަް ވެފައި ނެތުމުގެ  ސބަަބުން ފަސޭހއަިން  ބަލި ނޭގެނީއެވެ. ނަމަވެސް  ބަލި ތަޙްލީލުކުރވެޭނެ  ފސަޭހަ  
މަގުތއަް މިއަދު ތަނަވަސްވެފައިވާތީ  ފސަޭހއަިން  މިބަލިބަލި  ދެނެގަތުމުގެ  ފުރްޞަތު މިއަދު ތަނވަސަްވެފައި   
ފަހަރއެެއްގައި  މިއީ   ރަނގަޅު ނިންމުމަކަށްވެސް  ވެދާނއެވެެ. ނަމަވސެް  މިހސިާބުން ދެން އުފެދޭ    .ވަނީއެވެ

ސުވާލަކީ  ދުނިޔޭގައި  ޓެކްނޮލޮޖީ ނުހަނު ބޮޑަށް  ކުރިއަރާފައިވާ ޤައުމުތަކުގައިވސެް  ކެނސްަރބއަްޔާއި،  އަދި މިނޫނަސް  
ގއަިންގަޔަށް  ނާރާ ބަލިތައް ހަލވުިކަމއާެކު  ފެތުރެމުންދާތީ އެކަން ކޮންޓްރޯލުކުރުމުގެ  ބޭނުމުގއަި  ބޮޑެތި  ޖަލަސާތަކާއި،  

މަހސާިންތާތއަް ބާއްވާ،  އަޑުއުފުލަމުން މިގެންދަނީ ކީއްވެގެންތޯ ކުރެވޭ  ސުވާލެވެ . ޔޫރަޕާއި  އެމެރިކާގެ  ގިނަ   
ޤއަުމުތަކަކީ މިފަދަ  ބަލިތއަް  ތަޙްލީލުކޮށް ދެނެގަތުމުގެ ޤާބިލުކަން  ވަރަށްކުރިއްސުރެ  ލބިިފއަިވާ  ޤއަުމުތަކެއްކަމާމެދަކު  

ޝއަްކއެްނެތެވެ. ނަމަވެސް  އެ ޤއަުމުތަކުންވެސް ކެންސަރުފަދަ ބަލިތައް  އިތުރުވަމުންދާތީ މިހާރު މިގެންދަނީ  
ކޮންމެގޮތެއްގައިނަމވަސެް  ކެސަރބަލި ޖެހިގެން ފަރވުާހޯދަމުންދާ   .ނުހަނބުޮޑަށް ކަނބްޮޑވުުން  ފާޅުކުރަމުންނވެެ

މީހުންނއާި އެބަލިޖެހިގެން  މަރވުާ މީހުންގެ  އަދަދު ދުނިޔޭގެ   ފެންވަރުގަޔާ  ރއާްޖޭ ގެ ފެންވަރުގައި  ހަލވުިކަމާއެކު  
އިތުރވުަމުންދާކަން  އެއީ  މއިަދުގެ ތަފާސްހސިާބުތަކުން ފެންނަމުންދާ ޙަޤީޤަތެކވެެ.  ކެނސްަރބއަްޔާ   ބެހޭ ދުނިޔޭގެ  

އާހޯދުންތަކަށް ބަލާއިރު 1960މ. ގައި  އުފަނވްި  ކޮންމެ 2 ކުދީންކުރެ  އއެްކުއްޖަކީ  އެކުދީންގެ ޙަޔާތުގެ  ކޮންމެވެސް  
ދވުސަްވަރެއްގައި ކެންސަރބަލި ޖެހުމުގެ ފުރްޞަތު އޮތްބައއެްކަމަށް  ސައެންޓިސްޓުން   މިހާރު ދަނީ ބުނަމުންނވެެ،  
ޑަބްލިޔޫ.  އެޗް.  އޯ.  އިން  ބުނެފއަވިަނީ ދެކުނުއިރުމަތީ އޭޝިޔާއިގައި  ކޮންމެ އަހަރަކުވެސް  1.1 މިލއިަން މީހުން  
ކެންސަރބަލި  ޖެހިގެން މަރުވާކަމުގައެވެ.  އަދި  އަލަށް ކެންސަރބަލި  ޖެހޭމީހުންގެ ގޮތުގައި  އަހަރަކު 1.7 މިލއިަން  



މީހުން ރަޖސިްޓްރީ ކުރެވެމުންދާކަމުގައެވެ. ރާއްޖޭގެ  ހާލަތަށް ބަލާއިރު  ކެންސަރބަލި  ޖެހޭމީހުންގެ އަދަދު މިހާތަނަށް  
ޤވައާިދުން ރެކޯޑްކުރެވިފައި  ނެތްނަމވަސެް ހަމައެކަނި 2011މ. ވަނަ  އަހަރު މަރުވި  މީހުންގެތެރއެިން 8.3%  

މީހުންނަކީ ކެންސަރބަލީގައި   މަރވުި މީހުންކަމަށް ލިޔުންތަކުން ދއަްކައވެެ.  އެހެންކަމަށްވާނަމަ ކެންސަރުގެ  ޙާލަތު   
މިހާރު މވިަނީ ރެޑް  އެލާޓާ  ކައިރިޔަށް  ގޮސްފައި  ނޫނބްާވައޭ  ހިތަށްއަރައެވެ.  އަދި ހާލަތު  މިދެންނވެި ހސިާބަށް   
ބަދަލވުަމުން ދާއިރު  ބަލި  އިތުރވުަމުންދާ ސަބަބުތައް ހޯދުމަށްޓަކާ ކަމބާެހޭ  އެއްވެސް ދާއިރއާަކުން  އެއްވެސް   

ދިރސާާއެއް މިހާރު ހަދއަިފިތޯ  އެއީވެސް މިހާރު ހިތުގައި   އުފެދޭ ސުވަލެކެވެ. ހަމަގއަިމުވސެް  މިފަދަ ރިޕޯރޓެއް  
ކޮންމއެަކަސް  ކެންސަރބަލީގެ  ހާލަތު   .މޑީިޔާ މެދުވެރިކޮށް ޝާއިޢުކުރވެިފައިވާތީއެއް  އަދި  އަޅުގަނޑއެް ނުދެކެމެވެ

މިދެންނވެި ހސިާބަށް  ގޮސްފައިވާއިރު  ބަލި  ފެތުރުމަށް މެދުވެރވިާ  ސބަަބުތަކާ  މެދުގައިވެސް  ބަލައިލަމާ  ހިނގާށެވެ.  
މިކަމާގުޅޭ  ގިނަ  ސބަަބުތައް   އަދިވެސް  ވަނީ  ޔަޤީންކަމއާެކު  އެއްޗެއް  ބުނެވޭ  ހސިާބެއްގައެއް  ނޫނވެެ.  އިތުރު  

ހޯދުންތަކަށް އަދިވެސް  ވަނީ  ބޭނުނވްެފައެވެ. މިސާލެއްގެގޮތުން ދަންނވަާނަމަ އެކިކަހަލަ  ކެމިކަލްތަކަކީ، ކެންސަރު  
ޖެހޭ މއާްދއާއެްކަމަށް  ބުނެއވެެ.  ނަމވަސެް  ކެމިކަލްގެ މއާްދާތަކަކީ ވަރަށް   ގިނަ އެއްޗެކެވެ. އަދި  ކެމިކަލްގެ   

ސއަެންސްވެރީންގެތެރޭގައި މިއަދު    .މއާްދާތަކާ ދުރއަްޖެހިލވެޭނެ  ގޮތއެްވެސް މިއަދަކު  އޮތްހެނެއްވސެް  ހިޔެއްނުވެއވެެ
ދެކވެޭ  އެންމެ އާއްމު  އެއްވާހަކަޔަކީ  އޒޯޯން  ފަށަލަ ތުނިވާ   ވާހަކައެވެ.  ކީއްވެގެންހއެްޔެވެ.  ޖއަްވަށް  އަޅުގަނޑުމެން  

ދޫކުރާ ކެމިކަލްގެ  މއާްދާތަކުގެ  ސަބބަުންނެވެ.  އޭގެ   ގިނަކަމުންނވެެ. އެހެންކަމަށްވާނަމަ މުޅިޖއަްވު  މވިަނީ  ކެމިކަލްގެ   
މއާްދާތަކުން ތަޣައްޔަރވުެފައެއް  ނޫންހއެްޔެވެ. މިކަމާމެދު ދެބސަްވެވޭނެ އެއްވެސްތަނެއް  އެބައޮތްހެއްޔވެެ.   އޭގެއިތުރުން  
ކެމިކަލްގެ ހަތިޔާރުން  ކުރާ ހަނގުރާމަތއަް ދުނިޔޭގެ ހުރިހާހިސބާެއްގައި  އިތުރުވަމުންދާއިރު،  އޭގސެަބަބުން ޖައްވުގައި   

ފެތުރޭ ކެމިކަލްގެ  ވިހަމއާްދާތައް  އއެްދުވަހުން އަނެއްދވުަހަށް  އިތުރުވަމުންދާނެކަމާމެދު ޝައްކުކުރާނެ ތަނެއް ފަހެ  
ދެންއޮތީ    .އބެައޮތްހއެްޔެވެ؟ މއިީ  އަޅުގަނޑުމެން ނވޭައިލަމުންދާ ޖައްވއާި،  މޙާައުލުގެ  ޙާލަތު  އޮތްގޮތވެެ
އަޅުގަނޑުމެންގެ  ވަށައިގެން  މއިޮއް  ބޮޑު ކަނޑުގެ  ވާހަކައެވެ.  ގޮނޑުދޮއްތަކާއި ކަނޑުގެ  ލޮނުގަނޑު  

އަޅުގަނޑުމެންނަށް މިފެންނަނީ ވަރަށް  ކުލަ  އަލިކޮށވެެ.  އަދި  އެހާ  ސާފުކޮންވެސްމެއެވެ.   ނަމވަސެް  ކެމިކަލުގެ   
މއާްދާތަކުން ކަނޑުތައް ތަޣައްޔަރވުަމުންދަނީ ކިހާމިނވްަރަކަށްކަމއެް  ވަޒަންކޮށްލަންވސެް  ނޭގެއެވެ. ނިޔުކްލއިަރ   

ޕްރޮގްރާމްތަކާއި  އަދި  މިނޫންވެސް މިފަދަ ޕްރޮގްރާމްތައް  ހިންގާ ޤައުމުތަކުން މސަައްކަތް  ނިންމާ ބާކީވާ  
ކުނބިުނިތއަް ފާޅުގައްޔާއި ،   ސިއްރުގައި   އުކާލަމުން ގެންދާ  ކުނިގޮނޑުތަކަކީ  ބޮޑެތި  ކަނޑުތަކވެެ.  ބޮޑެތި ހުރިހާ  
ކަނޑުތަކއެްހެނވްަނީ  ކުދިކުދި  ކަނޑުތަކާ  ގުޅިފައެ ވެ.  އެހެންކަމަށވްާނަމަ އުކާލާ  ކެމިކަލްގެ   ކުނބިުނީގެ  އަސަރު  

ހުރިހާކަނޑުތަކަށް ކުރާނެކަމާމެދު ދބެސަްވެވޭނެހއެްޔެވެ.  އަދި  އެކަނޑުތަކުގައި ދިރިއުޅޭ މަސްމަހާމއެސްައް  އެކަމުގެ   
ނުރަނގަޅު  އަސަރު  ނުކޮށްހުންނާނެހއެްޔވެެ.  އަދި  ކެމިކަލްގެ  އަސަރުކޮށްފައިވާ މަސް  އަޅުގަނޑުމެން ކެއުމުން  

މިދަންނވަައިލވެުނީ      .އެކަމުގެ  ނުރަނގަޅު  އަސަރު  އަޅުގަނޑުމެންގެ ހަށިގަނޑަށް  ނުކޮށް ހުންނާނެހއެްޔވެެ
އަޅުގަނޑުމެންގެ  ވަށައިގެންވާ  މޙާައުލާއި  ވަށައިގެންވާ  ކަނޑުތަކުގައި  ކެމިކަލްގެ  ޙާލަތު ހުރިގޮތުގެ  ވާހަކައެވެ. ދެން  

ދަންނވައަިލަންއޮތީ  އަޅުގަނޑުމެން ކައިއުޅޭ  ކާނާގެ  ބާތްތަކުގެ  ވާހަކައވެެ.  މިއީވެސް  ވާހަކަދއަްކއަިނުލާ  
ދޫކޮށްލވެޭވަރުގެ  ކަމއެްނޫނވެެ.  އެކަމަކު  މވިާހަކަދައްކަން ފަށާނވީސެް  ކިހާހސިބަަކުން  ބާވަޔޭ ހިތަށްއަރައވެެ.   

އެހެނވްިއްޔާ ފުރަތަމަ  ބޯފެންފޮދާމެދު ބަލައިލަމާ ހިނގައިބަލާށވެެ.  ގިނއަިން  މިހާރު އަޅުގަނޑުމެން ބޭނުންކުރަނީ  



ބަންދުކޮށްފއަިވާ  ފުޅީގެ ފެނެވެ.  ފުޅީގައި ފެން  ބަންދުކުރުމުގެކުރިން އެފެން  ސާފުކުރަން ޖެހޭނއެވެެ.  އޭގައި   
ޖަރސާީމއެް  ވާނަމަ އެޖަރާސީމއެް މަރާލަން ބޭނުންވާނެއެވެ.  އަދި  ގިނަދވުަހު  ފުޅީގައި ފެން ސާފުކޮށް  

ބެހެއްޓުމަށްޓަކާ  އެކަމަށްވެސް   ކޮންމވެސެްކަހަލަ  ބޭހެއް  ބޭނުންކުރަން ޖެހޭނއެވެެ. މިއިން  ކޮންމެކަމަކަށވްސެް   
ބޭނުންކުރަންޖެހެނީ ކޮންމވެސެް  މޮޅުނަމއެްކިޔާ  ކެމިކަލެއްގެ   ބާވަތެކެވެ.  ކަން މިހެންހުރިއިރު ބޯފެންފޮދުގެ  

ސަލާމަތްކަމަކީ ހަމއަެކަނި ޖަރސާީމުން ސަލާމަތްވުންކަމަށް ބަލާނަމަ  އެއީ  މައް ސަލައެއް  ނޫނވެެ.  އެމަޤްޞަދު  
ޙާޞިލވުާނެއެވެ.  އެކަމަކު  ފުޅީގައިވާ ފެނުގައި  އެކުލވެިފައިވާ  ކެމިކަލްގެ  މއާްދާތަކާމެދު  ބުނާނީ ފަހެ 

ދެންއޮތީ ކެއުމަށް  އަޅުގަނޑުމެން  ބޭނުންކުރާ  މވޭަޔއާި،  ތަރުކާރީ  އާއި،  ގޮވާމުގެ ބާވަތްތަކުގެ    .ކީކޭހއެްޔެވެ
ވާހަކައެވެ. މިތަކެއްޗަށް  ބޭނުނވްާ މީހުންގެ  އަދަދު މިހާރު  ދުނިޔޭގައި  މިލިޔަނުން  ބިލިޔަނަށް މިހިރަ 

އިތުރުވެގެންދަނީއެވެ. ނަތީޖާއެއްގެގޮތުން ތަކެތީގެ  ޑިމާންޑު  އއެްދުވަހުން އަނެއްދވުަހަށް މިދަނީ އިތުރވުަމުންނވެެ.   
އުފއެްދުންތެރީންގެ މަސްއޫލިއްޔަތަކަށް މިހާރވުެފއަިމިއޮތީ ހައްދާ މޭޔާއި ތަރުކާރީއާއި  ގޮވާމުގެ ބައިތައް  އިތުރަށް  

އުފއަްދައި  އަވަހަށް ކާންލިބޭނެ  ގޮތްތަކެއް ހޯދއަިދިނުމެވެ. މަހއެްހާދވުަހުން ފޯދޭ ގަސް  ހަފްތއާަކުން ފޯދޭނެ ގޮތަކެއް   
ހޯދިގެންނޫނީ މއިަދު  ވާކަށް  ނެތވެެ. ކުރެވެން  އޮތްހާވެސް  ކަމަކީ ނވުާދުވަހު  ގަސްތަކާއި،  ވެޔޮތައް  އަވަހަށް ފޯދޭނެ  

ގޮތްތަކަކަށް މަގުފަހިކުރުމއެް  ނޫންހއެްޔވެެ.  އިރާދަކުރެއްވިއްޔާ މިދެންނވެި ޓެކްނޮލޮޖީ މިއަދު އަޅުގަނޑުމެންނަށް  
ލބިިގަނެވއިްޖެއެވެ.  ދެތިން ފޫޓަށް ހެދުމުން ކުރިން ގޮވާންކަނޑަން ލބިޭ  ގަސްގަހުން، މިހާރު އަށެއްކަ  އިންޗިއަށް  
ގސަް  ބޮޑުވާއިރު  ގޮވާންކަނޑަން ލބިެއެވެ.  އަދި މޭވަޔާ  ތަރުކާރވީސެް  ކުރިޔާ  އަޅައިބަލާއިރު މާއަވަހަށް މިހާރު  

ކާންލބިެއެވެ.  އަދި ކޮބައިހއެްޔެވެ.  އެހާ މއުްދަތު  ކުރުކޮށްލބިޭ  މވޭާފަދަ ތަކެތި  ދޮނވްެ ފައްކވާުމަށް  ނަގާ   
ވަގުތުކޮޅުވެސް  މިހާރު އެހާ  ކުރވުއެްޖެއވެެ.  ހަމއަެކަނި  ކެޔޮގަނޑެއް ދޮންކޮށްލުމަށް މިހާރު ބޭނުނވްަނީ  ދެތިންހަތަރު 
ގަޑީއިރވެެ.  ބޭނުންކޮށްލާ   މޮޅު ކެމިކަލްގެ  ސްޕްރޭތަކުން  އެކަން ހަމަޖއަސްައިލަދެއެވެ. ނޫނީ ދަޅިގަނޑަށް  ޖަހާލާ  

މޢުުޖިޒާތެއްކަހަހަލަ  މބިޮޑު  ބަދަލު    .އެންމެ ކުޑަކުޑަ  އިންޖެކްޝަނަކުން އެކަންވސެް  ފުރިހަމަކޮށްލާދއެވެެ
މިގެނސެްދިނީ ކޮންއެއްޗަކުންކަން އެނގޭ  ހެއްޔވެެ.  އާއެކެވެ.  އެއީ  ބޭނުންކުރވެުނު ތަފާތު   ބާވަތްބާވަތުގެ  ކެމިކަލްގެ   

މއާްދާތަކވެެ.  އަދިކޮބއަިހެއްޔެވެ. ގަސްގަހަށް ޖެހޭ ބަލިބައްޔަށއާި  ގސަްތަކަށް   ގެއްލުންދޭ  އެކިކަހަލަ  ސޫފިތައް   
ނއަްތާލުމަށް ޕެސްޓިސައިޑްގެ  ނަމުގއަި ޖަހަމުންދާ ކެމިކަލްގެ  ބާވަތްތައްވސެް  މީގެތެރޭގައި  އެކުވެގެންދާނެކަން  

ހަނދާން ނއަްތާލއަިގެން ނުވާނއެވެެ.  މއިީ  ބޭނުންކުރާ ތަރުކާރއީާއި  މޭވަޔާއި  ގޮވާމުގެ  ބާވަތްތައް  އަޅުގަނޑުމެންނަށް  
ކެންސަރބަލި  ޖެހުމަށް މެދުވެރިވާކަމަށް ބުނާ ކެމިކަލްގެ     .ލބިޭއިރު  އެތަކެތީގެ ހާލަތު ހުންނަގޮތުގެ  ވާހަކައވެެ

ވާހަކަތައް  މިހސިބާުން  ހުއްޓާލާފއަި ކެންސަރުޖެހޭކަމަށް  ބުނާ   ރޭޑިއޭޝަނބާެހޭގޮތުންވެސް  ބަލައިލަމާ ހިނގާށވެެ.   
މއިީވެސް ދައްކަންވެއްޖެނަމަ  ކޮޅުންލާން އޮތް  ވާހަކައއެްނޫނެވެ. ފުރަތަމަވެސް  ބުނަންއޮތީ   އަތުން  

ވީއްލައިނުލެވިގެނއްުޅޭ  “ލޯބިލޯބި” މޯ ބައިލް  ފޯނުގެ  ވާހަކައެވެ. މިއަދު ދިވެއްސަކަށް  ވަނީ  މބޯައިލް  ފޯނއެް  އަތުގައި   
އޮތއިްޔާއެވެ.  އެއްފޯނެއްވެސް  ނޫނވެެ. ދެތިންހަތަރު ފޯނުންވެސް  އަލާނުކެނޑޭ މީހުން މަދެއްނޫނވެެ. ފޯނުގެ ކޮންމެ   
ރިންގަކީވެސް،  އަދި  ފޯނުން  މވުާޞަލާތު ކުރާ  ކޮންމެ ހިނދކުޮޅަކީވެސް  އެފޯނަކުން  ބޭރުވާ ރޭޑއިޭޝަންގެ   އަސަރު   

ފޯނު ބޭނުންކުރަމުންދާ މީހާއަށް ފޯރާނެ ކަމެކވެެ.  ފަހަރެއްގައި  އެއީ މަދު މިންވަރެއްގެ  ރޭޑއިޭޝަނަކަށްވެސް   
ވެދާނެއެވެ.  އެކަމަކު  ގިނަފަހަރު ބޭނުންކުރާނަމަ މަދުމިންވަރު އޮންނާނީ  ގިނަވާށެވެ. މިއަދުގެ  އާ ހޯދުންތއަް  ބުނަނީ  



މއިީވެސް ނުރަނގަޅު  އަސަރުތަކއެް ހަށިގަނޑަށް ކުރުވާ ރޭޑއިޭޝަނއެްކަމުގައެވެ.  އަޅުގަނޑުމެން ގިނަ ފިރިހިނުން  
ފޯނު ގެންގުޅވެެނީ  ގަމީހުގެ  ޖީބުގައެވެ.  އެއީ  ހިތާ އެންމެ  ކައިރި ހސިާބެވެ.  އެހެންކަމަށްވާނަމަ ފޯނުގެ ކޮންމެ  

ރިންގް ޓޯނަކުންވސެް  އާދަޔާޚިލާފު އސަަރުތަކެއް  ހިތަށް ކޮ ށްފާނެކަމާމެދު ޝައްކުކުރާނެ  ޖާގަ  
މިހސިބާުން   އުފެދޭ މުހިންމު ސުވާލަކީ ރޭޑއިޭޝަންގެ  އަސަރު  ނުހަނުގަދަޔަށް ހުންނަ މވުާޞަލާތީ    .އބެައޮތްހއެްޔެވެ
ބާރުގަދަ  އެންޓެނާތއަް،   ގިނަމީހުން އެއްވެއުޅޭ ތަންނއާި،  ހޮސްޕިޓަލްތަކާއި،  އަދި  ސްކޫލުތަކުގެ  ސަރޙަައްދުތަކުގއަި،   

ޖަހަމުން މިގެންދަނީ ޞއިޙްީ  ގޮތުން ކޮށްފާނެ  އސަަރުތަކާމެދު ބަލަންވީ  މިނވްަރަށް  
ކެންސަރބުައްޔާ ރޭޑއިޭޝަންއާ  ހުރި ގުޅުންތަކާބެހޭގޮތުން  ވާހަކަދއަްކަމުންދާއިރު       .ބެލުމަށްފަހުގއަބިާވައވެެ

ބސޭްފަރުވާގެ  ގޮތުގައި ކޮންމެހެން ކުރަންޖެހޭ ބައެއްކަހަލަ  ތަޙްލީލުތަކަކީވެސް ނުރައްކާތެރި ރޭޑއިޭޝަންގެ  އަސަރު   
ހަށިގަނޑަށް ފޯރާނެ ކަންކަމެވެ. އެކްސްރޭ  އާއި  އެކިކަހަލަ  ސްކޭންތަކަކީވސެް  އޭގެ  ސަބަބުން ރޭޑިއޭޝަންގެ   
އަސަރު  ހަށިގަނޑުގެ ތެރެއަށް  ފެތުރިގެންދާނެ ކަންކަމެވެ.  މާބަނޑު މީހުން އެކްސްރޭ  ރޫމާ ކައިރިނވުުމަށް   

އިނޒްާރުތައް  ބަހައްޓާފައި  ހުންނަނވީސެް  މިދެންނެވި  ސަބަބުތއަް  އޭގައި  އެކުލެވޭތީ  ބަނޑުގައިވާ ދަރިފުޅަށް  އޭގެ  
ދެންވާހަކަދއަްކަންއޮތީ ދުންފަތުގެ   އިސްތިޢުމާލުގެ  ވާހަކައވެެ.  ދުންފަތުގެ    .އަސަރެއް ކޮށްފާނެތީއެވެ

އިސްތިޢުމާލުކުރުމަކީ ކެންސަރުބަލި ޖެހުމަށް މަގުފަހވިާކަމެއްކަން ޤަބޫލުނުކުރާނެ ދިވެއްސަކު މަދުވާނެއެވެ.  އެއީ   
އވެާހަކަތައް ރޭޑިޔޯތަކުންނާ ޓީވީ ތަކުން  އަބަދުހެން ކިޔަމުންދާތއީވެެ.  އަދި ހަމައެއާއެކު  ބިޑސިުއްޓާ  ސިގިރެޓް  
ބޯމީހުން އޢެަމަލުކުރާއިރު  އެތަކެތި ބޯމީހުންގެ  އިތުރަށް  ކައިރީގައި  ތބިޭ  މީހުންނަށވްސެް   އެކަމުގެ  އަސަރުތައް   

ފޯރާނެކަން ޤަބޫލުނުކުރާނެ މީހަކވުސެް  މަދވުާނެއެވެ.  އެހެންކަމަށވްާނަމަ ދވިެހި މުޖްތަމޢަުގައި  ދުންފަތުގެ  
ކެންސަރބައްޔާ  ބެހޭގޮތުން ދަންނވަައިލވެުނު  މަދު   .އިސްތިޢުމަލުގެ  އަސަރު ނުކުރާނެ މީހަކު ހުނަނާނބެވާައެވެ
ނުގުތާތަކުގެ  އަލީގައި  ދވިެހި   މުޖްތަމޢަުގެ މއިަދުގެ  ޙާލަތު  ހުރި މިންވަރު ކޮންމެވެސް މިނވްަރަކަށް މިހާރު  

ތަޞއަްވަރު  ކޮށްލވެިދާނެކަމަށް  އަޅުގަނޑު  ހީކުރަމވެެ.  އަދި  މިދެންނވެި ކަންކަމުގެ  އިތުރަށް ފާހަގަކޮށްލަންޖެހޭ އިތުރު  
އެހެންކިތަންމެ ކަންތައްތައްކެއްވސެް  އެބަހުއްޓެވެ.  މިސާލެއްގެގޮތުން  ދަންނވަާނަމަ  ވަށައިގެން މއިަދު  

އަޅުގަނޑުމެންގެތެރޭގައި  މިއޮތީ  ޢިމާރާތްކުރުމވެެ.   ސިމެންތި  ކުޑިތައް  މިއޮތީ  ވައިގެތެރޭގައި  ނުހަނު ގިނަވެފައެވެ.  
މިކަމުގެ  ސބަަބުން  އަޅުގަނޑުމެންގެ ޞިއްޙަތަށް ކުރާނީ  ކޮންކަހަލަ އސަަރުތަކެއްތޯ، މިކަމުގއަި  ކެންސަރބައްޔާ  

ދެންއޮތީ  ކެނސްަރުބަލީން    .އެއްވސެް   ގުޅުމެއް  ހުރިތޯ އެއީވެސް ފާހަގކަޮށްލުން މުހިންމު ކަމެކވެެ
ރއަްކާތެރވިުމާބެހޭގޮތުން  ވާހަކަދއަްކައިލުމެވެ.  އަޅުގަނޑު ޤަބޫލުކުރާގޮތުގައި  ކެންސަރބަލިން ރއަްކާތެރިވުމުގައި  

ކުރަންޖެހިފއަވިާ ކަންތައްތަކަކީ  ހަމއަެކަނި ފަރުދީ ފެންވަރުގައި ކުރެވެންހުރި ކަންކަމެއް   ނޫނވެެ. އަދި  މުޖްތަމޢަުގެ   
ފެންވަރުގައި  ނޫނީ ޤައުމީ ފެންވަރުގައިވެސް  އެކަނި  ކުރެވެންހުރި ކަންކަމއެް ނޫނވެެ.   ބައިނަލްއަޤވާމީ ފެންވަރުގަޔާ   
ދޭދޭ ޤއަުމުތަކުގެ  ފެންވަރުގައި  ކުރަންޖެހިފއަިހުރި ކަންތައްތައްވެސް މަދެއްނޫނވެެ. މިހާރު  މިއޮތީ އަތުން  ފޭހުނު 
ކެންސަރބައްޔާމެދު ކޮންމެމީހަކވުސެް  ބިރުގަނެއެވެ.     .އިލޮށިކޮޅު  އަމއިްލަ  ލޮލަށް ހެރޭގޮތް ދިމވާެފައއެްނޫންހެއްޔެވެ 

އެކަމބާެހޭގޮތުން  ކުރަންޖެހޭ ޓެސްޓްތައް  ހަދއަި  ބަލައިލުމަށް  ވަރަށް  ގިނަމީހުން ޖެހިލުނވްެއެވެ. ނަމަވެސް   
ބުނަންހއެްޔެވެ.  އެންމެ ބުއްދިވެރި  ގޮތަކީ  ކެންސަރބައްޔާމެދު ކިރިޔާވސެް  ޝއަްކެއްވާނަމަ އވަަހަށް  ޓެސްޓްކޮށް  

ބަލައިލުމވެެ.  އެއީ  ކީއްވެގެން  ހއެްޔވެެ.  ބަލީގެ  ކުރީކޮޅުގައި   ބަލި ދެނެގަނެ  ފަރުވާކުރެވއިްޖެނަމަ 



ކެންސަރބައްޔަކީވެސް  ސަލާމަތް ވާނެ  ބައްޔަކަށްވާތީއެވެ.  ނަމވަސެް  ކެންސަރބަލީގެ  އަލާމަތްތަކަކީ އަދިވެސް   
ތިރީގައި  މިދަންނަވައިލަނީ    .އިތުރަށް ހޯދަންޖެހިފއަވިާ ކަންތައްތަކއެްކަން  ހަންދާންނައްތައިނުލާށވެެ

ކެންސަރބައްޔާބެހޭގޮތުން ޓެސްޓްކުރުމަށްޓަކާ  އަވަހަށް ސަމާލުކަން ދޭންޖެހޭނެކަމަށް ކަމބާެހޭގޮތުން  
ތަޖްރިބާކާރުން  މިހާތަނަށް ފާހަގަކޮށްފައިވާ މުހިންމު ބައެއް  ކަންތައްތަކުގެ  ވާހަކައެވެ.  އޭގެތެރއެިން  އެއްވެސް  

 ޢަލާމާތއެް ފެނއިްޖެނަމަ ލަސްނުކުރއަްވައި  ޑޮކްޓަރެއްގެ  ނުވަތަ ހެލްތް ވާކަރެއްގެ  މަޝްވަރާހޯދުން މުހިންމު ވާނއެވެެ. 

 1. ގިނަދުވަހު ނުފިލާ ހުންއައުން   

2. ހަމުގއަި ހުންނަ އުންފަދަ ތަންތަނަށް ބަދަލުއައުން )މީގެތެރޭގައި ދުޅަވުމާ ތަދވުުންފަދަ ކަންތއަް       
 ހިމެނއެވެެ.( 

 3. ބޮޑުކަމުދިއުމުގެ ނިޒާމަށް ބަދަލުއައުން )މީގެތެރޭގައި ބަނޑުހިކުމާއި ލޭއައުންވެސް ހިމެނއެވެެ.(     

 4.   އަނގަޔާ ކަރުތެރޭގައި ފާރު އުފެދި ފސަޭހަނުވެ ލަސްވާގޮތްދިމާވުން

 5. އެއްޗެތި ދިރވުަން އުނދަގޫވެ އެކަން ގިނަދވުަހަށް ދެމިގެންދއިުން 

 6. ކާހިތްނވުުމއާި،އާދަޔާޚިލާފަށް ބަރުދަން ލުއވިުން 

7. ކުޑަކަމުދއިުމުގެ ނިޒާމަށް ބަދަލއުއަުން )މީގެތެރޭގައި ލޭއއަުމާއި ކުޑަކަމުދއިުމުގެ ކޮންޓްރޯލު ނެތުން 
 ހިމެނއެވެެ.(  

 8. ހަށިގަނޑުގެ އެކިހސިާބުގައި ގަނޑުލާގޮތވްުން 

 9. ނުފިލާގިނަދވުަހަށް އެއްތަނއެްގައި ތަދއެްހުރުން 

 10. ފުރަގަސްފަރާތުން ނުވަތަ ކުރިމަތީފަރާތުން ލއޭއަުން   

  11.  ނުނިދުން 

  

 


