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 ފރުހިމަަ ޞއިޙްތަކަށަް

 ފގާަ ވލެއެގްެ ހޔިލަގުއަި...

 ޑރ ޙސަަން ޙަމދީު

މި މަޒުމނޫަކީ ފާގައިގެ މނަފްތާަކާ ބހެޭ ގތޮނުް ލިޔފެައިވާ މަޒުމނޫެކެވެ. ދނުިޔޭގައި އނެްމެ ޢުމުރު ދިގު 

 .ޢާއްމުކށޮް ކެއުމށަް ބނޭނުް ކުރެއެވެމހީނުް އުޅޭ އެއް ހސިބާެއްގައި ފާގަ 

 



 މހީނުް އުޅޭ އެއް ހސިބާެއްގައި ފާގަ ޢާއްމުކށޮް ކެއުމށަް ބނޭނުް ކުރެއެވެ. 

ޙކަީމް ތަކުރފުނާަކީ ދިވހެި ބޭސް ކުރާ ބޭކލަެކެވެ. ރެކފިތުށަް ޙަކީމބްެ ގެއށަް ދެވނުީ ހނެދނުު އެގާރަ ޖހެތިނަާ ހނެެވެ. ޙަކީމބްެ 

މދެުއތަީގައި ރނޯު ފުރައިގނެް ހައދްައފިައި ހުރި މބާޮޑު ފާގަ ވލެެއްގެ ހިޔލަުގައި ޖޯއްޔެއް ބހަައޓްަވައިގނެންެވެ. ގޭގެ އނިންެވީ 

 ފުޅފަުގެ ތެރެއނިް ރެކފިތުު އނަންތަނަް ފނެުމނުް ޙަކީމބްެ ހނިތިނުް ވލެެއްވިއެވެ. ފުޅލަި ހުޅުވލާައފިައި ސލަާމް ގޮވލާައި ޙަކީމްބެ

 ފތުު ޖހެލިައފިިއެވެ.ކައިރިއށަް ރކެި

 

  



    ޖޯއްޔއެް ހުރި ކުރިމތަީގައި ޙަކީމް! {އށީދިބެލަަ ތިއުޅނެ؟ީ ބލަިވތެަ! ނދާޭ ހދާަ މހިާރު ރެކފިތުު! ވޢަލަައިކުމުއްސލަާމް: ޙކަީމބްެ

 .ކށޮލްިއެވެ އިޝާރތާް އށިނީުމށަް ދައްކައލިައފިައި

  ނުވތާީ، ވަރު ދެވޭ މހަށަް ބލަިކަމނުް މިއދަު ނަމަވެސް،. ނދާެވނެީ އހެނެްވެ. މިއުޅނެީ ބލަިވެ ކުޑަކށޮް. އނާ: ރެކފިތުު

 .މިއައީ އނަންހަތިނުް ބައދްލަުކށޮލްނަް ޙކަީމބްެއާ

 ކހިނިެއްވނަ؟ީ ބައްޔެއްގތަ؟ަ ކނޮްކހަލަަ ތިއުޅނެީ ރެކފިތުު: ޙކަީމބްެ

 ބލަާއިރު އޅަާ ކރުިއާ މހިާރު ބނުނަީ އާމނިަ. ނީހނުންަ ފނެބްޮވފާައި ނނޫީ ބނަޑހުައިވފެައި އބަދަު ވާގތޮަކީ ޙަކީމބްޭ،: ރެކފިތުު

. އހަަރނެް ފނީނަީވެސް ނަގނަް އނެް ކުރނިް. ވަރބުލަިވޭ އަވހަށަް ވަރށަް އިރު އޅުޭ ގޮސް މހަށަް. ހިކިއްޖެކަމށަް ބޮޑށަް ވަރށަް

 .ނުވޭ ދހާތިެއްވެސް ކާރިއށަް އާމނިަ ގނިަވފެައި މާ ނދިި. ނހުުރޭ ބނުްވަރެއް މހިާރު ނަމަވެސް

 ކހިނިެއް؟ ފަސހޭަވނުް މށެނުީމާ ކނެޑި ތނަތްނަް: ހަކީމބްޭ

 ވަރށަް. ނުވޭ ރނަގަޅެއް އދަިވެސް ދިޔތަނަް ކނަޑައިގނެް ވދަފެައި ފުޅތިށޮިގނަޑެއް ބލާނަިކށޮް ދނޯި ކުރނިް ދެމަސް: ރެކފިތުު

 ގނިަ ވަރށަް ފަސހޭަވނަީ ދިޔަޔަސް މށަައިގނެް ތނަެއް. މދަނުް ވރަށަް އައީވެސް ލޭ ނަމަވެސް ދިޔައީ ކނަޑައިގނެް ފނުްކށޮް

 .ދުވހަނުް

 ވތޭަ؟ ކަމެއް ޚލިފާު އދާަޔާ ކހަލަަ އެއްވެސް މެއށަް ރެކފިތުު: ޙކަީމބްޭ

 .ހނެް އަވަސް ހުވާސް. ހނެް ތެޅޭ އަވހަށަް މާ ހތިް ފހަަރު ބައެއް ހީވނަީ. އނާ ރެކފިތުު

 ހުރި ކުރިމތަީގައި ޖލޯި ގނެެސް ފނަި ހތުު ލބުޯ ތށަި ދެ އައިސދާީ އނަހްނެނުް ޙަކީމބްެ ދިޔތަނަާ މހިތާނަށަް ވހާަކަ

 ގނެައި ދުވހަށަް ފށެނުު ޖުމހްޫރިއްޔާ ފުރތަަމަ ފަރުމާކށޮްގނެް ރާއތަޮޅނުް ރާގނޮޑިއކަީ. {ބހަައޓްައފިިއެވެ ރާގނޮޑިއެއްގައި

 .}ގނޮޑިއެކެވެ އދަަރދާަ ބާވތަެއްގެ

 ހަކުރބުލަީގެ ފދަައނިް ބައްޕަ ރެކފިތުު ހީވނަީ. ގނެސެބްލަަ އއެްޗެއް އހެނެް ގނެްގޮސް ފނަި ލބުހޯތުު ތިޔަ. އައިސދާީ: ޙކަީމބްެ

 .ކުރހާނެް ރެކފިތުށަް ވަރަކށަް ކނޮްމެވެސް އަސރަު

 އޅުޭ ބލަައިގނެް ވަރށަް ހަކުރށަް މިއީ އހަަރނެް ފނެފިައި އޅުތޭނަް ބލަިވެ ބައްޕަ ބައްޔ؟ޭ ހަކުރު) ވފެައި ހައިރނާް: (ރެކފިތުު

 .އަޅައިގނެް ސަމުސާ އެއް ސަމުސލަުގެ ކުޑަ މހިާރު ވެސް ސައބިނޮީ. މހީެއް

 ބޮޑށަް މާ މހީާ ބައްޔަކީ ހަކުރު. ހުރހިނެް ވަރަކށަް ކނޮްމެވެސް ހަކުރބުލަި ހީވނަީ ވހާަކައނިް ދެއްކި ތިޔަ ރެކފިތުު: ޙކަީމބްެ

 ބާރުއަޅާ ބޮޑުވުމށަް ހށަިގނަޑު ހނުންަ މހަުގައި. ޖހެޭ ބލަި މި ވެސް ކެއުމނުް މާގނިައނިް މަސް އދަި. ކަމެއް ޖހެޭ ފލަަވުމނުް

 ތިކުރާ ކުޅތޭީ ފލިްމު ދަރފިުޅު ރެކފިތުު. ބދަލަުކށޮލްނާެ ހަކުރށަް ފހަނުް އދަި ސަރބުީއށަް ވުމނުް، ގނިަ ހށަިގނަޑުގައި ބައި



 ޖހެުމގުެ ބލަި މި ނޫޅެއޏްާ ބލަައިގނެް ރެކފިތުު ވތާީ، ޖހެފިައި ބައްޕައށަް އތިުރށަް މީގެ. ނުވނާެ ދުރެއް ބލަި މި ފިކުރނުް

 .ވނާެ ބޮޑު ފުރުޞތަު

 ތަ؟ ބައްޔެކޭ ވާރތުަވާ ބައްޔަކީ ހަކުރު ބނުނަީ ތި: ރެކފިތުު

. ފޯރާ ވަރކަށަް ކނޮްމެވެސް އނުދަގޫ މިކަމުގެ ވެސް ދަރނިންށަް ނަމަ، ބލަިޖހެފިައިވާ މި މައނިބްފަައނިންށަް. އނާ: ޙކަީމބްެ

 .ވނާީ އުޅނެް ދނެް ވިސންައިގނެް ވަރށަް ރެކފިތުު. ފހަަރު ބައެއް ވނަީ މހިނެް އެކަމަކު

 ހަކުރު ދބޯުރލާި. ނުކނަް ގތޮަކށަް އެއްވެސް ހަކުރު ކާވަރށަް ކުރނިް. ވިސންައިގނެް އުޅނެީ އބަދަުވެސް އހަަރނެް: ރެކފިތުު

 .ދނަންނަް ވެސް ކުރނިް އހަަރނެް ކަމެއްކނަް ޖހެޭ ހަކުރބުލަި ކެއުމަކީ ގނިައނިް

 ހދަނާީ؟ ކހިނިެއް ދނެް ހުރެއްޖެއްޔާ ބލަި ހަކުރު: ރެކފިތުު

 .ފާގަ އކެައްޗަކީ ރނަގަޅު އނެްމެ ބައްޔށަް ހަކުރު: ޙކަީމބްެ

 ކނެޑނޭތެަ؟ ބލަިކނަް ކޭމަ ފާގަ ފާގައ؟ޭ: ރެކފިތުު

 އނިްސިއލުނިް ހށަިގނަޑނުް އލަާމތަަކީ އެއް ބލަީގެ ހަކުރު. އެއްޗެއް ރނަގަޅު ވަރށަް ބައްޔށަް ހަކުރު ފާގައަކީ. އނާ: ޙކަީމބްެ

 ކޔިާ ފާގައށަް ފަރނަްޖނީް،. އނިްސިއލުނިް އނިްޖެކްޝނަަކީ ޖހަާ އެ ގައި ފރަުވާ ފުރެއދްެ މހީނުންށަް ބލަި ހަކުރު. މދަުވނުް

 .ގަސް އނިްސިއލުނިް އުޅނެީ

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ޢމުރުު ދގިު މހީނުގްެ ކއެނުް
 

 ރށަެއްގައި، ނުވތަަ އަވށަެއްގައި ނުވތަަ ސަރޙަައދްެއްގައި އެއްވސެް ދނުިޔޭގެ

 ސައނިްސްވެރޔިަކު މިއީ ހެއްޔެވ؟ެ އުޅފެނާެ މހީނުް ދިގު ޢުމުރު ވަރށަް 

  އނެްމެ ދނުިޔޭގައި އނެގނުީ ދިރސާާއނިް ކުރި އނޭާ. ސުވލާެކެވެ ކުރި 

 ބްލޫ. ސަރަޙައދްތުަކެވެ ނޫ ނަމަކީ ދނިް އނޭާ ސަރަޙައދްތުަކށަް އެ. ކަމެވެ ހިސބާެއްގައި ފަސް އުޅނެީ މހީނުް ދިގު ޢުމުރު ބައްޔެއންތެި

 90 ޢުމުރނުް. އުޅެއެވެ ދނުިޔޭގައި ދުވހަު ގނިަ ވރަށަް ޞިއްޙތަުގައި ރނަގަޅު ވަރށަް ބަޔަކު ގނިަ ސަރަޙއަދްތުަކުގެ މި. ތަކެވެ ޒނޯް

 10000 ކނޮްމެ ހނުންނަީ ދނުޔިޭގައި މހީަކު އހަަރު 100 ސރަަޙައދްތުަކުގައި އހެނެް. އުޅެއެވެ މަސައކްތަުގައި ގދަަވެ އރިުވެސް ވާ އހަަރު

 .މައްޗެވެ ގނުަ 5 ނިސބްތަް މހީނުްގެ އުޅޭ ދނުިޔޭގައި އހަަރު 100 ސރަަޙައދްތުަކުގައި ނޫ މި ނަމަ، އެކަކު ތެރެއނިް މހީނުްގެ

 އެ ފދަައނިް ކުރެއްވނޭޭ ފހާަގަ  .އެވެ އެވނަީ ފހާަގަކށޮފްައި ވތާފްަރތާުގައި ނުވތަަ މތަީގައި ޗޓާެއްގައި ދނުިޔޭގެ ސރަަޙައދްތުައް މި

 ކނާާ ގތޮާއި އުޅޭ މހީނުް ސަރޙަައދްތުަކުގެ މި ސައނިްސްވެރނިް. ރށަތްަކެކެވެ ޖަޒީރާ ފދަަ ރާއޖްެ ކިޔާ އޮކނިާވާ ޖަޕނާުގެ ސރަަޙައދްަކީ

 )/https://www.bluezones.com( ވބެްސައޓިްގައި މި ތފަްޞލީު ވހާަކތަަކުގެ މި. ވެއެވެ ދިރާސކާށޮފްައި

 )zones-https://www.healthline.com/nutrition/blue( .ވެއެވެ ވބެްޕޭޖްގައި މި ޚލުާޞއާެއް އދަި .ވެއެވެ

 ޚާއްޞަކށޮް،. ކަމެވެ ކނާާ ސބަބަަކީ އެއް ދިރިއޅުެވޭ މހީނުް މި ޢުމުރެއްގައި ދިގު ނތެި ބައްޔެއް ކުރެވނުީ، ފހާަގަ ސައނިސްްވެރނިންށަް

 ދނަބުކލުައިގއަި އެއްޗަކީ އނަެއް. ފާގައެވެ އކެައްޗަކީ،. ކަމެވެ ހިމނެޭ އެއޗްެއް ޚާއޞްަ ދެ ޢާއްމުކށޮް ކެއުމުގައި މހީނުްގެ އޮކނިާވާގެ

 މާއދްތާަކެއް މތަަކުރާ ހަކުރބުލަި އދަި ދށަްކުރާ ލޭ ދުރުކށޮދްޭ، ކނެްސރަނުް އޭގައި އަކީވސެް، ތަރުކާރީ ދެ މި. ކައޓްލަައެކެވެ ހނުންަ

 މި) ވެސް އެއް އނެޓްިއޮކްސިޑނެޓްް( ވެސް އެއްޗެއް މތަަކުރާ ވނުް މުސްކުޅި ގނުަވނަތްައް އތިުރށަް މީގެ. އެވެ ތަރުކާރީ ދެ ހިމނެޭ

 .ފާގައެވެ ކައޓްލަައާއި އޮކނިާވާ އެވނަީ ތިރީގައި. ހިމނެެއެވެ ދބެާވތަުގައި
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 ފާގައަކ؟ީ އެއްޗެއތްާ ރނަގަޅު ވުރެ ވަރށަް ހީކުރާ މހީނުް: ރެކފިތުު 

 ލޭގެ ބާވތަުގެ ގނިަ ވަރށަް. އުޅނޭެ ކައބިޮއި ފާގަ މހީނުް ގނިަ ވރަށަް  އނެގނޭަމަ، ފައދިތާައް މީގެ. އާނ: ޙކަީމބްެ

 ފާގަ ކނަްކަމށަް ފދަަ ހނަފްޮޅނުް، ހަމނުް ފނަިވނުް، ރތަްވނުް، ތނަތްނަް ހަމުގެ މިސލާަކށަް،. ކަމދުޭ ފާގަ ވެސް، މައްސލަތަަކށަް

 .ހުރިކަމެއް ފައދިާ ބުއިމަކީ އެއްކށޮްގނެް ލބިހޯތުާ ފނަި

 ކީއްވ؟ެ ނުކުރނަީ އެކނަް މހީނުް ވނާަމަ، ތދެަކށަް އެއްޗަކީ ބނުާ ތިޔަ ޙަކީމބްެ: ރެކފިތުު

 ވަރށަް ވނަީ ބޭސް ފަރނަްޖީ މހީނުންށަް ގނިަ ވަރށަް. ނުވދެނާެ ތބަާ އެގތޮށަް އނެގނުަސް ހެޔޮގތޮް މހީނުންށަް ބައެއް: ޙކަީމބްެ

 ލިޔެވޭ ނުވތަަ ގތޮނުް، މހީާގެ ލިޔދެޭ ބޭސް ނުވތަަ ގތޮނުް، ފށޮީގެ ހނުންަ ބނަދްުކށޮފްައި އެ އެއީ. އެއްޗަކށަް މޤަބްލޫު

 .ގނިަވަމނުދްޭ މހީނުް އނަންަ ބޭސްކުރނަް ދިވހެި މިގެއށަް އައިސް މހިާރަކށަް ނަމަވެސް. ބޮޑުވޭ އތިބުާރު ގތޮނުް މހާައލުުގެ

 .ހީވނަީ އެއްޗއެހްނެް ކހަލަަ ބާމު އނެޓްލަްއރޮި ފާގައަކީ ގތޮނުް ތބިނުާ ޙަކީމބްެ: ރެކފިތުު

 .ނނޭގނުު އެއްޗެއް ތބިނުި: ޙކަީމބްެ

 ރނަގަޅު ވެސް ކަމަކށަް ހުރހިާ ބާމަކީ އރޮިއނެޓްލަް ބނުިއްޔޯ ކައރިީގައި މހީެއްގެ އެއފްހަަރަކު މހީަކު ހދަާ ބޭސް: ރެކފިތުު

 ފނަްގފިިލާ މނީާ އެއލްައލިފާނާތެީ، ފުރާޅު ވުމނުް، ވައިގދަަ މބާޮޑށަް ވލިާގނަޑެއްގައި އއަި ކެއްޗަކު އެއް އނޭާ ދނެް. އެއްޗކެޭ

 .އުނގުޅީ ބާމު ވހަުގައި އަރާ މައްޗށަް

 ބނޭނުތްައް އޭގެ އދަި. ކުރޭ ބނޭނުް އެ ކނަްކަމށަް އކެި ނުވިއަސް މޮޅު ބާމހުާ އޮރިއނެޓްލަް ފާގަ) އައިސފްައި ހނިި: (ޙކަީމބްެ

 .ނނޫް އަކީވެސް ނިމނުީ ކިޔއަދިީ

 ކބޮައ؟ި ތަކަކީ ބނޭނުް ކުރާ ދނެް ފާގައނިް ވިއްޔާ ތިޔހަނެް: ރެކފިތުު

 ކައޓްލަަ އޮކނިާވާ މާމނެދްޫގައި އތަޮޅު ހުވދަޫ ގނެެސްގނެް ޖަޕނާނުް. ނތެެވެ ތފަތާެއް ފާގައާ އޮކނިާވާ ފާގަ، ގނެްގުޅޭ ރާއްޖޭގައި

 .ކައޓްލަައެވެ ސަވާ ކިޔނަީ އެމހީނުް ކައޓްލަައށަް މި. ގނެްގުޅެއެވެ

 ބައއެް އެކު، ކަމާއި މހިނެް. ކުޑަވނާެއެވެ އެއބްަޔށަް ތއިބްައިކުޅަ ބާރު ފލަަވުމުގެ ކައޓްލަައިގައި ބތަށަްވުރެ ނިސބްތަނުް ބަރދުނަުގެ

މި ޑައޓެް އާ ބހެޭ  .ކުރެއެވެ ކނޮޓްްރލޯް ކެއނުް ހަމައަކނުް ކިޔާ ޑައޓެް އޮކނިާވާ މށަްހިކު އުޅުމށަާއި ދނުިޔޭގައި ދުވހަު ގނިަ މހީނުް

need-diet-nutrition/okinawa-https://www.positivehealthwellness.com/diet-( އތިުރު މޢަލުޫމތާު މި ވބެް ޕޭޖް ގައި ވެއެވެ.
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 ޖިޒާމް އހެނެްވެ. ވޭ ފހާަގަވފެައި ދުރުކނަް ބައްޔާ މި މހީނުް ކައިއުޅޭ ޢާއްމުކށޮް ފާގަ ހިސބާުގައި އުޅޭ ބލަި ޖިޒާމް: ޙކަީމބްެ

 އނުގުޅުމނުް، ހުޅތުަކުގައި ދިޔަ ފާގަ ރިއސްނާަމަ، ހުޅތުަކުގައި. ފާގަވޭ ބހޭަކށަް ބލަީގެ އެ އދަި ރައްކތާެރިވުމށަް، ބލަނިް

 ދިޔަ ބލަބިލަީގެ ފަރތާނުް ކުރިމތަި އނަހްނެނުްގެ. ކަމއެް ކުޑަކުރާ ދުރުކށޮް ރހިނުް ހުޅތުަކުގެ ކެއުމަކީ، ފާގަ. ލބިޭ ލުއިކނަް

 ބޭސް ހުމށަް ރނީދޫ މިގތޮށަް ހަމަ. އުޅޭ ދީ ސަމުސާ ބައި ފހަަރު، ދެ ދުވލާަކު ވނަދްނެް، ދެމަސް ދިޔަ ފާގަ ނަމަ، ނުކނުންަ

 ބަލި ނުވތަަ ދުޅަވުމނުް) ލިވަރު( ފުރަމޭ. ޖހެނޭެ ހުއޓްލާނަް ބޭސްކުރނުް ދާއިރށަް ކނަޑައިގނެް ކނަް ރނީދޫ ނަމަވެސް  .ކުރޭ

 .ލބިޭ ލުއިކނަް ބުއިމނުް ޖޫސް ފާގަ ޖހެުމނުް

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 ނިމނުތީަ؟ ތި. ބހޭެކޭ މޮޅު ހދާހަާ ފާގައަކީ ޙަކީމބްޭ،: ރެކފިތުު

 ބލަީގައި ފަރތާު ފުރަގަސް އދަި. ބޭރުކށޮލްާ ބލަިކށޮް ފނަތިައް ފނަދިނެިކށޮް، ފާގަ ފނަިވީމާ، ކދުނިް …ރެކފިތުާ. ނނޫޭ: ޙކަީމބްެ

 .ހުއޓްޭ ނުވތަަ މދަުވޭ އައނުް ލޭ ބުޔުމނުް އެއްކށޮލްައިގނެް ހަކުރާ ފާގފަނަި އނަންނަްޏާ، ލޭ

 ބނޭނުް ފާގަ ބޭސްކުރނަް ބައްޔށަް ހަކުރު. ދެމނެންު ނުކިޔާ އދަި ގތޮެއް ކުރާ ބނޭނުް ފާގަ ބައްޔށަް ހަކުރު. ޙަކީމބްޭ: ރެކފިތުު

 ކހިނިެއް؟ ކުރނާީ

 އުޅުން ހދޯާ، މޢަލުޫމތާު ގނިަ ވަރށަް ގތޮނުް ބހެޭ ބައްޔާ ހަކުރު ރެކފިތުު ނުކުރަމނެން؟ު ކުރިއަކނުް ސުވލާެއް ތި: ޙކަީމބްެ

 .ބައްޔެއް ޖހެޭ މހީނުންށަް ގނިަ ވަރށަް ފލަަވުމނުް އދަި ދުވަސްވުމނުް އުމުރނުް ނުވިއަސް ވާރތުަ އެއީ. ޖހެނޭެ ބދަލަުކުރނަް

 .މިއުޅނެީ އހެނެްވެގނެންޭ: ރެކފިތުު

 ފާގަ ދިވހެި. ފނަބިނޯީ ފާގަ ނުކައި އެއްޗއެް އެއްވެސް ހނެދނުު ދުވހަަކު ކނޮްމެ ނަމަ، ބޮޑު އނުދަގޫ ހަކުރބުލަީގެ: ޙކަީމބްެ

 މދެނުް ފލިުވނަް ހތިި ފާގައިގެ. ޖހެނޭެ ބނޯް ޖޫސް ފާގައިގެ ދތެނިް ނަމަ، ފާގަ ކދުި އނިްޑިއާ. ރނަގަޅުވނާެ ފާގަ އެއް ނަމަ،

 ނުވތަަ. ބހަައޓްނާީ އިރުކޮޅކަު ކުޑަ ތެރޭގައި ފނެުގެ ގދަަ ލނޮު ކށޮލާފާައި، ކދުިކށޮް ނަގައި، މދަު ސަމުސލަަކނުް ފަޅލާައފިައި

 ނަމަ ބނޭނުް. ގިރފިައި ފނަި އހެެރީ ކދުިކށޮލްުމނުް މިކްސަރަކނުް އަޅައި ފނެް ދނެް. ބހަައޓްނާީ ފނެުގައި ހނޫު

 އދާައިގެ   .ރނަގަޅުވނާެ އނިގުރުވެސް ނނޫީ. އެޅދިނާެ ހތުް ލބިފޯަޅިއެއްގެ ލނޮާއި ކށޮލްނަް ރނަގަޅު ރހަަ . ފުރނާލާެވދިނާެ

 އހެެން. ރނަގަޅުވނާެ ބނޮިކށޮް ފނަި ފާގައެއްގެ ވނަދްނެް ދުވަސް މަސް ދެ ފހަަރު، ތނިް ދުވލާަކު ހުރނިަމަ، ބލަި ވަރަކށަް

 ފނެުކައްކައިގނެް ނުވތަަ ތލެލުައި ކށޮފާައި، ފާގަ. ކުރެވދިނާެ ބނޭނުް ފާގަ ގތޮށަް ގތޮް އހެނެް ކެއުމުގައި ނނޫަސް،

 .ނުވނާެ ކަމަކށަް ރނަގަޅު ކެއުމަކީ ފާގަ މހީނުް ކިރދުޭ ގތާނުް މހީނުންާއި ބލަިވެއނިް ނަމަވެސް.ކެވދިނާެ

 ފނަތިައޓްެއް ފާގަ ތބަަކެއްގައި ހދުާ މަރިޔަމް ކަމުގައިވާ ދަރފިުޅެއް ޙަކީމބްެ ތނަާ، ދިޔަ މހިތާނަށަް ވހާަކަ ދެމހީނުްގެ މި

 .އެވެ ބހަައޓްައފިި މތަީގައި ރާގނޮޑި އައިސް، ބހަައޓްައިގނެް

 .ފނަތިައޓްެއް ފާގަ ހދެި ބނުެގނެް މނަްމަ މިއީ. ނދާޭ މިގެއށަް މހިާރު ހދާަ. ރެކފިތުާ: މަރޔިނަް

 ވެސް ގޭގައި އހަުރެމނެް އހެނެްވެ،. ކުރނަީއޯ އަސަރު ބލަީގެ ހަކުރު ބނުުއްވނަީ ބައްޕަ. ބލަިވެ މިއުޅނެީ މހިާރު. އނާ: ރެކފިތުު

 .ކަމށަް އއެްޗެއް ރނަގަޅު މާ ބައްޔށަް އެ އެއީ ބނުުއްވނަީ ބައްޕަ. އނިދްނަް ފާގަ މިއުޅނެީ

 އެއީ. ބލެނިް ތާސީރު ފާގައިގެ ކިޔެވިއިރު، އހަުރެމނެް. އދާޭ މހީނުް ގނިަ ވަރށަް ގނަންނަް ފާގަ މިގެއށަް: މަރޔިނަް

 ބލަތިައް މިއީ. ސީ ވޓިަމނިް ގނިަވނާީ އނެްމެ އޭގައި. އެއޗްެއް ހިމނެޭ ނޓުްރިއނަޓްް ނުވތަަ ކނަދާު ގނިަ ބނޭނުްވާ އނިްސނާާއށަް

 ވެސް ބީ ވޓިަމނިް. ހނުންނާެ ވސެް އޭ ވޓިަމނިް މހުިއްމު ލލޮށަް ދނެް. މާއދްާއެއް ބހަައޓްާ ތާޒާކށޮް ހށަިގނަޑު ދުރުކށޮް،

 އެއްޗެއް ކުޑަކުރާ މާޔޫސްވނުް އދަި ދުރުކށޮދްޭ ޖހެނުް ކނެްސަރު މހުިއްމު، އށަް ކުއްޖާ ބނަޑުގައިވާ ކޔިާ ފލޮޓޭް އދަި . ހުރޭ



 ޖެހި ދބަަރު އހެނެްވެގނެް،. ހިމނެޭ ވެސް ތތުިޔާ ދަގނަޑާއި އާއި ޕޓޮޭސއިަމް ރނަގަޅު ހތިށަް އތިުރށަް މީގެ. ހުރޭ ވެސް

 .ހދެނެީ ރނަގަޅށަް އހެާ ފާގަ ދަޅުގައި

 ކަމށަް އއެްޗެއް މޮޅު ނުވިއަސް ވަރު ބާމު އޮރިއނެޓްލަް. ވހާހަަކަ މޮޅުކަމުގެ ފާގައިގެ. ދެކެވނެީ މި ވހާަކަ ތި. އނާ: ރެކފިތުު

 .މިވނަީ

 ގނެދްަން ކުރިއށަް ވހާަކަ ޙަކީމބްެގެ އާއި ރެކފިތުާ. ވދަެއްޖެއެވެ ގތޭެރެއށަް ހދުާ މަރޔިަމް އަޑުއހަފާައި، ވހާަކަ ރެކފިތުު

 .ފށަައފިިއެވެ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ކހިނިތެް؟ ކނާީ ބލަިޖހެނުަސް ހަކުރު އެއްޗއެް ހތިި ފާގހަާ. ޙަކީމބްޭ: ރެކފިތުު

 ވސެް ގތޮުގައި ހަވދާެއްގެ މުގުރައިގނެް އށޮް، ފާގައިގެ ދނޮް ނނޫަސް އހެނެް. އޮވޭ ގތޮެއް އތެައް ފލިުވޭ ހތިި ފާގައިގެ: ޙކަީމބްެ

 ފނެުގައި އެޅި ލނޮު ކށޮފާައި، ތނުިކށޮް ފާގަ. ހުއޓްައިކެވދިނާެ ރޯކށޮް ނުވތަަ ތެއލްައި ކުރި ފތަާއި ޅަ. ކުރެވދިނާެ ބނޭނުް

 .ބހެެއޓްދިނާެ އިރކުޮޅަކު އަޅައފިައި ހނޫފުނެށަް ނނޫީ. ކޑުަވނާެ ހތިިކނަް ބހަައޓްނަިކށޮް އިރުކޅޮަކު

 ރނަގަޅުވނާތެަ؟ ހަކުރބުލަި ކެއުމނުް ބޭސް ބނުާގތޮށަް ޙަކީމބްެ: ރެކފިތުު



 އނޮންަ ދނިުގައި އސިލްާމް ހުރުމަކީ ކތެްކށޮްގނެް ބައްޔށަް ނުކށޮް ބޭސް ބލަިވީމާ އެކަމަކު. الله ދެއްވނަީ ޝފިާ. ނނޫޭ: ޙކަީމބްެ

 ޖހެިއްޖެ ބލަި ހަކުރު. ސބަބަު ލބިުމުގެ ޝފިާ ކުރުމަކީ، ފަރުވާ. ހނުންނާެ ސބަބަތުަކެއް ކަމަކށަްވެސް ކނޮްމެ. ނނޫް ކަމެއް

 .ޖހެނޭެ ގނެންނަް ބދަލަެއް ކެއުމށަް ތިމާގެ ނަމަ،

 ބދަލަެއތްަ؟ ކނޮފްދަަ ބނުނަީ ތި: ރެކފިތުު

 ތަރުކާރީ ރޯ ޚާއްޞަކށޮް. މޭވާ އާއި ތަރުކާރީ ކުރނަްވީ ގނިަ. ނުކެއނުް އެއްޗތެި ގނިަ ތެޔޮ ގނިަ، ސަރބުީ އެއްކަމަކީ،: ޙކަީމބްެ

 .ކަމެއް ބޮޑު ފައދިާ ވސެް މދަުކުރުމަކީ ކެއނުް އެއްޗތެި ހނުންަ ހަކުރު ބާވތަެއްގެ އެއްވސެް. މޭވާ އާއި

 ބނޭނުް މަކީއުޅު މދަުކށޮް ނދިނުް ދުވލާު އތިުރުކށޮް، ޙަރަކތާތްެރިކނަް. ވނާެ ބދަލަުކށޮލްނަް ވައޓްފަާޅި ދިރިއޅުުމުގެ އތިުރށަް މީގެ

. ވނާެ ސަމލާުވނާް މދެުވސެް ޙލާާ ލލޮުގެ. ވނާީ އުޅނެް ބލަައިގނެް ނުވތާީ، ފަސހޭަ އަވހަށަް ހލަާކުވުމނުް ތނަެއް. ކަމެއް

 .އނުދަގޫވޭ އަރައިގނަންނަް ބލަނިް މހީނުންށަް ހނުންަ ހަކުރބުލަި. ޖހެނޭެ ވނާް އަވސަް ބޭސްކުރުމށަް ވެއްޖނެަމަ، ބައްޔެއް

 .ހުރި ދަރުމަ ބޮޑށަް ވަރށަް. ދނަީއޭ އހަަރނެް ދނެް. އަޑު ގޮވާ ބނަްގި އިވނެީ އެ. ޙަކީމބްޭ: ރެކފިތުު

 .ވދަލެައްޗޭ މިގެއށަް ހނުންނަްޏާ ރށަުގައި. ހދޯތާި ބޭސް ޓެސްކށޮް ލޭ ދނަްޏާ ހޮސްޕޓިލަަކށަް ރެކފިތުު: ޙކަީމބްޭ
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 މި. ވެއެވެ ހިމނެފިައި މަޖައލްާގައި ދަރުމަ ނެރނުު މހަުގައި އޯގަސޓްް އހަަރުގެ ވނަަ 2004 އިސދްާރެއް އހެނެް މަޒުމނޫުގެ މި

 .1TUވެއެވެ ސައޓިްގައި ވބެް މި މޢަލުޫމތާު ބައެއް ދޫކށޮލްި ސބަބަނުް ނތެުމުގެ ޖާގަ. ގނެެސފްައެވެ ބދަލަތުަކެއް ވނަީ މަޒުމނޫށަް
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