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އެނީމިއާއަކީ ކޮބއަިކަން ދނެެގަތުމަށް ފުރަތަމަ ފށަަނވްާނީ ނޭވާލުމުގެ ވާހަކައިނންެވެ. އަޅގުަނޑުމނެްގެ ނޭވާ، ހަށގިަނޑުގެ  
ތެރެއަށް ފނޮުވާ އޮކްސިޖަން ފއުްޕާމެއާ ހިސާބަށްގޮސް ހުއޓްނެީއެއްނނޫެވެ. އެއީ ހަށގިަނޑުގެ ހުރިހާ ބައިތަކަށް ބޭނނުްވާ  

 ދަރެވެ. އޮކްސޖިަނަކީ ސކިުނޑިއާއި އހެެނހިެން ގނުަވނަްތަކާއި ޓިޝޫތަކަށް ކނޮްމހެެން ބނޭުން ކާނާ އނެްދުމަށް ބޭނނުްވާ
ގޭހެކެވެ. ހަށގިަނޑުގެ އެކިބައިތކަަށް އޮކްސޖިަން ވާސިލު ކށޮްދެނީ ލޭގެ ޒަރީޢާއިނންެވެ. ޚާއޞްކަޮށް ލޭގެ ރަތް ސލެްތައް  

.މެދުވެރިކޮށެވެ  

އުޅަނދުފަހަރުގެ ގޮތުގައވެެ. ލޭގެ ކަނޑުގައި އޮކްސޖިަން ބަރާކށޮްގެން ދަތުރުކުރއެެވެ.   ލޭގެ ރަތް ސލެްތައް މަސައކްަތްކުރަނީ
. ރަތް ސެލުގައި ހީމޫގްލޯބިން ކޔިާ ޕްރޓޮނީެއްހުރެއެވެ. އޮކްސޖިަން އުފލުަނީ މި ޕްރޓޮނީެވެ  

ދގަަނޑުގެ މާއްދާ ބނޭުންވެއެވެ. ރަތް  އެކަށީގނެްވާ ޢަދަދަކަށް ހީމޫގްލޯބިން އުފެއދްުމަށޓްަކައި ހަށގިަނޑަށް ފުދޭމނިްވަރެއްގެ 
 ބާވަތާއި އަދި އހެެނހިެން ބޭނނުްތެރި މާއްދާތައް އަޅގުަނޑމުެނންަށް ލިބެނީ  ސލެްތައް އފުައްދަން ބޭނނުްވާ ދގަަނޑުގެ

.ފައިދާހުރި ކނާާއިނންެވެ  
ވަރަށްވުރެ މދަުން ހުރމުުނންެވެ. އނެީމިއާ ހުރިކަމަށް ބނުަނީ މީހއެްގެ ލޭގައި ޢާއްމުގޮތެއްގައި ރަތް ސެލް ހނުްނނަްވާ މިން

. އެހނެްވނާްޖެހޭ މައގިަނޑު ތިން ސަބަބެއްވެއެވެ  
     ކުރު މުއްދަތެއްގެ ތެރޭގައި ގިނަ ޢަދަދެއްގެ ރަތް ސެލް ހަށގިަނޑުން ގެއްލގިެން ދިއުން -1
ހަށގިަނޑަށް ރަތް ސެލް ބނޭނުްވާ ވަރަށްވުރެ ތައްޔާރުކުރެވލޭެއް ލަސވްުން -2  
.ގަނޑު އަމިއްލަ ޒާތުގައި ރަތް ސލެްތައް ހަލާކކުުރުން މއިެވެހަށި -3  
 

މިއިން ކނޮްމެ ސަބަބކަާ ގުޅިގނެް ދިމާވާ އެނީމިއާގެ ވައްތަރުވސެް ތަފތާުވާނެއެވެ. ކނޮްމެ ވައތްަރެއް ދިމާވެފައި ވިއަސް  
.އެނީމިއާ ޖހެިފައިއޭ ބުނފެާނެއެވެ  

 

 ރަތް   ސެލް   ތައްޔާރު   ކުރަނީ   ކހިިނެއް ؟
އްޔާރކުުރަނީ ބޯން މެރޯގައެވެ. އހެެން ގޮތަކަށް ބނުނާަމަ ކަށީގެ މަދުގައެވެ. އަސސާީގޮތެއްގައި މައިކަށީގެ  ރަތް ސެލް ތަ

ދު ލފޭޮދެއް ގެއްލމުުން އޭގެ  ބދަަތަކުގެ ތެރޭގައިވާ ކރާުޚނާާގއަެވެ. ތަނެއް ކެނޑނުްފަދަ ސަބބަަކާހުރެ މީހެއްގެ ހަށގިަނޑުން މަ
ރުކުރާ ރަތް ސލެްތަކުން ފުއްދލާައެވެ. އޭރުން އެމީހަކީ އެއްވސެް ވައްތަރެއްގެ އެނީމިއާގެ  ބަދަލުގައި ކަށީގެ މަދުގައި ތައްޔާ 

ޙލާަތުގައިވާ މީހެއްކަމުގައި ބަލނާެ ޖާގައެއް ނޯނންާނެއެވެ. ނަމަވެސް ކުއްލިއކަަށް ވަރަށގްިނަ އދަަދެއްގެ ލޭ ބޭރުވެއްޖނެަމަ  
.  ތައްޔާރއެް ނުކުރެވޭނެއެވެބޭނނުްވާ އަވަސް މިނުގައި ކަށގީެ މަދުގައި ރަތް ސެލް   



މަދުއަދަދެއްގެ ލޭ ދިގުމުއްދަތެއް ތެރޭގައި ގެއްލުނަސް އެނީމިއާގެ ޙާލތަަށް މީހާ ވާސިލުކޮށފްާނެއެވެ. މިއީ ޙައިޟުގެ  
ދުވަސްވަރު ބައެއް އަނހްެން ކދުިނންަށް ދިމާވާކަމެކެވެ. ޚާއޞްގަޮތެއްގައި އެކދުިން ކާބޯތކަެތީގައި ދގަަނޑުގެ ބާވަތް  

.ނަމައެވެމަދު  
 

 ދަގނޑުގެ   ބާވަތް   މަދުވމުުން   ޖެހޭ   އެނީމިއާ 
އެނީމިއާގެ ވައތްަރުތަކުގެ ތެރެއނިް އނެްމެ ގިނަ މހީުނންަށް ޖެހެނީ ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މަދުވމުުން ދިމާވާ އެނީމިއާއެވެ. އެއީ  

ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މަދުވުމަކީ   ކާނާގައި ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މަދވުުމުގެ ސަބަބުނންެވެ. މީހެއްގެ ހަށގިަނޑުގައި ރައްކާކުރާ 
ގަނޑުގެ ބވާަތް މަދުވނާަމަ ހަށގިަނޑުގައި އެމީހަކު އެނީމިއާގެ ޙާލތަަށް ވސާިލުކޮށފްާނެ ފުރަތަމަ ސަބަބެވެ. ޢާއްމުގޮތެއްގައި ދަ

ށް ނުހނުްނަ  ހީމޫގްލޯބނިްގެ މިންވަރު ދަށވްާނެއެވެ. މީހެއްގެ ގައިގައި ލޭގެ ރތަް ސެލާއި ހީމޫގްލޯބިން ހނުްނނަްވާ މިންވަރަ
ނަމަ އެމީހަކަށް އެނީމިއާ ޖހެުނީއޭ ކިޔޭނެއެވެ. އެނީމިއާ ޖހެިފައވިާ މހީުން ފެނންާނީ މނޫުމަތީގެ ކުލަ ފަނޑުވެ އަބަދު  

.ވަރުބލަިވެފައި ވަނިކޮށެވެ  
ނހިެން ކނާާގެ ހށަިގަނޑަށް ބޭނނުްވާ ރަތް ސެލް އެކަށީގނެްވާ މނިްވަރުގައި ނއުުފެއްދޭ ސަބަބުތަކުގެ ތެރޭގައި ބޭނނުްތެރި އެހެ

ވޓިަމިނާއި ފޯލިކް އސެިޑް ބނޭުންވެއެވެ.   12ބާވތަްތައް މަދވުުންވެސް ހިމެނެއެވެ. ރަތް ސެލް އުފެއދްުމަށޓްަކއަި ބީ
އހެެންކމަުން އަޅގުަނޑުމނެްގެ ކއެިން ބުއިމުގައި މިފަދަ މާއދްާތއަް އެކުލެވޭ ކާނާ ހިމނެެން ވާނެއެވެ. ކަށީގެ މަދުގައި ސެލް  

މަސައްކަތް އޭގެ ފރުިހަމަގޮތުގައި އދަާނުކުރުމަކީ ވސެް އެނީމިއާގެ ޙާލތަަށް މީހާ ގނެްގޮސްދޭ ސަބަބެކެވެ.  އުފެއްދުމުގެ 
އނިްފެކްޝަނެއްގެ ސަބަބުން، ދާއިމީ ބައްޔެއްގެ ސަބަބުން ނުވަތަ ކީމޯތެރަޕީފަދަ ފަރުވާއއެް ކރުމުުގެ ސަބަބުންވެސް ކަށީގެ  

.ވެމަދުގެ މަސައްކތަަށް ގެއްލުން ލބިދިާނެއެ  
 

 ހީމޯލައޓިިކް   އެނީމިއާ 
ހީމޯލައޓިިކް އެނީމިއާގެ ޙލާަތު މެދުވެރިވެރިވެފައިވާ މީހނުްގެ ރތަް ސެލްގެ ޢުމުރު އާދައިގެ މީހނުްގެ ރަތް ސެލްގެ  

ގެ މަދުގައި ރަތް ސެލް ނުއުފެއދްެނީއެވެ. ށީއަވހަަށް މަރުވުމުން ބޭނނުްވާވަރަށް ކަ ޢުމުރަށްވުރެ ކުރުވާނެއެވެ. ރަތް ސެލް
ން ދިމާވަނީ ތފަާތު ސަބަބުތަކާ ހުރެއެވެ. ސިކްލްސެލް އެނީމިއާ ކިޔާ ވައްތަރެއްގެ އެނީމިއއާެއްގެ ސަބަބުންވެސް މކިަން  މިކަ

. ދިމާވެއެވެ. ބައެއްފަހަރު ހަށގިަނޑުގެ ދިފާޢީ ނިޒާމުވެސް ރަތް ސލެްތައް ހަލާކުކުރެއެވެ  
 

 ފުރާވަރުގެ   ކދުިންނަށް   އެނީމިއާ   ޖެހެނީ   ކީއްވެ ؟
އަޅައގިެން އނަްނަ ދވުަސްވަރަކީ އާދޔަާ ޚިލފާަށް ހަށގިަނޑު ހެދިބޮޑުވުމަށް ބޭނނުްވާ ދުވަސްވަރެކެވެ. އހެެންކމަުން   ފުރާވަރަށް

. ހަށގިަނޑު ހަށގިަނޑުގައި ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މަދުވމުުން ދިމާވާ އެނީމިއާގެ ޙލާަތު ފުރާވަރު ކދުިނންަށް ދިމާވދެާނެއެވެ
ހާ ވައްތަރެއްގެ ރނަގަޅުކާނއާަށް ބޭނނުްޖެހެއެވެ. އޭގެތެރޭގައި ދގަަނޑުގެ ބާވަތްވެސް  ބޮޑުވމަުން އނަްނަ ދުވަސްވަރު ހުރި

.ހިމެނެއެވެ  
ބާލިޣުވުމަށފްަހު ފިރހިެން ކދުިނންަށްވުރެ އަނހްެން ކދުިނންަށް އެނީމިއާގެ ޙލާަތު މެދުވެރިވުން ގާތެވެ. އެއީ ޙައިޟުގެ  

ނެވެ. އެހނެްކމަުން އެކުދނިްގެ ހަށގިަނޑުން މަދުވެގނެްދާ ދގަަނޑުގެ  ންދުވަސްވަރު އެކުދިންގެ ގައިން ބޭރުވާ ލޭގެ ސަބަބު
ބައިތައް ކނާާގެ ޒަރީޢއާިން ފުރހިަމަކުރެވތޭޯ ބަލނަްވާނެއެވެ. ބަލިވެ އނިުމަކީވެސް އނަްހނެުނންަށް އނެީމިއާ ޖެހދިާނެ 

ށިގަނޑަށް ބޭނނުްވާ ކނާާގެ ބާވތަްތައް  ސަބަބެކެވެ. ހަމައެއާއކެު އކެިއކެި ޑައިޓްގައި އުޅޭ ޒވުާން ކދުިން އެކުދިންގެ ހަ
. ފުރހިަމައަށް ލިބތޭޯ ފަރުވާ ބަހައޓްނަްވާނެއެވެ  



ތަރުކާރީގެ ބާވތަްތަކަކީ ހަށގިަނޑަށް ފައިދާހުރި ނހުަނގުިނަ ވޓިަމިނާއި މިނެރލަްތައް ހޯދައިދޭ އެއްޗެއްކަމުގައި ވޔިަސް  
އިރު އެއްގަމު މަހާއި ކަނޑުމަހުގެ ބވާތަްތަކަށް ބނޭުންވެއެވެ. އް އިތުރުކުރުމަށް ބޭނނުްވާހަށގިަނޑުގައި ދގަަނޑުގެ ބައިތަ

ރަތްކުލައށަްދާ އެއްގަމު މަސް ގރެިބަކަރި ފދަަތަކތެިން ގިނަ އަދދަެއްގެ ދގަަނޑުގެ ބާވތަްލިބެއެވެ. ގޮވާމުގެ ވައތްަރުތަކނުްނާއި  
. މޭވާއިން ވެސް ދގަަނޑުގެ ބާވަތް ކނޮްމެވެސް ވަރކަަށް ލިބެއެވެ  

 
 (ނނުިމޭ)

 


