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އެނީމިއާ ޙލާަތުގެ ސަބަބުން މީހގާެ ޞިއްޙަތު ދަށށަްދާ ވަރަކަށް އާދަޔާ ޚިލފާަށް ވަރުބަލިވކާަމާއި ނޭވާ ކުރުވކާަން  
އިޙްސާސްވާން ފށަާނެއެވެ. ސިޑނިް އަރާއިރު ނުވަތަ ބޭރުގައި ހނިގާލައި އުޅޭއިރު މކިަން ބޮޑަށް ފާހަގަ ކުރެވޭނެއެވެ.  
ބޮލުގައި ރިއްސުމަކީވސެް އކެަށީގނެްވާކަމެކެވެ. ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މަދުވގެެން އެނީމިއާގެ ޙާލތަަށް ވާސިލުކުރާ މހީުން،  

 .ވަކިކަމަކަށް ފޯކަސް ކުރުމަށާއި، ފިލާވަޅު ދަސްކރުުމަށާއި، ހަދނާް ބެހެއޓްުމަށްވެސް އަސަރުކުރނާެއެވެ
ކު ގަޔަށް އއެްވެސް ޙާލެއްގައި މިބއަްޔެއް  އެނީމިއާއަކީ ގައިންގަޔަށް އަރާ ބައްޔެއްނނޫެވެ. އހެެންކމަުން އކެަކު ގައިން އަނެކަ

 ނާރާނެއެވެ.
 ؟ކބޮައި   ދައުރަކީ   ޑޮކްޓަރނުްގެ 

އނެީމިއާ ހުރިކަމަށް ޝައކްުވެގނެް ޑޮކޓްަރަށް ދައްކނާަމަ އާދައގިެ އުޞލޫުން ކަށގިަނޑުއަޅާ ބަލއަި ހދަާނެއެވެ. ހަމައެގތޮަށް 
ނެއެވެ. މިސާލަކަށް ގނިަގނިައިން ވަރުބލަިވތޭޯ، ބޮލުގައި ރިއްސތާޯ  އެމީހަކަށް ފާހަގަކުރެވޭ ކަންކަމާ ގުޅޭގތޮުން ސުވާލުކުރާ

 އެހނުްފަދަ ސުވލާުތަކެވެ. ހަމައެފދަައިން ޢާއިލާ އހެެން މީހނުްގެ ޞިއްޙީ ޙލާަތާ ގުޅޭގތޮުންވެސް ސުވާލުކޮށފްާނެއެވެ.
ނަގޮތާ ބހެޭގތޮުންވެސް ސުވާލުކުރާނެއެވެ.  ކެއުން ބަހައޓްާގޮތާ ގުޅޭގޮތނުްނާއި އަނހްެން ކުއްޖެއންަމަ ޙައޟިުގެ ކަންކަން ހުން

  ދުވަސްވަރު ޙައިޟުގެ  ޢއާްމުކޮށް މނިްވަރަކަށތްޯ، ކިހާ  އައިސްފައވިަނީ ލޭ ޙއަިޟުވީއިރު ފަހަރު ފުރަތަމަ  މިސާލަކަށް
 .ސުވލާުތަކެވެ ފަދަ މުއދްަތެއތްޯ ކިހާ  ވަނީ ދެމެދު ދެޙައިޟު  އަދި ދުވަހެއތްޯ ކިހާ ހޭދވަަނީ

އި އެނީމިއާ ހުރިކަމަށް ޑކޮޓްަރަށް ޝައްކު ކުރވެިއްޖނެަމަ އެކަން ޑކޮްޓަރުން ނނިްމާނީ ލޭ ތަޙލުީލުކޮށް އެއްވެސް މީހެއްގަ
 ބލެުމަށް ފަހުގައެވެ.

އނެީމިއާއަށް ފަރުވާކުރވެޭނީ އެމހީަކަށް ދިމާވެފައިވާ އެނީމިއާގެ ސަބަބަކީ ކޮބައކިަން ދނެެގތަުމަށް ފަހުއެވެ. އެއީ ދގަަނޑުގެ  
ކަމުގައިވނާަމަ އނުިވާބައި ފުރިހަމަ ކުރުމަށޓްަކއަި ދުވާލު އެކިފަހަރުމތަިން ކެއމުަށް އަޔަން ކޕެްސޫލް ނުވަތަ   ބާވަތް މަދވުުން

ގުޅަބޭސް، ސޓިީގައި ލިޔެދފީާނެއވެެ. ދުވަސްކޮޅކަު ފަރުވާ ކުރުމށަފްަހު ރަތްސލެްތަކަށް އނަްނަ ބަދަލު ބަލަން އަލުން ލޭ 
ލުކޮށް ބަލާއިރު އެނީމިއާގެ ޙލާަތު ރނަގަޅުވާކަމަށް ފނެުނު ނަމަވެސް އިތުރު މުއްދަތަކަށް  ތަޙލުީލުކުރާނެއެވެ. މިގތޮަށް ތަޙުލީ

މި ކެޕސްޫލް ނުވަތަ ގުޅަބޭސް ކެއުމަށް ޑޮކްޓަރުން ނަޞޭހތަްތރެި ވދެާނެއެވެ. އެހީ ހަށގިަނޑުގައި ދގަަނޑުގެ ބައި މަދުވުމުގެ  
 ސަބަބުން އނުިވތިަން އލަުން ބިނާކުރުމަށޓްަކައެވެ.

 
 ހޯދުން   ދގަަނޑުގބެައި   މިންވަރަށް   ދެވޭ އެ 

ހުސްބަނޑާހުރެ އަޔަން ކެޕްސޫލް ބނޭުންކުރުމަކީ ބައެއް މހީުން ބަލިވާކަމެކެވެ. އހެެން ވެއްޖނެަމަ ކާނާއާއެކު އެ ކެޕްސޫލް  
 ސީ  ބނޭުން ކުރެވދިާނެއެވެ. ހަށގިަނޑުގައި ދގަަނޑުގެބައި އިތުރު ކރުުމަށް ބޭސް ބނޭުންކުރނާަމަ އއެާއެކު ވޓިމަިން

ބނޭުންކުރުމުން ނެރެދޭ ނަތީޖާ ރަނގަޅުވާނެއެވެ. އެއީ ވޓިމަިންސީއަކީ ދގަަނޑުގެ މާއްދާ ހށަިގަނޑަށް ފޯރުވައި ދނިުމަށޓްަކައި  



އހެީތެރިވެދޭ ވޓިމަިނެކެވެ. އހެެންކމަުން އޮރނެްޖު ފަންޏާއި ޖުމްހރޫީ މޭވާ ފަންޏަކީ އަޔަން ކެޕސްޫލާއެކު ބނޭުންކުރުން  
 ވެ. ރނަގަޅު އެއްޗިއްސެ

ހަށގިަނޑުން ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މދަުވާތީ އުޅޭ މހީުން ކާނާއާއކެު ކަޅުސއަި ބުއިމކަީ ރނަގަޅު އދާައެއްނނޫެވެ. އެއީ 
ކަޅުސައިގައި ހނުްނަ ޓނެިން ކިޔާ މާއްދާގެ ސބަަބުން ކާނާގައި ހނުްނަ ދގަަނޑުގެބައި ހށަިގަނޑަށް ނެގުމުގައި  

 ހުރަސްއަޅާތީއެވެ.
ނަށް ބނޭުނވްާނީ އެކިމނިްވަރަށެވެ. އާއްމުކޮށް ފިރިހނެުނންަށް ވުރެ އނަްހނެުނންަށް މިމާއްދާ ގނިައިން  ދގަަނޑުގެބައި އެކިމހީުން

ބޭނނުްވާނެއެވެ. ޙައިޟުގެ ދުވަސްވަރު ގނިައިން ލޭބޭރުވާ އަނހްނެުނންަށް މދަުން ލޭފައިބާ އަންހނެުނންަށް ވުރެ ދގަަނޑުގެ 
 ބާވަތް ގނިައިން ބޭނނުްވާނެއެވެ. 

 ބޭނނުްވާ ދގަަނޑުގެ ބާވަތް ފުރހިަމަށް ހދޯުމަށޓްަކައި ވަޒަން ހަމަކޮށް ދުވަހުގެ ކާނާކެއުން އާދަކުރާށެވެ.  ހަށގިަނޑަށް
ހނެދުނުގެ ނާސްތާއަކީ މުހިއްމު އެއްޗެކެވެ. އހެެންކމަުން ނާސތްާގައި ދގަަނޑުގެ ބާވތަްތައް ހމިެނޭ ކާނާ ބނޭުންކުރާށެވެ.  

ހިކި މޭބސިްކަދުރު، ބވޯެލފިަތް، ބިސް، ތަރުކާރީ ތޮޅި އަކީ ދނަގަޑުގެ ބާވަތް  ސީރިއަލް، ޕާން، ރޮށި، އެއްގަމު މަސް، 
 ލިއްބައިދޭ ކާނާއެވެ. 

މީހެއްގައި އނެީމިއާ ހނުްނަ ސބަަބަކީ ދގަަނޑުގެ ބާވަތް މަދުވުން ފިޔަވައި އހެެން ސަބަބެއް ކމަުގައިވނާަމަ އެ ސަބަބު  
ނެއެވެ. މިފަދަ ފަރުވާ ހދޯުމަށް ބައެއްފަހަރު ހިމޓަޮލޮޖިސްޓަކަށް ނެތިކޮށލްާނެ ފަރުވާ ކުރުމަށް ޑކޮޓްަރުން ކުރިމތަިލާ

ބޭނނުްވދެާނެއެވެ. އެނީމިއާއަކީ މިހާރު ފަރުވާ ހދޯުން ދަތި ބައޔްެއްނނޫެވެ. މިފަދަ ފަރުވާއިން ގނިަމހީުނންަށް މަދު ހފަުތާ  
 ކޮޅެއްގެ ތެރޭގައި އެމީހުންގެ ހަކަތަ އަނބުރައި ގނެެވޭނެއެވެ. 
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 ހޯއްދެވުމށަް: މަޢލުޫމާތު އިތުރު
Organization Health World 

en/anaemia/topics/int.who.www://http 
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