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ންވަރާއި ިިބުއ މުގެިިިކެއުމާއި  ިިިިރަނގަޅުިިިފެންވަރުިިިމ  ިބަލ ތަކުންިކޮށްގެން

އްޙަތެއްގައި ިދުޅަހެޔޮިިގެންވާިވެިިރައްކައުތެރި  ހުރެިިޞ  ިވ ދާނެި!ދެމ 

 
  2020އޮކްޓޯބަރ  03

  ބަލިތަކުން   އަހަރެމެން   ފެންވަރަކ    މިންވަރ އި   އޭގެ   ،ކ އި އެއްޗަ   ހަދ    ކައިބޮއެ   އަހަރެމެން 
 ދަންނަމު   ތިބ    އެއްޗެއްކަން   މުހިންމު   ދެމެހެއްޓުމަށްޓަކައި   ސިއްޙަތެއްގައި   ދުޅަހެޔޮ   ރައްކައުތެރިކޮށް 

  ދުޅަހެޔޮ   ރަނގަޅު   ފެންވަރު   ، މަދުކޮށް   ކެއުން   ،ހުއްޓ ލައި   ކެއުން   ކުރުމ އެކު   އިސްރ ފު  ؟އެވެ   ތޯ 
 ދަންނަމު   ތިބ    ކަން   ހޯދިދ ނެ   އުމުރެއް   ދިގު   މަތ ގައިވ    ދުޅަހެޔޮކަން   ކައިގެން   މިންވަރަށް   ހެޔޮ   ކ ނ  
  މ ހަކަށް   ދޫކޮށްލައިގެން   ސަބަބުތަކެއް   ވަކި   ނުވަތަ   ހިފައިގެން   ތަކެއްގައި   ސަބަބު   ވަކި  ؟އެވެ   ތޯ 

ގެ  ތުގެ   އޭނ  ގެ   ނުވަތަ   ހަޔ  އި   އުމުރުގެ   އޭނ    ގޮތްތަކ އި   ގެނެވިދ ނެ   ބަދަލު   މިނަށް ދުރު   ދިގުމިނ 
ލަކަށް   . އެވެ   ކުރައްވ ފަ   މިންވަރު   ލިޔުއްވައި   ޤަދަރުގައި   ވަނ    ތަޢ ލ   الله  މަގުތަކެއް   މ ހަކު   މިސ 

ލަކަށް )  ކ އެއްޗެހި   ނުރައްކ ތެރި    ކަމުގައި   އުޅޭ   ދިރިއުޅުމެއް   ނުރައްކ ތެރި   އެތެރެކޮށް (  ޒަހަރެއް   މިސ 

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
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ގެ   ވ ނަމަ   ފެންވަރު   މިންވަރ އި   ކެއުމުގެ   ،އެފަދައިން   ހަމަ .  އެވެ   މަރުވ ނެ   އަވަހަށް   ކުރުވެ   އުމުރު   އޭނ 
  ހިފަންޖެހޭ   ހުރުމަށް   ދެމި   މަތ    ސަލ މަތްކަން   ޞިއްޙަތު   ރައްކ ތެރިވެ   ބަލިތަކުން   ހިފެހެއްޓުމަކ  

ތުގެ   ތިބ ގެ   ކ އެއްޗެހިން   ކ    ތިބ    ، ގޮތުން   އެ .  ސަބަބެކެވެ   ތެރެއިން   ތަކުގެ   ސަބަބު   މައްޗަށް   ޙަޔ 
. ވުމެވެ   ކަމުގައި   ބޭހެއް   އެއްޗެއްސަކ    ކ    ތިބ    ގޮތަކ    އެއް .  އެވެ   ނުދެ   ނެރެ  ނޫނ    އެއް   ނަތ ޖ    ދެ 

 އެއް   ވިހަ   އެއްޗަކ    ކ    ތިބ    ގޮތަކ    އަނެއް .  އެކެވެ   ފަރުވ    ތަކުގެ   ބަލި   ކ އެއްޗިއްސަކ    އެ   އެހިނދު 
  މެދުގައި   އެއްޗ އި   ކ    ގޮތެއް   ނޫން   ގޮތް   ދެ   މި .  ބައްޔެކެވެ   އެއްޗަކ    ކ    އެ   އެހިނދު .  ވުމެވެ   ކަމުގައި 
 . ނެތެވެ 

  ނެތި   އް ޢަލ މ ތްތަ   ބަލިތަކުގެ   ހުއްޓިފައިވަނ    ބޭސްވެރިކަން   ބޭސްވެރިންގެ   ބައެއް   ޒަމ ނުގެ   މި 
  ގުޅަ   ބޭސް   ކ    މ ހ    އަކ    ފަރުވ    ހަޤ ޤ    ވަނ    އެއްބަޔަކު .  މައްޗަށެވެ   ދިނުމުގެ   ފަރުވ    ކުރުމަށް 
 އަސްލު .  އެވެ   ލ ފަ ނައްތ    ހަނދ ން   ވަނ    އެބަޔަކު   މަތިން   ބަލ ގެ   އަސްލު   އަދި .  އެވެ   ހަދ ފަ   ކަމުގައި 
 އުނި   މިއަދުގެ .  ތަކެވެ   އެއްޗެހި   މ އްދ ތަކ އި   ވިހަ   އެތެރެކުރ    ތިބ    ހަށިގަނޑަށް   ތިބ ގެ   ބައްޔަކ  

 ސަމ ލުކަމެއް   އެއަށް   އަދި .  ނެތެވެ   ހޯދުމެއް   އަޞުލު   ތަކުގެ   އެއްޗެހި   މި   ނިޒ މުގައި   ބޭސްވެރިކަމުގެ 
 ސަމ ލުކަން   ނިޒ މުން   ބޭސްވެރިކަމުގެ   ގެ ހުޅަނގު   މި   އަދި .  ނެތެވެ   ހަޤ ޤަތުގައި   ވެސް   ދިނުމެއް 

 ޢަލ މ ތްތަކުގެ   އެކިއެކި   ފެންނަ   ކިބައިން   މ ހ ގެ   ދޫކޮށްލައި   ސަބަބު   އަޞްލު   ދެވެނ  ޅިއެކުހެން  މު 
   . ދިނުމަށެވެ  ފޯރުކޮށް   ފަރުވ   ވަގުތ   މައްޗަށް 

ދ ޅުވެފައިވެ ގައި ވި   2018ންބަރ  ސެ ޑި   30  ޞާލ ޙްިިިމުޙައްމަދުިިިއ ބްރާހީމްިިިރައީސުލްޖުމްހޫރ އްޔާި

އްޙަތެއްގެިިިދުޅަހެޔޮިިިި،ބޭސްފަރުވާއަކީި"ވެ.  އެ  އުޅުމުގެިިި،ފަރާތަކީިިިއަނެއްިިިއޭގެި.ިިފަރާތްިިިއެއްިިިޞ  ިދ ރ 

އްޙަތަށްިިިއާދަތަކާއި ިިރަނގަޅުި ިއ ސްކަންިިިބޮޑށަްިިިއެންމެިިިއަޅުގަނޑުމެންި  ި.ކާނާިިިފައ ދާހުރި ިިޞ 

އުޅުމުގެިިިދޭންޖެހޭނީި އްޙަތަށްިިިއާދަތަކަށާއި ިިރަނގަޅުިިިދ ރ  ިިި،އެއީި  ި.ކާނާއަށްިިިފައ ދާހުރި ިިޞ 

 ތަރައްޤ ވަމުންދ    އްޖެ ރ    ި.ކަމެއްިިިކުޑވަެގެންދާނެިިިބޮޑށަްިިިވަރަށްިިިޚަރަދުިިިކުރަންޖެހޭިިިފަރުވާއަށްިބޭސްި

 ، ބައްޔ އި   ހަކުރު .  އިތުރުވަމުން   އަންނަނ    އްވެސް ބަލިތަ   ވައްޓަފ ޅިއ ގުޅޭ   ދިރިއުޅުމުގެ   ވަރަކަށް 

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
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އްޖޭގައި   މިންވަރު   ޖެހޭ   ބަލިތައް   މިފަދަ   އެކިއެކި   ،ބައްޔ އި   ކެންސަރު   އަދި   ،އޮބޭސިޓ   . އިތުރުވެއްޖެ   ރ 

އްޙީި  ،އެހެންކަމުން  ދުމަތްކުރާިިިދާއ ރާގައި ިިޞ  ކަމާމެދުިިިފަރާތްތައްވެސްިިިހުރ ހާިިިޚ  ިިވ ސްނަންިިިމ 

އަދުި ިިއެބަޖެހޭިިިމ   ގޮތްތައް   ހޯދޭނެ   ޙައްލު   އެކަންކަމަށް   ،ސަބަބުތަކ އި   އިތުރުވ    ބަލިތައް   މިފަދަ .

 އެފަދަ   ވަށްޓަފ ޅިއަށް   ދިރިއުޅުމުގެ   އަޅުގަނޑުމެންގެ .  ކަމެއް   ކުރަންޖެހިފައިވ    މިއަދު   ދެނެގަތުމަކ  
ކުރެވިދ ނެ   މުޖުތަމަޢެއް   ހަށިހެޔޮ   ،ދުޅަހެޔޮ   ޖެނަމަ ގެނެވިއް   ބަދަލުތަކެއް   ހެޔޮ    ޓަރނޭޓިވް އޯލް .  ބިނ 

  ރައްކ ތެރި   އަޅަންޖެހޭ   ކުރިން   ޖެހުމުގެ   ބަލިތައް   މިފަދަ   ،ފުޅ ކުރަންޖެހެނ    ދ އިރ    މެޑިސިންގެ 
  . އެޅުމަށްޓަކައި  ފިޔަވަޅުތައް 

ލަތްތަކ އި   ޒަމ ނ    ޞިއްޙަތ މެދު   އަޅުގަނޑުމެން   ،އެކުވެ   ޢިލްމު   ބޭސްވެރިކަމުގެ   ޒަމ ންވ    ވަސ 
 އަޅުގަނޑު   ކަމެއްކަމުގައި   މުހިންމު   ކުރުމަކ    ބަދަލު   ގޮތްތައް   ކަންކުރަންވ    ދެން   ބަލިވ މ    ،ދެކޭގޮތ އި 
ިވޭންިިިގުނައަކުންިިިތައްިއެިިިމުޞްތަޤްބަލުގައި ިި،ފަރުވާތެރ ވުމަކީިިިބައްޔަށްިިިކުރ ންިިިބަލ ވުމުގެި.  ދެކެން 

އްޖޭގައި   ،ގޮތުގައި   އެނގޭ   ތ ރ ޚުން   ރ އްޖޭގެ   މި   ި.ކަމެއްިިިކުޑކަުރެވޭނެި   ވަޒަންވެރިވެ   މ ހުން   ރ 

.  ބޭސްވެރިކަން   ޙަކ މ    ބޭސްވެރިކަމ އި   ދިވެހި   ،އޮތ    ތެރޭގައި   ދިވެހ ންގެ   ،ފެށ އްސުރެ   ދިރިއުޅެން 

ވެފައި   ބޭސްވެރިކަން   ދިވެހި   ދިރޭ   ހިމެނޭ   ފަރުގައި   ،ފަޅ އި   ،ކަނޑ އި   ،ބިމ އި   ރ އްޖޭގެ   ،އޮތ    ބިނ 
ޖެހޭ   ބޭސްވެރިކަމަކ    އޯލްޓަރނޭޓިވް   . މައްޗަށް   ތަކެތ ގެ   އެނޫން   ތަކެއްޗ އި  އަށް   ފަރުވ    ވަށ  ނ   އިންސ 

 މެޑިސިންގައި   ކޮމްޕްލިމެންޓަރ    ނުވަތަ   އޯލްޓަރނޭޓިވް   ކުރުމުގައި   ފަރުވ    ބައްޔަކަށް .  ހޯދައިދިނުން 
.  ސަބަބުތަކަށް   މެދުވެރިވި   އުފެދުމަށް   ބައްޔެއް   އެ   އަދި   ޢަލ މ ތްތަކަށް   ބަލިތަކުގެ   އެ   ،އަމ ޒުކުރަނ  

އްޙީިިިދުނ ޔޭގެިިިބޭސްވެރ ކަމުންިިިވ ލާތުގެި ންިިިނ ޒާމުިިިޞ   ކިތަންމެ   ،އެއ    ި.ބަދަލުވެއްޖެިިިމުޅ 

 ބޭސްވެރިކަމަށް   އޯލްޓަރނޭޓިވް   ބޭސްވެރިކަމ އި   ޙަކ މ    ، ބޭސްވެރިކަމަކަށްވިޔަސް   މުޖައްރިބު 
 މަސައްކަތް   ޤައުމެއްވެސް   ކޮންމެ   ،ބަދަލުގައި   އޭގެ .  ނެތް   ޤައުމެއްވެސް   އެންމެ   ހަމަ   އަލްވަދ ޢުކ  

ލަތްތަކުގެ  ޒަމ ނ   ،ކުރ    1  "އ ލ ކުރަން  ކުރިއަރުވައި   ރިކަން ބޭސްވެ   ޙަކ މ   އެހ ގައި  ވަސ 

 
ާާމޙުައމްަދުާާއިބރް ހީމްާާރައީސުލޖްމުހްރޫިއޔްާ ާާރަސްމިއޔް ތގުައިާާއިފތްިތ ޙކުށޮްދއެވްމުގުެާާާމަހ ސިނތް ާާކރުިއރެުވމު ގޅުޭާާމޑެިސިންާާއޯލޓްރަނޭޓިވްާާާއަދިާާާބސޭްވރެިކަންާާދިވހެިާ 1

ލިޙްާ   20300Article/Press/mv.gov.presidency://https/ވ ހަކަފޅުުާާދއެކްވެިާާާޞ 
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ފާިދެއްވާި ފާިޚަލްޤުިކުރައްވައ ިޝ  ިއެވެި.اللهިިމާތްިިކީިބަިޠަބީިހަޤޤީީިޝ 

ފ  އަދި  -އައް ވ   ޝިފ  ދެއްވަ ހައްޤު ގޮތުގައި     އަކ    ޠަބ ބް -އައް ވޮޑިގެންވ   ދެނެ ހ  ފަރުވ އެއް  ހުރި ޝ 

هُم  رَب  الن اسِ أَذْهِبْ الل    ދ ޘްފުޅު ކުރައްވ ފައިވެ އެވެ.  ހަ   صلى الله عليه وسلمނަބިއްޔ     . އެވެ الله   މ ތް 
شِفَاء   شِفَاؤُكَ  إِلَ   شِفَاءَ  لََ  الش افِ  وَأنَْتَ  اشْفِهِ  ޔ   ވެރި  މ ސްތަކުންގެ  " 2الْبَاسَ   ! އެވެ  اللهރައްބު 

  !ދޭވެ   ޝިފ  ލައްވަވ ން އަޅަމެންނަށް އުނދަގޫތައް ދުރުކުރައްވ ން ދޭވެ! އަދި އަޅަމެންގެ ކިބައިން 
ފ  )އައް އިލ ހަކ   އިބަ     އިލ ހެވެ." (ވ  ޝިފ  ދެއްވަ ޝ 

ފ  -އައް  ހަށިގަނޑަށް    ޝ  ބަލިތަކ އި  ހިތްތަކުގެ  އިލ ހެވެ.  ދެއްވަވ   ޝިފ   ބަލިތަކަށް  ޖެހޭ  އަކ  
ތްޕުޅުގަ އެވެ. އެ އިލ ހުގެ އެ އިލ ހުގެ އަ   ކަށް ޝިފ  ދެއްވުން ވަނ  ހަމައެކަނި އެންމެހައި ބަލިތަކަ 

ނުވ  އެއްވެސް އަޅަކަށް  އ  ލައިގެން މެ ، އިޛުނަ ކުރެއްވުމ އި   ޚަލްޤު ކުރެއްވުމ އި، އިރ ދަ ،  އި ލްމ  ޢި 
 ބެ އެވެ. ނުލި  ޝިފ  

: أَرِني هذا الذي بظهرك، فإنِيِ رجلٌ  - صلى الله عليه وسلم-أن ه قال للنبي    -رضي الله عنه-عن أبي رمَْثة  
« قال:  الذي خلقَها«طبيبٌ،  طبيبُها  رفَِيقٌ،  أنت رجلٌ  بل  الطبيبُ،  ރަމްޘ   " 3  اللهُ   رضي الله عنهއަބޫ 

ގެ ބުރަކަށިން އުނދަގޫފުޅު ބިއް "އިބަ ނަ   އި ވިދ ޅުވި އެވެ. އަރިހުގަ   صلى الله عليه وسلمއްޔ   ނަބި  ޔ 
ކަން  ބޭސްވެރި ނުވަތަ    ޠަބ ބެއް ންނަކ   ވެވަޑައިގަންނަވ  ތަނެއް އަހަންނަށް ދައްކަވ ށެވެ. ފަހެ، އަހަރެ 

الله ޠަބ ބް އަކ   -"އައް   ހަދ ޘްފުޅު ކުރެއްވި އެވެ.   صلى الله عليه وسلم" ނަބިއްޔ   ކުރ  މ ހަކ މެވެ. 
ބް އަކ  އޭތި ޚަލްޤު  ޠަބ  އޯގ ތެރިކަން ދައްކުވައިދޭ މ ހެކެވެ. އޭގެ  އަކ  ހަކައެކަނި  ބ  ތި   އަދި   އެވެ. 

ތެވެ."   ކުރެއްވި ފަރ 

 
 ، صحيح 2191رواه مسلم، في صحيح مسلم، عن عائشة أم المؤمنين، الصفحة أو الرقم:  2

 صحيح, رواه أبو داود وأحمد  3
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ބަލ ިމީހާއަށްިކީިިހަމައެކަނ ިތ ބާިކުރާިކަމަިިި"މާނައީ،ބ ދ  ވިދ ޅުވި އެވެ.  ޢ  -ޝަމްސުއްދ ން އަލް 

ިިިިބާިބޭނުންކުރާިސަބަބުތަކުން()ތި  ކަމާއ  ިިިިރަޙުމުިއޯގާތެރ  އެކަމުންިދެއްކުމެވެ.ިއެހ ނދު،ިއޭނާ

ފާިދެއްވަި  4އެވެ.ި"اللهިނީިވަިދުރުކުރައްވައ ިޝ 

 ޚަލްޤުކުރައްވައި   އަސަރުތައް   އޭގެ   ސަބަބުތަކ އި   އެންމެހައި   އަކ    ވަޖައްލަ   ޢައްޒަ  الله  ،އެހެނ  
  ކ  ބޭސްވެރިންނަ .  ފަރ ތެވެ   ޝިފ ދެއްވ    ހަޤ ޤ    އެކަލ ންގެއ    ،ވުމުން   ކަމުގައި   ފަރ ތް   ލެއްވެވި 

 އެމ ހުންގެ .  ބައެކެވެ   ބޭނުން   ގޮތްތައް   އަސަރުކުރުވ    ސަބަބުތަކ އި   ހޯދިފައިވ    އެމ ހުންނަށް   ހަމައެކަނި 
 ފަރުވ    ކަންކަން   ކުރ    އެމ ހުން   ފަހަރު   ބައި އަނެއް .  އެއްޗެކެވެ   އުނިވެގެންވ    ފަހަރު   ބައެއް   ޢިލްމަކ  

 އެއިން   ވެ   ފަރުވ އަކަށް   ގޯސް   މުޅިން   އެއ    ފަހަރު   ބައި   އަނެއް .  އެވެ   ވ ޞިލުވެ އަށް    ޝިފ    އ އި 
 . އެވެ  ޖެހެ  ކުރިމަތިލ ން  މ ހ   ބަލި  ގެއްލުމ އި 

ި

ިި.ވެއެވެިިވެގެންިިގުނަިިގ ނަިިމަގުތަށްިިލ އްބައ ދޭިިފަރުވާި

ޝެއ ޚުލްިކަމެއް ނޫން ކަމުގައި  ހުއްޓިފައިވ   އެކައްޗަށް އެކަނި  ގެ ފަރުވ  އަކ  ވަކި ޚ އްސަ  ބަލިތަކު 

އ ބްި އ މާމްި ިިއ ސްލާމްި އްޔާ ތައ މ  އެވެ.    رحمه اللهނުި ޚ އްސަ ބައްޔަކަށް  ވިދ ޅުވެފައިވެ  ވަކި 

އެކަނި ހުއްޓިފައި   އެއްޗެއްގެ މައްޗަށް މ އްދ   އެ    އ މ ންވެ ނެ ކަމުގައި  ރުވ  ނުލިބޭ އެއްޗަކުން ނޫނ  ފަ 
ން  ޝެއިޚުލް އިސްލ މް ބަޔ    އަޅ  އެޅުމަކ  ކުށެކެވެ. ބ ރު ބޭސްވެރިން    ހަރުކަށި ކަމ އެކު   ހުރުމަށް 

ގޮ  ފަރުވ  ބޭސްވެރިކަ   ޙިޖ މ ،  ،ދުޢ  ޤުރުއ ން،  ތުން  ކުރައްވ ފައިވ   ޤުދުރަތ  މުގެ  الله ގޮތުން    ، 
ބ ރު   ވ ފައިވ  ލައްވަ   ހަށިގަނޑުގެ  ދިނުމުގެ  ގޮތު ވެސް    ދި އަ   ،ފަރުވ   ގޮތް  ފަރުވ    ން އެހެނިހެން 

ށް  ތަ އެންމެ ކަމަކަ ނުވަ   ޗަކަށް ނި އެންމެ އެއް ކ  ހަމައެކަ ފަރުވ  އަ އޮތް  ކަށް  ލިއްބައިދެ އެވެ. ބަލިތަ 
ކަމެއް   ނުވަތަ  އެއްޗެއް  ހުންނަ  ހުއްޓިފައި  އެވެ. އ ދަވެގެން  ނުވެ  އިސްލ މް ޝެ   ކަމުގައި  އިޚުލް 
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ނުލިބޭނެ  ނުވ  ފަރުވ   މެ ފަރުވ  އަކުން  ނި ޚ އްސަ ބޭސް މި ބަލިން މިވެނި އެވެ "ވިދ ޅުވެފައިވެ އެވެ.  
ވެ. ބޭސްވެރިކަން ދަންނަ މ ހަކު މިފަދައިން އްގެ ބަހެކެ މ ހެ ބުނުމަކ  ޖ ހިލު  ބުނ     ބޭސްވެރިން ގައި  ކަމު 

ނެ އެވެ. އަދި   ނެ  ވެސް  އ އި ރަސޫލ  ދަންނަ މ ހަކު  الله   ،ނި ހަމައެކަ ނުބުނ  މިފަދައިން ނުބުނ 
ހުރުން    އ ދަވެގެން   ކަމެއްގައި އެއް    ނުވަތަ   އެއްޗެއްގައި ކ  ފަރުވ  އަކ  ވަކި ޚ އްސަ  ސަބަބަ   އެވެ. 

 ( 268672،/24ތ ވ  )މަޖުމޫޢޫ ފަ   ލ ޒިމު އެއްޗެއް ނޫނެވެ."

 

 

ކަމެއްިިިބޭސްހަކާއި ިިއެންމެހައި  ިދެބައ ކުޅަިިިއާޔަތެއްގެިިިތަޢާލާވަނީިިاللهިިބޭސްވެރ 

 ި.ކޮށްފައެވެިިޖަމާިިއެއްބައ ގައި 

﴿كُلُوا مِنْ طيَِِبَاتِ مَا .  އެވެ   ކުރެއްވި   ވަޙ    ތަޢ ލ   الله  އަމުރުކުރައްވައި   ކައިއުޅުމަށް   ތަކެތި   ރަނގަޅު 
 ރަނގަޅު   ދެއްވި   ތިޔަބައިމ ހުންނަށް   ތިމަންރަސްކަލ ނގެ "  މ ނައ    (﴾ ) سورة البقرة ( 172رَزقَْ نَاكُمْ )
   !"ކައިއުޅޭށެވެ  ތިޔަބައިމ ހުން   ތަކެތިން 

ފުކުރުން  ﴿ وكَُلُوا وَاشْرَبوُا وَلََ تُسْرفُِوا إِن هُ لََ  .  އެވެ   ކުރެއްވި   ވަޙ   ތަޢ ލ   الله  ވައި ކުރައް   ނަޙ    އިސްރ 
  إسراف   އަދި !  އުޅޭށެވެ   ކައިބޮއި   ތިޔަބައިމ ހުން   އަދި ":  މ ނައ    ( ﴾ )سورة الأعراف( 31يُُِبُّ الْمُسْرفِِين )

 ."ނުވެތެވެ  ވޮޑިގެނެއް  ލޯބިވެ  އެކަލ ނގެ  މ ހުންދެކެ  ކުރ   إسراف  ،ހަމަކަށަވަރުން !  ނުކުރ ށެވެ 

ރު   އ ޔަތް   މަތ ގައިވ    ސަލަފުންގެ " .  އެވެ   ވިދ ޅުވި   رحمه الل   ކަޘ ރް   އިބްނު   އިމ މް   ކުރައްވައި   ތަފްސ 

!  އުޅޭށެވެ   ކައިބޮއި   ތިޔަބައިމ ހުން   އަދި )وكَُلُوا وَاشْرَبوُا وَلََ تُسْرفُِوا  .  އެވެ   ވިދ ޅުވި   ބޭކަލަކު   ތެރެއިން 

 އެކުއެކ    ބޭސްވެރިކަން   އެއްބައިގައި   ބައިކުޅަ ދެ   އ ޔަތެއްގެ   ތަޢ ލ ވަނ   الله!(  ނުކުރ ށެވެ   إسراف  އަދި 
 ." އެވެ  ކޮށްފަ  ޖަމަޢަ 

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
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ރުގައި   އ ޔަތުގެ   މި    ކުރުމަށްފަހު   ބަޔ ން   ކަން   ކަމެއް   މަކްރޫޙަ   ކެއުމަކ    ކުރުމ އެކު   އިސްރ ފު   ތަފްސ 
  ކެއުމުގެ   މަދުން ".  އެވެ   ވިދ ޅުވި   ފައި އަޅުވ    އަލި   މައްޗަށް   ކެއުމުގެ   މަދުން   ޤުރުޠުބީިި-އަލްިިިއ މާމްި

 ،އަލިވުމ އި   ހިތް   ގަދަވެ   ހަނދ ން   ،ވުމ އި   ވަރުގަދަ   ހަށިގަނޑު   މިހ ގެ .  އެވެ   ގުނަ   ގިނަ   ފ އިދ ތައް 
ފުކަން   ފަހުންމުވުގެ    ވުން   ޖެހިގެން   ބޭނުން   ނިދަން   ހަށިގަނޑަށް )  މަދުވުމ އި   ނިދި   ،ލިބުމ އި   ސ 
 ހިމެނެ އެވެ.   ...." ލިބުން  ލުއިކަން  ރޫހުގެ (، މަދުވުމ އި 

 

 

ި

ނާވެގެންވާިިިމައްޗަށްިިިއުޞޫލެއްގެިިިއެިިިއުޞޫލުތައްިިިއެންމެހައި ިިބޭސްވެރ ކަމުގެި ިިބ 

ވީިިިއުޞޫލުިިިމައި  ިިހަންބަލީި-އަލްިިިރަޖަބްިިިއ ބްނުިިިއ މާމްިިި-ިިއ ރުޝާދުގައި ިިނަބ 

 رحمه الله
ވެގެންވ    މައްޗަށް   އުޞޫލެއްގެ   އެ   އުޞޫލުތައް   އެންމެހައި   ބޭސްވެރިކަމުގެ    އުޞޫލެއް   އެއް   މައި   ބިނ 

ންވަރުިިިހެޔޮިިިކެއުމުގެި"  ކަމުގައިވ   ންކޮށް   "މ   . އެވެ   ކުރެއްވި   ހަދ ޘް   صلى الل عليه وسلم  ނަބިއްޔ    ބަޔ 

صلى الله عليه وسلم  {مَا مَلَََ آدَمِيٌّ   -قاَلَ: قاَلَ رَسُولُ اَللَِّ     -رضى الله عنه    -الَْمِقْدَامِ بْنِ مَعْدِيكَرِبَ    وَعَنْ 
وَثُ لُثٌ لِشَرَابِهِ   هِ نْ بَطْنٍ ، بَِسْبِ ابْنِ آدَمَ أَكَلََتٌ يقُِمْنَ صُلْبَهُ ، فإَِنْ كَانَ لَ مَََالَةَ فَ ثُ لُثٌ لِطعََامِ وِعَاء  شَرًّا مِ 

  ނަބިއްޔ    ކުރެވުނު ރިވ    އަރިއަހުން   ގެ    رضى الله عنه  މަޢުދ ކަރިބަ   ބިން   މިޤްދ މް -އަލް    5وَثُ لُثٌ لنَِ فَسِهِ 

ގެ   ދަރިޔ    އ ދަމުގެ ".  ވެއެވެ   މ ނައިގައި   ބަސްފުޅުގެ   ކުރެއްވި   ހަދ ޘް   صلى الله عليه وسلم   ބަނޑަށް   އޭނ 

 
 رواه الترمذي ) 2380 ( وابن ماجه )3349) 5

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
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ދ ކޮށްލެވޭ   މައިބަދަ   ދަރިޔ ގެ   އ ދަމުގެ .  ނުފުރައެވެ   ތަނެއް   ނުބައި   ވުރެ  . ފުދެއެވެ   ކެއުމުން   ވަރަށް   ސ 

 ބަޔަށް   ތިން   އަނެއް   އަދި .  ކ ށެވެ   އެއްބަޔަށް   ކުޅަ ތިންބައި   ބަނޑުގެ   ނުޖެހޭނަމަ   ހިތްހަމަ   އެވަރު 
 ."ބަހައްޓ ށެވެ  ތިންބައި  އަނެއް  ލުމަށް  ނޭވ   އަދި . ބޯށެވެ  ތަކެތި  ދިޔ  

  އިމ މް )  جامع العلوم والحكم ގެ   رحمه الله ހަންބަލީި-އަލްިިިރަޖަބްިިއ ބްނުިިއ މާމްި  ގެންނަވައި  ހަދ ޘް  މި 

  ބޭސްވެރިކަމުގެ ".  އެވެ   ވިދ ޅުވެފައިވެ (  ފޮތުގައި   ލިޔުނު   ޝަރަކުރައްވ ފައިވ    ހަދ ޘް   40  ގެ   ނަވަވ  
. ރިވ ވެގެންވެއެވެ   އަދި .  ވެއެވެ   ހަދ ޘުގައި   މި   އުޞޫލެއް   ޖ މިޢު   އެކުލެވިގެންވ    އުޞޫލުތައް   އެންމެހައި 

ފައި   ހަދ ޘް   މި   ފޮތުން   ގެ أبي خيثمة    ،މ ސަވައިޙް   އަބ    އިބްނު   ،ބޭސްވެރިޔ    ހަކ މ   . ވިދ ޅުވިއެވެ   ކިޔ 

  ބޮޑު   ކުދި   އެންމެހައި   އެބައިމ ހުން   ،ކަމުގައިވ ނަމަ   ޢަމަލުކޮށްފި   ބަސްތަކަށް   މި   މ ސްތަކުން ''
ތައް  ތަކ އި  ކުލިނިކު  އަދި . ހެއްޔެވެ  މިންޖުވެގެންވ   ބަލިތަކުން   ." ހެއްޔެވެ   ކުރ ސް  ބަންދު  ފ މަސ 

ރ ތްކޮށް   ބަހަށް   މި   މ ސަވައިޙްގެ   އަބ    އިބްނު  . އެވެ  ވިދ ޅުވި رحمه الله   ރަޖަބް   އިބްނު   މް އިމ    އިޝ 

  ސަބަބަކ    އަޞްލު   ބަލިތަކުގެ   އެންމެހައި   ،ސަބަބަކ    ބުނެފައިވ    އެފަދައިން   ހަމަކަށަވަރުން "
 ،ބޭސްވެރިޔ    ހަކ މ    ޢަރަބ ންގެ   އަދި .  އ ދަތަކެވެ   ނުރަނގަޅު   ޙަޖަމްކުރުމުގެ   ނުވަތަ   ޑިސްބަޔޯސިސް 

ިއެބަހީި)ިިވުމަކީިރައްކައުތެރި ިިދުރާލައި ިިކެއުމުގައި ".  ވިދ ޅުވެފައިވެއެވެ   ޖަލްދ    އިބްނު   ޙ ރިޘް   އަލް 

ންވަރަށްިިިރަނގަޅުިިިކާއެއްޗެހި ިިރަނގަޅުި ިިކެއުމަކީިިިމ  ިއެންމެިިިފަރުވާކުރުމުގެިިިބަލ ތަކަށްިިިއެއީި(

ންމުި ިިބައެވެިިިމުހ  ސްިިިއަދި . (ިހަޖަމުކުރުމަކީިިިނުރަނގަޅުިިިނުވަތަިިިއުނި ިިނުވަތަި)ިިޑ ސްބަޔޯސ 

ިމަޚުލޫޤުންތަކެއްިިިޗަކުންިއެއްިިއިެި".  ވިދ ޅުވެފައިވެއެވެ   ޙ ރިޘް   އަލް   އަދި ....  ."އެވެިިިސްިރައީިިިބަލ ތަކުގެި

އްޔަތުގެިިިއަދި ިިއެއްޗަކީިިިމަރާލެވުނުި ިމެދުވެރ ވި ިިދ މާވުމަށްިިިނެތ ގެންިިިބައި 1ިިިިބައ ކުޅ7ިިިަިިއ ންސާނ 

ިބޭނުންިިިއެތެރެކޮށްިިިކާއެއްޗެއްިިިއަނެއްިިިމައްޗަށްިިިކާއެއްޗެހީގެިިިހުރި ިިނުވެވި ިިހަޖަމްިިިސަބަބަކީި

 ."ކުރެވުމެވެި

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
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. ކުރެއްވިއެވެ   ނަޤުލު   ކަމ ބެހޭގޮތުން   މި   ބަސްތަކެއް   އެތަކެއް رحمه الله    ރަޖަބް   އިބްނު   އެއަށްފަހު   އަދި 

 ބަނޑުގެ   އެމ ހެއްގެ ".  ވިދ ޅުވިއެވެ   އ ދަމް   އިބްނު   އިބްރ ހ މް .  ވެއެވެ   ބަސްފުޅުގައި   އެއް   އޭގެތެރެއިން 
  އަދި .  ހޯދައިފިއެވެ   ބ ރުވެރިކަން   މައްޗަށް   ދ ނުގެ   އެމ ހ ގެ   މ ހ    ހަދައިފި   ބ ރުވެރިކަން   މައްޗަށް 
  އަޚުލ ގުގެ   ރިވެތި   މ ހަކުމެ   ކޮންމެ   ހޯދައިގަތް   ބ ރުވެރިކަން   މައްޗަށް   ހޫނުކަމުގެ   ބަނޑުހައި   އެމ ހެއްގެ 
 ."ގެންފިއެވެ  ހޯދައި   ބ ރުވެރިކަން  މައްޗަށް 

 

ިހަށ ގަނޑށަްިިިއަދި ިިއާދަތަކާއި ިިކެއުމުގެިިިނުރަގަނޅުިިިޖެހެނީިިިބަލ ތައްިިިގ ނަި

ިިޤައްޔ މްިި-އަލްިިިއ ބްންިިިއ މާމްިިި–ިިކެއުމުންިިިކާއެއްޗެހި ިިމަދުިިިމާއްދާތައްިިިފައ ދާހުރި 

 رحمه الله
 ބަލިތަކ އި   ހިތުގެ . )ވައްތަރެކެވެ   ދެ   ބަލިތައް   "  . އެވެ   ވިދ ޅުވި رحمه الله    ޤައްޔިމް -އަލް   އިބްން   އިމ މް 
  ހުންނަން   ހަށިގަނޑުގައި   ފ ޅުވަނ    ބަލިތައް   ހަށިގަނޑުގެ   މ އްދ  .(  ބަލިތަކެވެ   ހަށިގަނޑުގެ   މ އްދ  
  މަސައްކަތަށް   ހަށިގަނޑުގެ   ގޮތުން   ތަބ ޢ  .  ނެވެ   ވެގެން   އިތުރު   މ އްދ އެއް   މިންވަރަށްވުރެ   ޖެހޭ 

. ދިއުމެވެ   ހައްދުފަހަނައަޅ    ވުމުގައި   އިތުރު   މ އްދ ތަކެއް   ހަށިގަނޑުގައި   ވަރަށް   ގެންލުންދޭ   ބުރޫއަރައި 

 ހަޖަމް   ކ އެއްޗެހި   ކެއި   ކުރިން   ،ސަބަބަކ    މ ގެ .  މިއެވެ   ބަލިތަކަކ    ގިނަ (  ޖެހޭ   ހަށިގަނޑަށް   މ އްދ  )
  މިންވަރަށްވުރެ   ބޭނުންވ    ހަށިގަނޑަށް .  ކުރުމެވެ   އެތެރެ   ހަށިގަނޑަށް   ކ އެއްޗެހި   ކުރިން   ވުމުގެ 

. ކެއުމެވެ   ކެއުން   މަދު (  ނިއުޓްރިއެންޓްސް   ނުވަތަ )  ފ އިދ  .  އިތުރުވުމެވެ (  ކ އެއްޗެހި   ހަށިގަނޑުގައި )

  އ ދަމުގެ .  ކެއުމެވެ   އެއްކޮށްގެން   އެއްފަހަރ    ކެއުންތައް   ނުގުޅޭ   ތަފ ތު   އެކިއެކި   ،ލަސް   ހަޖަމުވުން   އަދި 
ގެ   ކެއުމުން   މިފަދަ   ދަރިޔ    އް ބަލިތަ   ތަފ ތު   އެކިއެކި   ،ހެދުމުން   އ ދައަކަށް   ފުރ ލުން   ބަނޑު   އޭނ 
އަށް   ބަލިތައް   ބައި   އަނެއް .  ލަހެވެ   ނިމުން   ބަލިތަކުގެ   ބައެއް   މ ގެ .  ކުރ ނެތެވެ   ވ ރުތަ   ވެރިވެ   އޭނ 
  ބޭނުން  ،ހިފެހެއްޓުމ އި   ކެއުން   މިންވަރެއް   މިނެއްގެ   މެދު   ،ފަހެ .  އެވެ   ހިގައިދ ނެ   ނިމިގެން   އަވަހަށް 

  ، ކެއުމ އި   ކ އެއްޗެހި   ބ ވަތުގެ   ރަނގަޅު   ފެންވަރު   އަދި   ކެއުމ އި   އެކަނި   މިންވަރަށް   ޖެހިގެންވ  

https://amillasihhath.wordpress.com/
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ފުވެރި   އަދަދުގައި   ކ އެއްޗެހ ގެ   ކެއުމުން   ކ އެއްޗެހި   އަދަދެއްގެ   ގިނަ   ،ހިފެހެއްޓުމުން   މިންގަޑެއް   އިންޞ 
ވަރަށްވުރެ   ފައިދ    ހަށިގަނޑަށް   ފ އިދ    ހަށިގަނޑަށް   ގުނައަކުން   އެތައް   ކެއުމުން   މިގޮތުގައި   ، ކުރ 

 زاد المعاد في هدي خير العباد( ) ."ކުރެއެވެ 

 

ިި-ިިިއްިޤަވާޢުދުތަިިިތ ންިިިއުޞޫލީިިިބޭސްވެރ ކަމުގެިިިހަށ ގަނޑުގެިިިޤުރުއާނުގައ ވާި

 رحمه اللهިޤައްޔ މްި-އަލްިިއ ބްންިިއ މާމްި

 

أصول الطب ثلَثة: الحمية وحفظ الصحة واستفراغ   . އެވެ   ވިދ ޅުވި رحمه الله    ޤައްޔިމް -އަލް   އިބްން   އިމ މް 
العباد( المواد المضرة المعاد فِ هدي خير  .  ތިނެކެވެ   ޤަވ އިދުތައް   ބޭސްވެރިކަމުގެ   ހަށިގަނޑުގެ "   )زاد 

  ގެއްލުދޭ (  ދެވަނައ  )  އަދި .  ދެމެހެއްޓުމެވެ   ރައްކ ކޮށް   ޞިއްޙަތު   ހަށިގަނޑުގެ (  ފުރަތަމައ  )
 މ އްދ ތައް   ފ ސިދު   ހަށިގަނޑުން (  ތިންވަނައ  )  އަދި .  ކުރުމެވެ   ޙިމ ޔަތް   ހަށިގަނޑު   މ އްދ ތަކުން 

   ."ކުރުމެވެ  އުނި 

ިިޙ ފްޟުި-އަލްި(  1)   ބޭނުންވ    ހަށިގަނޑަށް   ދެމެހެއްޓުމަކ    ރައްކ ކޮށް   ޞިއްޙަތު   ހަށިގަނޑުގެ :

  ދިރިއުޅުމުގެ   ،ހިފަހައްޓައި   ފެންވަރު   މިންވަރ އި   ރަނގަޅު   ކެއުމުގެ   ކައިގެން   މ އްދ ތައް   ފައިދ ހުރި 
 . ދެމެހެއްޓުމެވެ  އ ދަތައް  ހެޔޮ 

މްޔާި-އަލްި(  2)  ގެއްލުންދޭ   ހަށިގަނޑަށް   ކުރުމަކ    ޙިމ ޔަތް   ހަށިގަނޑު   މ އްދ ތަކުން   ގެއްލުދޭ   :ޙ 

އި   ބ ވަތެއްގެ   އެންމެހައި   ތިމ ވެށ ގެ   ގެއްލުންދޭ   ،ކެއުމ އި   ގެއްލުންދޭ   ، މ އްދ ތަކުންނ 
އި  އި -، ގެއްލުންދޭ ބަޔޯ މ ޙައުލުތަކުންނ   އ ދަކ ދައިން   ދިރިއުޅުމުގެ   އަދި   ކެމިކަލް ވިހަ ދިޔަތަކުންނ 

 . ކުރުމެވެ  ޙިމ ޔަތް  ހަށިހަނޑު 
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ދުިިިހަށ ގަނޑުންި  (3)  އުފައްދ ފައިވ    ބަލި   އެތެރެވެ   ހަށިގަނޑަށް   ކުރުމަކީިިިއުނި ިިމާއްދާތައްިިިފާސ 

 މިކަން .  ކުރުމެވެ   ބޭރު ށިގަނޑުން  ހަ   ހަށިތައް   ބޭރުގެ   ނުގުޅޭ   ހަށިގަނޑ އި   ،މ އްދ ތަކ އި   ވިހަ 
ނ   ހުއްޓެނ    ރުޖޫޢަވަނ    . މައްޗަށެވެ  ހޯދުންތަކުގެ  ތަޙުލ ލުތަކ އި   ތަޖުރިބ އ އި  އިންސ 

 

 ތައްިފައ ދާިިލ ބޭިިކުންިތަިބަސްފުޅުިިޢ ލްމުވެރ ންގެި

  ނުރަގަނޅު   އަންނަނ    ފ ޅުވެގެން   ބަލިތައް   ގިނަ   ފަދައިން   ވިދ ޅުވެފައިވ    ޤައްޔިމް   އިބްނު  -
ގެ ،    ވިދ ޅުވެލައްވ ނ    ހަންބަލ  -އަލް   ރަޖަބް   އިބްނު .  ސަބަބުންނެވެ   އ ދަތަކުގެ   ކެއުމުގެ    ނަބިއްޔ 
 ކ އެއްޗެހި   ވަނ    ގުޅިފައި   އުޞޫލު   މައިގަނޑު   އެންމެ   ބޭސްވެރިކަމުގެ   ބަލ އިރު   މައްޗަށް   ޙަދ ޘްގެ 
 ސަލ މަތްވެ   ބަލިތަކުން   ވިދ ޅުވެފައިވަނ    ޤައްޔިމް   ޢިބްނު .  މައްޗަށެވެ   މިންވަރުގެ   ކުރުމުގެ   އެތެރެ 

ންވަރާއި   ކ އެއްޗެހ ގެ   ދެމިހުރުމަށް   ސިއްޙަތެއްގައި   ދުޅަހެޔޮ    މިނެއްގައި   ރަނގަޅު   ފެންވަރުިިި،މ 

 . ކަމުގައެވެ  މުހިންމު  ބެހެއްޓުން 

ންވަރުި  ފައިދ    ހަށިގަނޑަށް  އެބުނެވެނ   ފެންވަރުި.  އެވެ  ވ ހަކަ  ކ    މިންގަޑަކަށް  ވަކި   ބުނެވެނ   އެ  މ 

 .  އެވެ  ވ ހަކަ  ކ   ކ ނ   ރަނގަޅު  ފެންވަރު  ހެޔޮ   ދުޅަ  އެކުލެވިގެންވ   މ އްދ ތައް  ކުރަނިވި 

  ކުރިމަތިލ ން   ކަމ އި   ބަލި   ހަށިގަނޑަށް   ވ ނަމަ   ކަމުގައި   ކ    ކ ނ    އެކުލެވިގެންވ    މ އްދ ތައް   ވިހަ 
އެއް   ދުޅަހެޔޮ   ރަނގަޅު   ފެންވަރު .  އެވެ   ނުދ ނެ   ނުޖެހި    ބޭނުންވ    ހަށިގަނޑަށް   ވިޔަސް   ކ ނ 

 ގެއްލި   ބެލެންސް   ހަށިގަނޑުގެ   ބަދަލުވެ   ވިހައަކަށް   އެ   ވ ނަމަ   ކަމުގައި   ކ    އިތުރަށް   ވަރަށްވުރެ 
ިކުރ ންިިިވުމުގެިިިހަޖަމްިިިކާއެއްޗެހި ިިކެއި ިިކުރ ންި"  އެހެންވެ .  އެވެ   ނެ ޖެހިދ    ކުރިމަތިލ ން   ބަލިތަކ އި 

އެކު   ހަމަ .  އެވެ   ވިދ ޅުވި   ކަމުގައި   ސަބަބެއް   ޖެހުމުގެ   ބަލިތައް   ގިނަ   "ކެއުމަކީިިިކާއެއްޗެހި    ފެންވަރު   އެޔ 

ގެ   ކުރަންޏ    ހޭދަ   ނިދުމުގައި   ނޑު ރޭނގަ   ދުވ ލ އި   މ ހަކު   ކައި   މިންވަރަށް   ހެޔޮ   ކ ނ    ރަނގަޅު   އޭނ 
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ނެ   ފ އިދ އެއް   ކުރ ނެ   ކ އެއްޗެހިން   ކެއި   އެ   އޭނ    ސަބަބުން   ވައްޓަފ ޅ ގެ   ދިރިއުޅުމުގެ   އެ    ނުފެންނ 
 . އެވެ  ޖެހެ  ކުރަން  ރަނގަޅު  ވެސް  ވައްޓަފ ޅި  ދިރިއުޅުމުގެ  ކަމ އެކު  ދެ   މި  އެހެންކަމުން . ތެވެ 

ޒާމަކީިިދ ފާޢީި  ގަޓްިިނ 

  ވަނ    ހޯދުންތަކުން   ސައިންސުގެ   މިހ ރުގެ   ކަމުގައި   ގަޓް   ބަޔަކ    ބޮޑު   ނިޒ މުގެ   ދިފ ޢ    ހަށިގަނޑުގެ 
  ބޭކ ރުވ    ގޮސް   ހަމައިން   ހަޖަމުކުރުމ އި   ކުރުމަށްފަހު   އެތެރެ   ހަށިގަނޑަށް   ކ ނ    އަކ    ގަޓް .  އެވެ   ފެނިފަ 

ބަށް  ނިޒ މ   ބޭރުކުރ   ތައް  އެއްޗެސް  ގެ  ހަށިގަނޑުގެ  ހުންނަ  ހިސ    މިހ ރުގެ . އެވެ  ނިޒ މް  ޅި މު  ކ ނ 
  ހޯދުންތަކުން   މި .  އެވެ   ގަޓް   އަކ    80%  ނިޒ މުގެ   ދިފ ޢ    ހަށިގަނޑުގެ   ގޮތުގައި   އެނގުނު   ހޯދުންތަކުން 

  ނިއުޓްރިއެންޓްސް   ވ ޞިލުވ    އެއަށް   އަދި   ބެކްޓ ރިއ    ތެރޭގައިވ    ގެ   ގަޓް   ގޮތުގައި   އެނގުނު 
 . އެއްޗެވެ   އަދ ކުރ    ރޯލެއް   ބޮޑު   އެންމެ   ރުމުގައި ކު   މަސައްކަތް   ނިޒ މް   ދިފ ޢ    ހަށިގަނޑުގެ   މ އްދ ތަކަކ  

  އުޅޭކަން   މައްސަލަ   ގަޓްގެ   މ ހުންގެ   އެ   ބަލ އިރު   އެންމެނަށް   ހުރި   ބަލިކަން   ނިޒ މުގެ   ދިފ ޢ  
ދ    އަކ    ގަޓް   އަދި .  އެވެ   ހޯދ ފަ   ވަނ    ސައިންސުވެރިން   ހަށިގަނޑު   މުޢ މަލ ތްކޮށް   އ އި   ސިކުނޑި   ސ 

 . އެވެ  ހޯދ ފަ  ވަނ   ސައިންސުވެރިން  ފަހުން  ވަރަށް  އެއްޗެއްކަން  ދިފ ޢުކުރ  

ގައ ވާިމުސްލ މްިޑކޮްޓަރެއްިކަމުި  ގައި   ކޮމް . ހެލްތ މުސްލިމް   ލިޔުމަކ    މި   :މަޞްދަރުިިިމައުލޫމާތުގެި

ިިޑރ ނަލްި)ިި،ރަފޤީްިިިއަމްޖަދުިިިއ ޔާޟްިިިއަބޫި. ސްޓްރީިިިމެޑ ސ  ި،ބީއެސްސީިިިއ ންިިިބަޔޯކެމ 

ސްޓްރީި  ވައިގެން ލަ އް ބަ   އަޞްލަށް   ލިޔުންތަކެއް   އިނގިރޭސި   ލިޔެފައިވ    (ޕީއެޗްޑީިިިއ ންިިިބަޔޯކެމ 

 . ލިޔުމެކެވެ  އެކުލަވ ލ ފައިވ   ތަރުޖަމ ކޮށް  ބަހަށް  ދިވެހި 

https://www.healthymuslim.com/?aaupg 

https://www.healthymuslim.com/?zybbf 

https://www.healthymuslim.com/?njicp 

https://www.healthymuslim.com/?fnkaf 

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
https://www.healthymuslim.com/?aaupg
https://www.healthymuslim.com/?zybbf
https://www.healthymuslim.com/?njicp
https://www.healthymuslim.com/?fnkaf
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އްލަިކޮންމެިއ ންސާނަކަށްިި އްޙަތުިިިއަމ  ި؟ތޯިިކީއްވެިިންމުިވަނީިމުހި ޞ 

4p-https://wp.me/pcmZE3 

އްޙަތުިޓީމްި އްލަޞ  ިއަމ 

 
  ޓެލެގްރ މް   އަޅުގަނޑުމެންގެ   ގެން އްވައި ކޮށްލަ   ކްލިކް   މިތަނަށް ލުމަށް    ކިޔ    ލިޔުންތައް   އިތުރު 
  ގުޅުންހުރި   ޞިއްޙަތ އި   ގައި   ވެބްސައިޓް   އަމިއްލަޞިއްޙަތު   ! ށެވެ ލައްވ  ކޮށް   އިން ޖޮ   އަށް   ޗެނަލް 

ޢިއު   ލިޔުންތައް މައުޟޫތަކަށް   ށް  ރ މް މެދުވެރިކޮ ޓެލެގް ގެން  ކްލިކް ކޮށްލައިވައި   މިތަނަށް   ކުރުމަށް   ޝ 
މެސެޖު  ގަނޑުމެންނަށް  އަޅު  ދ   މެއިލް އަޅުގަނޑުމެން ނުވަތަ    !ށެވެ ދެއްވ    ކޮށްލަ ސ    ގެ 

amillasihhath@gmail.com  ްވެ ށެ ލިޔުން ފޮނުވ ލަ ދެއްވ   އަށ ! 

https://amillasihhath.wordpress.com/
https://t.me/amillasihhath
https://wp.me/pcmZE3-4p
https://t.me/amillasihhath
https://t.me/amillasihhathinfo
mailto:amillasihhath@gmail.com

