
වසංගත ත��වය� පැ�ර යන, සංචරණ 
�මා පනවා සමහර ප්රෙ�ශ �ෙදකලා කර ඇ� 
ෙමසමෙය� ජනතාව වැ� හ�ය�ම තම 
�ෙව�වල ගත කර�. ඒ ෙසෟ� මා�ෙගාපෙ�ශ 
ග� කර��. ඒ අතර ග�භ� ම�ව�, 
ළද�ව�, ත�ණ ක�ඩාය� ෙ�ම වැ��� 
��� ද ෙව�. �ෙව�වල ��න වෙයාවෘද ��ස 
ෙමව� කාලයක� �ක බලා ගැ�ම, ෛද�ක 
ච�යාෙව� �� �වසටම   ෙකා� �� ඔ��ෙ� 
මාන�ක �වතාව සඳහා අ�ට කළ හැ� දෑ ගැන 
දැ�ව�ව ��ම ෙබෙහ�� වැදග�ය.

අද බ�තරය�ම �ෙව�වලට � ���� 

රාජකා� කට��වල �යැෙළන �සා ත�ණ 

පා��වයට වෙයාවෘද ��ස බලාගැ�මට 

අ��ෙව� කාලය ෙයද�මට අව� ෙනාෙ�. 

අපට ඔ��ෙ� ආහාර පාන, ෙසෟ� ත��වය 

ෙ�ම ඔ��ෙ� මාන�ක තෘ��ය ෙව�ෙව� ද 

කළ හැ� දෑ ෙබාෙහාමය�. 

පළ�ෙව�ම �වස ඔ��ට �යමනාප 

තැන� බවට ප� කළ ��ය. �වස �ළට මනා 

වාතාශ්රය� ෙ�ම ෙහාඳට �� එ�ය වැෙටන 

ප�� ෙ�ර ජෙන� �වෘත  කර තැ�ය හැ� 

න�  එය ඉතාම ���ය. �හඬ සාමකා� 

වට�ටාව� ��තෙ� සැදෑ සමය ෙගව�න�ට 

ෙබෙහ�� මනසට �ව�� ව� ඇත. �ණව� 

ආහාර �ර�� ලබා�ය ��ය.

ශ�ර ශ��ෙය� ���ම, ��වල �ම ෙලඩ 

ෙරාග ගණනාව�ම අ� �� ඈ� ගැ�ම�. 

ෙසෟ� ත��වයට ගැළෙපන ෛව� 

උපෙද�වලට අ��ල � ��� ආහාර 

රටාවකට ඔ�� �� කර�ම අව�ය. 

�ණව� ආහාරය� ම�� එ�ෙන� කා�යය 

කර ගැ�මට අවැ� ශ��ය ෙ�ම 

ප්ර�ශ��යද ව�ධනය ව� ඇත. 

ෙරාගවලට �� ඖෂධ 
�ය�ත මාත්රාෙව� ලබා ෙද�න.

අප �ෙ�ෂෙය� මතක 

තබා ගත �� කාරණාව�. 

ෙබාෙහා වෙයාවෘද ��ගලය� 

ඔ��ෙ� වයස, ��ෙ� ඇ� 

වන ��වලතා සමග �ද�ගත 

ෙරාගවලට ප්ර�කාර ලබ�� 

ප�වන අව�ය� �ය හැ�ය. 

එබැ�� ෙමසමය තම ෙරාග 

ත��වා�යට �වැ�� 

ප්ර�කාර, �ය�ත මාත්රාවට 

අ��ල වන අ��� ෛව� 

උපෙද� මත අඛ�ඩව ලබා 

�ය �� ෙ�. �ද�ගත 

ෙරාගය�� ෙපෙළ�න� න� 

ෛව�වරයා �යම කරන 

ඖෂධ අවම වශෙය� 

මාසයකට ෙදකකටව� 

ලබාගත හැ� වන ෙ� ���ව 

අ�රා තබාගත හැ�ය.

����කම ගැන �තර අවධානය ඉතා 
වැදග�ය.

ෙසෟ�ාර��ත ��තය� පව�වා ෙගන 

යාමට ����කම ෙ�ම ��ෙවළ ද එක ෙ� 

වැදග�ය. ෙ� �නවල� බා�ර ��ගලය�ෙ� 

පැ��මද �� ෙනාවන �සාෙව� �වෙ� 

වය�ගත ��ගලය�ෙ� කා�යය ��ම සඳහා 

ප�ෙ� �ෙරා� එ� ��ගලය�ට ෙයා� �ය 

හැ�ය. අස�ප වැ��� ��ගලය�ට උවටැ� 

��ෙ��� ආවෙ�වක� �වැ��ව �ව 

ආවරණ පැළ�ම උ�තය. ඔ��ෙ� කා�යය 

��මට ෙපර� ප�ව� ආවෙ�වක�ෙ� දෑ� 

ෙහා�� ���� කර ගැ�ම වැදග� බව මතක 

තබාගත ��ය. ඔ��ෙ� 

භා�තෙය� ෛද�කව 

බැහැර කරන බ� භා�ඩ 

ෙහා�� ���� කර 

නැවත� ඔ��ෙ� 

පා���යට ලබා �මට 

වගබලා ගත ��ය. එෙ�ම 

�ය� ම ෙදනාෙ� 

ස�පාර�ෂාව ෙම�� 

වැදග� සාධකය� වන 

�සාෙව� ඒ ගැන ඔබ 

සැල��ම� �ය ��ය.

ආවෙ�ව සපය�නා 

�තරම �ව�� �ටතට යන 

��ගලය� න� �වෙ� 

වෙයාවෘද ��ගලය� සමග 

කට�� ��ෙ�� ෙසෟ� 

�� �� අ�ගමනය ��ම උ�තය. අ�ම 

තර�� �ට� ෙදක�ව� �ර�ථභාවය �ක 

ගැ�ම, �ව ආවරණ �වැ��ව පැලැ�ම, 

දෑ� ෙ�ම තමාෙ� ����කම ගැන� 

�ර�තරෙය� අවධානය ෙයා� ��ම 

වැදග�ය. 

ෙ� කාලෙ�� වැ���ය� සඳහා සරල 

�ායාම හ��වා �ය හැ�ය. ඔ��ට �ණව� 

ආහාර, �ෙ�කය ෙ�ම ෙසෟ�ය ��යාකාරව 

පව�වාෙගන යාමට �� �ායාමය�� දවස 

ඇ��මට ��වන. පරතරය පව�වා ෙගන 

ය�� ප�ෙ� ෙස� සාමා�කය�ට� ෙ� 

සඳහා සහභා� �ය හැ�ය.

ඔ�නට �� ෙහා අස�ප ත��වය� 

දැ�ණෙහා� වහාම ෛව� උපෙද� ගත 

��ය. ��මතයට ෙබෙහ� නතර ��ම, 

ෙවන� ��ම ෙනාකර ෛව�වරය�ෙ� 

උපෙද� ලබාගැ�මට ෙයා��ය ��ය. එෙ�ම 

�මන අව�ථාවක ෙහා �වසන අපහ�ව�� 

ඔ�� ෙපෙළන බව ඔබට හැ� ෙ� න� ඉතා 

ඉ�ම�� ඒ ත��වය ව�ධනය ෙව�ෙ� න� 

හැ� ඉ�ම�� ෙරාහ� ගත කළ ��ය.

හැ� සෑම �ටම ඔ��ව ස��� තැ�මට 

උ�සාහ ග�න. ප�ෙ� සෑම ෙකන�ෙ�ම 

ආදරය, �කවරණය ඔ�� ස�ව ඇ� බවට 

වන ��වාසය ලබා ෙද�න. ��ම �ෙටක 

ඔ��ව ත� ෙනාකර�න. තම� ත�� ඇතැ� 

යන හැ�මව� ෙනාදනව�න තර� ඔබ 

කා��ක ව�න. ඔ�� ෙකා� ෙනාකර ප�ෙ� 

�ය� ම ෙදනා එ��� වන ෙවලාවට ඔ��ව� 

සහභා� කර ග�න. උ�හරණය� ��හට 

ප�ෙ� �ය� ම ෙදනා ආහාර ග�නා �ට, 

�පවා��ය නැර�ෙ��,  සවස ෙ� පානය 

කරනා �ට ඔ��ෙ� ඇ�ර� ඔබට අවැ� වග 

දනව�න. ඔ��ට ෙහා�� ඇ��ක� �මට 

ඔබට ��වන. ඔ�� �යන ෙ� ෙහා�� 

සාවධානව අසා ���න.  හැ�� �ට ��ම� 

එ�තරා අ�රක මාන�ක �දහස�. ෙ� 

ඔ��ට �ව� �මට ඔෙ� ආදරය අව�ම 

කරන ෙමාෙහාත�. ඒ කාලය, ආදරය, 

�කවරණය ඔ��ට ලබා �මට ඔබට හැ�ය.

සටහන - මාධ�  

ඉ��යාෙ� �ඝ්රෙය� පැ�ර යන 
ෙකාෙරානා ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය ෙහව� 
B.1.617.2 ෙමරෙ� �ෙරාධායන 
ම��ථානය�� ෙනාවන තැන�� 
ප��ය� වා�තා � ���. ලංකාෙ� 
ෙඩ�ටා ප්රෙ�දයට අමතරව අෙ�� 
මාසෙ� �ට ෙ� ද�වා තවම� 
බ�ලව පැ�ර ඇ�ෙ� එංගල�ත 
ප්රෙ�දය�. ෙලාක ෙසෟ� 
සං�ධානය ම�� ෙ�වා හ��වා � 
ඇ�ෙ� ගැට� කා� ප්රෙ�ද 
වශෙය��. එබ� ප්රෙ�ද 04� ඇත.

• ඇ�ෆා (එංගල�ත ප්රෙ�දය)

• �ටා (ද�� අ�කා� ප්රෙ�දය)

• ගැමා (බ්ර�ල ප්රෙ�දය)

• ෙඩ�ටා (ඉ��ය ප්රෙ�දය)

වැ��ර අවධානයට ෙයා� කළ 

�� ඉහත ප්රෙ�දව�� ෙමර�� 

�න� වා�තා � ඇත. ඒ වැ��රම 

ෙරා�� වා�තා ෙවන ඇ�ෆා ප්රෙ�දය සහ ෙඩ�ටා 

ප්රෙ�ද�.

පරණ ��ලට ෙ��� �ය� ම ප්රෙ�ද ෙබාෙහා�ට 

ලංකාව �ළ ඇ� ප්රෙ�ද ෙනාෙ�. �ටරටවල �ට පැ�� 

��ගලය� ආසා�තය� �ම �සා ෙමරටට පැ�� 

ප්රෙ�ද�. සංචරණ �මා පනවා රට �ෙදකලා කළ �සා ෙ� 

��ම ප්රෙ�දය� රට �ළ �ා�ත ෙනා� සමනය ��. 

පෑ�යෙගාඩ ම�� ෙවෙළඳ සං��ණය ආ�තව පැ�ර 

�ය ෙදවැ� ��ෙ�� හ�� ප්රධාන ව�ර� ප්රෙ�දය � 

ලාං�ක ප්රෙ�දය�. එය ඉතා බ�ලව මා�� අග �ට 

අෙ�� මාසය �ල වනෙත� පැ��� ප්රෙ�දය�. ෙම� 

�ෙ�ෂ ල�ෂණ න� ෙරාග ල�ෂණ ඉතාම� අ�ෙව� 

ෙප��� ��ම�. ඒ අ�ව උණ, කැ�ස, ඇඟපත 

ෙ�දනාව, ගඳ �වඳ ෙනාදැ�ම ආ�ය වා�තා �ය. අෙ�� 

මැද වන�ට ෙමරෙ� වා�තා ෙවන ෙරා��ෙ� වැ� �ම�, 

ෙරා�� ��ෙමා�යා ත��වයට ප� �ම� වැ� �ම �සා 

කළ ප��ෂණව�� ලංකා ප්රෙ�දය�, ඇ�ෆා ප්රෙ�දය� 

වා�තා ��. ෙ� ප්රෙ�ද ෙදෙක� ෙරාග ල�ෂණ සමානය. 

ඇ�ෆා ප්රෙ�දෙ� ෙරාග ල�ෂණ ෙප�වන ෙරා��ෙ� 

ෙරාග ල�ෂණවල වැ��ම� ෙප��ය. ඒ අ�ව උණ, 

කැ�ස, ගඳ �වඳ ෙනාදැ�ම වැ� ල�ෂණ ඇ��ය.

��ාඥය� ෙප�වන ප�� ඇ�ෆා සහ � ලංකා� 

ප්රෙ�දයට අමතරව ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය �සා ඇ�වන ෙරාග 

ල�ෂණවල ය� ෙවන�කම� පව�. �ෙ�ෂෙය� �සරදය 

සහ ෙසා� �යර ගැ�ම වැ� ෙරාග ල�ෂණවල වැ� �ම� 

 ද�නට ඇත. ෙබාෙහා �ට ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය ආසා�ත �ම 

නරක ෙහ����සා ත��වය� ෙම� ��රට දැ�ය 

හැ�ය. ෙපර ප්රෙ�දවල� ෙසා� �යර ගැ�ම ද�නට 

ෙනාලැ�� අතර ෙඩ�ටා ප්රෙ�දෙ�� එම ත��වය 

�ලබව ෙප��� ෙක�ණ. ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය ගැන ෙ� 

�නවල ප��ෂණ ම�ටෙ� පව�න බැ�� �ා��ය ගැන 

���ත ෙතාර�ර� තවම �ව ෙනාහැ�ය. ෙමම ප්රෙ�දය 

�ව�ෙ� තව� පැ�ර ඇ�දැ� ෙස�මට තව� ප��ෂණ 

වටය� ඉ�� ස�ෙ�� ඇ��මට �ය�තය. ජාන 

��ෙ�ෂණ තා�ෂණය සඳහා ෙමෙත� භා�ත කළ 

ඉ� �නා තා�ෂණය ෙම�ම ඔ��ෆ�� නැෙනා තා�ෂණය 

ප්රථම වතාවට ෙ� සඳහා ෙයා� ගැ�මට �ය�තය.

දැනට වා�තා � ඇ� ප්රෙ�දවල �ා��ය ගැන කතා 

කෙළා� � ලාං�ය ප්රෙ�දයට වඩා �යයට පනහක 

ප්ර�ශතය�� ඇ�ෆා ප්රෙ�දය �ා�ත ෙ�. ඇ�ෆා 

ප්රෙ�දයට සාෙ��ෂව �යයට පනහක ෙ�ගය�� ෙඩ�ටා 

ප්රෙ�දය �ා�ත ෙ�. 

� ලාං�ය ප්රෙ�දයට වඩා වැ�ෙය� ෙඩ�ටා 

ප්රෙ�දෙ� ෙරාග ල�ෂණ ෙප�ව�. ෙරාගය ද�� �ෙ� 

හැ�යාව ද ව�ධනය ෙ�. 

�නෙ� වා�තා � ��ක ව�රසයට ගැළෙපන 

ආකාරයට එ�න� සා� �ෙ�. ��ධ �කෘ� එන�ට ඒවාට 

එ�න�වල බලපෑම ෙකතර� �රට ගැළෙ�ද ය�න ෙලාක 

අවධානය�. �කෘ�තා ම� �ම� සමග එ�න�වල 

�යාකා��වය �� අෙ��ෂා ෙකෙ�. ඒ අ�ව ඇ�ෆා 

ප්රෙ�දය ආ�තව �� කළ �ය� ම 

ප��ෂණ ෙ� වන�ට අවස� �සා 

දැනට ෙමරෙ� භා�ත � ප්රධානතම 

එ�න� ඇ�ෆා ප්රෙ�දයට වඩා� 

කා�ය�ෂමව කට�� කර ඇත. 

එෙහ� ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය 

ස�බ�ධෙය� ගැට� කා� 

ත��වය� ම� � ඇත. �ෙ�ෂෙය� 

ෙ� ස�බ�ධෙය� ඇ�ට්රාෙස�කා 

සහ ෆ�ස� එ�න� අ�යනය කර 

ඇ� අතර මාත්රා ෙදකම ලබාෙගන 

ෙනාමැ�න� ආර�ෂාව අ� ය. දළ 

වශෙය� අගය� ගතෙහා� ත� 

මාත්රාව�� �යයට ���නක පමණ 

ආර�ෂාව� සැපෙ�. මාත්රා ෙදකම 

ලබාගැ�ම �ළ ෆ�ස� එ�නෙත� 

�යයට අ�අට�� ඇ�ට්රාෙස�කා 

�යයට හැටක ආර�ෂාව�� 

සැපෙ�. ඒ අ�ව බලන �ට ත� 

මාත්රාෙ� ආර�ෂාව ��ෙ��ම 

ප්රමාණව� ෙනාෙ�. එක මාත්රාව� 

ලබාග� අය මාත්රා ෙදකම ලබාග� 

��ගලය�ට වඩා වැ� අගය� 

ගැ�ම ෙකාෙරානා ��ධ ප්රෙ�ද 

හ�ෙ� උප�ම ආර�ෂාව �යන 

කාරණය සැ��මට අෙපාෙහාස� 

ව� ඇත.

ෙ� වන�ට සංචරණ �මා පනවා 

ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය හ� �� ෙරා�� 

වා�තා � ප්රෙ�ශ �ෙදකලා කර ඇ� 

ෙහ�� �ා��ෙ� බලපෑම ෙබාෙහා 

�රට අ� ව� ඇ� බවට �ගමනය 

කළ හැ�ය. එෙහ� එය �යයට 

�යෙ� ��වාසෙය� පැව�ය 

ෙනාහැ�ය. ෙලාක �ා��ය හා 

සැස�ෙ�� ආසා�තය�ෙ� 

ව�ධනය� ෙප��� කළ හැ�ය. 

එංගල�තය, ඇෙම�කාව, 

�ංග���ව, ඉ��යාව ග�ත ද 

�නය, ඕ�ෙ��යාව ග�ත ද 

�ඝ්රෙය� ෙඩ�ටා ප්රෙ�දය �ා�ත 

ෙව�� පව�. එක තැන�� 

පට�ෙගන සමනය ෙනා� ඉතා 

ෙ�ගව�ව සැම තැනම ෙමය 

පැ��ම �ලබව ��ෙ�. ෙරාගය 

ෙබා�ෙ� හැ�යාව ඉතා වැ� �සා 

පැ��ම� �ඝ්රෙය� වැ� ෙ�.

ෙ� ද�� ප්රෙ�දව�� ෙ��මට 

අ�ගමනය කළ �� ෙසෟ� 

මා�ෙගාපෙ�ශ ��ක ක�� 06� 

යටෙ� දැ��ය හැ�ය.

එ�න�කරණය සඳහා අව�ථාව� ලැෙබන �� 

අව�ථාෙ��ම ෙනා�යව එය ලබාග�න.

ෙබාෙහා�ට ��ධ ෙ�� ද�ව�� එය මගහැ�මට 

කට�� කරන අ�� අපට ද�නට ලැෙ�. අ��� 60ට 

වැ� වය�ගත ��ගලය�ට සං�ලතා වැ� �ම� සමඟ 

ෙකාෙරානා ආසාදනය �වෙහා� ද�� �ය හැ�ය. 

ලංකාෙ� �ය යන ��ගලය�ෙ� ප්ර�ශතය වැ��ම� 

�සා එ�න� මාත්රා ෙදකම ලබාගැ�ම අ�වා�ය ෙ�.

අනව� ආකාරෙය� ගම� �ම� යාෙම� වළ��න. 

�ව�� �ටත� අ� හෙ� පරතරය �ක ග�න. සමාජ 

�ර�ථභාවයට �� තැන ෙද�න. �වැ�� ආකාරෙය� 

��� ආවරණ පල��න. �තරම සබ� සහ �ස�ජ 

නාශක �යර ෙයා� දෑ� ෙසාද�න.

සංවෘත �ථානයක ඔබට ��මට �� �වෙහා� ෙ�ර 

ජෙන� �වෘත කළ හැ� ෙහා�� වාතාශ්රය �ටතට යන 

�ථානය� න� වඩා ���ය. ෙනාදැ��ව�ව ෙහා 

ෙකාෙරානා ආසා�තය� පැ��යෙහා� වාතය සංචරණය 

�ම මත ඔබට ෙරාගය ෙබා �ෙ� හැ�යාව අ� ෙ�. 

ඉහත �ය� ම ක�� කාරණා සැ��ෙම� වැළ�ෙ� 

ස�භා�තාෙ� අ� �ම� �ස ��ම��ම වැළ�ම� 

ෙනාව� ඇත. වසංගත ත��වයක �වභාවය න� එය�. 

වයරසය� හැමෙවෙ��ම �ා��යට උ�සාහ දරන 

බැ�� මහජනතාව ෙලස �නයග�කව �ව� � 

වසංගතය මැඩ�මට උ�සාහ දැ�ම �� කළ ��ය. 

සංචරණ �මා පනවා ��ය�� ෙබාෙහාමය� ෙදනා 

�ව�� �ටතට යාම වැ��ර �� කර�ෙ� න� ෙසෟ� 

උපෙද� �� ෙනාප��ෙ� න� වසංගත ත��වය �ට� 

වඩා ද�� � අ�බ මතක ෙගා�න� පමණ� ඉ�� ව� 

ඇත.

සටහන - මාධ� ධ�මර�න

4   2021     ��   මස   21   වැ��   ස��  

ෙකාළඹ 2 ����ය හර� පාෙ� අංක 8 දරණ �ථානෙ� ��� �ජය ���ෙ�ප�� ��ට� ���    2021     ��   මස   21   වැ��   ස��   එම �ථානෙ�� �ද්රණය කර ප්ර��ධ කරන ල�.

��

�වසට ෙකා��

බලාග�න උපෙද�

ගැ�ට්ර���

iqjfijK

ෙඩ�ටා
අ�ෙත� ආ�

� ජයව�ධන�ර ��ව 
��ාලෙ� අසා��කතා හා 
ප්ර�ශ�� ��ා හා ෛසල 
ෛජව ��ා ආයතනෙ� 

අ��ෂ, ආචා�ය

ච��ම �ව�දර
ෙබාෙහාම සැර�

වැ��ර
�� අෙ� ආහාරව�� ලබාග�නා 

�වාභා�ක ඛ�ජ ලවණය� �ව� ආහාර 
සැකැ�ෙ�� ෙම�ම ආහාර ��ෙයළ 
��ෙ�� එක� කරන �� �සා අයහප� 
ප්ර�ඵල උ�ෙ�. �ට අමතරව ආහාර ක� 
තබාගැ�ෙ�� ද �� ෙයා� ගැ�ම �සා� 
අෙ� �නපතා අව� ප�ෙභාජනයට වඩා 
වැ��ර �� එක� �ම �සා� ෙබාෙහා 
ෙසෟ� ගැට� ම�ෙ�. සාමා� �� 
(Table Salt)වල �යයට 60� පමණ 
�ෙලාර�ඩ (Chloride) අඩං� වන අතර 
�යයට 40� පමණ ෙසා�ය� (Sodium) 
අඩං� ෙ�.

එෙහ� සකස� ෙනාලැ� එළව� 

ව�ග, පල��, �ජ ව�ග, ම� ව�ග, 

ස���ණ ධා�වල හා �� ආ�ත 

��පාදනවල අඩං� �� ප්රමාණය ඉතා 

අ�ය.

ෙමෙ� ආහාරව�� අප ලබාග�නා ��  

මාංශෙ��වල සංෙකාචනය හා ��තාරණයට 

උපකා� වන අතර �නා� ත��වල සංචරණය හා 

�යාකා��වයට උපකා� ෙ�. �ට අමතරව අප 

පානය ��ෙ�� ලබාග�නා ජලය හා ඛ�ජ ලවණවල 

සම��තතාව පව�වා ගැ�මට ද උපකා� ෙ�.

�නකට අව� �� ප්රමාණය ෙකාපමණ ද?
අෙ� ශ�රය �ළ ප�වෘ��ය �යාව�ය පව�වා 

ගැ�මට අව� ව�ෙ� ඉතා �� �� ප්රමාණය� වන 

අතර, එය �නකට ��ග්රෑ� 1,500� පමණය. එෙහ� 

සාමා�ෙය� ආ�යා�ක රටවල ෙවෙස�ෙනා එම 

ප්රමාණය ��ග්රෑ� 5,000� ද�වා ප�ෙභාජනයට 

ෙපළැ� ���. එෙ� වැ��ර �� 

ප�ෙභාජනය �සා අාඝාතය ෙනාෙහා� 

අංශභාගය (Strokes), හෘදයාබාධ 

ෙම� අ���ර �ඩනය වැ� 

ත��වය� හටගැ�මට වැ� ඉඩ� 

ලැෙ�. එෙහ� වැ��ර ලබාගැ�ෙම� 

ඔබට ඇ�වන ෙවන�ක� හා ල�ෂණ 

හ�නා ගැ�ම ෙමම ��ෙය� 

අවධාරණය ෙකෙ�.

බඩ ��ම (Bloating)
ඇතැ� �ට ඔෙ� බඩ �රවා 

දැ�ම� ෙහා බඩ ඉ��� �වභාවය� 

ඔබට දැෙන�නට ��වන. ෙමය ඔබ 

වැ��ර �� ප්රමාණය� ආහාරයට 

එක� කරගැ�ෙම� ඇ�වන ප්රධානම 

ල�ෂණය�. ෙ� �සා වැ��ර �� 

ආහාරයට ගැ�ම� සමඟ ��ෙ� 

වැ��ර ජලය ප්රමාණය� රඳවා 

ගැ�ම �සා වැ��ර ද්රව (Fluids) 

��ර �ළ �පද�ම ��ෙ�. 

ඇතැ��ට �� රස වැ��ර 

ෙනාදැෙනන ඇතැ� ආහාර ව�ගවල 

වැ��ර �� ප්රමාණය� අඩං� වන 

අතර ෙ�වා�� සැ���ච�, �සා 

(Pizza), බ�ග�� හා �� කරන ලද 

�� ව�ග ප්ර�ඛ�ථානය� ග�.

��ර �ඩනය වැ� �ම
අ�ක ��ර �ඩනය ෙ�� ෙබාෙහාමය� �සා 

ඇ� �ය හැ� අතර, ඒවා අත�� �� වැ��ර 

ආහාරයට ගැ�ම ද ප්රධාන ෙ��ව� ෙ�. ��ර 

�ඩනෙ� ෙවන� �ම පාලනය කර�ෙ� අෙ� ව�ග� 

ම��. වැ��ර �� අ�භවය ම�� ව�ග� ම�� 

��ෙ� වැ��ර ඇ� �යර ��ෙර� ඉව��ෙ� 

කා�යය අපහ� ෙ�. ෙ� �සා වැ��ර �යර ��ර 

�ළ එක� �ම �සා ��ර �ඩනය වැ� ෙ�. 

��ෙ� පාද� ෙකාට� ඉ��ම
��ෙ� ෙසෟ� මෘ� පටකවල ඉ��ම� 

���ෂණය �ම, ඔබ වැ��ර �� ප�ෙභාජනය 

��ෙ� එ� ල�ෂණය�. ��ෙ� ඇතැ� ෙකාට� 

�ෙ�ෂෙය� ��ණ, අ�, ක�ෙ� ��ප�ල, වළ� කර 

ආ�ය ඉ��ම� ���ෂණය �ම ��ෙ� වැ��ර �� 

එක� �ෙ� එ� ල�ෂණය�. ෙ� �සා ඔෙ� ��ෙ� 

එවැ� �ථානවල ය� ඉ��ම� ���ෂණය ව�ෙ� 

න� ඔබ ප�ෙභාජනය කරන �� ප්රමාණය ගැන 

අවධානය ෙයා� ��ම ෙයා� ෙ�.

අ�ක �පාසය ඇ� �ම
අ�ක ෙලස �� පා�ෙභාජනය �සා ඔබට 

අසාමා� �බහ� ඇ� �මට ��වන. ෙ� ආකාරයට 

අ�ක �බහ� ඇ�ව�ෙ� ��ර �ජලනයට ල��ම 

�සා වන අතර ��ෙ� ඇ� ෛසලව�� ජලය 

අවෙශාෂණය කරගැ�ම �සා ෙමෙ� �පාසය ඇ� 

ෙ�. වැ��ර ජලය පානය ��ම �සා එම වැ��ර 

��රට එ�� �� ත�ක ��ම ම�� ෛසලවල 

�යාකා��වය යථා ත��වයට ප�ෙ�.

��ෙ� බර වැ� �ම
�� වැ��ර ප�ෙභාජනය ම�� ��ෙ� වැ��ර 

ජලය රඳවා ග�. ෙ� �සා බර වැ� �මට පට� ග�. 

ෙක� කලක� යම�ෙ� ��ෙ� බර රා�ත� ගණන� 

වැ�ව�ෙ� න� එය ��රට ලබාග�නා �� 

ප්රමාණය වැ� �ම �සා ���ය හැක. ෙ� �සා �නක� 

ඔෙ� බර රා�ත� 2� ෙහා ස�යක� රා�ත� 4� 

වැ� ප්රමාණය�� වැ�ව�ෙ� න� ප��ය �න 

��පය �ළ� ඔබ අ�භව කරන ලද ආහාර ගැන 

සැල��ල� ද�වා ඒවාෙ� අඩං� �� ප්රමාණය 

ගැන අවධානය ��ම ෙයා� ෙ�.

වැ��ර �ත්ර පහ �ම 
වැ��ර �� ස�ත ආහාර ප�ෙභාජනය �සා �ත්ර 

�ටවන වාර ගණන වැ��ය හැක. ෙමය අ�ක �� 

ස�ත ආහාර අ�භවය ම�� වැ��ර �පාසය ඇ� 

� අව� ප්රමාණයට වඩා ජලය පානය ��මට ��වන 

�සා ශ�රයට අනව� ජලය 

ව�ග� ම�� ඉව� කරන �සාය. 

��දට බාධා ඇ� �ම 
��ද යාමට ප්රථම වැ��ර 

�� ස�ත ආහාර අ�භවෙය� 

��දට බාධා ඇ��ය හැක. ෙ� 

�සා අඛ�ඩව ��ද ෙනායාම, 

රා�ෙ�� �තර �තර අව� �ම 

ෙම�ම ප� �න උෙ� ව�ෙ� 

��මත ග�ය� ඇ� �ම 

සාමා�ෙය� ��ෙ�. 

ශ�රෙ� අප්රා�ක බව� 
ඇ� �ම 

අ�ක ෙලස �� ආහාරයට 

එක� �ම �සා ෛසලවල ඇ� 

ජලය අවෙශාෂණයට නැ�� �ම 

�සා ශ�රෙ� �ඩා බව� ෙම�ම 

අප්රා�ක බව� ඇ� ෙ�. 

වමනය ෙහා ඔ�කාරය ඇ� 
�ම 

ආහාරවල ඇ� වැ��ර �� 

ප්රමාණය �සා ��ර �ජලනයට 

ල��ම �තැ��ම ��ෙ�. ෙමය 

ආමාශෙ� පටකවලට ද එෙ�ම 

��ෙ�. ෙම� ප්ර�ඵලය� ෙලස 

ඔ�කාරය ෙම�ම පාචනය  ඇ��ය හැක. ෙ� �සා 

මාංශ ෙ��වල ෙක�ඩා ෙපර�ම හා පාචනය 

ඔ�කාරය වැ� ල�ෂණ ඇ� �වෙහා� ප��ය �න 

��පය �ළ� ප�ෙභාජනය කරන ලද ආහාර ගැන 

අවධානය ෙයා� ��ම ෙයා� ෙ�.

�� ප�ෙභාජනය අ�ක �ෙම� ��ඝ කා�නව 
ඇ��ය හැ� ගැට�

ෙක� කා�න ගැට� ගැන අප ෙමෙත� අවධානය 

ෙයා� කළ ද ��ඝ කා�නව වැ��ර �� 

ප�ෙභාජනය ම�� ඇ�වන ගැට� ඉතා සං��ණ 

�මට ��වන. ෙම� ප්ර�ඵලය� ෙලස අෙ� හෘදෙ� 

�යාකා��වය අඩපණ �ම, අ���ර �ඩනය, 

ව�ග�වල ෙරා� ත��වය, ව�ග� ආ�තව ග� 

ඇ� �ම, ඔ��ෙයාෙපාෙරා��, ආමාශගත ��කා හා 

ආඝාතය ඇ��ය හැක. 

�� ප්රමාණය අ� කරග�ෙ� ෙකෙ� ද?
ෙ� සඳහා නැ�� මාංශ අ�භවයට ෙයා� �ම 

ෙම�ම සැක� ම� මාංශ අ�භවය හැ�තා� �රකට 

�මා කළ ��ය. නැ�� එළව� හා පල�� 

ප�ෙභාජනයට වැ��ර නැ�� �ය �� අතර �� 

කළ ෙහා ෙබාත� කළ ආහාර ව�ග ප�ෙභාජනෙය� 

හැ�තා� �රට වැළ� ��ය ��ය. 

එෙ�ම සැක� ආහාර �ලට ගැ�ෙ�� ඒවාෙ� 

ෙ�බ�වල අඩං� ෙසා�ය� ප්රමාණය ගැන දැ�ව� 

�ය ��ය.  �ට අමතරව ඇතැ� ��බ� ව�ග හා 

�ස� කළ ආහාර ෙතාරා ගැ�ෙ�� ෙසා�ය� ර�ත 

��පාදන �ල� ගැ�ම වඩා� ෙයා� ෙ�. 

ඇතැ� �ට නැ�� පල�� �ෂ ෙහා ආහාර ව�ග 

සැක�ෙ�� �� එක� ෙනාකර ඉ�ලා ��ම ද 

අනව� �� ප්රමාණය� ��රට එක� �ම 

වැළැ��මට �යවර�. 

කෑෙ� �පාක

ෙකාළඹ ජා�ක අ��  
ෙරා්හෙ� ෙ��ඨ 

ffjoH

 ෙරාෂා�ත 
ෙ�වාම��ම

බලාග�න උපෙද�
වැ���ය�

ෙකාළඹ ජා�ක ෙරාහෙ� 
��� ��ෙ� ෙහද 

�ලධා�� 

��පා ර�ා� 
ෙසා�සා

ග ැ�ට්ර��� ඇ��මට බලපාන ෙ�� ෙමානවාද?
එ� ආකාරය� ව�ෙ� අයහප� ෙසෟ� ���ය, 

වැර� ආහාර රටාව ආ�ය �සා අමාශෙ� ඇ� 

අ��කතාව ඉහළයාෙම� �ෙ��මල පටලය හරහා 

අමාශ ���ය ෙවත අ�ල ගැ�ම ම�� �වාල 

ඇ��ම�. 

අෙන� ආකාරය ව�ෙ� Helicobacter Pylori න� 

බැ���යාව �යාකා��වය �සා අමාශෙ� �වාල 

ඇ��ම�. ඒ වෙ�ම ඇතැ� ඖෂධ ව�ග ��රණ 

ප්ර�කාර ආ� ��ධ ෙ�ද ෙ� ෙරාගය වැළ�මට ෙ�� ෙ�.  

ගැ�ට්ර��� ෙරාගය හ�නාගත හැ� ��ක ල�ෂණ 
ෙමානවාද? සැඟ�� ෙරාග ල�ෂණ �ෙ� ද?

සාමා�ෙය� ගැ�ට්ර��� ඇ��ම අපට දැකගත 

හැ� බ�ලම ෙරාග ල�ෂණ ෙලස බඩදැ��ල හැ���ය 

හැ�ය. ෙබාෙහා �ට ප�ෙ� මැ�� පහළට ව�නට 

ඇ�වන ���ෙසන �� 

ෙ�දනාව� ෙලස ෙරාග 

ල�ෂණ  දැකගත හැ�ය. 

වමනය හා ඔ�කාරය වැ� 

ත��වය� ද  සමහර 

අව�ථාවල දැක ගැ�මට 

��ව�. ප�ෙ� අ�ක දැ��ල ඇතැ� �ට 

හෘදයාබාධවල ෙරාග ල�ෂණය� දැ� �යා සැකහැර 

දැන ගැ�මට ෛව� උපෙද� ලබාග�න. 

ෙ� ෙරාගය  �ස��ෙ� ��ම වෙ�ම �ව�� ආහාර 
රටාව ෙනාමැ��ම �ළ හටග�නවා ද?

සාමා�ෙය� �ස��ෙ� ��ම ෙරාගය ඇ��මට 

ෙ��ව� ෙනාෙ�. වඩා වැදග� ව�ෙ� මනා ආහාර 

��� පව�වා ගැ�මය.

�ත�ත්ර බ�ල ආහාර ගැ�ම, ම�පැ� අ�ක ෙත� 

ෙය� ආහාර අවම ��ම, ඇ��  හා ආ��ක ආහාර 

ක�පනාකා� ෙලස ප�ෙභාජනය, �ෙහා�� ජලය පානය 

��ම� වැදග�ය.

ව�තමානෙ� අ�ක ෙත� හා �� ���ක ආහාර  

ගැ�ම� කාබ�ක මෘ�පාන ව�ග අ�ක ෙලස භා�තය 

ෙ�  ෙරාගයට බ�ල �මට ෙ�� කාරක ෙ�.

ගැ�ට්ර��� ෙරාගෙ� අ�� ආබාධ �ෙබනවා ද?

ෙ� ෙරාගෙ� අ�� ආබාධ ෙලස ��ඝ කා�නව 

අමාශෙ� ඇ�වන �වාල ත��වය සමහර ��කා 

ත��වය� ද�වා ව�ධනය �ෙ� අව�නම� පව�. ඒ 

වෙ�ම  කාලා�තරය� ��ෙ� පව�න �වාල ආමාශ 

��� �ෙම� ��ර ගලනය� ඇ��ම. �� වශෙය� 

ආමාශය �ළට ��වන ��ර ගලනය �ර��ය ඇ��ම 

ආ�ය ෙ� ෙරාගෙ� සං�ලතාව� ෙලස හ�නා ග�නට 

��වන. අ� ��ර �ඩනය, �යවැ�යාව, 

ෙකාෙලා�ටෙරා� වැ� ෙරාග සඳහා ප්ර�කාර ෙලස 
ලබාෙදන ඖෂධ �සා ෙ� ෙරාග ත��වය ඇ�ෙව�නට 
��ව� ද?

සාමා�ෙය� අ� ��ර �ඩනය, �යවැ�යාව වැ�  

ෙරාග සඳහා ලබාග�නා ඖෂධ සෘ�වම ෙ� ෙරාගය ඇ� 

ෙනාකළ ද කලා�තරය� ඖෂධ ලබා ගැ�ම �� 

ගැ�ට්ර��� ත��වය� ඇ� කළ හැ�ය. එෙ�ම 

ෙ�දනාවට ලබා  ග�නා ඇතැ� ඖෂධ ගැ�ට්ර��� 

ෙරාගයට ෙ��කාරක ෙ�. 

ෙ� ෙරාගය ��ටාවට 
�ව කළ හැ� ද? නැ�න�  
පාලනය පමණ ද?

�� ප්ර�කාර ම�� 

��ටාවට �ව කරගත හැ� අතර ඒ හරහා ඇ�වන 

සං�ලතා වළකා ග�නට ��වන. ඒ සඳහා ��� ෛව� 

උපෙ�ශය ෙම�ම �වයං �නය� වෙ�ම උන��ව ඔබ 

ස�ව පැව�ය ��ය.

 ෙ� ෙරාගය පාලනය කර ග�ෙ� ෙකාෙහාමද?
ෙරාගය පාලනයට ෙපර පළ�ව ෙරාගය සඳහා 

ෙ��ව ෙසායා  ගත ��ය. ප�ව ෙරාග �ධානයට 

ප්ර�කාර කරන අතර�ර ෙරාග ල�ෂණ පාලනය සඳහා 

අව� ඖෂධ ප්ර�කාර ලබාගත ��ය. ෙම�� වඩා 

වැදග� ෙලස සඳහ� කළ �� ක�ණ�  ව�ෙ� ෙරාග 

ත��වය �� අව�ථාෙ� � �� ප�� හ�නා ගැ�ෙම� 

පහ�ෙව� ඖෂධ ම�� පාලනය කර ගැ�මට� ඒ �සා 

ඇ��ය හැ� සං�ලතා වළ�වා ගැ�මට� හැ�යාව 

�ෙ�. ඒ �සා ��� න� ෛව�වරය� හරහා ඔෙ� 

ෙරාගය ප��ෂා කරෙගන ප්ර�කාර ලබාෙගන �ව කළ 

හැ�ය.

සටහන: මෙ�ෂා� �ගහෙපාල

වළ�වාග�න උපාය�

අ�රාධ�ර ��ෂණ ෙරාහෙ�  ෙෛව�

�ලා� ගයනා� රණ�ංහ

• පැ��ම ෙ�ගව� 
• ෙරාග ල�ෂණවල� 

ෙවනස�
• ආර�ෂා ෙව�න ෙසෟ� 

��ෙව� අ�ගමනය 
අ�ව��


