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අපස්මාරය 

 
ඔබ හ ෝ ඔබ දන්නා අහෙක් අපස්මාරෙට ප්‍රතිකාර ලබන්හන්ද? 

• ඔබ පමණක් න ොව, න ෝක  ොයකයින්, ප්‍රමුඛ විද්‍යොඥයින්, ද්‍ොර්ශනිකයන් සහ ක ොකරුවන් 
ඇතුළු නබොනහෝ ප්‍රසිද්ධ පුද්ග යින් අපස්මොර නරෝග තත්තත්තවයත්ත සමඟම න ෝකය ජය නග  
ඇත. 

• පසුගිය ශතවර්ෂය තු  අපස්මොරය සඳහො ක  හැකි ප්‍රතිකොර ශීඝ්‍රනයන් දියුණු වී ඇත.  
• ඖෂධ මඟින් අපස්මොර නරෝගය පො  ය කිරීමට නබොනහෝවිට ද්‍ැන් හැකියොවක් ඇත. 
• අපස්මොරය ඇති නබොනහෝ අය නිසි ප්‍රතිකොර  ැබීනමන් පසු එය ඉක්මවො යයි. 
• අපස්මොර නරෝග තත්තත්තවය, ඔනේ ජීවිතනේ ඉ ක්ක සපුරො ගැනීමට බොධොවක් න ස ස කන්  

එපො. විනශ්ෂනයන්ම, අධයොප ය  ැබීමට, නබොනහෝ රැකියො කිරීමට සහ විවොහ වීමට අපස්මොර 
නරෝගය බොධොවක් න ොනේ. 

 

අපස්මාරය යනු කුමක්ද? 

අපස්මාරය ඇතිවන්නන් නමාළනේ සිදුවන අසාමානය විද්‍යුත් ක්‍රියාවන් න ්තුනවනි.  

අපස්මාර නරෝගීන්ට වලිප්පපුව ඇති ව  අතර, ප ත සඳ න් ලක්ෂණ නපන්විය  ැක:  

• අත පය ගැස්ීම වැනි චලන  
• ප්‍රතිචාර නනාද්‍යැක්ීම  

• නකටිකාලීන අමතක ීම  

• නිකරුනන් බලානගන සිටීම  

• විටින් විට නේගවත්ව ඇස් පිය න ලීම  

• අසාමානය බිය ීම, කෑ ගැීම  
• වරින් වර ඇති ව  අසොමො ය හැසිරීම් නහෝ ච   

අපස්මොරය යනු කොයික නරෝගයකි. එය කිසිවකු ඔබට කළ නද්‍යක ප්‍රතිඵ යක් න ොව  අතර ඔබ 

අවට සිටි  අන් අයට එය නබෝ න ොනේ.  

 

අපස්මාරය සඳහා ප්‍රථමාධාර 
• රරෝගියා ආරක්‍ෂිත ස්ථානයක තබන්න 

• උදව් ඉල්ලා සිටින්න 

• රරෝගියා සමඟ සිටින්න  

• රෙල වටා ඇඳුම් ලිහිල් කරන්න  

• ඉස්රමාරල් ෙෑම වැළැක්ීම සඳ ා, චලන සමඟ අවසථ්ාව ලැබූ විට හරෝගිො වම් ඇලෙට 
 රවන්න 

• හිසට යටින් රකාට්ටයක් වැනි රදයක් තබන්න  

• හවලාව බලා දිගින් දිෙටම මිනිත්තු 5ක් වලිප්පු තත්තත්තවරයන් රපරලනවානම් වහාම 1990 
අමතන්න 

 

• කලබල රනාවන්න  

• රබාන්න වතුර රනාරදන්න  

• දත කට පූට්ු ීම වැළැක්ීම සඳහා ඇඟිලි රහෝ කිසිවක් කටට ඇතුල් රනාකරන්න  

• අතට යකඩ කූරු රනාරදන්න  

• ඔවුන්රේ ඇරේ චලන සීමා රනාකරන්න  
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ප්‍රතිකාර                                                                                                                  

• ඔබ භොවිතො කර  ඖෂධව   ම් ද්‍ැ ගන් .                                                   

• ඔනේ දුරකථ නේ නබනහත්ත වටනටෝරුනේ ඡොයොරූපයක් තබො ගන් .  

• ඔනේ වවද්‍යවරයො දුන් උපනද්‍ස් පරිදි නිසි අයුරින් ඖෂධ පොවිච්චි කරන් . 

• අපස්මොරයට ගන් ො ඖෂධ කිසිවිටකත්ත අතපසු න ොකරන් . වැඩිපුර ඖෂධ මොත්‍රො කිහිපයක් 

තබො ගැනීම වැද්‍ගත්තය. 

• ක ොතුරකින් ඇතැම් අපස්මොර ඖෂධ ව ට අසොත්තිකතො ඇති විය හැකිය (රතු  ප, තුවො  

වීම සහ ඇස් රතුවීම). එම අවස්ථොනේදී වහොම නබනහත්ත  වත්තවො වවද්‍ය උපනද්‍ස් ගන් .  
• ඔබ වවද්‍ය ප්‍රතිකොර  බො ගන් ො සෑම විටම ඔබ අපස්මොරය සඳහො ප්‍රතිකොර  බො ගන් ො බව 

සහ ඔබ  බො ගන් ො ඖෂධ පිළිබඳව වවද්‍යවරයොට ද්‍න්වන් . 
• වලිප්පපුව  ැනද්‍යන දින ස  එයට බලපෑ සාධක පිළිබඳ දින නපාතක් (ඩයරියක්) පවත්වා ගන්න.  
• ඔනේ වවද්‍යයවරයාට නපන්ීම සඳ ා ඔබට වලිප්පපුව  ැදුන අවස්ථාවක ීඩිනයෝවක් ලබා 

ගැනීමට උත්සා  කරන්න. 
• අපස්මොරය ඇති සමහර පුද්ග යන්ට ඉනගනීනම් සහ මො සික නසෞඛය පිළිබඳ ගැටළු ඇති විය 

හැක. නම්වො සොර්ථකව නිරොකරණය කිරීමට වවද්‍ය සහොය  බො ගැනීමට පසුබට න ොවන් .  

 

අපස්මාර රරෝෙරයන් රපරළන කාන්තාවන් සඳහා 
• උපත්ත පාලන රපති (OCP) ස  සමහර අපස්මාර ඖෂධ එකට ගත් විට, එක් ඖෂධයක් අන ක් 

ඖෂධනේ  ක්‍රියාකාරිත්වය අඩු කළ  ැකි අතර එමඟින් අපස්මාර නරෝග පාලනය ස  උපත් 
පාලනය සම්බන්ධ ගැටළු ඇති විය  ැක. ඔනේ වවද්‍යවරයොනගන් උපනද්‍ස්  බො ගන් . 

ඔබ දරු උපතක් බලාරපාරරාත්තතු රව් නම්:  

• සුදුසු උපත්ත පො   ක්‍රම සහ පිළිසිඳ ගැනීමට සුදුසු කාලයක් නතෝරා ගැනීම සඳහො ඔනේ 

වවද්‍යවරයොනගන් උපනද්‍ස් ගැනීම ඉතා වැද්‍ගත්ය. එවිට වවද්‍යයවරයා සුදුසු පරිදි ඖෂධ 

නිර්නේශ කරනු ඇත. 

• ගැේ ගැනීමක් සැලසුම් කරන විට දිනකට න ෝලික් අම්ලය මිලිග්‍රෑම් 5ක් ගැනීම වැද්‍ගත්ය. 

• සැලසුම් නනාකළ ගැේ ගැනීමකදී, ඖෂධ ද්‍යරුවාට  ානි නේයැයි සිතීනමන් වවද්‍යය උපනද්‍යස් 

නනාමැතිව අපස්මාර ඖෂධ නවත්තවන්න එපා.  

• ගර්භණීභොවය සමීපව අධීක්ෂණය කිරීම සඳහො සොය  ව ට නිසි අයුරින් සහභොගී වන් . 

• නිදි මැරීනමන් වළකින්න 

• මේකිරි දීම ගැන ඔනේ වවද්‍යයවරයා සමඟ සාකච්ඡා කරන්න. 
 

රිය පැදීම 
• වලිප්පපුව අනනේක්ිත නලස ඇති විය  ැකි නිසා වා න පැද්‍යීම ඉතාමත් අනතුරුද්‍යායකය.  
• රිය පැද්‍යීනම් ීමාවන් සම්බන්ධනයන් වවද්‍යයවරයානගන් උපනද්‍යස්  ලබාගන්න  

 

ජීවන රටාව හා රැකියාව 
• මත්පැන් ස  අනිකුත් මත් ද්‍රවය ඔනේ අපස්මාරය උග්‍ර කළ  ැකිය.  

• නිදි මැරීම අපස්මාරය උග්‍ර කර  බැවින් නිතිපතා න ාඳ නින්ද්‍යක්  ැබීමට වග බලා ගන්න.  
• සම ර රැකියාවල නයදීනම්දී අපස්මාරය අනතුරුද්‍යායක විය  ැකි බැවින්, රැකියා නතෝරා 

ගැනීනම්දී ඒ සම්බන්ධව වවද්‍යය උපනද්‍යස් ලබා ගැනීම ඉතා වැඳගත්ය. 
• දුම්රිනේ න ෝ බසනේ පාපුවරුනේ යානමන් වළකින්න. දුම්රිය මාර්ගනේ ඇවිදීනමන් න ෝ උස් 

ස්ථො  ව  වැඩ කිරීනමන් වළකින්න.  
• පිහිනීම අවද්‍යානම් සහිත විය  ැක. 

• ඔබ ඇතුළත සිටින විට නානකාමරනේ/වැසිකිලිනේ නද්‍යාර අගුළු ද්‍යැමීනමන් වළකින්න. 
• අ ොරක්ිත ළිිං, නපොකුණු, පහතින් ඇති ගිනි උඳුන්, කුප්පපි  ොම්පු වැනි නද් අවද්‍ො ම් සහිතය. 

එවැනි නද් හැකි  ම් ඉවත්ත කරන් .  ැතනහොත්ත ආරක්‍ෂිත න ස සකසො ගන් .  


