
සෑම වසරකම ඔක්ත ෝම්බර් 18 වනදා ත ෝක ආර් වහරණ දිනය ත ස නම් කර ඇ . 
ඔක්ත ෝබර් මාසය ආර් වහරණ මාසය ත සද නම් කර තිතබන්තන් එහි වැදගත්කම ත ෝකතේ තබොතහෝ 

සමාජයන් තු  තත්රුම් තගන ඇති බැවිනි. 
තමය ත ොදුතේ කාන් ාවන්ට  මණක් වැදගත් මා ෘකාවක් ත ස සැ කුවත් නූ න සමාජතේ ගැහැණු පිරිමි 

තදතගොල් ටම තම් ගැන දැනුවත් වීම එකතසේ වැදගත් වනු ඇ ැයි මම සි මි. 
සාමාන්යතයන්  ාාංකික සමාජතේ ත ොදුතේ ක ා තනොකරන මා ෘකාවකි තමය. 
සාමාන්ය සිාංහත න් ඔසප් වීම එතසේ නැ තහොත් ආර් වය වීම ත ස හඳුන්වන්තන් ගැහැණු දරුතවකු 

වැඩිවියට  ත් වීතම් සිට තබොතහෝවිට මාසිකව සිදුවන  රුධිරය ගැලීතම් ක්රියාවලිය තේ. 
සාමාන්යතයන් කාන් ාවක් වයස අවුරුදු 45-50 කා ය  සු කරන විට perimenopause ත ස 
හඳුන්වන්තන් මාසික ශුද්ධවීතම් ක්රියාවලිය නැවත්වීම සඳහා එම කාන් ාවතේ ශරීරය තුළ තහෝතමෝනව  

සිදුවන්නා වූ තවනස්කම ම  පිළිබිඹු වන්නාවූ  ත්ත්වයයි. 
මීට අම රව ආර් වහරණය ත ස හඳුන්වන්තන් සම්පූර්ණතයන්ම මාසික ශුද්ධ වීම න ර වීතමන් 

 සුව  ඇතිවන  ත්ත්වයයි. 

 

 
Picture  source- Facebook 
 

ආර් වහරණය සහ perimenopause හි ත ොදු තරෝග  ක්ෂණ: 

ආර් වහරණය සහ perimenopause තරෝග  ක්ෂණ සබඳ ා, සමාජ ජීවි ය,  වුල් ජීවි ය සහ රැකියාව 
ඇතුළුව ඔතේ දදනික ජීවි යට විශා  බ  ෑමක් ඇති කළ හැකි නිසා එය වැදගත් මා ෘකාවක් ත ස නූ න 

ත ෝකතේදී ත ොදුතේ පිළිගැතන්. 
එය තකතනක්තගන් තකතනකුට තවනස ්ත ස දැනිය හැකිය. සාමාන්යතයන් කාන් ාවකට තරෝග  ක්ෂණ 

ගණනාවක් තහෝ කිසිවක් තහෝ තනොතිබිය හැකිය. 
තමම තරෝග  ක්ෂණ සාමාන්යතයන් ආරම්භ වන්තන් ඔසප් වීම නැවැතීමට මාස තහෝ වසර කිහි යකට 

ත රය. තමය perimenopause ත ස හැඳින්තේ. 

perimenopause හි  ළමු  ක්ශණය ත ස සාමාන්යතයන්, ( නමුත් සෑම විටම මතු තනොතේ,) කාන් ාවතේ 

ඔසප් වීතම් සුපුරුදු සාමාන්ය රටාතේ තවනසක් දක්නට  ැතේ. උදාහරණයක් ත ස ඒවා අක්රමවත් තේ. 
අවසානතේදී ඇයට ඔසප් වීම සම්පූර්ණතයන්ම නවතිනු ඇ . 
අවසාන ඔසප්වීතමන් වසරක් තගවුන  සු එම කාන් ාව අර් වහරණයට  ත් වී ඇ ැයි සැ තක්. 

තමහිදී ඇතිවන ත ොදු ශාරීරික තරෝග  ක්ශණ සමඟ මානසික තසෞඛ්යය තරෝග  ක්ෂණද දක්නට ඇ . 
ඒවා නම්: 
කායික තරෝග  ක්ෂණ 



ආර් වහරණය සහ perimenopause හි ත ොදු තභෞතික තරෝග  ක්ෂණ ත ස  හ  සඳහන්   ත්වයන් 

ත න්නුම් තකතර්. 

1.ඔතේ මුහුතේ, තබල්තල් සහ  පුතේ උණුසුම් තහෝ සී  ක් හදිසිතේ ඇතිවීම සහ එය කරකැවිල් ක් දක්වා 

වර්ධනය වීමට ඇති හැකියාව. 
2.රාත්රිතේදී අධික ත ස දහඩිය දැමීතම් ප්රතිඵ යක් ත ස නිදා ගැනීතම් අ හසු ාවය 
3.දිවා කා තේදී  මණට වඩා ත තහට්ටුවක් සහ තකෝ යක් ඇති වීම 

4.ඔතේ හෘද ස් න්දනය හදිසිතේම වඩා වැඩිවන බව දැනීම 
5.දරුණු හිසරදය සහ ඉරුවාරදය 
6.මාාංශ තප්ශි තේදනාව සහ සන්ධි තේදනාව 

6.ශරීරතේ හැඩය සහ බර වැඩිවීම 
7.සතම් වියළිබව හා කැසීම ඇතුළු සතම් සුමුඳු බව අඩුවී තවනස්කම් ඇතිවීම 
8.ලිාංගික සාංසර්ගය සඳහා ඇති ආශාව අඩුවීම 
9.ලිාංගික සාංසර්ගතේදී තයෝනි මාර්ගතේ වියළි බව සහ තේදනාව, කැසීම තහෝ අ හසු ාව 

10.නි ර ඇතිවන මුත්රා ආසාදන (UTIs) 
මානසික තසෞඛ්යය ආබාධ ත ස 

1. හත් මතනෝභාවය( mood change) 
2.කාාංසාව, (Anxiety) 
3.මතනෝභාවය තවනස්වීම් (mood swing) 

4.අඩු ආත්ම අභිමානය (low selfsteem) වැනි ඔතේ මතනෝභාවතේ තවනස්කම් 
5.ම කය තහෝ සාන්ද්රණය පිළිබඳ ගැටළු (problem with memory or concentration ) 
තමම තරෝග  ක්ශණ සමහර විට තකටිකාලීන තහෝ දිගුකාලීන වීමට ඉඩ ඇ . 

ආර් වහරණය සහ perimenopause  ා නය කරගැනීමට ජීවන රටාව තවනස ්කරගැනීම, තහොඳින් ආහාර 

ගැනීම, ේයායාම කිරීම සහ ඔතේ මානසික යහ ැවැත්ම ගැන තසොයා බැලීම යනාදිය උ කාරී තේ. 
ඒ තුලින්ම අනාග තේදී ඔබට හැකි  රම් තහොඳින් තම්  ත්වය  ා නය කර  බා ගැනීමටද එය ඔබට 

උ කාරී විය හැක. 
 හ  සඳහන් චර්යාවන් පුහුණු කරන්න 

1. නිති  ා නිසි  රිදි නිදාගැනීම 
2.  අවශය්  රම් විතේක ගන්න 

3. සමබ  ආහාර තේ ක් නිරතුරුවම කන්න 
4. අස්ථි නිතරෝගීව  බා ගැනීමට කිරි, තයෝගට් සහ තගෝවා වැනි කැල්සියම් බහු  ආහාර  බා ගන්න 
5. නිති  ා ේයායාම කරන්න, ඇවිදීම, දිවීම තහෝ නැටීම වැනි ඔතේ  ාද සහ  ාද ඔතේ බරට ආධාර කරන 
බර උසු න ක්රියාකාරකම් ඇතුළත් කිරීමට උත්සාහ කරන්න 

6. තයෝග,  ායි චි තහෝ භාවනාව වැනි විතේකතයන් ග  ක  හැකි තද්වල් කරන්න 

7.  වුතල් අය, මිතුරියන්  වැනි තම්  ත්වයට මුහුණ දී ඇති තවනත් පුද්ග යින් සමඟ තම් ගැන ක ා කරන්න 
8. ඖෂධීය අතිතර්ක තහෝ අනුපූරක ඖෂධ ගැනීමට ත ර දවද්යවරතයක් සමඟ ක ා කරන්න 
ඔබට  නිවම තහෝ උත්සාහ කළ හැකි තද් ත ස: 
1.ඕනෑ  රම් විතේක ගන්න 
නිති  ා ේයායාම් කරන්න 
විතේකී ක්රියාකාරකම් කරන්න 

2.සාංජානන චර්යා චිකිත්සාව (CBT) යනු අඩු මතනෝභාවයක් සහ කාාංසාතේ හැඟීම් සමඟ උ කාර කළ හැකි 

කථන චිකිත්සාවකි. එය නින්තද් ගැටළු සඳහා ද උ කාර කළ හැකිය. 
3.උෂ්ණාධික ගතිය සහ රාත්රී දහඩිය සමනය කරන්නට 
සැහැල්ලු ඇඳුම් අඳින්න, 
රාත්රිතේදී ඔතේ නිදන කාමරය සිසිල්ව  බා ගන්න, 

සිසිල් ජ තයන් ස්නානය කරන්න, 
විදුලි  ාංකාවක් භාවි ා කරන්න, 
සිසිල් බීම තබොන්න 



ඔතේ ආ තිය හැකි  මණින්  අඩු කිරීමට උත්සාහ කරන්න 
කුළුබඩු සහි  ආහාර, කැත ේන්, උණුසුම් බීම, දුම් ානය සහ මත් ැන් වැනි  ප්තර්රක වියහැකි තද්  වළක්වා 
ගැනීම තහෝ අඩු කිරීම 
4.තයෝනි මාර්ගතේ වියළි බව සමනය කර ගැනීමට අවශය් නම් ඒ සඳහා තයෝනි මාර්ගතේ ආතල්  ක  හැකි 

තමොයිස්චරයිසර් තහෝ ලිහිසි ත ල්  ාමසියකින් තබතහත් වට්තටෝරුවකින් ත ොරව  බා ග  හැකිය. 
ඔබට ගැ ත න තමොයිසච්රයිසර් තමොනවාදැයි තීරණය කිරීමට උ කාර අවශය් නම් ඔබට ඖෂධතේදිතයකු 

සමඟ පුද්ගලිකව ක ා කළ හැක. 
ඔබ ලිාංගිකව හැසිතරන්තන් නම් සහ තකොන්ඩම් භාවි ා කරන්තන් නම්, තකොන්ඩම් ව ට හානි කළ හැකි 

බැවින් ත ල් ම   දනම් වූ ලිහිසි ත ල් භාවි ා තනොකරන්න. ඔබට ජ ය ම   දනම් වූ ලිහිසි ක්රීම් 

වර්ගයක් භාවි ා කළ හැකිය. 
5.HRT (තහෝතමෝන ප්රතිස්ථා න ප්රතිකාරය) තහෝ තහෝර්තමෝන ප්රතිකාර (ක්රීම්, ත සරි, තජල් තහෝ 

තයෝනි මුදු) වැනි දවද්යවරතයකුට නිර්තද්ශ කළ හැකි තයෝනි මාර්ගතේ වියළි බව සඳහා තවනත් ප්රතිකාර 

තිතේ. 
ශරීරතේ ඊස්ට්තරෝජන් තහෝතමෝනය අඩුවීම නිසා ඇතිවිය හැකි අස්ථි දුර්ව  වීම් වලින් ආරක්ෂා වීම සඳහා 

ඔබටම උත්සාහ කළ හැකි තද් අ ර: 
බර උසු න ේයායාම ඇතුළුව, ඔතේ  ාද සහ  ාද ඔතේ බරට (ඇවිදීම, ධාවනය තහෝ නැටුම් වැනි) සහ 

ප්රතිතරෝධක ේයායාම (උදාහරණයක් ත ස, බර භාවි ා කිරීම) ඇතුළුව නිති  ා ේයායාම කරන්න. 
  තුරු, එළවළු සහ කිරි, තයෝගට් සහ තගෝවා වැනි කැල්සියම් ප්රභවයන් අඩාංගු තසෞඛ්ය සම් න්න ආහාර 
තේ ක් අනුභව කරන්න 
ඔතේ සමට හිරු එළිය  බා ගන්න, තමය විටමින් ඩී නි දවීමට තහේතු වන අ ර එමඟින් ඔතේ අස්ථි නිතරෝගීව 

 බා ගැනීමට උ කාරී තේ. 
විටමින් D අතිතර්ක ත ස ගන්න. 
ඔස්ටිතයෝත ොතරෝසිස ්වැළැක්වීම ගැන වැඩිදුර කියවන්න. 

ඔබතේ දවද්යවරයාතේ නිර්තද්ශ ම  HRT ගැනීතමන් ඔස්ටිතයෝත ොතරෝසිස ්අවදානම අඩු කර ග  හැකි 

බව දවද්යවිද්යාත්මකව ඔප්පු කර ඇ . 
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