
Untitled-4.png

ආ"තවහරණය



පටුන

1

1 ආ"තවහරණ()බඳහැ-./ම

2 ආ"තවහරණසමෙ3ඇ5වනල8ෂණ

3 අ;<="වල/ම (Osteoporosis) 
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8 ආ"තවහරණයටQංSකTවයබලපානඅයුV

9 ෙහCෙමCනආෙWශකY5කාර (Menopausal Hormone Therapy)

10 ආ"තවහරණයTසමග සුZ[\සැහැ]N^_ය8



• කා#තාව#ආ'තවහරණයටප.වනසාමාන2වයසඅවු56 40 අවසානභාගෙ: ෙහ; අවු56 50 මු<අව=ෙ:ය.

• එ? මු@කලkණයවනුෙ:අවමෙලසඅවු5CදEමාFකඔසHIමෙනාමැKIමය.

• ආ'තවහරණයමL#ඇKවනෙබාෙහබලපෑPසදහා ෙQRවව#ෙ#SPබෙක;ෂ අUයIමය.

• ඕනෑමවයසකWSPබෙක;ෂUයාකාX.වයනතරවුවෙහා.ආ'තවහරණයටලEෙY.

• ඕනෑමවයසකWග'භාෂයඉව.කළෙහා.මාFකඔසHIමනතර ෙY. නමු., එ?WSPබෙක;ෂඉව.\XමEF6 ෙනාකෙළනPෙහ;ෙම;නවල

ෙවන]කමEF6 ෙනාෙව.

• ^ජනකපCධKෙ:ඇKවනෙවන]කPවලටඅමතරව, එයසම]තශXරෙ:මව2ූහා.මකහාකෘත2ා.මකෙවන]කPඇKIමටෙQRෙY.
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ෙමයඅවු'( 40ට ෙපර,(වුවෙහා/අප0ණතආ4තවහරණයෙලසහ78ව9. ෙමයවැදග/කම>ද>ව8ෙ8 ෙමම?8@වභාBක
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• ව"#වරඇඟඋණුසු+, දහ/යදැ2ම,  අ5කහෘද8ප#දනය

• මා8<=5ෙ? ෙවන8,ම (අ5කෙහ@ අඩුB5රවහනය, අCමවDB5රවහනය)

• හ#E, අතපය ෙGදනාව

•    මානHකවIාJලDවය, පහසුෙව#කලබල,ම, Mශාදය, OකBෙPQR,ම.

•    O#දයාෙ+අපහසුතා

•    කSන, TMHනMටඉෙW මුXා Yට,ම

•    OතරමුXා දැMZල, මුXාමා[ගෙ?ආසාදන

•    ^ං`කaයාකාරක+YbබදඋදාcනDවයසහඅපහසුතා

.
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ෙමම2 3න4ය6ලටම
2-කාරඇත.

ඔෙ;ෛවද>වරයා
හමුව@න.



!ලංකාෙ'පස-ුආ,තවහරණසමෙ345නකා7තාව7ෙ8 40-50% 9පමණඅ;<=රායෑෙ@ ෙරAගයට ෙගාDEFඇත.

• Hඩාකල4ටJමෙය7ව,ධනයවනඅ;<, අවුED 30පමණවනLටඋපNමඝනPවයලබාගR.

• ඉ7පසුJමJමෙය7අ;<වලඝනPවයඅඩු ෙ'.

• ඊ;Uජ7ෙහAෙමAනයඅ;<=රායාමවල9වා අ;<ශ9XමPකරY.

• ආ,තවහරණෙය7පසු ඊ;Uජ7ඌණතාවය[සා අ;<=රායාම ෙ'ගවPෙ'.
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වයසPසමගකා7තාවකෙ8අ;<ඝණPවෙ3 ෙවන;Fම
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• අ;<භ8න (]^ම)

o උH_ඇටය

o මැa9කටුව

o ෙකාbඇට

• ෙකා7දනැdම

• උසඅඩුFම

• ෙකා7ෙදකැ9Hම

• අතපයෙ'දනාව

• එ9තැ7Fම



!වනරටාෙ( ෙවන)ක+
• ෙමමආහාරබහුලවගැ-ම

o ෙ./01අඩං5ආහාර (ම6, මා7, ධාන:ව;ග)
o කැ=>ය@අඩං5ආහාර (ABආහාර, Cඩාමා7, හා=මැ6ස1, 
පලාව;ග) 

o FටH1 Dඅඩං5ආහාර (මා7, ම6, IJතරසහLMඑOය)
• Pණුහා ෙත=අRකආහාරඅඩුASම
• ව:ායාමTUපතාASම

o VWම, ඇFYම, ZL-ම, බරඉ>\ම, ෙය/]ව:ායාම
• මJපැ1භාFතයසහ_@පානයනැවැJWම

ඖෂධවශෙය1භා3තාකළහැ8 ෙ9
• කැ=>ය@සහFටH1 DඅUෙ;ක
• ෛවද:උපෙද6අනුව ෙහ/ෙම/නවලටසමානරසායTක
සංෙය/ග ෙහ/ ෙවනJඖෂධව;ගභාFතාකළහැක

(Menopausal Hormone Therapy/ Hormone Replacement Therapy) 
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හෘදයාබාධ වළ*වාග,ෙ, ෙකෙ/ද?
1. !වැර% ෙප(ෂණයලබාග0න.

2. ෙත3,4!, 56ටහා9ණු අඩුආහාරග0න.

3. එළව@සහපළBCවැDෙය0ක0න.

4. !FපතාවGායාමකර0න. (උදා: අඩුමතරෙKසFයකටපැය 2 ½ ඇMNම)

5. COරෙP4!සහෙකාෙලQටෙර(3මRටමසහCOරSඩනයවසරකටවරTවUපVTෂාකරග0න.

6. %යවැDයාව,අOකCOරSඩනය,අOකCOරෙකාෙලQටෙර(3වැ!තUවය0ට!WXFකාරලබාග0න.

7. ශVරෙPබරපාලනයකරග0න.

8. උදරෙPවටXමාණයඅඟ3 30 (80 cm) ටවඩා අඩුකරග0න.

ආ1තවහරණෙය,පසුහෘදයාබාධසෑ9ෙ:අවදානමවැ?ෙ@.

• ෙමයට ෙ[Bෙව0ෙනඊQ]ජ0ෙහ(ෙම(නෙයඅඩු_ම`.
• ඊQ]ජ0ෙහ(ෙම(නයකා0තාව0හෘදයාබාධවc0ආරTෂාකර`.
• එබැM0ආdතවහරණෙය0පසුඇFවනඊQ]ජ0අඩු_ම, හෘදයාබාධඉහළයාමටමුcක ෙ[Bවf.
• ෙහ(ෙම(නආෙgශකXFකාර (MHT) හෘදයාබාධඅඩුfVමටඋපකාV ෙh.

හෘදයාබාධ
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මාන$කගැට)වලට,-ය/

• ෙමම#$නඇ'න(ඒවා ෙබාෙහාමය/ආ1තවහරණය
5සා78වනබවඅවෙබ:ධකරග>න.

• 7තස?ටුවනBයාකාරක(වලෙයෙද>න.
• මනසසැනෙසන BයාවැFපුරකර>න. (උදා: භාවනා)
• 5JපතාවKායාමකර>න. (ඇLMම, ෙය:NවKායාම)
• අO'ෙPවQඉෙගනග>නඋන>8ව>න.
• මනසSයුණුකරනBයාවල5රතෙව>න. (#ෙTUකා, 
VයWම, ඉෙගXම, සුෙද:Y)

• අවශKන(උපෙPශනෙ[වාවල\]ටපත>න.
• අවශKන(ඔෙ_ෛවදKවරයා හමුව>න.

• ඊ[bජ>ෙහ:ෙම:නයමාන7කBයාකාරක(වලටඋපකාd ෙe.
• ආ1තවහරණෙය>පසුඇJවනඊ[bජ>ඌණතාවආ1තවහරණසමෙgඇJවනමාන7ක
වKාhලතා ෙබාෙහාමයකටෙT?ෙව.

මාන$කගැට)

• 5තරතරහයෑම.
• නුj[නාගJය.
• අනවශKෙලසකලබලWම.
• මාන7කආතJය, Lශාදය (Depression)
• 5තර8/Wම.
• අනවශKෙලසකklෙහmම.
• අමතකWම.
• මාන7කඒකාnතාවයඅඩුWම.

මාන$කගැට)
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ආ"තවහරණෙය*පසුකා*තාෙව0 40%1පමණෙමමගැට6ව7*8ඩා:;<.

ෙමෟ$%ං'කගැට,

• ක=න:ට?:@න:ටඉෙB මුCා DටEම.
• මුCාබරදැනුණු:ටවහාම මුCා Dට?Hමට
අවශKEම.

• LතරLතර මුCා දැ:Mලහාආසාදනඇ<Eම.
• ෙය0Lමා"ගයඅවට:යPම, කැQමහා දැ:Mල. 
• රාRයටවS*වර මුCා?HමටඅවශKEම.
• 7ංUකVයාවලWඇ<වනෙXදනාවහා අපහසුතා.
• 7ංUකVයාවලට ඇ<වනඋදාQනZවය.

ෙමෟ$%ං'කගැට,සඳහා12කාරඇත.
ඒවාත8ව9ඳදරාගැ;මඅවශ>නැත.

ෙමෟ$%ං'කගැට,

8

12කාර

• :ෙ[ෂවKායාම මU* මුCා DටEමපාලනය
කළහැක.

• ෙහ0ෙම0නආෙ^ශක_<කාර (MHT) ආෙMපන
මU*Lෙර0` ෙමෟC7ංUකප^ධ<ය1
පවZවාගතහැක.

• ෙවනZෙතතමනයරඳවනආෙMපනහා7=@
ඖෂධමU*ෙය0Lමා"ගෙe:යfබව
වැළැ1:යහැක.



ආ"තවහරණෙය*පසු
• !"බෙක&ෂෙයඊ*+ජ-සහෙ0ාෙජ*ටෙර&- ෙහ&ෙම&න6පද9මනව;.
• එෙ*මෙට*ෙටා*ෙටෙර&- ෙහ&ෙම&නයඅඩුෙ@.
• AංCකආශාව (desire) සහAංCකFGHම (excitement) AංCකසංතෘKLය අඩුMයහැක. 

ශා01කෙ34

• ෙය&6මාOගෙQMයRබව
සහෙය&6 මාOගයහැSTම. 

• ගOභාෂයපහV9ම.
• මුWාආXතෙර&ග. 
• මාංශෙKYZOවල9ම.
• අ*\හාස-]ෙ@දනා. 
• ශ^රෙQබරවැ!9ම.
• ෙවනVෙර&ගසහඖෂධ
භාMතය. 

මාන7කහාසාමා8කෙ34

• එSෙනකා ෙවතආකOෂණය
අඩු9ම. 

• බාbරcපෙQ ෙවන*ක". 
• සමාජස"මතය.

ආ"තවහරණය9ං;ක<වයටබලපානඅයුA
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9ං;කවඑක4CමඅපහසුCමටෙ34



• ශා#$කගැට)හ+නාෙගනඋපෙද1අනුවව5ායාම ෙහ8ඖෂධභා=තා?#ම. 

• ෙය8@මාAගයආCතමාංශෙEFවAධනයවනව5ායාමමGHගැට)අඩුකරගතහැක.

• ෙහ8ෙම8නආෙKශකLMකාර (MHT) ආෙNපනභා=තෙයH@ෙර8O ෙමෟQRංGකපKධMයSපවTවාගැUම.

• ෙවනTෙතතමනයරඳවනආෙNපනහාRWXඖෂධමGHෙය8@මාAගෙY=යZබවවැළැS=යහැක.

• ශ#රෙY]මෙයHඅඩුෙ^ෙගනයනෙහ8ෙම8නවලටසමානරසාය@කසංෙය8ග (Menopausal Hormone Therapy/ 

Hormone Replacement Therapy) ෙකaකලSභා=තාකළහැක.

• ආAතවහරණයහාRංGකTවයෙකෙරWඇMආකNපෙවන1කරගැUම.

අපහසුතාව)මගහරවාගතහැ./ම
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ෙහ#ෙම#නආෙ'ශක*+කාරලබා 0ය යු3ෙ3කාටද?

අඩුවයෙස(ආ*තවහරණය/0වනකා(තාවනට, ශ6රයර78දහ:යදැ<මඅ>කවපව@නකා(තාව(ට.

ෙහ#ෙම#නආෙ'ශක*+කාරපට7ගැ:මහානැව<ම=>කළ යු3ෙ3ෙකෙ@ද?

• ආ*තවහරණයආස(නෙA ෙහB ඊටපසු වසරDඇFළතෙමමH@කාරඇරඹුමඉතාසු0සුK.

• වයසඅවුL0 50 – 60 අතරකාලෙA ෙමයනැවැ7Nයහැක.

ෙහ#ෙම#නආෙ'ශක*+කාර (Menopausal Hormone Therapy)

11

ෙහ#ෙම#නආෙ'ශක*+කාර -වා=

• ආ*තවහරණයසමෙAඇ@වනඇඟර78දහ:යදැ<මඅඩුෙP.

• හෘදයාබාධ වැළෙD.

• අTU0*වල8ම (Osteoporosis) සහඅTUVWමඅඩුෙP.

• :XබෙකBෂසහබඩවැZ[\කා අඩුෙP.

ෙහ#ෙම#නආෙ'ශක*+කාර -අවා=

• ෙHාෙජTටෙරB(අඩං_MHTභාNතෙය([යයුL[\කා අවදානම

ඉතාමඳවශෙය(වැ:ෙP.

• bරාවල ෙZකැc@සෑeෙXඅවදානමවැ:ෙP.

• ආඝාතයසෑeෙXඅවදානමවැ:Nයහැක.



• ද"ව$රැකබලාගැ,ෙ.වග/.ව0$12
34තයරස48ම.

• “වැ:;<” යනහැ?ම@සමගඇBවනආ@ම
4Dවාසය.

• Eරණගැ,මටඇBවනශIBය.

• ඔසKLමනැවEෙම$මාMකවඇB වූ
අපහසුතාවයනැBLම.

• ගැRගැ,ෙ.අවදානම ෙනාමැBව
0ංTක@වයරස48ෙ.හැUයාව.  

ආ"තවහරණයගැනදැනුව./ෙම2ගැට4
මගහරවාගතහැක.

7ෙර89 සු;<=මැ>?යරස?@ම.ු 

ආ"තවහරණය.සමග සු;<=සැහැA4>?යB
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!ලංකාආ'තවහරණසංගමෙ12කාශනය6.
සං7කරණය -ෛවද:;යුෂා අතප@A , ෛවද:චCපා ෙනDසE -!ලංකාආ'තවහරණසංගමය,

එGස@ජාIEෙJ ජනගහනඅරමුදලඅනුKහෙයE 2කාශයටප@කරනලM.

;ටුසැකසුම - බුPQRS6යනෙJ
Tරකථනඅංකය - 0112699211

Vද:ු@W;නය - menosoc.srilanka@gmail.com
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