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Foundation for Alcohol Research and Education (FARE) 
(මධ්යයසාාර පර්යේේෂණ සාහ අධ්යයාපනය සාඳහා පදනම ) විසින් සාකසා් 
කරන ලදී. ඕසා්යේේලියානු රජයේේ යේසාෞඛ්යය යේදපාර්තයේ�න්තුව විසින් 

වැඩි විසා්තර සාහ උදව් සාඳහා

මත්පැන්, ගැැබ් ගැැනීම, මව්කිරි දීම සාහ ෆාාසා්ඩ් (FASD) පිළිබඳ 
වැඩිදුර දැන ගැැනීමට   
everymomentmatters.org.au යේවබ් අඩවිය යේවත පිවියේසාන්න 

Pregnancy, Birth and Baby Helpline ( ගැැබ් ගැැනී�, උපත් 
සාහ ළදරුවන් සා�බන්ධ්ය උපකාරක යේසාේවාව) 
1800 822 436 

NOFASD Australia Helpline ( NOFASD ඕසා්යේේලියානු 
උපකාරක යේසාේවාව) 
1800 860 613

National Alcohol and Other Drug Helpline ( ජාතික 
මධ්යයසාාර සාහ යේවනත් ඖෂධ්ය සා�බන්ධ්ය උපකාරක යේසාේවාව) 
1800 250 015

මත්පැන් පානය කිරීයේමන් ඇතිවන යේසාෞඛ්යය අවදාන� අවම 
කිරීම සාඳහා ඕසා්යේේලියානු මාර්යේගැෝපයේේශ 
nhmrc.gov.au/alcohol යේවතින්

Australian Breastfeeding Association ( ඕසා්යේේලියානු 
මව්කිරි දීයේ� සාංගැමය) 
1800 686 268

Feed Safe ඇප් එක  
Feedsafe.net යේවතින්  

FARE පිළිබඳ වැඩි විසා්තර fare.org.au යේවතින්  

ප්රකාශනය - 2021

ගැර්භණී භාවය සාහ මත්පැන්   

පිළිබඳව  ඔබ යේනොදැන 

සිටිය හැකි 

මව්කිරි යේදන විට

මව්කිරි යේදන විට, මත්පැන් පානය යේනොකිරීම ඔයේබ් ළදරුවාට 
වඩාත්ම ආරක්ෂිත යේව්.

මධ්යයසාාර මව්කිරි වලට ඇතුල් යේව්. මව්කිරි යේදන විට, ඔයේබ් 
මව්කිරි වල මධ්යයසාාර සාාන්ද්රණය ඔයේබ් රුධිරයේේ සාාන්ද්රණයට 
සාමාන යේව්.

එක් සා�මත මත්පැන් පානයක් පැය යේදකක  කාලයක්  දක්වා 
මව්කිරි වල රැඳී පැවතිය හැකිය.

මව්කිරි වල ඇති මධ්යයසාාර ළදරුවායේ� යේමොළයට හා සුෂු�නාවට 
බලපෑ� කළ හැකි අතර එය ළදරුවායේ� උපයේතන් පසුව දිගැටම 
වර්ධ්යනය යේව්. 

මධ්යයසාාර, කිරි ගැලායාම අඩු කර ඔයේබ් ළදරුවා යේනොසාන්සුන් 
කිරීමට යේහේතු විය හැක.

ඔයේබ් මව්කිරි වල මධ්යයසාාර යේනොමැති ද යන්න දැන ගැැනීමට ඔබට 
Feed Safe යේයදුම (ඇප් එක) භාවිත කළ හැකිය.

මතක තබාගැත යුතු යේේවල්

• ඔබ ගැැබ්යේගැන ඇත්න� යේහෝ ගැැබ් ගැැනීමක් සාැලසු� 
කරන්යේන් න�, ඔබ මත්පැන් පානය යේනොකළ යුතුය.

• ඔබ උත්සාාහ කිරීමට පටන් ගැන්නා යේමොයේහොත මත්පැන් 
පානය නතර කළ යුතු යේමොයේහොතයි.

• ගැැබිණි අවධියේේ ඕනෑම අවසා්ථාාවක ඔබ පානය කරන 
මත්පැන් ඔයේබ් ළදරුවා යේවතට  යේකලින්ම යා හැකි අතර 
ඔවුන්යේ� වර්ධ්යනය වන යේමොළය, ශරීරය සාහ  ඉන්ද්රියයන්ට 
හානි සිදු කළ හැකිය.

• මත්පැන් පානය කිරීම නැවැත්වීම ඔබට අපහසු විය හැකිය 
- එයේසාේ න�, ඔයේබ් වෛවදයවරයායේ�, ප්රසාව වෛවදයවරයායේ� 
යේහෝ වින්නඹු මාතාවයේ� සාහාය ලබා ගැැනීම ඇත්යේතන්ම 
වැදගැත් යේව්. 

• මව්කිරි යේදන විට මත්පැන් පානය යේනොකිරීම වඩාත් ම 
ආරක්ෂිත යේව්.

මතු කරනලද කිසිය� කරුණක් ගැැන  ඔබ සාැලකිලිමත් වන්යේන් 
න�, ඔබ ඔයේබ් වෛවදයවරයා, ප්රසාව වෛවදයවරයා යේහෝ වින්නඹු 
මාතාව සාමඟ කතා කළ යුතුය.



ගැැබ් ගැැනීම ප්රයේබෝධ්යක කාලයක්  වන අතර, එම කාලයේේදී තමන් 
නියේරෝගීව සිටින බව සාහතික කර ගැැනීම සාහ තම ළදරුවායේ� 
ජීවිතයට යේහොඳම ආර�භය ලබා දීම සාඳහා කළ හැකි යේේ දැන 
ගැැනීමට මිනිසුන්ට අවශය යේව්.

ගැැබ් ගැත් විට  යේහෝ ගැැබ් ගැැනීමක් සාැලසු� කරන විට, මත්පැන් 
පානය යේනොකිරීම වැදගැත්ය. යේසාෞඛ්යය සාහ වෛවදය පර්යේේෂණ 
පිළිබඳ  ඔසා්යේේලියායේව් ප්රධ්යාන ආයතනය වන ජාතික යේසාෞඛ්යය 
සාහ වෛවදය පර්යේේෂණ කවුන්සිලයේේ උපයේදසා වන්යේන්:

ඔබ ගැැබිණි න� යේහෝ ගැැබ් ගැැනීමක් සාැලසු� කරන්යේන් න�, 
ඔබ මත්පැන් පානය යේනොකළ යුතු බවය.

ඒ මන්ද යත්, ගැැබිණි අවධියේේ සාෑම අදියරකදීම, ඔබ පානය 
කරන ඕනෑම මත්පැන් වර්ගැයක් ඔයේබ් ළදරුවා යේවතට යේකලින්ම 
යා හැකි බැවිනි. ගැර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැන් පානය 
කිරීම ළදරුවායේ� වර්ධ්යනය වන යේමොළයට, ශරීරයට සාහ 
ඉන්ද්රියයන්ට හානි සිදු කළ හැකිය.

ගැර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැන් පානය 
කිරීම මඟින් ඇතිවන අවදාන�

ගැර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැන් පානය කිරීම මඟින් ඔබට සාහ 
වර්ධ්යනය වන  ඔයේබ් ළදරුවාට අවදාන� ඇති කරයි. එම අවදාන� 
වලට ඇතුළත් වන්යේන් :

• ගැබ්සාා වීයේ� අවදානම වැඩි වීම

• මළ දරු උපත්, යේනොයේ�රූ දරු උපත් සාහ අඩු බර උපත් 
සිදුවීයේ� අවදානම වැඩි වීම

• ළදරුවායේ� වර්ධ්යනය වන යේමොළය, ශරීරය සාහ ඉන්ද්රියයන්ට 
හානි වීයේ� අවදානම වැඩි වීම, සාහ

• කලල් මධ්යයසාාර වර්ණාවලී ආබාධ්යය (Fetal Alcohol 
Spectrum Disorder (FASD).

ගැැබ් ගැැනීමක් සාැලසු� කරන විට සාහ ගැැබ් 
ගැත් විට 

ගැැබ් ගැැනීමට  ඔබ උත්සාාහ කිරීම ආර�භ කරන යේමොයේහොත 
ඔබ මත්පැන් පානය නතර කළ යුතු යේමොයේහොතයි.

යේබොයේහෝ අය ඔවුන් ගැැබ් ගැන්නා යේමොයේහොත යේනොදනීති. 
එබැවින් ඔබ උත්සාාහ කිරීම ආර�භ කළ වහාම මත්පැන් 
පානය නතර කිරීම වැදගැත් යේව්. 

මත්පැන් පානය සාහකරුවන් යේදයේදනායේ�ම ජනක ශක්තිය 
යේකයේරහි බලපෑ හැකි අතර එමඟින් ගැැබ් ගැැනීමට ගැතවන 
කාලය වැඩි කරයි.

ඔබ මත්පැන් පානය යේනොකරන්යේන් ඇයිදැයි මිනිසුන් ඇසිය 
හැකිය. ඔබ ගැැබ් ගැැනීමට උත්සාාහ කරන බව යේහෝ ගැැබ්යේගැන 
සිටින බව පැවසීමට ඔබ සූදාන� නැතින�, ඔබට යේමයේසාේ 
පැවසිය හැකිය:

• මා යේසාෞඛ්යය සා�පන්නව සිටීමට උත්සාහ කරන නිසාා 
මත්පැන් පානය අත්හැරියා

• නෑ සා්තූතියි, මම අද රෑ මත්පැන් පානය කරන්යේන් නැහැ

• මට යේහට යේගැොඩක් වැඩ තියේයනවා, ඒ නිසාා බැහැ, සා්තුතියි.

ඔබ අන් අයට පැවසීමට කැමති න�, “නැහැ සා්තූතියි, ගැැබ් 
ගැැනීමට උත්සාාහ කරන අතරතුර මම මත්පැන් පානය  
කරන්යේන් නැහැ” යේහෝ “නැහැ සා්තූතියි, ගැැබ්යේගැන සිටින  
අතරතුර මම මත්පැන් පානය  කරන්යේන් නැහැ” යැයි  සාරලව 
පවසාන්න.

ඔයේබ් සාහකරු, මිතුරන් යේහෝ පවුයේල් අය ද ඔබට සාහාය වීමට 
මත්පැන් පානය නතර කිරීමට තීරණය කළ හැකිය.

ඔයේබ්  මත්පැන් පානය නැවැත්වීම යේහෝ අඩු කිරීම ඔබට 
අපහසු න�, ඔබට සාහාය ලබා ගැැනීම සාඳහා ඔයේබ් 
වෛවදයවරයා, ප්රසාව වෛවදයවරයා යේහෝ වින්නඹු මාතාව සාමඟ 
කතා කළ හැකිය.

කලල් මධ්යයසාාර වර්ණාවලී ආබාධ්යය (Fetal 
Alcohol Spectrum Disorder) යේහෝ ෆාාසා්ඩ්  
(FASD) පිළිබඳව

ෆාාසා්ඩ් (FASD) යනු  ගැර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැන් 
වලට නිරාවරණය වීම යේහේතුයේවන් ජීවිතාන්තය යේතක් ඇතිවන 
ආබාධිත තත්ත්වයකි.  ෆාාසා්ඩ් (FASD)  ආබාධිත අයයේගැන් 
වැඩි යේදයේනකුට දෘශයමාන ලක්ෂණ යේනොමැති නමුත් යේබොයේහෝ 
යේදයේනක් පහත දැක්යේවන අභියේයෝගැයන් අත්විඳිති:

• ශාරීරික හා චිත්තයේව්ගීය වර්ධ්යනයේේ ප්රමාදය

• කථානය සාහ භාෂා සාංවර්ධ්යනය දුබල වීම

• ඉයේගැනීයේ� ගැැටලු, උදාහරණයක් යේලසා දුර්වල මතකය, සාහ

• හැසිරීම පාලනය කිරීයේ� අපහසුතාව.

ෆාාසා්ඩ් (FASD)  ආබාධිත පුේගැලයින් අභියේයෝගැ ගැණනාවක් 
අත්විඳින අතර දිනපතා ඔවුන්ට උදව් අවශය විය හැකිය.

ඔයේබ් වෛවදයවරයා, ප්රසාව වෛවදයවරයා 
යේහෝ වින්නඹු මාතාව සාමඟ කතා කරන්න

ඔබ ගැැබ්යේගැන ඇති බව දැන ගැැනීමට යේපර ඔබ මත්පැන් 
පානය කයේළේ න� සාහ සාැලකිලිමත් වන්යේන් න�, යේහෝ ඔබට 
මත්පැන් පානය කිරීම නැවැත්වීමට අපහසු න�, ඔබට ඔයේබ් 
වෛවදයවරයා, වින්නඹු මාතාව යේහෝ ප්රසාව වෛවදයවරයා සාමඟ 
කතා කළ හැකිය.

යේසාෞඛ්යය වෘත්තිකයේයෝ මත්පැන් පිළිබඳව යේබොයේහෝ අය සාමඟ 
කතා කරති. ඔයේබ් ප්රශ්නවලට පිළිතුරු ලබා දීම සාහ ඔබට හා 
ඔයේබ් ළදරුවාට සාහාය වීම සාඳහා ඔයේබ් ප්රයේේශයේේ තියේබන 
යේසාේවාවන් පිළිබඳ යේතොරතුරු  සාැපයීමට  ඔවුන්ට පුළුවන. 

ගැර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැන් පානය නතර කිරීමට 
ප්රමාදයක් කිසි වියේටකත් යේනොමැත. ඔයේබ්  ගැර්භණී කාලය පුරාම 
ළදරුවා වර්ධ්යනය යේවමින් සාහ වැයේඩමින් පවතියි.


