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ගර්භණී භාවය සහ මත්පැැන්   

පිළිබඳව  ඔබ නො�ොදැැ� 

සිටිය හැකි 
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පිළිබඳව  ඔබ නො�ොදැැ� 

ගැබ් ගැනීම ප්රනොබෝධක කාලයක්  ව� අතර, එම කාලනොේදී තමන් 
නිනොරෝගීව සිටි� බව සහතික කර ගැනීම සහ තම ළදැරුවානො� 
ජීවිතයට නොහොඳම ආරම්භය ලබා දීම සඳහා කළ හැකි නොේ දැැ� 
ගැනීමට මිනිසුන්ට අවශ්යය නොේ.

ගැබ් ගත් විට  නොහෝ ගැබ් ගැනීමක් සැලසුම් කර� විට, මත්පැැන් 
පැා�ය නො�ොකිරීම වැදැගත්ය. නොසෞඛ්යය සහ වෛවදැය පැර්නොේෂණ 
පිළිබඳ  ඔස්නොේලියානොේ ප්රධා� ආයත�ය ව� ජාාතික නොසෞඛ්යය 
සහ වෛවදැය පැර්නොේෂණ කවුන්සිලනොේ උපැනොදැස වන්නොන්:

ඔබ ගැබිණි �ම් නොහෝ ගැබ් ගැනීමක් සැලසුම් කරන්නොන් �ම්, 
ඔබ මත්පැැන් පැා�ය නො�ොකළ යුතු බවය.

ඒ මන්දැ යත්, ගැබිණි අවධිනොේ සෑම අදියරකදීම, ඔබ පැා�ය 
කර� ඕ�ෑම මත්පැැන් වර්ගයක් ඔනොබ් ළදැරුවා නොවතට නොකලින්ම 
යා හැකි බැවිනි. ගර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පැා�ය 
කිරීම ළදැරුවානො� වර්ධ�ය ව� නොමොළයට, ශ්යරීරයට සහ 
ඉන්ද්රියයන්ට හානි සිදු කළ හැකිය.

ගර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පැා�ය 
කිරීම මඟින් ඇතිව� අවදැා�ම්

ගර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පැා�ය කිරීම මඟින් ඔබට සහ 
වර්ධ�ය ව�  ඔනොබ් ළදැරුවාට අවදැා�ම් ඇති කරයි. එම අවදැා�ම් 
වලට ඇතුළත් වන්නොන් :

• ගබ්සා වීනොම් අවදැා�ම වැඩි වීම

• මළ දැරු උපැත්, නො�ොනොම්රූ දැරු උපැත් සහ අඩු බර උපැත් 
සිදුවීනොම් අවදැා�ම වැඩි වීම

• ළදැරුවානො� වර්ධ�ය ව� නොමොළය, ශ්යරීරය සහ ඉන්ද්රියයන්ට 
හානි වීනොම් අවදැා�ම වැඩි වීම, සහ

• කලල් මධයසාර වර්ණාවලී ආබාධය (Fetal Alcohol 
Spectrum Disorder (FASD).



කලල් මධයසාර වර්ණාවලී ආබාධය (Fetal 
Alcohol Spectrum Disorder) නොහෝ ෆාාස්ඩ්  
(FASD) පිළිබඳව

ෆාාස්ඩ් (FASD) යනු  ගර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැැන් 
වලට නිරාවරණය වීම නොහේතුනොවන් ජීවිතාන්තය නොතක් ඇතිව� 
ආබාධිත තත්ත්වයකි.  ෆාාස්ඩ් (FASD)  ආබාධිත අයනොගන් 
වැඩි නොදැනො�කුට දැෘශ්යයමා� ලක්ෂණ නො�ොමැති �මුත් නොබොනොහෝ 
නොදැනො�ක් පැහත දැැක්නොව� අභිනොයෝගයන් අත්විඳිති:

• ශ්යාරීරික හා චිත්තනොේගීය වර්ධ�නොේ ප්රමාදැය

• කථ�ය සහ භාෂා සංවර්ධ�ය දුබල වීම

• ඉනොගනීනොම් ගැටලු, උදැාහරණයක් නොලස දුර්වල මතකය, සහ

• හැසිරීම පැාල�ය කිරීනොම් අපැහසුතාව.

ෆාාස්ඩ් (FASD)  ආබාධිත පුේගලයින් අභිනොයෝග ගණ�ාවක් 
අත්විඳි� අතර දි�පැතා ඔවුන්ට උදැේ අවශ්යය විය හැකිය.

ඔනොබ් වෛවදැයවරයා, ප්රසව වෛවදැයවරයා 
නොහෝ වින්�ඹු මාතාව සමඟ කතා කරන්�

ඔබ ගැබ්නොග� ඇති බව දැැ� ගැනීමට නොපැර ඔබ මත්පැැන් 
පැා�ය කනොළේ �ම් සහ සැලකිලිමත් වන්නොන් �ම්, නොහෝ ඔබට 
මත්පැැන් පැා�ය කිරීම �ැවැත්වීමට අපැහසු �ම්, ඔබට ඔනොබ් 
වෛවදැයවරයා, වින්�ඹු මාතාව නොහෝ ප්රසව වෛවදැයවරයා සමඟ 
කතා කළ හැකිය.

නොසෞඛ්යය වෘත්තිකනොයෝ මත්පැැන් පිළිබඳව නොබොනොහෝ අය සමඟ 
කතා කරති. ඔනොබ් ප්රශ්ය්�වලට පිළිතුරු ලබා දීම සහ ඔබට හා 
ඔනොබ් ළදැරුවාට සහාය වීම සඳහා ඔනොබ් ප්රනොේශ්යනොේ තිනොබ� 
නොසේවාවන් පිළිබඳ නොතොරතුරු  සැපැයීමට  ඔවුන්ට පුළුව�. 

ගර්භණී භාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පැා�ය �තර කිරීමට 
ප්රමාදැයක් කිසි විනොටකත් නො�ොමැත. ඔනොබ්  ගර්භණී කාලය පුරාම 
ළදැරුවා වර්ධ�ය නොවමින් සහ වැනොෙමින් පැවතියි.



ගැබ් ගැනීමක් සැලසුම් කර� විට සහ ගැබ් 
ගත් විට 

ගැබ් ගැනීමට  ඔබ උත්සාහ කිරීම ආරම්භ කර� නොමොනොහොත 
ඔබ මත්පැැන් පැා�ය �තර කළ යුතු නොමොනොහොතයි.

නොබොනොහෝ අය ඔවුන් ගැබ් ගන්�ා නොමොනොහොත නො�ොදැනීති. 
එබැවින් ඔබ උත්සාහ කිරීම ආරම්භ කළ වහාම මත්පැැන් 
පැා�ය �තර කිරීම වැදැගත් නොේ. 

මත්පැැන් පැා�ය සහකරුවන් නොදැනොදැ�ානො�ම ජා�ක ශ්යක්තිය 
නොකනොරහි බලපැෑ හැකි අතර එමඟින් ගැබ් ගැනීමට ගතව� 
කාලය වැඩි කරයි.

ඔබ මත්පැැන් පැා�ය නො�ොකරන්නොන් ඇයිදැැයි මිනිසුන් ඇසිය 
හැකිය. ඔබ ගැබ් ගැනීමට උත්සාහ කර� බව නොහෝ ගැබ්නොග� 
සිටි� බව පැැවසීමට ඔබ සූදැා�ම් �ැති�ම්, ඔබට නොමනොසේ 
පැැවසිය හැකිය:

• මා නොසෞඛ්යය සම්පැන්�ව සිටීමට උත්සහ කර� නිසා 
මත්පැැන් පැා�ය අත්හැරියා

• �ෑ ස්තූතියි, මම අදැ රෑ මත්පැැන් පැා�ය කරන්නොන් �ැහැ

• මට නොහට නොගොෙක් වැෙ තිනොය�වා, ඒ නිසා බැහැ, ස්තුතියි.

ඔබ අන් අයට පැැවසීමට කැමති �ම්, “�ැහැ ස්තූතියි, ගැබ් 
ගැනීමට උත්සාහ කර� අතරතුර මම මත්පැැන් පැා�ය  
කරන්නොන් �ැහැ” නොහෝ “�ැහැ ස්තූතියි, ගැබ්නොග� සිටි�  
අතරතුර මම මත්පැැන් පැා�ය  කරන්නොන් �ැහැ” යැයි  සරලව 
පැවසන්�.

ඔනොබ් සහකරු, මිතුරන් නොහෝ පැවුනොල් අය දැ ඔබට සහාය වීමට 
මත්පැැන් පැා�ය �තර කිරීමට තීරණය කළ හැකිය.

ඔනොබ්  මත්පැැන් පැා�ය �ැවැත්වීම නොහෝ අඩු කිරීම ඔබට 
අපැහසු �ම්, ඔබට සහාය ලබා ගැනීම සඳහා ඔනොබ් 
වෛවදැයවරයා, ප්රසව වෛවදැයවරයා නොහෝ වින්�ඹු මාතාව සමඟ 
කතා කළ හැකිය.



මේකිරි නොදැ� විට

මේකිරි නොදැ� විට, මත්පැැන් පැා�ය නො�ොකිරීම ඔනොබ් ළදැරුවාට 
වොත්ම ආරක්ෂිත නොේ.

මධයසාර මේකිරි වලට ඇතුල් නොේ. මේකිරි නොදැ� විට, ඔනොබ් 
මේකිරි වල මධයසාර සාන්ද්රණය ඔනොබ් රුධිරනොේ සාන්ද්රණයට 
සමා� නොේ.

එක් සම්මත මත්පැැන් පැා�යක් පැැය නොදැකක  කාලයක්  දැක්වා 
මේකිරි වල රැඳී පැැවතිය හැකිය.

මේකිරි වල ඇති මධයසාර ළදැරුවානො� නොමොළයට හා සුෂුම්�ාවට 
බලපැෑම් කළ හැකි අතර එය ළදැරුවානො� උපැනොතන් පැසුව දිගටම 
වර්ධ�ය නොේ. 

මධයසාර, කිරි ගලායාම අඩු කර ඔනොබ් ළදැරුවා නො�ොසන්සුන් 
කිරීමට නොහේතු විය හැක.

ඔනොබ් මේකිරි වල මධයසාර නො�ොමැති දැ යන්� දැැ� ගැනීමට ඔබට 
Feed Safe නොයදුම (ඇප් එක) භාවිත කළ හැකිය.

මතක තබාගත යුතු නොේවල්

• ඔබ ගැබ්නොග� ඇත්�ම් නොහෝ ගැබ් ගැනීමක් සැලසුම් 
කරන්නොන් �ම්, ඔබ මත්පැැන් පැා�ය නො�ොකළ යුතුය.

• ඔබ උත්සාහ කිරීමට පැටන් ගන්�ා නොමොනොහොත මත්පැැන් 
පැා�ය �තර කළ යුතු නොමොනොහොතයි.

• ගැබිණි අවධිනොේ ඕ�ෑම අවස්ථාවක ඔබ පැා�ය කර� 
මත්පැැන් ඔනොබ් ළදැරුවා නොවතට  නොකලින්ම යා හැකි අතර 
ඔවුන්නො� වර්ධ�ය ව� නොමොළය, ශ්යරීරය සහ  ඉන්ද්රියයන්ට 
හානි සිදු කළ හැකිය.

• මත්පැැන් පැා�ය කිරීම �ැවැත්වීම ඔබට අපැහසු විය හැකිය 
- එනොසේ �ම්, ඔනොබ් වෛවදැයවරයානො�, ප්රසව වෛවදැයවරයානො� 
නොහෝ වින්�ඹු මාතාවනො� සහාය ලබා ගැනීම ඇත්නොතන්ම 
වැදැගත් නොේ. 

• මේකිරි නොදැ� විට මත්පැැන් පැා�ය නො�ොකිරීම වොත් ම 
ආරක්ෂිත නොේ.

මතු කර�ලදැ කිසියම් කරුණක් ගැ�  ඔබ සැලකිලිමත් වන්නොන් 
�ම්, ඔබ ඔනොබ් වෛවදැයවරයා, ප්රසව වෛවදැයවරයා නොහෝ වින්�ඹු 
මාතාව සමඟ කතා කළ යුතුය.



Foundation for Alcohol Research and Education (FARE) 
(මධයසාර පැර්නොේෂණ සහ අධයාපැ�ය සඳහා පැදැ�ම ) විසින් සකස් 
කර� ලදී. ඕස්නොේලියානු රජානොේ නොසෞඛ්යය නොදැපැාර්තනොම්න්තුව විසින් 

වැඩි විස්තර සහ උදැේ සඳහා

මත්පැැන්, ගැබ් ගැනීම, මේකිරි දීම සහ ෆාාස්ඩ් (FASD) පිළිබඳ 
වැඩිදුර දැැ� ගැනීමට   
everymomentmatters.org.au නොවබ් අෙවිය නොවත පිවිනොසන්� 

Pregnancy, Birth and Baby Helpline ( ගැබ් ගැනීම්, උපැත් 
සහ ළදැරුවන් සම්බන්ධ උපැකාරක නොසේවාව) 
1800 822 436 

NOFASD Australia Helpline ( NOFASD ඕස්නොේලියානු 
උපැකාරක නොසේවාව) 
1800 860 613

National Alcohol and Other Drug Helpline ( ජාාතික 
මධයසාර සහ නොව�ත් ඖෂධ සම්බන්ධ උපැකාරක නොසේවාව) 
1800 250 015

මත්පැැන් පැා�ය කිරීනොමන් ඇතිව� නොසෞඛ්යය අවදැා�ම් අවම 
කිරීම සඳහා ඕස්නොේලියානු මාර්නොගෝපැනොේශ්ය 
nhmrc.gov.au/alcohol නොවතින්

Australian Breastfeeding Association ( ඕස්නොේලියානු 
මේකිරි දීනොම් සංගමය) 
1800 686 268

Feed Safe ඇප් එක  
Feedsafe.net නොවතින්  

FARE පිළිබඳ වැඩි විස්තර fare.org.au නොවතින්  
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