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ගර්භණී භාාවය සහ මත්පැැන්   

පිළිබඳව  ඔබ නො�ොදැැන 

සිටිය හැැකි 
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පිළිබඳව  ඔබ නො�ොදැැන 

ගැැබ් ගැැනීම ප්‍රබෝ�ෝධක කාාලයක්‌ වන අතර, එම කාාලයේේදී තමන් 
නිරෝ�ෝගීව සිටින බව සහතික කර ගැැනීම සහ තම ළදරුවාාගේ� 
ජීවිතයට හො�ොඳම ආරම්භය ලබාා දීම සඳහාා කළ හැැකි දේේ දැැන 
ගැැනීමට මිනිසුන්ට අවශ්‍යය වේේ.

ගැැබ් ගත් විට  හෝ�ෝ ගැැබ් ගැැනීමක් සැැලසුම් කරන විට, මත්පැැන් 
පාානය නො�ොකිරීම වැැදගත්ය. සෞ�ෞඛ්‍යය සහ වෛෛද්‍ය� පර්යේේෂණ 
පිළිබඳ  ඔස්්ට්‍රේේලියාාවේේ ප්‍රධාාන ආයතනය වන ජාාතික සෞ�ෞඛ්‍යය 
සහ වෛෛද්‍ය� පර්යේේෂණ කවුන්සිලයේ� උපදෙෙස වන්නේ�:

ඔබ ගැැබිණි නම් හෝ�ෝ ගැැබ් ගැැනීමක් සැැලසුම් කරන්නේ� නම්, 
ඔබ මත්පැැන් පාානය නො�ොකළ යුතු බවය.

ඒ මන්ද යත්, ගැැබිණි අවධියේ� සෑෑම අදියරකදීම, ඔබ පාානය 
කරන ඕනෑෑම මත්පැැන් වර්ගයක් ඔබේේ ළදරුවාා වෙෙතට කෙ�ලින්ම 
යාා හැැකි බැැවිනි. ගර්භණී භාාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පාානය 
කිරීම ළදරුවාාගේ� වර්ධනය වන මො�ොළයට, ශරීරයට සහ 
ඉන්ද්‍රියයන්ට හාානි සිදු කළ හැැකිය.

ගර්භණී භාාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පාානය 
කිරීම මඟින් ඇතිවන අවදාානම්

ගර්භණී භාාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පාානය කිරීම මඟින් ඔබට සහ 
වර්ධනය වන  ඔබේේ ළදරුවාාට අවදාානම් ඇති කරයි. එම අවදාානම් 
වලට ඇතුළත් වන්නේ� :

•	 ගබ්සාා වීමේේ අවදාානම වැැඩි වීම

•	 මළ දරු උපත්, නො�ොමේේරූ දරු උපත් සහ අඩු බර උපත් 
සිදුවීමේ� අවදාානම වැැඩි වීම

•	 ළදරුවාාගේ� වර්ධනය වන මො�ොළය, ශරීරය සහ ඉන්ද්‍රියයන්ට 
හාානි වීමේේ අවදාානම වැැඩි වීම, සහ

•	 කලල් මධ්‍යයසාාර වර්ණාාවලී ආබාාධය (Fetal Alcohol 
Spectrum Disorder (FASD).



කලල් මධ්‍යයසාාර වර්ණාාවලී ආබාාධය (Fetal 
Alcohol Spectrum Disorder) හෝ�ෝ ෆාාස්්ඩ්  
(FASD) පිළිබඳව

ෆාාස්්ඩ් (FASD) යනු  ගර්භණී භාාවය අතරතුර දී මත්පැැන් 
වලට නිරාාවරණය වීම හේ�ේතුවෙෙන් ජීවිතාාන්තය තෙ�ක් ඇතිවන 
ආබාාධිත තත්ත්වයකි.  ෆාාස්්ඩ් (FASD)  ආබාාධිත අයගෙෙන් 
වැැඩි දෙෙනෙ�කුට දෘෘශ්‍යයමාාන ලක්ෂණ නො�ොමැැති නමුත් බො�ොහෝ�ෝ 
දෙෙනෙ�ක් පහත දැැක්වෙෙන අභියෝ�ෝගයන් අත්විඳිති:

•	 ශාාරීරික හාා චිත්තවේේගීය වර්ධනයේ� ප්‍රමාාදය

•	 කථනය සහ භාාෂාා සංංවර්ධනය දුබල වීම

•	 ඉගෙෙනීමේේ ගැැටලු, උදාාහරණයක් ලෙ�ස දුර්වල මතකය, සහ

•	 හැැසිරීම පාාලනය කිරීමේේ අපහසුතාාව.

ෆාාස්්ඩ් (FASD)  ආබාාධිත පුද්ගලයින් අභියෝ�ෝග ගණනාාවක් 
අත්විඳින අතර දිනපතාා ඔවුන්ට උදව් අවශ්‍යය විය හැැකිය.

ඔබේ� වෛෛද්‍ය�වරයාා, ප්‍රසව වෛෛද්‍ය�වරයාා 
හෝ�ෝ වින්නඹු මාාතාාව සමඟ කතාා කරන්න

ඔබ ගැැබ්ගෙ�න ඇති බව දැැන ගැැනීමට පෙෙර ඔබ මත්පැැන් 
පාානය කළේ�ේ නම් සහ සැැලකිලිමත් වන්නේ� නම්, හෝ�ෝ ඔබට 
මත්පැැන් පාානය කිරීම නැැවැැත්වීමට අපහසු නම්, ඔබට ඔබේේ 
වෛෛද්‍ය�වරයාා, වින්නඹු මාාතාාව හෝ�ෝ ප්‍රසව වෛෛද්‍ය�වරයාා සමඟ 
කතාා කළ හැැකිය.

සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයෝ�ෝ මත්පැැන් පිළිබඳව බො�ොහෝ�ෝ අය සමඟ 
කතාා කරති. ඔබේ� ප්‍රශ්්නවලට පිළිතුරු ලබාා දීම සහ ඔබට හාා 
ඔබේ� ළදරුවාාට සහාාය වීම සඳහාා ඔබේේ ප්‍රදේේශයේේ තිබෙ�න 
සේ�ේවාාවන් පිළිබඳ තො�ොරතුරු  සැැපයීමට  ඔවුන්ට පුළුවන. 

ගර්භණී භාාවය අතරතුර දී මත්පැැන් පාානය නතර කිරීමට 
ප්‍රමාාදයක් කිසි විටෙෙකත් නො�ොමැැත. ඔබේේ  ගර්භණී කාාලය පුරාාම 
ළදරුවාා වර්ධනය වෙෙමින් සහ වැැඩෙෙමින් පවතියි.



ගැැබ් ගැැනීමක් සැැලසුම් කරන විට සහ ගැැබ් 
ගත් විට 

ගැැබ් ගැැනීමට  ඔබ උත්සාාහ කිරීම ආරම්භ කරන මො�ොහො�ොත 
ඔබ මත්පැැන් පාානය නතර කළ යුතු මො�ොහො�ොතයි.

බො�ොහෝ�ෝ අය ඔවුන් ගැැබ් ගන්නාා මො�ොහො�ොත නො�ොදනීති. 
එබැැවින් ඔබ උත්සාාහ කිරීම ආරම්භ කළ වහාාම මත්පැැන් 
පාානය නතර කිරීම වැැදගත් වේේ. 

මත්පැැන් පාානය සහකරුවන් දෙෙදෙෙනාාගේ�ම ජනක ශක්තිය 
කෙ�රෙෙහි බලපෑෑ හැැකි අතර එමඟින් ගැැබ් ගැැනීමට ගතවන 
කාාලය වැැඩි කරයි.

ඔබ මත්පැැන් පාානය නො�ොකරන්නේ� ඇයිදැැයි මිනිසුන් ඇසිය 
හැැකිය. ඔබ ගැැබ් ගැැනීමට උත්සාාහ කරන බව හෝ�ෝ ගැැබ්ගෙ�න 
සිටින බව පැැවසීමට ඔබ සූදාානම් නැැතිනම්, ඔබට මෙෙසේේ� 
පැැවසිය හැැකිය:

•	 මාා සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්නව සිටීමට උත්සහ කරන නිසාා 
මත්පැැන් පාානය අත්හැැරියාා

•	 නෑෑ ස්්තූතියි, මම අද රෑ මත්පැැන් පාානය කරන්නේ� නැැහැැ

•	 මට හෙෙට ගො�ොඩක් වැැඩ තියෙ�නවාා, ඒ නිසාා බැැහැැ, ස්්තුතියි.

ඔබ අන් අයට පැැවසීමට කැැමති නම්, “නැැහැැ ස්්තූතියි, ගැැබ් 
ගැැනීමට උත්සාාහ කරන අතරතුර මම මත්පැැන් පාානය  
කරන්නේ� නැැහැැ” හෝ�ෝ “නැැහැැ ස්්තූතියි, ගැැබ්ගෙ�න සිටින  
අතරතුර මම මත්පැැන් පාානය  කරන්නේ� නැැහැැ” යැැයි  සරලව 
පවසන්න.

ඔබේ� සහකරු, මිතුරන් හෝ�ෝ පවුලේ� අය ද ඔබට සහාාය වීමට 
මත්පැැන් පාානය නතර කිරීමට තීරණය කළ හැැකිය.

ඔබේ�  මත්පැැන් පාානය නැැවැැත්වීම හෝ�ෝ අඩු කිරීම ඔබට 
අපහසු නම්, ඔබට සහාාය ලබාා ගැැනීම සඳහාා ඔබේේ 
වෛෛද්‍ය�වරයාා, ප්‍රසව වෛෛද්‍ය�වරයාා හෝ�ෝ වින්නඹු මාාතාාව සමඟ 
කතාා කළ හැැකිය.



මව්කිරි දෙෙන විට

මව්කිරි දෙෙන විට, මත්පැැන් පාානය නො�ොකිරීම ඔබේේ ළදරුවාාට 
වඩාාත්ම ආරක්ෂිත වේේ.

මධ්‍යයසාාර මව්කිරි වලට ඇතුල් වේේ. මව්කිරි දෙෙන විට, ඔබේ� 
මව්කිරි වල මධ්‍යයසාාර සාාන්ද්‍රණය ඔබේ� රුධිරයේ� සාාන්ද්‍රණයට 
සමාාන වේේ.

එක් සම්මත මත්පැැන් පාානයක් පැැය දෙෙකක  කාාලයක්  දක්වාා 
මව්කිරි වල රැඳී පැැවතිය හැැකිය.

මව්කිරි වල ඇති මධ්‍යයසාාර ළදරුවාාගේ� මො�ොළයට හාා සුෂුම්නාාවට 
බලපෑෑම් කළ හැැකි අතර එය ළදරුවාාගේ� උපතෙ�න් පසුව දිගටම 
වර්ධනය වේේ. 

මධ්‍යයසාාර, කිරි ගලාායාාම අඩු කර ඔබේේ ළදරුවාා නො�ොසන්සුන් 
කිරීමට හේ�ේතු විය හැැක.

ඔබේේ මව්කිරි වල මධ්‍යයසාාර නො�ොමැැති ද යන්න දැැන ගැැනීමට ඔබට 
Feed Safe යෙෙදුම (ඇප් එක) භාාවිත කළ හැැකිය.

මතක තබාාගත යුතු දේේවල්

•	 ඔබ ගැැබ්ගෙ�න ඇත්නම් හෝ�ෝ ගැැබ් ගැැනීමක් සැැලසුම් 
කරන්නේ� නම්, ඔබ මත්පැැන් පාානය නො�ොකළ යුතුය.

•	 ඔබ උත්සාාහ කිරීමට පටන් ගන්නාා මො�ොහො�ොත මත්පැැන් 
පාානය නතර කළ යුතු මො�ොහො�ොතයි.

•	 ගැැබිණි අවධියේ� ඕනෑෑම අවස්්ථාාවක ඔබ පාානය කරන 
මත්පැැන් ඔබේේ ළදරුවාා වෙෙතට  කෙ�ලින්ම යාා හැැකි අතර 
ඔවුන්ගේ� වර්ධනය වන මො�ොළය, ශරීරය සහ  ඉන්ද්‍රියයන්ට 
හාානි සිදු කළ හැැකිය.

•	 මත්පැැන් පාානය කිරීම නැැවැැත්වීම ඔබට අපහසු විය හැැකිය 
- එසේ�ේ නම්, ඔබේේ වෛෛද්‍ය�වරයාාගේ�, ප්‍රසව වෛෛද්‍ය�වරයාාගේ� 
හෝ�ෝ වින්නඹු මාාතාාවගේ� සහාාය ලබාා ගැැනීම ඇත්තෙ�න්ම 
වැැදගත් වේේ. 

•	 මව්කිරි දෙෙන විට මත්පැැන් පාානය නො�ොකිරීම වඩාාත් ම 
ආරක්ෂිත වේේ.

මතු කරනලද කිසියම් කරුණක් ගැැන  ඔබ සැැලකිලිමත් වන්නේ� 
නම්, ඔබ ඔබේේ වෛෛද්‍ය�වරයාා, ප්‍රසව වෛෛද්‍ය�වරයාා හෝ�ෝ වින්නඹු 
මාාතාාව සමඟ කතාා කළ යුතුය.



Foundation for Alcohol Research and Education (FARE) 
(මධ්‍යයසාාර පර්යේේෂණ සහ අධ්‍යා�ාපනය සඳහාා පදනම ) විසින් සකස්් 
කරන ලදී. ඕස්්ට්‍රේේලියාානු රජයේ� සෞ�ෞඛ්‍යය දෙෙපාාර්තමේ�න්තුව විසින් 

වැැඩි විස්්තර සහ උදව් සඳහාා

මත්පැැන්, ගැැබ් ගැැනීම, මව්කිරි දීම සහ ෆාාස්්ඩ් (FASD) පිළිබඳ 
වැැඩිදුර දැැන ගැැනීමට   
everymomentmatters.org.au වෙෙබ් අඩවිය වෙෙත පිවිසෙ�න්න 

Pregnancy, Birth and Baby Helpline ( ගැැබ් ගැැනීම්, උපත් 
සහ ළදරුවන් සම්බන්ධ උපකාාරක සේ�ේවාාව) 
1800 822 436 

NOFASD Australia Helpline ( NOFASD ඕස්්ට්‍රේ�ලියාානු 
උපකාාරක සේ�ේවාාව) 
1800 860 613

National Alcohol and Other Drug Helpline ( ජාාතික 
මධ්‍යයසාාර සහ වෙෙනත් ඖෂධ සම්බන්ධ උපකාාරක සේේ�වාාව) 
1800 250 015

මත්පැැන් පාානය කිරීමෙෙන් ඇතිවන සෞ�ෞඛ්‍යය අවදාානම් අවම 
කිරීම සඳහාා ඕස්්ට්‍රේේලියාානු මාාර්ගෝ�ෝපදේේශ 
nhmrc.gov.au/alcohol වෙෙතින්

Australian Breastfeeding Association ( ඕස්්ට්‍රේේලියාානු 
මව්කිරි දීමේ� සංංගමය) 
1800 686 268

Feed Safe ඇප් එක  
Feedsafe.net වෙෙතින්  

FARE පිළිබඳ වැැඩි විස්්තර fare.org.au වෙෙතින්  
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