
මදද්යසසාර  ඔබගගේ ශරීරය දරවල කරය
මදද්යසසාර  වලින්  ගමමොළයට ඇතිකරන  බලපපෑගම
ප්රතිඵලයක්  වශගයන්,  වවැරදි  විනිශශ්චය,  තරහ  යසාම,
අනිසි  භය, කතසාගවේ  පවැටලිලි  සහගත  බව,  ගපනීගම
(දදෘෂශ්ඨිගය) අපහවැදිලි ගතිය, ප්රතික්රියසා දවැක්වීගම ප්රමසාදය
වවැනි මසානසික ගවැටළු ඇතිගවේ. 

තවද  සවැලසුම  කිරීම,  තීරණ  ගවැනීම සහ  ආගවේග
පසාලනයද  දරවල කරය. 

මදද්යසසාර  භසාවිතය  නිසසා  අක්මසාව,  ගලනසාලය,  උගුර,
සශ්වරසාලය, ආමසාෂය,  බඩවවැල හසා  සමබන්ධ  පිළිකසා
ඇතුළු ගවනත්  පිළිකසා  ගබමොගහමොමයක්  ඇතිවියහවැකි
අතර අක්මසාවට හසා හදෘද වසශ්තුවටද හසානි ඇති කරය. 

ගවැබිනි  කසාලගය   මදද්යසසාර  භසාවිතය  නිසසා  උපදින
දරුවසාගගේ විකදෘතිතසා/ආබසාධ ඇති කරය. 

ගයමොවුන් විගයදී ගමමොළගය සීඝ්ර වරධනයක් 
සිදවන ගහයන් එම වයගසසේදී මදද්යසසාර 
භසාවිතය නිසසා සිදවන හසානිය දීරඝ කසාලීන 
වන අතර එය යථසා තත්ත්වයට පත් කළ 
ගනමොහවැක.

ඇබ්බවැහිවීම
යමකු මදද්යසසාර දිගින් දිගටම භසාවිතසා  කරන  විට,
එම පුද්ගලයසා තුළ එයට දවැඩි ඇලමක් ඇති වන
අතර භසාවිත කරන ප්රමසාණය ක්රම ක්රමගයන් වවැඩි
කිරීමට ගපළගඹ.

ගමය  මසානසික  හසා  කසායක  ඇබ්බවැහිවීම  දක්වසා
වරධනයගවේ.

මදද්යසසාරවලට  ඇබ්බවැහිවු  පුද්ගලයසාගගේ  රුධිරගය
මදද්යසසාර  ප්රමසාණය  අඩුවන  විට  ඇගඟ අපහසු
ගතිය, දවැඩි ගවේදනසාව, මසශ් පිඞුගපරළීම සහ ඇඟිලි
ගවවේලීම  ඇතිගවේ.  ගමය  විරසාමණ  අවසශ්ථසාව
යනුගවන් හවැඳින්ගවේ.

ගමම විරසාමණ ලක්ෂණ වලින් මිදීමට  මධද්යසසාර
වවැඩි වවැඩිගයන් පසානය කිරීමට ගපළඹ,  මදද්යසසාර
ගනමොමවැතිව සිටිය ගනමොහවැකි තත්ත්වයකට  පත්ගවේ. 

ඇබ්බවැහිවීමට බලපසාන  සසාධක
-ගයමොවුන් විගයදී මදද්යසසාර භසාවිතය පටන් ගවැනීම 
-දරවල ගපපෞරුෂත්වය
-මසානසික ගවැටල/ ගරරෝග 
-ඡීවන කුසලතසා අඩුකම
-කසායක දරවලතසා/ ගරරෝග
- ගපරෝෂණ ඌනතසා

මදද්යසසාරවලට ඇබ්බවැහිවවන් සඳහසා
ප්රතිකසාරසාත්මක සහ පුනරුත්ථසාපන ගසසේවසාවන්  :

1. රජගය ගරරෝහලවල පවතින මසානසික ගසපෞඛද්ය 
සසායන සහ මදද්යසසාර පුනරුත්ථසාපන ඒකක

2. ප්රජසා පුනරුත්ථසාපන ගසසේවසාවන්
3. රසාජද්ය ගනමොවන සසංවිධසානවල ඇති  උපගද්ශන 

මධද්යසශ්ථසාන

ඔබට කළ හවැකි ගද්

 මධද්යසසාර භසාවිතගයන් වවැළකී සිටිමට සශ්ථිරව  
අධිෂශ්ඨසානය කර ගන්න.

 ගවනත් පුද්ගලයකු ඔබව මදද්යසසාර භසාවිතයට 
ගපළඹවීමට උත්සසාහ කරන විට එය එඩිතරව 
ප්රතික්ගෂසේප කරන්න.

 ඔබගගේ ගවැටළු සහ හවැඟීම ගදමසාපියන්, ගුරුවරුන්, 
වවැඩිහිටියන් සහ  ආගමික නසායකයන් සමඟ 
සසාකච්ඡසා කරන්න.

 ඔබගගේ මිතුරන් මදද්යසසාර භසාවිතගයන් වළක්වසා 
ගන්න. මදද්යසසාරවල ඇති  අනතුරුදසායක බව 
යහළුවන්ට කියසා ගදන්න. 

 භසාවනසා  කිරීම වවැනි මනස නිගරරෝගීී කරන 
ක්රියසාකසාරකමවල ගයගදන්න.

 සමබල ආහසාර ගවේලක් ගවැනීම

 ක්රීඩසා කිරීම, මිහිරි සසංගීතයට ඇහුමකන්දීම, 
ගපමොත්පත් කියවීම, සමසාජ ගසසේවසා කටයුතු කිරීම 

 ගපපෞරුෂත්වය වරධනය කර ගත හවැකි 
ක්රියසාකසාරකම කිරීම 

 මසානසික ගරරෝග කසායක ගරරෝග සඳහසා ඉක්මණින් 
ප්රතිකසාර ගවැනීම 



මදද්යසසාර හසා බවැඳණු මිතද්යසාමත

1. වවැරදි මතය  : මදද්යසසාර සිරුර ප්රසාණවත් කරන
උත්ගත්ජකයකි.

නිවවැරදි තතු :- මදද්යසසාර මඟින් සශ්නසායු පද්ධතියට 
හසානි ඇති කරය.

පළමුව  නිවවැරදි  විනිශශ්චය  සහ  තීරණ  ගවැනීගම
හවැකියසාව  දරවල  කරය.  ඉන්  පසු  සමසාගයරෝජනගය
අඩුවීමක්  ඇති  කරය  (තමසාව  පසාලනය  කරගත
ගනමොහවැකි තත්ත්වය)

ඉතසා වවැඩි ප්රමසාණයකින් මදද්යසසාර භසාවිතය නිසසා සශ්නසායු
පද්ධතියට ඇතිවන බලපපෑම ගහසේතුගවන් හුසශ්ම ගවැනීම
සහ හදෘද සශ්පන්දනය පවසා නවැවතිය හවැක.

2.   වවැරදි  මතය   : සිත සවැහවැලලවීමට සහ  ඇගඟ
අමසාරු  අඩු  කර  ගවැනීමට  මදද්යසසාර  භසාවිතය   කදිම
මසාරගයකි.

නිවවැරදි  තතු :  මදද්යසසාර  භසාවිතගයදී  සවැහවැලල  බවක්
දවැගනය  කියසා  සිතුනද,  ඇත්තටම  සිරුරට  වවැඩි
අපහසුතසාවක් ඇති කරනු ලබය.

3. වවැරදි මතය  : සවැර මදද්යසසාර වරග ගවැනීගමන් බියර
හසා වයන් වවැනි වරගවලට වඩසා ඉතසා ඉක්මණින් මත්ගවේ.

නිවවැරදි  තතු :  මදද්යසසාර  යනු  මදද්යසසාරමය.  වවැඩීි
ප්රමසාණවලින් ගත් කල බියර සහ වයන් වලත්,  අරක්කු,
විසශ්කි  වවැනි  සවැර  මත්පවැන්  වරගවලත්   සම  මට්ටගමන්
මදද්යසසාර පවතින බවැවින් එකම ප්රමසාණයට මත්ගවේ.

4. වවැරදි  මතය  :  ගකගනකු වවැඩිපුර මදද්යසසාර පසානය
කිරීම නිසසා සිහි මුරජසා වුවගහමොත් ඔහුට නිදසා ගවැනීමට
සවැලවැසශ්විය යුතුය.

නිවවැරදි  තතු :  යම  ගකගනකු  වවැඩිපුර  මදද්යසසාර
පසානය කිරීම නිසසා සිහි මුරජසා වුවගහමොත් ඔහුට කළ
හවැකි බරපතළම හසානිය නම කිසිවකුගගේ  අවධසානය
ගයමොමු  ගනමොවන  තවැනකට  රැගගන  ගගමොසශ්
නිදසාගවැනීමට  සවැලවැසශ්වීමය.  එම  මදද්යසසාර  ප්රමසාණය
ඔහුගගේ  දිවි  ගතමොර  කිරීමට  තරම  ප්රමසාණවත්  වන
බවැවින්  ඔහුව  හවැකි  ඉක්මණින්  වවදද්ය  ප්රතිකසාර
සඳහසා ගයමොමු කිරිම ඉතසා වවැදගත්ය.

5. වවැරදි මතය: මදද්යසසාර ලිසංගික ක්රියසාකසාරිත්වය
                     වවැඩි කරය.

නිවවැරදි  තතු :  මදද්යසසාර  වලින්  ලිසංගික  හවැඟීම
ඇතිවුවද ලිසංගික ක්රියසාකසාරකමවලට ඇති හවැකියසාව
අඩුකරය. 

මදද්යසසාර  අපගගේ  කිසිද  ප්රශශ්නයකට  විසඳමක්
ගනමොගවේ.  එය  තවත්   ගඛේදවසාචයකට මුල  පිරීමක්
පමණි. ඔබගගේ  ජීවිතය  ඉතසා  අගගන්ය!  එයට
ඉහළම වටිනසාකමක් ගදන්න.  බුද්ධිමත්ව සිතන්න,
වගකීගමන් ක්රියසා කරන්න !

සිත රවටන අප
වනසන මදද්යසසාර

        

මසානසික ගසපෞඛද්ය අසංශය
ගසපෞඛද්ය අමසාතද්යසාසංශය

"සුවසිරිපසාය"
ගකමොළඹ 10.

මදද්යසසාරවලට ඇබ්බවැහිවීම නිසසා 
මසාරග අනතුරු සහ ගවනත් 

අනතුරු, විවසාහ ගවැටළු, පවුල බිඳ 
වවැටීම, දික්කසසාද වීම, සමසාජ 

සමබන්ධතසා බිඳ වවැටීම, රැකියසා 
සශ්ථසානගය ප්රශශ්න, ආරවුල සහ 
දරසාචසාරයට ගයමොමුවීම සිදගවේ


