
සීමාාන්තික කාාලගුණ තත්ත්වයට සූදාානම් වන්න 
තාාප තරංංග සහ විදුලිය බිඳවැැටීම්

ජලය සහ සිල්ලර ද්‍රව්‍යය රැැස්කර ගන්න, විශේ�ෂයෙ�න්ම ආහාාර සහ ශීතකරණයේ� 
තැැබීමට හෝ�ෝ පිසීම අවශ්‍යය නො�ොවෙ�න ද්‍රව්‍යය 

බෙ�හෙ�ත් රැැස්කර ගන්න, ඒවාා ආරක්ෂිතව නිර්දේේශිත උෂ්ණත්වයේ� ගබඩාා කර 
තබාා ගන්න

අධි උෂ්ණ කාාලයේ�දී ඔබේ� බෙ�හෙ�ත් මාාරුු කර ගැැනීම අවශ්‍යය ද යන්න ඔබේ� 
වෛෛද්‍ය�වරයාා හමුවී දැැනගන්න 

ඔබේ� විදුලි පංංකාාව හෝ�ෝ වාායු සමීකරණය හො�ොදින් වැැඩ කරනවාාද යන්න පරීක්ෂාා 
කරන්න අවශ්‍යය නම් ඔබේ� වාායු සමීකරණය අලුත්වැැ ඩියාා කර ගන්න 

ජනෙ�ල් ආවරණ, සෙ�වන සඳහාා රෙ�දි හෝ�ෝ පිටස්තර ආවරණ සවිකර ඔබේ� 
නිවාාස සිසිල් කර ගැැ නීමට උත්සාාහ කරන්න අඩු වියදම් විකල්පයක් ලෙ�ස, 
ජනෙ�ල් ආවරණය කරන බ්ලැැන්කට්ටුවක් හෝ�ෝ අඳුරුු පැැහැැයේ� ඇතිරිල්ලක් 
ඇතුල් පැැත්තෙ�න් එල්ලන්න 

දවසේ� වඩාාත්ම සිසිල් වේ�ලාාවේ�දී හෝ�ෝ වෙ�නත් දිනයක වැැඩ කටයුතු කිරීමට 
සැැලසුම් කර ගන්න 

ඔබට නිවසෙ�න් පිටතට යාාමට අවශ්‍යය නම්, හිස්වැැසුමක් පළදින්න , හිරුුකිරණින් 
ආරක්ෂාා වීමේ� ආලේ�ප ගල්වාා ගන්න, ජලය රැැගෙ�න යන්න 

විදුලි පන්දමක්, සම්පුර්ණයෙ�න් චාාර්ජ් කල ජංංගම දුරකථනයක්, බැැටරි මගින් 
ක්‍රිියාාත්මක කරන රේ�ඩියෝ�ෝවක් සහ අමතර බැැටරි ළඟ තබාා ගැැනීමට වගබලාා 
ගන්න 

එක්රැැස් කල මව්කිරි හෝ�ෝ පිටි කිරි ලබාා දෙෙන ළදරුුවෙ�ක් ඔබට සිටින්නේ� නම්, 
හදිසියකදී පාාවිච්චි කළහැැකි ආහාාර කට්ටලයක් සූදාානම් කර ගන්න (විදුලි බලය 
හෝ�ෝ පිරිසිඳු ජලය සැැපයුම ක්‍රිියාා විරහිත වුවහො�ොත් පාාවිච්චි කිරීම සඳහාා)

සම්පූර්ණ පරිශීලනය සඳහාා wellbeing@knox.vic.gov.au වෙ�ත ඊමේ�ල් කරන්න 



උෂ්ණාාධික බව නිසාා ඇතිවන රෝ�ෝග
ඔබ හෝ�ෝ ඔබ දන්නාා යම් අයෙ�ක් අවදාානමට ලක්වී සිටීද?

උෂ්ණාාධික බව නිසාා 
මස් පිඩු වේ�දනාාව 

උෂ්ණත්වය නිසාා 
හෙ�ම්බත්වීම 

තාාප ආඝාාතය 

මෙ�ය ජීවිතයට 
අන්තරාායකර හදිසි 

අවස්ථාාවකි 

මස් පිඩු වේ�දනාාව 

උදරයේ�, බාාහුවේ� හෝ�ෝ කකුල් වල ගැැස්ම 

රෝ�ෝගලක්ෂණ කල යුත්තේ� කුමක්ද 

සිසිල් ස්ථාානයක නිසලව වාාඩි වී සිටින්න, 

සිසිල් ජලය පාානය කරන්න 

යලි වැැඩ කරන්නට පෙ�ර පැැය කිහිපයක් 

විවේ�කයෙ�න් සිටින්න 

මස් පිඩු පෙ�රළීම දිගටම පවතී නම් 

වෛෛද්‍ය�වරයෙ�ක් හමු වන්න 

සුදුමැැලි සම සහ දහඩිය වේ�ගවත් හෘෘද 

ස්පන්දන වේ�ගය 

මස් පිඩු වේ�දනාාව, දුර්වලබව 

කරකැැවිල්ල, හිසරදය 

ඔක්කාාරය,වමනය 

ක්ලාාන්තය 

සිසිල් තැැනකට ගො�ොස් දිගාා වන්න, හැැකි නම් 

විදුලි පංංකාාවක් භාාවිත කරන්න 

වමනය නැැති නම් පමණක් සිසිල් වතුර 

බො�ොන්න පිට ඇඳුම් ගලවන්න 

සිසිල් ජලය හෝ�ෝ තෙ�ත් ඇඳුම් වලින් සම 

තෙ�ත් කරන්න

වෛෛද්‍ය�වරයෙ�ක් හමු වන්න 

දහඩිය දැැමීම නැැවතීම හැැරඋෂ්ණත්වය 

නිසාා හෙ�ම්බත්වීමට සමාාන අනිකුත් රෝ�ෝග 

ලක්ෂණ 

මාානසික තත්වය වඩාා නරක වේ�. උදාා: 

ව්‍යාාකූලතාාවය

අපස්මාාරය 

ආඝාාතයට සමාාන රෝ�ෝග ලක්ෂණ හෝ�ෝ බිම 

පතිත වීම 

අසිහිය 

ගිලන් රථයක් අමතන්න - දුරකථනය 
000
පුද්ගලයාාව සිසිල් තැැනකට ගෙ�නගො�ොස් 

හාාන්සි කරවන්න 

ඇඳුම් ගලවන්න 

නො�ොනවත්වාා පවන් සලමින් වතුරෙ�න් සම 

තෙ�ත් කරන්න 

සිහි නැැති වූ පුද්ගලයාා ඇලයට හාාන්සි 

කර ස්වසන මාාර්ගයට ඇති බාාධාා ඉවත් 

කරන්න 

පහත සඳහන් අවස්ථාා වලදී පුද්ගලයන් උෂ්ණත්වය හාා සම්බන්ද 

රෝ�ෝග වල වැැඩි අවදාානමකට මුහුණ දෙෙනු ලැැබේ�:

සම්පූර්ණ පරිශීලනය සඳහාා wellbeing@knox.vic.gov.au වෙ�ත ඊමේ�ල් කරන්න 

• වයස අවුරුුදු 65 ට වැැඩි, විශේ�ෂයෙ�න්ම තනිව ජීවත් වන

පුද්ගලයන්

• දියවැැඩියාාව, වකුගඩු රෝ�ෝග, හෝ�ෝ මාානසික මාානසික රෝ�ෝගී

තත්ත්වයන් පවතින පුද්ගලයන්

• අසාාත්මික ඖෂධ (ඇන්ටිහිස්ටමින්), රුුධිර පීඩනය සහ හෘෘද රෝ�ෝග

සඳහාා වන ඖෂධ (බීටාා-බ්ලෝ�ෝකර්), අපස්මාාර තත්ත්ව ඖෂධ

(ප්‍රරතිදේේහජනක), ජල පෙ�ති (මුත්‍රාා� නාාශක), විෂාාදනාාශක හෝ�ෝ

ප්‍රරති-මනෝ�ෝ නාාශක වැැනි ශරීර උෂ්ණත්වයට ප්‍රරතික්‍රිියාා කරන

ආකාාරය කෙ�රෙ�හි බලපාාන ඖෂධ ලබාා ගන්නාා පුද්ගලයන්

• මත්පැැන් හෝ�ෝ මත්ද්‍රව්‍යය පාාවිචි කිරීම

• ආබාාධිත තත්වයක් තිබීම

• රෝ�ෝද පුටුවේ� සිටින අය වැැනි එහාා මෙ�හාා

යාාමේ� ගැැටලු ඇති වීමට හැැකි

• ගර්භනී හෝ�ෝ මව්කිරි දෙෙන කාාන්තාාවන්

• ළදරුුවන් සහ කුඩාා ළමුන්

• තරබාාරුු හෝ�ෝ බර අධික පුද්ගලයන්

• එළිමහනේ� වැැඩ හෝ�ෝ ව්‍යයයාාම කරන්නන්

• ශීතල කාාලගුණය ඇති ප්‍රරදේේශයක සිට

මෑෑතකදී පැැමිණි පුද්ගලයන්



සීමාාන්තික කාාලගුණයක අහාාර ගැැනීම 
උෂ්ණ අවස්ථාාවක 

විදුලිය විරහිත අවස්ථාා වලදී 

නරක් නො�ොවන ආහාාර රැැස්කර ගන්න 

සජලව සිටීමට අමතක නො�ොකරන්න!

සිසිල් සහ මිදුණු ආහාාර ශීතලව තබාාගන්න ආරක්ෂාා සහිත ආහාාර පමණක් අනුභව කරන්න 

•	 අනුභව කිරීමට හෝ�ෝ පාාවිච්චි කිරීමට කලින් දිගු කලක් 

ගබඩාා කර තැැබීමට හැැකි ආහාාර මිලදී ගැැනීම ආරම්භ 

කිරීම සඳහාා අපේ� ආදර්ශ සාාප්පු ලැැයිස්තුව භාාවිතාා 

කරන්න 

•	 ඔබේ� සැැපයුම සෙ�මෙ�න් ගො�ොඩනඟාා ගන්නාා අතරතුර ඔබේ� 

සාාප්පු සවාාරි වල දී අමතර 1ක් හෝ�ෝ 2ක් මිලදී ගන්න.

•	 මෙ�වැැනි ආහාාර සැැලකිල්ලට ගන්න:

	◦ වියලි සහ ටින්කළ බෝං�ං�චි 

	◦ ඇට වර්ග, බීජ වර්ග මියුස්ලි බාාර් 

	◦ වියලි පළතුරුු සහ එළවළු

	◦ ටින්කළ මාාළු සහ කුකුල් මස් 

	◦ ඕට්ස්, සහල් සහ බාාර්ලි වැැනි ධාාන්‍යය 

	◦ ටින්කළ පළතුරුු සහ එළවළු 

	◦ ටින්කළ සහ වියලි සුප් 

	◦ �දිගුකල් පවතින කිරි සහ කිරිනො�ොවන  

කිරි වර්ග 

•	 සීතල සහ නැැවුම් ආහාාර පළමුවෙ�න් අනුභව කරන්න 

•	 අපේ� ආදර්ශ ආහාාර වට්ටෝ�ෝරුු අනුගමනය කර නරක් 

නො�ොවන ද්‍රව්‍යය වලින් ආහාාර වේ�ලක් පිළියෙ�ල කරගන්න

•	 පිසීම අවශ්‍යය නො�ොවන ආහාාර වට්ටෝ�ෝරුු හෝ�ෝ විදුලිය 

නො�ොමැැති අවස්ථාාවලදී බාාබකියු හෝ�ෝ ගෑෑස් මගින් ආහාාර 

වට්ටෝ�ෝරුු පිළියෙ�ළ කිරීමට උත්සාාහ කර බලන්න 

•	 ඔබේ� නිවාාස සිසිල්ව තබාා ගැැනීම පිණිස ඔබේ� උදුන 

පාාවිච්චි කිරීමෙ�න් වලකින්න 

•	 උෂ්ණ කාාලගුණයක් පැැමිණෙ�න බව ඔබ දන්නවාා නම්,  

දින කීපයකට කලින් ඔබේ� ආහාාර තො�ොගවශයෙ�න් පිස 

ගන්න 

•	 ඔබට නිවසින් පිටතට යාාමට අවශ්‍යය වූ වූ විට ගෙ�න 

යාාම සඳහාා ලො�ොකු වතුර බෝ�ෝතල් 2-3ක් සහ පො�ොඩි වතුර 

බෝ�ෝතල් කිහිපයක් ශීතකරණයේ� තබාා ගන්න 

•	 නිතර නිතර වතුර බො�ොන්න 

•	 කෝ�ෝපි, මධ්‍යයසාාර සහ සීනි අඩංංගු පාානයන් වැැනි විජලනය 

සිදු කරන බීම සීමාා කරන්න 

•	 ආහාාර ආහාාර තවමත් ස්පර්ශ කිරීමේ� දී සීතල දැැනේ� නම් 

(අංංශක 5ට අඩු), ඒවාා පාාවිච්චියට ආරක්ෂාා සහිතය 

•	 එය අමු මාංං�ශ නම්, සහ තවමත් ස්පර්ශ කළ විට සීතල 

දැැනේ� නම් ඒවාා පිස අහාාරයට ගත යුතු ය.

•	 උණුසුම් ආහාාර කිරීමෙ�න්ක පැැය 4ක් ඇතුලත අහාාරයට 

ගන්න, නැැතිනම් ඉවත දමන්න 

•	 විදුලිය යළි ක්‍රිියාාත්මක වූ විට, මිදුණු ආහාාර තවමත් ඝන 

ලෙ�ස මිදී ඇත්නම්, එම ආහාාර ආරක්ෂාා සහිතය 

සම්පූර්ණ පරිශීලනය සඳහාා  
wellbeing@knox.vic.gov.au  

වෙ�ත ඊමේ�ල් කරන්න 

•	 ආහාාර ශීතකරණයේ� සිට අධි ශීතකරණයට මාාරුු කරන්න 

•	 විදුලිය විරහිත වීම පැැය 1 කට වඩාා පවතී නම්, අධි 

ශීතකරණයේ� සහ ශීතකරණයේ� බහාා ඇති ආහාාර පැැකට්ටු 

සහ බන්දේේසි යටින් අයිස් බෑෑග් තැැන්පත් කරන්න 

•	 හැැකි අවස්ථාාවල දී, සීතල සහ මිදුණු ආහාාර වලට උඩින් 

පරිවරණ බ්ලැැන්කට්ටුවක් දමන්න 

•	 සම්පූර්ණයෙ�න්ම අවශ්‍යය වූ විට පමණක් ශීතකරණයේ� සහ 

අධි ශීතකරණයේ� දො�ොර අරින්න, මෙ�මගින් ආහාාර සහ වාායු 

උෂ්ණත්වය දිගු කලක් සීතලව තබාා ගැැනීමට හැැකි වනු ඇත 

ආහාාර වේ�ලක් පිළියෙ�ල කර ගැැනීම 



ආහාාර සිහිකැැදවීම්
ඔබේ� ආහාාර දිගු කලක් පාාවිච්චි කල හැැක්කේ� කෙ�සේ�ද 

සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න ලෙ�ස ආහාාර ගැැනීම

අවලක්ෂණ පළතුරුු සහ එළවළු තෝ�ෝරාාගන්න 
අමුතු හැැඩයේ� තැැළුණු පළතුරුු සහ එළවළු තවදුරටත් පාාවිච්චියට ගත හැැකිය ඉදුණු පළතුරුු සහ 
මේ�රුු එළවළු, ස්මූතීස් , යුෂ, අච්චාාරුු සහ ජෑෑම් සඳහාා පාාවිච්චි කරන්න 

බුද්ධිමත් ගබඩාා කිරීම 
ශීතකරණය තුළ ආහාාර නැැවුම්ව තබාා ගැැනීමට වාාතය රහිත බහාාලුම් භාාවිත කරන්න සහ කෘෘමීන් 
ඇතුළු වීම වැැළැැක්වීම සඳහාා පැැකට් මුද්‍රාා තබාා ඇති බවට වග බලාා ගන්න. පරණ ආහාාර ද්රව්ය 
ශීතකරණයේ� හෝ�ෝ අල්මාාරියේ� ඉදිරිපසටත් , අලුත් ඒවාා පසුපසටත් මාාරුු කරන්න 

ඔබේ� ආහාාර ලේ�බල ගැැන දැැනුවත් වන්න 
එම ආහාාර හාානි වී, නරක් වී හෝ�ෝ කුනුවී නො�ොමැැති 
නම්නැැතිනම්, 'මේ� දිනයට පෙ�ර වඩාාත් හො�ොඳයි' 
(best before) දිනයට පසු උවද කෑෑමට ගැැනීම 
ආරක්ෂාා සහිතය එම ආහාාර ඉන් පසු කෑෑමට 
ආරක්ෂිත නැැති බව ''මෙ�ම දිනයට පෙ�ර පාාවිච්චි 
කරන්න' මගින් ඔබට පවසනු ලැැබේ� 

ඔබට ආහාාරලබාා ගැැනීමේ� දී අපහසුතාා පවතී නම්,  
උදව් ලබාාගත හැැකිය ආහාාර ආධාාර සැැපයුම් ආයතන 
සඳහාා මේ� මෙ�ම කේ�තය ස්කෑෑන් කරන්න හෝ�ෝ වැැඩි 
තො�ොරතුරුු සඳහාා 9298 8000 අංංකය අමතන්න 

ඔබේ� ඉතිරි වුන ආහාාර පාාවිච්චි කරන්න 
ඔබේ� ඉතිරි වුන ආහාාර මුදවාා තබාා ගන් නැැතිනම් 
වෙ�නත් ආහාාර වේ�ලකට අංංගයක් ලෙ�ස පාාවිච්චි 
කරන්න 

සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න මේ�ද සහ තෙ�ල් 
ඇතුලත් කර ගන්න 

ආහාාර රසගැැන්වීමට ලුණු වෙ�නුවට ඖෂධ 
පැැළෑෑටි සහ කුළුබඩු පාාවිච්චි කරන්න 

සම්පූර්ණ පරිශීලන සඳහාා wellbeing@knox.vic.gov.au වෙ�ත ඊමේ�ල් කරන්න 

එළවළු, පළතුරුු සහ පුර්ණ 
ධාාන්‍යය වැැඩිපුර අනුභව කරන්න 

විවිධ ප්‍රෝ�ෝ�ටීන් බහුල ආහාාර 
ඇතුළත්ඇ කර ගන්න 

රස නො�ොකළ කිරි, යෝ�ෝගට්  
සහ චීස් තෝ�ෝරාාගන්න



උෂ්ණ කාාලයේ�දී ළදරුුවන්ට ආහාාර ලබාා දීම 
ඔබ මව්කිරි ලබාා දෙෙන්නේ� නම්, ඔබ සජලනය වී සිටින බව සහතික කරගන්න,  
සෑෑම වේ�ලකදීම වතුර වීදුරුුවක් පාානය කරන්න

උෂ්ණත්වය නිසාා සම ස්පර්ශවීම සුවපහසු නැැතිනම්ස පිරිසිදු කපු රෙ�දි ආවරණයක්, 
කො�ොට්ට උරයක් හෝ�ෝ පිරිසිදු නැැපියක් ඔබ සහ ළදරුුවාා අතර තබාාගන්න

කිරි දෙෙන විට ඔබේ� වැැලමිට නැැමෙ�න ස්ථාානයේ� සිසිල්, තෙ�තමන රෙ�ද්දක් හෝ�ෝ 
සේ�දුම් තුවාායක් තබාා ගන්න

සම ස්පර්ශ්ස්වීම අවම කරනු පිණිස, මව්කිරි දෙෙන විට හාාන්සි වී සිටීම වඩාාත් 
සුවපහසු විය හැැකිය අවශ්‍යය වන්නේ� ඔබේ� ළදරුුවාාගේ� මුඛය සහ ඔබේ� පියයුරුු 
පමණක් සම්බන්ධ වී තිබීමයි 

ළදරුුවාා මව්කිරි නිතර ස්පො�ොන්ජ් කරන්න. ළදරුුවන්ගේ� සම ස්පර්ශ කිරීමේ�දී 
උණුසුම් යැැයි දැැනෙ�න්නේ� නම් නිතර නහවන්න

වයස වැැඩි ළදරුුවන්ව සිහින් ජල බිංංදු ස්ප්‍රේ�ේ බෝ�ෝතලයකින් ඉසින්න 

මව්කිරි සහ බෝ�ෝතලයෙ�න් කිරි බො�ොන ළදරුුවන්ට, ඔවුන් 6 මාාසයකට වඩාා වයසින් 
වැැඩි නො�ොවේ� නම් අවශ්‍යය නැැත. නිතර පො�ොඩි කිරි වේ�ල් ලබාා දීම අවශ්‍යය විය හැැකිය 

ඔස්ට්‍රේ�ේලියාානු මව්කිරි දීමේ� සංංහමය 2022 - Australian Breastfeeding Association (2022). මව්කිරි දීම සහ උෂ්ණ කාාලගුණය | ඔස්ට්‍රේ�ේලියාානු මව්කිරි දීමේ� සංංගමය  
Australian Breastfeeding Association. [මාාර්ගගත] www.breastfeeding.asn.au මෙ�තනින් ලබාා ගත හැැකිය Available at: https://www.breastfeeding.asn.au/resources/
breastfeeding-hot-weather#:~:text=Feeling%20more%20comfortable%20when%20feeding%20in%20the%20heat&text=Place%20a%20cool%2C%20damp%20face 
[ප්‍රරවේ�ශ වීම 2023 සැැප්තැැම්බර් 26].


