
සීමාාන්තික කාලගුණ තත්ත්වයට සූදාානම් වන්න 
තාප තරංංග සහ විදුලිය බිඳවැටීම්

ජලය සහ සිල්ලර ද්රව්යය රැස්කර ගන්න, විශේ�ෂශේයන්ම ආහාර සහ ශීතකරණශේ� 
තැබීමට ශේහෝ පිසීම අව්යශ්යය ශේනාශේව්යන ද්රව්යය 

ශේ�ශේහත් රැස්කර ගන්න, ඒව්යා ආරක්ෂිතව්ය නිර්ශේේශිත උෂ්ණත්ව්යශේ� ග�ඩාා කර 
ත�ා ගන්න

අධි උෂ්ණ කාලශේ�දී ඔශේ� ශේ�ශේහත් මාරැ කර ගැනීම අව්යශ්යය ද යන්න ඔශේ� 
වෛව්යදයව්යරයා හමුවී දැනගන්න 

ඔශේ� විදුලි පංංකාව්ය ශේහෝ ව්යායු සමීකරණය ශේහාදින් ව්යැඩා කරනව්යාද යන්න පංරීක්ෂා 
කරන්න අව්යශ්යය නම් ඔශේ� ව්යායු සමීකරණය අලුත්ව්යැ ඩියා කර ගන්න 

ජශේනල් ආව්යරණ, ශේසව්යන සඳහා ශේරදි ශේහෝ පිටස්තර ආව්යරණ සවිකර ඔශේ� 
නිව්යාස සිසිල් කර ගැ නීමට උත්සාහ කරන්න අඩු වියදම් විකල්පංයක් ශේලස, 
ජශේනල් ආව්යරණය කරන �ලැන්කට්ටුව්යක් ශේහෝ අඳුරැ පංැහැශේ� ඇතිරිල්ලක් 
ඇතුල් පංැත්ශේතන් එල්ලන්න 

දව්යශේස් ව්යඩාාත්ම සිසිල් ශේ�ලාශේ�දී ශේහෝ ශේව්යනත් දිනයක ව්යැඩා කටයුතු කිරීමට 
සැලසුම් කර ගන්න 

ඔ�ට නිව්යශේසන් පිටතට යාමට අව්යශ්යය නම්, හිස්ව්යැසුමක් පංළදින්න , හිරැකිරණින් 
ආරක්ෂා වීශේම් ආශේල්පං ගල්ව්යා ගන්න, ජලය රැශේගන යන්න 

විදුලි පංන්දමක්, සම්පුර්ණශේයන් චාාර්ජ් කල ජංගම දුරකථනයක්, �ැටරි මගින් 
කිියාත්මක කරන ශේර්ඩිශේයෝව්යක් සහ අමතර �ැටරි ළඟ ත�ා ගැනීමට ව්යග�ලා 
ගන්න 

එක්රැස් කල ම�කිරි ශේහෝ පිටි කිරි ල�ා ශේදන ළදරැශේව්යක් ඔ�ට සිටින්ශේන් නම්, 
හදිසියකදී පංාවිච්චි කළහැකි ආහාර කට්ටලයක් සූදානම් කර ගන්න (විදුලි �ලය 
ශේහෝ පිරිසිඳු ජලය සැපංයුම කිියා විරහිත වුව්යශේහාත් පංාවිච්චි කිරීම සඳහා)

සම්පූර්ණ පංරිශීලනය සඳහා wellbeing@knox.vic.gov.au ශේව්යත ඊශේම්ල් කරන්න 



උෂ්ණාධික බව නිසා ඇතිවන රෝරංෝග
ඔබ රෝහෝ ඔබ දාන්නා යම් අරෝයක් අවදාානමාට ලක්වී සිටීදා?

උෂ්ණාධික බව නිසා 
මාස් පිඩු රෝ�දානාව 

උෂ්ණත්වය නිසා 
රෝහම්බත්වීමා 

තාප ආඝාාතය 

රෝමාය ජීවිතයට 
අන්තරංායකරං හදිසි 

අවස්ථාාවකි 

මස් පිඩු ශේ�දනාව්ය 

උදරශේ�, �ාහුශේ� ශේහෝ කකුල් ව්යල ගැස්ම 

රෝරංෝගලක්ෂණ කල යුත්රෝත් කුමාක්දා 

සිසිල් ස්ථානයක නිසලව්ය ව්යාඩි වී සිටින්න, 

සිසිල් ජලය පංානය කරන්න 

යලි ව්යැඩා කරන්නට ශේපංර පංැය කිහිපංයක් 

විශේ�කශේයන් සිටින්න 

මස් පිඩු ශේපංරළීම දිගටම පංව්යතී නම් 

වෛව්යදයව්යරශේයක් හමු ව්යන්න 

සුදුමැලි සම සහ දහඩිය ශේ�ගව්යත් හෘද 

ස්පංන්දන ශේ�ගය 

මස් පිඩු ශේ�දනාව්ය, දුර්ව්යල�ව්ය 

කරකැවිල්ල, හිසරදය 

ඔක්කාරය,ව්යමනය 

ක්ලාන්තය 

සිසිල් තැනකට ශේගාස් දිගා ව්යන්න, හැකි නම් 

විදුලි පංංකාව්යක් භාාවිත කරන්න 

ව්යමනය නැති නම් පංමණක් සිසිල් ව්යතුර 

ශේ�ාන්න පිට ඇඳුම් ගලව්යන්න 

සිසිල් ජලය ශේහෝ ශේතත් ඇඳුම් ව්යලින් සම 

ශේතත් කරන්න

වෛව්යදයව්යරශේයක් හමු ව්යන්න 

දහඩිය දැමීම නැව්යතීම හැරඋෂ්ණත්ව්යය 

නිසා ශේහම්�ත්වීමට සමාන අනිකුත් ශේරෝග 

ලක්ෂණ 

මානසික තත්ව්යය ව්යඩාා නරක ශේ�. උදා: 

� යාකූලතාව්යය

අපංස්මාරය 

ආඝාාතයට සමාන ශේරෝග ලක්ෂණ ශේහෝ බිම 

පංතිත වීම 

අසිහිය 

ගිලන් රංථායක් අමාතන්න - දුරංකථානය 
000
පුේගලයාව්ය සිසිල් තැනකට ශේගනශේගාස් 

හාන්සි කරව්යන්න 

ඇඳුම් ගලව්යන්න 

ශේනානව්යත්ව්යා පංව්යන් සලමින් ව්යතුශේරන් සම 

ශේතත් කරන්න 

සිහි නැති වූ පුේගලයා ඇලයට හාන්සි 

කර ස්ව්යසන මාර්ගයට ඇති �ාධාා ඉව්යත් 

කරන්න 

පංහත සඳහන් අව්යස්ථා ව්යලදී පුේගලයන් උෂ්ණත්ව්යය හා සම්�න්ද 

ශේරෝග ව්යල ව්යැඩි අව්යදානමකට මුහුණ ශේදනු ලැශේ�:

සම්පූර්ණ පංරිශීලනය සඳහා wellbeing@knox.vic.gov.au ශේව්යත ඊශේම්ල් කරන්න 

• ව්යයස අවුරැදු 65 ට ව්යැඩි, විශේ�ෂශේයන්ම තනිව්ය ජීව්යත් ව්යන

පුේගලයන්

• දියව්යැඩියාව්ය, ව්යකුගඩු ශේරෝග, ශේහෝ මානසික මානසික ශේරෝගී

තත්ත්ව්යයන් පංව්යතින පුේගලයන්

• අසාත්මික ඖෂධා (ඇන්ටිහිස්ටමින්), රැධිර පීඩානය සහ හෘද ශේරෝග

සඳහා ව්යන ඖෂධා (බීටා-�ශේලෝකර්), අපංස්මාර තත්ත්ව්ය ඖෂධා

(පංරතිශේේහජනක), ජල ශේපංති (මුතාා නාශ්යක), විෂාදනාශ්යක ශේහෝ

පංරති-මශේනෝ නාශ්යක ව්යැනි ශ්යරීර උෂ්ණත්ව්යයට පංරතිකිියා කරන

ආකාරය ශේකශේරහි �ලපංාන ඖෂධා ල�ා ගන්නා පුේගලයන්

• මත්පංැන් ශේහෝ මත්ද්රව්යය පංාවිචි කිරීම

• ආ�ාධිත තත්ව්යයක් තිබීම

• ශේරෝද පුටුශේ� සිටින අය ව්යැනි එහා ශේමහා

යාශේම් ගැටලු ඇති වීමට හැකි

• ගර්භානී ශේහෝ ම�කිරි ශේදන කාන්තාව්යන්

• ළදරැව්යන් සහ කුඩාා ළමුන්

• තර�ාරැ ශේහෝ �ර අධික පුේගලයන්

• එළිමහශේන් ව්යැඩා ශේහෝ ව්යයයාම කරන්නන්

• ශීතල කාලගුණය ඇති පංරශේේශ්යයක සිට

මෑතකදී පංැමිණි පුේගලයන්



සීමාාන්තික කාලගුණයක අහාාර ගැැනීමා 
උෂ්ණ අවස්ථාාවක 

විදුලිය විරහිත අවස්ථාා වලදී 

නරක් නොනාවන ආහාාර රැස්කර ගැන්න 

සජලව සිටීමාට අමාතක නොනාකරන්න!

සිසිල් සහා මිදුණු ආහාාර ශීතලව තබාාගැන්න ආරක්ෂාා සහිත ආහාාර පමාණක් අනුභව කරන්න 

• අනුභව කිරීමට හෝ�ෝ පාාවිච්චි කිරීමට කලින් දිගු කලක් 

ගබඩාා කර තැැබීමට �ැකි ආ�ාර මිලදී ගැනීම ආරම්භ 

කිරීම සඳ�ා අහෝ� ආදර්ශ සා�පු ලැයිස්තුව භාවිතැා 

කරන්න 

• ඔහෝ� සැපායුම හෝසහෝමන් හෝගාඩානඟාා ගන්නා අතැරතුර ඔහෝ� 

සා�පු සවාරි වල දී අමතැර 1ක් හෝ�ෝ 2ක් මිලදී ගන්න.

• හෝමවැනි ආ�ාර සැලකිල්ලට ගන්න:

 ◦ වියලි ස� ටින්කළ හෝබෝ�චි 

 ◦ ඇට වර්ග, බීජ වර්ග මියුස්ලි බාර් 

 ◦ වියලි පාළතුරැ ස� එළවළු

 ◦ ටින්කළ මාළු ස� කුකුල් මස් 

 ◦ ඕට්ස්, ස�ල් ස� බාර්ලි වැනි ධාානය 

 ◦ ටින්කළ පාළතුරැ ස� එළවළු 

 ◦ ටින්කළ ස� වියලි සු� 

 ◦ �දිගුකල් පාවතින කිරි ස� කිරිහෝනාවන  

කිරි වර්ග 

• සීතැල ස� නැවුම් ආ�ාර පාළමුහෝවන් අනුභව කරන්න 

• අහෝ� ආදර්ශ ආ�ාර වට්හෝටෝරැ අනුගමනය කර නරක් 

හෝනාවන ද්රවය වලින් ආ�ාර හෝ�ලක් පිළිහෝයල කරගන්න

• පිසීම අවශය හෝනාවන ආ�ාර වට්හෝටෝරැ හෝ�ෝ විදුලිය 

හෝනාමැති අවස්ථාාවලදී බාබකියු හෝ�ෝ ගෑස් මගින් ආ�ාර 

වට්හෝටෝරැ පිළිහෝයළ කිරීමට උත්සා� කර බලන්න 

• ඔහෝ� නිවාස සිසිල්ව තැබා ගැනීම පිණිස ඔහෝ� උදුන 

පාාවිච්චි කිරීහෝමන් වලකින්න 

• උෂ්ණ කාලගුණයක් පාැමිහෝණන බව ඔබ දන්නවා නම්,  

දින කීපායකට කලින් ඔහෝ� ආ�ාර හෝතැාගවශහෝයන් පිස 

ගන්න 

• ඔබට නිවසින් පිටතැට යාමට අවශය වූ වූ විට හෝගන 

යාම සඳ�ා හෝලාකු වතුර හෝබෝතැල් 2-3ක් ස� හෝපාාඩි වතුර 

හෝබෝතැල් කිහිපායක් ශීතැකරණහෝ� තැබා ගන්න 

• නිතැර නිතැර වතුර හෝබාන්න 

• හෝකෝපි, මධායසාර ස� සීනි අඩා�ගු පාානයන් වැනි විජලනය 

සිදු කරන බීම සීමා කරන්න 

• ආ�ාර ආ�ාර තැවමත් ස්පාර්ශ කිරීහෝම් දී සීතැල දැහෝන් නම් 

(අ�ශක 5ට අඩු), ඒවා පාාවිච්චියට ආරක්ෂාා සහිතැය 

• එය අමු මා�ශ නම්, ස� තැවමත් ස්පාර්ශ කළ විට සීතැල 

දැහෝන් නම් ඒවා පිස අ�ාරයට ගතැ යුතු ය.

• උණුසුම් ආ�ාර කිරීහෝමන්ක පාැය 4ක් ඇතුලතැ අ�ාරයට 

ගන්න, නැතිනම් ඉවතැ දමන්න 

• විදුලිය යළි කිියාත්මක වූ විට, මිදුණු ආ�ාර තැවමත් ඝන 

හෝලස මිදී ඇත්නම්, එම ආ�ාර ආරක්ෂාා සහිතැය 

සම්පූර්ණ පාරිශීලනය සඳ�ා  
wellbeing@knox.vic.gov.au  

හෝවතැ ඊහෝම්ල් කරන්න 

• ආ�ාර ශීතැකරණහෝ� සිට අධි ශීතැකරණයට මාරැ කරන්න 

• විදුලිය විරහිතැ වීම පාැය 1 කට වඩාා පාවතී නම්, අධි 

ශීතැකරණහෝ� ස� ශීතැකරණහෝ� බ�ා ඇති ආ�ාර පාැකට්ටු 

ස� බන්හෝේසි යටින් අයිස් බෑග් තැැන්පාත් කරන්න 

• �ැකි අවස්ථාාවල දී, සීතැල ස� මිදුණු ආ�ාර වලට උඩින් 

පාරිවරණ �ලැන්කට්ටුවක් දමන්න 

• සම්පූර්ණහෝයන්ම අවශය වූ විට පාමණක් ශීතැකරණහෝ� ස� 

අධි ශීතැකරණහෝ� හෝදාර අරින්න, හෝමමගින් ආ�ාර ස� වායු 

උෂ්ණත්වය දිගු කලක් සීතැලව තැබා ගැනීමට �ැකි වනු ඇතැ 

ආහාාර නො�ලක් පිළිනොයල කර ගැැනීමා 



ආහාාර සිහිකැදවීම්
ඔනො� ආහාාර දිගු කලක් පාවිච්චි කල හාැක්නොක් නොකනොස්ද 

නොසෞඛ්යය සම්පන්න නොලස ආහාාර ගැැනීමා

අවලක්ෂාණ පළතුරැ සහා එළවළු නොතෝරාගැන්න 
අමුතු �ැඩාහෝ� තැැළුණු පාළතුරැ ස� එළවළු තැවදුරටත් පාාවිච්චියට ගතැ �ැකිය ඉදුණු පාළතුරැ ස� 
හෝම්රැ එළවළු, ස්මූතීස් , යුෂා, අච්චාාරැ ස� ජෑම් සඳ�ා පාාවිච්චි කරන්න 

බුද්ධිමාත් ගැබාඩාා කිරීමා 
ශීතැකරණය තුළ ආ�ාර නැවුම්ව තැබා ගැනීමට වාතැය රහිතැ බ�ාලුම් භාවිතැ කරන්න ස� කෘමීන් 
ඇතුළු වීම වැළැක්වීම සඳ�ා පාැකට් මුද්රා තැබා ඇති බවට වග බලා ගන්න. පාරණ ආ�ාර ේර�ය 
ශීතැකරණහෝ� හෝ�ෝ අල්මාරිහෝ� ඉදිරිපාසටත් , අලුත් ඒවා පාසුපාසටත් මාරැ කරන්න 

ඔනො� ආහාාර නොල්බාල ගැැන දැනුවත් වන්න 
එම ආ�ාර �ානි වී, නරක් වී හෝ�ෝ කුනුවී හෝනාමැති 
නම්නැතිනම්, 'හෝම් දිනයට හෝපාර වඩාාත් හෝ�ාඳයි' 
(best before) දිනයට පාසු උවද කෑමට ගැනීම 
ආරක්ෂාා සහිතැය එම ආ�ාර ඉන් පාසු කෑමට 
ආරක්ෂිතැ නැති බව ''හෝමම දිනයට හෝපාර පාාවිච්චි 
කරන්න' මගින් ඔබට පාවසනු ලැහෝ� 

ඔබට ආ�ාරලබා ගැනීහෝම් දී අපා�සුතැා පාවතී නම්,  
උද� ලබාගතැ �ැකිය ආ�ාර ආධාාර සැපායුම් ආයතැන 
සඳ�ා හෝම් හෝමම හෝක්තැය ස්කෑන් කරන්න හෝ�ෝ වැඩි 
හෝතැාරතුරැ සඳ�ා 9298 8000 අ�කය අමතැන්න 

ඔනො� ඉතිරි වුන ආහාාර පාවිච්චි කරන්න 
ඔහෝ� ඉතිරි වුන ආ�ාර මුදවා තැබා ගන් නැතිනම් 
හෝවනත් ආ�ාර හෝ�ලකට අ�ගයක් හෝලස පාාවිච්චි 
කරන්න 

හෝසෞඛ්යය සම්පාන්න හෝම්ද ස� හෝතැල් 
ඇතුලත් කර ගන්න 

ආ�ාර රසගැන්වීමට ලුණු හෝවනුවට ඖෂාධා 
පාැළෑටි ස� කුළුබඩු පාාවිච්චි කරන්න 

සම්පූර්ණ පාරිශීලන සඳ�ා wellbeing@knox.vic.gov.au හෝවතැ ඊහෝම්ල් කරන්න 

එළවළු, පාළතුරැ ස� පුර්ණ 
ධාානය වැඩිපුර අනුභව කරන්න 

විවිධා හෝපාෝෝටීන් බහුල ආ�ාර 
ඇතුළත්ඇ කර ගන්න 

රස හෝනාකළ කිරි, හෝයෝගට්  
ස� චීස් හෝතැෝරාගන්න



උෂ්ණ කාලනො�දී ළදරැවන්ට ආහාාර ලබාා දීමා 
ඔබ ම�කිරි ලබා හෝදන්හෝන් නම්, ඔබ සජලනය වී සිටින බව ස�තික කරගන්න,  
සෑම හෝ�ලකදීම වතුර වීදුරැවක් පාානය කරන්න

උෂ්ණත්වය නිසා සම ස්පාර්ශවීම සුවපා�සු නැතිනම්ස පිරිසිදු කපු හෝරදි ආවරණයක්, 
හෝකාට්ට උරයක් හෝ�ෝ පිරිසිදු නැපියක් ඔබ ස� ළදරැවා අතැර තැබාගන්න

කිරි හෝදන විට ඔහෝ� වැලමිට නැහෝමන ස්ථාානහෝ� සිසිල්, හෝතැතැමන හෝරේදක් හෝ�ෝ 
හෝස්දුම් තුවායක් තැබා ගන්න

සම ස්පාර්ශ්ස්වීම අවම කරනු පිණිස, ම�කිරි හෝදන විට �ාන්සි වී සිටීම වඩාාත් 
සුවපා�සු විය �ැකිය අවශය වන්හෝන් ඔහෝ� ළදරැවාහෝග් මුඛ්යය ස� ඔහෝ� පියයුරැ 
පාමණක් සම්බන්ධා වී තිබීමයි 

ළදරැවා ම�කිරි නිතැර ස්හෝපාාන්ජ් කරන්න. ළදරැවන්හෝග් සම ස්පාර්ශ කිරීහෝම්දී 
උණුසුම් යැයි දැහෝනන්හෝන් නම් නිතැර න�වන්න

වයස වැඩි ළදරැවන්ව සිහින් ජල බිං�දු ස්හෝ�ෝ හෝබෝතැලයකින් ඉසින්න 

ම�කිරි ස� හෝබෝතැලහෝයන් කිරි හෝබාන ළදරැවන්ට, ඔවුන් 6 මාසයකට වඩාා වයසින් 
වැඩි හෝනාහෝ� නම් අවශය නැතැ. නිතැර හෝපාාඩි කිරි හෝ�ල් ලබා දීම අවශය විය �ැකිය 

ඔස්හෝට්ේලියානු ම�කිරි දීහෝම් ස��මය 2022 - Australian Breastfeeding Association (2022). ම�කිරි දීම ස� උෂ්ණ කාලගුණය | ඔස්හෝට්ේලියානු ම�කිරි දීහෝම් ස�ගමය  
Australian Breastfeeding Association. [මාර්ගගතැ] www.breastfeeding.asn.au හෝමතැනින් ලබා ගතැ �ැකිය 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 
[පාෝහෝ�ශ වීම 2023 සැ�තැැම්බර් 26].


