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අධි රුධිර පීඩනය,  හෘදයාබාධ, ආඝාතය, වකුගඩු අකර්මණ්‍ය වීම, අන්ධභාවය සහ රුධිර වාහිනී ආශ්‍රිත රරෝග ඇතිවීරේ 

අවදානම සැලකිය යුතු රලස වැඩි කරන බරපතල රරෝග තත්තත්තවයකි.  රලාව පුරා රනාරේරූ මරණ්‍ සඳහා වැළැක්විය හැකි 

අවදානේ සාධකයක්ව රලස  අධි රුධිර පීඩනය  හැඳින්ිය හැක. 

 

රලාව  පුරා   බිලියන 1.4 ක ජනතාවකට අධි රුධිර පීඩනය ඇති බව ඇස්තරේන්තු කර ඇත, නමුත්ත එය පාලනය කර 

ඇත්තරත්ත 14% ක්ව පමණි. රකරස් රවතත්ත ලභදායි  ප්‍රතිකාර ිකල්ප පවතී. 

 
අධි රුධිර පීඩනය හෘද නාල රරෝග සඳහා ප්‍රධාන අවදානේ සාධකයක්ව වන අතර එය ශ්‍රී ලංකාරේ සමස්ත මරණ්‍වලින් 
තුරනන් එකක්ව (34%) රේ. හෘද රරෝග අතුරරන්  ආසන්න වශරයන් 47% ක්ව ද ආඝාත අතුරින් 56% ක්ව ද  අධි රුධිර පීඩනය 
නිසා හට ගන්නා බව රසායා රගන ඇත. 
 
ශ්‍රී ලංකා STEPS (2015) සමීක්වෂණ්‍රේ දත්තත අනුව  අවුරුදු 18-69 අතර පුද්ගලයින්රගන් 26% ක්ව පමණ්‍ රදනා රුධිර 
පීඩනය 140/90 mmHg ට වඩා වැඩි රහෝ අධි රුධිර පීඩනය සඳහා ප්‍රතිකාර ගනිමින් සිටින පුද්ගලයින්රේ  (පිරිමින් 25.4% 
සහ කාන්තාවන් 26.7%). ඔවුන්රගන් තමන්ට අධි රුධිර පීඩනය ඇති බව දැන  සිටින්රන්  38%ක්ව පමණ්‍ක්ව වන අතර 
ප්‍රතිකාර ලබමින් සිටින්රන් 28%ක්ව පමණි. තවද, ජනගහනරයන් තුරනන් එකක්ව (31%) කිසි ිරටකත්ත රුධිර පීඩනය 
පරීක්වෂා කර රනාතිබුණි. ශ්‍රී ලංකාරේ ජන ිකාශනය වැඩිහිටි ජනගහනයක්ව රදසට රයාමු  රවමින් පවතින බැින්, අධි 
රුධිර පීඩනරේ වයාප්තතිය සහ එයට ප්‍රතිකාර කිරීම සඳහා අවශයතා අඛණ්ඩව ඉහළ යනු ඇත. 
 
අධි රුධිර පීඩනය වැළැක්වවීම පිළිබඳව ප්‍රජාව දැනුවත්ත කිරීරේ අරමුණින් රලෝක අධි රුධිර පීඩනය පිළිබඳ එකමුතුව ිසින් 

”රලෝක අධි රුධිර පීඩන දිනය” සෑම වසරකම මැයි 17 වන දින සමරනු ලබයි. 

2022 රලෝක අධි රුධිර පීඩන දින රත්තමාව වන්රන්  "දිගු කල් ජීවත් වන්නට ඔලේ රුධිර පීඩනය නිවැරදිව මැන 

පා නය කර ගන්න"  යන්නයි. රමමගින් අවධාරණ්‍ය කරන්නට රයරදන්රන් වැරදි රරෝග ිනිශ්චය සහ නුසුදුසු ප්‍රතිකාර 

සදහා රහ්තු ිය හැකි සාවදය රුධිර පීඩනය මැනීම පිළිබදව ප්‍රජාව තුළ සහ රසෞඛය රස්වකයින් අතර දැනුවත්තභාවය ඇති 

කිරීමයි. රසෞඛය අමාතයංශරේ රබෝ රනාවන රරෝග ඒකකය  ිසින් ප්‍රාථමික සහ ද්ිතීයික/ තෘතියික රසෞඛය රස්වා 

ආයතන වල වවදය නිලධාරීන් සදහා නිවැරදි රුධිර පීඩන මිනුේ ලබා ගැනීරේ ක්‍රියා පටිපාටිය පිළිබද කුසලතා වැඩි දියුණු 

කිරීම අරමුණු කරගත්ත මාර්රගෝපරද්ශයක්ව සකස් කර ඇත.  (ඇමුණුම 1) 

 
අධික රුධිර පීඩන තත්තවරේ වයාප්තතිය නිවැරදිව පාලනය කිරීම, ප්‍රතිකාර රහෝ ඖෂධ මගින් පමණ්‍ක්ව සිදු කර ගත  

රනාහැක . 

ඒ සදහා නිවැරදි ජීවන රටාවක්ව පවත්තවා ගැනීම වැදගත්ත රේ. පහත දක්වවා ඇති පුරුදු  සහ සාධක අධි රුධිර පීඩනය ඇති 

කිරීමට රහ්තු සාධක රවයි. 

අධි රුධිර පීඩනය සඳහා ප්‍රධාන  අවදානම් සාධක වන්ලන් , 
 

• අධි ලුණු පරිරභෝජනය 

• දුේපානය  

• මත්තපැන් භාිතය  

• කායික ක්‍රියාශීලි භාවරේ මඳ බව 
• අධික බර තරබාරු බව  /   

• ජානමය නැඹුරුතාවය 

• මානසික ආතතිය 

 

අධි රුධිර පීඩනය වළක්වා ගන්ලන් ලකලසේද? 
 

• රසෞඛය සේපන්න ආහාර රේලක්ව - (අධික ලුණු සහිත ආහාර, සැකසූ ආහාර, කල් තබා ගන්නා ද්‍රවය සහිත ටින්    



 

  මාළු සහ අච්චාරු වැනි ආහාර ගැනීරමන් වැලකි සිටීම) 

• දුේපානය සහ මත්තපැන් පානය නතර කිරීම  

• ශාරීරික ක්‍රියාකාරකේ වැඩි කිරීම 

• ප්‍රමාණ්‍වත්ත නින්දක්ව ලබා ගැනීම  

• නිවැරදි ක්‍රියා පටිපාටියක්ව භාිත කරමින් වසරකට රදවරක්වවත්ත රුධිර පීඩනය පරීක්වෂා කිරීම 
 
 

ලත්මාව  - “දිගු කල් ජීවත් වන්නට ඔලේ රුධිර පීඩනය නිවැරදිව මැන පා නය කර ගන්න” 
 

 

2022 රලෝක අධි රුධිර පීඩන දිනය සැමරීම සඳහා රසෞඛය අමාතයංශරේ රබෝ රනාවන රරෝග ඒකකය, ශ්‍රී ලංකා ආඝාත 

සංගමය සහ හෘද රරෝග ිරශ්ෂඥයින්රේ සංගමය ක්‍රියාකාරකේ රැසක්ව සැලසුේ කර ඇත. 

 
 
 
 
 

වැඩිදුර ිස්තර සදහා: 
 

• වවදය ින්දයා කුමාරරප්තළී 
අධයක්වෂ 

රබෝරනාවන රරෝග ඒකකය                        -      0718965277 
 

• වවදය ශාන්ති ගුණ්‍වර්ධන 
ප්‍රජා  රසෞකයය  ිරශ්ෂඥ වවදය 

රබෝරනාවන රරෝග ඒකකය                         -     0714325122 
 

• වවදය හර්ෂ ගුණ්‍රස්කර 
ස්නායු  රරෝග ිරශ්ෂඥ                                -     0718048587 
ශ්‍රී ජයවර්ධනපුර මහ රරෝහල 
සභාපති ශ්‍රී ලංකා ජාතික ආඝාත සංගමය                             

 

• වවදය සංජීව රාජපක්වෂ 
හෘද රරෝග ිරශ්ෂඥ 
උතුරු රකාළඔ ශීක්වෂණ්‍ රරෝහල                    -  0777227738 


