
හදවත ආරක්ෂා කරමු - 

“ න්ම” ක්‍රියාත්මක  වවමු !

රුධිර LDL අඩු මට්ටමක තබා ගන්න

ගැඹුරු වතවෙන් බැදපු ආහාර මග හරින්න. වාතවයන් බැදපු (AIR FRIED) ආහාර 
වතෝරා ගන්න. 

රතු මස්, සැකසූ මස්, වසාවස්ජස ්සීමා කර මාළු, කුකුළු මස් සහ ශාක පදනම් වූ 
වරෝටීන වෙට මාරු වවන්න. 

ආහාර පිසීවම්දී, බටර් වැනි ඝන වම්ද වවනුවට සූරියකාන්ත/ඔලිව් වතල් වැනි 
දියර එළවළු වතල් භාවිතා කරන්න.

රුධිර සීනි මට්ටම පාලනය කරගන්න

ඔවේ රුධිර ග්ලූවකෝස් මට්ටම පරීක්ෂා කරන්න.

වසෞඛ්‍ය සම්පන්න බරක් පවත්වා ගන්න (ශරීර ස්කන්ධ දර්ශකය
18.5 - 23 kg/m²).

තන්තු සහිත ආහාර සහ එළවළු සහ පෙතුරු බහුෙ ආහාර වව්ෙක් අනුගමනය කරන්න.

පිපාසය වැඩි වීම, නිතර මුත්‍රා කිරීම, කුසගින්න වැඩි වීම අධික රුධිර සීනි 

මට්ටමක මුල් වරෝග ෙක්ෂණ වව්.

පිෂ්ඨය බහුෙ ආහාර ගැනීම අඩු කරන්න.

දුම්පානය නතර කරන්න

අක්‍රීය දුම් පානවයන් (PASSIVE SMOKING) වළකින්න- ඵ ්දුවමත් භයානක රසායනික ද්‍රවය 
වබාවහෝමයක් අඩංගු වව්.

විදුත් සිගරට් සහ සියලුම දුම්වකාළ නිෂ්පාදනවලින් වළකින්න.

ඔබ දුම් පානය කරන්වනකු නම් - දුම්පානය නැවැත්වීම වසෞඛ්‍ය සම්පන්න හදවතක් සහ දිගු 
ජීවිතයක් සඳහා වඩාත් සුදුසු වව්.



දිනකට අවම වශයයන් මිනිත්තු 30ක්වත්ත වයායාමවල යයයනන්න. 

ආතතිය අඩු ජීවන රටාවක් ගත කරන්න

දදනික දින චර්යාවක් තබා ගන්න.

රමාණවත් නින්දක් ෙබා ගන්න (අවම වශවයන් පැය 7ක්)

ඔබවග්ල ආදරණීයයන් සමඟ කතා කරන්න, කාෙය ගත කරන්න. 

CREATED BY

රුධිර පීඩනය පාලනය කරන්න

දිනකට ගන්නා ලුණු රමාණය වත් හැදි 1කට අඩු කරන්න.

ඔවේ රුධිර පීඩනය නිතර පරීක්ෂා කර ගන්න.

ඔබ වබවහත් ගන්වන් නම්, ඔවේ දවදයවරයාවග්ල උපවදස් පරිදි ඒවා ගැනීමට වග බො 
ගන්න.

මත්තපැන් පානයයන් වළකින්න

ඕනෑම මත්පැන් වර්ගයක් හදවතට අහිතකරයි.

නිතර මත්පැන් පානවයහි වයවදන අය වමන්ම කොතුරකින් අධික මත්පැන් පානවයහි 
වයවදන අයත් වැඩි අවදානම් තත්වයක සිටිනවා.

අවම වශවයන් සතියකට දින 5ක්, දිනකට මිනිත්තු 30-60 අතර කාෙයක මධයස්ථ සවායු
(AEROBIC) වයායාමවෙ නිරත වන්න.

දවස පුරා අවම වශවයන් සැහැල්ලු ක්‍රියාකාරකම්වෙ වයවදන්න- වාඩි වී සිටින කාෙය අඩු 
කරන්න. 

රතිවරෝධි වයායාම (RESISTANCE EXERCISES) සතියකට දින 2ක් වහෝ ඊට වැඩි ගණනක 
කරන්න. 
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