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10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

සිරුරේ නිරරෝගිී බව රැකගනිමු
➢ පදේධ්‍තිනේ හා එහි කරියාකාරීතේවය 

❑ ආහාර ජීේණ පදේධ්‍තිය

❑ සේවසන පදේධ්‍තිය 

❑ රුධිර සංසරණ පදේධ්‍තිය

❑ බහිසේසරාවී පදේධ්‍තිය

සිරුරේ පරධ්‍ාන අභ්‍යනේතර කරියාකාරීතේවය 

❑ සේනායු පදේධ්‍තිය හා රමාලය අරනකුතේ පදේධ්‍තීනේරගේ  කරියාකාරිතේවය පාලනය හා  සනේනිරේදන   ඉනේරියනේ සමග 
රතාරතුරු ලබා ගුනීම හා ඒ අනුව පදේධ්‍තීනේරගේ  කරියාකාරීතේවය හුසිරවීම.

❑ රපේ‍ි පදේධ්‍තිය

❑ අසේි  පදේධ්‍තිය
චලනයට දායකවීම හා අභ්‍යනේතරික ඉනේරියනේරගේ ආරකේෂාව



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

❑ නිේනාල ගරනේි පදේධ්‍තිය රහවතේ
අනේතේ සේග පදේධ්‍තිය 

රහෝරමෝන  ‍රාවය කිරීම් සිරුරේ වේධ්‍නය, පරජනන 
පදේධ්‍තිය  හා පරිවෘතේතීය කරියා පාලනය

❑ පරජනන පදේධ්‍තිය පරජනන කරියාවලිය  ජීවිරයකු බිහි කිරීම 

රකේ‍නාලිකා සහ සසල අතර  විසරණ කරියාවලිය පහසු කරවීම 
හා කේෂුර ජීවීනේරගනේ ‍රීරය ආරකේෂා කිරීමට  දායකවීම ❑ වසා පදේධ්‍තිය 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

ආහාර ජීේණ පදේධ්‍තිය, සේවසන  පදේධ්‍තිය, රුධිර සංසරණ පදේධ්‍තිය හා  පරජනන පදේධ්‍තිය,
කරියාකාරීතේවය පිළිබඳව හා පදේධ්‍තීනේරගේ නිරරෝගි කම  රැක ගුනීම පිළිබඳව  තවදුරටතේ හදාරමු.

ආහාර ජීේණ පදේධ්‍තිය

ගුදය

මුඛ්‍ය 

රේට  ගරනේි
ගරසනිකාව 

අනේනරසරෝතය 

ආමා‍ය 
අකේමාව 

පිතේතාසය
අගේනියාසය 

මහානේතරය කුඩා අනේතරය 

උනේඩුක පුච්චය
ගුද මාේගය



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

“ ආහාර රභ්‍ෞතික හා රසායනික කුඩා කුබලි වලට පතේ කිරීම හා අවර‍ෝෂණ කරියාවලිය “ආහාර ජීේණය

ආහාර ජීේණ පදේධ්‍තිය තුළ සිදුවන අවර‍ෝෂණ කරියාවලිය මුල සිට අග දකේවා දැනුවතේ රවමු.

මුඛ්‍ය 

දතේ රේට ගරනේි 

කෘනේතක

චාේවක 

රදනක

පුරසේචාේවක 

කිරි දතේ 20  මාස 3 - අවුරුදු  6
දකේවා 

අවුරුදු 6 සිට අවුරුදු 12  දකේවා
කිරි දතේ හුලීම හා සේිර දතේ
මතුවීම්

සේිර දතේ32 

යුගලේ තුනකි

ආහාර ගුලියකේ බවට  පතේවීමට  උපකාරී
වීම 

ටයලිනේ එනේසයමය මගිනේ 
කාරබෝහයිරඩරේට් ජීේණය ආරම්භ්‍ වීම



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

ගරසනිකාව

ගරසනිකාව 

අනේනරසරෝතයසේවරලය 

මුක 
කහුරය 

නාසේ 
කහුරය 

ආහාර හා වාතය රවනේ රවනේව ආමා‍යට හා රපනහුලේලට ගමනේ කරවන ඉනේරිය  රලස හුඳිනේවිය හුක. 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

❑ ජලය, මදයසාර, ඖෂධ්‍ මද ව‍රයනේ අවර‍ෝෂණය වීම.

ආමා‍ය

❑ J අකුර හුඩයකේ ගනී. 

❑ ඉහළිනේ අනේනරසරෝතයට හා පහලිනේ කුඩා බඩවුලේට සම්බනේධ්‍ වීම.

❑ ආමා‍යික ගරනේිවලිනේ  ‍ේරලේෂේමල   රපපේසිරනාජනේ එනේසමය හයිරඩරාරකාලිකේ අම්ලය ‍රවය වීම.

❑ ආමා‍ය.රපරාට්නේ ජීේණය ආරම්භ්‍ වීම . 

❑ ආහාර ජීේණය පහසුකර කරවීම. 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

කේෂුරානේතරය

ර‍ේෂානේතරිකයගරහනිය ‍ුනයානේතරිකය 

අගේනයා‍යික යුෂ හා පිතේ යුෂ ආහාරවලට එකේතු වීම 

❑ රම්දය අවර‍ෝෂණයට   පිතේ යුෂ තවදුරටතේ  උපකාරී රේ. 

❑ අංගුලිකා පිහිටීම රහේතුරවනේ කුඩා බඩවුරලහි පෘෂේිය  පරමාණය වුඩිවවීරමනේ ආහාර අවර‍ෝෂණයට උපකාරී රේ.

❑ ගරනේිවලිනේ ‍ේරලේෂේමල ‍රාවය වීම රහේතුරවනේ  ආහාර ගම්නේ කිරීමට පහසුවකේ  සපයයි. 

❑ ‍රාවය වන එනේසයිම මගිනේ කාරබෝහයිරඩරේට්,pරපරෝටීනේ හා රම්දය  ජීේණය රේ. 

❑ අගේනයා‍යික හා  ආනේතරික යුෂ මඟිනේ රපරෝටීනේ හා රම්දය අවර‍ෝෂණය රේ.



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

❑ ඉතිරිවූ ජලය සහ  ලවන අවර‍ෝෂණය රේ. 

මහා අනේතරය

❑ දිග මිටේ  1.5 රේ.

❑ ‍ේරලේෂේමල  ‍රාවය රේ එනේසයිම ‍රාවය රනාරේ .

❑ අංගුලිකා පිහිටා නුත ජීේණය අලේප ව‍රයනේ සිදුරේ. 

❑ අංගුලිකා පිහිටා නුත ජීේණය අලේප ව‍රයනේ සිදුරේ. 

ගුදය - මල ‍රීරරයනේ පිටකිරීම

ගුද මාේගය - මල රලස තුනේපතේ වීම
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o බුකේටීරියා ආසාදනය, කරමවතේව ආහාර රනාගුනීම

ආහාර ජීේණ පදේධ්‍තිරයේ රරෝග

1. ගුසේටරයිටීසේ ආමා‍රයේ ‍ේරලේෂේමල සේථරය පරදාහයට පතේවීම.

ගුසේරයිටීසේ ඇතිවීමට රහේතු
o අධික මතේපුනේ භ්‍ාවිතය,  දුම්

පානය

o රේදනා නා‍ක ඖෂධ්‍ නිතර 
භ්‍ාවිතය

2. ආහාර මාේග පදේධ්‍තිරයේ පිළිකා 

මුඛ්‍ පිලිකා, අකේමා පිළිකා, අගේනයා‍යික පිළිකා, ආමා‍ පිළිකා, ගුදමාේග පිළිකා හා මහානේතර පිළිකා

ආහාර මාේග පදේධ්‍තිරයේ පිළිකා ඇතිවීමට රහේතු

➢ දුම් පානය මතේපුනේ පානය හා බුලතේ විට කෑම
➢ ආහාර වල ඇති  අනුමත රයනේ රතාර රසකාරක හා කෘෂි රසායන 

➢ රකදි සහිත ආහාර රනාගුනීම හා පලතුරු ආහාරයට එකතු කර රනාගුනීම ➢ මලපහ කිරීම නිසි රලස රනාකිරීම 
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මූලික රරෝග ලකේෂණ

අධික ආහාර අරුචිය ආහාර ගිලීරම් අපහසුතාව මල පා කිරීරම් රවනසේවීම් හා රුධිරය පිටවීම  

උදරරයේ රේදනාව 

විසබීජ සහ  රසායනික  රවයවල බලපෑම් නිසා අකේමාරේ ඇතිවන රරෝග තතේතේවයකි 
රමයට පරධ්‍ාන රහේතුව වනේරනේ  අධික  මදයසාර පානයයි. 

3. සිරරෝසිසේ 

6. අේ‍සේ රරෝග

4. ඇරපනේඩිසයිටීසේ -උනේඩුකපුච්ච පරදාහය   

5. රබෝ වන රරෝග - පාචනය,  උණසනේනිපාතය,  රසංගමාලය 
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බහිසරාවී පදේධ්‍තිය

මුතර මාේගය 

මහා ධ්‍මනිය 

අදර මහා ‍ිරාව

වෘකේකීය ධ්‍මනිය

වෘකේකීය ‍ිරාව 

වම් වකුගඩුව

මුතරවාහිනිී යුගල 

මුතරා‍ය

‍රීරරයේ සසල තුළ නිපදවන අපරවය ‍රීරරයනේ
බුහුර කිරීම පරධ්‍ාන කාේයය රේ
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❑ වෘකේක රහවතේ වකුගඩු

➢ ‍රීරරයේ රුධිර පීඩනය පාලනය කිරීම්

➢ රබෝංචි ඇටයක හුඩයකේ ගනේනා වකුගඩු රදකකේ ‍රීරරය උදර කුහරරයේ පිහිටා ඇත

➢ ‍රීරරයේ අපරවය බුහුර කිරීම් මගිනේ  ‍රීරරයේ සමතුලිතභ්‍ාවය රැක ගුනීම 

➢ රතු රුධිරාණු නිෂේපාදනයට අව‍ය රහෝරමෝන නිෂේපාදනය 

➢ විටමිනේ ඩී පරිවෘතේතිය කරියාවලියට දායකවීම 

වෘකේකානු තුළිනේ ගම්නේ ගනේනා රුධිරය රපරා අපරවය මුතරා ව‍රයනේ පිටවන අතර  පිරිසිදු රුධිරය මහා 
ධ්‍මනියට එකතු රේ.

❑ වෘකේකානු

වකුගඩු එකක වෘකේකානු ලකේෂ දහයකේ පමණ පවතී.

මුතරවාහිනී ඔසේරසේ මුතරා‍යට  එකතුවන මුතරා පිට කිරීම්   අව‍යතාවය මත මුතරා‍රයේ බිතේතිය  සංරයෝජනරයනේ පිට කරේ 
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බහිසරාවීය පදේධ්‍තිරයේ ඇතිවිය හුකි රරෝග

1. වකුගඩු හා මුතරා‍රයේ ගලේ  සෑදීම

සේපයනේ දෂේඨ කිරීම්
මී උණ

අධික රුධිර වහනය
රකිකාලීනව සුවරේ. 

2. වකුගඩු අකරිය වීම 

දීේඝකාලීන බලපෑම්කේ රහෝ රරෝග තතේතේවයකේ මත වකුගඩු කරියාකාරිතේවය අඩු විය හුක 

දිගුකාලීන රකිකාලීන

දියවුඩියාව
අධික රුධිර පීඩනය 

පාරිසරික
අපරවය විෂවීම්, දුම් පානය 

විජයලනය
දිගුකාලීනව පවති . 3. වකුගඩු සහ මුතරා‍රයේ පිළිකා 

4. මුතර මාේගරයේ ආසාදන
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‍ේවසන පදේධ්‍තිය 

පදේධ්‍තිරයේ පරධ්‍ාන කාේයය වනුරයේ  ‍රීරයට අව‍ය  ඔකේෂිජනේ ලබා ගුනීම සහ කාබනේඩරයාකේසයිඩ් පිට කිරීමයි

නාසේ කුහරය

නාසේ විවරය

මුඛ්‍ කුහරය 

ගරසනිකාව 

‍ේවාසනාලය

වම් හා දකුණු රපනහළුව

සේවරාලය

වම් හා දකුණු ‍ේවාසනාල

ගේත 

අණු  ‍ේවාසනාල

පරාචිරය  

අණු ‍ේවාසනාල 
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අපිජිේහිකාව ආධ්‍ාරරයනේ ආහාර ගනේනා විට   සේවරාලය   වුසීමටතේ ආසේවාස පරාසේවාස 
කරන විට   විවෘත කරමිනේ ‍ේවසනය පහසු කරයි.

නාසය

පිරිසිදු  වාතය නාසේ කුහරයට ඇතුලතේ කර කරගුනීමට ‍ේරලේෂේමල සහ පකේෂේම  ඇත. 

ගරසනිකාව

පරධ්‍ාන සේවාසනාලය රකාටසේ රදකකට රබදී රපනහලු රදරකේ  අනු සේවාස නාළිකා  ඔසේරසේ 
ගේත වලිනේ අවසනේ රේ

සේවාසනාලය 

රපනහලු වම්  හා  දකුණු ව‍රයනේ උර  කුහරරයේ පිහිටා ඇති  අතර රපනහළු තුළ ගේත 
හා ‍ේවාසනාලිකා වලිනේ සමනේවිතය . 

රපනහලු තුළ හා පිටත  වසා ගුිති, රුධිර නාල, සේනායු පිහිටා ඇත. 

රපනහලු 



➢ මහා පරාචීර රපේ‍ිය සහ අනේතේපේ‍ුක   රපේ‍ි  සංරකෝචනය වීම් සහ ලිහිලේ වීම මගිනේ ආ‍ේවාස  පරාසේවාස 
කාේය  සිදුරේ. 

➢ රපනහලු තුළ පිහිටා ඇති ගේත තනි සසල සේථරයකිනේ සමනේවිත අතර රකේෂ නාලිකා වලිනේ රවලී ඇත.

➢ රකේ‍ නාලිකා තුළ කාබනේඩරයාකේසයිඩ් සානේරනය ඉහළ බුවිනේ ගේත තුළට ඇතුලේ රේ ඔකේසිජනේ 
රකේ‍නාලිකා තුළට ඇතුලේරවයි. 

ආසේවාස පරාසේවාස  කරියාවලිය

10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

රපනහලු පරදාහය සේවරාල පරදාහය ඉනේ්ේලුවනේසාව වුනි රරෝග රමනේම වේතමානරයේ රලාවම තේජනයකට 
භ්‍ාජනය වී ඇති covid 19 රරෝගය  බහුලව  වුළරඳන රරෝග රලස  හඳුනාගත හුක.

❖ සවරසේ සහ බුකේටීරියා ආසාදන

‍ේවසන පදේධ්‍ති රරෝග



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

❖ කේෂය රරෝගය 
➢ බුකේටීරියා ආසාදනයකිනේ ඇතිවන රමම රරෝගය බී සී ජී එනේනත මගිනේ පාලනය වන අතර රරෝගය සෑදුන රහාතේ 

සවදය උපරදසේ මත ඖෂධ්‍ ගුනීරමනේ නිට්ටාවට සුව කරගත හුක.

❖ ඇදුම රරෝගය 

➢ සේවාස නාළිකා තාවකාලිකව සිහිනේ වීරම් තතේතේවයකි .රවනතේ සවරසේ රහෝ බුකේටීරියා රරෝග රහේතුරවනේ හා දූවිලි              
පරිසර දුනේ දූෂණ තතේතේවයනේ   රහේතුරවනේ රරෝගය උතේසනේන විය හුක. නිවුරදි පරතිකාර මඟිනේ  පාලනය කරගත  

හුකි රේ .

❖ පීනස

➢ ‍ේවසන මාේගරයේ නාසය ඇතුළු ඉහළ රකාටරසේ ඇතිවන හා ආසාතේමික තතේතේවයකේ වන අතර සිසිලේ බීම, දූවිලි,  
සිගරට්  දුම්,  සිසිලේ වාතය රහේතුරවනේ ඇතිවිය හුක.

❖ රපනහලු පිලිකා

➢ ඉතා භ්‍යානක තතේතේවයකේ වන අතර දුම් පානය., පේලාසේිකේ රපාලිතිනේ පිලිසේසීරමනේ  පිටරවනදුම්, අනේ අය  
දුම්පානරයනේ  පිට වන දුම් ආඝරහණය වීම රහේතුරවනේ ඇතිවන තතේතේවයකි. 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

රුධිර සංසරණ  පදේධ්‍තිය

රුධිර සංසරණ  පදේධ්‍තිය හෘදය, රුධිර නාල සහ රුධිරරයනේ 
සමනේවිතය. 

මහා ධමනිය 

පුප්පපුශිය ධමනිය

වම් පුප්පපුශිය ශිරාව 

උත්තර /පූර්ව මහා ශිරාව 

වම් කර්ිකාව

දකුණු කර්ිකාව

ද්විතුන්ඩ  කපාටය

අපර මහා ශිරාව

දකුණු කකෝෂිකාව 

වම්   කකෝෂිකාව 
ත්‍රීතුණ්ඩ  කපාටය 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

2. දකුණු රකෝෂිකාව රපනහලු වම් කේණිකාව

පරධ්‍ාන රුධිර සංසරණ අවසේථා රදකකි. 

1. වම් රකෝෂිකාව මහා ධ්‍මනිය ‍ාරීරික අවයව දකුණු කරණි කේණිකාව 

සංසේථානික සංසරණය

පුපේපු‍ීය සංසරණය

වම් හා දකුණු කකේණිකා සංරකෝචනය වීම දකුණු හා වම්රකෝෂිකා තුළට රුධිරය  රයාමුවීම රකෝෂිකා 
සංරකෝචනය වීරමනේ රුධිරය  මහා ධ්‍මනියට හා පුපේපු‍ිය  ධ්‍මනියට  ගම්නේ කිරීම. 

හෘදරයේ කරියාකාරීතේවය

පුපේපු‍ිය දමනය සහ මහා ධ්‍මනිය  ආරම්භ්‍ වන සේථානරයේ අඩසඳ කපාට 

රුධිරය ආපසේසට  ගමනේ කිරීම් වුලළුකේවීම සඳහා හෘදරයේ කපාට පිහිටා ඇත.

දකුණු කේණිකාව හා දකුණු  රකෝෂිකාව අතර තරිතුණේඩ කපාටය 

වම් කේණිකාව හා වම් රකෝෂිකාව අතර දේවිතුනේඩ කපාටය



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

උතේතර මහා ‍ිරාව හා අපර මහා ‍ිරාව පුමිරණන ඔකේෂිජනේ  සානේරනය අඩු  රුධිරය රපනහලු කරා පුපේපු‍ීය

ධ්‍මනිය ඔසේරසේ රයාමු කිරීම සහ ඔකේසිජනේ  සානේරනය වුඩි රුධිරය  පුපේඵුසීය ‍ිරා ඔසේරසේ ලබාරගන මහා

ධ්‍මනිය ඔසේරසේ ‍රීරය පුරා රබදාහුරීම.

හෘදරයේ සරල කාේයය

92% පමණ ජලරයනේ සමනේවිත රුධිරය මහා ධ්‍මනිය ඔසේරසේ රකේ‍නාලිකා තුළිනේ සිරුරේ සියලු අවයව කරා ගමනේ 
කරයි.

සිරුරේ පටක  අතර  ඔකේෂිජනේ කාබනේඩරයාකේසයිඩ්    ලවන රපෝෂක සහ  අපරවය හුවමාරු රකරේ. 

රුධිරය සහ කාේය 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

රුධිර සංසරණ කරියාවලිරයේ දී ධ්‍මනි වල  ඇති  පරතිරරෝධ්‍ාතේමක තතේතේවයකේ රලස දැකේවිය හුක.
එම්ගිනේ ඇතිරවනේනා වූ පීඩනය මතේ වකුගඩු වලේට හා හේදයට හානි  පුමිණිය හුක.
දුම්බීරමනේ, මතේපුනේ හා ලුණු අධිකව ගුනීරමනේ වුලළකීරමනේ සහ යහපතේ ජීවන රටාවකේ තුළිනේ රමරහ රමයිනේ  
වුලකීමට රහේතුරේ .

රුධිර සංසරණ පදේධ්‍තිරයේ ඇතිවිය හුකි  රරෝග

01. හෘදරයේ රුධිර සුපයුම සීමා වීම

හෘදයට රුධිරය සපයන කිරීටක ධ්‍මනිය හා එහි ‍ාඛ්‍ා වල රම්ද තුනේපතේ වීම නිසා නාල සිහිනේ වීම රහේතුරවනේ 
රුධිර සුපයුම සීමා වීම.   රවරහස වී කරන කරියාවනේහි නිරතවීරම් අපහසුතා ඇතිරේ. 

02. හෘදයාබාධ්‍

කිරීටක ධ්‍මනිරයේ රම්දය තුනේපතේ වීම රහේතුරවනේ රුධිර නාල සිහිනේ වීම හා රුධිර කුි තුනේපතේ වීම රහේතුරවනේ  
රුධිර සුපයුම අඩාල වීම. හෘද රපේ‍ි රකාටසේ මියයාම රහෝ ජීවිතයට පවා හානි සිදුවිය හුක.

3. අං‍භ්‍ාගය
රමාලරයේ රුධිර නාල අවහිර වීමකේ රහෝ අභ්‍යනේතර රුධිර වහනයකේ රහේතුරවනේ ඇතිවිවිය හුකි තතේතේවයකි. 
රුධිර සුපයුම අඩාල වූ පරරදේ‍ේය අනුව රරෝග ලකේෂණ රවනසේ රේ. 
‍රීරරයේ එක පුතේතකේ පණන නුති වීම, කථන අපහසුතා, එකේ අතකේ කකුලකේ පණ නුති වීම වුනි තතේතේවයනේ,
රමයට සෘජුවම  බලපාන රහේතුවකේ වනේරනේ රුධිරරයේ රකාරලසේටරරෝලේ පරමාණය ඉහළ යාමයි. 

4. අධික රුධිර පීඩනය 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

පරධ්‍ාන කාේයය වනුරයේ නව ජීවිරයකු බිහිකිරීමයි 

පරජනන පදේධ්‍තිය

සේතරී පුරුෂ 

ජනේමාණු නිපදවයි

ඩිම්බ ‍ුකරානු

රයාවුනේ විය එළරෙතේම දේවිතීක ලිංගික ලකේෂණ ඇති වන අතර පරජනන 
පදේධ්‍තිය මගිනේ රහෝරමෝන නිපදවීම සහ පරිණත ජනේමාණු නිපදවීම් 

සිදුකරයි. 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

සේතරී පරජනන පදේධ්‍තිය

ගුද 

මාර්ගය 

ඩිම්බ කකෝෂ 

පැකලෝපීය නාලය 

ගැබ්කගල

ගර්භාෂය 

කයෝනි මාර්ගය

මුත්‍රාශය

ගැබ්කගල

රයෝනිය

ගුදය

කයෝනිය



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

ඩිම්බ රකෝෂ 
සේතරී ජනේමානු නිපදවයි  

ගුහුණු දරුරවකු වුඩිවියට පතේ වූ විට ඩිම්බ රමෝචනය රහවතේ  රම්රෑ ඩිම්බ මුදා  හුරීම සිදු රේ.

ඊසේටරජනේ රපරාරජසේටරරෝනේ යන රහෝරමෝන නිපදවයි.

ඩිම්බ රමෝචනය,   දින 28 කට වරකේ සිදුවන ඔපසේ චකරය සම්බනේධ්‍ පරධ්‍ාන  කාේයයි.

පුරලෝපීය නාලය

දිගිනේ රසනේිමීටේ දහයකේ   පමණ වූ පුරලෝපීය නාලය ඩිම්බ රකෝෂ අසල පුනීල හුඩයකේ 
ගනේනා අතර ගේභ්‍ාෂ රතකේ ගමනේ කරයි.

සංරසේචන  කරියාවලිය රමහිදී සිදුරේ.

ගේභ්‍ාෂය 

 ි  

ඇතුළු කුහරයකේ සහිත රපේ‍ිමය අවයවයකි.

ශුකරාණුවකේ සමඟ සංරසේචනය වූ ඩිම්බයකේ  ගේභ්‍ාෂරයේ කලලයකේ රලස  තුනේපතේ වුවරහාතේ කලලය 
වේධ්‍නය වීම, රපෝෂණය සහ ආරකේෂාව සුපයීම් සිදුරේ. 



10 ර‍රේණිය රසෞඛ්‍යය හා ‍ාරීරික අධ්‍යාපනය සිරුරේ නරිරෝග ිබව රැක ගනමිු

ගේභ්‍ාෂ තුළ සිින රම්රෑ දරුවා රමරලාවට බිහි කිරීම රයෝනි මාේගය තුළිනේ සිදුරේ. 

රයෝනි මාේගය 

රපේ‍ිමය නාලයකේ වන අතර  සංසේගරයේදී පිටවන ‍ුකරාණු පුරලෝපීය නාලය රතකේ පිහිනා යෑමට 
උපකාරී රේ.

රමය ගුහුණු අරයකුරගේ මාසික ඔපසේවීම රලස  හඳුනේවයි. 

ආේතව චකරය

දින 28 ක කාලයකේ තුළ සිදුවන කරියාවලියකේ රලස හුඳිනේවිය හුක.  

ඊසේටරජනේ සහ  රපරාරජසේටරරෝනේ රහෝරමෝන වල කරියාකාරිතේවරයනේ  ගේභ්‍ාෂ බිතේති 
ඝනකමිනේ වුඩිවීම රුධිරවාහිනී වේධ්‍නය සිදුරේ.

4 වන  දින පමණ  ඩිම්බයකේ රමෝචනය වී පුරලෝපීය නාලය ඔසේරසේ ගමනේ කරයි.

සංරසේචනය වූ ඩිම්බයකේ ගේභ්‍ාෂයට පුමිණියරහාතේ කලලයකේ රලස වේධ්‍නය කරයි.

සංරසේචනය රනාවූ ඩිම්බයකේ ගේභ්‍ාෂයට පුමිණියරහාතේ ගේභ්‍ාෂ බිතේතිය බිඳී රුධිර නාල කුඩී බිඳුනු 
පටක රයෝනි මාේගරයනේ පිටවී යයි. 
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පුරුෂ පරජනක පදේධ්‍තිය 

මුතරා‍ය 

ගුද මාේගය

ගුදය 

පුරසේථ ගරනේිය 

වෘෂණ 
අපිවෘෂණය

වෘෂණ රකෝෂ

‍ුකර නාලය
විසේජක  නාලය 

‍ුකර ආ‍යිකා

මුතර  මාේගය

‍ි‍ේනය 
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වෘෂණරයේ සිට ර‍රෝණි කුහරය  ට ඇතුලේවී ‍ුකර නාලය අවසාන රකාටස  ‍ුකර ආ‍යිකාව සමග  එකතුව,
විසේජන නාලයකේ බවට පතේවී, පුරසේථ ගරනේිය තුළිනේ මුතර මාේගයට විවර  රේ. 

පුරුෂ පරජනක පදේධ්‍තිය 
වෘෂණ 

උදර කුහරයට පහලිනේ  සරමනේ සෑදුනු මලේලකේ තුළ වෘෂණ පිහිටා ඇත .

රමරසේ වෘෂණ පිටතිනේ පිහිටා ඇතේරතේ උදර කුහරරයේ උෂේණතේවරයනේ ‍ුකරාණු විනා‍ විය හුකි බුවිනි.

වෘෂණ තුළ පිහිටා ඇති ‍ුකරධ්‍ර නාලිකා තුළිනේ ‍ුකරාණු නිපදවයි. 

වෘෂණ තුළ රටසේරටාසේරටරරෝනේ පුරුෂ  පරජනක රහෝරමෝනය  නිපදවයි. 

‍ුකර නාලය 

‍ුකර ආ‍යිකා මගිනේ ‍රාවය කරන  රවයය ‍ුකර තරලයට එකතු වීම හාපුරසේි ගරනේි සරාවය ද ‍ුකර තරලයට එකතු රවයි. 
‍ුකරාණු තරලයකේ රලස සෑදිණි රමරසේ වන  ‍රාවයනේ රගනි. 
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පුරසේි ගරනේි පිළිකා සහ ඉදිමීම දකේනට ලුරේ. 

පරජනන පදේධ්‍තිය ආ‍රිතව රරෝග 

1. ලිංගිකව  සම්රපරේෂණය විය හුකියි රරෝග 

රගාරනෝරියා, සිපිලිසේ.  හේපීසේ හා ඒඩ්සේ 

2. සේතරී පරජනක පදේධ්‍තිරයේ පිළිකා 

ඩිම්බ රකෝෂ, ගේභ්‍ා‍රයේ සහ ගුේරගරලහි පිළිකා ඇතිරේ.  

3. පුරුෂ   පරජනක පදේධ්‍තිය ආ‍රිතව රරෝග




