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සෞ�ෞඛ්යය �ම්පන්න රුධිර පීඩනයක් 
පවත්වා ගැැනීම �ඳහාා අප නිර්සෞ�ශ 
කරන වැදගැත් උපසෞදස්

ශරීරසෞ� බර සෞ�ෞඛ්යය �ම්පන්න 

මට්ටමක පවත්වා ගැන්න. සෞමය 

කිරීසෞමන් පමණක් අධි රුධිර 

පීඩනය අඩු කර ගැත හාැක.

නිතිපතා වයායාම කරන්න. දිනකට 

�ාමානයසෞයන් විනාඩි 30ක්  

වයායාම කිරීමට ඉලක්ක 

කරගැන්න. වයායාමය ප්රසෞයෝජනවත් වීමට 

නම්, ඔසෞ� හාදවත �ාමානය සෞ�ගැයට වඩා 

සෞ�ගැසෞයන් ස්පන්දනය වීමත් , හුාස්ම ගැන්නා 

සෞ�ගැය  වැඩි වීමත් , ශරීරසෞ� උණු�ුම වැඩි 

වීමත් සිදුවිය යුතුයි.

නිසි සෞපෝෂණයක් ලබා ගැැනීම 

�ඳහාා �ෑම දිනකම පලතුරු �හා/

සෞහාෝ එළවළු ආහාාරයට ගැන්න. 

උපරිම සෞපෝෂය පදාර්ථ ලබා ගැැනීම �ඳහාා 

එළවළු තම්බා සෞනාසෞගැන අමු සෞහාෝ 

�ැහාැල්ලුසෞවන් තැම්බූ සෞල� ආහාාරයට ගැන්න. 

හාැකිතාක් එළවළු බැදුම් අඩු කරන්න.

ඔසෞ� ආහාාර සෞ�ලට බීට්රූට් 

එකතු කරගැන්න. බීට්රූට් යුෂ 

නිතිපතා පරිසෞ�ෝජනය කිරීම 

ඔසෞ� රුධිර පීඩනය පාලනය කිරීමට උපකාර 

වන බව සෞ�ායාසෞගැන ඇත.

ඔසෞ� ලුණු පරිසෞ�ෝජනය අඩු 

කරන්න. කෘතිම ආහාාරවල ලුණු 

විශාල ප්රමාණයක් �ැඟවී ඇත. 

පාන්, �ුප් �හා සෞ�ෝස්වල වැනි ආහාාර වල 

ලුණු ප්රමාණය ඉතා ඉහාළ බව අමතක 

සෞනාකරන්න. හාැකි නම්, �ෑම විටම සෞල්බලය 

කියවන්න. බත් �හා ධාානය වැනි තන්තු 

විශාල ප්රමාණයක් ඇතුළත් අඩු සෞම්ද ආහාාර 

අනු�ව කිරීම, රුධිර පීඩනය අඩු කිරීමට 

උපකාරී වන බව සෞ�ායාසෞගැන ඇත.

සෞම්දය �හා සීනි පරිසෞ�ෝජනය අඩු 

කරන්න. �ෑම විටම ආහාාරවල 

සෞල්බලය කියවන්න. �ුසෞ�ෝස්, 

සෞඩක්ස්සෞ�ෝස්, ෆෲ�ක්සෞටෝස් �හා ග්ලූසෞකෝස් 

වැනි සෞවනත් නම් වලින්  '�ැඟවුණු' සීනි 

ආහාාරවල අඩංගු විය හාැකි බැවින් 

විසෞ�ෂසෞයන් �ැලකිලිමත් වන්න. සෞම්වා 

සෞබාසෞහාෝ විට පළතුරු යුෂ �හා ර�කාරක 

බීම වැනි සෞ�වල් වල දක්නට ලැසෞ�.

දුම්පානය නවත්වන්න. ඔබ 

දුම්පානය කළසෞහාාත් ඔසෞ� රුධිර 

වාහිනී ඉතා සෞ�ගැසෞයන් අවහිර 

වන අතර සෞමය තවත් සෞබාසෞහාෝ සෞ�ෞඛ්යය 

ගැැටලු ඇති කරයි. ඔබ දුම් පානය කරන විට 

ඔසෞ� රුධිර පීඩනයද ඉහාළ යයි.

ඔබ �ාවිතා කරන කැසෞ�න් 

ප්රමාණය අඩු කරන්න. කැසෞ�න් 

,සෞකෝපි �හා සෞත් වලට අමතරව 

�මහාරක් ර�කාරක බීම වලද දක්නට 

ලැසෞබන බව මතක තබා ගැන්න.

මත්පැන් පානය සෞනාකරන්න. ඔබ 

මත්පැන් පානය කරන්සෞන් නම් 

නිර්සෞ�ශිත සෞ�ශීය දෛදනික 

පරිසෞ�ෝජන ප්රමාණ අනුගැමනය කරන්න

ව�රකට වරක්වත් රුධිර පීඩනය 

පරීක්ෂා කරගැන්න. සෞම් පිළිබඳව 

පහුුාණු දෛවදය 

වෘත්තිකසෞයකුසෞගැන් උපසෞදස් ලබාගැන්න.

විසෞ�ක ගැන්න. මානසික ආතතිය 

රුධිර පීඩනය වැඩි කිරීමට සෞ�තු 

සෞ�. එමනි�ා, හාැකි �ෑම විටම 

ආතතිසෞයන් වැළකී විසෞ�කීව සිටීමට කාලය 

කාලය සෞවන් කරන්න.

මැයි මැනුම් මා�යට  �හා�ාගී 
වීම ගැැන ස්තුතියි

වැඩි විස්තර �ඳහාා www.maymeasure.

org සෞව� අඩවිය සෞවත පිවිසෞ�න්න

ඉහාත �ඳහාන් කිසියම් සෞහාෝ සෞතාරතුරක් 

අපැහාැදිලි නම්, කරුණාකර පහුුාණු දෛවදය 

වෘත්තිකසෞයකුසෞගැන් උපසෞදස් ලබාගැන්න.


