
දරුවන් වැඩි ගණනක් බිහිකිරීමෙ�න් ඇති මෙ�ෞඛ්යය වාසි  

�ා�ාන්යමෙයන් ප්රචලිත �තය වන්මෙන් දරු උපත් වැඩිපුර සිදුකිරී� �වකමෙ& මෙ�ෞඛ්යයට 
හානිකර බව ය. මෙ+ �තය ��ාජමෙ- මෙකතර+ ප්රචලිත වී ඇති ද යන්න මෙබොමෙහෝ පවුල්වල 
දරුවන් ඉතා අඩු ගණනකට සී�ා වීමෙ�න් මෙ�න් � ඒ පිළිබද ��ාජ �තය වි�සීමෙ�න් ද 
දැකබලාගත හැකි ය. නමුත් එ� �තයට විරුද්ධ �ාධක, එන+ දරු උපත් වැඩිමෙයන් 
සිදුකිරීමෙ+ මෙ�ෞඛ්ය වාසි මෙකමෙරහි ප්ර�ාණවත් ප්රචාරයක් මෙහෝ අවමෙබෝධයක් මෙහෝ ��ාජය 
�තු ව නැත. විද්වත් ක්මෙAේත්රය එ� කරුණු වුව�නාමෙවන් � �ැගවී�ට කටයුතු  කර ඇති 
මෙ�යක් මෙපමෙන්. 

ආයුකාලය දිගුවී�

දරුවන් බිහිකිරී� නි�ා �වක් ඉක්�නින් වය�ග්ත වන බව පිළිගත් කරුණකි. එන+ 
කායික පිරිහී� ඉක්�න් වන බවයි. නමුත් මෙ+ �තය අ�ත්යයක් බවත් �ත්ය වන්මෙන් 
ප්රතිවිරුද්ධ මෙදය බවත් �ෑත අධ්යයනයකින් මෙ�ොයාගන්නා ලදී. 2016 ව�මෙO කැනඩාමෙQ 
Simon Fraser විශව්විද්යාලමෙ- පOමෙ-Aක-පOමෙ-ෂිකාවන් පිරි�ක් විසින් සිදුකළ 
අධ්යයනයකින් මෙහළිවූමෙ- ජීවත් වන දරුවන් වැඩි පිරි�කට උපත ලබා මෙදන 

කාන්තාවන්මෙ& වOණමෙද්හවල මෙටමෙලොමියර (telomere) දිගු බව යි.1 දීOඝ මෙටමෙලොමියර 

පැවතී� සෛ�ල අනුපිටපත් වීමෙ+ දී මූලික වන අතර දීOඝ ආයුකාලයක් ��ග බැදී පවතී. 
  පOමෙ-Aණ කණ්ඩායමෙ+ �ා�ාජිකයකු වන �හාචාOය මෙනමෙපො�ැන්�්කි මෙපන්වා මෙදන්මෙන් 

ජනිතයන් විශාල �ංඛ්යාවක් බිහිකිරී� ජීවවිද්යාත්�ක වය�්ගතවීමෙ+ කාලය ඉක්�න් කරන

බවට පැවති න්යාය ��ග මෙ+ මෙ�ොයාගැනී� ගැමෙටන බව යි.  

           විදයාත්�ක පOමෙ-Aණයක් මෙනොවූවත් මෙ�හි දී සුවිමෙශේෂී කරුණක් ද �දහන් කළ යුතු ය. 
          වරක් එක්තරා භික්ෂූන්වහන්මෙ�ේ න�ක් වි��ා තිබුමෙණ් දරුවන් බිහිකිරී� �ගින් �ව

            වය�්ගත වී� ඉක්�න් වන්මෙන් න+ අමෙh ��ාජමෙ- අතීතමෙ- දරුවන් දහය පහමෙළොව වැනි

      ගණන් ඉපැද්දූ කාන්තාවන් දිගු කලක් ජීවත් වන්මෙන්/   වූමෙ- මෙකමෙ�ේ ද? යන්නයි.  �ැබැවින්

              � අද වනවිට අවුරුදු අසූව අනූව වැනි වය�ක සිටින එමෙහත් දරුවන් ඉතා වැඩි ගණනක්

     ඉපැදවූ කාන්තාවන් ගැන �ාධ්ය වාOතා තිමෙm.      මෙ+ නිරීක්Aණය ��ග ද ඉහත

  පOමෙ-Aණමෙ- නිග�නය �ැ�මෙද්.        එමෙ�ේ � දරුවන් වැඩිපුර බිහිකිරීමෙ�න් �වක් වැඩිමෙයන්

             වය�්ගත වන බව නිග�නය කර ඇත්මෙත් දරුවන් වැඩි ගණනක් සිටින �Qවරුන් ජීවත් වු

      කාලය �හ මෙ�සු �Qවරුන්මෙ& ආයුකාලයන් අතර �ැ�දී�කින්,   එන+ පOමෙ-Aණයකින්

           ගත් ප්රාමෙයෝගික දත්ත �ත මෙනොව හුදු න්යායික ව එළඹුණු නිග�නයක් මෙල� ය.

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4701185/  



පියයුරු පිළිකා ඇතුලු කාන්තාවන්ට අනන්ය පිළිකාවලින් ආරක්Aා කිරී�

උපදින දරුවන් �ංඛ්යාව ��ග පියයුරු පිළිකා අවදාන� අඩුවන බව මෙ�ොයාමෙගන තිමෙm. 

එන+ වැඩි දරුවන් �ංඛ්යාවකට උපත මෙදන විට පියයුරු පිළිකා අවදාන� මෙබොමෙහෝ මෙ�යින්

අඩු වන බව ය. දරුවන් 5 කට මෙහෝ වඩා වැඩි පිරි�කට උපත දී ඇති �Qවරුන්මෙ& පියයුරු 
පිළිකා අවදාන� දරුවන්ට උපත දී නැති �Qවරුන්ට වඩා හරි අඩකින් � අඩු බව 

පOමෙ-Aණවලින් මෙපනීමෙගො�් තිමෙm.2  

සිය පළමු පූOණ ගOභනීභාවය අඩු වය�ක දී සිදු ව තිබූ කාන්තාවන්ට ජීවිතමෙ- පසුකාලමෙ-

පියයුරු පිළිකාවක් ඇතිවී�ට ඇත්මෙත් අඩු අවදාන�කි. නිදසුන් මෙල� වය� අවුරුදු 20 ට 
මෙපර සිය පළමු පූOණ ගOභනීභාවය ඇති ව තිබූ කාන්තාවන්මෙ& පියයුරු පිළිකාවක් 

ඇතිවීමෙ+ අවදාන� වය� 30 දී එ� තත්ත්වය ලැබූ කාන්තාවන්ට වඩා හරි අඩකට ආ�න්න

අගයකින් අඩු බව පOමෙ-Aණයකින් මෙහළිවිය.3 එ මෙ�න් � පළමු දරුවාට උපත මෙදන වය� 

වැඩි වය�ක් වන තර�ට පියයුරු පිළිකා අවදාන� වැඩි වන බව මෙපනී මෙගො�් තිමෙm. 

ගOභනී වී� මෙ�න් � �Qකිරි දී� ද පියයුරු පිළිකා අවදාන� අඩු කිරී�ට මෙහේතු වන බව 

අධ්යයනවලින් මෙ�ොයාමෙගන තිමෙm.4 5 වැඩි වශමෙයන් ගැmගන්නා විට ඔ�h වී+ අව� වන 

අතර ඒ මෙහේතුමෙවන් ඊ�්ට්රජන් හා මෙප්රොමෙජ�්ටමෙරෝන්වලට නිරාවරණය වී� සී�ා මෙQ. මෙ�� 
මෙහෝOමෙ�ෝන සෛ�ල වOධනය උත්මෙත්ජනය කරන බැවින් කාන්තාවන්මෙ& පියයුරු පිළිකා 

අවදාන� වැඩි කරයි. ඒ අනුව ගOභනීබව හා �Qකිරිදී� �ගින් මෙ�� මෙහෝOමෙ�ෝනවල 

බලපෑ�ට ලක්වී� සී�ා වී� පියයුරු පිළිකා අවදාන� අඩු කිරී�ට මෙහේතු මෙQ. ඒ එක් 

මෙහේතුවකි. අමෙනක් කරුණ න+ ගOභනී ��මෙ- දී හා �Qකිරි දීමෙ+ දී පියයුරුවල සෛ�ලවල 
සිදුවන මෙවන�්ක+ එ� සෛ�ල පිළිකා සෛ�ල බවට පත්වී�ට මෙබමෙහවින් ප්රතිමෙරෝධී 

කරවන බව ය.6 

2  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8739084 

3   https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12160084 

4   https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16859501 

5    https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12133652 

6    https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15987443 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15987443
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12133652
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16859501
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12160084
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8739084


පූOණ ගOභනීභාවයක් සිදු ව තිබූ කාන්තාවන්ට ඇති ඩි+බමෙකෝA7 8 �හ ගOභක්මෙAේත්ර 

පිළිකා9 (endometrial cancer) �+බන්ධමෙයන් ඇත්මෙත් ද අඩු අවදාන�කි. එමෙ�න් � �ෑ� 

අ�තර දරු උපතක් ��ග � මෙ�කී පිළිකාවලට ඇති අවදාන� තව තවත් අඩු මෙQ. 

දරුවන්මෙ& �ානසික මෙ�ෞඛ්යය යහපත් වී�

දරුවන් වැඩි ගණනක් සිටී� දරුවන්මෙ& මෙ�ෞඛ්යය පැත්මෙතන් ද යහපත් බවට පOමෙ-Aණ 

�ගින් මෙපනී යයි. 

2016 ව�මෙO මෙනෝOවීජියානු දරුවන් 114 500 ක පිරි�ක් මෙයොදාගනිමින් කළ 
අධ්යයනයකින් මෙහළි වූමෙ- �මෙහෝදර �මෙහෝදරියන් මෙලොකු පිරි�ක් සිටින පවුල්වල 

දරුවන්ට �ානසික ගැටලු හටගන්මෙන් අඩුමෙවන් බව ය.10 දරුවකුට සිටින �මෙහෝදර 
�මෙහෝදරියන් පිරි� වැඩි වන තර�ට �හ ඔවුන් අතර වය�් පරතරය අඩු වන තර�ට 

ආතතිය-අඩුවී� වැඩිමෙයන් සිදුවන බව මෙපනී යන බව පOමෙ-Aකමෙයෝ පව�ති. 

�Qපියන්මෙ& �ානසික මෙ�ෞඛ්යය යහපත් වී�

දරුවන් සිටී� �Qපියන්මෙ& පැත්මෙතන් ආතතිකාරී මෙදයක් බව නිතර නැමෙගන �ැසිවිල්ලකි.
නමුත් �Qවරුන් 7000 කට වැඩි පිරි�ක් මෙයොදාමෙගන today �ගරාව කළ �මීක්Aණයකින් 

මෙහළි වී ඇත්මෙත් දරුවන් 4 ක් මෙහෝ ඊට වඩා වැඩිමෙයන් සිටින �Qවරුන්මෙ& �ානසික ආතති
�ට්ට� ඊට වඩා අඩු දරුවන් ගණනක් සිටින �Qවරුන්මෙ& �ානසික ආතති �ට්ට�ට වඩා 

අඩු බව යි.11 නමුත් පළමු දරුවාමෙ& පටන් මෙතවන දරුවා දක්වා ආතතිකාරීත්වය වැඩි වන 
බවත් දරුවන් තිමෙදමෙනකු යනු ආතතිකාරී බවින් වැඩි� කඩඉ� බවත් එ� අධ්යයනමෙයන් �

මෙපනී මෙගො�් තිමෙm. 

�Qපියන්මෙ& ආතති �ට්ට� සිටින දරුවන් �ංඛ්යාවට වඩා රදා පවතින්මෙන් පවුමෙල් අයමෙ& 
ආකල්ප �ත බව වයිඩOමෙ& �තය වුවත් ඇමෙ& අධ්යයනය තුළ ද මෙපනී මෙගො�් ඇත්මෙත් 
මෙබොමෙහෝ �Qවරුන් පශ්චාත් දරුවන් �+බන්ධමෙයන් අඩු ආතතියකින් �හ වැඩි ආත්� 

7     https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8625104 

8    https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8425757 

9 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11237375   

10 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4890284   

11 https://www.today.com/parents/mom-survey-says-three-most-stressful-number-kids-t127551   

https://www.today.com/parents/mom-survey-says-three-most-stressful-number-kids-t127551
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4890284
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විශ්වා�යකින් ��න්විත වන බව යි. 

�වක් කිසිය+ නිශ්චිත දරුවන් �ංඛ්යාවක් කරා ගිය විට ආතති �ට්ට� පශ්චාත් දරුවන් 

�+බන්ධමෙයන් වැඩි මෙනොවීමෙ+ මෙ+ �ංසිද්ධිය ඩුගO ආචරණය (Dugar effect) නමින් 

හැදින්මෙQ.

දරුවන් හතර මෙදමෙනක් යනු �Qවරුන්මෙ& ආතතිය අඩු කරන �ැජික් �ංඛ්යාව බව 

පුදු��හගත මෙල� මෙපනී මෙගො�් තිමෙm.  

�මෙනෝචිකිත්�කවරියක් �හ මෙල්ඛිකාවක් වන මෙකලී කිට්ලිට න+ මෙ�ය පුදු�යට කරුණක් 

මෙනොමෙQ. ඇයත් දරුවන් හතර මෙදමෙනකුමෙ& � �වකි. ඇය පව�න්මෙන් දරුවන් වැඩිමෙයන් 
සිටින පවුල් මෙද� ��ාජය මෙබොමෙහෝවිට කරදර පටවා ගැනී�ක් මෙල� දුටුවත් �ත්ය වශමෙයන්

� ඔවුන් සිතන තර+ ආතති තත්ත්වයක් ඒ නි�ා ඇතිවන්මෙන් නැති බව යි.  

අවුරුදු එමෙකොලහ, න�ය, හත, පහ යන වය�ව්ල දරුවන් සිටින කිට්ලි පව�න්මෙන් දරුවන් 

වැඩි ගණනක් සිටින පවුලක් යනු කණ්ඩාය+ ක්රියාකාරිත්වය �හ මෙ�ොයුරු-මෙ�ොයුරියන් 

අතර බැදී+ තුළින් �Qපියන්මෙ& ආතති-��නය කරන වටපිටාවක් බව ය. “එයාලා 
එකිමෙනකා ව දිරි�ත් කරගන්නවා, එකිමෙනකා ව බලාගන්නවා, මෙගදර වැඩ කටයුතු 
එමෙහ�ත් එයාලා නි�ා අඩු මෙවනවා, එයාලා එකිමෙනකාමෙගන් �තුටකුත් ලබනවා.” කිට්ලි 

පැහැදිලි කරයි. “ළ�යි තුන්මෙදමෙනකුට වැඩිමෙයන් ඉන්න එක කවදාවත් වධයක් මෙවලා 
නැහැ. ඇදු+ මෙගොඩ න+ �තක් මෙවද්දි බය හිමෙතනවා, ඒත් අන්තිමෙ+ දි ඒ හැ�මෙදයක් � 
විමෙනෝදයක්.” කිට්ලි පව�යි. 

කමෙනක්ටිකට්හි ජීවත් වන සිQදරු �වක් වන කැරන් මෙහොබOට් ෆ්ලින් පව�න්මෙන් ද දරුවන්
සිQමෙදමෙනකු සිටීමෙ+ වාසි මෙබොමෙහෝ ඇති බව යි. “හැ� දරුමෙවකුට � මෙ�ල්ල+ කරද්දි එයාට
� කියල �ගමෙයක් ඉන්නවා. (each child had a built-in playmate) එයාලාට මෙදන්න 
මෙදන්න  පිල් මෙබමෙදන්න පුලුවන් මෙවන නි�ා මෙ�ල්ල�ක කණ්ඩාය+ මෙබමෙදද්දි කවුරුවත් 
තනිමෙවන්මෙන් නැහැ. ඇය පව�යි.”  


