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වළලුකර උළුක්කකු වීම (Ankle Sprain) 
 

• වළලුකර උළුක්කු වීම පාද ආශ්රිත පේශී පටක වල ඇති දැඩි බන්ධන වලට බලපෑම් 

ඇති කරයි. 
• පමහි ප්රපේදයන් පලස , 

▪ පාර්ශ්වි කව සිදුවන උළුක්කු වීම.(Inversion ankle sprain) 

▪ මධයපේ සිදුවන උළුක්කු වීම. (Eversion ankle sprain) 

▪ කුපේ මධයපේ වූ ුඩා අසවි සම්බන්ධ වූ සන්ියක සිදුවන බිදීම. (High 

ankle sprain) 

 

 

 

 

 

 

 
➢ ට ්තු 

 

▪ පටනිසව, පාපන්දු, පැසිපන්දු, රග්බබි ආදී නිරන්තරපයන් ්රීරපේ පේශීන් 
ක්රියාත්මක වන ක්රීඩා වල නිරත වීම.  

▪ සන්ියකට සම්බන්ධ අවයව යම්ිසි 

අවසවථාවකදී අවකා්පේ සවථානගතවී ඇති 

ආකාරය පිළිබඳව ්රීරයට ලැපබන 

සංපේදනය ප්රමාණවත් පනාවීම.  

▪ සමතුලිත පනාවූ ඉරියේවක සිටීපම්දී සවනායු 

පේශින්පග්බ ප්රතිචාරවල ප ෝ සමාපයෝජනපේ 

මන්දගාමී බව. 

▪ ඒකාකාර පනාවන රළු පබාරලු සහිත 

පෘෂවඨයක්ක මත ධාවනය.  



 

~ 4 ~ 

රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

▪ වළලුකර  ා සම්බන්ධ අසවි පකාටසව 

සම්බන්ධ කර ඇති බන්ධන දුර්ශවල වීම  ා 

ලිහිේ වීම. 

▪ සපත්තුපේ අඩිපයන් පාදවලට ලබා පදන 

ආධාරය ප්රමාණවත් පනාවීම. 

 

 
 

➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
 

   
 
 

   
 
 

 

වළලුකර ඉදිමීම. වළලුකර තැලී තිබීම. 

වළලුකපරහි ඇතිවන තද ගතිය. වළලුකර මත බරක්ක දරා ගත 

පනා ැි වීම. 

වළලුකපරහි ඇතිවන 

පේදනාව. 
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➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම. 
 

 

 

• අනතුපරහි බරපතල භාවය  දුනා ගන්න. 
 

   

                  පරවණිය - I                                  පරවණිය - II                             පරවණිය - III 
 

 
 

 

 

අනතුර සිදු වූ පමාප ාපත් එය 

පකපසව වුණි දැයි අනතුරට පත් 

පුද්ගලයාපගන් ිමසීම. 
 

එම පුද්ගලයා අික පේදනාපවන් 

පසු වන්පන් නම් පමය අප සු  ිය 

 ැක. 
 

පකපසව නමුත්, අනතුර සිදු වූ 

පමාප ාපත් ඔවුන්පග්බ අත්දැකීපමන් 

අනතුපර්ශ ප්රමාණය ගැන යම් 

අවපබෝධයක්ක ලබාගත  ැක. 

අසවි බිඳීමක්ක යනු වළලුකර ආශ්රිතව 

සුලභව ඇතිවන අනතුරි. පමහි පරෝග 

ලක්කෂණ පබාප ෝ ිට III පරවණිපේ 

උළුක්කුවට සමාන පේ. 
 

අස්ි බිඳීමකෙ ඉක්කමන් වවද්ය ප්රතිකාර 

අවශ්ය ටේ. 
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ප ාදින් ිපේක ගත යුතු අතර තුවාල 

වූ වළලුකර මත බර පනාතැබිය 

යුතුය. 

අයිසව තැබීම ඉදිමීම අඩු ිරීමට උපකාරී 

පේ. සෑම මිනිත්තු 20-30 කට වරක්ක, 

දිනකට 3-4 වතාවක්ක වළලුකර මත 

අයිසව තැබිය යුතුය. 

වළලුකර පවළුම් පටියක්ක භාිත කර 

ඉතා තද පනාවන ආකාරයට ලිහිේව 

ඔතන්න. 

 ෘද මට්ටමට වඩා ඉ ළින් පිහිටන පරිදි 
වළලුකර ඉ ළ සවථානයක තබන්න. 

ඔබට ඇිදීපම්දී ිහිලිකරුවක්ක ප ෝ 

පවනත් ආධාරකයක්ක අව්ය ිය  ැක. 

 

එහිදී වළලුකර නි්වචලව තබා ගැනීමට 

පවළුම් පටියක්ක ප ෝ පේසව වැනි 

ආධාරකයක්ක භාිත කළ  ැිය. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 

 
 

                            වළලුකර ්ක්කතිමත් ිරීපම් වයායාමවල නිරත වීම. 

 
 

     

මූලික වයායාමවලට පපර සිරුර 

උණුසුම් ිරීපම් වයායාමවල 

නිරත වීම. 
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අඩි උස පාව න් භාිතපයන් 

වැළකීම ස  ්ක්කතිමත්, ගුණාත්මක 

පාව න් පැළඳීම. 

වළලුකර උළුක්කුවට මුහුණ දී ඇති 

ප ෝ නැති වුවත් වළලුකපරහි ආධාරය 

සද ා පේසව වැනි ආධාරකයක්ක භාිත 

ිරීපමන් වළලුකර උළුක්කුව වැනි 

අනතුරු සිදුවීම අවම කරගත  ැිය. 

ඔපේ සන්ි ආරක්ෂා කර ගැනීම සඳ ා 

මාළු ස  අපනුත් පප්රෝටීනමය ආ ාර 

පමන්ම නැවුම් පළතුරු ස  එලවළු 

ආශ්රිත ආ ාර රටාවක්ක පගාඩනගා 

ගන්න. 

ඔපේ සන්ිවලට අඩු පීඩනයක්ක ඇති 

ිරීම සඳ ා පසෞඛ්ය සම්පන්න බරක්ක 

පවත්වා ගන්න. 

 

ඔපේ ්රීරපයහි බර වැඩි වීම ඔපේ 

සන්ි, ිප්වෂපයන් ඔපේ වළලුකර 

මත අමතර පීඩනයක්ක ඇති කරයි. 
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ද්ණහිස් ආබාධය: ACL ඉරීම (Knee Injury: ACL tear) 
 

• ද්ණහිස ්ආශ්රිතව බලපෑම් ඇති කරන ටමම ආබාධය ද්ණහිටස් ඇති ප්රධානතම ටේශී 

පෙකටේ (ACL – anterior cruciate ligament) සිදුවන ඉරීමක්ක නිසා ඇති ටේ. ටමය 

බහුල ටලස පාපන්දු, පැසිපන්දු, රග්බබි වැනි ක්රීඩාවල නිරත වීටම්දී සිදුවිය  ැක. 
 

 
 

➢ ට ්තු 

 

▪ දණහිසට ආතතියක්ක ඇති කළ  ැි ක්රීඩා 

ක්රියාකාරකම් ිරීම. 

▪ ක්කෂණිකව පේගය අඩු ිරීම ප ෝ ක්කෂණිකව 

ක්රියාකාරකමක දි්ාව පවනසව ිරීම. 

▪ පාදය පපාපළාවට තදින් තද ිරීම. 

▪ පැනීමක්ක අවසානපේ වැරදි ඉරියේවින් 

පපාපළාවට පාද තැබීම. 

▪ පේගපයන් ගමන් කරන අතරතුර ක්කෂණිකව නතර වීම. 

▪ දණහිස සමඟ දෘඩ යමක්ක සෘජුව ගැටීම. 
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➢  ඳුනාගැනීමට ඇති ලක්කෂණ 
 

   

 

   

 

 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම. 
 

▪ පමහි පරවණි 3 ක්ක ඇති බව මතක තබා ගන්න. 
 

 

‘පපාේ’ ්ේදයක්ක දණහිසින් නිුත් වීම. අික පේදනාවක්ක ඇති වීම. 

පේගපයන් ඉදිමීම. චලනය ිරීමට  ැිවන පරාසය අඩු වීම. 

පරවණිය - I         පරවණිය - II        පරවණිය - III 
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තුවාලය ආරක්කෂා ිරීපමන් තවදුරටත් 

ඇතිවන බලපෑම අවම කරගත  ැිය. 
සුව වීම සද ා සාමානය ිපේකයක්ක 

ලබාගත යුතුය. 

අයිසව තබන්න. පමහිදී සම  ා අයිසව 

අතර බාධකයක්ක තබා මිනිත්තු 20 

බැගින් දිනකට 3-4 වතාවක්ක අයිසව 

තැබිය යුතුය. 

දණහිස වටා ඇපදන සුලු පවළුමක්ක 

ප ෝ සම්පීඩනය කළ  ැි පවළුමක්ක 

ඉතා තද පනාවන පරිදි ඔතන්න. 

දණහිස, පකාට්ටයක්ක මත  ෘදය 

මට්ටමට ඉ ළින් සිටින පසව 

තබන්න. 

මූලික ප්රථමාධාරවලින් පසු 

වවදයවරපයු  මුවන්න. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

▪ පාදවල මාං් පේශීන් ්ක්කතිමත් කරන වයායාම වල නිරත වන්න. ිප්වෂපයන් 
පාද වල පේශීන්හි සමසවත සමතුලිතතාවය ස තික ිරීම සඳ ා කලවා පේශීන් 

සඳ ා වයායාම සිදු කරන්න. 

 

 

 

වයායාමවලට පපර සිරුර 

උණුසුම් ිරීපම් වයායාමවල 

නිරත වීම. 
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පැනීපමන් පසු පපාපළාවට පතිත 

වීපම් නිවැරදි ක්රම දියුණු කරගැනීම. 

අවදානම් ක්රියාකාරකම්  දුනා ගන්න. 

දණහිපසහි ආධාරය සද ා පේසව වැනි 

ආධාරකයක්ක භාිත ිරීපමන් දණහිස 

ආරක්කෂාකර ගත  ැිය. 

්රීරය සිසිේ කරන ආ ාර වර්ශග  

ආ ාර පේලට එකතු කර ගන්න. 

්රීරපේ බර නිසි පලස 

පවත්වාපගන යාම. 

වයායාමවලින් පසුව සිරුර සිසිේ 

ිරීපම් වයායාමවල නිරත වන්න. 
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අස්ි බිඳීම් (Fractures) 
 

• අසවි බිඳීමක්ක යනු අසවි වල අර්ශධ ප ෝ සම්ූර්ශණ බිඳීමි. වඩාත් දරුණු වූ අනතුරු 

වලදී අසවිය කැබලි ිහිපයකට කැඩී යාමට ඉඩ ඇත. 
 

 
 

 

➢ ට ්තු 
 

▪ නිවැරදි පනාවන ක්රීඩා තාක්කෂණික ක්රම 

භාිතය  ා පුහුණු වීම.  

▪ ක්රියාකාරකමක්ක ඉතා පේගපයන් සිදු ිරීම ප ෝ 

ක්රමානුකූල ිපේක කාලයින් පතාරව 

ක්රියාකාරකම් සිදු ිරීම. 

▪ වයායාම කරන පෘෂවඨය පවනසව ිරීමකදී. 

▪ බෑවුම් සහිත මතුපිටක්ක ඇති මාර්ශගයක දිවීම. 
▪ ක්රීඩා සද ා ප්රමාණවත් කැලරි ප්රමාණයක්ක 

පනාමැති, දුර්ශවල ආ ාර පේලක්ක ගැනීම.  

▪ ිටමින් D අඩු මට්ටමක පැවතීම.  
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➢  ඳුනාගැනීමට ඇති ලක්කෂණ 

 

 

 
 
 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

• තුවාලකරුව ආරක්කිත සවථායකට පගන යන්න. පවනත් තුවාල ඇති දැයි පරීක්කෂා 

කරන්න. 
 
 

 

බිඳුණු සවථානපේ ඉදිමීම  ා 

දුර්ශවර්ශණ වීම. 
සවපර්ශෂ කරන ිට මෘදු බව. 

ක්රියාකාරකමක්ක ආරම්භපේදී පේදනාවක්ක 

ඇති වීම. 
 

ක්රියාකාරකමක්ක සිදුකරමින් සිටියදී 

පේදනාවක්ක ඇති වීම  ා ක්රියාකාරකම 

අවසන් කළද පේදනාව ප ව පනායාම. 
 

ිපේකපයන් සිටියදී  ා සාමානය කටයුතු 

සිදුිරීපම්දීද පේදනාවක්ක ඇති වීම. 
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• ඒ අතරතුර, 

 

   

 

 

   
 

 

 

 
 

 

පේ ගැලීම් පාලනය කරන්න.  ැි ඉක්කමනින් වවදය ප්රතිකාර 

සද ා පරෝ ලට රැපගන යන්න. 

තුවාල වුණු ප්රපද්්ය නි්වචලව තබන්න. අසවිය යථා තත්වයට පත් ිරීමට ප ෝ 

පිටතට පනරා ඇති අසවි  යලි ඇතුළට තේලු ිරීමට උත්ස  පනාකරන්න. 

අයිසව තුවායින් ඔතා වරකට 

ිනාඩි 20ක්ක පමණ තබන්න. 

ිසි ිපටකත් අයිසව පකලින්ම 

සම මත තැබීපමන් වළින්න. 
 

 

තුවාල වුණු ප්රපද්්යට බරක්ක 

දැරීමට සිදුවන 

ක්රියාකාරකම්වලින් බැ ැරව එම 

ප්රපද්්ය  ෘදය මට්ටමට වඩා 

උඩින් නිසලව තබන්න. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 
  

   

 

   

 
 

 

වයායාමවලට පපර ්රීරය උණුසුම් 

ිරීපම් වයායාම සිදු කරන්න. 
වයායාම ිරීම මගින් අසවි පටක 

වර්ශධනය වීපමන් අසවි ්ක්කතිමත් පේ. 

නිවැරදි පාව න් භාිත කරන්න. 

පාව න් භාිත කළ පනා ැි මට්ටමට 

පැමිණි ිට  ැි ඉක්කමනින් පාව න් 

මාරු කරන්න. 

නව ක්රීඩා ක්රියාකාරකම් පසපමන්  ා 

ක්රමවත්ව ආරම්භ ිරීම ස  පේගය, දුර, 

කාලය වැඩි කරන්පන් නම් ක්රමානුකූලව 

එය සිදු ිරීම. 

වයායාම සිදු ිරීපම්දී පේදනාවක්ක 

දැනුනප ාත් ඉක්කමනින් එය 

නවත්වන්න. 
 

පේදනාව ප වගිය පසු පමණක්ක 

නැවත වයායාමවල පයපදන්න. 
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අසවි බිඳීමට ප වතු ිය  ැි 

අවදානම් අවසවථා  දුනා ගන්න. 

 ැි පමණ කැේසියම් ්රීරයට 

ලබා ගන්න. 
 

ඔපේ ්රීරපේ ඇති කැේසියම් 

සියේලම පාප ව ඔපේ අසවි ස  

දත් තුළ ගබඩා වී ඒවා ්ක්කතිමත් 

කරයි. 

දිනපතා ිටමින් D සහිත ආ ාර 

ලබා ගන්න. 
 

කැේසියම් ්රීරයට 

අවප්ෝෂණය වීමට ිටම්න් D 
අව්ය පේ. 
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ඉඟටිය ඇදීම (Groin pull) 
 

• ඉඟටිපයහි ස  කලවා වල පේශිවලට අික ආතතියක්ක ඇති ිරීපමන් ඉඟටිපයහි 
ඇදීම ඇතිපේ. පමම පේශි අික පලස ප ෝ  දිසිපේම ආතතියට පත් වුවප ාත්, 
ඒවා අික පලස ඇදී යාම ප ෝ ඉරී යාම ිය  ැක. 
 

 
 

➢ ට ්තු 
 

▪ ඉඟටිය ඇදීම සාමානයපයන් සිදුවන්පන් ඉඟටිපයහි 
මාං් පේශී සංපකෝචනය ප ෝ අික පලස ඇදීම 

ප වතුපවනි.  
▪ ප්රාපයෝගිකව, පමය පබාප ෝ ිට සිදුවන්පන් 

ඉක්කමනින් කුල ඉ ළට ප ෝ පැත්තකට පගන ප ෝ 

කුල කරකැවීමකට ලක්ක වන ක්රීඩා අතරතුර ය. 

▪ මාං් පේශී අික පලස භාිත කරන ිට ප ෝ 

්රීරය උණුසුම් පනාකර ක්රියාකරකම් වල නිරත 

වන ිට ද එය සිදුිය  ැිය. පමය මළල 

ක්රීඩකයන්ට බහුලව බලපාන්පන් එබැිණි.  
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➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 

 

    

 

 
 

 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 
• පමහි පරවණි 3 ක්ක ඇති බව සැළිලිමත් වන්න. 

 

 

                           I පරවණිපේ ඉරීම                   II පරවණිපේ ඉරීම                 III පරවණිපේ ඉරීම    

ඉඟටිය ප්රපද්්පේ ප ෝ ප ළ උදරපේ 

ගැඹුරු පේදනාවක්ක ප ෝ කැක්කුමක්ක 

ඇති වීම. 
 

 

 

ඉඟටිය ප්රපද්්පේ ඉදිමීම ස  තැලීම්. 
 

 

ඇිදීමට, පඩි නැගීමට ප ෝ කුල 

චලනය ිරීමට උත්සා  ිරීපම්දී 

කුපේ ඇතිවන දුර්ශවලතාවය. 
 

ඇිදින ිට පකාර ගැසීම. 
 

සිටගැනීමට  ා ඇිදීමට අව්ය වන 

වදනික ක්රියාකාරකම් සිදු ිරීපම් 

දුෂවකරතාව. 
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ිපේක ගන්න. තුවාලපේ බරපතලකම 
අනුව ඔබ පකාපමණ පේලාවක්ක 

්ාරීරික ක්රියාකාරකම් වලින් වැළකී 
සිටිය යුතුද යන්න තීරණය පේ. 

 

අයිසව තබන්න. එය ඉදිමීම අඩු ිරීමට 

උපකාරී පේ. සෑම මිනිත්තු 20-30 කට 
වරක්ක, දිනකට 3-4 වතාවක්ක අයිසව 

තැබිය යුතුය. 

 

තුවාලය පවළුම් පටියින් මෘදුව 

ඔතන්න. එය ඉදිමීම තවදුරටත් අඩු 

ිරීමට ස  තුවාල වූ මාං් පේශි 

සවථාවර ිරීමට උපකාරී පේ. 

අනතුර වූ ප්රපද්්ය ඉ ළ සවථානයක 
සවථාවරව තබන්න. පමය ඉදිමීම 
වැළැක්කවීමට ස  ප්රමාණවත් පලස 
රුිර පරිව නයට උපකාරී පේ. 

 

ප්රථමාධාරවලින් අනතුරුව 

වවදයවරපයු පවත පයාමු 

වන්න. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 

  

▪ ඉඟටිය ප්රපද්්පේ මාං් පේශි ්ක්කතිමත් කරන වයායාමවල නිරතවන්න. 

 

 
 

 

සෑමිටම වයායාමවලට පපර 

කුේ  ා ඉඟටිය ප්රපද්්පේ 

මාං් පේශින් උණුසුම් ිරීපම් 

වයායාමවල නිරතවන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

    

   

 

 
 

 

 

 

පසෞඛ්යමත් මාං් පේශීන් පවත්වාපගන 
යාමට දිනපතා වයායාම සිදු කරන්න. 

නිවැරදි  ා ප ාඳින් ගැලපපන 

පාව න් භාිත කරන්න. 

සෑම ිටම ඔපේ ්ාරීරික ක්රියාකාරකම් 
වල තීව්රතාවය පසපමන් වැඩි කරන්න. 

 

වැඩි ්ාරීරික ක්රියාකාරකම් ිරීමට 
පපර ඕනෑම තුවාලයක්ක සුව වීමට ඉඩ 

පදන්න. 

 

ඔපේ ඉඟටිපයහි ප ෝ කලවා 
ඇතුළත පේදනාවක්ක ප ෝ තද 
බවක්ක දැපන් නම් වයායාම 
ිරීම නවත්වන්න. 

 



 

~ 24 ~ 

රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

කලවා පිටුපස ඇති කණ්ඩරාව ඉරීයාම (Hamstring injury) 
 

• කලවා ආශ්රිතව කලවා පිටුපස ඇති කණ්ඩරාවන් ප ෝ ි්ාල මාං් පේශි වල 

සිදුවන ඇදීමක්ක ප ෝ ඉරීමි. 
 

 
 

➢ ට ්තු 
 

▪ වයායාම් ිරීමට පපර ්රීරය උණුසුම් ිරීපම් 

ක්රියාවලීන් සිදු පනාිරීම. 

▪ ිඩාවට පත්වී සිටීම ස  ප්රමාණය ඉක්කමවා ක්රියා 

ිරීම. දුර්ශවල මාං් පේශිවලට වයායාමපේ 

ආතතිය පාලනය ිරීමට ඇති  ැියාව අඩු ය. 

▪ කුපේ මාං්පේශිවල ප්රමාණයන්හි 

අසමතුලිතතාවය. 

▪ ක්රියාකාරකම් ිරීපම්දී දුර්ශවල ක්රියා පිළිපවල. 

▪  ආබාධයින් පසු  ඉක්කමනින් ක්රියාකාරකම් 

පවත ආපසු යාම.  
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 

 

   
 

 

 
 

   

 

 

 
 

 

 

කලවා පිටුපස තද පේදනාවක්ක 

ඇති වීම. 
ඉදිමීම  ා ිරූපණය වීම. 

සම රිට කලවා පිටුපස තැලීමක්ක  ා 

වර්ශණය පවනසව වීමක්ක දැකගත  ැිය. 
වාඩි වී සිටින ිට පේදනාව  ා 

අප සුව. 

චලනය ිරීමට  ා කලව 

ප්රපද්්යට බර දැරීමට 

පනා ැි වීම. 
 

ක්රියාකාරකම් කරපගන යාම 

දුෂවකර ප ෝ පනා ැි වීම. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 

 

▪ පමහි පරවණි 3 ක්ක ඇති බව සැළිලිමත් පවන්න. 

 

 
                                   I පරවණිය                     II පරවණිය                   III පරවණිය 

 

 

 
 

   

 

   
 

 

 

දරුණු තුවාල සඳ ා වවදය ආධාර 
ලබා ගන්න. 

 

සුළු පේදනාවක්ක පමණක්ක දැනුනද පාදය 

ිපේකීව තබන්න. 

සෑම මිනිත්තු 20-30 කට වරක්ක, 

දිනකට 3-4 වතාවක්ක කලවා පිටුපස 
ප්රපද්්යට අයිසව තබන්න. 

ඉදිමීම ස  චලනය සීමා ිරීම 
සඳ ා කලවා සම්පීඩනය ිරීමට 
පවළුම් පටියින් ඔතන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ඉදිමීම අවම ිරීමට, වාඩි වී 

ප ෝ වැතිරී කලව  දවතට 

වඩා ඉ ළ මට්ටමක නිසලව 

තබන්න. 

තුවාල වූ කුල නි්වචල ිරීම 
සඳ ා ිහිලිකරුවක්ක භාිතා 
කරන්න. 

 

ප්රථමාධාරවලින් අනතුරුව 

වවදයවරපයු පවත පයාමු 

වන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

▪ සෑම ක්රියාකාරකමකටම පපර කලවා ප්රපද්්ය සද ා නමයතාවය වැඩිදියුණු 

ිරීපම් වයායාම සිදුිරීම. 
 

 
 

 

   
 

 
වයායාමවලට පපර ්රීරය 

උණුසුම් ිරීපම් වයායාම සිදු 

කරන්න. 

පපරදී කලවා ප්රපද්්පේ අනතුරු සිදු 

වී ඇත්නම් එම ප්රපද්්ය අික පලස 

පවප සට පත් පනාකරන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

▪ කලවා ප්රපද්්ය ්ක්කතිමත් වන වයායාමවල නිරතවන්න. 
 

 
 

   
 

කලවා ප්රපද්්පේ යම් පේදනාවක්ක 

ඇතිවුවප ාත් සිදුකරමින් සිටින 

ක්රියාකාරකපමන් ව ා මිපදන්න. 
ඔබපග්බ බර නියමිත ප්රමාණයට වඩා 

වැඩිනම් බර අඩුකර ගන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

‘ඇකිලිස’් කණ්ඩරාව ඉරීයාම (Achilles tendon rupture) 
 

• පමය කුපේ ප ළ පකාටපසව ‘ඇිලිසව’ කණ්ඩරාව (Achilles tendon) ඉරී 

යාමි. පමය පබාප ෝ ිට තනිව සිදුකරන ක්රීඩා වල නිරත පුද්ගලයින්  ට සිදුවන 

ආබාධයක්ක වන නමුත් එය ඕනෑම පුද්ගලපයු  ටද සිදු ිය  ැක. 
• ‘ඇිලිසව’ කණ්ඩරාව යනු පකණ්ඩ පිටුපස ස  ිලුපේ අසවිය සම්බන්ධ කරන 

්ක්කතිමත් පකඳි වලින් සමන්ිත තන්තුමය සම්බන්ධකයි. 
 

 
 

➢ ට ්තු 
 

• ඇිලිසව කණ්ඩරාපේ ආතතිය ක්කෂණික 
වැඩිවීමින් පබාප ෝ ිට ඉරීමට ලක්කපේ. 

• උදා රණ පලස:  
▪ උසින් වැටීම 
▪ වළකට වැටීම 
▪ ිප්වෂපයන් පැනීම් සම්බන්ධ 
ක්රීඩාවන්හි නිරන්තරපයන් පයදීම. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
  

   

 

   

 

 

 

 

 

ඇිලිසව කණ්ඩරාව අසල පේදනාව 

 ා තද ගතිය. ඇිලිසව කණ්ඩරාව අසල ඉදිමීම. 

ිලුඹ සවපර්ශ් කළ ිට පමාපළාක්ක 

බව. ආබාධයට ලක්කවූ ප්රපද්්පේ පපාේ 

්ේදය 

පරෝග ලක්කෂණ පරීක්කෂා ිරීපමන් 

පසුව තුවාලය  දුනාගැනීම සද ා 

වවදය උපකාර ලබා ගන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

 
   

▪ ඒ අතරතුර, 
 

   

 

   
 

 ැි ඉක්කමනින් වවදය 

උපකාර ලබා ගන්න. 

ආබාධයට ලක්ක වූ ප්රපද්්ය ිපේකීව 

තබන්න. ඉදිමීම අවම ිරීම සද ා අයිසව 

තබන්න. 

ඇපදන සුලු පවළුම් පටියින් ඉතා 

තද පනාවන පලස තුවාලය ඔතන්න.  ෘදය මට්ටමට ඉ ළින් පිහිටන පරිදි 

ිලුඹ ප්රපද්්ය නි්වචලව තබන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

▪ පකණ්ඩ ්ක්කතිමත් ිරීපම් වයායාම මගින් මාං් පේශි ස  කණ්ඩරාවලට වැඩි 

්ක්කතියක්ක අවප්ෝෂණය වී ආබාධ වළක්කවා ගත  ැිය. 
 

 
 

   
 

 

 
වයායාමවලට පපර සිරුර 

උණුසුම් ිරීපම් ක්රියාකාරකම්වල 

නිරතවන්න. ඔපේ වයායාම්චර්ශයාව පවනසව 
කරන්න. එහිදී අඩු බලපෑම් සහිත 
වයායාම සමඟ ඉ ළ බලපෑමක්ක ඇති 

වයායාම අතර පයාදා ගන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

   

 

   

 

 

 

 
 

අනතුරට ප වතු ිය  ැි අවදානම් 

ක්රියාකාරකම්  දුනා ගන්න. 

ඇිලිසව කණ්ඩරාපේ ආතතිය අවම 
ිරීම සඳ ා ිප්වෂයන් නිර්ශමාණය 
කර ඇති ආරක්ෂක ිලුඹ ආවරණ 

භාිතා කරන්න. 

ඇිලිසව කණ්ඩරාපේ ප ෝ ඒ අවට යම් 

පේදනාවක්ක දැනුනප ාත් සිදුකරම්න් 

සිටන ක්රියාකාරකම ව ා නවත්වන්න. 

නිවැරදි  ා ප ාඳින් ගැලපපන පාව න් 

භාිත කරන්න. 

පසෞඛ්යමත් බරක්ක පවත්වාපගන 

යන්න.  
 

්රීරපේ බර වැඩි වීපමන් 

කණ්ඩරා, සන්ි මත අමතර 

පීඩනයක්ක ඇතිවීපමන් දරුණු 

අනතුරු සිදුිය  ැක. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

විස්ථාපිත/පැනුණු උරහිස (Dislocated shoulder) 
 

• පමය ඔපේ උරහිසව තලපේ පකාටසක්ක වන අවතල  ැඩැති ු රපයන් ඔපේ අපත් 
ඉ ළ පකාටපසව අසවිය පැනීපම් ආබාධයි. උරහිස යනු ්රීරපේ වඩාත්ම 
ක්රියාකාරී සන්ියක්ක වන අතර එය ිසවථාපනය වීමට ඉඩ ඇත. 

 

 
 
 
 

➢ ට ්තු 

  

▪ උරහිස මතට සිදුවන ඕනෑම දැඩි ගැටීමක්ක. 

▪ බලවත් පලස ප ර දීම, එසවීම ප ෝ ිසි 
ිරීම.  

▪ ඇදීමකට ලක්කවූ ප ෝ පකළින් තියන අතකට 
ප රක්ක එේල වීම. 

• අවදානම් ක්රීඩකයින්: 

▪ පාපන්දු ක්රීඩකයින් 

▪ ප ාකී ක්රීඩකයින් 

▪ බැඩ්මමින්ටන් ක්රීඩකයින් 

▪ පටනිසව ක්රීඩකයින් 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
  

   

 

   

 

 

උරහිපසව තදබල පේදනාව. උරහිස චලනය කළ  ැි පරාසය 

සීමාවීම. 

උරහිපසව යම් ිකෘති සවවභාවයක්ක 

ඇතිවීම. 

 

සවපර්ශ්පේදී උරහිස අසල සමට යටින් 

තද ගැටයක්ක පලස දැනීම. 

ගැටීපම්දී උරහිස තැලී ප ෝ සීරී තිබිය 

 ැක. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ ප්රථමාධාර ලබාගැනීම 
 

 
 
 

▪ වවදය උපකාර ලැපබන පතක්ක: 
 

   

 

   
 
 
 

 ැි ඉක්කමනින් වවදය උපකාර ලබා 

ගන්න. 

ිසවථාපිත උරහිස නැවත යථා තත්වයට 

පත් ිරීමට උත්ස  පනාකරන පලසට 

තුවාලකරුට උපපදසව පදන්න. 

පේදනාව  ා ඉදිමීම අඩුිරීම සද ා 

අයිසව තබන්න. 

 

උරහිස පවළුම් පටියින් ලිහිේව 

ඔතන්න. 
බරපතල වීම වැළැක්කවීම සද ා සවලිං 

වැනි ආධාරකයක්ක භාිත කර නිසලව 

තබන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

   

   

 

• උරහිස වරක්ක ිසවථාපනය වූ 

පසු, අනාගතපේදීද උරහිසව 

ිසවථාපනයන්ට පගාදුරු ිය 

 ැිය. එපසව නැවත නැවත 

සිදුවීම වළක්කවා ගැනීම සඳ ා, 

ඔබ, ඔපේ වවදයවරයා 

සමග සාකච්ඡා කර උරහිස 

්ක්කතිමත් ස  සවථාවර කරන 

වයායාම සිදු කරන්න. 

 

වයායාමවලට පපර සිරුර උණුසුම් 

ිරීපම් ක්රියාකාරකම්වල පයපදන්න. 
සන්ි  ා මාං් පේශිවල නමයතාවය 

පවත්වා ගැනීමට නිතර වයායාම කරන්න. 

එිපනකා  ා ගැටීම් වැඩි ක්රීඩාවලදී 

උරහිසව ආවරණ භාිත කරන්න. 
උරහිසව පැනීම්වලට ප වතුවන අවදානම් 

ක්රියාකාරකම් පිළිබද සැළිලිමත් වන්න. 
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පැටෙටලෝටෙමරල් ආබාධය (Patellofemoral Syndrome) 
 

• පමය ඇති වන්පන් දණහිසව පපාේකට්ට කුපලහි අසවි යට එපරහිව නැවත නැවත 

චලනය වීපමනි. පමම චලනය දණ පපාේකට්පට් පටක වලට  ානි කරන අතර 

පේදනාව ඇති කරයි. පැසිපන්දු, පාපැදි ධාවනය, පිහිනුම්, රග්බබි පාපන්දු, 

පවාලිපබෝේ ස  ධාවන තරඟ පමම තුවාල සිදුවන වඩාත් සුලභ ක්රීඩාවන් පේ. 
 

 
 

 

➢ ට ්තු 

 

▪ දිවීම්  ා පැනීම් ආශ්රිත ක්රීඩාවල නිරතවීපමන් 

දණහිපසව සන්ිය මත නැවත නැවත ආතතියක්ක 

ඇති කරයි. එමඟින් දණහිසට යටින් පේදනාවක්ක 

ඇති ිය  ැිය. 

▪ මාං් පේශිවල අසමතුලිතතා ප ෝ දුර්ශවලතා. 

▪ දණහිසට ඇති වන කම්පනය, ිසවථාපනය ප ෝ 

අසවි බිඳීම වැනි තත්වයන් පමම ආබාධය සමඟ 

සම්බන්ධ වී ඇත. 
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➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
 

   

   
 
 

 

 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

   
 

දණහිපසහි පේදනාකාරී ක්රිපිටස. ‘පපාේ’  ඩක්ක දණහිසින් නිුත් වීම. 

ඉදිමීම. 

දණහිස ිපේකීව තබන්න. 
පේදනාව  ා ඉදිමීම අවම ිරීමට 

අයිසව තබන්න. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

   
 

ප්රතයසවථ පවළුම් පටියක්ක මගින් 

දණහිස ඔතන්න. අමතර ආධාරයක්ක 

ලබාදීමට පැටලර්ශ පටි (patellar 

strips) වැනි ආධාරක භාිත කරන්න. 

අනතුර වූ ප්රපද්්ය ඉ ළ 

සවථානයක සවථාවරව තබන්න. 

වවදය නිර්ශපද්ශිත පාව න් භාිත 

කරන්න. 
මූලික ප්රථමාධාරවලින් පසුව 

වවදයවරපයු  මුවන්න. 

වයායාමවලට පපර සිරුර උණුසුම් 

ිරීපම් ක්රියාකාරකම්වල පයපදන්න. 
දණහිපසහි ආරක්කෂාව සද ා පේසව 

වැනි ආධාරකයක්ක භාිත කරන්න. 



 

~ 42 ~ 

රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

   

 

 
 

 
 

 

 

 

නිවැරදි, ප ාඳින් ගැලපපන  ා 

ආතතියට ඔපරාත්තු පදන පාව න් 

භාිත කරන්න. 

අමතර බර අඩුකර ගන්න. අික 

තරබාරු වීපමන් දණහිසට අමතර 

ආතතියක්ක ඇති කරයි. 

අවධානම් ක්රියාකාරකම් ගැන 

සැළිලිමත් වන්න. 

දණහිස ප ෝ ඒ අවට යම් 

පේදනාවක්ක දැනුනප ාත් 

සිදුකරමින් සිටන ක්රියාකාරකම 

ව ා නවත්වන්න. 
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▪ දණහිස  ා ඒ අවට මාං් පේශීන් ්ක්කතිමත්ව තබාගන්න. එමගින් දණහිපසහි 

සමබරතාවය රැක ගැනීමට  ැිපේ. 
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උකු ටල් නමයතාටේශි ඇදීම (Hip flexor strain) 
 

• පමය උුපේ මාං් පේශි වල ඇතිවන ඇදීමි. පමම උුල ආශ්රිත මාං් පේශි 

ඔපේ කුපේ ප ෝ දණහිපසව ඉ ළට සිදු කරන චලන සඳ ා ස ාය වන මාං් පේශි 

සමූ යි. පමම ආබාධය මාං් පේශි ඉරීම ප ෝ ඇදීමකට ලක්ක වූ ිට සිදු පේ. 
 

 
 

➢ ට ්තු 
 

• සාමානයපයන් අික පලස උුල ආශ්රිත ්රීර පකාටසව භාිතා ිරීම නිසා 

ඇතිපේ. 

• උුේ වල නමයතාපේශි ඇදීම් ප ෝ ඉරීම් සඳ ා පවනත් ප වතු: 
▪ දීර්ශඝ පේලාවක්ක වාඩි වී සිටීම. (උුපේ මාං් පේශි දිගු කාලයක්ක 
සංපකෝචනය පේ) 

▪ උුල ආශ්රිත මාං් පේශිවල දුර්ශවලතා. 

▪ මාං් පේශිවල උග්ර සංපකෝචනය. 
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➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
 

   

 

   

   
 

 

 

උුල ප්රපද්්පේ තද පේදනාවක්ක 

ඇතිවීම. 
කුපේ ඉ ළ ප්රපද්්පේ මාං් 

පේශීවල තද ගතිය. 

කලව ප ෝ උුල ප්රපද්්පේ ඉදිමීම  ා 

තැලීම්. 
චලනය කළ  ැි පරාසය අඩුවීම  ා 

චලනය ිරීමට අප සුවීම. 

උුල ප්රපද්්ය සවපර්ශ් කරන ිට 

තද බවක්ක දැනීම. 
පේගපයන් දිවීම, පැනීම, පාදපයන් 

ප ර දීම වැනි ක්රියාකාරකම් සිදුකළ 

පනා ැි වීම. 
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➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

▪ පමහි පරවණි 3 ක්ක ඇති බව සැළිලිමත් වන්න. 
 

 
 

      පසෞඛ්යමත් අවසවථාව           I පරවණිපේ ඉරීම             II පරවණිපේ ඉරීම           III පරවණිපේ ඉරීම    

 

 

   

 

   
 

 

 

 

අනව්ය ක්රියාකාරකම්වලින් 

ිපේකයක්ක ගන්න. 
උුලට අයිසව තබන්න. 

ඉදිමීම අවම කර ගැනීම සද ා 

පවළුම් පටියින් ඔතන්න. 
වැතිරී, පකාට්ටයක්ක පයාදා උුල 

ඉ ළට පගන නිසලව තබන්න. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

   

 

   
 

 

ඇිදින ිට සැරයැටියක්ක ප ෝ 

ිහිලිකරුවක්ක භාිත ිරීපමන් උුල 

මත ඇතිවන පීඩනය අවම කරගත  ැිය. 
ප්රථමාධාරවලින් පසුව 

වවදයවරපයු මුණගැපසන්න. 

ක්රියාකාරකම්වලට පපර  ා පසු සිරුර 
උණුසුම්  ා සිසිේ ිරීපම් 

ක්රියාකාරකම්වල පයපදන්න. 

මනා බරක්ක පවත්වා ගන්න. 

ගැලපපන පාව න් භාිත කරන්න. පේදනාවක්ක දැනුනප ාත් ඔපේ 

ක්රියාකාරකම නවත්වන්න. 
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‘ටරාටේෙර් කෙ’් ආබාධය (Rotator cuff injury) 
 

• පරාපට්ටර්ශ කෆව (Rotator Cuff ) යනු උරහිසව සන්ිය වටා ඇති මාං් පේශි ස  

කණ්ඩරාවන්  තරින් සමන්ිත පේශි සමූ යි. ඔපේ අපත් ඉ ළ අසවිපේ මුදුන, 

උරහිපසව පනාගැඹුරු ු රය (පගෝල ු ර සන්ිය ආශ්රිත ප්රපද්්ය) තුළ තදින් තබා 

ගනී. පරාපට්ටර්ශ කෆව ආබාධයකට උරහිපසව තියුණු පනාවන කැක්කුමක්ක ඇති කළ 

 ැි අතර, එය ්රීරපයන් ඉවතට අත පයාමු ිරීම සමඟ පබාප ෝ ිට නරක අතට 

 ැපර්ශ. 
 

 
 

➢ ට ්තු 

  

▪ “පරාපට්ටර්ශ කෆව” ආබාධය උරහිසට ඇතිවන සැලිය යුතු ආබාධයි. දීර්ශඝ 
කාලීන පරි ානියකට ප ෝ කණ්ඩරා පටක ඇදීමට ප ෝ ඉරීමට පමය ප වතු ිය 
 ැක. 

▪ නැවත නැවත දෑත් ඔසවා කරන දැඩි ක්රියාකාරකම්  ා දීර්ශඝ කාලයක්ක තිසවපසව බර 
ඉසිලීම නිසා කණ්ඩරාවලට  ානි වීම  ා පේශි පීඩාවට පත් වීම සිදුිය  ැක. 

▪ පනාගැළපපන ඉරියවු භාිතා කර අික බර එසවීම, තේලු ිරීම ප ෝ ඇදීම 
▪ ඇදීමකට ලක්ක වූ අතකට යම් බරක්ක වැටීම 

▪ ක්රිකට්, පේසවපබෝේ ස  පටනිසව වැනි ිසි ිරීපම්  ා රැකට් එකක්ක භාිතා කරන 

ක්රීඩා වල බහුලව පමම ආබාධ දක්කනට ලැපබයි. 
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➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
 

   

 

   

 

 
 

 

උරහිපසහි ඇතිවන පේදනාව. දිගු පේලාවක්ක තිසවපසව උරහිස 

දුර්ශවල වීම. 

අත ඔසවන ිට ප ෝ දිගු කරන ිට 

පේදනාව ඇති වීම. 
උරහිස චලනය කරන ිට පපාේ  ඩක්ක 

ඇසීම. 

උරහිසව සන්ිය අවට 

ඉදිමීම, රත් පැ ැ ගැන්වී 

තිබීම, පමාපළාක්ක බව. 



 

~ 50 ~ 

රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ ප්රථමාධාර සැපයීම 
 

   

 

   

 

➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

   
 

පේදනා පගනපදන ක්රියාකාරකම්වලින් 

වැළකී ිපේක ගන්න. 
ඉදිමීම අවම ිරීමට අයිසව තබන්න. 

සවලිං වැනි ආධාරකයක්ක භාිත කර 

නිසලව තබන්න. 
ප්රථමාධාරවලින් පසුව 

වවදයවරපයු මුණගැපසන්න. 
 

වයායාමවලට පපර උරහිස ඇදීපම්  ා  
උණුසුම් ිරීපම් ක්රියාකාරකම්වල 

පයපදන්න. 

නිතර අත එසවීමට සිදුවන 

ක්රියාකාරකම්වලින් වැළපකන්න. 
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▪ උරහිසව ්ක්කතිමත් වීපම් වයායාමවල නිරත වීපමන් උරහිස අවට මාං් පේශි  ා 

කණ්ඩරා ්ක්කතිමත් වීපමන් ආබාධ ඇතිවීම වළක්කවාගත  ැිය. 
 

 

නිවැරදි ඉරියේ පවත්වා ගන්න. අවදානම් ක්රියාකාරකම් ගැන 

සැළිලිමත් වන්න. 
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ෂින් අස්ිටේ ආබාධය (Shin splints) 
 

• ‘ින් සවේලින්ට්සව’ යනු පාදපේ ප ළ ඉදිරිපස ඇති ින් අසවි ය (ටිබියා), ි්ාල 

අසවියට සිදුවන තුවාලයි. පමම ආබාධය වවදයමය ව්පයන්  ැඳින්පවන්පන් 

මධය ටිබියේ ආතති සින්රමය (medial tibial stress syndrome) පලස ය. 

 

 
 

 

➢ ට ්තු 
 

▪ මෑතකදී පුහුණුවීම් දැඩි කළ ප ෝ පවනසව 

කළ ක්රීඩක ක්රීඩිකාවන් තුළ පමය පබාප ෝ 

ිට ඇති පේ. 

▪ කායික ිකෘතිතා. 
▪ ටෙනිස්, පාපන්දු, බැඩ්මින්දෙන්ද වැනි කකුල් 

වල හදිසි චලනයන්ද ඇතුළත් වන 

ක්රියාකාරකම්. 

▪ අසවිවල කැේසියම් ප්රමාණවත් පනාවීම. 

▪ අසමාන මතුපිටක්ක මත දිවීම. 

▪ පාදපේ ප ළ ඉදිරිපස ප්රපද්්යට යමක්ක 

තදින් ගැටීම ප ෝ එම ප්රපද්්පයන් යමකට 

තදින් ප ර දීම. 
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➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
 

   

 

   

 

 
 

 

 

පාදපේ ප ළ ඉදිරිපස අසවිය වටා 

පේදනාව. 
පාදපේ ප ළ ප්රපද්්පේ ඉදිමීම. 

ින් අසවි පේ අභයන්තර පැත්පතහි 

මෘදු බව. 
කුල චලනය ිරීපම්දී 

පේදනාවක්ක දැනීම. 

පාදයට බරදීමට පනා ැි 

වීම. 
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➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

   

   

 
 

➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

 

සුවවීම සද ා ්ාරීරික 

ක්රියාකාරකම්වලින් ඇත්ව ිපේක 

ගන්න. 

ඉදිමීම අවම ිරීමට අයිසව තබන්න. එහිදී 

මිනිත්තු 20 බැගින් දවසට 4 වරක්ක පමණ 

අයිසව තබන්න. 

ප්රතයසවථ පවළුම් පටියක්ක මගින් 

ඔතන්න. 
මූලික ප්රථමාධාරවලින් පසුව 

වවදයවරපයු මුණ ගැප න්න. 

ප ාඳින් ගැලපපන පාව න් භාිත 

කරන්න. 
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වයායාමවලට පපර උණුසුම් ිරීපම් 

ක්රියාකාරකම්වල පයපදන්න. 
ක්රියාකාරකම් නැවැත්ිය යුතු 

පේලාවට නවත්වන්න. 

පාව න් භාිත කළ පනා ැි මට්ටමට 

පැමිණි ිට ඒවා මාරු කරන්න. 
පාදයට වන බලපෑම් අවම ිරීමට 

කම්පන අවප්ෝෂක පාව න්වලට 

පයාදන්න. 

වයායාම සිදුිරීපම් තීව්රතාවය 

වැඩිිරීපම්දී එය ක්රමානුකූලව සිදු 

කරන්න. 

සමතලා පෘෂවඨවල වයායාම 

කරන්න. 
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වළලුකර ඇදීම (Ankle strain) 
 

• පමය වළලුකපරහි මාං් පේශීන් ස  කණ්ඩරාවන්, ප්රමාණය ඉක්කමවා ඇදීමක්ක නිසා 

සිදුවන බලපෑමි. 

 

 
 

➢ ප වතු 

  
▪ දිර්ශඝ කාලයක්ක තිසවපසව මාං් පේශි ස  කණ්ඩරාවල සිදුවන නැවත නැවත 

චලනයන්. 

▪ වළලුකර සන්ිය  ර ා යන මාං් පේශින් ස  කණ්ඩරාවන් දුර්ශවල වීම. 

▪ බර ඉසිලීම වැනි ක්රීඩා  ා සටන් කලාවන්, රග්බබි, පාපන්දු වැනි එිපනකා  ා 
්ාරීරිකව ගැපටන ක්රීඩා වල නිරත වීම. 

▪ නුසුදුසු ්ාරීරික ඉරියවු පැවැත්වීම. 
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➢  ඳුනාගැනීමට ඇති ලක්කෂණ 
 

   

    

 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

   
 

 

 

වළලුකර ඉදිමීම. වළලුකපරහි නමයතාවය සීමා වීම. 

වළලුකපරහි මා් පේශිවල 

කැක්කුම. 
වළලුකපරහි තැලීම්. 

සුවවීම සද ා ප්රමාණවත් ිපේකයක්ක 

ලබා ගන්න. 
ඉදිමීම අවම ිරීමට අයිසව තබන්න. 

එහිදී මිනිත්තු 20 බැගින් දවසට 4 

වරක්ක පමණ අයිසව තබන්න. 
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ඉදිමීම  ා පේදනාව අවම ිරීමට 

ප්රතයසවථ පවළුම් පටියින් ඉතා තද 

පනාවන පලස ඔතන්න. 

පකාට්ටයක්ක ප ෝ පවනත් ද්රවයයක්ක 

භාිත කර කුල ඉ ළින් නිසලව 

තබන්න. 

සැරයැටියක්ක ප ෝ 

ිහිලිකරුවක්ක භාිත 

ිරීපමන් වළලුකරට 

ඇතිවන පීඩනය අවම කර 

ගත  ැිය. 

මූලික ප්රථමාධාරවලින් පසුව 

වවදය උපපදසව ලබාගන්න. 
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➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

   

 

   

 

   
 

 

 

වයායාමවලට පපර උණුසුම් ිරීපම් 

ක්රියාකාරකම්වල පයපදන්න. 
ඔපේ ක්රියාකාරකම් අඩු බලපෑමක්ක 

යටපත් සිදු කරන්න. 

ප ාඳින් ගැලපපන පාව න් භාිත 

කරන්න. 

පාව න් භාිත කළ පනා ැි මට්ටමට 

පැමිණි ිට ඒවා මාරු කරන්න. 

වළලුකර ඇදීමට ප වතුවන 

ක්රියාකාරකම්  දුනා ගන්න. 

 

සන්ි මත අමතර පීඩනයක්ක ඇති 

වීම පාලනයට පසෞඛ්යමත් බරක්ක 

පවත්වා ගන්න. 
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වැලමිටෙහි කණ්ඩරා ඉරීම (Tennis elbow) 
 

• බාහුව  ා වැලමිට සම්බන්ධ කරන කණ්ඩරාවල ක්කුද්ර ඉරීම් ඇති වීම “පටනිසව 

වැලමිට (Tennis elbow)” නම් පේ. වැලමිපටහි මාං් පේශි  ා කණ්ඩරා නැවත 

නැවත ප්රමාණය ඉක්කමවා භාිත වීම නිසා පමය ඇති පේ. එහිදී වැලමිට ප්රපද්්පයන් 

පේදනාවක්ක  ා මෘදු බවක්ක ඇති පේ. 
 

 
 

➢ ට ්තු 

  
▪ වැලමිපටහි මාං් පේශි  ා කණ්ඩරා නැවත නැවත ප්රමාණය ඉක්කමවා භාිත වීම 

නිසා පමය ඇති පේ. ඊට අමතරව වැලමිටට යමක්ක පේගපයන් ගැටීම නිසාද 

පමය ඇතිිය  ැිය. ඔපේ වැලමිපටහි මාං් පේශි ඇදී ඇත්නම්, එය 

වැලමිපටහි පිටත අසවි ගැටිත්ත මත ුඩා ඉරීම්  ා පේදනාවක්ක වර්ශධනය ිය 

 ැිය. 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

~ 61 ~ 

රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

 

➢  ඳුනාගැනීමට ඇති ලක්කෂණ 
  

• ප ත ක්රියාකාරකම් සිදු ිරීපම්දී පේදනාවක්ක ඇතිිය  ැිය 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

අත එසවීපම්දී  ා නැවීපම්දී 

වැලමිපටන් පිටත, වැලමිට දිපග්බ 

ප ළට ගමන් ගන්නා සුලු 

පේදනාවක්ක. 

ුඩා වසවතුවක්ක තදින් අේලා 

ගැනීපම්දී. 

බාහුව මෘදුව ඇඹරීපම්දී. 
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➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

   

 

   

 

 

ඔපේ අබාධය උග්ර කළ  ැි සියලුම 

ක්රියාකාරකම්වලින් වැළකී ිපේක 

ගන්න. 

මිනිත්තු 10-20 කාලයක්ක වැලමිපටහි 

අයිසව තබන්න. 

වැලමිපටහි කණ්ඩරා ආරක්කෂා වීමට 

 ා වැලමිටට ආධාරකයක්ක පලසද 

පේසව වැනි ආධාරකයක්ක භාිත 

කරන්න. 

 ෘදය මට්ටමට ඉ ළින් පිහිටන පරිදි 

වැලමිට නිසලව තබන්න. 

මූලික ප්රථමාධාරවලින් පසුව 

වවදයවරපයු පවත 

පයාමුවන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ වළක්කවා ගැනීම 
 

   

 

   

 

 
 

 

වයායාමවලට පපර ඇදීපම්  ා  

උණුසුම් ිරීපම් ක්රියාකාරකම්වල 

පයපදන්න. 

දැරිය  ැි බරින් යුතු  ා නිවැරදි 

ක්රීඩා උපකරණ භාිත කරන්න. 

වැලමිට ආරක්කෂාිරීමට පේසව වැනි 

උපකරණ පළදින්න. 
පටනිසව වැනි ක්රිඩා සිදු ිරීපම්දී 

නිවැරදි ශිේපීය ක්රම භාිත කරන්න. 

දිගු පේලාවක්ක තිසවපසව අික 

බරක්ක ඔසවාපගන සිටීපමන් 

වැළකීම. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

විස්ථාපිත/පැනුණු ඇඟිල්ල (Dislocated finger) 
 

• සෑම ඇඟිල්ලකම සන්දි තුනක් ඇත. මාපෙැඟිල්ලෙ සන්දි ටෙකක් ඇත. ටමම 

සන්දි මඟින්ද අටේ ඇඟිලි නැමී ටකළින්ද වීමෙ ඉඩ සලසයි. ගැටීමක්ක ටහෝ වැටීමක් 

වැනි ඕනෑම අවසවථාවකදී අස්ි ටෙකක්, සන්දියින් පිෙතෙ පැනීමක්ක සිු වූ විෙ එය 

ිසවථාපිත/පැනුණු ඇඟිල්ලි. 

 

 
 

 

 

➢ ට ්තු 
 

▪ ක්රීඩා ිරීපම්දී ඇඟිේලට සෘජුව පන්දුවක්ක වැදීපමන් සිදුවන අනතුරුවලදී. 

▪ ක්රීඩා උපකරණවලට ඇඟිලි  සුවීම. 
▪ බිමට වැපටන ිට එය වැළැක්කවීමට අත 

තැබීපම්දී. 

▪ පදාරට ඇඟිලි අසුවීම් වැනි  දිසි අනතුරු. 

▪ උපපත්දීම දුර්ශවල වූ කණ්ඩරා තිබීම. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

~ 65 ~ 

රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢  ඳුනාගැනීමෙ ඇති ලක්කෂණ 
 

   

 

   

 

   
 

 

ඇඟිේල හිරි වැටීම. ඇඟිේල ඇද වී තිබීම. 

ඇඟිේල ඉදිමීම. ඇඟිේල තැලී තිබීම. 

ඇඟිේපේ පේදනාව. ඇඟිේල චලනය කළ පනා ැි වීම. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

➢ ප්රථමාධාර ලබාදීම 
 

▪  ැි ඉක්කමනින් වවදය උපකාර ලබාගන්න. 

 

 
 

▪ ඒ අතරතුර, 
 

   
 

 

   
 

අසවිය නැවත යථා තත්වයට පත් 

ිරීමට උත්ස  පනාකරන්න. 
පේ ගලන්පන් නම් එය පාලනය 

කරන්න. 

මුදු වැනි ආභරණ ඇතිනම් ගලවා 

ඉවත් කරන්න. 
තුවාල වුණු ප්රපද්්යට අයිසව තබන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

   

 

➢ වළක්කවා ගැනීම  
 

      

 

 
 

 ෘදය මට්ටමට වඩා ඉ ළින් පිහිටන 

පරිදි ඇඟිේල නිසලව තබන්න. 
තවදුරටත් තුවාලය දරුණුවීම 

වැළැක්කවීම සද ා ඇඟිේලට 

ආධාරකයක්ක පයාදන්න. 

ක්රීඩා ිරීපම්දී අතට ආරක්කිත 

ආවරණ පයාදන්න. 
ක්රීඩා ිරීපම්දී ඇඟිලිවල මුදු 

වැනි ිිධ ආභරණ ඇත්නම් 

ගලවන්න. 

තවදුරටත් තුවාල වීම වළක්කවා 
ගැනීම සඳ ා 
පභෞතිකචිිත්සකවරපයු ිසින් 
නියම කරන ලද දෑත් වයායාමවල 
පයපදන්න. 
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රාජකීය විද්යාලයීය රතු කුරුස සංගමය                                                                                          ක්රීඩා අනතුරු 

විටශ්්ෂ ස්ූතිය 
 

• පම් සඳ ා මග පපන්වූ අප ිදයාලයීය ිදු ේපති එම්. වී. එසව. ගුණතිලක ම තා, 

පජයෂවඨ ක්රීඩා භාර ආචාර්ශයය එම්. ඒ. එම්. රියාසව ම තා, පජයෂවඨ සංගම් භාර 

ආචාර්ශයය ටි. ඩි. සි. පි. අමරතුංග ම තා, සංගම් භාර ආචාරිනි ජසවමින් ික්රමතිලක 

ම ත්මිය  ා ස කාර සංගම් භාර ආචාරිනි සාරංගා රාජපක්කෂ ම ත්මිය පවත. 

 
• පම් සඳ ා ස පයෝගය දුන් රාජකීය ිදයාලයීය වවදය සභාපේ සභාපති වවදය 

අජිත් පතන්නපකෝන් ම තා, වවදය තුෂාන්ත ිපේසිං  ම තා  ා රාජකීය 

ිදයාලයීය වවදය සභාව පවත. 

 
• පම් සඳ ා මග පපන්වූ  ා ස පයෝගය දුන් රාජකීය ි දයාලයීය ශිෂය නායක මණ්ඩලය 

20/21, සංගම් භාර උප ප්රධාන ශිෂය නායක  ා සංගම් භාර කමිටුව පවත. 
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