
 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

 

ඔසප් සසෞඛ්‍යය ගැන දැන ගනිමු 

වයස: අවුරුදු 13ට වැඩි   

කාලය: මිනිත්තු 20   

ත ාරුරු: 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%94%e0%b7%83%e0%b6%b4%e0%b7%8a-

%e0%b7%83%e0%b7%9e%e0%b6%9b%e0%b7%8a%e0%b6%ba%e0%b6%ba-

%e0%b6%9c%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1-

%e0%b6%9c%e0%b6%b1%e0%b7%92%e0%b6%b8/  

සේ පාඩසෙන් අපි කතා කරන්සන් සොනවා ගැනද? 

ඔසප් වීතේදී ශරීරය ුළ සිදුවන්තන් තොකක්ද කියලා තේ පාඩතෙන් ඉතෙන ෙන්නවා. තේ එන්තන් 

තකාතෙන්ද, එය පිටවන්තන් ඇයි සෙ එහි තිතෙන්තන් තොනවාද කියලා සරලව පැෙැදිලි කරනවා. ඒ 

ත ාරුරු භාවි  කරලා “ඔසප් තේ කියන්තන් අපිරිසිදු තේ” වැනි අදෙස් වැරදි ෙව ක ා කරනවා. 

ෙැෙැණු සෙ පිරිමි සියලු සිසුන්ට තේ ෙැන දැනෙැනීෙ වැදෙත්ත. 

ඉසගනුේ අරමුණු 

1. ඔසප් වීතේ ක්‍රියාවලිය ෙැන ඉතෙන ෙැනීෙ  

2. ඔසප් වීතේදී පිට වන්තන් අපිරිසිදු රුධිරය තනාවන ෙව අවතෙෝධ කර ෙැනීෙ 

3. ඔසප් තසෞඛ්‍ය පවත්තවා ෙැනීෙ සෙ කළෙණාකරණය කිරීෙ ෙැන ඉතෙන ෙැනීෙ  

4. ඔසප් වීෙ නිසා අධයාපන, ආෙමික තෙෝ සොජීය  කටයුු වලින් ඉවත්ත වීෙට අනවශය ඉෙ 

ඉොන ෙැනීෙ  

පාඩෙට සපර සූදානේ සවමු 

Bakteens ලිපිය සෙ එහි Quiz එක කියවා ෙලන්න. ලිපිතේ ඇති රූපයක් තෙෝ පාසේ තපළතපා ක 

රූපයක් භාවි  කර ඩිේෙ තකෝෂ, ෙර්භාෂය සෙ තයෝනි ොර්ෙය තපන්වීෙට සූදානේ තවන්න. 

තෙය සියලු සිසුන් එකට ඉතෙන ෙන්නා පාඩෙක් තලස කරන්න. කාටද ඔසප් වීෙ ආරේභ වී 

තිතෙන්තන් කියලා අෙන්න එපා. පිරිමි ළෙටයින්ව පංතියත න් ෙැෙරට යවන්නත්ත එපා.  

අවශ්‍ය සේ: තිරයක තපන්විය ෙැකි තෙෝ මුද්‍රණය කළ Bakteens ලිපිය, ප්‍රජනන පද්ධතිතේ සරල 

රූපයක්, පුවරුව සෙ පෑන්. 

මූලික වචන: ඔසප් වීෙ (menstruation), ඩිේෙය (egg), ඩිේෙ තකෝෂ (ovaries), ෙර්භාෂය (uterus), 

ෙර්භාෂතේ ඇුළ  පටලය (uterine lining), තයෝනි ොර්ෙය (vagina), තෙෝතෙෝන (hormones). 

ගුරුවරුන්ට: ස්ී ප්‍රජනන බීජ ෙැදින්තවන්තන් ඩිේභ යන නමින්. ෙැෙැණු දරුතවක් උපදින විට ඇතේ 

ඩිේෙ තකෝෂ වල තනාතේරූ ඩිමිෙ දෙස් ෙණනක් පවතිනවා. ෙැෙැණු දරුවන් වැඩිවියට පත්ත වන 

කාලතේදී තේ ඩිේෙ තේරීෙ ආරේභ වනවා. තෙෙ තෙෝරන ඩිේෙ වරකට එක ෙැගින් ඩිේභ 

තකෝෂතයන් පැතලෝපීය නාලය තව  මුදාෙැරීෙද තේ කාලතේදී ආරේභ වනවා. 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%94%e0%b7%83%e0%b6%b4%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b7%9e%e0%b6%9b%e0%b7%8a%e0%b6%ba%e0%b6%ba-%e0%b6%9c%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%9c%e0%b6%b1%e0%b7%92%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%94%e0%b7%83%e0%b6%b4%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b7%9e%e0%b6%9b%e0%b7%8a%e0%b6%ba%e0%b6%ba-%e0%b6%9c%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%9c%e0%b6%b1%e0%b7%92%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%94%e0%b7%83%e0%b6%b4%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b7%9e%e0%b6%9b%e0%b7%8a%e0%b6%ba%e0%b6%ba-%e0%b6%9c%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%9c%e0%b6%b1%e0%b7%92%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%94%e0%b7%83%e0%b6%b4%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b7%9e%e0%b6%9b%e0%b7%8a%e0%b6%ba%e0%b6%ba-%e0%b6%9c%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1-%e0%b6%9c%e0%b6%b1%e0%b7%92%e0%b6%b8/
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ඔසප් චක්‍රතේ පළමුවන සතිය ුළ ඊස්රජන් තෙෝර්තෙෝනය වැඩිපුර ශ්‍රාවය වීෙ නිසා ෙර්භාෂතේ 

ඇුළ  බිත්තතිතේ (එන්තඩෝතෙට්‍රියෙ) ෙුපිට ස්ථරය වැතඩනවා. ඉන්පසුව තේරූ ඩිේභයක් ඩිේභ 

තකෝෂතේ ෙුපිටට පැමිතණන අ ර, පැතලෝපීය නාලතේ අෙ ඇති  න්ු ෙගින් එෙ ඩිේභය 

පැතලෝපීය නාලය ඇුළට ෙෙන් කිරීෙට සලස්වනවා. තේ කාලය ුළ තප්‍රාතජස්ටතරෝන් 

තෙෝර්තෙෝනය ෙගින් ෙර්භාෂතේ බිත්තතිවල රුධිරවාහිනී  ව දුරටත්ත වර්ධනය කරනවා. තෙතස් ෙර්භාෂ 

බිත්තතිය රුධිරවාහිනී වලින් තපෝෂණය තවමින් වැතඩන්තන් ඩිේභ තකෝෂතයන් පිටවූ ඩිේභය 

සංතස්චනය වී ෙැබ් ෙැනීෙක් ඇති වුවතොත්ත වැතඩන කළලයට තපෝෂණය සැපයීෙට සුසුදු පරිසරයක් 

ඇති කිරීෙටයි. 

ඩිේභය සංතස්චනය තනාවූ විට, ඔසප් චක්‍රතේ මීලෙ අදියර වන්තන් ඊස්රජන් සෙ තප්‍රාතජස්ටතරෝන් 

තෙෝර්තෙෝන ශ්‍රාවය වීෙ පෙළ යාෙයි. එහි ප්‍රතිඵලයක් තලස ෙර්භාෂතේ ඇුළු බිත්තතිය ෙර්භාෂතයන් 

ෙැලවීෙට පටන් ෙන්නා අ ර රුධිරයත්ත සෙෙ එෙ ශ්තේෂ්ෙල පටල තයෝනි ොර්ෙය දිතේ ශරීරතයන් 

පිට ට පැමිතණනවා. ඔසප් වීෙ තලස ෙැදින්තවන්තන් තෙයයි. තෙෙ ක්‍රියාවලිය චක්‍රයක් තලස 

ක්‍රියාත්තෙක වන නිසා එය ඔසප් චක්‍රය තලස ෙැදින්තවනවා. 

ඔසප් චක්‍රය තේ එක් අවස්ථාවක සිට ආපසු නැව  එෙ අවස්ථාව දක්වා ඒෙට ඇ ැේ අයට දින 21ක් 

වැනි සුළු කාලයක්ද ඇ ැේ අයට දින 35ක් වැනි දිගු කාලයක්ද ෙ  වීෙට පුළුවන්. 

ඔසප් චක්‍රය ක්‍රියාත්තෙක වන්තන් ඊස්ටජන් සෙ තප්‍රාතජස්ටතරෝන් යන තෙෝතෙෝන වල ෙලපෑතෙන්. 

ඔසප් වීතේදී පිට වන රු පාට ද්‍රාවණතේ අඩංගු වන්තන්, 

ෙර්භාෂ බිත්තති පටක 

රුධිරය 

තයෝනි ශ්‍රාවයසෙ ශ්තේෂ්ෙලයි 

ඔසප් රුධිර වෙනය ආසන්න වශතයන් දින 2-7 ක් අ ර කාලයක් පවතින්න පුළුවන්. ඔසප් රුධිරතේ 

වර්ණය ො ස්වභාවය පුද්ෙලයාතෙන් පුද්ෙලයාට තවනස් වීෙට පුළුවන්. ඔතබ් ඔසප් රුධිරය තවනදාට 

වඩා තවනස් පැෙැයක් ෙන්නවානේ වවදය උපතදස් ලො ෙැනීෙට වඩාත්ත සුදුසුයි. 

ඔසප් වීෙ ජීවි තේ ස්වාභාවික අංෙයක් වන අ ර, ඒ පිළිෙඳ අධයාපනය අප සියළු තදනාටෙ ලැබිය 

යුුයි. ඔසප් චක්‍රය සෙ තෙෝර්තෙෝන වල ක්‍රියාකාරීත්තවය තොදින් තත්තරුේ ෙැනීතෙන් අපට ඔසප් 

කාලය ඵලදායී තලස කළෙනාකරණය කර ෙැනීෙට ෙැකියාව ලැතෙනවා. 

 

1. කතාබහක් පටන් ගනිමු – මිනිත්තු 2 

පුවරුතේ “ඔසප් තේ එන්තන් තකාතෙන්ද?” කියලා ලියන්න. 

සිසුන්තේ අදෙස් තදකක් තෙෝ ුනක් අෙන්න. නිවැරදි පිළිුර දන්තන් නැති වුණත්ත අදෙසක් කියන්න 

පුළුවන් ෙව ෙ ක් කරන්න. 

ඉන්පසු තෙතෙෙ කියන්න: 
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 “ඔසප් තේ එන්තන් ෙර්භාෂතයන්. ඒක ශරීරතේ එකු වුණු අපිරිසිදු තේ තනතවයි. ඒ තේ එන්තන් 

ඇයි කියලා දැන් අපි ෙලමු.” 

2. ශ්‍රීරය ුළ සිදුවන්සන් සොකක්ද? – මිනිත්තු 5 

රූපය තපන්වමින් පෙ  පියවර සරලව පැෙැදිලි කරන්න. 

තෙෝතෙෝන ශරීරයට පණිවිඩ තදනවා.   

තෙෝතෙෝන කියන්තන් ශරීරතේ වැඩ පාලනය කිරීෙට උදේ කරන රසායනික පණිවිඩ වතේ තදයක්. 

ඔසප් චක්‍රය පාලනය කරන තෙෝතෙෝන තදන ඊස්රජන් සෙ තප්‍රාතජස්ටතරෝන් කියන නේ වලන 

ෙැදින්තවනවා.  

ෙැෙැණු දරුතවක් වැඩි විය පැමිතණන කාලයට  ෙයි තේ තෙෝතෙෝන තදක ක්‍රියාත්තෙක තවන්න පටන් 

ෙන්තන්.  

තෙෝතෙෝන වල අඩු වැඩි වීෙ ෙ  ඩිේභ තකෝෂ වල ඇති එක් ඩිේභයක් තෙෝරනවා. ඒ සෙෙ ෙර්භාෂතේ 

ඇුළ  පටලය වැතඩනවා.  තේරූ ඩිේභය ඩිේභ තකෝෂතයන් පිට ට ඇවිත්ත (ඩිේෙ තෙෝචනය 

(ovulation) යනුතවන්ද තේ ක්‍රියාව ෙදුන්වනවා), පැය 24කින් පෙණ අජීවී වනවා. ඉන් පසු නැව ත්ත 

තෙෝතෙෝන වල අඩු වැඩි වීෙ නිසා ෙර්භාතේ ඇුළ  පටලය ෙැලතවනවා. ඒ  ෙයි ඔසප් රුධිරය. 

තෙය චක්‍රයක් තලස අවුරුදු 50 පෙණ වන ුරු සිදු තවනවා.  

පුවරුතේ තෙතස් ලියන්න: 

ෙර්භාෂතේ ඇුළ  පටලතේ තකාටස් + තේ → තයෝනි ොර්ෙතයන් පිටවීෙ → ඔසප් වීෙ 

ඊළඟට අෙන්න: 

 “එතෙනේ තේ පිටතවන්තන් ශරීරය පුරා එකු වුණු අපිරිසිදු තේද, ෙර්භාෂතේ පටලතේ තකාටස් සෙ 

තේද?” 

3. ඇත්තතද, වැරදි අදහසක්ද? – මිනිත්තු 4 

පෙ  වාකය එකින් එක කියවන්න. සිසුන්තෙන් “ඇත්ත ද? වැරදි අදෙසක්ද? ඇයි?” කියලා අෙන්න. 

“ඔසප් වීතෙන් ශරීරතේ අපිරිසිදු තේ ඉවත්ත තවනවා.”   

වැරදි අදහසක්. පිටසවන්සන් ගර්භාෂසේ ඇුළත පටලසේ සකාටස් සහ සේ. එය ශ්‍රීරය පිරිසිදු කරන 

ක්‍රියාවක් සනාසේ. 

“ඔසප් වන තකතනක් අපිරිසිදු තකතනක්.”   

වැරදි අදහසක්. ඔසප් වීෙ සාොනය ශ්‍රීර ක්‍රියාවක්. ඒ නිසා සකසනකු අපිරිසිදු සවන්සන් නැහැ. 

“ඔසප් දිනවල නාන්න තොද නැෙැ.”   

වැරදි අදහසක්. ඔසප් දිනවලත්ත නාන්න සහ ශ්‍රීරය පිරිසිදුව තබාගන්න පුළුවන්. 

“ඔසප් වීෙ සිදු වන තකතනක්ව තවනෙ  ැබිය යුුයි.”   



 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

 

වැරදි අදහසක්. ඔසප් වීෙ නිසා සකසනකුසගන් ඈත්ත වීෙට සහෝ ඔවුන්ව තනි කිරීෙට අවශ්‍ය නැහැ.  

අවසානතේ පැෙැදිලි කරන්න: 

 “පෑඩ් ොරු කිරීෙ සෙ අත්ත තස්දීෙ වතේ පිරිසිදු පුරුදු අපට අවශයයි. ඒත්ත එයින් ඔසප් වන තකනා 

අපිරිසිදුයි කියන අදෙස ලැතෙන්තන් නැෙැ.” 

4. Bakteens ලිපිය කියවමු – මිනිත්තු 3 

ලිපිතේ පෙ  තකාටස් තපන්වන්න: 

• ඔසප් වීෙ කියන්තන් තොකද්ද? 

• ඔසප්වීෙ ෙැන මි යා අදෙස් ආතේ තකාතෙන්ද? 

• ඔසප්වීෙ ෙැන ඇති මි යා ෙ  ෙැෙැර කරන්තන් තකතස්ද? 

ලිපිතේ මුේ තකාටතසන් තකටි තේදයක් කියවන්න. ඉන්පසු අෙන්න: 

“ඔසප් තේ අපිරිසිදුයි කියන තකතනකුට, අපි ඉතෙන ෙත්ත තද් භාවි  කරලා ඔෙ තොකක්ද 

කියන්තන්?” 

අවශය නේ තේ පිළිුරට උදේ කරන්න: 

 “ඒ තේ එන්තන් ෙර්භාෂතේ ඇුළ  පටලය ෙැලතවන නිසා. එය අපිරිසිදු තේ ඉවත්ත කිරීෙක් 

තනතවයි.” 

5. දැන් Quiz එක කරමු – මිනිත්තු 4 

Bakteens ලිපිතේ Quiz එතකන් තේ පාඩෙට අදාළ ප්‍රශ්න ත ෝරාතෙන පන්තියක් තලස කරන්න. එක් 

පිළිුරකින් පසුව අෙන්න: 

 “ඇයි ඔෙ ඒ පිළිුර ත ෝරෙත්තතත්ත?” 

ඔසප් රුධිරය ෙැන ප්‍රශ්නය සාකච්ඡා කරන විට ඔසප් වීතේදී රුධිරය සෙෙ ෙර්භාෂ පටලතේ තකාටස්ද 

පිට වන ෙව ෙ ක් කරන්න. 

ඉන්පසු තකටි වාචික ප්‍රශ්න තදකක් අෙන්න: 

1. ඔසප් තේ එන්තන් තකාතෙන්ද?   

පිළිුර: ෙර්භාෂතයන්. 

2. ඔසප් වන යාළුතවකුට අපට සෙය තදන්න පුළුවන් තකාතොෙද?   

පිළිුරු: විහිළු තනාකිරීෙ, අවශය නේ පෑඩ් එකක් ලොෙැනීෙට උදේ කිරීෙ, වැසිකිළියට යන්න තෙෝ 

විතේකයක් ෙන්න සෙය වීෙ. 

6. අවසාන පණිවිඩය – මිනිත්තු 2 

සිසුන්තෙන් අෙන්න: 

 



 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

 

 “ඔසප් වීෙ ෙැන අද ඔෙ ඉතෙන ෙත්ත එක තදයක් තොකක්ද?” 

පිළිුරු කිහිපයක් අෙලා තෙතස් අවසන් කරන්න: 

“ඔසප් වීතේදී ෙර්භාෂතේ ඇුළ  පටලතේ තකාටස් තේ සෙඟ පිටතවනවා. ඒක අපිරිසිදු තේ ඉවත්ත 

කිරීෙක් තනතවයි. ඔසප් වන තකතනක් අපිරිසිදු තවන්තනත්ත නැෙැ. අපි නිවැරදි ත ාරුරු ඉතෙන 

ෙනිමු. කාටවත්ත විහිළු තනාකර, අවශය විට සෙය තදමු.” 

 

ගුරුවරුන්ට සපාඩි ෙතක් කිරීෙක් 

ප්‍රශ්නයක් → රූපයක් සෙඟ පැෙැදිලි කිරීෙ → වැරදි අදෙස් ෙැන ක ාෙෙ → ලිපිය → Quiz එක 

“ෙර්භාෂ බිත්තතියෙ ෙැලතවනවා” කියන්න එපා. ෙැලතවන්තන් ෙර්භාෂතේ ඇුළ  පටලයයි. ඒ 

වතේෙ “ඔසප් තේ කියන්තන් ඩිේෙය” කියන්නත්ත එපා. 

ඔසප් චක්‍රය පිළිෙද තොද අවතෙෝධයක් ලො ෙැනීෙට තේ ලිපිය කියවන්න. 

https://www.bakamoono.lk/learn/%E0%B6%94%E0%B7%83%E0%B6%B4%E0%B7%8A-

%E0%B6%A0%E0%B6%9A%E0%B7%8A%E0%B6%BB%E0%B6%BA/  

ආරක්ි  පන්තිකාෙරයක් නිර්ොණය කරමු 

ඔසප් වීෙ ෙැන විහිළු තනාකරන ෙවට මුලින්ෙ එකඟ තවන්න. 

සිසුන්තේ තපෞද්ෙලික අත්තදැකීේ සෙ පවුතේ චාරිත්‍ර ඉදිරිපත්ත කරන විට ඒ ෙැන විහිළු තනාකිරීෙට 

එකඟ තවන්න.  

වැරදි පිළිුරක් ලැබුතණාත්ත සිසුවාට ලැජ්ජා තනාකර, රූපය සෙ විදයාත්තෙක ත ාරුරු භාවි  කර 

නිවැරදි කරන්න. 

ඔසප් වීෙ නිසා ඇඳුෙක තේ පැේලෙක් ඇති වුතණාත්ත, එය සැඟවිය යුු තදයක් තලස සලකන්න එපා.  

තේදනාවක් ඇති ෙව කියන සිසුතවකුට “සාොනය තදයක්, ඉවසන්න” කියලා තනාසලකා ෙරින්න 

එපා. අවශය සෙය ලො තදන්න. 

This resource has been developed based on the Age-Appropriate Sexuality Education, Communication 

Guideline for Sri Lanka.  

Key Concept 1: Human Body Development and Sexuality [read  more: 

https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-

Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.

pdf ]  

 

https://www.bakamoono.lk/learn/%E0%B6%94%E0%B7%83%E0%B6%B4%E0%B7%8A-%E0%B6%A0%E0%B6%9A%E0%B7%8A%E0%B6%BB%E0%B6%BA/
https://www.bakamoono.lk/learn/%E0%B6%94%E0%B7%83%E0%B6%B4%E0%B7%8A-%E0%B6%A0%E0%B6%9A%E0%B7%8A%E0%B6%BB%E0%B6%BA/
https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf
https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf
https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf

