
  

කරුණු පත්රිකාව - ග ෝලීය ස්ථූලතාවය වැළැක්වීගේ දිනය 
2023 මාර්තු 4 

 

අධි බර හා තරබාරුකම /ස්ථු ලතාවය හෘද රරෝග, අධි රුධිර පීඩනය, ආඝාතය ඇතැම් 
පිළිකා, දියවැඩියාව, රුධිරරේ අඩංගු රකාරලස්ථටරරෝල් මට්ටරම් විෂමතා ස්හ කාලික 
රෙනහළු රරෝග වැනි රබෝරනාවන රරෝග ස්දහා ප්රධාන අවදානම් ස්ාධකයක් රේ. රම්දය 
අධිකව හා අස්ාමානය රලස් සිරුරේ තැන්ෙත්වීම අධි බර රහෝ තරබාරුකම රලස් අේථ 
දැක්විය හැක. 
 
වැඩිහිටියන්රේ රමම අධි බර / ස්ථූලතාවය ශරීර ස්ථකන්ධ දේශකය (BMI) අගය මගින් 
නිරූෙණය කරනු ලැරේ. එය ගණනය කරනු ලබන් රන් පුද්ගලරයකුරේ බර කිරලෝ 
ග්රෑම් වලින් රගන එම අගය එම පුද්ගලයාරේ උස් මීටේ වේගරයන් රබදීරමනි.  
 
රලෝක රස්ෞඛ්ය ස්ංවිධානයට අනුව වැඩැහිටියන්රේ උස්ට ස්රිලන බර ෙහත ෙරිදි 
වේීකරණය කරනු ලබයි. 
 
 අඩු බර  <18.5 kg/m2 
 ස්ාමානය බර  18.5 – 24.9 kg/m2 
 අධි බර                    25.0 – 29.9   kg/m2 
 ස්ථූලතාවය  ≥ 30 kg/m2 

 
රලෝක වැඩිහිටි ජනගහනරයන් බිලියන 1.9 ට වඩා වැඩි ස්ංඛ්යාවක්  අධි බර ස්හිත 
වැඩිහිටියන් වන අතර එයින් මිලියන 650ක් ස්ථුලතාවයට ෙත්වී ඇත. එනම් රලෝක 
ජනගහනරයන් 39% අධි බරක් ඇති වැඩිහිටියන් වන අතර, 13% ස්ථුලතාවරයන් 
රෙරලන  වැඩිහිටියන්ය. 
 
2021 වේෂරේ ෙවත්වවන ලද රබෝරනාවන රරෝග වලට ොදක වන අවදානම් ස්ාධක       
හදුනා ගැනීරම් ස්මීක්ෂණයට (STEPS survey) අනුව ශ්රී ලංකාරේ අවුරුදු 18 හා 69 
අතර වැඩිහිටියන්රගන් 39.4% අධි බර තත්වත්වවයට ෙත්වව ඇති අතර එයින් 6.3% 
පිරිමින්ද 15.2% ගැහැණුන්ද ස්ථුලතාවයට ෙත්වව ඇත. 
 

රලෝක ස්ථුලතාවය දුරලීරම් ස්ම්රම්ලනරේ රමරහයීරමන් “ ස්ථුලතාවය වැලැක්ීරම් 
දිනය” ස්ෑම වස්රකම මාේු 4 වන දින ස්මරනු ලබන අතර, රස්ෞඛ්ය අමාතයාංශරේ 
රබෝරනාවන රරෝග ඒකකය අරනකුත්ව අංශයන් හා ස්ම්බන්ීකරණරයන් රමම දින රේ 
දී ස්ථූලතාවරයන් මිදී නිරරෝීව ජීවත්වීමට අවශය මග රෙන්විම ස්දහා ප්රජාව දැනුවත්ව 
කිරීරම් වැඩස්ටහන් ක්රියාත්වමක කිරිමට කටයුු ස්ම්ොදනය කර ඇත. 
 

ගේමාව  
දැනුවේ ගවමු ,  ස්ථුලතාවගයන් මිගදමු,  නිග ෝගී ගවමු.  

 
 
පුද්ගලරයකු ෙරිර ෝජනය කරන ආහාර වලින් ශරීරයට ලැරබන ශක්ති ප්රමාණය එම 
පුද්ගයන් විසින් වැය කරන ශක්ති ප්රමාණයට ස්මානුොතික විය යුු අතර, 
පුද්ගලරයකුරේ දදනික ශක්ති අවශයතාවයට වඩා ෙරිර ෝජනය කළරහාත්ව එම 
පුද්ගලයා තරබාරු ී ෙසු කාලීනව රබෝරනාවන රරෝග ස්ෑදීරම් අවදානමට රගාදුරුරේ. 

 



  

 

තවද, ළමා කාලරේදී තරබාරුවූවන් වැඩිහිටි විය දක්වාම ෙැවුනරහාත්ව ඔවුන්ට 
රබෝරනාවන රරෝග ස්ෑදීරම් වැඩි අවදානමක් ෙවතී. අධි බර / ස්ථු ලතාවය රමන්ම ඒ 
රහථුරවන් ඇතිවන  රබෝරනාවන රරෝග වලක්වා ගැනීම ස්දහ රස්ෞඛ්ය  ස්ම්ෙන්න 
ස්මබල ආහාර රේලක් ගැනීම රමන්ම ක්රියාශීලි දිවි රෙරවතක් ෙවත්වවාරගන යාම 
පිළිබදව ප්රජාව දැනුවත්ව කිරීම ස්හ බල ගැන්ීම රරෝග නිවාරණරේ අතයවශය 
ස්ාධකයන්ය. 
 

රස්ෞඛ්ය අමාතයාංශය ස්ථුලතාවය වැලැක්ීම හා ොලනය ස්දහා විවිධ ක්රියාකාරකම් 
ක්රියාවට නංවා ඇත. 
 

ග ෝ  නිවා ණ ගස්ථවා : 
 

• දිවයින පුරා කුඩා රරෝහල් වල පිහිටුවා ඇති  1000කට අධික  සුව දිවි මධයස්ථථාන 
මගින් රබෝරනාවන රරෝග කල්තබා හදුනා ගැනීම ස්දහා රුධිර පිඩනය, රුධිර 
ගත සීනි මට්ටම, රකාරලස්ථටරරෝල් මට්ටම  රමන්ම උස්ට ස්රිලන බර වැනි 
අවදානම් ස්ාධක කල්තියා හදුනා ගැනීමට රනාමිලරේ ෙහසුකම් ස්ලස්ා ඇත. 
 

•  ළමා විරේ  සිට ජීවන චක්රය පුරාම  සීනි, ලුණු ස්හ රතල් ස්හිත ආහාර 
ෙරිර ෝජනය අඩු කිරීමට ප්රජාව දැනුවත්ව කිරීරම් වැඩස්ටහන් ක්රියාත්වමක කරයි. 

 

• ඒ ස්දහා ආහාර රතෝරා ගැනීරම්දී ෙැකට් කළ ආහාර ඇසුරුරම් ඉදිරිෙස් දක්වා 
ඇති ලුණු, සීනි, රතල් රල්බලය පිළිබදව ප්රජාව දැනුවත්ව කිරීමට පියවර රගන 
ඇත.     
 

ප්රතිකා  ගස්ථවා : 
 

• රජරේ රරෝහල් ෙද්ධතිය මගින් සුව දිවි මධයස්ථථාන හරහා අධි බර හා තරබාරු 
පුද්ගලයින් කල්තියා හදුනා ගැනීම ස්හ ඹවුන් ස්දහා අවශය මැදිහත්වවිම් සිදු කරනු 
ලබයි. 
 

• තවද, ද්ීතීයික ස්හ තෘතීයික මට්ටරම් රරෝහල් වල රෙෝෂණ විරශථෂඥයින් ස්හ 
අරනකුත්ව දවදය විරශථෂඥයින් ස්මග එක්ව තරබාරු ස්හ අධි බර ස්හිත 
පුද්ගලයින් ස්දහා ස්හ රබෝරනාවන රරෝග ස්දහා දීේඝ කාලින ස්ත්වකාරක රස්ථවා 
ස්ෙයනු ලැරේ. 

 

2023 රලෝක ස්ථූ ලතාවය වැළැක්ීරම් දිනරේදී ෙහත ක්රියාකාරකම් සිදුකිරීමට 
ස්ැලසුම් කර ඇත.  
  

- තරබාරුකම / ස්ථූලතාවරයන් වැලකීරම් වැදගත්වකම ගැන ප්රජාව දැනුවත්ව කිරීම 
ස්හ එහි ස්ංකුලතා පිළීබදව දැනුවත්ව කිරීම 
 

- උස්ට ස්රිලන බරක් ෙවත්වවා ගැනීම  ස්හ ශරීර ස්ථකන්ධ දේශකය (BMI) ෙරීක්ෂා 
කර ගැනීමට ප්රජාව බල ගැන්ීම 
 

- ආහාර රතෝරා ගැනීරම්දී ෙැකැට් කළ අහාර ඇසුරුරම් ඉදිරිෙස් දක්වා ඇති ලුණු, 
රතල්, සීනි රල්බලය පිළිබදව ප්රජාව දැනුවත්ව කිරීම 
 

- දිනකට ෙැය ½ ක් වත්ව ශාරීරික ක්රියාකාරකම් වල රයදීම ස්දහා ප්රජාව බල 
ගැන්ීම 
 



  

- මානසික ස්මබරතාවය ෙවත්වවා ගැනීමට ක්රියාකිරීම 

 
 
රම් පිළිබද  මාධය ස්ාකච්ඡාව මාේු 01 දින රස්ෞඛ්ය ප්රවේධන කාේයාංශරේ  
ශ්රවනාගාරරේදී ෙැවැත්වරේ.   
 

වැඩිදු  ගතා ුරු ස්දහා: 

 
විරශථෂඥ දවද ථ්ය ස්මිද්ධි ස්මරරකෝන් 

අධයක්ෂ, රබෝරනාවන රරෝග ඒකකය,   

රස්ෞඛ්ය අමාතයාංශය, 
දුරකථනය - 0777006035 

 
ප්රජා දවද ථ්ය විරශථෂඥ ශාන්ති ගුණවේධන 

රබෝරනාවන රරෝග ඒකකය, රස්ෞඛ්ය අමාතයාංශය, 
දුරකථනය - 0714325122 
             
විරශථෂඥ දවදය චන්ික රොන්නම්රෙරුම  
ස් ාෙති, හෘදරරෝග විරශථෂඥ රවදයවරුන්රේ  විදයායතනය 
දුරකථන  :  0777635643 
 
විරශථෂඥ දවදය දිමුු මුුකුඩ 
ස් ාෙති, අන්තරාස්ේග ග්රන්ි පිළිබද විරශථෂඥ රවදයවරුන්රේ  විදයායතනය 
දුරකථන  :  0714872935 
 

 
 

          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

               

 

              Fact sheet - World Obesity day 2023    

4th March 2023 

 

Introduction 
 

Overweight and obesity is one of the key risk factors for many Non-Communicable 

diseases (NCDs) such as coronary heart disease, hypertension, and stroke, certain types of 

cancer, type 2 diabetes, dyslipidemia and pulmonary diseases. Overweight and obesity are 

defined as abnormal or excessive fat accumulation that may impair health. Body mass 

index (BMI) is a simple weight-for-height index commonly used to classify overweight 

and obesity in adults. It is defined as a person's weight in kilograms divided by the square 

of his height in meters (kg/m2). 

 

For adults, the WHO defines overweight and obesity as follows: 

 

                           
  

Overweight is a BMI of 25 -29.9 kg/m2, and obesity is a BMI greater than or equal to 30 

kg/m2. BMI provides the most useful population-level measure of overweight and obesity 

as it is the same for both sexes and for all ages of adults. 

 

It was estimated that more than 1.9 billion adults aged 18 years and older were overweight. 

Of these over 650 million adults were obese. In 2016, 39% of adults aged 18 years and 

over (39% of men and 40% of women) were overweight. Overall, about 13% of the 

world’s adult population (11% of men and 15% of women) were obese in 2016. The 

worldwide prevalence of obesity nearly tripled between 1975 and 2016. 

 

The STEPS survey 2021 was conducted among 18 to 69 years old Sri Lankan adults which 

reported that approximately 39.4% had a Body Mass Index (BMI) greater than 25 kgm-2, 

indicating overweight or obesity. It is notable that 6.3% of males and 15.2% of females are 

obese in Sri Lanka. 

 

World Obesity Day was launched in 2015 as an initiative of the World Obesity Federation 

to stimulate and support practical solutions on a broader, global basis to help people 

achieve and maintain a healthy weight, and to reverse the obesity crisis. “World Obesity 



  

Day” is commemorated on the 4th of March of every year, with the aim of raising 

awareness regarding obesity towards the prevention of NCDs.  The Directorate of Non-

Communicable Diseases of the Ministry of Health collaborates with professional 

colleagues to commemorate this day.  

Theme   

 “Changing Perspectives: Let’s Talk About Obesity”  

 

 

The fundamental cause of obesity and overweight is an energy imbalance between calories 

consumed and calories expended. Globally, there has been an increased intake of energy-

dense foods that are high in fat and sugars; and an increase in physical inactivity due to the 

increasingly sedentary nature of many forms of work, changing modes of transportation, 

and increasing urbanization. 

Childhood obesity is also associated with a higher chance of obesity, premature death and 

disability in adulthood. But in addition to increased future risks, obese children experience 

breathing difficulties, increased risk of fractures, hypertension, early markers of 

cardiovascular disease, insulin resistance and psychological effects 

Overweight and obesity, as well as their related NCDs, are largely preventable. Supportive 

environments and communities are fundamental in shaping people’s choices, by making 

the choice of healthier foods and regular physical activity the easiest choice (the choice 

that is the most accessible, available and affordable), and therefore preventing overweight 

and obesity. 

The Ministry of Health has initiated numerous activities toward the prevention of obesity.  

 

Preventive services 

• The Directorate of Non-Communicable Disease (NCD) is actively involved in 

providing community screening and awareness on prevention and control of 

overweight and obesity, including routine screening for NCDs, conducted through 

the Healthy Lifestyle Centres established in over 1000 hospitals island-wide.  

• Institutions of the Ministry of Health have worked collaboratively with many 

organizations to reduce the consumption of sugar, starting from childhood 

following the life cycle approach. 

• Introduction and improving public awareness on the use of “Front of Pack traffic 

light colour code system (FoPL)” for sugar sweetened beverages, solid and semi 

solid food items for sugar levels (also includes fats and salt levels), for better 

selection and use of foods and beverages. 

Curative services 

• The government hospital system provides screening services for overweight and 

obese individuals and necessary interventions for them through the Healthy 

Lifestyle Centres.  

•  Extended care is provided for people who are obese and overweight in 



  

collaboration with medical nutrition specialists and with other related specialties for 

complications of obesity and overweight at secondary and tertiary-level hospitals. 

 

In relation to world obesity day 2023, it is expected to 

• Educate the public on the importance of prevention of overweight and obesity and 

its consequences.   

• Promote checking the BMI for those who are eligible and promote them to 

maintain weight according to height. 

 

• Promote reducing the intake of foods and beverages with high sugar, salt and fats 

and educate the public on Front of Pack Labeling (FoPL). 

• Involve everyone in physical activities for at least half an hour a day  

 

A Media Seminar will be held on 1st of March at the Auditorium of the Health 

Promotion Bureau to mark World Diabetes Day – 2023.  

 
 

For further information: 

 
Dr. Samiddi Samarakoon  

Director,  Non-communicable Disease Unit, 

Ministry of Health  

Tel   : Office : 0112-669599,   Mobile :  0777006035 

 

Dr Shanthi Gunawardhana  

Consultant Community Physician  

Non-communicable Disease Unit 

Ministry of Health  

Tel  : Mobile : 0714325122 

 

Dr. Chandrika Ponnamperuma 

Consultant Cardiologist 

President, Sri Lanka College of Pulmonologist 

Tel: Mobile: 0777635643 
 

Dr.Dimuthu Muthukuda 

Consultant, Endocrinologist 

President, Sri Lanka College of Endocrinologists 

Tel : Mobile: 0714872935 

 

 

                                                                
 



  

 


