
 

 

 

 

  

 

foaYSh fjolï m%j¾Ok" .%dóh yd wdhq¾fõo 

frday,a ixj¾Ok yd m%cd fi!LH  

rdcH wud;HxYh 

iy 

wdhq¾fõo fomd¾;fïka;=j 

 

2021 
 

fldfrdakd jix.; u¾okh i|yd 
wdhq¾fõo Ydia;%dkql+,  



 ෙකාෙරʤනා පරදවȿ. 

ආɒəෙɩද ශාස්ƴාǩþල ෙසෟඛɕ මාəෙගʤපෙǊශ සංĞහය              1 
 

ෙකාෙරʤනා වසංගත මəදනය සඳහා 
ආɒəෙɩද ශාස්ƴාǩþල 

ෙසෟඛɕ මාəෙගʤපෙǊශ සංĞහය 

ස්වයං අවෙබʤධය ඇƯ කර ගǧȿ. 
ෛවරසෙɏ බලපෑමට ලú ෙනාɫ ʆźමට, ඔබ කළ ɒƮෙƮ 
ýමú ද? පළȿව තමා Șʘබඳ ස්වයං තúෙස්ɞවකට 
එළැෙඹȽǦ ෙමම උපෙදස් අǩව කටɒƱ ûɝම අතɕවශɕ ෙɩ. 

 ෛවරස ආසාǎතයý ෙනාɫ ʆźමට උƮසාහ කරǦන. 
 ʆයʚ ෙසෟඛɕ අංශ මęǦ වɜǦ වර ඔබට ලබා ෙදන 

උපෙදස් ǧවැරǎව ȘʘපǎǦන. 
 ඔබ අවදානමට ලú ɭ අෙයú දැɐ සැක සʏත නȼ, 

ǧෙවස්ගතව ǧෙරʤධායනය ෙවȽǦ ශɝරගත ස්වභාɪක 
ȝƯශúƯය වəධනය කරගǦන. 

 ෙරʤග ලúෂණ රʏත ආසාǎතෙයý නȼ, 
ෙසෟඛɕ අංශ මęǦ ǧəෙǊශ කරන ස්ථානයක ɚ Ǿ ʆŹȽǦ 
ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය වəධනය කරගǦන.  

 ෙරʤග ලúෂණ සʏත ආසාǎතෙයý නȼ, 
ෙසෟඛɕ අංශ මęǦ ǧəෙǊශ කරන ස්ථානයක ɚ Ǿ ʆŹȽǦ 
ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය වəධනය කරගǦන. ǧʆ 
ෛවදɕ උපෙදස් අǩව කටɒƱ කරǦන. 

 ʈවය ලැȭෙවú ෙලස හǿනාෙගන ඇƮනȼ, 
ෛවරසය සමඟ සටǦ කර අඩපණ ɭ ȝƯශúƯකරණ 
පǊධƯය නැවත ශúƯමƮ කරගැǨමට කටɒƱ කරǦන. 
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පɪƴතාවය ʈරûȿ. 
 ǧතර දෑƮ සබǦ ෙයාදා ǧʆ Āමෙɩදය අǩගමනය කර 

Șɜʆǐ කරගǦන. 
 ඔබ බැහැර ෙගාස් ǧවසට ඇƱʚɫමට ෙපර හා හැû 

සෑමɪටම වƱර ෙȩසමකට කහ Ƚɹ කර ෙදʏ කැබැɢලú 
දමා ඉǦ ȿʑණ අƮ පා ෙසʤදǦන. 

 ඔබ භාɪත කළ ඇǿȼ ʆයɢල සබǦ ෙයාදා Șɜʆǐ කර තද 
අɩෙɩ ɪයළා ගǦන. එෙස් ෙනාහැûව පවෙǦ ɪයළා 
ගƮෙƮ නȼ, නැවත භාɪතයට ෙපර ඉස්Ƶúක ûɝම කළ 
ɒƱෙɩ. 

ǐරස්ථභාවය ɚකගǧȿ. 
 ෙදෙදෙනú අතර පරතරය ɜයǦ 4 ú (ආසǦන වශෙයǦ 

Ⱦටර 2 ú) පමණ තබාගǦන. 
 ȿʑƟ ආවරණ ෙනාපැළǽ ȚǊගලයǦ සȾපයට යෑම ෙහʤ 

ඔɬǦ සමඟ ගǩ ෙදǩ ûɝම ûʆɪෙටකƮ ෙනාකරǦන. 
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ȿʑƟ ආවරණය ǧවැරǎව භාɪත කරȿ. 
 ȿʑƟ ආවරණය පැළǾමට ෙපර හා ඉවƮ ûɝෙමǦ පʈ 

ǧʆ Āමෙɩදයට දෑƮ සබǦ ෙයාදා Șɜʆǐ කරǦන. 
 ඔෙȩ නාසය, ȿඛය, ǧකට ෙහාǽǦ ආවරණය වන පɜǎ 

ȿʑƟ ආවරණය පළǽǦන. 
 ȿʑƟ ආවරණෙɏ තද පැහැƯ පැƮත ȘටතටƮ, ලා පැහැƯ 

පැƮත ඇƱලටƮ ʆŹන ෙස ්පළǽǦන. 
 ȿʑƟ ආවරණෙɏ ඇƱɢ පැƮත ȘටතටƮ, Șට පැƮත 

ඇƱලටƮ ʆŹන ෙස් භාɪත ෙනාකරǦන. 
 ඔබ ǧවʆǦ බැහැර යන සෑම ෙමාෙහාතකම ȿʑƟ 

ආවරණය පැළඳ ʆŹǦන. 
 ඔබ තවƮ අෙයú සමඟ කතා කරන ɪට ȿʑƟ ආවරණය 

ඉවƮ කර කතා ûɝම ûʆɪෙටකƮ ෙනාකරǦන. 
 ඔබ පැළැǽ ȿʑƟ ආවරණය අǦ අය සමඟ ෙබදා 

ගැǨෙමǦ වළûǦන. 
 ඔබ පැළැǽ ȿʑƟ ආවරණය ෙතත සʏත නȼ, ǐȼ- Ǒɪɣ 

ආǎයûǦ අපɪƴ නȼ, හාǧ ɫ ඇƮනȼ වහාම එය 
භාɪතෙයǦ ඉවƮ කරǦන. 

 ȿʑƟ ආවරණෙɏ මැද ෙකාටස ස්පəශ ෙනාකරǦන. 
 එය පැළǾෙȼǏ හා ඉවƮ ûɝෙȼǏ ɚඳɬȼ පŹෙයǦ පමණú 

අɢලǦන. 
 ඔබ භාɪත කරන ලද ȿʑƟ ආවරණ ආහාර සකසන 

උǿǦවල දමා ɪෂȫජහරණය ûɝම ûʆɪෙටකƮ 
ෙනාකරǦන. 

 ȿʑƟ ආවරණ භාɪතෙයǦ පʈ ආවරණ සʏත ෙවනම 
බǿනකට එකƱ කර ආරúɿතව බැහැර කරǦන. 
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ස්වයං ɪනයú ඇƯ කරගǧȿ. 
 හැûතාú සංචරණය ʇමා කරǦන. 
 අතɕවශɕ කɞණකට හැර ǧවʆǦ බැහැර ෙනායǦන. 
 ȿඛය ආවරණය ෙනාෙකාට ûɪʇම, ʆනාʇම, ඈǩȼ 

ඇɝම ෙනාකරǦන. 
 ǧකɞෙƜ නාසය ʇɝෙමǦ වළûǦන. 
 ෙකළ - ෙසȼ - ෙසාŻ - මල - ȿƴාǎය ෙපාǐ ස්ථානවල, 

මංමාවƮවල, ජල ɀලාɹවලට ෙනාදමǦන. 
 ǐරාචාරෙɏ ෙයෙදන, ɪකෘƯ මානʆකƮවය ඇƯ 

ȚǊගලයǦෙĘ ඇʈරට ෙනායǦන. 
 ෙපාǐ ස්ථානවල ස්නානය ûɝෙමǦ වළûǦන. 

(ගංගා - ඇළ - ෙද ාළ - වැɩ - ෙපාýƟ - ෙපාǐ නාන ʘං ආǏ 
ස්ථානවල) 

 ɚûයා ස්ථානෙɏǏ, ෙපාǐ ස්ථානවලǏ හා ෙවනƮ ආයතන 
ෙවත ęය අවසථ්ාවල Ǐ තමාෙĘƮ අǦ අයෙĘƮ 
ෙසෟඛɕාරúෂාව ʈɚෙකන පɜǎ කටɒƱ කරǦන.  

 ඔබ භාɪත කළ ȿʑƟ ආවරණ, Źʂ කඩදාʆ ආǎය 
අනාරúɿතව පɜසරයට බැහැර ෙනාකරǦන. 

 ȘඟǦ, ෙකʤȗප, ඇǿȼ, ෙකාŸට, ඇƯɜɣ, ආෙɢපන ආǎය 
ෙපාǐෙɩ භාɪත ෙනාකරǦන. 
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ǧවැරǎව හා ෙසෟඛɕාරúɿතව ආහාර පාන ගǧȿ. 
ආɒəෙɩද ශාසƴ්ාǩþලව, ǧවැරǎව ආහාර පාන 
ගǦෙǦ ෙකෙස්ද? 

 ǎරɫමට වැƋ කාලයú ගǦනා ආහාර (බර ආහාර) රාƶ 
කාලෙɏ Ǐ ෙනාගǦන. 
(කඩල- කɩȘ- ȿං වැǧ ධානɕ වəග, Ⱦ ûɜ, ûɜබƮ ආǏ)  

 අǝක උෂ්ණ ěණැƯ ආහාර ǧතර බʑලව පɜෙභʤජනය 
ෙනාකරǦන. 
(අබ ɪනාûɜ දැɀ ආහාර, ඉස්සǦ, දැɢලǦ, කýʚවǦ, 
බල මාʚ වැǧ ආහාර) 

 අǝක ɵත ěණැƯ ආහාර සහ ɵත කළ ආහාර පාන 
ගැǨෙමǦ වළûǦන. 
(බƜඩúකා, වȼබŻ, මෑ වැǧ ආහාර සහ ɵත කළ ආහාර 
පාන වəග) 

 කෘƯම රසකාරක, වəණක, ආහාර කɢතබා ගǦනා 
රසායǧක පදාəථ ෙයǑ ආහාර පාන, úෂƝක ආහාර හා 
ඔබෙĘ ශɝරයට අසාƮȽක ආහාර පාන ගැǨම හැûතාú 
අවම කරǦන. 

 ǧයȽත ෙවලාවට ǧවැරǎ මාƴාෙවǦ ආහාර ගǦන. 
 ඔබ ගƮ ආහාරය ǎරɫමට ෙපර නැවත ආහාර ෙනාගǦන. 
 සැමɪටම ෙතɢ මද වශෙයǦ ෙයǑ රස හෙයǦ ɒƱ සමබල 

ආහාර ෙɩලú ගǦන. 
(Ƚʏɜ රස, ඇɉɢ රස, ɥƟ රස, කŻ රස, ƯƮත රස, කසට 
රස) 

 හැû සෑමɪටම මද උƟʈෙමǦ ආහාර ගǦන. 
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ආɒəෙɩද ශාසƴ්ාǩþලව, ෙසෟඛɕාරúɿතව ආහාර 
පාන ගǦෙǦ ෙකෙස්ද? 

 Șɜʆǐ ස්වභාɪක එළවʚ, ෙǊɵය සහɢ, ෙǊɵය ධානɕ 
වəග භාɪත කරǦන. 

 උදෑසන ෙǊɵය සහɢ ෙහʤ ධානɕ වəගයûǦ සැකʉ කැඳ 
වəගයú ෙහʤ ෙකාළ කැඳ ෙහʤ ǎයර ûɜ පානය කරǦන. 
ෙකාළ කැඳ සැකʇම සඳහා යûනාරං  ෙකාළ, 
ෙමාණරýƍȼȪය, එලබŻ ෙකාළ, වැɢ ƯȩබŻ ෙකාළ, 
ෙගාŻ ෙකාළ, ʐǦෙබʤɪŹයා, ȿස්සැǦද, ෙපාɢපලා, 
කරȘංචා ආǎය ෙයාදා ගත හැûය. 

 
 නැɬȼ ෙǊɵය පලƱɞ ආහාරයú ෙහʤ පානයú ෙලස 

සකසා භාɪත කරǦන.  
ෙදʚȼ, අෙනʤදා, ෙනɢɣ, ඇඹɚɢලා, මසං, ʆයඹලා, 
ෙවරʚ, නȽනං, උěɚස්ස, ෙබɣ, ෙදාඩȼ, නාරං, ʈවඳැɢ- 
ෙකʤɣýŸŻ වැǧ ෙකෙසɢ වəග ආǎය 

 ෛදǧක ආහාර ෙɩලට කෘƯම රසායǧක ǖවɕ ෙනාෙයǑ 
ස්වභාɪකව වැෙවන පලා වəගයú එකƱ කරගǦන. 
ûɜ අķණ, ƯƮත අķණ, ȿɞංගා ෙකාළ, කƱɞȿɞංගා 
ෙකාළ, එරබǐ ෙකාළ, ෙගාŻෙකාළ, ȿýƟවැǦන, 
සාරණ, තȼපලා, þරතȼපලා, කංýං, ඇɉɢ ඇɇɣය, 
Ǩරȿɢɣය ආǎය 
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 ෛදǧකව ආහාර සැකʇෙȼǏ ස්වභාɪක ýʚබƍ හා ආහාර 
ǖවɕ ǧවැරǎ මාƴාෙවǦ භාɪත කරǦන. 
ʉǐɞ මහǐɞ  කʚǐɞ  කහ 
ඉķɞ ගȼȽɜස ් උʚහාɢ කරාȬනැŹ 
ýɞǿ ෙස්ර  සාǎúකා වසාවාʆ 
රƱʛƟ ʈǐʚෑƟ ෙගාරකා ʆයඹලා 
ෙදʏ එනසාɢ කරȘංචා ɥƟ  
ෙපාɢ ෙපාɢûɜ  ȿɞංගා ෙකාළ, ෙපාƱ 

 ǎනපතා ඔʈපැǦ පානය කරǦන. 
ෙවǧවැɢගැට, ෙකාƮතමɢɣ, ʉǐɞ, අසෙමʤදගȼ, 
රණවරා මɢ, ෙබɣ මɢ, ෙබɣ ෙකාළ, ෙනɢɣ, 
Ǩරȿɢɣය, ෙපාɢපලා, මǐɞතලා ෙකාළ, කŻවැɢබŻ 
ආǎය 
එකම වəගය ǎනපතා එක ǎගටම ෙහʤ වැƋ මාƴාෙවǦ 
ගැǨම ශɝරයට අʏතකර ɪය හැûɐ. 

 ǎයබත, ෙපාɢ වƱර, කායȼ ෙහාǊද, ûɜ ෙහාǊද, ɥƟ කැඳ 
ඔෙȩ ආහාර අතරට එú කරගǦන. 

 රƱʛƟ, ʈǐʛƟ ෙයාදා සකසන ලද එළබŻ, ƯȩබŻ, 
ෙකාස්, ෙපාෙළාස්, ෙකෙසɢ ȿහ, ෙකාʏල අල වැǧ 
ෙǊɵය එළවʚ ආහාරයට ගǦන. 
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ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය  
වəධනය කර ගǧȿ. 

වසංගත ආකාරෙයǦ පැƯර යන ෛවරස වɕාȗƯය හා 
ආසාදනය පාලනය ûɝම සඳහා පහʈම හා ȝශස්තම මග 
අපෙĘ ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය ස්වභාɪක Āම 
භාɪතෙයǦ වəධනය කර ගැǨමɐ. ඔබ Ǐəඝකාɤනව යȼ 
ෙරʤගයකට ȝƯකාර ගǦනා අෙයú නȼ, දැƋ ෙලස කාɐකව 
ෙහʤ මානʆකව ෙවෙහසට පƮ වන වෘƮƯයක ǧරත වන 
අෙයú නȼ, සෑමɪටම ඔබෙĘ ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය 
යහපƮව පවƮවාෙගන යාමට කටɒƱ කළ ɒƱෙɩ. 

 ආහාර පාන පɜෙභʤජනෙɏ Ǐ ǧවැරǎ Āම අǩගමනය 
කරǦන. 

 සැමɪටම උƱරවා ǧවාගƮ ජලය මද උƟʈෙමǦ පානය 
කරǦන. 

 ǎනපතා ඔʈපැǦ ෙකʤȗපයú පානය කරǦන. 
 ඔබෙĘ වɕායාම ධාɜතාවය ෙනාඉúමවන පɜǎ ǎනපතා 

වɕායාම කරǦන. 
ȿʑණට, අƮපාවලට, ûʏɣ ȝෙǊශයට ෙහාǽǦ ඩහǎය දමා 
ȿඛය ɪයʙ යන අවස්ථාව ඔබෙĘ වɕායාම ධාɜතාවɐ. 

 හැû සෑමɪටම ඔබෙĘ ආගමාǩþල වƮȘʘෙවƮවල 
ǧරත වǦන. 

 උෙǊ සවස අවම වශෙයǦ ɪනාƋ 10 ú ෛමƶ භාවනාව 
වඩǦන. 

 ඔබ සෑමɪටම ශාɝɜකවƮ මානʆකවƮ අධɕාƮȽකවƮ 
ශúƯමƮ වǦන. 

 මƮ වƱර, මƮ ǖවɕ, ǐȼෙකාළ හා ǐȼෙකාළ ෙයǑ 
ǧෂ්පාදන භාɪතෙයǦ වළûǦන. 
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මානʆක හා අධɕාƮȽක ෙසෟඛɕ  
වəධනය කර ගǧȿ. 

මානʆක හා අධɕාƮȽක ෙසෟඛɕ සංවəධනය ƱʘǦ ඔබට, 
ඔබෙĘ ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය වəධනය කර ගත 
හැûෙɩ. 

 සැමɪට සƱŻ ʆƯǦ කටɒƱ කරǦන. 
 කɞණාව, ෛමƵය වඩǦන. 
 යහපƮ ʆƯɪɣ උපදවන ʆත ǧවන Ěත ɹවණය කරǦන.  
 තමǦ අǩගමනය කරන ආගමාǩþල ȝƯපදාවǦට අǩව, 

ȘɜƮ සŎඣායනය ෙහʤ ĚƯකා- ස්ෙතʤƴ ගායනය ෙහʤ ʆǐ 
කරǦන.  

 ෙරʤගය ෙකෙරʏ ඇƯ ɭ අǧʆ Ȫය ǐɞ කර ගǧȽǦ, පɬල- 
සමාජය- රට ෙවǩෙවǦ ඉŻ කළ ɒƱ වගüȼ ǧʆ අɒɜǦ 
ඉŻ කරǦන. 

දɞවǦ හා වෙයʤවෘǊධ ȚǊගලයǦ ɚක බලා ගǧȿ. 
 හǎʆ අනƱɞ ඇƯɫමට ඇƯ ඉඩකඩ ෙකෙරʏ අවධානය 

ෙයාȿ කරȽǦ හැû සෑම ɪටම අනƱɞ වළúවා ගැǨමට 
කටɒƱ කරǦන. 

 බාʏර ȚǊගලයǦ සȾපයට ෙහʤ ෙපාǐ ස්ථානවලට ෙහʤ 
අවදානȼ සʏත සථ්ානවලට ඔɬǦ ɚෙගන යාම 
ෙනාකරǦන. 

 ǧරǦතරෙයǦ ඔɬǦෙĘ ෙසෟඛɕ ආරúෂාව ගැන 
සැලûɣමƮ වǦන. 

 ʈǐʈකȼ ලƮ ආɒəෙɩද ෙහʤ පාරȼපɜක ෛවදɕ උපෙදස ්
අǩව, රත කɢකය ඔෙȩ දɞවාට ලබා ෙදǦන. 
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අƮ ෙබෙහƮ භාɪතෙයǦ  
ෙරʤග වɕාȗƯය පාලනය කරගǧȿ. 

 තලෙතɢ ෙහʤ ɥƟ ෙƮ හැǽ ¼ ú Ƚɹ කරන ලද මද 

උƟʈȼ ජලෙයǦ ǎනකට ෙදවරú ȿඛය ෙසʤදǦන. 
 ǧවස Ʊළ ɪෂȫජහරණයට ෙකාෙහාඹ ෙතɢ ෙයǑ පහනú 

දɢවා තබǦන. 
 හɢǐȼමල, අęɢ, ěěɢ, මදú පවෙǦ ɪයළා ගƮ 

ෙකාෙහාඹ ෙකාළ- පැĵɜ ෙකාළ වəග- මǐɞතලා- ýɞ  
ෙකාළ- වදකහ- වරා ෙකාළ ආǏ ඔබට පහʈෙවǦ 
සපයාගත හැû ǖවɕ එකú ෙහʤ ûʏපයú ýƍ කර තබා 
ෙගන රƮපැහැ ගැǦɬƟ ෙපාɢකŻ අķරට දමා උෙǊ සවස 
ǧවස Ʊළ හා ǧවස වටා ǐȼ ඇɢɤම (Ǡමායනය) ʆǐ 
කරǦන.  
(ශ්වසන අපහʈතා ඇƯ අය ǐȼ අɢලන අවස්ථාෙɩ Ǐ, 
ȿʑƟ ආවරණය පැළඳ ʆŹǦන) 

 මැŹ ȿŸŹයකට ෙදʏ ෙකාළ, ෙකාෙහාඹ ෙකාළ, ෙබɣ 
ෙකාළ, ǧක ෙකාළ දමා තȼබා ෙගන ඉǦ නැෙගන ǐම 
නාසෙයǦ උරා ȿඛෙයǦ Șට කරǦන.  
(උෙǊ සවස වරකට ɪනාƋ 1 ú පමණ ȝමාණවƮ) 

 සəවɪෂාǏ ෛතලය ෙහʤ ǧəěƜඩɕාǏ ෛතලය Ȫංǐ ෙදක 
බැęǦ නාසȚ්ƍ ෙදකට දමා ඉහළට උරǦන (ȝƯමəෂ 
නසɕ). කŹǦ ෙසම කාරා ඉවƮ කරǦන.  
නසɕ කර ෙසම නාසෙයǦ ʇɝම ûʆɪෙටකƮ ʆǐ 
ෙනාකරǦන. 

 ȝධාන ආහාරයට ෙපර ɥƟ කැඳ ෙහʤ තැȼȬǦ ෙහාǎ 
ෙකʤȗපයú පානය කරǦන. 

 ʈවධරƞ ȝƯශúƯ වəධක ෙȗයාව ෙහʤ ȝƯශúƯ වəධක 
ěƍචɕාǏ කෂාය උෙǊ- දවɢ- රාƵ ȝධාන ආහාරයට ෙපර 
මද උƟʈෙමǦ පානය කරǦන. 
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 ǎනපතා ඔʈපැǦ ෙකʤȗපයú පානය කරǦන. 
ෙවǧවැɢගැට, ෙකාƮතමɢɣ, ʉǐɞ, අසෙමʤදගȼ, 
රණවරා මɢ, ෙබɣ මɢ, ෙබɣ ෙකාළ, ෙනɢɣ, 
Ǩරȿɢɣය, ෙපාɢපලා, මǐɞතලා ෙකාළ, කŻවැɢබŻ 
ආǎය 
(එකම වəගය ǎනපතා එක ǎගටම ෙහʤ වැƋ මාƴාෙවǦ 
ගැǨම ශɝරයට අʏතකර ɪය හැûɐ.) 

ස්වයං ǧෙරʤධායනය වන ǧවැʆයǦ සඳහා  

ඔෙȩ ǧවස Ʊළ ස්වයං ǧෙරʤධායනයට ලú කළ ආසාǎතයý 
ෙහʤ අවදානමට ලú ɭ අෙයý ʆŹɐ නȼ, පɬෙɢ ʆයʚ 
සාමාŏකයǦෙĘ ʈරúɿතභාවය ෙවǩෙවǦ ඔබ සැම 
ǧරƱɞවම කටɒƱ කළ ɒƱ ෙɩ.  

 අවදානමට ලú ɭ ඔʑ/ ඇය ට උපස්ථාන ûɝම සඳහා එú 
අෙයú පමණú ෙයෙදǦන. 

 ෙහාǽǦ වාතාɹය ලැෙබන ෙස් ǧවෙස් අǦ අයෙගǦ 
ǐරස්ව ෙවǦ කර තබǦන.  

 පɜහරණය කරන ʆයʚ දෑ ෙවනම ආරúɿතව තබǦන. 
 ඔʑ/ ඇය ෙĘ ශɝර තරල ෙහʤ භාɪත කළ ෙරǎ, ȘඟǦ, 

ෙකʤȗප ආǎය අනාරúɿතව ස්පəශ ûɝම ෙවනƮ 
ûʆෙවý ɪʆǦ ûʆɪෙටකƮ ෙනාකළ ɒƱය. 

 ඔʑ/ ඇය වැʆûɣය ෙහʤ නාන කාමරය භාɪත ûɝෙමǦ 
පʈ ෙවනƮ අෙයú භාɪත ûɝමට ȝථම එය ෙහාǽǦ 
Șɜʆǐ කරǦන. (ජල කරාම, ෙදාර අěɢ ආǎය ඇƱɥව) 

 අවදානමට ලú ɭ ȚǊගලයා සමඟ එකම සයනයක ෙවනƮ 
ûʆෙවýƮ ෙනාǧදǦන. 

 ඔʑ/ ඇය ඉƯɜ කළ ආහාර ෙවනƮ ûʆෙවýƮ නැවත 
ආහාරයට ෙනාගǦන. 
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 උපස්ථාන ûɝෙමǦ පʈ උපස්ථායකයා ෙහාǽǦ Șɜʆǐ 
වǦන. 

 ǧවස Ʊළ ʆයʚ ෙදනා ȚǊගල ǐරස්ථභාවය තබාෙගන 
කටɒƱ කරǦන. 

 ȘඟǦ, ෙකʤȗප, ඇǿȼ, ෙකාŸට, ඇƯɜɣ, ආෙɢපන ආǎය 
ෙපාǐෙɩ භාɪත ෙනාකරǦන. 

 භාɪත කරන ලද ȘඟǦ, ෙකʤȗප, ඇǿȼ, ෙකාŸට, ඇƯɜɣ 
ආǎය තමǦ ɪʆǦම Șɜʆǐ කරෙගන ෙවන ෙවනම අʈරා 
තබා ගǦන. 

 එම කටɒƱ ෙවනƮ අෙයý ʆǐ කරǦෙǦ නȼ, තමǦෙĘ 
Ʈ අǦ අයෙĘ Ʈ ෙසෟඛɕාරúෂාව ගැන සැලûɣමƮ 
ෙවȽǦ කටɒƱ කරǦන. 

 තමǦෙĘ ȿඛෙයǦ Șටවන ෙකල ȪǽƯ, ෙසȼ-ෙසාŻ 
අනාරúɿතව බාʏර පɜසරයට ȿදා ෙනාහැɝමට පɬෙɢ 
ʆයʚ ෙදනා වග බලා ගත ɒƱය. 

 ඔʑ/ ඇය ʆŹන ස්ථානයට උෙǊ සවස ඖෂǞය ǐȼ 
අɢලǦන. 

 පɬෙɢ ʆයʚ ෙදනා, ඉහත ʆයʚ උපෙදස් ȘʘපǎȽǦ, තම 
තමǦෙĘ ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය වəධනය කර 
ගැǨම සඳහා Ǐ ඇƯ උපෙදස් අǩව කටɒƱ කරǦන.  
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ʈවය ලබȽǦ ʆŹන ȚǊගලයǦ සඳහා 
 ඉහත ʆයʚ උපෙදස් ȘʘපǎȽǦ, ශɝරගත ස්වභාɪක 

ȝƯශúƯය ඉහළ නංවන ආහාර පාන පɜෙභʤජනය හා 
ඇවƱȼ පැවƱȼවල ǧරත වǦන. 

 ශɝර බලය යථා තƮƮවයට පƮ වන ෙතú කය ෙවෙහසන 
āයාකාරකȼවල ǧරතɫම, ǎරɫමට කɢ ගǦනා ආහාර හා 
අසාƮȽකතා ඇƯ කරන ආහාර පාන පɜෙභʤජනය 
ෙනාකළ ɒƱය. 

 ඖෂǞය ෙකාළ වəග එකú ෙහʤ üපයú ෙයාදා තȼබාගƮ 
ජලය ǧෙමǦන හැර මද උƟʈෙමǦ ස්නානය කරǦන. 
(ෙකාෙහාඹ ෙකාළ, පාවŸටා ෙකාළ, ǧක ෙකාළ, ෙබɣ 
ෙකාළ) 
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ඔෙȩ ɪෙශ්ෂ අවධානයට, 
 ෛවදɕ උපෙදස් ඉúමවා කටɒƱ ෙනාකල ɒƱය. 
 ෙරʤග තƮƮවය Șʘබඳ සතɕ ෙතාරƱɞ ෛවදɕවරයාට 

ෙනාසඟවǦන. 
 ûʆǐ අƮ ෙබෙහතú ෙහʤ ආහාර පානයú පමණ ඉúමවා 

ගැǨම ශɝරයට අʏතකර ɪය හැûɐ. 
 ʈǐʈකȼ ලƮ ආɒəෙɩද ෙහʤ පාරȼපɜක ෛවදɕ 

ǧəෙǊශයûǦ ෙතාරව ûʆǐ ෙǊɵය ඖෂධයú භාɪත 
ෙනාකළ ɒƱය. 

 අප ɪʆǦ පාරȼපɜකව භාɪත කරǩ ලබන අƮ ෙබෙහƮ 
ආǎයú හැɞƟ ෙකාට අෙනýƮ ආගǦƱක වŸෙටʤɞ 
භාɪත ûɝෙමǦ වළûǦන. 

 ඔබෙĘ ශɝරෙɏ Őව රසායන බලය වැƋ ǎɒƟ ûɝම සඳහා 
භාɪත කළ හැû ඖෂධ වəග හා අෙනýƮ ȝƯකəම 
Șʘබඳව ෙමම අමාතɕංශය, ෙදපාəතෙȼǦƱව, පළාƮ 
ආɒəෙɩද ෙදපාəතෙȼǦƱ, ආɒəෙɩද ෛවදɕ ǧලධාɝǦ, 
ȝජා ෙසෟඛɕ ෛවදɕ ǧලධාɝǦ ɪʆǦ ʆǐ කරǩ ලබන 
දැǩවƮ ûɝȼ ෙවත ඔෙȩ අවධානය ෙයාȿ කරǦන. 

 ෙමම උපෙදස්වලට අƯෙəකව ෙලʤක ෙසෟඛɕ සංɪධානය 
ɪʆǦ ලබා Ǐ ඇƯ මාəෙගʤපෙǊශයǦට අǩþලව ෙසෟඛɕ 
අමාතɕංශය ɪʆǦ ȝකාශයට පƮ කර ඇƯ ෙසෟඛɕ 
මාəෙගʤපෙǊශ ඒ අɒɜǦම තවǐරටƮ Șʘපැǎය ɒƱය. 

 

 

 



 ෙකාෙරʤනා පරදවȿ. 
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ෙසෟඛɕ ȝƯලාභ 
ආɒəෙɩද ෛවදɕ ɪදɕාǩþල ෙසෟඛɕ මාəෙගʤපෙǊශ 
මාලාව ȘʘපැǏෙමǦ අƱɞ ආබාධ රʏතව ඔබෙĘ ශɝරෙɏ Őව 
රසායන බලය වəධනය කරගැǨමට හැûයාව ලැෙȩ. ඔබෙĘ 
ශɝරගත ස්වභාɪක ȝƯශúƯය ඉහළ නංවȽǦ, ශාɝɜක - 
මානʆක හා අධɕාƮȽක ෙසෟඛɕ වəධනය කර අƱɞ ȝƯලාභ 
ʏȽ කර ෙදɐ. 

 ෛවරසෙɏ Ğහණයට ලú ෙනාɫමට අවශɕ ශɝරගත 
ස්වභාɪක ȝƯශúƯය ස්වභාɪක Āම භාɪතෙයǦ 
වəධනය කරගැǨම. 

 ෛවරසෙɏ Ğහණයට ලú ɬවෙහාƮ, ෙරʤග ලúෂණ 
මƱɫමට ෙපර ශɝරගත ɭ ෛවරස අඩපණ ûɝමට 
හැûයාව ලැȫම. 

 ෛවරස ආසාදනෙයǦ මƱ ɭ ʈʚ ෙරʤග ලúෂණ බරපතල 
ෙරʤග ලúෂණ දúවා වəධනය ɫම ස්වභාɪක Āම 
භාɪතෙයǦ වළúවා ගැǨම. 

 ෙරʤගය ʈව ɭ පʈ තවǐරටƮ ෛවරස ʈʚ ȝමාණයú 
ʆɞර Ʊළ පැවƱනෙහාƮ එය මəදනය ûɝම. 

 ඕනෑම ෛවරසයකට එෙරʏව ස්ථාවර ස්වභාɪක 
ȝƯශúƯකරණ පǊධƯයú අඛƜඩව ශɝරය Ʊළ පවƮවා 
ෙගන යාම. 

 

සȼපාදනය 
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