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  ෙකාෙරෝනා ෛවර� ෙරෝගය 2019 ��බඳ �තර 
අස� ලබන ප්‍ර�න (COVID-19) 

1.  නව ෙබෝවන ෙරෝග ය� �ම�ද? 

නව ෙබෝවන ෙරෝගය� ය� ��� ජනගහනයක අ��� ද�නට ලැෙබන ෙබෝවන 
ෙරෝගය�. ��සාෙ� ප්‍ර�ශ��ය ෙ� ෛවර�, බැ���යා ෙහෝ පරෙපෝ�තය� වැ� 
ඕනෑම ෙබෝවන කාරකයකට එෙර�ව අවම ම�ටමක පැව�ම �සා එය ���ය 
හැක. එ� බරපතලකෙ� ��ධ�වය �සා මරණ හා ෙරෝගාබාධවලට ෙ�� �ය 
හැ� අතර  ය� ප්‍රජාව� ෙහෝ වසංගතය� ද�වා පැ��ය කළ හැ�ය. 

2.  නව ෙකාෙරෝනා ෛවරසය ය� �ම�ද? 

ෙකාෙරෝනා ෛවරසය ය� ස�� සහ ���� අතර ද�නට ලැෙබන �ශාල ෛවර� 
ප�ල�. සමහර ෛවර� ����ට ආසාදනය වන අතර ෙස�ප්‍ර�ශ්‍යාෙ� �ට 
මැදෙපර�ග �වසන ��ෙඩ්‍රෝමය (MERS) සහ ද�� උග්‍ර �වසන ��ෙඩ්‍රෝමය 
(SARS) වැ� ද�� ෙරෝග ද�වා � ෙරෝග ඇ� කරන බව හ�නාෙගන ඇත. 

3.  ෙකාෙරෝනා ෛවර� ෙරෝගය (COVID-19) ය� �ම�ද? 

“ෙකාෙරෝනා ෛවර� ෙරෝගය 2019 (COVID-19)” ය�ෙන� අදහ� කර�ෙ� 2019 
ෙදසැ�බරෙ� �ට �ෙබ� පළාෙ� �හා� � ��වන ෛවර� ��ෙමෝ�යා ෙරෝග 
ෙපා�ර�. ෙ��ල�� ෙසෟඛ්‍ය ප�පාලකෙ� ප��ෂණයට අ�ව, නව ෙකාෙරෝනා 
ෛවරසය එ� ෙරෝග කාරකය ෙ�. 

4. COVID-19 � ෙරෝග ල�ෂණ ෙමානවාද? 

COVID-19 � වඩා� ෙපා� ෙරෝග ල�ෂණ ව�ෙ� උණ, �ඩාව, �ය� කැ�ස සහ ��ම 
ගැ�ෙ� අපහ�තාවය�. නාසය �ර�ම, �සරදය, ෙකා�ජ����� (ඇ� ර� �ම), 
උ�ෙ� අමා�ව, පාචනය, රසය ෙහෝ �වඳ ෙනාදැ�ම, සෙ� දද ෙහෝ ඇ�� ෙහෝ පා�� 
��ව�ණ �ම වැ� ෙරෝග ල�ෂණ ෙ�. සමහර අයට ෙරෝගය ආසාදනය � ඇ� න�� 
ඇ�ෙ� ඉතා මෘ� ෙහෝ �ෙ��ත ෙනාවන ෙරෝග ල�ෂණ පම�. ෙලෝක ෙසෟඛ්‍ය 
සං�ධානයට අ�ව, ෙරෝ��ෙග� 20% කට පමණ ��ම ගැ�ෙ� අපහ�තාවය සමඟ 
බරපතල ෙරෝගාබාධ ඇ��ය හැ�ය. වැ��� වය�වල ෙහෝ ෙවන� �ධ�ගත ෙරෝග 
ඇ� ��ගල��ට (උදා: අ� ��ර �ඩනය, හෘද හා ෙපනහ� ආබාධ, �යවැ�යාව ෙහෝ 
��කා) ෙරෝගය බරපතල �මට වැ� අවදානම� ඇත. 

5.  COVID-19 ස�ෙ�ෂණය වන ආකාරය �ම�ද? 

ස�ෙ�ෂණය වන ප්‍රධාන ක්‍රමය �වසන ජල ��� හරහා වන අතර ෙමම ෛවරසය 
�ප�ශය හරහා ද ස�ෙ�ෂණය �ය හැ�ය. 
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6. ��ව ෙරෝග ල�ෂණ ම��මට ගතවන කාලය ය� �ම�ද? COVID-19 
සඳහා ඒ කාලය ෙකාපමණද? 

“��ව ෙරෝග ල�ෂණ ම��මට ගතවන කාලය” ය� ෛවරසය ෙබෝ�ම හා ෙරෝග 
ල�ෂණ ම� �මට ගතවන කාලය�. ෙබාෙහෝ ඇ�තෙ��� වලට අ�ව COVID-19 
� ��ව ෙරෝග ල�ෂණ ම� �මට ගත වන කාලය �න 1 �ට �න 14 ද�වා වන අතර 
සාමාන්‍යෙය� �න 5 � පමණ ෙ�. ෙමම ඇ�තෙ���ව තව ද�ත එක� �ම� 
සමඟ යාව� කා�න ව� ඇත. 

7. COVID-19 සඳහා ප්‍ර�කාරය �ම�ද? 

ප්‍රධාන ප්‍ර�කාරය උපකාරක ස�කාර  ෙ�.. 

8.  COVID-19 � ෙරෝග කාරකය ෙලස නව ෙකාෙරෝනා ෛවරසය හ�නා 
ෙගන ඇත. ඒ සඳහා ප්‍ර�කාරය� නැ�ද? 
ෙ� වන �ට ෙමම ෙබෝවන ෙරෝගයට ප්‍රත්‍ය�ෂ එ�නත� ෙනාමැත. ෙකෙ� ෙවත�, 
ෙබාෙහෝ ෙරෝග ල�ෂණ වලට ප්‍ර�කාර කළ හැ� අතර එම �සා ෙරෝ�යාෙ� 
සාය�ක ත��වය මත පදන�ව ප්‍ර�කාර කළ හැ�ය. එපමණ� ෙනාව, ආසා�ත 
��ගල�� සඳහා උපකාරක ස�කාර ඉතා ඵලදා� �ය හැ�ය. 

9.  COVID-19 � මරණ අ�පාතය ඉතා ඉහළද? 

දැනට පව�න නවතම ෙතාර�� වලට අ�ව, බලපෑමට ල� � රටව� / ප්‍රෙ�ශ 
ගණන: 218, තහ�� කළ ෙරෝ��ෙ� ස���ත සංඛ්‍යාව: අවම වශෙය� ෙරෝ�� 
14,210,371 �, තහ�� � ෙරෝ�� අතර ස���ත මරණ සංඛ්‍යාව: අවම වශෙය� 
මරණ 599,901 �. 

අෙන� අතට, ද�� උ�ර �වසන ���ෙරෝමය (SARS) සහ මැදෙපර�ග �වසන 
���ෙරෝමය (MERS) යන ෙදකම ��ටක ෛවර� ම�� ඇ�වන �වසන ෙරෝග 
ෙ�. පළ�වැ�ෙ� මරණ අ�පාතය 9.6% � පමණ වන අතර ෙදවැ�න එ�� 
�ෙන� එක� ඉ�මව�. 

10. COVID-19 සඳහා ��� ෙරෝග ල�ෂණය� ෙනාමැ�ද? ��ෙ�� ෙරෝ�� 
හ��ෙ� �ය ය� ඇ�ද? 

ෙ��ල�� ෙසෟඛ්‍ය බලධා�� ��� සපයන ලද ෙතාර�� වලට අ�ව, උණ, 
ව්‍යා�ය, �ය� කැ�ස සහ ��ම ගැ�ෙ� අපහ�තා වැ� ෙරෝග ල�ෂණ ඇ�ල� 
ෙ�. සමහර අව�ථා බරපතල ත��වෙ� පැව��. වය�ගත ��ගල�� ෙහෝ ෙපර 
�ට පව�න ෙරෝග ඇ� අයට ෙමම ෙරෝගෙ� බලපෑම බරපතල ත��වයට ප��ෙ� 
වැ� අවදානම� ඇත. 

�වසන ෙරෝග ල�ෂණ ඇ� �ට, ශල්‍ය �ඛ ආවරණය� පළ��න, ��යාවට 
යාෙම�. පාසැ� යාෙම�, ෙහෝ ජනා��ණ �ථානවලට යාෙම� වළ��න එෙම�ම 
වහාම ෛවද්‍ය උපෙද� ලබා ග�න. මෑත කා�න සංචාර ඉ�හාසය සහ ස��ට 



�රාවරණය �ම ��බඳව ෛවද්‍යවරයා දැ�ව� ��මට ��ක �යවර ග�න. ��� 
කළමනාකරණය ��� හැ� ඉ�ම�� ප්‍ර�කාර ලබා �ය හැ�ය. 

11. කාල�ණය උ��� වන �ට COVID-19 �වයං��ධව අ��දහ� ෙ�ද? 

අධ්‍යයනය�� ෙහ� �ෙ� ��ටක ව�රස සාමාන්‍යෙය� වැ� කාලය� ෙනානැ� 
පව�න අතර �ය� ප�සරයක අ� උ�ණ�වවල� �යා��ව ��න බව�. 

12. COVID-19 වළ�වා ග�ෙ� ෙකෙ�ද? 

�වෙස� �ට�ම අ� කර ආහාර ගැ�මට ���ම ෙහෝ ෙවන� ���� වැ� සමාජ 
�යාකාරක� අ� කරන ෙලස�, හැ� තර� �රට ෙවන� ��ගල�� සමඟ ��� 
�ර�ථභාවය� පව�වා ග�නා ෙලස� මහජනතාවෙග� ඉ�ලා ��. 

සෑම �ටම දැ� ෙපෟ�ග�ක හා පා�ස�ක ස�පාර�ෂාව� පව�වා ගැ�මට 
කට�� ��ම ආසාදනයට එෙර�ව ��ග�ක ආර�ෂාව සහ ප්‍රජාව �ළ ෙරෝග 
පැ��ම වැළැ��ම සඳහා වැදග� ෙ�: 

• ශ� ය �ඛ ආවරණ ම�� ෙරෝ� ��ගල��ට �වසන ෛවර� 
ස�� ෙ�ෂණය �ම වළ�වා ගත හැ�ය. ෙරෝග ල�ෂණ ඇ� ��ගල��ට 
(මෘ� ෙරෝග ල�ෂණ ��ණ�) ශ� ය �ඛ ආවරණය� පැළ�ම අ� යව� ය 
ෙ�; 

• ෙපා� � රවාහනය භා�තා ��ෙ�� ෙහෝ ජනා��ණ �ථානවල �� ��න 
�ට ශ� ය �ඛ ආවරණය� පළ��න. එය �� ෙලස පැළ�ම වැදග�ය, 
එෙම�ම ශ� ය �ඛ ආවරණය� පැළ�මට ෙපර සහ ඉව� ��ෙම� ප� අ� 
ස�පාර�ෂාව ��බඳව ද සැල��ම� ව�න; 

• �ෙ�ෂෙය� �ඛය, නාසය ෙහෝ ඇ� �ප�ශ ��මට ෙපර �තරම අ� 
ස�පාර�ෂාව ��බඳ ව සැල��ම� ෙව�න; කෑමට ෙපර; වැ���ය 
භා�තා ��ෙම� ප�; අ� ප� ෙහෝ ෙදාරව� වැ� ෙපා� �ථාපනය� 
�ප�ශ ��ෙම� ප�; ෙහෝ කැ�ස ෙහෝ ���� යාෙම� ප� �වසන 
� රාවය� ම�� දෑ� අප�� ර � �ට අ� ���� කරග�න; 

• ���� යාෙ�� ෙහෝ ක�න �ට �� කඩදා�ය�� ඔෙ� �ඛය සහ නාසය 
ආවරණය කර ග�න. අ���� � �� �යන� ස�ත �� බ�නකට බැහැර 
කර ෙහා�� අ� ෙ��ම; 

• �යර සබ� හා ජලය ෙයාදා අ� ෙසෝද�න, අවම වශෙය� ත�පර 20 � ව� 
අ��ල�න. ඉ�ප� ඉවත දැ�ය හැ� කඩදා� �වාය�� ෙ�ලා ග�න. අ� 
���� කළ ප�, නැවත වර� ජල කරාමය �ප�ශ ෙනාකර�න. (�ද�න� 
ෙලස, කඩදා� �වාය� භා�තෙය� එය ඔතා ඉ�ප�ව වසා දම�න). අ� 
ෙ��ෙ� පහ�ක� ෙනාමැ� න� ෙහෝ දෑ� දෘ� යමාන ෙලස අප�� ර � 
ෙනාමැ� �ට, 70% �ට 80% ක � රමාණයක ම� යසාර මත පදන� � අ� 
ෙසෝදන � රාවණය�� අ� ���� ��ම ඵලදා� �ක�පය�; 



• පා�ස�ක ස�පාර�ෂාව සහ�ක ��ම සඳහා ජලාපවහන නල �� ෙලස 
හා ��පතා නඩ�� කර�න (ස�යකට වර�) �තරම ව�ර කා�වට (�-
උ�ල) ජලය �ට� භාගය� පමණ ව� කර�න; 

• �ය�ම කා� �වර භා�තෙ� ෙනාමැ� �ට ෙහා�� ආවරණය කර�න; 

• වැ���ය භා�තා ��ෙම� ප�, �ෂ�ජ පැ��ම වළ�වා ගැ�ම සඳහා 
ව�ර ගැ�මට ෙපර වැ��� �යන වසා දම�න; සහ 

• �වසන ෙරෝග ල�ෂණ ඇ� �ට, ශ� ය �ඛ ආවරණය� පළ��න, 
��යාවට යාෙම�. පාසැ� යාෙම�, ෙහෝ ජනා��ණ �ථානවලට යාෙම� 
වළ��න එෙම�ම වහාම ෛව� ය උපෙද� ලබා ග�න. 

13. ෙහාංෙකාං නගරෙය� �ටත සංචාරය ��ෙ�� ගත �� ෙරෝග ෙබෝ�ම 
වැළැ��ෙ� �යවර ෙමානවාද? 

ෙහාංෙකාං ව�� �ටත අත්‍යවශ්‍ය ෙනාවන සංචාර ව�� වළ�න ෙලස 
මහජනතාවෙග� දැ� ෙලස ඉ�ලා ���. ෙහාංෙකාං ව�� �ටත රටව� / 
ප්‍රෙ�ශවලට සංචාරය ��ම වැළැ��ය ෙනාහැ� න�, ඔ�� ශල්‍ය �ඛ ආවරණය� 
පැළ�ය �� අතර ඔ�� ආප� ෙහාංෙකාං ෙවත පැ��ෙම� ප�ව ද  �න 14 � 
එෙ� ගත කළ ��ය. පහත දැ�ෙවන ෙසෟඛ්‍ය උපෙද� මහජනතාව ��� 
සැල��ලට ගත ��ය: 

• COVID-19 ෛවරසය ස�යව ස�ෙ�ෂණය වන රටව� / ප්‍රෙ�ශවලට සංචාරය 
කරන �ට, ජනතාව උණ ෙහෝ �වසන ෙරෝග ල�ෂණ ඇ� ��ගල�� ස�ප 
ස�බ�ධතා ව�� වැළ� ��ය ��ය. ඔ�� සමඟ ස�බ�ධ �ම වැළැ��ය 
ෙනාහැ�ම න�, ශල්‍ය �ඛ ආවරණය� පැළඳෙගන �ට ෙහාංෙකාං ෙවත 
ආප� පැ�ණ �න 14 � ගත වන ෙත� ද �ගටම එෙ� කර�න; 

• ෙරෝහ�වලට යාෙම� වළ��න. ෙරෝහලකට යාමට අවශ්‍ය න�, ශල්‍ය �ඛ 
ආවරණය� පැළඳෙගන දැ� ෙපෟ�ග�ක හා අ� ස�පාර�ෂා ක්‍රමෙ�දය� 
අ�ගමනය කර�න; 

• ස�� (�ඩා ඇ��ව), ��� ම� / ���ල� ෙහෝ ඔ��ෙ� අපද්‍රව්‍ය �ප�ශ 
��ෙම� වළ��න; 

• මා�, ම�  ෙවළඳෙපාලව�, ස�� ��� ෙවළඳෙපාලව� ෙහෝ ෙගා�පලව� 
වලට යෑෙම� වළ��න; 

• �ෙ�ෂෙය� උග්‍ර �වසන ආසාදන ඇ� ෙරෝ�� සමඟ ස�ප ස�බ�ධතා 
පැවැ��ෙම� වළ��න; 

• �ඩාවට මරන ලද ස�ව ම� ප�ෙභෝජනය ෙනාකර�න සහ �ඩා ම� 
සපයන ආහාර ප�ශ්‍රය�ට  අ�ග්‍රහය ෙනාද�ව�න; 



• ��, ��තර සහ ම� ඇ�� අ� ෙහෝ මද වශෙය� ��න ලද ස�ව 
��පාදන ෙහෝ ස�ව ස්‍රාවය�, අපද්‍රව්‍ය (�ත්‍රා වැ�) වැ� අප�ත්‍ර � ��පාදන 
ම�� අප�ත්‍ර �ය හැ� ආහාර ප�ෙභෝජනය ��ෙම� වැළ� ��ම වැ� 
ආහාර �ර��තතාව සහ ස�පාර�ෂාවට අදාළ �� �� ��ප��න; 

• ෙහාංෙකාං නගරෙය� �ටත� අස�ප බව� දැෙ� න�, �ෙ�ෂෙය� උණ 
ෙහෝ කැ�ස� ඇ� �වෙහා�, ශල්‍ය �ඛ ආවරණය� පැළඳෙගන, ෙහෝට� 
කා�ය ම�ඩලයට ෙහෝ සංචාරක �ෙයා�ත��ට දැ�� � වහාම ෛවද්‍ය 
උපෙද� ලබා ග�න; සහ 

• ෙහාංෙකාං ෙවත ආප� පැ�� ප�, උණ ෙහෝ ෙවන� ෙරෝග ල�ෂණ ඇ� 
�වෙහා� වහාම ෛවද්‍යවරෙය�ෙග� �මස�න, මෑත කා�න සංචාරක 
ඉ�හාසය සහ ස��ට �රාවරණය �ම ��බඳව ෛවද්‍යවරයා දැ�ව� 
��මට ��ක �යවර ග�න, සහ ෙරෝගය පැ��ම වැළැ��ම සඳහා ශල්‍ය 
�ඛ ආවරණය� පැළඳ ග�න. 

14.  �ඛ ආවරණයක �යාකා��වය �ම�ද? 
��� ආවරණය� පැළ�ෙම� අපව ආර�ෂා කර ගත හැ� අතර අ� අයට 
ආසාදනය පැ��ම වළ�වා ගත හැ�ය. ��� ආවරණය� නාසය සහ �ඛය 
ආවරණය කර�. එය තරල හා �ශාල අං� ජල ��� සඳහා ෙභෟ�ක බාධකය� 
සපය�. ශල්‍ය �ඛ ආවරණය ය� බ�ලව භා�තා වන ��� ආවරණ ව�ගය�. 
ෙබාෙහෝ �ඛ ආවරණ ත�� �න�� �� ෙමෝ�තරය� භා�තා කරන අතර එයට 
�ටත තරල �නරාව�තන ත��ව�, �ෂ�ජ වලට බාධකය� ෙලස මැද ත��ව� 
සහ අභ්‍ය�තර ෙතතමනය අවෙශෝෂණය කරන ත��ව� ඇ�ළ� ෙ�. �වසන ජල 
��� ම�� ස�ෙ�ෂණය වන ෙබෝවන ෙරෝග ව�� ප්‍රමාණව� ආර�ෂාව� 
සැප�ය ෙනාහැ� බැ�� ඉහත කා�යය� ෙනාමැ� ආවරණ ��ෙ�ශ ෙනාකර�. 

ශල්‍ය �ඛ ආවරණ පැළ�ය ��ෙ�: 

• අපව ආර�ෂා කර ගැ�ම සඳහා: �වසන ආසාදන ෙරෝ�ෙය� �කබලා 
ග�නා �ට; වසංගත ෙහෝ ඉ�ෆ්�ෙව�සා පැ�ෙරන කාලවල ෙරෝහ� ෙහෝ 
සායන වලට යාෙ��. 

• අ� අයට ආසාදනය පැ��ම වැළැ��ම සඳහා: අපට �වසන ෙරෝග ල�ෂණ 
ඇ� �ට, උදා. උණ, නාසෙය� �යර ගැ�ම, කැ�ස ෙහෝ ���� යාම. 

15. �ඩා ද�ව�ට ��� ආවරණය� පැළ�ය හැ�ද? 

��� ආවරණ ප්‍රමාණය ෙතෝර�න. අ�මත ප�� ළ��ෙ� ප්‍රමාණය ෙතෝරා ගත 
හැ�ය: 

• වයස අ��� 2 ට අ� ළ�� සඳහා අ��ෂණය�� ෙතාරව ��� ආවරණ 
(ශල්‍ය ��� ආවරණ සහ ෙර� ��� ආවරණ ඇ��ව) ��ෙ�ශ ෙනාකර�. 



• අ�ත උප� ����ට සහ අ��� 2 ට අ� �ඩා ද�ව�ට ��� ආවරණ �� 
ෙලස පැළඳ�ම ෙනාකළෙහා� ��ම �ර�මට ෙහෝ ෙවන� ෙසෟඛ්‍ය 
අවදානම� ඇ��මට ඉඩ ඇත. ඊට අමතරව, �ඩා ද�ව� ඔ��ෙ� ��� 
ආවරණ �ප�ශ ��මට ෙහෝ ඇ�මට කැමැ� �සා ෙසෟඛ්‍ය අවදානම� 
ඇ��මට ඉඩ ඇත. 

• ළද�ව�ට සහ �ඩා ද�ව�ට හැ� තර� �වෙ� �� ��මට ඉඩ � අනවශ්‍ය 
සමාජ එ����� ෙහෝ �ඩා ��වලට ඔ�� ෙගන ඒෙම� වළ�න ෙලස 
ෙදමා�ය�ට උපෙද� ෙද� ලැෙ�. �ටතට යාමට අවශ්‍යතාවය� �ෙ� න�, 
අ� ජනා��ණ �ථාන ෙතෝරාෙගන ළම�� සහ ෙවන� ��ගල�� අතර 
ඇ� සමාජ �ර�ථභාවය පව�වා ගැ�මට මතක තබා ග�න, සහ අවට ඇ� 
ෙ� �ප�ශ ��ෙම� වළ��න. 

• �ඩා ද�ව� ඇ��මට ෙපර භාරකාරයා තම�ෙ� ස�පාර�ෂාව සහ�ක 
කළ ��ය. ඔෙ� ද�වාට ආහාර ලබා �ෙ�� ඔෙ� දෑ� ����ව තබාෙගන 
��� ආවරණ පළ��න. 

16. ��� ආවරණය� පැළ�ම හැර �වසන ආසාදන වැලැ��මට ගත 
හැ� ෙවන� �යවර ෙමානවාද? 

��� ආවරණය� පැළ�ම හැර පහත සඳහ� වැළැ��ෙ� �යවර ද අ�ගමනය 
කළ ��ය: 

• අ� ස�පාර�ෂාව ය� ෙරෝග පැ��ම අවම ��ෙ� වැදග�ම �යවර�. 
ජනතාවෙ� දෑ�, නාසය සහ �ඛය �ප�ශ ��මට ෙපර �� ප�� හා �තර 
�තර දෑ� ���� කළ ��ය; 

• දෑ� දෘශ්‍යමාන ෙලස අ���� � ඇ� �ට ෙහෝ ��රෙය� ෙහෝ ශ�ර 
තරලෙය� අ���� � ඇ� �ට ඔබ �යර සබ� හා ජලය ෙයාදා සමග අ� 
���� කළ ��ය. දෑ� දෘශ්‍යමාන ෙලස අ���� � ෙනාමැ� �ට, ඵලදා� 
�ක�පය� ෙලස 70-80% ඇ�ෙකාෙහා� මත පදන� � අ� 
����කාරකය�� ඒවා ���� කර�න.; 

• �වසන ආචාර �� / කැ�ස ��� පව�වා ග�න; 

• අස�ප �වෙහා� �වෙ� �� ���� අ� අය සමඟ ස�බ�ධතා අවම කර 
ග�න.; 

• ආසාදනය �ය හැ� ප්‍රභවය�ෙග� ඈ�ව ���න: 

o අනවශ්‍ය සමාජ ස�බ�ධතා අවම ��ම සහ ජනා��ණ 
�ථානවලට යාෙම� වළ��න. අවශ්‍යම න�, හැ� සෑම �ටම එව� 
�ථාන වල �� ��ෙ� කාලය අවම කර�න. එපමණ� ෙනාව, 
ආසාදන ආ�ත සං�ලතා ඇ��ෙ� වැ� අවදානම� ඇ� 



��ගල��, උදා. ග�භ� කා�තාව� ෙහෝ �ද�ගත ෙරෝග ඇ� 
��ගල��ට �ඛ ආවරණය� පැළ�මට උපෙද� ෙද� ලැෙ�.; සහ 

o ආසා�ත ��ගල�� සමඟ ස�ප ස�බ�ධතා පැවැ��ෙම� 
වළ��න. 

17. ජලය සහ �යර සබ� ෙයාදා දෑ� ���� ��ෙම� ප�, ජල කරාමය 
වසා දැ�ය ��ෙ� ෙකෙ�ද?  

අ� ���� කළ ප�, නැවත වර� ජල කරාමය �ප�ශ ෙනාකර�න. (�ද�න� 
ෙලස, කඩදා� �වාය� භා�තෙය� එය ඔතා ඉ�ප�ව වසා දම�න). 

18. ජලය සහ �යර සබ� ෙනාමැ� න�, ඒ ෙව�වට මට මධ්‍යසාර මත 
පදන� � අ� ෙසෝදන �යරය� භා�තා කළ හැ�ද? 

දෑ� දෘශ්‍යමාන ෙලස අ���� � ෙනාමැ� �ට, 70-80% මධ්‍යසාර මත පදන� � අ� 
����කාරකය�� ���� කර�න. එම�� අ� ම�� ෙබෝවන ෙරෝග ස�ෙ�ෂණය 
�ම ඵලදා� ෙලස වළ�වා ගත හැ�ය. මධ්‍යසාර මත පදන� � අ� 
����කාරකය�� භා�තා ��ෙ� අ� ���� ��ෙ� ක්‍රමය අ� ෙ��මට සමාන 
ෙ�. ඔෙ� අ�වල �ය�ම පෘ�ඨය� ආවරණය ��ම සඳහා ප්‍රමාණව� ප්‍රමාණය�, 
මධ්‍යසාර මත පදන� � අ� ����කාරකය�� �� �ට� 3 � 5 � අතර 
ප්‍රමාණය� භා�තා කර�න. අ� අෙ� අ� ෙදක එකට අ��ලා, ප�ව අ� ��පස, 
ඇ�� අතර, ඇ�� ��පස, මාපටැ��, ඇ�� �ඩ, ප�ව මැ�� ක�ව ද 
අ��ල�න. ඔෙ� අ� �ය� යන ෙත� අවම වශෙය� ත�පර 20 � ව� 
අ��ල�න. මධ්‍යසාර ඔෙ� අ�වල �ය�මට ඉඩ ෙද�න, කඩදා� �වාෙය� �ස 
දම�න එපා. භා�තා ��මට ෙපර මධ්‍යසාර මත පදන� � අ� ����කාරකෙ� 
ක� ඉ�� �ෙ� �නය ප��ෂා කර�න. 

19. කැ�සට අදාළ ආචාර�� ය� �ම�ද? 

���� යාම ෙහෝ කැ�ස යන �ට �� කඩදා�ව�� ඔෙ� �ඛය සහ නාසය 
ආවරණය කර�න. ෙතතමනය ස�ත �� �යන� ස�ත �� බ�නකට බැහැර 
කර අ� ෙහා�� ෙසෝද�න. �� කඩදා� ෙනාමැ� න�, ඔෙ� ක�සෙය� ෙහෝ 
ඇ�ෙ� අ� ම�� ඔෙ� �ඛය සහ නාසය ආවරණය කළ හැ�ය. 

20. ජලාපවහන නල �� ෙලස නඩ�� ��ම සහ U-උ�� නැවත �රවා 
ගැ�ම වැදග� ව�ෙ� ඇ�? 

ජලාපවහන ප�ධ�ෙ� අ���� �වඳ සහ අ���� ද්‍රව්‍ය (බැ���යා සහ ෛවර� 
ඇ��ව) ජනයා �ව�වන ප්‍රෙ�ශවලට ඇ�� �ම වැළැ��මට U-උ�� උපකා� ෙ�. 
ෙදෝෂ ස�ත ෙහෝ �ය� U-උ�� ම�� ෙමම වැදග� කා�යය ඉ� ෙනා�ය හැ�ය.. 

සෑම ස�යකම සෑම කා� ප�ධ�යකටම ජලය �ට� භාගය� පමණ ව� කර�න. 
�ට අමතරව, තම ජලාපවහන නල, U-උ�� සහ ස�පාර�ෂක ස�කෘත 



�ර�තරෙය� ප��ෂා කර හා�ය� ��� ඇ�න� වහාම අ��වැ�යා ��මට 
කට�� කළ ��ය. U-උ�� �� ෙලස �යා�මක වන බව සහ�ක ��ම සඳහා 
��පතා ජලය එක� කළ ��ය. 

21. ඕෙසෝ� �ෂ�ජ නාශක ඵලදා�ද? 

ඕෙසෝ� ඇ� සහ �වසන මා�ගය අපහ�තාවයට ප�  කර�. ඉහළ 
සා��රණය�� ආ�වාස කළෙහා� එය ෙපනහ� වලට බරපතල හා�ය� �� 
කළ හැ�ය. 

මහජන ෙසෟ�ය �ර��� ඉ�මවා ෙනායන සා��රණය�� භා�තා කර�ෙ� 
න�, ගෘහ�ථ වාතයට ෙයාදන ඕෙසෝ� ��පාදනය ෛවර�, බැ���යා, �� ෙහෝ 
ෙවන� ෛජව �ෂක ඵලදා� ෙලස ඉව� ෙනාකර�. 

22. පා�ෙභෝ�ක�� ආහාර ඇ��� �ෂ�ජහරණය කළ ��ද? 

ආහාර ඇ��� ම�� ෙකාෙරෝනා ව�ර� ෙබෝ�ෙ� අවදානම ඉතා අ�ය. ඇ�ත 
වශෙය�ම, ආසා�ත ෛවරසය එ� පෘ�ඨය�� ය�� තව� ම��ටකට සහ 
ෙකෙන�ෙ� ශ�රයට මා� �ෙම� වක්‍ර ස�බ�ධතා ස�ෙ�ෂණය සඳහා පහ�ක� 
සැල�ෙ�� අ���� දෑ� වැදග� කා�යභාරය� ඉ� කර�. ආහාර ඇ��� 
ෙව�වට, ස�ෙ�ෂණය ��ව�ෙ� ෙදාර හැ�ර�ම, සා�� ෙට්‍රා� හැ�ර�ම සහ ජල 
කරාම වැ� ඇතැ� ඉහළ �ප�ශක �ථාන සමඟ ස�බ�ධ �ම ම�� - ��ධ 
��ගල�� �තර �තර �ප�ශ ��ෙම� එය අප�ත්‍ර �ෙ� අවදානම වැ� ෙ�. . 
එම�සා, සමහර අය තවම� අවශ්‍ය න� මධ්‍යසාර මත පදන� � ෙ���කාරක 
ෙහෝ ඉ�න වැ� ගෘහ�ථ �ෂ�ජ නාශක සමඟ ආහාර ඇ��� ම��ට 
�ෂ�ජහරණය ��මට ෙතෝරාෙගන ඇ� න��, �ෙ�ෂෙය� දෑ�, නාසය සහ 
�ඛය �ප�ශ ��මට ෙපර,  ��ලර බ� සා�� සවා� ෙගා� ආප� ෙගදර ෙගා� 
�ල� ග� ��පාදන හැ�ර�ම සහ ගබඩා ��ෙම� ප�ව දෑ� ෙහා�� ෙ��ම වඩා 
වැදග� ෙ�. 
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