
  

 

භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය 

 

දිස්ත්‍රික් මහ  හර ෝ ලහ-හ ම්බන්ර ොටහ 
 

 

 

 

පශ්චාත්  
ර ොවිඩ්-19හ(COVID-19) 
පුනරුත්ථාපනය 

සඳ ාහවූහ 

අත්රපො  
 

 

 

න  : 
 

 

ලිපිනය:                                                                   

 

 

ර ෝ රලන්හපිටහවූහදිනය: 

 

 

ඇතුලත්හ ලහර ෝ ල: 

 

 

 

 

 



   
භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 
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භ   අත්භ ොත කු ක් ම සඳරා දහ? 

භ   අත්භ ොත  ගින් භකොභ ලනා භරවත් භකොවිඩ්  - 19 භ ලගයට මුහුණ දී භ ලගාතු  වූ සියලු 

පුද්ග යන් සඳරා වයායා  සර සා ානය උ භදස් රැසක් ම ස යනු  බයි.  

 රත එ  උ  භකොටස් දැක් මභේ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

භ   අත් භ ොභත් ඔබට සිදුක  රැකි වයායා  ඔභ  භ ෞතචිකිත්සකව යා විසින් ඔබට 
භතල ා භදනු ඇත. එ   බා දුන් වයායා  ව ට  බාබාරව ව අනු ත භනොක  වයායා  සිදු 
කිරීභ න් ව කින්න. 

 

ර ෝ රලන්හපිටව ගිය පසුහසිදු ලහයුතුහවයායා  

 

 

ස්වසනහඅප සු ාහපාලනය 

 

ඔරේහ ට ඬහපිලිබඳහඇතිහගැටලුහනි ා  ණයහ  හගැනී  

 

ආ ා  ගැනී ,ආ ා හගිලී  ස හදිය හපානයහකිරීරම්හගැටලුහපාලනයහ  හගැනී  

 

   යහස හඅවදානයහරයොමුහකිරී හපිලිබඳවහඇතිවනහගැටලුහපාලනයහ  හගැනී  

 

එදිරනදාහජීවි රේහක්‍රියා ා  ම්හ ල ණා  නය 

 

 ානසි හආ තියහපාලනයහස හ ල ණා  නයහ 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

            ස්වසන අ රසුතා  ා නය 

 

ර වැනිහර ෝගීහ ත්වයකින්හරපලීහර ෝ රලන්හපිටවහගියහපසුහස්වසනහඅප සු ාහපැමිනී හසා ානයහ

 ත්වයකි. ශරී හශක් මතියහඅව හවී , ලානි හබවහස හර ෝගරේහපසුහසංකූල ාහනිසාහර වැනි ස්වසනහ

අප සු ාහපැමිනියහ ැ  හර  හසිදුවීම්හර ේතුරවන්හඔබහපත්වනහවයාකූලහබවහනිසාහ වහදු ටත්හඔරේහස්වසනහ

අප සු ාවයහඋත්සන්නහවී ක් මහසිදුරේ. සන්සුන්වහ ාලයහග හකිරී හස හනිවැ දිහක්‍රියාහපිලිරවත්හ

අනුග නයහකිරීර න්හඔබටහප සුවක් මහලබාහග හ ැ . 

 

ඔබටහපවතිනහසව්සනහඅප සු ාහසා නයහක්‍රියා ා  ම්හසිදුකිරී හ ගින්හර ර න්හප ව යනහඅ  හරම්හසඳ ාහ
සා ානයහ ලක් මහග රේ. 

නමුත්හප  හදක් මවාහඇතිහඉරියේහස හක්‍ර රේදයන්හ ගින්හඔබටහස නයක් මහලාාහ  හග හ ැ . 

 

 

 

 

 

හභ   ඉබායේ සර ක්‍ර භේදයන්  ගින් ඔභ  අ රසුතා වැඩි වුවභරොත් වරා  
ඔබභේ භ ෞතචිකිත්සකව යා රමුවන්න. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

 

 

1. ඉරනන්හඉ ලහප්‍රරශශයහඋස්වහ බාරගනහඑක් මහපරස ටහඇලවහසිී  

ඔබරේහශරී යහඑක් මහපරස ටහඇලර ොටහශරී රේහඉරනන්හඋඩහර ොටසහඋස්වහ
 බාහගැනී ටහහිසහස හරගලහරපරදසහර ොට්ටහකිහිපයක් මහ ගින්හඋස්වහ බන්න 

 

 

 

 

2. අසුන හහිඳහඉදිරියටහනැමීහසිී  

(භම්සයක් ම සර භකොට්ටයක් ම  රසුව සඳරා  ාවිතා 

ක න්න) 

 

 

 

 

3. අසුන හහිඳහඉදිරියටහනැමීහසිී  

(ආධා ක  රවතව) 

 ස්වසන අ රසුතා  අව  ක  ගැනී  සඳරා ඉබායේ 

ප  හසඳ න්හඉරියේහ ගින්හඔබරේහසව්සනහඅප සු ාහඅව හ  හග හ ැකිය.හර  හසියලුහඉරියේහඅනුග නයහ
ර ොටහඔබටහප සු හඉරියේවහර ෝ ාහගන්න. 

ර  හඉරියේහඅනුග නයහ  නහවිටහප  හදැක් මරවනහසව්සනහවයායා හසිදුකිරී හ ගින්හඔබටහස්ස් හගැනී ටහ
ප සුවක් මහලාාහ  හග හ ැ . 

 

 

 

 

 

 

 

4. ශරී රේහඉ ලහර ොටසහ දක් මහනැර නහ

පරිදිහසිටරගනහසිී  

 පුටුවක් ම භරල බිත්තියක් ම ආධා කයක් ම 

භ ස භයොදා   ගත රැක. 

 

 

 

 

 

5. ශරී රේහපිටුහපසහර ොටසහආධා හවනහරලසහ

සිටහගැනී හ 
 දනිස් භදක  දක් ම ඉදිබායට නවා ඉභනන් උඩ  

භකොටස පිටු සට නැභ න භ ස සිට ගැනී . 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

ස්වසන විධි ක්‍ර  

 

පාලනයක් මහසහි හස්ස ්හගැනීරම්හක්‍ර යහ 

ර  හක්‍ර හ ගින්හඔබටහස්ස් හගැනී හපාලනයක් මහසහි වහසිදුහකිරී ටහස හශරී යටහස නයක් මහලබාහග හ ැ  :- 

 

  ඔබට  රසු ස්ථානයක රවඳ ගන්න 

  එක් ම අතක් ම ඔබභේ  පුභේ සර අභනක් ම අත උද භේ තබා ගන්න 

  ඔබට කැ ති නම් භදභනත් වසා හුස්  ගැනී  පිලිබඳව අවධානය භයොමු ක  රැක 

  භසභ න් නාසභයන් හුස්  ඇතු ට භගන භසභ න් මුඛය තුලින් හුස්  පිට ක න්න . නාසභයන් හුස්    

 ගැනී ට අ රසු පුද්ග යින් රට මුඛය තුලින් හුස්  ගැනී  සිදු ක  රැකිය  

  භ භ ස හුස්  ගන්නා විට ඔබභේ උද ය  ත තබා ඇති අත අභනක් ම අතට වඩා වැඩි 

ප්‍ර ණයක් ම ඉර  යන බව ඔබට වැටරවය යුතුය  

  ඔබට රැකි ත ම් අව  ආයාසයක් ම භයොදා හුස්  ගැනීභම් භේගය  ා නයක් ම සර සැරල්ලු 

ආකා භයන් සිදු ක න්න  

 

 

 

ක්‍රමි හස්ස් හගැනීරම්හක්‍ර ය 

යම්හකිසිහක්‍රියා ා   ක් මහසිදුහ  නහවිටහවැ ශහශක් මතියක් මහඅවශයහවනහඅවස්ථාහවලී හර  හවිි හක්‍ර යහාාවි ාහ ලහ ැ  

උදාහ:-හප ශහරපලක් මහනගිනහවිට 

        බ ක් මහඔසවනහවිට 

         න්දක් මහනගිනහවිට 

හ 

  ඔබ සිදු ක න කාර්යය භකොටස් වශභයන් භවන්භකොට සිදු කිරී ට වග බ ා ගන්න . එවිට හුස්  

ගැනීභම් අ රසුතාවයක් ම ඔබට භනොදැභන් .  

 

  කාර්යය කිරී ට ශක් මතිය භයද වී ට භ   ගැඹුරු හුස් ක් ම ගන්න 

             උදා  :-   ඩි භ  ක  ඩියක් ම නැගී ට භ   

  කාර්යය සිදු කිරී ට ශක් මතිය භයොදවන අවස්තාභේදී හුස්  පිට ක න්න  

          උදා  :-   ඩි භ  ක  ඩිය නගින විට 

 

  නාසභයන් හුස්  ගැනී  සර මුඛභයන් හුස්  පිට කිරී  ඔබට  රසුවක් ම  බා භද් 

4 



 

 

  
භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

ර ෝ රලන්හපිටව ගියහපසුහසිදු ලහයුතුහවයායා  

 

ර ොවිඩ්හ-19හර ෝගරයන්හසුවහවූහපසුහරප හපැවතිහනීර ෝගීහසුවයටහපැමිණී ටහනිසිහවයායා හ
සිදුකිරී හඅනිවාර්යහරේ.  

වයායා හසිදුකිරී හ ගින් ප  හසඳ න්හදෑහලබාහග හ ැ හ, 
 

• ශාරීරි හරයෝගය ාවයහවර්ධනය 

• ස්වසනහඅප සු ාහඅව හකිරී  

•  ාංශහරේශීවලහශක් මතියහවර්ධනය 

• ස බ  ාවයහස හස ාරයෝජනයහවැ ශහදියුණුවහවී  

•  ානසි හආ තියහපාලනය 

• ශරී යහශක් මති ත්හවී හ 

• ආත් හවිශ්වාසයහවර්ධනයහවී හ 

 

නි  හවයායා හකිරී ටහඋනන්දුහවන්න.හඒවාහපිලිබඳහසට න්හ බාහගන්න. 

 

 ආ ක් මශිතව වයායා  කිරී  

ආ ක් මශි වහවයායා හසිදුහකිරී හඉ ාහවැදගත්හරේ.හඔබහර ෝගීහ ත්වයකින්හරපලීහඉන්හසුවහවීහසියදයදහඑ හ
නිසාහඇතිවීහතිරබනහඅප සු ාහවලින්හ100%හක් මහනි ා  ණයහවීහරනො ැ .හසා ානයහදිවිහරපරව ක් මහග හ
කිරී ට ඉ ාහආ ක් මශි වහවයායා හසිදුහ ලහයුතුය. 

 

විරශේෂහ රුණු 

 භ ලරල් ගත වී ට භ   ච න අ රසුතා  ැවතුනු භ ලගීන්  

 භ ලරල් ගත වී ට භ   භරල භ ලරභල් දී බි  ඇද වැටී ට  ක් ම වූ භ ලගීන්  

 වයායා  කිරීභම්දී ජීවිතයට රානි  ැමිණිය රැකි භවනත් භ ඩ භ ලග වලින් භ භ න භ ලගීන්  

 භ ලරභ න් පිටව යන විට වවදය නිර්භද්ශය  ත නිවභසේදී ඔක් මසිජන්  බා ගැනී ට උ භදස්  ැබූ භ ලගීන් 

වයායා හකිරී ටහරප හඔබරේහරාච කිකිත්ස ව යාහ මුවන්න 

 

ර වැනිහඅවස්ථාහවලී හඔබත්හස ාහ වත්හපුශගලරයක් මහඔරේහස යටහ බාහගැනී හඅනිවාර්යහරේ.හ 

 

ප  හසඳ න්හදෑහඅනුග නයහකිරී හ ගින්හඔබටහආ ක් මශි වහවයායා හසිදුහ ලහ ැ .හ 

 වයායා  කිරී ට භ   සැ  විට  ශරී  උෂ්ණත්වය ඉර  දැමීභම් වයායා  සර වයායා  සිදු කිරීභ න් අනතුරුව 

ශරී  උෂ්ණත්වය  ර  දැමීභම් වයායා  සිදු ක න්න  

 වයායා  කිරී ට සැරැල්ලු ඇඳු කින් සර  රසු  ාවරන් යුග ක් ම   ඳින්න  

 ආරා   බාගත්භත් නම් වයායා  කිරී ට අව  වශභයන්  ැයක කා යක් ම   ණ  සුවන්න 

 ජ ය රැකිතාක් ම  ානය ක න්න 

 අධික උණුසුම් දින ව දී වයායා  කිරීභ න් ව කින්න 

 අධික සීත  දින ව දීද වයායා  කිරීභ න් ව කින්න 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

හප  හසඳ න්හඅප සු ාහපැමිණියහර ොත්හව ා හවයායා හනව ාහඔබරේහ
රාච කිකිත්ස ව යාහස ාහසම්බන්ධහවන්න : 

 

 ව නය භරල අසනී  තත්වය  

 රවභසේ බ  ගතිය භරල ක් ම ාන්ත තත්වය 

 අධික ස්වසන අ රසුතාවය 

 අසා ානය දරඩිය පිට වී  

  පුව සි  වී  

 අධික භේදනාවක් ම දැනී  

 

 නිවැ දි  ට්ටමින් වයායා  සිදු කිරී  

ඔබහනිවැ දිහ ට්ටමින්හවයායා හසිදුහ  න්රන්දහයනහවගහප  හක්‍රියා ා   හතුලින්හඔබටහ ැනහග හ ැකිය. 

වචනහ5කින්හයුත්හවා යයක් ම සි ාහගන්න. 

 එ  වාකයය හුස්  ගැනීභම් කිසිඳු අ රසුවකින් භතො ව ඔබට කී ට රැකි නම් ඔබට තවත් 

වයායා  කිරීභම්  ට්ට  වැඩි ක  රැකිය  

 ඔබට එය කිසිඳු ආකා යකින් කී ට භනොරැකි නම් ඔබභේ වයායා  කිරීභම්  ට්ට  අඩු ක  

යුතුය 

 ඔබට එ  වාකයය හුස්  ගැනී ට ව ක් ම භදව ක් ම නත  භකොට කී ට රැකිනම් සර සා ානය ස්වසන 

අ රසුතාවයක් ම තිභ නම් ඔබ නිවැ දි  වයායා   ටටභම් වයායා  සිදු ක යි 

වයායා හකිරීරම්ී හයම්හඅප සු ාවයක් මහපැමිණී හසා ානයහරේ.එයහදරුණුහ ත්වයක් මහරනොරේ.හ
ක්‍ර ානුකූලවහඔබරේහශරී හරයෝගය ාවයහවැ ශහ  හගැනීර න්හර  හඅප සු ාහර ර න්හඅු හවීහ
යනුහලබයි. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

 

 

 

 

1. උ හිස්හඋස්හප ත්හකිරී  

ඔබභේ උ රවස් භසභ න් උස් 
 රත් ක න්න 

 

 

 

 

 

2. උ හිස්හ වු ටහ  හ ැවී  

ඔබභේ භද අත් සැරැල්ලුව තබා 
ගනිමින් උ රවස් ඉදිබායට සර පිටු 

 සට ක කවන්න 

 

 

 

 

 

3. එක් මහපරස ටහනැමී  

ඔබභේ භද අත් භද ස තබා 
ගනිමින් භසභ න් භද සට 

නැමී  සිදු ක න්න 

 

 

 

 

 

4. දනිස්හඑසවී  

ඔබභේ දනිස් උඩට සර යටට 

එකක් ම  සු එකක් ම ච නය 

ක න්න.ඉභනන් ඉර ට 

දනිස් එසවී  සිදු 
භනොක න්න. 

 

 

 

 

 

5. වලලු  හඑසවී  

ඔබභේ කකුභල් ඇඟිලි එක් ම 

ව ක් මද අභනක් ම ව  යටි  තු ද 
වදින භ ස කකුල් භදක 

හුව ාරු ක මින් ව ලුක  

නැමී  සිදු ක න්න 

 

 

 

 

 

6. වලලු  හ වු ටහ  හ

 ැවී  

ඔබභේ කකුභල් ඇඟිලි 

 ාවිතභයන්  වු ට කකු  

ක  කවන්න 

 ශරී ය උණුසුම් කිරීභම් වයායා  

ශරී ය උණුසුම් කිරීභම් වයායා   ගින් ඔභ  ශරී ය වයායා  කිරී ට සූදානම් ක නු 

 බයි. ඒ වාභේ  අනතුරු වලින් ව ක් මවා යි. ශරී ය උණුසුම් කිරීභම් වයායා       

විනාඩි 5ක් ම   ණ සිදු ක  යුතුය. භ   වයායා  සිටභගන භරල පුටුවක අසුන් භගන සිදු 
ක  රැකිය.  

 රත සඳරන් අවස්ථා වා  10 බැගින් සිදු ක න්න. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

7. එ හස්ථානය  සිටහපාදහචලනය 

— භ යට ඔබට අවශය නම් පුටුවක් ම භරල ආධා කයක් ම භයොදා ගත 

රැක. කකුල් එකිභනක එසවී  සිදු ක න්න. 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

ඔබ කකුල් ඔසවන උස වැඩි ක න්න. රැකිනම් ඉන දක් මවා කකුල් 

ඔසවන්න.  

ර  හවයායා යහර ෝ ාහග හයුතුහඅවස්ථාව: 

— ඔබට ඇවිදී  සඳරා එලි රනට යා භනොරැකි විට 

— ඔබට වැඩි දු ක් ම ඇවිදී ට අ රසු විට 

 ශරී  භයලගයතා වයායා  

ශරී  භයලගයතා වයායා  විනාඩි 20-30 ක කා යක් ම සෑ  සතියක  දින 5ක සිදු ක න්න.  

 

විවිධ වයායා  වර්ග කී යක් ම  රත දක් මවා ඇත. නමුත් ඔබ ක න සෑ  ක්‍රියාකා ක ක් ම වයාය යක් ම 

භ ස භයොදා ගත රැක. කා යත් ස ඟ ඔබභේ වයායා  කිරීභම් රැකියාව භකභ න් භකභ න් 

වර්ධනය ක  ගන්න. එය තත්   30 සිට විනාඩි 1ක දක් මවා වූ කා    ාසයන් වුවද ක ක් ම නැත. 

ඔබට සම්පූර්ණ ශරී  භයලගයතාවය  බා ගැනී ට යම් කා යක් ම ගත වනු ඇත. 

                                     උදාර ණ :- 
 

 

  

 

8. ප ශහනැගී  

— උස්  ඩියක් ම භරල එයට ස ාන භදයක් ම භතල ා ගන්න 

— අවශය නම් ස බ ව සිටී ට ආධා කයක් ම භයොදා ගන්න 

— කකුල් හුව ාරු ක මින්  ඩි නැගී  සර බැසී  සිදු ක න්න 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

—  ඩිභේ උස වැඩි කිරී  භරල නගින බසින භේගය වැඩි කිරී  

— ඔබට ස බ තාවය රැකභගන භ ය ක  රැකිනම්  සුව අත් 

භදභක් ම යම් බ ක් ම සරවතව භ   වයාය ය සිදුක  රැක 

ර  හවයායා යහර ෝ ාහග හයුතුහඅවස්ථාව: 

— ඔබට වැඩි දු ක් ම ඇවිදී ට අ රසු විට 

— ඔබට ඇවිදී  සඳරා එලි රනට යා භනොරැකි විට 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

10. රසර න්හදිවී හර ෝහබයිසි ල්හපැී   

— භ ය ඔබභේ ශරී  සුවතාවය ශක් මති ත් නම්   නක් ම සිදු ක  රැක 

ර  හවයායා යහර ෝ ාහග හයුතුහඅවස්ථාව: 

— ඇවිදී    නක් ම සිදු කිරීභ න් ඔභ  ස්වසන භේගය ඉර  භනොයන විට 

— භ ලගාතු  වී ට භ   ඔබ භ   ක්‍රියාවන්භේ නි ත වී සිටී  

 

 

 

 ශරී ය ශක් මති ත් කිරීභම් වයායා  

ශරී ය ශක් මති ත් කිරීභම් වයායා   ගින් ඔභ  භ ලගී තත්වය භරේතුභවන් දුර්ව  වූ  ාාංශ 

භේශීන්ව  ශක් මතිය නැවත  බා ගත රැක. සතියකට වා  3න බැගින් භ   වයායා  සිදු 
ක න්න. භ   වයායා  ශරී  භයලගයතා වයායා  භ න් ඔබට දැඩි ස්වසන අ රසුතා ඇති 

භනොක යි. නමුත් ඔබ යම් කාර්යයක නි ත වූ බව ඔභ   ාාංශ භේශීන් ව ට දැභනනු ඇත. 

භ   සෑ  වයායා යකින්  එක් ම ව කට වා  10 බැගින් වා  3ක් ම දිනකට සිදු ක  යුතුය. 
සෑ  ප්‍රධාන වා යකට අ ත ව සුලු භේ ාවක් ම විභේක ගත යුතුය. භ   වා  ගණන 

කිරී ට ඔබට අ රසු නම් ඔබට රැකි උ බා  වා  සාංඛයාව භතක් ම වා  ගණන භවනස් ක  

ගත රැකිය.  සුව ක්‍ර භයන් වා  ගණන 10භතක් ම වැඩි ක න්න.හක්‍ර භයන් බ  වැඩි 
ක මින් ඔබට වයායා  ක  රැකිය. 

ශරී ය ශක් මති ත් කිරීභම් වයායා   රත දක් මවා ඇත. 

භම්වා ඔබ කැ ති අනුපිලිභව කට සිදුක  රැකිය. වයාය  කිරීභම්දී නිවැ දි ඉබායේව, 
භකොන්ද භකලින් තබා ගැනී , උද ය පිටු  සට තද ක  ගැනී  සර භසමින් වයායා  සිදු 
කිරී ට වග බ ා ගන්න. 

 

වයායා ය සිදු කිරී ට ශක් මතිය භයද වී ට භ   හුස්  ගැනී ට සර ශක් මතිය භයොදවන 

අවස්ථාභේදී හුස්  පිට කිරී ට  තක තබා ගන්න.

9. ඇවිී   

— ඔබට අවශය නම් සැ යටියක් ම,අත්වාරුවක් ම භරල ආධා කයක් ම  ාවිතා ක  රැක 

— ස ත ා භ ො වක් ම  ාවිතා ක න්න 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— ඔබ ඇවිදින භේගය භරල දු  වැඩි ක න්න 

— යම් කඳු සරවත  ාර්ගයක් ම භතල ා ගන්න 

ර  හවයායා යහර ෝ ාහග හයුතුහඅවස්ථාව: 

— ඔබට ඇවිදී  සඳරා එලි රනට යා රැකි විට 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

ඔභ  අත් ට එසවිය රැකි බ ක් ම භගන අත්  ඔබභේ මුහුණ භදසට 

ර වා තබා ගන්න 

— ඇඟ භද ස භද අත් තබා ගනිමින් ඉර  බාහුව නිශ්ච  භකොට 

වැ මිට සන්ධිභයන් භසභ න් බ ත් ස ඟ අත නැමී  සිදු ක න්නහ

භ ය පුටුවක අසුන් භගන භරල නැගිට සිට සිදු ක  රැක 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— ඔබ  ාවිතා ක න  ද බ  ක්‍ර භයන් වැඩි ක න්න 

1. ප ලහබාස්වහනැවී  

—   

2. බිත්තියක් මහඋපරයෝගීහර ොටහචලනහසිදුහකිරී  

— ඇඟිලි ඉර  භදසට සිටින භසේ ඔබභේ භද අත් බිත්තියක් ම  ත තබා 
බිත්තියට අඩියක් ම   ණ ඈතින් සිට ගන්න  

— ඔබභේ වැ මිට නවා භකොන්ද භකලින් තබා ගනිමින් භසභ න් 

බිත්තිය භදසට භයොමු වී ඉන්  සු බිත්තිභයන් ඉවතට 

සම්පූර්ණභයන් වැ මිට භකලින් භකොට ඈත් වන්න 

 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— බිත්තිභයන් තව දු ටත් ඈත් වී වයායා ය සිදු ක න්න 

 

 

— භසභ න් භද අත්  ැත්භතන් උ රවස ප්‍ර ාණයට ඔසවා භසභ න් 

 ර ට භර න්න 

— වයායා ය සිටභගන භරල පුටුවක අසුන් භගන සිදු ක  රැකිය 

 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— ඔබ  ාවිතා ක න  ද බ  ක්‍ර භයන් වැඩි ක න්න 

 

3. රදපසටහදෑත්හවිහිදහවී  

— බ ක් ම ස ඟ අත්  ඇඟ භදසට භයොමුවන භසේ දෑත් ශරී භයන් භද ස 

තබා ගන්න 

අත්හසඳ ාහසිදු ලහ ැකිහශක් මති ත්හකිරීරම්හවයයා  
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

2. දනිස්හදිගුහකිරී  

— පුටුවක අසුන් භගන භද ා  ාංව තබා ගන්න.එක් ම  ාදයක දනිස්ස 

සම්පූර්ණභයන් භකලින් භකොට තත්   5ක් ම තබා  රත් 

ක න්න. ාරුභවන්  ාරුවට භද ා සඳරා භ ය සිදු ක න්න. 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— දනිස්ස භකලින් භකොට තබා ගන්නා භේ ාව වැඩි ක න්න 

— රැකිතාක් ම භසභ න් වයායා ය සිදු ක න්න 

පාදහසඳ ාහසිදු ලහ ැකිහශක් මති ත්හකිරීරම්හවයයා  

 

1. වා ශහවීහසිටහනැගිී  

— ඔභ  ඉභනරව ඇති  ළ ට ස ාන දු කින් භද ා ඈත් භකොට 

අසුන් ගන්න.භද අත් ශරී භේ භද ස තබා ගනිමින් භසභ න් 

නැගිටින්න.තත්   3ක් ම   ණ රැඳී සිට නැවතත් අසුන් 

ගන්න . ඔභ  භද ා සැ  විට  භ ොළභේ ස් ර්ශ භවමින් තබා 
ගන්න. 

— ඔබට ඔභ  අසුභනන් නැගිටී ට අ රසු නම් ත  ක උස 

අසුනක් ම භයොදා ගන්න. එයත් අ රසු නම් භද අත් ආසනයට 

තද භකොට නැගිටී ට උත්සරා ද න්න. 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— නැගිටී  සර අසුන් ගැනී  රැකිතාක් ම භසභ න් සිදු ක න්න 

— අසුභන් උස භකභ න් අඩු ක න්න 

—  පුවට  ාංව බ ක් ම තබා භගන නැගිටී  සිදු ක න්න 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

4. වලලු  හඋස්හප ත්හකිරී  

— ආධා කයක් ම  ත භද අත් තබා ගනිමින් භකොන්ද නැමී කින් භතො ව 

ව ලුක  සන්ධිය උ භයලගී භකොට භසභ න් උස්  රත් වන්න 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— තත්   5ක් ම ඇඟිලි තුඩු  ගින් නැගිට සිටී  

— එක් ම ව කට එක් ම කකු ක් ම  ත   ණක් ම නැගිට සිටී  

 

 

 

 

 

 

3. දනිස්හඅවටහ ාංශහරේශීහශක් මති ත්හකිරී  

— භද ා  දක් ම දු ස් භකොට ඔභ  භකොන්ද බිත්තියක් ම ස ඟ සිටින භසේ 
සිට ගන්න.භද ා බිත්තිභයන් අඩියක් ම   ණ දු ට වන භසේ තබා 
අවශය නම් ඉදිබාභයන් පුටුවක් ම ආධා කයක් ම භ ස තබා ගන්න. 

— භකොන්ද බිත්තිය  ත තබා ගනිමින් ඔබභේ දනිස් න ා  ද දු ක් ම 

භසභ න්  රළට භගොස් තත්   5ක් ම රවඳ නැවත ඉරළට 

 ැමිභණන්න.භකොන්ද බිත්තිය  ත  රළට සර ඉරළට ග න් ක  

යුතුය. ඉන දනිස්  ට්ටභ න්  රළට භගන යාභ න් වළකින්න. 

ර  හවයායා යහඉදිරියටහවර්ධනයහකිරී : 

— ඔබ දනිස් න න ප්‍ර ාණය වැඩි ක න්න (ඉන දනිස්  ට්ටභ න් 

 රළට භගන යාභ න් වැළකී ට  තක තබා ගන්න) 

— දනිස් න ා  රළට භගොස් සිටින භේ ාව වැඩි ක න්න 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

1. විනා ශහ2ක් මහප ණහඉ ාහරසර න්හඇවිී  හර ෝහඑ හ ැනහඇවිී   

2. රප හ ලහශරී යහඋණුසුම්හ ලහවයායා හනැව ත්හරසර න්හසිදුහ ලහ
 ැ  

 ශරී ය සිසිල් කිරීභම් වයායා  

භ   වයායා   ගින් වයායා   ටන් ගැනී ට භ   තිබූ අවස්ථාවට ඔභ  ශබා ය නැවත 

භගන ඒ  සිදු ක යි. භ   වයායා  විනාඩි 5ක් ම   ණ සිදු ක  යුතුය. ඔභ  හුස්  ගැනීභම් 

භේගය භ   තිබූ භේගයට  ැමිණිය යුතුය. 

 රත ඇති උදාර ණ අනුග නය ක න්න. 

 

 

 

3.  ාංශහරේශිහඇී  ටහලක් මහකිරී  

භ   වයායා   ගින් වයායා  භකොට දවසක් ම භදකක් ම  සු වූ විට  ැමිභණන  ාාංශ භේශී ව  ඉදිමී  සර 

රව  වී  වළක් මවා ගත රැක. භ   වයාය  අසුන් භගන භරල නැගිට සිට ක  රැක. 

සෑ  ඇදී ක් ම  වා  5ක් ම  ෘදුව ක  යුතු අත   ාාංශ භේශිය ඇදී ට  ක් ම භකොට එය තත්   15-20 ක 

කා යක් ම එ  පිරවටුභම් තබා භගන ලිරවල් ක  යුතුය. 
 

 

 

 

පරස ටහනැමී : 

දකුණු අත රවභසරව තබා වම්  භසට නැභ න්න.ශරී භේ දකුණු  ස 

ඇදී ට  ක් ම වන බව ඔබට දැනිය යුතුය. නැවත ශරී ය භකලින් භකොට 

වම් අත රවභසරව තබා එය වම්  භසටද සිදු ක න්න. 
 

 

 

රදහඅත්හඇී  ටහලක් මහකිරී : 

ඔභ  අත ඉදිබායට දිගු ක න්න. අත භකලින් තබා භගන ශරී ය 

ර රා භගන භගොස් අභනක් ම අතින් එ  අත  පුව භ භදසට ඇදී ට 

 ක් ම ක න්න. ඔබභේ උ ස් සන්ධිභේ ඇදී ක් ම ඔබට දැනිය යුතුය. 

නැවත   මු පිරවටු ට භගොස් එය අභනක් ම අතටද සිදු ක න්න. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

 

හ 

 කුරල්හපිටුපසහඇී  ටහලක් මහකිරී : 

භකොන්ද භකලින් තබා භගන පුටුවක ඉදිබා භක වභර් අසුන් 

ගන්න. එක් ම කකු ක් ම ඉදිබායට දිගු භකොට එ  කකුභල් විලුඹ බි  

ස් ර්ශ වන භසේ තබා ගන්න. භද අත් න ා සිටින කකු   ත 

ආධා ක භ ස  ාවිතා භකොට භකොන්ද භකලින් තබා භගන 

ඉභනන් ඉදිබායට නැභ න්න. ඔබට කකුභල් පිටු  ස ප්‍රභද්ශභේ 

ඇදී ක් ම දැනිය යුතුය. තත්   15-20 කා යක් ම එ  පිරවටුභම් සිට 

නැවත ආ ම් ක පිරවටු ට  ැමිණ එ  වයායා ය අභනක් ම කකු ට 

සිදු ක න්න. 

 

 

 

ර න්ඩහරපරදසහඇී  ටහලක් මහකිරී : 

භද ා  දක් ම දු ස් භකොට භකොන්ද භකලින් තබා ගනිමින් බිත්තියක් ම 

 ත භද අත් තබා ගන්න.එක් ම  ාදයක් ම භකලින් පිටු  සට 

ක න්න.භද ා ඉදිබායට තබා ගනිමින් භසභ න් ඉදිබාභේ ඇති  ාදය 

දනිස්භසන් න ා බිත්තිය භදසට ග න් ක න්න.ඔබට පිටු  සට 

ක   ාදභේ ඇදී ක් ම දැභනනු ඇත. තත්   15-20ක කා යක් ම එ  

පිරවටුභම් සිට නැවත ආ ම් ක පිරවටු ට  ැමිණ එ  වයායා ය 

අභනක් ම කකු ට සිදු ක න්න. 

 

 

 

 කුරල්හඉදිරිපසහඇී  ටහලක් මහකිරී : 

කිසියම් ආධා කයක් ම ඉදිබාභේ සිට භගන භකොන්ද භකලින් තබා 
භගන එක් ම කකු ක් ම  ත සිට භගන අභනක් ම කකු  දනිස්භසන් න ා 
පිටු සට රැභගන එන්න.එ   ැත්භත් අත  ාවිතා භකොට එ  කකු  

ඔබභේ ශරී භේ  සු ප්‍රභද්ශයට  ාං කිරී ට උත්සරා කිරී . ඔබට 

කකුභල් ඉදිබා ස ඇදී කට  ක් ම වන බව දැනිය යුතුය.            
තත්   15-20ක කා යක් ම එ  පිරවටුභම් සිට නැවත ආ ම් ක 

පිරවටු ට  ැමිණ එ  වයායා ය අභනක් ම කකු ට සිදු ක න්න. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

 

 

 

ඔරේහ ට ඬහපිලිබඳහඇතිහගැටලුහනි ා  ණයහ  හගැනී  

 

ස ර  පුද්ග යන් රට ස්වසන යන්ත්‍ර  ාවිතා කභල් නම් ඉන්  සුව ඔවුන්භේ කට රඬ පිලිබඳව 

ගැටලු ඇතිවිය රැක. 

 ඔභ  කට රඬ  ළු භරල දුර්ව  නම්  රත උ භදස් අනුග නය ක න්න. 

 ඔබට  රසුවක් ම දැභනන විට   ණක් ම කතා ක න්න. කතා ක න විට අ රසුවක් ම දැභන් නම් වාකය අත  

විභේක  බා ගන්න. 

 අ රසුභවන් සර බභ න් කතා භනොක න්න.භකඳීරී ට උත්සරා භනොක න්න. එයින් ඔබභේ ස්ව  

තන්තු විඩාවට  ත්භේ. කෑ ගැසී ට උත්සරා භනොක න්න. භවනත් භකභනකුභේ අවධානය  බා 
ගැනී ට අවශය නම් යම් වස්තුවකින් රඬක් ම නිකුත් ක න්න. 

 කතා ක න විට අ රසුවක් ම දැනුන විට විභේක  බා ගන්න. ශරී ය භවභරසන කාර්යයක් ම ක න්භන් නම් 

එය නවතා අසුන් භගන  දක් ම සිටින්න. භ   අත්භ ොභත් භ   සඳරන් ක න  ද ස්වසන අ යාස සිදු 
ක න්න. නැවත ඔබට  රසුවක් ම දැභනන තුරු භ ය සිදු ක න්න. 

 කටරඬ මිමිනී ට උත්සරා ක න්න. 

 කතා කිරී ට අ රසු නම් භවනත් සන්නිභේදන ක්‍ර   ාවිතා ක න්න. 

                   උදා :- ලිවී   ගින්,සාංඥා  ගින් 

 ජ ය  ානය භකොට ඔබභේ මුඛය භතත්ව තබා ගන්න.
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

ආ ා හගැනී ,ආ ා හගිලී  ස හදිය හපානයහකිරීරම්හ
ගැටලුහපාලනයහ  හගැනී  

 

ඔබ ස්වසන යන්ත්‍ර  ාවිතා කභල් නම් ඔබට භ   ගැටලු ඇතිවිය රැක. භ යට භරේතුව 

භ   කාර්යයන් සිදු ක න  ාාංශ භේශීන් දුර්ව  වී යි. ලිරවල්  ෘදු ආරා  ගැනී  සර දිය  

 ානය රැකිතාක් ම සිදු කිරී   ගින් භ   අ රසුතා භකභ න්  ැකී යයි. 

ආ ා හගන්නාහවිටහඅවධානයහරයොමුහකිරී හ ගින්හආ ා හහි හවී හස හස්වසනහ ාර්ගරේහආ ා හ
ග න්හකිරී හවළක් මවාහග හ ැ . 

ඔබටහආ ා හගිලී ටහඅප සුහනම්හප  හඋපරදස්හඅනුග නයහ  න්න. 

 ශරී ය භකලින් තබා භගන ආරා  ගන්න. කිසි  විභටක නිදා සිටින විට ආරා  භනොගන්න.  

 ආරා  ගැනීභ න්  සු විනාඩි 30ක් ම   ණ ශරී ය භකලින් තබා භගන සිටින්න. 

 විවිධ ආරා  වර්ග ගැනී ට උත්සරා ක න්න. ඝන ආරා  කුඩා භකොටස් ව ට භවන්භකොට ආරා යට 

ගන්න. 

 භසභ න් ආරා   බා ගන්න. දිය   ානය විටින් විට සිදු ක න්න. භරොඳින් ර ා ආරා  ගිලින්න. 

 මුඛය තු  ඇති ආරා  සියල්  ගිලීභ න් අනතුරුව නැවතත් ආරා  මුඛය තු ට ඇතු ත් ක න්න. 

 කුඩා ආරා භේල් කිරව යක් ම දවභසේ විටින් විට  බා ගන්න. 

 ආරා  ගන්නා විට කැස්ස  ැමිභේ නම් දිය   ානය ක න්න.  ද විභේකයක් ම ගන්න. 

 

ස බල ආ ා  ගැනී  නැව  රප  තිබූ රසචඛ්‍ය සම්පන්න ජීවි ය ලාා    ගැනී ට 

රබර වින් ඉව ල් රේ. 

 

හඔබටහආ ා හගැනී , ආ ා හගිලී හස හදිය හපානයහකිරීරම්හදැ ශහඅප සු ාහ
ඇත්නම්හව ා හඔබරේහ ථනකිකිත්ස ව යාහ මුවන්න. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

   යහස හඅවදානයහරයොමුහකිරී හපිලිබඳවහඇතිවනහගැටලුහ
පාලනයහ  හගැනී  

 

භ ලරල් ගතව සිට නිභවස බ ා ගිය පුද්ග භයකුට භ වැනි දෑ  ැමිණී  සා ානය භදයකි. 
ය කට රවත භයොමු කිරී ,  තකභේ තබා ගැනී ,  ැරැදිලි කිරී  සර තර්කණ රැකියාව 

අඩු වී ඇති බවක් ම ඔබට රැඟුනද එය  ාස කී කින් නැවත යථා තත්වයට  ත්වනු ඇත. 
නමුත් ස ර  පුද්ග යන් රට භ ය යම් කා යක් ම  ැවතිය රැක. 

ඔරේහපවුරල්හසා ාජි යන්හර  හ ත්වයහ ඳුනාහරගනහඔබටහඋදේහකිරී ටහදාය හ
  හගන්න.හඑ ගින්හ ානවහසම්බන්ධ ාහස හඑදිරනදාහජීවි රේහක්‍රියා ා  ම්හ
පවත්වාහගැනී ටහඔබටහප සුහවනුහඇ . 

ප  හසඳ න්හඋපරදස්හඅනුග නයහ  න්න 

 ශාරීබාක වයායා   ගින් ඔබභේ භ ොළභේ ක්‍රියාකාරීත්වය වර්ධනය වනු ඇත. ඔබභේ සිරු  යම් දුර්ව  

තත්වයක තිභ  නම් ඉරත සඳරන් වයායා  සිදු කිරීභ න් ඔබට ඉන් මිදී ට රැක. 

 භ ොළය සම්බන්ධ ක්‍රියාකා කම් කිරී , භවනත් විභනලදාාංශ කටයුතු ව  භයදී , භ ොත් කියවී ,  
 තකය වර්ධනය වන ක්‍රීඩා ව  නි ත වී   ගින් භ   තත්ව  ග ර වා ගත රැක. ඔබට අ රසු නමුත් 

සිදු ක  රැකි කාර්යයන් භගන් ආ ම්  භකොට භකභ න් අ රසු කාර්යයන් සඳරා භයොමු වන්න. 

 භකටි සටරන්, සිරව කැඳවීම්, නාද සාංඥා තබා ගැනී   ගින් ඔබට කාර්යයන්  තක් ම ක  ගැනී ට 

රැක. 

 කාර්යයන් සැ විට  පියව  කිරව යකට භවන්භකොට කිරී ට පුරුදු වන්න. එවිට  ග රැරීම් වළක් මවා ගත රැක. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

එදිරනදාහජීවි රේහක්‍රියා ා  ම්හ ල ණා  නය 

 

ඔබ නැවත සුපුරුදු ජීවිතයට  ැමිණී ට ක්‍රියාශීලීව වැඩ කටයුතු කිරී  අනිවයාර්ය භේ. 
නමුත් භවභරස, ස්වසන අ රසුතා, අ සබව වැනි භරේතු නිසා ඔබට එදිභනදා ජීවිතභේ 

ගැටළු  ැන නැගිය රැක. භ යට භරේතුව වන්භන් සියලු ක්‍රියා සිදු කිරී ට ශක් මතිය අවශය 

වන බැවිනි. 

ඔබහර ෝගාතු හවීහසියදහනිසාහරප හපැවතිහශරී හශක් මතියහඔබහසතුවහදැන්හ
රනොපැවතී හසා ානයහ ා ණයකි. 

ඔබටහර  හඅප සු ාහඇත්නම්හඔබටහප  හ රුණුහවැදගත්හරේ. 

 ඔබට දිනකට සිදු ක  රැකි ක්‍රියා සාංඛාව පිලිබඳව දළ අදරසක් ම සැ විට තබා ගන්න. සෑ  විට  සැපිබාය 

රැකි ඉ ක් මක තබා ගන්න. 

 පුටුවක අසුන් භගන සිදු ක  රැකි කාර්යයන් තිභ  නම් සැ  විට අසුන් භගන ක න්න. එවිට 

ඔබභේ ශක් මතිය ඉතුරු ක  ගත රැක. දිගු භේ ාවක් ම ශක් මතිය වැය වන වැඩ කිරීභ න් වළකින්න. 
බ  වැඩව   නි ත වී  ටික ක කට කල් ද න්න. 

 සැ  විට  දීර්ඝ කාර්යයන් භ ොඩි භකොටස් ව ට භවන්භකොට සිදු ක න්න. අත  ැද විභේකය  බා 
ගන්න. 

 කාර්යයන් සිදු කිරී ට අභනක් ම අයභේ උදේ  බා ගන්න. ත න්ට ක  භනොරැකි කාර්යයන් පිලිබඳව  

අභනක් ම අය දැනුවත් ක න්න.

 18 



 

 

  
භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

 ානසි හආ තියහපාලනයහස හ ල ණා  නයහගැනී  

 

භ ලර  තු  දැඩි අ රසු තත්වකින් ඔබ  සු වූ බැවින් ඔබභේ  ානසික  ට්ට  යම්  රළ 

තත්වයක  ැවතිය රැකිය. භ ය නිසා ඔබට ආතතිය, වයාකූ  බව, බිය වැනි තත්වයන් ඇති ක  

රැකිය. භ ලරභල් සිටි කා ය නැවත නැවතත් ඔබභේ  තකයට  ැමිණිය රැක. ඔබභේ ජීවිතය 

පිලිබඳව බියක් ම ඔබට දැනී ට රැක.භ   භද්වල් භරේතුභවන් එදිභනදා ජීවිතභේ ගැටළු  ඔබට 

 ැමිණිය රැක.  

භ   කා ණා  ා නයහපූර්ණ ප්‍රකෘති ත් ාවය සඳරා කිරී  ඉතා වැදගත් භේ. 

 

       ප සුරවන්හ ලහ ැකිහ රුණුහකිහිපයක් මහප  හදැක් මරේ. 

 

 ඔබභේ අතයාවශය කරුණු පිලිබඳව උනන්දු වන්න 

 සුව නින්දක් ම  බා ගන්න. ඔබ භ ලරභල් සිටින විට ඔබභේ නින්දට බාධා  ැමිණුභන් නම් ඔබභේ  නභසේ 
වයාකූ  තත්වය  ග ර වා ගැනී ට භ ය  රත් උදේවක් ම භේ. 

 ඔබ ගත ක න  බාස ය රැකිතාක් ම නිසාංස ව තබා ගැනී ට කටයුතු ක න්න. 

  දයසා    ාවිතය, දුම් බී   වැනි  ක්‍රියා වලින්  ඈත් වන්න. 

 භ ලෂයදාී ආරා   බා ගන්න. භ   අත්භ ොභත් ඉර  සඳරන් ක්‍රියා පිලිභවත් අනුග නය 

ක න්න. 

 භසභ න් ඔබ භගවූ සා ානය ජීවිතයට භයොමු වී ට කටයුතු ක න්න. 
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භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  - රම්බන්භතොට   (න ොමිනේ නෙදා හැරීම සඳහා නිකුත් කර  ලදි) 

 

 

ඔබටහයම්හගැටලුවක් මහඇත්නම්හර ො තුරුහදැනහගැනී ටහප  හස්ථානහසම්බන්ධහ  හගන්න 

 

රාච කිකිත්ස හඒ  ය 

දිස්ත්‍රික් මහ  හර ෝ ල 

 ම්බන්ර ොට      (047-2256402)-1251 

 

සැකසු  :- ආර්.ඩී.අයි. තීක් මෂණ ඩයස ්

                 (භ ෞතචිකිත්සක) 

           භ ෞතචිකිත්සක ඒකකය 

            දිස්ත්‍රික් ම  ර භ ලර  

                  රම්බන්භතොට 

                 071-628 9163 

 

භ ලක භසෞඛය සාංවිධානභේ භකොවිඩ්-19 පුනරුත්ථා න ක්‍ර භේදය පිලිබඳව නිකුත් ක න  ද 

අත්  ත්‍රිකාව  ගින් පිලිභයළ ක න  දි 
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