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I fldgi 
( 1 ) - 2 ( 6 ) - 1 ( 11 ) - 4 ( 16 ) - 3 

( 2 ) - 3 ( 7 ) - 4 ( 12 ) - 1 ( 17 ) - 4 

( 3 ) - 3 ( 8 ) - 4 ( 13 ) - 4 ( 18 ) - 2 

( 4 ) - 1 ( 9 ) - 2 ( 14 ) - 3 ( 19 ) - 2 

( 5 ) - 1 ( 10 ) - 2 ( 15 ) - 3 ( 20 ) - 1 

 

II fldgi 

1. I. පිරිසිදු ජලය/ පිරිසිදු වාතය/ ස ෞඛ්‍යව්  හාා//  ීපාා/්ෂක  ාාුක ්// පිරිසිදු වපපිපාව/  

   ප්‍රමාාවව්  ඉඩ ඩ නි ් ලං  බව/ අනතුරුවලින් සතා/වීමා 

 II. යාා්  අන්තර් පුද්ගල  ්/බන්ධතා/ යුතු ්/ ාා වගකී්/ ඉටු කිරීමා/ ඵලදායී  න්නිසේදනය/ ීපති ගරු   

           බව/  ණ්ඩාය්/ සල  ක්‍රියා කිරීමා/ ිකිසන ාප ගරු කිරීමා 

 III. ාවුල් තුළ ඔසේ වගකී්/ ඉටු කිරීමා/ නිවැ/දි හාා/ /පා අනුගමානය/ දු්/ වැටි/ මා් ාැන්/ මා් රවයවලින්  

             වැළකීමා/ විසේ ය යාා්  සල  සයාදා ගැීපමා/ ස ෞඛ්‍ය ාිවවුඩ නිව  සවත සගන මමා. 

      IV.  ාවුසල්  මාාජි යන්/ බාහි/ පුද්ගලයන් 

       V. සදමාාපියන්ප වැඩිහිටියන්ප කී රු වීමා/ ගරු කිරීමා/ ාා සල් විනය ීපතිවලප ගරු කිරීමා/ අනයයන්ප  

            උදේ උා ා/ කිරීමා/ අ ල්වැසියන්  මාඟ ුකාද ව සිටීමා/ සාාදු සද්ාළ හ/්ෂකා කිරීමා 

       VI. ිළිමාාන් ජන ක්‍රීඩා/ ගසා ජ් ජන ක්‍රීඩා 

      VII. උඩු අ්  පිරිනැමීමා/ යටි අ්  පිරිනැමීමා 

     VIII. මාාා සාෝෂක / ්ුර සාෝෂක  

 

2.  I. ස ෞඛ්‍යයප බලාාන  ාධ  තමා ාාලනයප ගැීපමා මාිනන් තමාාස  ස ෞඛ්‍ය ත් ් වය දියුු   / ගැීපමාප 

        පුද්ගලයන්ප ාැකියාව ලබා දීස්/ ක්‍රියාවලිය.. 

    II.  1. ස ෞඛ්‍යව්  ප්‍රතිා් ති තති  / ගැීප්/ 

 2. දැනුමා ාා නිපුවතා  ංවර්ධනය  / ගැීපමා. 

 3. ස ෞඛ්‍යව්  ාරි /ය් තති  / ගැීපමා 

 4. පු/ා දාය ් වය ලබා ගැීපමා. 

 5. ස ෞඛ්‍ය ස ්වාවලින් ප්‍රසයෝජන ලබා ගැීපමා. 
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අධ්‍යාපනය 
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     III.   

 

   3 R  

 

 

 

     IV.   1.   ල නිසි ාරිදි සවන්  / බැාැ/ කිරීමා. 

 2. සාාලිතීන් භාවිතය අවමා කිරීමා. 

 3. සීනි - ලුු  අවශ්‍ය ාමාවප භාවිතය 

 4.  ්වභාවි  ාාන භාවිතය. 

 5. ජලය විදුලිය පිරිනැමීමා. 

 6. ාවුසල් සියලුසදනා ක්‍රීඩාව  සයදීමා. 
 

3. I.  1. ශ්‍රී/සේ වර්ධනය -  ාසබෝා.සේට්, ලිපිඩ 

   2. ශ්‍රී/යප ශ්‍්තිය ලබා ගැීපමා - සප්‍රෝටීන් 

   3. ීපස/ෝගී ාැවැ් මා - විපමින්, ඛ්‍නිජ ලවව 

 II විපමින්  -  A, B, C, D, E, F  

ඛ්‍නිජ  -  ය ඩ, අයඩින්,  ැල්සිය්/, සාා ්ා/ ්, සින්් 

 III.  ඉඟුරු/ උළුාාල්/ කුරුඳු/ ුකදු ලූු  

IV.   1. සාෝෂකව ගුවය ඉාළ මාට්පමා  තිබීමා. 

  2. ාැාැය/ ුකවඳ/ / ය/ ප්‍රිය මානාා වීමා 

  3. විවිධ පිසීස්/ ක්‍රමා භාවිත කිරීමා. 

  4. විවිධ් වසයන් යුතු හාා/ අඩංගු වීමා. 

  5. ම. ම.  ාලවල දී ුකලභ හාා/ භාවිතය 
 

4. I.  1. හාා/ ජීර්ව ාද්ධතිය 

   2. ශ්‍්ව න ාද්ධතිය 

   3. රුධි/  ං /ව ාද්ධතිය 

   4. බහිස්‍රාවී  ාද්ධතිය 

 II.  ්නායු ාද්ධතිය/ බහිස්‍රාවී ාද්ධතිය 

 III. නා ය/ ග්‍ර නි ාව/ සානාලු / ශ්‍්වා නාලය 

IV.   හාා/ ජීර්ව ාද්ධතිය -   නිසි සේලාවප හාා/ ගැීපමා 

-   ්වභාවි  හාා/ ගැීපමා 

- සාෝෂකව ගුවසයන් යු්  හාා/ 

- පිරිසිදු හාා/ ාා ජලය 

- ස ඳි  හිත හාා/ 

- සතල්, ලුු , සීනි හාා/ අවමා කිරීමා 

- ප්‍රමාාවව්  ජල 

ශ්‍්ව න ාද්ධතිය - වයායා්/වල නි/තවීමා 

   - අපිරිසිදු ාරි /වලින් ඈ් වීමා 

   - දු්/ාානසයන් වැළකීමා 

   - බී. සී. ජී. වැනි ිනන්  ලබා ගැීපමා 

ඉවතලන රවය ප්‍රමාාවය අවමා කිරීමා 

නැවත භාවිතය 

ප්‍රතිකක්‍රී /වය 
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රුධි/  ං /ව ාද්ධතිය -  දිනාතා වයායා්/වල සයදීමා. 

-  මාබ/ හාා/ ගැීපමා 

- දු්/ාානසයන් වැලකීමා. 

- මාානසි  හතතිසයන් සතා/වීමා. 

බහිස්‍රාවීය ාද්ධතිය - පිරිසිදු ජලය ාානය 

- මුත්‍රා නිසි ාරිදි පිප කිරීමා. 

- ලුු  භාවිතය අඩු කිරීමා. 

- දු්/ාානය - මා් ාැන් වැළකීමා 

- ඖෂකධ උාසද ්වලින් සතා/ව ඖෂකධ සනාගැීපමා 

 

5. I.  ිළිමාාන් ජන ක්‍රීඩා/ ගසා ්ජ ජන ක්‍රීඩා 

 II.  1. උඩු අ්  පිරිනැමීමා 

   2. යටි අ්  පිරිනැමීමා 

 III.  1. ස මින් ි  තැන දුවමින් සිප විධානයප නැවතීමා 

   2. සේගසයන් ි  තැන දුවමින් සිප විධානයප නැවතීමා 

   3. සේගසයන් ඉදිරියප දිවීමා - විධානයප නැවතීමා 

   4. පිටුා ප යාමා - විධානයප නැවතීමා 

IV.   1. සගෝල් ාා/් ගැසීමාප 

  2. ස ෝනර් ාා/් ගැසීමාප 

  3. දඬුව්/ ාා/් ගැසීමාප 

V. නිවැ/දි ිල්ලය්  /ා සේගසයන් ාා/ දීමාප නිවැ/දි ව ාන්දුව ාාලනය  / ගත යුතු ය. 

 

6. I. තවිදීස්/ දී ි් ාාදය් සාාළව  මාඟ  ්ාර්ශ්‍ වී තති අත/ අසන් ාාදසේ ගුවසන් තිසේ. දිවීස්/ දී   

                   ි් අව ්ජාව  දී ාාද සද මා සාාළසවන් ඉාළප ි  වී ගුවසන් ාවතී. 

 II.  1. තවිදීමා්   මාඟ  /න අභයා  

   2.  ්කිප් කිරීමා්   මාඟ  /න අභයා  

   3. ස මින් දිවීමා්   මාඟ  /න අභයා  

   4. ධාවන අභයා  

 III.  1. ඉපිලීමා 

   2. ගුවන්ගත වීමා 

   3. ාතිත වීමා 

IV.   1. යගුලිය විසි කිරීමා 

  2. සාල්ල විසි කිරීමා 

  3.  වසා් ත විසි කිරීමා 

 

7.  I.  1. පුටුසේ ඉඳ ගැීපමා 

   2. ාාද දිග ාැ/ ඉඳ ගැීපමා 

   3. අකු ් ඉදුව 

   4. සදදව මාත ඉදුව 

   5. විලුඹ මාත ඉදුව 

   6. හ න ගත ඉදුව 
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 II. 1. සිරු/ප දැසනන සවසා  අඩු වීමා. 

   2. අඩු ශ්‍්තිය් වැයවීමා. 

3.  ාර්ය්ෂකමාතාව තතිවීමා. 

4. ශ්‍ාරීරි  අාාුකතා අවමා වීමා. 

5. සාෞරුෂක් වය වර්ධනය වීමා. 

6. අනතුරු අවමා වීමා. 

7.  මාබ/තාව ාව් වා ගැීපමා. 

 III.  1. වැතිරීමාප සයාදා ගන්නා ාසෂ්කඨය මාතල ාා ශ්‍්තිමා්  වීමා. 

2. හි , උ/හි  ාා උකුල  සජු සර්ඛ්‍ාව  තිබීමා. 

3. ස ාඳු තප සාසළ් වක්‍රවවලප ාානි සනාවීමා. 

4. ශ්‍්ව නයප බාධා සනාවීමා. 

5. ශ්‍රී/යප  ැාැල්ලුව තබා ගැීපමා. 

6.  ා.  සේදනාව් තති සනාවීමා. 

IV.   අධි  සවසා / උාතින් තති වූ හබාධ/ චි් තසේග අ මාබ/තාව/ නුුකදුුක තඳු්// ාාවාන්/ 

සනා ැලකිලිමා්  බව/ වැ/දි ඉරියේවලප පුරුදු වීමා/ නුුකදුුක ාරි /ය/ නුුකදුුක උා /ව 

 


