
 

 

 

 

ආචාර පෙළොළි ඉරියව් පුහුණු පෙමු. 

01. නිවැරදි ඉරියව් පවත්වා ගැනීම තුළින් ස ෞඛ්යවත් ීවිතයය්  ගය ිරීමම  සමන්ම ්ර න්  සපුමම්  පවත්වා 

ගැනීම  ද හැිරයාව ලැසේ. 

 

- ඉඳ ගැනීම, සි  ගැනීම හා ඇිතදීම වැනි දදනික ඉරියව් ස ේම හැීමම්, කල් බැලීම,  ැවතීම වැනි ඉරියව් ආචාර 

සපළපාළියක  ඉයා වැදගත්ය. 

 

02.්රධාා  හැීමම් ඉරියව් තු   ම් කර සපළ සප ය සහ ිනන් ධධාය ය කර නිවැරදිව මම හැීමම් ඉරියව් වල නිරය 

වීම  ක යුතු කරන් . 

03.නිවැරදිව කල් බැලීසම් ඉරියව්ව සිදු කර  ආකාරය ධධාය ය කර මම ඉරියව්ව සිදු කරන් . 

ෙළාත් අධHdෙන  පෙොර්තපේන්තුෙ සබරගමුෙ - සති ොසල 

 

ිතෂය - ස ෞඛ්යය හා ාාීමරික ධධායාප ය 
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