
��ණතාවය 1
Short notes Today 1:38 pm

��ණතාවය 1.0 

          ෙසෟඛ�ව� සමාජය� ෙගාඩ

නැ�මට දායක ෙව�.

මාතෘකාව

     ෙසෟඛ�ව� සමාජය� ෙගාඩ නැ�මට

දායක ෙව�. 

 *  ��ණ ෙසෟඛ�ය සංක�පය(ෙල�ක

ෙසෟඛ�ය සං�ධානයට අ�ව)

    ෙර�ග හා �බලතා නැ� �ම පමණ�

ෙනාව කා�ක,මාන�ක,සමා�ය හා

අධ�ා��ක යහපැවැ�ම ඇ� බව�.

*  ��ණ ෙසෟඛ�ය පව�වා ගැ�මට

බලපාන සාධක  



  1.ෙසෟඛ� ෙ�වා

       උදා:ෙර�හ�,ෛවද�වරැ� සහ ෙවන�

ෙසෟඛ� �ලධා�� ,මාතෘ හා ළමා ෙසෟඛ�

ෙ�වා,ෙවන� �ෙ�ෂ ෙසෟඛ� ෙ�වා යන

අංග ප�මාණව� ව හා �ණා�මක ව ඉහළ

නැං�ම.

   2.ජාන සං��ය 

        උදා:ෙර�ග ඇ� �ෙ� ප�වණතාවට

ෙ�� වන ජාන අවම �ම,නෑදෑ �වාහ

වැළැ��ම 

   3.��ගලයාෙ� චා�යාව�

         උදා:යහප� ආහාර �රැ�,��ද

�ෙ�කය හා ව�ායාම �� ප��

ලැ�ම,ම�පැ� හා ම��ව� භා�තෙය�

වැළ�ම,අනාර��ත �ං�ක සබදතාව��

වැළ�ම

   4.සමා�ය හා ආ��ක වට�ටාව 



           උදා:යහප� ආ��ක

ත�වය,අධ�ාපන ම�ටම ඉහළ

නැං�ම,ම�පැ� සහ ම��ව�ව��

වැළ�ම,යහප� අ�ත���ගල

ස�බ�ධතා,මාන�ක ආත�ෙය� ෙතාර

�ම

   5.ෙභෟ�ක ප�සරය

              උදා:යහප� කාල�ණය,����

ජලය,���� වාත,සැල�� සහගත

නාග�කරණය,කසළ කළමනාකරණය   

 * ��ණ ෙසෟඛ�ය පව�වා ගැ�මට ���

�වන රටා 

    

   1.�වැර� ආහාර �රැ�

   2.��යාකා� ��පැවැ�ම සහ ව�ායාම 

   3.වයසට ස�ලන �� ශ�ර �ක�ධ           



      ද�ශකය (BMI) පව�වා ගැ�ම 

      ශ�ර �ක�ධ ද�ශකය =ශ�ර බර (kg) 

                                          උස (m) × උස (m) 

    4.��ද සහ �ෙ�කය 

    5.සරල �� පැවැ�ම

    6.ආත�ය කළමනාකරණය

    7.ම�පැ�,ම��ව� සහ ��වැ�                 

       භා�තෙය� වැළ�ම 

     8.ස�මත �� �� ��පැ�ම

  * ��ණ ෙසෟඛ�ය පව�වා ගැ�මට ඇ�

අ�ෙය�ග 

      1.ආ��කය හා අධ�ාපන ම�ටම

      2.ෙසෟඛ� ෙ�වා සහ ෙර�ග

      3.�ධමය ත�වය�/අවතැ� ��             

         �වාභා�ක ආපදා

� � � � �



     4.තරගකා� �වන රටාව,අ�ත���ගල   

         සබදතා සහ ප�� සං�ථාෙ� ෙවන�   

         ��

    5.තා�ෂණ ���ව

    6.මාධ� හා ��ව ග�මාන සංක�පය 

    7.සංචාරක ව�ාපාරය 

    8.ජනගහණ ඝන�වය

 * ��ණ ෙසෟඛ�ය පව�වා ගැ�මට ඇ�

අ�ෙය�ග ජය ගැ�මට ගත හැ�

��යාමා�ග 

  1.ජනතාවෙ� අධ�ාපන ම�ටම ඉහළ

නැං�ම.

   2.ෙසෟඛ� ෙ�වෙ� �වාරණය හා ප��කාර

යන අංශ ෙදකම ශ��ම� ��ම.

  3.ජනතාවෙ� ආ��ක ත�වය ඉහළ

න �ම



නැං�ම

  4.ජන ඝන�වය වැ��ම සමග ෙසෟඛ�

ෙ�වා ඉහළ නැං�ම.

  5.අවතැ� � ජනතාවෙ� �භසාධන

ම�ටම ඉහළ නැං�ම

  6.��ණ ෙසෟඛ�ය පව�වා ගැ�මට

වැදග� රාජ� ප��ප�� හා සැල�� ඇ�

��ම.

  




