
 

සබරගමුව පළාත් අධ්යාපද පාපාතමේප්තුව 

                                     පාහිඕවිට අධ්යාපද ා ාපය  

     නිවාඩුාාලීද පැවරු් 

     විෂය සමගාමී ක්රියාාාරාම 

 අපගෝසතු -  පාවද සතිය 

     සැාසුම - D.A ච්ිාා පේවදාරායද 

                                     ාෑ/පාහි/ඉඹු ාද ශ්රී පසතද ම ා විායා ය 

                  සුවදම් ගසක් නිර්මාණය කරමු 

ආාරණීය දුපේ, පුපත් පමම වසංගේ පරෝග සමපේ ඔපේ පවුපේ සැමපාදාටම ය පත් 
පසෞඛ්ය පුරුදු සිහිපත් කිරීමට පමම ක්රියාාාරාම ාරතද 

අවශ්ය ද්රවය -  

  * ඉවේ ාමද ටිත එාක් 

  * අු විහිදී ගිය අු ාැබැේ ක් 

  * වැලි සතවේපයක් 

  * ප ළ 3 cm  ා දිග 20 cm ා පමණ ඝණ ාාඩපබෝඩ තීරු               
කිහිපයක්  

  * නූේ වතමගයක් 

  * පාට ාඩාාසි 

ාාඩපබෝඩ තීරුව  පාට ාඩාාසි තීරු ාපා අ වා ගතද. ටිත එා මුිට පාට ාඩාාසි 
පාා යක් අ වා , ඔපේ චිත්රයකිත අ ංාාර ාර ගතද. දැත්ද් විය ාගත් මේ පාාළ 
අ වා සරසා ගතද. ටිත එාටවැලි පුරවා අු ාැබැේ  එහි සිටුවතද. ාාඩපබෝඩ 
තීරුව  ප ේ වැකි ලියතද 

   * නිේර සබත පයාාා ාෑත් පසෝාතද 

  * පවදත් පාපදකු සමග සිටිද විට මීටරයා පරේරය      
ේබාගතද 

  * මුාේ පරි රණය ාළ ව ා ාෑත් ිරිසිදුාර ගතද 

  * ප්රතිශ්ක්තීාරණය වඩවද ආ ාර අුභවව ාරතද 

                  * ඖෂධීය පාද වතමග පාදය ාරතද 

  * නිවසිත ිටේට යදවිට සැනිටයිසතම පාවිච්චචි ාරතද 

  * දිදාට පාවේාවක් හුමා ය අේ තද 

වැකි ලියූ ාාඩපබෝඩ තීරු නූේ වලිත අුව  එේ තද. පමම සුවාා් ගස නිවපසත 
 ැපමෝටම පපපදද සතථාදයා ේබතද. ඔබට සුවබර ප ට දිදක්...!  

 



         

 


