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01. සුසෙන්  තුටින් ජීෙත් සෙමු. 
 

 පහත  ඳහන් ෙගුෙ  ම්පූ¾K කරන්න. 

 

 අර්ථ ගැන්ීම ලක්ෂණ සහොදින් පෙත්ෙො ගැනීමට 

කළ යුතු සේ. 

උදො-  
 
 
කායික යහපැවැත්ම 

 පුද්ගලයයකුයේ 
යරෝගවලින් ය ාරව 
සිටීම හා ඒ සඳහා 
බලපාන ච¾hdවන් 
අවම කර ගැනීම 
යමන්ම මනා 
යයෝගය ාවයකින් 
සිටීමයි. 

 නිසි යපෝෂණ 
මට්ටම 

 නිසි ශාරීරික 
යයෝගය ාව 

 යලඩ යරෝගවලට 
ඔයරාත්ු දීයේ 
හැකියාව 

 ප්‍රසන්න යපනුම 

 ක්‍රියාශීලී බව 

 පිරිසිදු වා ය ලබා 
ගැනීම. 

 පිරිසිදු ජලය ලබා 
ගැනීම. 

 ක්‍රීඩා වයායාේ  
කිරීම. 

 නිසි වියේකය හා 
නින්ද 

 යපෞද්ගලික 
ස්වස්ථ ාව 

මානසික යහපැවැත්ම 
 

 
 

  

සමාජීය යහපැවැත්ම 
 

 
 

  

ආධ්‍යාත්ික යහපැවැත්ම 
 

 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


