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3. නිවැරදි ඉරියව් මගින් සපෞරුෂය ව¾Oනය කර ගනිමු. 

 
 පහත  දහන් ප්රකාශ නිවැරදි නම් () ලකුණද වැරදිනම් (x) ලකුණද වරහන් තුළ 

සයාදන්න. 
 

1. බරක් එ වීසම්දී දණහි ්  ෘජුව තබාසගන එ වීම සනාකළ යුතුය.                                   (     ) 

2. උපකරණ තල්ලු කිරීම හා ඇදීම දෑතම සයාදා කිරීම සුදුසුය.                                            (     ) 

3. නිවැරදි ඉරියව් පවත්වා සනාගැනීසමන් සේශි අ ්ි හා  න්ිවල ආබාධ ඇති සනාසව්.     (     ) 

4. සිට ගැනීසම්දී පාද සදකටම බර සනාදී එක් පාදයකට පමණක් බරදීම කළ යුතුය.              (     ) 

5. ඉතා උ  අඩි  හිත පාවහන් පැළදීම ශරීරයට අහිතකරය.                                                 (     ) 

6. ස ෞඛ්යාත්මක පා ල්ල බෑගයක ඉණ පටියක් තිබිය යුතුය.                                                (     ) 

7. වැරදි ඉරියව් අනුගමනය කිරීසමන් කා¾hlaIමතාව අඩු සව්.                                           (     ) 

8. නිවැරදි ඉරියව් භාවිතසයන් සිරුසේ සපනුම වැඩි දියුණු කරගත හැකිය.                            (     ) 

9. පා ල්ල බෑගය පුටුසව් තබාසගන වාඩිවීම සුදුසුය.                                                             (     ) 

10. වාඩිවී සිටින විට පුටුව පැද්දදීම සනාකළ යුතුය.                                                               (     ) 

 


