
ක ොවිඩ්- 19 සතිපොසල සබරගමුව 

විෂයය- කසෞඛ්ය හො ශොරීරි  අධ්යොපනය 

9 කරේණිය 

මැයි 4 වන සතිය 

පොඩම-10.කපෝෂණ අවශයතො සපුරො ගනිමු . 

 

*විකශේෂ  අවසේථො අනුව කපෝෂණ අවශයතො 

 අපකේ කපෝෂණ අවශයතො  එක් එක් අවධ  වලදී කවනසේ වන කලසම මුහුණ කෙන විවිධ් අවසේථො අනුවෙ අවශය 

කපෝෂණ කවනසේ කේ. 

විවිධ් අවසේථො -.ගැබිනි මේවරුන් ,කිරි කෙන මේවරුන් ,ක්රීඩ යන් , ය කවකහසොවැඩ 

 රන්නන්,කරෝගීන්,ශො මය        ආහොර පමණක් ලබො ගන්නො පුද්ගලයන් කේ. 

 

01.ගැබිණි සමකේ ලබො ගත යුතු අමතර කපෝෂ  කමොනවොෙ ? 

02.කිරි කෙන මව  අමතරව ලබො ගතයුතු විටමින් කමොනවොෙ ? 

03.කරෝගී අකයකුට ලබොකෙන ආහොරවල තිබිය යුතු ේකශේෂ ලක්ෂණ ෙක්වන්න. 

04.ශො මය ආහොර පමණක් ලබොගන්නො අකයකුට කපෝෂණ අවශයතො සපුරො ගතහැකි ආකද්ශ  ආහොර 

කිහිපයක් සෙහන්  රන්න . 

05.ක්රීඩ කයකුට නිසි කපෝෂණයක් ලැබීකමන් අත්වන වොසි 03ක් ලියන්න . 

06.කපෝෂණය පිළිබඳ ඔබ ප්රකද්ශකේ පවනින මිතයො මත වැඩිහිටියන්කගන් අසො ලියො ෙක්වන්න. 

07.ආහොර කේල්වල කපෝෂණ තත්ත්වය ඉහළ නැැංවීමට  ල හැකි කද් 


