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අංශ සහ වයස් කාණ්ඩ  

1.  සිඟිති බාලදක්ෂ අංශය -  අවුරුදු 5 සිට අවුරුදු 7 දක්වා  

2.  ප ෝතක  බාලදක්ෂ අංශය -  අවුරුදු 7 සිට අවුරුදු 11 දක්වා 

3.  කණිෂ්ඨ බාලදක්ෂ අංශය -  අවුරුදු 10 මාස 6   සිට අවුරුදු 14 මාස 6 දක්වා    

4.  පයෙෂ්ඨ බාලදක්ෂ අංශය - අවුරුදු 14 මාස 6 සිට අවුරුදු18 දක්වා 

5.  මානවක  බාලදක්ෂ අංශය - අවුරුදු 17 මාස 6 සිට අවුරුදු 26 දක්වා 
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                                        බාලදක්ෂ නීතිය  
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 යාතික ගීය ගායනා කරන විටදී සීරුපවන් සිට නිවැරදිව වචන උච්චාරණය කරමින් 

ශබ්ද නගා ඉතා පගෞරවපයන් යුතුව ගායනා කලයුතුය. 

 යාතික ගීය ගායනා කරන ඇපසන මානපේ සිටින්පන් නම් සීරුපවන් සිටිය යුතුය. 

 

ශ්රී ලංකා මාතා ප්රථම වරට 1949 ප බරවාරි 4 වන දින පටොරින්ටන් චතුරශ්රපේ නිදහස් 

අනුස්මරණ ශාලාපේ  ැවති යාතික උත්සවපේදී නිල වශපයන් ගායනා  කරන ලදී. 1978 

පදවන යනරය ආණ්ඩුක්රම වෙවස්ථාපවන් ගීය සඳහා පූර්ණ වෙවස්ථාමය පිළිගැනීමක් ලබා 

පදන ලදී. 

 

ආනන්ද සමරපකොන්  මහතා  

යාතික ගීය වන ‘ශ්රී ලංකා මාතා’. පමම ගීය රචනා පකොට ගායනා කරන ලද්පද් ආනන්ද 

සමරපකෝන් මහතා  විසිනි,  1939-40 දී ඔහු විශ්ව භාරතී විශ්ව විදොලපේ රවින්ද්රනාත්  

තාපගෝර් තුමාපේ ශිෂ්ෙපයකි . 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
ආනන්ද සමරක ොන්  මහතා  
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අන් අයට උ කාර  

කිරීම 

 

ශක්තිමත්  තැනැත්තා 

දුර්වල තැනැත්තන් 

ආරක්ෂ්ා කරන බව 

බාලදක්ෂ් නීතියට 

කීකරු වීම  

 

ආගමට පස්වය 

කිරීම  

බාලදක්ෂ් ලාංඡනපේ ලකුණු තුන පමන් ඇඟිලි තුඩු තුනක් බාලදක්ෂ්පයකුට ඔහුපේ 

ප ොපරොන්දුපේ පකොටස් තුන සිහිගන්වයි: 

 ආගම හා රට පකපරහි ඔහුපේ යුතුකම 

 අන් අයට උ කාර කිරීම 

 බාලදක්ෂ් නීතියට අවනත වීම 

                 කුඩා ඇඟිල්ලට ඉහළින් ඇති මා ටැඟිල්ල බාලදක්ෂ්පයකුට මතක් කර 

පදන්පන් ශක්තිමත් තැනැත්තා , දුර්වලයන් ආරක්ෂ්ා කරන බවයි. 

 

 

 

 

 

 

 

 ප ොපරොන්දුව ලබාපදන සැම අවස්ථාවකදීම සියලු බාලදක්ෂ්යින් බාලදක්ෂ් 

සලකුණ දකුණු අතින් විහිදා දක්වන අතර, බාලදක්ෂ් යෂ්ඨිය අතැති විටදී 

 මණක් වම් අතින් බාලදක්ෂ් සලකුණ දකුණු අතින් විහිදා දක්වයි  
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වමතින් අතට අත දීම  

බාලදක්ෂ්යින් අතට අත පදන විට ඔවුන් වම් අත භාවිතා කරයි. පමය විශ්වාසය හා 

මිත්රත්වපේ සලකුණකි.  

 රණශූරයන් ඔවුන්පේ පහල්ලය දකුණු අපත් ද , ලිහ වම් අපත් ද රැපගන 

ගියහ.  ලිහ තිපබන අත පවනත් පකපනකුට දීමට ආරක්ෂ්ාවට ඇති  ලිහ 

ඉවත් කල යුතු පේ.එවිට සතුපරකුට   හර දීමට විවෘත වන අතර එපස් 

වමතින් අත දීම  විශ්වාසපේ විශාල ලකුණකි.පමවැනි විශ්වාසයකින් යුතුව 

බාලදක්ෂ්යින් එකිපනකා අතට අත දීම සිදුකරයි . 

 

 වම් අත හදවතට සමී  වන අතර වමතින් අතට අත දීම මගින් හදවතින්ම 

එකිපනකා මිතුරන් බව සනිටුවහන් වන බවද තවත් මතයක් පේ. 

පලෝක බාලදක්ෂ් ලාංඡනය  පකොළඹ දිස්ත්රික් 

බාලදක්ෂ් ලාංඡනය 

ශ්රී ලංකා 

බාලදක්ෂ් ලාංඡනය 
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                                                        බාලදක්ෂ් ආචාරය 

 

 බාලදක්ෂ් සලකුණ දකුණතින් නිරූ නය කරමින් බාලදක්ෂ් ආචාරය කරන අතර, 

එම අවස්ථාපේදී සීරුපවන් සිටපගන සිටිය යුතුය. 

 දකුණු අත උරහිසට සමාන්තරව එසවී තිබිය යුතු අතර,වැලමිපටන් නැමුණු පකොටස 

අංශක 45ක පකෝණයක පිහිටා තිබිය යුතුය. 

 බාලදක්ෂ් සලකුණ පහොදින් ඉදිරියට ප පනන ආකාරපයන් තිබිය යුතුය. 

 ආචාර කිරීපම්දී දකුණු අත පහොදින් දිගහැර දකුණු  ැත්පතන් ඉහලට එසවිය යුතු 

අතර ,ඉදරිපයන් නැවත  හතට දැමිය යුතුය  

 බාලදක්ෂ් යෂ්ටිය අතැතිව සිටින විටදී  මණක් වමතින් ආචාර කල යුතුය. 

 

බාලදක්ෂ්යින් විසින්  හත දැක්පවන අවස්ථා වලදී ආචාර කරයි. 

 පකොඩියට  

 බාලදක්ෂ් නායකයින්ට  

 තවත් සපහෝදර බාලදක්ෂ්පයකු මුණ ගැසුණු විට  

 උත්සව අවස්ථා වලදී හා විපශ්ෂ් අමුත්තන්ට  
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බාලදක්ෂ් සලකුණ  

යෂ්ටි ආචාරය  

 බාලදක්ෂ්පයකු යෂ්ටියක් අතැතිව සිටින විටදී, යෂ්ටිය දකුණපත් තබාපගන සිටින 

නිසා වමතින් ආචාර  කරයි  

 

 යෂ්ටිය සමග සීරුපවන් සිටපගන  වම් අතින් බාලදක්ෂ් සලකුණ විදහා දක්වා  

අංශක 90 වැලමිපටන් නවා රූ පේ ප පනන අයුරින් ආචාර කල යුතුය  

 

 ආචාර කරන අත (වම් අත) ප ොලවට සමාන්තරව  පු ප පදස හරහා රැපගන යා 

යුතු අතර, එම අපත් අල්ල   ැත්ත ප ොලව පදසට තැබිය යුතුය. 

\\\\\\\ 
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1899 .02. 22  පබෝයර් යුද්ධපේ දී මැෆකින් නගරය සාර්ථකව රැකගැනීම උපදසා වීර 

වරපයකු පලස එතුමා නම් කරන ලද අතර, වික්පටෝරියා රැජිණ විසින් පම්යර් 

පයනරාල් වරපයකු පලස උසස් වීමක් ලබා පදන ලදී. 

 

පරොබට් ස්ටීවන්සන් ස්මිත් පබ්ඩ්න්  වල් සාමි තුමා 1857 ප බරවාරි මස 22 දින එංගලන්තපේ 

ලන්ඩන් නුවර  ැඩින්ේටන් හිදී උ ත ලබන ලදී. දරුවන් 7 පදපනකුපගන් යුතු  වුලක බාල 

දරුවා ඔහු වූ අතර ඔහුට  වයස අවු 3ක්  වන විට ඔහුපේ පියා ජීවිතක්ෂ්යට  ත්විය. ඔහුපේ 

පියා පබ්ඩ්න්  වල් පද්ව ගැති වරයා වන අතර මව පහන්රියටා පේස්  වල් නම් පේ. 

 

1876 .02. 20    උ  ලුතිනන් වරපයකු පලස එංගලන්තපේ යුධ හමුදා පස්වයට එක්විය. 
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          1907 .08 .01  ප්රථම කඳවුර ළමුන් 20 පදපනකුපේ සහභාගිත්වපයන් යුතුව එංගලන්තපේ 

බ්රවුන්සී දූ පත් ,පඩොපරස්ට් හි දී  වත් වන ලද අතර පමය බාලදක්ෂ් වො ාරපේ 

ආරම්භයයි. 

                                      

             1908   “ Scouting for boys ” නම් සඟරාව එලි දැක්වීම සිදුවිය  

    

 

         1910. 02. 22  පබ්ඩන්  වල් සාමි තුමා ලුතිනන් පයනරාල් වරපයකු පලස යුධ   හමුදාපවන්  

විශ්රාම ලබාගත් අතර, බාලදක්ෂ් කටයුතු පිළිබඳව පූර්ණ කාලීනව කටයුතු 

කිරීමට ආරම්භ කරන ලදී. 
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1912 .02. 22  ඔපලේ පසන් ක්පලයාර් පසෝම්ස් සමග විවාහ වූ අතර, ඔවුන්ට ආතර් , 

හීදර් සහ පබටී යන දරුවන් තිපදපනකු වූහ.  

  

 

 

 

 

 

1913 .02 .19  නායකයින් සඳහා පුහුණු කිරීපම් මධෙස්ථානයක් වූ ගිල්පවල් උදොනය 

ආරම්භ කරන ලදී.( එංගලන්තපේ ලන්ඩන් ) 

 

1920. 07.30  පබ්ඩන්  වල් සාමිතුමා පලොව ප්රධාන බාලදක්ෂ්යා පලස නම් කිරීම 

 ළමුවන පලෝක යම්පබෝරිපේදී සිදු විය. 

  

 

 

 

 

 

 

1925. 02. 22   යාතෙන්තර බාලදක්ෂ් මධෙස්ථානය ස්විස්ටර්ලන්තපේ කැන්ඩපරපටේ     

හි දී ආරම්භ කිරීම. 
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1937  5 පවනි පලෝක යම්පබෝරිපේදී පබ්ඩන්  වල් සාමිතුමා ක්රියාකාරී බාලදක්ෂ් 

කටයුතු වලින් විශ්රාම ගන්නා ලදී.  

 

1939  BP  පකන්යාපේ නියපර් ප්රපද්ශපේ “ PAXTU ”  නම් වූ තම නිවසට විපේක 

සුවපයන් ගත කිරීමට  ැමිපනන ලදී.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1941. 01 . 08  පබ්ඩන්  වල් සාමිතුමා පමපලොවින් සමුගත් අතර, එතුමාපේ පද්හය 

පකන්යාපේ නියපර් ප්රපද්ශපේ තැන් ත් කරන ලදී. 
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එෆ්.ජි.ස්ටීවන්ස් මහතා  

 ෆ්රැන්සිස් පයෝර්ජ් ස්ටීවන්ස් මහතා එංගලන්තපේ,පඩපවොන්,ටවිස්පටෝක් යන 

ස්ථානපේ 1891 ජූනි මස 02 පවනි දින පමපලොව එලිය දුටුපේය.ඔහු ලැම්බර්ට් 

ස්ටීවන්ස් යුවලපේ පුත්රපයකු වූ අතර සිවිල් ඉංජිපන්රු වරපයකි. 

 

 1912 මාතපල් ක්රිස්තුපද්ව විදුහපල්දී ශ්රී ලංකාපේ ප්රථම බාලදක්ෂ් කණ්ඩායම ඔහු 

විසින් ආරම්භ කරන ලදී. 

 

 1914 දී ගාල්පල් මහින්ද විදුහපල්දී ප්රථම ගාල්ල බාලදක්ෂ් කණ්ඩායම එතුමා විසින් 

ආරම්භ කරන ලදී. 

 

 1941 දී එංගලන්ත බාලදක්ෂ් සංගමපේ ශාඛාවක් පලස ශ්රී ලංකා බාලදක්ෂ් 

සංගමය පිහිටුවා එහි ප්රථම යටත් විජිත පකොමසාරිස් ධූරය ස්ටීවන්ස් මහතාට 

ලබා පදන ලදී. 

 

 1911 ශ්රී ලංකාපේ ප ොදු පස්වා පද ාර්තපම්න්තුපේ සිවිල් ඉංජිපන්රුවරපයකු පලස 

ඔහු ලංකාවට  ැමිපණන ලදී. 

 

 1917  දී පබ්ඩ්න්  වල් සාමි තුමා විසින්  “ Silver Wolf ” ප්රදානය ස්ටීවන්ස් මහතා 

පවත පිරිනමන ලදී. 

 

 1919 දී ේලැඩිස් ක්පරෝක්පවල්  මහත්මිය සමග විවාහ වුහ. 

 

 1939 නැවත ක්රියාකාරී බාලදක්ෂ් කටයුතු වල නිරත වූ එතුමා සම්මානනීය ප්රධාන 

පකොමසාරිස් ධුරපයන් පිදුම් ලැබිය. 

 

 1945 දී  එතුමා ශ්රී ලංකාපවන් පිටත්ව ගිපේය. 
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හස්ත සංඥා  

පේලි 
පේලිය  

විවෘත පකොටුව  

විහිදි  තීරු   අහුරුම්  තීරු   

අශ්ව ලාඩම    කරත්ත පරෝදය    

 කවය  

පස්වා කාණ්ඩ නායක  

කාණ්ඩ නායක  

උ  කාණ්ඩ නායක  

බාලදක්ෂ්යින්  
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 හස්ත සංඥා අනුව සිටින විටදී තනි පේලිය /තීරු /අශ්ව ලාඩම / වීවෘත 

පකොටුව / වෘතය යනාදිපේ දී කාණ්ඩ නායක සැම විටම කාණ්ඩපේ දකුණු 

 ැත්පත් සිටිය යුතු අතර,උ  නායක වම්  ැත්පත් සිටිය යුතුය. 

 

 කරත්ත පරෝදය / පේලි  යනාදිය සාදන විට කාණ්ඩ නායක ඉදිරිපයන් හා උ  

නායක පිටු සින් සිටිය යුතුය. 

 

 

 පස්වා කාණ්ඩය,ලබා පදන හස්ත සංඥා අනුව,අපනක් කාණ්ඩ වලට දකුපණන් 

පහෝ ඉදිරිපයන් සිටිය යුතුය. 

 

 අශ්ව ලාඩම හා වීවෘත පකොටුව අනුව කාණ්ඩ සිටින විට,පස්වා කාණ්ඩය 

බාලදක්ෂ් නායකයාපේ වම් අත  ැත්පත් පකලවපර්  සිටිය යුතු අතර ඊළඟ 

පස්වා කාණ්ඩය බාලදක්ෂ් නායකයාපේ දකුණු අත  ැත්පත් පකලවපර් සිටිය 

යුතුයි. 

 

 

 කාණ්ඩ අතර එක් අපයකුපේ ඉඩ ප්රමාණයක් හිස්ව තබා කාණ්ඩ පවන් 

වශපයන් දැක්විය යුතුය .  

 

සාමානෙපයන් අශ්ව ලාඩම ,වීවෘත පකොටුව,තනි පේලිය සෑපදන විටදී සාමාජිකයින් 

අතර  රතරය වැලමිට දුරින් තිබිය යුතුය 
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පේලි  

අහුරුම් තීරු  

පේලිය  

විහිදි තීරු  
විවෘත පකොටුව   

SRI LANKA SCOUT ASSOCIATION – COLOMBO DISTRICT BRANCH 

PROGRAMME TRAM 
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කරත්ත පරෝදය  

අශ්ව ලාඩම   

I   II    

වෘතය  
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පිරිමි ගැටය ( හතරැස් ගැටය )  

ප්රමාණපයන් (විශ්කම්භපයන් ) සමාන ලණු පදකක් එකට ගැට ගසා ගැනීමට පමය 

ප්රපයෝයනවත් පේ 

SRI LANKA SCOUT ASSOCIATION – COLOMBO DISTRICT BRANCH 

PROGRAMME TRAM 
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රුවල් ගැටය  

  

2  

 

1  

 

3  

ප්රමාණපයන් (විශ්කම්භපයන් ) අසමාන ලණු පදකක් එකට ගැට ගසා 

ගැනීමට පමය ප්රපයෝයනවත් පේ. 
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පකොස් ට්ටා ගැටය ලීයකට, කණුවකට පහෝ පකොටයකට වැනි පදයකට ලණුවක්  තද 

වන පස් ගැට ගසා ගැනීමට ප්රපයෝයනවත් පේ. 

 

 

 

ක ොස්පට්ටා  ගැටය  
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දිග කඹයක් පනොක ා පකොට කර ගැනීමට පමන්ම ලණුවක  ලුදු වූ පහෝ ශක්තිමත් 

පනොමැති ස්ථානයක් ශක්තිමත් කර ගැනීමට පමය ප්රපයෝයනවත් පේ. 

 

 

 ඹ ක ොටකිරීකේ  ගැටය  
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ලණුවක අගට පනොලිස්සන පතොණ්ඩුවක්  සාදා ගැනීමට පමපම ගැටය 

 ප්රපයෝයනවත් පේ. 

 

 

ජීවිත ආරක්ෂ  ගැටය  

(කනොලිස්සන කතොණ්ඩු ගැටය) 
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ලීයක්  , කණුවක්  වැනි පදයකට ලණුවක් ගැට ගසා ගැනීමට පමම ගැටය 

ප්රපයෝයනවත් පේ. 

 

 

 

වටයක් පටලවූ වළලු කදකක් ගැටය  
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ලණුවක අග පකොටස ලිහී යාම වැලැක්වීම සඳහා සරල ලණු අග පේලීම පයොදා ගනියි. 

(ලණුවක් සැදී ඇත්පත් පකඳි ,නූල් වැනි කුඩා පකොටස් එකට එක් කිරීපමන් වන අතර, 

ලණුවක් කැපු විට එම ස්ථානපයන් ලනුව ලිහී යාමට  ටන් ගනී.) 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

සරල ලණු අග කේලීම   
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දකුණට හැරීම  

වමට  හැරීම  

ආ සු   හැරීම  

සීරුපවන් සිටීම   

සීරුපවන් සිටීම   

SRI LANKA SCOUT ASSOCIATION – COLOMBO DISTRICT BRANCH 

PROGRAMME TRAM 



Page | 38  
 

සීරුකවන් සිටීම  

 සීරුපවන් සිටින විටදී ඔපබ් ශරීරපේ බර  ාද වල විලුම්බවල් මතට සමබරව 

පයොදන්න. 

  ාද යුගලය ඉදිරි  සින්  V  හැඩයට අංශක 45 පකෝණයකින් තැබිය යුතුය  

  ාද පකලින් තබාගත යුතුය. 

 උරහිස් පකලින්  තබමින්  පුව ඔසවා ඉදිරියට පයොමුකළ යුතුය. 

 අත් ශරීරය සමග තිබිය යුතු අතර, අත් මිට පමොලවා මා  ටගිල්ල දික්කර 

නියප ොතු ඉදිරියට ප පනන ආකාරපයන් කලිසපම් මැහුම් දාරය දිපේ තැබිය 

යුතුය. 

 හිස පකලින් තබා ඉදිරිය බලා  සිටිය යුතුය. 

ආපසු හැරීම  

 ආ සු හැරීපම්දී ශරීරය පකලින් තබා පගන උකුපල් කරකවන චලනය භාවිතා 

කරමින්  දකුණු  සින් අංශක 180ක් හැරිය යුතුය. 

 අත් තම ශරීරය සමග පගන ය යුතු අතර ඒවා එහා පමහා වැනීම සිදු පනොකළ 

යුතුය. 

 සමබර තාවය රැකගනිමින් දකුණු  ාදපේ විලුඹ හා වම්  ාදපේ ඉදිරි පකොටස 

චලනය සඳහා පයොදා ගත යුතුය. 

 චලනය නිම වනවාත් සමගම නිවරදි සීරුපවන් සිටීපම් ඉරියේවට  ැමිණිය 

යුතුය. 

වමට හැරීම  

 පදඅත් පනොපසොල්වා ශරීරය සමග තබා ගතයුතුය. 

 වම්  ාදපේ විලුඹ හා දකුණු  ාදපේ විලුඹ මදක් ඔසවා  ාදපේ ඉදිරි  පකොටස 

උ පයෝගී කර ගනිමින් අංශක 90ක් වම්  සට හැරිය යුතුය. 

දකුණට හැරීම  

 පදඅත් පනොපසොල්වා ශරීරය සමග තබා ගතයුතුය. 

 දකුණු   ාදපේ විලුඹ හා වම්   ාදපේ විලුඹ මදක් ඔසවා  ාදපේ ඉදිරි පකොටස 

උ පයෝගී කර ගනිමින් අංශක 90ක් දකුණු   සට හැරිය යුතුය. 

වැලමිට දුර  අපත්  දුර  උරහිස  දුර  
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 බාලදක්ෂ් සලකුණ දකුණතින් නිරූ නය කරමින් බාලදක්ෂ් ආචාරය කරන 

අතර, එම අවස්ථාපේදී සීරුපවන් සිටපගන සිටිය යුතුය. 

 

 දකුණු අත උරහිසට සමාන්තරව එසවී තිබිය යුතු අතර,වැලමිපටන් නැමුණු 

පකොටස අංශක 45ක පකෝණයක පිහිටා තිබිය යුතුය. 

 

 

 බාලදක්ෂ් සලකුණ පහොදින් ඉදිරියට ප පනන ආකාරපයන් තිබිය යුතුය. 

 

 ආචාර කිරීපම්දී දකුණු අත පහොදින් දිගහැර දකුණු  ැත්පතන් ඉහලට එසවිය 

යුතු අතර ,ඉදරිපයන් නැවත  හතට දැමිය යුතුය  

 

 බාලදක්ෂ් යෂ්ටිය අතැතිව සිටින විටදී  මණක් වමතින් ආචාර කල යුතුය. 

 

 

 

 හසුපවන් සිටීම  

  හසුපවන් සිටින විටදී  ාද පදක අතර පසන්ටි 

මීටර 25ක්  මණ  රතරයක් තිබිය යුතු අතර 

 ාද පදක ඉදිරිපයන් V හැඩයට තැබිය යුතුය. 

 

 පදඅත් එකවර පිටු සට පගන පහොඳින් ඇද තබා 

ගතයුතු අතර, වම් අතට උඩින් දකුණු අත තැබිය 

යුතුය. 

 

 සීරුපවන් පහෝ  හසුපවන් සිටින ඉරියේව මාරු 

වීපම්දී වම්  ාදය  මණක් එහා පමහා පගනයෑම 

සිදු කළ යුතුය. 
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විසිර යාම පද ආකාරයකට සිදු කරනු ලැපබ් . එ  නම්  

1. කාණ්ඩ අනුව විසිර යාම  

2. සමූහයක් පලස විසිර යාම  ( පමහි දී සියලු පදනා එකවර විසිර යයි) 
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කපෞද්ගලි  කලොග් කපොත 

 එදිපනදා තමාපේ කටයුතු පලොේ ප ොපත් දින ප ොතක් ආකාරයට සටහන් කරපගන 

යා  යුතුයි. 

 යම් දිනක යම් පදයක් ඉපගන ගපත් නම් ( උදා :පිරිමි ගැටය) එදින එය පලොේ ප ොපත් 

සටහන් කර අදාල රු  සටහන් යනාදිය ඇතුලත් කළ යුතුය.සති  තා කණ්ඩායම් 

රැස්වීපම්දී සිදු කළ පද්වල් පිළිබඳව පලොේ ප ොපත් සටහන් කළ යුතුය ( උදාහරණ : 

ආරම්භක රැලිපේ පකටි විස්තරයක්,එදින කළ ක්රීඩාව,ඉපගනගත් දෑ,ගායනා කළ 

ගීතය, රීක්ෂ්ණ වාර්තාව යනාදිය ) 

 

 යම් දිනක  දක්කමක් සමත් කපල් නම් අදාල දිනයට එම  දක්කපම් විෂ්ය නිර්පද්ශය 

ලියා , දක්කම සමත් කළ  සු අදාල  දක්කම්  රීක්ෂ්ක වරයාපගන් එම ස්ථානපේ 

අත්සන් කර ගැනීම.( එම ස්ථානපේ  දක්කම්  ත්රිකා නැවත ලැබුණු  සු ඇලවීම) 

 

 

 කඳවුරු , ාගමන්,චාරිකා යනාදී සියලු වැඩ සටහන් පිළිබඳව ඡායරු  , චිත්ර  යනාදිය 

ඇතුලත් කරමින් අදාල දිනපේදී සටහන් තැබීම. 
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ප්රථමාධාර පුහුණු වැඩසටහනක් ලබා ගත් ඕනෑම අපයකුපගන් එය වටින්පන් දැයි විමසන්න, 

එවිට ඔවුන්පේ පිළිතුර වනුපේ "ඔේ!" මූලික ප්රාථමාධාර පිළිබඳ යම් දැනුමක් තිබීම 

අතෙවශෙ වන අතර එයට පේතු කහි යක් දැක්විය හැකිය  

 

 

1. එය ජීවිත පබ්රා ගැනීමට උ කාර කිරීමට වඩා පබොපහෝ පද් කරයි. 

ප්රථමාධාර පුහුණුව ලැබීම නිසැකපයන්ම ජීවිත පබ්රා ගැනීමට උ කාරී වන බව සතෙයකි. ඒ 

සියල්ලම පනොපේ; වහාම ප්රථමාධාර ලබා දීපමන් පුද්ගලපයකුපේ සුවවීපම් කාලය අඩු කිරීමට 

සහ තාවකාලික පහෝ දිගු කාලීන ආබාධ සහිත පරෝගීන් අතර පවනස ඇති කිරීමට හැකි පේ. 

හදිසි අවස්ථාවලදී සන්සුන්ව සිටීමට ඔබ ඉපගන ගන්නා අතර ඔබට ගත යුතු පියවර මතක 

තබා ගැනීමට සරල පකටි පයදුම් ඉපගන ගනු ඇත. ප්රථමාධාර පුහුණුව ඔබව විශ්වාසපයන් 

හා සුව හසු කරන අතර එම නිසා ඔබට අවශෙ වූ විට වඩාත් කාර්යක්ෂම හා  ාලනයකින් 

යුතුව කටයුතු කිරීමට හැකියාව ලබා පදයි. 

 

 

2. එමඟින් පරෝගියාපේ සහනය වැඩි කිරීමට ඔබට හැකියාව ලැපබ්. 

සියලුම අනතුරු, තුවාල පහෝ අසනී  සඳහා පරෝහලකට යාමට අවශෙ නැතත් එයින් අදහස් 

කරන්පන් ඒවා පරෝගියාට පේදනාවක් හා අ හසුතාවයක් ඇති පනොකරන බව පනොපේ.  

ඔවුන්පේ අසහනය දුරු කිරීමට ඔබ උ කාරී පේ. සන්සුන්ව හා එකතු වීපමන් ඔබ චිත්තපේගී 

සහපයෝගයක් ලබා පදන අතර එමඟින් ඔවුන්ට වඩාත් ආරක්ෂිත බවක් දැපනන අතර 

ඔවුන්පේ සාංකා මට්ටම අඩු පේ. 
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3. තත්වය වඩාත් නරක අතට හැරීම වැළැක්වීම සඳහා එය ඔබට පමවලම් ලබා පද්. 

සමහර අවස්ථාවලදී, පරෝගිපයකුට මූලික ප්රථමාධාර ලබා පනොදුනපහොත් ඔහුපේ තත්වය 

නරක අතට හැපරනු ඇත (පබොපහෝ විට පේගපයන්). මූලික ප්රතිකාර ලබා දීපමන් ඔබට හදිසි 

වවදෙ පස්වා එන තුරු පරෝගිපයකු ස්ථාවර කළ හැක්පක්  පකපස්ද යන්න ඔබ ඉපගන ගනු 

ඇත 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. එය රැකබලා ගැනීපම් විශ්වාසය ඇති කරයි. 

මූලික ප්රථමාධාර පිළිබඳ මූලික දැනුමක් තිබීපමන් අදහස් කරන්පන් ප්රථමාධාර  රි ාලනය 

සම්බන්ධපයන් ඔපබ් කුසලතා සහ හැකියාවන් ගැන ඔබට විශ්වාසයක් ඇති බවයි. ප්රථමාධාර 

පුහුණුව ලබා දීපමන්, ඔබ සහ අපනක් අය යම් යම් අවස්ථාවලදී ප්රතික්රියා කරන ආකාරය ගැන 

පමපනහි කිරීමට එය ඔබට උ කාරී පේ. පමම අවපබෝධය තිබීම වවදෙමය පනොවන එදිපනදා 

තත්වයන් තුළ පුළුල්  රාසයක ඔපබ් විශ්වාසය ඉහළ නංවනු ඇත. 
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5. එය පසෞඛෙ සම් න්න සහ සුරක්ෂිතව ජීවත් වීමට දිරිගන්වයි. 

ඔපබ් ප්රථමාධාර පුහුණුපේදී ඔබ ඉපගන ගන්නා  ළමු කරුණ නම් ඔබ ගැනම සැලකිලිමත් 

විය යුතු අතර ප්රමුඛතාවයක් පලස ඔපබ් ආරක්ෂ්ාව තහවුරු කර ගැනීමයි. එය 

ආත්මාර්ථකාමී පනොපේ, එය ප්රාපයෝගික ය. ඔබ ආරක්ෂිතව තබා ගැනීම යන්පනන් අදහස් 

කරන්පන් ඔබට ඔපබ්  උදේ අවශෙ කරනවාට වඩා අන් අයට උ කාර කිරීපම් තත්වයක ඔබ 

සිටින බවයි. පසෞඛෙ සම් න්න දිවි  ැවැත්පම් වැදගත්කම සහ ජීවන රටාපේ පුරුදු සහ 

පත්රීම් කිරීටක හෘද පරෝග වැනි ගැටලු ඇතිවීපම් අවදානම වැඩි කිරීමට පහෝ අඩු කිරීමට ඔබ 

ඉපගන ගනු ඇත. පමම දැනුම තිබීපමන් ඔපබ් පසෞඛෙ ගැන ඔබ වඩාත් දැනුවත් වන අතර 

ඔපබ් අවට ඇති විය හැකි උ ද්රව පිළිබඳ අවදිපයන් සිටියි 
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සරල තුවාලයක් පිරිසිදු  ර කබකහත් දමන්කන්  ක කස්ද 

ඔබට කැපුම් තුවාලයක්, සීරීමක් පහෝ පිළිස්සීමක් ඇති වුවපහොත්, ආසාදනය වීම වැළැක්වීම 

සඳහා වහාම තුවාලය නිසි පලස පිරිසිදු කිරීම වැදගත් පේ.  හසු පියවර  හකින් එය 

කරන්පන් පකපස්ද යන්න  හත සඳහන් පේ. 

 

පියවර 1. ඔපබ් අත් පසෝදන්න 

සබන් හා වතුපරන් පහෝ අත් සනී ාරක්ෂ්ක ආධාරපයන් ඔපබ් දෑත් පිරිසිදු කර, හැකි නම් 

ඉවත දැමිය හැකි අත්වැසුම්  ළඳින්න. ඔපබ් තුවාලය ස් ර්ශ කිරීමට පහෝ පවනත් 

පකපනකුපේ පිළිස්සීමට, කැපීමට පහෝ සීරීමට ප්රතිකාර කිරීමට ප ර පමය කරන්න. 

පිරිසිදුව වැසුනු දෑත් ආසාදනය වීම වලක්වයි. 

 

 

 

 

 

 

පියවර 2. මෘදු පීඩනය පයොදන්න 

පමම පියවර අදාළ වන්පන් තුවාලය රුධිර වහනය වුවපහොත්  මණි. පිළිස්සුම් සඳහා පමම 

පියවර මඟ හරින්න. 

පල් ගැලීම නතර වන තුරු තුවාලය මෘදු පලස එබීම සඳහා පිරිසිදු පරදි පහෝ  පගෝස් භාවිතා 

කරන්න (කුඩා කැපුම් හා සීරීම් වලට පීඩනයක් අවශෙ පනොවනු ඇත). හැකි නම්, බල ෑමට 

ලක් වූ පකොටස ඉහළට (ඉහළට) ඔසවන්න. පරදි පහෝ පගෝස් හරහා රුධිරය ගලා එන්පන් නම්, 

තුවාලය මත ආවරණය තබන්න. තවත් පිරිසිදු කැබැල්ලක් ඉහළට තබා පීඩනය පයදීම දිගටම 

කරපගන යන්න. තිපබ් නම් වහාම වවදෙ ප්රතිකාර ලබා ගන්න: 
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පියවර 3. යලපයන් පසෝදා හරින්න 

සරල කේ ාදුවක් පහෝ සීරීමක් පහොඳින් පිරිසිදු කිරීම සඳහා ඔබට හයිඩ්රයන් ප පරොක්සයිඩ් 

පහෝ අයඩින් නිෂ් ාදන අවශෙ පනොපේ. පමම පියවර අනුගමනය කරන්න: 

 තුවාලය ලිහිල් කිරීමට සහ අපිරිසිදු හා අ ද්රවෙ ඉවත් කිරීම සඳහා  ැහැදිලි යලපේ 

පස්දීම. 

 තුවාලය වටා පිරිසිදු කිරීම සඳහා මෘදු පරදි කැබැල්ලක් සහ මෘදු සබන් භාවිතා 

කරන්න. තුවාලපේ සබන් පනොතබන්න. එය පේදනාවට  පේතු විය හැක. 

 පස්දීපමන්  සු තවමත් දිස්වන අපිරිසිදු පහෝ සුන්බුන් ඉවත් කිරීමට ට්වීසර් භාවිතා 

කරන්න. මුලින්ම අයිපසොපප්රොයිල් මධෙසාර භාවිතපයන් පිරිසිදු කරන්න. තුවාලය 

පිරිසිදු කළ පනොහැකි නම් වවදෙවරපයකුපගන් විමසන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

පියවර 4. ප්රතිජීවක ක්රීම් පහෝ දියරයක්  ගල්වන්න  

ආසාදනය වැළැක්වීමට සහ තුවාලය පතතමනය තබා ගැනීමට ප්රථමාධාර ප්රතිජීවක ක්රීම් 

පහෝ දියර  (බැසිට්රැසින්, නිපයොස්ප ෝරීන්, ප ොලිපසොප ෝරින්) පයදිය හැකිය. තුවාලය 

අඛණ්ඩව රැකබලා ගැනීම ද වැදගත් ය. මෘදු පලස පසෝදා ප්රතිජීවක ආපල්  කර නැවත 

පවළුම්  ටියකින් ආවරණය කරන්න. 

 

 

 

 

 

 

පියවර 5. තුවාලයට  පවළුම් පහෝ ේලාස්ටර්  පයොදන්න  
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ඔබට සෑම තුවලයකටම පවළුම්   ටියක්ම බැඳීමට අවශෙ නැත. ඔබට සුළු සීරීමක් පහෝ 

කැපීමක් තිපබ් නම් එය පිරිසිදු කර එය තනිවම තබන්න. එපස් පනොමැති නම් තුවාලය 

පිරිසිදු කිරීපමන්  සු පිරිසිදු, ජීවානුහරණය කළ පනොහැකි, පනොබැඳි පවළුම්  ටියක් 

පයොදන්න. පමය විෂ්බීය වලින් ආරක්ෂ්ා වීමට උ කාරී පේ. ඔපබ් දෑත් පහෝ පද ා පමන් 

අපිරිසිදු පහෝ විෂ්බීය ඇතිවීමට ඉඩ ඇති ප්රපද්ශ වල යම් කැපීම් පහෝ තුවාල ආවරණය 

කිරීමට වඩාත් ප්රපේශම් වන්න. ඔපබ් දණහිපස් කැපීම වැනි ඇඳුම් මත අතුල්ලන ඕනෑම 

තුවාලයක් පවළුම්  ටිපයන් බැඳ තැබීම අවශෙය. සෑම විටම විශාල තුවාල ආවරණය 

කරන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඔබ තුවාලය පිරිසිදු කර පබපහත් දැමීපමන්   සු 

 හත දැක්පවන පරෝග ලක්ෂණ ඔබ දුටුවපහොත් ඔපබ් වවදෙවරයා අමතන්න. තුවාලය 

ආසාදනය වී ඇති බව ඔවුන් අදහස් කළ හැකිය: 

 

• රතු වීම පහෝ ඉදිමීම වැඩි වීම 

• උත්සන්න වන පේදනාව 

• තුවාලය වටා සම උණුසුම් බවක් දැපන් 

• තුවාලය පිරිසිදු කිරීපම්දී අප්රසන්න ගඳක්  

• අසාමානෙ පහෝ යලා වහනය වැඩි කිරීම 

• උණ පහෝ පසම්ප්රතිශොව 

 

ඔබට පිළිස්සීමක් පහෝ සම කැඩී යන තුවාලයක් තිපබ් නම් ඔබට පටටනස් බූස්ටරයක් 

අවශෙ දැයි බැලීමට ඔපබ් වවදෙවරයා හමුවන්න. 
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මේ 

පැත්තට 

යන්න 

දකුණට 

හැමෙන්න 

වමට 

හැමෙන්න 
ලිපියක් 

සඟවා අත 

හදිසියක් 

උදවු 

කෙන්න  

මේ මග 

මනොයන්න 

මම මගදෙ 

ගිමයමි 

මකෝටු 

කැබලි  

ගල් 

කැබලි  

තණමකොළ   

සලකුණු    

වන මං සලකුණු    
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