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1912  එෆ්.ජි.ස්ටීවන්ස් මහතා  විසින් මාතලේ ක්රිස්තුලේව විදුහලේදී ප්රථම බාලදක්ෂ 

කණ්ඩායම ආරම්භ කරන ලදී. 

1916 එංගලන්තලේ බාලදක්ෂ සංගමලේ ශාඛාවක් ශ්රී ලංකාලේ ආරම්භ කිරීම. 

 

1917  පළමු ජාතික බාලදක්ෂ රැලිය ලකොළඹ ලේස්ලකෝස් පිට්ලේ දී පවත්වන ලදී. 

 

1921  ලේඩන් පවේ සාමිතුමා සිය ආේයාව ඔලලේ ලසන් ක්ලලයාේ මැතිනිය සමග ශ්රී 

ලංකාවට පැමිණීම.බන්ධනාගාර තුල බාලදක්ෂ කටයුතු ආරම්භ කිරීම. 

 

1934  ලේඩන් පවේ සාමිතුමා සිය ආේයාව ඔලලේ ලසන් ක්ලලයාේ මැතිනිය සමග ශ්රී 

ලංකාවට ලදවන වතාවට පැමිණීම. 

 

1952  පළමු ශ්රී ලංකා ජාතික ජම්ලබෝරිය ලකොළඹ කූබි කැලේ දී පැවැත්විය.( වේතමානලේ 

BMICH. පිහිටි ස්ථානය) 

 

1953  ශ්රී ලංකා බාලදක්ෂ සංගමයට ජාතයන්තර බාලදක්ෂ සම්ලම්ලනලේ සාමාජිකත්වය 

හිමිවීම. 

 

1957  ශ්රී ලංකා බාලදක්ෂ කවුන්සිලය 1957 අංක 13 දරණ පනත මගින් මාේතු 27 දා  

පාේලිලම්න්තුව සම්මත කරන ලදී. 

1962  ස්වේණ  ජයන්ති ජම්ලබෝරිය ලකොළඹ  තුරඟ තරඟ පිටිලේ දී පැවැත් විය. 

 

2009  පළමු ලපෝතක ගැහුණු ළමයා පදක්කම් පලන්දවිම. 

 

2012  ශ්රී ලංකා බාලදක්ෂ සංගමය ශතවේෂය සැමරීම  
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2016  ලලෝකලේ සහ ශ්රී ලංකා ලපෝතක බාලදක්ෂ අංශලේ 100 ලවනි සංවත්සරය සැමරීම . 

 

 

 

ශ්රී ලංකා බාලදක්ෂ ජාතික  රැලි  

 

1. 2017  පළමු ජාතික බාලදක්ෂ රැළිය තුරඟ තරඟ පිටිය ලකොළඹ  

2. 1918  2ලවනි  ජාතික බාලදක්ෂ රැළිය මහනුවර දී  

3. 1919  3ලවනි  ජාතික බාලදක්ෂ රැළිය මහනුවර දී 

4. 1921  4 ලවනි  ජාතික බාලදක්ෂ රැළිය තුරඟ තරඟ පිටිය ලකොළඹ( BP සහ ආේයාව     

            සහභාගී විය) 

5. 1922  5 ලවනි  ජාතික රැළිය මහනුවර දී  

6. 1924    6  ලවනි  ජාතික බාලදක්ෂ රැළිය ලකොළඹ දී  

 

ජාතික බාලදක්ෂ ජම්බරි  

 

1. 1952  පළමුවන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, ලකොළඹ බුලේස් පාර හි දී  

2. 1962  2 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, හැේලලොක්, තුරඟ තරඟ පිටිලේදී. 

3. 1983  3 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, අනුරාධපුර හරිශ්චන්ද්ර පිටිලේදී. 

( ලපබරවාරි 26 සිට මාේතු 4 දක්වා) 

4. 1992  4 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, කුරුණෑගල ලවලලගදර ක්රිදන්ගනලේදී  

5. 1998    5 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, මහනුවර දී   

6. 2002  6 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, බලපිටිලේදී  

7. 2006  7 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, නුවර එළිලේදී  

8. 2010  8 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, අඟුනලකොලපැලැස්ස හි දී  

9. 2016  9 වන ජාතික බාලදක්ෂ ජම්ලබෝරිය, යාපනය හි දී  

( ලපබරවාරි 20 – 26 ) 
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ජාතික ලකොඩිය රටක අනනයතාව පිළිඹිබු ලකලරන ප්රධාන සංලක්තයකි.ලහළ ජාතිලේ හා 

මාතෘ භුමිලේ ඓතිහාසික පසුබිම,ලප්රෞඩත්වය,ස්වවරීභාවය හා ස්වාධිනත්වය ඉන් 

ලපන්නුම් ලකලේ. එලස් ම ප්රතාපවත් ලේශයක් ලාංකික උරුමයන් ඔප් නංවමින් සුළු ජනයා 

සමගින් බහුතර ජනතාව ම එකමුතුව ජීවත්වන බව ජාතික ධජය මගින් නිරූපණය ලේ. 

  

තැඹිලි පාටින් ලදමල 

ජාතින්, ලකොළ පාටින් 

මුස්ලිම් ජාතින් 

(සුළු ජාතික ජන ලකොටස් ) 

ලමරුන් පාටින් 

සිංහල ජන 

වේගයා පිලිබිබු 

කරයි 

ලබෝ පත් සතරින් 

ලමත්ත ,කරුණා 

,මුදිතා , උලප්ක්ඛා 

යන ගුණයන් 

සිංහයා ලගන් 

ශ්රී ලාංකික ජාතිලේ 

වීරත්වය 

කඩුලවන් 

ජාතිලේ ස්වවරී 

භාවය 

නිරූපානය ලේ. 

කහපාට 

තීරුලවන් සියලු 

ජනවේගයන් 

ලේ එකමුතු 

බව නිරූපානය 

ලේ. 
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ශ්රී ලංකාලේ ජාතික ලකොඩිය සිංහලකොඩිය නමින් ද හැඳින්ලවන අතර අතීතලේ සිංහ රූපයක් 

සහිත ධජයක් භාවිත කළ බවට ඓතිහාසික සාධක කිහිපයක් දැක්ලේ. ක්රි.පු 161-137 අතර 

දුටුගැමුණු රාජය කාලලේ දී ක්රි.ව 1415 දී 6වන පරාක්රමබාහු රජුලේ රාජාභිලේක උත්සවලේ දී 

ලමන් ම ලදවන රාජසිංහ රජු සිහිපත් කිරීම සඳහා ක්රි.ව 1657 දී ලන්ලේසීන් විසින් පවත්වනු 

ලැබූ උත්සවයක දීත් සිංහයකුලේ රූපයක් සහිත ලකොඩියක් ඔසවා ඇති බවට සාධක දැක්විය 

හැකි ය. 

  

ශ්රී ලංකාව 1948 දී නිදහස් ජාතියක් බවට පත්වීලමන් අනතුරු ව ස්ථාවර ජාතික ලකොඩියක 

අවශයතාව ඉස්මතු වී ය. ඒ අනුව සුදුසු ජාතික ලකොඩියක අකෘතිය තීරණය කිරීමට විවිධ 

ජාතීන් නිලයෝජනය කරමින් කමිටුවක් පත් කර ගන්නා ලදී. 

1948 මාේතු මස 6 වැනි දින ශ්රී ලංකාලේ අගමැතිව සිටි ඩී.එස් ලස්නානායක මහතා විසින් 

පත්කළ කමිටුව පහත පරිදි ලේ. 

  

 එස්.ඩේ.ආේ.ඩි.බණ්ඩාරනායක මහතා (සභාපති) 

 මහාචාේය ලසනරත් පරණවිතාන මහතා (ලේකම්) 

 සේ ලජෝන් ලකොතලාවල මහතා 

 ටී.බී.ජයා මහතා 

 ලේ.ආේ.ජයවේධන මහතා 

 ලපොන්නම්බලම් රාමනාදන් මහතා 

 නලේසන් මහතා 

 ලලිත් රාජපක්ෂමහතා 

 

පාේලිලම්න්තුලවන් සම්මත වූ ලමම ලකොඩිය ප්රථම වරට 1952 ලපබරවාරි 04 වැනි දින ඔසවන 

ලදී. එය 1953 දී හා 1972 දී ලවනස්කම් වලට භාජනය වූ අතර එම වේෂලේ දී ම ජාතික ලකොඩිය 

තුළට ලබෝලකොළ සතරක් සෑම මුේලකට ම පිහිටන අයුරින් ඇතුළත් ලකරිණි. ඒ සඳහා එවකට 

සංස්කෘතික කටයුතු ලදපාේතලම්න්තුලේ ලේකම්වරයා සහ ජාතික ලාංඡන හා ලකොඩිය 

නිේමාණ කමිටුලේ සභාපතිවරයා ලලස ද කටයුතු කළ නිශ්ශංක විලේරත්න මහතා 

මූලිකත්වය දැරී ය. 

වත්මන් ශ්රී ලංකික ජාතික ලකොඩිය ලේ.ඩී.ඒ ලපලේරා මහතාලේ නිේමාණයකි. ජාතික 

ලකොඩිය නිේමාණය කිරීලම්දී ලකොඩිලේ වේණ-දිග-පළල සැලැස්ම SLS 6931, 1985 දරණ වූ ශ්රී 

ලංකා ප්රමිති පිරිවිතරයට අනුකූලව කළ යුතු ය.  

ජාතික ධජය පිළිබඳව දැනගතයුතු වැදගත් කරුණු  

ජාතික ධජය එසවිය යුතු අවස්ථා  

1. ජාතික දිනය හා රජය විසින් ප්රකාශයට පත්  කරනු ලබන ජාතික වශලයන් වැ දගත් 

එවැනි ලවනත් දිනයන්හිදී   

2. සියලු රාජය උත්සව වලදී  

 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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එළිමහනේ ජාතික ධජය එසවීනේදී  

ජාතික ධජය ප්රදේශනය කරනු ලබන කවර අවස්ථාවක  වුවද එයට ඉහලම ලගෞරවනිය  

ස්ථානය ලබා දිය යුතු අතර,එය පැහැදිලිව ලපලනන ස්ථානයක සවිකර තැබිය යුතුය. 

සැම විටම ජාතික ලකොඩිය එසවීම හා පහත ලහලීම ඉතා ලසමින් හා ලගෞරවලයන්  යුතුව සිදු 

කල යුතුය. 

ජාතික ලකොඩිය ඔසවා තැබිය යුත්ලත් එහි සිරස් තීරු ලදක ලකොඩි ගස ලදසින් සිටිනා පරිදිය                        

( 1 වන රූපය බලන්න ) 

සෑම උත්සවයකදීම ජාතික ලකොඩියට ප්රමුඛ සතයක් දිය යුතුය.ලවනත් කිසිම ලකොඩියක් ඊට 

ඉහළින් ඔසවා ලනොතැබිය යුතුය.ලවනත් ජාතීන්ට (ලවනත් රට ලවල) අයත් ලකොඩි ඔසවා 

තබන්ලන් නම් ඒවා ජාතික ලකොඩියට සමාන උසින් ඔසවා තැබිය යුතු අතර,එම ලකොඩි 

ජාතික ලකොඩියට වම් පසින් තිබිය යුතුය.ලකොඩි සියේල ප්රමාණලයන් දළ වශලයන් සමාන විය 

යුතු අතර ජාතික ලකොඩියට වඩා විශාල ලනොවිය යුතුය.  ( 2 වන රූපය බලන්න ) 

ආගමික ලකොඩි එසවිය යුත්ලත් ජාතික ලකොඩිය හා සමාන උසින් සිටින පරිදිය.                                    

( 3  වන රූපය බලන්න ) 

ප්රාලේශික ලකොඩි,සමිති,සංගම්,පාසැේ ආදිලයහි ධජ සමග සාමූහික වශලයන් ජාතික ධජය ද   

ඔසවන අවස්ථා වලදී ජාතික ලකොඩිය සියේලටම මැදින් එහි ඉහළ ස්ථානලේ ඔසවා තැබිය 

යුතුය . ( 4  වන රූපය බලන්න ) 

ලගොඩනැගිේලක ජලනේ පැදියකින් ලහෝ සඳලුතලලයකින් ලහෝ ඉදිරි පසින් පිටතට ලනරා 

සිටින ලස් සවිකළ ලකොඩි කණුවක ජාතික ලකොඩිය ඔසවන්ලන් නම් එම කනුව අංශක 45 

ලකෝණයක් ඇතිවන පරිදි සවි කළ යුතුය. ( 5  වන රූපය බලන්න ) 

වීදියක් මැදින් ලකොඩිය එේලා තබන්ලන් නම්,සිංහයා නිසි පරිදි සෘජුව සිටින ලස් තිරස් අතට 

ලකොඩිය දිග පැත්ලතන් එේවිය යුතුය. ( 6 වන රූපය බලන්න ) 

ලකොඩිය අඩ කුඹ කරන අවස්ථාවකදී ලකොඩි කණුලවන් 1/3 ක් ලකොඩිය පහත් කලයුතු 

අතර,එලස් අඩ කුඹ කිරීමට ප්රථම ලකොඩිය උඩටම ඔසවා පසුව පහත් කිරීම කළයුතු ය. තවද 

ලකොඩිය අවසානලේ පහත ලහලීමට ලපර නැවත වතාවක් ඉහළට ඔසවා පහත් කළ යුතුය.    

( 7  වන රූපය බලන්න ) 

 

නෙරහැර වල නකොඩිය නගනයෑම  

ජාතික ලකොඩිය ලපොලළොවට සමාන්තරව ලහෝ තිරස් අතට  සිටින ලස් රැලගන ලනොයා යුතු 

අතර,ලවනත් ලකොඩියක් සමග ලගන යාලම්දී ලපරහලේ දකුණු පැත්ලතන් ජාතික ලකොඩිය 

රැලගන ය යුතුය.  ( 8  වන රූපය බලන්න ) 

ලවනත් වේගලේ ලකොඩි ලපළක් සමග ජාතික ලකොඩිය රැලගන යාලම්දී එම ලකොඩි ලපලේ 

මැදට වන්නට ඉදිරිලයන් ජාතික ලකොඩිය රැලගන යා යුතුය. ( 9  වන රූපය බලන්න) 

 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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(8 ලවනි රූපය) 

 

(9 ලවනි රූපය) 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

 

  

(1 ලවනි රූපය ) 

 (2 ලවනි රූපය) 

 

(3 ලවනි රූපය) 

 

(4  ලවනි රූපය) 

 

(5 ලවනි රූපය) 

 

(6  ලවනි රූපය) 

 

(7  ලවනි රූපය) 

 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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ශ්රී ලංකාවේ ජාතික ක්රීඩාව   (National sport of Sri Lanka) 

විසිවන ශතවේෂලේ මුේභාගලේ සිට ලවොලිලබෝේ (Volleyball) ක්රීඩාව ශ්රී ලංකාලේ ජනප්රිය වී රට 

පුරාම පැතිර ගිලේය. කාන්තා පිරිමි ලදපාේශවයම කරනු ලබන ක්රීඩාවකි. 1941වසලේ නිල 

වශලයන් ලවොලිලබෝේ ක්රීඩාව ශ්රී ලංකාලේ ජාතික ක්රීඩාව ලලස නම් කරන ලදී. ලමම ක්රීඩාව 

කිරීලම් දී එක් පිලකට ක්රීඩකයන් 6 ලදලනක් ක්රීඩා කරයි. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ශ්රී ලංකනේ ජාතික පුෂ්ෙය - මාලනේ මල  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  

 

 

SRI LANKA SCOUT ASSOCIATION – COLOMBO DISTRICT BRANCH 

PROGRAMME TRAM 

https://si.wikipedia.org/wiki/%E0%B6%9C%E0%B7%9C%E0%B6%B1%E0%B7%94%E0%B7%80:Nymphaea_nouchali_(2).jpg
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ශ්රී ලංකාලේ ජාතික පුේපය ලලස නිේ මාලනේ මල හදුන්වා දුන්ලන් 1986 ලපබරවාරි 26 දින දී ය.නමුත් 

දැන් ශ්රීලංකාලේ ජාතික පුේපය ලලස මාලනේ මල හදුන් වයි.ලමය ලතෝරා ගැනීමට පාදක වූ ලේතු 

ලමලස්ය. 

 බුදුන් වහන්ලසලග සිරි පතුලහි ඇති මගුේ ලකුනු වලින් එකක් වීම. 

 සතය, පිරිසිඳු බව , විනය සංලක්තවත් කිරීමට ලයොදා ගනියි. 

 රාජකීය උත්සව සදහා අනාදිමත් කාලයක සිට ලමම මල භාවිතා කරනු ලැබීම. 

 උපුේවන් ලදවිඳුන් සමග සම්බන්ධ ලකලරන පුේපයක් වීම ) . ලංකාව ආරක්ෂා ලම් ලදවිඳුට ශ්රී

කිරීම භාර වී ඇතැයි විශ්වාසයක් පවතී(.  

 බලවත් ලරෝග සමනය කිරීලම් සමත් සිසිේ ගුණයක් සහිත ඖෂධීය පුේපයක් වීම. 

 මලේ වක්ර වූ පත්රවලින් ශුභ සලකුණක් වූ ස්වස්තිකය මූේතිමත් වීම. 

නිේ මහලනේ හි උේභිද නාමය ලපර දී Nympheae Stellata වූ නමුදු ලමම මලලහි වත්මන් උේභිද 

නාමය Nymphaea nouchali ලේ.  

 

නමුත් වේතමානලේ ශ්රී ලංකාලේ ජාතික පුේපය ලලස මාලනේ මල නම් කර තිලේ. එම නිසා ජාතික 

පුේපය කුමක්ද යන්නට නිවැරදි පිළිතුර විය යුත්ලත මාලනේ මල ලේ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ජාතික පුේපය ලලස 

ලබොලහෝලදනා වරදවා 

භාවිතා කරන දම් පැහැති 

විලේශීය මහලනේ මල 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  

 

 

https://si.wikipedia.org/wiki/Nymphaea_nouchali
https://si.wikipedia.org/wiki/%E0%B6%9C%E0%B7%9C%E0%B6%B1%E0%B7%94%E0%B7%80:FLOWER.jpg
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ශ්රී ලංකාලේ ජාතික වෘක්ෂය නා ගස ලලස හදුන්වා දුන්ලන් 

1986 වසලේදී ය. එම ගලස් වැදගත්කම් කීපයක් ලමලස්ය. 

 මංගල, සුමන, ලේවත හා ලසෝභිත යන සිේ බුදුවරුන් 

බුේධත්වය ට පත් වූලේ නා ගස් ලසවලණ් වීම සහ වමත්රී 

බුදුන් බුදුබව ලැබීමට නියමිත නා ගස් ලසවනක වීම. 

 ඉතා ශක්තිමත්, අති දීේඝ කාලයක් පවත්නා වෘක්ෂයක් 

වීම නිසා එවන් සවිමත් චිර පැවැත්මක් ලේශයට ද ලැලේවා 

යන පැතුම සංලක්තවත් වීම. 

 ඉතා ලසෞමය, පියකරු සුවඳක් වහනය වන මේ පිලපන 

රුකක් වීම. 

 සේප දේඨය ප්රධාන ලරෝගාබාධ රැසකට ප්රතිකාර සඳහා 

ගනු ලබන ඖෂධ පංචාංගයක් සහිත වීම. 

 නා ගලසහි විදයාත්මක නාමය - Mesua Nagasurium 

 

 

 

ශ්රී ලංකාලේ ජාතික පක්ෂියා වළි කුකුළාලේ. ලමම 

පක්ෂියා ලතෝරා ගැනීමට පාදක වූ ලේතු ලමලස්ය. 

 ලමම පක්ෂියා ඉතා අලංකාරවත් වේණ කීපයකින් 

සෑදුනු පිහාටු දරණ දැකුම්කලු සලතකු වීම. 

 ශ්රී ලංකාවට පමණක් ආලේණික ලේශීය පක්ෂිලයකු 

වීම. 

 ඵඩිතර සටන්කාමී කඩිසර සලතකු වීම.  

 කුකුළා, අරුලණෝදය ලහවත් ආලලෝකය ඵළලඹන 

බව කියාපාන දූතයකු වීම. 

 වලි කුකුලාලේ ඉංග්රීසි නාමය - Ceylon jungle fowl 

ප්රමාණලයන් කුඩා සිරුරක් ඇති වේණවත් දිගු පිහටුවලින් යුක්ත ලපදයක් ඇති දිගැටි 

සත්වලයකි. වියළි කලාපයට අයත් ප්රලේශවල වැඩිපුර දක්නට ලැලේ. ලතත් කලාපිය කදුකර 

පහත් බිම්වලත් දක්නට ලැලේ. 

Biological name: Gallus lafayettii 

 

 

ශ්රී ලංකානේ ජාතික වෘක්ෂය 

ශ්රී ලංකානේ ජාතික ෙක්ෂියා  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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ශ්රී ලංකා ප්රජාතාේත්රික සමාජවාදී ජනරජනේ රාජය 

ලාංඡනය 
 

ප්රධාන ලිපිය: ශ්රී ලංකා ප්රජාතාන්ත්රික සමාජවාදී ජනරජලේ රාජය ලාංඡනය 

රාජය ලාංඡනය භාවිතා කිරීලම් පරම බලය හිම වී ඇත් ලත් රලට් ආණ්ඩුවටයය. වත්මන් රාජය 

ලාංඡනය හදුන්වා දුන්ලන් 1972 ජනරජ ආණ්ඩුක්රම වයවස්ථාව යටලත්ය. 

රාජය ලාංඡනලේ ඇතුළත් සංලක්ත. 

සිංහයා : නිේභීතකම 

පුන්කලස : සමෘේධිය 

ඉර සහ හඳ : චිර ජීවනය 

ධානයකරේ : සශ්රීකත්වය 

ධේම චක්රය : ධාේමිකභාවය සහ සාධාරණත්වය 

ලනළුම් ලපති : පිවිතුරුබව හා උතුම්බව 

  

රාජය ලාංඡනනේ නිර්මාතෘවරු 

ශ්රී ලංකාලේ වත්මන් රාජය ලාංඡනය හදුන්වා දුන්ලන් 1972 දී ය. එවකට සංස්කෘතික කටයුතු 

අමාතයාංශලේ ස්ථිර ලේකම් හා රාජය ලාංඡනය හා ශ්රී ලංකා ජාතික ධජය නිේමාණ කමිටුලේ 

සභාපති වශලයන් කටයුතු කළ ආචාේය නිශ්ශංක විජයරත්න මැතිතුමාලේ මග ලපන්වීම හා 

උපලදස් මත නිේමාණය කලාශූරී මාපලගම විපුලසාර හිමියන්ලේ වන අතර ලමය සිතුවමට 

නගන ලේලේ එස් .එම. ලසලනවිරත්න මහතා විසිනි  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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නසෞඛ්ය සඳහා සරල නීති 5 ක් 

ලසෞඛයසම්පන්න ජීවන රටාවක් අනුගමනය කිරීම ලබොලහෝ විට ඇදහිය ලනොහැකි තරම් 

සංකීේණ බව ලපලන්. 

ඔබ වටා සිටින ලවළඳ දැන්වීම් සහ විලශ්ෂඥයින් පරස්පර උපලදස් ලබා ලදන බව ලපලන්. 

ලකලස් ලවතත්, ලසෞඛ්ය සම්පන්න ජීවිතයක් ගත කිරීම සංකීේණ විය යුතු නැත. 

ප්රශස්ත ලසෞඛයයක් ලබා ගැනීමට, බර අඩු කර ගැනීමට සහ සෑම දිනකම ලහොඳ හැඟීමක් 

ඇති කිරීමට, ඔබ කළ යුත්ලත් ලමම සරල නීති 5 අනුගමනය කිරීමයි.  

 

 

1. ඔලේ ශරීරයට විෂ සහිත ලේවේ දමන්න එපා 

ඔබ දිගින් දිගටම ලරෝග වේධනය කරන ද්රවය ඔලේ සිරුරට ඇතුේ කරන්ලන් නම් ඔබට 

නිලරෝගීව සිටිය ලනොහැක. ලම්වාට දුම්ලකොළ සහ මධයසාර පමණක් ලනොව ඇතැම් සැකසූ 

ආහාර සහ අමුද්රවය ද ඇතුළත් ලේ. 

2. ලේවේ ඔසවා එහා ලමහා යන්න 

වයායාම කිරීලමන් ඔබට වඩා ලහොඳ ලපනුමක් ලබා ලදනවා පමණක් ලනොව, එය ඔලේ 

ලහෝලමෝන මට්ටම වැඩි දියුණු කරයි, ඔබට ලහොඳ හැඟීමක් ඇති කරයි සහ විවිධ ලරෝග 

ඇතිවීලම් අවදානම අඩු කරයි. 

 

3. ළදරුලවකු ලමන් නිදාගන්න 

ගුණාත්මක නින්දක් ලබා ගැනීලමන් ඔබට සිතාගත ලනොහැකි තරමට ඔලේ ලසෞඛයය වැඩි 

දියුණු කළ හැකිය. ඔබට ශාරීරිකව සහ මානසිකව ලහොඳක් දැලනන අතර විවිධ ලසෞඛය 

ගැටලු ඇතිවීලම් අවදානම අඩු කරයි. 
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4. අධික ආතතිලයන් වළකින්න 

ආතතිය ඔලේ ලසෞඛයයට විනාශයක් ලගන දිය හැකි අතර එය බර වැඩිවීමට සහ විවිධ ලරෝග 

වලට තුඩු ලදයි. ඔලේ ආතතිය අඩු කර ගත හැකි ලබොලහෝ ක්රම තිලේ. 

 

5. නියම ආහාර වලින් ඔලේ ශරීරය ලපෝෂණය කරන්න 

පලතුරු, එළවලු, බීජ සහ ධානය වේග වැනි සම්පූේණ, සකස් ලනොකළ ආහාර ලතෝරා ගැනීම 

ඔලේ ලසෞඛයයට ඉතා වැදගත් ලේ. 
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නිවැරදි ඉරියේ වැරදි ඉරියේ 

බරක් එසවීමේ නිවැරදි 

ඉරියව්ව 
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දුම්බීලමන් ඇති වන අහිතකර බලපෑම් ලමොනවාද? 

 

දුම්පානය පිළිකා, හෘද ලරෝග, අංශභාගය, ලපනහළු ලරෝග, දියවැඩියාව සහ එම්පිසීමාව සහ 

නිදන්ගත ේලරොන්කයිටිස් ඇතුළත් නිදන්ගත බාධාකාරී ලපනහළු ලරෝග (COPD) ඇති කරයි. 

දුම්බීම ද ක්ෂය ලරෝගය, සමහර අක්ෂි ලරෝග සහ රූමැලටොයිේ ආතරයිටිස් ඇතුළු 

ප්රතිශක්තිකරණ පේධතිලේ ගැටලු ඇතිවීලම් අවදානම වැඩි කරයි. 

 

මත්  වතුර  

2018 වේෂලේදී ලංකාලේ ඒක පුේගල මත් වතුර පරිලභෝජනය දළ වශලයන් ලීටේ 4.1 ක් විය. 

ලමය 2005 ට සාලප්ක්ෂව වැඩි වීමක් වූ අතර, ඒක පුේගල මත්වතුර  පරිලභෝජනය වසරකට 

දළ වශලයන් ලීටේ 2.6 ක් විය. 

 

 

මත්වතුර  ඔනේ ශරීරයට ඇති කරන බලෙෑම 

මත්පැන් පානය කිරීම ඔලේ සිරුරට ප්රථම වරට පානය කළ ලමොලහොලත් සිට ආරම්භ 

ලේ.පහත රූප සටහනින්  මත් වතුර මගින් ඔලේ ශරීරලේ ඒ ඒ අවයව වලට ඇතිකරන 

බලපෑම පැහැදිළිව විස්තර කරයි. 
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හැසිරීම් රටා ලවනස් කරයි  
ලමොලලේ ඇතිවන අභාධ  

අන්ධ භාවය   

හදවතට හානි කිරීම   

අක්මාවට  හානි කිරීම   

අේනියාසයට    හානි කිරීම   

නිතර පාචනය ඇතිවීම    

වඳභාවය ඇතිවීම    

ලිංගික ලබලහිනතාවය     

මන්ද ලපෝෂණය      

දියවැඩිය සංකුලතා      

හිරි වැටීම්       

මස් පිඬු ලේදනාව      

අඇවිදීලම්දී  අසමබරතාවය 

අස්ථි සිහින් වීම  

උපත් ලදෝෂ   

උදාර අශ්රිත අභාද 

ශරීරය විඩාවට පත්වීම    

පනහළු අභාද 

පිළිකා  

කථනලේදී සිදුවන අපහසුතා   
මත්ද්රවය මත යැලපන්ලනකු 

බවට පත්වීම 

බරපතල සංකුලතා 

ඇතිකිරීම  
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බුලත් විට පාලනය කළ හැකි ද්රවයයක් ලනොලේ. ලකලස් ලවතත්, වවදය සමාලලෝචන වලින් 

නිගමනය කර ඇත්ලත් එය ඇේබැහි කරන ද්රවයයක් වන අතර එය අහිතකර බලපෑම් ඇති 

කරයි  

 

ලකලස් ලවතත්, නවීන පේලේෂණ මඟින් ලමම පුරුේද සමඟ සම්බන්ධ ලසෞඛය අවදානම් 

ලබොලහෝමයක් ලපන්නුම් කරයි. බුලත් විට නිතරම හපන්නන් මුඛ පිළිකාව, මුඛ 

උපස්ථම්භක ෆයිලරෝසිස් සහ දත් දිරායාම වැනි තත්වයන්ට  ලගොදුරු විය හැකිය. 
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ලකොඩියට සම්බන්ධ කර ඇති ලකොට්න් ලණුව, ලමය 

ලකොඩිලේ පළල ලමන් 1 ½  පමණ දිගින් යුතු අතර එහි 

ලකොඩිලේ උඩට එන අග්රලේ ලටොගලයක් සම්බන්ධ කර 

ඇත. ලකොඩිලේ යටට එන අලනක් අග්රලේ පුඩුවක් පුරුේදා 

ඇත 

ලකොඩිය එසවීමට ලයොදා ගන්නා ලකොඩි ලණුව ද ලකොට්න් ලණුවක් වීම වඩා සුදුසු වන අතර , තංගුස් 

වැනි ලවනත් ලණුවක් ලයොදා ගැනීමටද හැකිය. එම ලණුලේ එක් පැත්තක ලකොඩිලේ ඇති  ලටොගලය 

සිර ලවන ආකාරයට ඇතුලට දම ගත හැකි ප්රමාණලේ පුඩුවක් පුරුේදා තිබිය යුතු අතර අලනක් 

පැත්ලත් ලණු අග ලවලීමක් ලයොදා තිබිය යුතුය. 

ලකොඩියට සම්බන්ධ කර ඇති ලකොට්න් ලණුව 

ලකොඩි ලණුව 

ලකොඩිය කණුවට සම්බන්ධ වන පැත්ලත් ඇති මැහුම් වාටිය 

ඇතුලලන් ලමම ලණුව යවා ලකොඩිය එහා ලමහා යාම 

වැළක්වීම සඳහා මසා ගත යුතුය. 
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ලකොඩිය නවන ආකාරය  

ලකොඩිය නමන ආකාර කිහිපයක් ඇති අතර, සාමානයලයන් භාවිතා කරන ආකාරය පහත                

දක්වා ඇත.  

1. ලකොඩිලේ ලකොඩි කණුවට සම්බන්ධ වන පැත්ලතන් හා ඊට ප්රති විරුේද පැත්ලතන් 

ලදලදලනකු ලහොඳින් ඇද අේලා ගතයුතුය                                                                                                

( ලකොඩිලේ මුහුණත ලපොලවට සමාන්තරව තිබිය යුතුය) 

2. දිග අතට පිට දාර එක උඩ එක සිටින ලස් ලකොඩිය සමාන ලලස ලදකට නැමිය යුතුය. 

3. නැවත වරක් දිග අතට පිට දාර ලදක හා ලකොඩිලේ ලදකට මැදින් වූ නැම්ම එක  උඩ එක 

සිටින ලස් ලකොඩිය සමාන ලලස ලදකට නැමිය යුතුය. 
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4. ලකොඩි කණුව පැත්ලතන් අේලා ලගන සිටින බාලදක්ෂයා  ලහොදින් ඇදලගන අේලා සිටිය 

යුතු අතර අලනක් බාලදක්ෂයා තම ලදඅලත් ඇඟිලි උපලයෝගී කරගනිමින් සිේ සැේ 

ආකාරයට කුඩා ලකොටස් වලට ලකොඩිය නමින් ඉදිරියට පැමිණිය යුතුය. 

5. ලමලස් සිේ සැේ ආකාරයට ලකොඩිලේන් තුලනන් ලදකක පමණ ලකොටසක් ඔතා ගත් පසු 

ඉතිරි ලකොටසින් එම  සිේ සැේ ආකාරයට ඔතා ගත් ලකොටස වැලසන ආකාරලයන්  තදින් 

ඔතා  ගත යුතුය. 

6. ඉන්පසු ලකොඩිය සමග ඇති ලකොට්න් ලණුලේ  පහළ ලකොටසින්   (ලටොගලය ලනොමැති පැත්ත ) 

තදින් වටයක් ලකොඩිය වලට් ඔතා රූපලේ ලපලනන ආකාරයට අදින විට ලිස්සන ගැටයක් 

දමන්න. ඉන් පසු ලකොඩිය සමග ඇති ලකොට්න් ලණුලේ  ලටොගලය ඇති පැත්ත ඉහලට යන 

ආකාරලයන් ලකොඩි ලණුලවන් ඇද ලකොඩිය  කණුලේ ඉහලට ඔසවා ගැට ගසා ගන්න  
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කුරුල්ලන් නැරඹීම, නැතම ොත් කුරුල්ලන් ඇති කිරීම යනු වන සතුන් නිරීක්ෂණය කිරීමේ ආකාරයක් වන අතර 

එමඟින් කුරුල්ලන් නිරීක්ෂණය කිරීම විමනෝදාත්මක ක්රියාකාරකමක් ම ෝ පුරවැසි විදයාවක් මව්. එය පියවි ඇසින්, 

දුරදක්න ස  දුමේක්ෂ වැනි දෘශ්ය වේධන උපකරණයක් මඟින්, කුරුලු ශ්බ්ද වලට සවන් දීමමන් ම ෝ මපොදු මවබ් 

කැමරා නැරඹීමමන් කළ  ැකිය. 
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පුරාවිදයාත්මක/ ඓතිහාසික වටිනාකම් ඇති ස්ථාන ගලේෂණය කිරීම 

 

1. සීගිරිය පේවත බලලකොටුව 

සීගිරිය ශ්රී ලංකාලේ වඩාත්ම වටිනා හා ජනප්රිය නටබුන් 

වලින් එකකි. එය අඩි 660 ක් උස පේවතයක් මත ඉදිකර 

ඇති බලලකොටුවක් වන අතර එයට අවශය සියලු පහසුකම් 

ඇත. එය කාශයප රජු විසින් ඉදිකරන ලදැයි සැලලකන 

අතර එය ලලෝකලේ 8 වන පුදුමය ලලස සැලලක්. සීගිරිය 

ලකොළඹ සහ ගුවන් ලතොටුපලේ සිට පැය 4 ක දුර ගමනක් 

වන අතර එමඟින් ගමන පහසු සහ ඔබලේ සෑම 

මිනිත්තුවකම වටිනාකමක් ලේ. 

 

 

2. පුරාණ ලපොලළොන්නරුව නගරය 

ලචෝල ආක්රමණලයන් පසු ශ්රී ලංකාලේ ලදවන පැරණිතම 

රාජධානිය වූ ලපොලළොන්නරුව අගනුවර බවට පත් කරන 

ලදී. ලපොලලොන්නරුලේ ලපෞරාණික නටබුන් වල ලචෝල 

ශිේටාචාරලේ ලබොලහෝ රාේමණ ඉදිකිරීම් ඇතුළත් වන 

අතර ලපොලලොන්නරුව වටදාලගය, ලහටදාලේ, රන්ලකොත් 

ලවලහර, නිශ්ශංක ලතා මණ්ඩපය, ගේ විහාරය සහ 

වටදාලගය ඇතුළු ගණන් කළ ලනොහැකි නටබුන් 

ලේතුලවන් ඉතිහාස ලලෝලීන්ට සහ නැරඹුම් ලලෝලීන්ට එය 

ස්වේගයකි. 
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රසායනික ලපොලහොර භාවිතා කිරීලම් බලපෑම කුමක්ද? 

රසායනික ලපොලහොර ලභෝග නිේපාදනය වැඩි කළද; 

ඒවාලේ අධික භාවිතය පස දැඩි කිරීම, සාරවත් බව 

අඩු වීම, පළිලබෝධනාශක ශක්තිමත් කිරීම, දූෂිත 

වාතය සහ ජලය සහ හරිතාගාර වායූන් මුදා හැරීම 

තුළින් මිනිස් ලසෞඛයයට හා පරිසරයට 

අනතුරුදායකයි.  

කාලයත් සමඟ රසායනික ද්රවය ශරීරලේ වජව 

සමුච්චය විය හැක. නිරාවරණය වීලම් බලපෑම් මෘදු 

සලම් ආසාදන සිට උපත් ආබාධ, පිළිකා, ජානමය 

ලවනස්කම්, රුධිර හා ස්නායු ආබාධ, ලකෝමා ලහෝ 

මරණය දක්වා විය හැකිය.  
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ලකොම්ලපෝස්ට් කිරීමට පහසු පියවර 7 ක් 

 

1. ඔලේ ලගවත්ලත් ලකොම්ලපෝස්ට් බඳුන්  වේගය ලතෝරන්න. 

ඔබට විවෘත ස්ථානයක්  ලහෝ ලකොම්ලපෝස්ට් බඳුනක් භාවිතා කළ හැකිය. බඳුන්  වල වාසිය නම් 

පිළිලවලට තබා ගත හැකි වීම , සතුන් ලගන් ලවන් කර තබා 

ගත හැකි වීම් සහ තාපය සුරැකීමයි. ඔබට විවිධ ස්ථාන වලින් 

ලකොම්ලපොස්ට් බඳුන් මිලදී ගත හැකිය, නැතලහොත් ඔබට 

ඔලේම ලකොම්ලපෝස්ට් බඳුනක් සාදා ගත හැකිය. ඔබ 

ලකොපමණ ලකොම්ලපොස්ට්රිය ද්රවයයක් ජනනය කරනවාද යන්න 

මත ඔබ මිලදී ගන්නා ලහෝ තැනූ බඳුලන් ප්රමාණය සහ වේගය 

රඳා පවතී. 

 

 

 

 

 

 

2. ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ටේ ස්ථානය ලතෝරන්න. 

ඔබ පැතලි, ලහොඳින් ජලය බැස යන සහ අේව සහිත ස්ථානයක් ලතෝරා ගත යුතුය. වැදගත්ම ලදය 

නම් ඔබට  පහසු ස්ථානයක් ලසොයා ගැනීමයි.  
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3. විකේප ස්ථර. 

ජලාපවහනය සහ වාතාශ්රය ලබා දීම සඳහා  ද්රවය (අතු වැනි) තට්ටුවකින් ආරම්භ කරන්න. 

ලමම තට්ටුව ලකොළ වලින් ආවරණය කරන්න. ඉන්පසු හරිතයන් (නයිට්රජන් බහුල ද්රවය) සහ 

දුඹුරු (කාබන් බහුල ද්රවය) ස්ථර අතර විකේප ලලස ලවනස් කරන්න. 

 

දුඹුරු නකොළ නකොේනෙෝස්ට් නනොකරයි 

 

වියළි ලකොළ  ලගවතු අපද්රවය මස්/මාළු/ කටු  

කඩදාසි බිත්තර ලපට්ටි  මේ ලම්දය/ලතේ/ග්රීස් 

අත් පිසදමන කඩදාසි   එළවළු කිරි නිේපාදන 

වියළි තණලකොළ  කපන පළතුරු ලපොතු පිසින ලද ආහාර (සතුන් ආකේෂණය කරයි) 

ඉරා දැමූ පුවත්පත් මුද්රණය සත්ව  අපද්රවය 

ලපොතු  ලකෝපි පිටි ප්ලාස්ටික් 

ලකෝපි ෆිේලටරස්  ලත් ලකොළ/බෑේ ලලෝහ 

පිදුරු  බිත්තර කටු වීදුරු 

 මේ  විෂ සහිත ද්රවය 

කාේලබෝේ (කුඩා කැබලිවලට 

කපා)  

 රසායනික කැට  

මළ පැලෑටි    

කැඩුණු දුඹුරු කඩදාසි බෑේ   

 

 

4. මුළුතැන්ලගය සහ මිදුලේ අපද්රවය එකතු වන විට එකතු කරන්න. 

ඔලේ මුළුතැන්ලගලයහි බහාලුමක් තුළ ඔලේ මුළුතැන්ලගයි ලකොම්ලපෝස් ලම්ස එකතු කරන්න. 

කන්ලට්නරලේ, ලේසම යට ලහෝ ශීතකරණලේ - ලමම බහාලුම් කන්ලට්නරය ගබඩා කිරීමට පහසු 

ස්ථානයක් ලසොයා ගන්න. එය පිරී ගිය පසු එහි අඩංගු දෑ ලකොම්ලපෝස්ට් බඳුනට දමන්න. 

ඔබ ආහාර සුන්බුන් ලහෝ මිදුලේ අපද්රවය එකතු කරන සෑම විටම දුඹුරු පැහැති තට්ටුවකින් එය 

ඉහළට දැමීමට වග බලා ගන්න. ඔබ දුඹුරු එකතු ලනොකරන්ලන් නම් ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ට් ලතත් වී 

ලසලමන් බිඳ වැලටනු ඇත. හැකිනම්, වැටීම තුළ පැරණි කසල වල වියළි ලකොළ එකතු කර ගබඩා කර 

තබා ගන්න, එවිට ඔබට ඒවා වසර පුරා ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ට් ලපොලහොර ලයදිය හැකිය. 

ඔබ ලතෝරා ගත් ලකොම්ලපොස්ට් බඳුන ලහෝ ලගොලේ වේගය අනුව ලකොම්ලපොස්ට් ලපොලහොර එකතු 

කිරීමට හා නඩත්තු කිරීමට නිශ්චිත ක්රම තිබිය හැකිය. ඔබ මිලදී ගන්නා ලබොලහෝ ලකොම්ලපොස්ටේ 

උපලදස් සමඟ පැමිලණ්; ලහොඳම ප්රතිඵල සඳහා ලමම උපලදස් අනුගමනය කරන්න. 
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5. ඔලේ බඳුන පිලරන තුරු ස්ථර එකතු කිරීම දිගටම කරලගන යන්න. 

     දිරාපත් වීමට පටන් ගන්නා විට බඳුලන් අඩංගු දෑ/ලගොඩ හැකිලලනු ඇත. 

 

 

6. ඔලේ ලකොම්ලපොස්ට් බඳුන නඩත්තු කරන්න. 

ලකොම්ලපෝස්ට් ලපොලහොර ඉක්මනින් නිම කිරීම සඳහා ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ට් 

බඳුන පරීක්ෂා කර පහත සඳහන් ලකොන්ලේසි සපුරාලීමට වග බලා ගන්න: 

 ඔබ නැවුම් ද්රවය එකතු කරන විට එය පහළ ස්ථර සමඟ මිශ්ර කිරීමට 

වග බලා ගන්න. 

 ඉවතලන ස්ලපොන්ජියක් ලමන් ද්රවය ලතත් විය යුතුය. ලමම ලතතමනය මට්ටමට ළඟාවීම 

සඳහා වියළි ද්රවය ලහෝ ජලය එකතු කරන්න - අවශයය ඕනෑම ලදයක් එකතු කරන්න. 

 ඛාදනය වීලම් ක්රියාවලියට සහ දුගලඳන් තුරන් වීමට සතියකට වරක් ලකොම්ලපෝස්ට් මිශ්ර 

කරන්න. 

 

7. ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ට් අස්වැන්න ලනලා ගන්න. 

නිමි ලකොම්ලපොස්ට් ලපොලහොර අඳුරු, ගරා වැලටන සහ ලපොලළොව ලමන් සුවඳයි. ඔලේ බඳුන ආරම්භ 

කර මාස හතරක් ලහෝ හයක් තුළදී ලකොම්ලපෝස්ට් ලපොලහොර අවසන් කිරීමට ඔබට හැකි විය යුතුය. 

නිමි ලකොම්ලපොස්ට් ලපොලහොර බඳුලන් ලහෝ ලකොම්ලපොස්ට් ලගොලේ මුදුලන් අවසන් ලේ. නිමි 

ලකොම්ලපොස්ට් සියේල බඳුලනන් ඉවත් කරන්න, නිම ලනොකළ ද්රවය බඳුලන් දිරාපත් වීම දිගටම පවතී. 

ඔබ ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ට් භාවිතා කිරීමට ලපර දිරාපත් වීලම් ක්රියාවලිය අවසන් වූ බවට වග බලා 

ගන්න; එලස් ලනොමැති නම් ලකොම්ලපෝස්ට් වල ඇති ක්ෂුද්ර ජීවීන් පලසන් නයිට්රජන් ලබාලගන ශාක 

වේධනයට හානි කළ හැකිය. 

 

ඔලේ ලකොම්ලපෝස්ට් භාවිතා කරන්න! 

 වසරකට කිහිප වතාවක් ඔලේ තණලකොළ ඉසින්න. 

 මේ පාත්ති සහ ගස් හා පඳුරු පතුලේ ඉහළ ඇඳුමක් ලලස 

ඔලේ      ලකොම්ලපොස්ට් භාවිතා කරන්න. 

 වත්ලත් සහ මේ පාංශු පස සමඟ ලකොම්ලපෝස්ට් මිශ්ර 

කරන්න. 

 පැල, මේ සහ පඳුරු සිටුවීලම්දී ලහෝ ලකොම්ලපොස්ට් 

ලපොලහොර භාගයක් හා පස් වලින් අඩක් පුරවා බේධ 

කිරීලම්දී පාංශු කන්ඩිෂනේ ලලස භාවිතා කරන්න. 

 ලකොම්ලපොස්ට් ලත්’ සාදන්න. ලකොම්ලපෝස්ට් ලීටේ 1 ක් පමණ  

පරණ ලකොට්ටඋරයකට  පුරවන්න. උරලේ කට ගැට ගසා  

වතුර පුරවන ලද  බඳුනක එක් රැයකින්  තබන්න. පැලෑටි 

සහ ලගවතු වලට ජලය දැමීම සඳහා ලමම 'ලත්' භාවිතා කළ 

හැකිය.  
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ළමා අපලයෝජනය යනු දරුලවකු ලවනත් පුේගලලයකු විසින් - වැඩිහිටියන් ලහෝ ළමයින් විසින් 

අපලයෝජනයට ලක් කිරීමයි. යලමකුට හානියක් කිරීලමන් ලහෝ හානි වැළැක්වීමට ක්රියා කිරීමට 

අලපොලහොසත් වීලමන් දරුවාට අපලයෝජනයක් ලහෝ ලනොසලකා හැරිය හැක. දරුවන් පවුලක ලහෝ 

ආයතනික, අධයාපනික ලහෝ ප්රජා පසුබිමක දන්නා හඳුනන අය විසින් ලහෝ වඩාත් කලාතුරකින් 

ඔවුන්ට ලනොදන්නා අය විසින් අපලයෝජනයට ලක් කළ හැකිය. අන්තේජාලය හරහා. 

ළමා හිංසනය සහ ලනොසලකා හැරීම ලේතුලවන් ඕනෑම පසුබිමක, සංස්කෘතියකින්, පන්තියකින්, 

ජනවාේගිකයකින් ලහෝ ඇදහිේලකින් සිටින දරුවන්ට ශාරීරික, ලිංගික ලහෝ චිත්තලේගීය විය හැකිය. 

ළමා හිංසනලේ සලකුනු හඳුනා ගැනීමට සම්බන්ධ සෑම ලදනාම ලභෞතික දේශක සහ ලරෝග ලක්ෂණ 

ලත්රුම් ගැනීම වැදගත් ය. 
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ශාරීරික හිංසනලේ සලකුනු 

 

එදිලනදා ජීවිතලේ දුේකරතාවලේ ලකොටසක් ලලස ලබොලහෝ දරුවන් කැපුම් තුවාල ඇති කරයි. 

දරුවාලේ ලසෞඛය හා සමාජ ඉතිහාසය අනුව තුවාල සැමවිටම අේථ නිරූපණය කළ යුතුය. ලබොලහෝ 

විට ශරීරලේ අස්ථි ලකොටස් වල අහම්ලබන් තැලීම් දක්නට ලැලේ, උදා. වැලමිට, දණහිස, නිකට සහ 

ලබොලහෝ විට ශරීරලේ ඉදිරිපස ඇත. 

ලකලස් ලවතත්, සමහර දරුවන්ට අහම්ලබන් සිදු වන තුවාල වලට ලනොව තුවාල වීමට ඉඩ ඇත. 

ශාරීරික හිංසනලේ දේශකයන්ට පැහැදිලි කළ ලනොහැකි තැලීම් ලහෝ තුවාල ලහෝ ලබා දී ඇති පැහැදිලි 

කිරීම් වලට අනුකූලව ලහෝ අහම්ලබන් තුවාල වීමට ඉඩ නැති ශරීරලේ 'මෘදු' ලකොටස් ඇතුළත් විය 

හැකිය, ලමය ඔවුන්ලේ කම්මුේ, උදරය, පිටුපස සහ තට්ටම් මත විය හැකිය. ශාරීරික හිංසනයකට 

පහර දීම, ලසලවීම, විසි කිරීම, දිලේ ගිලීම, පිළිස්සීම, පිළිස්සීම, විෂ වීම, හුස්ම හිරවීම ලහෝ ලවනත් 

ආකාරයකින් දරුවාට ශාරීරික හානියක් සිදු කිරීම ලහෝ එම අනතුලරන් දරුවා ආරක්ෂා කිරීමට 

ලනොහැකි වීම ඇතුළත් විය හැකිය. ලදමේපියන් ලහෝ රැකබලා ගන්ලනකු විසින් දරුවාලේ ලරෝග ලක්ෂණ 

ලගොතන විට ලහෝ හිතාමතාම අසනීපයක් ඇති කළලහොත් ශාරීරික හානි සිදු විය හැකිය. 

 

ලිංගික හිංසනලේ සලකුනු 

 

ලිංගික අපලයෝජනයට සම්බන්ධ වන්ලන් යලමකු බලහත්කාරලයන් ලහෝ ලිංගික ක්රියාවන්හි නියැලීමට 

ලපොළඹවා ගැනීමයි, අනිවාේයලයන්ම ඉහළ ප්රචණ්ඩත්වයක් සිදු ලනොලේ, සිදුවන්ලන් කුමක්ද යන්න 

දරුවා දැනුවත්ව ලහෝ ලනොදැන සිටිය යුතුය. ඇත්ත වශලයන්ම, රැකබලා ගන්ලනකු විසින් ලිංගික 

හිංසනයට ලක් කරන ළමයින්ලගන් බහුතරයකට කිසිලස්ත් දෘශ්යමාන සලකුනු ලනොමැත, 

ප්රහාරකයාට සාක්ෂි තැබීමට අකමැති වීම සහ රැක බලා ගැනීලම් ක්රියාවලිලේ ලවනත් ලබොලහෝ 

ලේතු නිසා. 

ලිංගික හිංසනය වැඩිහිටි පිරිමින් විසින් පමණක් සිදු කළ ලදයක් ලනොලේ; අලනක් ළමයින්ට ලමන් 

කාන්තාවන්ට ද ලිංගික අපලයෝජන සිදු කළ හැකිය. ස්වයංවින්දනය, සිප ගැනීම, පිරිමැදීම සහ ඇඳුම් 

වලින් පිටත ස්පේශ කිරීම වැනි විනිවිද යාලම් සහ විනිවිද ලනොයන ක්රියාවන් ඇතුළුව ශාරීරික 

සම්බන්ධතා සම්බන්ධව ලමම ක්රියාකාරකම් ඇතුළත් විය හැකිය. 

ලිංගික ක්රියාකාරකම් නැරඹීම, ලිංගික හැසිරීම් වලට නුසුදුසු ලලස හැසිරීමට දරුවන් දිරිමත් කිරීම, 

අපලයෝජනයට සූදානම් වීලම්දී දරුවා ලදස බැලීම, ලහෝ නිේපාදනය කිරීම සහ ළමුන් රැකබලා ගැනීම 

වැනි සම්බන්ධතා රහිත ක්රියාකාරකම් ද ඒවාට ඇතුළත් විය හැකිය (අන්තේජාල ඇතුළුව). 

 

චිත්තලේගී අපලයෝජනලේ සලකුනු 

 

චිත්තලේගී අපලයෝජනය යනු දරුවාලේ අඛණ්ඩ චිත්තලේගී හිරිහැර කිරීම වන අතර එමඟින් 

දරුවාලේ ලසෞඛයයට හා චිත්තලේගී වේධනයට දැඩි අහිතකර බලපෑම් ඇති විය හැකිය. ලවනත් 
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පුේගලලයකුලේ අවශයතා සපුරාලන විට ඔවුන් වටින්ලන් නැති ලහෝ ආදරය ලනොකරන, ප්රමාණවත් 

ලනොවන ලහෝ වටිනාකමක් ඇති බව දරුවන්ට දන් දීම එයට ඇතුළත් විය හැකිය. 

ලබොලහෝ විට බාහිර ලභෞතික සංඥා ලනොමැති බැවින් චිත්තලේගී අපචාර මැනීම අසීරු ය. චිත්තලේගී 

අපලයෝජන පිළිබඳ දේශකයන්ට දරුවාලේ වේධන හැකියාවට එහා ගිය අන්තේ ක්රියාකාරකම් ලමන්ම 

ගලේෂණ හා ඉලගනීම් වල අධික ආරක්ෂාව සහ සීමා කිරීම ලහෝ ලවනත් දරුවන් ලහෝ වැඩිහිටියන් 

සමඟ සමාජයීය වශලයන් සම්බන්ධ වීම වැළැක්වීම ඇතුළත් විය හැකිය. දරුලවකු මුළුමනින්ම 

ප්රතික්ලේප කිරීම ලහෝ ලනොසලකා හැරීම, පහත් වචන ලහෝ හැසිරීම භාවිතා කිරීම, තේජනය කිරීම 

ලහෝ හිරිහැර කිරීම සහ ස්වයං-විනාශකාරී හැසිරීම් වර්ධනයන් ඇති කිරීමට ඔවුන් දිරිමත් කිරීම එයට 

ඇතුළත් විය හැකිය. 

චිත්තලේගී අපලයෝජනයට ත්රස්තවාදය හා සම්බන්ධ ක්රියාකාරකම් වලට ලයොමු විය හැකි ළමලයකු 

ලහෝ තරුණලයකු රැඩිකේකරණය කිරීම ද ඇතුළත් ය. ලසෞඛය හා අධයාපනය ඇතුළු නිශ්චිත 

වෘත්තීන්හි නියුක්ත වන පුේගලයින් ත්රස්තවාදයට ඇද දමනු ඇතැයි සැක කරන්ලන් නම් (වැළැක්වීලම් 

රාජකාරිය ලලස හැඳින්ලේ) එය වාේතා කළ යුතුය. 

 

 

ප්රලේශම් විය යුතු විකේපයක් ... 

දයාබර පුත්රලයනි, ඔබ සිහින දකින තරම් සුන්දර ලලෝකයක් 

ලනොවන බැවින් ඔබ ජීවත් වන ලම් සමාජය තුළ දැනගත යුතු 

ගැටලු රාශියක් ඇත. ඔබ වටා සැඟවුණු දුේට මිනිසුන් ලබොලහෝ 

විය හැකිය. විලශ්ෂලයන් ඔබ ඔබම ආරක්ෂා කර ගැනීමට 

ඉලගන ගත යුතු අතර ළමා අපලයෝජන ගැන ඔබ දැනුවත් විය 

යුතුය. "අපලයෝජනය" යන්ලනන් මූලික වශලයන් අදහස් 

කරන්ලන් දරුවන් අනිසි ලලස භාවිතා කිරීම යන්නයි. නුසුදුසු 

භාවිතයන් වේග හතරක් ඇත. 

• 1. ලිංගික අපලයෝජනය 

• 2. ශාරීරික හිංසනය 

• 3. චිත්තලේගී අපලයෝජනය 

• 4. ලනොසලකා හැරීම 

පින්වත් පුත්රලයනි, ලමම අපචාර වලින් ආරක්ෂා වීමට ඉලගන 

ගැනීම ඔලේ ජීවිතලේ වැදගත්ම කරුණකි. යලමකු ඔබට 

අනවශය ලලස අත තැබුවලහොත් ලහෝ ඔබට අතවර කළලහොත් 

කරුණාකර එය සිදු වීමට ඉඩ ලනොලදන්න. 

ඒ ලමොලහොලත් දී; 

කරුණාකර "එපා" කියන්න. 

වහාම එම ස්ථානලයන් පිටත් වන්න. 

විශ්වාසවන්ත ලකලනකුට එය කියන්න.  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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කවුරුහරි ඔබට සවන් ලදන තුරු එය ලනොකඩවා ප්රකාශ කරන්න 

 

දැන් ඔබ දන්නවා ලමම අපචාර වලින් ඔබව ආරක්ෂා කර ගන්ලන් ලකලස්ද කියා? 

හිතවත් පුත්රලයනි, “ජාතික ළමා ආරක්ෂක අධිකාරිය” යනු ඔලේ ආරක්ෂාව ගැන විශ්වාස කළ හැකි 

ස්ථානයකි. සියලු ආකාර අපචාර වලින් ඔබව ආරක්ෂා කිරීමට ලමම අධිකාරිය කටයුතු කරයි. ඔබ සතු 

සියලු අයිතිවාසිකම් අගය කිරීමට ද එය ක්රියා කරයි. ඔබ ලහෝ ඔලේ මිතුරන් අනතුලේ නම්, 1929 Child 

ලවත වහාම ඇමතුමක් ලබා දීලමන්, ‘1929 චයිේේ ලයින් ශ්රී ලංකාව’ පිළිබඳව ද ඔබ හුරුපුරුදු විය යුතුය. 

එය ලනොමිලලේ වන අතර එය සිංහල, ලදමළ සහ ඉංග්රීසි යන භාෂා සියේලලන්ම "පැය 24 පුරා" 

ක්රියාත්මක වන ලස්වාවකි. ඔබ මානසික අවපීඩනලයන් ලපලළන ඕනෑම අවස්ථාවක “1929 ″ ඔලේ 

ලහොඳම මිතුරා කර ලගන 1929 අමතන්න. 

අන්තේජාලය නිසියාකාරව භාවිතා කරන්ලන් ලකලස්දැයි දැන ගැනීම ද වැදගත් කරුණකි. 

අන්තේජාලය තුළ ඔබට ගැලලපන ලමන්ම නුසුදුසු වූ දැනුම ඇතුළත් ලේ. අන්තේජාලය භාවිතා කිරීමට 

ඇති ලහොඳම ක්රමය නම් ඔලේ ලදමාපියන්ලගන් උපකාර පැතීමයි. ඔබ අලප් රලට් ලගෞරවය බව ඔබ 

දැනගත යුතුයි. ඔලේ ආරක්ෂාව අපි සැමවිටම අගය කරන අතර එම කරුණ පිළිබඳව ඔබ දැනුවත් විය 

යුතුය. එබැවින් ඔබව අනිසි ලලස භාවිතා කිරීමට කිසිලවකුට ඉඩ ලනොලදන්න. 
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කවදා ලහෝ තමන් අතරමං වූවා නම් ඔබ අනුගමනය කළ යුතු පියවර 

1. නවත්වන්න 

  ඔබ නැති වී ඇති බව දැනගත් පසු ඔබ කරන ලේ නැවැත්විය යුතුයි. ඔබට ඔලේ ලදමාපියන් නැවත 

ලැලබන තුරු ලසේලම් කරමින්, ඇවිදලගන ලහෝ ඔබ කරමින් සිටි ඕනෑම ලදයක් දිගටම ලනොකළ යුතුයි. 

 

2. අසල ආරක්ෂිත ස්ථානයක් ලසොයා ගන්න 

ආරක්ෂිත ස්ථාන යනු ගමනාගමනයට බාධා ලනොවන, අනතුරුදායක යන්ත්ර අසල, විශාල ජල කඳක් 

ලහෝ අස්ථායී ප්රලේශ. ලවනත් වචන වලින් කිවලහොත්, ඔබ අනතුරක් සිදු විය හැකි ස්ථානයක සිටලගන 

ලනොසිටින බවට වග බලා ගත යුතුය. ඔබ සිටින්ලන් නම්, ඔබට ඒ අසල ඇති ආරක්ෂිත ස්ථානයකට 

යාමට සිදු ලේ. 

ඔබට ඔලේ ලදමාපියන්ට කතා කිරීමට ලනොහැකි නම් සහ ඔවුන්ව ඔබට ලනොලපලන් නම්, ඔබ ඔලේ 

ලදමාපියන්ලේ නම් ශේද නඟා කැගසන්න . ඔබ ඇමතිය යුත්ලත් ඔවුන්ලේ සම්පූේණ නම මිස අම්මා  

ලහෝ තාත්තා කියා ලනොලේ. ඔබට අපහසුතාවය දැනුනත් පුස්තකාලයක් වැනි ස්ථානයක සිටියත් ඔලේ 

ලදමාපියන්ලේ නම ශේද නඟා  කතා කිරීම නිහඬව සිටිනවාට වඩා ලහොඳයි. 

නිශ්ශේදව සිටිනවාට වඩා ඔලේ ලදමාපියන්ලේ නම ශේද කිරීම ආරක්ෂිතයි. ලබොලහෝ පැහැර ගන්නන්  

අවධානයට ලක් ලනොවී ඉවතට ලගන යා හැකි දරුවන් ලසොයයි. කෑගසන දරුලවකුලේ අවධානය 

ආකේෂණය වන අතර සාමානයලයන් එය වළක්වා ගත හැකිය. 

 

3. දරුවන් සිටින මවක් ලසොයන්න 

සංඛ්යාලේඛන අනුව, උපකාර සඳහා ඔබට යා හැකි ආරක්ෂිතම පුේගලයා දරුවන් සිටින තවත් මවකි. 

අනවශය  ලචෝදනා එේල ලේ යැයි බිලයන් පිරිමින් උදේ කිරීමට ඇති ඉඩ අඩු ය. වැඩිහිටි දරුවන්ට ලස්වා 

කාේය මණ්ඩලය ලහෝ ලවනත් නම් කර ඇති උපකාරක ලස්වකයින් ලවත යාමට හැකි වන අතර කුඩා 

දරුවන්ට විවිධ නිල ඇඳුම් වලින් අදහස් කරන්ලන් කුමක්දැයි හඳුනා ගැනීමට අපහසු විය හැකිය. 

 

4. අසල දරුවන් සිටින මවක් ලසොයා ඇය ලවතට යන්න.  

ඔබ ඇයට පැහැදිලිව හා ස්ථිරව පැවසිය යුතුයි "මම අතරමං වී සිටිමි, කරුණාකර මලේ මවට ඇමතීමට 

ඔබට මට උදේ කළ හැකිද, ඇයලේ නම ... ලමය ඇලේ අංකයයි". ඔබට ඔලේ ලදමේපියන්ලේ දුරකථන 

අංකය ලපන්වා ඇයට ලසොයා ලදන තුරු ඒ අසල රැඳී සිටින ලලස ඔලේ ලදමාපියන් පැවසූ බව ඇයට 

පැවසිය හැකිය. 

 

5. ඔලේ ආරක්ෂක සැලැස්ම භාවිතා කරන්න 

ඒ අසල උපකාර කළ හැකි දරුවන් සිටින මවක් ඔබ ලනොදැක ඔබ එහි පළමු ආරක්ෂක පියවරයන් 

සියේල සම්පූේණ කර ඇත්නම්, ඔබ ඔලේ ලදමාපියන් සමඟ කලින් එකඟ වූ ආරක්ෂක සැලැස්ම 

අනුගමනය කළ යුතුය. (හදිසි අවස්ථාවකදී උපලයෝගී කර ගැනීමට ලමවැනි යම් සැලැස්මක් සැම 

දරුලවකුම තම ලදමාපියන් සමග සාකච්ඡා කර සකසා ගැනීම ඉතා වැදගත්ය)  
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              ලිස්සන ලණු ලදකක්  එකට ගැට ගසා ගැනීමට ලමම ගැටය ප්රලයෝජනවත් ලේ. 

 

 

 

1 

2 

3 

 4  

 

තංගුස් ගැටය  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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ලමම ගැටය බර අදින කඹයකට ලනොලිස්සන ලතොන්ඩුවක් සාදා ගැනීමට ප්රලයෝජනවත් ලේ. 

එක් පැත්තකින් යම් බරක් ඇදීමට ගැට ගසා ඇති ලණුවක් ඇදීමට ලණුව මැද ලතොණ්ඩුවක් 

සාදා ලගන පහසුලවන් ඇද ගැනීමට ලමලම ගැටය උපකාරී ලේ. 

 

 

 

 

තේනෙල් ගැටය  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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කඳේ ගැටය  

ලියකට ලහෝ ලකොටයකට තදවන ලස් ලණුවක් ගැට ගසා ගැනීමට ලමම ගැටය ප්රලයෝජනවත් 

ලේ. කතිර බැම්ම ආරම්භ කිරීමට ලියකට තද වන ලස් ලණුව ගැට ගසා ගනීමට කඳන් ගැටය 

ලයොදා ගනී. 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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1. අවසාන පියවලේදී ඩිම්පේ ලහෝ ක්රීස් සෑදීම එයට සංකීේණ බවක් ලබා ලේ. 

2. සාමානය ටයි පටියකින් වුවද විලාසිතාවක් විදහා දැක්වීමට එය පළඳින්න. 

3. එය කපා ඉවත් කරන ලද සහ පැතිරුණු කරපටි වලට ගැලලපන අතර  එහි ලකුණු අංශක 60 ට අඩු  

ලකෝණයකින් විහිලේ 

4 . සිහින්  සහ ලගතූම් ටයි පටි සඳහා එය ලහොඳ ලපනුමක් නැත. 

5 . රැකියා සම්මුඛ සාකච්ඡා සහ විධිමත් අවස්ථාවන් සඳහා (වයාපාරික හමුවීම්, මංගල උත්සව වැනි) 

සුදුසුය. 

6 . මුහුලණ් රාමුව අවධාරණය කරනවා ලවනුවට එය අවධානය එයින් sත් කරන බැවින් කුඩා මුහුණු 

ඇති පිරිමින්ට එය ඉතා විශාල ලලස ලපලනන බව ලබොලහෝ ලදලනකුට දැලන්. පුළුේ මුහුණක් ඇති 

පිරිමින්ට එය ගැටලුවක් ලනොලේ. 

7 . එය නිවැරදි ආකාරයට ගැලවීම සඳහා, ගැටය ලදපැත්තට සහ පිටුපසට හා පසුපසට මෘදු ලලස 

ඇදලගන පළමුව ලිහිේ කරන්න. එවිට පසුපස ලකළවර එළියට එනු ඇත. 

 

 

විේඩ්සර් ටයි ගැටය   - Windsor knot 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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1. ලමම ගැටය සඳහා මධයම ප්රමාණලේ සිට සැහැේලු ඝණකම දක්වා වූ ටයි පටි 

නිේලේශ   

2. එය සිහින් ටයි පටි  වලින් බැඳිය හැක. 

 

      3  . රැකියා සම්මුඛ සාකච්ඡා, මංගල උත්සව සහ වයාපාරික හමුවීම් වැනි විධිමත්     

          අවස්ථා සඳහා එය ලහොඳ ගැටයකි. 

 

 

 

අර්ධ  විේඩ්සර් ටයි ගැටය -  Half Windsor knot 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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1 . සම්මුඛ සාකච්ඡා සහ වයාපාරික හමුවීම් වැනි විධිමත් අවස්ථා වලට ලමන්ම සමාජ 

චාරිකා සහ සාද වැනි  අවස්ථාවන් සඳහා ඔබට එය පැළඳිය හැකිය. 

2 . උස හා මධයම උසින් එය ලහොඳින් ලපලන් 

3 . සිහින් , මධයම දිග ටයි පටි සඳහා සුදුසු ය. 

 

 

 

 

 

න ෝර් -ඉේ - හෑේඩ් ටයි ගැටය  - Four –In – Hand knot  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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හතරැස් බැම්ම  

ලී ලදකක් එකිලනක හරහා තබා එකට ගැට ගසා ගැනීමට හතරැස් බැම්ම ප්රලයෝජනවත් 

ලේ. යට ලීලේ පහලින් ලකොස්පට්ටා ගැටය දමා හතරැස් බම්ම් ආරම්භ කරයි. 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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1 2 3 4 5 

6 7 8 9 

කතුරු  බැම්ම  

ලී ලදකක් එකට ගැටගසා දිග ලීයක් සාදා ගැනීමට ලමන්ම, ලී ලදකක් පාද ලදකක් 

ආකාරයට එකට සම්මන්ධ කර ගැනීමට කතුරු බැම්ම ලයොදා ගන්නා අතර කතුරු 

බැම්ම  ලකොස් පට්ටා ගැටලයන් ආරම්භ කර ලකොස්පට්ටා ගැටලයන්ම  අවසන් කරනු 

ලැලේ. 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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කතිර   බැම්ම  

ලී ලදකක් එකිලනක හරහා තබා ගැට ගැසීමට ඇති විලටක ,එම ලී ලදක එකිලනකට ලනොගැවී ඈත් ව 

ඇති විටක කතිර බැම්ම ලයොදාගනු ලැලේ. ලමහිදී ඈත්ව ඇති ලී ලදකටම හසුවන ලස් කඳන් ගැටය 

ලයොදා කතිර ආකාරලයන් බැම්ම ආරම්භ කරන අතර ලකොස්පට්ටා ගැටලයන් අවසන් කරනු ලැලේ. 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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ස්ථාවර අවසානය (S t a n d i n g p a r t) යනු ගැටයට සම්බන්ධ ලනොවන ලණුලේ  දිගු 

ලකළවර වන අතර එය ලබොලහෝ විට නිම ලනොකළ බව ලපන්වයි. ගැටය අවසන් වූ පසු තද 

කරන  ලණුලේ  අවසානය ලබොලහෝ විට (නමුත් සැම විටම ලනොලේ).  

 

වක්ර නකොටස - Bight  

ඕනෑම වක්ර ලකොටසක් ලහෝ ලණුවක  ලකලවරක ලකොටසක්  

 

ක්රියාකාරී අේතය  -Working end 

ගැටයක් සෑදීම සඳහා භාවිතා කරන ලණුවක ක්රියාත්මක වන අන්තය (working end)  

ක්රියාකාරී අන්තය  වන අතර එය 'ධාවන අන්තය' ලලසද හැඳින්විය හැක.  

 

ලූෙය - Loop  

ක්රියාකාරී අන්තය  (Working end) තමා හරහා ගමන් කිරීලමන් සෑදුන සම්පූේණ කවයක් 

ලූපයක් ලලස නම් කළ හැකිය. 

 

 කැරකවීම (හැරීම) - Turn  

එක් හැරීමක් යනු වස්තුවක් පිටුපස ලහෝ පසුපස යන තනි ගමන් මගකි. වටකුරු හැරීම යනු 

වස්තුවක් සම්පූේණලයන් වට කිරීම ලේ.  
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චුම්භක මාලිමාව 

චුම්භක මාලිමාව, සංචලනය ලහෝ මැනීලම්දී, පෘථිවිලේ චුම්භක ක්ලේත්රය  සමඟ සමපාත 

වන චුම්භක දේශකයක් මඟින් පෘථිවි පෘේඨලේ දිශාව තීරණය කිරීලම් උපකරණයකි. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

දේශක ලේඛා  

අඟලේ රූල  

සබැ උතුර හා 

චුම්භක උතුර අතර 

ලවනස දේශකය   

පරිමාණ  රූල  

ගමන් ගන්නා දිශාව 

ලපන්වන ඊතලය   

පාදම   

ලුමිනස් ලේඛාව  

කරකැවිය හැකි මුහුණත   

චුම්භක  කටුව   

දිශානති ලේඛා  

දිශානති ඊතලය   

දියර සහිත මුහුණත    
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SRI LANKA SCOUT ASSOCIATION – COLOMBO DISTRICT BRANCH 

PROGRAMME TRAM 



46 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

අවකාශීය සම්බන්ධතා සහ භූලගෝලීය දත්ත දෘශයමාන කරන මූලික ලමවලම් සිතියම් ලේ. 

එබැවින් සිතියම් වැදගත් ලිපි ලේඛන බවට පත් ලේ. නරඹන්නාට එම සිතියලම් 

සන්නිලේදනයන් අවලබෝධ කර ගැනීමට සහ භාවිතා කරන භූලගෝලීය ලතොරතුරුවල මූලාශ්රය 

ලේඛනගත කිරීම සඳහා සිතියමක් නිේමාණය කරන සෑම අවස්ථාවකම ඇතුළත් විය යුතු 

ප්රධාන අංග කිහිපයක් තිලේ. 
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සිතියමක ලකොටස් ලමොනවාද? 

සිතියම් සැකැස්මක බහුලව දක්නට ලැලබන සිතියම් මූලද්රවය පිළිබඳ විස්තර පහත දක්වා 

ඇත. සමහර සිතියම් වල මූලිකාංග අටම ඇති අතර අලනක් සිතියම් වල ඇත්ලත් ඒවායින් 

කිහිපයක් පමණි 

 

1. දත්ත රාමුව 

දත්ත රාමුව යනු දත්ත ස්ථර ලපන්වන සිතියලම් ලකොටසයි. ලමම ලකොටස සිතියම් 

ලේඛනලේ වැදගත්ම හා ලක්න්ද්රීය කරුණ ලේ.  

 

 

2. යතුර  

සිතියලම් ඇති සංලක්ත හා සලකුණු මගින් ලපන්නුම් කරන්ලන් කුමක් ද යන්න ලමහි 

සඳහන් කර ඇත. 

 

3. මාතෘකාව 

මාතෘකාව වැදගත් වන්ලන් එය නරඹන්නාට සිතියලම් විෂය කරුණු පිළිබඳ සංක්ෂිප්ත 

විස්තරයක් ක්ෂණිකව ලබා ලදන බැවිනි. 

 

4. උතුරු ඊතලය 

උතුරු ඊතලලේ අරමුණ දිශානතිය සඳහා ය. ලමය නරඹන්නාට සිතියලම් දිශාව තීරණය 

කිරීමට ඉඩ සලසයි, එය නියමිත උතුරට අදාළ ලේ. ලබොලහෝ සිතියම් දිශානතියට නැඹුරු වන 

අතර එමඟින් නියමිත උතුර පිටුලේ ඉහළට මුහුණ ලා ඇත. ලමයට වයතිලේක ඇති අතර 

උතුරු ඊතලය තිබීම නරඹන්නාට දත්ත දිශානත වන්ලන් කුමන දිශාවටදැයි දැන ගැනීමට 

ඉඩ සලසයි.  

 

5. පරිමාණය 

පරිමාණලයන් දත්ත රාමුලේ ප්රමාණය සැබෑ ලලෝකයට ඇති සම්බන්ධය පැහැදිලි කරයි. 

විස්තරය අනුපාතයකි. ලමය ඒකකයකට ඒකකයක් ලලස ලහෝ එක් මිනුමක් තවත් මිනුමක් 

ලලස ලපන්විය හැක. එබැවින් 1:10,000 පරිමාණයක් ලපන්වන පරිමාණයක් යනු සෑම 

කඩදාසි සිතියම් ඒකකයක්ම සැබෑ ලලෝක ඒකක 10,000ක් නිලයෝජනය කරයි. උදාහරණයක් 

ලලස අඟේ 1:10,000 යන්ලනන් අදහස් වන්ලන් සිතියලම් අඟේ එකක මිනුමක් සැබෑ ජීවිතලේ 

අඟේ 10,000 ට සමාන බවයි.  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  

 

 



48 
 

 

 

 

 

 

 

වයායාම 1  

හිස සඳහා: අත් ලදලකහිම අත්ල සහ ඇඟිලිවලින් කිහිප වතාවක්ම තදින් හිස සහ මුහුණ. 

පිරිමදින්න ලබේලේ සහ උගුලේ ලදපැත්ත මාපටැඟිලි මගින් ලහොදින් පිරිමදින්න  

 

වයායාම 2   

ෙපුව සඳහා: සීරුලවන් සිටලගන  සිට ඉදිරිපසට නැමී, දෑත් 

පහළට දිගු කර, අත් පිටුපස දණහිසට ඉදිරිලයන්. හුස්ම පිට 

කරන්න. ක්රමලයන් හිසට උඩින් අත ඔසවා හැකිතාක් 

පිටුපසට ලේත්තු කර, ඔබ කරන ආකාරයටම නාසය හරහා 

ගැඹුරු හුස්මක් ගන්න. දෑත් ටිලකන් ටික ලදපැත්තට පහත් 

කරන්න, මුඛය හරහා "ස්තූතියි" යන වචනයපවසමින්   හුස්ම 

ගන්න. නැවත ඉදිරියට නැමී, ඔබ තුළ අවසන් හුස්ම ලපොද පිට 

කරමින්, ගණන් කිරීම සඳහා ඔබ එය කළ වාර ගණන 

කියන්න. 

ලමම ේයායාම 12 වතාවක් නැවත නැවත කරන්න. 

 

වයායාම 3  

උදරය සඳහා: ලකළින් සිටලගන, අත් ලදකම පිටතට යවා, ඇඟිලි දිගු කර, ලකළින්ම 

ඉදිරිපසට යවන්න, ඉන්පසු පාද ලනොලසේවී ලසලමන් උකුලේ 

සිට දකුණට වලට්ට පැේලදන්න, සහ ඔබට හැකිතාක් පිටුපසින් 

දකුණු අත දිගු කර තබා ගන්න. අත් ලදකම උරහිස් මට්ටමට 

ලහෝ ඊට වඩා මඳක් ඉහළට. ඉන්පසු, විරාමයකින් පසු, ඔබට 

හැකිතාක් දුරට වමට ලසමින් ලසමින් පැේලදන්න. වම් පැත්තට 

ලයොමු කරන විට හුස්ම ගන්න. "ශරීරය ඇඹරීම". 

දකුණට ලයොමු කරන විට හුස්ම ගන්න. හය වතාවක් නැවත 

නැවත කරන්න, හුස්ම ගැනීම අලනක් පැත්තට ලවනස් කර හය 

වතාවක් නැවත නැවත කරන්න.  

“Thanks” 
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වයායාම 4 

කඳ සඳහා: ලමය "ලක්තු වයායාමය " ලලසද හැඳින්ලේ. 

සීරුලවන් සිටලගන, අත් ලදකම ඔසවන්න, හිසට ඉහළින් 

හැකි තරම් ඉහළට, සහ ඇඟිලි සම්බන්ධ කරන්න. 

පසුපසට ලේත්තු වන්න, ඉන්පසු දෑත් ඉතා ලසමින් 

ලක්තුවක දිශාවට වට කර, එවිට දෑත් ශරීරයට ඉහළින් 

සහ වලට් පුළුේ කවයක් සාදනු ඇත, ශරීරය ඉලණන් හරවා 

එක් පැත්තකට නැඹුරු ලේ. ඊට පස්ලස් ඉස්සරහට, ඊට 

පස්ලස් අනිත් පැත්තට, ඊට පස්ලස් ආපහු. 

රවුම සම්පූේණ කිරීලමන් පසු ප්රති විරුේධ දිශාවට ආරම්භ කරන්න. ලදආකාරයටම හය 

වතාවක් නැවත නැවත කරන්න. පසුපසට ලේත්තු වන විට ආශ්වාස කරන්න, ඉදිරියට නැඹුරු 

වන විට හුස්ම ගන්න. 

 

 

 වයායාම 5 

ෙහළ ශරීරය සහ ොදවල පිටුෙස සඳහා: පාද තරමක් ඈත් 

කර, ඔලේ හිස අත් ලදලකන් ස්පේශ කර අහස ලදස බලා, ඔබට 

හැකිතාක් පිටුපසට ලේත්තු වන්න, ඉන්පසු ඔලේ ඇඟිලි ඔලේ 

ඇඟිලි ස්පේශ වන තුරු, නැලමන්න.ඔලේ දණහිස් නවිමකින් 

ලතොරව ඉදිරියට සහ පහළට නැලමන්න.  

12 වතාවක් නැවත නැවත කරන්න.  

 

 

 

වයායාම 6 

කකුල්, ොද සහ ඇඟිලි සඳහා: සීරුලේ සිටින ඉරියේලවන් 

සිටලගන, උකුල මත දෑත් තබා, ඇඟිලි තුඩු මත සිටලගන, දණහිස් 

පිටතට හරවන්න, සහ විලුඹ බිම ලනොතබා ලසලමන් පහළට 

නැලමන්න. ඉන්පසු ක්රමලයන් ශරීරය ඉහළට ලගන නැවත පළමු 

ස්ථානයට එන්න. 

ලමය 12 වතාවක් නැවත නැවත කරන්න. ශරීරය ඉහළ යන විට 

හුස්ම ගන්න. 
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ලත්ක්ක ගස 

ලත්ක්ක (Tectona Grandis) යනු Lamiaceae 

පවුලේ නිවේතන ඝන දැව විලශ්ෂයකි. එය මිශ්ර 

දැව වනාන්තරවල ඇති විශාල පතනශීලී 

ගසකි. ලටක්ලටෝනා ග්රෑන්ේස් අතුවල 

ලකළවලේ ඝන ලපොකුරු (පැනිකේ) ලලස 

සකසා ඇති කුඩා, සුවඳැති සුදු මේ ඇත. ලමම 

මේ වේග ලදකම ප්රජනක  අවයව (පරිපූේණ 

මේ) අඩංගු ලේ. ලත්ක්ක ගස්වල විශාල, 

කඩදාසි ලකොළ ලබොලහෝ විට පහළ මතුපිට 

හිසලකස් ඇත. ලත්ක්ක දැව නැවුම්ව අඹරන 

විට සම් වැනි සුවඳක් ඇති අතර එහි 

කේපැවැත්ම සහ ජල ප්රතිලරෝධය සඳහා 

විලශ්ෂලයන් අගය කරනු ලැලේ. ලබෝට්ටු 

තැනීම, බාහිර ඉදිකිරීම්, මුහුන්, ගෘහ භාණ්ඩ, 

කැටයම්, හැරීම් සහ අලනකුත් කුඩා දැව 

වයාපෘති සඳහා ලී භාවිතා ලේ.[2] 

Tectona Grandis දකුණු හා අේනිදිග ආසියාලේ නිජබිම ලේ, ප්රධාන වශලයන් බංේලාලේශය, 

ඉන්දියාව, ඉන්දුනීසියාව, මැලේසියාව, මියන්මාරය, තායිලන්තය සහ ශ්රී ලංකාව, නමුත් 

අප්රිකාලේ සහ කැරිබියන් කලාපලේ ලබොලහෝ රටවල ස්වභාවිකකරණය වී වගා ලකලේ. 

මියන්මාරලේ ලත්ක්ක වනාන්තර ලලෝකලේ ස්වභාවිකව ඇති ලත්ක්ක වලින් අඩකට ආසන්න 

ප්රමාණයකි.[3] අණුක අධයයනයන් ලපන්වා ලදන්ලන් ලත්ක්ක වල ජානමය සම්භවයක් ඇති 

මධයස්ථාන ලදකක් ඇති බවයි: එකක් ඉන්දියාලේ සහ අලනක මියන්මාරලේ සහ ලාඕසලේ. 

 

 

විදයාත්මක නාමය  : Tectona grandis 

ශාඛ පවුල   : Lamiaceae 
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නදවන ඉරියේව  වේ අත  සමග නදවන ඉරියේව  දකුණු   අත  සමග 

 

 

 

17. හුරුබුටිකේ හා නිසි  පිළිනවළ 2 

 සිය කාණ්ඩය සමග  මීටර 100 ක් ගමලන් යාම  

 කේ බැලීම කණ්ඩායම් සරඹ ආදිය කර ලපන් වීමට හැකි වීම.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ගමනේ යාම  

ෙළමු ඉරියේව  

නදවන ඉරියේව  
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18. ප්රථමාධාර 2 

D.R.A.B.C  සංකේපය දැන සිටීම   

D - අවදානම ( ලරෝගියාට ලහෝ ප්රථමාධාර කරුට එම ස්ථානලේ අවදානමක් ඇත් ද යන බව )   

R -  ලරෝගියාලේ ප්රතිචාරය 

A - ස්වසන මාේගය විවෘතව තැබීම   

B - ලරෝගියාට තනිව ආශ්වාස කළ හැකි වීම   

C - රුධිර සංසරණය සඳහා හදවත ලතරපිලම් කෘතීම ස්වසනය දීම. 

 සිහිසුන්ව සිටින පුේගලලයකු සුවවීලම් ස්ථාපිත ක්රමය ( Recovery Position) අනුව 

තැබීම හා එහි වැදගත් කම දැන සිටීම. 

 ලපනහළු ප්රතිලපෝෂණය (Cardiopulmonary Resuscitation- (CPR) කෘතීම ස්වසනය දීලම් 

ක්රමය, ලදන ආකාරය පැහැදිලි කිරීම හා හැකිනම් අකෘතියක් උපලයෝගී කරලගන 

කර ලපන්වීම. 

(කෘතීම ස්වසනය දීම සඳහා කිසිවිටක නිලරෝගී පුේගලලයකු ලයොදා ලනොගත යුතුය) 

 තවත් අලයකුලේ සහය ඇතිව  තුවාලකරුලවකු රැලගන යාලම් ක්රම තුනක්  

ආදේශනය කර ලපන්වීම සහ  සහ ගිනි භටයාලේ එසවීම  ප්රදේශනය කර ලපන්වීම. 

 

DRABC යන්ලනන් අදහස් කරන්ලන් කුමක්ද? 

DRABC යනු ප්රාථමික සමීක්ෂණ ක්රියාපටිපාටිලේ සෑම ප්රථමාධාරකරුලවකුම මුලදී අනතුරකට 

ලක් වූ විට සම්පූේණ කළ යුතු පියවර සඳහා වන ලකටි ලයදුමයි. DRABC යනු අන්තරාය, 

ප්රතිචාරය, ස්වසන මාේගය, හුස්ම ගැනීම සහ සංසරණයයි. ලකලස් ලවතත්, සමහර 

අවස්ථාවලදී ලමය ප්රමාණවත්  පියවරක් ලේද යන්න පිළිබඳව යම් විවාදයක් පවතී.  

 

ලබොලහෝ අය පහත දැක්ලවන අනුපිළිලවලලහි මූලික DRABC ක්රියා පටිපාටිය සම්පූේණ කරයි: 

පියවර 1: අනතුර (Danger) 

අන් කිසිවකට ලපර, ප්රථමාධාරකරුලවකු තත්වලේ සමස්ත අනතුර තක්ලස්රු කිරීම සහ 

ඔවුන්ට ලහෝ ලවනත් පුේගලලයකුට එහි සිටීම ආරක්ෂිතද යන්න ලසොයා බැලීම අතයවශය ලේ. 

ඇත්ත වශලයන්ම, පළමු ප්රතිචාර දක්වන්ලනකුට තුවාල වූලවකුට තුවාල වුවලහොත් ඔවුන්ට 
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උපකාර කළ ලනොහැක. අවදානම් තක්ලස්රුවක් 

ලනොකිරීලමන් අදහස් වන්ලන් තම ජීවිතය අනතුලේ 

ලහළීම සහ ඔවුන් පැමිණි පසු හදිසි ලස්වාවට අමතර 

ලවලහසක් දැරීමයි.  

උදාහරණයක් ලලස: රිය අනතුරකට ලක්වූ අලයක් 

නම්, ලමහි මූලික අනතුර ලවනත් රථවාහන ලේ. එම 

නිසා අනතුරට ලක්වූ පුේගලයාට ප්රතිකාර කිරීමට 

ලපර රථවාහන ගමනාගමනය නතර කළ යුතුය. 

ඔබට අනතුරක් ලනොමැති බව තහවුරු කිරීලමන් 

පසුව පමණක් ඔබට තුවාලකරු ලවත ළඟා වී තක්ලස්රු කළ හැකිය. 

 

 

පියවර 2: ප්රතිචාරය ( Response ) 

ලදවන පියවර වන්ලන් ප්රථමාධාරකරුවන්ලේ ප්රතිචාරය ගැන ලනොව, අනතුරට පත් 

පුේගලයාට ප්රතිචාර දැක්වීමට සහ ඔවුන්ලේ තත්ත්වය පිළිබඳ ලතොරතුරු සැපයිය හැකිද 

යන්නයි. 

එය ඉතා වටිනා අදියරකි, ප්රතිචාරයක් ලනොමැතිව පවා ඔවුන්ලේ තුවාලකරුලේ තත්ත්වය 

බරපතල බව ප්රථමාධාරකරුට දන්වනු ඇත. 

පියවර 2 නිසියාකාරව සිදු කිරීමට ඔබට උපකාර කිරීමට,  AVPU (Alert, Voice, Place, 

Unresponsive)  භාවිතා කරන්න: 

•  (A) සුපරික්ෂාව : අනතුරට පත් පුේගලයා අවදිලයන් සහ සිහිලයන් සිටී දැයි බැලීමට පරීක්ෂා 

කරන්න. ඔවුන් කතා කරනවාද චලනය කරනවාද? පිළිතුර නැත නම්, පහත V අදියර ලවත 

යන්න. 

• (V) කටහඬ: අනතුරට පත් පුේගලයාට උස් හඬින් කතා කරන්න. ඔබ ලමය කරන විට 

ඔවුන්ලේ ඇස් ලේඛාලේ සිටීමට වග බලා ගන්න. තුවාලකරු ප්රතිචාර ලනොදක්වන්ලන් නම්, 

පහත P අදියර ලවත යන්න. 

•(P) ස්ථානය: තුවාලකරුලේ උරහිස  මත ඔලේ දෑත් තබා තදින් ලසොලවන්න. ඔබ ලමය කරන 

අතරතුර ඔවුන් සමඟ දිගටම කතා කරන්න, ඔබ ඔවුන්ට උපකාර කිරීමට උත්සාහ කරන 

පළමු ආධාරකරුලවකු බව ඔවුන්ට දන්වන්න. ඔබට ප්රතිචාරයක් ලනොලැබුලන් නම්, U අදියර 

දිගටම කරලගන යන්න. 

•(U) ප්රතිචාර ලනොදක්වයි: ඔබ කිසිදු ප්රතිචාරයක් ලනොමැතිව ඉහත පියවර සම්පූේණ කළ පසු, 

ඔබට අනතුරට පත් පුේගලයා ප්රතිචාර ලනොදක්වන ලලස වේග කළ හැක. එවිට ඔබට පහත 

දක්වා ඇති පරිදි ABC පියවර හරහා ඉදිරියට යා හැක. 
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පියවර 3: ස්වසන මාේගය (Airway) 

තුවාලකරු ප්රතිචාර ලනොදක්වන බව ඔබ තහවුරු කරගත් පසු, ඔබ ඔහුලේ  ශ්වසන මාේගය 

පරීක්ෂා කළ යුතුය.ලමම අවස්ථාලේදී, තුවාලකරු ප්රතිචාර ලනොදක්වන්ලන් මන්දැයි ඔබ 

ලසොයා බැලිය යුතුය. 

ඔලේ තුවාලකරුලේ ශ්වසන මාේගය පරීක්ෂා කිරීම සඳහා, ලරෝගියාලේ  නළල මත අත 

ඇඟිලි ලදකක් තබා අලනක් අලත් ඇති ඇඟිලි ලදකක්  නිකට මත තබා  ලරෝගියාලේ  හිස මෘදු 

ලලස පසුපසට හරවන්න. ඔවුන්ලේ මුඛය විවෘත කර ශ්වසන මාේග විවෘතව තබන්න. 

 

පියවර 4: හුස්ම ගැනීම 

දැන් ඔබ ඔලේ තුවාලකරුලේ ස්වසන මාේගය විවෘත කර ඇත, සාමානය හුස්ම ගැනීලම් 

සලකුණු සඳහා තත්පර 10ක් ගත කරන්න.ඔහු  හුස්ම ලනොගන්ලන් නම්, කලාතුරකින් ලහෝ 

අසාමානය ලලස හුස්ම ගන්ලන් නම්, ඔබට පියවර 5 ලවත යා හැකිය. 

තුවාලකරු සිහිසුන්ව, නමුත් සාමානය ලලස හුස්ම ගන්ලන් නම්, සුවවීලම් ස්ථාපිත ක්රමයට 

තබන්න. 

 

පියවර 5:  සංසරණය  (Circulation) අමතන්න 1990 

ඔලේ තුවාලකරු හුස්ම ලනොගන්ලන් නම්, 1990 ඇමතීමට කාලයයි. ඔබ 1990 අමතන තුරු CPR 

ආරම්භ ලනොකරන්න. හදිසි ලස්වාවලට ඉක්මනින් ඔවුන් ලවත ළඟා විය හැකි නම් ඔලේ 

අනතුරට ලක් වූ පුේගලයාට දිවි ගලවා ගැනීමට වඩා ලහොඳ අවස්ථාවක් ලැලබනු ඇත. ඔබ 

තනිවම සිටී නම් ඇමතුම ලබා ගැනීමට ඔලේ ස්පීකේ දුරකථනය භාවිතා කරන්න. එලස්ම, 

ඔබ CPR පරිපාලනය ආරම්භ කරන්න. 

 

අමතර පියවර 

ප්රාථමික සමීක්ෂණලේදී භාවිතා කළ යුතු මූලික DRABC පියවර ඔබට ඉහතින් ලසොයාගත 

හැක. ලකලස් ලවතත්, සමහර අය DR C ABCDEFG ලලස හඳුන්වන වැඩිදියුණු කළ අනුවාදයක් 

භාවිතා කරන බව සඳහන් කිරීම වටී. DR C ABCDEFG ක්රමය පළමු ප්රතිචාර දක්වන්නන් සඳහා 

අනුවේතනය කරන ලද ලරෝහේ සත්කාර ආකෘතියට සමාන ලේ. 

එකතු කරන ලද පියවරවල ප්රතිලාභ අතර වඩාත් සවිස්තරාත්මක තක්ලස්රුවක් සහ වැඩිදුර 

තුවාල වළක්වා ගැනීම සහ ප්රකෘතිය ප්රවේධනය කිරීම ලමන්ම ජීවිතය ආරක්ෂා කිරීම 

ලකලරහි වැඩි අවධානයක් ලයොමු කිරීම ඇතුළත් ලේ. 
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DR C ABCDEFG 

අදියර 2.1 – ( C) වයසනකාරී රක්තපාත  

ප්රතිචාරය සහ ගුවන් මාේග අවධීන් අතර 2.1 අදියර පැමිලණ්, වයසනකාරී රක්තපාතය 

පරීක්ෂා කරයි. ලේතුව වයසනකාරී රුධිර වහනය ඉක්මනින් මරණයට පත් විය හැකි අතර 

ස්වසන මාේග, හුස්ම ගැනීම සහ සංසරණ ගැටළු සමඟ කටයුතු කිරීමට ලපර එය වළක්වා 

ගත යුතුය. 

පියවර 6 – (D)  බාහිර විදුත් ස්පන්දන ක්රියා කරවන්ය (Defibrillator)  

සමහර අය Defibrillator එකක් ඉේලා සිටීම සමඟ පියවර 5 ඒකාබේධ කරන අතර තවත් 

සමහරු එය තමන්ලේම අදියරක් ලලස සලකති. ඇත්ත වශලයන්ම, ඔබ අනතුරට භාජනය 

වන අතරතුර ස්වයංක්රීය බාහිර ඩීෆිබ්රිලේටරයක් - AED ලබා ගැනීමට ඔබ අවට සිටින 

අලනකුත් පුේගලයින්ට උපලදස් දිය යුතුය. 

වාසනාවකට ලමන්, ලම්වා දැන් ගුවන් 

ලතොටුපළ සහ සාප්පු මධයස්ථාන ඇතුළු 

ලබොලහෝ ලපොදු ස්ථානවල ලබා ගත හැකි අතර 

බරපතල තත්වයන් කිහිපයක් හඳුනා ගැනීමට 

ලමන්ම ඒවාට ප්රතිකාර කිරීමටද උපකාරී ලේ.  

  

තවත් විස්තීේණ ආකෘතියක් භාවිතා කරන 

අලනක් අයට, D යනු හානියයි. අදහස වන්ලන් 

ලමම පියවර මගින් තුවාලකරුවන්ලේ තුවාලවල ප්රමාණය හඳුනා ගැනීම සහ හැකිතාක් ඒවා 

ස්ථාවර කිරීමයි 

 

පියවර 6: (E) අලනක් සියේල (everything else) 

ඔේ, 'අලනක් සියේල' ටිකක් පුළුේ බව ලපලන්. ලකලස් ලවතත්, එය තවත් E තුනකට ලබදිය 

හැකිය - ඇගයීම  (Evaluate)  ABCDs, අන්තරාසේග (Endocrine) රුධිර ේලූලකෝස් (රුධිර සීනි), 

පරිසරය (Environment )ඇගයීම. ලමම පියවර ප්රතිකාරයට පටහැනිව තවත් ගැටළු වළක්වා 

ගැනීම අරමුණු කරයි. 

පියවර 7 – (F) Flip 

ඔේ, අපි ප්රතිසාධන තත්ත්වය කලින් සඳහන් කර ඇත, නමුත් නැවත වරක් සමහර මාදිලි එය 

එහි තනි පියවරට ලවන් කරයි. ඔලේ තුවාලකරුලේ පිහිටීම සුදුසු නම් සහ ඔවුන් ස්වාධීනව 

හුස්ම ගැනීමට පටන් ලගන තිලේ නම් එය ලවනස් කිරීමට ලහොඳ මතක් කිරීමක් ද ලේ. 
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පියවර 8 – (G) උදේ ලබා ගැනීම  

අවසාන වශලයන්, අවසාන අදියර වන්ලන් උපකාර ලබා ගැනීමයි. ලකලස් ලවතත්, ඔලේ 

තුවාලකරු හුස්ම ලනොගත්ලත් නම්, ඔබ දැනටමත් හදිසි ලස්වා අමතා ඇත. 

ලකලස් ලවතත්, ලමම වඩාත් විස්තීේණ ආකෘතිය සවිඥානික හානිවලට ද ඉඩ සලසයි. ඔලේ 

අනතුරට පත් පුේගලයා සවිඥානික නම්, හුස්ම ගැනීම සහ ක්ෂණික ජීවිතයට තේජනයක් 

ලනොමැති නම්, පළමුව ලතොරතුරු රැස් කර පසුව සුදුසු ලස්වාවන් සම්බන්ධ කර ගැනීම වඩාත් 

සුදුසුය. 

ඇත්ත වශලයන්ම, පළමු ප්රතිචාර දක්වන්ලනකු DRABC භාවිතා කිරීමට ලතෝරා ගන්ලන්ද 

නැතලහොත් දිගු අනුවාදය ඔවුන්ලේ පුහුණු මට්ටම සහ ඔවුන් සහභාගී වන විලශ්ෂිත සිදුවීම 

මත රඳා පවතී. 

 

 

CPR ලබා දීමට නෙර 

1 

ස්ථානය  සහ පුේගලයා පරීක්ෂා කරන්න. ස්ථානය  ආරක්ෂිත බවට වග බලා ගන්න, පසුව 

පුේගලයාලේ උරහිසට තට්ටු කර "ඔබ ලහොඳින්ද?" පුේගලයාට උපකාර අවශ්ය බව සහතික 

කිරීමට. 

2 

සහාය සඳහා 1990  අමතන්න. පුේගලයාට උදේ අවශය බව පැහැදිලි නම්, 1990  අමතන්න (ලහෝ 

අසල සිටින අයකුලගන් ඇමතීමට අසන්න) AED එකක් ලබා ගැනීමට යලමකු යවන්න. (AED 

ලනොමැති නම්, ලහෝ එයට ප්රලේශ වීමට ලකලනකු ලනොමැති නම්, ලරෝගියා  සමඟ රැඳී සිටින්න, 

1990 අමතා සහය ලබාගන්න උත්සහ කරන්න.) 

3 

ස්වසන මාේගය විවෘත කරන්න. ඔහුලේ ලහෝ ඇයලේ හිස අසලින් වාඩි වී , නිකට එසවීම 

සඳහා හිස තරමක් පිටුපසට ඇල කරන්න. 

 

4 

හුස්ම ගැනීම පරීක්ෂා කරන්න. තත්පර 10 කට වඩා වැඩි කාලයක් හුස්ම ගැනීලම් ශේද සඳහා 

ලහොඳින් සවන් ලදන්න. (ඉඳහිට ගැස්සී යන ශේද හුස්ම ගැනීමට සමාන ලනොලේ.) හුස්ම 

ගැනීමක් ලනොමැති නම් CPR ආරම්භ කරන්න. 
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CPR ලබා දීම 

 

1 

තදින් තද  කරන්න, ලේගලයන් තේලු කරන්න. ඔලේ දෑත් එක පිට එකක් පපුව මැද තබන්න. 

අවම වශලයන් අඟේ 2ක් ගැඹුරු සහ අවම වශලයන් විනාඩියකට සම්පීඩන 100ක ලේගයකින් 

ලබා ලදන සම්පීඩන පරිපාලනය කිරීමට ඔබට උපකාර කිරීමට ඔලේ සිරුලේ බර භාවිතා 

කරන්න. 

2 

ගලවා ගැනීලම් හුස්ම ලබා ලදන්න. පුේගලයාලේ හිස තරමක් පිටුපසට ඇල කර නිකට 

ඔසවමින්, සම්පූේණ හුස්ම ලබා දීම සඳහා නාසය වසා ඔලේ මුඛය පුේගලයාලේ මුඛය මත 

තබන්න. පපුව ඉහළ නැංවීමට පුේගලයාලේ මුඛයට පිඹින්න. ගලවා ගැනීලම් හුස්ම ලදකක් 

ලබා ලදන්න, පසුව සම්පීඩනය දිගටම කරලගන යන්න. 

සටහන: ආරම්භක ගලවා ගැනීලම් හුස්ම සමඟ පපුව ඉහළ ලනොයන්ලන් නම්, ලදවන හුස්ම 

ගැනීමට ලපර හිස නැවත ඇල කරන්න. ලදවන හුස්මත් සමඟ පපුව ඉහළ ලනොයන්ලන් නම්, 

පුේගලයා හුස්ම හිරවිය හැකිය. එක් එක් පසු 30 පපුව සම්පීඩන කට්ටලයක් පසු, සහ හුස්ම 

දීමට  උත්සාහ කිරීමට ලපර ස්වසන මාේගලේ ආගන්තුක යමක් ඇත්නම් ඉවත් කරන්න.  

 

3 

CPR පියවර දිගටම කරලගන යන්න. පුේගලයා හුස්ම ගැනීම, AED ලබා ගත හැකි වීම, ලහෝ 

EMS ලහෝ පුහුණු වවදය වරලයකු  එම ස්ථානයට පැමිලණන ලතක්, පුේගලයා ජීවිතලේ 

සලකුණු ප්රදේශනය කරන ලතක් පපුලේ සම්පීඩන සහ හුස්ම ගැනීලම් චක්ර සිදු කරන්න. 

සටහන: අනාරක්ෂිත නම් ලහෝ ඔබට ලවලහස නිසා CPR දිගටම කරලගන යාමට ලනොහැකි 

නම් චක්ර අවසන් කරන්න. 
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CPR  ලබාදීම  

පියවර 1  පියවර 2 

පියවර 3 පියවර 4 

පියවර 5 පියවර 6 

හදිසි ප්රතිකාර සඳහා දුරකථන 

ඇමතුමක් ලබා ලදන්න 

හුස්ම ගැනීම පරික්ෂ කරන්න  

හිස මදක් ඔසවා ස්වසන 

මාේගය විවෘත කරගන්න   

ලහොඳ හුස්මක් ලබා ලදන්න   

පපු ලතරපුම ලබා ලදන්න    පියවර 4 සහ 5 දිගටම ලබා 

ලදන්න     

මුවට මුව ස්පේශ ලනොලකොට 

ආරක්ෂිත ක්රම අනුගමනය 

කරන්න  
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CPR ලවස් මුහුණක්, බාධක උපාංගයක් ලලස නිල වශලයන් හඳුන්වනු ලබන්ලන්, ඔබව-

ගලවා ගන්නා-ආරක්ෂිතව තබා ගැනීම සඳහා බව වටහා ගැනීම වැදගත් ලේ. එය 

ලකළින් කටින් කටට වඩා ගලවා ගැනීලම් හුස්ම වඩා ඵලදායී ලනොලේ. එලස්ම, ලබොලහෝ 

ගලවා ගන්නන් ලකලස් ලහෝ ගලවා ගැනීලම් හුස්මක් ලබා දීමට යන්ලන් නැත. වැඩිහිටි 

CPR අතරතුර මුඛලයන් මුඛය තවදුරටත් නිේලේශ ලනොකරයි. 

සමීප සහකරු ලහෝ සමීපතම පවුලේ සාමාජිකලයකු සඳහා, ලරෝගියාට ලබෝවන 

ලරෝගයක් ඇති බව දැනගතලහොත් මිස බාධක උපාංගයක් කිසි විලටකත් අවශය 

ලනොලේ.  
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ලදලදලනකු විසින් ලරෝගියකු ලගනයන ආකාර 

ලදඅත් අසුන ක්රමය  ලපර පසු ක්රමය පුටුවක් ආදරලයන් 

රැලගන යාම 

ගිනි බටයා ක්රමයට නරෝගියකු රැනගන යාම 
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1 
2 

5 6 

නරෝගියකු සුවවීනේ ස්ථාපිතයට නගනඒම  

නරෝගියා අසලිේ නේ ආකාරනයේ දන ගස ඉඳ ගේන  

ොද නදකම නකලිේ තබේන   

3 4 

අත ඔනේ ෙැත්තට දිග ඇර  ගේන  
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8 

7 

අනනක් අත නරෝගියානේ කේමුල මත තබා අල්ලා  ගේන   දන හිස ඔසවේන  

11 
12 

10 
9 

කකුනලේ අල්ලානගන නරෝගියා ඔබනේ ෙැත්තට නෙරලේන   
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19. නතොරතුරු තාක්ෂණ දැනුම  1 

 පරිගණක පේධතියට අදාල උපකරණ පිළිබඳව මූලික දැනුමක් පැවතීම  

 පරිගණකයක මූලික භාවිතය පිළිබඳ දැන සිටීම. 

 දත්ත ගබඩා කිරීලම් මූලික ක්රම පිළිබඳ දැන සිටීම. 

 

 ආදාන උොංග - (Input Devices ) 

ආදාන උපාංග යනු පරිගණකයක් සමඟ සන්නිලේදනය කිරීම සඳහා මිනිසා (ලහෝ ලවනත් 

පේධතියක්) භාවිතා කරන දෘඪාංග ලකොටස් ලේ. උදාහරණයක් ලලස, යතුරුපුවරුව ලහෝ 

පරිගණක මූසිකය පරිගණකයක් සඳහා ආදාන උපාංගයක් වන අතර, නමොනිටර සහ 

මුද්රණ යේත්ර ප්රතිදාන උොංග නේ. 
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ප්රතිදාන උොංග ( Output Devices) 

 

ප්රතිදාන උපාංගයක් යනු ලතොරතුරු මිනිසාට කියවිය හැකි ආකාරලයන් පරිවේතනය කරන 

ඕනෑම පරිගණක දෘඪාංග උපකරණයකි. එය ලපළ, ග්රැෆික්ස්, ස්පේශක, ශ්රවය සහ වීඩිලයෝ 

විය හැකිය. සමහර ප්රතිදාන උපාංග වන්ලන් දෘශය දේශන ඒකක (VDU) එනම් ලමොනිටරයක්, 

මුද්රණ ග්රැෆික් ප්රතිදාන උපාංග, ප්ලලෝටේ, ස්පීකේ යනාදියයි. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

පරිගණකයක් යනු ලතොරතුරු ලහෝ දත්ත හසුරුවන විදුත් උපාංගයකි. දත්ත ගබඩා කිරීමට, 

ලබා ගැනීමට සහ සැකසීමට හැකියාව ඇත. ලේඛන ටයිප් කිරීමට, විදුත් තැපෑල යැවීමට, 

ක්රීඩා කිරීමට සහ ලවේ රවුස් කිරීමට ඔබට පරිගණකයක් භාවිත කළ හැකි බව ඔබ 

දැනටමත් දන්නවා ඇති. පැතුරුම්පත්, ඉදිරිපත් කිරීම්, සහ වීඩිලයෝ පවා සංස්කරණය කිරීමට 

ලහෝ නිේමාණය කිරීමට ඔබට එය භාවිතා කළ හැක. 
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ප්රාථමික ගබඩා කරණය ( Primary Storage): සසම්භාවී ප්රලේශ මතකය (RAM) 

සසම්භාවී ප්රලේශ මතකය ලනොලහොත් RAM යනු පරිගණකයක මූලික ගබඩාවයි. 

ඔබ ඔලේ පරිගණකලේ ලගොනුවක් මත වැඩ කරන විට, එය ඔබලේ RAM හි දත්ත 

තාවකාලිකව ගබඩා කරයි. ලයදුම් විවෘත කිරීම, ලවේ පිටු පැටවීම, ලේඛනයක් සංස්කරණය 

කිරීම ලහෝ ක්රීඩා කිරීම වැනි එදිලනදා කාේයයන් කිරීමට RAM ඔබට ඉඩ සලසයි. ඔලේ ප්රගතිය 

අහිමි ලනොවී එක් කාේයයකින් තවත් කාේයයකට පැනීමට එය ඔබට ඉඩ සලසයි. සාරාංශයක් 

ලලස, ඔලේ පරිගණකලේ RAM එක විශාල වන තරමට, ඔබට බහුකාේයයන් කිරීමට එය 

වඩාත් සුමට හා ලේගවත් ලේ. 

RAM යනු වාේපශීලී මතකයකි, එනම් පේධතිය ක්රියා විරහිත වූ පසු එය ලතොරතුරු මත රඳවා 

තබා ගත ලනොහැක. උදාහරණයක් ලලස, ඔබ ලපළ ලකොටස පිටපත් කර, ඔලේ පරිගණකය 

නැවත ආරම්භ කර, එම ලපළ ලකොටස ලේඛනයකට ඇලවීමට උත්සාහ කරන්ලන් නම්, ඔලේ 

පරිගණකය පිටපත් කළ ලපළ අමතක වී ඇති බව ඔබට ලපනී යනු ඇත. ලමයට ලේතුව එය 

ඔබලේ RAM එලක් තාවකාලිකව පමණක් ගබඩා කර තිබීමයි. 

RAM මඟින් පරිගණකයකට අහඹු අනුපිළිලවලකට දත්ත ලවත ප්රලේශ වීමට හැකි වන අතර 

එමඟින් පරිගණකලේ ේවිතියික ගබඩාවට වඩා ලේගලයන් කියවීම සහ ලිවීම සිදු කරයි. 

 

 

 

ේවිතියික ගබඩා කරණය : දෘඪ තැටි ධාවක Hard Disk Drives (HDD) සහ ඝන ධාවක  

Solid -State Drives (SSD) 

 

RAM වලට අමතරව, සෑම පරිගණකයකම දිගු කාලීන ලතොරතුරු ගබඩා කිරීම සඳහා භාවිතා 

කරන තවත් ගබඩා ධාවකයක් ඇත. ලමය ේවිතියික ගබඩාවකි. ඔබ සාදන ලහෝ බාගත කරන 

ඕනෑම ලගොනුවක් පරිගණකලේ ේවිතියික ගබඩාවට සුරකියි. පරිගණකවල ේවිතියික 

ආචයනය ලලස භාවිතා කරන ගබඩා උපාංග වේග ලදකක් තිලේ: HDD සහ SSD. HDDs 

ලදලකන් වඩාත් සාම්ප්රදායික වන අතර, SSDs ේවිතියික ගබඩා කිරීම සඳහා වඩාත් කැමති 

තාක්ෂණය ලලස HDD ලේගලයන් අභිබවා යයි. 

ේවිතියික ගබඩා උපාංග ලබොලහෝ විට ඉවත් කළ හැකි බැවින් ඔබට ඔලේ පරිගණකලේ 

ගබඩාව ප්රතිස්ථාපනය කිරීමට ලහෝ උත්ලේණි කිරීමට ලහෝ ඔලේ ගබඩා ධාවකය ලවනත් 

පරිගණකයකට ලගන යාමට හැකිය. ඉවත් කළ හැකි ගබඩාවක් ලබා ලනොලදන මැක්බුක් වැනි 

කැපී ලපලනන වයතිලේක පවතී 
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බාහිර ගබඩා උපාංග 

පරිගණකයක් තුළ අන්තේගත ගබඩා මාධයවලට අමතරව, පරිගණකවලින් බාහිර වූ ඩිජිටේ 

ගබඩා උපාංග ද ඇත. ලම්වා සාමානයලයන් භාවිතා කරනුලේ පරිගණකයක අඩු ඉඩකින් 

ක්රියාත්මක වන ගබඩා ධාරිතාවය පුළුේ කිරීමට, වැඩි අලත් ලගන යා හැකි හැකියාවට ඉඩ 

සලසා දීමට ලහෝ එක් උපාංගයකින් තවත් උපාංගයකට පහසු ලගොනු හුවමාරුවක් සැපයීමට 

ය. 

 

බාහිර ගබඩා උපාංග 

 

• බාහිර HDDs සහ SSDs. 

• ෆ්ලෑේ මතක උපාංග.  

• ඔප්ටිකේ ගබඩා උපාංග. 

• නමය තැටි.  

• ප්රාථමික ආචයනය: සසම්භාවී ප්රලේශ මතකය (RAM)  

• ේවිතීයික ආචයනය: දෘඪ තැටි ධාවක (HDD) සහ Solid-State Drives (SSD)  

• Hard Disk Drives (HDD)  

• Solid-State Drives (SSD) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  

 

 



71 
 

වලාකුළු ගබඩා  ( Cloud Storage) 

 

නිශ්චිතවම උපාංගයක් ලනොවුණත්, වලාකුළු ගබඩා කරණය  යනු පරිගණක සඳහා නවතම 

සහ බහුකාේය ආචයන වේගයයි. "වලාකුළ" යනු එක් ස්ථානයක් ලහෝ වස්තුවක් ලනොව, ලලොව 

පුරා දත්ත මධයස්ථානවල තැන්පත් කර ඇති විශාල ලස්වාදායක එකතුවකි. ඔබ ලේඛනයක් 

වලාකුළට සුරකින විට, ඔබ එය ලමම ලස්වාදායකයන් මත ගබඩා කරයි. 

වලාකුළු ගබඩා කරණය අන්තේජාලය හරහා සියේල ගබඩා කරන බැවින්, එය ඔබලේ 

පරිගණකලේ කිසිදු ේවිතියික ගබඩාවක් භාවිතා ලනොකරයි, ඔබට ඉඩ ඉතිරි කර ගැනීමට ඉඩ 

සලසයි. 

Cloud ගබඩාව USB ෆ්ලෑේ ඩ්රයිේ සහ අලනකුත් ලභෞතික විකේපවලට වඩා සැලකිය යුතු ඉහළ 

ගබඩා ධාරිතාවක් ලබා ලදයි. ලමය නිවැරදි ලගොනුව ලසොයා ගැනීම සඳහා එක් එක් උපාංගය 

හරහා ලපරීලමන් ඔබව ගලවා ගනී. 

බාහිර HDDs සහ SSD ඒවාලේ අලත් ලගන යා හැකි බව සඳහා වලරක අනුග්රහය දැක්වූ අතර, 

ඒවා ද වලාකුළු ගබඩා කරණය  හා සසඳන විට අඩු ලේ. ලබොලහෝ සාක්කු-හිතකාමී බාහිර 

දෘඪ තැටි ලනොමැත. ඒවා පරිගණකලේ අභයන්තර ආචයන ධාවකයට වඩා කුඩා සහ සැහැේලු 

වුවද, ඒවා තවමත් ප්රතයක්ෂ උපාංග ලේ. අලනක් අතට, වලාකුළට ඕනෑම ලභෞතික ඉඩක් 

ලනොලගන, බාහිර ධාවකයක ලභෞතික දුේවලතා ලනොමැතිව ඔබ සමඟ ඕනෑම තැනකට යා 

හැකිය. 
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20. සේබේධීකරණය භාෂා කුසලතා 1 

 බාලදක්ෂලේ මේ බස හැර ලවනත් භාෂා ලදකක ලහෝඩිය දැන සිටීම. 

( සිංහල, ලදමළ හා ඉංග්රීසි භාෂා අතරින් ) 

 

 භාෂා තුලනහි එදිලනදා භාවිතා වන  වචන 15ක් ඉලගන ගැනීම. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. එන්න 

2. යන්න 

3. අනුභව කරන්න 

4. පාසල 

5. පන්සල 

6. මපොත 

7. පෑන 

8. බාලදක්ෂ 

9. නිවස 

10. බැැංකුව 

11. පරිගණකය 

1வாருங்கள் 

2. ப ா 

3. சாப்பிடுங்கள் 

4.  ள்ளி 

5. பகாயில் 

6. புத்தகம் 

7. ப னா 

8. சாரணர் 

9. வீடு 

10. வங்கி 

11. கணினி 

1. Come  

2. Go 

3. Eat 

4. School 

5. Temple  

6. Book 

7. Pen 

8. Scout 

9. Home 

10. Bank 

11. Computer 
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21. යහෙත්  පුරුදු 2 

 කුඩා ප්රමාණලේ ප්රජා ලස්වා වයාපෘතියකට කාණ්ඩය සමග දායක වීම. 

( පාසැලේ ලහෝ ලවනත් ස්ථානයක, අවම පැයක් විය යුතුය) 

 ඒ පිළිබඳව වාකය 5ක්  ලලොේ සටහන් ලපොලත් සටහන් කිරීම 

(හැකි නම් ඡායාරූප ලහෝ චිත්ර සටහන් තැබීම) 
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22. කඳවුරු රාත්රී නදක  

 රාත්රී ලදකක් කඳවුරු ගත වීම (කූඩාරම තුළ) සහ  පුේගලික ලලොේ ලපොලත් සටහන් 

තැබීම  

(ලදමාපියන්, බාලදක්ෂ නායක, විදුහේපති ආදීන්ලේ අවසරය ඇතිව, ආරක්ෂිත 

ස්ථානයක) 

 ගිනිකූරු ලදකක් පමණක් භාවිතා කර ගිනි දේවා කාණ්ඩය  සඳහා ලත් පිළිලයළ 

කිරීම 
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23.  කි.මි. 12 එක් දින ො ගමන  

 පා ගමන සඳහා වරකට බාලදක්ෂයින් 4 ලදලනකුට වඩා සහභාගි ලනොවියයුතුය. ලකලස් 

ලවතත් ලමහිදී බාලදක්ෂයින් ලදලදනා බැගින් පා ගමලනහි නිරත විය යුතුය. 

 බාලදක්ෂ නායකයා විසින් පා ගමන සංවිධානය කිරීම හා ගමන් මාේග උපලදස් ලිඛිතව පා 

ගමන් කරුවන්ට සැපයිය යුතුය.පා ගමන අතරතුර සිදු කළ යුතු ලේ උපලදස් වල ඇතුළත් විය 

යුතුය. 

 බාලදක්ෂයා විසින් ප්රථමාධාර, කෑම බීම යනාදිය උරහිස් මේලේ රැලගන යා යුතුය. 

 පා ගමන තුළ රාත්රී නවාතැන් ගැනීමක් ලනොමැත. 

 පා ගමන යාමට ලපර ලදමාපියන්ලගන් හා පාසැේ පාලන අධිකාරිලයන් අවසර ලබා ගත 

යුතුය  

 පා ගමන අවසානලේදී පා ගමන අතරතුර සිදුවූ දෑ පිළිබඳව වාචික වාේතාවක් එක් එක් 

බාලදක්ෂයා විසින් ලවන් ලවන් ව බාලදක්ෂ නායකයා ට  ඉදිරිපත් කළ යුතුය. 

 ලමය බාලදක්ෂ ප්රදානලේ අවසාන පරීක්ෂණය විය යුතුය. 

 

 

SRI LANKA SCOUT ASSOCIATION – COLOMBO DISTRICT BRANCH 

PROGRAMME TRAM 



76 
 

 

 

 

 

24. මුහුදු බාලදක්ෂයිේ සහ ගුවේ බාලදක්ෂයිේ සඳහා අවශයතා 

ඉහත දැක්වූ 1 - 23 දක්වා අවශයතා වලට අතිලේකව ලමම අවශයතා සම්පූේණ කළ යුතුය. 

මුහුදු බාලදක්ෂයිේ සඳහා අවශයතා 

ලනෞකාවක  පහත සඳහන් ලකොටස් පැහැදිලි කිරීම -Aft, Fore Castle, Port Side, Starboard Side  

නාවිකලයකු විසින් ශාේදික ලහෝඩිය (Phonetic Alphabet)භාවිතා කිරීලම් ලේතුව පැහැදිලි 

කිරීම. 

 

ගුවේ බාලදක්ෂයිේ සඳහා අවශයතා 

• පහත සඳහන් ලේ පිළිබඳව අවලබෝධය හා බාලදක්ෂ නායකය ලවත පැහැදිලි කිරීම  

 Fuselage, Tail, Main Plane, Port & Starboard 

• "භූමිලේ ලේගය" සහ "සුළලේ  ලේගය" අතර ලවනස සහ ගුවන්ගත කිරීලම්දී සහ 

ලගොඩබෑලම් දී සුළඟ උපලයෝගී කර ගන්නා  ආකාරය පැහැදිලි කිරීම. 

 

මුහුදු බාලදක්ෂයිේ සඳහා  

ෙසුෙස - Aft 

නැවක ලහෝ ගුවන් යානයක පිටුපසම ලකොටස. 
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න ෝර් කාසල් - For Castle 

"Fore Castle" යනු රුවේ නැවක ඉදිරිපසින් ඉදිරියට යන ඉහළ තට්ටුව ලහෝ නැවියන්ලේ 

වාසස්ථාන සහිත නැවක ඉදිරි ලකොටසයි.  

 

 

 

වරාය සහ තරු පුවරුව - Port & Starboard 

ඉදිරිලයන් බලන විට, නැවක දුන්න ලදසට, වරාය සහ තරු පුවරුව පිළිලවලින් වම් සහ දකුණු 

පැතිවලට ලයොමු ලේ. 
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නාවිකයිේ විසිේ Phonetic Alphabet භාවිතා කරේනේ ඇයි? 

ශේද අක්ෂර මාලාවක් යනු අකුරු නිලයෝජනය කිරීමට වචන භාවිතා කරන ලහෝඩියකි. එය 

සාමානය උච්චාරණය කළ ලනොහැකි විට දුේකර අවස්ථාවන්හිදී සන්නිලේදනය සඳහා ලහෝ 

නිවැරදි, සරල සහ අවලබෝධාත්මක උපලදස් ලබා දීම සඳහා භාවිතා ලේ. 

 

එය මුලින් අධයාපනික අරමුණු සඳහා වාචික භාෂා සඳහා ශේද පිටපත් කිරීලම් ජාතයන්තර 

පේධතියක් ලලස අදහස් කරන ලදී. ලමම සංගමය 1886 දී පැරිසිලේ පිහිටුවන ලේලේ ලපෝේ පාසි 

විසින් ප්රමුඛ ප්රංශ සහ බ්රිතානය භාෂා ගුරුවරුන් විසිනි. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ශේද අක්ෂර මාලාවක් නිේමාණය කිරීම සඳහා, ඔබට පැවසීමට අවශය අකුර එම අකුරින් 

ආරම්භ වන වචනයකින් ප්රතිස්ථාපනය කරන්න, එය acophony ලලස හැඳින්ලේ. උදාහරණයක් 

ලලස: 'C' ලවනුවට 'Charlie' ආලේශ කළ හැක. 'G' ලවනුවට 'Golf' ආලේශ කළ හැක. 
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ගුවේ බාලදක්ෂයිේ සඳහා 

Fuselage 

කාේය මණ්ඩලය, මගීන් සහ භාණ්ඩ ප්රවාහනය කිරීම සඳහා නිේමාණය කර ඇති ගුවන් 

යානයක සිරුලේ මධයම ලකොටස, බඳ ලකොටස. ... එය ගුවන් යානලේ ක්රියාකාරිත්වය අනුව 

සැලසුම් සහ ප්රමාණලයන් ලබොලහෝ ලසයින් ලවනස් ලේ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tail 

වලිගය සාමානයලයන් තිරස් ස්ථායීකාරකය ලලස හැඳින්ලවන ස්ථාවර තිරස් කැබැේලක් සහ 

සිරස් ස්ථායීකාරකය ලලස හඳුන්වන ස්ථාවර සිරස් කැබැේලක් ඇත. සිරස් ස්ථායීකාරකය 

යානලේ නාසය ලදපැත්තට පැේදීම වළක්වයි, එය යාේ ලලස හැඳින්ලේ. 
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\ 

Port Side  

Starboard Side 
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ලගොඩබිම් ලේගය සහ ගුවන් ලේගය 

භූගත ලේගය යනු ගුවන් යානයක් ලපොළවට ලකළින්ම ගමන් කරන ලේගයයි. එය වදශික 

ප්රමාණයකි. ලගොඩබිම් ලේගය වැඩි වන තරමට ඔබ ඔලේ ගමනාන්තයට ඉක්මනින් ළඟා ලේ. 

ගුවන් ලේගය යනු ගුවන් යානය පියාසර කරන අවට වාතලේ ලේගයට සාලප්ක්ෂව යානලේ 

ලේගයයි. 

 

සුළඟ 

පියාපත් හරහා සුළඟ ගලා යාමත් සමඟ, ගුවන් යානයට වාතයට යාමට උපකාර කිරීම සඳහා 

අමතර ලසෝපානයක් ඇත. නමුත් ගුවන් නියමුවන් සුළඟට පියාසර කරන්ලන් නැහැ. ඔවුන් ද 

එහි ලගොඩ බසිති. ලමය එකම ලේතුව නිසා ය. එය සුළඟ සමඟ ලගොඩබෑමට වඩා ලකටි 

දුරකින් ගුවන් නියමුවන්ට ලගොඩබෑමට ඉඩ සලසයි. 
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නස්වා කාලය මාස  06  

 සාමාජික පදක්කම ලබා ගැනීලමන් පසු කාණ්ඩයක අවම වශලයන් මාස 06 ක ලස්වා 

කාලයක් සම්පූේණ කිරීම  

 ලලෝක බාලදක්ෂ සංවිධානයට (WOSM) සාමාජිකලයකු ලලස වාේෂික සාමාජික 

ගාස්තුවලගවීම  

 පුේගලික ලලොේ ලපොත දිගටම පවත්වාලගන යාම සහ කාණ්ඩ  ලලොේ ලපොත 

පවත්වාලගන යාමට  කිරීමට උදවුකිරීම  

 

ප්රවීණතා ෙදක්කේ  

 බාලදක්ෂ යා විසින් ප්රවීණතා පදක්කම්  03ක් දිනාගත යුතුය  

 පසන් නිවැසි පදක්කම ( කනිේඨ / ලජයේඨ ) 

 කඳවුරු ශිේප  සහ මහජන ලස්වා කාණ්ඩ වලින් හැර ලවනත් ඕනෑම කණ්ඩ 

ලදකකින් පදක්කම් ලදකක්  

 කඳවුරු ශිේප  සහ මහජන ලස්වා කාණ්ඩ වලින් හැර අමතරව තවත් ප්රවීණතා 

පදක්කම්  06ක් දිනා ගත හැකිය. 

මුහුදු බාලදක්ෂයින්ට  සිමන් කාණ්ඩලයන් (Seaman's Group)  ප්රවීණතා පදක්කමක් දිනා ගත 

හැකි අතර ගුවන් බාලදක්ෂයින්ට එයාේමන්  කාණ්ඩලයන් (Airman 's Group) ප්රවීණතා 

පදක්කමක් දිනා ගත හැකිය. 
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බාලදක්ෂයකු කනිේඨ බාලදක්ෂයකු ලලස ලමම ප්රදානය  සඳහා වැඩ ආරම්භ කර ලජයේඨ 

බාලදක්ෂයකු ලලස ප්රදානය  සම්පූේණ කළලහොත්, කනිේඨ බාලදක්ෂයකු ලලස කරන ලද 

කිසියම් අදාළ කනිේඨ අංශලයන් දිනාගත් ප්රවීණතා පදක්කම් බාලදක්ෂ ප්රදානය ලබා 

ගැනීමට සුදුසුකම් සපුරාලීමට පිලි ගනු ලැලේ  (එනම් සමහර බාලදක්ෂයින්  ඔහුලේ වයස 

අනුව කනිේඨ ලමන්ම ලජයේඨ ප්රවීණතා පදක්කම් දිනා තිබිය හැකිය ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J.M /01 

Junior Happy Home  

S.M /01 

Senior Happy Home  

ප්රවීණතා ෙදක්කේ  

1. පසන් නිවැසි පදක්කම 

2. කඳවුරු ශිේප  සහ මහජන ලස්වා කාණ්ඩ වලින් හැර ලවනත් ඕනෑම කණ්ඩ ලදකකින් 

පදක්කම් ලදකක්  

 

දිනාගත හැකි ප්රවීණතා ෙදක්කේ  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  
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ආරම්භ කළ හැකි අවම වයස - අවුරුදු  10 මස 09  

දිනා ගත හැකි අවම වයස - අවුරුදු  11  මස 03   

සම්මුඛ පරීක්ෂක -  බාලදක්ෂ නායක / සමූහ බාලදක්ෂ නායක  

fld<U osid jevigyka uKav,h - nd,olaI m%odkh  

 

 


