
 

 ප ොදු ස්ථොනයකට නිරොවරණය වීපෙන්  සු නැවත ඔපේ නිවසට ඇතුළු වීපේදී 

 

රටේ ට ොට ෝ ප්රටේශවල දිවො කොලටේ ඇඳිරි නීතිය ඉවත් කිරීම ස  සමොජ දුරස්ථභොවටේ 

ප්රොටයෝගික දුෂ්කරතො නිසො, ඔටේ නිවස තුළට COVID වවරසය පැමිණීටේ  ැකියොව අඩු කිරීමට 

උත්සො  කිරීම වැදගත්ය. ( ැකි සෑම විටකම) ප ත සඳ න් පියවර අනුගමනය කිරීම ඔ ට ස  

ඔටේ නිවටස් ටවටසන අටනක් අයට වවරසය ආසොදනය වීටේ අවදොනම අඩු කිරීමට උපකොරී ටේ. 

 

1. අතයොවශයම කරුණකට මිස ඔටේ නිවසින් පිටතට ටනොයන්න. 

 

2. ඔටේ නිවසට ඇතුළුවීේ අවම කරන්න. ඔටේ නිවටස් ජීවත් වන අය පමණක් නිවස තුළට 

පැමිණිය යුතුය. ටවනත් අටයකු නිවස තුළට පැමිණිය යුතු නේ, ඔවුන් ද ප ත දක්වො ඇති 

සියලු ක්රියොමොර්ග අනුගමනය කළ යුතුය. 

 

3. ඔ  නිවසින් පිටවන විට  ඩු  ොහිරොදිය අවම  ප්රමොණයක් ඔ  සමඟ රැටගන යන්න. 

 

4. නිවසට ඇතුළු වන විට මුහුණු ආවරණ ඉවත් කරන්න. මුහුණු ආවරණ ඉවත දැමීමට (ටලෝ  

කැ ැල්ලක් සහිත සොයනික මුහුණු ආවරණ) ට ෝ නැවත භොවිතො කිරීමට ටපර විනොඩි 10 ක් 

තේ ො ගැනීම සඳ ො ටවන් කරන ලද භොජනයක් ට ෝ  ෑගයක් ත ොගන්න. 

 

5. ඔ  අටත් තිට න සෑම ටදයක්ම තැබීමට ස්ථොනයක් ටවන් කර ත න්න. ටමෝටර් රථටේ 

යතුරු, මුහුණු ආවරණ, පසුේි, සිල්ලර  ඩු ආදිය ටමයට ඇතුළත් ය. ස න්  ො වතුටරන් 

ටස්දීටමන් (උදො: කොර් ස  නිවටස් යතුරු) ට ෝ 70% මධ්යසොර අඩංගු දියරටයන් 

පිසදැමීටමන් (උදො: පසුේි) නැවත භොවිතො කළ යුතු ද්රවය විෂබීජ රණය   කරන්න. 

පොව න් කුඩො දරුවන්ටගන්  ො නිවටස් සුරතල් සතුන්ටගන් ඈත්ව නිවසින් පිටත ට ෝ 

ආරක්ිත ස්ථොනයක  ත න්න. 

 

6. ව ොම (කිසිවක් ස්පර්ශ ටනොකර) ස න්  ො ජලය භොවිතො කර තත්පර 20 ක් ඔටේ අත් 

ටසෝදන්න. 

 

7. ඇඳුේ මොරු කර අඳින ලද ඇඳුේ ව ොම ටසෝදන්න. නැත්නේ ටරදි ටසෝදන ටතක් වසො තැිය 

 ැකි  ෑගයක   ො ත න්න. 

ටමයට ටේතුව නේ, ප්රසිේධ් ස්ථොනටේ ට ොට ෝ අය සිට ඇත්ටත් නේ ස  සමොජ 

දුරස්ථභොවය ද පවත්වො ටනොගත්ටත් නේ, වවරසය ඇඳුේ මතට ද පැමිණිය  ැකි අතර 

නිවටස් ටවනත් ස්ථොනවලට ද එය පැතිරිය  ැකි වීමයි. 

 

8. මිළ දී ගත්  ඩු නියමිත තැන්වල තැබීටමන් පසු ස  ඇඳුේ මොරු කිරීටමන් පසු නැවත අත් 

ටසෝදන්න. 

 

9. මතක ත ො ගන්න - මුහුණු ආවරණ තේ ො විෂබීජ රණය කරන තුරු නැවත භොවිතො 

ටනොකළ යුතුය.  

ටේතුව: මුහුණු ආවරණටේ පිටත වවරසය තැවරිය  ැකි අතර එමඟින් මුහුණු 

ආවරණටේ ඇතුළතට ටමන්ම ආවරණය ස්පර්ශ වන ටවනත් ඕනෑම ටදයක් මතට ද 

වවරසය ගමන් කළ  ැකිය. එදිනම නැවත පිටතට යන්ටන් නේ, නව මුහුණු ආවරණයක් 

පැළඳිය යුතුය. 

 

10. මුහුණ ස්පර්ශ ටනොකිරීමට පටරස්සේ වීමට එකිටනකොට උදේ කරන්න. 

ටේතුව: ටරෝග ලක්ෂණ ටනොමැති නමුත් වවරස වො කයකු විය  ැකි පුේගලයකු ස්පර්ශ 

වීටමන් ට ෝ එම පුේගලයො ස්පර්ශ කර ඇති ඕනෑම ටදයක්  ර ො වවරසය ඉතො 

ප සුටවන් පැතිටර්.  එවිට අටේ අත්  ර ො වවරසය අටේ නොසය, කට ට ෝ ඇස් ටවත 

ගමන් කරයි. එමඟින් අපට වවරසය ආසොදනය වන අතර අටපන් ද වවරසය ටවනත් 

පුේගලයින්ට ස  ටවනත් ස්ථොනවලට පැතිරිය  ැකියි! 

 

 

ම ොචොර්ය වසන්ති ටතවටන්සේ                   සිං ල පරිවර්තනය: GJ / වවදය MA 

සේමොනිත ම ොචොර්ය, ටේරොටදණිය විශ්ව විදයොලය  
22.04.2020 

 


