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1. ජා�ක ෙසෟඛ්‍ය ර�ණ බ� ෙග�ම ෙහව� ෙසෟඛ්‍ය ර�ණ 
වා�ක ෙග�ෙ� ���පත ��බදව සහ ජා�ක ෙසෟඛ්‍ය ර�ණ 
කා�පත අ�� ��ම ��බඳව 
 
 
ජා�ක ෙසෟඛ්‍ය ර�ෂණය ය� අස�පය� ෙහෝ �වාලය� ඇ� �වෙහා� ඔබෙ�  
ෙසෟඛ්‍ය ර�ෂණය ම��  ෛවද්‍ය �යද�වලට යන �දල  අ� කර ගැ�මට උපකාර 
වන  ක්‍රමය� . 
 
ෙ� වසෙ� ජා�ක ෙසෟඛ්‍ය ර�ණ බ� ෙග�ම  �� 15 වන �න යව� ලබන අතර 
පළ� වාරය සඳහා ෙග�ය �� අවසාන �නය ව�ෙ� අෙගෝ�� 2 ෙ�. �ය�ත 
�නට ෙසෟඛ්‍ය ර�ෂණ බ�ද ෙගවන ෙම� ඉ�ලා ��� . 
 
එෙ�ම, ඔබ දැනට භා�තා කරන ජා�ක ෙසෟඛ්‍ය ර�ණ කා�පත �� 31 
වනදා�� ක� ඉ��වන අතර අෙගෝ�� 1 වනදා �ට නව කා�පත�  එව� ලබන 
අතර 
නව ර�ෂණ කා�පත �� මස අග වන �ට තැපැ� කර� ලැෙ�. 
 
ඔබ ෙ�වා �ථාන ෙසෟඛ්‍ය ර�ෂණය ෙහව� ඔබ ��යාව කර� ලබන ආයතනය 
ම�� ලබා ෙදන ෙසෟඛ්‍ය ර�ෂණය  ෙවත මා� ව�ෙ� න�, ඔෙ� ජා�ක ෙසෟඛ්‍ය 
ර�ණ කා�පත නගර ශාලාවට ආප� ලබා �මට වග බලා ග�න. 
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2. 2022වසර සදහා �වා�ර��, ෙපර පාස� සදහා ඇ�ල� �ෙ� 
අය�� ප� ��බද. 
 
 
ෙ�වා 4 වන ව�ෂෙ� (2022)  ෙපර පාසලකට, සහ�ක කළ ළමා ආයතනයකට 
(�වා�ර��)ෙහෝ �ඩා ප�මාණෙ� ළමා ආර�ෂණ මධ්‍ය�ථානයකට ඇ�� �මට 
කැම� අය සඳහා අ� අය��ප� භාර ග�ෙන�.  ෙපර පාසලට ඇ�ළ� කර ගැ�ම 
සඳහා වන අය��පත සැ�තැ�බ� 1 වනදා �ට නගර ශාලාෙ� ප්‍රධාන රජෙ� 
ෙගාඩනැ��ෙ� 2 වන මහෙ� ළමා ���� අංශෙ� ඇත.   
ස�ෙ� �නවල උෙ� 8:30 �ට ප�ව� 5:15 ද�වා අ� අය��ප� භාර ග��.  සෑම 
සාමාන්‍ය ශාඛා කා�යාලයකම ප්‍රජා සංව�ධන ප්‍රව�ධන අංශය සැ�තැ�බ� 1 �ට 
24 ද�වා අය��ප� භාරග�.  ෙමම වසෙ� �ට ඔබට අය�� කළ හැ�ෙ� නගර 
ශාලාෙ� (  �ය�ෙෂෝ )ක��ව අසල පමණ� වන අතර සෑම  �වා�ර��පාසල�ම 
එය ��ග�ෙ� නැත,  එබැ�� ක�ණාකර අවධානය ෙයා�කර�න .   
 
�� ළමා�ය අධ්‍යාපන හා �ඩා ප�මාණ ළමා පහ�ක� සඳහා වන 
මධ්‍ය�ථානවලට ඇ�ළ� �ෙ� අය��ප� සැ�තැ�බ� 1 වන �න ආර�භ ෙ�. 
එබැ��  �වා�ර�� ,ෙපර පාස�   සදහා ක�ණාකර  ඍ�වම  අය�� කර�න. 
�ව�ර�� ,ෙපර පාස� යන ආ�ය ක�� ෙගා� අධ්‍යනය ��ම කල හැ�ය . 
 
ෙව� ��ම� අවශ්‍ය ෙනාෙ�, න�� ක�ණාකර ස�බ�ධ �මට ෙපර (සංචාරෙ�) 
�නය සහ ෙ�ලාව ප��ෂා කර�න. 
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3. අ�ක ර�නය ම�� ඔබට ��වන �ජලන අපහ�තා වැළැ��ම 
ගැන 
 
ෙමම ර�න කාලෙ��  ද නව ෙකාෙරෝනා ව�ර� ආසාදනයට එෙර�ව �යවර 
ග�නා අතරම අ�ක ර�නය ම��  ඔබට ��වන �ජලන] අපහ�තා ගැන 
සැල��ම� ෙව�. 
 
අ�ක ර�නය ස�ත එ�මහෙ� පමණ� ෙනාව ගෘහ�ථව ද ෙමය ���ය හැක . 
කාමරෙ� උ�ණ�වය අංශක 28 ෙනාඉ�මවන ප�� කාමරෙ� උ�ණ�වය සක� 
��ම සඳහා වා�ස�කරණ ය��රය ෙහා�� භා�තා කර�න. 
ආසාදනය වැළැ��ම සඳහා, වාතා�රය ��� පංකාව� ෙහෝ ක�� �වෘත ��ම 
ම�� �තරම අ��  වාතා�රය ලබා ගැ�මට ෙහෝ   වා�ස�කරණ ය��රය 
භා�තා කර හැක . 
 
ඔබ �ඛ ආවරණය�  පැළඳ ���ෙ� න�, ඔෙ� �පාසය ඔබට ෙනාදැ�මටද 
හැ�යාව ඇත . 
ඔබ �පාසය දැ�මට ෙපර ජලය පානය කර�න, එන� ඔබ අව� වන �ට, ආහාර 
ග�නා �ට, �ටතට යන �ට, ව්‍යායාම කරන �ට, �නානය කරන �ට ෙහෝ ��දට 
යාමට ෙපර ජලය පානය කර�න. 
 
ෙමම වසෙ� �ට  අ�ක ර�නය ම�� ��වන �ජලන ,  අවදානම අ�ශ�� ඉහළ 
යැ� අෙ��ෂා කරන �නෙ� “අ�ක ර�නය ම�� ��වන �ජලන  අන�� 
ඇඟ�ෙ� ෙතාර�� ” ප්‍රකාශයට ප� ෙකෙ�. 
�ෙ�දනය ��� කළ �නෙ��, �ටතට යාෙම� වළ��න. 
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4. ආපදාවක� ප්‍රෙයෝජනව� ෙතාර�� 
 
ජපානෙ�, වැ� සමය සහ �� �ළං කාලය ආර�භ �ම� සමග  අ�ක වැ� ඇ� 
ෙ�, ගංගා �ටාර ගලා , ක� කඩා වැ�  , අන��දායක �ප� පහ�ෙව� ��ව� 
ඇත. 
 
ජප� කාල�ණ �ද්‍යා ඒජ��ය ව්‍යසනය� ���ය හැ� �ට අ�ක ව�ෂාව ��බඳ 
අන�� ඇඟ� �� කරන අතර . 
අපට අන�ර� දැ�� වහාම  ආර��ත �ථානයකට ෙවත ගම� කල ��ය. 
 
ආපදාවක� සපයන ෙතාර�� �ෙ��කය�ට පහ�ෙව� වටහා ගත හැ� වන 
ප�� “Safety tips” න�� ෙනා�ෙ� භා�තා කල හැ� app එක�  ඇත . 
ෙමය ජපාන සංචාරක ඒජ��ය ��� �ෙ��ය සංචාරක�� සඳහා ��මාණය 
කරන ලද ෙය�ම�, න�� ජප� භාෂාවට අමතරව ඉං��, �න,�පා�ඤ , 
�ය�නාම, ටගාෙලා� සහ ෙ�පාල වැ� භාෂා 15 �� එය ලබා ගත හැ�ය. 
එබැ�� ජපානෙ� ��ඝ කා�නව ප�ං�ව ��න අයටද ෙමය පහ� ව� ඇත . 
 
ජපානෙ� ��ක�පා ��ව අන�� ඇඟ��, කාල�ණ අන�� ඇඟ��, ��රා 
යාෙ� ෙතාර��,අ�ක ර�නය ම��  ඔබට ��වන �ජලන  ෙතාර��, මහා 
මා�ග ��බද  ෙතාර��, අපදා අව�ථාවල� යා�� ආර�ෂාකා� �ථාන ��බද  
ෙතාර�� ආ�ය අ� ඔබට ද�ව�ෙන�. 
 
ක�ණාකර ෙය�ම බාගත කර භා�තා කර�න. 
 


