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1."ෙතා�� ආහාර අධ්‍යාපන ප්‍රව�ධන මාසය" ��බදව 
 
ආහාර ප්‍රව�දනය යන වචනය ඔබ සැෙවාම ද�නවාද? 
 
අප ආහාර ග�ෙ� �ව��ම සදහා වන අතර ෙමය වැ���ය�ට ෙම�ම 
ළම��ටද වැදග� ෙ�. 
අපෙ� ��ත කාලය �රාවටම ආහාර ��බඳව �වැ�� දැ�ම� ��ය �� අතර 
සමබර ආහාර ෙ�ල� පව�වා ගත ��ය.සමබර ආහාර ෙ�ල� ගැ�ෙම� ඔබට 
�ෙරෝ� මනස�� හා ශ�රය�� ෙපාෙහාස� ��තය� ගත කළ හැ�ය. 
 
ඔ�ෙතෝබ� ය� "ෙතා�� ආහාර අධ්‍යාපන ප්‍රව�ධන මාසය�." �වැර� ආහාර 
��� යහප� ෙසෟඛ්‍යයකට ෙ��වන බව නැවත වර� ��මට ෙමය අව�ථාව� 
කර ගැ�ම වැදග� ෙ�. 
 
ආහාර අධ්‍යාපනෙ� වැදග�ම ෙදය ව�ෙ� ද�ව�ෙ� ආහාර ��� ඇ� ��ම�. 
උදෑසන ආහාරය �වැර�ව ලබා ගැ�ම� ප�ල� ෙලස එකට ආහාර ගැ�ම 
ෙම�ම ආහාර සඳහා ඇ� ��ය ව�ධනය කර ගැ�ම වැදග� ෙ�. කෑම ��ෙයළ 
��මට සහ ��ෙවලට තැ�මට උද� ��ම වැ� දැ �වෙ�� ����ෙ� වැදග� බව 
ඔ��ට පැහැ�� කර �ම වැදග� ෙ�. 
 
�ට අමතර, �� ළමා�ය ආහාර ��� ��බඳ ��ක ක�� ඉෙගන ගැ�මට 
ද�ව�ට වැදග� කාල ප��ෙ�දය�.එය ��ත කාලය �රාම ෙසෟ�ය ප්‍රව�දනය 
සඳහා පදනම ෙ�. 
 
ෙතා�� නගර ෙසෟඛ්‍ය ප්‍රව�ධන අංශය ද�ව� ඇ� දැ� කරන ෙදමා�ය� සහ 
ද�ව� සඳහා ළමාර�ෂක ෙ�වා සපය�.අප උපෙ�ශන පව�වන අතර එ�� 
මහජන ෙසෟඛ්‍ය ෙහ�ය� ළමාර�ෂක උපෙ�ශනවලට අමතරව 
ෙපෝෂණෙ���ෙ� ළද� ආහාර උපෙ�ශන ද සපය�ෙන�.ඔබට ළද�ව� සඳහා 
ආහාර සහ උපෙද� ලබා ගත හැ� අතර ඔබට ඔෙ� ද�වාට ආහාර ලබා�ෙ� 
ගැට�ව� ඇ�න�, ක�ණාකර අප හා ස�බ�ධ �මට අව�ථාව ඇත. �නය සහ 
ෙ�ලාව සෑම මසකම පළ� අඟහ�වාදා උෙ� 10:00 �ට 11:00 ද�වා ෙ�. කාලය 
ෙව� ��ම� අවශ්‍ය ෙනාවන අතර �ථානය ඉම��� නගරෙ� ෙතා�� ෙසෟඛ්‍ය 
හා �භසාධන මධ්‍ය�ථානය ෙ�. 
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2. ළමා ඉ�ෆ්�ෙව�සා එ�න� සඳහා ලබාෙදන සහනාධාර 
��බදව 
 
ඉ�ෆ්�ෙව�සා සාමාන්‍යෙය� ජනවා� �ට මා�� ද�වා �ත ඍ�ෙ� උ�චතම 
අව�ථාව 
වන න�� ෙ� වසෙ� ආසා�ත ��ගල��ෙ� සංඛ්‍යාව ෙවනදාට වඩා ක�� රට 
�රා ෙ�ගෙය� වැ� ෙව�� පව�. 
 
උණ වැළ�ම වැළැ��ම සඳහා, එ�න� ��මට අමතරව, ඔෙ� අ� ෙ��ම, �ඛය 
ෙ��ම සහ ��� ආවරණය� පැළ�ම වැ� ��ක ෙරෝග වල�වාගැ�ෙ� �යවර 
අ�ගමනය ��ම වැදග� ෙ�. 
 
ෙතා�� නගරෙය  �, ළමා ඉ�ෆ්�ෙව�සා එ�න� සඳහා සහනාධාර 
ඔ�ෙතෝ�බ� මාසෙ�� ආර�භ ෙ�. 
 
���ක� ලබන ද�ව� නගරෙ� �ව� වන මාස 6 ෙහෝ ඊට වැ�  ප්‍රාථ�ක පාස� 
2 වන  ෙ��ෙ� ��� ෙ�. 
 
සහනාධාර �දල ෙය� 2,500 �. එ�න� ගා��ෙව� ෙය� 2,500� අ� ��ෙම� 
ප� ඉ�� �දල ඔබට ෙග�මට ��වන අතර එය ඔබෙ� වග�ම� ව� ඇත. 
එ�න� මාත්‍රා ෙදක� ෙව�ෙව� ඔ�ෙතෝබ� 1 �ට ලබන වසෙ� ෙපබරවා� 29 
ද�වා සහනාධාර ලබා ෙද� ඇත. 
 
ඔබට ළමා ඉ�ෆ්�ෙව�සා එ�නත ලබා ගැ�මට අවශ්‍ය න�, ක�ණාකර 
නගරෙ� ඇ� ඔබෙ� ෛවද්‍ය ආයතනයක සමග ස�බ�ද ව�න. 
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3. 2023 සර� සෘ�ෙ� � නව ෙකාෙරෝනා ව�ර� අසාදන සඳහා 
එ�න� ��ෙ� ආර�භය ��බදව 
 
ෙතා�� නගරය �ල , 2023 ව�ෂය සඳහා එ�න� ආර�භ කර ඇත. එ� අය�ට 
සැ�තැ�බ� 20 �ට ලබන වසෙ� මා�� 31 ද�වා එ� වර� එ�න� කළ හැ�ය. 
එ�න� ගා��ව ෙනා�ෙ� වන අතර එ�න� ව�ගය Pfizer ෙහෝ Moderna � 
Omicron ව�ගය සමඟ අ��ල ෙ�. 
 
එ�න� කරනවාද නැ�ද ය�න �රණය ��ම ඔබට හැ�යාව පව�. 
ඔෙ� එ�න� ප්‍රෙ�ශ පත්‍රය ලැ�� ප�, ක�ණාකර නගරය �ළ ෛවද්‍ය 
ආයතනයක එ�න� ��ම සඳහා ස�බ�ද �ය හැක. 
 
ෙතා�� නගරය ��� �යා�මක කරන ප්‍රධාන එ�න� ��ෙ�  මධ්‍ය�ථානය 
ම�� ලබා ගැ�මට කැම� ��ගල��ට සැ�තැ�බ� 26 �ට නගරෙ� ඇම�� 
මධ්‍ය�ථානය හා ස�බ�ධ � ෙහෝ ෙතා�� නගරෙ� ෙව� අඩ�ය ම�� ෙව�කළ 
හැක. 
එ�න� කරන �නෙ�, ඔබ එ�නත ලබා ගැ�මට ෙපර, ෛව�ය ප��ෂණ 
ෙපෝරමය �ර�ම ��කල �� ෙ�. 
 
නව ෙකාෙරෝනා ව�ර� එ�නත ලබා ගැ�මට ෙපර සහ ප� ස� ෙදක� සඳහා, 
ඉ�ෆ්�ෙව�සා එ�නත හැර ෙවන� ෙරෝග �වාරණය� ෙව�ෙව�  එ�න� 
ෙනාගත ��ය. 
 
නව ෙකාෙරෝනා ෛවරසය ආසාදනය �ව�ෙ� සංඛ්‍යාව ඉහළ ය�� පව�. 
ත�වය අ�ව, ක�ණාකර ��� ආවරණය� පැළ�ම සහ එ�න� ��ම වැ� 
�යාමා�ග ග�න. 
 
ඔබ ආසාදනය �වෙහා�, ෙකාෙරෝනා ව�ර� ආසාදනය 5 ප��ෙ� ආසාදනය� 
බවට ෙවන� වන අතර ඔබට �ටතට යාමට ෙනාහැ� ව� ඇත, එෙ� ��ෙම� 
වැළ� ��ම ෙහෝ ෙනා��ම ��ගලයාෙ� අ�මතය ප�� වන අතර ෙකෙ� ෙවත�, 
ෙරෝග ල�ෂණ ම�� �න 5� ඇ�ළත අ� අයට ආසාදනය �ෙ� අවදානම වැ� 
බැ�� ක�ණාකර �ටතට යාෙම� වළ��න. 
 
�න 10� ගත වන �� ෛවර� �ට�මට ඉඩ ඇත, එබැ�� �යන ලද ෙනාවන �ව 
ආවරණය� පළ��න.මා�� පැළ�ම සහ වැ���ය� සමඟ ස�බ�ධ �ෙම� 
වැළ� ��ම වැ� ඔබ අවට ��න අය ගැන සැල��ම� ව�න. 
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4. පාපැ� වල ගම���ෙ�� අ�ගමනය කල�� මා�ග �� 
��බදව 
 
2023 අෙ�� 1 වැ�දා �ට පාපැ� වල ගම���ෙ�� ��වැ�ම� පැළ�ම අ�වා�ය 
� �ෙ�. 
 
ඔබ සැෙවාම �නපතා පාපැ� වල ගම���ෙ�� ��පැ�ය �� මා�ග �� 
අ�ගමනය කරන බව අපට ��වාසව�ත න�� ඔබෙ� පාපැ�ය පැද�ය ��ෙ� 
පාෙ� ද නැතෙහා� ප�ක ෙ��කාෙ�ද ය�න ��බදව ඔබට සමහර �ට අපැහැ�� 
බව� ඇ��ය හැක. 
 
සාමාන්‍ය ��ය� ෙලස, පාපැ�ය පැද�ය ��ෙ� පාෙ� ව� පැ�ෙ� ය.�ට අමතරව 
ප�ක�� සහ පාපැ�ක�ව� හට �� පැහැ� ව�ණෙය� සල�� කර එක 
පැ�ත�� ��පණය කරන මා�ග සල�� ව�� සල�� කර ඇ�න� ප�ක 
ෙ��කාෙ� ගම� කළ හැ�ය. 
 
ප�ක ෙ��කාෙ�  පාපැ�ය පැද�ෙ��, ප�ක��ට ප්‍ර�ඛ�වය �ය �� 
අතර,පාපැ�ෙ� ෙ�ගය �ය ��ෙ� පාර අ�ෙ� ඉ�ම�� නතර �මට හැ� 
ෙ�ගය��. 
ප�කෙය�ට ඉඩ ෙදන ෙලස බල ��ම සඳහා බ��ක� ��ව නාද ��ම ෙහෝ 
ෙ�ගය අ� ෙනාකර ප�කෙය� ප�කර යාම �� �ෙරෝ� වන අතර  ක�ණාකර 
පාපැ�ය දාවනය ��ෙ�� ප�ක�� ගැන සැල��ම� ව�න. 
 
මෑතක�, මම මා�ගවල �� ඊතල හැඩැ� මා�ග සල�� ඇත. ෙමම හැඩෙ� 
මා�ග සල�� පාපැ�වල ගමනාගමනෙ� ���ම සහ �ශාව ෙප��� කරන 
අතර පාපැ� ආර��තව ගම� ��මට ��ග�ව�. ෙමම මා�ග සල�� ම�� 
පාපැ� භා�තා කර�න� පමණ� ෙනාව ෙමෝට� රථ �ය�ර�ටද  මා�ගෙ� පාපැ� 
ගම�කරන මා�ගය ෙප��� කර�. 
 
සාමා�ය ��ය� ෙලස, ඉහත පාපැ� සදහා ෙව�� මා�ග සල�� ඇ� මා�ග 
මත ධාවනය කර�න. 
 
මා�ගෙ� ගම� කරන �ට, මා�ගෙ� ව� ප�� ධාවනය කර ඊතලෙ�න ෙප�වන 
�ශාව ෙදසට ධාවනය කර�න. 
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