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1. 12 වන උතමෙරෝ උ�සවය ��බදව  
 

ෙනාවැ�බ� මස 11 වැ�දා �ට 26 වැ�දා ද�වා �න 16 � �රාවට �රාෙනා නගරෙ� 

ප්රධාන ��ය ��ක කරෙගන නගර මධ්යෙ� උතමෙරෝ උ�සවය  පැවැ�ෙ�. 
 

�ෙ�ෂෙය�ම ෙනාවැ�බ� 11 ෙව� ෙසන�රාදා එෙදෝ �ගෙ� පැව� ආභරණ සහ 

�ෙමෝනා ව�� සැර� නගරෙ� ��වල ගම� කර� ලැෙ�. ප.ව.1.00 �ට උ�මගාවා 

ශාලාෙ�� සහ ප�ව� 3.00 �ට �රෙනෝ නගරෙ� ඕෙදෝ� ශාලාෙ��ද උතමෙරෝ 

උ�ෙයෝ ��� �ත්රව� කරන ලද ෙලෝකය   ඔබට දැකගත හැ�ය.  
 

එෙ�ම ෙනාවැ�බ� 11 සහ 12 යන �න ෙදෙක� 22 වරට පව�වන �රා ෙනා ම� 

උ�සවය ඒ සමගම පැවැ�ෙ�. 
 

ෙතා�� �ෙ�ශ සහෙයෝ�තා ආයතනය ම�� පව�ව� ලබන ෙලෝකෙ� ��ධ 

රටවල පව�න ආහාර හ��වා�ම ෙව�ෙව�  �ය�නාමය, ෙ�පාලය, � ලංකාව, 

���නය, ද�� ෙකා�යාව සහ බ්ර�ලය වැ� �ෙ�ශ රටවල අව�හ� ඉ��ප� 

කර� ලැෙ�. 
 

ෙමම �ථානෙ� ඔබට වා� � ෙසෙම� ආහාර ගත හැ� �ථානය� ද ඇ� අතර 

එබැ�� ෙලාව �රා රසැ� ආහාර අ�භව ��මට ඔබට හැ�යාව ඇත .  

ඔබෙ� පැ��ම අ� අෙ��ෂා කර� ලැෙ�. 
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2. "අ� �ය� ෙදනාම ආපදා වළ�වා ගැ�මට කට����ම 
ස�බ�ධෙය� 
 

ෙදසැ�බ� 9, ෙසන�රාදා, ඉ�දා, ෙප.ව. 10:00 �ට ප.ව. 1:00 ද�වා ෙතා�� � 
�නගව ෙජෝන�ම� � ඇ� ග්රා�ය ප්රජාශාලා ෙ�� ඔබට ආපදා වළ�වා ගැ�ම 
අ���ය හැ� ���� ඇ�ල� වැඩසටහ� මාලාව� පැවැ�ෙ�. 
 
ෙමම වැඩසටහෙ� අ�ත�ගතය න� තමා ��න �ථානෙ� ��ක�පාව� ඇ� � 
බව උපක�පනය කර�� වහාම ඔබව ආර�ෂා කර ගැ�ම සඳහා ෙසල�ෙ� 
අභ්යාස සහ ආපදාව� �� ආර�ත �ථානෙවත ඇ�ල� කරගැ�ම,ආපදාව�ට 
ල��ව� ��න �ථාන ෙවත භා�ඩ ����ම,ආහාර ��ම, සහ සැබෑ 
��ක�පාවක ක�පන අ���ම සදහා සක� කරන ලද වහන� �ල �� 
ක�පාවක ෙසල�ම අ���මට හැ��ම සහ �මාරෙය� ගැල�ෙ� අ�දැ�ම සහ 
�� ��ම වැ� ��ධ අ�දැ�� ලබා ගත හැක. 
 
දවස �රා ආපදා වැළැ��ෙ� දැ�ව�භාවය ඉහළ නැං�ම අවශ්ය ෙ�, න�� ෙ� 
ෙමාෙහාෙ�, ෙමම අව�ථාව අතර�ර, �ෙනෝද වන අතරම ද�ව�ටද  එකට දැ�ම 
ලබාගත හැක. 
 
සහභා� �ම සඳහා ��� ගා��ව� අය ෙනාෙකෙ�. අය�� ��ම ෙපරව�  9:30 
ට ආර�භ වන අතර ෙපරව� 10:00 ට වැඩසටහ� ආර�භ වන �ට ඇ�ල�කර 
ගැ�ම අවස� ෙ�. වැඩ සටහන ආර�භ වන �ට පැ�ෙණන පළ� ��ගල�� 100 
ෙදනාට තෑ�ග� ලබා �ම ��කර� ලැෙ�. 
 
ෙ��න වැ�ෙස� බාදා ���වෙහා� ෙදසැ�බ� 10වන ඉ�දා පැවැ��මට කට�� 
��කර� ලැෙ�. 
ක�ණාකර ඔබෙ� පැ��ම අප අෙ��ෂා කර�. 
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3 �ෂය ෙරෝගය ගැන ඔබ දැ�ව� ��ම ��බදව  
 
�ෂය ෙරෝගය ය� �මන ආකාරෙ� ෙරෝගය�දැ� ඔබ සැෙවාම ද�නවා ඇත. 
�ෂය ෙරෝගය ය� �යෙරෝග ��ද්ර බැ���යාව ම�� ඇ�වන ආසාදනය�. 
�ෂය ෙරෝගෙය� ෙපෙළන අෙය� කැ�ස ෙහෝ ���� යන �ට �ටවන ෙකල ��� 
අඩං� �ෂය බැ���යාව ෙපණහ�වලට ආ�වාස කළෙහා� ඔබට �ෂය ෙරෝගය 
ආසාදනය �ම අර�භ ව� ඇත. 
 
ආසාදනය �වද, සෑම ෙකෙන�ටම ෙරෝගය ඇ��ම� �� ෙනාෙ�. එෙ�ම, 
ආසා�ත ��ගලෙය� ෙරෝ�ෙය� ෙනාව�ෙ� න�, ෛවරසය ෙවන� ��ගල��ට 
ස�ෙ�ෂණය කළ ෙනාහැක. ෙතෙහ��ව, ආත�ය, අස�ප ආ�ය �සා ඔෙ� 
ප්ර�ශ��කරණ ප�ධ�ය ��වල � �ට ඔබට �ෂය ෙරෝගය වැළ�මට හැ�යාව 
ඇත.  
 
ඔබ �ෂය ෙරෝ�ෙය� බවට ප� � �ට, �� උණ, කැ�ස, ෙසම සහ ප�ෙ� ෙ�දනාව 
ඇ� �ය හැක. ෙතෙහ��ව සහ �ඩාව පහ�ෙව� දැ�ම,��ර  ��� �ම සහ 
ආහාර ��ය නැ� �ම ෙරෝග ල�ෂණ ෙ�. 
ජපානයට පැ�� ප� ��� ���� ප�සරයක ��ෙ��  ආත�ය සහ 
ෙතෙහ��ව ෙ��ෙව� �ෂය ෙරෝ� ත�වයට ප�වන ප්රමාණය වැ� � �ෙ� . 
ෙරෝග ල�ෂණ ස� 2කට වඩා වැ� කාලය� පව��ෙ� න�, ක�ණාකර ෛවද්ය 
මධ්ය�ථානයකට ෙගා� ප��ෂා කර බැ�ම ��කල ��ය. 
 
�ට අමතරව ෙසෟඛ්ය මධ්ය�ථානෙ�� ඔබට �ෂය ෙරෝගය ��බඳ උපෙ�ශන 
ෙනා�ෙ� ලබාගත හැක. 
 
�ෂය ෙරෝ� �වාරණ සංගමෙ� අ� ජපානෙ� ෙවෙසන �ෙ��ක�� ෙව�ෙව� 
��ධ භාෂාව� ම�� �රකථනය ඔ�ෙ� ඔබට ෙතාර�� ෙනා�ෙ� ලබාගත හැක.  
 
ෙරෝ� ත�වය �� අව�ෙ�� හ�නා ගත හැ� අතර �නපතා ඖෂධ ගැ�ෙම� �ව 
කළ හැ� ෙරෝගය�. ෙරෝ�ත�වය සඳහා ප්ර�කාර ��ම සඳහා දරන ෛවද්ය 
�යද� මහජන �ද�� දර� ලැෙ�. 
 
ඔබට ඉහත සදහ� කර ඇ� ෙරෝ� ල�ෂණ ��කල� පව�න� ෙහෝ තම�ට 
�ෂය ෙරෝගය වැල� ඇ�� �ත�ෙ� න�, ඔබ කළ �� පළ� ෙදය ව�ෙ� වහාම 
ඔෙ� ෛවද්ය පහ�ක� ෙහෝ ෙසෟඛ්ය ෙ�වා සපය�නා ස�බ�ධ කර ගැ�ම�. 
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4. ඉ�ෆ්�ෙව�සා වළ�වා ගැ�ම ��බදව  
 
ඉ�ෆ්�ෙව�සා ය� ඉ�ෆ්�ෙව�සා ෛවරසය �සා ඇ�වන �වසන ආසාදනය�. 
ජපානෙ�, එය සාමාන්යෙය� ෙදසැ�බ� අග �ට මා�� පමණ ද�වා �ෙවන න�� 
ෙ� වසෙ�, ඉ�ෆ්�ෙව�සා ආසා�ත ��ගල�� සං�යාව දැනටම� වැ� � ඇ� 
අතර, පැ��යාම දැනටම� ආර�භ � ඇත. 
 
ඉ�ෆ්�ෙව�සා ස�ෙ�ෂණය වන ප්රධාන මා�ගය ව�ෙ� කැ�ස ෙහෝ ���� යන 
�ට �ඛය හරහාය �ටවන �ඩා ෙකල ��� ම�� ඇ�කරන අසදනය�. 
 
එය ආසාදනය �ෙම�, එය පැය 24 �ට 27 ද�වා කාලය �ල ෛවරසය ව�ධනය � 
හ��ෙ� අ�ක උණ, �සරදය, ස�� ෙ�දනාව, මාංශ ෙ�� ෙ�දනාව වැ� ෙරෝග 
ල�ෂණ ම� �ය හැ�ය. 
 
ෙමම කාලය �ල ��ධ ෙරෝග සහ ��ෙමෝ�යා වැ� ෙරෝග සමග ද�� ෙරෝගාබාද 
වලට ෙ��වන අතර �ෙ�ෂෙය� වැ��� ��ගලය� සහ ද�� ෙරෝගාබද ඇ� 
��ගලය�ට අවදානම වැ� ෙ�. 
 
එ�නත� ලබා �ෙම� ඉ�ෆ්�ෙව�සා ෙරෝගය ඇ��ම ස���ණෙය� වල�වා 
ගත ෙනාහැ� �වද ෙරෝග ල�ණ උග්ර �ම වළ�වා මරණ අවදානම අවම කර ගත 
හැක. 
 
ඔබ ඉ�ෆ්�ෙව�සා එ�නත ලබා ගැ�ෙම� ස� 2 �� ප� එම එ�නත 
�යා�මක �ම ආර�භ වන අතර ෙමම එ�නෙ� �යාකා� කාලය ෙලස එ�නත 
ලබාගැ�ෙම� ස� 2 �ට මාස 5ක කාලය අතර බව පැවෙ�. 
ඉ�ෆ්�ෙව�සා පැ��ම වැලැ��ම සඳහා කැ�ස ෙහෝ ���� යන �ට ඔෙ� �ඛය 
සහ නාසය �ඛආවරණය� ෙහෝ ෙ���ව�� �ඛය සහ නාසය ආවරණය ��ම 
වැදග� ෙ�. 
 
ඔබට උණ වැ� ෙරෝග ල�ෂණ ඇ�න�, ක�ණාකර ඔබෙ� ෛවද්ය මධ්ය�ථානය 
සමග �රකථනෙය� ස�බ�ද � උපෙද� ලබාගැ�ම ��කල ��ය. 
 
මා�ගෙ� ගම� කරන �ට, මා�ගෙ� ව� ප�� ධාවනය කර ඊතලෙ�න ෙප�වන 
�ශාව ෙදසට ධාවනය කර�න. 
 


