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වෛද්‍ය පීඨය - කැලණිය විශ්ෛ විද්‍යාලයය 

පිරිසිදු කිරීමේ කාර්ය මණ්ඩලයට විමශ්ෂ උපමද්‍ස්  

 

අධීක්ෂණ නිලධාරියාට සාමාන්‍ය උපමද්‍ස් - 

 එක් සසේවා මුරයක් සදහා අවම සසේවක සංඛ්‍යාවක් සයදවිය  යුතුයි.  

o එක් ස ාඩනැගිල්ලක් සදහා සයදවිය හැකි උපරිම සනීපාරක්ෂක සසේවකයන්  ණන 

සදසදසනකි (ස ාඩනැගිල්සල් විශාලත්තත්තවය අනුව).  

o උදෑසනම පැමිණ සප.ව. 8.00ට සපර වැඩ නිම කළ හැකි අවම සසේවක සංඛ්‍යාවක් සයාදවා 

උදයානය  සතියකට සදවරක් පිරිසිදු කළ යුතුය. 

 තමන්ට පැවරුන වැඩ සකාටස නිම කළ වහාම සනීපාරක්ෂක සසේවකයන් පීඨ පරිශ්‍රසයන් පිටව යා 

යුතුය.  

එදින පෘෂේඨ මතුපිට සහ වැසිකිලි පිරිසිදු කිරීමට සයාදා ඇති අය පමණක් දවස පුරා රැදී  සිටිය යුතුයි. 

 සෑම සනීපාරක්ෂක සසේවකසයක්ම වැසඩහි සයාදවා ඇති සේථානය අධීක්ෂණ නිලධාරියාට ඔිනෑම 

අවසේථාවක සසායා ත හැකි විය යුතුයි.  ඒ පිළිබදව සල්ඛ්‍ණ ත සතාරතුරු සහ දත්තත නිවැරදිව 

පවත්තවා  ැනීම එම නිලධාරියාසේ ව කීමයි.  

 උණ, කැසේස, කිවිසුම් යෑම, සසාටු දියර  ැලීම, උගුර රිදීම වැනි සරෝ  ලක්ෂණ තිසබන අය 

සසේවයට පැමිණීම වැලැක්විය යුතුය. දිනපතා සසේවයට අනුයුක්ත කිරීසම්දී සමවන් සරෝ  ලක්ෂණ 

ඇති පුද් ලයන් ඇත්තදැයි පරීක්ෂා කළ යුතු අතර එවන් අය සසේවසේ සනාසයදිය යුතුයි. යම් 

අසයකුට එවන් සරෝ  ලක්ෂණ වැඩ කරන අතරතුර ඇති වුවසහාත්ත වහාම ඔහු/ ඇය  නිවාඩු ලබාදී 

නිවසට යැවිය යුතුය. 

 

ෛැඩට ආ විට ඔබ කළ යුත්මත් කුමක්ද්‍? 

 සේටිටුව අසලදීම සද අත්ත සසෝදා  න්න (අත්ත සසේදීසම් නිවැරදි ක්‍රමය අනු මනය කරමින් අවම 

වශසයන් තත්තපර 20ක්) 

 නෑසමන් පසු වැඩට අදින ඇදුම ඇද  න්න. 

 සපෞද් ලික  ආරක්ෂක උපකරණ ( මුව වැසුම්, ඒප්‍රන් සහ බර වැඩ සදහා පාවිච්චි කරන අත්ත වැසුම්)  

නියමිත පරිදි පාවිච්චි කරන්න 

 පිරිසිදු කිරීසම් ක්‍රියාවලිය නිවැරදිව අනු මනය කරන්න. 

 විශබීජනාශක නියමිත පරිදි පරිහරණය කරන්න. 

 සෑම  පිරිසිදු කිරීමකටම සහෝ කසල බැහැර කිරීමකටම පසු වහාම සදඅත්ත සහාදින් සසෝදන්න.  

 සෑම අවසේථාවකදීම අවම වශසයන් එක් මීටරයකවත්ත සමාජ දුරසේථභාවය පවත්තවා  න්න.  

 සපෞද් ලික සබදතා අවම කරන්න. 

 මිනිසුන් රැසේවන සේථාන ම  හරින්න. 

  සපෞද් ලික උපකරණ අන් අය සම  හවුසල් පාවිච්චි කිරීසමන් වලකින්න. (දුරකථන, කෑම බීම) 

 අනවශය සලස අවට ඇති මතුපිට පෘෂේඨ ඇල්ලීසමන් වලකින්න. 
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 කැසේස සහ කිවිසුම් යෑම ඇති වූ විට සහාද සසෞඛ්‍ය පුරැදු පිළිපදින්න.   

 මුව ආවරණ පාවිච්චි කරන විට නියමිත උපසදසේ පිළිපදින්න. 

 සරෝ  වලක්වා  ැනීම, සසෞඛ්‍යාරක්ෂාව, නිවැරදිව පිරිසිදු කිරීසම් ක්‍රමසේදය සහ කසල බැහැර 

කිරීම පිළිබදව නිසි පුහුණුවක් ලබා  න්න. 

 

මද්‍ අත් ම ාදින් පිරිසිදු කර ගන්මන් මකමස්ද්‍? 

 

 අවම වශසයන් තත්තපර 20ක්  ත කර සද අත්ත සහාදින් සබන් දමා සසෝදන්න නැතිනම් මධයසාර 

සහිත පිරිසිදු කාරකයකින් අතුල්ලා පිරිසිදු කර  න්න.  

 අත්ත සසේදීසම් සහෝ පිරිසිදු කිරීසම් නිවැරදි ක්‍රමය අනු මනය කරන්න (ඇමුණුම 1) 

 සමම පරිශ්‍රය ඇතුලත දී නිතරම, විසශේෂසයන්ම අධිකව ඇල්සලන මතුපිට පෘෂේඨ ඇල්ලීමට සපර 

සහ පසු, කෑමට සපර සහ පසු වැනි අවසේථා වල, අත්ත සසේදීම  සහෝ මධයසාර සහිත පිරිසිදු 

කාරකයකින් අත්ත පිරිසිදු කිරීම කරන්න. 
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කැස්ස ස  කිවිසුේ යෑම පිළිබද්‍ ම ාද්‍ මසෞඛ්‍ය පුරුදු පිළිපදින්මන් මකමස්ද්‍? 

 

 හදිසිසේ කහින සහ කිවිසුම් යන විට මුහුණ කට තම වැලමිසේ ඇතුඑ පැත්තසතන් සහෝ ඇද සිවින 

ඇදුසම් අත සකාටසසන් ආවරණය කර  න්න. සමය කළ සනාහැකි විට ටිෂූ කඩදාසියකින් මුහුණ 

කට ආවරණය කර, එය පියන සහිත කසල බදුනකට දමා සහාදින් අත්ත සසෝදා  න්න. 

 වැඩ කරන අතර සහාටු දියර  ැලීම, කැසේස, කිවිසුම් යෑම වැනි සරෝ  ලක්ෂණ ඇති වුවසහාත්ත 

පාවිච්චියට ටිෂූ කඩදාසි සම  පියන සහිත කසල බදුනක් ඔ සේ සසේවා සේථානසේ  තබන්න. 

 

 

මුෛ ආෛරණ පාවිච්චිමේදී පිළිපැදිය යුතු කරුණු මමාන්‍ෛාද්‍?  

 

 මුව ආවරණය ඇල්ලීසමන් සහ ඉවත්ත කිරීසමන් පසු අත්ත සහාදින් සසෝදන්න. 

 මුව ආවරණය ඔබසේ නාසය මුල සිට නිකට යට දක්වා සහාදින් වැසී තිසබන සසේ පළදින්න. 

 පාවිච්චි කිරීසමන් පසු මුව ආවරණය ඇල්ලීසමන් වලකින්න. 

 නිතර මුව ආවරණය සැකසීසමන් වලකින්න. 

 වරක් පාවිච්චි කර  ැලවූ මුව ආවරණ නැවත පාවිච්චි සනාකරන්න. 

 එකම මුව ආවරණය එක දි ට පැය 8 කට වඩා පාවිච්චි සනාකරන්න 

 මුව ආවරණය  ලවන විට:  

o එහි ඉදිරිපස සකාටස අල්ලන්න එපා 

o පටි වලින්  ැට  සා ඇත්තනම්, පළමුව පහළ ඇති පටි ද සදවනුව ඉහල ඇති පටි ද  ලවන්න  

o ශලය මුව ආවරණ නැවත නැවත පාවිච්චි සනාකරන්න. 

o ඉවත දමන මුව ආවරණය අවට පෘෂේඨ මත සනා ෑසවන සසේ ඉවත දැමිය හැකි මල්ලකට 

දමා සනාදිරන අපද්‍රවය සම  ඉවත්ත කරන්න. 

 මුව ආවරණය දහඩිසයන්, වතුසරන් සහෝ සවනත්ත සදයකින් සතමී ඇත්තනම් වහාම එය  ලවා, 

ඉවත දැමිය හැකි මල්ලකට දමන්න 

 ශලය මුව ආවරණ පාවිච්චි කරන විට:  

o මුව ආවරණ විශබීජානුහරණය කළ සනාහැකි නිසා, සැම දිනකම අලුත්ත මුව ආවරණයක් 

පාවිච්චි කරන්න. 

 සරදි මුව ආවරණ පාවිච්චි කරන විට:  

o මිනිත්තතු 10ක් තම්බා එය ජීවාණුහරණය කර සරදි මුව ආවරණය නැවත පාවිච්චි කළ හැක.  

o සතමුනු මුව ආවරණ  ලවා අලුත්ත එකක් පැලදිය යුතුය. 
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රැකියා ස්ථාන්‍මේදී සමාජ දුරස්ථභාෛය පෛත්ෛා ගන්මන් මකමස්ද්‍? 

 අන් අය සම  සැම විටම අවම වශසයන් මීටර එකක පරතරයක් පවත්තවා  න්න (වැඩ කරන විට, 

කෑම කන විට, සපෝලිමක සිටින විට ආදී වශසයන්). 

 සපාදු සේථාන වලට යාසමන් වලකින්න (ආපන ශාලා, විසේකා ාර ආදිය) 

 රැසේීම් ම  හරින්න. 

 මුහුණට මුහුණ හමු ී කථා කිරීම අවම කරන්න. 

 

අධිකෛ ඇල්මලන්‍ මතුපිට පෘෂඨ් ඇල්ීම අෛම කරන්මන් මකමස්ද්‍? 

 පඩි නගින විට අත්ත වැල ඇල්ලීසමන් වලකින්න. 

 අනවශය සලස සදාර අගුලු ඇල්ලීසමන් වලකින්න. 

 බිත්තති, සදාරවල් වලට සහේත්තතු ීසමන් වලකින්න; සම්ස, තරප්පපු, පඩි සප්පළි මත ඉද සනා න්න. 

 තමන් සතු උපකරණ අන් අය සම  හවුසල් පාවිච්චි කිරීසමන් වලකින්න. (දුරකථන, පෑන් ආදිය ) 

 පි න්, සකෝප්පප සහ අසනකුත්ත උපකරණ සහෝ එකම කෑම පාර්සලය සවනත්ත අය සම  හවුසල් 

පරිසභෝජනය සනාකරන්න. තමාසේම පි ාන, සකෝප්පපය සහ වතුර සබෝතලය තබා  න්න. 

  

ෛැඩ අෛසාන්‍ වූ විට කළ යුත්මත් කුමක්ද්‍? 

o ඒ ඒ වැඩය අවසන් වූ පසු සදඅත්ත සහාදින් සසෝදන්න. 

o එක් එක් පිරිසිදු කිරිසම් කාර්යය නිම කල පසු පාවිච්චි කළ භාජන, සමවලම් සහ පිසේනා 

සහාදින් සසෝදා විශබීජ නාශනය කළ යුතුය. ඉන් පසු ඒවා අේසේ තැබිය යුතුය. 

o නෑසමන් පසු සාමානය ඇදුම් ඇද  ත යුතුය. 

o වැඩ නිම කළ පසු හැකි ඉක්මනින් සමම පරිශ්‍රසයන් ඉවත්තව යා යුතුය. 

 


