
ක ොක ෝනා 
 

මේ පහල තිමෙන්මන් ප්රතිශක්තිෙ වැඩි කර ගන්න 

අත්තේමලා භාවිතා කරපු ක්රම.. කැමති අෙ විතරක් 

ගන්න..අනිත් අෙ මලෝක ම ෞක්ෙ  ංවිධානෙ 

කිෙනකන් බකන් නිලාමගන බඩ උලාමගන ඉන්න. 

 අත් ම ේදීම, අත් ම ේදීම  හ අත් ම ේදීම. පිටත ඉඳන් 

ආවාම කහ වතුමරන් මුණ කට, ඇත පෙ ම ෝදන් 

මගවල් වලට එන්න.විෂබීජ නිව ට ඒම වලකිනවා. 

  තිෙට දව ක් විතර තැේබුේ මහොද්දක් මබොන්න. 

සුදුලුනු, ගේමිරි ,් කුරුදු, සුදුරු, මකොත්තමල්ලි, 

උළුහාල්, රතුළුණු කිෙන විශ්ව කර්ම ඖෂධ වල 

එකතුවක්. බඩවල් පිරිසිඳු මවලා ඇමේ ධුලක අයින් 

කරලා ප්රතිශක්තිෙ වඩවනවා. 

 කෑම පිළිමෙළ කරන්න පිරිසිඳු මපොල් කිරි, මපොල් 

වතුර, මපොල්මතල් භාවිතා කරන්න. මපොල් 

ධුලකහරණෙක්. ඕන විෂක් නැසීමේ හැකිොව අමු 

මපොල් කිරිවල තිමෙනවා.. 

 රතු ලුණු, මදහි, මිරි  ්දාපු ලුණු මිරි ක්  තිෙකට 

වරක් මදවරක් ආහාරෙට ගන්න: මක්ථ ග්රන්ථි 

උත්මත්ජනෙ කරලා ඉහල  ්ව න මාර්ගෙ පිරිසිඳු 

කරනවා. 

 පිටිකිරි මවනුවට ඉඟුරු මකොත්තමල්ලි, රණවරා, 

මබලිමල් වැනි ඇඟ නිමවන මදෙක් මබොන්න. 

ශරීරෙ සිසිල් කරනවා.  

 මකොයි මද්ත් උණුවට මබොන්න. වයිර  මැමරන්මන් 

60C-65C අතර උනුසුමකදී. වතුර නටන්මන් 100C 

දී, උතුරපු වතුර බාමගට නිව්වත් 50Cක් විතර 

උණුසුමක් මවනවා. 100%ක් නැතත් ෙේ 

මට්ටමකට පාලනෙක් මවන්න පුළුවන්. 

 ලුනු වතුමරන් උගුර කට ම ේදීම දිනකට මදවරක් 

මහෝ කරන්න. අත් මුහුන නිතරම  බන් මෙොදා 

පිරිසිදු කරගන්න. 

 ඉඳ-හිට දුේමකොළ, හුණු නැති බුලත් විටක් හපන්න 

කරදමුංගු, කරාබුනැටි,  ාදික්කා, ව ාවාසි, 

ඉගුරුපිෙලි, මකොත්තමල්ලි දාලා. කට සුවඳ කරයි-

දත් පනුමවෝ මනොකයි. හරි විධිෙට හැපුමවොත් බුලත් 

කිෙන්මන් දිව්ෙ ඖෂධෙක්. 

 ප්රතිමරෝධෙ වැඩි කිරීම  ඳහා විටමින්-C. මේ 

කාමල් ග  ්ෙට වැමටන මවරළු, ජේබු, පිනි ජේබු, 

මලොවි වමග් විටමින් සි අධික පලතුරු කෑමට ගන්න. 
මදහි අමුමිරි  ්මකොච්චි විටමින් සි අධික මද් හැකි 

තාක් පාවිච්චි කරන්න. මබමහත් ගහපු ඇපල් 

මදොඩේ ඕමනම නෑ. 

 මවන කට උමද් ආහාරෙට දිෙ බතක් හදන්න. 

ආමාශෙ භාශම්ික මවලා ගැ ්ට්රයිටි ් වමග් මලඩ 

අඩුමවනවා. එතමකොට මවනත් මරෝග වලට  ටන් 

කරන්න සිරුමර් ප්රතිශක්තිෙ ඉතුරු කරගන්න 

පුළුවන්. 

 මල බද්ධෙ අඩු කරන එළවලු පලතුරු කෑමට එකතු 

කරගන්න. මකොහිල, මකම ල් මුව, මුරුංගා මකොළ, 

කතුරුමුරුන්ගා මකොළ වමග් ඒවා. අදටත් මලෝක 

ම ෞක්ෙ  ංවිධානමේ හැදුනට ප ්ම ේ මබමහත් 
නැති පි ්සු බලු මරෝගෙ මට්ටු කමල් මුරුංගා ගමහේ 

මකොළ, මුල්, මපොතුවලින් වලින්. මුරුංගා මකොළ 

සිෙලු මරෝග න න විෂ නාශකෙක්. 

 කරපිංචා ප්රති වයිර  ගුණ  හිතයි, හැකිතාක් 

ආහාරෙට එකතු කරගන්න. සුදු ලූනු රේමප 

කරපින්චා ප ්පංගුව හැකිතරමින් රැ ්කරගන්න. 

 අහාර පිසීමේදී මගොරකා, කුරුඳු මපොතු, උළුහාල්, 

සුදුරු වැනි කුළුබඩු ෙහමින් බාවිතා කරන්න. 

 හැකිතාක් නිවම ේ පිසූ අහාර පාන භාවිතා කරන්න. 

 හැකි නේ ම  ්මාළු නැති එළවලු ආහාරෙක් ගන්න. 

ම  ් මාංශ සිරුර ආේලික කරනවා. මදයිෙන්මග් 

මලඩ කාමලට ඉක්මනින් මහොඳ කරගන්න මෙොදන 

උපක්රමෙක්. 

 ම  ් මාළු උෙනමකොට කරදමුංගු, කරාබුනැටි, 

 ාදික්කා, ව ා වාසි, මපරුේකාෙේ වමග් ව  වි  

න න කුළුබඩු එකතු කරන්න. වයිර  මරෝග ම  ්

මාළු එක්ක පැතිරීම වැඩියි. 

 පුංචි එවුන්මග් අමත් වදකහ කෑල්ලක්, 

මපරුේකාෙේ කෑල්ලක් බදින්න. මලොකු අෙටත් 

වරදක් නැහැ. කෑම වලට ොන්තේ ර  මනොදැමනන 

මට්ටමට මපරුේකාෙං කුඩු අංශුමාත්රෙක් එකතු 

කරන්න. 

 මග් වටා මකොමහොඹ මකොළ ටිකක් එල්ලන්න. ඕනම 

විෂබීජෙක් න න්න මකොමහොඹ මකොළ වලට 

පුළුවන්. මදුරුතලා දුමාෙනෙ කිරීමත් ඉතා වැදගත්. 

 ප ් පැගිරි (මදහි, මදොඩේ, ෙකි නාරං, පඹුරු, ඉහ) 
හුමාලෙ ඇල්ලීම  

 මදොර ජමනල් ඇරලා මගදර වාතාශ්ර කරන්න. 

නිව , මගවත්ත පිරිසිඳුව තබාගන්න. 

 නිතර නා, පිරිසින්දුව ඉන්න. වැසිකිලි, කැසිකිලි 

භාවිතමෙන් පසු මහොඳින් පිරිසිඳු මවන්න 

 ෙන්තේ කැ ් ක්, මහේබිරි ාවක්, උන ගතිෙක් 

ආමවොත් ඉඟුරු, මකොත්තමල්ලි, ප ් පංගුව, 

මවනිවැල්ගැට ටිකක් තේබලා මබොන්න. ප ්  ගිනි 

අරන් මදො ්තර ලඟට දුවන්මන් නැතිව. මකටිමෙන් 
කිව්මවොත් වවර  මරෝග වලට ඉමේ මහොඳ වීම 

හැර බටහිර වවද්ෙ ක්රමමේ මබමහත් නෑ  

 
මත  තබා ගත යුතුය: 

👉 පහසුමවන්ම ගතහැකි වැදගත්ම පිෙවර වන්මන් 
ජනො බහුලව ගැවම න  ්ථාන වලින් ඈත්වී 

සිටීමත්, මද්ෙ ාර අඩංගු විශ්බීජ නාශක දිෙරෙකින් 
නිතර අත ගැමටන්  ්ථාන නිතරම පිරිසිදු කර 

තැබීමත් ඉතා වැදගත්. හැකි  ෑම විටම මුඛ ආවරණ 

පළඳින්න (මරදි ආවරණ මහොඳයි, නිතර ම ේදීම). 

👉 දුරකථන, ලැප්මටොප් වැනි පුද්ගලික අයිතම නිතිපතා 

පිරිසිදු කරන්න. 

- උපුටා ගැනීමකි - 
 

Prep By: Lakdiva Mavisuruwo 

සිෙලුම උණ  ඳහා මපොදු ප්රතිකාරෙක් මහවත් 
අත්මබමහත් මල  අමු ඉඟුරු මමන් මදගුණෙක් 
මකොත්තමල්ලි ම ෝදා තලා මැටි මුට්ටිෙකට දමා දර 

ලිපක තේබාමගන (පිෙන මනොව ා) වරින්වර සීනි දමා 

බීම සුදුසුයි. මමම ප්රමාණෙ ග්රෑේවලින් නේ අමු ඉඟුරු 

20g මකොත්තමල්ලි 40g කි. පසුව ප ් පංගුව පානෙ 

කරන්මන් නේ විෙළි ඉඟුරු, මකොත්තමල්ලි, පත්පාඩගේ, 

කටුවැල්බටු, මවනිවැල්ගැට අඩංගු පිරිසිදු කෂාෙ පැකට් 

එකක් මගන මපර පරිදි උණුකර පැෙ 6 කට වරක් පානෙ 

කළ හැක.  
 
එම කෂාෙ මරොඩු නැවත තේබා මරදිකඩකින් ව ාමගන 
දහඩිෙ දමන තුරු දුේ ඇල්ලීමමන් දහඩිෙත්  මග උණ 

බැ  ෙනු ඇත. මින්  හනෙක් නැත්නේ කඩිනමින් 

වවද්ෙ ප්රතිකාර පැතීමට වගබලා ගත යුතුෙ. 

 



අත් සනීපා ක්ෂ  සෑදීමට ස ල ක් මයක් ! 
අවශ්ෙ අමුද්රව්ෙ: 

 2/3 cup 99.9% isopropyl alcohol (2/3 …. 

99.9%  ම ්ථානික ඇල්මකොමහොල්.) 

 1/3 Cup 98% මකෝමාරිකා මජල්. (1/3 cup 

98% aloe vera gel.) 

 8 - 10 drops of essential oils. ( ගන්ධ 

ම තල් බිංදු.8 – 10) 

 Bowl and spoon to mix it all together. 
(සිෙල්ල එකට මිශර් කිරීම  ඳහා හැන්ද.) 

 Funnel to get your hand sanitiser into a 

bottle. ( නීපාරක්ෂකෙ මබෝතලෙකට  ඳහා 

පුනීලෙක්.) 

 Plastic travel bottles for storing the hand 

sanitiser. (අත්  නීපාරක්ෂක ගබඩා කිරීම 

 ඳහා ප්ලා ්ටික් මබෝතල්.) 

 

ඔබට වවර ් corona-19 තිමේ නේ ඔබම පරීක්ෂා 
කර ගන්න. 

[ Corona-19 හි මරෝග ලක්ෂණ  හ තමන් ආරක්ෂා 

කර ගන්මන් මකම ේද -ජපන් හා තායිවාන 

වවද්ෙවරුන්මග් උපමද ් ] 
මකොමරොන වයිර  ් දින ගණනක් ආ ාදනෙ වී ඇති 

බවට ලකුණු මනොමපන්වයි, පුද්ගලො ආ ාදනෙ වී 

ඇත්දැයි දැන ගන්මන් මකම ේද. ඔවුන්ට උණ  හ / 

මහෝ කැ ් ක් ඇති වී මරෝහලට ෙන විට මපනහළු 

 ාමාන්ෙමෙන් 50% ෆයිේමරෝසි  ් වන අතර එෙ 

ප්රමාද වැඩියි! 
 ෑම උදෑ නකම කළ හැකි  රල  ්වෙං 
පරීක්ෂණෙක්: 

ගැඹුරු හු ්මක් මගන තත්පර 10 කට වඩා ඔමේ හු ්ම 

තබා ගන්න. කැ ් , අ හනෙ, හු ්ම හිරවීම මහෝ තද 
ගතිෙ වැනි මද් මනොමැතිව ඔබ එෙ අව න් කළමහොත් 
මපනහළු වල ෆයිේමරෝසි  ්මනොමැති බව මපන්නුේ 

කරයි. 
නැවුේ වාතෙ  හිත පරි රෙක ඔබ  ෑම උදෑ නකම 

ඔබම පරීක්ෂා කර බැලිෙ යුතුෙ! 

 
ඔමේ මුඛෙ  හ උගුර මතතමනෙ ඇති බවට වග බලා 

ගත යුතුෙ. අවම වශමෙන්  ෑම මිනිත්තු 15 කට පසු 

වතුර මකෝප්ප කිහිපෙක් ගන්න. ඇයි? වවර ෙ 

ඔමේ මුඛෙට ඇතුළු වුවද, ජලෙ මහෝ මවනත් ද්රව 

පානෙ කිරීමමන් ඒවා ආහාරෙට මගන ආමාශෙට 

අතුගා දමනු ඇත. ඇතුළට ගිෙ පසු, ACID ඔමේ බඩ 

මගින් සිෙලුම වවර ් විනාශ මව්. ඔබ නිතර 

ප්රමාණවත් තරේ ජලෙ පානෙ මනොකරන්මන් නේ, 

වවර ෙ ඔමේ ආමාශෙට හා මපණහලුවලට ඇතුළු 

විෙ හැකිෙ. එෙ ඉතා භොනකෙ. මේ ගැන  ෑම 

මකමනකුටම මතක් කරන්න! 

 

මකොමරෝනා ආ ාදන ලක්ෂණ 
Day 1 ~ දින 3 

- මරෝග ලක්ෂණ ම ේප්රතිශ්ොවට  මාන මව් 

- උගුමර් අමාරුව, ටිකක් මව්දනාව 

- උණ නැහැ. මවමහ ට පත් මනොමව් තවමත් 
 ාමාන්ෙමෙන් කෑම බීම. 
 

දිනය 4 

- උගුමර් අමාරුව. 

- මගොමරෝසුකම ආරේභ විෙ. 

- ශරීර උෂ්ණත්වෙ 36.5 සිට (පුද්ගලො අනුව) 

- ඇනමරක්සිො ආරේභ මව්. 

- මෘදු හි රදෙ , මෘදු පාචනෙ 

දින 5 

- උගුමර් අමාරුව, මගොමරෝසු බව 

- මෘදු උණුසුේ සිරුර. උෂ්ණත්වෙ 36.5 ~ 36.7 සිට 

- මවමහ ට පත්ව සිටින අෙට  න්ධිවල මව්දනාව 

දැමන් 

** මමම අවධිෙ සීතල මහෝ කිරීටක ආ ාදන මල  

හඳුනා ගැනීම දුෂ්කර ෙ 

දින 6 

- මෘදු උණ ආරේභ මව්, 37 ක් පමණ මව් 

- ම ේ මහෝ විෙළි කැ ්   මඟ කැ ්  

- ආහාර ගැනීමේදී, කතා කරන විට මහෝ ගිලීමේදී 
උගුමර් අමාරුව 

- මතමහට්ටුව, ඔක්කාරෙ 

- ඉඳහිට අපහසු හු ්ම ගැනීම 

- පිටුප ට, ම වන  හිත උගුමර් ඇඟිලි 

- පාචනෙ, වමනෙ විෙ හැක 

දින 7 

- උණ 37.4 ~ 37.8 සිට වැඩිෙ 

- වැඩිපුර කැ ්  

- ශරීර කැක්කුම  හ මව්දනාව. හි  ගලක් මමන් 

බරයි 

- හු ්ම හිරවීමේ වාර ගණන එමල ම පවතී. 

- තවත් පාචනෙ,  වමනෙ 

දින 8 

- 38 මට්ටමට මහෝ 38 ට වැඩි උණ 

- හු ්ම ගැනීමට අපහසු, හු ්ම ගැනීමේදී දැඩි පපුවක් 

දැමන්. හු ම් හිරවීම 

- මනොකඩවා කැ ් ,  

- හි  මව්දනාව,  න්ධි කැක්කුම, පිටුප  මව්දනාව ... 

දින 9 

- මරෝග ලක්ෂණ මවන ් මනොවන නමුත් නරක 

අතට හැමර්. 

- අවුල්  හගත උණ 

- කැ ්  අඩු මනොවන නමුත් මපරට වඩා නරක ෙ. 

- උත් ාහ කළද, තවමත් හු ්ම ගැනීමට අපහසුෙ. 

 

Note:  

** මමම අව ්ථාමව්දී, රුධිර පරීක්ෂණ  හ මපනහළු 

වල එක් ් කිරණ පරීක්ෂා කිරීම  ඳහා ගත යුතුෙ 

එක් එක් පුද්ගලොමග් ප්රතිමරෝධෙ අනුව මරෝග 

ලක්ෂණ මවන ් මව්. නිමරෝගී ඕනෑම අමෙකු ම ොො 

ගැනීමට දින 10-14 ක් ගතමව්. නිමරෝගී මනොවන, 

පසුව දින 4-5. 

මුලාශර්ෙ:  ාමාන්ෙ වවද්ෙවරො ( නිමල න්  හ 

මෙොමිඩර්)------------- 
 

වැඩි පිරි ක් දැන ගැනීමට හා corona වළක්වා 
ගැනීමට මමම දැනුම මබදා ගත යුතුෙ 

 
කවරකුට මහෝ මකොමරෝනා වවර ් ආ ාදිත මරෝග 

ලක්ෂණ ඇත්නේ, 

කහ උණ මහෝ මකොල උණ ගම ේ අඟල් 9ක් - 
අඩිෙක් පමණ උ ට වැඩුනු උණ මබොඩෙ 

(කුරුල්ලා) කපාමගන, මකොටා යුෂ මගන, ජලෙ 

මිශර් මනොකර, වරකට මේ  හැඳි 2 බැගින් (ළමුන්ට 

නේ දිනකට මත් හැඳී 2ක්) දිනකට 3 වරක් පානෙ 

කරන්න. වහරක අභෙරතනාලංකාර මාහිමිෙන්මග් 

උතුේ  මාධිෙට මෙොමුවී, දොනුකේපාමවන් වදාල 

මේ ඖෂධෙ භාවිත කර ෙහපතක්  ළ ා ගන්න. 


