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අධික උෂ්ණත්වය සහිත කාලගුණ තත්ත්වයන් පවතින අවස්ථාවලදී පාසල් ශිෂය  ශිෂයාවන් සාහා ල ා 

දිය යුතු මාර්ග ෝපගේශයන් 

පලතින අධික උ්ණත්ලය වහිත කාගුණ තත්ත්ලය නිවා ඇතිවිය ශැකි අහිතකර ප්රතිඵ වශ ඒලායින් 

අත්මිදීම වඳශා ගතයුතු ක්රියාමාගග පිළිබඳල සවෞඛ්ය අමාතයාාංය වි් න් පශත වඳශන් නිගසේ ඉදිරිපත් 

කර ඇත. 

1. දශදිය දැමීම නිවා ඇතිලන විජනය ශා ලණ ඉලත් වීම නිවා ඇතිලන මව්පිඩු සපරලීම 

(Heat Cramps) - අත්පා ශා උදරසේ මව්පිඩු සේදනාල ශා සපරලීම 
 

ප්රථමමාාාර - ් යලු ක්රියාකාරක ව ලන්න් ඉලත් වී ් ්  ස ව්ථමානයක විසේක ගැනීම ශා ප්රමාණලත් 

සව ජය පානය කිරීම (වෑම විනාඩි 15 කටම ලරක් වීදුරු භාගය බැගින්) 

 

2. අධික උ්ණත්ලය මත ඇතිලන අධික මශන්් ය - (Heat Exhaustion) 

අධික දශඩිය දැමීම, රීර අප්රාණික ක බල, ක්ාන්තය 
 

ප්රථමමාාාර - ් යලු ක්රියාකාරක ව ලන්න් ඉලත් වී ් ්  ස ව්ථමානයක විසේක ගැනීම ශා ප්රමාණලත් 

සව ජය පානය කිරීම (වෑම විනාඩි 15 කටම ලරක් වීදුරු භාගය බැගින්) ව්නානය, ් ්  ස 

ජසයන් රීරය සතතමාත්තු කිරීම 

 

3. රීරසේ උ්ණත්ල නියාමන ක්රියාලන්ය අණපණවීම නිවා ඇතිලන ාතාත තත්ත්ලය (Heat 

Stroke) අධික රීර උ්ණත්ලය, නාඩි සේගය ලැඩිවීම ශා ව්ලවන සේගය ලැඩිවීම , ් හිමද ගතිය, 

හිවරදය, ලන්ප්පු තත්ත්ලය, ් හිසුන් වීම 
 

ප්රථමමාාාර - ් ්  ස සවලන වහිත වථ්මානයකට සගන යාම, රීරයට අනලය තද ඇදු ව ඉලත් කිරීම 

/ බුරු ස කිරීම, ් ්  ස ජසයන් රීරය සතතමාත්තු කිරීම. සමය දැඩි අලදාන ව තත්ත්ලයක් බැවින් 

වලදය උපසදව ් බා ගැනීමට සය මු විය යුතුය. සමලැනි අලව්ථමාලකදී 1990 අමතා සුලවැරිය 

ගින් රථම සවේලසේ වශය සශෝ නැතසශ ත් ඟම සරෝශස ස ගින් රථමය බා ගැනීම ට ක්රියා 

කරන්න. 

 

පාසල් ක්රියාකාමකවලවල රතමත මම. 

 අධික උ්ණත්ලය වහිත දිනල ් සුන් එළිමශසන්/ ක්රීණාපියසේ ක්රියාකාරක වල සයදීසමන් 

ලැැක්විය යුතුය. 

 ් සුන් විසේක කාසේ දී දැඩි හිරු එළිය වහිත එළිමශසන් ගත කිරීම ශා ක්රීණා කිරීසමන් ලක්ලා 

ගත යුතුය. 

 ලැඩිපුර ජය පානය ශා සලසශව නිලා ගැනීම වඳශා සකය විසේක කා සදකක් බා දීම ලණාත් 

සුදුසු සේ. 

 දශල ස අධික උ්ණත්ලය වහිත කාසේ දී අතයලය සන ලන අලව්ථමාල දී ් සුන් පිටතට 

සගනයාසමන් ලක්ලා ගැනීම(පාවස සදී සමන්ම නිලසවේ දී). 

 අධික උ්ණත්ලය වහිත දිනල නිලාවාන්තර ක්රීණා තරඟ ශා පුහුණුවී ව පැලැත්වීසමන් ලැකී 

් ටීම. 
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පහසුකවල සැලසීම 

 අලය තර ව ීමමට ජය වැපීමම ශා ලැඩිපුර පිරි් දු ජය පානය වඳශා ් සුන් සය මු කිරීම. ශැකි 

අලව්ථමාල දී  ් ්  ස ජය බාදීම ලණාත් සුදුසු සේ. 

 පාවස ස ප්රමාණලත් ජ පශසුක ව සන මැතින ව ඒ වඳශා වික සප ක්රම සයදීම (දිව්ත්රික් ාපදා 

කෂමණාකරණ ව වබන්ධීකරණ නිාාරින් මගින් දිවත්්රික් ස සක වසේ වශය ස ව වඳශා බාගත 

ශැක). 

 පන්ති කාමර වඳශා ලාතාශ්රය සශ ිනන් ැීමම වඳශා සද ර ජසන ස විලතතල තැීමම ශා අලය 

පියලර ගැනීම. විදුන් පාංකා භාවිත කරන්සන් න ව පිරි් දු ලාතාශ්රය ැීමම වඳශා  සද ර ජසන ස 

අනිලාගසයන්ම විලතතල පැලතිය යුතුය. 

 තට්ටු සග ණනැගින් / ටකරන් ලශ වහිත අධික උ්ණත්ලය වහිත සග ණනැගින්ල ඇති පන්ති 

කාමර සුදුසු තත්ත්ල වහිත තාලකාන්ක සග ණනැගි සකට, ව්ථමානයකට මාරු කිරීම. 

 

සිසුන්ගේ පුේ ලික ගපම සදානම 

 අලය අලව්ථමාලදී ටයි පයය සන පැෂීමම සශෝ ටයි පයසේ ගැටය න්හි ස කිරීම ් දුක යුතුය. 

 බඳපය පැෂීමම ශැකිතාක් අලම කිරීම. 

 අධික හිරුඑළිය වහිත පරිවරසේ දී සශ ිනන් හිව ාලරණය ලන හිව් ලැසුමක් සශෝ කුණයක් භාවිතා 

කිරීම. 

 කළු ලගණසයන් යුත් ඇඳු ව පැෂඳු ව භාවිත සන කෂ යුතුය. 

 නිලසවන් බැශැර යන ශැම අලව්ථමාලකදීම පිරි් දු ලතුර සබෝතයක් රැසගනයාම. 

 වාමානය දිනලට ලණා ජය පානය ලැඩි කිරීම. තැඹින්, කුරු වබා, ජය සලනුලට ාසේක 

සව භාවිත කිරීම සුදුසු සේ. කි් ඳු අලව්ථමාලක සීනි අධික පැණික  ීමම භාවිත සන කෂ යුතුය. 

 අධික උ්ණත්ලය නිවා ඇතිවිය ශැකි අහිතකර සරෝග ක්ණ ඇතිලන්සන් න ව ගුරුලරසයකුට 

සශෝ ලැඩිහියසයකුට දැනු වදීම මඟින් සන පමාල වලදය උපසදව් බා ගැනීම. 

 


