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01 1.0 ස ෞඛ්‍යවත්  
 මාජයක් 
ස ාඩ 
නැගීමට 
දායක සවයි. 

1.1 ස ෞද් ලික    
       ස ෞඛ්‍ය  වත්වා    
        ැනීමට කටයුතු  
       කරයි. 

 ස ෞඛ්‍ය  ංකල් ය හැඳින්වීම 01   

 බුදු දහම හා ස ෞඛ්‍ය 
 ංකල් ය අතර  ම්බන්වධය 
වි ්තර කිරීම 

01 

  

 “ආසරෝ ය  රමාලාභා”  ාථාව 
ඇසුසරන්ව  ැහැදිලි කිරීම 

01 
  

 “සරෝගීසනාහි  විජ්ජමානා පී 
ලාභා”  ාථාව ඇසුසරන්ව 
 ැහැදිලි කිරීම 

01 

  

 ස ෞඛ්‍ය යන  ංකල් ය අර්ථ 
දැක්ීම. 

01 
  

 කායික , මානසික, ආධයාත්ික 
යහ ැවැත්ම. 

01 
  

 කායික , මානසික, ආධයාත්ික 
යහ ැවැත්සම් ලක්ෂණ හඳුනා 
 ැනීම 

01 

  

 කායික , මානසික, ආධයාත්ික 
යහ ැවැත්ම  ඳහා අනු මනය 
කල යුතු යහ පුරුදු වි ්තර කිරීම 

01 

  

 . 1.2. මසනෝ  මාජීය   
        යහ ැවැත්ම වැඩි  
        දියුණු කර  ැනීම  
         ඳහා කටයුතු  
        කරයි 

 බුදුදහම හා යහ ත් ස ෞඛ්‍ය 
අතර  ම්බන්වධතාව වි ්තර 
කිරීම. 

01 

  

 යහ ත් චර්යාන්ව ස ාඩ 
නැගීම  ඳහා වර්ධනය කළ 
යුතු කු ලතා ස ාඩනැඟීම. 

01 

  

2 2.0 ස ෞඛ්‍යවත්  
ආහාර 
 රිසභෝජනය 
කරයි. 

2.1. ස ෞඛ්‍යවත්  
        ආහාරයක    
        අවශ්‍යතාව පිළිබඳ  
        අවසබෝධසයන්ව  
        කටයුතු කරයි. 

 ස ෞඛ්‍යවත් ආහාර පිළිබඳ 
 ංකල් ය හදුනා  ැනීම. 

01 
  

 ස ෞඛ්‍යවත් ආහාර පිළිබඳ 
 ංකල් ය හදුනා  ැනීම අදාල 
වන කරුණු වි ්තර කිරීම 

01 

  

 යහ ැවැත්ම  ඳහා 
ස ෞඛ්‍යවත් ආහරයක 
අවශ්‍යතාවය වි ්තර කිරීම 

01 

  

  ාම්රදායික ස ෞඛ්‍යවත් 
ආහාර හඳුනා  ැනීම 

01 
  

  2.2 ස ෝෂයදායී ආහාර  
        රිසභෝජනය     
       කරින්ව ස ෞඛ්‍ය  
       තත්වය යහ ත්ව  
        වත්වා  නියි. 

 ආහාර සේලක අඩංගු විය යුතු 
ස ෝෂකාං  හඳුනා  ැනීම  

01 
  

 ආහාර සේලක අඩංගු විය යුතු 
මහා ස ෝෂක හා ක්ුද්‍ර 
ස ෝෂක හඳුනා  ැනීම 

01 

  

 ආහාර පිරිඩය වි ්තර කිරීම 01   

 ස ෞඛ්‍යවත් ආහාර සේල 
හඳුනා  ැනීම 

01 
 

  

 ස ෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර 
හඳුනා  ැනීම 

01 
 

  



 විහාර ්ථානය  හ පිරිසවන්ව 
 රිශ්‍රය ඵලදායී සල  
කෘෂිකාර්ික කටයුතු  ඳහා 
සයාදා  ැනීම 

01 

  

03 3.0 කය මනාව  
        වත්වා  
        නියි. 

3.1 දදනික කටයුතු  
       කාර්යක්ෂම ව ඉටු  
       කර  ැනීම  ඳහා  
       ඉන්විය වල    
      ක්‍රියාකාරීත්වය  
      යහ ත්ව  වත්වා  
       නියි.   

 ි නි ාසේ  රිවහන  ද්ධතිය 
සල  රුධිර  ං රණ 
 ද්ධතිය හඳුනා  ැනීම 

01 

  

 රුධිරසේ  ං යුතිය හඳුනා  ැනිම 01 
  

 රුධිර  ං රණ  ද්ධතිය 
මගින්ව ඉටුකරන කාර්යය 
වි ්තර කිරීම 

01 

  

 රුධිර  ං රණ  ද්ධතිසේ 
සකාට ් හඳුනා  ැනීම 

01 
  

 හෘදසේ අභයන්වතර වුහය 
වි ්තර කිරීම 

01 
 

  

  3.2  ද්ධතිවල ස ෞඛ්‍ය  
      තත්වය යහ ත්ව  
       වත්වා  නිින්ව  
      කාර්ක්ෂම  
      දිවිස වතක්  ත  
      කරයි 

 රුධිර  ං රණ  ද්ධතිය 
ආශ්‍රිත සරෝ  හඳුනා  ැනීම. 

01 
  

 රුධිර  ං රණ  ද්ධතිය ආශ්‍රිත 
සරෝ  වලින්ව ආරක්ෂා ී ම. 

01 
  

 රුධිර  ණ හා රුධිර 
 ාරවිලයනය  ැහැදීලි කිරීම 

01 
  

 රුධිර  ං රණ  ද්ධතිසේ 
යහ ැවැත්ම  ඳහා අනු මනය 
කළයුතු ක්‍රියා මාර්  වි ්තර 
කිරීම 

01 
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01 1.0 ස ෞඛ්‍යවත්  

       රි රයක්  

       ස ාඩනැඟීමට   

      දායක සවයි. 

1.1 පිරිසවන්ව ස ෞඛ්‍ය  

      රවර්ධනයට දායක   

      සවයි. 

 ස ෞඛ්‍ය රවර්ධන  ංකල් ය 

හඳුනා  ැනීම. 
01 

  

 ස ෞඛ්‍යවත් පිරිසවන්ව රති ත්ති 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ස ෞඛ්‍යවත් පිරිසවන්ව 

 රි රසයන්ව අ ට ලැසබන සද් 

වි ්තර කිරීම. 

01 

  

 ස ෞඛ්‍යවත් ස ්වා 

රති ංවිධානය කිරීම. 
01 

  

 ස ෞඛ්‍යවත් පිරිසවන්ව  රි ර 

 ංකල් ය වි ත්ර කිරීම 
01 

  

 ස ෞඛ්‍යවත් පිරිසවන්ව 

 රි රයක වැද ත්කම 
01 

  

 ආත්මාභිමානය  පුරා  ැනීසම් 

රසේශ්‍ හඳුනා  ැනීම. 
01 

  

  ැඟවුණු හැකියා හඳුනා  ැනීම 01   

 ස ෞඛ්‍යවත් ජීවිතයක් 

ස ාඩනඟන  ංකල්  හඳුනා 

 ැනීම 

01 

  

 පූර්ණ ස ෞඛ්‍යය  වත්වා  ැනීමට 

සුදුසු ජීවන රටා හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 වර්තමාන ස ෞඛ්‍ය තත්වයට 

ඇති අභිසයෝ  
01 

  

02 2.0 සබෞද්ධ  

    ඉ ැන්වීම්වලට   

    අනු ත සවින්ව  

    ස ෞඛ්‍යයවත්  

    ජීවිතයක්  ත  

    කරයි 

2.1 බුදුදහසම් ඇති  

      පිළිසවත්  පුරින්ව    

      පූර්ණ ස ෞඛ්‍යයවත්  

      බව රැක  නියි. 

 ජීවිතසේ විවිධ අවධි හඳුනා  ැනීම 01   

 නව සයාවුන්වවිය හඳුනා  ැනීම 01   

 තරුණ විය හඳුනා  ැනීම 01   

 මැදිවිය විය හඳුනා  ැනීම 01   

 වැඩිහිටි විය හඳුනා  ැනීම 01   

 විවිධ අවධිවල අවශ්‍යතා 

 පුරාලීසම්දී පුද් ලදායක්ත්වය 

හඳුනා  ැනීම. 

01 

  

  ම වය ් කාණ්ඩවල අනිසි 

බල ෑම් වි ්තර කිරීම. 
01 

  

03 3.0 ස ෞඛ්‍යේත්  3.1ස ෝෂණ තත්ත්වය    වුසල් ස ෝෂණය හඳුනා  ැනීම    01 
  



      ආහාර  

       රිසභෝජනය  

      කරයි 

     ඉහළ නංවා  ැනීමට  

     කටයුතු කරයි. 

 ආහර නරක්ීම ස ෝෂණයට 

බල ාන ආකාරය වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ආහාර නිෂ් ාදනසේදී ස ෝෂණ 

ගුණයට සිදුවන හානි වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ආහාර රවාහනසේදී ස ෝෂණ 

ගුණයට සිදුවන හානි වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ආහාර  බඩාකරණසේදී ස ෝෂණ 

ගුණයට සිදුවන හානි වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ආහාර පිළිසයල කිරීසම්දී ස ෝෂණ 

ගුණයට සිදුවන හානි වි ්තර කිරීම 
01 

  

  3.2 ස ෝෂණ ගුණය  

      රැසකන  රිදි ආහාර  

       රිරක්ෂණය කරයි. 

 ආහාර පිළිසයල කිරීසම්දී වන 

හානි වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ආහාර පිළිසයල කිරීසම්දී භාවිතා 

වන  ාම්රදායික ක්‍රම වි ්තර කිරීම 
01 

  

  රිසභෝජනයට සුදුසු ආහර 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ස ෝෂණ ගුණය රැසකන  රිදි ආහාර 

පිළිසයල කිරීම හා කල්තබා  ැනීම. 
01 
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01 1.0 1.1 ස ෞඛ්‍යවත්  
       මාජයක්  
      ස ාඩනැඟීමට දායක  
      සවයි. 

 ජීවසේ  ම්භවය හා ිනි ාසේ 

 රිණාමය පිළිබඳ විවිධ මත 
01 

  

 ස ෞඛ්‍යය විදයාව විෂයය 

හැදෑරීසම් අවශ්‍යතාව හඳුනා 

 ැනීම 

01 

  

 ිනි ් සිරුර  ද්ධතිවලට සබදා 

අධයයනය කිරීසම් වැද ත්කම 

වි ්තර කිරීම 

01 

  

 පුද් ල හා  මාජ නිසරෝගීභාවය 

 වත්වා  ැනීමට උදේවන 

පිළිසවත් 

01 

  

02 2.0 ස ෞඛ්‍යවත්  
      ආහාර  
       රිසභෝජනය  
      කරයි 

2.2 ස ෝෂණ ගුණය   
      ආරක්ෂා කර  නිින්ව  
      ආහාර  රිසභෝජ්නය  
      කරයි.  

 ආහාර සුරක්ෂිතාවය යන්වන 

හඳුනා  ැනීම. 
01 

  

 ආහාර සුරක්ෂිතතාවට බල ාන 

කරුණු ස ායා බැලීම. 
01 

  

 ආහාර සුරක්ෂිතාව පිළිබඳව 

අවධානය සයාමුකල යුතු 

අව ්ථා වි ්තර කිරීම. 

01 

  

 ආහාර නරක් ී ම යන්වන හඳුනා  ැනීම 01   

 ආහාර නරක්ීසම් අයහ ත් 

රතිඵල හඳුනා  ැනීම. 
01 

  

 ආහාරසේ ස ෝෂණ ගුණය රැක  ැනීම 01   

 ස ෝෂයදායී ආහාර   යා 

 ැනීසම්දී ඔසේ දායකතවය 

වි ්තර  ැනීම 

01 

  

3 3.0 කය මනාව  
       වත්වා  නියි 

3.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා  
      උ කාර වන  
       ද්ධතිවල ස ෞඛ්‍යය  
      රැක  නියි 

 ිනි ාසේ ශ්‍්ව න  ද්ධතිය 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ිනි ාසේ ශ්‍්ව න යාන්වරණය 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ශ්‍්ව න  ද්ධතිය ආශ්‍රිත සරෝ  

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ශ්‍්ව න  ද්ධතිසේ  ්ව ්ථතාව  ඳහා 

 තයුතු  ක්‍රියා මාර්   හඳුනා   ැනීම 
01 

  



4 4.0 කය මනාව  
       වත්වා  නියි 

4.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා  
      උ කාර වන  
       ද්ධතිවල ස ෞඛ්‍යය  
      රැක  නියි 

 ිනි ාසේ  ්නායු  ද්ධතිය 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 මධය  ්නායු  ද්ධතිය හඳුනා  ැනීම 01   

  ර්යන්වත  ්නායු  ද්ධතිය 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 රතීක ක්‍රියා වි ්තර කිරීම. 01   

  ්නායු  ද්ධතිය ආශ්‍රිත 

සරෝ ාබාධ හඳුනා  ැනීම 
01 

  

05 5.0 කය මනාව  
      වත්වා  නියි 

5.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා  
      උ කාර වන  
       ද්ධතිවල ස ෞඛ්‍යය  
      රැක  නියි 

 ිනි ාසේ රුධිර  ං රණ 

 ද්ධතිය හඳුනා  ැනීම. 
01 

  

 නිි ් රුධිරසේ  ං යුතිය වි ්තර කිරීම 01   

 රුධිර ද ල හඳුනා  ැනීම 01   

 රුධිර ප්ලා ්මය හඳුනා  ැනීම 01   

 රුධිර  ං රණ ක්‍රියාවලිය 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ිනි ් හෘදසේ වුහය හා 

ක්‍රියාකාරීත්වය වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ද්විත්ව රුධිර  ං රණය හඳුනා  ැනීම 01   

 රුධිර  ණ හා රුධිර  රවිලයනය 01   

 රුධිර  ං රණ  ද්ධතිය ආශ්‍රිත සරෝ  01   
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04 4.0 කය මනාව  
        වත්වා  
        නියි. 

4.1 දදනික කටයුතු    

      කාර්යක්ෂම ව ඉටු  

      කර  ැනීම  ඳහා  

      ඉන්වියවල  

      ක්‍රියාකාරීත්වය  

      යහ ත්ව  වත්වා  

       නියි.   

 ිනි ාසේ ශ්‍්ව න  ද්ධතිය 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ිනි ාසේ ශ්‍්ව න  ද්ධතිසේ 

වුහය වි ්තර කිරිම 
01 

  

 වායු හුවමාරුව  ඳහා ශ්‍්ව න 

 ඳ්ධතිය  ක ් ී ඇති ආකාරය 

වි ්තර කිරීම 

01 

  

 ශ්‍්ව න  ද්ධතිසේ යහ ැවැත්ම 

 ඳහා අනු මනය කළයුතු 

ක්‍රියාමාර්   ැහැදිලි  කිරීම 

01 

  

4.2  ද්ධතිවල ස ෞඛ්‍ය  

       තත්වය යහ ත්ව           

        වත්වා  නිින්ව  

       කාර්ක්ෂම  

       දිවිස වතක්  ත  

       කරයි. 

 ශ්‍්ව න  ද්ධතිය ආශ්‍රිත සරෝ  

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ශ්‍්ව න  ද්ධතිය ආශ්‍රිත සරෝ  

වළක්වා  ැනීමට  තයුතු ක්‍රියා 

මාර්  වි ්තර කිරීම 
01 

  

05 5.0 කය මනාව  
       වත්වා  
       නියි. 

5.1 දදනික කටයුතු  

      කාර්යක්ෂම ව ඉටු  

      කර  ැනීම  ඳහා  

      ඉන්වියවල   

      ක්‍රියාකාරීත්වය  

      යහ ත්ව  වත්වා  

       නියි. 

 

5.2  ද්ධතිවල ස ෞඛ්‍ය  

      තත්වය යහ ත්ව  

       වත්වා  නිින්ව  

      කාර්ක්ෂම  

      දිවිස වතක්  ත   කරයි.  

 බහි ්රාවය යන්වන වි ්තර 

කිරීම 
01 

  

 ිනි ාසේ බහි ්රාීය  ද්ධතිය 

හඳුනා  ැනීම. 
01 

  

 ිනි ාසේ මුරවාහිනී  ද්ධතිය 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 මුරවාහිනී  ද්ධතිසේ 

 ්ව ්ථතාව  ඳහා කල යුතු සද් 

වි ්තර කිරීම 

01 

  

 ිනි ාසේ  ම හඳුනා  ැනීම 01   

  සම්  ්ව ්ථතාව  ඳහා 

අනු මනය කළ යුතු ක්‍රියාමාර්  

වි ්තර කිරීම 

01 

  

06 06 සබෝවන හා  
   සබෝ  සනාවන  
   සරෝ වලින්ව  
   වැළකී  සිටීමට  
   උත් ාහ  කරයි. 

6.1 යහ  ැවැත්ම  ඳහා  

    සබෝවන හා සබෝවන හා   

    සබෝ  සනාවන සරෝ   

    වළක්වා  ැනීම   ඳහා  

    කටයුතු  කරයි. 

 සබෝ වන හා සබෝ සනාවන 

සරෝ  වැළසඳන ආකාර සරෝ  

වැළඳීම නි ා ඇතිවන අහිතකර 

තත්ත්වය  ැහැදිලි කිරීම 

01 

  



 සරෝ  නිවාරණය හා 

වැළැක්ීසම් ක්‍රම වි ්තර කිරීම 
01 

  

 සබෝ වන  හ සබෝ සනාවන 

සරෝ  වැළදීම නි ා ඇතිවන 

අහිතකර තත්වයන්ව වි ්තර 

කිරීම 

01 

  

 සරෝ  සබෝවන ක්‍රම හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

  ස ෞද් ලික  ්ව ්ථතාවය 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 නිවැරදි ජීවන රටා  ැහැදලි 

කිරීම 
01 

  

  රි ර  විරතාවය වි ්තර කිරීම 01   

  රතිශ්‍ක්තිය වි ්තර කිරීම 01 
  

 දැනුවත් කිරීම හා දැනුවත් ීම. 01   
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03 3.0 ස ෞඛ්‍යේත්  
      ආහාර    
       රිසභෝජනය  
      කරයි 

3.3 ස ෝෂණ  
      අවශ්‍යතාවලට අනුව  
      ආහාර  රිසභෝජනය  
      කරයි. 

 වය ් මට්ටම් අනුව ස ෝෂණ 

අවශ්‍යතා හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ජීවිත අවශ්‍යතාවලට අනුකූල වූ 

ස ෝෂණ අවශ්‍යතා 
01 

  

 ස ෝෂයදායී ආහාර සතෝරා 

 ැනීසම්දී තමාසේ දායකත්වය 

හදුනා  ැනීම 

01 

  

  ංඝ  මාජසේ ස ෞඛ්‍ය රැක  

    ැනීම  ඳහා ස ෝෂණ     

   උ ායමාර්  හඳුනා  ැනීම 

01 

  

04 4.0 ජීවිතසේ යහ  
       ැවැත්ම  
       දහා ජලය  
      සුරක්ෂිතව  
       රිහරණය    
      කරමු. 

4.0 ජීවිතසේ යහ  
       ැවැත්ම  දහා ජලය  
      සුරක්ෂිතව  
       රිහරණය කරයි. 

 ජලය ලබා  ත හැකි මාර්  

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ජල අවශ්‍යතාවසේ සේ වත් 

වර්ධනය හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ජලසේ උ සයෝගීතාවය හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

 ජලය බහුලව අ විර කරන 

දූෂක හා ඒවාසේ දුර්වි ාක 

හඳුනා  ැනීම 

01 

  

 ජල දූෂණය  ාලනය කිරීම 01   

 ජල දූෂණය අභිසයෝ යට රජාව 

 හ රජය මුහුණ සදන ආකාරය 
01 

  

 ජලය පිරිසිදු කළ හැකි ක්‍රම 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

05 5.0 සබෝ වන  හ  
      සබෝ සනා වන  
      සරෝ වලින්ව    
      ආරක්ෂා සවයි 

5.1 සබෝ වන සරෝ   
      වළක්වා  ැනීමට  
      කටයුතු කරයි. 

 සරෝ  කාරක  හ සහ්තු හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

 සරෝ  වර්ගීකරණය කිරීම. 01   

 සබෝවන සරෝ  වැළසදන 

ආකාරය දිලීර හා බැක්ටීරියා 
01 

  

 සබෝවන සරෝ  වැළසදන 

ආකාරය දවර ් හා 

 රස ෝෂිතයන්ව 

01 

  

 වර්තමානසේ ඇතිසවින්ව 

 වතින සරෝ  
01 

  



 සරෝ  වැලැක්ීමට  ත යුතු 

ක්‍රියා මාර්  
01 

  

 ජලය පිරිසිදු කල හැකි ක්‍රම 

හඳුනා  ැනීම. 
01 
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''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
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Èkh ( '''''''''''''''''''''''''''''''''''               .=reNj;df.a w;aik ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

ks¾foaYh $ wkque;sh ( 

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

wxY m%Odk $ ks'mßfjKdêm;s $ mßfjKdêm;s $ wdh;kdêm;s w;aik ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

wëlaIK igyka ̂ks'w'w' ̂ msßfjka& $ i'w'w' ̂ msßfjka& $ i'w'w' ̂ msßfjka úIh& $ .=re WmfoaYl ̂úIh& $ WmdOHdhjrhd& (- 

''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
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06 5.0 කය මනාව 
 වත්වා  නියි 

5.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා 
උ කාර වන  ද්ධතිවල 
ස ෞඛ්‍යය රැක  නියි 

 ිනි ාසේ ආහාර ජීර්ණ 

 ද්ධතිය වි ්තර කිරීම 

01   

 ආහාර ජීර්ණ ද්ධතිසේ වුහය 

හා ක්‍රියාකාරීත්වය 

01   

 ආහාර ජීර්ණ  ද්ධතිසේ 

සකාට ් හඳුනා  ැනීම 

01   

 අහාර ජීර්ණ  ද්ධතිය ආශ්‍රිත 

සරෝ  වි ්තර කිරීම 

01   

 ආහර ජීර්ණ  ද්ධතිසේ   ්ව ්ථතාව 

 ඳහා අනු මනය කල යුතු යහ පුරුදු 

01   

07 5.0 කය මනාව 
 වත්වා  නියි 

5.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා 
උ කාර වන  ද්ධතිවල 
ස ෞඛ්‍යය රැක  නියි 

 ිනි ාසේ බහිරාීය  ද්ධතිය 

හඳුනා  ැනීම 

01   

 ිනි ාසේ බහිරාීය 

ක්‍රියාවලිය වි ්තර කිරීම 

01   

 ිනි ාසේ මුරවාහිනීය 

 ද්ධතිය හඳුනා  ැනීම 

01   

 ිනි ාසේ බහිරාීය  ද්ධතිය 

ආශ්‍රිත සරෝ  හඳුනා  ැනීම 

01   

 ිනි ාසේ සවනත් බහිරාීය 

ඉන්වියයන්ව වි ්තර කිරීම 

01   

08 5.0 කය මනාව 
 වත්වා  නියි 

5.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා 
උ කාර වන  ද්ධතිවල 
ස ෞඛ්‍යය රැක  නියි 

  ංසේදී ඉන්ව යියන්ව හඳුනා  ැනීම   01   

 ිනි ාසේ ඇ  වි ්තර කිරීම 01   

 ිනි ාට වැළසඳන දෘශ්‍යාබාධ හා 

ඒවාට පිළියම් හඳුනා  ැනීම 

01   

 ිනි ාසේ කන වි ්තර කිරීම 01   

 ිනි ාසේ ශ්‍රවණාබාධ  වි ්තර  කිරීම 01   

 ිනි ාසේ නා ය වි ්තර කිරීම 01   

 ිනි ාසේ නා ය ආශ්‍රිත සරෝ  

වි ්තර කිරීම 

01   

 ිනි ාසේ දිව වි ්තර කිරීම 01   

 ිනි ාසේ  ම වි ්තර කිරීම 01   



09 5.0 කය මනාව 
 වත්වා  නියි 

5.1 කසේ  ැවැත්ම  ඳහා 
උ කාර වන  ද්ධතිවල 
ස ෞඛ්‍යය රැක  නියි 

 ිනි ාසේ නිර්නාල 

ග්‍රන්වින්වසේ ක්‍රියාකාරීත්වය 

වි ්තර කිරීම    

01   

 පිටියුටරි ග්‍රන්විය හඳුනා  ැනීම 01   

 තයිසරායිඩ් ග්‍රන්ව යි හඳුනා  ැනීම 01   

  තයිම ් ග්‍රන්විය හඳුනා  ැනීම 01   

 ලැන්ව ර්හැන්වද් පීිකා හඳුනා  ැනීම 01   

 අධිවෘක්කී ග්‍රන්වි හා අඩ්‍රිනලින්ව 

ග්‍රන්වි හඳුනා  ැනීම 

01   

10 6.0 සබෝවන  හ 
සබෝ සනාවන 
සරෝ වලින්ව 
ආරක්ෂා සවයි 

6.1 සබෝ සනාවන සරෝ  
වලක්වා  නියි 

 රතිශ්‍ක්තීකර්ණය හා 

රතිශ්‍ක්තීකර්ණ එන්වනත් 

යන්වන හඳුනා  ැනීම 

01   

 සබෝවන සරෝ  සමානවාදැයි 

හඳුනා  ැනීම 

01   

 සබෝසනාවන සරෝ  වැළදුණු 

විට මුහුනදීමට සිදුවන 

දුෂ්කරතා හඳුනා  ැනීම 

01   

 සබෝසනාවන සරෝ වලින්ව 

වැලකීම  ඳහා අනු මනය 

කල යුතු යහ පුරුදු 

01   
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'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 
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fi!LH úoHdj jdr igyk - 2023 
03 fY%a‚h                                                                                           f;jk jdrh 

jdrhg kshñ; ld,ÉfÊo .Kk(- ''''''''''''''                        i;shlg kshñ; ld,ÉfÊo .Kk(- ''''''''''''' 

wkq 
wxlh 

ksmqK;dj ksmqK;d uÜgu mdvu ld,É' 
.Kk 

fhdað; 
Èkh 

b.ekajQ 
Èkh 

07 07.අනසප්ක්ෂිත  
     අනතුරුවල  
     හානිය අවම  
     කර  නියි. 

7.1 හදිසි අනතුරුවලදී  
    අව ්සථෝචිතව  
    රථමාධාර ලබා  
    සදයි. 
 

 රථමාධාර හැඳින්වීම 01   

 රථමාධාර දීසම් මූලික 
සිද්ධාන්වත හඳුනා  ැනීම 

01 
  

 රථමාධාර ලබාසදන 
අසයකු තුළ තිබිය යුතු 
ගුණාං  වි ්තර කිරීම 

01 

  

 රථමාධාර ලබා දීසම් 
වැද ත්කම 

01 
  

 ක්ලාන්වතයකදී රථමාධාර 
ලබා දීම 

01 
  

 පිළි ්ීමකදී රථමාධාර 
ලබා දීම 

01 
  

08 08. අභිසයෝ   

      වලට  

       ාර්ථකව  

      මුහුණ  

      සදින්ව  

       මබර  

      ජීවිතයක්  

       ත කරයි.  

 

 

8.1 එදිසනදා ජීවිතසේදී    

       අභිසයෝ වලින්ව  

       ජය  ැනීමට  

       කටයුතු කරයි. 

 එදිසනදා ජීවිතසේදී මුහුණ 
දීමට සිදුවිය හැකි අනතුරු 
අභිසයෝ  වි ්තර කිරීම   

01 

  

 අනතුරක් යන්වන හඳුනා 
 ැනීම 

01 
  

 ආ දාවක් යන්වන හඳුනා ැනීම 01   

 අනතුරක් හා ආ දාවක් 
අතර  වතින සවන  
හඳුනා  ැනීම. 

01 

  

 අ චාර හා අ සයෝජන 
හඳුනා  ැනීම 

01 
  

  ාක්ෂාත් කර ත යුතු 
අසප්ක්ෂා  ැහැදිලි කිරීම 

01 
  

 සරෝ ාබාධ වි ්තර කිරීම 01   

 මත් ද්‍රවය යන්වන  ැහැදිලි කිරීම 01   

 මත්ද්‍රවය හා දුම් ානය නි ා 
සිදුවන හානි වි ්තර කිරීම 

01 
  

 විෂමාචාර සහවත් වැරදි 
චර්යා වි ්තර කිරීම 

01 
  

  වැරදි හැසිරීම්වලට 
අදාලවන සහ්තු වි ්තර කිරීම 

01 
  

 ස ෞද් ලික , මාජීය හා 
 ාරි රික  විරතාවට වැරදි 
හැසිරීම් බල ාන ආකාරය 
 ැහැදිලි කිරීම 

01 

  

 විෂමාචාර පිළිේඳ සද්ශීය 
ඉ ැන්වීම් වි ්තර කිරීම 

01 
  

 ස ෞඛ්‍ය  ං රක්ෂණ විධි 
හඳුනා  ැනීම 

01 
  



 ස ෞඛ්‍ය රවර්ධනයට බල ාන 
 ාධක  ැහැදිලි කිරීම 

01 
  

 ස ෞඛ්‍ය රවර්ධන මූලධර්ම 
වි ්තර කිරීම 01 

  

 ස ෞඛ්‍ය රවර්ධනය සකසරහි 
 රි රසේ බල ෑම 01 

  

 ස ෞඛ්‍ය රවර්ධනයට ස න 
ඇති ක්‍රියාමාර්   ැහැදිලි 
කිරීම 

01 

  

 යහ ත් ස ෞඛ්‍ය පුරුදු 
ඇතිකර  ැනීම. 

01 
  

 කායික වයායාම 01   

 සයෝගී වයායාම 01   

 මානසික වයායාම 01   

 භාවනාව යන්වන වි ්තර කිරීම 01   

 බුදුදහසම් එන ස ෞඛ්‍ය 
 ං රක්ෂණ ක්‍රම 

01 
  

 ස ෞඛ්‍ය අධයා නය වයාප්ත 
කිරීසම් මාර්   හඳුනා  ැනීම 

01 
  

 ස ෞඛ්‍ය අධයා නය වයාප්ත 
කිරීසමන්ව අත්කර ත හැකි 
රසයෝජන වි ්තර කිරීම 

01 
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wkq 
wxlh 

ksmqK;dj ksmqK;d uÜgu mdvu ld,É' 
.Kk 

fhdað; 
Èkh 

b.ekajQ 
Èkh 

07 7.0 7.1 අනසප්ක්ෂිත  
      අනතුරුවල හානිය  
      අවම කර  නියි. 

 රථමාධාර යන්වන හඳුනා  ැනීම 01   

 රථමාධාර දියයුතු අව ්තා 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

  ර්  දෂ්ටනය වි ්තර කිරීම 01   

 දිසේ ගිලීම වි ්තර කිරීම 01   

 විදුලි  ැර වැදීම වි ්තර කිරීම 01   

 කැඬුම් බිඳුම් යන්වන වි ්තර කිරීම 01   

 හදිසි අනතුරු වි ්තර කිරීම 01   

 අකුණු අන්වතුරු වි ්තර කිරීම 01   

 අනතුරු විරහිත වැඩ  රි රයක් 

 ක ් කර  ැනීමට  ත හැකි 

පියවර වි ්තර කිරීම 

01 

  

 සුරක්ෂිත සල  ඉදිකිරීම හා 

ඉදිකිරීසම්දී සුරක්ෂිත බව 

වි ්තර කිරීම 

01 

  

07 2.0 2.1සබෞද්ධ ඉ ැන්වීම්  
     වලට අනු ත සවින්ව  
     ස ෞඛ්‍යයවත්     
     ජීවිතයක්  ත කරයි. 

 බුදු දහම හා ස ෞඛ්‍යය යන්වන 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ස ෞඛ්‍යවත්  රි රයක තිබිය 

යුතු අං  හඳුනා  ැනීම 
01 

  

  ාමාජීය  රි රය යන්වන හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

 මානසික හා ආධයාත්ික 

 රි රය යන්වන හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ස ෞද් ලික ස ෞඛ්‍යය රැක 

 ැනීම යන්වන වි ්තර කිරීම 
01 

  

 ස ාදු ස ෞඛ්‍යය රැක  නීම 01   

 ස ෞඛ්‍යවත් පිරිසවන්ව 

 රි රයක්  වත්වා  ැනීම 

 ඳහා ශිෂයසයකුසේ ව කීම.  

01 

  

 රුක් සරෝ ණය 01   



Èkh ( '''''''''''''''''''''''''''''''''''               .=reNj;df.a w;aik ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

ks¾foaYh $ wkque;sh ( 

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

wxY m%Odk $ ks'mßfjKdêm;s $ mßfjKdêm;s $ wdh;kdêm;s w;aik ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

jdr wjidk m%.;s iudf,dapkh 

jdrh wjika jk úg ksu l< fkd yels jQ mdvï $ l%shdldrlï .Kk ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

tu mdvï$l%shdldrlï ksu lsÍug fhdackd ( 
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

Èkh ( '''''''''''''''''''''''''''''''''''               .=reNj;df.a w;aik ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

ks¾foaYh $ wkque;sh ( 

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

wxY m%Odk $ ks'mßfjKdêm;s $ mßfjKdêm;s $ wdh;kdêm;s w;aik ( ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 

wëlaIK igyka ̂ks'w'w' ̂ msßfjka& $ i'w'w' ̂ msßfjka& $ i'w'w' ̂ msßfjka úIh& $ .=re WmfoaYl ̂úIh& $ WmdOHdhjrhd& (- 

''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
නිර්සද්ශ්‍ කරි.(අංශ්‍ රධානී,නි. රිසවණාධි ති, රිසවණාධි ති) අත් න:-.......................................... 
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7.0 අනසප්ක්ෂිත  
      අනතුරුවල  
      හානිය අවම  
      කර  නියි 

 7.1 හදිසි අනතුරු වලදී   
     අව ්ථාසචෝචිත ව  
     රථමාධාර ලබා සදයි 

 රථමාධාර යන්වන හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

 රථමාධාර ලබාදීසම් අරමුණු 

හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 රථමාධාරකරුසවකුසේ 

ව කීම හා කාර්යභාරය 

වි ්තර කිරීම 

01 

  

 රථමාධාර ලබාදිය යුතු 

අව ්ථා හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 ශ්්‍ව න අ හසුතා  ඳහා 

රථමාධාර ලබාදීම 
01 

  

 දිසේ ගිලීම්  ඳහා රථමාධාර 

ලබා දීම 
01 

  

 තුවාල  ඳහා රථමාධාර 

ලබාදීම 
01 

  

 විදුලි ැර වැදීම්  ඳහා 

රථමාධාර ලබාදීම 
01 

  

 භේනීම්  ඳහා රථමාධාර 

ලබා දීම 
01 

  

 උලුක්කුීම්  ඳහා රථමාධාර 

ලබාදීම 
01 

  

 වි න්වධි ීම්  ඳහා රථමාධාර 

ලබාදීම 
01 

  

 කම් නය  ඳහා රථමාධාර 

ලබා දීම 
01 

  

 හෘද අකර්මනයතාවක ඇතිී 

ඇති අව ්ථාවක රථමාධාර 

ලබා දීම 

01 

  

 පිලි ්ීම්  ඳහා රථමාධාර 

ලබා දීම 
01 

  

 රථමාධාර කට්ටලය  ක ් 

කිරීම 
01 

  

 සද්ශීය හා බටහිර රථමාධාර 

ක්‍රම අතර සවන  
01 

  

08 8.0 සබෞද්ධ  
      ඉ ැන්වීම්  
      වලට අනු ත  
      සවින්ව  
      ස ෞඛ්‍යවත්  
      ජීවිතයක්  ත  
      කරයි. 

8.1 බුදුදහසම්  ඉ ැන්වීම්  
      වලට අනුව කායික  
      හා මානසික  
      ස ෞඛ්‍යය යහ ත්ව  
       වත්වා  ැනීමට  
      කටයුතු කරයි. 

 බුදු දහසම් අන්වතර් ත ස ෞඛ්‍ය 

විදයාත්මක කරුණු හඳුනා 

 ැනීම 

01 

  

 බුදුදහසම් දැක්සවන ස ෞඛ්‍ය 

 ං රක්ෂණ ක්‍රම හඳුනා  ැනීම-

1 

01 

  

 බුදුදහසම් දැක්සවන ස ෞඛ්‍ය 

 ං රක්ෂණ ක්‍රම හඳුනා  ැනීම-

11 

01 

  



  ාරිසුද්ධිය යන්වන හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

 බුදුදහම අනුව ආහාර  ැනීම 01   

 ස නසුන්ව  රිසභෝජනය කිරීම 01   

 වැසිකිලි  රිසභෝජනය කිරීම 01   

 ස ෞඛ්‍ය විදයාව හා  ැ සඳන 

බුදුදහසම්  ඳහන්ව විනය 

ශික්ෂා ද වි ්තර කිරීම 
01 

  

  ්ව ්ථතාව පිලිබඳ ශික්ෂා ද 01 
  

 බුදුන්වවහන්වස ් සද්ශ්‍නා කල 

සබසහත් 
01 

  

   ්සබසහත් හඳුනා  ැනීම 01   

 ව ා සබසහත්, මුල්සබසහත් 

හා කහට සබසහත් හඳුනා 

 ැනීම 

01 

  

 සකාළසබසහත් ,  ල සබසහත් 

,මැලියම් සබසහත් හා ලුණු 

සබසහත් හඳුනා  ැනීම 

01 

  

 ඖෂධ  ක ් කිරීම  ඳහා 

උ සද ් ලබාදීම 
01 

  

 විවිධ සරෝ ාබාධ  ඳහා 

පිළියම් 
01 

  

 සරෝ   ඳහා සුදුසු හා නුසුදුසු 

ආහාර හඳුනා  ැනීම 
01 

  

 අෂ්ට ාන හඳුනා  ැනීම 01   

කැඳ වර්   ක ් කිරීම 01   

09 9.0 ආයුර්සේද  
      සවදකම      
      රචලිත කිරීම 

9.1 ආයුර්සේදය හා  
       බැඳුණු ස ෞඛ්‍ය  
       ං රක්ෂණ පිලිසවත්  
      අනු මනය කරයි. 

 ආයුර්සේදසේ විකාශ්‍ය වි ්තර 

කිරීම 
01 

  

 ආයුර්සේද  ම්රදායයන්ව හඳුනා 

 ැනීම 
01 

  

 නිසරෝගී බව උසද ා ආහාර 

සතෝරා  ැනීම 
01 

  

 නිසරෝගී බව උසද ා හිතචර්යා 

සතෝරා  ැනීම 
01 

  

 රතිකාර  ඳහා  ංචකර්ම    

චිකිත් ාව සයාදා  ැනීම 
01 

  

 ශ්‍රී ලංකාසේ අයුර්සේදය 01   

10 10.0 සබෞද්ධ   
      ඉ ැන්වීම්  
      වලට අනු ත  
      සවින්ව  
      ස ෞඛ්‍යවත්  
      ජීවිතයක්  ත  
      කරයි. 

10.1 මානසික සුවතාව  
         ඳහා භාවනාසවහි  
        නිරත සවයි. 

 කායික හා මානසික ස ෞඛ්‍යය 

 ඳහා බල ාන සහ්තු වි ්තර 

කිරීම 

01 

  

 කායික සරෝ   ඳහා කායික 

හා මානසික සහ්තු බල ාන 

බව විග්‍රහ කිරීම 

01 

  

 මානසික සරෝ   ඳහා කායික 

හා මානසික සහ්තු  බල ාන 

බව විග්‍රහ කිරීම 

01 

  

 මානසික සරෝ  වි ්තර කිරීම 01   



 විෂාදිය/මානසික අවපීඩනය 

වි ්තර කිරීම  
01 

  

 කාං ාව වි ්තර කිරීම 01   

 ක්ලමථය සහවත් මානසික 

පීඩනය වි ්තර කිරීම 
01 

  

 මානසික ආතතිය වි ්තර 

කිරීම 
01 

  

 බුදුදහසම් දැක්සවන මානසික 

සරෝ  පිළිබඳ වර්ගීකරණය 

කිරීම 

01 

  

 මානසික සරෝ  ඇතිීම 

සකසරහි බල ානා  ාධක 
01 

  

 මානසික සරෝ   ඳහා රතිකාර 

වි ්තර කිරීම 
01 

  

 මානසික සුවතාව  හ 

භාවනාව 
01 

  

 භාවනාසවන්ව ලබා ත හැකි 

රතිලාභ වි ්තර් කිරීම 
01 
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