
1 
 

ර ෝග රැසකට සථි  සුවය රගනරෙන රෙලරේ 

මො ඔසුව 

කළු හීනටි සෙල් කැඳ 

කළු හීනටි සහල් තේ හැන්දි 1 තහෝ 1 ½ පමණ එක් පුද්ගලතෙකු සඳහා 

මාත්රාව ව ත    

මඳක් තසෝදා පිරිසිදු කරගේ එම සහල් ප්රමාණෙ ලලෙ ්ව වල්පෙක් දමා කිනන්ද 

ින රාත්රි තපත්න්දනත න්න්දන  එම ලලෙ සහ සහල් ප්රමාණෙත නව ව ලලෙ අඬු 

තකෝප්ප තදකක් පමණ සහ ගම්මිරි් ඇත හන අතක්, තහාඳින්ද නලාගේ ඉඟුරු 

කැ්ැල්ලක් සහ මදක් නලාගේ සුදු ලූණු බික් තදක තුනක් එක් කර තහාඳින්ද 

නම්ම්ා ගන්දන  සහල් ඇත ඉනා තහාඳින්ද නැම්මුන විත (ඇගිින තුඩුව විනන්ද 

තපාඩිකර දැනගන හැක) භාලනතේ තිබිෙදීම ්ේ හැන්දදකින්ද තපාඩිකර 

ගැනීතමන්ද කැඳව වලත උකු ්ව වක් ල්ාගන හැක  පසුව ව භාලනතේ ඇති කැඳව වලත 

සම ප්රමාණෙකින්ද උකු තපාල්කිරි (ිටිකිරි අනයව වයි) එක් කර තහාඳින්ද 

උතුරව වා ගන්දන  එම අව ව්ථාත දී අව වයය පමණත ුණණු එක් කර ිනතපන්ද ්ා 

ගන්දන ක්තල් ්ැද කුඩු කරගේ අ් ්ව වල්පෙක් උඩින්ද ඉස පානෙත ගන්දන  

දියවැඩියා ර ෝගින් සඳො රෙරෙත් දිය යුතු ආකා ය- 

1. ිෙව වැඩිො තරෝගින්ද සඳහා තදන රතු පැහැති ත්තහේ කුඩු නිෙම කරන 

ලද ප්රමාණෙ ඉහන කැඳ ිශ්රණෙ ිනප න්න අව ව්ථාත ම එක් 

කර  තහාඳින්ද නැම්මත්න්දනත හරින්දන  රමම රෙරෙත් සහිත කැඳ 

නිර ෝගී වැඩිහිටියන්ට රො ෙරුවනට පානයට දීම ඉතා 

අහිතක  ෙව ත රේ සිහි තොගන්න.  

2. සුදු පැහැති ත්තහේ කුඩුව විනන්ද තෙෝගට් හැන්දදක(ත්තහේ හැන්දදක්) 

ප්රමාණෙක් තගන ලලෙ පීරිසිෙක (අන දැමූවිත උතුරා තනාෙන 

ප්රමාණෙත ගන්දන) තහාඳින්ද ිෙ කර මුළු යරීරතේම ගල්ව වන්දන  ත්තහේ 

තකි  විෙුණන විත තරි කඩකින්ද පිසදමා ගන හැක  ිෙ නාන්දතන්ද නම්ම 

පැෙ තදකකත පමණ පසුව ව නෑම කළ යුතුත    
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3.  කල්කෙ ගම්මිරි් ඇතෙක ප්රමාණෙ ිනපනා උදෑසන හහාරෙත තපර 

ිතව වහි තල්හෙ කරන්දන  (ිව ව තුිනන්ද අව වතයෝෂණෙත සැලැ්ීම සඳහා)    

4. නිෙම කළ ව වයාොමෙ ද ිනකත තදව වරක් පමණ අව වම ව වයතෙන්ද ිනිේතු 

පහතළාව වක කාලෙක් ව වේ කිරීම අනිව වාර්ෙ ්ව ව සලකන්දන  එෙ 

අභයන්දනර ඉනද්රිෙෙන්ද යක්තිමේ කරින්ද නීතරෝගි ්ව ව සුරැකින ඉනා 

්ලව වේ යාරීරික හා මානසික ව වයාොමෙකි   

 සගුලුයාගුව රෙරෙත් කැෙ රලස නවයක යයක   

තමෙ අපතේ නිෂ්පාදනෙක් තලස තව වළදපිනන්දද ල්ා ගන හැකිෙ ළමා ව වැඩිහිටි 

සැමත ඉනා තොගයෙ සසුව වකි කැද පානෙක් තලස තහෝ උණු ව වතුරත දමා 

මදත ලාව වක් ව වසා න්ා තහෝ ිනපන්ා නම්ම්ා පානෙ කල හැකිෙ  හිසරදෙ 

පීනස සිෙුණම හම රුලා සමනෙ කරි   

කැදත එළගිතනල් ිශ්රකර පානෙ  කිරීම ව වඩාේ ගුණදාෙකෙ  අනය සසුව විනන්ද 

සමනෙ තනාව වන උදරා්ාධ සදහා තපරුම්මකාෙම්ම මාත්රාව වක් එක්කිරීතමන්ද 

ව වඩාේ සථිර සුව වෙක් ල්ාතද්   


