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COVID-19  හාා දියවැැඩියාාව පිළිබඳ 
සිත්තැැවුල් කළමනාාකරණය කිරීම

ඔබට පාලනය කිරීමට හැකි දේ 
මේ�වාා ගැැන අවධාානය යො�ොමු කිරීම ඔබේ� සිරුරට මෙ�න් ම මනසට ද 
උපකාාරී විය හැැකිය.

•	 යාවත් කාලීන ත�ොරතුරු දැන සිටින්න
සෞ�ෞඛ්‍යය දෙෙපාාර්තමේ�න්තුව (Department of Health)  මගින් 
COVID-19 වසංංගතය සම්බන්ධයෙ�න් අලුත් ම තො�ොරතුරු හාා 
උපදෙෙස්් ලබාා දෙෙයි.  

•	 COVID-19 හි ර�ෝ�ග ලක්ෂණ ගැන මෙන් ම .
ඔබට එම රෝ�ෝග ලක්ෂණ ඇතිවූයේ� නම් කළ යුත්තේ� කුමක්දැැයි 
ගැැන දැැනුවත් වන්න.  ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා යෝ�ෝජනාාක්‍රමයේ� 
(NDSS) නවතම කො�ොරෝ�ෝනාා වෛෛරස්් උපදෙෙස්් බලන්න නැැත්නම් 
1800 020 080 ඔස්්සේ�ේ කො�ොරෝ�ෝනාා වෛෛරස්් දුරකථන අංංකයට 
කතාා කරන්න. වෛෛද්‍ය�වරයකුගෙ�න් හෝ�ෝ රෝ�ෝහලකින් වෛෛද්‍ය� 
උපකාාර ලබාා ගැැනීමට පෙෙර දුරකථනය ඔස්්සේ�ේ ඔවුන් අමතාා 
ඔබගේ� රෝ�ෝග ලක්ෂණ ගැැන සාාකච්ඡාා කර හමුවීමේ� වෙෙලාාවක් 
වෙෙන් කර ගන්න.

•	 ඔබ අසනීප වුවහ�ොත්
කළ යුත්තේ� කුමක්දැැයි නිශ්්චිතව නො�ොදන්නාා විට, අසනීප 
වුවහො�ොත් පිළිපැැදිය යුතු උපදෙෙස්් සඳහාා ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා 
යෝ�ෝජනාාක්‍රමය (NDSS)  වෙෙත යො�ොමුවන්න.  

•	 නිතර නිතර දෑත් ස�ෝ�දන්න
සබන් හාා වතුර යො�ොදාා තත්පර 20 ක්වත්  

•	 සමාජ දුරස්ථකරණය පවත්වා ගැනීමට හුරුවන්න.
සමාාජ දුරස්්ථකරණය මගින් වෛෛරස ආසාාදනය වීමේ� අවස්්ථාාව අඩු 
කරගන්න.

•	 �ඔබට හැකි උපරිම ආකාරයෙන් දියවැඩියාව 
කළමනාකරණය කරන්න
ඔබේ� රුධිරගත සීනි මට්ටම පරාාසයේ� රඳවාා ගන්න.
සීනි මට්ටම වැැඩිවුව හො�ොත් ගැැනීමට අවශ්‍යය ඖෂධ තබාා ගන්න.

මේ� අවස්්ථාාවේේ සෑෑම දෙෙයක් ම මඳක් බියජනක හාා අවිනිශ්්චිත ලෙ�ස හැැඟී යාා හැැකි බව අපි දනිමු. දියවැැඩියාාව සහිතව දිවි ගෙ�වීමේ� 
අත්දැැකීම හාා පවත්නාා අවිනිශ්්චිතතාාව නිසාා ඇති වන සිත්තැැවුල් නිසාා අනෙ�ක් බො�ොහෝ�ෝ දෙෙනෙ�කුට වඩාා ඇති වී ඇති තත්ත්වයට 
වඩාාත් හො�ොඳින් මුහුණ දීමට ඔබ සූදාානමින් සිටිනවාා වන්නට ඇත. ඔබ මේ� ගැැන සිත්තැැවුලෙ�න් පසුවන්නේ� නම්, ජීවිතයේ� ඔබට 
පාාලනය කළ හැැකි දේේ ගැැන අවධාානය යො�ොමු කිරීම ප්‍රයෝ�ෝජනවත් විය හැැකිය. 

ඔබට පාලනය කළ න�ොහැකි දේවල් 
පහත දැැක්වෙෙන දේේ ගැැන අවධාානය යො�ොමු කිරීම ඔබට උපකාාරී 
නො�ොවනු ඇත. 

•	 ඔබට COVID-19 ආසාදනය වුවහ�ොත්
ඔබට COVID-19 අසාාදනය වුවහො�ොත් එය ඔබගේ� වැැරැද්දක් 
නො�ොවේේ. කාාරුණිකව අනුකම්පාාසහගතව තමාා ට සළකන්න.

•	 ඔබගේ හිතමිතුරෙකුට COVID-19 අසාදනය වුවහ�ොත් 
මෙ�ය ඔබට බියජනක හාා සිත්තැැවුල් ඇතිකරවන්නක් විය හැැකිය. 
ඔබට හැැකි උපරිම ආකාාරයෙ�න් තමාා හාා තමාා අවට සිටින අයගේ� 
ආරක්ෂාාව පවත්වාා ගැැනීමට වගබලාා ගන්න. 

•	 වැඩි දුරටත් අවදානමට මුහුණපා සිටීම 
දියවැැඩියාාව පැැවතීම නිසාා වෛෛරසය ආසාාදනය වුවහො�ොත් ඔබ 
අසනිප විමට වැැඩි අවදාානමක් පවතියි. 

•	 �ස්වයං නිර�ෝ�ධායනයට ලක්වීමේ හ�ෝ� නිවස�ේ රැඳී සිටීමට 
අවශ්‍යතාව 
ඔබට රැකියාාවට, පාාසැැලට හෝ�ෝ ඔබේ� හමුවීම්වලට යාාමට 
නො�ොහැැකි වුවත් එය ගැැටලුවක් නො�ොවනු ඇති අතර වෛෛරසය 
මන්දගාාමී කිරීමට/නවතාා දැැමීමට අපට ගත හැැකි හො�ොඳම 
ක්‍රියාාමාාර්ගය එය වේේ. 

•	 අනෙක් පුද්ගලයන්ගේ හැඟීම්, මතවාද හ�ෝ� ක්‍රියාවන්
ඔබට කළ හැැකි දේේ කරමින් අනෙ�ක් අයගේ� අදහස්්වල බලපෑෑමට 
ලක් නො�ොවී සිටීමට උත්සාාහ කරන්න.
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ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා යෝ�ෝජනාාක්‍රමය (NDSS) හාා ඔබ
ඔබේ� දියවැැඩියාාව කළමනාාකරණය කර ගැැනීමට උදව් වන  පුළුල් පරාාසයක විහිදුනු සේ�ේවාා හාා උපකාාර ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා යෝ�ෝජනාාක්‍රමය 
(NDSS)  ඔස්ස්ේ�ේ ලබාා ගත හැැකිය. ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා යෝ�ෝජනාාක්‍රම (NDSS) දුරකථන අංංකය හාා වෙෙබ් අඩවිය ඔස්්සේ�ේ දියවැැඩියාාව 
කළමනාාකරණය වෙෙනුවෙෙන් වන තො�ොරතුරු මෙ�යට ඇතුළත්ය. පවත්නාා නිපැැයුම්, සේ�ේවාා හාා අධ්‍යා�ාපනික වැැඩසහන් මගින් ඔබේ� දියවැැඩියාාව 
කළමනාාකරණය කර ගැැනීමට උපකාාරී වනු ඇත. 

රෙෙක්සම් යො�ොවුන් වැැඩිහිටි දියවැැඩියාා සේ�ේවාා (Wrexham Young Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS  Wales)                         
@DrRoseStewart, @AugardeSophie, විසින් සකස්් කර @NDSS_Aus වෙෙනුවෙෙන්  @ACBRD විසින් සුදුසු ලෙ�ස වෙෙනස්් කර ඇත. 

මෙ�ම තො�ොරතුරු මාාර්ගෝ�ෝපදේේශනයක් පමණක් සේ�ේ අරමුණු වී ඇත. එය තනි පුද්ගල වෛෛද්‍ය� උපදෙෙස්් වෙෙනුවට යො�ොදාා ගැැනීම නො�ොකළ 
යුතුය. ඔබේ� සෞ�ෞඛ්‍යය ගැැන ගැැටලු ඇත්නම් හාා ඔබට වැැඩිදුර ප්‍රශ්්න ඇත්නම් ඔබේ� සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයාා හමුවන්න. 

ඔබට පාලනය කළ න�ොහැකි දේවල් 
පහත දැැක්වෙෙන දේේ ගැැන අවධාානය යො�ොමු කිරීම ඔබට උපකාාරී 
නො�ොවනු ඇත. 

•	 සුපිරි වෙළඳසැල්වල ඇති දෑ
සැැපයුම් පැැවතීම ඔබට පාාලනය කළ නො�ොහැැක. සන්සුන්ව 
සිටිමින් භීතියෙ�න් කරන මිල දී ගැැනීම් සිදු නො�ොකිරීමට උත්සාාහ 
කරන්න.

•	 ස�ෞඛ්‍යස�ේවා කාර්යමණ්ඩල සිටීම 
ඔබේ� සෞ�ෟඛ්‍යය සේ�ේවාා කණ්ඩාායම ඇමතීම හෝ�ෝ හමුවීම්වලට යාාම 
දුෂ්්කර විය හැැකිය. එයට විකල්පයක් සේ�ේ දුරකථන ඔස්්සේ�ේ හෝ�ෝ 
වීඩියෝ�ෝ ඔස්්සේ�ේ හමුවීම් තිබේ�. 

•	 බියජනක කතන්දර හා මාධ්‍ය
වගකීම් සහගත මූලාාශ්‍රවලින් පමණක් ප්‍රවෘෘත්ති ලබාාගන්න. එය 
පීඩාාකාාරී නම් ප්‍රවෘෘත්ති හාා සමාාජ මාාධ්‍යයවලින් මදකට දුරස්් වී 
සිටීම කළ හැැකිය.

•	 යම් යම් දේ අවලංගු වීම 
මෙ�ය අපේේක්ෂාා භංංගත්වයට හේ�ේතු විය හැැකි අතර, විශේ�ේෂයෙ�න් 
ම  අවලංංගු කරන පුද්ගලයාා ඔබ නම් එය දුෂ්්කර තීරණයක් විය 
හැැකිය. එහෙ�ත් මේ� අවස්්ථාාවේේ දී ඔබ හාා අනෙ�ක් අය ආරක්ෂාා 
සහිත ආරක්ෂිත ක්‍රියාාමාාර්ග අනුගමනය කරන්න.

ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා යෝ�ෝජනාාක්‍රමය (NDSS)   
උපකාාර අංංකය  1800 637 700

ndss.com.au

ඔබට පාලනය කිරීමට හැකි දේ 
මේ�වාා ගැැන අවධාානය යො�ොමු කිරීම ඔබේ� සිරුරට මෙ�න් ම මනසට ද 
උපකාාරී විය හැැකිය.

•	 නිර�ෝ�ගී ආහාර පුරුදු පවත්වාගෙන යාම
එදිනෙ�දාා අවශ්‍යය විටමින් හාා පෝ�ෝෂණ ද්‍රව්‍යය ලබාා ගන්නාා බව තහවුරු 
කර ගනිමින් සමබර ආහාාර වේේලක් ලබාා ගැැනීම දිගට ම සිදු 
කරන්න.

•	 ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්
අනෙ�ක් අයගෙ�න් දුරස්්ථභාාවය පවත්වාාගත යුතුය යන්නෙ�න් ඔබ 
ක්‍රියාාකාාරීවීම නැැවැැත්විය යුතු බව අදහස්් නො�ොවේේ. 

•	 ඔබේ මානසික ස�ෞඛ්‍ය 
ඔබේ� භාාවමය යහපැැවැැත්ම මනාාව පවත්වාා ගැැනීමට මතක තබාා 
ගන්න. 
»	මාාර්ගගතව පවුලේ� අය හාා හිතමිතුරන් සමග කතාාබහ 

කරන්න.
»	මාර්ගගත දියවැඩියා උපකාර කණ්ඩායමකට සහභාගී 

වන්න නැත්නම් හ�ෝ� ඇප් භාවිත කර භාවනා කිරීම ආදිය 
සිදු කරන්න

•	 ඔබට අවශ්‍ය උපකාර 
ඔබට අවශ්‍යය විට දී උපකාාර ලබාා ගැැනීමට මෙ�න් ම අනවශ්‍යය 
වෙෙලාාවල දී ප්‍රතික්ශේ�ේප කිරීමට ආත්ම විශ්්වාාසය ඇති කර ගන්න. 

•	 ඔබේ ස�ේවා ය�ෝ�ජකයාට/කළමනාකරුට කතා කරන්න
ඔබට සමහර විට ලෙ�ඩ නිවාාඩු ගැැනීමට හෝ�ෝ රැකියාාවට නො�ොගො�ොස්් 
සිටීමට සිදුවනු ඇත. 

•	 ඇමතිය යුත්තේ කාටදැයි දැන සිටින්න.
ඔබේ� වෛෛද්‍ය�වරයාා, CDE හාා අනෙ�ක් සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයන්ගේ� 
යාාවත්කාාලීන කරන ලද තො�ොරතුරු ඔබ ළඟ ඇති බව තහවුරු කර 
ගන්න. 

•	 �සාමාන්‍ය පරිදි දියවැඩියා ර�ෝ�ගීන්ට අවශ්‍යවන දෑ ඇනවුම් 
කරන්න.
සාාමාාන්‍යය පරිදි ඔබේ� ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා යෝ�ෝජනාාක්‍රම 
(NDSS)  නිපැැයුම් හාා ඖෂධ ඇනවුම් කරන්න. ඔබට ගැැටලු 
ඇත්නම් 1800 637 700 ඔස්්සේ�ේ ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා 
යෝ�ෝජනාාක්‍රමය (NDSS) අමතන්න.

උපකාාර අවශ්‍යයද?
සෞ�ෞඛ්‍යය සේ�ේවාා වෘෘත්තිකයකු සමග කතාා කිරීමට 
1800 637 700 ඔස්්සේ�ේ ජාාතික දියවැැඩියාා සේ�ේවාා 
යෝ�ෝජනාාක්‍රමය (NDSS)  අමතන්න.


