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COVID-19  හාා දියවැැඩියාවැ පිළිබාඳ 
සිත්තැැවුල් කළමනාාකරණය කිරීම

ඔබාට පාලනාය කිරීමට හාැකි සේේ 
මේ�වාා ගැැන අවාධාානය මේයොමු කිරීම ඔමේ� සිරුරට මේමන් ම මනසට ද 
උපකාාරී විය හැැකිය.

• යාවැත් කාලීනා සේතැාරතුරු දැනා සිටින්නා
මේසෞඛ්යය මේදපාර්තමේ�න්තුවා (Department of Health)  මගින් 
COVID-19 වාසංගැතය ස�බන්ධාමේයන් අලුත් ම මේතොරතුරු හැා 
උපමේදස් ලබා මේදයි.  

• COVID-19 හි සේරා�ග ලක්ෂණ ගැනා සේමන් ම .
ඔබට එම මේරෝගැ ලක්ෂණ ඇතිවූමේ� න� කාළ යුත්මේත් කුමක්දැයි 
ගැැන දැනුවාත් වාන්න.  ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා මේයෝජානාක්රමමේ� 
(NDSS) නවාතම මේකාොමේරෝනා වෛවාරස් උපමේදස් බලන්න නැත්න� 
1800 020 080 ඔස්මේසේ මේකාොමේරෝනා වෛවාරස් දුරකාථන අංකායට 
කාතා කාරන්න. වෛවාදයවාරයකුමේගැන් මේහැෝ මේරෝහැලකින් වෛවාදය 
උපකාාර ලබා ගැැනීමට මේපර දුරකාථනය ඔස්මේසේ ඔවුන් අමතා 
ඔබමේ� මේරෝගැ ලක්ෂණ ගැැන සාකාච්ඡාා කාර හැමුවීමේ� මේවාලාවාක් 
මේවාන් කාර ගැන්න.

• ඔබා අං�නීප වුවැසේහාාත්
කාළ යුත්මේත් කුමක්දැයි නිශ්්චිතවා මේනොදන්නා විට, අසනීප 
වුවාමේහැොත් පිළිපැදිය යුතු උපමේදස් සඳහැා ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා 
මේයෝජානාක්රමය (NDSS)  මේවාත මේයොමුවාන්න.  

• නිතැර නිතැර දෑත් සේ�ා�දන්නා
සබන් හැා වාතුර මේයොදා තත්පර 20 ක්වාත්  

• �මාජා දුර��ථකරණය පවැත්වැා ගැනීමට හුරුවැන්නා.
සමාජා දුරස්ථකාරණය මගින් වෛවාරස ආසාදනය වීමේ� අවාස්ථාවා අඩු 
කාරගැන්න.

•  ඔබාට හාැකි උපරිම ආකාරසේයන් දියවැැඩියාවැ 
කළමනාාකරණය කරන්නා
ඔමේ� රුධිරගැත සීනි මට්ටම පරාසමේ� රඳවාා ගැන්න.
සීනි මට්ටම වාැඩිවුවා මේහැොත් ගැැනීමට අවාශ්ය ඖෂධා තබා ගැන්න.

මේ� අවාස්ථාමේේ සෑම මේදයක් ම මඳක් බියජානකා හැා අවිනිශ්්චිත මේලස හැැඟී යා හැැකි බවා අපි දනිමු. දියවාැඩියාවා සහිතවා දිවි මේගැවීමේ� 
අත්දැකීම හැා පවාත්නා අවිනිශ්්චිතතාවා නිසා ඇති වාන සිත්තැවුල් නිසා අමේනක් මේබොමේහැෝ මේදමේනකුට වාඩාා ඇති වී ඇති තත්ත්වායට 
වාඩාාත් මේහැොඳින් මුහුණ දීමට ඔබ සූදානමින් සිටිනවාා වාන්නට ඇත. ඔබ මේ� ගැැන සිත්තැවුමේලන් පසුවාන්මේන් න�, ජීවිතමේ� ඔබට 
පාලනය කාළ හැැකි මේේ ගැැන අවාධාානය මේයොමු කිරීම ප්රමේයෝජානවාත් විය හැැකිය. 

ඔබාට පාලනාය කළ සේනාාහාැකි සේේවැල් 
පහැත දැක්මේවාන මේේ ගැැන අවාධාානය මේයොමු කිරීම ඔබට උපකාාරී 
මේනොවානු ඇත. 

• ඔබාට COVID-19 ආ�ාදනාය වුවැසේහාාත්
ඔබට COVID-19 අසාදනය වුවාමේහැොත් එය ඔබමේ� වාැරැේදක් 
මේනොමේේ. කාාරුණිකාවා අනුකා�පාසහැගැතවා තමා ට සළකාන්න.

• ඔබාසේේ හිතැමිතුසේරකුට COVID-19 අං�ාදනාය වුවැසේහාාත් 
මේමය ඔබට බියජානකා හැා සිත්තැවුල් ඇතිකාරවාන්නක් විය හැැකිය. 
ඔබට හැැකි උපරිම ආකාාරමේයන් තමා හැා තමා අවාට සිටින අයමේ� 
ආරක්ෂාවා පවාත්වාා ගැැනීමට වාගැබලා ගැන්න. 

• වැැඩි දුරටත් අංවැදානාමට මුහුණපා සිටීම 
දියවාැඩියාවා පැවාතීම නිසා වෛවාරසය ආසාදනය වුවාමේහැොත් ඔබ 
අසනිප විමට වාැඩි අවාදානමක් පවාතියි. 

•  ��වැයං නිසේරා�ධායනායට ලකවීසේ� සේහාා� නිවැසේ�� රැඳී සිටීමට 
අංවැශ� යතැාවැ 
ඔබට රැකියාවාට, පාසැලට මේහැෝ ඔමේ� හැමුවී�වාලට යාමට 
මේනොහැැකි වුවාත් එය ගැැටලුවාක් මේනොවානු ඇති අතර වෛවාරසය 
මන්දගැාමී කිරීමට/නවාතා දැමීමට අපට ගැත හැැකි මේහැොඳම 
ක්රියාමාර්ගැය එය මේේ. 

• අංසේනාක පුේගලයන්සේේ හාැඟී�, මතැවැාද සේහාා� ක රියාවැන්
ඔබට කාළ හැැකි මේේ කාරමින් අමේනක් අයමේ� අදහැස්වාල බලපෑමට 
ලක් මේනොවී සිටීමට උත්සාහැ කාරන්න.
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ජාාතික දියවැැඩියා සේ�ේවැා සේයෝජානාාක්රමය (NDSS) හාා ඔබා
ඔමේ� දියවාැඩියාවා කාළමනාකාරණය කාර ගැැනීමට උදේ වාන  පුළුල් පරාසයකා විහිදුනු මේසේවාා හැා උපකාාර ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා මේයෝජානාක්රමය 
(NDSS)  ඔසම්ේසේ ලබා ගැත හැැකිය. ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා මේයෝජානාක්රම (NDSS) දුරකාථන අංකාය හැා මේවා� අඩාවිය ඔස්මේසේ දියවාැඩියාවා 
කාළමනාකාරණය මේවානුමේවාන් වාන මේතොරතුරු මේමයට ඇතුළත්ය. පවාත්නා නිපැයු�, මේසේවාා හැා අධායාපනිකා වාැඩාසහැන් මගින් ඔමේ� දියවාැඩියාවා 
කාළමනාකාරණය කාර ගැැනීමට උපකාාරී වානු ඇත. 

මේරක්ස� මේයොවුන් වාැඩිහිටි දියවාැඩියා මේසේවාා (Wrexham Young Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS  Wales)                         
@DrRoseStewart, @AugardeSophie, විසින් සකාස් කාර @NDSS_Aus මේවානුමේවාන්  @ACBRD විසින් සුදුසු මේලස මේවානස් කාර ඇත. 

මේමම මේතොරතුරු මාර්මේගැෝපමේේශ්නයක් පමණක් මේසේ අරමුණු වී ඇත. එය තනි පුේගැල වෛවාදය උපමේදස් මේවානුවාට මේයොදා ගැැනීම මේනොකාළ 
යුතුය. ඔමේ� මේසෞඛ්යය ගැැන ගැැටලු ඇත්න� හැා ඔබට වාැඩිදුර ප්රශ්්න ඇත්න� ඔමේ� මේසෞඛ්යය වාෘත්තිකායා හැමුවාන්න. 

ඔබාට පාලනාය කළ සේනාාහාැකි සේේවැල් 
පහැත දැක්මේවාන මේේ ගැැන අවාධාානය මේයොමු කිරීම ඔබට උපකාාරී 
මේනොවානු ඇත. 

• සුපිරි සේවැළඳ�ැල්වැල ඇති දෑ
සැපයු� පැවාතීම ඔබට පාලනය කාළ මේනොහැැකා. සන්සුන්වා 
සිටිමින් භීතිමේයන් කාරන මිල දී ගැැනී� සිදු මේනොකිරීමට උත්සාහැ 
කාරන්න.

• සේ�ෞඛ් යසේ��වැා කාරයමණ්ඩල සිටීම 
ඔමේ� මේසෟඛ්යය මේසේවාා කාණ්ඩාායම ඇමතීම මේහැෝ හැමුවී�වාලට යාම 
දුෂ්කාර විය හැැකිය. එයට විකාල්පයක් මේසේ දුරකාථන ඔස්මේසේ මේහැෝ 
වීඩිමේයෝ ඔස්මේසේ හැමුවී� තිමේ�. 

• බියජානාක කතැන්දර හාා මාධ් ය
වාගැකී� සහැගැත මූලාශ්රවාලින් පමණක් ප්රවාෘත්ති ලබාගැන්න. එය 
පීඩාාකාාරී න� ප්රවාෘත්ති හැා සමාජා මාධායවාලින් මදකාට දුරස් වී 
සිටීම කාළ හැැකිය.

• ය� ය� සේේ අංවැලංගු වීම 
මේමය අමේේක්ෂා භංංගැත්වායට මේහැේතු විය හැැකි අතර, විමේශ්ේෂමේයන් 
ම  අවාලංගු කාරන පුේගැලයා ඔබ න� එය දුෂ්කාර තීරණයක් විය 
හැැකිය. එමේහැත් මේ� අවාස්ථාමේේ දී ඔබ හැා අමේනක් අය ආරක්ෂා 
සහිත ආරක්ෂිත ක්රියාමාර්ගැ අනුගැමනය කාරන්න.

ජාාතික දියවැැඩියා සේ�ේවැා සේයෝජානාාක්රමය (NDSS)   
උපකාර අංංකය  1800 637 700

ndss.com.au

ඔබාට පාලනාය කිරීමට හාැකි සේේ 
මේ�වාා ගැැන අවාධාානය මේයොමු කිරීම ඔමේ� සිරුරට මේමන් ම මනසට ද 
උපකාාරී විය හැැකිය.

• නිසේරා�ගී ආහාාර පුරුදු පවැත්වැාසේගනා යාම
එදිමේනදා අවාශ්ය විටමින් හැා මේපෝෂණ ද්රවාය ලබා ගැන්නා බවා තහැවුරු 
කාර ගැනිමින් සමබර ආහැාර මේේලක් ලබා ගැැනීම දිගැට ම සිදු 
කාරන්න.

• ශාරීරික ක රියාකාරක�
අමේනක් අයමේගැන් දුරස්ථභංාවාය පවාත්වාාගැත යුතුය යන්මේනන් ඔබ 
ක්රියාකාාරීවීම නැවාැත්විය යුතු බවා අදහැස් මේනොමේේ. 

• ඔසේේ මානාසික සේ�ෞඛ් ය 
ඔමේ� භංාවාමය යහැපැවාැත්ම මනාවා පවාත්වාා ගැැනීමට මතකා තබා 
ගැන්න. 
» මාර්ගැගැතවා පවුමේල් අය හැා හිතමිතුරන් සමගැ කාතාබහැ 

කාරන්න.
» මාර්ගැගැත දියවාැඩියා උපකාාර කාණ්ඩාායමකාට සහැභංාගී 

වාන්න නැත්න� මේහැා් ඇේ භංාවිත කාර භංාවානා කිරීම ආදිය 
සිදු කාරන්න

• ඔබාට අංවැශ� ය උපකාර 
ඔබට අවාශ්ය විට දී උපකාාර ලබා ගැැනීමට මේමන් ම අනවාශ්ය 
මේවාලාවාල දී ප්රතික්මේශ්ේප කිරීමට ආත්ම විශ්්වාාසය ඇති කාර ගැන්න. 

• ඔසේේ සේ��වැා සේයා�ජාකයාට/කළමනාාකරුට කතැා කරන්නා
ඔබට සමහැර විට මේලඩා නිවාාඩු ගැැනීමට මේහැෝ රැකියාවාට මේනොමේගැොස් 
සිටීමට සිදුවානු ඇත. 

• ඇමතිය යුත්සේත් කාටදැයි දැනා සිටින්නා.
ඔමේ� වෛවාදයවාරයා, CDE හැා අමේනක් මේසෞඛ්යය වාෘත්තිකායන්මේ� 
යාවාත්කාාලීන කාරන ලද මේතොරතුරු ඔබ ළඟ ඇති බවා තහැවුරු කාර 
ගැන්න. 

•  �ාමාන් ය පරිදි දියවැැඩියා සේරා�ගීන්ට අංවැශ� යවැනා දෑ ඇනාවු� 
කරන්නා.
සාමානය පරිදි ඔමේ� ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා මේයෝජානාක්රම 
(NDSS)  නිපැයු� හැා ඖෂධා ඇනවු� කාරන්න. ඔබට ගැැටලු 
ඇත්න� 1800 637 700 ඔස්මේසේ ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා 
මේයෝජානාක්රමය (NDSS) අමතන්න.

උපකාර අංවැශයද?
මේසෞඛ්යය මේසේවාා වාෘත්තිකායකු සමගැ කාතා කිරීමට 
1800 637 700 ඔස්මේසේ ජාාතිකා දියවාැඩියා මේසේවාා 
මේයෝජානාක්රමය (NDSS)  අමතන්න.


