
පළමු පියවර

•	� ඔබේ� යට ඇඳුම් පහත් කරන්න

•	� මාාත්තුවේ� පියන කරකවාා 
මාාත්තුව නළයෙ�න් පිටතට 
අදින්න

•	� මාාත්තුව පරික්ෂාා කර මෘෘදු 
තුඩට ආසන්නතම රතු 
සලකුණ සටහන් කරගන්න

•	� අවම වශයෙ�න් තත්පර 
10ක්වත් මාාත්තුව මෘෘදු ලෙ�ස 
කරකවන්න

•	�  ඉන්පසු මාාත්තුව ඉවත් 
කරන්න

•	� එය වේ�දනාාකාාරී විය යුතු 
නො�ොවේ�

•	මාාත්තුව නැැවත නළයට දමන්න

•	� ඔබේ� සෞ�ෞඛ්‍යය සේ�වාා සපයන්නාා 
වෙ�ත නළය ආපසු ලබාා දෙෙන්න

•	� සුවපහසු ඉරියව්වකින් සිටින්න. 
ඔබට සිටගෙ�න, වාාඩි වී හෝ�ෝ 
වැැතිර සිටිය හැැකිය

•	� කුඩාා රතු සලකුණ දක්වාා ඇතුල් 
කිරීම අරමුණු කරගනිමින්, 
ඔබේ� යෝ�ෝනි මාාර්ගයට මාාත්තුව 
ඇතුළු කරන්න (මෙ�ය ඔබේ� 
දබරැැඟිල්ලේ� දිගට සමාාන වේ�)

ඔබේ� සෞ�ෞඛ්‍යය සේ�වාා සපයන්නාා ඔබට මාාත්තුව ලබාා දෙෙනු ඇත. ඔබට කිසියම් ප්‍රරශ්නයක් ඇත්නම්, ඔබේ� සෞ�ෞඛ්‍යය සේ�වාා සපයන්නාාගෙ�න් විමසන්න.

දෙෙවන පියවර තුන්වන පියවර හතර වැැනි  පියවර

www.acpcc.org.auප්‍රරකාාශන හිමිකම් දැැන්වීම © 2025 ගැැබ්ගෙ�ල පිළිකාා වැැළැැක්වීමේ� ඔස්ට්‍රේ�ේලියාානු මධ්‍යයස්ථාානය (ACN 609 597 408)
මෙ�ම ද්‍රව්‍යය ප්‍රරකාාශන හිමිකමට යටත් වන අතර ඔස්ට්‍රේ�ේලියාානු ප්‍රරකාාශන හිමිකම් නීති මගින් ආරක්ෂාා කර ඇත. 

සියලුම හිමිකම් ඇවිරිණි. ප්‍රරකාාශන හිමිකරුුගේ� ලිඛිත අවසරයකින් තො�ොරව මෙ�ම ද්‍රව්‍යය පිටපත් කිරීම හෝ�ෝ බෙ�දාා හැැරීමට අවසර නැැත.

මෘෘදු තුඩ මෘෘදු තුඩරතු සලකුණ රතු සලකුණ

Corp-Mkt-Pub-117 V11අවසරය ඇතිව ප්‍රරතිනිෂ්පාාදනය කරන ලද රූූප: පිළිකාා කවුන්සිලය වික්ටෝ�ෝරියාා

ඔබේ�ම ගැැබ්ගෙ�ල පරීක්ෂණ 
පරීක්ෂණය සිදු කරන්නේ� කෙ�සේ�ද?

Sinhalese | සිංංහල

රවුමක 
කරකවන්න

http://www.acpcc.org.au

