
 

අවසන් වාර පරික්ෂණය 11 ශ්රේණිය 

(2023) 

ශ්සෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය 

(පිළිතුරු) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01.  

(i) මහජන ස ෞඛ්ය පරීක්ෂකවරුන්, සහද නිලධාරින්, පවුල් ස ෞඛ්ය ස ේවා නිලධාරි  
(ii) ශ්සෞඛ්ය දුර්වලතා හඳුනාගැනීමට හැකිවීම  

ශ්රෝගීන් හා අනතුරු හඳුනා ගැනීමට හැකි වීම 
ශ්සෞඛ්ය පිළිබඳ අවශ්බෝධ්යක් ලබා ගැනීමට හැකිවීම 

(iii) සුදු බිංදුව,හර්ීසේ,උපදිංශය,ක්ලැමිඩීයා,ලිංගික ඉන්නන්,ඒඩ්සේ 
(iv) හෘදයාබාධ්,අිංශභාගය,අධිරුධිර ීඩනය,දියවැඩියාව,පිළිකා,ගැසේරයිටිසේ,සිශ්රෝසිසේ 
(v) අධික ශ්තල් සීනි සහිත ආහාර ගැනීශ්මන් වැළකීම.  

මත්පැන්,මත්රවය,දුම්වැටි භාවිතශ්යන් වැළකීම.  

1.  2 
2.  1 

3.  1 
4.  2 
5.  3 
6.  3 
7.  3 
8.  1 
9.  1 
10.  1 
11.  1 
12.  3 

13.  2 
14.  4 
15.  2 
16.  1 
17.  4 
18.  2 
19.  2 
20.  4 

21.  2 
22.  1 

23.    2 
24.  3 
25.  4 
26.  1 
27.  3 
28.  4 
29.  2 
30.  1 
31.  1 
32.  3 
33.  3 

34.  2 
35.  2 
36.  3 
37.  3 
38.  4 
39.  3 
40.  2 

(ල 40) 



වයායාම වල ශ්යදීම. 
(vi) කාශ්බෝහයිශ්ේට්,ශ්රෝටීන්,ශ්ම්දය,ඛ්නිජලවන,විටමින් 
(vii) කාශ්බෝහයිශ්ේට්-ශරීරය ශක්ිය ලබාදීම.  

ශ්රෝටීන්-ශරීරය වර්ධ්නය කිරීම.  
ශ්ම්දය-ශරීරයට ශක්ිය ලබාදීම. 

(viii) තමන්ශ්ේ කැමැත්ත පරිදි නිර්මාණය කරගත හැකිවීම.  
නීි රීි සරලවීම.  
සතුට සහ විශ්නෝදය ලැබීම. 

(ix)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(x) ශ්රෝගියා බම ශ්හෝ සුදුසු තැනක දිගාකර කකුල් ඉහළට එසවීම.  
ඇඳුම් බුරුල් කිරීම.  
ශ්හාඳින් වාතාරය ලැබීමට සැලසීම. 

 

02. 

(i) විටමින් A ඌණතාවය ,යකඩ ඌණතාවය ,අයඩීන් ඌණතාවය ,කැල්ියම් 
ඌණතාවය 

(ii) විටමින් A ඌණතාවය -   ළදරුවන්ට මව්කිරි ප්රමාණවත් තරම් කාලයක් ලබා 
සනාදීම 
ආහාර නිි සල  ගබඩා සනාිරීම 
ආහාර පිළිසයල ිරීසම් වැරදි පුරුදු 
පණු ආ ාදන නිතර නිතර පැවතීම 
ප්රමාණවත් තරම් විටමින් A අඩංගු ආහාර සනාගැනීම 

 යකඩ ඌණතාවය -  යකඩ අඩංගු ආහාර සනාගැනීම 
යකඩ අවස ෝෂණය සනාවීම 
වැරදි ආහාර පුරුදු 
සකාකු පණු ආදී අන්රසේ සල් ගැලීසම් සරෝග 
ඔ ප් වීසම් දී අධික සල  සල් වහනය වීම 

 අයඩීන් ඌණතාවය -  ආහාර මගින් ප්රමාණවත් අයඩීන් සනාලැබීම 

(ල 2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

(2×10=20) 
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මුහුදු පැළෑටි වැනි ආහාර ජනප්රිය සනාවීම 
කඳුකර ප්රසේ වල ප  ස ෝදා යාම නි ා අයඩීන් ලැබීම 
අඩු වීම 
අයඩීන් අඩංගු ලුණු උෂේණත්වය වැඩි  ේථානවල තැබීම 
(උදා:- ලිප අ ල) 

 කැල්ියම් ඌණතාවය - කැල්ියම් අඩංගු ආහාර සනාගැනීම 
කැල්ියම් අවස ෝෂණයට බාධා කරන ආහාර වැඩිපුර 
ගැනීම 

(iii) (අ) යකඩ ඌණතාවය 

• යකඩ බහුල ව අඩිංගු ආහාර දිනපතා භාවිත කිරීම (මසේ, බත්තර, 
නිවුඩ්ඩ සහිත ධ්ානය, ශ්කාළ පැහැි එළවළු, ශ්බෝිංචි, රටකජු) 

• ගැබනි සමය වැනි යකඩ වැඩිපුර අවශය කාලවල දී අමතර යකඩ 
රභවයන් ලබා ගැනීම (යකඩ අඩිංගු පරිපුරක ආහාර ශ්හෝ ඖෂධ්) 

• රධ්ාන ආහාර ශ්ේල් ගැනීශ්මන් පසු ව පැය 1 - 2 අතර කාලයක් 
තුළ, යකඩ අවශ්ශෝෂණයට බාධ්ා කරන ශ්ත්/ ශ්කෝපි වැනි ශ්ේ 
පානය ශ්නාකිරීම 

• යකඩ අවශ්ශෝෂණය පහසු කරන රවය ආහාරයට එක් කිරීම (පලා 
සමග ශ්දහි, ආහාරශ්යන් පසු පලතුරු ගැනීම.) 

• යකඩ එක් කරන ලද ආහාර (ෂරදබ ශ්දරඑසශ්සඑැා ශ්දදා) ශ්තෝරා 
ගැනීම 

• රජශ්යන් පාසල් ළමුන්ට ලබා ශ්දන යකඩ ශ්පි නිසි පරිදි ලබා 
ගැනීම 

 විටමින් A ඌණතාවය 

• විටමින් A බහුල කහ පැහැි හා තද ශ්කාළ පැහැි එළවළු හා 
පලතුරු දදනික ව ආහාරයට ගැනීම 

• රජශ්යන් ශ්නාමිශ්ල් ලබා ශ්දන විටමින් A මාත්රාව නිසි පරිදි ලබා 
ගැනීම 

• මේකිරි විටමින් A අඩිංගු ශ්හාඳ රභවයක් බැවින් අවුරුදු ශ්දකක් 
යනතුරු මේකිරි දීම 

• දරුශ්වකු ඉපදී මුල් දින කිහිපය තුළ මේකිරිවල අඩිංගු 
ශ්කාශ්ලාසේරම්වල විටමින් A බහුල වන අතර එම කිරි ලබා දීම 
ශ්කශ්රහි සැලකිලමත් වීම 

 අයඩීන් ඌණතාවය  

• අයඩීන් මිශ්රිත ලුණු භාවිතය 

• මුහුදු මාළු, මුහුදු පැළෑටි ආහාරයට එක් කිරීම 
 කැල්සියම් ඌණතාවය 

• කැල්සියම් බහුල ආහාර පරිශ්භෝජනය කිරීම 

• විටමින් D අඩිංගු ආහාර ගැනීම 

 

 

 

(ල 3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(ල 2) 

 

 

 



• කැල්සියම් අවශ්ශෝෂණය වැඩි කරන ආහාර (ලැක්ශ්ටෝසේ අඩිංගු 
ආහාර) ගැනීම  

(ආ) ජීව විදයාත්මක  ාධක 
ර ායනික  ාධක 
ස ෞතික  ාධක 

 

 

 

03.  

(i) සරෝග කාරකය-සඩංගු වවර ය 
සරෝග වාහකය-සඩංගු මදුරුවා/ඊඩි ේ ඊජිප්ටයිීඉඩි ේ ඇල්සබෝපික්ට ේ 

(ii) (අ) තද උණ, අධික හි රදය, ඇගපත සව්කදනාව 

 (ආ) හම යට කුඩා රතු සල් පැල්ලම් මතුවීම, විදුරුම ේ වලින් සල් ගැනීම, නහසයන් 

සල් ගැලීම, අධික උණ, වමනය  මග සල් යාම, මල කළු සහෝ දුඹුරු පැහැය 

ගැනීම. 

(iii) මදුරුවන් සබෝවන  ේථාන විනා  ිරීම 
මදුරු දැල්  ාවිතය 
සපාල්කටු, තැබිලි සකෝම්බ, සයෝගට් කප් ආදිය වළලා දැමීම 
වැිිලි පිරිිදු ිරීම 
ටයර් වලට වැලි පිරවීම 

04.  

(i) එම සයෝජනාව ප්රතික්සෂේප ිරීම. 
 මත්රවය ලබා ගැනීසමන් ඇතිවන අහිතකර තත්ත්වය පහදා දීම.  
ඒ පිළිබඳ ිසුන් ,ගුරුවරුන්, සදමාපියන් දැනුවත් ිරීම 

(ii) ඒ පිළිබඳ වැඩිහිටියන් දැනුවත් ිරීම.  
එම ඇමතුම් වලට ප්රතිචාර සනාදක්වීම.  
නීති මඟින් කටයුතු ිරීම 

(iii) ිසුවාසේ පන්ති තහනම් ිරීමට සහේතුව ස ායා බැලීම.  
ඒ පිළිබඳව මිතුරා දැනුවත් ිරීම.  
වර්ජන සමසහයවීසමන් ිදුවිය හැි හානි පිළිබඳ මිතුරාව දැනුවත් ිරීම.  
ඒ පිළිබඳ ගුරුවරුන්, වැඩිහිටියන් දැනුවත් ිරීම. 

(iv) මිතුරාසේ කැමැත්ත පිළිබඳ විමසීම.  
එක් එක් විෂයන් සතෝරා ගැනීසමන් ඇති වැදගත්කම පහදාදීම.  
ඔහුට ඒ විෂයන් සතෝරා ගැනීම  ඳහා  හාය ලබාදීම.  
කාලීනව වැදගත් විෂයන් පිළිබද ඔහුට වටහාදීම 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(ල 3)  

 

 

(ල 2)  

(ල 2)  

 

(ල 2)  

 

 

 

(ල 4)  

 

(2×5=10) 



(v) පීඩාවට පත්ව ිටි අ ල්වාසීන් පිළිබඳ ස ායා බැලීම.  
ඔවුන්ට අව ය වවදයාධාර හා ආහාර ලබාදීම. 

 

05.  

(i) නීටා - 200,400,100 කඩුළු,400 කඩුළු,දුර,උස 
රමනි - 800m,5000m 

(ii) ශ්වඩිහඩට ශ්පර තමා සිටින ඉරියේව ශ්වනසේ කර ආරම්භව චලනය පටන් ගැනීම. 
ශබ්දයකින් ශ්හෝ ශ්වනයම් අයුරකින් අන් ක්රීඩකයන්ට බාධ්ා වන ශ්ලස ආරම්භය 
ගැනීම. 
සැරසීමට ශ්හෝ ශ්වන් ඉරියේව සම්ූර්ණ කිරීමට අනවශය කාලයක් ගැනීම. 

(iii) (අ) පිටිය ඉසේ 
 
 
 
 
 
                     පිටිය ඉසේ                                   පැනීශ්ම් ඉසේ 
 
 
 
 
 
 ිරසේ පැනීම                     සිරසේ පැනීම   

(ආ) ක්රියාකාරකමක් සහිතව විසේතර කර ඇත්නම් ශ්හෝ රූප සටහන් මගින්   
පැහැදිළිව දක්වා ඇත්නම් ලකුණු ලබා ශ්දන්න.  

 

 

06.  

(i) අිංක 28 - ශ්ේගශ්යන් ක්රියාකරන ශ්ේශි තන්තු, සුදු තන්තු  
අිංක 36 - ශ්සශ්මන් ක්රියාකරන ශ්ේශි තන්තු, රතු තන්තු  

 

 

(ල 2)  

 

 

(ල 2) 

 

 

 

 

 

  

 

 

(ල 3)  

(ල 3)  

 

(ල 2) 

 

 

 

 

 

 

(ල 2) 

 



(ii) (අ) 

   
(ආ) සේවායු ක්රමය  

ේලුශ්කෝසේ         කාබන්ඩශ්යාක්සයිඩ් + ජලය + ශක්ිය 
ශ්ම්ද අම්ලය         කාබන්ඩශ්යාක්සයිඩ් + ජලය + ශක්ිය 
 

(iii) කන   සිංශ්ේදක නියුශ්රෝනය   අතරමැදි නියුශ්රෝනය   චාලක නියුශ්රෝනය   

ශ්ේශිය 

 

07.  

A) 

(i) යටි අත් පිරිනැමීම, උඩු අත් පිරිනැමීම 

(ii) එය නිවැරදි පන්දුවට පහරදීමක් ශ්ේ.තරගය එශ්ලසම පාවත්වා ශ්ගන යයි. 

(iii) (අ) A - ක්රීඩාපිටිය මාරු කිරීම. 
B - වැලැක්වීශ්ම් වැරදි ශ්හෝ ආවරණ වැරදි 

 
(ආ) ක්රියාකාරකම් 2ක් විසේතර කර ඇත්නම් ශ්හෝ ක්රියාකාරකම් 2ක් රූප සටහන් 

මගින් දක්වා ඇත්නම් ලකුණු ලබා ශ්දන්න. 
 

B) 

(i) පපුවට ශ්කලන් යැවුම,හිසට ඉහලන් යැවුම,පැි යැවුම,ශ්හේපා යැවුම 

(ii) ගැමුණු නිවාසශ්ේ වරද කල ක්රීඩිකාව ි සේස නිවාසය පන්දුව ලබාගත් ක්රීඩිකාවට සිට 

ගැනීමට සැලසීම.පන්දුව ලබා ගත් ක්රීඩීකාවට දඩුවම් යැවුමක් ශ්හෝ විදුමක් එම 

සේථානශ්ේ සිට ලබාදීම. 

(iii) (අ) A - ශ්කටි විරාමයක් ලබා ගැනීම. 
B - ශ්කටි දුර දැක්වීම. 

 

 

 

(ල 3) 

(ල 3) 

 

 

   

(ල 2) 

(ල 2) 

 

(ල 2)  

  

(ල 4)  

  

(ල 2) 

 

(ල 2) 

 

(ල 2)  

  

(ල 4)  

 

O2 

O2 



 
(ආ) ක්රියාකාරකම් 2ක් විසේතර කර ඇත්නම් ශ්හෝ ක්රියාකාරකම් 2ක් රූප සටහන් 

මගින් දක්වා ඇත්නම් ලකුණු ලබා ශ්දන්න. 
 

C) 

(i) ඇගිල තුඩු පා පහර,ඇතුල් පා පහර,පිටි පතුල් පා පහර,විලුඹ පා පහර,පන්දුවට 

හිසින් පහරදීම 

(ii) දඩුවම් රශ්ේශය තුලදි සිදුවූශ්ේ නම් ිසේස නිවාසය ශ්වත දඩුවම් පහරක් 

හිමිශ්ේ.ශ්වනත් රශ්ේශයක දි සිදු වූශ්ේ නම් ිසේස නිවාසය ශ්වත සිේධිය සිදු වූ 

සේථානශ්ේ සිට නිදහසේ පහරක් හිමිශ්ේ. 

(iii) (අ) A - ක්රීඩක ආශ්ේශනය දැක්වීම. 
B - වාසිදායක අවසේථ දැක්වීම.   

(ආ) ක්රියාකාරකම් 2ක් විසේතර කර ඇත්නම් ශ්හෝ ක්රියාකාරකම් 2ක් රූප සටහන් 
මගින් දක්වා ඇත්නම් ලකුණු ලබා ශ්දන්න. 

 

 

(ල 2) 

 

 

 

 

 

(ල 2) 

 

(ල 2)  

(ල 4)  

 


