
 

 
 

 

 

10 - ශ්‍රේණිය  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

බුද්ධ ධර්මය 

අන්තර්ගතය සැකසීම   :- අධ්‍යාපන අ අමාතයාාංශය - ආගමික හා සාරධ්‍ර්ම ශාඛාව 

පන රිගණක පිටු සැකසීම :- උදාර ජයවික්‍රම, හ/ශ්‍තළඹුයාය ක.වි. , හකුරුශ්‍වල.  

 

පිළිතුරු 

18 නිවැරැදි ආහාර පන රිශ්‍ ෝජඅශ්‍යන් සුව ශ්‍සේ ශ්‍වශ්‍සමු 

1. ■ ශ්‍කොශ්‍සොල් මහරජු 

2. ■  “මම සිහි නුවණින් යුතු ව පිණ්ඩපන ාතය පන රිහරණය කරමි. මා ශ්‍ේ ආහාර වළඳන්ශ්‍න් ක්‍රීඩාව 

පිණිස  ශ්‍අොශ්‍ේ. මද වඩනු පිණිස ද ශ්‍අොශ්‍ේ. කඩවසේ වනු පිණිස ද ශ්‍අොශ්‍ේ. සිරුර සරසා ගනු 

පිණිස ද ශ්‍අොශ්‍ේ. යේ තාක් ශ්‍ේ සිරුශ්‍රහි යැපීම පිණිස පන මණි. පිළිශ්‍වත් පිරීමට උපන කාරයක් 

ශ්‍ලස පන මණි.” 

3. (i) අනුන්ශ්‍ේ අත් උදවු අැති ව අැඟිටින්අට බැරි තරමට අධික ව ආහාර ගන්අා තැඅැත්තා 

    (ii) ආහාර ගත් පන සු ඇඳුම ඇඳ ගැනීමටවත් බැරි තරමට, ඇඳුම ගැඅවත් ශ්‍අොසලකා ආහාර ගන්අා  

තැඅැත්තා 

    (iii) අැඟිට ගැනීමටත් බැරි තරමට කෑම ශ්‍ගඅ එහි ම ශ්‍පන රළී සිටිඅ තැඅැත්තා 

    (iv)  කපුටකුට ශ්‍හොටය දමා ගැනීමට හැකි වඅ තරමට උගුරට ම පිශ්‍රඅ තුරු ආහාර ගන්අ තැඅැත්තා 

     (v) අනු ව කළ ආහාර වමාරා දමා අැවතත් ආහාර ගන්අා තරමට කෑමට ගිජු වූ තැඅැත්තා 

4. ■ ආහාර ළාං කිරීමට කලින් ම මුඛය විවෘත කිරීම 

    ■ ආහාර ගන්අා විට අත්ල මුඛයට ඇතුළු කිරීම 

    ■ ආහාර මුඛශ්‍යහි තිබිය දී කථා බහ කිරීම 

    ■ මුඛය විවෘත ශ්‍කොට ඒ තුළට ආහාර විසි කිරීම 

    ■ බත් පිඬ කටින් කඩ කඩා වැළඳීම 

    ■ අතගසා දමමින් ආහාර ගැනීම 

  

 

 



 

 
 

බුද්ධ ධර්මය 

අන්තර්ගතය සැකසීම   :- අධ්‍යාපන අ අමාතයාාංශය - ආගමික හා සාරධ්‍ර්ම ශාඛාව 

පන රිගණක පිටු සැකසීම :- උදාර ජයවික්‍රම, හ/ශ්‍තළඹුයාය ක.වි. , හකුරුශ්‍වල.  

 

 

 

   ■ දිව මුවින් පිටතට ඇද ආහාර ගැනීම 

    ■ සුරු සුරු හඬ අගමින් ආහාර ගැනීම 

    ■ අත ශ්‍ලවකමින් ආහාර ගැනීම 

    ■ පන ාත්‍රය ශ්‍ලවකමින් ආහාර ගැනීම 

    ■ ශ්‍තොල් ශ්‍ලවකමින් ආහාර ගැනීම 

5. යශ්‍මක් තමා දක්අා රූපන ාදිය ප්‍රියමඅාපන  වශශ්‍යන් සලකමින් වාසය ශ්‍කශ්‍ර් ද, ඇස් කන් අාසාදී 

ඉන්ද්‍රියයන්ට කැමැති ශ්‍සේ හැසිශ්‍රන්අට ඉඩ ශ්‍ද ද, ආහාරශ්‍යහි පන මණ ශ්‍අොදනී ද, කේමැලි ශ්‍ේ ද, අඩු 

වීර්යය ඇත්ශ්‍ත් ද, ඒ පුදගලයා, සුළඟ විසින් දුර්වල ගසක් බිම ශ්‍හලනු ලබන්අා ශ්‍සේ, ශ්‍කශ්‍ලස් මරුවා 

විසින් බිම ශ්‍හලනු ලැශ්‍ේ. (ධ්‍ේමපන ද - යමක වේග) 

6 ■ නිශ්‍රෝගීබව ඇතිශ්‍ේ. 

     ■ දියවැඩියාව, අධික රුධිර පීඩඅය වැනි ශ්‍රෝග ඇතිවීම වළක්වා ගත හැක. 

     ■ කායික මාඅසික ශ්‍රෝගාබාධ්‍ අවම කිරීම,  

     ■ සිතින් ශ්‍මන් ම කයින් ද තමාටත් සමාජයටත් ඵලදායක දෑ කළ අශ්‍යකු බිහි වීම,  

     ■     ආර්ථික ශක්තිය වැඩි දියුණු වීම 

 

 


