


ඩිජිිටල්් ය�පුැවැැති්මාඩිජිිටල්් ය�පුැවැැති්මා

�ැඳිනි්වීමා�ැඳිනි්වීමා

අපුවේග් එදාිවේනිදාා ජිීවිතියට ඩිජිිටල්් උපුාංග සි� වේසි්වැාවැනි් අවැශ‍ය නිමාුති්, ඉනි් අවේපු ් වේසිෞඛ්‍යයට 
බල්පුෑමාකා් සිිදු වේනිාවැනි ආකාාරයට අපු ඒවැා කාළමානිාකාරණය කාළ යුතුය - වේමායට ශාරීරකිා �ා 
මාානිසිිකා වේසිෞඛ්‍යය යනි වේදාකාමා ඇතුළති් වේ�. ඔබ දාිනිකාට පුැය කාි�ිපුයකා් ඩිජිිටල්් තිිරයකා් වේදාසි 
බල්ා සිිටිනි්වේනි් නි�, විවේශ්ෂවේයනි් ඔබ සිිටිනි්වේනි ්වැාඩි වී නි�, වේසිෞඛ්‍ය ගැටලු ඇතිි විය �ැකා.

දාීර්්ඝ කාාල්යක්ා තිිසි්වේසි් ඩිජිිටල්් උපුාංග භාාවිතිා කාිරමීා අපුවේග ්මානිසිට සි� මාවේනිා්භාාවැයනි්ට දා 
බල්පුානි අතිර, එයිනි් අනි් අය සිමාග ඇතිි අවේපු්  සිබඳතිාවැල්ට පුවැා �ානිි සිිදු විය �ැකා.

 















උගති් පුාඩ�උගති් පුාඩ�

ඩිජිිටල්් වේමාවැල්� නිිසිා වේසිෞඛ්‍යයට ඇතිි විය �ැකාි බල්පුෑ� අවැමා කාිරීමා සිඳ�ා ගති �ැකාි ඩිජිිටල්් වේමාවැල්� නිිසිා වේසිෞඛ්‍යයට ඇතිි විය �ැකාි බල්පුෑ� අවැමා කාිරීමා සිඳ�ා ගති �ැකාි 
කාිියාමාාර්ගකාිියාමාාර්ග

ඔවේබ් පුරිගණකාය, ඔවේබ් ඇසි්වැල්ිනි් අඟල්් 20ති්, 30ති් (වේසි.මී. 50 - 76) අතිර දුරකාිනි්, 
පුිමාාණවැති් ආවේල්ා්කායකා් සි�ිතිවැ තිබනි්නි.

ඔවේබ් ඇසි් ගැනි සිැල්කිාල්ිමාති් වැනි්නි. ඇසිිපුිය වේ�ල්ීමාට අමාතිකා වේනිාකාරනි්නි! පුරිගණකායකා් 
භාාවිතිා කාරනි විට අපුි සිාමාානි‍ය අවැස්ිථාවැනි්ට සිාවේපු්කා්ෂවැ ඇසිිපුිය වේ�ල්නි්වේනි් අඩුවේවැනිි. 

ඇසි් සිඳ�ා 20-20-20 විවේ�කායකා් ගනි්නි, එනි� සිෑමා විනිාඩි 20කාට වැරකා්, අවැමා වැශවේයනි් අඩි 
20කා් දුරින්ි ඇතිි යමාකා් වේදාසි තිත්ිපුර 20කා් බැල්ීමා.

නිිනි්දාට යනි විට ඩිජිිටල්් උපුාංග ඔබ සිමීපුවේයන්ි තිබාගනි්නි එපුා. ඔවේබ් නිිදාාගැනිීවේ� රටාවැනි්ට 
බාධා වේනිාවැනි ආකාාරයට, නිින්ිදාට යාමාට පුැයකාට වේ�ා ්වේදාකාකාට වේපුර ඔවේබ් සිියලු ඩිජිිටල්් 
උපුාංගවැල් තිිර කාිියාවිර�ිති කාර, ඔවේබ් ඇස්ිවැල්ට විවේ�කායකා් ල්බා වේදාන්ිනි.

නිිරනි්තිරවේයනි් පු�ති බැලී්වේමානි් වැැළවේකානි වේල්සිිනි්, ඔවේබ් ල්ැපු්වේටාපු් පුරිගණකාය ඔවේබ් ඇසි් 
මාට්ටමාට ඔසිවැා තිබාගනි්නි.

වැ‍යායාමා කාරන්ිනි. ඔබ ඉවේගනි ගනි්නිා විට වේ�ා ්වැැඩ කාරනි විට දාී සිරල් වැ‍යායාමා කාි�ිපුයකා් 
කාිරීමාට වේකාටි විවේ�කායකා් ගනි්නි.
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