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WHEN USING PUBLIC TRANSPORT

Use public transport (bus / train) with 50% seating capacity

Always maintain minimum 1 meter physical distance

Use the available hand washing facilities at the entrance point

Wear the face-mask properly

Take minimal amount of bags / goods

Always keep your mobile phone / purse, inside your pocket or hand-bag

Pay the exact amount without exchanging money, at all possible occasions

Safely dispose used tissues and masks into a closed bin

Wash hands after using public transport with soap and water for                       

at least for 20 seconds

Walk to work / other necessities if it is close by

Frequently touched surfaces should be cleaned by the service provider,       

at all possible occasions

Do not use public transport, even if you have minor respiratory symptoms

Do not travel unnecessarily

Do not touch mouth, nose and eyes

Do not touch, frequently touched surfaces unnecessarily 

E.g. armrests, seats, doors, bars etc.



ක ෝවිඩ්-19 මර්දනයට
නව ජීවන රටාවක්

ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධන කාර්යංශය

ස ෞඛ්ය  හ සේශීය වවද්ය  ස ේවා අමාත්යාංශය

ක ාදු ප්රවාහන ක ේවය භාවිතා  රන විට

ක ාදු ප්රවාහන ක ේවකේ ආ න ධාරිතාව 50% කෙ  (බ ය / දුම්රරිය) භාවිතා  රන්න

 ෑමවිටම එකිකන ා අතර දුර අවම වශකයන් මීටර 1 වත්  වත්වා ගන්න

පිවිසුම්ර  ේථානකේදී හැකි  ෑම විටම පිරිසිදු  ාර යක් භාවිතා ක ාට දෑත් පිරිසිදු  රන්න

ඔකේ මුඛ ආවරණය නිවැරදිව  ළඳින්න

අවම ගමන් මලු / භාණ්ඩ ප්රමාණයන් රැකගන යන්න

 ෑමවිටම ඔබකේ ජංගම දුර ථනය /  සුම්රිය ඔකේ  ාක්ුකේ / අත් බෑගකේ තබා ගන්න

හැකි  ෑම  අව ේථාව දීම මුදල් හුවමාරු කිරීමකින් කතාරව අදාෙ නියමිත මුදෙම ෙබා කදන්න

භාවිතා  ළ ටිෂු  ඩදාසි  හ මුඛ ආවරණ  ෑමවිටම පියන  හිත   ෙ බදුන ට ආරක්ිතව 

බැහැර  රන්න

ක ාදු ප්රවාහනය භාවිතා කිරීකමන්  සු දෑත් වෙ  බන් ගා අවම වශකයන් 

තත් ර 20 ක් වත් ක ෝදන්න

රැකියාවට කහෝ අතයවශය  ාරණය ට යන්කන්නම්ර, හැකි  ෑම අව ේථාව දීම ඔබ ඇවිද යන්න  

නිතර  ේ ර්ශ වන  ෘෂේඨයන් ක ේවා  ැ යුම්ර රුවන් විසින් හැකි  ෑම අව ේථාව දීම 

පිරිසිදු  ළ යුතුය

ඔබට සුළු කහෝ ක ම්රප්රතිශයා තත්වයක් ඇත්නම්ර ක ාදු ප්රවාහන ක ේවා භාවිතා කනා ළ යුතුි

අතයවශය  ාරණය ට හැර ක ාදු ප්රවාහන ක ේවා භාවිතා කනා ළ යුතුි

මුඛය, නා ය  හ ඇ ේ  ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

හැකි  ෑම  අව ේථාව දීම, නිතර  ේ ර්ශ වන මතුපිට  ෘෂේඨයන් ඇල්ීම කනා ළ යුතුි

උදා: අත් ආධාර , කදාර



Health Promotion Bureau

Ministry of Health and Indigenous Medical Services

WHEN SHOPPING FOR ESSENTIALS

Visit the closest and least crowded outlet

Prepare the list of essential items beforehand

Select one person from the family to go for shopping (E.g. young, healthy person)

Avoid frequent shopping

Wear the face-mask properly

Before entering the shop, wash your hands / use hand sanitizers, at all possible occasions

Always maintain minimum of 1 meter physical distance

Complete your shopping as soon as possible

Insert your credit / debit cards to the machine for payments by yourself

Keep coins / notes available to pay the exact amount of the bill, without exchanging the money

Always keep your mobile phone inside your pocket / pouch / hand-bag

Once you return home wash your hands with soap and water for at least 20 seconds /            

wash your clothes / have a bath

Discard the bags safely or if re-usable, wash thoroughly

Clean the shopping items properly.  E.g. washing the fruits & vegetables                             

Safely dispose the used masks into a closed bin

Use home delivery services / online shopping as much as possible

Frequently touched surfaces should be cleaned by the service provider of the shop,                      

at all possible occasions

Do not do panic buying

Do not linger in the shopping center

Do not touch nose, mouth or eyes

Do not touch grocery items on racks unnecessarily

If you are sick / having fever / cough / cold do not visit any grocery outlet

Do not bring children, more than 65 years old people and pregnant women                            

for shopping at all possible occasions

Combat COVID-19
With a New Style of Life



ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධන කාර්යංශය

ස ෞඛ්ය  හ සේශීය වවද්ය  ස ේවා අමාත්යාංශය

අතයවශය භාණ්ඩ  ඳහා  ාප්පු යන විට

ළඟම ඇති ක නඟ අඩුම කවළඳ ැෙ ට පිවික න්න

මිෙදී ගැනීමට ඇති භාණ්ඩ ෙැි ේතුව  ලින් සූදානම්ර  රගන්න

 වුෙකින් එක් අකයු  මණක් යන්න (උදා: තරුණ, ක ෞඛය  ම්ර න්න ුද්ගෙකයක්)

නිතර බඩු ගැනීමට යාකමන් වළකින්න

ඔකේ මුඛ ආවරණය නිවැරදිව  ළඳින්න 

හැකි  ෑම විටම කවළඳ  ැෙට ඇතුළු වීමට ක ර අත් ක ේදීම /  නී ාරක්ෂ  අත් පිරිසිදු  ාර  

භාවිතා  රන්න

 ෑමවිටම එකිකන ා අතර දුර අවම වශකයන් මීටර 1 වත්  වත්වා ගන්න

හැකි ඉක්මනින් භාණ්ඩ මිෙදී ගැනීම අව න්  රන්න

හැකි  ෑමවිටම භාවිත  රන බැංු  ාඩ් ත ඔබම යන්රය තුෙට ඇතුල්  ර නැවත ඉවතට ගැනීම 

සිදු  රන්න

හැකි  ෑමවිටම මුදල් හුවමාරුවකින් කතාරව ිල් කත් නිශේිත මුදෙ කගවීම  ඳහා  ාසි / මුදල් කනෝට්ටු 

ළග තබා ගන්න

 ෑමවිටම ඔබකේ ජංගම දුර ථනය ඔකේ  ාක්ුකේ / අත් බෑගකේ තබා ගන්න

ඔබ නිව ට  ැමිණි විග  දෑත් වෙ  බන් ගා අවම වශකයන් තත් ර 20 ක් වත් ක ෝදන්න / හැඳ සිටි ඇඳුම්ර 

ක ෝදා දමන්න / ඇඟ ක ෝදා ගන්න

බෑේ ආරක්ිතව ඉවතෙන්න. නැවත භාවිතා  රන බෑේ කහාදින් ක ෝදාගන්න

මිෙදී ගත් භාණ්ඩ නිසි කෙ  පිරිසිදු  රන්න. උදා:  ෙතුරු  හ එළවළු ක ේදීම

භාවිතා  ළ මුඛ ආවරණ  ෑමවිටම පියන  හිත   ෙ බදුන ට ආරක්ිතව  බැහැර  රන්න

හැකි තරම්ර නිවා  වෙට භාණ්ඩ කබදාහැරීකම්ර /  අන්තර්ජාෙ මගින් භාණ්ඩ  ැ යීකම්ර  ක ේවාවන්

භාවිතා  රන්න

නිතර  ේ ර්ශ වන  ෘෂේඨයන් ක ේවා  ැ යුම්ර රුවන් විසින් හැකි  ෑම අව ේථාව දීම පිරිසිදු  ළ යුතුය

අනවශය කෙ  භාණ්ඩ මිෙදී ගැනීම සිදු කනා ළ යුතුි

අනවශය කෙ   ාප්පු තුෙ රැඳී සිටීම කනා ළ යුතුි

මුඛය, නා ය  හ ඇ ේ  ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

රාක් වෙ ඇති භාණ්ඩ අනවශය කෙ   ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

ඔබට සුළු කහෝ ක ම්රප්රතිශයා තත්වයක් ඇත්නම්ර නිවසින් බැහැරට යෑම සිදු කනා ළ යුතුි

ළමින්, අවුරුදු 65ට වඩා වය ැති ුද්ගෙින්  හ ගර්භණී  ාන්තාවන් හැකි  ෑම අව ේථාව දීම 

භාණ්ඩ මිෙදී ගැනීමට  ම්රබන්ධ  ර ගැනීම කනා ළ යුතුි

ක ෝවිඩ්-19 මර්දනයට
නව ජීවන රටාවක්



Health Promotion Bureau

Ministry of Health and Indigenous Medical Services

WHEN BYUING ESSENTIALS FROM MOBILE VENDORS

Select one person from the family to go for shopping                                   

(E.g. young, healthy person)

Take your own bag / basket to buy things

Wear the face-mask properly

Always maintain minimum of 1 meter physical distance

Spend minimum time to buy things

Keep coins / notes available to pay the exact amount of the bill,             

without exchanging the money

Clean the shopping items properly. E.g. washing fruits & vegetables 

As soon as you return home wash your hands with soap and water              

for at least 20 seconds 

Safely discard the used masks into a closed bin

Do not touch nose, mouth or eyes

Do not touch grocery items unnecessarily

Do not go out to buy from mobile vendors if you have any of the 

respiratory symptoms

Do not involve children, more than 65 years old people and               

pregnant women for buying processes at all possible occasions

Combat COVID-19
With a New Style of Life



ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධන කාර්යංශය

ස ෞඛ්ය  හ සේශීය වවද්ය  ස ේවා අමාත්යාංශය

ජංගම කවකළන්දන්කගන් අතයවශය කද් මිෙට ගන්නා විට

 වුෙකින් එක් අකයු  මණක් යන්න (උදා: තරුණ, ක ෞඛය  ම්ර න්න ුද්ගෙකයක්)

ඔබ ජංගම කවකළන්දන්කගන් බඩු ගන්නා විට ඔකේම ගමන් මල්ෙක් / කූඩයක්  කගන යන්න

ඔකේ මුඛ ආවරණය නිවැරදිව  ළඳින්න

 ෑමවිටම එකිකන ා අතර දුර අවම වශකයන් මීටර 1 වත්  වත්වා ගන්න

අඩු  ාෙයක් තුෙ භාණ්ඩ මිෙදී ගන්න

හැකි  ෑමවිටම මුදල් හුවමාරුවකින් කතාරව ිල් කත් නිශේිත මුදෙ කගවීම  ඳහා

 ාසි / මුදල් කනෝට්ටු ළග තබා ගන්න

මිෙදී ගත් භාණ්ඩ නිසි කෙ  පිරිසිදු  රන්න.  උදා:  ෙතුරු  හ එළවළු ක ේදීම

ඔබ නිව ට  ැමිණි විග  දෑත් වෙ  බන් ගා අවම වශකයන් තත් ර 20 ක් වත් ක ෝදන්න

භාවිතා  ළ මුඛ ආවරණ  ෑමවිටම පියන  හිත   ෙ බදුන ට ආරක්ිතව  බැහැර  රන්න

මුඛය, නා ය  හ ඇ ේ  ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

සිල්ෙර බඩු අනවශය කෙ   ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

ඔබට සුළු කහෝ ක ම්රප්රතිශයා තත්වයක් තිබුකනාත් නිවසින් බැහැරට යෑම 

සිදු කනා ළ යුතුි 

ළමින්, අවුරුදු 65ට වඩා වය ැති ුද්ගෙින්  හ ගර්භණී  ාන්තාවන් හැකි  ෑම 

අව ේථාව දීම භාණ්ඩ මිෙදී ගැනීමට  ම්රබන්ධ  ර ගැනීම කනා ළ යුතුි

ක ෝවිඩ්-19 මර්දනයට
නව ජීවන රටාවක්



Health Promotion Bureau

Ministry of Health and Indigenous Medical Services

WHEN USING LIFTS

Use staircase at all possible occasions

Use your elbow / tissue / a toothpick to press the buttons

Wear the face-mask properly

Always use the lift when not crowded. Have patience                     

till the next turn  

Safely discard the used masks, tissues / toothpicks                       

into a closed bin

Wash your hands with soap and water for at least 20 seconds                   

after using the lift

Frequently touched surfaces should be cleaned                              

by the service provider, at all possible occasions

Do not touch nose, mouth or eyes

Do not touch your mask

Combat COVID-19
With a New Style of Life



ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධන කාර්යංශය

ස ෞඛ්ය  හ සේශීය වවද්ය  ස ේවා අමාත්යාංශය

විදුලි ක ෝ ාන භාවිතා  රන විට

හැකි  ෑම අව ේථාව දීම තරප්පු ක ළ භාවිතා  රන්න

කබාත්තම්ර එබීම  ඳහා ඔකේ වැෙමිට / ටිෂු  ඩදාසියක් / ටූත්පික් එ ක් භාවිතා 

 රන්න

ඔකේ මුඛ ආවරණය නිවැරදිව  ළඳින්න

 ෑම විටම විදුලි ක ෝ ානය තුෙ ුද්ගෙින් අඩු අව ේථාවෙ  මණක්

ක ෝ ානය භාවිතා  රන්න. නැතිනම්ර ඊළඟ වාරය එනකතක් ඉව න්න

භාවිතා  ළ ටිෂු  ඩදාසි / ටූත්පික්  ෑමවිටම පියන  හිත   ෙ බදුන ට 

ආරක්ිතව  බැහැර  රන්න

විදුලි ක ෝ ානය භාවිතා  ළ  සු දෑත් වෙ  බන් ගා අවම වශකයන් තත් ර 20 ක් 

වත් ක ෝදන්න

නිතර  ේ ර්ශ වන  ෘෂේඨයන් ක ේවා  ැ යුම්ර රුවන් විසින් හැකි  ෑම 

අව ේථාව දීම පිරිසිදු  ළ යුතුය

මුඛය, නා ය  හ ඇ ේ  ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

ඔකේ මුඛ ආවරණය ඇල්ීම සිදු කනා ළ යුතුි

ක ෝවිඩ්-19 මර්දනයට
නව ජීවන රටාවක්



Health Promotion Bureau

Ministry of Health and Indigenous Medical Services

AT HOUSEHOLD

Stay home at all possible occasions

Stay home, if you have any respiratory symptoms.                     

Maintain physical distance from others at home and                         

seek prompt medical advice

Keep the doors and windows open for good ventilation                       

at all possible occasions

Have extra care on elderly and family members with chronic diseases

Make a list of important contact numbers of national and               

local organizations / officials for health care, resources and support

When you leave home take minimum number of items with you

When you return back,

Wash your hands with soap and water for at least 20 seconds or 

sanitize your hands before entering or as soon as you enter the 

house / wash your clothes / have a bath

Keep your hand bag and other belongings taken out, in a box 

inside the house closer to the entrance

Wipe / clean your mobile phone

Do not travel unnecessarily

Do not visit neighbors and avoid any gathering

Combat COVID-19
With a New Style of Life



ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධන කාර්යංශය

ස ෞඛ්ය  හ සේශීය වවද්ය  ස ේවා අමාත්යාංශය

නිවක ේ සිටින ඔබ

හැකි  ෑමවිටම නිවක ේම රැඳී සිටින්න

ඔබට සුළු කහෝ ක ම්රප්රතිශයා තත්වයක්  වතී නම්ර නිවක ේම රැඳීසිටින්න.

නිවක ේ අන් අයකගන් ද කවන්ව සිටින්න. වවදය උ කද ේ ෙබාගන්න

හැකි  ෑම විට ම කහාදින් වාතාශ්රය ෙැකබන ක ේ නිවක ේ ජකන්ෙ  හ කදාර 

විවෘතව තබන්න

වය ේගත  හ නිදන්ගත කරෝග  හිත  වුකල්  ාමාජි යන් පිළිඹඳ වැඩි

අවධානයක් කයාමු රන්න 

ක ෞඛය ක ේවා  හ අකනුත්  හාය  ඳහාවූ ජාති  හා ප්රාකද්ශීය  ංවිධාන / 

නිෙධාරීන්කේ වැදගත් දුර ථන අං  ෙැි ේතුවක්  ාදාගන්න

නිවසින් පිටවන විට ඔබ රැකගන යන භාණ්ඩ ප්රමාණය අවම  රන්න

ඔබ නිව ට නැවත  ැමිණි විට,

නිව ට ඇතුල් වීමට ක ර කහෝ ඇතුල් වූ විග , දෑත් වෙ  බන් ගා අවම 

වශකයන් තත් ර 20 ක් වත් ක ෝදන්න / ඇඳ සිටි ඇඳුම්ර ක ෝදා දමන්න / 

ඇඟ ක ෝදා ගන්න

ඔබ පිටතට කගනගිය අත්බෑගය  හ කවනත් බඩු බාහිරාදිය නිව තුළ, 

කදාරුව අ ෙ තබා ඇති ක ට්ටටියක් තුළ තබන්න

ඔකේ ජංගම දුර ථනය විෂබීජ නාශ යක් කයාදා පිරිසිදු  රන්න

අතයවශය  රුණ ට හැර නිවසින් බැහැර වීම කනා ළ යුතුි. 

අ ල්වැසි නිකව ේ වෙට යාම / අනවශය ඒ රාශී වීම්ර කනා ළ යුතුි

ක ෝවිඩ්-19 මර්දනයට
නව ජීවන රටාවක්



Health Promotion Bureau

Ministry of Health and Indigenous Medical Services

WHEN YOU ARE AT WORK-PLACE

Make a preparedness plan to avoid the spread of COVID-19

Wash your hands with soap and water for at least 20 seconds before entering the work-place

Wash your hands frequently during working hours, at all possible occasions

Wear the face-mask properly

Cover your cough / sneeze from the inner side of your elbow or a disposable tissue

Always maintain at least 1 meter physical distance

Frequently clean and disinfect the working area and frequently touched surfaces

Promote non-touch techniques to open doors (E.g. using the body etc.)

Keep the doors open in non-A/C areas

Encourage work from home at all possible occasions

Allow only limited number of workers per a session  (E.g. 1/3 or 50% of the capacity                     

as directed by the government instructions on roster basis)

Conduct the meetings using telecommunication technologies

Arrange lunch / tea breaks in separate sessions

Use your own cup / glass and plate at work-place

Use internal communication systems to give reminders on health and safe practices                    

to prevent COVID-19

Safely dispose the used masks into a closed bin

Wash your hands with soap and water for at least 20 seconds before leaving the work-place

Go back home as soon as you finish work

Do not shake hands or hug

Do not touch commonly touched surface areas at all possible occasions                                  

(E.g. railings, doorknobs, etc.)

Do not share cups, plates & pens etc.

Do not visit the work-place, if you have any of the respiratory symptoms

Do not touch mouth, nose or eyes

Combat COVID-19
With a New Style of Life



ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධන කාර්යංශය

ස ෞඛ්ය  හ සේශීය වවද්ය  ස ේවා අමාත්යාංශය

ඔබ ක ේවා  ේථානකේ සිටින විට

ක ෝවිඩ්-19 කරෝගය  ැතිරීම වැළැක්වීම  ඳහා  ැෙැ ේමක්    ේ  රන්න

රැකියා  ේථානයට ඇතුළු වීමට ක ර දෑත් වෙ  බන් ගා අවම වශකයන් තත් ර 20 ක් වත් ක ෝදා ගන්න 

රැකියා  ේථානකේ රැදී සිටින අතරතුර, හැකි  ෑම අව ේථාව දීම නිරන්තරකයන් ඔකේ දෑත්

 බන් කයාදා ක ෝදා ගන්න

ඔකේ මුඛ ආවරණය නිවැරදිව  ළඳින්න

 ෑමවිටම එකිකන ා අතර දුර අවම වශකයන් මීටර 1 වත්  වත්වා ගන්න

ඔකේ  ැ ේ  කහෝ කිවිසුම්ර වැෙමිකට්ට ඇතුළත  ැත්කතන් කහෝ ටිෂු  ඩදාසියකින් ආවරණය  රගන්න

හැකි  ෑමවිටම ක ේවා  ේථානය හා නිරන්තරකයන්  ේ ර්ශ වන  ෘෂේඨයන් විෂබීජ නාශ  කයාදා

නිතර පිරිසිදු  රන්න

කදාරවල්  ේ ර්ශ කනාවන අයුරින් විවෘත කිරීමට උත් ාහ ගන්න (උදා: ශරීරය භාවිතා කිරීම)

වායු මනය  ර කනාමැති නම්ර කදාරවල් විවෘතවම තබන්න

හැකි  ෑම අව ේථාව දීම නිවක ේ සිට වැඩ කිරීමට දිරිගන්වන්න

ක ේවා මුරයක්  දහා  හභාගී වන ක ේව  පිරි  සීමා  රන්න ( උදා: රජකේ උ කද ේ  රිදි 

මුළු ක ේව  පිරික න් 1/3 ක් කහෝ ක ේවා  ේථානකේ ධාරිතාකවන් 50% වශකයන් )

 න්නිකේදන තාක්ෂණි  ක්රම භාවිතකයන් රැ ේවීම්ර  ැවැත්වීම සිදු රන්න

දිවා ආහාරය  හ කත්  ඳහා ෙබාකදන විකේ ය  ණ්ඩායම්ර වශකයන් ෙබාකදන්න

රැකියා  ේථානකේදී ඔකේම ක ෝප්ප යක් / වීදුරුවක්  හ පිඟානක් භාවිතා  රන්න

ක ෝවිඩ්-19 කරෝගය  ාෙනය කිරීම  දහා වූ ක ෞඛය  ණිවිඩ හා සිහි ැදවීම්ර  ඳහා

අභයන්තර  න්නිකේදන ක්රම භාවිතා  රන්න

භාවිත  ළ මුඛ ආවරණ  ෑමවිටම පියන  හිත   ෙ බදුන ට ආරක්ිතව බැහැර  රන්න

රැකියා  ේථානකයන් පිටවීමට ක රද දෑත් වෙ  බන් ගා අවම වශකයන් තත් ර 20 ක් වත් ක ෝදන්න

වැඩ අව න් වූ වහාම හැකි ඉක්මනින් කගදර යන්න

ආචාර කිරීකම්රදී අතට අත දීකමන් හා වැළඳගැනීම්ර කනා ළ යුතුි

හැකි  ෑමවිටම නිතර  ේ ර්ශ වන මතුපිට  ෘෂේඨයන් ඇල්ීම කනා ළ යුතුි

උදා: අත් ආධාර , කදාර

ක ෝප්ප  , පිඟාන  හ  ෑන් වැනි දෑ ක ාදුකේ භාවිතා කිරීම කනා ළ යුතුි

ඔබට සුළු කහෝ ක ම්රප්රතිශයා තත්වයක් ඇත්නම්ර රැකියා  ේථානයට  ැමිණීම සිදු කනා ළ යුතුි

මුඛය, නා ය  හ ඇ ේ  ේ ර්ශ කිරීම කනා ළ යුතුි

ක ෝවිඩ්-19 මර්දනයට
නව ජීවන රටාවක්


