
ම�ෂා
ඡායා�පය
ශා� �ප�සර

කවර ��මාණය
ම�ර ප්‍රභා� ගමෙ�

ආර�භය: 1969-07-09
54 {¥ë Y£j‰hx 34 {¥ë rl²x

  2023 ජනවා� 09 ස��

tharunee@lakehouse.lk facebook - Tharuniewww.tharunie.lk

හැඩගැ��ම
�මා� සමර�ෙකා�
කැල�ය

� ලංකාෙ� 
වැ�ම 

අෙල�ය� ඇ� 
ප්‍ර��ගතම

කා�තා 
�ව�පත

චා�කාෙ� 
�ෙගන 
ය�න 

ඉඩ කඩ 
ඇ� 

බෑගය�

�වැර� 
��ෙද� 
�වෙවන 
ෙලඩ

ෙචාකල� 
රස
ෙ�� 
එක�



සටහන  
   අ�� ල�මා� ච�ද්‍රෙ�කර

� රටා 
   ����

පසන් නිෙවසට සිරියාව02 2023 - 01 - 09

ඔෙ� ආදර�ය මවට ව�දනාෙ� 
ෙගනයාහැ� ක�ම බෑ� එක� 
ෙ�. ඇෙ� උප� �නයට �ණ� 
ෙමවැ� බෑගය� ඔබට ��ණ කර 
�ය හැ��. ෙ� සඳහා � ෙවෙ� 
ඇ� ඕනෑම ෙර� ව�ගය� භා�ත 
කර�න ��ව�. ෙ� බෑගය ගම� 
යාෙ�� ඔබට� ඇ�� ��මට 
ක�ම�. එෙ�� නැ�න� �ං� 
බෙබ�ට අව� කරන ඇ�� 
ආ��ත� �ව දමා ෙගන ය�නට 
ක�ම�.

මසා ගැ�මට ෙ�වා අව� 
ෙවනවා

��ත ෙර� ව�ගය� 
ල��� ෙර� 

පැ�ං
අඟ� 27  �ග ෙනා�බර පහ �� 
එක�
�� ෙහ� 1 ෙනා 05 
හැ�� ප�

ෙමෙල�� මසාග�න:- 
� ඇ� �ප සටහ� බලා 

කා�ෙබා�වල පතෙරා� ඇඳ ෙර� 
මත තබා කපාග�න. එක �පය 
ඉ��පස හා ��පස ෙකාට� ෙ�. 
� ඇ� ප�� සක� කරෙගන ෙර�, 
පැ�ං, ල��� එක මත ��ෙවළට 
තබා වෙ� මසාග�න. ත�පාට 
අඟ� 6 උස අඟ� 15 පළල ෙර� 
ෙකාට� ෙදක ද සක� කරෙගන 
පහ�� තබා මසාග�න. ඊට ප්‍රථම 
හැඬ� ප� ෙදක සක� කරෙගන 
බෑගෙ� පහළ �ට ඉහළට තබා 
මස�න. ඡායා�පය ෙදස බල�න.
හැඬ� ප� අඟ� 1 1/2 පළල ��න 
ෙලස ඇ�ළට නවා මසාග�න. 
අංක 2  ෙදපස ෙකාට� ෙදක 
 ෙ�. ඒ සඳහාද ත�පාට අඟ� 6 
උස අඟ� 6 පළල ෙර� ෙකාට� 
ෙදක� ද කපාෙගන යට �ට ඉහළට 
තබා මසා අලංකාර කරග�න.
ෙර�, පැ�ං, ල��� එකට තබා එම 
ෙකාට� ෙදක ද වෙ� මසාග�න. 
ත� පාට ෙර� ෙකාටස ���� කර 
ග�න.
අංක 3 අ�ය ෙකාටස ෙ�. එය 
ද ෙර�, ල��� පැ�ං එක මත 
තබා වෙ� මසාග�න. අංක 4 

�� ෙබාඩරය ෙ�. ෙර� ල��� 
එක මත තබා වෙ� මසාග�න. 
�� අංක ෙදක ෙදපස ෙකාට� 
ෙදෙක�   අඟ� 6 උ��  අ� මැ� 
ත� පාට ෙර� ෙකාටස ළ�� 
ෙව�කර ��ත ෙර� ෙකාට� 
ෙදක �� ෙබාඩරය  ට අඟ� 6 
පැ�ෙත�  ස�බ�ධ කර�න. 
මැ�� ෙව�කර �� එක අ�ල�න. 
අඟ� 27 �ග �� ෙබාඩරය ෙදපස 
කපා ඉව� කළ ත�පාට ෙකාට� 
ෙදකට ��� කර�න. ඡායා�පය 
බල�න. �� අ� ��� කර ෙදපස 
සහ �� ෙබාඩරය ඉ��පස ��පස 
ෙකාට� ෙදක අතරට තබා කණ�ට 
පැ�ෙත� වෙ�ම මස�න. අ�ය 
ෙකාටසද ��� කර�න. �� අපට 
ෙප��යක ආකාරෙ� බෑගය� 
��මාණය � ඇත. ෙහාඳ �ට හරවා 
බෑගය අලංකාරය බල�න. 

චා�කාෙ� �ෙගන ය�න 
ඉඩකඩ ඇ� බෑගය�

උපෙද� :-  
ප්‍ර�ණ අ�ක� 

��මාණ ���� 
ඉෙ�ෂා 

අෙ�ෙකා� 

ෙර� 1
ල��� 1
පැ�ං 1

ඉ��පස
��පස
ෙර� 2
ල��� 2
පැ�ං 2

ෙර� 1
ල��� 1

�� ෙබාඩරය

ෙර� ෙකාටස 2

ෙර� 2
ල��� 2 
පැ�ං 2

හැ�� ප� 2
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2

5

1

4

6"

6"

12"

15"

15cm

12"

6"

15"

36"

4"



සටහන  
   අ�� ල�මා� 
   ච�ද්‍රෙ�කර


පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 01 - 09 03

��ගැ�ෙ�� අ� අ�ගමනය 
කරන ඉ�ය�ෙව� ��ර 
සංසරණය යහප� කරගැ�ම 
සහ ෙකාටර �හය �වකරගැ�ම 
වැ� ��ධ ෙසෟ� වා�� 
අ�කරග�නට ��ව� බව ඔබ 
�න ��යාද?

ඉ��, ඔබට අද අ� ෙ� ෙප�වා 
ෙදන ෙසෟ�ය ගැට� ��පෙය� 
එක� ෙහා �ෙබනවා න� පහත 
ද�වා ඇ� ඉ�ය� භා�තෙය� 
��ෙගන එය පහ�ෙව�ම �ව 
කර ග�නට හැ� ෙ��.

උර�ෙ� ෙ�දනා:-

ඔබ� උර�සක ෙ�දනාෙව� 
�ඩා ��නවා න� එය ��ග�නා 
අතර�ර�ම ෙලෙහ�ෙය�ම 
�වකර ග�නට ��ව�. ෙ� සඳහා 
ඔෙ� ෙ�දනාව ර�ත උර�ස 
පැ�තට ඇල� පාද ෙදක ඉ��යට 
නමා එ� ෙකා�ටය� ප�වට 
ය�� තබා තව� ෙකා�ටය� 
දණ�� ෙදක මැදට ව�නට තබා 
��ග�න.

ෙකා�ෙ� ෙ�දනා:-

ෙකා�ෙ� ෙ�දනාවට ඔබ ��යන 

ඉ�ය�ව �� ෙලස බලපානවා. 
ඔබ උ� අතට ව�නට ��ෙගන 
එ� ෙකා�ටය� ඔෙ� දණ�� 
ය�� තබාග�න. ඒ වෙ�ම, 
ෙරා� කරග� �වාය� ෙගන එය 
ෙකා�ෙ� නැ�ම ය�� තබාග�න. 
ෙ� ආකාරයට ��ගැ�ම ම�� 
ඔෙ� ෙකා�ෙ� ෙ�දනාව �වකර 
ග�නට ��ව� ෙ��.

�ෙ� කැ���:-

ඔබට �ෙ� කැ��ම� ඇ�න� 
ඔබ ��ග�නා ඉ�ය�ව අ�ව 
එය උ�ස�න �ම� �ව �ම� 
යන ෙදෙක� එක� �� වනවා. 
ෙබාෙහා �ට ��ගැ�ෙ� � ෙබ�ල 
ඇඹ�ම �සා තම� �ෙ� කැ��ම 
ඇ�ව�ෙ�. ෙමය මඟහරවා 
ගැ�මට ඔබ ��ග�නා �ට ඔෙ� 
ෙගල ෙදපැ�ෙත� ෙකා�ට ෙදක� 
තබා ෙගල හැර�ම වළ�වා ග�න.

ෙකාටරක �හය ෙහව� ස�න�:- 

��ගැ�ෙ� ඉ�ය�ව �ෙ� 
කැ��මට බලපාන ආකාරයටම 
ෙකාටර �හයට� බලපානවා. 
හාව�� සරස�ය ��� ��ෙ�ශ 
කරන ආකාරයට ඔෙ� �ස තරම� 
ඉහළට එසෙවන ආකාරයට 

��ගැ�ම ම�� ඔබට ෙකාටර 
�හය �වකර ග�නට ��ව�.

අ���ර �ඩනය:-

අ�යනයකට අ�ව 
ෙසායාෙගන �ෙබන 
ක�ණ� තම� 
��ගැ�ෙ� ඉ�ය�ව 
ඍ�වම ��ර �ඩනය 
ෙකෙර� බලපාන බව. ඒ 
වෙ�ම, ��ර සංසරණය 
පාලනය වන ��ගැ�ෙ� 
ඉ�ය�ව� ද ඔ�� ෙම�� 
ෙසායාෙගන �ෙබනවා. ඔබ 
��ණ යටට ව�නට ��න 
ෙ� ��ග�න. එම��, ඔබට 
��ව� අ���ර �ඩනය පාලනය 
කරග�නට.

අ���ර �ඩනය සඳහා  ෛව� 
උපෙද�ව�� ෙතාරව ��ම 
ඖෂධය� භා�ත කර�නට එපා.

ඔස� �මට ආස�නව ඇ�වන 
ෙ�දනා:-

ඔස� �මට ආස�නෙ� හටග�නා 
��ධ  ෙසෟ� ගැට�වලට ල� 
� ෙ�දනාව� ��නවා න� 
��ග�නා �ට ඔෙ� දණ�� යටට 

ව�නට ෙකා�ටය� තබාෙගන 
��ග�න. එම�� ඔෙ� 
�ටෙකා�ද නැ�ම නතර � 
ෙ�දනාව සමනය වනවා.

ෙබ�ෙ� ෙ�දනාව:-

ඔබට ෙබ�ෙ� ෙ�දනාව� 
ඇ�න� ඔබ ��ගැ�ෙ�� 
�වාය� ෙරා� කර ෙබ�ල ය�� 
තබා ��ග�න. ෙ� �වාය 
ෙව�වට ඔබට ෙකා�ට උරය� 
�ව� භා�ත කර�නට හැ�ය.

ආහාර ��ණ ගැට�:-

ව�පසට හැ� ��ග�නවා න� 
ඔබට �යමාකාර ආහාර ��ණය� 
පව�වා ග�නට ��ව�. උදරය 
ව�පසට ව�නට ��ටන �සා 
ඔබ ව�පසට හැ� ��ගැ�ෙම� 
���වාක�ෂණ බලපෑම 
ම�� ආහාර ��ණය ෙ�ගව� 

කරග�නට ��ව�.

ප�ෙ� ���ල:-

ප�ෙ� ���ල මහ� �ඩාකා� 
ෙසෟ� ගැට�ව�. ෙ� ෙසෟ� 
ගැට�ෙව� �ඩා ��නවා න� ඔබ 
ව�පසට හැ� ��ග�න. එ�ට 
ඔබට පහ�ෙව�ම ප�ෙ� ���ල 
�වකර ග�නට හැ��. 

ෙ� ��ගැ�ෙ� ඉ�ය� 
අ�ගමනය කර�නට ෙපර 
ඔෙ�  ෛව�වරයා හ�� වැ��ර 
උපෙද� ග�න. එ�ට ඔබට ��ව� 
ෙ�� ෙමම  ෙසෟ� ගැට�ව�� 
ආර�ෂා ව�න.

�වැ�� ��ෙද� 
ෙලඩ �වෙවන හැ�

ඔබට 
ෙබ�ෙ� 

ෙ�දනාව� ඇ�න� 
ඔබ ��ගැ�ෙ�� 

�වාය� ෙරා� කර ෙබ�ල 
ය�� තබා ��ග�න. ෙ� 

�වාය ෙව�වට ඔබට 
ෙකා�ට උරය� �ව� 

භා�ත කර�නට 
හැ��.

හ� ��ද ඔෙ� ��තය ර��
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ෙචාකල� �ය�ෙ� ෙපා� පැට� වෙ�ම 
වැ���ය�� ආසාෙව� රස ��න 
ෙදය�. ඒ �සාම ෙබාෙහා ෙදෙන� 
උප��න ෙ�� සඳහා ෙචාකල� ෙ�� 
භා�ත කරනවා. ඒ �තර� ෙනෙම� 
ෙ� ෙ�� සරසා ග�න� ෙබාෙහා 
�ට ෙචාකල� ෙයා� ගැෙනනවා. 
ෙ� �ෙය�ෙන ඒවාෙ� ෙ�� එක�. 
හැබැ� උප��නයට ෙනෙම� ෙ� අ�� 
අ���ෙ� �ෙවසට ෙගාඩව�න නෑ 
�ත ��ර�ට සංග්‍රහ කර�න, එෙහම 
නැ�න� ප�ෙ� සාමා�කය� සමඟ 
එක� ෙවලා රස ��ය  හැ� රසම රස 
ෙ�� එක�.

අව� ද්‍ර�

*  ර�� ෙ�� තැ�ය� (ග්‍රෑ� 500)

*  සා�ග� ෙචාකල� ෙ�� �ෙලා 01� 
(ග්‍රෑ� 500 ෙ�� ෙදක� ෙල�� සකසා 
ග�න.)

*  බට� අ��ං 

*  ෙචාකල� ගනා� �ව�පය� 

ෙචාකල� 
රසෙය� 
ප�ෙ� 
සැමටම

*  සරසා ගැ�මට  ව�ග ��පය�� 
ෙචාකල�

ෙවෙළඳෙපාෙළ� �ල� ග� �බ පැ�� 
ෙටාප� එක�

සාදන ආකාරය:

*  පළ�ව ග්‍රෑ� 500 ෙ�� තැ�ෙ� සා�ග� 
ෙ�� ෙදක ෙහා�� �ෙව�නට හ��න.

*  අන��ව එ� ��� පැහැ ගැ��� 
ෙකාට�  කපා ඉව� කර�න.

*  ෙ�� ෙදෙ�ම බට� අ��ං තවරා 
සැ���� කර�න. ඔබට කැමැ�න� 
ෙ� ෙ�� ෙදක ෙදකට කපා සැ���� 
කරග�න� ��ව�.
*  ��  ෙ�� එක වෙ�ට� අ��ං තවරා 
ග�න. 
*  නැවත ස���ණ ෙ�� එකම  බට� 
අ��ංව�� කව� කරග�න. එය ඉතාම� 
අලංකාරව ��වන ප��ෙද� ල�සනට 
ෆැල� න�� එක�� ෙලව� කරග�න.
*  ඉ�ප�ව සා�ග� ෙචාකල� ගනා� එක 
ප��ං බෑ� එකකට දමා ෙ�� එක වෙ�ට 
හැඩට ��න ෙ� ව� කරග�න.
*  අන��ව ඔබට  අව� ආකාරයට ෙ�� 
එක උඩ ෙචා�ල�ව�� අ��ංකර ෙචාකල� 
ආ�ය රඳවා  සරසාග�න.
* ෙ�� එක වෙ�ට� කැමැ� ප�� සරසා 
ග�න.
*   ��ගැ��මට ෙපර ෙ�� එක මත �බ 
පැ�ම රඳවාග�න.

උපෙද� - 
ෙ�� ��මාණ 

���� 
ච� ර�නායක
අ�ල�� ෙ��� 
ඇ�� ඇකඩ� 

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

ෙචාකල� �ය�ෙ� ෙපා� පැට� වෙ�ම 
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ෙමාන තර� රස 
කෑම හදලා 
කෑව� බ� 

�ක� කනක� අෙ� බඩට 
�තර� ෙනෙව� �තට� 
ස�ට� නෑෙ� ෙ�ද? ඒ� 
ඉ�� එකම ��යට බ� උයලා, 
එළව�, වෑංජන හ�ෙගන කන 
එක� හැම�ම කර�න �ෙතන 
ෙදය� ෙනෙව�ෙ�. ඉ�� 
ෙ� ඒකාකා� කෑම ෙ�ලට 
ෙවනස� එක� කරග�න 
කැමැ� න� අද අ� ෙ� �යලා 
ෙදන රසම රස බ� ව�ග 
හතර හදලා බල�නෙකා. ඒ 
�තර� ෙනෙව� �ෙවසට එන 
අ��ත�ට ��ග�ව�න� 
ෙමය ක�ම ආහාර ෙ�ල� 
ෙ��. රස නහර �නා යන 
ෙ� ආහාර ව�ෙටා� සකසා 
ඔෙ� කෑම ෙ�ලට� ෙවනස� 
එ�කර ග�න. 

රස �නක බ� �න� 

ෙ� �ය�න ය�ෙ� ෆ්‍ර�� 
ර�� පහ�ෙව�ම හ�ග�න 
��ව� ��හ� ගැන�. ඉ�ං 
දවෙ� වැඩ �ම � �ෙවසට 
එන ඔබට රා� ආහාර ෙ�ල 
සඳහා ෙමය ඉතා පහ�ෙව� 
සකස�න ��ව�. 

බා�ම� හා� ෙකා�ප 1�
එලව� ෙත� ෙ� හැ� 2�
තරම� ගහග�� ��තර 
2 (කහ මද, �� මද ෙහාඳට 
කලව� ෙවන ��හට �� 
කරග�න.)
���ව කපාග�� ෙ�ක� 
�� 2�
��ද කරලා ��යට ගා ග�� 
කැර� ෙග� 1�
��යට කපාග�� �� ෙකාළ 
ග� 2�
අ��තකල ���� ෙකා�ප 
1/2� (ෙ�වෙ� අ�� 
ඉව�ෙව�න �ක� ෙවලා 
උ� ව�ෙ� ෙපාඟවලා 
ග�න.)
ෙසායා ෙසා� ෙ�ස හැ� 1�
ෙ� බ� එක සරසග�න 
ප්‍රමාණව� තර� තල ඇට 
(ෙ� හැ�ද� �තර)
බ� එක සරසග�න� එ�ක 
��යට කපාග�� �� ෙකාළ 
ෙ�ස හැ�ද� 

�සග�නා ආකාරය
පළ�ව බා�ම� හා� ෙකා�ප 
1 ෙගන බත �ස �ෙව�න 
හ��න.
ඊට ප�ෙස බ� �ක� 
ෙත�පරා� කරග�න 

��ව� තරෙ� තා��ය� 
(ෙනා����, ඒ ��ෙව අ�ය 
ඇෙල�ෙන නැ� තා��ය� 
න� වඩා ෙහාඳ�)
මඳ ��ෙ� ෙත� �ක� ර� 
කරග�න.
ඊට ප�ෙස ෙ� ර� ෙව�ච 
ෙත�වලට ��තර එක� 
කරලා, ඔ�ල� එක� ��හට 
බැෙද�න ඉඩ හ��න. 
��තර ෙහාඳට තැ�ෙබනක� 
�ෙ� තබා ෙවන� 
භාජනයකට මා�කරග�න.
��තර �ක �ක� ��ණට 
ප� ෙපා� ��වලට 
කපාග�න.
�� තා��යට ෙ�ක� �ක 
�ලා �නා� 4� �තර, ය�ත� 
ර�ව� පාට ෙවනක� 
බැදග�න. �� කැර� �ක 
එක� කර�න. �නා�ය� 
�තර බැෙද�න හ��න.
�� ���� �ක�, බ� �ක�, 
ෙත�පරා�වට කපාග�� �� 
ෙකාළ �ක� තා��යට එක� 
කරලා �නා� 3-4 � හැ�ගගා 
බැදග�න.
ඉ�ප� එයට කපාග�ත 
��තර �� සහ ෙසායා 
ෙසා� එක� කර ෙහාඳට 
කලව� කරග�න. ��දෙ� 
�ෙය��ම� කලව� කරග�න 
ඕෙන.
�� අ��මට අ� අර 
ක�� බ� එක සරසාග�න 
කපාග�� �� ෙකාළ සහ 
තල ඇටව�� බ� එක 
සරසාෙගන ඉ�ම��ම උ� 
උ�ෙවම ��ග�ව�න. 

ෆ්‍ර�� ර�� 

උපෙද�
�ධායක 
�පෙ��

��� 
ආ�යර�න

සටහන  
���� 
�සාක�ණා


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නාසි ගුරාන් රයිස් කියන්නේ 
අපි හැම�ෝම වගේ කන්න 
කැමැති කෑමක් නේ. ඉතින්  අද 
අපි කියන්න යන්නේ ගෙදරදීම 
ක�ොහ�ොමද නාසි ගුරන් රයිස් 
එකක් හදාගන්නේ කියලා. කඩෙන් 
කෑම ගන්නවට වඩා ගෙදරදීම 
හදලා රස බලන්න. ග�ොඩක් 
රසවත් වේවි.  
 

අවශ්‍යය ද්‍රව්‍ය  
පිසගත් බාස්මතී බත් ක�ෝප්ප 2ක 
කුඩාවට කැබලි කපාගත් කුකුළු 
මස් ක�ෝප්ප 1 ½ක් 
රවුමට කපාගත් දැල්ලෝ ක�ෝප්ප 
½ක් ප�ොතු ඉවත් කර කපාගත් 
ඉස්සෝ ක�ෝප්පයක් 
ක�ොටුවට කපාගත් කැරට් 
ක�ෝප්ප ½ක් සිහින්ව ලියාගත් 
ග�ෝවා ක�ෝප්ප  ½ක් 
සිහින්ව කපාගත් ලූනු ක�ොළ මේස 
හැඳි 2ක් 
ක�ොටුවට කපාගත් ල�ොකු ලූනු 
ගෙඩි 1ක් 
කපාගත් ඉදුණු අමු මිරිස් කරල් 
2ක් 
ඉඟුරු සුදු ලූනු පේස්ට් තේ හැඳි 
2ක් 
ස�ෝයා ස�ෝස් සහ ෆිෂ් ස�ෝස් 
ස්වල්පය බැගින් ලුණු කුඩු රස 

අනුව 
ගම්මිරිස් කුඩු 
බටර් මේස හැඳි 1ක්  
බිත්තර 2ක් 
චිලි පේස්ට් මේස හැඳි 1ක්  

පිසගන්නා ආකාරය
බඳුනක් ළිප තබා රත් කර 

බටර්, කුකුළු මස්, ඉස්සෝ 
සහ දැල්ලෝ එකතු කර 
හ�ොඳින් බැදෙන්නට හරින්න. 
ඒ අතරවාරයේ එයට කැරට්, 
ල�ොකු ලූනු සහ අමු මිරිස් එකතු 
කරගන්න. මේ තෙම්පරාදුව මඳක් 
පසෙකට කර, වෙනත් බඳුනක් 
ළිප තබා ගසාගත් බිත්තර දෙක 
ඊට දමන්න. ඉන් පසු ග�ෝවා සහ 
චිලි පේස්ට් එකතු කර හ�ොඳින් 
මිශ්‍ර කරගෙන බත් ක�ෝප්ප 
2 එකතු කර බැදෙන්නට ඉඩ 
හරින්න. අවසානයට ස�ෝයා 
ස�ෝස්, ෆිෂ් ස�ෝස් රස අනුව ලුණු 
සහ ගම්මිරිස් කුඩු ස්වල්පය 
බැගින් එකතු කරගෙන බත් එක 
ප�ොඩි න�ොවෙන ආකාරයට මිශ්‍ර 
කරන්න. කපාගත් ලූනු ක�ොළ ටික 
උඩින් ඉස පිළිගන්වන්න. කැමැති 
නම් අවසානයට බුල්සයි එකක් ද 
එක්කර රස බලන්න.

නාසි ගු රාන් 

සාමාන්‍ය බිරියානි එකට 
වඩා අද හදන මේ එළුමස් 
සහ ය�ෝගට් එකතුකර 
හදන බිරියානි එක තරමක් 
විශේෂයයි. එළුමස් වලට 
ප්‍රියතාවයක් නැති කෙනෙක්ට 
එළුමස් වෙනුවට කුකුළු මස් 
ය�ොදා ගෙන චිකන් බිරියානි 
හඳන්නත් පුළුවන්.  
 

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය  
බාස්මතී සහල් ග්‍රෑම් 500ක් 
එළුමස් ග්‍රෑම් 30ක් 
ල�ොකු අර්තාපල් අල 2ක්  
ල�ොකු ලූනු ගෙඩි 2ක් 
තක්කාලි ගෙඩියක් 
ය�ෝගට් මේස හැඳි 3ක් 
අමු මිරිස් කරල් 4ක් 
මිංචි ක�ොළ සහ ක�ොත්තමල්ලි 
ක�ොළ ස්වල්පයක් 
බේ ලීෆ් ක�ොළයක්, කරඳමුංගු 
ඇට 3-4ක් කරාබු නැටි 
2ක්, ඉඟුරු සුදු ලූනූ පේස්ට් 
ස්වල්පයක් 
කුරුඳු කැබැල්ලක්  
වසාවාසි ස්වල්පයක් 
මිරිස් කුඩු තේ හැඳි 1ක්, කහ 
කුඩු තේ හැඳි ½ක් 
බිරියානි මසාලා තේ හැඳි 1ක් 
ගී බටර් හ�ෝ ප�ොල් තෙල් 
වර්ගවලින් එකකින් ස්වල්පයක්  
ලුණු රස අනූව  
 

පිසගන්නා ආකාරය  
තරමක් ල�ොකු කැබලි කපා 
හ�ොඳින් පිරිසිදු කරගත් 
එළුමස්වලට මිරිස් කුඩු, කහ 
කුඩු, මසාලා පවුඩර්, ය�ෝගට් 
සහ රස අනුව ලුණු එකතු කර 
හ�ොඳින් මිශ්‍ර කරගන්න. මේ 
මස් ටික හ�ොඳින් සීසන් වීම 
සඳහා පැයක් පමණ තිබීම 

අවශ්‍ය වෙනවා. ඉන් පසු ල�ොකු 
ලූනු සිහින්ව ලියා රන්වන් පැහැ 
වන තෙක් ගැඹුරු තෙලේ 
බැදගන්න. බඳුනක් ළිපේ තියා 
එයට ගී හ�ෝ බටර් දමා රත් 
කරගන්න. එයට ඉඟුරු සුදු 
ලූනු පේස්ට් එක දමා මඳක් 
බැදෙන විට කපාගත් අමු මිරිස් 
සහ සීසන් කරගත් එළුමස් 
ටික දමා හ�ොඳින් මිශ්‍ර කරමින් 
මඳ වෙලාවක් බැදගන්න. 
ඉන්පසු එයට බැදගත් ල�ොකු 
ලූනුවලින් අඩක්, තරමක් 
විශාලවට කපාගත් අර්තාපල්, 
තක්කාලි කැබලි, අවශ්‍ය 
පමණට ලූනු, කපාගත් මිංචි 
සහ ක�ොත්තමල්ලි ක�ොළ 
එකතු කර තවත් විනාඩි 15ක් 
පමණ කාලයක් පිසෙන්නට 
ඉඩ හරින්න. අවශ්‍ය නම් වතුර 
ස්වල්පයක් එකතු කරන්න. 
පුළුවන්කම තියෙනවා. මෙය 
හ�ොඳින් තැම්බී මඳක් උකු 
ගතියට එනතුරු හිඳීම අවශ්‍ය 
වෙනවා. වෙනත් බඳුනක් ළිපේ 
තියා ගී එකතුකර රත්වෙන්නට 
ඉඩ හැර එයට කරඳමුංගු, 
කරාබු නැටි, වසාවාසි, කුරුඳු, 
බේලීෆ් සහ ස�ෝදාගත් සහල් 
එක් කරගන්න. සාමාන්‍ය 
පමණට වඩා අඩුවෙන් වතුර 
ය�ොදා බත පිසගන්න. ඉන්පසු 
තරමක් විශාල බඳුනක් ගෙන 
එහි අඩියට පිසගත් බත්, මස්, 
බැදගත් ලූනු, ක�ොත්තමල්ලි 
සහ මිංචි ක�ොළ  මාරුවෙන් 
මාරුවට තට්ටු කිහිපයක් 
වශයෙන් දමාගන්න. මෙහි 
පියන වසා තවත් විනාඩි 15ක් 
පමණ මඳගින්නේ තම්බාගෙන, 
බෙරි න�ොවන සේ ප්‍රවේශමෙන් 
කවලම් කර ආහාරයට ගන්න.

මට්න් බිරියානි 
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කා�තා සහ ළමා ඇ��, 
��� සැර��, �ෂ� කවර, 
අ� බෑ�, අ� ප��� වැ� 
� බ�ල වශෙය� අලංකාර 
කරගත හැ��. �ෙ�ෂෙය� 
ම ��� සැර�� ෙලස භා�ත 
ෙකෙරන ද�ශන ඉතාම� 
අලංකාර ෙලස �වාභා�ක 
ෙප�ම ඉ�ම� වන ෙ� 
��මාණය ��මට �බ�වලට 
ඇ�ෙ� අ��ව හැ�යාව�.
බල�න ෙ� ��මාණය ෙදස � 
කර�� �� ම� යාය�. හ�ම 
අ��� ෙ�ද. 
ෙමය �මාණ ��මාණය� 
ෙල�� සකසා නව වසෙ�  
ඔෙ� ���ත කාමරෙ� ���ය 
සරස�නට ක�මය. 

අව� ද්‍ර� 

�බ� එ�ෙබ්‍රා�ඩ� රා�ව�
ට්‍රැපැ�� ඉ�ක� No: 22/18
ෙගා�ඩ� ෙයෙලා, ඕ� 
ව��, ��, ඔ�� ��, ඩා�� 
��, ඩා�� �� සහ ෙයෙලා 
ව�ණෙය� �� ෙ�� �බ�
�ක� ��, ඔ�� �� සහ ඩා�� 
�� අඟ� 1/2 පළල ��� 
සැ�� �බ�
�න� ෙර� ෙකාටස� 

��මාණය කරග�නා ආකාරය 

පළ�ව �න� ෙර� ෙකාටසට 
එ�ෙබ්‍රා�ඩ� රා�ව දමා සකසා 
ග�න. No: ට්‍රැපැ�� ඉ�ක�වට 
ඕ� ව�� ෙ�� �බ� දමා 
ග�න. �� ��මාණෙ� යට 
�ට මැද හ�ය ද�වා උසට � 
නාර� මසා ගත ���. ය�� 
ඉ�ක�ව ෙගන ෙහා�� අඹරා 
මැද හ�ෙය� යටට ඉ�ක�ව 
ගස�න. එ�ට නාර�ය ෙක�� 
මසා ගතා හැ��. ෙයෙලා 
ෙගා�� සහ �� පැහැෙය� 
අෙන� නාර�� එෙලස මසා 
ග�න. 
ඉ�ප� ඒ එ� එ� නාර�වල 
� කර� �ය�� ෙබා ක්‍රමයට 
(Hiring bow stitch) ෙ�� 
�බ�ව�� මසා ගත ���. එ� 
එ� නාර�වල පැහැෙය�ම 
�පෙ� ප�� ඉ�� කර� මසා 
ග�න. අවසානෙ� � එ� එ� 
� කරෙ� පා��ම දමා ග� ක� 
කැර� �� ම�� � කරෙල� 
ෙක� ම� � ඇ� ආකාරය� 
�� වන ප�� �ෙට්‍ර� ��� 
(Stretch stitch) මැ�ෙම� 
අඟ� 1/2� පමණ �ගට ෙක� 
මසා � කර� �ම කර ග�න. 

�ක� �� අඟ� 1/2 �බ� 
එෙක� �බ� ��� (Ribbon 

stitch) ක්‍රමයට ෙප� 10 - 12 
� ෙලස දමා ග��� �� 
පැහැ ම� ��මාණය කර 
ග�න. ඉ�ප� අඟ� 1/2 
සැ�� ඩා�� �� �බ� එක� 
ෙගන මෙල� මැදට ෙක� 
��� දමා ග��� මල අවස� 
කර�න. ෙ� ආකාරයට �පෙ� 
ප�� �� පැහැ ම� �ය�ල 
��මාණය කර ග�න. 

�� �� පාට ෙ�� �බ� 
එෙක� ෙක� �ෙට්‍ර� ��� 
දම�� ෙප� 10 පමණ ��න 
ෙ� �� පැහැ මල මසා ග�න. 
කහ පා�� �ෙර�� ෙනා�� 
(French knot) දමා ග��� 
ම� ෙ�� සකසා ග�න.
කහ ව�ණ �� ��� (Lush 
stitch) එෙක� මැ�� 8� 
පමණ දමා ග��� කහ පැහැ 
මල මසා ��� ව�ණෙය� 
�ෙර�� ෙනා� දමා ග��� 
ෙ�� මසා ග�න. ඔ�� �� 
අඟ� 1/2 ෙ�� �බ� භා�ත 
කර�� �බ� �ෙට්‍ර� මැ�ෙම� 
�පෙ� ��ෙවන ප�� අව� 
ෙකාළ ද මසා ග�න. ඉ�� 
කර�වල ඇ� ෙගාය� ෙකාළ 
සඳහා ඉ�� කරෙ� පා��ම 
�බ� එක ෙගන �බ� 
��� එෙක� �පෙ� ප�� 
�වභා�ක�වය ඔ� නැංෙවන 
ෙලස ��මාණය කර ග�න. 

ඉ�ප� ෙකාළ, ��, ක� 
සහ ��� කැ�� ��ව�� 
මසාග� සමනලය� ෙහා 
ෙවෙළඳෙපාෙ� �ල � ග� 
සමනලෙය� ෙහා ���ල� 
ෙම� ��ෙවන ප�� අලවා 
අලංකාර කර ග�න. 

� කර�� �� 
ම� යාය 

උපෙද�  
අ�ක� 

උපෙ��කා
ශ��� 

අාෙලාකා

සටහන  
���� �සාක�ණා

�ක��ක��ක�අ



සටහන  
   අ�� ල�මා� ච�ද්‍රෙ�කර
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අ� හැෙමාම ම�වලට ආදරය 
කරනවෙ�. ඔය ඕනම මල� ��බ�  
සෑම �ටම ලබා ගත ෙනාහැ� සෘ�මය 
මල� �ෙයනවා. �ය� ගම� මත� �ණා 
ෙ�ද මල�? ඔයාහ�. ඒ ��යකා�ත මල. 
��යකා�ත එවැ� ���ම� සෘ�මය 
ම� ව�ගය�. �� අපට එවැ� මල� 
කෘ�මව �වෙ��ම සා� ග�න ��ව�.  
එෙ�න�, සරල අලංකාර ��යකා�ත 
මල� සා� ග�ෙ� ෙකෙ��� අ� ෙසායා 
බල�. 

ෙ� සඳහා අ�ට ඕන ෙවනවා 

අඟල ප්‍රමාණෙ� පළල ඇ� කහ සැ�� 
�බ�
��� පාට සහ ෙකාළ පාට ෙෆා�� �� 
ක�ර�
ල�ට� එක�
�� ග� එක�
අ� �ලක
ෙකාළ පාට ම� ෙ�� ඔතාග� අ�යක 
ප්‍රමාණෙ� ෙකබා� �ර�
ම� තබාගැ�ම සඳහා ඔෙ� �තැ� ප�� 
බ�න� 

�� අ� �යවෙර� �යවරට මල හදන 
��හ බල�. 

කහ සැ�� �බ� ෙගන �ග ෙස���ටර 6 
බැ�� සමාන ෙකාට� කප�න. කැ�මට 
ෙපර අ��ල උපකාරෙය� ��� කර 
කප�න. 

�� එම ෙකාට� සමාන ෙකාට� ෙදකකට 
�ගට නව�න. 

ෙප� හැඩය� ලබා ගැ�ම සඳහා �රවල 
එ� ෙකළවර� �ක�ණ ෙලස කප�න.
ල�ටරය ආධාරෙය� ෙමම ෙකළවර �� 
කර�න.  

එෙ�ම නැවත� ෙප� හැඩය� ලබා ගැ�ම 
සඳහා එම ෙකාටෙස� පහළ ෙකාටස 
��� අතට ��න ෙ� ෙදප�� නවා 
ල�ටරය භා�තෙය�  �රය ���සා,  
�පෙ� ප�� එය �� කර�න. 

එක මල� සා�ගැ�ම සඳහා එවැ� ෙප� 
40� පමණ සා�ග�න. 
�� ��� පාට ෙෆා�� �� එෙක� 
ෙස���ටර 10ක පමණ  ප්‍රමාණෙ� ර�ම� 
කපාග�න. ෙමම ර�ම කපා �ර අසල ර�ම 
මත ��ග� ආධාරෙය� මැ�ය� ෙයා� 
ර�ෙ� ම��ටට එක ෙප� බැ�� අලවා 
මෙ� �ටත ත��ව සා�ග�න. 

�ටත ත��ව අවස� � ප�,  ර�ෙ� 
මැද ��ව තබ�� ඇ�ළත ම� ෙප�ද 
ෙ� ආකාරයට �ථර 2-3 � වන ෙ� 
අලවාග�න. 
�� මෙ� ෙ�� සා�ගැ�මට ��� පාට 
ෙෆා�� �� එෙක� උස අඟ� 12 ක සහ 
අඟ� 2� පළල ��ව� කපාග�න. එය 
හ� අඩ� වන ෙ� ෙදකට නවා ක�ර 
ආධාරෙය� ෙව� ෙනාවන ෙ� �� 
කපාග�න. 

�� �� කපාග� ෙෆා�� �� එෙ� එ� 
ෙකානකට �� ග� එෙක� මැ�ය� ෙයා� 
ෙ�� අලවාග� ෙකබා� �ර�ෙය එ� 
ෙකාන� තබා අලවා ෙරා� කරග�න. 
�� අවසානයට ෙප� අලවග� ර�ෙ� 
මැද �ඩැසට මැ�ය� තවරා මෙ� ෙ�� 
ෙකාටස ෙ� සකසාග� ෙකබා� �ර�ය 
ෙගන ෙ�� ෙකාටස උඩට ��න ෙ�� 
�ර�ය පහළට ෙවන ෙ�� �පෙ� ප�� 
යවා අලවාග�න. 

එෙ�ම පත්‍ර සා�ගැ�ම සඳහා ෙකාළ පාට 
ෙෆා� �� එෙක� පත්‍රය� ෙ� කපා එයට� 
ෙකබා� �ර� අලවාග�න.

�� ඔෙ� ම� බ�න සරසව ග�න 
ෙමවැ� ම� 5� සහ පත්‍ර 2� පමණ සා� 
අලංකාරව� කරග�න. 

��යකා�ත ම��
�ෙවස කල එ� කර ග�� 

අ�ක� 
��මාණ 
���� 

�ෙලාචනා 
ෙස�ව��

��යකා�ත ම����යකා�ත ම����යකා�ත ම��
� බ �
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ස�ොඳුරු ය�ෞවනය බ�ොහ�ෝ 
සරලය. එලෙසම ඉතා 
සැහැල්ලුවෙන් ගලා යයි... මේ 
සැහැල්ලු සරල වූ ය�ෞවනයේ 
චමත්කාරයට නිසි වටිනාකමක් 
එක්කර ගන්නට සිතන තරුණ 
තරුණියන් ඉතා බුද්ධිමත්ව 
තම ය�ෞවන වසන්තයේ සුවය 
විඳගනියි. ල�ොවක් දිනන්නට 
නිසි අධ්‍යාපනයක් අප සැමටම 
අවැසියි. එය කාන්තා පූර්ණ 
භේදයකින් ත�ොරව එක ලෙස 
බලපාන සාධකයකි. එහෙත් සෑම 
දරුවකුටම උපාධියක් ලබා ගන්නට 
විශ්වවිද්‍යාල වරම් හිමි න�ොවෙයි. 
අැතැම්විට උසස් පෙළ හ�ෝ 
සාමාන්‍ය පෙළ සමත් වෙන්නට ද 
න�ොහැකි වෙයි.

මේ කිසිම අධ්‍යාපන සුදුසුකමකට 
වඩා අපට ජීවිතය ජය ගන්නට හැකි 
මාවත් බ�ොහ�ෝය. මෙරට ව්‍යාපාර 
ක්ෂේත්‍රයේ එයට කදිම උදාහරණ 
බ�ොහ�ෝය. ව්‍යාපාර ක්ෂේත්‍රයේ 
දැවැන්තයන් බ�ොහ�ෝ දෙනකු බිහිවී 
ඇත්තේ උසස් අධ්‍යාපනයේ හා 
නිසි ක්‍රමානුකූල අධ්‍යාපනයෙන් 
ලැබූ දැනුමින් න�ොවේ. ඔවුන් එම 
ව්‍යාපාරික ඥාණය ලබාගෙන 
ඇත්තේ ප්‍රාය�ෝගිකව ලැබූ අත්දැකීම් 
අවබ�ෝධය හා පුහුණුවෙනි.

අපගේ තරුණ තරුණිය�ෝ 
අධ්‍යාපන සහතිකය පසෙක තබා 
පහසුවෙන්ම ත�ෝරා ගන්නා 
වෘත්තීන් දෙකක් වෙයි. තරුණයෙක් 

නම් ඔහු ත්‍රීවිලරයක් හයර් කිරීම 
ත�ෝරා ගනියි. තරුණියක් නම් 
ඇඟළුම් කම්හලක සේවය කිරීමයි. 
එහෙත් ඔවුන් මෙතෙක් කල් ලැබූ 
අධ්‍යාපනයට තවත් මාස කිහිපයක් 
කැපකර පුංචි වෘත්තීය පුහුණුවක් 
ලබා ගත්තොත් එයින් ඇයට හ�ෝ 
ඔහුට ගමන් කළ හැකි දුර අපමණය. 
එසේම විදේශ රැකියාවක් සඳහා ද 
කදිම ප්‍රවේශයකි. ඔබත් බුද්ධිමත් 
තරුණියක් නම් ම�ොහ�ොතක් 
සිතන්න... මේ ඔබට ලැබී ඇත්තේ 
ජීවිතයේ වටිනාම කාලයයි. ඔබට 
ලැබුණු මේ වාසනාවන්ත කාලයට 
තවත් පුංචි කාලයක් වැය කරන්න. 
ම�ොහ�ොතක් කාලය ගෙන ජීවිතය 
ගැන සිතන්න. ල�ෝකයේ දැවැන්ත 
රටවල් දියුණුවී ඇත්තේ ඔවුන්ගේ 
තරුණ පරපුර ලැබූ නිසි අධ්‍යාපනය 
හා පුහුණුවයි. ඔවුන් අධ්‍යාපන 
සහතිකයට වඩා විශ්වාසය 
තැබුවේ වෘත්තිය නිපුණතාවය හා 
හැකියාවයි. දියුණු රටවල කාර්මික 
පුහුණුවට සහ වෘත්තීය පුහුණුවට 
නිසි ඇගයීමක් හිමි විය. ඔවුන්ගේ 
උපාධි සහතිකයට වඩා පුහුණු 
සහතිකය පිළිබඳ විශ්වාසය තබා 
කටයුතු කිරීමෙන් දියුණුවට පත්වූයේ 
ඉතා වේගයෙනි.

මේ ආදර්ශය අපේ තරුණ 
තරුණියන්ට බෙහෙවින්ම 
වැදගත්ය. සාමාන්‍ය පෙළ අවසන් 
කළ ආදරණීය දුවේ, පුතේ ඔබට 
මේ ලැබූ තාරුණ්‍යය නැවත කිසි 
දිනක න�ොලැබෙයි. ඒ නිසා ඔබේ 

තරුණ ජවයෙන් උපරිම ප්‍රය�ෝජන 
ගන්න. ඔබට ගැළපෙන වෘත්තිය 
පුහුණුවක් ලබා ගන්න. එවිට ඔබට 
ස්වාධීනව තමුන්ගේම ව්‍යාපාරයක් 
හ�ෝ රැකියාවක් ආරම්භ කිරීමට 
පහසුවෙන්ම හැකි වනු ඇත. තවද 
කිසිවෙකුට අත න�ොපා තනිවම 
ජීවිතයට විශ්වාසයෙන් යුතුව 
මුහුණදීමට ශක්තිය ලැබෙනු ඇත. 
එවිට ඔබේ ජීවිතය තවත් අර්ථවත් වී 
හැඩවෙන අයුරු දකින මවුපියන්ට 
ඇතිවන සතුට මහ මෙරක් තරම් 
වටියි.

එවැනි වෘත්තීය පුහුණුවක් 
ඔබට ලබා ගැනීමට සුදුසුම 
ස්ථානය වන්නේ ශ්‍රී ලංකා 
වෘත්තීය පුහුණු අධිකාරියයි. අපේ 
තරුණ තරුණියන්ගේ වෘත්තිය 
නිපුණතාවය හා රුචිකත්වය 
හඳුනාගනිමින් ඔවුන්ට රැකියා 
වෙළෙඳප�ොළේ රැකියා උදාකර ගත 
හැකි අවස්ථාවන්ට අනුව පවත්වන 
මෙම පාඨමාලා සඳහා මෙරට 
පමණක් න�ොව ජාත්‍යන්තරව ද 
හ�ොඳ පිළිගැනීමක් තිබේ. එසේම 
මේ ආයතනය මඟින් නිකුත් කරනු 
ලබන ජාතික වෘත්තීය සුදුසුකම් 
සහතිකය ද මෙරට පමණක් න�ොව 
විදේශීය රටවලද පිළිගැනීමට 
ලක්වන අතර, ඉතාම පහසුවෙන් 
රැකියාවක් ලබා ගැනීමට කදිම 
සුදුසුකමක් ද වෙයි. මෙම පුහුණු 
පාඨමාලා හදාරණ සිසුන් සඳහා 
එම වෘත්තියට අදාළ ඉංග්‍රීසි දැනුම 
ද න�ොමිලේ ලබාදෙන අතර, ස්වයං 

රැකියාවක් ආරම්භ කිරීම සඳහා වූ 
ව්‍යාපාරික පුහුණුවක් ද පාඨමාලා 
අවසානයේදී ලැබෙනු ඇත.

මෙලෙසින් වෘත්තීය පුහුණු 
අධිකාරිය මඟින් තරුණ තරුණියන් 
හට පුහුණු පාඨමාලා විශාල 
සංඛ්‍යාවක් දිවයින පුරාම පවත්වයි. 
එම පාඨමාලා අතුරින් විශේෂයෙන්ම 
තරුණියන්ට ගැළපෙන‍, ඔවුන්ට 
පහසුවෙන්ම රැකියා අවස්ථා 
හිමිකර ගත හැකි පාඨමාලා 
රාශියකි. ත�ොරතුරු සන්නිවේදන 
තාක්ෂණය, හ�ෝටල් හා සංචාරක 
ක්ෂේත්‍රය, සූපවේදය, මැණික් හා 
ස්වර්ණාභරණ ශිල්පය, ආහාර 
හා තාක්ෂණය, පුද්ගල හා සමාජ 
අධ්‍යාපනය යටතේ රූපලාවන්‍ය, 
ක�ොණ්ඩා කැපීම, පෙර පාසල්, ජන 
සන්නිවේදනය වැනි පාඨමාලා 
ද දැව ආශ්‍රිතව කැටයම් ශිල්පයද, 
මුද්‍රණ සහ ඇසුරුම්, කාර්යාල 
කළමනාකරණය, ම�ෝස්තර 
නිර්මාණය, ඇඳුම් මැසීම, ඇඟළුම් 
තත්ත්ව පාලනය වැනි පාඨමාලා 
රාශියක් පවතී. මේ පාඨමාලා සඳහා 
බඳවා ගැනීම දිස්ත්‍රික් මට්ටමින් දැන් 
ආරම්භ කර ඇති අතර පුහුණුවෙන් 
පසු ඔබට වටිනා අවස්ථා රාශියක් 
හිමිවනු ඇත. මාස 04, 06 වැනි 
කෙටිකාලීන පාඨමාලා ලෙස 
ක්‍රියාත්මක මේ පාඨමාලාවන්ගෙන් 
පසු දීමනාවක් සහ වැඩිදුර පුහුණුව 
සඳහාද අවස්ථාව හිමි වේ. එසේම 
ස්වයං රැකියා සඳහා ය�ොමුවන 
පුහුණුලාභීන්ට සහන ප�ොලියක් 

යටතේ බැංකු ණය මුදලක් ලබා 
ගැනීමට ද අවස්ථාව ලබාදීමට 
කටයුතු කරනු ඇත.

විවිධ මට්ටම් යටතේ ක්‍රියාත්මක 
මේ පාඨමාලා උපාධි මට්ටම 
දක්වා හැදෑරීමට ඔබට අවස්ථාව 
හිමිවන අතර ඔබගේ රුචිකත්වය 
අනුව ත�ෝරා ගත හැකි පුහුණු 
පාඨමාලා රාශියක්ම පවතී. ඔබත් 
මේ පාඨමාලාවක් හැදෑරීමෙන් 
ඔබගේ වෘත්තීය නිපුණත්වය 
තුළින් ඉදිරියටම යන්න. රැකියාවක් 
ලැබෙන තුරු බලා සිටීමේ 
සංකල්පයට තිත තබන්න. ඔබේ 
ල�ෝකය ඔබම ග�ොඩනඟා ගන්න. 
වෘත්තීය පුහුණු අධිකාරියේ වෙබ් 
අඩවියට පිවිස වැඩි විස්තර ලබා 
ගන්න.

ය�ෞවන වසන්තය 
හැඩ කරන

අලුත්ම ට්‍රෙන්ඩ් එකේ 
Courses

අලුත් අවුරුද්දේ වෙනස්ම විදිහට සිතන දියණියට ....

www.vtasl.gov.lk
‍ෙතාරතුරු සැපයීම

 ශ්‍රී ලංකා වෘත්තීය පුහුණු 
අධිකාරියේ ජාතික වෘත්තීය 
මාර්ගෝපදේශක අංශයේ 

වැඩසටහන් නිලධාරිනි 
සුරංගි රණතුංග මහත්මිය

සටහන  
   දුමින්ද කාරියවසම් P



සටහන  
   අ�� ල�මා� ච�ද්‍රෙ�කර

��ෙට� සාය සමඟ
ග�ම� මස�

පසන් නිෙවසට සිරියාව10 2023 - 01 - 09

   උපෙද�  
ප්‍ර�ණ ඇ�� ��මාණ 

උපෙ��කා
   ��� දසනායක

අ�� සැ�� කාලය ගත ෙව�� 
�ලා�තා ෙලාකය තා�� හ� අ��වට 
වැළඳ ග�නවා. ෙ� �� ෙට� සාය සමග 
හැඩ �� ග�� �ලා�තාව ද එවැ� 
එක�. ��ෙ� ලා�� මැන�� ���� 
කර�. ඉ�� ෙමය ඔෙ�ම කරග�න ඔබ� 
ආස ඇ� ෙ�ද? ඔ�න එෙහන� ඔබට� 
අව�ථාව.  

අව� ��ක ��
උර�ස අඟ�   15
කරවට අඟ�  14
ඉණද�වා උස අඟ�  14
ප�වවට  අඟ�  36
ඉණවට අඟ�   31

සායට ��:-
ඉණවට අඟ� 31
උ�ළවට අඟ�  39
උ�ළ ද�වා උස අඟ�  8
දණ�ස ද�වා  උස අඟ� 16
සාය උස   අඟ�  36

  �ල�සය හා  සාය ෙවන 
ෙවනම කපා ඇ� අතර ��ත 
ෙර� හා ත�ව�ණෙය� ෙර� 
භා�තා කර ඇත. ප�පසට 
�පරය� ��ය ���.  එ ඔබ 
ෙකා�� ෙර� ව�ගය� භා�ත 

කර�ෙනන� ය. නැ�න� 
ඔබටඇෙදන �� ෙර� ව�ගය� 
භා�තා ��ෙම� �ප� එක� 
ෙනා� මැ�ය හැක. එය ඔබට 
ගැලෙපන අ��� ෙතාරාග�න.

�ල�සය  සා� ගැ�ම සදහා 
නැ�මට ෙර� තබා ග�න. 
ඉහ�� හරහට ෙරඛාව� අ��න 
එය උර�ස ෙරඛාව�. උර�ස 
��ම ෙදකට ෙබ� එම ���රට 
මැ��වා� අඟ� 1/2 � එක�කර 
උර�ස ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� 
කර�න.එය AB ෙව. B �ට අඟ� 
1 3/4
� පහ� කර A ල�ෂයට යා 
කර�න. එය AC ෙ�.
 කරවට ප්‍රමාණය හතෙර� 
ෙබ� එම ���ර A �ට පහතට 
ල�� කර�න. එය AD ෙ�.එම 
���ෙර� අඟ� 1/2 � අ�කර 
ඉ��� ප්‍රමාණය AC ෙ�ඛාෙ� 
හරහට ල�� කර�න. එය AE 
ෙ�. DE යාකර ��ක කර අ��න.
E �ට පහතට ඉන ද�වා උස 
පහ� කර හරහට ෙ�ඛා අ��න.
  අ�කට ෙරඛාවට උස ෙස�ම 
සදහා  මැනග� උර�� ප්‍රමානය  
ෙදෙක�  ෙබ� එම ���ර A �ට 
පහතට ල��  කර�න. එය AF  
ෙ�. හරහට ෙරඛාව� අ��න. එය 
අ�කට ෙ�ඛාව �.
 අ�කට ෙ�ඛාවට �ග ල�� ��ම  
සදහා ප�වවට ප්‍රමාණය හතෙර� 
ෙ�� එම ���රට මැ��වා� හා 

��ල සඳහා  එක� කර අ�කට ෙරඛාෙ� 
හරහට ල�� කර�න.  එය FG ෙ�. 
(��ල සඳහා හා මැ��වා� එක� ��ෙම� 
ඔබට අව�  ප්‍රාමාණය අ�ව එක� 
කළ හැක. සාමා� ආකාරයට ල�� 
කර�ෙනන� මැ��වා� අඟ� 1/2 ද  ��ල 
සඳහා අඟ� 1/2  ෙහා 3/4  එක�කර�න)
     
 ඉණවට ප්‍රමාණය හතෙර� ෙබ� එම 
���රට ��ල සඳහා   මැ��වා� එක� කර 
ඉණ ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� කර�න. එය 
HI ෙ�.
GI යාකර අංශය  අ��න.
     
අ�කට වක්‍රය ඇ�ම සඳහා  C �ට අ�කට 
ෙ�ඛාවට ෙක�� ඉර� ඇඳ එම ෙ�ඛාෙ� 
මැද ල�ශ� ල�� කර�න. උර�ස 

��ෙම� අඟ� 1/2 අ�කර ඉ�� ප්‍රමාණය 
නැ�ෙම �ට මැද ල�ශය ෙදසට ල�� 
කර�න. C �ට එම ල�ෂ� කැ�යන ෙ� 
ෙ�ඛාව� ඇද අ�කට වක්‍රය අ��න. අ�කට 
උර��� උඩටකැ�ම සදහා C �ට අඟ� 
1� පමණ ඉහළට කර අ��න. උරප� පළල 
අඟ� 2 � ෙහා අඟ� 2 1/2  පමණ තබා කර 
අ��න.

ප�පස 
ප�පස පතෙරාම ද ඉ��පස ආකාරයටම 
කපාග�න . ප�පස සඳහා �පරය� ෙයා� 
ග�ෙනන� බලවා�යට තබා අඟ� 1� වා� 
තබා කපාග�න.

සාය
සාය සඳහා ��ෙට� සාය කපා ඇත. සාය 
කැ�ම සඳහා ෙර� ෙකාටස නැ�මට නවා 
ග�න. ඉහ�� හරහට ෙ�ඛාව � අ��න.  
එය ඉණ ෙ�ඛාව �. ඉණ ෙ�ඛාෙ� �ට 
පහතට උ�ළ ද�වා උස, දණ�ස ද�වා 
උස, ස���ණ උස පහ�කර හරහට ෙ�ඛා 
අ��න. ඉණවට ප්‍රමාණය හතෙර� ෙබ� 
එම ���රට මැ��වා� අඟ� 1/2 එක�කර 
ඉණ ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� කර�න. එය 
KL ෙ�.

උ�ළවට ප්‍රමාණය හතෙර� ෙ�� එම 
���රට මැ��වා� අඟ� 1/2 එක�කර 
උ�ළ ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� කර�න. එය 
MN ෙ�.  
 උ�ළ ෙ�ඛාෙ� ල�� කරනලද  ප්‍රමානය� 
අඟ� 1/2  ෙහා අඟ�  1 අ�කර ඉ�� 
ප්‍රාමාණය දණ�ස ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� 
කර�න. එය  OP ෙ�. L �ට N ද�වා උ�ළ 
හැඩය අ��න. N �ට P ට හැඩය අ��න. 
P �ට  වා�යට ෙක�� ඉර� අ��න. එය 
PQ ෙ�. Q  �ට �ටතට අඟ� 2� 8� අතර 
ප්‍රමානය � ල�� කර  P ල�ෂ�යට අ�� 
හැඩකර අ��න.

වා�ට සදහා මැ��වා� එක�කර 
කපාග�න.

ප�පස 
 ප�පස ට �ප� එක� භා�තා 
ෙනාව�ෙනන� ඉ��පස ආකාරයටම 
ප�පස කපාග�න. �ප� එක� භා�තා 
ව�ෙනන� බලවා�යට තබා බලවා�ෙ� �ට 
අඟ� 1� වා� තබා කපාග�න .

ෙ� ෙල�� මසාග�න

පළ�ව උර�ස මස�න. ඊළඟට
කර අ�කට ප��� කර�න. ��
සාය අ�ලා ග�න. අවසානයට
අංශය මසා වා�ය මස�න.

උර�ස ෙ�ඛාව

අ�කට ෙ�ඛාව

ඉන ෙ�ඛාව

ඉන ෙ�ඛාව

උ�ල ෙ�ඛාව

දණ�ස ෙ�ඛාව

නැ
�
ම

නැ
�
ම

වා�ය ෙ�ඛාව

A B

D

E C

F
G

H
I
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O P

Q
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 අප ප��ය ෙදවසර 
ප� කෙ� අ��� අ���� 
ෙගා�නකට ��ණ 
ෙද��. ඒ අ��� ෙකා�� 
ෛවරසය  �� ෙලාකයම 
��ණ �� �වැ�තම 
අ�ෙයාගය�. ෙ� �සා 
ෙලාකෙ� �වැ�ත රටව� 
කඩා වැෙට�� �� ක� 
ෙගාඩගැෙසන �ට අපද 
එයට ��ණ ��ෙ� 
අ�ෙයාගා�මක ෙල��. 
ඒ අ�ෙයාගය අපට ජය 
ගැ�මට හැ� �ෙ� �� 
රටම එකා ෙම� ෙකා�� 
වසංගතය පාලනය ��මට 
�යක�වය ලබා ෙද��. 

එෙහ� ෙලාකෙ� 
�වැ�ත රටව� ෙලස 
සලකන ඉ��යාව, �නය, 
ඇෙම�කාව, ඕ�ෙ��යාව, 
��යාව වැ� රටව� 
රා�යක ජනතාව �ය �ෙ� 
ෙනා�තන තර� ෙ�ගෙය�. 
ෙ� ත��වය ය�තා� 
�රකට පාලනය � ආකාරය� 
ද��නට ලැ�ෙ� ප��ය 
වසෙ� අවස� මාස 
��පෙ��ය. 

න�� එය අප �� 
තර� පහ�ෙව� පාලනය 
� ආකාරය� ද��නට 
ෙනා�ය. යා�ත�� ෙකා�� 
මා�ෙගාපෙ�ශය� ��� 
කර �ඛ ආවරණ ඉව�කර 
සැහැ��ෙව� ��ම� 
ග�නට සැරෙසන�ට අපට 
නැවත� අස�නට ලැ�ෙ� 
�භ�� ආරං�ය� ෙනාෙ�. 
නැවත� ෙකා�� වසංගතය 
�ඝ්‍රෙය� පැ�ර යන බවට 
�ෙ�ශ රටව�� අස�නට 
ලැ��. ෙමෙල�� නැවත 
පැ�ර යන බව ���ම අපට 
අස�නට ලැ�ෙ� �නෙය�. 
�නෙ� හ�� ප්‍ර�කාර අංශ 
�� ඉ�� ය�� ෙකා�� 
වසංගතය පැ�ර යන බව 
අස�නට ලැ�� අතර ඒ 
සමාන ෙල�� ඉ��යාෙ� ද 
පැ�ර යන බව �න ගැ�මට 
ලැ��. 

නැවත� එවැ� 
ත��වය� අප රටට ළඟා 
ෙනා�ම වාසනාව�. අප රෙ� 
ෙබාෙහා ��ස� තවම� ෙ� 
වසංගතෙ� අවධානම ගැන 

අවෙබාධෙය� ප�ෙව�. 
ඒ �සා තවම� ෙබාෙහා 
��ස� ෙපර ප��ම ෙකා�� 
වසංගත ෙරාග පාලන 
ෙසෟ� මා�ෙගාපෙ�ශෙය� 
අ�ගමනය ��ම අගය 
කළ �� �ණය�. එෙහ� 
ඇතැ�� ෙ� ගැන �� 
අවෙබාධය�� ෙතාරව 
කට�� කර�. 

ෙලාව �රා නැවත ෙකා�� 
ෛවරසය �ා�ත වන 
බැ�� ගත � වසර ෙදකක 
අ���� මත ෙමරට 
ජනතාව �ය� ෙසෟ�ය 
මා�ෙගාපෙ�ශ අඛ�ඩව 
අ�ගමනය කළ �� යැ� 
ෙසෟ�ය අමා�ංශය 
ෙකා�� 19 ප්‍රධාන 
ස�බ��කාරක ෛව� 
අ�ව� හ��� මහතා 
සඳහ� කර�. 

ෙ� ගැන ��ක වශෙය� 
�යවර �න� අ�ගමනය 
කළ �� බව ඔ� අවධාරණය 
කර�. ඒ අ�ව �ඛ ආවරණය 
පැළ�ම, හැ� හැම �ට�ම 
අෙනකා සමඟ පරතරය 
�ටරය� ��� තබා ගැ�ම, 
�ර��වම �� ����ව 
තබා ගැ�ම අ�වා�ය බව 
අවධාරණය කර�. 

�ට අමතරව ෙ� වන 
�ට පැ�ෙර�� පව�න 
ෛවරස උණ �සා ෙඩං� 
ම�� �ා��ෙ� ෙ��ෙව� 
�නකට වඩා උණ පව� න� 
ක�න�� ෛව� උපෙද� 
ලබා ගැ�ම අ�වා�ය 
කළ �� බව ඔ� සඳහ� 
කර�. ෙගව�, කා�යාල 
ප�ශ්‍ර , පාස� ����ව තබා 
ගැ�ම කළ �� බවද ඔ� 
අවධාරණය කර�. 

ෙමර�� ෙකා�� 
අවධානම පහව ෙගා� 
නැ� �සා ��වැ� ෙකා�� 
ප්‍ර�ශ��කරණ එ�නත 
(ෙදවැ� ව�ධක මාත්‍රාව) 
ෙලස ස�ෙනාෆා� එ�නත 
හැ� ඉ�ම�� ලබා ගැ�මට 
කට�� කරන ෙලස ද 
වසංගත ෙරාග ෛව� 
අංශය ජනතාවෙග� ඉ�ල�. 
ෙ� වන �ට ෙලාකය �රා 
ය� ෙකා�� �ා�ත�ෙ� 
අවධානම� ඇ� �සා ෙ� 
��බඳ වසංගත ෙරා� 

�ා�ත අංශෙ�  අවධාරනය 
කර ��න බව ෛව� ස�ත 
��ෙ� ප්‍රකාශ කර�. 

ප��ය කාලෙ� ��වැ� 
මාත්‍රාව ෙලස ෆ�ස� ෙකා�� 
එ�නත ලබා �� අතර එම 
එ�නත ක� ඉ���ෙම� ප� 
භා�තෙය� ඉව� ��මට 
ෛව� අම�ාංශය  �රණය 
කරන ල�. ඉ�ප� ෙකා�� 
ප්‍ර�ශ��කරණ එ�නෙ� 
��වැ� මාත්‍රාව ෙලස 
ස�ෙනාෆා� එ�නත ෙමරට 
��ගලය� ලබා�මට ෙසෟ� 
බලධා�� �රණය කරන ල�. 

ඒ අ�ව ඕනෑම 
ෙසෟ� ෛව� �ළධා� 
කා�යාලයකට ෙහා 
ස�ෙනාෆා� එ�නත 
පහ�ෙව� ලබාගැ�මට 
හැ�යාව පව�. 
ෙමරටට 
ස�ෙනාෆා� 
එ�න� ෙදෙකා� 
හැට ල�ෂණය� 
ලැ�� අතර 
ෙ� වන �ට ඉ� 
ෙදෙකා� �� �� 
ල�ෂ �� එ� 
දහ� නව�යහැට 
ෙදක� ��ගලය�ට 
එ�න� කර ඇත. 
තවම� ෙමරට ස�ෙනාෆා� 
එ�න� ��හය 
ල�ෂණය හැ�තෑ 
අට දහ� �� අට� 
ඉ��ව පව�. 

එම �සා 
ෙකා�� 
එ�න� මාත්‍රා 
ලබා ගැ�මට 
ෙනාහැ� 
�  ඕනෑම 
��ගලය�ට 
ස�ෙනාෆා� 
එ�න� ලබා 
ගැ�මට 
හැ�යාව 
පව�න බව 
වසංගත ෙරාග 
�� අංශෙ� 
ප්‍රධාන �ෙ�ෂඥ 
ෛව� ස�ත 
��ෙ� මහතා ප්‍රකාශ 
කෙ�ය. 

ෙකා�� තවම
ඉවර නැහැ

ෙලාකය �රා ෙකා�� නැවත 
පැ�� යාෙ� අවධානමක 

ෙකා�� 
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�ව�තනා අ���

අ�තෙ� අපට ��ෙණ ��දර�වය ස�� 
සං�කෘ�ය�. ෙ� අ�� සං�කෘ�ය සමඟ 
සබැ� ෙබාෙහා ෛද�ක කට�� ��මාණය 
� ��ෙ� ��ධ කා�ක �යාකාරක� රා�ය� 
සම��. �ෙඳ� ව�ර කළය� ඔසවාෙගන 
එෙ� �ට �� ෙක�ම, සහ� ගැ�ම, � ෙප�ම, 
�ෙවස ඇම�ම, �ප �� ෙමළ�ම.... ෙ� වාෙ� 
ෙබාෙහා කට�� ගෘ��ය� ��� �� � 
��ෙ� ත��ෙ� ම��ය�ෙ� ආභාසෙය�. 
�රායාසෙය� උ�ම � ෙ� ආභාසය �සාම 
අපට අ��ෙව� �ායාම කර�න කාලය� ඉ�� 
ෙවලා ��ෙ� නැහැ. 

ඒ �තර� ෙනාෙව�. අපට ඒ ෙව�ෙව� 
��ම �යදම� �ෙණ� නැහැ. �නපතා ෙගදර 
ෙ�ෙ� වැඩෙපාළ �ක කරලා ඉවරෙවන �ට 
�රායාසෙය�ම ඇඟට ෙහාඳ �ායාමය� 
ලැ�ලා. ඇඟට ��ය� �ලා. ෙ� �ය�ල 
��මාණය ෙවලා ��ෙ� අෙ� සරල සං�කෘ�ක 
බැ�ම� සමඟ �� �වන රටාව �ස�. හැබැ� 
�ෙක� �ක ෙ� සං�කෘ�ක රටාව බැඳෙගන අප 
පහ�ෙව� ෙගදර ෙ�ෙ� වැඩෙපාළ �ක කරග�න 
�� �ණා. ෙගාම මැ� ගෑ ෙග�ම ෙව�වට ට�� 
ඇ�� ෙග�මක පය තබ�න අෙ� ගෘ��ෙයා 
�රායාසෙය�ම ප�ව�තනය �ෙ� �ය� 
සං�කෘ�ක බැ�� පෑළ ෙ��� පලා ය��. 

හැබැ� ෙමෙල�� පලා �ය අෙ� සං�කෘ�ය� 
එ�ක අපට උ�ම �ෙ� කෘ�ම �වන රටාව�. 
ෙ� කෘ�ම �වන රටාව� එ�ක අෙ� ගෘ��ෙයා 
ෙගදර ��� ගලට, ෙමා� ගහට, වංෙග�යට, 
��ලට, ඉළපතට ස� ��නා. එෙල�� ස���න 
අෙ� ගෘ��ෙයා උ�ම කරග� පහ�ව� එ�කම 
ෙනා�තා ෙලඩ ෙරාග� හැෙද�න ග�තා. සමහර 
ෙරාග න�න තා�ෂණෙය� ෛව�ව��ට� 
ෙසායා ග�න බැහැ. ෙබා ෙනාවන ෙරාග වෙ�ම 
��ධ ස�� ෙරාග වැ� ෙව�න පට� ග�තා. �� 
හදව� ෙරාග, �යවැ�යාව, ගැ�ට්‍ර��� වෙ�ම 
ස�� ෙරාග� වැ� ෙවලා. මෑත කාලෙ� ෛව� 
ප�ෙ�ෂණ ම�� ෙසායාෙගන ඇ� ක�� 
අ�ව වසර 65 ඉ�ම� වැ���ය�ෙග� 50% කට 
ස�� ෙරාග ඇ� බව අනාවරණය � �ෙබනවා. 
ෙ� භයානක ත��වය �සා බ�ලවම ඇ�වන 
දණ�� ආබාධ ගැන නැ�න� ස�� ආබාධ ගැන 
සාක�ඡා කරනවා. ෙ� සෑම ෙදයකටම සා�ථක 
ප්‍ර�කාර ක්‍රමය� ෙ��ය ආ��ෙ�දෙ� අපට 
�ෙබනවා. අද අප ඔබට පැහැ�� කර ෙද�ෙ� 
එවැ� ස�� ෙරාග ෙ��ය ආ��ෙ�ද ප්‍ර�කාර 
ම�� �වකර ග�නා ආකාරය�. 

ස�� ෙ�දනා ���ම හ�නාගැ�ම
දණ�� ස�� ආ�ත ෙ�දනාව ඉ��ම හා �යා 

අපහ�ව ��ධ ෙ��� �සා ඇ� �ය හැ��. 
බ�ලවම දණ�� ස�� ආ�තව ඇ�ව�ෙ�  
ස��ගත වාත ෙරාග ත��වය�. ෙ� �සා 
ඇ��ෙ��, �ටෙගන ��ෙ�� හා �ෙ�ෂෙය�ම 
ප� නැ�ෙ�� අ�ක ෙ�දනාව� හා ඉ��ම� ඇ� 
�ම ��ය හැ��. එෙ�ම ස�� නැ�ම හා �ග 
හැ�ෙ�� ෙ�දනාව හා ��ටන ශ�ද ඇ�ෙ�. 
ෙමම අව�ථාව න�ව osteoarthritis  ෙලස 
ද�වන අතර එ�� ස�� අවකාශය අ� �ම 
කා�ෙ�ජ �ෂය �ම ආ�ය �සා ස��යක ගැ�මට 
ල� �ෙම� තදබල ෙ�දනාව� ඇ� ෙ�. අ��� 
30� ප�ව ක්‍රමෙය� ආර�භ වන අතර අ��� 65 
පමණ වන �ට වැ��� අයෙග� �යයට පනහ� 
පමණම  ෙමම ස�� ෙ�දනාව�ෙග� ෙපෙ�. 
�ට අමතරව ආමවාත ස�� ෙශාථ ෙරාග 

අව�ථාව �සා� දණ�� ෙ�දනාව තද 
ග�ය ඉ��ම ෙම�ම ෙවන� ශා��ක 
ල�ෂණ ද එන� ආහාර අ��ය උණ 
ග�ය බඩ �රවා ��ම ආ�ය ඇ�ෙ�. 
එය න� න�ව rhumatoid 
arthritis ෙරාග ත��වයට සමාන 
ෙකාට ���ය හැ��.
ෙමම ෙරාග අව�ථාවල� ප�කා�නව 
ස�� �කෘ�තා ඇ��ම ��ය හැ��. 
�� අව�ථාෙ��ම ආ��ෙ�ද ප්‍ර�කාර 
ගැ�ම ��� ස�� ෙකාර�ම �කෘ� 
�ම වැ� උපද්‍රව ත��වය�ෙග� 
ෙතාරව ස���ණ �වය ලබා ගැ�මට 
හැ�යාව ඇත.
 තවද ග��ර වාත ර�ත gout 
arthritis cause �ක ��ෂ ආ� ෙරාග 
ත��ව ද එෙම�ම ෙකා� ඇට ෙපළ 
ආ�ත ෙරාග �සා ද ඇතැ� �ට දණ�� 
ෙ�දනා ඇ��ය හැ��. 

ප්‍ර�කාරයට ප්‍රථමව �වැ�� 
ෙරාග ���චය සඳහා ���ක� ල� 
ෛව�වරෙය� ම�� �� සාය�ක 
ප��ෂාව� �� ��ම හා එ��ෙ� 
MRI, CT �කෑ� ආ� ෙම�ම FBC, 
ESR, සහ Rheumatoid factor, 
CRP වැ� ෛවකෘත ප��ෂා ද උපකාර 
කර ගත ��ව ඇත. 

ප්‍ර�කාර ක්‍රම 
ෙමම ෙරාග සඳහා ප්‍ර�කාර ��ෙ�� 

�� ෙපාෂණ �ණෙය� �� ආහාර 

ෙම�ම ශ�රය �� බර�� ��ව 
පව�වා ගැ�මද ඉතා වැදග�ය. ෙ� 
සඳහා ද ඉතා සා�ථක ආ��ෙ�ද 
ප්‍ර�කාර පව�. 
ප්‍ර�කාර �ලධ�ම වශෙය� ඖෂ�ය 
ප්‍ර�කාර යටෙ� ෙශාධන ප්‍ර�කාර ශමන 
ප්‍ර�කාර ත�පණ ප්‍ර�කාරය වශෙය� 
ප්‍ර�කාර ���සාව ��ධ ෙ�.
 �ට අමතරව �ෙ�චන ව�� ආ� පංච 
ක�ම ප්‍ර�කාර ද ෙ� සඳහා ෙයා� ග�.
 ප්‍ර�කාරය �� අව�ථාෙ� �ටම ��ධ 
ප�� ව�ග ආෙ�ප ��ම �� කළ 
�� අතර එම�� ස�� �ළ වන ද්‍රව 
��� ඉව� ��ම, තද ග�ය අ� ��ම, 
ෙ�දනා ඉ��� නැ� ��ම ම�� මනා 
ස�� �යාකා��වය� පව�වා ගැ�ම 
බලාෙපාෙරා�� ෙ�. 

එෙම�ම ප්‍ර�කාර අවසාන ෙයාදන 
ප�� ව�ග ම�� ස��යට අව�  
��  ෙපාෂණය �ෙම� ��කා�නව 
ෙසෟ�ස�ප�නව එ�ෙන� කට�� 
කර ගැ�මට අව� හැ�යාව ලබා ෙද�.
 ෙමම �ෙ�ෂ ප�� ව�ග ෙම�ම එ� 
එ� ෙරාග අව�ථාව සඳහා �ෙ��ත � 
ෙත� ව�ග හා ෙපා�ට� ව�ග� උ�ත 
ප�� භා�ත කර� ලබ�. 
�� අව�ථාෙ�� ස�ශපා�, 
�����ා�, kuchchi ප්‍රසාර� 
ආ� ෙත� ව�ග ද ප�ව �ල හර, �ංඩ, 
වාත ��රංග, මහානාරායන වැ� 
ෙත� ව�ග ද භා�ත කළ හැ� අතර 

හැටප� �යැ� ස��ෙ� 
හැෙදන ෙරාග ස��ෙ�

වැ���ය�ට ර� එ�ය�...

botany ව�ග ද ��ෙව�� �ක ෙකාළ, 
පාව�ට ෙකාළ ෙබෙහ� එඬ� ෙකාළ 
ස�ඳ �� ����, ෙද� ගැට ෙයා� 
සා�ග�නා ෙපා�ට�ය ද ���ගා 
ෙපා�ට� ද ෙබ� ෙකාළ ෙපා�ට�ය ද 
අවසාන අ�යෙ�� ඇටාට ෙපා�ට�ය ද 
අව�ථා��ලව ෙයා� ගත හැ� ෙ�. 
ෙ� ආ� ෙලස 100% ආ��ෙ�ද ශාකසාර 
ප්‍ර�කාර ම�� දණ�� ස�� ෙ�දනා 
ඉතා සා�ථකව �වකර ගත හැ�ය.



සටහන  
   මෙ�ෂා� �ගහෙපාල

පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 01 - 09 13

අ� ෙගවන කා�යබ�ල 
�වන රටාව හ�ෙ� අ� ��ර 
�ඩනය (ෙ�ෂ�) �ය�ෙ� අද 
වන �ට බ�ලව ද�නට ලැෙබන 
ෙබා ෙනාවන ෙරාග ගණයට 
අය� ෙරාගය�. අ� ��ර 
�ඩන ෙරාග ත��වය� සමඟ 
ඇ�ෙවන මාන�ක අව�ඩනය 
�සා ෙරාගයට අමතරව ෙවන� 
සං�ලතා ඇ��මට ��ව�. 
මාන�ක ආත�ය අවම කරෙගන 
අ� ��ර �ඩනය ෙරාගය 
�වැර� පාලනය �ළ �වප� 
��තය� ගත කර�ෙ� ෙකෙ�ද 
ය�න ඔබට �යා�මට� අෙ� 
අද ��නම.ගහට ෙපා�ත� 
තර� ස�ප අ� ��ර �ඩනය� 
- මාන�ක ආත�ය� ගැන අ� 
අද ෙබාෙහාෙ� 
කතාකර�.

මාන�ක ආත�ය සහ අ� ��ර 
�ඩනය �ය�ෙ� එ�ෙනකට 
ස�බ�ධ ෙරාග ත��වය� 
ෙදක� ෙලස හ��වා�මට 
��ව�.
මාන�ක ආත�ය �යනෙකාට 
��ර �ඩනය වැ�ෙව�න 
��ව�. අ� ��ර �ඩනය 
�ෙයන ෙකෙන� න� ඒ 
ත��වය තව වැ�ෙවලා එ�න 
��ව�. අ� ��ර �ඩනය 
�ය�ෙ� ෙබා ෙනාවන 
ෙරාගය�. ෙබා ෙනාවන ෙරාගවල 
ෙකාෙහාම� �යනවා මාන�ක 
බලපෑ�. අ� ��ර �ඩනය �යන 
ෙකෙන�ට හ� �යවැ�යාව 
�යන ෙකෙන�ට හ� මාන�ක 

අපහ�ව� ඇ��වෙහා� එය 
මාන�ක ආත�ය� 

බවට හැරෙව�න 
��ව�.

අ� ��ර �ඩනය හා බැ�� 
ෙරාග ල�ෂණ හා බලපැ� �සා 
ඊට අමතරව ඉ�ං අ� ��ර 
�ඩනය �යන ෙකෙන� ඖෂධ 
ලබා ග�නවා න� ඒ ඖෂධ වල 
අ�� ප්‍ර�ඵලය� ��යට මාන�ක 
ආත�ය එ�න ��ව�.
ඊට අමතරව ලංකාව වැ� රටවල 
වෙ� අ� ��ර �ඩනය සඳහා 
ඖෂධ ලබා ග�නවා න�, ෛව� 
ප��ෂණ, ෛව�ව�� සඳහා 
අ�ක �යදම� දර�න ෙවනවා. ඒ 
��� මාන�ක ආත�ය ෙද�ණ 
ෙත�ණ ෙවලා පැ� ගණනාව�� 
එ�න ��ව�.

මාන�ක ආත�ය �සා 
සං�ලතා ඇ�ෙව�නට ��ව�. 
උ�හරණය� ��යට ෙමාළයට 
ඇ� වන බලපෑ� �සා �තර 
�තර තරහා යන ග�ය එ�න 
��ව�. එවැ� සං�ලතා ඇ� 
�ම වළ�වා ගැ�ම ව�නවා.
අ� ළඟට ෛව� ප්‍ර�කාර 
ලබා ග�න එන ��ගලය� 
ෙබාෙහාමය� ඉ�නවා. ෙමාකද 
අද වන�ට මාන�ක ආත�ය 
�යන ෙදය ෙබාෙහාම වැ��. 
ආ��ක, සමා�ය, මාන�ක 
ගැට� වැ��ම �ළ ආත�ය 
වැ��. මාන�ක ආත�ය ඒමට 

තව� ෙ��ව� ෙලස  ��ත 
අෙ��ෂාව� වැ� �ම 

හ��වාෙද�නට ��ව�.
හැෙමාම �ෙඛාපෙභා� 
�වන රටාවකට ය�න 

අෙ��ෂාව �සා 
�ඩනය වැ� �ය 
හැ��.එෙම�ම 

�ෙඛාපෙභා� 
�වන අෙ��ෂාව� 
�ඳවැ�ම 
ෙ��ෙව�� 
�ඩනය වැ�ෙව�න 
��ව�.

මාන�ක �ඩනය 
අවම කරගැ�මට 
ගත හැ� �යවර�

තම� මාන�ක 
ආත�ය අවම කරන 
රටාවකට ���ම. 
තම�ට ළඟා�ය 

ෙනාහැ� ඉල�ක,  
ලබාගත ෙනාහැ� 

ෙ�ව� ලබා ගැ�ම 

සඳහා උ�සසය කර�� ඒ 
ප�පස හඹායාම �ළ මාන�ක 
ආත�ය වැ�ෙවනවා. ඒ �සා 
ඒ ත��වය අවම කරන �වන 
රටාවකට යා ���.
ඊළඟට මාන�ක ඉ���ම 
(Relaxsan) අව� ෙ�ව� 
කර�න ඕ�. �ව ��ද ,��තය 
�ළ ෙහාඳ සැලැ�ම� �ෙය�න 
ඕ� , භාවනා , �ායාම වැ� 
ෙ�ව� වලට ���ම ,ස��� 
��ස� සමඟ කාලය ගත 
��ම , තම� ආස කරන 
�ෙනා�ංශයකට ෙයා� �ම , 
ප�ෙ� සාමා�කය� සමඟ �ෙ� 
�යන අදහ� ෙබ� ගැ�ම �ෙ� 
ම�වන ගැට� සාක�ඡා ��ම 
, මාන�ක ආත�ය� එ�ක 
එන ප්‍ර�න ෙහාඳ ��වාසව�ත 
��ෙර� සමඟ ෙබ� ගැ�ම 
කතා කරලා �ෙ� �යන ෙ�ව� 
��� කර ගැ�ම වැදග� 
මාන�ක ආත�ය  ද��ම 
ම�ටමක �යනවා න� ෛව�  
උපෙ�ශනයකට ෙයා� �ම 
වැදග�.

ඒ වෙ�ම මාන�ක �ඩන රටාව 
වැ�කරන හැ��� රටාව�� 
ඈ��ම වැදග�. උ�හරණ� 
ෙලස ම�සාර , ��පානය වැ� 
� ව�� ඉව��ම.
ෙගව� වල ප්‍ර�න �යනවා න� 
ගැ�� ස�තව �ව� වනවාන� 
ඒවා�� ��මට උ�සහ ��ම, 
ඊළඟට ජංගම �රකතන වල �තර 
��ම, ප�ගණක හා TV  �රය 
මත වැ�ෙවලා ��ම වැළ�ම 
ෙමවැ� මාන�ක ආත�ය 
වැ�කරන හැ��� රටාව�� 
��ව� තර� ඇ��ම අව��.
අෙ� රෙ� අ� ��ර �ඩනයට 
ඖෂධ ලබා ��නට මාන�ක 
ආත�ය පැ�ත ගැන ප්‍ර�කාර 
ෙබාෙහා ෙ�ලාවට කර�නැහැ. 
ඒක අ�ව�. ෙමවැ� අයට 
මාන�ක ගැට� ෙගාඩ� 
බලපා�න ��ව�. ම�� 
�වභාවය අ�ව� මාන�ක 
�� ෙවන� ෙව�න ��ව�. 
මාන�ක ආත�යට බලපාන �� 
ගණනාව� �ෙය�න ��ව�.

ඇතැ��ට   ෙරාගයට බයෙවලා 
මාන�ක �ඩනය එ�න ��ව�. 
��ර �ඩනය ඇ��ලා මට ෙලා� 
ෙදය� ෙව� ද නහරය�ව� 

��ර� ද ඔය වෙ� සැක සංකා 
ඇ� ෙවන �සා�
මාන�ක ආත�ය එ�න ��ව�.
ඒ �සා ෙරාගය පාලනයට 
අව� ෛව� උපෙද�, ඖෂධ, 
ආහාර හා �වැ�� �වන රටාව 
�ළ ෙරාගය �ව කරග�න බැ� 
�ණ� ෙරාගය ෙහා�� පාලනය 
කරෙගන සාමා� ��තය� ගත 
කර�න ��ව� �යන හැ�ම 
ඇ� කර�ම  ඉතා ව�නවා.
ඒ වෙ�ම ෙරාගය පාලනයට �ල 
අ� ඖෂධ ලබා ෙදන ක්‍රමෙ�දය� 
හ��වා ෙද� ඕ�. අෙ� ලංකාෙ� 
�දහ� ෙසෟ� ෙ�වාව ��ණ� 
සමහර ඖෂධ �ට�� �ද� 
�ලා ලබා ගැ�මට ��ෙවනවා. 
එවැ� අයට �ල අ� උස� ඖෂධ 
සපයන ක්‍රමෙ�දය� අව�ය�. 
ෛව�ව��ට වග�ම� 
�යනවා �ල වැ� ඖෂධ වලට 
���� ��කර�නැ�ව ඒ 
�ණයම �යන උස� ම�ටෙ� 
�ල අ� ඖෂධ වලට ���� �� 
��ම ෙමාකද �ද� �ය�ෙන� 
ෙලා� ආත�ය�.

�වැර� ඖෂධ හා යහප� 
�වන රටාව ම�� ෙමවැ� 
ෙබා ෙනාවන ෙරාග �වැ��ව 
පාලනය ��ම හරහා �වප� 
��තය� ගත ��මට ඔබට 
හැ�යාව ලැෙ��.

අ� ��ර �ඩනය� 
මාන�ක ආත�ය�
ගහට ෙපා�ත වෙ� ඕනෑම 

ෙකෙන�ෙග 
��තවලට අමා� කාලය� 

එනවා. ඒවාට ���ම�ව 
��ණ ෙද�න ඕෙන. ෙ� කාෙ� 

අ� හැෙමාටම හ�ම අමා�� �ව� 
ව�න. ආ��ක ම�ටම �ං�වටම 

වැ�ණ කාලය�. ඒ� ඉ�ං �ෙයන 
ෙ� �කෙගන ප�ෙ� අය� එ�ක 

ආදර�යව �ව� �ම තම� 
කළ ��ෙ�.

රජරට ��ව ��ලෙ� 
ෙ��ඨ ක�කාචා�ය 
සහ ෙසෟ� ප්‍රව�ධන 
ෙදපා�තෙ���ෙ�  ප්‍රජා 
ෛව� මෙනා� ප්‍රනා��



ලංකා ජා�ක ක�මා�ත ම�ඩලය ��� ජා�ක ම�ටෙ� 
��පාදන හා ෙ�වා සපයන ක�මා�ත ෙවත ස�මාන ප්‍ර�නය 
කර� ලබන “CNCI Achiever Award 2022” ස�මාන 
උෙළල ජනා�ප� ර�� �ක්‍රම�ංහ මහතාෙ� ප්‍රධාන�වෙය� 
ප��ය� ගලධා� ෙහාටලෙ�� පැවැ���. එ�� ��පාදනය 
අංශය උෙදසා රා� ආයතනයකට �� � එකම ස�මානය රා� 
�ව සං�ථාව ��� �නා ග�නා ල�.

රා� �ව සං�ථාවට 
ස�මානය�

� ලංකාෙ� ���� ම�� 
�ාපාරෙ� �ෙරාගා�යා 
වන, ���� ඇ�ෙ��යා 
ඉ�ට�නැෂන� (��ග�ක) 
සමාගම, � ලංකා 
අපනයනක�ව�ෙ� ජා�ක 
ම�ඩලය (NCE) ��� 
සං�ධානය කර� ලබන වා��ක 
අපනයන ස�මාන උෙළෙ��, 
���� ම�� අංශෙ� �ශාල 
කා�ඩෙ� ‘ර� ස�මානය’ �නා ගැ�මට සම�� 
ඇත. 

���� ම�� හා ජලජ ශාක �ාපාරෙ� �ෙරාගා� 
සමාගම� වන ���� ඇ�ෙ��යා සමාගම, � 
ලංකාෙව� ��යනයකට වඩා ස�� ම�� අපනයනය 
��ෙ� ෙගෟරවයට පාත්‍ර� ��න ආයතනය� 
ෙව�. අපනයන කා�� සාධනය සඳහා වන ෙමම 

���ම� ර� ස�මානය ���, 
���� ඇ�ෙ��යා සමාගෙ� 
�ාපාර ආකෘ�ෙ� වැදග� අංග 
��පය�ම අවධාරණය ෙකෙර�. ඒ 
අතර �ාපාරෙ� ���ට�වය සමග 
�ාපාර  ෙ� ත්‍ර යට අ�ළ වන වැදග� 
සාධකය� වන, සමාජ, පා�ස�ක 
සහ ආ��ක යන ��ව පහළ 
ෙ�ඛාව ��� ෙලස අගැ�මට ල�� 
ඇත. ව�තමානෙ��� Forsyth 
Capital ��� ��කා��වය දරන 

���� ඇ�ෙ��යා සමාගම, වසර 70� පැ�� � 
ලංකාෙ� ප්‍රථම ���� ම�� සහ ජලජ පැලෑ� 
අපනයන සමාගම ද ෙව�. ෙමම සමාගම � ලංකාව 
�රා අ�ජනන ම��ථාන 5� �යා�මක කරන 
අතර, ���ය ම��, �තජල ම��, ස�ද්‍ර ම��, 
අපෘ�ඨවං�� සහ ජලජ පැලෑ� ඇ�� ��ධ ව�ග 
දහසකට අ�ක ප්‍රමාණය� ෙලාකෙ� රටව� 26කට 
අපනයනය කර�.

���� ඇ�ෙ��යා 2022 NCE
අපනයන ස�මාන උෙළෙ�� 
ර� ස�මානය �න�

�වයං ��යාෙව� අත�ට ස� කරගැ�මට  කැමැ� කා�තා ඔබ ෙව�ෙව�ම 
ත��,��පව� සහ  එ�.එ�.ෙ� �ලා�� න�ස� එ�ව සං�ධානය කර� ලබන 
ඇ���ය� සහ ඕ�� වගාව  ��බඳ ෙනා�ලෙ� පැවැ�ෙවන වැඩ��ව 2023 
ජනවා� මස 29 ඉ�� ෙපරව� 8.30 �ට ෙද�වල එ�.ද.එ� ජය�ංහ ශාලාෙ�� 
පැවැ��මට �ය�තය. ඕ�� සහ ඇ���ය� වගාව ��බඳ යාව�කා�න න�න 
��ම සැමට ෙනා�ෙ� ෙබ�හැ�ම ��ස පැවැ�ෙවන ෙමම වැඩසටහන සඳහා 
සහභා��මට 
කැමැ� �ය�ෙදනා 
ජනවා� මාසෙ� 
02�  සහ 
16� ත�� 
�ව�පෙත� 
පළවන පහත 
�පනය �රවා එම 
�ථානයට �ෙගන 
ආ ��ෙ�. එෙම�ම 
ෙමම අව�ථාෙ� 
��කර� ලබන 
��� ඇ�ෙම� 
ඔබට ව�නා තෑ� 
�නාගැ�මට ද 
අව�ථාව උ�ෙ�.

ඇ���ය� සහ ඕ�� වගා වැඩ��ව සඳහා �පනය - අංක 02

නම - ..........................................................................................................

��නය - .....................................................................................................

     .....................................................................................................

�රකතන අංකය - .......................................................................................

ජා.හැ.අංකය - ...........................................................................................

අ�සන - ....................................................................................................

ප�සරය �කගැ�ම සඳහා 
තම පා�ෙභා�ක�� ��ව� 
කරන ෙලාකෙ� බැං� 
25� අතර ප්‍ර�ඛ�ථානය� 
ග��� ජා��තර වශෙය� 
ෙගෟරවාදරයට ප��මට 
ෙකාම�ෂ� බැං�ව සම�� 
ඇත. එ�ස� ජා��ෙ� 
ෙ�ශ�ණ �ප�යාස (COP 
27) ස��ෙ�� බැං�ව 
ෙමම ඇග�මට ල�� අතර 
ෙකාම�ෂ� බැං�ෙ� ‘�ලෑ�’ 
��ට� ඇ� පහ�කම භා�තා 
කරන ග�ෙද�ක�ව� 
ප�සරයට කාබ� �� හ�න 
ආකාරය ��ඩනය පදන� 
කරග� තා�ෂ�ක �ස�� 
සමාගම� වන Doconomy 
AB සමග ඒකාබ�ධ ෙව�� 
බැං�ව ��� ගණනය කර� 
ලබ�. 

ෙම��, ෙකාම�ෂ� බැං�ව 
ෙම�ම ෙලාව �රා ප්‍ර�ඛතම 
බැං� 25 � Doconomy 
සමාගෙ�
පා�ස�ක බලපෑ� ද�ශකය 
භා�තා කර�� තම�ෙ� ඇ� 
පහ�ක� ම�� ප�සරයට 
��හ�න කාබ� ප්‍රමාණය ෙ� 
ආකාරෙය� ගණනය ��මට 
කට�� කර�. ෙ� අ�ව, 
Doconomy Aland ද�ශකය 
සමග ඒකාබ�ධ ෙව�� ‘�ලෑ�’ 
��ට� ඇ� පහ�කම ��� 
ප�සරයට �� හ�න කාබ� 
ප්‍රමාණය ගණන ��මට කට�� 
කරන ෙලාකෙ� පළ�
බැං� 05 අතරට ෙකාම�ෂ� 
බැං�ව ප�� �ෙ�.
ඊ���ෙ� පැව� එ�ස� 
ජා��ෙ� ෙ�ශ�ණ �ප�යාස 
(COP 27) ස��ෙ�� 
Doconomy සමාගෙ� 
ප්‍රධාන �ධායක �ළධා�, 
මා�යා� ���ෙට්‍රා� මහතා 
පැව�ෙ� තම ග�ෙද�

වල� ප�සරයට �� හ�න 
කාබ� ප්‍රමාණය මැ�ම සඳහා 
ඔ�� සමග එ�� ��න ෙමම 
ෙගා�ය බැං� 25 කට�� කරන 
බව� ඒ ��බඳව එම බැං� 
��� �ය ග�ෙද�ක�ව� 
��ව� කරන බව�. ෙ� 
සඳහා � ලංකාෙ� �යක�වය 
ෙලාකය �ළ ප්‍රච�ත ��මට 
ෙකාම�ෂ� බැං�ව ෙමම 
වැඩසටහන සමග ඒකාබ�ධ�ම 
ෙ��� �ෙ�. ෙකාම�ෂ� 
බැං�ව පවස�ෙ� �ය ‘�ලෑ�’ 
��ට� ඇ� පහ�කෙ� ‘Save 
the Environment’
අංගය Doconomy සමාගම 
සමග එ�ව තව�රට� 
ඉ��ෙ�� ��� ��මට කට�� 
කරන බව�. ෙකාම�ෂ� 
බැං�ව සහ Doconomy 
යන ෙදපා�ශවයම �රසාර 
��නය, �රසාර
�ාපා�ක කට�� සහ ප�සරය 
ආර�ෂා ��ෙ� වැදග�කම 
��බඳව පා�ෙභා�ක�� 
��ව� ��ම ��කර�.

ෙකාම�ෂ� බැං�වට 
ජා��තර ���ය� 

�හද හද� ඇ� ෙ��ය බැං�ව, ෙසලා� බැං�ව, 
ප��ය� පැව� ‘Dragons of Asia Effective 
Marketing Awards 2022’ ස�මාන උෙළෙ�� �� 
ස�මානය�� ��� ලැ�මට සම� �ය. ආ�යාෙ� 
�ය�ම රටවල සමාග� වල සහ ෙ�වා�යකය�ෙ� 
සා�ථක අෙල�කරණ වැඩසටහ� ඇග�මට ල���ම 
ෙමම ස�මාන උෙළෙ� ��ක අර�ණ � ���.

COVID-19 ෙරාග �ා��ය පැව� කාල�මාව �ළ 
� ලාං�කය�ෙ� ආර�ෂාව තහ�� ��ෙ� අර��� 
ෙසලා� බැං�ෙ� සංක�පයකට අ�ව ආර�භ කළ

#ResponsibleMe වැඩසටහනට ෙමම ස�මාන 
උෙළෙ� ‘Best Cause, Charity Marketing 

or Public Sector 
Campaign’ කා�ඩෙ� 
�� ස�මානය �� �ය. 
ෙමම කා�ඩය යටෙ� 
ස�මාන �නාගැ�මට 
සම� � එකම බැං�ව 
ෙසලා� බැං�ව

�ම �ෙ�ෂ�වය�.
2021 වසෙ� 

COVID-19 ෙරාගය 
බරපතළ ෙලස 
�ා�ත ෙව�� පැව� 
අව�ථාෙ��, එය පාලනය 

��ම සඳහා සමාජයට �� මගෙප��ම� අව� බව
ෙසලා� බැං�වට වැට��. ෙරාගෙය� ආර�ෂා 

�ම සඳහා ෙසෟ� අංශ ම�� ��ෙ�ශ කරන ලද 
ආකාරය�ට අ�ව කට�� ��මට ජනතාව මැ�කම� 
ද�වන බව�ද (pandemic fatigue) ෙමම කාලය 
�ළ ���ෂණය �ය.

ෙමම ව�නා අව�ථාෙව� උප�ම ඵළ ෙනළාග�න. ඔෙ� ��තයට ව�නා ��ම 
ෙනා�ෙ� ලබා ගැ�මට එ�නට එ�ව�න.

Dragons of Asia 
Effective 2022 ස�මාන 
උෙළෙ�� ෙසලා� බැං�ව
�� ස�මාන �න�

ඕ�� - ඇ���ය� වගාව ��බඳ ෙනා�ෙ� 
ඉෙගනග�න ඔබට� අන� අව�ථාව�

පසන් නිෙවසට සිරියාව14 2023 - 01 - 09



පසන් නිෙවසට සිරියාව
2023 - 01 - 09

ඡායාරූපය
ශාන් රූපස්සර

හැඩගැන්වීම
රූපලාවණ්‍ය ශිල්පිනී
සනුරි උදේෂිකා - මහනුවර

රෂ්මි
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