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ත��ට ෙළ�ග� 
ආදර�ය ඔබට ෙ� ෙගන 
එ�ෙ� තව� අ�� අ�ක� 
��මාණය�. බල�න ගසක 
අ�ත� මත වසා ��න 
ෙ� අ�� ��� යා�වා... 
ෙසාබාදහම ෙමානතර� 
��මයජනක ද? ෙ� අලංකාර 
ද�න �ය�ෙ� එය�. 
ආ��දය සරසන �ෂ� 
කවරයකට� ක�ම� ෙ�ද? 
��තා� ��ත  ෙයා� 
ග��� ව�ණ ග�වන ෙ� 
අ�කම ඔබට� පහ�ෙව� 
��මාණය කරගත හැ��. 

අව� ද්ර�

 අඟ� 18 × 18 ප්රමාණෙ� 
ෙසා� මැදග� �න� ෙර� 
ෙකාටස�
 �� ��, ඔ�� ��, 
මැජ�ටා, බ�න�න ඔෙ���, 
ෙගා�ඩ� ෙයෙලා, ��ස� 
ෙර�, ��, ��� යන 
ව�ණය�ෙග� ෙර� ��තා� 
��ත.
 No: 01, 03 සහ 05 
ප්රමාණෙ� �ඩා ර�� ��ස� 
 පැල� එක�

 අඟලක 
ඝනකම ඇ� 
අඟ� 18 × 
18 ප්රමාණෙ� 
��ෙෆා� 
කැබැ�ල�
 ඒ ප්රමාණෙය�ම 
ෙපා���
 ෙඩ්රා�� ���
 ෙ��ං බ්ර� එක� 

��මාණය ��ම
පළ�ව ෙ�ල�� කාබ� 
ෙකාළය� ආධාරෙය� 
�ෂ� කවරෙ� ��ෙවන 
�පය �න� ෙර�ද ම��ට 
�ටප� කරග�න. ඉ�ප� 
��ෙෆා� එක මත ඉ� 
ෙකාළය තබා, ඒ මත �ටප� 
කරග� ෙර�ද තබා ෙඩ්රා�� 
�� ම�� රඳවා ග�න. 
�� �පය ව�ණ ග�ව�. ඒ 
සඳහා පළ�ව No: 3 ��සල 
ෙගන පැල� එකට ��� 
ව�ණය ෙයා� ���ලා �� 
��න අ�ත �පෙ� ප�� 
ව�ණ ග�වා ග�න.
ඉ�ප� ෙගා�ඩ� ෙයෙලා 

ව�ණෙය� 
���ලාෙ� �ෙ� �ට 
ෙබ�ල ද�වා පහළට ව�ණ 
ග�ව�න. ඔෙ��� ව�ණය 
�ශ්රකර එම පාට ෙදක හ�වන 
�ථානය ෙ��ං බ්ර� එක 
ආධාරෙය� ෙ�� කර ග�න. 
���ලාෙ� ය� ෙකාටසට 
මැෙජ�ටා ව�ණය ෙයා� 
ග�න. 

���ලාෙ� �හා� සඳහා� 
එම ��තා� ක්රමය 
අ�ගමනය කර�න. පළ�ව 
මැෙජ�ටා ව�ණය�, ෙදව�ව 
��� ව�ණය� ප�ව ට��� 
�� ව�ණය� දමා �පෙ� 
ෙපෙනන ආකාරයට ව�ණ 
ග�ව�න. ෙපඳය ෙකාටසට 
බ�න�න ව�ණය ආෙ�පකර 
�පය �යැෙළ�න හ��න. 

�පෙ� ෙප�වා ඇ� 
ආකාරයට ඔ�� ��, ඩා�� 
��, �� �� ෙයා� No: 2 
��සෙල� ක� ව�ණය ෙගන 
���ලාෙ� ෙහාට�, ඇස�, 
ක�� ෙදක� ඇද ග�න. No: 

1 ��සල භා�ත කර�� 
���ලාෙ� ඇෙග� ඇ� 
�ඩා �� ෙ�ඛා ඇඳ ග�න. 
ෙකාරෙපා� ආකාරෙය� 
�හා� ෙව�කර ඇ� 
ආකාරය ද No: 1 ��සෙල� 
�� ව�ණෙය� ��තා� 
කරග�න. 
�ඩා ��ස� ෙර� ෙබාල 
දම�� ම� ���ත ව�ණකර 
�� පා�� �ඩා �� තබා 
හැඩකර ග�න. ට��� �� 
ව�ණ ම� ද එෙ� ව�ණ 
ග�වා අවස� කරග�න. 
ෙ� අාකාරයට අෙන� �ෂ� 
කවර� �පෙ� ෙප ෙනන ප�� 
ව�ණ ගැ��ය හැ��. 

�ෂ� කවරය හැඩ කළ 
��� යා�වා 

උපෙද�  
ප්ර�ණ අ�ක� 

උපෙ��කා
ශ��� 

අාෙලාකා

සටහන  
���� �සාක�ණා

�ක��ක��ක�අ



පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 01 - 23 03

මුත්රා දැවිල්ල කරාන්රා ,පිරිමි 
භේදයකින භ්රාරව හැභ�ෝ� 
වභේ පීඩරා විඳින ්තතවයකි. 
කවදාවත� මුත්රා දැවිල්ලක් 
හැදි්ලරා නැහැ කිවභවරාත  ඒකත  
අමූලික භ�රාරුවකි. ්�රාට 
මුත්රා දැවිල්ලක් ඇති වුණත ඒ 
�ව කරාටවත� භනරාකියරා විඳ 
දරරාගනන භ�රාභහෝ භදභනක් 
පුරුදු වී සිටියි.

කාන්ාවන්ට මුත්ා දැවිල්ල 
ඇතිවීමේ ප්රවණ්ාව පුරුෂයන්ට 
සාමේකෂව ්රමක වැඩි බව 
හඳුනාගත් කාරණයකි. මී්ට 
මේතුව කාන්ාවනමගේ සහ 
පිරිමිනමගේ  මුත්ා පද්ධතිමේ 
සැකැසමේ  ඇති සුළු සුළු 
මවනසකේ ය. වකුගඩු 
මෙකකින මපරී මුත්ා නා්ල 
හරහා මුත්ාශය්ට මුත්ා පැමිණීම 
කාන්ා පිරිමි මෙපාර්ශවය්ට 
ම  මපාදු කාරණයකි.  එමහත් 
මුත්ාශමේ සි්ට මුත්ා මාරගය 
ඔසමස මුත්ා පි්ට්්ට පැමිමණන 
ව්යුහය මවනස ය. මුත්ාශමේ 
සි්ට පි්ට්්ට මුත්ා පැමිමණන 
මුත්ා මාරගය පිරිමින්ට වඩා 
කාන්ාවනමගේ ්රමක දිගින 
අඩුය. 

ෙොරවල් 13න් එකක්
ආයුරමවේෙය්ට අනුව ශරීරමේ 

බාහිර ්ට විවෘ් වන මොරවල ෙහ 
තුනක තිමේ. මුඛය, නාසය, කන  
ආදී ම්ලස  මුත්ා නා්ලය, මුත්ා 
විවරය යනු මුත්ා පි්ටවීම සඳහා 
විවර වන එක මොරටුවකි. මේ 
මොරටු නිවැරදි ම්ලස ක්රියාත්මක  
මනාවීම මරෝග ආකරෂණය කර 
ගැනීම්ට අවස්ාවක මවේ. මුත්ා 
මාරගමයන යේ විසබීජයක 
ඇතුළු වුවමහාත් මුත්ා ආසාෙන 
ඇතිවිය හැකියි. මපර කී පරිදි 
කාන්ාවනමගේ  මුත්ා මාරගමේ 
දුර අඩුවීමම ඇය  මුත්ා ආසාෙන 
කරා පහසුමවන මගාදුරු වීම්ට 
ඉඩකඩ ස්ලසයි.

බලපෑ හැකි කරුණු කාරණා
මුත්ා දැවිල්ල ඇති වනන්ට 

විවි්ධ කරුණු බ්ලපායි. 
* මුත්ාශය ආශ්රි්ව, මුත්ා 

මාරගය ආශ්රි්ව මරෝගී 
අවස්ාවක 

ඇත්නේ උොහරණයක ම්ලස 
මුත්ා ගල, මුත්ා සංයුතිමේ 
මවනසවීේ  මුත්ාවාහිනී හා 
මුත්ා ප්ටකමේ ඇතිවන යේ යේ 
ආසාෙන නිසාත් මුත්ා දැවිල්ල 
හ්ට ගනී.  

* ගැබිනි කාන්ාවන්ට මුත්ා 
ආසාෙන ඇතිවීමේ ප්රවණ්ාව 
වැඩි බව හඳුනාමගන තිමේ. 
ඊ්ට මේතුව  ඇමගේ ශරීරමේ  
මහෝමමෝනව්ල ඇතිවන 
මවනසයි. 

* සමාජ මරෝගව්ල  
්ලකෂණයක ම්ලසත් මුත්ා මරෝග 
හ්ටගනී.   

* ඇ්ැේවි්ට  ප්රජනක 
පද්ධතිය ආශ්රි්ව, ඩිේබ 
මකෝෂ ග්රන්, ගර්ාෂමේ 
ෆයිම්ායිඩ් වැනි ්ත්ත්ව නිසාත්  
කාන්ාවන්ට නි්ර නි්ර  මුත්ා 
මරෝග හ්ට ගනී.

* යේ යේ රසායනික ද්රව්ය 
සඳහා  සංමවේදී  වැඩියි නේ, 
එනේ සනීපාරකෂක තුවා, 
රසායනික ද්රව්ය අඩංගු කෘත්රිම  
පිරිසුදුකාරක,   ම්ටායි්ලට් 
මේපරස, සබන වරග, මයෝනි 
මාරගය  මසදීම්ට ගනනා 
විම්ශෂි්  දියර වරග, මකානඩේ 
වැනි මදවල නිසාත් ඇ්ැමමකු්ට 
මුත්ා ආසාෙන හ්ට ගනී. මමය 
මපාදු කාරණයක මනාමවේ.

* මුත්ාශය ආශ්රි්ව පිළිකාමය 
්ත්ත්ව නිසාත් ්වත් සමහරකු්ට  
මුත්ා දැවිල්ල හ්ට ගනී.

* ඇ්ැේ ්රුණියන්ට විවාහ  
පත් වූ අලු් එනේ මධුසමය 
ග්කර පැමිණි පසු මුත්ා 
දැවිල්ල  හ්ට ගනී. මමතුවක 
කල සිරුර්ට ආගනතුක වූ 
අත්දැකීමක නිසා මුත්ාශය්ට, 
මයෝනි මාරගය්ට ඇතිවන 
ම්රපීම, පිරිමැදීම, 
සපරශය ආදී ්ත්ත්ව 

නිසාවන ආසාෙනව්ලදී එය  
මුත්ා ආසාෙනයක ම්ලසින 
දැන මවේ. මමය ඇ්ැමමකු්ට 
ප්රතිකාර ග් යුතු  ්ත්ත්වයක  
ෙකවා දිමවේ. ්වත් මකමනකු්ට 
කිසිදු ප්රතිකාරයක මනාකර 
දින කිහිපයකින ඉමේම ය්ා 
්ත්ත්වය්ට පත්මවේ.

මුත්ා දැවිල්ලත් සමගින් 
මතුවන ලක්්ෂණ 

* මුත්ා කිරීමේදී දැවිල්ල
* මුත්ා කරන වි්ට යටිබඩ 

ආශ්රි් ව මවේෙනාව  
* මුත්ා පහ කිරීමේ අවශ්ය්ාව 

නි්ර නි්ර දැනීම (ආසාෙන 
්ත්ත්වයකදී මුත්ාශය 
මබමහවිනම සංමවේදී නිසා 
මුත්ාශය පිමරන පිමරන මුත්ා 
ප්රමාණය හිස කරනන්ට සංඥා 
නිකුත් කරයි.)

* පිරිසුදු කිරීමේදී, සපරශ 
කිරීමේදී මුත්ා මාරගය ආශ්රි් 
බාහිර ව්යුහයනමගේ මවේෙනාව 

* මුත්ා ආසාෙනයක නේ උණ 
ගතිය

* කා්ලයක ග්වී  ඇත්නේ 
ඉකිලි ආශ්රි්ව කුදදැටි මතුවීම.

ආයුරෙවේදෙේ පිළියම්
* මුත්ා ආසාෙනවලින වැළකී 

සිටිනන්ට නේ මුත්ා පි්ටකිරීමේ  
අවශ්ය්ාව ඇතිවූ වහාම 
කිසිමසත්ම එය රඳවා මනාසි්ට 
පි්ට කළ යුතුයි. ආයුරමවේෙය්ට 
අනුව සව්ාවික මවේග පි්ට 
මනාකර ෙරා සිටීම සුදුසු 

මනාමවේ. මුත්ා මවේගයත් එය්ට 
අයිති මවේ.

* මුත්ාව්ල සානද්රණය අඩු 
කිරීම්ට එනේ මුත්ා ්නුක 
කිරීම්ට ප්රමාණවත් පරිදි දියර 
වරග පානය කළ යුතුයි. මේවා 
සව්ාවික පාන වරග වීම 
අතිශය වැෙගත්. සුදුසුම දියරය 
පිරිසුදු වතුරයි. මී්ට අම්රව 
සව්ාවික පාන ම්ලස කුරුේබා 
වතුර, මපාල වතුර, ්ැඹිලි වතුර 
පානය්ට සුදුසුයි.

* ප්ලතුරු වරගව්ල යුෂ 
ගුණොයක මවේ. උක ෙඬු යුෂ, 
මනලලි යුෂ, පැණිමකාමඩු යුෂ 
ඒ අ්ර මවේ.

* කැකිරි යුෂ කැකිරි ඇ්ට 
සමග පානය  මුත්ා පද්ධතිමේ 
මරෝග සඳහා මහාඳ සහනයක 
මෙයි.

* මපාලකිරි ෙ සුදුසුය. එය 
පානය්ට අපහසු නේ කිරි කැඳ 
ම්ලස ග් හැකියි.

 * මකෝමාරිකා යුෂ  මී පැණි 
සමග පානය්ට ග් හැකියි. 

* ආයුරමවේෙ ඖෂ්ධව්ල්ට 
අනුව ්ලංකාමවේ සු්ලබ වැමවන 
මපාල ප්ලා මුත්ා ආසාෙනව්ල්ට 
අනගි ඔසුවකි. මපාල ප්ලා කැඳ 
ම්ලස, මසෝො කැබලි කපා ්ේබා 
පානයක ම්ලසත් ග් හැකියි.   

*  හීන මදුරු්්ලා, ලුණු වරණ, 
මගාකටු ෙ මමම්ලස ්ේබා 
මත් මවනුව්ට 
පානය්ට 

ග් හැකියි.
* බාරලි මුත්ා දැවිල්ල මනාව 

පා්ලනය කරයි.
* මමෝරු මහවත් මුෙවපු 

කිරිව්ල මතුවන වතුර මකා්ටස 
මුත්ා ආසාෙන වළකා්ලයි. එහිදී 
මුෙවපු කිරි මේස හැඳි මෙකක්ට 
වතුර වීදුරුවක ෙමා ේම්ලනඩර 
කර අවශ්ය නේ සූදූරු ටිකකුත් 
එක කර සීනි ෙමා බීම්ට ග් 
හැකියි.

* දිනප්ා සනානය සිරුර 
සී්්ල කරන උපක්රමයකි.එය  
මුත්ා ආසාෙන වළකයි.

* මුත්ා දැවිල්ල  ඇති අය්ට  
මයෝනි මාරගය ආශ්රි්  ප්රමදශය 
මවනිවැලගැ්ට ්ැේබූ වතුර, 
මබලි මකාළ, නුග මපාතු, මබෝ 
මපාතු, අට්ටිකකා මපාතු ්ැේබූ 
වතුරින උමද සවස මසදිය 
හැකියි.

ඉහ් ප්රතිකරම  ආයුරමවේෙය්ට 
අනුව මුත්ා ආසාෙන ඇතිවීම 
වළකනවා මමනම වැ්ලඳී ඇති 
මුත්ා ආසාෙන සුව කිරීම්ට ෙ  
මේතු මවේ.

මුත්රා දැවිල්ලක් 
හැදි්ල� නැදද?

සටහන  
   ආශිර්වාදිනි 
   හෙට්ටිආරච්චි 
P

උපහෙස් : 
ක�ොළඹ විශ්වවිද්යාලයට 

අනුබද්ධිත  කද්ශීය ව්වද්ය 
විද්යායතනකේ කයෙෂ්ඨ 

�ථි�ොචොරය,
නොරි හො ප්රස්ව ආයුරකවේද 

විකශෂඥ  ව්වද්ය ආචොරය 
හ�ෞමදී �රුණවාහ�වාඩ 



සටහන  
   අය�� උ�ග�පල

ළාබාල ෙප�මැ� 
��දර �තකට..
 ��, වළ� දමා හැඩ කරන �ත 

ඇ�තට ම ��දරද? ඔෙ� �� ෙදස 
ඔබම ෙන� ෙයා� කර�න. ��දර 
�ත� �� කා�තාවකෙ� ��ණ 
ෙදස අපෙ� ෙන� �වය�ෙ� ��වල 
��දර�වය පමණට ම ඇෙ� ��ණද 
ෙසා���� �ක බලා ගැ�මට�. 

ෙ� �සා කා�තාවකෙ� �� �ව �ක 
ගැ�ෙ� � වැ�ෙය� ම අවධානය �ය 
�� අංගය�. අෙන�� අංගය�ෙග� 
සැබෑ වයස ෙප�ම වැළැ��ය හැ� 
�ව� �ෙත� වයස එ��ම වැළැ��ය 
ෙනාහැ��. ඒ �සා වැ�ෙය� ම 
ෙවෙහසන ��වලට වැ� සා��ව� ඔබ 
කළ ��ම�. 

ෙබාෙහා �ට වයසට යන �ට නහර 
පෑ�ම �� ෙ�. ඊට අමතරව ��වල 
�ය� �වභාවය, �යෙපා� කැ� යාම, 
�යමලට හා� �ම, වැ� වශෙය� 
ෙරාම වැ�ම, ��වල ර� බව ආ�ය �� 
අවල�සන �මට ෙ�� ෙ�. 

එ� එ� අයෙ� ��වල ර�බව, �ය� 
බව, අවපැහැ �ම ආ� ගැට� ඇ�ව�ෙ� 
එ� එ� අය �� කරන කා�යය� 
අ�ව�. රසාය�ක ද්ර� සමඟ වැ� 
වශෙය� වැඩ කරන අය, �� එ�යට 
�� ����ම, වැ� වශෙය� ජලෙ� 
අ� තැ�මට ��වන, �තර ෙ��� කරන 
ආ� ෙලස තමා කරන කා�යය� අ�ව 
��වලට කළ �� ස�කාර ද ෙවන� ෙ�. 

ෙ� සඳහා �� කළ හැ� ප්ර�ක�ම ෙලස 
�යෙපා� �� ෙලස සැක�ම, ෙම�� 
එක� ��ම (�� සඳහා �� කරන 
ස�කාර), වැ�� ��ෙම� අනව� 
ෙරාම ඉව� ��ම, ස�බාහනය ආ�ය �� 
කළ හැ��. 

�යෙපා� කැ� යාම ෙබාෙහා �ට �� 
ව�ෙ� කැ��ය� අ� �ම ෙ��ෙව�. 
එම�සා කැ��ය� අඩං� ආහාරපාන 

ලබා ගැ�ම ෙ� සඳහා අ��ත�ක 
ප්ර�ක�මය�. එයට අමතරව 

ෙජල�� �ව�පය� 
උ��� 

ජලෙ� �යකර එය මඳ� ��ණ ප� එ� 
�� දමා �නා� 20ක පමණ කාලය� 
���න. 

�යෙපා�වල �ය�� (��ක�) 
සඳහා ��ක� �� එක� ආෙ�ප 
කර�න. �ට�� ඊ �ව�පය� 
�ය��වල ආෙ�පෙකාට ෙහා�� 
ස�බාහනය කර�න. එෙම�ම �යෙපා� 
ශ��ම� �ම සඳහා කැ��ය� �� 
එක� �යෙපා�වල ආෙ�ප කර�න. 

ෙම�� එකක� �යෙපා� කපා 
ෙහා�� ���� කරන අතර �ය�� 
සඳහා ද ස�බාහනය� �� කර�. �� 
ස�බාහනය කරන අතර ෙම�� 
එක� මසකට වර� ෙහා නැ�න� අවම 
වශෙය� මාස ෙදකකට වර�ව� ��කර 
ගැ�ම වැදග�. ඔබ �යෙපා� කපන 
�ට එය තමාෙ� ��යාව, තමා ��කරන 
කට�� ආ�යට අ�ළ වන ෙලස කපාගත 
��ය. 

ෙහ�යකට, �ඩා ද�ව� ෙහා ෙරා�ය� 
�කබලා ග�නා කා�තාවකට, 
�පලාව� ����යකට ආ� කට�� 
කරන අය�ට �යෙපා� �ගට, උ�ව 
��න ෙ� කැ�ම ෙයා� ෙනාෙ�. ෙ� 
ආකාරයට තමා ��කරන කට��වලට 
අ�ව �ය කපා ග�න. 

ඔබට ෙහාඳ �යෙපා� නැ�න� 
�යෙපා� අලවා ගැ�මට ��ව�.   
ෙම�� ෙජ� ෙ�� හා ඇක්ර�� ක්රමයට 
�යෙපා� සකසා ගත හැ��. ඒ ෙකෙ� 
ෙවත� �තර �යෙපා� ඇල�ෙ� � 
එම ග� �සා ඔබට ��ධ අපහ�තා 
ඇ��ය හැ��. එම�සා වඩා� ��� 
ෙදය ව�ෙ� තමාෙ� �යෙපා� ෙහා�� 
�කබලා ගැ�ම�. 

�ය ආෙ�පන ගැ��ෙ� � �තරම 
ෙහාඳ ව�ගෙ� �ය ආෙ�පන භා�ත 
කර�න. බාල ව�ගවල �ය ආෙ�පන 
�සා �යෙපා� කහ පැහැ �ම ���ය 
හැ��. සාමා� �ෙට�� හා ෙජ� 
�ෙට�� ෙලස �ෙට�� ව�ග 
ෙදක�� ඔබට ලබා ගතහැ� අතර ෙජ� 
�ෙට�� එක සාමා� එකට වඩා වැ� 
කාලය� �යෙපා�වල තබා ගත හැ��. 

��වල සම �ය� න� ෙහා�� ව�ර 
පානය කර�න. වයසට යාම �සා 

ෙ� ත��වය ඇ� ෙ� න� 
�නකට �� ඔ�� 

(ඔෙ�ගා 

3) කර� 2� ෙබා�න. �ට�� ඊ 
අඩං� ආහාර ලබා ග�න. ෙහාඳ 
ෙමා��ච�ර�ස� �� ව�ගය� �� 
���� ��ෙම� අන��ව ආෙ�ප 
කර�න. 

��ස��වලට ෙරාසව�ර �ශ්රකර�න. 
එය ෙබාතලයකට දමා තබාෙගන 
එ�� �ව�පය� අ�වල ආෙ�පකර 
ස�බාහනය කර�න. �නානය 
කරන�ට ක� ෙර� කැබැ�ල�� �ක්ර� 

කරන ෙලස  ��වල ම��ට සම 
��ම��න. ෙමය කාලය� 

��ෙම� ��වල �ය� බව 
නැ� ෙ�. 

�� �� එ�ෙය� 
��ව�ණ � ඇ�න� 
ෙ� ආෙ�පය සකසා 
��වල ආෙ�ප 
��ෙම� �� 
පැහැප� කරගැ�මට 
හැ�ෙ�. ඒ සඳහා 

ෙකා� ��, කහ ��, 
��� ��, නැ�� �� 

ආ�ය සමව ෙගන එකට 

�ශ්රකර ආෙ�පය සා� ග�න. ෙමය 
��වල ආෙ�පකර �නා� 20� පමණ 
තබා ප�ව ඉව�කර ��� ජලෙය� 
ෙසා� ඉව� කර�න. 

ෙ� ස�කාර ��ෙම� ඔබට ��දර 
�ත� ��කර ගැ�මට ��ව�. 

�යෙපා� කැ� 
යාම ෙබාෙහා �ට 

�� ව�ෙ� කැ��ය� 
අ� �ම ෙ��ෙව�. 

එම�සා කැ��ය� අඩං� 
ආහාරපාන ලබා ගැ�ම 
ෙ� සඳහා අ��ත�ක 

ප්ර�ක�මය�. 

 ප්ර�ණ �පලාව� 
���� 

��කා ෙකා�කාර
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ආ��ක බර, අපහ�ව අප 
සෑම ෙකෙන�ට ෙවන�ට 
වඩා ෙ�  කාෙ� ත��ම 
�ෙනනවා. �ෙ�ෂෙය� 
කා�තාව� ෙලස ඔබට 
ෙ� ආ��ක බර ෙවන�ට 
වඩා ෙහා��  ම � ෙන 
බව අ��ෙව� �ව�� 
නැහැ. ගෘහ�යක ෙලස 
��තැ�ෙග� උයන �හන 
සෑම ෙදය� ගැනම ෙවන�ට 
වඩා �ත�න ��ධ ෙවලා. 
හැබැ� එෙහම �යලා අපට 
ෙ� ආ��ක අපහ�තාෙය� 
පලා ය�න බැහැ. ෙකාෙහාම 
හ� ඒ ගැට�වට ��ණ 
ෙද�න ෙවනවා. �� �යන 
ආ��ක බෙර� �ෙද�න 

�ෙයන ෙහාඳම 
�ක�පය තම� 

අමතර 

ආ�ය� 
මා�ගය� 
ෙසායා ගැ�ම.
ඔබ ���ම� 
කා�තාව� න� 
ෙමවැ� අමතර ආ�ය� 
මා�ගය� ෙසායා ගැ�ම 
අපට අපහ� නැහැ. 
අව� ෙව�ෙ� �ං� 
කැප�ම� ��ම�.

ගෘහ�යකට 
�ෙවෙ� �ටම 
කර�න ��ව� 
ෙහාඳම �වයං ��යාව� 
තම� ��බ� ��පාදනය �ෙවෙ�ම �ට ස�� ෙහාය�න

හා අෙල� ��ම �ය�ෙ�. ��බ� 
�ාපාරය ��වාම එය අංග 
ගණනාවකට ෙබ� යනවා. ඒ අ��� 
��� �� ��පාදනය �ෙ�ෂ�. 
ලංකාෙ� ��බ� අ��� වැ�ම 
පා�ෙභාජනය� �ෙබ�ෙ� ���වලට. 
ඔබ ���ම ��බ� ��පාදනයට 
ප්රෙ�ශ ෙවනවා න�  පළ� �යවර 
ෙව�ෙ� ��� �� ��පාදනය 
ආර�භ ��ම�. ඉ�ප�ව ඔබට 
��ව� අෙන�� ��බ� ��පාදන 
සඳහා පහ�ෙව�ම ප්රෙ�ශ ෙව�න. ඒ 
�ය�ෙ� ��� ��පාදනය කරනවා 
න� උ�හා�, අබ, ග����, ���, 
මහ�� වැ� �නපහ ව�ග ඔබට 
පහ�ෙව�ම ��පාදනයලා ප්රෙ�ශ 
ෙව�න ��ව�.

ඇ�තටම ඔබට ෙ� �ාපාරය බැ� 
බැ�මට තරම� පහ�� �යලා �ත�න 
��ව�. න�� ඕනෑම පහ� �ාපාරය� 
�ණ� සා�ථක ෙව�න ��ම අව�ය 

�. ��ම� 
ෙනාමැ�ව යන 
එක තරම� 
අවධාන�. 
ඇ�තටම 
ෙමෙලස ��ම� 
නැ�ව යන 
ගමන අතරමඟ� 

අතරමං ෙව�න �ෙයන ඉඩකඩ වැ��. 
ඉ�ං ඔබ ���ම කළ ��ෙ� ෙ� 
�ාපාර ආර�භ ��මට ෙපර �ක� 
ෙවෙළඳෙපාළ හ�නා ගැ�ම�. ෙවෙළඳ 
ෙපාළ හ�නා ග�නවා �ය�ෙ� �ශාල 
ස��ෂණ ��ම ෙනෙව�. ඔබ ආර�භ 
කරන �ාපාරයට ෙවෙළඳ ෙපාෙ� ඇ� 
ඉ��ම ෙසායා බල�න ��ව�. ඒකට 
ඔබ කළ ��ෙ� ඉතාම සරල ෙදය�. 
���ම ඔබෙ� නෑ �තව��ෙග� 
අහ�න ඔ�� ��� �ල� ග�ෙ� 
ෙකාෙහ�ද �යලා. ඒ ���වල 
�ණා�මකභාවය ගැන� අහ�න.
ඔ�� �ල� ග�නා ���වල  සා�ය 
�ල �නග�ෙතා� ඔබට ��ව� 
��� �ාපාරය� සඳහා වැය කර�න 
ෙවන ප්රා�ධනය ෙකා� තර� ද �යලා 
�රණය කර�න.

ඔබ ��� ��පාදනය සඳහා ���ම 
කළ ��ෙ� අ� �දලට ෙහාඳ ��� 

ෙසායා ගැ�ම�. ෙ� සඳහා ෙහාඳම 
තැන� තම� �ෙගාඩ ආ��ක 
ම��ථානය. සාමා�ෙය� ෙතාග 
ෙවෙළඳස�වලට වඩා සෑෙහන �දල� 
අ�ෙව� ෙ� ආ��ක ම��ථානෙය� 
��� �ල� ග�න අව�ථාව �ෙබනවා. 
සාමා�ෙය� ��� වෙ� �ාපාරවල� 
වැ�ම ලාභය� ලබාග�ෙ� අතරමැ� 
ෙවෙළඳ �ාපා�කය�. ඒ �සා ඔබ ෙ� 
වෙ� තැන�� ��� ෙතාගය� �ල� 
ග�ෙතා� ඔබට ෙහාඳ ලාභය� ලබා 
ග�න� ��ව�.

��� �� ��පාදනය

�ය� ��� කර� ෙ� ආකාරයට 
ෙතාග �ලට �ල� ග� ප�ව ���ම 
කළ �� ව�ෙ� ඔබ �ල� ග� 
��� කර� �ය�ලම ෙහා�� ෙසා� 
���� කර ගැ�ම�. පළ�ව ඔබ ෙ� 
��� ෙක�ම සඳහා මැ�ම� �ල� 
ගැ�මට වඩා ෙහාඳම ක්රමය ව�ෙ� 
��� ෙකාටන �ශාල ෙමාලකට 
එය �ෙගන යෑම�. ෙමෙලස ඔබ 
����� �ල� ගැ�ෙ�� එම ��� 
ෙගා�මහ�ව��ෙග� ම �ල� ග�න 
��ව� න� ඒක� සෑෙහන ලාභය�. 
ඔබ ෙමෙලස ෙසා� ෙ�ළා ග�නා ක්රමය 
අ�ව තම� ෙ� ��� �� කාලය� ක� 
තබා ගැ�මට හැ�යාව ලැෙබ�ෙ�.

ෙමෙලස ෙකාටාග� ��� �� 
පැ�� ��ම ෙදවැ� �යවර�. �ය� 
��� ��ධ ම�ටෙම� ෙවෙළඳෙපාෙ� 
පව�නවා. ෙ� අ��� තරම� ර� 
පැහැ ��� ව�ග �ල අ�ක�. න�� 
�ල අ� පැහැය අ� ��� ව�ගය� 
��පය� �ෙබනවා. ෙ� ව�ග 
��පෙය�ම ඔබට පැකැ� ��ම 
කර�න ��ව�. ඒ වෙ�ම ව�ග 

��පය� �ශ්ර ��ෙම� සා� ග�නා 
��� �� ව�ග ෙහාඳම ත��වෙ� 
���වලට වඩා අ� �දලට අෙල� 
කර�න� හැ�යාව �ෙබනවා.

ඔබ ෙමෙලස ��� පැකැ� කරන �ට  
එ� ෙ�බලය� ගැ�ම අ�වා�ෙය�ම 
කළ ���. එම ෙ�බලෙ� ��පා�ත 
�නය, �ල හා ක� පව�න කාලය� 
�වැ��ව පැහැ��ව සඳහ�ව ��ය 
���. ෙමෙල�� ඔබ ��� �� 
��පාදනය ආර�භ කර ප�ව අෙන�� 
�� ව�ග පැකැ� කර අෙල�ය සඳහා 
ප්රෙ�ශ ෙව�න ��ව�. කහ ��, 
�නපහ ��, ග���� ��, මසාලා 
ප�ඩ�, ම�ක� ප�ඩ� වැ� ව�ග 
ෙදවැ� �යවර ෙලස පට� ග�න 
��ව�.

ඔබ ෙමෙලස ආර�භ කර ���ම 
එ� කඩය� ෙහා කඩ ��පයකට 
අෙල�යට තබ�න. එ� අෙල�ය අ�ව 
තව� කඩ ��පයකට අෙල�ය සඳහා 
ලබා ෙද�න. ඔබට ෙ� �ාපාරෙ�� 
සා�ථක ෙවෙළ�ම� සඳහා තරගකා� 
�ලට වඩා අ�ෙව� ලබා�මට ��ව� 
ඇත. එ�ට ඔබට ඉතාම පහ�ෙව�ම 
සා�ථක �ාපාරය� කරා ගම� ��මට 
හැ�යාව ලැෙබ� ඇත. එෙ�ම ෙ� 
�ාපාරය ��බඳ ෙහාඳ ���ව� හා 
��ම� ලබා ගැ�ම සඳහා � ලංකා 
කා��ක සංව�ධන ම�ඩලෙ� �ාපාර 
අංශෙ� පාඨමාලාව� හ�ර�න. එ�ට 
ඔබට �ායපාර ���කර ගැ�ම සඳහා 
උපෙද� ෙම�ම සා�ථක �ාපා�ක 
��ම� ද ලැෙබ� ඇත.

ෙහාඳම �ාපාරය�

අතට අමතර �දල� ෙසායාග�න 
��බ� ��පාදන �ාපාරය�  පට� ග�න
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ෙච� �ඩාව අපෙ� ෙමාළයට සැබෑ 
අ�ෙයාගය�. එය ෙමාළය ව�ධනය 
��මට පමණ� ෙනාව මාංශෙ���ෙ� 
ශ��ය ව�ධනය වන බව ෙභෟත 
���සකෙ�දෙ� ද සඳහ�ව �ෙ�. 
එෙ�ම ෙච� �ඩාව ��මාණ���වය 
ද වැ� කර�. ෙමව� ව�නා �ඩාව� 
පාස� ප�ධ�ය �ළ �ා�ත ��ම 
කා�න ව�නාකම�� �� කට��ත�. 
එෙ�ම ෙච� �ඩාව පාස� ප�ධ�ය 
�ළ �ා�ත ෙව�� අෙ� �වා ද�ව� 
ජා�ක තලෙ� ෙම�ම අ�ත�ජා�ක 
ම�ටෙ� ජයග්රහණය� ��කර ගැ�ම 
අපට මහ� අ�මානය�. තවද ෙමවැ� 
ද�ෂතාවය� ද�වන �ං� �වා 
ද�ව� ගැන අපට අස�නට ලැ�ම ද 
භා�ය�.

ෙච� වැ� �ඩාව� ප��ය දශක ��පය 
�රා වැ� �ා��ය� ද�නට ලැ�ෙ� 
අග�වර වටා � ප්රධාන ෙපෙ� ජන�ය 
පාස� ��පයක පමණ�. ඉහළ ප��ෙ� 
සමාජ �ථරවල ද�නට ලැ�� ෙ� �ඩාව 
ක්ර�කව නාග�ක, අ�ධ නාග�ක ප්රෙ�ශ කරා 
�ා�ත ෙව�� ෙ� වන �ට ග්රා�ය ප්රෙ�ශ 
කරා ද �ා�තව ඇ� ආකාරය� ද�නට 
ලැ�ම මහ� ස�ට�. ප��ය කාලය 
�රා ෙලාකය �රා ෙකාෙරානා වසංගතය 
�ා�ත ෙව�� පැවැ� කාලය �ළ ද�ව� 
මාස ගණනාව� �වාස �ළ ෙකා� �ය. 
එ�� ඔ��ට �ෙව�� �ටතට යෑමට පවා 
ෙනාහැ� �ය. ෙ� ෙ��ෙව� ෙච� �ඩාව 

�ෙවස �ළ �� ද�ව�ෙ� මාන�ක 
ම�ටම ඉහළ නැං�මට හැ� � 

�ඩාව� බවට ද ප� �ය. 

ෙමව� ��ශාල 
� ව�නාකම�� 
�� ෙච� 
�ඩාෙව� ���ට 
ජයග්රහණය� 
ලබා ගැ�මට 

බ�නා�ර පළාෙ� 

උ�� ධ�මපාල මහා ��ලෙ� එස� 
අහ�නා �ය�යට හැ� �ය. අ��� 7� 
පහළ බා�කා වය� ක�ඩායම �ෙයාජනය 
කර�� ෙ� තරගාව�යට සහභා� � ෙ� 
��� �ය�ය Blitz අංශෙය� ෙලාකඩ 
පද�කම� ද රටව� කා�ඩ අ�ව ��නමන 
ර� පද�කම ද �නාගැ�මට සම� �ය. 

ෙ� �ඩා තරගාව�යට සහභා�ෙව�� 
ඇය ලැ� ජයග්රහණය උ�� ෙකා�ටාව 
ධ�මපාල මහා ��ලයට �ශාල ���ය�. 
එෙ�ම ඇයෙ� ජයග්රහණය ෙච� �ඩාව 
��බඳ  � ලාංෙ�ය ද� පර�ර �ළ 
වැ� උන��ව� ඇ���මට ෙහාඳම 
උ�ෙ�රණය�. ඇය ෙ� ජයග්රහණය කරා 
ෙමෙහයව�� ��� ��මට �යක�වය 
��� ෙච� උපෙ�ශක අං�ල �ලා� මහතා 
ෙච� �ඩාව ��බඳ ප්ර�ණෙය�. එෙ�ම 
පාස� අතර ෙච� �ඩාව �ා�ත ��ම 
සඳහා �� කැප�ෙම� කට�� කරන 
��වරෙය�. ඔ�ෙ� කැප�ම �සාම එ�� 
අහ�නා �ය�ය ජයග්රහණය කරා ෙමෙහය� 
ආකාරය ගැන අ� ඔ�ෙග� �ම�ෙව�. ඒ 
��බඳ ඔ� අදහ� ���ෙ� ෙමෙල��. 

‘මම පාස� ෙච� ���ක�ෙව� ෙලස 
වසර ගණනාව� කට�� කරනවා. ෙ� 
පාසල වෙ�ම බ�නා�ර පළාෙ� තව� 
ප්රධාන පාස� ��පයකම උපෙ�ශක�වය 
දරනවා. ෙ� ආකාරෙය� ද�ව� ��� 
කරනෙකාට තම� අහ�නා �ය�ය මට 
හ��ෙ�. ඇය අ��� 7�. න�� ඇයට 
ෙහාඳ ���ය� �ෙයන බව මට ඇය මෙග� 
��� ෙව�න ආ� �� දවෙසම ��ණා. 
���ම ඇය මෙග� ����මට පළ� 
වසෙ��. ෙ� ද�වා වෙ�ම තව� ද�ෙවා 
ක�ඩායම� අ� ෙ� පාසෙල� ජා�ක 
ම�ටෙ� ෙතාරා ගැ�ෙ� තරගයට ඉ��ප� 
කළා. අහ�නා �ය�ය එම තරගෙය� ජය 
ලබාෙගන තම� ආ�යා� තරගාව�යට 
���ක� ලබා ග�ෙ�. මට හ�ම 
ස�ෙතාෂ� ඇය ද�ව� ද�ෂතාවය ගැන. 
මම �ත�ෙ� ෙ� වෙ� සැඟ�� ද�ෂතා 
ඇ� ද�ෙවා අෙ� රට �රාම ඉ�න ��ව�. 
ඒ සඳහා සෑම �ටම අපෙ� ජා�ක ෙච� 
සංගමය මඟෙප��ම ලබා ෙද�න ��න�. 

ෙ� �ඩාව ��� ��ම සඳහා බ�නා�ර 
පළාෙ� පාස�වල පාස� සංව�ධන ස�� 
ඉ��ප� ෙවනවා. ඒ වෙ� උන��ව� 
ද�වන පාස� �ෙබනවා න� අපට ��ව� 
ඒ සඳහා ප්ර�ණය� ලබා ෙද�න. ඔ��ට 
��� ස�ම�ත්රණ, ��� කඳ�� 
පව�වනවා. ඉ�� අ� ආරාධනා කරනවා 
අප� සමඟ එක�ෙව�න. �ව�ෙ� ඕනෑම 
පාසලක ෙ� �ඩාව ��� ��ම සඳහා 
අපට මඟෙප�ව�න ඉ��ප� ෙව�න 
��ව�. හැබැ� ෙ� වෙ� ජයග්රහණය� 
ලබා ග�න දවස��, ෙදක�� බැහැ. 
ෙහාඳට අ��� ��පය� ��� ෙව�න 
ෙවනවා. ෙපෟ�ග�ක ����� කර�න 
ෙවනවා. න�� ෙ� �ඩාව පාස� ද�ව�ෙ� 
අ�ාපනය ���කර ගැ�මට ෙහාඳ 
අව�ථාව�. ඒ �සා ෙ� �ඩාව සම�ත 
රට �රාම �ා�ත කර�න ��ව� න� 
අ�ාපන අමා�ාංශයට ෙහාඳ ප්ර�ඵලය� 
ලබා ග�න ��ව�.”

ඔ�ෙ� උපෙ�ශක�වය ��� 
අහ�නා �ය�ය ලැ� ජයග්රහණය සඳහා 
මඟෙප��ම ලබා�මට ධ�මපාල මහා 
��ලෙ� ෙච� ��� සංගමය භාර 
�. ර�කා ෙපෙ�රා මහ��ය ද �ශාල 
කැප�ම� කර�. ඇයෙ� කැප�ෙම�ම 
පාසල ���ව කරා ෙමෙහය�මට �බඳව 
��හ�ප� අ�ර ෙමාෙහා�� මහතා ද�වන 
�යක�වය �සාම ෙ� වන �ට �ශාල 
ෙමම ��ලය බ�නා�ර පළාත �ළ �ශාල 
ප්රග�ය� අ�කරෙගන �ෙ�. බ�නා�ර 
පළා� ෙවා�ෙබා� �ඩාෙව� ද ඉ��ෙය�ම 
��න පාසල� ෙලස�, අ�ාපන ප්ර�ඵල 
අ�� ද ප්රග�ය� ලබන පාසල� 
ෙලස ෙකා�ටාව, මහරගම ප්රෙ�ශවල 
ජන�ය�වයට ප�ව �ෙ�. 

ෙච� �ඩාෙව� 
ආ�යාවම ම�ත කළ
අෙ� �ං� �ය�ය

ෙකා�ටාව උ�ර ධ�මපාල ��ලෙ� එස� අහ�නා

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

ඡායා�ප  
   �ෂාර සං�ව



පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 01 - 23 07

ආදර�ය මවෙ� එෙහම� නැ�න�  
ආදර�ය �ය�යෙ� උප� �නයට 
ම�� ��� බා�ක� එක� ��නම�න 
��ව� න� ෙමානතර�  අෙග� ද ? 
හැබැ� එය �ක�ම �ක� ම� ෙනෙම�. 
රසම රස  ෙ�� ම� බා�ක� එක�. 
ල�සන ��යා� ම�� හැඩවැඩ 
� ෙ� ම� බා�ක� එෙ� ෙ�� 
එක  සකසාෙගන ඇ�ෙ� �ලං �� 
එක�කරලා. ඒ �සා රස වාෙගම හ�ම 
�ණ�යක�. එෙහම
න� අ� ���ම ෙ�� එක සකසන 
කරග��.

අව� ද්ර�

*  බට� ග්රෑ�  500�
*  �ලං �� ග්රෑ�  500� 
  (�ලං ��  ෙයා� ෙනාග�ෙ� න�
පා��� ග�න.)
*  �� ග්රෑ� 500�
*  වැ�ලා ෙ� හැ� 02�
*  බනානා එස�� ��� 2�
*  ��තර 8�
*  ෙ��� ප�ඩ� ග්රෑ� 25�
*  �� ෙ�ස හැ�  ෙදක� 
    

සකසා ග�නා ආකාරය  

~  �ය� බ�න� ෙගන එයට බට� හා  
    �� දමා ෙහා�� ගසාග�න.
~  එම �ශ්රණයටම ��තර එක බැ��  
     එ� කර�� ගසාග�න.
~  එයටම වැ�ලා සහ බනානා එස�� 
    එක� කර�න.
~  �ලං �� සහ ෙ��� ප�ඩ� 
    ෙහා�� හලා ග�න.
~   ඉ�ප�ව ගසාග� බට�, �� 
     �ශ්රණයට �� �ක �ක එක� 
     කර�� ෙහා�� කලව� කර�න. 
     නැ�න� අ� ෙ�ගෙය� �� කර�න.
~  එයට  �� �ක ද එක� කර�� 
    ෙහා��  කලව� කර�න.
~  �� ෙ�� �ශ්රණය සමාන ෙකාට� 
     �නකට  ෙව� කර�න.
~  එක ෙකාටසකට ර� ව�ණකෙය�   
��� ෙදක� සහ අ�� ෙකාටසට �ං� 
�න� ෙලස එ� කර�න. ඉ�� ෙකාටස  
�වාභා�ක ව�ණෙය�ම තබ�න.
~  අන��ව ර�� හැඩෙ� ෙ�� 
තැ� �න�  ෙගන  ෙ��� ෙ�ප� දමා  
සක� කරෙගන ෙ�� �ශ්රණය පාට �න 
ෙවන ෙවනම තැ� �නට දම�න.
~  �� ෙස��ය� අංශක 180 
උ�ණ�වෙය� �නා� 08�  පමණ 

අව� එක ර� කරෙගන 
අන��ව 
�නා� 25� බැ�� 
ෙ�� �න ෙ�� 
කරග�න.
~  ෙ�� කරග� ෙ�� 
�ක ෙහා�� 
�ෙව�නට �ය�න.

ඒ අතෙ� බා�ක� එකට 
හැ��� එක� 
සා� ස� ෙව�නට 
තබාග��. 

~  ඒ සඳහා ෙෆා�ඩ�� 
අ��ං ෙපා� 
ෙකාටස� ෙගන එයට 
අ�ව� කල� �ං� 

��යා� ම� ��� 
බා�ක� ෙ�� එක� 

��පය� එක�කර 
ෙෆා�ඩ�� 
එක ව�ණ ග�ව�න. 
ඉ�ප� කඹය� 
ආකාරයට සක� 
කරෙගන ෙනා.18 
ප්රමාණෙ� ඝනක� 
ක��ය� වෙ� එක 
ළ��  ඔත�න. ක��ය 
නවා හැ��� එක� 
��යට සක�කර 
�යෙළ�නට තබ�න.

�� ෙ�� එක හැඩ කරග��. ෙ� 
සඳහා පළ�ව බට� අ��ං සා� ගත 
��ය .

*  බට� ග්රෑ� 750�
*  අ��ං �� ග්රෑ� 150�
*  වැ�ලා ෙ� හැ� 1/2�
*  �� ෙ�ස හැ� ෙදක� 

~  ���ම බ�නකට බට�, අ��ං 
    ��, වැ�ලා, �� ආ�ය දමා ��  
    එක� වන�� �� කර�න.

~  �� සා�ග� ෙ�  බට� 
     අ��ං  එෙක�  
     3/4ක ප්රමාණය� බා�ක� �යමන, 
     ම� සහ ෙකාළ සඳහා ෙව� 
     කරග�න.

~  ඉ�� ෙකාටස  ෙ�� එක   
    සැ���� ��මට සහ හැඩ 

 වැඩ ��මට තබාග�න.

~  �� ��� ෙ�� එක උඩ සහ 
    වෙ� ��� පාට ෙකාට� අ�� 
    කර�න.

~  ෙ�� �ක එක මත එක තබා 
     සැ����කර ඉ�ප�ව  උඩ සහ 
     වෙ� බට� අ��ංව�� කව� 
     කරග�න.

~   ම� සහ ෙකාළ සඳහා ෙව� 
     කරග� බට� �� එෙක� ෙපා� 
     ෙකාටස�  ෙකාළ සඳහා ද ෙව� 
     කරග�න. ඉ��ය  ම� සහ 
     �යමන සඳහා ෙව� 
     කරග�න.

~  ඒ බට� අ��ංවලට  අ�ව� 
    ව�ණය 
     එ�කර �ටා� ෙනාස� එක භා�ත 
     කර�� ෙ�� එක වටා  �යමන 
     කරග�න.

~  ම�  සඳහා ව�ණ එක�කර ෙනා. 
    104 ෙප�� ෙනාස� එක උපෙයා� 
    කරෙගන  ��යා� ම� ෙප� 
    ��මාණය කර�න. 
    මැදට ෙනා.2 ෙනාස� එක භා�ත  
    කර�න. අන��ව සා�ග� ම�  
    �නා� 15�  අ� �තකරණෙ� තබා 
    ෙ�� එක මත රඳව�න. 

~  ෙකාළ ව�ණකය දමා ෙනා. 68 
     ෙනාස� එෙක� ෙකාළ ��මාණය 
     කර�න.

    ඉ�ප� බා�ක� එෙ� 
    හැ��� එකද 
    රඳවා ��මාණය අවස� කරග�න.

උපෙද� හා 
ඡායා�ප 

ඉතා�ෙ� ප�මා � 
ප්ර�ණ �පෙ���

ජන� 
���ංහ

සටහන  
   ච�පා   
   ව�ස�ෙප�ම
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ගෙදර සිඟිත්තියක් ඉන්නවා 
කියනගන මුළු පවුලටම 
සිරියාවක්. පුංචි ග�ෝනික්කියක් 
වගේ ලස්ස්නට ඉන්න ළදැරිය 
ගවනුගවන ්සැහැල්ලු, ලස්ස්න 
ෙවුම් ගපාඩිති ම්සා ගදන්න 
අම්මාත් ග�ාගහාම උ්නනදුයි. 
ඒ නි්සාම අපි මා්ස හයට වැඩි 
දියණියනට ෙැළගප්න වූල් ෙවුමක් 
ගමගල්ස තිළිණ කරනග්නමු.  
 
අවශ්ය ද්රව්ය  
 
රතු වූල් 4ක් 
රරෝස වූල් 1ක් 
සුදු  වූල් 1ක් 
ර�ොත්තම් 2ක් 
රි�න් කැ�ැල්්ලක් මිලි මීටර් 3.5 
ප්රමොණරේ රෙතුම් 
කටුවක්  
 
නිර්ාණය කරන 
ආකාරය 
 
පළමුව 1 රූපරේ 
දැක්රවන පරිදි දම්වැල් 
60ක් රෙෝතො ෙන්න.  
 
ඉන්පසු 2 රූපරේ රපරනන 
ආකොරයට ෙවුරම් කර 
සකසකර ෙැනීම 
සඳහො පළමු රේළිය 
එක �ැගින් රදපට 
පිරවුරමන් 
ද රදවැනි 

රේළිය එක රදක රටොවට රදපට 
පිරවුරමන් ද රෙෝතන්න.  
 
දැන් ෙවුරම් උඩ රකොටස රෙෝතො 
ේත යුතුයි. ඒ සඳහො 3 රූපරේ 
පරිදි එක �ැගින් රදපට පිරවුරමන් 
රේළි 2ක් රෙෝතො රරෝස පොට 
නූ්ල අමුණො එක රදක රටොවට 
රදපට පිරවුරමන් එක රේළියක් 
රෙෝතන්න. නැව්ත සුදු පොට 
නූ්ල අමුණො එක �ැගින් රදපට 
පිරවුරමන් එක රේළියක් ද 
රෙෝතන්න. නැව්ත රතු නූර්ලන් 
එක �ැගින් රේලි 2ක්, එක 
රදක රටොරවන් එක රේළියක් 
රෙෝතන්න.  
 

4 රූපරේ දැක්රවන පරිදි රමම 
රෙතුරම් රදරකොන එහි හරි මැදට 
්ත�ො නවො ෙන්න. එහි උරහිරස 
අ්ත අෙ සිට පහ්ලට අඟල් 4ක් 
�ැගින් මැන රදපරසහිම ස්ලකුණු 
කරෙන්න.  
මීළඟ රේළිය රදපට පිරවුරමන් 
එක �ැගින් රෙතිය යුතු අ්තර, එහිදී 
ස්ලකුණු කළ ස්ොනවලින් මූට්ටු 
කර ේත යුතුයි. ඉන්පසු ෙවුරම් 
කර පියවුම ළඟින් ද මූට්ටුකර සොය 
රකොටස සඳහො සම්පූර්ණ රවුමක් 
සකසො ෙන්න.  
 
දැන් 5 රූපරේ පරිදි මීළඟ 
රකොටසට, දම්වැල් තුනක් රෙෝතො 

රේළිය අරඹන්න. ඉන්පසු සිදුරු 
රදකක් හැර තුන්වැනි සිදුරට 
පිරවුම් රදකක්, නැව්ත දම්වැ්ලක්, 
්තවත පිරවුම් රදකක්, දම්වැ්ලක් 
ර්ලස රටොව සකසො රේළිය 
රෙෝතො ෙන්න. රමහි ඊළඟ 
රේළිය, රෙතුරමහි මැද ඇති 
දම්වැල් සිදුරරන් රෙෝතන්න. රම් 
ආකොරයටම ඉදිරියට රෙෝතන්න. 
රමම රටොරවන් රේළි 8ක් රතු 
නූර්ලන් ද, රේළි 2ක් රරෝස 
පොටින් ද රේළි 2ක් සුදු පොටින් ද 
රෙෝතන්න. 
6 රූපරේ පරිදි මීළඟ රේළියට 
රදපට පිරවුම් තුනක්, දම්වැල්, 
රදපට පිරවුම් තුනක් ර්ලස රටොවට 

රෙෝතන්න. එර්ලස රතු 
රේළියක් සහ රරෝස 
රේළියක් රෙෝතන්න. 

අවසොන රේළිය සඳහො 
ඉහ්ත රටොවටම පිරවුම් 
හ්තරක්, දම්වැ්ලක්, පිරවුමක් 

ර්ලස රෙෝතන්න. 
ඉන්පසු 7 රූපරේ දැක්රවන 

ආකොරයට ෙවුම් කරට 
ර�ොත්තම් රදක සහ ෙවුරම් 

ඉදිරිපසට රි�න් ර�ෝ එක 
අල්්ලෙන්න.  

 

පුංචි ගෝණිට වූල් ෙවුමක්  

උපදෙස් 
වූල් දෙතුම් ශිල්පිනී 

මධූෂා 
වික්රමනාරායන 

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

01

02

03

04

06

05

07
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වසංගතයක් ලෙස 
පැතිර යන උණ ලරෝගවලින් 
කවදත් අඩුවක් නැහැ. බාෙ, 
මහලු ලකායිකවුරුත් ලේ 
වසංගත තත්ත්වයන් හී 
ලගාදුරක් බවට පත් ලවද්දී කුඩා 
දරුවන්,  ගැබිනි මවුවරුන්, 
ලබෝ ලනාවන ලරෝගයන් සඳහා 
ෙක් වූවන්ට කවදත් සීමා මායිේ 
පනවා ලගනයි එදිලනදා ජීවිතය 
ගත කරන්නට සිදුව ඇත්ලත්.

ළමා ෙරෝහෙේ ෙෙංගු 
දරුවන්

අපේ ප�ොසැලකිලිමත්කම 
නිසො ම ශීඝ්රපෙන් පැතිර ෙ� 
තතත්වෙක් බ්වට පෙංගු උ්වදුර 
පත්ව අ්වසන්. පේ දි�්වල රිජපවේ 
ආරෙො ළමො පරෝහපේ පෙංගු 
්වයිරසෙ ශරීරගතවූ දරු්වන්  
හතළිහත  ඉක්ම්වො ෙද්දී ඉන් 
සිෙෙට 25 ්වෙො ්වැඩි ප්රමොණෙක් 
සිටින්පන් අසොධ්ය තතත්වපේ.

අ්වට පරිසරෙ පිරිසුදු්ව තබො 
ගැනීමට උ�න්දු ප�ොවීපේ 
ඵල විපෝකෙක් පලස පෙංගු 
්වයිරසෙ ශරීරගත වු්වපහොත 
ඉන් තම පලයින් උපන් දරු්වොට 
ජීවිතපෙන් ්වන්දි පග්වන්�ට 
්ව� තතත්වෙක් බ්වට පත 
වූප්වොත එෙ කිසිපේතම සමෝව 
දිෙ ප�ොහැකි ්කොරණෙක් පවේවි. 
පෙංගු මදුරු්වන් පබෝප්ව� 
ේ්ො� පිළිබඳ සැලකිලිමත විෙ 

යුතපත 
පේ 
නිසයි.

පෙංගු පරෝගෙ සෑදී අසොධ්ය 
තතත්වෙට පත්වන්පන් පෙංගු 
රක්තපොත සහ ්කේප�ෙට පත 
වූ්වන්ෙ. ඇතැේ මවුපිෙන් පෙංගු 
්වැලඳුණු දරු්වන් පරෝහේ ගත 
්කරන්පන් අසොධ්ය තතත්වෙට 
පත වූ පසු්ව නිසො එපේ වූ 
විට දරු්වන්පගේ ජීවිත ්වෙොත 
අ්වදා�ේ තතත්වපේ ප්වතී. 
පෙංගු ්වයිරසෙ සු්ව වු්වත පපර 
පරිදි ශරීරෙ ස්කේ වීමට තරම්ක 
්කොලෙක් ගතපවේ.

ඇඳ විෙේකය ෙනාගතෙතාත 
වැෙේ දරුණුයි

පේ නිසො උණ ්වැලඳී දි� 
3ක් සේපූරණ වූ පසු dengue 
antigen පරීක්්ෝව සමඟින් 
FBC (full blood count) 
්කළ යුතුයි. ෙේ පහෙකින්  පෙංගු 
්වයිරසෙ ශරීරගත්ව ඇතැයි 
තහවුරු වු්වපහොත දරු්වො විපවේ්ක 
සු්වපෙන්  තැබීම ඉතොම ්වැදගත. 
පැෙ කිහිපෙක් ගත වූ පසු ත්වත 

FBC 
පරීක්්ෝවක් 

කිරීපමන්   
platelet අඩු 

වීම  ප්කතරේ  දැයි 
බලො ගත හැකියි.  

දරු්වන්පගේ �ේ 150,000 
අඩුවීම අ්වදා�මක් පග� 

පදන්�කි. ්වැඩිහිටිෙන්පගේ �ේ 
පේ ප්රමොණෙ 100,000 කි.

තද උණට අමතර්ව තද හිපේ 
්කැක්කුම ආදිෙ ඇත�ේ ඒ  අතර 
ත්වත පෙංගු පරෝග ලක්්ණ ද 
ඇත�ේ දි� තු�ක්  සේපූරණ 
්ව�තුරු අනි්වොරෙපෙන්ම ඇඳ 
විපවේ්කෙ ගත යුතුමයි. පෙංගු 
්වයිරසෙ  ශරීරගත වී ඒ බ්ව 
ප�ොදැ� ප්වපහස මහන්සි 
වීපමන්  එෙ ්කේප� තතත්වෙක්, 
රක්තපොත තතත්වෙක් ්කරො 
ෙෑමට ඇති ඉේකෙ ්වැඩියි.  
අ්වදා�ොතම්ක පැෙ කිහිපෙ 
(Critical Hours) පැෙ 48,72 
පලස තිපේවී. බීමට ගන්�ො දිෙර 
ප්රමොණෙ, පිට්ව� මුත්ො ප්රමොණෙ 
ආදිෙ මැ� බැලීම සිදු ්කරන්පන් 
පේ පැෙ කිහිපපේදීයි.

සකකෑන් පරීක්ාව
භෙො�්ක තතත්වපේ සිටීද  

ෙන්� (Leaking) ේ්කෑන් 
පරීක්්ෝවක් මඟින් පරීක්්ෝවක් 

දැ්කගත හැකි පවේ. පෙංගු 
මොරොන්ති්ක නිසො එෙ කිසිපේතම  
සුළුප්වන් තැකිෙ හැකි ප�ොපවේ.

ඉන්ෆ්ලුෙවන්සා ෙරෝගීන්ෙගන් 
පිරුණු ෙරෝහේ වාට්ටු

පෙංගු්වලට අමතර්ව ත්වත 
්වයිරේ පරෝගත ඉන්ෆ්ලුප්වන්සො 
පරෝග ලක්්ණ ඇති  
පරෝගීන්පගනුත පරෝහේ්වල 
්වොට්ටු  පේ දි�්වල පිරී ඉතිරී 
ගිහින්. ළමො ්වොට්ටු  පමපලස 
පිපරද්දී ඒ දරු්වන්පගේ ම්ව 
පිෙො  ඇතුළු නිප්වපේ සිටි�  
්වැඩිහිටිෙනුත විවිධ උණ පරෝග 
තතත්වෙන්ට පගොදුරු වූ අෙයි.

ඉන්ෆ්ලුෙවන්සාවලට සමාන 
තවත  වයිරස

ඉන්ෆ්ලුප්වන්සෝවලට 
පබොපහෝපසයින් සමො� ්කේ 
ඇති ඇඩිප�ෝ ්වයිරේ, රයිප�ෝ 
්වයිරේ,පැරො ඉන්ෆ්ලුප්වන්සො  
්වැනි පරෝග කිහිපෙකුත පේ 
දි�්වල ප්වතී. ඉන්ෆ්ලුප්වන්සෝවල 
දී ප්කපරනුපේ පසම පරීක්්ෝවයි. 
ප්කෝවිඩ්වල පමන් උගුපර සහ 
�ොසපෙන් පසම පරීක්්ෝකර� 
rapid antigen පරීක්්ණෙක් 
සිදු ප්කපර. පමෙ තරමක් මිල 
අධි්ක පරීක්්ෝවකි. රජපේ 
පරෝහේ්වල ඉන්ෆ්ලුප්වන්සො 
සඳහො ප්කපර� පරීක්්ෝවන් 
සිදු ්වනුපේ අ්වශ්ය පමොපහොත්ක 
දී පමණි. පබොපහෝවිට 
ඉන්ෆ්ලුප්වන්සො ෙැයි සැ්ක 
ප්කපරනුපේ පරෝග ලක්්ණ 

අනු්වයි.
සොමොන්ය උණ සහ 

ඉන්ෆ්ලුප්වන්සො තතත්ව බැලූ 
බැේමට ප්වන් ප්වන්්ව හඳු�ොගත 
ප�ොහැකි තරේ. උණ, ්කැේස, 
පහේබිරිේසෝව. පේ සෑම පරෝග 
තතත්වේකදී ම දක්�ට ලැපේ. 
ඉන්ෆ්ලුප්වන්සො තතත්වෙ 
ඉතො ශීඝ්රපෙන් පබෝපවේ. පේ 
සිෙේල්කදීම ඉහළ ේ්වස� 
මොරගපේ පරෝගී තතත්වෙන් 
පපන්නුේ ්කරයි. උණ, ්කැේස, 
පහේබිරිේසෝවට අමතර්ව 
ඇතැපමකුපගේ ඇේ්වලින් ්කබ 
ගැලීම, ්කඳුළු ගැලීම, ඇේ රතුවීම 
්වැනි තතත්වෙනුත දැ්කගත 
හැකියි.

ඇයි ලේ තරේ 
උණ ලරෝග

උපදෙස්: 
ළමා ර�ෝග 
විරේෂඥ 

වෛද්ය දීපාල් 
දපදේරා

සටහන  
   ආශීේෛාදිනි 
දෙට්ටිආරච්චි 
P
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ඔස්ට්රේලියාට්ේ ගිනිට්�ානදිග 
ක්වීනස්්ලන්තට්යන අපූරු පුව්තක් 
වාර්තා ට්වනවා. නිකී ඇන්රම් ට්ම් 
අපූරු �්තාට්ේ �්තා නායි�ාවයි. 
ක්වීනස්්ලන්තට්ේ ජීවත් ට්වන  
නිකී ඇන්රම් ඇට්ේ ආබාධි්ත 
පුතු ජිමී ඇන්රම්්ට දක්වන මවු 
ට්ෙට්නහෙ ෙැම්ටම ට්ෙට්නට්හබර 
පණිවිඩයක් ට්ගන එනවා. ්තනි 
වූ මවක් ට්්ලෙ ්තම දරුවා 
ට්�ට්රහි දක්වන ට්නාමැට්�න ෙහ 
ට්නාෙැට්්ලන �ැපවීම නිරූපණය 
�රන ට්මම මව-පුතු ට්දට්දනාට්ේ 
�්තාව හද උණුසුම් �රනනක්.  
 
මිනිසුන් වශයෙන්, ත්රාසජනක 
හැඟීම් වර්ධනෙ වීම සහ 
උදයෙෝගිමත් අත්දැකීම් සඳහරා ආශරා 
කිරීම සරාමරාන්ය යෙෙක්. නමුත් යම් 
මව සහ පුතු සම්්බන්්ධයෙන් ගත් 
කළ, එෙ ඔවුන්යගේ සම්්බන්්ධතරාවෙ 
ශක්තිමත්කර ඔවුන්යගේ ජීවිතෙට නව 
අරුතක් ල්බරා දුන් එක යෙෙක් ්බවට 
පත් වුණරා.  
 
ජිමීව ඇයගේ හෙවතට සහ නි යවසට 
පිළිගන්නරා විට නිකී ෙන්තම් 17 වැනි 
වියේ පසු වුණරා. තම පුතුට මරානසික 
හරා කරායික දු්බලතරා ඇති ්බවත්, දැඩි 
සත්කරාර සහ සහයෙෝගෙ අවශ්ය 
්බවත් ඇෙට වැටහුයේ කරාලෙරායගේ 
ඇවෑයමන්.  
 
ජිමීට මරාස යෙකක් වෙසැති විට, 
ඔහු අන්්ධ ්බව නිකී යසරාෙරා ගත්තරා. 
පළමු වරට මවක් වූ සහ මරාතෘත්වෙ 
ගැන කිසිවක් යනරාෙන්නරා නව 
යෙරාවුන් වියේ පසුවන ඇෙ, පවතින 
තත්ත්වයේ විශරාලත්වෙ සහ එෙ 
දිගු කරාලීනව ඇෙට සහ ජිමීයගේ 
ජීවිතෙට ්බලපරාන ආකරාරෙ පිළි්බඳව 
සම්පූරණයෙන් දැන සිටියේ නැහැ.  
 
මරාස හෙකට ආසන්න කරාලෙකට 
පසු, නිකී තම ආෙරණීෙ ෙරුවරාට 
අපසමරාරෙ වැළඳී ඇති ්බව යසරාෙරා 
ගත්තරා. නමුත් සිෙලල 
තිබිෙදීත්, දුෂකරතරා 
හමුයේ කිසිවක් අත් 
යනරාහරින ්බවට 
යපරායරරාන්දු වූ 
ඇෙ තමරාට 
සහ තම පුතරාට 
යපරායරරාන්දුවක් 
දුන්නරා.  
 
එෙ ඇෙ 
ඉටු කිරීමට 
අෙහස කළ 
යපරායරරාන්දුවක්. 
තම පුතුට කිසිවක් 

මග හැරීමට අකැමැති වූ ඇෙ, 
වියනෝෙයෙන්, වික්රමරාන්විතයෙන් සහ 
නව අත්දැකීම්වලින් පිරුණු ජීවිතෙක් 
ගත කළ හැකි යහරාඳම ජීවිතෙ ඔහුට 
ල්බරා දීමට යපරායරරාන්දු වූවරා.  
 
නිකී සහ ජිමී එක්ව ්බරාලි සහ හවරායි 
වැනි සිත් ඇෙගන්නරා ස්රාන යවත 
යගරාස ඇති අතර, යකරායරෝනරා 
වවරස වසංගතෙ යලෝකෙට ්බලපෑ 
නිසරා සංචරාරක සීමරා කිරීම් දැන් 
ෙම්තරමකට මඟ හැරී තිය්බනවරා.
ජරාත්යන්තර යදශසීමරා නැවත විවෘත 
වනතුරු, ජිමී තම සංචරාරක සහකරු 
යලස ඕසයරේලිෙරාව ගයේෂණෙ 
කිරීමට සැලසුම්කර ඇති ්බව නිකී 
පැවසුවරා.  
 
තම පුතරාව පියේ ත්බරායගන, නිකී 
වසර ගණනරාවක් පුරරා යලෝකෙ 
පුරරා ඇවිදිමින්, සමහර විට 
තැනිතලරාවල ඇවිදිමින් සහ තවත් 
වියටක කඳුකරයේ ඇවිදිමින් 
සිටිනවරා. සන්ෂයින් යකෝසේ පවුල 
සතුව ඔවුන්යගේ අදවිතීෙ සංචරාරක 
දිනයපරාත් ඡරාෙරාරූප සහ වීඩියෙෝ 
එකතුවක් තිය්බනවරා.  
 
ජිමීට තම මව සමඟ ඔවුන්යගේ 
ය්බරායහෝ වික්රමරාන්විතෙන් සඳහරා 
ෙන අතරතුර භරාවිත කළ හැකි යරෝෙ 
පුටුවක් තිබුණෙ, නිකී පවසන්යන් 
ඇෙ එෙ භරාවිත කිරීමට අකැමැති 
්බවයි. තම පුතුට ඔහුයගේ ්බර ෙරරා 
ගැනීමට තරම් ශක්තිමත් වනයතක් 
ඇෙ දිගටම ඔහු ඔසවරා රැයගන ෙන 
්බව ඇෙ වැඩිදුරටත් පවසනවරා. 
ජිමීට තම මවයගේ සහයෙෝගෙ සහ 
උපකරාරෙ නිසරා පයින් යකටි දුරක් 
පවරා ගමන් කළ හැකියි.  
 
ඔවුන්යගේ කරාලයෙන් 

උපරිම ප්රයෙෝජන ගැනීමට අවශ්ය 
නිසරා, නිකී ඔවුන්යගේ ගමන සඳහරා 
ගමන් විසතරෙක් සහ කරාලසටහනක් 
ඇතුළුව සිෙලල යහරාඳින් සැලසුම් 
කරනවරා. ්බෑගේවල ඔවුන් සඳහරා 
ඇඳුම්, ඩෙපර, යකරාේට ආවරණ 
සහ ඇඳ ඇතිරිලි ඇති ්බව සහතික 
කරගන්නවරා. ෙරුවරාට වඩරා සුවපහසු 
නවරාතැන් යතෝරරා ගැනීමටත් 
ඇෙ ප්රයේසම්. පුතු ජලෙ ආශ්රිත 
ක්රිෙරාකරාරකම් වඩරා ප්රිෙ කරන ්බවයි 
ඇෙ පවසන්යන්.  
 
ජිමී රැක්බලරා ගැනීම්, යගෙර යොයර 
වැඩ කළමනරාකරණෙ කිරීම සහ 
ඇයගේ ව්රාෙරාම කිරීම්, රැකිෙරාව ආදී 
සිෙලලටම නිකී යකයස යහෝ යවලරාව 
යසරාෙරා ගන්නවරා.  
 
ජීවිතෙ අත් හැර දැමිෙ යුත්තක් 
යනයවයි. යම් අම්මරාත් පුතරාත් 
යලෝකෙට කිෙන්යන් ඒ කතරාව මිස 
අන් කිසිවක්ම යනයවයි.  
 

ආබාධි්ත පුතු රැට්ගන 
ට්්ලාව ව්ටා යන අම්මා  

තම 
පුතුට ඔහුගේ 

බර දරා ගැනීමට 
තරම් ශක්තිමත් 

වනගතක් ඇය දිගටම 
ඔහු ඔසවා රැගගන යන 
බව ඇය වැඩිදුරටත් 

පවසනවා. 

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP
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ඒ සඳහා 

අව� ද්ර�
ත�බා ග්ර��� කරග� 
ෙසායා �� ග්රෑ� 100�
තලාග� ඉ��, �� �� 
ග්රෑ� 50� පමණ
���ව කපා ග� කර�ංචා 
ග්රෑ� 50� පමණ 
�ය� කෑ� ��� ග්රෑ� 75� 
පමණ
�� අව� පමණට
ෙපා� ෙත� �ව�පය� 
��� �� �ව�පය�
�� ව�ෙ� �යකරග� 
�යඹලා �ෂ �ව�පය� 

සාදන ක්රමය
ප්රථමෙය� මැ� ඇ��ය� 
�ෙ� තබා ෙපා� ෙත� 
�ව�පය� දමා ෙහා�� 
ර�ව�නට තබ�න. ඉ�ප� 

බ� පතට ෙවන� රසය�

ෙ�ර ඇ�ල 

ෙ�ල� රස ���න 
ක��� 
කැමැ��. 

පහ�ෙව� සපයා ගැ�මට 
හැ� ෙ�ව�� ෙවන� රසය� 
එන ෙලස �ාංජනය� 
සැක�ය හැ� න� එය ඔබට 
පහ�ව� ෙ��. අද අප ඔබට 
ඉ��ප� කර�ෙ� බ� පතට 
ෙවන� රසය� ෙගන �මට 
පහ�ෙව� සකසා ගත හැ� 
�ාංජනය� සහ ෙවන� 
රසය�� �� �� ෙ��� 
එක�. ෙමය ඔෙ� බ� පත 
තව� රසව� ��මට සම� 
ෙ��. 

උපෙද�

�ාම� 
රාජප�ෂ

සටහන  
අය�� උ�ග�පල  ෙ�ර ගහ� ෙදක� ව�ෙ� 

�ෙබනවා න� ඔබට පහ�ෙව� 
සා� ගත හැ� �ාංජනය�. 
දව�� දවස ෙවන� රසය� ෙගන 
ෙදන ෙ�ර ඇ�ල එකම ආකාරෙ� 
�ාංජන රස �� ඔබට සැබෑම 
ෙවනස� ලබා  ගැ�මට ක�ම�. 

ඒ සඳහා 

අව� ද්ර�

ෙහා�� ඉ�ණ ෙ�රෙග� 4-5�
ර��� ෙග� 3-4� 
���� �� 4-5� 
අ� ��� කර� 3-4� 
අව� න� �ඩා ත�කා� ෙග�ය� 
බැද� ��� �� ෙ�ස හැ�ද�
අ� �නපහ ෙ�ස හැ� 2� 
ර�ෙ�, කර�ංචා

��� 
ෙපා� 
කැබැ�ල� 
අබ �ව�පය� 
උ�හා� �ව�පය� 
ෙත� �ව�පය� 
�� රස අ�ව
කහ �� �ව�පය� 

සාදන ක්රමය

ෙ�ර �ක ෙසා� හතරට 
පලා ඇට ඉව� කර�න. අෙ� 
මහපටැ��ල ආධාරෙය� 
පහ�ෙව� ඇට ඉව� කරගත 
හැ��. ෙමම ඇට ඉව� කරග� 
ෙ�ර කැබැ� ෙදකට කපා ෙගන �� 
හා කහ කලව� කර�න. 

බ�නකට ෙත� �ව�පය� 
දමා �ප තබ�න. එය ර�වන �ට 
අබ, උ�හා�, ර�ෙප, කර�ංචා, 
���ව කපා ග� ��, �� ��, 
අ� ���  ආ�ය දමා ෙත�පරා� 
කරග�න. �� ෙමයට ��� ��, 
�නපහ ආ�ය ද දම�න. ප�ව ෙ�ර 
කැබැ� �ක ද ෙමයට එක� කර�න. 
ෙහා�� කළව� කරෙගන මඳ 
��ෙ� �සග�න. ෙමය තැ��මට 
වැ� ෙ�ලාව� ගත ෙනාෙ�. 

ෙසායා�� �� ෙ���
එයට තලාග� ඉ��, �� �� දම�න. 
එය ෙහා�� ෙත�පරා� වන �ට, එයට 
ග්ර��� කරග� ෙසායා�� දමා ර�ව� 
පැහැ වන ෙත� බැදග�න. ෙමය ��ෙ� 
� මඳ ��ෙ� එය තබා ගැ�මට �� 
තබා ග�න. 

ෙසායා�� ර�ව� පැහැයට හැෙරන 
�ට �ඩාවට කපා ග� කර�ංචා එයට 
එක�කර කලව� කර�න. ෙමයට ම 
කෑ� ��� එක�කර ෙහා�� �ශ්ර 
කර�න. �ව�ප ෙ�ලාව�� �යකරග� 
�යඹලා �ෂ හා අව� පමණට �� 
එක�කර ෙහා�� කලව� කර�න. 
ෙමයට රස අ�ව �� ද එක� කර�න. 
�ෙව�නට තබා ෙහා�� ����කර 
�යළා ග� ෙබාතලයක දමා අ�රා 
ග�න. 

ෙමය සෑ�ෙ� � ��� ක� ෙනාවන 
ෙ�, ර� පැහැයට �ෙබන අ��� 
බැදගැ�මට මතක තබා ග�න. �� 
එ�කළ ප�ව ෙමයට ර�ව� පැහැය� 
ලැෙ�. 

උපෙද�

ම�� 
මායා��ෙ�



සටහන  
���� �සාක�ණා
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හ�යටම �න ග�න

�පලාව� ���� 
ත�� 

ව�ගෙ�කර

�සෙක� �කෙදන 
ෙකෙර�� ස�කාරය ගැන 

���� ��දර ෙක� කළඹකට හැෙමාම 
කැමැ��. ඒ �සාම ෙක� කළඹ ල�සන 
කරග�න �ව�ය� ��ධ ක්රම භා�ත කරනවා. 
ඒ ��ධ ක්රම අත�� ෙබාෙහා ෙදනා වැ� 
කැමැ�ත� ද�ව�ෙ� කෘ�මව �සෙක� සක� 
කර�න�. හැබැ� ඒ ��යට ෙකා�ඩය සක� 
කරගැ�ෙ��, එ�� ෙකා� තර� අලංකාර 
ෙප�ම� ලැ�ණ� �සෙක�වලට ��වන 
හා�ය නැවත ��සකර ��ම න� එතර� 
ෙ�� පහ� ෙදය� ෙව�ෙ� නැහැ. ඔෙ� ෙක� 
කළඹ �නටම� එෙහම හා�යට ප�ෙවලා න�, 
එෙහම� නැ�න� damage �  ෙක� කළඹ සක� 
කරග�න ඔබ කැම�� න� ෙ� තම� ෙහාඳම 
�ස�ම. ෙකර�� ��ම� එෙහම� නැ�න� 
ෙකර�� �ෙ�� ගැන� අද ෙ� ��ෙය� කතා 
බහ කර�ෙ�. 

Rebonding සහ keratin treatment අතර 
ෙවනස ?

බැ� බැ�මට ෙ� අව�ථා ෙදෙ��ම 
ලැෙබන ප්ර�ඵලය එක සමාන වෙ� �ණ� 
�සෙක�වලට ��වන බලපෑම න� 
හා�ප��ම ෙදයාකාරය� ග�නවා. රසාය�ක 
ද්ර� ෙය�ම ම�� �සෙක� සැ� ඇ� natural 
bonds �ඳ දමා, ඉ� ප�ව iron ��ම ම�� 
�සෙක� ඍ� ��ම� rebonding වල� �� 
කරනවා. ඒ �ය�ෙ�  straightening cream 
ව�ගය� ආෙ�ප කර මඳ ෙවලාවකට ප� 
ෙසා� හැ�ම�, ඉ� ප�ව iron ��ම� ෙම�� 
�� ෙවනවා. හැබැ� ෙ� �යාව�ය හරහා 
ස���ණෙය� ම �සෙක� ප�� �ම� තම� 
�� ෙව�ෙ�. න�� keratin treatment එකක� 
��ෙ��ම ෙමවැ� damage �ම� �� ව�ෙ� 
නැහැ. 

එෙහන� Keratin seal එෙ�� ෙව�ෙ� 
ෙමාක�ද ?

අෙ� �සෙක� සහ 
�යෙපා� හැ�ලා �ෙය�ෙ� 
keratin �යන protein 
cells ව�� බව ඔබ ද�නවා 
ඇ�. ශ�රයට �� ප�� 
ෙපාෂණය� ෙනාලැෙබන 
ෙකාට ශ�රෙ� අ�� ෙකාට� 
අඩපණ ෙවනවා වෙ�ම 
�සෙක�� ��වල �මට, 
කැ� යාමට, ගැල�මට සහ 
dull ෙප�ම� ග�නට පට� 
ග�නවා. අ�න ඒ වෙ� 
අප්රා�ක �සෙක�වලට 
keratin ආෙ�ප කරලා 
iron ��ම ම�� seal 
��ෙම�, ෙකා�ඩයට 
ෙපාෂණය� සැප�ම�, 
�සෙක� යථා ත��වයට 
ප� ��ම� තම� ෙම�� 
�� කර�ෙ�. Rebonding 
process එෙ�� cream 
ආෙ�ප ��ෙම� ප� 
ෙසා�හ�නවා වෙ� ෙම�� keratin ආෙ�ප 
කරලා ෙසා�හැ�ම� �� කර�ෙ� නැ� බව 
අමතක කර�න එපා. 

ෙවන� ස�කාර හ�ය�ෙ� නැ�ද ?

සාමා�ෙය� ඔබ ��කබල shampoo කළාට 
ප�ෙ� �සෙක�වලට conditioner ආෙ�ප 
��ම� �� කරනවා. එෙහම� නැ�න� 

ස�යකට 
ෙදකකට 
වතාව� deep 
conditioner කරනවා 
ෙව�න� ��ව�. හැබැ� ෙ� 
ෙ�ව� තාවකා�ක ස�කාර පමණ�. 
Keratin seal එක� කර� ෙකා�ඩය� 
හ� ��යට ස�කාර කරලා ප��ස� 
කරග�ෙතා� මාස 6කට ��� කාලය� 
ෙබාෙහාම ල�සනට �යාග�න ��ව�කම 
ලැෙබනවා. ඒ වෙ�ම අ���දට 2-3 වතාව� 
�ණ� කර�න ��ව�කම �ෙයනවා. 

ෙකාෙහාමද keratin treatment එක� 
කර�ෙ� ?

ෙ� �යාව�ය �ෙවෙ�� �� කරන එක න� 
සා�ථක වැඩ� ෙනෙව�. ���ක� ස�ත සහ 
��වාසව�ත �පලාව� ����යකෙග� ම 
තම� ෙ� ස�කාරය කරග�න අව� ෙව�ෙ�. 
���ම �සෙක� සහ ��කබෙ� ඇ� �ය�ම 

�� ����, conditioner, ෙත� යනා�ය 
අ�� ෙවලා යන ප�� ෙහා�� ෙසා�, ඉ�ප� 
�යළා ග�නවා. ස���ණෙය� ෙක� කළඹම 
ආවරණය ෙවන ��යට keratin ආෙ�ප කරලා 
�යලා �ය�ත කාල �මාවකට ප�ෙ� dryer 
එක� ම�� �සෙක� ෙහා�� �යළා ගැ�ම�, 
ප�ව iron ��ම� �� කරනවා. Keratin 
ෙයා� ෙක� ගෙ� cuticle එක වසා දමා seal 
කරන ෙ� �යාව�යට පැය 2-4 පමණ කාලය� 
සාමා� ෙය� ගත ෙවනවා. ෙ� කාල �මාව 
�රණය ව�ෙ� ඔෙ� ස���ණ ෙක�කලෙ� 
�වභාවය අ�ව�. 

සා�ථකව �� කර� ෙ� �යාව�ෙය� පැය 
48 කට ප�ෙ� සාමා� ��යට නා�න, 
shampoo, conditioner කර�න 
��ව�කම �ෙයනවා. හැබැ� sulphate- 
free, මෘ� shampoo ව�ගය� සහ 
�ණා�මක බෙව� ඉහළ conditioner 
ව�ගය� ෙය�ම තම� ඉතාම� ��� ෙව�ෙ�. 
Keratin straightening එකකට ප�ෙ� 
ඔබෙ� �සෙක�වල �ය�� සහ ��වල බව 
නැ�ෙවලා ����, ශ��ම� සහ කඩාහැෙලන 
�� සහ ��ලන ෙක� කළඹකට ��ක� �ය�න 
ඔබට අව�ථාව උ� ෙවනවා. 

ෙකා� වෙ� ෙකා�ෙඩකටද කර�න ��ව� ?

සාම� �සෙක�වලට සහ කෘ�මව ෙවන� 
කර� �සෙක� වලට ෙ� ස�කාරය කර�න 
��ව�. ඒ වෙ� ම color කර� �සෙක�වලට 
�� කර�න� ��ව�කම �ෙයනවා. Blonde 
වෙ� ව�ණය� ෙය�ම ෙව�ෙව� bleach 
��ම �සා අ�ක ��යට damage �� 
�සෙක� වලට� keratin treatment 
එක කර�න ��ව� �ණ� එතර� කාලය� 
ස�කාරෙ� ප්ර�ඵල ���න න� ඉඩ ලැෙබ�ෙ� 
නැහැ. ඒ වෙ�ම අ�ක ��� �සෙක�වලට 

ෙ� ස�කාරය �� කරනවා න� iron ��ෙ�� 
ෙනාකැෙඩන ප�� ඉතාම ප්රෙ�සෙම� �� 
කර�න අව� ෙවනවා. Seal ��ම සඳහා 
iron ��ෙ�� ෙකා�ඩෙ� Curly ග�ය 
නැ�ෙවන �සා curl ෙකා�ඩයකට keratin 
treatment එක� කරනවා න� �සෙක�වල 
කැර� ග�ය ගැන �ෙයන ආසාව න� 
අතහ��න ෙවනවා. 

ෙමය සාමාෙ�� rebonding වලට වඩා �ල 
අ�ක ස�කාරය� ��යට තම� සැලෙක�ෙ�. 
ඒ �සා ෙබාෙහාම අ� �දලකට keratin 
seal එක� කර�මට �පලාව�ාගාරය�� 
ෙපාෙරා�� ෙවනවා න� එය ��වාස කර�න 
��ව� ෙපාෙරා��ව� න� ෙනෙව�. ෙබාෙහා 
�රට ඔ�� ෙපාෙරා�� ෙව�ෙ� සාමා� 
rebonding එක� ම කරලා ෙද�න ෙව�න 
��ව�. ඒ �සා ඒ ගැන� සැල��ම� ෙව�න.



ෙ�� �� 
ම� �ම�ය

ෙසා�� ව�ණ රටා මවන 

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

උපෙද� 
 ප්ර�ණ උ�න ��මාණ ��� 
���� ම� වගා උපෙ�ශක 
ෙ�ශබ��, කෘ��� ��

මාෙබාදෙ� 
රං�� ක�ආර��
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ම� ෙලාකය 
ෙසා�� ව�ණ �ස�� චම�කාර ම� 

�ෙපන තව� අ�� ශාකය�. ‘ෙ�� ��’ 
වසර ගණනාවක පට� ෙමරට ෙග��� 
හැඩ කරන ෙ� ම� ෙකාම�ය ම�වලට 
ෙප� බ�නා ෙබාෙහා ��සකෙ� ෙනාමඳ 
ආදරය �නා ග��ය�.

ප්රෙ�ද �ස� 
ෙමරට ම� ෙවෙළඳෙපාළ �ළ ෙ�� 

�� ව�ග �ස� ��ය හැ��. 
*���ර� �� (Rain lily 

Sudteerak)
*��ඩා �� (Rain lily chinda)
*ෙස�ය�ත� �� (Rain lily 

zephyranthes)
*ෙ�� �� �� (Rain lily pies)
*අ�ෙරාරා (Rain lily Aurora)
*යා�� �� (Rain lily Yanthi)

ෙසා�� ව�ණ 
ඉහත සඳහ� කළ ෙ�� �� 

ප්රෙ�දවල අ�� ව�ණ සංකලනය� ද 
��ය හැ��. ඒ අත�� ���ර� �� 
ම� තැ�� ව�ණෙය� හැඩ ගැ� � 
ඇ� අතර මෙල� මැද ෙකාටස කහ 
පැහැ�ය. ෙස�ය�ත� මෙල� ෙප� 
��� පැහැ�ය. එ� මැද ෙකාටස 
�� පැහැ�ය. ��ඩා ප්රෙ�දෙ� ර� 
ම� ෙම�ම තැ�� ම� ද ��ය හැ� 
අතර ඒවාෙ� මැද ෙකාටස කහ පා�� 
බැබෙ�. ෙරාස පැහැ� ෙප� ස�ත �� 
ප්රෙ�දෙ� ෙම�ම තද ෙරාස පැහැ� 
අ�ෙරාරා මෙල� ද මැද ෙකාටස �� 
පැහැ�ය. ඊට අමතරව යා�� �� 
ය� තැ�� පැහැෙය� ම� හටග�නා 
ප්රෙ�දය�. 

ෙ�� �� බ�බ ස�ත ශාකය�. 
ඒ බැ�� ඉතා ඉ�ම�� ෙම�ම 
පහ�ෙව� ද ෙබා කරගත හැ��. 
ඒවාෙ�ම ඉ�ම��ම ම� ද හට ග��. 

වගා මා�ය
*ෙකා�ෙපා�� ෙකාට� 01�

*ෙකා�බ� ෙකාට� 02�
*වැ� ෙකාට� 03�

*ම��ට ප� 
ෙකාට� 04�

වශෙය� ෙගන 
ෙහා�� �ශ්රකර 

වගා මා�ය 
සකසා 
ග�න. 
අන��ව 
පා��වල 
ෙහා වගා 
බ��වලට 
දමා 
ශාකවල 
බ�බ 

ෙකාටස 
��වාග�න. 

ෙම�� එ� 
බ�නක බ�බ 

ෙදක� ෙහා �න� ���ය හැ� අතර 
මාසයක පමණ කාලය� ගත වන �ට 
ශාක වැ� �ඩා ම� ෙපාෙහා�� ��ය 
හැ� ෙ�. අන��ව �න 35 - 40� 
ගතව�� අලංකාර ම�� බර�� ෙ�� 
�� ගසක ��දර�වය ඔබට ද අ���ය 
හැ��. 

ජල සැප�ම 
�� ��එ�ය ප්ර��ෙ�ප කරන ෙ� 

අලංකාර ම� �මා�ය�ට ජල සැප�ම 
ප්රමාණව�ව ලබා �ය ��ම�. එබැ�� 
ශාක බ�බ �ට� � පට� �නපතා 
උදය ව�ෙ� ජලය සපය�න. එෙම�ම 
තද �� එ�ය ෙනාලැෙබන ප��ෙද� 
තරම� �ශාල ශාක ෙසවෙණ�  බ�� 
තැ�ම ද ���ය. 

ෙ�� �� ය� වසෙ� ඕනෑම කාලයක 
���ය හැ� ශාකය� වන අතර වසර 
�රාම ම� ��ය හැ� ගස�. එෙම�ම 
ම� ෙපාෙහා�� හටග�නා කාලෙ� වගා 
මා�ෙ� ෙතතමනය දවස �රා රඳවා 
තබා ගැ�ම ඉතා වැදග� අතර එම�� 
ඉතා ��දර ව�ණ ස�ත තරම� �ශාල 
ම� ��ය හැ��. 



ගෙවී ගිය සතිගේ අපගේ 
අසල්වැසි රටකින් අසන්්නට 
ලවැබුගේ ග�ෝචනීය පු්තකි. 
ඒ ගන්පාල රාජ්යගේ සිදුවූ 
දරුණුතම ගු්න් අ්නතුරයි. ්සර 
30කට පසු ගන්පාලගේ සිදුවූ 
දරුණුතම ගු්න් අ්නතුර බ් 
ගමය ජාත්යන්තර ්ාරතාකරු්න් 
අ්නා්රණය කගේ සමස්ථ 
ගලෝකයම කමපා කරමිනි. 
ගම ගු්න් අ්නතුරින් මිය ගිය 
සංඛ්ා් 68කි. එගසම ගම 
ගු්න් යා්නගේ සහාය නියමු්රිය 
කාන්තා්ක් වීම විගේෂත්යකි.

වයස අවුරුදු 44ක් වූ අංජු 
කාතිවාධා නම් ඇය ඉතාම දක්්ෂ 
සහාය නියමුවරියක් විය. මම් 
සියල්ලටම වඩා වැදගතම 
සිදුවීම වනමන කතිවාධාට 
ප්රධාන නියමුවරියක් වීමම් 
සිහිනය සැබෑ කරගනනට 
තත්පර දහයක් තිබියදී 
අහිමි වනමන මම් 
ඓතිහාසික ගමන වාරය 
අවසානයත සමඟිනි. 

මන්පා්ලමේ මයටී ගුවන 
සමාගමට අයත මම් යානමේ 
සහාය ගුවන නියමුවරියක ම්ලස 
ඉතා දක්්ෂ ම්ලස යානය ධාවනය 
කළ ඇය මන්පා්ලමේ සෑම ගුවන 
්පථයකම මහාඳින ධාවනය කර 
දසකම් දක්වා තිබුණු අතර හැම 
ගුවනමතාටුම්පාළකටම ඇය තම 
යානය මහාඳින මගාඩබසවමින 
තම කුස්ලතාවය ම්පනවා තිබුණි.

ඇයට ප්රධාන ගුවන 
නියමුවරියක ම්ලසින බ්ල්පත්රය 
්ලබා ගැනීම සඳහා ්පැය 

වි්නාඩි 10කින් 
හිමිවීමට තිබූ

ගු්න් නියමු ත්නතුර 
සිගයාළඟ පුපුරා 
ගිය ගෝංකාරය

නේපාල ගුවේ නියමු සිහිනය 
න�ාඳ වූ නියමුවරියනේ කතාව

100ක ගුවන ගමන කා්ලයක් 
අවශ්යව තිබුණි. එම කා්ලය 
සම්පූර්ණ කිරීම සඳහා දහසක් 
වූ බ්ලාම්පාමරාතතු සිතහි 
දලවාමගන ඇය මම් ගුවන ගමන 
ආරම්්භ කර ඇතමත ජීවිතමේ 
ඇය අමේක්්ෂා කළ ම්ලාකුම 
හීනය සැබෑ කර ගැනීමම් 
අමේක්්ෂාමවනි.

කතිවාධාමේ ගුවන 

නියමුවරියක වීමම් සිදුවීමද 
අනමේක්ෂිත වූ ඉර්ණම් ගමනකි. 
එම ඉර්ණම් චාරිකාව හා 
ඇයමේ ජීවා චාරිකාව ද ඉතාම 
අවාසනාවනත ම්ලසින නිමාවට 
්පත වනමන සමසථ මන්පා්ලයම 

කම්්පනයට ්පත කරමිනි. අනජු 
කතිවාධාමේ සැමියා වූ දී්පන 
ම�ාක්මරල ද සහාය ගුවන 
නියමුවරයකු ම්ලස මසවය 
කර ඇතමත ඇය මසවය කළ 
මයටි ගුවන සමාගමම්ම ගුවන 
යානයකය. ඔහුද මීට වසර 16කට 
ම්පර ටිවින ඔටර මප්රාේ වරගමේ 
ගුවන යානයක් ධාවනය කරමින 
සිටියදී අනතුරට ්පතවී ඇතමත 
ඔහු ගුවන නියමු කුටිමේ කටයුතු 
කරමින සිටියදීමය. 2006 ජුනි 
මාසමේදී සිදුවූ එම ගුවන යානා 
අනතුරින මන්පා්ලමේ බටහිර 
ප්රමේශමේ පිහිටි ජුම්්ලා නගරයට 
සහල සහ අමනකුත ආහාර 
ද්රව්ය රැමගන යමින සිටියදී 

මම් අනතුරින යානමේ සිටි 
නවමදනාම අවාසනාවනත ම්ලස 
අළු වී පුපුරා ගිමේ මුළු රටම 
කම්්පනයට ්පත කරමිනි.

කුඩා බිලිඳු දරුවකු සමඟ තම 
ජීවිත ගමන ආරම්්භ කිරීමට 
සිහින දකිමින සිටි තනිවඩාට 
තම සැමියාමේ විමයෝව 
කම්්පනයට ්පත කමේය. එයින 
මහත මස මේදනාවට ්පත ඇය 
එයින මිදීමම් අමේක්්ෂාමවන 
ගුවන නියමුවරියක වීමම් 
සිහිනය දකිනමන ඉන ්පසුවය. 
එම ඉ්ලක්කය �ය ගැනීමට 
ඇය මහත කැ්පවීමමන හා 
අධිෂ්ානමයන යුතුව මසවය 
කමේ  මහත උනනදුමවනි. 
වසර හතරකට ්පසු ඇය 
නියමුවරියකමේ පුහුණුව 
සම්පූර්ණ කරමින ඇමමරිකාමේ 
වැඩිදුර පුහුණුවක් ්ලැබුවාය. 
නියමුවරියක් වීමට අවශයර 

සුදුසුකම් ්ලැබීමමන අනතුරුව 
මයටි ගුවන මසවයට ඇය 
බඳවා ගැනුමේ තවත ගුවන 
නියමුවරියන හයමදමනකුත 
සමඟිනි. මම් අවාසනාවනත 
අනතුර හමුමේ ජීවිතක්්ෂයට 
්පතවනවිට ඇය ්පැය 6,400කට 
ආසනන කා්ලයක් ගුවමන 
පියාසර කර තිබුමේ දක්්ෂ ම්ලස 
යානය හසුරුවමිනි.

අනතුර සිදුවන මමාමහමතදී 
ඇය තනිවම තම ගුවන යානය 
ධාවනය කර තිබූ බව මයටි ගුවන 
සමාගමම් නි්ලධාරියකු බීබීසී 
පුවත මසවයට ්පවසා ඇතමත 
ඇයමේ මසවය, කැ්පවීම, 
අධිෂ්ානය හා දක්්ෂතාවය 
ඉහළින අගය කරමිනි.

සටහන  
   දුමිේ්ද කාරියවසම් P
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අන්ජු කතිවාධාගේ 

සැමියා වූ දීපන් ග�ාකගරෙල් 
ද සහාය ගුවන් නියමුවරෙයකු 

ගෙස ගේවය කරෙ ඇතගත ඇය 
ගේවය කළ ගයටි ගුවන් සමාගගේම 

ගුවන් යානයකය. ඔහුද මීට වසරෙ 16කට 
ගපරෙ ටිවින් ඔටර් ග්ාප් වර්ගගේ ගුවන් 

යානයක ධාවනය කරෙමින් සිටියදී 
අනතුරෙට පතවී ඇතගත ඔහු ගුවන් 

නියමු කුටිගේ කටයුතු කරෙමින් 
සිටියදීමය.
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