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කඩුපුල් කියන නම ඇසුණු 
පමණින් අපේ මතකයට එන 
අපනක් නාමය තමයි ‘රෑ කුමාරි‘. 
ඒ පමාකද දන්නවාද කඩුපුල් 

එපෙමත් නැතිනම් රැ 
කුමාරි මල් පකාමළිය 

විකසිත පවන්පන් 
රාත්‍රියට. ඒ නිසා 

පම් රෑ කුමාරි 
මල් පිපුණුවිට 
රාත්‍රී කාලපේ 
වුණත් 
බුදුපුදයට 
රැපෙන 
යන්න 

වැඩිපදපනක් 
පුරුදු පවලා 

තිපයනවා. 

ඉතින් එතරම් වටිනා ස�ාඳුරු 
කඩුපුල් මල් සකාමළියක් දැන් 
දිවා කාලසේදීත් විකසිතවන 
වන ඇතැම් විට ඔබ 
සනාදන්නවා ඇති. සබාස�ෝ 
සේලාවට රාත්‍රී යාමසේ සුවඳ 

විහිදුවමින් පිසෙන කඩුපුල් 
කුමාරියන් සුදු ෙැ�ැතිය. නමුත් 
ද�වල් කාලසේ පිසෙන කඩුපුල් 
අතර සුදු වර්ණයට අමතරව 
රතු, සරෝ�, ක� වර්ණ ද 
දැකිය �ැකියි. ඒ අතරින් රත් 
ෙැ�ැසයන් දිදුලන රතු කඩුපුල් 
වැඩි ජනප්‍රියත්වක් උසුලනවා. 

සමසල� ද�වලට පිසෙන 
කඩුපුල් මල් තරමක් 
ප්‍රමා්ණසයන් කුඩා වුවද මල් 
රාශියක් �ටගන්නා නි�ා ඉතා 
මනසකාන්ත දසුනක් මැසේවි.

 
වො කරන්පන් පකාපොමද?
සම් රෑ කුමාරිය සබෝ කිරීම 

�රිම ෙ�සුයි. තරමක් සම්රූ 
දඬු වාසේම ළෙටි කඩුපුල් 
දඬුත් සබාස�ාම අපූරුවට ෙැළ 
සවනවා. සමහිදී දඬු වශසයන් 
�ඳ�න් කරන්සන් ෙැළසයන් 
�ටගන්නා ෙත්‍ර මුලින්ම 
කොගත්  විට ඉතිරිවන සකාට�. 

ඊට අමතරව ඔබට කඩුපුල් 
ෙත්‍රත් ෙැළ කරගත �ැකියි. 

පැළ ෙදාෙන්පන් පමපෙමයි
ෙළමුව කුඩා පලාසටික් 

බඳුනක් ගන්න. එයට �ළාගත් 
සකාහුබත් පුරවාගන්න. 
අනතුරුව එම සකාහුබත් 
මාධ්‍යසේ සමම කඩුපුල් දඬු 
කැබලි �� ෙත්‍ර කැබලි සිටුවා 
ගත යුතුය. සමසල� සිටුවාගත් 
කඩුපුල් ෙැළ බඳුන් හිරු එළිය 
ොරශවික ෙතිතවන ස්ානයක 
තබා ජලය �ෙයන්න. 

දින කිහිෙයක් ගතවද්දී සිටුවා 
ගත් කඩුපුල් බඳුන්වල අලුත් 
අංකුර ඇදී එන ආකාරය ඔබට 
නැරඹිය �ැකියි. සමහිදී තරමක 
උ�ට වැසඩන සතක් ශාකය 
එම බඳුසන්ම වැසඩන්නට ඉඩ 
�රින්න. අනතුරුව විශාල 
බඳුනක ස�ෝ සගමිදුසල් සිටුවා 
ගත �ැකියි. ඊට අමතරව 
විශාල ශාක කඳට සොල් 
සලල්ලක් තබා ගැට ග�ා 
වගා මාධ්‍යය පුරවා එහි ද සම් 
කඩුපුල් ෙැළ සිටුවිය �ැකියි. 
සම් වගාසේදී වගා මාධ්‍යය 
සල� සකාහුබත් �මඟ වැලි, 
සලෝම ෙස, සකාම්සෙෝසට් 

�මව සගන එකට මිශ්‍රකර 
�ක�ා ගන්න. �ාමාන්‍යසයන් 
ස�ාඳින් හිරුඑළිය ෙතිත 
වනවිට අලංකාර කඩුපුල් 
මල් �ටගන්නා අතර ඔසේ 
මල් ෙැළයට දිනෙතා ජලය 
�ෙයන්නත් අමතක කරන්න 
එො. 

දෙවලටත් විකසිතවන අලංකාර රෑ කුමාරි

කඩුපුල්

උෙසදස 
 ප්‍රවී්ණ උද්‍යාන 
නිරමා්ණ ශිල්පී 

විසිතුරු මල් වගා 
උෙසද්ශක 
සද්ශබන්ධු, 

කෘෂිවිද්‍යා ශූරී
මාබ�ාදබේ 

රංජිත් 
කළුආරච්චි

ෙ�ාෙ�ෝ 
ෙේලාවට රාත්‍රී 
යාමෙේ සුවඳ 

විහිදුවමින් පිෙපන 
කඩුපුල් කුමාරියන් 

සුදු පැ�ැතිය. 
නමුත් ද�වල් 

කාලෙේ පිෙපන 
කඩුපුල් අතර 
සුදු වර්ණයට 
අමතරව රතු, 

ෙරෝස, ක� වර්ණ 
ද දැකිය �ැකියි. 
ෙේ රෑ කුමාරිය 
ෙ�ෝ කිරීම �රිම 
ප�සුයි. තරමක් 

ෙේරූ දඬු වාෙේම 
ළපටි කඩුපුල් 

දඬුත් ෙ�ාෙ�ාම 
අපූරුවට පැළ 

ෙවනවා. 

�ට�න  
   චම්ා වරුසපබ්රුමP
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අලුත් ඇඳුම් අඳින්න අපි 
හැම�ෝ� දක්වනමන පුදු� 
කැ�ැත්්තක. ඒ වුණත් මම් 
ප්වති්න ආර්ථික රටා්ව ඒ 
කැ�ැත්්තට හරස් කප්න්වා 
ම්වන්න පුළු්වන.

 
හැමදාම ඔබට ළැබැඳි තරුණී 
නිරතුරුවම අලුතවන විලාසිතා 
ඔබට ගෙන ඒමට සූදානම්. 
ඔගේ දෑතිනම මසාෙත ගම් 
නැවුම් චාම් විලාසිතාව උතසව 
අවස්ාවනට කදිමට ෙැළගෙන 
විලාසිතාවක් බවත කිව යුතුමයි. 
ගමවැනි ඇඳුමක් ඔබ විසිනම 

නිරමාණය කරෙැනීම 
හරහා අලංකාරය ගමනම 

ඔබ පිළිබඳ අභිමානයද 
ගොඩනො ෙනන 
පුළුවන. 
ගම් අලංකාර ඇඳුම 

හරියටම මසනගන 
ගකාගහාමදැයි අපි දැන 

බලමු.  
 
අ්වශ්‍ය 

මිමි 
-  
 

උරහිස, ෙපු වට, ඉණ දක්වා 
උස, ඉණ වට, කර ෙැඹුර, සාගේ 
උස  
 
මිමි සැකසී� -  
 
උරහිස ගදගකන ගබදනන. ෙපු 
වට හතගරන ගබදා එයට අඟල් 
1ක් එකතු කරනන. ඉණ දක්වා 
උසට අඟල් 1ක් එකතු කරනන. 
ඉණවට හතගරන ගබදා අඟල් 
1/2ක් එකතුකරනන. කර 
ෙැඹුරට අඟල් 1/2ක් එකතු කර 
සාගේ උසට අඟල් 1ක් එකතු 
කරනන.  
 
මරදි කපා ගැනී� - 

ගමම ෙවුගම් උඩ ගකාටස 
සඳහා ගරදි යාර 1 ක් ද සායා 
ගකාටස ගදක සඳහා ගරදි යාර 
5ක් ෙමණ අවශ්‍ය ගේ. උඩ 
ගකාටස සඳහා ග්‍ාගක්ඩ් වැනි 
ගරදි වරෙයක් ද සාය  ගකාටස 
සඳහා වැලනටිනා ගහෝ බාබරා 
වැනි ගරදි වරෙය ද ගයාදා ෙත 
හැකියි.  
ප්‍ර්මගයන ගමහි කඳ ගකාටස 
සඳහා ෙතගරාමක් භාවිත කළ 
යුතුයි. එගස ගනාමැති වුගණාත 
අෙගත යන ගරදි ප්‍රමාණය වැඩි 
ගේ. ඒ නිසා ප්‍ර්මගයන ගමහි 
කඳ ගකාටගස ඉදිරිෙස ගකාටස 
1 රූෙ සටහගන දක්වා ඇති 
ෙරිදි කඩදාසියක පිටෙත 
කර ෙනන. 
ඒ සඳහා කඩදාසියක් ගෙන 
ගදකට නමා එම නැම්ම 
මුදුගන සිට හරහට උරහිස 
ගදගකන ගබදා ලකුණු 
කර එතැන සිට ෙහළට 
අඟල් 1 1/2ක් ෙහත කර 
නැම්ම මුදුන දක්වා 
යාකර උරහිස සකසා 
ෙනන.  

A සිට ෙහළට 
අඟල් 7 1/2ක් 

ෙහත කර 
C ලකුණු 

කරනන. 
C සිට 

ඉදිරියට ෙපු වට හතගරන ගබදා 
එයට අඟල් 1ක් ලකුණුකර රූෙ 
සටහගන ගෙගනන ගලස අත 
කට හැඩය ඇඳෙනන. ඉනෙසු 
ඉණ ගරඛාව ඇඳ එයි ඉණ  
හතගරන ගබදා එයට අඟලක් 
එකතුකර F හා D යාකරමින 
අංශය හැඩවන ගලස ඇද 
ෙනන. 
කඳ ගකාටගස ඉදිරිෙස හැඩය 1 
රූෙ සටහගන ගෙගනන ගලස 
ඇඳ එම හැඩය කො ඉවතකර 
ෙනන. 2 රූෙ සටහගන 
ගෙගනන ගලස ෙසුෙස ගකාටස 
ඇඳ කො ෙනන.  
 
සාය මකාටස කැපීමම්දී  
 
ගමහි වාටිගේ ෙළල විශාල 
කර ෙැනීමට අවශ්‍ය බැවින 
හාෆ් ෆ්ගලයාඩ් ගදකක් එකට 
එකතුකර ෙැනීගමන ද ගමම 
සාය සකසා ෙැනීමට හැකි ගේ. 
ගමම නිරමාණය අවශ්‍ය ෙරිදි 
ගවනසකර ෙැනීමට හැකිවන 
අතර ගමහි දිෙ විලුඹ දක්වාම 
දික්කර ෙත යුතු ගේ.  

කඳ මකාටස �සා ගැනීමම්දී  
ප්‍ර්මගයන ඡායාරූෙය ගදස 
ගහාඳින බලා එහි මසා ඇති 
ආකාරයටම කඳ ගකාටස මසා 
ෙනන. අවශ්‍ය ආකාරයට කඳ 
ගකාටගස ඉදිරිෙස අලංකරණය 
කරෙත හැකියි.  
 
සාය සැකසීමම්දී  
 
හාෆ් ෆ්ගලයාඩ් 
සාය ෙරිදිම නමා 
කො ෙනන. සාගේ 
ඉහළ ඉණ වට 
හතගරන ගබදා 
ඉහළ සහ ෙහළට 
ලකුණුකර සාය 
කො ෙනන. ගමගස 
හාෆ් ෆ්ගලයාඩ් ගදක 
කො කඳ ගකාටගස 
ඉහළට ඡායාරූෙගේ 
ගෙගනන ගලස 

ඉදිරිෙස ෆ්ලීට් තබමින තමනට 
අවශ්‍ය ෙරිදි නිරමාණය ගවනස 
කරමින කඳ ගකාටගස ෙහළට 
ගමම සාය ගකාටස තබා මසා 
ෙනන.  
ඡායාරූෙය සහ රූෙ සටහන 
ගදස ගහාඳින බලා මසා 
ෙැනී ගමන ගමය වඩා නිවැරදිව 
මසා නිමකර ෙත හැකි ගේ.  
 

උත්ස්ව ස�යට ගැළමප්න 
කදි� ගවු�ක 

උපදෙස් - 
මැහුම් නිරමමාණ ශිල්පී
ප්‍රණීත් රණවීර 

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

ඡමායමාරූප  
   ශාන් රූපසසර

1 රූෙය
2 රූෙය

3 රූෙය
ස

ාය
 උ

ස ඉණ
 - 

4 
+ 

1

A

C D

E F

B



සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

පසන් නිෙවසට සිරියාව04 2023 - 02 - 13

 
‘‘ජීවිතය දිනනන ම�ොන තරම් 
ඕනෑක�ක් ඔබ තුළ තිබුණත්, 
ස�හර අශුභවොදී ආකල්ප 
ඔබට ඒ සඳහො ඉඩ මෙනමන 
නැහැ.’’ ‘‘මම් ත�යි �� 
ලබො උ්පන හැටි’’, ‘‘කරු�ය 
ත�යි උරු�ය’’, ‘‘ඉනන 
ටිකක් කොමලට ඔය තරම් මේ 
ම�ොකටෙ?’’ ‘‘වොසනොව නැතිනම් 
කිසි මෙයක් හරියනමන 
නැහැ.’’ මම් වමේ ්පරොජිත 
ආකල්ප නිසො ඔබ සිටින 
තැනින අඩියක්වත් ඉදිරියට 
යනනට ඔබට බැහැ. ඔබමේ 
‘‘දෙවය’’ ්පොලනය කරනමන 
ඔබ තුළ කිඳා බැසෙත් එවැනි 
ආකල්පයි. ඔබ තුළ ඇති 
තවත් ස�හර ආකල්පවලට 
තිමබනමන අසී�ොනතික බවක්.     
 
මේ වමේ ආකල්ප තිබුම�ොත් ඔබ 
මකොතරේ ඉදිරියට ගියත්, ම�ොන තරේ 
මේ අත්්පත් කරගත්තත් ඔබට සෑහී�ක් 
නෑ. ම�ොන තරේ ජයග්‍රහ�යක් ලබො දී 
වු�ත් සෑහී�ක් නෑ. ම�ොන ජයග්‍රහ�යක් 
ළඟදී වු�ත් ඔබ ඉනමන අතෘප්තිමයන. 
අසතුටින. ජීවිතය දිනනවො කියනමන 
මුදලවලින ආඪ්‍ය වී� ්ප��ක් මනොමවයි. 
සතුට, ආදරය, සැනසිලල, නිමරෝගීක� 
මේ සෑ� මදයක්� ජයග්‍රොහී ජීවිතයකට 
අයිති මේවල. ම�ොනතරේ ධනවත් බවත් 
තිබු�ත්, ආකල්පවලින ඔබ දුගී නේ ඔබ 
අසොර්ථකයි. ඒ නිසො ලද මදයින සතුටු 
විය හැකි ආකල්ප ඔබ ඇති කරගත 
යුතු�යි.     

 
එමහ� මනොවුම�ොත් ජීවිත කොලය 
පුරොවට� ඔබ මවමහස �හනසි මේවි. 
නිතර� නැහැ-බැහැ කියන ඍ�ොත්�ක 
ආකල්ප මවනුවට ‘‘ඔේ �ට පුළුවන �ට 
ශක්තිය තිමබනවො’’ වැනි ධනොත්�ක 
ආකල්ප ඇති කරගත යුතුයි. හුදු 
ආකල්ප මවනස් කරගත් ්ප�ණින� 
ජීවිතය මවනස් කරගත් මිනිසුන ගැන 
ඕනෑ තරේ සොක්‍ෂි අතීතමයන වමේ�, 
වරත�ොනමයන ද මසොයොගත හැකියි.     
 
අද කියනනට යන පිලිපීන ජොතික රීටො 
ගැවිමයෝලො ද එවැනනියකි. වරත�ොනමේ 
අනතරජොල තරුවක් (ඔනලයින 
මසලිබ්‍රිටි) වන ඇය දාහත් හැවිරිදි 
මයොවුන තරුණියකි. අහේබමයන ගත් 
අැයමේ ඡොයොරූ්පයක් නිසො ජීවිතය� 
මවනස් වූ ඇයමේ 2019 වසමර 
ඇස්තමේනතු ගත ශුේධ වත්ක� ආසනන 
වශමයන ඇ�රිකොනු ම�ොලර 426,000ක් 
්ප�� මේ.     
 
2003 වසමර �ැයි �ස 13 වැනිදා 
රීටො උ්පත ලැබුමේ අනත දුගී ්පවුලක 
සො�ොජිකොවක මලසිනි. රීටො, ඇයමේ 
මද�ේපියන සහ සමහෝදර සමහෝදරියන 
්පස්මදමනකුට දිනකට එක ආහොර 
මේලකින සෑහී�ට ්පත්වී�ට සිදුවිය. 
මුහුමදන අලලොගනනො ඕනෑ� �සුන 
වරගයක් ස�ග මිශ්‍ර කර තේබන 
ලද �ඤමඤොක්කො ්පවුලට �හත් 
ආශිරවොදයක් විය.    
 
 
ඇමේ පියොවන �ැනී �සුන �රනමනකු, 
කුණු කසළ එකතු කරනනකු සහ 
වීදි මවමළනමඳෙකු මලස මස්වය කළ 
අතර ඇමේ �ව රීටො මේ සමහෝදර 
සමහෝදරියන රැක බලො මගන නිවමස් 

රැඳී සිටියොය. රීටො ඇතුළු සමහෝදර 
සමහෝදරියන ්පස්මදනො� ඒ වන විට 
්පොසල අධ්ෝපනය හරි හැටි මනොලැබූ 
අය වූහ.     
 
ඊට මේතුව වූමේ, අගහිඟකේවලින යුතු 
්පවුමල ආරථික අරබුදවලට විසදු� මලස 
්පොසල නි�වීම�න ්පසු සිඟ�මන යෑම�න 
අ�තර ආදාය�ක් උ්පයො ගැනී�ට හැකි 
වී�යි. උත්සව කොලවල දී ඇයමේ �ව 
වන �රීටො ද ඇයට එක්වූ අතර මප්මසෝ 
300ක් ්ප�� (රුපියල 1000 ක් ්ප��) 
උ්පයො ගැනී�ට ස�ත් වූහ.    
2016 වසමර �ැයි 15 වන දින, මක්මසොන 
්පළොමත් ලුක්බොන නගරමේ ්පැවැති 
්පහියොස් උත්සව (මක්මසොන ්පළොතට 
විමේෂී වන අස්වැනන මනළීමේ ප්‍රීතිය 
නිමිත්මතන ්පවත්වනු ලබන විචිත්‍රවත් 
උත්සවයකි) අතරතුර එවකට 13 හැවිරිදි 
විමේ ්පසුව රීටො සුපුරුදු ්පරිදි සිය 
මදහැවිරිදි  මසොයුරිය ස�ග සිඟ�මන 
මයමදමින සිටිය දී, මටෝෆර ක්විනමටෝ 
බර  මගොස් නේ ඡොයොරූ්ප ශිලපියො ඇමේ 
ඡොයොරූ්පය මගන අනතරජොලමේ ්පළ 
කමේය. ඇයමේ දුඹුරු ්පැහැති ස�, 
සිත් ඇදගනනොසුලු හකු ඇටමේ පිහිටී�, 
උස් කේමුල ඇටමේ පිහිටී�, සිත් වශී 
කරගනනො වූ ඇස් සහ ජොත්‍යනතර 
තලමේ නිරූපිකොවකමේ ම�න ශොරීරික 
පිහිටී� අනතරජොලමේ සැරිසරනනනමේ 
දැඩි අවධොනයට ලක්වූ අතර ඇය 
‘‘බොේජොමවෝ යුවතිය’’ යන නමින මලෝක 
ප්‍රසිේධියට ්පත්වූවො ය. බොේජොමවෝ 
යනු, එරට ‘‘මුහුදු අහිගුණ්ඨිකයින’’ 
යන මත්රු� ඇති ස්වමේශීය ජන 
මකොට්ොසයකි.    
සිඟ�මන මයදී සිටිය දී ලබොගත් 
ඡොයොරූ්ප අනතරජොලමේ සැරිසරන 
බව දැනගත් ඇය ම්පොලීසිය විසින අත් 

අ�ංගුවට ගනු 
ලැමේ යැයි 
ඉ�හත් බිමයන 
්පසු වන විට 
සිදුවූමේ 
මවනත් මදයකි. 
ඒ වනවිට 
රීටො ්පරිග�ක 
භොවිතයට 
මහෝ මේස්බුක්, 
ඉනස්්‍රග්‍රෑේ, ටවිටර වැනි 
ස�ොජ �ොධ් ගැන කිසිවක් 
මනොදැන සිටියොය.    
අහේබමයන ඡොයොරූ්ප ගත්  රීටොමේ 
ඡොයොරූ්පය 2015 දී පිලිපීන මලෝක රූ 
රැජින වූ හිලරි �ැනිමයල ්පරුනගොමවෝ, 
2014 පිලිපීන ජොත්‍යනතර රූ රැජින වූ 
බියංකො ගිම�ොටි සහ 2015 මිහිකත රූ 
රැජින වූ ඒනජලීයො ඔංේ මේ අවධොනය 
ලබො ගැනී�ට ස�ත් විය. එය රීටොමේ 
ජීවිතමේ හැරවුේ ලක්‍ෂ්‍යය බවට ්පත් 
කිරී�ට ස�ත් වූවො ය.     
 
ඉන අනතුරුව ඇයමේ සිත් ගනනො සුලු 
හැ�රුවට �නබැනදූ දහස් ග�නක් වූ 
ස�ොජ ජොල ්පරිශීලකයින අතර ජනප්‍රිය 
වන විට පිලිපීනමේ විවිධ මවමළඳෙ 
සනනො�වල නිරූ්ප�ය සඳෙහො, එරට 
රූ්පවොහිනී කතො �ොලොවල චරිත ඇයට 
ලැමබනනට වූවොය. එමස්� මලොව ප්‍රසිේධ 
රියැලිටි ප්‍රසංගයක් වන බිේ බ්‍රදර ඩු 
වයසින සහභොගී වූ තරුව වූමේද ඇයයි.     
 
එදා අහේමබන ඡොයොරූ්පගත වූ සිය 

හැ�රුව 
සිය ්පවුමල 
අනොගතය 
සහ මුලින� 
මවනස් කිරී� 
ගැන ඇය 
හැ�විට� 

හැ� මදනොට� 
ස්තූතිය පුද 

කරනනීය. අනතර 
ජොලමේ ඇයමේ 

රසිකමයකු වන ඇම�රිකො 
ජොතිකමයකු වන ම‍රේස් කෘටස්ට 

ත� ්පවුමල අයට නව නිවසක් ඉදිකරදී� 
ගැනද ඇය ස්තූතිය ්පළ කරනනීය.    
දැනට ඉමගනී�ට මුලතැන දී සිටින අතර 
ලද විමේකමයන ම�ෝස්තර නිරූ්ප� 
ශිල්පමේ නියැමළන රීටො මේ 2019 
වසමර ඇස්තමේනතුගත ශුේධ වත්ක� 
ආසනන වශමයන ඇම�රිකොනු ම�ොලර 
426,000ක් ්ප�� මේ. 
තව�ත් 20 හැවිරිදි විමේ ්පසුවන රීටො 
්පසුගිය අවුරුේමේ අමගෝස්තු �ොසමේදී 
දරු සූරතල බැලී�ට වොසනොවනත 
වූ බවයි විමදස් �ොධ් වොරතො 
කරනමන. ඇය ම්පේවතො සහ සුරතල 
දියණිය ස�ඟ ඡොයොරූ්ප කිහි්පයක්ද 
Instagram මවත එක්කර තිබු�ො.  

පිනතූරයකින 
මකෝටි්පතිනියක් වූ
බොේ්ොමවෝ යුවතිය  

රීටා ගැවිය�ෝලා  
අහේබමයන 

ඡොයොරූ්ප ගත්  රීටොමේ 
ඡොයොරූ්පය 2015 දී පිලිපීන 
මලෝක රූ රැජින වූ හිලරි 

�ැනිමයල ්පරුනගොමවෝ, 2014 
පිලිපීන ජොත්‍යනතර රූ රැජින 
වූ බියංකො ගිම�ොටි සහ 2015 

මිහිකත රූ රැජින වූ ඒනජලීයො 
ඔංේ මේ අවධොනය ලබො 

ගැනී�ට ස�ත් විය. 
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හැමදේම මිල ගණන් දේ කාදේ 
ඔදේ දෑදේ නිරමාණශීලී හැකියාදෙන් 
ප්‍රදයෝජනයක් ගත හැකිනේ දකතරේ 
අගදන් ද. ඒ විතරක් ද සාප්පුදෙන් සේලි 
දීලා ගන්නා යමකට ෙඩා ඔදේ අතින්ම 
නිමෙන නිරමාණයකින් නිදෙස අලංකාර 
කරන්න ලැබුණම දකතරේ සතුටු ද? 
රිබන් එේද්‍ායිඩරි, පැචෙරක්, ෆැබිරික් 
දප්න්ටින් ෙැනි කලාෙන් අතර දගතුේ 
කලාදෙන් ද තම නිරමාණශීලීේෙය 
දපන්ෙන ඔබටයි දේ දේබේ මැේ එක.  
දේ දකෝප්පය, ෙතුර දකෝප්පය, බීම වීදුරු 
තබා නිතර හැඩෙන  කෑම දේසයට 
අෙශ්‍ය දේබේ මැේ දේ ආකාරයට දැන් 
ඔබටේ දගාතන්න පුළුෙන්.  
 
 
අෙශ්‍ය ද්‍රව්‍ය  
 
පාට කිහිපයක වූල් 
මිලිමීටර් 3 ගෙතුම් කටුවක්  
 
නිරමාණය කරගන්නා ආකාරය  
 
පළමුව 1 රූපගේ පරිදි දම්වවැල් හතරක් 
ගොතා ඉන් මුදුවක් සාදා ෙන්්න. එයට 
පළමු ගේළිය ගෙස ගදපට පිරවුම් තු්නක්, 
දම්වවැෙක්, ්නවැවත ගදපට පිරවුම් තු්නක්, 
දම්වවැෙක් ගෙස ගොතන්්න. ගේළිය අවසන් 
ව්නවිට, ගදපට පිරවුම් තුගන් ගකාටස් 
හතරක් සහ මුළු හතරට දම්වවැල් හතරක් 
ගෙස තිබිය යුතුය.  
ගදවවැනි ගේළිය පටන් ගේන ඇතගත ගෙෙ 
මුල්ෙක ඇති දම්වවැෙකිනි. එයට ගදපට 
පිරවිලි තු්නක්, දම්වවැෙක්, තවත ගදපට 
පිරවිලි තු්නක් ගෙස මුළු හතටෙ ගොතා 
ෙන්්න.  
දැන් එය 2 රූපගේ පරිදි හතරැස් හවැඩයක් 
ගේන ඇති බව ඔබට ගපනී යනු ඇත. එක 
වර්්ණයකින් ගේළි ගදක බවැගින් සම්පූර්්ණ 
ගෙතුෙ කළ යුතුය. එෙනිසා තුන්වවැනි 
ගේළිගේ වර්්ණය ොරු කරන්්න. 
ඊළඟ ගේළිගේ සිට සියලුෙ ගේළි ගදපට 
පිරවුම් තු්න බවැගින් ගෙතීෙ කළ යුතුය. 
එහිදී ගෙතුම් අතර ඇති හිඩවැගසන් ගෙතිය 
යුතු අතර මුලුවෙදී පේණක් ගදපට පිරවුම් 

තු්නක් දම්වවැෙක් ගදපට පිරවුම් 
තු්නක් ගෙස සම්පූර්්ණ ගෙතුම් හයක් 
විය යුතුය. 
ඉන්පසු 3 රූපගේ පරිදි කහ 
වර්්ණගයන් ගේළි 2ක්, 4 රූපගේ 
පරිදි රතු වර්්ණගයන් ගේළි ගදකක්, 
5 රූපගේ පරිදි කළු වර්්ණගයන් ගේළි 
ගදකක් සහ 6 රූපගේ පරිදි ගරෝස 
වර්්ණගයන් ගේළි ගදකක් ගොතා 
ෙන්්න.  
 
මල නිරමාණය කරන ආකරය  
 
දම්වවැල් හතරක මුදුවක් සාදා ෙන්්න. 
ගපති සකසා ෙවැනීෙ සඳහා දම්වවැල් 3ක් 
ගොතා මුදුගවන් නූල් 5ක් පන්්නා එක 
පවැන්නුෙකින් දම්වවැෙක් දො ෙන්්න. දැන් 
7 රූපගේ පරිදි එෙ දම්වවැගල් සිට තවත 
දම්වවැල් තු්නක් ගොතා ෙවැද රවුෙට අමු්ණා 
ෙන්්න. 8 රූපගේ දැක්ගව්න පරිදි ඊළඟ 
ගපතත තවත දම්වවැල් තු්නක් ඉහළට 
ගොතා ආරම්්භකර ගපර පරිදි ගපති 5ක් 
සකසා ෙන්්න. අවසා්නගේදී 9 රූපගයන් 
දැක්ගව්න පරිදි ගේබල් ෙවැේ එගක් ගකා්ණට 
වන්්නට ෙෙ අමු්ණා ෙන්්න.  
 

වූේ කලාදෙන්
දගදරම 
හැඩකරමු

උපදෙස් 
වූල් දෙතුම් ශිල්පිනී 

මධූෂා 
වික්‍රමනාරායන 

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP
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����

�ල� ජය�ංහ 

සටහන  
   ���� �සාක�ණා

පසන් නිෙවසට සිරියාව06 2023 - 02 - 13

ෙපබරවා� 
නැ�න� නව� 
මාසය ආදර�ය 
හදව�වලට �� 
මාසය�. ෙප� ෙලාව 
ෙ�ම�ය �නය, වැල�ට�� 
ෙය� ඇ�ෙ� ෙපබරවා� 
14 වැ� �නට�. ෙලාව 
�රා ෙවෙසන ෙප�ව�� 
ෙපබරවා�  14 වැ�� 
ට ඒ ෙව�ෙව�ම �ෙ�ෂ 
�� ආහාර ව�ග, ම� හා 
තෑ� තම ආදර�යය� 
අතෙ� �වමා� කර 
ග�න අමතක කර�ෙ� 
නැහැ.

ෙ� �සාම 
ෙප�ව��ෙ� �නයට 
�න �පයකට ක��ම 
ඊට ලෑ�� ෙවනවා. 
තම�ෙ� අ��ම සැක� 
��වටනය� තම�ෙ� 

ආදරව�තයා ෙහා ආදරව��යට  ��ණකර තම 
ආදරය ප්‍රකාශ කර�න� ෙ� අය කැම�. 
ෙ� ෙචාකල� ��� ෙබා�� එක එවැ� 
ආදරව�තය�ට�. වැලැ�ට�� සමර�න එයාව 
හ�ව�න යන ඔයාට� ෙමය පහ�ෙව� සකසා 
ගත හැ��. 

අව� ෙ�ව� 
ර� සහ ක� ෙබා�
ර�ව� පැහැ ෙබා�
ර� ��ට� ෙෆා� ��
�ර� ෙබා�
�� භාග පබ�
අඟල� පළල ර� �බ� යාර 1/4�
ග�
ක�ර� 

��මාණය කරන ආකාරය 
පළ�ව පහත � ඇ� 1 �ප 

සටහෙ� 

�ග 
පළල 

අ�ව ර� 
ව�ණෙය� ෙබා� ෙකාටස� 
කපා ග�න. ඉ�ප� 1 �ප 
සටහ�� ෙප�වා � ඇ� 

ෙකාටෙ� කඩඉ� ම�� ෙප�වා 
ඇ� තැ�ව�� නැ� සකසා ග�න. 
සකසා ග� නැ�ව�� නමා ෙප��ය� 
ආකාරයට සකසා ග�න. ප�ව ක� 
ව�ණෙය� ෙප�වා ඇ� ආකාරයට 
ෙබා� ෙකාට� කපා අ��ල�� 
��න ප�� අලවා ග�න. ප�ව එ� 

උඩ �ට  අඟෙ� �බ� ෙකාටස වෙ�ට අලවා 

ග�න. අලවා ගැ�ෙ�� ඉ��යට ෙබා එක� දමා 
ගැ�ම සඳහා �බ� ඉ��වන ෙලස අලවා ග�න. 
නැවත� ර� ��ට� ෙෆා� ��ව�� හදව� හැඩ 
( Heart shape) කපා වෙ�ට ෙපෙනන ප�� 
අලවා ග�න. 

�� ෙප��ෙ� �ය� සක�කර ග��. ඒ සඳහා 
2 �ප සටහෙ� කඩඉ� ම�� ෙප�වා ඇ� 
තැ�ව�� නැ� සක�කර ග�න. ප�ව ෙප�වා 
� ඇ� ආකාරයට අ�ළ තැ�ව�� කපා ග�න.  
නැ�ව�� නමා ක� කරන ලද ෙකාටෙ� ඇ�� 
පැ�තට ��න ෙලස අලවා �යන සකසා ග�න. 
�යෙන�ද ෙප�වා ඇ� ආකාරයට ක� ෙබා� 
ෙකාට� කපා අ��ල�� ��න ෙ� අලවා ග�න. 
එ� වෙ� අලංකරණය කර ගැ�ම ඔබ කැමැ� 
ප�� කරගත හැ��. �යෙන� ද අ�� ල�� ��න 
ෙලස ක� ෙබා� ෙකාටස� කපා අලවා එ� වෙ�ට 
�� පබ� අලවා ග�න. 
එ� උඩට �බ පැ�ම �යා ෙහා කැමැ� ප�� 
අලවා ග�න. ෙරාස මල� සහ ර�ව� පැහැ 
ෙබා එක� ද අලවා ග�න. �� කැමැ� ප�� 

අලංකාර කර ග�න. 

3 �ප සටහෙ� ෙප�වා ඇ� ෙලස ෙකාට� 
ෙදක� කපා ඉහත ෙප�� �ය� සක� කරග� 

ආකාරයටම ෙප�� ෙකාට� ෙදක සක� කර 
ග�න. එෙලස සක� කරග� ෙප�� ෙකාට� 
ෙදෙක� ෙදපැ�තට ර�ව� �ර�ෙබා� 
ෙකාට� කපා අ�� ල�� ��න ප�� අලවා 

ග�න. එ� ඉ��යට ෙපෙනන �ර� ෙබා� 
ෙකාට�වල කැමැ� ආදර�ය වදන� �යා 

ෙහා කපා අලවා ග�න. ප�ව ක�� �මකර 
ග� ෙලා� ෙප�� ෙකාටෙ� පළ� අඟ� 2 1/2 
ෙකාටස අතහැර ඊළඟ අඟ� 5 ෙකාටෙස� 
ෙපෙනන ප�� �ර� ෙබා� ඇල � ෙකාට� 
ඉ��යට ෙපෙනන ෙලස ෙප�� ෙකාටස අලවා 
ග�න.  අෙන� ෙප��  2 1/2 ෙකාටස අතහැර 
අඟ� 5 ෙකාටෙස� ය�� ෙපෙනන ෙලස අලවා 
ග�න. ෙමම ෙකාට� �ය�ල එක�වන ෙලස 
ෙප��ය� ආකාරයට එක�කර �බ� එෙක� 
ෙබා එක� ගැට ගසා ග�න. අලංකාර කරගැ�ම 
කැමැ� ප�� කරග�න.
අවසානයට �වධ ව�ගෙ� ෙචාකල�ව�� ෙ� 
ෙබා�� �රවා ඔෙ� ආදර�ය�ට ��ණ කර�න. 

3 �පය

1"
22

3"
44

1"
22 3"

44
1"
223"

44
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22

3"
44
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}

}
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22 1"

225" 5" 5"

6"}
3"
44

1"
45

1"
211"

21

ක� කර�න
ක� කර�න

ක� කර�න

ෙප�� �යන
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�වා� පා�ෙ� ෙ�� කෑ�ල� 
කාලා ෙ� ෙකා�පය� රස ���න 
ක�ද අකැමැ�. �ං� පැට�, 
වැ���ෙයා �යලා ෙවනස� නෑ 
ෙ� ක��� ෙ��වලට ෙබාෙහාම 
කැමැ��.  

 බට�, ෙචාකල�, �ෙට්‍රාෙබ�, 
�බ� ආ� වශෙය� ��ධ රසයට 
ෙ�� ව�ග ෙබාෙහාම�. හැබැ� 
ෙගදර හදන උ�  උ� ෙපා� 
ෙ�� කෑ�ලක රස ෙ� �ය�ලටම 
වඩා වැ��. ඒ�සා ස� අ�තෙ� 
�ෙ�� හැ��වට  ප�ෙ� අය� 
එ�ක එක� ෙවලා ෙ� ෙපා� 
ෙ�� එක� හදලා රස බල�නෙකා 
ෙකාෙහාමද �යලා. 

අව�  ද්‍ර� 

*   ෙපා� ෙග� එකහමාරක  ගා ග�  
  ෙපා� 

    ( ෙලා� ෙපා� බෑ �නක ෙපා� )
*   පැ�  ෙබාත�   1/2�
*  ෙලා� ��තර   04�
*  කපාග�  ක� මද ග්‍රෑ�  50�
*  ��  ග්‍රෑ� 200�
*  ��  ග්‍රෑ�  50 - 100�
*  ෙ��� ප�ඩ�  ෙ� හැ� ෙදක� 
*  ෙ���  ෙසාඩා  කපා�  ෙ� 

හැ� 01�
*  එනසා� සහ  කරා�නැ� ��  

 �ව�පය�
*  රස අ�ව ��  �ව�පය�

සාදන  ක්‍රමය  

*  �� �ව�පය� බ�නකට 
දමා �ප තබ�න. එය ර�ව� 

පැහැයට හැ�ෙගන එන�ට 
ජලය �ව�පය� 

එක�කර කැරම� 
සා�ග�න.

*  �� සා�ග� ෙ� කැරම�වලට 
ඉ�� �� �ක දමා උ� ෙව�නට 
හ��න. එයටම එනසා�, කරා� 
නැ� �ශ්‍ර �වඳ  �� �ව�පය�  
සහ ��  අව�  පමණට එක� 
කර�න. 

*  ෙමය තරම� ඝන පැ� 
�වණය�  බවට ප� �ෙගන එ�� 
���ව ගා ග� ෙපා� �ක ද දමා 
සාමා� ආකාරයට  ෙපා� පැ�  
සා� ග�න.

*  එෙලස සා�ග� ෙපා� පැ� 
�කට ඔබ �ල� ග� පැ�ව�� 
භාගයකට  �ක�  වැ� ප්‍රමාණය� 
දමා ෙහා��  �ෙව�නට  තබ�න.

*  �� ��තර  �ක කඩා බ�නකට 
දමා ��� එක�� ෙහා��  ගසා 
ග�න.

*  �� �කට  ෙ��ං ෙසාඩා සහ 
ෙ��ං ප�ඩ�  �ශ්‍රකර  ෙතවර�  
හළාග�න.

*  ක� �ක සාමා� කැබ�වලට 
කපාග�න. අව� න� ඇට 
ඉව�කර කපා ග� රටඉ� ග්‍රෑ�  
50�� ෙමයට එක� කළ හැ��.

*  ��  හළාග� ��වලට ෙ� 

ක�, රටඉ� කැබැ�  දමා �ශ්‍ර 
කර�න. අන��ව ගසාග� 
��තර �ශ්‍රණයට හළාග� �� ද 
�ක �ක දම�� ෙහා��  කලව�  
කරග�න. 

*  ��, ��තර, ක� ආ�ය ෙහා��  
කලව�  � ප�ව  සා�  �ෙව�නට  
තැ� පැ�  ෙපා� �ක�  ෙමයට 
දම�න. අන��ව �ය�ලම  
ෙහා��  �ශ්‍ර  කර�න.

*  ඉ�ප�ව ෙ� �ශ්‍රණය ක�� 
සක� කරග� ෙ��ං ෙ� එකට දමා 
�� කරග�න. ( ෙ��ං   ෙ� එෙ� 
ප�ලට  ප�තර  ෙකාළ  �න� 
පමණ නවා දම�න. ඊට උ�� 
ෙත� කඩ��ය� දමා ෙ�� ෙ� 
එක සා� ග�න.)

 *  �� ෙස��ය� අංශක 
180ට  ර�  කරනලද අව� එකක 
දමා �නා� 45� පමණ  ෙ�� 
කරග�න.

*  ෙ��  එක  ෙහා�� ෙ�� 
� ප�ව  �නා�  ��පය��  
අව� එෙක�  �ටතට ෙගන �� 
�� එක�� එ� තැ�� තැන 
ෙපා�යට   ��� කර�න. ඉ�ප�ව 
ඉ��  කරග�  පැ�  �ක  ෙ��  
එක මතට ව� කර�න. 

*  ��  නැවත�  ෙ�� එක අව� 
එක �ළට   දම�න. උ��  ව� 
කළ පැ�, ෙ��  එකට උරාෙගන 
ෙහා��  �ෙවන ��ම අව� එක 
ඇ�ළතම තබ�න. අව� එක 
නැවත ඔ� කර�න එපා.

*  ෙ�� එක ෙහා��  ��ණාට 
ප�ව  කෑ� කපා ආහාරයට ගත 
හැ��.

 

  ෙපා�  ෙ��  කෑ�ල� ෙපා�  ෙ��  කෑ�ල� ෙපා�  ෙ��  කෑ�ල� ෙපා�  ෙ��  කෑ�ල� 
 කාලා    බල�ද

උපෙද� - 
අ�ල�� ෙ�� 

ඇ�� ඇකඩ�� 
ෙ�� ��මාණ 

���� 
ච� ර�නායක

සටහන  
   ච�පා 
   ව�ස�ෙප�ම

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ආදරව�ත��ෙ� �නය ෙප�ව��ට ��ෙ�� එක� 
�ව� එය සමර�ෙ� ෙප�ව�� පමණ�ම ෙනාෙ�. ප�ෙ� 
ආදර�යය� සමග �ව� ඉතාම ෙළ�ග� බ�� ��ව 
වැල�ට�� �නය  ෙහව� ආදරව�ත��ෙ� �නය සැම�මට 
��ව�. ආදරව�ත��ෙ� �නය රස මතකය� බවට ප� 
කරග�නට  ෙ� අ��පස ඉවහ� වනවා ෙනාඅ�මාන�.

යස මතක රස කරන
����මඅ��පස 

�ෙල�ෙරා ෙ�� 
ඇ�� ඇකඩ� � 
 ෙ�� ��මාණ 

���� 
�ලා� ��කා 

�මා�

සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

ෙචාකල� �� ඔබ 
ආසාෙව� රස ��න 
අ��පස� වනවාට 
සැක නැහැ. එය 
ආදරව�තය�ෙ� 
�නෙ� � ඔබව තව 
තව� රස ග�වා�.

අව� ද්‍ර�
ඩා� ��ං ෙචාකල�  
ග්‍රෑ� 160 � (ෙපා�යට 
කපාග�න)
��තර 3 �
 �� ග්‍රෑ� 70 �
 බට� ග්‍රෑ� 50�
වැ�ලා ෙ� හැ� එක�

සාදන ක්‍රමය
* පළ�ෙව� ෙචාකල� 
ඩබ� ෙබා�� කර 
ෙහා�� �ය � ප� 
එයට බට� �ක එක� 
කර කලව� කරග�න. 
* මද ර�ෙන � ම 
ෙව�කරග� ��තර 
කහ මඳ ෙචාකල� 
�ශ්‍රණයට එක� 
කරග�න. 
*  එයටම වැ�ලා ෙ� 
හැ�ද� එ� කර�න.
*  ප�ව ෙව�කරග� 

��තර �� මද �ම 
ෙම� �� කරග�න.
*  එයට �� �ෙක� 
�ක එක�කර 
ග��� නැවත� �� 
කරග�න. 
*  ��තර කහ 
මද එක� කරග� 
ෙචාකල� �ශ්‍රණය 
ෙහා�� ��� ප� 
එයට ගසාග� ��තර 
�� මදය ද එක�කර 
කලව� කරග�න.

ෙචාකල� 
��

*  ���ද ෙපෙනන 
��� භාජනයකට 
දමා පැය ��පය� 
�තකරණෙ� තබ�න.
*  �ෙට්‍රාෙබ�ව��  
සරසා අ��ත�ට 
��ග�ව�න.

ආදරව�ත��ෙ� �නෙ�� 
රස��ය හැ� හ� අ�� 
අ��පස�වන �ෙට්‍රාෙබ� 
පැනෙකා�තා ඉතා�ෙ� අ�ශය 
ජන�ය �ව�.සරලව ��ෙයළ 
කරගත හැ� ෙමම අ��පස රා� 
ආහාරෙ�ල වඩා� රස ග�වා�.

අව� ද්‍ර�
ෙෆ්‍ර� ��� ග්‍රෑ� 200 �
ෙෆ්‍ර� �� ග්‍රෑ� 500 �
�� ග්‍රෑ�  500 �
ෙජල�� ග්‍රෑ� 18 � 
වැ�ලා ෙ� හැ� 1/2 � (අව� න� 
පම�)
�ෙට්‍රාෙබ� ��� සඳහා අව� ෙ�
�ෙට්‍රාෙබ� ග්‍රෑ� 100�
 �� ග්‍රෑ� 30� 

සාදන ක්‍රමය

පළ�ව ෙජල�� �ක අ�� ව�ර 
���ට� 25කට පමණ දමා �යකර 
ෙගන පැ�ත�� තබ�න.
�� ෙෆ්‍ර� ���,  ෙෆ්‍ර� �� සහ 
�� �ක බ�නකට දමා අ� ��දෙ� 
ර� කරග�න.ෙ� �ශ්‍රණය �ෙප� 

බාෙගන එයටම ෙජල�� �ක� 
එක� කරග�න. සා�ග� �ශ්‍රණය 
���  එක� ආධාරෙය� ෙහා�� 
ගසාග�න.  ෙ� �ය�ල ෙපරා 
ග�න.ෙෆ්‍ර� ���, ෙෆ්‍ර� ��, ��, 
ෙජල�� අඩං�  �ශ්‍රණයට වැ�ලා  
ෙ� හැ�  භාගය� පමණ දම�න.එය 
�තකරණෙ� තබ�න.
�ළඟට �ෙට්‍රාෙබ� ��� සා�ග��
�ෙට්‍රාෙබ�වලට �� දමා අ� 
��දෙ�  �ස ග�න. ෙ� සඳහා ව�ර 
එ� කර�ෙ� නැහැ.   ��� ප� 
එය �ෙල�ඩ�කර ෙපරාග�න.
�� ���ද ෙපෙනන බ�න� ෙහා 
���ව� ෙගන  ෙෆ්‍ර� ���, ෙෆ්‍ර� 
��, ��, ෙජල�� දමා සා�ග� 
�ශ්‍රණය  පළ�ව ���වට දම�න. 
එය ව��  ���වකට ව�� දම�නා 
ෙ�  ෙම� ඇල ෙකාට දමා ගත 
හැ��. ඇල අතටම �තකරණෙ� 
තබ�න. ෙස� � ප� �ෙට්‍රාෙබ�  
��� එක� කර�න.අව� න� 
ත�� ��පයකට  දමා ගත හැ��.
ම��ටට �ෙට්‍රාෙබ� ෙප�  ��පය� 
දමා සරසා ෙගන �ෙට්‍රාෙබ� 
පැනෙකා�තා  ��ගැ��මට ��ව�

�ෙට්‍රාෙබ� 
පැනෙකා�තා

��ෙ�� වැල�ට�� කෑම අ�ෙ�කය
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ච�ොකලට්වලින් 
පිළිචෙල කරගත් 
අතුරුපස ්වලට 
බොල මහලු චකොයි 
කවුරුත් එක ්වචේ 
කැමැතියි. 
ආදර්වන්්තයින්චේ 
දිනෙ සනහොලන්නට 
ච�ොකලට බ්‍රවුනීස් 
සොදන අන්දමයි චේ
 

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය  
බිත්තර 3 ක්  
පාන් පිටි ග්‍රෑම් 100 ක් 
 සීනි ග්‍රෑම් 250 ක්  
 කජු ග්‍රෑම් 100 ක් 
බටර් ග්‍රෑම් 250 ක් 
 ච�ාකලට් ග්‍රෑම් 300 ක් 

සාදන ක්‍රමය  
* ච�ාකලට් ඩබල් 
චබායිල් ක්‍රමයට දියකර 
ගන්්න. 
*  අඩු ගින්්දචර් 
රතකරමින් බටර් ටික දිය 
කර ගන්්න. 
*  ඉන්පසුව එය ච�ාකලට් මිශ්‍රණයට එකතු 
කරන්්න. 
*  බිත්තර සීනි සමඟ බීට් කරගන්්න. 
* එය්ද ච�ාකලට් මිශ්‍රණයට එකතු කරන්්න. 
*  පාන්පිටි ටිචකන් ටික එකතු කරමින් 

මිශ්‍රණය සාදා ගන්්න. 
*  

්තැටියකට ච්තල් කඩදාසියක් ්දමා ඒ ම්තට 
ච�ාකලට් මිශ්‍රණය ්දමා චසල්සියස් අංශක 
180ක උෂණතවචේ වි්නාඩි 35 ක් චේක් 
කරගන්්න. 
*  අවසා්නචේ ඔබ කැමැති පරිදි ච�ාකලට් 
ග්නාශවලින් සරසා ඔචේ ආ්දරණීයයන්ට 
පිළිගන්වන්්න.

ච�ොකලට බ්‍රවුනීස් 

ස්ච්‍රෝචබරි 
චෙලි පුඩිම 

 
දි්ව පින්වන ස්ච්‍රෝචබරි පුඩිම  ඉමිහිරි 
අතුරුපසක්. අමුද්‍රව්‍ය චදකක් භොවි්ත 
කරමින් පිළිචෙළ කළ හැකිවීම චමහි 
ඇති සුවිචේෂත්්වෙයි. ඒනිසොම 
ආර්ථික අපහසු්තො තිබුණත් චම්වැනි 
අතුරුපසක් පිළිචෙළ කරගැනීම 
පිළිබඳ චද්වරක් හි්තන්න ඕන 
ච්වන්චන් නැහැ.

 
අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය  

ස්ච්‍රෝචබරි ච�රෝ රාස්චබරි 
චෙලි පැකට් 2ක් 
චපාඩි ටින්කිරි ටින් එකක් 
සා්ද්න අන්්දම 
ස්ච්‍රෝචබරි ච�රෝ රාස්චබරි චෙලි 
පැකට් ච්දක පැකැට්ටුචේ ඇති 
උපච්දස් අනුගම්නය කරමින් 
්නට්න උණු වතුරට ්දමා දිය 
කරගන්්න. 
ටින්කිරි එක ේචලන්ඩර් 
කරගන්්න. අවශ්‍ය ්නම් අයිස් 
කැට ්දමා ේචලන්ඩර් කරගන්්නත 
පුළුවන්. 
චෙලි ටික ශී්තකරණචේ ්තබා චසට් වූ 
පසු කැබලිවලට කපා ටින්කිරි සමගම 
ේචලන්ඩර් කරගන්්නත පුළුවන්. එචස් 
ච්නාමැති ්නම් සාදා ගත චෙලි ද්‍රාවණය 
ශී්තකරණචේ ච්නා්දමා ටින්කිරි සමඟ 
ේචලන්ඩර් කරග්ත �ැකියි. 
වීදූරු බඳු්නකට බටර් ස්වල්පයක් 
ආචල්ප චකාට ( ප�සුචවන් ගලවා 
ග්ත �ැකියි) ේචලන්ඩර් කරගත චෙලි 
ස� ටින්කිරි මිශ්‍රණය    ශී්තකරණචේ 
සාමාන්‍ය චකාටචස් චසට් වීමට 
්තබන්්න. ච�ාඳින්ම චසට් වූ පසු 

මතුපිටට කජු ච�රෝ චව්නත එවැනි 
චේ  ්දමා සරසා පිළිගැන්විය 
�ැකියි. 
අමුද්‍රව්‍ය ච්දකකින් �රිම ප�සුචවන් 
ස්ච්‍රෝචබරි චෙලි පුඩිම සාදාග්ත 
�ැකි වූවා චන්්ද? චමය ඔචේ පුංචි 
දියණියට වුවත සරලව සාදාග්ත 
�ැකි අතුරුපසකි.
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අ�මලට �ෙයන ෙලා�ම 
ගැට�ව�� එක� තම� 
ෙපා�ඩෙ� බ��ය �ෙර�න 
ෙහාඳට ක�න ෙද�ෙ� ෙකාෙහාමද 
�යන එක. ෙකා� තර� කතා 
කළ� ඉවරය� කරග�න ෙ�� 
පහ� මාතෘකාව� ෙනෙව�ෙ� 
ෙ�ක. ෙමාකද, ෙපා�ෙඩ�ට කෑම 
ෙදනෙකාට බඩ �රවන එක ගැන 
�තර� ෙනෙව�, තව ෙබාෙහා 
ෙ�ව� ගැන අ�ට අවධානය ෙයා� 
කර�න ��ෙවනවා. ඉ�� ෙ� 
��ෙය� අ� සාක�ඡා කර�නට 
��න� ෙව�ෙ� ෙපා�ඩට කෑම 
�ම ලබා ෙදනෙකාට අවධානය 
ෙයා� කළ�� එවැ� කාරණා 
��පය� ස�බ�ධව�. 

ෙහාද ෙ�ව� �ලට ග�න 

ෙපා�ෙඩා�ට �තර� ෙනෙව� 
වැ���ෙයා�ට �ණ� �තර �තර 
කෑමට ���� කෑම ව�ග �ෙයනවා. 
ඒ අත�� ��ක ෙව�ෙ� ��, ෙත� 
සහ �� අඩං� කෑම ව�ග�. හැබැ� 
ඉ�� ෙ�වා කෙඩ� �ල�ෙගන 
ෙගදරට අර� අෙවා�ෙ� ෙපා�ඩට 
හැම ��ෙසම අව� ෙව�ෙ�. ෙ� 
ප්‍ර�ෙනට �ෙයන එකම �ස�ම තම� 
ෙමවැ� අ�තකර කෑම �ම අ�ෙව� 
�ලට ග�න එක. වර�දග�ෙනපා, 
අ� ෙ� �ය�ෙ� ෙ� කෑම ව�ග 
ස���ණෙය�ම නව�ත�න �යලා 
න� ෙනෙව�. ෙගෙනන ප්‍රමාණය �මා 
කරනෙකාට ෙපා�ඩා ඒ වෙ� කෑම 
ආහාරයට ග�න එක� ඉෙ�ම �මා 
ස�ත ෙවනවා. 

කෑම ෙවලාව� �යම කර�න 

ෙකා� ෙවෙ�� �තකරණය ඇර ඇර 
කෑම ජා� ෙහායන ෙපා��ෙත�ද 
ඔබට� ඉ�ෙ�? හැබැ� ඉ�� එෙහම 
ෙහාය ෙහාය ක�ෙන �ණ�යක 
කෑම� ෙනෙව�ෙ� ෙ�ද? ඒ �සා 
ෙමතන� න� ෙපා� ��ය� පනව�න 
��ධ ෙවනවා. ඒ තම� කෑම ෙ�� 
ලබාග�න ��� ෙවලාව� ��පය� 
�යම කරන එක. ඒ අතරට ප්‍රධාන 
ෙ�� �න� සහ අමතර �නැ� ෙ�� 
2� �තර� එක� කර�න ඔබට 
හැ�යාව �ෙයනවා. �නැ� ෙ�ලට 
පැ� රස කෑම�, පළ�ර�, ��, 
ෙයාග�, සැ���� වෙ� ෙපා�ඩා 
�ය කරන යම� ලබාෙද�න ��ව�. 
ඒ වෙ�ම තම� Snack ෙ�ෙල� 
ලබාෙදනවා හැර, කෑම �ක කවාග�න 
ෙදන අ�ලස� ��යට පැ� රස කෑම 
ලබා�ම න� අ�මත කර�නට හැ� 
ෙදය� ෙනෙව�. 

ඇ� තරම පමණ� ග�න 
�� කරව�න 

ෙම�න ෙ� ෙ� 
ඉතාම� වැදග� 
කාරණාව�. ෙපා� 
බ��ය� �රව�න 
මහ ෙගාඩ� කෑම 
අව� නැ� 
�සා තම�ෙ� 
බඩට සෑෙහන 

ෙපා�ඩට කෑම ෙදනෙකාට 
ෙ� ෙ�ව� ගැන� �ත�න

තරමට පමණ� ෙබ� ග�න ෙපා�ඩාව 
�� කරව�න. ෙම�� කෑම අපෙ� යෑම 
වැළෙකනවා වෙ�ම � ෙව�� �ට�තර 
තැනක� ආහාර ග�න ෙවලාවට �නය� 
ඇ�ව, �ය මනාප ��යට කෑම ගැ�මට� 
ෙපා�ඩා �� ��� ෙවනවා. �ෙ�ෂෙය�ම 
�ට�තර තැ�වල�, �ෙබන කෑම �ම 
ගැන ෙහා�� අසා �නෙගන තම�ට 
කෑමට හැ� ෙ�ව� පමණ� ෙතාරා 
ෙ�රාගැ�ෙ� හැ�යාව� ද�වා �ළ  වැ� 
��� ෙවනවා. 

ෙපා��� කෑම ව�ගවලට �� 
කරව�ෙ� ෙකාෙහාමද 

උ�හරණය� ��යට ෙකාළ කැඳ සහ පලා 
ව�ග ග�ෙකා. අ���ද ප� �ණ ගම� 
ෙකාළ කැඳ �ක� ෙබා�න පලා ෙකාළ 
�ක� ක�න �� ෙවලා �ට� ෙපා�ඩා 
වය�� වැෙඩනෙකාට� ෙකාළ කැඳ සහ 
පලා ව�ග ප්‍ර��ෙ�ප කර�ෙ� නැහැ. 

අ�� අ�� කෑම ව�ග ෙද�න උ�සහ 
කර�න ෙද�න 

ෙමෙහම �ත�ෙකා, ඔ�න අ� 
�තවෙත�ෙ� ෙගදරට �ය ෙවලාවක ඒ 
අය ඔබට� ෙපා�ඩට� නැ�� පල�� 
�ෂ ව�� සංග්‍රහ කරනවා. ඒ වෙ� 
ෙවලාවක ” අෙ� අෙ� �තා ඕවා ෙබා�ෙ� 
නැ�ෙව�, එයාට ඕවා �� නෑ” වෙ� 
ෙ�ව� ෙනා�යා ෙපා�ඩට ඒ ෙ� රස���න 
අව�ථාව ලබා ෙද�න. සමහර�ට එයා 
ෙබාෙහාම ආසාෙව� ඒ �ම එක ෙබා�න 
ඉඩ �ෙයනවා. හැබැ�…ඒ ෙදන කෑම �ම 
�ට ක�� ෙපා�ඩාට අසා��ක ෙවලා 
�ෙයනවා න� ප්‍ර��ෙ�ප කර�න ෙදවර� 

�ත�න අව� ෙව�ෙ� නැහැ. 

�යර ව�ග ප්‍රමාණව� තරමට ෙද�න 

ව�ර �යලා �ය�ෙ� අෙ� ඇඟට 
අ�ව� ම ෙදය� බව අ��ෙව� 
�ය�න �වමනාව� නැහැෙ�. උ�රවා 
�වාග� ජලය, අ���දට වැ� ද�ෙව� 
න� ෙෆ්‍ර� ���, නැ�� පළ�� �ම, 
තැ�� වෙ� �යර ව�ග ප්‍රමාණව� තරමට 
ලබාෙද�න අව� ෙවනවා. �� අ�ක 
අඩං� කෘ�ම �ම ව�ග න� කලා�ර�� 
හැර �තරම පානය ��ම ��ෙ��ම ��� 
ව�ෙ� නැහැ.  

කෑම ව�ග ෙතාර�� ෙද�න එපා 

�තල කෑම, උ�ණ කෑම, වාතය වැ�වන 
කෑම වශෙය� කෑම ව�ග ෙබ� 
ෙව���ම� අෙ� ආහාර සං�කෘ�ය �ළ 
ද��නට ලැෙබනවා. න�� ෙ� ��යට 
ආහාර ව�ග ෙතාර�� ලබා �ම හරහා 
��ෙවන අවා�ය තම� ෙපා�ඩා ඒ කෑම 
ව�ග වලට �� ෙනා�ම. අස�පය� ඇ� 
අව�ථාවක න� ෙපා�ඩ� ෙතාරලා කෑම 
�ක ලබා �ෙ� ඇ� වැ��ද� නැහැ. 
න�� ඕනෑම කෑම� ෙතාර�ෙ� නැ�ව 
කෑමට �� ��ම තම� වඩා ව��ෙ�. 

ඇ�බැ�ය එපා 

සමහර වැ���ෙයා ඉ�නවා උෙ�ට �� 
�� එක ��ෙ� නැ�ත� දවසම මළා�ක 
ෙවලා වෙ� කාලය ගතකරන. ෙ�කට 
ෙ��ව තම� ඔ��ට කාලය� ��ෙ� 
ඇ�කරග� ඇ�බැ�ෙය� ��මට අ�� 
�ම. අ�න ඒ �ස� අ� �ය�ෙ� ෙපා�ඩට 

��ම කෑමකට �මකට ඇ�බැ� ෙව�නට 
ඉඩ හ��ෙනපා �යලා. සමහර ෙපා� 
ද�ෙවා පල�� �ෂ හැර කැබ� කැ� 
පළ�� කෑම ප්‍ර��ෙ�ප කරන �සා 
ෙබාෙහා ෙපා� �� පල�� ව�ග රස 
බැ�ෙ� අව�ථාව ඔ��ට අ�� ෙවනවා. 
සමහර ද�ෙවා�ට ��ක�, ෙචාකල� 
බ�� වෙ� කෑම ව�ග �නපතාම අව� 
ෙවනවා. ෙමවැ� ��� ක්‍රමක්‍රමෙය� අ� 
කරග�ෙ� නැ�න� ශ�ර ෙසෟ�ට පවා 
අ�තකර ඇ�බැ�ය� ෙවනක� �ර �ග 
ය�නට ඉඩ �ෙයනවා. 

Screen time �මා කර�න 

�පවා��ය ෙහා ෙමාබ�� ෙෆා� 
එෙ� ��ෙයා නරඹ�� කෑම ලබාග�න 
ද�ෙවා�ට තම�ෙ� බඩ �ෙරන �මාව 
ෙනාෙ�ෙරන බව සඳහ� ෙවනවා. එවැ� 
ද�ව� ��ල �මට ඇ� ඉඩකඩ වැ� 
�යලා තම� ප�ෙ�ෂකෙයා න� �ය�ෙ�. 
ෙ� �සා ආහාර ග�නා ෙවලාවට screen 
time �මා කරනවා න� එය ද�වාෙ� 
ෙසෟ�ට හැම අ��ම �තකර ෙව� 
�යලා අ� �තනවා. 

කෑම ව�ග තහන� කර�න ෙහාඳද 

��ෙ�� ම නැහැ. සාමාෙ�� අ� 
ෙපා�ෙඩා�ට තහන� කර�ෙ� ශ�රයට 
අ�තකර කෑම �ම ව�ගෙ�. ��මය 
තම�, ෙපා�ෙඩා වැ�ෙය�ම ග�න 
කැම�� ඒ වෙ� කෑම ව�ග. ඉ�� කෑම 
ව�ග තහන� කරනවා ෙව�වට ඔබ 
කළ ��ෙ� ඒවා �මා ස�තව 
ලබා �ම�. එවැ� ආහාර 
පාන ව�ග ස���ණෙය� 

ම තහන� ��ෙම� ��ෙව�ෙ� කෑම 
ව�ගවලට ෙපා�ඩාෙ� �ෙයන ආසාව තව 
තව� වැ��ම �තර�. 

සටහන  
���� �සාක�ණා

උපෙද� 
ෙපාෂණෙ�� 

�ෙ�ෂඥ ෛව�
ෙ��කා ජය��ස

ෛව� ප�ෙ�ෂණ 
ආයතනය

�පවා��ය 
ෙහා ෙමාබ�� ෙෆා� 

එෙ� ��ෙයා නරඹ�� 
කෑම ලබාග�න ද�ෙවා�ට 
තම�ෙ� බඩ �ෙරන �මාව 

ෙනාෙ�ෙරන බව සඳහ� ෙවනවා. 
එවැ� ද�ව� ��ල �මට ඇ� 

ඉඩකඩ වැ� �යලා තම� 
ප�ෙ�ෂකෙයා න� 

�ය�ෙ�. 
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මවකෙ� උ��ම
ද�ව�ට ෙ� සැන�ම

අ�ත 
උප� ද�ව� ෙකාෙහාම� 
දඟය�ය. ඔ�� සැම�ටම 
ග�භාෂෙ� �ට එ�යට 
ආ �ට ග�භාෂෙ� �� 
කාලෙ� උ��ම සහ 
එ� �ළ � පා�ස�ක 
ත��වය ඉ�ලා  
අරගලයක ෙයෙද�.
ෙ� �සා අ�ත උප� 
ද�ව� �� �� 
මාසය� වැ� කාලය� 
�ළ   තම�ට ����� 
ප�සරය ෙනාලැෙබන  
සෑම �ටකම හඬ�� 
සහ ��ධ අ��� අරගල 
�ය� කර�. 

"අෙ� �යාෙගන ඉ�නක� 
ෙහාඳට ඉ�නවා"
"ඇෙඳ� ��බම  
කෑගහනවා"
ෙ� ��කැ� ද�ව� ඉ�න 
ෙගව�ව�� ඇෙසන ඉතා 
බ�ල මැ���ල�.
ෙමෙලස ද�ව� හඬන �ට 
බාල�� ෙ�ෂ ඇතැ� ��ධ 

��ය� 
කර�.
'බාල�� අද ෙනාෙ� 

ෙහට' ය�ෙව� 
ෙ�ෙ�  �යා සටහ� 

තබ�.
එෙ�ම ද�ව� වඩාෙගන 

නළවන �ට ද�ව� 
අතට ��  ෙවනවා ය�න 
වැ���ය� අතර එ�බ ග�  
මතය�.

ද�ව� දහය� ෙ�ළහ� 
��න ෙගා�තැ�� ��කාව 
ස� කරග� එකල ගැ�ය�ට 
ද�ව� අෙත� තබා  ෙගන 
��ය ෙනාහැ��.
අෙන�  ද�ව�ෙ� වැඩ 
කට��වලට� ෙගා�තැන සහ 
ඉ�� ��� කට��වලට� 
බාධාව�වන  �සා එ� 
සමාජෙ� ෙමවැ� මතය� 
ඇ� �ය.
න�� අද වන �ට 
මෙනා��වට අ�ව ද�ව� 
වඩා ෙගන ��ම, 
මවෙ� �යාෙ�  උ��ම ලබා 
�ම එම ද�වාෙ� මාන�ක 
කා�ක ව�ධනයට අ�මහ� 
��ල� වන බව ෙසායාෙගන 
ඇත. අ�ත උප� ද�වා 
අෙ�ම �යාෙගන ���� 
උ��මට ��� කර� 
��ම �ෙවෙ� ��න ඇතැ� 
වැ���ය�ට ��ස�ෙ� 
නැත. එෙහ� ෛව�ව� 
පවස�ෙ� අ�ත උප� 

ද�ව� 
හැ�තර� උ��ෙ�    තබා 
ග�නා ෙලස�. ෙම�� 
�ෙ�ෂෛය�ම ���ෙ� ම� 
පද�ය ලැ� අ�මා ��ම තර� 
අපහ�තාවකට ප�ෙව�.
එ� පැ�ත�� මාස නමය� 
�රාවට �ස තබාන �� 
��කැ� ���තා ��� 
කර� කාලය ගත ��මට ඇ� 
කැමැ�ත�.අෙන� පැ�ෙත� 
වැ���ය�ෙ� �� 
�ද�මට ඇ� අකැමැ�ත�. 
ෛව�ව� ෙමානතර� 
ක�� කාරණා �යා ��න� 
ඒවා ඒ ෙලසටම  ��ග�නට 
�ෙවෙ� ��න වැ���ය� 
��න� නැත.

ෙහා�� මතක තබා 
ග�න, ද�ව� ��ෙ��ම 
අතට �� ව�ෙ� නැත.
වසර� ආස�න වන �ට 
ඕනෑම ද�ව� ෙපාෙළාෙ� 
පයගසා ඇ��මට කැමැ� 
ෙව�.එෙ�ම ද�වාෙ� 
ෙපර�ම,වා��ම, දණගෑම 
වැ� චාලක �යාකාරක� 
�� ��මට ඔ�ට ෙහා ඇයට 
හැ� වන �ට වැ���ය� 
ළඟ �ට ඒවා �� කර�ම 
ම�� ද�වා තෘ��ම� 
ෙ�. එම �යාකාරක�වල 
ද�වා �යැෙළන �ට ඔ�ව 
ධනා�මකව උ�ෙ�ජනය 
කළ ���. අෙන� කාරණාව 
න� අ�ත උප� ද�ව� 

ඉතා ෙහා�� ෙලාකයට 
අ��� ෙවන ෙත�  අන�� 
���ෙම� වළ�වා ගැ�ම 
ෙදමා�ය�ෙ� ��කම�.

ද�වා ප්‍රෙ�ශෙම� �ක බලා 
ගැ�ම ය� ඔ�ට ෙහා ඇයට 
අය� ප�සරය �ළ ඔ��ෙ� 
පැවැ�ම හැ��ම තහ�� 
��ම සහ �� ��ම �නා 
ප�සරෙය� ඈ� කර තැ�ම 
ෙනාෙ�.
එන� ද�ව� ඇ� මානෙ�  
තබා �කගත ��ය.
ෙ� �සා ද�වාෙ� ය� 
ය� කාලප��ෙ�දවල 
ද�වාෙ� අව�තා 
��බඳ ෙහා�� ෙ��� 
ෙගන එම කාලයට 
අව� �  ස���ණ 
��ම ෙදම��ය�ෙ�  
��කම�.

ඉතාම �ඩා කාලෙ� ද�වා 
ඉ�ල�ෙ� කාලය� අ��� 
එ� වනම අ��� ග�භාෂෙ� 
� ප�සරය�.
ඒ අව�ථාෙ�� ද�වාෙ� 
එම අව�තාව ස���ණ 
කළ ���.එන� ද�වාට 
අව� උ��ම �කවරණය 
ලබාෙද�� ෙකෙම� නව 
ෙලාකයට ද�වා �� ��ම 
කළ ���.

එෙ�ම ද�වා �මට බැස  
දණගෑමට වා� �මට සහ 
ඇ��මට උ�සාහ කරන 
කාලෙ� අනව� ෙලස ද�වා 
ප්‍රෙ�ස� ��ම සහ වඩා ෙගන 
��ම ෙනාකර�� ද�වාට 
ප�සරෙ�  රසව�බව 
අ���මට හැ� ෙලස 
ප�සරය සක� කර �ය ���. 
ෙ� කාලෙ�� ද�ව� 
�මට බැ�ස�මට ඇතැ� 
වැ���ය� තර� 
කැමැ�ත� ෙනාද�ව�.
�ං�ම කාලෙ� ද�වා අතට 
�� කරෙනාග�නා ෙලසට 
උපෙද� ෙදන වැ���ය� ම 
ප�ව ද�වාට �මට බ��න 
ඉඩ ෙනා� ���.�ෙ�ෂෙය�ම 
මව කා�යාලයට �ය ප� 
අ�ත�මා,�යා බාරෙ� ��න 
ද�ව� ෙබාෙහාෙදන�ට ෙ� 
ඉරණම අ�ෙව�.
ෙමම �වන ෙවන���වලට 
ද�වා ��ගැ��ම ඉතාම� 
අව��. �ඩාම කාලෙ� �ට 
ද�ව� හා ෙදමා�ය�ෙ� 

බැ�ම ��තෙ� ප�කා�නව 
වැ� ��වාසය� සහ 
�වා�න�වය� ෙම�ම වැ� 
ඔෙරා�� �ෙ� හැ�යාව� 
සහ වඩා ෙහාඳ �� කා�න 
මාන�ක හා  ශා��ක 
ෙසෟ�ය� ඇ� ��මට 
සම�ය.

ඉතා �ඩා ද�ව�ට මවෙ�, 
�යාෙ� ��� කර ගැ�ම, 
වඩා ගැ�ම, �� ගැ�ෙ�� 
ළඟ තබා ගැ�ම  උ�ණ�ව 
යාමනය කර ගැ�මට, 
හෘදය සහ �වසන ෙ�ගය, 
��තෙ��ය හා ශා��ක 
ව�ධනය �යාමනය ��මට 
උපකා� ෙ�. ෙමය ෙනාෙ�� 
ළද�ව�ට ("කැ�ග� 
�කවරණය") ෙහා අස�ප 
� ද�ව�ට �ෙ�ෂෙය� 
ප්‍රෙයාජනව�ය.

කැ�ග� ළද� ���ම 
�� කර�ෙ� ෙකෙ�ද?

 ද�වාට ඉතා ���� �ය�  
   ඇ�ම� අ�ද�න.
   (ඉ��පස �වෘත කළ හැ�    
   උ��� කළ ක�සය�, 
   නැ�ය�, �� ආවරණය� 
   සහ ෙ�� පලඳව�න.)

 මව ෙහා උ��ම ලබා  
   ෙද�නා ද ඉ��ෙය� �වෘත 
   කළ හැ� ඇ�ම� ඇඳ 
   ��ය ���.

 ඇඳ ��න හැ�ටෙ�/
   ක�සෙ� ඉ��පස ෙබා�ත� 
   �රාවරණයකර, ද�වාෙ� 
   ��ණ පෙසකට හරවා ��න 
   ෙ� ප�ෙ� සමට ගැෙටන 
   ෙලස �ය�� අතර ද�වා 
   තබා ග�න.
   ඉ�ප� ඇ�ෙ� ෙබා�ත�  
   හැ� පමණ �යවා උ��� 
   කර අමතර ෙපාරවනය�� 
   ද ද�වා ආවරණය කර�න.

 �වා රා� ෙදෙක�ම 
   හැ�තා� සමට සම ගැෙටන 
   ෙ� තබා ෙමෙලස ද�වාට 
   උ��ම ලබා ෙද�න.

 කැ�ග� ක්‍රමෙ� වා� 

 ද�වාට ම��� උරා�මට 
   පහ�ය.

 බර වැ� �මට ඉවහ� ෙ�.

 ආසාදනව�� ආර�ෂා ෙ�.

 �වසන අපහ�තා අ� 
   කර�.

 ද�ව� මව� අතර බැ�ම 
   ව�ධනය කර�.

 මාන�ක තෘ��ය� ඇ� 
   කර�.

 ආ�ම ��වාසය,  �� 
   ලබා�ම ��බඳ හැ�ම 
   සමඟ �� �පද�ම වැ� 
   ෙ�.

 ෙමෙලස කැ�ග� සා��ව 
   �ඩා ද�ව�ට ලබාෙදන 
   �ට වැ��� ද�ව�ට 
   ද එෙල��ම ආදරය 
   �කවරණය ම��ය� 
   ෙ� උ��ම ලබා�ම ��� 
   එවැ�ම ප්‍ර�ලාභ ලබාගත 
   හැක.

ද�ව� අස�ප � �ට හා 
හැ��ෙ� ගැට� ඇ�� �ට�
සහන�� හා මෘ� �ප�ශය 
�නා� සංව�ධනය සඳහා 
ෙබාෙහා ප්‍ර�ලාබ ලබාෙදන 
අතර එය ඕනෑම ද�ව�ට 
මනස සංව�ධනයට ෙබාෙහා 
උපකා� ෙව�.

ද�වා ෙසෙම� 
��මයා��ලව  නැළ�ම, 
නැළ�� � ගැ�ම ද ද�වාෙ� 
සංව�ධනයට අ�ව� ෙව�.

උපෙද� :  
ළද� හා ළමා 

ෙසෟ� 
උපෙ��කා 
�ාම� 
ප�රෙ� 

සටහන  
  ආ��වා�� 
  ෙහ��ආර��

ස���ණ නම.................................................................
��නය............................................................................
........................................................................................

ජා�ක හැ���ප� අංකය ...........................................
Whatsapp අංකය ......................................................
���� මව� ද යන වග.................................................
අ�සන ............................................................................

�ප� අංක 03අ�ත උප� ද�වාෙ� පට� වසර 2� පමණ වන�� 
�ං� ද�ව� �කබලා ගැ�ම ��බඳ ප���ණ කාරණා 
ඇ�ළ� " බබාෙ� සා��ව Baby care කෘ�ය 
�නා ගැ�මට �� ත�� පාඨක ���� ම�ව��ට 
අව�ථාව �ෙ�.  ළද� හා ළමා උපෙ��කා �ාම� 
ප�රෙ� මහ��ය ��� ර�ත ෙ� කෘ� 3� මසකට 
වර� �සප� ඇ�ෙම� ජයග්‍රා� ම�ව�� �ෙදන�ට 
�� ෙ�. ඒ සඳහා �පනය �රවා 0773845548 අංකයට 
ව��අැ� කර�න. නැ�න� ත�� ක�තෘ ම�ඩලය, 
ෙ��හ��, ෙකාළඹ යන ��නයට තැපෑෙල� එව�න. 

මවෙ� 
�යාෙ�  උ��ම 

ලබා �ම එම 
ද�වාෙ� මාන�ක 
කා�ක ව�ධනයට 

අ�මහ� ��ල� වන 
බව ෙසායාෙගන 

ඇත. 



2023 පෙබරවාරි 06 සඳුදා ප�ාළඹ ඩී.ආර්. විජයවර්්ධන මාවපේ අං� 35 දරන ස්ානපේ පිහිටි ලං�ාපේ සීමාසහිත එකසේ ප්‍රවෘේති ෙත්‍ර සමාගම විසින් මුද්‍රණය �රවා ප්‍රසිද්ධ �රන ලදී.

ෙසන් නිපවසට සිරියාව
2023 - 02 - 13

හැඩගැන්වීම
ශාමිකා දිල්රුක්ෂි
ශාමිස් බ්‍රයිඩල්
කැලණිය

මනාලයාගේ ඇඳුම්
නාමල් බාලචන්්‍ර

ඡායාරූප
ශාන් රූපස්්සර

ආභරණ ්සැපයීම
T & D kandyn 
Juwelary & saree

නවීන්
කල්පනි
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