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උපෙද� හා සටහන  
   පා�කා �����
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���ය හැඩකරන ෙරාස ම� 
අලංකාරව�  කහ හා ෙරාස 

පැහැ� ෙරාස ම� 
එක�ව� ��� 
සැර��ල� ෙව�ෙව� 
එ�තැ� කර ඇ� 
අ��ව…. ඔබට� ෙ� 
ආදර�ය මාසෙ� අගනා 
��මාණය� ෙලස ෙමය 
සකසා ��ණ කර�නට 
හැ��. 

අව� ද්ර�

�� පාට අ�ඩා ෙර�
ටැපැ�� ඉ�ක�
අව� ව�ණවල ක� 
කැ�� �� 
රා�ව, ක�ර

මසා ගැ�ම
ෙමය අඟලට ෙකා� 14� 

ඇ� අ�ඩා ෙර�ෙ� මසා 
ග�ෙ� න� දළ වශෙය� 
ෙස���ට� 24.86x34.29 
ප්රමාණෙ� ��මාණය�. 
අඟලට ෙකා� 10� ෙහා 
11� ඇ� ෙර� භා�ත 
කර�ෙ� න� ��මාණෙ� 
ප්රමාණය තව �ශාල ෙ�. 

අඟලට ෙකා� ප්රමාණය 
මත ෙතාරාග� ෙර� ව�ගය 
අ�ව �� ෙපාටව� ගණන 
ෙතාරා ග�න. ෙමය ඔබට 
ෙකා� ගණ�කර මසාගත 
හැ��.ෙම� භාග ක�ර 
මැ�ෙම� මැ�ය �� 
ෙකාට� ද ඇත. ෙ�ඛා අ�ළ  
ව�ණ කැ�� �� ෙපාට 
ෙදක� භා�තකර ආප� 
මැ�ෙම� මසා ග�න. ක� 
හා කහ පැහැෙය� ෙඩා� 
ෙලස ඇ� ඒවා ප්රංශ ගැට 
මැ�ෙම� මසා ග�න. 

ප්රංශ ගැට මැ�ම 
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ස�ොබොදහසේ අනගිතම 
නිරමොණයක්වන ගහස�ොළ, ලිය්වැල් 
අසේ ජීවිත්වලට එ�තු �රලනසන 
පුදුමො�ොර අගයකි. විසට� ්වොතය 
පිරිසුදු �රමින, ත්වත් විසට� ආහොර 
�පයමින, සපොසළොස්වහි ජල උල්පත් 
රඳ්වො ගනනට මනො �හසයෝගයක 
ස්වමින, ස�්වණ  �හ සිසිල� ලබො 
සදමින සේ තුරුලතො අප ස්වත අනගි 
සමසහයක ඉටු �රලයි. 

එපමණක සනෝව අජීවී දැ්ව 
�ඳන ්වටිනො ගෘහ භොණ්ඩ බ්වට 
පරි්වරතනය වී අසේ සු්ව පහසු්ව 
ස්වනුස්වනම සගතුළට පැමිසණවි.  
එතැනින සනොනැ්වතී නිස්ව� 
ස�ොඳුරු �රන විවිධ අංසගෝපොංග 
අතරට ද සේ අජීවී දැ්ව �ැබලි අපූරු 
ජී්වයක රැසගන එන අයුරුයි සේ.  
විසේෂසයනම දිරොපත්්ව ඉ්වතලන 
කු්ඩො දැ්ව �ැබැලි ඇසුරින ඔබටම 

���ො ගත හැකි සේ නිරමොණ �ඳහො 
එතරේ මුදලක ්වැය සනොසේවි. ඕනෑම 
සදයක සද� න්වමු ඇ�කින බලො 
එයට ඔසේ නිරමොණශීලී හැකියෝව 
එ�තු �රලනසන නේ සම්වැනි 
අලුත් නිරමොණ බිහිකිරීම  එතරේ 
අපහසු්වක සනොසේ. 

ස�ොබොදහසේ 
අනගි නිමැවුේ  

සෙසනයි නිසෙ�ට 
අසිරි �ැනසුේ

සටහන  
   චම්පා වරුසප්්රුම P



ඉරේෂා නිල්මිණි අප රරේ කුරිරු 
ත්රස්තවාදීන්ට දිවි දුන ප්රථම දිරිය 
දියණියයි. ඇය ර�ාළඹ ශාන්ත 
ර�ෝසප් බාලි�ා �න්ාරාමරේ 
දිදුළන ශිෂ්ාවක් වූ අ්තර පසුව 
ඇය ආසිරි රරෝහරල් පිළිගැනීරේ 
නිලධාරිනිය� රලසින රසවය �ළ 
රසාඳුරු යුවතියකි. 

එම සියලු තනතුරු අතහැර ඇය 
රුදුරු ත්රසතවාදය පැවැති සමයේ 
ශ්රී ලංකා යුධ හමුදා යපාලිසියට එක් 
වූයේ රටදැය රැක ගැනීයේ පරම 
අධිෂ්ානයනි. 

1997 ජනවාරි 
මස 02 දින ඇය 
කුරිරු ත්රසතවාදී 
ප්රහාරයකින් මිය 
යන්යන් යාපනයේ 

තිරුණලයවේලි විශව විද්යාලය 
ඉදිරිපිටදී ය. ඇයයේ 26 වැනි ගුණ 
සමරුව ඇය දිවි පිදූ ස්ානයේදීම 
යේ වසයේ දී සැමරීමට හැකි වූ බව 
ඇයයේ පියාවන එඩවඩ මහතා අපට 
සඳහන් කයේ ඉතාමත් හැඟුේබරවය. 
යාපනය විශව විද්යාලයේ 
විද්යාලාධිපති ශ්රී කන්දරාජා මහතා 
සහ ආරක්්ෂක ප්රධානී තාගරාජා 
යන යදයදනායේ් අවසරය ඇතිව 
යමම සැමරුේ උත්සවය ඉතාම චාේ 
යලසින් පහන් දලවා සිදු කරන ලදී.

රට වෙනුවෙන් දිවි දුන් 
ප්රථම විරු දියණී - නිල්මිණි

යාපනවේ දී ගුණ ෙැයුණු
පසන් නිෙවසට සිරියාව04 2023 - 02 - 20

තුඩුගල විමලසාර කණිෂ්ඨ 
විද්යාලයේ 1990 - 1987 වර්ෂවල 
ආදි ශිෂ්යයිනයගේ එකමුතුව විසින 
සංවිධානය කරනු ලැබූ ගුරු උපහාර 
උ යළල පසුගිය දින  අති උතකර්ෂවත 
අන්දමින පවතවනු ලැබීය. ඒ 
සඳහා එවකට පාසයේ අධ්ාපනය 
ලැබූ සිසුන සහ ගුරුවරුන සමූහ 
ජායාරූපයකට යපනී සිටි අයුරු.

තුඩුගල විමලසාර 
කණිෂ්ඨ විද්යාලවේ 

ගුරු උපහාර 
උවෙල දා



පසන් නිෙවසට සිරියාව 052023 - 02 - 20
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න�න ��ෙ� 
��ෙට� 
සා�ථක ද� පල
�� ��නය සැබෑ කරන
ප්රශා�� ෙහා��ට� 
�වාහ � ෙබාෙහා 

අ�සැ�ය�ෙ� ඊළඟ 
��නය ව�ෙ� ද�ෙව�. 
ෙබාෙහා ක� මඟ බැ�� 
සහ බලාෙපාෙරා�� ඇ� 
කර ගැ�� ��ව ය�� 
ද�ෙව� අව� ඕනෑම 
ගැහැ�ය� මාන�ක 
ක�පනයකට ල� ෙවනවා. 
න�� ද�ව� ප්රමාද 
ඔබ ක�පනයට ප� � 
බලාෙපාෙරා�� 

අත හැ�ය �� නැහැ.

 ��� තා�ෂණය� ස�ත 
ෙලාකයක �ව� වන අපට 
ෛව� ��ෙ� න�න ක්රම 
�සා ෙබාඳව යන ��නය 
යථා�ථය� කර ගැ�ෙ� 
හැ�යාව ඇ�තටම �ෙබනවා. 
ගැහැ�ය� �ය�ෙ� 
සට�කා��යකට. ෙ� �� 
��නය� ෙව�ෙව� කැපවන 
ඔබට සට� කළ හැ� ක්රමය� 
ගැන ෙතාර���.
�වභාව ධ�මය ෙවන� 
කර�නට සම� බලෙ�ගය� 
නැතැ� අප කලකට ඉහත 
අ��� ස�ය�. න�� 
�වභාවධ�මෙ� අ��වතම 
�මැ�ම � ��සා, තම� 
���ම ��මාණය කරග� 
��ව �ළ �වභාවධ�මෙ� 
�යමය� වඩා �ව්ර ෙලස ඔප 
කර ග��� ද ��වල තැ� 
ඉ�මවා ය�� ද �� යැ� 
පැව�ෙවා� එ� වරද� 
ෙනාෙ�. ෙමයද එව� කතාව�. 
වයස අ��� 35 ප� ද�ව� 
ලබ�නට ��� නැතැ� ද 
එය මඳ ස�භාවය සඳහා 
ෙ��ව� ෙ� යැ� ද අප 
ෙහා�� අසා ඇ� ක�ණ�. 
එෙ� වය�ගත � ද� ස�ප� 
ඇ��වෙහා� එ�� ෙබාෙහා 
�ට ��ය� අ�පා�ව� ස�ත 
ද�ව� ���ය හැ� යැ�ද 
අප ෙහා��ම ද�නා ක�ණ�. 
ඉ��යාෙ� අංක එෙ� 
ප්රසව හා නා�ෙ�දය ��බඳ 
�ෙ�ෂඥ ෛව�ව�යක � 
�තා හ��යා ෛව�ව�ය 
න�න ��ව හා සාඵ�තාවය 
ගළප�� ෙ� වන �ට � 
ලාං�කය� දහ� ගණනකට 
ප්ර�කාර කර ද� උප� ඇ� 
කර ඇ� අතර ඇෙ� ප්ර�කාර 
ක්රමෙ� පව�න න�න�වය 
හා ��ව හා ෙකතර� �රට 
ගැළෙප�ෙ�ද ය�න ෙමෙලස 

�මසා බැ�වා. 

මඳ ස�බාවය නැ�න� 
සාඵ�තාවය මඳකම 
ස�බ�ධෙය� ප්ර�කාර 
ආර�භ කළ ��ෙ� කව� 
ද? 
�� ආ�යා�ක කා�තාව 
�වාහ වන වයස තරම� 
ක�ගතව පව�නවා. 
වසර 27 � �වාහ වන 
කා�තාව� ද�ව� ලැෙබ� 
�ය�� තව� වසර හත 
අට� ක� ප� කළාම ඇය 
මඳ ස�භාවයට නැ�න� �න 
සාඵ�තාවයට වඩා� න� � 
ෙකෙන� ව�ෙ� �තැ��ම�. 
�වාහෙය� වසර� ෙදෙදනා 
එ�ව වාසය කර ද�ව� 
ෙව�ෙව� ස�බ�ධතාවය� 
පව�වා ඇත� ���ඳ 
ගැ�ම� �� ෙනා�ෙ� න� 
ඔ�� ෛව� උපෙද� ෙවත 
ෙයා��ය ���.

ද�ව� ඇ� ෙනාව�නට 
බලපාන ෙ�� ෙමානවාද? 

ආ�යා�ක 
කා�තාව� සඳහා වැ��රම 
බලපා�ෙ� ග�භාෂගත 
ආසාදන, ග�භාෂගත ���ෙ� 
පව�න �� �� අ�පා�ක�, 
එ�ෙඩ්රාෙම�ෙයා�� හා 
ඇතැ� �ට පැෙලා�ය නාලවල 
ඇ� � පව�න අව�රතා 
ෙම�ම ඔස� චක්රෙ� පව�න 
අක්ර�කතා ආ�ය�. ෙ�වා 
සඳහා ද ��බෙකාෂවල 
පව�න ෙ�ෂ, ෙහාෙමාන 
අසම��තතා ෙම�ම 
ඇතැ� ෙරාග ෙ��ෙව� ද 
කා�තාව�ට මඳ ස�භාවය 
ඇ��ය හැ��.  ෙමව� 
ෙදය� හ�නාග� පම�� ඇය 
ද�ව� ෙනාලබ��ය� යැ� 
පැව�මට ව� ප්ර�කාර අතැර 
��මටව� අව� ෙනාෙ�.
�� මඳ ස�භාවයට �� 
ෙදන ෙ�� හ�නා ග��ට ඒවා 
අවම කර�නට න�න ��ව 
��� ෙබාෙහා ක්රම ෙගාඩනඟා 
�ෙ�. ය� පැන�ය ක්රමවල� 
අසා�ථක � ෙබාෙහා පැ� �� 
න�න ෙමවල� ආධාරෙය� හා 
ප්ර�කාරව�� �� සා�ථක 
ප්ර�කාර බවට ප�ෙකාට �ෙ�. 

ඒ 
ෙ�� අතර �වන 
රටාෙ� පව�න 
ගැට� ද ෙ��ව�. 
එ�� මාන�ක ෙරාග 
ෙහා ආත�ෙය� 
ෙපෙළනවා න� ද� 

��සඳ ගැ�මට බාධාව� 
ෙ�. 
��ෂ��  සඳහා බලපාන 
ෙ�� අතර වඩා� පව��ෙ� 
��ෂ �ජ �ඟ �ම, උපද�ම� 
ෙනා�ම ආ� ෙ���ය. 
�ෙ�ෂෙය� ��යාව ෙලස 
�යැ�� ෙයෙදන නැ�න� 
අර�කැ� වෘ��ෙ� ෙයෙදන 
අයට �ජ �පද�ෙ� ගැට� 
පව��නට ��වන.  ඒ 
වාහනෙ� එ��ෙම� ��� 
වන අ�ක ර�නය ය� බඩ 
ප්රෙ�ශයට �ර�තරෙය� එ�ල 
�ම� උ��ව�� ��� වන 
ර�නයට �ර�තරෙය� ෙයා� 
�ම� ෙදකම �ජ �පද�ම 
අඩාළ කරවන හා �ස� 
කරවන ෙ�� මවන බැ��. 
ලැ�ෙටා� ආ�ය තම ෙදකලව 
මත තබාෙගන  ඒවා සමඟ 
වැඩකට�� ��ම ඉතාම 
අ�තකර �යාව�. ය� ය� 
�රණවල බලපෑ� ශ�රයට 
එ�ල �මට එය එක එ�ෙ�ම 
බලපා� ලබන ෙ��ව�. 
ඇතැ��ට ඉ��යය�ෙ� 
�යාකා��වයට බලපා� ලබන 
ෙහාෙමාන ගැට� හා ඇතැ� 

�ට 
��ෂ 
�ජවලට නාල 
�ළට ඇ�� �ම 
වළ�වන ��ධ 

ආකාරෙ� කා�තා 
��ෙ� රසාය�ක 

සංෙයාග ආ�ය ෙ��ෙව� 
��ෂ �ජ �නාශ ෙව�නට 
ෙ�� ම��ය හැ��. ෙ� 
හැෙර�නට ���ම, ම�පැ� 
පානය මඳස�භාවය ෙකෙර� 
සෘ� ස�බ�ධය� ද�වන 
ක�� ෙදක�. ෙමෙ� බැ� 
�ට ද�ව� ලැ�ෙ� ප්රමාද 
�ෙ� ගැට� ඇ� �මට ෙ��ව 
කා�තාව�ෙ� අ�පා�වලට 
වඩා ��� පා��වෙ� අ�පා� 
60%� පමණ පව�න බව 
තහ�� � �ෙබනවා. මඳ 
ස�භාවයට ඇ� �ය�ල�ට 
ලබා ෙද�ෙ� එකම ප්ර�කාරය 
ෙනාෙ�. අද ෙ� කතා කරන 
ප්ර�කාර ක්රමය නල ද� 
උපත� �ව ද ෙවන� �� � 
අවා� ස�ත නල ද� උප� 
ක්රමය� ෙනාෙ�. 

නල ද� උප� ප්ර�කාරය 
ලබා ගත හැ� ෙරාහ� 
ෙමානවා ද? 
අපෙ� ෙරාහෙ� ම� ශාඛාව 
�ෙබ�ෙ�  ඉ��යාෙ� 
ෙච�ෙප��වල. එය ප්රශා�� 
ෆ���� ඇ�� �ස�� 
ෙස�ට�. ඒවෙ�ම ත��නා� 
ප්රා�තෙ� ප්රශා�� ම�� 
�ෙපෂ�� ෙරාහල සහ 
ෙච�නා�වල �ෙබන ප්රශා�� 
�ප� �ෙපෂ�� ෙරාහ�ව�� 
සා�ථක ප්ර�ඵල ලබා ගත 

හැ��. 
ඒ වෙ�ම 
ලංකාෙ� 
වැ�ලව�ෙ� 

��� ප්රශා�� 
ෙහා��ට� 

ඉ�ෙෆාෙ�ෂ� 
ෙස�ට� (ෙරාය� 

ෙහා��ට�)  ෙව�� ද 
ෙතාර�� ලබා ගත හැ��. 
ෙලා පතල ය�ෙත්රාපකරණ 
හා අ� න�න පහ�ක�ව�� 
සම��ත ෙමම ම��ථානවල 
ඉහළ කා��ෂමතාව�� �� 
උග�, �නයව� පළ��� 
ෛව�ව�� �ස� ෙ�වය 
කරනවා.  ෙ� වන �ට 
50,000කට වැ� ��සකට 
අෙ� ෙ�වය ලබා � ඇ� 
අතර ෙමෙලාවට ��කර ඇ� 
���� ගණන 30,000කට 
අ�කය.  මා�� 3, 4, 5 
යන �නවල බ�ඩාරනායක 
ස�ම�ත්රණශාලා ප�ශ්රෙ�� 
පැවැ�ෙවන ෙ� හා ස�බ�ධ 
ප්රද�ශනයකට මා සහභා� 
වනවා. ෙ� ��බඳ වැ��ර 
�න ගැ�මට අව� න� 
එ�නද �මසා �නගත හැ��. 
එ�න පැ�ෙණන �ට ෛව� 
වා�තා ද �ෙගන එ�ෙ� 
න� ගැට�ව �ම� ද �යා 
පැහැ��ව �න ගැ�මට ද 
අව�ථාව �� වනවා. වැ��ර 
��තර සඳහා 0754000012 
යන �රකතන අංකයට 
අමත�න. 

ෙ� 
වන �ට 

50,000කට වැ� 
��සකට අෙ� ෙ�වය 

ලබා � ඇ� අතර 
ෙමෙලාවට �� කර 
ඇ� ���� ගණන 

30,000කට 
අ�කය.  

උපෙද�
   ෛව� ආචා��
   �. �තා හ��යා

සටහන  
���� �සාක�ණා

06
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උපෙද� 
 ප්ර�ණ උ�න 
��මාණ ��� 

���� ම� වගා 
උපෙ�ශක 
ෙ�ශබ��, 

කෘ��� ��
මාෙබාදෙ� 

රං�� 
ක�ආර��

සටහන  
   ච�පා 
   ව�ස�ෙප�ම

උ�සන �ක�ත � සවස ���ත 
වන ෙසා�� ම� අතර �න ��පය� 
�� �නැෙහනා ම� ඇ�ත� ඒ ඉතා 
අතෙළා�ස�. න�� ‘��ධා�ථ‘ ය� 
�ක�ත � �නෙ� පට� මාසය� �රාවට 
��දර�වය ෙග��ලට කැ��ලන 
අ�� ම� �මා�ය�. 

ප්රමාණෙය� තරම� �ශාල ෙ� 
��ධා�ථ මෙල� ෙසා�� ෙප� 
තරම� ඝනක� �වභාවය� ග��. 
ර�, ෙරාස, �� ආ� වශෙය� ව�ණ 
��පය��ම ��ය හැ� ෙමය 
ෙබාෙහාෙදෙන� ‘ෙගාඩෙන��‘ යන 
න��ද හ��ව�. 

ඊට අමතරව 'Torch ginger' 
ය�ෙව� හැ��ෙව�ෙ� ෙ� ��ධා�ථ 
මල�. 

�ා��ය 
අ� 10� පමණ උසට වැෙඩන ෙ� 

ශාකය ප�ර� ෙලස පැ�ෙ�. 
එබැ�� ��ධා�ථ බ��ගත 
ශාකය� ෙලස වවා ගැ�මට 
වඩා තරම� ඉඩකඩ 
ස�ත ෙග��ලක වවා 
ගැ�ම හරහා අ�� 
��දර�වය� එක� 
කරගත හැ��.

ප්ර�ශ��කරණ 
ඔ�ව� 

ෙගාඩ ෙන�� 
එෙහම� නැ�න� 
Torch ginger අය� 
ව�ෙ� ඉ�� �ලයට�. 
එබැ�� ප්ර�ශ��කරණ 
�ණය� ස�ත මල� ෙල�� ද 
ෙමය ඇතැ��ෙ� ��වාසය�. ෙමය 
ආහාරයට එක� කරග�ෙ� න� ත�ණ 
ම�වල මැද ෙකාටෙ� ෙප�ව�� �ංජන 
ෙහා පානය� සකසා ගත හැ��. 

පැළ ෙබා ��ම
ප�ර�� ෙව� කරග� අල ෙකාට� 

��වා ගැ�ෙම� ඔබට වගාව �ා�ත 
කරගත හැ��. එ�� මා� �ශ්රණය ෙලස 
ම��ට ප�, වැ�, ෙකා�ෙපා�� ෙහා �ය� 
ෙගාම ෙයා�ෙගන වගා �ශ්රණය සකසා 

ග�න. 
වගාව සඳහා තරම� 

�ශාල බ�� ෙතාරා ගත �� 
අතර, �ඩා පැළ වැ�සට 
�රාවරණය ෙනාකර�න. 
එෙම�ම ජලය සැප�ම� 
අව� ෙනාෙ�. ම�ද වගා 
මා�ෙ� ජලය ��ම හරහා අල 
ෙකාට� �� �මට ඉඩ �ෙ�. අන��ව 
ශාක �� ඇ� �ඩා පැළ බවට  ප� � �ට 
��ර ��ෙ� ��වා ග�න. 

�� එ�ය 
ෙහා�� �� එ�ය 

ප�ත වන �ථානයක 
ප�ර� ෙලස මනාව 

ව�ධනයවන ෙ� ��ධා�ථ 
ම� අලංකාරව �� ෙ�. 

ෙම�� පෙස� කාබ�ක 
�වභාවය තරම� 

�ෙබ�ෙ� 
න� එය ෙ� 

වගාවට 

වඩා� පහ�ව�.
ජලය 

පැළ ෙබා කරගැ�ම සඳහා අල ෙකාට� 
��වා ගැ�ෙ�� ජල සැප�ම ෙනාකළද 
පැළ ව�ධනය �ෙ�� ජලය අව� ෙ�. 
එබැ�� තරමක වැ�� ��ධා�ථ ප�රකට 
ස�යකට ෙදවර� පමණ ජලය සපය�න. 

ෙගාඩ ෙන�� ම� හට ග�ෙ� 
ෙපාෙළාෙව� තරම� උසට එස�ෙම�. 
ෙ� ශාකෙ� අ� ෙබ�ම� ද ෙනාමැත. 
අෙන� ශාකවලට වඩා පැ�ෙරන 
�වභාවය වැ� �සා ඉඩකඩ ස�ත 
�ථානයක ��වා ගැ�ම වඩා� ���ය. 
එෙම�ම �� පරෙවන ��ධා�ථ ම� 
න�ෙ� ���ම කපා ඉව� ��ම ෙම�ම 

අනව�ව වැෙඩන පැ�ෙරන ෙකාට� 
ඉව� ��ම ආ�ය හරහා ඉතා 

අලංකාර ම� ස�ත ප�ර� බවට 
ප� කරගත හැ��. 

මාසය� �නාෙවන 
ෙගාඩ ෙන�ම 

��ධා�ථ
ෙගාඩ 

ෙන�� එෙහම� 
නැ�න� Torch 

ginger අය� ව�ෙ� 
ඉ�� �ලයට�. එබැ�� 
ප්ර�ශ��කරණ �ණය� 

ස�ත මල� ෙල�� ද 
ෙමය ඇතැ��ෙ� 

��වාසය�.

��ධා�ථ වැ�ෙවා� ෙගදරට අමතර වා�ය�
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ප්රවීණ ටෙලි නාට්ය අධ්යක්ෂක ගයාන් මහගලටේ විසින් රචනා ටකාෙ 
අධ්යක්ෂණය කරන ලද ඇතුවත් බෑ නැතුවත් බෑ විටනෝදාත්මක ටේදිකා 
නාට්යය මාර්තු 05 ඉරිදා පානදුර බාලිකා විද්යාලයීය රංග ශාලාටේදී ටේදිකාගත 
වීමෙ නියමිතය. සවස 3.30 සහ 6.30 ටලස දර්ශන වාර ටදකක රඟ දැකවීමෙ 
නියමිත ටමහි මහින්ද පතිරටේ, නිල්මිණි ටකෝටටටටගාඩ, අංජුලා රාජපක්ෂ 
රංගනටයන් දායක ටවති. ප්රියන්ත රුද්රිටගෝ ටමහි ප්රධාන සංවිධායකවරයායි.

ඇතුවත් බෑ නැතුවත් බෑ 
පානදුරට

Swarna Prematilaka Academy of Dressmaking
මැ“’ උස— •ෙල–මා පාඨමාලාව

ත”—, නව•ය –ව’ප’ව• ම ෙබදන •ය ෙසවණ, පහෙර, ග ෙසවණ, 
”වා ෙසවණ, ත”ම” යාෙය ඔබ හ“— ’ංග• සමාගෙ’ වසර 40 ක පළ–”ද ඇ
ජනා“ප“ ස’මානලා“, “ණ අක’ හා මැ“’ ””, •ෙල–මාධා’”

—ව•ණා ෙ”ම“ලක 
ඩා ක–ඩාය’ ප“ ආර’භය ජනවා 03 ’ට ස“ෙ ”නවල හා 

ස“ අතෙ පෙතාෙරා’ ර“තව කැම හා මැ“’ (ෙ”ල) •“ෙලමා 2,000/=
”—•’ලව ඇ“’ කැම හා මැ“ම •“ෙලමා (මා’කව ”. 2,000/-)

”ෙ•ෂ පාඨමාලාව ඇ“” ””ධ අක’ පාඨමාලා

උස— ෙපළ සම’ ’” සඳහාම සැක“ ”ෙ•ෂ පාඨමාලාව 
”ම“’ : —ව•ණා ෙ”ම“ලක ඇකඩ“ ඔ— ෙ”—ෙ’•

ෙ—වා වෘ’”ය –““ ෙ””ය, ෙනා. 460, හ”ෙලව” පාර, ගංෙගාඩ”ල, •ෙ”ෙගාඩ.
”රකථන : 0112815536, 071-8748290 (ෙද”කඳ හං”ය)

 මැ“ එ’ෙ“ා”ඩ•
 පැ– ව•”
 ෙර” ”තා”
 ““•ය එ’ෙ“ා”ඩ•
 හෑ” එ’ෙ“ා”ඩ•
 —ෙමා්•
 ෙග–“ වැඩ
 ෆැග“

 හ” එ’ෙ“ා”ඩ•
 ෙ”ා——“–
  මැ“ බ“ ”තා”
 “හැ’ එ’ෙ“ා”ඩ•
 කැව— එ’ෙ“ා”ඩ•
 •ලැ” ව•”
 බා•ෙජෙල–
 සා’ ”තා”

 ච””— —ෙමා්•
  ෙ”ා් ෙ–” එ’ෙ“ා”ඩ•
 ””” ෙපා””
 —” ෙග”ම
 —ක ව•”
 අ’’ එ’ෙ“ා”ඩ•
 සෑ •ලා— ඇ“•” 

සා’ හැ”ටය සැක“ම
අය•“ම 15,000/- කාලය ත“ව 
මැ“මට හැ•වන “”

එ” පාඨමාලාව” සඳහා අය•“ම  8,000/=

සයකට ”න 2 ”. * ෙ”ල’ * පැ– ව•” * ’බ එ’ෙ“ා”ඩ• 
”ෙ•ෂ පං කාලය මාස 03 ”, පාඨමාලා 3 සඳහාම ”. 10,000/- 
ර ෙර” “•මාණය “ාෙය–“ක පාඨමාලාව අය •“ම ”. 8,000/-

ක�ොළඹ, අවු 37, පොදයක්
ආබොධිත ගුරුවරකයක්,
ඇරයුම ආබොධිත තතවය
ක�ොඳින් කතරුම්ගත බොහිර
ව්ගකීම වලින් නිද�ස්
�ොන්තොව�ට. සියලුම කේද
කතොරයි. තමොම අමතන්්න.
011-5725020/ 077-2019935
 HG194371

වැද්ගත කබොදු ක්ගොවි
ද්විතව පුරවැසි කදමොපියන්
ඔවුන්කගේ වයස අවුරුදු 34,
උස5'8"ව්න(1988කදසැ-
මබර් උපත ලද) �ඩවසම
ම්නො �ර පද්්ධතීන් යටකත
�ැදුණුවැඩුණුමූල්යපිළිබඳ
උපොධියක් සමපූර්්ණ �ර්න
ලද �ො ක්ගෝලීය වශකයන්
කීර්තිමත බැංකුවක් තුළ
සොර්්ථ�වෘතතීමයතතතව-
යක් ස්්ථොවරව තිකබ්න
පුතු�ට කයෝග්ය දියණියක්
කසොයයි.ඔහුටකටොකරන්කටෝ
නුවරනිවසක්ඇතුළුබහුවි්ධ
වත�ම, ශ්රී ලං�ොකේ �ො
�ැ්නඩොකේ ඇත. කක්න්්ර
ක�ොපිය,විමසුමඅං�සම්ග
පිළිතුරුp r o p o s a l s 4 1 6 @ 
g m a i l . c o m  කවතඑවන්්න.
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උණ හැ�නම 
ඇඟ ෙතම�න එපා

අ�ත ඉප�� �ං� බබාෙ� 
පට� ද�ව�ට උණ හැ�නම 
ෙකා� අ�ම� කලබල ෙවනවා.
ද�වා ��න ෙ�දනාව අ�මට� 
ෙ�දනාව�. ෙ� ෙ�දනාව හැම 
අ�මා ෙකනාටම එක වෙ� 
�ෙන�න පට� ග�නවා.

උණ ය� ෙරාගය� ෙනාෙ�. 
එය ෙවන� ෙරාගයක ෙහා 
ආසාදනයක ෙරාග ල�ෂණය� 
පම�. උණ වැල�ම ��ෙ��ම 
��ෙකාට තක�න බැහැ. ශ�රය 
�ළ ඇ� ය� �ෂ�ජය� සමඟ 
සට� ��ෙ� �යාව�ෙ� � 
උණ හට ග�.  �� හැෙඟ�ෙ� 
ද�වා �ළ ඇ� ප්ර�ශ��කරණ 
ප�ධ�ය  ශ��ම� බව� එය 
�ස�ජවලට  එෙර�ව සට� ව�න 
බව� ය�න අමතක කර�න 
බැහැ. ���� අ�මලා ෙම�ම 
ද�ව� ඇ� �ය�ම අ�මලා 
ෙකෙර� ගැට� ඇ� කරන උණ 
��බඳව ��ක කාරණා �න 
��ය ��ම�.

ද�වාට  උණ ඇ��� �න 
ග�ෙ� ෙකාෙහාමද?

ඇඟට අත තබා උණ බැ�ය 
ෙනාහැ� බව ඔබ ෙහා�� 
මතක තබා ග�න ඒ සඳහා 
උ�ණ�වමානය� භා�ත ��ම 
අ�වා�ය� උණ බැ�ම සඳහා 
ෙවෙළඳෙපාළ �� ෙබාෙහා �ට 
ඇ�ෙ� ��ට� උණ ක� �සා 
ඒවා භා�තෙය� උණ බැ�ම 
පහ��. සාමා� උ�ණ�ව 
මානය�� උණ බැෙල�ෙ� 
���ල යට තබා ෙගන�. 
ෙ� සඳහා ෆැර�හ�� අංශක 
ෙහා ෙස��ය� අංශක යන 
ඒකක ෙද�� එක� භා�ත කළ 
හැ��. ෙස��ය� අංශක ව�� 
36.5 - 37.5 අතර� ෆැර�හ�� 
අංශකව�� න� 97.7 -  99.5 
අතෙ�� සාමා� ශ�ර 
උ�ණ�වය පැව�ය ���.

ෙවන� ෙලස�� පවසනවා 
න�  ද�ව�ෙ� ශ�ර 
උ�ණ�වය ෙස��ය� අංශක 
37.5 ෙහා ෆැර�හ�� අංශක 
99.5 ට එහා අගය� ගැ�ම 
උණ ත��වය�. ද�ව�ෙ� 
වයස, කාමර උ�ණ�වය, 
දවස, ෙ�ලාව, ද�ව�ෙ� 
�යාකා��වය අ�ව  ෙමය 
ෙවන�  �ය හැ� බව �තට ගත 
���.

උණ ඇ� ව�ෙ� ඇ�?
ද�ව�ට උණ ඇ� �මට 

ප්රධානම ෙ��ව� ව�ෙ� 
�ස�ජව�� ඇ�කරන 

ආසාදනය�. ෙ� ආසාදන 
ෛවර� ආසාදන ෙහා බැ���යා 
ආසාදන �ය හැ��. ෙමෙලස  
ඇ�වන ආසාදන බරපතළ 
එක�ද ය�න අ�මට ගැට� ඇ� 
කරන කාරණය�.  ෙරාග ල�ෂණ  
සමඟ ගළපා  ගැ�ෙම�  එය 
�වැ��ව හ�නාගත හැ��. 
උ�හරණය� ෙලස උණ ට 
අමතරව �ං� ද�වා  ඈ� මෑ� 
�  �� න�, ක�ෙ� ෙබා�ෙ� 
නැ�න�,  වමනය කර� න�,  
පැර�ටෙමා� �� ප� උණ 
බැස යෑෙම� අන��ව� 
ද�වාෙ� �යාකා��වෙ� 
එතර� ෙවනස� නැ�න� එය 
සාමා� උණ� ෙලස සැල�ය 
ෙනාහැ��.  ෙබාෙහා  ව�ර� 
උණ  ත��වය� ඉෙ�ම �ව වන 
න�� ඒ ස�බ�ධ  ගැට�ව� 
ඇ�න� ප�ෙ� ෛව�වරයා  
ෙහා ළඟම ඇ�  ෙරාහෙ� බා�ර 
ෙරා� අංශෙ� ෛව�වරයා 
හ��ය ���.

ඉ�ම�� ෛව� 
ප්ර�කාර ගත 
��ෙ� ��ෙ� 
ඇ�?

අ�ත උප� 
ද�ව�ට �න 2, 
3 � ඇ�ළත 
උණ හට 
ග�ෙ� න� 

ඉ�ම�� ෛව� ප්ර�කාර කරා 
යා ���.ද�ෙව�ට උණ� 
හටග� �ට ��ම ගැ�ෙ� 
අපහ�ව� ඇ�න�, ෙ�ගෙය� 
��ම ග� න�, ��ම ගැ�මට 
අපහ� යැ�  ද�වා පවස�ෙ� 
න�, ඈ� මෑ� � �� න�, 
අ�වාභා�ක ලප කැළැ� 
ඇ�න� ඉ�ම�� ෛව� 
ප්ර�කාර කරා ෙයා��ය ���.

සාමා� උණ� ෙනාව 
�ෙ��ත � ෛවර� උණ� සෑ� 
ඇ��� �ෙ� න� උ�හරණය� 
ෙලස  ෙඩං�, සර�ප, පැෙපාල 
....වැ� එ�ට� ඉ�ම�� ෛව� 
ප්ර�කාර ෙවත ෙයා��මට අමතක 
කර�න එපා.

එෙ�ම තද �සරදය� 
ඇ�න� ද�වා ඔ�ව කැ��ම 
යැ� ෙප�ව�ෙ� න�  එය 
ෙමාළෙ� උණ�  වැ�  බරපතළ 
ෙදය�  �මට� ��ව�. ෙකෙ� 
න�� සාමා� උණ� හා  

බරපතළ උණ� අතර 
��කවම හ�නා ගත 

හැ� ෙවනස න� 
සාමා� උණක � 
පැර�ටෙමා�  �� 
ප� උ�ණ�වය 
පාලනය ෙ�. 
බරපතළ 
ත��වයක 
� එය එෙ� 
ෙනා�ය 
හැ��.  
තදටම උණ 
හට ග� 
න�, එන� 

ෆැර�හ��  
අංශක 103 ට වඩා වැ� න� 
එය�  බරපතළ උණ ෙරාගයක 
ල�ෂණය� �ය හැ��.ෙ� 
ඉ�ම�� ෛව� ප්ර�කාර සඳහා 
යා �� අව�ථා ය.
මා�ය�ට �ෙවෙ� කළ හැ� 
ප්ර�කාර

ද�වාට ඇඳ �ෙ�කය (bed 
rest )ලබා�ය ���. උණ 
හටග� �ට ෙස�ල� ��මට 
ඉඩ ෙනා�ය ���. �යර ව�ග 
පානයට උන�� ��ම� වැදග�. 
�ත්රා �ටවන ප්රමාණය, �ත්රාවල 
පැහැය  ආ� �ත්රා ��බඳ ය� 
�ගමනයකට එළැ�ය හැ��.

�ය�ත මාත්රාව අ�ගමනය 
කර�� පැර�ටෙමා� ලබා�ම� 
අ�ශය වැදග�. සෑම �ෙලා 
ග්රෑ� එකකට �� ග්රෑ� 15 බැ�� 
පැර�ටෙමා� මාත්රාව ලබා 
�ය ���. ඒ උණ සැල�ය 
�� ම�ටමක �ෙ�න� ද�වා 
අපහ�තාව�� ෙපෙ� න� 
ය.ෙපර �වා� ෙම� බරපතළ 
ෙරාග ල�ෂණ ඇ�න� 
පැර�ටෙමා� ෙද�� �ෙවෙ� 
තබා ගැ�ම ��� ෙනාෙ�. 
ෛව�වරය� හ�� අව� 
ප්ර�කාර ලබා ගත ���. ද�වාට 
සැහැ�� ඇ�ම� ඇ�ද �ය �� 
අතර ෙපර ෙම� ඇඟ ෙත�ම, 
ෆෑ� ��ම වැ� ඇඟ ��� 
කරන ක්රම �� භා�ත කර�ෙ� 
නැහැ.එය ද�වා අපහ�තාවට 
ප� කරනවා පමණ� ෙනාව ඉ� 

��� 
ව�ෙ� 

සම ම��ට 
පමණ� 

බව� අ��තර 
උ�ණ�වය අ� 

ෙනාවන බව� �� 
��ග� කාරණය�.ෙ� ක්රම 
ෙපර� භා�ත කෙ� උණ 
ව���ව ඇ� �ෙ� අව�නම 
වළකා�මට� ඒ ක්රම උණ 
ව���ව ඇ� �ම වළකා�මට 
ෙ��ව� ෙනාවන බව �� 
��ගැ�ම� ය. පැර�ටෙමා� 
නැවත නැවත �ෙම�� උණ 
ව���ව අ� ෙනාවන බව 
ව�ම� ෙසායා ගැ�ම�. ෙ� 
�සා පැර�ටෙමා� නැවත 
නැවත �ම  ෙහා අනව� ෙලස 
ඇඟ ��� ��ම ��� ෙනාෙ�. 
ඉ� ඇතැ� �ට හා�ය� �මට 
ෙහා ෙහා ��ව�. ඊට ෙ��ව 
උ�ණ�වය  වැ�ව�ෙ�  ශ�රය 
�ෂ�ජවලට එෙර�ව ඇ�වන 
ප්ර�ශ��ය ��මාණය ��මට�. 
අෙ� ප්ර�ශ��කරණ ප�ධ�ය  
�ෂ�ජය� ශ�රයට  ඇ�� � 
�ට  ෙහා�� �යා කරන බව 
උණ හට ගැ�ෙම� ���� 
ෙ�.උ�ණ�වය අ� කර�නට 
යෑෙම� ඇතැ� �ට ශ�රයට 
හා�ය� �මට හැ� බව නැවත 
නැවත� �තට ග�න.

සැහැ�� ඇ�ම� 
අ�දව�න

ෛව�ව��ෙ� අ��ම ෙසායා ගැ�ම 

සටහන  
   ආ��වා��   
   ෙහ��ආර�� 


 උපෙද� : 
 කෑග�ල මහ ෙරාහෙ� 
 ළමාෙරාග ��බඳ
 �ෙ�ෂඥ ෛව� 

    අ�ණ ��� 

පසන් නිෙවසට සිරියාව10 2023 - 02 - 20



පසන් නිෙවසට සිරියාව 112023 - 02 - 20



පසන් නිෙවසට සිරියාව 132022 - 02 - 20පසන් නිෙවසට සිරියාව12
ෙලාකෙ� හැම රටකටම පාෙ� 

තම�ටම අන� � ආහාර සං�කෘ�� 
�ෙබනවා. ඒ අත�� ආ�යා�ක 
රටවල ආහාර රටාවට ��ෙ�� තැන� 
��ව�ෙ� ම�, මාංස ව�ග භා�තය 
අවම කරෙගන ෙපා��� ෙම�ම 
රසව� ආහාර සකසන �සාෙව��. 

� ලංකාව �ය�ෙන� සා�ප්ර��ක 
ආහාරව�� ඉතාම ෙපාෙහාස� ආහාර 
සං�කෘ�ය� ස�ත රට�. ෙ��ය ආහාර 
රටාෙ� �ෙයන  ෙසාබාදහමට වඩා� ස�ප 
ආහාර ව�ෙටා� ෙම�ම ආහාර ��� 
�සා ආහාරෙ� රසය �ණය ��ෙකන 

ආකාරයට සැක�මට වෙ�ම ආහාර ෙ�ෙල� 
අ�ත�ගත ෙපාෂණය උප�මෙය�ම 
ලබා �මට හැ�වන ප�� වට�ටාව සැක� 
�ෙබනවා. 

ඉ�� ෙමවර ත�� කෑම අ�ෙ�කෙය� 
ඔබට ඉ��ප� කර�ෙ� ෙ��ය ආහාර 
ව�ෙටා� ��පය�. ෙ� ආහාරවල ඇ� 
�ෙ�ෂ�වය ව�ෙ� ඇතැ� 
ආහාර ව�ග අෙප� ෙ� 
වන�ට ඈතට 
ෙගා� 
��ම�. 

අෙ� සං�කෘ�ෙය� ��� යන ෙ��ය 
ආහාර ව�ෙටා� ම� පර�රට� දයාද 
��ම අපෙ� වග�ම�. ෙ� ෙ��ය ආහාර 
ව�ෙටා� සකසා ඔබ� රස බල�න.

ඇඟට 
පතට 

�වය ෙ�න 
අ� �යද� 
කෑම �ම

උපෙද� 
�ධායක �පෙ��

��� 
ආ�යර�න

සටහන  
���� �සාක�ණා

අ�ෙකෙස� හද�න �ෙය�ෙ� ක්රම ෙදක �න� යැ� 
�තන ෙබාෙහා ෙදෙන� එයට වැ� කැමැ�ත� ද�ව�ෙ� 
නෑ. ඒ� බල�න අ�ෙකෙස� මැ��ම� බ� ෙ�ලකට 
ෙගන ෙදන රසව� බව. ��ර ��� කරන අ�ෙකෙස� 
�� ප�ව ප�ෙ� රසව�ම ආහාර අතරට එ�ව� 
�සැක�. 

අව� ද්ර�

අ�ෙකෙස� ෙග� ��පය�
ෙපා� �ව�පය�
කර�ංචා ඉ�ත�
ර� �� ෙග� 2-3�
අ� ��� ෙහා න� ��� කරල� ෙදක�
උ�බලකඩ �ව�පය�
ෙපා� ෙත� �ව�පය�
කහ �� �ව�පය�
අබ ඇට �ක�
ග���� �ව�පය�
�� රස අ�ව 

 සාදන ක්රමය

පළ�ෙව�ම අ�ෙකෙස� ෙසා� ෙල� ඉව�කර ෙකා� 
හැඩයට කපා ග�න. �� ඒ කපාග� අ�ෙකෙස�වලට 
ව�ර �ව�පය� හා �� �ව�පය� දමා ත�බා ග�න. 
ෙමය ෙබ� ෙනාවන ෙ� ත�බා ගත ���. තැ��� ප�ව 
ව�ර ෙ�රා පැ�ත�� තබ�න. 

අ�ෙකෙස� ප්රමාණයට ස�ලන ෙ� ග� ෙපා�වලට 
කර�ංචා, ර� ��, අ� ���, න� ���, උ�බලකඩ, කහ 
��, �� �ව�පය� ද එක�කර ගෙ� දමා අඹරා ග�න. 
නැ�න� වංෙග�යක ෙකාටා ග�න. 

�� සා�ග� ෙපා� �ශ්රණය අ�ෙකෙස� එකට දමා �ශ්ර 
කර�න. 

භාජනය� �ප තබා ෙත� ෙ� හැ� 2� පමණ දමා අබ 
ඇට �ව�පය� දමා අබ ��රන �ට එයට අ� ෙකෙස� 
�ශ්රණය දම�න. �� ෙමයට ග���� �� �ව�පය� දමා 
�ශ්ර කරග�න. �� රස බලා ම� න� රස අ�ව �� එක� 
කරග�න. මඳ ��ෙ� �නා� 3ක පමණ ෙ�ලාව� තබා 
�ෙප� ඉවතට ග�න

අ�ෙකෙස� 
මැ��ම

අෙ� 
රෙ� 

ව�තමාන 
වැ��� 

පර�පරාව අතර 
ජන�යව පැව��, 
මැ� වයෙ� උද�ය 
කලා�ර�� 
ආහාරයට ග�නා, 
එෙහ� ව�තමාන 
ත�ණ පර�පරාව 
�� �ෙනක ආහාරයට 
ෙගන ෙනාමැ� 
ආහාරය� ෙලස 
අලෙකාළ �ංජනය 

සැල�ය හැ�ය. 

ඇතැ� ප්රෙ�ශවල ගහල සහ 
ෙව� අලෙකාළ ෙල�� ද ෙමය 
හ��වනවා.
බාල, ත�ණ, මහ� ෙකා� 

කාෙග� �ෙරා� 
ෙසෟ� ත��වය 
තහ�� ��මට අවැ� 
ඛ�ජ ලවණ ව�ග 
ෙබාෙහා ප්රමාණය� 
අලෙකාළවල 
අඩං�වන බව 
ෙසායා ෙගන 
�ෙබනවා. 

යකඩ, කැ��ය�, 
ෙපා�පර�, ���, 

ෙපාටෑ�ය�, 
මැ���ය� සහ තඹ 

ඇ�� ඛ�ජ ලවණ 
ෙබාෙහා ප්රමාණය� 

පහ�ෙව�ම ලබා ගත හැ� 
ආහාරය� ෙලස අලෙකාළ 
හැ���ය හැ�ය. එව� 
ෙපාෂණ �ණෙය� ස�� 
අලෙකාළව�� අලෙකාළ 
�ංජනය� ෙමෙලස හඳ�. 

 අව� ද්ර�
අලෙකාළ �ක�
ර� �� ෙග� 4-5�
���� �� 3-4�
ර�පා/කර�ංචා
අඹරාග� ෙගාරකා �ක�
ෙපා��� ෙකා�ප 1�
උ�බලකඩ �� �ව�පය�
��� �� ෙ� හැ� 2�
�නපහ �� ෙ� හැ� 2�
කහ �� ෙ� හැ� 1/2�
�� රස අ�ව 

 සාදන ක්රමය  

අලෙකාළ  �ක ප�ෙර� 
කපාග�ත�� ප�ෙස අ�ම 
දව� 3�ව� ෙ�ෙළ�න 

�ය�න ඕෙන. අලෙකාළවල 
ෙකා�ම ෙවලාවකව� ෙතත 
අ� ග�ය �ෙඳ�න ෙද�න 
එපා, කට කසන ග�ය� එ�න 
බලනවා. ඒ �සා ෙගනැ�ලා 
ෙහා�� ෙසාදලා ෙ�ෙළ�න 
�යලා දව� 3කට ප�ෙස 
���න ග�න. අල ෙකාළ 
���න ක�� ෙසාද� ෙන 
නැ� �සා ����ව �යළා 
ග�න. කප�න ග�න ��ය 
සහ ලෑ�ල පවා ෙහා�� 
�ය� ඒවා ෙව�න ඕෙන. 
අල ෙකාළවලට ව�ර �ශ්ර 
ෙනාෙව�න තමා සකසා 
ග�න ඕන. 

 �� අලෙකාළවල ද� වෙ� 
ෙපා�ත ��� අ�� කරෙගන 
ෙකාළ� එ�කම කපාග�න.
භාජනය� අරෙගන ඒකට 
��යට �යාග� ර� ��, �� 
��, ර�ෙප, කර�ංචා එ�ක 
�� �ක �ලා �ෙ� �ය�න. 
ෙ�කට අඹරාග� ෙගාරකා, 
�����, කහ, �නපහ �� 
එක� කර�න.
�� �ක උ�රනෙකාට 
අලෙකාළ �ක එක� කරලා 
ෙහාඳට හැ� ගා�න. රස 
බලලා �� එක� කරග�න.
අලෙකාළ කෑවට ප�ෙස අෙ� 
පැ��ෙනා �ය�ෙන න� 
ඇ� ව�ර ෙනා� උ�ව�ර 
ෙබා�න �යල�. නැ�න� 
කට කසනව�. ඉ�� ෙ� 
පැර� ආහාර ස�ප්ර�ය 
ඉ��යට ෙග�ය�න ඉඳ�ටව� 
ෙ�වෙ� පරණ කෑම හදලම 
බල�න.

අලෙකාළ �ංජනය 

කඩල, 
�ං ඇට 

,ක�� ආ� 
ධා� ව�ග අ� 

�ර�තරෙය� රස 
��න ධා� ව�ග 
��පය�. ඒ වෙ�ම 
ෙකා�� �ය�ෙන� 
ව�නා ඖෂධ �ණෙය� 
�� ධා� ව�ගය�. 

අ�තෙ� �ටම ෙකා��  
ධා�ය� ෙලස ත�බා 
ආහාරයට ගැ�ම වෙ�ම 
�ාංජනය� හා ෙරා� 
ෙම�ම කැ�� සක� 
��ෙ�� ද ෙයා� ෙගන 
�ෙබනවා. ව�තමානය 
වන�ට  ෙකා�� පානය 

ෙබාෙහා ෙරාගවලට 
�ණෙදන ඖෂ�ය පානය� 
ෙලස ද භා�ත ��මට 
ෙබාෙහා ෙදන� ෙපළ� 

�ෙ�නවා. අෙන�� 
ධා� ව�ගවල ෙම�ම 

ෙකා��වලද 
ශ�රයට 

�ණ�යක 
ෙබාෙහා 

ෙපා� 
ප��ථ ප්රමාණය� අඩං� 
ෙ�. ඒ �සා අ� ��වා 
ෙකා�� �ංජනය� සාදන 
ආකාරය ගැන ඔබට �යලා 
ෙද�න. 

 අව� ද්ර�
ෙකා�� ග්රෑ� 250�
කර�ංචා ���ත�
�� �� �� 2�
ර� �� ෙග� 4-5�
අ� ��� කර� 3-4�
උ�හා� ෙ� හැ� 1/2�
අ� �නපහ �� �ව�පය�
��� �� ෙ� හැ� 1�
කහ �� �ව�පය�
��� ෙපා� කෑ�ල�
�� රස අ�ව
ෙපා� ෙත� �ව�පය� 

සාදන ක්රමය
ෙ�කට ෙපා�ත අ�� කර� 
ෙකා�� ග�නවන� ෙහාඳ�. 
�� ෙකා�� �ක ගරලා 
ෙහාදලා ව�ර ෙ�ෙර�න 
�ය�න. ව�ර ෙ��ණ 
ප�ෙස කබෙල ර�ව� පාටට 
එනක� බැදග�න.
�� ෙකා�� �ක 
වංෙග�ෙය හ� 
ග්ර��ඩ� එෙ� 
හ� �ක� කෑ� 

���න 
ෙකාටා 
ග�න. මැ� 
භාජනය� 
අරෙගන ෙ� �ක 
�ලා �නපහ ��, 
��� ��, කහ �� 
හා �� එක� කරලා 
ව�ර �ක� වැ��ර �ලා 
තැ�ෙබ�න හ��න. 
ෙකා�� �ක තැ��ෙගන 
එනෙකාට ��යට 
කපාග� ��, කර�ංචා, 
අ� ���, �� �� ෙවනම 
ෙත�පරා� කරලා ෙ� 
�ංජනයටම එක� 
කර�න.ෙකා�� 

�ංජනය 

කාමරංකා ග� යට වැ� 
යන තරමටම ග�වල �� 
ඉ��ලා යන කාල ඕනෑ තර� 
�ෙබනවා. වැ�ෙය� �ෙයන 
කාමරංකා ෙග� ��පය�� 
ච��ය� සා� ග�ෙතා� එය 
�න ��පය�ම ක� තබාෙගන 
ඔබට රස බැ�ය හැ��. 

බ� පතට ෙවන� රසය� ��ණා 
න� යැ� �ෙතන දවසකට 
කාමරංකා ච�� හැ�ද� ඔෙ� ඒ 
පැ�ම ඉ� කරා�. 

අව� ද්ර�  

බාෙගට ඉ�ෙගන එන ෙලා� 
කාමරංකා ෙග� අට� පමණ
�� ෙකා�පය�
�නා�� ෙකා�පය�
කෑ� ��� ෙ� හැ�ද� පමණ
��� �� ෙ� හැ� ෙදක� පමණ
රස අ�ව �� 

සාදන ක්රමය

කාමරංකා ෙග� කැබැ�වලට 
කපා ඇ�ෙ� ඇ� ඇට ෙකාට� 
ඉව�කර �ෙල�ඩරයට දමා 
ග�න. එයටම �� ෙකා�පය හා 
�නා�� ෙකා�පය දමා ෙහා�� 
�ෙල�� කරග�න. 

ඉ�ප�ව මැ� ඇ��ය� ෙගන 
සා� ග� �ශ්රණය එයට දමා 
කෑ� ���, ��� �� හා �� 
එක�කර මඳ ��ෙ� හැ�ගා�� 
��දවා ග�න. ෙමයට ඔෙ� 
රසයට අ�ව ��� ප්රමාණය 
අ�වැ� කරගත හැ�ය. �� රස 
බලා �ෙප� ඉව� කරග�න. 
�වා�හරණය කළ බ�නක අ�රා 
තැ�ෙම� කාලය� තබාෙගන 
රසබැ�ය හැ��. පහ�ෙව� 
හා ඉ�ම�� සා� ගත හැ� 
�සා�, ඉතාම� අ� �යදම�� 
සකසා ගත හැ� රසව� 

ච��ය� �සා� 
ෙමය ගෘ��ය�ට 
ප්රෙයාජනව� ෙ��.

කාමරංකා ච��
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සටහන  
   දුමින්ද කාරියවසම් P

බර වාහන එකක 
හැපෙන

අම්බලනපතාට

සංජනා
පුංචි කෙල්ල

සියුමැලි දෑතට හුරු වුණු 
සාම්ප්රදායිෙ රැකියා ක�ාක�ෝ 
්රමාණයක් තික�නවා. මැහුම්ප, 
කෙතුම්ප, රූප්ලාවණ්ය, සූපකේදය, 
පරිෙණෙ ක්රියාෙරවන්නියක් 
කවන්න තමයි සෑම යුවතියක්ම 
සිහින මවන්කන්... �ැ�ැයි 
සියුමැලි දෑඟිලිව්ලට නුහුරු 
යතුරු ෙටට්ලයක්, ඔවරකරෝල 
ඇඳුමක් ඇඳෙත්තු දෑත 
පරාම මජන් ො ෙත්තු සුන්දර 
යුවතියක් අපට �මුවන්කන් 
�රිම ේලාතුරකින්. සම�ර 
විට එවැනි යුවතියක් කසවීමත් 
ෙළුනිෙ කසායනවා වකේ 
වැඩක්. අපට එවැනි දු්ලභ 
රැකියා ක්කෂේත්රයක් සඳ�ා 
පහුණු කවන සුන්දර යුවතියක් 
පසුගිය දිනෙ �මුවුකේ 
අම්ප�්ලන්කතාට ශ්රී ්ලුංො 

ෙමනා ෙමන මේඩ්ලකේ 
ඩිකපෝකේදී. අවුරුදු විසසක් 
පමණ වූ ඇය සුංජානා ෙමකේ.

හරිම හැඩකාර මේ තරුණ 
දියණිය සාේ්රදායික රාමුමෙන් 
එහා සිතන මෙනසම චරිතයක්. 
ඒ විතරක් මනාමෙයි ඇය පුංචි 
කාමේ පටන්ම මමෝටර් රථ 
කර්මාන්තය ඉමෙන ෙන්න 
සිහින දුටු යුෙතියක්. ඇය පුංචි 
කාමේ පටන්ම මෙප සිහිනය අද 
ඇය සැබෑ කරමෙන තිමබන්මන් 
සෑම තරුණියකටම ආදර්්ශයක් 
මෙමින්. සෑම තරුණියක්ම 
සිතනොට ෙඩා මෙනත් 
විදිහට සිතන ඇය ඒ සිතුවිලි 

සැබෑ කරෙත් අයුරු දැනෙන්න 
අපි අේබලන්මතාට ඩිමපෝෙට 
පිවිසුණා. සුවි්ශාල මේලන්ඩ් 
බස රථ අලුත්ෙැඩියා කරන 
කාර්මිකමයෝ අතර ඇයත් හරි 
හරියට ඒ ෙැඩෙලට සහමයෝෙය 
දක්ෙන්මන් හරිම උනන්දුමෙන්. 
පිරිමි කාර්මිකයන් මොන්නක් 
සමඟ ඇය ඉතාම ආ්ශාමෙන් මේ 
ලබන පහුණුෙ ෙැන ඇය අපට 
පැෙසුමේ මහත් සතුටින් හා 
කැමැත්මතන්.

ඇත්තටම සුංජානා රූප්ලාවණ්ය, 
සූපකේදය, කෙවතු වොව වකේ 
ප�සු රැකියාවක් ෙරන්න උනන්දු 
කනාවී කම්ප වකේ ක්කෂේත්රයක් කතෝරා 
ෙන්න ඇයි ඔ� හිතුකේ කිය්ලා 
කියන්නකෙෝ.

ෙැහැනු ළමමයක් කියලා අමාරු 
ෙෘත්තීන් අතහරින්න බැහැමන්... 
මේ සෑම මදයක්ම අපි ඉමෙන 
ෙන්න ඕමන්. එතමකාට තමයි 
අමේ ෙටිනාකම ෙැඩි මෙන්මන්. 
තමුන්මගේම ොහනයක යනමකාට 
කැඩුමණාත් ඒක හදාෙන්න, තෙ 
මකමනකුට අතපාන්මන් නැතුෙ 
තමුන්ටම කර ෙන්න පළුෙන් නේ 
ඒ මෙලාෙට ඒක මකායි තරේ 
ෙටිනො ද? හැබැයි අපි මමතන 
නේ හදන්මන් බර ොහන. ඒො 
අලුත්ෙැඩියා කරන එක නේ ටිකක් 
අපහසුයි.

මමතනට එන ොහනෙල 
ෙෑසකට් ෙහන්න, ටයර් මාරු 

කරන්න, මරේක් හදන්න, ඔයිේ 
මාරු කරන්න, ජියර් මබාක්ස 
තියන්න ෙමගේ ටිකක් අමාරු 
ෙැඩ තමයි මමතන තිමයන්මන්. 
හැබැයි අමාරු වුණාට මේ ෙමගේ 
මේෙේ ඉමෙන ෙත්මතාත් අමේ 
ොහනයක් කැඩුණු මෙලාෙට හදා 
ෙන්න අමාරු මෙන්මන් නැහැ.

එතකොට සුංජානා ඔ� කම්ප 
ඩිකපෝකේ පහුණුවට එන්කන් 
කොක�ාම ද?

මම පාසේ ගිමේ 
අේබලන්මතාට මේරිපත්ත ජාතික 
පාසලට. උසස මපළ විෂයට 
මතෝරා ෙත්මත් ඔමටෝ මමාබයිේ 
ඉුංජිමන්රු තාක්ෂණමේදය. 
ඇත්තටම මමගේ මලාකු ආසාෙක් 
තිබුමේ ඇඳුේ නිර්මාණ ශිේපය 

හදාරන්න. නමුත් 
මකෝවිඩ් නිසා 

පුංති යන්න ක්රමයක් 
නැති වුණා. ඒ නිසා ෙණිත 

විෂය අමාරු වුණා. අන්තිමට 
මාස හයක් විභාෙයට තිමයේදි 
මම ඔමටෝ මමාබයිේ ඉුංජිමන්රු 
තාක්ෂණමේදය විෂය හදාරන්න 
මතෝරා ෙත්තා. අමේ උසස මපළ 
්රතිඵල එන්නත් කලින් අපට 
ශ්රී ලුංකා ජාතික ආධුනිකත්ෙ 
මේඩලමයන් මේ පහුණුෙට 
විසිමදමනක් මතෝරා ෙත්තා. ඒ 
විසි මදනාමෙන් මමයි තෙ මමගේ 
මයමහළිමයකුයි විතරයි ෙැහැනු 
ළමයින්ට හිටිමේ.

සුංජානා දැන් කමතනට ඇවිත් 
කමානවද ඉකෙන ෙත්කත්?

මම මමතනට එන්න කලින් 
මෙදර තාත්තාමගේ කැබ් එක 
මරපයාර් කරනමකාටත් උදවු 
කරනො. හැබැයි මේ ෙමගේ මලාකු 
ෙැඩ මනාමෙයි. ඔය පුංචි පුංචි 
මරපයාර් ෙැඩ තමයි කමේ. නමුත් 
ඔමටෝ මමාබයිේ කියන්මන් මපට්රේ, 
ඩීසේ හෑම ොහනයක්ම හදන්න 
දැන ෙන්න ඕමන්. ඒ ෙමගේම තෙ 
ඉමලක්්රික් ෙැඩ තියනො. ෙෑනු 
ළමමයක් කියලා මම ඒ ෙැඩ 
අමාරුයි කියලා අතහැරිමේ නැහැ. 
හැම මදයක් ඉමෙන ෙත්තා. 

කමතනින් පසකස ඔකේ ඉ්ලක්ෙය 
කමාෙක් ද?

ඇත්තටම අපි හැම මදයක්ම 
ඉමෙන ෙත්මතාත් අපමත් යන්මන් 
නැහැ කියලා අමේ තාත්තයි, 
අේමයි හැම මෙලාමෙම කියනො. 
තාත්තා ක්රීඩා ගුරුෙරමයක් නිසා 
එයා අපට නිදහස දුන්නා. ඕනෑම 
මදයක් ඉමෙන ෙත්ත.

ඔ� කම්ප ක්කෂේත්රය කතෝරා ෙත්තා 
වකේම ඔ� වකේම කමවැනි 
වෘත්තීන් ඉකෙන ෙන්න ආසා 
තරුණියන් ඇති. ඒ අයට ඔ� කදන 
පණිවුඩය කමාෙක් ද?

ඇත්තටම මම ෙමගේ මමෙැනි 
පාඨමාලාෙක් කරන්නට ඕමන් 
නැහැ. තමුන්මගේ මෙදර තිමයන 
ොහනය හදාෙන්න ඉමෙන ෙත්තත් 
ඒක හරිම ෙටිනො. අමේ සමාජමේ 
මතයක් තිමයනො ෙැහැනු 
දරුමෙකුට මේ රැකියාෙ අමාරුයි... 
ෙැළමපන්මන් නැහැ කියලා. නමුත් 
මම හිතන්මන් ඕනෑම මදයක් 
මුලින් අමාරුයි. නමුත් අමාරුමෙන් 
හරි ඉමෙන ෙත්මතාත් මලාකු 
ෙටිනාකමක් තිමයනො. අපි ඕනෑම 
මකනකුට ආත්ම විශොසමයන් 
උනන්දුමෙන් ෙැඩ කරන්න පළුෙන් 
නේ බැහැයි කියලා මදයක් නැහැ.

මම මුලින්ම මේ පහුණුෙට ආප 
දෙසෙල නේ ෙැඩ කළාම මකාන්ද 
රිමදනො. අත පය කැක්කුමයි... 
ටික දෙසකින් ඒ ඔක්මකාම හරි 
ගියා. අපට මේ ලැබුණු පහුණුෙ 
සාමාන්යමයන් අවුරුදු මදකක 
අුංෙසේපූර්ණ පාඨමාලාෙක්. අපි 
උසස මපළ විෂයට ඔමටෝමමාබයිේ 
ඉුංජිමන්රු විෂය ඉමෙනමෙන 
තිමයන නිසා අපට මේ පාඨමාලා 
මාස හයකින් සේපූර්ණ කරන්න 
ලැබුණා. දැන් අමේ උසස මපළ 
්රතිඵලත් ඇවිත්. පාඨමාලාෙත් 
අෙසන්. ්රතිඵලයි පහුණුෙයි අපට 
මදකම දැන් ලැබිලා. ඒක මලාකු 
ොසනාෙක්.

පකාන්ද, අත ෙය 
කැකකුම ආවට 

මපේ ගමන 
නවතවනපන නැහැ
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ග��� අ�මා ෙකෙන� 
අ� ��ර �ඩනෙය� 
ෙහා අව ��ර 

�ඩනෙය� ප�වනවා �ය�ෙනම 
ඇය ය��� අව�නමක ��න 
තැනැ��ය� බව�. වැ� ��ස� 
අතෙ� ද�නට ලැෙබ�ෙ� අ� 
��ර �ඩනය �සා ෙබාෙහා 
ෙදෙන� මාතෘකා කරග�ෙන� 
අ� ��ර �ඩන ත��වය�.අව 
��ර �ඩනය ��බඳ එතර� 
කතාබහ� නැහැ. ඒ �සාම අව 
��ර �ඩනය ��බඳ ඇ� 
���ව� බව� අ�ප�.

��ර සංසරණෙ� � ��රය 
ම�� ධම� ��� මත ඇ�කරන 
ෙතර�ම ��ර �ඩනය�. �ෙරා� 
��ගලය�ෙ� ��ර �ඩනය 120/ 
80 Hgmm -  90/ 60 Hgmm 
අතර අගයක පව�. ෙමම 
ප්රමාණය ඉ�මවා යෑම අ� ��ර 
�ඩනය ෙලස� අ� අගය� ගැ�ම 
අව �ඩනය� ෙලස� හ��ව�.

අව ��ර �ඩනය low blood 
pressure ෙහව� ��ර �ඩනය 
�ය�ත අගයක ෙනාව ඊට වඩා 
අ� අගය�� පැව�ම යහප� 
ත��වය� ෙනාෙ�. ඒ ��ර �රා 
සංසරණය �මට ප්රමාණව� ප�� 
��ර �ඩනය� ෙනාලැ� යෑම 
�සා�. ෙහා�� මතක තබා ගත 
�� කාරණය ව�ෙ� අ� ��ර 
�ඩනය ෙරාගය� �ව� අව ��ර 
�ඩනය ය� ෙරාගය� ෙනාෙ� 
ය�න�.

ග��� මව� අව ��ර �ඩන 
ත��වෙ� ��ම ��� නැහැ. 
ඇයට හෘද �ප�දනය සඳහා 
යහප� ��ර �ඩන ත��වය� 
අව� ෙ�. ��ර සංසරණය 
මැන�� ��  ෙනා�ම �සා �සට 
යැෙවන ��රෙ� ය� අ��ම� 
ෙප��� කර�. ��ෙගන 
��ය� ෙ� අ�ව ��ණෙහා�  
���වයට ���ධ  �ශාවට 
ෙනාව ���වය අ� �ම �සා  
�සට� ය� ��ර ප්රමාණය� 
ෙබ� යැෙ�. න�� එ� වරම �ට 
ග�ෙතා�, අ�ෙ� යෑම �සා, 
ෙවෙහස � කට�� කර�ෙ� 
න�,�සට  යැෙවන ��ර 
ප්රමාණය අ� ෙ�.

 එෙ� �ම �සා 
* �ලා�තය 
* කරකැ��ල 

ගැ�� සමෙ� 

ෙරාගය� ෙනාෙ�
*�� �ලංකාර �ම 
*වමනය
* ඔ�කාරය 
* ෙතෙහ��ව 
*�� මද ග�ය
* ��මැ� බව බව
 වැ� ල�ෂණ ඇ� ෙ�.

ෙමවැ� අව�ථාවක�  �ස පහතට 
නවාෙගන  �� ගැ�ම ��� ම ෙදය�. 
කා�යාලයක ��ය� න�  ෙ�සය මත 
ඔ�ව තබාෙගන ��ය ���. මහමග� 
න�  ��� �ගටම ඇ�ගන යෑම ��� 
නැහැ.ෙයා�  තැන�� වා� � �ස 
පහ� කරෙගන ��ම ෙහාඳම �ස�ම�. 
අව ��ර �ඩන ම�ටම� ඇ� අෙය� 
ත�වම පාෙ� ගම� ��ම ෙයා� 
ෙනාෙ�. �ලා�තය සෑ� එ�වරම ඇද 
වැ�මට ��වන. ගැ�� මව� න� 
��ෙ�� ත�වම ගම� �ම� ෙනායා 
තව� ෙකන� සමඟ යෑම වැදග� ෙ��.

යහප� ච�යා රටා
ගැ��ය� හැම�ටම හා�� � ��ම, 

�� ගැ�ම ආ�ය කළ �� 
ව�ෙ� ව� ඇලයට�. උ�බැ� 
අතට ��ෙම� ග�භාෂෙය� 
හෘදය ව��ව ෙවත පැ�ෙණන 
��ර ගමනාගමනය අ� ෙ�. 
ද�වාෙ�  බරට අපර මහා 
�රාව ය� �ඩනයකට ල� 
ෙ�. ෙ� �සා හෘදය ව��ව 
ෙවත පැ�ෙණන ��ර ම�ටම 
අ�ව�� හෘදය ව��ෙව� 
�ට ෙකෙරන ��ර ම�ටම 
ද අ�ෙ�. ෙ� �සා නැවත 
ග�භාෂය ඇ�� ��ර 
�රා ෙවත යැෙවන  ��රය 
අ��ෙම� ද�වාට ලැෙබන 
��ර ම�ටම ද අ� �මට 
��ව�.

ග��� සමෙ�� ��ෙ� 
��රය ස�බ�ධ අව�තාව  
ඉහළ යෑම �සා ��ර අව�ඩන 
ත��වය ඇ�ෙ�. අව ��ර 
�ඩන ම�ටම  ඇතැෙම�ට  
ඇ� ව�ෙ� උපෙ� �ටම�. 
ඔ��ට එය සාමා� 
ත��වය� �මට  ��ව�. 
එෙහ� ග���භාවෙ�� හට 
ග�නා අව ��ර �ඩනය ද� 
උප�� ප� යථා ත��වයට  
ප� ෙ�. 

අව ��ර �ඩනෙය� 
�ෙද�නට 
* ග���  මව� න�  

උ�බැ�  අතට ෙනාව හැම 
�ටම  ව� ඇලයට හැ� �� 

ග�න. හා��  � ���න.
ග��� සමෙ�  �  ��ර 

නාළවල  ��තාරණය වැ� ෙ�. 
ෙ� �සා ��ර නාළවල �ශාල 
��ර ප්රමාණය� රඳවා ග��. 
එ�ට ෙමාළය කරා යැෙවන 
��ර ප්රමාණය  අ� ෙ�.

ෙ� �ය�ල �� ව�ෙ� �ෙ� 
ඉ�නා ද�වාෙ� ව�ධනය 
සඳහා බව අමතක කළ 
ෙනාහැ� ෙ�.

* ඇ��ෙ� �ායාමය ෙ� 
අයට ෙනාගැල�මට ��ව�.
අව �ඩනෙය� ෙපෙළන 
ගැ�� මව� වැ� �වාල �මට 
��ව�.

* ජලය පානය  වැ� කර�න. 
ජලය ම�� ��ර ප�මාව වැ� 
කරන  �සා  �ජලනය වළකා�.

* මව ��ල බ�� ෙපෙ� න� 
* ද�වා ප්රමාණෙය� �ශාල 
   න�
* හැ� �� �� �ායාම 

පමණ� කර�න. �ායාමවල 
ෙනාෙය�� පම�� අව ��ර 
�ඩනය අ� කර ගත හැ�  �� 
��ය ෙනාහැ� ෙ�.

* එකවර �ශාල කෑම ෙ�ල� 
අ�භව ��ෙම� ආහාර 
��ණය කරා ඒ ෙමාෙහාෙ� 
යැෙවන ��රය වැ� ෙ�.එ�ට 
ෙස� අවයව සඳහා යැෙවන  
��රය අ��ෙම� අව ��ර 
�ඩනය� ඇ�ෙ�. ��ටය අ� 

ආහාර ෙ�ල� කරා යෑම ��� 
ෙ�.

* �� භා�තය වැ� කර�න.
ෙ� සඳහා ෛව� උපෙද� 
ගැ�ම ෙයා� ෙ�.

* ��ර �ඩනෙය� ��න 
මවකට �ටෙගන කරන ��යා 
��� ෙනාෙ�.

*  ඇඳ �ෙ�කය වැදග� ෙ�. 
ෙ� �සා ෙපර �වා� ෙම� ව� 
ඇලයටම ���න.

ඖෂධ ප්ර�කාර �ෙ�ද?
අව ��ර �ඩන ම�ටමක 

��න ගැ�� මවකට ඖෂධ 
��ව� �යම ෙනාෙ�.

��ර �ඩනය මැන බලන 
ම�ව�� එය අ� � �ට වහා 
කලබල � පැ�ෙණ�. ෙම�� 
ෛව�ව� අවධාරණය 
කර�ෙ� ��ර කැ�ය� �ර� 
ඇ�ද වැ� කාරණා ෙකෙර�ය.

සටහන  
   ආ��වා�� 
   ෙහ��ආර�� 


ග��� 
මව� අව ��ර 
�ඩන ත��වෙ� 

��ම ��� නැහැ. ඇයට 
හෘද �ප�දනය සඳහා 
යහප� ��ර �ඩන 

ත��වය� 
අව� ෙ�.

ෙහා�� ව�ර ෙබා�න 
ව� ඇලයට �� ග�න

උපෙද� : 
නා� හා ප්රසව 

�ෙ�ෂඥ ෛව� 
මහාචා�ය ��ෂා�

ප්රනා����ෙ�

Low Pressure
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සටහන  
චා�කා �ණ�ංහ

 � ලංකාෙ� අ��� 
15 ඉ�ම� �ය� ෙදනා 
අ�වා�යෙය� ��ක� �ව 
�� ��මය �ය��ල� 
 ව�ෙ� ජා�ක හැ���පත�. 
��ගලය�ෙ� අන�තාවය 
තහ�� කරගැ�මට ෙ� 
වන�ට භා�ත කරන ප්රධානම 
මා�ගය ව�ෙ� ද ජා�ක 
හැ���පත�. ඒ �සා ජා�ක 
හැ���පත� ලබා ගැ�ම 
ස�බ�ධෙය� ���ව�ව 
��ම වැදග� ෙ�. 

ෙමරට පළ� ජා�ක 
හැ���පතට ��ක� �ය�ෙ� 
�ට� අගමැ�� ��මා 
බ�ඩාරනායක මැ��ය�. 
එය ��� ෙකෙර�ෙ� 1972 
සැ�තැ�බ� මස 14 වැ��ය. 
එවක පට� ෙ� ද�වා 
සෑම වැ���ය�ම ජා�ක 
හැ���පතකට ��ක� �ම 
අ�වා�ය �ය. ඒ අ�ව ෙ� වන�ට 
වය� සංෙශාධනයට යට�ව 

වයස අ��� 15 ඉ�ම� �ය� 
ෙදනා ජා�ක හැ���පතකට 
��ක� �ය�.

අපට ජා�ක හැ���පත� 
සා� ගැ�මට අව� න� වෙ� 
ය�� ර��යා� ෙනා� �� 
ක්රමෙ�දය අ�ව හ� පාරට 
අව��ණ �ම පළ�ෙව�ම කළ 
��ය. එ�� අපට අව� ව�ෙ� 
අ���ම හැ���පත� සා� 
ගැ�ම ද, නැ� � හැ���පත 
ෙව�වට අ�� හැ���පත� ලබා 
ගැ�ම ද, හැ���පත ෙවන� 
කරගැ�ම ද, නම ෙවන� ��ම 
ද ය�න ��බඳ පළ�ව සඳහ� 
කළ ��ය. ෙ� ස�බ�ධ කට�� 
�ය�ල�ම �� ඔෙ� පහ�වට 
ඉතා ඉ�ම�� ක ෙගැ�ෙ� කට�� 
සලසා �ෙ�. ජා�ක හැ���පත� 
අ��� සා� ගැ�මට ���ක� 
සැ�� අය��ක�ව�ට 
��ගලය� �යාප�ං� ��ෙ� 
ෙදපා�තෙ���ෙ� ෙව� අඩ�යට 
ඇ�� �ෙම� ඒ සඳහවන 
අය��පත බා ගත කරගැ�මට 

හැ�යාව ලැෙ�. ඊට අමතරව 
��ගලය� �යාප�ං� ��ෙ� 
ෙදපා�තෙ���ෙ� ප්රධාන 
කා�යාලය, ප්රාෙ��ය ෙ�ක� 
කා�යාල, ���� ෙ�ක� කා�යාල 
හා ග්රාම �ලධා� කා�යාල හරහා 
ද, පාස� අය��ක�ව�ට 
පාසෙ� ��හ�ප�වරයා හරහා 
ද ෙමම අය��ප� ලබා ගැ�ෙ� 
හැ�යාව පව�. මෑතක �ට අ�� 
අය��ක�ව�ට�, අ�ථානගත � 
හැ���පත� ෙව�ෙව� ඉ��� 
කරන අය��ක�ව�ට�, න� 
ෙවන� ��� ඇ�� සංෙශාධන 
සඳහා�, අය��පත අ�� ��ම 
සඳහා� එකම අය��පත භා�ත 
��ෙම� ඉ���ක�ව�ට ෙමම 
කා�යය තව� පහ� ෙ�.

ඉහත � අාකාරයට ලබා ග� 
�වැ��ව �ර� අය��පත�, 
උ�පැ�න සහ�කෙ� සහ�ක 
කරන ලද �ටපත�, ප�ං�ය 
සනාථ කළ ��ය�, අ�මත 
කළ ���ෙයාව�� ජා�ක 
හැ���ප� ඡායා�ප ලබාෙගන 
ඊට අ�ළ බා ෙකා� එක ඇ�ළ� 
���පත, ��යාව ඇ�ළ� 
��මට අව� න� පමණ� ෙ�වය 
කරන ආයතනෙය� මාස 6� 
ඇ�ළත ලබා ග� ෙ�වා ��ය�, 
අ��� 50ට අ� ��ගලය� න� 
අ�ෙ�ක ���� ෙර��ට්රා�වරයා 
��� ��� කරන ලද අ�මාන 
වය� සහ�කය� ඉ��ප� කළ 
��ය. වයස 50ට වැ� අය� න� 
උ�පැ�න සහ�කය ෙහා අ�මාන 
වය� සහ�කය� ෙනාමැ� �ට 
එම ෙ�ඛන ෙස�ෙ� �� ප්ර�ඵල 
සටහන�, උප��නය තහ�� 
කරන ලද ���� ප්රකාශය�, 
පාස� හැර යෑෙ� සහ�කය, 
අය��ක�ෙ� උප��නය සඳහ� 
වන ද�ව�ෙ� උ�පැ�න 
සහ�කවල �ටප�, උප��නය 
ඇ�ළ� ෙමරට �රවැ� 
සහ�කය� ආ�ෙය� �මන 
ෙහා �ක�ප ෙ�ඛන 2� ෙහා ඊට 
වැ� ප්රමාණය�, ඔබ �ෙ�ශයක 
උපත ලැ�ව� න� � ලංකාෙ� 
�රවැ�ය� බවට ආගමන �ගමන 
ෙදපා�තෙ���ෙව� ��� කළ 
�රවැ� සහ�කය� හා එ� ඡායා 

�ටපත�, 
�වාහය�� 
ප� සැ�යාෙ� 
නම ඇ�ළ� 
��මට අව� න� 
�වාහ සහ�කෙ� �� �ටපත 
හා ඡායා �ටපත� ඉ��ප� 
කළ �� ෙ�. ෙබෟ�ධ ���� 
වහ�ෙ� නම� න� ෙබෟ�ධ 
කට�� ෙදපා�තෙ���ෙව� ලබා 
ග� සාමෙ�ර ෙහා උපස�ප� 
සහ�කය, අෙන�� �ජකව� 
ඊට අය� ෙදපා�තෙ��� 
ම�� ලැ� සහ�කය, පැ�� 
බව අ�හැ� අය� න� අ�ළ 
ෙදපා�තෙ���ෙව� ලද 
සහ�කය� ඉ��ප� කළ ��ය. 
�ට අමතරව අ�ථානගත � 
හැ���පත� නැවත සා� 
ගැ�ෙ�� ෙපා�� පැ���ල� ද 
අ�වා�ය ෙ�.

ඔබ හැ���පත සා� ග�නට 
බලාෙපාෙරා�� ව�ෙ� සාමා� 
ෙ�වාව යටෙ� න� ඔබට වැය 
��මට ��ව�ෙ� ��ය� 
2000කට ආස�න �දල�. 
එ�� ඔබ ��� �� ෙලස 
ස���ණ කරන ලද අය��පත 
හා අ�ළ �� ෙ�ඛන ග්රාම 
�ලධා�වරයාට භාර �ය ��ය. 
පාස� අය��ක�ව� න� අ�ළ 
ෙ�ඛන ��හ�ප�වරයාට�, 
ව� ෙ�වකය� න� ව� 
අ�කා�වරයාට� භාර �ම කළ 
��ය. එ�� ඔ�� ��� එම 
ෙ�ඛන ��ගලය� �යාප�ං� 
��ෙ� ෙදපා�තෙ���ව ෙවත 
ෙයා� ��මට �යවර ග�. නව 
ගා�� සංෙශාධය� සමඟ ෙ� 
සඳහා ඔබට වැය ව�ෙ� ��ය� 
200� පම�. 

ඔබට ඉ�ම��ම ජා�ක 
හැ���පත ලබා ගැ�මට අව� 
න� එය එ��න ෙ�වාව යටෙ� 
ලබා ගැ�මට හැ�යාව පව�. 
එ�� ඔබ ��ගලය� �යාප�ං� 
��ෙ� ෙදපා�තෙ���ව ෙවත 
පැ��ම අ�වා�ය ෙ�. ඊට නව 
සංෙශා�ත ගා�� අ�ව ��ය� 
2,000� ෙග�මට �� ෙ�. ඔබ 

ජා�ක හැ���පත සා� 
ගැ�මට බලාෙපාෙරා�� ව�ෙ� 
එ� �න ෙ�වාව යටෙ� න� ඒ බව 
��ය� ම�� ග්රාම �ලධා�වරයා 
���ව� කළ ��ය. එම 
අව�තාවය ඇ�ෙ� ��ව�ට 
න�, ඒ බව ��හ�ප�වරයාට 
��තව ���ය ��ය. ෙම�� 
පළ�ෙව�ම අය�� පත්රය�, 
අෙන�� �� ෙ�ඛන� ග්රාම 
�ලධා�වරයා ��� සහ�ක කර� 
ලැ�ය ��ය. ප�ව එය ප්රාෙ��ය 
ෙ�ක�වරයා ලවා සහ�ක 
කරවාෙගන එම �ය� �� ෙ�ඛන 
�ෙගන ��ගලය� �යාප�ං� 
��ෙ� ෙදපා�තෙ���වට යා 
��ය. ��ගලය� �යාප�ං� 
��ෙ� ෙදපා�තෙ���වට යෑම 
සඳහා වන �නය ඔබට ලබා 
ෙද� ලබ�ෙ� ප්රාෙ��ය ෙ�ක� 
කා�යාලය ම��. එම �නයට 
යෑෙම� ඔබට එ��න ෙ�වය 
යටෙ� ඔබෙ� හැ���පත පැය 
��පය� �ළ ලබා ගැ�මට 
හැ�යාව ඇත.

�� ඔබට නව ��් �� ජා�ක 
හැ���පත� ලබා ගැ�මට ද 
හැ�යාව පව�. එම�� ජා�ක 
හැඳ��පත භා�ත කර�� 
�� ෙකෙරන අක්ර�කතා �ස� 
මඟහරවා ගැ�මට හැ�යාව 
පව�. ඔබ� �නටම� පැර�  
ජා�ක හැඳ��පත භා�ත 
කර�න� න� පහ�ව හා 
ආර�ෂාව ��ස නව �මා�� 
ජා�ක හැ���පතට මා� 
�ම ��� ෙ�. ඒ සඳහා කළ 
��ෙ� ඉහත �යවර ��පය 
අ�ගමනය ��ම පම�. තවද 
ඔබ අ�වා�යෙය�ම නැ� 
� හැ���පත ෙව�වට නව 
හැ���පත� ගැ�ෙම� 
අන��ව නැ� � හැ���පත ය� 
ලැ�ණෙහා� එය අ�වා�යෙය�ම 
ෙකාමසා�� ජනරා�වරයා ෙවත 
භාර �මට ද �යවර ගත ��ය. 

ෙකෙ� ෙවත�  ව�තමානෙ� 
�� ද්ර�වල පව�න �ඟය 
ෙ��ෙව� ජා�ක හැ���පත 
��� ��ම ස�බ�ධෙය� ද 
ය� ගැට�කා� ත��වය� 
ඇ�ව ���. ෙ� ෙ��ෙව� 
හැ���ප� �ද්රණය කරන ලද 
කා�ප� ��� ��ම ප��ය 
කාලෙ� තාවකා�කව නවතා දමා 
��� අතර, ඒ සඳහා ලබා ��ෙ� 
අ�ළ ෙතාර�� ඇ�ළ�කර, 
��ක�ෙ� ඡායා�පය ස�ත 
�ද්රණය කළ ෙකාළය�. ෙමවර 
අෙපාස සාමා� ෙපළ �භාගයට 
��ණ ෙදන ��� ෙබාෙහාමය� 
ෙදනාට තම නව හැ���පත 
ෙව�වට ෙමම ��ත ෙකාළය 
ලබා � �ෙ�. ෙකෙ� ෙවත� ෙ� 
වන �ට බ�තර��ල සහ ගා�ල 
හැ���ප� කා�යාලවල පමණ� 
එ� �න ෙ�වෙ�� ���� ප�� 
කා�පතක �ද්රණය කරන ලද 
ජා�ක හැ���පත ලබා �ම �� 
කර�. එෙහ� සාමා� ෙ�වාව 
ඔ�ෙ� ලබා ග�නා හැ���ප� 
එෙ� ��ත කා�පතක ��� 
��ම තාවකා�කව නවතා �ෙ�. 
ෙමම ��ත ෙකාළය ඉතා ���ව 
තමා ස�තකෙ� තබා ගත �� 
වන අතර, සාමා� ජා�ක 
හැ���පතක ඇ� ව�නාකම සහ 
එ� වග�ව�� බව එම ෙකාළයට 
ද �� �ම �ෙ�ෂ�වය�. ෙ� �සා 
��� �භාගයට ��ණ �ෙ�� එය 
භා�ත ��ෙ� ��� ගැට�ව� 
ෙනාෙ�. ��ත කා�ප� �ඟය 
�ස�� වහා ෙමෙ� ෙකාළයකට 
��� කළ හැ���පත ෙව�වට 
නව ජා�ක හැ���ප� කා�පත� 
��� ��ම �� ��මට �ය�තය.          

          

හැ���පත 
හ�ග�න

අ��ම ��හ 
ෙම�න
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ඉවතලන දෙයින් නිර්මාණ 
කටයුතතක නියැදෙද්දී සිතට දැදනන 
සතුට වෙනින් කිව දනමාහැකි තරම්.

දවස ගානේ අපි මුළුතැේනගයිේ ඉවතලන  
න�ාල් කටු නිර්ාණ කරා න�ාදවේනට 
නැන්න සිතත් හරි් න�ානහාසත්. ඒ  වැඩි 
නදනනක් එ� කුණු කූනෙට ් සී්ා කරන 
නිසා. ඉෙකෙ නනා්ැති තට්ටු නිවාස, 
අ�ාරට්්ේට් �නාදින�හි න�ාල්කටු එකතු 
කිරීන්ේ කැරන�ාත්තේ.... ආදි� න�ෝවී්ට 
වැඩි ඉෙකෙක් ඇති නිසා ඒවා විසි කිරී්ට 
න�ලඹුණත් නේ ක්ර්�ට  න�ාල් කටුව ශුද්ධ 
�විත්ර කරදදී  කිසි් සනතක් න�ෝනේ �ැයි 
කිව නනාහැකියි.න�ාල්කටු කිහි��ක් පිරිසුදු 
කර නගන නිර්ාණ රැසක්් කරගත හැකි 
නේවි.

නේ න�ාල්කටුවලිේ නි් කරගත් බිත්ති 
සැරසිලි කිහි��ක්. 

*පිහි�කිේ නහෝ නරසර එකක් ආ්ධාරන�ේ 
න�ාල්කටුනේ ්තුපිට සහ ඇතුළු �ැත්ත 
නහාඳිේ් පිරිසුදු කරගත යුතුයි.න්හිදී 
න�ාල්කටුවට නහාඳ ්ටසිළුටු සවභාව�ක් 
ලැනේ. වැලි කෙදාසි�කිේ ඇතිල්ලීන්ේ 
ද නේ ්ටසිළුටු සවභාව� ලැනේ. න්නස 
න�ාල්කටු කිහි��ක් ්ටසිළුටුකර එකතුවක් 
�වට �ත් කරගැනීන්ේ කෘමි සතුේ 
න�ෝවී්ක් සිදු නනානේවි.නේ න�ාල්කටු 
එකතුව විවි්ධ නිර්ාණ අත්හදා �ලේනටත් 
රුකුලක් නේවි.

න�ාල්කටුවලිේ නකනරන නිර්ාණ ව්ා�ාර 
කටයුත්තක් සඳහා න�ාදවේනේ නේ 
ග්රයිේෙර�කිේ ශුද්ධ කරගැනී් සුදුසුයි.

න්නස පිරිසුදු කරගත් න�ාල්කටු ලැකර 
වැනි නද�ක් භාවිතන�ේ න�ාල්කටුනේ 
සවභාවික වරණ�, න�නු්  රැකනගන කරන 
නිර්ාණත් න�ානහෝවිට ඔනේ ඇස ගැටී 
තිනේවි.

 * නේ බිත්ති සැරසිලි සඳහා එක්කරගේනා 
න�ාල්කටුවලට �ැනර නේේට්, දි�සා�ේ, 
ලැකර ... වැනි නදකිේ �ාටකර නේළී්ට 
ත�ේන.

 * ඇස, පිහාටු ආදි� කාඩන�ෝඩ නහෝ 
එවැනි න�ෝඩ වරග�ක් නගන ේලැටිගනේ 
වැනි නදකිේ  වරණ ගේවා ගේන. 

 * නහාට කාඩන�ෝඩ නහෝ වරණ 
කෙදාසිවලිේ ක�ා අලවා ගේන. 

 * �ාද සඳහාත්  කාඩන�ෝඩ ්  එකතු 
කරගත හැකියි. නේ නිර්ාණනේ �ාද සඳහා 
එක්කරනගන ඇත්නත් වරණ ගේවා ගත් කජු 
නලලි�.

* නකාණෙ�ක් අවශ්ය් නැහැ.වරණ 
ගේවා නගන නේළා ගත් සවභාවික 
නකාණෙ�ක නකසගස එකතුවක්, පුවක් නලලි 
නහෝ න�ාල් නලල්නල් ඇතුළු �ැත්නත් ඇති 
නකාහු නහෝ භාවිත කළ හැකියි.

* දැේ නේ සි�ල්ල Glue gun එකකිේ නහෝ 
නහාඳිේ ඇලනවන ගේ වරග�කිේ අලවා 
ගේන.

හරි් හුරුබුහුටි සරල, සුේදර  බිත්ති 

සැරසිල්ලක් �හසුනවේ න්නලස නිර්ාණ� 
කරගත හැකියි.

න්� න�ර�ාසල් දරුවේට, ප්ාථමික 
�ංතිවල සිටින දරුවේට න්ේ් �ාල ්හලු 
ඕනෑ් නකනකුට කරගත හැකි දැකුේකළු 
නිර්ාණ�කි.

ප්මිති�කට අනුව කරේනේ නේ සව�ං 
රැකි�ාවක් නලසිේ ආදා�්ක් උ�දවා නදවි.

�රිසර�ට හිතකාමී න්වැනි නිර්ාණ 
නකනරහි ඔනේ දරුවේ වැඩි වැඩින�ේ 
න�ාමු කරවේන. නිනවස අලංකරණ� සඳහා 
න්වැනි නිර්ාණ�ක්  එක්කර ගැනීන්ේ 
වෑනහේනේ නදශී�ත්ව�යි.ඔනේ් අතිේ 
නකනරන නිර්ාණ�ක් නේ අවසානනේ සිතට 
දැනනන තෘේති� මිල කළ හැකි නද�ක් 
නනානේවි.

ඉවතේන ද�මාලකටුදවන් ්වන 
සුන්ෙර බිතති සැරසිලි

උ�නදස: 
අත්කේ නිර්ාණ 

ශිල්පිනී 
ශ්රීමාලි 

සමරවික්රම 

සටහන  
   ආශිර්ාදිනි 
   හෙට්ටිආරච්චි 
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ආදර�ය හදව� ෙදක� එකට බැෙදන ෙසා�� 
�වාහ මංග� ��දර �නය ඉතාම� අලංකාරව 
ෙම�ම උ�ක�ෂව� අ�ද�� සං�ධානය කර�න� 
හැෙමාෙගම කැමැ�ත එ�� �වාහ ��ස ගැ�ම 
එ� �නයක��, �වාහ මංගල උ�සවය තව� 
�නක�� වශෙය� සං�ධානය කරන අව�ථාද පව�.

ෙම�� උ�සව ෙදකට ගැළෙපන ආකාරයට හැඩවැඩ 
ෙව�න �තර� ෙනෙම� රසව� ෙ�� ෙදක� 
��මාණය කරග�න� අෙ� මනා�ය� හ�ම 
කැමැ��.  ෙබාෙහා ෙ�ලාවට �වාහ මංග�ය 
සඳහා ෙ�� ආකෘ� ෙයා� ග�ත ද �වාහ ��ස 
ගැ�මට  න�  අලංකාර ෙ�� එක� සකසා ගැ�ම� 
��ෙකෙර�ෙ�.

අ��ං ම�ව�� හැඩ වැඩ කළ ෙ�� එක� ෙව�වට 
�වාභා�ක ම�� හැඩ කළ ෙ� ෙ�� ��මාණය� 
එවැ�න�. කටට රසට  ෙ�� හද�න ��ව� 
න� ඔෙ� �වාහ ��ස ගැ�ෙ� උ�සවයට�  
වැ� ෙවෙහස� ෙහා වැ� �යදම� ෙනාමැ�වම 
ෙමවැ�න� හ� අ��වට ��මාණය කරගත හැ�� 
ෙ�ද ?   

අව� ද්ර�

*  ග්රෑ� 500 ර�� හැඩෙ� තැ�යක
    සා�ග� �බ�  ෙ�� �ෙලා එක� (ග්රෑ� 500 

ප්රමාණෙ� ෙ�� ෙදක� )

*  �ෙලා ග්රෑ� එකක ර�� හැඩෙ� තැ�යක      
    සා� ග� ෙ�� �ෙලා ෙදක�

*  බට� අ��ං 

*  ෙෆා�ඩ�� අ��ං 

*  �වාභා�ක නැ�� ම�
   (ඔෙ� කැමැ�ත ප�� ව�ග ��පයක 

ම� ෙ� සඳහා භා�ත කළ හැ��.)

*  ෙගා�� එ�බ� ඩ��

*  අව�ණ ඇ�ෙකාෙහා� ව�ගය�

*  �වාහ ��ස ගැ�මට භා�ත 
කරනා ෙ�� ෙටාප� 
එක� 

*  පබ� වැ� යාර ෙදක�

සාදන ක්රමය

*  පළ�ව  �ෙලා ග්රෑ� එෙ� 
තැ�ෙ� සා�ග� ෙ�� ෙදක 
ෙගන එක මත එක තබා බට� 
අ��ංව��  සැ���� කර�න.

*  ෙ�� එක වෙ�ට� අ��ං ක රග�න.
*  ඉ�ප�ව ෙෆා�ඩ�� අ��ං �ක� 
��කර එය ෙ�� එක මත එළා ෙ�� එක 

ෙහා�� ආවරණය  කරග�න.

*  ��  ග්රෑ� 500 ප්රමාණෙ� ෙ�� ෙදක සකසා ගත 
 ��ය.   
*  ඒ සඳහා ෙවන� ෙ�� ෙබා�� එක� ෙගන ඒ 
 මත ෙ�� ෙදක තබා  බට� අ��ංව��  සැ���� 
 කර�න.
*  අන��ව එම ෙ�� එක වටා ද  අ��ං කරග�න.

*  ෙමයට ෙපර ෙ�� එක ආවරණය කරග� 
ආකාරයටම නැවත� ෙෆා�ඩ�� අ��ං �ක�  �� 
කරග�න. ඉ�ප�ව එය පෙර�සමට ෙ�� එක මත 
එළා ෙ�� එක ෙහා�� ආවරණය  කරග�න.

*  �� ��� ෙෆා�ඩ��ව�� ආවරණය  කරග� 
�ශාල ෙ�� එක ම�� අෙන� ෙ�� එක තබ�න. 
ෙකබා� ෙහා බාබ� ��� එක� ගසා ෙ��, එක 

මත එක ��න ෙ� රඳවා ග�න.
*  ෙගා�� ඩ��වලට ඇ�ෙකාෙහා� �ශ්රකර එය 

ඝන �යර ත��වයට සා�ග�න. අන��ව ��සල� 
ආධාරෙය� �පෙ� ආකාරයට  ෙ�� එක ව�ණව� 
කරග�න.

*  ෙ�� එක වටා ෙබා�ඩ� එක� දමනවා ෙව�වට 
ෙම� ��ෙවන ආකාරයට පබ� වැ�  රඳවා ග�න.

*  �වාභා�ක ම� ��පය� ��� ප�� රඳව��  
අලංකාර  ෙ�� එක� ��මාණය කරග�න.

*  ෙමවැ� උ�සව අව�ථාවක� ම� වැ� 
ෙ�ලාව�  නැ�� බ�� තබාගත �� ෙ�. 

එබැ�� �වාභා�ක ම� ක� තබා ගැ�මට 
හැ� ප�� ම� න�වට ෙතත ��� 

කැබැ�ල� තබා බ��න. අන��ව 
එය ප��සමට ෙ�� එකට ඇ�� 
කර�න.
*  අවසානෙ� එ�ෙ��ම�� ෙ�� 
ෙටාප� එක ෙ�� එක උ�� 
රඳව�න.
 

�වාහ ���ම-�ව�� �රවන 
�වාභා�ක ම� ෙ�� එක� 

උපෙද� - 
අ�ල�� ෙ�� 

ඇ�� ඇකඩ�� 
ෙ�� ��මාණ 

���� 
ච� ර�නායක

සටහන  
   ච�පා 
   ව�ස�ෙප�ම
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ෙකෙන� �හා 
බල�� පළ�ව  
ෙනත ගැෙට�ෙන 
��ණ. අ� පා 
හා ��ෙ� හැඩය 
ෙවත අවධානය 
ෙයා� ව�ෙ� ඉ� 
ප�ව�. ��ණට 
නව ෙප�ම� ෙගන 
ෙද�� ��දර�වය�  
ළඟා කරග�නට 
ෙ�ෂ�  එකකට ��ව�. 
�ව හා ෙ�ෂ� එක�  
අතර ඇ�ෙ� මනා 
සබැ�යාව�.  

ෙබාෙහා ���  
� ෙවෙ��ම සාමා� 
ෙ�ෂ� එක� කර ගැ�ෙ� 
උ�සාහයක  �යැ�ණ� 
ෙගා�� ෙ�ෂ�  ඇ��  
නවතම මා��ෙ� ෙ�ෂ� 
එක� කර ගැ�ම සඳහා  
න� �පලාව�ාගාරයක 
��ට පත�නට ම �� 
ෙ��. 

ෙ�ෂ� එක�� 

��ම දවසක ෙ�ෂ� 
එක� කර �� ෙ� යැ� 
බලාෙපාෙරා�� තබා ග�නට 
එපා. ෙබාෙහාෙදෙන� ෙ�ෂ� 
එක�� අෙ��ෂා කර�ෙ� �� 
�ම�. ෙ�ෂ�  එක� ඔ�ෙ� 
�� ව�ෙ�  සම ���� ��ම 
සහ  සම පැහැප� ��ම�. 
ෙවන� ෙලස�� �වෙහා� 
�ෙරා� සම� පව�වාෙගන 
යෑම�.

ෙ�ෂ� එකක� �යවර 
��පය� අ�ගමනය කර�. ඒ 
�ෙල�ස� ��ම, �ක්ර� ��ම, 

ස�බාහනය ��ම, පැ� එක� 
��ම, ෙටාන� ��ම යනා�ය�.

�ක්ර� එක�� ��ව�ෙ�  
මැ�� සම ඉව� ��ම�.න�, 
ෙපාෙළා�� වැ� ස�� හැව 
අ��. ඔ�� එෙ� කර�ෙ� 
මැ�� සම ඉව�  ��ම�.
ෙනා��ව�වම අෙ� සම 
ම��ට සෙ� ෙකාට� ෙරා� 

ෙලස ඉව� ෙ�.සෙ� 
ඇතැ� තැ�වල 

මැ�� සම 
ඉෙ� වැ�ෙ� 

ප්රවණතාව 

අ�ෙ�. එවැ� තැ�වල 
මැ�� සම එකට එක� � 
�ෙ��. නාසෙ� ෙදපැ�ත, 
ෙතා� යට, ෙබ�ල ෙදපැ�ෙ� 

ක� පැහැයට ��ව ඇ�ෙ� 
ෙ� මැ�� සම�. �ක්ර� 
එක� භා�තෙය� ෙ� මැ�� 
සම ඉව� කළ හැ��.

�ක්ර� ��ෙම� ප� 
ස�බාහනය කළ ���. 
ෙ� ස�බාහනෙය� 
�නා� ප්රාණව� ෙ�. 
�නා�වල �යාකා�්�වය 
මැන�� ��ෙ�. සෙ� 
�වභාවය අ�ව 

ස�බාහනය 
කරන ෙවලාව 

�රණය ෙ�.��ලෑ 
සම� ස�බාහනය 
��මට එතර� 
ෙ�ලාව� ෙනාග�.

��ෙ� සෙ� 
��� ෙහව� ෙරාම 

�ප �වෘත කරගැ�ම 
��ව�ෙ� ��� 

��ෙම�.�� එ�සැ�ට� 
එක�� �ලැ� ෙහ��, ව�� 
ෙහ�� ඉව� කර�.සමට තද 
කර�� ෙමය ෙනා��මට වග 
බලා ගත ���.

අවසානෙ� දම�ෙ� පැ� 
එක�.ෙ� සඳහා ��ධ පැ� 
ව�ග ෙයා� ග��.��ලෑ 
සමට ෙවනමම පැ� එක�, 
ෙපාෂ�ය පැ� ....ආ�ි  ෙ�.

සෙ� �වභාවය අ�ව 
�ෙල�ස� ��මට, �ක්ර� 
��මට..ෙ� ආ� �ය� අව�ථා 
සඳහා  ග�නා ආෙ�පන ව�ග 
ෙවන� ෙ�.  ෙ�ෂ� එක� 
��මට ෙපර සම හ�නා ෙගන 
��ම  ෙහව� සම ��බඳ 
��ෙ�ෂණය� කර ��ම 
අ�ශය වැදග�. ෙ�ෂ�  එක 
අවස� කර�ෙ� ෙටාන� 
��ෙම�.

ෙ� �ය� �යවරය� 
අවසානෙ� මැන�� ��ණ 
සහ ෙබ�ල ���� ව��� 
ෙසා�  හැ�ය �� ෙ�. 
ෙ�ෂ� එක� කළ ප� අ�වට 
�රාවරණය �ම එතර� ��� 
ෙනාෙ�.එෙ� �රාවරණය 

ෙ� න� ෙමා��චර�ස� �� 
එක�, ස� �� එක� ආෙ�ප 
කළ �� ෙ�.සම අ�වට 
�රාවරණය �ෙම� ඉ�ම�� 
ම ����මට බල�.

ෙ�ෂ� එක� කර�� 
අ�ගමනය කරන ස�බාහන 
ක්රමය සහ ඊට ෙයා� ග�නා 
පැ� එක අ�ළ ෙ�ෂ� ව�ගය 
අ�ව �රණය ෙ�.

සාමා�ෙය� �න 28 
කට වතාව� සාමා� 
ෙ�ෂ� එක� කළ හැ��. 
ෙගා�� ෙ�ෂ� ඇ�� 
තව� ෙබාෙහා ෙ�ෂ� ව�ග 
�පලාව�ාගාරය� �ළ� 
�� කළ හැ� ෙ�.�� �� 
න�නතම ෙ�ෂ� ව�ග 
�පලාව� �ෙ�ත්රය 
ආගමනය කර �ෙ�.

ෙ�ෂ� එක� කළ ප� එය 
මැන�� පව�වා ෙගන යෑම 
සඳහා ෙහා�� ව�ර �ම 
කළ ���. ෙමා��චර�ස� 
�� එක�, ස� �� එක� 
භා�තෙය� ෙ�ෂ� කළ සෙ�  
පැහැ�� , ����, පැහැප� 
බව �ක ගත හැ� ෙ�.

කර� ෙ�ෂ� එක �ක ග�ෙ� ෙකාෙහාමද ?

උපෙද� : 
ප්ර�ණ �පලාව� 

����
��ෂ� 

කා�යවස�

සටහන  
   ආ��වා�� 
   ෙහ��ආර�� 


ෙ�ෂ�  එකකට ��ව�. 

ෙ�ෂ�  
එක� ඔ�ෙ� 

��ව�ෙ�  සම ���� 
��ම සහ  සම පැහැප� 
��ම�. ෙවන� ෙලස�� 

�ව ෙහා� �ෙරා� 
සම� පව�වාෙගන 

යෑම�.

සම �� ෙවනවා �යලා 
�ත�න න� එපා
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මා�� 16 ෙදවැ� 
උප��නය සමරන 
ෙහාමාගම ��� 

ස��� ��

ෙනාවැ�බ� 11 
වැ� �න ��වැ� 

උප� �නය සැම� 
��ට�ව ප�ං� 

ෙම��� 
ව�ණ�ර ��

 ජනවා� 16 වැ� � 
��වැ� උප� �නය 
සැම� පයාගල ර�� 
ර��� ���ල �� 

ජනවා� 17 වැ� �න 
පළ�වැ� උප� �නය 

සැම� පාන�ෙ�
ප�ං� ෆා�මා රෆා 

�ය�ය

ජනවා� 24 වැ�� 
ප�වැ� උප��නය 
සැම� බ�තර��ල 

�හංසා ෙන�� 
�ය�ය 

ජනවා� 20 ප�වැ� 
උප� �නය සැම� 

ෙ�ෙ�ගම 
�තානෙ� ත�ෂ 

ර��� �� 

ජනවා� 07 වැ�� 
හ�වැ� උප��නය 

සැම� ක�තර 
�ෙනාෂ ච��ත ��

උප��නය 
සැම� ෙමාර�ව 
ප�ං� ���යා 

��යබ�ඩාර �ය�ය

ෙපබරවා� 11 වැ� 
�න උප� �නය 
සැම� ෙන�ව, 

ප����ල� ප�ං� 
ෙස��මා �ෙස�� 

�ය�ය 

 ෙදසැ�බ� 10 
වැ� �න ��වැ� 
උප� �නය සැම� 
අඹ�ෙපාල උම��  
ෙව��කා �ය�ය 

ෙපබරවා� 11 
වැ� �න ප�වැ� 

උප� �නය සැම� 
ෙද�යාෙ� ය��ල 

ප�ං� ෙට�� 
�ෙ��මා �ය�ය

 ෙපබරවා� 22 
වැ�� ෙදවැ� 

උප� �නය සමරන 
ෙකා�යාෙද�යාව 

ප�ං�  සෙද� 
න�සර �� 
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මංගල 
�බ පැ��!

2022 වසෙ� �රසර හා ��ට� �ාපාර 
��බඳ ජා��තර ස��ව

SLIIT �ාපාර �ඨය 2022 වසෙ� 
�රසර හා ��ට� �ාපාර  ��බඳ 
ජා��තර ස��ව  (International 
Conference On Sustainable And 
Digital Business) ප��ය ෙද�න� 
�රා සා�ථකව පව�ව� ලැ�ය. ෙම�� 
��ෙ�ෂ ද�ෂතා ���  ප�ෙ�ෂණ හා 
�ාපාර �ෙ�ත්රෙ� ජයග්රාහයක��  
සඳහා  ICSDB ���ටතා ස�මාන �ස� 
ද ප්ර�නය කර� ලැ��. Towards 
Digital Sustainability   යන 
ෙ�මාව යටෙ� පැව� ෙමම ස��ෙ��  
සමාර�භක ස�ම�ත්රණය හරහා 
ෙලාව �රා ��න වෘ��කය�ට සහ 
ප�ෙ�ෂකය�ට ඔ��ෙ� ෙසායාගැ��, 
භා�තය� ��බඳ මත, අදහ� සහභා� 
� ෙ��ෂක ��ස සමඟ  �වමා� කර 

ගැ�මට අව�ථාව ලැ��.
ෙමම ස�ම�ත්රණය ��බඳ �ය 
අදහ� පළ කර��  �ාපාර �ඨෙ� 
�ඨා�ප� මහාචා�ය සම�ත 
ෙත��ජෙගාඩ මහතා සඳහ� කෙ� 
ඉ�� වසරවල� ICSDB ස��ව �ෙ�ත්රය 
�ළ පව�න ප්රවණතාව� ව�ධනය 
සඳහා නායක�වය� ලබා �මට 
බලාෙපාෙරා�� ඇ� කරවන ස��ව�  
වන බව�. 1999 වසෙ�� ආර�භ කර� 
ලැ� � ලංකා ෙතාර�� තා�ෂණ 
ආයතනය SLITෙලස ප්ර���යට ප� 
� අතර, එම ආයතනය � ලංකාෙ� 
රා� ෙනාවන ��ව��ල අත�� 
ෙ� වන �ට වැ�ම �� ��ස� ��න 
��ව��ලය �මද �ෙ�ෂ�වය�.                                          

ෙකාළඹ ප�ං� හ�න ම�ෂා� සමඟ 
�වාහ ��සග� ජා- ඇල ප�ං� ක�� 

ෙකෟශ�ා ආ�යර�න

ඌ�ෙබා�ක ��න�ය ප�ං� ක��ක 
ම�ෂා� සමඟ අ�නතග� �ෙගාඩ 

�ෙ�ෂා ල�මා�

- ආ��වා��

� ලංකාෙ� අවම වරප්රසාද ලා� 
ප��වල ද�ව�ෙ� ��තවලට 
ශ��ය� ෙව�� ෙ�මා� ස�හ 
�ාපාරය  කා�තා හා ළමා කට�� 
අමා�ාංශයට අය� ළමා ෙ�ක� 
කා�යාලය සමඟ එ�� 2022 වසෙ� 
ඇ�� '�යවර' වැඩසටහන ෙ�වන 
�ට ��වන වසර ස�ර�.

ෙ�මා� අ���� පදනෙ� ප්රධානම 
ස�කාරක �ාපෘ�යවන '�යවර' 
වැඩසටහෙ� ��වන සංව�සරය 
ෙව�ෙව�  �ෙ�ෂ සැම�� ප්රකාශනය� 
ද එ����ය. ද�ව�ෙ� අ�ාපනය 
ස�බ�ධ ගැට� ෙකෙර� ෙ���ය 
�යක�වය� ද�වන ෙමම වැඩසටහන 

ඔ��ෙ� ��තවල ආර�භෙ� �ටම 
සාධ�ය බලපෑම� ඇ� ��මට සම�ව 
ඇත.

ෙ� අව�ථාව සඳහා කා�තා හා ළමා 
කට�� සමාජ ස�බල ගැ��� ඇම�� 
�තා �මාර�ංහ මහ��ය, ෙ�මා� 
ෙහා��ං� ප්ර�ව� ��ට� � සභාප� 
�ෙ�� ��ෆ�, ස�හ  අ��ෂ අ�බා� 
��ෆ�,  �ධායක අ���කා �ෙරා� 
මාසෙකාරාල, ස�හ ප්රධාන �ධායක 
�ලධා�� ක��� ෙච�ලරාජා ��ස� 
යන මහ�ම මහ��� සහභා� �හ.

ආ��වා�� 
ඡායා�ප: �ම� ක�ණා�ලක

ෙ�මා� අ���� පදනෙ� 
'�යවර' ට �� වසර�

ෙහ�ට� 
ෙකා�බෑක�ව ෙගා� 
කට�� ප�ෙ�ෂණ 
හා ��� ආයතන 
ශ්රවණාගාරෙ� 
2023/02/14 �න 
ප්ර�ණ රංගධර සන� 
�ණ�ලක මහතා ��� 
ර�ත "හද �ල මත 
�� අර��දය" කෘ�ය 
එ����ෙ� අව�ථාවට 
කා�තා හා ළමා 
කට�� ��බඳ රා�ය  
අමා�් යව�ය �තා 
සම�ම� �මාර�ංහ 
මැ��ය එ� ෙව��….

"හද �ල මත �� අර��දය" කෘ�ය එ�ද� 
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සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

 
අලුත් දේ දකින අලුතින් යමක් 
හිතන නිරමමාණශීලී දෑතක් හිමි 
ඔබ දෙනුදෙන් විවිධ බෑග් 
විලමාසිතමා අපි ඔබට තිළිණකර 
ඇත්දතමු.

 
මේ පැච්වර්ක් ක්රමමෙන් 
නිර්මමාණෙ කරගත හැකි එ්වැනි 
ත්වත් හුරුබුහුටි බෑගෙකි. මමෙ  
පන්තිෙන දිෙණිෙන්්ට  
්වමේම කමාර්ෙමාලේට 
ෙන ඔබ්ට බත් එක, 
්වතුර මබෝතලෙ, 
කුඩෙ ්වැනි මේ 
රැමගනෙෑම්ට 
ප්රමමාණෙ ම්වනස් 
කරමගන 
ද මම්වැනි 
බෑගෙක් 
මසමාගත 
හැකියි. 
බෑේ 
විලමාසිතමා්ව 
ස්්වෙං 
රැකිෙමා්වක් 
මලසින් 
මැහුේ 

ක්මෂේත්රමේ නිෙැළී 
සිටින ඔබ්ට ්වටිනමාම 
තිළිණෙකි. බෑේ එකක් 
නිර්මමාණෙ කරන්න හුඟක් 
මිල අධික මේ්වල් ්වැෙ 
ම්වන්මන නැහැ. ඒත් ඔබ 
නිර්මමාණෙ කරන බෑගෙ 

්වඩමාත් නිර්මමාණශීලී නේ ඉහළ 
මිලක්ට අමලවි කළ හැකියි. ඒ 
නිසමාම මමෙ ඔබ්ට කදිම ස්්වෙං 
රැකිෙමා්වක්ට මඟ පමාදා මේවි. 
 
 
අෙශ්ය ද්රව්ය  
 
පමා්ට කිහිපෙකින් මුද්රිත මරදි 
(ප්රින්්ටඩ් මරදි)  
පැඩං 

ලයිනින් 
කතුරක්  
 
නිරමමාණය කරගන්නමා 
ආකමාරය  
 
පළමු්ව මුද්රිත මරදි ්වලින් 
අඟල් 2 1/2 පළල පටි 
කපමා ගන්න. දැන් 
බෑගෙ සඳහමා අ්වශ්ය 
දිග පළල අනූ්ව 
ලයිනින් සඳහමා 
මතෝරමා ගත් මරදි 
කැබැල්ල කපමා 
ගන්න. 
පැඩං්වලින්ද 

එම ප්රමමාණෙම කපමා ගන්න. 
ඉන්පසු රූප ස්ටහමන් දැක්ම්වන 
ආකමාරේට දළ ස්ටහන පැඩං 
එක මත ඇඳගන්න. දැන් 
ලයිනින් මරදි මකමා්ටස මත පැඩං 
මකමා්ටස තබමා අල්මපනිති්වලින් 
රඳ්වමා නූල් ඇද ගන්න. ඉන්පසු 
එෙ මත කපමාගත් මරදිපටි 
තබමින් මසමා ගන්න. 
පළමු්ව මැද මකමා්ටස නිමකර 
ඉන්පසු මදපස මකමා්ටස් 
සේබන්්ධ කරන්න.  
හැඩතල මසමා නිමකළ පසු 
්වැඩ මකමා්ටස් කපමා ඉ්වත්කර 
මදක්ට මැදින් න්වමා මූට්ටු 
කරන්න. ඉන්පසු පහළ 

මකල්වමරන් අඟල් 1 1/2 × 1 1/2 
මකමා්ටසක් කපමා ඉ්වත්කර මසමා 
ගන්න. බෑගෙ මකමා්ටස මහමාඳ 
පි්ට හර්වමා ක්ට ්වමට්්ට පයිපින් 
එකක් මසමා ගැනීමමන් ්වඩමාත් 
මහමාඳ නිමමා්වක් ලබමාගත හැකියි.
බෑගමේ පටිෙ සැකසීමේදී අ්වශ්ය 
දිග්ට අඟල් 2 1/2 ක් පමණ පළල 
පටි හතරක් සහ ඒ සඳහමා පැඩන් 
ම්වන්කර ගන්න. 
ඉන්පසු පැඩන් මැදි්වන මස් 
පටි 2 බැගින් එකමත එක තබමා 
මූට්ටු කරගන්න. සමාදාගත් පටි 
මදක බෑගේට තබමා මසමා 
ගන්න.  
ඔමේ දෑතින්ම 
නිර්මමාණෙ කළ 
මම්වැනි බෑගෙක් 
හිත්වතිෙක්ට 
තෑගී මදන්නත් 
කදිමයි.  
 

පැච්වර්ක් ක්රමයෙන් 
ගමනට බිමනට 

කමාන්තමා බෑගයක්

උපයෙස්  
අත්කම් සහ 

මැහුම් ශිල්පිනී 
අමිලා පෙපේරා 
Pretty pink 
creations 



2023 පෙබරවාරි 20 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.
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