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පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 03 - 06 03

�ය�ය ෙහා �ත�ව� 
ෙ�වා තම�ෙ� ආදර�ය 
ද�ව�ෙ� සෑම උප� 
�නය�ම ම��ය�ට 
හ�ම වැදග�. ඒ 
�සාම තම�ට හැ� 
ආකාරයට, තම උප�ම 
ශ�� ප්‍රමාණෙය� එය 
ල�සන සැම�� �නය� 
කරග�නට� සැම�ටම 
උන�� ව�ෙ�,

�ෙ�ෂෙය�ම ද�වා 
වඩා� �යකරන අ�දෙ� 
ෙ�� එක� තම�ෙ� 
අ��ම සකසා ෙද�නට 
ෙබාෙහාමය� ම�ව�� 
හ�ම කැමැ��. හැබැ� 
උන��ව, කැප�ම 
�ෙබනවා න� එය එතර� 
අමා� කට��ත�� 
ෙනෙව�. 

බල�න �ං� �ලා ෙගාඩා� 
ආසා කරන ��� ෙපා�යාව 
ෙ�මාව කරග� ෙ� ෙ�� 
��මාණය ෙකා�තර� ල�සන 
ද �යලා. ග්‍රෑ� 500 ප්‍රමාණෙ� 
ෙ�� �න� සහ බට� අ��ං 
උපෙයා� කරෙගන ඉතාම� 
අලංකාරව ෙමය සකසා ගත 
හැ��. 

ෙම�� පළ�ව ෙ�� �ක 
සා�ගත ���. 

ඒ සඳහා,

අව� ද්‍ර� : 
*බට� ෙහා මාග�� ග්‍රෑ� 
375�
*�� ග්‍රෑ�375�
*�� (ෙ�� ��) ග්‍රෑ�350�
*��තර 8�
*ෙ��� ප�ඩ�  ෙ� හැ� 3�
*�� �� ෙ� හැ� 3�
*වැ�ලා ෙ� හැ� 3�
*ෙකාළ, �� , ෙරාස, ද�, කහ 
ව�ණව�� කල�� 
�ව�පය�

සාද�ෙ� 
ෙමෙහම�

���ම බට� හා �� 
බ�නකට දමා �� කැට 
�යවන�� ෙහා�� �� 
කරග�න. ඉ�ප� එම 
�ශ්‍රණයට ��තර එ�� එක 
එක� කර�� ෙහා�� �� 
කර�න. එයට වැ�ලා ෙ� 
හැ�ද� ද එක� කරග�න. 
�� කැට ස���ණෙය�ම �ය 
වන��  ෙහා�� �� කරග�න. 

ඉ�ප� ෙ�� ��, ෙ��ං 
ප�ඩ� සහ ���� ෙහා�� 
හලාග�න. �� ෙ� �� 
�ශ්‍රණය සා�ග� ෙ�� 
�ශ්‍රණයට �ක �ක එක� 
කර�� ෙහා�� �� කරග�න. 
අන��ව ඉ�� වැ�ලා ෙ� හැ� 

ෙදක ද ෙ�� �ශ්‍රණය එක�කර 
�� එක� ආකාරයට ෙහා�� 
�� කරග�න.

ග්‍රෑ� 500 ප්‍රමාණෙ� ෙ�� 
තැ� 3� ෙගන  යටට ෙත� 
කඩ�� දමා සකසා ග�න. �� 
සා�ග� ෙ�� �ශ්‍රණය භාජන 
3කට ග්‍රෑ� 500 බැ�� ෙව� 
කරග�න. �� ෙ� භාජනවලට 
ෙකාළ පාට, �� පාට සහ 
ෙරාස පාට කල�� දමා ෙවන 
ෙවනම �ශ්‍රණ �න සා�ග�න. 
සකසා ග� ෙ� ෙ�� තැ�වලට 
දමා ෙස��ය� අංශක 180 
උ�ණ�වෙය�  �නා� 05 - 
10� පමණ ර�කර ග� අව� 
එක�� �නා� 35 - 40 පමණ 
ෙ�� කරග�න. (අව� මා�� 

අ�ව ��ධ ෙ�ලාව� ෙවන� 
ෙ�.) 

ෙ�� �ක ෙ�� � 
ප�ව අව� එෙක� 
�ටතට ෙගන ෙහා�� 
�ෙව�නට හ��න.

�� අ� ෙ�� �ක 
අ��ං කරග��.

අ��ං සඳහා 
අව� ද්‍ර�
*බට� ග්‍රෑ� 375�
*අ��ං �� 

�ෙලා ග්‍රෑ� 1 ග්‍රෑ� 
200  - �ෙලා ග්‍රෑ� 
1 ග්‍රෑ� 500� අතර 
ප්‍රමාණය� අව� ෙ�. 

*වැ�ලා ෙ� හැ� 2 
1 /2�
අ��ං සාදග�නා 

ආකාරය
බට� එක 

�තකරණෙය� ෙගන 
�නා� 5 - 10 අතර ෙ�ලාව� 

එ�මහෙ� තබා �� 
කරග�න. අන��ව හලාග� 

අ��ං �� �ක �ක එයට එක� 
කර�� �� කර�න. වැ�ලා 
�ක ද එක�කර ��කර අ��ං 
�ශ්‍රණය සකසා ග�න.

පළ�ව ෙකාළ පාට ෙ�� 
එක ෙගන එයට අ��ං තවරා 
ඊට උ�� ��පාට ෙ�� එක 
තබා එයට ද අ��ං තවරා ෙරාස 
පාට ෙ�� එක ඊට� උ�� 
තබා සැ���� කරග�න. 
ඉ�ප� භාජන �නකට ෙවන 
ෙවනම අ��ං දමා ඒවාට 
ෙකාළ, �� සහ ෙරාස කල�� 
එක� කරග�න. ���ම ෙකාළ 
පාට අ��ං ර�ම� ෙ�� එක 
වෙ� යව�න. ඊට උ�� �� 
පාට අ��ං ර�ම� ෙ�� එක 
වෙ� ප�� කරග�න. උ��ම 
වෙ� ෙකාටස ෙරාස පා�� 
ප�� කරග�න. �� �ෙ�ප� 
එක� ෙහා ෆැල� න�� 
එක� ආධාරෙය� �පෙ� 

ෙපෙනන ආකාරයට අ��ං �ක 
තවරාග�න. 

ෙ�� එෙ� උඩ ෙකාටස 
ද� පාට අ��ංව�� ෙනා. 20 
ෙනාස� එක භා�ත කර�� 
ප�� කරග�න. ෙ�� එෙ� 
යට ෙබාඩරය සඳහා ෙනා. 
18 ෙනාස� එක භා�තෙය� 
ම� ආකාරයට කහ පැහැ� 
අ��ංව�� ප�� කරග�න. 
ෙ�� එක උඩට ���රෙ� 
ෙපෙනන ආකාරයට �ප තබා 
ඔෙ� කැමැ�ත ප�� අලංකාර 
කරගත හැ��. ඕනෑම වයසක 
ද�ව�ට ෙමම ෙ�� එක සා� 
�ය හැ� අතර අව�  ප��ෙද� 
ව�ණ ෙවන� කර�� සකසා 
ග�න. 

ඔෙ� ��මාණ�� හැ�යාව 
ප�� අලංකාර ෙ�� එක� 
��මාණය කරගත හැ��.

උප��නය සමර�නට
��� ෙපා� ෙ�� එක� 

බට� �� 
ෙ��� � 

ෙ�� ��මාණ 
����

ෙතයා� 
සධ�කා 
ගමෙ� 

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

අ�මානය

අ�ව ��ධ ෙ�ලාව� ෙවන� 
ෙපෙනන ආකාරයට අ��ං �ක 
තවරාග�න. 

ෙ�� එෙ� උඩ ෙකාටස 
ද� පාට අ��ංව�� ෙනා. 20 

අ�ව ��ධ ෙ�ලාව� ෙවන� 

කා�තා �නය ෙලාකවා� සෑම 
කා�තාවකටම වැදග� �නය�. 
�ෙ�ෂෙය� � ලාං�ක කා�තාව 
සංව�ධනය ෙව�ෙව� ද�වන 
�යක�වය අගය කළ �� ෙව�. ඇය 
අපෙ� සං�කෘ�ය හා බැ� පව�න 
�මාව� වටහා ග��� ��ම� 
කා�තාව� ෙලස ඉ��යට පැ��ම 
�ගෙ� කා�න අව�තාවය � �ෙ�. 

මහාචා�ය 
��මා     

ක�ණාර�න
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අ�මානය
පසන් නිෙවසට සිරියාව06 2023 - 03 - 06

ල�සනට අ��න පල��න 
වාෙ�ම හැඩට �වට ඉ�න අෙ� 

කා�තාව� 
හ�ම කැමැ��. 

වග��  ��ක� අතෙ� ෙගවනා ෙ� 
��තය ස��� සැහැ��ෙව� ගත කර�න 
�තර� ෙනෙ� කාලෙ� තාලයට ගැළෙපන 
�ලා�තා කර�න� හ�ම කැම��.  හැබැ� 

ෙ� හැමෙ�ටම වඩා �ෙරා�බව වඩා වැදග�. 
ඒ�සා තම�ෙ� ශ�ර ෙසෟ� ගැන වෙ�ම 

�පය ගැන� �තා බලා කෑම �ම පාලනය� 
ඇ�ව ලබාග�න� ඇය හ�ම හප�ය�. 

ඉ�� අ�මානව� කා�තා �නය� සමරන 
ෙ� ෙමාෙහාෙ� කෑම ��ව ෙව� 

ව�ෙ� හැඩට වැඩට ඉ�න,කෑම 
පාලනය කරන කා�තා ඔබ 

ෙව�ෙව�ම�.

ඇඟ හැඩකරන 
අ� �යද� කෑම�ම

ඕ�� �ය�ෙ� 
ෙගාඩා� ත�� අඩං� 
ධා�මය ආහාරය�. 
ෙබා ෙනාවන ෙරාගව�� 
ෙපෙළන අය වෙ�ම 
තම�ෙ� ශ�රෙ� 
බර අ� කරග�න 
උ�සාහ කරන අයට� 
ඕ�� හ�ම �ණ�. 
හැබැ� ඕ��වලට 
වැ�ෙදන� කැමැ�ත� 
ෙනාද�ව�ෙ� එය 
එතර� රස කෑම� 
ෙනාෙවන �සා. ඒ �සා 
ෙකෙස�, ඇප�, අඹ, 
ෙද��, �ෙට්‍රාෙබ� 
වෙ� තම�ට කැමැ� 
පල�ර� එ�ක �තර� 
ෙනෙව� �ය� ��, 
රටක�, ආම��, ක�, 
ෙවා�න�� වාෙ� ෙ�ව� 
එ�ක� ඕ�� රස 
���න ��ව�. 

ෙචාකල� �ශ්‍ර 
ඕ��  ��ම 

අව� ද්‍ර�  

*  ඕ�� ෙකා�ප 1/2�
*  �� ෙකා�ප 1/2�
*  ෙචාකල� �� ෙ� 

හැ�ද� 
*  වැ�ලා ෙ� හැ� 1/2�
*  � පැ� ෙ� හැ�ද� 
*  බැද� රටක� �ක� 
*  �ය� �� �ක�
 
සාදන ක්‍රමය

���ම ��� බ�න� ෙගන 
එයට ඕ�� සහ  �� දමා 
ෙහා��  කලව� කර�න. 
අන��ව එයටම ෙචාකල� 
��, � පැ�, වැ�ලා   �ක� 
දමා කලව� කර�න. ඔබ 
කැමැ� න� ෙමයට �න� 
බට� �ව�පය� ද එක� 
��ෙම� ඉතා ෙහාඳ රසය� 
ලබාගත හැ��.
 ඉ�ප�ව සකසා ග� ෙ� 
�ශ්‍රණය  �තකරණෙ� 
සාමා� �ත ෙකාටෙ� 
තබ�න. ස���ණ රා�ය� 
තැ�ෙම� ෙ� ඕ�� �ශ්‍රණය  
අ�� ��ම� ආකාරයට ස� 
�  �ෙ��. 

ෙ� ��හට හ�ග� ඕ�� 
��ම ප��න උ�සන ආහාරය 
ෙලස පහ�ෙව�ම භා�ත 
කර�න ��ව�.  ඒ වෙ�ම 
ෙමය රසව� අ��පස� 
��හට ග�න� ��ව�. 
ආහාරයට ගැ�මට ෙපර 
ෙකෙස�, අඹ, අ�නා�,  
ෙද��, �ෙට්‍රාෙබ�, �� වාෙ� 
පල�� �තර� ෙනෙම� ක�, 
රටක�, රටඉ�, �ය�  �� 
වාෙ� ෙ�ව�� �ශ්‍රකර  හ�ම 
රසව�ව සකසා ග�න. ෙ� 
ෙ�ව� �ශ්‍ර ��ෙම� ෙහාඳ 
රසය� එක� ෙවන න�� 

��ව� �ශ්‍ර ෙනාකර �ණ� ෙ� 
��ම ඔබට ආහාරයට ගත හැ��.
සාමා�ෙය� ඕ�� ක�ෙන ශ�රෙ� 
��ලබව අ� කර�න �සා ෙ� 
ආහාරයට �� භා�ත කර�ෙන 
නැහැ. ඒ ෙව�වට � පැ�, �න� 
බට�,පල�� වාෙ� ෙ�ව� 
භා�තෙය� රස වැ� කර ග�න 
��ව�. ඒ වෙ�ම ඔබ හැඩය ගැන 
�තන ෙකෙන� න� අ�වා�ෙය� � 
පැ�, �න� බට� වාෙ� ෙ�ව� ෙ� 
හැ� එකකට වඩා �ශ්‍ර ෙනාකර�න 
වගබලා ග�න

ෙ� දව�වල  ��තර, 
ම�, මා� තරම� 
�ලා�ක�. ඊට ෙහාඳම 
�ස�ම� තමා ෙටා�. 
�ාංජනය�, බැ�ම�  
�තර� ෙනෙම� �� 
��හට� අ�ට ෙ� ෙටා� 
ආහාරයට ගත හැ��. 
ෙප්‍රා�� බ�ල ආහාරය� 
�සාම අෙ� ශ�ර 
ව�ධනයට අ�ව� 
ෙප්‍රා��  ප්‍රමාණය ස���ණ 
කර ග�න� ��ව�. ඒ 
වෙ�ම ෙටා� �ය�ෙන 
ඉතාම� අ� �දලකට 
ෙවෙළඳෙපාෙළ� �ල� ගත 
හැ� ��මාංශ ආහාරය�. 
එෙහම� නැ�න� ෙසායා 
�� �දවා ගැ�ෙම� ඔබට 
�ෙවෙ��ම ෙටා�  සකසා 
ගත හැ��. 

 ෙ� රසව� ෙටා� �� එක 
හ�ග�න ෙගාඩ� ෙ�ව� 
අව� ෙව�ෙන� නැහැ.  
ඔෙ� ��තැ�ෙගය �ළ 
�නට �ෙයන අ�ද්‍ර� එක� 
කරලා ඉතාම� රසව�ව සහ 
�ණා�මකව ෙමය සකසා ගත 
හැ��.

අව� ද්‍ර�

*  ෙටා� ග්‍රෑ� 100�
*  බට� ෙහා ෙපා�ෙත� 

ෙ�ස හැ� ෙදක� 
*  ��� ෙ� හැ� 1/2�
*  �නපහ �� ෙ� හැ� 1/2�
*  ග���� �� ෙ� හැ� 1/2�
*  කැර� �ව�පය� 
*  ෙබාං� කර� ෙදක �න� 
*  ෙගාවා �ව�පය�
*  ළප� බඩ ඉ�� ඇට �ක�
*  ���� �� 4�
*  රට��  ෙග�ය�
*  කර�ංචා ���ත� 
*  රස පදමට �� 

සාදන ක්‍රමය

තරම�  ගැ�� භාජනය� �ප 
තබ�න. භාජනය ර� �ෙගන එ��  
එයට බට� �ක� එක� කර�න. 
එයට ෙපා�ෙත� ෙ� හැ� 1 
1/2�� එක� කර�න. �� එයට 
��� �ක දමා �ක� ෙත�පරා� 
කර�න. 

��� ��රාෙගන එන�ට ���ව 
�යාග� ����  �ක එක� කර 
ග��. එ�� ෙහාඳ  �වඳ� 
හමාෙගන එ��  කර�ංචා සහ  
��යට කපාග� රට�� �ක� 
එක� කර�න. ෙම�� �� �ක 
ෙහාඳට මැලෙවන ෙත�ම මඳ 
ෙ�ලාව� ෙත�පරා� කර ග�න. 
��  ඉ�ම��ම ෙත�පරා� කර 

ගැ�මට �� �ව�පය� 
එක� කර�න. එ�ට ��  
ඉ�ම��ම ෙත�පරා� ෙ��. 
අන��ව �ඩාවට කපාග� 
කැර�, ෙබාං�, ළප� බඩ ඉ�� 
ඇට �කද දමා තරම� ෙවලා 
ෙත�පරා� කර ග�න. ෙගාවා 
�ක අවසානයට එක� කර�න.
ෙ� එළව�වලට අමතරව 
ව�ට�කා, අ�තාප�, ම� 
ෙගාවා, රා�, ෙබ්‍රාෙකා�,  
���, හ� වෙ� ෙ�ව� �ව� 
එක� කළ හැ��.  එළව� 
�ක ෙහා�� තැ��� ප�ව  
�නපහ සහ ග���� �� 
�ක� දමා ෙහා��  කලව� 
කර ග�න. ඉ�ප�ව �ඩාවට  
කපාග� ෙටා� �ක ද එක� 
කර ග�න. ෙම��  ෙටා� 
කැෙඩ�නට ඉඩ ඇ� බැ�� 
තරම� ප��සෙම� කලව� 
කර�න.  අන��ව ව�ර 
ෙකා�ප ෙදක� ද ෙ� �ශ්‍රණයට 
දමා එළව� සහ ෙටා� �ක 
ෙහා��  තැ�ෙබනක�  
�යන�� වසා තබ�න. �නා� 
10�� ප�ව  �� �ශ්‍රණය 
උ�රන �ට ඔෙ� කැමැ�ත 
ප�� �පැග� ෙහා ���� 
�ක� එක� කර ග�න� 
��ව�. එ��  �� එකට ෙහාඳ 
රසය� වෙ�ම ෙපා� උ� 
ග�ය�� ලැෙ��. ඉ�ප�ව 
�ෙප� ඉවතට ෙගන උ� උ� 
ෙව�ම රස බල�න.

එළව� �ශ්‍ර 
රසව� ෙටා� ��

Bhagi's kitchen 
�පෙ���
භා�ා 

�ණව�ධන

වසෙ� සෑම �නය�ම 
කා�තාවෙ� �නය�. 

එය එ� �නයකට �මා කළ 
ෙනාහැ�ෙව�.  කා�තාව� ෙලස 
අප සෑම�ටම එම ෙගෟරවය �ක 
ග��� අපෙ� අ�මානය ෙලාවට 
ෙප��මට කැප�ය �� ෙව�. එ�ට 
අපට ද ෙලාකෙ� �� ෙගෟරවය හා 
�� තැන ��ෙව�. 

ෙහළ �නමාෙ� 
�� ��ණ 

මා�� ෙෆා�ෙ�කා

සටහ�  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම
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සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

ම� ��නෙය� �� ෙ� 
ද� යායට තවම� �� එ�ය 
ෙහ��ට එ�ක� කර�. �ං� 
�වරඑ�ෙ� ර��ල, ස�ෙස� 
ව�යාය �රාම ඇ�ෙ� ෙවන� 
නැ� කලබලය�. �හැ�යාව 
�ඳෙගන ක� ප�� ම�� 
ඇෙසන ෙමාල� ශ�දය දසත 
ෙ�ංකාර ෙද�ෙ� මංගල ��ය 
උ�රා ග���. එ� පැ�ත�� 
ඇෙසන ෙමාල� ශ�දය පරය�� 
තව� පැ�ත�� ඇෙසන �� 
ෙඝාෂා ශ�දය ��ග� �ෙපන 
�තල පරය�� ෙ�ංකාර ෙද�ෙ� 
�� පළාතම ෙදවන� කර��.

ක� වළ�ල �සාරා ඇ�ෙ� 
පළාතම ෙදවන� කරන ස�ර� 
නළා හඬ�. ‘කෙමා� ත�ග��... 
කෙමා�... ��කා... ��කා...’ �� 
සම�ෙස� ව�යායම �රා තැන 
තැන �ව�ය� ද� ෙනල�ෙ� ක� 
�ළ� �ල��. ෙ� �ය�ම �ව�ය� 
තම උප�ම හැ�යාව හා ශ��ය 
ෙයාදව�� ෙ� ද� කඩන මැ�ම� 

ෙල�� 
ඉතාම 
ෙ�ගෙය� 
ද� ෙනල�නට 
�ෙ� අප රෙ� ��ම 
වරට පව�වන ද�ෂතම ෙ� 
ද� කඩන �ව�ය ෙතාරා 
ගැ�ෙ� ��ළ ��කර ගැ�ෙ� 
අෙ��ෂාෙව�.

ෙ��� ආයතනෙ� 
ව� සමාග� ස�හය වන 
තලවාකැෙ�, කැල�වැ� සහ 
ෙහාරණ ව� සමාග� �නට 
අය� ෙ� ව� හැට� පමණ 
පව�. ෙ� ව� �ය�ලටම 
අය� අංශ 200ක ෙ� ද� 
ෙනළන �ය� අතර පව�වන 
ෙ� තරගාව�ය පළ� වරට 

ආර�භ �ෙ� ප��ය වසෙ��ය. 
මාස හයක පමණ කාලය� �ළ ෙ� 
�ය�ම අංශවල ෙ� ද� ෙනළන 
�ය� දස දහස� පමණ ප්‍රාෙ��යව 
සහභා� � අතර, අ�යර 5�� 
පැවැ� එම තරගෙ� අවසාන මහා 
තරගය පැවැ��ෙ� ප��ය�ය. 
තලවාකැෙ� ව� සමාගමට අය� 
ර��ෙ� සම�ෙස� ව�යාෙ� පැවැ� 
ෙ� තරගය සඳහා 47 ෙදන� සහභා� 
�ෙ� මහ� උන��ෙව�. ඉතා ��� 
තරගාව�ය� ෙල�� පැවැ� ෙ� 
තරගය �� ක�ද උඩරට පළාතට 
අ��ම අ���ම� � අතර, තම 
උ�ෙ��ම� තරගෙ� ජයග්‍රා�කාව 
බවට ප��ෙ� තලවාකැෙ� ව� 
සමාගෙ� සම�ෙස� ව�ෙ� දඹතලාව 
ෙකාටෙ� ද� ෙනළන 37 හැ��� ආ�. 
�ෙ�� අ�මාය. වසර එෙකාළහකට 
වැ� කාලය� ඉතාම කැප�ෙම� 
හා මහ��ෙය� තම දහ�ය ක�� 
ෙ� ද� මත ෙහ� �ෙ�� අ�මා 
ලැ� ෙ� ජයග්‍රහණය ඇයට පමණ� 
ෙනාව, සම�ෙස� ව�යායටම මහ� 
ජයග්‍රා� අ�මානය�. එම අ�මාන�ය 

ජයග්‍රහණෙ� 
ස�ට අ� මහ� 
ස��� ��ව ‘ත��’ 
සමඟ ෙබ� ග�ෙ� ෙමවර කා�තා 
�නයට අ��ම � අ�ත� එ� 
කර��.

“එ� ��� තරගය මට �නය� 
වෙ�. තවම� මැ�ලා ෙ�නවා මම 
එ� ෙ� ද� කඩ� ��හ. �නා� 
20ට මම ද� �ෙලා දහය� ග්‍රෑ� 
450� කැ�වා. හැබැ� ෙ�ක මම 
ත�ෙය� ග�� ජයග්‍රහණය� 
ෙනෙව�. මෙ� �� ව�තම මට 
ආ��වාද කළා. ෙ� තරගය �යනවා 
�යලා �නග�� දවෙ� පට�ම 
මට ව�ෙ� හැම ෙකෙන�ම උන�� 
කර� �ස� මම ජයග්‍රහණය කෙ�. 
මම හැම�ම ෙද�ය�ට ��ෙ� 
මම කර� කැප�මට මෙ� අ�ම� 
තා�ත� ��ඳ ��වලට ණය නැ� 
ෙව�න ෙ�ක �නාග�න ආ��වාද 
කර�න �යලා. ෙ� ජයග්‍රහණය 
ගැන මට �ෙය�ෙ� ස�ටකට වඩා 
ෙලා� හැ��බර ෙ�දනාව�. මෙ� 
අ�ම�, තා�ත� ෙද�නම වැඩ කෙ� 
�වරඑ�ෙ� ව�වල. අපට උග�ව�න 
සෑෙහ�න මහ�� �ණා. න�� 
අපට ��� ප්‍ර�න �සා උස� ෙපළ 
කර�න බැ�ව �යා. සා.ෙපළ �ෂය� 
�න� �තර� සම� �ෙ�. අ�කා 
න� උස� ෙපළ කළා. මට ඉ�ෙකාෙ� 
�යාට ��ම සහ�කය� නැහැ. 
අ�ම වශෙය� �ඩා සහ�කය�ව� 
නැහැ. මට ෙ� ලැ�� සහ�ක 
තම� ��තෙ� පළ� සහ�කය සහ 
ස�මානය. ඒ �සා ෙ� ජයග්‍රහණය 
තවම� �නය� ෙනෙව� මම නැවත 
ඉප�නා වෙ� �යලා �ෙතනවා. අපට 
��� ආ��ක ප්‍ර�න� එ�ක මම 

���ම 
ගාම�� එකක 

��යාවට �යා. හැබැ� 
ඒ ර�සාව හ�ම අමා��. උෙ�, � 
නැ�ව වැඩ කර�න ��ණා. ��ම 
�ෙ�කය� නැහැ. මනසට ��ම 
වදය�. අ��මට මම ඒ ��යාෙව� 
ඉව� �ණා. ඊට ප�ෙ� තම� 
�වාහ �ෙ�. 2011 අ���ෙ� තම� 
මම �වාහ ෙවලා ෙ� සම�ෙස� 
ව�තට ආෙ�. මෙ� සැ�යා ෙ�ස� 
බා� ෙකෙන�. �� අපට ද�ෙවා 
��ෙදෙන� ඉ�නවා. ෙලා�ම �ව ෙ� 
අ���ෙ� සා.ෙපළට �ය�න ��න�. 
තව �තාලා ෙද�ෙන� අපට ඉ�නවා.

ඇ�තටම අෙ� එකම 
බලාෙපාෙරා��ව ෙ� ද�ෙවා 
��ෙදනාට උග�ව�න. ඒ �සා මට 
ෙ� ලැ�� ල�ෂ �නම ද�ව�ෙ� 
බැං� ෙපා�වලට ��න තම� 
ඉ�ෙ�. නැ�න� ෙ� �ද� අපට 
�යද� ෙවනවාෙ�. අපට ���ම 
ඉ�න ෙගය�ව� ඉඩම�ව� ��ෙ� 
නැහැ. 2013� අපට ව�ෙත� �ං� 
ඉඩම� ලැ�ණා. ඒ ඉඩෙ� අපටම 
�යලා ෙගය� හ� ග�තා.

මම �� ස�� ෙවනවා අද ඉ�න 
ත��වය ගැන. අ� ද�ෙවා� එ�ක 
ස��� �දහෙ� එකට �ව� ෙවනවා. 

�ෙ�� අ�මාට ද�ෂ අවංකම 
මව�. ඇය තම ��යාව ඉතාම 
ස��� මහ� කැප�ෙම� 
��ව වසර 11ක කාලය� කළ 
කැප�මට උප�ම ෙගෟරවය�  හා 
ස�මානය� ��ව �ෙ�. අ�� 
� ෙ� ෙව�ෙව� ක�� සල�� 
ළතෙවනවා ෙව�වට තමාට උ�ම 
� ��යාව උප�ම කැප�ෙම� 
කළ ඇය ෙහාඳම ෙ� ද� ෙනළ��ය 

ෙල�� 
ෙගෟරවයට 

ප�ව�ෙ� 
ල�ෂ �නක �ද� 

�ාගය� ද ලබ��. 
දස දහස� � ෙ� ද� ෙනල��ය� 
අ��� ඇය ද�ෂතම ෙ� ද� 
ෙනළ��ය බවට ප� � ඇ�ෙ� � 
ලංකා ෙ� ප�ෙ�ෂණ ආයතනෙ� 
�ලධා�� ��� තරග ���චය 
කළ අප�ෂපා� තරගය��. 
�ණා�මකභාවය හා �යම ප්‍ර��යට 
අ�ව ෙ� ද� ෙන�ම ෙව�ෙව� � 
ලංකාෙ� පැවැ�� ��ම තරගය 
ෙලස ෙ� තරගාව�ය ඉ�හාසගත 
ෙව�.

�ෙ�ෂ ���ය - ෙමම ��ය 
සඳහා ස�බ��කරණය සැප� 
තලවාකැෙ� වැ�� සමාගෙ� 
ප්‍රාෙ��ය සාමා� කළමනාකාර 
ෙකාෂල �ෙ�ෙ�කර මහතා 
ෙ��ඨ සහකාර ව� අ�කා� 
ෙකන� ගමෙ� මහතා, මානව 
ස�ප� කළමනාකාර රා� 
�බ්‍රම�ය� මහතා සහ �වරඑ�ය 
ප්‍රාෙ��ය වා�තාක�

ද�ෙල�  
උප�

�ය�ම තරගක�ව� සමඟ �ෙ�� අ�මා

වසෙ� සෑම �නය�ම 
කා�තාවෙ� �නය�. එය එ� 
�නයකට �මා කළ ෙනාහැ�ෙව�.  
කා�තාව� ෙලස අප සෑම�ටම 
එම ෙගෟරවය �ක ග��� අපෙ� 
අ�මානය ෙලාවට ෙප��මට 
කැප�ය �� ෙව�. එ�ට අපට ද 
ෙලාකෙ� �� ෙගෟරවය හා �� 
තැන ��ෙව�. 

ම� ��නෙය� �� ෙ� 
ද� යායට තවම� �� එ�ය 
ෙහ��ට එ�ක� කර�. �ං� 
�වරඑ�ෙ� ර��ල, ස�ෙස� 
ව�යාය �රාම ඇ�ෙ� ෙවන� 

ඔෙඩ� ආයතනෙ� 
��මාතෘ, 

ඔටාරා �ණව�ධන

 අ�මා



අ�මානය

ෙගෙන� ෙගදරටම ස�� 

කරනවා. 
ඔෙ� 

උ�සාහයට 
��ය� ෙව�න අප 

ෙමවර� එවැ�ම 

�ං� �ාපාරය� 
හ��වා ෙදනවා. ප��ය 
කාලෙ� අෙ� රෙ� ඉතාම 
ජන�ය �� ෙට�නා�ය 
�ෙ� ‘නාඩග�කාරෙයා.’ 
ෙ� නා�ෙ� සරා ඇ�� 
ත�ණ ක�ඩායම �ං� 
�ාපාරය� පට� ග�තා. 
ඒ තම� ෙපා� ෙල� 
�ාපාරය. ඇ�තටම ෙ� 
ෙපා� ෙල� �ාපාරය 
අපට �ෙ�ශ ��මය 
ෙගෙනන ෙහාඳම 
�ාපාරය�. ඒ �තර� 
ෙනාෙව� ෙමවැ� �ං� 
�ාපාරය�� ෙහාඳ 
�දල� ත��ෙ� �වෙ� 
�ට ෙසාය�න ��ව�. 

සාමා� ෙය� ෙපා� 
ෙල� �ාපාරය� 
�ය�ෙ� ස�� මවන 
උ�පත�. හැබැ� 
ෙබාෙහා ෙදෙන� ෙ� 
�ාපාරයට ෙයා� ෙව�න 
මැ�ෙව�න එ� ෙ��ව� 
ෙව�ෙ� ප්‍රා� ධනය� 
ෙනා��ම�. ෙපා� ෙල� 
කැබැ� කර�න මැ�ම� 
නැ�ව බැහැ �යලා 
තම� ෙබාෙහාෙදෙන� 
�ත�ෙ�. න�� අපට 
ෙ� �ාපාරයට ���ම 

ප්‍රෙ�ශ ෙව�න 
අෙ� �ං� �දල� 
ප්‍රමාණව�. මැ�ම� 
ග�න ල�ෂ 
ගණනක �දල� 
ෙනාමැ� න� ඔබට 
ෙ� �ාපාරය ���ම 
�ං�යට පට� ග�න 
ක්‍රමය තම� අප ඔබට 
හ��වා ෙද�ෙ�.

සාමා�ෙය� ෙ� 
ආකාරයට ���ම අ�� 
ෙපා�ෙල� කපලා පැක� 
කරලා ��ණලා ඔබට 
��ව� ෙ� �ාපාරය 
ගැන ��ක අවෙබාධය� 
ලබා ග�න. ඉ�ප�ව 
ෙදවන �යවර වශෙය� 
�ාපාරෙ� සා�ථක�වය 
අ�ව මැ�ම� ග�න එක 
�රණය කර�න ��ව�. 

ඔබ ���ම කළ 
��ෙ� ෙහාඳ කැෙපන 
��ය� ෙයා�ෙගන 
ෙපා� ෙල� කැබැ� කර 
පැක� කර ගැ�ම�. 
ෙ� සඳහා පහ�ම ක්‍රමය 
ව�ෙ� ���ම ඔබ එක� 
කර ග� ෙපා� ෙල� �ඩා 
��වලට ඉරා ගැ�ම�. 
ඉ�ප�ව එම �ඩා �� 
ෙකාටය� මත තබා 
කැබැ� කර ගැ�ම�. 
�� ෙමෙලස කැබැ� කර 
ග� ෙපා� ෙල� මතට 
ෙහා�� ජලය ෙයාද�න. 
එෙලස ජලය ෙයා� 
ෙපා� ෙල� කැබැ�වල 
ඇ� ලවණ ග�ය 
අ�කර ග�න. එෙ� 
ෙසා� ග� ෙපා� ෙල� 
ෙහා�� අ�ෙ� ෙ�ළා 
ගැ�ම ඊළඟ �යවර�. 
ෙමෙලස ෙ�ලාග� ෙපා� 

ෙල� කැබැ� ෙවෙළඳ 
ෙපාළට එ���මට ෙපර 
පැකැ� කර ගත �� 
ෙව�. ඒ සඳහා ඔබ කළ 
��ෙ� ���ද ෙපෙනන 
ෙපා��� කවර ෙයා� 
ගැ�ම�. �ෙලා 1 – 5 
ද�වා ප්‍රමාණයට ෙමම 
ෙපා��� ම�වලට ෙපා� 
ෙල� කැබැ� ෙයා� 
ෙවෙළඳෙපාළට එ� 
කර�න.

ෙමෙලස ඔබ ��ෙව� 
ආර�භ කරන ෙ� ෙපා� 
ෙල� �ාපාරය සඳහා 
ෙල� ෙසායා ගැ�ෙ�� 
ඉතාම ක�පනාකා� 
ෙව�න. ඔබ  ෙපා� 
ෙල� කාෙග� ෙහා �ල� 
ග�නා �ට ඉතාම ෙහා�� 
ඝණකම ඇ� වැ�ය 
ෙ�� නැ� ෙල� ෙතාරා 
ග�න. �ල� ග�නා 
ෙල� ගබඩා ��ෙ�� 
සෑම �ටම �ට පැ�ත 
ෙපෙනන ආකාරයට රඳවා 
ග�න. එ�ට ෙම� ජලය 
��ම වළ��. �� ඔබ 
ෙමෙලස සක� කරග� 
පැක� සා�ප� ��පය� 
පැළ අෙල� කරන 
�ථානයකට ෙහා කෘ� 
ෙවෙළඳ සැලකට �ෙගන 
ෙගා� ඔ��ට අව� 
ප්‍රමාණය ගැන �න 
ග�න. ඔබ කපා ඇ� 
ෙපා� ෙල� තව �ශාල 
�ය �� යැ� ෙවෙළ�� 
පැව�ෙවා� ඒ ප්‍රමාණය 
ඊළඟට කෑ� කප�න. 
ඔබ ෙපා� ෙල� කැබ� 

කරන �ට සෑම �ටම 
ෙක� ෙනාමැ�ව පැක� 
කර�න. එෙ�ම ඇ��� 
කරන �ට ආක�ෂ�ය 
ෙලස ෙ�බ� කර ෙතාග 
වශෙය� අෙල� කර�න. 

ෙමය ගෘ��යකට 
ඉතාම අගනා �වයං 
��යාව� වන අතර 
ෙමෙලස කැබැ� කර 
��ණන අතර �ෙ�ශ 
ෙවෙළඳෙපාළ සඳහා 
�රායාසෙය�ම 
මා�ගය� ෙසායා 
ගැ�මට අපහ� ෙනාෙ�. 
එෙලස ඔ�ෙ� �ාපාරය 
��� ම�ටමට පැ�ෙණන 
�ට ෙපා� ෙල� මැ�ම� 
ගැන �ත�න. ඔබ 
එවැ� මැ�ම� ග� ප� 
ඉතාම කා�ය�ෂම ෙලස 
ඔෙ� �ාපාරය ඉතාම 
පහ�ෙව� ���කර 
ගැ�මට හැ�වන අතර 
ෙහාඳ ලාභය� ද ලබා 
ගැ�මට හැ�ව� ඇත. 
ඔබට ෙ� �ාපාරය ගැන 
වැ� ��තර අව� න� 
0112429592 අපෙ� 
අංකෙය� �මස�න. 
අප වැ� ��තර හා 
ෙතාර�� ලබා ෙද�නට 
��න�.

අහක�න ෙපා�ෙල�
සටහන  

   ���ද 
කා�යවස� 

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ඔබ ��ෙව� 

ආර�භ කරන ෙ� 
ෙපා� ෙල� �ාපාරය 

සඳහා ෙල� ෙසායා ගැ�ෙ�� 
ඉතාම ක�පනාකා� ෙව�න. 

ඔබ  ෙපා� ෙල� කාෙග� 
ෙහා �ල� ග�නා �ට ඉතාම 

ෙහා�� ඝනකම ඇ� 
වැ�ය ෙ�� නැ� ෙල� 

ෙතාරා ග�න.

සෑම සා�ථක 
�ාපා�කය�ෙ� 
��තෙ� රහස� �ෙ�. 
ෙ� රහස ඔ� ෙහා ඇය 
��ම �නක ෙලාකයට 
ෙහ� කර�ෙ� නැහැ. 
න�� ෙබාෙහාෙදෙන� 
සා�ථක �ාපා�කය� 
අ�කරණය කර�න 
උ�සාහ කරනවා. හැබැ� 
�ාපාරය� සා�ථක 
කර ග�න අ�කරණය 
��ම නැ� න� ෙකා� 
��මට වඩා අ�ගමනය 
��ම තම� ප්‍ර�ඵල�යක. 
ෙබාෙහා ෙදෙන�ෙ� 
�ාපාර ඉතාම ෙක� 
කාලය�� අසා�ථක 
ෙව�න ප්‍රධානම ෙ��ව 
සා�ථක �ාපාරය� ෙදස 
බලාෙගන ඒ �ාපාරයම 
ත�� කර�න උ�සාහ 
��ම�. 

හැබැ� සමහර 
�ාපාර �ෙබනවා 
අ�කරණය හා 
මඟෙප��ම ෙදකම 
වැදග� ෙවන අව�ථා. 
ෙ� වෙ� ආ��ක 
අ��ක� ඇ� කාලයක 
ක��� �ත�ෙ� 
අ�� �ාපාරය� 
පට� ග�න. සමහ� 
�තනවා ත��ෙ� 
��යාවට අමතරව 
�ං� �ාපාරය� 
කරලා අමතර �දල� 
ෙසායා ග�න. තව� 
සමහර ගෘ��ය� 
උ�සාහ කර�ෙ� 
� ෙවෙ� වැඩකට�� 
කරන ගම�ම අමතර 
ආ�යම� ලබාග�න. 

ඇතැ� �ට ෙමවැ� 
����ල� ඔෙ� �තට 
�ෙනනවා ඇ�. අප 
�ව�පෙ� ප��ය කලාප 
��පයක� එවැ� �ං� 
�ං� �ාපාර ��පය� 
සඳහා මඟෙප��ම ලබා 
��නා. ඒ සඳහා අපෙ� 
පාඨකය� �ය දහ� 
ගණන� �ම�ම කෙ� 
��ම උන��ව��. ෙ� 
�ෙබන අ��තාව�ෙග� 
ෙගාඩ එ�න ඔබ දරන ඒ 
උ�සාහ ගැන අප අගය 

කා�තාව�ෙ� සෑම ප්‍ර�නයකට 
���� හා ���� �� දහම �ළ 
ෙහා�� �යා ෙද�. �� දහෙ� 
�යාෙදන ආ�ය�ඨාං�ක මා�ගය 
හැ�ෙරන ඕනෑම කා�තාවකට ෙ� 
ෙලාකෙ� යහප� ��තය� ගත ��මට 
හැ�යාව ලැෙබ� ඇත. 

ප්‍ර�ණ 
�පලාව� 
���� 
��කා �ණෙ�කර.

ෙපා� ෙල� ෙවෙළ�ෙම� ල�ෂප�ෙය� වන මඟ
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තව� එ�තරා කා�තා 
�නය� ෙ� වසෙ��� 
උ�ෙව�. සෑම වසරකම 

මා�� 08වන �න කා�තාව� 
ෙව�ෙව� ෙව� �ව� කා�තා 
ඔබ ෙව�ෙව�ම 'ත��' ��� 
සංග්‍රහය� ෙල�� ෙ�තට ෙගන 
එන අ� න� �ත�ෙ� වසෙ� 
සෑම �නය�ම  කා�තාව�ෙ� 
බව�.

 �ෙ� අ�මානය ඇය�. ඇය  
හැම�ටම අ�මානව� �මට 
න� �ෙරා� �වෙය� ෙහ� 
තැනැ��යක ද �ය ���.
��කා මාරයා එ�න එ�නම 
ව�නා ��ත ෙගා�ර� බවට 
ප� කරග��� කා�තාව�ට ම 
ආෙ��ක ��කා ව�ග �සා ඇය 
අෙ�ක�ධ �ඩාව�ට ල� ෙ�.

��කාව� ය� �ම�ද?
 පාලනය�� ෙතාරව අසාමා� 
හා අ��ම� ෙලස ෛසල ෙබ�ම 
�සා ඇ�වන ත��වය�.

කා�තාව�ට ම ආෙ��ක 
��කාව� ෙමානවාද?

* �ය�� ��කා
* ගැ�ෙගල ��කා 
* ��බෙකාෂ ��කා

����ට� �ය�� ��කා 
වැල ෙඳනවාද?
කා�තා සහ ��� ෙදපා��වයටම  
�ය�� ��කා වැල ෙ�. න�� 
කා�තාවකට �ය�� ��කා 
වැල�ෙ� අව�නම ���ය�ට 
වඩා �ය �ණය�� වැ�ය.

�ය�� ��කාව� ය� �ම�ද?
 �ය�ෙ� �� �පදවන ග්‍ර�� 
හා  නාලවල ෛසල පාලනය�� 
ෙතාරව අසාමා� ෙලස ෙබ�ම 

�සා ඇ�වන ත��වය�.

�ය�� ��කාව� හට 
ගැ�ම සඳහා වැ� 
අව�නම�  ඇ�ෙ� 
කාටද?

* ��කා සඳහා සඳහා 
ප�� ඉ�හාසය� ඇ� 

කා�තාව� (මවෙ� ෙහා �යාෙ� 
පා��වෙ� ෙ� ��ය�ට �ය�� 
ෙහා ��බෙකාෂ ��කා වැල� 
ඇ�න� 
* ද�ව� ෙනාමැ� ෙහා ද�ව� 
ලැ�ම  පමා � කා�තාව� 
* සමහර ��කා ෙනාවන �ය�� 
ෙරාග ත��වය� සඳහා ෙපර 
ඉ�හාසය� ඇ� කා�තාව� 
* ��ත කාලය �ළ ඔස�  චක්‍ර 
වැ� සං�ාවකට �රාවරණය 
� කා�තාව� (අ��� 11ට ෙපර 
Product ප� හා ෙහා අ��� 
55 ට ප� ආ�තවහරණය � 
කා�තාව�)
  * ෛව� උපෙද�� ෙතාරව 
ඊ�ට්‍රජ� ෙහාෙමානය අඩං� 
ඖෂධ සඳහා ��ඝකා�නව 
�රාවරණය � කා�තාව�
 * ආ�තවහරණයට ප� අ�ක 
ෙලස තරබා� කා�තාව�
�ය�� ��කා ��කා සෑෙද�ෙ� 
එම අව�න� සාධක ඇ� අයට 
පමණද? 
 නැත, අව�න� සාධක නැ� 
අයට ද �ය�� ��කා  වැල�ෙ� 
හැ�යාව� ඇත. එෙම�ම 
අව�න� සාධක ස�ත සමහර 
කා�තාව�ට ඔ��ෙ� ��ත 
කාලය  �ළ � �ය�� ��කාව� 
ඇ� ෙනා�මට ද හැ�යාව� ඇත.
�ය�� ��කාෙ� ෙරාග ල�ෂණ 
කවෙ�ද? බ�ලව හ�වන ෙරාග  
ල�ෂණ ව�ෙ�
 * �ය��වල අ��� ඇ�� 
    අසම��ක බව� 
* �ය�ෙ� ය�  ෙකාටස� 
   ඇ�ළට ෙනරා  යාම� 
*  �ය��වල සෙ� ය� 
    ෙවන�ක� 
   ෙවන�කම�( දදය�, ඝන 
   �ම�,පැහැෙ� ෙවනස�, 
   ඉ��ම�, 
   ෙ�ඩ� ෙල�ලක ම��ට වැ� 
   �වභාවය�)
*  තන �� ඇ�ළට �� 
   යාම�(මෑතක� 

    ඇ��)  ෙහා ෙවනස�
*  තන��ෙව� �� ෙනාවන 
    ශ්‍රාවය� 
    �ට�ම�
* �ය��වල අසාමා� 
   ෙ�දනාව�

�ය�� වල ඇ� �ය� 
ගැ�� ��කා ද ?

නැත. ��කා ෙනාවන ගැ�� 
ව�ග ද ඇත.

�ය�� ��කාව� ක��  
හ�නා ගැ�ම වැදග� ව�ෙ� 
ඇ�?

 ��කාෙ� ��ක අව�ෙ� � 
හ�නාග� �ට සා�ථකව ප්‍ර�කාර 
කර ��තය යථා ත��වයට 
ප�කර ගත හැ� �සා.

�ය�� ��කාව� ක�� හ�නා 
ගැ�මට කළ ��ෙ� ෙමානවාද?

*  �වයං �ය�� ප��ෂාව
*  සාය�ක �ය�� ප��ෂාව 
* මැෙමාග්‍රෑ�/ අ�ට්‍රා ස��� 
   �කෑ� ප��ෂාව

�වයං  �ය�� ප��ෂාව කළ 
��ෙ� කව�ද?  

අ��� 20ට  වැ� සෑම 
කා�තාව�ම මසකට වර� 
�ය�� ප��ෂාව කළ ��ය. 
මා�ක ඔස��ම ��වන 
කා�තාව� ඔස� �ම 
අවසානෙය� ස�යකට පමණ 
ප�ව �වයං �ය�� ප��ෂාව 
කළ ��ය.
 මා�ක ඔස� �ම නතර � ඇ� 
කා�තාව� සෑම මසකම ���ත 
�නය� �ය�� ප��ෂාව සඳහා 
ෙයා� ගත ��ය.

ෙරාග ල�ෂණය� හ�නාග� �ට 
ඔබ කළ ��ෙ� �ම�ද?
 ෙනාපමාව ෛව�වරෙය�, ෙහද 
�ලධා��ය�, ප�� ෙසෟ� 
ෙ�වා �ලධා��ය� හ�� 
සාය�ක �ය�� ප��ෂාව� 
කරග�න.

සාය�ක �ය�� ප��ෂාව ය� 
�ම�ද? 

ඒ සඳහා 
පහ�ක� ඇ�ෙ� 
�මන �ථාන වලද?

 සාය�ක �ය�� 
ප��ෂාව ය�  ���වල� 
ෙසෟ� �ලධා�ය�/ 
�ලධා��ය� ��� ඔබෙ� 
�ය�� ප��ෂා ��ම�. 
ෙමම ෙ�වාව ඔබ ප්‍රෙ�ශෙ� 
පැවැ�ෙවන �වනා� සායන, 
රජෙ� ෙහා  ෙපෟ�ග�ක 
ෙරාහ�වල පැවැ�ෙවන 
ශ� ෛව� සායන, නා�ෙ�ද 
සායන, �ව �� සායන, �ය�� 
සායනව�� ලබාගත හැ��.

�වනා� සායනය� ය� �ම�ද?

 ෙසෟ� ෛව� �ලධා�  
ෙකා�ඨාස ම�ට�� ෙනා�ෙ� 
පැවැ�ෙවන සායනය�.ෙමම 
සායනවල� කා�තාවකට 
�යවැ�යාව, අ� ��ර �ඩනය, 
�ය�� හා ගැ�ෙගල ��කා වැ� 
ෙබා ෙනාවන ෙරාග ��පය� 

ක�� 
හ�නා ගැ�මට  අව� ප��ෂණ 
��කර ගැ�ෙ� හැ�යාව ලැෙබන 
�ථානය�. ෙ� ��බඳ  වැ� 
��තර ඔෙ�  ප්‍රෙ�ශෙ� ප��  
ෙසෟ� ෙ�වා  �ලධා��යෙග� 
ලබාගත හැ��.

��කා මාරයාට

සටහන  
   ආ��වා�� 
   ෙහ��ආර�� 

අ�මානය

තව� එ�තරා කා�තා 
�නය� ෙ� වසෙ��� 
උ�ෙව�. සෑම වසරකම 

ඕනෑම �ෙ�ත්‍රයක කා�තාව� 
තම ප්‍ර�න ෙලාකය ඉ��යට ෙගන 
යෑමට හැ�යාව ��ය �� ෙ�. 
ජනමා� �ෙ�ෙත්‍ර� එම කට��තට 
මා උප�ම අ��� �යක �ය. 
එෙල�� සෑම කා�තාව�ම සෑම 
�ටම අරගල කළ ��ෙ� පැහැ�� 
අර��� ��ව එම ප්‍ර�න සඳහා 
අරගල ��මය. 

මහාචා�ය 
අජ�තා 

හ�ආර��  

ෙනා��ම ඇඟට �ංගන

උ�තර
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අ�මානයසම පැහැප� කර ගැ�මට අප ලබා 
ග�නා ප්‍ර�කාර හා ඖෂධ ��බඳ 
ෙබාෙහා ත�ණ ත��ය�ට ඇ�ෙ� 
ගැට� රා�ය�. එෙ�ම එම ප්‍ර�කාර 
ලබා ගැ�ෙම� ඇ�වන අ�� ප්‍ර�ඵල, 
අ�� අබාධ හා සමට ��වන හා� ගැන 
�ර��වම අස�නට ලැෙබ�. 

ෙමවැ� ප��මක සම හා ��ණ පැහැප� 
කර ගැ�ම සඳහා ��වාසෙය� ��ව 
ප්‍ර�කාර ��කරන �ථානය� ෙලස Lush 
Skin Clinic ජා��තර ප්‍ර��යට අ�ව 
ඉ�කළ රජෙ� �යාප�ං�ය ලැ� ෛව� 
ම��ථානය�. වසර 10� �රාවට 
ඉතාම ���ට � ෙ�වය� 
සපය�� �පලාව� 
ස�කාර හා ප්‍ර�කාර  ලබා 
ෙද�� එම ම��ථානය 
�� කරන ෙමෙහවර 
��බඳ අපට අදහ� 
���මට එ��ෙ� 
එම ආයතනෙ� 
අ���කා �ෙරා� 
සමර�වාකර 
මහ��ය�.

Lush Skin Clinic ආර�භ 
�ෙ� ෙකෙ�ද?
අප ම� ආයතනය වන Technomedics 

International �ට වසර 27කට පමණ 
ෙපර ආර�භ කර අද වන �ට ලංකාෙ� 
80%� පමණ ෙසෟ�ය ආයතනවලට, 
ෙසෟ�ය උපකරණ සපය�ෙනා ෙව�. 
එම�� සපයන ෙ�ස� උපකරණ ෙයාදවා 
Lush Skin Clinic ම��ථානය  
Technomedics ආයතනෙ� 
අ�ශාඛාව� ෙලස ආර�භ �ය.

 Technomedics ආයතනෙ� 
සභාප� වන ��� සමර�වාකර මහතාෙ� 
සංක�පය� අ�ව Lush Skin Clinic 
ආර�භ ��මට �ල �රන ල�. ඔ�ෙ� 
�ෙරාගා� මඟෙප��ම මත �ෙ�ෂඥ 
ෛව�ව�� ��පෙදන�ෙ� උපෙද� 
ඇ�ව Lush Skin Clinic  ���ම 
ආර�භ �ය. ලංකාෙ� ෙ�ස� �රණ 
උපකරණ ගණනාව� ඇ� එකම 
ම��ථානය ෙලස Lush Skin Clinic 
ඉතාම අ�මානෙය� ��ව හ��වා �ය 
හැ��.

සම ආ�ත කර� ලබන ෙ�ස� ප්‍ර�කාර 
සඳහා  �ට ෙපර ෙබාෙහා �ට ඉ��යාව 
සහ ෙවන� රටව�වලට  ය�න ��ධ 
�ණා. Lush Skin Clinic ආර�භය� 
සමඟ එවැ� ප්‍ර�කාර  අප රෙ�ම සාධාරණ 
�ලකට කර ගැ�මට අව�ථාව ලැ��. 
එෙ�ම අපට Lush Skin Clinic  

ආයතනය ආර�භයට �ශාල ��ල� 
�ෙ�  Technomedics ආයතනය� 
සමඟ  ස�බ�ධ � ��න �ෙ�ෂඥ 
ෛවදව��ෙග� ලැ�� සහෙයාගය�. 
Lush Skin Clinic සමඟ ස�බ�ධ ච�ම 
ෙරාග �ෙ�ෂඥ ෛව�ව�,  �ලා��� 
ශ� ෛව�ව�, ද�ත ශ� ෙෙව�ව� හා 
�ෙ�ෂඥ ෛව�ව�� �නට හත�හකට 
වැ� සං�ාව� ���. 

ඔබ  Lush Skin Clinic හ��ව�ෙ� 
ෙරාහල� ෙලසද, ෛව� ම��ථානය� 
ෙලසද?

Lush Skin Clinic �ෙ�ෂ ෛව� 
ම��ථානය� ෙලස සැල�ය හැ��. ෙ� 
ආයතනෙ� ප්‍රධාන කා�යය �පලාව� 
හා ��දර�වය ��බඳ ස�කාරක ෙ�වය 
ලබා �ම�. ඕනෑම ෙකන�ට ෙම� පැ�ණ 
�ෙ�ෂඥ ෛව� උපෙද� සහ ප්‍ර�කාර ලබා 
ගත හැ��. 

Lush Skin Clinic ලබා ෙදන ෙ�ස� 
�රණ ප්‍ර�කාරය ගැන සඳහ� කර�න 
��ව�ද?

��කාලෙ�� ෙ�ස� ප්‍ර�කාර ගැන ෙබාෙහා 
ෙදනා අතර, පැ��ම� ��ණද �ෙ�ෂඥ 
ෛව�ව��ෙග� ලැ�� ��ව� ��ම� 
සමඟ එම අදහ� අද වන �ට ෙබාෙහා �රට 
ෙවන� � ඇත.

අප රෙ� ෙ�ස� ප්‍ර�කාර ��ම සඳහා 
අ�මැ�ය �ෙබ�ෙ� �යාප�ං� �ෙ�ෂඥ 
ෛව�ව��ට පමණ�. න�� සමහර 
ආයතන එවැ� ෛව�වරය� ෙනාමැ�ව 
ප්‍ර�කාර කරන අව�ථා �ෙබනවා. එය එෙ� 
��ම අව�න� ස�ත �ය හැ��.  එම �සා 
ෙ�ස� ප්‍ර�කාර ගැ�මට ෙපර ඒ ��බඳව 
��ව� � ��ය ���.

Lush Skin Clinic ෙ�වය සපය�ෙ� 
ෙරා��ට ප්‍ර�කාර කරන ආකාරයට 
ෙනාෙව�. ෙම� ඕනෑම ෙකන�ෙ� 
��ෙක�වල �ට ෙදපා ද�වා ක්‍රමා��ලව 
ප්‍ර�කාර ��ම ��ෙ�. ඒ සඳහා ෙම� පැ�ණ 
�ෙ�ෂඥ ෛව�වරය� හ�� ඔ��ෙ� 
අව�තාවයට ස�ලන ප�� ප්‍ර�කාර 
සැලැ�ම� ස�ගත හැ�ය.

Lush Skin Clinic  ස�ව �ෙබන ෙ� 
සෑම උපකරණය�ම  ෙලාකෙ� �ෙබන 
ඉහළම ප්‍ර��ෙ� උපකරණ බව� ඒවා ෙයා� 
ග��� ෙකෙරන ප්‍ර�කාර ඉහළ ප්‍ර��යකට 
�� කරන ප්‍ර�කාර බවට සහ�ක �ය හැ��.  
ඒ උපකරණ අ��වැ�යා ��ම සහ ලංකාවට 
ෙග��ෙ� පහ�කම අපට ලැ� �ෙබ�ෙ� 
Technomedics ආයතනය ම��.  එෙ� 
ෙග�ව� ලබන �ය�ම උපකරණ ජා�ක 
ඖෂධ �යාමන අ�කා�ය (National 
medicine Regulatory Authority) 
හරහා �යාප�ං� � ඇත.

�ට අමතරව ඔෙ� ආයතනෙ� ෙ�වය ලබා 
ෙද�ෙ� ෙකෙ�ද?

අපෙ� ෙ� ප්‍ර�කාර ෙ�වාව�ට අමතරව 
�ෙ�ෂඥ ෛව�ව��ට �ෙ�ශ 
ෙ�ස� ���ව ලබා ෙදන 
අතර, �ෙ�ශ ෛව�ව�� 
සහ ෙ�ස� තා�ෂණ 
���ක�ව� 
ෙමරටට ෙග�වා 
අෙ� ෙ�වකය�ට 
සහ �ෙ�ෂඥ 
ෛව�ව��ට ෙ�ස� 
��බඳ අ� �� 
���ව� ද ලබා�මට 
කටය� කර�. 

�� අෙ� රටට අ�� ෙ�ස�  උපකරණ 
ෙග�වනවා.  ඒ සඳහා ඇ� ප්‍ර��ය ගැන 
ඔබට �ය�න ��ව�ද?

ලංකාවට ෙග�වන ෙ�ස�  උපකරණ 
�� �යාප�ං� ��ම�� ෙතාරව 
ආනයනය කර�න බැහැ. අ� ෙග�වන 
සෑම උපකරණය�ම ෙග�වා �ෙබ�ෙ� 
ප්‍ර��යට අ�ව �යාප�ං� (FDAKE) 
උපකරණ  �තර�.  Lush Skin Clinic 
ස�ව ඇ� �ය�ම උපකරණ ජා�ක ඖෂධ 
�යාමන අ�කා�ය හරහා �යාප�ං� � ඇ� 
උපකරණ�. 

ඔෙ� ෙ�වය ඕනෑම ෙකන�ට ලබා ගැ�ෙ� 
හැ�යාව �ෙබනවා ද?

Lush Skin Clinic ෙ�වය ඉතාම 
සාධාරණ ෙලස ලබා ෙදනවා.  වය� 
�මාව�� ෙතාරව, ඕනෑම  ෙකන�ට 
අෙ� ප්‍ර�කාර ලබා ග�න ��ව�. ඒ 
සඳහා ලබා  ෙදන ප්‍ර�කාර �රණය 
කර�ෙ� ෛව�වරයා ��� පමණ�. 
ෙද� �ෙද� ෙබාෙහා ෙදන�ෙ�  සම 
��බඳ උන��ව වැ� �සා  �� ��ෂ 
ෙ�දය�� ෙතාරව ෙ� ම��ථානයට 
ප්‍ර�කාර සඳහා පැ�ෙ�. ඒ �ය�ෙදනාෙ�ම 
ෙපෟ�ග�ක�වය ආර�ෂා වන ප�� ප්‍ර�කාර 
�� ෙකෙ�. ෙමවැ� �ශාල සං�ාවක 
ෙ�වා�යකය� ��ස� �� �ෙ� ඒ 
��වස�ය ෙ�වය �ස�.

කා�තා හා ��� ෙදපා��වයටම 
�පලාව� ගැට� �ෙ� න� ඕනෑම 
ගැට�වකට ෙ� 
ම��ථානෙය� 
ප්‍ර�කාර සහ 

උපෙද� ලබා 

ගැ�මට හැ��. ඒ වෙ�ම 
අප ස�ව ඉතාම සා�ථක ෙ�ෂ� ප්‍ර�කාර 
Lush Skin Clinic ම�� �� කරනවා. 
ඒ ප්‍ර�කාර ගැන සහ �ය� ප්‍ර�කාර ගැන 
ඕනෑම අය�ට අප ඇම�ෙම� ��තර ලබා 
ග�න ��ව�.

�ෙ�ෂඥ ෛව�වරය�ෙ� උපෙද� ඇ�ව 
ෙ�ස� ප්‍ර�කාර ��ම වඩා� ����

ලංකාෙ� න�න ප�නෙ� 
ෙ�ස� උපකරණ 

ගණනාව�  ඇ� LUSH 
SKIN CLINIC  � 

අ���කා 
�ෙරා� 

සමර�වාකර 
මහ��ය

සම ආ�ත 
ස�කාර,  

ප්‍ර�කාර ග�න 
ෙපර ෙ� ��ය 

�යව�න

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

�ෙ�ෂඥ ෛව�ව��ට �ෙ�ශ 
ෙ�ස� ���ව ලබා ෙදන 
අතර, �ෙ�ශ ෛව�ව�� 

උපෙද� ලබා 

කා�තා 
හා ��� 

ෙදපා��වයටම 
�පලාව� ගැට� �ෙ� 

න� ඕනෑම ගැට�වකට ෙ� 
ම��ථානෙය� ප්‍ර�කාර 

සහ උපෙද� ලබා 
ගැ�මට හැ��. 

කා�තාව සෑම �ටම 
ශ��ම� �ය ��ය. 

එෙ�ම ඇයට ප්‍රබල ආ�ම 
ශ��ය� ෙව�.  එය 

ව�ධනය කර�� ෙලාකය ජය 
ගැ�මට සෑම �ටම උ�සහ 

කළ �� ෙව�. 

ෙ��ඨ මා�ෙ��� 
අ�ල ද ��වා



අ�මානය

සා�ය �යකෙ� ලා�� අ��වට 
ඔ�නංවන ඇ�� �ලා�තාව�. සා� 
�ලා�තාෙව� ඒ තරමට ම කා�තා 
�ව ඔපල�නට �� �මාව� ඇ� 
සා� ජැක� එක� ෙ��ව� ෙවනවා. 

“හැඩට සා�ය අ��න න� ල�සනට 
සා� ජැක� එක �ෙය�න ඕනෑ.” 
ෙබාෙහා �ය� ෙමෙලස පවස�ෙ� ඒ 
�සාම�. 
ඔබ සා� ජැක� එක ම�සවා ගැ�මට 
මැ�� ����යකෙ� ෙ�වය 
ලබා ග�නවා �ය හැ��. එ�� 
සා� ජැක� එකට ෙහාඳ �මාව� 
එ� ව�ෙ� ඔෙබ� ඉ��ය 
�� වග�� ෙපළ� �� ෙලස 
ස�ෙරනවා න� පමණ�. 

අ��ම සා�යකට ල�සනම 
සා� ජැක� එක� අ��න 
ඔෙ� �ෙත� කැමැ�ත� ඇ�. 
ෙම�� ඔබ පළ�ව �රණය කළ 
��ෙ� සා� ජැක� එක මසන 
ෙමා�තරය�. 
එය ඔබට ගැළෙපනවා 
ද? ඔෙ� සා� ෙර�දට 
ගැළෙපනවාද? �තා 
බල�න. අද අ� 
ෙගන එ�ෙ� උ�සව 
අව�ථාවකට 
ගැළෙපන 
ත��යකට 
��� සා� 
ජැක� එක�. 

අව� �� - 
උර�ස, ප� වට, උර�ස �ට 
ෙපා��� උස, උර�ස බ්‍රාක� 
උස, හැ�ටෙ� උස, ඉණ වට, 
ඩා�� පරතරය, කර ගැ�ර, 
අත �ග, අත වට, අ� කට, 
අංශ උස 

�� මැ�ම - 
උර�ස ��ම ෙදකට ෙබ� 
එයට අඟ� 1/2� එක� 
කර�න. ප�ව වට ප්‍රමාණය 
හතෙර� ෙබ� එයට අඟල� 
එක� කර�න. ඉණ ද�වා 
උසට අඟ� �න� එක� 
කර�න, ෙපා���  උස අඟ� 
1/2� ද බ්‍රාක� උසට අඟ�  
1/2, ඉණ වට හතරට ෙබ� 
අඟ� 1 1/4� එක� කර�න. 
ඩා�� පරතරය ෙදකට ෙබ� 
අඟ� 1/2� එක� කර�න. 
කර ගැ�රට අඟ� 1/2� 

එක� කර�න. අත �ග සඳහා අඟ� 
1/2� එක� කර�න. අතවට ෙදෙක� 
ෙබ� අඟ� 1/2� එක� කර�න. 
අ� කට ෙදකට ෙබද�න. අංශ උසට 
අඟ� 1/2� එක� කර�න.

ෙමම සා� හැ�ටය සඳහා ෙ�� ෙර�  
යාර 1  1 /4 හා ල��� යාර 1� 

අව� ෙ�. 
ල��� සඳහා ග�නා 

ෙර�ද ෙසා� �යළා 
අය� කරග�න. එය 

ෙදකට නමා එම 
නැ�ම ��ෙ� 

�ට හරහට A 
හා B ද�වා 
උර�ස 

ෙදකට ෙබ� 
අඟ� 1/2 

ල�� කර�න. 
B �ට පහළට 
අඟ� 1 1 /2� 

පහ�කර එය A ද�වා යා කර�� 
උර�ස ෙ�ඛාව ඇද ග�න.
A �ට පහළට අඟ� 7� පහ� කර 
එතැ� �ට ඉ��යට C ද�වා උර�ස 
ප්‍රමාණය ෙදකට ෙබ� අඟ� 1/2 
ල�� කර  1 - �ප සටහෙ� ෙපෙනන 
ෙලස අ� කට හැඩය ඇඳ ග�න. 
A �ට පහළට අඟ� 8� පහ� කර  
කර ගැ�ර හා කර පළල ඇඳ ග�න. 
D �ට පහළට ඉණ ද�වා උස ෙගන 
එයට අඟ� 3� ෙගන 
ඉණ ෙ�ඛාව ඇඳ එ� E �ට F ද�වා 
ඉණ හතරට ෙබ� එයට අඟ� 1  1/4 
ල�� කර�න. 
D �ට පහළ ෙපා��� උස හා බ්‍රාක� 
උස ල�� කරග�න. 
ඉණ ෙ�ඛාෙව� ඩා�� පරතරය  
ෙදකට ෙබ� අඟ� 1/2� ල�� කර 
ඉණ ෙදපසට ඉණ හතරට ෙබ� අඟ� 
1/4 ල�� කර ෙපා��� ෙ�ඛාව 
ෙත� යාකර ප්‍රධාන ඔපනැ�ල ඇද 
පළ� �පෙ� ෙපෙනන ෙලස ඔපනැ� 
හා බ්‍රාක� හැඩය� ඇදග�න. 
අංශෙය� �ටතට අඟ�  1 1/2 ද ඉණ 
ෙ�ඛාෙව� පහළට අඟ� 2� තබා 
මැ�� වා� තබා ග�න. ප�ව බ්‍රාක� 
ෙකාටස ෙව� කරග�න. 

ප�පස සැක�ෙ��
ෙර�ද ෙදකට නමා බල වා�ෙ� �ට 
අඟ� 1/2� තබා 2- �ප සටහෙ� 
ෙපෙනන ෙලස ප�පස ෙකාටස ඇඳ 
කපාග�න. ප�පසට 
�වරය� ඇ� බැ�� ප�පසට හ� 
අ�ලා ගත ���. 

අත සැක�ෙ��
ඉ��පස හා ප�පස ෙකාට� ල��� 
මත ඇද කපා ග�න� අ�ෙදක ෙ�� 
ෙර�ද මතම 3 - වැ� �ප සටහෙ� 
ෙපෙනන ෙලස 
ඇඳ කපා ග�න. 
ල��� මත 
ඇදග� 

ඉ��පස ෙකාට� ෙදක ෙ�� ෙර�ද 
මත තබා එයට මැ��වා� අඟ� 
1/2� වෙ�ට තබ�� කපා ග�න.
එෙ�ම ප�පස ෙකාට� ද ෙ�� ෙර�ද 
මත තබා වෙ�ට අඟ� 1/2 මැ�� 
වා� තබා කපා ග�න. 
මසා ගැ�ෙ��  හැ�ෙ� ඉ��පස ඉහළ 
ෙකාට� ෙදෙක� ඇ� ඩා�� 3 මසා  
ග�න. ප�ව ඉහළ ෙකාට� පහළ 
බ්‍රාක� ෙකාට� තබා මසා ග�න. ප� 
ෙකාටෙස� ල��ං හා ෙල� ෙකාට� 
එකට තබා මසා හ� අ��ම සඳහා 
ප�පස �වරයට ෙ��� ප� තබා 
මසා ග�න. 
ඊළඟට උර�� එකට තබා මසා 
අ�ෙදක අ�ලා ග�න. 
ඉ��පස වඩා� අලංකාර කර ගැ�ම 
සඳහා ��ෙයා ෙ�� ෙර�ද�� එ� 
ඇ� ම� කපා ඉ��පසට ෙර� අලවන 
ග� ව�ගය�� 
අලවා ��� ආකාරයට හැඩ කර 
ග�න. 
�ප සටහන සහ ඡායා�ප ෙදස 
ෙහා�� බැ�ෙම� වඩා� පැහැ��ව 
ෙමය මසා ගැ�මට පහ�ව� ෙ��. 

උ�සව අව�ථාවකට හැඩට 
අ��න සා� ජැක� එක� 

උපෙද� - 
ප්‍ර�ණ මැ�� 

හා �පලාව� 
උපෙ��කා 
කා�� 

බ�ඩාරනායක 

සටහන  
���� �සාක�ණා

ඇ�� ��මාණය
ප්‍ර�� රණ�ර

1 �පය
2 �පය

3 �පය

උර�ස ÷ 2 + 1/2
A B

C

E
F

D

3 1/2
3 1/2

7"

2

2

2

2

2

5

8"

2"

1/2

1/2
1 1/2

1 1
/2

1 1/2 1/2

1/2

1/2

1/2

1/2

1 1/2

1 1/4 1 1/4

1/21/41/4

න
ැ�

ම 3/4

3/4

බ
ල

ව
ා�

ය

අං
ශ

 උ
ස

ඉණ ÷ 4 1/2

අ
ත

�ග

න
ැ�

ම

අතවට 2 + 1/2

7 1/2
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ඕනෑම ��යාවකට 
ව�නාකම� �ෙ�.තමා 
කරන �මන ��යාව �ව� 
එය ආසාෙව� උන��ෙව� 
කැප�ෙම� කෙළා� එ�� 
ලැෙබන ස�ට අප ලබන 
වැ�පට වඩා �ය �ණය�.

ෙකාළඹ නගරය 
ල�සන කරන 

��කා



අ�මානය
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ප�ල නමැ� ඒකකෙ� �ට 
මහ සමාජය ද�වාම ඉහළ 
��වල වඩා�ම බැබෙළන ඇය 
�රණා�මක ච�තය�. ඇෙග� 
ගත �� පාඩම අ� අයට 
ෙබාෙහා ෙ� ව��.

කා�තා 
කා�යාංශෙ� 

සභාප��
ච�පා 

උපෙ�න

�පලාව�යට ක��� �ය 
කරනවා. ල�සනට අකැමැ� 
ක�ද �යලාෙ� කතාවට 
�ය�ෙ�. ඒ� ඉ�� ල�සන 
ෙව�න ��� අමා�ෙ� වැ�� 
අය ෙබාෙහාම�. අ�ත�ජා�ක 
�ල අ�ක ෙවෙළඳ නාම පවා 
�ාජ අ��� සක� කර�� 
රට රවටන ජාවාර� �� �� 
ෙබාෙහාම�. එක� �� ෙව�න. 
තව� එක� ත�ණ බව �ක 
ග�න. �� ෙකා�ඩය �� 
ෙව�න� �යප� බව සඟවා 
ත�ණ බව ඔ� නංව�න� 
ෙ� �ඟ� ��පාදන ක�ම�. 
ෙව ෙළඳ ����ව�� �ය�ෙ� 
එෙහම�. 

සමාජ මා� ජාල සමඟ� �� �ඟ 
ෙදන� ස�බ�ධ�. කතාවට �ය�ෙ� 
ෙපා� කඩන ෙකනා ළඟ� ෙස� 
ෙෆා� එක� �ෙයනවා �යලාෙ�. 
ඒ වෙ�ම ඒ ක��� සමාජ මා� 
ජාල වල සාමා�කය� � ��නවා. ඒ 
හරහා ෙවෙළඳ ���� එමට ප්‍රචාරය 
ෙවනවා. එක අත�� එය පහ�ව�. 
ෙගය� ෙ�ර� ��ණා ග�නට 
නැ�න� ��යට බ�දට �මට ඒ ඉඩ 
ක�ම�. ගහවැෙ� හැෙදන ඵල�ව� 
��ණා ග�න එෙහම� සමාජ මා� 
ජාල ෙහාඳ�. ඒ� අෙ� ��තවලට 
සමාජ මා� ඕනෑවට වඩා එ�ක� 
��ම න� භයානක�.

ෙ� �ය�න ය�ෙන� එෙහම 
කතාව�. ඉ��� ෙකාෙලා�ෙතාට 
එෙහම� නැ�න� ෙග�දග� 
ෙපාෙළාෙ� ග්‍රෑ��පා� ෙපා�� 
වැ���ෙය� තම� ෙ� කතාව 
ඇෙහ�ෙ�. �පලාව� ��පාදන 
ෙබාෙහාමය� ෙහාරට �පදවා, 
ෙහාරටම ඇ��� කරවා 
ෙවෙළඳෙපාළට යැ�මට ��න� 
ෙව��� ෙපා��යට ෙ� ගැන ඉව 

වැ�ෙ�. සමාජ මා� ජාල හරහා 
��ධාකාරෙය� ෙ� ගැන ප්‍රචාර � 
�ෙබනවා. ඊට �ලා� ෙ� ප්‍ර��ය� 
නැ� �පලාව� ආෙ�පනවලට 
වහ වැ�� ෙදෙනා�හකට වැඩ 
වර��නට ඇ�. ඒ� ලැ�ජාවට වැ� 
ෙදෙන� ෙ� ගැන �� �යාමා�ග 
ෙනාග�තා ව�නට� ��ව�. 

�පලාව� ��පාදනය� ආවාට 
�යාට ෙවෙළඳෙපාළට ��� කර�න 
බැහැ. ඊට �� �යාමා�ග ෙවනවා. 
�යවෙර� �යවර එ� �ණා�මක 
භාවය ගැන ප��ෂණ ෙකෙරනවා. 
ඒ �ය�ෙල� ප�ව� ෙබාෙහා 
�පලාව� ��පාදන භා�තෙ�� 
ය� අසා��කතාව� �වෙහා� එය 
භා�තය නවතා දමන ෙලසට� ඒවාෙ� 
සඳහ� ෙව�ෙ�. 

එතර�ම පෙර�ස� සහගතව 
භා�ත කළ ��  ෙදය� 
තම� �පලාව� ��පාදන. 
ෙ�ෂලාව�ෙ�� භා�ත ෙකෙරන ඩ� 
ව�ග ආ�ය ෙකෙර�� සැහැ��වට 
සලක�න න� අපට බැහැ. එවැ� 
ප්‍ර��යකට නැ� එෙහම� නැ�න� 
ක� ඉ��� ��පාදන �සා ව�නා 
ෙයෟවනය එෙහම� නැ�න� 
�ප ෙශාභාව අවල�සන කරග� 
�වැ��ය� ��බඳ කතා �ඟ නැහැ. 
ෙ� ඇතැ� ��පාදන ජ�ම�ය 
ආ� ධනව� රටවල ඉතා ඉහළ 
�ල ගණ�වලට අෙල� ෙකෙරන 
ඒවා�. ඉ�� එතර�ම �ෙල� අ�ක 
ජන�ය ෙවෙළඳ නාමවල ��පාදන 
භා�ත ��මට ලැ�ම� සමහ� 
සලක�ෙ� වාසනාව� ��හට. ඒ� 
වැෙ� �ෙය�ෙ� ඉ� ප�ෙස�. 
ඉ��� ග්‍රෑ��පා� ප්‍රෙ�ශෙ� ගබඩා 
ෙදක�� ෙමවැ� ප්‍ර��ෙය� ෙතාර 
�පලාව� ��පාදන හ� �ණා. ඒ 
��ව� සැබැ��ම ඒ ඒ රටව�� 
ෙග�� එම ජන�ය ෙවෙළඳ නාම 
දරන ��පාදන ෙනෙව�. ෙමරට� 
��ම ප්‍ර��ය�� ෙතාරව ඒ ඒ �ාජ 

අ�රණවලට �ර� ද්‍ර��. 
ආ��ෙ�ද නාමය ෙහාරට 
සඳහ� ��ම� ඉ� කැ� 
ෙපෙනන තව� ජාවාරම�. ෙ� 
��වක ඇ�ත නැ�ත ෙනා�න 
ෙමරට ෙදෙනා�හ� ෙදනා ෙ� 
��පාදන ෙකාෙත�� පා��� 
කර�න ඇ�. ඉ�� �� ම�වටව� 
ෙමවැ� ජාවාර�ක�ව�ට ෙනා�ව� 
ප්‍ර��ෙය� �� ��පාදන �ල� 
ගැ�මට ෙපළ�ම� වැදග�. 

අෙනක, ��� රටවල වඩා� 
ෙසෟ�ාර��තව� �පලාව� 
��පාදන හද�ෙ�. ඒවා ගබඩා 
��ෙ�� භා�තෙ�� �� උපෙද� 
ස�තව� ෙවෙළඳ ෙපාළට ��� 
කර�ෙ�. ඒ �සක කඩෙපාෙ�, 
ෙ��ම�� එෙ�, ෙප�� කෙ� ආ� 
තැ�ව�� ෙකතර� ආක�ෂ�ය 
අ�රණ යටෙ� �ණ� ෙකා�චර අ� 
�ලට �පලාව� ��පාදන අෙල� 
කර�නට �ෙබනවා ��ෙවා� ඔබට 
ෙදවර� �තා බල�නට ෙවනවාම�. 
අෙනක උෙ� හවා සමාජ මා� ජාල 
හරහා ෙ� ද්‍ර� ��යන ගණ� like 
ස�තව අෙල� ��මට කැසකවන 
සමහ�� ඔබට ද�නට ලැෙ��. 
එ� ඇ�ත නැ�ත ෙසායා බල�නට 
ඔබට �� ෙවනවා. ෙනාඑෙ� න� 
ඔබ අ�ශය පෙර�සෙම� �කග� 
� ස�වට ඉතා �� ෙමාෙහාත�� 
ෙම�� බාධා පැ��ය හැ��. ඒ වරද 
නැවත �වැර� කරගත ෙනාහැ� 
එක� ව�නට� ��ව�. ඉ�� 
ම���� �ව ආෙ�පනයට පමණ� 
ෙනෙව�. සමහර suppliments 
පානයට� ��ෙ�ශ කර� ද�නට 
��ව�. එ�ට එවැ� ��පාදන� 
ෙ� වෙ� ��ම ප්‍ර��ය�� ෙතාරව 
අතන ෙමතන� උ�� ප�ෙල� ඇට� 
ඒවා න� ඒවා භා�ත කරන කාට� 
අබ සරණ�. ඉ�� ඔබ රවට�නට� 
ඔෙ� ව�නා �ද� ඩැහැ ග�නට� 
මාන බලා ��න ෙවෙළඳ ප්‍රජාව�� 

ෙමරට ��න වග �තර �� තබා 
ග�නැ� ෛව�ව� ඔෙබ� ඉ�ලා 
��නවා. 

ඉ� ආර�ෂා ව�නට ඔබට � 
ලංකා ප්‍ර�� ආයතනය, පා�ෙභා�ක 
කට�� අ�කා�ය. �ල�� උපකරණ 
හා ඖෂධ �යාමන අ�කා�ය �තරම 
ෙමවැ� �ට ෙවෙළ��, ප්‍ර��යකට 
නැ� �පැ�� ආ�ය ��බඳ 
ෙස��ෙල� ප� ෙවනවා. එම වැට�� 
සඳහා ෙපා��ෙ�� ෙනාමඳ සහාය� 
ලැෙබනවා. ඒ ෙකෙ� ෙවත� ලලනා 
ඔෙ� � ස�ෙ� චම�කාරය ඔ� 
නැං�ය හැ�ෙ� ප්‍ර��ගත �පැ�� 
වලටම පමණ�. �වභා�කවම �ව 
වඩන ග�වැ� සාරය ��බඳ ඔබ 
�නටම� ��ව�. එෙ�ම, ය� 
��පාදනය� ඔබ �ල� ග�ෙ� එ� 
අ�ත�ගතය ��බඳ� අවධානය 
ෙයා� කර��ම�. එන� �ව වඩන 
ශාකසාර �ණ ��බඳ ��වාසය 
තබ��ම�. ඒ අ�� ඔබ සමාජ මා� 
ජාල ඔ�ෙ� ��ම වග�ම�� ෙතාරව 
ඇතැ�� කරන ප්‍රචාර ��බඳ� 
සැල��ම� �ය ��ම�. ෙ� එළැඹ 
�ෙබ�ෙ� ෙහාඳ පෙර�සෙම� 
��පාදන ෙතාරා ගත �� කාලය�.   

ඔ�ල�� ��ෙවන ෙස�ලම
��තයම ගෙ� ගහන

කර�න ඇ�. ඉ�� �� ම�වටව� 
ෙමවැ� ජාවාර�ක�ව�ට ෙනා�ව� 

එතර�ම 
පෙර�ස� සහගතව 

භා�ත කළ ��  ෙදය� 
තම� �පලාව� ��පාදන. 

ෙ�ෂලාව�ෙ�� භා�ත 
ෙකෙරන ඩ� ව�ග ආ�ය 
ෙකෙර�� සැහැ��වට 

සළක�න න� අපට 
බැහැ. 

සටහන  
   �ව� මෙ�� 

සමාජ මා� හරහා ආෙ�පන ග�ෙ� බලාෙගන�
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අ�� සැ�� කාලය ෙවන� 
ෙව�� මැෙවන �ලා�තා අපමණ�. 
ෙයෟව�යකට �ලා�තා ෙකතර� 
අගෙ�ද  �ය�ය� ��න මවකට 
�ලා�තා ගැන ඇ�ෙ�ද ෙනා�� 
ආශාව�. �ර�තරෙය�ම �ං� ග�� 
ෙපා� අ�දවා ඇෙ� හැඩ බල�ෙ� 
ෙ�ර ගලා යන ස�ෙට�.  එෙහ�
ෙ� දව� වල න� අ��� ඇ�ම� 
�ල� ග�නවා �ය�ෙ� ෙගදර 
ආ��කයට ෙලා�වට �ෙනන ෙදය�. 
එෙහම �යල� �ං� ෙ��ෙ� හැඩ 
ෙනාබලා ඉ�න බැහැෙ� ෙ�ද? අ� 
ඇයට අ�� ග�� ෙපා�ය� මහ�න 
ෙම�න ෙ� ��යට �ං� උ�සාහය� 
දර�. ඔෙ�ම අ�� මසා ගත ෙහා� 
ඒ සඳහා වැය වන �දල තරම� අ� 
කරගත හැ�ය.
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* ප�වවට   අඟ�  27
*ඉණවට    අඟ�  26

සායට ��.
ඉණවට අඟ�  26
සාය උස අඟ�  18

         �ං� ෙ��ෙ� ග�ම සඳහා 
ව�ණ 2� භා�තකර ඇ� අතර සාය 
සඳහා ෙර� හා ෙන� එක� ෙයා� 
ඇත.
     ��� �ල�සය කැ�ම සඳහා 
නැ�මට තබා ග�න. ඉහ�� හරහට 
ෙ�ඛාව� අ��න එය උර�ස 
ෙ�ඛාව�. උර�ස ��ම ෙදකට ෙබ� 
එම ���රට මැ��වා� අඟ� 1/2 
� එක�කර උර�ස ෙ�ඛාෙ� හරහට 
ල�� කර�න. එය AB ෙ�. B �ට 
අඟ� 1 1/4
� පහ� කර A ල�ෂයට යා කර�න.
එය AC ෙ�.
කරවට ප්‍රමාණය හතෙර� ෙබ� 
එම ���ර A �ට පහතට ල�� 
කර�න. එය AD ෙ�. එම ���ෙර� 
අඟ� 1/2� අ�කර ඉ�� ප්‍රමාණය 
AC ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� කර�න.
එය AE ෙ�. DE යාකර ��ක කර 
අ��න.
කර ගැ�ර පහ�කර අව� කර 
අ��න. E �ට පහතට ඉණ ද�වා 
උස පහ� කර හරහට ෙ�ඛා අ��න.

 අ� කට ෙ�ඛාවට උස ෙස�ම 
සඳහා ප�වට ප්‍රමාණය 
හතෙර� ෙබ� එම ���ර A 
�ට පහතට ල��  කර�න.
එය AF  ෙ�. හරහට ෙරඛාව� 
අ��න. එය අ� කට ෙ�ඛාව 
�.
  අ� කට ෙ�ඛාවට �ග 
ල�� ��ම  ස  ඳහා ප�ව 
වට ප්‍රමාණය හතෙර� ෙබ� 
එම ���රට මැ��වා� 
හා ��ල සඳහා  එක�කර 
අ�කට ෙ�ඛාෙ� හරහට ල�� 
කර�න  එය FG ෙ�.
     
   ඉණවට ප්‍රමාණය හතෙර� 
ෙබ� එම ���රට ��ල 
සඳහා  හා මැ��වා� 
එක� කර ඉණ ෙ�ඛාෙ� 
හරහට ල�� කර�න. එය 
HI ෙ�.

 GI යාකර අංශය අ��න.
 අ�කට වක්‍රය ඇ�ම සදහා C �ට 
අ�කට ෙ�ඛාවට ෙක�� ඉර� ඇඳ 
එම ෙ�ඛාෙ� මැද ල�ෂය ල�� 
කර�න. උර�ස ��ෙම� අඟ� 1/2 
අ�කර ඉ�� ප්‍රමාණය නැ�ෙම �ට 
මැද ල�ෂය ෙදසට ල�� කර�න. 
C �ට එම ල�ෂය කැ�යන ෙ� 
ෙ�ඛාව� ඇඳ අ�කට වක්‍රය අ��න.

ප�පස 
ප�පස සඳහා බලවා�යට ග�න.
බලවා�ෙය �ට අඟ�  1� මැ��වා� 
තබා නැ�ම  අ��න. ඉ��පස 
පතෙරාම නැ�ම ම�� තබාග�න 
ප�පස කර ගැ�ර අඟ� 1.5 � පමණ 
පහ�කර කර ඇද කපා ග�න.

 �ෙලයා� සාය
   
සාය සඳහා ෙර� ෙකාට� 2� 
භා�ත කර ඇ� බැ�� සායව� 
2ම කැ�ය ���. එෙම�ම ප�පස 
ෙකාටස උස අඟ� 3�5�  අතර 
ප්‍රමාණය� වැ� බැ�� එම උසට 
සාය ෙගන එම ප්‍රමාණය ඉ��ප�� 
කපා ඉව� කර�න.
සාය සඳහා ෙර� ෙකාටස පහතට  
ෙදකට  නවා  නැවත �ෙකා්ණාකාරව 
නව�න. ඉණවට ප්‍රමාණය 3� ෙබ� 
එම ���ර A �ට පහතට ල�� 
කර�න. එය AB ෙ�. AB ���ර 
ට උස හා මැ�� වා� එක�කර A 
�ට පහතට ල�� කර�න. එය AC 
ෙ�.B හා C ෙ�ඛාෙව� කපාග�න  
        සාය �ගහැර ඉ��පස අඟ� 3� 
5� අතර කපා ඉව� කර ග�න.

ෙමෙල�� මසා ග��

පළ�ව �ල�සය උර�ස මස�න. 
ප�පස �පරය අ�ලා ග�න. 
කර ප��� ෙහා ෙප�� කර ග�න. 
ප�ව
අත සඳහා බය� එක� කපා �� කර 
අ�ලා ග�න.
සායව� ෙදකම ඉණට අ�ලා ග�න.
අලංකාරය සඳහා වා�යට ඔබට 
අව� ෙදය� අ�ලා ගත හැ�ය.

�ං� �වට අ���දට 
හැෙඩ� ��� ම� ග�ම�

ප්‍ර�ණ ඇ�� 
��මාණ ���� 

��� 
�සානායකසටහන  

   අ�� ල�මා� ච�ද්‍රෙ�කර

 � ලංකා කා�තා 
�ක� ක�ඩායෙ� 
නා�කා චම� 
අතප��

ෙලාකය ජය ග�න ඕනෑම 
කා�තාවකට ��ව�. එයට 
අව� ව�ෙ� තමාෙ� 
කැප�ම, අ��ඨානය සහ 
උ�සාහය පම�. තම�ෙ� 
��යාව ෙහා ෙවන� ��ව� 
�මා මා�� ඊට බලෙනාපා�. 
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අ�මානය
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සටහන  
   ආ��වා��  
   ෙහ��ආර�� 


තම අ� පාෙ� යන �වක 
ෙදස මව� බලා ���ෙ� ඉතා 
ඕනෑක��. ඇයට ද අවස� 
කාලෙ� තම ෙ��ය ��බඳ 
එවැ� අනාවැ� පළ ෙකෙර�නට 
ඇ�. ��ධ �ෙ�ත්‍රය� ඔ�ෙ� 
ම�ව��ෙ� අ�පාෙ� යන 
�ය�ව��, �යව��ෙ� අ� 
පාෙ� යන ��� අපට හ�ෙ�. 

අද අෙ� කථානා�කාව වන ඇය ද 
මවකෙ� අ� පාෙ� යන �ය�ය�.

�ංහල �නමාෙ� �ත්‍රපට 
��පා�කාව� ඇ�ෙ� අතෙළා�ස� 
� ��ස�. ෙසාමා එ���ංහ නාමය ඒ 
අත�� ��තැ��ලා ���. 

ඇෙ� �ය�ය �පා එ���ංහ ද 
අද වන �ත්‍රපට ��පාදන �ෙ�ත්‍රයට 
අ�ෙපා� තබා ඇත. 

ඊ.ඒ.�. එ���ංහ න� � ඇෙ� 
�යාෙ� මඟ ය�� මව ෙසාමා 
එ���ංහ �ත්‍රපට ��පාදනයට අත 
ගැ�ය. ඒ අ�ව ඇය ��පාදනය 
කළ �ත්‍රපට ෙගා�නට ෙබා�� ඔ�� 
�ත්‍රපට �ස� ම එ� �ය. ඇෙ� 
එකම �ය�ය �පා එ���ංහ �ත්‍රපට 
��පාදනයට අත ගස�ෙ� මවෙ� 
අභාවෙය� ප�ව�. 

ෙ� �නවල �රගත වන ෙහා ගානා 
ෙපා�ණ �ත්‍රපටය ඔ�ෙ� �නමා 
ෙලා��ෙ� හද බැඳ ග� ඉ��ක 
ෆ��නැ��ෙ� ‘ෙව� ෙනාව�න 
ළම�‘�ත්‍රපටෙ� ��පා�කාව 
ව�ෙ� ඇය�. ඇෙ� �ත්‍රපට 
��පාදනකරණෙ� ආගමනය 
��ව�ෙ� ඒ අ�ව�. 

*ඔබ �ත්‍රපට ��පාදනයට 
අතෙපාව�නට ��ෙ� මවෙ� අ� 
පාෙ� යෑෙ� අ�ලාෂෙය� ද?

මෙ� මවට මෙ� �යා ෙහාඳ 
ආර�භය� ලබා ��නා. ශ��ම� 
ෙසවණැ�ල� �වා. �ාපා�ක ප�ලක 
� ද�ෙවා ෙලස අ� ඒ අෙ�ා� 
සබැ�යාව ෙහා��ම ��වා. අ� 
�ං� කාෙ� අෙ� අ�මා වචනෙ� 
ප�සමා�ත අ�ථෙය�ම ආදර�ය 
මව�. ��ක� ෙනා��ෙහළා ඉ� 
කර��ය�. �යාෙ� �ෙයාව� 
සම�� අ� ත�ණ වයසට එ�� 
�ාපාර ජාලය ෙමෙහය�ෙ� වග�ම 
මව මත පැට�ණා. ඒ ෙව�� ඇය 
තරම� කා�යබ�ල�. මෙ� මව 

අ�ශය ‘ශ��ව�ත‘ දරා 
ගැ�ෙ� හැ�යාෙව� අ�න 
� තැනැ��ය�. ඇය කරන 
�යන ෙ� ෙදස මම �ං� 
කාෙ� ඉඳ�ම බලා ��ෙ� 
හ�ම ඕනෑකම��. මම මෙ� 
අ�මව ද��ෙ� �නමා ‘අඹෙ� 
�රාවෘ�තය� ෙලස�. ඇෙ� 
එකම �ය�ය ෙලස ෙ�ෙරන 
කාෙ� ඉඳ�ම ��මාකාර 
අ�මානය� ��ණා. �ත්‍රපට 
��පා�කාවකෙ� ��කාවට 
ඇය සාධාරණය� ඉ�කර�� 
අපට ඇය මවකෙ� ��කාව 
මැන�� ඉ� කර��ය�. 
ජනසරණ පදනම කරෙගන 
ය�� සමාජ ෙ��කාවකෙ� 
��කාවට� මනා �වය� 
��නා. �ෙවෙ� � ඇය ෙ� 
�ය�ම ��කාව�ෙග� ඔ�බට 
�ය මව�. ආදර�ය මව�. 
ඇය අෙප� ෙව�ව ෙගා�� 
වසර හත� ෙවනවා. �ට 
වසර 6කට ෙපර එන� 2017 
වසෙ� අවසානෙ� පට� මම 
ෙ� �ත්‍රපටෙ� වැඩ කට�� 
සඳහා අතෙපාවනවා. 2018 
වසර අවස� වන��ම පවා 
�ත්‍රපටෙ� ��ධ ක��ය� 
� �යැෙළනවා. 2019 පා�� 
ප්‍රහාරය, ෙකා�� සමඟ �නමා 
ක�මා�තය එෙහම ���ම �ඳ 
වැෙටනවා. ඒ� සම�� �ත්‍රපට 
ෙපා�ම� හැෙදනවා. 2023 

වසෙ� තම� අ�ට �ත්‍රපටය �රගත 
කර�න අව�ථාව ලැෙබ�ෙ�. 

*ඔෙ� මව �ව�ව ��න 
කාලෙ� ඇය ��පාදනය කරන 
�ත්‍රපටවලට ඔබලාෙ� ඊ.ඒ.�.
ම�ඩලෙ� �ත්‍රපට සඳහා 
ෙ��ෂක ආක�ෂණය ෙනාඅ�වාම 
ලැෙබනවා. 

ඇයට ෙහාඳ වාසනා ම�මය�. 
ත��ණය� ��ණා �යලා 
�ෙතනවා. මෙ� මව මා� ජාලය� 
�� ආ�යාෙ� එකම කා�තාව. ඔබ 
�වා� ෙම� ඇතැ� �ත්‍රපටවලට 
එතර� ආක�ෂණය� ෙනා��� 
කාෙල� ඊ.ඒ.� ම�ලෙ� �රගත 
වන �ත්‍රපට වලට මනා ආක�ෂණය� 
ලැෙබනවා. 

*මවෙ� �ෙයාව� සම�� 
එ� ය� කඩාවැ�ම� ඇ�බව� 
ෙනා�යාම බැහැ.

ඔ� ඇ�තටම අ�� එය අ� 
���. න�� ඇෙ� ��ම ඉ��යටම 
ෙගන ය�න මම හැම�ටම උ�සහ 
කර�ෙ�.  

ඔබ ෙසා�ර� �ෙදෙන�ෙ� 
එකමක ෙසා��ය 

මම ප�ෙ� ෙදවැ�යා අ�යා �වක, 
ඊට ප�ෙ� මම. ඊළඟට නාලක ම��. 
බඩ��සා අසංක ම�� 

*ඔෙ� පළ� �නමා ආගමනයට 
මහාචා�ය ඉ��ක ෆ��නැ��ව 
ෙතාරාග�ෙ� ෙකාෙහාමද?

ඔ�ෙ� ෙහා ගානා 
ෙපා�ණ �ත්‍රපටය 
මම ෙද�� වතාව�ම 
ආසාෙව� නැ��වා. 
වර� මම ඔ�ට �බ 
පැ�වා. ඒ ෙව�� මට 
�ත්‍රපටය� ��පාදනය 
��ෙ� අව�තාව� 
��ෙ� නැහැ. ෙමරටට 
ෙග�වන ���, 
ෙදමළ, ඉං�� �ත්‍රපට 
පවා මම නරඹනවා. 
�ත්‍රපට නැ��ම මෙ� 
�ෙනා�ශංය�.

ෙසෟ�ද�ය 
��ව��ලෙ� ��න 

කාෙ� ඔ� වැ��ර අ�ාපනයට 
ඕ�ෙ��යාව බලා �ට� ෙවනවා. 
ඔ� ලංකාවට ෙපරළා පැ�� ප� 
�ත්‍රපටය� ��මාණය කර�න �තන 
බව මට පැව�වා. ඒ අ�ව ඔ�ෙ� 
ඊළඟ �නමා ��මාණය සමඟ 
අ�වැ� බැඳග�න මට ආරාධනා 
කළා. ඒ කාෙ� මෙ� මව �ව�� 
අතර ��යා. ඔය අතෙ�  මෙ� මව 
�ය �යා. ඉ��ක අ�යන කට�� 
�මකර ලංකාවට ආවා. මම� ��වා 
�ත්‍රපටයකට අතෙපාවලා බල�න 
ඕන �යලා. මම කලා ��මාණවලට 
කලාක�ව�ට ආදරය කළ ෙකෙන�. 
කලාක�ව� �ළ ඇ� �සඟ �සලතා 
�සාම ඔ�� හ�ම ෙසෟ�ද�යවා��.

 
*ෙ� �ත්‍රපටෙ� ��පාදන 

කට�� සඳහා ඔබට 
හ��ක�ෙව� ��නවා. 

�ත්‍රපටෙ� වැඩ කට�� කරෙගන 
ය�� ��මය ගැට�ව� පැන 
නැ�ණා. මෙ� ජපානෙ� ඉ�න 
�තවෙත� වන ෙයාහා� බ�ඩාර 
ඒ සඳහා උද� කළා. ඉ�� වැඩ 
�ක කරග�න. මෙ� සැ�යා �නා� 
එ���ංහ� ��පාදන කට�� සඳහා 
�යක ෙවනවා. ඔ� තවම� මට 
සහය ෙවනවා ෙ� �ත්‍රපටෙ� ප්‍රචාරක 
කට�� සඳහා. පව�න ආ��ක 
අ��දය� සමඟ ඇ�තෙ���ගත 
�දල අ�බවා ය�න �� �ණා. 

*ෙකාෙහාමද ප්‍ර�චාර 
ෙහාඳ ප්‍ර�චාර �ෙබනවා. ���� 

අතරට �ත්‍රපටය �යාට හැෙමාම ඒ 
ගැන කතා කළාට තවම ����ට 
එය නරඹ�න �නමාශාලා සඳහා 
ය�න ෙවලාව� ලැ� නැහැ. 
�ත්‍රපටය ෙ��ෂකයාෙ� �තට 
කාවැ�ෙණා� ඉ��ෙ�� ෙහාඳ 
ප්‍ර�චාර �ෙ�� 
�යන 
��වාසය 
�ෙයනවා. 

�නමාශාලා 56ක පමණ �ත්‍රපටය 
එ� ද�වා �ෙබනවා.  ෙ� �ත්‍රපටෙ� 
ල�සන �ං� 3� �ෙයනවා. ෙකාළඹ 
�ට අ�රාධ�රයට යන බ� එකක 
ගමන ආර�භෙ� �ට අතරමැද 
ද�වා සමාජෙ� ෙවෙසන ��ධ 
��ගලය�ෙ� ��� පැ��, ඔ��ෙ� 
��තය ගලාෙගන යන අ�� පවා 
අ��වට �දහා ��ෙවනවා.

*�ත්‍රපට ��පා�කාව� ෙල�� 
හා  හා �රා �යා ෙ�රට ව�න 
ඔෙ� ෙපෟ�ග�ක ��තර �ක� 
�න ග�න කැමැ��.

මම ඉ�ෙ� ෙබා��ෙ�. ද�ෙවා 
හතර ෙදෙන�ෙ� අ�මා ෙකෙන�. 
�ලා ෙද�ෙන� සහ �තාලා ෙද�ෙන� 
ඉ�නවා. එ� �ෙව� �තර� මා 
සමඟ ඉ�ෙ�. අෙන� අය �ෙද� ගත 
ෙවලා ඉ�ෙ�. බාල �තා� ළඟ�ම 
ලංකාෙ� ප�ං�යට එ�න 
�තනවා. මම ඒ අයට 
�යලා �ෙය�ෙ� ෙ� 
ඔයාලෙ� රට. ෙමෙ� 
�ෙයන ��ගැ�මට 
ස�ලන ෙදය� කර�න 
�යලා හැම�ටම. රෙ� 
���වට යම� කළ 
හැ� න� ඒ ෙ� කර�න 
�යල� ඔ��ට 
උපෙද� ෙද�ෙ�. 
හතරෙදනාම තවම 
අ�වාහක�. 
මෙ� සැ�යා 
�ාපා�කෙය�. 

ශා�ත �ජ� 
ක�ාරාමය 
මම 
අ�ාපනය 
හැ�� 

පාසල. කෙතා�ක පාසල� �ව� හැම 
ආගම�ම එක� �යන ආද�ශය 
ෙද�� ෙහාඳ මඟ ෙප��ම� 
ලැෙබනවා. මම ෙබෟ�ධය� �ව� 
මාෙ� ෙහාඳම ���ය අදට� ���� 
තැනැ��ය�.

මම කාෙග�ව� උද� ඉ�ලෙගන 
ය�ෙ� නැහැ. ��ව� ෙ� කරනවා. 
බැ� ෙ� අතහ�නවා. කා�තාවකට 
ෙ� ගමන ක�ක ගමන� ෙලස� 
ය�න ෙවලා �ෙය�ෙ�. මම ෙකාළඹ 
නගර සභාෙ� නාග�ක ම��ව�ය� 
ෙලස ෙ�ශපාලනය ��කාව�� 
කරෙගන යනවා. 

අ�මා �� ��ම 
අදට� වලං��

�පා එ���ංහ
ෙකාළඹ 

කැලෑ ෙපාෙ� 
�සංසලා

�වා�නව ත��ෙ� 
�ාපාරය� ��ම �තට 
�දහස�.එ�� ලබන ආ�ම 
තෘ��ය ��යාව� ��මට වඩා 
ෙවන�ම අ���ම�.��යාව� 
ෙසාය�� ළතැෙවනවා ට වඩා 
�වයං ��යාව� ��ෙම� �� 
ගමනකට මඟ පෑෙද�.



පසන් නිෙවසට සිරියාව 192023 - 03 - 06

ඇබෑ•“
රජෙ“ අ•මැයල’ වා–සමනය කළ 
Luxury සැ—” / පා  ආයතනයට

 අ. 35 අ—
 –““ / •–““ ෙකාව”
 ”රකථන “යාකරව”“ය” අව“”.

(Full time / Part time)
වැ + ෙකා“— ල”ෂ 3 ” පම.
ආහාර, නවාතැ” ෙනා“ෙ”.

Aswida Saloon & SPA Pvt. Ltd
30/3, Negombo Rd, Ja-ela.

Branches : Seeduwa, 
Ganemulla, Gampaha, 

Kiribathgoda
0773892015, 0776197592

ඕස්ට්‍රේලියාට්ේ ජීව තවන 
සිංහල ට්�ෞද්ධ ට්ෙමා පි යන් 
ඔවුන්ට්ගේ වයස අවු රුදු 34,  උස 
5' 11" වන කඩ ව සම්,  දුම්්ා­
න ට්යන්,  සුරා ට්වන් ට්�ාර ශ්‍රී 
ලාිංකික සිංස්කකෘ තික උරු මය 
අග යන ඕස්ට්‍රේලියාට්ේ විශව­
විද්‍යාලය කින් උ්ාධි ලැබූ,  
MBBS වවද්‍යවර යකු වන 
සඩ්නි නුවර ට්ස්වය කරණ 
විවාහ ට්නාවූ ඔවුන්ට්ගේ 
එකම පුතු හට ඕස්ට්‍රේලියාට්ේ 
සඩ්නි නුවර ්දිං චි යට යාමට 
කැමති දය ණි යක් ට්සායයි. 
විදයුත ලිපි නය : m a r r i a g e 
p r o p o s a l a p p @ g m a i l . c o m 
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අන�
ක�ර රටා

ව�ණ සංෙ�තවලට 
අ�ළ ඇ�ක� �� අංක

ආප� මැ�ම 

840

159

160

��

1096

1499

366

128

154

849

373921

ක�

205 

140

204

203

367

290

ඕ�ව��

433

160

159

372

රටා
ෙගෙනන
ෙබයා

තෑ�ග� ෙලස ෙද�න ක�ම 
රටාව�. �� පැහැය කැ� ෙපෙනන 
ෙල�� ෙ� සඳහා භා�ත කර ඇත. 

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� 11.61x14.7 
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��. ෙ�ඛා අ�ළ ව�ණ 
කැ�� �� ෙපාට ෙදක� භා�තකර 
ආප� මැ�ෙම� මසා ග�න. භාග 
ක�ර මැ�ෙම� මැ�ය �� ෙකාට� 
භාග ක�ර මැ�ෙම� මස�න. 

උපෙද� හා සටහන  
   පා�කා �����

ය�නා මාල� ෙපෙ�රා
ප්‍ර�ණ �ත ර�කා, 
ෙ��කා

ආ�ම ග��වය �කෙගන 
�ව� �ම� ���වෙ� ආඩ�බරය. 
එෙ� ෙනාමැ�ව  �පෙය�, 
ධනෙය� ඔබ ෙකතර� අග 
තැ�ප� �ව�, අ�ාපනෙය� 
ෙකතර� ඉහළට �ය� එ� ��� 
පල� ෙනාෙ�. එබැ�� කා�තා 
ඔබ ෙගෟරවය �කෙගන �ව� 
ව�න.
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අ�මානය

මාස 9� �රාවට �ෙ� ඉ�න 
�� පැ�යාව ඔ�න ඉ�� �ෙවසට 
කැ��ෙගන එ�න� ��නම. 
ගතවන �ෙ�ෂය� පාසා �ෙරා� 
ද�ව�ෙ� ආගමනය පැ� 
මව ��� ද�වා ��බඳ ��න 
ෙගා�න� ම මවාෙගන.

�ං� බබාෙ� කාමරය හ� අ��වට 
සරසලා, ඒ සඳහා ෙහාඳ ��නම� 
ඇ�ව බබාව ෙගන එ�න ෙකා� 
අ�ම� කැමැ��. �ං� පැ�යා 
ෙගනැ�ලා �යන කාමරය සැක�ම 
ආවාට �යාට කර�න බැහැ.

වාතාශ්‍රය, �� එ�ය සහ ආෙලාකය
ෙ� සඳහා ෙතාරගත ��ෙ� 

�ෙවෙ� ඇ� වඩා�ම ආෙලාකය 
ලැෙබන කාමරය. බබාෙ� කාමරය 
වාතාශ්‍රය ලැෙබන, ��එ�ය වැෙටන, 
ෙහාඳ ආෙලාකය� ස�ත කාමරය� 
�ය ���. ෙ� ෙ�ව� බබාෙ� 
ව�ධනයට වෙ�ම ෙසෟ�ාර��තව 
��මට� වැදග�. 

��එ�ය ෙහා�� ලැෙබන 
කාමරයකට ආෙලාකය ඉෙ�ම 
ලැෙ��. �� එ�ය �ස �ජ ම�ධනය 
කරනවා ෙ�ම �� ර��ය අෙ� 
��රට අව��. 

වාතාශ්‍රය
ෙහා�� වාතාශ්‍රය ලැ�ම ය� 

�ළං කාමරයට ඇ��� �ටතට යා 
���. (ventilation) ෙ� සඳහා 
එ� ජෙ�ලය� ප්‍රමාණව� ෙනාෙ�. 
අ�ම තර�� ජෙ�ලය�� ඇ�ළට 
පැ�ෙණන වාතාශ්‍රය, ෙ�ර�� ෙහා 
�ටතට යා ���. 

කාමරෙය� �ටත වට�ටාව 
��බඳ� �ත�න. අ� �ත� එ�ෙ� 
දර ෙගාඩ� ෙහා එවැ� බ� භා�ඩ 
ඇ�� තැන� න� ස�� ෙබා �මට, 
ස�� කාමරයට ඇ�� �මට ඇ� 
ඉඩකඩ වැ��. �� �වඳට ස�� 
ආක�ෂණය �ෙ� ඉඩකඩ වැ��. 
�ෙ�ෂෙය� ම �� වෙ� කෘ� 
ස�� බබාෙ� ඇඳට, ෙතා��ලට, 
ඇ��වලට ඇ� එ�න ��ව�. 

���� ��ම
කාමරය ඇ�ළත ���� කර�� 

රසාය�ක ෙ�ව� උපෙයා� කර 
ග�නාවට වඩා සබ� සහ ව�ර 
එ�කර ගැ�ම වැදග�.

ළද� ��� කාමරය
බෙබ�ට කාමරය� සකස�� 

ෙලාවම ��ග� සංක�පය� ෙලස 
ළද� ��� කාමරය හ��ව�න 
��ව�. වහලය, ���, ෙපාෙළාව සහ 
බබාෙ� කාමරෙ� උපකරණ ෙකෙර� 
ළද� ��� කාමරය සකස�� 
�� තැන �ය ���. 

වහල - ම�� �� කඩා �ය� ෙර� 
කඩ�� ��� සහ ���ම ���න. 
���ම� ෙනාමැ� න� තාවකා�ක 
���ම� (ආවරණය� ෙර� / ඉ� 
ෙර� උපෙයා� කරෙගන) ඇඳට ෙහා 

ෙතා��ලට ඉහ�� ෙයාද�න. උ�වල 
�� වැෙට�න ��ව�. ඇ�බැ�ට� 
ෙපා� ද�වාට පමණ� ෙනාව 
වැ���ය�ට� ඉතාම අ�තකර�. 
තාවකා�ක ���ම� ෙහා ගැ�ය 
��ෙ� ෙ� �ස�.  

�ම -අ�ත උප� ද�ව� �සා �ම 
��බඳ කතා කර�� ����කම ගැන 
පමණ� �ත�ෙ�. �ම ඇ� බ� හැ� 
තර� අ� කළ ���. බබා �ෙක� 
�ක ෙලා� ෙව�� ෙ� ත��වය ක්‍රම 
ක්‍රමෙය� ෙවන� ෙ��. 

��� - බබාෙ� කාමරෙ� අ��� 
��ත �ක� ආෙ�ප කර�න. ෙකා� 
අ�ම� කැමැ��. බබාෙ� කාමරයට 
��ත ආෙ�ප කරනවා න� බබා 
ෙ��න ස�යකටව� ෙපර ��ම 
වැදග�. ��තව�� ��� වන සැර 
�වඳ අ�ත උප� බබා ��ම ග��� 
අපහ�ව� ෙගන ෙද�නට ��ව�. 
රසාය�ක ෙ�ව� �සා �ස ෙව�න 
��ව�. 

�ං� බබාලෙ� කාමර ආෙ�ප ��ම 
සඳහා ම � ��ත ව�ග� �ෙබනවා. 
�ල තරම� වැ� �ව� ෙමවැ� ��ත 
ව�ගය� ආෙ�ප කර�න ඇ�න� 
වඩා� ����. ��, ළා ෙරාස, ළා �� 
වැ� පැහැය� එ� කරග�න. 

බබා �ක� ෙලා� ෙව�� ���වල 
ඇ� ��� ෙ�� න� වසා දම�නටම 
ෙ��. 

බබාෙ� කාමරෙ� උපකරණ - 
අ�ව�ම උපකරණ හැ�� �ට 
බබාෙ� කාමරෙ� අනව� � ��ම 
ෙදය� තබ�න එපා. 

බබාෙ� ෙතා��ල - ඇ�� දමන 
කබ� එක හැ�� �ට ෙවන� ��ව� 
තබ�න එපා. අෙ� රෙ� න� �ං� 

බෙබ�ව ෙවනමම කාමරයක �ය�ෙ� 
නැ� තර�. ෙබාෙහා �ට අ�ම�, 
තා�තා� ��ග�න කාමරෙයම 
පැ�ත� තම� බබා සඳහා ෙව� 
ව�ෙ�. ෙමවැ� ප��මක කාමරෙ� 
��ය �� � හැ� තර� �මාස�ත 
කළ ���. 

�� අවකාශය ඇ� තරමට 
අ�මට� ෙහාඳ මාන�ක �වය� 
ලැෙ��.

බබාෙ� කාමරය ල�සන කර 
ගැ�ම 

බබාෙ� කාමරයට ආෙ�ප කරන 
��තවල පැහැෙ� පට� කාමරය 
අලංකරණය කරන ෙ�ව�වල� 
ලැෙබ�න ඉ�ෙ� �ෙව� ද �ෙත� 
ද �යලා ක��ම �නග�නා අයට 
පහ�ව� ෙ��. ෙබාෙහා ෙදනා ෙ� බව 
ෛව�වරයාෙග� අසා �නග�ෙනම 
බබාට අව� ෙ�ව� සපයා ග�නට�. 
ලැෙබ�න ඉ�ෙ� �ෙව� ද, �ෙත� 
ද �යලා ක�� �නග�න අකැමැ� 
අයට බබාෙ� අ�ම ��ම සඳහා �� 
පැහැය එ� කර ග�න ��ව�.  ෙ� 
ආ��ත� �� පැහැෙය� �මවා 
ගැ�ම හ�ම වැදග�. ඉ� ඉ�ම� 
ව�ෙ� ���� බව�. කාමරෙ� �ව� 
�� පැහැ ��ත ආෙ�ප කර�� 
ඉඩකඩ වඩා වැ�ෙය� ෙපෙ��. 

මාන�ක සංව�ධනය 
බබාෙ� කාමරය අලංකරණය 

කර�� මාන�ක සංව�ධනයට 
��තැන ෙද�න අමතක කර�න එපා. 

ඉප� ස� 2,3� යන �� ද�වා 

ද��ෙ� ක�, �� ෙලාකය�. එෙ�ම 
ද�වාට ෙහා�� ෙපෙනන පරාසය අ� 
1, 2� පමණ�. 

�� ස� ��පෙ� � ද�වා 
උ�ෙ�ජනය ��මට ක� / 
�� ���ර කා�ප� (visual 
Stimalation Card) අ�ර හා එ�ය 
ෙහා�� ෙව� කර ෙප�වන ෙස�ල� 
බ� ෙයා� ගත හැ��. 

*ස� ෙදක� පමණ ඉ�මවා �ය �ට 
� ර�, කහ, ෙකාළ ආ� ෙලස ද�වාට 
ව�ණ ෙප්�න ග�නවා. ද�වාෙ� 
කාමරෙ� ���වල ව�ණව�  
��ක�, Wall Design වැ� ෙ� 
ෙය�ම, ව�ණව� �රෙර�, ෙස�ල� 
බ� ෙයා� ග�න ��ව�. 

*Supper I q Card Set ව�� 
��� ජාලය වැ� ��මට� ��ව�.

*��� ෙකා�ට, සැර�� ෙප�ම 
හා  ඇ�මට උ�ෙ�ජන සපයන බැ�� 
ඒවා ද�වාෙ� ඇඳට ෙහා ෙතා��ලට 
උ�� ෙයාද�න

*අව�තාව සහ හැ�යාව අ�ව 
ද�වාට Play Gym එක� �ල 
� ග�න ��ව�. 

*අ� ෙවා� ගණනක මඳ 
ආෙලාකය� ඇ� බ�බය� කාමරයට 
අමතරව ෙයාද�න. ර� පැහැ බ�බ 
වඩා� ����. 

අ�ත උප� �ං� පැ�යාව 
ෙගදර ෙ��න� ��නම

ෙපා��තාට �වය ෙගෙනන ‘ළද� ��� කාමරය‘ 

උපෙද� :  
ළද� හා ළමා 

ෙසෟ� 
උපෙ��කා 
�ාම� 
ප�රෙ� 

සටහන  
  ආ��වා�� 
  ෙහ��ආර��

පසන් නිෙවසට සිරියාව22 2023 - 03 - 06

�වාහෙය� ෙහා බැ��ව�� 
ත��� ගැහැ�ය ආ�යා�ක 
රටවල ද�� ෙලස අසරණ 
ෙවනවා. ද�ෙව� සමඟ 
ත�ව�� සමාජෙය� එ�ලවන 
ගැර�� එමට�. ෙම�� 
තමා තමාටම අතහැ�ෙම� 
ව�ෙ� කඩා වැ�ම�. අර�� 
කරා යෑමට න� ඔබ ඔබවම 
අතහ��න එපා.

ප්‍ර�ණ ගෘහ අලංකරණ 
��මාණ ���� 
��� හ���ගල



2023 මාර්තු 06 සඳුදා ක�ාළඹ ඩී. ආර්. විජයවර්්ධන මාවකේ අං� 35 දරන ස්ානකේ පිහිටි ලං�ාකේ සීමාසහිත එකසේ ප්‍රවෘේති පත්‍ර සමාගම විසින් මුද්‍රණය �රවා ප්‍රසිද්ධ �රන ලදී.
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