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02 2023 - 03 - 20පසන් නිෙවසට සිරියාව පසන් නිෙවසට සිරියාව 23අන�
ක�ර රටා

මනර� රටාවට 
ක� හංසෙය�

'හංසෙය�' ��ව ගම� මතකයට 
නැෙඟ�ෙ� �ෙ� �� �ව�.... �� 
�ය ෙපා�ණක ��නා ය�� ද�වන 
අ��ව � රංගනය�.... ඒ� ෙ� 
ඉ�ෙ� ද��නට ඉතාම� ��ලභ 
� ක� හංසෙය�... ර� පැහැ� 
ෙහාට හා ක� පැහැ� �යාප� �සා 
අලංකාරය� ෙගන ෙදනවා. ��� 
සැර��ලකට න� හ�ම අ��� 
ෙ�ද? එෙහමන� ෙ� ක� හංසයාට 
ක�ර රටාෙව� ෙමෙලස �වය 
ෙද�න. 

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� 31.75 x 21.95 
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��. නැ�න� ��මාණෙ� මැද 
�ට මැ�ම අරඹ�න. ෙකා� දහෙය� 
දහයට �� ඇද ගැ�ෙම� මැ�ම 
පහ� කර�. ෙ�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. 

කාල ක�ර මැ�ෙම� මැ�ය �� 
ෙකාට� ද ඇත.

උපෙද� හා සටහන  
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පසන් නිෙවසට සිරියාව04 2023 - 03 - 20

ලස්සන ලස්සන ගවුම් විලාසිතා 
අඳිනනයි දැන කාලයේ ළඳුන 
කැමැතතක් දක්්වනයන. ඒ 

නි්සාම යම් දින්වල ්සාප්පු්වල 
යමනම මඟ යදප්ස ද විවිධ 
විලාසිතා්වන්ට මැසූ ගවුම් 
සුලබ දසුනකි.  
 
මේවාමේ මිලත් ම�ාම�ාම 
ඉ�ළයි. ඒත් ඔ� මැහුමට 
දක්ෂ ළඳක නේ ඔ�ට 
ගැළමෙන ගවුේ විලාසිතා 
ඔමේම අතින් මසාගන්නට 
�ැකියි. ඒ සඳ�ා අමෙන් 
ලැම�න අත්වැමේ එක 
පියවරක තමයි මේ. අද 
අපි තිළිණ කරන්මන් ඕෆ් 
ම්ෂෝේ්ඩර් විලාසිතාවට මැසූ 
ලසසන ටයිට් ගවුමක. මරෝස 
ෙැ�ැති මුද්රිත මරදදකින් මසා 
තිබුණත් මේ ගවුම ඔ�ට 
කැමැති වර්ණමේ  මරදදකින් 
මසාගත �ැකියි. 
 
 
අ්වශ්ය මිමි  
 
උරහිස, ෙපු වට, ඉණ දකවා 
උස, ඉණ වට උකුල දකවා 
උස, උකුලවට, ගවුමේ උස,  
 
මිමි ්සැකසීම  

 
උරහිස මදකට ම�දා, ෙපුව 

�තරට ම�දා අඟලක එකතු 
කරන්න. ඉණ දකවා උසට අඟේ 
1/2ක එකතු කරන්න. ඉණ වට 
�තමරන් ම�දා අඟලක එකතු 
කරන්න. උකුල දකවා උසට අඟේ 
1/2ක එකතුකර උකුල වට �තමරන් 

ම�දා අඟලක එකතුකර, ගවුමේ උසට 
අඟේ 1/2ක එකතු කරන්න.   

මමම ගවුම සඳ�ා විනිවිද මෙමනන 
ඝනකේ මරදි වර්ගයකින් 60 ෙළල යාර 

2ක අවශ්ය මේ. මරදද �රි මැදින් මදකට 
නමා එහි නැේම මුඳුමන් සිට �ර�ට 
උරහිස මදකට ම�දා A සිට B දකවා යා 
කර උරහිස ඇද ගන්න.  
 
A සිට C දකවා අත අඟේ 7 1/2ක ෙ�ත්කර 
C සිට D දකවා ෙපුවට �තමරන් ම�දා 
අඟලක එකතුකර අත් කට �ැ්ඩට ඇඳගන්න.  
 
කර ෙළමේ සිට ඉණ දකවා උස, 
උකුල දකවා උස, ගවුමේ උස ලකුණු 
කරන්න. ඉණ මර්ඛාමේ ඉණ �තරට 
ම�දා අඟේ එකක එකතු කරන්න. 
උකුල මර්ඛාමේ උකුල �තරට ම�දා 
අඟේ එකක එකතුකර වාටිය මර්ඛාවට 

උකුල ලේ්භකවන මලස යාකරන්න. වාටිය 
මර්ඛාමවහි අඟේ එක ඇතුළුකර උකුල දකවා 
යා කරමින් ටයිට් කර ගන්න. 
මමමලස ඇඳගත් ඉදිරිෙස මකාටස කො 
මවන්කර 2 රූෙ සට�මන් මෙමනන 
ආකාරයට කර ගැඹුමර් සිට කිහිලිකට දකවා 
වක්රවන මලස යා කරමින් එක ෙැත්තක 
උරහිස කො ඉවත් කරන්න. 
ෙසුෙස මකාටස දකවා ඇති 3 වැනි රූෙ 
සට�මන් ආකරයට �ල වාටිමේ සිට අඟේ 
එකක ඇතුළුකර එහි �ැ්ඩය ඇද කො 
මවන්කර ගන්න. ෙසුෙමසහි ද ඉදිරිෙස 
මමන්ම එම ෙැත්මත් උරහිස කො ඉවත් කළ 
යුතුය. 
කර වමට්ට ඇති ෆ්රිේ මකාටස සඳ�ා ෆ්මලයාඩ් 
සාය මරදද නමන ආකාරයටම නමා ෆ්රිේ එක 
සඳ�ා අඟේ 6ක උස මගන වක්රවන මලස ඇඳ 
කො ගන්න.  
 
මැසීයම්දී  
 
ෙළමුව එක ෙැත්තක ඇති උරහිස අේලා 
අංශය ඉදිරිෙස ස� ෙසුෙස එක කරමින් මසා 
ගන්න. කර වමට්ට ඇේලීම සඳ�ා කොගත් 
ෆ්රිේ මකාටමස යට වාටිය මසා ෙසුව රූෙමේ 
මෙමනන ආකාරයට කර වමට්ට ත�ා මසා 
ගන්න. අවශ්ය නේ ෙසුෙස මැදට මකටි 
විවරයක ත�ා ගැනීම කළ �ැකියි.  
 

ඕෆ් ය�ෝල්ඩර් ්ටයිට් ගවුමක්  
හැ්ඩැති යු්වතියක්ට

උපදෙස් - 
ප්රවීණ මැහුම් 

හා රූපලාවණ්ය 
උපදේශිකා 
කාන්ති 

බණ්ාරනායක 

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

ඡායාරූපය
ශාන් රූපසසර

A B

C D

E F

G H

I J

1 1/2
4

5

1/8

1"

1/2

න
ැේ

ම 1 රූපය

 4 රූපය 6"

6

1"

2 රූපය

3 රූපය�ල
වා

ටිය
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පසුගිය කාලයේ අප අතරට 
එකතුවුණු අලුත්ම තාක්ෂණය ත්මයි 
ඔනලයින (online) තාක්ෂණය. 
ය�ාය�ෝ ආයතනවල රැකියා කටයුතු 
විතරක යනය්මයි ඉයෙනීම් කටයුතු 
සිදු වුයණත යම් ඔනලයින තාක්ෂණය 
ඔසයසයි. එහි ප්රතිඵලයක විදි�ට 
තා්මත ඔනලයින තාක්ෂණය �ර�ා 
විවිධ කටයුතු  සිදු යකයරනවා.  

ඔයේ පරිෙණකය, ටැේ එක 
එය�්මත නැතිනම් දුරකථනය 

උපයයෝගී කරයෙන යකයරන යම් 
කටයුතයත දී එය රඳවා ත�ා ෙැනී්ම 
ඇතැම් යවලාවට පුංචි ෙැටලුවක 
යේවි.  
 �ලනන.....ය්මවැනි පුංචි යම්සයක ය�ෝ 
රඳවනයක සකසා ෙත �ැකි නම් එය 
වඩාත සුව ප�සුවට ස�  ක්ර්මවතව 
කළ �ැකියි යනද ?  ඊට අ්මතරව 
නිද�යස මුහුණු යපායත සැරිසරනන, 
යපාතක පතක  කියවනන ඇඳ අසල්ම 
පුංචි යම්සයක තියයනවා නම් එය ්මනා 
ප�සුවකි.  ලී වලින ය්මන්ම යකඩවලින 

ද ඔ�ට ය්මහි සැකිලල  සාදා ෙත 
�ැකියි. එය්මන්ම ය්මවැනි දෑ  සකසා 
ෙැනීයම් දැනු්මක ඔ� සතු 
යනායේ නම් යම් �ැඩතල 
ල�ාදී  දනනා යකනකු 
ලවා සකසවා ෙනනත 
පළුවනි යනද ?  

කාලයේ තාලයට ගැළයෙන අපූරු යෙවලම්  

සට�න  
   චම්ො වරුසපයෙරුෙP
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සියුමැලි ඇය තුළ වූ 
යකඩ ගැහැනිය ගැන 
කතා කරනනට අද 
තවත් තරක අවශ්ය 
නැත. බ�ාකසිිං ක්රීඩාව 
ලිංකාබේ කානතාවනට 
අභිබයෝගාත්මක ක්රීඩාවකි. 

ඒ අභිය�ෝග� ජ� ගැනීමට 
ආතම ශක්ති�ක් �ම් 
ගැහැනි�ක් තුළ ඇති වනයන 
නම් පිරිමි�ාට තරම් ගැහැනි�ට 
ඔයරාතතු දීයම්, දරාගැනීයම් 
හැකි�ාවක් නැතැයි කි�න 
තර්ක� පරාජ� වනු ඇත. 
මතවාද තර්ක මැද හැමදාමත 
සමාජයේ යදවැනි තැන හිමි 
වූ ගැහැනි�්ක යෙස අභිය�ෝග 
මැදින  ය�ාක්්සිං ක්රීඩා වළලෙට 
ඇතුළු වූ ඇ� සැ�ැවිනම ෙක් 
මවට පහළ වූ දිරි� දි�ණි�කි.    
 
තම පාසල ්කාෙයේ ය�ාක්්සිං 
ක්රිඩාව යනා්කළද පාසලින 
නික්ම �ෑයමන පසුව මාස් 
යහෝල්ඩිං ආ�තන�ට සම්�න්ධ 
වී ය�ාක්්සිං ක්රීඩාව ප්රගුණ 
ය්කාට ආ්ස�ානු ය�ාක්්සිං 
සම්යම්ෙන�ට ද යතරී පත වූ 
ඇ� අද අයේ ්කතානායි්කාව 
වුයේ ොිංකී� ය�ාක්්සිං 
ක්රීඩායේ �ැ�යළන තරුවක් 
නිසා පමණක් යනාව තරු යද්ක 
සහිත ෙිං්කායේ එ්කම ය�ාක්්සිං 
විනිසුරුවරි� යෙස ය�ාක්්සිං 
වළලෙට එක්වූ පළමු ්කානතාව 
ද ඇ� වූ යහයිනි.   
ොිංකී� ය�ාක්්සිං ඉතිහාසයේ 
නව යපරළි�ක් ්කරමින 
ඉතිහාස�ට එ්කතු වූ ඇ� 
යම් වන විට ව්ාපාරි්කාවකි. 
ය�ාක්්සිං ක්රීඩා වළලයෙන 
වැසුණු ඒ ්සයුමැලි ්කතයේ 
ජීවිත� ගැන ්කතා ්කරනනට 
අද අපි ්කතා�හ තුළින ඉඩ්කඩ 
යවන ්කළා. ඇ�  ශ්ාමලී 
ප්රබුද්ධි්කා යොකු�ද්යදහියේ.     
 
පසුගියදා ආසියානු 
බ�ාකසිිං සමබමලනබේ 
බකාමිෂන තුනකට ඔ�ත් 
ඇතුළු තිබදබනක බත්රී 
පත් වුණා..  
 
ඇතතටම ශ්රී ෙිං්කායේ පළමු 
ආ්ස�ානු ය�ාක්්සිං ්කානතාව 
විදිහට තමයි ්කානතා ය�ාක්්සිං 
සම්යම්ෙන�ට යතරුයේ. 
වවද්ය අරුේයගාඩ යතරුයේ 
වවද්ය අිංශය�න. අනිත 
ය්කනා යේමනත වීර්සිංහ. එ�ා 
්කරනල ය්කයනක්. ඒ යදනනා 
හැරුණුය්කාට ්කානතාවක් 
විදිහට මාව යතරී පත වීම මට 
මහත යගෞරව�ක්. ඒ ගැන මම 
හදවතිනම සතුටු යවනවා.  
 
බම බතෝරා ගැනීම සිදු 
වුබේ බකාබහාම ද?  
 
මම ශ්රී ෙිං්කායේ තරු යදයක් 
ය�ාක්්සිං විනිසුරුවරි�ක්. 
ඒ වයේම 2021 වසයර ්සට 
ශ්රී ෙිං්කා ්කානතා ය�ාක්්සිං 
සිංගමයේ ්කානතා ය්කාමිසයම් 
සභාපති විදිහටත ්කටයුතු 
්කරනවා. ඒ වයේම මම යලටන 
කුසොන ජ�ග්ාහි්කාවක්. ඒ 
වයේම හිටපු ජාති්ක ය�ාක්්සිං 
ක්රී්ඩ්කාවක්. ජාත්යනතර තරග 
රැස්ක විනිසුරුවරි�්ක වශය�න 

අභිය�ෝගවලට 
මම කවදත් කැමැතියි

ආසියාවම කතා කරන රන් පහරක හිමිකාරිනිය
ෙ�ාකසිිං විනිසුරු ශ්ාමලී  

මා ්කටයුතු්කර තිය�නවා. ඒ 
යද්වල එක්්ක මාව ආ්ස�ානු 
්කානතා ය�ාක්්සිං සම්යම්ෙන�ට 
යතෝරාගනු ෙැබුවා.  
 
බම ගමන එනන පහසු 
බනාබවනන ඇති..  
 
මම මාස් යහෝල්ඩිං ව්ාපාර�ට 
සම්�න්ධ වුණාට පසුවයි 
ය�ාක්්සිං පටන ගතයත. මම 
ඒ යවද්දි ්කරායත ්කළු පටි 

පළමු පනතියේ සමාජි්කාවක්. 
නමුත මාස් යහෝල්ඩිං ආ�තනයේ 
්කාරායත ක්රීඩාව තිබුයේ නැහැ. 
යම් ආ�ාතනයේ තිබුයේ 
ය�ාක්්සිං ක්රීඩාව. ඉතින 
රැකි�ාවක් විදිහට මාස් යහෝල්ඩිං 
සමඟ සම්�න්ධ වුණාට  පස්යස් 

මම ය�ාක්්සිං පටන ගතතා. 
ඒ යවද්දි මාස් 

යහෝල්ඩිං 

ආ�තනයේ ්කළමනා්කාර 
අධ්යක්්ෂ විදිහට ්කටයුතු ්කයේ 
ඩ�න යගෝමස්. ඔහු ශ්රී ෙිං්කායේ 
ය�ාක්්සිං ය්කාමිසයම් සභාපති. 
ඔහු ගැහැණු පිරිමි යේද�කින 
යතාරව ශ්රී ෙිං්කාව තුළ ය�ාක්්සිං 
කි�න ක්රීඩාව ඉහළට ගනන 
උතසාහ ්කරන ය්කයනක්. මට 
යතරුම් ගි�ා මාස් යහෝල්ඩිං 
ආ�තනයේ ය�ාක්්සිං ක්රීඩාවට 
අවශ් පහසු්කම් තිය�නවා කි�ො. 
එතැනින තමයි යම් ගමන පටන 
ගතයත.  
 
ඇයි බමවැනි ක්රීඩාවක බතෝරා 
ගනන හිතුබේ..  
 
මට හිතුයේ ය�ාක්්සිං කි�නයන 
අභිය�ෝගාතම්ක ක්රීඩාවක් කි�ෙයි. 
්කානතාව්කට යමවැනි ක්රීඩාවක් 
්කරනන ආසාව තිබුණත මඟ 
යපනවනන ය්කයනක් නැහැ. ඒ 
නිසා ්කානතාවන ඉස්සරහට �නවා 
අඩුයි. මමත ය�ාක්්සිං පටන 
ගනිද්දි පානදුයර යුනියෙො කි�න 
ආ�තනයේ කි්සම ක්රී්ඩ්කාවක් 
ය�ාක්්සිංවෙට හිටියේ නැහැ. මම 
තමයි හිටපු එ්කම ක්රී්ඩ්කාව. ඉතිිං 
මම හිතුවා යමානවාහරි යද�ක් 
්කරනවා නම් හැයමෝම ්කරන 
යද�ක් ්කයළාත වැඩක් නැහැ. ඒ 
නිසා මම යවනස්ම යද�ක් ්කරනන 
ඕයන කි�ො. ඉතිිං මම හිතුවා මාස් 
යහෝල්ඩිං සහ යුනියෙො ආ�තන 

යවනුයවන ය�ාක්්සිං යසලෙම් 
්කරනන ඕයන කි�ො.  මම 
යම් ක්රීඩායවන යමඩ්ල එ්කක් 
යගනාවනම් ඒ යගනායේ 
යම් ආ�තනවෙ නමට. 
මම හිතුවා මම රැකි�ාව 
්කරන යම් ආ�තනවෙට 
ඒ යගෞරව� ෙ�ා 

යදනන. දැන ය�ාක්්සිං 

ක්රීඩාවට ඇවිත අවුරුදු 18ක් 
පමණ යවනවා. ඒ ්කාෙ� තුළ 
ෙ�ා ගත ජ�ග්හණ ය�ායහාමයි.  
 
බ�ාකසිිං ක්රීඩිකාවකව සිටියදී 
විනිසුරුවරියක බවනන 
හිතුබේ ඇයි?  
 
මම ව්ාපාරි්කාවක්. ඉතිිං ඒ 
්කටයුතුත එක්්ක ක්රීඩාව තුළ දී 
ද ්කරනන පුළුවන යද්වලවෙ 
සීමාවක් තිය�නවා. ඉතිිං මම 
හිතුවා විනිසුරුවරි�ක් යවන එ්ක 
යහාඳයි කි�ො. ඕනෑම යද�්ක 
පි�වයරන පි�වර ඉදිරි�ට 
�නනයන ඕයන. ඉතින මයේ 
ඊළඟ පි�වර වුයේ ය�ාක්්සිං 
විනිසුරුවරි�ක් වීම. ඉතින දැනට 
ශ්රී ෙිං්කායේ තරු යදයක් එ්කම 
්කානතා ය�ාක්්සිං විනිසුරුවරි� 
මම. ය�ාක්්සිං විනිසුරුවරි�ක් 
විදිහට යනදරෙනත අයිනස්යවෝත 
්කේ තුන සැර�ක් සහභාගි යවො 
තිය�නවා. පැරි්සයේ යමානටානා 
්කේ එ්කට සැර�ක් සහභාගි 
වුණා. චීන�, ඉනදුනී්ස�ාව සහ 
හනයේරි�ාව �න රටවෙටත 
විනිසුරුවරි�ක් යෙස සහභාගී 
යවනන ෙැබුණා.  
 
පාසල් කාලබේදී ඔ� කරාබත් 
ක්රීඩිකාවක...  
 
මම හම්�නයතාට දිස්්රික්්කයේ 
කුඩාවැලෙ කි�න හුම්මාන� 
පිහිටු ගයම් ඉපැදුණු ්කානතාවක්. 
ඒ්ක හරි සුනදර ගමක්. 
නාකුළුගමුව ගාමිණි විද්යාෙ� 
කි�න ජාති්ක පාසයෙන තමයි මම 
අධ්යාපන� ෙැබුයේ. ඒ වයේම 
මානව සම්පත ්කළමනා්කරණ� 
පිළි�ඳ උපාධි්ධාරිනි�ක්. පාසල 
�න ්කාෙයේදී තමයි මම ්කරායත 
ක්රීඩාවට සම්�න්ධ වුයේ. ්කරායත 
ක්රිඩායවන ්කළු පටි පළමු පිංතියේ 
සාමාජි්කාවක් යවනන අවස්්ාව 
ෙැබුණා.  
 
 
බ�ාකසිිං ක්රීඩාව පැත්බතන 
ඉදිරි කටයුතු බමානවා ද?  
 
මම ය�ාක්්සිං ක්රී්ඩ්කාව්කව ්සටි� 
දී යම් ක්රීඩාවට �ම්කි්ස පිරිසක් 
හිටි�ා. දැන ඒ පිරිස තරමක් 
අඩුයවො. ඉතිිං යම් ක්රීඩාවට 
ඉදිරි�ට යගන �නන ්කානතාවන 
�ෙගනවනන, අභියරේරණ� 
්කරනන ඕයන. ඉතින මම 
�ොයපායරාතතු යවනවා පාසල 
මටටමට ගිහින ්කතා ්කරනන. 
ය�ාක්්සිං ක්රීඩාවට අලුත පිරිසක් 
බිහි ්කරනන. ්කානතා ය�ාක්්සිං 
ක්රීඩාව ඉහළ නිංවනන පුළුවන 
සෑම යද�ක්ම මා ඒ යවනුයවන 
්කරනවා.  
 

ඡා�ාරූප  
ශාන් රූපස්සර   

සටහන  
විදුමිණි දි්සාකරුණාP
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චම�කාර ව�ණාව�ය� ස�ත ෙ���නට 
අෙ� �ං� පැට� ��මාකාර ��හට 
ආදරය කරනවා. ෙක�නකව� ��� 
ෙනා��ව� ��ෙකා�ට� ඒ වෙ�ම 
ආදෙර�. ඉ��  ෙ���ෙ� ව�ණ 
එක�කරලා හදන ෙ� රසව� ��ෙකා� 
ෙ�� එකට එයාලා ෙකා�තර� න� ආසා 
කරා��� බල�න.

ෙ� ෙ�� ��මාණය ෙකාට� �න�� 
සම��ත ෙ�. එම ෙකාට� �නට ෙම�ම  
��ෙකා� සහ ෙ�� ෙටාප�� සා� 
ගැ�මට අව� ෙෆා�ඩ�� අ��ං එක 
අ� පළ�ව සකසා ග��.

ෙ��  ආවරණය සඳහා 
*  �� පාට  මා�ෙමෙලා ග්රෑ� 
    800�
*  අ��ං �� �ෙලාග්රෑ� 
    1 1/2 - 2 අතර ප්රමාණය� 
*  ව�ර ෙ�ස හැ� 08�
   (ෙමම ප්රමාණය ෙකාට�  
   ෙදකකට ෙගන සා�ග�න. 
 එ�ට ඔබට පහ��)

සාදන ක්රමය 

මා�ෙමෙලා සමඟ ව�ර එක�කර    
   ම�ෙක්රාෙ�� එෙ� �නා�ය�  තබ�න.
   (එෙහම නැ�න� ඩබ� ෙබා�� ක්රමයට  
   �යකරග�න.)
�ය� ම� යැ�  හැෙඟ�ෙ� න� තව   
   �නා�ය�  තබ�න.
 �� ර�� �ය�� මා�ෙමෙලා  
    හැ�ද�� තව ෙහාඳට �යකරග�න.
 එයට අ��ං �� �ක �ක එක� කර�� 
    ෙහා�� අනාග�න.
අෙ� ෙනාඇෙලන පදම එන�� 
   අන�න.
�� අ�ෙද�� ඇද පදම හ��� 
   බල�න.
සා�ග� ෙෆා�ඩ�� �ක �ළං 
   ෙනාව�න ප��ෙද� ෙපා���ව�� 
   ආවරණය කර පෙස�� තබාග�න.

�� අ� ෙ�� �ක සා� ග��.

ෙම�� ෙ�� ��මාණෙ� පහළම ෙකාටස 
සඳහා  �ෙලාග්රෑ�  එකක �බ� ෙ�� 
ෙදක� ෙ�� කරග�න.
උඩ ෙකාට� ෙදක සඳහා ��ෙෆා� ඩ�� 
පා��� කර�න.

ෙ�� සඳහා අව� ද්ර� 
  පා� �� ග්රෑ� 500� 
  බට� ග්රෑ� 500�
  �� ග්රෑ� 500�
  වැ�ලා ෙ� හැ� ෙදක� 
  බනානා එස�� �ං� 3� පමණ 
  ��තර 8�
  ෙ��ං ප�ඩ� ග්රෑ� 30�
  �� ෙ�ස හැ�  04�

සාදන ක්රමය  

~ බට� හා �� ෙහා��  ගසාග�න.
~ එම �ශ්රණයටම ��තර එක බැ�� එ� 
කර�� ගසාග�න.
~ එයටම වැ�ලා සහ බනානා එස�� 
එක� කර�න.
~ �� සහ ෙ��ං  ප�ඩ� ෙහා�� හලා 
ග�න.
~ �� බට�, �� ��තර �ශ්රණයට �� 
�ක �ක එක� කර�� කලව� කර�න. 
නැ�න� මඳ ෙ�ගෙය� �� කර�න.
~ �� �ක� එක�කර කලව� කර�න.
~ �� ෙ�� �ශ්රණය සමාන ෙකාට� 
ෙදකකට  ෙව� කර�න. ෙ�� එකට 
ගැළෙපන ප�� එක ෙකාටසකට ව�ණ �ං� 
ෙදක �න� දමා කලව� කර�න.
~ ෙ��ං ෙ�ප� දමා සක� කරග� 
අඟ� 11 තැ� ෙදකකට ෙ�� �ශ්රණය 
ෙවන ෙවනම එ� කර�න. ( එක 
තැ�යකට �ෙලා එකක ප්රමාණය 
බැ��.)
~  ෙස��ය� අංශක  180 
උ�ණ�වෙය�  අව� එක �නා� 8�  
ර�කර ග�න. අන��ව ෙ�� තැ� 
ෙදක දමා  �නා� 40� ෙවන ෙවනම 
ෙ�� කර�න.
~ ෙ�� කරග� ෙ�� ෙදක  අව� 
එෙක� �ටතට ෙගන ෙහා�� 
�ෙව�නට හ��න. 
~ ෙහා�� ���  ප� ෙ�� එක බට� 
අ��ං  ම�� සැ���� සහ ක්ර�� 
ෙකා� එක කරග��.(මැද සහ 
වෙ� බට� අ��� ම�� කව� 
කරග��.)

ඒ සඳහා, 

  බට� ග්රෑ� 450�
  අ��ං �� ග්රෑ�  900�
  වැ�ලා ෙ� හැ� 1/4�
  �� ෙ�ස හැ� 1

~ බට�, අ��ං ��, වැ�ලා, 
�� �ය�ල බ�නකට දමා 
�� එක� වන�� �� 
කර�න.
~ සා�ග� ෙ�  බට� 
අ��ං එෙක� ඔබට 
ෙ�� සැ���� සහ 

ක්ර�� ෙකා� කරගත හැ��.
~  ���ම ��� ෙ�� උඩ සහ වෙ� 
��� පාට ෙකාට� අ�� කර�න.
~ අන��ව ෙ�� ෙදක එක මත එක 
තබා එය ෙ�� ෙබා� එක� මත තබා 
සැ���� කර�න. ඉ�ප�ව  උඩ සහ 
වෙ�ට� බට� අ��ංව�� ආවරණය 
කරග�න.
~ �� සා�ග� ෙෆා�ඩ��ව�� 
ෙකාටස� ෙගන ෙරාසපාට ව�ණ ෙයා� 
ලෑ�ල� මත අ��ං �� ඉස ෙහා�� �� 
කරග�න.
��කරග� ෙෆා�ඩ�� එක ම�� ෙ�� 
එක ආවරණය කර�න.
~ ෙ� ආකාරයටම ඉ�� ෙෆා�ඩ�� 
ෙකාටසට ගැළෙපන පාට ෙයා� 
��ෙෆා� ඩ� 
ෙදක� ආවරණය 
කරග�න. 
~ �� 
ෙෆා�ඩ�� 
ෙකාටස� 
ෙගන 

��ෙකා� ��ණ �� �� එක� ම�� 
හැඩ සටහ�කර කපාග�න.
~ ෙෆා�ඩ�� ෙපා� ෙකාට� ෙගන 
ෙ���ෙ� පාට අ�ව කල�� එ�කර 
ව�ණ ග�ව�න.
~ එම ෙපා� ෙකාට� එ�� එක අ�� 
��කර �ඩාවට ෙරා� සා�ෙගන 
ෙකාටස�� ��ෙකා�ෙ� ෙකා�ඩය 
��මාණය කර�න. 
~ පාට ගළපා ෙ���න ��මාණය 
කර�න.
~ ෙෆා�ඩ�� ෙකාටස�� ෙකා� එක� 
ආකාරයට සා�ග�න.
~ ෙ� �ය�ල ෙ�� එක මත ස�කර 
��මාණය අවස� කරග�න. ඔෙ� 
කැමැ�ත මත වලා��, ම� ආ�ය එක� 

කර�� ෙ� ��මාණය තව� අලංකාර 
කරගත හැ��. 

ෙ���ෙ� ව � ණ අර� 
Unicorn ඇ�� 

2023 - 03 - 20

උපෙද� හා 
ඡායා�ප 

ඉතා�ෙ� ප�මා � 
ප්ර�ණ �පෙ��� 

ජන� 
���ංහ

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම
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දෑතේ රතැඟිලි තේම නියත�ොතු ද 
යුවතියකට ආභරණයක්. එය ඇතේ 
ත�ෞරුෂේවයට ද මනො රැකුලක්. සිහිනව 
දිගැටිව මන බඳිනො තලසින නියත�ොතු සෑම 
යුවතියකටම පිහිටනතන නැත.

සිත් ළඟන්නා සුළු නියප�නාතු පිහිටනා 
්ැතැයි දුක්වන්ට එ�නා. දැන ඒ සඳහනා 
පහනාඳම විකල�යක රූ�ලනා්වණ්ය පලනා්ව 
දිකවිජය කර ඇති බ්ව ප්නාරහසක. 
ස්වභනාවික්ව නියප�නාතු ලසස්ට පිහිටනා 
ප්නාමැති අයට උත්ස්ව අ්වස්නා්වකට, 
ප්රියසනාදයනට එදිප්දා කනාරයනාලයට �්වනා 
Nail extensions ක්රමය භනාවිත කළ 
හැකියි. මින ස්වභනාවික නිය්වල දිග ්වැඩි කර 
ප�න්වයි. එය ම්නා නිමනා්වක පග් පදන්ක 
නිසනා දෑතට අපූර්වත්්වයක ද එක කරයි. 

Nail Extension පදයනාකනාරයකට 
සිදුප්වයි. 

�ළමු ්වැන් ්ම් : 
ගම් ආධනාර කරපග් පලනාසටික මඟින 

සැකසූ කෘත්රිම නිය (Tips) ස්වභනාවික 
නියප�නාත්පත් අගට අල්වනා ගැනීමයි. ඇලවූ 
නිසනා නිමනාකර ගැනීමට UV Gel පහෝ 
Acrylic භනාවිත කිරීම බහුල්ව දක්ට 
ලැ පබ්්වනා. 

පද්වැන් ්ම් : 
Form ආධනාර කරපග් (නිය සැකසීපම්දී 

භනාවිත කර් නියප�නාතු අගට අල්ව් 
සටිකර විපේෂයක) ඒ මත ඇක්රිලික පහෝ 
පජල භනාවිත කර නිය සැකසීමයි. 

*ප්ර්මපයන නිය සකස් පුදගලයනා 

හනා නිය සැකසීම ලබනාගන්නා 
පුදගලයනා ය් පදපද්නාපේම දෑත් 
‘සැනටයිසර‘ භනාවිතපයන පිරිසුදු කර ගත 
යුතුය. 

*නිය ආපල�් ඉ්වත් කර් ද්රා්වණයක 
පයනාදා ප�ර ත්වරනා ඇති නිය ආපල�් 
ඇපතනාත්, ඒ්වනා ඉ්වත් කර ගත යුතුය. 

*දැන ‘කපලනසින සපරේ‘ එකක 
ආධනාරපයන නිය පිරිසුදු කර ගත යුතුය. 

*‘ඔපරනජ්‘ සටික පමට්ල ටූල‘ භනාවිත කර 
‘කියුටිකල‘ �සු�සට තලලු කර ගන්

*අ්්වශ්ය ‘කියුටිකල‘ ඇපතනාත් ‘කියුටිකල 
සිසර‘ මඟින ක�නා ඉ්වත් කර ගත යුතුය.

*‘පනල ෆයිල‘ එක ආධනාරපයන නිය මුදු් 
‘ෆයිල‘ කර ගන්. 

*‘පනල බෆර‘ ආධනාර කරපග් නිය මත 
දිස්ය ඉ්වත් ්ව් පලස ‘බෆ්‘ කරන්.

*‘පනල ඩීහයිපරේටර‘ ආපල� 
කරන්.‘පනල ටිපස‘ පලස ‘පනල ටිපස‘ 
්වල පහනාඳ ්වරගයක ‘පනල ේලූ‘ එකක 
අල්ව් අග්රපේ ආපල� කරගන්.

*අංශක 45 ආතතියකට නිය ප�නාත්පත් 
අගට පේත්තු කරගන්. ගම් ආපල� කර් 
ලද කෘත්රිම ‘පනල ටිප‘ එක ස්වභනාවික නිය 
මත තබනා තප�ර 10ක �මණ තදකරපග් 
සිටිය යුතුය. අග්ර පදක තදින ඇලීමට ලක 
පේ දැයි විමසිලිමත් ්වන්. ්වනායු බුබුළු 
ප්නාසිටි් පලස පහනාඳින ඇලීම ්වැදගත් 
පේ.

*අමතර ගම් තැ්වරී ඇපතනාත් ‘ලිනට් ෆ්රී 
�ෑඩ්‘ ආධනාරපයන පිරිසුදු කරගන්.

*‘පනල බෆර‘ එක ආධනාරපයන කෘත්රිම 

නිය මත 
‘බෆ් කර එහිදී 
දිස්ය‘ඉ්වත් 
කරන්.

*‘පනල ටිප 
කටර‘ එක 
ආධනාරපයන 
‘පනල 
එපක දිග 
අ්වශ්ය �රිදි 
ක�නාගන්.

*‘පනල ෆයිල‘ 
ආධනාරපයන නිය 
ප�නාත්පත් අග හැඩය අ්වශ්ය 
�රිදි සකසනා ගන්. 

*විශනාල බුරුසු්වක ආධනාරපයන ‘ඩසට්‘ 
ඉ්වත් කර ගන්.

දැන ඔපේ කෘත්රිම නිය ඇලවීපම් ක්රියනා්ව 
අ්වසන අතර ඉදිරියට UV පජල‘පහෝ 
‘ඇක්රිලික‘ආධනාරපයන පනල එක පිරවීපම් 
ක්රියනා්වලියට නිය සූදා්ම් වී හමනාරය.

‘ඇක්රිලික්‘ මඟින් නිය නිමාකරගැනීම 
*‘පනල ඇක්රිලික ප්රයිමර‘ එකක ආපල� 

කරන්. 
*‘ඇක්රිලික බුරුසු්වක‘ භනාවිත කරමින 

ප්වනකර ගත් ‘ලිකවිඩ් පමනානිටර‘ දියරය 
තුළට ගිල්වනා අතිපරක ද්රා්වණය පේරනා එම 
බුරුසු්ව ‘ඇක්රිලික‘ �වුඩර භනාජ්ය තුළට 
දමනා �බුලක ආකනාරයට ත්වරනාපග් පිනසල 
ඉ්වතට ගන්. (ඉකමනින පමය කරගත 

යුතුය)
*පනල පබඩ් එපක පිරවිය 

යුතු පකනාටස එලල කර ඉහත 
ඇක්රිලික බුබුළ තබනා පතර�නා 
පිරවීම කර ගත යුතුය. 
කියුටිකල ආසන්යට ය් 
පලසත් පිරවිය යුතු පකනාටස 
පිරප්ව් පලසත් කෘත්රිම නිය 
්ැ්වත අඩු වී ය් පලසත් 
පිරවිය යුතුය. වියලි යනාමට 
ප්ර්ම සියලල සිදුකළ යුතුය. 

*නිය හැඩය සැකසීපම්දී 
�ැති ප�නුම විමසීම ද 
්වැදගත්ය. 

*ඇක්රිලික, එකකට එකක 
වියළී යනාමට ප්ර්ම කී� ්වරක 
පම් ආකනාරයට අ්වශ්ය හැඩය 
ලබනාගන් 

*‘ඇක්රිලික‘ පහනාඳින 
වියළී ගිය �සු ‘පජල ෆයිල‘ 
ආධනාරපයන හැඩය ෆයිල කර 
ගන්. මතු පිට සුමට කර 
ගන්.

*පහනාඳින සුමට වූ �සු 
‘කියුටිකල ෆයිල‘ ස්වල�යක 
ආපල� කර අ්වසන 

කරගන්. 
*දැන ඔපේ 

ඇක්රිලික නියට, නිය 
ආපල�් කර ගැනීමට සූදා්ම්ය. 

"UV ජෙල්‘ මඟින් නිය නිමකර 
ගැනීම 

*‘පප්රෝටීන පබනානඩ්‘ ආපල�ය එක ්වරක 
ආපල� කර වියළනා ගන්.පද්ව් ්වරද 
එපලසම කරන්.

*දෑපත් පජල ආපල� කර් බුරුසු්වක 
ආධනාරපයන ‘පේස පජල‘ කියුටිකල සිට 
නිදහස අග්රය දක්වනා සමබර එක තට්ටු්වක 
ආපල� කරන්. එය "UV ලෑම්ප‘ එකට 
දමනා තත්�ර 30 තබනාගන්. 

*දෑපත් ්නාඩි පජල �බුලක ආකනාරයට 
පග් ‘කියුටිකල‘ අයලින ‘පජල පබච්‘එපක 
මැද තබනා කියුටිකල පදසටත් "n" අකුරක 
හැඩයට පද�සින �හළටත් විහිදු්වන්. 
දැන ්ැ්වතත් තප�ර 30 "UV ලෑම්ප‘ 
එකට දමනා ගන්. 

*ත්වත් ‘හනාඩ් පජල‘ �බුලක පග් ප�ර 
අපල�කර ‘"n" අකුපර මැද ප්රපදශය 
ආ්වරණය කර �තුරු්වනා හරින්. ්ැ්වතත් 
"UV ලෑම්ප‘ එකට දමනා වි්නාඩි 4ක 
තබන්. 

*දැන ‘පජල කපලනසර‘ ආධනාරපයන නිය 
පිරිසුදු කරන්.

*‘ෆයිල‘ කර හැඩ කර ගන්.
*්ැ්වතත් නිය පිරිසිදු කරගන්
*‘පප්රෝටීන පබනානඩ්‘ ආපල�්ය කර 

වියළනා ගන්
*‘ෆිනිෂින පජල‘ ආපල�්ය සිදු කරන්. 

පම්වරද "UV ලෑම්ප‘ එකට දමනා තත්�ර 
30ක තබන්.

ලේසන 
නියත�ොතුවලට 
 තගොඩක් තේ 
කරනන පුළුවන

සටහ්  
   ආශිර්ාදිනි ජෙට්ටිආරච්චි P

ඉදිරිපත් කිරීම : 
ප්රවීණ නිය 

අලංකරණ ශිලපී
නිොල් නන්්දන 

රණතුංග 
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මල� වෙ� ඉ�න �ං� ෙ�� 
දඟකාර�. �රත� �නා නඟන 
ෙපා��� හැඩ කර�න පහ�ෙව� 
මසාගත හැ� ල�සන ග�� 
ෙපා��ත� ෙ�. අ� ර�තව, මැ� 
ග�මට ඉණට �� ෙයා� ඇත. 

අව� �� 

උර�ස, ප�වට, ඉණ ද�වා උස, 
ඉණවට, සාෙ� උස 

�� සැක�ම 

උර�ස ෙදකට ෙබ�, ප�ව ෙකාටස 
හතරට ෙබ� අඟ� එක� එක� 
කර�න. ඉණ උසට අඟල� එක� 
කර�න. ඉණ වට හතෙර� ෙබ� අඟ� 
එක� එක� කර�න. සාෙ� උසට 
අඟ� එක� එක� කර�න. 

ෙමම ග�ම සඳහා 45 පළල යාර 1 1/2� 
සාය සඳහා ද, කඳ ෙකාටස (ඉහළ) 
සඳහා යාර 1/2� ද අව� ෙ�. 

ප්රථමෙය� ෙර�ද ෙදකට නම�න. 
එ� නැ�ම ��ෙ� �ට හරහට උර�ස 
ෙදකට ෙබ� ල�� කර�න. අත 
�ට පහළට අඟ� 1� පහ�කර 
උර�ස ඇඳග�න. නැ�ම ��ෙ� �ට 
පහළට උර�ස ෙදකට ෙබ� ඉ��යට 
ෙ�ඛාව� අ��න. එ� ප� වට හතරට 

ෙබ� අඟ� 1� එක�කර 1 �පෙය� 
ද�වා ඇ� ආකාරයට අ�කට හැඩය 
ඇඳග�න. 
කර පළල ෙලස අඟ� 2 1/2� ද ගැ�ර 
ෙලස අඟ� 4� ද වක්රවන ෙලස කර 
හැඩය ඇඳ ග�න.
කර පළෙ� �ට පහළට ඉණ ද�වා උස 
ෙගන අඟ� 1� එක� කර�න. ඉණ 
ෙ�ඛාව ඇඳ එ� ඉණ වට හතරට ෙබ� 
අඟ� 1� ල��කර අංශය ඇඳ ෙර�ද 
කපා ග�න. 
කපාග� ප� එ� හැඩය 2 �පෙය� 
ෙප��� කර�. 
ප�පස ෙකාටස සකසා ගැ�ෙ�� 3 
වැ� �ප සටහෙ� ෙපෙනන ෙලස 
බලවා�ෙ� �ට අඟ� 1� �ප� එක 
ඇ��ම සඳහා ඉඩ තබ�න. උර�ස 
ෙදප�� අඟ� 1 බැ�� ඉහළට උ�සා 
නැ�ම ��න ෙත� යාකර ප�පස කර 
ගැ�ර අඟ� 2� පහ�කර ප�පස 
හැඩය ඇඳ ග�න.
සාය සැක�ෙ�� ෙර�ද ෙදකට නමා 
නැවත �ෙකාණාකාරව නමා 4 වැ� 
�ප සටහෙ� ෙපෙනන සාය ඇඳ 
කපා ග�න. අව� න� ඡායා�පෙ� 
ෙපෙනන ෙලස ත�� ��න ෙලස කපා 
මසා ගැ�මට හැ��. 

මසා ගැ�ෙ�� 

ප්රථමෙය� උර�ස ��� කරග�න. 
කරට සහ අ� කටට ෙ��� තබා අංශය 
මසා ග�න. ප�පසට �පරය අ�ලා 
ග�න.  සාෙ� අංශය ���කර, කඳ 
ෙකාටෙ� ඉණ වට යට �� තබා මසා 
ග�න. ඡායා�පෙ� ෙපෙනන ෙලස 
අව� ප�� අලංකාරකර ගැ�මට 
හැ��. 

��� ෙ��ට 
�� ග�ම� 

උපෙද� - 
ප්ර�ණ මැ�� 

හා �පලාව� 
උපෙ��කා 
කා�� 

බ�ඩාරනායක 

සටහන  
���� 
�සාක�ණා



1 �පය
3 �පය

2 �පය

4 �පය
15

1/2
1

ඡායා�පය
ශා�
�ප�සර
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�ෙම� උප� මෙල�
ස�� ෙහායන රහ�

අද ෙවෙළඳෙපාෙ� ෙහාඳ 
ඉ��ම� ඇ� ආහාරය� 
තම� ��ම�. වස �ෙස� 
ෙතාර ආහාර ගැන වැ� 
උන��ව� ඇ� ෙ� කාලෙ� 
අෙ�ම ��පාදනය� ෙල�� 
��ම� වගා ��ම අත �ට 
ස� කරන ෙහාඳ ආ�යම� 
ලැෙබන �ාපාරය� වෙ�ම 
ගෘ��යකට �ෙවෙ� �ට 
කළ හැ� ෙහාඳම වගාව�.  
ෙ� ��ම� වගාව �වයං 
��යාව� ෙලස �� කරන 
ෙබාෙහා ෙදෙන� ඉතාම 
උන��ෙව� ත��ෙ� �ාපාර 
ආර�භ කරනවා. 

ඒ වෙ�ම ෙහාඳ ආ�යම� 
ලබා ග�නවා. න�� �ක 
කාලය�� ත��ෙ� �ාපාර 
කඩා වැ�ලා නව�වලා �න 
ත��වයට 
ප� 

ෙවනවා. 
අප ෙ� උ�සාහ 

කර�ෙ� ෙමෙල��  
ආර�භ කළ ��ම� 

වගාව� ඉතාම සා�ථක ෙල�� 
පව�වාෙගන ය�� ලාභ 
ලබන ආකාරය ��බඳ �මසා 
බැ�මට�.

��ම� වගාව ආර�භ 
��ෙ�� ඒ සඳහා ��කවම 
අව� ෙව�ෙ� වගාව ��බඳ 
��ක ��ම. ඒ වෙ�ම වගාව 
සඳහා කැප�ම. තව� වැදග�ම 
ෙදය� තම� වගාව ��ෙවළට 
�� ��ම හා ෙවෙළඳෙපාළ� 
ෙසායා ගැ�ම. අ�තෙ�� 
��ම� වගාව සඳහා ඒ තර� 
ෙහාඳ ඉ��ම� ��ෙ� නැහැ. 
එෙහ� ෙ� වන�ට ��ම� 
සඳහා ඇ� ඉ��ම දව�� දවස 
ඉහළ යනවා. ෙබාෙහා ෙද න�ට 
ත��ට ඇ� ඉ��මට සැප�ම 
ලබා ෙද�න බැ� තරමටම 
ෙහාඳ ඉ��ම� 
�ෙබනවා. 

අප ෙ� 
� �ෙය� උ�සාහ 

කර�ෙ� ��ම� 
වගාව �� කරන 

ආකාරය ��බඳ ��ම� 
ලබා �මට ෙනාෙව�. ��ම� 

වගාව සඳහා �� උපෙද� ලබා 
ෙගන ඒ සඳහා ප්රෙ�ශ වන 
ආකාරය ��බඳ අදහ� ලබා 
�මට�. ��ම� වගාව� සා�ථක 
කරගැ�ම සඳහා වැදග�වන 
ප්රධාන සාධක ��පය�ම 
�ෙබනවා. 

අ� ඒ ගැන වැ� අවධානය� 
ෙයා� කර�.  ෙ� වගාව සඳහා 
��කවම අව�වන අ�ද්ර�ය� 
ව�ෙ� � �� ෙහා දහ�යා 
ෙසායා ගැ�ම�. ෙමෙලස � 
�� ලබා ගැ�ෙ�� එම � �� 
ව�ගය වගාවට ගැළෙපන  ග� 
ව�ගවල � �� පමණ� ෙයා� 
ග�න. අඹ, ඇ���යා, රබ�, 
���ෙද�ල � �� පමණ� ෙ� 
සඳහා ෙයා� ග�න. ෙ� අත�� 
රබ� � �� වඩා� ����.  ෙ� 
ව�ගවලට වඩා ෙවන� � �� 
ලබා ග��ට එ�� ලැෙබන 
පල�ව අ�වන අතර �ාපාරය 

ද අසා�ථක ෙව�.

ඒ වෙ�ම තව� අව� 
ෙදය� ව�ෙ� සහ� ���ය. 
සහ� ��� පහ�ෙව�ම 
ෙසායාගත හැ� ව�ෙ� සහ� 
ෙමාල��.  තවද අ��� හා 
මැ���ය� ස�ෙ�� �� 
ප්රමාණය�� අව��. ෙ�වා 
ඔබට හා�ෙවයා� එක�� 
�ල� ගත හැ� අතර හැ�න� 
ෙකාළඹ �ටෙකා�ෙව� ද 
අ� �දලට ලබාගත හැ� කඩ 
��පය� පව�. එෙ�ම වගා 
ම� සැක�ම, ෙපා���  ද 
ඔබට එම කඩය��ම ලබා 
ගැ�මට අව�ථාව �ෙ�. තවද 
ෙ� සඳහා ෙපා��� �ලරය� 
��ම වඩා� පහ�ව�. ෙ�වාට 
අමතරව PVC බට කැබැ�, 
රබ� ප� හා ක� ��� ද අව� 
ෙව�.  ෙමෙල�� ඔබ ෙ� ද්ර� 
ෙසායා ග� ප� අව� ව�ෙ� 
�ණා�මක ��ම� �ජ සපයා 
ගැ�ම�. ලංකාෙ� වගා කරන 
��ම� ව�ග අතර ඉතාම 
ජන�ය ව�ෙ� ඇෙම�ක� 
ඔ��ට��, ඇබෙලා�, 
ඉ��යා� ඔ��ට��, �තා� 
ඔ��ට��, �ලැ�ය�ය. 

ෙ� අ��� ඇෙම�ක� 
ඔ��ට�� සඳහා අප රෙ� 
ෙහාඳ ඉ��ම� පව�න අතර 
ඔබ ද වගාව ආර�භ කරන �ට 
ෙ� ව�ගයම ෙසායා ග�න.  
තවද ඔබට � �� �වා�හරණය 
සඳහා බැරලය� ��ය �� අතර 
එය වැ�මට ��� ප�ය� ද 
ෙසායා ග�න. 

���ම ඔබ කළ ��ෙ� � 
�� �වා�හරණය ��ම�.  
එෙ� �වා�හරණයට ෙපර ඔබ 
� �� �ශ්රණය සක� කර සම 

ප්රමාණයට ෙපා��� අ�රාගත 
���. එෙ� �රවාග� �ශ්රණයට 
PVC බට කැබැ�ල ග�න 
��ව�. ඇබය� ගසා ග�න.  
�� ඔබ සක� කළ �ශ්රණය 
ස�ත ම� බැරලයක අ�රා 
�මාලය ම�� �වා�හරණය 
කර�න. ෙමෙලස පැය 2� 
පමණ �වා�හරණය කර 
ඉ�ම�� �යන  �වෘත කර 
පැය ��පය� තබා කාමරයක 
අ�රා ග�න. 

�� ඔබ කළ ��ෙ� �ජ පැළ 
��ම�.  �වා�හරණය කර 
හැ�ද� ෙගන �ජ ��රය තබා 
��� �ථානයක මසක කාලය� 
තබ�න 

ඊළඟ �යවර ව�ෙ� රා�ක 
මත ෙ� ඇ��� තැ�ප� 
��ම�. ඉතා ෙහා�� ���� 
කාමරයක අ�රා �නපතා ජලය 
ෙය�ම කළ �� ෙව�. අවට 
ප�සරෙ� ��� බව රඳවා 
ගැ�ම ගැන ද ඔබ ෙම�� වඩා� 
සැල��ම� ෙව�න.

�� ඔබට ෙපා�� ෙලස 
��ම� හැ� �ෙබ� �ක 
ගැ�මට හැ�ව� ඇත. එ�ට  
��� ��ය�� ඒවා ෙනළා 
අෙල�ය සඳහා ඇ��� කළ 
හැ� අතර ෙමෙලස පැකැ� 
දහස� වැ� ප්රමාණය� 
සක� කරග� �ට ඔබට ෙහාඳ 
අ�වැ�න� ලැෙබ�. එෙ�ම 
�නපතා ෙහාඳ ආ�යම� ද 
උපයා ගැ�මට හැ� ව� ඇත. 

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

��මල ස�� ගහ� �යලා ඔයාල� ��වද ?
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සටහන  
���� �සාක�ණා

අ��ම 
�ලා�තා අ�ව 

හැඩෙව�නට 
�ව�ය� හ�ම 

කැමැ��. අ�� 
ඇ�ම�� හැඩෙවන 
�ට ඊට ගැළෙපන 
ආකාරෙය� 
ආභරණ 
පල��න� ඔ�� 
හ�ම උන���. 

අද අප ෙ� ෙගන 
එ�ෙ� එෙල�� 

හැඩෙව�නට 
කැමැ� 
ෙයා�� ඔබ 
ෙව�ෙව� 
හ�ම 
පහ�ෙව� 
��මාණය 

කරගත හැ� 
කරා� ��පය�. 

ෙ� කරා� හ�ම 
අෙග� ෙ�ද �යලා 

බල�න. ෙර�� කලාෙව� 
��මාණය කරග�නා 
ෙ� කරා� �ගලය ඔබ� 
��මාණයකර බල�න.
Open Bezles  �ය�ෙ� 
���� ෙර�� ��මාණ 
කලාෙ� �ෙයන තව� අ�� 
අංගය�. සැබැ��ම open 
bezle එක� �ය�ෙ�  
Pendent එක�,  Keytag 
එක� ෙහා Earing එකක 
හැඩයට �පදවන ලද ෙලාහ 
රා�ව�.
ෙමම ෙලාහ රා�ව �ළට 
ෙර�� �ශ්රණය �ර�ෙම� 

අ�� ��මාණ �� කර�නට 
��ව�. 
Open Bezle එක  ෙලාහ 
රා�ව� බැ��� එය �ළට 
ෙර�� �ශ්රණය �රවා ගත 
�� බැ��� අප ��කවම 
අවධානය ෙයා� කළ ��ෙ� 
�ටතට කා�� ෙනාවන 
ප�� Bezle එක �ළට 
ෙර�� �ශ්රණය �ර�ම 
සඳහා open bezle එක 
�වැර�ව �ථානගත ��ම 
��බඳව�.�ටතට ෙර�� 
�ශ්රණය කා�� ෙනාවන ප�� 
ඕප� Open Bezle එක 
�වැර�ව තබා ගැ�ම සඳහා 
ක්රම ��පය� භා�තා කළ 
හැ��. 
පළ� ක්රමය න� silicone 
රබ� ව�� සෑ� working 
mat එක� මත open 
bezle  එක �වැර�ව තබා 
ගැ�ම�. ෙ� සඳහා ෙ�� 
��මාණ කලාෙ� � භා�තා 
වන pondan icing 
සැක�ම සඳහා භා�තා කරන 
rubber mat එක� �වද 
භා�තා කළ හැ�ය. Bezle 
එක working mat එක 
මත �ථානගත කර ගැ�ෙම� 
ප�ව අව� න� glue gun 
එක� ආධාරෙය� Bezle 
එකට �ට�� එ� �ටත 
�රය වටා glue layer  
එක� ෙයා� ගත හැ�ය. 

ෙදවන ක්රමය ව�ෙ� Open 
Bezle ෙයා�ෙගන කර� 
ලබන  ��මාණ සඳහා ම 
�ෙ�ෂෙය� �පද�  Bezle 
tape එක� මත Open 
Bezle එක අලවා ගැ�ම�.
Bezle එක �ලට �රවන ලද 
ෙර�� �ශ්රණය ස� �ෙම� 
ප�ව ෙමම ෙ�� එක ගලවා 
ඉව� කර ගත හැ�ය.
��වන ක්රමෙ�� Open 

Bezle එෙ� ප්රමාණයට 
මඳ� පළ�� වැ� 
ෙසෙලාෙ�� එක� මත 
Bezle එක අලවා ගැ�ම�. 

අව� ද්ර� 

Crystal Clear Epoxy 
Resin සහ Epoxy 
Hardener 

එකම හැඩෙය� �� Open 
Bezles ෙදක�
ෙර�� සහ හාඩන� මැන 
ගැ�මට ෙවන ෙවනම 
��� ෙකා�ප ෙදක� 
(measuring cups)
�ශ්ර කරගැ�මට mixing 
cup එක�.
Mixing tools
�� ප�� �ජලනය කරග� 
�වභා�ක ම� ෙහා  කෘ�ම 
ම�
අව� න� ඇ�ෙකාෙහා� 
ව�ණක ෙහා MICA ව�ණක

 
��මාණය කරග�නා 
ආකාරය 

එකම හැඩෙය� �� open 
bezles ෙදක� ෙගන ඉහත 
සඳහ� කළ ප�� Bezle 
ෙදක �වැර�ව �ථානගත 
කරග�න.  ඉ�ප� ��� 
ක� ෙදක� ෙගන එවාට 
Resin  සහ Hardener 
2 :1 අ�පාතෙය� දමා 
ග�න.  ඉ�ප� Mixing 
tool භා�ත කර�� �නා� 
පහකට  වැ� ෙ�ලාව� එකම 
�ශාවකට ��මයා��ලව 
�ශ්ර කරග�න. �ශ්ර ��ෙ�� 
�ශ්රණය �ළ වා� ��� 
හටෙගන ඇ�න� ඒවා ඉව� 
�මට තව� �නා� 5� පමණ 
�ශ්රණය එෙලසම �ෙබ�නට 
හ��න. එෙ�� ෙනාමැ�න� 

ල�ටරය� ආධාරෙය� වා� 
��� ඉව� කරග�න.
ඉ�ප�ව �වැර�ව සකසා 
ග� ෙර�� �ශ්රණය open 
bezles ,ෙදක �ළට ව� 
කරගත හැ�ය. ��මාණෙ� 
��දර�වය සහ ව�නාකම 
වැ�කර ගැ�ම සඳහා 
�වභා�ක ම� ෙකාළ වැ� 
ෙ� ඇ�ළ� කරගත හැ�ය. 
එෙ� ඇ�ළ� ��ෙ��  අප 
��� Bezle එක �ළට 
ෙයාද� ලබන �වාභා�ක ම� 
ෙකාළ ආ�ය Bezle එෙක� 
ම�ෙ� �වැර�ව �ඳ�මට 
ෙලය� ක්රමය භා�තා කළ 
හැ�ය. එන�, open bezle  
එෙ� ම�ය අඩ� පමණ� 
ෙර��  �ශ්රණෙය� �රවා 
පැය 4� පමණ �ෙබ�නට 
හ��න. එ�ට  �ශ්රණය ෙජ� 
ත��වයකට පැ�ෙණන 
අතර එම අව�ථාෙ� � ම� 
ෙකාළ ආ� �වභා�ක ද්ර� 
අ�ත�ගත කර ඉ�ප� ඊට 
උ�� ෙදවැ� ෙර�� �ශ්රණ 
ෙකාටස ෙයා�ගත හැ�ය. 

ෙර�� කලාෙව� 
Open Bezles 
කරා� ෙදක� 

ෙර�� අ�ක� 
��මාණ ����

චංචලා 
අ�ෙකාරාල

�ක��ක��ක�අ



පසන් නිෙවසට සිරියාව 132023 - 03 - 20පසන් නිෙවසට සිරියාව12

ෙකා� වාරය �ය�ෙ� අෙ� ග�වල සෑම 
ෙගදරකම උයන �හන රසව�ම කෑම�. හැබැ� �� 
න� ෙකා� ගෙ� නගරෙ� ��ම ෙවනස� නැ�ව 
ක�න කැමැ� කෑම� බවට ප� ෙවලා. �� සෑම 
නගරයකම ෙකා� ��ණන ෙවෙළ�ෙ� අප ද�නවා.

ෙ� තර� රසව� ෙකා�ව�� අෙ� ගෘහ�ෙයා ��ධ 
කෑම ව�ග හද�න හ�ම උන���. ෙකා� ෙකා��, 
ර��, බ�� ෙ� ඕනෑම ෙදය� හද�න �� අෙ� 

ගෘහ�ය�ට ��ව�. ෙ� �සා අප ෙමවර ඔබට 
��ණ කර�ෙ� ෙකා�ව�� සාදන ෙවන� කෑම 
ව�ග ��පය�. ඉතාම සරලව අ�ම �දල�� 
සා�ගත හැ� ෙ� කෑම ව�ග �ඩා ද�ව� හ�ම 
කැමැ� ෙ��. ඒ වෙ�ම ඔෙ� ප�ෙ� සැමට ෙවන�ම 
කෑමක රසය බැ�ම අව�ථාව උ�ෙ��. අෙ�කම 
�කෙගන ��ධ ක්රමයට හදන ෙකා�වල රසය ෙ� 
අ��� ඔබ� රස බල�න.

ෙපර� කරන 
ෙහර� රසය

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

අව� ද්ර�
 ෙකා� ම�� ��පය� 
(10� පමණ)

�� ෙ�ස හැ� ½�
�� අව� ප්රමාණයට
ෙත� �ව�පය�
ජලය අව� ප්රමාණයට

සාදන ක්රමය - 
ඇට ඉව� කරග� 
ෙකා� ම�� �� අතට 
කපා ග�න. ඉ�ප� එය 
භාජනයකට � ජලය 
�ව�පය� එ� කර �� 
ෙ�ස හැ� ½� දමා ත�බා 
ග�න. එෙලස ත�බා ග� 
ෙකා� ම��වල ජලය 
ඉව� කර අව� එකක 
ෙහා අ�ෙ� ෙහා�� ෙ�ළා 
ග�න.

ෙමෙලස ෙහා��  �ය�� 
ප�  ගැ�� ෙතෙ� 
බ��න.�� භාජනයකට 
�� දමා උ� කරෙගන 
එයට බැදග� ෙකා� 
කැබ� එ�කරග�න. ෙ� 
සඳහා ��ධ ව�ණෙ� පාට 
ෙය�මට අව� න� ඒ 
සඳහා ඔබට පැ� එකට  
කල�� එ� ��මට ද 
හැ�යාව �ෙ�.

පැ� 
ෙකා� 
ෙමාට�

උපෙද�  
ය�ය�ෙතාට 

එව��� 
ෙහාටලෙ�

   ප්රධාන �පෙ�� 
ෙ�ව�� එ���ංහ

අව� ද්ර�
 ෙකා� ම�� 10� පමණ
පා� ෙප� 10�
ර� ��
අ� ���
එනසා�
කහ �� �ව�පය�
�� ��
ජලය අව� ප්රමාණයට
ත�කා� ෙග�ය�

සාදන ක්රමය
���ව කපාග� ෙකා� ම�� 
�� �ශ්ර කර ෙහා�� ත�බා 
ග�න. ඉ�ප� තා��ය� �ප මත 
තබා ර� ��, ර�පා, කර�ංචා 
���ව කපාෙගන බැදග�න. 
�� ත�බා ග� ෙකා� ම�� 
එයට එ�කරග�න. ග���� 
��, කහ �� රස අ�ව �� දමා 
ෙහා�� කලව� කර එය �ෙප� 
ඉව� කරෙගන ෙ��� එක� ෙ� 

සා�ෙගන එය පා� ෙප� මත 
�� කර�න. ඔබ කැමැ� න� 
අබ තැව�ම� පා� ෙප� මත ගා 
ගැ�මට ද හැ�යාව ඇත.

ෙමෙ� තවරාග� ෙකා� තැව�ම 
මත ත�කා� ෙප�ත� තබා තව� 
පා� ෙප�ත�� වසා ග� ප� 
ෙහාඳ රසැ� සැ���� එකක රස 
බැ�මට ඔබට හැ�යාව ලැෙ��.

අව� ද්ර�

ෙකා� ම�� ��පය� (ම�� 10� 
පමණ) ග���� ��,
 �� ��, 
පා� ෙහා ��ක� ��, 
පා� �� �ව�පය�, 
බැ�ම සඳහා ෙත� අව� 
ප්රමාණයට, 
ර� ��, �� ��, අ� ���, ර�පා, 
කර�ංචා, 
එනසා� ඇට ��පය�.

සාදන ක්රමය
ෙකා� ෙග�ෙ� ක� ඉව� කර ම�� 
සමඟ �� �ව�පය� එයට එ� කර 
කෑ� කපා ත�බා ග�න. ෙමෙලස 
තැ��� ෙකා� �ක හැ�ද�� 
ෙහා�� ෙපා� කර ග�න. තා��ය� 
�ප මත තබා ෙත� �ව�පය� එ� 
කර කපාග� ර� ��, අ� ���, 
ර�පා, කර�ංචා, තලාග� �� �� 
එයට එ� කර�න. එය ර�ව� පැහැ 

ෙවන ෙත� බැදෙගන තළාග� 
ෙකා� �ක එ� කර�න. �� එයට 
ග���� රස අ�ව ��, කහ �� 
එ� කර�� ෙහා�� තලපය� වන 
ෙ� කලව� කර ග�න.

එය �ෙප� බාෙගන අව� 
ප්රමාණයට ෙබාල සා� ග�න. 
ඉ�ප� පා� �� බැටරය� 
සා�ෙගන එයට කහ සහ 
�� �ශ්ර කරග�න. එයට 
��කරග� ෙකා� ෙබාල 
එ� ��වා �ටතට ෙගන 
��ක� ෙහා පා� �� 
මත තවර�න.

අවසානෙ� තා��ය� 
�ප මත තබා ෙත� 
දමා ර� � �ට එම ක�ල� 
ෙබාල ර�ව� පැහැ වන ෙත� 
බැදග�න.

ෙකා� ක�ල�

අව� ද්ර�  

��යට �යාග� 
ෙකා� ෙකා�ප 2�
��� �� ෙ� හැ�     
1�
කහ �� ෙ� හැ� ½ �
බැ�මට අව� ෙත�
��, ග���� �� 
අව� ප්රමාණයට

��� ෙකා� 
��� බ��

සාදන ක්රමය

���ම ෙකා� ම�� 10 – 
15� පමණ ෙගන එය ��� 
කැබැ�වලට කපා ග�න. 
ෙමෙ� කපාග� ෙකා� 
කැබැ�වල ෙතත ග�ය 
නැ�ෙවන ෙත� අ�ෙ� ෙහා 
අව� එකක ෙ�ළාග�න. 

අව� එකක ෙ�ළා ග�ෙ� 
න� උප�ම �නා� 4 – 5� 
ප්රමාණව�ය. ෙමෙලස 
ෙ�ළාග� ෙකා� කැබ� 
මත කහ ෙහා�� තවරා 
ෙත� තා��ය� �ප 
තබා ගැ�� ෙතෙ� එය 
බැදග�න. ඉ� ප�ව 
ඔබට අව� ප්රමාණයට  
�� �� හා ��� ��, 
ග���� �� එ�කර රස 

ෙකා� සැ����



සටහන  
���� �සාක�ණා

ෙරාස මල� වෙ� ඉ�න ෙ��ට 
ෙරාස පැහැෙය� ල�සන ෙහයා 
��� �ගලය�. ඊටම ගැළෙපන 
ෙලස �මවා ඇ� ෙහයා බෑ�� 
එක ෙ��ව තව� ල�සන කර�. 
��ත �බ� ෙයා� ෙගන කරන 
ෙ� අ�ක� ��මාණය කර�න 
ඉතා පහ� �සා වැ� ෙවෙහස�� 
ෙතාරව ��මාණය කරගත හැ��. 
ඉ�ං �ය�යව හැඩ කර�න 
ආසාෙව� ඉ�න ඔබ� ෙමය 
��මාණය කර බල�න.
�ය�යෙ� ඇ�ෙ� ව�ණයට 
ගැලෙපන ෙලස� ෙ� ෙහයා ��� 
සහ ෙහයා බෑ�� එක සකසා ග�න 
��ව�.

සමනල �යාපතක හැඩය ග�
ෙහයා ���  

අව� ද්ර�  

��ත ෙහා ත� පැහැෙය� 
ෙස���ට� 2.5 ෙහා ඊට වැ� 
පළල�� �� �බ� ෙකාට� 2�
ෙස���ට� 1� පළල �බ� ෙකාට� 
1�
ෙකා�ඩා ක�ව�
ග�
�� 

  
��මාණය කරග�නා ආකාරය

පළ�ව ෙස���ට� 2.5� පළල �බ� 
ෙකාට� අව� පමණ �ගට ෙගන 
ෙදෙකළවර මැදට එන ෙ� තබා මසා 
ග�න. 
එෙ� සකසාග� �බ� ෙකාට� 
2  �පෙ� ��ෙවන ප�� එක 
මත එක තබා ෙහා එකට 
ළංකර තබා �ල�� 

රඳවා ග�න.
ඉ�ප� ෙස���ට� 1� පළල �බ� 
ෙකාටස ෙගන 
�� �ඳ�ම 
වැෙසන ෙ� 
තබා ෙහා�� 
ඇලෙවන 
ග� 

ව�ගය�� 
අලවා 
ග�න. එෙ� 
සකසාග� ෙබා 
එක ෙකා�ඩ ක�වට තබා අලවා 
ගැ�ෙම� අලංකාර ෙකා�ඩ 
ක�ව� ��මාණය කරගත හැ��. 
කැමැ� ඕනෑම ව�ණය� භා�ත 
කර�� �ය�යෙ� ඇ�ෙ� පැහැයට 
ගැළෙපන ප�� ෙමය ��මාණය 
කෙළා� �ය�ය �ං� සමන�ය� 
ෙම� හැඩට ෙපෙ��. 

ෙ��ව හැඩ කර�න ෙහයා 
බෑ�� එක� 

අව� ද්ර�

�ලා��� බෑ�� එක� 
කැමැ� ව�ණය�� �බ� ව�ගය�
ග� 

��මාණය කරග�නා ආකාරය  

පළ�ව බෑ�� එක ෙකළවෙර� 
ෙහා�� ඇලෙවන ග� ව�ගය� 
ආෙ�ප කර�න. �� �බ� එෙ� 
ෙකලවර බෑ�� එක මත තබා එ�මට 

පට� ග�න. එෙ� එ�ෙ�� 
මඳ� ඇලකර 

ඔතා 
ගැ�ෙම� 
වඩා� ෙහාඳ 
�මාව� ලබා 
ගැ�මට හැ� 
ෙ�. එ�ෙ�� ��� 
ෙනාවන ආකාරයට 
එ�ම කළ ���. 

�ත �ෙර�න �ස සරසන
අ�මා මවන �ලා�තා 

උපෙද�
අ�ලා ජය�� 

ෙපෙ�රා
ම� සැක�� හා 
අ�ක� ��මාණ 

����
Pretty pink 
creations
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සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

ආ�ම ඝාතනය 
නැ�න� �ය�� 
නසා ගැ�ම 

�ශාල සමාජ ප�හා�ය�. 
එය අප රෙ� �ශාල 
ෙ�දවාචකය� බවට ප� � 
�ෙ�. ප��ය� ව��යාෙ� 
��ෙෂ� පාෙ� �ෙවසක 
සැ�ය� තම ණය ෙගවා 
ගැ�මට ෙනාහැ�ව �ය 
ද�ව� ෙදෙදනාට හා ��යට 
වස ෙපාවා තමාෙ� ��තය 
ද හා� කර ග� �වත �� 
රටම ක�පා කළ ���ම�. 
ෙමවැ� �ය�� නසා ගැ�ෙ� 
�ව� �නපතා අස�නට 
ලැෙබන අතර ඇතැ� �ව� 
මා� ඔ�ෙ� ඉතාම සංෙ�� 
ෙල�� වා�තාකරන අව�ථා 
ද පව�.

 �ය�� නසා ගැ�ම 
��බඳ ෙලාක ෙසෟ� 
සං�ධානය වා�තාකරන 
ආකාරයට වසරකට ෙලාව 
�රා �ය�� නසා ග�නා 
සං�ාව ල�ෂ හතකට 
අ�ක බව වා�තා කර�. ෙ� 
සං�ාෙව� වැ�ම ��ස� 
වයස අ��� 15-29 වය� 
�මාෙ� ප�වන ත�ණ 
��� බවට ද සඳහ�ව 
�ෙ�. එෙ�ම ෙමෙලස �ය 
යන සං�ාෙව� 77%� ම 
සංව�ධනය ෙව�� පව�න 
රටවල ත�ණ ��� බව 
2021 වසෙ� ෙලාක ෙසෟ� 
සං�ධානෙ� වා�තාවල 
අවධාරණය කර�.

ෙමෙලස �ය�� නසා 
ගැ� ෙ� ��� වැ� �මට 
ප්රධාන ෙ��ව� ෙලස 
පව�න ආ��ක අවපාතය 
බව ඇතැ�� සඳහ� කර�. 
එෙ�ම රෙ� ජනතාවෙ� 
සමාජ �ඩනය හා ෙසෟ� 
ම�ටම ��වල �ම සමාජ 
ප්රගමනයට �ශාල බාධාව�ව 
පව�. �ෙ�ෂෙය�ම ප�� 
සං�ථාව �ළ ගෘ��යකට 
හා ගෘහ��කයාට පැවෙරන 
වග�ම දරා ගැ�මට 
ෙනාහැ�ව ෙමවැ� �� 
�රණ ග�නා ත��වයට 
ප� � ඇ� බව මානව 
��ඥය� හා සමාජ 
��ඥය� ෙප�වා ෙද�. 

�ං� ද�ෙවා �ං� ෙ�ට�
ෙලා�වට කලබල ෙව�ෙ� ඇ� ?

ෙමෙලස �ය�� නසා ගැ�ම 
වැ� �මට ෙ��වන සාධක, සමාජ 
ප��ම ��බඳ ‘ත��ට’ ක�� 
පැහැ�� ��මට එ� �ෙ� කැල�ය 
��ව��ලෙ� අපරාධ ��ව ��බඳ 
ෙ��ඨ ක�කාචා�ය ආචා�ය අ�ෂා 
එ���ංහ�. ඇය ෙ� ��බඳ අපට 
සරල �ග්රහය� කර�� ��තර කෙ� 
ෙමෙල��.

ෙ� �නවල �ය�� හා� කර ගැ�� 
ඉතා බ�ල�. ඊට බලපාන ෙ�� ෙලස 
ඔබ ද��ෙ� �ම�ද?

 ෙ� ගැන ���මක ප�ෙ�ෂණ 
කරලා ඔ�� � ක�� රා�ය� 
�ෙයනවා. තම�ෙ� අව�තා තම�ට 
ස�රා ග�න බැ� �ණාම, තම� 
බලාෙපාෙරා�� � ෙදය� තම�ට 
ළඟා කර ග�න බැ� �ණාම�, ඒෙක 
ප්ර�ඵලය� ��හට �ය�� නසා 
ග�නවා. ඇතැ� ළම�� �භාගය� 
ෙ�� �ණාම �ය�� නසා ග�නවා.  
ෙ� දව�වල පව�න සමාජ, ආ��ක 
වාතාවරණය� එ�ක �ය�� හා� 
කර ග�මට ෙපල�ම හා �ය�� හා� 
කර ගැ�� බ�ල�.  ඒක 
තම�ට �තර� 
ෙනාෙව� තම�ෙ� 
ද�ව�ට� 
බලපානවා. 
ස�හ වශෙය� 
ක�ඩාය� 
වශෙය� 
�ය�� හා� 
කර ගැ�� 
�ෙයනවා. 
ෙමය සමාජ 
මා�� එ�ක 
අද ෙ�ගෙය� 
�ා�ත ෙවලා. රෙ� 
ආ��කෙය �ෙයන ප්ර�න� 
එ�ක ඔ� �ව� සමාජ ප්ර�න �ය�� 
නසා ගැ��වලට සෘ� �යක�වය� 
ෙවලා �ෙයනවා. 

වැ��රම � ලංකාෙ� �ය�� නසා 
ගැ��වලට ප්රධාන ෙ�� සාධකය 
ව�ෙ� ප�� ආර��. ඒ වෙ�ම �� 
මැ�� වැ��රම �� 
ව�ෙන� ප�� 
ආර�� 

ෙ��ෙව�. අප � ලංකාෙ� පළා� 
05� පදන� කරෙගන ප�ෙ�ෂණය� 
�� කළා. එ�� තම� අපට ෙ� 
කාරණාව ෙසායා ගැ�මට හැ� �ෙ�. 
ඊට අමතරව, ��භාවය, ෙ�පළ ප්ර�න, 
��යා �ර�තභාවය, ��යාව ආ�ත 
ප්ර�න, �ෂණයට ල� �ම, ම�ද්ර� 
භා�තය, සැ�යාෙග� �� වන 
��හැර, ආබා�ත ��ගලය� ආ�ත 
ප්ර�න, බලපානවා. ඒ වෙ�ම ෙ�ම 
සබඳතා �ඳ වැ�ම� �ය �� හා� 
කර ගැ�මට සෘ�වම ප්රබල ��හට 
බලපාන කාරණාව�. 

�ය�� නසා ගැ�ෙ� මා��ක ප��ම 
�ම�ද?

�ය�� නසා ගැ�ෙ�� ඇ�තටම 
�� ව�ෙ� තම� ���ම තම�ෙ� 
��තය නැ� කර ගැ�ම�. අපරාධ 
��ය �ළ ඉතා පැහැ��වම 
ෙම� ෛන�ක ප්ර�පාදන ගැන 
සඳහ� කරලා �ෙයනවා. ඒ වෙ�ම 
ෙමය සමාජ ගැට�ව� ��හට� 
හ��ව�ෙ�. ඒ වෙ�ම ෙ�ක සම�ත 
සමාජයටම කර� ලබන හා�ය� 

��හට� සඳහ� ෙවනවා. ෙමය 
�ට ෙපර අපරාධ ��ෙ�� 

වරද� ��හට ද�ඩ 
�� සංග්රහයට අ�ව  

සලකලා ��ණා.  ප� 
කා�නව එය ෙවන� 
කළා. �ය�� නසා 
ග�න ෙකනාට 
ද�ව� ��ම 
�යන කාරණය 
හ�යට '' ගෙහ� 

වැ�� ��හට 
ෙගානා ඇ�නා වෙ� 

'' වැඩ�. ඇ�තටම 
ෙකෙන�  �ය�� හා� 

කර ග�ෙ� මාන�ක ප්ර�නය� 
�ස�. ඒ �සා �� ඒක සංෙශාධනය 
කරල� �ෙය�ෙ�. ෙකෙන�ට ��තය 
ෙතාර කර ගැ�මට ��ය� ෙකෙන� 
බලපෑම� කෙළා�, ඔ�ට එෙර�ව 
ද�ව� ෙද�න ��ව�. උ�හරණය� 
වශෙය� ෙප�වා ෙදනවා න�, 
ෙකෙන� �ය �� හා� කර ග�නවා 
��ම� �යලා �යලා. ඒ ��ෙ� 

ඔ�ෙ� මරණයට වග �ව �� 
ෙකනා ගැන �යලා �ෙයනවා 

න�, ඔ�ට එෙර�ව ��ය 
�යා�මක කළ හැ��. 

ෙකෙන� �ය�� 
හා� කර ග�ෙ� 

ඇ�?

ෙ� කාරණාවට බලපා�ෙ� මාන�ක 
�ා�ලතාව�. ෙකන�ට මාන�ක 
�ා�ලතාව ඇ� ෙව�න ��ධ ෙ�� 
සාධක බලපානවා. ඒකට සමාජ 
���මක කාරණා බලපා�න ��ව�. 
න��, ෙමයට ෙමාන සමාජ ���මක 
කාරණාව බලපෑව� අවසාන වශෙය� 
�රණය ෙව�ෙ� මාන�ක ෙසෟ� �ඳ 
වැ�ම �යන කාරණාව�. මාන�ක 
ෙසෟ� �ඳ වැ�ෙ� ප්ර�ඵලය� 
හැ�යට තම� ��ගලයා �ය�� 
හා� කර ග�ෙ�. �ෙ�ෂෙය�ම ෙ� 
දව�වල ෙ� ප්ර�නය ඉතා බරපතළ�. 
ළම��ෙ� පැ�ෙත� බලන �ට 
ෙ� කාරණය ෙවන�. ළම��ෙ�  
සමාජා�ෙයාජනෙය �ෙයන ප්ර�නය� 
තම� ෙ�. අද ළමයාෙ� ෙපෟ�ෂය 
ෙගාඩ� ��වල තැනක� �ෙය�ෙ�. 
ඉව�ම� නෑ. ළම��ට වැ���ය� 
අවවාදය� ��න�, හ�� ���, 
�රණ ග�න යනවා. ළම��ට යම� 
දරාග�න හැ�යාව� නෑ. අ� අය� 
එ�ක ��ෙවලා කතා කර�න බැ� 
කම� එ� ප්රධාන ෙ��ව�. �� 
ළම�� ගමන�, �මන� �ය� �� 
ෙකෙන� එ�ක කතා කර�ෙන� නෑ. 
ළම� ඉ�ෙ� ෙෆා� එෙක�. සමාජ 
අ�කරණය �ය�� හා� කර ගැ�මට 
සෘ�වම බලපානවා. ඇතැ� අය රට 
ජා�ය ෙව�ෙව� �ය�� නසා ග�තා. 
ඒ අයෙ� සමාජ අ�කරණය වැ��. 
න��, අ�බ�තරය� �ය�� හා� කර 
ග�ෙ� සමාජා�ෙයාජනය අ� කම 
�ස�. ��ට� තා�ෂණය �සා අ� 
අය� එ�ක කතා බහ කර�ෙන නෑ. 
තම�ෙ� ප්ර�නය� �ය�ෙන� නෑ. 
එතෙකාට ෙව�ෙ� අ�කරණය අ� 
�ම�. එතෙකාට එයා �තනවා �ෙයන 
එකම �ස�ම �ය�� නසා ගැ�ම 
තම� �යලා. 

�ය�� හා� කර ගැ�මට උ�සාහ 
දරන අෙය� ෙව�� ෙප��� කරන 
ල�ෂණ ෙමානවාද?

  '' මට එපා ෙවලා �ෙය�ෙ�. මම 
මැෙරනවා.'' වෙ� ෙ�ව� ෙබාෙහා 
ෙ�ලාවට �යව�න ��ව�. ඒ වෙ�ම 
�ෙ� �ෙයන ෙ�ව� ෙමානවාහ� 
�ය�න ��ව�. ෙපා�වල ෙකා� 
ෙපා�වල, �නෙපා�වල තම�ෙ� 
ප්ර�නය �යලා �ෙයනවා. කාටව� 
�යලා නෑ. න�� �යලා �ෙයනවා. ඒ 
වෙ�ම අ�� ෙ�ව� කාටහ� �ය�න� 
��ව�. ෙ� වෙ� ෙ�ව� ��වන �ට 
එයා ගැන වඩා අවධානෙය� ඉ�න, 
ළඟ ඉ�න අයට වග�ම� �ෙයනවා. 
ඒ වෙ�ම ළම� ෙගාඩ� ෙවලාවට 
බල�ෙ� �ෙදකලාව ඉ�න�. ෙ� 
ආකාරයට ච�යාෙ� පැහැ�� 
ෙවනස� �ෙයනවා න� වහාම මෙනා 
ෛව� ප්ර�කාරවලට ෙයා� �ය ���. 
ඒ වෙ�ම එය� එ�ක කතා කර�න, 

ගමන� �මන� එ�ක ය�න, ෙවන� 
වැඩකට ෙයා� කරවා ග�න හැ� �ය 
���. ළම��ෙ� පැ�ෙත� බලන �ට 
ෙ��ව� නැ�ව ළම��ට බ��න, 
ඇත�� කට�� කරනවා. ෙසාය�ෙන 
නැ�ව, බල�ෙ� නැ�ව ආවා, 
බැ�නා, ගැ�වා,  ෙ� වෙ� ෙ�ව� 
කළාම ද�ෙ�ම නැ�ව ළම� �ය�� 
හා� කර ග�න ��ව�. 

�ය�� නසා ගැ�� හා ඊට උ�සාහ 
කරන ත��වෙය� ��ගලය� �� 
ගැ�මට න�, �ම� කළ �� �� 
ඔබ අදහ� කර�ෙ�ද?

  ඇ�තටම � ලංකාෙ� බරපතළම 
කාරණය �ෙය�ෙ� මාන�ක ෙසෟ� 
���ම �යන කාරණාව�. ෙ� රෙ� 
ආ��ක ප්ර�න �සා අපට ඒවා �මන 
බලපෑ� කළ�, අෙ� මාන�ක ෙසෟ� 
��බඳ අෙ� සැල��ල අ��. මෙනා 
��ව �ෂයය පාස� ම�ටෙ� පට� 
ද�ව�ට ලබා �ය ���. මාන�ක 
ෙසෟ� ෙහාඳ �ෙණා� තම�, 
ළමයාෙ� පාස� අ�ාපනය �ණ� 
ෙහා�� කරෙගන ය�න ��ව� 
ෙව�ෙ�. ඒ වෙ�ම අෙ� රෙ� වෘ��ය 
ම�ටෙ� මාන�ක උපෙ�ශකව��ෙ� 
�ඟය� �ෙයනවා. අෙ� මාන�ක 
ෙසෟ� නඟා ���ම සඳහා ෙසෟ� 
අමා�ාංශය ෙව�න ��ව�, ෙවන�, 
ආයතන ෙව�න ��ව�, රා� 
ෙනාවන සං�ධාන ෙව�න ��ව� 
ෙ� ස�බ�ධව උන�� ෙවනවා න� 
උපෙ�ශක�ව පැ�ෙත�� �ස�ම� 
ෙද�න ��ව�. �����ට මාන�කව 
ෙකෙන�  කතා කළ� ඇ� සමහර 
ප්ර�නවලට. ඒ කතා කරන ෙද�� ඒ 
���� සැන�ම� ලබනවා. 

මාන�ක �ා�ල�වය�� ප�වන 
අය ෙව�ෙව� උපකාර කළ හැ� 
ආයතන ෙහා ෙවන� සං�ධාන 
ෙමානවාද?

මාන�ක ෛව� �� ආයතන 
ෙමයට උද� උපකාර කරනවා. 
අංෙගාඩ මාන�ක �� ආයතනය ඉ� 
ප්රධාන�. 

��ත්රෙයා �යන රා� ෙනාවන 
සං�ධානය �ෙයනවා. ඔ�� 
�ය�� නසා ගැ�� සහ ම�ද්ර� 
ඇ�බැ� �ව�  �න��තාපනය 
කරන ආයතනය�. ඒ වෙ�ම සෑම 
ෙරාහලකම පාෙ� මෙනා ���සකව� 
ඉ�නවා. ඔ��ෙග�� අ�ළ උපෙද� 
ලබා ගත හැ��.

��හට� සඳහ� ෙවනවා. ෙමය 
�ට ෙපර අපරාධ ��ෙ�� 

වරද� ��හට ද�ඩ 
�� සංග්රහයට අ�ව  

සලකලා ��ණා.  ප� 
කා�නව එය ෙවන� 
කළා. �ය�� නසා 

�යන කාරණය 

කර ගැ�� බ�ල�.  ඒක 

ෙනාෙව� තම�ෙ� 

�ා�ත ෙවලා. රෙ� 
ආ��කෙය �ෙයන ප්ර�න� 

හ�යට '' ගෙහ� 
වැ�� ��හට 

ෙගානා ඇ�නා වෙ� 
'' වැඩ�. ඇ�තටම 

ෙකෙන�  �ය�� හා� 
කර ග�ෙ� මාන�ක ප්ර�නය� 

ෙකෙන� 
�ය�� හා� කර 

ග�නවා ��ම� �යලා 
�යලා. ඒ ��ෙ� ඔ�ෙ� 

මරණයට වග �ව �� ෙකනා 
ගැන �යලා �ෙයනවා න�, 

ඔ�ට එෙර�ව ��ය 
�යා�මක 
කළ හැ��.

ෙ� �නවල ද�ව�ෙ� ග� පැව�� ගැන මෙනා ���මක �වරණය�
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සමාජෙ� අ� අතර 
බ�ලව ද�නට ඇ� ෙරාග 
එ�ෙනකට ෙවන� �ව� අ� 
ෙ� ෙරාග ��ව� කාටව�ම 
වැලෙඳ�ෙ� නැ�ත�.... �යා 
�ෙ��. අප�මාරය ෙහව� 
�මැ�ෙමාරය� එවැ�ම 
ෙරාගය�. ��ර ගැ�ලා, 
�ලා�තය ෙම� ඇද වැ�, 
දත කට ��� � අවසානෙ� 
කට ෙකා�� ෙසම ගලා 
යන ත��වය �� එක, � 
මැ�ෙමාරය, අප�මාරය යන 
න� ව�� හ��ව�න�, අ� 
���ව ���ෙ�. 

බාල මහ� ෙ�දය�� ෙතාරව 
ව�මෙ� වැ� ��ස� අතර 
අප�මාර ෙරා� ත��වය ඇ�බව� 
ෙසෟ� අංශ ෙව�� ඇෙස�ෙ�. 

�වහාරෙ� �� එක නැ�න� 
ව���ව යන ත��වය ඇ��මට 
ප්රවණතාව� ඇ� ෙරා� ත��වය 
අප�මාර�. අප�මාරය ඇ� 
අය� �ර��වම �� එක �සා 
අපහ�තාවට ල�ෙ�. �� එක සැ�න 
�ට ෙමාළෙ� �නා� අ� ��� 
ක�පනයකට ල�ෙ�. ෙමය ෙමාළෙ� 
��ත ෙකාටස� ෙහා ස���ණ 
ෙමාළෙය�ම ඇ�වන ත��වය�. 
��� ක�පනය හටග�නා �ථානය 
මත ෙරාග ල�ෂණ ෙප��� කර�. 

අප�මාර ෙරාග ල�ෂණ
*��මද ත��වෙය� ��ම
*අ� පා ���ම
*ඇ� ��යනවා ෙ� 
  ඉහළ යෑම

*ව�ණව� බ�බ ප�� ෙවනවා 
  ෙ� ෙප�ම
� මැ�ෙමාරය ය� 
අප�මාරයට ඇ� තව� 
වචනය�. 

*උණ ව���ව�, 
අප�මාරය� ෙදක�ද?

උණ ව���ව මාස 3 -6  අතර 
කාලයක � ඇ� � අ���  5-6 
අතර කාලයක� ඉෙ�ම �ව � ය�. 
ෙමය ව���ව� �සක අප�මාර 
ත��වය� ෙලස ෙනාසැලෙ�. ඒ 
ෙමාෙහාතට අව� ෙබෙහ� �යම 
කරනවා ෙව�වට ��ඝකා�නව 
ග�නට ඖෂධ �යම ෙනාෙ�.

��රෙ� �� ම�ටම වැ� අය 
අඛ�ඩව ඖෂධ ලබාග��� 
කර�ෙ� ෙරාගය පාලනය ��ම�. 
අප�මාර ත��වෙ��� �යම කරන 
ඖෂධ ව�ග ��පය� �ෙ�. එය 
අප�මාර ත��වය මත ර� පව�. 
ෙ� ඖෂධ ම�� ෙරා� ත��වය 
මැඬ පව�වනවා �නා ��ටාවට �ව 
��ම� ��ෙනාෙ�. තව� ඇතැ� 
අප�මාර ත��ව කාලය� සමඟ 
ඉෙ�ම �ව � ය�. තව� ��සකෙ� 
ඖෂධ ස���ණෙය�ම ඉව� ��මට 
ෙහා මාත්රාව අ� ��මට ��ව�. 
ෙමය �රණය ව�ෙන� අප�මාර  
ව�ගය මත�. 

අප�මාර ව�ගය හ�නාග�ෙ� 
එය හටෙගන නැවත යථා ත��වයට 
ප�ෙව�� බා�රට ෙප��� කරන 
ල�ෂණ මත�. ත��පර ගණනක 
��මද ග�ය� ඇ�ව හටග�නා 
ඇතැ� අප�මාර ත��ව අප�මාර 
ත��වය� �� ෙසායා ගැ�මටව� 

ෙනාහැ� 
ෙව�. ෙමවැ� 
ෙරා�� 
�තර �තර 
ඇ���ල� 
ගස�. බලාග� 
අත බලා ���. 
අ��� 5 -6 
� පට� ග�නා 
අප�මාර ෙරා� 
අව�ථාවල� අ��� 11 - 
12 කාලෙ�� නැ� � ය�. 

�� ��ත කාලය �රාවටම 
පව�න අප�මාර ත��වය� 
�ෙ�. අ��� 13 - 14 කාලෙ� පට� 
ග�නා තව� අප�මාර ව�ගය� 
�ෙ�. ෙම�� උ�සන අව� වන�ට 
ගැ�ම� ඇ�ෙ�. ද�ම��� ෙ� 
එක� ෙබා�� �� ගැ�ම� ඇ�ෙ�. 
කාලය� �ය�ට අ� සාමා�ෙය� 
ද�න දරද��� �කගත හැ� 
ෙ��. ෙමය ඇතැ� �ට ��ත කාලය 
�රාවටම පව��. 

ෙමාළෙ� �කෑ� එක� 
ලබාගැ�ම, ෙමාළෙ� ඇ� ��� 
තරංග ප�ගත ��ම (EEG 
ප��ෂණය) වැ� ප��ෂණව�� ෙ� 
අප�මාර ත��වය කවර���, එය 
��ත කාලය �රාම පව� ද ය�න 
තහ�� කරගත හැ��. එෙහ� 
අප�මාර ත��වෙ� ෙරාග ���චය 
��කර�ෙ�, ප��ෂණව�� ෙනාව 
ෙරා�යාට අප�මාර ත��වය 
ඇ�වන �යවරය� අ�ව�. එය 
ෙරා�යා �ෙගන එන ��ගලයාෙග� 
අසා �න ග��. ෛව�වරයාට 
පවසන ��තරය වැදග� �ව�. 
ෛව�වරයා ෙරාග ���චය 
��කර�ෙ� ඒ අ�ව�. 

අප�මාර 
ෙරා�යා කට 
ෙකා�� 
ෙසම දමා 
ප�ව �ෙක� 
�ක යථා 
ත��වයට 

ප�වන අ�දම 
�කගත හැ��. 

ෙම�� ක�� 
�ටව�ෙ� ෙසම ෙනාව 

ෙ�ටය�. සාමා�ෙය� 
අ� ෙකළ ��ල� ෙමවැ� �ෙටක� 
ෙකළ ��ම� ��ෙනාෙ�. එය එක� 
� කට ෙකා�� ගලාෙගන ය�. තව� 
සමහර�ෙ� අවසානෙ� �ත්රා �ටව 
ෙ� �ය�ල �වභා�කවම ෙරා�යා 
යථා ත��වයට ඒ ෙමාෙහාෙ� ම 
වෙ� ප�ෙ�. �යයට 99�ෙ�ම 
වාෙ� ෙමෙලස �වභා�කව �නා� 
��පය�� යථා ත��වයට ප�ෙ�.

ගැ� ගැ�ම
අප�මාර ත��වය ඇ� අය 

ගැ� ගැ�ෙ� වරද� නැත. එෙහ� 
ෙමෙත� ලබාග� ඖෂධ ව�ග 
ය� ෙවන�කමකට ල� කරා�. 
ගැ� ගැ�මට බලාෙපාෙරා�� 
වන කා�තාව� ඒ ��බඳ 
ෛව�වරය�ට පැව�ෙම� 
ආර��ත ඖෂධයකට ක��යාම 
යා ගත හැ� ෙ��. ම�ද ගැ�ෙගන 
ස� ��පයකට ප�ව තමා ගැ�ග� 
බව තහ�� වන �සා ඒ වන�ට� 
අප�මාරය සඳහා ග� ඖෂධෙ� 
අ��ඵල කලලයට ලැ� �ෙබ�නට 
��ව�. 

අප�මාර ව�ග ගණනාව� ෙ�ම 
අප�මාරය ඇ��මට ෙ�� 
ගණනාව� ද බලපෑ හැ��. �� 

ත��වය බ�ලවම ද��ෙ� අ��� 
5ට අ� ද�ව�ෙග� හා අ��� 65ට 
වැ� අයෙග�. 

අප�මාරය ඇ� ව�ෙ� 
ඇ�?

* උපෙ�� ෙමාළයට ලැෙබන 
  ඔ��ජ� ප්රමාණය අ��ම
* උපෙ�� ෙහා ළමා, ත�ණ 
  වයෙ� � ඇ�වන අන�� 
* ෙමාළයට �ෂ �ජය� යාෙම� 
* ජානමය වශෙය� ඇ�වන 
   බලපෑ� �සා 
* ෙරාගය වළ�වා ගත 

හැ�ද?
* ඖෂධ මාත්රා මඟ ෙනාහැ�ම
* අ�කව ම�පැ� පානය 
  ෙනා��ම
* �� වැ�ෙම� වැළ�ම
* අප�මාරයට ග�නා ඖෂධවල 

�යාකා��වයට බාධා ෙනාෙදන 
ෙවන� ඖෂධ ව�ග භා�ත ��ෙම� 
වැළ� ��ම

*භා�තයට ග�නා ඖෂධ
ෙ� සඳහා ඖෂධ ව�ග ��පය�ම 

භා�ත කරන අතර වඩා�ම ��� 
ඖෂධය �ම� �� ෛව�ව� 
�රණය කර�. 

අප�මාරය 
වැ� ෙවලා
ඇ� ෙ�?

සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

� ලංකා අප�මාර 
සංගමෙ� සභාප� 

�නා� �ෙ�ෂඥ ෛව� 
�ෂාර �ණර�න

අව�ථාවල� අ��� 11 - 
12 කාලෙ�� නැ� � ය�. 

ෙරා�යා කට 
ෙකා�� 

�ක යථා 
ත��වයට 

ප�වන අ�දම 
�කගත හැ��. 

ෙම�� ක�� 
�ටව�ෙ� ෙසම ෙනාව 

ෙ�ටය�. සාමා�ෙය� 

��රෙ�  
�� ම�ටම වැ� 

අය අඛ�ඩව ඖෂධ 
ලබාග��� කර�ෙ� 
ෙරාගය පාලය ��ම�. 

අප�මාර ත��වෙ��� �යම 
කරන ඖෂධ ව�ග ��පය� 

�ෙ�. එය අප�මාර 
ත��වය මත ර� 

පව�.
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සටහන  
   ආ��වා�� 
ෙහ��ආර�� 


ද�ව�ෙ� ගතට වැල ෙඳන 
ෙරා �� �ඩාව� ෙකෙර� 
��ටට ��න ඇය කා�මය 
ප්ර�භාව�ෙග� ���� 
තැනැ��ය�. ���ෙපාෙ� ද 
හ� හ�යට �ය�� ෙගෙනන 
ඇය ළමා ෙරාග �ෙ�ෂඥ 
ෛව� මෙනා� ගමෙ� ය. 

ද�ව�ෙ� �ක සැප 
බලා ෙපරළා තම ම�රටට 
පැ�ෙණ�� �� මව� 
ෙනා�� ප�� අස�ප �ම� 
සම�� ෛව�ව�යක ෙලස 
උ� �වෙ�� කළ මා��ය 
ෙමෙහ�ම� එම�� මෑතක� 
ඇය වඩ වඩා� කතාබහට 
ල� ��. ත�� ප� ඉ� 
අතරට ඇයව එ�කර ග�නට 
��ෙ� මා��ය බැ�ම 
සම�� හ� හ�යට බැෙඳන 
අ��ව �� �සාෙව�. 

ක�ෙබා�ල ෙරාහෙ� 
ළමා ෙරාග �ෙ�ෂඥ 
ෛව�ව�යක ෙලස කට�� 
කරන ඔබ ද�ව� ෙව�ෙව� 
සංෙ�� �� අව�ථා 
ඕනෑතර� ඇ�

ඇ�තටම ඔ�. ��ධ ෙලඩ 
ෙරාග ඇ�, ��ධ ආ��ක 
ම�ට�වල ��න ද�ෙවා 
ෙරාහ� වා��වල ඉ�නවා.  

මව,�යා  �ෙ�ශගත � ෙහා 
මව, �යා ෙනාමැ�ව ආ�� 
�යා ළඟ හැ� වැෙඩන ඇතැ� 
ද�ෙවා හ�ම අසරණ�. 

ළමා වා��වල� මම 
ෙනාසැෙහ�න සංෙ�� වන 
අව�ථාව තම�, සාමෙ�ර 
��ව�� අස�ප � ෙරාහ� 
ගත කරන අව�ථාව. ��ර� 
දමාෙගන �ස � ගා ෙගන 
��යට ඒ ළම� �යන ෙ� 
�තරම� මට න� හැෙඟ�ෙ�. 
ද�ෙව� අස�ප � �ට � 
ෙබාෙහා �රට අ�ෙම� ළඟ 
ඉ�නවාම�. අ�ම තරෙ� 
ආ�� ෙකෙන� හ� ඉ�නවා. 
ඒ අය කවනවා ෙපාවනවා, 
ඇඟ ෙසාදවනවා. අර 
සාමෙ�ර වහ�ෙ�ලා අසල 
�යයට 99�ම ඉ�ෙ� ඒ 
ප�සෙ�ම තව� සාමෙ�ර 
වහ�ෙ� ෙකෙන� ෙහා ඒ 
සාමෙ�ර වහ�ෙ� සමඟ 
��ම ස�බ�ධය� ෙනාමැ� 
ගෙ� �ෙ�කය� ඇ� 
�යකෙය� ෙහා ��කාව� 
�ය හැ��. 

ලංකාෙ� බ�තරය� 
මහණ � ��ෙව�වල 
ඉ�ෙ� �� දහම �න ෙහා 
සසර කල�� මහණ � අය 
ෙනාෙ�. අව�ථාව  ඇ� හැම 
තැනක�ම මම න� �ය�ෙ� 
ෙනාෙ�ෙරන වයෙ� ද�ව�ව 
මහණ කර�න එපා �යල�. 

වා��වල� ෙ� අය 
සාමෙ�ර ��ව�� �යා 
ෙවනස� නැහැෙ�. ��ර� 
�ග� ��නම� දඟලනවා 
�වනවා, ප�නවා ද��� 
සමහර අ�මලා පැ��� 
කරනවා. ෙ� අයව ��� 
වා��වට දම�න �යා. මම 
�යලා �ෙය�ෙ� නෑ.“ළම� 
��� වා��ෙ� ඉ�ෙ� නැහැ.  
සාමෙ�ව� ඉ�ෙ� ළමා 
වා��ෙ� �තර�“ �යලා.

ම�ද්ර� පා��� කරන 
අ�මලෙ� ද�ෙවා� ෙරා� 
� ෙරාහ�ගත � �ට හ�ම 
අසරණ�. 

ළමා ෙරාග ෛව� 
�ෙ�ත්රය කා�තාව�ට 

ෙබෙහ�� ස�ප�ෙ�. 
ඇ�තටම ළමා ෙරාග 

ස�බ�ධෙය� වැ��රම 
ඉ�ෙ� කා�තාෙවා. ලංකාෙ� 
ෛව� ��ලවලට ඇ�ළ� 
වන ��� අ���  2/3� ම 
ඉ�ෙන� කා�තාෙවා. �� 
��� ළම� ෛව� ��ව 
කරනවා අ��. 

ඔබ� �ය�ය� ෙදෙදන�ෙ� 
ආදර�ය මව�

අෙ� කා�යබ�ල�වය 
ද�ෙවා �ං� කාෙ� 
ඉඳ�ම ��වා. මෙ� 
ෙලා� �ව ��ෙවම මම 
ෙඩා�ට��ලට ආසා නෑ 
�යන එක. ෙරා�� බැ�මට 
අමතරව � ජයව�ධන�ර 
��ව ��ලෙ� ෙ��ඨ 
ක�කාචා�යව�යකව ��න 
�සා එතැන�� කා�යබ�ල�. 
ප�චා� උපා�වලට ��ණ 
ෙද�� අෙ� ද�ෙවා� 
ඉ�නවා. අ� මහ�� ෙවන 
අ�දම ��කම ඒ අය ෙ� 
��තයට කැමැ�ම �ෙ� 
නැහැ. ය� ය� අව�ථාවල� 
ද�ෙවා අෙප� මඟ හැ�� 
අව�ථා� ��ණා. 

මෙ� සැ�යා ශ� 
ෛව�වරෙය�. අෙ� 
ෙලා� �ව උස� ෙපළට 
කෙ� කලා �ෂයය�. අ� 
ෛව�ව� �� ප�යට 
ද�ව�ට ෛව�ව� ෙව�න 
ඕන ��ෙ� නැහැ. ෙපා� 
�ව ෙ� වසෙ� උස� ෙපළ 
කර�ෙ�. ඇය �ව ��ව 
�ෂයය� ෙලස හැ��වට 
එයා කැමැ�� නැහැ 
ෛව�ව�ය� ෙව�න.
*ලංකාෙ� ප්ර�ඛ ෙපෙ� 

ළමා ෙරාග �ෙ�ෂඥ 
ෛව�ව�යක ෙලස 
ඔබ අ�කර ෙගන ඇ� 
���නාමය ��ෙ��ම 
ෙරාසම� ඇ�� යහනාව� 
ෙව�න බැහැ. 

මම ෙ�� බා�කා 
��හෙ� ඉෙග�ම ලබ�� 
1990 වසෙ� උස� ෙපළ 
කෙ�. � ජයව�ධන�ර 
ෛව� ක�ඩායෙ� පළ� 
ක�ඩායෙ� මම ��ෙ�. 
2002 වසෙ� ළමා ෙරාග 
ෛව� අංශෙ� �ට 
�ෙ�ෂඥ ෛව�ව�යක 
�ෙ� 2007 �.

ළමා ෙරාහෙ� අ� �ෙ�ෂ 
���ව� ලැ�ය ��ම�. 
ඒ හැ�� �ට �ගටම මම 
��ෙ� ක�ෙබා�ල ��ෂණ 
ෙරාහෙ�ම�.

ෙමවැ� ගමන� 
ෙකාෙහාම� අ�ශය 
��දර ෙව�ෙ� 
නැහැ. එක �ගට 
අ��� ගණ� 
��වරාෙගන 
පාඩ� කර� 
කාලවකවා� 
��ණා. 
ඔබ රසබර 
අ���� 
කා�මය ���� 
බවට ප� කර�න 
හප�ය�. 

‘ෙලා�ඩ�� ����‘ 
සහ ‘පෙතා� ම�‘ 
ය�ෙව� සමාජ අ���� 
පදන� කරග� ක� ���� 
කෘ�� ෙදක� ෙලසට ෙ�රට 
වැ�යා. 
�තන ද� පර�පරාව ��බඳ 
ඔබ ��ධ ක�කාව�වල� 

අදහ� පළ ෙකාට �ෙබනවා. 
ෙ� පර�පරාෙ� ද�ෙවා 

ඉ�සර තර� සංෙ�� නැහැ. 
ඒ ෙ�ට අ�� වග�ව ��� 
�යල� මම �ත�ෙ�. 
ද�ෙවා වෙ�ම ෙදමා�ය�� 
කා�යබ�ල�. ද�ෙවා බැ�� 
ඇ� කරග�න අකැමැ��. 
එ� අ� අ��ෙ� �ක අෙ� 
�ක� බවට ප�කර ග� 
අව�ථා ��ණා. ද�ෙවා 
�මා�� �රකතනෙය� 
ඉෙමා� එක�, ��ක� එක� 
�ලා සෑ�මට ප� ෙව�න� 
�ත�ෙ�.
උ� �වෙ�� ෙනා�� 
ෙමාෙහාතක හ��ෙ�ම ෙරා� 
වන මවකට ��ට ව�න ඔබට 

අව�ථාව සැලෙසනවා. 
ඔ�. ෙ� ෙම�බ�� �ට 

ෙකාළඹ ද�වා �යාසර 
කරන �ව� යානයක� 
���ව�. ‘ෛව�වරය� 
ෙහා ෛව�මය ආධාර �ය 
හැ� ��ගලය� �� න� 
වහාම කා�ය ම�ඩලය 
���ව� කර�න ය�ෙව� 
�ෙ�දනය� ��� �ණා. 
මෙ� ආසනයට ෙ�� ෙදක� 
පමණ ��පස අ��� 
75� පමණ යැ� �ෙතන 
කා�තාව� ෙ�ගෙය� ��ම 
ග�නවා. මා� සම�� 
ඔ�ෙ��යාෙ� ෙ�වය කරන 
ෙහ�ය� ද ඇයට ��ට �මට 
ඉ��ප� �ණා. 

ඈ ප�ව �ෙක� �ක ඇෙ� 
��තර පවස�නට �ය. 

වයස අ��� 85ක ද�ව� 
�ෙදන�ෙ� මව�. ද�ව� 
බල�නට ෙගා� මාස 3කට 
ප� ලංකාවට පැ�ෙණ�� 
��ය� ෙමම ���මට ��ණ 
පා�නට �ණා. අ�ට ඔය 
රටව� හ�ය�ෙ� නැහැෙ�. 
ඇය පවස�නට �ය. 

ද�ව� ෙදමා�ය� 
බලාග�නටම ලංකාෙ� ��ය 
�� නැත. එෙහ� ද�ව� 
�ෙද�ගත � ප� මා�ය�ට 
ෙ�වා ලබාගත හැ� ස�ය 
සං�ධානය�, ක්රමෙ�දය� 
��ය ��මය. ඒ මට �ෙතන 
හැ�ය. 

අද ද�ව� ඉ�ෙ� 
ඉෙමා� ��ක� ෙලාෙකක

උ��වෙ�� මා��ය ෙමෙහවරක �යැ� ඇය 
ළමා ෙරාග �ෙ�ෂඥ ෛව� - මෙනා� ගමෙ�
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ය�  ඇ�ෙ� යා�ත� ෙමා� 
�ණ �ං� ද� ෙදක�, උ� 
ඇ�ෙ� ද� ෙදක� එ�ක  
�ං� පැ�යා �නා ෙව�� 
හ�ම ල�සන�. හ�ම �රත�. 
අ��ෙග� තා��ෙග� ආදෙ� 
ෙ�ෙ� ගලනවා. ෙගදරම 
��යාව�.

 ��ද� හැෙලනවා ෙ� �යා 
පළ�ව �ං�  පැ�යාෙ� කෙ� 
ෙමා� �ණ ද� ගැන ෙනාසලකා 
හ��න බැහැ. ෙ� ද�  ��බඳව 
අ�� අ�මල වෙ�ම අෙන�� 
අ�මලාව� ��ව� ��ම 
වැදග� ෙ��.

උප�න �ටම �� ද� ෙමා� 
ෙවනවාද?  

උප�න �ටම කෙ�  ද� 
�ෙයන �ං� පැට� ඉ�නවා. 
ෙ�වා ෙබාෙහා �රට ද� ෙනාව  
�ෙ� ඉ��ම තැ�ප� �� 
කැ��ය�  ��. ෙ�වා ද� වෙ� 
බැ� බැ�මට ෙ��ෙන.

ෙ� අතෙ� සමහර ද�ව� 
උප�න �ටම �� දත� ෙහා 
ෙදක� ෙමා�  � �ෙබ� ��ය 
හැ��. එය සාමා� ත��වය�. 
උප�න �ට �� ද� �ය�ලම 
�ඛෙ� පව�. න�� ���මසට 
ය�� ��ටා ඇ� �සා ෙ� ද� 
�ටතට ෙනාෙපෙන�.

�� ද� ෙමා� ව�ෙ� බබාට 
වයස �ෙ��ද?  

�� ද� ෙමා�  ෙව�න මාස 
හතර� පමණ ගත ෙවනවා. 
ෙබාෙහාමය� බබාලාට �� ද� 
ම� ෙවලා කාලයට �ං� �ං� 

අපහ�ක� �ෙන�න පට� 
ග�නවා.

ද� එ�� ම�වන 
ල�ෂණ ෙමානවද?

* ���මස 
ඉ��ම 

* ��ගැ�ෙ�  අපහ�ව 
* ���සන බව 
* ආහාරපාන අ���ය ��ම 
* හ�වන සෑම ෙදය� ම 
   සැප�මට උ�සාහ ��ම

�� ද� එන කාෙලට බඩ 
��ලට යනවද?  ෙමෙලස බඩ 
��ලට  යෑමට ෙ��ව ව�ෙ� 
�� ද� එන කාලෙ� ද�ව� 
ෙබාෙහා ෙ� කෙ� ��මට� 
��මට� කැමැ�ත� ��ව�. 
ෙමෙලස කෙ�  දමන  ෙ�ව�වල 
ඇ� �ෂ�ජ ශ�රගත �මට ඉඩ 
ඇ� �සා බඩ ��ලට යාමට 
��ව�.

ද� ෙමා� �ෙ�� ඇ�වන 
ෙ�දනාවට ��ය� ෙමානවද?
* ���� ක�  ��� 
කැබැ�ල�� ෙහා ���� 
ඇ��ල�� ��� මස 
ස�බාහනය ��ම.
*  �ත කළ �ඩා ෙර� 
ෙපා�ට�ය� ෙහා ත�බාග� 
කැර� වැ� ෙ� �තකර 
සැ�මට �ම.

* ද� එන �ට  සැ�මට ඇ� 
ෙස�ල�  බ� ����ව �ත කර 
ලබා �ම.

ද� ඒම ප්රමාද  ව�ෙ� ඇ�? 
මාස 10 - 12 පමණ ගත වන 

�ට� �� ද� ෙමා� �ෙ� 
නැ�න�  ෛව� උපෙද� 
පැ�ම ��� ෙ��. ඊට සාමා� 
ෙ�� ෙම�ම ප්ර�කාර අව� 
ෙ�� ද බලපෑමට ��ව�.  සෙ�  
ෙකා�ඩෙ� බරපතළ ගැට� 
ෙනාෙ� න� �� කාලය� 
ද� ඒම  ප්රමාද �ම ගැන �ය 
ෙනාව�න.  පර�පරාෙ� ජාන 
අ�ව(  මව/  �යා  පා��වෙ�  
ද� ඒම පමා � ��ෙ� න�) අ� 
බර/  අ� ෙපාෂණය 

(උ�හරණ �ට�� A  ඌන 
�ම,   ම��� �� ෙලස �� 
කාලෙ� ෙනාලැ�ම), ෙවන� 
ආබාධ ත��ව ෙ�� �ය හැ��.

�� ද�වල ව�නාකම 
* �වැ�� වචන උ�චාරණයට
  * ප්රස�න ෙප�මට
  * ෙහා�� ආහාර හැ�මට 

(එම�� �� ෙපාෂණය හා 
ව�ධනය ලැෙ�.)

* ��ර  ද�වලට මඟ ෙප�ව�.
*��ර ද� හා ඒ ආ�ත 

පටකවල �ෙරා� ව�ධනයට 
* �� ද� අ��� 11 ,12 පමණ 

වන �� �ඛෙ� පව�න �සා 
ඒවා �ෙරා�ව තබා ගැ�ම 
වැදග� ෙ�.

�� ද� ගලව�නට ���ම
��ර ද� ම� �මට ෙපර �� 

ද� ගලව�නට ���වෙහා� එම 
�ඩැස �ර�මට ෙදපස ඇ� �� 
ද� එතැනට ත�� �ෙම� ��ර 
දතට අව� ඉඩ අ�ර�. ෙමය 
ප� කෙලක� ද� අ��ෙවළට 
���මට ෙහා ෙපා�� ගැ�මට 
ෙ��ව� �ය හැ��. �� ද� 
��පය� ෙමෙලස ගැල�ම ෙමම 
ප්ර�නය වඩා� උග්ර කරව�.

�� ද� ස�බ�ධ තව� ගැට� 
සඳහා ��ය� ලබන ස�ෙ� 

�� ද� ගැන 
දත �� ෙ�

සටහන  
   ආ��වා�� 
   ෙහ��ආර�� 


උපෙද� :  
මාතෘ හා ළමා 

ෙසෟ� 
උපෙ��කා 
�ාම� 
ප�රෙ� 

මාස 10 - 12 පමණ 
ගත වන �ට� ��ද� 
ෙමා� �ෙ� නැ�න�  

ෛව� උපෙද� 
පැ�ම ��� ෙ��
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ර�ෝෂිණී විරේසූරිය කියනරන කාරේත් 
ආද� ර�ෞ�වයට පාත්ර රවන දක්ෂ 
නිරේදන ශිල්පිනියක. සුමති සමමාන 
උරෙරල් 2021 වසරේ ර�ාඳම 
ප්රවෘත්ති නිරේදිකා සමමානය හිරු 
නාළිකාරේ රේවය ක�න ඇයට හිමි 
වුණා. ඉතින රම සමමාන ලාබී දක්ෂ 
නිරේදන ශිල්පිනිය �ැන සමාජ මාධ්ය 
තුළින නි�න්ත�රයනම කාරේත් ක්තා 
බ�ට ලකරවනවා.  නි�න්ත�රයනම 
හිරු නාලිකාරේ ප්රවෘත්ති නිරේදිකාවක 
විදි�ට දැක�නන ලැරබන අරේ 
ආද�ණීය නිරේදන ශිල්පිනිය රම 
වන විට ආද�ණීය පුංචි ප්තකුරේ 
රසරන�බ� මවකද වනවා. ඉතින 
ඇයරේ ර්තා�තුරු ්තරුණී සමඟ රබදා 
�ත්රත් රම විදි�ටයි.  
 
සුමති සමමමාන උලෙලේදී 2021 වසලේ ල�මාඳම 
ප්රවෘත්ති නිලේදිකමාව ලවනන ෙැබුලේ ඔබට...  
ප්රවෘත්ති නිලේදිකමාවකට තිලෙන ලෙමාකුම සතුට 
තමයි ලම ල�මාඳම නිලේදිකමාව වීලම සමමමානෙ. 
මට හිරු ආෙතනලෙන ඒ සමාේ්ථකත්වෙ 
ෙබමා ගනන ලෙමාකු උදේවක් වුණමා. ආෙතනෙ 
වලේම මලේ පවුලේ අෙත් ලගමාඩක් සතුටු වුණ 
අවස්ථමාවක් ඒක. 
 
රම �මන එනන පාසල් ජීවි්තයත් ඔබට 
පිටිව�ලක වනනට ඇති..  
 
මම පමාසේ ගිලේ පමානදුර ශ්රී සුමංගෙ බමාලිකමා 
විද්යාෙෙට. ජීව විද්යා අංශලෙන උසස ලපළ 
�ැදෑරුලේ. උසස ලපළ කරන කමාෙලේදී මට 
ආසමාවක් තිබුණමා ලිෙන මමාධ්යට සමබන්ධ 
ලවනන. ඒ කමාලේ පුවත්පත්වෙට කවි, 
නිසැඳැස ලිේවමා. පත්තරෙකට ලිෙනන පුළුවන 
ලකලනක් ලවනනයි ලෙමාකුම හීනෙ වුලේ. මම 
ජෙවේ්ධනපුර විශවවිද්යාෙලේ ශමාස්රලේදී 
උපමාධි්ධමාරිනිෙක්. උපමාධිෙ කරන කමාලේ ගුවන 

විදුලි නමාළිකමා කිහිපෙකටත් සමබන්ධ ලවෙමා 
හිටිෙමා. ඊට පසුවයි ප්රවෘත්ති නිලේදිකමාව කිෙන 
භූමිකමාවට පිවිසුලේ.  
 
ප්රවෘත්ති නිරේදිකාවක වීරම ආ�ම්භය 
රකා්තැන ද?  
 
ෙංකමාලේ මමාධ්ය නමාලිකමාවක් තිබුණමා මැක්ස 
ටීවී කිෙෙමා. එහිදී තමයි මම මුලිනම ප්රවෘත්ති 
කිේලේ. ඊට පසලස සිරස නමාලිකමාලේ News 
1st හි වසර 5ක් ලසවෙ කළමා. ඉනපසුවයි 
හිරු නමාලිකමාව සමඟ වැඩ කලේ. අවුරුදු 11ක 
කමාෙෙක සිට මමා හිරු සමඟ වැඩ කරනවමා.  
 
පෙමු ව�ට නිවුේ කියප දවස ම්තක 
රවද්දි රමාකද හිර්තනරන?  
 
මම නිවුස කිෙනන අරන අවුරුදු 20ක් ගත 
ලවෙමා තිබුණත් මුේ වරට නිවුස කිෙද්දි ඇති 
වුණ �ැඟීම අදටත් ඒ විදි�ටම දැලනනවමා. 
ලමමාකද රටක් ඉදිරිලේ නිවුස කිෙනවමා 
කිෙනලන ලෙමාකු වගකීමක්. එක වචනෙක් 
එ�මා ලම�මා වුලණමාත් ආෙතනෙට ස� රටට 
වන �මානිෙ සුළුපටු නැ�ැ. අදටත් ප්රවෘත්ති 
මැදිරිෙට  ගිෙමාම ඒ තිගැසම දැලනනවමා.  
 
ප්රවෘත්ති නිරේදනයට පිවිරසනන 
බලාරපාර�ාත්තුරවන ඉනන 
නවකයිනට රදන උපරද්ශය 
රමාකක ද?  

 
ප්රවෘත්ති නිලේදනලේදී භමාෂමාව �ැසිරවීම 
සමබන්ධව ලෙමාකු අවලබෝ්ධෙක් තිබිෙ යුතුයි. 
ප්රවෘත්ති කිෙනලන ලගමාඩක් අෙ වැඩි ලවෙමාවක් 
අ�ලගන ඉනන අකැමැති ලදෙක්ලන. ඒ නිසමා 
ඔවුනලේ අව්ධමානෙ රැලදන පරිදි එෙ ඉදිරිපත් 
කරනන දැනුමක් තිලෙනන ඕලන. �ැදෑරීමක් 
කර ආලවමාත් ලම ක්ලෂේ්රෙ තුළ ලෙමාකු 
වටිනමාකමක් ෙැලේවි.  
 
රම �මන එනන පවුරලනුත් රලාකු 
ස�රයෝ�යක ලැරබනන ඇති..  
 
මම විවාහකයි. සැමියා පබසර 
රරෝහණ. ඔහු මාධ්ය ආයතනයක 
රේවය කරනවා. මට අවුරුදු 
10ක පුරතක් ඉනනවා. 
නැන්දමමාරෙන මට ර�ාකු 
සහරයෝෙයක් �ැරබනවා. ඒ 
වරේම මරේ පවුරේ අයත් මට 
උ්දව් කරනවා රම ෙමන යනන.  

ඇගේ තවත් රස බර ගතොරතුරු දැන 
ගනන tharunie යූ ටියුබ් නොළිකොවට 
පිවිගසනන.  
 

පෙමුරවනි දවරේ දැනුණු 
�ැඟීම ්තාමත් එර�මමයි

19 වැනි රයිගම් ටෙලීස්-2022  
නිර්දේශිත නාම එළි දැක්වේ 

සට�න  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

විශිෂට රූපවාහිනී 
කලාවක උරදසා 
කැපවන කලාකරුවන, 
ශිල්පීන රමනම මාධ්ය 
ආය්තනයන ද ඇ�ැයීමට 
ලක ක�න " 19 වැනි 
�යි�ම රටලීේ - 2022" 
සමමාන උරලෙ මාේතු 
මස 25 වැනිදා රකාෙඹ 
්ෂැුංග්රිලා ර�ෝටලරේ දී 
පැවැත්රේ. 
 
අදිෙර �තක් ෙටලත් 
එනම, ප්රණමාම සමමමාන, 
ලටලිනමාට්ය විශිෂේටතමා,  
රූපවමාහිනී මමාධ්ය 
විශිෂේටතමා, ජූරිලේ 
ඇගයීම, ජනප්රිෙ 
සමමමාන,  වඩමාත් ජනගත 
සමමමාන ලමනම වසලේ 
සමමමානනීෙ නමාලිකමාව ආදී 
වශලෙන සමමමාන 60ක් 
පමණ  ලමහිදී  ප්රදානෙ 
කිරීමට නිෙමිතෙ. 
සමමමාන උලෙළට 
සමගමාමීව නිේලද්ශිත 
නමාම රමාත්රිෙ පසුගිෙදා 
බත්තරමුේෙ ලවෝටේස 
එජ් හිදී  පැවැත්විණි. අති 
උත්කේෂවත් ඒ ලසමාඳුරු 
රමාත්රිලේ දසුන කැමරමා 
කමාචලේ සනිටු�න  වූලේ 
ලමලෙසිනි. 

සට�න  
   චම්ා වරුසප්්රුමP

ඡමාෙමාරූප  
නිශ්ශංක වි්ේරත්න   

ප්රවෘත්ති නිෙේදිකා ෙරෝෂිණි විෙේසූරිය
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�ං�ම �ං� කාෙ�  �ය� 
�රංගනා කතාවල එන ��න 
�මර �ම�ය� ෙනා� සැබෑ  
ෙලාෙ� ත� �යමාකාරෙය� 
අවෙබාධ කරග� කා�තාව� 
�මට අපට හැ�න�,  අෙ� 
��ත ස�වප්රකාරෙය�ම  
සා�ථක ෙවනවා 
ෙනාඅ�මාන�. ව�තමාන 
කා�තාව ගෘහ�ය� ��ය� , 
මව� ෙලස තමාෙග� ඉ� �ය 
�� ��ක� ෙනා��ෙහළා ඉ� 
කර��ය. ඒ අතරම  තමාෙ� 
හැ�යාව�ෙග� ��යාව� 
ෙසායා ග��� එ�� 
�ද�  උපයනා ඇය ��ය 
කා�තාව�. ෙමෙලස තම�ෙ� 
හැ�යාව�ෙග� ලබාග�නා�  
ප්රෙයාජන ද��නා � තව� 
කා�තාව� එම මා�ගය 
ඔ�ෙ� ගම� ��ෙම�  තව 
තව� ��ය කා�තාව� 
අෙ� රටට ��මාණය 
වනවා ෙනාව� මාන�. 
���යාව �සා �ෙ�ශගතවන 
කා�තාව�ට ද ෙ� කතාව 
මහ� � ආද�ශය� ෙ��.

       ��න �මා�ය� ෙනා� 
ෙ� මහෙපාළෙ�  පයගසා 
�ව��මට හැ� වචනෙ� 
ප�සමා�ත අ�ථෙය�ම ��ය 
ගැහැ�යක පා��ක ගලෙගදර 
ප්රෙ�ශෙය� අපට හ��ය. 

        " මෙ� නම මාල� 
ෙහ��ආර��. ��ෙද�ෙ� 
ඉප�� මම �වාහ ෙවලා 
ප�ං�යට ආෙ� පා��ක 
ගලෙගදරට. මට �තාලා 
ෙද�ෙන� ඉ�නවා. මෙ� 
�වෙනාපාය තම� �ං ඉ�ම.

මම ෙ�ක පට� ග�ෙ� 
���ම ර�සාවකට �යලා 
ෙනෙව�. �තාලා �ං� 
කාෙ� නාව�න  �යලා 
�ං�  ෙපා�පය� ෙගන�ලා 
��ණා.  අ� �තාලා නෑ�ෙ� 
ඒ ෙපා�ෙප�.  ප�ෙ� අහළ 
පහළ ෙගව�වල �ංවලට ස�� 
වැ�ණහම එයාලා ��වා ඔයාට 
අර �තාලා නාවන ෙපා�පය� 
�ෙයනවා ෙ�ද අෙ� �ෙ� ව�ර 
අ���� ෙවලා  ��ව�න� 
�ඳ ඉහලා ෙදනවද �යලා.  
ප�ෙස මම ෙපා�ෙප �ලා ව�ර 
අ�කරලා �ඳ ඉහලා ��න. 1996 
/97 කාලය තම� මම ��තෙ� 
ෙගාඩ� අසරණ ෙවලා ��ෙ�. 
ඒ මැ� මාෙ� දවසක තම� 
ෙගාඩ�ම ��තය ඒ ��හට 
වැ�ෙ�. කඩාෙගන වැ�ණට 
ප�ෙ� �ව� ෙව�න ක්රමය� 
නැ�ව �යා. කර�න �යලා 
ෙදය� ��ෙණ� නැහැ. ක�පනා 
කරලා කර�න �ෙයන එකම ෙ� 
ෙ� ��යාව  පට�ග�තා.

   දවස� අ� පහෙළාවක 
වෙ�  �ඳක අ�� අ�යා 
ෙකෙන� "අෙ� අෙ�  �ඳට 

ෙමාෙක�ද වැ�ලා ඉහල ෙද�න 
��ව�ද "�යලා  ඇ�වම මම 
ෙනාපැ��ව හා �යලා �යා. 
�යාට ප�ෙ�  �ඳට බ��න 
ෙකෙන� නැහැ. ඊට ප�ෙ� 
මම ��වා මම බැහැලා ��ද 
කර�න� �යලා. ක��ෙස� 
තම�  වැ�ලා මැ�ලා ��ෙ�. 
එයාලට ප� �ක උඩට ඇදලා 
ග�න �යලා  �ඳට බැහැලා මම 
��ද කරල ��නා. ඊට ප�ෙ� 
ස�ය ෙවනෙකාට තව ෙගව� 
ෙදක �නකට එහා ෙගදරක 
ෙකෙන� කතා කළා. මෙ� 
ෙපා�ෙ� එ� අ� 25�  �තර� 
ව�ර අ��න  ��ව�. ඒ �ඳ අ� 
27� ගැ�ර�. ෙ� �ෙ� ව�ර 
අ��න ඕෙන. ඒ� ෙකාෙහාමහ� 
ෙමාෙ� ක�පනා කරලා අ� 
25� අ��න ��ව� ෙමාටෙර� 
අ� අ� 27ම ඇ��. අ� 25� 
�ෙයන ෙපා�පෙය� �ට වඩා 
අ��න බැහැ �යලා  එ� මට 
��ණා. ඊළඟට මම කෙ� පරණ 
බ� ��ණන  තැන� ෙහායලා 
එතැ�� අ� 60� ජලය අ��න 
��ව� ෙපා�පය� ග�� එඑක 
ඒෙක� වැඩ කරලා තම� මම 
ෙලා� ගමන� �ෙ�. 

      "මම ත�ණ කාෙල� 
ගෙ� බ��ක� ෙ�� එෙහම 
පැදලා ��ණා. අ��� උ�සව,  
බ�නා�ර පළා� ෙ�� වෙ� 
ඒවා�� මට ජයග්රහණ ලැ�ණා. 
ඊට ප�ෙ� ඒ ෛධ�ය �සා තම� 
ෙ� �ං ඉ�න ෙ� කර�න පට� 
ග�ෙ�. ෙ�ෙක� ෙගාඩ� �ස� 
�� ෙවනවා. ෙබා�න ව�ර 
නැ� ෙකන�ට ව�ර හදලා 
ෙදන එක ෙගාඩ�ම ෙහාඳ� 
�යල ��ණා. මෙ� ෙ�� පැ�ද 
බ��කලයට ලැෙ�� ස� කරලා 
ඒෙක ෙමාටරය� බැඳෙගන 
තම� ��� වැඩ කෙ�. අහල 
පහල ෙගව�වලට න� අ�� 
ෙමාටෙ�  උ�සෙගන ���ලා 
තම� වැඩ කළා. ඊට ප�ෙ� 
�ෙලා�ට� ෙදක �න යනෙකාට 
�� ස�කෙ�  බ� බැඳෙගන 
���ලා තම�  වැඩ කෙ�. 
ෙෆා� න�බ� එක� ��ෙනා�  
වැ�ෙය� වැඩ කර�න ��ව� 
�යලා ��වා. ඊට ප�ෙ� 
�රකථනය� පා��� කර�න 
ග�තා. ෙගාඩ� ෙවලාවට වැඩ 
එ�ෙ� ස�� වැ�ණාම. සමහර 
ෙවලාවට පණ��� ඉ�න  ස�� 
ෙගාඩ�ලා වෙ�ම තව� සමහර 
ෙවලාවට මැ�� ස��� 
ෙගාඩ�ලා  ෙද�න ෙවනවා.

සමහර කාලවලට �ං පහ ,හය 
,හත වෙ� ඉ�න දව� �ෙයනවා. 
ප��ය කාෙ� එක දවසට �ං 
�හ� ඉහ� දව� ��ණා. අ� 
ක�ඩාය� ෙදක �න� එක� 
ෙවලා �ං  30� එෙහම ඉහ� 
ෙවලාව� �ෙයනවා. 

මෙග ෙපා� �තා එයා 
�� ෙකා��� වැඩපල� 
කරනවා. මම එයාට ෙකා��� 
වැඩෙපාල�  දමාග�න උද� 
කළා. එයා ඒක කරෙගන යනවා. 
එයාෙග අ�ාපන ���ක� 
අ�ව ර�සාවකට යැ�වා න� 
මට බැ� ෙවන කාෙලක ෙ�වා 
අත ඇ�ලාම යනවා. මම එයාව 
ර�සාවකට අ��ෙ� නැ�ව  
�යාග�තා.

මට ෙගාඩ� ස�� ෙව�න 
��ව�. ෙමාකද මම ��ය තැන 
ඉඳලා ෙගාඩ� �ර ඇ��ල 
�යල �ෙනනවා.  හැබැ� ෙලා� 
කැප�ම� කරලා තම� මම ෙ� 
තැනට ආෙ�. ��න� ඉ�� 
යා�� �ර ෙගාඩ� ඇ��ලා. 
ඊළඟට �ෙය�ෙ� ෙවන� ��ෙ� 
ෙලා� අර�� ෙගාඩ� �තර�. 
���ව අරවා ෙ�වා ඕෙන තර�  
ඇ� ආව �ර. ෙමාකද අ� තව 
�ක කාලය� �ව� ෙව�ෙ�. 
ඉ�� ඇ� �යල� �ෙතනවා. 

�� දහමට නැ�� ෙවලා යා 
�� ගමන� �ෙය�ෙ�. මෙ� 
ෙකෙන� හ�යටම ෙ� වැෙ� 
කරෙගන  යනවා න� ෙ�ක 
අතහැරලා දහමට යනවා �යලා 
තම� අර�� කරෙගන ඉ�ෙ�. 

අ�ෙයාග ජය ග�න න� 
අ� උ�සාහ ව�ත ෙව�න 
ඕෙන. හැම ෙකනාම කරන 
ෙ� �හා බලාෙගන හ� කම� 
නැහැ ප�සට ය�ෙ� නැ�ව 
ඉ�සරහටම යන එක තම� 
මෙ� අර�ණ. ඉ��  මම 
කා�තාව� ��යට කා�තාව�ට 
ෙද�න  ��ව� ආද�ශය න� 
කා�තාව� �යලා බැහැ� 
�යලා ��ෙදය� නැහැ. 
මම� ෙගාඩ� අසරණ ෙව�ච 
ෙවලාවක තම� ෙ� ��තෙ� 
අ�ෙයාගවලට ��ණ ෙද�න 
පට� ග�ෙ�. ඒ �සා මම 
�තනවා හැම අව�ථාවකම 
අෙ� උ�සාහය තම� �ෙය�න 
ඕෙන.“

මා�� සමඟ ෙ� බාර�ර 
රාජකා�ය සඳහා සහය ෙව�ෙන 
ඇයෙ� �� �ය�ය�. ඇය 
සමඟ� ෙ�ඩම� �මට අප 
අමතක කෙ� නැහැ.

    

"මෙ� නම �මාරෙ� ධ��කා. 
ගම ��ෙද�ය. ෙ� ඉ�ෙ� මෙ�  
�ං� අ�මා.

  ‘අ� සාමා� ����. ඉ�� 
�ල � රබ� �� කැ�වා. �ක 
කාෙල�� ඒ �ය�ෙ�  2011 
ව�ෂෙ�� වෙ�  මම මැදෙපර�ග 
��යාවකට �යා. ගෘහ ෙ�වයට. 
ඒවෙ� �� වතාව� �ෙ�ශගත 
�ණා. 4වැ� වතාෙ� මං රට 
ය�න �යලා �තාෙගන �ං� 
අ�මා ළඟට ආවා. ප�ෙ� �ං� 
අ�මා ��වා රට යනවට වඩා 
ෙහාඳ� ෙ� වෙ� ��යාව� 
කර�න මම උද� කර�න� 
�යල. ඉ�� �� ෙ� ��යාව 
කරෙගන යනවා. �� �දහෙ� 
��යාව කරෙගන යනවා. රට 
�යාන� ��ග�න නැහැ, ක�න 
නැහැ ඒ වෙ� ෙගාඩ� ප්ර�න. 
ප්ර�න නැ�ව �ං� අ�ම� එ�ක 
ස��� ��යාව කරෙගන 
යනවා මම ��. ගැ�� �ං 
තම� වැ�ෙය�ම අ� ඉහලා 
�ෙය�ෙ�. වැ� හ�ය� �ං 
ඉ���  තලෙගා� කබරෙයා 
නාගෙයා වෙ� ස�පය� තම� 
වැ�ලා ඉ�ෙ� �ඳට. �ං� 
අ�මා බය නැ�ව �ඳට 
බැහැලා ෙ� ෙ�ව� 
කරෙගන යන �සා මට� 
බය� ��ෙ� නැහැ. 
මට� ඕෙනම �ඳක ට 
�� බ��න ��ව�.

අෙ� කා�තාව�ට 
�ය�න �ෙය�ෙ� 
රට ය�නම ඕෙන නෑ  
�ව�ෙව�න. අ�ට 
ඔ�ව �ෙයනවා න� 
හැ�යාවට ��යාව� 
කරග�න ��ව�කම 
�ෙයනවා. ෙහාඳ 
��යාව� කරෙගන 
ස��� �ව� ෙව�න 
��ව� කාටව� 
අත ෙනාපා. මම 
රට ��� හ�බ 
කළාට වඩා �� 
ෙගාඩ� ස��� 
�ව� ෙවනවා.
මෙ� දවෙ� 
�යදම මම මමම 
ෙහායාග�නවා."

සමහර 
කාලවලට �ං පහ 

,හය වෙ� ඉ�න දව� 
�ෙයනවා. ප��ය කාෙ� 

එක දවසට �ං �හ� 
ඉහ� අව�ථා

��ණා.

ඕනම ගැ�� �ඳ� 
මට තාම� ඔ���

අ��� 25� �ං ඉ�න පා��ෙ� මා��ෙ� කතාව

සටහන හා ඡායා�ප  
   ෙගාඩගම ස�හ 
  �යං� ජය�ංහ. 
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ෙනත �නවන �ත 
�හැ�ගත කරවන ෙසා�� ම� 
ෙලාකෙ� ��� අග �ජන ෙරාස 
�මා�ය�. ෙ� ෙරාස ප�ෙ� ප්රෙ�ද 
ෙබාෙහාමය� ��ය හැ� අතර, ඒ 
අත�� ‘�ෙ� ෙරාස‘ සඳහා වැ� 
ජන�ය�වය� ��ව �ෙ�. 

ෙමෙලස �ෙ� ෙරාස වැ� 
ෙදෙන�ෙ� ඉ��මට ල��මට ෙ�� 
��පය� ද බලපා� ලබ�. එන�, 

 ෙ� ප්රෙ�දය ඕනෑම 
     ප්රෙ�ශයක වගා කළ හැ� �ම.
 ඉතා අලංකාර ව�ණ   
     ෙබාෙහාමයක ම� ලබා �ම.
 එ� ඉ�තක ම� 40� 50� පමණ 
     �ක�ත �ම.
 ��� ම� ඉතා අලංකාරව වැ� 
     කාලය� ගෙස� �� ��ම.
 ප්රමාණෙය� �ශාල ම� ලබා �ම.

     ෙබා ��ම
ෙමම ෙරාස ප්රෙ�දෙ� ද� කැබැ� 

��වා ගැ�ෙම� වගාව �ා�ත කරගත 
හැ��. ඒ සඳහා අ�ධ �� (ද� ය�  
තරමකට ෙ�� ද�) ෙතාරා ගත �� 
අතර, එවැ� ද� ��� ��ය�� 
පෙර�සමට ෙව�කර ෙප්රාප�ෙ�ටරයක 
තබා ��වා ග�න. එෙ�� නැ�න� 

අ� බැ�ෙ� ක්රමයට ද ෙ� ෙරාස 
ප්රෙ�දෙ� ඉ�ම�� �� 

අ�දවා ගත හැ�ය. ඊට 
අමතරව �� අ�දවන 
ෙහාෙමානය� (Rooting 
homon) භා�තෙය� 

ද වැ� අ� සං�ාව� �� 

අ�දවා ගත හැ�ය.
ෙමෙලස පැළ කරග� �ෙ� ෙරාස අ� 

ස� �න� පමණ ෙසවණක තැ�ය �� 
ෙ�.

වගා මා�ය
ෙරාස පැළ බ��ගත ��ෙ� � අ�ය� 

පමණ කට පළල ක� පැහැ� ෙපා��� 
කවර පා��� කළ හැ�ය. එ�� බ�� 
�ශ්රණය ෙලස, 
 ���� දහ�යා ෙකාට� 01�
 ෙකා�ෙපා�� ෙකාට� 01� ෙහා  
     �ය� ෙගාම ෙකාට� 01�
 වැ� ෙකාට� 01�
 ම��ට ෙලාම ප� ෙකාට� 02�  

(කැට ර�ත ම��ට ප� ෙ� සඳහා 
ෙතාරා ගත ���.)

�� එ�ය
බ��ගත ��ෙම� ස� �නකට 

පමණ ප�ව ෙමම පැළ බ�� �� 
එ�යට �� කර�ය �� ෙ�. ඒ  සඳහා 
ස�ය� පමණ ම��ථ �� එ�ෙ� 
තබා ප�ව තද �� එ�යට �රාවරණය 
කර�න.  ඉතාම� ෙසා��ව සහ වැ� 
ම� ප්රමාණය� හට ග�නට න� ෙ� 
ශාක සඳහා ෙහා�� �� එ�ය ලැ�ය 
�� බව ඔබ මතක තබාග�න. 

බ��ගත ��ම
තරම� ක�ගත ව�� �� අ�දවා 

ගැ�මට ��වාග� �ඩා ෙපා��� 
කවරව�� �ශාල කවර සඳහා 
පැළ මා�කර ගත ���. එෙ�� 
ෙනාමැ� න� �ලා��� ෙහා 

�ෙම�� බ�� ෙතාරා ග�න. ඒ හැර 
��ර ��ෙ� ��වා ගැ�ෙම� ද ඔබට 
ෙසා�� �ෙ� ෙරාස යායක අ�� ��ය 
�ඳගත හැ� ෙ��.

ෙපාෙහාර 
N:P:K  සම �ශ්රණය� ස�ත 

ෙපාෙහාර� වගාව �� කාලෙ�� භා�ත 
කර�න. අන��ව k (ෙපාටෑ�ය�) 
තරම� වැ� ෙපාෙහාර� භා�ත කළ 
�� ෙ�.

ජලය 
ෙරාස වගාවට ජල ස�පාදනය 

�� ප�� ���ය �� ෙ�. එ�� වගා 
මා�ය �ළ ක්රමව� ජලවහනය� �ෙ� 
�� ප��ෂාකර බල�නට� අමතක 
ෙනාකර�න.

වගා හා� 
ෙ� වගාවට හා� ��ව�ෙ�, 

කෘ��ෙග� සහ ��ර ව��. එබැ�� 
��ර ෙහා කෘ� හා�ය� �� �ට ��� 
කෘ� නාශකය�, ��ර නාශකය� 
භා�තෙය� එය වළකාග�න.

ක�පා�ව
ම� �� අවස� � �ෙ� ෙරාස අ� 

ඉ� ක�පා� කළ �� ෙ�. එ�ට නව අ� 
හටග�නා අතර එම�� නැ�� �ශාල 
ම� සං�ාව� නැවත� ලබාගත හැ� 
ෙ��. 

ම� යායක අ��ය කැ�දන
�ෙ� ෙරාස �ම�ය

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

උපෙද� 
 ප්ර�ණ උ�න 
��මාණ��� 

���� ම� වගා 
උපෙ�ශක 
ෙ�ශබ��, 

කෘ��� ��
මාෙබාදෙ� 

රං�� 
ක�ආර��
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තෙවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ කටාන පදිිංචි 

තිදස් තමත්දිනු 
අත්ෙනායක 
පුෙණුවන්  

මාර්තු 5 වැනි දින 
උපන් දිනය සැමරූ 
ගතන්මුල්ල පදිිංචි 

හසිත් මානතේ පුතු  

පළමු උපන් දිනය 
සැමරූ කහතුඩුතේ 

පදිිංචි  තිතසන්දි එනීෂා 
දියණිය  

අතරේල 9 වැනි දින 
උපන් දිනය සමරන 
ගතන්මුල්ල පදිිංචි 

තිනුග මානතේ පුතු  
මාකඳුර, නා්ලව්ලාන පදිිංචි අහිංසා 

හපුආරච්චි සමඟ අතිනෙ ගත් 
මාදමතපේ මලෂාන්රුවන් සමඟ අතිනෙ ගත් නිතේෂ්ලා

මාර්තු 6 වැනි දින 
තදවැනි උපන් දිනය 

සැමරූ ත�ාර්ලැස්ගමුව 
එනාරා යුත්මිණි දියණිය  

තදවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ ත�ාරැල්ල, 
කුරුපේපු පටුමඟ 

පදිිංචි තසනල තේජාන් 
පුෙණුවන්  

තදවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ ග්ලපිටමඩ, 
හල්ලව පදිිංචි දිනුලි 
ධනිංජනා දියණිය  

 පස්වැනි උපන් දිනය 
සමරන 

ඔමින් තයහන්ස 
පුෙණුවන්  

»K ý»|‰}£¹[xf ~¨t r¥lªvY‰ WY‰ Yy[p‰p Xtl‰ Y¥v¥Ü pK r¥ƒ¥n™z‹ {Mj 
b£x£y¦rxY‰ pv, z‹r‹px ƒ£ ãyYlp R¹YxY‰ ~ƒŒl{ Urp‰n™p, v¹[z 
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සැකසුම 
විදුමිණි දිසාකරුණාP

මංගල 
සුබ පැතුම්!

ෙපර පාසල් 
දරුවනට ෙපෝෂණීය 
දිවා අාහාර ෙවලක් 
සහ පලතුරු 
ලබා දීෙම් නව 
වැඩසටහනක් 
මැදවච්චිය සමෘද්ධි 
කාරය මණඩලය 
ආරම්්භ කර ඇත. 

ෙමහි පළමු අදියර 
යටෙේ මැදවච්චිය 
තමමැන්නාව 
ගමමනා්ෙේ චිනතනා 
ෙපර පනාසැල් 
දුවනා දරුවනට 
පසුගිය දි් දිවනා 
ආහනාරෙයන පසු 
්ැවුම පලතුරු 
පිඟනා්ක් ලබනා දීම 
සිදු විය. 

කඩනා වැටුණු ගෘහ 
ආර්ථිකය හමුෙව් දරුවන සඳහනා නිසි ෙපෝෂණයකින යුතු 
ආහනාර ේනාලැෙබ්. එය අරමුණු කර ගනිමින මැදවච්චිය 
සමෘද්ධි කනාර්ය මණඩලය ෙමම වැඩසටහ් සංවිධනා්ය 
කර තිබුණි. 

ෙමම අවස්නාව සඳහනා මූලස්නා් කළම්නාකනාර රනාහුල 
ෙේරේ මහතනා, සමෘද්ධි සංවර්ධ් නිලධනාරී චන්රානී ද 
සිල්වනා මහේම මහේමිය ඇතුළු සමෘද්ධි කනාර්ය මණඩලය 
සහභනාගි වූහ. 

ඡායාරූප සටහන - එස්.ජී.උතේතපා්ල,   
                             කැබිතිතගාල්ලලෑව සමූහ.

මැදවච්චිෙය් 
සමෘද්ධි කාර්ාල ේන් 
අාදර්ශවත් ක්රි්ාවක්

ෙබ්රුවල අධ්නාප් ෙකනාට්නාසයට 
අයේ දර්ගනා ්ගරය වරනාපිටිය කනිටු 
විදුහෙල් පහ වසර සිසු දරු දැරියනට 
මුදල් ගනුෙදනු පිළිබඳව අවෙබෝධයක් 
ලබනා දීෙම අරමුණ ඇතුව හනා විෂය 
සනාමනාන්ය අධ්ය් ්වීකරණ ව්නාපෘතිය 
යටෙේ විදුහල්පතිනි එන.එච්.ලලිතනා සහ 
විෂය භනාර ගුරුතුමිය ව් චනාපනා දිල්හනානි 
ය් මහේමීන ඇතුළු පනාසල් දරුවනෙගේ 
මවුපියන සිඟිති ෙපනාළක් සංවිධනා්ය  
කර තිබුණි. 

 ගුරුවරියන, මවුවරුන සහ සිසුවියන 
ද ෙපනාෙළහි භනාණඩ මිලදී ගැනීමට වැඩි 
උ්නදුවක් දැක්වූහ. 

අලුත්ගම සමූහ 
තුසිෙ කුමාර ද සිලවා

වරාපිටිය 
කනිටු විදුහතල 
සිඟිති තපාතළ් 

සිරිය 
          �ටහර කවුඩාන මිහඳු මාවෙ 

තසෞඛ්ය වවද්ය නි්ලධාරී කාර්යා්ලය 
මඟින් තෙෝරාගනු ්ලැබූ අඩු �ර හා අඩු 
තපෝෂණ ෙත්ත්වතයන් තප තළන දරුවන් 
සඳහා තපෝෂණ ගුණතයන් යුත් දිවා 
ආහාර තේ්ලේ ්ල�ා දීතම වැඩසටහනේ 
පසුගිය දා තසෞඛ්ය වවද්ය නි්ලධාරි 
කාර්යා්ලතේදී පැවැත්වීය. රත්ම්ලාන 
ප්රධාන  තසෞඛ්ය වවද්ය නි්ලධාරි වවද්ය 
ජය්ලත් ගුණති්ලක මහොතේ උපතදස් 
පරිදි පැවැත් වූ තමම වැඩසටහනට 

තකාට්ාශ භාර නාගරීක මන්්රී රුවන් ප්රසන්න ප්රනාන්දු, තකාට්ාශ භාර පවුල තසෞඛ්ය 
තස්වා නි්ලධාරිනී එච්.එම. ඉන්්රානි,  �ටහර කවුඩාන ග්ාම නි්ලධාරිනී තේම්ලො 
තහටටිආරච්චි, සමිති සභාපති එච්. එම.ධර්මපා්ල, තලකම අතනෝමා කුමුදුනී, යන 
මහත්ම මහත්මීන් ඇතුළු තදමාපියන් සහභාගිවී සිටියහ. 

තදහව්ල එච්. එම. ධර්මපා්ල

කවුඩාෙන් ෙ�ෝෂණ් අඩු 
දරුවන්්ට අාහාර ෙවලක්

මහනුවර ෙමෝබ්ෙර් බනාලිකනා විද්යාලෙේ සියවස සැමරුම පසුගියදා 
උේකර්ෂවේ අනදමින පැවැේවිය. ඒ නිමිේෙතන පැවති ‘ෙසනතමිල් 
්නාදම - 2022‘ කලනා උෙළෙල්දී සිසු සිසුවියන විසින විවිධ කලනා වැඩසටහන 
ඉදිරිපේ කර් ලදී. ෙමම උේසවෙේ ප්රධනා් ආරනාධිතයනා ෙලස මධ්ම පළනාේ 
අතිෙර්ක අධ්නාප් අධ්ක්ෂ එස. සේෙේන්ර මහේමිය සහභනාගි විය.

තේ. එම. හාපීස්- අකුරණ සමූහ

මහනුවර තමෝේතර් �ාලිකා විද්යා්ලතේ 
සියවස් සැමරුම



පසන් නිෙවසට සිරියාව
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2023 මා�� 20 ස�� ෙකාළඹ �.ආ�. �ජයව�ධන මාවෙ� අංක 35 දරන �ථානෙ� ��� ලංකාෙ� �මාස�ත එ�ස� ප්රවෘ�� පත්ර සමාගම ��� �ද්රණය කරවා ප්ර��ධ කරන ල�.

හැඩගැ��ම
ඈ� ෙපෙ�රා
සැෙලා� �ෙයානා 
ප�තලය
Hotel Ramrich
ඡායා�ප
ශා� �ප�සර

����

කාලෙ� තාලයට 
�ලා�තා මවන ෙසා�� 
තා��යට ගැළෙපන 
ඇ�� �ලා�තා ��පය� 
ෙ�. තරම� ���� ��ෙ� 
ලා�� ඔ� නැංෙවන ෙ� 
�ලා�තා, කා�යාල ගමනට  
ෙ�ම සැහැ�� ගමනට 
�මනට ද ක�මය.
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