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ෙලාක ෙබෟ�ධ�� �ය� ෙදනාම 
��රජාණ� වහ�ෙ�ෙ� ෙතම�ල 
��ප� කරන ෙ� උ�� මාසෙ� � 
මා ෙ�ශනා කර�නට ��න� ව�ෙ� 
ශ්‍ර�ධාව නමැ� ව�නා ධ�ම කාරණය 
��බඳව�.

�� මැ�� වැ� ව�නා ව��ව ��� 
මා�ගයක ���� ෙදෙදෙන� ගමන� 
යනවා. එ� අෙය�ට අ� ෙදකම නෑ. 
අෙනකාට අ� ෙදකම �ෙයනවා. 

ෙකා�තර� ව��ව මග ෙදපස ��ණ� 
�� අ�� ෙකනාට ඒවා අරග�න බෑ. 
ඒ ධනෙය� සැපත� ලබාග�න බෑ. ඒ� 
�ත �ෙයන ෙකනා ෙ�තටම ඒ ව��ව 
�ෙරා ග�නවා. අව� න� ෙගා�යකට 
හ� �රවෙගන අර� ��� අ� ද�ව� 
සමඟ සැපයට ප� ෙව�න ��ව�.

ඒ වෙ�ම සංසාර ගමෙ� ස�මා 
ස���ධ ශාසනය� හ��ම හ�යට 
මා�ගය ෙදපස ධන �ධානය� 
හ��ම� වෙ�. ශ්‍ර�ධාව�තයා ඒ 
ස���ධ ශාසනය ��� �� මැ�� 
වැ� ෙබාෙහා �ස� උකහා ග�නවා. 
ශ්‍ර�ධාව නැ� ෙකනාට ��� �සලය� 
��කරග�නට බැ�ව �කෙ� සසර 
ගම� කර�නට ��ධ ෙවනවා.

හ�යට ශ්‍ර�ධාව �ය�ෙ� ස���ධ 
ශාසනය� �ළ ධන �ධාන වැ� �ස� 
දහ� �� කරග�න �ෙයන අ� ෙදක� 
වෙ�.
ඒ �සා ��රජාණ� වහ�ෙ� ,
"ස�ධා හ�ථං"

ශ්‍ර�ධාව අත� වෙ� �යලා ෙ�ශනා 
කළා. �ස� වඩ�න �ව� මග ප්‍ර�ණ 
කර�න ශ්‍ර�ධාව මහා උපකාරය� බව� 
එ�� අදහ� කරලා �ෙය�ෙන. 

�ව� මා�ගය �ළ ෙකෙල� නැ�මට 
මහා බලය� වන �සා 'ස�ධා බලය' 
ෙලස�, ��වාණය කරා යන ගමෙ� 
නායක�වය ,අ�ප��වය දරණ �සා 
'ස�ධා ඉ��ය' ෙලස� ශ්‍ර�ධාව අ�ථ 
ග�වල �ෙබනවා.

�ව� මගට ෙමවැ� මහා උපකාරය� 
��කරන ශ්‍ර�ධාව ��බඳව අ� මැන�� 
�න�යා ගත���.

ශ්‍ර�ධාව ��බඳව �මස�� 'ස�ධා, 
ස�ධාප��පක' ය�ෙව� පද ෙදක� 
අපට හ�ෙවනවා.

ෙම� ස�ධා �ය�ෙන සැබෑ ශ්‍ර�ධාව. 
ස�ධාප��පක �යලා �ය�ෙන සැබෑ 
ශ්‍ර�ධාව ෙනෙම�. ශ්‍ර�ධාව වෙ� එක�. 
අ�ාග�කය� අතර 
�ෙයන 

අ�ධභ��යට ඔ�� ශ්‍ර�ධාව 
�යා �ව� එය සැබෑ ශ්‍ර�ධාව ෙනාෙව� 
ශ්‍ර�ධාව වැ� ප්‍ර��පකය�  පමණ�. 
එය �ව� මගට උපකා� ව�ෙ� නෑ.

ඊළඟට අ�ට 'පසාද ස�ධා' �යලා 
වචනය� ��දහම �ළ ද��න 
ලැෙබනවා. අවෙබාධය ඇ�ව ෙහා 
නැ�ව ��ධ ර�නය ෙකෙර� ඇ�වන 
ප්‍රසාදය , ස�ට , පැහැ�ම ෙම�� 
අදහ� ෙකෙරනවා.

ෙමය ��ස� ස��ට පවා �ග� 
මා�ගය ��ස ෙ�� ෙවනවා.

අ�තෙ� ෙලා��රා ��රජාණ� 
වහ�ෙ� �වමාන කාලෙ� අ�� 
���ම� ���ණා. ඒ කාලය අ�� 
අ���ද වැ� නැකැ� උ�සව සමය�. 
ඒකාෙ� ��ධ ම� ව�ගවලට ෙහාඳ 
ඉ��ම� ඇ� �ණා. ගවම�වලට� 
එෙහම�. 

ඒ ප්‍රෙ�ශෙ� �� ගවම� ෙවෙළ��ට 
����ෙ� ඉ��මට අ�ව ගවම� 
සපයා ෙද�න අපහ� �ණා.

ගවම�වලට ෙ�ලාස��ම �ද� 
අ��කාර� �ලා ��ණ ��ස ගවම� 
ෙවෙළ��ට ඇ�� ම� ඉ�ලා කරදර 
කර�නට �ණා. ෙ� වදෙය� ෙ�ෙර�න 
ෙකාෙහාම හ� තැ�� තැන ඇ�දල  
ත�ණ ගවෙය�ව වැ� �දල� �ලා 
�ල� ෙගන මර�නට අරෙගන �යා.

ගව පැ�යට මරණ �ය ෙහාඳටම 
��ණා. ��ම ක�ණාව� නැ� ම� 
ෙවෙළ�� ගවයාව පහර �� බෙල� 
ද�කාෙගන යනවා. ��ම ��ට� 
��සරණ� නැ� ගව පැ�යෙග ඇ� 
ෙදෙක�ම  ක�� වැ�ෙරනවා.

එ� ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� 
��� සංඝයා ��වරාෙගන �ය� 
ස��වය� ෙකෙර� මහා ක�ණාෙව� 
මා�ගෙ� වැඩම කරනවා. ඒ 
ආ�ච�යම� මහා ��ෂයාණ� 
වහ�ෙ�ව ෙන�� �ක බලා ග�නට, 
ම�� �ව�� �ද�නට ප්‍රෙ�ශෙ� 
���� සා�කාර ෙද�� මා�ගය ෙදපස 
��වරා ග�තා.

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ�ව, 
අ�මහා ශ්‍රාවක�� වහ�ෙ�ලාව තම 
ෙන� ෙද��ම �ක බලාග�නට , 
ෙ��� ම� �� ව��නට තර� ඒ 
���� ෙකා�තර� න� භා�ව�ත  
ෙව�න ඇ�ද?

ෙ� මා�ගෙ�ම අ�� පැ�ෙත� 
තම� මාරෙය� වැ� ගව ඝාතකයා 

��� අ�ංසක 

අසරණ ගව පැ�යාව මර�නට වධ �� 
ඇදෙගන එ�ෙන.

ඒ ගව පැ�යා කාෙග�ද මට ��සරණ� 
��ට� �ෙය�ෙන �යලා වට�ට 
බල බලා ක�� ව�රනවා. එක 
පාරටම ���� ��වරා සවණ� ගණ 
��� බබළ බබළා ව�න ෙලා��රා 
��රජාණ� වහ�ෙ� ��ක. ��ස� 
සෙත�ට පවා ෙලා��රා ��රජාණ� 
වහ�ෙ�ෙ� අ��ත මහා ක�ණා 
�ණය �ෙනනවා. ඒ ගව පැ�යට 
��ණා මට ��ට� ��සරණ� 
�ෙයනවන� ෙ� උ�තමයාෙග� 
�තර� �යලා. ��ව� තර� ඒ �ශාවට 
�ව�න උ�සාහ කළා. ඒ� ෙමානවා 
කර�නද, ගව ඝාතකයා ය�නට ෙනා� 
කඹය ත�� අ�ලා ග�තා.

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� 
අප්‍රමාණ ක�ණාෙව� ගව පැ�යා ෙදස 
බලා ��යා. සැ�හැව� ����� ෙ� 
���ය ෙහා�� බලාෙගන ��යා.

ඒ අතෙර ෙලා��රා ��රජාණ� 
වහ�ෙ�ෙ� මහා ක�ණා බලෙය� අර 
කඹය කැ�ල �යා. කෙ� කඩාෙගන ව� 
පැ�යා ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� 
ස�පයට �වෙගන ආවා.

අෙ� ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ස,  
මාව ෙ�රග�න �ය�නා වාෙ� 
ස��� ��ප�� ළඟ වැ�ලා ��ප�� 
ෙලවක�නට ���නට පට� ග�තා.

ෙ� ෙවලාෙව ෙදපස ��ෙවලා �� 
����ට ඒ ස��වයා ගැන මහා 
අ�ක�පාව� ��ණා. ඒ� ගව 
ඝාතකයා නැවත� ගවයා ළඟට ඇ�� 
කඹය බැඳලා ගව පැ�යාව මර�න 
ෙගන ය�න අ�නවා.

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� 
�ය� ෙදනාටම මහා ෛම� ක�ණාව 
ප�රව�නට �ණා. එ�ට ���� 
ඉ��ප� ෙවලා �ද� �ලා ගවයට අභය 
�නය ෙද�නට �රණය කළා.

ම� ෙවෙළ��ෙග� ගව පැ�යා 
ඉ��ව� ඔ� ෙද�නට කැම� �ෙ� 
නෑ. නැවත නැවත ෙප��ත කරලා 
ඉ�ල�� ගවයාෙග �ල ෙද�ණය� වැ� 
කරලා ඔ� ����ට �වා. ඒ� ���� 
ගව පැ�යා ෙකෙර� ක�ණාෙව� ඒ 
�දල ඉ�ම��ම එක� කරලා ගව 
පැ�යාව මරණෙය� �� ග�තා.

මරණෙය� ��ලා අභය �නය ලැ� 
ගවපැ�යා ෙ�ෙග� �වෙගන ඇ�� 
ක�� ව�රව�� ෙලා��රා ��රජාණ� 

වහ�ෙ�ෙ� ��පා නැවත ෙලවකනවා 
,��නවා. සැ�හැව��ට� ස�ටට 
ෙන�වලට ක�� ආවා.

ගව පැ�යා මඳ ෙ�ලාව�� ස���  
උඩ පැන පැන එත�� ඉව� ෙවලා 
�යා. යන ගම�� හ�ම ප්‍රසාදෙය� 
ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� ෙදස 
හැ� හැ� බැ�වා.

ඒ ෙවලාෙ�� ෙලා��රා ��රජාණ� 
වහ�ෙ� �නහ පහළ කළා. ෙලා��රා 
��රජාණ� වහ�ෙ� නම� ද�තාග්‍රය 
ෙප�වා මද �නා නග��, සතර දළ� 
වහ�ෙ�ලාෙග� ��පාට ���ම� 
��ධ ර��ය� ���ලා ද��ණාවෘතව 
කැර�ලා �රස ��ප�� අ��ද� 
ෙවනවා.  ඒ අ��ම� ��ධ ර��ය �� 
ආන�ද ෙත�� වහ�ෙ� ඊට ෙ��ව 
�මසා ��යා.

එ�ට ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� 
ෙ�ශනා කළා,

"ෙ� ගව පැ�යා සැ�හැව�� �ද� � 
�දහ� කළා. ඒ �සා මා ෙලා��රා �� 
ෙකෙන� බව හ�නා ෙනාග�ත� මා 
��බඳව මහ ප්‍රසාදය� ගව පැ�යාෙ� 
�ෙ� ඇ� �ණා.

ඒ �ෙන� ෙමා� මර�� ම� 
චා��මහාරා�ක ෙද� ෙලාව උප�නවා. 
එ� ආ� ඇ� ෙත� ��මය සැප 
�ඳලා ත��සාෙව උප�නවා. එ�� 
නැවත යාම ෙද� ෙලාව, සං��ත 
ෙද�ෙලාව , ��මානර� ෙද�ෙලාව, 
පර���ත වසව�� ෙද�ෙලාව යන 
�� ෙලාකය�� උපත ලබනවා. ෙ� 
��යට ෙබාෙහා කාලය� ආෙරාහණ 
අවෙරාහණ වශෙය� �� ෙලාකවල 
සැ�සරනවා. 

අවසාන භවෙ� � ෙ� ��� ෙලාව 
ඉප�ලා මා ෙකෙර� ඇ�කරග� ප්‍රසාද 
මාත්‍රය �සා අෙශාකව�ණ යන න�� 
පෙ� ��ධ�වයට ප�ව අමා මහ 
�ව�� �� සැනෙසනවා"

ය�ෙව� ගව පැ�යාෙ� අනාගතය 
ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� 
පැහැ�� ෙකාට ව�ළා.

ෙමතන� අ�ට ෙ��� 
ග�න ��ව� ෙලා��රා 
��රජාණ� වහ�ෙ� 
��බඳව ��ස� සෙත� 
�ළ පවා ඇ� � ශ්‍ර�ධා 
මාත්‍රය� ෙකා�තර� 
සැපය ��ස 
ෙ��ෙවනවද 
�යලා.

සසර �ක හ�නන, ��වාණාවෙබාධයට 
උ�සාහ කරන �ය� ෙදනාම ශ්‍ර�ධාව 
ෙබා� පා��ක ධ�මය� �යලා ෙ��� 
අර� එය ක්‍රම ක්‍රමෙය� ��� කර�නට 
ඕෙ�.

�තර �තර ස���ෂය� ඇ�� 
කර��, ධ�මශ්‍රවණය කර��, අසන 
ධ�මය �ව�� �මස��, ධ�ම 
ප්‍ර�ප�ව �ර�� ශ්‍ර�ධාව ��� 
කර�නට ඕෙ�.

එෙ� ���වන ශ්‍ර�ධාව ��� ව�ෙන 
ධ�මා��ල ප්‍ර�ව� සමඟ. ඒ �සා 
එම ශ්‍ර�ධාව ෙනාෙස�ෙවන , ෙවන� 
ෙනාවන ම�ටමට ��� � �ට ෙසාවා� 
ආ� මා�ගඵල අවෙබාධය කර�නට 
හැ� ෙවනවා.

අද ෙ� ධ�ම ෙ�ශනාමය �න� ඔබ 
සැමට උ�� ස�ාවෙබාධය ��සම 
ෙ�� වාසනා ෙ�වා !

ශ්‍ර�ධාව වැ� ��� කරග�නට
ඔබ� උ�සාහ ග�න  

අ�ශාසනාව 
(��ටකාචා�ය , ��ටක �ශාරද , 
ස�ධ�ම භාණක , අ�ධ�ම භාණක 

�� බඩ�ගම ��ල�� �� .
�� උපා� ධ�මාශ්‍රමය ,

�ඩා ��ල, ෙකා��ක��ය .)

ස�බ��කරණය    
ම�ර ප්‍රභා� ගමෙ�
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ෙනක ව�ණ රටා මැ�ය 
හැ� ෙසා�� කලාව� 
ෙලස �බ� එ�ෙබ්‍රා�ඩ� 

කලාව හ��ව�න ��ව�. එම 
කලාෙව� ��ධ ��මාණ �� කර�නට 
ඔබ �ර�� ��න�  බව� අප ද�නා 
ෙදය�. 
�බ� එ�ෙබ්‍රා�ඩ� භා�තෙය� කා�තා 
සහ ළමා ඇ��, ��� සැර��, 
�ෂ� කවර, අ� බෑ�, ප��� වැ� 
� බ�ල වශෙය� අලංකාර කරගත 
හැ��. �ෙ�ෂෙය� ම ��� සැර�� 
ෙලස භා�ත ෙකෙරන ද�ශන ඉතාම� 
අලංකාර ෙලස �වාභා�ක ෙප�ම 
ඉ�ම�වන ෙ� ��මාණය ��මට 
�බ�වලට ඇ�ෙ� අ��ව හැ�යාව�.
බල�න ෙ� ��මාණෙ� ��දර�වය 
..හ�ම අ��� ෙ�ද.. 
ෙමය �මාණ ��මාණය� ෙල�� 
සකසා ඔෙ� ���ත කාමරෙ� ���ය 
සරස�නට� ක�ම�. �වයං ��යාව� 
ෙසායන අයට� �වයං ��යාව� ෙලස 
පව�වාෙගන යා හැ� ක�ම කලාව�. 

අව� ද්‍ර�

ළා ද� පාට ෙ�� �බ�
තද ද� පාට ව�ණෙය� අඟ� 1/2 
��� ෙස�� �බ�
ඔ�� �� ඔගැ�සා ෙ�� �බ�
ළා ෙකාළ පැහැ ෙ�� �බ�
අඟ� 10 × 18 ප්‍රමාණෙ� �න� ෙහා අ� 
ෙර�
 ෙරාස, ද�, තැ��, කහ ��තා� ��ත 

��මාණය ��ම  

�න� ෙහා අ� ෙර� ෙකාටස ෙගන 
�පෙ� ��ෙවන ප�� ද�, ෙරාස, 
ත�� සහ කහ යන ��තා� ��ත 
භා�තකර ෙ�� ෙවන අාකාරයට 
ව�ණ ග�වා ග�න. ව�ණ ග�වා 
ග� ෙ� �න� ෙර� ෙකාටස ෙහා�� 
�යළා ග�න. ෙතත ග�ය ඉව� � ප� 
ෙර� ෙකාටස මත ම� අව� �ථානය 
ල��කර ග�න. ඉ�ප� ඩා�� �� 
ෙ�� �බ� එෙක� මෙ� ෙ�� ෙලස 
ෙෆ්‍ර�� ෙනා�� දමා ග�න. ඉ�ප� 
ළා ද� පාට ෙ�� �බ� එෙක� යට 
�ට ෙ�� ෙදසට �ෙ�� ��� එක 
ළ�� දමා ග��� පළ� වටෙ� ෙප� 
�ක මසා ග�න. පළ� වටෙ� �ඩැ� 
අත�� ඒ ආකාරෙය�ම ෙදවන වටෙ� 
ෙප� �ක මසා ග�න. �පෙ� ෙපෙනන 
ආකාරයට ෙබාලය� ෙලස ෙ�� මල 
මසා ග�න. ලා ද� පාට අඟ� 1/2 ��� 
ෙස�ං �බ� එක ෙගන ඒ ආකාරෙය�ම 
මෙ� ��වැ� ර�ම මසා ග�න. 
අවසානෙ� මෙ� ඇ� වෙ� ෙප� සඳහා 
අවස� ම� ෙප� ර�ෙ� �ට �ටතට 
�ෙ�� ��� දම�� �පෙ� ෙපෙනන 
ආකාරයට අවස� ම� ෙප� �ක ද 
මසා ග�න. අවසානයට ඔ�� �� ෙ�� 
�බ� ෙයා� ග��� අව� තැ�වලට 
ෙකාළ මසා ග��� අලංකාර කරග�න. 

ෙසා�� �බ�  මෙල� 
���ය  සරස� 

උපෙද�  
අ�ක� 

උපෙ��කා
ශ��� 
අෙලාකා

සටහන  
���� �සාක�ණා
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සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

හැඩට රුවට ඉන්න තරුණියන් 
උත්සව අවස්ථාවල දී වඩාත් 
ස�ොඳුරු ලෙස සැරසෙනවා. එවැනි 
තරුණියන් වෙනුවෙන් තවත් 
ලස්සන කරාබු යුගලක් නිර්මාණය 
කරගන්නා ආකාරය මෙන්න.  
මේ කරාබු යුගල වඩාත්ම 
ගැළපෙන්නේ ඔසරියෙන් සැරසුණු 
යුවතියකටය. සුළු සුළු වෙනස්කම් 
කර ගනිමින් ගවුමකට ගැලපෙන 
ආකාරයට වුව ද මෙය නිර්මාණය 
කර ගත හැකියි. මේ කරාබු ඔබේම 
අතින් නිර්මාණය කරන්න. 
මේ අත්කම් තමන්ට නැතිනම් 
දියණියට වගේම මිතුරු මිතුරියන් 
වෙනුවෙන් තෑගි දෙන්නත් කදිමයි. 
 
අවශ්‍ය දේවල්  
 
මිලි මීටර් 8 ප්‍රමාණයේ රතු පබළු 
රන්වන් පැහැ කප්ස් 
රන්වන් පැහැ චේන් ක�ොටසක් 
රන්වන් පැහැ හුක්ස් 
රන්වන් පැහැ හෙඩ් පින්ස් 
ජම්පින් රිංග්ස් 
උල් අඬුවක්  
 
නිර්මාණය කරගන්නා ආකාරය  
 

පළමුව රතු පබළු තුළින් හෙඩ් පින් 
එක යවා ගන්න. දැන් එය තුළට කප් 
එකක් දමා, උඩ ක�ොටස උල් අඬුව 
ආධාරයෙන් රවුම්කර සකසා ගන්න. 
පසුව චේන් ක�ොටස ගෙන දිගට 
සහ ක�ොටට සිටින සේ ක�ොටස් 
දෙකකට වෙන්කර ගන්න. වෙන්කර 
ගත් ක�ොටස් දෙකට සකසාගත් 
පබළුව පින්තූරයේ පෙනෙන 
පරිදි උල් අඬුව මඟින් සම්බන්ධ 
කරගන්න. නැවත එම ක�ොටස් 
දෙක ජම්පින් රිං එකක් ගෙන අඬුව 
මඟින් තරමක් ඈත්කර එය තුළට 
චේන් ක�ොටස් දෙක සම්බන්ධකර 
එයටම හුක් එක ද සම්බන්ධකර 
අඬුව මඟින් ඈත් කරගත් රිං එක 
නැවත තදකර සකස්කර ගන්න.  
 

ඔසරියට ගැළපෙන
රන් පැහැ කරාබු යුගලක්  

උපදෙස්
මහරගම ප්‍රාදේශීය 
ලේකම් කාර්යාලයේ 

බාහිර උපදේශිකා ප්‍රවීණ 
අත්කම් නිර්මාණ ශිල්පිණී 

චූලනි ජයසිංහ 
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ඔබ ද� ප්‍ර��ය සඳහා 
ෙරාහලක ��න �ට ලබා ග�නට 
යන �� අ���ම ගැනම ��ධ 
ෙ�ව� ඔෙ� මනසට නැෙඟ�න 
��ව�. ඔබ සහ ඔෙ� �ඩා ද�වා 
��තයට  ��ණ ෙදන ආකාරය 
ගැන ඔබ ප්‍ර�න ඇ�මට පට� 
ග��, ඔබ ෙදවැ� වරට මව� 
ෙවනවාන�, ෙමම ද� ප්‍ර��ය 
ෙපර අ���මට වඩා ෙකතර� 
ෙවන� ෙ�ද ය�න පවා ඔබට 
ප්‍ර�න කළ හැ��. ��තය ෙවන� 
කරන ෙමාෙහාතකට ෙ�වා සාමා� 
ප්‍ර��යා බව ෛව�ව�� පවා 
ද�නා කාරණාව�. �ෙ��ය� 
සැ�කමකට ය��  ඔෙ� මනස 
හරහා ෙබාෙහා ���� ගම� ��ම 
සාමා� ෙදය�. 

එලා �ලා� ද�ව� හ� ෙදෙන� 
�� කළ මව�. ඇය පළ� ද� 
ප්‍ර��ය කර�ෙ� අ��� 18 �. එය 
ඇයට ෙකාෙහාමටව�ම ෙහාඳ 
අ���ම� �ෙ� නෑ. ඒ �සා ඇය 
ඉ�� ද� උප� හතම �ෙ��ය� 
සැ�ක� ම�� කර�නට �රණය 
කළා. අටවැ� ද�වා ෙව�ෙව� 
ගැ� ග� ප� ද ඇෙ� �රණය �ෙ� 
�ෙ��ය� සැ�කම�. ගැ�ෙගල 
සහ වැ�මහ ආ�ත ෙරාගය� �සා 
ෙ� වතාෙ� �ෙ��ය� සැ�කම 
ඇයට ෙකාෙහාමට� අ�වා�යය � 
��ණා. 

ඇෙ� 
�ය�ය ��ට� ෙරා� �� 
��මට ෛව�ව��ට 
�නා� 45� ගත �ණා. ඇය 
රා�ත� 6 � සහ අ��ස 
5 � බ�� �ටතට පැ�� 
අතර ඇෙ� මවට සමට සම �ප�ශ 
��ම සඳහා ලබා ��නා. 

ඉ�ප� �ම�ෙ� වරද� එලාට 
��� අතර ව�ර බා��ය� �ම 
වැෙට�නා� වැ� හඬ� ඇ�� 
බව� ඇෙ� අදහස. ෛව� 
ක�ඩායම ඇයට නැවත හ�� 
ශ�ක�මය� කර�නට ���� 
�ෙ� ඉ�ප�ව�.  

�න පහකට ප� ෙකාමා 
ත��වෙය� අව� �මට ෙපර 
එලා �ලා�ෙ� අවස� මතකය 
එය �ණා.  �� � ෙ� �න ගැ�මට 
පට� ග� �ට ඇය ස���ණෙය�ම 
ක�පනයට ප� �ණා. ඇයට 
ඇ�� ෙඝාෂාව ඇ�ෙත�ම 
ඇයට අ�� � ��රය�. ඇයට 
�ලාස�ටා ඇෙ�ටා න�� 
හැ��ෙවන �ෙ��ය� සැ�ක� 

ෙබාෙහාමයකට භාජනය වන 
කා�තාව� �ළ බ�ලව ද�නට 
ලැෙබන සං�ලතාවය� වැල� 
��ණා. ෙමය ෙසායා ගැ�ෙම� 
ප� ෛව�ව� ඇයව ෙ�රා ගැ�ම 
සඳහා එලා �ලා�ට හ�� ��ර 
පාර�ලයනය� �� කළා. ඔ�� 
ග�භාෂය ඉව� ��ෙ� සැ�කම� ද 
�� කෙ� ෙකෙ� ෙහා ��ර වහනය 
නව�� ඇතැ� අෙ��ෂාෙව�. 
ශ�ක�මෙය� ප�, එලා �ලා� 
ෙකාමා ත��වයට ප� කරන ලද 
අතර එ�� �� ස�කාර ඒකකෙ� 
ෛව�ව�� ��� ඇයව 
���ෂණය කර� ලැ�වා. ඇෙ�ටා 
ෙරාගය ��ර කැ� ගැ�ම සඳහා 
ප්‍ර��ධ ත��වය� � බැ�� ඇයව 
සෑම පැයකට වර� ���ෂණය කර 
��ණා. 
ෙකෙ� ෙවත�, එලා �ලා� තරෙ� 
�යා ��ෙ� ඇයව ප��ෂා ��මට 

ෛව�ව��ට පැය 
හය� ගත � බව�. ඒ 
වන�ට ඇෙ� පාදවල ෙ� 

ගමනාගමනය � නැහැ. 

ඇය වහාම ශ�ාගාරය ෙවත ෙගන 
�ය අතර එ�� ෛව�ව� ��ර 
සංසරණය නැවත ඇ� ��මට 
උ�සාහ කළ� අවාසනාවකට 
ෙම�, එයට ප්‍රමාද වැ� �ණා. ඇෙ� 
පාදවල �ට ශ�රෙ� ෙස� ෙකාට� 
ද�වා �ස පැ��ම නැවැ��මට 
ෛව�ව��ට අව� �ණා. 
ඇයෙ� පාද කපා ඉව� ��මට 
අවසර ඉ�ලා ෛව�ව� ඉ�ම�� 
�යා�මක �මට �රණය කළා. 
ඔ�� තම �රණය ගැන සැ�යා � 
ඉය�ට ��� �� අතර, ඔ� තම 
��යෙ� ��තය ෙ�රා ගැ�මට එයට 
කැමැ�ත පළ කළා. 

එලා, �න ��පය�� නැ� ��ෙ� 
පාද අ�� � ගැහැ�යක ෙලස. අ�ත 

උප� ද�ෙව� සහ තව� ද�ව� 
හ� ෙදන� ��ම ත��වය තව� 
අ�� කළා. ෙරාද ��වක ��තය 
පහ� නැහැ. න�� ද�ව� සහ 
සැ�යා ඇය දරා ��ම �සා ඇයට 
��තය අපහ� �ෙ� ද නැහැ. 

ෙරාහල ඇය �වැර�ව අ��ෂණය 
ෙනාකළ බව පවසා ඇෙග� සමාව 
ෙගන ��ණා. න�� සමාවකට �� 
� ��ව� �වැර� කර�නට බැහැ. 

ඇයට �� ද�ව� ප�පස �ව�නට 
බෑ. ඔ�� සමඟ ෙස�ල� කර�නට 
බෑ. න�� ෙවන� ෙනාවන එක 
ෙදය� ඇ� බව එලා �ලා� 
ද�නවා. 
ඇය තවම� ඔ��ෙ� අ�මා!

මම ෙදප�� 
නැ� ���

ඇෙ� 

ෙරාද 
��වක ��තය 
පහ� නෑ. න�� 

ඇෙ� ද�ව� සහ 
සැ�යා ඇය දරා ��ම 

�සා ඇයට ��තය 
අපහ� �ෙ� ද 

නැහැ. 

සටහන  
���� �සාක�ණා

ඇයට �� ද�ව� ප�පස 
�ව�නට බෑ. ඔ�� සමඟ ෙස�ල� 
කර�නට බෑ. න�� ෙවන� ෙනාවන 

එක ෙදය� ඇ� බව එලා �ලා� 
ද�නවා. ඇය තවම� ඔ��ෙ� 

අ�මා!
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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි P

 
ඩෙංගු ර�ෝගය වසරකට 
කිහිපවතාවක්ම හිස ඔසවමින් 
තිබියදිි දැන් දැන් වසර පුරාවටම 
ඩෙංගු ර�ෝගීන් අධිකව වාර්තාවන 
තත්ත්වයක් උදා වී තිබේ. මේ වන 
විට රට තුළ ඩෙංගු අධි වසංගත 
තත්ත්වයක් ස�ෞඛ්‍ය අමාත්‍යාංශය 
විසින් ප්‍රකාශයට පත් කර තිබේ. 
මේ  වසරේ ගෙවුණු මාස කිහිපයට 
පමණක්  ඩෙංගු ර�ෝගීන් 29000 
ක් පමණ වාර්තා වී ඇත. පසුගිය 
වසර පුරාවටමත් වාර්තා වී තිබුණේ  
ඩෙංගු ර�ෝගීන් 76689 කි. ජාතික 
ඩෙංගු මර්ධන ඒකකය නිකුත් කර 
ඇති දත්තයන් අනුව පසුගිය වසරේ 
ඩෙංගු මරණ 72 ක් වාර්තා වී ඇති 
අතර මේ වන විට මේ වසරේ මරණ 
15 ක් වාර්තා වී තිබේ. 

මේ වසරේ වාර්තා වී ඇති ඩෙංගු 
ර�ෝගීන් අතුරින්  වැඩි ප්‍රමාණයක්  
වාර්තා වන්නේ බස්නාහිර පළාතෙනි. 
එය සියයට 49 කට ආසන්න අගයකි. 
මීට අමතරව දිස්ත්‍රික්ක 15 ක ස�ෞඛ්‍ය 
වෛද්‍ය නිලධාරී ක�ොට්ඨාස 55 ක් අධි 
අවදානම්  කලාප ලෙස නම්කර තිබේ. 
ඒ දිස්ත්‍රික්ක අතරට ක�ොළඹ, ගම්පහ, 
කලුතර, මහනුවර,  ගාල්ල, මාතර, 
හම්බන්තොට, යාපනය,  මඩකලපුව,  
ත්‍රිකුණාමලය,  පුත්තලම,  කෑගල්ල,  
මාතලේ, රත්නපුර  අයත් වේ. මේ 
වනවිට සතියකට ර�ෝගීන් 2000 කට 
ආසන්න ප්‍රමාණයක් වාර්තා වේ. එය 
ලංකාවේ ර�ෝහල් පද්ධතියට දරාගත 
න�ොහැකි තත්ත්වයක් බවට පත් විය 
හැකියි. 
 
පාසල් දරුවන් සහ ශ්‍රම බලකාය 
 
ලංකාවේ ඩෙංගු වැලඳුණු ර�ෝගීන්ගේ 
ප්‍රතිශතය ගත්කල ඉන් සියයට 25 

ක්ම පාසල් දරුවන්ය. සියයට 62 ක්ම 
අවුරුදු 20 - 55 අතරේ පසුවන ශ්‍රම 
බලකායයි.  
ඒ අනුව දිවා කාලයේදි ඉහත වයස් 
කාණ්ඩවල පසුවන්නන් සිටින පාසල්, 
උපකාරක පංති, වැඩ බිම්, රාජකාරී 
ස්ථාන යනාදියේ සිටින නිසා එම 
ස්ථානවල මදුරුවන් වැඩි වශයෙන් 
ගැවසෙන බව මනාව ඔප්පු වේ. 

 
ප්‍රභේද 4ක්  
 
ඩෙංගු වයිරසයේ ප්‍රභේද 4 ක් තිබේ. 
එක් ප්‍රභේදයක් සෑදුණු කෙනකුට 
තවත් ප්‍රභේදයක් වැලඳීමට පුළුවනි. 
දෙවතාවක්, තුන්වතාවක් ඩෙංගු 
ර�ෝගය වැලඳීමෙන් සිදුවන්නේ 
ක්‍රමක්‍රමයෙන් ශරීරය දුර්වල වීමයි. 
ඉදිරියේදී ඇතිවන ම�ෝසම් 
වර්ෂාපතනය සමග මදුරුවන් බ�ෝ 
විය හැකි ස්ථාන තවතවත් සක්‍රීය වී 
මදුරු ඝනත්වය ඉහළ යා හැකියි. එය 
එසේ සිදු වුවහ�ොත් ඩෙංගු ර�ෝගීන් 
දෙගුණයක් පමණ වැඩිවීමට පුළුවනි. 
ප්‍රධාන වශයෙන් ඩෙංගු බ�ෝ කරන 
මදුරු විශේෂ දෙකක් අපේ රටේ සිටියි. 
ඒ aedes aegypti සහ Aedes 
alnbopictus යන මදුරුවන්ය. 
ම�ොවුන්ගෙන් නාගරික වශයෙන් 
ඩෙංගු ර�ෝගය බ�ෝ කරන වාහකයා 
වන්නේ Aedes aegypti  යන 
විශේෂයයි. ප්‍රධානම වාහකයා 
වන්නේද Aedes aegypti 
වර්ගයමයි. මෙම මදුරු විශේෂ දෙකම 
දිවා කාලයේදී  මිනිසුන්ගේ  රුධිරය 
උරා බීම සිදු කරයි. ම�ොවුන්ගේ 
බ�ෝ වීම සිදුවන්නේ  පිරිසුදු ජලය 
සහිත බඳුන්වලයි. ඉවතලන ද්‍රව්‍ය, 
තාවකාලිකව ඉවත් කර ඇති භාජන, 
විසිතුරු මල් බඳුන්, ජල ටැංකි,  බැරල් 
, වැහි පීලි , ටයර්, ක�ොන්ක්‍රීට් ස්ලැබ්, 
භාවිත න�ොකරන වැසිකිළි කටවල්, 

ශීතකරණ තැටිය, සින්ක්වල වතුර  
ලීක් වලට තබා ඇති භාජන ආදියේ 
බ�ෝ වීම සිදුවේ.  
  නිවෙස් සහ ග�ොඩනැගිලි ඇතුළත 
ඩෙංගු වයිරසය ඇති කරන  
ප්‍රධාන වාහකයා වන Aedes 
aegypti යන මදුරුවා නිවෙස් 
තුළ, ග�ොඩනැගිලි තුළ ආදී ඇතුළත 
ප්‍රදේශවල ලේ උරා බීමට සහ විවේක 
ගැනීමට රුචිකත්වයක් දක්වයි. 
මිනිසුන් විසින් ම සාදා ගත් ස්ථානවල 
රැ⁣ඳෙන පිරිසුදු ජලය ට අමතරව ගස් 
බෙන වැනි ස්ථානවල රැ⁣ඳෙන පිරිසුදු 
ජලයේද ඩෙංගු මදුරුවන් බිත්තර 
දමයි.⁣ 
 
පෘෂ්ටයේ බිත්තර අලවන ඩෙංගු 
මදුරුවා ඩෙංගු මදුරුවන්ගේ ඇති 
විශේෂත්වය වන්නේ සෘජුවම වතුරට 
බිත්තර න�ොදැමීමයි. වතුර සහිත 
පෘෂ්ඨයක බිත්තර අලවයි. එම 
භාජනයේ වතුර ඉවත් කළත් මාස 6 
ක පමණ කාලයක් වුවත් එම බිත්තර 
තිබේවි. 
ඇළ දොළ , කාණු ආදියේ ඩෙංගු 
මදුරුවන් සිටී යැයි මිනිසුන් අතර 
මතයක් ග�ොඩනැඟී තිබේ. ඩෙංගු 
මදුරුවන් බ�ෝවන්නේ පිරිසුදු 
ජලයේම පමණි. 
රාත්‍රී කාලයේ මදුරුදැලකින් ආවරණය 
වී නින්දට ගියත්  ඩෙංගු මදුරුවාගෙන් 
ආරක්ෂා විය න�ොහැකිවන්නේ 
ම�ොවුන් දහවල් කාලයේ දෂ්ට කරන 
නිසයි. 
 
සක්‍රිය කාලය  
 
ප්‍රධාන වශයෙන් උදේ 6.00 සිට 10.00 
දක්වාත් සවස 3.00 සිට 6.00 දක්වාත් 
ඩෙංගු මදුරුවන් සක්‍රිය වී සිටිමින් 
දෂ්ට කරයි.  
දැනට වැලදී ඇති ඩෙංගු 

ර�ෝගීන්ගෙන් වැඩි ප්‍රමාණයක්  පාසල් 
යන වයසේ ළමුන් සහ ශ්‍රම බලකාය 
වේ. එම නිසා පාසල්, ප�ෞද්ගලික 
උපකාරක පංති, රාජ්‍ය ආයතන, 
කර්මාන්තශාලා ,වැඩබිම් ආශ්‍රිතව 
මදුරුවන් බ�ෝ වන ස්ථාන ඉවත් 
කිරීමට අවධානය ය�ොමු කළ යුතුය . 
 
ඩෙංගු මර්ධනය සඳහා  නිවැරැදි 
ජාතික ප්‍රතිපත්තියක් න�ොමැති වීම  
මෙලෙස වසරින් වසර මෙම ර�ෝගය 
මෙසේ වර්ධනය වීමට ප්‍රධානම 
හේතුවයි. 
ඩෙංගු මදුරුවන්ගේ බ�ෝවීම පිළිබඳ 
පර්යේෂණ සිදු කරන්නේ ස�ෞඛ්‍ය 
කීට විද්‍යා නිලධාරින් විසිනි. යම් 
ප්‍රදේශයක ඩෙංගු ර�ෝගය වැඩිවනවාද 
නැද්ද යන්න පිළිබඳ මාසයකට පමණ 
පෙරදී මේ  නිලධාරින්ට කිව හැකියි. 
එසේ නම් ඩෙංගු මර්ධන වැඩසටහන් 
ක්‍රියාත්මක කරමින්  තත්ත්වය 
පාලනය කළ හැකියි. වර්තමානයේ 
මෙම වැඩසටහන් නිසියාකාරව 
ක්‍රියාත්මක න�ොවීම හේතුවෙන් ඩෙංගු 
අධි අවධානම් තත්ත්වයක් දක්වා  
තත්ත්වය භයානක වී තිබේ. 
 මීට අමතරව කීට විද්‍යා සමීක්ෂණ 
දත්ත නිසි ආකාරයට භාවිත 
න�ොකිරීම, එම සමීක්ෂණ සඳහා  
අවශ්‍ය පහසුකම් ලබා න�ොදීම, ඒවා 
සඳහා  නිවැරැදි වැඩපිළිවෙළක් සකස් 
න�ොකිරීම සහ ඒ නිලධාරීන් සදහා 
අවශ්‍ය කරන වැඩිදුර පුහුණු පහසුකම් 
ලබා න�ොදීමද බලපා ඇත. 
ධූමායනය සීමාසහිත කිරීම ද 
මෙයට හේතුවකි. රසායනික ද්‍රව්‍ය 
අවම වශයෙන් භාවිත ක�ොට ඩෙංගු 
මර්ධනය කිරීමේ උත්සාහයක 
නියැළෙයි.එය සාර්ථක නැත. 
ධූමායනය  පරිසරයට අහිතකර වුවත් 
වෙනත් විකල්ප  කරා යා යුතුවන්නේ 
අත්හදා බලමින්  පියවරෙන් 

පියවරටයි. 
ඕනෑම දුමකට මදුරුවන් විකර්ශණය 
වේ. ක�ොහ�ොඹ ක�ොළ, ප�ොල් කටු, 
ප�ොල් ලෙලි පිළිස්සීමෙන් මදුරුවන් 
විකර්ශණය වුවත් එය තාවකාලික 
ප්‍රතිකර්මයකි. එහෙත්  ධූමායනයෙන් 
⁣ඩෙංගු මදුරුවන් මිය යයි.  
ධූමායනය කරන විටදී නිවෙස්වල 
ජනෙල්, දොරවල් හ�ොඳින් විවෘත 
කර තැබිය යුතුයි. නිවෙස් ඇතුළත 
ධූමායනය කළ න�ොහැකියි. ඒ 
ඊට ය�ොදා ගන්නා උපකරණ ගිනි 
ඇවිලෙන සුළු ඒවා නිසයි. විදෙස් 
රටවල සීත ධූමායනයන් පවතී.එහි 
දුමක් ⁣නැත. වතුරට සමාන දෙයක් 
ඉසියි. පර්යේෂණ කරමින් එවැනි 
ක්‍රමවලට යා යුතු කාලය එළැඹ තිබේ. 
 
 

කවදාවත්ම නැතුව 
ම�ොකද මේ තරම් ඩෙංගු 

 දැන් ඩෙංගු අධි වසංගත තත්ත්වයක්

උපදෙස් :  
ස�ෞඛ්‍ය කීට විද්‍යඥ  

දිස්නක 
දිසානායක  

(ජාතික සංවිධායක 
ස�ෞඛ්‍ය කීටවිද්‍යා 

නිලධාරීන්ගේ 
සංගමය) 
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සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

�ව �ක 
ග�නට ක�� 
න� ආසා ෙනාකර�ද? ඒ සඳහා 
ෙයාදන �වභා�ක අ�ද්‍ර� අ��� 
� පැ� �� තැ� � ලා ���. � 
පැ� ��ණට සහ සමට ෙය�ම 
ෙහාඳද?  එය භා�ත කර�ෙ� 
ෙකෙ�ද? 

� පැ� ය� වඩා� ෙපාෂ�ය 
�වභා�ක අ�ද්‍ර�ව�� එක�.  එය 
ඔෙ� ෙසෟ�යට ප්‍රෙයාජනව�වන 
අතර සම ආර�ෂා කර�. පැහැප� 
සම� සහ මෘ� සම�  පව�වා 
ගැ�ම සඳහා ෙබාෙහා අය � පැ� 
භා�ත කර�.  �ට අමතරව, � 
පැ�වල ඇ� �වභා�ක එ�ස�ම  
සම �ක ෙද�. ෙබාෙහාමය�  සම 
�කග�නා  ��පාදනවල � පැ� ද 
ඔබට හ�ව� ඇ�ෙ� එබැ��.

 � පැ� ස�ව  ��ද්‍ර �� නාශක 
සහ �වාල �ව ��ෙ� �ණ ඇත.  
ඔෙ� �ෙවෙ� � පැ� ෙබාතලය� 
�ෙ� න�, එය ඔෙ� සමට 
පහ�ෙව� භා�ත කළ හැ�ය.

  *  � පැ� ම�� ��ලෑ �ව 
කර�.
* � පැ�වල එ�ස�ම, ඇම�ෙනා 
අ�ල, ඛ�ජ ලවණ සහ �ට�� 
අඩං�වන අතර එය �� ����� 
සහ �වාල �ව කළ හැ��. 

*  එය ඔෙ� සම ෙමා��චර��� 
කර�.

 � පැ� ���ට මෘ�කාරකය� වන 
අතර ඔෙ� සමට ෙතතමනය ලබා 
ෙ�. එබැ�� එය ෙමා��චර��� 
�� සහ �යර සඳහා බ�ලව භා�ත 
ෙ�.  ඕනෑම  කැ�ම� සහ ���ල� 
අ� කරන බැ�� ඔබට �ය� සම 
සඳහා � පැ� භා�ත කළ හැ��.

 සෙ� pH අගය පව�වා ගැ�මට 

 � පැ� ඔෙ� සෙ� pH අගය 
�යාමනය ��මට සහ ඕනෑම 
ආකාරයක ආසාදන වැළැ��මට 
උපකා� ෙ� .  � පැ�වල ඇ� 
අ� pH අගය ෙරාග කාරක �ශාල 

ප්‍රමාණය� 
ව�ධනය �ම වළ�වන 
අතර �වාල ඉ�ම�� �ව ��මට 
උපකා� ෙ�.

 � පැ� ඔෙ� සමට උද� කර�ෙ� 
ෙකෙ��� �� ඔබ ද�.
ඔබට � පැ� සෘ�වම ��ෙ� 
ආෙ�ප කළ හැ�ය.  ඉ�ප�  
���� 10 � පමණ මෘ�ව ර��ව 
ඔෙ� ස�බාහනය කර�න, ඉ�ප� 
උ��� ජලෙය� ෙසා� හ��න.
�ට අමතරව අ� එ�ෙන� භා�තයට 
ග�නා එ� එ� � සමඟ � පැ� 
�ශ්‍රකර �පලාව� ස�කාරය� 
��පය� ම �ෙවෙ��ම කරගත 
හැ�ෙ�. 

සම සඳහා � පැ� සහ ෙලම�

 ෙලම� �ෂ �ට�� C සහ ��� 
අ�ලෙය� ෙපාෙහාස�ය.  ෙලම� 
�ෂ ඔෙ� සම ෙත� ර�තව 
තබා ගැ�මට�, ��� අවමකර 
ගැ�මට� උද� කර�. � පැ� සහ 
ෙලම� ��ණට පැ� එක� ෙලස 
ෙය�ෙම� ��ලෑ ඇ��ම පාලනය 
කළ හැ��.

ෙ� සඳහා අව� ව�ෙ�

 * ෙලම� ෙග� බාගයක �ෂ
 * � පැ� ෙ�ස හැ�ද�

** තරම� �යා� �ශ්‍රණය� ලබා 
ග�නා ෙත� � පැ� සමඟ ෙලම� 
�ෂ �ශ්‍ර කර�න.

** පළ�ව  මෘ� �ෙල�ස� එක�� 
ඔෙ� ��ණ ෙසා� �යළා ග�න.

**  ෙමම �ශ්‍රණය ඔෙ� ��ෙ� 
(ඇ� වටා හැර) ආෙ�ප කර�න.

** �නා� 20 � පමණ තබා ෙසා� 
���� කරග�න.

� පැ� සහ ඇප� ස�ඩ� 
�නා��

 ඇප� ස�ඩ� �නා��වලට සම 

මෘ� ��ෙ� හැ�යාව පව�.

ඔබට අව� ව� ඇ�ෙ�

*  ���� ෙ�ස හැ� 1 �
* ඇප� ස�ඩ� �නා�� ෙ� හැ�  
   2 �
 * ෙ� හැ� බාගයක � පැ�
**   �යා� �ශ්‍රණය� සක� 
කරග�න.
 ** මෘ� �ෙල�ස� එක�� ඔෙ� 
��ණ ෙසා� �යළා ග�න.
 ** �� ෙමම �ශ්‍රණය ඔෙ� ��ෙ� 
ආෙ�ප කර�න.  ඔෙ� ඇ� වටා 
ඇ� ��� සම �ක ගැ�මට වග 
බලා ග�න.
**  �ශ්‍රණය  �නා� 15 � පමණ 
තබ�න.
 ** ��� ජලෙය� ඔෙ� ��ණ 
ෙසා� �ස� ග�න.
** �� පැ� එක� ෙලස ආෙ�ප 
කර�න.

සම සඳහා � පැ� සහ ���

 ��� ප්‍ර�ඔ��කාරක �ණෙය� 
���. ��� ෙජ� ��ලෑ �වාල 
අ� ��මට උපකා� වන බව  
ප�ෙ�ෂණ ම�� සනාථ �ව�.  � 
පැ� සමඟ ��� සම මත ගැ��ම 
��ලෑ ඉව� ��මට ෙබාෙහා ෙ� 
උපකා� ෙ�.

ඔබට අව� ව�ෙ�

 * ��� �� �ව�පය� ෙහා ��� 
ෙත� ��� 2-3 �

 * � පැ�  ෙ� හැ� 1�
** � පැ� සහ ��� එකට ෙහා�� 
�ශ්‍ර කර�න.
**  ��ලෑ �වාලවලට �ශ්‍රණය 
ෙයාද�න.
 ** එය �නා� 10-15 � තබ�න.
** �� ෙසා� හ��න.

** 

ස�යකට 1-2 වතාව� ෙ� 
ස�කාරය කර�න. 

සම සඳහා � පැ� සහ ත�කා�

  � පැ� සමඟ ත�කා� ඔෙ� සම 
�ෙරා�ව තබ�.

ඔබට අව� ව�ෙ� 

* ඉ�� ත�කා� ෙග� භාගය�
 * � පැ� ෙ�ස හැ�ද�

** ත�කා� ෙග�ය� ෙහා��  
�ෙල�ඩ� කරග�න.
** ත�කා� �ෂවලට � පැ� එක� 
කර ෙහා�� �ශ්‍රකර�න.

 ** මෘ� �ෙල�ස� එක�� ඔෙ� 
��ණ ෙසා� �යළා ග�න.
**  ෙ� �ශ්‍රණය ඔෙ� ��ෙ� 
ආෙ�ප කර�න.  
 ** ෙ� පැ� එක ���� 15 � 
පමණ  තබ�න.
**  ��� ජලෙය� ෙසා� හ��න.
**  ඔෙ� ��ණ �වාෙය� �යළා 
ග�න.

සම සඳහා � පැ� සහ ෙයාග�

 ෙයාග�වල L-cysteine   අඩං� 
වන අතර එය සම පැහැප� ��මට 
උපකා� ෙ�.  මැ��  සම ඉව� 
��මට සහ  පැහැප� ��මට එය  
උපකා� ෙ�. සම ��� ��ෙ� සහ 
මෘ� ��ෙ� බලපෑම� ද ඇත. 

 ඔබට අව� ව�ෙ� 

 * �� ෙහා ෙයාග� හැ� 1 �
 * � පැ� ෙ�ස හැ�ද�
 ** �මට �ශ්‍රණය� ලබා ගැ�ම 
සඳහා � පැ� සහ ෙයාග� එක 
ෙහා�� �ශ්‍ර කර�න.

 ** මෘ� �ෙල�ස� එක�� ඔෙ� 
��ණ ෙසා� �යළා ග�න.
**  ෙමම �ශ්‍රණය ඔෙ� ��ෙ� 
ආෙ�ප කර�න.  ඔෙ� ඇ� වටා 
���වට ආෙ�ප කර�න.
 ** �ශ්‍රණය �නා� 15 � පමණ 

තබ�න.
 **  මඳ උ��� ජලෙය� ෙසා� 
හ��න.
 **ඔෙ� ��ණ �වාය�� ය�තමට  
�යළා ග�න.

 ෙමය ස�යකට ෙදවතාව� පමණ 
�ෙවෙ�� කරගත හැ� අ�� 
ප්‍ර�ක�මය�.

 සම සඳහා � පැ� සහ ඔ�� 
ෙත�

 ඔ��  සම මත ස�බාහනය කර��  
එය සෙ� ��� ඉව� ��මට 
සහ සෙ� අ���� ෙකාට� ඉව� 
��මට උපකා� ෙ�.  � පැ� 
සමඟ එක� � �ට එය සම ����ව 
තබා ගැ�මට සහ කැ�ම වළ�වා 
ගැ�මට උපකා� ෙ�.

 ඔබට අව� ව�ෙ�

 * � පැ� හැ� ෙ�ස හැ� 2 �

 * ඔ�� ෙත� ෙ�ස හැ� 2 �

**  ඔබ �මට �ශ්‍රණය� ලබා 
ග�නා ෙත� � පැ� සහ 
ඔ��ෙත� ෙහා�� �ශ්‍ර කර�න.

**  �ශ්‍රණය තරම� උ��� 
වන�� ත�පර 20 � පමණ 
ම�ෙක්‍රාෙ�� එකක  තබ�නට� 
��ව�.

 ** මෘ� �ෙල�ස� එක�� ඔෙ� 
��ණ ෙසා� �යළා ග�න.

**  ෙමම �ශ්‍රණය ඔෙ� ��ෙ� 
ආෙ�ප කර�න.  ඔෙ� ඇ� 
වටා ඇ� ��� සම ආර�ෂා 
කරගැ�මට වග බලා ග�න.

 ** �ශ්‍රණය �නා� 5 � පමණ 
තබ�න.

**  මඳ උ��� ජලය සහ මෘ� 
����කාරකය�� �ශ්‍රණය ෙසා� 
හ��න.

අ�ත�ජාලය ඇ���.

� පැ�  ���ය
සමට�
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අප ෙලාකයට එ�ෙ� ��ව� 
ෙනාමැ�ව �� අ��. එෙලස 
ෙලාකයට පැ�� අ� ෙලාකය 
ෙව�ෙව� යම� ඉ�� කරලා ය�න 
��ව� න� තම� අෙ� ව�නාකම 
වැ� ෙව�ෙ�. අපට ෙ� ෙලාකය 
�ව�ෙවන කාලය �ළ ෙබාෙහා ෙ� 
කර�න අව�ථාව ලැෙබනවා. ෙ� 
ලැෙබන අව�ථාව ප්‍රෙයාජනයට ෙගන 
��මාණ�� යම� කර�න ��ව� 
න� තම� ෙලාකය ල�සන ෙව�ෙ�. ඒ 
��මාණ �සා ෙලාකය ල�සන ෙවනවා 
පමණ� ෙනාෙව� ඔෙ� ��තය� 
අ�ථව� ෙවනවා. �ෙ�ෂෙය�ම 
ගෘ��යකට ෙමවැ� ��මාණ�� � 
කර�න කාලය� �ෙබනවා. ඒ වෙ�ම 
ඔ��ට ත��ෙ� ��මාණ���වය 
ප්‍රෙයාජනයට ග��� ත��ෙ� අතට 
අමතර ආ�යම�� ෙසායා ග�න 
��ව�. හැබැ� ෙමෙල�� අමතර 
ආ�යම� ලබ�න අපට තව� 
ෙකෙන� කරන �යාපාරයම ෙහා 
��පාදනයම කර�න යෑම තරම� 
අවධාන�. න�� තම�ට �ෙබන 
හැ�යාව ත�� ���ම හ�නාෙගන ඒ 
හැ�යාව ප්‍රෙයාජනයට ග��� අ�� 
��මාණ�� යම� ��පාදනය කර�න 
��ව� න� අෙ� රෙ� �තර� 
ෙනාෙව� �� ෙලාකෙ�ම අෙල� 
කර�න ��ව�.

ෙසෙර�� ��මාණ කලාව �ය�ෙන� 
එවැ� ��මාණා�මක �තකට ක�ම 
�ාපාරය�. අෙ� ඇ� �ං� �දල�� 
ඉතාම �� ප�මාණෙය� ආර�භ කළ 
හැ� ෙසෙර�� ��මාණ කලාව �� 
කා�තාව� අතර හ�ම ජන�ිය�. �ෙවෙ� 
වැඩකට�� අතර ත��ට ලැෙබන �ෙ�ක 
කාලෙ�� ��මාණා�මක හැ�යාෙව� 
ෙසෙර�� ��මාණය කරලා �ද� ෙසායා 
ත�ණ ත��ය� වෙ�ම ගෘහ�ය� 

ෙබාෙහා ��ස� ��නවා. ෙමවැ� 
��මාණ�� ත��ය�ට අ� �දල�� 
රබ� ෙසෙර�� �ස�� කරලා ෙහාඳ 
�දල� ග�න ��ව� ක්‍රමය� තම� අප 
ෙමවර හ��වා ෙද�ෙ�.

ෙමෙල�� රබ� ෙසෙර�� ��පාදනය 
��මට අපට අව�ය ෙවන ��ක අ�ද්‍ර� 
��පය� �ෙබනවා. ෙ� අ�ද්‍ර� ��පය 
�ල� ග� ප� ඔබට ��ව� ඉතාම 
පහ�ෙව� ෙ� �යාපාරය ආර�භ කර�න. 
ඔබට ෙ� �ාපාරය සඳහා ප්‍රෙ�ශය� 
ලබාගැ�මට ���ම ෙසායාගත �� 
උපකරණ ��පය� ෙව�. එන� රබ� 
ෙසෙර�� ෙජා� ��පය�, ෙසෙර��ෙ� 
ප�ය ෙව�ම සඳහා ෙකා� ව�ග, B 6000 
ග� ෙහා ග� මැ�ම�, ��මාණකරණයට 
අව� පබ� වැ� සහ ෙෆා්� �� ම� 
ව�ග, ක�ර� සහ ල�ටරය�.

��ක වශෙය� ෙ� අ��ර�ය ඔබ 
ෙසායාග� ප� ඔබට ෙ� ��මාණ�� 
කට��ත ඉතා ෙහා�� ආර�භ ��ෙ� 
හැ�යාව පව�. ෙ� උපකරණ ඔබට 
ඉතාම අ� �දලට ලබා ගත හැ� 
�ථානය� ව�ෙ� �ටෙකා�ෙ� ෙදවැ� 
හර���ය�. එම ��ෙ� ෙතාග වශෙය� 
ෙ� අ�ද්‍ර� අෙල� කරන සා�� 
ගණනාව� පව�න අතර, අ� �දල�� 
ෙ� �ය�ම � ෙසායා ගැ�ෙ� හැ�යාව 
පව�. ෙම�� ඔබ රබ� ෙසෙර�� �ල� 
ගැ�ෙ�� ඉතාම ���ම� ව�න. ඉතා 
ෙහාඳ ත��වෙ� රබ� ෙසෙර�� හා 
�ල අ�, ශ��ය අ� ෙසෙර�� ව�ග ද 
පව�. ඔබ ෙමවැ� �ාපාරය� ආර�භ 
��ෙ�� ��මාණෙ� ක� පැවැ�ම ගැන 
වඩා� ෙහා�� �ත�න. එබැ�� ෙමෙලස 
��මාණය කරන ෙසෙර�� සඳහා ෙහාඳ 
ත��වෙ� රබ� ෙසෙර�� ෙතාරා ග�න.

�� ෙ� උපකරණ Online �රමයට 
�ෙවසටම ෙග�වා ගැ�මට ද හැ�යාව 

පව�. ඔබට ෙකාළඹ �ටෙකා�වට 
පැ��මට ෙනාහැ� න� ���ම �� 
ප්‍රමාණය� Online මාරග ෙය� �ෙවසට 
ෙග�වා ග�න. ඉ�ප� ඔබ කළ ��ෙ� 
ඔෙ� ��මාණ���වය භා�තා කර�� 
ෙසෙර�� හැඩකර ��මාණය කර 
ගැ�ම�. එ�� ���ම කළ ��ෙ� 
ෙසෙර��ෙ� ප� ෙකා� ෙයා� ග��� 
ෙවලා ගැ�ම�. ප�ෙ� �ල �ට අග ද�වා 
ෙහා�� ෙවලාග� ප� අ��ස ල�ටරය� 
ෙයා�ෙගන ���සා ග�න. ෙමෙ� ප� 
ෙවලාග� ප� ෙසෙර��ව හැඩ ��ෙ� 
කට��ත කළ ��ෙ� ඔබෙ� ��මාණ�� 
හැ�යාව ප්‍රෙයාජනයට ග���. එ�� 
පබ� හා ෙෆා� �� ම� ව�ග ෙ� සඳහා 
ෙයා�ගත හැ� අතර, එයට අමතරව 
ඔබට �ෙතන ආකාරෙ� ��මාණා�මක 
අ�ද්‍ර� ද ෙ� සඳහා ෙයා� ගැ�මට 
හැ�යාව ඇත.

���ම ෙ� සඳහා ප්‍රෙ�ශය� ගැ�ම 
සඳහා ඔබෙ� ප�ෙ� සාමා�කය�ට 
��මණකර පළ��න. ඒ සඳහා ඇ� 
ආක�ෂණය අ�ව ෙවන� අයෙග�ද 
ඉ��� �රායාසෙය�ම ලැෙබ� ඇත. 
ෙමෙ� ඔෙ� ��මාණ සඳහා අගය� 
ලැෙබන �ට ඒ සඳහා �ල� �රණය 
කර�න. ඔබට අ�ද්‍ර� සඳහා වැය වන 
�දලට අමතර �ඩා �දල� ලාභ ලැෙබන 
ෙදල ���ම ෙ� කට��ත ආර�භ 
කර�න. ඒ සඳහා ඇ� ඉ��ම අ�ව ඔබ 
�ාපාරය ��� කර ග�න. එයට අව� 
උපකරණ හා අ�ද්‍ර� �යාපාරෙ� ���ව 
අ�ව �රණය කර�න. එ�ට ඔබට ඉතාම 
සා�ථක �ාපාරය� ෙක� කාලය� �ළ 
ෙලාඩ නඟා ගැ�මට හැ�ව� ඇත.

රබ� ෙසෙර��ෙව� 
ත�� ෙගව�
සාදන කලාව

අතට අමතර �දල� ෙසායා ග�න 
සරල ක්‍රමය�

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 



සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

අපි දවස් පටන් ගනිද්දි කිරිපිටි 
වීදුරුවක් හ�ෝ තේ එකක් 
බ�ොන්න පුරුදු වෙලා ඉන්නවා. 
ඉතින් නිකම්ම බ�ොන තේ එක 
වෙනුවට ඉඟුරු තේ එකක් පානය 
කිරිමෙන් අපේ ශරීරයට ප්‍රතිලාබ 
බ�ොහ�ොමයක් ලබා ගන්න පුළුවන්. 
නිකම් තේ එකක් බ�ොනවට වැඩිය 
ඉඟුරු තේ එකක රසයත් ඉතාම 
වැඩියි. ඒ නිසාම බ�ොහ�ෝ දෙනෙක් 
ඉඟුරු තේකක් පානය කරන්නට 
කැමැතියි. ඒ වගේම තමයි නිකම් 
තේ ක�ෝප්පයකට වඩා වැඩි 
ප්‍රාණවත් බවක් අපේ ශරීරයට මේ 
ඉගුරු තේ එකකින් ලබා ගන්නට 
පුළුවන්.   
 
ආහාර ජීර්ණය හ�ොඳින් සිදු කරනවා 
වගේම යම් අජීර්ණ අවස්ථාවලදී 
පවා ඉඟුරු තේ එකක් ගන්නට අපි 
පුරුදු වෙලා ඉන්නවා නේ. නමුත් මේ 
ඉඟුරු තේ මෑතකදී අප අතරට ආපු  
දෙයක් නෙවෙයි. මීට වසර දහස් 
ගාණකට පෙර විදේශ රටවල්වලත් 
ජනප්‍රිය පානයක් වෙලා තිබුණු ඉඟුරු 
තේ අපේ රටේ ජනතාවත් හරිම 
ආදරෙන් වැළදගෙන තියෙනවා. අද 
අපි කතා කරන්නේ අපි දන්න ඉඟුරු 
තේවල න�ොදන්නා විස්මිත ගුණ 
ගැන.  
 
 ඉඟුරු තේවල ඉතා වටිනා සංඝටක 
බ�ොහ�ොමයක්ම අන්තර්ගත 
වෙලා තියෙනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
උදෑසනට විතරක් නෙමෙයි දවසේ 
ඕනෑම වෙලාවක නිකම් තේ එකක් 
බ�ොනවාට වඩා ඉඟුරු  තේ එකක් 
හ�ෝ දෙකක් පානය කිරීමෙන් වාසි 
කිහිපයක්ම අත් කර ගන්නට පුළුවනි. 
නමුත් දවසට ඉඟුරු තේ ක�ෝප්ප 

තුනකට වඩා ගැනීම සුදුසු න�ොවන 
බවත් මතකයේ තබා ගන්න.  
 
උදරය සැහැල්ලු  කරනවා   
 
ඉඟුරු අනාදිමත් කාලයක සිට විවිධ 
ර�ෝග තත්ත්වයන් සඳහා ඖෂධයක් 
විදිහට භාවිත කළා. ගමන් බිමන් 
යාමේදී ඇතිවන අපහසුතා, වමනය, 
ඔක්කාරය වගේම උදෑසන නැගිටින 
විට ඇතිවන අපහසුතා ආදියටත් 
ස්වභාවික ඖෂධයක් විදිහට 
ඉඟුරු භාවිත කරන්නට පුළුවන්. 
විශේෂයෙන්ම ගර්භණී මවුවරුන්ට 
ඇතිවන වමනය ආදී අපහසුතා 
සඳහා වගේම පිළිකා ර�ෝගීන්ට 
ඇතිවන ඔක්කාරය වමනය ආදී 
තත්ත්වයන් සමනය කරගන්නත්  
මේ ඉඟුරු තේ භාවිත කිරීම වඩාත් 
ඵලදායක බව පර්යේෂණ මගින් 
තහවුරු කරගෙන තියෙනවා.   

 

ම�ොළයේ  ස�ෞඛ්‍ය වැඩි දියුණු 
කරනවා   
 
ආසාත්මිකතාවලට එරෙහිව ක්‍රියා 
කිරීමේ හැකියාවකින් යුක්ත ඉඟුරු 
ම�ොළයේ ස�ෞඛ්‍ය තත්ත්වය ආරක්ෂා 
කරන්නට විශාල දායකත්වයක් 
ලබාදෙන බව පර්යේෂණවලින් 
ස�ොයාගෙන තියෙනවා. පාකින්සන් 
සහ ඇල්ෂයිමර් ආදී ස්නායු ර�ෝග 
තත්ත්වයන්ට එරෙහිව ක්‍රියා කිරීමේ 
හැකියාවකින් යුක්ත ඉඟුරු දැමූ 
තේ එකක් පානය කිරීමෙන් ඔබගේ 
ම�ොළය  ආශ්‍රිතව ඇතිවිය හැකි  
බ�ොහ�ෝ ර�ෝගවලින් ආරක්ෂාව 
සලසනවා.   
 
ප්‍රතිශක්තිකරණ පද්ධතිය ශක්තිමත් 
කරනවා  
 
 බ�ොහ�ෝ වෙලාවට සෙම්ප්‍රතිශ්‍යාව 
ඇති වෙද්දි ඉඟුරු තේකක් පානය 
කිරීමෙන් ඒ අපහසුතාවයන්  
දුරු කරගන්නට හැකියාවක් 
ලැබෙනවා. විශේෂයෙන්ම ඉඟුරු 
මඟින් අපේ ප්‍රතිශක්තිකරණ 
පද්ධතියේ ක්‍රියාකාරීත්වය වේගවත් 
කරනවා.  ඉඟුරුවල අඩංගුව 
ඇති ජින්ජර් ර�ෝල් ආදි සංඝටක 
ශරීරයේ  මුක්ත ඛණ්ඩකවලට 
එරෙහිව සටන් කරනවා. එය විවිධ 
ආසාත්මිකතාවලට එරෙහිව ක්‍රියා 
කරනවා වගේම විවිධ නිදන්ගත 
ර�ෝග තත්ත්වයන් ඇතිවීමේ 
අවදානමත් බ�ොහ�ෝ දුරට අඩු 
කරනවා.  
 
බැක්ටීරියා හා දිලීර ආසාදනවලට 
එරෙහිව ක්‍රියා කරනවා.  
 
ඉඟුරු සතුව ප්‍රබල බැක්ටීරියා 
නාශක වෛරස නාශක සහ  

දිලීර නාශක ගුණ විවිධ 
ආසාදනවලින් දේහයට 

ආරක්ෂාව සලසනවා. 
ස්වසන පද්ධතිය 

ආශ්‍රිතව ඇතිවෙන 

දිලීර, දිලීර ආසාදන සහ දත්වල 
ඇතිවන මැලියම් ර�ෝග ආදි 
තත්ත්වයන්වලදී ඒවාට එරෙහිව ක්‍රියා 
කරන්නටත් ඉඟුරුවලට සුවිශේෂී 
හැකියාවක් තියෙනවා.   
 
වේදනාව අඩු කරනවා  
 
ඉඟුරුවලට ආසාත්මිකතා අඩු 
කරන්නට සහ මාංශ පේශිවල 
වේදනාවන් අඩු කරන්නටත් විශේෂ 
හැකියාවක් තියෙනවා. මාංශපේශීවල 
සන්ධිවල වේදනාවන් වගේම  ඔසප් 
වේදනාව සමනයකර ගන්නත් ඉඟුරු 
තේ අපිට භාවිත කරන්නට පුළුවන්. 
ව්‍යායාම් සිදු කිරීම නිසා ඇතිවන 
මාංශපේශීවල වේදනාව ඔස්ටිය�ෝ 
ආතරයිටිස් හේතු කරගෙන 
ඇතිවෙන දණහිස් වේදනාව ආදිය 
සමනය කරගන්නට ඔබට මේ ඉඟුරු 
තේ උපකාරී වේවි.   
 
රුධිරයේ සීනි මට්ටම පාලනය 
කරනවා   
 
අපේ රටේ විතරක් නෙමේ ල�ෝකයේ 
බ�ොහ�ෝ දෙනෙක් පීඩා විඳින 
දියවැඩියා ර�ෝගයෙන් මිදෙන්නට 
ඔබේ රුධිරයේ සීනි මට්ටම හ�ොඳින් 
පාලනය කර ගන්නට ඉඟුරු විශාල 
දායකත්වයක් ලබා දෙනවා. ඒ නිසා 
ඉඟුරු තේ එකක් හ�ෝ දෙකක් දවසට 
පානය කිරීම රුධිරයේ සීනි මට්ටම 
හ�ොඳින් පාලනය කරගන්නට ඔබට 
උදවු කරනවා.  
 
ආහාර ජීර්ණය හ�ොඳින් සිදු 
කරන්නට  දායක වෙනවා.  
 
ඉඟුරු ආහාරයට ගැනීමෙන් 
උදරාබාධ වගේම උදරයේ  තුවාල 
ඉතා ඉක්මනින් 
සුව 

කරගන්නටත් උපකාරී වෙනවා, ඒ 
වගේම ආහාර ජීර්ණය වීමේ වේගය 
දෙගුණ වෙන බව සඳහන්.  

බර අඩු කරනවා  
 
 ශරීරයෙහි බර අඩු කරන්නට හැකි 
විශේෂ හැකියාවක් ඉඟුරු සතු 
වෙනවා. දේහ බර අඩුකර  ගන්නට 
උනන්දු වෙන අයට  ඉඟුරු තේ 
භාවිතයෙන් ඔබේ ශරීරයේ බර අඩු 
කරගන්න පුළුවන්. ශරීරයේ ඇති 
මේදය කුඩා ක�ොටස්වලට කැඩී 
යාමෙන් මේදය අවශ�ෝෂණය 
කරගැනීම අවහිරකර ගැනීමෙන් 
වගේම කෑම ගැනීමට ඇති 
රුචිකත්වය අඩු කිරීම මගින් තමයි 
ඉඟුරු අපේ ශරීරයේ බර අඩු කරන්න 
උදව් වෙන්නේ.   
 
ක�ොලෙස්ටර�ෝල් මට්ටම පාලනය 
කරනවා.  
 
ක�ොලෙස්ටර�ෝල් මට්ටම ඉහළ 
යාම නිසා හෘදයාබාධ ඇති 
වීමේ අවදානම වැඩි කරන බව 
ඔබ දන්නවා. පර්යේෂණවලින් 
ස�ොයාගෙන ඇති කාරණා අනුව 
ඉඟුරු තේ පානය මගින් රුධිරයේ 
ක�ොලෙස්ටර�ෝල් මට්ටම හ�ොඳින් 
පාලනය කරමින් හදවත්  ස�ෞඛ්‍ය 
නිර�ෝගී කරනවා.   
 
ඉඟුරු තේ එකක් පානය 
කිරීමේදී  එහි රසය වගේම ගුණය 
වැඩි කරගන්නට ඔබට එයට ලෙමන් 
හ�ෝ දෙහි  පෙත්තක් එහෙමත් 
නැත්තම්   මී පැණි ස්වල්පයක් එකතු 
කරන්නටත් පුළුවන්.  
නමුත් ඉඟුරු කියන්නේ ක�ොතරම් 
ගුණදායක දෙයක් වුණත්  එය 
අධිකව ලබා ගැනීම සුදුසු නැහැ. 
නිරන්තරයෙන් ඉඟුරු භාවිත 
කිරීම පපුවේ දැවිල්ල, බඩේ වේදනාව 
හා වමනය ආදී අතුරු ආබාධ ඇති 
කරන්නට හේතු වෙන්න පුළුවන්. 
ඒ විතරක් නෙවෙයි ඉඟුරු ඇතැම් 
පුද්ගලයන්ට විවිධ ආසාත්මිකතා 
ඇති කරන්නට හේතු වෙනවා. ඔබට 
ඉඟුරු තේකක් පානය කළ පසුව 
සමේ  කැසීම්, පලු දැමීම් ඉදිමීම්  
වගේ ආහාර ආසාත්මිකතා ලක්ෂණ 
පෙන්නුම් කරනවා නම් ඉඟුරු තේ 
භාවිතය නවතා වෛද්‍යවරයකු 
හමුවට යන්න. 

  
 

දිනපතා 
ඉඟුරු තේ බිව්වොත් 

මේ වාසි ලැබේවි  

අන්තර්ජාලය ඇසුරෙනි 
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