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ඇ�තටම ඔබ සැබෑවටම 
ආදෙර� න� ඒ ආදර�ය ෙකනාව 
හැම අ��ම ආර�ෂා කරග�න. 
ඒ ෙව�ෙව� පහත ෙ�ව� 
කර�න ��ව� න� ඔෙ� ආදරය 
ඇ�තටම ���ඨ�.

1. ��ව�ත �ෙ� 
�ෙ�, ඔබ 
පළ�ෙව�ම, 
���ව�ෙ� 
�ණ 
ෙහා��ම 
�න හ�නා 
ෙගන 
���ව� 
සරණ යා 
��ය. ප��� 
වලට අ�ළ �ය�ම 
කාරණා ෙහා�� �න 
හ�නා ෙගන ප��� ��ය 
�� ය. ෙකා��ම �වෙහා� 
ඇ�තම ෙබෟ�ධෙය� �ය ��ය. 

2. �වාහ ව�නට ෙපර ත�ණ 
ත��ය�ෙග� �ං�ක ඇ�ර 
බලාෙපාෙරා�� ෙනා� ආදරය 
කර�න ��ව� න� ෙමානම 
අනාගත ගැට�වක� �ණ� 
අෙන� ෙකනා �ර��ත�. ඒ 
වෙ�ම එය කා�ක අව�තා 
ෙව�ෙව� ඇ� � බැ�ම�� 
ෙනා�ණාන� ඉතා ��දර�. 

�මර �ම� බඹසර ��ය ��ය. 
ඇ�ෙත�ම හ�ම ��ව�ත 
ආදරයක පට� ගැ�ම �මර 
�ම� බඹසර හැ��ෙම�ම පට� 
ගත හැ�ය. එ�ෙනකා ෙහා��ම 

හ�නා ග�න� ��ව�. 
න�� �� කාලය 

ෙත� ඉව�ෙම� 
�රද��ව 

කට�� කළ 
හැ�න�, 
ඔබ �රද�� 
න� උස� 
අ�ාපනය 
අවස�වන 

ෙත� �ග 
��තය� ගැන 

ෙනා�තා ��ම 
වඩා� ��� ය. 

ෙබාෙහා ෙදනා ��දර 
අනාගත අ��දර බැ��ව�� 
�නාශ කරග�. �වාහයට ෙපර 
�ං�ක හැ��ෙ� ෙයෙද�න එපා.

3. වැල�ට�� වැ� �නක� 
ෙබාෙහා ත��ය� තම�ෙ� 
ක�ාභාවය අ��කර ග�. 
ඉ�ප�ව �� ��ත කාලයම 
�ඳව�� �� ���. ෙබාෙහා 
ත��ය�ෙ� ��තෙ� අ��ම 
ප��ෙ�දය පට� ග�ෙ� 
වැල�ට�� �නය� සමඟ�. 
(ඒ ��ණ ෙදන ගැට� තව� 
��ය�� ��තර ෙකෙ�.) ඒ �සා 
�වාහ ව�නට ෙපර කාමෙය� 
හැ��ම ෙනාකර�න�, ෙනාඉ�ලා 
ඉ�න�, ෙනා� ඉ�න� ��ව� 
න� එය ���� ආදරය�. ����  
ආදරයට අ�ය� බැ�� ෙනා��ය 
�� ය.

4. ඔෙ� අනාගත ��ය ෙහා 
�වා�යා ව�නට ��න ෙකනාෙ� 
අනාගතය ගැන �ත�න. උස� 
අ�ාපනය� ලබා ෙද�න. හැ� 
තා� ඒ සඳහා උන�� කර�න. යා 
හැ� උප�ම �මාවට ��ෙම�, 
හැ�යාව�ෙග� ස�න�ධ 
කර�න. තම�ට ෙහාඳ ��යාව� 
ෙහා �ාපාරය� ෙහා ෙසායා ගත 
��ම ය. සමහර බැ�� “තම�ට 
වඩා ඉෙගන ග��. එ�ට යට�ව 
ඉ�න ෙ��...” �යා ඉ��යාෙව� 

අ�ාපනයද කඩා ක�ප� 
කරන අව�ථා එමට ය. 

5. අනාගතය ගැන ක� ෙ�ලා 
ඇ�වම සැල�� කර�න. 
අනාගතය ගැන �තා �දල� 
එ� �� කළ ��ම ය. ෙගව� 
ෙ�රව�, යාන වාහන, ෙ�පළ 
ඉඩකඩ�, �ල �ද� නැ� 
��තය� �ය�ෙ� හැම 
ෙමාෙහාතකම කරදර ෙගාඩක 
උ�මය�. ම��ය�ට සලක�නට, 
��ක� ඉ� කර�නට, ගම� 
�ම� ය�නට, �ෙනාද ෙව�නට, 
�ෙද� චා�කා ය�නට, කාටව� 
අත ෙනාපා �ව� ව�නට, ඇ�� 
පැල��, ර�තරං ආභරණ, 
ගෘහ උපකරණ ආ�ය ග�නට, 
ෙකා��ම �ව�ව�නට �ද� 
අව� ෙ�. ඒ �ද� ෙස�ය 
��ෙ� ධා��කවම ය. (ෙබාෙහා 
�ට කා�තාව� ඇ�� පැලැ�� 
ආභරණ ආ�යට �� කැමැ�ත� 
ද�ව�. ඒවා ඉ� කර �ය ��ය.)

6. සමහර ��� ��යට �ද� 
එක� කර�නට ඉඩ ෙද�ෙ� 
නැත. ��ම තැ�ප�ව� නැත. 
��යෙ� ෙහා �වා�යාෙ� 
අනාගතය ගැන ��ම� ඔෙ� 
ආදරෙ�ම ආදර�ය ��කම�. 
ඔෙ� හ�� අභාවය අෙනකාෙ� 
��තය අ�රට වැ�ෙ� පට� 
ගැ�ම ෙනා�ය �� ය. 

7. �වා�යා, ��ය ෙම�ම, 
ද�ව�ෙ��, ම��ය�ෙ��, 
සෙහාදර බැ��වල�, ගෘහ 
��තෙ� බැ�මට අ�ළ හැම 
කාරණාවකටම සැලැ�ම� ��ය 
��ය. ��ක� මැන�� ඉ� 
කළ හැ� ��තය� ෙගව�ෙනා 
වාසනාව�තෙයා ය.

8. �න, �ල, භාවනා� සෑම 
�සලය�ම කරග�නට ඉඩ ෙදන, 
ධ�මෙය� හැ�ෙරන සහක� 
ෙහා සහකා�ය �� සසරම 
කළමණාකරණය කරග�නට 
සහය ෙදන ෙදෙලාව යහපතම 
ද�න ක�ාණ �ත්ර�වය�. එව� 
බැ�ම� අ�ල ව��ව�. 

 ෙ� ෙ� කර�න
ආදෙර�    න�     ඇ�තටම

අ�ශාසනාව 
�ජ�ය , තෙපාවනෙ� රතන 

�වා�� වහ�ෙ�
���ර අමාශා�� තෙපාවනය,

පැ�වා�ය, ර�න�ර.

ඔෙ� 
අනාගත ��ය 
ෙහා �වා�යා 

ව�නට ��න ෙකනාෙ� 
අනාගතය ගැන �ත�න. 
උස� අ�ාපනය� ලබා 

ෙද�න. හැ� තා� 
ඒ සඳහා උන�� 

කර�න. 

�වාහ ව�නට ෙපර 
කාමෙය� හැ��ම 
ෙනාකර�න�, ෙනාඉ�ලා 
ඉ�න�, ෙනා� ඉ�න� 
��ව� න� එය ���� 
ආදරය�. ����  
ආදරයට අ�ය� බැ�� 
ෙනා��ය �� ය.

ස�බ��කරණය    
ම�ර ප්රභා� ගමෙ�
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ෙ� ෙගවන කා�යබ�ල�වය� 
සමඟ ෙබාෙහා ෙදනා �� 
කෑමවලට �� ෙවලා.  ෙවලාව 
ඉ��කර ගැ�මට වෙ�ම 
ඉ�ම�� සකසා ගැ�මට� 
හැ� �සා �� කෑමවලට �� 
�ණ� ඒවා �ල� ගැ�ෙ�� වැ� 
සැල��ල� ���ය ���. ෙමාකද 
ඔබ ග�නා ෙ� �� කෑමවල 
අඩං� ආහාර �ටතට ෙනාෙපෙනන 
�සා ආහාරයට ගැ�ම ����� 
�ගමනයකට එළැ�මට පහ��. ඒ 
�සා �� කෑම �ල � ගැ�මට ෙපර 
ෙ� ක�� ගැන අවධානය ෙයා� 
කර�න.

���� �වභාවය� ස�ත කෑ�

ක� ඉ��වන �නය තව� ඉ��ෙ� �ව� ඔබ 
�ලට ගැ�මට ෙහා �ලටග� ආහාර ඇ��� 
කළ ඇ� �� එක ���� �වභාව ය� ෙගන 
�ෙබනවා න� එය ආහාරයට ගැ�ෙම� 
වැළ�ය ���. එෙ� ව�ෙ� ඇ��� 
කළ ඇ� ආහාර සහ ඇ��ම සකසා ඇ� 
ෙලාහය සමඟ ප්ර��යා ��ෙ� ප්ර�ඵලය� 
ෙලස �ස වා�ව එ��� �ම ෙ��ෙව�.

ශ�දය සමඟ වාතය �ට�ම 

ඔබ �ලට ග� ආහාර කෑනය �වෘත කරන 
�ට “���...” ශ�දය� සමඟ වාතය 
�ටවනවා න� එය ආහාරයට ගැ�මට 
��� ව�ෙ� නැහැ.. එය botulism 
නමැ� ශ�රයට අ�තකර බැ���යාෙ� 
�යාකා��වය �සා ���ය හැ� බැ�� ඔබ 
එය ආහාරයට ගැ�ෙම� වැළ�ය ���. 
න�� ඇතැ� ආහාර කෑ� �වර කරන 
�ට �� වාතය �ටවන ශ�දය� 
�ට�ම ��ය හැ� �ව� ඔබට 
ය� සැකය� ඇ�න� එය ඉව� 
��ම වඩා� ��� වනවා.

මලකඩ 

මලකඩ ය� ෙලාකඩ ඛාදනය 
��මට ෙ��වන රසායන 
ප්ර��යාව�. එම�සා ඔබෙ� 
ආහාර �� එෙ� මලකඩ 
ඇ�න� එය ආහාරයට 
ගැ�ෙම� වැළ�ය ���. 

කඩෙතා� � කෑ� 

ආහාර �� ��ෙ� �යාව�ෙ�� එයට බා�ර 
ප�සරය සමඟ ස�බ�ධය අවම ��මට �� 
තැ�ම ��කරන අතර ය� ෙහය�� ඔබ �ලට 
ග� ආහාර �� එෙ� ��ව කඩෙතා�� �ෙ� 
න� එයට අ�තකර බැ���යා ඇ�� �ෙ� 
අවධානම� �ෙබනවා.. එවැ� කඩෙතා�� 
ආහාර කෑ� ඉව� කළ ���.

ගබඩා කළ �� උ�ණ�වය 
ෙවන� �ම 

ආහාර �� ��ෙ� �යාව�ෙ�� 
ඒවා ඇ��� කල �� 
උ�ණ�වය ��බඳව ඇ��ෙ� 
සඳහ�කර �ෙබනවා. එය 
අ�ක උ��� ෙහා අ�ක �තල 
ෙනා�ය �� අතර, ���ෙටක 

ඒ ෙදක අතර උ�චාවචනය ෙනා�ය ��ය. 
ගබඩා ��ම සඳහා ���ම උ�ණ�වය අංශක 
ෆැර�හ�� 50 � 70 � අතර වන අතර �ය 
��ය. උ�ණ�වය එයට වඩා වැ� �ෙම� 
ෙපා� ප��ථ නැ� � යන අතර අ�තකර 
බැ���යා ව�ධනය�ෙ� ඉඩ�ද ඇ�වනවා. 
එෙම�ම �ත ��ෙ�� �� එක ප්රසාරණය 
�ය හැ� අතර ��වට හා� �ය හැ��.. 
එම�සා ��කළ ආහාර ඇ��ෙ� සඳහ� 

උ�ණ�වය යටෙ� 
ගබඩා කළ ���. 

�� කා ඇ� 
�� බල�න.

��කළ ආහාර මත �� ෙහා වළා�� වෙ� 
බැ� ඇ� �වභාවය� ��ය හැ� න� 
ඉ� හැඟෙව�ෙ� එම ආහාර ය� �� 
�යා�මයකට ල�� ඇ� බව�. එම �සා 
එවැ� ��වල ඇ� ආහාර �� ෙකාටස ඉව� 
කර ආහාරයට ගැ�ෙම� වැළ�ය ���. 

��ව�ණ �ම 

කෑ�වල අ�ත�ගතය සහ ෙලාහය අතර 
ප්ර��යාවක ප්ර�ඵලය� ෙලස ආහාර 
��ව�ණ �ම ���ය හැ��. එම�සා එවැ� 
��වල අඩං� ආහාරද ඔබ ඉවත ��ය ���. 

��ග�ධය� හැ�ම 

��කල ආහාර බ�න� 
�වර කරන �ට අප්රස�න 
�වඳ� වහනය ව�ෙ� 
න� එය එම ආහාර 
නර� � ඇ� බවට 
හැඟෙවන සල�ණ�. 
එම�සා එවැ� ආහාර 
ප�ෙභාජනෙය� 
වැළ�ය ���. 

අ�ත�ජාලය ඇ���

ඔබ� ��කළ ආහාර 
�ල � ග�නවාද? 

සටහන  
���� �සාක�ණා

කෑ�වල 
අ�ත�ගතය 

සහ ෙලාහය අතර 
ප්ර��යාවක ප්ර�ඵලය� 

ෙලස ආහාර ��ව�ණ �ම 
���ය හැ��. එම�සා 
එවැ� ��වල අඩං� 

ආහාරද ඔබ ඉවත 
��ය ���. 
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ෙසාෙ�ජ� ක�න හැෙමාම ආස �ණ�, එ� ෙසෟ�ාර��ත බව ගැන 
ගැට�ව� �ෙබනවා. �ඩා ද�ව� ෙකා�චර ආසා �ණ� අ�මලා ෙසාෙ�ජ� 
ෙද�න ෙදවර� �ත�ෙ� ඒ �ස�. ඉ�� අ� අද ඔබට ෙසෟ�ාර��තව රස 
ම රසට ෙගදර� ම ෙසාෙ�ජ� හදන හැ� �යා ෙදනවා. ෙ� ��හට ෙසාෙ�ජ� 
හැ�ෙවා� බය න�ව ෙපා�ඩ�ට ෙද�න� ��ව�. 

ප���යට වා� ෙගෙනන
ෙගදර හදන ෙසාෙ�ජ� 

අව� ද්ර�
��ම� පැක� එක�
��
����
ඉ��
කර�ංචා
��
�����
කහ ��
�නපහ ��

සහ� �� ග්රෑ� 60� 

සාදන ක්රමය

��ම� ���� කර, �ඩා ��වලට ඉරා �නා� 
දහය� ��� කරග�න. ඉ�ප� ඉ�� ද්ර� 

�ය�ල සමග �ශ්රකර �ෙල�� කරග�න. ෙමය 
ප��� �ශ්රණය ෙ� ඝන එක� ෙනාෙව�. ඒ �සා 

සහ� �� �ක �ෙක� �ක එ�කර අව� පදමට 
සකසා ග�න.  ෙ� �ශ්රණය ෙසාෙ�ජ� හැඩයට ෙෆා�� 
ෙකාළවල ඔතා ග�න. ��ම� එෙ� �නා� ��ස� පමණ 
��� කර�න.

��ම� ෙසාෙ�ජ� 
��ම� පැක� එක�

සහ� �� ග්රෑ� 60� 

අව� ද්ර�
ත�බා ග� ෙපාෙලා� ගෑ� 400�
��
����
ඉ��
කර�ංචා
��
�����
කහ ��
�නපහ ��
කඩල �� ගෑ� 60�
ෙත� 

සාදන ක්රමය  

ෙපාෙලා��ක ෙහා�� ෙපා� කරග�න. ඉ�ප� කඩල �� හැර 
ඉ�� �ය�ල ෙතලට දමා ෙත�පරා� කරග�න. ඉ�ප� 
ෙ� �ශ්රණය ��� ප� �ෙල�� කරග�න. කඩල 
�� එ�කර අව� පදම සකසා ග�න. ෙ� �ශ්රණය 
ෙසාෙ�ජ� හැඩයට ෙෆා�� ෙකාළවල ඔතා ග�න. 
��ම� එෙ� �නා� ��ස� පමණ ��� කර�න. 

�� ඔබට ඉතා පහ�, ලාබ�� සහ ෙසෟ�ාර��ත 
ෙසාෙ�ජ� ෙර�� ෙදක� �ෙබනවා. ෙත� දමා ෙහා 
ෙතෙ� බැද ආහාරයට ෙගන රස බල�න!

ෙපාෙලා� ෙසාෙ�ජ� 

උපෙද�
�ධායක �පෙ��

��� 
ආ�යර�න

සටහන  
���� �සාක�ණා
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ෙවන�ට වඩා �ය�යද� 
ෙබාෙහාම සැරට �ෙනන �සා 
�යද� �ක� අ� කරලා වැ�ෙය� 
ඉ�� කර�න ට්ර� කෙලා� 
ෙහාඳ� �යලා ඔබට �තරම 
�ෙතනවා ඇ�. ඉ�� එෙහන� 
ඔබ ���ම �� කර�න අව� 
ෙව�ෙ� තම� ළඟ �ෙයන ��වල 
��මය ��� හ�නාෙගන, ඒවා 
ෙවන� කරගැ�මට උන�� �ම�. 
ඒ වෙ�ම තම� තම�ෙ� �� 
���ක�වල �ඩා ෙවන�ක� 
��පය� �� ��ම ම�� පමණ� 
�ණ� ෙපාක� එකට �ෙනන 
තරෙ� බලපෑම� �� කර�න 
ඔබට හැ�යාව උ�ෙව� �යලා 
අ� ��වාස කරනවා. 

උපයනවාට වඩා �යද� කරනවාද 

ඔබෙ� සා��ව ��වන ආකාරෙ� 
අනව� �යද� ඔෙබ� ��ෙවනවාද 
�යලා �නග�න ෙහාඳම ��ය 
තම� තම�ෙ� �යද� සතයටම 
සටහ� කරගැ�ම. ෙ� සඳහා 
පා��� කර�න ��ව� ඇ�� 
එෙහම� ඕනෑ තර� �ෙයනවා. ෙ� 
සටහ� කරග�න �යද� මාසයකට 
වර� ෙහා�� �ට� කරලා ඒවා�� 
ෙකා� තර� ප්රමාණය� අනව� 
�යද�ද �යලා� ෙතාරාෙ�රා 
ග�න උ�සහ කර�න. ඒ වෙ�ම 
තම� ෙකා� තර� ඉ��ම� �� 
කර�න බලාෙපාෙරා�� ෙවනවාද, 
ඒ සඳහා ෙකා� තර� කාලය� 

ගතෙව�ද, තම�ෙ� �යද� උපයන 
ආ�යම ඉ�මවන තරමට වැ�ද 
වෙ� කාරණා ගැන� ක�පනා 
කරලා බලලා �යද� ක�පා�ව� 
��කර�න උ�සහ කර�න. 

�යද� කපාහ��ෙ� ෙමෙහම� 

අ� ෙ� �ය�ෙ� සාමා� 
උ�හරණ ��පය� �තර�. 
තම� �� කරන අනව� �යද� 
හ�නාග�න ��ව� තම�ට 
පමණ� හ�� ෙ� කාරණය 
එ�ෙනකාට සාෙප�ෂව ෙවන� 
ෙව�න ��ව� �යලා අ� ���ම 
��ප� කරනවා. 

ඉ�ට�ෙන�, �රකථන සහ 
ෙට��ෂ� �� ප��ෂා කරලා 
බල�න. ඔබට අනව� ෙ�වාව� 
ඇ��� කරලා න�, පා��� 
කරනවාට වඩා �ශාල ෙ�ටා 
පැෙ�� එක� ලබාෙගන ඇ�න�, 
නරඹ�ෙ� නැ� �� චැන�� 
ස��ක්ර�� කරලා �ෙයනවා න� 
අ�ළ ආයතනයට කතා කරලා ඒවා 
�ඇ��� කරග�න. 

�තර �තර �ලා�ක ෙර�ෙටාර�� 
ව�� කෑම ග�නවා න� ඒ 
වාර ගණන �මා කරලා ලාබ�� 
සහ රසව� ආහාර ඇ� තැ� 
ෙසායාගැ�ම ඔබෙ� �යද� අ� 
කර�නට�, සාමා� රටාවට වඩා 
ෙවනස� ලබාග�න� උපකාරය� 

ෙ��. 
�ෙවෙ� භා�තා කරන ��� 
උපකරණ අබල� ෙවලා න� 
ෙහා අ�ශය පැ�� න� ��� 
�ල වැ�ෙව�නට එය ෙ��ව� 
ෙවනවා. එවැ� උපකරණ සහ 
කා��වන ජල කරාම වැ� � 
අ��වැ�යාෙව� �� සඳහා කරන 
ෙග�� අ� කරග�නට හැ�යාව 
ලැෙබනවා. 

�ෙවසට ප්රමාණව� තරමට 
පමණ� ෙග්රාස� අ�ට� �ලට 
ගැ�ම, නා��ය අවම වන 
ආකාරයට ඇ��ම සහ අපෙ� 
ෙනායන ආකාරයට භා�තා ��ම 
සෑෙහන තරෙ� ඉ��ය�කර 
ගැ�මට සහය ෙ��. 

අව�තා සහ උවමනා හ�නා 
ගැ�ම සහ අ�ව� ෙනාවන �ලට 
ගැ�� හ��ෙ� �� ෙනාකර �න 
��පයකට ෙහා ක� ��ම ම�� 
එවැ� �ලට ගැ�� වළ�වාග�න 
ඔබට හැ�යාව ලැෙබනවා. 

���ම ඉ�� කර�න 

�ද� ඉ�� ��ම ඔබට වදය� වෙ� 
�ෙනනවද? එෙහම ෙව�ෙ� සැල� 
එක අතට අර�, අෙන�� �යද� 
අතෙ�ම ඉ�� කර�න� උ�සාහ 
කළාමෙ�. ඉ�� ෙ� ත��වෙය� 
�ෙද�න න� �යද� කර�න 
ක�� �ටෑ��� ඕඩ� එක� 

ලබා�ම ම�� 
ඉ�� කර�න 
ෙයා�ෙව�න 
�යලා අ� 
ෙයාජනා 
කරනවා. 
ෙකාට� 
වශෙය� 
ෙග�ෙ� 
අර��� ර� 
භා�ඩය� �ලට 
ගැ�ම, ඉඩම� �ලට 
ගැ�ම වැ� ආෙයාජනය� 
ෙව�ෙව� ග� ණය �දල� 
ෙකාට� වශෙය� ආප� ෙග�ම, 
ල�� ඉ��ර�� වා�ක ෙග�ම, 
ද�වාෙ� අ�ාපනය ෙව�ෙව� 
�� කරන සැල�මකට �ද� 
ෙයද�ම වෙ� ආෙයාජනය� ඔබට 
�� කර�න ��ව�. ෙ� ෙග�� 
අවසානෙ� ඔබට ආ�යෙම� 
ඉ�� වන ෙකාටස තම� �යද� 
කර�න ��ෙව�ෙ�. ඉ�� ඒ 
ඉ��වන ප්රමාණය අරප��ස��  
කළමනාකරණය කරගැ�ම සහ 
ණය ෙනා�ම �යන ක�� ගැන 
ඔබට අ�වා�යෙය� සැල��ම� 
ෙව�න ��ෙවනවා. 

හ�� අව�ථාවක� 

�වාස, වාහනය අ��වැ�යාව, 
අස�ප, ��යාව අ�� �ම �සා 
ආ�යම අ�� �ම ෙහා ආ�යම 
අ� �ම වෙ� හ�� කාරණා ඕනෑම 

ෙකෙන�ට ඕනෑම 
ෙමාෙහාතක 
අ����නට 
���ය හැ� 
���� ��යට 
ෙප�ව�න 
��ව�. 
ෙමවැ� 

���මක�, 
නැවත ��තය 

යථා ත��වයට 
ප�වන �� �ය�යද� 

��මසා ගැ�ම ෙව�ෙව� ය� 
ඉ��ම� �ෙයනවා න� ෙකා� 
තර� ව�නවද ෙ�ද? ෙ� සඳහා 
ඔෙ� සාමා� මා�ක �යදම 
වෙ� ප� හය �ණයක ව�නාකම 
ඇ� ඉ��� ��ම� නඩ�� 
කර�න පට� ග�න. හැබැ� 
හ�� අව�ථාවක හැර සාමා� 
එ�ෙන� �යද�වලට ෙම�� �ද� 
ලබාගැ�ම න� ෙකාෙහ�ම ��� 
ව�ෙ� නැහැ. අනෙ���ත සහ 
හ�� අව�ථාවක� ප්රෙයාජනයට 
ගැ�ම සඳහා ෙමවැ� ඉ��ම� 
��ම ණය �ෙම� ඔබව ගලවා 
ග�නවා �තර� ෙනෙව�, ඔබට 
සෑෙහන මාන�ක සහනය�� ෙ��. 

අ�ත�ජාලය ඇ��� 

�යද� අ� කරෙගන 
ඉ��� වැ� කරග�න 

ඕනෑම 
ෙකෙන�ෙග 

��තවලට අමා� කාලය� 
එනවා. ඒවාට ���ම�ව ��ණ 

ෙද�න ඕෙන. ෙ� කාෙ� අ� 
හැෙමාටම හ�ම අමා�� �ව� 
ව�න. ආ��ක ම�ටම �ං�වටම 

වැ�ණ කාලය�. ඒ� ඉ�ං �ෙයන 
ෙ� �කෙගන ප�ෙ� අය� එ�ක 

ආදර�යව �ව� �ම තම� 
කළ ��ෙ�.

සටහන  
���� �සාක�ණා
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පංචක�ාණෙය� ෙහ� 
�ව�ය �පස�ප��ය අ�� 
ඉතාම ඉහ�� ���. ආ��ෙ�ද 
�පලාව� ඔ�ෙ� ල�සනව�නට 
�තන ඔබ   මාංස ක�ාණය 
��බඳ ද සැල��ම� �ය ��ෙ�.  

මාංස ක�ාණය ය�ෙව� අදහ� 
ව�ෙ� උසට ස�ලන මහ�� �� 
��ර�� �� �ම. ��ගලය�ෙ� බර 
ප්රමාණය, වයස, �� ��ෂ භාවය හා 
උස අ�ව �ය�ත ප්රමාණයකට ��ය 
��ය. ෙමම ප්රමාණය ඉ�මවා යෑම 
අ�ක තරබා� බව ෙලස හැ��ෙ�. 
ෙ�දය ෙහව� ෙ�ෙසා  ධා�ව ශ�රය 
�ළ ව�ධනය �ෙම� හා එ� �� 
�ෙම� හට ග�නා අ�ක තරබා� 
බව ආ��ෙ�ද ෛව� ��ෙ� � අ� 
��ලතාවය න�� හැ��ෙ�.
��ගලය�ෙ� තරබා� බව 
සඳහා බලපාන සාධක 

ආහාර රටාව
 අ�ක කැල� ප්රමාණය�� �� 

ආහාර ��ටය හා ෙ�දය බ�ල 
ආහාර ෙසම වඩවන ආහාර �තර 
ගැ�ෙම� හා ප්රමාණය ඉ�මවා 
පැ� රස කෑම ගැ�ම හා අක්රමව� 
අ��� ආහාර ගැ�මද අ�ක 
තරබා� බවට ෙ�� සාධකය� ෙ�.

�ායාම 
එ�ෙන� අව�තාවයට වඩා අප 

අ�භව කරන ආහාරව�� වැ� 
ෙකාටස ෙ�දය වශෙය� සමට 
ය�� අනාගත අව�තාවය� සඳහා 
තැ�ප� � පව�. වැ��ර ශ��ය 
වැයවන කා�යය��� හා �ායාම 
��ෙම� තැ�ප� � ෙ�ද ෙකාට� 
දහනය ෙ�. එෙ� ෙනා�ණෙහා� එම 
ෙ�දය තව තව� ව�ධනය � අ�ක 
තරබා� බව ඇ� ෙ�. 

�වන ��� 
�� �ප�යාසය ෙහව� දහවල 

�� ගැ�ම�, රා� කාලෙ� � �� 
වැ�ම, ��ඝ කාලය� �ඳෙගන 
��ම�, ම�පැ� පානය තරබා� බව 
වැ��මට ෙ��ෙ�.

��ඝ කා�නව ඖෂධ භා�තය
 සමහර බට�ර ඖෂධ ��ඝ 

කා�නව භා�ත ��ෙ� ප්ර�ඵලය� 
ෙලස ද තරබා� බව ව�ධනය ෙ�. 
උප� පාලන ෙප� භා�ත ��ෙ�  
අ�� ප්ර�ඵලය� ෙලස ද 
තරබා� බව ඇ� �ය 
හැ��. 

ෙරාග ත��ව
 ත�ෙරා�� 

වැ� ෙරාගාබාධ  
ත��වය� ��� 
ද තරබා� බව 
ව�ධනය ෙ�.

ප්රෙ��ය 
ෙහව� �ම ෙහව� 
ම��ය�ෙ� ජානමය 

බලපෑම
 මාන�ක ආත�ය
 මාන�ක ආත�ය � ��ව�ෙ� 

ෙකා�ෙසා� නැමැ� ෙහාෙමානය 
�ඝ්රව  �ම�. ෙමම ෙකා�ෙසා� 
ෙහාෙමානය අපෙ� ආහාර ��ය 
ව�ධනය කරන  බැ�� එය අ�ක  
තරබා� බවට ෙ��ව� ෙව�. උසට 
ස�ලන ෙලස බර පව�වාෙගන 
යෑෙම�  එම ��ගලයා �ෙරා� ෙ�. 
ෙ�. ඒ �සා සෑම �ටම උසට ස�ලන 
ෙලස  ශ�රෙය බර පව�වා ගැ�මට 
වැ��� ��ගලය� �තට ගත ��ය.

* අ� 5 � උස ��� අෙය�ෙ�  
�ෙලා ග්රෑ� 61  � 

* අ� 5 අඟ� 1 � උස  ��� 
අය�ෙ� බර �ෙලාග්රෑ� 
63 �

* අ� 5 අඟ� 2 �  
උස ��� අය�ෙ� 
බර �ෙලාග්රෑ� 65 
� �ය ���.

 ෙමෙ� වැ� 
වන සෑම 
අඟලකම 
බර 

�ෙලාග්රෑ� 
ෙදක බැ�� 
වැ� �ය 
��ය.

*  අ� 4 
� 11 � උස  
���ය�ෙ� 
බර �ෙලා ග්රෑ� 
58  � 

* අ� 4 � 
අඟ� 10 � උස 

���ෙය�ෙ� බර �ෙලාග්රෑ� 56 � 
��ය ���.

ෙමෙ� අ� වන සෑම අඟලකටම 
�ෙලාග්රෑ� 2 බැ�� අ� �ය ���.

කා�තාව�ෙ� උසට ස�ලන බර
* අ� 5 � උස කා�තාවකෙ� බර 

�ෙලාග්රෑ� 58 �
* අ� 5 අඟ� 1 � උස 

කා�තාවකෙ�  බර �ෙලාග්රෑ� 60 �
* අ� 5 අඟ�  2 � උස 

කා�තාවකෙ� බර �ෙලාග්රෑ� 62 � 
ෙලස බර වැ� �ය ���. 

ෙමෙ� වැ� ෙවන සෑම අඟලකටම 
බර �ෙලා��� 2  බැ�� වැ� �ය 

��ය.
*  අඟ� 
4 � අ� 

11 � 

උස කා�තාවකෙ� බර �ෙලාග්රෑ� 
පන� හය�. 

* අ� 4 � අඟ� 10 � උස 
කා�තාවෙ�  බර �ෙලාග්රෑ� 54 � 
�ය ���.

ෙමෙ� අ� වන සෑම අඟලකටම 
බර �ෙලාග්රෑ� ෙදක බැ�� අ� �ය 
���.

බා�ර ෙප�ෙම�ම තරබා� අය 
හ�නා ගත හැ� අතර �ය��, 
�තඹ, ෙදෙකා��, ෙතා�, කලවා, 
උදරය වැ� �ථානවල ශ�ර මාංස 
ෙ�� එ�ලා වැෙටන  තරමටම ෙ�දය 
වැ� ඇ� බව ශ�ර ෙප�ෙම�ම 
��ය හැ��. තරබා� බව ඇ� 
�මට ��කම ෙ��ව අ�ක කැල� 
ප්රමාණය� අඩං� ආහාර ශ�රයට 
අව� ප්රමාණයට වඩා ෙනාකඩවා 
ග��� ශා��ක �යාකාරක�වල 
ෙනාෙය� �වපහ� ෙලස ��ම 
බව  ���ය හැ��. ෙගා� ක�ක� 
ජනතාව ට වඩා �ෙඛාපෙභා� ��ත 
ගත කරන ��� පැලැ��යට  ෙමම 
ෙරා� ත��ව ඇ� බව පැහැ��ය.

එ�ෙන� අව�තාවයට වඩා අප 
අ�භව කරන ආහාර ව�� වැ� 
ෙකාටස ෙ�දය වශෙය� සමට 
ය�� අනාගත අව�තාවය� සඳහා 
තැ�ප� � පව�. වැ��ර ශ��ය 
වැයවන කා�යය��� හා �ායාම 
��ෙම� තැ�ප� � ෙ�ද ෙකාට� 
දහනය ෙ�. එෙ� ෙනා�ණෙහා� එම 
ෙ�දය තව තව� ව�ධනය � ��ර 
වා�� නාලවල තැ�ප� � නහර 
ප�� හෘදයාබාධ වැ� මාරක ෙරාග 
කාරක හටග�. ෙ�දය නහර  �ළ 
බැ� පව��ෙ� ජන නලයක මල 
බැ� පව�නා ආකාරෙය�.  ඒවා 
වැ�ෙය� ��ණ්රුතැ�වල ජලය 
�රවන ආකාරයටම ��රවා�� 
නාලවල ��රය ගලා යාමට බාධා 
ඇ� කර�. ��රය �� �ට� 100ක 

ඇ� ෙ�ද ප්රමාණය �� ග්රෑ� 100 
ට වඩා අ�ක න� වහාම ෙත� 

හා ෙ�ද ගැ�ම නවතා 
��ය ���.

අ�ක 
තරබා�ව 

ෙ�� 

ෙකාටෙගන පහත සඳහ� ෙරාග 
ල�ෂණ හා ෙරාග ඇ�ෙ�.

එන� �� කට��ත� ��ෙ�� 
පවා ඇ�වන හ�ය, අ�ක �පාසය, 
��ද ෙනායෑම, ෙ��ව� ෙනාමැ�ව 
��ම ගැ�ෙ� අපහ�තාව, අ�ක 
බඩ��න, ශ�ර ශ��ය �න �ම, 
�ං�ක ශ��ය �න �ම, ශ�රෙ� 
අප්රා�ක බව, ෙ� ගමනාගමනෙ� 
අක්රමව� බව, අ� ��ර �ඩනය, 
�යවැ�යාව, හෘදයාබාධ, 
ෙකාෙල�ටෙරා�, නහර ගැට ගැ�ම, 
අ�ක ෙලස දහ�ය ��ම, ශා��ක 
�ගඳ, අ�ක ��මත �වභාවය, 
මාන�ක ආත�ය, කා�තාව�ෙ� 
ග�භාෂගත හා �ය�� ආ�තව 
��කා අවධානම, ශ�රය අවපැහැ 
�ම ��ෙ�. 

�ෙ�ෂෙය�ම අ�ක තරබා� බව 
ෙ�� ෙකාට ෙගන හ�� ආ�තව 
ෙරාග හට ග�.එෙ� ව�ෙ� ශ�රෙ� 
බර දරා ��මට ෙ��වන �සා 
ස��වල �යාකා��වය ��වල 
�ෙම�. 

අ�ප ආ�ෂ, ඉ�ම�� ෙරා� �ම, 
�ං�ක ��වලතාව, ශා��ක �ගඳ, 
අ�ක �ස��න , අ�ක �පාසය යන 
ෙ�ෂ  අ�ක තරබා� ��ගලය�ට 
පව�.

න�න ෛව� ��වට අ�ව 
අ�ක තරබා� ��ගලය� වැ�ක� 
�ව� ෙනාෙ�. ඔව� �ය ය�ෙ� 
අ�ක තරබා� බව �සා ෙනාව 
ඒ ආ�තව හට ග�නා සං�ලතා 
�සාෙව�. 

තරබා� බව ද� ස�ප� බැ�මට 
ප්රබල බාධාව�. අ�ක තරබා� 
��ෂය�ෙ� සාප�තාව අ� 
කරන �සා ඔ��ට ද� �රත� 
බැ�ෙ� වාසනාවද අ�ෙ�. එය 
කා�තාව�ටද එෙ�ය. කෘ�ම 
සංෙ�චනය� �� කළ �ට පවා 
තරබා� කා�තාව�ට ලැෙබන 
ප්ර�ඵලය අ�ෙ�. 

මාංස ක�ාණෙය� 
���� ඔෙ� �ව 

උපෙද� 
ආ��ෙ�ද හා 
ෙහා�ෙයාප� 

ෛව� ආචා�ය
මෙ�� 

අ�ර�ය

සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 
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ත��ෙ�ම �ාපාරය� ෙබාෙහා 
ෙදන�ෙ� ��නය�. ��යාව� ��ණ� 
ඒ ��යාවට අමතරව අතට අමතර 
�දල� ෙසායාග�න සෑම ෙකෙන�ම 
��න ද�නවා. �ෙ�ෂෙය� කා�තාව� 
තම� ෙමවැ� අමතර �දල� ෙසායා 
ග�න වැ�ෙය�ම උන�� ෙව�ෙ�. 
�ෙවසක ��න ගෘහ�යකට අතට 
අමතර �දල� ලැෙබන �ං� �ාපාරය�, 
වගාව� ෙහා ක�මා�තය� පට�ගැ�ම 
ගැන ෙ� �නවල ෙබාෙහා ෙදෙන� 
උන���. සමහ��ට ෙමවැ� �ාපාරය� 
පට� ග�න උන��ව හා ආසාව ��ණට 
ප්රෙ�ශ�ෙ� �� �යවර නව�න බැ�ව 
ලතෙවන ෙබාෙහා ගෘහ�ෙයා අපට හ� 
ෙවනවා. ෙමෙලස ��න ද��� ත��ෙ�ම 
ක�මා�තය� ආර�භ කර�න ප��ම 
සකසා ග�න ෙනාහැ� ගෘහ�ය�ට 
අප ස�පතා මඟෙප��ම ලබාෙදන �� 
රා�ය� පළකළා. ඒ පළකළ �� සඳහා 
ඔබෙග� �ර��වම අප ෙවත ප්ර�චාර 
ගලාෙගන එනවා. ඔෙ� ඇ� උන��ව 
�සාම ෙමවර� අප කා�තා ඔබට 
ගැළෙපන ක�මා�තය� ආර�භ කර�න 
මඟ ෙප��ම ලබා ෙද�ෙ� හ�ම ස���.

හ���� ��පාදනය �ය�ෙ� 
අෙ� රෙ� ෙහාඳ ඉ��ම� ඇ� 
ක�මා�තය�. හැබැ� ෙ� 
ඉ��මට ස�ලන හ���� 
��පාදනෙ�� අෙ� රෙ� 
��� තා�ෂ�ක ක්රමෙ�දය� 
සරල�. ඒ �සා �ෙ�ශ රටව�� 
අප රටට ආනයනය කරන 
හ����වලට තම� වැ� 
ඉ��ම� ��ෙ�. හැබැ� ෙ� 
ත��වය �� ක්රමෙය� ෙවන� 
ෙවලා අෙ� ෙ��ය හ���� 
��පාදන සඳහා ඉ��ම� 
පව�නවා. ෙ� ඉ��මට 
ස�ලන හ���� ��පාදනය 
අෙ� රටට ගැළෙපන අ��� 
ෙ��ය ෙවෙළඳෙපාළ 
හ�නාෙගන ඒ ඉ��මට 
ගැළෙපන ��මාණා�ම 
අ�� හ���ර� ��පාදනය 
කෙළා� ඒ සඳහා 
ෙහාඳ 

ඉ��ම� 
�රායාසෙය�ම 
හැෙදනවා.

සාමා�ෙය� හ���� 
��පාදන �ාපාරය ආර�භ ��ම 
සඳහා හ���� සාදන ය�ත්රය� අව��. 
එෙ� ෙනාමැ�ව ෙ� �ාපාරය ආර�භ 
කරනවා න� ���ම ත��ෙ� අ�� 
සෑ�ම හ���� ��පාදනය ආර�භ 
කර�න� ��ව�. ෙමවැ� �ාපාරය� 
ආර�භ ��ම සඳහා ය�ත්රය� �ල� 
ගැ�මට ෙපර ඒ ගැන අ���ම� ලබා 
ගැ�ම සඳහා ���ම අ�� සෑ�ම 
ආර�භ ��ම තමා ෙහාඳම ක්රමය. ඔබ 
එ�� ලබන ��ක අ���ම අ�ව 
��පාදන ෙවෙළඳෙපාළ හා අෙල�ය 
ගැන අ���ම� ලබා ග��� හ���� 
��පාදනය කරන ය�ත්රය� �ල� ගැ�ම 
තම� ඊළඟ �යවර.

ඊළඟට හ���� ��පාදනය සඳහා 
අව� ��ක අ�ද්ර� �ල� ගත ���. 
ක� ��, � ��, ප�ට ��, උණ ඉර�, 
�� ෙප��, �� දමන කවර, �වඳ 
ව�ග, කලව� ඔ�� ව�ග, කලව� �� 
ව�ග අව��. ෙ� අ�ද්ර� අ��� ක� 
�� තම� ���� ��පාදනෙ�� වැ� 
වශෙය�ම ෙයා� ග�ෙ�. ක� �� 
හද�ෙ� ෙපා� ක� අ�� හා ශාක 
ව�ගව��. සෑම ශාකය�ම අඹරා ෙ� �� 
සා� ගැ�ම අපට අපහ��. ඒ �සා තම� 

අපට ෙ� �� ෙවෙළඳ ෙපාෙළ�ම 
�ල� ග�න ��ධ ෙව�ෙ�. ෙ� 
�� භා�තයට ෙපර අ�තෙ� 
ෙයා� ග�ෙ� ගවය�ෙග� 
ලබාග�නා ෙගාමය. ෙමයට 
අමතර � �� ෙමයට එ�කළ 
���. සමහ� ෙ� � �� න�� 
ප�ඩ� ෙල�� හ��ව�. ප�ට 
�� ද හ���� ��පාදනයට 
අව�ම අ�ද්ර��. එය 
�ය�නා� රෙට� ෙගෙනන 
�� ව�ගය�. තවද ෙ� 

හ���� සෑ�මට 
උණ 

ඉර� ෙයා� ග��. 
ෙ� ඉර� කැ�මට 

සක� කරග� 
ඉර� ය�ත්රය�� සා� 

ගත ���. එෙ� නැ� න� 
ෙවළඳෙපාෙළ� �ල � ෙගන කපා 

ග�න.

��ධ �ග ප්රමාණෙය� ෙ� ඉර� 
ෙවෙළඳෙපාෙ� පව�. ෙමෙලස �ල� ග� 
�� ව�ගවලට �ෙ��ත �වඳ ව�ග හා 
ෙත� ව�ග කළව� කරග� ප� හ���� 
��පාදනය සඳහා අව� �� �යවර 
ස���ණය. �� ඔබෙ� ��මාණා�මක 
හැ�යාව හා තා�ෂණ ��ම 
උපෙයා�කරෙගන හ���� සෑ�ම �� 
කරගත හැ� ව� ඇත. ෙම�� ඔබ සක� 
කරන �ශ්රණය සඳහා ෙයා� ග�නා �වඳ 
ව�ගය අ�ව එ� ත��වය පව�වාෙගන 
යෑම සඳහා සෑම �ටම එකම ප්රමාණෙය� 
අ�ද්ර� ෙයා� ග�න. ඒ අ�ව ඔබෙ� 
��පාදන හ����වල ත��වය �ගටම 
පව�වාෙගන යෑම හා එ� ඇ� අ�පා� 
ඔබට �රණය ��මට හැ�ව� ඇත.

ෙමෙල�� සක� කරග� හ���� 
�යලා ගැ�ම ඊළඟ �යවර�. එය 
මද අ�ෙ� ක්රමා��ලව ��කළ �� 
කට��ත�. එෙලස �යලා ග� හ���� 
ඇ��� ��ම හා ෙවෙළඳ ෙපාළට 
ආක�ශ�ය ෙලස ඉ��ප� ��ම ඔබ ��� 
�රණය කර සැල��කර ගත �� �යවර�. 
ෙම�� ඔබට හ���� ��පාදනය සඳහා 
අව� තා�ෂ�ක ��ම හා උපෙද� ලබා 
ෙදන රජෙ� ආයතන ��පය�ම පව�. 
එෙ�ම හ���� ��පාදනයට අව� 
උපකරණ� අව� අ�ද්ර� ෙතාග වශෙය� 
අෙල� කරන ආයතන� �ස�ම �ෙ�. එම 
��පාදන ආයතන හා අ�ද්ර� �ල� ගත 
හැ� �ථාන ��බඳ ��තර ඔබට අව� 
න� ඒ සඳහා මගෙප��ම� ලබා ෙද�න 
අප ��න�. ඔබ අපෙ� 011 2429592 
�රකතන අංකය අමතා ඔබෙ� Whats 
App අංකය� ලබා ෙද�න. අව� ��තර 
�ය�ල අ� ඔබෙ� එම අංකය ෙවත ලබා 
ෙද�ෙන�.

�වඳ හමන මැ�� �ෙර�
�ධානය� ම�කර ග�න

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 



සටහන  
   චම්පා වරුසප්්රුමP
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උද්යානය හැඩ වැඩ කරනා 
විචිත්ර පත්රික ශාක අතර 
Breynia යනු වරතමානයේ 
වැඩි ජනප්රියතවයක්  හිමි 
කරගත ශාකයකි. ජරමනියයන් 
උපත ලබා යලාව දසත පැතිරී 
ඇති යේ යරේනියා ප්රයේදය 
Snow Bush යනුයවන් ද 
හැඳින්යවේ. 
 
විචිත්ර පත්ර  
 
බ�ොබ�ොමයක් ශොකවල සුන්දරම 
බකොටස වනබන එහි �ටගන්ො 
පුෂ්පයයි. ්මුත් බේ බරේනියො 
ශොකයට විචිත්රත්වයක් එක් 
කරනබන එහි ්පත්ර සමූ�යයි. 
බරෝස,  සුදු,  බකොළ, බමරූන ආදී 
වර්ණවලින බේ ්පත්ර අලංකෘත බේ. 
ඊට අමතරව සුදු ්පැ�ැති ්පත්රවල 
බකොළ ්පොට තිත් සහිත ්පත්ර බමනම, 
සුදු ්පැ�ැති ්පත්රබේ බරෝස ්පැ�ැති 
තිත් ්ද බරෝස, සුදු ස� තරමක් ත්ද 
බරෝස ්පැ�ැය  මිශ්ර වූ වර්ණවත් 
ශොක ්පත්ර්ද දැකගත �ැකිය.  
 
සූරයායලෝකයේ බලපෑම 
 
බමම ශොකබේ විබේෂත්වය වනබන 
එකම ශොකය වුවත් හිරු එළිය 
්පතිත වීම අනුව ්පත්රවල වර්ණ 
බව්ස් වීමයි.  උදා�ර්ණයක් බලස 
බසව්ණක තැබූ බරේනියො ්පඳුරක 
බ�ොබ�ෝවිට බකොළ ්පැ�ැති ්පත්ර 
දැකිය �ැකි ්මුදු තරමක් හිරු 
එළිය වැබට් ස්්ෝයක වැබේ 
ශොකයක සුදු ්පැ�ැති ්පත්ර වැඩිබයන 
දැකිය �ැකිය.   
 
ඒ බකබස් වුවත් බරේනියො යනු 
දැඩි හිරු එළිය එතරේ උසුලො ගත 
�ැකි ශොකයක් බ්ොබේ. මන්ද 
්ද�වලට වැබට් සෘජු  බමනම ත්ද 
සූරයොබලෝකය නිසො බේ ශොකබේ  
්පත්ර පිලිස්සී  මිය යොමට ඉෙ තිබේ. 
එ�ැවින බරේනියො සඳ�ො ඉතොමත් 
සුදුසු වනබන ්පොරශවික හිරු 
එළියයි. 
 
වගාව  
 
බරේනියො ්පඳුරක් ආකොරයට වගො 
කරගත් විට  බගවත්තට ම්රේ 

යගඋයයනහි 
හැඩකාරයා  
Breynia 

සුන්දරත්වයක් එකතු කරගත 
�ැකිය. සොමොන්යබයන අඩි 2,  2 
1/2 වශබයන දිග ්පළල  සිටි් ්පරිදි 
බේ ශොකබේ පිටතට  ඇදීය් අතු 
කප්පොදු කරන්. එවිට ඉතොමත් 
දැකුේකලු ආකොරබේ බරේනියො   
්පඳුරක් ඔ�ට සකස් කරගත �ැකි 
බේ. බමබලස  සකසො ගන්ො ්පඳුරු 
ස්ථිර භූමිබේ දීර්ඝ කොලයක් වෙොත් 
සුන්දරව වැබෙනු ඇත. 
 
�ඳුනගතව ්ද බේ ශොකය වගො කර 
�ැකි බේ. එබමනම   �ඳුනවල  වගො 
කළ බේ බරේනියො නිබවබස්  ඉ�ළ 
ම�බේ  �ැේකනිවලට අපූරු 
සුන්දරත්වයක් එකතු කර්වො 
බ්ොඅනුමෝයි. 
 
වගා මාධ්යය  
 
 
*  වැලි බකොටස් 01ක්  
*  මතුපිට ්පස් බකොටස් 

01ක් 
*  බකොළබරොඩු බ�ෝ 
බකොේබ්පෝස්ට් 
බකොටස් 01ක්  
 
වශබයන සම සමව බග් 
බ�ොඳින මිශ්රකර වගො 
මොධ්යය සකසො ගන්. 
�ඳුනගත වගොබේ දී 
බමනම ස්ථිර භූමිබේ 
වගොව සඳ�ො ්ද 
ඔ�ට බේ වගො 
මොධ්යය භොවිත 
කළ �ැකිය. 
 
   
පැළ යබෝකර ගැනීම 
 
බමම ්පැළ බ�ෝකර 
ගැනීබේ දී බීජ මගින බ�ෝකර 
ගැනීම තරමක් අ්ප�සු බේ. ඒ නිසො 
ළ්පටි අතු කැ�ලි බරෝ්ප්ණයකර ්පැළ 
්ප�සුබවන ල�ොගත �ැකියි.  
 
ජලය  සැපයීම 
 
වැසි කොලබේ දී �ැර අබ්ක් 
කොලවලදී දි්්පතො ජලය ස්පයන්. 
එමඟින සොරවත්ව වැඩුණු බරේනියො 
්පඳුරක් ඔ�ටත් හිමි කරගත �ැකියි.  
 

 
බේ බරේනියො ශොකබේ ප්රබේ්ද 
ග්ණ්ොවක් ඇත. ඒ අතරින ශොක 
්පඳුබර ඉ�ළ බකොටබස් ්පත්ර බරෝස 
්පැ�ැය ගන්ො ප්රබේ්දය බේ දි්වල 
මේ බලෝලීන අතර වෙොත් ජ්ප්රියයි. 
 
එබමනම බේවොබේ කුෙො මේ �ට 
ගන්ො අතර එම මේ එතරේ 
ආකරෂණීය බ්ොබේ. එබ�ත් ම්ො 
සුගන්ධයකින යුක්තව් �ැවින  
ඔබේ නි්ද් කොමරබේ ජබනලයට 
ඔේබ�න බේ  ්පඳුරක් වවො ගත �ැකි 
්ේ එහි  අපූරවත්වය කියො නිම කළ 
බ්ො�ැකිය. 

උපදෙස් 
 ප්රවීණ උද්යාන 
නිර්මාණ ශිල්පී 

විසිතුරු ්ල් වගමා 
උපදේශක 
දේශබන්ධු, 

කෘෂිවිද්යා ශූරී
මපා්�පාද්ේ 

රංජිත් 
කළුආරච්චි



සටහන  
   ආ��වා�� 
ෙහ��ආර�� 


අ�ත උප� ��කැ�යා අතට 
ග�තම උ�රා �ය ස�ට� 
�නෙව�නා වෙ�ම ��මාකාර 
වග�� ස�භාරය�� �ෙන�න 
පට� ග�නවා. ���� 
අ�ෙම�ට න� �ං� බය� 
ෙනා�ෙනනවම� ෙනෙව�.

�තට �ෙනන ඒ සැක 
සංකාව�ට අ�වැ��ල� 
ෙව�න� ෙ� ��නම. බල�න 
ෙ� ගැට� ඔෙ� �ෙත� උප� 
ගැට�ම �� �යා.

බබා ඉප�ෙ� සාමා� 
ක්රමයට. එයාෙ� ඔ�ව �ග�, 
ඇද�

සාමා� ක්රමයට ��වන 
ප්ර��ෙ�� ඇ�වන ෙතර�ම 
�සා මෘ� කා�ෙ�ජමය 
අ��වලට ෙමෙ� ව�නට 
��ව�. ද�වාට වයස අ���ද� 
පමණ ගතෙව�� ෙ� ත��වය 
මඟහැ� යා�.

�ෙස� සම ගැල� යෑම 
සාමා� ත��වය�ද?

මැ�� සම කෙබා�ල� 
වැ�ව �ෙ� �ට නළල ප්රෙ�ශය 
ද�වා ��ම හා �ෙස� ස�  
කැබ� ගැල� යෑම සාමා��. 
ඔ�� ෙත�, තල ෙත� වැ� 
ෙදය� දමා ස�බාහනය ෙකාට 
මෘ� ළද� පනාව�� �රා 
මෘ�කාරකය�� ෙසා� ඉව� 
කළ හැ��.

�සෙක� ගැල� ය�ෙ� ඇ�?
අ�ත උප� ද�ව�ෙ� 

තැ�� තැන �සෙක� ගැල� 
යාම� පැ�ල� ආකාරයට 
තැ�� තැන �සෙක� 
ෙනාමැ� ප්රෙ�ශ ඇ��ම� 
සාමා� ත��වය�. ද�වා 
වැෙඩන �ට සාමා� �සෙක� 
පැ�ෙණ� ඇත. 

�ෙ� ෙත�වල ��කම� බය�.
අ�ත ඉප�� �ං� බබාලෙ� 

ෙත�වල උ� පහ� ෙවනවා 
��කම අ�මලට බය� 
�ෙතනවා. ෙ� ෙත�වල  ��බඳ 
ෙබාෙහාෙදන�ට එතර� 
අවෙබාධය�� නැහැ. �ෙ� 
අ�� අතර අ�� ෙනාමැ� 
ප්රෙ�ශය ෙත�වල ෙහව� ර�ධ්ර 
න�ෙ�. ෙමෙලස අ�� ෙනාම� 
�ථාන ෙදක� �ෙ�. ඉ� එක�  

ද�වාට මාස 18 � වැ� 
ය�. අෙන ක මාස 1 - 2 
� අතර වැ� ය�.

�ං�ම බබාලෙ� ඇ�වල 
ර� ලප වැ� පැ�ල� 
ෙමානවාද?  

ප්ර��ෙ�� �සට ��වන 
ෙතර�ම �සා ��� ��ර 
නාල තැ�මකට ල�� �ං� ෙ� 
ගැ�� �සා �� ඉං��යාෙ� 
ර�පැහැ ලප ඇ� ෙ�. එය 
සාමා� ත��වය�.

�ං�ම ද�ව�ෙ� �සට 
දහ�ය දම�ෙ� ඇ�?

�ස ර� �ම, නළලට හා �සට 
අ�කව දහ�ය ��ම ද�ව�ෙ� 
ප�වෘ��ය �ඝ්රතාව වැ� 
�සා ��ෙ�. ෙමය සාමා� 
ත��වය�. අ��� 10 ක පමණ 
�ව� පැව�ය හැ��.

ඇතැ� ද�ව�ෙ� �ස 
පැ�තකට ෙගෙවනවා ෙ�ද? 

ද�වා තබන පැ�ත අ�ව 
�ස ෙග�මට ල� �මද, �ෙ� 
අ��� � මෘ� �වභාවය �සා 
��ෙ�. අ���ද� යන�ට 
සාමා� ත��වයට ප�ෙ�.

�ය��වල ගැටය� ෙම� 
හ�ව�ෙ� �ම�ද ? 

අ�ත උප� ද�ව�ෙ� 

�ය�� �ශාල � ගැටය� ෙ� 
අතට අ��ම, ර��ම, �� 
වැ� ස්රාව ඒම සාමා� ෙ�. 
මවෙග� ලැෙබන ෙහා�ෙමාන 
�සා ෙමය ��ෙ�. ෙමම ��ගැට 
��කා හැ�ම �� ෙනාකර�න.  
ෙබාෙහා වැ���ය� ද�ව� 
නෑ�ෙ�� �� ��කා හ��නට 
උ�සාහ කර�. ද�වා 
ෙ� �සා ඉමහ� 
ෙ�දනාවකට 
ප�වනවා ෙ�ම 
ප�කා�නව 
��ධ ආබාධ 
ඇ� �ය 
හැ��.

ගැහැ� ද�ව�ෙ� 
ෙයා� මඟ ම� වැ��ල� 
��ම, �ද යෑම

ෙයා� මඟ ��පැහැ ස්රාවය� 
ෙහා ��රය යෑම� පැව�ම� 
ෙයා� මා�ගයට ආස�නව 
ම� වැ��ල� වැ� යම� 
පැව�ම සාමා� ත��වය�. 
මවෙ� ෙහා�ෙමාන ද�වාෙ� 
��ෙ� ��ම ෙමයට ෙ��ව�.
එය �වාභා�කව මඟ හැ� ය�.
අව� ව�ෙ� ����ව තබා 
ගැ�ම�.

�තර ඉ�කා වැෙට�ෙ� ඇ�?
�තර ඉ�කා වැ�ම 

��ව�ෙ� මහාප්රා�රය 
අප�ණතවන �සා පාලනය�� 
ෙතාරව ඉහළ පහළ යෑම �ස�. 
ෙමය සාමා�ය�.

��කැ�ය�ෙ� ඇ�ව�� 
කබ, ක��  ගැ�ම

ද�වාෙ� ඇ�වල කබ, ක�� 
��ම ද සාමා�ය�. ���� 
ෙතමාග� ��� කැබ�ව�� 

�ටත �ට නාසය ෙදසට 
��ම��න. ��� �ගටම 
පව� න� පමණ� ෛව� 
උපෙද� ලබා ග�න. ���� 
ඇ��ල�� ක�� ග්ර�� ආ�ත 
ෙපෙදස  ර�මට 10 වර� පමණ 
ස�බාහනය කර�න.

��ෂ �ංගය ��පසට කළ 
ෙනාහැ��

අ�ත උප� ���ත�ෙ� 
��ෂ �ංගය ��පසට කළ 
ෙනාහැ� �ම සාමා�ය�. 
මාස 10- 12 පමණ වන�ට එය 
��පසට කර ���� කළ හැ��.

ර� ��� සහ කහ ���
ර�පාට ��ඨය� වැ� ��� 

ද�වා ඉප� ෙදවැ� �න පමණ 
ම�� දවස�� ෙදක�� අ�� 
ය�. එය සාමා�ය�. ��, 
කහපැහැ ��� ඇ�ව�ෙ� 
�ස�ජ �සාය. ෙබ�ල, උදරය 
ක�� ආ�තව ඇ�ෙ�. ෛව� 
උපෙද� ගැ�ම ����. ද�වා 

ෙව�වැ�ගැට වැ� �වභා�ක 
ඖෂ�ය ව�ෙර� ෙසා� 
����ව තබා ගැ�ෙම� ද 
ඉෙ�ම �වෙ�.

නාසෙ� ෙතත ග�ය හා ශ�දය 
කළලාවා�ක තරලෙ� �� 

��ෙම� නා� �හරවල 
පව�න ෙතත ග�ය සහ නා� 
ෙපා�ල ෙහව� නා� අ��ය 
ශ��ම�බ�� අ� �සා නා� 
�හර ෙහා�� �වර ෙනා�ම �ට 
ෙ��ව�. නාසෙ� බර ග�ය, 
ෙස�ප්ර��ා �වභාවය හා 
�වසනෙ�� ශ�දය සාමා� 
ෙ�. �න �පය�� මඟ හැ� ය�.

��කැ�යා ��බඳ 
ෙ� ගැට� ඔබට� 
ඇ� �ණාද?

ප්ර��ෙ�� 
�සට ��වන 

ෙතර�ම �සා ��� 
��ර නාල තැ�මකට 
ල�� �ං� ෙ� ගැ�� 
�සා �� ඉං��යාෙ� 
ර�පැහැ ලප ඇ� 
ෙ�. එය සාමා� 

ත��වය�.

උපෙද� :  
ළද� හා ළමා 

ෙසෟ� 
උපෙ��කා 
�ාම� 
ප�රෙ� 
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ත��ට ස�ප ���� 
����ය� ෙබාෙහාය. ඒ 
ස�පතමය� අ��� වසර ගණනක 
ඉ�හාසය� ඇ� ����ය� ද 
ෙව�. �රා� ��� එවැ� �ග 
ගණනක ඉ�හාසයක  සබැ�යාව� 
�� ����ය�.  �ෙ�� ෙම�ම 
ස�ෙ�� අප සමඟ ඒ  ෙළ�ග� 
සබැ�යාව �ර��වම ෙබ�ග� 
ඇය යා�ත�� ෙහා �ර� �ෙ� 
ප��ය ෙකාෙරානා සමෙ� පමණ�. 
ඒ කාලය �ළ ෙබාෙහා ෙ� �� �ය.

එ� ත��  ‘ප්ර�භා’ ෙ��කාෙ� 
�රා� අපෙ� පාඨකය�ට ��ම 
ෙබද�නට ඈත ග� දන� කරා �ය 
ගම� අපට මතකයට නැෙග�.  ඇය 
ඒ වැඩසටහ�වලට එන �ට �ං� 
�රංගනා�ය� වැ� ����ය� ද ඇෙ� 
ඇ��ෙ� එ�� එන අ�� අපට අද ෙම� 
මතකය. ����� ෙ� ��ය තම මවෙ� 
හැ�යාව� ද��� ත��ෙ� පා�ෙ� 
ඉ�� අ�නකට � බලා ��න අ�� මැ� 
ෙපෙන�. අ�තය ෙබෙහ��ම ��දරය. 
කාලය ෙකෙම� ෙග� �ෙ�ය. �න, මාස, 
අ��� ෙග� �ෙ� අ�ත මතකය� 
ඉ�� කර��. කාලය ෙකතර� ෙග� 
�ය� අප අතර � සබැ�යාව ඈ� �ෙ� 
නැත. �ර��වම �ක සැප �මස�නට 
ෙ�ලාව� ෙනා�ණ� �රා�ෙ� ප�ෙ� 
ෙතාර�� හා සැප �ක ඉඳ�ට ෙහා හ� 
� ෙමාෙහාතක �මස�ෙ� ඉතා ��කර 
� අ�තය ප�කර�� ඇය පැ�� ගමන 
ගැන අපද හද ප� ෙල�ම ස�� ෙව��. 

ඇයෙ� එකම �ය�ය ෙනතාෂා 
�ම�� ��� �ං� ෙ��තර ෙනානා 
ෙමෙලාව සදහටම හැර ෙගා��.  
ප��ය� �නග�නට ලැ�� ඒ 
කනගා��යක �වත ගැන ඇයෙග� 
�මස�නට අපට �� ෙනාෙද�. මව� 
ෙලස ඇයෙ� කඩා වැ�� �ත පාර�නට 
අපට ෙනා�ෙත�. එෙහ� ඇයෙ� 
�ං� �රංගනා�ය අ���ම ගැන 
පාඨකෙයා අපෙග� අස�. ඒ �සාම ෙ� 
සටහන තබ�ෙ� �රා�ෙ� හද�ළ 
�ෙවන උ�රා ගලන ද� ෙසෙනහසට 
අ�වැ��ල� ලබා ෙද�නට�. එෙ�ම ඒ 
�ං� �රංගනා�ය අපට අ���ම හ�ෙ� 

පැ�රයන ��ධ කටකතා ෙව�වට 
ස� ���ම ��බඳ �ං� සටහන� 
තබ�නටය. 

ප්ර�ණ �පලාව� ���� �රා� 
��� හා ඇයෙ� ආදර�ය සැ�යා 
��ඥ �තා� ��� ෙදෙදනාෙ� ආදර 
කැ��ලට ���ම එ� �ෙ� වැ�මහ� 
�� හ�තය. ඉ� වසර ��පයකට ප�ව 
ෙනතාෂා ද� ����ය එ� ව�ෙ� 
ප�ෙ� වාසනාව උ�රා ගල��. 2003 
වසෙ� අෙගා�� 31 වැ�� උපත ලබන 
ෙනතාෂා ල��ය� ජා��තර පාසෙල� 
�� සතර හ�ර�ෙ� ඉතාම �ක� 
��ාවක ෙල��. �ඩා කළ පට�ම ම� 
මාංස පවා කෑම අ�හළ ෙනතාෂා �� 
දහමට ත��ම බැ� ��ෙ� කාෙ�ව� 
මඟ ෙප��ම� ෙනාමැ�වමය. දහ� 
පාස ෙ� පවා කැ� ෙපෙනන ��ාව� 
� ඇය 2020 වසෙ�� ල�ඩ� උස� 
ෙපළ සම�ව වැ��ර උස� අ�ාපනය 
සඳහා මැෙ��යාෙ� ෙමානෑ� සරස�යට 
�ෙ� දහස� ෙරා��ෙ� �වය සඳහා 
ෛව�ව�ය� �ෙ� ��නය ද���.  
එෙහ� ඒ ��නය ෙනා�තන ෙල�� 
ෙබාඳ � �ෙ� �ය�ල�ෙ�ම ෙනතට 
ක�ළ� ඉ�� කර��. ඒ හ�� �ෙයාව 
ගැන �රා� ��� මහ��යෙ� ප�ෙ� 
ස�පතමෙය� � ජන�ය ගායක 
ම�මාධව අර��ද ඉතා සංෙ�� 
සටහන� තබා ���. ඒ සටහෙ� 
ඇයෙ�  �ෙයාව ගැන ෙබාෙහා ෙ� 
සටහ�� ��ෙ� ���ය ��බඳ 
සාරාංශය� ෙල��. 

�ං� ෙ��තර ෙනානා ෙහට ෙගදර 
එනවා... ෙ�� �ෙ� ෙකාෙහාමද? 
හැෙමාම අහනවා. ෙ�� �ය ආරං�ය 
ගැන �න ග�� �ට ෙනාගැ��� �ත� 
නැ� තර� ෙ��ෙ�.. ද�න ෙනාද�නා... 
��ක ෙනා��ක හැෙමාටම ඇෙ� 
�රත� ��ණ ද��� ���නා ඉෙ�ටම. 
ඒ අ�� අෙ� ����ෙ� ප� හ� 
බර�, සංෙ���. ප��ය �නවල ��ධ 
��� �සා ක�පනයට ප�ෙවලා ��ය 
හැෙමාටම ෙ��තර ෙනානා ෙකෙන� 
ෙව�න ��ය ඇයට ත�ට ත�යම 
ෙරාහ� ඇඳ� උඩම අ��ම ��ම �ක 
�ට කර�න �ෙ� ක�පනය ත��ම 
��ණා. කව� හ� කාෙ� හ� වැෙහන 
ඇ� ෙදකකට පණ ෙද�න ෙප�� ��ව 

�ං� ෙ��තර ෙනානා 
අ��මට ඇ� ෙදක �යා 
ග�ෙ� �� ස�කාර 
ඒකකෙ�. අ��ම ෙමාෙහාෙ� 
ඒ අ��ම ��ම �ක �රංගනා 
��ෙණ� ය�නම යන 
ෙකාට ඒ �� ෙබා්���ට 
අ�මව� තා�තව� 
අමතක ෙනාෙව�න 
��ම ෙ��ව� 
��ෙ� නැහැ. 
�රා�, �තා�, 
හ�ත, ෙනතාෂා 
�ය�ෙ� 
හතර� ෙනෙව� 
එක�. 

බ�බල��ෙ� 
�ංෙරා� පාෙ� 
ස�ද�තව 
��� ඔ��ෙ� 
�වහන හ�ම 
ස��� �� ��� 
තැන�. ලංකාෙ� 
එ� ෙනා�ය කලා 
ක�ෙව�, මා� ෙ��ෙය� 
ෙනා��න තර�. හැබැ� 
ස�ට ��� ඒ �වහන අද හ�ම 
�සල පාට�. �රා�ව�, �තා�ව� 
�ක� ��ම ෙමාෙහාෙ� මට ෙලාකයම 
ඇෙහ�ෙ� නැ�ව �යා. ෙපා� ද�ෙව� 
වෙ� �වෙගන ආ� �තා� �වෙගන 
ඇ�� ��ණ ප�ව ළ�� �යලා අ� 
ෙකාෙහාමද �ව�ෙව�ෙ� මෙචා �ය�� 
නැ���න හ�ය�ව� නැ�ව �� 
�රා� ම�....ඒ මෙ� �රංගනා� ෙ�ද 
ම�.. ඒ මෙ� ෙ� �ක ෙ�ද ම� අ�ට 
එයා අෙ� �� ෙලාෙකම ෙ�ද ම� �යලා 
අහ�� මට ෙකාෙ� හ� හැංෙග�න 
��ණා ද� පැ�ෙයා. ඔ��ව බ�ෙගන 
ඒ ක�ළ ��නවා හැර කර�න ��ම 
ෙදය� ඉ�� ෙවලා ��ෙ� නැහැ.  ප�ව 
පැෙල�න වෙ� එන �සා ඇ�වා. ��ම 
අ�ෙම�ට තා�ෙත�ට ෙ� වෙ� ෙදය� 
ෙව�න නරක�.

අ�මා, අ�පෙ�, නෑ �තව��ෙ�, 
යා�ව�ෙ�, ��ව��ෙ� දයාව 
ක�ණාව �ං�ව� ව� අ� ෙවලා 
ෙනෙව�. �ං� හදවතට වැෙටන ��ම 
�කට අ� �ෙ� ��. ම� මා� ෙනාකන 

ඇය 
ඇඟ 

ෙක�� 
කරග�න �� 

පාලනය කර�න� ඇ�. එකවරම 
ඇදෙගන වැෙටනක� ඒ �ං� �තට එය 
�ෙන�න නැ�ව ඇ�. එ� ල��ය� 
පාසෙ� උස� ෙපළ උස� ෙල�� 
සම�ෙවලා ෙගදර හැෙමාම එක� ෙවලා 
ස�ටට උඩ පැ�න හැ� �රා� �ය�� 
එය මැ� ෙ�නවා.  ඔයාව ෙමානෑ� 
��ව��ලයට යැ�ම ගැන ��� 
ආඩ�බරය වෙ�ම ඔයාෙ� අ�යා 
��ෙ��ෙය� �� ස�ට ෙ� �වහන 
උ�රා �යා. න�� ඒ �ය�ලම ලැ�ණ� 
ඔයා නැ�ව හැෙමාම ක�� සලනවා. 
ඔයාව ��ක ෙනා��ක හැෙමාම ඔයා 
ගැන  �යා �� සටහ� ��කා න� ��ම 
�ෙතනවා ��ෙයා.

ඒ�  ඒ හැෙමාම ඔයාට එ�න �ය�� 
එ�න බැ� බව ��ලා අඩනා ශ�දය 
ඔයාට ��ණා න� �ව ඉ� ගගහා 
ඊට වඩා අඬ�. ආහාර පාලනය අප 
�තනවාට වඩා �ත�න ඕෙන ෙදය� 
බව �ං� �ව අපට �යා �ලා �යා. එ� 
ක�නායක �ව�ෙතා�ෙපාළට එන �ට 

අ�මා උයනා කෑම ක�න 
උඩ ප��� බලා �� ෙ�� අද රාගම 
ෙරාහලට ආෙ� �සලව.  සමහර �ට 
ඇෙ� ප�ව නැව�� ෙමාෙහාෙ� �ට 
අ�මෙ�� තා�තාෙ�� ප�ව වැඩ කෙ� 
ෙතා�� ෙවලා වෙ�. �ං� �රංගනා� 
ෙවලාවකට මනා�ය� ෙවලා ෙගදර 
එනවා වෙ� �ෙන�න ඇ�. �ං� 
�රංගනා� අ� හැෙමාම �ලා �රංගනා 
ෙලාකයට යනවා.

අ��� 19� � නතාෂා �ය�යෙ� 
අ�කරණ ෛව� ප��ෂණය රාගම 
මෘත ශ�රාගාරෙ�� �� � අතර එ�� 
මරණය ��බඳ �වෘත ���ව� ලබා � 
���. මෘත ෙ�හය ��බඳ අ�කරණ 
ෛව� ප��ෂණය� මැෙ��යාෙ�� ද 
�� කර �� අතර ෙ� ��බඳ ප�චා� 
මරණ ප��ෂණය කළ රාගම ෙරාහෙ� 
අ�කරණ ෛව�වරයා සඳහ�කර 
��ෙ� බා�ර �වාලය� ෙහා ��ම� 
මෘත ෙ�හෙ� ද��නට ෙනාලැ�� 
බව�. 

රටම හඬවා ෙමෙලාව හැර�ය 
�ං� ෙ��තර ෙනානා

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 
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හැඩගැන්වීම
ලක්ෂාන් ජබරේරගෂාඩ
පසුතලය
Kirala Lake View
ඡෂායෂාරූප
ශෂාන් රූපස්සර
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