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සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

ල�සන �තකට,  �� �ය 
ෙපළකට උ�මක� �ය�න 
�ව�ය�, කා�තාව� ෙබාෙහාම�ම 
කැමැ��.  ��ෙට�� ආෙ�ප 
කරලා, ෙ�� ආ�� කරලා ෙ�ක�ධ 
���� මව�න න�  ෙසෟ� 
ස�ප�නව �යෙපළ පව�වා 
ෙගන යා ��ම�. අෙ� පමණ� 
ෙනාව පාවල �යෙපළ ෙකෙර� 
ද�වන සැල��ෙ�  ��� ෙවනස� 
�ෙය�න �ෙය�න බැහැ. 

 ෙම�� සහ ෙප�� 
ය�  ෙසෟ� ස�ප�නව 
සහ අලංකාරව�ව �යෙපළ 
පව�වාෙගන යෑමට ඇ�   අ��ව 
�පලාව� ස�කාරය�.  සැෙලා� 
එකකට ෙගා� ෙම�ම �ෙවෙ�� 
�ව� ෙ� ස�කාරය  තමාටම 
ත�වම කරග�නට ��ව�.

ෙම��  ෙහව� අ� අලංකාර 
��ම
 අ� ෙහා�� ���� කර කර 
ග�න.

 ෙ� සඳහා  �ස�ජ නාශකය� 
දමන ලද මද  උ��� ව�ර �ෙබන  
භාජනයකට ෙදඅ� දම�න. ෙ�� 
බ්ර� ම�� අ��ලා ���� කර 
ග�න. ෙදඅ� ���� ජලෙය� 
ෙසාද�න. ඉ�ප� �වාය� මත 
තබා ෙතත මා�� කර�න. ��� 
කැබැ�ලකට ෙ�� ෙපා�� ��ව� 

දමා ක��  ආෙ�ප  කළ ��ෙට�� 
ඇ�න� ඉව� කරග�න.

** �යෙපා�වල හැඩය �රණය 
කර ෙ�� කට� එක� භා�තෙය� 
�ය කපා ග�න.

** ���ක�වලට ස�කාර 
කර�න. 

���ක� �� �ය මත 
ආෙ�පකර �ව�ප ෙ�ලාව� 
තබ�න. ���ක� �ෂ� එක� 
ම�� ��පසට තදකර ���ක� 
කට� එක�  ම�� මැ�� සම 
ඉව� කර�න. ���ක�  මසා� �� 
ෙවෙළඳෙපාෙල� ��ධ ස�නාම 
යටෙ� �ල� ග�නට �ෙ�.

ෙම�� �� ෙස� එකක ෙ� 
�ය�ම � අඩං� ෙ�. ෙ� සඳහා 
එතර� �ල� වැය ෙනාෙ�.

 �ක්ර� කර�න 
අ� ෙදකට  ��� �ක්ර� එක� 

ආෙ�පකර �නා� 5 � පමණ තබා 
�ක්ර� කර�න.

ෙම�� එක� කර��  මාෙසකට 
වතාව�ව� ෙ� �ක්ර� එක කර�න 
අමතක කර�න එපා.
�ෙවෙ�� සා�ගත හැ� 
�ක්ර�  එක� 

ආම�� ��,  අර� ��, ෙන�� 
��, වැ�මදට �� සම සමව ෙගන 
එළ��, � �� ෙහා ෙයාග� සමඟ 
කලව� කර අ� ෙදෙ� ආෙ�ප 
කර�න. ර�මට ඇ�� ��ව�� 

�ක්ර� කර�න.
පැ� එක� දමා ග�න 

ෙදඅ� අලංකාර ��මට ආෙ�පන 
ගැ��ෙ�� අ�ව� න� මැ�� 
ක�ෙ� �ට පහළ ද�වා ආෙ�ප 
ග�ව�න. ෙමය �නා� ��ස�ව� 
තබ�න. ��ධ ස�නාම යටෙ� 
ෙවෙළඳෙපාෙල�   පැ� ව�ග �ල� 
ගත හැ��. ස�යකට වතාව� 
පමණ පැ� එක� ��ෙ� වරද� 
නැහැ.
�ෙවෙ� � පැ� එක� සා� 
ග�ෙ� ෙමෙහම�

අ��කරා ��, වැ�� ��, ර� 
හ�� ��, ඉර�� �� සම සමව 
ෙගන එළ�� � �� ෙහා ෙයාග� 
සමඟ කලව� කර  අ� ෙදෙ� 
ආෙ�ප කර �නා� 20 -30 � පමණ  
තබා ෙසා� හ��න.

** මසා� �� එක�  ෙගන 
අ� ෙදක ෙහා��  ස�බාහනය  
කර ග�න. ෙ� �� ව�ග 
ෙවෙළඳෙපාෙ� ඕනෑතර� 
ෙසායාග�නට ��ව�. එ� අත�  
ස�බාහනය කර  අවසානෙ� 
අෙන� අත ස�බාහනය  කර 
අවස�  වන�� ක�� ස�බාහනය  
කළ අත �වාය�� ඔතා තබ�න.

ෙප��� ෙහව� ෙදපා   
අලංකාර ��ම 

**  ෙදපා ���� කරග�න.

ෂැ�� හා ෙඩෙටා� �ශ්ර ව�ෙ� 
ක�� ෙදක ���� 15 � පමණ 
දමා ���න. ෙ�� බ්ර� එක��  
�යෙපා� ද  ���� �ෙටා� 
එක��  ��ඹ ප්රෙ�ශය ද මැදග�න. 
�පලාව� උපකරණ ඇ� 
තැ�ව�� ෙ�වා �ල� ගත හැ��. 

* ඉ�ප� �වාය� මත තබා ෙතත 
මා�� කර�න.

��� කැබැ�ලකට ෙ�� ෙපා�� 
��ව� දමා ��ෙට�� ඇ�න� ඒවා 
ඉව� කර�න.

** �යෙපා� වල හැඩය �රණය  
කර ෙ�� කට� එක� භා�තෙය� 
�යෙපා� කපා ග�න.

** �යවලට ���ක� ස�කාර 
කර�න. ���ක� �� ආෙ�ප කර 
ෙහා�� ස�බාහනය කර�න.

* ���ක� �� එක ම�� 
���ක� එක ��පසට ත�� 
කර�න. ���ක� කට�  ම�� 
මැ��  සම ඉව� කර�න.

** �ක්ර�, පැ� සහ ස�බාහනය 
��ම 

�ක්ර� එක ආෙ�ප කර �නා� 
5� පමණ �ක්ර� කර�න. අ�වලට 
පා��� කළ �ක්ර� සහ පැ� ෙ� 
සඳහා� ෙයා� ග�නට ��ව�.

* ෙතත ��� �වාය�� �ස 
පැ�එක දමා ග�න.

ඉ�ප� ස�බාහන �� එක�� 
ෙහා�� ස�බාහනය කරග�න. 

ස�බාහන �� එක මද උ��� 
�වාය�� ඉව� කරග�න.

* ෙමා��චර�ස� �� ෙහා 
ස���� ආෙ�ප කර�න.
අවසානෙ� �ය අලංකරණය 
කර ගැ�මට 

* ෙ�� ෙකා� එක ආෙ�පකර 
�ය �යෙළ�නට හ��න.

* �ය ආෙ�පන �ල� ග��� 
ප්ර��ෙය� �� ඒවා ග�න.

* ෙටා� ෙකා�එක ආෙ�ප 
කර�න.

ෙම��, 
ෙප��  
ස�කාරය 

ෙලෙහ�� පහ��

උපෙද� : 
මනා�ය� හැඩගැ��ෙ� 
සහ �පලාව� ���� 

ඉෂාරා 
ෙකාර ළෙ�
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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�, අ� 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 ෙ� ��මාණය ෙදස ෙරාස ම�� 
�� අ�� ම� බ�න�. හ�ම අ��� ෙ�ද.. 
ෙමය �මාණ ��මාණය� ෙල�� සකසා 
ඔෙ� ���ත කාමරෙ� ���ය සරස�නට 
ක�ම� 

අව� ද්ර�  

අඟ� 10 × 18 ප්රමාණෙ� �න� 
ෙහා අ� ෙර� 
��� සහ අ� පාට ��තා� ��ත
ෙරාස  ව�ණෙය� 1/2 පළල 
��� ෙස�� �බ�
�� ව�ණෙය� 1/2 පළල 
��� ෙස�� �බ�
ෙව ෙළඳෙපාෙළ� �ල � ග� ෙලා� සහ 
�ඩා කෘ�ම ෙකාළ ව�ග 
එ�ෙබ්රා�ඩ� රා�ව�
18 - 22 ට්රැපැ�� ඉ�ක�
එ�ෙබ්රා�ඩ� ක�ර� 

 
��මාණය ��ම

�න� ෙහා අ� ෙර� ෙකාටස ෙගන �පෙ� 
��ෙවන ම� බ�න ඇඳග�න. ඉ�ප� 
අ� ව�ණය භා�ත කර�� ම� බ�න 
ව�ණ ග�වා ග�න. ම� බ�න වෙ�ට 
�� ව�ණය සහ අ� ව�ණය �ශ්ර කර�� 
ෙ�� වන ආකාරයට ප��ම ව�ණ ග�වා 
�යළා ග�න. ඉ�ප� අඟ� 1/2 ��� 
ෙස�� �බ� භා�ත කර�� අඟ� 10 
ප්රමාණෙ� ෙකාටස� ෙගන ෙෆා�ඩ� 
ෙරාස මල සකසා ග�න. එවැ� ම� 
10� පමණ සකසා ග�න. ඉ�ප� �න� 
ෙර�ෙ� මල අව� �ථානය ල��කර 
ඒ මැදට ෙෆා�ඩ� ෙරාස මල� තබා 
මසා ග�න. ඉ�ප� ඒ වටා ෙප� මසා 
ග�න. ඉ�ක�ෙව� උඩට ම�කර 
ෙප�ත� ��න ෙ� ඒ ළ��ම �� ��� 
එක� දමා ෙප�ත සක�කර ග�න. ඒ 
ආකාරෙය� ෙප� දමා ෙලා� ෙරාස ම� 
මසා ග�න. 
ෙච� �ෙලාස� මල සඳහා අඟ� 1/2 �� 
�බ� එෙක� අඟ� 1/2 ෙප� කපා වෙ� 
�� ��ලකට අ�ලා ෙස�� ෙප�ත 
වෙ� ��චා ග�න. එවැ� ෙප� 5� 
එකට තබා මසා ග�න.  කහ පාට ක� 
කැ��  �� ෙගන ඒ මැදට ෙෆ්ර�� 
ෙනා�� දමා ග�න. එවැ� ම� අව� 
තැ�වලට මසා ග�න. අවසානෙ�� 
ෙවෙළඳෙපාෙළ� �ල � ග� ෙලා� 
�ඩා ෙකාළ තබා ග��� මසා �මකර 
ග�න. ෙරාස ම�� �� 

ම� බ�නක හැඩ උපෙද�  
අ�ක� 

උපෙ��කා
ශ��� 
අෙලාකා

සටහන  
���� �සාක�ණා
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හැමෙ�ම �ල ගණ� ෙ� කාෙ� ඔෙ� �ෙ� 
��මාණ�� හැ�යාෙව� ප්රෙයාජනය� ගත 
හැ�න� ෙකතර� අගෙ� ද. ඉ�ං ආදර�ය 
�ය�යට පෑ�, පැ�ස� �ක දම�න ල�සනම 
ල�සන පැ�ස� රඳවනය� තම�ටම ෙග�ය හැ� 
න� ෙකතර� අගෙ� ද?

පැ�ස� රඳවන න� ෙකා�තර� �ෙ� ද? ඒ� ඒවා 
අෙ� �ද� ප���යට ��ය ෙනාහැ� තරෙ� �ල 
ගණ�ව�� ��ත�. න�� මැ�� ෙග�� කලාවට 
ළබැ� ඔබට න� එම ගැට�වට ��ණ පෑමට �� 
ෙනාෙ��.
බල�නෙකා, ෙ� පැ�ස� රඳවනය ෙදස. හ�ම 
අ��� ෙ�ද? බල�න ඔබට� ෙ� ��මාණය 
ෙගාතා ග�න ��ව� ෙ�ද �යලා.

අව� ද්ර� 

ර� ��
�� ��
ර� පැහැ පබ�ව�
��
ඉ�ක�
ෙග�� ක�ව
ල��� සඳහා  ර� පැහැ ෙර� ෙකාටස� 

��මාණය කරග�නා ආකාරය 

පළ�ව 1 �පෙ� ප�� අඟ� 7� �ග ද�වැ� 
ෙ��ය� ෙගාතා ග�න. ඉ�ප� 2 �පෙ� ��ෙවන 
ආකාරයට ෙදපට �ර�ෙම� ෙ�� 5� ර� 
ව�ණෙය� ෙගාත�න. �� 3 �පෙය� ෙප�වා 
ෙදන ප�� �� පාට �ල අ�ණා ෙදපට �ර�ෙම� 
ෙ�� 2� ෙගාත�න. ඉ�ප� ර� පාට �ල අ�ණා 4 
�පෙය� ෙප�වා ෙදන ආකාරයට ෙ�� 1� ෙගාතා 
නැවත �� �ෙල� ෙ�� 2� ෙගාත�න. නැවත ර� 
�ල අ�ණා ෙදපට �ර�ෙම� ෙ�� 12� ෙගාත�න.
ල��� සඳහා වන ෙර� ෙකාටස ෙමම ස���ණ 
ෙග�� ෙකාටෙ� ප්රමාණයට ගත ��ය. 
5 �පෙ� ආකාරයට ල��� ෙර� ෙකාටසට 
�පරය අ�ලා ෙදපස ��� කර�න. �� ෙමෙලස 
�පරය අ�ලා ��� කරග� ෙර� ෙකාටස පෙස�� 
තබාග�න.
6 වැ� �පෙ� ප�� ෙගාතා අවස� කළ ෙග�� 
ෙකාටස ෙදකට නවා, ෙදපස ���කර ග�න. 
�� 7 සහ 8 �පවල ��ෙවන ප�� ෙග�ම �ළට 
මසාග� ල��� ෙකාටස දමා �වරය වෙ�ට �පරය 
ළ�� මසා ග�න. 

මල සකසා ගැ�ම 

පළ�ව ද�වැ� 3ක ��ව� සා� එයට ෙදපට 
�ර�� 12�� �� ර�ම� සකසා ග�න. ෙප� 

��මාණය කරගැ�ම සඳහා ද�වැ� 3� ඉහළට 
ෙගාතා ෙදපට �ර�� ෙදක බැ�� ර�ෙ� ��� 
3කට දමා ෙග�� හයම එකවර ප�නා නැවත 
ද�වැ� �න�� ර�මට ස�බ�ධ කර ග�න. 
ෙ� ආකාරෙ� ෙප� 5� ර�ම වෙ� සකසා ග�න. 
මල මැදට ර� පාට පබ�ව� අ�ණා මල පැ�ස� 
රඳවනෙ� ඉ��පසට ස�බ�ධ කර ග�න.

පාස� යන �ය�යට �� ෙග�ෙම� පැ�ස� රඳවනය�

උපෙද�
�� ෙග�� ����

ම�ෂා 
�ක්රමනාරායන

සටහන  
���� �සාක�ණා
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අපි හැම�ෝට� අපිට� කියලා 
සන්තක මෙච්ච හීන තිමයනො. ගෑනු 
ඉපමෙනමන� මිටි ගනන හීන මපාදි 
බැඳමගන. ඒත් අපි මිටි ගහමගන 
උපනන හීනෙලින අපි ජීෙත් මෙච්ච 
කාලය ඇතුළ්ත කීයක් නම් හීන සැබෑ 
කරගනන පුළුෙන වුණාෙ කීයක් නම් 
හීන.. හීනයක්�  
මෙලා ඔමේ ෙැළලිලා ගියාෙ කියලා 
ඔමේ හඳෙම්තන අෙංකෙ� ප්රශන 
කරලා බැලුමොත් හි්ත සනසගනන 
පුළුෙන ්තරමම් උත්්තරයක් මහායා 
ගනන පුළුෙන මෙනමන කීමයන කී 
මෙනාට ෙ..  
 
අපි විහින්ම ප�ොත්ත, �ොට, ලස්සන, 
කැ්ත, ජොතිය, කුලය, දුප�ත, ප�ෝ්සත 
වපේ කිසි්ම වැදැගැම්මකට නැති වැට 
කඩුළු ප�ෝලි්මක් බැඳපගන නිදහ්සට 
කරුණු කොරණො හදාපගන අපප හීන 
උ�නපේ්ම වලලො දාද්දි ්තමුනට 
ප්මොනපද් සිද්්ධ උනත ්තමුනපේ හීපනට 
යනන හයිය තිපයන යකඩ ගැහැනුත 
පම පලෝපක් නැතිවෝම පනපවයි. ඒ වපේ 
ගැහැනුනපේ ක්තො ඇ්තැම විට ඔපේ 
හීපනට යනන ඔබට අඩු�ොඩු පවලො 
තිේබ ධ්ධර්ය ඌන පූරණය කරොවි.  
 
පේශ්මො කුපේශි බොනු කියනපන ්තෝමත 
ගැටවර වයපස �සු වූනොට වය්සට වඩො 
හි්ත හයිය යකඩ පකලපලක්. පේශ්මො 
උ�දිනපන ඉනදියොපේ මුමබොපේ, ටැක්සි 
රියැදුපරකුට දාව �වුපල බඩපිසසිය 
පලසිනුයි. ගැටවර විපේ එළි�තපත 
උනනු පේශ්මටත ඔබට ්මට වපේ්ම 
කප�රක් හීන තිේබො. ්ස්මනලියකට 
වපේ ්සැහැලලු ජීවි්තයක් තිේබො. 
ඈ දව්ස පුරෝම කත්රිනො කයිෆපේ 
චිත්ර�ටි බැලුවො. ඒ විදිහට පකොණපඩේ 
පීරුවො. ඇඳුම ඇනදා. කව්ම කවදාහරි 
නිරූපිකොවක් පවලො පබොලිවුඩපේ ්තරු 
අ්තපේ දිලිපහනන ඈටත හීනයක් 
තිේබො.  

ඒත මීට ව්සර කිහි�යකට ප�රොතුව 
එක්මත එක දව්සක ඇපේ ජීවි්තය්ම 
කනපිට ප�රලුනො. ඇපේ ්මසසිනො 
අතින ඈ ඉ්තො අවෝසනොවන්ත පල්ස 
ඇසිඩේ ප්රහොරයකට පගොදුරු වුපන 
ඇපේ 10 ව්සර ප්රපේශ විභොගයට යන 
අ්තර්මගදීයි. ඇපේ සියලු ්සහින දැවී 
අළුපවද්දී ඇයට පලෝකය දකිනනට 
ඉතුරු වුපණත එක ඇ්සක් �්මණයි.  
 
ඒත ඉතුරු වුණු එක ඇසින �වො පරශ්මො 
ආ�සු හීන බලනන �ටන ගත්තො. 
"Make Love Not Scars" NGO 
්සංවි්ධොනපේ රියො ශේ්මො එක ඇසින 
ලස්සන පලෝකයක් දකිනන පේශ්මට 
හයිය එකතු කරලො දුනනො. ආ�හු 
ආපු පේශ්මො ඊළඟට අඩිය තියනපන 
නිරූ�ණ ක්පෂේත්රයට. ඈ හරි හරියට 
අපනකුත පේතතුකොර සුරූපිනියන 
එක්ක එක්ම පේදිකොවක් උඩ හිට 
ගනනවො. අභි්මොනපයන යුතුව සිය 
්තනි ඇස පියන �්ත ඔ්සවලො පලෝකය 
පද්ස බලො සිටිනවො. සියලල සිදු 
වුපණ යහ�්තටයි කියලො ඈ ්තරපේ්ම 
විශවෝස කරනවො. ඈ කිසිවක් ගැන 
බිඳක්වත �සු්තැවිලි පවනපන නැහැ. 
අතී්තපේ අඳුරු ල� ව්සොපගන ඈ 
්සඳක් ප්මන දීපති්මතව බැබපලනවො. 
ඇසිඩේ ප්රහොරයක පගොදුරක් පල්ස 
ඈව හඳුනවනවොට �වො පේශ්මො 
අකැ්මැතියියි. එපස්ම ඇය කිසිවිපටකත 
මුහුණ ව්සොපගන ්ත්ම පිලිසසුණු මුහුණ 
පලෝකයොපගන ්සඟවො ගනපන නැහැ. ඒ 
පවනුවට ඈ පවනදාටත වඩො සුනදරව 
වඩොත විශවෝසපයන යුතුව පලෝකයො 
හමුපේ ප�නී සිටිනවො.  
 
්ම්ම එ්තැනින එළියට ඇවිත ඉවරයි. 
ඉතිං එපහනම ්මං පකොපහෝමද 
්තවදුරටත පගොදුරක් පවනපන. 
ඇත්තට්ම ්මට දැපනනපන ්මං 
ඉස්සරටත වඩො හුඟක් ලස්සනයි කියලො. 
ඒ සිදුවී්ම ්මොව ලස්සන කියන වචනපේ 

නව ්මොනයකට අරන ගියො. 
ලස්සන විය යුතපත ඔබපේ 
ප�නු්ම පනොපවයි ඔබපේ 
හදව්තයි.  
 
පේශ්මට දැපනන පද් 
ඇපේ්ම වචනවලින 
ඈ පලෝකයො හමුපේ 
ප්රකොශ කපේ එපහ්මයි.  
 
කවුරුන පකපස පකොයි 
පල්සක කීවත ජීවි්තපේදී 
්ත්ම හි්ස ්ම්තට වැටි 
කිසිවකින පනෝසැලී ්ත්ම 
හීන �සු�සප්සන 
පියෝසර කර 
පේශ්මො කුපේශි 
බොනු නම වූ 
්ස්මනලිය, 
නැව්ත 
නැව්තත 
්තමුන පම 
ජීවි්තය 
දිනො 
ගත වග 
පලෝකයට 
්ස�්ත කරනු 
ලැබුවො. නිේ 
පයෝේක් විලොසි්තො 
්සතිපේදී සුරූපී 
්සනී ලිපයෝන හො හරි 
හරියට හැඩවී පේදිකොව ්ම්ත සිටගත ඈ 
පලෝකපේ දහ්සකුත එකක් කතුනපේ 
උ�නපගයි්ම මියපදන සිහිනවලට �ණ 
පදනනට අවැසි ධ්ධේය ඔවුනපේ 
පක්ශොන්තපේ සිට �ොදාන්තය දක්වෝම 
කොනදු කරවූපේ අපනපකකු පනොව 
්ත්මොට්ම ජීව්මොන නිදසුනක් පල්ස පගන 
හැර දක්වමිනි.  

නිවමයෝර්ක් විලාසි්තා සතිය 
මහල්ලූ මර්ශ�ා කුමර්ශි  

ඇගේ 
මස්සිනා අතින් 

ඈ ඉතා අවාසනාවන්ත 
ගෙස ඇසිඩ් ප්රහාරයකට 
ග�ාදුරු වුගේ ඇගේ 10 

වසර ප්රගේශ විභා�යට යන 
අතරම�දීයි. ඇගේ සියලු 

සිහින දැවී අළුගවද්දී ඇයට 
ගෙෝකය දකින්නට ඉතුරු 

වුගෙත් එක ඇසක් 
පමෙයි.  

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP
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අව� ද්ර�
* අඹ ෙග�ය� 
* ඇ�� ෙකෙස� ෙග�ය�
*  අ�� ව�ර ෙකා�පය� 
* �� ෙ� හැ� හතර�
*  ��
*  අ�� කැට

 සාදන ක්රමය  
* කපාග� අඹ හා ෙකෙස�  

�ෙල�� කරග�න.
*  එයට ��, අ�� ව�ර හා �� 

අව� ප්රමාණයට එක� 
කරග�න.

*  ���වකට අ�� කැට දමා ඉහත 
�ශ්රණය එයට එ�කර අලංකාරය 
සඳහා �ඩා අඹ ෙප�ත� ගසා 
��ග�ව�න.

අඹ සහ ඇ�� 
ෙකෙස� ෙමා�ෙ�� 

අව� ද්ර�

*  ෙලමෙ�� ෙබාත� එක� 
* ෙද� ෙග� 5 ක �ෂ 
* තැ�� ව�ර අ� ෙකා�ප ෙදක� 
* �� අව� පමණ 
* කරද�ං� �� �ව�පය� 
* ෙද� ෙප� ��පය�
*  අ�� කැට ��පය� 

සාදන ක්රමය

*  ��� හතරකට අ�� කැට දමා එයට 
ෙලමෙ��  එක� කරග�න.

*  ෙවන� ෙකා�පයකට ෙද� �ෂ හා 
තැ�� එක�කර  ��,  කරද�ං� �� 

දමා එය  ෙපරා අ�� කැට �� ��� 
4 ට ව�කර එම ��� මත  ෙද� ෙප�  
ගසා අලංකාර කර ��ග�ව�න.

ඉ��ප� ��ම : 
නවෙලාක ෙරාහෙ�
 ආහාර හා �ම ව�ග ��බඳ 
කළමනාක�,
�ධායක �පෙ�� ඇල� ගැර�� 

ෙලමෙ�� ෙමා�ෙ�� 

ෙබ
ා�

න 
ෙබ

ා�න ආස �ෙතන ෙමා�
ෙ��

 
ෙකා�ෙ�� සම��ම 

�යෙවන වචනය� ෙමා�ෙ��. 
සමහ�� ෙකා�ෙ��වල වෙ�ම 

ෙමා�ෙ��වල� ම�සාර අඩං�ව ඇතැ� 
�යා ෙමා�ෙ��  එක� අතට ග��� ෙදවර� 

�ත�න ෙපලෙඹනවා.
 ෙමා�ෙ�� එක� ය� ඇ�ෙකාෙහා� ෙනාමැ� 

පල�� �ෂ සහ ෙවන�  රසව� �  අඩං� �ව �නා 
යන �ම ව�ගය�. ෙමා�ෙ��  එක� ෙ� ෙ� ��හට 

සෑ�ය �� යැ� �යා �යමය� නැහැ. ෙ� සඳහා ��ෙයල 
කර�නාෙ� ��මාණ���වය අ�ව ��ධ � එක� කර�න 

��ව�.
 හැම �ටම නැ�� පල��  එක� කෙළා� ෙමා�ෙ�� 

එකක  රසය වැ� ෙ��. ෙ� සඳහා අ�� එක� 
කළ ��ම�.  සාමා�ෙය� ෙමා�ෙ�� එක� 

��ග�ව�ෙ� ��මාණ�� සැර��ල� 
ෙයා�ෙගන�. ෙද� ෙප�ත�,  පල�� 

කෑ�ල�,  ඖෂධ පැළෑ�ය� ෙ� 
සඳහා භා�ත කළ හැ��.

සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 
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තාක්ෂණයේ දියුණුව නිසා අපිට 
ලැබුණු ප්රය�ෝජනවත් ම උපකරණක 
තමයි යවාෂින් මැෂින් එක කි�ලා 
කි�න්යන්. හැබැයි යබායහෝ යෙයනක 
කරන ය�ෝෙනාවක තමයි යවාෂින් 
මැෂින් දැමමම යරදි සවුත්තු 
යවනවා කි�න කාරණ�. ඉතින් ඒ 
ගැටලුව ඔබටත් තිය�නවා නම 
යම ලිපි� කි�වලා බලන්නයකෝ. 
යවාෂින් මැෂින් එක පාවිච්චි කරලා 
යරදි ටික යබායහාම පරිසසමට 
යසෝදාගන්යන් යකායහාමෙ කි�ලා 
අපි ඔබට කි�ලා යෙන්නම.  
 
යේබේ එක කි�වනව ෙ  
 
හැම ඇඳුමකම නැතත් බ�ොබහෝ 
ඇඳුම්වල බේ�ේ එකක් තිබෙන 
විත්තිෙ ඔ� දනන්වො ඇති. ඒ 
බේ�ේ එබක් සඳහන කරලො 
තිබෙන්වො ඇඳුම ඩ්රයි ක්ලීන කිරීම 
අත්ය්වශ්යයි ද, එබහමත් නැත්තන 
සොමොන්ය විදිෙට අබත් බහෝ බ්වොෂින 
මැෂින එබක් බසෝදනන පුළු්වනද 
කිෙලො. සොමොබන්යෙන අපි ඇඳුමක් 
මිලට ගත්තම අඳිනන කලින 
බසෝදන්වබන. ඉතින ඔ�ට පුළු්වන 
ඔක්බකෝටම කලින ඇඳුබම බේ�ේ 
එක කිේවලො �ලලො ඒ අනු්ව ඇඳුම 
පිරිසිදු කරගනන. බම බේ පුරුේදක් 
කරගත්බතොත් නිකරුබන ඇඳුම 
නොස්ති බ්වන එක ්වළක්්වො ගනන 
ඔ�ට හැකිෙෝව ලැබේවි.  

 

යහාෙන්න කලින් යවන් කරන්න  
 
ඔක්බකොම ඇඳුම කිසි බත්රීමක් 
�ැලීමක් නැතු්ව බ්වොෂින මැෂින 
දාන්වො නම, ඇඳුම සවුත්තු බ්වන 
එක කිෙනනත් බදෙක් බනබ්වයි. 
අනන ඒ නිසයි බරදි ටික බසෝදනන 
කලින බ්වන කරලො washing 
machine දැමීම අ්වශ්ය බ්වනබන. 
විබේෂබෙනම, බස්දීබමදී ඩයි 
ඉ්වත්බ්වන ඇඳුම, ළො පැහැති ඇඳුම, 
දීප්තිමත් ්වර්ණ්වල සහ තද පැහැති 
ඇඳුම, සුදු පැහැති ඇඳුම,  ෆැේරික් 
්වරගබේ ඇඳුම, ඇඳුම කිළිටි වී ඇති 
තරම ්වබේ කරුණු සලකලො �ලලො 
ඇඳුම බ්වන කරලො බසෝදන්වො නම 
ඔබේ ්වටිනො කිෙන ඇඳුම ප්රබේශම 
කරගැනීම එතරම අපහසු බ්වනබන 
නැහැ.   
 
Detergent වරග� යමාකක ෙ 
 
Powder, liquid කිෙලො 
detergent ්වරග බදබකන කුමන 
්වරගෙක් බෙදු්වත් ඒ්වොයින සුළු 
ප්රමෝණෙක් පොවිච්චි කිරීම තමයි 
හැම අතිනම සුදුසු බ්වනබන. සමහර 
detergent ්වරග ටිකක් සැර ්වැඩි 
්වබේ කිෙලො ඔ�ටම දැනිලො ඇති. 
ඉතින ඔබේ බරදි ටික පරිස්සම 
කරගනන අ්වශ්ය නම එයින මඳක් 
බෙදීම බහොඳටම ප්රමෝණ්වත් බ්වන්වො. 
බපොඩබඩොනබේ ඇඳුම බස්දීම සඳහො 
ඒ බ්වනුබ්වනම නිපද්වලො තිබෙන 

මෘදු detergent ්වරගෙක් 
පොවිච්චි කරනන අමතක 

කරනන එපො. 
බරදි සහ 

detergent එකට එකතු කරනන 
කලින detergent ටික බහොඳින 
්වතුබර දිෙ කිරීමත් අත්ය්වශ්ය 
බ්වන්වො. ඒ ්වබේම තමයි, ඔ�ට 
පරිසර හිතකොමී detergent 
්වරගෙක් පොවිච්චි කරනන පුළු්වන 
නම ඒ ගැන අ්වධොනෙ බෙදීමත් 
ඉතොමත් ්වටිනො කටයුත්තක් බ්වන්වො.  
 
අනම මනම අයින් කරන්න  
 
ඇඳුම washing machine එකට 
දානන කලින සොක්කු එබහම පරීක්ෂො 
කරන පුරුේදක් නැත්තම ඒ පුරුේද 
්වහොම ඇති කරගනනට සිදු බ්වන 
�්ව අපි සිහිපත් කරන්වො. සොක්කු්වල 
තිබෙන බකොළ කැ�ලි, ටිෂූ, කෑම 
කැ�ලි, කොසි, පිනස්, පැනසේ පෑන 
්වබේ බේ්වේ හනදා washing 
machine එක ඇතුබළදි 
ඇඳුම්වලට බේසිබෙනම හොනි 
සිදුබ්වනනට ඉඩ තිබෙන්වො. බම 
නිසො සොක්කු කනපිට හර්වලො, බමස් 
සහ cuffs නි්වැරදි්ව දිග හැරලො 
කලිසම්වල ෙටින නමලො නම ඒ්වො 
දිගහැරලො එබහම බසෝදනන දානන. 
ඒ ්වබේම තමයි බරදි ටික බසෝදනන 
දානන කලින ඒ්වොබේ තිබෙන 
zippers, hooks සහ velcro 
්වහනන අමතක කරනනත් එපො. 
හැ�ැයි බහොඳින මතක තිෙොගනන, 
ඇඳුම්වල buttons ්වහලො දාලො 
නම බසෝදනන දානන එපො. අමතක 
බනොකර  buttons ගළ්වලොම 
washing machine දානන.  
 
යරදි පැටයලන යපාට  
 
ඇඳුම්වල Belts, strings ්වබේ 
බකොටස් තිබෙන්වො නම ඒ්වො ලිහිේ්ව 
තිබෙනනට හැරලො washing 
machine දාන එක නම ඒ තරම 
බහොඳ බදෙක් බනබ්වයි. බමොකද 
washing machine 

එක ඇතුබළදි බරදි එකිබනක 
පැටලිලො බරදි ටික හරි හැටි 
පිරිසිදු බනොබ්වනනත්, 
බම කිෙන strings 
ඇඳුබමන ගැලවිලො 
බ්වන බ්වනනත් බම 
බේ බේතුබ්වනන ඉඩ 
තිබෙන්වො. ඒ නිසො 
බම ්වබේ අමතර 
details තිබෙන 
ඇඳුම බසෝදනන 
දානබකොට ඒ්වො 
හරිෙොකොර්ව ගැටගහලො 
බසෝදනන දාන එක 
තමයි ්වඩො සුදුසු බ්වනබන.  
 
Zippered mesh bags  
 
බසෝදනන දානන කලින බම ්වබේ 
bags ඇතුළට බරදි දාලො washing 
machine දැමීබමන බරදි ්වලට 
සිදු්වන හොනිෙ අ්වම කරගනන ඔ�ට 
හැකිෙෝව ලැබ�න්වො. විබේෂබෙනම 
undergarments බස්දීබමදී බම 
ආකොරෙට බස්දිම තමයි ඉතොමත් 
සුදුසු බ්වනබන.  
 
ඉරුණු ඇඳුම  
 
ඇඳුමක බකොබේ හරි ඉරිලො නම ඒ 
ඇඳුම පිළිසකර බනොකර washing 
machine දැමීබමන ඇඳුම ත්ව 
ත්වත් ඉබරනනට ඉඩ තිබෙන්වො. බම 
නිසො ඉරුණු ඇඳුමක් washing 
machine දානන කලින මහලම 
ඉනන එක තමයි ්වඩො බහොඳ.  
 

තෙ කුණු පැේලම  
 
මඩ බහෝ ඉඳුේ ්වබේ තද කුණු 
පැේලම සහිත ඇඳුම washing 
machine දානන කලින බ්වනමම 
භොජනෙකට දාලො බපොඟ්වලො කුණු 
ටික අතින ඉ්වත් කරලො ඉනන්වො නම 
්වඩො සුදුසුයි කිෙලො අපි හිතන්වො. 
එබහම බනොවුබනොත් ඒ අපද්රව්ය 
washing machine එක ඇතුබේ 
තිබෙන අනිත් බරදි්වලටත් එකතු 
බ්වලො ඇඳුම සිෙේලම සවුත්තු 
බ්වනනට ඉඩ තිබෙන්වො.  

යරදි ටික යවාෂින් මැෂින් 
දාන්න කලින් යම යේවේ 

ගැනත් හිතන්න  

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

අපි 
ඇඳුමක් මිලට 

ගත්තම අඳිනන කලින 
සසෝදනවසන. ඉතින 

ඔබට පුළුවන ඔක්සකෝටම 
කලින ඇඳුසේ සේබේ 
එක කියවලා බලලා ඒ 
අනුව ඇඳුම පිරිසුදු 

කරගනන. 
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සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

�පාද ර�න�ර එර�න මා�ගෙ� 
ෙවෙළඳසැල� පව�වා ෙගන 
�ය කත� හ��ෙ�ම ෙරා� � 
�ය යෑම� ඇය ����යා නමැ� 
බැ���යා ආසාදනෙය� ෙප�� 
බව� ��බඳ �වත ප��ය ස�ෙ� 
කාෙ�� �� ඇල� �ය �වත� 
�ය.

ෙ� අප ට එතර�ම ����� නම� 
ෙනෙව�.
ඇ�තටම ෙමාක�ද ෙ�  ����යා 
ත��වය �ය�ෙ�?

ෙ� බැ���යාව අඩං�  ෙව�ෙ� 
��ත ආහාරවල. බරපතළ බැ���යා 
ආසාදන ත��වය� වන ෙමය 
අ��ම ෙරා� ත��වය� ෙහා 
අ���ම ෙසායාග� බැ���යාව� 
ෙනාෙ�.

����යා ෙරාගෙ� ෙරාග ල�ෂණ 
ෙමානවාද?

* උණ
* මාංසෙ��වල ෙ�දනාව
* ෙබ�ෙ� තද ග�ය
* සමබරබව නැ� �ම
* ව���ව
ග��� මවකට සාමා� උණක� 

හට ග�නා ෙරාග ල�ෂණ ඇ��ය 
හැ� �ව� කලලයට අදහා ගත 
ෙනාහැ� අ�දෙ� සං�ලතා ෙගන 
ෙද�.

ෙ� ෙරා� ත��වය වඩා�ම 
බලපෑ� එ�ල කර�ෙ� කාහටද?

ප්ර�ශ��ය ��වල අය ෙකෙර� 
ඍ� බලපෑ� එ�ල කරා�.

ඔ�� පහ�ෙව�ම ෙ� සඳහා 
ෙගා�� ෙ��.  ඒ අ�ව ගැ�� 
ම�ව��, �ඩා ද�ව�, අ��� 
65ට වැ� ��ගල�� , ��කා ඇ�� 
ෙබා ෙනාවන ෙරාගය�ෙග� 
ෙපෙළ�න��

ග��� කා�තාව�ෙ� කලලයට 
����යා ත��වය සං�ලතා ෙගන 
එ�ෙ� කවරාකාරෙය�ද?

ග�සා��, මලද� උප�, ෙනාෙ�� 
ද� උප� ,අ�ත උප� ද�වාෙ� 
��තයට ත�ජනය� එ�ලව�නට 
ඇ� ඉඩකඩ වැ��. කලල �පය පවා 
ෙවන�වන අව�ථා �ෙබනවා.

����යා බැ���යාව වැ�මහ 
කරා යෑෙම�� කලලයට හා� ෙගන 

ෙද�ෙ�.

��ත ආහාරවල 
ෙමය අඩං� 

�ය 

හැ�ෙ� ෙකෙලසද?
�� ආ�ත ��පාදන නර��ම 

ෙ��ෙව� ����යා බැ���යාව 
එම ආහාරවල ව�ධනය �මට 
පට� ග�නවා. ඒවා ආහාරයට 
ගැ�ෙම�� අපට ශ�රගත ව�ෙ�. 

�තකරණෙ� වැ� අගයක ෙමම 
ආහාර ගබඩා ��ම අ�ව��.  ක� 
ඉ���ෙ� �න ළංවන�� ෙනා�ට 
ෙ� ආහාර භා�තයට ගැ�ම වැදග�.

�තකරණය ���ෙය� �ස�� කර 
තැ�ම ෙකාෙහ�ම ෙනාකළ ���.

����යා ත��වය  සඳහා ඖෂධ 
�ෙ�ද?

සැන���යක එකම කාරණය 
ව�ෙ� ෙ� සඳහා ඖෂධ ��ම�. 
����යා වැල�� ෙකන�ට 
ප්ර�කාර ��ම ��ෙකෙර�ෙ� 
ප්ර��වක ඖෂධ ම��.

ෙ� ත��වය ��බඳ අ�යත �ය� 
ෙකාෙහ�ම ඇ� කරගත �� නැහැ. 
ආහාරපාන ��බඳ �� ෙසෟ� 
උපෙද� අ�ගමනය කළ ���. 

ෙසෟ� අංශ  ����යා ත��වය 
��බඳ ��ෙව� ���.

����යා ගැන �ය ෙව�න ඕන 
��පාෙ� �ය අය �තරද?

උපෙද� : 
වසංගත ෙරාග �� 
අංශෙ� වැඩබලන 

ප්රධා� 
�ෙ�ෂඥ 

ෛව� ස�ත 
��ෙ�
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*බට� ෙහා මාජ�� ග්රෑ� 350� 
*අ��ං �� ග්රෑ� 1250� 

1500� අතර ප්රමාණය� 
සාදන ආකාරය -
*�තකරණෙය� �ටතට ග� 

බට� ෙහා මාජ�� �නා� 10� 
පමණ ෙ�ලාව� තබ�න. 

*ඉ�ප�ව �ය� බ�නකට 
ෙ� බට� ෙහා මාජ�� දමා �� 
කර�න.

*එයටම අ��ං �� �ක �ක 
එක� කර�� තරම� ඝනට 
අ��ං �ශ්රණය සා�ග�න. 
එයටම වැ�ලා �ව�පය� ද 
එක� කර�න.

*පළ�ව ෙරාස පැහැ� ෙ�� 
එක මත ෙකාළ පැහැ� ෙ�� 
එක� තබා සැ���� කර�න. 
නැවත ෙරාස පාට අෙන� ෙ�� 
එක මත ෙකාළ පැහැ ෙ�� එක 
තබා සැ���� කර�න. ෙ�� 
හතරම ෙමෙලස සැ����කර 
ෙබා� එක� මත තබ�න.

*අන��ව ස���ණ ෙ�� 
එකම අ��ංව�� ආවරණය 
කරග�න.

*�� අ��ං �කකට ෙකාළ 
පැහැ� ව�ණය දමා ෙකාළ 
ව�ණෙ� අ��ං සා�ග�න. 
ෙනා. 17 ෙනාස� එක ආධාරෙය� 
�පෙ� ෙපෙනන ආකාරයට මලක 
න� ෙම� ෙ�� එක වෙ�ටම උ� 
අතට ඉ� දමාග�න.

*ෙනා.12 ෙනාස� එක 
ආධාරෙය� ඔබට ෙරාස 
ෙපාෙහා�� සෑ�ය හැ� අතර 
ෙරාස ෙප� ��ය ��ෙ� 
ෙනා.104 ෙනාසලෙය�. ෙ� සඳහා 
ඔබට Flower Nailඑක� භා�ත 
කළ හැ��. 

*ළා ද� පැහැෙ� සහ තද ද� 
පැහැෙය� සා�ග� බට� අ��ං 
ෙරාසම� ව�� ඔෙ� ෙ�� එක 
උඩ ස���ණෙය�ම �රවා 
ග�න. 

*ෙම� ��ෙවන ෙකාළ සා� 
ගැ�මට Leaf ෙනාස� එක 
භා�තා කර�න. 

*අත�� පතර පා�ම�� 
අ��ංව�� සැක� �ඩා ම� 
��පය� ද රඳව�න. 

*අවසානයට ෙකාළ පැහැ� 
�බ� එක� ගැට ගසා ෙ�� එක 
හැඩවැඩ කරග�න.

අ�මාෙ� ආදරයට 
�ං� ��ණය�

මල� වාෙ� ඔබ හ� වඩා 
ඇ� �� කළ ආදර�ය 
මෑ�ය�ෙ� උප� �නය ඔබට 
ඉතා �ෙ��ත�. ��ව� 
ෙපරළා බලාෙපාෙරා�� 
ෙනා�ම ඇය ස� �ය�ල ඔබ 
ෙවත ��නැ�වා. එබැ�� අප 
ඇයට ස� ණයගැ��.

ඉ�� ඒ ආදර�ය මවෙ� 
උප� �නයට ෙමවැ� ෙ�� 
��මාණය� ඔෙ� අ�� 
��මාණයකර �ය හැ� න� 
ඇය ෙකා�තර� න� ස�ටට 
ප�ෙ�� ද?

ෙ� ��මාණය සඳහා ෙ�� 
�ෙලාව� ප්රමාණව� ෙ�. එය 
ග්රෑ� 250 ප්රමාණෙ� ෙ�� 
හතර� ෙලස සකසා ග�න. 

අව� ද්ර� -
*බට� ෙහා මාජ�� 
  ග්රෑ� 250�
*�� ග්රෑ� 250�
*��තර 05�
*ෙ�� �� ග්රෑ� 240�
*ෙ��ං ප�ඩ� ෙ� 
  හැ� 02�
*���� ෙ� හැ� 02� 
*වැ�ලා ෙ� හැ� 02�
ෙකාළ සහ ද� ව�ණෙය� 
කල�� �ව�පය� 
සාද�ෙ� ෙමෙහම� -
*බ�න� ෙගන එයට බට� 

සහ �� දමා ෙහා�� �� 
කර�න. �� කැට ෙහා�� �ය 
�� ප�ව ��තර එ�� එක 
එ� කර�� �� කර�න. 

*ෙමයටම වැ�ලා ෙ� 
හැ�ද� එක�කර නැවත� �� 
කර�න. 

*�� ෙ��ං ප�ඩ�, 
���� සහ ෙ�� �� ෙහා�� 
හළාග�න. 

*අන��ව �� කරග� 
බට�, ��, ��තර �ශ්රණයට 
ෙ� �� �ශ්රණය �ෙක� �ක 
එක� කර�� �� කර�න. 

*අවසානයට ඉ�� වැ�ලා 
ෙ� හැ�ද ද එක�කර ෙ�� 
�ශ්රණය �� එක� ආකාරයට 
�� කරග�න.

*�� ග්රෑ� 250 ප්රමාණෙ� 
ෙ�� තැ� හතර� ෙත� 
කඩ�� දමා සකසා ග�න. 

*ඉ�ප�ව සා�ග� ෙ�� 
�ශ්රණය ෙ� ෙ�� තැ� හතරට 
සම සමව දමාග�න. එ�� 
තැ� ෙදකකට ෙකාළ ව�ණය�, 
අෙන� තැ� ෙදකට ද� 
පැහැය� �ව�ප වශෙය� දමා 
කලව� කර�න.

*ෙස��ය� අංශක 180 
උ�ණ�වයට �නා� 10� පමණ 
උ�න ර�කර ෙ�� දමා �නා� 
40� ෙ�� කරග�න. 

*ෙමෙලස ෙ�� කරග� 
ෙ�� �ටතට ෙගන ෙහා�� 
�ෙව�නට හ��න. 
අ��ං සාද�

අව� ද්ර� -

බට� �� 
ෙ��� � 

ෙ�� ��මාණ 
����

ෙතයා� 
සධ�කා 
ගමෙ� 
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මල� වාෙ� ඔබ හ� වඩා 

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම



පසන් නිෙවසට සිරියාව10 2023 - 03 - 27

හැඩගැන්වීම
ල�ෝචනා ලෙලේරා
ඡායාරූෙ
ශාන් රූෙස්සර

රෂිකා
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