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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි 
P

හ්සක් කැකුළු අතුඅග පිහෙන හ්සක් මහේ මල් 

මනවාලියක ්නන ට ඇතැම් යු්තියන සිහින ම්යි.ඒ 

සිහිනයට නැවුම් බලවාහෙවාහරවාත්තු්ක් එක් කරලනනට 

තරුණි හගහනන මඟ හෙනවීමයි හම්. 

තවාරුණ්‍යහේ හොරකඩ අභියස සිටින ඇය මනවාලියක් වීමට 

ආසනනහේ හකහරන Bride to be අ්ස්වාහේ සිට සුන්දර 

මනවාලියක වීම, හසවාඳුරු මතකයන හගවානනක් හගහනන මධුසමය 

සඳෙවා පිටත්් යෑම හනවාහෙවාත් Going Away අ්ස්වා්, ඉන 

අනතුරු් හ්ද්ැනි ගමන සඳෙවා ්න සූොනම හේත් Home  

Coming යන අ්ස්වා්න්ලදී  ඇය එකිහනකට හ්නස අන්දමින 

මනවාලියක හලස ෙැඩ්ැඩ හ්යි. බලනන, හම් ඉඟි ඔබටත් 

ප්‍රහයෝජන්ත් හේවි දැයි කියවා. 

උපදෙස් : ප්‍රවීණ 

රූපලාවණ්‍ය 
සහ මනාලියන් 

හැඩ ගැන්වීදේ 
ශිල්පිනි
ඉෂවාරවා 

හකෝර ළහේ

සුරපුරයෙන් එන 
මැයි මනාලි

 සුවිශේෂි 
අතිශේකය

�ර�රෙය� එන 
මැ� මනා�

 ��ෙ�� මංගල අ�ෙ�කය

�� �ළ වැ�ෙ�වා !!
ෙම� ����



උපෙද�
�ධායක �පෙ��

��� 
ආ�යර�න

සටහන  
���� �සාක�ණා
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�� පහ�වන බැ�බර 
ෙවස� සමය 
උ� ෙවලා. උ�� 

ෙතම�ල ��කරන ෙවස� 
ෙපාෙහායට හැෙමාම ��න� 
ෙව�ෙ� පහ� ���. ඒ 
�සාම ෙබෟ�ධ ජනතාව 
ෙ� සමෙ� ��මාංස �� 
ෙපෙවත� ගත කර�න වැ� 
වැ�ෙය� නැ�� ෙවනවා. ඒ 
�සාම ෙ� ��මාංස ආහාර 
ව�ෙටා� ��පය ඔබට�.
බ� ෙ�ල� කනෙකාට ඒකට 
ෙත� �� ෙදය� එ�ක, 
ෙහා� �ාංජනය� එ�ක 
සලාදය� �යනවන� ඒ ෙ�ල 
ස���ණ� වෙ� �ෙනනවා 
ෙ�ද? එෙහන� ෙගාඩ� 
අයට මඟ ඇෙරන සලාදව�� 
��පයක ෙර�� ෙගන�ලා 
�යනවා. හැම�ම ෙ�ලකට 
සලාදය� එක� කරග�න 
එක ශ�ර ෙසෟ�ට� 
�ණ�යක�.

හැඩැ� ��රකට

අව� ද්‍ර�
���� ෙග� 01�
ෙලා� �� ෙග� 01�
ත�කා� ෙග� 01�
අ� ��� කර� 01�
� �� ෙ�ස හැ� 02�
ග���� �� ෙ� 
හැ� 1 1/2�
�� සහ ෙද� රස අ�ව
ඔ�� ෙත� ෙ� හැ�ද� 

 
සාදන ක්‍රමය

����, ��, ත�කා� 
සහ අ� ��� කපාෙගන 
එකට �� කර පෙස�� 
තබ�න.
� ��වලට ග����, 
��, ෙද� සහ ඔ�� 
ෙත� එ� ෙකාට පෙස�� 
තබ�න. අවසානෙ� 
ෙ� ෙදකම එ� ෙකාට 
හැ�ද�� කලව� 
කර�න.

���� 
සලාදය

අව� ද්‍ර�
ඉ�� අ�ගැටෙ�ර 
ෙග�ය�
ත�කා� ෙග�ය�
ෙලා� �� ෙග�ය�
ෙකා�තම�� ෙකාළ 
�ව�පය�
අ� ��� කර� 02�
�� සහ ෙද� අව� 
ප්‍රමාණයට 

සාදන ක්‍රමය
ත�කා�, ��, 
ෙකා�තම�� සහ අ� 
��� යන ඒවා ���ව 
කපාග�න. එයට 
ෙද� සහ �� එක� 
කරග�න.
ගෑ���ව�� 
අ�ගැටෙ�ර ෙග�ය 
කෑ� ���න ෙපා� 
කරග�න.
ෙ� ෙදක අවසානෙ� 
ගෑ���ව��ම �ශ්‍ර 
කරග�න.

� �� ෙ�ස හැ� 02�

�� සහ ෙද� රස අ�ව

අ�ගැටෙ�ර 
සලාදය 

ඇප� 
සලාදය 

අව� ද්‍ර�
ඇප� ෙග� 03�
සලාද ෙකාළ �ට�
ෙගාවා ග්‍රෑ� 250�
ෙලා� �� ෙග�ය�
ත�කා� ෙග�ය�
අ���� කර� 3�
ෙයාග� එක�
�� ෙ� හැ�ද�
ඔ�� ඔ�� ෙ� හැ�ද�
ග���� ෙ� හැ�ද�
��
ෙද� 
�නා�� අව� පමණට 

සාදන ක්‍රමය
ෙද� �ශ්‍ර අ�� ව�ෙ� 
ෙකා�වට කපාග� 
ඇප� දමා මඳ ෙ�ලාව� 
�ෙය�න හ��න.
ෙගාවා, සලාද ෙකාළ, 
��, ත�කා�, අ���� 

යන ඒවා ���ව කපා 
තබාග�න.
ෙයාග� එක ෙවනම 
බ�නකට දමා එයට ��, 
ග����, ��, ෙද�, 
�නා�� එක�කර තබ�න.
ආහාර ගැ�මට ළං වන �ට 
ඉහත �ය�ල එ�ෙකාට 
ඔ�� ඔ�� �ව�පය� ද 
දමා ��කර ��ග�ව�න.
නැ�� ෙලස ආහාරයට 
ගැ�මට අව� න� 
�තකරණෙ� තබා ප�ව 
ආහාරයට ග�න.

අව� ද්‍ර�
ව�බ� ග්‍රෑ� 500�
කපාග�  � �� ෙග� 3�
කපාග�  මා� ��� කර� 4�
කපාග� ත�කා�  ෙග� 2�
කපාග�  අ�නා� කැබ� �ක�
අඹ ච�� ෙ�ස හැ� 3�
ත�කා� ෙසා� ෙ�ස හැ� 2� 
����� ෙ�ස හැ�ද�
�� හා ග���� රස අ�ව 

සාදන ක්‍රමය
���ම ව�බ� ෙග�ය �� ෙප� කපාෙගන ගැ�� 
ෙතෙ� බැදග�න.
ෙබා� එක� අරෙගන ඒකට අඹ ච�� �ක, ත�කා� 
ෙසා�, �����, �� හා ග���� �� �ෙගන 
ෙහාඳට කලව� කරග�න.
�� කපාග� ��, අ�නා�, ත�කා� හා මා� ��� 
�ග�න. අ��මට බැදග� ව�බ� �ක එක�කර රස 
බල�න.

කපාග�  මා� ��� කර� 4�

කපාග�  අ�නා� කැබ� �ක�

ත�කා� ෙසා� ෙ�ස හැ� 2� 

ව�බ� හා අ�නා� 
සලාදය 

ර�ය� සලාදය 
අව� ද්‍ර�

අ�තාප� අල ෙග� 3�
කැර� අල 2�
���� ග්‍රෑ� 250�
ෙබාං� කර� 8� පමණ
මෙයා�� ෙ�ස හැ� 5� 
ෙපා� අ�නා� ෙග�ය�
�� �ව�පය� 
ග������ 

සාදන ක්‍රමය
���ම අල, කැර� 
ෙකා�වට කපා ග�න. 
අල �ක �� ව�ර එකක 

ෙපෙඟ�න �ය�න. 
අ�නා� ෙග�ය ෙපා�  
ඇර ෙකා�වට කපාග�න. 
ෙබාං� �ක ��යට වෙ� 
කපා ග�න. 
කැර� �ක �නා� 2� 
ත�බග�න. ඒක අ�� 
කරලා ඒ ව�රටම ෙබාං� 
�ක �නා� 2� තැ�ෙබ�න 
ෙද�න. ඒක අ�� කරලා 
���� �ක �නා� 2� 
ත�බග�න.
අ��මට අල �ක 
තැ�ෙබ�න �ය� න 

�නා� 3� �තර. ෙහා ඳට 
තැ��ණාම ව�ෙර� 
ෙපරාග�න.
�� ෙබා� එක� අර� 
ඒකට ත�බග�� අල, 
කැර�, ෙබාං�, ���� හා 
අ�නා�  �ක �ග�න. �� 
�ව�පය� එක� කර�න. 
ග���� �� ඇ� පද� 
�ග�න.
�� මෙයා�� �ක එක� 
කරෙගන ෙහාඳට කලව� 
කරග�න. �� එෙ� �යලා 
කෑමට ග�න.

අව� ද්‍ර�  
කර�ල ග්‍රෑ� 500�
���ව �යාග� � �� 
ග්‍රෑ� 100�
���ව �යාග� 
අ���� කර� 4�
���ව �යාග� 
ත�කා� ෙග� 1�
���ව �යාග� 
ෙකා�තම�� ෙකාළ 
ග්‍රෑ� 30�
ෙද� ෙග�යක �ෂ
�� ෙසා� ෙ�ස හැ�ද�
�� ෙ��� ෙ�ස 
හැ�ද� 

සාදන ක්‍රමය
���ම ෙප� කපාග� 
කර�ල �ක ගැ�� 
ෙතෙ� බැදග�න. 
ඊට ප�ෙස කපාග� 

ත�කා� �ක බැදග�න. 
ෙකා�තම�� ෙකාළ 
�ක� ළාවට බැදග�න. 
�� ෙබා� එක� 
අරෙගන ඒකට �යාග� 
� ��, අ���� �ලා 
ඒකට �� ෙ��� එක� 
කරලා ෙහාඳ ට කලව� 
කරග�න. �� ෙද� 
�ෂ �ක �ලා �� ෙසා� 
�ග�න.
අ��මට කර�ල �ක� 
බැදග� ත�කා� හා 
ෙකා�තම�� ෙකාළ �ක 
එක� කරග�න.

කර�ල තා� සලාදය 

ෙකා�තම�� ෙකාළ �ක 
එක� කරග�න.

ෙව� සැල�



��ව�� ෙවස� ෙපාෙහා දවස 
�ය�ෙ� දස දහස� ෙලාක ධා�වට 
ආෙලාක ��පවතාව� ���ණ 
දවස�. එ� ෙබාස� �තා ��ව�ත 
මහාමායා ෙ��යෙ� ��� ෙලාකයට 
පහළවන �ට මහා ඝන අ�ධකාරය 
පව�න ෙලාකා�තර �රය පවා �� 
ෙමාෙහාතකට ආෙලාකම� �ණා. අපාෙ� 
�� �� �� ෙමාෙහාතකට ��ලා 
�යා. ම��ය�ට පමණ� ෙනාෙව� 
�� ෙලාකෙ�ම ස��වය�ට ස�ට 
ෙගනා දවස�. ෙ� මහා ��ව�ත �තා 
උ�� �ශාවට �යවර සත� ගම�කර 
�ංහනාදය� කළ දවස�. ෙ� මෙ� 
අ��ම උපත� යන උ�රතර වද� 
වාතලයට �� කළ දවස�. ඒ වෙ�ම� 
ෙමව� දවසක ���� පා�දර �ත 
ෙකෙල��ෙග� �දවාෙගන ස�මා 
ස���ධ�වයට ප��ෙ�. 

ෙද� ��� ෙලාකයාට �ව� ෙ�ර 
�වර �ෙ� එව� උ�රතර �නයක�. ‘ෙ� 
��ඝ සංසාර ගමෙ� සංසාරය නැමැ� 
ෙ� හද� ව�වා අද මම ෙසායා ග�තා. ඒ 
කැ�මඬල මා �� ��� කර ��මා.‘ ෙ� 
�ංහ නාදය� සම�� උ�වහ�ෙ� වසර 
45� �රාවට අවෙබාධ කරග� ධ�මය  
ෙලාකයට ���වා හැ�ෙ� අද වෙ� 
��ව�ත දවසක�. ‘වයධ�මා සංඛාරා‘ 
ෙ� ෙලාකෙ� �ය� ෙ� අ�� අප්‍රමා�ව 
�ස� වඩ�න යැ� උ�වහ�ෙ� ෙ�ශනා 
කර�� ප���වාණයට ප��ෙ�� 
ෙමව� ෙවස� ෙපාෙහා �නකම�. 

ෙ� ෙලාකෙ� �ය� සං�කාරය� 
අ���. හටෙගන පැව�ලා නැ�ෙවලා 
යන �වභාවෙය� ��ත�. ඒ ධ�මය 
අවෙබාධකර ගැ�ම�. ෙලාකෙ� සැප 
ලබ�නට හැ� මා�ගය. එබැ�� ෙ� 
ස��� ෙතම�ල සමරන අද වෙ� ෙවස� 
ෙපාය දවසක ඔබ අප සෑම ෙදනා� 
��ෙව�� ෙපළ ගැෙස�.

අද ලංකාවට ෙවස� කලාපයක 
කර�නට ෙ� නගර ෙවස� ��, ෙබෟ�ධ 
ෙකා�ව�� සරසනවා. ආ�සෙය� 
ෙලාකය �රාවට ��ධ �ජාව� 
පැවැ�ෙවනවා. එෙහ� ��රජාණ� 
වහ�ෙ� ���ව� මංචකෙ�� ෙ�ශනා 
කෙ� උ��ම �ජාව ��රජාණ� වහ�ෙ� 
අවෙබාධ කරග� ධ�මය ඔබ ද අවෙබාධ 
කරගැ�ම බව�. ප්‍ර�ප�� �ජාව වඩා� 
��� ව�ෙ� එබැ��. 

ෙ� ලංකා ��ය ��කරෙගන ��ධ 
ශාසනය ෙලාකෙ� ෙබාෙහා කාලය� 

පව�න බව එ� �� ඇ�� උ�වහ�ෙ� 
��වා. අ��� ෙදදහ� ප��ය ගණන� 
�ය� ෙ� ෙලාකයට දහම �කලා 
ෙද�ෙ� ෙ� ලංකා ��ය ��කරෙගන�. 
එෙහ� ෙ� ලංකා ��යට ��� �ට කරදර 
උව�� ම�ෙවනවා. 

එබැ�� ��රජාණ� වහ�ෙ� 
���ව� මංචකෙ� ��ය� අ��ඨාන 
පහ� ��කරනවා. ඒ අ��ඨාන පහම 
ලංකා ��ය ස�බ�ධවම�. ඒ වෙ�ම 
ශක්‍ර ෙද�ය�ට පවරනවා මෙ� ���ව� 
පෑෙම� ප�ව ෙබාෙහා කාලය� ��ධ 
ධ�මය පව��ෙ� ලංකා 
��ය �ළ�. එබැ�� 
ෙද�ය�ෙ� උපකාරය 
ඇ�වද ��ධ 
ශාසනය �ක�මට 
ල� ��ය උද� 
කර�න යැ� 
පවසනවා. 
එබැ�� අෙ� 
රටට ��� �ට 
උපද්‍රව කරදර 
ම� �වද ෙද�ය� 
��ප� කර�� ඒවා 
මැඩ පැවැ�ෙවන මහා 
බලය� ස� ෙද��� ලබා 
ෙදනවා. 

��ව� ඔබ මතක �යාගත �� 
වැදග� ක�ණ� ව�ෙ� ���ල ���� 
වැ� ව�න ව�න ෙ�ව �කවරණය 
අ� ෙවනවා. ���� අතර �ෙ�ශය 
වැ� කරන අම��ෙයා ඉ�නවා. ඒ 
අම��ය�ට රජකර�නට, ෙද�ය� ඔබ 
ෙදස ෙනාබල�නට ෙ�� හැෙද�ෙ� ඔබ 
�ලෙය� ඈ� �ෙණා� පම�. එබැ�� 
�ලයට අ�ගත ව�න. ප��� ර�න 
අය� ව�න. ඔබට ෙද�ය�ෙ� ��ට 
�කවරණය ලැෙබන ප්‍රධානම ෙ� ප��� 
��ම�. �� ශ්‍රාවක ඔබ �තර ෛම�ය 
වඩ�න. ‘ෙ�වතා ර�ඛ��‘ ෛම�ය 
වඩ�න වඩ�න ඔබට ෙද�ය�ෙ� 
�කවරණය ෙනාඅ�ව ලැෙබනවා. 

වැ��ර ���� ��ස� එව� යහ�ණ 
හැ�ර�ම�� ��ය ෙගව�ෙ� න� ෙ� 
ල���යට ෙ�ව �කවරණය ෙනාඅ�ව 
ලබාගත හැ��. රෙ� පව�න අම�� 
ෙ�ෂ වැළ� යනවා. ෙ� සමාජ, ආ��ක, 
සං�කෘ�ක ගරා වැ�� ෙගාඩනගා ග�න 
හැ� එකම මඟ ඔබ �� ��ම�. 

අ�ත රජව� ෙ� ල� ෙදරණ 
��ප වතාව�ම ��ධ ර�නයට �ජා 
කළ ��ව�ත රට�. එවැ� ප��ප 

ෙ�ශයක� අප �ව� ව�ෙ�. ඒ�සා 
�ය� ෙද�ය�ෙ� �කවරණය, 
ආ��වාදය ෙ� ල���යට ලැෙබනවා. 
‘��රජාණ� වහ�ෙ�ෙ� උ�� � පාද 
ප�මය ලංකා ��ෙ� ස��හ� ෙව�� 
උ�� ෙද� බ��ෙ� සා� නාදය �� �� 
�� ��නා. ��රජාණ� වහ�ෙ� �� 
� නව වැ� මාසය ගත ෙව�� ෙ� ල� 
��ය අර� ෙගන �� ය�� පලවා හැර 
�ෙ�. එබැ�� ඒ උ�� ��ධා�භාවෙය�, 
ධ�මා�භාවෙය�,  සංඝා�භාවෙය� 
�ය� ෙද�ය�ෙ� �කවරණය ලංකා 
��යට �යත වශෙය�ම ලැෙබනවා. ඔබ 
අප කළ ��ෙ� යහ �ණ වැපර�ම පම�. 

ෙ� උ�� ෙවස� �� ෙපාෙහා �න 
පට� ��ව� ඔබ සසර ගමන හ� හැ� 
ෙ��� ග�නට උ�සහ දර�න. ෙ� 
එළැ�� ෙවස� ෙපාෙහා �න පට� 
අප්‍රමා�ව ධ�මය ෙමෙන� කර�න. 

ඔබට ධ�ම මා�ගයට ඇ�� 
ව�නට ��යය� අවැ��. ඒ වෙ�ම� 
එය පව�වාෙගන යාමට� ��ස� 
�වමනා�. ෙමය දවසක ෙදකක 
කට��ත� ෙනාෙව�. තම අ�පා� ගැන 

�නරා�වනය 
කරග��� ඒවා තම�ම 
සකසා ග��� ��තය �ණ ධ�මව�� 
පව�වාෙගන යා ���. එෙ�ම තම�ට 
අ��ඨානය�, අර�ණ� ඇ� කරගත 
���. ‘ෙ� ��ලභ ම�� ��තය� 
ලැ�� ආ�මෙ��ම සතර අපාෙය� ��ය 
���.‘ එවැ� ඉල�කය� �ළ ��තය 
�ක �ක සැල�� කරග�නට අවැ��. 

ධ�මය ගැ���. එෙහ� ක්‍රමා��ලව 
අවෙබාධ කරගැ�මට ඔබ ද�ෂ �ය 
���. 

අප්‍රමා�ව 
�ස� වඩ�න
සැපය ලැෙබනවා ඒකා�ත�

ෙද�ය�ෙ� උපකාරය 

මැඩ පැවැ�ෙවන මහා 
බලය� ස� ෙද��� ලබා 

���� 
අතර �ෙ�ශය වැ� 
කරන අම��ෙයා 

ඉ�නවා. ඒ අම��ය�ට 
රජකර�නට, ෙද�ය� ඔබ 
ෙදස ෙනාබල�නට ෙ�� 

හැෙද�ෙ� ඔබ 
�ලෙය� ඈ� 

�ෙණා� පම� 

අ�ශාසනාව 
ධ�ම ��නා

 ෙමෙහ�� වහ�ෙ� 

සටහන  
   අ�� ල�ම� ච�ද්‍රෙ�කර 

පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 05 - 01 03

ඡායා�පය  
ශා� �ප�සර   



ඇ��� ෙමාල�ෙ� මැ��ය 
ෙමරට රා� ම�ත්‍රණ සභාෙ� 
පළ� කා�තා �ෙයාජනය�. 
ඇය ප්‍රථම කථානායක ස� 
ෆ්‍රැ��� ෙමාල�ෙ�ෙ� 
��ය�. එවක ම��වරය�ව 
�� ෙහ�� ෙජා� �ෙද�ය 
අ�කාර�ෙ� �ය�ය�. ඇය 
ෙ�ශපාලනයට අව��ණ ව�ෙ� 
ඇෙ� �යාෙ� හ�� අභාවය 
ෙ��ෙව�. 

�ව�වැ�ල ආසනය සඳහා 
පැවැ� අ�� මැ�වරණෙය� 
ජයග්‍රහණය කරන ඇය රා� 
ම�ත්‍රණ සභාෙ� ප්‍රථම අ�� 
මැ�වරණයට සහභා� � පළ� 
හා එකම කා�තාව �වාය. ෙ� 
මැ�වරණය, ප්‍රථම වතාවට 

ලංකාෙ� 

පැවැ� අ�� 
මැ�වරණය, ම�� අ�න� 
සඳහා කා�තාව� �ෙයාජනය 
��ම, �ව�වැ�ල ජනතාව 
ස�වජන ජ�ද බලය පා��� 
��ම, �ෙයා � තම �යාෙ� 
ආසනය සඳහා �ය�ය� 
නාම ෙයාජනා භාර �ම, රා� 
ම�ත්‍රණ සභාෙ� සභාප� �රය 
�� ��ගලයාෙ� ��ය �ම යන 
��ෙ�� ක�� �සා� වැදග� 
ෙව�. 

ඇ��� ෙමාල�ෙ� මැ��ය  
ෙ�ශපාලනයට අව��ණ වන�ට 
ඇය ෙමරට පළ� කතානායක 
� ස� ෆ්‍රැ��� ෙමාල�ෙ� 
සමඟ �වාහ � ��යාය. ඇෙ� 
වැ�මහ� සෙහාද�ය ඇ�� 
�ෙ�ව�ධන�. ෙ��හ�� 

��මාතෘ �.ආ�. �ෙ�ව�ධන 
ඇෙ� සැ�යාය. ෙජාස� 
හ���ල� �ෙද�ය ඇයෙ� 
එකම ෙසාෙහා�රා�. ඔ� 
වයල� එ�ලාවල සමඟ �වාහ 
�ය. ෙමරට  ව�ම� ජනා�ප� 
ර�� �ක්‍රම�ංහ මහතා 
ෙජා� ෙහ�� �ෙද�යෙ� 
� ���රාය. එම නෑකමට 
අ�ව අග්‍රග� රංගන ���� 
අ�රාංග� ෙ�ර�ංහ මහ��ය 
(�වාහයට ෙපර ඈ හැ���ෙ� 
අ�රාංග� �ෙද�ය ෙල��) 
ජනා�ප� ර�� �ක්‍රම�ංහ 
මැ��මාෙ� නැ�ද�ය�.

1931 පැවැ� රා� ම�ත්‍රණ 
සභා මැ�වරණෙ� � ඉ��ප� � 
අෙ��ෂක�� 09 � එ� අෙය� 
�ෙ� ඇ��� ෙමාල�ෙ� 

මැ��යෙ� �යා � ෙජා� 
ෙහ�� �ෙද�ය 

අ�කාර��මාය. 
�ව�වැ�ල 
ආසනය සඳහා 
�තරගෙය� 
ෙ�� ප� � 
ඇ���ෙ� 
�යා ෙහව� 
�ෙද�ය 

අ�කාර� �මාට 
රා� ම�ත්‍රණ 

සභාෙ� �.එ� 
ෙ�නානායක මහතාෙ� 

සභාප��වෙය� �� කෘ�ක�ම 
හා ඉඩ� කාරක සභාෙ� 
සාමා�ක�වය ද ��ව ��ණ. 
එෙහ� ඔ�ට රා� ම�ත්‍රණ 
සභාෙ� ම��වරය� වශෙය� 
ෙ�වය කර�නට හැ� �ෙ� 
මාස හතර�� එ� �නය� 
පම�. ඔ�ෙ� මරණෙය� ප� 
පැවැ� අ�� මැ�වරණයට 
ඉ��ප� ව�නට ඇ��� 
ෙමාල�ෙ� කට�� කර�ෙ� 
ඉ�ප�ව�. ඒ මැ�වරණයට 
ඇ��� ඉ��ප� වන�ට 
ඇය ෙමාල�ෙ� �ෙද�ය 
අ�කාර�ෙ� �ය�ය ෙ�ම එවක 
රා� ම�ත්‍රණ සභාෙ� සභාප� 
� ෆ්‍රැ��� ෙමාල�ෙ� මහතාෙ� 
��ය වශෙය� ද සමාජය �ළ 
කැ� ෙපෙනන ච�තය� �වාය. 

�යාෙ� �ත��ර�, ප�ෙ� 
��� සහ කා�තා ස�� 
සංග� � ඉ��� ෙ��ෙව�  
�යාෙග� �� � රා� ම�ත්‍රණ 
සභාෙ� ��වට තරග කර�නට 
ඇය �රණය කළාය.

ඒ අ�ව 1931 ඔ�ෙතා�බ� 
06 වැ�� �ව�වැ�ල 
ආසනෙ� අ�� මැ�වරණය 
සඳහා නාමෙයාජනා කැඳ�ම 
��ෙක��. ෙ� සඳහා 
නාමෙයාජනා 04 � ඉ��ප� �ය. 
ඒ.ඇ�. ෙමාල�ෙ� �මා�හා�, 
ආ�. ඇ�. ඇ� �ණව�ධන, 
ඇල� �.ෙ�නානායක, ඊ. �. 
ආ� ද ��වා යන අය ෙ� සඳහා 
නාමෙයාජනා ඉ��ප� කළ 
අය�. ෙ� කාලෙ� ෙ�ශපාලන 
ප�ෂ ෙනා�� �සා ජ�දය ලබා 
�ම සඳහා ඒ ඒ අෙ��ෂක��ට 
ව�ණය� ලබා � ���. 
ඇ��� ෙමාල�ෙ�ට �� 
ව�ණය �ෙ� �� ව�ණය�. 
ෙමම අ�� මැ�වරණය 1931 
ෙනාවැ�බ� 14 වැ�� පැවැ� 
අතර ප්‍ර�ඵල 16 වැ� �න 
කෑග�ල නගර ශාලාෙ�� ප්‍රකාශ 
කරන ල�. එ� �� ජ�ද�යක 
සං�ාව 31562 � � අතර 
ෙමාල�ෙ� මැ��ය ජ�ද 13866 
� ලබා ජයග්‍රහණය කළාය. ඒ 
අ�ව රා� ම�ත්‍රණ සභාෙ� 
ප්‍රථම අ�� මැ�වරණයට 
සහභා� �� පළ�වැ� 
සහ එකම කා�තාව ෙලස 
ඇ��� ෙමාල�ෙ� මැ��ය 
ෙමම මැ�වරණෙය� ඉහළ 
ජයග්‍රණය� �� කරග�තා 
පමණ� ෙනාව රා� ම�ත්‍රණ 
සභාවට ෙ�� ප�� ප්‍රථම 
කා�තාව ෙලස වා�තාව� ද 
තැ�වාය.

ඇ��� ෙමාල�ෙ� 
මැ��යෙ� සැ�යා � ස� 
ෆ්‍රැ��� ෙමාල�ෙ� මැ��මා 
ලංකා ජා�ක සංගමෙ� ප්‍රබල 
සාමා�කෙය� වශෙය� 
කට�� කර�� ෙ�ශපාලනයට 
අව��ණ � අෙය�. 1931 
පැවැ� රා� ම�ත්‍රණ සභාවට 
��ගම ආසනෙය� ෙ��ප� 
� ෙමරට ��ථා�යක සභාෙ� 

පළ� කතානායක බවට� 1947 
පැවැ� පළ� පා��ෙ��� 
මැ�වරණයට බලංෙගාඩ 
ආසනෙය� තරග වැ� වැ� 
ජ�දෙය� මැ�සබයට ප�ව එම 
පා��ෙ���ෙ� කතානායක 
�රයට� ප�ෙව�� ෙමරට ප්‍රථම 
කතානායක ෙලස ලාංෙ�ය 
ෙ�ශපාලනය �ළ �ය නම 
ස��හ� කෙ�ය.

ෙමා�� ෙදෙදනාෙ� එකම 
�ය�ය �ෙ� �තා ෙමාල�ෙ� 
මහ��ය�. ඇය 1967 � ෙසෙන� 
සභාවට ෙ�� ප��වාය. 1961 
වසෙ� � �ය මව ෙසෙන� 
සභාෙව� ඉව�ව ��ය� 
මව� හා �ව� ෙසෙන� සභාව 
�ෙයාජනය කළ පළ� අව�ථාව 
ෙලස ෙමම අව�ථාව හ��වා 
�මට ��වන.

1947 ෙසා�බ� ආ�� ක්‍රමය 
යටෙ� හ��වා �� උ�තර 
ම�� ම�ඩලයට ප� � ප්‍රථම 
කා�තාව වශෙය� ද ඇ��� 
ෙමාල�ෙ� මැ��ය ෙ�ශපාලන 
ඉ�හාසයට එ� ව� ඇත. 
ඇය උ�තර ම�� ම�ඩලෙ� 
ම��ව�ය� ෙලස� උප 
සභාප� ෙලස� කට�� කළාය. 
ෙ�ශපාලන ප�� ප��ම�� 
ෙ�ශපාලනයට අව��ණ 
�ව� කා�තාව� වශෙය� 
ෙ�ශපාලනෙ� �රත �ම 
ඇ��� ෙමාල�ෙ�ට ද එතර� 
පහ� එක� ෙනාව�නට ඇත. 
එෙ� �ව� කා�තාව� වශෙය� 
එකල සමාජය �ළ ��ණ 
ෙද�නට ��� සමාජ, ආ��ක, 
ෙ�ශපාලන අ�ෙයාගය� 
සා�ථකව ජය ග��� ඇය 
ෙ�ශපාලනෙ� �රත � අ�� 
අ��ය. ලංකා ෙ�ශපාලනය �ළ 
කා�තා �ෙයාජනයට ෙ�ර� 
�වර කෙ� ඇය�. ඒ �සාම 
ඇය කා�තා ෙ�ශපාලනය 
ෙව�ෙව� කළ කා�යය ඉතා 
���ටය. 

�  ලංකාෙ� ෙ�ශපාලනය �ළ කා�තා 
��කාව තවම� අවම ම�ටමක පව��. 
අවස� සංගණනයට අ�ව ෙමරට ජන 
සං�ාෙව� 51.6%� කා�තාව� ය. 
48.8% � ���� ය. 

එෙ� �වද �දහස ලබා ගැ�ෙම� ප�ව 
��ම පා��ෙ���ෙ� 102� � �� ම�� 

සං�ාෙව� කා�තාව� ��ෙ� 03� 
පම�. ව�තමාන පා��ෙ���ෙ� 225� 
� �� ම�� සං�ාෙව� කා�තාව� 
12� පමණ� �ෙයාජනය ෙව�. 2016 
ව�ෂෙ� � අග්‍රමා� ර�� �ක්‍රම�ංහ 
මහතා ��� පළා� පාලන ආයතන 
සඳහා කා�තා �ෙයාජනය අ�වා�ය වන 
ආකාරයට ��මය ���ධාන සක� කරන 

ල�. ඒ අ�ව ර�� �ක්‍රම�ංහ මහතාෙ� 
ෙමෙහය�ම යටෙ� සෑම පළා� පාලන 
ආයතනය� සඳහා  25%� කා�තා 
�ෙයාජනය අව�ා බවට �� ස�මත �ය.

 කා�තා �ෙයාජනය අ�වා�ය කරන 
� ලංකාෙ� ප්‍රථම සහ එකම ��ය ෙමය 
ෙ�. ප්‍රජාත�තවාදය ශ��ම� ��ම 
සඳහා� �� ��ෂ සමානා�මතාවය ඇ� 

��ම සඳහා� කා�තාව� වැ� වැ�ෙය� 
පා��ෙ���වට සහ අෙන�� ආයතන 
�ෙයාජනය ��ම සඳහා  ෙපරට පැ��ම 
කා�න අව�තාවය�.

 � ලංකා ෙ�ශපාලනය �ළ කා�තා 
�ෙයාජනය සෑම ෙකන�ටම �වෘත බව 
අවධාරණය කරන �� මාලාවක පළ� 
වැ�න� ෙ�.

මැ� සබයට �ය පළ� කා�තාව 
ඇ��� ෙමාල�ෙ�

සටහන  
   �ාගා �මා� බ�ඩාර

පැවැ� අ�� 

මැ��යෙ� �යා � ෙජා� 
ෙහ�� �ෙද�ය 

අ�කාර��මාය. 
�ව�වැ�ල 
ආසනය සඳහා 
�තරගෙය� 

�යා ෙහව� 
�ෙද�ය 

අ�කාර� �මාට 
රා� ම�ත්‍රණ 

සභාෙ� �.එ� 
ෙ�නානායක මහතාෙ� 

ලංකා 
ෙ�ශපාලනය �ළ 

කා�තා �ෙයාජනයට 
ෙ�ර� �වර කෙ� 

ඇය�. ඒ �සාම ඇය 
කා�තා ෙ�ශපාලනය 

ෙව�ෙව� කළ කා�යය 
ඉතා ���ටය. 
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��� වහ�ෙ�ෙ� අ��ම� ෙතම�ල 
�� � ෙවස� මාසය උ��ණා. ඉ�ං 
ෙබෟ�ධය� � ඔබට �ය මාසය වෙ�ම 
ෙ� මාසය� හ�ම ��ෙ���.

ල�සන ෙවස� සැර��ව�� �ෙවස 
අලංකාර කර�න ඔබ ෙ� වන�ට� 
ලකලෑ�� ෙවනවා ඇ�. ඒ වෙ�ම 
තම� ඔෙ� ළඟම ��න ��, �ත්‍රා�� 
ෙව�ෙව� ෙවස� කා�ප� ��ණ 
කර�නට� ඔබ ��න�� ඇ�. ඉ�ං ඒ 

ෙතම�ල හැඩකරන 
චා� �බ පැ�� පත� 

සඳහා ෙවෙළඳෙපාෙ� ඇ� කා�ප� �ලට ෙගන 
��ණ කරනවාට වඩා ඔෙ� අ�� ��මාණය 
කළ කා�පත� ��ණ කර�නට ඇ�න� ඒක 
ව�නවා ෙ�ද? බල�න, අප ෙ� ලබාෙදන 
ෙවස� කා�ප� ඔෙ� අ��� ��මාණය කළ 
හැ�ද �යා. 

අව� ද්‍ර�  

A4 ෂ�� ෙබා� එක�
ද�, �� සහ කහ ෙකාළ ව�ණ A4 ෙකාළ
ග�

ක�ර�
ෙ�ප� ෙ�ඩරය�
���� �� එක�
තැ�� ව�ණ භාග පබ� 

��මාණය කරග�නා ආකාරය

පළ�ව ෙ�ප� ෙ�ඩරය ම�� අව� 
අඟ� 1/8 ප� කපා ග�න. ෛච�ය 
��මාණය 
��ම සඳහා 
1/8 ත� 
ප�ය බැ�� 

ෙගන ට�� ෙරා� සා� ග�න. 
ෙමම ට�� ෙරා� අව� ව�ෙ� 
ෛච�ය වෙ� ��මාණයකර 
ගැ�ම සඳහා�. ෛච� ඇ�ළත 
සඳහා 1/8 ප�ය� ෙගන එය 
ෙකාට� හතරකට කපා ග�න. 
කපාග� එ� ෙකාටස බැ�� 
ෙගන �කැෙරා�� සා� ග�න. 
ෛච�ෙ� උඩ ෙකාටස සඳහා 

�� ෙකා�� සා� �ග 
ෙකා� හැඩ සකසා 
ග�න. ඉ�ප� උඩම 

ෙකාටස සඳහා� 
�� ෙකා�� සා� 
�ෙකාණ හැඩය 
සා�ග�න. ෂ�� 
A4 ෙබා� එක ෙගන 
හ� මැ�� ෙදකට 

නමා ග�න. ප�ව 
���රෙ� ෙපෙනන 
ආකාරයට ෛච�ය 

��මාණය කරග�න. 
එ� යටටද �කැෙරා�� ��පය� 
අලවා අලංකාර කරග�න. 

ෙම� ම� ��මාණය ��ම සඳහා 
ද� ව�ණෙ� සහ �� ව�ණෙය� 
1/8 ප� ෙදක� එකට අලවා 
���� �� එක ආධාරෙය� 
�� ෙරා� සා� ග�න. සා�ග� 
�� ෙරාෙල� හ� මැ�� ෙදකට 
නමා ම� ෙප�ත හැඩකර ග�න. 
���රෙ� ෙපෙනන ප�� ෙබා� 
එක මත ෙ� ම� ෙප� අලවා මල 
��මාණය කරග�න. මෙල� 
මැදට භාග පබ�ව� ද අලවා 
ග�න. ෙකාළ ��මාණය ��ම 
සඳහා 1/8 කහ ව�ණ ප�ය 
බැ�� ෙගන මා�� සා�ග�න. 
මා�� �න� එකට අලවා ෙකාළ 
��මාණයකර �පෙ� ෙපෙනන 
ආකාරයට අලවා ග�න. ඔබ 
කැමැ� ප�� ෙවස� �බ පැ�ම 
�යා ෙහා �ද්‍රණයකර අලවා ගත 
හැ��. ප�ච� එක� ම�� 
ෙබාඩ� එෙක� අ�� කපා 
අලංකාර කරග�න. 

�ක��ක��ක�අ

සටහන  
���� �සාක�ණා
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උපෙද� - 
මහරගම 

ප්‍රාෙ��ය ෙ�ක� 
කා�යාලෙ� 

බා�ර 
උපෙ��කා
ප්‍ර�ණ අ�ක� 

��මාණ ����
�ල� 

ජය�ංහ
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   චම්පාP

ද—ෙ– අ“ බල 
ය” ම” 

•ක’
 •’වැ”ෙද“ෙ. 
ෙ—තර හා“”ෙව–

0743153366

ෙහයාක”, ෙ–•, ”’ ඇ“” පලාවණ ය 
කට“ ””බඳ පළ–”” අය අව“ය”.
 ”නකට 1750/= ” සහ අ“ෙක “මනා. 
බබල”“ය, ග”•—ස අවට අය ”ෙ•ෂ”. 
අමතන 078 - 9606215

කු/ විශ්වෝදා ජාතික පාසලේ හයවැනි ශ්‍රේණියේ 
ඉගෙනුම ලබන දැහැමි නිමාෂා රත්නායක දියණිය 
ලියූ අපූරු ළමා කතාන්දර ප�ොතක් පසුගිය දා එළි 
දැක්විණි. 

කුඩා දැරියක තම එදිනෙදා ජීවිතය තුළ ලබාගන්නා 
විවිධාකාර අත්දැකීම් ඉතා සුන්දර සිතිවිලි ලෙසින් 
ගළපමින් චුට්ටිගේ චුට්ටි හපන්කම් ගැන ලියවුණු 
මේ ප�ොත නම්කර ඇත්තේ ‘චුට්ටිට හරි හිනා‘ චුට්ටි 

කතන්දර යනුවෙනි. 
ශිෂ්‍යත්ව විභාගය සමත්ව 

ඇය විශ්වෝදා ජාතික 
පාසලට පැමිණියද ප්‍රාථමික 
අධ්‍යාපනය හදාරා ඇත්තේ කු/
මාවතගම ර�ෝමානු කත�ෝලික 

විද්‍යාලයෙනි. එම පාසලේ දී 
ශිෂ්‍යත්ව විභාගයට මහන්සිවන 

අතරතුරේ ලැබෙන විවේකයේ 
පුංචි පුංචි කතන්දර ලියන්නට 
පුරුදු වූ බවත්, අනතුරුව ‘ප�ොත් 

ලියන ඉස්කෝලේ‘ තරගය සඳහා 
එසේ ලියූ කතන්දර එකතු කර මේ 

ග්‍රන්ථය නිර්මාණය කළ බවත් දැහැමි 
පවසන්නීය. තරගයෙන් ජයග්‍රහණයක් 
න�ොලැබුණ ද එය ප�ොතක් ලෙසින් 

එළි දක්වන්නට ලැබීමම තමා ලද    
භාග්‍යයක් යැයි ඇය සතුටු වන්නීය. 

ආදරණීය දැහැමි දියණියේ, අධ්‍යාපන කටයුතුවලින් 
මෙන්ම ලේඛන කලාවෙන් ඉහළටම පිය නඟන්නට 
තරුණී අපි ඔබට සුබ 
පතන්නෙමු. 

දැහැමි නිමාෂා දියණිය ලියූ 
‘චුට්ටිට හරි හිනා‘ 

දකුණේ බ�ොදු ග�ොවි වයස 
32 උපාධිධාරී දියණියට 
සුදුසු සහකරුවෙකු පියා 
ස�ොයයි.� HB198644

ඔස්ට්‍රේලියාවේ උපාධිය 
ලබා එහි සේවය කරන 
අවු. 34,​  5'10'' උස 
MBBS වෛද්‍ය පුතුට,​ 
ඕස්ට්‍රේලියාවට සංක්‍රමණය 
වීමට කැමති කරුණාවන්ත 
දියණියක් සිංහල බ�ොදු 
දෙමාපිය�ෝ ස�ොයති. ඔහු 
බ�ෞද්ධ සංස්කෘතික වටිනා­
කම් අගයන විවාහ න�ොවු­
වෙකි. සැලකිය යුතු දේපළ 
හිමිය. පවුලේ විස්තර හා 
ඡායාරූප සමගින් පිළිතුරු 
ලියන්න. ඊමේල් : s​e​n​d​p​
r​o​p​o​s​a​l​2​3​@​g​m​a​i​l​.​c​o​m​
� HG198626

1983 මාර්තු අඩි 5‘ 6“ Tele 
Drama නිෂ්පාදන සහ 5 
Star Hotel පිළිගැනීමේ 
නිලධාරී වයස් පරතරේ 
න�ොස�ොයන කලාවට ලැදී 
රූමත් තරුණියක් ස�ොයයි. 
075-8218640,​ 034-2274333.
� HG198464
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අ�� අ�� ඇ�� අ��න 
අ� හැෙමාම ද�ව�ෙ� ��ම 
කැමැ�ත�. ඒ �ණ� ෙ� 
පව�න ආ��ක රටාව ඒ 
කැමැ�තට හර� කපනවා 
ෙව�න ��ව�.
හැම�ම ඔබට ළැබැ� ත�� 
�ර��වම අ�� වන �ලා�තා 
ඔබට ෙගන ඒමට ��න�. 
ඔෙ� ���ම මසාග� ෙ� 
�ලා�තාව ගමනට �මනට 
ක�මට ගැළෙපන �ලා�තාව� 
බව� �ව ��ම�. නවතම 
�ලා�තාව�ට ඇ�ම� ද�වන 
ඔබටම ෙමය ��මාණය කර 
ගැ�ම හරහා අලංකාරය 
ෙම�ම ඔබ ��බඳ අ�මානයද 
ෙගාඩනඟා ග�න ��ව�.
ෙ� අලංකාර ඇ�ම හ�යටම 
මස�ෙ� ෙකාෙහාම�� අ� 
�� බල�. 

අව� �� 
කඳ ෙකාටස, උර�ස, ප�ව 
වට, ඉණ වට, කර පළල, කර 
ගැ�ර, අත �ග, අත වට, ක�සම, 
ඉණවට, ක�සම සඳහා උස, 
ක�ල වට ප්‍රමාණය, කර වට උස 

�� සැක�ම 

කඳ ෙකාටස උර�ස ෙදකට 
ෙබද�න. ප�වට හතර ෙබ� 
අඟ� 1� එක� කර�න.
ඉණවට 
අතවට ෙදකට ෙබ� අඟ� 1� 
එක� කර�න.

ෙමම ඇ�ම සඳහා ෙර� යාර 2 
1/2 පමණ ප්‍රමාණව� ෙ�. (ශ�ර 
ප්‍රමාණය අ�ව ෙවන� ෙ�) 

ෙටා� එක බල වා�ය මත තබා 
ග�න. ඉ� ප� 1 ��පසට 
ෙකාට ෙ�ඛාව� ඇදග�න. 
(ෙබා�ත� වා�) ඒ ඇඳග� 
ෙ�ඛාෙ� �ට ෙ� ල�� 
කර�න.
A -B ෙ�ඛාව මත උර�ස 2�  
ෙබ� එම අගය ල��  B �ට 
පහළට 1/2 ල�� කර AC 
ෙ�ඛාව ඇඳ ග�න. (උර�ස 
ෙ�ඛාව)
ඉ�ප� A  �ට පහළට උර�ස  
පහළට ල�� කර DE ෙ�ඛාව 
ඇඳග�න. එ� ප�ව වට /4+1 
එක අගය ල�� කර�න. 
ඉ�ප� C හා E ෙ�ඛා යා කර 
එ� හ� මැද ෙලස ල�� කර 
1/2 ��පසට ල�� කර අත කට 
ඇඳග�න. 
D �ට පහළට� උර�ස /2 
අගයම ල�� කර F - G ෙ�ඛාව 
ඇඳ එ� ඉණවට / 4+1 එක අගය 
ල�� E- G ෙ�ඛාව යා කර 
අංශය ඇඳග�න.
A - I කර පළල ල�� කර A -J 
ඉ��පස කර ගැ�ර ල�� කර 
ඉ��පස කර ඇඳග�න. ��පස 
කර A - K ල�� කර ��පස 
කර ඇදග�න. 

අත සැක�ම 
ෙර�ද ෙදකට නවාග�න. නැ�ම 
�ෙ� �� ල�� කර�න. A �ට 
පහළට ස���ණ අත උස ල�� 
කර A-B 4" ල�� කර BC 
ෙ�ඛාව ඇඳග�න. (4“ ස�මත 
අගය�) 
B - C ෙ�ඛාව මත උර�ස / 2 
අගය ල�� කරග�න.
අත �ග ල�� කළ තැන �ට 

හරහට ඉර� ඇඳග�න. D 
ෙ�ඛාව එ� අතවට / 

2+1 අගය ල�� 
කර�න. 

ඉ�ප� 
යට 

වා�ය සඳහා 1 පමණ තබා C -D 
හා A C යා කර ග�න.
A - C හ� සමාන ෙකාට� 
හතරකට ෙබ�  අඟ� 1/2ද 
පහ�� 1/2 ඇ�ලට ද ල�� 
කර අ� හැඩය ඇඳග�න. 

ක�සම 
ඉණවට / 4+1 එන අගය ෙර�ද 
නැ�මට නවා ග� �ථානෙ� �ට 
හරහට ල�� කර�න. A ෙලස 
න� කර�න. 
A �ට පහළට 2“ ල�� කර 
Waist Band  ඇඳ ග�න. 
*එතැ� �ට පහළට ක�වට උස 
ල�� කර (B) ක�ව ඇඳග�න. 
BC ෙ�ඛාව ඇද එ� ඉ��යට 
2 1/2 ල�� කර E ද E �ට 3“ 
ල�� කර F ද  ඇඳ ග�න. 
ක�සම උස ල�� කර 
ක�ලවට  ෙදකට ෙබ� අඟ� 
එක� එක� කර එන අගය G 
ෙ�ඛාව මත ල�� කර�න. 
E හා F H ෙවත යා කර�න. 
E H ෙ�ඛාෙ� �ග මැන F H 
ෙ�ඛාව ල�� කර ��පස 
ප�වද ඇඳග�න. ඉ�ප� 
Qash Band එක ෙව�කර 
ග�න.  ඉ��පස ප�ව� හා 
��පස පා�ව� සකසා නැ�මට 
තැ� ෙර�ද� මත තබා 
මසා ග�න
ෙටා� එක උර�� ��� කර අත 
මසා ග�න. ෙබා�ත� ��්ම 
සඳහා Open එක මසාග�න. 
අංශය මසා �ම කර ඉ��පස 
යටෙකාටසට කැමැ� ප්‍රමාණයක 
ප�ය� අ�ලා ග�න. 
ක�සම ෙකාටස Waist Band 
එක මසා ක�ව ෙකාටස ඉ��පස 
හා ��පස මසා ග�න. ඉ�ප� 
යට වා�ය මසාග�න. 

ෙසා�� �ව�ය හැඩ කරන 
ර�ත ව�ණ �ලා�තා

උපෙද� - 
මැ�� උපෙ��කා 

�තාරා 
නවර�න

සටහන  
���� �සාක�ණා

�ල�සය

K

J

I

H

F G

ED

C

BA

බල
වා
�ය

අත

1/2

D

B
C

A

න
ැ�
ම

1/2ක�සම
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G

H

I

C
E

B

waist Band

��පස

ඉ��පස

ඡායා�ප  
ශා� �ප�සර   
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සටහන  
   ආ��වා�� 
ෙහ��ආර�� 


ක�ද ��ෙ� ෙ�� අ�වල� 
ම�ෙක්‍රා �ලා��� ඇ�� 
�යලා �ලා��� අෙ� 

��තවලට සරල බව�, �වපහ�ව� 
ෙගන ෙද�නා  ෙ�ම අෙ� ��ත 
මාරයා ෙවත ස�ප කරව�ෙ� 
��� �ත� ප�ව� 
ෙනාමැ�තා ෙ�ය.

ෙමෙලාවට ��වන 
��කැ� ද�ව� 
ග�භාෂෙ��ම 
�ලා��� මාරයාෙ� 
ෙගා�ර� � හමාර�. 
ඒ ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
ෙහව� ��ද්‍ර �ලා��� 
ග��� ම�ව��ෙ� 
�්වසන මා�ගය ඔ�ෙ� 
ද� ගැබට ඇ�� �ෙම�.

ෙමාක�ද ෙ� ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
ඕනෑම �ලා��� ව�ගය� 

���ට� 5 ට වඩා අ� ප්‍රමාණයට 
කැ�� �ට එය ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
ෙලස හ��ව�. ප්‍රාථ�ක සහ 
����ක ෙලස ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
ෙකාට� ෙදක�. ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
ක�මා�තශාලාව�� �පදවා �ට 
ව�ෙ�ම ���ට� 5 ට වඩා අ� 
ප්‍රමාණෙය�. උ�හරණය� ෙලස 
ඇතැ� ද�තාෙ�ප ව�ග, �ක්‍ර� 
ව�ගවල ඇට ඇට ෙම� හ�ව�ෙ� 
ෙ� ම�ෙක්‍රා �ලා��� කැබ�ය. 
එ� ෙ��� වාරයක� ෙ�වා සෑෙහන 
ප්‍රමාණය� ප�සරයට �� හැෙ�. 
එ��ප්‍ර� ප�� නැෙව� ෙගාඩ �� 
�� පැහැ ඇට වැ� ෙ� උ� කර 

�ලා��� ෙබාත�, ෙප��, බෑ� 
යනා�ය සෑ�මට ග�නා 

�ලා��� මාරයා 
ද�ගැබට ඇ��ලා

අ�ද්‍ර� 
ෙලස ෙයා� ග�. 

ෙ�වා ප්‍රාථ�ක ම�ෙක්‍රා 
�ලා��� ගණයට අය� ෙ�.

�ලා��� ෙබාත�, �� පැක�, 
ෙටා� ෙකාළ, සැර�� සඳහා 
ග�නා ඉ�ෙකාළ ආ� ෙ� ����ක 
�ලා��� ෙගා�නට අය� ෙ�. 
ෙ�වා වැ�සට අ�වට හ� �ෙම� 
�ං� �ං� කෑ�වලට කැෙ�. ඒවාද 
���ට� 5 ට වඩා අ� කෑ�වලට 
කැ�� ප� ����ක �ලා��� ෙලස 
හ��ව�.

නැ�මට පහ� ප�� �මවන 
�ලා���, ��ධ පැහැය�ෙග� �� 
�ලා��� ව�ග �පද�මට ��ධ 
බැරෙලාහ ෙයා� ග��. ෙ�වා�� 
ඇතැ� බැරෙලාහ සෘ�වම �ය�� 
��කා සෑ�මට ඉවහ� ෙ�. �ලා��� 
ෙබාත� ආ�ය ව�ර �රවා, අ�ෙ� 
තබා පා���යට ග�නට එපා 
යැ� පවස�ෙ� ෙ� �ස�. ෙම�� 
ඒවාය ෙ� ඇ� බැරෙලාහ �ය�ලම 
ව�රට එක� ෙ�.

ආහාර �මයට ඇ�� �
ම�ෙක්‍රා �ලා��� ව�ගවලට 

ප�සරෙ� ඇ� වෂ රසායන 
�ය�ල�ම එක� ෙ�. ඇතැ� 

ක�මා�තශාලාව��  ��පහ� 
ෙනාකරන ලද ෙ� රසාය�ක 
ව�ගය� ඇළ ෙ�ළවලට ���� 
නැ� අ�ද�� එක� කර�. ඒවා 
ප�සරෙ�� ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
හා එක� ෙ�. ඇසට ෙනාෙපෙනන 
අ����ය ස��ව ෙකා�ඨාස 
ෙ�වා ආහාරයට ග�. ෙ� ස��ව 
ෙකා�ඨාස මා� ආහාරයට ග��. 
එ� හා�මැ�ෙස� ෙ� ස��ව 
ෙකා�ඨාස ආහාරයට ග�තා 
යැ� �ත�. ෙමවැ� හා�මැ�ස� 
රා�ය� ��නා මා�ෙව� 
ආහාරයට ග��. ෙමවැ� මා�� 
��පෙදෙන�   පරා, ෙතාරා වැ� 
මා�ෙව� ආහාරයට ග��. 
ෙ� ආහාර �මය �ළ� �ස 
රසායනය� ෙකතර� එහා ෙමහා 
සංසරණය ෙ��ද? අ� ෙ� මා� 
�ඩා මා�වාෙ� �ට �ශාල මා�වා 
ද�වා ෙමානතර� ආහාරයට 
ග�ෙ�ද? 

ෙ� �ලා��� ෙපාෙළාෙ� 
ප�වල, තණෙකාළවල �� 
�ෙ��. තණෙකාළ කන හර��ට, 
ෙපාෙළාව ප�� ගාන ��ළ�ට 
ෙ� �ස රසාය�කය� ශ�රගත 
ෙ�. ඒ ඔ�ෙ� අපද ඊට ෙගා�� 
ෙ�.

අප ��ම ග�නා වාතෙ� ද 
ෙ�වා අං� වශෙය� තැ�ප�ව 
�ෙ�. ඒවා ෙපනහ�, ග�ත හරහා 
අපෙ� ��රයට එක� ෙ�.

ෙලාක ෙසෟ� සං�ධානෙ� 
ද�තය�ට අ�ව අප �මට ග�නා 

ව� ෙ� ෙ� ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
අඩං�ෙ�. ව�ර උ� කළ�, 
��ට� කළ� ෙ� �ස ඉව� ෙනාෙ�. 
ම�ෙක්‍රා �ලා��� ඉව� ��මට 
දහ� ගණ�� �� ��ට�� �ෙ�. 
සාමා� �ෙවසකට ඒවා ලබා ගත 
ෙනාහැ� තර�ය.

අ� කන කෑෙම�,  �මට ග�නා 
ජලෙය�, ��ම ග�නා වාතෙය� 
ම� ෙක්‍රා �ලා��� ෙමානතර� 
ශ�රයට ඇ�� ෙ�ද? �ස �ළ 
��න කලලය ෙවත ම�ෙක්‍රා 
�ලා��� ඇ�� �ම ඉ�� 
අ�මය� ෙ�ද?

ෙ�� අ�ව�� ල�සන ව�ෙ� 
බලාෙගන�

කා�තාව� භා�ත කරන ෙ�� 
- අ�වල ද ම�ෙක්‍රා �ලා��� 
අඩං� ෙ�. ප�� ෙනා�� සම� 
හරහා ම�ෙක්‍රා �ලා���වලට යා 
ෙනාහැ� �ව� ��ලෑ( ��ලෑ ය� 
�වාලය�.), සෙ� වළව� ආ�ය 
ඇ��ට �වාල �� සම හරහා 
��ර අ��තරයට ගම� කර�. 

ග��� �ය� ෙව�� ලැෙබන 
ෙහ�දර�ව

ෙ� සෑම මා�ය��ම ම�ෙක්‍රා 
�ලා��� එක�ව�ෙ� ��රයට�. 
එය ��ෙ� ��ධ අවයවවලට ��ධ 
බලපෑ� එ�ල කර�. ද�  ගැබ 
ෙවත ළඟා ව�ෙ�ද ඒ අ�ව�. ඒ 
වැ�මහ හරහා�. ග��� �ය� 
සඳහා කළ ප��ෂණයක� ෙ� බව 

අනාවරණය කරෙගන �ෙ�.
ස�යකට ෙ� තර� ප්‍රමාණය� 
ස�යකට ම�ෙක්‍රා �ලා��� 

ATM කා�පතක ප්‍රමාණය� එ� 
අෙය�ෙ� ��ර ෙවතට ඇ�� වන 
බව ෙසායා ෙගන �ෙ�.

ෙමෙලස ශ�රගතවන 
රසාය�කය�ට ජාන �කෘ� 
��� කළ හැ��. සෑම ��කාව� 
ප�පසම ජාන �කෘ�තාව� �ෙ�.

�ක�ප ක්‍රම
ව�ර  ෙගන ඒමට ��� 

ෙබාතලය�, බ� ෙගන එ�� ෙර� 
ම�ල� භා�ත කර�න.

�ලා��� �ප�
ඔබ ද�නවාද �ංග���ව සහ 

අෙම�කාව අතර ෙට�සා� ජනපදය 
ෙම� ෙද�ණය� �ශාල �ලා��� 
�පත� ��මාණය � �ෙ�. එය 
ලංකාව ෙම� 20 �ණයකට� 
වඩා �ශාල �ව�. ෙමවැ� �ප� 
5 � පමණ පෘ��ෙ� සාගරවල  
��මාණය � �ෙ�.

උපෙද� : 
� ජයව�ධන�ර 
��ව��ලෙ� 
ෛව� �ඨෙ� 
�හ ��ව 

��බඳ ෙ��ඨ 
ක�කාචා�ය 

ආචා�ය 
ස�� 

එ���ංහ 

ෙබාන ව�ෙර� 
�ලා���
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අෙ� ��තයට �ර��වම 
අව� ෙවන ��ධ උපකරණ 
අ�ද්‍ර� රා�ය� �ෙබනවා. 
ෙමෙලස ෛද�කව අව� ෙවන 
ෙබාෙහා ෙ�ව� �ටරටව�� 
ෙග��ම ගැන ප��ය කාලය 
�රාම කතා කරනවා අපට 
අස�න ලැ�ණා. ��ෙප��ය, 
හ����, ඇ�ෙපෙන�ත පවා  
අපට �ටර�� ෙග��මට ���ම 
ගැන ��ධ �ෙ�චන රා�ය� 
��ණා. ෙ� �ෙ�චන �සාම 
අපට අව� ��ධ ද්‍ර� �පදවා 
ගැ�ෙ� උන��ව�� ප��ය 
කාලය �රාම ඇ��ණා.

ෙමෙල�� අපට ෛද�කව 
ප්‍රෙයාජනව� ෙවන ෙදය� තම� 
ඉ�ප�ද� ��පාදනය. අපෙ� 
��තෙ� ��ධ අව�තාවල� 
ප්‍රෙයාජනව� වන ��ධ 
කාලවල� වැ� ඉ��ම� ඇ� 
ඉ�ප�ද� අපට ෙ��යව සරලව 
��පාදනය කර�න ��ව�. 
ගෘහ�ථ ක�මා�තය� ෙලස 
ගෘහ�යකට අමතර ආ�යම� 
ලබාගැ�ෙ� හැ�යාව ඇ� 
ඉ�ප�ද� ��පාදනය ගැන 
ෙ� කාලෙ� ෙබාෙහා ෙදෙන� 
උන�� ෙව�ෙ� ඒ ගැන 
ඇ� ඉ��ම ඉහළ �ස�. 
�ෙ�ෂෙය�ම ෙවස� කාලෙ�� 
ඉ�ප�ද� සඳහා වැ� ඉ��ම� 
පව�නවා වෙ�ම තව� 
ෙබාෙහා උ�සව 
අව�ථා සඳහා 
ඉ�ප�ද� 
ප්‍රෙයාජනව�. 
ඒ වෙ�ම 
තම� උප��න 
සාදයකට, අෙ� 
ආදර�ය 
�ත��ර�ට 
තෑ�ග� 

වශෙය� ��ණ කර�නට� 
�� ���� ඉ�ප�ද� ව�ග 
��පාදනය කරනවා. ඒ වෙ�ම 
තම� ��ධ �වඳ ව�ග කැ� 
ඉ�ප�ද� ��පාදනය� ��  
ජන�ය�.

හැබැ� ෙ� තර� ඉ��ම� 
ඇ� ඉ�ප�ද� ��පාදනය 
සඳහා ෙයා�ෙවන ��ස හ�ම 
අ��. එයට ෙ��ව ෙ� ගැන 
හ� අවෙබාධය� ෙනා��ම. ඒ 
වෙ�ම ඒ සඳහා ප්‍රෙ�ශෙවන 
ආකාරය ගැන �� අවෙබාධය� 
ෙනා�ම. හැබැ� ඉ�ප�ද� 
��පාදනය සඳහා වැය ෙව�ෙ� 
ඉතාම අ� ප්‍රා�ධනය�. ඒ 
වෙ�ම ෙ� සඳහා �ශාල 
තා�ෂ�ක ��ම� අව� 
ෙව�ෙන� නැහැ. ෙ� සඳහා 
වැ�ෙය�ම අව� ෙව�ෙ� 
ඔබෙ� උන��ව හා කැප�ම�. 
ඒ වෙ�ම ෙ� �ාපාරය 
��� කර ගැ�ම සඳහා 
අව� උපකරණ� අෙ� රෙ� 
�ෙබනවා. 

ෙ� සඳහා ��කවම ඔබට 
අව� අ�ද්‍ර� ��පය� 
�ෙබනවා. ෙ� අ�ද්‍ර� 
ෙවෙළඳෙපාෙ� ෙතාග 
වශෙය� �ල� ගත හැ� 
අතර, අ� �දලට අෙල� 
කරන ෙවෙළඳසැ� ��පය�ම 
�ටෙකා�ෙ� රසාය�ක අ�ද්‍ර� 
අෙල� කරන �ථානව�� �ල� 
ගැ�මට හැ�යාව ඇත. ෙ� 
සඳහා ��කවම අව� ෙවන 
ද්‍ර� ව�ෙ� Paraffin Wax 
නැ�න� ඉ�ය. ඒ වෙ�ම ක� 
�� අව��. ෙමෙල�� ඉතාම 
අ� අ�ද්‍ර� ප්‍රමාණය�� 
ආර�භ කළ හැ� ෙ� ඉ�ප�ද� 
��පාදන �යාව�ය සඳහා 
ඔබට තව� අව� ව�ෙ� 
ඉ� උ�කර ගැ�ම සඳහා 
උපකරණ හා අ�� ��පය�. 
ඔබ ��පාදනය කරන ඉ�ප�ද� 
ව�ගය හා ඉ�ප�දෙ� ප්‍රමාණය 
අ�ව ඔබට ඒ සඳහා අ�� 
නැ�න� ෙමා�� �ල� 
ගැ�මට 
��වන 
අතර, එෙලස 
�ල� ග� 
ඉ�ප�ද� 

අ��වලට �යකර ග� 
ඉ�ප�ද� �� ව�කර �ල 
�ඳ�ෙ� �යාව�ය ��බඳ 
අවෙබාධය� හා ��ම� ඔබට 
ඇ�න� ඉතාම සා�ථක ෙලස 
ඉ�ප�ද� ��පාදනය ඔබට� 
��මට හැ�යාව �ෙ�. 

සමහර �ට ��ධ � උ�සව 
හා �ෙ�ෂ අව�ථා සඳහා 
��පාදනය කරන ඉ�ප�ද� 
සඳහා �වඳ කැ�ම හා ව�ණ 
ෙය�ම �� කර�. එවැ� 
ඉ�ප�ද� ��පාදය සඳහා 
ඔබට ෙ� ��ක අ�ද්‍ර� 
��පයට අමතරව ��ධ ව�ණක 
හා �වඳකාරක ද �ල� ගැ�මට 
��ව� ඇත. එෙ�ම ෙමෙලස 
ඔබ ��පාදනය කරන ඉ�ප�ද� 
ඔබෙ� ��මාණා�මක හැ�යාව 
අ�ව එය අලංකාර ��ම හා 
��ධ හැඩතල ෙය�ම ම�� 
එ�� ඔබට ඉහළ ව�නාකම� 
ඇ� ඉ�ප�ද� ��පාදනය කර 
ගැ�ෙ� හැ�යාව පව�.

ඉ�ප�ද� ��පාදනෙ� 
�ෙ�ෂ � වා�ය� පව�. 
එන� ඉ�ප�ද� ��පාදන 
�යාව�ෙ�� ඉවතලන අ�ද්‍ර� 
ප්‍රමාණය අවමය. ඔබ ඉ�ප�ද� 
��පාදනයට ෙයා� ග�නා 
ඉ��වන වැ�� නැවත වර� 
ඉ�ප�ද� ��පාදනයට 
ෙයා� ගැ�මට හැ��ම 
�ෙ�ෂ වා�ය�. එෙ�ම 
එෙලස නැවත ප්‍රෙයාජනයට 
ගැ�ෙ�� ඉ�ප�ද� වැ��වල 
�ණා�මකභාවය අ� ෙනාවන 
අතර, ��ම රසාය�ක 
ෙවන��ම� ද �� ෙනාව� ඇත.

ෙමෙල�� ඉ�ප�ද� 
��පාදනෙ�� අපට තව� 
වා�  ��පය� ද පව�. එන� 
ඉ�ප�ද� ��පාදනය ��ෙ�� 
ඒ සඳහා වැයවන ප්‍රා�ධනය 
අවම ම�ටමක පැව�ම ෙම�ම 

ෙමෙලස ��පාදනය 
කරන ඉ�ප�ද� 

අෙල�ය සඳහා 

�� කාලය� තබාගැ�ෙ� 
හැ�යාව පව�. ෙබාෙහා �ට 
�වයං ��යාව� ෙලස ආහාර 
ද්‍ර�ය� ��පාදනය කළ ප� 
එය අෙල� කළ හැ� කාලය� 
පව�. එම කාලය �ළ ඔබට එම 
��පාදනය ��ණා ගැ�මට 
ෙනාහැ� �වෙහා� එ� පා�ව 
බාර ගැ�මට ��ව� ඇත. 
න�� ඉ�ප�ද� ��පාදනෙ� 
එවැ� අව�නම� ෙනාවන 
අතර, ��ඝ කාලය� අෙල�ය 
සඳහා තැ�ෙ� හැ�යාව පව�. 
ඉ�ප�ද� වැ� කාලය� තබා 
ගැ�ම සඳහා වැදග�ම සාධකය 
ව�ෙ� ඒවා ඇ��� කරන 
ආකාරය�. ඔබ ඉ�ප�ද� 
��පාදනය කළ ප� එය ෙහා�� 
ඇ���කරණය කළෙහා� එය 
වැ� කාලය� තබාගැ�මට 
හැ�යාව ඇ� අතර, ��ම 
රසාය�ක ෙවන��මකට ල� 
ෙනාෙ�. 

ෙමවැ� සරල � අව�නම 
අ� � ඉ�ප�ද� ��පාදනය 
ගෘහ�යකට ඉතාම පහ�ෙව� 
ආර�භ කළ හැ� �ාපාරය�. 
ඔබ� ��යාව� ෙනාමැ�ව 
ත��ෙ�ම �ාපාරය� ආර�භ 
��මට අෙ��ෂාෙව� ��නවා 
න� ඉ�ප�ද� ��පාදනය එයට 
ක�ම ප්‍රෙ�ශය�. �ාපාරය� 
ෙලස පා� ලැ�ෙ� අවධානම 
ඉතා අ� �ෙවෙ� �ටම අතට 
අමතර �දල� ෙසායාගත 
හැ� ඉ�ප�ද� ��පාදනය 
��යාව� ලැෙබන�� අතට 
�දල� ෙසායාගත හැ� අවම 
��වැය�� ඉතාම පහ�ෙව� 
ආර�භ කළ හැ� �ාපාරය�.
ෙ� ගැන ෙතාර�� හා ��තර 
හා අ�ද්‍ර� �ල�ගත හැ� 
�ථාන ��බඳ ෙතාර�� 
අව� න� ඒ ��බඳ ඔබට 
මඟෙප��මට අප �ර��වම 
��න�. 

��තයම එ�ය කරන
ඉ�ප�ද� ��වක�ම

ස�� මවන ඉ�ප�ද� �ාපාරය� පට� ග�න

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 
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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි P

වෙසක් කැකුළු අතුඅග පිපෙන වෙසක් මහේ මල් 
මනාලියක වන්න⁣ට ඇතැම් යුවතියන් සිහින මවයි.ඒ 
සිහිනයට නැවුම් බලාප�ොර�ොත්තුවක් එක් කරලන්නට 
තරුණි ගෙනෙන මඟ පෙන්වීමයි මේ. 
තාරුණ්‍යයේ දොරකඩ අභියස සිටින ඇය මනාලියක් වීමට 
ආසන්නයේ කෙරෙන Bride to be අවස්ථාවේ සිට සුන්දර 
මනාලියක වීම, ස�ොඳුරු මතකයන් ග�ොන්නක් ගෙනෙන මධුසමය 
සඳහා පිටත්ව යෑම න�ොහ�ොත් Going Away අවස්ථාව, ඉන් 
අනතුරුව දෙවැනි ගමන සඳහා වන සූදානම හෙවත් Home  
Coming යන අවස්ථාවන්වලදී  ඇය එකිනෙකට වෙනස් අන්දමින් 
මනාලියක ලෙස හැඩවැඩ වෙයි. බලන්න, මේ ඉඟි ඔබටත් 
ප්‍රය�ෝජනවත් වේවි දැයි කියා. 

උපදෙස් : ප්‍රවීණ 
රූපලාවණ්‍ය 

සහ මනාලියන් 
හැඩ ගැන්වීමේ 

ශිල්පිනි
ඉෂාරා 

ක�ෝර⁣ළගේ

සුරපුරයෙන් එන 
මැයි මනාලී

 සුවිශේෂි 
අතිරේකය
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මනා�ය� 
���, තම නව ��තය ආර�භ 
��මට ඇ�ෙ� �න ��පය� 
බවට ෙලාකයට හඟවන ��ම 
සං�ව Bride to be 
අව�ථාව�. ෙමය pre shoot 
ෙම� කාලයාෙ� ඇවෑෙම� �� � 
නව �වාහ ස�ප්‍ර�ය�. 

ෙම�� ෙබාෙහා �රට �� ව�ෙ� 
ආත�ෙය� ෙගෙවන ෙමාෙහාතක 
මනා�යෙ� �තට ය� අ�වැ��ල� 
ලබා �ම�. මනමා�ය� �මට 
බලාෙපාෙරා��ෙව� ��න ඇයට 
ආ��වාද ��ම, �බ පැ�ම සහ 
තෑ� ලබා �ම Bride to be සාදය 

පැවැ��ෙ� 
අර�ණ�.
ෙමය ආකාර 
ෙදකකට �� 

කර� ලබ�. එ� 
ආකාරය� න� 
මනා�ය ���ම 

ෙමය සං�ධාන කර� 
ලබන අතර, ඇෙ� 

��� අ���ම�� ෙතාරව, 
මනා�ය ��ම ��ම සඳහා ඇෙ� 
ෙහාඳම  ෙයෙහ�ය� ��� ෙමය 
සං�ධාන කර� ලැ�ම� ��ෙ�� 
ක�ණ�.
�ථානය� ෙතාරා ගැ�ෙම� 
අන��ව, ෙ�� එක�, Bride to 
be ෙලස සටහ� කළ සාටකය�, 
මනමා�යෙ� �ස පැල�ම සඳහා 
�� පලඳනාව� ��න� කරගත 
��ය. එෙම�ම ඔබ, ඔබව හැඩ 
ගැ��ම සඳහා මනා�ය� 
හැඩගැ��ෙ� ����ය� 

ෙතාරාගත ���. ෙතාරාග� 
����ය සමඟ ඔබට හැඩ�මට 
අව� ආකාරය සාක�ඡා කර 
ග��� Bride to be සාදය 
ව�ණව� කර ගත හැ��. ෙබාෙහා 
�ට එ�නට ෙයෙහ�ය� සමඟ 
මනා�ය එක ම ෙලස, එක ම 
ව�ණය�� සැර�ම �� කර�.
 ෙ� සාදය සඳහා කා�තා පා��වය 
පමණ� සහභා� �ම සාමා� 
ස�ප්‍ර�ය�. ෙ�වන �ට එය එ� එ� 
අයෙ� කැමැ�ත මත  �රණය වන 
ක�ණ�. 
සාමා�ෙය� �� ව�ෙ� �වාහ 
�නයට ස�යකට, ෙදකකට ෙහා 
මසකට ෙපර ෙමම bride to 
be සාදය පැවැ��ම�. �ඩා 
ෙයෙහ�ය� ක�ඩායමක �ට 
ස�පතම �ශාල ��ස� ද�වා 
ආරාධනා ෙකාට Bride to be 
Party පැවැ��ම ද�නට ලැෙ�.

Bride
To-Be 

��නයක ෙපරගමන 

සෑම �ව�යකෙ�ම ෙසා��තම 
��නය ව�ෙ� ඇෙ� මංගල �නය � 
��දර මනා�යක ෙල�� හැඩ �මට�. 
ඒ සඳහා වසර ගණනාව� ම ඇය 
ෙපර මං බල�� ��.ඔ�� එ�නට 
හැඩෙවන �ලා�තාව�, ෙකා�ඩා 
ෙමා�තර, ආභරණ,ම� කලඹ ආ� 
ෙබාෙහා � ��බඳ උන��ෙව� ප� 
ෙව�. 

මනා�ය� �මට ��න ඔබ, 
මනා�ය� හැඩග�වන ����ය 
ෙතාරාගැ�ෙ�� මනා�ය� 
හැඩග�වන ����ය ෙහා 
���යා පළ���ෙද� සහ ���ය 
�සලතාෙව� අ�න �ය ��ය. 
ෙකාතර� ��දර �ව�යක �වද,තම 

��තෙ� වැදග�ම �නය �, තම�ෙ� 
හැඩ ෙකෙ� ෙ� �� ��බඳව ඇ�ෙ� 
�� ච�තය�. එව� ප��මක 
මනා�ය� හැඩග�වන ���යා 
ෙහා ����යෙ� වග�ම ව�ෙ� 
ෙ�වා�යකයාෙ� �තැ� ප�� ඔ�� 
බලාෙපාෙරා�� වනවාට� වඩා ඉතා 
ෙහා�� ෙ�වාව� ලබා �ම�.
ඔබ ��� ෙතාරාග� මනා�ය� 
හැඩග�වන ����ය සමඟ ඔෙ� 
අව�තාව පැහැ��ව ඇයට ���ය 
��ය. ඔෙ� අව�තාවට අ�ව ඔබට 
වඩා�ම ගැළෙපන ෙ� ෙතාරා ගැ�මට 
����යට ද, එය මහ� ��ල� ෙ�.
උඩරට, පහතරට, බට�ර, ��� 
ආ� ස�ප්‍ර�ය�ෙග�,ඔබට වඩා� 

ගැළෙප�ෙ� �ම��� ඔබ 
�නටම� ෙතාරාෙගන 

ඇ�. ඒ 
අ�ව 

ඔෙ� 

ඇ��  ෙතාරා ගැ�ම �� කළ ���. 
උඩරට මනා�යක ෙලස ඔබ හැඩ 
ගැ�ෙව�ෙ� න�, ඔස�ය, මාල හත 
ස�ත උඩරට ආභරණ ක�ටලය, නැ�� 
ම� කලඹ සහ ෙකා�ඩා සැර��, 
පාවහ�, ෙදවැ� මනා�ය�ෙ� සහ 
ම� �ම�ය�ෙ� ඇ��, ආභරණ, 
ම� කලඹ ආ� ක�� ��බඳ ඔබව 
හැඩග�වන ����ය සමඟ සාක�ඡා 
කර�න, අවස� මාසෙ� 2 වැ� ස�ය 
�ළ ඇ��වල final fittons බැ�ම 
�� කර�න. 
 අවස� ස�ය වන �ට, මනා�ය� 
වන� ඔබට, ඔබව ���ය �� 
ආකාරය, ඔබෙ� ෙ��- අ� එක 
��බඳව,ෙකා�ඩා ෙමා�තර ��බඳව, 
ඔබ වඩා� කැමැ� තැ� මාල ෙතාරා 
ගැ�ම �� කර�න. 
මනා�ය� හැඩ ග�වන ����ය 
හ�� පළ� අව�ථාෙ�� ම, ඇය ��� 
ඔෙ� සම ��බඳව පැහැ�� ��ම� 
කර� ලබ�.  සම ��බඳව ඔබට ය� 
ගැට�ව� ඇ�න� ඔබ ඇයව �ණ 
ගැෙසන පළ� අව�ථාෙ��ම ඒ ��බඳව 

සාක�ඡා කර�න.  මනා�ය� 
හැඩග�වන ����ය ඔබ 

සම ��බඳව �යා කළ �� ආකාරය 
��බඳව අවෙබාධය� ලබා ෙද� ඇ�. 
ෙසෟ�ස�ප�න සම� පව�වා ෙගන 
යාම,  මනා�ය� �මට ��න ඔබ කළ 
��ම කා�යය�. අ���දක පමණ 
කාලයක �ට ක්‍රමා��ලව skin care 
routine එක� පව�වා ග�න. ඒ 
ෙව�ෙව� ෙ�ලාව ෙව� කරගැ�ම 
�� කර�න. අවස� ස�ෙ�� ඔෙ� 
�පලාව� ��බඳව අවධානය 
ෙයා�කර, ෙම��� ෙප���, 
Waxing, Threading, Final 
Bridal Facials,  ඇක්‍ර�� සහ Gel 
nails සක� කර ගැ�ම ��කර ග�න. 
ඔෙ� ��ක�වය අ�ව ෙකා�ඩය 
ව�ණ ගැ��ම, ෙකා�ඩය කැ�ම ආ� 
අලංකරණ කට�� ද ඔබට අවස� 
ස�වල � �� කරගත හැ��. මනා�ය 
ෙ�ම, ෙදෙව� මනමා�ය�ෙ� 
අලංකරණ කට�� ද ඔබට අවස� 
ස�ෙ�� �� කරගත හැ��

��න සැබෑ � 
ඈ ම� මනා�

Going away ය� පැර� 
ස�ප්‍ර�යය�. සා�ප්‍ර��ක 
�වාහ මංග�ෙය� අන��ව 
මනාලයා සහ මනා�ය 
ම�සමය සඳහා �ට�ව යන 
ෙමාෙහාෙ�, සා�ප්‍ර��ක ඇ�� 
ආ��ත�ව�� ��, සැහැ�� 
එෙහ�  ව�නා ෙප�ෙම� �� 
උ�ක�ෂව� ඇ�මකට මා��ම 
�� කර�. එය Going away 
change න�� හ��ව�.

ෙ� සඳහා තම� හැඩග�වන 
����ය සමඟ ��ෙ� 
හැඩයට, ෙප�මට ගැළෙපන 
ආකාරෙ� ග�� �ලා�තාව� 
��බඳව සාක�ඡාකර, 
Going Away Change 
එක සඳහා අව�  Frock 
එක, Crown එක, 
jewellery, flower 
bouquet එක ෙතාරා 
ගත ��ය.

��න ෙගාඩ� මැද 
Going Away
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��නයක ප� ගමන 
Home Coming

මනා�ය 
මනාලයාෙ� �ෙවසට 
කැ��ෙගන යන �, 
ඒ ෙව�ෙව� සැර�ම 
Homecoming 
dressing ෙලස 
හැ��ෙ�. ෙබාෙහා 
�රට මනා�ය එ�නට 
හැඩ ගැ�ෙව�ෙ� 
ර� පැහැය ��ත 
�ලා�තාව��. 

සා�ය ෙයා� ග��� 
ෙකෙරන �ලා�තා 
ගණනාව�, Lehenga 
�ලා�තාව�, නව 
සා� ෙමා�තර ආ� 
මනා�යෙ� ��ක�වය 
මත ඇ�� ෙතාරා ගත 
හැ�ය. ඔබට වඩා� 

ගැළෙප�ෙන �ම��� 
ඔෙ�  හැඩග�වන ����ය 
සමඟ සාක�ඡා කර�න. ඒ 
අ�ව ඇ�� ආභරණ ආ�ය 
ෙතාරා ග�න. ආභරණ 
ෙතාරා ගැ�ෙ�� ඔබ ඔබව 
ද��නට කැමැ� ආකාරය 
��බඳව සැල��ලට ග��� 
ආභරණ ෙතාරාග�න, එය 
Heavy jewallaries ෙහා 
Simple jewellaries �ය 
හැ��. එය ඔෙ� කැමැ�ත�, 
�වැ�� ෙලස ගළපා �ම ඔෙ� 
හැඩග�වන ����ය ��� 
�� කර� ඇ�. ම� කලෙ� 
හැඩතල සහ �ව�පය 
��බඳව ද සැල��ම�ව�න. 
�� �නෙ� ෙහා going 
away  එෙ�� ෙයා�ග� 
ම� කලඹට වඩා,ෙවන� 
හැඩතලය� ෙම�� ෙතාරා 
ග�නට උ�සාහ කර�න. 

ඔබට පහ�ෙව� ගම� 
කළ හැ�, ෙදෙදනාෙ�ම 
උසට ස�ලන, ඇ�මට 
ගැළෙපන ෙලස පාවහ� 
ෙතාරා ග�න. ��ව�ෙ� 
ෙන� ව�කරන 
මනා�ය� �ම සඳහා 
ඔබට ���ම, ස�ලන 
ෙ�ක� එක� සහ 
ෙකා�ඩා සැක�ම� 
ෙතාරාග�න. ද�ෂ 

මනා�ය� හැඩග�වන 
����යකට එය එතර� 
අපහ� කට��ත� 
ෙනාෙ�. ඔෙ� ල�සන 
වඩා� �ව්‍ර ව�ෙ� ෙ� 
�ය�ල �යමාකාරෙය� 
සංකලනය � �ට පම�.
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පළල

සාය ෙකාටස 
ෙකාට� 2�
ග�න

ඉණවට  ප්‍රමාණය

උස

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. 

උ�සව අව�ථාව�ට වඩා ගැළෙපන 
ෙමය ඔබ� මසා �ය�යව හැඩ 

කර�න. 

අව� �� 

-උර�ස, ප�ව 
වට, ඉණ වට, 
සාය උස, කර 
ගැ�ර, කර 
පළල 

�� 
සැක�ම 

උර�ස 

ෙදකට ෙබද�න. ප�ව වට හතරට ෙබ� 
අඟ� 1� එක� කර�න. ඉණවට හතරට 
ෙබ� අඟ� 1� එක� කර�න. 
 
සාය ෙකාටස 
සාය ෙකාටස සඳහා ඉණ වට ප්‍රමාණයට 
අඟ� 2� එක� කර�න. එ� එන අගය 
සාය පළල ෙලස ග�න. 

ෙමම ඇ�ම සඳහා ෙර� යාර 2� පමණ 
ප්‍රමාණව� ෙ�. වයස අ�ව ප්‍රමාණය 
තරම� ෙවන� �ය හැ��. 

කඳ ෙකාටස 
ෙර�ද ෙදකට නවාග�න. නැ�ම මත �� 
ල�� කර�න. A -B ෙ�ඛාෙ� උර�ස 
ෙදකට ෙබ� එන අගය ල�� කර�න. 
B �ට 1/2 පහළට ල�� කර උර�ස 

ෙ�ඛාව ඇදග�න. 

A �ට පහළට උර�ස ෙදකට ෙබ� 
එන අගයට ල�� කර  C- E 
ෙ�ඛාව ඇඳග�න. ඒ 

මත ප�ව වට 
හතරට ෙබ� එයට අඟල� එක� කර 
එන 
අගය ල�� කර�න.
උඩ ත��ව ස�හා එම පළ��ම යට 
ත��වට වඩා උඩ 2 1/2 - 3‘‘ අ�ෙව� 
ග�න. 

මසා ගැ�ම 
සාද ෙකාටස උර�ස ���කර, 
කර, අ�කට මසා සාය ෙකාට� 4 
ෙදපැ�ෙත�ම මසා �ම 
කරෙගන ප�ව අංශ ��� කර ග�න. 
සාය ෙකාට� කඳ ප්‍රමාණයට �� කර 
ග�න
ඉ�ප� සාය ෙකාටෙ� යට වා�ය මසා 
ඇ�ම �මා කරග�න. 

��� ෙ��ට 
හැඩැ� ග�ම� 

කඳ ෙකාටස

F
D

E
C

H

GI

BA

උපෙද� - 
මැ�� උපෙ��කා 

�තාරා 
නවර�න

ඡායා�ප  
ශා� �ප�සර   

සටහන  
���� �සාක�ණා

Amritha හ���� සමාගමට � ලංකා ප්‍ර�� 
සහ�කය �� �ය ප්‍ර�� ආයතනෙ� අ��ෂ ජනරා� 
���කා �. ෙ�නාර�න මහ��ය ��� ඩා�� බ�ල� 
සමාගෙ� කළමනාකාර අධ�ෂ ස��� රාජර�න� මහතා 
ෙවත ප්‍ර�� සහ�කය ප්‍ර�නය කළ අ��. ෙමම අව�ථාව 
සඳහා ඩා�� බ�ල� සමාගෙ� සං�ව �ණව�ධන, 
ප�ෙ�ෂණ සහ සංව�ධන සහකාර සාමා�ා�කා� 
ර�ක රණ�ර සහ අ��තා ස�නාම කළමනාකර අ�ර 
මා�න�ෙප�ම යන මහ�ව�� ෙ�.

ඡායා�පය - �ද� මල�ර

Amritha 
සමාගමට ප්‍ර�� 

සහ�කය� ෙට�නා� අ��ෂක 
ගයා� මහගලෙ� 
රචනෙය� සහ 
අ��ෂණෙය� 
හැඩ වන ඇ�ව� 
බෑ නැ�ව� 
බෑ �ෙනා��මක 
ෙ��කා නා�ය මැ� 
01 වැ� ස�� වා��ව 
�ජය �මාර�ංග 
රංග ශාලාෙ�� 
ප්‍රද�ශනය ෙව�. 
සවස 3.30 සහ 6.30 

ෙලස ද�ශන වාර 2�� සම��ත ෙම� ම��ද ප�රෙ�, 
���� ෙකා�ෙ�ෙගාඩ සහ අං�ලා රාජප�ෂ රංගනෙය� 
�යක ෙව�. ෙ� සඳහා සහාය ��පාදනෙය� ෙම�ම 
සං�ධානෙය� �යද�ශන ��ෙගා�, අංග රචනෙය� 
ජය�ත මාර�ංහ� ආෙලාකකරණෙය� ච��ද �යද�ශන� 
ෙ��කා ප�පාලනෙය� ස�� නවාංජනා� �යක ෙව�. 

 ප�� ��යල

ඇ�ව� බෑ 
නැ�ව� බෑ 

වා��වට 

�ග�ව අවට ��න මංගල �ෙ�ත්‍රෙ� �� කා�න 
��ප, ����ය� ��ගැ��ම සඳහා Teelan 
event ම�� �හද හ�ව� ප��ය� පැවැ��ණ. 
ආ� අමා� ලැ�� ෙහාෙට� � පැවැ� ෙමම 
අව�ථාවට ෙරාෂා� රණවන අැ�� රංගන 
����, නාම� බාලච�ද්‍ර, �ලෙගදර වැ� මංගල 
ඇ�� ��මාණ ���� සහ සම�ත �ණෙ�කර 
ඇ�� �පලාව� ���� �ස� සහභා� �ය. 
අවසානෙ�� මනාල සහ මනා�ය�ෙ� ��ම��ද 
එම අව�ථාව ��ත්‍රව� �ය.

මංගල �ෙ�ත්‍රෙ� ��ප 
����ය�ෙ� �හද හ�ව� 

ඡායා�පය - ශා� �ප�සර
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සටහන  
මෙ�ෂා�  �ගහෙපාල

��සාෙ� කෙ��ව, �ට 
ෙකා�ද ෙහව� ෙකා�ඇට ෙපළ  
කෙ��කා 33 �� සෑ� ඇ� 
අ��මය �හය�. ෙමම�� 
��ෙ� හැඩය මනාව පව�වා 
ගැ�ම ��කර�.  කෙ��ක 
නාලය �ළ ���නාව පව�න 
අතර ෙමාළය හා අෙන�� 
අවයව අතර ප��ඩ ෙගන 
යාම ���නාෙ� ප්‍රධානතම  
කා�යය�.

ෙකා�ඇට ෙපළ ම�� �� 
කර�ෙ�  ���නාව �වැ��ව 
����ම සහ එයට හා� 
���ෙම� වළ�වා�ම ෙම�ම  
���නාව හා ඉ� බා�රට 
��ෙදන �නා�වල ස��ෙ�දන 
ෙහා�� ��කර�� ��ගලයාෙ� 
මනා �යාකා��වයට උපකාර 
�ම�. ඇතැ� අව�ථාවල� ය� 
ය� ෙ��� මත ෙකා�ඇට 
ෙපෙළ� සාමා� ���ම 
ෙවන� � ආබාධ ම� ෙව�. 
ෙමවැ� ආබාධ �� ��ෂ  
ෙදපා��වයටම ෙපා��. අද 
වන�ට  ද�ව� අතර බ�ලව 
පව�න අතර  �� ප්‍ර�කාර  
ෙවත ක�න�� ෙයා��ය ��  
ත��වය�.

ෙමම ෙරාගෙ� ��කම 
ල�ෂණය න�  �ට ෙකා�ෙ� 
���ම ෙවන� �ම ෙහව� 
සාමා� ��ගලෙය� ෙම� 
ෙනාව ෙකා�ද පැ�තට ඇද � 
���ම�. වැ� වශෙය�ම  අ� 
10-15  වැ��යට ප�වන වයෙ� 
ගැහැ� හා ��� ළ�� අතර 
ද�නට ලැෙබන 
අතර ගැහැ� 
ළ�� 
අතෙ� 

ෙරාගය �ලබ�.
ආ��ෙ�දය �ළ  ෙමය 

වාත ෙ�ෂය �ෂණය �ම 
�සා  ඇ�වන ෙරාගය� ෙලස 
සැලෙ�. වාතය �ෂණය �මට 
බලපාන ෙ�� ෙලස වැ��ර 
ෙමෙ��, තණහා�, ��කැඳ 
වැ� ��ෂ �ණ (ර�) ආහාර 
පාන  ගැ�ම. �ංඇට, ක�� 
වැ� ල� �ණ (සැහැ��) ආහාර 
වැ��ර  ගැ�ම. වැ��ර �ත 
�ණ ආහාර  ගැ�ම. මළ �ත්‍ර 
වැ� ෙ�ග දරාෙගන ��ම, 
වැ��, තැ�� , පහර වැ�� 
ආ�ය. අ�ක ෙවෙහස �තර 
�ෙක� ��ම, බඩ��ෙ� ��ම, 
වැ� �ර� ප�� ගම� ��ම, 
තද අ�ෙ� ��ම වැ� ෙ��� 
ද�වනවා. 

ද�වා ම��ස ��න ඉ�ය�ව 
ද ෙමයට බලපාන අතර එම�� 
ෙකා�ඇටෙපෙළ� ෙවන�ක� 
ඇ�වන බව� ඒ�සා ෙමය 
උප�� හටග�නා ෙරාගය� 
ෙලස� ඇතැ�� පවසනවා. 
අමතරව උප� ආඝාත, ��ධ 
ආසාදන ව�ග, අ��ද,  ජානමය 
ක�� , බාලක ප�ෂාගාත වැ� 
ෙ�� ද බලපා� ලබ�.

ෙම�� ඉතා සරල ත��වෙ� 
�ට සං��ණ  ත��වය� ද�වා 
��� පරාසයක ෙරාග ල�ෂණ 
ෙප��� කර�. ෙරාග ල�ෂණ 
��ය ෙනාහැ� අව�ථාද 
පව��. 

ෙරාග ල�ෂණ ෙලස �� 
ෙකා�ෙ� කැ��� ෙම�ම 
ඇතැ� �ට ඉතා ද�� ��ම 

ගැ�ෙ�  අපහ�තා ද 
පව��. 

කෙ��කා 
වක්‍ර�ම 

ෙ��ෙව� 
පැ��දය 
ඇ�වන 
බැ�� 
එ�� 

නැෙඟන �නා� මත ඇ�වන 
බලපෑෙ� ප්‍රබලතාවය මත 
ශ�රෙ� ��ධ � ඉ��යය�ෙ� 
�යාකා��වෙ� අඩපණ �ම� 
ෙහා බාධා පැ�ණ�ම�  ���මට 
��ව�. එෙ�ම කෙ��කාෙ� 
වක්‍රතාවය මත ඇ�මට ෙහා 
��� �මකට ල�වන ��ධ 
අවයවය�ෙ� �යාකා��වය 
ෙවන� ෙව�. කෙ��කාව 
ස�බ�ධ මාංශ ෙ��වල අ�ක 
ෙ�දනාව�ද ඇ��ය හැ��. 

පැ� �දය ඇ� ��ගලය� 
��භාවයට ප� �ම �සා 
සමාජය ���  ඇ�වන 
ෙනාෙය�� බලපෑ� �සා 
මාන�ක �ඩන ත��වය� ද 
ඇ� ෙව�.

පැ��දය ඇ��ෙ�� එය 
උ�තල ෙපෙදසට ෙහා අවතල 
ෙපෙදසට ඇ��ය හැ��. 
එෙහ�� ප්‍ර�කාර ක්‍රම ද ෙවන� 
ෙව� .

���ම ෙරා�යාට ඖෂ�ය 
ෙත� ගැ��ම ��කර�. එ��ද 
උ�තල ෙපෙදසට ඇ� � 
පැ��දය සඳහා එ� ෙත� 
ව�ගය�� අවතල ෙපෙදසට 
ඇ� � පැ��දය සඳහා තව� 
ෙත� ව�ගය�� ෙයා� ග�. 
ෙයා� ග�නා ෙත� ව�ග අතර 
��ජ ප ් රසාර�, නාරායන 
වැ� ෙත�  ව�ග �ෙ�ෂ�.  
ඉ�ප� ෙරා�යාට �ෙ�ද (වා�ප 
ඇ��ම) ��කර�. එම�� තද 
� මාංශ ෙ�� මෘ� භාවයට ප� 
ෙව�.

ප්‍ර�කාර සමන, ෙශාධන හා 
ත�පන වශෙය� කා�ඩ 3� 
යටෙ�  ��කරන අතර එ�� 
කෂාය, ක�ක, ��ණ වැ� ඖෂධ 
ව�ග පානයට ලබාෙද�. 
බා�රව 
ප�� 

බැ�ම, ඖෂධ 
ආෙ�පය �� 
කර�� 
ෙරා�� 
සඳහා 
��ධ 
ෙර� ප� 
ෙයා� 
��ධ 
බ�ධන 
ව�ග 
ෙය�ම� 

ආ��ෙ�දෙ� 
��කර�.

ෙමම ෙරා� 
ත��වය ක�ගත �  ප� 
ප්‍ර�කාර ��ම ඉතා අපහ�ෙව� 
කළ �� බැ�� ෙකා�ඇට 
ෙපෙළ� ෙවනස� ��ෙවා� 
වහාම ���ක�ල� ආ��ෙ�ද 
ෛව�වරය� ෙවත ෙයා� � 
�� ප�� ප්‍ර�කාර  ��කර ගැ�ම 
ඉතා වැදග�.

�ෙ�ෂෙය�ම  �ඩා කලම 
හ�නා ෙගන ප්‍ර�කාර සඳහා 
ෙයා��ම ම��  අ�� ආබාධ 
ඇ� �ම වළ�වා ග���  
ආ��ෙ�ද ප්‍ර�කාර ම�� ඉතා 
පහ�ෙව� �වකළ හැ��.

ප්‍ර�කාරවලට ෙයා�වන 
ෙරා�යා ��� ෙරා ගය තව�රට� 
වැ� �ම වැළ�මට ච�යා රටාවද 
ෙවන� කළ ���.

��� ඇ�� ව�ග භා�තය, 
ළ�� පාස� යන�ට පාස� 
බෑගය ෙකා�දට බර ෙනාවන 
ෙ� ෙගන යාම,  එවැ� ළ�� 
අෙත� ෙපා� ෙගන යෑම, 

යම� වැ�� ප� ෙකා�ද 
ෙනානමා දණ�� නමා එය 
අ�ලාගැ�ම,  �� ග�නා �ට 

ෙකා�ටය� භා�ත 
ෙනා��ම හා 

ෙම�ටය 
භා�ත 

ෙනාකර ලෑ�ල� මතට 
පැ�ර� දමා �� 

ගැ�ම වැ� 
�වැ�� ඉ�ය� 
භා�තා ��ම 
වැදග�.

වාත 
ෙකාප වන 
ආහාර  
එන� 

ෙපාෙළා�, 
ෙකා�  හා 

��ෙ� බර 
වැ�වන ආහාර 

ව�ග  වැ��ර 
ෙනාගැ�ම, රසකාරක 

ෙය� ආහාර හා කෘ�ම ආහාර,  
ජාන ෙවන� කළ ආහාර ව�ග 
ෙනාගැ�ම වැදග�.

ඒ ෙව�වට නැ�� පල��, 
ධා� ව�ග, පලා ව�ග, 
�වාභා�ක ආහාර ගැ�ම ����.

 ෙරාගය �ව � ප�� �වැ�� 
ආහාර පාන , ච�යා හා �වැ�� 
ඉ�ය� පව�වා ගැ�ම වැදග�.

ෙකා�ද ෙක�� �යාෙගන වැඩ කර�න
බැ�ම, ඖෂධ 
ආෙ�පය �� 

ආ��ෙ�දෙ� 

ෙමම ෙරා� 

ෙනාකර ලෑ�ල� මතට 
පැ�ර� දමා �� 

ගැ�ම වැ� 
�වැ�� ඉ�ය� 
භා�තා ��ම 
වැදග�.

එන� 
ෙපාෙළා�, 

ෙකා�  හා 
��ෙ� බර 

වැ�වන ආහාර 
ව�ග  වැ��ර 

ෙනාගැ�ම, රසකාරක 

ෙකා�ඇට 
ෙපෙළ� ෙවනස� 
��ෙවා� වහාම 

���ක�ල� ආ��ෙ�ද 
ෛව�වරය� ෙවත ෙයා� 

� �� ප�� ප්‍ර�කාර  
��කර ගැ�ම ඉතා 

වැදග�.

ෙකා� ඇට ෙපෙළ� 
අ�� ඇද�ම ෙහව� 

පැ� �දය

ෛව� උපෙද� 
ර�වාන ආ��ෙ�ද 
ෙරාහෙල� ෛව� 

ෙ��කා 
නාගහව�ත
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�ලකා �න�ස... නම �� සැ�� 
අපෙ� මතකය වසර ගණන� ඈත 
�ඩා ��ය ෙවත �ව ය�. ඒ ඇය 
අෙ� රට �ෙයාජනය කර�� ��යට 
��ස ඔ���� �ඩා ��ෙ� ���ම 
නම සටහ� කළ � ලාං�ක ��කාව 
ෙල��. එ�� ෙනානැව�� ඇය 
අපෙ� ��ප�� �ඩා ක�ඩායෙ� 
ෙනාමැෙකන නම� සටහ� කළ 
��කාව� ෙලස�, ප�ව ජා�ක 
ක�ඩායම ජයග්‍රහණය කරා ෙමෙහය 
� ���කා��යක ෙල�� ��� 
ද�ෂතාවය �ර��වම මතකයට 
නැෙඟ�. ඒ අ�ත මතක සැම�� 
අ��� �ලකා අපෙ� ජා�ක ��ප�� 
ක�ඩායෙ� ���කා��ය ෙල�� 
නැවත වර� වග�ම භාරග�ෙ� 
අ�ෙයාග රා�ය� මැදය. සැම�ම 
ඉතාම අ�ෙයාගා�මක � අපෙ� 
��ප�� ක�ඩායෙ� වග�ම 
භාරග� �ලකා ෙලාක �සලානය 
අප රටට �ෙගන එ�නට ��න 
ද��ෙ� දහස� � අෙ��ෂා �ෙත� 
ද�වාෙගනය. 

��ඝ කාලය� බෲනා� රා� ෙ� 
ප්‍රධාන ��ප�� ���කා��වය �� 
ඇය නැවත වර� අෙ� රෙ� ��ප�� 
ක�ඩායෙ� වග�ම භාරග�ෙ� 
තව� මාස ��පය�� ද�� 
අ�කාෙ� පැවැ�ෙවන ෙලාක �සලාන 
තරගාව�ය අ��ඛය. වසර �� 
පහකට� වඩා වැ� කාලයක අ���� 
ඇ� �ලකා ෙ� තන�රට ප�ව�ෙ� 
හ���� �ෙ��ංහෙග� ප�වය. 
තමා ඉ��ෙ� ඇ� භාර�ර වග�ම 
ඉතාම ෙහා�� අවෙබාධ කරග� 
ඇය තමා ඉ��ෙ� ඇ� අ�ෙයාග 
මැ�� තම ක�ඩායම ජයග්‍රහණය 
කරා ෙමෙහය�ම ��බඳ අදහ� 
පළකර�නට එ��ෙ� ප��ය �නක 
උ�සන තම ක�ඩායෙ� ����ෙ� 
කට�� අවස� �ෙම� ප�වය. 

�ලකා ඔබට අෙ� ��ප�� ��ය 
අ�� තැන� ෙනෙව�ෙ�... න�� ඔබ 

ෙමවර ���කා��ය 
ෙල�� එම තන�ර 
භාරග�ෙ� ෙලාක 
�සලානය අ�යස. ���ම 
අ� ඒ ගැන කතා කර�.

ඇ�තටම �යනවා 
න� �ඩාව �ය�ෙ� 
අ�ෙයාගවලට ��ණ ෙද�� 
ජයග්‍රහණය ��මෙ�. මම ෙ� 
භාරග� තන�ර මට අ�� ෙදය� 
ෙනෙව�. න�� ද�� අ�කාෙ� 
පැවැ�ෙවන ෙලාක �සලාන තරගය 
�� මාසෙ�� පව�වනවා. ඒ තරගය 
ජයග්‍රහණය ��ම තම� ක�ඩායම� 
ෙලස අපට �ෙබන අ�ෙයාගය. ඒ 
ෙව�ෙව� ක�ඩායම� ෙලස අප 
ෙ� �නවල ����� කට��වල 
�රතෙවනවා.

අෙ� ජා�ක ක�ඩායමට ප��ය 
ආ�යා� ��ප�� තරගාව�ය 
�ෙයාජනය කළ ත�ණ ��කාෙවා 
හයෙදෙන� ෙ� ක�ඩායමට ඇ�ළ�. 
ෙ� ��කාෙවා �ට ෙපර ෙලාක 
�සලාන තරගාව� �ෙයාජනය කළ 
ෙ��ඨ ��කාව� ෙලස ඔ��ෙ� 
උප�ම ද�ෂතාවය� ෙම�� ෙප��ෙ� 
අෙ��ෂාෙව� ���ෙ�. ෙ� තරගය 
�� මාසෙ� 28 වැ�� �ට අෙගා�� 
6 වැ�� ද�වා ද�� අ�කාෙ� ෙ�� 
ට���� තම� පව�ව�ෙ�. එම 
තරගාව�ෙ�� � කා�ඩය යටෙ� 
ජැෙම�කාව, ද�� අ�කාව සහ 
ෙ��� සමඟ තරග කරනවා. මම 
�තනවා අෙ� ක�ඩායම ෙම�� ෙහාඳ 
තරගය� ලබාෙද�� ජයග්‍රහණය කරා 
ළඟාෙව� �යලා. 

ඔබ ෙ� ෙලාක �සලානය ��බඳ 
�බවා� බලාෙපාෙරා�� තැ�ව� 
ආ�යා� ��ප�� තරගාව�ෙය� 
ඔ�බට ය�නට බැ�ෙවලා �ෙයනවා 
ෙ�ද? තව� සරලව �යනවා න� අෙ� 
��ප��ව එකම තැන �රෙවලා ෙ�ද?

එෙ� එකම තැනක �ෙඳ�න 
ෙ�� ගණනාව� අපට �යනවා. එ� 
ෙ��ව� තම� අපට ජා��තර 

��� 
තරග සඳහා 
සහභා��මට අව�ථාව අ��ම. 
උ�හරණය� ෙලස �� බල�න 
�ක� �ඩාව. �ක� �ඩා 
තරගාව�යකට ෙපර �ඩකය�ට 
ජා��තර අ���� ලබාග�න 
��ව� Text තරග ෙකා� 
තර� �යනවාද? ර�� �ඩාව, 
පාප�� �ඩාව.... ෙ� හැම �ඩා 
තරගාව�යකට ෙපරම ඔ�� තරග 
���වට අමතරව තරග අ���� 
ලබාග�න ෙලාකෙ� ��ධ රටවල 
තරග සඳහා සහභා� ෙවනවා. 
න�� අෙ� ��ප�� ක�ඩායමට 
එවැ� අව�ථාව� නැහැ. ඔ��ට 
ලැෙබ�ෙ� ����ම �තර�. න�� 
තරගය� ජයග්‍රහණයට ����ම 
වෙ�ම අ���ම� වැදග�. ඒ �සා 
අෙ� ��ප�� ක�ඩායමට� text 
serious තරග සඳහා සහභා��ෙම� 
ලබාග�න ���ව ඉතාම වැදග�. 
අප� සමඟ තරග කරන �ංග���ව 
පවා ෙමවැ� තරග සඳහා සහභා� 
ෙවලා ෙහාඳ ���ව� ලබාෙගන 
තම� එම තරගවලට ඉ��ප� 
ෙව�ෙ�. න�� අවාසනාවට අපට ඒ 
අව�ථාව නැහැ.

���කා��ය� ෙලස ඔබට 
අ���� රා�ය� �ෙබනවා. ඒ 
අ���� හා ක�ඩායම ජයග්‍රහණය 
කරා ෙමෙහය�මට ෙයා� ග�ෙ� 
ෙකා� ආකාරයට ද?

මෙ� ���ව යටෙ� අෙ� 
ක�ඩායමට ෙදවර� ආ�යා� 

�රතාවය 
�නාග�න හැ� 

�ණා. 2009 සහ 
2018 වසරවල� 

තම� ජයග්‍රහණ ලබා 
ග�ෙ�. ඒ වෙ�ම අ� 

��ප වර� ෙලාක �රතා 
තරගාව�යට ���ක� 

ලබා ග�තා. ඒ 2011 සහ 2019 
ව�ෂවල�. ෙ� �ය� අ���� 

සමඟ තම� මම ෙ� වග�ම 
භාර ග�ෙ�. මම ��� සඳහ� 
කළ ආකාරයට අ� තරගාව�ය� 
ජයග්‍රහණය කළාට ප�ව එතැ�� 
නව��න බැහැ. අපට ����� 
සඳහා ��ධ රටවල සංචාර සඳහා 
සහභා�ෙව�� ලබන text series 
අ���ම තම� �ඟ� ව��ෙ�. මම 
බෲනා� රා� ෙ� ���කා�ය ෙල�� 
ලැ� අ���ම ඉතාම වැදග�. ඒ 
�ය� අ���� හා ��ම අෙ� 
ක�ඩායමට උප�මෙය� ලබා ෙද�� 
ජයග්‍රහණය කරා ෙමෙහය�ම තම� 
මෙ� එකම අෙ��ෂාව.

ඔබ ෙ� තරගාව�ය සඳහා 
ෙතාරා ග� අෙ� ක�ඩායම ��බඳ 
සෑ�මකට ප� ෙවනවාද?

ඇ�තටම ෙමවර ෙතාරා 
ග� ක�ඩායම ෙහාඳ ත�ණ 
ක�ඩායම�. අපට ෙ� ක�ඩායම 
වෙ� ක�ඩායම� තව අ��� 
5-6� යනක� හ�ග�න අපහ��. 
ෙ� ක�ඩායෙ� �ය�ම ��කාව� 
ජා�ක ම�ටෙම� �තර� ෙනාෙව� 
ජා��තර ම�ටෙ� ද�ෂතා 
ෙප�� ��කාව�. මම ෙපර සඳහ� 
කළ ෙල��ම ආ�යා� �රතාවය 
�� ක�ඩායෙ� 6 ෙදෙන� ෙ� 
ක�ඩායෙ� ��ම �ෙ�ෂ�.

ත�ජ� �ව�ංග� ෙ� තරගාව�ෙ� 
ෙ��� තරගවලට සහභා� ෙනාව�ෙ� 
ඇ�?

නැහැ. එවැ� ��ම ගැට�ව� 
ඇ�ෙවලා නැහැ. ඇය ෙ� 
තරගාව�ය සඳහා සහභා� ෙවන 

බව ද�වලා �ෙයනවා. ඒ වෙ�ම 
අමා�ාංශය ම�� ෙතාරාග� �� 
තරගකා�ය� 12 ෙදනා අතර ඇය 
��න බව� අමා�ාංශය ම�� 
ද�වා �ෙබනවා. ඇය ෙ� �නවල 
���ෙ� ඔ�ෙ��යාෙ�. ත�ජ�ෙ� 
��ග�ක අව�තාවයකට ප��ය 
�නවල ඇය ලංකාවට පැ��යා. 
ඒ පැ�� අව�ථාෙ� එ� ��� 
සැ�යකට සහභා� ෙවලා තම� 
ලංකාෙව� �ෙ�. ඒ �සා ඇය 
ෙ� තරගයට සහභා��ම අපට 
�ශාල වා�ය� වෙ�ම ශ��ය�. 
ඇයෙ� සහභා��වය� සමඟ 
අෙ� ක�ඩායම ඉතාම ශ��ම�ව 
තම� ෙ� තරගාව�යට ��ණ�මට 
��න�� ���ෙ�. 

�නට ක�ඩායෙ� පව�න ගැට� 
�රාකරණය කර ග��� ඔබට 
සා�ථකව ඉ��යට ය�නට හැ�යාව 
ලැෙබ� ද?

අෙ� ක�ඩායෙ� ��ම ගැට�ව� 
නැහැ. අපෙ� ��ප�� �ඩා පදනෙ� 
�ං� ගැට� ��පය� �ෙබනවා. 
න�� අෙ� පදනමට ��ම ��මය 
වංචා, �ෂණ ෙචාදනා නැහැ. �� �� 
ගැට� ��පය�  �තර� �ෙබ�ෙ�. 
ඒ ගැට� �රාකරණය කරග��� 
ඉ��යට ය�න අපට අපහ� නැහැ. 
න�� ��ප�� �ඩාව ��� ම�ටමට 
ෙගන ඒම සඳහා අපටම ����� 
කට�� ��ම සඳහා ගෘහ�ථ 
����ෙ� �ඩාංගණය� ෙනා�ම 
ෙලා�ම අ�ව�. ෙ� �නවල අප 
����� කරන �ථානෙ� පව�න 
ය�තල පහ�ක� අ��. අ�ක �� 
ර�නය �සා ����� දව� කාලෙ�� 
නව�ව�න ��ධ ෙවනවා. ��ප�� 
�ඩා ���වටම අව� ගෘහ�ථ 
�ඩාංගණය� ��ෙණා� අපට 
ෙහා�� ����� කට�� කර�න 
��ව�.

ආ�යා� �රතාවය 
�� අපට
තවම ��ප�� ���වට 
ගෘහ�ථ �ඩාංගණය�

නැහැ
හැෙමාම කතා කරන 
��ප�� ෙක�ය ගැන
���කා�� �ලකා 
�න�ස කාට� 
ෙනා�� කතාව

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 



ෙගව�තක ��දර�වය 
වැ� කරග�නට න� 
ෙ�ක ව�ණෙය� 

ෙම�ම ෙ�ක හැඩෙය� �� ��ම� 
�� නැළ�ය ��ම�. ෙම�� ���ම� 
ව�ණ රටා ස�ත ෙලා� �ඩා ම� ව�ග 
ෙගඋයනට ක�ම ආෙලාකය�, ෙප�ම� 
�ෙගන එ�. මඳ �ළෙ� නැළෙවනා ෙ� 
��� �මා�ය� ෙවත ඇෙදනා හැඩකාර 
සමන�ය� ෙ�ම දඟකාර � මැ� 
කැලෙ� �� ��ව�, අ�� න�තනය� 
ඔබව චම�කාරජනක ෙලාව� ෙවත 

කැඳවාෙගන ය�ෙ� �රායාසෙය�.

‘එ�ෙසාරා‘ ය� 
එවැ� අ��ව ද�න� 

ෙග��ලට කැඳවාෙගන 
එන අලංකාර ��� 
�මා�ය�. එ� මල� 

ෙනාව �ං� �ං� 
ම� ස�හය� එකට 
එ�ව ම� ෙපා�ර� 
ෙම� �ක�තවන 

ෙ� එ�ෙසාරා ප්‍රෙ�ද 
��පය�ම ��ය හැ�ය. 
ෙම�� පැ�� ප්‍රෙ�ද සහ 

නව ප්‍රෙ�ද වශෙය� 
ද ෙකාට� ෙදකකට 
ෙව� කළ හැ� අතර 
පැ�� එ�  ෙසාරා 

ව�ගවල අ�පතර ඇ� 
යන �වභාවය� පැව�ය 
හැ�ය. න�� නව ප්‍රෙ�ද එෙ� 
ෙනාෙ�. ඔ�� ෙබාෙහා�ට �ඩ 
ප�� ආකාරෙය� වැෙඩන 

අතර ර�, කහ, ෙරාස, තැ��, �� 
ආ� ව�ණව�� තරම� ෙලා� ම� 
ස�තව ��ය හැ��. ෙනාඑෙ� න� 
ඇතැ� නව ප්‍රෙ�ද පැ�� ව�ගවලට� 

වඩා ම� �ඩාය.

පා�සා�ක සාධක
ෙහා�� ���ම�ව ��යාෙලාකය 

ප�ත වන �ථානවල ෙ� එ�ෙසාරා 
ඉතා අලංකාරව වැෙ�. ඊට ෙතතමනය 
ස�ත සාරව� පස� ��ම ��� 
ෙ�. න�� වැ� කාලෙ�� ම� ��ම 
තරම� අ�ෙව� ��ය හැ�ය. ඉහළ 
උ�ණ�වය� ද පෙස� තරමක ආ��ක 
�වභාවය� ද පැව�ෙම� වඩා ෙසා�� 
ම� හට ග��. 

වගා මා�
එ�ෙසාරා ශාකය බ��ගතව ෙම�ම 

��ර ��ෙ�ද වගා ��ෙ� හැ�යාව 
ඇත. ෙම�� වගා මා� ෙලස වැ� 
ෙකාට� 1/2�, ෙකා�බ� ෙකාට� 
1/2�,  ෙකා�ෙපා�� තරමක ප්‍රමාණය� 
ද ම��ට ප� ෙකාට� 1� ද ෙගන 
ෙහා�� කලව�කර ෙපා��නය�� 
ස�ය� පමණ වසා තබා ග�න. 
අන��ව ෙ� �ශ්‍රණය ඔබට වගා 
මා�ය ෙලස භා�ත කළ හැ� ෙ�. 

ෙපාෙහාර
ෙපාෙහාර ෙය�ෙ�� ශාකය වැෙඩන 

අව�ථාෙ� න�ට්‍රජ� ප්‍ර�ශතය තරම� 
වැ� �යර ෙපාෙහාර� භා�ත කළ 
හැ�ය. මා�යට ෙගාම වැ� ෙ� එ� 
��ම  ද ���ය. ඒ අතර ම� ��� 
ප�ව ෙපා�පර� ප්‍ර�ශතය තරම� වැ� 
ෙපාෙහාර� භා�ත කර�න.

ශෘක �ා��ය
ශාක ෙබාකර ගැ�ෙ�� �ජ 

ම�� ෙම�ම ඝන අ� කැබ� පැළ 
කරගැ�ෙම� යන ෙදආකාරෙය�ම 
කළ හැ�ය. වඩා� ජන�ය ක්‍රමය 

ව�ෙ� අ� කැබැ� පැළකර ගැ�ම�. 
ඊට ෙ��ව ඉතා පහ�ෙව� ෙ� අ� 
කැබ� පැළ කරගත හැ��ම�. 
එෙම�ම අ� කැබැ� ෙක��ම බ��වල 
��වා ෙසවණ ස�ත �ථානයක �න 
��පය� තැ� �ට ඉ� ෙබාෙහාමය� 
පැළ � ඇ� බව ෙපෙ�. එෙ� �ව� 
ෙප්‍රාප�ෙ�ටරය� භා�ත කරනවා න� 
අ� �ය�ලම පාෙ� වඩා ඉ�ම�� පැළ 
කරගත හැ� ෙ�. 

එ�ෙසාරා පැළ සකසා ග�ත ද 
ඒවා ෙගව�ෙ� අ�රා තබන ආකාරය 
ෙහා ම� පා�� ෙයාදන ආකාරය ඉතා 
වැදග� ෙ�. එෙ� නැ� �වෙහා� 
ෙග��ලට ලැ�ය හැ� චම�කාරජනක 
බව නැ� � යා හැ�ය. 

ඒ අ�ව ම� ෙගා� ෙගා� ෙව� 
වශෙය� ය� ��ර �ර� ස�තව 
සකසා ග�න. ෙම�� ළඟ ළඟ පැළ 
�පය� ��වා ගැ�ෙම� ම� ෙගා�ව� 
සා� ගත හැ�ය. එෙම�ම අ� පාර 
ෙදපස, �ෙවසට යන එන මා�ගය 
ෙදපස, ෙග�ෙ� ෙකාට� ෙව� ��මට 
අව� �ථානවල ෙ�� වශෙය� ��වා 
ගැ�ෙම� ද ෙහාඳ ෙප�ම� ලබා ගත 
හැ�ය. එ�ෙසාරාවලට ෙහා�� �� 
එ�ය වැ�මට සැලැ��ම ෙතතමනය 
අ�වන අව�ථාවල� ජලය සැප�ම, 
මැ�� අ� ඉ� කපා ඉව� ��ම, 
ශාක ක�පා�ව ආ�ෙය� ෙ� ශාකය 
��ෙ� වැ� ම� සං�ාව� �� ෙබාෙහා 
ෙදෙන�ෙ� �� ඇද බැඳ තබා ගැ�මට 
සම�වන බව ෙනා�යාම බැහැ.

ෙ�ක ව�ණ ෙසා�� ��ම

එ�ෙසාරා

උපෙද� 
 ප්‍ර�ණ උ�න 
��මාණ ��� 

���� ම� වගා 
උපෙ�ශක 
ෙ�ශබ��, 

කෘ��� ��
මාෙබාදෙ� 

රං�� 
ක�ආර��

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම
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අ� 
කැබැ� 

ෙක��ම බ��වල 
��වා ෙසවණ 

ස�ත �ථානයක �න 
��පය� තැ� �ට ඉ� 

ෙබාෙහාමය� 
පැළ � ඇ� බව 

ෙපෙ�.  
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ෙවස� ��ව� සෑ�ම  ය� 
ගැ�� අා�ා��ක ඉගැ��ම�. 
එ� ඇ�ෙ� ෙවස� ��ව� 
සෑ�ම යන �� ආ�ස �ජාව� 
පමණ�ම ෙනාෙව�. ෙවස� 
�� අ���  අටප�ටම නමැ� 
��මාණෙ� ගැ�� �ග්‍රහය� ද 
පව�. ව�තමානෙ� ෙවස� ��ව 
��ධ හැඩතල ෙයා� ග��� 
��මාණය කළ� (ෙන��ම�, 
ත�, �ව� යානා, නැ�) �යම 
ෙවස� ��වක අ�ථය ගැ� 
� ඇ�ෙ� අටප�ට� ��ව� 
��මාණෙය�. ෙමෙල�� 
��මාණය කරන ෙවස� ��ව� 
සා��කව ��මාණය ��ම �ළ 
�ශාල අා�ා��ක ව�නාකම� 
එ�වන අතර ප�ල� ෙලස 
එකට එක�ව ��මාණය කරන 
ෙවස� සැර��ල� �ෙවසකට 
�ශාල ආ��වාදය� ලැෙබන බව 
ෙබෟ�ධෙයා ��ග��. 

ෙමවැ� ගැ�� � 
ආග�ක පදනම� 
මත ��මාණය වන 
ෙවස� පහ� 
සැර�� හා 
ෙවස� පහ� 
�� ��මාණය 
ව�තමානෙ� 
�� වා�ජ 
සැර��ල� 
බවට ප�ෙව�� 
�ෙ�. ෙවස� 
�නයට ෙපර �නෙ� 
ෙවෙළඳෙපාෙළ� 
�ල� ග�නා �ලා��� 
සැ��ලට ෙකාළ අලවා �ෙවස 
ඉ��ෙ� ඇ� බ�� එකක ස� ��ම 
ෙහා කා�ෙබා�ව�� ��මාණය කළ 
ෙවස� ��ව� ෙහා බක� ��පය� 
�ෙවස ඉ���ට එ�ලන ත��වයට 
අද සමාජය ප� � ඇ�ෙ� �� 
වා�ජ ��ලට හ� ෙව��.

න�� ෙමෙලස ෙවෙළඳෙපාෙළ� 
�ල� ග� ෙවස� ��ව� �ෙවස 
ඉ���ට ෙවස� �නෙ� එ��මට 
වඩා ගැ�� � අා�ා��ක හරය� 
ප�ල� ෙල�� එකට එ�ව සාදන 
ෙවස� ��ව� ��මාණය ��ම �ළ 
අ�ත�ගතව ඇ�ෙ� ඉතාම ��� 
� ආග�ක සංක�පය� ව�තමාන 
සමාජයට ��ප� කර��. එන� 
ප�ල� ෙල�� එ�ව ආ�ස �ජාෙ� 
ෙය�ෙම� ලැෙබන ආ��වාදය�.

ස�වා�ය�ෙ� �නෙපාත

1990 මැ� 06 වැ��
“ස� උය� හදන �ං� එ�� 
ද�න �ට මා� ළමා�යට යනවා. 
�ඩ� �යලා ඉර�වල ගහ� 
��හා���ව�ෙ� ���ර ඇඳලා 
බ�� ��මාම ෙමාන තර� ස�ට� 
ද? ෙවස� රා�ය ෙවනෙකාට ම� 
උයෙ� බැට� බැහැලා. ඊට ප�ෙ� 
ප�� කර�ෙ� ඉ�ප�ද�. නං�ලා 
ම��ලා� එ�ක එක�ෙවලා ස� 
උයන හද�� අ�ම� තා�ත� 

�නාෙ�� බලා ��න අ�� මට 
�� ෙවනවා. ඒ� අද සෑම ෙදය�ම 
ෙවන� ෙවලා.
���මාධව ෙ�ම�ලක

ෙ� අ�තය ගැන ෙ��ඨ 
මා�ෙ��යා තැ� සටහන වෙ�ම 
ෙසා�� අ���� අෙ� සෑම 
වැ���ය�ටම �යනවා. න�� 
�� ෙබාෙහා ම��ය� හ�ම 
කා�යබ�ල�. ඔ��ට තම ද�ව� 
සමඟ එකට ෙවස� සැර�� 

කර�න කාලය� නැහැ. 
න�� එෙ� �වා යැ� 

�යා ද�ව�ට 
ෙවෙළඳෙපාෙළ� 

ෙවස� සැර�� 
ෙගන� �ම 
�ස�ම 
ෙනාෙව�. 
ෙවස� ��ව�, 
ෙතාරණ� 
සෑ�ම හරහා 

ද�ව� �ළ 
ඇ� වන කා�ක, 

මාන�ක, අ�ා��ක 
සංව�ධනභාවය 

���ටක� �දලට ග�න 
බැහැ. ඔබ� ���ම� ම��ය� 
ෙලස සෑම�ටම ��කළ ��ෙ� 
ත��ට හැ� පම�� ද�ව�ට 
ෙවස� සැර��ල� ��මට උන�� 
��ම හා ඒ සඳහා සහෙයාගය 
���ම�. ද�ව� සෑම�ටම කා�ක 
�යාකාරක� සඳහා කැම�ය. 
ෙවස� ��ව� ��මාණය ��මට, 
ද�සල� සං�ධානය ��මට �ඩා 
ෙතාරණ� සෑ�මට වෙ�ම ෙවන� 
�මන ආකාරයක ෙහා සා��ක 
�යාකාරකමකට එ�ෙව�� 
ද�ව� ඒ ��� ලබන අ���� 
ෙපාතප�� ලබන ��මට ෙ�ම 
වැදග�ය.

 ෙවස� උ�සවය ෙව�ෙව� 
��මාණය කරන ෙබාෙහා 
��මාණවල ෙබෟ�ධ 
ද�ශනය �ළ ගැ�� 
ආග�ක සංක�ප රා�ය� 
පව�. එවැ� ආග�ක 
සංක�පය� ද�ව�ට 
ඉතාම ප්‍රාෙයා�ක 
ආකාරෙය� අවෙබාධ 
කර�මට ෙ� ��මාණ 
ක�ම අව�ථාව�. 
එෙ�ම ෙවස� 
සැර��ල� ��ෙ�� 
ම��ය� සහ ද�ව� 
�ළ ෙගාඩනැෙඟන 
අෙ�ා� �හදතාවය 
ප�� ��තයටද �ශාල 

ආ��වාදය�. 

�ඩා ද�ව�ට අටප�ට� ��ව� 
සෑ�ෙ�� ලබාෙදන ප��ඩය හ�ම 
ගැ���. එ�� ද�ව�ට ලැෙබන 
අවෙබාධය ගැ�� දහමකට 
පදනම හා අවෙබාධය ලබ�ෙ� 
එය සෑ�ෙම� ප� ���ෙම� ප� 
ලබන අ���ෙම�.  ෙබාෙහා �ට 
අටප�ට� ��ව� සෑ�මට ග�ෙ� 
සමච�රාස්‍රාකාර ෙකා්� 6 �. ඉ�ප� 
��මාණය වන �ෙකාණාකාර 
හැඩතල අෙට� ෙප��� කර�ෙ� 
අටෙලා දහම�.  ලාභ, අලාභ, යස, 
අයස, ��� ප්‍රසංශා, සැප, �ක 
යන ෙකාට� 8 සංෙ�තව� කර�� 
එය ��මාණය � �ෙ�. ඉ�ප�ව 
ෙමම ��වට ෙකාළ අලවා මැ�� 
ඉ�ප�දම� ස� කර�. එ�� අදහ� 
කර�ෙ� ��රජාණ�වහ�ෙ� 
අපෙ� �ත පහ� �ලකට උපමා කර 
��ම�.  පහ� �ල �සා අටප�ටම 
ආෙලාකම� ව�ෙ� ය� ෙ�ද, 
එෙ�ම ප්‍රභාම� �ත �සා අවට 
ෙලාකය ද ආෙලාකම� ෙව�. 

ෙවස� ��ෙව� ල�සන ඇ� 
ව�ෙ� එ� ද�වන ඉ�ප�දෙ� 
ආෙලාකය ෙහා�� ලැ�ෙණා� 
පමණ�. එෙ�ම අෙ� ෙලාකය 
ල�සන ෙව�ෙ� ද �ත ප්‍රභාම� 
�ෙවා� පමණ�. �ත ප්‍රභාම��ම 
ය� �ෙ� පව�න �ෙ�ශය අ�කර 

ක�ණාව ඇ��ම�. ෙවස� ��ව� 
සක� කර එය �ෙවස ඉ���ට ස� 
��ෙ�� �ළඟ  �සා එ� ඉ�ප�ද� 
��ල ඕනෑම ෙමාෙහාතක �� 
ය�නට ඇ� හැ�යාව �ෙ�. 
එෙල��ම අෙ� ��තය ද අ��ය 
ෙව�. ඉ�ප�ද� ��ල අටප�ටමට 
ළං � ෙණා� අටප�ටම �� 
ග�නවා. එෙල��ම අපෙ� �ත ද 
අටෙලා දහමට ඇෙල�නට �ෙයා� 
�� ව�ෙ� ද �නාශය�. ඒ අ�ව 
අ ටෙලාදහෙ� ඇ� ගැ� ෙනා�ට 
මැදහ�ව එය ෙහා�� අවෙබාධකර 
ගැ�ෙ� ව�නාකම අපට පැහැ�� 
කර ෙද�. ෙවස� ��වක �� 
වැ�ෙවන තරමට �ළඟ බැ�ම ද 
වැ�ය.  එ�ට ��ෙ� සමබරතාවය 
�� ෙගා� ඉ�ප�දම ෙපර� ��ව 
�� ගැ�ෙ� �වභාවය ද වැ� 
ෙව�. එෙල��ම අපෙ� ��තය ද 
����ණ වැ�ෙවන තරමට ඇ�ම 
නැ�න� උපා�නය ඇ� ෙව�. 
එ�ට ��තය අසමබර � ��තය 
�නාශයට  ප��ෙ� ස�භා�තාවය 
ද වැ�වන බව අපට �යා ෙද�ෙ� 
ඉතාම ��ෂම ෙල��. 

�� ග�නා අටප�ටම ෙදස බලා 
හඬා වැෙටන �ං� ද�ව�ට ෙමවැ� 
පාඩම� �යා ෙද�නට හැ� ව�ෙ� 
ඒ ද�වා සමඟ එක�ව ඔබ� 
ෙමවැ� ��ව� ��මාණය කෙළා� 
පමණ�. 

නැ�න� ෙවෙළඳ ෙපාෙළ� ෙගන� 
ෙවස� ��වකට ෙකාළ අලවා 
එ��ෙම� ෙ� �ය� ෙ� �යා 
ෙද�නට ෙනාහැ�ය. ෙවස� ��ව� 
��මාණය ��මට අව� අ�ද්‍ර� 
ෙසායා ගැ�ෙ� �ට එය ෙකාළ අලවා 
�ෙවස ඉ���ට එ��ම ද�වා � 
�යාව�යට සෑෙහන කාලය� ගත 
ෙව�. ඒ කාලය �ළ ද�වා �ළ 
��ධ �සලතාවය� හා අා�ා��ක 
සංව�ධනය �ශාල ෙලස ව�ධනය 
කර�. ඔ�� ��මාණය ��ෙ�� �� 
කරන වැ�� හා අතප��� හරහා 
ෙබාෙහා ෙ� ඉෙගන ග��. ඒ ලබන 
��ම �ළ ඔ�� තව� නව ��මාණ 
කරා ෙයා��මට මඟ පාද�. එය 
අනාගතෙ�� ඔ��ෙ� අනාගතය 
සංව�ධනයට ද ෙබෙහ��ම වැදග� 
ෙ�. එබැ�� ���ම� ම��ය� 
ෙලස �ං� කාලය� ෙහා ෙවස� 
සැර�� කරන ද�ව� සමඟ ගත 
කර�න. ඔ��ට ඒ සඳහා අව� 
අ�ද්‍ර� ෙසායා ෙද�න. ද�ව� 
කරන ��මාණවලට ඔබෙ� 
සහෙයාගය ද�ව�න. අවසානෙ� 
ඔ�� අ�� ��මාණය ෙවන ෙවස� 
��ව ෙහා ��මාණය ෙදස බලා 
එය අගය කර�න. එ�ට එ��  ඔබ 
ලබන ආ�ම තෘ��ය ෙකතර� �� 
අවෙබාධ ෙව� ඇත. 

ෙවස� ක� කඩ 
කරග�න එපා

සා��ක�වය සමඟ ෙවස� 
ම�ලට සැරෙස�න

ෙමවැ� ගැ�� � 

මත ��මාණය වන 

�නයට ෙපර �නෙ� 

�ල� ග�නා �ලා��� 

කර�න කාලය� නැහැ. 
න�� එෙ� �වා යැ� 

�යා ද�ව�ට 
ෙවෙළඳෙපාෙළ� 

ෙවස� සැර�� 
ෙගන� �ම 

සෑ�ම හරහා 
ද�ව� �ළ 

ඇ� වන කා�ක, 
මාන�ක, අ�ා��ක 

සංව�ධනභාවය 
���ටක� �දලට ග�න 

කෙඩ� 
ෙවස� �� 

ග�න ෙට්‍ර�� එක 
නව�ත�

ෙගදර හදන පහ� 
��වක ව�නාකම 

�ය �ණය�

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

උපෙද� - 
ජනශ්‍රැත 

ප�ෙ�ෂක
ම��ද �මාර 

ද�ෙපාත
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එ�තරා  ��ගලෙය� 

��යා, ඔ�ට හැම�ටම 
අ�ය�ෙග� ඔ�ට ලැෙබන 
ග��වය අව� �ණා.  ෙ� 
��ගලයා වංචාසහගත 
ෙනාවන, සංෙ�� �ත� �ෙයන 
කඩවස� ෙප�ම� �ෙයන තම 
වෘ��ෙ� ඉතා ද�ෂෙය�. 
ෙනාපැ�ළව අ�� අයට උද� 
කරනවා. ඉ�� ඔ�ට සමාජෙ� 
ග��වයට පාත්‍ර ෙව�න අව� 
���ක� ෙහාඳටම ��ණා. 
ඒ�, ඔ� හැම ෙමාෙහාෙ�ම 
හැ��ෙ� කාටව� ග� 
කර�න �ෙතන ��හට ෙනෙම�. 

�ර�තරෙය� කාෙ� හ� 
වැ��ද� ගැන ෙ�ඩම� ෙවනවා.  
තම වෘ��ෙ� සමකා�නය�ව 
�තර �ෙ�චනය කරනවා. 
ඕෙනම තැනක� ෙනානව�වා 
කතා කරන එක ���ද�. 
එෙහම� නැ�න� තම�ට ඕෙන 
ෙ�ම කරග�න අනව� ගැ�� 
ඇ�කර ග�නවා. ඒ� ඔ� ඔ�ට 
අ�� අය ග� කර�න ඕෙ� 
�යල �තාෙගන ඉ�නවා. තම� 
ගැන �වමනාවට වඩා ව�ණනා 
කරනවා. හැබැ� ෙබාෙහා 
ෙදනා ඔ� නැ� තැන ඔ�ව 
හා�යට ල� කරනවා වෙ�ම, 
��ෙස� �යලා හ��ව�න� 
ෙපලෙඹනවා. ෙමය ස� �� 
�ම�. 

මෙනා��ව පැ�ෙත� 
ග�තහම ෙ� ��ගලයා ගැන 
පැහැ�� අ�ථකථනය� ෙද�න 
��ව�. එන�, අ�තෙ� අ�� 
අය අ�� �� ෙලස ප්‍ර��ෙ�ප 
�ණ අය ෙ� ත��වයට 
වැෙට�න ��ව�. හැෙමාම 
ෙනෙම�. ප්‍ර��ෙ�ප �ම, ෙවන 
ෙවන ��හට �ඳ දරාග� අය� 
ඉ�නවා. 

�ෙ�ෂෙය�ම �ඩා කාලෙ� 
මා�ය�ෙග� ලැ�ය �� ආදරය 
අවධානය ෙනාලැබ �ය ද�ව�ට 
ෙ� ඉරණම අ�ෙව�න  ��ව�. 
ආදරය උප�මෙය� ෙහායන 
කාලෙ� ප�ලට අ��� නං� 
ෙකෙන� හ� ම�� ෙකෙන� 
හ� එක� �ණාම අ�ම තා�තා  
අ�� සාමා�කයා එ�ක 
කා�යබ�ල ෙවන එක ෙමෙහම 
ද�ව�ට බලපා�න ��ව�. 
ෙමය ම��ට �ෙ� නැ� �ණ� 
ය� �ෙ� තැ�ප� ෙවන ෙදය�. 
ෙ� වෙ� ෙනාෙය� කාරණා 

මත ��ගල 
ෙපෟ�ෂයක 
ෙමෙහම 
ෙ�ව� අ�ට 
ද��න 
��ව�. 

හැබැ�, 
අ� ක��� 
කැමැ�� 
සමාජය 
ග��වෙය� 
සලකන ච�තය� ෙව�න. 
ඒක සාම� ම�� �වභාවය 
�යල තම� මෙනා��ෙව� 
�ය�ෙ�. ඒබ්‍රහ� මා�ෙලා 
�යන මෙනා��ඥයා ��ගල 
අව�තා �රාව�ය� ඉ��ප� 
කරලා ෙ� ගැන ඉතා ල�සනට 
පැහැ�� කරනවා. 

ෙකාෙහාම න�� අ� 
ෙව�ෙව� ෙගෟරවය ෙගාඩනඟා 
ග�න ඕෙන අ�ම�. අ�� අයට 
ඇ��ෙල� ඇනලා �ය�න 
බෑ ඔබ මට ෙගෟරව කර�න 
�යලා. එෙහන� ෙකාෙහාමද 
ඒක කර�ෙ�? ෙකාෙහාමද ඒක 
ෙව�ෙ�?

ඔබ ෙකා�තර� �ණයහප� 
ෙකෙන� �ණ� ඔබට �� 
ෙගෟරවය ලැෙබනවද �යලා 
ඔබට ඔෙබ�ම ප්‍ර�න කරග�න 
�� අව�ථා �ෙය�න ඇ�. 
ඔබ ධනවත� �ය �� නෑ. 
ෙලා� �ලය� දර�න� �ය 
�� නෑ. අසාමා� ද�ෂය� 
�ය �� නෑ. ඔබ �ත�න 
��ව� මෙග අ�� වැ�� ෙවලා 
�ෙයනවෙන �යලා. න�� 
ඔෙ� ෙගෟරවයට ඒක� බාධාව� 
ෙව�ෙන නෑ. ෙමාකද අ� 
ක��� �යයට �යය� �වැ�� 
���� ෙනෙම�. අ� හැෙමාම 
අ�� වැ�� ෙවනවා. අ� ඒවා 
හ�ග�නවා. ඉ�සරහට යනවා. 
ඒක තම� අෙ� �වභාවය. 

සැබෑ ෙලස ���� ඔබට 
ෙගෟරව කර�න ෙ� �ය� 
��ම ෙදයක අ�ව�තාව� 
නැහැ. එෙහන� අව� ෙව�ෙන 
ෙම�න ෙ� �ක. ඒවා ��ත 
කාලයටම අ�ළ කරෙගන ඔබ 
ගැන �ත�න. ඔබ ඉ� සා�ථක 
පල ෙනළා ග�නවා �යත�. 

අංක 01:
ඔබ ඔබට ෙගෟරව කර�න. 
එය �රායාසෙය� අ� අයට 

ෙ��න පට� ග�නවා.

ඔබව පහතට 
ඇද දමන 
කතා ���වට 
ඕෙන තර� 
ඔබ අ�� 
�ය�ලා ඇ�. 

අද ඉඳ� ඒක 
නව�ත�න. 

ඔබ එක 
වචෙන�� හ� ඔබව 

පහළට දමනෙකාට අ�� 
අය එ�� උප�ම ප්‍රෙයාජන 
ග�න ෙපලෙඹනවා. කව�ව� 
ඒ වැ��ද කර�න එපා. ඔෙ� 
අ�පා� �ය�න ය�න එපා. 
ඔබව ප්‍ර��ෙ�ප �� අව�ථා 
ගැන ෙනා�යා ඉ�න. ඔබ 
ෙගෟරවයට පාත්‍ර �ණ තැ� සහ 
ඔෙ� ජයග්‍රහණ ගැන �තර� 
කතාකර�න වගබලාග�න. 

අංක 02.
හැම�ටම ෙහාඳ ෙව�න 
ය�න එපා.

ෙපා�ඩ� �තර තද ච�තය� 
�ණාට කම� නෑ. හැබැ� 
සාධාරණ ෙලස. අ� ඕෙනවට 
වඩා ෙහාඳ ෙව�න �යාම, 
අ�� අයෙග �ත �ෙද� �යල 
සමහර ෙ�ව� ඉවස�න ��� 
�ණාහම ඒක ���දකට යනවා. 
අ�� අය ඒක පා��� කර�න 
ෙපලෙඹනවා.

අංක 03.
පැහැ�� �මාව� 
පව�වාග�න.

ඒ �ය�ෙන. තම�ටම 
තම� �මාව� �ග�න ඕෙ�. 
උ�හරණය� ��හට ඔබ 
යහ�ෙවා එ�ක එ�යට �යහම 
� දහයට ක�� අ�වා�යෙය� 
ෙගදර එනවා. ඔබ කව�ව� 
ම�පැ� පා��� කර �ය�� 
අ�ෙ� වා�ෙව�ෙ� නැහැ. 
වාෙ� ෙ�ව� ඔබට ඔබ 
ෙව�ෙව� පනවා ග�න ෙවන 
�මාව�. මානව සබඳතාවල� 
�ෙ�ෂෙය�ම ඔබ ඔබව �මා 
කරගත ��ම�.

අංක 04.
ඔබ එකඟ ෙනාවන ෙ�ව� 
ප්‍රකාශ කර�න.

කරබාෙගන ඉ�න එපා. 
අෙනකාෙ� �ත ෙනා�ෙදන ප�� 
තමා එකඟ ෙනාවන ෙ�ව� 
සහ අ��වා�ක� ෙව�ෙව� 

ෙප���ම ෙගෟරව�ය 
ෙපෟ�ෂය� ඇ� ��ගලය�ෙ� 
ල�ෂණය�.

අංක 05.
�මාව ඉ�මවා සමාව 
අය�ෙම� වළ��න.

සමාව ගත�� තැ� වල� 
ෙනාපැ�ළව සමාව ග�න. 
හැබැ� හැමෙවලාෙවම වරද තමා 
මත පටවෙගන සමාව අය��න 
යන එක නව�ව�න. එෙහම 
�ෙණ� ඔබට �� ��ත කාෙලම 
සමාව අය��� ��න ප�සරය� 
ඉෙ�ම ��මාණය ෙවන එක 
වළ�ව�න බෑ. ඊට ප�ෙස 
ඔෙ� සමාව ගැ�මට ලැ�ය �� 
ව�නාකම, ෙගෟරවය �ං�වටම 
වැෙට�ෙන ඔබට� ෙනා��ම�. 

අංක 06.
තමා  සැල�� ලබ�න 
කැමැ� ආකාරයට අෙන� 
අයටද සලක�න.

තමා ෙගෟරවයට පාත්‍ර 
ෙව�න කැමැ� න� ඒ අ��� 
අෙනකාටද ෙගෟරව කර�න. 
තමා ස��� ��මට කැමැ� 
න� අෙනකාද ස��� ��මට 
කැමැ� බව �ත�න. ව�ර� 
�ජව�� පමණ� අ�වැ�න 
ලැෙබන බව මතක තබාග�න. 
�ං �ජ ව�රා  �රහ� 
අ�වැ�න� බලාෙපාෙරා�� 
�ය ෙනාහැ�ය.

අංක 07.
ෙපාෙරා�� ඉ�ට කර�න.

හැෙරන හැෙරන පැ�තට 
අව�ථා��ලව ෙපාෙරා�� 
�ෙම� වළ��න. තමාට ඉ� කළ 
ෙනාහැ� ෙපාෙරා�� කව�ව� 
ෙද�න එපා. කැප�ෙම� ඉ�කළ 

හැ� ෙපාෙරා�� පමණ� 
ෙද�න. වචනයට වැඩකර�න� 
ව�න.

අංක 08.
��තෙ�ග පාලනය 
කරග�න.

��� ඉ��ෙ� හැ��බර 
ෙව�න එපා. 

ෙ��� ග�න එපා. තම 
අ��තරය අෙනකාට හ�නාගත 
හැ�වන ප�� හැ�ෙර�න එපා.

අංක 09.
ෙහාඳ සව�ෙද�ෙන� 
ෙව�න.

�����ෙග �ෙ� 
�රායාසෙය� ෙගෟරවය� 
ඇ�ෙවන ෙදය� තම� 
ෙ� සව��ම �ය�ෙ�. 
ෙතාරෙතාං�ය� නැ�ව 
�යව�න�ට වඩා සංයමෙය� 
ඇ��ක� ෙද�ෙන� �ය�ෙන 
සැබෑම ෙගෟරව�ය ච�තය�. 
ඔ� ෙහා ඇය වටා හ� ��දර 
මානව සබඳතා ෙගාඩනැෙඟනවා 
�රායාසෙය�ම.

ෙ� කාරණා  නවය 
��ව�න�. �නෙපාතක සටහ� 
කරලා �යාග�න. එ�� ඔබට 
ලැෙබ�ෙ� ෙගෟරවය පමණ�ම 
ෙනාෙ�. සා�ථක�වයද ෙ� 
ප�ප�� ඉෙ�ම පැ�ෙණන 
බව� අමතක කර�න එපා.

�ව� ෙව�ෙ� 
ෙකාෙහාමද?

 ග��වය� ස�ත 
��ගලෙය� ෙලස

ඇද දමන 
කතා ���වට 
ඕෙන තර� 
ඔබ අ�� 
�ය�ලා ඇ�. 

අද ඉඳ� ඒක 
නව�ත�න. 

ඔබ එක 
වචෙන�� හ� ඔබව 

පහළට දමනෙකාට අ�� 

හැම�ටම 
ෙහාඳ ෙව�න 

ය�න එපා.ෙපා�ඩ� 
�තර තද ච�තය� 
�ණාට කම� නෑ. 
හැබැ� සාධාරණ 

ෙලස.

අංජ� 
�දව�ත 

ජයව�ධන
මෙනා�� 
උපෙ��කා 
මා�ෙ���
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සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

 පළමු උපන් දිනය 
සමරන ම�ෝදර 
ගිංත�ොට පදිංචි 

ලිය�ෝන් තූර්ය පුතු

පස්වැනි උපන් දිනය 
සැමරූ වතුප�ොල 

පදිංචි කවින්ස කුෂාල්

තෙවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ මාක�ොළ පදිංචි 
සනුජි දනුල්‍යා දියණිය  

 හයවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ මහනුවර පදිංචි 

සනුලි සේනාරත්න 
දියණිය  

සිවුවැනි උපන් දිනය 
සමරන පයාගල 

මෙතුක රනුමික පුතු  

තෙවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ ඩුබායි පදිංචි 
කතීෂ්ම ලිය�ෝන් පුතු  

සිවුවැනි උපන් දිනය 
සැමරූ නුවර පදිංචි 

ඉෂිළිනී උදාන්ති 
දියණිය  

ජා- ඇල පදිංචි ගණකාධිකාරිනි කසුනි ක�ෞෂල්‍යා සමඟ 
අතිනත ගත් ඉංජිනේරු හසිත මධුෂාන්  

කුරුණෑගල පදිංචි සුනේත්‍රා රාජපක්ෂ සමඟ 
අතිනත ගත් සුනෙත් කුමාර

මේ ම�ොන්ටිස�ෝරියේ 
නම ෂින්යෝ-එන් ලංකා 
නිදහස් ළදරු පාසල.. 
මේක ලංකාවට ලැබුණේ 
ජපන් රටෙන් ලැබුණු 
පරිත්‍යාගයක් හැටියට.     
ඒ ජපානයේ ෂින්යෝ-එන් 
විහාරයේ මූල්‍යාධාර යටතේ.  
 
මේ හරි පුදුම ම�ොන්ටිස�ෝරිය තියෙන්නේ 
ලංකාවේ වුණාට එහි ඇතුළතින් හමන්නේ 
ජපානයේ සුවඳ. 
පරිසරය සහ සිරිත් විරිත් ඔක්කොම ඒ 
වගේ. ඒ වගේම බුදු දහමට මුල්තැන 
ලබාදෙන පෙර පාසලක්. පෙර පාසල් 
අධ්‍යාපනය හදාරන සිසු දරු - දැරියන්ට 
න�ොමිලේ අධ්‍යාපනය ලබාදෙන මේ 
ක�ොහුවල පාමංකඩ ෂින්යෝ එන්. ලංකා 
නිදහස් ළදරු පාසලේ නිර්මාතෘ අතිපූජ්‍ය 
ෂින්ජෝ ඉත�ෝ මහානාහිමිගේ 117 වැනි 
ජන්ම දිනය සැමරීමෙි උත්සවයක් 
පසුගියදා එම ළදරු පාසල් පරිශ්‍රයේදී 
පැවැත්වුණා. මෙහිදී විදුහල්පතිනි සුරංගනී 
සිරිවර්ධන , ⁣නිය�ෝජ්‍ය විදුහල්පතිනි 
වෙනුකා අබේරත්න යන මහත්ම - 

මහත්මීන් ඇතුළු අධ්‍යක්ෂ මණ්ඩලය, සිසු 
දරු - දැරියන්,  ආචාර්ය මණ්ඩලය, එම 
පාසලේ නිර්මාතෘ අතිපූජ්‍ය ෂින්ජෝ ඉත�ෝ 
මහානාහිමිගේ පිළිරුවට පුෂ්පෝපහාර 
දැක්වූවා.     අනතුරුව අධ්‍යක්ෂ මණ්ඩල 
සාමාජික ඉකෙදා මිකනේරි මහතා හා 
විදුහල්පතිනි සුරංගනී සිරිවර්ධන මහත්මිය 
කේක් කපමින් උන් වහන්සේගේ උපන් 
දිනය සමරනු ලැබුවා.  
අතිපූජ්‍ය ෂින්ජෝ ඉත�ෝ මහානාහිමියන් 
ස්ථාපිත කරනලද මේ ෂින්යෝ එන්. ලංකා 
නිදහස් ළදරු පාසල ද ආරම්භ කර මෙම 
වර්ෂයට(2023) වසර 35 ක් ද සපිරෙනවා. 
මෙම ළදරු පාසලේ ඉගෙනුම ලබන සිසු 
දරු - දැරියන්ගෙන් කිසිදු මුදලක් අය 
න�ොකරන අතර, ඔවුන්ට න�ොමිලේම 
අධ්‍යාපනය ලබාදීම විශේෂත්වයක්. 

දරුවන්ගේ ආධ්‍යාත්මය වැඩිදියුණු කිරීම 
සඳහා වසර පුරාවට ළදරු පාසලේ 
වැඩසටහන් රැසක් ක්‍රියාත්මකයි.  
1988 වර්ෂයේ සිට අද දක්වා 35 වසරක් 
පුරාවට සිසු දරු - දැරියන් 8000 කට වැඩි 
පිරිසකට අධ්‍යාපනය ලබා දී තිබේ.  
මෙම ජන්ම දින උත්සව අවස්ථාවට 
කළමනාකාරිණී ගයනි ගුණසේකර, 
අධ්‍යක්ෂ මණ්ඩල සාමාජිකයින් වන 
ඉකෙදා මිකනේරි, ඉෂුෂි මසන�ොරි, හර්ෂණ 
ද සිල්වා යන මහත්ම - මහත්මීහූ ද, සිසු 
දරු - දැරියන්, ආචාර්ය මණ්ඩලය හා 
මවුපියන් ද සහභාගී වූහ. 

දරුවන්ට න�ොමිලේ උගන්වන 
හරි පුදුම ෂින්යෝ - එන් පෙර පාසල  

 
කාන්තා දිනයට සමගාමීව  ස�ෞභාග්‍යය 
පදනම දෙවැනි වරටත්  Femina 
Awards - 2023 සම්මාන උළෙල 
බත්තරමුල්ල ව�ෝටර්ස් ඒජ් හිදි  අති 
උත්කර්ෂවත් අන්දමින් පැවැත්වුණි. 
එහිදී විවිධ ක්ෂේත්‍රයන්ගෙන් ඉදිරියට 
පැමිණි  කාන්තාවන් 23 දෙනකුට  
සම්මාන පිරිනමන  ලදී. මෙහිදී මාධ්‍ය 
ක්ෂේත්‍රයෙන් සමාජයට සිදු කරන  සේවාව 
වෙනුවෙන් විශිෂ්ට මාධ්‍යවේදීනී සම්මානය 
හිමි වූයේ  ශ්‍රී ලංකා ගුවන් විදුලි සංස්ථාවේ 
ජ්‍යෙෂ්ඨ  වැඩසටහන් සංවිධායිකා  
නිවේදිකා  ප්‍රියන්තනී ගමගේ යහම්පත්ට .  

Femina 
Awards - 2023

සම්මාන ප්‍රදානය  

නිශ්ශංක  විජේරත්න

ඡායාරූප -  ශාන් රූපස්සර   



මල් මනාලියකගේ 
සුන්දරත්වය 
වඩවඩාත් තීව්‍ර 
කරලන්නේ ඇය 
අත දරන මල් 
කලඹයි. මනාලිය 
හැඩවන ක්‍රමය 
අනුව එනම් උඩරට, 
පහතරට, බටහිර, 
හින්දු ... මේ ආදී  ලෙස 
ඇගේ මල් කලඹ ද වෙනස් 
හැඩයක් ගනියි.

 
මනාලියගේ උස මෙන්ම 
ඇගේ සිරුරේ හැඩය, 
ඇඳුමේ වර්ණය පිළිබඳ ත් 
සලකා බලන්නට සිදුවේ. 
ඇඳුමේ වර්ණයට ගැලපෙන 
වර්ණයන්ගෙන් මල් 
ත�ෝරා ගත යුතු අතර එසේ 
න�ොමැති වූ විට කෘත්‍රිම ව 
වර්ණ ගන්වා ගත යුතු වේ. 
මල් කලඹ සැකසීමේදී 
අපේ රටේ බහුලවම භාවිත 
වන්නේ නෙළුම් , ර�ෝස, ලිලී 

වර්ග 
සහ 
ඕකිඩ් 

වර්ගයි. 
මේ උඩරට 

හ�ෝ පහතරට 
ක්‍රමයට සැරසෙන 
මනාලියකට ගැලපෙන 
මල් කලඹකි. ටයිගර් ලිලීස්, 
ර�ෝස හා ඕකිඩ් මේ සඳහා 
ය�ොදා ගෙන ඇති ප්‍රධාන මල් 
වර්ග වන අතර ස්ප්‍රේ ර�ෝස 
සහ බේබිස් බ්‍රෙත් අතිරේක 
මල් ලෙස ය�ොදා තිබේ. ඊට 
අමතරව ර�ෝස ක�ොළ ද එක් 
කරගෙන තිබේ. 
මල් කලඹක් විවාහ උත්සවය 
අවසානය දක්වාම සජීවීව 
තබා ගත යුතු නිසා මල් 
නටුව කෙලවරට වතුර 
ප�ොඟවා ගත් පුළුන් 
භාවිත කළ යුතුවනවා. මල් 

එකිනෙකට ගැට ගසා සකසා 
ගැනීම සඳහා සෑම මලක්ම 
කම්බි ය�ොදා සකස් කරගත 
යුතු අතර ක�ොළ පැහැති ගම් 
ටේප් ය�ොදා පුළුන් සහ කම්බි 
ආවරණය කරගත යුතුවේ. 
මල් කලඹේ හැඩය අනුව 
ප්‍රධාන මල් සහ ක�ොළ ය�ොදා 
මූලික හැඩය සකස් කරගත 
යුතුයි. ඉන්පසු ස්ප්‍රේ ර�ෝසස්, 
බේබිස් බ්‍රෙත් සහ  තවත් 
ක�ොළ වර්ග ය�ොදා අතරින් 
පතර ඇති හිඩැස් සියල්ල 
අලංකෘතව පුරවා ගන්න. 
මල් කලඹ සම්පූර්ණ කළ පසු 
ආභරණවලට, සාරිය වැඩ 
දමා ඇති වර්ණයන්ට අනුව 
ග�ෝල්ඩ් හ�ෝ සිල්වර් ඩස්⁣ට් 
ස්ප්‍රේ කිරීමෙන් මල් කලඹේ 
විචිත්‍රවත් බව තවත් වැඩි 
වේවි. 
 

මල් මනමාලිගේ 
මල් කලඹේ අසිරිය

ඉදිරිපත් කිරීම :  
ලස්සන ෆ්ලෝරා හි 

අධ්‍යක්ෂිකා  

නීතීඥ 
මධුවන්ති 
මලවිගේ 

ඡායාරූප  
ශාන් රූපස්සර   
සටහන  

   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි P

2023 මැයි 01 සඳුදා ක�ොළඹ ඩී.ආර්. විජයවර්ධන මාවතේ අංක 35 දරන ස්ථානයේ පිහිටි ලංකාවේ සීමාසහිත එක්සත් ප්‍රවෘත්ති පත්‍ර සමාගම විසින් මුද්‍රණය කරවා ප්‍රසිද්ධ කරන ලදී.
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පසන් නිෙවසට සිරියාව
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