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පිදුම

මහාමායා විදුමව් තුරුලේ,
මලේ ල ාෙ ගුණ න්‍ැලන්‍න් 

එළිය කළ ,
ආදරණිය භද්‍රා අතාවුද
ගුරු මෑණියන්ලෙත, 

ආදරලයන් පුදමි.
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ලපරෙදන්‍

සාහිත්‍ය දියුණුව රටක සුංවර්ධන්‍ය මනින්‍ මිණුම් ද්‍ණ්ඩකි. ලක්ක

ඉතිහාසසේ සකෝට්සට්,ද්‍ඹසද්‍ණි යුග කැපී සපසන්‍න්සන් ද්‍ සාහිත්‍යමය වශසයන්

ප්‍රසබෝධවත් කාල පරිච්සේද්‍ නිසාය. එසසව න්‍ම් මහාමායා ඉතිහාසසේ ද්‍ සාහිත්‍යමය

වශසයන් සවවර්ණමය අවධිය සමයයි.ද්‍ැන්‍ට වසර ගණන්‍ාවක සිට අපසේ

දියණියන් ග්‍රන්ථකරණය තුළින් විසවකම්පෑම එයට සහවතුවයි. පාසල තුළ සපාත්

ලියන්‍ සුංසවකෘතියක්ක සගාඩන්‍ගා එය රසට්ම පාසල් පද්ධතියට වයාප්ත්‍ කර සමවර

සගෝලීය ශිෂ්‍ය ප්‍රජාවම ඊට සම්බන්ධ කරගැනීමට අප ගත්කතුවරියන් සමත්ීම

විසශවෂ්‍ සිදුීමකි.

ඉන් ඔබ්බට යමින් සමවර පාසල් ප්‍රජාවම ආදි කත්‍ෘ කරඳන්‍ අත්ථද්‍සවී

හිමිපාණන් වහන්සසවට උපහාර පිණිස අතීත්‍ යතිවර සල්ඛක සම්ප්‍රද්‍ාය රට තුළ

යළි සගාඩන්‍ගන්න්‍ට පිරිසවන් ශිෂ්‍ය භික්කුන් වහන්සසවලා ද්‍ ග්‍රන්ථ කරණයට

සයාමු කරණ “ ලහරණගත්කරණී” වයාපෘතිය හඳුන්වා සද්‍න්න්‍ට විය.

සමම ශාසවි ය හා සාසනික සසවවාසවන් රසට් පාසල් අධයාපන්‍සේ සහ

පිරිසවන් අධයාපන්‍සේ ගුණාත්මක සවන්‍සක්ක ඇති කරන්න්‍ට න්‍ායකත්වය දීමට

ලැබීම එහි විදුහල්පතිනිය වශසයන් මා හට අභිමාණයක්ක වන්‍ අත්‍රම පසලක්ක

වශසයන් ලබන්‍ ජයග්‍රහණයක්ක ද්‍ සවයි. ජීවිත්‍සේ මුල් අවධිසේම ත්‍ම සහජ

කුසලත්‍ාව හඳුන්‍ාගනිමින් සල්ඛන්‍ කරණයට සයාමුීසම් ප්‍රතිඵලයක්ක සලස

එළිද්‍කින්‍ සමම කෘතිය ඉදිරි අධයාපන්‍ය සඳහා සමන්ම අන්‍ාගත්‍ දිවිය සඳහා

අත්වැලක්ක වනු සන්‍ා අනුමාන්‍ය.

විදුහල්පතිනිය,

ශශිකලා සසවන්‍ාධීර,

මහමායා බාලිකා විද්‍යාලය-මහනුවර
ii
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01.සත්ව සලෝකසේ පුංචි හපන්‍ා.....

පුංචි යාළුවසන්.....

සම් නිවාඩු කාලසේ මම සහායා ගත්ත්‍ා සත්ව
සලෝකසේ පුංචි ම පුංචි හපනුන් වන්‍ කුහුඹුවන් ගැන්‍.

ඔයාලා ද්‍න්න්‍වාද්‍ ....?

 කුහුඹුවන් වසර මිලියන්‍යකට වැඩි කාලයක්ක
තිසවසසව සම් මිහිත්‍ලය මත්‍ ජීවත් සවන්‍වා. සලාව පරා
කුහුඹුවන් විසශවෂ්‍ 10,000 වැඩිය සිටින්‍වා.

 ඈත්‍ අතීත්‍සේ සපාසළාසේ ලැග සිටි බඹරුන්සගන්
කූඹියන්සේ පරින්‍ාමය සිදු ී ඇති බව විද්‍යාඥයින් විසින්
සසායාසගන්‍ තියන්‍වා.

 ඇන්ටාක්කටිකාව හා දුපත් ීපයක්ක හැරුණ විට
සලාව සෑම රටකම සම් අපරු කුහුඹුවන් ජීවත් සවන්‍වා.

ඒව වසේම නිවර්ත්‍න්‍ වැසි වන්‍ාන්ත්‍ර ආශ්‍රිත්‍ව සමාවුන්
බහුලව ජීවත් සවන්‍වා.
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සම් පුංචි කුහුඹුවන් බිත්ත්‍ර වලින් බිහිසවන්‍වා. හැම 

කුහුඹුසවක්කම බිත්ත්‍ර ද්‍මන්සන් න්‍ැහැ. බිත්ත්‍ර ද්‍මන්සන් 

කුහුඹු රැජින්‍ පමණයි. අනිත් කුහුඹින් කුහුඹු රැජින්‍ ද්‍මන්‍ 

බිත්ත්‍ර පැටවුන් බිහි සවන්‍ත්‍රු ආරක්කෂ්‍ා කරන්‍වා.

කුහුඹුවන් විසශවෂ්‍ රතු,කළු හා දුඹුරු පාට වලින් යුක්කත්‍ 
සවන්‍වා.
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ත්‍නිව ජීවත් ීමට අකමැති සමාවුන් කණ්ඩායම් වශසයන් 

සකාලණි වල ජීවත් සවන්‍වා.

කුහුඹුවන්සේ ආයු කාලය සති කිහිපයක සිට 

අවුරුදු කිහිපයක්ක ද්‍ක්කවා සවන්‍වා.
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02.කුහුඹුසවෝ සමාන්‍වසේද්‍?

සම් පුංචි කුහුඹුවන් ආත්‍රසප්‍රෝඩා ගණයට අයත් සවන්‍වා.

කුහුඹුවන්ට ඇට සැතිල්ලක්ක න්‍ැති නිසාත් , සන්දි පාද්‍ නිසාත් ආත්‍රසප්‍රෝඩා

ගණයට අයත් යැයි කියන්‍වා.

කුහුඹුවන් ඉත්‍ා කුඩා ජීීන් නිසා ඔවුන්ට හුසවම ගැනීමට සපන්‍හළු

පිහිටා න්‍ැත්‍.

ඒව සවනුවට ශරීරසේ ඔක්කසිජන් ප්‍රවාහන්‍ය කිරීමට ඔවුන්ව

ආසේණික සවවසන්‍ ක්‍රමයක්ක තිසබන්‍වා.

කුහුඹුවන් ඔවුන්සේ සිරුසර් පැති වල ඇති සිදුරු මගින් ඔක්කසිජන්

වාත්‍ය ආශවවාස කරන්‍වා.

ඒව වසේම ,

කුහුඹුවන්සේ සිරුසර් සෑම සසලයක්කම ඔක්කසිජන් වාත්‍ය සබද්‍ා

හැරීමට උපකාරී වන්‍ න්‍ාල තිසබන්‍වා.
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ඔයාලා ද්‍න්න්‍වා ද්‍...?

සම් පුංචි කුහුඹුවන්ට සවන් (කණ්) න්‍ැතිබව,  

කුහුඹුවන් ආහාර ගැනීම සඳහා සහෝ අත්‍තුරු ඇගීසම් 

සුංඥාවන් හඳුන්‍ාගැනීම සඳහා පාද්‍ භාවිත්‍ා කරන්‍වා.

පාද්‍ වල ඇති උප උත්පාද්‍න්‍ ඉන්ිය 

සපාසළාසේඇති කම්පන්‍ ඇීමට භාවිත්‍ා කරන්‍වා. 
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03.කුහුඹුවන්සේ න්‍ායකයා කුහුඹු 
රැජින්‍යි.

කුහුඹු රැජින්‍ සකාලණියක්ක තුල ජීවත් සවන්‍වා.

ඒව වසේම රැජින්‍ සකළණිසයන් පිටත්‍ට පැමිසණන්සන් 

න්‍ැහැ.

 කුහුඹු රැජින්‍ අසන්‍ක්ක කුහුඹුවන්ව වඩා ශරීරසයන් 

විශාලයි. කුහුඹු රැජින්‍සේ පිසටහි ත්‍ටු පිහිටා තිසබන්‍වා.

 ඇය බිත්ත්‍ර ද්‍ාන්‍ කාලයට ත්‍ටු ගලවන්‍වා. අපටත් 

සකාළණියක්ක සද්‍ා ගැනීමට අවශය න්‍ම් කුහුඹු රැජින්‍ක්ක 

ඇතිකල යුතු සවන්‍වා.

 සවවභාවික මරණයක්ක සිදු සන්‍ාවුන්‍ සහාත් රැජින්‍සේ 

ආයු කාලය අවුරුදු 30-35ත් අකර සවන්‍වා.
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04.කුහුඹුවන්සේ ආහාර

කුහුඹුවන් සර්ව භක්කෂ්‍ක සත්ව කාණ්ඩයට අයත් 
සවන්‍වා.අපි ද්‍න්සන් කුහුඹුවන් පැණි රසට කැමතීයි 
කියලාසන්...

 ඒව වුණාට කුහුඹුවන් ශාක සකාටසව,සත්ව සකාටසව 
ආහාරයට ගන්න්‍වා. යුෂ්‍ උරා සබාන්‍වා.

 
 කුහුඹුවන් ත්‍ම ආහාර පිනිස කුඩිත්ත්‍න් ඇති
කරන්‍වා.සමම කුඩිත්ත්‍න් සවවභාවික විසලෝපිත්‍යන්සගන්
ආරක්කෂ්‍ා කර ත්‍ම ආහාර පිනිස ඇති කරන්‍වා.
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05.ශක්තතිෙන්ත  පුුංචි කුහුඹුලෙෝ....

සම් පුංචි කුහුඹුවන් ශක්කතිවන්ත්‍ ය. ඔවුන්සේ
ශරීරසේ බර සමන් 10-50 අත්‍ර ප්‍රමාණයක්ක ද්‍රා ගැනීසම්
හැතියාව කුහුඹින්ට තියන්‍වා.

 ආසියානු කුහුඹු විසශවෂ්‍යකට ත්‍මාසේ බර සමන් 
සිය ගුණයක්ක එසවිය හැකි බව විද්‍යාඥයින් සසායාසගන්‍ 
තිසබන්‍වා.
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06.අපට ආදර්ශමත් පුුංචි 
කුහූඹුෙන්...

01   කුඹුෙන් හැම විටම ල ාකු ලේෙේ කරන්න්‍ 
හිතන්‍ො....

❖කුහුඹුවන් හැම විටම ත්‍ම බර සමන් කිප ගුණයක්ක

උසවසාසගන්‍ යාමට උත්සාහ කරන්‍වා.

➢අපත් එදිසන්‍ද්‍ා කාර්යන් සිදු කිරීසම් දී උත්සාහසයන් 

කට යුතු කළ යුතු බව සමහින් ආද්‍ර්ශයට ගත්‍ හැකිය.
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▪කුහුඹුෙන් විකේප මාර්ග ලසායන්‍ො..

▪ගමන් කිරිසම් දි බාද්‍ක හමු වු විට එය මගහැර විකල්ප 
මාර්ග සසායන්‍වා.

▪ සමය අපට ජීවිත්‍සේ පැමිසන්‍ණ භාද්‍ක වලට 
උද්‍ාහරණයකි.
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කුහුඹුෙන් සැම විටම අන්‍ාගතය ගැන්‍ සිතා ෙැඩ කරයි.

▪කුහුඹුවන් ගිම්හාන්‍ කාලසේ වැසි සමයට අවශය කෑමරැසව 

කරයි.

▪ අන්‍ාගසත් පැමිණිය හැකි බාධන්‍ දුෂ්‍වකරත්‍ා පිළිබද්‍ 

අවසබෝධසයන් ජීවත් ීමට අපට ආද්‍ර්ශයක්ක ගත්‍ හැකිය.
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▪ එක නිශවචිත ඉ ක්තකයකට සියලුලදන්‍ා එක්තක එකට 

ගමන් කරයි. ලපාදුලව් ඉ ක්තක ජය ගැනිම සඳහා 

එකමුතුෙ කටයුතු කරයි.

▪ අපත් කහුඹුෙන් ලමන් කණ්ඩායමක එකට කටයුතු

කරන්‍ ආකාරය ලමහින් ආදර්ශහයට ගත හැතිය.
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පුුංචි වුන්‍ත් ,

මිහිමත ලෙලසන්‍ ,

ලම් අපුරු කුහුඹුෙන් ලගන් අපට ඉලගන්‍ ගත හැති ආදර්ශ 

ල ාලහෝමයි..

මිනිසුන්ට අලුත් විදියට හිතන්න්‍ , ලියන්න්‍ ,කියන්න්‍ 

හැකියාෙ තියන්‍ො.

අප තු  විශා  ශක්තතියක්ත තියන්‍ො ...

න්‍ැති කා යට ඉතිරි කරන්‍ො යන්න්‍ පමණක්ත ලන්‍ාෙ

තමන් තු  ඇති උපරිම ශක්තතිය ප්‍රලයෝජන්‍යට ගැනීමට 

අපට කුහුඹුෙන් ලගන් ඉලගන්‍ ගත හැකිය.

කුහුඹුෙන් ලම් මිහිත  ලෙලසන්‍ ආකර්ශණිය ජීවින් 

ලකාට්ඨාසයකි.

(ඡායාරූප අන්තර් ජා ය ඇසුරිණි)

නිමි.
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පසුෙදන්‍

රසට් අනිගත්‍ සුංවර්ධන්‍යට ඉවහල් වන්‍
සාහිත්‍ය ප්‍රසබෝධයත් අධයාපන්‍සේ ගුණාත්මක

දියිනු සාහිත්‍ය නිර්මාන්‍කරණ විභවත්‍ා
සකාටගක්ක අන්‍ාගත්‍ පරපසර් හැකියාවන්
ඔප්න්‍ැුංීම හා එළිද්‍ැක්කීමට සේදිකාවක්ක
සගාඩන්‍ැගීම වැනි බහුවිධ පරමාර්ථ ඇතිව 2014
වසසර් පටන් මසේ සුංකල්පයකට අනුව
ක්‍රියාත්මක පාසල් ද්‍රුවන් ග්‍රන්ථකරන්‍යට

සයාමුකරන්‍ ක්‍රියාමුලික පර්සේෂ්‍ණ වයාපෘතිය යටසත් සම් වන්‍ විට
සල්න්‍න්‍ අුංකුර හැටද්‍හසකට වැඩි ප්‍රමාන්‍යක්ක සද්ශිය සාහිත්‍ය
සත්‍සත් සරෝපන්‍ය කිරීමට ලැබීම අප ලැබු භාගයයකි.ඒම බීජ ද්‍ළුලා
වැසඩන්න්‍ට අවැසි සරු පසක්ක සැකසිම සමාජ වගීමයි. පාසලක්ක
මුලුවිසමන් අධයාපන්‍සේ ඵලද්‍ායීත්‍ාව සවන්සවන් වසර ගණන්‍ාවක්ක
අඛණ්ඩව පාසල් කලාප, පළාත්, ජාතික සහ ජාත්‍යන්ත්‍ර ත්‍ලය
ද්‍ක්කවා ක්‍රියාත්මක කර ඇති මෑත්‍ ඉතිහාසසේ එකම වයාපෘතිය
සමයයි.

සමවර ඒ සඳහා පිරිසවන් ශිෂ්‍ය භික්කුන් වහන්සසවලා ද්‍
සම්බන්ධකර ගැනිම විසශවෂ්‍ත්වයකි. සමහිදී මහාමායා බාලිකා
විද්‍යාලසේ විදුහල්පතිතුමිය , දියණියන් , ගුරුභවතුන් , සද්‍මාපියන්
සහ ආදි ශිෂ්‍යාවන් ද්‍ැක්ක වු කැප කිරීමට ජාතිසේ ප්‍රණාමය හිමිවිය
යුතුය.

මුිත්‍ සපාත්‍ ත්‍වමත් අසප් අධයාපන්‍සේ ප්‍රධාන්‍
සමවලමයි.සපාත්‍කින් ද්‍රුසවකුට ලැසබන්‍ ආසවවාද්‍ය අන්
කිසිවකින්වත් ලබාදිය සන්‍ාහැතිය.මාන්‍ව ද්‍ැනුම ගබඩා කර ත්‍ැබීමට
විවිධ විද්‍ුත් උපාුංග භාවිත්‍යට එක්කවිමත් සමඟ ද්‍රුවන් එහින්
දුරසවීම අධයාපන්‍සේ ගුණාත්මක බවට අන්‍ර්ථකාරී සමන්ම
සමාජය තුල විවිධ ගැටලු නිර්මාන්‍ය ීමට සහවතු වි ඇති බව
පර්සේෂ්‍ණාත්මක ව සන්‍ාථ සවයි. සමයට පිළියම් වශසයන්
ක්‍රියාත්මක සමම වයාපෘතිසයන් වසර ගණන්‍ාවක්ක මුිත්‍ සපාත්
රචන්‍ාකර ඩිජිටල් ත්‍ාක්කෂ්‍ණය යුගසේ සවමාර්ට් බාල පරම්පරාව
නුත්‍න්‍ ත්‍ාක්කෂ්‍ණය සමඟ ගලපමින් ද්‍ැන්‍ට වසර සද්‍කක සිට රසට්ම
පාසල් ද්‍රුවන් සමඟ එක්කව විද්‍ුත් කෘති රචන්‍ා කරයි. ත්‍ම නිර්මාණ
ජාත්‍යන්ත්‍ර පාඨකයන් සවත්‍ සගන්‍ යාමට මහාමායා බාලිකාවියන්
ඩිජිටල් සේදිකාවක්ක සගාඩන්‍ගා දි තිසබ් ත්‍ම නිසඟ , සාහිත්‍ය
නිර්මාන්‍ හැතියාව තුළින් ඒයට පිවිසි පුංචි ගත්කතුවර ඔබසේ
සල්ඛන්‍ දිවියට මාසේ සුභාෂුංසන්‍.

වයාපෘති නිර්මාත්‍ෘ සම්බන්ධීකාරක,

සසසන්‍විරත්න්‍ මහසල්කම්
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