
දයාබර ෙදමා�ය�,වැ���ය�,
                                                          ෙ� �නවල දරැව� සමග �වෙ� ��න ඔබට �ෂය සමගා�
��යාකාරක� ��� දරැව�ට අවශ� �ෂය ෙප�ෂණය ෙම�ම දරැවාෙ� ��ධ � හැ�යාව�
වැ���� කර ගැ�මට අව�ථා ලබා �මටද හැ�ෙ�. එන� සං�ධානා�ක බව,නායක�ව
�රැව, සහෙය�ගෙය� කට�� ��ම,නායක�වයට ගරැ ��ම ආ� �ණාංග වැ� ���
කරගත හැ�ය. එෙ�ම ප�සරය සමග යහප�ව ග�ෙද� ��ෙ� හැ�යාව ලැෙ�. ෙ�වා
ඉෙග�මට ෙම�ම �ව� �මට දරැවාට අත�වශ� ෙ�. ඒ �සා �ශය සමගා� ��යාකාරක�
සදහා දරැව� අ�වා�යෙය�  ෙයා�කරව�න.

සබරග�ව පළා� අධ�ාපන ෙදපා�තෙ���ව
ප�ාථ�ක අංශය 
සැක�ම ~ W.D.G.M. ��� �� �මා�
                   �රැ උපෙ�ශක 
                   ෙද�ඕ�ට අධ�ාපන කලාපය

3 ෙ���ය 

ප�සරය ආ� �ත ��යාකාරක� සදහා �ෂය සමගා� ��යාකාරක� 

¥ෙප�ෂණ ෙරා�ය� හද�.

" �ෙ�,�ෙ� අ� අද ෙප�ෂණ ෙරා�ය� හද�න� �දාන� ෙව�ෙ�. ඒ සදහා ඔෙ� �වෙ� ��න
වැ��� අෙය�ෙ� උද� අවශ� ෙවනව.ඇ� ද�නවද ��දර අවශ� ෙවනවෙ�"

¥ අවශ� දෑ, 
                     පා���,කැර�,ෙපා�,���වැ�න ෙහ�  ෙගා�ෙකාල වැ� පළා ව�ගය�,ර� ඵෑ�
(ෙ�වා අවශ� ප�මාණයට වැ��� අෙය�ෙ� උද�ෙව� සපයා ග�න.)

• කැර� , පළා ව�ගය සහ ඵෑ� ��ද කර ෙහා�� ෙස�දා ���ව කපා ග�න.

• දැ� පා� �� , ෙපා�  ,කපා ග� කැර� පළා ව�ග ඵෑ� සමග �� අවශ� ප�� දමා �ශ�
කර�න.

• ජලය �ව�පය� දමා ෙහා�� අන�න.

• �� ��ය� වන ෙ� සාදා ග�න.

• එය ෙරා�ය� ෙ� �� කර ෙරා� තැ�යට දමා වැ��� අෙය�ෙ� උද� ඇ�ව ���සා
ග�න.

• දැ� ආහාර ගැ�ෙ�� අ�ගමනය කළ �� යහ �රැ� අ�ගමනය කර�� �වෙ� �ය� ෙදනා
සමග ෙබදා ග��� ආහාරයට ග�න.

• මතක�ෙ� ආහාර වෙ�ම ජලය� අවශ� ප�මාණයට පානය කර�න.

• ඉ�� �නක� ෙමවැ� ආහාරය� සකසා ගැ�මට අවශ� පළා ව�ගය� ඔෙ� ෙගව�ෙ�
�ටව�න.


