
 

Path to Success – Study Pack 

 

තෙලන පාවල් ලාරය වදශා ඉතෙනුම් අත්ලැ඼  

විදයාල - 8 තරේණිය  
 

 

 

 

 

 

 

 

අධ්‍යාපන වරලධනධ්‍න අර඾ය 
 

ක඼ාප අධ්‍යාපන කාධනයා඼ය - කැ඼ණිය 



 

 

උපතේ඾නය ශා අධීක්඿ණය  

පී.ඩී. ඉතරෝෂීනි තක්. පරණෙම මිය   

ක඼ාප අධ්‍යාපන අධ්‍යක්඿  

 

තමතශයවීම ශා වරවිධ්‍ානය  

ඒ  ෆ.් ඒච්. තේ. පී. සිල්ලා මයා   

නිතයෝජ්‍ය ක඼ාප අධ්‍යාපන අධ්‍යක්඿   වරලධනධ්‍න   

 

වි඿ය වම්බන්ධීකරණය  

එම්.ඒ.පී. චම්පිකා මිය  

වශකාර අධ්‍යාපන අධ්‍යක්඿  විදයාල    

 

වම්පත් දායකත්ලය  

 ආධන.එව්. නා඼ක තපතධනරා මශො - ගුරු උපතේ඾ක 
 ජී.ඒ. ඾ම්මි ෙල්඼඼ මිය - බප/කැ඼/ විශාරමශාතේවි බාලිකා මශා විදයා඼ය 
 ඇනව්කා තපතධනරා මිය, බප/කැ඼/ විශාරමශාතේවි බාලිකා මශා විදයා඼ය 
 චමි඼ා වීරසිරශ මිය - බප/කැ඼/ විශාරමශාතේවි බාලිකා මශා විදයා඼ය 
 තේ඾ානි අතේගුණලධනධ්‍න තමනවිය - බප/කැ඼/ විශාරමශාතේවි බාලිකා මශා විදයා඼ය 

 

 

 

සියලු හිමිකම් ඇවිරිණි 



 

 
01. ප�භාසං�ෙ�ෂණය : 

ශාක ෛසල �ළ ඇ� හ�තප�ද ම�� ��යාෙල�කෙය� අවෙශ�ෂණය කරග�නා ආෙල�ක          
ශ��ය භා�තෙය� කාබ� ඩෙයා�ස�� හා ජලය අ�ද�ව� ෙලස ෙයාදා ෙගන ශාක �ල �             
��වන ආහාර �පද�ෙ� ��යාව�ය  ප�භාසං�ෙ�ෂණය න� ෙ�. 

 
● ප�භාසං�ෙ�ෂණය සඳහා අවශ� සාධක හා එම සාධක ලබා ග�නා ආකාරය 

 
1. ශාකවල ආහාර �පද�ම ��ව�ෙ�  ශාක ෛසල �ළ ��� �මන ඉ�ද��කාව ම��ද ? 
2. ප�භාසං�ෙ�ෂණයට අවශ� වන ප�ධාන අ�ද�ව� 02 ෙමානවාද? 
3. ප�භාසං�ෙ�ෂණෙ�� �පදෙවන ප�ධාන ඵලය �ම�ද? 
4. ප�භාසං�ෙ�ෂණෙ�� �පදෙවන  අ�රැ ඵලය �ම�ද? 

 
● ප�භාසං�ෙ�ෂණ   ��යාව�ය පහත ප�� වචන ස�කරණය�� දැ��ය හැක. 

 
● ප�භාසං�ෙ�ෂණෙ�� �පදෙවන ��ෙක��,  පත�ය �ළ �  ��ටය බවට ප�ව�තනය ෙ�. 
● ෙමම ��ටය  �ෙක��� බවට ප�ව�තනය �  ශාකෙ�  අවශ� �ථාන ( ව�ධන  අග� සහ 

සං�ත අවයව )  කරා ප�වහනය ෙ�. 
● ශාක පත�යක  ��ඨය අඩං� දැ� ප��ෂා ��ෙම�  ප�භාසං�ෙ�ෂණය �� � ඇ� බව 

�ගමනය කළ හැක. 
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අවශ� සාධකය  ලබා ග�නා ආකාරය  ෙවන� ල�ෂණ 

1.  කාබ� ඩෙයා�ස�� වා�ෙග�ලෙ� �ට පත�වල 
ඇ� ��කා ම�� පත�ය 
�ලට ගම� කර�. 

 වා�ව�. 

2.  ජලය  පස �ළ �ට  �ල ෙ�ශ 
�ලට ජලය අවෙශ�ෂණය 
කර� 

 ෛශලම පටකය ඔ�ෙ� 
ශාක පත� කරා ගම� 
කර� 

3. හ�තප�ද (�ෙල�ෙරා��) ශාක පත�ෙ� හ�තලව �ළ 
��ට�.  ෙකාළ පැහැ� 
ව�ණකය�. 

 ෙ� ම�� ආෙල�ක 
ශ��ය අවෙශ�ෂණය 
කර�. 

4.  ආෙල�ක ශ��ය  ��යාෙල�කෙය� ලබා ග�  හ�තප�ද ම�� 
අවෙශ�ෂණය කර ග�. 



 
❖ පහත � ඇ�ෙ�  ��ටය අඩං� දැ� ප��ෂා කර බලන  ��යාකාරක�වල රෑප සටහන�. 

එම රෑප සටහ� �වැර�ව න� කර�න. 

 
1. ඉහත ��යාකාරකෙ�  ���ෂණ ෙමානවාද? 
2. අය�� ද�ාවණෙ�  �� පැහැය ��රැ පැහැ�ය.  ඒ අ�ව  ශාක පත�ය මතට දැ�  අය�� 

���ෙව ��වන ව�ණ ෙවනස �ම�ද? 
 
❖ පහත රෑප සටහෙන� දැ�ෙව�ෙ� ප�භාසං�ෙ�ෂණෙ��  ඵලය� ෙලස  ඔ��ජ� වා�ව 

�ට වන බව අධ�යනය ��මට  ෙයාදාග� ඇට�මක රෑපය�. 
❖ ඉහත ඇට�ම  ෙහා�� �රැ එ�ය වැෙටන �ථානයක තබ�න. 

 

 
 

1. එ�ට ���ෂණය කළ හැ�ෙ� �ම�ද? 
2. කැකෑරැ� නලය �ළ එක� වන වා�ව, ඔ��ජ� වා�ව දැ� ප��ෂා කර�ෙ� ෙකෙ�ද? 
3. එ� ���ෂණ ෙමානවාද? 
4. �වා කාලෙ�� මා�  ටැං�යක ඇ� �ම�න ජලජ ශාක ව�� වා� ��� �ටවන බව ඔබ 

දැක ඇත. එය එෙ� �� ව�ෙ� ඇ�? 
 
 
02. ප�වහනය: 

ශාක �ල ��වන ෛජව ��යාව� සඳහා අවශ� අ�ද�ව� හා එම ��යාවල� �පදෙවන ඵල 
අදාළ �ථානවලට ගම� ��ම ද�ව� ප�වහනය න� ෙ�. 
 

❖ ශාක �ල ද�ව� ප�වහනය ��වන අව�ථා  �න� සඳහා උදාහරණ �ය�න. 
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● ද�ව� ප�වහනය සඳහා උපෙය�� වන යා�ත�ණ : 

■ �සරණය 
■ ආස�ැ�ය 
■ �ක�ධ ප�වාහය 

 
02.1 �සරණය : 

● අං� සා�ද�ණය  වැ� �ථානයක �ට  අං� සා�ද�ණය  අ� �ථානය ද�වා  මාධ�ය� 
���  අං� ගම� ��ම �සරණය න� ෙ�. 

 
❖ ��රැව� ෙගන එයට ජලය �රවා ෙකා��� කැටය� එය �ලට දම�න.  

ෙකා��� අං�  ජලය �ළ ව�ා�ත වන අ�රැ ���ෂණය කර�න. 

 
 

● ෙකා���  සා�ද�ණය වැ� �ථානෙ� �ට ෙකා���  සා�ද�ණය අ� �ථානය ද�වා ජලය 
��� ෙකා��� අං� ගම� කර�. 

❖ ශාක �ල �සරණය ��වන අව�ථා ��පය� �ය�න. 
 
 

02.2  ආස�ැ�ය : 
● ජල අං� සා�ද�ණය  වැ� �ථානෙ� �ට ජල අං� සා�ද�ණය අ� �ථානය ද�වා අ�ධ 

පාරගම� පටලය� හරහා ජල අං� ගම� ��ම ආස�ැ�ය න� ෙ�. 
 

❖ �� ෙනාකැෙඩන ෙ� ගලවාග� ප� ෙස�දා හ�න ලද �ඩ� පැලය� 
ර� ��ත �යකරන ලද ජල බ�නක ��වා තබ�න.  පැය ��පයකට 
ප� ���ෂණය කර�න. 

 
 

1. ���ෂණ ෙමානවාද? 
2. එයට ෙ��ව �ම�ද? 

 
 
 
❖ පහත රෑපෙය� ද�වා ඇ�ෙ� ආස�ැ�ය  ���ෂණයට ෙයාදාග� ඇට�ම�. 
❖ �ස� ��ලය  �ළ ඇ�  ආර�භක ද�ව ම�ටම ල�� කර�න. 
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1. ���ෂණ ෙමානවාද? 
2. එයට ෙ��ව �ම�ද? 
3. ෙම�� ෙසෙල�ෙ�� පටලය  ��යා කර�ෙ� �මන පටලය� ෙලස ද? 
4. අ�ධ පාරගම� පටලය අ�ථ ද�ව�න. 
5. ෙසෙල�ෙ�� පටලය ෙව�වට ෙයාදාගත හැ� ෙවන� ද�ව�ය�  න� කර�න. 

 
❖ පහත � ඇ�ෙ� එ� ෙකළවර� සංවෘත 

පැෙපා� ශාක පත�යක න�ව�. එය �� 
ද�ාවණය�� ස���ණෙය�ම  �රවා ජල 
බ�නක තබා ඇත. 

 
 
❖ ෙමම ��යාකාරකම ඔබ ��� �� කර�න.  
❖ ජල බ�ෙ� ආර�භක ජල ම�ටම ල�� 

කර�න. �ක ෙ�ලාව� �ය ප� ���ෂණය 
කර�න. 
 

1. ���ෂණ ෙමානවාද? 
2. ශාක �ල ආස�ැ�ය ��වන අව�ථා සඳහා 

උදාහරණ �ය�න. 
 
 

02.3 �ක�ධ ප�වාහය : 
● ශාක පත� ම�� �පදෙවන ආහාර �ෙල�යම පටකය ��� ප�වහනය ෙකෙ�. 
● �ෙල�යම පටකය ඔ�ෙ� ආහාර ප�වහනය කර�ෙ� �ක�ධ ප�වාහය න� 

යා�ත�ණය ම��. 
 

● ශාක �ල ��වන ෙවන� ෛජව ��යාව�: 
■ උ��ෙ�දනය 
■ �ං�දය 
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03. උ��ෙ�දනය : 
● ශාකයක වායව ෙකාට� ව�� ජලය වා�ප ෙලස �ට�ම උ��ෙ�දනය ෙලස 

හැ��ෙ�. 
 
❖ උ��ෙ�දනය බ�ලවම ��ව�ෙ� ශාක පත�වල ��� �මන ව�හ ම��ද? 
❖ ශාක අ�ත�  ���ද ෙපෙනන ෙපා��� බෑගය�� 

ආවරණය කර ගැට ගස�න. ඉ�ප� ��යාෙල�කය ඇ� 
තැනක තබා  පැයකට ප� ���ෂණය කර�න. 

 
1. ���ෂණ ෙමානවාද? 
2. ෙපා��� බෑගය �ළ ඇ� ද�ව �ං�,ජලය බවට හ�නා 

ග�ෙ� ෙකෙ�ද? 
3. ��ජ�ය ෙකාප� ස�ෙ�� �� පැහැ�ය.  ඒවාට ජලය එක� 

�ෙම�  සජල ෙකාප� ස�ෙ�� බවට ප�ෙව�. එ�ට �මන 
පාට� �� ෙ� ද? 
 
 

❖ ශාක, උ��ෙ�දනෙ� � �ට කර�ෙ� ශාක ��� අවෙශ�ෂණය කරග� ජලය බව           
ෙප��මට ��කරන ��යාකාරකමක රෑප සටහන� පහත      
දැ�ෙ�. 

1. ශාක අ�ත ජලය �ළ� කපා ගත ��ෙ� ඇ�? 
2. ශාක අ�ත ස�ත බා�ව වටා ��� තවර�ෙ� ඇ�? 
3. ���ෂණ ෙමානවාද? 
4. ඔබ ��� ��කරන �ගමනය �ම�ද? 
5. උ��ෙ�දනය ෙ��ෙව� ශාක ද�ව� ප�වහනය ෙ�ගව� 

වන අතර එම�� ��වන ෙවන� කා�යය� ෙමානවාද? 
6. ��ක ප�සර ත��වවල� ජල සංර�ෂණය සඳහා ශාක 

��ධ අ�ව�තන ෙප�ව�.  ශාක ��� ෙප�වන 
අ�ව�තන ��පය� උදාහරණ ස�තව �ය�න. 
 

04. �ං�දය : 
● වා�ෙග�ලෙ� ජල වා�ප අ�ක �ට උ��ෙ�දන ෙ�ගය සාෙ��ෂව අ� ෙ�. �ඩා 

ශාකවල පත� දාරෙය� ෙහ� පත� අග�ය ජලය �ටතට  වෑ��ම  �ං�දය ෙලස හැ��ෙ�. 

 
1. �ං�දය ��යාව�ය  ද�නට ලැෙබන  ශාක පත� ��පය� න� කර�න. 
2. �වා කාලෙ��  හබරල  වැ� ශාකවල පත� අග�  ����ම ���ෂණය කළ හැ�ෙ� ඇ�? 
3. උ��ෙ�දනය හා �ං�දය අතර ෙවන�ක� ව�ව�� �ය�න. 
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���ෙ� �වන චක� ය� : 
වරහ� �ළ � ඇ� ���රැ ඇ�ෙර� පහත ෙ�දය ස���ණ කර�න. 
( ව�ගයා, ප�ජනනය, ව�ධන අව�, �වන චක�ය, ප�ණත ) 
 
ප�සරය �ළ ��� තම පැවැ�ම තහ�රැ ��ම සඳහා ---------------------- ��� ��� තම            
---------------------- ෙබ� ��ම �� කර�. ෙමම ��යාව�ය ---------------------- ෙලස හ��ව�. ෙමෙ�           
�� වන ��� උපෙ� �ට තම ��ත කාලය �ළ ��ධ ---------------------- ප�කර�. ෙමම අව�              
අ���ෙවල එම ��යාෙ� ---------------------- ෙලස හ��ව�. 
 
❖ පහත ���ෙ� �වන චක� වල අව�වල රෑප එක� කර එම අව� �වැර� ව ෙපළග�වා එම 

���ෙ� �වන චක� ෙගාඩනග�න. 
කැරෙපා�තා ��ළා සමනලයා 
� මැ�සා අඹ ශාකය ෙ�යා 
ම�රැවා                   මැ�යා ��සා 

 
❖ ඔබ ��� ෙගාඩනගන ලද �වන චක� ඇ��� පහත සඳහ� සටහන ස���ණ කර�න. 
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❖ පහත ව�ව ස���ණ කර�න. 

  
1. මැ�යාෙ� �වන චක�ය : 

 
❖ මැ�යාෙ� �වන  චක�ෙ�  අව�  රෑප සටහන�� 

ෙප�ව�න. 
❖ ඒ ඇ�ෙර� පහත ව�ව �රව�න. 

 

 
2. සමනලයාෙ� �වන චක�ය 
❖  සමනලයාෙ� �වන  චක�ෙ�  අව�  රෑප සටහන�� 

ෙප�ව�න. 
❖  ඒ ඇ�ෙර� පහත ව�ව �රව�න. 
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��යා   �වන චක�ය  අව� වල 
�ෙ�ෂ ල�ෂණ 

 රෑපා�තරණ 
ව�ගය 

 මැ�යා    

 සමනලයා    

කැරෙපා�තා    

ම�රැවා    

 පළඟැ�යා    

  �වන චක�ෙ� 
අව�ය 

 ල�ෂණ  ග�නා ආහාර 

   

   

   

  �වන චක�ෙ� 
අව�ය 

 ල�ෂණ  ග�නා ආහාර 

   

   

   

   



  
❖ ඔබෙ� ෙගව�ෙ� ඇ� ක�රැ�රැංගා  වැ� ශාක පත� වල ද�නට ලැෙබන �ටෙය�  ��රැ 

ෙබ�තලයකට එක� කරග�න. ��රැ ��න ලද ෙපා��නය�� කට ගැටගස�න. 
❖ �නපතාම  අවශ� ප�� ශාක පත� ��රැ ෙබ�තලය �ළට සපය�න. 
❖ එම �ටයාෙ� රෑ�ය ෙවන�ක� �නපතා ���ෂණය කර  �න සටහන� සකස�න. 
 
 
 

3. කැරෙපා�තාෙ� �වන චක�ය  
❖ කැරෙපා�තාෙ� �වන චක�ෙ� අව�  රෑප සටහන�� 

ෙප�ව�න. 
❖ ඒ ඇ�ෙර� පහත ව�ව �රව�න. 

 
 

❖ පහත ශාක වල �ඩා පැළ / ශාක ෙකාට�,  �ඩා ��ප,  �ඩා  ඵල,  එක�කර ෙපාතක �� අතර 
�න �පය� ෙතර�මට ල� කර එම ශාකවල �වන චක� ෙගාඩනඟ�න. 

��� ශාකය    තෘණ ශාක 
4. �වන චක� ��බඳ අධ�යනෙ� වැදග�කම 

1. ප�ෙබ�ධ ම�දනය 
2. ෙර�ග වාහක��  ම�දනය 
3. ෛජව ��ධ�ව සංර�ෂණය  

 
4.1 ප�ෙබ�ධ ම�දනය 
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  �වන චක�ෙ� අව�ය  ල�ෂණ 

  

  

  

ප�ෙබ�ධ 
කෘ�යා 

හා�කරන  
ෙබ�ගය / ෙබ�ග 

 වැ� වශෙය� 
හා�ය �� කරන 
�ථානය 

හා� �� කරන  �වන 
චක�ෙ� අව�ය / අව�  

1.  පල�රැ 
මැ�සා 

   

2.  ර� ෙපා� 
�රැ��යා 

   

3.  ෙගාය� 
මැ�සා 

   

4.  �� ම�ණා    



❖ ප�ෙබ�ධ�� ම�දනය ස�බ�ධව ෙගා� මහ�� දැ�ව� ��ම සඳහා ��� අ�ප��කාව� 
පහත කරැ� අඩං� කර ��මාණය කර�න. 
● කෘ� ප�ෙබ�ධක��  හා ශාක  ප�ෙබ�ධක�� 
● කෘ� ප�ෙබ�ධක�� ��� හා� �� කරන ෙබ�ග,  හා� කරන �ථාන හා කෘ� අව�ය 

 
● ප�ෙබ�ධ��  ම�දනය ��ම සඳහා  ��ධ ක�ම අ�ගමනය කර� ලැෙ�. අ�තෙ� � 

පැර��න� ��� ෙයාදා ග�නා ලද ප�සර �තකා� සා�ප�දා�ක ක�ම ��පය� �ය�න. 
● රසාය�ක ප�ෙබ�ධ නාශක ෙය�ෙම�  ප�සරයට �� වන හා� ෙමානවාද? 

 
❖ රසාය�ක ප�ෙබ�ධ නාශක භා�තෙ� අ�තකර බලපෑ� ���� වන ෙ� ෙප��ටරය� 

��මාණය කර�න. 
 

4.2 ෙර�ග වාහක��  ම�දනය  
 

❖ ��සාට ස��ට හා ෙබ�ගවලට වැලෙදන ෙර�ග වලට ෙ�� වන 
ෙර�ගකාරක�� ��පය� ��පය� න� කර�න. 

❖ ෙර�ගකාරකය� ෙර�� ��යාෙ� �ට �ෙර�� ��ය� ෙවත ෙගන එ�ෙ�  ෙර�ග වාහකය� 
���ය.  ම�රැවා ය�, එවැ� ෙර�ග වාහක  කෘ�ෙය�.  ම�රැව� ම�දනය සඳහා �වන චක� 
ෙ� එ� එ� අව� අධ�නය ��ම වැදග� ෙ�. 
 

 
 

❖ ම�රැව� ම�� ෙබ�වන ෙර�ග ��පය� න� කර�න. 
❖ ම�රැව� ෙබ� �ම වැළැ��ම සඳහා  ඔබට හා ඔබ �වෙ� � ගත හැ� ��යාමා�ග 

ෙමානවාද? 
❖ ���� ම�රැව� ම�දනය සඳහා ෙයාදා ග�නා රසාය�ක ක�ම ��පය�  �ය�න. 
❖ ම�රැ �ට�� ආහාරයට ග�නා �ඩා ම�ස�ය� ෙබ� ��ෙම� ම�රැව� පහ�ෙව� 

ම�දනය කළ හැ�ය. ෙමය ෛජව පාලන ක�මය�. එෙ� ෙබ� කළ හැ� ම�ස� ව�ග 
��පයක  න� �ය�න. 
 

4.3 ෛජව ��ධ�ව සංර�ෂණය  
 

● �ව�වන ප�සරෙ�� වඩා� ත�ජනයට ල�වන අව� ස���ෙ� �වන චක� �ළ ඇත. එම            
අව� වල� ��ධ ස�ර�ට ෙගා�රැ �ම, අ�තකර ප�සර ත��ව හා ආහාර �ඟ �ම වැ�              
ෙ�� �සා එම ව�ධන අව�ය ස���ණෙය�ම �නාශ � යා හැ�ය.  
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● එවැ� ව�ධන අව�,  සංෙ�� අව� ෙලස හැ��ෙ�. 
 

❖ ස��ෙ� දැ�ය හැ� එවැ� සංෙ�� අව� සඳහා �ද�� ��පය� �ය�න. 
 

 
1. “�වන චක� අධ�යනෙ� එ� වැදග�කම� ෙලස ප�ෙබ�ධ ම�දනය හැ���ය හැක”. �වන           

චක� අධ�නෙ� ෙවන� වැදග�ක� ��බඳව ෙසායා බලා එම කරැ� අඩං� කර           
�ව�පතකට ��ය� සක� කර�න. 
 

2. පහත � ඇ� ප�කාශ �වැර� න� හ� ල�ණ ද, වැර� න� වැර� ල�ණ ද ෙයාද�න. 
A. ��ෙය� උපෙ� �ට තම ��ත කාලය �ළ ප�කරන ��ධ අව� අ���ෙවල 

එම ��යාෙ� �වන චක�ය න� ෙ�. (  ) 
B. ��සා රෑපා�තරණය ෙප�වන ස�වෙය�. (  ) 
C. ස��ප ශාකයක �වන චක�ෙ� ප�ධාන අව�ථා ව�ෙ�   �ජය,  ලප� ශාකය 

හා ප�ණත ශාකය�. (  ) 
D. �ඩ මැ�ට හා බ�� යන පැලෑ� ශාක ප�ෙබ�ධ ෙ�. (  ) 
E. �ටය� හා�කල ඵල  එක� කර �නාශ ��ම රසාය�ක ම�දන ක�මය�.(  ) 
F. ම�ස�ය� භා�තෙය�  ෛජව පාලනය �� කළ හැක. (  ) 
G. බරවා ෙර�ග වාහකයා ෙලස ��යා කර�ෙ�  ම�රැවාය. (  ) 
H. ෛජව ��ධ�වය �ර��ම සඳහා ���ෙ� �වන චක�වල සංෙ�� අව� 

අධ�යනය ඉතාවැදග� ෙ�. (  ) 
I. ර� �රැ��යා බ�ලව හා� �� කරන ෙබ�ගය�,  ෙගාය� ශාකය. (  ) 
J. රසාය�ක ප�ෙබ�ධ නාශක ම��  ��කා,  ව�ග� ෙර�ග ආ�ය වැළ�ෙ� 

අවදානම� පව�. (  ) 
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ආහාර ප�ර�ෂණය ය�, 

ආහාර නර� �මට බලපාන සාධක කෘ��මව පාලනය කර ආහාර ක�තබා ගැ�ෙ� 
��යාව�ය�. 

 
● ආහාර  ප�ර�ෂණය අවශ� ව�ෙ� ඇ�? 

■ ආහාර අපෙ� යෑම වැළැ��ම සඳහා 
■ ��ද� ���ට අමතරව  මහා ���ෙග� වන හා� 

වැළැ��ම සඳහා  
උදාහරණ :  ��ල�, ඉ�ය� වැ� 

 
❖ ආහාරවල ඇ� ��ධ රසාය�ක ද�ව�ය�� ( එ�ස�ම වැ�)  ��යාකා��වය �සා ද 

ආහාරවල �වභා�ක ෙවන��� ��ෙ�.  ෙමය �වයං �ෙය�ජනය න� ෙ�.  ඒ සඳහා 
උදාහරණ �ය�න. 

❖ ආහාර ද�ව� සැක�ෙ�� �වැර� තා�ෂ�ක ක�ම අ�ගමනය ෙනා��ම �සා ඒවා          
ප�ෙභ�ජනයට ගත ෙනාහැ� ත��වයට ප� ෙ� එ�ට ඒවා මත පහ�ෙව� ��ද� ���            
��යාකර ආහාර නර� �ම ඉ�ම�� �� කර�. එවැ� අව�ථා ��පය� �ය�න. 

❖ පහත � ඇ� ආහාර වාතයට �රාවරණය වන ෙලස  �න ��පය�  තබා ���ෂණය කර 
පහත ව�ව �රව�න. 
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ආහාර ද�ව� ���ෂණ :  ව�ණය,ග�ධය,වයනය (අතට දැෙනන �වභාවය) 

1. එළ��  

2. බ�  

3.  අ�� මා�  

4.  ක� �� ෙබ�තලය�  

5.  �ය� හා� මැ�ස�  

6. අ� ෙකා�  

7. පා� ෙප�ත�  

8.  �� ෙද�  

9. කරවල  

10.  ��න ලද 
එළව�ව� 

 



 
● ආහාර නර� �� සඳහා බලපාන  ප�ධාන සාධක 

1. ��ද� ��� ඇ�� �ම වැළැ��ම 
2. ජලය,  උ�ණ�වය  පාලනය 
3. මහා ���ෙග� ��වන හා� වැළැ��ම 

 
❖ ආහාර ප�ර�ෂණය ��ම සඳහා ��සා ���  අ�ගමනය කරන  

ලද සා�ප�දා�ක ක�ම හා  එම ක�ම ම�� ප�ර�ෂණය කරන  ලද  
ආහාර සඳහා උදාහරණ �ය�න. 
 

● ආහාර ප�ර�ෂණය ��ෙ� න�න ක�ම 
1. �ය�ම 
2. උ�ණ�ව පාලනය 
3. සා�ද�කරණය 

 
13.1 �ය�ම 

● ෙමය  ��ධ ක�ම ම�� �� කර� 
a. ��ය තාපෙය� �ය�ම 
b. උ�ෙ� �ය�ම 
c. ��� �ය�ම 

❖ පහත � ඇ� රෑප ව�� ෙප�ව�ෙ�  �ය�ම සඳහා ෙයාදා ග� ලබන ක�ම �පය�. එම එ� 
එ�  ක�මෙය ල�ෂණ,   ප�ර�ෂණය කර� ලබන ආහාර,  වා� හා අවා� සඳහ� කර�න. 

 
 
13.2 උ�ණ�ව පාලනය 
❖ පහත සටහන �රව�න. 
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13.3 සා�ද�කරණය 

● �� ��ෙ�� හා ෙබ�ත� ��ෙ�� ආහාරවල අඩං� ජලය ඉව� කර ආහාරෙ� සා�ද�නය 
වැ� ��ම ම�� ��ද��� ��යාකා��වය වැලැ��ම ෙමම ක�මය�. 

උදාහරණ :  ජෑ�,  ෙක��ය� 
❖ පහත � ඇ� අහාර ප�ර�ෂණ  ක�මෙ��  ඉව� කර� ලබන  ��ද� �� ව�ධනයට බලපාන 

සාධකය න� කර�න. 

 
● ආහාර ප�ර�ෂණ ෙය� ඇ�රැ� කළ ආහාර ද�ව�වලට එක� කර� ලබන රසාය�ක ද�ව�, 

ආකලන ද�ව� ෙලස හැ��ෙ�. 
❖  ආකලන ද�ව�  ��බඳ  පහත ව�ව �රව�න. 

 
❖ E -  අංකය  ය� �ම�ද?  

 
 

❖ ප�ර��ත ආහාර ද�ව�ය� වන ජෑ� සාදා ග�නා 
ආකාරය  
ගැ�� සටහන�� �ය�න. 

❖ ඉහත ආකාරයට �වෙ� � ඔබ� වැ���ෙය�ෙ� උද� ඇ�ව  
ජෑ� ��ෙයල කර�න. 
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ආහාර ප�ර�ෂණ ක�මය  ඉව� කරන සාධකය 

1.  �ය�ම  

2.  �තනය හා අ� �තනය  

3.  �පැ� �ල බහා තැ�ම  

4.   �� ගැ�ම  

5.   රසායන ද�ව� එක� ��ම  

ආකලන ද�ව�ය ව�ගය  උදාහරණ 

1. ඝන / උ� �වාභාවය ඇ�කරන ද�ව�  

2. රසකාරක  

3. ප��ඔ��කාරක  

4. ප�ර�ෂක ද�ව�  

5. ආහාර ව�ණක  



❖ පහත � ඇ� ��ධ ප�ර��ත ආහාර ව�ග සඳහා උදාහරණ �ය�න. 
a) සෘ�වම ආහාරයට ගත හැ� ප�ර�ෂණය කරන ලද ආහාර           - 
b) �ෂ�කව සක� ��ෙම� ආහාරයට ගත හැ� ��සැක�� ආහාර - 
c) ප�ෙභ�ජනයට ෙපර ��ම අවශ� වන ප�ර��ත ආහාර               - 

❖ ආහාර ප�ර�ෂණෙ� ඇ� වා� පහ� �ය�න. 
❖ ආහාර ප�ර�ෂණෙ� ඇ� අවා� �ය�න. 
❖ ආහාර ඇ�රැ� ෙ�බලයක අඩං� වන ෙතාර�රැ පහ� �ය�න. 
❖ ආහාර ඇ�රැ� හා ඒවාෙ� අඩං� ෙ�බල ෙහා�� අධ�යනය කර ආහාර වල �ණා�මක බව 

තහ�රැ කරගැ�මට අදාළ ෙතාර�රැ ලැ���ගත කර�න. 

 
 
 

❖ ලාභ අෙ��ෂාෙව� ආහාරවලට ��ධ ද�ව� කලව� කර ආහාරවල 
�ණා�මක  
ත��වය බාල කරන අව�ථා ඇත. ඒ ��බඳව වැ���ෙය�ෙග� 
අසා දැනෙගන උදාහරණ අව�ථා �න� �ය�න. 

❖ ආහාර ද�ව� ��බඳ ත��ව සහ�ක ��� කරන ප��� ආයතන 
ෙමානවාද? 

❖ � ඇ� ප��� ලාංඡන (ත��ව සහ�ක) හ��ව�න. 
❖ ප�වාහනෙ� � ආහාර වලට  �� වන හා�  අවම ��ම සඳහා 

ඇ�රැ�කරණය  
ඉතා වැදග� ෙ�.  මනා ඇ�රැ�කරණෙ� ඇ� වා� ��පය� 
�ය�න. 

❖ ආහාර ඇ�රැ� සඳහා ෙයාදා ගත හැ� ව�ෙ� ��ෙ��ත �ලා���         
ව�ග පම�. ඒවා ��� ගණෙ� �ලා��� ෙලස හ��ව�.ෙමම ��� ගණෙ� �ලා���           
ව�ගවල සල�� වල රෑප ආහාර ඇ�රැ� ෙ�බ� ව�� ෙත�රා අලව�න. 

 
 
අප හැ� තර� �වාභා�ක කෑම වලට �රැ�ය ��ය. කෘ��ම ව�ණක, රසකාරක ව�� 
ඈ� �ය ��ය.  එ�ට �ෙර��ම� අනාගතය� ෙගාඩ නගා ගත හැක. 
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අංකය   ඇ�රැ� කරන 
ලද ආහාර ද�ව� 

ප�ර�ෂණය 
කරන ලද 
ක�මය 

 ආකලන 
ද�ව� 

��පා�ත 
�නය 

ක� ඉ�� 
වන �නය 

      

      

      

      



 
 

 
 
 
❖ පහත � ඇ� ෙ�දෙය�  ��තැ� ස���ණ කර�න. 

 
රා�� අහස ���ෂණයකල�ටආකාශ ව�� රා�ය� දැකගත හැ�ය. ග�හෙල�ක තම           
අ�ෂය වටා ---------------------- වන අතරම ��යයා වටා ------------------------------ ෙ�.         
ෙසෟරග�හ ම�ඩලෙ� ග�හෙල�ක ගණන ව�ෙ� ------------------------------ �. අෙන�        
ග�හය�ෙග� ෙසන�රැ ෙවන� ව�ෙ� -------------------------- ���ම �ස�. �ශාලතම        
ග�හෙල�කය ව�ෙ� ----------------------------- ය. පෘ��ෙ� භ�මණ කාලය පැය        
-------------------- �. ග�හෙල�කයක ප�භ�මණ කාලය ය�, එය ��යයා වටා         
-------------------------- ගම� ��මට ගතවන කාලය�. එය එම ග�හෙල�කෙ�        
------------------------------------------ �. පෘ��ෙ� ප�භ�මණ කාලය �න -------------------------       
�. ග�හෙල�කය� භ�මණය ව�ෙ� තම ----------------------------- වටාය. ග�හෙල�කය�        
��යයා වටා ගම� කරන මා�ගය ----------------------------------- ෙ�. පෘ�� අ�ෂය එ�          
ක�ෂ තලයට -------------------------- ආනත ෙ�. තම අ�ෂය වටා භ�මණය �මට වැ�ම           
කාලය� ග�නා එන�, වැ�ම පැය ගණන� ස�ත �නය� අඩං� ග�හෙල�කය ව�ෙ�           
-------------------------------- ය. ��යයා වටා එ� වටය� යාමට අ�ම කාලය� ග�නා          
ග�හෙල�කය ව�ෙ� -------------------------------- ය. ක�ෂ තලයට අ�ම ආන�ය� ඇ�         
ග�හෙල�කය ව�ෙ� ------------------------------------ ය. වැ�ම උපග�හය� ��� ග�හෙල�කය        
ව�ෙ� ---------------------------------------- ය. උපග�හය� ෙනාමැ� ග�හෙල�ක ව�ෙ�       
---------------------------------------- හා --------------------------------------- ය. 

 
❖ ��� ප�මාණවල  styrofoam /  rigifoam  ෙබ�ල ෙයාදා ග��� ෙසෟරග�හ ම�ඩලෙ� 

ආකෘ�ය� ��මාණය කර�න.එ� න� කළ රෑප සටහන� අ��න. 
❖ 50 cm පමණ �ග ශ��ම� �ල� ෙගන එ� ෙකළවරක ෙබ�ලය� ගැටගස�න. අෙන�            

ෙකළවර අ�� අ�ලාෙගන �ල ඇද තබා ගත හැ� තරෙ� ෙ�ගය�� ඔබ වටා කරකැෙවන             
ෙ� ෙබ�ලය කරකව�න. ඔබෙ� ���ෂණ ෙමානවාද? 
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❖ ෙමම ��යාකාරකෙම� ග�හෙල�ක ��යයා වටා ප�භ�මණය �ම පැහැ�� කළ හැ�ය. �ල           
ඔ�ෙ� ෙබ�ලය ෙකෙර� අ�� ෙයාදන බලයට අ�රෑපව ��යයා ම�� ග�හෙල�ක ෙකෙර�           
ඇ� කරන බලය �ම�ද? 
 

සෘ� �ප�යාස ඇ��ම : 

 
 

1. ඉහත රෑප සටහනට අ�ව �� 21 ��යයා ල�බකව පතනය ව�ෙ� �මන අ�ධෙග�ලයට 
ද? 

2. ��21 ��යයා ආනතව පතනය ව�ෙ� �මන අ�ධෙග�ලයටද? 
3. ෙදසැ�බ� 22 �ත සෘ�ව ආර�භ ව�ෙ� �මන අ�ධ ෙග�ලයටද? 
4. ෙදසැ�බ� 22 ��යයා ල�බකව පතනය ව�ෙ� �මන අ�ධෙග�ලයටද? 

 
ච�ද� කලා ඇ� �ම : 

● ච�ද�යා පෘ��ය වටා ප�භ�මණය වන �ට එ� එ� �නයක� පව�න ���ම අ�ව            
ච�ද�යාෙ� ආෙල�කම� � අ�ධෙය� අපට ෙප�න ෙකාටස ෙවන� ෙ�. එම�සා ච�ද�යාෙ�           
��ධ හැඩ ෙහව�  ච�ද� කලා අපට ෙපෙන�. 

❖ මාසය� �ල ච�ද�යා ඔබට ෙපෙනන ආකාරය  ෙපළ ෙපාෙ� 14.11  රෑප සටහන ෙලස සකසා 
ග�න.  එම මාසෙ� පසෙළා�වක �නය හා අමාවක �නය න� කර�න. 

❖ පහත දැ�ෙවන ච�ද� කලා 4 න� කර�න. 
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ෙසෟරග�හ ම�ඩලය ආ��ත වැදග� සං��� - ග�හණ 
● අහෙස� ���ෂණය කළ හැ� අ��වතම ද�ශන ව�ෙ� ග�හණ�.  
● ග�හණ ව�ග ෙදක� ෙ�. 

● ��ය ග�හණ 
● ච�ද�  ග�හණ 

 
● ��යග�හණ 

පහත දැ�ෙව�ෙ� ��යග�හණය� �� වන ආකාරය  ��බඳ රෑප සටහන�. 

 
��ය ග�හණය� ය� �ම�ද? 

● පෘ��ය මතට වැෙටන ච�ද�යාෙ� ෙසවනැ�ෙල� ප�ෙ�ශ ෙදක� හ�නාගත හැ�ය. ��ණ 
ඡායාව හා උප ඡායාව එම ප�ෙ�ශ ෙදක�.  
 

❖ ��ණ  ඡායාව හා  උප ඡායාව ෙයාදා  ග���  ��ණ ��යග�හණය� හා අ�ධ ��ය 
ග�හණය� ඇ�වන ආකාරය ෙක�ෙය� සඳහ� කර�න. 
 

1. එ� �ථානයකට ��ණ ��යග�හණය� ෙපෙනන උප�ම කාලය ෙකාපමණද? 
2. ��ය ග�හණය� දැකගත හැ� ව�ෙ� �මන �නයක� ද? 
3. ආර�ෂාකා�ව ��ය ග�හණ  ���ෂණය කළ ��ෙ� ෙකෙ�ද? 
4. මෑතක� �� ලංකාවට ���� ��යග�හණ ��පය�  ��බඳ ෙතාර�රැ  ෙක�ෙය� සඳහ� 

කර�න. 
 

● ච�ද� ග�හණ 
පහත දැ�ෙව�ෙ� ච�ද�ග�හණය� ��වන ආකාරය ��බඳ රෑප සටහන�. 
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1. ච�ද� ග�හණය� ය� �ම�ද? 
2. ච�ද� ග�හණ ��ව�ෙ�  �න� �නයක � ද? 
● පෘ��ෙ� ෙසවනැ�ෙල� ��ණ  ඡායාව හා උප ඡායාව ෙලස පව�න ප�ෙ�ශ අ�ව ච�ද� 

ග�හණ ව�ග �න� පව�. 
● ��ණ ච�ද�ග�හණ 
● අ�ධ ච�ද�ග�හණ 
● උපඡායා ච�ද�ග�හණ  

❖ ෙමම  එ� එ� ච�ද� ග�හණ ව�ගය ඇ� ව�ෙ� ෙකෙ�ද ය�න හ��ව�න. 
❖ ඉ�� වසරවල� �� ලංකාවට ෙපෙනන ච�ද�ග�හණ  ��බඳ ෙතාර�රැ ෙමානවාද? 

 
අභ�වකාශ ගෙ�ෂණය  

● පෘ��ය වටා ෙග�ලාකාරව ��� ඇ� වා� වැ�ම, වා�ෙග�ලය න� ෙ�.එය ෙපාෙළාෙ� �ට            
500 km පමණ ඉහළට ��� පව�. පෘ��ෙ� �ට 100 km කට ඈ�� පට� ග�නා              
අවකාශය, අභ�වකාශය න� ෙ�. 

● ���ම ඉහළ වා�ෙග�ලය ෙවත ළඟා �මට ��සාට හැ� �ෙ� හ�ඩ�ජ� ෙහ� ��ය� �ර � 
බැ�� ආධාරෙය�. 

● උ��� වාතෙය� �ර� බැ�න ද ඉහළ යැ�ය හැක. 
❖ ෙරාක� ��බඳ පළ�ෙව�ම  �ෙර�ගා�ව කට�� කළ ෙදෙදනා න� කර�න. 
❖ පහත දැ�ෙව�ෙ� ෙරාක��වක සැලැ�ම�.  එ� 1, 2, 3  හා 4 න� කර�න. 

 
❖ ෙමම ෙරාක��ව ඉහළ  න�න ආකාරය ෙක�ෙය� �ය�න. 

 
කෘ��ම ච���කා 

● ෙරාක��ව� ෙයාදා ෙගන පෘ��ය වටා ප�භ�මණය වන ආකාරයට �ව�ගතකළ ව��ව�           
කෘ��ම ච���කාව� න� ෙ�. 
 

1. ප�ථම කෘ��ම ච���කාව න� කර�න.  
2. එය අභ�වකාශ  ගත කරන ල�ෙ� ක�රැ� ���ද?  �න� ව�ෂෙ� � ද? 
3. ඇෙම�කාව ��� අභ�වකාශ ගත කරන ලද ප�ථම ප�ථම කෘ��ම ච���කාව න� කර�න. 
4. අෙම�කා� අභ�වකාශ වැඩසටහ� ��යා�මක ��ම සඳහා ���වා ග�නා ලද ආයතනය 

�ම�ද? 
5. ප�ථම වා�ජ ස��ෙ�දන ච���කාව න� කර�න. 
6. � �ථා� ච���කාව� ය� �ම�ද?  ෙමම අදහස ඉ��ප� කරන ල�ෙ� ක�රැ� ���ද? 
7. “��ව ග�මානය�” යන සංක�පය ��මාණය ව�ෙ� ෙකෙ�ද? 
8. “ෙමය ��ෙස�ට එ� �ඩා �යවර�. එෙහ� ��� සංහ�යට ෙය�ධ ��ම�”.  ෙමය 

ක�රැ� ��� �මන අව�ථාවක � ප�කාශ කරන ල�ද�ද? 
9. ��සා සඳ ගෙ�ෂණෙය� ප� අභ�වකාශ ගෙ�ෂණය ස�බ�ධෙය� ද ලද ජයග�හණ 

ෙදක� �ය�න. 
10. අභ�වකාශ ගෙ�ෂණෙ� ජයග�හණ ඇ�ල� කර ෙපා� �ංච� සක� කර�න. 
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තරැ රටා 

● රා��  අහෙ� ෙපෙනන තරැ ��� යාකර මවාග� රෑප, තරැ රටා (තාරකා ම�ඩල) න� ෙ�. 
● ෙමවැ� තාරකා ම�ඩල 88 � න� කර ඇත. 

1. රා�� අහෙ� එ� තරැව� හැර අ� හැම තරැව�ම නැෙගන�ර �ශාෙ� �ට බට�ර 
�ශාවට චලනය වන බව� අපට ෙපෙ�. න�� ඇ�ෙත�ම �� ව�ෙ� �ම�ද? 

2.  ���ම ෙවන� ෙනාවන තරැව �ම�ද?  එෙ� �� ව�ෙ� ඇ�? 
3. ආෙල�ක ව�ෂය ය�න හ��ව�න. 

පහත තරැ රටා හ�නාෙගන න� කර�න. 

 
(a) (b)       (c)         (d) 

 
1. පහත තරැ රටාවල ��� ���ම�ම තරැ ෙමානවාද? 

 මහා බ�ලා ��න  වෘෂභ �ංහ 
2. රා�� කාලෙ� උ�රැ �ශාව ෙසායා ගැ�මට වැදග� �න තරැ රටාව �ම�ද? 
3. න�ල යන තරැ රටාවට භා�ත වන ෙවන� න� �ය�න. 
4. ෙප�ලා�� තරැව ��ටා ඇ� තරැ රටාව �ම�ද? 
5. ඇ�ෆා ෙස�ෙට�� තරැෙ� වැදග�කම �ම�ද?  ෙමය අසල ��ටා ඇ� තරැ රටාව �ම�ද? 
6. රා� චක�ය ඇඳ න� කර�න. 
7. දැනට භා�තෙ� පව�න ��දර 12ක රා� චක�ය රෑප සටහ� අඩං� ෙව�. ෙමම ��දර 

එ�ර��කර ��ව�� අලවා  ප�ද�ශන �වරැව� සකස�න. 
 

● පෘ��ය, ��යයා වටා ප�භ�මණය වන �ට, පෘ��ෙ� ��න අපට ෙපෙන�ෙ� ��යයා එ� 
එ� රා�ෙ� �ට අෙන� රා�යට ගම� කර�නා� ෙම�. 
 

1. �ය� ඇසට ෙපෙනන ග�හෙල�ක පහ� න� කර�න. 
2. වා�මය �වභාවය�� හා ඝන �වභාවය�� �� ග�හෙල�ක න� කර�න. 
3. තරැව� හා ග�හෙල�කය� අතර ෙවනස ව�ව�� ද�ව�න. 

 
❖ ආන� මානෙ� වැදග�කම �ම�ද? 
❖ සරල ආන� මානය� ඔබ ��ෙයල කර�න ඒ සදහා අවශ� වන උපකරණ ලැ���ගත 

කර�න. 
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 තරැව ග�හෙල�කය 

  

  



 
 

 
�වභා�ක ආපදා 

��සාෙ� මැ�හ� �ම�� ෙතාරව �වභා�කව හටග�නා, ��� ��ත හා ෙ�පලවලට,          
ප�සරයට හා ආ��කයට හා�කරන �නාශකා� ���� �වභා�ක ආපදා න� ෙව�. 

 
● �වාභා�ක ආපදා ඇ��මට බලපාන ෙ��:  

○ කාල��ක හා ෙ�ශ��ක �ප�යාස  
○ පෘ�� අභ��තරෙ� හටග�නා ෙවන��� 
○ ෛජව ෙග�ලෙ� ��වන �ප�යාස වැ� ෙ��  

● �වාභා�ක ආපදාවල �ව�තාවය වැ� �මට  ��� ��යාකාරක� ද ෙ�� ෙ�.  
● �වාභා�ක ආපදා සඳහා �ද�� ��පය� �ය�න. 

 
�යගය : 

● �යගය� ය�න හ��ව�න. 
● �යගය ඇ� �ම සඳහා බලපාන ෙ�� ප�ධාන ෙකාට� 

ෙදකකට ෙබෙ�. 
1.  �වාභා�ක ෙ�� 
2.  ��� ��යාකාරක� 

● �යඟය සඳහා බලපාන එ� �වභා�ක ෙ��ව� ෙලස ෙම�ස� �ළං �ය�ත කාලයට           
ෙනාලැ�ම  දැ��ය හැක.  

● �� ලංකාවට වැ� ලැෙබන ක�ම ඇ�ෙර� පහත ව�ව �රව�න.  

 
පහත � ඇ�ෙ� �යගය සදහා බලපෑ හැ� ෙවන� �වභා�ක ෙ�� ෙදක�. ඒ ඇ�ෙර� පහත 
ව�ව �රව�න. 
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 වැ� ලැෙබන ක�මය  කාල �මාව   ප�ෙ�ශය /  කලාපය  

��ත �ග ෙම�ස�  �ළං   

ඊසාන �ග ෙම�ස� �ළං   

සංවහන වැ�   

�වාභා�ක ෙ��ව ��වන ෙ� 

�ය� �ළං ප�වාහ ත�ව  

එ��ෙන� සං���ය  



● �යගය ඇ� �ම සඳහා බලපාන ��� ��යාකාරක� පහ� �ය�න.  
● �යගය සඳහා බලපාන ෙ�� 15.14   රෑපය ම�� ද�ව�න.  
● �යගය �සා බලපෑ� ඇ�වන  �ෙ�ත� 15.15  රෑපය ප�� ඇඳ ද�ව�න. 
● ඕනෑම ආපදාව� කළමනාකරණය කළ හැ� �යවර 3 න�  කර�න. 
● �යං ආපදා කළමනාකරණෙ� �  ගත හැ� ��යාමා�ග ��පය� න� කර�න.  

 
ගංව�ර : 

● ගංව�ර� ෙහව� ජල ගැ�ම� ය�න හ��ව�න. 
● ජල ගැ�� ඇ�වන ආකාර ව�ග ෙදක�.  එම  ව�ග ෙදක න� 

කර�න. 
● ගංව�ර ආපදා කළමනාකරණය �� කළ හැ� ක�ම 6 � න� 

කර�න. 
ජල ගැ�� ස�බ�ධව පහත ව�ව ස���ණ කර�න. 

 
නාය යෑම :  

● නායයෑම� ය�න හ��ව�න. 
● නාය යෑම� ���මට බලපාන ප�ධාන ෙ��ව �ම�ද? 
● නායයෑම ක� �� ව�ෙ� �ම�ද ? ෙක�ෙය� ��තර 

කර�න.  
● ෙනාකඩවා ව�න වැ� සමග නායයෑම� ඉතා ආස�න බව 

හඟවන  ෙපර සල�� ෙමානවාද?  ��පය� න� කර�න. 
● නායයා� කළමනාකරණෙ��  ග�නා ��යාමා�ග ��පය� 

�ය�න. 
● නාය යෑෙ� අවධානම ඇ� �����කයක ය� ඉ���ම� ��  

කර�ෙ� න� උපෙද� ලබාගත �� ආයතනය �ම�ද? 
● එෙ� උපෙද� ලබාගත හැ� ෙව� ��නය සඳහ� කර�න. 
● පහත දැ�ෙවන �� ලංකාෙ� ��යමට අ�ව නායයෑ� 

��වන ප�ධාන �����ක න� කර�න.  
 
අ�� : 
 

● අ�� ගැ�ම� ය� �ම�ද?  
● ජල ��� හා අ�� �ඵ�ක ආෙර�පණය ව�ෙ� ෙකෙ�ද? 
● ආෙර��ත වළා��ව�� �ද�� �ස�ජන ��වන ආකාර 

�න න� කර�න.  
● �ද�� ආෙර�පණ �ස�ජනය ��බඳ අධ�යනය ��ම 

සඳහා 15.2  ��යාකාරකම �� කර�න. 
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ජල ගැ�� ඇ� �මට බලපාන ෙ��  ජල ගැ�� ෙ��ෙව� ඇ�වන බලපෑ� 

1.  

2.  

3.  



● එ�� ���ෂණය කළ හැ�ෙ� �ම�ද? 
● අ�� පහරක �  ජනනය වන �ද�� ශ�� ප�මාණය දළ වශෙය� ෙකාපමණ ද? 
● ෙගාඩනැ��ල� ෙවත ළඟාවන අ�� �සා ඇ� වන �නාශය මගහැර�මට ගත හැ� ��යා 

මා�ගය �ම�ද? 
● ඉහත සඳහ� කළ ක�මයට අමතරව ෙවන� අ�� ආර�ෂක �යවර ෙමානවාද? 
● අ�� ස�ත කාල�ණය� ��බඳව අනාවැ� ප�කාශ � �ටක අ�ගමනය කළ හැ� 

��යාමා�ග හතර� �ය�න. 
● අ�� ස�ත කාල�ණ ත��වයකට ෙපර කළ �� ෙ� ෙමානවාද? 
● අ�� ස�ත කාල�ණය� පව�න අව�ථාවක� ෙනාකළ �� ෙ� ෙමානවාද?  
● අ�� අන�රකට ල� �ව� ස�බ�ධෙය� ගත �� ��යාමා�ග ෙමානවාද? 3 � �ය�න. 

 
�වභා�ක ආපදා ��බඳව පහත අසා ඇ� ප��නවලට ���රැ සපය�න. 

1. ව�ෂාපතන රටාෙ� ෙවන�ක� ඇ��ම ෙකෙර�  බලපාන ��� ��යාකාරකම� ෙනාව�ෙ� 
කවර�ද? 
i)  වනා�තර �නාශ ��ම ii)   අක�මව� පාං� කලමනාකරණය 
iii)  ශාක ආවරණය අ� ��ම iv)  එ� �ෙන� සං���ය 

2. �යගය �සා ෙසෟඛ� ගැට�  ඇ� ව�ෙ� පහත දැ�ෙවන කවර ෙ��ව� /  ෙ�� �සාද? 
i)  පා�ය ජලය �ඟ �ම ii)  ජල ස�පත �ෂණය �ම 
iii)  ආහාර සැප�ම අ��ම iv)  ඉහත කරැ� �ය�ලම 

3. �යං ආපදා කළමනාකරණෙ� � ගත හැ� ��යාමා�ගය� ෙනාව�ෙ� කවර�ද? 
i)  සක�රැව�� ජල ප�හරණය ii)  �යං ප��ෙර�� ෙබ�ග වගා ��ම 
iii)  �ක�ප බලශ�� ක�ම ෙයාදා ගැ�ම iv)  �ෙව�වල වැ� ජලය එ�ර�� ෙනා��ම  

4. ගංව�ර ඇ� �මට බලපාන ෙ��ව� ෙනාව�ෙ� �ම�ද?  
i)  ක�මව� ඉ���� ii)  ජලාශවල ධා�තාව අ� �ම 
iii)  ව�ර බැස යන මා�ග අව�ර �ම iv)  වන වැ�ම ඉව� ��ම 

5. නායයෑ� ස�බ�ධව  වැර� ප�කාශය ෙත�ර�න. 
i)  ෙනාකඩවා අ�ක ව�ෂාපතනය� ලැ�ම �සා නායයෑ� ඇ� ෙ�. 
ii)  ව�ෂා ජලය උරා ග� පස බ�� වැ� ෙ�. 
iii)  පාං� හා මාතෘ පාෂාණය අතර ඇ� බැ�ම වැ� ෙ�. 
iv)  ප� ත��ව පහළට රෑටා යෑෙ� � අ�ක �භව ශ��ය චාලක ශ��ය බවට හැෙ�. 

6. ��ත හා ෙ�පළ වලට හා� කර ව�ෙ�  කවර අ�� ව�ගයද? 
i)  පෘ�� අ�� ii)  වලා අ�� iii) වා අ�� iv)  ��ව� ෙනාෙ� 

7. �� ලංකාෙ� අ�� අන�රැ වැ�ම මාසය �ම�ද? 
i) ජනවා� ii)   අෙ��� iii)   �� iv)  ෙදසැ�බ� 

8. අ�� ස�ත කාල�ණය� පව�න �ෙටක� කළ �� ෙ� �ම�ද? 
i)   �වෘත වාහන  පැද�ම ii)  �දකලා වෘ�ෂ අසල  ෙනාර��ම. 
iii)  ජලාශවල ���ම iv) ජලය ඇ� �ථාන මත ඇ��ම  

9. ජල ගැ�ම�� ප�ව පැ�� යා හැ� ෙබ�වන ෙර�ගය� ෙනාව�ෙ�  �� කවර�ද? 
i)  ෙඩං� ii) පාචනය iii)  ෙකාලරාව iv) ජල��කාව 

10.ගංව�රට �දාන� �ෙ� � ඔබ ��� සකසා ග� ලබන ආපදා ම�ලක අඩං� �ය �� 
අත�ාවශ� ද�ව�ය� ෙනාව�ෙ� �ම�ද? 
i)  පා�ය ජලය ii)  �ය� ආහාර iii) ස�පාර�ෂක ද�ව� iv)  ආභරණ 
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