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පළමු කාණ්ඩය විසිතුනවන කලාපය

මිල රු. 40 යි

ධරණී
ශ්‍රී ලංකාවේ

අංක එවේ
කාන්ා 
පුවතප්

17
18

19
20

Easy Recipes 
DESSERTS

lEu jÜfgdare fmd;la 
f,i tl;= lrkak

්නුකි
ඉ්ඩමවගා්ඩවේ
වවද්‍ය

ගුරුකම සේවිති
වකාණ්ඩවෙනිවේ 
හාමුදුරුවවෝ 

බන්ඩාට 
වැහුණු හැටි 

වකාවරෝනා 
හැවෙනන කලින 
වකාවරෝනා 
මලලේ 
හදාගනන හැටි 

වලෝවේ තියන 
වලාකුම 
වමෝ්ඩකම ්මයි
බැනෙට පසවස 
හැවෙයි කියලා 
හි්න එක   

හදිසි සැතකමේ 
කළයුතු වරෝගිවයේ 

වම වමාවහාවත 
මුලිනම 

කළ යුතු වේ 
වමාකේෙ?  

නම වෙක 
ගැළපුවන නැතනම

ව�ෝඩුව 
වපෝරුවට 
නගිනන කලින 
අමමා ්ාත්ා 
මැවරනනත පුළුවන

වකාවරෝනා 
වකාර කරන 

වයෝග 
අභ්ාස



සාම්ප්‍රදායික උඩරට ආභරණ පැලඳි 

ම�ාඩර්න් කැන්ඩියන් 
�නාලියක් 

අද මනාලිය තරමක් 

වෙනස්. සාම්ප්‍රදායික උඩරට ආභරණ භාවිතා 

කළාට මනාලිය හැඩවෙලා ඉනවන වමාඩර්න 

කැනඩියන එකට. වම්ප අපූරු වෙනස්කම 

කරනවන මතවතව�ාඩ “වකෝරස් සැවලෝන 

ඇනඩ් බියුට් හවුස්” හි නිලූෂි තිවස්රා. 

වම්ප මනාලියට අෙශ්‍ය වුවේ කාලයත 

සමඟ වෙනස් වූ නිර්මාණයකට යනන. 

කැනඩියන එවක් ව�ෝරිච්චි අතෙලට කැමති 

නැති නිසා අත වදක දි�ට දානන තීරණය 

කළා. දි� අත වදකට ව�ල් වේප් එකක් 

දුනවන වෙනුම තෙත ෙැඩි කරනන. 

හැ�ැයි සාරිය වෙනස් කළාට උඩරට 

සාම්ප්‍රදායික ආභරණ කිසිෙක් වෙනස් 

කවේ නැහැ.  

වනට් සාරියට එම්පව‍රොයිඩර් මල් දාලා ෙර්ල් 

අල්ලලා �තවත සාරිවේ වෙනුම තෙත ෙැඩි 

කරලා වෙනනනන. 

වකාේවඩටත සාම්ප්‍රදායික වහයාර් 

�න එකක් භාවිතා කළා. අනිත කාරණාෙ 

තමයි, මනාලියවේ වහයාර් ලයින එක උඩට 

එනකල්ම වප්නන තිවයනො. ඇවේ නළල 

තරමක් ෙළල්. වම්ප නිසා මහත තැල්ලක් ඇයට 

භාවිතා කළා. මහත තැල්ල වහයාර් ලයින එක 

දිවේ දැම්පමහම නළවල් මහත අඩු වෙනො 

ෙවේම වකාේවඩට වහාඳ නීට් වෙනුමකුත 

ලැව�නො. 

මල් ව�ාවක් එක සඳහා ස්ොභාවික වරෝස 

මල් භාවිතා කළා. මල් කළඹ දි�ට නිර්මාණය 

කවේ මනාලිය උස නිසා. උස මනාලියකට දි� 

ව�ාවක් එකක් �තතහම ඉතා වහාඳ වෙනුමක් 

ලැව�නො.

ම�ෝරිච්චි 
අත්වලට 

අක�ැති නිසා 
ම�ල් මේප් 
අතක් දාලා 
තිමයන්වා. 

�නාලිය උස 
නිසා දිග 

ම�ාමක් එකක් 
භාවිතා කළා�නාලිය හැඩගැන්වී� - 

රූපලා්වන්‍ය ශිල්පිණී  

නිලූෂි තිමේරා

ඡායාරූප - 

්‍රමිත �ාලක 
සම්ප�න්ධීකරණය - 

ක්‍රිෂාන්ත පුේපකු�ාර
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§දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

කලක් තිස්ස හිත තිබූ දරු සිහිනය සඵල 
වී ඇතැයි දැනගත් ්�ෝ�ෝත්, නීලිකො 
ප්‍රනොන්දු්ේ ්දඇස සතුටු කඳුළින් පිරුණි. ඒ 
කඳුළු �ැද්දන් ඕ අප�ණක් සිහින දුටුවොය. 
ඒ සිහින සුවඳින් ළය පුරවෝගන� ්�ට 
්වනු්වන් ඈ අලුත් අලුත් බලෝපෝරොත්තු 
එක්තැන් කළොය.

දින, සති, �ොස ්ගවී ගි්ේ නපුරු කොලයක 
්පරනිමිති �ැදිනි. ්කෝරෝනොව ගැන 
ඇයටද බියක් ්නොතිබුණුො� ්නෝේ. නූපන් 
කිරිකැටියො නමින් ්වනදාටත් වඩො ප්රසසම් 
්වන්නට ඇය සිතු්ේ එබැවිනි.

නීලිකො විවො� වූ්ේ 2019 වස්ේ දිනකය. 
ඒ චමින්ද කු�ොර ස�ගිනි. විවො�යට 
්පර ්�ොරටුව ප්‍ර්දශ්ේ ජීවත් වූ ඇය 
අලුත් බලෝපෝරොත්තු කන්දක් ස�ගින් 
සැමියෝේ නිවස වන රොග� ්ත්වත්්ත් 
්ගදර පදිිංචියට ආවොය. ්ද්දනෝේ ජීවිතය 
සතුටින් සැ�ැල්ලු්වන් ්ගවී යමින් තිබුණි. 
සැමියො ්�න්� නීලිකො ද රැකියොවක් කළොය. 
නීලිකො රැකියොව ක්ේ ්කොළඹය.

එනිසො� ඇය රොග� සිට කොේයොලයට 
ආ්ේ ගි්ේ කොේයොල ්සවිකොවන් ප�ණක් 
ප්‍රවො�නය කරන බසයකිනි.

්කෝරෝනො අලුත් අවුරුදු රැල්ල පටන් 
ගනිදදී නීලිකෝේ දරු ගැබට ්ත�සකි. 
වසර එක��ොරක් ප�ණ බලො සිට පැමිණි 
කිරි සිහින්ේ ආරක්්ොව ගැන ්ද්දනො� 
්ගදරදී නිතර කතො ක්ළෝය. රැකියොවට 
අ�තරව නීලිකො ගි්ේ පල්ලියට ප�ණි. 
අලුත් අවුරුදදට පවො ඔවුන් ග�නක් බි�නක් 
්නොගි්ේ ත� දරු පැතු� රැක ගන්නට 
ඔවුන් උත්සුක වූ බැවිනි.

අලුත් අවුරුදු ්පොකු්ේ, ්පොකුරු පිටින් 
්රෝගීන් �මු්වදදී සැමියො බියවූ්ේ නීලිකො 
ගැන සිතොය. එ්�ත් ඇය ආ්ේ ගි්ේ 
කොේයොල බසයක බැවින් ්�තරම් ්ලොකු 
අවධොන�ක් ්වතැයි, ඔවුන් සිතු්ේ නැත.

අ්‍රේල් �ොස්ේ අන්ති� දින කිහිපය 
්ගවීයමින් තිබුණි. නීලිකොට කැසසක් 
�ැදු්න් ්ම් අතරය. ්ස� ගතියක්ද වූ්යන් 
පී.සී.ආේ. එකක් කරගමු යැයි ්ද්දනො කතො 
වූ්ේ එය ්කෝකටත් ්�ොඳ බැවිනි. එ්�ත් 
ඔවුන්ට ලැබු්ේ සිත ද�ස වොරයක් පැතූ 
පිළිතුර ්නෝේ.

ඒ ්�ෝ�ෝත් වූ අත්දැකී� ගැන 
නීලිකෝේ සැමියො වන චමින්ද කු�ොර 
්�්ස වදන් එක් ක්ේය.

“එයා ප�ාසිටිව් කියලා දැනගත්ත 
ප�ාප�ාප්තත පලාකු අ�ාරුවක් තිබුපේ නෑ. 
ප�ාප�ා��රි ඇම්බියුලන්ස් 
එ� ඇවිත රාග� පරෝ�ලට 
අරන් ගියා. ඒ යද්දි එයා 
කිව්පව් ඔයා �රිස්්සමින් 
ඉන්න, �� බබාව �පරස්්සම් 
�රපගන ඉක්�නට එන්නම් 
කියලයි. ඇයට පලාකු පරෝග 
ලක්්ෂණයක් ඒ පවනප�ාටත 
තිබුපේ නැ�ැ. �ෑ� 
�ාලා බීලා ප�ාඳින් හිටියා. 
ප�ාස්පිට්ල් ගිහිනුත පුළුවන් 
�ැ�පවලවට� �ට �්තා 
�ළා. ප�ාප�ා��රි ඇයව 
�සුවදා රාග� පරෝ�ලින් 
මිනුවන්පගාඩ පරෝ�ලට 
�ාරු �ළා. �ාවත පගදර 

මට හුසම ගන්්න බෑ. 
මාව බේරලා බෙන්්න 
ජීවිතය යදි්න අතරතුරම බ�ාවිඩ් මාරයා රැබග්නගිය 
බඩ ෙරු අමබමකුබේ අනුබේෙනීය �තාව 

ඇය  
සැමියාට �තා 
�රන්්න අවසන් 

තතපබේත 
උතසාහ  
�රලා

පරිසසම බවලා 
ඉන්්න, මම බබාව 
පරිසසම �රන් 
එන්්නම කියලා 
ඉසපිරිතාබලට 

යද්දි ඇය කිේවා

නිපරෝධානයට ලක් �රලයි හිටිපේ. ඇය �ට 
විස්්තර කිව්වා දුර�්තනපයන්. බබා ගැන බයක් 
ඇයට තිබබා. �්තා �රද්දි ඒ ගැන කිව්වා. ඒත 
පම් පවද්දිත පලාකු අ�ාරුවක් ඇයට තිබුපණත 
නැ�ැ. ඒත �ැයි �්තරපවනිදා පම් �ැ�පද්� 
පවනස් වුණා.”

�ැයි �තර්වනිදා ත�න්ට හුස� ගන්නට 
අප�සු බව නීලිකො සැමියොට කියො ඇත. 
ඇය �තළිස පස �ැවිරිදි කොන්තොවක් 
වූ අතර, සිරුර ද තර�ක් තරබොරු විය. 
අධිරුධිර පීඩනය �ො රුධිර්ේ සීනි �ටට� 
වැඩිවී්ම් තත්ත්වයකටද ඇය ලක්ව සිටියොය. 
්ක්ස නමුත් මුල් 
අවස්ෝේ සො�ොන්‍ය 
�ටටමින් සිටියද �ැයි 
�තර්වනිදා වනවිට 
ඇ්ේ රුධිර්ේ 
ඔක්සිජන් �ටට� ප�ළ 
වැටී තිබුණි. සීයක් 
වශ්යන් තිබිය යුතු වූ 
අගය අනූ අටකට අඩුව 
තිබූ බව මිනුවන්්ගොඩ 
්රෝ�්ල් අධ්‍යක්් 
වවද්‍ය ජයන්ත 
අභයරත්න ��තො 
සඳ�න් ක්ේය.

“ඒ පවලාව පවද්දී ඇයට හුස්� ගැනීපම් 
අ��සුවක් ආවා. මිනුවන්පගාඩ පරෝ�පල් දැඩි 
්සත�ාර ��සු�ම් නැ�ැ.”

නීලිකෝේ තත්ත්වය ය�පත් ්නොවූ්යන් 
මිනුවන්්ගොඩ ්රෝ�්ල් කොේය �ේඩලයට 
ඕනෑ වූ්ේ ඇය ්වනු්වන් දැඩි 

සත්කොර ඒකකයක ඇඳක් 
්සොයොගැනී�ය. �ොළ්ේ 
්නවිල් ප්‍රනොන්දු ්රෝ�ල, 
්�ෝ�ොග� �ො රොග� ්�න්� 
��්�ෝදර ්රෝ�ලටද 
කතෝකොට ඉඩ ප�සුකම් 
්ේදැයි ්සොයො බැලුවත් 
ඒ වනවිට එ� ්රෝ�ල්වල 
දැඩි සත්කොර ඒකක පිරී 
තිබුණි. තවත් පැය කිහිපයක් 
්ග්වදදී මිනුවන්්ගොඩ 
්රෝ�ලට රොග� ්රෝ�ල් 
කොේය �ේඩල්යන් පවසො 
තිබු්ේ අදාළ ්රෝගියො 
ඇතුළත් කිරී�ට ඉඩ ප�සුකම් 

සලසො දිය �ැකි බවයි. ඒ ගැන කියන්නටද 
නීලිකො සැමියොට ඇ�තු�ක් ගත්තොය.

ඒ කතොබ� ්කටි වුවත්, චමින්දට බයක් 
දැනු්ේ නැත. ඔහුට ඕනෑ වී තිබු්ේ 
ඇය්ේ සුව ප�සුව ්ස� ඇය ඉක්�නින් 
සුව වී ්ගදර ඒ�ය.

නීලිකො රොග� ්රෝ�ලට ්ගන එන විටත්, 
එහි දැඩි සත්කොර �ය� පිරී තිබුණි. ්�වර 
්කෝරෝනොහි ්රෝග ලක්්ණද අලුත් වී ඇති 
්�යින්, නීලිකොට ඉක්�නින්� ඒ ප්‍රතිකොර 
ලබොදිය යුතුව තිබුණි. ඒ අනුව දැඩි සත්කොර 
ඒකක්ේ ප්‍රතිකොර ලබමින් සිටි, සො�ොන්‍ය 

අතට පත්්වමින් 
සිටි ්රෝගි්යකු 
සො�ොන්‍ය 
වොටටුවකට 
්යොමු කර 
ඇයට ප්‍රතිකොර 
ලබෝදන්නට 
සියල්ල සූදානමින් 
පැවතුණි. එ� 
ඒකක්ේ ඒ 
වනවිට ්සව්ේ 

්යදී සිටි වවද්‍ය තරිඳු සී. ්ප්ේරො ඒ ගැන 
දැක්වූ්ේ ්�වන් අද�සකි.

“පම් පරෝගියා ගැන �ණිවුඩය ආපව් අපේ 
�න්්සල්ටන් පඩාක්ටර් ආර්. ප�ට්ටිආරච්චි 
��ත්තයටයි. උපද් ප�ාඳ �ට්ටමින් හිටපු 
පරෝගියාපේ ඔක්සිජන් �ට්ට� ��ල ගිහින් 

කියලයි කිව්පව්. එය අවදානම් ්තතතවයක්. 
ඒ අනුව ඇයව �යයි �්තළිස් ��ට ��ණ 
පරෝ�ලට පගනාවා. අපි ආරක්ෂි්ත ඇඳුම් 
ඇඳලා ඇයට ප්‍රති�ාර ලබාපදන්න �ැෂින් 
සූදානම් �රපගන හිටිපේ. ඒ අම්�ාව 
ප�ාරිපඩෝරපේ ප්‍ාලිපේ පේන �ැටිත අපි 
බලාපගන හිටියා. ඒ අම්�ා �ෑග�පගන�යි 
ආපව්. �ට හුස්� ගන්න බෑ. �ට අ�ාරුයි. �ාව 
පබරලා පදන්න කියලා �ෑගැහුවා. ඒ වපේ� 
ඇය බියට �තපවලා හිටිපේ. අපි ඇයව 
ප්‍ාලිපයන් ඇඳට අරන් ඊසීජීවලට ්සම්බන්ධ 
�ළා. එ්තප�ාට� �ාව පබරගන්න කියමින් 

ඇය බෑගපේ වූ රතු �ාට ජංග� 
දුර�්තනයක් අ්තට ගත්තා. ඒත 
එ�ා �සින් ඒ ඇ�තු� ්සම්බන්ධ 
පවද්දි� අම්�ාට වචනයක්වත 
කියාගන්න ඉඩක් පනා්තබා� 
ඇපේ �ෘදය නැවතුණා.”

ඒ නැවතුණු �ෘදය යළි 
පණගන්වන්නට වවද්‍ය තරිඳු 
ඇතුළු කොේය �ේඩලය විනොඩි 
�තළිස ප�ක් ප�ණ උත්සො� 
කළද ඒ �දවතට යළි පණ 
්දන්නට �ැකිවූ්ේ නැත. ත� 
කිරි කැටියො ්ේරෝගන ජීවිතය 
රැ්ගන එන්නට ගිය නීලිකොට 
අත්වූ ඉරණ� වවද්‍ය කොේය 
�ේඩලයද අතිශය සිං්ේදී 
්කොට තිබුණි. 

“ප�ාවිඩ් නිව්ප�ෝනියාපව් 
දරුණු බව �්සක් �රමින් 
ජීවි්ත පද�ක් එ�ට නැති විය. 
සියලුපදනා විනාඩි කිහි�යක් 
නිරුත්තර විය. ප�දියන්පේ 
විඩාබර මුහුණු දිපේ �ඳුළු 
�ැට වැටුණි. පම් ්තවත එක් 
අවා්සනාවන්්ත සිදුවී�ක් ��ණි. 
අ�පේ ධාරි්තාවත ඉක්�වා යමින් 
ඇ්ත.”

වවද්‍ය තරිඳු සී. ්ප්ේරො 
ත� ්ේසබුක් ගිණු්�හි එ්ස 
සිං්ේදීව සඳ�න් ්කොට තිබුණි. 
නීලිකො වැනි �වකට ප්‍රතිකොර 
ලබොදී�ට ්වන�� ඒකකයක් 
තිබු්ේ නම් ස� තවත් 
විනොඩි ප�්ළොවකටවත් කලින් 
ඇයට දැඩි සත්කොර ඒකකයක 
ඇඳක් ලැබු්ේ නම් ඇයව 
්ේරොගන්නට �ැකි්වතැයි 
විශවොසයක් තිබූ බව වවද්‍ය 
තරිඳු පවසයි.

්කෝරෝනො ්කොතරම් දරුණුද 
යත් ඇය ඔහුට ්පෝරොන්දු වී ගිය පරිදි කිරි 
සිහිනය ආරක්්ො කරගනිමින් යළි ්ගදරට 
එන්නට වරම් ්නොලැබුවොය.

ඇ්ේ ආදර්යන් පිරුණු නිසල මුව 
අන්ති� වතොවට ්�ෝ දැකගන්නට සැමියොට 
ඉඩ ්නොලැබුණි. ඒ ඔහු නි්රෝධොයනය 
්වමින් සිටි නිසොය.

්�� සියල්ල හිතකට දරොගැනී�ට අසීරු 
වුවත් ්ම් ජීවිත්ේ �ැටිය. 

තවත් ජීවිතවලට ්�� අත්දැකී� 
්නොවන්නට නම් ්ලොව� එක්වී 
්කෝරෝනොව පැරදවිය යුතු�ය.

 වවද්‍ය තරිඳු සී. බපබේරා

නිලී�ා තම විවාහ දි්නබේදී

නිලී�ා හා  
චමින්ෙ කුමාර
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ෂෙනාල් 
ගුණෂේකර

ක�ොළඹ ඉපදුණු මිනිස්සු, ගකේ ඉඳලො ක�ොළඹට ආපු මිනිස්සු, ක�ොළඹට යන එන මිනිස්සු ආදී වශකයන් කේ 
කගන්්දගේ කපොකළොකේ පය ගහන කස්රම මිනිස්සු, ක�ොටුව, පිටක�ොටුව, මරදාන, කබොරැලල ඇරුණම නිතර �තො 
�රන තැනක් තමයි තුේමුලල කියන්කන්. ක�ොළඹ �ැේපස් එ�ට එන ළමකයක්ට නං කියන්කන්, ‘‘තුේමුලකලන් 
බැහැලො පයින් එන්න’’ කියලො. එ�සිය තිස් අට, එ�සිය විස්්ස, එ�සිය විසි ක්ද�, එ�සිය පනස් හතර කේ ඕන 
බස් එ�� ක�ොන්කදාස්තර ක�කනක්, ‘‘ඔය තුේමුලකලන් බහින �ට්ටිය කදාර ගොවට එන්න’’ කියලො ්දව්සට 
කිහිපවතොවක් �ෑගහනවො. තුේමුලල කියන්කන් ජනොකීරණ ක�ොළඹ මැදකද ගස්ක�ොළං තිකයන හරි නිස්�ලං� 
�ලොපයක්. කේ වැකේට තුේමුලල කියන නම ්දැේකමත් කේතුවක් උඩ. නගරය අස්කස් �රක් ගහනක�ොට අහන්න 
්දකින්න ලැකබන කදවල, ඒවො ගැන හිකතන කදවල, කේ හැම එ�ක්ම කේ ක�ොලේ එ�ට කවන් කවන ඉකේ මං දිග 
අරිනවො. එතැනට ගකමන් අරන් ආව �තන්්දර, ක�ොළඹින් එහො තිකයන �තන්්දර, ලස්්සන තැන්, �ැත තැන්, සුවඳ 
හමන �තො, ගඳ ගහන �තො කේ හැම එ�ක්ම මොත් එක්� බස් එකක් ෆුට්කබෝේ එකක් එලලිලො තුේමුලල පැත්තට 
එනවො. ඒ හැම �තොවක්ම �කර තියොකගන මොත් බහිනවො. ඒවො තුේමුලකල දිග හරිනවො. �තො කියවන අයට, ඒවො 
අරකගන ඉගිලකලන්න පුළුවන්. ඒ�ට තුේමුලකල රවුන්ඩබවුට් එකක් තිකයන එයොක�ෝස් පකලන්, කහලික�ොපටර, 
�ෆීර උ්දේ �රොවි. ්සමහරවිට කමස් එ� ඉස්්සරහ ඒ කවලොවට ඩියුටි ඉන්න එයොක�ෝස් අයියොකගන් පරමිෂන් ගන්න 
කවයි, ගණන් ගන්න එපො. එයොකේ ඩියුටියකන්.

වෙනදා ෙවේ වනවෙයි වේ දෙසෙල 
ඇහැරිලා ඔළුෙ උස්සපු ගමන් වෙළින්ම මූණ 
දිහා බලාවගන ඉන්වන් ෙේපියුටර් එවේ 
වමානිටවර්. ඉතින් එවහේමම අත් වදෙ 
ඉස්සරහට දාලා මාත් ෙැඩ පටන් ගන්නො. 
ඒ තමයි ෙර්කින් ව්‍ාේ වහෝේ ක්‍රියාන්විතය 
ආරේ්භ වෙන විදිහ. මූණු වහෝදන්න, දත් 
මදින්න, ඇඳුමේ දාගන්න, ඒො ඕනත් නෑවන්.

මං චටපට චටපට ගාලා කීවබෝඩ් එවේ 
අකුරු මූණුෙලට ඇනවගන ඇනවගන 
ගිහින් ඇහැරෙනො. “ඔෆිස එවේ හිටියා නං 
අටහමාර වෙනෙං ්සැනසිලවල ඉන්නො, 
වගදර ඉන්නවොට උවේ හයහමාවර් ඉඳලාම 
අනින්න පටන් ගත්තද ෙවේ” කියලා කීවබෝඩ් 
එෙ නාවහන් අඬන්න ගත්තා.

“මූණ ෙට වහෝදවගන ඇවිත් ඕෙ 
ඉස්සරහින් ොඩිවෙන්න” කියලා අේමා 
ොමවර් ඉඳන් ෙෑගැහුො. කීවබෝඩ් එෙට 
විනාඩි දහයෙ විතර පෙර් නැප් එෙේ ගන්න 
දීලා, මම නැඟිටටා.

අවුරුේදෙට පසවස, අලුත් අවුරුදු ්සමරලා, 
ආවයත් අපි වගෙලෙල. වොහාත් නිෙං 
්සේවිති ෙවේ. සී්සන් ොවල ්සේවද දාවගන 
හිටියා, දැන් ආගිය අතේ නෑ. අවුරුදු අෙදානම 
ෙැළඳගත්ත පැති ඔේවොම හුවදෙලා ෙරලා. 
අහෙල ග්ාම නිලධාරී ේසම අයි්සවලට ෙළා, 
වමන්න වේ ග්ාම ේසම අයි්සවලට ෙළා 
කියලා ්සැරින් ්සැවර් ව‍රේකින් නිව්ස ගහනො. 
“අයි්සවලට ෙරන්න අයිවස දැන් වලටවන්” 
කියලා මවේ යටි 
හිත නේෙවලට 
හිනාවෙනො.

ඉන්දියාවව් 
මිනිසසු කුේ්භ 
වේලාෙ ්සැමරුො 
අේබරුවෙෝ ෙවේ. 
එවහන් ඡන්වද 
දාන්න ගියා ප්ාන්ත 
පිටින්. ඒත් ඉතිං 
අේබරුවෙෝ තමයි. 
දැන් ඉන්දියාෙ 
වි්සාලා මහනුෙරේ 
වෙලා දුේ විඳිනො. 
අවප් අන්ලිමිටඩ් 
අවුරුදු ්සැමරුේ 
එේෙ දැන් දේසට 
වදදාහේ කිටටු ෙරලා 

අයිසෂල්ට් 
කරනනත් 
දැන ෂල්ට්ෂන 
අයිෂේ

අවුරුද්ද�ට වැඩිය මුළු 
කලෝ�යක්ම පරිපපු ��ො 
හිටිකේ, අපි �න්න ක්දයක් 
නැතුව ක�ොස් ��ො හිටිකේ 
අනිත් එක්ක�නො දාකගන 
ඉන්න මොස්ක් එ� ඉලලලො 
තමන්කේ වකේ දාගන්න 
මිනිස්සු බලන්න්ද ්සොන්ත? 

වරක් ක්‍ොේ කහෝේ 
එ�ට ්සේමත කවලොවක් 
�ලොවක්, හිතක් පපුවක් 

නැති නි්සො අට පහ 
වැඩමුකර රබර කවලො. 

පරිස්්සමක් නැති 
නි්සො �න්න කවච්ච 

පරිපපුවක්

අලුතින් වොවරෝනා වපාසිටිව් වෙනො. හැම 
ඇදහිලලෙටම, බලයෙටම ෙඩා සේභාෙධර්මය 
වොචචර උඩින්ද තිවයන්වන් කියලා වේ 
සිේධි එේෙ වත්වරන්න ගන්නො. විශෝස 
ෙරන වේෙල ඒ විදිහට තියාගන්න, නමුත් 
වේ පැන්වඩමිේ එවේදී විද්ාෙට තැන වදන 
එෙ තමයි වමාවේ ඇති ෙැවඩ්. වලෝවේ 
ඉන්න උගත්ම බුේධිමත්ම මිනිසසු කියනො 
නං අත්‍යෙශ්‍යම වේෙට එළියට බැසව්සාත් 
ඇරුණහම හැමතිසවසම වගෙලෙලට වෙලා 
ඉන්න, මිනිසසු වගාවඩ් ගැෙව්සන්න එපා, 
මීටවර්ෙ දුරින් ඉන්න, මාසේ එෙේ දාන්න, 
අත පය වහෝදන්න කියලා, ඒෙ අහන්න පුරුදු 
වෙන්න. එවහම නැතුෙ “නෑ ්සර් වේ අවප් ගම, 
වේ අවප් වලන් එෙ, අපි හැවමෝම එොෙවේ” 
කියලා වේ වෙලාවව් අනෙශ්‍ය එෙමුතුෙමේ 
වපන්නන්න යනො නං ඉතිං, ව්සාරි වඩාට 
වොේ කියනො ඇවරන්න වෙන කියන්න 
වදයේ නෑ. හැබැයි ඉන්දියාෙයි ශ්‍රී ලංොෙයි 
නෑදෑවයෝ කියන එෙ නං වේ ෙගකීේ විරහිත 
හැසිරීේෙලින් වහාඳට වත්රුණා.

අපි දේ්ෂයි හැමවේම වලසියට ගන්න. 
“වේො නිෙං වටායිස ෙැඩ” කියන ඇටිටියුඩ් 
එෙ වහාඳට ්සහ නරෙට වදෙටම අපිට 
පිහිටලා තිවයනො. වොවරෝනාත් වටායිස 
වලෙල එෙට ගත්ත එවෙන් දැන් වෙරස 
එෙ වෙරි නයිස වෙලා එයාවේ වලාකු ්සයිස 
බලන්නයි සිේධ වෙලා තිවයන්වන්. හුළවගන් 
ඒඩ්ස වබෝවෙනො කියලා වබාරුෙේ කිව්ෙම 

ඒෙ උඩ 
දාවගන අ්සරණ 
ළමවයේවේ 
අනාගතය 
එවහේපිටින්ම 
විනා්ස ෙරන්න 
මීට අවුරුදු 
කිහිපයෙට ෙලින් 
වපළගැහුණු 
මිනිසසු ඉන්න 
රටෙ, හුළවගන් 
වොවරෝනා 
වබෝවෙනො 
කියලා ඇත්තේ 
කිව්ෙම 
ඒෙ සීරියස 
ගන්නැතුෙ ආතල 
එවේ ඉන්වන් 

වොවහාමද කියන 
එෙ මට ඇත්තටම 
හිතාගන්න බෑ. මං 
දැේො නිව්සෙලට 
වපන්නනො 
මරු ේලිප් 
එෙේ. රිවපෝටර් 
වෙවනේ ගිහිලලා 
මනුස්සවයේවගන් 
අහනො, “වෙෝ 
මාසේ එෙ? 
” කියලා. “ආ, 
වපාඩ්ඩේ ඉන්න” 
කියලා ටිෙේ 
එහායින් ඉන්න 
එයාවේ යාළුොවේ 
මාසේ එෙ අරවගන වමයා දාගන්නො කිසි 
ප්ශනයේ නෑ ෙවේ. අවුරුේදෙට ෙැඩිය මුළු 
වලෝෙයේම පරිප්පු ෙො හිටිවේ, අපි ෙන්න 
වදයේ නැතුෙ වොස ෙො හිටිවේ අනිත් 
එේවෙනා දාවගන ඉන්න මාසේ එෙ ඉලලලා 
තමන්වේ ෙවේ දාගන්න මිනිසසු බලන්නද 
්සාන්ත? කියලා මට හිතුනා.

“ලිවිලල පැත්තකින් තියලා ොලා හිටියනං. 
වේ ෙෑම ටිෙ හීතල වෙනො”, අේමා 
ොමවර්ට ඔළුෙ දාලා කියාවගන ගියා.

මාළු ෙරිවේ සුෙඳ ඇවිත් ද වොවහද 
පූව්සේ ෙෑගහනො. අේමා එහාට වමහාට 
වෙනෙං ඉඳලා ඌට ෙෑලලේ වදන්න ඕවන්.

“වපාඩ්ඩේ ඉන්න මං ෙවඩ්ට ගිහින් එන්නං, 
මිරිස පැෙට එෙේ වේන්න අමතෙ වුණා”, 
මාසේ එෙ දාගන්න ගමන් අේමා කිව්ො.

“ඉන්න ඉන්න මං ොලා ඉෙර වෙලා 
වේන්නං. ”

“නෑ නෑ ඒවෙවල මට ගිහිලලා අරන් එන්න 
පුළුෙන්, ඕෙ ොලා ඉෙරයේ ෙරන්නවෙෝ”, 
අේමා වේටටුෙ ඇරවගන එළියට බැස්සා. මට 
වොවරෝනා හැවදයි කියලා බයට අේමා මාෙ 
ෙවඩ්ටෙත් යෙන්වන් නෑ.

බඩගින්න නිොගත්ත පූ්සා මං පිඟාන 
වහෝදන අතවර් පැනගත්තා. අේමා ආපහු එන 
්සේවේ ඇවහන්න ඇති. මිරිස තුනපහ එේෙ 
තෙ තෙ අඩුම කුඩුමත් අතින් එලලවගන 
අේමා වේටටුවව් වලාේ එෙ පන්නලා 
එවහේම ්සැනිටයි්සර් ටිෙේ අවත් හලාගත්තා.

වඩඩ්ලයින් එෙට ෙලින් ෙැඩ වලෝඩ් එෙේ 

්සබ්මිට ෙරන වර්ස 
එවේ හැලවේ 
දුෙන ගමන් මං 
ඉන්වන්. ටිපිෙල 
ොර්යාලයීය 
දේසේ. ඒත් ෙර්ේ 
ව්‍ාේ වහෝේ එෙට 
්සේමත වෙලාෙේ 
ෙලාෙේ රැයේ 
දොලේ හිතේ 
පපුෙේ නැති 
නි්සා අට පහ 
ෙැඩමුවර් රබර් 
වෙලා. පරිස්සමේ 
නැති නි්සාවන් වේ 
පරිප්පුෙ.

“බලන්න වේ ොමවර්ෙ හැටි, වදාවරන් 
ඇතුළට ෙැරදිලාෙත් වොස්සේ නං එන්නෑ 
වන්ද, වෙෝ, ඔතනින් අයින් වෙන්න,” මවේ 
දැහැන බිඳවගන අේමාවේ නිේබස 2000 
වොස්ස ආො.

“වේ තිවයන ෙැඩත් එේෙ වොවහද අවන් 
අතුගාන්න වෙලාෙේ,” මං පුටුවව් ොඩිවෙලා 
ටයිප් ෙර ෙර ඉන්න ගමන්ම ෙකුල වදෙ 
ඉසසුො.

“වොටට උර ටිෙ ගලෙලා වදන්න, වබඩ්ෂීට 
එෙත් වදන්න, නරෙයි වහෝදගත්වතාත් 
වේො.”

“ෙැඩවන් අේවේ, වොවහද ඕෙට 
වෙලාෙේ?”, මං ආපහු වමානිටවර් එේෙ 
අනිමි්ස වලෝචවන් පටන් ගත්තා. සූේ මීටිං, 
ප්්සන්වට්ෂන් එේෙ පැය වදෙ තුනේ ඇදිලා 
යන අතවර් යමේ ්සර්ච ෙරන්න මං ගූේල 
එෙ පැත්තට ගියා. ගූේල වලෝවගෝ එෙ 
වෙනස වෙලා තිබ්බා. අද මදර්ස වඩ්. අේමා 
වෙනුවෙන් වෙන් වුණු දේස.

මං අේමාවේ ොමවර්ට එබිලා බැලුො. 
වපාතේ කියෙන අසවස මහන්සියට අේමාට 
එවහේමම නින්ද ගිහින්. අවුරුදු තිහේ 
දිනපතා පාන්දර තුවන් ඉඳන් රෑ දහය වෙනෙං 
අේමා ෙරන ෙැඩ ෙන්දරාෙ එේෙ බලේදී මං 
වමානිටවර් දිහා බලන් ෙැඩ මුරයේ අසවස 
ෙරන ෙැඩත් ෙැඩද හැබෑටම.

අේමා ආ්සයි කිරිවටාෆි ෙන්න. ෙැඩ ෙරන 
සලයිඩ්ස ටිෙ වපාඩ්ඩෙට මිනිමයිස ෙරලා 
මං යූටියුබ් එවේ ්සර්ච ෙරන්න ගත්තා වහාඳ 
කිරිවටාෆි වරසිපියේ.
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දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

ක�ාක�ෝනා ක�ා� ��න 
ක�ෝග අභ්ාස කමන්න 

මේ මෙවී යමින් තිමෙන්මන් වෛරස් 
ෛසංෙතයක් මුළු ම�ොෛටම 
අභිමයෝෙ කරමින් සිටින කො� 
ෛකෛොනුෛකි. ඒ නිසො එන්නත් 
සහ විවිධ මසෞඛ්ොරක්ෂිත 
ක්‍රමමේද මගින් ජීවිත 
සුරක්ෂිත කරෙැනීමට 
මිනිසුන් ෙන්නො 
ප්‍රයත්නයන් අතිමහත්ය. 
ඒ සඳහො මයෝෙ අභ්ොස 
මගින්ද යේ සහනයක් 
�ෙොෙත හැකි ෙෛ මීට 
මෙර ඇතැේවිට ඔෙ 
මනොදැන සිටින්නට ඇත.
නමුත් මේ පංචි මයෝෙ 
අභ්ොස ටික පහුණු කළ හැකිනේ 
මකොමරෝනොෛට ඔෙට ළංවීමට මනොහැකි 
ෛනු ඇති ෙෛ ප්‍රවීන මයෝෙ උෙමේශක, 
ශ්‍රී ජයෛරධනපර විශෛවිද්ො�මේ 
මයෝෙොචොරය (ඉන්දියොනු ඩිපම�ෝමොධොරී) 
උපල් ජොනක මෙමරරො මහතොමේ අදහසයි. 
මේ ඔහු සමඟ සිදුක� සංෛොදය ඇසුරින් 
සකස් කරන �ද ලිපියකි. 

‘ය�ෝගා අභ්ාස’ �ැයි කී විට එ� වසර 
පන්දහසකට වඩා ඉපැරණි ක්‍රමයේ්ද�කි. 
එතරම් කලක් ගතයවද්දී ඕනෑම ය්ද�ක් 
අභාව�ට �ෑම සාමාන්‍ය ය්ද�ක් වුව්ද, ය�ෝගා 
අභ්ාසවල වටිනාකම දියනන දින අලුත් 
වූවා මිසක අඩු වී නැත. ඊට යේතු වනයන 
ඉන ය�ායහෝය්දනා අත්විඳින කායික හා 
මානසික සුවතාව�යි. 

එයමනම ය�ෝග අභ්ාස�ක 
නි�ැයලනයනකුට ලැය�න තවත් ප්‍රතිලාභ 
ගණනාවකි. 

එක් පයසකින යම� ව්ා�ාම�ක් වන 
අතරම, හිත නිවන සනහන භාවනාවක්්ද 
යවයි. යමහිදී සිදුවන ‘හුසම’ පාලන� මගින 
යපනහළු වඩාත් ශක්තිමත් කරන අතර 
ආශවාස ප්‍රාශවාස ක්‍රි�ාවලි� වඩාත් පහසු 
කරවයි.

ව්ා�ාම ගත්විට සවායු ගණයේ ව්ා�ාම 
යමනම, නිරවායු ගණයේ ව්ා�ාම යලස 
ය්දවරග�කි. ය�ෝග අ�ත් වනයන සවායු 
ගණ�ට�.

නිරවායු ගණ�ට අ�ත් 
ව්ා�ාම�කදී හුසම ගැනීම 
තැකීමක් යනාකරයි. 
උදාහරණ විදි�ට තමන 
තනිව හා කා� වර්ධන 
මධ්‍යස්ානවල කරන 
ව්ා�ාමවලදී හති�ක් ආ 
විට උපරිම හුසම ගනයන 
මුඛය�නි. එහිදී නැමී හුසම 
ගැනීම්ද සිදුයේ. ඒවා අ�ත් 
වනයන නිරවායු ගණ�ට�. 
එහිදී අධික යවයහසක් 
්දරනනට සිදුයේ.

සවායු ගණයේ ව්ා�ාම�ක් �නු හුසම 
යහාඳින පාලන� ඇතිව කරන ව්ා�ාම�කි. 
ය�ෝගා ්ද මීට අ�ත් යේ.

ඇයමරිකානුවන සි� අත්්දැකීම් තුළින 
පිළිගත් එක් සත්‍ය�ක් ඇත. ඒ ය�ෝගා අභ්ාස 
කිරීම තුළින තමනට ඇති සි�ලුම ආකාරයේ 
ශවසන ආ�ා්ධ දුරු කරගත හැකි �ව�. 

එනම් ඇදුම, පීනස, ය්‍ානකයිටීස හා 
ඇත්සමා වැනි යරෝග තත්ත්ව�න මැඬලි� 
හැකි �ව�. ඊටත් වඩා අ්ද වනවිට මානසික 
ආතති� (Stress) පාලන�ට්ද  ය�ෝග අභ්ාස 
වැ්දගත් වී තියේ.

සවායු ගණකේ ක�ෝග අභ්ාස��දී 
සදුවන්කන් කුමක්ද? 

සාමාන්‍ය පුද්ගලය�කු හුසම ගනනට 
උපය�ෝගී කරගනයන යපනහැලයලන තුයනන 
එකක යකාටසකි. යම� දිගින දිගටම සිදු 
වුවයහාත් යපනහැලයල ඉතිරි යකාටස අක්‍රි� 
යේ. එහි නිසි ක්‍රි�ාකාරීත්ව� නැතිවූ විට 
පිළිකා සසල වුව හටගැනීයම් වැඩි ඉඩකඩක් 
තියේ. ය�ෝගා අභ්ාස කරනයනකුට ඇති 

වාසි� වනයන යපනහැලයල යකාටස තුනම 
පියරනනට හුසම ගැනීමට ඇති හැකි�ාවයි. 
හුසම ගැනීමකදී සාමාන්‍ය අය�කු හුසම 
ගනයන මි.ලී. 500 යහෝ 600ක සුළු ප්‍රමාණ�කි. 
එයහත් ගැඹුරු හුසම ගැනීමකදී (ය�ෝගී 
ශවසන�කදී) පුද්ගලය�ක් මි.ලී. 3000 සිට 
4000 අතර ප්‍රමාණ�ක් හුසම ගනු ල�යි. �ම් 
අය�කු විනාඩි�කදී පහය�ාස වාර�ක් හුසම 
ගනනා අතර එහිදී දිනකට හුසම ගනනා වාර 
ගණන විසි එක්්දහස හ�සි� වාර�කි. යමම 
වාර ගණන තු� මි.ලී. 500-600ට වඩා මි.ලී. 
3000-4000 අතර පරිමාවකින හුසම ගැනීමට 
හැකි නම් යපනහළුවල ්ධාරිතාව පුළුල යේ. 

යරෝගි�ායේ ජීවිත�ට තර්ජන�ක් එලලවීමයි. 
එමනිසා යකායරෝනා තත්ත්ව� ව�ක්වා 
ගැනීම උය්දසාම නිරමාණිත ප්‍රාණ�ාම ක්‍රම 
කිහිප�ක් ඇත.
නාඩි ක�ෝධන ප්ාණ�ාම

යමහිදී එක් නාස පුඩුවක් අතින වසායගන 
ගැඹුරු හුසමක් ගත යුතු�. එ� තත්පර ්දහ�ක් 
අලලා සිටි� යුතු�. පුහුණුවක් නැති අය�කුට 
යම� තරමක් අසීරු වි� හැකි�. එයස 
කිහිප වාර�ක් යකාට යහාඳ හුසමක් ගනන. 
අනතුරුව නාසපුඩු ය්දකම මාරුයවන මාරුවට 
වසා (නිකට පහ�ට යතරයපන යස) හුසම 
තත්පර විසසක කාල�ක් රඳවායගන සිටිනන. 
යම�ට ආධුනිකය�කු නම් ප�මු අවස්ායේ 
තත්පර ්දහ�ක් හුසම රඳවායගන සිටීම 
ප්‍රමාණවත්�. යකායරෝනා සවරස� වැ�ඳී 
ඇති විට යමයස හුසම රඳවා සිටි� යනාහැක. 
යමයස හුසම රඳවායගන සිටින විට කැසසක් 
ඒනම් එහිදී ශවසන ක්‍රි�ාවලියේ ගැටලුවක් 
ඇති �ව අවය�ෝ්ධ කරගැනීම වටී.

නාඩි ශුද්්ධ ප්‍රාණ�ාමයේදී තත්පර ්දහයේ 
සිට විසස ්දක්වා හුසම රඳවායගන ඉනනට 
පුරුදු යේ. එවිට යපනහළුවලට එන පීඩන�ත් 
සමග නාඩි ඈත් වනනට පටන ගැයනන 
අතර, හුසම පිට කරද්දී හිස උඩට එසවි� 
යුතු�. යමමගින ඔක්සි්ජන ක්‍රි�ාවලි� 
ශක්තිමත් වන අතර, යපනහළු ප්‍රසාරණ� වී 
එහි ්ධාරිතාව වැඩියේ. එවිට යපනහළු නියරෝගි 
වීම සිදුයේ.
�පාල භ්ාති ප්ාණ�ාම

යම� ඉතා වැ්දගත්�. යකායරෝනා 
සවරස� නාසය�න ඇතුළු වූ පසු, එහි 
විනාඩි විසසක පමණ කාල�ක් රැඳී සිටින 
අතර, යපනහළු ආක්‍රමණ� කරනයන 
ඉන පසුව�. ඔ� යසනඟ ගැවයසන 
ස්ාන�කට යගාස පැමිණිවිට, සවරස� 

අදා� ස්ානයේ තිය�නනට ඇතැයි සැක�ක් 
වී නම් යමම ප්‍රාණ�ාම ක්‍රම� මගින එම 
ශරීරගත වූ විෂබී්ජ ්දහන� ක� හැකියි.

යමම අභ්ාසයේදී යවනමම හුසම 
යනාගනනා අතර, �ඩ අකුලා හුසම 
යගන නාසය�න පිටක� යුතු�. එමගින 
කරනයන �යේ තිය�න වාත� පිටකිරීමයි. 
යම� කරනවිට උගුර යේයලනනට පටන 
ගනනා අතර හිසක�ල රත්යේ. යමහිදී ශරීර 
උෂණත්ව� වැඩි වන අතර ඉහ�ට �න 
සවරස� එවිට පිළිසසී �යි.

යමම කපාල භ්ාති ප්‍රාණ�ාමයේම තවත් 
ක්‍රම�ක් තියේ. ඒ දිව එළි�ට ්දමා උගුයරන 
හඬක් එන පරිදි තිස වාර�ක් පමණ හුසම 
පිටකිරීමයි. එවිටත් උගුර වි�ැය�න අතර 
යකායරෝනා සවරස� එම විට විනාශ වී �යි.

යමහි තවත් ක්‍රම�ක් වනයන නිකට පහලට 
ත්ද කරයගන �ඟ 
�ඟ හුසම ගැනීමයි. 
එවිට හෘ්ද සපන්දන� 
යේගවත් වී යපනහළු 
ගැයහනනට පටන ගනී. 
එවිටත් ඇතු�ානතයේ 
උෂණත්ව� වැඩිවී 
සවරස විනාශ වී �ාම 
සිදුයේ.

යමම ක්‍රම 
හතර අනුගමන� 
ක�යහාත් යකායරෝනා 
සවරසය�න ආරක්ෂා 
වී සිටීමට ඔ�ට ්ද 
හැකි�ාව ලැය�නු ඇත. 

අලුත් �ැලූන�ක් එකවර පුම්�නනට අසීරු�. 
පුහුණු යනාක� යපනහැලල්ද එම �ැලූන�ට 
සමාන�. දිගින දිගටම යපනහැලයල එක් 
යකාටසකින පමණක් හුසම ගනයන නම් 
යපනහැලල්ද පිම්ය�නයන ඒ පරිමාණ�ට�. 
එවිට ගැඹුරු හුසම යනාගනනා අතර යකටි 
හුසම ගැනීම්වලට හුරුයේ. එවිට කතා ක�ත්, 
පුුංචි වැඩක නිතර වුවත් මහනසි�ක් ඇතියේ.

අ්ද වනවිට මතුව ඇති යකායරෝනා අරබු්ද� 
සමගින යමම ශවසන අභ්ාසවල වටිනාකම 
ගැන වැඩිපුර කතා�හට ලක්වී ඇත. යම් 
අයුරින හුසම ගනනා අභ්ාස ‘ප්‍රාණ�ාම’ 
යලස හැඳිනයේ. ප්‍රාණ�ාම ඇත්යත් ය�ෝගයේ 
පමණ�. ප්‍රාණ �නු ප්‍රාණ ශක්ති� යහවත් 
ඔක්සි්ජන�. ආ�ාම �නු මනා පාලන�කින 
යුතුව හුසම ගැනීම හා පිට කිරීමයි.

යකායරෝනා සවරසයේදී සිදුවනයන 
යපනහළුවල ඇති 
ගරත නම් යකාටසට 
හානි පැමිණවීමයි. 
යමම ගරත මගින 
ඔක්සි්ජන උරායගන 
අහිතකර වාත� වන 
කා�නඩය�ාක්සයිේ 
පිටකරනු ල�යි. යමම 
සවරස� ගරත 
තු� තැනපත් වූ විට 
එම ප්‍රයද්ශ� (ගරත) 
විනාශ�ට පත්යේ. එවිට 
ඔක්සි්ජන යපරී�ාම 
නිසි පරිදි සිදු යනාවන 
අතර,  හුසම ගැනීයම් 
අපහසුතා ඇතියේ. එහිදී 
සිදුවනයන ශවසන 
අපහසුතා උත්සනනව 

උපුල් ජාන� කපකේ�ා
ක�ෝගාචාේ� - ශ්‍රී ජ�වේධනපු� 

විශවවිද්ාල�/සනමන් කල්කසයිඩ් 
(ඉන්දි�ානු සහ �ැලණි� වි.වි. 

ඩිපකලෝමාධාරී)

කපනහැල්කල්  
එ� ක�ාටසකින් 
විත�ක හුසම 

ගතකතාත ඉතිරි 
ක�ාටස අක්‍රි�  

කවනවා

�පාල භ්ාති 
ප්ාණ�ාම

නාඩි ක�ෝධන 
ප්ාණ�ාම
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BIO-OIL ® GLOBALLY RECOGNISED SPECIALIST
SCAR & STRETCHMARK PRODUCT.

Hi f,i i|yka lr
070 14 84 795 fj;       lrkak'
ke;akï      fyda      fj; message
tlla tjkak' 

fï §ukdj Whatsapp,
Facebook Messenger iy
Instagram wekjqï i|yd muKhs'

fkdñf,a

ñ,s' 50l BIO-OIL
DRY SKIN GEL

BIO-OIL tlla iu`.
ñ,s' 125l

Rs.1,471/-

Mothers
Day

VALUE PACK

*Terms and Conditions Apply
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වසන්තිකේ දුව ක�ෝහල්ගත ��යි

වසන්ති මම කේ සර්ජරි 
එ� ��න්කන් විකේෂ 

ක්‍රමය�ට. කේ ක්‍රමය මම 
ලං�ොකේ මුලින්ම �කේ 
රිජකේ දරුකවකුට. මම 
�ලින් ඒ ්ගැන ඔයොට 
කියලො තිකයනවො. කේ 
කදකවනි සර්ජරි එ�, 

ඔයොකේ දුවට ��න්කන්. 
�ෝගම ක�ෝහකල කේ 

සර්ජරි එ� ��න පළමු 
දරුවො කේේ. කේ ක්‍රමය 
ඉතො සොර්ථ�යි. බය 

කවන්න එපො

විකලාංග ශල්‍ය වෛද්‍ය දිමුතු 
තෙන්නතකෝන මහො රාගම ශික්ෂණ 
තරෝහතේදී දියණියතේ තෙපාෛල සැතකම 
සිදුකිරීමට අෛශ්‍ය සියලු සැලසුම් 
සකස් කතේය. ජීවිෙතේ සුවිතේෂී සහ 
තීරණාතමක කඩඉමකට මා යළිත 
ෙේලුතෛමින ඇෙ. එකපිට එක පැමිණිතේ 
අභිතයෝගය. ඒ ආ අභිතයෝග නිසාම 
ගැහැනියකට ජීවිෙතේ ෙරාගැනීතම් 
ශකතිය තකාෙරම් තිබිය යුතුෙැයි පසක 
වුණු ෛාර අ්නනෙය. 

“ඕක කරලා හරියයිද? බය නැදද? 
හරියටම ඇවිදිනන පුළුවන කියලා 
ඩ�ාකටර් කිවවද? දරුවට ඩමානවා හරි 
ප්‍රශනයක ඩවයිද?” 

සැතකම ගැ්න ත�ාතහෝතේනා මතගන 
ප්‍රේ්න කත�ෝය.

“මට ඩ�ාකටර් කිවඩව සර්්ජරි එක කරන 
එක ඩහාඳයි කියලා. හැබැයි හරියටම 
ඇවිදිනන පුළුවන ද කියලා කියනන 
බෑ. ඕනෑම සර්්ජරි එකක රිස්ක එකක 
තිඩයනවා. ඒත් මං විශවාඩසන දුවට ඩේ 
සර්්ජරි එක කරනවා.” 

මතගන ප්‍රේ්න අහ්න සියලුතේනාටම මා 
ල�ා දුන තපාදු පිළිතුර එයයි.  පස්මහ 
�ැලුම් �ලමින තීරණ ගෙ හැකි කාලයක 
ත්නාතේ මා සිටිනතන. තහාඳම තේ 
කුමකෙ යන්න තීරණය කිරීමට අවුරුදු 
ගණන ගෙ කිරීමට මට ෙැන කාලය ්නැෙ. 

“ලබන සතිඩේ සිකුරාදා අපි දුවඩේ සර්්ජරි 
එක කරමු. බ්‍රහස්්පතිනදා ඇඩ්මිඩ් ඩවනන. 
ඩටස්ට් ටිකක තිඩයනවා කලින කරනන.” 

දිමුතු වෛද්‍යතුමා මුණගැතහන්න ගිය 
සතිඅනෙතේ ඔහු දි්නය ල�ා දුනතනය. 

සැතකම සඳහා  අෛශ්‍ය සියේල සූදා්නම් 
කිරීමට තිබුතේ දි්න කිහිපයක පමණි. 
ඊට අෛශ්‍ය තරෝහතේ ත්නාමැති ද්‍රව්‍ය 
කිහිපයක පිටතින රැතග්න ආ යුතු විය. 
වෛද්‍යතුමා විසින සටහන කර තිබූ 
�ැනතඩේජ් ෛරගයක තසායා ගැනීමට 
තකා�ඹ පුරා තිබූ ඖ්ෂධසැේ කරා යාමට 
මටත සැමියාටත සිදුවිය. ත�ාතහෝ ඖ්ෂධ 
සැේෛලින කීතේ එම �ැනතඩේජ් ෛරගය 
පිළි�ඳ මීට තපර අසා ත්නාමැති �ෛයි. 
අෛසා්නතේ තපෞේගලික තරෝහලක 
ඔසුසැලකින අපට ඒ �ැනතඩේජ්  ෛරගය 
තසායා ගෙ හැකි වූ අෙර, එම �ැනතඩේජ් 
ෛරගය සුවිතේෂී එකක �ෛ ඖ්ෂධතේදියා 
විසින සඳහන කතේය. 

සැතකමට අෛශ්‍ය සියේල සූදා්නම් 
ෛ්නවිට මතේ සිෙ ෙෛ ෙෛ ශකතිමත විය. 
ොතො අපහසුතෛන තහෝ අම්මා සමග 
අප නිෛසට පැමිණීම සැ්නතසන්නට 
ප්‍රමාණෛත කාරණාෛක විය. මතේ ්නෑ්නා 
වූ මුදිො අකකා හැමවිතටකම එහා තමහා 
යමින දියණියතේ අෛශ්‍ය කටයුතු ඉටු 
කරදීමට මා හා එකවූෛාය. 

බ්‍රහස්පතිනදා 
දි්න උදාතේ 
මට ෙැනුතේ 
විශාල චේඩ 
මාරුෙයකට 
හසුවුණු රුෛේ 
්නැෛක රුෛල 
ඉතරන්නට 
ත්නාදී ෙෑෙ �දා 
අේලා ගන්නට 
මා සැරතස්න 
�ෛකි. රුෛලක 
ඉතරන්නට යා 
ත්නාදී ෙෑතින 
අේලා ගැනීමට 
යත්න ෙැරීම 
තමා්නෙරම් 
හාස්‍යජ්නකෙ? 
එතහත මා 
ෙරතේ විේෛාස 
කරනතන 
ඒ රුෛල  
ආරක්ෂා 
කිරීමට මා තු� ශකතිය ප්‍රමාණෛත 
�ෛයි. තකතස් තහෝ මා චේඩ මාරුෙය 
පරෙෛමින, රුෛල ආරක්ෂා කර ගනිමින 
මහ මුහුතේ නිසැකෛම යාත්ා කරනු ඇෙ.   

ඒ බ්‍රහස්පතිනදාෛ  දිගු ෙෛසක �ෛට 
පතවිය. රාගම තරෝහතේ විසිහෙතර 
ෛාට්ටු තේ ඉදිරිපස එේලා ඇති තෛලා 
සටහ්න �ැලූ ෛාර ගණ්න මෙකතේ ්නැෙ. 
තෛෝඩේ එකට ඇතුළු වූ තමාතහාතත පටන 
මතේ රාජකාරිය වූතේ ෛරිනෛර තහෝරා 
යනත්ය තෙස �ැලීමයි. තම් දි්න කිහිපය 
තේගතයන ඉදිරියට ඇෙතග්න යා හැකි 
්නම් තකාෙරම් තහාඳ ෙැයි සිතත. ෛරිනෛර 
පැමිණි වෛද්‍යෛරුන දියණියෛ පරික්ෂා 
කරයි. තහදියන පැමිණ දියණියතේ තේ 
සාම්පල, මුත්ා සාම්පල පරීක්ෂණ සඳහා 
රැතග්න යයි. රුධිර පීඩ්නය සහ ඇතේ 
උෂණතෛය මැ්න �ලයි. 

“ඔය ඉනඩන අඩේ චූටි ඩනෝනා 
අපූරුවට.” 

තහදියක පැමිණ තේේ සමඟ 
තසේලමකට ඉඟිකරයි. තේේ ඇතේ  
අෙකින අේලා ගනියි. තේේතේ ආෙරය 
ල�න්නට ෙෛත තහදියන එකතෛයි.

“ඩේ අඩේ ඩරෝස මලඩන.” 

ෛාට්ටුතේ සියලුතේනා තේේ අමෙනතන 
තරෝස මල කියායි. කිසියම් අමුතු 
තෙයක සිදුතෛමින පෛති්න �ෛක තේේට 

ෙැත්න්නෛා විය හැකියි. 
ඇය ෙරමක ත්නාසනසුන ස්ෛභාෛයකින 
හැසිතරනතන ඒ නිසා විය යුතුයැයි 
සිතත. නුහුරු පරිසරයක, නුහුරු පිරිසක 
ගැෛතසනතන ඇයිෙැයි ඇයට සිතේනෛා 
විය යුතුය. 

හිෙ තකෙරම් ශකතිමක වුෛෙ ඉර 
�ැහැතග්න යේදී හිෙට අමුතෙක 
ෙැත්නන්නට විය. වෛද්‍ය දිමුතු 
තෙන්නතකෝන මහො තරෝගීන පරීක්ෂා 
කිරීතම් කාරයයට තරෝහේ ෛාට්ටුෛට 
පැමිණිතේය. තපළින තප�, තරෝගීන 
එකිත්නකා පරීක්ෂා කරමින පැමිණි 
වෛද්‍යෛරයා තේේ පරීක්ෂා කිරීමටෙ 
පැමිණිතේය.

“ඩකාඩහාමද? ඩේ ඉනඩන ඩහාඳට.”  

දිමුතු වෛද්‍යතුමා තේේ තෙස �ලමින 
කීතේය. 

“අපි චුට්ටක බලමුද  දුවව?” 

ස්තටෙස්තකෝපය පපුෛ මෙ රෙෛමින 
තේේ පරීක්ෂා කිරීතම් තයදුණු වෛද්‍යතුමා 
අ්නතුරුෛ රුධිර පීඩ්නයෙ මැ්න �ැලුතේය.  

“වසනති බඩු ටික ඔකඩකාම ලෑස්ති 
කරගත්්ා ඩනද?” වෛද්‍යතුමා මතගන 
විමසීය.

“ඔව ඩ�ාකටර්. හැමඩදම හරි.” 

“දුවඩේ රිඩ්පෝට්ස් ඔකඩකාම ඩහාඳයි. 

ප්‍රශන මුකුත් නෑ. අද රෑ 
අඩටන ඉස්ඩසලලා කෑම 
කනන ඩදනන. ඊට ්පස්ඩස් 
මුකුත්ම ඩදනන එ්පා. අපි 
ඩහට උඩදම සර්්ජරි එකට 
ගනනවා. බය ඩවනන එ්පා.” 

දිමුතු වෛද්‍යතුමා 
කීතේය. තෛ්නදා කො 
කර්න ෙරම් කො කිරීතම් 
හයියක මට ්නැෙ. තෛ්නදාට 
වෛද්‍යතුමා සමඟ කො 
කර්න, ප්‍රේ්න අස්න, ෙරක 
කර්න මම අෙ නිහඬ 
නිසාතෙෝ වෛද්‍යතුමා 
දිගට කො කරන්නට පටන 
ගතතතය.

“වසනති මම ඩේ සර්්ජරි 
එක කරනඩන විඩශෂ 
ක්‍රමයකට. ඩේ ක්‍රමය මම 
ලංකාඩව මුලිනම කඩේ 
රිජඩව දරුඩවකුට. මම 
කලින ඒ ගැන ඔයාට කියලා 

තිඩයනවා. ඩේ ඩදඩවනි සර්්ජරි එක, 
ඔයාඩේ දුවට කරනඩන. රාගම ඩරෝහඩල 
ඩේ සර්්ජරි එක කරන ්පළමු දරුවා ඩදව. ඩේ 
ක්‍රමය ඉ්ා සාර්්ථකයි. බය ඩවනන එ්පා.”  

වෛද්‍යතුමාතේ ෛච්න මතේ හිෙට 
තග්න ආතේ විශාල ශකතියකි.  සියලු තේ 
යහපතෛ සිදුතෛෙැයි මා විේෛාස කරමි. 

ජයග්‍රහණය යනු අපට ලැත�්න 
සතුටම ත්නාතේ. ලැත�්න දුක 
ශකතිමතෛ ෙරාගැනීමත ජයග්‍රහණයකි. 
දුක ෙරාගැනීමට හැකිවීමත, එකෙරා 
ආකාරයක සතුටකි. මා තම් තමාතහාතත 
දුක ෙරාගැනීතම් ජයග්‍රහණය භුකති 
විඳිමින සිටියි. 

දුරකේනය හැඬතෛයි. 

“හඩලෝ... ”  

මම කො කත�මි. 

අත්නක පසින ආ හඬ මුදිො 
අකකාතේය. 

“නංගී ඩහට උඩදම මම ඩදෝණිට ඩබෝධි 
පූ්ජාව තියලා ඩහාස්පිට්ල එනවා. කිසිම 
ඩදකට බයඩවනන එ්පා.” 

මුදිො අකකා කීතේය.

සැ�ැවිනම තහට ෙෛස ගැ්න ෙැන බිය 
්නැෙ. මම යකඩ ගැහැනියකමි.
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සනීපාරක්ෂක 
තුවායක ඉල්ලුවාම 
සමහර මුදලාලිලා 
තාම හැසිරරනරන  

T – 56 ක  
ඉල්ලුවා වරේ 

මිශ්‍ර පාසල්වල 
ඉසරකාරල් රවලාරේ 

වැඩිවිය පැමිරෙන 
ගෑනු ළමයි සුදු 

ගවුරේ ගෑවුණු රතු 
පැල්ලම අමාරුරවන 

වහරගන රගදර 
එකකන යනරකාට, 

පිරිමි ළමයිනරේ 
උගුරු දණ්ඩ පෑදිලා 

කුරුලෑ එක රදක 
එනරකාට ඒ ඇයි 
කියන එක කියල 
රදනන රකරනක 

නැති වුරොත් 
ඒ ළමයිනරේ 

කුතුහලය කවදාවත් 
සංසිරෙනරන නෑ

ඔයාරේ දරුවා 
කන්ාභාවය කියනරන 
රමාකකද  කියන එක 
ගැන ප්‍රශන කරනවා 
කියනරන ඒ දරුවට 

රේ රවනකන ඒ වචනය 
ඇහිලා නෑ කියන එක 
සහ ඒ ගැන අසීමිත 
කුතුහලයක තියනවා 

කියන එක

ලිංගිකත්වය කියන්න අපි ප්‍රසිද්ධි්ේ 
කතා ්�ාකළ යුතු මාතෘකා්වක්ද? 

�ෑ. මම හිතන්න �ෑ ඒක හැිංගි 
්හාරා අහුමුළු්වල ඉඳන කතා කරන� 
ඕ� එකක කියලා. හැබැයි ඉතින ඒ්ක 
පැති ්්දකක තිය�්වා.

පැති ්්දකක කිව්ව? 
ඒ කිව්ව ඔය මාතෘකා්ව ගැ� කතා 

කරද්දී  �යා්ේ ්වල්ගන අලලගතතා 
්ව්ේ ්වැරදි පැත්තන අලලගත්තාත, ඒ 
කතා්ව ක්වදා්වත ශිෂ්ඨ සමපන� විදියට 
්කල්වර ්්වන්න �ෑ. හැබැයි හරි විදියට 
වි්වෘත්ව කතා ක්ළාත ලිංගිකත්වය කිය� 
එක මුල කර්ග� ඔය සමාජ මාධ්‍ය ්ව්ේ 
තැන්වල සිද්්ද ්්ව� අපහාස, උපහාස 
්ව්ේ ්ද්්වල සිද්්ද්්ව� එකකුත �ෑ.

ඇතත. ලිංකා්ව ්ලාකුම Design 
Institute එ්ක ්ලාකකි්ව අලල්ග� 
කට්ටියක පහුගිය සති්ේ ්සෝෂල 
මීඩියා්වල ්ලාකු හා හූ්වක හ්දන� ට්‍රයි 
කර�්වා මම ්දැකකා. ඒත ඔය ්ව්ේ 
කතා්වක තමයි.  

ඒක ්ම සමලිංගික කාරණා්වක මුල 
කරගතතු කතා්වක ්න්ද? 

ඔව. එතුමිය සමලිංගික ්�ා්්ව� 
නිසා එ්හම සිද්දියක මුලකර්ග� 
සමලිංගික පිරිසක එකතු ්්වලා මඩ 
ගැහු්වා. 

ලිංගිකත්වය කිය� මාතෘකා්වදී 
සමලිංගික්ද, විරුද්්ධලිංගික්ද කිය� 
එක තමන්ේ කැමැතත සහ නි්දහස 
මත තීරණය ්්ව� ්්දයක. හැබැයි 
ඒක මුල කර්ග� ්ක්�ක, ත්වත 
්ක්�ක්ව තලන� ්පලන� 
උතසාහ කර�්වා�ම ඒක ්වැරදියි. 
ඔය මුලන කියපු කානතා්ව ඇතතටම 
්දස ්දහස් ගා�ක ශිෂ්‍ය්යෝ බිහිකරපු 
ලිංකා්වට විතරක ්�්්වයි ්දකුණු 
ආසියා්වටම ්ලාකු ්ස්්වයක කරපු 
ප්‍රමුඛ ්ප්ල ව්‍ය්වසායිකා්වක්න. 
ඉතින ්ම ලිංගිකත්වය සමබන්ධ 
ප්‍රශ�යක මුල කර්ග� ඒ ්ව්ේ 
්ක්�ක්ව ජාත්‍යනතර අපකීර්තියට 
ලක කරන� උතසාහ කරපු එක 

අනතිම ්වැරදියි. ඒක හරියට උඩ 
බලා්ග� ්කල ගහගතතා ්ව්ේ 
්වැඩක.

අන� ඒක තමයි මම 
කියන්න ්ම මාතෘකා්ව ගැ� 
මීට ්වඩා වි්වෘත්ව කතා කරන� 
ඕ� කියලා. එ්හම කරලා ඔය 
එක එක්ක�ා්ේ හිත්වල තිය� 
ප්‍රශ�්වලට නි්දහස් ්්වන� ඉඩ 
දුන�ා�ම ඒක ව්වරයක විදියට සමාජ 
මාධ්‍ය හරහා ්හෝ ්්ව� විදියට එළියට 
එන්න �ෑ. 

ඇතතටම ඕකට ත්ව ්හාඳම 
උදාහරණයක අ්ේ පතත්ර්ම තිය�්වා. 
ඔයාට මතක්ද අපි පහුගිය ්ධරණී කලාප 
්්දකක විතර කන්ාභා්වය කිය� 
මාතෘකා්ව ගැ� කතා කළා. එක ලපියක 
නීතීඥ මහතම්යක්ේ මතයක පල 
කළා කන්ාභා්වය පිරිකසීම නීති්යන 
තහ�ම කළ යුතුයි කියලා. අනිත ලපි්ේ 
කන්ාභා්වය අහිමිවීම ්ේතු කර්ග� 
හිිංසා්වට ලක වුණු කානතා්වක්ේ සත්‍ය 
කතා්වක අපි පල කළා.  

ඔව මට මතකයි. සෑ්හන� පා්ඨක 
ප්‍රතිචාර එ්හමත ලැබුණා ්න්ද?

සැ්හන� ්හාඳ ප්‍රතිචාර ලැබුණා. 
හැබැයි මම ්ම කියන� යන්න එ්හම 

එකක ගැ� ්�්්වයි. 
එ්හ�ම?
ඔය මුලම ලපිය පල්්වලා ්ද්වස් ්්දක 

තු�කට විතර පස්්ස් එක අමමා ්ක්�ක 
අපිට කතා කළා. ්ලාකු ආ්ව්ගකින කතා 
ක්ේ. 

ඉතින?
්දැන ඉතින ඒ අමමා බැ�්ග� 

බැ�්ග� ය�්වා. ඔයාල ්ම කන්ාභා්වය 
ගැ� ්ලාකු්වට ලපි පලකර�්වා. ඒ මදි්වට 
ටීවී එ්ක ඇඩ් දා�්වා. අපි ්කා්හාම්ද 
්ග්වල්වල ඉන� ළමයි හදාගන්න? ළමයි 
අහ� ප්‍රශ�්වලට ්මා�්ව්ද අපි ්්ද� 
උතතර කියල?

මම ඉතින ඒ අමම්ග තරහ නි්්ව�කන 
බනින� දීල අහ්ග� හිටිය. බැ�ල ඉ්වර 
වුණාට පස්්ස් මම ඇහු්වා ඒ අමමට උතතර 
්්දන� බෑ කිය� ්දරු්වා්ේ ්වයස කීය්ද 
කියලා. ඒ අමම කිව්වා අවුරුදු 10 ක කියලා. 

ඊටපස්්ස්? 
ඊටපස්්ස් මම කිව්වා ඒ ්වය්ස් 

ඉන� ඔයා්ේ ්දරු්වා කන්ාභා්වය 
කියන්න ්මාකක්ද  කිය� එක ගැ�  
ප්‍රශ� කර�්වා කියන්න ඒ ්දරු්වට ්ම 
්්ව�කන ඒ ්වච�ය ඇහිලා �ෑ කිය� 
එක සහ ඒ ගැ� අසීමිත කුතුහලයක 
තිය�්වා කිය� එක. ්ම ර්ට් ්දරු්වනට 
නිසියාකාර ලිංගික අධ්‍යාප�යක ලබා 
්�ාදී්ම ්වර්ද නිසා ඔයා්ේ ්දරු්වට 
විතරක ්�්්වයි ්ම ර්ට් ඉන� 
සියලුම ්දරු්වනට ලිංගිකත්වය සමබන්ධ 
කාරණා්වලදී අසීමිත කුතුහලයක 
තිය�්වා. ඒ නිසා තමයි Google ්සවුම 
යන්‍ර්ේ SEX කිය� ්වච�ය ්වැඩිපුරම 
Search කරපු රට බ්වට එකපාරක අ්ේ 
රට ඉස්සරහට ආ්ව. ඒ නිසා අම්ම 

්බා්හාම කලප�ා්්වන ඔයා්ේ ්දරු්වට 
්ම ගැ� කියල ්්දන� කියලා. 

ඉතින පිළිගතත්ද? 
්මා�?? අවුරුදු ්දහය කියන්න ඕ්ව 

කියල ්්දන� පුළු්වන ්වයසක ්ද කියලා 
සෑ්හන� ්දාස් කිව්වා. 

සමහරවිට ඒ අමම්ේ පැත්තන එයා 
හරි ඇති. ්මාක්ද සනීපාරකෂක තු්වායක 
ගන� ගියාම ඒක පතතර පිටු ්්දකක 
විතර ඔතලා විනිවි්ද ්�ා්ප්�� බෑේ 
එකකත දාල ටී ප�ස් හයක ්්දන� ්ව්ේ 
හිංගලා ්්ද� රටක කන්ාභා්වය ගැ� 
ප්‍රශ� කර� ්දරු්්වකුට ඒක ්මාකක්ද 
කිය� එක ගැ� කියල ්්දන� අමමා 
්ක්�කුට හයියක �ැතු්ව ඇති. අනිත 
එක ඒක කියල ්්දන� ඕ� ්හාඳම විදිය 
ගැ� ඒ අමමට අ්ව්බෝ්ධයකුත �ැතු්ව 
ඇති. 

හැබැයි ගුරු්වරුනට සහ ්ම 
ර්ට් අධ්‍යාප� පද්්ධතියට ඒ හයියයි 
අ්ව්බෝ්ධයයි ්්දකම තිය�්වා.

හරියට හරි. එතැනින තමයි ්ම 
ප්‍රශ්න විසඳන� ඕ�. එ්හම �ැත�ම 
මිශ්‍ර පාසල්වල ඉස්්කා්ල ්්වලා්ව 
්වැඩිවිය පැමි්ණ� ගෑනු ළමයි සුදු 
ගවු්ම ගෑවුණු රතු පැලලම අමාරු්්වන 
්වහ්ග� ්ග්දර එකකන ය�්කාට, පිරිමි 
ළමයින්ේ උගුරු ්දණඩ පෑදිලා කුරුලෑ 
එක ්්දක එ�්කාට ඒ ඇයි කිය� 
එක කියල ්්දන� ්ක්�ක �ැත�ම 
ඒ ළමයින්ේ කුතුහලය ක්වදා්වත 
සිංසි්ඳන්න �ෑ. 

එත්කාට ඒ අසීමිත කුතුහලය 
විසින ඒ ්දරු්වන්ව ්ම්හය්ව�්වා 
විවි්ධ විදි්වලන ඒ ගැ� ්හායන�. මුල 
කා්ලදී නිල චි්‍රපටි, අසභ්‍ය සඟරා 
්ව්ේ ්ද්්වල ළමයින්ේ අතට එන්� 
ඒ්ක ප්‍රතිඵලයක විදියට. ඊට පස්්ස් 
ඒ්වා අතහදා බලන� ය� පිරිමි ළමයි 
නිසා ්ග්දර අමමට ප්වා කර්දර ඇතිවුණු 
ඉතාම අ්වාස�ා්වනත සිද්දි ගැ� අපි අහල 
තිය�්වා. ඒ ්ව්ේම ගෑනු ්දරු්්වා කරන� 
ය� විවි්ධ අතහදාබැලීම නිසා ශාරීරික 
හානි කරගතතු අ්වස්්ා ගැ� අපි අහල 
තිය�්වා. 

මම �ම ්දකි� විදියට ්ම ප්‍රශ්�ට 
උතතර ති්යන්න ්ම ර්ට් අධ්‍යාප� 
පද්්ධතිය ඇතු්ේ. ඒ නිසා ස්්‍රී දූෂක්යෝ 
එලලුම ගස් ය්වන� ව්‍ය්වස්්ා හ්දන� 
කලන අර තහ�ම කරපු හ්ත ්පාත 
්ව්ේ එකක්වත විෂය නිර්්ද්ශයට ඇතුළත 
කළා�ම තමයි ්හාඳ. 

මම නේ දකින විදියට රේ 
ප්‍රශරනට උත්තර තිරයනරන 

රේ රරේ අධ්ාපන 
පද්ධතිය ඇතුරේ. ඒ නිසා 
ස්‍රී දූ්ෂකරයෝ එල්ලුේ ගස 
යවනන ව්‍යවස්ා හදනන 
කලින අර තහනේ කරපු 

හරත් රපාත වරේ එකකවත් 
වි්ෂය නිරරදශයට ඇතුළත් 

කළානේ තමයි රහාෙ
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ක්වරසේ කතා්ව

“ඇඟ හැඩ නැහැයි කියලා, සැමියා එහහමත් 
නැතිනම් හෙම්්වතා හැරගියා කියන 
කානතා්වන ඕනතරම් මහේ ශාරීරික හයෝග්‍යතා 
මධ්‍යස්ථනහේ හස්වා්වන ලබාගනන එන්වා. 
දාලා ගිය අයට හෙොරක් බලනන හිහතන තරම් 
ලසසනට මම එයාලහේ ඇඟ හෙලා හෙන්වා. 
මං නිසා ජීවිහත් හ්වනස වුණා කියලා ඒ අය 
කියනහකාට හිතට ෙැහනනහන පුදුමාකාර 
සතුටක්.”
එහස ේවසනනී ව්වද්‍ය තනුකි 
ඉඩම්හගාඩහේය. ශ්‍රී ලංකාහේ විශාලතම 
ශාරීරික හයෝග්‍යතා මධ්‍යස්ථානහේ හිමිකාරිය 
ඇයයි. කලක් ඇල්පිටිය මූලික හරෝහහල් 
සර්වාංග ව්වද්‍ය්වරියක හලස හස්වය කළ 
ඇය ෙැනට එම හස්වහයන තා්වකාලික්ව 
ඉ්වත් වී “Body Doc Fitness and Wellness 
Pavilion” නම් ඇයහේම ආයතනහේ ප්‍රධාන 
ශාරීරික හයෝග්‍යතා ව්වද්‍ය්වරිය හලස 
කටයුතු කරනනීය. එෙමණක් හනා්ව සමාජ 
මාධ්‍ය ඔසහසෙ ශාරීරික හයෝග්‍යතා්වය 
ේවත්්වාගැනීහම් ්වැෙගත්කම පිළිබඳ්ව ඇය 
සමාජය ෙැනු්වත් කරනනීය. අෙ ‘ධරණී’ ක්වරය 
හසාඳුරු රුවින සරසනනී - නිහරෝගිමත් 
සුනෙර මිනිසුන පිරි සමාජයක් හගාඩනැගීමට 
හ්වරෙරන ඇයයි.

සේ ්වසේ ශාරීරික ස�ෝග්‍යතා මධ්‍යස්ාන�ක් ගැන 
අදෙෙ ඇතිස්වන්සන් සකාසොමද?
වැඩිදුර අධ්‍යාපනය සඳහ‍යා මම වසර දහයක 
වගේ ක‍යාලයක් විගදස්ගත ගවල‍යා හිටිය‍යා. 
ලසසන, නිගරෝගිමත් සිරුරකට තිගයන 
කැමැත්ත නිස‍යාම මම ඉඩ ප්‍රස්‍යාව ලැගෙන 
විදිහට ශ‍යාරීරික ගයෝග්‍යත‍යා මධ්ස්‍යානවලට 
ගිහින් ව්‍යාය‍යාම කරනව‍යා. අධ්‍යාපනය ඉවර 
කරල‍යා ලංක‍යාවට ආවට පසගස මම ව්‍යාය‍යාම 
කරන්න යන්න ගහ‍යාඳ ශ‍යාරීරික ගයෝග්‍යත‍යා 
මධ්ස්‍යානයක් ගහවව‍යා. ඒත් එගහදී මම 
දැකපු ප්‍රමිතිගයන් ගමගහ ඒ වගේ තැනක් 
ගහ‍යාය‍යා්ගන්න මට ෙැරි වුණ‍යා. ඒ නිස‍යා තමයි 
ඒ ප්‍රමිතියටම ලංක‍යාගව ගේ වගේ ගදයක් 

ව්වද්‍ය තනුකි ඉඩේසගාඩසේ 
M.D. ACE Certified, Medical Exercise, Fitness Nutrition and Cancer Exercise Specialist
 “Body Doc Fitness and Wellness Pavilion” ශාරීරික ස�ෝග්‍යතා මධ්‍යස්ානසේ ෙභාපතිනි�

දාලා ගි� අ�ට සදපාරක් 
බලන්න හිසතන තරේ 

ලසෙනට මම 
එ�ාලසේ ඇඟ ෙදන්වා 

පටන්්ගන්න මම 
හිතුගව.

සේ ශාරීරික 
ස�ෝග්‍යතා 
මධ්‍යස්ානසේ 
ආරේභසේ ඉඳලා සේ 
දක්්වා ආපු ගමන සමාන 
්වසේද?
ගේ වගේ ගදයක් පටන් ්ගන්න ඕගන් කියල‍යා 
හිතුණට පසගස මම ගේකට ලංක‍යාගව ගහ‍යාඳම 
තැන ගම‍යාකක්ද කියල‍යා කලපන‍යා කළ‍යා. 
ඊටපසගස තමයි මට ම‍යාළගේ තිගයන මගේ 
සීය‍යාගේ ඉඩම ්ගැන මතක් වුගේ. එතැන 
පර්චස සියයක් විතර තිගයන නිස‍යා මට අවශ්‍ය 
කරපු හැමගදයක්ම එකම තැනක හදා්ගන්න 
පුළුවන් වුණ‍යා. ව්‍යාය‍යාම මධ්ස්‍යානට අමතරව 

ඇතතටම අපි ව්ා�ාම කරන්න 
ඕසන් ඇඟ ලසෙනට ති�ාගන්න 
විතරද?
කිසිගසත්ම නැහැ. 
ව්‍යාය‍යාම කරනව‍යා කිවවම 
ග්ග‍යාඩක්ගදන‍යා හිතන්ගන් 
ව්‍යාය‍යාම කරන්න ඕගන් 
ඇගේ හැඩය මතුකර්ගන්න 
විතරයි කියල‍යා. ශරීරගේ 
උසට සරිලන ෙරක් පවත්ව‍යා 

්ගන්න ෙැරි නේ සථුලත‍යාවය, 
අධිරුධිර පීඩනය, දියවැඩිය‍යාව, හෘදගරෝ්ග 
විතරක් ගනගමයි පියයුරු පිළික‍යා වුණත් ඇති 
ගවන්න පුළුවන්. ඒ විතරක් ගනගමයි ශරීරය 
ලසසනට හැඩට තිගයනගක‍යාට දැගනන 
ම‍යානසික තෘප්තිය නිස‍යා ජීවිගත් අනිකුත් හැම 
වැඩක්ම පහසු ගවනව‍යා කියලයි මට නේ 
දැගනන්ගන්.

ඔබ සේ විදිෙට ලසෙනට ඇඟ ති�ාගන්සන් 
ෙැමදාම ව්ා�ාම කරලද?
මම ව්‍යාය‍යාම කරන්න පටන් අරන් දැන් අවුරුදු 
20ක් විතර ගවනව‍යා. ඇත්තටම මම හැමදාම 
දවසට පැය ගදකක්වත් ව්‍යාය‍යාම කරනව‍යා. 
හැෙැයි ගමතැනදී මම වැද්ගත් ගදයක් කියන්න 
ඕගන්. ව්‍යාය‍යාමවලින් අගප් ෙර ප‍යාලනය 
ගවන්ගන් 20%ක ප්‍රම‍යාණයක් විතරයි. අනිත් 
80%ම ප‍යාලනය කරන්න ඕගන් ආහ‍යාරවලින්. 
ඒ නිස‍යා මගේ ගසව‍යාදායකයන්ට මම විගේෂ 
ආහ‍යාර ප‍යාලන වැඩපිළිගවලකුත් ක්‍රිය‍යාත්මක 
කරනව‍යා

ඒ කි�න්සන් ඔබ ගන්නා ආොරපාන ගැනත ඔබ 
ෙැලකිලිමත ඇති?
අනිව‍යාගරයන්ම ඔව. එතැනදි මම ගප්‍රෝටීන සහ 
ගකඳි සහිත ආහ‍යාර වැඩිපුර ්ගන්න උනන්දු 
ගවනව‍යා. නැවුේ විදිහටම ඒව‍යා කන්න තමයි 
මම නිතරම උත්ස‍යාහ කරන්ගන්. ඒ නිස‍යා මට 
ඕගන් කරන එළවළු, පලතුරු ගවගළඳගප‍යාගළන් 
ගතෝර‍යා්ගන්ගන්ත් ඒව‍යා සකස කර්ගන්ගන්ත් 
මමමයි.

කාර�බහුලත්ව� එක්ක සකාසොමද සේ 
ෙැමසද�ක්ම කළමනාකරණ� කරගන්සන්?
ගමතැනදී ක‍යාල කළමන‍යාකරණය කියන එක 
හරිම වැද්ගත්. හැෙැයි උගේම ව්‍යාය‍යාම කළ‍යාම 
දවසම ගහ‍යාඳින් ්ගත කරන්න අවශ්‍ය ශක්තිය 
මට ලැගෙනව‍යා කියල‍යා මට හිගතනව‍යා. ඒ 
වගේම මගේ ග්ගදරින් ලැගෙන සහ‍යායත් 
මතක් කරන්නම ඕගන්. මගේ අේම‍යා, ත‍යාත්ත‍යා 
ඒ වගේම අයිය‍යා මට ගේ හැමගේටම උදව 
කරනව‍යා. ඇත්තටම මම විගේශ්ගත ගවල‍යා 
ඉන්න ක‍යාගලදිත් මගේ අයිය‍යා තමයි ව්‍යාය‍යාම 
කරන්න ම‍යාව ග්ග‍යාඩක්ම උනන්දු කගේ.

ඔබ ෙමාජ මාධ්‍ය තුළත ඉතාම ක්‍රි�ාශීලී සකසනක් 
සන්ද?
ඔව. ඉන්සටග්‍රෑේ, ගේසබුක්, යූටියුබ් වගේ 
සම‍යාජ ම‍යාධ් හරහ‍යා ශ‍යාරීරික ගයෝග්‍යත‍යාවය 
පවත්ව‍යා්ගැනීගේ වැද්ගත්කම පිළිෙඳව සම‍යාජය 
දැනුවත් කිරීම තමයි ගමතැනදී මගේ 
ෙල‍යාගප‍යාගර‍යාත්තුව. මම “Living Well With 
Dr. Thanuki” කියල‍යා යූටියුබ් වැඩසටහන් 
ම‍යාල‍යාවක් කරනව‍යා. ඒ වැඩසටහගන් ප්‍රධ‍යානම 
අරමුණ ගවන්ගන් ව්‍යාය‍යාමවලින් සහ 
ආහ‍යාර ප‍යාලනගයන් පමණක් දියවැඩිය‍යාව, 
ගක‍යාගලසටගරෝල වගේ ගෙෝ ගන‍යාවන ගරෝ්ග 
ප‍යාලනය කර්ගන්ගන් ගක‍යාගහ‍යාමද කියල‍යා 
සම‍යාජය දැනුවත් කරන එකයි.

සේ ගමසන්දී විසවචන, බාධා ්වසේ සේ්වල් එල්ල වුණු 
අ්වස්ා එසෙමත ඇති?
ඔව. සම‍යාජයට අනුව ‘වවද්‍යවරියක්’ ඉන්න 
ඕගන් විදිහක් තිගයනවගන්. හැෙැයි මම 
අඳින, පළඳින විදිහ ග්ග‍යාඩක් අයට ්ගැටළුවක් 
ගවච්ච අවස්‍යා තිගයනව‍යා. ඒ වගේ ගේවල 
්ගැන නේ මම හිතන්ගනම නැහැ. ඒ ඇර ගේ 
වැගේදි ගහ‍යාඳ ප්‍රති්ච‍යාර ඇරුණම කියන්න තරේ 
විගව්චන, ෙ‍යාධක ඇවිලල‍යා නැති තරේ.

අ්වොන ්වශස�න් කාන්තා්වකට ඔබ සදන පණිවිඩ� 
සමාකක්ද?
විව‍යාහගයන් පසගස නිගරෝගීෙව, ලසසන 
්ගැන හිතන්න ඕගන් නැහැ කියල‍යා අගප් 
රගේ ක‍යාන්ත‍යාවන් ෙහුතරයක් වැරදි මතයක 
ඉන්නව‍යා. සැමිය‍යාගේ සහ දරුවන්ගේ සතුට 
්ගැන හිතන්න කලින් ක‍යාන්ත‍යාවක් තමන්ගේ 
ශ‍යාරීරික ගයෝග්‍යත‍යාවය, නිගරෝගිමත් ෙව 
වගේ ගේවල ්ගැන හිතන්න ඕගන්. එතගක‍යාට 
තමයි අපිට අගප් ආදරණීයයන්වත් සතුටින් 
තියන්න පුළුවන් ගවන්ගන්. ඒ නිස‍යා තමන්ගේ 
නිගරෝගිකම ගවනුගවන් දවසට පැයක්වත් 
ගවන් කරල‍යා ව්‍යාය‍යාමවල නිතර ගවන්න 
කියලයි මම කියන්ගන්.

පිහිණුේ තට‍යාක, ෙැේමින්ටන් වගේ ක්‍රීඩ‍යාවලට 
අවශ්‍ය ්ගෘහස් ක්‍රීඩ‍යාං්ගණ විතරක් ගනගමයි 
සුේෙ‍යා, ගයෝ්ග ව්‍යාය‍යාම, නර්න ව්‍යාය‍යාම 
වගේ ගේවලවලටත් ගවන ගවනම අංශ 
තිගෙනව‍යා.
ඇත්තටම මගේ ළඟට සථුල 
ගකගනක් ආගව‍යාත් මම මුලින්ම එය‍යාව 
ව්‍යාය‍යාමවලට ගය‍යාමු කරන්ගන නැහැ. 
එය‍යාව වවද්‍ය පරීක්ෂණවලට භ‍යාජනය 

කරල‍යා නිගරෝගී නේ තමයි ව්‍යාය‍යාමවලට 
ගය‍යාමු කරන්ගන්. දියවැඩිය‍යාව, 

ගක‍යාගලසටගරෝල වගේ ගරෝ්ගයකින් පීඩ‍යා 
විඳිනව‍යා නේ මුලින්ම අපි ඒ ගේවල ප‍යාලනය 
කරනව‍යා. ඒ නිස‍යා ගේ ශ‍යාරීරික ගයෝග්‍යත‍යා 
මධ්ස්‍යානය Medical Oriented Gym එකක් 
විදිහටත් හඳුන්වන්න පුළුවන්. අගප් ගසව‍යාවල 
ඵලදායීත‍යාවය නිස‍යා අද ගවනගක‍යාට ගදස, 
විගදස ස‍යාම‍යාජිකයින් දාහකට වඩ‍යා වැඩි 
පිරිසක් අගප් ගසවය ලෙ‍යා්ගන්නව‍යා. ඒත් 
එක්කම වෘත්තීය මේටගමන් පළපුරුදු ශ‍යාරීරික 
ගයෝග්‍යත‍යා පුහුණුකරුවන් 25ක් විතර මග්ගත් 
එක්ක වැඩ කරනව‍යා.

ව්ා�ාම්වලින්  
අසේ බර පාලන� 
ස්වන්සන් 20%ක 

ප්‍රමාණ�ක් විතරයි. 
අනිත 80%ම 

පාලන� කරන්න 
ඕසන්  

ආොර්වලින්

ෙමාජ�ට අනු්ව 
‘ව්වද්‍ය්වරි�ක්’ 

ඉන්න ඕසන් විදිෙක් 
තිස�න්වසන්. ෙැබැයි 

මම අඳින, පළඳින විදිෙ 
සගාඩක් අ�ට ගැටළු්වක් 

ස්වච්ච අ්වස්ා  
තිස�න්වා
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uydpd¾h  
w;=, 

iqu;smd,

ffjoH w;=, iqu;smd, uyd ì%;dkHfha 
yS,a úYajúoHd,fha ffjoHmSGfha 
udkisl fi!LHh Ñls;aidj ms<sn`o 
uydpd¾hjrfhls' uyd ì%;dkHfha 
ufkda Ñls;aidj ms<sn`o rdclSh 
úoHd,fha ks, m¾fhaIK i`.rdfõ  
^ufkda Ñls;ail i`.rdfõ& ixialdrl 
uKav,fha idudðlfhls' 1858 isg 
m< lrk tu i`.rdfõ  b;sydih 
;=< fï ;k;=r fynjQ tlu  Y%S 
,dxlslhd Tyqh'  tfiau tod Tyq  
frdayK úfÊùrf.a fm!oa.,sl  
ffjoHjrhdo úh'

ඔක්කොම හරි ගිහින්  
උපතින් ලැබුණු ලිංගය විතරක 
වැරදියි කියලො හි්තන්්න් ඇයි?

පෙපේරා යුවළ මා ප�ායා ආපේ අතිශය 
කලබලපයනි. තමනපගේ වය� අවුරුදු 
ෙහපළාවක් ෙමණ වන පෙවන පුත්‍රයා �රත්, 
පෙමාපියන්ට පහාපරන අක්කාපගේ ඇඳුම් 
ෙැළඳුම් ඇඳ කණණාඩිය ඉදිරිපි්ට හැඩවැඩ 
බලනු දුටු පෙපේරා මහත්මිය ෙැඩි පල� 
කලබලවී පෙපේරා මහතා්ට ෙැමිණිලි පකා්ට 
තිබිණි.  කළ යුත්පත් කුමක්ෙැයි පනාෙත් 
ඔවුන බරෙතළ ප්‍රශනයක්ට මුහුණ දී තිබූ 
අතර දිනක් දිනක් තම පුතා දියණියපගේ ඇඳුම් 
ෙැළඳුම් ඇඳ සිටින වි්ටකදී දියණිය ඒ බව 
ෙැක මහා කලබැගෑනියක් ඇති කර තිබුණි. 
එතැනින පනානැවතී මල්ලී්ට පකාපලාපෙම් 
කිරීම්ට ේටන ගත් නි�ා අක්කා �හ මල්ලී 
අතර ආරවුලක් ඇති වූ බවෙ ඔවුන �ෙහන 
කළහ. 

පෙමේපියන ඔහු්ට ෙැඩිපේ අවවාෙ කර තිබුණත්, 
ක්‍රම ක්‍රමපයන තත්ත්වය වැඩිදියුණු වී තිබූ නි�ා 
ඔහු කානතාවක් පල� හැසිරීම්ට ේටන ගැනීම තුළ 
ෙනතිපේ උසුළු විසුළුවල්ට ෙ ලක්වී තිබුණි. 

පම් එක කතාවක් ෙමණි. නමුත් පිරිමි නම් �හිතව 
ඉනනා �මහර උෙවිය කානතාවන පල� හැසිරීම 
නි�ා පම් තත්ත්වය �මාජපේම කතාබහ්ට ලක්වූ 
මාතෘකාවක් බව්ට ෙත්ව තිපේ. 

එමනි�ා පම් තත්ත්වය කුමක්ෙැයි විම�ා බලමු. 

ගැහැනු ෙරුපවකු පල� උෙදින පකපනක් 
වැඩිවිය්ට ෙැමිණ කානතාවක් බව්ට ෙත්වීමත්, 
පිරිමි ෙරුවකු පල� උෙදින පකපනක් වැඩිවිය්ට 
ෙැමිණ පුරුෂයකු පේ ක්ටයුතු කිරීමත් අෙ කවුරුත් 
ෙනනා �ාමාන්‍ය ක්‍රියාවලියයි. පකපනකුපගේ ේ්‍රී 
පුරුෂභාවය ජානමය �ාධක ෙෙනම් කරපගන 
උෙතිනම තීනදු පේ.  එපල� උෙතින ලෙ ේ්‍රී 
පුරුෂභාවය අනුව ජීවත්වීම �ාමාන්‍ය ක්‍රමයයි. නමුත් 
බාහිර ේවරූෙපයන කානතාවක් පහෝ පිරිමිපයකු 
පල� ජානමය ෙෙනමක් �හිතව උෙදින �මහරුන 
තමා්ට ලැබී තිපබනපන වැරදි ලිිංගයක් යැයි 
විශවා� කරයි. ඔවුනපගේ විශවා�ය තමා්ට විරුදධ 
ලිිංගයක් තිබිය යුතු බවයි. පුරුෂපයකු පල� උෙන 
පකපනක් තමා පුරුෂපයකු පනාව කානතාවක් බවත්, 
කානතාවක් පල� උෙන පකපනක් තමා කානතාවක් 
පනාව පුරුෂපයක් බවත් විශවා� කිරීම නි�ා පමම 
තත්ත්වය ඇතිපවයි. පමයින අෙහේ කරනපන 
‘�මරිසි’ පහෝ �මලිිංගික විශවා�ය පනාපේ. පමහිදී 
සිදුවනපන තමාපගේ ශරීරය තුළ ෙවතිනපන වැරදි 
ලිිංගික ේවභාවයක් බව විශවා� කිරීම්ට ේටන 
ගැනීමයි. තමා්ට අයිති නැති සිරුරක් තුළ 
තමා ජීවත්වන බවත්, ඒ නි�ා තමා අයත් 
වනපන විරුදධ ලිිංගික කාණඩය්ට  
බවත් ඔවුන ෙැඩි පල� විශවා� කරති. 
එම නි�ා �ෑමවි්ටම ඔවුන උත්�ාහ 
ෙරනපන තමන විශවා� කරන 
ලිිංගය්ට අයත් පල� ජීවත්වීමයි. 
ඉේකුපරල් නමැති විපශෂඥපයක් 
1837 දී පමම තත්ත්වය මුලින 
විග්‍රහ කළ අතර ඊ්ට ෙසු කරා 
ක්‍රාෆ්ට් ඉබින නමැත්තා 1886 දී 
පම් පිළිබඳව වැඩිදුර්ටත් කරුණු 
ඉදිරිෙත් කරන ලදී. නමුත් 1960 ෙමණ 
වනවි්ටත් පම් පිළිබඳව වැඩිමනක් 
අෙහේ කරළිය්ට ෙැමිණිපේ නැත.

ශ්‍රී ලිංකාව තුළ විද්ාත්මක පල� ෙරීක්ෂණ 
මත ෙෙනම් වූ ෙත්ත නිසි පල� පනාමැති වුවත් 
ේවීඩනපේ 40,000්ට එක් අපයකු තමා පිරිමියකු 
පනාවන බව විශවා� කරන අතර කානතාවන 
ලක්ෂයක්ට එක් අයකු තමා කානතාවක් පනාවන 
බව විශවා� කරයි. පොදුපේ ගත් කළ පලෝකය පුරා 
පම් තත්ත්වය එක් ආකාරයක ෙවතී.  පුරුෂයන 
තුළ පමය වැඩිපයන ෙවතින අතර �ාපපක්ෂව 

කානතාවන තුළ වාේතා වී ඇත්පත් අඩුපවනි.

පිරිමිපයක් තුළ මුලින පම් තත්ත්වය 
ඇති වනපන අවුරුදු 14 ්ට ෙමණ පෙරය. 
පබාපහෝපවලාව්ට පමය වාේතා වනපන 
පෙමේපියන හරහාය. පිරිමි ෙරුපවක් නම් ඔහු 
ඇසුරු කිරීම්ට වඩා ප්‍රියමනාෙ වනපන ගැහැනු 
ෙරුවන බව පෙමාපියන �ඳහන කරයි. පම් අය 
වවද්වරුනපගේ අවධානය්ට ලක්වන වි්ට පබාපහෝ 
වි්ට කානතාවක් පලසින පෙනී සිටින ඇඳුම් ෙැළඳුම් 

ෙවා අඳින තත්ත්වයක් ෙැකිය හැක.  පම් 
පබාපහෝ අය තමාපගේ හි� පීරන වි්ට 

පකේ කළඹ හැසිරවීම්ට උත්�ාහ 
ෙරනපන කානතාවක් පල� පෙනී 
සිටීම්ටය. මුහුපණ ආපල්ෙ භාවිතය්ට 
ෙමණක් පනාව තමාපගේ අත් �හ 
ොෙවල ඇති මයිල් ෙවා ඉවත් 
කරන තත්ත්වය්ට ෙත්පේ. ඔවුන  
කානතාවන පල� කානතාවකපගේ 
හඬින කතා කිරීම්ට උත්�ාහ ෙරයි. 
ඔවුන වැඩ ක්ටයුතු කරන වි්ටදී 

ෙවා කානතාවක් පලසින හැසිරීම්ට 
උත්�ාහ ෙරයි. හැසිරීම් ආදිපේදී 

කානතාවක් පමන හැසිරීම්ට මනාෙ 
පේ. ඔවුන පතෝරාගනනා රැකියාවන ෙවා 

පබාපහෝවි්ට ඊ්ට අනුරූෙය.

පමවන තත්ත්වය්ට ෙත්වූ පබාපහෝ පිරිමින 
වවද්වරුන ප�ායා පගාේ තම ඇඟ ෙ�ඟ 
කානතාවක් පමන �කේ කර පෙන පමන ඉල්ලා 
සිටියි. කානතාවනපගේ පමන පියයුරු ලබාපෙන 
පල�ත් ලිිංපගේන්‍රයන පවනේ කරන පල�ත් ඔවුන 
පබාපහෝවි්ට ඉල්ලයි. එපේම කානතා පහෝපමෝන ලබා 
පෙන පල�ෙ ඔවුන ඉල්ලයි. ඊ්ට ෙසු ඔවුන පියයුරු 

�කේ කරගැනීම �ඳහා 
පලාේටික් ශල්‍ය වවද්වරුන 

ප�ායා යයි. පුරුශ ලිිංගය ඉවත් කර 
කානතාවකපගේ පමන පයෝනියක් �ාදා පෙන පල� 
ඉල්ලා සිටියි. �මහර වි්ට පම් ක්ටයුත්ත තමන විසින 
කර ගැනීම්ට ෙවා ඔවුන උත්�හ ෙරයි.

එම තත්ත්වය්ට ෙත්වූ කානතාවන තරුණ 
කාලපේදීම තමාපගේ පියයුරු �හ ගේභාෂය ඉවත් 
කරනන පල� ඉල්ලා වවද්වරුන ප�ායා යෑම්ට 
ක්ටයුතු කරයි. පමම තත්ත්වය්ට බලොන පේතුව 
හරියාකාරව ෙපේේෂණ මගින ප�ායාපගන නැත. 
ජානමය වශපයන ගත්කල ඔවුන නිවැරදි ලිිංගික 
පක්‍රෝමමප�ාමයන �හිතය. ජාන තාක්ෂණ වශපයන 
ගත් කල එය්ට ෙෙනමක් තිපේ යැයි ප�ායාපගන 
පනාමැත.  

පමවන තත්ත්වයක්ට ෙත්වූ අපයකු්ට කළ හැකි 
වවද් විද්ාත්මක උෙකාරය කුමක්ෙ? 

පමය ෙැහැදිලි පල�ම මානසික ෙෙනමක් ඇති 
තත්ත්වයක් බව ෙැහැදිලිය. නමුත් ඔවුන ඉල්ලා 
සිටිනපන කායික පවන�කි. ප්‍රතිකාර කිරීපම්දී  වඩා 
තීරණාත්මක වනපන ඔවුනපගේම විශවා�ය ෙරාජය 
කිරීම වුවෙ මානසික ප්‍රතිකාර මගින �ාේ්ථක ප්‍රතිඵල 
ලැබී පනාමැත. ශාරීරික පවනේකම් කරනපන නම් 
ඉතා කල්ෙනාපවන �ැලසුම්පකා්ට කළ යුතුය.  

එමනි�ා මුලිනම ඔවුන මානසික පරෝග 
විපශෂඥයකුපගේ අධීක්ෂණය ය්ටපත් ෙරීක්ෂාව්ට 
ලක්විය යුතුය. 

්ේ තතතවයට පතවූ 
්බෝහෝ පිරිමින් 
වවද්‍යවරුන් ්�ොයො 
්ගොස් තම ඇඟ ප�ඟ 
කොන්තොවක ්මන් �කස් කර 
්ෙන ්මන් ඉලලො සිටියි. 
කොන්තොවන්්ගේ ්මන් 
පියයුරු ලබො ්ෙන ්ල�ත 
ලිං්ගේන්්‍රයන් ්වනස් 
කරන ්ල�ත ඔවුන් 
්බෝහෝවිට ඉලලයි. 
එ්ස්ම කොන්තො ්හෝ්මෝන 
ලබො ්ෙන ්ල�ෙ  
ඔවුන් ඉලලයි 

ප්‍රතිකොර කිරී්ේදී   
වඩො තීරණොතමක 
වන්්න් ඔවුන්්ගේම 

විශවො�ය පරොජය කිරීම 
වුවෙ මොනසික ප්‍රතිකොර 
මගින් �ොර්ථක ප්‍රතිඵල 

ලැබී ්නොමැත 
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m<uq i;sfha
ch.%dysldj

fojk i;sfha
ch.%dysldj

Or‚ Nd.Hd
fmd,a.yfj,



§දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

zzඅන්තිම මමාමහාත මවනකන් 
බලා ඉන්න එපා.  

මකෝකටත් ලෑස්ති පිට ඉන්න 

සමන්තිකා ගේ පුරා දිවගව කලබලගෙනි. 
හිගේ වූ බිෙේ තැතිගැන්මේ නිසාම, ගගදර 
බඩු භාණ්ඩ තිබූ තැන් ඇෙට අමතක විෙ. 
ඇෙ අලමාරිගේ වූ ගරදි බාගෙකම බිමට 
ඇද දැමුගව අලුේ තුවාෙක, ඇඳ ඇතිරිලලක 
ග�ාොගැනීමටෙ. ගරෝ�ලගත වීමට ඕනෑ 
කරන ගමන් මලල �දාගේතාදැයි 
ගසෞඛ්‍ය ගේවක ම�ගතකු ඇසුගව 
ටිකකට කලිනි. ඒ සමන්තිකාට කළ PCR 
පරීක්ෂණගේ ප්‍රතිඵල ගැන කිෙන්නට 
ඇමතුමක ගේ අවේ්ාගවෙ.

“පුළුවන් තරමට ගෙදර අයගෙන් 
ඈතගවලා කාමගේකට ගවලා ඉන්්න. 
ඒ වගේම ග�ාස්පිට්ල් ගෙනියන්්න ඕ්න 
කර්න බෑේ එක �දාෙතතද?”

“ඕ.. ඔව්..”
සමන්තිකා එගේ කීවේ, ඇෙ එවන් 

ගමන් මලලක සාදා ගනාතිබුණි. තමන් 
ගරෝ�ලගත කරන්නට ගසෞඛ්‍ය කාරෙ 
මණ්ඩලෙ ගකායිගමාග�ාගේ 
නිවසට ඒදැයි ගනාදේ ග�යින් 
ඇෙ ඒ ගමන් මලල 
�දාගන්නට කලබල 
වූවාෙ. 

ගගදර අෙට තමා 
අසලට එන්නට එපා 
ෙැයි කීවේ, ඒ ගමන් 
මලලට ඕනෑ කරන ගේ 
ගැන ඇෙ එග�මට ගදෙක 
දැන සිටිගේ නැත.

“ඔය බෑේ එක �දාෙන්්න තිබුගේ පී.සී.ආේ. 
එක කරපු දවගෙමයි.”

නැන්දනිෙ කීගව සමන්තිකා ගේ ගපරලන 
�ඬ අසාෙ.

“කවුද අමගම දන්ගන් ගම රිොල්ට් 
එක ග�ාසිටිව් ගවයි කියලා. අග්නක අපි 
ගමා්නතරම �ගරස්ෙම වුණාද? ඔෆිස් 
එගේදිත මාස්ේ එක ෙැගලව්ගව කෑම ක්න 
ගවලාවට විතරයි.”

සමන්තිකා අලලපු කාමරගේ සිටින 
නැන්දනිෙට ඇගසන ගේ කීවාෙ.

සමන්තිකාගේ ගගදර පමණක ගනාව, 
අද වනවිට ගකාගරෝනාවට ගගාදුරු ගවමින් 
සිටින ගබාග�ෝ නිගවේවල දකින්නට ඇති 
තේේවෙ ගමෙයි. ඇතැම් නිගවේවල මව, 
පිො, දූ දරුවන් ඇතුළු සිෙලලන්ම එකවර 
ගරෝගීන් බවට �ඳුනාගන්නා අවේ්ා තිගේ. 

එගේ එකවර ගගදර �තරගදනාටම 
ගරෝ�ලගත වන්නට වුවග�ාේ, සමන්තිකා 
වාගේම ගරෝ�ලගත වනවිට ගගනෙන 

ගමන් මලල �දාගැනීමට 
ගේ ගදක කරන්නට එම 

නිවැසිෙන්ටද සිදුගව. 
එබැවින්ම ගම් 
ගමන් මලල 
කලතිොම 
සාදාගගන, 
ගපර 
සූදානමකින් 
පසුවීම 
ග�ාඳෙ.

zzzzපහසුමවන් මසෝදා මේලාගත 
හැකි සැහැල්ලු ඇඳුම් කිහිපයක්, 
මකාටටයක්, ඇඳ ඇතිරිලි මෙකක්, 

තුවායක් ගන්න. මමහිදී පාවිච්චි කරන 
ඇඳුම් පිළිස්සීමක් මනාකරන අතර, 

ඒවා මරෝගී ඔබ විසන්ම මසෝදා පිරිසදු 
කරගත යුතුයි

zz

එකක ගමම වවරසෙ ගකාග�න් මතුගව 
දැයි කිෙන්නට අප දන්ගන් නැත. ගම් වනවිට 
අගේ රගේ ගරෝ�ල ගරෝගීන්ගගන් පිරී ඇතේ, 
ගරෝගෙ වැළඳුනග�ාේ ඔබටද ගරෝ�ලගත 
වන්නට සිදුගව.

ඒ නිසා ගම් ගකාගරෝනා මලලක සාදා 

ගැනීගම් ඇති වැදගේකමේ, එෙ සකසාගත 
යුතු ආකාරෙේ ගැන අද�ේ දකවන්ගන් 
වවද්‍ය සංජීවනී පතිරණයි.

“ඉකුත ගකාගරෝ්නා කාලගේ ගරෝ�ල් 
ෙතගව්න �ැම ගකග්නේ ොවම ගකාගරෝ්නා 
මල්ලේ තිබුණා. ගමය ඔබට වැදෙත ගවන්ගන් 
පී.සී.ආේ. එගකන් �සුව දි්න ද�යක �මණ 
කාලයේ නිගරෝධා්නය වීමට සිදුව්න නිෙයි. 
ඒ වගේම, ෙංකූලතා තිගය්නවා ්නම 
ගරෝ�ල්ෙතවීමට සිදුගව්නවා.

ඉතින් ගමහිදී ඔබ නිගරෝධාය්න 
මධ්‍යස්්ා්නයට ග�ෝ ගරෝ�ලට ගේනය්න 
ෙමන් මල්ලට අත්‍යවශ්‍ය ඇඳුම ඇතුළු 
උ�කරණ කිහි�යේ මතක ඇතිව රැගේන යා 
යුතු ගව්නවා. 

එහිදී ��සුගවන් ගෙෝදා ගව්ලාෙත �ැකි 
ෙැ�ැල්ලු ඇඳුම කිහි�යේ, ගකාට්ටයේ, ඇඳ 
ඇතිරිලි ගදකේ, තුවායේ ෙන්්න. ගමහිදී 
�ාවිච්චි කර්න ඇඳුම පිළිස්සීමේ ග්නාකර්න 
අතර, ඒවා ගරෝගී ඔබ විසින්ම ගෙෝදා පිරිසිදු 
කරෙත යුතුයි. ඒ වගේම, ඒ ගමාග�ාත ව්නවිට 
ඔබ ොය්නයකට ෙ�භාගී ව්නවා ්නම ග�ෝ එම 
ොයනික ග�ාත වගේම දි්න�තා ලබාෙන්්න 
ඖෂධ ෙති ගදකක �මණ කාලසීමාවකට 
ඇතිව්න �රිදි අසුරා ෙමන් බෑෙගේ තබන්්න. 
බිස්කට් වැනි ගකටි ආ�ාර වේෙයේ බෑෙයට 
එේකර තබන්්න. එගමන්ම ජාතික �ැඳුනුම�ත, 
�දිසි අවස්්ාවකදී ෙමබන්ධ කරෙත �ැකි 
ගදගදග්නකුගේ දුරකත්න අංක �ැ�ැදිලිව ලියා 
තබා ෙන්්න.”

එම ගමන් මලලට ඕනෑම කරන තවේ 

ද්‍රව්‍ය කිහිපෙකි. මුහුණු 
ආවරණ (මාේක) 
අවශ්‍ය පමණට, ගේේ 
ශීලඩ්, සැනිටයිසර අවශ්‍යෙ. ඒ 
නිගරෝධාෙන මධ්‍යේ්ානෙ ග�ෝ 
ගරෝ�ගලදී ඔගේ ගපෞේගලික ගසෞඛ්‍ය 
ආරක්ෂාව සඳ�ාෙ. එගමන්ම පිඟානක, 

ගකෝේපෙක, �ැන්දක, සබන්, දේ 
බුරුසුවක, දේ ගබග�ේ, ගසගරේපු 
කුේටමකද ඕනෑ කරයි. දුරකතන 
චාර්ජරෙක, කිෙවීමට ගපාතක, 
පේතරෙක එම ගමන් බෑගෙට 
දමා ගැනීම වැදගේ විෙ �ැකියි. එ් 
වාගේම කාන්තා ඔබ අවශ්‍ය පරිදි 
සනීපාරක්ෂක තුවා එම ගමන් 
මලලට එකකර ගැනීමටද අමතක 
ගනාකරන්න. ඔබ ගරෝ�ලගත වූ 

පසුව ඔබට ෙමක ගගන්වා ගැනීමට 
අවශ්‍ය වුවේ එළිෙට ොමට ග�ෝ 
මුදල පරි�රණෙ කිරීමට අවේ්ාවක 

ගනාලැගබන බැවින් �ැකි 
නම් ඔන්ලයින් ක්‍රමෙ 

භාවිතා කිරීම ග�ෝ 
ඔබට අවශ්‍ය දෑ 
පවුගල අගෙකු, 

හිතවගතකු මාරගගෙන් 
ගගන්වා ගැනීමටද 

�ැකියි.
ඔබට ගේ ගකාේපෙක 

සාදාගැනීමට ප�සුකමක 
නිගරෝධානෙ මධ්‍යේ්ානෙක තුළ 

තිබිෙ �ැක. ඒ නිසා උණුවතුර ගබෝතලෙක, 
ග්ජෝගුවක, හීටරෙක අවශ්‍ය නම් එම ගමන් 
මලගල අසුරා තබන්න.

ගරෝ�ලගත වන වැඩිහිටිගෙකුට 
අධිගප්‍රෝටීන් සහිත ආ�ාර ගවල තුනක 
දිනකට ලැගබන අතර, ගකාේතමලලි පානෙ 
�ා සුේ වරග ද ඒ අතරතුර ලබාගේ.

කාන්තාවක ගලස ඔබ ගරෝ�ල තුළ ඉතා 
ඉවසිලිවන්තව කටයුතු කිරීමද වැදගේෙ.

ගමහිදී ගරෝගිොගේ ගසෞඛ්‍ය තේේවෙ 
අත්‍යවශ්‍ය කාරණාවලදී වවද්‍යවරුන්, 
ග�දිෙන් විසින් පරීක්ෂා කර බලනු ලබන 
අතර, රුධිර පී්ඩනෙ මැනීම වැනි අත්‍යවශ්‍ය 
දේත දිනපතාම ගරෝගිොගගන් ලබාගනී. 
ඊට අමතරව අත්‍යවශ්‍ය කරුණක වුවග�ාේ 
සම්පූරණ ඇඳුම් කේටලෙකින් සැරසුණ 
වවද්‍යවරුන් ඇතුළු කාරෙ මණ්ඩලෙ 
සෑමවිටම ඔබට උදව කිරීමට ඉදිරිපේ වන 

බවද සිහිපේ 
කළ යුතුයි.

“අමමා විතරේ ග්නගවයි ඇතැම 
අවස්්ාවල පුංචි දරුගවෝ �වා ග�ාසිටිව් 
ගව්න අවස්්ාවන් තිගබ්නවා. එතගකාට 
ඒ ගෙදර ඉන්්න අමමාටම තමයි ඒ දරුවට 
අවශ්‍ය කර්න ඇඳුම �ැළඳුම ඇතුළුව ඔය 
අත්‍යවශ්‍ය දෑ ෙහිත බෑෙය ෙකස් කළ යුතු 
වන්ගන්. ඊට අමතරව දරුවා එකතැ්නක රඳවා 
ෙන්්නට අවශ්‍ය ගෙල්ලම බඩු කිහි�යේ, 
ඔහුට චිත්‍ර ඇඳීමට �ැස්ටල්, �ාට �ැන්ෙල් 
ග�ට්ටියේ, ගකාළ වගේම කතන්දර ග�ාත 
බෑෙයට එේ කරෙන්්නත අමතක කරන්්න 
එ�ා. මව ෙමෙ ය්න වයෙ අවුරුදු තු්නට අඩු 
දරුවන්ද ගම අතර සිටි්නවා. ඔවුන්ට ‘ගබරි 
බත’ ොදාදීමට ගරෝ�ල් තුළ ��සුකම ගයාදා 
තිගබ්නවා. ඒත ගරෝ�ලට ඇතුළත ව්න �ළමු 
දවගස්, ඔබ දරුවාගේ ආ�ාරගව්ල ගෙදරින් 
ෙකොගේන එ්නවා ්නම ග�ාඳයි. ගමාකද 
සියල්ල එකවර ෙැලසුම කිරීමට අ��සු නිො. 
බිස්කට්, ග�ාේලට් වැනි දෑ වලට දරුවන් 
තුළ කැමැතතේ තිගබ්න නිො ඒවාද ගමහිදී 
වැදෙත.”

ගම් අයුරින් ඔබට ගකාගරෝනා ආසාදනෙ 
වී ගරෝ�ලගත වන්නට සිදුවුග�ාේ, ඔබ 
ඔබට ලබාගදන ගසෞඛ්‍ය උපගදේ පරිදි 
කටයුතු කිරීමද වැදගේෙ. විගේ්ෂගෙන්ම 
ගමහිදී ඔබට බාහිර ගරෝග ලක්ෂණ නැතේ 
වවරසෙ ශරීරගතව තිබිෙ �ැකි ග�යින්, 
ඔබ ගරෝ�ල තුළ ආ�ාර ගැනීගම්දී, කට 
ගසෝදා දැමීගම්දී ව්ඩාේ සැලකිලිමේවීම 
වැදගේෙ. නාන කාමරගේදී පමණක ගසම් 
ගසාටු ඉවේ කිරීමට �ැකි අතර, පසුව 
සින්ක එක ග�ාඳින් ගසෝදා �ැරීම අවශ්‍යෙ. 
තවද ඉවතලන සිෙලල කුණු කූ්ඩෙට දමා 
පිෙන වසා තැබීම වැදගේෙ. ඒවා දිනපතා 
සන්ධ්‍යාගව ගසෞඛ්‍ය ගේවකයින් විසින් 
පුළුේසා දමා වි්ෂබී්ජ පැතිරීම වළකවාලනු 
ඇත.

ගකාගරෝනා හිේ පිේ ගනාමැති 
වවරසෙක ග�යින්ම, ඊට කවුරුන් 
ගගාදුරු වනවාදැයි කිෙන්නට කිසිවකුේ 
දන්ගන් නැත.

ඒ නිසා ගම් තීරණාේමක සමගේ 
ව්ඩාේ ගසෞඛ්‍යාරකෂිත ක්‍රමගවද අනුගමනෙ 
කරනවා ගේම, ගරෝගෙ වැළඳුනග�ාේ ග�ෝ 
ආසාදිතගෙකු වුවග�ාේ ඒ අවශ්‍ය කාලෙ 
නිගරෝධාෙනෙ ගවමින්, වවද්‍ය උපගදේ 
පිලිපදිමින් කටයුතු කිරීම ෙ�පේෙ.

ඒ අනුව ගමම ගකාගරෝනා මලල සකසා 
තැබීගමන් ඔබට එෙ භාවිත කරන්නට ඕනෑ 
වුවේ, නැතේ ඒ අවේ්ාවට ක්‍රමානුකූලව 
මුහුණ දීමට ප�සුවක වනු ඇත.
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මකාමරෝනා 
හැමෙන්න කලින්  
මකාමරෝනා මල්ලක් 
හදාගන්න හැටි
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මානව හැකියා 
ප්‍රවර්ධන විශේෂඥ 

හා ශ‍යෙෂ්ඨ 
මශනෝවිද්ා 
උපශේශිකා

රත්නා 
පුෂ්ප කුමනාරි
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wykak 
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යමක් කමක් ඇති පවුලක එකම දරුවා 
වූ අචින්තට, ශානිකාව හමුවී ඇත්ත 
මිතු්ෙකු්ේ මංගල සාදයකදීය.

මාස හයක පමණ ්පම් සබඳ්තාවයකින 
පසු විවාහ වූ ඔවුන්ේ විවාහ දිවියට 
කණ්කාකා හැඬීමට ග්තව තිබු්ේ දින 
තුනක් පමණි.

ඒ වනවිටත අචින්ත 
සිටි්ේ විවාහය 
කටුගා දැමී්ම් දැඩි 
්ේ්තනා්වනි. නමුත 
්දපාරශව්ේම 
මාපියන්ේ දැඩි 
්පරැත්තය ්ේතු්වන 
මා හමුවට පැමිණි 
බව ඔහු කියා සිටි්ේ 
්තෙමක උපහාසාතමක 
සවෙයකිනි.

“අපි බැඳලා එකට 
හිටියේ දවස් තුනයි. 
හැබැයි ඉතින් යේ වයේ 
ගෑනියෙකයගන් දවස් 
තුනකින් ගැලයවන්න 
ලැබුණු එකත් යලාකු 
වාසනාවක. නැත්නේ 
ඉතින් මට යවන්යන් 
ජීවිත කායලම 
යමොයේ පයේට නටන්න තමයි.”

ඔහු සිටි්ේ දැඩි ්කෝපයකින බව 
වටහාගැනීමට මට අපහසු ්නාවීය. ්ම්සා 
්කටිකලකින ශානිකා්ගන ්වනවීමට 
තීෙණය කිරීමට ්තෙම් ්ේතුව කුමක්දැයි 
මම ඔහු්ගන ප්‍රශන ක්ෙමි.

“කෑමට මම කැමති යමානාහරි ඕඩර් 
කරන්න හැදුයවාත්, මම ඕව කන්යන නෑ 
ඔෙත් කන්න එපා කිෙනවා. ඇඳුමක වුණත් 
යමො අකමැති නේ මට ඒක අඳින්න බැහැ. 
යකාටින්ම කිවයවාත් මම කන, යබාන, 
නිදාගන්න යවලාවල් පවා තීරණෙ කරන්යන් 
යමො. යමො එකක හිටිෙ දවස් තුනම මම 
හිටියේ හරිෙට හිරකාරයෙක වයගයි.”

අචින්ත යාළු මිත්ාදීන ඇසුරු කෙනවාටත, 
නි්තෙ දුෙක්තනය භාවි්ත කෙනවාටත ඇය 
අකමැති බැවින ඒවා සීමා කෙන ්ලසට 
ශානිකා ඔහුට උප්දස ලබාදුන බව ඔහු 
කියයි.

“මම බැඳපු සතුටට යපාඩි පාටිෙක දාමු 
කිෙලා ොළුයවෝ ටිකක කිෙන්යනම නැතුව 
යගදරට ආවා. ොළුයවා ටික දැකක විතරයි 
යමො ෙක්ායවස යවලා වයේ යස්රටම 
බැණලා එයලවවා. ඒ මම යපාඩි කායල 
ඉඳලම ආශ්‍රෙ කරපු ොළුයවෝ. මට ආයෙත් 
උන්යග මූණවල් 
බලන්න පුළුවන්ද?”

අචින්තව සහ 
ඔහු්ේ මිතුෙනව 
අපහසු්තාවයට පත 
කිරීම නිසා එදින 
ොත්‍රි්ේදී ඔහු ඇයට 
්ොස පවො තිබුණි.

“හරිෙටම ඔෙ 
සිේධිෙට පහුයවනිදා 
ටීවී එයක ෆුටයබෝල් 
මැච් එකක ගිො. මම 
යපාඩි කායල ඉඳලම 
ෆුටයබෝල්වලට 
කැමති යකයනක. ඒක බලන්න ගත්තම 
යමො කිවවා මම නේ ෆුටයබෝල්වලට කැමති 
නෑ ඔෙ චැනල් එක මාරු කරන්න කිෙලා. 
ඒ යවලායව මම චැනල් එක මාරු කයේම 
නැහැ. ඒ පාර යමන්න යමො යකායේයේ 
ඉඳලා එකපාරට ඇවිල්ලා ටීවි රියමෝට එක 
උදුරයගන යපාය�ායව ගහලා කඩලා දැේමා. 
ඒ යවලායව තමයි යමොව දිකකසාද කරන්න 
මම තීරණෙ කයේ.”

අචින්ත ඔහු්ේ ්�ෝදනා සියලල පවසා 
අවසාන කෙ විගසම ශානිකා ද ඇය්ේ 
හඬ අවදි කොය.

“කසාද බැන්දට පස්යස් තමන්යේ ගෑනි 
කිෙන යේ අහන්න බැරි මිනියහකයගන් 
ඉතින් මටත් වැඩක නෑ. ආදරෙක තියෙනවා 
නේ ඇයි යමොට මම කිෙන විදිහට ඉන්න 

බැන්දට ්පස්ස හැ්්දයි 
කියලනා හිත් එක තමයි 

්ලෝ්ේ ති්ය් ්ලනාකුම ්මෝඩකම

කසනා්ද 
සහතිකයේ තිබුණු ්පලියට ගහ් ගහ් හැම ්ප්ේටම ්ටන් බෑ 

බැරි?”

්බා්හෝ බිරිනදදෑවරුනට ්මනම ශානිකාටද 
වැෙදී තිබු්ේ එක් ්තැනකිනය. විවාහ 
සහතිකය, ්තම සැමියා වූ අචින්ත්ේ සි්තැඟි, 
අභිලාෂ සහ ආශාවන ඇය්ේ පාලනයට නතු 
කෙගැනීමට ලැබුණු බලපත්යක් ්ලස ශානිකා 
වටහා්ගන ඇති බව ඇය්ේ ක්තාබ්හනම 
මට ගම්‍ය විය.

විවාහ වූ පසු ්තම සැමියා්ගන ්තවත 
ශානිකා ්ක්නක් ්සවීමට යදෑම අරුතබෙ 
ක්‍රියාවක් ්නාවන බවත ඒ ්වනුවට ඔහුට 
අචින්ත ්ලසම ජීවතවීමට ඉඩ දිය යුතු බවත 
මම ඇයට පැහැදිලි ක්ෙමි. විවාහයක් තුළින 
අපට ්තවත පුදගල්යකු්ේ සි්තැඟි, ආශාවන 
්ම්ලස පාලනයට හිමිකමක් ්නාපැව්ෙන 
බවත මම ඇයට වටහා දුන්නමි. උප්දශන 

මගින අචින්ත්ේ 
සි්්තහි බුෙ බුො නැගුණු 
්කෝප ගිනන නිවා ඒ 
්මා්හා්තම ඔවුන 
්ද්දනාව ආදේයන 
ෙංකෙවීමට මම කටයුතු 
ක්ෙමි.

්ම්ලාව කිසිඳු 
පුදගලයන ්ද්ද්නක් 
ජීව විද්ාතමකව ්හෝ 
ම්නෝ විද්ාතමකව එක 
සමාන ගති ලක්ෂණ 
්පනවන්න නැ්ත. ඒ 
නිසා අප්ේ සිතුම් පැතුම් 
්හාඳින වටහාගනනා 

සහකරු්වක්, සහකාරියක් සමග ජීවි්තය 
ගලපවාගනිමින ඔවුන සමග ආදෙණීය 
්ලස ජීවන ම ් ේ ගමන කෙ යුතුය. ්මම 
ගම්නදී ඔහුව ්හෝ ඇයව ්තම පාලනයට 
නතුකෙගැනීමට උතසාහගැනීම ්කා්තෙම් 
දුෙට සාධාෙණදැයි ඔබ ඔබ්ගනම ප්‍රශන කෙ 
යුතුය. ඔබට ඔබ්ේ සි්තැඟි අනුව කටයුතු 
කිරීමට ඉඩ ප්‍රස්ාව ්නාලැ්බන්න නම් 
ඔබට දැ්නන හැඟීම ්කබඳුදැයි ප්‍ර්ම්යන 
සි්තා බැලිය යුතුය. විවාහ ජීවි්ත්ේදී ඔබ 
බලා්පා්ොතතු වන ආදෙය, ්ගෞෙවය, 
නිදහස සැමියා්ගන, බිරිඳ්ගන එ්ලසම 
ලැබීමට නම් ්පෙො ඔබද ඒවා ඔහුට ්හෝ 
ඇයට ලබාදිය යුතුමය.

අ්නකාට මම කැමති ්දයම කිරිමට බල 

්නා්කාට, ඔහු්ේ කැමැත්තට 
යම්කිසි සහ්යෝගයක් ලබාදිය 
හැකි නම් විවාහ ජීවි්තය තුෙ 
බිරිඳක ්ලස සැමියා්ේත, 
ඔබ්ේත සබඳ්තාවය ශක්තිමත 
කෙගැනීමට ඔබට හැකියාව 
ලැ්බනු ඇ්ත. සැමියාව ඔබ්ේ 
ම්තයට නම්‍යශීලී කෙග්ත යුතු 
අවස්ාද ඇ්ත. එවිට ඒවා 
බලකිරීම් ්ලස ්නාව ආදෙණීය 
්ලස ඔහුට පහොදීමට ්තෙම් 
බිරිඳක් දක්ෂ විය යුතුය.

්මහිදී අචින්ත මතුකෙ ්තවත 
කරුණක් පිළිබඳව ්මම ලිපිය 
තුළිනම මතු කිරීමට මම අදහස කෙන්නමි.

“යමො බඳින්න කලින් ඉඳලම යමයහමයි මිස්, 
හැමයවලායවම මාව පාලනෙ කරන්න හැදුවා. 
බැන්දට පස්යස් ඕවා හරිෙයි කිෙලා හිතලා 
තමයි මම යමොව බැන්යේ.”

විවාහයට ්පෙ ඔබ ඇසුරු 
කෙනා ්පම්ව්තා්ේ ්හෝ 
්පම්වතිය්ේ යම් දුරවල 
ගුණයක් ඔබ දකින්න 
නම් විවාහ්යන පසු ඒවා 
ඉ්ේ ඉවතවනු ඇ්තැයි කියා 
්හෝ විවාහ්යන පසු ඒවා 
හරිගසසාගනනා බව සිතීම 
්බා්හෝ්දනා වෙදොගනනා 
එක් ්තැනක් ්ලස මම දකිමි. 
විවාහ්යන පසු සාොගැනීමට 
ඔබ විවාහ වන්න ඔවදන 
ලබාදී ්හෝ සාොග්ත හැකි කුඩා 
ෙදරු්වකු ්නාවන බැවින 
විවාහයට ්පෙම ්මවැනි 

්ද දුරුකෙගැනීම සඳහා ඔහුව ්හෝ ඇයව 
නිසි උප්දශනයක් ්ව්ත ්යාමු කිරීම සුදුසු 
බව මම ්යෝජනා කෙමි. එ්ස ්නාකිරී්මන 
සිදුවන්න ්තතතවය ්තවත සංකීරණවීම බව 
ඔබ වටහාග්ත යුතුය.කසනා්ද බැන්දට 

්පස්ස තමන්ගේ 
ගෑනි කිය් ්ේ 
අහන් බැරි 

මිනි්හේ්ගන  
මට වැඩේ ්ෑ 
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විසිවන සියවසේ අප රසේ 
මන්ත්‍ර ගුරුකම් පිළිබඳව 
විශිෂ්ඨතම සන්තනනාමයක් තිසේ. ඒ 
‘සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුසවෝ’ 
ය. ක්ඩම්බනාසේ සීලරතන යන 
පැවිදි නමින්ත යුතු උන්තවහන්තසේ 
යන්ත්‍ර මන්ත්‍ර බලසයන්ත පෑ ෙේකම් 
විේකම් පිළිබඳව පුවතපත ලිපි 
සේම සපනාතපත ෙ ලියැවී තිසේ. 

“අන්න ක�ොණ්ඩකෙණිකේ 
හොමුදුරුවනකගේ ආත්මය ආරූඪ 
වුණු ්මහව පැතකත වයස� 
්මනුසසකයක් සොත්තර කියන්න 
පටන අරනලු. ඉසසර ඒ ්මනුසසයො 
ක�ොණ්ඩකෙණිකේ හොමුදුරුවනකගේ 
ඇබිත්තයොලු. අපවත වුණොට පසකස 
සුගතිගොමී ආත්මයක් ලබන්න පින ්මදි 
වුණු හොමුදුරුකවෝ පින ඉලලොකග්නලු ඒ 
්මනුසසයො ළඟට ඇවිත තිකයනකන. ෙැන 
ඒ ්මනුසසයො හොමුදුරුවනකගේ ආරූඪකයන 
සොත්තර කියලො මිනිසසුනට පිහිට කවලො ඒ 
පින හොමුදුරුවනට අනුක්මෝෙන �රව්නවලු. 
්ම්ම ්නම් කපෞදගලි�ව ඔය වකගේ කදවල 
විශවොස �රනකන ්නැහැ. ක�ෝ�ටත ගිහින 
බැලුකවොත කනෙ කහොඳ?”

මීට හත අට වසරකට සපර මනා සවත ඒ 
ෙැනුම්දීම කසේ ගලගමුව යූ.බී.වන්තනිනනායක 
ජනාතික පනාසසල හිටපු විදුහලපති අපවත වී 
වදාළ පූජ්‍ය ගලහිටියනාසේ සිරිරතන හිමියන්තය.

ඒ වනවිට මනා 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ 
හනාමුදුරුවන්තසගේ ශිෂ්‍ය රතනයක් සේම ඥාති 
පු්‍රයකුෙ වන වතමන්ත සකනාණ්ඩසෙණිය 
රජමහනා විහනාරනාධිපති පූජ්‍ය ක්ඩම්බනාසේ 
අනුරුද්ධ හිමියන්ත හමුවී නනායක හනාමුදුරුවන්ත 
සම්බන්ත්ධ සනාහිත්‍යමය කරුණුවල සත්‍ය 
අතසත්‍යභනාවය පිළිබඳව විමසනා තිබුසෙමි. 
එහිදී මට පසක් වූසේ උන්තවහන්තසේ 
ගැන සමසතක් ලියැවී ඇති කරුණුවලින්ත 
වැඩිම සකනාටස අතිශසයෝක්තීන්ත බවයි. 
සසසු කරුණුෙ සත්‍යතනාව තහවුරු කරගත 
සනනාහැකි ප්‍රවනාෙ බව එහිදී තහවුරු විය.

සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත 
සමීපසේ දිගු කලක් රැඳී සිටි බව පවසන 
අන්තසතවනාසිකයනා සහවත ඇබිතතයනා 
බණ්ඩනා නමැතසතකි. ඔහුසගේ සම් ආරූඪ 
වී ශනාේ්‍ර කීම සමනාන ජනාතිසේ වැ්ඩක් 
ෙැයි ෙැනගනු පිණිස ඊට පසු දිසනක 
සපරවරුසේ මහව ප්‍රසදශසේ තරමක් 
පිටිසරබෙව පිහිටි ඔහුසගේ 
නිවසට මනා ගිසයමි. කුඹුරු 
කේටියකට මුහුෙලනා පිහිටි 
මධ්‍යම ප්‍රමනාෙසේ නිවසක් වූ 
එය ඉදිරියට මනා යනවිට සමෝටර් 
සයිකල, ත්‍රිසරෝෙ රථ සහ වෑන්ත 
රථ විේසක් පමෙ නතරසකනාට 
තිබුණි.

මනාසගේ මනාමණඩිය වන 
නැසීගිය සේවිේ ජයවර්්ධන 
මහතනා තරුෙ විසේදී 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත 
ෙැක කතනාබේසකනාට තිබූ 
අසයකි. ඒ එක්ෙහේ නවසිය 

බණ්ාට 
ස�ාණ්සෙණිසේ 
හාමුදුරුස�ෝ 
ආරූඪ වුණු හැටි  

පනහ ෙශකසේදී කතරගම 
මහනා සදවනාලසේ සලමන්ත 
කපු මහතනාසගේ නිවසේදීය. 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත 
හනා සලමන්ත කපු මහතනා අතර 
සුහෙ ඇසුරක් පැවති බව කී 
මසගේ මනාමණඩිය සකනාණ්ඩසෙණිසේ 
හනාමුදුරුවන්ත දුටුවන්තසගේ සිත වසඟ 
කරවන මනනා ආසරෝහ පරිෙනාහසයන්ත 
යුතු සදහ විලනාසයකින්ත යුතු හිමි 
නමක් බවෙ කීය.

ශනාේ්‍ර ඇසීම පිණිස ඒ වනවිටත 
තිහක හතළිහක පමෙ පිරිසක් 

රැේව සිටි බැවින්ත මසගේ වනාරය එනසතක් 
පැය කිහිපයක් බණ්ඩනාසගේ නිවසේ 
ආලින්තෙසේ කලමරන්තනට මට සිදුවිය. 
එසහත, ඒ අතරතුර ඔහු සකනාණ්ඩසෙණිසේ 
හනාමුදුරුවන්තසගේ ආරූඪසයන්ත පවසන 
ශනාේ්‍ර මටෙ ඇසුණි. එසේ ආරූඪ වී 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත සලසින්ත ඔහු 
‘අමු තිතත’ භනාෂනාසවන්ත කතනා කරනු මම 
පටිගත කරගතසතමි.

හැතෙෑව ෙශකසේ දිනසයක 
කුරුෙෑගල මහසරෝහසලදී අපවත වනවිට 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්තසගේ වයස 
අවුරුදු පනේ අටකැයි කියනු ලැසේ. එසහත 
උන්තවහන්තසේ ආරූඪ බවක් පවසමින්ත අමු 
ශුද්ධ සිිංහසලන්ත සනාතතර කියන බණ්ඩනා 
කතනා කරනුසේ පසුගිය කනාලසේ ගුවන්තවිදුලි 
වැ්ඩසටහනක් මගින්ත අසන්තනන්ත පිනවූ 
‘ටනාසන්ත බනාපපනාසගේ’ වැනි සලනාඹු හඬකිනි.

“හොමුදුරුවකන ඔබ වහනකසට �්තරග්ම 
කදවොකල සල්මන �පු ්මහත්තයව ්ම්ත�ෙ?”

මසගේ වනාරය පැමිණි පසු බුලත සකනාළ 
කිහිපයකට මැදි කරගත මුෙල සනනාේටු 
කිහිපයක්ෙ රැසගන ශනාේ්‍ර කියන කනාමරයට 
පිවිසි මම ඇසීමි. සමහිදී බණ්ඩනාට 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත ආරූඪ වීම 
පිළිබඳව යමක් කිව යුතුය. ඔහු ශනාේ්‍ර කියන 
කනාමරසේ බිතතිසේ ඇති ඡනායනාරූප අතසර් 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්තසගේ පනාට 
සේදීගිය ඩිජිටල ඡනායනාරූපයක් ෙ තිසේ.

ශනාේ්‍ර ඇසීමට පැමිසෙන 
තැනැතතනා සමග 

සනාමනාන්‍ය කරුණු 
කිහිපයක් 
කතනාකරන ඔහුට 

සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්තසගේ 
ඡනායනාරූපයට අත තැබූ සැණින්ත හනාමුදුරුසවෝ 
ආරූඪ සවති. ශනාේ්‍ර අසන්තනවුන්ත ඒ බව 
සතරුම්ගත යුතසත ඔහුට එක්වරම ‘ටනාසන්ත 
බනාපපනා’සගේ හඬ ආසරෝපෙය වන බැවිනි.

“්මට ඕවො ෙැන ්ම්ත� ්නෑ ක�ොලකලෝ. ක්තෝ 
ආපු �ොරකණ කියපිය.”

මසගේ පැනයට පිළිතුරු සෙනු සවනුවට 
ආරූඪයට පත බණ්ඩනා කෑගැසීය. රජසේ 
රැකියනාවකින්ත විශ්නාම ගත බව පැවසසන 
බණ්ඩනා වයස අවුරුදු හැතතෑවක් පමෙ වන 
හීන්තෙෑරි මිනිසසකි.

“්ම්ම ්නම් ආකේ ඉ්ඩකම් 
ප්‍රශකන ගැ්න ෙැ්නගන්න. 
අයිති�ොරකයෝ �ල ්මර 
්මර ඉන්නවො මිසක් ්මං 
කිය්න ගෝනට කෙනක්න්ම 
්නෑකන. ෙැන ්මොස අටකුත 
වුණො.”

මනා ඔහුට කීසේ 
පේටපල සබනාරුවකි. 
එසලස අලුතින්ත ඉ්ඩක්ඩම් 
මිලට ගැනීම පිණිස වන 
කිසිඳු සයෝග්‍යතනාවයක් 
මනා සතුව නැත.

“ක�ොලකලෝ, ෙැන 
ක්තොට (බිරියක් කහෝ 
කපම්වතිය� පිළිබඳව 
හැඟකව්න අසභ්‍ය වේනක්) ඉන්නවො කනෙ? 
අන්න ඒ ........ට කියොපිය. ඒකි ක්තොට ඔය 
වැකේ යස අපූරුවට �රලො කෙයි. ඒකිට වැකේ 
බොරදීලො ක්තෝ පැත්ත�ට කවලො හිටු. අන්න 
ඒකි ඔය එ� එ�ො එක්� (�ෝම සම්කභෝග්‍ය 
හැඟකව්න අසභ්‍ය වේනකි) එකිකයකුත 
ක්නකවයි කනෙ?”

අනතුරුව  බණ්ඩනා කීසේ මනා දුන්ත ලණුව 
ආමනාශය සතක්ම ගිල ගනිමිනි.

“්මට ඔය ්මනුසසයො ගැ්න කීපකෙක්නක්්ම 
කියලො තිකය්නවො. ඒත ඔය ්මනුසසයො ඔය 
්තරම් බරප්තළ විදිකේ කෙයක් �ර්න බවක් 
්ම්ම ෙැ්නකග්න හිටිකේ ්නැහැ. අකේ කලොකු 
හොමුදුරුකවොත එක්� කබොකහෝම කිට්ටුකවන 

ආසසකේ �රපු ්මෝමලො කීපකෙක්නක් 
්තව්මත ඒ ගකම් ඉන්නවො. අපි ඒ අයත 
එක්� එ�පොරට්ම ඔය බණ්ඩො කිය්න 
්මනුසසයො සොන්තර කිය්න ්තැ්නට 
යමු.”

පසුව බණ්ඩනාසගේ සප්‍රෝඪනාව 
පිළිබඳව මසගන්ත සතනාරතුරු 
ෙැනගත සකනාණ්ඩසෙණිසේ රජමහනා 
විහනාරනාධිපති ජූජ්‍ය ක්ඩම්බනාසේ 
අනුරුද්ධ හිමිසයෝ කීහ. ඒ අනුව 
කලින්ත නියම කරගත එක්තරනා 
දිනසයක හිමිදිරිසේ ගම්වැසියන්තටවත 
සනනාෙැන්තවූ අපි නැවත මහව 
බණ්ඩනාසගේ නිවසට ගිසයමු.

සමම ගමන සඳහනා අනුරුද්ධ හිමියන්ත, 
යනාපහුව රජමහනා විහනාරනාධිපති හිමියන්ත, 
බණ්ඩනාසගේ ශනාේ්‍ර කීම සම්බන්ත්ධසයන්ත මනා 
ෙැනුවත කළ පූජ්‍ය ගලහිටියනාසේ සිරිරතන 
හිමියන්ත සේම සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත 
ළඟින්ත ඇසුරු කළ එම ග්නාමසේ වැඩිහිටි 
කිහිපසෙසනක් ෙ එක්වූහ.

“ඔය ශොස්‍ර කිය්න ්මහත්තයට කපොේ්ඩක් 
එළියට එන්න කියන්න. අපි ක�ොණ්ඩකෙණිකේ 
පනසකලන.”

අප සමග බණ්ඩනාසගේ නිවසේ ආලින්තෙයට 
පිවිසි අනුරුද්ධ හිමිසයෝ එහි සිටි අසයකුට 
කීහ. 

ඒ හිමියන්තසගේ ේවරය ඇසුණු සැණින්ත 
එසතක් නිවසේ ඉදිරිපස කනාමරසයන්ත 
නැසගමින්ත තිබූ ‘ටනාසන්ත බනාපපනා’සගේ කටහඬ 
නතර වූ අතර කනාමරසේ සදාර සරදෙ මෑත 
කළ බණ්ඩනා හිස කසමින්ත බයනාදු සලස අප 
සිටි තැනට ආසේය.

“ඔබතු්මොට අකේ ්නොය� හොමුදුරුකවෝ 
ආරූඪ කව්නවො කියලො ෙැන කම් හැ්ම්තැ්න්ම 
ප්‍රසිද්ධ කවලොකන. අපිටත තිකය්නවො අකේ 
්නොය� හොමුදුරුවනකගන ෙැ්නගන්න �ොරණො 
කීපයක්. එකහ්නම් ෙැන අකේ ්නොය� 
හොමුදුරුවනට ආරූඪ කවමුෙ බලන්න.” 

අනතුරුව අනුරුද්ධ හිමියන්ත අසන ලදසද 
ශනාේ්‍ර ඇසීම පිණිස එහි රැේව සිටි පිරිසටෙ 
ඇසසන සලසිනි.

“එකහ්ම ්මට ඕකන කවලොවට ආරූඪ 
කවන්න බෑ හොමුදුරුවකන.”

ඊට පිළිතුරු සලසින්ත බණ්ඩනා කීය. 
“කහොඳයි එකහ්නම් ක්මො�ෙ මුන්නැකේ 

අකේ ්නොය� හොමුදුරුකවෝ ආරූඪ වුණොය 
කියලො අමු තිත්ත කුණුහරුප කිය්නවො 
කියනකන?” 

අනතුරුව අනුරුද්ධ හිමිසයෝ බණ්ඩනාසගන්ත 
ඇසූහ. 

“අකන ්නෑ හොමුදුරුවකන ඒ� ්නම් පට්ටපල 
කබොරු.”

බණ්ඩනා ගත කටටම කීය.
“්ම්ම ඔබතු්මො කියපු හැ්මකෙයක්්ම පටිග්ත 

�රලො තිකය්නවො. ඕකන ්නම් ෙැන ේකල 
�රන්න පුළුවන.” 

මම කීසවමි. 
“එකහ්නම් ්ම්ම 

ක්නොෙැනුවත්ම 
කියැකව්නවො ඇති. 
ආරූකඪ කියනකන 
ඒ�ටකන හොමුදුරුවකන.” 

බණ්ඩනා කීසේ ඇඟට 
පතට සනනාෙැනීය.

“හැබැයි අකේ ්නොය� 
හොමුදුරුකවෝ එ�්ම 
කුණුහරුපයක්වත 
කිය්නවො අපි ්නම් 
උපනකත�ට අහලො 
්නෑ.”

ඒ සමගම 
සකනාණ්ඩසෙණිසේ 

වියපත ගැමියන්ත කිහිපසෙසනක්ම කියනා 
සිටියහ. 

පසුව සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත 
සමඟ සමීපව කටයුතු කළ ගැමියන්තට 
බණ්ඩනා හඳුනනා ගැනීමට සේම ඔවුන්ත හඳුනනා 
ගැනීමට බණ්ඩනාට සනනාහැකි වීම මත ඔහු 
කු්ඩනා කනාලසේ සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත 
සමීපසේ සිටි අසයකු සනනාවන බව මනනාව 
තහවුරු විණි.

“කහොඳයි, එකහ්ම ්නම් ඔබතු්මොට ඒ �ොකල 
ක�ොණ්ඩකෙණිකේ පනසල ළඟ හිටපු බ්ඩ 
්මහ්ත

රපිකයල මුෙලොලි ්ම්ත�ෙ?”  
ඒ අතසර් එම පිරිස අතුරින්ත ඉදිරියට 

පැන්තන මම බණ්ඩනාසගන්ත ඇසීමි.
“ක්මො�ෙ ්මට ්ම්ත� ්නැතුව? ්මට  ්ම්ත�යි.” 
එසතක් මනානසික පසුබෑමකට පතව සිටි 

බණ්ඩනා නව පිබිදුමකට ලක් වූ සලසින්ත කීය.
“හැබැ යි එ්ත්නත කපොඩි ප්‍රශ්නයක් තිය්නවො, 

රපිකයල මුෙලොලි  ක�ක්නක් ගැ්න ්ම්ම ෙනකන 
්නැහැ. ඒ� ්ම්ම �ටට ආවට හෙලො කියපු 
කබොරු ්න්මක්.” 

මම කීසවමි. 
බණ්ඩනා එසතක් කරසගන ආ 

සකනාණ්ඩසෙණිසේ හනාමුදුරුවන්ත ආරූඪ වීම 
ඔහුසගේ සප්‍රෝඪනාවක් බව තවදුරටත තහවුරු 
වන ලදසද ඔහුසගේ එම ප්‍රකනාශසයනි.

මම නම් ආසේ 
ඉ්සම් ප්‍රශසනේ 

ගැන ෙැනගනේන. 
අයිති�ාරස�ෝ �ල් මර 

මර ඉනේන�ා මිසක් 
මිං කි�න ගානට 

සෙනේසනම නෑසනේ. ෙැනේ 
මාස අටකුත් වුණා

බං්ඩො ශොස්‍ර 
කිය්න �ෝමරය

බං්ඩොකගේ කප්‍රෝ්ඩොව කහළිවූ 
අවස්ොව
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‘ඔබට දෙවියකු වන්නට ද්නොහැකි ්නම් 
දහොඳ ගුරුවරයකු වන්නට උත්ොහ 
කරන්න’ යැයි පැරණි කියම්නක් තිදේ. 
ගුරුවරයකු වීමටත ්්දේ පිනකර 
තිබිය යුතුය. එදේම ගුරු වෘතතිය තුළදීෙ 
දකද්නකුට අප්‍රමොණ පින රැේකර ගත 
හැකිය. එවැනි ගුරුතුමියක් ෙහ්කුත 
එකක් අභිදයෝග ජයදග්න ජීවිතය දිනූ 
ආකොරය කියැදව්න දම් අනුදේෙනීය 
කතොව තුළ ඔදේ ජීවිතයට එක්කරගත 
හැකි ෙෑ දබොදහෝ ඇති බව අදේ 
විශවෝයයි.
ඇය නයනා තුෂාරි එදිරිසිංහ ය. 

ගම්පහ මීරිගම ඉ්පදුණත් පියාගේ 
ගෙගෙඳ ව්ා්පාර කටයුතු නිසා ඔවුන් 
්පදිිංචිය සඳහා ග�ෝරාගත්ගත් ෙැව් 
බැඳි රගේ ්පදවිය ගගාවි ගමමානයයි. 
එ�ැන් ්පටන් ඈ ග�ාකු මහත් වුගේත් 
අධ්ා්පනය �ැබුගව්ත් ්පදවිගේය. 
ගම අ�රතුර 1997 ෙසගේ ඇයට 
ඇහැටුගසෙැෙ ්පාස�ට විද්ා ගුරු 
්පත්වීමක් �ැගබන්නීය. නයනාට ඒ 
ගුරු ්පත්වීම මහගමරක් ගමන් විය. ඇය 
ඒ පිංචි ්පාසගේ ගගාවි දූ පතුනගේ 
ගනත් ්පෑදුගව් පදුමාකාර සතුටකිනි. 
සය සහකරුො ග�සන්ද ගුරුෙරයකුම 
ග�ෝරාගත් නයනාට ගමග්පාෙ ගුරු 
විද්ා�ගේ ගදෙසරක ගුරු පහුණුෙක් 
සඳහා නිෙසන් පිටෙ යාමට සදුෙන්ගන් 
ගම අ�රතුරය. හි�කින් ගනාවුණත්, 
ස� �දකරගගන ඇය සය සැමියාෙ සහ 
සඟිති පතුෙ නිෙගස දමා ගන්ොසක 
පහුණුෙ සඳහා යන්ගන් ගනාගිහින් 
බැරිකමටය.

එක� ගකාටි ත්‍රස�ොදීන් රජ කරන 
සමයකි. සමූ� මිනිස ඝා�න, ගබෝමබ 
පිපිරීම ෙැනි ත්‍රස� වි්පත් ඒ යුගගේ 
අඩුෙක් නැතිෙ සදුවුණි. මහමග යාම ඒම 
්පමණක් ගනාෙ ්පදවිය ෙැනි ප්‍රගේශෙ� 
ජීෙත්වීම ්පො භයානක �ත්ත්ෙයක් බෙට 
්පත්ෙ තිබුණි.

ගම නිසා ගුරු පහුණුෙ සඳහා 
ගමග්පාෙට ගිය නයනා පිංචි පතු හා 
සැමියා දැකබ�ා ගැනීමට ගමට ආගව් 
මාගසකට ගහෝ ගදකකට ෙ�ාෙකි.

‘‘එදා 2000 ද්නොවැම්බේ මොද් 28 
දවනිදා. මම නිවොඩුවට දගෙර ඇවිත 
මහතතයවයි පුතොවයි බලලො පොනෙරම 
ගම්දපොල ගුරු විද්ොදලට යන්න පිටත 
වුණො. පෙවිදයන බේ එකට ්නැගදග 
අනුරොධපුරයට එන්න හිතොදග්න. ඒත 
කැබිලිතිදගොලලෑව අභිමොනපුරදි එක 
පොරටම විශොල ශේෙයක් ඇහිලො බේ එක 
උඩ ගියො විතරයි මතක.

සිහිය එ්නදකොට මම හිටිදය 
කැබිලිතිදගොලලෑව දරෝහදල ඇඳක් උඩ. 
මදග කකුල හිරිවැටිලො වදග ෙැනුණො. මම 
දහමින අතගොලො බැලුවො. ෙකුණු පොෙය 
ෙණහි්ට ඉහළින ඉවත කරලො තිබුණො. වම් 
පොෙය වළලුකර ්හ ෙණහිද්න කැඩිලො 
තිබුණො. මම ආදයමත ඇේ පියො ගතතො. 
දලෝදකම මදග හි් මත කඩො වැටුණො 
වදග ෙැනුණො. ගැලුව කඳුළු වරු ගොණක් 
ය්නකම් දේලුදේ ්නැතුව ඇති.’’

එදා නයනා ගමන්ගත් බසය අසුවුගේ 
බිම ගබෝමබයකටය. ්පදවිය-අනුරාධපර 
්පාගේ ගම කියන ‘අභිමාන්පර’ 
එදා ගබාගහෝගදගනකු දැනසටිගේ 
�මමැන්නාෙ ග�සය. �මමැන්නාගව් 
මියගිය අයගේ ම� සරුරු ග�ාරියක 
දමාගගන කැබිලිතිගගාේ�ෑෙ ගරෝහ�ට 
රැගගන එනවිට ඒ අ�ර නයනා ද 
සටියාය. ඒත් ගමාකක්ගදෝ ොසනාෙක් 
නිසා ප්‍රාණය නිරුේධ වූ ඒ සරුරු අ�ර 
ඒ ෙනවිටත් නයනා සටිගේ ජීවි�ය 
යදිමින්ය. ඉන්්පසු අනුරාධපර ගරෝහගේ 
මාස එක හමාරක් ද, නෙග�ෝක 
ගරෝහගේ මාසයක් සහ නිෙගස සයනය 
ම� ෙසර ගදකක් ඇය අගන්ක විධ දුක් 
වින්දාය. ඇයගේ දකුණු ්පාදයට කෘතිම 
්පාදයක් සවිකෙත් එ�ැන් ්පටන් ඇගේ 

ඉන්දික සංජීව විතාන

�රුණ ජීවි�ගේ සදාකාලික ොරුෙ වූගේ 
කිහිලිකරුෙය.

‘‘ඒ සිදුවීමත ්මග අපි අ්රණ වුණො. 
පෙවිදේ ජීවිතය එපො වුණො. මං ෙහ අදත 
කලප්නො කළො. ේවොමියොට ෙරුවනට 
බිරිඳක්, අම්මො දකද්නක් විදියට මදගන 
ඉටුවිය යුතු යුතුකම් ්හ වගකීම් දකොපමණ 
තිදය්නවොෙ?’’

�මාගේ ආබාධි� බෙ නිසා අසරණ 
වුණු සැමියා සහ පතු ගැන ගසම සප් කිරි 
ග්පවූ සය ගානක් 
දරුෙන්ද සහිවී ඈ 
ොරු නැති ගද්පා 
ගදස බ�ාගගන 
හීේලුොය.

‘‘මං කිසි ෙව්ක 
පරක්කු දවලො 
ඉේදකෝදලට ගිය 
දකද්නක් ද්නදමයි. 
අහිං්ක දුේපත 
ෙරුවනදග ඇේ 
ෙකි්නදකොට ඒ 
ෙරුවනදග ජීවිත 
දකොදහොමින 
දකොදහොම හරි දගොඩදාන්න ඕද්න කියලයි 
මං හැමදාම හිතුදේ. ෙරුවනට ආෙදරන 
කතො කර්නදකොට මං ළඟට එ්න හැටි, 
මදග ්ොරි දපොදේ එලලිලො ඉන්න හැටි 
මට ෙැනුණො. ඒත මට ආදය ඒ ෙරු 
පැටවු ළඟට යන්න දවනද්න 
්නැහැ. මදග පපුව දහෝේ 
ගොලො ඇවිලිලො ගිය වොර අ්නනතයි.’’

ගද්පාේ�ගමන්තු වෙද් 
්පරීක්ෂණයකට ඉදිරි්පත් වීගමන් 
අනතුරුෙ ඇයට ත්‍රස� වි්ප�ට 
ගගාදුරුවූ පූේණ ආබාධි�යින්ට 
�බාගදන ෙැටුප් සහි� නිොඩුෙ �ැබිණි. 
ඒ අමිහිරි සදුවීගම ම�කගයන් ඈත්වීමට 
ගෙනත් ගකාගේ ගහෝ ්පදිිංචියට යායුතු 

යැයි සතු ඔවුන් 2004 ෙසගේ කළු�ර 
දිස්‍රික්කගේ බු�ත්සිංහ� ප්‍රගේශය ්පදිිංචිය 
සඳහා ග�ෝරා ගත්ගත්ය. නෑදෑයින් යාළු 
මිත්‍රයින් කාත් කවුරුත් නැති ගමමානයකට 
්පැමිණ එ�ැන් සට නැෙ� ජීවි�ය අලුතින් 
ගගාඩනගා ගන්නට ඇය උත්සාහ කොය.

‘‘මං කොටවත අතපොල ජීවත දවන්න 
කැමති දකද්නක් ද්නදමයි. ඒ නි්ො දම් 
ප්‍රශ්න එක්කම දකොදහොම හරි ්නැගිටින්න 
ඕද්න කියලො මං අධිෂ්ෝන කරගතතො. මං 
පුංචි කොදල ඉඳලම මල වවන්න ආ්යි. ඒක 
නි්ො පුංචියට ඇනතුරියම් තවෝනක් ෙැම්මො.’’

කුඩා අෙධිගේ සටම හරි ආසාගෙන් මේ 
්පැෙ සටවූ හැටි නයනාට සහි්පත් වූගේ 
ඔය අ�රය. බැිංකුගෙන් �ැබුණු කුඩා 
ව්ා්පාර ණය මුදග�න් ්පැෙ �ොනකට 
අෙශ්‍ය අඩුමකුඩුමත්, ්පැෙ ෙේග කිහි්පයකුත් 
මි�දි ගත් ඇය සැමියාගග්ත් දරුෙන්ගේත් 
ගනාමඳ සහාය මැද ගනක ෙේගගේ මේ 
්පැෙ එකින් එක සටවූොය. අත්ොරුගව් 
හයිය හි�ට ගත් නයනා අත්ොරුගෙන්ම 
ගගාස මේෙ�ට කුඩා දරුෙන්ට ගමන් 
ආදරගයන් සාත්තු සප්්පායම ගකරුොය.

‘‘ටිදකන ටික පටන ගතත ව්ොපොදර 
ෙැන දියුණුයි. මො ළඟ බැංදකොක් විදශෂ 
35-40ක් වදගම දලඩිදේ විදශෂ 25-30ක් 
පමණ තිදය්නවො. මුලිනම කුඩො දපෝච්චිවල 
හිටව්නවො. පේදේ ටිදකන ටික දලොකු 
දපෝච්චිවලට මොරු කර්නවො. වරකට දපෝච්චි 
1000ක් විතර මම නිෂපොේනය කර්නවො. රු.50 

සිට 3000 ෙක්වො මිල 
ගණනවලට අදලවි 
දව්නවො. දහොඳට 
ඉලලුම තිදබ්නවො.’’

නමුත් එගස දියුණුගෙමින් ්පැෙති 
ව්්පාරයට ්පාසකු ප්‍රහාරය සහ 
ගකාගරෝනා ෙසිංග�ය නිසා කණගකාකා 
හඬන්නට ්පටන්ගත්ගත් ගනාසතූ 
ගමාගහා�කය. ඒ ෙනවිට ග්පෞේගලික 
ආය�නයක් නිෙසටම ්පැමිණ ්පැ� මි�දී 
ගැනීම සදුකෙත් රගේ ්පැෙති �ත්ත්ෙය 
නිසා ඒ සයේ� නැෙතිණි. ඉන්්පසු 
නිෂ්පාදන අග�විකර ගැනීම ඇයට 
විශා� ගැටලුෙක් බෙට ්පත්විය. බැිංකු 
ණයද ්පැටවු ගසන්නට විය. නමුත් ඇය 
අභිගයෝගය ඉදිරිගේ සැලුගේ නැ�.

‘‘ඊටපේද් මම ‘දකොබවක ඇනතුරියම් 
හවුේ’ ්නමින දකොබවක ප්‍රදේශදේ 
ව්ොපරයක් පටන ගතතො. මදග තවොදන 
තිදබ්න සියලුම පැල වේග එත්න 
අදලවියට තිේබො. ඊට අමතරව මල 
දපෝච්චි, දපොදහොර වේග, ේද‍රේ යන්‍ර, 
දපොල දලලි, දකොම්දපෝේේ, මල බොලදි 
වැනි වගොවට අත්‍යවශ්‍ය සියලුම දේ 
එත්න තිදය්නවො. එත්නට එ්න ඕද්නම 
දකද්නකුට ්ොේ්ථකව මල වගොවක් 
කරනද්න දකොදහොමෙ, ්නඩතතුව, දරෝග 
පොල්නය වදග සියලුම දේවල මම කියලො 
දේනවො. මදග මීළඟ බලොදපොදරොතතුව 
අප්නය්න දවදළඳදපොළට පිවිසීම. 
දකොදරෝ්නො ව්ංගතය ද්නොතිබුණො ්නම් 
මම එත්නට ගිහින.’’

අභිගයෝගෙ�ට අභිගයෝගයක් වූ 
නයනා අද මේ මැද ම�ක් ගමන් 
විකස�ෙ බැබැග�න්නීය. ජීවි�ගේ 
ඉදිරියට එන බාධකද ජය ගනිමින් �ෙත් 
ඉදිරියටම යන්නට ගම දිරිය ගැහැනියට 
හැකිගව්ොයි යන්න ‘ධරණී’ අ්පගේත් 
්පැතුමයි.

පාදයක් උදුරගතත 
බබෝමබබට මබේ 
ආතම ශක්තිය 
උදුරගන්න බැරිවුණා

ආ බයත ඒ පැටවු 
ළඟට යන්න බවන්බන 
නැහැ කියලා හිතද්දී 
මබේ පපුව බහෝස් 
ගාලා ඇවිළුණා

කැබිලිතිබගාලලලෑව 
අභිමාන්පුරදි එක 
පාරටම විශාල 
ශබදයක් ඇහිලා 
බස් එක උඩ ගියා 
විතරයි මතක



සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

232021 මැයි 12 බදාදා

විසේෂඥ ශල්‍ය ව්වද්‍ය 
දුමින්්ද ආරියරත්න

්නැසේනහිර ස�ොළඹ මූලි� සරෝෙල - 
මුලසලරියෝව

ස�ොවිඩ් ්වැලඳුණු ස�ස්නකසේවත 
ෙදිසි ෙැත�ම් �ල දාන්සන් ්නෑ 

ක�ොවිඩ් -19 වසංගතය නිසො කසෞඛ්‍ය අංශ 
කවනදාට වඩො �ොරයබහුලය. විකේෂකයන් 
කේ කේතුව නිසො රජකේ කෙන්ෙ ක�ෞදගලි� 
කරෝහලවලත් කවනදාට සොකේකෂව 
සැත්�ේ සිදුවන්කන් සීමිත ප්‍රෙොණයකි. 
කරෝහලවල ඉඩ�ඩ කෙන්ෙ කසෞඛ්‍ය 
�ොරයෙණඩල ප්‍රෙොණවත් කනොවීෙත් 
කේ දිනවල කරෝහල කවත යොෙට 
කරෝගීන් දකවන භීතියත් ඊට 
කේතුවී ඇති බව කෙරට ක�ොවිඩ් 
ආසොදිතයන්කගේ වැඩිෙ ශල්‍ය�රෙ 
ප්‍රෙොණයක සිදු�ළ විකේෂඥ ශල්‍ය 
වවද්‍ය දුමින්ද ආරියරත්න ‘ධරණී’ 
සෙඟ සිදු�ළ සංවොදය�දී සඳහන් 
�කේය. කේ කෙොකහොකත්දී ඔබට කහෝ 
ඔකේ ආදරණීයකයකුට හදිසි සැත්�ෙ� 
අවශ්‍යතොවයක ෙතු වුවකහොත් ගත 
යුතු පියවර පිළිබඳවද ඔහු තවදුරටත් 
�ැහැදිලි �කේ කෙකේය.

ස�ොවිඩ් නිෙො රජසේ ්වසේම 
ස�ෞදෙලි� සරෝෙල්වලත 
ඉඩ�ඩ ඇහිරිලො. සම් 
තතත්වය ෙැත�ම්්වලට 
බල�ොලො තිසයන්සන් 
ස�ොසෙොම්ද?

ක�ොවිඩ් වසංගතය 
නිසො සැත�ම් 
�ටයුතු සීමිත 
�රන්න අපට 
සිද්ධකවලො තිකය්නවො. 
කම් තතතවය ලං�ොවට 
විතරක් ක්නකවයි මුළු 
කලෝ�යටම බලපෝන ගැටළුවක්. 
එක්සත රොජ්ධොනිකේ පවො කරෝගීන ලක්්ෂ 
තිසපහ� පමණ ප්‍රමොණය�ට සැත�ම් 
�ල්ැමීමට සිදුව තිකබ්නවො. නිශ්චිතවම 
ගණ්නය කිරීම් ක්නො�ළත අකේ රකේත 
කරෝගීන විශොල ප්‍රමොණයක් කම් ගැටළුවට 
මුහුණ ක්්නවො කියන්න පුළුවන.

සරෝෙල්වල ඉඩ�ඩ ඇහිරීමට අමතර්ව ෙැත�ම් 
�ල්දැමීමට බල�ෝන ත්වත ෙැටළු තිසබ්න්වෝද?

ශල්ොගොර වවද්‍යවරුන වකේම කහ් 
�ණ්ොයම් ක�ොවිඩ් කරෝගීනකේ ප්‍රති�ොර 
උක්සො අනුයුක්ත �රන්න සිද්ධකවලො 
තිකය්නවො. ඒ නිසො කම් කමොකහොකත කසව� 
මඩුලකල හිඟපොඩුවකුත තිය්නවො.

ඒ කියන්සන් සම් ස්ව්නස�ොට ෙැත�ම් 
ෙම්පූර්ණසයන්ම ්නතර �රල්ද?

කිසිකසතම ්නැහැ. යම් සීමො කිරීමක් විතරයි. 
කම් කමොකහොකතදී ්නැකග්නහිර ක�ොළඹ 
මූලි� කරෝහකල මූලි� අව්ධෝනය කයොමු 
කවනකන ක�ොවිඩ් සැත�ම් සඳහොයි. ්නමුත 
ක�ොවිඩ් ක්නොව්න සැත�ම් ්නම් �ලින 
සැත�ම් ප්‍රමොණයට සොකේක්්ෂව බලදදී 
25%� ප්‍රමොණයක්වත ්නැති තරම්. සමහර 
සැත�ම් තිකබ්නවො ඒවො මොසයක් ක්�ක් 
ප්‍රමෝ වුණො කියලො ගැටළුවක් කවනකන 
්නැහැ. කතල කගඩි ඉවත කිරීම, පිළි�ො 
ක්නොව්න තයිකරොයිඩ්, දීර්ඝ�ොලී්න වි�ෘති 
වීම්, ්නහර ගැටගැසීම් වකේ සැත�ම් මොස 
කිහිපයකින වුණත �ලදාන්න පුළුවන. ඒ 
නිසො අපි කම් කමොකහොකත ප්‍රමුඛතොවය 
ක්නකන පිළි�ො සැත�ම්, හදිසි හෘ්යොබෝධ, 
බරපතළ හරනියො තතතවයන වකේ ජීවිත 
තරජ්න කහෝ ආබෝධ ඇති�ර්න කරෝගවලට 
සිදු�ර්න සැත�ම් සඳහො පමණයි. 

ෙදිසි ෙැත�ම�ට මුහු්ණ ස්දන්්න බලොසේන 
ඉඳපු ස�ස්නක සම් ස්වලොසව මුලින්ම �රන්්න 
ඕසන් සමො�ක්ද?

කමකහමයි. ජීවිතොරක්්ෂ� සැත�මක් (Life-
Saving Surgeries) සිදු�ළ යුතු කරෝගිකයක් 
කරෝහල�ට ගියහම කිසිම කරෝහලකින 
ඔහුව ක්නොසල�ො හැරලො නි�න ඉනකන 

්නැහැ. හදිසි සැත�ම�ට 
නියමිතව හිටපු ක�ක්නක් 

්නම් කපර සැලසුම් �ළ 
කරෝහලටම යන්න බලො ඉනක්න 

්නැතුව ළඟම තිකය්න මූලි� 
කරෝහලට ය්න එ� තමයි කම් කවලොකේ 
�රන්න ඕ්න කහොඳම කද කවනකන. 
ක�ොළඹින පිට ඉන්න ශල් කරෝගිකයක්ට 
වුණත අපි ලබොක්්න උපක්ස ඒ�යි.

සම් තතත්වය උඩ 
ෙැත�මක ෙඳෙො දි්නයක 
ස්වන්�රෙන්්න අ්වශ්‍ය 
ස�ස්නක සමො�ක්ද �රන්්න 
ඕ්න?

කම් කවලොකේ �වුරුහරි 
ක�ක්නක්ට සැත�මක් 
සඳහො දි්නයක් 
ලබොගැනීමට අවශ්‍ය 
්නම් ළඟම තිකය්න 
මූලි� කරෝහලට යන්න. 
එතැ්නදී වවද්‍යවරුන 
කරෝග විසතර සහ 
කරෝගියොකේ සියලුම 
කපෞදගලි� කතොරතුරු 
ලබොගන්නවො. 
සැත�ම සඳහො ඔහුට 
දි්නයක් කවන�ර 
දීමට හැකිවුණ 
විගසම කරෝගියොව 
දුර�ත්න මොරගකයන 
කහෝ කටලිග්‍රෑම් මගින ්ැනුවත 
�ර්නවො. කමතැ්නදි අපි ප්‍රමුඛතොවය 
ක්නකන පැමිණි පිළිකවලට කහෝ 
කරෝගියොට ක්නකවයි. කරෝගය කුමක්් 
කිය්න �ොරණොවට සහ සැත�කම් 
අවශ්‍යතොවයටයි.

්නමුත දි්නයක නියම �රෙන්්න �ලින් ේද්වත 
සරෝගිසයක ්වැනි ස�ස්නකට අෙොධ්‍ය වුස්ණොත 
�රන්්න ඕ්න සමො�ක්ද?

ඒ වකේ හදිසි අවස්ොව�දී ‘1990’ 
සුවසැරිය ගිලනර් කසවොව අමතන්න 
පුළුවන. එතක�ොට ඔවුන කරෝගියොට අදාළ 
කරෝහල කවත කයොමු �ර්නවො. ්නැත්නම් 
හෘ් සැත�ම් පහසු�ම් සහිත ළඟම 
කරෝහල කවත කරෝගියොව රැකග්න ය්නවො.

ෙැබැයි සම් ්ද්වස්වල ෙැත�ම�ට වු්ණත 

සරෝෙලෙත ස්වන්්න මිනිසසු බයයි සන්්ද?
ඔේ. විකශ්්ෂකයනම ජොති� කරෝහලවලට 
එන්න කරෝගීන බයක් ්ක්ව්නවො. අපි ක�ෝල 
�රලො එන්න කිේවත එනක්න ්නැති කරෝගීන 
ඉන්නවො. පිළි�ො සැත�ම් වකේ කදවල 
�ළොට පසකස එන්නත, විකිරණ ප්‍රති�ොර 
වකේ කදවලවලට කයොමුවීම අත්‍යවශ්‍යයි. 
ඇතැම් කරෝගීන ක�ොවිඩ්වලට තිකබ්න 

භීතිය නිසො කම් කදවල 
මගහරි්නවො. එවැනි 
ක්ය� ප්‍රතිඵලය විදියට 

ජීවිතය පවො අහිමි විය 
හැකියි. අපි කරෝගීනකේ 
ආරක්්ෂොවත, �ොරය 

මණ්ලකේ ආරක්්ෂොවත රැ�ගනිමින 
අනතරජොති� මේටකම් ආරක්්ෂ� විදිවි්ධෝන 
යටකත �ටයුතු �ර්න නිසො කිසිම 
ක�ක්නක් බය කවන්න අවශ්‍ය ්න‍රෑ. ඒ නිසො 
කසෞඛ්‍ය කසවොවන පිළිබඳව විශ්වොස �රලො 
ප්‍රති�ොරවලට කයොමු කව්න එ� වැ්ගත.

ස�ොවිඩ්්වලට �ලින් ඉඳලම රජසේ සරෝෙල්වල 
ෙැත�ම් ෙඳෙො දි්න ස්වන් �රෙැනීමට ෙෑසේන 
�ොලයක බලො ඉන්්න වු්ණො. සම් ප්‍රේ්නයට විෙඳුමක 
්නැද්ද?

මීට අවුරුදු ්හය�ට �ලින ගතකතොත 
කරෝගිකයක්ට සැත�මක් සඳහො මොස 6-8� 
�ොලයක් කපොකරොතතු කලඛ්නවල ඉන්න 
සිද්ධ වුණො. ඒත ්ැන මොසය� ක්�� 
�ොලයක් ඇතුළත සැත�ම �රගන්න 
පුළුවන මේටමට ඒ තතතවය කව්නස 

කවලො තිය්නවො. හෘ් සැත�ම් වකේ 
සැත�ම්වලට විශොල �ොලයක් 

සහ ශ්‍රමයක් වැයකව්නවො. ඒ 
වකේම ්ැඩිසත�ොර ඒ�� 
කවන �රන්න කව්නවො. කම් 
කේතූන නිසො ප්‍රොකයෝගි�ව 
ඕ්නම කරෝහල�ට ්වස�ට 
හෘ් සැත�ම් සීමිත ප්‍රමොණයක් 
පමණයි �රන්න පුළුවන. ඒ 
තතතවය ලං�ොවට විතරක් 
ක්නකමයි කලෝ�කේ දියුණුම 
කසෞඛ්‍ය කසවොවන තිකබ්න 
රටවලට පවො කපොදුයි.
ස�ොවිඩ් ආෙොදිත ශල්‍ය 
සරෝගීන්සේ ශල්‍ය�රම ්වැඩිම 
ප්‍රමෝණයක සම් ස්ව්නස�ොට 
සිදුස්වලො තිසයන්සන් ඔබසේ 
මූලි�ත්වසයන් සන්්ද?
ඔේ. හදිසි සැත�ම�ට භොජ්නය 
කවන්න ඉන්න පුදගලකයකුට 
ක�ොවිඩ් ආසෝ්නය වුණො 

කියලො ඔහුකේ සැත�ම ්නතර 
�රන්න බැහැ. ්නමුත කරෝගියොට 

යම් යම් ඖ්ෂ්ධ ලබොදීලො සැත�ම යම් 
�ොලසීමොව�ට �ලදාන්න පුළුවන් කියලො 
අපි බල්නවො. කමො�් ක�ොවිඩ් ආසොදිත 
කරෝගිකයක්ට සැත�මක් �ර්න එ� තරමක් 
අවදා්නම් සහිතයි. ්නමුත කියන්න සතුටුයි, 
අපි කම් කව්නක�ොට ක�ොවිඩ් අසොදිත 
ශල් කරෝගීනකේ සැත�ම් රොශියක් ඉතොම 
සොර්�ව සිදු�රලො තිය්නවො. කමතැ්නදී 
මට සහොය ක්්න ශල් වවද්‍ය නිල්ධොරීන 
්නවක්්නොත, කහ් �ොරය මණ්ලයත, 
අතුරු වවද්‍ය �ොරය මණ්ලයත මතක් 
�රන්නම ඕකන.

ෙැත�ම�ට එ්න සරෝගිසයකට ස�ොවිඩ් 
ආෙොධ්නය ස්වලෝද කියලො බලන්සන් 
ස�ොසෙොම්ද?

ශල් වවද්‍යවරුනකේ විද්‍යොරථීනකේ 
සංගමකයන ඔය �ොරණොව 
සම්බන්ධකයන සම්මුතීන 
මොලොවක් හැදුවො. ඒ අනුව 
තමයි අපි �ටයුතු �රනකන. 
ඉසසර ්නම් සැත�මට 
භොජ්නය කව්න කරෝගියොට 
සැත�මට �ලින ්වකස 
කරෝහලගත කවන්න කියලො 
තමයි උපක්ස ක්නකන. ඒත 
ක�ොවිඩ් තතතවය නිසො ශල් 
කරෝගිකයක් දි්න ක්��ට 
�ලිනවත කරෝහලගත විය 
යුතුයි. එතැ්නදී අපි ඔහුව 
රැපිඩ් ඇනටිජන, PCR වකේ 
පරීක්්ෂණවලට භොජ්නය �රලො 
ක�ොවිඩ් කරෝගිකයක්් ්නැද් 
කියලො සහති� �රගන්නවො. යම් 

කහයකින හදිසි ශල්�රමය�ට 
පුදගලකයක් පැමිකණ්නවො ්නම් ඔහු 

ක�ොවිඩ් කරෝගිකයකු යැයි අනුමෝන 
�රමින, සියලු ආරක්ෂිත විදිවි්ධෝන 
අනුගම්නය �රමින සැත�ම සිදු �ර්නවො. 
කසෞඛ්‍ය කසවො නිල්ධොරීන විදිහට අපි මීට 
�ලින �ටයුතු �කේ කරෝගියොට මුලතැ්න 
දීලයි. ්නමුත ්ැන කරෝගියොකේත, කසෞඛ්‍ය 
�ොරය මණ්ලකේත ආරක්්ෂොව පිළිබඳව 
අපි සමබරව සල�ො බල්නවො. කමො�් 
කම් කමොකහොකතදී කරෝගීනකේ වකේම 
වවද්‍යවරුන, කහදියන ඇතුළු සියලුම 
කසෞඛ්‍ය කසවො නිල්ධොරීනකේ ආරක්්ෂොවත 
වැ්ගත. කම් වකේ කමොකහොත� ඔවුනට 
ගැටළු�ොරී තතතවයක් ඇති වුකණොත රට 
තුළ විශොල ගැටළුවක් ඇති කවන්න ඉ් 
තිකය්නවො.

ෙැත�ම�ට 
දි්නයක අ්වශ්‍ය 
ස�ස්නක සම් 

ස්වලොසව මුලින්ම 
�රන්්න ඕ්න ළඟම 

මූලි� සරෝෙලට 
ය්න එ�යි 

සරෝෙල්වලට යන්්න 
බය ස්වන්්න එ�ො. 

සෙෞඛ්‍ය අංශ ෙැ්න 
විේ්වොෙය තියොෙන්්න 
සම් ස්වලොසව අපිට 

�ොරය මණඩල 
හිඟයක තිය්න්වො 



24 2021 මැයි 12 බදාදා

ලිහිණි මධුෂිකා

කලු කකලකල ඔබ හරිම හැඩයි

කෙතඟින් බැලූ විට 
සිරියාවයි...

සුදු කකල්ලන්ටත් වඩා  
ඔබ පින් පාටයි...

නිවකේ බැබක්ලෙ  
පහෙ ඔබයි..

සුදු කෙල්ලනකගේ 
සුන්දරත්වයට ්වැඩි ්වැඩිකයන 
ෙවි ගී ලියැක්වද්දි, ෙලු 
කෙල්ලනකගේ සුන්දරත්වය 
ගැන කියැක්වන කේ මියුරු 
කගේය ප්ද 70 ්දශෙකේ ගු්වන 
විදුලි ්වැඩසටහන තුළින 
ක�ොකහෝක්දනොකගේ ස්වන 
්වැකී තිබුකේ ඒ අයුරිනි. එම 
ගීතකේ ක‍රේමනීයත්වය එදා අ්ද 
කමනම කහටටත සදාතනිෙ 
�්ව අපට කියො දුනකන අපි 
අතරම උන ත්වත සුන්දර 

ෙලු කෙලක්ලකි. නමුත ඇය 
70 ්දශෙකේ ෙලු කෙල්ලක් 
නේ කනොකේ. රුසියොකේ 
පැ්වති මිස් “සැෆොයර් ්වර්ලඩ් 
2021” රූ රැජින තරගෝවලිකේ 
ක්ද්වන ස්්ොනය දිනොගත ඇය 
අපේ්ණෙො කුලියොපිටියයි. 
29 හැවිරිදි විකේ පසු්වන 
අපේ්ණෙො ගේපහ කහෝලි 
ක්‍ොස් විද්ෝලකේ ආදි 
සිසුවියකි. කේ ්වනවිට සිය 
උසස් අධ්ොපන ෙටයුතු්ව්ල 
නිරත ක්වමින රුසියොකේ 
පීටර්ස්�ර්ගේහි දිවි කග්වන 
ඇය ්වෘතතීකයන ඉංග්‍රීසි 
ගුරු්වරියකි.

“ඇත්තටම මම හිතුකේ ෙෑ 
කේ තරකෙදි ජයග්‍රහණයක් 
්ලබාෙන්ෙ පුළුවන් කවයි 
කිය්ලා. කමාකද ්ලංකාකවදි  
මට අෙන්ත අප්‍රමාණ 

ප්‍රශෙව්ලට මුහුණ කදන්ෙ 
සිදද වුණා. කොඩක් අය මට 
හම ‘සුදු’ කරෙන්ෙ විදියක් 
ෙැෙ කහාය්ල බ්ලන්ෙ කිේවා. 
ඒ හැමකදකින්ම මකෙ හිත 
කොඩක් රිදුණා. ෙමුත් 
මම කැමති වුකේ 
මකේ ේවභාවික විදිහ 
රැකකෙෙ ‘මම’ විදිහට 
ඉේ්සරහට යන්ෙ” ඇය 
කියනනීය.

රුසියෝව, ඇමරිෙෝව, 
එක්සත රොජධොනිය 
්වැනි රට්ව්ල ්වොර්ශිේව 
ප්වත්වනු ්ල�න කමම 
තරගෝවලිය සඳහො 
රුසියොනු ේලොපකේ 
යුක‍රේනය, කජෝජියෝව 
්වැනි රට්වල 
නිකයෝජනය ෙරමින 
තරගෙොරිනියන රැසක් 

සහභොගී වූහ. එකමනම 
පසුගිය කනෝවැේ�ර් 
මොසකේදී ඇරඹි කමම 
තරගෝවලිකේ අ්වසන 
තරගය ඉකුත 24 ්වැනිදා 
රුසියොකේ පීටර්ස්�ර්ගේහි 
දි පැ්වතවුණි. එහිදී පළමු 
්වටකේ අ්වසන 15 ක්දනො 
අතරට කතරීපත වුණු 
අපේ්ණෙො ක්ද්වන ස්්ොනය 
හිමිෙර ගනිද්දී රුසියොනු 
ජොතිෙ ෆයොනො ප්‍ර්ම ස්්ොනය 
හිමිෙර ගතතොය.

සුදු ක්වනනට මහත 
ක්වකහසක් ්දරමින ෙෝලය, 

ශ්‍රමය කමනම මු්දල ්ද 
නිරපරොකද් විනොශ ෙරගනනො 
්වර්තමොනකේ ක�ොකහෝ 
යු්වතියනට අපේ්ණෙොකගේ 
කේ ෙතෝව යහපත ආ්දර්ශයක් 
ක්වන්වොට සැෙයක් නැත.

“කොඩක් අය හිතාකෙෙ 
ඉන්කන් රූප රාජිනියක් 
කවන්ෙ ෙේ සුදු කවන්ෙම 
ඕකන් කිය්ලා. ්ලංකාකේ වුණත් 

එකහමයි. ඇත්තටම එකහම 
කදයක් ෙෑ. මට මම විදිහට 
ඉේ්සරහට යන්ෙ පුළුවන් 
කියෙ එක වකේම දිෙන්ෙ 
පුළුවන් කියෙ විශවා්සය හිකත් 
ඇති කරපු මකෙ අේමවයි 
අපපචචවයිත් මතක් කරන්ෙම 
ඕෙ” ඇය කියනනීය.

“මම වකෙ කලු හමක් 
තිකයෙ අනිත් තරුණියන්ටත් 
මට කියන්ෙ තිකයන්කෙ 
කමච්චරයි. කවදාවත් තමන්කේ 
හකේ වරණය ෙැෙ පසුතැවිලි 
කවන්ෙ එපා. බක්ලන් සුදු 
කවන්ෙ උත්්සාහ ෙන්ෙත් 
එපා. ඒ වකේම එක එක 
වරෙකේ විෂ ්සහිත ක්‍රීේ වරෙ 
ආකලප කරකෙෙ හරි ශරීරෙත 
කරකෙෙ හරි පිළිකාව්ලට 
කොදුරු කව්ලා දුක් විඳින්ෙත් 
එපා. තමන් තමන්කේ විදිහටම 
ඉේ්සරහට ගිහින් ක්ලෝකකට 
කපන්ෙන්ෙ.

කේ තරකෙට ්සහභාගී කව්ලා 
හිටපු තරෙකාරිණියන් මැදකද 
කළු හමක් තිකයෙ කකකෙකුට 
හිටිකේ මම විතරයි. මම කළුයි 

තමයි. ඒත් මට කවදාවත් 
සුදු කවන්ෙ ඕකෙ වුකේ 
ෙෑ. අනිත් එක තමයි මකෙ 
දත් ටිකට පවා කොඩක් 
අය ක්චෝදො කරා. හැබැයි 
කේ රකේ අය මට කිේවා 
ේවභාවික විදිහට ඉේ්සරහට 
යන්ෙ කිය්ලා. ඒ වකේම 
ඒ අය ‘මම, මම  විදිහට’ 
පිළිෙත්තා. ජයග්‍රහණය 
්ලබන්ෙ ඕකන් මම ෙේ 
මාව කවෙේ කරකෙෙ ්ලබා 
ෙන්ෙ දිනුකමන් මට ඇති 
වැඩක් ෙෑ.”

කලු කකලකල  
ඔබ හරිම හැඩයි 

ලංකාකෙදි මට කිවො 
හම සුදු කරගන්න 

විදියක් ගැ්න කහායලා 
බලන්න කියලා

කගාඩක් අය 
හිතාකග්න 

ඉනකන රූප 
රාජිනියක් 

කෙන්න ්නම් සුදු 
කෙන්නම ඕකන 

කියලා

පුදුම 
තාතතලා

udOH riaidj yß wuq;=hs' ta riaidj lrk wh Bg;a jvd 
wuq;=hs' ta whf.a yoj;a fjk whg jvd f,dl=hs' ta whf.a 
l÷¿ fjk whg jvd nrhs' ta whf.a yskdj;a fjk whg 
jvd m<,a' fldákau ta wh yß ryhs' ta ry fï iqÿ äuhs 

fldf,a Wv áflka ál ;jrkak bv fokak'

ixL wu¾ð;a

ixLf.a 
ur.d;

ටෙරන ෙකඩ්ට කහ්ණ ගැහු්වො ්වකගේ ඇකහන එෆ්.
එේ. චැනල වු්ණත කපෝය ්ද්වසට සොනත දානත තීනත 
කූඩු ්වකගේ ක්වන්වො. කමොේද එෙකපළට ක�ොදු �ැති 
ගී, මේ ගු්ණ ගී, පිය ගු්ණ ගී, කද්ශොභිමොනී ගී ්වකගේ 
ඒ්වො ප්‍රචොරය ෙරනන ක්වන හිනදා. ඉතින ඒ හිනදා 
ඩී.කේ. බිනරත සුපුරුදු සික්ස්.එයිට්වලින මිදි්ලො නිවී 

සැනසුණු සිංදු ටිෙක් පකල ෙරනන ගතතො. 
බිනරට පස්කස් බීේ එෙ භොරගනන හිටිය රංග 

එතැනට එනකෙොට ප්‍රචොරය ක්වවී තිබක� මෝලනී 
බු්ලතසිංහ්ල, සනධ්ො බු්ලතසිංහ්ල අක්ෙො නකගෝ්ලො 

ගොයනො ෙරන ‘කසකනහස පුදා අේමෝවරුන ්වකගේ - ්දහදිය 
කහ්ලො මහ සොගරය ්වකගේ’ කියන පිය ගු්ණ ගීතය. ක�ොකහොම 
උනනදුක්වන සිංදු්ව අහකගන හිටපු රංග, බිනරකගන 
කමකහම ඇහැේ්වො.

‘‘පුදුම තාත්ත්ලා කන්ද ම්චං?’’

‘‘ඇයි?’’

‘‘ෙෑ ඉතින් ඉඳ්ලා හිට්ලා බීකෙෙ ඇවිත් අපිට තඩි 
බෑවත්, අකප තාත්ත්ලා කදවිවරු කිය්ලා හිකතන්කෙ 
කේවා ඇකහෙකකාට තමයි.’’

රංගකග හතරබීරි ෙතෝව බිනරට නේ කෙොකහතම 
කතරුකේ නෑ.

‘‘කමාෙවද බං උඹ ඔය කියවන්කෙ?’’

‘‘ඇයි ඔය සිංදුකව කියන්කෙ, එයා්ලකෙ තාත්තා 
එයා්ලට ්ස්ලකපු විදිහ.’’

‘‘ඒත් කත්රුකේ ෙෑ.’’

‘‘අකන් කොකෙෝ, ඇයි ඔය සිංදුකව කදතුන් පාරක්ම 
කිේකව ‘ඇති දැඩි කළා අප ්සමෙළ පැටේ වකේ’ කිය්ලා.

‘‘ඉතිං?’’

‘‘ඉතිං ්සමෙළ පැටේ කියන්කෙ දළඹුවන්ටකෙ. 
දළඹුවන්ට ්ස්ලකෙ විදිහ ආයි මං උඹට කියන්ෙ ඕකෙද? 
ඒ තාත්තා ඒ ළමයින්ව කකාළ කෑලිව්ල ඔත්ලා කැකලට 
විසි කරන්ෙ ඇති. පුදුම තාත්ත්ලා.’’

රංග එකහම කිේක්ව උඩට අල්ලපු හුස්ම පහ්ලට දාන 
ගමන.
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හිමේෂා සවන්තී රාජපකෂ 
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විවාහයකට පෙර 
පොපරාන්දම් බැලීම 
සිංහල, පබෞද්ධ 
බහුතරයකපේ සරිතකි. 
පොපරාන්දම් ගලො 
විවාහ වන අය පේම 
ඒවා ෙයිපෙකට මායිම් 
පනාකර විවාහ වන අය්ද 
ඕනෑතරම්  ඇත. එපේ 
පොපරාන්දම් පනාබලා 
විවාහ වූ ඇතැම් අය චිරාත් 
කාලයක් යහෙත් යුග දිවි 
ගත කරන අවේ්ාත් ඇත. 
එපේම පොපරාන්දම් හරියාකාරව 
ගලො විවාහ වුවත් අවුරුදප්දන 
ප්දපකන දික්කෝද වූ අය්ද නැතුවාම 
පනාපේ. පොපරාන්දම් පනාබැලූ වනට 
සත්  ෙනොගනනට කාරණා ඇතත් 
පොපරාන්දම් බැලූ අය එක්පකෝ 
ප්‍ාතිෂ්‍යපේදියාට නැත්නම් 
පක්න්දපේට පොේනගයි. එපහත් නාම 
හා ශබ්ද ශාේ්‍රයට අනුව විවාහ ප්දෝෂ 
ෙවතිනපන පක්න්දරපේ ෙමණක් 
පනාපේ. පුදගලයනපේ නම්වල්ද 
විවාහ ප්දෝෂ ඇත. පකතරම් පහාඳින 
පක්න්දර ගැලපුණත් නපම් විවාහ 
ප්දෝෂ ඇත්නම් ඒ යුවලපේ විවාහ දිවිය 
ොේ්ක පනාවන බව ෙවෙනපන 
නාම හා ශබ්ද ශාේ්‍රඥ වවද්‍ය 
නිවිංක දිනාරිංග රත්නායකය. එබැවින 
පක්න්දරය පේම විවාහයට පෙර නම් 
ගැලපීම්ද කළ යුතුම බව පේ ෙවෙයි. 
දුෂාන ගුණරත්න විවාහය පතක් 
ොේ්ක හා ෙමෘදධිමත් ජීවිතයක් 
ගත කළ අපයකි. විප්දේගතවීපම් 
වාෙනාව ෙහිත නමක් ඇති ඔහු වෙර 
ෙහපළාවක් විප්දේ රැකියාවක් කළ 
අපයකි. නමුත් විවාහපයන ෙසු සයලල 
කණපිට පෙරළු පේය. විවාහයට පෙර 
පක්න්දර පේම නම්වල සුබ අසුබ 
විමො බැලුවත් බිරිඳපේ අසුබ ෙල 
රාශියක් තිබූ නම පවනේ කර ගැනීමට 
පනාහැකි වූ වර්දට පනාසතූ ප්‍රශන 
රැෙකට මුහුණ ප්දනනට ඔහුට සදුවිය. 
පම් දුෂානපේ කතාවය.

“මම අවුරුදු ෙහපළාවක් විප්දේගතව 
සටිපේ. ඇත්තටම මම ඉතා පහාඳ 
රැකියාවක් කළ පකපනක්. අනතිම කාලය 
වනවිට මම 600ක් ෙමණ පිරිෙ ොලනය 
කරපු මැපනජේ පකපනක් විදියටයි 
වැඩ කපේ. මම විපදශ රැකියාව කරන 
අතරම අපේ අම්මලාට අවශ්‍ය වුණා මට 
විවාහයක් කරලා ප්දනන. පග්දර අයම 

මජෝඩුව 
මපෝරුවට 
නගින්න කලින් 
අේමා තාතතා 
මැමරන්නත පුළුවන්

නම් ප්දක පනාගැලපුපනාත්

නමකට බලපාන විවාහ ම�ෝෂ 
17ක තියනවා 

තමයි මනමාලිව පහායලා 
තිබුපණ. මුලිනම පක්න්දර 
බලලා ගැලපෙන නිො අම්මලා 
මට ඒක පයෝජනාවක් විදියට 
පගනාවා. මම වවද්‍ය නිවිංකව 
පෙෞදගලිකව ්දනනවා. 
ඔහු මීට පෙර මපේ නපම් 
ෙලාෙල බලලා තියනවා. මට 
තිපයනපන ලැබීම් ෙහිත පහාඳ 
නමක් කියලා ඔහු මීට කලින 
කියලා තියනවා. නපම් විප්දේ 
ලැබීම් තියන නිො තමයි මට 
විප්දේගත පවනන වපේම 

රැකියාපවන ඉහලට යනනත් පුළුවන 
පවලා තිපයනපන. ඉතින විවාහයට 
පයෝජනාව ආවාම මම ඇපේ නම වවද්‍ය 
නිවිංකට යැේවා. මපේ අම්මලාටත් 
කිේවා ඔහු මුණගැහිලා විේතර ්දැනගනන 
කියලා. ඊටෙේපේ ්දැනගත්තා අපේ 
හඳහන ගැලපුණාට වවද්‍ය නිවිංකපේ 
නාම ශාේ්‍රයට අනුව අපි ප්දනනපග නම් 
ගැලපෙනපන නැහැ කියලා. 
ඇපේ නපම් විවාහ ප්දෝෂ වපේම තවත් 
ප්දෝෂ පගාඩක් තිපයන බව ඔහු මට වපේම 
නම ගැන අහනන ගිය අපේ අම්මලාටත් 
කියලා තිබුණා. විෙඳුමක් විදියට මපේ 
නමට ගැලපෙනන ඇපේ නපම් පොේ 
අයින කරලා අලුත් නමක් හොගනන ඇය 
වපේම අපි ප්දනනපේ 
ප්දමේපියනුත් කැමති 
වුණා. ඊටෙේපේ 
වවද්‍ය නිවිංක ඇයට 
අලුත් නමක් හ්දලා 
දුනනා. පම් හැමපදම 
පවදදිත් මම හිටිපේ 
විප්දේගතව. මම 
ලිංකාවට ආවා 
ගියා. නමුත් හුඟ ්දවෙක් රැඳුපණ නැහැ. 
විවාහයට පෙර නම පවනේ කරනනත්, 
අලුත් නමින විවාහය ලියාෙදිිංචි කරනනත් 
වවද්‍ය නිවිංක උෙප්දේ දීලා තිබුණට අපේ 
අයට ඒක ෙත්තපේ ොලා නිල වශපයන 
කරගනන බැරි වුණා. හැබැයි අලුත් නම 
හ්දපු ්දවපෙ ඉඳන ඇය ඒ නම භාවිත කළා. 
මම ලිංකාවට ආපව විවාහයට ෙතියකට 
කලින. ඒත් අපිට විවාහ පවනන වු පේ 
ඇපේ ෙරණ නමින. මම ෙති කීෙයයි 
හිටිපේ ආෙහු රැකියාව නිො විප්දේගත 
වුණා. ඒ අතර ලිංකාවට ආවා ගියත් වැඩි 
්දවෙක් පග්දර රැඳුපණ නැහැ. 
හැබැයි ඊටෙේපේ මට අවුරුදු ෙහපළාවකට 
ආපව නැති විදිපේ රැකියාපේ ප්‍රශන 
ටිපකන ටික ඇති වුණා. උෙේවීමකුත් 

අත ළඟමයි තිබුපේ. ඒත් ඒක තියා 
රැකියාවවත් පබරගනන බැරි තත්ත්වයකුයි 
ඇති වුපේ. ප්‍රශන දුර දිග ගිහින පනාසතූ 
පමාපහාතක මට රැකියාව අහිමි වුණා. 
ඊට ෙේපෙ මම ලිංකාවට ආවා. ලිංකාවට 
ඇවිත් අපි ප්දනනා එක වහලක් යට ජීවත් 
පවනන ෙටන අරන මාෙයක් ගිපේ නැහැ 
බිරිඳපග අම්මා තාත්තා එකම මාපෙ 
මිය ගියා. මට රැකියාවක් පනාතිබුණාට 
විපදශගතව ඉනන කාපල ඉතුරු කරපු 
මු්දලුයි, පගයක් කුලියට දුනන මු්දලුයි 
තිබුණ නිො අපිට අඩුොඩුවක් නැතුව 
ජීවත්පවනන පුළුවන වුණා. ඊට ටික 
කාලයකට ෙේපෙ බිරිඳ ගැබගත්තා. 
ඇත්තටම අපි හුඟාක් ෙතුටු වුණා. 
ඒත් අපේ ඒ බලාපොපරාත්තුවටත් වැඩි 
ආයුෂ තිබුපණ නැහැ. ඉෙප්දනන කලිනම 
්දරු ෙැටියා අපිව ොලා ගියා. ඇත්තටම අපි 
ප්දනනම කඩා වැටුණා. ඔය අතපර මම 
ආෙහු වවද්‍ය නිවිංකව මුණගැපහනන 
ගියා.  අපිට පවච්ච පද පේතු ෙහිතව 
්දැනගනන පුළුවන වුපේ එතපකාටයි. 
බිරිඳපග නපම් ප්දෝෂ කීෙයක්ම තිබිලා 
තියනවා. ඒ අතර විවාහ ප්දෝෂ ප්‍රබලයි. ඒ 
නිො තමයි මපේ රැකියාව අහිමි පවලා 
තිපයනපන ෙහ බිරිඳපග ප්දමේපියන 
නැතිපවලා තිපයනපන. මපේ නම 
පකායිතරම් සුබ වුණත් අනිත් නම හුඟාක් 

අසුබ වුණ විට පම් වපේ කර්දරවලට මූණ 
ප්දනන සද්ධ පවනවා. ඇත්තටම වැරැද්ද 
අපේ අපත්. විවාහයට කලින උනනදුපවලා 
බිරිඳපග නම පවනේ කළා නම් පම් කර්දර 
පවනපන නැහැ. ්දැන අපි බිරිඳපග නම 
පවනේ කරනන අවශ්‍ය කටයුතු කරනවා. 
පමාක්ද තවත් ජීවිපත් දුක් විඳිනන 
බැහැපන.”
වෛද්‍ය නිෛංක පෛසන ආකාරයට 
බිරිඳගේ නම ගෛනස් කර විෛාහ වූගේ 
නම් දුෂානට ගමෛැනි කරදරෛලට මුහුණ 
දීමට සිදු ගනාෛන බෛ නාම හා ශබද 
ශාස්්‍රඥ වෛද්‍ය නිෛංක පෛසයි.
“පක්න්දපේ විතරක් පනපමයි විවාහපේදී 
නමත් ගලෙනන ඕනෑ. පමාක්ද නමකට 
බලොන විවාහ ප්දෝෂ 17ක් තියනවා. පම් 

17 පයදුපණාත් විවාහ පවන පකනාපග 
නම පකායිතරම් ප්‍රබල වුණත් පක්න්දර 
පකාපහාම ගැලපුණත් විවාහ ජීවිතපේ 
කර්දර ඇති පවනවා. තවත් විවාහ 
ප්දෝෂ 12ක් තියනවා. පම් ප්දෝෂවලදි ඒ 
ප්දෝෂයම තියන නමක් ෙහිත  පකපනක් 
හමුවුපණාත් ප්දෝෂ කැපිලා යනවා. 
හරියට ශනි මිංගල ප්දෝෂය වපේ. හතට 
හතක් ගැලපුපණාත් විවාහය ොේ්ක 
පවනවා වපේ පම් ප්දෝෂ ගලොපගන 
ොේ්ක විවාහ ජීවිතයක් ගත කරනන 
පුළුවන. දුෂානපග කතාව ටිකක් පවනේ 
කතාවක්. දුෂානපග බිරිඳට තිබුපණ 
මුලින මම කියපු ප්දෝෂ 17ට අයිති නමක්. 
ෙමහර විවාහ ප්දෝෂ පයප්දනවා ්දරුවාපග 
විවාහයට ප්දමේපියනට ඉනන වාෙනාව 
ලැපබනන ප නෑ. එපහම ප්දෝෂ තිබුණම 
පෙෝරුවට කලින පකාපහාමහරි අම්මා 
තාත්තා නැති පවනවා. 
විවාහයට කලින අම්මා, තාත්තා 
නැතිවුණ අයපග පම් ප්දෝෂය තියනවා. 
තවත් එක ප්දෝෂයක් තියනවා විවාහය 
සද්ධ පවලා ්දරුවා ප්දමේපියනපගන 
ඈත්වුණ ගමනම ප්දමාපියන නැති 
පවනවා. පම්ක හරි දුේලභව පයප්දන 
ප්දෝෂයක්. ඒත් දුෂානපග බිරිඳපග නපම් 
ඒ ප්දෝෂය තියනවා. ඒ නිො තමයි 
දුෂාන ලිංකාවට ඇවිත් ඒ ප්දනනා එක 

වහලක් යටට ගිය ගමනම 
ප්දමේපියන අහිමි වුපේ. 
ඒ වපේම තවත් අසුබ 
පිහිටීම් කිහිෙයක් ප්‍රබලව 

පිහිටපු නිො තමයි 
ෙැමියාපේ රැකියාව ෙවා 
අහිමි වුපේ.  

විවාහ ජීවිපත් අොේ්ක වන 
පයෝග තමයි ඒ නපම් පිහිටලා තිබුපේ. 
විවාහයට පෙර නම පවනේ කරනන 
කියලා මම කිේපව ඒ නිො. හ්දලා දුනන 
නම භාවිත කළාට ලියකියවිලිවල අලුත් 
නම තිබුපණ නෑ. උේෙැනන ෙහතිකය, 
හැඳුනුම්ෙත, විවාහ ෙහතික, බැිංකු ගිණුම් 
ආදී නිතරම භාවිතා වන වැ්දගත් ලිපි 
පලඛනවල තිපයනපන ෙරණ නම. 
ඒ නිො අලුත් නපම් පකාටෙක් පග්දරට 
භාවිතා කළාට වැඩක් පවනපන නැහැ. 
්දැන දුෂාන උත්ොහ ගනපන බිරිඳපග 
නම නීත්ානුකූලව පවනේ කරනන. 
නම සදධි වුණාට ෙේපේ ප්දනනාපග 
ප්‍රශනත් ටිපකන ටික අඩුපවයි කියලා මට 
විශවාෙයි.”
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§දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

අනතුරුවලදී 
වවන ඇද කුද 
පසුවත් හදන්න 
පුළුවන්!

මාර්ග අනතුරකදී සිදුවන හානිය 
පුද්ගලයාග්ගන් පුද්ගලයාට ගවනසය. ගමාළය, 
ගෙනහළු, හදවත, බඩවැල් වැනි අභ්‍යන්තර 
අවයවවලට හානි සිදුවුවගහාත් ඒවාට පිළියම් 
ගයදීම ඊට අදාළ ශල්‍ය වවද්‍ය කණඩායමක් 
විසින් සිදුකරයි.
ගමහිදී සිදුවිය හැකි සනායු හානිවීම්, කැළැල්, 
පිළිසසීම් ආදිය ප්‍රතිසැකසීගම්දී පලාසටික් 
ශල්‍ය වවද්‍යවරයාගේ කාරයභාරයද 
වැද්ගත්ය.
විගේෂඥ පලාසටික් ශල්‍ය වවද්‍ය කවින්ද 
රාජෙක්ෂ මහතා ගමවර කතාබහ කරන්ගන්, 
එවැනි අනතුරකදී පලාසටික් ශල්‍ය 
වවද්‍යවරයා ගවත ෙැවගරන කාරයභාරය 
්ගැනයි.

මාර්ග අනතුරකදී පුද්ගලවෙකුට සදුවිෙ හැකි 
හානිෙ වමාන වවේද?

මෙහිදී පදික අනතුරු වමේෙ රථවාහනවල 
ගෙන් ගන්නා පුදගලයින් අනතුරට ලකවන 
අවසථා තිමෙනවා. පදිකමෙක ගතමතාත 
වාහනෙක ගැටී සිදුමවන අනතුරට අෙතරව 
ඔහු විසිවී මගාස, දෘඪ පෘශ්ඨෙක ගැටිලා 
දවිතීක අනතුරකට ලකවිෙ හැකියි. ඊළඟට 
ඔහුව මරෝහලට මගනෙන ආකාරෙට අනුව 
තෘතීෙ අනතුරකට ලකවිෙ හැකියි. මෙෙ 
තවත පැහැදිලි කරනවා නම්, වාහනමේ 
ගැටී සිදුමවන අනතුර පළමුවැන්නයි. එෙ 
ගැටීමෙන් වීසිමවලා සිදුමවන අනතුර 
මදවැන්නයි. එෙ සථානමෙන් අදාළ මරෝගිො 
පිටතට ගන්නා විට මහෝ මරෝහලට මගන 
ෙනවිට සිදුවන අනතුර මතවැන්නයි. 
මෙහිදී ොහිර තුවාල වමේෙ අභ්‍යන්තර 
තුවාල පිළිෙඳ අවධානෙ මොමුකළ 
යුතු මවනවා. විමටක විකලාංග ශල්‍ය 
වවද්‍යවරුන්, අමනකුත ශල්‍ය වවද්‍යවරුන් 
ඇතුළුව පලාසටික ශල්‍ය වවද්‍යවරොටත 
අදාළ සැතකෙට දාෙක මවන්න සිදුමවන 
අවසථා තිමෙනවා.

එෙ උදාහරණෙක් මගින් පැහැදිලි කව�ාත්?
උදාහරණෙක විදිහට ෙරපතළ කැඩුම් බිඳුම් 
අවසථාවකදී විකලාංග ශල්‍ය වවද්‍යවරො 
අසථිෙක පමලේට් ොරගමෙන් 
සවිකළා කිෙලා හිතන්න. 
ඒ සවිකළ අසථි පටකවල 
අඩුවක තිමෙනවා නම් ඊට 
අලුත පටක ෙදධ කිරීෙ කළ 
හැකමක පලාසටික ශල්‍ය 
වවද්‍යවරොටයි.

වමවැනි අනතුරකදී බාහිරව දැකිෙ 
හැකි හානි වමාන වවේද?

මෙහි  ප්ාථමික අවසථාව අනුව 
ඇතිවිෙ හැකි තුවාල ගතමතාත 
කැපුම් හා සෙ තුවාලවීම් 
විමශෂයි. සෙ ෙතුපිට හානිවීෙ 
මොමහෝදුරට සිදුමවන්මන් වැමටදදී පාර 
දිමේ අතපෙ ඇතිලේලිලා ගිහින් විෙ හැකියි. 
විමශෂමෙන්ෙ මුහුණ, කකුලේ, අත, වැලමිට, 
විළුඹ, දණහිස ආශ්‍රිතව එවැනි අනතුරු 
ෙහුලයි. මම් සීරීම් සිදුවන්මන් වාහමන් 
මකාටසකට, පාමර රළු පෘෂ්ඨෙක වැදිලා විෙ 
හැකියි. ඒ වැමදන තීව්‍රතාවෙ අනුව සීරීෙ 
මොන වමේද කිෙලා තීරණෙ මකමරනවා. 
ඇතැම් විමටක සෙ ෙතුපිට ොන්තෙට සීරී 
තිබුණත ශරීර අභ්‍යන්තර අවෙවවලට ඊට 
වඩා හානිෙක මවන්න පුළුවන්. ඇතැම්විට 
අසථිෙක වුණත බිඳී තිබිෙ හැකියි.

එම හානිෙ ්ගැන කලින්ම තක්වසේරු කර්ගත 
යුතුයි වන්ද?

ඔව්. ඒ සඳහා එකස කිරණ පරීකෂාවට 
ලකවීෙ අවශ්‍යයි. ඒ අනුව අසථිෙට හානි 
මවලාද කිෙමනක ෙලාගන්න පුළුවන්. 
දණහිස ආශ්‍රිතව නම් දණිස මපාලේකටුව 
කැඩිලා තිමෙන්න පුළුවන්. මකාමහාෙ නමුත 
ඇතුළත අවෙවවලට හානිවීෙක නැතනම් 
සීරීෙකදී වවද්‍යවරො කරන්මන් එෙට 
තුවාලෙක මලස ප්තිකාර මෙදීෙයි. එහිදී 
කැළල ෙැඩපැවැතවිෙ හැකි මලස පිෙවර 
ගැනීෙ සුදුසුයි. මෙහිදී ොරග අනතුරක 
නිසා තුවාලෙ ආශ්‍රිතව වැලි, තණමකාළ 
කැෙලි ආදිෙ තිබිෙ හැකියි. එෙ තුවාල වූ 
සෙට කාවැදිලා තිමෙන්න පුළුවන්. මෙෙ 
ශල්‍යාගාරෙ තුළදී මරෝගිො නිරවින්දනෙ කර 
මහෝ පිරිසිදු කළ යුතුයි. එමහෙ නැතනම් 
එෙ පැසවීෙට හා කැළලක ඒෙට ඇති 
ඉඩකඩ වැඩියි. මෙහිදී පිටගැසෙ වැනි මරෝග 
තතතවෙක වළකවන්න ප්තිජීවක ඖෂධ 
ලොදිෙ යුතුයි. එමහෙ මනාවුමණාත විෂබීජ 
ආසාදනෙ වී තුවාලෙ තීව්‍ර විෙ හැකියි.

දැඩි වලස පටකවලට හානි වවලා නම් එෙ 
හඳුනා්ගන්වන් වකාවහාමද?

ඇතැම් අවසථාවල සෙට පෙණක මනාමවයි, 
අසථිෙ දකවාෙ මකාටස ඇතිලේලිලා හානි 
සිදුමවනවා. එවිට පටකවල අඩුවක තිමෙනවා. 
ඒ පටක අඩුව පුරවන්න මොනෙම් පටකද 
අඩු කිෙලා ෙලාගත යුතුයි. ක්‍රිොකාරීතවෙට 
වැදගත වන සහ ආවරණෙ සඳහා වැදගතවන 
පටක තිමෙනවා. ක්‍රිොකාරීතෙට වැදගත වන 
පටක වන්මන් ොංශ මපෂි, සනායු හා අසථි 
මකාටසුයි. අසථි හා පටක මකාටස සිරුමර 
මවනත තැනකින් මගන ෙදධ කළ හැකියි. 
සෙ පෙණක තුවාල මවලානම්, සෙ විතරයි 
ප්තිසංසකරණෙ කළ යුතමත.

වමම අනතුරු තුවාලවලදී බාහිර කිසඳු තුවාලෙක් 
වනාමැති අවසේ්ාත් තිවබනවා වන්ද?

ඔව්. ොහිරින් කිසිඳු තුවාලෙක මනාමපන්වන 
අවසථා තිමෙනවා. එෙ තැලේෙක විදිහට විතරයි 
මපමනන්මන්. උදාහරණෙක විදිහට 
මෙෝටර ෙයිසිකලෙක පිටුපස ෙන 
පුදගලො අනතුරකදී උඩින් විසිමවලා 
ගිහින් වැමටනවා. ඒ වැමටදදි එො 
බිෙට වැමටන්මන් උරහිස තිෙලයි. 
මොකද ඔහු හිස මේරාගන්න 
උතසාහ කරනවා. එවිට මෙලේමලේ 
සිට ොහුව දකවා සනායු ඇදීෙකට 
ලකමවනවා. මෙහිදී පිටතින් 
තුවාලෙක මපන්මන් නෑ. ඒත එහිදී 
සිදුවන සනායු හානිෙට නිෙමිත 
ප්තිකාර මනාලැබුමණාත එෙ අත 
වැඩ කරන්මන් නැතිව ො හැකියි. 
ඒ අනුව එම්.ආර.අයි. පරීකෂණෙක 
ෙගින් සනායුවලට වන හානිෙ 
හඳුනාමගන ප්තිකාර කළ යුතුෙ. 
එවිට ෙම් කාලසීොවකදී ව්ාොෙ හා 

ප්තිකාර ෙගින් අත ෙථා තතතවෙට ගත හැකි 
මවනවා.
ඒ වමේෙ ොහිරින් තුවාල මනාමපන්නුවත 
ශරීර අභ්‍යන්තර අවෙවවලට (මොළෙ, වකුගඩු, 
අකොව) ආදිෙට හානි සිදුවී තිමේ නම් ඊට 
අදාළ ප්තිකාර ලොදීෙ සිදු කරනවා. මම් 
සිෙලේල කරන්මන් අනතුරට ලකවූ මරෝගිො 
පරීකෂා කරන අදාළ ක්‍රෙමව්දෙ අනුවයි.

වමාකක්ද ඒ ක්‍රමවේදෙ?
A,B,C,D,E කිෙන ක්‍රෙමව්දෙ. මොන අනතුරක 
වුණත ඒ අනුව ෙලන්මන්. අනතුමර 
සවභාවෙ අනුව පුදගල ජීවිතෙ මේරගන්න 
එෙ වැදගත මවනවා. ඒ අනුව පළමුව 
ෙලන්මන් මරෝගිොමේ හුසෙ ගැනීෙ ගැනයි. 
ශවාසනාලෙට හානිෙක මවලාද කිෙන එකයි. 
එමසනම් එෙ පළමුමවන්ෙ ෙථා තතතවෙට 
පතකළ යුතුයි. අනතුරුව ෙලන්න ඕන හුසෙ 
ගන්න පුළුවන්ද කිෙන එකයි. මපනහළුවලට 

මහෝ උරස කුහරෙට හානිමවලාද 
කිෙමනක ෙැලිෙ යුතුයි. අනතුරුව 

ෙලන්මන් හෘදෙ වසතුමව්  
ක්‍රිොකාරීතවෙයි. 
රුධිරෙ ගලා ගිහින් 
නම් (පිටතට මහෝ 
අභ්‍යන්තරෙට) රුධිරෙ 
පම්ප කරන්න ෙැරි 
නම් එෙත ෙලපානවා. 
ඊළඟ කාරණෙ වන්මන්, 
මොළමේ ක්‍රිොකාරීතවෙට 
ෙලපාන සනායුවලට 
හානිවී තිමේද ෙන්නයි. 
මම් හතර මහාඳ ෙට්ටමම් 
තිමෙනවා නම් ඉන්පසුව 
අමනක කාරණා ගැන 
අවධානෙ මොමු කරනවා. 
මුලින් කී කාරණාවලදී 
මරෝගිො සථාවර නම් 

පෙණයි සනායු බිඳීම්, අතපෙ 
බිඳීම් ආදී අමනකුත කාරණාවලට 
මොමුමවන්මන්. මොකද පළමුව 
මවන්න ඕන ජීවිතෙ මේරාදීෙයි.
අනතුරකට ලක්වූ වරෝගිවෙකුවේ 
ජීවිතෙ, ඒ වමාවහාවත් සහාෙට එන 
අෙ නිසාත් අනතුරට ලක්වවනවා 
වන්ද?
රථවාහන අනතුරකදී සිරමවලා 
ඉන්න ආකාරෙ අනුව තව අනතුරු 
විෙ හැකියි. සුශුම්නාවට මහෝ 
මෙලේලට අනතුරක ඇති අවසථාවක, 

ඊට නිසි ආධාරක මනාදී ඇදලා ගතමතාත 
ඒ අවෙවවලට තවත හානි සිදුමවනවා. 
එවිට මරෝගිො ජීවිත කාලෙටෙ අේෙගාත 
තතතවෙට වුව පතවිෙ හැකියි. ඒ නිසා 
මෙවැනි අනතුරකදී මසෞඛ්‍ය ආධාරක 
කණඩාෙම්වල උදව් ලොගැනීෙ වැදගත. ඒ 
වමේෙ සිරුමර ෙෙක ඇනිලා තිමෙනවා නම් 
ඒවා කපලා මරෝහලට මගමනනවා මිසක 
ඒවා ඇදලා දාන්න මහාඳ නැහැ. එවිට රුධිර 
වහනෙ වී මරෝගිොමේ ජීවිතෙට හානි විෙ 
හැකියි.

වමහිදී පලාසේටික් ශල්‍ය වවද්‍යවරොවේ කාරෙෙ 
්ගැන කතා කරමු?

සනායු, ොංශ මපෂි කැපිලා නම්, ඇඟිලි 
කැපී මවන්මවලා මහෝ අත පාවල මකාටස 
අඩුයි නම් මෙහිදි ෙම්තරෙකට මහෝ 
ක්‍රිොකාරී ෙට්ටෙක ඇති අතක ෙළි ලොදීෙට 
හැකිොව තිමෙනවා. මුහුණ විරූපී මවලා 
නම් හනුව, නාසෙ, ඇස වමට්, ඇහි පිලේලම්, 
කන් ආදිෙට හානි වී තිමෙනවා නම් මෙහිදී 
පටකවලට තවදුරටත හානි මනාවන මස 
මරෝගිො මරෝහලට මගන ආ යුතුයි.
මුලදී අවධානෙ මොමු කරන්මන් ජීවිතෙ 
මේරාගැනීෙට නිසා, කැළැලේ ෙැකීම් හා 
මපනුෙ ආශ්‍රිත සැතකම් කරන්මන් පසුවයි.
ඒ වමේෙ තවත මකාටසක එනවා 
අනතුමරන් මොමහෝ කාලෙකට පසුව. 
මුහුමණ අසථි කැඩුණු බිඳුණු අෙ පසුව 
එනවා. මුහුමණ ඉදිමුම් අවසථාවල අසථි 
එමලසෙ හයිමවලා. ඉදිමුෙ අඩුවුණහෙ මූණ 
ඇදයි. ඒවා පිරවුම් දාලා හදන්න පුළුවන්. 
අතවලත එවැනිෙ ඇද එනවා. ඒවාත නැවත 
ප්ති සැකසිෙ හැකියි.

මාර්ග අනතුරකදී 
පුද්ගලවෙකුට 

වතොකාරෙකින් 
හානි විෙ හැකියි

රිෙ අනතුරකදී 
හිරවවලා ඉන්න 

වකවනක් එකපාර 
ඇදලා ්ගන්න එපා

මාර්ග අනතුරකින්  
තුවාල ලබා

මහම්ග ඇතිල්ලී යාමමන් 
පටක අහිමි වූ අතක්

බරපතළ මලස  
හානි වූ කකුලක්

මාර්ග අනතුරක් නිසා හිසකබල 
අහිමි වූ අවස්ාවක්

Titanium ආවරණයක් 
බාවිතමයන් ප්‍රතිස්ාපනය 

මකමරන අයුරු ශල්‍යකරමමයන් පසු පසු කාලීනව

රිය අනතුරකින් කැඩුණු නාසයක්

අනතුරකට ලක්වූවකු සුරක්ෂිතව මරෝහලට රැම්ගන යා යුතු අයුරු
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එල්.ටී.ටී.ඊ මරාගෙන මැගරන  

ග�ාටි �ාන්ාවක්            ට කියයි
​මෙමෙක්​කොව

මේ​L.T.T.E.​ම�ෝදියා​බළකාමේ​පුහුණුව​
ලබන​ෙරාමෙන​ෙැමරන​මකාටි​කානොවක්​වූ​
මලෝජිනීමේ​කොවයි.​ොවිල්ආරු​ම�ාමරාවව​
ව�ා​දැමීමේ​ප්‍රතිඵලය​මල�​එල්.ටී.ටී.ඊ​
�ංවිධානයට​නැමෙනහිර​පළාෙ​අහිමි​වූ​පසු​
එයින​මනානැවතුණු​යුදහමුදාව​උතුරු​පළාෙ​මුදා​
ෙැනීෙටද​මපරමුණු​කිහිපයක්​යටමේ​මෙමහයුේ​
ක්‍රියාේෙක​කරයි.​​ෙෙ​�ංවිධානමේ​පාලන​
ප්‍රමේශ​එකින​එක​අහිමිව​යන​බව​දකින​එල්.
ටී.ටී.ඊ​�ංවිධානමේ​�ාොජිකයන​පසුවනමන​
අනතිෙ​පහළ​ොනසික​ෙටටෙකය.​යුද​හමුදා​
මෙමහයුේ​එකින​එක​�ාර්ථක​වී​එල්.ටී.ටී.ඊ​ය​
පරාජයට​පේවන​බව​මේරුේ​ෙේ​මලෝජිනී​
ඇතුළු​කණ්ායෙක්​
�ංවිධානමයන​
පළායාෙට​�ැලසුේ​
කරයි.​​නමුේ​ව්‍යර්ථ​
වන​එෙ​�ැලසුෙේ​
�ෙෙ​ජීවිෙය​
කළකිමරන​මලෝජිනි​
ෙරාමෙන​ෙැමරන​
කළුමකාටි​බලකායට​
එක්මවයි. ග�ෝජිනී

23 වැනි ග�ාටස
“අභිරුමී​(මලෝජනීමේ​කළු​මකාටි​නෙ)​

ඔයාමෙ​පුහුණුව​අව�න​කියලා,​කොව​
පටන​ෙේෙ​‘අේොන’​(මපාටටු​අේොන)​ෙට​
උපමදස්​මෝක්​දුනනා.
‘�ංවිධානය​ඔයා​ෙැන​මලාකු​

විශවා�යකින​බලාමපාමරාේතුවකින​ඉනමන.​
ඒ​විශවා�ය​බලාමපාමරාේතු​නැති​කරනන​
එපා.​�ංවිධානමේ​ඉනන​දහස්​ොනක්​
අෙරින​කීපමදනාටයි​ඔයාට​ලැබුන​අවස්්ථාව​
ලැමබනමන.​ඔයා​හරි​වා�නාවනෙයි​
අභිරුමී.​ඔයා​ඊළාේ​ඉතිහා�මේ​අෙරණීය​
මකමනක්​මවනවා.​ඒ​නි�ා​මොනෙ​මේතුවක්​
නි�ාවේ​මවනස්​මවනන​(�ංවිධානය​අේහැර​
පලායනන)​එපා.​දිෙටෙ​අපිේ​එක්ක​මේ​
�ේබනධය​තියාෙනන.​මෝක්​මවලාවට​
ඔයාමෙ​ඉලක්කය​(ෙරාමෙන​ෙැමරන​
ප්‍රහාරය)​තිමයනමන​මකාළඹ.​නමුේ​දැන​
තිමයන​වාොවරණය​නි�ා​මලාකු​කාලයක්​
මකාලඹ​රැඳිලා​ඉනන​එක​අනාරක්ෂිෙයි.​අමේ​
කීපමදමනක්ෙ​හමුදා​අේඅ්ංගුවට​පේවුණා.​ඒ​
නි�ා​ඔයා​ඉස්�රමවලාෙ​වවනියාවට​යනන.​
එමේ​නවතිනන​සියලුෙ​පහසුකේ​සූදානේ​
කරලා​තිමයනමන.​ඒ​විස්ෙර​ෙනිමේඛලා​
අක්කා​කියලා​මේවි.​යනන​ඕන​ෙැන​ඔයාට​
දැනුේ​මදනනේ.’
ඔය​වමේ​විස්ෙරයක්​අේොන​(මපාටටු​

අේොන)​කීවා.​අේොන​මකාච්චර​කො​කළේ​
අමේ​ඊළාේ​අරෙලය​ජයග්‍රහණය​කරනන​
පුළුවනද​කියලා​ෙට​�ැකයක්​තිබුණා.​
මොකද​ඒ​මවේදි​යුද​හමුදාව​හැෙ​පැේෙකිනෙ​
අපිව​වට​කරමෙන​ඉස්�රහට​එනවා.​ඒක​
වළක්වනන​කිසිෙ​ක්‍රෙයක්​තිබුමණ​නෑ.​ෙෙ​
අේොන​ඉස්�රහා​වාඩිමවලා​කො​කළාට​
ෙෙ​හිටිමේ​පරාජිෙ​ොනසිකේවයක.​ඒක​
ෙමෙ​මුහමණන​මහාඳට​මේනවා.​අේොනටේ​
ඒක​මේරුණා.​ඒ​නි�ා​මවනන​ඇති​අේොන​
අව�ානයට​ෙට​මෙමහෙ​කොවක්​කීවා.
‘යුද​හමුදාව​දවසින​දව�​ඉදිරියට​එනවා​

ෙෙයි.​හැබැයි​අපි​මකාෙැනකදි​හරි​ඒ​ෙෙන​

මම රු.20 ගනෝට්ටුව� අයියගේ 
දුර�ථන අං�ය ලිය�ා තිවවා 

නවේෙලා​ආපහු​හරවලා​යවනවා.​මීට​
ඉස්�රේ​ඔය​විදිහට​ඉස්�රහට​ආපු​අවස්්ථාවල​
උපක්‍රමිකව​පහු​බැහැලා​පස්මස්​ප්‍රහාර​එල්ල​
කරලා​අමේ​භූමිය​ආපහු​අල්ල​ෙේො.​ඔයා​
ඒ​ෙැන​මොනවේ​හිෙනන​එපා.​නායකතුො​
(ප්‍රභාකරන)​ළඟ​ඒවට​�ැලසුේ​තිමයනවා.​
අවස්්ථාව​ආවෙ​ඒවා​ක්‍රියාේෙක​කරාවි.’
එමහෙ​කියපු​අේොන​එයාමෙ​කොව​

ඉවර​කළා.​ඊටපස්මස්​තිබුමණ​ඡායාරූප​ෙනන​
අවස්්ථාව.​අේොන​එක්ක​එක​ඡායාරූපයක්​
අරමෙන,​ෙනියෙ​ෙමේ​ඡායාරූපයක්​ෙේමේ​
කළු​මකාටි​බළකාමේ​�ාොන්‍යය​නිල​ඇඳුමෙන​
ඉඳලා,​මුහුණ​මහාඳට​මේනන​ෙෙයි​ඒ​
ඡායාරූපය​ෙේමේ.​ෙෙ​කවදහරි​ෙරාමෙන​
ෙැරුණෙ​�ැෙරුේවලට​ෙනන,​මෙදරට​මදනන​
ඒ​වමේ​මේවල්වලට​ෙෙයි​ඒ​ඡායාරූපය​
ෙේමෙ.​එෙැනින​පස්මස්​ෙනිමේඛලා​අක්කාව​
හමුවුණා.​එෙැන​ෙවේ​අක්කා​මකමනක්​
හිටියා.​එයාේ​බුේධි​අංශමේ​පරණ​මකමනක්.
‘ඔයාමෙ​හැඳුනුේපෙ​ප්‍රශනයක්​නැහැමන?’​
කියලා​එයාලා​ෙමෙන​ඇහුවා.
ඒ​මවේදි​ො�​ොනක්​ෙෙ​පාවිචචි​කරලා​

තිබුමණ​ෙට​ලැබුණු​මබාරු​හැඳුනුේපෙට​
අනුව,​නෙ​තිබුමණ​ෂිවමනශවරී​ෂිවප්‍රො�ේ​
කියලා,​යාපනමේ​ලිපිනයක්​තිබුණා.​වය�​
ෙමේ​ඇේෙ​වය�ට​ව්ා​ටිකක්​වැඩියි.​හැබැයි​
ඒ​මවේදි​ඒ​හැඳුනුේපමේ​විස්ෙර​කියනන​ෙෙ​
පුරුදු​මවලා​හිටිමේ.​ෙමේ​ඡායාරූපයට​මබාරු​
විස්ෙර​දාලා​හදපු​ඒ​හැඳුනුේපෙ​රජමයන​හදපු​
ඇේෙෙ​හැඳුනුේපෙක්.​�ංවිධානයට​හිෙවේ​
රජමේ​ග්‍රාෙ​නිලධාරීන​හරි​ග්‍රාෙ​නිලධාරීනව​
බය​කරලා​හරි​ඒ​වමේ​හැඳුනුේපේ​හදලා​
තිමයනමන.​ඒ​නි�ා​බැංකුවකට​හරි​ඕනෑෙ​
රජමේ​ආයෙනයකදී​ඒ​හැඳුනුේපෙ​පාවිචචි​
කරනන​පුළුවන.​ෙමේ​වියදෙට​කියලා​

රුපියල්​10,000​ක​මුදලක්​දුනනා.​ඒ​මුදල​
රුපියල්​1000,​500,​100,​20​වමේ​එක​එක​
වටිනාකේවලින​කලවෙට​තිබුමණ.​ඒ​මවේදි​
ප්‍රංශමේ​ඉනන​ෙමෙ​අයියමෙ​දුරකෙන​
අංකය​ෙමේ​ළඟ​තිබුණා.​අංකය​තිබුණට​
කිළිමනාචචිමයදි​ඇෙතුෙක්​ෙනන​අවස්්ථාවක්​
ලැබුමණ​නැහැ.​�ල්ලිවලට​විමේශීය​ඇෙතුේ​
ෙනන​පහසුකේ​කිළිමනාචචිමේ​තිබුණේ​ඒ​
මකාමියුනිමක්ෂන​මස්රෙ​පාලනය​කමේ​එල්.
ටී.ටී.ඊ.​�ංවිධානයට​හිෙවේ​අය.​ඒ​නි�ා​ඒ​
වමේ​ෙැනකින​ඇෙතුෙක්​ෙේෙ​ෙෙනෙ​
�ංවිධානයට​ඔේතුව​යනවා.​ඒේ​අයියට​කො​
කරනන​ෙමෙ​ආ�ාවක්​තිබුණා.​ඒ​නි�ා​ෙෙ​
කමේ​�ංවිධානමයන​ෙට​දුනන​�ල්ලිවල​
තිබුණ​රුපියල්​20​මකාළයක​අයියමෙ​දුරකෙන​
අංකය​මහාමරනෙ​�ටහන​කළා.​රුපියල්​20​
මනාටටුමව​අයියමෙ​දුරකෙන​අංකය​�ටහන​
කමේ​අමේ​මපෞේෙලික​කිසිෙ​ලියවිල්ලක්,​
ඥාතීනමේ​ලිපින,​දුරකෙන​අංක​අපට​අරමෙන​
යනන​ෙහනේ​නි�ා.​ෙෙ​යනන​කලින​
ෙමෙ​මුදල්​පසුේබිය,​ඇඳුේවල​�ාක්කු​වමේ​
මස්රෙ​ෙැන​පරීක්ෂා​කළා.​ෙමෙ​ලියකියවිලි​
තිමයනවද​කියලා​බලනන.​ෙමේ​ෙෙන​ෙල්ල​
එයාලෙ​සූදානේ​කරලා​තිබුණා.​ඒමක​අත්‍යවශ්‍ය​
ඇඳුේ​වමේෙ​දින​කීපයකට​අවශ්‍ය​වියළි​ආහාර​
තිබුණා.​බිස්කට,​ම්චාක්ලට,​මික්ස්ෂර,​රටඉඳි,​
ටිනකළ​ආහාර​තිබුණා.​
ොේ​එක්කෙ​යනන​ෙෙ​වමේෙ​පුහුණු​

කරපු​ෙව​මදනමනක්​ඇවිේ​හිටියා.​එයාලව​
මුණ​ෙස්�ේදි​අඳුරෙනන​බැරි​විදිහට​එයාලමෙ​
මුහුණු​ආවරණය​කරලා​තිබුමණ.​ෙමේ​මුහුණේ​
ආවරණය​කරලා​තිබුමණ.​අමේ​ආරක්ෂාවටයි​
අපට​ෙෙ​මපනවනනයි​ආයුධ​�නනේධ​
කීපමදමනක්​ඇවිේ​හිටියා.​ඊටපස්මස්​අපට​
තිබුමණ​වවනියාවට​යනන​පිටේ​මවනන.”​

ල�ෝජිනී කීවාය.
වන්නි මානුෂීය ලමලෙයුලේ නිරත 

භටපිරිස් ඒ වනවිට උතුලේ ල�ාලෙෝ 
ප්‍රලේශ සිය පා�නයට ලෙන තිබුණි. 

ප්‍රධාන මාේෙ කිහිපයකම යුද 
ෙමුදාව රැඳී සිටිය අතර, ලකාටි 
පා�න ප්‍රලේශයට ඇතුළු වූ 
දිගුදුර ලමලෙයුේ භටයන් 
(විලේෂ �ළකා භටයන්) 
අතුරු මාේෙව� ෙමන්ෙත් 
ලකාටි සාමාජිකයන්ට ප්‍රොර 
එල� කරමින් සිටියෙ. ලේ 
තත්ත්වය මත ලකාටින්ලගේ 

ෙමන් බිමන් ල�ාලෙෝදුරට 
සීමාවී තිබිණි. අලනත් අතට 

මරාලෙන මැලරන පුහුණුව 
අවසන් කළ ලකාටි තරුණියන් 

තිලදලනකු යනු ලකාටි සංවිධානයට මෙඟු 
සේපතකි. එම නිසා ප්‍රොරයට ලපර එම 
ලකාටි තරුණියන්ලගේ ජීවිත අවදානමක 
ලෙ�න්නට ලකාටි සංවිධානය කිසිලස්ත් 
අකමැති විය. මුහුණු ආවරණ සහිතව ලකාටි 
සාමාජිකාවන් සිටින �ැවින් මෙජනතාවට 
ලපලනන ආකාරයට ප්‍රසිේධිලේ රැලෙන 
යාමටද ලනාෙැකිය. අවසානලේදී ඔවුන් ෙත් 
විසඳුම මනිලේඛ�ා විසින් ල�ෝජිනී ඇතුළු 
තිලදනා ලවත දැනුේ දුන්නාය.
“දැන​තිමයන​ෙේේවයේ​එක්ක​ඔයාලව​

ආරක්ෂිෙව​වවනියාවට​එක්කරමෙන​යන​
එක​අපට​මලාකු​අභිමයෝෙයක්.​වවනියාවට​
යන​මෝක්​පාරවල්​අනාරක්ෂිෙයි.​
මවනදාවමේ​�ාොන්‍ය​ජනොව​එක්ක​
යවනනේ​බැහැ.​මොකද​දැන​ඉස්�ර​වමේ​
හමුදා​පාලන​ප්‍රමේශයට​�ාොන්‍ය​මදෙළ​
ජනොව​යනමන​නැහැ.​යනමන​ඉොෙ​සුළු​
පිරි�යි.​ඒ​නි�ා​ඔවුන​ෙැන​යුද​හමුදා​බුේධි​
අංශ​මහාඳටෙ​මහායලා​බලනවා.​ඒ​නි�ා​
අපට​තිමයන​එකෙ​වි�ඳුෙ​මෙමහ​ඉඳලා​
කැලෑ​ොරෙවලින​පයිනෙ​වවනියාවට​යන​
එක.​ඔයාලා​ලබලා​තිමයන​පුහුණුවේ​එක්ක​
ඒක​අොරු​මදයක්​මනමෙයි.”
“ෙනිමේඛලා​අක්කා​අපට​උපමදස්​

දුනනා.​අපට​ෙෙමපනවනමනෝ​හැටියට​
ඉඳපු​අය​කැලෑ​පාරවල්​ෙැන​මහාඳට​දනන​
අය.​එයාලා​හමුදාවට​අහුමනාමවනන​කිහිප​
�ැරයක්​ගියපු​අය.​අපි​ඉඳපු​කඳවුමර​
ඉඳලා​වවනියාවට​​තිමයන​දුර​කිමලෝමීටර​
සියයකට​වැඩියි.​මකාමහාෙහරි​ඒ​ෙෙන​
යනන​අපි​පිටේ​වුණා.”

හමුදාවට  
අහු ගනාවී 

වවනියාවට යනන 
අපිට කි.මී. 100�ට 
වඩා පයින යනන  

වුණා  

ෙරාමෙන​ෙැමරන​ප්‍රහාරයට​කලින

සනත් ප්‍රියන්

වන්නි මානුෂිය මමමෙයුමේ මයමෙන ෙමුදාභට පිරිස්
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ලිංගාශ්‍රිත ර�ෝග පිළිබඳ 
විරේෂඥ වෛද්‍ය

I.L.ජයවීර
MBBS, PG Diploma,
MD (Venereology)

ජාතික ලිංගාශ්‍රිත සරෝග ෙෙ 
ඒඩ්ස් මර්ධන ්වැඩෙටෙන

ය�ෝනි මාර්ග� ආශ්‍රිතව ඇතිවන තුවාල 
නිසා ය�ාය�ෝ කානතාවන ඉතා අමිහිරි 
ස� පීඩාකාරී අත්දැකීමවලට මුහුණය්න 
�ව ප්‍රකට කරුණකි. ලිං්ගාශ්‍රිත ය�ෝවන 
ය�ෝ්ග, �දැක්ටීරි�ා ආසා්න, ආසාතමිකතා 
ය�ෝ යවනත කායික ය�ෝ්ග නිසාත යමවදැනි 
තුවාල �ට්ගනී. නමුත ලදැජ්ාව ස� බි� 
නිසා ය�ාය�ෝය්නා යමවදැනි තතතව�න 
සඳ�ා ප්‍රතිකා� ල�ා්ගදැනීමට ය�ාමුවන 
ප්‍රමාණ� සායේක්්ෂව අඩු�. යකයේයවතත 
යමවදැනි තුවාලවලට නිසි යවලාවට නිසි  
ප්‍රතිකා� යනාකළය�ාත පසුකාලීනව 
ඇතිවි� �දැකි සිංකූලතා වළක්වා ්ගදැනීම 
අප�සු වනු ඇත. ලිං්ගාශ්‍රිත ය�ෝ්ග පිළි�ඳව 
වියේ්ෂඥ වවද්‍ය I.L. ්�වී� ම�තා යමව� 
ඔ�ට ප�දා ය්නයන ඒ සම�න්ධය�න 
වදැ්්ගත වන කරුණු කිහිප�කි.

සයෝනි මාරගය ආශ්‍රිත්ව ඇතිස්වන තු්වාල 
සමාන්වසේද?

ය�ෝනි මාර්ග� අභ්‍යන්තරයේ, ය�ෝනි 
මාර්ග� අවට ය�ෝ ය�ෝනි ය්තාල් ම්ත, 
එයේත් නැත්නම් ගුද මාර්ග� ආශ්‍රි්තවත් 
යම් තුවාල ඇතියවනවා. යම්වා ්ගැඹුරු 
තුවාල නැත්නම් කුඩා පැලුම්, සීරීම් 
යවනනත් පුළුවන. යම් කි�න තුවාල 
රතුයවලා, ඉදිමිලා, සැරව ්ගලන අවේ්ාත් 
තිය�නවා.

සේ තු්වාල සවදනාකාරීද?
අතිශ� යේදනාකාරී තුවාල වයේම 
කිසිම යේදනාවක් යනාදැයනන තුවාලත් 
තිය�නවා. තුවාලයේ ේවභාව�ත් 
යේදනාකාරීද නැදද කි�න කාරණ�ත් 
තීරණ� යවනයන තුවාල� ඇතියවනන 
බලපාන යේතු කාරණා ම්තයි.

සමාන්වද ඒ සේතු?
ලිං්ගාශ්‍රි්තව යබෝවන යරෝ්ග ්තමයි ය�ෝනි 
තුවාල ඇතියවනන බලපාන සුලබම 
යේතුව, ඊට අම්තරව ශරීර අභ්‍යන්තරයේ 
ඇතිවන කායික යරෝ්ග, ය�ෝනි මාර්ග� 
ආශ්‍රි්තව ඇතිවන ආසාත්මික්තා ස� 
බැක්ටීරි�ා, දිලීර ආසාදනත් යම් සඳ�ා 
යේතුයවනවා.

සයෝනි මාරගසේ තු්වාල ඇතිකරන ලිංගාශ්‍රිත 
සරෝග සමාන්වාද?

ලිංගික �රපීේ, උපදිංශ� (Syphilis) 
්තමයි ය�ෝනි තුවාල ඇතිකරන 
ප්‍රධානම ලිං්ගාශ්‍රි්ත යරෝ්ග දවිත්ව�. 
වවද්‍ය වාර්තාවලට අනුව 2019 
වර්ෂයේ �රපීේ නිසා ඇතිවුණු 
තුවාලවලට කාන්තාවන 1938ක් 
පමණ ප්‍රතිකාර ලබාය්ගන තියබනවා. 
ඊට අම්තරව Chancroid, ලිංගික 
ඉනනන, ලිං්ගාශ්‍රි්ත පණුය�ාරි, 
ලිං්ගාශ්‍රි්ත උකුණන වයේ ්තත්ත්ව�න 

මෙකට ්වරක්වත්
සයෝනි ප්‍රසේශය 

ස්්වයිං 
පරීක්ා්වකට 
ලකකළ යුතුයි 

නිසා ඇතිවන කසනසුළු 
ේවභාව�ත් ය�ෝනි 
ප්‍රයදශයේ තුවාලවීම්, සීරීම් 
ඇතියවනන යේතුයවනවා. 
යම්තැනදී අපි තුවාලයේ 
යේදනාව ්ගැන ක්තා 
කය�ාත් උපදිංශ� වයේ 
්තත්ත්ව�ක් නිසා ඇතියවන 
තුවාල යේදනාකාරී නැ�ැ. 
නමුත් �රපීේ, Chancroid 
වයේ යරෝ්ග නිසා ඇතිවන 
තුවාලවලන යේදනාවක් 
ඇතියවනවා.

සවදනාකාරී සනා්වන තු්වාලයක 
ඇතිවුස�ාත් ඒක ඇතිවුණු බ්ව 
දැනගන්සන් සකාසොමද?

ඇත්්තටම ය්ගාඩක් 
කාන්තාවන ලිංගික 
ප්‍රයදශ� ්ගැන විමසිලමත් 
නැ�ැ. උදා�රණ�ක් විදි�ට 
උපදිංශ� වයේ ලිං්ගාශ්‍රි්ත 
යරෝ්ග�ක් ඇතිවුණ 
පුද්ගලය�ක් වවද්‍ය 
ප්‍රතිකාරවලට ය�ාමුවුණාට 
පේයේ අපි ඔහුයේ ලිංගික ස�කාරි�ටත් 
එනන කි�ලා ය�ෝනි මාර්ග� ආශ්‍රි්තව තුවාල 
තිය�නවද කි�ලා අ�ල බලනවා. එය�ම 
යවලාවට යබාය�ෝ කාන්තාවන ඉනයන 
එවැනි ්තත්ත්ව�ක් නැ�ැයි කි�න ම්තයේයි. 
නමුත් ය�ෝනි මාර්ග� පරීක්්ෂාවට ලක්ක�ාට 
පේයේ තුවාල තියබන බව පැ�ැදිල 
යවනවා. ඒ නිසා මායසකට සැර�ක් 
යදසැර�ක්වත් ලිංගික යපයදස ේව�ිං 
පරීක්්ෂාවකට ලක්කරන එක ය�ාඳ පුරුදදක්.

සයෝනි මාරගසේ තු්වාල ඇතිවීමට බලපාන 
අසනකුත් සේතු ගැනත් විස්තර කසළාත්?

�රපීේ තුවාලවලට පේයේ යදවැනි�ට 
වැඩිපුර තියබන ය�ෝනි තුවාල �ඳුනවනයන 
ලිං්ගාශ්‍රි්තව යබෝ යනාවන තුවාල යලසයි. 
(Non Sexually Acquired Genital Ulceration) 
යම්වා Aphthous තුවාල කි�ලත් �ඳුනවනවා. 
SLE, Bechets වැනි සම්බනධක පටක 
ආශ්‍රි්තව ඇතිවන යරෝ්ග ස� ආ�ාර මාර්ග� 
ආශ්‍රි්තවන ආසාත්මික්තා යේතුයවන 
�ට්ගනනා ය�ෝනි තුවාලත් යම් යබෝ 

යනාවන තුවාල ්ගණ�ට ්ග්ත 
�ැකියි. ඒ වයේම Candida 
වයේ දිලීර ආසාදනත් එ�ටම 
අ�ත් යවනවා. Candida 
දිලීර� ලිං්ගාශ්‍රි්ත යපයදයේ 
්තැවරුණාම කැසීමක් 
ඇතියවනවා. ය�ෝනි මාර්ගයේ 
සම ඉ්තා සියුම් නිසා නි්තර 
නි්තර ඒ ේ්ාන කැසීමට �ාම 
නිසා තුවාල සිදුවි� �ැකියි. ඒ 
වයේම කි�නන ඕයන ය�ෝනි 
මාර්ග� පිරිසිදු කිරීමට භාවි්තා 
කරන පිරිසිදුකාරක, සුවඳ 
විලවුන, �ට ඇඳුම් යේදීමට 
භාවි්ත කරන යේදුම්කාරක 
වැනි යද නිසා ඇතිවන 
ආසාත්මික්තා නිසාත් ය�ෝනි 
මාර්ගයේ තුවාල ඇතියවනන 
පුළුවන
සම්වැනි තු්වාල ඇතිස්වන්න ්වැඩි 
අ්ව්ධානමක තිසයන්සන් කාටද?
ව�ේ යේද�කින ය්තාරව 
ලිං්ගාශ්‍රි්ත තුවාල ඇතියවනන 
පුළුවන. නමුත් ලිංගිකව සක්‍රි� 
කාන්තාවනට ස� අනාරක්ෂි්ත 
ලිංගික එක්වීම්වලට ය�ාමුවන 
කාන්තාවනට යම්වා 

ඇතියවනන වැඩි ඉඩක් තියබනවා.
සේ තු්වාල පිරිසිදු කරන්න විදිෙක තිසයන්වද?

ශරීරයේ අයනකුත් ේ්ානවල තියබන 
තුවාල පිරිසිදු කිරීමට ය�ාදන පිරිසිදුකාරක 
ය�ෝ ඒවාට ආයල්ප කරන ඖ්ෂධ ය�ෝනි 
මාර්ගයේ කිසිම විදි�කින අයල්ප යනාක� 
යුතුයි කි�න කාරණාව ප්‍ර්මය�නම කි�නන 
ඕයන. ඒ වයේම යම් තුවාල ේපරශ කිරීම, 
කැසීම වයේ යද වලන වැ�කීමත් වැද්ගත්. 
ඒ වයේම වි්ෂබීජනාශකවත්, සැර සබන 
වර්ගවත් ය�ාදනන එපා. ඒ යවනුවට ්තනුක 
ලුණු ද්ාවණ�කින ලිං්ගාශ්‍රි්ත ප්‍රයදශ� යසෝදන 
එක ය�ාඳයි. වතුර ලීටර�කට ලුණු කුඩු 
යත් �ැඳි යදකක් මිශ්‍ර කරලා යම් ද්ාවණ� 
සකේ කර්ගනන පුළුවන. තුවාල ය්ගාඩක් 
තියබනවා නම් වතුර යේසමකට ය�ෝ බාත් 
ටේ එකකට ලුණු එකතු කරලා ඒකට බැ�ැලා 
ඉනන එකත් ය�ාඳයි. (Sitz Bath) යම් විදි�ට 
ලුණු වතුයරන යසෝදලා ය�ෝනි මාර්ග� 
ය්ත්තමානතු යනාකර ඉයේම වි�ැය�නනට 
ඉඩ�ැරි� යුතු�. ඒ වයේම ශරීර�ට යසෞම්‍ය 

කපු යරදිවලන මැසූ �ට ඇඳුම් පමණක් 
භාවි්ත�ත් වැද්ගත්.
සයෝනි මාරගය ආශ්‍රිත තු්වාල්වලට ප්‍රතිකාර 
සනාකර හිටිසයාත් සමාකද ස්වන්සන්?
ආසාත්මික්තාව�ක් ය�ෝ ්ගැටළුකාරි 
යනාවන විසබීජ�ක් නිසා ඇතිවූ තුවාල 
දින කිහිප�කින ඉයේම සුවවීමට ඉඩ 
තියබනවා. නමුත් ලිංගික යරෝ්ග ස� 
Candidiasis වයේ දිලීර ආසාධන එයේ 

සුව වනයන නැ�ැ. සම�ර තුවාල දිගින 
දි්ගටම වරධන� යවලා ලිං්ගාශ්‍රි්ත ප්‍රයදශ� 
පුරාවටම පැතියරනන පුළුවන. ඒ වයේම 
ශරීර අභ්‍යන්තර�ටත් යම් ්තත්ත්ව� 
පැතිරුයණාත් මුත්ා කිරීමට පවා අප�සු 
වි� �ැකියි. යනාසැලකිලමත්කම, ලැජජාව 
නිසා යබාය�ෝ කාන්තාවන යරෝ්ගයේ මූලක 
අවේ්ායවදී ප්‍රතිකාර යව්ත ය�ාමු යවනයන 
නැ�ැ. යමවැනි කාන්තාවන අවසානයේදී 
ප්‍රතිකාර යව්ත පැමියණන විටත් තුවාල 
සැරව ්ගලනා විශාල වණ බවට පත්ව 
තියබනවා.

ලිංගාශ්‍රිත තු්වාල්වලට ප්‍රතිකාර කිරීමට යාසේදී 
අ්ව්ධානය සයාමු කළ යුතු විසේ් කාර�ා 
සමාන්වද?

ඔේ යම්තැනදී කිවයුතු වැද්ගත්ම කාරණාව 
්තමයි ලිං්ගාශ්‍රි්ත තුවාල�ක් තියබනවා නම් 
ලිං්ගාශ්‍රි්ත යරෝ්ග පිළිබඳව වවද්‍යවරය�කු 
යව්තම ය�ාමු යවනන කි�න එක. �රපීේ 
වයේ ලිංගික යරෝ්ග නිසා එන තුවාලවලට 
ප්‍රතිකාර කිරීමට ඕනෑම වවද්‍යවරය�කුට 
�ැකි�ාව තියබනවා. නමුත් තුවාල සුව වූ 
පමණින යරෝ්ග� සුවවූවා�ැයි සි්තනනට 
එපා. �රපීේ වැනි යරෝ්ග�ක් නිටටාවට 
සුව කිරීමට �ැකි�ාවක් නැ�ැ. නමුත් 
්තත්ත්ව� මැනවින පාලන� ක� �ැකියි. 
එයේ යනාකිරීයමන අවුරුදු ්ගණනාවකට 
පසු වුණත් �ෘද�ට ස� යමා��ට බලපෑම් 
ඇතිවි� �ැකියි. යම්තැනදී මතුක� යුතුම 
්තවත් කාරණ�ක් තියබනවා. එක් ලිංගික 
යරෝ්ග�ක් තියබන අය�කුට ්තවත් ලිං්ගාශ්‍රි්ත 
යරෝ්ග කිහිප�ක්ම තිබි� �ැකියි. ඒ නිසා 
යමවැනි ්තත්ත්ව�කදී නිසි වවද්‍ය උපයදේ, 
පරීක්්ෂණ ස� ප්‍රතිකාර ලබා්ගැනීම වැද්ගත්. 
ඒ වයේම යමවැනි යරෝ්ග�කින ඇතිවන 
මානසික ස� පවුල් ්ගැටළුවලට නිසි 
උපයදේ ලබාදීමට �ැක්යක්ත් ලිං්ගාශ්‍රි්ත 
යරෝ්ග පිළිබඳ වවද්‍යවරය�කුටම පමණයි. 
ය�ෝනි මාර්ගයේ තුවාල ඇතිවී තියබන 
විටකදී ලිං්ගාශ්‍රි්ත වවද්‍යවරය�කු යව්ත 
ය�ාමු වුණාට පේයේ වවද්‍යවර�ා ඒ 
කාන්තාවයේ සා�නික ඉති�ාස�, තුවාල 
ආශ්‍රි්ත නි�ැදි ස� රුධිර� පරීක්්ෂාවට 
ලක් කරලා යම් තුවාල ලිංගික යරෝ්ග�ක් 
නිසා ඇති වූ තුවාලද නැ්තය�ාත් යවනත් 
්තත්ත්ව�ක් නිසා ඇතිවූවාද �නන 
නි්ගමන� කරලා නි�මි්ත ප්‍රතිකාර යව්ත 
ය�ාමු කරනවා.
යමවැනි ්ගැටළු සඳ�ා යූටියුේ, යේේබුක් 
වැනි සමාජ මාධ්‍යවල යපනී සිටින කිසිඳු 
වවද්‍ය සුදුසුකමක් යනාමැති අ�වළුන 
කි�ායදන ප්‍රතිකාර නිවයේදී අත්�දාබැලීමට 
ය�ාමුවන කාන්තාවනුත් ඉනනවා. එවැනි 
යදයින සිදුවනයන ්තත්ත්ව� ්තව ්තවත් 
්ගැටළුකාරී වීම පමණක් බව අවසාන 
වශය�න කි�නන ඕයන.

පිරසිදුකාරක, සු්වඳ විලවුන්, 
යට ඇඳුේ සස්දීමට භාවිත කරන 

සස්දුේකාරක ්වැනි සේ නිො ඇති්වන 
ආොත්මිකතා නිොත් සයෝනි මාරගසේ 

තු්වාල ඇතිස්වන්න පුළු්වන්
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අද බ�ොබ�ෝ කොන්ොවන කොර්ය�හුල්ය. ඒ 

නිසොම දැනුවතව බ�ෝ බ�ොදැනුවතව ඒ 
අ්යබේ ජීවි්වලින සතුට ස� ආදර්ය අන 
�ැමබේටම බෙර ෙලො ්යයි. �මුත පුංචි 
පුංචි බේවලවලින සතුටු බවන�ට පරුදු 
වි්ය �ැකි�ම් ඒ ඕ�ෑම බකබ�කුබේ 
ජීවි්්ය හි්�වොට වඩො සුනදර එකක් 
වනු ඇ්. විබදස් රටක ජීවත ව� �ෂිනි 
බම් කි්යනබන ඕ�ෑම අම්මො බකබ�කුට, 
ඕ�ෑම බිරිඳකට එබස් සතුටින දිවි බෙවි්ය 
�ැකි ආකොර්යයි. 

මං හැමදාම ඇහැරෙනරන පාන්දෙ හතෙට. 
එරහම ඇහැරෙන්න කිසිම කමමැලිකමක් 
මට ්දැර්නනරන ්නෑ. උර්දනම ඇහැෙලා, 
්නාලා මම ්දවරේ වැඩ පටන්ගනරන හරිම 
සැහැල්ලුරවන. ඒ වරේම සතුරටන..  

උර්දනම මට කෙන්න තියනරන මං 
ආසම වැඩක්. ඒ තමයි මරේ පැටව් 
තුනර්ද්නාර්ගයි, මහතතයාර්ගයි කෑම රපට්ටි 
ටික හ්ද්න එක. ර්ගාඩාක් සතුටින කේන 
රම වැරේ මට විර්නෝදාංශයක් වරේ. මම ඒ 
හතෙර්ද්නාර්ගම කෑම රපට්ටි මරේ අතින 
හ්දනරන පුදුමාකාෙ තෘප්තියකින. ඒක මරේ 
මුළු ්දවසම සතුරටන පිරිලා තිරයන්න 
රලාකු රේතුවක් රව්නවා. 

්දවස ්ගාරන එකම විදියට කෑම යවනරන 
්නැතුව එක එක ්දවසට එක එක විදිවලට 
කෑම යවන්න මං ර්ගාඩක් උතසාහ කේනවා. 
ඒ නිසා ්දරුරවාත ආසයි. ‘ර්ගාඩක් ෙසයි, 
ඔක්රකාම කෑවා’ කියලා කෑ්ගහර්ග්න ේකූල් 
බේ එරකන බැහැලා දුවර්ග්න එ්නරකාට 
උරේ ඉඳන මරේ හිරත තිබුණු සතුට ර්දගුණ 
රතගුණ රව්නවා. පැටව්රේ කෑම රපට්ටි 
හිේරවලා තිය්නවා ්දැක්කාම මට ඊටත වඩා 
ආසයි.  

ජීවිරත පුංචි පුංචි රේවල් මං ර්ගාඩක් 
සතුරටන විඳි්න රකර්නක්. පාන්දෙ හතෙට 
පටන ්ගතතම නින්දට ය්න රවලාව 
රව්නකනම මං ර්ග්දෙ හැම වැඩක්ම 
කෙනරන ර්ගාඩක් ප්‍රරබෝධමතව. මං ඒ 
හැමරේම කෙනරන මරේ ්දරුවනටයි 
මහතතයාටයි මරේ ආ්දරේ උපරිරමන 
්දැර්නන්න ර්දන්න.

දුක හිරත්න රේවල්වලින පවා සතුටක් 
රහායාර්ග්න සතුටින 
ඉන්න ඕ්න විදිය 
මං ඉර්ග්න්ගතරත 
ජීවිරත ලැබුණ 
අත්දැකීමවලින. මම 
ඕ්නම ප්‍රශ්නයක් දිහා 
බලනරන මට ලැබු්න 
ආශිේවා්දයක් විදියට. 
ජීවිරත දිහා රම තෙම 
ආ්දරෙන බලන්න 
මාව පුරුදු කෙපු 
රහාඳ රහෝ ්නෙක 
හැම අත්දැකීමකටම 
හැම රකර්නක්ටම 
මං ්දවස්ගාරන 
ේතුතිවනත රව්නවා. 
දුක හිරත්න රේවල්ම 
හිත හිත විඳව විඳව 
ඉන්න ජීවිරතකට වඩා 
පුංචි රේකිනුත සතුටු 
රවන්න පුරුදු රවච්ච 
රකර්නක්රේ ජීවිරත 
ආතමතෘප්තිය වැඩියි. 

අ්ද ර්ගාඩක් අය 
හිතාර්ග්න ඉන්නවා 
පවුල කියනරන හරි 
කේදෙකාරී පීඩාකරී 
තැ්නක් කියලා. මං 
හිතනරන ඒක එරහම 
රවනර්න තම තමන 
හිත්න විදියත එක්ක. 
අපි ඒක පීඩාකාරී 
ර්දයක් කියලා හිතුරවාත ඒක 
පීඩාකාරී ර්දයක් විදියට අපිට ්දැර්න්න 
එක වළක්වන්න බෑ.  

රම ජීවිරත අරප්. ඒක ලේස්න 
කේගන්න ඕරන අපිමයි. හැමර්දයක් 
දිහාම රහාඳ විදියට ්දකින්න, බලන්න 
හිත හුරු කේගන්න. එතරකාට එතැ්න 
සතුට රැඳිලා තිය්නවා. ජීවත රව්නවා 
කියලා ්දැර්න්නවා. පවුරල් අනිත 

අයරේ සිතුවිලි පවා යහපත විදියට රව්නේ 
කෙන්න පුළුවන රව්නවා. 

සතුරටන ඉන්න පුළුවන එකම ෙහස 
මට ්නම, මාව සතුටු කේගන්න එකමයි. 
එතරකාට මට මරේ වරට් ඉන්න, මරේ 
ළඟම අයවත සතුටින තියන්න පුළුවන. 
මරේ පවුල රවනුරවන මං කේන කිය්න 
රේවල් මං මාවම සතුටු කේගන්න තවත 
විදියක්. ඒ රේවල් රවනුරවන ඒ අයර්ගන 
ලැරබ්න ආ්දරේ තමයි මරේ කැපවීමවලට 
මට ලැරබ්න රහාඳම තෑේ්ග.

මරේ ජීවිරත සිේ්ද වුණු එක එක සිදුවීම 
එක්ක මං එක ර්දයක් රතරුම්ගතතා. රමා්න 
රේ වුණත අනතිමට ඉතුරු රවනරන පවුල 
විතෙයි. රමා්නවා තිබුණා රහෝ ්නැතා රහෝ 
කවුරු හිටියා රහෝ ්නැතා මරේ පවුල මට 
ඉන්නවා. එකම විදියට රව්නසක් ්නැතුව 
ආ්දරේ කේන හතෙර්දර්නක් මට ඉන්නවා. 
ජීවිරත සුන්දෙව ර්ගවන්න රම ටිකම ඇති 

මට.  
මරේ ඕ්න ප්‍රශර්නකට මරේ පවුල 
ඇතුරේ මට උතතෙ තිය්නවා. 
සතුට, විර්නෝ්දය, ආ්දරේ වරේම, 
ප්‍රශ්න, දුක, රව්්ද්නාවත තිය්නවා. 
ඒ රමා්න රේ වුණත අපිට අපි 
පේර්ද්නා ඉන්නවා. ඒ හැඟීම 
හිතට රලාකු සතුටක් රේ්නවා. 
රමච්චෙ රේවල් කියපු මං 

ප්‍රසිේධ නිළියක්වත, ්ගායිකාවක්වත, 
සල්ලි හමබකේන විදිය කියලා ර්ද්න 

රකර්නක්වත ර්නරවයි. පුංචි ලේස්න 
හැඩකාෙ රකල්රලා ර්දනර්නකුර්ගයි, 
පුංචි කුමාෙරයකුර්ගයි අමමා රකර්නක්. 
ජීවිරත හැමරේටම සහාය ර්ද්න ආ්දෙණීය 
මහතතරයක්රේ බිරිඳක්. ඊටත වඩා 
රපමවතිය කිව්රවාත තමයි රහාඳම.  

මං ්ගැ්න පුංචි හැඳිනවීමක් කෙන්නම,
මරේ ්නම උරේශිකා හෂීණී ම්නරමන්‍ර. 

්දැන මරේ වයස 36ක්. උපන්ගම 
රකාල්ලුපිටිය. මං ඉර්ග්න්ගතරත 
බමබලපිටිරේ ලිනේරේ බාලිකා 
විද්ාලරයන. රකාල්ලුපිටිරේ ඉඳන 
ර්දල්ර්ගාඩට පදිංචියට ගිරේ 2006 
අවුරුේරේ. කසා්ද බැන්දට පේරේ මරේ 
පදිංචිය වුරේ ජපා්නය. ඒත රම ්දවේවල 
්නම අපි ජීවතරවනරන මැරල්සියාරව්. 
මරේ මහතතයාරේ ්නම ්දහම. එයා 
රැකියාව කේන තැ්න ව්ාපෘතියකටයි 
මැරල්සියාරව් ටික කාරලකට ්නැවතිලා 
ඉනරන. මට ඉනරන අවුරුදු අටක 
දුරවකුයි, අවුරුදු හතක දුරවකුයි, අවුරුදු 
තු්නක පුංචි පුරතකුයි. රලාකු දුවරේ ්නම 
්නතාරී, ර්දවැනි දුව ඔවින්ා, පුතාරේ ්නම 
අයාන. 

ඒ හතෙර්ද්නා තමයි සතුරටන 
සැ්නසීරමන ජීවිරත විඳින්න මට පාෙ 
රපන්න්න ආ්දෙණීය හවුල්කාෙරයෝ 
හතෙර්ද්නා. පවුලට ඇබබැහී රව්න තෙමට 
ජීවිරත ලේස්න රව්නවා කියලා මං 
රතරුම්ගතරත අත්දැකීමවලිනමයි. 

රම ර�ාරටෝ එරක් ඉනරන මරේ පවුල. 
මං කියනරන මරේ ්ගැනසිය කියලා. මරේ 
මහතතයා ්දහම, මරේ රෙෝස මල ්නතාරී, 
මරේ ඔවීන්ා සුෙං්ග්නාවී, අරප් රලාකු 
අයියා අයාන. 

ඉතින කවුරුහරි මර්ගන අහ්නවා ්නම, 
මරේ සතුට රමාකක්්ද, මරේ සැ්නසීම 

රකාරහ්ද කියලා,  මරේ සතුට සැ්නසීම 
රම හතෙර්ද්නා ඉන්න තැ්න කියලා මම 
කිය්නවා.

හැම ව්ච්නයකම ලිව්රව් ආ්දරේ. 
මං දුක රබ්දන්න ්දනරන ්නෑ. ඒත 
සතුට රබදා්ගන්න ්දන්නවා. ඉේසෙහෙට 
අපි ආ්දරේ, සතුට රබදා්ගමු. විඳව්න 
ජීවිරතකට විඳින්න පුරුදු රවන්න පුංචි 
හරි උ්දව්වක් මර්ගන රව්නවා ්නම මට 
ඒ රහාඳටම ඇති. 

ජීවිරත විඳින්න මරේ විදියට පාෙ 
කියාර්දන්නම. 

තවත ලිපියකින ජීවිරතට ආ්දරෙන 
ඉක්මනින හමුරවන්නම. 

මුං 
�ෂීණී.. 
සොමොන්‍ය සරල ෙැ�ැනි්යක් 

හ�ොඳම ඇබ්බැහිවීම 
පවුලට  

ඇබ්බැහි වීමයි
හේ ජීවිහේ අහේ. 

ඒක ලස්සන 
කරගනන ඕහන 

අපිමයි.  
�බැමහෙයක් දි�ොම 

හ�ොඳ විදියට 
ෙකිනන, ්ලනන 

හිත හුරු කරගනන

විඳවන ජීවිහේකට 
විඳිනන පුරුදු 

හවනන පුුංචි �රි 
උෙවවක් මහගන 

හවනවො නේ මට ඒ 
හ�ොඳටම ඇති.

හේ හ�ොහටෝ එහක් 
ඉනහන මහේ පවුල. මුං 
කියනහන මහේ ගබැනසිය 
කියලො. මහේ ම�ේතයො 
ෙ�ේ, මහේ හරෝ්ස මල 
නතොරී, මහේ ඔවීන්ො 

සුරුංගනොවී, අහේ හලොකු 
අයියො අයොන 
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බියං�ො නොනොයක�ොර ලියයි

ලබන සතියට...

සියල්ල සිදුවන්න ඉරණ්ේ ලියා ති්ෙන 
හැටියට ෙව අංජනාට පැහැදූවත් මුළු රැය 
පුරාම ඇය එය පිළිගත්්ත් නැත. අපපච්චි 
ජීවත්ව සිටියදී දකිනන, ඔහුට ්ප්නනන 
ඒමට ්නාහැකි වූ ෙව කියමිනම ඈ කඳුළු 
සැලුවාය. ්සනරත් ඇල්ල්පා්ල්ේ ්ේහය 
නිවසට ්ගන ආ කලහී ඇය විතරක් ්නාව 
කාමරයට වී ේලාගත් අ්ත් ේලා සිටින ඇ්ේ 
නැගනියත් ජීවිත්ේ සත්‍ය වටහා ගනනා ෙව 
්ත්නුක දැන සිටියාය. අංජනා විසතර කර 
තිබූ අේමාට වඩා ඒ ්මා්හා්ත් නිව්ස 
සිටින ඇ්ේ අේමා ්වනසය. ගැහැනියක් 
වූවාට ඇය පිරිමි්යකු ්මන සිතින 
ශක්තිවනත වනනට ඇත්්ත් ්ේ සිදුවී්මන 
පසුව වනනට ඇත. ්ත්නුක ඇයව ඊට ්පර 
දැක ්හෝ කතාකර ්නාතිබුණද අවස්ා්ේ 
හැටියට ඔහු පවු්ල අ්යකු ්ස හැසිරු්ේය. 
ඒ, ඒ වනවිටත් ග්ේ ගැහැනු පිරිමි දහයකට 
පහ්�ාවකට වඩා ගුරු නිවාසයට එකතු වී 
සිටීමත් ගේවැසියන එහි එමින සිටීමත් නිසාය.

එළි්වනනට පැයක් එකහමාරක් තිබියදී 
සා්ල්ේ සැටි්ේ ඉඳ්ගන ්ත් ්කෝපපයක් 
්තා්ලගාමින සිටි ්ත්නුක �ඟට ්සපාලිකා 
ඇල්ල්පා� ආවාය. ඒ ්මා්හා්ත්ම 
එතැනට පැමිණි ග්ේ කානතාවක් අතට 
හිස ්කෝපපය දුන ්ත්නුක ්සපාලිකා 
ඇල්ල්පා� ්දස ේලා නැගිටිනනට 
සැරසු්ේය.

“නැගිටිනන එපා පුතා 
ඔහ�ාම ඉනන..”

්සමින එ්ස කී ්සපාලිකා 
ඇල්ල්පා� ඔහු සමීප්යනම 
ඉඳගත්තාය. ්ත්නුකට ඒ 
්මා්හා්ත් ඈ ්දස සිනාසී 
ෙැලිය ්නාහැකි නිසා සිනාවක් 
නැති මුහුණින ඇ්ේ මුහුණ 
්දස ේලා සිටි්ේය. ්සපාලිකා 
ඇල්ල්පා� වටපිට ේලා 
්සමින ඔහු හා කතා ක�ාය. 

“හේ හෙලාහෙ මං පුතා කවුද 
කියලා අ�නහන නැතහත ඒක හේ හෙලාෙට 
සුදුසු නැති හිනදත මට පුතා කවුද කියලා 
හතහෙන හිනදත..”

්ත්නුක උඩට ගත් හුසම පහ�ට 
්නා්හා�ා ඈ කියනනක් අසා සිටි්ේය.

“පුතා හ�ට ආපහු යනෙද?”
“යනන ඕන වුණත අේමලාෙ හමහ�ම දාලා 

යනන බෑ.”
“හේ හෙලාහේ ඔය දරුොෙත ඉනනෙනේ 

මට �යියක් පුහත.”
අවසන වචන කීපය කියේදී ්සපාලිකා ගල 

කර්ගන සිටි හිත කඩා වැටුණි. ඈ ඉකිහඬ 
සිරකරගනනට හැදුවත් එය නිරර්ක වෑයමක් 
විය. එ්දස ේලා සිටිනනට ්ත්නුකට මහා 
අපහසුවක් දැනුණි.

“අපපච්චි මාෙ බඩු ටිකක් ගනන කහේකට 
යැේහෙ නෑ පුතා. �ැමහේම ඒ අත හදකින 
කහේ. මං දනහන නෑ මං හමානෙද කෙනන 
ඕන.. හකාහ�ාමද කෙනන ඕන කියලා. දුෙ 
පුතාට කියලා තිහයනෙද දනහන නෑ, අපිට 
නෑහයා කියලා කිසි හකහනක් නෑ කියලා...”

ඒ ඉකි බිඳුම ආයාස්යන නවතා ගනිමින 

මං පුතො �වුද කියලො අහනකන නෑ 
ඒ� කේ කෙලොෙට සුදුසු නැති හිනදා

හමහතක් කතාෙ
ඇමති පවුලක ඉපදුණත සාමන්‍ය 

හලස ජීෙත ෙනනට කැමති හතනුක 
හතනනහකෝනට සෙසවි සිසුවියක 
ෙන අංජනා ඇලහලහපාළ �මුෙනහන 
ඔහුහේ දුෙකතන අහළවි�හලදීය. 
පවුහලන ඈතවී හෙනම ෙසන බාල පුතු 
ගැන හසහනහ�ලතා හතනනහකෝන 
සිටිනහන හසාවිනි. හේ අතෙ හතනුක 
නැෙතී සිටින පියාහේ නිෙසට ප්‍රශනයක් 
අතෙනනු හපහනයි. �දිසිහේම අංජනාහේ 
අපපච්චිහේ අසනීපවීමත සමග 
අනහපක්ෂිත හලස ඔහුට අංජනා �ා 
ඇහේ හගදෙ යනනට සිදුහෙයි. අපපච්චි 
සද�ටම සමුහගන ඇති බෙ ඔවුන 
දැනගනහන එහි ගිය පසුෙය.

අද එතැන සිට

දෙසක 
කද�ක යයි 
මං ක�ොළඹ 

එනන

මට හිතුණො 
මහතතයො 
යනක�ොට  

ක�ොඩක අමොරු 
ඇති කියලො

්සපාලිකා ්ත්නුකට කීවාය. ගැහැනියක් ඒ 
තරේ අසරණ ්වන ්මා්හාතක් ්ත්නුක 
ඉන්පර දැක තිබු්ේ නැත. ඔහුට ද එය 
මුහුණ ්දනනට අසීරු අවස්ාවක්ව තිබුණි. 

“ජීවිහත අපි බලාහපාහොතතු නැති හේෙල 
සිේ්ධහෙනො අේමා. හේකත ඒ ෙහගයි. අපි බලමු 
හේ හේෙල පිළිහෙලකට කෙගනන. අනික හ�ට 
ඉසහකෝහල දෙසක්හන. ගුරුෙරු ළමයි එහ�මත 
ඉඳීවි එතහකාට. හකාහ�ාමත මං දැනම හකාළඹ 
යනහන නෑ..”

“පුතාහග හගදරින බලයිහන එතහකාට....”
“ඒක ප්‍රශනයක් හෙනහන නෑ අේමා..”

්සපාලිකා ඇල්ල්පා� දිගු 
හුසමක් ්හළුවාය.

“මං යනනේ පුතා හපාේ්ඩක් 
ළමයි ගාෙට. දැන එළිය 
ෙැහටනනත ළඟයි.”

ඈ ්ගතු�ට යන ්දස ේලා හිඳ 
්ත්නුක නැගිට ගුරුනිවාස්යන 
එළියට ෙැස්සය. ඒ එළිය 
වැ්ටන ්ව්ලාව වුවත් අවට 
දලවා තිබූ විදුළි පහන එළි නිසා 
උදා ආ්්ලෝකය ඊට මැකී තිබුණි. 
ගුරුනිවාස මිදු්ල මිනිසුන 

කීප්ද්නක් පුටු තෝගන ඉඳ්ගන සිටිති. 
්ත්නුක ඒ ්දසට ්නායා ්සපාලිකා ගහ යට 
හිසව ඇති දිගු ෙංකුව ්වතට ගි්ේ විනදනට 
දුරකතන ඇමතුමක් ගනනටත් එක්කය. 
බ්ලූටූතය වාහනය ඇතු්ේය. එය ගනනට යළි 
වාහනය ්වත යනනට කේමැලික� ්ත්නුක 
්ව්ලාව ේලමින විනදනට ඇමතුමක් ගත්්ත්ය. 
පානදර පහයි පනහ වනවිට විනදන අවදි්යන 
ඇතැයි ්ත්නුක සිතුවත් ඔහු දුරකතනයට 
කතාක්ේ නිදිෙරවය. 

“තාම නිදිද මනුසසහයෝ.. ඊහය මං කලින 
යනනත දුනනහන..”

“ඒ වුණාට හගදෙ ඇවිත රෑ හෙනකල ටීවී 
එහක් චිත්‍රපටියක් බැලුො..”

“�ා ඒහකන කමක් නෑ. අද සාපපුෙ ෙ�ලා. 
සම�ෙවිට හ�ට අනිේදටත ෙ�නන හෙයි.”

“ඒ හමාකද?”
“විනදන, මං දැන ඉනහන මළහගදෙක. 

අංජනාහේ අපපච්චි අපි එනහකාට නැතිහෙලා.”
“මාෙ ෙැහේහන. මට හිතුණා ම�තතයා 

යනහකාට හගා්ඩක්ම අමාරු ඇති කියලා.”
“මං ආහෙ එහ�ම හිතලා හනහේ, රෑ හෙලා 

හේ ළමයෙ තනියම එෙනන බැරිහිනදා.”

“ඉතින දැන හමාකද කෙනහන?”
“හේ ෙැ්ඩ ඉෙෙහෙලා තමා හකාළඹ එනන 

හෙනහන.”
“එතහකාට සාපපුෙ?”
“ඒක එහ�ේම තිහයයි. සලලි පසහස හ�ායමු. 

හේ හෙලාහෙ හේ මිනිසසු අසෙණයි. මං ඉනන 
ඕන උදේෙට.”

“මාත එනනද ම�තතයා..?”
“එනන ඕන. ඒක කියනනත එක්ක කතා 

කහේ. දෙස හදක තුනකට ඇඳුේ අෙන එනන. 
ඒ එනන කලින ක්ඩෙත අහප හගදෙ යනන. 
කමල ඇඳුේ බෑේ එකක් ලෑසතිකෙලා හදයි. 
ඒකත අෙන පිටත හෙනන. මාතහල බස එකකට 
නගිනන. පැය තුන �මාෙක් �තෙක් යයි. බස 
සටෑනේ එහකන බහිනන කිට්ටුහෙේදි මට 
හකෝල එකක් හදනන. මං එනනේ.”

ඔහු්ේ ඇමතුම අවසන කර ්ත්නුක 
කතා කරනනට සැරසු්ේ කමලටය. 
්පරදා සනධ්ා්ේ නුවර එනනට පිටත් වූ 
්මා්හා්ත් රාත්‍රි්ේ නිවසට ්නාඑන ෙව 
කී විට අේමා ්සම ඔහු්ගනුත් ප්‍රශන වැ්ලක් 
කනට වැටු්ේය. ඒ සියල්ලටම ඔහු දුන්න 
එක් උත්තරයකි. ඒ පසුදා උදෑසන ්කා�ඹ එන 
ෙවයි. ඔහු ඇමතුමට සේෙන්ධ්වනු දැනුණි.

“ම�තතයා එන ගමනද..?”
්ත්නුක කතා කරනනටත් ්පර ඔහු 

ඇසු්ේය.
“නෑ.”
“හලාකු හනෝනා අ�න ප්‍රශනෙලට හදනන 

උතතෙ මං දනහන නෑ. මං දනනෙද ගිහේ 
හකාහ�ද? හමානෙටද කියලෙත?”

“ඇයි ඉතින අේමා කමලට 
කතාකෙනහන? මට කතා 
කෙනහන නැතුෙ.”

“ඔය හටලිහ�ෝන එකට කතා 
කෙලා ෙැ්ඩක් නැතුෙ ඇති. ඒකයි.”

“�රි �රි මං අේමට කතා 
කෙනනේ. අහප සාපපුහේ විනදන 
එයි. ඒ ආෙම මහේ ඇඳුේ බෑේ 
එකක් ලැසති කෙලා හදනන.”

ඊට ඇතු�ත් විය යුතු ්ේ ද 
මතක් ක� ඔහු ඊ�ඟ ඇමතුම 
ගත්්ත් ්ස්න්හ්ලතා මැණි්ක් ෙේඩාරටය. 
ඈ සමහර විට නිදි නැතුව කලපනා කරනවා 
ඇත.

“ඔයා හගදෙ ආෙද?”

ඔහු්ේ කටහඬ ඇ්සත්ම ඈ කීවාය.
“මට නිනද ගිහය නෑ හපාඩිපුතා. ඔයා 

කෙදාෙත රෑ ගමන තිබබ ළමහයක් හනහේහන.”
“නෑ අේමා. තාම හකාළඹ ආහේ නෑ. දැනම 

එනන හෙනහන නැති පාටයි.”
ඔහු ්ස්න්හ්ලතා මැණි්ක්ට ඒ 

කතාව ්කටි්යන කියේදී පුංචි ්ොරුවක් 
ද ඊට එකතු ක්ේය. ඒ අංජන කියන්න 
්කාල්්ලක් ෙවය. 

“ඉතින දරුහො පේහන ඒ මිනිසසු. එහ�ම 
හල්ඩහෙලා ඉසපිරිතාහලකට අෙන යනකල 
එකපාෙට එහ�ම වුණාම හකාහ�ාමද 
ඉෙසගනහන?”

“ඒක තමයි මාත නැෙහතනන හිතුහේ. හලාකු 
ෙයසකුත නෑ. �ාර්ට් ඇටෑක් එකක්. අපිනේ 
මෙණ භය උපදොහගනහන ජීෙත හෙනහන. 
ඒත එක්ක බලේදී හේක පේ තමයි අේමා.”

“ඊහය දෙසටම එක හකෝල එකයි. මං හේ 
කමලටත කතා කෙලා තිබබා විතෙයි. ඒ ළමයා 
දනහනත නෑ හමහලෝ හදයක්.”

“දැන �රිහන. ඔනන දෙසක් හදකක් යයි මං 
හකාළඹ එනන.”

්ස්න්හ්ලතා මැණි්ක් ඊට කිසිවක් 
කී්ේ නැත. ඈ නිහඬ වුවත් ්ේ ගමන ගැන 
හිතනවා ්සම ්හායන එකත් කරන ෙව ඔහු  
දැන සිටි්ේය. ඒ ්ලංකාවට ආවාට මිතුරන 
කියා ඔහු කිසි්වක් ඇසුරු ්නාකිරීමත් මින 
්පර ්ම්ස සාපපුව වසා මිතුරනට උදේ 
්නාකිරීමත් නිසාය.

්ස්න්හ්ලතා මැණි්ක්ට කතා කර 
අවසන වූ ්ත්නුක රහලටත් 
්කටි පණිවිඩයක් තැබු්ේ 
තවත් දින කීපයක් සාපපුව වසා 
ඇතිෙවත් සඳහන කරමිනි.

ඒ පණිවිඩය ්දනනට අමතක 
වූ්වාත් රහල වැඩට එනු 
ඇත. තම ඇඳුේ ප්‍රශනය එ්ස 
විසඳාගත හැකිවූවත් අංජනාට 
ගුරු නිවාස්ේ සුදු ඇඳුේ නැතුව 
ඇතැයි ඔහුට මතක් වු්ේය. 
අනික ති්යන ඇඳුේ ්හාසටල 
එ්ක් ති්යනනට ද පුළුවන. ඒ 

නිසා විනදන ගනනට යන ්ේ්ලාවට ඇඳුේ 
සාපපුවකට ්ගාස ඇයට ඇඳුේ කීපයක් ්ගන 
එනනට ඔහු සිතාගත්්ත්ය.



බියංකා නානායකකාර

ලූනා තමයි මගේ 
අවුරුදු තෑේ්ග

“හැම උදේකම අදේ දෙදර අයදෙ 
කෑම එකට කලින් ඉදදන්දනෙ 
එයාලදෙ කෑම එක. හැම දේලකම 
එයාලදේ බඩවල් පුරවල ඊට පසදස 
තමයි අපි කෑම ෙන්දන්. එයාල 
අදපන් බලාදපාදරාත්තු දවන්දන් 
කෑම ටිකකුයි ආදදරයි විතරයි. අපිට 
ඒක දදන්නෙ බැරිකමක් නෙෑදන්.”

එසේ කියනසන ඕලු අශානිය. උදෑසන 
අවදි වූ ස�ාස�ාසේ පටන රෑ නිනදට 
යන ස�ාස�ාත දකවා සේ ආදරණීය 
සා�ාජිකයන නිසා ඇයට කරනනට ස�ාකු 
වැඩ සකාටසක ඇත.  දිසනන දින ඒ වැඩ 
සකාටසට තවේ වැඩ එකතුවනවා මිස 
අඩුවී�ක නේ නැති බව ඈ කියයි.

ඕලු ජීවේ වනසන කිරිබේසගාඩ 
ප්‍රසේශසේය. ඇසේ �ව්පියනද සතුනට 
දකවන ආදරය කරුණාව නිසා ඕලු කුඩා 
ක� සිට ඇතිදැඩි වූසේ සතුන ඇසුසේය.  

“ඒ කාදල් සල්ලිවලට දෙනොව බේදවාත් 
අදේ දෙදර හිටියා. පාදරන් ඇහිදදෙනෙ ආව 
අසරණ පැටවුනුත් හැදුණා. ඒ දවසවල අපි 
සත්ව සුබසාධනෙයක් කියලා එකක් ෙැනෙ 
දන්දන් නෙෑ. ඒත් එයාලා ෙැනෙ හිදත් තිබබ 
ආදදේ නිසා තමයි අපි පාරවල්වල දාල ගියපු 
පැටේ අරන් ඇවිත් බලාෙත්දත්.”

ජීවිසේ තව තවේ 
දැනුේ සේරුේ 
වී විවා�යක සිදුවුණාට පසු ‘ඕලුට’ 
සේතුනසේ වැඩ කරනනට එදාට වඩා 
‘ේවාධීන’ බවක �ැබුසේය. ඒ ඇසේ 
ස�කරු චිනතක ද සතුනට ආදසේ කරන 
සකසනකු වූ නිසාය. ඒ නිසා ඔවුන ඇරඹූ 
අලුේ ජීවිතයට ඇය මුලින� එකකරගේසේ 
බෲනිය.

“බෲනිව මං ෙත්දත් රාජගිරිය ප්ාදේශීය 
දල්කම් කාේයාලදේ පිටිපසදස හිටපු 
දුේපත් ආච්චි දකදනෙකුදෙන්. එතදකාට 
බෲනි හුඟක් දුේවල පැටිදයක්. එයාට ෆිට් 
එක හැදදනෙවා. අපි එයාට වවද්‍ය ප්තිකාර 
කළා. අද බෲනි ලසසනෙ බේදවක්. හැබැයි 
දනොවරදවාම බෲනිට හැමදාම ‘ෆිට්’ එකට 
දදනෙ දබත් දපත්ත දදන්නෙ ඕනෙ.”

එකසකනා, සදනනා, තුනසදනා වී අවුරුදු 

ප�ක 
යේදී ඇය 
බලු සුරතලුන 
�තකසේේ, 
බළල් සුරතලුන 
එසකාළ�කසේේ 
බාරකාරිය වුණාය. 
ඒ නඩේතු 
කරනනට ඇති 
�ැකියාව නිසා� 
සනාසව්. උණුවන 
හිත නිසාය.

“බෲනිදෙන් 
පසදස ආදව 
ලීසා. නිකවැරටිදය 
අසරණදවලා 
හිටපු පැංචිදයෝ 
දදන්දනෙක් 
දෙනෙත් දලාකු කරලා එක්දකදනෙකුට දෙයක් 
දහායලා දුන්නො. ඉතුරු වු දේ ලීසා. ඊටපසදස 
එකතු වු දේ ටීනො. උසවැටදකයියාව මුහුදු 
දවරදළ පඳුරක් අසදස මැරුණ සදහෝදරයා 
ළඟ ගුලිදවලා ඉන්නෙදකාට තමයි මං ටීනෙව 
එක්ක ආදව. එයා දේනෙදකාට තිබබ රෑශ් 
එකත් මං දහාඳ කරෙත්තා. ඊටපසදස ආදව 
ශැගී. එයාල දැන් දලාකුයි.”

එසේ ස�ාකු කරගේ සුරතල්ලු සගාඩට 
ඊළඟට එකතු වුසේ ේසනාවි, මුමූ ස� 
රූබිය. ඕලුසේ කරුණාවනත දෑසට 
�සුවනනට ගිනි ග�න සකාස�ාේපුසේ 
අේ�ාේ නැතුව අසරණ වී හිටි ේසනෝවිසේ 
පවුසල් සස�ෝදර සස�ෝදරියන වාසනාවනත 
වී තිබුණි.

“අවුරුදු දදකකට කලින් හදිසසිදේ දයදුණු 

වැඩකට මං දකාළඹ ගිදේ. ඒ දවදල් මං හරිම 
සංදේදී සිේධියක් දැක්කා. ගිනි ෙහනෙ අේදව 
මැරුණ බලු අම්දමකුදේ එල්ලිලා කිරි දබානෙ 
පුංචි පැටේ අටදදදනෙක්. එතනින් දදදනෙෝ 
දාහක් ගියත් කවුරුවත් ඒ දිහා නෙැවතිලා 
බැලුදව නෙෑ. මට ඒ දොල්ලන්ව දාලා එන්නෙ 
හිත හදාෙන්නෙම බැරි වුණා. එයාලා දොඩක් 
පුංචියි. ඇදේ මවිල් නෙෑ. වලිෙ නෙෑ. සත්තු 
කාලා වදේ. මං ඉතින් ඒ අටදදනොම දෙදර 
එක්ක ආවා. එයාලා ආව දවදස ඉඳලා මදේ 
සාමාන්‍ය ජීවනෙ රටාව දවනෙස වුණා. මදේ 
වැඩ ඔක්දකාම පැත්තකින් තියලා එයාලදෙ 
ජීවිත ලසසනෙ කළා. මදේ අම්මයි, තාත්තයි, 
මහත්තයයි දම් දේවල්වලට මට උපරිමදයන් 
උදේ කළා. ලසසනෙට දලාකු වුණ පැටේ 

අදටන් පහකට දහාඳ 
දෙවල් දහායලා 
දීලා සදනෙෝවියි, 
මුමූයි, රූබියි මං 
තියාෙත්තා.”

ඊටපේසේ සගදරට 

බලු සුරතලුන වැඩි 
කර සනාගේතේ 
පාසේ ඉනන 
අයට පිහිට වී� 
ඕලු සනාකඩවා 
කළාය. බඩගිනසන 
ඉනන සේතුන 

සසායමින කෑ� දී�ේ, පුුංචි පැටුවනට 
සගවල් සසායාදී�ේ, ස�ඩ වුණ අයට 
සබස�ේසකාට සුවපේ කිරී�ේ අදටේ 
කරනනීය. බලු සුරතලුන �තකට සී�ා 
කරේදී, පූේ සුරතලුනසේ ගණන සී�ාව 
ඉක�වා එසකාළ�ක දකවා වැඩි වී තිබුණි. 
එසකාසළාේවැනියා විදි�ට ඇය ළඟට පුුංචි 
ලූනා ආසව් පහුගිය අවුරුදු දවේව�ය.

“එදා අපි ෙමනෙක් ගිහින් එනෙදකාට රෑ වුණා. 
වාහදන් කිරිබත්දොඩ දරෝහල පාදරන් 
එනෙදකාට ලයිට් එළියට දැක්කා පාර මැේදද 
පුංචි කලු ගුලියක්. බැහැලා බලනෙදකාට 
කිරිදබානෙ වයදස පුංචි කලුම කලු පූස 
පැටිදයක්. ඒ දවලාදව දහයක් දෙදර ඉන්නෙවා 
කියලා මතක් වුදේ නෙෑ. මං එයාව දෙදර 
දෙනොවා. ලූනො තමයි දම් පාර අවුරුේදට මට 

ලැබුණ තෑේෙ.”

ඒ රැසේ සවන වා�නයක ඒ �ගින 
ගියා නේ ‘පුුංචි ලූනා’ අද ජීවතුන අතර 
නැති වනනටේ ඉඩ තිබුණි. ආදරය, 
කරුණාව, අනුකේපාව ජීවිසේ වැඩි� 
වේක� කරගේත ඕලු සේ සේතු �දනන 
ගේසේ ඇයට කියා ේථිර වූ කිසි� ආදායේ 
�ාේගයක නැතුවය. ඇයට සේ සේතු 
නඩේතු කරනනට සියලු වියහියදේ එදා 
පටන �ැබුසේ ඇසේ සැමියා රැකියාසවන 
උපයන මුදලිනි.

“දකාදරෝනො එක්ක කවුරුත් වදේම අපිත් 
ආදායම් පැත්දතන් දපාඩි දපාඩි ප්ශ්නෙවලට 
මුහුණ පෑවා. එදහමයි කියලා සත්තුන් එක 
දේලක්වත් බඩගින්දන් තියලා නෙෑ. අදටත් 
පාදේ සත්තු ෙැනෙත් එදා වදේම බලනෙවා. 
දෙදර ඉන්නෙ සත්තු එක්ක මට රැකියාවකට 
යන්නෙ අමාරුයි. ඒ නිසා චින්තකට පහසුවක් 
දවන්නෙත් එක්ක මං පුංචි මුදලක් අතට එනෙ 
වැඩක් කරනෙවා දැන් දෙදරම. ‘ඒ සුරතල් 

සතුන්දේ දබෝඩිමක්’ 
දපාඩිවට කරන්නෙ 
ෙත්තා. දෙවල්වල 
හදනෙ ආදරණීය 
සත්තු ෙමන් බිමන් 
එක්ක යන්නෙ බැරි 
අවස්ාවලත්, 
හදිසසි අවස්ාවලත් 
මදේ ළඟ නෙවත්ත 
ෙන්නෙවා. එයාලව 
ආරක්්ාකාරීව 
බලාෙන්නෙ මං 
අත්දැකීදමන්ම 
දන්නෙවදන්. ඒ 
දවනුදවන් ලැදබනෙ 
මුදල් මං සත්තුන්දේ 
වැඩවලටම 
දයාදවනෙවා.”

දවසේ පැය 
අසේ රැකියාවකට 

යන සකසනකුට වඩා ඕලුසේ ජීවිතය 
කාේයබහු�ය. උසේ නැගිේට සවසල් පටන 
නිනදට යනතුරු සේතුනසේ වැඩ කටයුතු 
කළ ද තව�ේ සයෞවන විසේ පසුවන 
ඇය සැමියා ස�ග ආදරණීය දිවියකද 
සගවනනීය.

බෲනිට 
හැමදාම 
ෆිට් එකට 

ගෙන ගෙතත 
ගෙනන ඕන

මුහුදු ගෙරගෙ 
ෙඳුරක අසගස 

මැරුණ 
සගහෝෙරයා 

ෙඟ ගුලිගෙලා 
ඉනනගකාටයි 

මං ටීනෙ එකක 
ආගෙ
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මන�ෝරා න‍රේමතිලක

32 2021 මැයි 12 බදාදා

විසිකරන� තිය� පලාස්ටික් 
ළඟ තියාගන� හිනෙ� වැඩක්

ලීටර් 10 හිස් වතුර බ�ෝතලයක් ගන්න. එහි �ඳ 
වටා බෙනටිමීටර් භාගයක පමණ විශකමභයක් ඇති 
රවුම සිදුරු ොදා ගන්න. බ�ෝතබේ අඩියට කුඩා ගේ 
කැ�ලි ටිකක් දමන්න. බවබෙඳෙැබලන මිංචි මටියක් 
මලදීබග්න කරටිය ඉතිරිව්න බස් බකාෙ ටික කඩා 
බවන කරගන්න. ්නටු ටික බග්න විදගත් සිදුරු තුළින 
බ�ෝතලයට ඇතුළු කරන්න. ඉනපසු බ�ෝතලය බකලින 
සිටුවා එතුෙට බ�ාඳින පස් පුරවන්න.

මූඩිය ෙහිත තවත් බ�ෝතලයක් බග්න කට පැත්බත් 
සිට අඟේ 6ක් පමණ ප�ළින කපා බවන කරන්න. 
ඉනපසු මූඩි බදක එක පිට ත�ා අලවාබග්න මූඩි බදකම 
�සුව්න බස් සිදුරක් විදගන්න. ඉනපසු බ�ෝතලබේ 
මූඩිය වෙන්න. පුනීලය වැනි බකාටබස් මූඩිය ද 
වෙන්න. බමම පුනීල බකාටෙට ජලය පිරවූ විට එය 
බ�ෝතලය පුරා විසිරී යනු ඇත. ටික දි්නකින ෙරුොර 
මිංචි පාත්තියක්. දැන ඔ�ට ඕ්නෑම බවලාවක මිංචි 
මටක් බ්නො ගත �ැකියි බනද?

නබෝෙලයක 
මිංචි පාත්තියක්
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එළවලු බෙට 
ලූනු නකාළ මටක්

ලීටර් එක�මාබර් පලාස්ටික් බ�ෝතලයක් බග්න 
මූඩිය ෙහිත උඩ බකාටෙ කපා දමන්න. ඉනපසු 
බ�ෝතලය පුරා සිදුරු විදගන්න. කුඩා රටලූනු බ�ෝ 
රතුලූනු බගඩි එම සිදුරු තුළින දමමන බ�ෝතලයට 
පස් පුරවාගන්න. බ�ෝතලබේ උඩම බකාටබස් ද බගඩි 
කීපයක් රැඳවිය �ැකියි.

දැන පස් බ�ාඳට බපබඟ්නතුරු වතුර දමන්න. බම 
�ඳු්න මුළුතැනබගය අෙලිනම ත�ා ගත �ැකියි. දි්න 
කීපයකිනම බකාෙ ඉ�ෙට ඇදී එයි.  
වරක් කැපූ පසු ්නැවත ්නැවත වැබව්න නිො එක ලූනු 
බගඩියකින කීපවරක්ම ප්‍රබයෝජ්න ගත �ැකියි. එෙවලු 
�තක් උය්න විට ලූනු බකාෙ මටක් කපා ගැනීම දැන 
ප�සුයි බනද?

01 02

03 04

05 06

07

08

බම දි්නවල මල ඉ�ෙ බගාස් ඇති ්නමුත් මුිං ඇට 
කියනබ්න බපෝෂ්‍යදායි ආ�ාරයක්. ඒ නිො ඉවතල්න 
පලාස්ටික් වතුර වීදුරුවක් ආධාරබයන මුිං ඇට ටිකකින 
ආ�ාරබේලට බපෝෂණය එක් කර ගත �ැකි ෙරල 
ක්‍රමයක් අත්�දා �ලමු.

මුලිනම මුිං ඇට ටිකක් බපබඟන්නට දමන්න. 
පැය ප�කට පමණ පසු එම වතුර බපරා මුිං ඇට ටික 
බෙෝදාගන්න. වතුර බ�ෝ බීම වර්ගයක් පා්නය කෙ පසු 
ඉවත දම්න පලාස්ටික් වීදුරු බදකක් තු්නක් බොයා 
ගන්න. �වුත් එකක් බ�ෝ බලාකු යකඩ ඇණයක් 
මාර්ගබයන ඒවාබේ අඩිබේ සිදුරු විදගන්න. වීදුරුබවන 
කාලක් පමණ ව්න බස් මුිං ඇට දමන්න. ඉනපසු බතමා 
බපාඟවාගත් බපපර් ෙර්වියට් එකක් ්නවා මුිං ඇට ටික 
උඩින තැනපත් කරන්න. වීදුරු සියේලටම බමබස් 
කරන්න. දැන බමම වීදුරු ටිකක් ගැඹුරු භාජ්නයක් තුෙ 
ත�ා පිය්නකින බ�ාඳින වො ත�න්න.දි්නක් ගතව්න 
විට මුේ ටික උඩට ඇදී ඇති අයුරු දැකගන්න �ැකිබේවි. 
එවිට වීදුරුවලට ්නැවත වතුර පුරවා දි්න තු්නක් වො 
ත�න්න. දි්න තු්නකට පසුව මුිං බීජ වීදුරුබවන උඩටම 
මතුවී ඇති. දැන ඒවා උයන්න පුළුවන.

මිං ඇට පැළ 
වීදුරුනවන එකයි
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ප්‍රවීණ රූපලා්වන්‍ය 
උපසේශක 

මාලිංග ප්‍රනාන්දු
(Personal 
Grooming 
Trainer,  

NVQ 4,5)

බටහිර රටවල කාන්ාවන 
ඔවුන්ගේ සිරු්ේ අනවශ්‍ය 
්රෝම ඉවත් කිරීම සඳහා ජීවි් 
කාලය පුරාවට වැය කරන 
මුදල අ්මරිකානු ්�ාලේ විසි 
තුනදහසක් බව ගණන බලා ඇ්. 
අ්ේ ර්ේ මුදලින කී්වාත් එය 
රුපියල් ලක්්ෂ හ්ළිස් පනදහසකට 
වැඩි මුදලක්ය. ්ේ ලිපිය කියවන 
ඔබත් කුමක් ්හෝ ක්‍රම්ේදයකින 
මාස්ප්ා ්හෝ සතිප්ා අනවශ්‍ය 
්රෝම ඉවත් කිරීමට උත්සාහ 
ගනනවාට සැක නැ්. ඉතින 
ඒවාට ජීවි් කාලය පුරා වැය 
කිරීමට සිදුවන මුදල පිළිබඳව ඔබ 
කිසිදි්නක ්හෝ අනුමාන කර 
ති්ේද?
අද අපගේ මාතෘකාව වන 

Diode Laser Hair Removal 
ක්‍රමය මගින් සිරුගේ ඕනෑම 
ස්ානයක ඇති අනවශ්‍ය 
ග�ෝම සථි�සා� ගෙසම 
ඉවතකළ හැකි නිසා ඒ 
ගවනුගවන් ඔබ ගමතුවක් 
වැය කළ කාෙය සහ මුදල් 
ඉතිරි ක�ගැනීමට ඔබට 
හැකිවනු ඇත.

ගබාගහෝගදනා අනවශ්‍ය 
ග�ෝම ඉවත කිරීමට ගහෝ 
සැඟවීමට ගේසේ කිරීම, 
වැක්ස, ග‍රෙඩින් ගහෝ වි�ංජන 
ආගල්පන (Bleaching Cream) 
භාවිතය වැනි විකල්ප 
ක්‍රමගේද භාවිතා ක�ති. 
ඒවායින් ඉතාම ගකටිකාලීන 
ප්‍රතිඵෙ ෙැගබනවා පමණක් 
ගනාව දිගින් දිගටම භාවිතා 
කිරීගමන් කැපීම්, සීරීම්, 
ගමන්ම සම �ළුවීමද සිදුවිය 
හැකිය. ඒ නිසා අනවශ්‍ය 
ග�ෝම ඉවත කිරීමට ගයෝග්‍යතම තාවකාලික 
ක්‍රමගේදය Wax කිරීම බව ගමයට ගප� 
ලිපියකින් අප ඔබට පැවසුගවමු.

තතතවය එගස වුවත බටහි� �ටවෙ 
රූපොවන්‍ය විගේෂඥයින් ගපන්වාගදන්ගන් 
අනවශ්‍ය ග�ෝම හිස�දගයන් සදහටම මිදිය 
හැකි ගල්සේ ක්‍රමය පිළිබඳවත යුවතියන්ගේ 
වැඩි අවධානය ගයාමුවිය යුතු බවයි.

ගල්සේ කි�ණ භාවිතගයන් සිරුගේ අනවශ්‍ය 
ග�ෝම වේධනය සථි�සා� වශගයන්ම නත� 
ක�න ගමම ක්‍රමගේදය මුලින්ම ගසායාගනු 
ෙැබුගේ අගමරිකානු ජාතික ගභෞතික 
විද්ාඥගයකු වූ තියග�ෝේ මයිමන් විසිනි.

ඔහු අනවශ්‍ය ග�ෝම ඉවතකිරීගම් 
තාවකාලික ක්‍රම නිසා ගවගහසට පතව සිටි 
කාන්තාවන් පිරිසක් ගසායාගගන ගල්සේ 
කි�ණ පරීක්ෂණයට භාජනය කළ අත� 
ඒ පිරිගසන් 97%ක්ම ඔවුන් ෙැබූ ප්‍රතිඵෙය 
පිළිබඳව ඉමහත සතුටට පත විය. ඔවුන්ට 
අතුරුආබාධ කිසිවක් මතු ගනාවුණු අත� 1997 
දී අගමරිකාගේ ආහා� සහ ඖෂධ පරිපාෙන 
අංශගේ අනුමැතියද ගම් සඳහා ෙබාගැනීමට 
ඔහුට හැකිවිය. එදා සිට අද දක්වා ස්‍රී පුරුෂ 
ගේදයකන් ගතා�ව ගබාගහෝගදනා අනවශ්‍ය 
ග�ෝම ක�ද�ගයන් සදහටම මිදීමට ගමම 
ක්‍රමගේදය භාවිතා ක�ති.

අන්වශ්‍ය සරෝම කරදරසෙන් 
ෙදෙටම නිදෙස් ස්වන්න 
Diode Laser 

Hair Removal

කාලීනව, සපන්දිත ආගෙෝක ගල්සේ, Diode 
ගල්සේ, IPL ගල්සේ, රූබී ගල්සේ, ND ගල්සේ 
වැනි ගල්සේ උපක�ණ රැසක් ගවගළඳගපාළට 
හඳුන්වාදුන් අත� ගම් අතරින් Diode 
ක්‍රමගේදය හැ� අගනකුත ක්‍රමගේද ත�මක් 
ගේදනාකාරී නිසා ගබාගහෝගදනාගේ ගතරීම 
වී ඇතගත Diode ගල්සේ ක්‍රමගේදයයි.

දීපිකා පදුගකෝන්, ශ්‍රදධා කපූේ, කරීනා 
කපූේ, ප්‍රියංකා ග�ාප�ා වැනි ප්‍රකට ගබාලිවුඩ් 
තා�කා පමණක් ගනාව ගහාලිවුඩ් සහ 
ගකාරියානු තරු පවා ගල්සේ මගින් සථි� 
ගෙස අනවශ්‍ය ග�ෝම ඉවත ක� ඇති බවත, 
ගේදනා�හිත නිසා ගබාගහෝ තා�කාවන් 
Diode ගල්සේ ක්‍රමයට ගයාමුව ඇති බවත 
ඉන්දියාගේ සුප්‍රකට රූපොවන්‍ය සඟ�ාවක් 

වන Femina සඟ�ාව ව�ක් සඳහන් කගේය.
“්ේසේ භාවි්ා කරලා අනවශ්‍ය ්රෝම 

ඉවත් කළාම ම්ගේ ඇ්ේ පුුංචි රතුපාට බිබිලි 
එනවා. ඒ නිසා මම කාලයක් වැක්ස් කරනන 
පුරුදු ්වලා හිටියා. ඒත් කාේයබහුලත්වය 
නිසා ්ේකට ස්ථිර විසඳුමක් ඕ්න කියලා මට 
හිතුණා. ඒ නිසා ්මයි මම ්ල්සේ ට්‍රීේමනේ 
එකක් කරනන ්යාමු වු්ේ. ඇයි ්ේක කලින 
්නාක්ේ කියලා ්ල්සේ එක කළාට පස්්ස් 
ඇත්්ටම මට හිතුනා.”

ගොව සුන්ද�තම කාන්තාවන් ෙැයිසතුගේ 
ඉහළින්ම වැජගෙන අගමරිකානු නිළි කිම් 
කේගඩ්ෂියන් ව�ක් ගෙෝ ප්‍රකට රූපවාහිනී 
වැ�සටහනක් වන ඔෆ�ා  වින්ග‍රෙ 
වැ�සටහගන්දී අනවශ්‍ය ග�ෝම ක�ද�ගයන් 

මිදුන ආකා�ය පිළිබඳව එගස 
පසා තිබුණාය.

සම මත තිගබන ග�ෝම ගසක 
ගක්ශමූෙය පිහිටා තිගබන්ගන් 
සම අභ්‍යන්ත� ගම්ද ගකාටසට 
ආසනගන්ේය. වැක්ස කිරීම, 
ග‍රෙඩින් කිරීම සහ ගේසේ කිරීම 
වැනි ක්‍රමගවෙදී සිදුවන්ගන් 
සම මතුපිට ඇති ග�ෝම ගස 
මතුපිටින් ගැෙවී ඉවතව යාමයි. 
ගල්සේ සතකා�යකදී මූලිකවම 
සිදුක�න්ගන් සම ගැඹු�ට 
විකි�ණයක් යවා ඒ ආධා�ගයන් 
ගකස ගගසහි මූෙය විනාශ 
කිරීමයි. ගමම ක්‍රමය නාසය, 
උඩුගතාෙ, නළෙ, කම්මුෙ, අත, 
කකුල්, අත යට, පසුපස ගපගදස, 
පිට, උද�ය සහ �හස ප්‍රගදශය 
ඇතුළු ඕනෑම ස්ානයකට භාවිත 
කළ හැකි වීම සුවිගේෂීය.

“්ල්සේ එකට යනන කලින 
අපි ්හාඳට සම පරීක්්ෂා කරනවා. 

Melasma ව්ගේ 
චේම ්රෝග 
ති්බනවා නේ 
්ල්සේ එකක් 
කරනන බැහැ. 
ඒ ව්ගේම දිගින 
දිගටම ේලීචින ක්‍රීේ 
ගෑව ්ක්නක් 
නේ ඒක න්ර 
කරලා ටික 
කා්ලකින ්මයි 
්ල්සේ එකට 
්යාමු ්වනන 
ඕ්න. දියවැඩියාව, 
්යි්රාක්සීන 
ව්ගේ ්රෝග 
ති්යන අයටත්, 
ගැබිනි මේවරුනට 

සහ කිරි්දන මේවරුනටත් ්ල්සේ සත්කාර 
්යෝග්‍ය නැති බව කියනන ඕ්න.

්ල්සේ කරනන කලින අපි ්ේසේ එකක් 
භාවි්ා කරලා අනවශ්‍ය ්රෝම ඉවත් කරනවා. 
පස්්ස් අල්ට්ාසවුනඩ් ්ෙල් එක ගාලා ්ල්සේ 
උපකරණය සමට අල්ලනවා. Diode ්ල්සේ 
එක අල්ලන්කාට සම ්රමක් ඝන ්වන 
Cooling Effect එකක් දැ්නනවා. ඒ නිසා කිසිම 
්ේදනාවක් දැ්නන්න නැහැ.

සත්කාරය වාර 6-8ක් අ්ර ප්‍රමාණයක් 
කරන්කාට ්ක්ශමූල විනාශ ්වලා යනවා. 
්ේක කළාට පස්්ස් සම ්රමක් රතු පැහැ 
්වනන ඉ� ති්යනවා. ඒ සඳහා අපි යේ 
ආ්ල්පනයක් ්දනවා. ඒක භාවි්ා කළාම සම 
යථා ්ත්ත්වයට පත්්වනවා. ශරීර අභ්‍යන්ර 
ක්‍රියාවනවල ප්‍රතිඵල විදිහට අවුරුදු පහ 
හයකින නැව් ්රෝම ඇති ්වනන ඉ්ාම අඩු 
සේභාවි්ාවක් ති්යනවා කියන එකත් ම්ක් 
කරනන ඕ්න.”

සතකා�ගයන් දින කිහිපයක් යනතුරු හිරු 
එළිගයන් ආ�ක්ෂා වීම වැදගතය. එගසම 
ගල්සේ කිරීගමන් පසු ගකමිකල් පීලීන්, 
එන්සයිම පීලීන් වැනි රූපොවන්‍ය සතකා� 
ගවත ගයාමුවීමද ගයෝග්‍ය ගනාගේ. ගමම 
සතකා�ය ව�ා සුදුසු වන්ගන් අවුරුදු 22ට 
වැඩි කාන්තාවන්ට බවත කිව යුතුය.

සේෙර් කිරණ 
භාවිතසෙන් සිරුසර් 

අන්වශ්‍ය සරෝම 
්වර්්ධනෙ ස්ථිරොර 
්වශසෙන්ම නතර 

කරන සමම 
ක්‍රමසවදෙ මුලන්ම 
සොොගනු ලැබුසව 

අසමරිකානු 
ජාතික සභෞතික 
විද්ාඥසෙකු වූ 
තිෙස�ෝර් මයිමන් 

විසිනි

්වැක්ස් කිරීම, 
ස‍රෙඩින් කිරීම 

ෙෙ සර්ෙර් කිරීම 
්වැනි ක්‍රමස්වලදී 
සිදු්වන්සන් ෙම 

මතුපිට ඇති සරෝම 
ගෙ මතුපිටින් 
ගැලවී ඉ්වත්ව 
ොමයි. සේෙර් 
ෙතකාරෙකදී 

මූලක්වම 
සිදුකරන්සන් ෙම 

ගැඹුරට විකිරණෙක් 
ේවා ඒ ආ්ධාරසෙන් 
සකස් ගසෙහි මූලෙ 

විනාශ කිරීමයි
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ගෙදරදීම ලස්සන 
බතික් ෙවුමක් 

මහෙනන 

උකුල + 4 = 13 3/4''

1 1/2''

ඉණේ සිට වාටිය දකවා  
අවශ්‍ය උස22''

උකුල + 3÷4 = 9  3/4''

ඉණේ සිට උකුල දකවා උස

ඉණ + 1÷4 = 7  1/2''

ඉණ දකවා උස 15''

පපුව +2÷4 = 9  1/2''

2 1/2'' 
ණ�ෝ 3

කිහිළි කට ගැඹුර

1/4'' 

පි
ටු

ප
ස

 ම
ැද

 ණ
රද

ණ
ද 

න
ැම

ම
ට

 අ
රග

න
න

බතික ගවුම ණමෝස්තර ණම දවසවල 
කාන්තාවන අ්තර වඩාත් ජනප්‍රියයි. ණම 
තිණයනණන ඊට ගැලණපන ගවුම ණමෝස්තරයක 
වන A ලයින ගවුම කපන ආකාරය.

ෙවුම ්සඳහා අවශ්‍ය මිමි
ඉදිරිපස කර ගැඹුර (උරහිස සිට අවශ්‍ය පරිදි 

පහළට අරගන්න) = 6''

ඉ්න දකවවා උස (අතේ ඉහළ සිට වැලමිට 
දකවවා අරගන්න) = 15''

ඉතන සිට පහලට අවශ්‍ය පරිදි අරගන්න = 
22''

උරහිස = 13''

අතදිග = 5''

අේකට = 10+ 1 1/2 = 11 1/2 ÷ 2 = 5 3/4'' 
අේරවුම (කිහිලි කට ගැඹුර) = පපුව ÷ 4 – 1 

1/2 = 36 ÷ 4 – 1 1/2 = 7 1/2'' 
අත ඉහළ තකවාටස = අේරවුම ගැඹුර - 1/2 = 

7 1/2 – 1/2 =7''

පපුව = 36 + 2 = 38÷4= 

9 1/2''

ඉ්න = 29+1 = 30÷4 = 7 1/2''

උකුල = 7 ÷ 36+3=39÷4 = 9 3/4''

යට 1/4 = උකුල + 4ක තහෝ 5ක

(පතලයවාඩ්) = 9 3/4 +4 = 13 3/4'' 

කිහිලි කට ගැඹුර සෑදීතේදී ඇතේ ගවා්නට 
ගේ පපුව මිේම 4න තෙදා එ්න අගතයන 
පපුව අඩු අයට 1කද සවාමවාන්‍ය අයට 1 1/2 කද 
තලවාකු අයට 2කද අඩු කරන්න.

උකුල මැ්න ගැනීතේදී ඉතන සිට උකුල මැද 
දකවවා ඇති උස මැ්නතග්න පසුව ඒ හරහවා 
උකුල වට මිේම අරගන්න.

Back පිටුප්ස
උරහිස මිේම 2න තෙදාගේ පසු එ්න අගය 

්නැේතේ සිට අඟල් 1/4ක පහලින තරදතද 
හරස් අත පැේතට අරගන්න. පසුව එතැන 
සිට ආපස්සට අඟල් 2 1/2 ක තහෝ 3ක ඉහළට 
අරතග්න රූප සටහතන පරිදි ඉරක ඇඳගන්න.

තේ ආකවාරයට රූපසටහතන පරිදි කපවාගේ 
පිටුපස පලුව භවාවිතවා කර එම ප්‍රමවාණයටම 

ඉදිරිපස පලුවද කපවාගන්න. එහිදී පිටුපස 
පලුව මතම ඇඳගේ ඉදිරිපස අේරවුම 
ඉදිරිපස පලුවට පිටපේ කර ඒ ගවා්නට 
ඉදිරිපස පලුව කපවාගන්න. තමහිදි ඉදිරිපස 
අේරවුම ඇඳගැනීම සඳහවා පපුව සහ උරහිස 
අතර තව්නස සිසුනට පිටුපස අේරවුතේ යට 
සිට ඉහළ ලකුණු කර එතැන සිට අවශ්‍ය 
ගැඹුර ඇතුළට අරතග්න ඉදිරිපස අේ රවුම 
අඳින්න.

මැ්නගේ පරතරය 2 1/4 ට අඩු්නේ ගැඹුර 
3/4''කද ඊට වැඩි ්නේ 1කද තග්න ඉදිරිපස 
අේරවුම අඳින්න.

Sleeve - අත
අේරවුම ඇඳගැනීතේදී මුලිනම අතේ 

පිටුපස අේරවුම ඇඳගන්න. තමහිදී පිටුපස 
පලුතේ පිටුපස අේරවුතේ දුර මැ්නතග්න ඒ 
දුර අතින පිටුපස අේරවුම සඳහවා අරගත 
යුතුය. ඉදිරිපස අේරවුම ඇඳගැනීතේදී පපුව 
සහ උරහිස අතර තව්නස අතේ පිටුපස 
අේරවුතේ යට සිට ඉහළට ලකුණු කර 
එතැන සිට හැතමෝටම තපවාදුතේ 1/2” ගැඹුර 
ලකුණු කර රූපසටහතන පරිදි ඉදිරිපස 
අේරවුම ඇඳගන්න.

Back පිටුප්ස

දිවයිගන දහස ්සංඛ්ාත සිසුන්ට 
ප්ාග�ෝගික පුහුණුව ලබාදී ව්ාපාර 

්සඳහා මෙගපනවූ ප්වීන ඇඳුම් 
ගමෝසතර නිරමාණ පුහුණු ගේශක ්සහ 

බතික් කලාව පිළිබඳව 
පුහුණු ගේශක 

චමිනද කුමාර
You tube – Smart Fashion Lanka

5''
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ඉදිරිපස

1/2''

අ්ත ඉ�ළ ණකාටස

අත් කට 5 3/4

1/4''

Sleeve - අත
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නැතිනම් 

dharanee.editor@liberty.lk 
ලිපිනයට ඊමම්ල් කරනන

සංසකරණය - මමනෝරා ම‍රේමතිලක

හදවමේ 
පැතුම
ආදරය කෙරුවමුත්
වැරදි බව දැන දැනම
ළං වුකේ නුඹට මම
හිකත් උපන් කෙකනෙට!

ඔකබන් මට ආදරය
කිසි දිකනෙ කනොලැබුණද
සුබ පතමි මම නුඹට
මුළු දිවිය පුරොවට!

කෙොඳුරු මිනිකෙක් කවන්න
බිරිඳ ෙහ දරුවන්ට
ඔබකේ ජය එතන බව
කහොඳින් වටහො ගන්න!

අයොකේ දුවන සිත
හරි තැනෙ රඳවන්න
කෙොඳුරු මිනිකෙක් කවලො
කලෝෙයම ජයගන්න!

  ශ්‍රියානි මපමේරා
     මහෝකනදර

සුදුපාට අතීතමේ 
අළුපාට මතක
පිච්ච මේ සුදු ඇඳුම් ඇඳකගන
කේලි අයිකනන් කෙොක්කු රෑනයි
පොට කපොත්මිටි කදෝත පිරුණොම
අකන් ඇත්තට තොම කලෝබයි 

කවරළු අඹ ගැට ගහක් දැක්ෙම
කුරුළු රංචුව කහමින් වහගයි
පොන්දර කගොස් හවෙ එනකෙොට 
සුදු ඇඳුම්වල තිත්ත ෙහටයි

කදගිඩියොකවන් කගදර එනකෙොට 
අම්ම මගම එයි මලම කෙලියයි
හැංගි හැංගී ෙැකලන් පැන්නට
කෙෝටු පොරට පස්ෙ රත්කවයි

එදා ගුටිනම් කෙොකහොම ෙෑවට
කබොකහොම ටිෙකින් ආකේ එකහමයි
ඉතින් හවෙට කබෝල බැටකගන
ෙෑ ගගහ ගමම කහොේලයි 

කයොවුන් විය ඉර කහමින් අරකගන
වත වළොකුළු කහමින් කමෝරයි
විහඟ ගීතය ෙලක් යනකෙොට
ඉරි තැළුණු මතෙයක් විතරයි 

 චතුරංග හෑමගාඩාරච්චි 
    ගාල්ල

සිදුවුණා වරදක් 
මනාදැනුවේම
හැමදාම යන එන තැන
මො පිලිගන්කන් නැති තැන
රෙ මසුළු කගොඩක් ඇත
එෙෙටවත් වරම් නැත 
මටද අවනත කනොවි  කුෙ
නැගුනො පය අවන්හල කවත
පොට පොට බුබුළු තිබුණද
දෑෙම එනමුදු අන්්ධයි මට 
තරුණ තරුණිකයො තලු මරමින් රෙ විඳි
මමද ඒ කදෙ බලො සිට
සිදුවුණො වරදක් කනොදැනුවත්ම
වැදුනො පහරක් සිහි නැතිවන්ම

  වයි.වි.ජී. දිල්කි
     මහාරණ

මසවයට 
විරාමයක් 
වෙර ගණනක් නිරත වී සිට 
ගුරු මවක් කලෙ කස්වකේ 
අදයි මො විස්රොම ලැබුකේ 
මො දැරූ ඒ කස්වකේ 

ඟුරු සිසුන් මැද ඔද වැඩී සිට 
තිස් වෙක් කස්වය ෙකේ 
කස්වකයන් අද නික්ම යමි මම 
හකේ කෙෝ දුෙ තද ෙරන් 

තෑගි පිට තෑගි තබො ඔබ 
මො පුදන්නට ෙැරකෙකත් 
ඔකබි පිදුමන් මකේ දෑෙට 
ෙඳුළු බිදුමයි එක්ෙකේ 

ගුණ නැකණන් යුත් පරපුරක් මො 
බිහිෙකළන් ඒ පොෙේ යුකේ 
එය සිතො මකග හිත හදාගමි 
ආයුකබෝවන් දරුවකන් 

 ජී.එස.ලලිතා

බිම් තඹර
ෙරදිකයන් ඔද වැඩුනු ළොලිත 
ල’දම් වත් බිම් තඹකරකී..
හුනස්කනන් උදුරලො එේ
ඈ දැන් උඩරට මැණිෙකී..
නුහුරු සීතල වැදි නිෙො ඇකග 
ළපටි දළු මුේ ගිලිහිනී..
නම්බු දීකගන් කේෂ වූකේ 
උඩරට ඔෙරිය පමකණකී...

  නමවෝදි අතුමකෝරළ 
     පිටිගල 

අනමේක්ෂිත 
අවොරකේ මේ පිපුණ ෙැදෑවෙ 
අෙලට වැසි බිඳු  
පතිතවූ කමොකහොතෙ 
මුණගැසුණි අප
මුේවරට....

වෙන්තකේ මේ පිපුණු ෙැදෑවෙ 
නිසිෙල වැසි බිදු 
පතිතවූ කමොකහොතෙ 
ෙමුගතිමු අප
ෙදහටම...

  මාලතී රූපිකා පංචිමේවා 
     නවනගරය ඇඹිලිපිටිය 

සුබ 
උපනදිනයක් 
මේවා!
සුළකේ පොකවේදී 
ළඟට ගත් ෙෙර කුමරිය
කේදනොවන් 
කලොවට බිහිෙළ ආදර මැණිය
නන්නොඳුනන කලෝෙකේ 
හඳුනොගත් ප්‍රථම හිතවතිය
කිසිදාෙ අත්කනොහරින 
පරම ආදරවන්තිය

ඔබට සුබ උපන්දිනයක් 
කේවො!

  හිරුණි මනේමානි
     මදමටමගාඩ

නිවී සැනමසමු 
පිනබර මවසමේ
තිකලොවට තිලෙ වූ ෙම්බුදු රුවන් ෙඳ
ජනිතව බුදුව පිරිනිවි කම් කවෙකේ අද
සිහිෙර මහිමිකේ ගුණ මේ කිණිති බිඳ
ෙමරමි පුදමි අද මො සිරිපතුේ වැඳ

ෙක්විති රජෙමද කනෙ ෙම්පත් අත හරි මින්
ගිහිකගය අතැර වැඳ ෙෙරට ෙළ කිකර මින්
කෙකළසුන් නෙො ෙම්බුදු පදවිය ලබ මින්
හිමි ෙළ කස්කව ෙමරමි ගඳ දුම් පුද මින්

මිෙ දුටු ෙමින් කමහි මිනිසුන් විසු ෙකලෙ
ජනිතව මහිමි ෙපිකලහි පුරැ ෙේ වකනෙ
බුදු බව ලබො අද වැනි කම් කපොකහො දිකනෙ
සුගතිය ෙරො හැරලුව දනයින් අකනෙ

උස් මිටි පහත් දෑ කුලමල කිසි දාෙ
කනොතෙො මහිමි ෙැම කවත කමත් වැඩු කස්ෙ
මූල කලොව දහම් එළිකයන් ඒෙො කලෝෙ
ෙරමින් මහිමි පිරිනිවි කම් වැනි දාෙ

ෙපමින් ෙැම අඳුර නිවනට මග පෑදූ
දම් රෙ ෙැම තැනම කලොව එෙකස් වීදූ
මකග බුදු පියොකණනි අපහට වැඩ ෙෑදූ
නමඳිමි මකේ මුදුනත් තබමින් ෙොදූ

දිවයින මුළු කපකදෙ කබොදු රැස් දහර ගලො
හැම ෙත ඔෙඳ වී ඇත කමත් ෙඳුළු ෙලො
හිමි ගැන පැහැදීකමන් වන මේ පිකපනු බලො
බිඟු ෙැල පවො අද දහමට වෙඟ කවලො

  අතුල මකෝදාමගාඩ
     මබාරලැසගමුව

මේ 
කිරිල්ලියන
පියඹන්න කපර  
සිඳලන අත්තටු
රිදුම් දී හඬන විට
කනොඇසුකේ මන්ද
රුදුරු ෙවනතට

ෙකියන කදකනත්
ෙඳුළින් කතත්බරව
ගතු කියයි හදවකත්
විලොපය පිටෙර

නිමවන්න රොගින්න
විඳගන්න ෙම් පහෙ
කෙකස් අසුවුණිකදෝ
පුංචි කේ කිරිලියන්
පියඹන්න කපර කමකලෙ

ෙටුෙයි කම් කලොව නුඹට
රැකියන් කූඩුවට මුවොවී
දිනෙ නුකේ අත්තටු විහිදා 
ඉගිේකලන කතක්
රළු විකලෝපිෙ නපුරන්කගන්
පුංචි කේ කිරිලියකන්...!!!
නුකේ සියුමැලි අත්තටු 
සිඳලන්නට ඉඩ කනොතබො

  ඉසංකා රේනායක
    වරකාමුර, මාතමල්

විවරණ 
උණුහුමක් දැකනනවද ගැකහන මකග හදවකත් 
කිරි සුවඳ හැකඟනවද ගලන තන පුඩු දිකේ 
සිප ගන්න තරකේම කදකතොේ නො දළු කනොකේ 
මිනිස්ෙම දැකන් පුපුරො ගලන කේ රකස් 

ෙඳුළක්ව වැකඩන’යුරු බැටළුකවකු ගව කලකන් 
විසිෙරන්නට කනොකේ ඟං දියට ෙළු ඟකේ 
පිං කපටටි බිඳ වැටී ෙොසි වක්ෙඩ ෙකට 
ගලන තුරු ඇහැක් කවයි විකුණන්න දිරි ගකත් 

පිපුණු කගොම්මනට හිමි ෙඩුපුේ මේ වැකට 
ෙැඟවුකේ කෙකනහසින් කපර පුරුේදට වකේ 
ආවරණ කනොමැති වූ කරොමෑන්ටික් ෙම් සුකේ
පේ ෙරපු උං වඳද කබෝෙතුන් නැති කලොකේ 

හුකදෙලො කනොවන් උඹ රැහැට එක්වී පුකත් 
ෙඩොපන් ෙඳළු තල කෙොයො මිනිෙත් ෙකම් 
ෙමහරුන් නික්මුකේ අතැර මොළිග අස්ථිර බකේ 
විමුක්තිය ලබො එය තනිව විඳගනු කනොකේ 

  සීවලී අේතනායක 

උපන දින සුබපැතුම
කදදහස් විසි එෙයි මැයි මෙ  දාහතර
ෙපිකරයි ජීවිතකේ අඩ සිය  වෙර
පැතුමන් පතමි ්ධරණි පත්  පිටු අතර
ශ්‍රී සුබ උපන්දිනයක් කේවො  කෙොයුර

ඇසුරින් දුරස් වූවත් පූරුකව  පවට
බැහැකන් ඉන්න ඔබ ගැන සිතන  විට
වෙරින් වෙර අප යන්කන්  වයෙෙට
ජයකේ ෙදා පතමී සුදු  මේලීට

පිරුකේ ඔබට කම් අවුරුදු  පනහො
විසිපස් වෙරක් ම හිටිකේ ඔබ  අප හො
කවන්වී සිටින මුත් කබොකහෝ දුරෙ  එහො
තරහක් කනොමැත මේලිකය මො නම්  ඔබ හො

ගිය වෙකේදී සුබපැතුවො  මුහුණුකපොකත්
ඔබ සිහිවුවත් ඉන්කනමි දුෙ දරො  හිකත්
නැතිමුත් ෙවිය අක්ෙකේ කම් දුබල  ගකත්
අද සුබ පැතුම් එවකනමි මො “්ධරණි"  අකත්

 W.A.රුක්මා මරෝහිණි
    තල්පිටිය, වාද්දුව
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ක�ොළඹ 7 විකේරොම මොවත අං� 91 හි පිහිටි ලිබර්ටි පබ්ලිෂර්ස් ( කපෞද්ගලි�) සමෝගම විසින්, මලවොන �ළුක�ොඳයොකේ පිහිටි සිය මුද්‍රණොලකේ මුද්‍රණය �ර ප්‍රසිද්ධ �රන ලදී.


