
2021 මැයි 26 වන බදාදා
පළමු කාණ්ඩය විසි පසවන කලාපය

මිල රු. 40 යි
ධරණී 

ශ්රී ලංකාවේ අංක එවේ 
කාන්ා පුවතප්

වෙදර ඉදවෙන 
වවසේ සමරමු...!

කිරි වදන මවේ 
වකාවිඩ් 
ආසදි්වයේ වුව�ාත 
දරුවාට කිරි 
වනාදී ඉනන ඕනද? 

සිදධාර්ථ වවේ 
රැඩිකල් පිරිමි  
්ව ඉනනවද?

ලංකාවේ එකම  
ව්ාරන කවි ලියනනී 

වසනානි 
වසනාරතන

නිවස ඉදිරිපිට 
වසාව�ාන  
මල් පිපීම 
අසුබද? 

සීල   වෙෞ්මී
සිල් මෑණියන

 ඡායාරූපය - 
ක්රිෂාන කාරියවසම්
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උපතින් හින්දු වුණත් 
සිංසාර පුරුද්දකට 
බුදු මඟ යන්්න ලැබුණා 

නන්පාල ජාතික සීල න�ෞතමී සල් මාතාව 

“මගෙ ඥාති සග�ෝදරිය දවසක් 
මට කිවවවා ඇය නිවසට ග�වාගෙන් 
ගිහින් ම�ණ ගවන්්න �දන්ගන් 
කියලවා. මම හින්දු ආෙමික ගකග්නක්. 
ඒ ගව්නගකවාට ගිහිගයෝ අත�ැෙලවා 
ගිහිලලවා ම�ණ ගව්නවවා කිය්න එගක් 
ගේරුමවේ මම �රියට දැ්නගේන 
හිටිගේ ්නැ�ැ. ්නමුේ මගේ සග�ෝදරිය 
වගේම මට හිටිය එකම ගයග�ළියේ 
ඇයයි. ඒ නිසවා ඇයේ සමඟ එදා 
පන්සලට ගිහින් ම�ණ ගවන්්න 
මමේ තීෙණය කළවා. බුදුන්ව�න්ගසේ 
ගපන්වවාදුන් උතුම් ධරම මවාරෙගේ 
ෙමන් කෙන්්න මට අ�ම්්බගයන් 
�රි ඒ විදි�ට මවාරෙයක් විවෙ වුගේ 
සංසවාෙෙත පුරුදදකට ගවන්්න ඇති 
කියලවා මට හිගත්නවවා.”

එසේ පවසන උනවහනසේ නමින 
සීල ස�ෞතමී සිල් මාතාවයි. ළමා 
විසේදීම පැවිදි වියට පතව දහමට 
නැඹුරු වූ සීල ස�ෞතමී මාතාව 
සනපාල ජාතික භික්ෂුණීන වහනසේ 
නමකි. අද ‘ධරණි’ කවරය දරමින 
ඔබසේ සිත පහන කරනා පිනබර 
දසුන උනවහනසේසේයි.

අධ්ාපන කටයුතු උසදසා ශ්රී 
ලංකාවට වැඩමකර ඇති සීල 
ස�ෞතමී මෑණියන දැනට වැඩ 
වසනසන සකෝටසට සංඝමිතතාරාම 
පිරිවසනය. එතුමියසේ ඡායාරුප 
කිහිපයක්ම �ැනීමට ගිය අපට 
උනවහනසේ කලින සඳහන කළ 
ඥාති සසහෝදරිය වන ශ්රදධා ස�ෞතමී 
මාතාවවද හමුවීමට හැකි විය.

“මම ම�ණ වුගේ අවුරුදු 13න්. සීල 
ගෙෞතමී මවාතවාවට වගේම මටේ ම�ණ 
ගවන්්න නිශ්චිත ගේතුවක් තිබුගේ 
්නැ�ැ. අගේ ගෙවලවල ඉන්්න ්බැරි 
විදිගේ අසීමිත ෙැටළු ග�ෝ ගව්නේ 
ෙැටළු තිබුගණේ ්නැ�ැ. මමේ උපතින් 
හින්දු ආෙමික ගකග්නක්. ්නමුේ මම 
දවසක් මිතුෙන් එක්ක පන්සලකට 
ගියවා. පසේගසේ දවසේ කිහිපයකින් මම 
ඒ පන්සලට ගිහින් ම�ණ ගවන්්න 
තීෙණය කළවා. ඒ ෙැ්න මම සීල 
ගෙෞතමී මවාතවාවට කිවව�ම ඇයටේ 
මගේේ එක්ක එන්්න අවශ්ය ්බව 
කිවවවා. ඊටපසේගසේ අපි ගෙවලවලට 
ග්නවාකියම ගිහින් ම�ණ වුණවා. අපි 
නිගවසේවලින් එ්නගකවාට කිසිම ගදයක් 
රැගේන ආගව ්නැ�ැ. සීල ගෙෞතමී 
මවාතවාවගේ අගේ තිබුගේ �ය වසෙ 
පවාසේ කෙලවා එතුමිය ල්බවාෙේත ප්රතිඵල 

එතුමියට තරමටම සනාහැකි වුවත 
සීල ස�ෞතමී මෑණියනටද අපට 
වැටසහන සලසින සිංහල කතා 
කළ හැකිය. ශ්රදධා ස�ෞතමී මාතාව 
ලංකාවට ගිය පසු තමාසේ ජීවිතයට 
යම් සවනසක් සිදුවූ බව එතුමිය අපට 
පැවසුවාය.

“ගමතුමිය ලංකවාවට ගියවාට පසේගසේ 
මම ගන්පවාලගේ තනිව සිටියවා. මගේ 
පවුගල අයට සිදුවුණ කෙදෙ කිහිපයක් 
නිසවා මගේ මවපියන් සිවුගෙන් ඉවේ 
ගවන්්න කියලවා කිහිප සැෙයක්ම 
මගෙන් ඉලලුවවා. ඔවුන්ගේ දැඩි ඉලලීම 
නිසවා මම ම�ණදමින් ඉවේ ගවන්්න 
තීෙණය කළවා. ්නමුේ ගිහි ජීවිතයක් 
ෙත කළ ඒ ගකටි කවාලගේදීේ ගිහි 
ජිවිතගේ කිසිම සැපතක් ්නැති ්බවේ, 
ගිහි ජිවිතගේ මට ජීවේ ගවන්්න 
්බැ�ැයි කියලේ දිගින් දිෙටම වැටහුණ 
නිසවා මම ්නැවතේ අවුරුදදකින්ම 
ම�ණ වුණවා.”

උනවහනසේ මුලිනම පැවසූ 
සලස සංසාර පුරුදද නිසාමසදෝ 
උනවහනසේට සුදුසුම ේ්ානය 
ගිහිස�ය සනාවන බව දදවය 
කිහිපවරක්ම උනවහනසේට 
සපනවාදුන බව එතුමිය පවසයි.

“ඒ ගව්නගකවාට ශ්රදධවා ගෙෞතමී 

මෑණියන් හිටිගේ ලංකවාගව. ශ්රී ලංකවාව 
බුදුද�ගමන් ග�වාඳින් ගපෝෂණය වුණු 
ෙටක් කියලවා මම අ�ලවා තිබුණවා. ඒ 
නිසවා වැඩිදුෙ අධ්වාප්නය ල්බවාෙන්්න 
ලංකවාවට එන්්න මම තීෙණය කළවා. 
ඒ අද�ස ගමතුමියට කිවවට පසේගසේ 
මට අවශ්ය සියලුම ප�සුකම් එතුමිය 
වැඩවස්න ගම් සංඝමිේතවාෙවාම 
පිරිවගණන්ම මට සම්පවාද්නය කෙලවා 
දුන්්නවා.”

සීල ස�ෞතමී මාතාව තවමත 
ස�ෞරව උපාධිය අවසන කරමින 
සිටිනනීය. ශ්රදධා ස�ෞතමී මෑණියන 
2019 වර්ෂසේදී එතුමියසේ ස�ෞරව 
උපාධිය අවසන කර ඇත.

“අධ්වාප්න කටයුතු ඉවෙ කළ 
නිසවා මට ග�වාඳ නිද�සේ කවාලයක් 
තිග්බ්නවවා. භවාව්නවා කෙන්්න වගේම 
පිරිවගේ ඉන්්න ගපවාඩි මෑණිවරුන්ට 
උෙන්වන්්නේ මම ඒ කවාලය 
ගයවාදාෙන්්නවවා. අධ්වාප්න කටයුතු ඉවෙ 
නිසවා මට තව අවුරුදදකින් ගන්පවාලයට 
යන්්න ගව්නවවා. සීල ගෙෞතමී මවාතවාවට 
්නම් තව අවුරුදු ගදකක් විතෙ ලංකවාගව 
ඉන්්න පුළුවන්.”

සීල ස�ෞතමී මාතාව එසේ 
පවසනනීය. සනාදැනුවතවම 
ගිහිස�යින නික්මුණු උනවහනසේ 
අද ජීවිතසේ පරම සතුට විඳින බවත 
උනවහනසේ පවසනනීය.

“ගලෞකික සැප සම්පේ භුක්ති විඳි්න 
මනුගයෙයකු විදි�ට ජීවේ ගව්නගකවාට 
ගවන්වීම, ්බලවාගපවාගෙවාේතු ව්න ගද 
ග්නවාලැබීම වගේ ගදවල නිසවා අපිට 
දුකක් ඇති ගව්නවවා. ඒේ දැන් අපිට 
එවැනි දුක්්ඛදායක සිතුවිලි ප�ල 
ගවන්ගන් ්නැ�ැ. තමන්ගේ ආධ්වාේමය 
දියුණු කෙෙන්්න එක තමයි මම සතුට 
විදි�ට දකින්ගන්.”

ශ්රදධා ස�ෞතමී මාතාවසේ ඒ 
වදන අවසානසේදී එකිසනකා පරයා 
හැල්සම් දුවන අප සවනුසවනම සීල 
ස�ෞතමී මාතාවද යමක් පැවසුවාය.

“ගලෝ්බකම, කු�කකම, ඊරයෙවාව 
වගේ සිතුවිලි පුළුවන් තෙම් පවාල්නය 
කෙගේන ජීවිතගේ අනියත ්බව 
දැ්නගේන ජීවේ ගවන්්න පුළුවන් ්නම් 
ඒක තමයි අපිට කලවාතුෙකින් ලැග්බ්න 
ගම් මනුයෙ ජීවිතය සතුටින්, ය�පේව 
ෙත කෙන්්න තිගය්න ග�වාඳම ක්රමය.”

නසවවන්දි නහට්ටිආරච්චි
ඡායාරූප - ක්රිෂාන් කාරියවසම්

ස�තිකය විතෙයි.”

එසේ පැවසූසේ ශ්රදධා ස�ෞතමී 
මාතාවය. සීල ස�ෞතමී මාතාව 
සමනම ඇය ද පිංබරය. ඉතා 
කරුණික කතාබහක් ඇති 
උනවහනසේලා සමඟ පැයක් 
සදකක් සොඩමළු වීමට තරම් අපද 
වාසනාවනත වීය. 

“එදා පන්සලට ගිහිලලවා අපි ග�වාඳටම 
ධරමය ෙැ්න �ැදෑරුවවා. ඔය අතගරදි 
අගේ වැඩිහිටියන් ගමතුමිගේේ, 
මගේේ හිේ ගව්නසේ කෙලවා ්නැවතේ 
ගෙදෙ එක්කෙගේන යන්්න �ැදුවවා. 
ඒේ අගේ හිේ ගව්නසේ වුගේ ්නැ�ැ. 
ඉතවාම ගකටි කවාලයකින් අපි ධරමය 
ග�වාඳට ඉගේනෙේතවා. ඒ නිසවා මවාස 
�යකින්ම ම�ණ ගවන්්න අපිට පුළුවන් 
වුණවා. ම�ණගවලවා ගන්පවාලගේ ඔය 
විදි�ට ඉන්්නගකවාට 2004 වසගර මට 
පවාලි ස� ග්බෞදධ විෂයන් පිළි්බඳව 
වැඩිදුෙ �දාෙන්්න ලංකවාවට එන්්න 
අවසේ්වාවක් ලැබුණවා. මම ලංකවාවට 
පැමිණි දි්නගේ ඉඳලවා වැඩ ඉන්ගන් 
ගම් ගකෝටගට සංඝමිේතවාෙවාමගේයි. 
ගම් පිරිවගේ ගලවාකු මෑණියන් 
වලගපවාල ධම්මපවාලි මෑණියන් අගේ 
සියලුම වැඩකටයුතුවලට ඉතවා ග�වාඳ 
පරිසෙයක් අපිට නිරමවාණය කෙලවා 
දීලවා තිගය්නවවා.”

ශ්රදධා ස�ෞතමී මාතාව නිරවුල්ව, 
පැහැදිලිව සිංහල වදන �ලපනනීය. 

නලෝබකම, කුහකකම, ඊර්ෂ්ාව 
වනේ සතුවිලි පුළුවන් තරම් 
පාල්නය කරන�්න ජීවිතනේ 
අනියත බව ්දැ්නන�්න ජීවත් 

නවන්්න පුළුවන් ්නම් ඒක තමයි 
අපිට කලාතුරකින් ලැනබ්න 
නම් මනුෂ් ජීවිතය සතුටින්, 

යහපත්ව �ත කරන්්න තිනය්න 
නහාඳම ක්රමය
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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.

සිද්ාර්ථ වෂේ 
රැඩිකල් පිරිමි  
තව ඉනනවද?

අම්මයි ්ම්මයි වෙසක් කූඩු අලෙනො. එක එක හැවේට රැලි 
කපනන අම්මා දක්්ෂයි. ්මං අටපටටම අලෙන ෙැවේ භාරගත්ා. 
ඒ අසවස සුරාවගන ්මැවසජ් එකක්. “වකෝ වම සතිවේ තුමමුලල? 
ඉක්්මනට එෙනන.” බැනු්මක් සහ ඉලලී්මක් එක්ක එෙල තිබබ ඒ 
්මැවසජ් එක පාපප ගෑවුණු ඇඟිලිෙලින්ම එවහට ව්මවහට කරලා 
කියෙලා, සව් වකාළ සංග්ා්මය ඉක්්මනට අහෙර කළා.

්මං හි්නවන සෑවහන කාවලකට පසවස අපිට හරියට්ම වෙසක් 
ස්මරනන අෙස්ාෙක් ලැබුවේ ගිය අවුරුදවද සහ වම අවුරුදවද. 
සංචරණ සී්මා සහ ෙරින ෙර පැනවෙන ඇඳිරි නීතිය නිසා වෙසක් 
කියනවන රට ෙවට වරෝනද ගහනන තියන නිොඩුෙකට ෙඩා ෙැදගත 
වපෝයක් කියන එක ටිකක් වි්ර වතවරනන ගත්ා. කිසි්ම අරමුණක් 
නැතුෙ දනසල ගාවනයි පනසල ගාවනයි දුෙනවන නැතුෙ නිෙනට 
යන ග්මනට නිෙවස ඉඳවගනත අඩු්ම කුඩු්ම එකතු කරගනන පුළුෙන 
කියලා වම වෙරස එක අපිට කියලා දුනනා.

අෙංකෙ ක්ා කවළාත වම දක්ො අපි වෙසක් කියලා ඇත්ට්ම 
කවේ වපාඩි කානිෙල එකක්වන. කූඩු ටිකක් බකට ටිකක් වගදර 
ඉසසරහ එලලලා, පුළුපුළුෙන විදිහට වලාරි ්ටටුෙක, ලෑනේ ්මාසටර් 
එකක එලලිලා, ටවුව්ම වපාඩි සොරියක් ගිහිලලා, ඔළු බක්වකක්, 
වෙස මූණක් එවහ්ම අරවගන, ඒක දාවගන වෙසක් බලනන ආෙ 
වකලලනෙ, ළ්මයිනෙ බය කරලා, ්මම්මා පපපා නලා අරවගන 
සදද කරලා, බඩෙල හාල වගෝනි සයිස වෙනකං 
දනසැලෙලින කාලා ආපහු වගදර යන එකවන 
අපි කවේ.

දැන එ්වකාට කාටහරි වපාඩි කාරණයක් 
ප්රශන කරනන හිව්නන පුළුෙන. “ඇයි ්මලලි, 
දැන එ්වකාට කව්ෝලික, ක්රිසතියානි මිනිසසු 
ක්රිස්මස වසලිවරේට කරලා පාටි දාලා කාලා බීලා 
නටලා ෆුල ආ්ල එවක් ඉනවන. ඉතිං අපි වපාඩි 
සුදියක් දාලා දනසැලකින කාලා ආ්ල එවක් 
හිටිය්ම ්මක් වෙනෙද?” කියලා.

“කව්ෝලික, ක්රිසතියානි අය වදසැමබර් 24 
රෑට ්මාස එකට යනො, ඉරිදාට පලලි යනො. උවද 
හෙස ව්ාස එක හරි ගහනො. ෙැසසකටෙත 

පනසලට වගාඩ වෙනනැතුෙ, ෙැරදිලාෙත ්මලක් පහනක් 
පූජා කරනනැතුෙ, අඩු්රවම ්ෙ කාටහරි ෙතුර වපාදක්ෙත 
වනාදී ආ්ල වි්රක්්ම ගත්හ්ම ඒක අනු්ම් කරනන 
පුළුෙනද?”

ෙරදො වතරුම ගනන එපා. වෙසක් ස්මරනන ඕවන. 
ඒක සංසකකෘතික කාරණයක්. වෙසක් ලසසන වෙනන 
ඕවන. පුළුෙන විදිහට බලබ ෙැල ඇදලා, රට්ම ලසසනට 
සරසලා, ව්ාරේ, පහන කූඩු ඇතුළු නිර්්මාණශීලී ෙැඩ 
එක්ක මිනිසසු එකතු වෙලා ්්මනවගේ ටැලනටස ඔක්වකා්ම 
එළියට දානන ඕවන. වෙසක් නාට්ය වපනනනන ඕවන. 
කලවදරම ගණන දනසැල වදනන ඕවන. වම හැ්මවදයක්්ම 
තිවයනන ඕවන. නමුත ආමිස පූජා ෙවගේ්ම ප්රතිපතති පූජාත 
ඒ විදිහට්ම තියාගනන. එ්වකාට ්්මයි 
්රාදිය බැලනස වෙනවන.

මීට අවුරුදු දාහ්කට උඩදී සිද්ධ 
වුණු වදයක් ්මට ්ම්ක් වෙනො. ඒත 
වෙසක් වපෝයක්. අම්මයි ්ම්මයි පානදර්ම 
ගියා නුෙර නා් වදොවලට, අටසිල 
ස්මාදන වෙනන කියලා. ්ම්ම ජීවිවත 
ඉසවසලල්ම අටසිල ස්මාදන වුණු දෙස. 
වදොල භූමිවේ ඈඳිගනන සුදුසු ්ැනක් 

බුක් කරගනන අනිත ආච්චිලා කළුෙවර්්ම ෆයිට 
කරපු හැටි ්මට ්ේම ්ම්කයි. වේතතුෙක් දාගනන 
පුළුෙන කණුෙ, මුලල, බිතතිය අයින වෙනුවෙන 
්්මයි ඒ ආච්චිලාවගේ ෆයිට එක. අම්මයි ්ම්මයි ඉඩ 
තිබබ අයිනක වශප එවක් හිටියා. ඉර උදාෙත එක්ක 
හැව්මෝ්ම අටසිල ස්මාදන වුණා.

හීල දාවන වෙලාෙ. එදා කවුරුහරි සලලි බාවගේ 
තිවයන පවුලක් ්්මයි දාවන වදනන බාර අරවගන 
තිබවබ. ඒ අය සීනි සමබල ්මැදට දාපු පාන 
වගනත තිබබා. “අනන අනන දාවන වගනත” කියලා කවුරුහරි ආනටි 
වකවනක් සදවදට කිව්ො ්ම්කයි, වකළින ඉනන පණ නැති, අත 
වදක එකට එකතු කරලා “නව්මෝ්සස...” කියාගනන බැරුෙ හිටපු 
ආච්චිලාට ආච්චි ෙැහිලා ෙවගේ සීනි සමබල පාන වබදන ්ැනට දිව්ො. 

‘වසෝ්මාලියාෙට පාන දැම්මා ෙවගේ’ කියන කිය්මන ‘වපෝය 
දෙසට උපාසක ඇත්නට හීලදාවන වබදුො ෙවගේ’ කියලා අපවේට 
කරනන පුළුෙන කියල ්මට හිතුනා. බුදු ්මැදුවර් බුද්ධ ප්රති්මාෙ ්මහා 
කරුණාවෙන ඒ දිහාෙට වනත වයා්මාවගන හිටියා.

දාවන කටයුතුෙලට පසවස සොමීන ෙහනවස කාලීන ්ධර්්ම වදශනා 
පෙතෙනො. ආච්චිලා ආච්චිලාවගේ ෙැඩ කරනො. නිදි කිරනො, 

වගාසිප වබදාහදා ගනනො. අ්රින ප්ර එක දානන 
ඕවන වුණා්ම, සොමීන ෙහනවස, “අප තිවලෝගුරු 
අ්මා්මෑණී...” කියනවකාට්ම ව්මවහන “සාදුසාදුසා.....” 
කියනො. දෙසක් තිසවස වම ඩ්ා්මා බලන ඉදදී වපෝයට 
සිල ගනනො කියන එක ඇතුවේ බාවගට බාගයක්්ම 
මිනිසසු කරනවන ටයිම පාස කරන එක වි්රක් 
වනද කියලා ්මට වතරුණා. ඉසවකෝවලදි වෙසක් 
වපෝයට සිල ස්මාදන වුණා ඇවරනන ආවය කෙදාෙත 
පනසලකට ගිහින සිල ස්මාදන වෙනන ්මට හිතුවන 
නෑ.

අපි වබෞද්ධ සාහිත්යවේ ලසසන පසවස්ම ගිහින 
වබෞද්ධ දර්ශනය මිස වෙලා කියලා ්මට හිව්නො. 
නිකං හි්නන, “නව්මෝ්සස” ඉඳලා “ඉදං වො ඥාතීනං 
වහාතු” වෙනකං එක හුස්මට කියාවගන යනන්ම අපි 

හැව්මෝට්ම පාලි ගා්ා කටපාඩම. ඒත ෙචවනන ෙචවන වතරුම 
කරනන පුළුෙන අෙවබෝ්ධය තිවයනවන කීවයන කී වදනාට ද? ඍදධි 
ප්රාතිහාර්යය පාන හැටි, ජා්ක ක්ාෙල තිබුණු වදෙල, බුද්ධ චරි්වේ 
සිදධි, වම වදෙල ඉ්ා්ම ලසසන බෙ ඇත්. නමුත හරයත එක්ක්ම 
ඒො අලලවගන්ම හිටියා නං, වබෞද්ධ දර්ශනය එක්ක අවප ජීවි් මීට 
ෙඩා නිවෙනන තිබුණා.

සාහිත්ය්මය කෑලි ඔක්වකා්ම අයින කරලා ගත්හ්ම අපිට 
හමබවෙනො අවුරුදු වදදාස ගාණකට කලින උතුරු ඉනදියාවව් 
හිටිය, කිසි අඩුපාඩුෙක් නැතුෙ සැපට හැදුනු ‘සිද්ධාර්්’ කියලා 
්රුණවයක්ෙ. වලෝවක්ම රජ්ජුරුවෙෝ වෙනන ්රම ොසනාෙන්යි. 
ඒත ඒ ්රුණයාට වම ග්කරන ජීවිවත කිසි්ම වතරු්මක් නෑ කියලා 
හිතිලා, ව්මාකදද වමකට තිවයන උත්වර් කියලා ්්මනවගන්ම 

ප්රශන කරවගන, සැප සමපත, බිරිඳ, දරුො, වම 
හැ්මවද්ම අ්ෑරලා ෙනග් වෙනො. එක එක විධි ට්රයි 
කරලා බලනො. සෑවහන කටටක් කනො. අනති්මට 
සර්ෙකාලීන සත්යයක් වහායාගනනො. ඒ ්්මයි 
සත්යය වසායාගත විසි අටවෙනියා. උනෙහනවසට 
අපි කියනො ‘වගෞ්්ම බුද්ධ’ කියලා.

වගෞ්්ම බුදුන ෙටහාගත් සර්ෙකාලීන සත්යවයන 
සා්මාන්ය ජීවි් ග්කරන අපිට ගැළවපනන සිල පද 
පහක් වදශනා කරනො. ඒ ඇයි? ව්මනන වම විදිහට 
ජීවිවත වගනියනන කියලා පාර වපනනනන. ව්මනන 
වම වම විදිවේ පුරුදු ටිකක් ජීවිවතට තියාගතව්ාත 
ඉනන ටික කාවල වලඩ අඩුවෙන ජීවිවත වගනියනන 
වලසියි කියලා පාත එක වපනනනන. සරලේම 
කිව්වොත පනසිල පදෙලින කියනවන ්්මනටෙත, 
්්මන ළඟපා් ඉනන අයටෙත, වෙන කිසි්ම වදකට, 
ජීවිවයකුටෙත කරදරයක් ඇණයක් ෝයක් පිළිලයක් 
වනාවී ජීෙත වෙනන කියන එක. ඕක පිළිපදිනන 
්මනුසසවයක්වගේ උපපැනවන ‘ආග්ම’ කියන එක 

ඉසසරහින ‘වබෞද්ධ’ කියලා්ම තිවයනන ඕන නෑ. ඒ නිසයි වබෞද්ධ 
දර්ශනය හරි්ම වලාජිකල වදයක් කියනවන. ව්මවහ්ම වදයක් 
කවළාත, වම ෙවගේ රිටර්න එකක් හමබ වෙයි. නිව්ටනවගේ තුනවෙනි 
නිය්මය අසවස වබෞද්ධ දර්ශනවේ වලාකු කෑලලක් තිවයනො. සෑ්ම 
ක්රියාෙකට්ම ස්මාන වූත ප්රතිවිරුද්ධ වූත ප්රතික්රියාෙක් ඇ්. ඕක ්්මයි 
සිද්ධාර්් ්රුණයා වහායාගත් සිද්ධාන්ය.

සිද්ධාර්් කියනවන වලෝක ඉතිහාසවේ අපිට හමබවෙන නිය්ම 
රැඩිකල පිරිමිවයක්. සිසටම වච්නජ් කරන එක ගැන මිනිසසු දැන 
කාවලක ඉඳන ක්ා වෙනෙවන. වගෞ්්ම බුදුන එවහමපිටින්ම 
සිසටම එකක් වච්නජ් කළා. ඉබාගාවත ග් වුණු ්මනුසස පරාණෙලට 
්්මන විසින්ම සත්යය අෙවබෝ්ධ කරගනන කියලා ්මැදුම පිළිවේක් 
හඳුනෙලා දුනනා. හැ්මවද්ම අනිත්යයි, දුකයි, අනාත්මයි කියලා 
වතරුම කළා. ජීවිවත දුක ව්මාකදද, දුකට වේතුෙ ව්මාකදද, දුකින 
මිවදනවන වකාවහා්මද, ඒක කරන ්මාර්ගය ව්මාකදද, වම විදිහට 
සවටප බයි සවටප ලසසනට සත්යය විග්හ කළා. ඒකට ඒ කාවලත 
මිනිසසුනවගන බැනුම ඇහුො. නමුත වලාජිකල සත්යය ඉදිරිවේ ඒ 
සියලු බැනුම රිවජක්ට වුණා.

වෙසක් ස්මරනන ඕවන ආගමික උතසෙයක් විදිහට වනවෙයි, 
මිනිසසුනවගේ ව්මාවේ පාදපු උතසෙයක් විදිහට. වලෝකයාට වෙනස 
විදිහට හි්නන පුරුදු කවේ, වෙසක් වපෝය දෙසක ලුමබිණිවයදි 
ඉපදුණු, බුද්ධගයාවව්දී බුදු වුණු, කුසිනාරාවව්දී පිරිනිෙන පාපු, 
උත්රී්ර ්මනුසසවයක්. ආ්ල අසවස අ්ර්මං වනාවී, ජීවිවත හරය 
පුළුෙන උපරි්මවයන අෙවබෝ්ධ කරවගන, ඒ උත්රී්ර ්මනුසසයාවගේ 
්මහනසියට ෙටිනාක්මක් වදමු.

ෂවසක් එකට 
අපි ෂ�ාඩි 

සුදියක් දාලා 
දනසසැලකින 
කාලා ආතල් 
එෂක් හිටියම 
මක් ෂවනවද?

‘ෂසෝමාලියාවට 
�ාන දසැමමා 
වෂේ’ කියන 

කියමන ‘ෂ�ෝය 
දවසට උ�ාසක 

ඇතතනට 
හීල්දාෂන ෂෙදුවා 

වෂේ’ කියලා 
අපෂඩේට් කරනන 

පුළුවන
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දේව්ට දිගින් දිග්ටම ව්යායයාම් කළ යුතු 
විය. සැතකදමන් පසු කකුල් දෙක්ටම 
ව්යායයාම් කිරීදම් අවශ්යතයාවය  රිජදව 
ද�ෝහදල් ප්රධයාන ද�ෞත චිකිතසක ජයාලිය 
උඩුවැල්්ල මහතයා පුන පුනයා අවධයා�ණය 
කදේය. �යාගම පුනරුත්යාපන ද�ෝහදල් 
ද�ෞත චිකිතසක ගීතයා මහතමිය නිවස්ට 
පැමිණ යළි ව්යායයාම් ක්ටයුතු ආ�ම්� කළ 
අත� නිවස සුපුරුදු සන්සුන් සව�යාවයක 
සිරි ඉසිලීය. 

“පුළුවන් තරම් ගෙදරදි ඇවිදදවන්්න. 
කකුලට බර ගදන්්න බලන්්න. ඉණ 
ශක්තිමත් ගව්න ව්යායයාම කරන්්න.” 

ජයාලිය උඩුවැල්්ල මහතයා ව්යායයාම් 
කයාම�දේදී දේව දවනුදවන් නිත� 
උපදෙස දුන්දන්ය. 

“අපිට බැරිගවයිද ගෙදර යකඩ වැටක් 
හදන්්න? රිජගවේ එගක් වගේ.” මම 
සැමියයාදගන් විමසුදවමි. 

රිජදව ද�ෝහදල් ද�ෞත චිකිතසක 
ඒකකදේ ෙරුවන්දගේ මයාංශදේශි වරධනය 
කිරීම සඳහයා විවිධ වූ උපක�ණ තිබුණි. 
ඇතැම් ඒවයා විදේශ ආධයා� ද්ලස 
ද�ෝහ්ල්ට ්ලැබුණු ඒවයා වූ අත� ඇතැම් 
උපක�ණ දම�්ට විවිධ ආයතනවලින් 
සයාෙවයා ගත ඒවයා විය. එදහත ඇතැම් 
උපක�ණ දෙස බැලූ වි්ට ම්ට ෙැණුදන් 
නිරමයාණශීලීව හිතන්න්ට පුළුවන්කමක් 
ඇතනම් ඒවයා තමන්්ටම සයාදා ගත හැකි 
බවයි.

“බැරි ්නෑ පුළුවන්.” 
සැමියයා කීදවය. ඔහු නිරමයාණශීලීය. 

මයාදගේ නිවදස පුසතකයා්ලදේ සියලු දපයාත 
�යාක්ක නිමැවුදේ ඔහු අතිනි. විවිධ ෙෑ 
තැනීම සඳහයා අවැසි උපක�ණ කට්ට්ල 
දබයාදහයාමයක්ෙ ඔහු මි්ල්ට දගනැවිත 
ඇත. එනිසයාම දේව්ට ඇවිදීම සඳහයා 
යකඩ වැඩක් නිරමයාණය කිරීම ඔහු්ට බැරි 
නැත.

සතිඅග නිවයාඩුදව ෙරශන යකඩ වැඩ 
සඳහයා අවශ්ය සියලු කළමනයා රැදගන 
ආදවය. 

“ගම්ක පිළිගවලට හදන්්න ඕගන්. 
ගහලගවන්්න, වැග්නන්්න බෑ. හයියට 
තිගයන්්නත් ඕගන්.”  

ෙරශන යකඩ බ්ටව්ල දිග පළ්ල මනිමින් 
කීදවය. 

“ඔවේ. වැග්නන්්න, පැදගදන්්න ෙත්ගතයාත් 
්නම් ගදවේ ඇවිදින්්න බය ගවයි. කිසිම 

මට දැණුකේ 
හරියට කේව් 
පියොඹනවො වකේ 

කේ� පිළිකවලට 
හදේන ඕකේ. 
කහලකවේන, 
වැකනේන බෑ. 

හයියට  
තිකයේනත් ඕකේ

නිවදස ඉදිරිපස වූ දකයාරිදඩෝව දිදගේ 
යකඩ වැ්ට ඉදිකිරීම සඳහයා දතෝ�යාගත 
අත� ඊ්ට අවැසි ද්ලස නිවදසම ඇති 
විශයා්ල කුළුණු දෙකක්ෙ ආශිරවයාෙයක් විය. 
යකඩ මැනීම, කැපීම, පෑසසීම සියල්්ල 
ක්රමයාණුකූ්ලව සිදුකළ අත� සවස කයා්ලය 
වනවි්ට යකඩ වැ්ට ඉතයා සයාර්ක ද්ලස 
නිම ක� ගැනීම්ට හැකි විය.  

“අද ්නම් ගමයයාව ගම්ගක් ඇවිදදවන්්න 
උත්්යාහ කරන්්න ඕගන් ්නෑ. දැන් හවස් 
ගවේගේන එ්නවගන්. ගහට අපි එයයාව 
ඇවිදදවන්්න බලමු.”  

යකඩ වැදට හැඩ වැඩ බ්ලමින් ෙරශන 
කීදවය.

පසුදා උදේ වරුදව දේව්ට කවයා දපයාවයා 
ඇදගේ සියලු ක්ටයුතු අවසන් ක� ්ලක 
්ලෑසති වූදේ යකඩ වැ්ට දිදගේ ඇවිදිමින් 
ව්යායයාම් ආ�ම්� කිරීම්ටයි.

කුඩයා පුටු දෙකක් වැ්ට දෙපැතදත 
අගිසදස තබයා ගනිමින් දියණියදගේ 
උස අනුව මිමි සකසයා ගනිමින් නිමවයා 
තිබූ යකඩ වැ්ට දිදගේ ඇවිේෙවයා ගැනීම 
දවනදා්ට වඩයා දවනස හයා සුවිදේෂී විය. 
ඒ දේව වස� ගණනයාවක්ට පසු  සමබ�ව 
දපයාදළයාදව පය ගසමින් ඇවිේදින්්ට 
සූදානම් වන දමයාදහයාත වීමයි.

“මම හිතන්ගන් ඔය පුටු ගදකක් 
ගදපැත්ගත් තිබබ පලියටම ඇවිදි්න එකක් 
්නෑ. ගව්නදා යකඩ වැට ගකටි නි්යා අඩි 
කීපයයි යන්්න පුළුවන්. ගම් වැට දිෙයිගන්. 

දැක්ක ෙමන් කම්මැලි හිගතන්්න පුළුවන්. 
ඒක නි්යා අපි ක්රමයක් ගහයායයා ෙන්්න 
ඕගන්.” නැන්ෙම්මයා කීවයාය. 

දේව කවෙත ප්රිය කදේ වයාෙන 
�යාේඩව්ල්ටය. ඒවයායින් නිකුත වන 
විවිධ වූ සුමිහිරි ශබධව්ල්ට ඇය දබයාදහෝ 
ප්රිය කළයාය. අප නිවස්ට පැමිදණන 
අය පවයා දේව්ට නයාෙය මුසු දසල්්ලම් 
�යාේඩ දගනැවිත දීම්ට පුරුදුව සිටිදේය. 

එනිසයාම අදේ නිවස කුඩයා කුඩයා 
දසල්්ලම් වයාෙන �යාේඩවලින් පිරී 
තිබුණි. 

“අපි පුටු ගදගක් ගදපැත්ගත් 
ග්ලලම් බඩු තියමු. එයයාගේ ආ්ම 
ඕෙන් ගදකක් තියමු. එයයාට ඒවයා 
ෙන්්න ඕග්නම ගව්නවයා. ඒ නි්යා දුර 
ප්රමයාණය ග්නයාබලයා දිෙටම යකඩ වැට 
දිගේ එයි.” නැන්ෙම්මයා දයෝජනයා 
කළයාය. 

සියලු ෙෑ සූදානම් කළ පසු දේව 
රැදගන විත යකඩ වැ්ට අග තිබූ 
එක් කුඩයා පුටුවක වයාඩි ක� වූ අත� 
ඇදගේ අත්ට ඇය කැමති ඕගනයක් 
්ලබයා දුන්නයාය. ප්රීතිදයන් පිනයා ගිය 
ඇදගේ වත ඊ්ට ප්රතිචයා� ෙැක්වූදේ 
සිහින් දිගැටි ඇස නළවමිනි. ටික 
දව්ලයාවක්ට පසු මයා ඉතයා සූක්්ෂමව 

ඇදගේ අත 
තිබූ ඕගනය 
ඉවත කළ 
අත� ඕගනය 
අහිමි වීදමන් 
ඇය එක්ව�ම 
දනයාසන්සුන් 
වූවයාය. 

“ආ ගමන්්න 
ගදවේ ඔයයාගේ 
ඕෙන් එක. 
එන්්න 
ෙන්්න.” 

යැයි 
පවසමින් 
ෙරශන යකඩ 
වැදට අනිත 
දකයාන 
අගිසදස 
තිබූ කුඩයා 
ේ්ලයාසටික් 
පුටුව මත 
තිබූ තවත 
ඕගනයක 

හඬ නැංවීය. ක්්ෂණිකව දේව ක්රියයාතමක 
විය. පුටුදවන් නැගි්ට දවගදයන් කකුල් 
එහයා දමහයා යවමින්, මයාරු ක�මින් 
යකඩ වැ්ට අල්වයා ගනිමින් ඉදිරිය්ට 
ඇදෙන්න්ට ප්ටන් ගතදතය. යකඩ වැ්ට 
දිගය. මුලින් සැකසූ යකඩ වැ්ට දමන් 
දෙතුන් ගුණයක විශයා්ලතවයක් ඇත. 

අප බ්ලයා සිටිමු. සියලුදෙනයාදගේ ෙෑස 
දේව දෙස දයයාමු වී ඇත. ඇය යකඩ 
වැ්ට අවසයානය දතක් දනයාවැටී ගමන් 
ගන්නයා තුරු  ෙෑස අයයා බ්ලයා සිටිමි. 

සයාර්ක ගමනකින් පසු ඇය 
එක් දකයාණකින් අදනක් දකයාණ්ට 
පියව� මනින්න්ට සමත වූවයාය. අප 
සියලුදෙනයා උඩ්ට ඇෙ ගත හුසම යළි 
පහත ෙැමුදවමු. සැනසුමක් ්ලැබුදවමු. 
සතුටින් ප්රදමෝෙය්ට පතවුදණමු. 
එකිදනහිම ඇය නැවත හි්ට ගනිමින් 
යකඩ වැ්ට දිදගේ දවගදයන් ඉදිරිය්ට 
ඇදුනයාය. 

‘ගදවේට පුළුවන්. එයයා ඉක්මණින් 
හුඟයාක් ගදවල ඉගේනෙනියි.’ මදගේ හිත 
කීදවය. ඇය යකඩ වැ්ට දිදගේ එහයා 
දමහයා පියෑඹුවයාය. 

දේවදගේ මුහුදේ තිබූ  හිනයාදවන් 
ම්ට ෙැණුදන් ඇදගේ ජීවිදත ශක්තිය 
මහදම�ක් ත�ම් බවයි.  

සොර්ථ� ගමනකිේ 
පසු ඇය එක් 

ක�ොණකිේ අකනක් 
ක�ොණට පියවර 
මනිේනට සමත් 

වූවොය. 

සියලු දෑ සූදානේ �ළ පසු 
කේව් රැකගන විත් ය�ඩ 
වැට අග තිබූ එක් කුඩො 

පුටුව� වොඩි �ර වූ අතර 
ඇකේ අතට ඇය �ැමති 
ඕගනයක් ලබො දුේනොය

ප්රශ්නයක් ්නෑ කිය්න විශවයාග් එයයාට 
තිගයන්්න ඕගන්. ්නැත්්නම් එයයා වැට දිගේ 
ඇවිදි්න එකක් ්නෑ.” මම කීදවමි. 

දේව ඇඟිළි තුඩුවලින් ඇවිදින 
සමදේදීත දකටි යකඩ වැ්ටක් ඉදික� 
තිබූ අත� එහි ඇවිේෙවයා ගැනීම අසීරු 
වූදේ ඇඟිළි තුඩුව්ල්ට බ� දීදම්දී කකුදල් 
පතු්ල බිම තබනවයා දස සමබ� දනයාවීම 
අපහසුවක් දගන දුන් බැවිනි. ෙැන් 
සැතකම සිදුදකයා්ට හමයා�ය. කකුල් පතු්ල 
ඉතයා සැහැල්ලුදවන්, පහසුදවන් බිම 
තැබිය හැකිය. එනිසයාම දිග යකඩ වැ්ටක් 
ඉදිකිරීම දයෝග්ය බව ෙරශනදගේ අෙහස 
විය.  

එයොට ඒවො ගේන 
ඕකනම කවනවො.  

ඒ නිසො දුර ප්රමොණය 
කනොබලො දිගටම 

ය�ඩ වැට  
දිකේ එයි
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හිමේෂා සවන්තී රාජපකෂ 

මබමෙතවලින් සුව 
ම�ාමව� මරෝග 

�ම මව�ස් කිරීමමන් 
සුව කරන්� පුළුවන් 

kdu yd 
Yío Ydia;%{ 

ksjxl Èkdrx. 
r;akdhl

මා�සික මරෝග වමේම විවිධ ප්රශ� නිසා මා�සික ගැටළු ඇතිවීේ, 
මා�සික විකෘතිතාවන් �මමන් ෙඳු�ාගැනීමේ ෙැකියාවක තිමය�වා. 
එක අේමා මකම�ක ආවා දුවමේ �ම බලන්�. දුවමේ �මේ මා�සික 
ගැටළුවක ඇතිව� ප්රබල ම�ෝෂයක තිබුණා. මම �මේ පලාපaල කිය� 
විට අේමා ඉකිගගො ඇඬුවා. බලද්දි දුව ඒ ව�විටත මරෝෙලගත 
කරලයි ඉඳලා තිමයන්මන්. ඒ ව�විටත මරෝගී තරුණිය පියවි සිහිමයන් 
ම�මමයි ඉඳලා තිමයන්මන්. මරෝෙමල ඇයට ප්රතිකාර කළ වවද්යවරයා 
තමයි මේ අේමාට මමේ දුරකත� අංකය දීලා තිමයන්මන්. අේමා කැමති 
වුණා �රුවමේ �ම මව�ස් කරන්�. �ම මව�ස් කරලා ටික කාමලකින් 
�රුවා සුව වුණු බවත, �ැන් ප්රතිකාර පවා �තර කළ බවත ඒ අේමා 
කතා කරලා කිවවා.

මෙමොව උපත ෙැබූ සියලු සතතවයන්ට ම�ෝග පීඩා 
ඇතිවීෙ සාොන්යයය. සියලු මෙමෙස් දුරුෙ� උතුම් බුද්ධතවය 
ෙැබූ අප ෙහා බුදු�ජාණන වහනමස්ද ම�ෝගාතු� වූ මස්ෙ. 
එබැවින අප මෙඩ වීෙ සාොන්ය මදයකි. නමුත තෙනමගේ 
නෙ නිසා ඇතැම් ම�ෝගී තතතවයන ඇතිවන බව ඇසීෙ 
ඇතැම්වි්ට ඔබ පුදුෙය්ට පතෙ�න ෙරුණක් වනු ඇත. නාෙ 
හා ශබද ශාස්්රඥ වවද්ය නිවංෙ දිනා�ංග �තනායෙ ෙහතා 
පවසනමන පුදගෙයනමගේ නම් නිසාත ඇතැම් ම�ෝගාබා්ධ 
ඇතිවන බවය. ඔහු්ට අනුව තෙ නෙ තෙ මසෞඛ්යය පිළිබඳ 
ෙැඩපතකි. උපතින නිම�ෝගී පුදගෙමයෝ තෙ නෙ නිසා 
ම�ෝගීන බව්ට පතමවේ. මම් ඔහු එෙ ො�ණය පිළිබඳ ෙ�න 
විග්රහයයි.

නාෙ හා ශබද ශාස්්රය්ට අනුව ම�ෝගාබා්ධ වර්ගීෙ�ණමේදී 
පුදගෙමයක්මගේ ශරී�ය  මෝටස් හත�ේට මබදනවා. ඒ 
මබලමෙන උඩ, මබලෙ සහ පපුව අත�, පපුව සහ බඩ, 
මොනද සහ මොනමදන පහෙ යනාදී මෙසයි. ඒ වමගේෙ 
වාත, පිත, මසෙ, වාත හා පිත, මසෙ හා පිත, මසෙ හා වාත 
යනාදී මෙසත වර්ග මවනවා. ඒ වමගේෙ විවි්ධ ඉන්රියන 
උදාහ�ණ මෙස ඇස්, අත, පා, ෙන, නාසය, සෙ යන ශරී�මේ 
විවි්ධ ඉන්රියන හා ොනසිෙ ම�ෝග මෙසත නාෙ හා ශබද 
ශාස්්රය ය්ටත්ට වර්ගීෙ�ණය මවනවා. නම්වෙ මදෝෂ මම් 
ය්ටමත තෙයි අපි වර්ගීෙ�ණය ෙ�ගනමන.

ෙංොමව නම්වලින 30%ක් 40% ක් ප්රතිශක්තීෙ�ණය පිළිබඳ 
ප්රශන තියන නම්. මම් ප්රතිශක්තීෙ�ණ ප්රශන නිසා මබාමහෝ 
මවොව්ට ම�ෝගාබා්ධ වැළඳීමම් ප්රවණතාවක් තිමයනවා. 
ප්රතිශක්තීෙ�ණය අඩු නම් සහිත අය මසම් ම�ෝගවේට 
පහසුමවන මුහුණ මදන අය. උදාහ�ණයක් විදිය්ට මවනස් 

ෙ�නන ෙලින ෙමගේ නමෙත මම් ප්රශනය තිබුණා. ඒ ොමල 
ෙෙ පීනස නිසා හරිය්ට දුක් විනදා. වායුසමීෙ�ණය ෙ�පු 
ොෙ�යෙවත ඉනන බෑ. ඒත නෙ මවනස් ෙළා්ට පස්මස 
ෙමගේ ඒ තතතවය මවනස් වුණා. ෙමගේ ෙලලි වමගේෙ ෙමගේ 
ඥාති සමහෝද�මයා කීපමදමනක්මගත නමම් මම්  මදෝෂය 
තිබුණා. ඒ හැමෙෝ්ටෙ ෙප ආශ්රිත ප්රශන තිබුණා. ඉරුවා�දය, 
අෙේට මෙස් පැසීෙ වැනි ෙප මහවත මසෙ ආශ්රිත ම�ෝග 
තියන 60%ෙ 70%ෙමග නම්වෙ මම් මදෝෂය මපනනුම් 
ෙ�නවා. ඒ වමගේෙ දරුඵෙ අහිමි මබාමහෝ ොනතාවනමගේ 
නම්වෙ ගර්්ාෂය ආශ්රිත ගැ්ටළුවක් තියන බව නමම් 
තිමයනවා. නැතනම් ඒ නේට විවාහ මදෝෂයක් එක් වී 
තිමයනවා.

විවාහ වී අවුරුදු 7 ක් දරුවන නැතුව සිටි යුවෙක් එයාෙමග 
නම් බෙනන මී්ට ටිෙ ොෙයේට ෙලින ෙමගේ ළඟ්ට ආවා. 
දරුවන ෙැබීෙ සම්බන්ධමයන හුඟාක් ප්රතිො� ෙළත කිසිෙ 
ප්රතිඵෙයක් ෙැබිො තිබුමණ නෑ. ඒ ොනතාවමගේ නේට 
අනුව ගර්්ාෂය ආශ්රිත ගැ්ටළුවක් ඇති බව ෙෙ හඳුනාගතතා. 
නමුත ඒ මවනමෝට කිසිෙ ප්රශනයක් නෑ කියො වවද්යවරු 
ප්රතිො�ත අතහැ�ෙයි තිබුමේ. ඇය අඩු වයසින විවාහ වුණු 
යුවතියක්. ෙමගේ ළඟ්ට එන වි්ට ඇය්ට අවුරුදු 27යි. නෙ ොරු 
කිරීමම් හැකියාවකුත තිබුණා. ඇය ඊ්ට ෙැෙති වුණා. නෙ 
මවනස් ෙ�ො අවුරුදදයි ගිමේ කිසිෙ ප්රතිො�යක් නැතුව 
ඇය ගැබ ගතතා. අවුරුදු 28 දී ඇය ෙවක් වුණා. මම් එක් 
උදාහ�ණයක් විත�යි.

ොනසිෙ ම�ෝග වමගේෙ විවි්ධ ප්රශන නිසා ොනසිෙ ගැ්ටළු 
ඇතිවීම්, ොනසිෙ විෙෘතිතාවන නමෙන හඳුනාගැනීමම් 
හැකියාවක් තිමයනවා. එෙ අම්ො මෙමනක් ආවා දුවමගේ 

නෙ බෙනන. දුවමගේ නමම් ොනසිෙ ගැ්ටළුවක් ඇතිවන 
ප්රබෙ මදෝෂයක් තිබුණා. ෙෙ නමම් පොපෙ කියන වි්ට 
අම්ො ඉකිගගහා ඇඬුවා. බෙදදි දුව ඒ වනවි්ටත ම�ෝහලගත 
ෙ�ෙයි ඉඳො තිමයනමන. ඒ වනවි්ටත ම�ෝගී තරුණිය පියවි 
සිහිමයන මනමෙයි ඉඳො තිමයනමන. ම�ෝහමල ඇය්ට 
ප්රතිො� ෙළ වවද්යව�යා තෙයි මම් අම්ෝට ෙමගේ දු�ෙතන 
අංෙය දීො තිමයනමන. අම්ො ෙැෙති වුණා දරුවමගේ නෙ 
මවනස් ෙ�නන. නෙ මවනස් ෙ�ො ටිෙ ොමෙකින දරුවා 
සුව වුණු බවත, දැන ප්රතිො� පවා නත� ෙළ බවත ඒ අම්ො 
ෙතා ෙ�ො කිවේවා.

ඒ වමගේෙ මවේයනමගාඩ පැතමත තරුණමයක් ෙමගේ ළඟ්ට 
ආවා උපමදශන සඳහා. වවද්යව�මයක් තෙයි ඔහුව ො මවත 
එවෙ ා තිබුමණ. මම් තරුණයා මහාඳ්ට ඉමගනගතත මෙමනක්. 
ඔහුමගේ හැසිරීමම් මවනසක් නිසයි ෙමග ළඟ්ට ආමවේ. ඔහු 
මදෙවේපියන සෙඟ ෙෙහාොරී මෙස හැසිම�නන්ටත, නිවමස් 
බඩුමුට්ටු මපාමළාමවේ ගැසීම් වැනි ක්රියාවේට මයාමුමවො 
තියනවා. ෙෙ දවසක් මදෙක් ඔහු්ට උපමදශනය ෙළා. 
නමුත ප්රගතියක් මපනුමේ නෑ. ඔහු ආමව අම්ො සෙඟ. ෙෙ 
අම්ොමගන ඔහුමගේ නෙ අ�මගන බැලුමව නිෙේට වමගේ. 
ඒ නමම් තියනවා ෙනස විෙෘති ෙ�වන මදෝෂයක්. එවැනි 
මදෝෂයක් ඇති වූ වි්ට මොන ප්රතිො� ෙළත හරි යනමන නෑ. 
ඒ අය ෙමග ළඟ්ට ආමවේ මවනත මස්වාවක් ෙබා ගනන. ෙමගේ 
ෙැෙැතමතනමන නෙ බැලුමව. ඒ නිසා ෙෙ කිසිෙ මුදෙක් අය 
ෙ�නමන නැතුව මදෝෂ ඉවත ෙ�ො නෙ හදො දුනනා. නෙ 
මවනස් ෙළා්ට පස්මස ඔහුමග මොකු ප්රගතියක් තිබුණා. නෙ 
මහාඳිනෙ සිදධි වුණා්ට පස්මස ඔහු ආපහු මප� සිටි සාොන්ය 
තතතවය්ටෙ පතමවො.

මොනමදන පහෙ ම�ෝග විමශෂමයනෙ සයටිො වැනි 
ස්නායු ම�ෝගත නාෙ ශාස්්රය්ට අනුව මපනවා මදනවා. 
ොෙයක් දුක් විඳො නෙ මවනස් කිරීෙ නිසා සයටිො වැනි 
ම�ෝග සුවපත වුණු අය ඕන ත�ම් ඉනනවා.

අපිව මෙඩ ෙ�නමන අ� ෙෙ මුලින කිවේවා වමගේ වාත, 
පිත, ෙප මදෝෂ නිසයි. මම් මදෝෂ පංච ෙහා භුතයන්ට අයත 
මවනවා. ශබද ත�ංගත මම් නියැදිය්ටෙ අයත මවනවා. ශබද 
ත�ංගවලින පංච ෙහා භූතයන්ට බෙපෑෙක් ෙ�නන පුළුවන. 
ඒ නිසයි නෙෙ ශබද ශක්තිය උපමයෝගී ෙ�මගන මදෝෂ 
ඉවත කිරීමම් හැකියාවක් තිමයනමන. විමශෂමයන තෙන 
ෙළ ෙර්ෙ ශක්තියත ඊ්ට බෙපානවා. තවදු�්ටත මගනා ෙර්ෙ 
අවසන නැතනම් දුක් විඳිනන ඉඩ මදනවා. ඒත මගවපු ෙර්ෙ 
ඉව� නම් අපි්ට ොර්ගයක් පාදා මදනවා. නමම් මදෝෂ තියන 
අය අහම්මබන හරි හමුමවො නෙ මවනස් ෙ�මගන ඒ 
තතතවමයන මිමදනමන ඒ වමගේ අවස්්ාවෙදී තෙයි. 



උඹ නිසා තමයි ඒ හැමදේම වුදේ.”

ඔහු ලබාදුන් පිළිතුරෙන් වික්ෂිප්ත 
වූ මම රේවක රෙසත් සචිනි රෙසත් 
මාරුරවන් මාරුවට බැලුරවමි.

“මම කිවදවෙ, මම කිවදවෙ දේ මිනිහා 
වෙනචර මිනිදහක්. මම උදඹන් දික්්කසාද 
දවෙනවෙමයි.”

දික්කසාෙ වීමට 
අවශ්ය බව සචිනි 
සපථ කිරීම නිසා 
රේවකරේ රකෝපය 
පහව ගිය අ්තෙ, 
්තත්පෙ කිහිපයකින් 
ඔහු නැව්ත හඬ 
අවදි කරේ බයාදු 
සවරූපයකින්ය.

“ඔයා තමයි විසි 
හතර පැදේම මට ඒ 
ළමයා ගැන කියලා 
කියලා මදේ හිදේ එයා ගැන ්කැමැේතක් 
ඇති ්කදේ. මට සමාදවෙන්න. මාවෙ දාලා 
යන්න එපා...”

අපරේ මනස ක්රියාත්මක වන්රන් අප 
එයට ලබාරෙන විධාන, පුරුදු, පුහුණු 
කිරීමවලට අනුකූලවය. මනරස ඇතිවන 
සිතුවිලි අප නීති, රීති, සදාචාොත්මක 
සීමාවන්රගෙන් රකාටු කිරීමට උත්සාහ 
ෙැරුවෙ මිනිස මනරස ජීවවිද්ාත්මක 
ක්රියාවලියට ඒවායින් වැට බැඳීමට අපට 
රනාහැකිය.

නි්තෙ නි්තෙ මන්්රයක් රමන් 
කාරයාලරේ යුවතිය පිළිබඳව සැමියාට 
පැවසීමට යාරමන් ඔහුට ඇය ගෙැන යම 
ආකර්ෂණයක් ඇතිවීම ඉ්තා සාමාන්ය 
ක්රියාවලියක් බව මම සචිනිට වටහා 
දුන්රනමි. සචිනි සැමියාව සැක කෙමින් 
ෙෙෙඬු රලස ඔහුට සැලකීරමන් ඔහු 
බලාරපාරොත්තු වූ ප්රියජනක බැඳීම 
රනාලැබීමත් රමයට රේතු වී ඇති බව 
මම ඇයට පැහැදිලි කෙ දුන්රනමි.

සියලල වටහා දී උපරේශන 
මගින් ඔවුන්ව නැව්තත් ආෙෙරයන් 
ළංකෙවීමට මම කටයුතු කරළමි.

කාරයාලරේ 
යුවතිය 
සමඟ රේවක 
ඇතිකෙගෙත් 
සබඳ්තාවය 
නව්තාලිය 
රනාහැකි 
්තෙමින් 
දුෙදිගෙ ගිය 
සබඳ්තාවක් 
රනාවූ 
අ්තෙ ඇයට 
ඉ්තා රහාඳ 
රැකියාවක් 

රසායා දී ඇයව කාරයාලරයන් ඈත් 
කිරීමටෙ පසුව රේවක කටයුතු කෙ 
තිබිණි. 

ඉ්තා සුළු රෙයටත් සැමියාව සැක 
කිරීමට යාරමන් සිදුවන්රන් දිරනන් 
දින සැමියා බිරිඳරගෙන් ඉව්තට ගෙමන් 
කිරීමය.

්තම සහකරුට විරුේධ ලිංගිකරයකු 
සමඟ ක්තා කිරීම පවා ්තහනම කෙ 
ඇති සැමියන්, බිරියන් රම සමාජරේ 
බහුලය. සි්ත තුළ අවුළුවා ගෙන්නා 
සැකය නම ගින්රනහි අවසානය 
සනිටුහන් වන්රන් ලිංගික ඊරෂ්ාව 
(Sexual Jealousy) නමැති මානසික 
රෙෝගෙරයනි.

ලිංගික ඊරෂ්ාව රේතුරවන් පවුල 
සංසථාව තුළ නි්තෙ අඬෙබෙ ඇතිවන 
අ්තෙ එහි අවසානය සහකරුව, 
සහකාරියව ඝා්තනය කිරීම රහෝ ්තමාම 

සියදිවි නසාගෙැනීම ෙක්වා දුෙදිගෙ යෑමටෙ 
ඉඩ ඇ්ත. 

සැකය නිසා සැමියා, බිරිඳ ඝා්තනය 
කළ බවට පුවත් සමාජය තුළින් නි්තෙම 
අසන්නට ෙකින්නට ලැරබන්රන් ඒ 
නිසාය.

සැකය රවනුවට 
විවාහ ජීවි්තයට 
ළඟා කෙගේත යුතුම 
ගුණාංගෙය වන්රන් 
විශවාසයයි. විශවාසය 
ආෙෙණීය සබඳ්තාවයක 
අත්තිවාෙම බව කිව 
හැකිය. අන්තිවාෙමට 
හානි වූ පසුව නිවසට 
සිදුවන විප්ත පිළිබඳව 
අමුතුරවන් පැහැදිලි 
කෙ දිය යුතු නැති බව 
සි්තමි. විශවාසයක් 

නැති බැඳීමක් තුළ ආෙෙය, රගෙෞෙවය, 
සතුට හුරෙක් පුහු වචන පමණකි.

යම බිරිඳකට ්තම සැමියා සමබන්ධව 
යමකිසි සැකයක්, ගෙැටළුවක් මතුවූරේ 
නම ඍජු රලස එය ඔහුරගෙන් විමසා එය 
සුහෙව විසඳාගෙැනීමට බිරිඳක් ෙක්්ෂ විය 
යුතුය. එරස විසඳා ගෙැනීමට අපහසු නම 
නිසි උපරේශන රසවයක් රව්ත රයාමුවීම 
රයෝග්ය බව මම රයෝජනා කෙමි.

එරස රනාමැතිව සැමියාව සැක 
කෙමින් කලගේත කිරීරමන් ඔරේ නිවරස 
සතුට පිටුපස රදාරෙන් පැන යාමට 
පමණක් රනාව ඔබව මානසිකව 
පිරිහීමටෙ එය රේතු වන්රන්ය. එරසම 
අනවශ්ය අයවළුන් අලලා සැමියාට, 
බිරිඳට නි්තෙ නි්තෙ රචෝෙනා කිරීරමන් 
පවුල ජීවි්තය තුළ අනවශ්ය ගෙැටළු 
නිරමාණය වන බව ඔබට සචිනිරේ 
ක්තාව තුළින් පැහැදිලි වන්නට ඇති බව 
සි්තමි.
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මානව හැකියා 
ප්රවර්ධන විශේෂඥ 

හා ශයෙෂ්ඨ 
මශනෝවිද්ා 
උපශේශිකා

රත්නා 
පුෂ්ප කුමනාරි

සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

පවුරල හි්තවතියක් වන සචිනිව 
අවමංගෙල උත්සවයකදී මට 
අහමරබන් රමන් හමුවිය. ආගිය 
ර්තාෙතුරු ක්තාබහ කිරීරමදී ඇය 
පැවසූරේ ඇයට මා හමුවීමට 
උවමනාවක් තිබූ 
නමුත් ඒ සඳහා 
මරේ දුෙක්තන 
අංකයක් ඈ 
සතුව රනාතිබූ 
බවය.

සචිනි 
විවාහ වූරේ 
රමයට අවුරුදු 
රෙකකට පමණ 
රපෙ බව මට 
ම්තකය. සාරථක 
ව්ාපාරිරයකු 
වන සචිනිරේ සැමියා 
රේවක ඉ්තා ගුණයහපත් 
්තරුණරයකු වූරයන් සචිනිට 
මා හමුවීමට අවශ්ය පවුල 
ආෙවුලක් සමබන්ධරයන්ම 
නම රනාවන්නට ඇ්තැයි මම 
අනුමාන කරළමි.

මා ඇයට පැවසූ රලසම දින 
රෙකකට පසුව ඇය මා හමුවට 
පැමිණියාය. ඒ ඇරේ සැමියා 
රේවක ෙ සමඟය.

“දේවේකට දවෙන සේ්බන්්ධයක් 
තිදයනවො. අපි ඩිදවෙෝර්ස් 
දවෙන්නයි හදන්දන්.”

මා යමක් විමසීමටත් රපෙ 
එරස කියූ සචිනි ක්්ෂණයකින් 
කඳුළු වගුෙවමින් ඉකිගෙසා 
හඬන්නට වීය. ඇය 
හඬන අතුෙතුෙදී රේවක 
ඔහුරේ හඬ අවදි කරේය.

“දමයා දේ මාවෙ 
ද්බාරුවෙට සැ්ක ්කරනවො. 
ඇේතටම ඔය කියන 
විදිදේ කිසිම දදයක් 
නැහැ.”

මුලින්ම මා සචිනිරේ 
සි්ත සනසා ඇයව 
සන්සුන් කරළමි. පසුව 
සිදුවූරේ කුමක්ෙැයි මම 
ඇයරගෙන් විමසුරවමි.

“දමයාදේ ඔෆිස් එදක් 
වෙැඩ ්කරන ද්කලදලා තුන් 
හතර දදදනක්ම ඉන්නවො. 
ඒ එ්ක ද්කලදලක් එක්්ක 
දමයා හැමදවෙදලම කුචු 
කුචු ගානවො මම ඇස් 
දද්කටම දැ්කලා 
තිදයනවො. මට 
දමයාදගන් 
අයින් දවෙන්න 
ඕදන්.”

ඇයරේ හඬට 
ඇහුමකන් 
දුන් පසුව මා 
රේවක රෙසට 
හැරී ඔහුරගෙන් 
එහි සත්ය 
අසත්ය්තාවය 
විමසුරවමි.

“අද ඊදේ ඉඳලා දනදවෙයි. ්බැන්ද 
අලුේ ඉඳලම දමයාට මාවෙ සැ්කයි. මට 
නිදහදස් රස්සාවෙ ්කරගන්න විදිහක් නැහැ. 
හැමදවෙදලම ද්කෝල ්කර ්කර ද්කලදලා 
එක්්ක මනමාල්කේ ්කරනවෙද කියලා 
අහනවො. දවෙලාවේකට කියන්දනම නැතුවෙ 
ඔෆිස් එ්කට ඇවිලල දහාදරන් ්බලාදගන 
ඉන්නවො.”

තමුසෙසෙ සබනාරු  
ෙැක කිරිල්ල නිෙයි  

මම ඒ සකල්ල එකක 
යනාළු වුසේ 

මම කිවශව ශේ 
මිනිහා වනචර 
මිනිශහක්. මම 

උශෙන් දික්කසාද 
ශවනවමයි

සචිනි නි්තෙම රේවක 
පිළිබඳව ඔහුරේ 
මිතුෙන්රගෙන් විමසන 
බවත්, නි්තෙ ඔහුරේ ජංගෙම 
දුෙක්තනය පරීක්්ෂා කෙන 
බවත් ඔහු කියයි.

“ද්කාචචර වෙැදගේ 
ඔෆීෂියල ද්කෝල එ්කක් 
ආවෙේ එයාට ඇදහන්න 
ස්පී්කර් දාලා තමයි මම ්කතා 
්කරන්න ඕදන්. ද්කාටින්ම 
කිවදවොේ මම ලස්සනට 
ඇඳුමක් ඇන්දේ දමයාට 
සැ්කයි.”

කාරයාලයට මෑ්තකදී 
පැමිණි රූබෙ යුවතියකරේ 
නම සමඟ රේවකරේ 
නම ඈඳමින් නි්තෙ නි්තෙ 

ඔහුට සැකරයන් 
බැණ වැදීමට සචිනි 
පටන්රගෙන තිබුණි. 
ඒ වනවිට සචිනිට 
මානසික ව්ාකූල්තාවක් 
රනාතිබුණත් ඉදිරිරේදී 
එවැන්නක් ඇතිවීමටත් 
ඉඩ තිරබන බව මට 
වැටහුණි. මා රම 
ක්තාරේ මුල, මැෙ, 
අගෙ ගෙලපවා ගෙනිමින් 
කලපනාරේ ගිලුණු 
රමාරහාරත් සචිනි 
නැව්තත් ආරේගෙරයන් 

කෑ ගෙසන්නට විය. 

“දේ මිනිහා ද්බාරු කියන්දන්. මූ අර 
ගෑනි එක්්ක මගුල නටනවො කියලා මට 
විශවොසයි.”

සචිනි ඒ වෙන් පැවසූ විගෙසම රේවකෙ 
ෙැඩි ආරේගෙරයන් යුතුව හිඳ සිටි පුටුරවන් 
නැගී සිටිරේය.

“ඔව මම ඒ ද්කලල එක්්ක යාළුයි තමයි. 

 මිනිහා ශ�ාරු 
කියන්ශන්. මූ අර 
ගෑනි එක්ක මගුල් 
නටනවා කියලා 
මට විේවාසයි

ඔයා තමයි විසි 
හතර පැශේම මට 

ඒ ළමයා ගැන 
කියලා කියලා මශේ 

හිශේ එයා ගැන 
කැමැේතක් ඇති 

කශේ

ශකාචචර වැදගේ 
ඔෆීෂියල් ශකෝල් 

එකක් ආවේ එයාට 
ඇශහන්න ස්පීකර 

දාලා තමයි මම 
කතා කරන්න ඕශන්
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fmd;= lnr frda.hg ksiel iqjh f.k fok fydañfhdam;s m%;sldrfmd;= lnr frda.hg ksiel iqjh f.k fok fydañfhdam;s m%;sldrfmd;= lnr frda.hg ksiel iqjh f.k fok fydañfhdam;s m%;sldrfmd;= lnr frda.hg ksiel iqjh f.k fok fydañfhdam;s m%;sldr
wms ljqre;a leu;shs mshlre fmkqulg" bkak 
YÍrhlg fujeks ,iaik fmkqug f.k fok 
m%Odku bkaøsh f,i iu yÿkajkak mq¿jka' kuq;a 
wo iudcfha 2] wdikak msßila iu wj,iaik 
lrk fmd;=lnr (Psoriasis) frda.h ksid mSvd 
úÈk nj fmks f.dia ;sfnkjd' ia;%S mqreI 
fNaohlska f;drj fuu frda.h je,Èh yels nj 
fmks hkjd' ta jf.au  frda.h je<ÿKq flfkl= 
iudchg 
fmks 
isáug 
we;sjk 
,eÊcdj 
ksid 
udkisl 
wd;;shg 
m;aùugo 
fuu 
frda.fha oelsh yels ,laIKhls' fmd;=lnr 
(Psoriasis) frda.h iqjl< fkdyels frda.hla 
iudcfha iïu;j mej;=ko fydañfhdam;s m%;sldr 
u.ska fmd;=lnr (Psoriasis) frda.ska 
iïmq¾Kfhka iqjl, yels m%;sldr l%uhla nj 

lsj hq;=hs' 

fmd;= lnr (Psoriasis) frda. je,§ug 
fya;= idOl 
fuu frda.h je,§ug fya;=j ;ju;a yßhdldrj 
fidhdf.k keye' kuq;a jvd;a ms<s.;a u;h 
jkafka cdkj, n,mEula ksid we;sjkakla njhs' 
fuh lsisúgl fndajk frda.hla fkdfõ' fuh wm 
YÍrfha m%;sYla;slrKfha ÿ¾j,;djhl§ 
isref¾u we;s m%;sYla;slrK hdka;%hla isrerg 
úreoaOj l%shd lsÍula ksid we;s jkakla 
(Autoimmune disease) f,i yeÈkaúh yelsh'tu 
l%shdj,sh mk.ekaùu mqoa.,hdf.ka mqoa.,hdg  
úfYaIs; jQ hï fya;=jla (Provocating  factor) 
n,mdhs'
•   Wod - lD;Su rildrl fhÿ wdydr fukau   
tlsfklg fkd.e,fmk wdydr ks;r   
mßfNdackh' ^lsß "ud¿&
•   ks;r mj;sk u<noaOh 
•   ksÈ ueßu 

•    ;=jd, ^jeáï isÍï ksid we;sjk ;=jd, 

wdidokhka &
•    wdidok ^iuyr nelaàßhd (Streptococcal 
pharyngit) fyda  ffjria (HIV) wdidok
•  T!IO - Lithium,Sysyemic Corticosterids jeks 
T!IO keje;a;= úg" reêr mSvkhg ,nd fok 
T!IO ksid (beta blockers)
•    wêl ;dmhg ks;r fhduq ùu'
•    ÿï mdkh' 
•    u;a meka mdkh 
•    fyda¾fudak j, fjkialï 
•    udkisl mSvkh'

fmd;=lnr frda.fha j¾. yd tys ,laIK 
ysialn,"k<, "lka 
fomi "je,ñg"oKysia 
isrer mqrdu kshfmd;= 
u;o fjkialï 
f.kfok frda.s ,laIK 
we;s lrhs'

Plaque Psoriasis ^fmd;=lnr& frda.h  
fuh fmdÿfõ oelsh yelshs r;=mdg iu yd is,aj¾ 
mdg fmd;= oelsh yelshs tajd u; leiSula we;s 
w;r fõokdldßhs' iuyr wjia:djkays bß 
;e,Sï"f,a .e,Sïo oelsh yel' fuh YÍrfha 
úYd, mrdihlg me;sr hhs'

Inverse Psoriasis ^fmd;=lnr& frda.h  
bls,s j," mshjqre hg"lsys,s j, jeks 
iïmq¾Kfhka fkdfmfkk ia:dk j, fmd;=lnr 
we;súh yel' r;= mdg È,sfik f,i ifï 
fjkialï oelsh yel'

Erthrodermiv Psoriasis ^fmd;=lnr& frda.h 
§¾> ld,hla .;a iuyr T!IO k;r l, úgo 
"wêl ysre ;dmh ksido"wdidok ksido yg .kakd 
fmd;= lnr úfYaIhls"iu r;= mdg"È,sfik 
wdldrhg fuys§ o fjkialï oelsh yel'

Exfoliative Deratitis ^fmd;=lnr& frda.h 
uq¿ isrer mqrdu 95] lau ifï frda.hla f,i 
me;sßula fmkakqï lrk fuh fmd;=lnr 
j¾.hg wh;a frda.s ;;ajhls'blauka m%;sldr 
fj; fhduqúh hq;=hs' fuu frda.s ;;ajhg 
m%;sldr fkdlsßfuka ðú; wjodkula mjd 
we;súh yel'

Pustular Psoriasis 
blauka m%;sldr l,hq;= fuu fmd;=lnr 
;;ajfha ,laIKh jkafka ierj f.ä isref¾ 
;ekska ;ek we;sùuh' fï frda.s ,laIKh 
fndfyda fokd nelaàßhd wdidokhla f,i iel 
l,o fuho fmd;=lnr j¾.hls' 

Psoriasis Arthritis 
iuyr frda.Skaf.a kshfmd;= j, ys,a 
jYfhka wdrïN jk fuu frda.h 
miqj kshfmd;= wjmeye f.k" 
kshu, fjkaù fmd;= jYfhka 
ye,Sug mgkaf.k kshfmd;= krla 
ùug isÿfõ' ta iu. we.s,s wdY%s; 
ikaê bÈóu fõokdldß ;;aj oelsh 
yel';jo úYd, ikaê u;o 
^fldkao" oKysi" je,ñg" ú¨T& 
wdY%s; ikaê bÈóu" YÍrh mqrd 
we;s lrk fõokdj f,i fï 
iu. wd;rhsáia frda.ho oelsh yels úu  
Psoriasis Arthritis frda.fha ,laIK fõ'
fydañfhdam;s m%;sldr ,nd fok wdldrh 
yßu f,afyishs" myiqhs" l=vd fnda, fyda fm;s  
T!IO ,nd fokjd' ;s;a; rihla keye' ´kEu 
;ekl isg Ndú;d l, yelshs' wdf,amhg iqÿiq 
fydañfhdam;s wdf,amkh ,nd fokjd' ojig 
fojrla wdf,am l,hq;=hs' wm fydañfhdam;s 
T!IO Ndú;fhka i;shla hkak;a fmr m%;sM, 
oelsh yels jkjd'
fldfyduo fu;rï ir, iqjhla yg .kafka 
fydañfhdam;s m%;sldr u.ska frda.hg fya;= jQ 
frda. uq,h ke;s lr oukjd' tlsfkldg 
wdfõksl jQ ÿ¾j, jQ m%;sYla;sh f.dvkxjk 
T!IO tlsfkldf.a frda. ,laIK ie,ls,a,g 
f.kfokq ,nkjd' fuys§ m%;sYla;slrK 
l%shdoduh ksjerÈ wdldrhg l%shd;aul lrkak 
fydañfhdam;s T!IO iu;a jkjd' fydañfhdam;s 
ffjoH l%ufha uq,O¾uhg wkqj b;d id¾:l 
f,i fuu.ska ´kEu fmd;=lnr frda.hla 
ksiel iqjh ,nkjd' wfma T!IO j, .=Kh 
le<,laj;a b;sß fkdlr uels hkjd' kshfmd;= 

h:d ;;ajhg m;afjkjd' ikaê fõokd ke;sj 
hkjd' fmd;=lnr frda.ska byu;a i;=gla 
,nkjd' udkisl wd;;sho ke;sj hkafka 
fydañfhdam;s m%;sldr .ekSfï§ frda.shdf.a 
ldhsl frda.s ;;aj fukau udkisl frda.s ;;ajo 
ie,ls,a,g .kq ,nk neúks'

m%;sldr .eksfï§ ie,lsh hq;= 
lreKq 
wêl WIaKdêl wdydr jk n,ud¿ 
n, lrj,"biafid "oe,af,d 
ll=¿fjd "idäka"fidfiacia jeks 
wdydr fukau ;lald,s" wkakdis" wn" 
ueka.=ia "rUqgka jeks m,;=reo 
lsßmsá j¾. j,skao je,ls isáh hq;= 

jkjd.  ta jf.au T!IO 
kshudldrfhka fokq ,nk 
ms<sfj,g Ndú;d l, hq;=hs' 

m%;sldr jf.au iqjhg frda.shdf.a 

i;aldrh;a wjYH jkjd'

iudchg Èhhq;= m‚úvh 
Tn fuu fmd;=lnr frda.h iqjlr .; 

fkdyelshs lshd ìh úh hq;= ke; fydañfhdam;s 
m%;sldr ;=,ska fmd;=lnr frda.h iaÓr f,i 
ksiel iqjhla w;=re wdndO j,ska f;drj 
,nd.; yelshs' m%;sldr .eksfï§ jeä ù wvq 
jkafka keye' fmd;=lnr ksid we;sjk 
le<e,a mjd ke;s ù Tfí iu meyem;a ù 
w,xldr fmkqula iqjhla i;=gla fuu 
m%;sldr ;=,ska Tn ,nkq ksielh'

úuiSï:

0112 637740 / 0112 637741
071 8250716 / 071 8250717

igyk
J.A.C Ydka; l=udr

fkd' 12" ms' ì' w,aúia fmf¾rd udj;"
lgqneoao " fudrgqj'

tÉ' fla' fydañfhdam;s fy,a;aflhd¾ fikag¾ (PVT) Ltd.

fydañfhdam;s ffjoH
wkqId fyaul=udr'

දැන්වීමකි
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ලංකාවේ එකම  
ව�ාරන් කවි  
ලියන්නී ඇයයි

වේනානි වේනාරතන ‘ධරණී’ට කිේ්ව ක�ා්ව

පංචි ද්වේ්වල ඉදලම �ාත�ාවේ 
ආභාෂය, ආශිර්වාදය මට 

ලැබුණා. මට ම�කයි �ාත�ා හැම 
අවුරුදදකම ව�ාරන් විේ්සකට 

්වඩා කවි ලියන්වා. ව�ාරන් 
්සංවිධායකවයෝ, ව�ාරන් නාට්ය 

ශිල්පීන්, කවි විරිදු ගයන්නන් අවේ 
වගදර නි�ර දකින්න පළු්වන් 
වුණා. වබාරැල්ල, ව�ාටළග, 

කැලණිය, න්වගමු්ව, වදමටවගාඩ, 
පිටවකාටු්ව, න්වවලෝක, වකාටටා්ව 
්වවේ ව�ාරන්්වලට කවි ලිේවේ 

�ාත�ා.

දීපා ්ව්සන්ති එදිරිසංහ

ත�ොරන් පිළිබඳව වැඩිපුරම ක�ො 
කරන්තන් තවසක් සමතේයි. එහිදීත් තමරට 
ප්රදර්ශනය කරන ප්රධොන තෙතේ ත�ොරන් 
විසසකට ෙමණ අඛණ්ඩව කවි ක�ොව 
ලියූ ශිල්පිතයකු සිටිතේ නම් ඒ මරවින් 
තසනොරත්න ය.
වෘත්තිතයන් භොෂො ෙරිවර�කතයකු තෙස 
බ්රි�ොන්ය මහ තකොමසොරිස කොරයොෙතේ 
සහ මැතල්සියො මහ තකොමසොරිස 
කොරයොෙතේ කටයුතු කරමින්ම ගුවන් 
විදුලිතේද තෙෙහර ෙෑ ඔහු, ගුවන් විදුලි 
නොට්ය ගණනොවක්ද ලීතේය. ඔහු ත�ොරන් 
කවි කෙොව හො සම්බන්ධ වන්තන් 1969 
වසතරදීය. 2015 වසතරදී එම කොරයය 
සිය දියණිය වන තසනොනි තසනොරත්නට 
ෙැවතරන්තන් පිය මඟ ව්ඩොත් අර්ථවත් 
කිරීතම් ගුණොංග ඇයද ඒ වනවිට 
ප්රදර්ශනය කරමින් සිටි නිසොය.
අද ඇය ෙංකොතේ සිටින එකම ත�ොරන් 
කවි ලියන්නියයි. ඉකුත් වසතර මරවින් 
තසනොරත්න මහ�ො දිවි ගමනින් සමුගත් 
අ�ර, එම ම�ක ගැනත්, ත�ොරන් කවි 
ඉතිහොසය ගැනත් තසනොනි ‘ධරණී’ හො 
තමතස අදහස දැක්වූවොය.
වෙසක් ලබනවන මැයි මාසවේ වුෙත්, 

වේනානිලාට වෙසක් ලබනවන ඊට කලිනි. 
ඒ ෙසවේ අනතිම මාස කිහිපවේයි.

“ඇත්්තටම එවෙම වුවේ ව්තාරන 
කවිෙලට අවේ වෙදර සමබන්ධයක් තිබුණ 
නිසයි. ෙසර පනෙක් තිේවේ අපි වම 
අත්දැකීම විනදා. ්තාත්්තා ෙසර පනෙක් 
ව්තාරන කවි ලිවො. මම ඉපවදනවනත් 
කලිනුයි ්තාත්්තා ඒ කේ්තව්යයට අ්ත 
තිබවබ. මම බෙව්තෝරන විවේ ඉඳන 
ව්තාරන කවි අසිරිය විඳලා තිවයනො. ඒ 
පද ෙලපන ෙැටි බලා ඉඳලා තිවයනො. 
ඒත් පුංචිම දෙේෙල ඒ ෙැන වලාකු 
අෙවබෝ්ධයක් තිබුවේ නැෙැ. ඒත් මට 
අවුරුදු අටක් නෙයක් ෙවේ වෙද්දි ්තාත්්තා 
ලියන පිටපත් එකතු කරෙනන මට ක්තා 
කරනො.”

එවේ කුඩා විවේ සිටම ඈ තුළ වූ 
ෙැකියාෙ ඒ ්තාත්්තා ෙටො ෙත්්තා 
වේම වේනානි අද ෙනවිට ව්තාරන කවි 
ලියනනන අ්තර එකම ලියනනිය වීවම 
භාග්යය ලබනවන ඒ පිය ආභාෂය තුළිනි.

පියා ලියනනට පටන ෙනවන පානදර 
තුනටත් කලිනි. එවේ ලිව ව්තාරන ක්තාෙ 
වකා්තරම අපූරුදැයි ඇයට සිව්තනවන 
ඒො වබාරැලවල ශබදාොරයක ෙඬ මුසුෙන 
විටය.

“ඒ ්ශබ්දාගොරය තිබුතණ තබොරැල්තල් තවෝඩ් 
පතල්සවෙ තගදරක. සමහර දවසවෙට මොවත් 
�ොත්�ො තරතකෝඩින්වෙට එක්කරතගන 
යනවො. තත්තරන වයසට එද්දි මම පුදුමතයන් 
ඒවො අහතගන ඉන්නවො. �ොත්�ො ක්ඩදාසිවෙ 
ලියපු කවි තම් �රම් මිහිරිවට ගොයනො 
කරන්න පුළුවන්ද කියෙො මට තනොතයක්වර 
හිතිෙො තිතබනවො. අතප �ොත්�ො ඔය විදිහට 
ලියපු ත�ොරන්වෙ කැසට් අපි තගදරදී මහ 
හඬින් දාෙො අහනවො. ඒ තවෙොවට �ොත්�තේ 
මූණත් හරි එළියයි.”

වමවේ අවුරුද්වදන අවුරුද්දට අලුත් 
ව්තාරන කවි ක්තා අෙනනට ඇයට 
අෙේ්ාෙ ලැබිණි. ලුංකාවව පැෙති ප්ර්ධාන 

ව්තාරන සියලවලම කවි ක්තාෙ ලිවවව 
වේනානිවේ පියා යැයි කීම නිෙැරදිය.

“මට ම�කයි �ොත්�ො හැම අවුරුද්දකම 
ත�ොරන් විසසකට ව්ඩො කවි ලියනවො. 
ත�ොරන් සංවිධොයකතයෝ, ත�ොරන් නොට්ය 
ශිල්පීන්, කවි විරිඳු ගයන්නන් අතප 
තගදර නි�ර දකින්න පුළුවන් වුණො. 
තබොරැල්ෙ, ත�ොටළඟ, කැෙණිය, නවගමුව, 
තදමටතගෝඩ, පිටතකොටුව, නවතෙෝක, 
තකොට්ටොව වතේ ත�ොරන්වෙට කවි ලිේතේ 
�ොත්�ො.”

සුංවි්ධායකවයෝ වේන ව්තාරන 
ක්තාවව ෙැඩයට වමනම ඔවුනට 
අෙශ්ය වත්මාෙට අනුෙ ජා්තක 
ක්තාවව වකාටු  ෙණන 
සුංවි්ධායකින තීරණය 
කරනු ලැබූෙද, ඒ 
වකාටුෙලට එන චිත්ර 
තීරණය කරනු 
ලැබුවව ඔහුය. 
කවි, විරිඳු 
සෙ ක්තාෙ 

ලියැවෙනවන අදාළ වකාටුවව සිතුෙමට 
අනුෙයි. චිත්රය ඇවඳනවනද ඒ අනුෙය.

ඒ දිනෙල වෙසක් දාට උවද්ම ව්තාරන 
සුංවි්ධායකෙරුන පැමිණ කැසට් පට 
රැවෙන ගිවේය. පසු කවලක ඒො 
සීඩී බෙට පත්විය. ව්තාරන ක්තාෙලින 
වබාවෙෝ සුංවි්ධායකෙරු ඉලලනවන 
ඉරිසියාෙ, ්තෘෂණාෙ නිසා ජීවි්ත විනාශ 
ෙන ආකාරයත්, සා්ධාරණ වෙවළඳාම, 
වදමාපියනට සැලකීම ෙැනි වත්මාෙනවේ 
යුතු ජා්තක ක්තනදරයි. වම සියලල ෙැන 
වේනානිට දැනීම වත්රීම තිබුණද කලක් 

යනතුරුම පියා ොවේ කවි 
ලියනනට ඇයට ආසාෙක් 
තිබුවේ නම නැ්ත.

“මම උසස තෙළ කරද්දී 
වතේ තරේම කවි, විරහ 

කවි ලියෙො එකතු 
කරෙො තිතයනවො. 

ෙන්තිතේ 
සමහර 

යොළුතවෝ 
මට 
කියෙො 

තවසක් කොතෙට තවසක් කවි ලියොතගනත් 
තිතයනවො. හැබැයි ඉසතකෝතල් යන 
කොතල් �ොත්�ො වතේ ත�ොරන් කවි ලියන්න 
හීතනකින්වත් හිතුතේ නැහැ. තකොතහොමහරි 
�ොත්�ො 2015 වි�ර තවද්දි ත�ොරන් ක�ො 
දහසකට ව්ඩො ලිේවො. 2015 තවද්දි �ොත්�තේ 
ම�කය අඩුතවන්න ගත්�ො. ඒ තවෙොතේ 
�ොත්�ො සංවිධොයක මහත්වරු කැඳවෙො 
කිේවො, ආතේ ලියන්න බැහැ, ලියන්තන් 
නැහැ කියෙො. තම් ත�ොරන්වෙ රඟෙොන, කවි 
විරිඳු කියන ශිල්පීන් තකොටසක් ඉන්නවො. 
2016 ජනවොරි මොතස දවසක කුසුම් පීරිස, 
තසනොනි වික්රමසිංහ, සුජීව මොනතේ, ශ්ොමලී 
ලිතේරො, උෙෙතන් ගුණතසකර කියන මහත්ම 
මහත්මීන් අතප තගදර ඇවිත්, �ොත්�ො ඉන්න 
�ැනම කිේවො, අපි දුවට උදේ කරන්නම් 
ත�ොරන් කවි ලියන වැතඩ් බොරගන්න කියෙො. 
�ොත්�ො පිටෙත් බෙෙො උදේ කරන්නම් 
කිේවො. ඉන්ෙසතස මම 2016 තවසක් එකට 

ත�ොරන් දහයකට කවි ක�ො ලිේවො.”
ඇය පළමුවෙනම කවි ලිවවව 

වදමටවොඩ ව්තාරණ වෙනුවෙනි. 
ඊට ඇතුළත්ෙ තිබුවේ ආනනද 
හිමියනවේ ක්තා ෙේතුෙයි. ඇය 
2017 ෙසර ෙනවිට, ව්තාරන ක්තා 
පෙවළාෙක් පමණ ලීොය. ඇයට 
ලැබුවේ පියා ලිව ව්තාරන ක්තා 
ලියනනටමය.

“ඇත්�ටම �ොත්�ට ෙ�තෙොතත් 
දැනුම් සම්භොරයක් තිබුණො. ෙන්සිය 
ෙනස ජො�ක තෙො�, සද්ධරම 
රත්නොවලිය, සූත්ර පිටකය වැනි ධරම 
ග්රන්්ථ ඔහු නි�ර ෙරිශීෙනය කළො. 
මමත් දැන් ෙන්සිය ෙනස ජො�ක 
තෙො� වැඩි වොර ගොනක් කියවෙො 
තිතබනවො. අතනක් ධරම තෙොතුත් 
කියවතගන යනවො. �ොත්�ො ජීවත්ව 
සිටියදී මට කිේව තදයක් �මයි තම් 
තෙොත් නි�ර කියවන්න කියන එක. 
එ�ැනදී අපි ත�ෝරොගන්න ජො�ක 
ක�ොව තමොකක්ද කියෙො හරියට 
තත්රුම් ගන්න ඕන වතේම, ක�ොතේ 

තත්රුම අතප ලිවීතම්දී තවනස කරන්න 
බැහැ. ජො�ක ක�ොතේ ක�ො තෙොතත් තිතයන 
ක�ොව තගෝඩක් තකටියි. අපි එය වැඩි කරෙො, 
කොෙයට ඔබින ආකොරයට ගෙෙන්න ඕන.”

ඇය කියනනීය. ෙසර කිහිපයක් 
්තාත්්තාවේද උදව ඇතිෙ පය ්තැබි මාෙවත්, 
ඇයට දැන ඒ ෙමන යනනට ඇත්වත් 
්තනිෙමය. ඒ 2020 ෙසවේ ජූනි මාසවේ 
පියා ජීවි්තවයන සමුෙත් නිසාය.

“අපි පුංචි දවසවෙ �ොත්�ො එක්ක ලියපු 
ත�ොරන් කවි අහන්න ගිතේ නැහැ. තමොකද ඒ 
කැසට් ෙට තගදර තිබුණ නිසො. ඒත් �ොත්�ො 
එක්�ැන් තවෙො හිඳිද්දී අපි �ොත්�ොව ත�ොරන් 
බෙන්න එක්ක ගියො. ඉන් ඔහු හරියට සතුටු 
වුණො. ඒ වතේම මම කවි ක�ොව ලිේතවොත් 
ඒ ත�ොරණ බෙන්න මම යනවො. මතේ පු�ො 
�මයි ඒ පුරුද්ද මට ඇති කතේ.”

එවේ ්තමන නිේමාණ එක්කළ ව්තාරණක් 
ළඟ සිටියදී, එහි රස විඳින ජන්තාෙ දකිද්දී 
හි්තට දැවනන සතුට ෙදන කරෙනනට 
වේනානිට වනාෙැකිය. ඒ සතුට තුළ ෙන 
විසල ශක්තිය ඇයට ඒ මඟ ්තෙදුරටත් 
යාමට පිටුබලයකි. ෙෘත්තිවයන අත්කම 
ගුරුෙරියක ෙන ඇය විවි්ධ අත්කම භාේඩ 
නිෂපාදනවේද නියැවලනනීය.

“ඇත්�ටම මම මතේ �ොත්�ොට නි�රම 
පින් තදනවො. ඔහු මට හැමදාම රතජක්. මම 
කවි ලියන්තන් �ොත්�ො නිසයි. මම 2019 
වසතර ත�ොරන් කවි ලිේවො. සහරොන්තේ 
ප්රහොරය නිසො ඒ අවුරුද්තද් තවසක් 
නැතිවුණො. ගිය අවුරුද්තදත්, තම් අවුරුද්තදත් 
තකොතරෝනො නිසො තවසක්වෙට බොධො 
ඇතිවුණො. ඒත් මතේ බෙොතෙොතරොත්තුව 
�මයි කොෙයක් ඉදිරියට තම් කොරයය 
කරතගන යන්න.”

ඇය කියනනීය. 
ඇවේ ප්රාේ්නය වේම රටෙැසි වලෝෙැසි 

සියලුවදනාවේම ප්රාේ්නයද එයයි. වරෝ බිය 
දුරුවී ඒ අසිරිමත් වෙසක් දිනය ඉක්මණිනම 
රටට වලාෙට උදාවවොයි අපි ද ප්රාේ්නා 
කරනවනමු.
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නිවස ඉදිරිපිට 
සසාසහාන් මල් පිපීම 

අසුබද? 

ආතක්  
පාතක් නැතුව 
සසාසහාන්වල ට 

රිිංගා ගත්තු 
ශාකයක්

මිනී මල් 
කියලත් 
කියනවා 

ඡායාරූප - සහන් සිංකල්ප සල්වා

ස�ොස�ොන් පිටිවල �රුවට වැසෙන 
මල් පඳුරක් ගසේමුල්ල ප්රසේශසේ 
අලුතින් ඉදිවන නිව�ක් ඉදිරිසේ 
ඉසේටම පැලවී මල් පීසෙන්නට 
පටන්ගැනීම සගහිමියන්සගේත් 
�මීප ඥාති හිතමිත්ොදීන්සගේත් 
ෙැඩි අවධොනයට ලක්ව තිබුසේ 
ඉකුත් �තිසේය. ස�ොස�ොන් මල් 
නැතස�ොත් මූ�ල මල් වශසයන් 
�ැඳින්සවන එම ශොක විසේෂය 
නිව�ක් ඉදිරිසේ ඉසේටම 
වැසවන්නට පටන්ගැනීම 
බිහිසුණු විපත්තියක 
සපරනිමිත්තක් බැවින් ඒ ගස් 
මුල් පිටින්ම ගිනිතබො පුළුස්�ො 
ෙමන සල� ඥාතීන්සගන් සගහිමියන්ට 
උපසෙස් ලැබී තිබිණි.

ඔවුන් පැවසූ අන්්දමට එම ශාක 
විශේෂය එම ප්රශේශශේ සුසාන භූමි 
ආශ්රිතව බහුලව ්දකනට 
ලැශබන්නකි. මීට කලකට 
ඉහත ගශේමුලල, 
තිබබටුශගාඩ ශපාදු සුසාන 
භූමිය ශමම මල ගසවලින් 
පිරී පැවති අයුරු මට ්ද 
මතකය. එබැවින් එහි මල 
පිශපන කාලවල උ්දෑසනට 
එම ශසාශහාන් පිටිය එකම 
මල යායක ශස දිසවිය. නමුත් 
අ්ද වනවිට එම ශසාශහාන් 
බිමට කඩාවැදී ඇති ගිනි 
තණ (Panicum Maximum) 
නම් ආක්රමණික ශාකය නිසා 
ඒ ශසාඳුරු ්දසුන මුළුමනින්ම 
පාශේ අහිමිවී තිශබ. මීට අමතරව 
ගලහිටියාව, බුළුගහශගාඩ, මාකිලංගමුව 
ආදී ශපාදු සුසානභූමි ආශ්රිතව ්ද ශමම 
ශසශහාන් මල අඩු වැඩි වශශයන් 
්දකනට ලැශබ.

ශලාව ශබාශහෝ රටවල සුසාන භූමි 
ආශ්රිතව ්දකනට ලැශබන ශසාශහාන් 
මල ්දම් සහ සුදු පැහැයන්ශගන් මල 
පුබු්දන පුෂ්පීය ශාඛයකි. මැඩගසකරය 
නිජබිම ශකාටගත් Catharanthus Roseus 
යනුශවන් හැඳින්ශවන එය අ්ද වනවිට 
වින්කා ශරෝසියා නමින් විසිතුරු මල 
වගාකරුවන් අතශේ අතිශය ජනප්රිය වී 
තිශබ.

 විශේෂශයන් වැල වශශයන් 
සකසශකාට ඇති ශමම ශාක විශේෂය 
එම රටවල ඉහළ මධ්යම පාන්තික 
නිවාසවල සඳළුතල අලංකාර කිරීම 
පිණිස්ද ශයාදාශගන ඇත. එම මිනී මල 
සඳහා වූ ශපාදුජන අකමැත්ත හා බිය 
එතැනින්ම අහවරය. 

නමුදු ශමවර මශේ අවධානයට 
ලකවූ ‘ශසාශහාන් මල’ එබඳු ජනප්රිය 
ශාක විශේෂයක ශනාශේ. පැනමාශේ 
සිට ්දකුණු බ්රසීලය ශතක ්දකුණු හා 
මධ්යම ඇශමරිකාව නිජබිම ශකාටගත් 

ශමය ශලාව පුරා වඩාත් ප්රකට වී 
ඇත්ශත් සුදු බටේ බඳුන (White Butter 

Cup) යනුශවනි. ශමම 
මශල ශපතිවල ඇති සුදු 
පැහැය හා මධ්යශයහි ඇති 
කහ පැහැය මුලශකාට එය 
සුදු පැහැති බටේ බඳුනක 
ශස දිසවීම ඊට ශේතුවය. 
ටේශනරා සුබුලාඩා (Turnera 
Subulada) යනුශවන් උේභි්ද 
විද්ාත්මකව හැඳින්ශවන 
එකසත් ජනප්දය, කැරිබියන් 
සහ ෆශලාරිඩා  ෆැසිපික 
දූපත්වල ශමන්ම මැශලසියාව, 
ඉන්දුනීසියාව ආදී රටවල්ද 

ශමහි ව්ාප්තියක ්දකනට ලැශබ. එශහත් 
අප රශේදී අතිශය ආගන්තුක බවක 
පළකරන ශමම ‘සුදු බටේ බඳුන’ ශාකය 
සඳහා අඩුම තරමින් සිංහල නමකවත් 
ශසායාගත ශනාහැකි වූ අතර ඇතැශමකු 

කියාසිටිශේ ශමය 

‘ඉන්වාටියා’ යනුශවන් හැඳින්ශවන 
බවකි.

අප රශේ ඇතැම් ප්රශේශවල 
පමණක ්දකනට ලැශබන ශමය 
ශමහිදී ශසාශහාන් මලක වශශයන් 
හැඳින්වුව්ද ශලාව කිසිම තැනක ශමය 
ශසාශහාන් පිටි ආශ්රිතව වැශවන ශහෝ 
වගා ශකශරන බවට ශතාරතුරු නැත. 
මීටරයකට ආසන්න උසක ්දකවා 
වැඩී හිමිදිරිශේ පිශපන ශමහි මල 
මධ්යහනය උදාවීමටත් ශපර සිට හැකිළී 
යයි. අවමඟුල කටයුතු ශකශරන සවස 
යාමවල ශමහි සුන්්දරත්වය ්දැකිය 
ශනාහැකි බැවින් ශසාශහාන් මල ශලස 
භාවිතයට ශනාගන්නා ශමය ප්රචලිතව 
ඇත්ශත් උද්ාන මලක ශලසිනි.

නිවේතන ශතත් ශසම වියළි 
කලාපවල්ද කිසිඳු ශපාශහාරක, 
සාත්තුවක ශනාමැතිව පඳුරු වශශයන් 
සරුවට වැශවන ශමම ශාකය කිනම් 

කශලක, කුමන කරුණක මුලශකාට 
කිනම් පාේශවයක විසින් අප රටට 
ශගශනන ලේ්දක ්දැයි අවිනිේචිතය. 
ගම්පහ දිස්රිකකශේ සුසාන භූමි ආශ්රිතව 
නිරීකෂණය වුව්ද ශමම ශාකය පිළිබඳ 
විසතරයක කීේතිමත් ශ්රී ලාංශකය උේභි්ද 
විද්ාඥශයකු වන හිටපු ජාතික උේභි්ද 
උද්ාන අධ්යකෂ ජනරාල හරිේචන්්ර 
ශපරමුණුගම මහතා විසින් සකස කරන 
ල්ද ගම්පහ දිස්රිකකශේ වෘකෂලතා ශල 
ඛනයටවත් ඇතුළත්ව නැත. 

පරිසර අමාත්ංශශේ ජජව විවිධත්ව 
ශලකම් කාේයාලය මගින් නිකුත් කරන 
ල්ද ශ්රී ලංකාශේ ආක්රමණශීලී, ආගන්තුක 
ශාක විශේ    එශමන්ම එහි විසමයට 
කරුණ නම් ශමම මල හැඳින්වීම පිණිස 
ඇතැම් රටවල ශේශපාලනඥයාශේ මල 
(Politician’s Flower) යන නම්ද ශයාදා 
තිබීමය. මීට අමතරව අවිසසාශේලල, 
ඉලුක්ඕවිට ප්රශේශශේ ඇති සීතාවක 
ශතත්බිම් කලාපීය උේභි්ද උද්ානශේ්ද 
ඉතා ්දැකුම්කළු ශමම ශසාශහාන් 
මල පාන්තියක තනා ඇති අතර, 
ශපරවරුශේ ශසයාරුවට නංවනු ලබන 
‘ප්රී ෂූේ’ ඡායාරූපවල ශපනී සිටින 
විවාහාශප්කෂිත මනාල මනාලියන්ට 
පසුබිමින් එම ශසාශහාන් මලවල 
සැබෑ ශසාඳුරු ්දසුන ්දස ්දහස වරක 
කැමරාගත වී ඇති බව නිසැකය.

ශමවන් තත්ත්වයක යටශත් ආතක-
පාතක ශනාමැතිව ශ්රී ලංකාවට 
කඩාවැදුනු බවක පළකළ ශමම ‘සුදු 
බටේ බඳුන’ නම් විසිතුරු පුෂ්පීය ශාකය 
්දශක ශහෝ සියවස කිහිපයක තුළ අප 
ජන සමාජශයන් එලල වූ ශනාසලකා 
හැරීම් මත ශසාශහාන් පිටි තුළට 

වැදී තම පණ රැකගත් බවක මට 
හැශෙයි. 

එශමන්ම ගශේමුලශල 
ඉදිවන නව නිවස ඉදිරිපිටම 
ශමම ශාකය පතිතශකාට 
ඇත්ශත් යකෂයක, භූතයන් 
විසින් ශනාව ශම් වනවිට එම 
ශගමිදුලට වැලි කියුබ තිහ, 

හතළිහක ශගනවිත් හලන ල්ද 
වැලි ශලාරිකරුවන් බව නිසැකය. 

මකනිසා්දයත් ශමය විසිකරන 
ල්ද කුඩා නටු කැබැලලකින් වුව 

පහසුශවන් පැලවී ශසාඳුර මල පුබුු්දන 
අහිංසක ශාකයන් බැවිනි.  ශම් සියලු 
තත්ත්වයන් යටශත් තමන් විසින් තනනු 
ලබන නව නිවශස ශගමිදුල එම මලින් 
තව තවත් හැඩ කරගන්නට ශගහිමියන් 
වූ ශපාශරාන්දුවත් සමග එම ශසාශහාන් 
මල අේබු්දය විසඳාදීමට මට හැකි විය.

ඉදිසකරමින් පවතින නව නිවස ඉදිරිපිට සසාසහාන් මල් පිපි තිබුණු අයුරු.
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එදා යශ�ෝදරාත් 
සුපුරුදු ගැහැනු තැටියම 

දිගහැරියානම්
අද අපිට වඳින්න 

බබෝධියකවත්, 
අදහන්න  

ආගමකවත් ්නෑ 

ඔන්න ලබ්න සතියෙ යෙසක්. ය�ොඩි 
කොයේ ඉඳලො සිංහල අවුරුදු �හුයෙච්ච 
ගමනම ඊළඟට අපි බලන ඉනයන 
යෙසක් එ්නකම්. ජොති ආගම් යේදෙක් 
්නැතුෙ දන්න කොයල ඉඳලො යෙසක් 
සැමරුම ලිංකොයේ අපි ඔක්යකොයගම 
යේ ෙලටම බද්ධ යෙලො තිේබො.

කේ� කොලෙක් ය�රුම් පුරලො, 
අවුරුදු හෙක් දුෂකර ක්රිෙො කරලො, 
සදුහත් කුමරු බුදුබෙ ලැබුයේ යෙසක් 
දෙසක. සිංසොයේ පුරොෙට තමන ළඟ 
හිටපු ආදරණීෙ ෙය�ෝදරොෙ තනිකරලො, 
එදාම උ�න රොහුල කුමොරෙෙත් දාලො 
මොලිගොයෙන පිටයෙලො ෙන්න හිත 
හදාගන්න ඒ උතුම් මිනිසො ආත්ම ගෝනක් 
�ොරමී පුරන්න ඇති.

යම් යලෝයක් හැම අසසක් මුේලක් 
්නෑරම එක එක විදියේ යරේම කතො 
යමෝනතරම් තිේබත්, ඒ කිසම කිස 
යරේමෙක් සදුහත් ෙය�ෝදරො යරේමෙ 
අහලකටෙත් ගන්න තිෙො හිතන්නෙත් 
බැහැ.

දුෙකට, බිරිඳකට, ගැහැනිෙකට 
ෙය�ෝදරොෙයේ ජීවිතයෙන ඉයග්නගන්න 
පුළුෙන යදෙේ උ�ොධි හත අටකිනෙත් 
සම්පූේ්ණ කරගන්න බැහැ.

යේ්න කුයේ ඉඳන �ොරමී පුරපු 
බෙක් සදුහත් කුමරුයේ අග යමයහසෙ 
යේනයකොට ඇෙ දැ්නයග්න හිටියේ 
්නැහැ. ගැහැනු අපි හැයමෝම ෙයේ, 
ආදරණීෙ බලොය�ොයරොත්තු යගොන්නක් 
ය�ොදි බැඳයග්න ඇෙත් කුලයගට ෙන්න 
ඇති. යරේමයෙන යෙයලන්න ඇති, 
රොගයෙන බැයඳන්න ඇති. හැබැයි 
කොලෙත් සමඟ තමනයේ සැමිෙොයේ 
රුචි අරුචිකම් ඇෙ ඔහුටත් ෙඩො 
යහොඳින යත්රුම් ගත්තො.

තමනයේ යරේමෙනතෙො රොජ 
කුමොරයෙක් ය්නයමයි කිෙලො දැ්න 
දැ්නත්, රජ විදිහට මගුේ කන්න 
යලෝයකට ්ණෙ යෙන්න බලකරලො, 
යරේමෙයි රොගෙයි ඇරු්ණම සැමිෙොයේ 
සතුම් �ැතුම් අදහස ගැ්න කිසම 
තැකීමක් ්නැතුෙ ජීෙත්යේන අයේ 
කොලයේ බිරිනදෑෙරුනට ෙය�ෝදරොවිෙ 
ගැ්න ය�ොඩඩක් හිතුේනම් යගොඩක් 
සැ්නසීයමන ජීෙත් යෙන්න පුළුෙන 
යෙයි.

කුමරිෙ මට යම් සෙේල ගැ්න 
ආසොෙ හිඟ යෙමින ේනෙො කියූ විට, 
ඔබතුමො කැමැත්තක් කරනු මැ්න කිෙො 
ඇෙ එතුමොයේ සෙලු හැඟීම් ේච්නයෙන 
දිෙකර සැමිෙොට හියත් බර නිදහස කර 
දුන්න හැටි හිතදදීත් පුදුමයි යනද?

සදුහත් කුමොරෙො කතොෙ �ටන 
ගන්නයකොටම, ටික දෙසක ඉඳලො 
මට තමුයසයග යේනසක් යත්රු්ණො, 
මයගත් එක්ක යසේලම් කරන්න 
හදන්න එ�ො, දන්නෙයන අයේ අයිෙො 
යදේදත්යග හැටි, මොලිගොයේ ඉන්න 
යේන ්නැට්ටිචචිෙකටෙත් හිත ගිෙොද 
කිෙලො ඇෙත් බහුතර ගැහැනු තැටිෙ 
දිග හැරිෙෝනම්, සමහර විටක අද අපිට 
හිත නිදහස 
කර්නගන්න 
යබෝධිෙක්ෙත්, 
්ධේමෙක්ෙත් 
ය්නොතියබන්නත් 
තිේබො.

තමන 
ප්ෝණසමෙ 
යරේම කර්න 
සැමිෙො යකොයි 
යමොයහොතක 
යහෝ සෙේල 
අතහැර ේන 
බෙ දැ්න දැ්න 

වු්ණත් සෙේල දරොයග්න හිටපු විදිහ 
ගැ්න ්නම් හිත්න එකත් අපිට අමොරුයි. 

්චන්න ඇමති 
කන්ථකෙ ලෑසති 
කරගන්නයකොට 
කුමොරෙො 
නික්මේන 
බෙ දැණු්න 
ෙය�ෝදරොෙ, 
තදින ඇස 
පිෙොයග්න නිදි 
බෙ ඇයඟේයේ 
තමනයේ ඇසෙල 
කඳුළු එතුමොයේ 
ගම්නට බෝධොෙක් 
යෙයි කිෙලො 

හිතු්න නිසො බෙ දැ්නගත්ත දෙයස 
තමයි යරේමෙ කිෙනය්න අපි දන්න යද 
ය්නයමයි කිෙලො මට මුලිනම හිතුයන.

ෙය�ෝදරො රොහුලත් සමඟ නිදි බෙ 
සදුහත් කුමොරෙො ්චන්න ඇමතිට කිේෙට, 
සඳළුතයේ �හන එළියෙන �හල 
බලොයග්න ෙය�ෝදරොෙ හඬමින හිටපු 
බෙ ඇස යදයකනම දැකපු ්චන්න, හිස 
මුඩු කළොටත් �සයස සදුහත් කුමොරෙට 
ඒ බෙ කිේයේ කුමරිෙ ගැ්න දැණු්න 
අසීමිත යගෞරෙෙ නිසොම යෙන්න ඇති.

ෙොළුයෙක් හම්යබන්න තිෙො හෙස 
ෙැඩ ඇරිලො බස එක එන්න �රක්කු 
වු්ණ දෙසටත් දරුයෙෝ ඉසසරහ 
තිෙොයග්න �ෙො ෙලි අේල්න අයේ 
යුගයේ බිරිනදෑෙරු ෙය�ෝදරොෙත 

එක සැරෙක් හරි කියෙේෙෝනම් කිෙල 
යෙලොෙකට හියත්නෙො.

තමනෙ දරුයෙක් එක්ක තනිකරලො 
ගිෙොට �සයස, ඕකොට යහොඳක් ්නම් 
යෙනය්න�ො, යහ්න ගහ්නෙො යම් කරපු 
ෙැයඩට කිෙලො හත් මුතු �රම්�රොෙටම 
යහ්න ඉේලලො යදෙොයලට ගිහින ය�ොේ 
යගඩිෙක් ගහනයන ්නැතුෙ,

කැශේ තිශෙන ශකායි ශේවත්  
රස ශේවා
මශේ ෙමරු ශෙස පිරිවර  
වැඩිශේවා
අේශේ තිශෙන රැස් මාො 
අඩුශේවා
ගේශවන් ගේව දිව මාලිග  
සෑශේවා

කිෙලො ආදරයෙන යසත් �තන්න 
තරම් ය�ම්ෙත් වීම ගැහැනිෙකට 
යේසයෙන කරන්න පුළුෙන යදෙක්ද?

සද්ධොේ්ථ කුමොරෙො තනිෙම සත්ය 
යසොෙොගත්ත බෙ ඇත්ත. හැබැයි 
ෙය�ෝදරොෙ ෙයේ බිරිඳක් ඔහු 
පිටි�සයසන ය්නොසටින්න ඔහුට ඒ 
තරම් ඉක්ම්නට බුදු යෙන්න ලැයබයි 
කිෙලො හිත්න එක්නම් යබොරු. ඒක 
බුදුන �ෙො යත්රුම් ගන්න ඇති. එනිසො, 

ඒ අරහත්තුමන බ්ණ �දයෙන ඇෙෙ 
නිෙන්න නිදි කුටිෙට �ෙො ෙැඩිෙො යනද?

බුදු හොමුදුරුයෙෝ සෙේල අත හැරිෙ 
යුතුයි කිෙලො යත්රුම් ගන්නත් කලින 
‘ෙය�ෝදරොෙ’ අත්හැරීම ප්යෙෝගිකෙම 
කළො යනද කිෙලත් යෙලොෙකට 
හියත්නෙො.

ආේථික ප්ශ්න, �වුේ ප්ශ්න, යත්රුම් 
ගැනීයම් ප්ශ්න, අපි කොයග කොයේත් 
ජීවිතෙල අඩු ෙැඩියෙන තියේනෙො. 
ෙැරදි අඩු�ොඩුත් එයහමටම තිේනෙො. 
ඒ ෙයේම පුරුෂෙොට සොයේක්ෂෙ 
ගැහැනිෙට ඉතො ප්බල දරොගැනීමක් 
යසොබොදහමම දීලො තියේනෙො. 

එකෙර යමොළෙ ෙැඩ කිහි�ෙකට 
යෙොමුකිරීමටත්, ගැහැනිෙට සහජ 
හැකිෙොෙක් තියේනෙො.

ඒ හැකිෙොෙට, ෙය�ෝදරොවිෙකයේ 
ගතිගු්ණෙලින එක බිිංදුෙක් එකතු 
කරගන්න ලැබුය්ණොත් අයේ ජීවිත අපි 
හිත්නෙට ෙඩො හොත්�සනම යේනස 
කරගන්න පුළුෙන.

පිරිමියෙක් බුද්ධත්ෙෙට �ත් 
කරෙන්න උර යදන්න ගැහැනිෙකට 
පුළුෙන්නම්, ජීවිතෙ කිේන අකුරු හතර 
සොේ්ථක කරගැනීයම් ෙැඩි බර කරට 
ගැනීම ගැහැනිකට අමොරු යදෙක් 
ය්නයමයි. යමොකද අපි ඔක්යකොම 
ෙය�ෝදරො කුළයේ හිත හයිෙ ගැහැනු.

හැමදාම යෙසක් එකට බුද්ධ ්චරිතෙ 
ගැ්න කතො කර්න නිසො, ඒ උත්තම  
පුරුෂෙො �සු�සන සටි, අතිඋතුම් 
කොනතොෙ ෙය�ෝදරො ගැ්න සහි ගැනවීම 
තුළම ගැහැනු අපිට හිතට ලැයබ්න 
අ�රිමිත �ක්තිෙ සුළු �ටු ්නැහැ යනද?

අනිශා ජයබ�ාඩි 

ගැහැනිය�ට 
යබශෝදරාවබේ 

ජීවිතබයන 
ඉබග්නගන්න පුළුවන 

බේවල් උපාධි හත 
අටකිනවත් සම්පූර්ණ 

�රගන්න බැහැ

යබශෝදරාව වබේ 
බිරිඳක බ්නාහිටින්න 

එච්චර ඉකම්නට  
බුදු බව්නවා බබාරු
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ලිහිණි මධුෂිකා

මුලම කාලල  
හයිලේ එලේ දිේලේ 

තාතතවත  
ළඟ තියාලෙන 

අද මට මලේම 
බස් තුනේ තියනවා

දක්ශිණ අධිවේගී මාර්ගවේ ප්රථම සහ එකම බස් රියදුරුවරිය ලක්ශි සජින්ා
“ඉස්සර මම බස එක ටර්න් එකේ නවත්තලා ක්සනඟ 

පිකරනකන් ඈ්තට කවලා බලන් ඉන්නවා... ඊටපසක්ස හීන් සීරුකේ 
කාටවත කේන්කන නැති කවන්න ඇවිත ්තමයි ඩ්රයිවින් සීට් එකේ 
වාඩි කවන්කන... කමාකද බස එක එලවන්කන ගෑනු කකකනේ 
කියලා දැකපු ගමන් නගින්න එන මිනිසසු බය කවලා බැහැලා 
දුවනවා.”

මෙරට දක්ශිණ අධිමේගී ොර්ගමේ ප්රථෙ සහ එකෙ බස් 
රියදුරුවරිය වන ලක්ශි සජින්ා ඇමේ ක්ාව අපට කියනනට 
පටන ්ගතමත එමලසිනි.

මේ වනවිට හ්ලිස් හැවිරිදි විමේ පසුවන ලක්ශි ෝර 
මදේනුවර පදිිංචිකාරියකි. අවුරුදු දහනවය වනවිට රියදුරු 
රැකියාව සිය ජීවමනෝපාය කර්ගත ඇයව මබාමහෝමදනා 
හඳුනවනමන නිොලි අක්කා නමිනි. 2014 වර්ශමේදී දක්ශිණ 
අධිමේගී ොර්ගය විවෘ් කිරීමෙන පසුව, එහි ධාවනය වූ පළමු 
බස් රථ දහමයන එක් බස් රථයක් ධාවනය කළ මෙරට ප්රථෙ 
සහ එකෙ කාන්ාව වනමනද ඇයයි. ඒ ෝර සිට ෙහර්ගෙ 
දක්වා වූ බස් ොර්ගමේය.

“මකේ ්තාත ්තා බස හදන ගරාජ් එකේ පවතවාකගන ගියපු 
කකකනේ. මට ම්තකයි මං පුංචි කාකල ්තාත්තා බස හදන 
දිහා ආ්සාකවන් බලන් ඉන්නවා. ඒ නි්සාම කවදාහරි බස එකේ 
එලවනවා කියන ආ්සාව මකේ හි්තට ්තදින්ම කාවැදිලා තිබුණා.”

සිය නිවසින ලැබුණු ආභා්ශය නිසාෙ වාහන පැදවීෙට උපන 
හපන ්ැනැතතියක වූ ලක්ශිමේ දෑ්ට පියාමේ වෑන රථමේ 
සුක්කානෙ මහාඳිනෙ හුරුපුරුදුය. ඒ වනවිටත උසස් මපළ 
අවසන කර නිවමස් රැඳී සිටි ඇය පියාමේ වෑන රථය පැදවීෙට 
අපූරු මේතුවක් මසායා ්ගත්ාය.

“මම ඉසකකෝකල යන එක න්තර කරාට පසක්ස කගදර වෑන් 
එකකන්ම නංගිවයි මල්ලිලා කදන්නවයි ඉසකකෝකල අරන් යන 
එන වැකේ බාරගත්තා. මම ඒක කකර් හරිම ආ්සාකවන්. ඔකහාම 
ටික දව්සේ යනකකාට වකට් පිකට් ළමයින්ට කේ ගැන ආරංචි 
කවලා දන්කනම නැතුව ඒක සකුල් ්සර්විස එකේ වුණා. එදා ඉඳලා 
මම අවුරුදු කදාළහේම මකේ රස්සාව විදිහට කකර් සකූල් හයර් 
කරන එක.”

පසුව 2014 ොරතු 15 වන දින දක්ශිණ අධිමේගී ොර්ගමේ ්ගාලල-
ෝර මකාටස විවෘ් වනවාත සෙඟෙ එහි ොර්ග බලපත්රයක් ලබා 
්ගැනීෙට උනනදු වූ ඇය පාසල මස්වය න්ර කර දැමුවාය.

“අකේ ්තාත්තා බස ේකෂේත්රකේ නියැළුණ නි්සා කේ ේකෂේත්රය 
ඇතුකළ කගාඩේ අය අපිව කහාඳට අඳුරනවා. ඒ වකේම දේශිණ 
අධිකේගී මාර්ගකේ ධාවනය කවච්ච පළකවනි බස දහය අ්තකර මකග 
අයියකග බස එකත තිබුණා. ඒ බස එක ධාවනය වුකේ මා්තර ඉඳලා 
මහරගමට. පසක්ස කේ රස්සාව ගැන ්තවත කහාඳට ඉකගනගන්න 
ඕන නි්සා මම අයියකග බස ඒකේ රියදුරුවරිය විදිහට වැඩ කරා. මුල් 
කාකල්දි මකේ ්තනියට ්තාත්තත මාත එේක බස එකේ ආවා ගියා. 
එකහම අයියකග බස එක එලවන අ්තරතුකර්දි මමත බලපත්රයේ ගන්න 
ගමනාගමන කකාමිශන් ්සභාකවන් ඉල්ලීේ කරා. ඊටපසක්ස ඒ අය මට 
කිේව බස එකේ අරකගන අකවාත පර්මිට් එක කදන්නේ කියලා.”

කුඩා අවදිමේදී පටනෙ බස් රථයක් ධාවනය කිරීෙට තිබූ 
බලාමපාමරාතතුවක් ජය ්ගැනීෙට ඇය මනා්ගත උතසාහයක් නැ්. 
බස් රථයක් මිලට ්ගැනීෙට මහෝ 
ඒවාට ලීසිිං දැමීෙට කිසිමවකුත 
සි්න ්රේ පහසු මදයක් 
මනාවූවද ඒ කිසිවකින 
ඇය පසුබැස්මස් 
නැ්.

“එදා ඉඳලා මටම 
කියලා බස එකේ 
ලීසං කරගන්න 
මං කගාඩේ 
මහන්ස වුණා. 
ඇත්තම කිේකවාත 
ඒකට මං කනාගත්ත 
උත්සාහයේ නෑ. අන්තිමට 
2016 කපබරවාරි 26 කවනිදා මකග 
උත්සාහයට, දාඩිය මහන්සයට 
ප්රතිඵලයේ ලැබුණා. එදා ්තමයි මං 
මටම කියලා බස එකේ ගතක්ත.”

පසුව ්ෙ බස් රථයද සෙගින ජාතික ්ගෙනා්ගෙන මකාමි්ශන 
සභාව මව් ගිය ලක්ශිට, ොර්ග බලපත්රය ලබා්ගැනීෙ නේ සිතූ 
්රේ පහසු මදයක් වූමේ නැ්.

“ගමනාගමන කකාමිශන් ්සභාකවන් මාව බස එකත එේක මා්ස 
තුනේ එහාටයි කමහාටයි රසතියාදු කරා මි්සේ පර්මිට් එක දුන්කන 

නෑ. පසක්ස මම කලාකු පුටුවල ඉන්න අයකගන් ඇහුවා මම කේ 
රකට් ඉන්න එකම බස රියදුරුවරිය නි්සාවත මට කේ 

පර්මිට් එක කදන්න බැරිද කියලා. ඒත වැඩේ වුකේ 
නෑ. කකෝටි ගණන් ්සල්ලි විස කරා නේ මටත කවන 
කකකනකුකේ පර්මිට් එකේ ගන්න තිබුණා. ඒත 
එකහම කරන්න බැරි නි්සා මට බස පර්මිට් එකේ 
ගන්න හීකන් හීනයේ වුණා. කකාච්චර මහන්ස 
වුණත මට පර්මිට් එක කදන්කන නෑ කියලා 

කතරුේ ගත්තට පසක්ස මම ආපහු ඉල්ලන්න 
ගිකයත නෑ.”

එක හීමනනෙ එළි මනාවන බවට 
පැරැණනනමේ අපූරු කියෙනක් ඇ්. ඒ 

බව ෙනාව මතරුේ්ගත ඇය මනාලැබුණ මදය ්ගැන ළ්ැමවමින, 
දුක්මවමින ්ෙ උතසාහය අ්හැර දැමුමේ නැ්.

“ඊටපසක්ස ්තමයි මම හයිකේ එකේම මා්තර ඉඳල කකාළඹ 
කල්ේ හවුස එක ළඟට යන එන කාර්යාල බස කසවාවේ පටන් 
ගන්න තීරණය කකර්. අනිත එක ඒ වැකේට පර්මිට් ඕකන වුකේ 
නෑ. පසක්ස මම ව්ාපාරයේ විදිහට ඒක ලියාපදිංචි කරලා 
කාර්යාල කසවාව පටන් ගත්තා. ඒත මම ඒ කාකල කේ කකාළඹ 
කිසම පාරේ ක්තාටේ දැනකගන හිටිකය නෑ. හැබැයි ඒ ගැන 
හි්තලා මං බය වුකණත නෑ. කලින් විදිහටම දව්සේ කදකේ 
්තාත්තව එේකකගන ආවා. ඒත ඒක හැමදාම කරන්න පුළුවන්කමේ 
තිබුකණ නෑ. පසක්ස මම කකාළඹට ආවම බස එක නවත්තලා 
ත්රීවීල්වලට ්සල්ලි දීකගන කකාළඹ පාරවල් ඉකගනගන්න එහාට 
කමහාට ඇවිද්දා.

එදා ඒ විදිහට පටන්ගත්ත හයිකේ කාර්යාල බස කසවාව මම 
අදටත ්සාර්්ථකව කරන් යනවා. ඒ වකේම ්තමයි අකේ රකට් හයිකේ 

කාර්යාල බස කසවාවේ පවතවකගන යන කාන්්තා බස 
රියදුරුවරියකට ඉන්කනත මං වි්තරයි.” 

ඇය කියනනීය.
අද වනවිට රියදුරු රැකියාමේ වසර විස්සක 

පලපුරුදුකාරියක් වන ලක්ශී ්ෙනමේෙ බස් 
රථ තුනක හිමිකාරියකි. එමෙනෙ ඒ සියලු බස් 
රථ අධිමේගී ොර්ගමේෙ ධාවනය වීෙද ්වත 
සුවිමේෂීතවයකි.

“මා්තර-කකාළඹ බස එකේ ධාවනයට කයාදවද්දී 
දව්සකට රුපියල් 19,800ක වි්තර වියදමේ දරන්න 
සද්ධ කවනවා. ඒත මම එේකකකනකුකගන් මාක්සකට 
අය කරන්කන 13,000ේ වකේ මුදලේ. ඒකකන් මකේ 
ලීසං මුදලත කගවාකගන පුද්ගලික වියදමත කරකගන 
්සාධාරණව ජීවත කවනවා.

මම රියදුරු අසුකන ඉන්නවා දැේකම ගෑනු 
කකකනේ එේක යන්න බෑ කියල මිනිසසු බස එකකන් 

බැහැල ගියාට මං පස්සට ගිකේ නෑ. මාත එේක ගියපු අයකග 
විශවාක්ස රැකකගන මම අදටත කේ ගමන පරිස්සකමන් යනවා. 
මකග ළඟ දැනට තිකයන්කන ඉන්දියන් බස කදකකුයි, ජපන් බස 
එකකුයි. ඒක නි්සා මකේ ඊළඟ ආ්සාව ්තමයි චීනකේ නිශපාදි්ත 
බස එකේ ගන්න එක. එ්තැනින් පසක්ස මකග බස ගැන තියන 
ආ්සාවල් කසරම ්සේපූර්ණ කවනවා.” 

ඇය කියනමන නිහ්ොනී ආඩේබරයකිනි. එක්්රා 
සිංස්කෘතික රාමුවකට පෙණක් මකාටු වී බැහැයි කියමින 
පසුබසින අද සොජමේ මබාමහෝ කාන්ාවනට ලක්ශි මහාඳෙ 
ආදර්ශයක් වනවාටද සැකයක් නැ්.

“මට කේ රකට් ඉන්න හැම කාන්්තාවකටම කියන්න තිකයන්කන් 
කගදරට කවලා කාලය නාසති කනාකර කපාඩියට හරි සවයං 
රැකියාවේ කරන්න කියලා ්තමයි. කමාකද කේ ්සමාකජ අපිට 
බැහැයි කියල කිසම කදයේ නෑ. කාන්්තාවකකේ ආතම ගරුතවය 
රැකකගන උත්සහ කරලා දියුණු කවන්න පුළුවන් ඕන ්තරේ විදි 
තිකයනවා. අනිත එක ්තමයි උත්සාහයයි, හිකත හයියයි තිකයනවා 
නේ දියුණුකවන එක අමාරු කදයේ කනකවයි.”

මලේ ඊළඟ 
ආසාව තමයි 

චීනලේ නිශ්ාදිත 
බස් එකේ ෙනන 

එක



රත්තරන් දුවේ,
පුංචි කාලේ බැනල 

බැනලා වලෙන් ල�ාලෙන් 
හවස �හ ලවනලකාට 
මේ වට්ටියක් කඩවලා බුදු 
�හන තිලයවවට, ෙැන් 
ඔයා වත්ත වලට් තියන 

පුංචි පුංචි මේවලින් වට්ටිය 
පෙවන්න හවස් ලවනකම් 
බලන් ඉන්න බව මුං ෙන්නවා.

මුං හැමදාම කියනවා 
වලේ ළ�ටි ගස් ඕන අ්තකට 
හෙවලා හැඩ කෙන්න පළුවන් 
වුණාට ලමෝෙප ගස් නවන්න 
අමාරුයි.. කැලඩනවා මැණික, 
ඒක ලහාඳින්ම ෙන්න හින්ෙම 
්තමයි අප�ච්චි ලකාච්්චෙ 
අකමැති වුණත, අප�ච්චිට ලහාලෙන් හරි 
සමහෙ ලේවේවලදී මුං ඔයාට ටිකක් ්තදින් 

හිටිලේ.
අෙ මම ඒ ලේවේවල ප්රතිඵල 

ඔයාලගන් ෙකිනවා, දුලවක් ඉන්න 
අම්මා ලකලනක්ට ඉතින් ලවන 
ලමානවෙ?

පුංචි කාලල ෙරුවන්ට හරි ලේ 
කියලා ලනාදී ,ඕවා ලබාරු වැඩ කිය 
කිය ළමයින්ව ලවනම සමාලෙකට 
බලලන්ම ්තේලු කෙප ලලාකු මාමයි 

සෑන්ඩි නැන්ෙයි ෙැන් ලකාච්ච්ෙ දුක් ලවනවෙ 
අක්කයි අයියයි, නිකමටවත ආගමක් ෙහමක් 
ගැන කැමැත්තක් නැති එක ගැන.

එයාල ෙරුවන්ලේ හැදියාව ගැන අෙ 
දුක්වුණාට ඒ බීෙ ෙරුවන්ලේ ඔළුවලට ෙැම්ලම් 
එයාලමයි කියලා ෙැන් එයාලටත ලතරිලා 
පලත. ඒත ෙැන් එයාල �ෙක්කු වැඩියි. ෙැන් ඒ 
ෙරුලවෝ ලවනස් කෙන්න අමාරුයි.

‘වේ පාරත වෙසක් එකට දන්සසැල්, ව්තාරන් 
මුකුත නසැති වෙයි වන්ද අේ්ා?? 

අ�ොලේ.. අම්මට ම්තකෙ අපි කලින් 
අවුරුේෙක මාමලත එක්ක වෑන් එලක් ලවසක් 
බලන්න ගිය හැටි.. අ�ොලේ ලම් සැලේත 
ලවසක් නැහැ ලම් ලකාලෙෝනා නිසා.’

ෙන්සේ, ල්තාෙන්, ඔළුබක්ලකා නම් නැහැ 
්තමයි. හැබැයි ලවසක් නම් නැති ලවන්ලන් 
නැහැ ලෙෝණි.

ආමිස පූොව හෙහා ්තමයි ප්රති�තති පූොවට 
යන්න ඕලන්. නැතුව ලවසක් කියන්ලන් 
ලමාහිදීන් ලේේ මාස්ටේලේ සුංදුවක් හයිලයන් 
දාලගන, අඩිලයන් අඩියට ෙන්සැේ ලෙන 
එකවත, වෑන් පෙවලගන ල්තාෙන් බලන්න 
යන එකවත ලනලමයි. පුංචි ෙවස්වල ඉඳලා 
ලවසක් එක කියලා මලග දුව ෙැක්ලක් ඒ 
ලේවේ වුණාට ෙැන් ලවසක් උතසවය ගැන 
මීට වඩා ගැඹුලෙන් හි්තන්න වලේම අේ්ථවත 
විදිහට සමෙන්නත ඉලගනගන්න ඕලන් මලග 
මැණික.

ම්තකෙ මම ෙවසකුත කියලා දුන්නා 
ලම් මහල�ාලළාලව සුන්ෙෙම නිේමාණය 
ගැහැනිය කියලා. ගැහැනු ෙරුලවක් ලවලා 
ඉ�දුණාට වි්තෙක් සුන්ෙෙම වස්තුවක් ලවන්න 

බැහැ මලග පලත. ලගෙෙක් 
ලස්සන කෙන්න වලේම මුළු 
�වුලම ආෙෙණීයකම්වලින් 
පෙවන්න පළුවන් මැජික් හස්්තය 
තිලයන්ලනත ගෑනු ෙරුලවෝ අලත. 
ඒක �රිස්සමින් �ාවිච්චි කෙන්න 
ලෙෝණිත ෙැන් හිමින් හිමින් 
ඉලගනගන්න ඕලන් ලහාලේ..

ෙැන් බලන්න, අප�ච්චි 
ලකාච්ච්ෙ ලස්සනට ලවසක් කූඩු 
හෙන්න ෙන්නවා වුණත, ලෙතුන් 
සැෙයක් කියලා කියලා, කුඩු 
එේලන ්තැන් ල�න්නලා, ලත 
එකකුත හෙලා දුන්නම ්තමයි 
ඉතින් වැලේ ලවන්ලන්. ල�ාේඩක් 
ළඟට ලවලා දිරිමත කළම ඉතින් 
අට�ට්ටම්, ්තරු ඔක්ලකාම හෙලා 

බකටුත එේලලා ්තමයි නවතින්ලන්. අප�ච්චිට 
ඕනනම් කූඩු හෙපලෙන් කියලා මාත සේෙ 
නැතුව හිටියනම්, අලප ලගෙෙ ලස්සන ලවසක් 
සැෙසලි නැති ්තැනක් ලවන්නත තිේබා.

අන්න එකයි මුං මලේ දුවට කියන්ලන් 
බිතතිවලින් වටලවච්්ච ලගයක් නිවසක් 
ලවන්න නම් ආෙෙය පිරිච්්ච සුන්ෙෙ 
ගැහැනිලයක් ඉන්න ඕලන් කියලා.

ලම් සතිලේ හවස් වරුවක ලලාකු 
හාමුදුරුවන්ලගන් අහලා ලසනඟ අඩු 
ලවලාවක් බලලා �න්සල �ැතලත ගිහින් එමු. 

ල�ාෙකාලගන ඇවිත ්තෙලඟට 
මේ ල්තාග පූො කෙනවා මිසක් 
ආසන ලහෝෙන්න පිරිසදු 
කෙන්න වැඩිය කවුරුත 
ඉදිරි�ත ලවන්ලන් 
නැහැලන් ලෙෝණි. 
�න්සලේ පූො භාණඩ 
ටික ඔක්ලකාම ලහෝෙලා, 
මේ ආසන ලහෝෙලා, 
හිස් ලබෝ්තේ හඳුන්කූරු 
කෑලි සුේෙකෙලා, 
වැසකිලි ටිකත ලහෝෙලා 
එන්නයි මම කේ�නා 
කලේ.

වැඩිය ලසනඟ නැති 
ලවලාවක නිෙහලස් ලබෝ මළුව 
අතුගානලකාට ලබෝ ගහ යට ෙැලනන සැනසීම 
පදුම ්තෙම් සනී�යි. ඒ හැඟීම විඳින්න මලග 
දුවත පරුදු ලවනවට මම කැමතියි.

ගිය සැලේ කළු්තෙ ලබෝධිය වඳින්න ගිහින් 
යාළුලවා එක්ක එකතු ලවලා �ැන් කල 
අෙලගන එක එක විදිහට හැරි හැරි ල�ාලටෝ 
ගත්ත එකට මලගන් බැනුම් අහලා ඔයා රෑට 
කෑමත ලනාකා නිදාගත්තා ම්තකෙ?

�ැන් කල නාවන එක වැෙදි නැහැ, ල�ාලටෝ 
ගන්න එක වැෙදිත නැහැ. ඒ ක්රියා ලෙකම 
ලහාඳ වැඩ. හැබැයි කෙප ්තැන සහ විදිහ 
වැෙදියි ලෙෝණි.

බුදු හාමුදුරුලවෝ සයේල අ්ත ඇෙලා, 
නිේවාණය අවලබෝධ කෙගත්ත ලබෝධීන් 
වහන්ලස් යටට ගිහින්, අනවශ්ය විදිහට 
විලනෝෙ ලවන එකයි, ලමෝස්්තෙ නිරූ�ණය 

කෙන එකයි සුදුසු නැහැ. ඒලකන් ලවන්ලන් 
පින් පෙවන්න කියලා �න්සේ ගිහින් 
ලනාෙැනම �ව ල�ා්ත පිලෙන එක වි්තෙයි 
මලග ලෙෝණි.

මම ෙන්නවා මලේ ලෙෝණි ලස්සන ලස්සන 
ඇඳුම් අඳින්න ආසයි. ඒ කාලේ මමත එලහම 
්තමයි. ඒත පලත ඔයාට තියන ලස්සනම 
ලමාස්්තෙම ඇඳුම �න්සලට යනලකාට ඇඳන් 
යන්න ඕලන් නැහැ. ෙකින අයලගත හි්ත 
නිවිලා, ඔයාටත සැහැේලුවක් ෙැලනන ඇඟ 
වැලහන සුංවෙ ඇඳුමක් ඇඳන් �න්සේ යමු 
ලෙෝණි. බුදුන් වඳින්න ගිහින්, ඔයාලේ ඇඳුමක් 
නිසා ඒ අවට ඉන්න ලකලනක්ලේ හි්තට 
නෙක හැඟීමක් ආවත ඒ �වත මලග ලෙෝණිට 
්තමයි.

ලම් සැලේ ඕනවට වැඩිය බකට්, ලයිට් 
සේලි දීලා ගන්න ඕලන් නැහැ. ඒ සේලිවලින් 
අෙ සුමනසරිලලග ලගෙෙට කෑම බීම බඩු 
ටිකක් ලගනිහින් ලෙමු. ගිය සතිලය හන්දිලේදී 
අප�ච්චිලගන් අහලා ල�ාේ කඩන්න එන්නෙ 
කියලා, ලම් ටිලක් කුලී වැඩ මුකුතම නැහැලු. 
ලබාරුවට නිවිලා යන �හන් ලවනුලවන් 
ලලාකු ලලාකු ගණන් වියෙම් කෙන ලවලේ 
කාලග හරි බඩගින්නක් නිවන්න පළුවන්නම් 
ඒක ්තමයි පලත ලවසක් ෙවලස් කෙගන්න 
පළුවන් ලහාඳම පිුංකම.

මුං පුංචි කාලේ ඔයාලේ අත්තම්මා ්තමයි 
මට ඕවා පරුදු කලේ. අෙ මම මලේ ලෙෝණිට 

ලම් ලේවේ කියලා ලෙන්ලන, අනාගලත 
ෙවසක ඔයාලේ ෙරුවන්ට කියල 

ලෙන්න ලහාලේ.
ලම් සැලේ ්තමයි ලහාඳම 
ලවසක් තිලයන්ලන් ලෙෝණි. 
බලන්නලකෝ අප�ච්චිත 
එක්ක එකතු ලවලා 
අපි ලම් හි්තප විදිහට 
ලවසක් සමරුවහම ඔයාට 
ෙැලනන සැනසේල මීට 
කලින් අවුරුදුවල ලවසක් 

ෙවසකදී ෙැනිලා තියනවෙ 
කියලා.
හිනාලවලා නටලා කෑ ගහලා 

සතුටු වුණාට කමක් නැහැ. හැබැයි 
හි්තට එකඟව ලහාඳ වැඩක් කෙලා 

යහ�ත විදිහට හෙවතින් සතුටු ලවන්නත 
මලග ලෙෝණි ඉලගනගන්න ඕලන්. එ්තලකාට 
්තමයි ජීවිලත ඇතුළයි පිටයි ලෙකම ලස්සන 
ලවන්ලන.

ජීවිවත ඇති මිහිරි ්ල්දේ
එකින් එක වනළලා..
ආදවේ පිරි වසාඳුරු පාඩේ
වපළින් වපළ කියො..
ගසැහසැනුකේ පිරි වසාඳුරු ගතිගුණ උගත දා 

වසාඳො..
වදෝණිවේ නුඹ දිවලනො වහට වලෝකය් 

දිනලා..

ආදරණීය අේ්ා

අනිශා ජයක�ාඩි
ජීවන කුසලතා සහ 
පෞරුෂ වර්ධන 

උෙපේශිකා

ÿfõ
r;a;rx ඔයාකේ ඇඳුමට 

�ාකෙවත් හිතක් 
ක�කෙසන්න 

ඉඩකෙන්න එපා 
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මං පංචි �ාකේ  
ඔයාකේ අත්තමමා තමයි 

මට ඕවා පරුදු �කේ. අෙ 
මම මකේ කෙෝණිට කම 
කේවේ කියලා කෙනක්න, 

අ්නාෙකත් ෙවස� 
ඔයාකේ ෙරුවනට කියල  

කෙන්න ක�ාකේ
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

අසේ තියන සේ කසට් 
දාගන්න පින නැතු්ව 
අපි ්වෙ විෙ කන්වා 

ආචාරය 

රවීන්්ර විතානාච්චි
මාන්ව විද්ා අධ්යයන අංශය

ශ්රී ජය්වර්ධනපුර විශ්වවිද්ාලය

“රසායනික ප�ාප�ාර වර්ග බහුල 
වශපයන් පයාදන වාණිජ පබෝ්ග වර්ග 
කිහි�යක් විතරක් �රිප�ෝජනය කරන්න 
තමයි අපි හුරුපවලා ඉන්පන්. වසවිස නැතුව 
කන්න පුළුවන් පේවල් ඕපන් තරම් තමන්පගේ 
වතත පිටිපයන්ම ප�ායා්ගන්න පුළුවන් 
කියලා ප්ගාඩක් අය දන්පනවත නැ�ැ.”

ඒ ආචාර්ය රවීන්ද්ර විතානාච්චිගේ 
හඬ්ය. ශ්රී ජ්යවර්ධනපුර විශවවිද්ාලගේ 
කථිකාචාර්යවරග්යකු වන ඔහු තවදුරටත් 
පැවසූගේ වගෙන්ද විගෙන්ද ගතාර, 
ඖෂධී්ය ගුණ පිරි විවි්ධත්වග්යන්ද යුතු 
ආහාර ලබාගැනීමට උත්ොහ දරණා 
පිරිෙ අගත් ඇඟිලි ප්රමාණ්යටත් වඩා අඩු 
බව්ය. රෝයනික ගපාගහාරවලින්ද ගතාර 
විවි්ධත්වග්යන්ද යුතු එවැනි ආහාර ගබෝග 
භාවිතගේ වැදගත්කම පිළිබඳවත්, එම 
ගබෝග වරග පිළිබඳවත් අප ෙමඟ සිදුකළ 
ෙංවාද්යකදී ඔහු තවදුරටත් පැහැදිලි කගේ 
ගමගලේය.

“ඈත අතීතපේ ජීවත වුණු මිනිස්සු 
අතට අහුපවන ඕනෑම ්ග�ක්, පකාළක්, 
ප්ගඩියක් ආ�ාරයට ්ගන්න තමයි පුරුදු 
පවලා හිටිපේ. කාලීනව සිේ්ධපවච්ච සමාජ 
විකාශනය එක්ක �රිසරපේ තිපබන විශාල 
ශාඛ ප්රමාණයක් අතරින් ආ�ාරයට සුදුසු 
පබෝ්ග පමානවද කියලා වට�ා්ගන්න 
ඔවුන්ට පුළුවන් වුණා. ඒ ක්රමපේදය අපි 
ශාඛ ්ගෘ�ස්්ථකරණය කියලා 
�ඳුන්වනවා.

වරතමානය 
පවනපකාට මිනිසාපගේ 
ආ�ාරයට ්ගන්න 
පුළුවන් පබෝ්ග වර්ග 
ලක්්ෂ 3-4ක් අතර 
ප්රමාණයක් ප්ගෝලීය 
වශපයන් �ඳුනාප්ගන 
තිපයනවා. ඒත පලෝකපේ 
ජීවතපවන මිනිස්සුන්ප්ගන් 
90%කපගේම ආ�ාර 
අවශ්යතා සපුරන්න බහුලවම 
�ාවිචචි කරන්පන් පම් 
අතරින් පබෝ්ග වර්ග 30ක් 
වපගේ ඉතාම කුඩා ප්රමාණයක් 
විතරයි. ඇතතටම පම්ක 
ඉතාම කණ්ගාටුදායක 
තතතවයක්.”

ගේ වනවිටත් අප දරුණු 
ගගෝලී්ය අරබුද්යකට මුහුණ 
දී සිටින බව අප දනිමු. 
ආහාර්යට ගත හැකි ගබෝග 
ලකෂ තුන හතරකම 
පවතිද්දී එයින්ද ගබෝග 
වරග තිහකට පමණක 
මුවා වී ගමවැනි ගැටළු 
උද්ගතගකාට ඇත්ගත් 
ගලෝක ආහාර පද්්ධතිගේ 
ආධිපත්ය දරණා ගගෝලී්ය 
කෘෂි ආහාර ෙංස්ාවන්දගේ 
පටු වාණිජ අරමුණු 
ොකෂාත් කරගැනීම පිණිෙ 
බව ඔහු කි්යයි.

“ආ�ාරයට පයාදා්ගන්නා ආ�ාර පබෝ්ග 
වර්ග සීමිත වුණත දවසින් දවස ආ�ාර 
සන්නාම වැඩිපවන බව ප�පනන්නට 
තිපයනවා. ලංකාපේ අපේ ආ�ාර රටාව 
්ගැන කතා කළත පම් කාරණා පමප�මමයි.

අපේ මුතුන් මිතතන් විවි්ධතවපයන් යුතු 
ප�ෝ්ෂණීය පබෝ්ග වර්ග ආ�ාරයට ්ගතතා. 
ඒ නිසා ඔවුන්ට පලඩ පරෝ්ගයක් වුණත 
�ැදුපන් ඉතාම කලාතුරකින්. ශ්රී ලංකාපේ 
�ලතුරු වර්ග 100-120 ත අතර ප්රමාණයක් 
තිපයනවා. ඒ විතරක්ද ප�ෝ්ෂණීය අල 
වර්ග 70ක් විතර �ඳුනාප්ගන තිපයනවා. ඒ 
වපගේම එලවළු පබෝ්ගත රාශියක් තිපයනවා. 
�ැබැයි ඉතින් සතියක් ඇතුළත ආ�ාරයට 
්ගතත එලවළු, �ලතුරු පමානවද කියලා අපි 
පකපනක්ප්ගන් ඇහුපවාතින් එයා සතිපේ 
දවස් �පතම එකම පේවල් ටික මාරුපවන් 
මාරුවට ආ�ාරයට අරප්ගන තිපයනවා 
කියන කාරණාව වැටප�නවා.”

දිනපතා කැරට්, ලීකස, ගබෝංචි, ගගෝවා 
නැතිනේ රට අරතාපල් අල කිරටත්, 
ගතලටත් ෙකො ගන්දනා අපට ආචාර්ය 
රවීන්ද්ර විතානාච්චි මහතා කි්යාගදන්දගන්ද 
හරි අපූරු කතාවක්ය.

“අපි �ැමදාම එකම පේවල් කන එපකන් 
අපිට පලාකු අවාසියක් පවනවා.

යම් ශාඛයක තිපබන ශාක රසායන 
(Diversity of Plant) ආපේණික පවන්පන් ඒ 

ශාඛයට විතරයි. ඒ කියන්පන් එක් ශාඛයකින් 
අපිට ලබා්ගන්න පුළුවන් ශාඛ රසායන තවත 
ශාඛයකින් ලබා්ගන්න බැ�ැ. උදා�රණයක් 
විදි�ට අපි �ැමදාම තිරිඟු පිටි විතරක් කනවා 
නම් අපිට මඤපඤාක්කා පිටි, ආටා පිටි, 
කුරක්කන් පිටි වපගේ පේවල්වල තිපයන 
එේවට ආපේණික කාපබෝ�යිපරේට් වර්ගය 
ලබා්ගන්න �ැකියාවක් ලැපබන්පන් නැ�ැ.”

ඔහු කි්යන්දගන්ද අපගේ සිරුගර 
ප්රතිශකති්ය වර්ධන්යටත්, ගබෝවන 

ගරෝගවලින්ද ගමන්දම ගබෝ 
ගනාවන ගරෝගවලිනුත් 
ආරකෂා වීමට ගේ 
විවි්ධත්වග්යන්ද යුතු ශාඛ 
රෝයන අපට අත්යවශ්ය 
බව්ය.

“ලංකාව කියන්පන් 
පලෝකපේ ආ�ාර අමුද්රව්ය 
සුලබම රටක්. ඉතින් සුපිරි 
පවපළඳසැල්වල තිපයන 
එකම එලවළු, �ලතුරු, 
�ළා වර්ග ටිකම කන්න 
බලාප්ගන ඉන්පන නැතුව 
ටිකක් ම�න්සි පවලා �රි 
එකිපනකට පවනස් පබෝ්ග 
වර්ග පසායා්ගන්න එක 
තමයි පම් විවි්ධතවපයන් යුතු 
ශාඛ රසායන ප�ායා්ගන්න 
තිපයන ප�ාඳම විදි�. 
අර්ධ නා්ගරික ප�ෝ ග්ාමීය 
�රිසරවල ජීවතපවන 

අයට නම් පම්ක 
ඉතාම ��සු 

වැඩක්. නා්ගරික 
�රිසරවල 
ජීවතපවන 
අයට වුණත 
ටිකක් 
ප�ායලා 

බැලුපවාත 
විවි්ධතවපයන් 

යුතු ආ�ාර පබෝ්ග 
පසායා්ගන්න අ��සු 

පවන්පන් නැ�ැ.

තමන්පගේම වතපත පිටිපයත, ්ගපම් 
ප්ගාපේත කෑමට ්ගන්න පුළුවන් ඖ්ෂධීය 
ගුණපයන් පිරුණු ඒ  වපගේම රසවත ආ�ාර 
තිපයනවා කියලා පබාප�ෝපදනා දන්පනවත 
නැ�ැ.

අනිත වැද්ගතම කාරණාව තමයි අපි 
පවපළඳසැපලන් ්ගන්න �ැම එලවළුවකටම, 
�ලතුරකටම කෘෂි රසායනික ද්රව්ය අඩංගු 
කරලා තිපයනවා. ඒ වපගේම ප්රමාණය වැඩි 
කර්ගන්න වාණිජ පබෝ්ගවල ජාන පවනස්වීම් 
සිදුකරන බවත ඔබ දන්නවා. පම් පේවල් 
දිගින් දි්ගටම ආ�ාරයට ්ගතතම කාලයත 
එක්ක විවි්ධ පලඩ පරෝ්ග රාශියකට මුහුණ 
පදන්න අපිට සිදුපවනවා.

නමුත තමන්පගේම ප්ගවතපතම �රි අ�ල 
��ලින් �රි පසායා්ගන්න පුළුවන් ආ�ාර 
පබෝ්ගවලට පම් කෘෂි රසායනික ද්රව්ය, ජාන 
පවනස්කිරීම් කිසි පලසකින්වත ඇතුළත 
පවලා නැ�ැ.

එප�ම ප�ායා්ගන්න ඉතාම ��සු 
ආ�ාර පබෝ්ග කිහි�යකුත මම කියන්නම්. 
ඇඹරැල්ලා පකාළ, වැල් පකාහිල, මැල්ල 
පකාළ වපගේ පකාළ ටිකක් එකට එකතු 
කරලා ප�ාඳ රසට කලවම් මැල්ලුමක් 
�දා්ගන්න පුළුවන්. ඒ වපගේම ඇඹුල් ඇබිලියා, 
අසපමෝද්ගම් පකාළ, බට කිරිල්ල, ප්ගාඩ�ර 
ප්ගඩි, ්ගැටතුඹ, එරබදු දළු, බුතසරණ අල, 
�ාතාවාරිය එප�ම කෑමට ්ගන්න පුළුවන්.

එතනින් ගියාම හුළංකීරිය, හීන් සාරණ, 
කපු කිනිස්සා ක�ට ප්ගඩි, පකකටිය, 
කුේ�පම්නියා, පලෝලු, ලුණුවිල, මඩු පකකු, 
නීරමුල්ලිය එප�මත �රි ර�ට �දලා ්ගන්න 
පුළුවන්.

ඊට අමතරව නියං වැටපකාළු, කරල්�ැබ, 
උඩල, බැදිපදල්, හීන් පබෝවිටියා, උඳුපියලිය, 
කැබැල්ල, මයිල, ආලං්ගා, අවර, බිම්ප�ාල්, 
දිය තිේපිලි, දුම් ඇල්ල, හීන් එරමිණියා, 
ප්ගානිකා පකාළ, ගිරා�ලා, කඩු��ර, 
දිය�බරල, පකාවක්කා, කැරන් පකාකු, 
ප�ාල්�ලා, රසකිඳ, වදමල්, ජ�න් බටු 
පකාළ, පවල් අල පකාළ, දියකිරිල්ල, 
රටපනල්ලි, ඕළු, පනළුම්, මාපනල් පම් ඕනම 
ශාඛයක් ආ�ාරයට ්ගන්න පුළුවන්.”

පම් අ� අවට �රිසරපයන්ම පසායා්ගත 
�ැකි එවැනි ආ�ාර කිහි�යක් �මණක් 
බවත තවදුරටත පසායා බලන්පන් නම් ඒවා 
පිළිබඳව පසායා්ගැනීම අ��සු නැති බවත 
සඳ�න් කළ යුතුය.

“අපි පම් පේවල් ්ගැන සමාජ කතාබ�ක් 
ප්ගාඩන්ගන්න ඕපන්. අසනීප�න් 
පරෝ�ල්්ගත පවලා ඉන්න පලපඩක්ට 
පිළිකාකාරක අඩංගු කිරිපිටි �ැකට් එකකුයි, 
කිසිම ප�ෝ්ෂණයක් නැති බිස්කට් �ැකට් 
එකකුයි උස්සප්ගන යන සංස්කෘතිය 
පවනුවට පම් වපගේ විවි්ධතවපයන් යුතු 
ආ�ාරවලින් සකස් කර්ගන්න කෑමපේලක් 
පදන තැනට සමාජය පවනස් පවන්න ඕපන් 
කියලා තමයි මම නම් කියන්පන්.”

අපි ෙැමදාම 
එකම සේ්වල් කන 

එසකන් අපිට 
සලාකු අ්වාසියක් 

ස්වන්වා

කෑමට ගන්න 
පුළු්වන් සබෝග 

ලක්්ෂ තුනක් විතර 
තිබුණේ අපි 

කන්සන් තිෙක් 
්වසේ ප්රමාණයක් 

විතරයි 
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කටර�ොළු  
රකොළ කැඳ

ඖෂධීය ගුණ
  ප�ොදුපේ රුධිර ප�ෝෂ, වොත ප�ෝෂ සඳහො ගුණදායක පේ.

  කැසස, ඇදුම, පසම්ප්රතිශ්ොව වැනි පරෝග සඳහො ගුණදායක පේ.

  ශරීරපේ පසම නසයි.

  සර� විෂ නැති කිරීමට� භොවිතො කරයි.

  ස්රී ගරභොෂ පරෝගවලට හිතකරයි.

  අරශස පරෝගයට හිතකරයි.

  ගලගණ්ඩ පරෝගයට සුදු කටපරොළු හිතකරයි.

අවශ්ය ද්රව්ය
 කටර�ොළු රකොළ 250g

 හොල් මිටක්

 ර�ොල්කිරි අඬු රකොප� 3

 �ස අනුව ලුණු

සොදාගන්ො ආකො�ය
 කටර�ොළු රකොළ කැඳ සෑදීරේදී   

 එයට මුළු කටර�ොළු වැලම   

 ගනු ලබයි.

 කටර�ොළු රකොළ රගන රහොඳින්   

 රසෝදාගන්න.

 කටර�ොළු රකොළ කෑලිවලට   

 ක�ොගන්න.

 ඒවො රහොඳින් රකොටො රහෝ අඹ�ො යුෂ  

 ර��ො රවන් ක�ගන්න.

 භොජනයක් ලි� තබො හොල් මිටක්   

 රසෝදා එයට දමො තැේරබන්නට   

 හරින්න.

 හොල් තැේබුණු �සු අඹ�ොගත්   

 කටර�ොළු යුෂ එයට දමො මිටිකිරි   

 හො ලුණු එක්රකොට රහොඳින් කලවේ  

 ක� විනොඩි 04ක් �මණ මඳ ගින්රන්  

 පිසගන්න.

 ඉන්�සු �ස අනුව ලුණු එක්රකොට   

 රහොඳින් කලවේ ක� නිසි   

 රලස �ැසුණු �සු ලිර�න් බො �ොනය  

 කළ හැකිය.
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ආචොරය 
�වීනද්ර විතෝොච්චි

මෝව විද්ො අධ්යය් අංශය
ශ්රී ජයවර්ධ්පු� විශවවිද්ොලය

ආහො� වටරටෝරු සහ 
රතො�තුරු සැපයීම



අවශ්ය ද්රව්ය
 කටර�ොළු රකොළ 350g

 මුගුණුවැන්න 200g

 ගොගත් ර�ොල් 50g

 �ස අනුව ලුණු

 �තුලූනු රගඩි 3

 සුදුලූනු බික් 2

 අමුමිරිස් ක�ල් 2

 කහකුඩු ස්වල්�යක්

සාදාගන්ා ආකාරය
 කටර�ොළු රකොළ �මණක් මැල්ලුම සකසනු ර්නොලැරේ. එයට රකොළ වරගයක්  

 (මුගුණුවැන්න වැනි) ද  එකතුරකොට පිළිරයල ක�ගත යුතුයි.

 මුලිනම ළ�ටි කටර�ොළු රකොළ හො මුගුණුවැන්න රහොදින රසෝදාගන්න.

 ඉන�සු කටර�ොළු රකොළ හො මුගුණුවැන්න සිහිනව ලියොගන්න.

 සකසොගත් කටර�ොළු රකොළ හො මුගුණුවැන්න භොජ්නයකට දමන්න.

 අමුමිරිස්, �තුලූනු, සුදුලූනු ආදිය සිහිනව ක�ොගන්න.

 භොජ්නයක් ලි� තබො කටර�ොළු රකොළ හො මුගුණුවැන්න රමනම අමුමිරිස්, �තුලූනු, සුදුලූනු ආදී සියල්ල එයට  

 දමො වි්නොඩි 03ක් �මණ මඳ ගිනරන මැලරවන්න සලස්වන්න.

 විටින විට හැනදක් ආධො�රයන කලවම් ක�ගත යුතුය.

 �ස අනුව ලුණු එකතුරකොට ආහො�යට ගත හැකිය. 

කටරරාළු 
රකාළ මැල්ලුම

කටරරාළු 
කරල් 

ව්යාාංජ්ය
 තු්න�හ කුඩු රත් හැඳි 1

 උම්බලකඩ ස්වල්�යක්

 ර�ොල්කිරි අඬු රකෝප� 1/2

 කහකුඩු ස්වල්�යක්

 �ම්රප කුඩො කැබැල්ලක්

 අමුමිරිස් ක�ල් 2

අවශ්ය ද්රව්ය
 ළ�ටි කටර�ොළු ක�ල් 250g

 �තුලූනු රගඩි 3

 කුරුඳු ර�ොතු කැබැල්ලක්

 ක�පිිංචො ඉති 1

 මිරිස් කුඩු රත් හැඳි 1

සාදාගන්ා ආකාරය
 කටර�ොළු ක�ල් ව්ොිංජ්නය සෑදීරම්දී එයට ර්නොරම්රූ  

 කටර�ොළු ක�ල් ගත යුතුය.

 කටර�ොළු ක�ල් කැබලිවලට කඩොගන්න.

 �තුලූනු, සුදුලූනු, ක�පිිංචො ආදිය රහොඳින රසෝදාගන්න.

 �තුලූනු, සුදුලූනු, උම්බලකඩ ආදිය සිහිනව ක�ොගන්න.

 ඉන�සු භොජ්නයක් ලි� තබො සකසොගත් කටර�ොළු ක�ල්  

 කැබලි එයට දමො මිටිකිරි, මිරිස් කුඩු, තු්න�හ, �තුලූනු,  

 සුදුලූනු, උම්බලකඩ ආදිය ද එක්රකොට රහොඳින කලවම් ක�  

 වි්නොඩි 05ක් �මණ මඳ ගිනරන පිසගන්න.

 �ස අනුව ලුණුද එක්රකොට ආහො�යට ගත හැකිය.

18 2021 මැයි 26 බදාදා



f lf i,a
ඖෂධීය ගුණ
 රක්තහීන්තාවයෙන් යෙයෙන යරෝගීන්්ට යෙයෙල් ගුණදාෙෙ යේ.

 වකුගඩුවේට හි්තෙර ආහාරෙකි.

 ෙැල්සිෙම් බහුෙ ආහාරෙකි.

 මෙබද්ධෙ ඇතුළු ආහාර ජීරණ යරෝග දුරෙයි.

 හෘදොබා්ධ අවදානම අඩු ෙරයි.

 ශරීරෙ ශකතිමත් ෙරෙයි.

 විෂාදෙ වැනි මානසිෙ යරෝග ෙහි්ත පුදගෙෙන්්ට ගුණදාෙෙ යේ.

ඇඹුල් 
කෙකෙල් මාළුව
අවශ්ය ද්රව්ය
 න�ොනේරූ ඇඹුල් නෙනෙල් නෙඩි 250g

 ෙහ ස්වල්්පයක්

 අමුමිරිස ෙරල් 2

 රතුලූනු නෙඩි 2

 අබ ස්වල්්පයක්

 ෙරපිංචො ඉති 1

 දුරු ස්වල්්පයක්

 කුරුඳු න්පොතු ෙැබලි 1

 මිටිකිරි අඬු නෙොප්ප 1/2

 මිරිස කුඩු නේ හැඳි 1/2

ොදාගන්ා ආොරය
 ඇඹුල් නෙනෙල් නෙඩි මොළු්ව  

 ෙැෙසීනේදි න�ොනේරූ ඇඹුල්  

 නෙනෙල් නෙඩි ෙත යුතුය.

 ්පළමු්ව ඇඹුල් නෙනෙල්   

 නහොඳින් නෙෝදාෙන්�.

 නෙෝදාෙේ ඇඹුල් නෙනෙල්  

 තරමෙ ෙෑලි්වලට ේපොෙන්�.

 රතුලූනු්වල න්පොේත ඉ්වේ  

 ෙරෙන්�.

 අමුමිරිස, රතුලූනු, සුදුලූනු,  

 උේබලෙඩ ආදිය සිහින්්ව  

 ේපොෙන්�.

 භොජ�යක් ලි්ප තබො   

 ෙෙෙොෙේ ඇඹුල් නෙනෙල්  

 නෙඩි එයට දමො   

 දියකිරි, මිරිසකුඩු, තු�්පහ,  

 රතුලූනු, සුදුලූනු, උේබලෙඩ  

 ආදියද එක්නෙොට නහොඳින්  

 ෙල්වේ ෙර වි�ොඩි 06ක්  

 ්පමණ මඳ ගින්නන් පෙෙන්�.

 ව්ොිංජ�ය ෙැෙසුණු ්පසු  

 මිටිකිරි හො රෙ අනු්ව ලුණු ද 

 එයට එක්නෙොට මඳ 

නේලෝවකින් ලින්පන් බො 

ආහොරයට ෙත 

හැකිය.
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කෙකෙල්මුව 
හා රට තිබ්බටු 
මැල්ලුම

අවශ්ය ද්රව්ය
 කෙකෙල් මුව 250g

 රට තිබ්බටු 100g

 ගාගත් ක�ාල් 50g

 උම්බලෙඩ සවල්�යක්

 අමුමිරිස ෙරල් 3

 අ්බ සවල්�යක්

 ෙහකුඩු සවල්�යක්

 රෙ අනුව ලුණු

 රතුලූනු කගඩි 4

 සුදුලූනු බික් 3

 ෙරපිංචා ඉති 1

ොදාගන්ා ආොරය
 කෙකෙල්මුව හා රට තිබ්බටු මැල්ලුම ෙැදීකමදී  

 අළුකෙකෙල් මුව හා ඇඹුල් කෙකෙල්මුව   

 �මණක් ගත යුතුය.

 කෙකෙල්මුව හා රට තිබ්බටු කහාඳින්   

 කෙෝදාගන්්න.

 ඉන්�සු කෙෝදාගත් කෙකෙල්මුව සිහින්ව ලියා  

 වතුර ටිෙෙට ෙහකුඩු සවල්�යක් දමා එයට  

 ලියාගත් කෙකෙල්මුව දමා දිය මිරිොගන්්න.

 රට තිබ්බටු ෙෑලිවලට ෙ�ා   

 භාජ්නයෙට දමාගන්්න.

 අමුමිරිස, රතුලූනු, සුදුලූනු, උම්බලෙඩ  

 ආදිය සිහින්ව ෙ�ාගන්්න.

 ඇතිලියක් ලි� ත්බා ගාගත් ක�ාල්, කෙකෙල්  

 මුව හා රට තිබ්බටු, අමුමිරිස, රතුලූනු, සුදුලූනු ආදී   

 සියල්ල එයට දමා මඳ ගින්කන් වි්නාඩි 05ක් �මණ ත්බන්්න.

 ෙෙොගත් මැල්ලුම මැලවී එ්න විට එයට රෙ අනුව ලුණු ද එෙතුකොට  ආහාරයට  

 ගත හැකිය.

 හාල්මැසෙන් එෙතු කිරිකමන් ද කමය ෙෙොගත හැකිය.

කෙකෙල්  
අල පිට්ටු

අවශ්ය ද්රව්ය
 කෙකෙල් අල පටි 250g

 ක�ාල් කගඩි 1

 රෙ අනුව ලුණු

 හාල්පටි 150g 

ොදාගන්ා ආොරය
 කෙකෙල් ගකස අලය කවන් ෙරකග්න  

කහාඳින් කෙෝදන්්න. (කෙකෙල් ෙැන් වැටුණු 

අළුකෙකෙල් හා පූවාලු කෙකෙල් �මණක් 

ගන්්න.)

 කෙෝදාගත් කෙකෙල් අල හීනියට ෙ�ා 

කෙකෙල් අල බිසෙට් කමන් කුඩුව්න තරමට දි්න 

4-5ක් තද අවකව කහාඳින් කවලාගන්්න.

 කවලාගත් කෙකෙල් අල කහාඳින් කොටා පටි 

ෙරගන්්න.

 කෙකෙල් අල පටි හා ගාගත් ක�ාල් ලුණු ෙමග මිශ්රෙර 

ෙැට ෙෙොගන්්න.

 ඉන්�සු ෙෙොගත් පටි මිශ්රණය වණ්ඩුකව දමා කහෝ පට්ටු 

්බමබුකව දමා කහෝ තම්බාකග්න ආහාරයට ගත හැකිය.
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ක්රිෂාන්ත පුෂ්පකුමාර

උ්පතිනම 
දරාගැනීම මට 

පිහිටලා තිබුණා
බබෝර්ඩන අන්තර්ාතික සමමාන 

උබෙබේ බ�ාඳම නිළිය

හිමාලි සයුරංගි

ස්වීඩනයේ පැවති ය�ෝරඩන් 
අන්්තර්ජාතික සිනමජා උයෙයේදී හිමජාලි 
සයුරංගි ය�ජාඳම නිළිය යෙස සමමජාන 
ෙ�ජාගතයත ්ජාත්යන්්තර කීරතියක් 
රටට එක්කර යෙමින්. යම සමමජානය 
ගැන වයේම හිමජාලි සමඟත ‘ධරණී’ 
යමජාය�ජා්තක් ක්තජා�� කෙජා.

‘බගාවි ්තාත්තා’ නිසා දැන ඔබ ්ාත්යන්තර 
නිළියක් බෙලා?

ඇත්තටම ග�ොඩක් සතුටුයි. ගේ 
චිත්රපටය හුඟොක් මහන්සි ගෙලො කරපු 
චිත්රපටයක්. සේමොන ගනොබලො ෙැඩ 
කළත ලැබුණු ජොත්යන්්තර අ�ය කිරීම 
�ැන ග�ොඩක් සතුටුයි.

සමමානය අ්තට ලැබුණද?
්තොම නැහැ. සේමොනයට හිමි 
සහතික පත්රය විද්යුත ්තැපෑගලන් 
ඇවිත තිගයනෙො. ගකොගරෝනො 
ප්රශනය නිසො සේමොනය �න්න 
යන්න විදිහක් නැහැ. ඒ �ැන පුුංචි 
දුකක් හිගත තිගයනෙො.

ඔබ සිනමා නිළියක් කියනෙටද 
රූ්පොහිනී නිළියක් කියනෙටද කැමති?

ඕනම නිළියකගේ හීනය ්තමයි 
සිනමොෙ කියන්ගන්. මම ගේ අුංශ 
ගෙකම නිගයෝජනය කරන නිළියක්. 
නමුත සිනමො නිළියක් හැටියට 
මග�න් ෙැඩ �ත්තො මදි කියලො 
හිග්තනෙො.

ඇයි එබ�ම කියනබන?
මීට කලිනුත මට සේමොන 
කීපයක් ලැබිලො තිගයනෙො. 
නමුත ඒ ෙක්්ෂ්තො 
ප්රමොණයට සිනමොගේ 
ගොර කවුළු විෙෘ්ත වුගේ 
නැහැ. ‘ග�ොවි ්තොත්තො’ 
චිත්රපටයට වුණත ගහොඳම 
නිළිය ගලස සේමොනය 
ලැගබන්ගන් රටෙල් එකසිය 
�ණනක නිරමොණ තුළින්. ඉදිරිගේදී 
ගහොඳ නිරමොණ ලැගබයි කියලො විශෙොස 
කරනෙො.

සමමානය නිසා ඔබේ ෙටිනාකම ෙැඩි වුණා 
බනද?

අගපෝ මම කිසිම ගෙයක් මහ ගලොකුෙට 
ඔළුෙට �න්න ගකගනක් ගනගේ. ඒ 
ෙගේම කිසිම ගේකට ගලොකුෙට සතුටු 
ගෙන්ගනත නැහැ. මැෙ මොේතක �මන් 
කරනෙො. නිළිය කියන භූමිකොෙ කැමරොෙ 
ඉසසරහො වි්තරයි. 

නමුත ඔබ ක්බෂත්රබේ ඉනන කාලයත එක්ක 
ඔබට මිලක් තිබයනන ඕන බනද?

ඒක ඇත්ත. මගේ ප්රවීණතෙයත 
එක්ක 
සලකලො 
මගේ මිල 
මම ෙැඩි 
කරලො 
තිගයනෙො. 
නිළිය 
කියන 
ෙෘතතිය 
තුළ හැම 
ගෙලොගෙම 
මගේ 
ස්ොනය 
්තහවුරු 
කර�න්න 
උතසොහ 
කරනෙො.

එකම නාට්යයක 
දිගින දිගට බ්පනී 
සිටීම ගැන බ�ෝදනා 
තිබබනො?

කොග�න්ෙ 
ග�ෝෙනො 
තිගබන්ගන්? ගරේක්්ෂකගයෝ නේ ඒ 
�රි්තයට හුඟොක් කැමතියි. ඒකගන් ඒ 

නොට්යය ලක්්ෂ 
�ොනක් නරඹන්ගන්. 
අනික අපි කැමරොෙ 
ඉසසරහ ගේ 
කැපවීම කරන්ගන් 
ගරේක්්ෂකයො 
ගෙනුගෙන්. ඔවුන් 
මොෙ ප්රතික්ගෂේප 
කරනකේ 
මම ඔවුන් 

ගෙනුගෙන් රඟපොනෙො. 
ඔය ග�ෝෙනො කරන්ගන් ගබොගහොම 
සුළු පිරිසක්. ඒ අය නොට්ය හරියට 
බලන්ගනෙත නැහැ.

පුංචි තිරබේත ඔබ 
සමමානනීය නිළියක්?

ඔේ. මම ගේ ක්ගෂේත්රයට 
එන්ගන් නිගේදිකොෙක් 
හැටියට. එ්තනින් ආරේ්භ කරන �මන 
අෙ මම ලුංකොගේ පිළි�ත නිළියක් කියන 
්තැනට ඇවිත ඉන්නෙො.  
තුන් ේතොෙක් පුුංචි තිරගේ ගහොඳම නිළිය 
හැටියට සේමොන ලබන්න හැකි වුණො. 
පුුංචි තිරය තුළින් ්තමො මම ජීවි්තයට 
අතෙැකීේ එකතු කර�තගත.

ඔබ මුලදිත කිවො සිනමාබව ලැබුණ අෙස්ා 
අඩුයි කියලා. සිනමාබව අෙස්ා ෙංකරගනන 
උතසා� කබේ නැදද?

මම කෙොෙත අෙස්ො ගහොයොග�න ගිය 
ගකගනක් ගනගේ. මට නියම අෙස්ොෙ 
එනකේ බලොග�න ඉන්නෙො. මම 
විශෙොස කරනෙො නිෙැරදි �මනක් යන 
ගකගනක්ට අනිෙොගරයන්ම පහුගෙලො 
හරි අෙස්ොෙ ලැගබනෙො.

ඔබට බ�ාඳ කට�ඬක් තිබයනො?
නිළියක් හැටියට ෙගේම 
හඬකෙන්නියක් හැටියටත මම ෙැඩ 

කරනෙො. ෙොසනොෙට මට හැකියොෙන් 
කිහිපයක්ම පිහිටලො තිගයනෙො. ගේ ්තරේ 
දුර �මනක් එන්න ඒක ගලොකු ශක්තියක්.

ගැ�ැනියක් බලස ඔබ ජීවි්තය ගැන 
්තෘප්තිමතද?

ෙරො�ැනීේ කියන ඒෙො පුුංචි කොගල් 
ඉඳලම මට ගහොඳට පුරුදුයි. ඒක මට 
උපතින්ම ලැබිලො තිගයනෙො. මම එක 
ෙශමයක්ෙත කොලය අපගත යෙන්ගන් 
නැහැ. ගහොඳට ෙැඩ කරන ගකගනක්. 
අනික කිසිම ෙෙසක මම මගේ ආතමය 
පොෙො ගෙන ගකගනක් ගනගේ. නිෙැරදි 
තීරණ අරග�න යහපත විදිහට ජීෙත 
ගෙනෙො. �ැහැනියකට මීට ෙඩො ගෙන 
ගමොනෙෙ තිගයන්න ඕන.

ඔබ දියණියකබේ මෙක්?
ඔේ. ගේ හැමගෙයක්ම කරන්ගන් මගේ 
දුෙ ගෙනුගෙන්. හැම ්තතපගරම මම 
උතසොහ කරනෙො මගේ දුෙත එක්ක 
කොලය �්ත කරන්න. ගමොකෙ එයොගේ 
ෙ�කීේ ්තමො මගේ ජීවිගත. ඒ ගේෙල් 
පැහැර හරින්න කිසිම අෙස්ොෙක මට 
බැහැ.

බම දිනෙල ඔබ මුණගැබසන නිරමාණ ගැනත 
කියනනබකෝ?

‘ගෙගෙනි ඉනිම’ සහ ‘දිවිතුරො’ 
කියන නොට්ය ගෙගක් රඟපොනෙො. 

ගකොගරෝනො ෙසුං�්තය 
එනගකොටත මම රඟපොපු 
සුනොමි චිත්රපටය සොර්ක 
ගලස තිර�්ත ගෙමින් තිබුණො. 
්තෙ චිත්රපට කීපයකුත 
ඉදිරිගේ තිර�්ත ගෙන්න 
තිගයනෙො.

ජීවිබත ක්ඩාෙැටීම ෙඟ ඔබ 
බකාබ�ාම �රි්තයක්ද?

ශක්තිමත �ැහැනියක්. ගමොකෙ 
ප්රශන කරෙර ගකොච�ර ආෙත මම 
�නන් �න්ගන් නැහැ. කඩොෙැටීේ 
ෙරොග�න මම ෙැඩ කරලො තිගයනෙො. 
ඒ මහන්සිගේ ප්රතිඵල ්තමයි අෙ භුක්ති 
විඳින්ගන්. හැම �ැහැනියකටම මම 
කියන්ගන් ජීවිගත ශක්තිමත කර�න්න 
ඕන කඩොෙැටීේ ළඟ ්තමො. එ්තැන 
ෙැගටන්ගන් නැති ගකනො කෙොෙත 
ෙැගටන්ගන් නැහැ.

බම 
�ැමබදයක්ම 
කරනබන දුෙ 
බෙනුබෙන

ක්ඩාෙැටීම 
්තමයි මාෙ 
ශක්තිමත 

කබේ
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ලිහිණි මධුෂිකා

දෙවිදෙක් වදේ 
ඉඳපු තාතතව 
ෙක්්ෂදෙක් කදේ 
අදේ අමමා 

තාතතා අම්ාව ප�ාලිසිපෙ අෙ ළඟටයි 
හිර කූඩුපව ඉන්න මිනිස්සු ළඟටයි තල්ලු කර 
කර, රුපිෙල් �්නහකට පමකිව පේනවා. ඕ්න 
එපකක් අරන �ලෙන කිෙලා කිවවා...”

නීතිවේදිනියක් වන තිස්හත් ්හැවිරිදි 
මිවෙල්, ඇවේ අතීත කතාව කියනනට 
පටන ගත්වත් එවෙසය. ඇවේ වරතමාන 
පදිිංචිය වකාටටාව ප්රවේෙවේය. 

“්් ප�ාඩි කාපල අපිට ලස්්ස්න �වුලක් 
තිබුණා. අම්යි, තාතතයි, ්නංගියි, ්්යි 
ජීවත වුපේ සුරංග්නා පලෝපකක. අපේ 
තාතතා ්නුස්්සපෙක් ප්නපවයි මිහිපිට 
ඉඳපු පෙවිපකප්නක් වපේ. තාතතාට පලාකු 
රස්්සාවක් තිබුපණ ්නෑ. එො ප�ෞදගලික 
ආෙත්නෙක රිෙදුරු පකප්නක්. ඒත හැ් 
ප්ස්නසුරාදා ෙව්සකට් තාතතා අපිව පූල් 
එක්කන ගිහින, පහාඳ් පහෝටපල්කින කන්න 
අරන දුන්නා. ්සතිපේ ෙවස් �හ ඔෆිස් එපක් 
වාහපන එලවලා, ඉරිෙට 138 පකාටටාව-
පිටපකාටුව බස් එකකත වැඩ කරා. එො 
ප්ා්න දුක විනෙත ඒක අපිට ප�නනුපව ්නෑ. 
අනති්ට ්් පලාකු ළ්පෙක් වුණාට �ස්ප්ස 
ණෙ අරන එො ලස්්ස්නට පේ හැදුවා. අම්ා 
ණෙ පවන්න එ�ා කිවවා් තාතතා කිවවා 
ළ්යි පලාකු පවදදි පගවල් පදාරවල් ලස්්ස්නට 
තිබපබ ්නැතතන ලැජ්ාව කිෙලා.” 

මිවෙල් වමනම ඇවේ මව මයනතිද රූප 
සමපත්තිවයන අගතැනපත්ය. අමමයි දුවයි 
පාවෙ වතාවට යේදී ්හතෙ වවටම වකාලු 
කුරුටටන බැල්ම දානනට පටන ගත්වත් ඒ 
නිසා විය යුතුය. 

“අම්යි ්්යි �ාපර ෙදදි අක්ක ්නපගෝ 
පකාපහෙ ෙනප්න කිෙල කටටිෙ අහ්නවා. ඒ 
ෙවස්වල මුළු ගපම් පකාල්ලනපග ප්ෝටර් 
බයික්වල පතල් ්නැතුව ්නවතිනප්නයි, 
කැපඩනප්නයි අපේ පේ ළඟ් ත්යි. ්ස්හර 
දාට ඉස්පකෝපල ෙන්න පේටටුව අරිදදි පේ 
ඉස්්සරහ �ාපර ‘මිපෙල් අයි ලව 
යූ’ කිෙල ලිෙලා තිපේනවා. 
අනති්ට තාතතා ්නැනෙපගන 
ණෙක් ඉල්ලපග්න පගෙර 
වහපලටත වඩා උ්සට තාේප� 
බැනදා.”

එක්ටැම වගදෙක සිෙගත 
කෙ සිටි චිත්ා කුමරියටත් 
ගාමිණී වසනපතියාවගන 
දරුවවකු ෙැබුණු බව මට 
සිහිවිය. නමුත් මා ඇයට 
බාධා කවේ නැත. 

“අම්ා ත්යි ්නංගිවයි 
්ාවයි ඉස්පකෝපල එක්කන 
ගිපේ. ඔපහා් ටික කාලෙක් 
ෙදදි අම්ා පගාඩක් පව්නස් 
පවන්න ගතතා. මුළු පගෙර් 
කිළුටු පරදි කඳු පිටින පගාඩගහලා. 
කාපු බීපු ඉඳුල් පිඟන හැ්තැ්න්. ඒත 
අම්ා ්නාලා කරලා පකාටපට බදාපග්න 
ඇඳට පවලා හිටිො. ්ං �නති ගිහින ඇවිත 
පවලාව තිපේන විදිහට පස්ර් වැඩ කරා. 
අම්ා එතනින ්නැවතුපේ ්නෑ. පබාරු පේතු 
හදාපග්න තාතතා එක්ක රේඩු වුණා. අවුරුදු 

ෙහ්නවපෙන් ක්සාෙෙක් බැඳපග්න �ැටව 
හැදුපව ්නැතතම අෙ ්ාත ්සතුටින කිෙලා 
අපිට ්සා� කරා. ්නංගියි ්්යි අමප් කිෙලා 
කතා කරත �ලෙව ෙන්න කාලකේනි �ැටව 
පතාපි කිවවා. එොපග රේඩු ඉව්සන්න් 
බැරි තැ්න තාතතත රේඩු පවන්න ගතතා. 
අනති්ට පෙවිපෙක් වපග හිටපු අපේ තාතතා 
රෑට රෑට බීපග්න හතර ගාපතන පගෙර ආවා.” 

මිවෙල්වේ අමමාට සිදුවී තිබූ වදය 
වැටහුණත් ඇවේ මුවිනම ඒ ගැන අසා 
දැනගනනා වතක් මා නි්හඬ වුවණමි.

“එදා ඉරිදා ෙව්සක්. තාතතා බස් එක 
එලවන්න ේනවා කිෙලා පගෙරින ගිො. 
්නංගියි ්්යි ්සාපල් ටීවි බල බලා හිටිො. 
අම්ා ප�ෝන එපකන හි්නාපවවී කාත එක්කෙ 
කතා කරන්න �ටන ගතතා. හිතපු ්නැති 
විදිහට තාතතා  එක �ාරට් ඇඳ ෙට ඉඳන 
එළිෙට �ැන්නා. �ැ්නපු ග්න අම්ට බි් 
දාපග්න ගහන්න �ටන ගතතා. ්නංගියි ්්යි 
කෑ ගගහ එ�ා කිවවත තාතතා ්නැවතුපේ 
්නෑ. තාතතා ඇඳ ෙටට පවලා අම්ා ප�ෝන 
එපකන කතා කරපුවා පස්ර් අහපග්න ඉඳලා. 
ඒපකන ත්යි අපි ෙැ්නගතපත අම්ා අපේ 
ඉස්පකෝපල ළඟට එ්න තාතතා පකප්නක් 
එක්ක ොළුයි කිෙලා.

අම්ට ගහදදි එොපේ ්සාෙ ඉරුණා. 
ඊට�ස්ප්ස තාතතා අම්ව පකාේපඩන බි් 
දිපේ ඇෙපග්න ගිහින �ාරට දාලා �ාර දිපගත 
ගගහා එපලවවා. ්ට අෙ වපේ ්තකයි ඉරිච්ච 
්සාෙ පිටින අපේ අම්ා අපන ්ාව පබරගන්න 
කිෙ කිො �ාර දිපේ ගිෙ හැටි.”

එවස කියා දිග සුසුමක් ව්හලූ මිවෙල් 
යළිත් කට්හඬ අවදි කළාය.

“�ස්ප්ස අතතම්යි පලාකුඅම්යි අම්වත 
අරන ප�ාලිසි ගිහින තිබුණා. ්්ත තාතතා 
එක්ක ප�ාලිසිෙට ගිො. තාතතා ප�ාලිසිපෙදි 
අම්ව ගණිකාවක් ගා්නට දාල ්හා හයිපෙන 

කෑ ගැහුවා. ප�ාලිසිපෙ 
අෙ තාතතව කූඩුවටත 
දාන්න ගිහින ්ං අඬපු 
නි්සා ්නැවතුණා.

පෙවිෙනටත 
ෙක්කුනපේ පවස් 
ගන්න පුළුවන 
කිෙලා ්පේ 
තාතතපගන ත්යි ්ං 
ඉපග්නගතපත. ්ට 
පතෝව එ�ා වුණාට 
්පග ෙරු �ැටව 

පෙන්නට අමප්ක් 
ඕප්න කිෙල තාතතා අම්ාට පගෙර ඉන්න 
දුන්නට, එදා ඉඳලා අපිට �වුලක් තිබුපණ 
්නෑ. අම මයි තාතතයි කා්ර පෙකක ජීවත 
වුණා. එක පගෙර හිටිෙට මූණක් බලලා කතා 
කපර්වත ්නෑ. අපිත තිපේන පෙෙක් කාලා 
ඔපේ ජීවත වුණා.”

අමමාවේත් තාත්තාවේත් ඉවෙයක් නැති 
ගුටි වකලි මැද ජීවත් වූ මිවෙල්වේ ජීවිතයට 
ෙනදිකවේ ආගමනය සිදුවූවේද ඔය 
කාෙවේය.

“�ස්ප්ස 
�ස්ප්ස ්නංගියි 
්ායි තනිේ ඉස්පකෝපල ගිො. එපහ් 
ේනපකාට එ්නපකාට ත්යි ්ට රනදිකව 
හමබුපේ. එො ගාල්පල්. ප්පහ පබෝඩි්ක 
්නතර පවලා ත්රීවිල් එකක් හෙර් කළා. ඒ 
පවදදි ගිනි පගාඩක ජීවත පවච්ච ්ට එොව 
ප�ණුප්න පෙවිපෙක් වපේ. ්ං රනදිකට 
පිස්සිෙක් වපේ ආෙපර් කළා. ටිකක් ෙවස් ෙදදි 
එොපග ත්රීවිල් එපකන ත්යි ්නංගියි, ්්යි 
ඉස්පකෝපල ගිපෙත.” 

කරමය බෙවත් වවේදී වමෝල් ග්හත් පත්තු 
වේයැයි පැරැණවනෝ කීවේ කට කසනවාට 
වනාවේ. උරුමක්කාෙයා යැයි සිතා මිවෙල් ද 
ළිංවී තිබුවණ කරුමක්කාෙවයකුටය.

“ෙව්සක් ්නංගි ඉස්පකෝපල් ගිෙපු ්නැති 
ෙව්සක රනදික ත්රීවිල් එපක් ප�ාත පබෝඩිපම 
දාලා ඇවිත කිෙලා ගිහින අරන එමුෙ ඇහුවා. 
්ං බෙයි කිවව් ්ට එොව විශවා්ස ්නැදෙ 
අහලා ත්රීවිල් එක තාේප�ක හේ�ගන්න ගිො. 
අනති්ට ්්ත එොව විශවා්ස කරලා ඒ ග්්න 
ගිො. ඒ ගිොට �ස්ප්ස ප�ාත පහාොගන්න 
ටිකක් පවලා ේනවා කිෙලා එො ්ට ඇතුළට 
එන්න කිවවා. අන්න එදා ත්යි ඒ කාලකේනි 
මිනිහා ්පග මුළු ජීවිපත් බලහතකාරපෙන 
වි්නා්ස කරපු ෙව්ස.

එදා රනදික ්පේ ප�ාපටෝ ගහපග්න ඒවා 
ප�න්නලා ්ාව බලැක්පමල් කරා. හැ්දා් 
රෑට පේටටුපව පලාක් එක ඇරලා තිෙ�න 
කිවවා. රෑ පදාලහට ඇවිත කා්පර් ්පනපලට 
ගැහුවාහ් ්පනපල  ඇරලා කා්පර්ට 
ගනින කිවවා. ්නංගියි ්ායි එක් කා්පර් 
නිදාගන්න නි්සා ඒක කරන්න බෑ කිෙලා ්ං 
ත්රීවිල් එක ඇතුපළදි ෙණ ගහලා වැඳලා කිවවා. 
බැරි් තැ්න පම පස්ර් තාතතාට කිේනවා 
කිෙලා ්ං කෑගැහුවා. ඒ පවලපව රනදික 
කිවවා පම පහළුවැලි ප�ාපටෝ ටික ගපම් 
පකාල්පලානපග ප�ෝනවලට ෙවාගන්න 
ඕප්න ්නම තාතතාට කිෙ�න කිෙලා.” 

වසවන්හවස නවාතැන තුළ හිසතැන 
ඉතිරි කළව්හාත් ඒවාට යකුන රිිංගන බවට 
කතාවක් ඇත. වදමේපියනවේ විෙසකවයන 
හිස වූ මිවෙල්වේ ජීවිතයට රිිංගාගත් 
ෙනදිකද යවකකුට වදවැනි වූවේ නැත. 
එතැන සිට උදාවූ ්හැම රැයකම මිවෙල්ට 
ෙනදිකවේ වගාදුෙක් වනනට සිදුවූවේ 
ජීවිතය අමු අමුවේම අපායකට ඇද දමමිනි.

“ඊට�ස්ප්ස හැ්දා් රෑට රනදික එ්න 
පවලව ළංපවදදි ්ාව බෙට පවවලන්න 
ගතතා. ්පේ් ්නංගිට ්් රෑට කිරි එකට 
පිරිටන ප�ති බාගෙක් දාලා දුන්නා. රනදික 
ෙව්සක් කා්පරන එළිෙට �නිදදි ්නංගි දිහා 
බලලා කැත විදිහට හි්නාවුණා. අන්න එදා ්් 
තීරණෙ කරා තාතතා ්ාව ්ැරුවත ප�ාපටෝ 
ටික ග් පුරා් ගිෙත පවච්ච හැ්පෙෙක්් 
තාතතාට කිේනවා කිෙලා.” 

අනතුරුව ඇය ෙැජ්ාවත් බියත් 
පවසකො සිදුවූ සියල්ෙ තම පියාට කියුවාය. 

“ඊට�ස්ප්ස තාතතා එදා් රනදිකව 
පහාොපග්න ගිහින එොපග ප�ෝන එකයි 
ලැේපටාේ එකයි පෙක් ප�ාපළාපව ගහලා 

ආවා. ්් හිතාපග්න හිටිපෙ 
ඊට�ස්ප්ස අවුරුදපද පහාඳට 
�ාඩම කරල විභාපග ලිෙන්න. 

ඒත තාතතා පහාඳ් ොළුවපග 
පුතාට ්ාව බනෙලා දුන්නා. හැබැයි 

පවච්ච කිසිපෙෙක් එොලට කිවපව ්නෑ. 
්ට අවුරුදු ෙහ්නවෙ ලබලා පක්ක් එක 

කැපුපවත පහෝමකමින එක ෙවප්ස රෑ.
ඒත ඒ �වුල් ජීවිපතටත ආයුෙ තිබුපණ 

අවුරුදෙයි. ෙව්සක් රනදික, ්හතතෙපග 
ප�ෝන එකට ප�ාපටෝ වගෙක් එවලා තිබුණා. 
ඊට�ස්ප්ස ඒ පගෙර හැප්ෝ් එකතු පවලා 
්ාව පරදි ටිකත එක්ක් එළිෙට ඇෙලා 
ෙැම්ා. අනති්ට තාතතා ඇවිත ්ාව පගෙර 
එක්කන ගිො.”

ළිඳට වැටුණ මිනි්හාට වගාඩට ඒමට ළිිං 
කටම ඇවෙනනට වවන යම මාරගයක් 
නැත. එවෙසම සිතූ මිවෙල්ද සිහි 
එෙවාවගන වැෙදුණු තැන සියල්ෙ එකින 
එක නිවැෙදි කිරීමට හිතට ්හයිය ගත්තාය.

“්් මුලින් කපේ පදාස්තර පකප්නක් 
ළඟට අරන ගිහින තාතතා පබා්න එක ්නතර 
කරන්න ්හනසි ගතත එක. එොට පවලාවට 
පබපහත දීල, ටික කාලෙක් ෙදදි අපේ �රණ 
පුරුදු තාතතා කරන්න ්ට පුළුවන වුණා. 
ඊට�ස්ප්ස අමමටත ්් පතරුම කරා ්පේ 
වපේ් ්නංගිපග ජීවිපතත වි්නාෙ පවන්න 
කලින තාතතාපගන ්ස්ාව අරන කලින වපේ 
ආෙපරන ඉන්න කිෙලා. ටික ෙව්සක් ෙදදි 
අම්යි තාතතයි පකාටට ප්ටට ප�ාදි බැෙන 
ආ�හු එක කා්පරකට පස්නදු වුණා.” 

විසිරී ගිය පිංචි පවුෙ ටිවකන ටික කලින 
තිබූ සුෙිංගනා වෙෝකය බවට පත් කිරීමට 
ඇය වනාගත් උත්සා්හයක් නැති තෙමය. 

“ඊට�ස්ප්ස ්් ආ�හු කලා අංෙපෙන 
උ්සස් ප�ළ ලිෙන්න තීරණෙ කළා. ඕ්න කර්න 
අ්තර �නති පහාොපග්න රැෙක් ෙවාලක් 
්නැතුව �ාඩම කරා. තාතතත ආ්සාපවන 
විෙෙම කරා.”

අවසානවේදී එම උත්සා්හවේ ප්රතිඵෙයක් 
වෙසින ඉ්හළිනම උසසවපළ සමත් වුණු 
මිවෙල් නීතිවේදය ්හැදෑරීමට තීෙණය 
කෙනනීය. 

“තවත දුවලා ඉන්න අම්ලා තාතතලාට 
්ට කිෙන්න තිපෙනප්න ප්ච්චරයි. පෙෙක් 
කරන්න කලින එක �ාරක් පෙ�ාරක් තුන 
�ාරක් ප්නපවයි ෙහ �ාරක් වුණත ක්ක් 
්නෑ පහාඳට හිතන්න. ප්ාකෙ අම්ා වරෙක් 
කරපු �ලිෙට තාතතා පබබදපෙක් වුපණාත, 
තාතතා හරි හමබ කරන්න දුක් විඳි්නපකාට 
අම්ලා වැරදි කපළාත ෙරුපවානට ආගිෙ 
අතක් ්නැති පව්නවා. ඊට�ස්ප්ස වපටපිපට 
ඉන්න ්සල්ලාලපෙෝ පබාරුකාරපෙෝ ඒවපගන 
ප්රපෙෝ්්න ගන්නවා. අනිත එක ත්යි අපි 
ඉව්සන්න ඕප්න ඉව්සලා ඉව්සලා බැරි් 
තැ්නදි. ප්රශ්න එ්න තර්ට වැඩිපෙන සිහිෙ 
එළඹගන්න පුළුවන පකප්නකුට වරදි්නවා 
අඩුයි.”

(්නම �්ණක් ්්නඃකල්පිතෙ)

මට අෙ වදේ  
මතකයි ඉරිච්ච සාෙ 
පිටින් අදේ අමමා 

අදන් මාව දේරගන්්න 
කිෙ කිො පාර දිදේ 

ගිෙ හැටි

එදා මම තීරණෙ 
කරා තාතතා මාව 
මැරුවත දවච්ච 

හැමදෙෙක්ම 
තාතතාට කිේනවා 

කිෙලා
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ක�ොක�ෝනො වෛ�සය 
ආසොදනය වූ ගැබිනි මවෛරුන් 
සහ කිරිකදන මවෛරුන් ගැන 
කනොකයක් විදිකේ මිත්ො මත 
කේ ෛනවිටත් ප්රජොෛ අත� 
පැති� තිකෙනෛො. ගර්භණී 
මෛ�ට ක�ොක�ෝනො වෛ�සය 
ආසොදනය වුෛකහොත් කුස 
තුළ සිටින දරුෛොට වෛ�සය 
ආසොදනය විය හැකිද යන 
�ො�ණය සේෙන්්ධෛ කපොදුකව 
විවි්ධ මත තිකෙනෛො. නමුත් 
කදණියොය මූලි� ක�ෝහකේ 
ළමො ක�ෝග පිළිෙඳ විකේෂඥ 
වෛද්ය සමත් සමිත 
කසෝම�ත්න මහතො ඒ ගැන 
පැෛසුකව කමෛැන්නක්. 

දරුෛො ලැකෙන්න ආසන්නෛ ඉන්න 
ගැබිනි මෛ�ට ක�ොක�ෝනො වෛ�සය 
ආසොදනය වු කණොත් මෛකගන් දරුෛොට 
වෛ�සය ආසොදනය ෛන ෙෛට කේ ෛනවිට 
තහවුරු ��ගත් සොක්ෂි නැහැ. විකේෂකයන් 
චීනකේ වූහොන්ෛල සිදු�ළ පකරේෂණ 
තමයි කේ ගැන අපට තිකයන කහොඳම 
සොක්ෂිය. ඒ ප්රතිඵලෛලින් අපට කියන්න 
පුළුෛන් කෛන්කන් මෛකගන් දරුෛොට Vertical 
transitions නැතිනේ ෛැදෑමහ හ�හො වෛ�සය 
ආසොදනය වීමක් සිදුෛන්කන් නැති ෙෛ තමයි.

අලුත උපන් බිලිඳුන් සිටින මවෛරුන්ද 
කේ වෛ�සයට කගොදුරු වී තිකෙන ෙෛට 
දැනට කතො�තුරු පෛතිනෛො. එෛැනි මෛ�ට 
බිලිඳු දරුෛොට මවකිරි ලෙොදීකේ අෛදානමක් 
පෛතිනෛොද? 

විකේෂකේම කේ මවකිරි ලෙොදීම මගින් 
ළදරුෛොට වෛ�සය ආසොදනය වීකේ 
හැකියොෛක් පෛතිනෛොද කියන �ො�ණය 
පිළිෙඳෛත් අපි වෛද්ය සමිතොකගන් 
විමසීමක් �ළො. වෛද්යෛ�යො පෛසන 
පරිදි සොමොකයෙයන් පුදගලයකුකේ 
ප්රතිශක්තිය ෛරග කද��ට කෛන්ක�ොට 
හඳුනො ගැකනනෛො. ඒ සහජ ප්රතිශක්තිය 
සහ උත්පොදනය ��න ලද ප්රතිශක්තිය 
ෛශකයන්. ඒ අනුෛ අලුත උපන් බිළිකඳකුකේ 
පෛතින්කන් කේ සහජ ප්රතිශක්තිය නිසො 
වෛ�සය ආසොදනය වීකේ ප්රෛණතොෛ 
ඉතො අඩුයි. එමනිසො යේ කහයකින් 
වෛ�සය ආසොදනය වූෛත් බිළිඳාට ෙ�පතළ 
තත්ත්ෛයන්ට මුහුණදීමට සිදුෛන්කන් නැහැ. 

නමුත් බිළිකඳකුට කිරිකදන මෛක් කේ 
කමොකහොකත් ෛඩො විමසිලිමත් විය යුතු 
ෙෛත්, ඉතො කහොඳින් දැනුෛත් විය යුතු ෙෛත් 
වෛද්යෛ�යො විකේෂකයන් සඳහන් ��නෛො. 

අපි විකේෂකයන්ම සල�ො 
ෙැලිය යුතුයි නෛජ ළදරු 
�ොලය ගැන. ඒ කියන්කන් 
දරුෛො බිහිවී පළමු මොසය� 
�ොලය. කේ �ොලය ත�මක් 
අසීරු අෛදියක්. ළදරුෛොට 
නිත� මවකිරි ලෙොදීම, නිත� 
පිරිසිදු කිරීම ෛකේ ෛැඩ 
�ොජ�ොරි කෙොකහොමයක් මෛට 
පැෛක�නෛො. ඒ ෛකේම 
මෛකේත් දරුෛො ලැබීකමන් 
පසුෛ සිදුෛන කහෝරකමෝන 
ක්රියො�ොරීත්ෛයත් එක්� යේ 
මොනසි� කෛනසක් පැෛතීකේ 
හැකියොෛ තිකෙනෛො. කේ 
සියලු කද සමඟම මෛට 
ක�ොක�ෝනො වෛ�සය 

ආසොදනය වුකණොත්? එෛැනි අෛස්ොෛ� 
මෛ �ටයුතු ��න්න අෛශ්ය ෛන්කන් 
ක�ොකහොමද? 

ඔෙ නෛජ ළදරු අෛදිකේ පසුෛන 
දරුෛකුකේ මෛක් නේ සහ ඔෙට ක�ොක�ෝනො 
වෛ�සය ආසොදනය වී ඇති ෙෛට තහවුරු 
වී ඇතිනේ, �ලෙල කෛන්න එපො 
කියන අෛෛොදය මුලින්ම ලෙොදිය 
යුතුයි. ඔෙට ක�ෝග ලක්ෂණ 
උත්සන්න කෛලො ශොරීරි�ෛ 
දැඩි අපහසුතොෛ�ට 
පත්ෛ නැතිනේ ඔෙට 
ළදරුෛොකේ සියලු �ටයුතු 
සිදු�ළ හැකියි. නමුත් 
ඔෙකේත් ළදරුෛොකේත් 
කසෞඛ්ො�ක්ෂොෛ කෛනුකෛන් 
නිසි ආ�ක්ෂිත ක්රමකවදයන් 
පිළිපැදිය යුතුමයි. මෛකේ 
කිරිෛලින් ලැකෙන Colostrum 
නිසො ළදරුෛොකේ ප්රතිශක්තිය 
ෛර්ධනය ෛනෛො. ඒ නිසො වෛ�සයට 
එක�හිෛ සටන් කිරීමට ළදරුෛොට ශක්තියක් 
තිකෙනෛො. කමකතක් ක�ොළඹ �ොසේ 
ක�ෝහල සහ ද කසොයිසො ළමො ක�ෝහකේ 
සිදු�ළ පකරේෂණෛලින් අපට දැනගන්න 
ලැකෙන්කන් මෛට ක�ොක�ෝනො වෛ�සය 
ආසොදනය වූෛත්, බිළිඳාට ආසොදනය කනොවුණ 
ෙෛ. 

ළදරුෛො බිහි��න මෛට කහෝ නැතිනේ 
දරුෛො බිහිවී ක�ෝහලින් පිටෛ ගිය මෛ�ට 
වෛ�සය ආසොදනය වුෛකහොත් �ළ 
යුත්කත් කුමක්ද? ළදරුෛොකේ සොමොයෙ 
�ටයුතු සිදු ��න්කන් ක�කසද? දරුෛොට 
වෛ�සය ආසොදනය වීම ෛළක්ෛො ගන්කන් 
ක�ොකහොමද? කේ ��ණො සේෙන්්ධකයනුත් 
වෛද්ය සමිත අප කෛත අදහස දැක්වූෛො. 

ක�කනකුට හිකතන්න පුළුෛන් කමෛැනි 
තත්ත්ෛය�දී බිළිඳා මෛකගන් කෛන් �ළ 
යුතුයි කියලො. නමුත් අපි නිරකදශ ��න්කන් 
නේ, මෛ ක�ෝග ලක්ෂණ සහිතෛ දැඩිෛ 
අසනීප වුණ තත්ත්ෛය� කනොකව නේ, 
දරුෛොත් මෛත් කෛන් කිරීමක් අෛශ්ය 
නැහැ කියන කද. විකේෂකයන්ම කමෛැනි 
කෛන්කිරීමක් දරුෛොටත් මෛටත් කදකදනොටම 
හොනි�� විය හැකියි. මම මුලිනුත් සඳහන් 
�ළො ෛකේම දරුෛො බිහි�ළ ගමන්ම මෛට 
කහෝරකමෝන කෛනසවීේෛලට මුහුණ කදන්න 
සිදුවීම නිසො මොනසි�ෛ යේ සංකූලතො 
ඇතිවිය හැකියි. එෛැනි අෛස්ොෛ� කේ 
මෛකගන් දරුෛො කෛන් ��න්න ගිකයොත් 
තත්ත්ෛය තෛත් න�� අතට හැක�න්නත් 
හැකියොෛ තිකෙනෛො. ඒ ෛකේම දරුෛොටත් 
මෛකේ උණුසුම අත්ෛශ්ය �ොලයක් කේ 
අෛදිය. ඒ නිසො නිසි උණුසුම කනොමැති 
වීකමන් දරුෛොට සීතල ඇතිකෛන්න පුළුෛන්. 
ඒ� බිළිකඳකුට අහිත�� කලස ෙලපොන්න 
පුළුෛන්. ඒ නිසො මෛකගන් දරුෛො කෛන් 
කනො��න්න කියන එ�  තමයි අකේ 
නිරකදශය.

ආසොදිත මෛක් දරුෛො සමඟ 
�ටයුතු කිරීකේදී කහොඳම කද 

තමයි දරුෛොත්, මෛත් කෛනම 
�ොම�ය� කෛන්ෛ තියන 
එ�. ඒ �ොම�යට පිටසත� 
පුදගලයින්ට ඇතුේ 
වීමට ඉඩ කනොදීම ඉතොම 
ෛැදගත්. බිළිඳාකේ පියො 
වුණත් කේ ක�ටි �ොලය 
තුළ පිටසත� පුදගලකයක් 

කලස සල�න්න සිදුකවවි. 
නමුත් දින 10ත් 14ත් අත� 

�ොලය�ට නිසො ළදරුෛොකේ 
සහ අනික් සෑමකදනොකේම යහපත 

කෛනුකෛන් ඒ �ැපවීම හැම කදකනක්ම 
�ළ යුතුමයි. ඊළඟ ෛැදගත්ම �ො�ණය 
මෛ ළදරුෛොෛ කෛනම ඇඳ� නැතිනේ 
කතොටිේල� තැබිය යුතුයි. මෛත් සමඟ එ� 
ඇඳ� එ�ට තෙොගැනීම කිසිකසත්ම සුදුසු 
නැහැ. කේ ක�ටි �ොලය ළදරුෛො කතොටිේල� 
කහෝ ක�ොටට මගින් ආෛ�ණය �ළ කෛනත් 
කුඩො ඇඳ� තෙන්න අෛශ්යයි. ඒ ෛකේම 
ළදරුෛො ඇේලීමට කප� සෑමවිට�ම සෙන් 
කයොදා අත් කසදීම �ළ යුතුයි. ළදරුෛො 
අඬන කෛලොෛ� මෛ �ලෙලකයන් දරුෛොෛ 
නලෛගන්න උත්සොහ �ළ හැකියි. නමුත් 
ඒ කිසිම කෛලොෛ� අත් කනොකසෝදා දරුෛො 
අේලන්න උත්සොහ ��න්න එපො කියන 
කද කිෛ යුතුමයි. ඒ ෛකේම තමයි ඔෙ 
දරුෛො අේලන, දරුෛොට මවකිරි කදන සෑම 

කෛලොෛ�ම ඔකේ මුඛ ආෛ�ණය පැළඳ සිටිය 
යුතුමයි. මෛකගන් ඒ ළදරුෛොට වෛ�සය 
ආසොදනය වීමක් සිදුෛනෛො නේ ඒ මෛකේ 
ක�ළ බිඳිති මගින් ෙෛ තම පැෛකසන්කන්. ඒ 
නිසො ඔෙ සරජි�ේ මොසක් එ�ක් පළඳිනෛො 
නේ එයට උඩින් ක�දි මොසක් එ�ක් දමන්න 
කියන කදත් මතක් ��න්න අෛශ්යයි. 

දරුෛො කසදීම, ඇන්දවීම ආදී ඕනෑම ෛැඩක් 
මෛට �ළ හැකියි. නමුත් ඒ සෑමවිටම අපි 
�ලින් සඳහන් �ළො ෛකේම සෙන් කයොදා 
දෑත් පිරිසිදු �ළ යුතුමයි. විකේෂකයන් පවුකේ 
අනික් අයත් කපොදුකව ්භොවිතො ��න නොන 
�ොම�ය, ෛැසිකිලිය, මුළුතැන්කගයි උප��ණ, 
�ෑම ්භොජන ආදිය ්භොවිතකයන් පසු දරුෛොකේ 
�ොම�යට යන්නට කප� අනිෛොකරයන්ම 
දෑත් කසදිය යුතුයි. කේ ස�ල පියෛ� කිහිපය 
නිෛැ�දිෛ අනුගමනය �ළකහොත් ආසොදිත 
මෛ�ට දරුෛොකේ සියලු �ටයුතු ��මින් 
වුෛත් දරුෛොට වෛ�සය ආසොදනය වීකමන් 
ෛළක්ෛො ගත හැකියි. දරුෛොකේ �ොම�කයන් 
පිටතට ගිහින් අෛශ්යම නේ ඔකේ මොසක් 
එ� ගලෛො කහොඳ හුසමක් ලෙොගත හැකියි. 
නමුත් එයත් මීටර කිහිපය� ෛපසරිකේ 
පවුකේ අයකගන් ඈත්වීකමන් තමයි �ළ යුතු 
ෛන්කන්. අනික් හැම කෛලොෛ�ම මොසක් එ� 
පැළඳීම අත්ෛශ්යයි. 

වෛ�සය ආසොදිත දරුෛො බිහි�ළ මෛක් 
ක�ොක�ෝනො වෛ�සයට එක�හිෛ ලෙොකදන 
එන්නත් ලෙොගත යුතුද? කේ කෙොකහෝ 
කදකනක් තුළ තිකෙන ගැටළුෛක්. වෛද්ය 
සමිත පෛසන්කන් අනිෛොකරයන්ම එන්නත 
ලෙොගත යුතු ෙෛ. ආසොදිත කනොෛන්නකු 
නේ දරුෛො බිහිකිරීකමන් පසු ඔෙ එන්නත 
ලෙොගත යුතුමයි. ආසොදිතයකු වුෛත් අදාළ 
දින 14 පසු කිරීකමන් අනතුරුෛ ඔෙ එන්නත් 
ලෙොගත යුතු ෙෛ ඔහු ප්ර�ොශ �ළො.

ලං�ොකව අපි ෛකේම සමසත කලෝ�යම 
ක�ොවිඩ් සමඟ ජීෛත්ෛන සහජීෛන �ටොෛට 
හැඩගැකසමින් සිටිනෛො. ඒ හැ� අපට 
කෛනත් වි�ේපයකුත් කේ ෛනකතක් 
කනොමැති ෙෛ ඔෙ කේ ෛනවිට කහොඳින්ම 
දැනුෛත් ඇති. ඒ නිසො හැමවිටම අෛදානමක් 
කනොකගන නිසි කසෞඛ් ආ�ක්ෂණ 
ක්රමකවද අනුගමනය කිරීමට උත්සොහ ��මු. 
දරුෛොත් ඔෙත් කදකදනොකේම ආ�ක්ෂොෛ, 
කසෞඛ් කද�ම ෛැදගත් ෛන නිසොම කේ 
උපකදස පිළිපදිමින් කේ අසීරු කමොකහොත 
පසු��ගන්නැයි අපි ඔෙට සිහිපත් ��නෛො. 
අපි හැකමෝම අකේ ෛගකීේ ඉටු ��ගනිමින් 
සුෛපත් කහටක් ගැන සුෙ සිහින දකිමු. 

දරුවා සේදීම, 
ඇනදවීම ආදී 
ඕනෑම වැඩක්  

මවට කළ  
හැකියි 

විසේෂඥ වවද්ය 
සමත් සමිත 
සසෝමරත්න

නිසංක සවසහරදූව

කිරි සදන 
මවක් සකාවිඩ් 
ආසදිතසෙක් 
වුස�ාත් 

දරුවාට කිරි සනාදී ඉනන ඕනද? 

මව සරෝග  
ලක්ෂ� සහිතව 
දැඩිව අසනීප 
වුස�ාත් හැර 
දරුවාත් මවත්  
සවන කරනන  

එපා 
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කාන්ාවට විමුක්තියක් 
ලද න�ාහැකි බව නබානහෝ 
සාම්ප්රදායික සමාජයන තුළ 
එ� පිළිගැනීමකි. බුදුන 
වහනනසේනේ කාලනේ 
භාර්නේ පැවති ජ�ප්රිය්ම 
ශ්රමණ සම්ප්රදාය නලස කැපී 
නපනුණු ජජ�යන අ්ර 
පවා වූනේ කාන්ාවට පූරණ 
විමුක්තිය ලද න�ාහැකි 
බවයි. �මුත් ජජ� ශ්රමණ 
සම්ප්රදාය තුළද ජජ� 
භික්ෂුණි සසු�ක් විය. එය 
අද දක්වාම දැකිය හැකි 
නේ. ඔවුනනේ අභි්රාය වූනේ 
දිගම්පබර වෘ්ය සම්පපූරණ 
කිරීම සඳහා මතු භවයක නහෝ 
පුරුෂ ආත්මභාවයක් කරා 
පරිණාමය වීමය.

වාස�ාවකට නමන මුල් 
බුදු සමය තුළ කාන්ාවනේ 
විමුක්තිය පිළිබඳව පුළුල් 
දැක්මක් විය. සංයුක්් 
නිකානේ එ� නසෝමා සූත්රය 
තුළ පැහැදිළිවම කාන්ා 
භාවය විමුක්තිය උනදසා 
බාධාවක් න�ාව� බවට 
නබෞදධ භික්ෂුණියක් විසිනම 
සිදු කරනු ලබ� ්රකාශ�ය 
නමහිදී ඉ්ාම වැදගත් වූවකි. 
ඇය විසින එම ්රකාශය 
කරනු ලබනනන කාන්ාවට 
විමුක්තිය ලැබිය න�ාහැකිය 
යනුනවන අනයක් සිදුකර� 
්රකාශයකට විරුදධව යමිනි.

මුල් බුදු සමය තුළ 
ඉගැනවීම නකනසේ වුවද 
පශ්ාත්කාලී� ඇ්ැම්ප 
නබෞදධ සම්ප්රදායන තුළද 
කාන්ාව පිළිබඳව යම්ප 
විනරෝධාකල්පයක් සහි් සාහිත්යයක් 
දැකිය හැකිව� අවසේ්ා ඇ්. බුදුන 
වහනනසේ විසින කාන්ා පැවිදද නිසා 
සසුනන ආයුෂ හරි අනෙකින අඩු නේ 
ය නලස කර� ලදදා වූ ්රකාශය වැනි 
අවසේ්ා නිවැරදිව පුළුල් අර්යකින 
විවරණය ව� අවසේ්ා පවා විරලය.

නසාබාදහමට කාන්ාව යනු අම්පමා 
නේ. නම්ප නිසා කාන්ාව ම් සමාජයක් 
රඳා පවතී. වොත් පැහැදිළි කළනහාත් 
නබෞදධ සමාජනේ පැවැත්ම රඳා 
පවතිනනන නබෞදධ මා්ාවන ම්ය. 
නම්ප නිසා නබෞදධ ්රුණියන පැවිදි 
වීම නබෞදධ ගහණනේ පැවැත්මට 
බලපවත්ව� බව පැහැදිළිය. �මුත් 
නමවැනි අවසේ්ා පවා පශ්ාත්කාලී�ව 
කාන්ා විනරෝධාකල්ප සමඟින 
අත්්න�ෝමතිකව විවරණය වීනමන 
ඒවානේ අර්යන යටපත් වී 
තිනේ.

නකනසේ �මුත් අද 
ව�විට කාන්ාවට 
එදින�දා ජීවි්නේ නහෝ 
යම්ප ඉසේපාසුවක් ඇතිද 
යන� සැකසහි් නේ. 
අතී් කාන්ාවට 
සානේක්ෂව වර්මා� 
කාන්ාව දුකට 
පත්ව ඇති බව 
වරක් ඕනෂෝ කීනේ 
නමම අර්නයනි. අතී් 
කාන්ාව සමඟ මා්ෘ 
භූමිකාව ්දින බැඳී තිබූ අ්ර 
ඇය එහි පූරණකාලී�ව නිර් වීනමන 
්ෘේතිමත් වූවාය. වර්මා� කාන්ාව 
ඉදිරිනේ නලෝකයක් විවෘ්ව ඇති අ්ර 
එය තුළ ඇයව අවභාවි්ා ව� ආකාරය 
ඇය නත්රුම්ප නග� න�ාමැති ්රම්පය. 
නම්ප නිසා ඇයට එදින�දා ජීවි්නේ සිනත් 
සැ�සීම පවා දුරසේ වී නගාසේ තිනේ. 

කාන්ාවට 
විමුක්තියක් තිබේද?

අද කාලනේ කාරයබහුලත්වය සමඟ 
නපාදුනේ මිනිසාට අම්කව ඇති එක් 
වැදගත්ම කරුණක් වනනන මනුෂ්යය 
වරගයා ද නසාබාදහමට අයත් බවයි. 
නම්ප නිසා නසාබාදහම්ප පදධතිනයන 
විනිරමුක්්ව මිනිසා පිළිබඳව සාර්ක 
කථිකාව්ක් නගාෙ �ැඟීමට න�ාහැකිය.

මිනිසේ සන්ා�නේ සංකීරණත්වය 
සම්පබනධනයන සාකච්ා කර� විට එහි 
වොත්ම විචිත්රවත් පැතිකෙට උරුමකම්ප 
කියනනන කාන්ාවයි. ඒ සඳහා ඇත්නත් 
සරල නේතුවකි. 

ව�ාන්රනේ ්ම පැටවාට ආදරනයන 
කිරි නපාව� මුවැත්්යකට ඇනේ පැටවා 
නගාදුරු කර ගැනීමට එ� සිඟාලනයකු 
දුටු විට ක්ෂණිකව ඇය මුවැත්තියක බව 
අම්ක වී සටනකාමීත්වය �ැඟී එයි. 
එකම ආසන� අවසේ්ාවක නමවැනි 

හුවමාරුවක් ම�ස තුළ සිදු කිරීමට 
නමාළනේ රසායනික සංයුතීන 

රාශියක අතිශයිනම 
සංකීරණ ක්රියාවලියක් 
සිදුවිය යුතුය. 

නම්ප ්ත්ත්වය 
නබානහෝ කාන්ාවන 
සම්පබනධනයනද 
සාධාරණ ව� 
අ්ර මා්ෘත්වය 
පිළිබඳ භූමිකාව හා 
බැඳුණු නමම මා�සික 

සේවභාවය ්මාටම 
විවරණය කර ගැනීමට 

න�ාහැකි වූ ්ැ� බිහි 
වනනන අ්ෘේතිමත් සහ යහපත් 

අන්රපුදගල සබඳ්ා බිඳ වැටුණු 
කාන්ාවකි.

කාන්ාව ම් නබෞදධ ශාස�ය රඳා 
පවතී. කාන්ාවනේ අනුග්රහය �ැති�ම්ප 
ශාස�ය නම්රම්ප දුර පැමිනණනනනද 
න�ානේ. නම්ප නිසා බුදු දහනම්ප සාකච්ා 
ව� නිවීම සැ�සීම කාන්ාවද 

වටහාග් යුතුව ඇ්. ඇය එයින 
්රනයෝජ� ලැබිය යුතුව ඇ්. 

නමය වටහා ගැනීමට නබෞදධ 
කාන්ාවන එදින�දා සමාදන 
ව� පනසිල් තුළින පවා 
පිටුවහළක් ලබා ග් හැකි 
නේ. අපනේ නසේ�ාස� 
පරිශ්රය තුළ පං්සීලය 
සම්පබනධනයන 
අවධාරණය නකනර� 
සමාදා�ය සම්පබනධ 
ව� කරුණු පහ නම්ප 
සමඟ දක්වනන�මු. 
අප පාණාතිපා්ා 
නේරමනී ආදී නලස 
අවධා�ය නයාමු 
කරනනන විරමණය 
සඳහා පමණි. සීලය වොත් 
්රශසේ් නලස නත්රුම්ප ගැනීමට 
සමාදා�යද දැ�ගැනීම වැදගත් නේ.

1. සබ්බසු පාණභූ්ේසු හිතසුඛිතාය 
පටිපන්නෝ භවාමි.

සියලු සත්වයනනේ හි් සුව පිණිස 
හැමවිටම ක්රියා කරනන�මි.

2. මුුේතවා්�ෝ පයත පාණී දාන 
සංවිහාර්තෝ භවාමි.

ත්යාගශීලී වනන�මි. දීම සඳහා විවර 
කළ දෑ් ඇතිව මා සතු නදය අන අය 
සමඟ නබදා ගැනීනමන සතුටු නවමි.

3. අජ්ඣේතං ්ේව බහිද්ාච සුද්ං 
කායං පරිහරාමි.

අභ්යන්රිකව නමනම පරිබාහිරවද 
කායික වශනයනද පවිත්රභාවය පිණිස 
සැලකිලිමත් නවමි.

4. සේ්චෝ මුදු සණහවා්චෝ 
කල්ාණවාකකර්ණෝ භවාමි.

සත්යය වූ ද මෘදු සිනිඳු වූ ද මිහිරි උදාර 
ව්� භාවි්ා කරනන�මි.

5. සුද්ං චිේතං සුපපබුද්ං අනාවිලයං 
පරිහරාමි.

පවිත්රභාවය සඳහාද 
අවදිමත් බව සඳහාද 
අවුල්න�ාවීම පිණිසද 
සි් පිළිබඳව නිරන්ර 
පරීක්ෂානවන පවතිමි. 

මිනිසානේ ආධ්ාත්මික 
පරිණාමය කරා නේතු 
වනනන ජ�ප්රිය සම්ප්රදානේ 
පිනකම්ප න�ාව හික්මීම 
නේ. එ�ම්ප එදින�දා 
ජීවි්නේ හැලහැේපීම්ප මැද 
හෘද සාක්ෂියට එකඟව 
ම�ා වූ නපෞරුෂයකින 
දරානග� කටයුතු කිරීම 
තුළ නේ. ඉ්ාම සුළු 
නදයකින වුව කම්පපාවට 
පත්ව� ආකාරනේ 
සේවභාවනයන යුතු අනයකුට 
එය ඉ්ා අපහසු විය 
හැකිය. ඉහ් පනසිල්හි 
සමාදා�ය පිළිබඳ කරුණු 
�ැව් �ැව් කියවා 
ගැනීම තුළ වුවද සැබෑ 
මා�සික සුව්ාවය නසායා 
ය� ගම�ක් සඳහා මුල 
පුරන�ට ඔබට හැකිවනු 
ඇ්. නමවර නවසක් 
සතිය ද පසුගිය වසනර 
නවසක් සතිනේදී නමනම 
නකානරෝ�ා වසංග්ය 
සමඟ සීමාසහි්ව ග් 
කරන�ට ලංකාවාසීනට 
සිදුව තිනේ. �මුත් 
නමය පවා කාන්ාවකට 
උත්කෘෂ්ඨ අවසේ්ාවක් 
බවට හරවාග් හැකිය. 
නිවනසේදී වුව සීල 
සමාදා�යක් වැනි අර්වත් 
අවසේ්ාවක් සංවිධා�ය කර 
ග් හැකි අ්ර දරුවන 

සහ සේවාමියාද ඒ සඳහා සම්පබනධ කර 
ග් හැකි වනු ඇ්. නිවීම සහ සැ�සීම 
මිරිඟුවක් පසුපස දිවීමක් වැනි අද 

කාලනේ සමාජනේ සිදුව� ජීවි්ය 
ලුහුබැඳීම තුළින උදා වන�ක් 

න�ානේ. සාේපු සවාරියකදී 
ඔබ දකි� ඉ්ාම සුනදර 
ඇඳුමක් ඔබට එනසේ 
නපන�නනන මිලට 
නග� නිවසට රැනග� 
එ� න්ක් පමණි. 
ඉනපසු ඔබ සාේපු 
සංකීරණයක වීදුරු 
තුළින දකි� නව�ත් 

ඇඳුමක් ඔබට ඕ�ෑ 
නවයි. අප ලද ජීවි්ය නම්ප 

නිසා එනසේ පවත්වන�ට 
ගියනහාත් ලුහුබැඳීම්පවලින 

නකලවර වන�ක් න�ානේ. ජීවි්ය 
අ�ාග් භවයකදී නිවා ගන�ට ්රාර්�ා 
කළ යුත්්ක් න�ානේ. නිවීම සැ�සීම 
නහවත් විමුක්තිය වර්මා� නමානහා් 
තුළ පවා ලද හැකිය. ඒ සඳහා පළමු 
සාර්ක පියවර වනනන සැ�සිලි සුවය 
සඳහා ම�සින සූදා�ම්ප වීමයි. 

ඒ සඳහා අවශ්යය ්රම්ප අවකාශය 
ලාංනක්ය නබෞදධයන හට අසීමානතිකව 
ඇති බව කිව යුතු නේ. විනශෂනයනම 
කාන්ා පාරශවයට එහිදී ලැනබනනන 
්රමුඛ්ාවයකි. 

නම්ප ව�විටද නිවනසේ බුදධ පූජා, 
මල් පූජා, පනසිල් සමාදන වීම්ප ආදිය 
එදින�දා සිදුකර� කාන්ාවන බුදධිමය 
්රනේශයකින බුදු දහම නව් ්රවිෂ්ඨ 
වනනන �ම්ප නිවීම සහ සැ�සීමද 
ඔවුනට සාක්ෂාත් කර ග් හැකිය. එය 
විමුක්තිය හා පරයාය නේ.

කාන්ාව ම් 
බබෞද්ධ ශාසනය රඳා 
පවතී. කාන්ාවබේ 
අනුග්රහය නැතිනම් 
ශාසනය බම්රම් 
දුර පැමිබෙනබනද 

බනාබේ.

නිවීම සහ 
සැනසීම මිරිඟුවක් 
පසුපස දිවීමක් වැනි  

අද කාලබේ සමාජබේ 
සිදුවන ජීවි්ය 

ලුහුබැඳීම තුළින 
උදා වනනක්  

බනාබේ

ගම්පහ සමිදධි හිමි 
අනුශාසක 

බටබේනකනද ආරණ්යය බේනාසනය 
කිතුලගල
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දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ 

ක�ාක�ෝනා බය ��න්න 
කේ විදිහට �ෑම �න්න
දෛනිකව වාර්ාවන කකාක�ෝනා 

ආසාදි්යින් ඉහළ යාමත් සමඟින් කම�ට 
ක�ෝහල් පද්ධතියටෛ එය ඔක�ාත්තු 
කනාකෛන ්ත්ත්වයක් නිරමාණය ක� 
තිකේ. කේ නිසාම වඩාත් වැෛගත් කාරයය 
වන්කන් ක�ෝගකා� දව�සකයන් ආ�ක්්ා 
වීමය. ඒ සඳහා යහපත් කසෞඛ්ය පුරුදු 
අනුගමනය ක�න අතු�තු�, ආයුරකවේෛ 
ශාස්ත්ානුකූලව ආ�ක්්ා වී සිටීමට 
මාරකගෝපකදශ සංග්රහයක් නිකුත් කකාට 
තිකේ.

දවද්ය අයි.ඩී.කක්.සී. දිසානායක සහ 
දවද්ය එච්.බී.කක්.අජිත් කුමා� විසින් 
කමම මාරකගෝපකදශ ඉදිරිපත් කකාට ඇති 
අ්�, කදශීය දවද්ය �ාජ්ය 
අමාත්ංශය සහ ආයුරකවේෛ 
කෛපාර්කේන්තුව එක්ව 
එම මාරකගෝපකදශ 
හඳුන්වා දී ඇ්. කමම ලිපිය 
සැකකසන්කන් ඒ අනුවය.

අන�ෝමා සිටිනේ නෙදරට 
ඕ�ෑ කර� බඩු ලැයිස්තුව 
සකසමිනි. කටට රහට 
කන�ට කැමති වූ නිසාම 
ඇනේ බඩු ලැයිස්තුනේ 
ඉස්නසෝ, දැලනලෝ වානේම 
බල මාළු ද විය. ඊට අමතරව කිරි පැණි 
සහ අයිස්්රීම් ද ඊට ඇතුළත් විය. දි� 
කිහිපයක් සංචරණ සීමා ප�වන�ට 
නියමිත නහයින ඇනේ උය� පිහි� 
බඩු ලැයිස්තුවද දිගු විය. ඈ නෙදරට 
ඕ�ෑකර� බඩු ලැයිස්තුව ලියාෙත්නත් 
හඬ�ො කියවමිනි. ඒ අසලින ගිය 
ඇනේ මව ඈ නදස බලා සිටිනේ 
පුදුමනයනි.

“කේ ෛවස්වල ඔය වකේ කෑම කන්න 
කහාඳ නෑ ෛරුකවෝ. කලඩවලින් ආ�ක්්ා 
කවලා ඉන්න ඕන කාකල් කලඩ වැඩික� 
ගන්නවා.”

අම්මා කියද්දී අන�ෝමා මඳක් කලප�ා 
කළාය. වසංෙතනයන ආරක්්ා වීමට 
නසෞඛ්ය පුරුදු අනුෙම�ය කළාට, ක� 
කෑමබීම ෙැ� ඇය නලාකුවට සිතුනේ 
�ැත.

අම්මා තාත්තා වනේම නෙදර කුඩා 
දරුවන නදනදන�කි. ඉතින නම් 
සියලලනම ආරක්්ා කරෙනිමින, 
නම් තීරණාත්මක වූ කාලය 
නෙවා දැමීම නබනහවිනම 
වැදෙත්ය. ඒ සඳහා ආයුරනේද 
නදපාරතනම්නතුව මගින එළිදක්වා 
ඇති සුව ආහාර පුරුදු ෙණ�ාවකි. 
ඒ අනුව නිවනස් කෑමබීම පිළිනයල 
කරන�ට අන�ෝමා සිතා ෙත්තාය.

ආහා� ක�ෝ�ාගැනීම
දිරවීම පහසු කරව� ආහාර රටාවක් 

පවත්වානෙ� යාම නම් දි�වල වැදෙත්ය. 
ඒ අනුව බර ආහාර රාත්රියට සුදුසු 
න�ානේ.

එනමනම කඩල, කේපි, මං ධාන්ය 

වරෙ, මීකිරි, කිරිබත් ආදී ආහාරත් 
සුදුසු �ැත. ඉස්සන, දැලලන, 
බල මාළු වැනි අධික උෂණ සහිත 
ආහාරත්, බණඩක්කා, වම්බටු, මෑ 
ආදී සීත ආහාර හා ශීතකළ ආහාර 

හා පා� වරෙ 
සුදුසු න�ානේ. 
කෘතිම රසකාරක 
අඩංගු ක්්ණික 
ආහාර නවනුවට 
නපෝෂ්යදායී ආහාර 
නිවනස්දීම සාදා 
ආහාරයට ෙැනීම අවශ්ය 
නේ. ඒ අනුව රතුලූනු, 
සුදුලූනු නයාදා සකස� 
ලද, එලබටු, තිබබටු, 
නකාස්, නපානලාස්, 

නකනසල මව, නකාහිල අල වැනි එලවළු 
වරෙ කෑමට උචිතය. එම ආහාරයට නතල 
ස්වලප ප්රමාණයක් නයදීම ප්රමාණවත්ය. 
දි�පතා ආහාරනේලට ස්වභාවිකව වැනව� 

පලා වරෙ එක්කර ෙැනීම 
වඩාත් සුදුසුය. එනමනම 
හැකි සෑම අවස්්ාවකම 
ආහාරපා� උණුසුම්ව 
ලබාෙැනීම නයෝග්ය නේ.

සුදුසු පාන වරග
නම් දි�වල නද්ශීය 

සහල නහෝ ධාන්ය 
වරෙයකින සකස් 
කරෙන�ා ලද කැඳ නහෝ 
නකාළ කැඳ නහෝ දියර කිරි භාවිතය සුදුසු 
නේ.

නකාළ කැඳ සැකසීනම්දී 
යකි �ාරං නකාළ, 
නමා�රකුඩුම්බිය, එළබටු 
නකාළ, වැල තිබබටු 

නකාළ, නොටුනකාළ, හීන 
නබෝවිටියා, මස්සැනද, 
නපාලපලා, කරපිංචා 
නකාළ ආදිය නයාදා ෙත 
හැකිය.

නම් අතර දි�පතා 
ඔසුපැන පා�යද 
සුදුසුය. නවනිවැලෙැට, 
සූදුරු, නකාත්තමලලි, 
අසනමෝදෙම්, රණවරා, 
නබලිමල, නබලි නකාළ, 
න�ලලි, නීරමලලිය, 
මදුරුතලා නකාළ හා 
කටුවැලබටු තම්බා 
පා�යට ෙැනීම සුදුසුය. 
නමහිදී එකම පා�ය 
දි�පතා එකදිෙට වැඩි 
මාත්ානවන ලබාෙැනීම 
ශරීරයට අහිතකර 
බැවින, දි�කට එක් 
පා� වරෙයක් සුදුසුය. 
නම් අතරට නපාල 
වතුර, කායම් නහාද්ද, 
කිරි නහාද්ද, ලුණු කැඳ 
ආහාරයට ෙැනීම නයෝග්ය 
නේ.

සරුකර ප්රතිශක්තියට
සැමවිටම උතුරවා 

නිවාෙත් ජලය මඳ 
උණුසුනමන යුතුව 
පා�ය කරන�. ඔසුපැන 
නකෝපපයක් දි�පතා 
නබාන�. ධාරිතාව 
ඉක්මවා න�ාය� අයුරින 
ව්ායාමයක නයනදන�. 
මහුණට, අත්පාවලට 
නහාඳින දහඩිය දමා, 
මඛය වියළී ය� අවස්්ාව 
එම ව්ායාම ධාරිතාවයි. 
මත්පැන, මත්්රව් නහෝ 

දුම්නකාළ නිෂපාද� භාවිතනයන ඈත් 
වන�.

නෙදර කුඩා දරුවන සිටී �ම් ඔවු�ට 
පාරම්පරික වවද්ය උපනදස් අනුව රත 
කලකය ලබාදීම සුදුසු නේ.

අත් කබකහත්
නමයද නමම නරෝෙ 

ව්ාපතිය පාල�යට 
වැදෙත්ය. ඒ සඳහා 
තලනතල නහෝ ලුණු නත් 
හැඳි කාලක් මිශ්ර නකාට මඳ 
උණුසුම් ජලනයන දි�කට 
නදවරක් මඛය නසෝදන�. 
නිවනස් වි්බීජහරණය සඳහා 
නකානහාඹ නතල නයදූ 
පහ�ක් දැලවීම ද නහාඳය.

ඒ වානේම මඳ පවනන 
නේලාෙත් නකානහාඹ නකාළ, 

පැඟිරි නකාළ වරෙ, මදුරුතලා, කුරු 
නකාළ, වදකහ, වරා නකාළ ආදී පහසුනවන 
සපයාෙත හැකි ්රව් එකක් නහෝ කිහිපයක් 
කුඩුකර, නිවස තුළ හා පිටත දුම් ඇලලීම 
ඉතා නහාඳය.

තවද මැටි මට්ටියකට නදහි නකාළ, 
නකානහාඹ නකාළ, නබලි නකාළ දමා 
තම්බා ඉන �ැනෙ� දුම් �ාසනයන 
උරා මඛනයන පිට කරන�. 
උනද් සවස වරකට වි�ාඩියක 
පමණ කාලයක් නෙ� නමනස් දුම් 
ඇලලීනමන නප�හළු ශක්තිමත් නේ.

ප්රධා� ආහාර නේලට ප්ර්ම, 
ලුණු කැඳ නහෝ තැම්බුම් නහාදි 
නකාපපයක් පා�ය කිරීමද සුදුසුය.

ඔබට කැපවීනමන යුතුව නමම 
පිලිනවත් අනුෙම�ය කළ හැකි �ම් 
නකානරෝ�ා වසංෙතනයන මිදී ඔබත්, ඔනබ 
පවුනල ආදරණීයනුත් ආරක්්ා කරෙැනීමට 
ඔබට හැකිවනු ඇත.

දිරවන්න වැඩි 
වේලාවක් 

ගන්නා ආහාර 
රාත්රියට සුදුසු 

්නැහැ

ඉසවසෝ, 
දැලවලෝ, 
කකුළුවවෝ 
වගදරට 

වේන්න එපා

තිබ්බටු ව්නලලි

වගාටුවකාළ වකාළ කැද

වද කහ

ව්බලි මල

වකාවහාඹ

වකාත්තමලලි

හීන ව්බෝවිටියා

වගාටුවකාළයකි ්නාරං

වමාණරකුඩුම්බිය වවනිවැලගැට

නීරමුලලිය වපාලපලා කරපංචා

අසවමෝදගම් වකාළ මදුරු්තලා සූදුරු

ව්බලි වකාළවරා වකාළකටුවැල ්බටුඑළ්බටු
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අද බබොබ�ෝ කොන්ොවන 
කොර්යබහුල්ය. 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. 

දරුවනබේ ජීවි්වලට  
ලස්ස� ම්ක එකතු කරන� 
�ැම අම්මො බකබ�කුටම පළුවන 

ග�ොඩක් අම්මලො ආසයි දරුවනගගේ 
උපනදිගනට ත්මනගගේ අතින්ම හැ්මගේ්ම 
හදන්න. ඒගෙන අගේ හිතට සතුටක් 
දැග්න්නවො. ඒ නිසො අද ලිපිගේ ්ම්ම 
ලියන්න හිතුගේ ්ම්ම ඒෙට ලෑස්ති ගව්න 
විදිය. 

ඉතින ්මං උපනදිගනට හදනගන 
්මගගේ දරුගවෝ ආස්ම ගේවල් එයොලග�න 
අහලො. ෙටලට, පැටිස්, ග�ෝල්ස්, සැනඩ්විච්, 
ගසොගස්ජස් ගේස්්රි, ගඩෝ්නට, ඉක්ගලයොස් 
වගගේ ගේවල්වලට එයොලො ආසයි.

්මං මුලින්ම හද්න ඒවො ගෙොගල්ෙ ලියො 
�න්නවො. හද්න ජොති ඉස්ස�හො හද්න 
දවස ලිය්නවො. පුළුවන දවස් අ�න එේම 
දවසට ජොති ගදෙක් හද්නවො. ගක්ක් 
එෙ විත�ක් උපනදිගනට ෙලින දවගස් 
හද්නවො.

උපනදිගනට සු්මෝනයක් වගගේ ඉඳන 
්මං ලෑස්ති ගව්නවො.

ෙටලට, පැටිස්, ග�ෝල්ස් වගගේ 
ගේවල්වලට ඕ්නෙ�්න මිශ්රණ මුලින 
හද්නවො. වර� තු්නකින හදා�නගන. 
ඒවො ගව්න්ම පිය්නකින වහන්න පුළුවන 
ේලොස්ටික් භොජ්නවල දාලො ෆ්රිජ් එගක් 
දා්නවො. ඊ�ොවට ්මං හදා�තත මිශ්රණ 
දාලො ගවනෙ��තතු දවස්වලට ෙටලට, 
පැටිස්, ග�ෝල්ස් හදලො ේලොස්ටික් 
භොජ්නවල දාලො ඩීෆ්රීසර එගෙන දා්නවො. 
උපනදිගන දාට බදින්න පැයෙට ෙලින 
එළිගයන තියලො පස්ගස් ඔක්ගෙෝම 
ටිෙ බැද�න්නවො. විශවොස ෙ�න්න ගම 
කිසි්ම ගදයක් ්න�ක් ගවනගන ්නෑ. අපි 
දරුවනට සුපර්මොරෙටවල ඩීෆ්රීසර ෙ�පු 
ක්්ෂණිෙ ෙෑ්ම ගද්නවොට වඩො අගේ 
අතින පිරිසිදුව ආදග�න හද්න ෙෑ්ම 
ගදන්න ගපොඩ්ඩක්වත බය ගවන්න එපො. 
්මං ග්මගහ්ම ඕ්නත�ම ෙ�ලො තිගය්නවො. 
ඒෙයි විශවොසගයන බය ්නැතුව ගමවො 
ලියනගන.

සැනඩ්විච් හදේදී උපනදිගනට ෙලින 
දවගස් හදලො cling wrap එෙකින ඔතලො ෆ්රිජ් 
එගක් පහල ගෙොටසින දා�න්නවො. පහුවදාට 
අ�න කූල් පිටින්ම ෙපො�න්නවො. ලස්ස්නට 
පොන ටිෙ ෙපො�න්නත පුළුවන එතගෙොට. 
වි්නොඩි 20කින වගගේ කුල් �තිය ගියෝම පොන 
සෝමොන්ය විදියට්ම තිගය්නවො. �සත ග�ොඩක් 
වැඩියි.

ගඩෝ්නටස්, ඉක්ගලයොස් හද්නවො ්නම ඒවො 
ගේගල්ස් ෙ�නගන ්නෑ. හදලො නිවුණෝම zip 
බෑගේවල දාලො ඩීෆ්රීසර ෙ�්නවො. උපනදිගන 
දවසට එළියට අ�න වි්නොඩි 30ක් විත� 
තියලො ්මයිග්ෝගේේ එෙට දාලො හරි එයොෆ්රයර 
එෙට දාලො අ�න ගේගල්ස් ෙ�්නවො.

ගක්ක් එෙ හදනගන අනති්මට. 
උපනදිගනට ෙලිනදා. උගදන්ම හදලො ගපොඩි 
තුනගද්නො නිදි ෙ�ලො අයිසින ෙ�්නවො. 
එයොලො දකින්නෑගන. උගේට පුදු්ම ෙ�න්නත 
පුළුවන. ගක්ක් එෙ අයිසින ෙ�න්න පටන 
�න්න ගවගල් ඉඳන ඉව� ගව්නෙන්ම 
්මට දහමග�න ගලොකු සහගයෝ�යක් 
ලැගබ්නවො. වැඩිහරියක්්ම ගක්ක්වල වැඩ 
දානගන එයො. එයත ඒගෙන උපරි්ම සතුටක් 
ලබ්නවො කියලො ්මං දන්නවො. දරුවනගගේ 
උපනදි්නවලට ගසල්ලම බඩු අ�න ගද්නවො 
වගගේ, අගේ අතින ග්මෝනෝම හරි හදලො 
පුංචියට ස්ම�්න එෙත අගපන එයොලොට 

ගද්න ගලොකු්ම ගලොකු 
තෑගේ�ක්. ඒ අම්මොග�යි, 
තොතතොග�යි ්මහනසිය 
ආදගරෙට ගප�ළිලොයි 
ඒ හැ්මගදයක් එක්ේම 
තිගයනගන. අපි 
ග්නොහිතුවොට දරුවනට ඒෙ 
දැග්න්නවො.

දවස �ොගන එකින එෙ 
හද හද ලෑස්ති ෙ�ේදී 
්මට ්මැගවනගන ්මගගේ 
පැටේ තුනගද්නොගගේ 
සතුටින පිරුණ මූණු. 
එතගෙොට තවත ආසොගවන ලෑස්ති ගව්නවො. 
උපනදිගන දවසට ්මං ලෑස්ති ෙ�පුවො 
දැෙලො එයොලග�න ලැගබ්න ප්රසංශො 

නිසො ්මට දැග්නනගන 
පියොඹ්නවො වගගේ හැඟී්මක්. 
ගද්මේපියනට දරුගවෝ 
සතුටු ෙ�ෝම දැග්න්න 
සතුට ගම ගලෝගක් කිසි්ම 
ගේෙට ස්මෝන ෙ�න්න බෑ.

්මං ගම ගේ ලිේගේ 
්මං ෙ�්න ගේ්ම ෙ�න්න 
කියන්න ග්නගවයි. අ්මොරු 
අයත ඇති. රැකියො ෙ�්න 
අයට ගම ගේවල් ෙ�න්න 
අ්මොරුයි කියලො ්මට 
ග්නොගතග�්නවත ග්නගවයි. 

පුළුවන අය උතසොහ ෙ�න්න. ්මං ගම ලියපු 
ගදයින අදහසක් හරි ඔයොලට ලැගේවි ගන.

අපි ෙ�්න ග�ොඩක් ගේවල් වටිනගන 

දරුගවෝ ගලොකු ගවේදී.

‘මගේ අමමමා මගේ හැම 
උපන්දින ගේේ එකේම 
හැදුගේ...’

‘මගේ තමාතතයි අමමයි 
එකතු ගෙලමා birthday card 
එකේ හදලමා මට දුන්ගන්’ 

කියේදී, අපිට ගෙොච්්ච� 
සතුටු හිගතයිද කියලො හිතලො 
බලන්නගෙෝ. ආස ්නැේද 

එගහ්ම අම්මලො 
තොතතලො 
ගවන්න? අපිට 
පුළුවන විදියට 
පුළුවන ගේවල් 
උපරිග්මන 
ෙ�ලයි අපි අගේ 
දරුගවෝ සතුටු 
ෙ�නගන.

ඒ වගගේ 
උපනදිගනටත 
ෙඩවල්වලින 
ග්නොග�්න 
පුළුවන විදියට 
එෙ ජොතියක් 
එක්ෙ හරි 
ත්මනගගේ අතින 
හදලො ත්මනගගේ 

දරුවනගගේ උපනදිගන 
ස්ම�න්න. ඒ ්මතෙ 
දරුවනගගේ ජීවිගතට ගලොකු 
වටි්නොේමක් එෙතු ෙ�ොවි.

ළඟ ළඟ්ම ගවසක් එ්නවො. 
ලංෙොගේ ඉන්න අයට ගම 
්මොගස් ගවසක් ස්ම�න්න 
බැරිගවයි �ගට තතතවයත 
එක්ෙ. ගවසක් හැ්ම 
අවුරුේගද්ම තිගය්නවොගන. 
ගම අවුරුේදට වඩො 
ලබ්න අවුරුේගේ ගවසක් 
එෙ ගහොඳට්ම ස්ම�න්න 
ලැගේවි. හැ්මගේට්ම ෙලින 
ඔයොව පරිස්සම ෙ��න්න. 
එතගෙොට ඔයො ළඟ ඉන්න 
අයත පරිස්සම ගේවි. පවුගල් 
අය එක්ෙ ග�ද� පුංචි 
ගවසක් කූඩු ටිෙක් හදලො 
පහන ටිෙක් පතතු ෙ�ලො 
ලස්ස්නට ගවසක් ස්ම�න්න.

ඉස්ස� අපි අගේ ග�ද� 
වගටට පහන පතතු ෙ�්නවො. අලුත පහන 
තොතතො අ�න එ්නවො. පුංචි ගවසක් කූඩු 
ටිෙක් එල්ලලො, ග�යි වගටට්ම පහන පතතු 
ෙ�්නවො. රෑට හරි්ම ලස්ස්නයි.

ගතො�න බලන්න ය්නවො. ටවුන ගහෝල් 
එගක් තිය්න ගවසක් කූඩු බලන්න ය්නවො. 
එගහ්ම සුනද� ෙොලයක් ්මගගේ ජීවිගතත 
තිේබො. ආගයත දවසෙ එගහ්ම ෙොලයක් එයි. 
එ්නෙන ්මං බලන ඉන්නවො. හරි්ම ගවලොව 
ගහොඳ්ම විදියට ලැගබ්නෙන ්මං ඉවස්නවො. 
එතගෙොට දැග්නන්න්ම ගවසක් විඳින්න 
පුළුවන.

සුන්දර සතියේ ප්මාර්ථනමා කරනෙමා.
මං 
හෂීණී

අපි කර� බෙොඩක් 
බේවල වටිනබන 

දරුබවෝ බලොකු බවේදී

දවස ෙොබන එකින එක �ද �ද 
ලෑස්ති කරේදී මට මැබවනබන 

මබේ ෙැටව් තුනබද�ොබේ 
සතුටින පිරුණ මූණු. එ්බකොට 

්වත ආසොබවන ලෑස්ති බව�වො. 
උෙනදිබන දවසට මුං ලෑස්ති 
කරපවො දැකලො එ්යොලබෙන 
ලැබබ� ප්රසුංශො නිසො මට 

දැබ�නබන පි්යොඹ�වො වබේ 
�ැඟීමක්. බදමව්පි්යනට දරුබවෝ 
සතුටු කරොම දැබ�� සතුට බම් 

බලෝබක් කිසිම බේකට සමො� 
කරන� බෑ
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§දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

ආතරයිටිස් නිසා 
ඇද වුණු ඇඟිලි 
නැවත හදන්න 

පුළුවන්

රූමැට�ොයිඩ් ආතරයිටිස් ටරෝගීනටගේ අත් වල 
ඇතිවන අංගවිකලතො

රූමැට�ොයිඩ් ආතරයිටිස් නිසො  
විරූපනය� ලක්වූ අතක්

කෘතිම හනදි සවිකර යතො තත්ත්වය� පත් කිර්ට්මෙන පසු

විකෘති වූ අත් නැවත යථො තත්ත්වය� 
පත්කළ අවස්ථො කිහිපයක්

ආතරයිටිස් වර්ග ්ගණනාවක් 
ඇතත් අපට සුලභව අසනනට 
ලැබෙන ආතරයිටිස් වර්ග බෙකකි. ඒ 
ඔස්ටිබ�ෝ ආතරයිටිස් හා රුමැබටායිඩ් 
ආතරයිටිස්�.
බේ අතරින අෙ අප කතා කිරීමට 
ෙලාබපාබරාත්තු වනබන රුමැබටායිඩ් 
ආතරයිටිස් බේතුබවන බෙඅත්වල සිදුවි� 
හැකි විකෘතිතා සේෙන්ධබ�නි.
මුල් කාලබේ බමම බරෝ්ග�ට නිසි පිළි�ේ 
බනාලැබුණබහාත් අබත් විකෘතිතා 
හට්ගැබනන අතර, කැක්කුම, පටක 
ඇෙවීම බමනම අබතහි ක්රි�ාකාරීත්ව�ටෙ 
ඉන ෙලපෑේ එල්ලවි� හැකි�.
බමම බරෝ්ග තත්ත්වබේදී පලාස්ටික් ශල්ය 
වවද්ය විද්යාව තුළ කළ හැකි බේ පිළිෙඳව 
විබේෂඥ පලාස්ටික් ශල්ය වවද්ය කවිනෙ 
රාජපක්ෂ මහතා කරුණු ෙැක්වූබේ 
බමබස්යි.

‘ආතරයිටිස්’ කියන්්න් ්මාන ව්ේ ්රෝග 
තතතවයකද?

එය සන්ධිවල ඉදිමුමක් කියලා 
හඳුන්වන්්න පුළුවන්. මමම ම�ෝග 
තතතවය කාලයත සමග වර්ධ්නය 
මව්නවා. මමයට ජා්නමය මේතුත 
ම�ාමහෝදු�ට �ලපා්නවා. වැඩි වයසවල 
පුදගලයන්ට වමේම ඉතාම තරුණ විමේ 
අයටත මමම ම�ෝග තතතවය නිසා අද 
පීඩාවට පතමවන්්න සිදුමවලා තිමය්නවා.
මමහි ම�ෝග ලක්්ෂණ ගතමතාත 
සන්ධිවල මේද්නාව, තදගතිය, ඉදිමුම 
වමේම කැක්කුම, කලක් ගතව යදදී 
පටක ඇදමවලා විකෘති වීම් මවන්්න 
පටන් ගන්්නවා. එවිට ඇඟිලි ඈතමවලා, 
අමත ක්රියාකාරීතවයට �ලපෑමක් ඇති 
ක�්නවා.

්මය ලිංකා්ේ සුලභව දකින්න ලැ්බන 
තතතවයකද?

්නැහැ. ඒ නිසාම මමයට ඇති ප්රතිකා� 
විදි පිළි�ඳව සාමාන්ය ජ්නතාව තුළ ඇති 
අවම�ෝ්ධයද අඩුයි. 
�ටහි� සමාජයට 
සාමේක්්ෂව (සුදු 
හමට) මමම ම�ෝගීන් 
අමේ සමාජමේ අඩු 
වුණත, සැලකිය 
යුතු ම�ෝගීන් 
පිරිසක් ඉන්්නවා. 
ඔවුන් සන්ධි 
ම�ෝග විමේ්ෂඥ 

වවද්යව�මයකුමගන් 
තමයි ම�මහත 
ගන්මන්. ඔවුන් 
ශල්යකරමයකට යා 
යුතු මටටමම් ම�ෝගීන් 
වුවත, ේලාසටික් 
ශල්ය වවද්යව�යා 
මවත මයාමු මවදදී 
ප්රමාදයි. අමත ඇඟිලි 
ඇද වුණාට පසුව එය 
යථා තතතවයට ගන්්න 
අපටද කළ හැකි මද 
සීමිතයි.

්මම ්රෝගය ශරීර්ේ 
්වනත අිංගවලටත 
බලපානවද?

රුමැමටායිඩ් ආත�යිටිස ගතතම අමත මැණික් 
කටුවට පහල හන්දි මකාටස තමයි මම් 
විකෘතිවීම්වලට ලක්මවන්මන්. එය ශරී�මේ 
අම්නකුත සන්ධිවලටත �ලපා්නවා. ඒ වමේම 
මප්නහළු, හෘදය වසතුව, ඇස, නියමපාතුවලට 
�ලපා්නවා.
සන්ධි ශල්ය වවද්යව�යා ඖ්ෂ්ධ ල�ාදීම 
ක�්නවා. එතැ්නදී කැක්කුම හා ම�ෝගය තවදු�ටත 
ව්ාේත ව්න එක වළකාලීමයි ක�න්මන්. එමහත 
මමම ම�ෝගය උතසන්්න ව්න අවසථා තිම�්නවා. 

එවන් විටක ්මානවාද කළ යුත්ත?
මුල් අවසථාමේම ේලාසටික් ශල්ය 
වවද්යව�මයකු මුණ ගැමහ්නවා ්නම් වඩාත 
මහාඳයි. කල්ගතමවදදී මමම ම�ෝග අවසථාව 

තුළ අදාළ පුදගලයාමේ ශරී�මේ කුඩා සන්ධි 
පවා ඉදිමුමට ලක්විය හැකියි. ඇඟිලි අත� 
කුඩා සන්ධිද ඉදිමම්නවා. මැණික් කටුව 
ආසන්්න හන්දිය ඉදිමුණහම උමදට ඇඟිලි දිග 
හරින්්න අපහසුයි. ඒ වමේම ඒ ආශ්රිත තන්තු 
හා පටක ඉදිමමන්්න ගතතම එහි ්නම්යශීලී 
�ව ්නැතුව ය්නවා. කැක්කුමක් එ්නවා. එවිට 
මගද� මදා� සාමාන්ය කටයුතු පවා ක�මග්න 
යාමට අපහසුයි. මපාල් මිරිකන්්න �ැහැ. ම�දි 
මහෝදලා මිරිකන්්න �ැහැ. පෑ්නක් පැන්සලක් 
ඒ අමතන් අල්ලන්්න �ැහැ. මමය සිදුමවන්මන් 
අමත ඇඟිලි ඇදමව්න සවභාවය අනුවයි. 
මමය දිගින් දිගටම පැවතුණමහාත විකෘති 
ලක්්ෂණ එ්නවා.
එම විකෘතිවීම්වලට ඇඟ ඇතුමළන්ම එ්න 
ප්රතිකා�ත තිම�්නවා. එතැ්නදී ම�ෝගය 
නිසා පටකයකට වූ හානිය එම පටකවලින් 

වැමහන්්න ගන්්නවා. මමතැ්නදී ඒ 
වැමහ්න ප්රමාණය අනුව ගැට ගැට 

ආකා�යට මතුමව්නවා. 
්මවැනි ්රෝගි්යකුට ශල්යකරමයකට 

්නායා එදි්නදා ජීවිතය පීඩාවකින් ්තාරව 
ගත කරන්න අවස්්ාවක නැදද?

ඇතතටම අදාළ පුදගලයාමේ පටකවලට 
සිදුව්න හානිය අවම ක�මග්න එදිම්නදා 
වැඩ කටයුතු පහසු ක�ගන්්න පුළුවන් 
ක්රම තිම�්නවා. එහිදී ශල්යකරමයකට 
මප� කළ හැකි මද තමයි දෘඪ ආ්ධා�ක 
මගින් ම�ෝගියාට සහ්නයක් ල�ාදීම. 
උදාහ�ණයක් විදිහට ඇදවුණු ඇඟිල්ල නිදා 
ගනිදදී දාඪ ආ්ධා�කයක් මත �ඳව්නවා. 
වැඩ ක�දදිත එමස සවිකළ හැකි 
ආ්ධා�ක තිම�්නවා. මමම තතතවය ඒ 
ඔසමස යම් ත�මකට පාල්නය ක�ගත 
හැකියි. ඒ වමේම මමය සන්ධිවල 
ඇති මෘදු පටකවලට �ලපා්න ම�ෝගී 
තතතවයක් නිසා සන්ධි තුළ කාටිමල්ජ 
හා අසථි වි්නාශ වීමට මේතුවක් විය 
හැකියි. එහිදී හන්දි ඇදීමකට ලක්මවලා 
්නම් ඒවා කෘතිමව සකසන්්න ේලාසටික් 
ශල්ය වවද්යව�යාට පුළුවන්. ඇදීමට 
ලක්වූ තන්තු ප්රතිසංසක�ණය ක�න්්නත 
පුළුවන්. එහිදී තන්තු මාරු ක�මින් 
සමතුලිත කිරීමක් ක�්නවා. ඇදය වමට 
�� ්නම් එම දිශා්නතිය දකුණට �� 
ක�ලා සමතුලිත ක�්නවා. එමගින් ඇඟිලි 
්නවන්්න, දිග හරින්්න හැකියි. ඒ වමේම 
අසථි ඇදමවලා විකෘති මවලා්නම් ඒවා 
ේමල්ට දාලා සවි ක�න්්න පුළුවන්. එවිට 
ම�ෝගියාමේ එදිම්නදා කටයුතු පහසුමවන් 
ක�ගත හැකියි. මම් තතතව විකෘති 
වීම් ්නැතිව මැඬපවතවා ගන්්න සන්ධි 
පිළි�ඳ වවද්යව�යාමේ උපමදස වමේම 
ේලාසටික් ශල්ය වවද්යව�යාමේ කාරයය 
වැදගත මව්නවා. ඒ වමේම මමම 
ම�ෝගමේ අන්තිම අවසථාව ව්නවිට හන්දි 
ගල් මව්නවා. එහිදී එම ගල් වූ හන්දි 
වමේම මාපටඟිලි සන්ධි ්නැවත කෘතීමව 
සාදා දැමිය හැකියි. 

්මහිදී වවද්යවර්යකු ්වත ්යාමුවී්ේ 
හා ්රෝග විනිශ්චය කරගැනී්ේ කාරයයන් 
වැදගත ්න්ද?
ඔේ. මමතැ්නදී සිදුව්න ම�ෝග විනිේ්චය 
සඳහා ප්රාථමික ප්රතිකා� වවද්යව�යා 
හමුවීම ක�න්්න. එහිදී සන්ධිවල සීමිත 
්චලිත ප�ාසයන් පරීක්්ෂා කිරීම සඳහා 
පරීක්්ෂණයක් ක�නු ල�්නවා. එහිදී 
ලැම�්න ප්රතිඵලය අනුව ඔ�ව විමේ්ෂඥ 
වවද්යව�මයකු මවත මයාමු ක�නු ඇති. 
එහිදි ඔමේ අසථි හා කාටිමල්ජ පරීක්්ෂා 
කිරීමද සිදුක�නු ල�්නවා. ඒ සඳහා 
එක්සමර (X-ray), එම්.ආර.අයි. වමේම CT 
සකෑන් පරීක්්ෂණ සිදු ක�්නවා.

ශල්යකරම මගින් සුව කළ ්නාහැකි 
තරමටම ්මය බරපතළ අවස්්ාවක 
්මානවද කරන්්න්?
ඔේ. එතැ්නදීත අදාළ පුදගලාට එදිම්නදා 
වැඩ පහසුවට යම් යම් ක්රියාමාරග ගනු 
ල�්නවා. අදාළ අයට සාමාන්ය මටටමම් 
පෑ්නක් අල්ලන්්න �ැරි ්නම් ත�මක් 
මලාකු පෑ්නක් ම�ෝගියාමේ අතට 
ගැලමප්න ආකා�යට හද්නවා. එවැනි 
ආකා�යට අම්නකුත වැඩ පහසුවට 
උපාංග වවද්ය උපමදස මත සාදවාගත 
හැකියි.
මකමස ්නමුත වඩා වැදගත මවන්මන් 
ම�ෝගියා තමන්මේ තතතවය මමත�ම් 
දු�කට වර්ධ්නය ව්නමතක් �ලා ම්නාසිට 
නිසි කලදී නිසි ක්රියාමාරග ගැනීමයි. 
එ්නම් සන්ධි වවද්යව�යා වාමේම නිසි 
කලදී ේලාසටික් ශල්ය වවද්යව�යා 
මවත මයාමුව අමත ඇතිවිය හැකි විකෘති 
ලක්්ෂණ අවම ක� ගැනීමයි.
සැලකිය යුතුයි - 
‘්ධරණී’ ඉකුත් කලාප�ට අනුව බමවර 

පළවීමට නි�මිතව තිබුබේ, පිරිමිබ�කු 
්ගැහැනි�ක ෙවට පත්කරන සැත්කම 
පිළිෙඳව�. එ� ලෙන කලාපබේ පළවන ෙව 
කරුණාබවන සලකනන. 

්මයට නිස ප්රතිකාර 
්නාලැබු්�ාත පටක 
ඇද ්වලා විකෘතිවීේ 

ඇති්වනවා

රුමැ්ටායිඩ් 
ආතරයිටිස්වලට  
ජානමය ්ේතුත 

බලපානවා
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මේL.T.T.E.ම�ෝදියාබළකාමේපුහුණුව
ලබනෙරාමෙනෙැමරනමකාටිකානොවක්වූ
මලෝජිනීමේකොවයි.ොවිල්ආරුම�ාමරාවව
ව�ාදැමීමේප්රතිඵලයමල�එල්.ටී.ටී.ඊ
�ංවිධානයටනැමෙනහිරපළාෙඅහිමිවූපසු
එයිනමනානැවතුණුයුදහමුදාවඋතුරුපළාෙමුදා
ෙැනීෙටදමපරමුණුකිහිපයක්යටමේමෙමහයුේ
ක්රියාේෙකකරයි.ෙෙ�ංවිධානමේපාලන
ප්රමේශඑකිනඑක
අහිමිවයනබවදකින
එල්.ටී.ටී.ඊ�ංවිධානමේ
�ාොජිකයන
පසුවනමනඅනතිෙ
පහළොනසික
ෙටටෙකය.යුදහමුදා
මෙමහයුේඑකිනඑක
�ාර්ථකවීඑල්.ටී.ටී.ඊය
පරාජයටපේවනබව
මේරුේෙේමලෝජිනී
ඇතුළුකණ්ායෙක්�ංවිධානමයනපළායාෙට
�ැලසුේකරයි.නමුේව්යර්ථවනඑෙ�ැලසුෙේ
�ෙෙජීවිෙයකළකිමරනමලෝජිනිෙරාමෙන
ෙැමරනකළුමකාටිබලකායටඑක්මවයි.

වව්නියාව දකවා ල�ෝජිනී සහ පිරිස පැමිණි මාර්ගය

ග�ෝජිනී

24 වැනි ග�ාටස

සනත් ප්රියන්

වව්නියාවට එනග�ාට  
මට තිබු ගේ උඩු හක්ගක් හංෙපු 
සයනයිඩ් �රල් ගෙ� වි්රයි 

ඒ ගවද්දි ගේල් පාර, 
දුම්රිය ෙැ��ා තිබුගෙ 

රූපවලින වි්රයි

වනනිගේ යුද්්ධය 
නිසා පරිෙෙ� 
පාඨමා�ාවක් 

හදාරනන ආවා 
කිය�ා ්මයි කීගව්

“ෙෙමනඅව�ානයටෙආවා,කියලා
අමේමපරෙෙනකරුවාකියේදීඅපට
�තුටක්ආවේෙෙනඉවරකරනන
ෙවේකිමලෝමීටරකීපයක්යනන
තිමයනවාකියලාකීවා.අපිහිටිමේ
රජමේපාලනප්රමේශමේවුණාටAmbush
(රැකසිටපහරදීෙ)වලටඑච්චරබය
මවනනඕනනැහැකියලාඅමේෙෙ
මපනවනමනාකීවා.”

රැකසිට පහරදීම යුද්ධයකදී පාර්ශව 
දෙකම භාවිතා කරන උපක්රමයකි. 
දමහිදී ප්ර්ධාන ව්ශදයන් දකදරනුදේ 
සතුරන් ගැවදසන කැලෑදේ 
ඔවුන් ගමන් කරන මාරගය දෙපස 
උපක්රමශීලී දලස ස්ානගත වී සිට 
මාරගය මැෙට පැමිණීදමන් පසුව 
ආසන්නදේ සිට සතුරාට සිතාගැනීමට 
ඉඩක් දනාතබා එක්වරම ෙැවැන්ත 
ප්රහාරයක් එලල කිරීමයි. දමවැනි 
ප්රහාරයකදී දිවි රැකගැනීමට හැකියාව 
ලැදබන්දන් ඉතාමත් අතදලාසසක්වූ පිරිසකට 
පමණි. 2008 දෙසැමබර මාසය වනවිට යුෙ 
හමුදා දමදහයුම වැඩි ප්රමාණයක් ක්රියාත්මක 
වූදේ පුනරීන්, කිලිදනාච්චිය, මුලතිේ ආදී 
ප්රදද්ශයන්හිය. එම ප්රදද්ශ වේනියාදේ සිට 
කිදලෝමීටර 100-150 දුරින් පිහිටා තිබුණි. ඒ 
වනවිට උග්ර පිරිස බල හිඟයකට මුහුණ දී සිටි 
දකාටි සංවි්ධානදේ ක්රියාකාරකම වේනියාව 
අවට ප්රදද්ශ තුළ සිදුවූදේ ඉතා අවම 
මටටදමනි. එම නිසා යුෙ හමුදාවෙ වේනියාව 
අවට කැලෑව තුළ දමදහයුම දනාකළ තරමය.
“වවනියාව-ත්රිකුණාෙලයපාරොරුමවලා

කැලෑවටඇතුළුමවලාපැයක්මදකක්යේදී
ටිකක්ඈතිනකනදක්මපණුනා.
‘අරමපනමනකල්වාරිකනද!’
මග දපන්වන්දනෝ කීවා. (කලවාරි කන්ෙ 

යනු එක්තරා ආගමික නිකායක් විසින් මෑත 
කාලදේදී ආගමික මධ්යස්ානයක් පිහිටුවන 
ලෙ කුඩා කඳු ගැටයකි.) ඊටපසදස අදේ 
ගමන දකරුදේ කලවාරි කන්ෙ ඉලක්ක 
කරදගන. තවත් පැය කීපයක් යදදී කලවාරි 
කන්ෙ පාමුලටම 
ආවා. එතදකාට 
ජනාවාසයකුත් 
දපණුනා.
‘ආසිකුලේෙෙට

ෙෙයිඅපිඇවිේ
ඉනමන!’

මග දපන්වන්දනා 
කිවා. ඒ දවදදි 
වාහනවල ්ශබෙ, 
දරඩිදයෝවල ්ශබෙ 
එදහම ඇදහනවා. 
අපි හිටපු තැනට මීටර 
200-300ක් විතර ඈතින් 
හමුදා බංකරයක් දේන්න තිබුණා. බංකරයට 
ටිකක් එහායින් ආසිකුලම යුෙ හමුදා කඳවුර 
පිහිටලා තිදයනවා කියලත් ෙැනගත්තා. අපට 
ඒ දවදදි දහාඳටම වතුර තිබහයි. ළඟ තිබුණු 

වතුර දබෝතලවලත් වතුර ඉවරයි. අපි ඉඳපු 
තැනට ටිකක් ඈතින් ළිඳක් තිබුණා. ඒත් 
වතුර ගන්න ගියාම කවුරුහරි ෙකීවි කියලා 
හිතපු නිසා වතුර ගත්දත නැහැ. අනිත් එක 
යුෙ හමුදාවට දේන්නත් ඉඩ තිබුණා. ඒ නිසා 
කළුවර වැදටනකමම ඉවසදගන හිටියා. 
ඊටපසදස පනිටටුව දාලා වතුර ගත්දතත් 
කිසිම ්ශබෙයක් ඇදහන්දන නැති විදිහට. 
එදා රාත්රිය සාමාන්ය ළඳු කැලෑවක ගත කළා. 
එළිය වැටීදගන එදදි 18 දෙනාදග කේඩායම 
කේඩායම කීපයකට කැඩුණා. කළු දකාටි 
පුහුණුව ලබපු තුන්දෙනා තුන් තැනකට 
යැේවා. ආයුෙ දගනාපු අයත් ආයුෙ එක්කම 
අතුරුෙහන් වුණා. මාව පාරක් වදේ තැනකට 
එක්කරදගන ගියා.
‘අභිරුමී(මලෝජිනීමේකළුමකාටිනෙ)

ඔයාඇඳුේොරුකරමෙනඅරහනදියටමවලා
ඉනන.ඔයාවඑක්කරමෙනයනන‘කවිදා’කියලා
�ංවිධානමේමකමනක්ඒවි.එයේඑක්කඔයා
යනන.ඉතිරිඋපමදස්එයාමෙනලැමේවි.’
ෙටඑමහෙඋපමදස්ලැබුණා.අපිට

මුේෙයනකටටුකඳවුමරනඑේදිෙ�ාොන්ය
ඇඳුෙක්ලැබිලාතිබුණා.
ඒඇඳුෙඇඳමෙනෙට
උපමදස්ලැබුණෙැනටෙෙ
ගියා.ඇඳුේබෑේමොනවේ
මෙනිචමචනැහැ.මොකද
රජමේපාලනප්රමේශමේදී
යුදහමුදාව,මපාලිසිය
නිෙරෙපරීක්්ාකරනවා
කියලාඋපමදස්ලැබිලා
තිබුණා.එමහෙතිමයේදි
ඇඳුේබෑේඑකක්එක්ක
ඉඳිේදීහමුදාවටඅහුවුමණාේ
මකාමේඉඳලදඑනමන
ඔයවමේප්රශනඅහනන

පුළුවන.එෙමකාට�ැකයක්හිතුමණාේඑදාෙ
හමුදාඅේඅ්ංගුවටපේමවනවා.ඒනි�ාෙමේ
ළඟතිබුමණකමටඋඩුහක්මක්රඳවමෙන
තිබුණ�යනයිඩ්කරල්මදකයි,�ංවිධානමයන

ලැබුණරුපියල්10,000කමුදලයිවිෙරයි.වටින
මොඩිනඑළියවැමටේදීමිනිස්සුේපාමරයනන
එනනෙේො.කටටියටෙෙෙැනඑච්චරොනක්
නැහැ.ඔමහාෙටිකමවලාවක්යේදිකානො
යතුරුපැදියකිනෙමලලුමකටටුෙෑනුළෙමයක්
ආවා.එයාෙමේමුහුණදිහාබලාමෙනෙෙයි
ආමව.ඇවිේෙමේඉස්�රහානැවැේතුවා.
ෙටකටටියකියලාතිබුණුහැ්රුවතිබුණු
මකමනක්.
‘ඔයාඅභිරුමීද?’
ෙෙඇහුවාඔයාමෙනෙමොකක්දකියලා.
‘ෙෙකවිදා.’
කියලාකීවා.ෙෙඅභිරුමීකියලාකීවා.
‘නගිනනමොටර�යිකලයට’කියලාකීවෙ

ෙෙේනැේො.දැනෙෙනපිටේවුණා.මකාමහද
යනමනවිස්ෙරමොනවේෙෙදනමනනැහැ.”

ආසිකුලම යනු වේනියාව නගරයට 
ගිනිදකාණ දෙසින් කිදලෝමීටර 8ක පමණ 
දුරකින් පිහිටි ගමමානයකි. දලෝජිනී සමඟ 
පැමිණි අදනක් කළු දකාටි සාමාජිකාවන් 
දෙදෙනාවෙ දලෝජිනී දමන්ම තවත් රැකවළුන් 
දෙදෙදනකුට භාරදී තිබුණි. එකට පැමිණියෙ 
දම තිදෙනාම එකිදනකාට දතාරතුරු 
දනාෙන්නා අතර, වේනියාවට පැමිණි පසු ගිය 
දහෝ සිටින ස්ාන ෙැනගැනීමට එල.ටී.ටී.ඊ.ය 
ඉඩ තිබදබ නැත. දලෝජිනී එකල දකාටි 
පාලන ප්රදද්ශදේ ඉපදුණ අතර, ෙැනුම දත්රුම 
යන කාලදේදී එල.ටී.ටී.ඊ. සංවි්ධානයට බැඳුණි. 
ඒ නිසා ඇදේ ජීවිත කාලය තුළ එකඳු දිනක 
දහෝ රජදේ පාලන ප්රදද්ශයකට පැමිණ 
දනාතිබුණ අතර යුෙ හමුදාව, දපාලිසිය, හමුදා 
කඳවුරු ආදිය ෙැක තිබුදේ නැත. නැවතත් 
සිය කතාව ආරමභ කළ දලෝජිනී.
“ොවබාරෙේෙකවිදාඑල්.ටී.ටී.ඊ.බුේධි

අංශ�ාොජිකාවක්වුණාටඑයාවැ්කමේ
ජාත්යනෙරරාජ්යමනාවන�ංවිධානයක.

(�ංවිධානයකනෙක්
කීවාය.)කවිදාමවනේ
පළාෙකවුණාට
වවනියාවප්රමේශය,
පාරවල්මහාඳටහුරුයි
කියලාමේරුණා.
ෙටනේවවනියාව
කියනමනමවනෙ
රටකටආවාවමේ.
(�ැබැවිනෙමලෝජිනී
සියජීවිෙකාලය
ෙෙකරතිබුමණ
ෙනඃකල්පිෙඊළාේ
රාජ්යයකය.)යුද
හමුදාවමපාලිසිය
ආරක්්කරාජකාරී
කරනවා.එමේහිටපු

නිල්පාටඇඳෙේෙමපාලිසියමවනුවටමෙමහ
ඉනමනකාකිඇඳුෙහරිකැලෑඇඳුෙහරි
ඇඳෙේෙමපාලිසිය.මෝක්ආරක්්කඅංශ
�ාොජිකයනBodyArmour(මවඩිමනාවදින
කබා)ඇඳමෙනහිටිමේ.ඒදරශනෙටඅමුතු
වුණේවැඩියඒෙැනබැලුමවනැහැ�ැක
හිෙයිකියලා.වනනිමයතිබුණුඊළාේමකාඩිය
මවනුවටමෙමහආයෙනවලතිබුමණසිංහ
මකාඩිය.මේවමේමවනස්මේවල්බලබලා
වවනියාවනෙරයටආවා.කවිදාමේවැඩිය
කොබහක්නැහැ.නෙරයේපහුකරමෙනගියා.
එමහෙයේදිමරල්පාරක්හමුවුණා.ඒමරල්
පාමරඇතුළටමවනනමවදිකාවක්හදපුවිමශ්
මෝනැගිල්ලක්තිබුණා.
‘අරතිමයනමනවවනියාවස්මට්න(දුේරිය

ස්්ථානය)එක.’
ෙෙඒපැේෙවිමශ්මයනබලපුනි�ාකවිදා

කීවා.ඇේෙටෙඒමවේදිමරල්පාර,දුේරිය
මහෝදුේරියස්්ථානදැකලාතිබුමණරූපහා
චිත්රපටිවලිනවිෙරයි.මරල්පාරපහුකරලාටික
දුරක්යේදිවේපැේමෙමකෝවිලක්එක්කවැව
බැේෙක්හේබවුණා.මේවැවබැේෙදිමේ
ගියාෙආයිේෙෙකටවැටුමණ.
‘මේකෙෙයිපණ්ාරිකුලේකියනෙෙ.’
කවිදාකීවා.එෙනිනගිමේඅතුරුපාරක.ඒකට

ෝ�ාමිමකෝවිල්පාරකියලාකියනමන.ඒමක
ටිකදුරක්ගිහිනමෙදරක්ඉස්�රහාමෙෝටර
�යිකලයනැවැේතුවා.
‘අදඉඳලාමෙෙනෙෙයිඔයාමෙනවාෙැන.’
කියලාකවිදාේබැස්�ා.ඒමෙදරඅේො,

ොේො,දරුමවාකීපමදමනකුයිහිටියා.එයාලේ
පිටපළාෙකඉඳලාපදිංචියටඇවිේහිටිමේ.ෙෙ
ෙැනඇේෙවිස්ෙරයදනමනඒමෙදරොේො
විෙරයි.එයේදනමනෙෙ�ාොන්යඑල්.ටී.ටී.ඊ.
�ාොජිකාවක්කියලා.ඒමෙදරඅනිේඅයෙමේ
�ැබෑවිස්ෙරදනමනනැහැ.ොවඒමෙදර
නැවැේතුමවකවිදාමේඥාතිවරියක්විදිහට,
වනනිමේයුේධයනි�ාපරිෙණකපාඨොලාවක්
හදාරනනආවාකියලාෙෙයිකීමව.ොව
නවේෙලායනනකලිනකවිදාෙටඋපමදස්
ොලාවක්දුනනා.”

මාඩසාමි ල�ෝවි�

වව්නියාව න්ගරය



30 2021 මැයි 26 බදාදා w jirhs
25 ක�ොටස

බියං�ො නොනොයක�ොර ලියයි

ලබන සතියට...

මකේ රත්තරං  
පස් අස්කස් 

හැංකෙනවො බලනන 
මට එනන බෑ

මෙමෙක් කොව

ඇෙති පවුලක ඉපදුණත් සාොන්ය මලස ජීවත් වන්නට කැෙති මත්නුක මෙන්නමකෝනට 
සරසවි සිසුවියක ව්න අංජ්නා ඇලමලමපාළ හමුවනමන ඔහුමේ දුරකේන අමළවිහමලදීය. 
පවුමලන ඈත්වී මව්නෙ වස්න බාල පුතු ගැ්න මසම්නමහලො මෙන්නමකෝන සිටිනමන 
මසාවිනි. මේ අෙර මත්නුක ්නැවතී සිටි්න පියාමේ නිවසට ප්රශ්නයක් අෙව්නනු මපම්නයි. 
හදිසිමේෙ අංජ්නාමේ අපපච්චිමේ අසනීපවීෙත් සෙග අ්නමපක්ෂිෙ මලස ඔහුට අංජ්නා හා 
ඇමේ මගදර යන්නට සිදුමවයි. අපපච්චි සදහටෙ සමුමග්න ඇති බව ඔවුන දැ්නගනමන එහි 
ගිය පසුවය.

අද එෙැන සිට

අංජනාගේ පියාගේ අවසන් කටයුතු 
සඳහා සරසවිගයන් සහභාගී වූගේ සීමිත 
හිතවතුන් පිරිසකි. ඔවුන් ගකාටස් වශගයන් 
දින තුගනහිම පැමිණියහ. ඒ පැමිණි 
ඇතැගමකු අංජනා ගැන පුදුම වූහ. ඒ, 
ගේනුක ගැන දැනගේ විටයි. ඔවුන් 
ඇතැගමක් කිරිබේගගාඩ ඇති ගේනුක 
ගමාබයිල් දැන සිටිගයෝ වූහ. ගවගනකක් 
තබා ඇගේ ළඟම මිතුරියන් ගදගදනාද ඈ 
ගනාකී ගේ සේබන්්ධය ගැන පුදුම සිතුණි. 
අංජනා සරසවියට විවාහක අගයකු බව 
පවසා තිබුණ ද එහි ඇේත දැනසිටිගේ 
ඔවුන් ගදගදනා පමණි. ගේනුක ගමාබයිල් 
හිමිකරු ඇගේ සැමියා බව දැනගේ සරසවි 
තරුණයන් ගේනුක හා වඩාේ සුහද වූහ.

“ෙහත්ෙයා රට කිවවට, රට ඉඳලා ඇවිත් ඒ 
කිට්ටුවෙ ම�ෝන ම�ාප එකක් දාමග්න ඉන්නවා 
කියලා අංජ්නා කිසි මකම්නකුට කිවමව 
්නෑමන..”

ඔහු හඳුනාගේ පසු අගයක් කී කතාවට 
අවස්්ාව අමතක කර ඔවුන් සිනාසුණහ.

“සෙහරවිට එමහෙ වුමණාත් අපි අඩුවට 
ම�ෝන ඉලලයි කියලා මවන්න ඇති.”

ඔවුන් ඒ කතා කීගේ හිගේ ගවනකක් 
තබාගගන ගනාගේ කියා ඔහුට දැනුණි.

“අඩු ෙරමේ එ්නවා ය්නවාවත් දැකලා ්නෑ.”
“ෙං ඔමෙනට ඇවිත්ෙ ්නෑ. එකෙ එක 

දවසක් රෑ වුණ නිසා කිට්ටුවටෙ ආවා මිසක්, 

එක්මකා එයා ආවා, ්නැත්ෙේ ෙං පාරට මවලා 
හිටියා..”

“මදන්නෙ ොර ඉවසිලිවනෙමයෝ.. ඔයා 
අඳුරගත්ෙ හිනදා කිය්නවා ම්නමව අංජ්නා 
ොර චරිෙයක්. මොකක්ද ඒකට කියනම්න.. 
‘මකාලිටි’ චරිෙයක්. ඇත්ෙ කිවමවාත් එයා 
එක්ක යාළුමවන්න අපි දන්න කීප මදම්නකුත් 
ට්රයි කළා. කවදාවත් මව්නස් මවනම්න ්නැති 
එකෙ උත්ෙමේ ෙෙයි දීලා තිබුමණ..”

ඒ කතාවට ඒ ගමාගහාගේ තම ගපේවතිය 
ගැන විසල් ආඩේබරයක් ඔහු සිගේ ඇති 
වුණද ගේනුක ඒ බවක් කිසිගවකුටේ 
ගපන්වූගේ නැත. ඔවුන් ඇසුරට ගහාඳ 
තරුණයන් බව ඔහු සිතුගේය. ගුරුනිවාස 
මිදුල ගකළවගේ වූ පුටු ගපළක ඉඳ 
ගමාගහාතක් හිතේ සමග තනිවී සිටි 
ගේනුකගේ ජංගම දුරකතනය හැඬවුගේය. 
යළිේ කතා කරන්ගන් අේමාය. ඇය අසන 
ප්රශනවලට උේතර ගදන්නට බැරි නිසාම ඔහු 
ඇමතුම මග හැගරන්නට ඉඩහැර නිහඬව 
සිටිගේය. මින් ගපර ඇගේ ඇමතුම ආගේ 
අංජනාගේ අපපච්චිගේ ගේහය සමග ඔවුන් 
සුසාන භූමියට යන අතගේය. ඔහුගේ රිගේ 

ඒ ගමාගහාගේ අංජනාේ, මල්ලී සහ 
නංගීේ බලාගේ අත බලාගගන 

සිටියහ.
“ෙමග රත්ෙරං පස් අස්මස 

හැංමග්නවා බලන්න ෙට 
එන්න බෑ පුමත්.”

ගස්පාලිකා ඇල්ගල්ගපාල 
කැඳවා එන්නට උේසාහ කළ 
ගමාගහාගේ ඇය හැඬුමක් 

නැති වියළී ගිය හඬකින් 
කී අයුරු ඔහුට යළි යළිේ 

ඇගසන්නාගස්ය. ඔවුන් අතගේ තිබූ 
සැබෑ ආදරණීය බව ඒ වචන අතගේ 

ගැඹුරින් සටහන්ව ඇති අයුරු ගේනුකට 
දැනුණි.  

ගේනුක බලා සිටි එල්ලය ගවනස්කර 
වටපිට බැලුගේය. ගසනරේ ඇල්ගල්ගපාළ 
සුසානගේ තනිකර විේ පැයක් ගදකක් ගගවී 
ඇතිමුේ ගගේ සහ පාසගල් අය සමහගරක් 
තවමේ ගුරුනිවාස මිදුගල්ේ ගුරුනිවාසය 
තුළේ ගැවගසති. බැලූ බැලූ අත ගපනුගේ 
ගසෝබර බවක්ය. පාගේ ඈත ගකළවර 
දක්වා දිස්ගවන්ගන් සුළගේ වැගනන සුදු 
ඉටිගරදි වැල  ය. තව පගසකින් සුළගේ 
ගලගලන ශගේත වේණ ගකාඩි 
වැල් ය. ගණන් කළ ගනාහැකි 
තරමට තැන තැන එල්ලා 
ඇති  බැනේවල ඇේගේ 
ගසෝක වදන්ය. අවසන් 
ගමාගහාගේ එක්රැස් වූ 
එවන් ගසනගක් ගේමිය 
අන් ගකාතැනකවේ 
මින්ගපර දැක තිබුගේ 
නැත. ඒ අවංක මිනිගසකු වූ 
ඔහු එකතු කරගේ මිනිසුන්ගේ 
ආදරයයි. නැවතේ අේමාගගන් 
ඇමතුම එේදී ගේනුක ඊට සේබන්්ධ 
වුගේය.

“මපාඩි පුො, ෙට ඇත්ෙ කියන්න, ඔයා 
මකාළඹින ෙග ඇරලා ඉනමන අපි එක්ක 
ෙරහමවලා මනද..?”

ගසගනගහලතා මැණිගක් ඇසුගේ 
ගේනුකගේ තුන් හිතකවේ ගනාවූ 
සිතුවිල්ලකි. සමහර විට අේමා හා අපපච්චී 
එගස් කතාවන්නට ඇත. ගකගනකුට 
වරදකාරී ගදයක් සිදුකළ විට හෘද සාක්ෂිය 
නිගසාල්මගන් සිටින්නට ඉඩ ගදන්ගන් නැත. 

“්නෑ අේො.. ෙං ඉනමන යාළුමවක්මග 
අපපච්චි ්නැතිමවලා, එමහ කියලා අේෙට 
කියලම්න තිමයනමන. දැන්නේ ෙටත් 
හිමේනවා මේ වමේ පැත්ෙකට ෙමේ ම�ෝන 
ම�ාප එක අරන ආව්නේ හරි කියලා..”

“මපාඩි පුො!!.. ඊට මහාඳයි ඔයා ජපාම්නටෙ 
යන්න. එමහ අක්කා හරි ඉන්නවමන..”

ගේනුකට අේමාගේ හිත රිදවන්නට 
සිතුගේ නැත. ඈ තමන්ට සැබෑවටම 
ආදරණීය අේමා ගකගනක් බව ඔහු 
දන්ගන්ය. ජපානගේ ජීවිතය අතහැර 
ලංකාවට එන්නට පුළුවන් වූගේේ සියලු 
ගේ අේමාගේ ගේ ආදරයට යට කළ හැකිවූ 
නිසාය.

“ෙං මබාරුවට කිවමව අේො. ෙව දවසකින 
මදකකින ෙං මකාළඹ එ්නවා. ෙං ඉන්න එක 
යාළුවට මේ මවලාමව මලාකු හයියක් අේො..”

“ෙං දැනුවත් ඔයාට ඔය ෙරේ මහාඳ යාළුමවෝ 
හිටිමය ්නෑ මපාඩිපුො... ෙට ඇත්ෙ කියන්න.. 
කවුද ඔය යාළුවා...?”

ගසගනගහලතා මැණිගක් කතා 
කරන්ගන් හිත යට උපන් සැකයකින් බවට 
ගේනුක ඇඳින්ගන්ය. අේමා අනුමාන 
කරනවා ඇේගේ ගේ යාළුවා තරුණියක 
කියාය. සමහර ගවලාවල අේමලාගේ ඉව 
පුදුමාකාරය.

“ෙං කිරිබත්මගාඩ ම�ාප එක දාපු මුල 
කාමල අංජ්න අඳුරගත්මත් අේො. එයා ෙට 
පුදුෙ විදිහට එදා ඉඳලෙ උදව කර්නවා. මිනිහා 
කැලණිය යුනිවේසිටිමය ඉමග්නගන්නවා.”

“අනුනමග මේවල මවනුමවන ෙෙනමග 
මේවල ්නැති ්නාස්ති කරගන්න එපා දරුමවෝ. 
ඔයාමේ ව්ාපාමර වහලා අදට දවස් තු්නක්. 
හුරුමවලා ඉන්න පාරිම�ෝගිකමයා කැඩුණෙ 
ආමේ මුලට ය්නවා.”

අේමා කී ගබාගහෝ කතා ඇේත කියා 
ඇමතුම අවසානගේ ඔහුට සිතුණි. ආගේ 
හේ දවගස් දානයට එනතුරු ගහට දිනගේ 
වින්දන සමග ගකාළඹ ගගාස් සාපපුව විවෘත 
කරන්නට ඔහු සිතාගේගේය. ඒ අතගේ ගේ 
ගමාගහාගේ ගනාසිතා සිටින එගහේ සේ 
දවසින් පසු සිතිය යුතු සිතිවිල්ලක් ද ඔහු 
සිගේ බරටම ඇත. ඒ අංජනාගේ පවුගල් අය 
ඊළඟට ඉන්ගන් ගකාගේද කියාය. ඔවුන්ට 
ජීවේවන්නට විශ්ාම වැටුප ඉක්මනින් ගකගස් 
ගහෝ සාදවා ගදන්නට ඔහු සිතාගේගේ 
මුලින්ම අංජනාගේ අේමා හා කතා කළ 
ගමාගහාගේය. වචනගයන් ගනාකීවාට ඒ 
අේමාට ගේ ගමාගහාගේ ඒ සියල්ලේ හිතට 
බරක් බව ඔහු දැන සිටිගේය.

ගේනුක එතැනින් නැගිට ගුරුනිවාසය 
තුළට ඇවිද ගිගේය. එක්වරම දුටු ගදයින් 
ඔහු සිත ගසලවිණි. ඔහු සිතා සිටිගේ 
අංජනා කාමරගේ ඇගේ ගසාගහායුරිය සමග 
නින්දට වැටී ඇත කියාය. එගස් ගනාවී ඇය 
විසිේත කාමරයට ගවන්ව තිබූ ගකාටගස් 
ගකළවර ඉඳ සිටියාය. ඇගේ දෑසින් ගේගරන 
කඳුළු කැට පිස ගන්නට ඇයටේ හැඟීමක් 
නැතුවා ගස්ය. ගසනරේ ඇල්ගල්ගපාලගේ 
ගේහය ළඟ තබා තිබූ රාමු කළ ගස්යාරුව ඒ 

ගමාගහාගේ එතැන කනපපුවක් මත 
තිබුණි. ඈ එගදස බලාගගන සිටි 

නිසාම ගේනුක එතැනට එනු 
ගනාදැක්කාය. ඔහු ගසමින් 
ඇගේ උරහිස මතින් අතක් 
තැබුගේය. ඈ යාන්තමට 
ගගළ හරවා බලා උරහිගස් 
රැඳුනු ඔහුගේ අතැඟිලි 
දකුණතින් ඈ අල්ලා ගේතාය. 
“ෙං අපපච්චිමගන ඇහුමව 

මේ ෙරේ ඉක්ේනට ඇයි ගිමේ 
කියලා.. අඩුෙරමෙ ෙං රස්සාවක් 

කර්නකල අපපච්චිට ඉන්න තිබබා..”
ඈ ඔහුගේ ඇඟට ගේේතු වී කීවාය.
“අපිට ෙවෙ ෙනියෙ මේ මලෝමක් 

ජීවත්මවන්න බෑ. අපපච්චි ඒක දැ්නන හිටියා. 
ඒත් එයා මකාමහාෙද අපි හෙරමද්නා දාලා 
ගිමය..”

“යන්න වුණාෙ යන්නෙ මව්නවා ම්නෝ්නා. 
එෙමකාට ්නවතින්න බෑ. ඒක අපපච්චිට 
විෙරක් ම්නමව, කාටත්.”

“අපි මොකද කරනමන? ෙව සතියක් 
මදකක් ොසයක් මෙේන ඉන්න පුළුවන 
මවයි. ඒත් අපි හරි්නේ ඊට කලින මෙෙනින 
යන්න ඕ්න. මකාමහද යනම්න, මෝනවද 
කරනම්න කියලා හිේනමකාට ෙට ෙවත් හිෙට 
අොරුයි..”

ඔහුගේ අතැඟිලිවල එල්ලීම ඈ කිේගව 
ඉඳගගනමය.

“ඇයි ඔයා ඒ බර ෙනියෙ ගනමන? ෙං 
ඉනමන ඒකට ෙෙයි. ඒ කිසි මදයක් ගැ්න 
හිෙන්න එපා. අේෙටත් කියන්න. ෙං ඒවා 
පිලිමවලක් කරන්නේ. මේ මවලාමව ඔයාලා 
ගැ්න බලනම්න ්නැත්ෙේ ෙං මොකටද 
ඔයාමේ ෙහත්ෙයා මවලා?”

ඔයො  
ක�ොළඹින මෙ 
ඇරලො ඉනකන 
අපිත එක� 
්තරහකවලො 

කනද?

කේ කවලොකව 
ඔයොලො ෙැන 

බලනකන නැත්තේ 
කමො�ටද මං 

ඔයොකේ මහත්තයො 
කවලො
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ලිංගාශ්රිත ර�ෝග පිළිබඳ 
විරේෂඥ වෛද්ය

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

ජාතික ලිංගාශ්රිත සරෝග ෙෙ 
ඒඩ්ස් මර්ධන ්වැඩෙටෙන

2021 මැයි 26 බදාදා

යහපත් අඹු-සැමි සබඳතාවයක් සඳහා 
ශීලය, ප්රඥාව, ගති පැවතුම් යන කරුණු 
අතින් සැමියා සහ බිරිඳ සමාන විය යුතු 
බව බුදුරදුන් දේශනා දකාට වදාරා ඇත. 
සැබැවින්ම ගුණබර බිරිඳකදේ සහ 
සැමිදයකුදේ යහපත් සබඳතා 
ඔවුදනාවුන්දේ ජීවිත 
පැවැත්ම සුවබර කරන්දන්ය.
නමුත් වරතමාන සමාජය 
තුළ එකිදනකාට සමාන 
ගතිගුණ සහිත දෙදෙදනකු 
දසායාගැනීම ඉතා අපහසු 
කටයුත්තක්ය. ඒ නිසාම 
දත්රුම්ගැනීම තුළින් ඒවා 
ගලපවාගනිමින් පවුල් 
ජීවිතයක් ගත කිරීමට අප 
උත්සාහ කළ යුතුය.
එදේ ගලපවා ගනිමින් යන 
දම් ජීවිත ගමන සාර්ථකව 
ගත කිරීමට දසෞඛ්යමත් 
ලිංගික සබඳතාවයක්ෙ ඉවහල් 
වන බව දබාදහෝදෙනා 
දනාෙැනුවත්ය. ලිංගාශ්රිත 
දරෝග පිළිබඳව විදේෂඥ 
වවද්ය I.L. ජයවීර මහතා 
දමවර කතාබහ කරන්දන් 
දසෞඛ්යමත් ලිංගික සබඳතා, 
යහපත් පවුල් ජීවිතයක් 
සහ ගැටළු අවම සමාජයක් 
දගාඩනැගීමට දායක වන ආකාරය 
පිළිබඳවය.

සෙෞඛ්යමත් ලිංගික ජීවිතයක් ගතකිරීම කියන 
කාරණා්ව ගැන පැෙැදිල කස�ාත්?

කිසිඳු ලිංගික හිංසනයකට ලක්නොවී 
තමන්ගේ ලිංගික සහකරු සමඟ කොයිකව, 
මොනසිකව, සමොජයීය සහ ආධ්ොත්මික 
වශ්යන තෘප්තිමත් විය හැකි ආරකෂිත 
ලිංගික සබඳතොවක පැවැත්වීම, ්සෞඛ්යමත් 
ලිංගික ජීවිතයක ගත කිරීමක විදිහට විග්රහ 
කරනන පුළුවන. ඒ ව්ගේම ්ලෝක ්සෞඛ්ය 
සිංවිධොන්ේ විග්රහ කිරීමවලට අනුකූලව 
කොයිකව, මොනසිකව, සමොජයීයව සහ 
ආධ්ොත්මික වශ්යන ලිංගිකව තෘප්තිමත් 
නැති පුදගල්යකට යමකිසි ්රෝගයක ්හෝ 
කොයික දුබලතොවයක ්නොමැති වුවත් ඔහු 
නි්රෝගී පුදගල්යකු ්ලස හඳුනවනන 
බැහැ.

වි්වාෙ ජීවිතය තු� යෙපත් ලිංගිකත්්වයක් 
ප්වත්්වාගැනීම ොර්ථක පවුල් ජීවිතයක් ෙෙ 
ගුණයෙපත් ෙමාජයක් සගාඩනැිංවීමට උපකාරී 
ස්වන්සන් සකාසොමද?

විවොහ ජීවිතයක තුළ යහපත්, ්සෞඛ්යමත් 
ලිංගික සබඳතොවයක ති්බනවො නම 
එය සැමියෝගේත් බිරිඳ්ගේත් ආදරණීය 
බැඳීම ශකතිමත් වීමට ්ේතු ්වනවො. 
එවැනි බැඳීම තුළ මොනසික ගැටළු ඉතො 
අවමයි. මොනසික යහපැවැත්ම සහ ඒ 
සමඟ ඇති්වන සතුට නිසො බොහර 
සමොජ්යන එලලවන බලපෑමවලන 

යෙපත් ලිංගික ජීවිතයක් ෙඳො 
ආදරය, සගෞර්වය ්වසේම 
අසනකාසේ කැමැත්ත 
විමසීමත් ඉතාම ්වැදගත් 

තමන්සේ බිරිඳ්ව 
අපෙසුතා්වයට 

පත්ස්වන අයුරින් 
ලිංගික හිරිෙැර කරන 

ෙැමියන් සිටින්වා

කාන්තා්වක් තමන්සේ 
ෙැමියාට ලිංගික්ව 

ආකර්ෂණය ස්වන්සන් 
නැතිනම් ඇයට 

ලිංගික උත්සත්ජනයක් 
ඇතිස්වන්සන් නැෙැ 

වුවත් ඒ බැඳීම පළුදු වන්න නැහැ. 
ඒ ව්ගේම ලිංගික සබඳතො අ්්ෝ් 
වශ්යන විශවොසවනත ්ද්ද්නකුට 
පමණක සීමෝවන නිසො ලිංගොශ්රිත ්රෝග 
ඇති්වන්නත් නැහැ. ඊට අමතරව 

දිකකසොද, පවුල ආරවුල, 
මත්්රව්ය වැනි සමොජ 
ගැටළුත් අවම ්වනවො. 
්මවැනි ගැටළු අවම 
සමොජයක තුළින යහපත්, 
ධරමොනුකූල පිරිසක 
නිතැතිනම බිහ්වනවො.
නමුත් සම් සෙෞඛ්යමත් ලිංගික 
ෙබඳතා්වයන් පිළිබඳ්ව 
ෙමාජසේ ඇති දැනු්වත්්ා්වය 
අ්වමයි සන්ද?
ඔව්. ්සෞඛ්යමත් අඹු-සැමි 
සබඳතොවයක පවත්වො 
ගන්න ්කෝහොමද, 
ඒ ව්ගේම අනොරකෂිත 
ලිංගික සබඳතොවන නිසො 
ඇති්වනන පුළුවන 
ගැටළු ්මොනවද ව්ගේ 
කොරණො ගැන තවමත් අ්ප් 
සමොජ්ේ ්බෝහෝ්දනො 
දැනුවත් නැහැ. ඒකට 
්ේතුව ්වන්න අ්ප් 

ර්ේ නිසි වයසට සුදුසු ලිංගික අධ්ොපනික 
ක්රම්ව්දයක ක්රියොත්මක ්නොවීමයි. 
්මවැනි ්ද කතොබහ කිරීම පවො පවක, 
වරදක විදිහට දකින පිරිසක ඉනනවො. 
්ම ්නොදැනුවත්්ොවය නිසො සමොජය 
තුළ සිංකීරණ ගැටළු රැසක ්ම වනවිටත් 
නිරමොණය වී ති්බනවො. ඒ නිසො යහපත් 
ලිංගික ්සෞඛ්යයක පවත්වො ගැනීමට නම 
්ම පිළිබඳව පුදගලයන්ගේ දැනුවත්්ොවය 
වැඩි කළ යුතුයි. 

යෙපත් අඹු-ෙැමි ලිංගිකත්්වයක් ප්වත්්වාගන්න 
බලපාන ප්ර්ධාන කාරණා සමාන්වාද?

විවොහ ්වන ්ද්ද්නකු්ගේ අදහස් 
සියයට සියයකම සමොන ්වන්න 
නැහැ. එකි්නකට ්වනස් පරිසරයන 
්දකක හැදුනු, වැඩුණු ්දන්නක තමයි 
එකට එකතු ්වලො විවොහ ජීවිතයක ගත 
කරන්න. ඉතින ්මතැනදී ්ද්දනෝගේ 
අසමොනතො අවම ්වන විදිහට ජීවත් 
්වනන උත්සොහ කරන එක තමයි වැදගත්.

එකි්නකොට ්ගෞරව කිරීම, ්හොඳ 
විශවොසයක පවත්වො ගැනීම, නිතරම 
අ්නකෝගේ කැමැත්ත, අකමැත්ත පිළිබඳ 
විමසීම, ආදරය පවත්වො ගැනීම ව්ගේ 
සොධක ්ම අසමොනතො අවම කර්ගන 
්සෞඛ්යමත් ලිංගික 
ජීවිතයක පවත්වො 
ගනන උපකොරී 
්වනවො.

ඔය කියපු ෝධක, 
සෙෞඛ්යමත් ලිංගික 
ජීවිතයක් ගත කරන්න 
උපකාරි ස්වන්සන් 
සකාසොමද කියලා 
ත්වදුරටත් පැෙැදිල 
කස�ාත්?

පවුලක ඇතු්ේ 
සැමියො-බිරිඳ එකි්නකොට ්ගෞරව කරනවො 
නම ඒ පවුල ඇතුළට කිසිම විදිහකින 
කොයික ්හෝ වොචික හිංසනය ව්ගේ ්දවල 
එන්න නැහැ. ඒ ව්ගේම ප්රචණ්ඩත්වය, 
හිංසනය ති්බන පවුල පරිසරයක තුළ 
ආදරණීය සබඳතොවයක ඇති්වන්නත් 
නැහැ. ඒ නිසො අඹු-සැමියන එකි්නකොට 
දකවන ්ගෞරවය ඉතොම වැදගත්.
ඒ ව්ගේම ්ක්නකු්ගේ හතට සැමියො-
බිරිඳ පිළිබඳ සැකයක ඇති වු්ණොත් 
කිසිම විදිහකින යහපත්, ආදරණීය ලිංගික 
සබඳතොවක පවත්වනන ඔහුට ්හෝ ඇයට 
සිත් ්දන්න නැහැ.
අ්නක කොරණොව තමයි කැමැත්ත 
අකමැත්ත සොකච්ො කිරිම. තමන්ගේ 
බිරිඳව අපහසුතොවයට පත්්වන අයුරින 
ලිංගික සබඳතො තුළදී ඇයව හිංසනයට 
්ොජනය කරන සැමියන සිටිනවො. අපිට 
ඒවො විවොහ දූෂණ (Marital Rape)  කියලො 
හඳුනවනන පුළුවන. ්බෝහෝ්දනො 
්නොදැනුවත් වුවත් ්මය නීති්යන 
දඬුවම ලැබිය හැකි වරදක. සැමියො-බිරිඳ 
එකි්නකෝගේ කැමැත්ත, අකමැත්ත 
පිළිබඳව සුහදව කතොබහ කරනවො නම 
්මවැනි ගැටළු මතු්වන්න නැහැ.
ඊළඟ කොරණොව ආදරය. විවොහ වී කොලයක 
ගතවනවොත් සමඟ එකි්නකො ්ක්ර 
ති්බන ආදරය, සෝප්කෂව අඩුවීමට ඉ්ඩ 
ති්බනවො. 
්ද්දනො අතර ආදරය අඩු නම 
එකි්නකොට ආකරෂණය වන ස්ව්ොවයත් 
අඩු ්වනන පුළුවන. උදාහරණයක 
විදිහට යම කොනතොවක තමන්ගේ 
සැමියොට ලිංගිකව ආකරෂණය ්වන්න 
නැතිනම ඇයට ලිංගික උත්්ත්ජනයක 
ඇති්වන්න නැහැ. එවිට ඇයට ලිංගිකව 
එකවීම ්ව්දනොකොරී විය හැකියි. ඒ ව්ගේම 
සැමියොට බිරිඳ පිළිබඳව හැඟීමක නැතිනම 
ඔහුට ඇය සමඟ ලිංගිකව එකවීමට අපහසු 
්වනවො. ඒ නිසො සුළු ්දයකින පවො 
සැමියෝගේ බිරිඳ්ගේ සිත සතුටු කරමින 
සැමියෝගේ-බිරිඳ්ගේ ආදරය දිනොගැනීමට 
කටයුතු කිරීම වැදගත්. ඒ ව්ගේම එයට 
්ද්දනො නිතරම කැපවිය යුතුයි කියලත් 
කියනන ඕ්න.

මැදි විසේදී ලිංගික ෙබඳතා පැ්වැත්වීම 
්වරදක්ද?

ජීව විද්ොත්මකව ගත්්තොත් පිරිමි්යකට 
අවුරුදු 75-80ක වුණත් ලිංගිකත්වය 

පිළිබඳව ආශොව, කැමැත්ත අඩු ්වන්න 
නැහැ. 
නමුත් සමොජ වටපිටෝව් ස්ව්ොවය සහ 
දැන දරුවන ්ලොකුයි්න කියලො හතන 

්බෝහෝ බිරිනදෑවරුන 
ලිංගික සබඳතො 
පැවැත්වීම ඒ වයසට 
නුසුදුසු ්දයක 
විදිහට සලකලො 
ආගමික ්හෝ ්වනත් 
කටයුතුවලට ්යොමු 
්වනවො. මැදිවිය 
එළැඹි පසු කොමර 
්දකක ජීවත්වන 
අඹු-සැමියන අපිට 
ඕනෑතරම හමු්වනවො. 
ඇත්තටම ්මය 

වැරදි ආකලපයක. ්සෞඛ්යමත් ලිංගික 
සබඳතොවයක පවත්වොගනන වයස 
බොධොවක ්වන්න නැහැ. ඒ ව්ගේම 
කලොතුරකින ආර්ථවහරණ්යන පසු 
ලිංගික ප්ර්දශ්ේ ්වනස්කම, ්යෝනි 
මොරග්ේ වියළි බව ඇතිවන කොත්තොවන 
ඉනනවො. ්මවැනි ගැටළුවලට වවද් 
ප්රතිකොර ලබොගත හැකියි. වයස 65-
70 වුණත් ලිංගික අප්රොණිකත්වය වැනි 
ගැටළුවලට ප්රතිකොර ගනන ඇතැම ්දනො 
දැන ්යොමු්වනවො. එය ඉතො ්හොඳ 
ප්රවණතොවයක.
්ද්ද්නකු විවොහ වන්න ්ද්දනෝගේම 
කැමැත්ත මතයි. ඒ නිසො එවැනි සබඳතො 
නවතො දැමීමට එක අ්යකු පමණක 
තීරණය කිරීම සොධොරණ ්නොවීමට ඉ්ඩ 
ති්බනවො. එ්ස් නම සැමියො සමඟ 
සොකච්ො ්කොට ඔහු්ගේ එකඟතොවයත් 
ලබෝගන ලිංගික සබඳතො නතර කිරීමට 
තීරණය කළ හැකියි. එ්ස් ්නොමැති 
වී්මන සැමියො අනොරකෂිත සබඳතොවලට 
්යොමු වී සිංකිරණ පවුල ගැටළු ඇතිවන 
අවස්්ථො අප දකිනවො.

සෙෞඛ්යමත් ලිංගික ජීවිතයක් ප්වත්්වා ගැනීසම්දී 
බිරිඳසේ ෙෙ ෙැමියාසේ භූමිකා්වන් සමාන්වාද?

්සෞඛ්යමත් ලිංගික ජීවිතයක පවත්වො 
ගැනීම ඉතො පහසු කටයුත්තක කියලො 
විවොහ වීමට ්පර සමහරු හතනවො. නමුත් 
විවොහ්යන පසු ඇති්වන ආරථික ගැටළු, 
සමොජ ගැටළු, දරුවන්ගේ ප්රශන වැනි ්ද 
නිසො ්මය එතරම සුළු්වන සිතිය හැකි 
්දයක වන්න නැහැ. උදාහරණයක විදිහට 
හතනන ඔබට ගිනි මැලයක ්නොනිවී 
තබොගත යුතුයි. ්ම ගිනිමැලය ඉ්ේ නිවී 
යන්තක බලො සිටී්මන එය නිවී යොම 
නතර කිරීමට ඔබට හැකි්වන්න නැහැ.
නමුත් මහනසි්යන, කැපවී්මන දර 
්සොයෝගන විත් එයට දමනවො නම 
එය සැමවිටම ්නොනිවී දැල්වනවො. 
ආදරණීය විවොහ ජීවිතයක, ්සෞඛ්යමත් 
ලිංගික සබඳතොවයක පවත්වො ගැනීමත් ඒ 
ව්ගේමය. 
ඔබ ආදරය, ්ගෞරවය, විශවොසය වැනි 
්ද කැපකිරී්මන යුතුව බැඳීම තුළට 
ලබෝදනවො නම ඒ බැඳීම සැමදා 
්නොනි්වන ආදරණීය බැඳීමක බවට පත් 
කරගැනීමට ඔබට හැකි්ව්වි.
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ප්රවීණ රූපලා්වන්ය 
උපසේශක 

මාලිංග ප්රනාන්දු
(Personal 
Grooming 
Trainer,  

NVQ 4,5)

කුරුලෑ 
කරදසරන් 
ෙදෙටම 

නිදෙස් ස්වන්න 
High Frequency 
Treatment

(අධි සංඛ්යාත සත්යාරය)
මුහුණේ කුරුලෑ කිහිපයක් ඇති 

ණෙණෙකු දුටු විට සුවදුක් විමසීමටත් ණපර 
මුහුණට කුමක් සිදුවී දැයි විමසීමට ඇතැම් 
පිරිස් ඉක්මන් ණවති.

කුරුලෑ ෙරදරණයන් ොයිෙ පීඩාවට 
පත්ව ඇති ණෙණෙක් එවැනි වදන් නිසා 
මාෙසිෙ පීඩාවෙටද ලක්වෙ බව එණස් 
පවසෙ උදවියට ණොවැටහීම සංණේගයට 
ෙරුණකි.

“මගේ මුහුණ විශාල කුරුලෑවලින් පිරිලා 
තිබුණු නිසා ඉසගකෝගේ යාළුගවෝ මට 
‘කුරුලෑ ගකේල’ කියලා විහිළු කරනවා. 
දවසක් මට ඒ ගැන ගගාඩක් දුක හිතුන 
නිසා මම කාමගේට ගිහිේලා සියදිවි 
නසාගන්න උතසාහ කළා. පසගස මගේ 
තාතතා ඇවිේලා කාමගේ ගොර 
කඩලා මාව එළියට ගතතා.”

මිලියෙ එෙසිය විසි ෙවයෙට 
වැඩි ඉන්ස්ටග්ෑම් අනුගාමිෙයින් 
පිරිසක් හිමි, ළමා නිළියෙ 
වශණයන් ණ�ාලිවුඩයට පා 
තබා ණපාප් ගායිොවෙ ණලස 
ණ�ාලිවුඩණේ බැබණලෙ ණසාඳුරු 
තාරොවිය මිලී ෙයිරස් කුරුලෑ 
නිසා ඇයට අත්විඳීමට සිදුවූ 
අත්දැකීමක් පිළිබඳව මාධ්යයට 
පවසා තිබුණේ එවැන්ෙකි.

මිලී පමණක් ණොව කුරුලෑ 
නිසා ණබාණ�ෝණදො පීඩා විඳිෙ 
බව ණොර�සකි.

ෙැෙඩාණේ බටහිර 
ඔන්ටාරිණයෝ විශවවිද්ාලණේ 
චරම ණරෝග පිළිබඳව විණශඥ 
වවද් ණෙරී-ටෑන් සිදුෙළ සමීක්්ෂණයකින් 
ණ�ළිවූණේ කුරුලෑ ඇති අයවළුන්ණගන් 
25%ෙට එහි පීඩාව නිසා එක් වරක් ණ�ෝ 
කිහිපවරක් සියදිවි ෙසාගැනීණම් සිතුවිලි 
ප�ල වී ඇති බවය.

එණස්ම කුරුලෑ සහිත ණයෞවෙ ණයෞවනියන් 
සමාෙශීලි ණොවීණම් ප්රවණතාවය 52%ක් බවද 
එහිදි ණ�ළි වී ඇත.

“කුරුලෑ ඇතිවීම ඉතාම සාමාන්ය ගදයක්. 
නමුත පසගදගනක් ගතගතාත ඔවුන්ගගන් එක් 
අගයකුටවත මුහුණ පුරා පීඩාකාරී ගලස කුරුලෑ 
එන්න ඉඩ තිගෙනවා. පීඩාකාරී විදිහට කුරුලෑ 
ඇතිගවන ගකගනක්ට මානසික ගසෞඛ්ය ගැටළු 

ඇතිගවන්න තිගයන ඉඩකඩ 
කුරුලෑ නැති ගකගනක්ට 
සාගපක්්ෂව ගදගුණයකින් 
වැඩියි.”

ඒ පිළිබඳව වවද් 
ණෙරී-ටෑන් වැඩිදුරටත් පවසා 
තිබුණේ එවැන්ෙක්ය.

කුරුලෑවල ෙටුෙ 
පීඩාණවන් මිදීමට ණබාණ�ෝ 
යුවතියන් ණොෙරෙ ණදයක් 
ෙැති තරම්ය. යූටියුබ්, 
 ණේස්බුක් තුළින් වෘත්තිමය 
සුදුසුෙම් රහිත පුදගලයන් 
ඉදිරිපත් ෙරො ර�සිගත 
වටණටෝරු යැයි කියාගන්ො දෑ 
ආණේප ෙර කුරුලෑ ගැටළුව 
ණදගුණ ණතගුණ ෙරගන්ො 

යුවතියන්ද ඔය අතර ණබාණ�ෝය.

නිසි ප්රමිතියකින් ණතාර ණමවැනි ණද 
පසුපස �ඹායාම ණවනුවට ෙරදරොරී 
කුරුලෑ පීඩාණවන් මුළුමනින්ම පාණේ ඔබව 
මුදවාලෙ අෙර්ඝ සත්ොරයක් පිළිබඳව 
ඔබව දැනුවත් කිරීමට අප සිතුණේ ඒ නිසාය. 
ණමම සත්ොරය �ඳුන්වන්ණන් අධි සංඛ්ාත 
සත්ොරය (High Frequency Treatment)  ෙමිනි.

18 වෙ සියවණස්දී ඇණමරිොණේ විසූ 
ණබාණ�ෝ තරුණියන්ණගේ සිහිෙය වූණේ 
රංගෙ ශිේපිනියෙ වීමය. කුරුලෑ සහිත 
ොන්තාවන්ට එම වරම අහිමි වූ අතර කුරුලෑ 

අොමො ෙරදැමීමට සිතූ යුවතියන් මුහුණේ 
‘රසදිය’ ආණේප ෙර ඇත.

එමගින් තාවොලිෙ සුවයක් ලැබූවද ණෙටි 
දිෙකින් ගැටළුව වඩා අය�පත් වෙ බව 
වැටහුණු ණ�යින්, කුරුලෑ එම යුගණේදී ද 
විසඳුමක් ණසවිය යුතු ොලීෙ ගැටළුවක් බවට 
පත්වීය. අධි සංඛ්ාත විද්යුත් ධාරා කුරුලෑ 
සුව කිරීමට ණයාදාගත �ැකි බව ප්රථමණයන් 
අොවරණය ෙරගනු ලැබුණේ ඇණමරිොනු 
චරමණරෝග වවද් ෙැක්-අරණ�න්ය.

ඔහු �ඳුන්වාදුන් ණමම සත්ොරණේ 
සාරථෙත්වය නිසාම 1970 පමණ වෙවිට 
අධි සංඛ්ාත සත්ොරය යුණරෝපණේ ඕෙෑම 
රූපලාවන්ාගාරයකින් ලබාගත �ැකි ඉතා 
ෙෙප්රිය රූපලාවන් ක්රමණේදයක් බවට 
පත්විය. වරතමාෙණේදී ද බටහිර රටවල 
කුරුලෑ අවම කිරීමට සුලබවම ණයාදාගන්ො 
ක්රමණේදයක් වෙ ණමය අප රට තුළද 
දැන් දැන් ණබාණ�ෝණදොණගේ අවධාෙය 

ණයාමුණවමින් පවතින්ෙක්ය.

සත්ොරණේදී මූලිෙවම සිදු ෙරන්ණන් 
කුරුලෑ සුවපත් කිරීම සඳ�ා අධි සංඛ්ාත 
විද්යුත් ධාරවකින් සම මත ඇති බැක්ටීරියා 
විොශ කිරීමය. ණමහිදී අධි සංඛ්ාත 
විද්යුත් ධාරාව මිනිත්තු 6-8ත් අතර 
ොලයක් සමට අේවාණගෙ හිඳී. එවිට 
ශරීරයට මුදා�ැණරෙ තාපය මගින් සම මත 
ඔක්සිෙන් අණු නිෂපාදෙය ෙරයි. ඒවා 
සම මත ඇති බැක්ටීරියා විොශ ෙරයි. 
සත්ොරණේදී රුධිර සංසරණය ඉ�ළ 
ෙැංණවෙ නිසා සත්ොරණයන් පසුව සමට 
ෙැවුම්බවක් ස� මෘදු බවක්ද දැණන්.

“කුරුලෑ ඇති ගවන්ගන් චේම සසල 
ඇතුගේ සීෙම් (සම මත ඇති ගතේ) සහ 
මියගිය චේම ගකාටස සිරවීම නිසයි. 
ඔය විදිහට සසල අවහිර ගවන්න 
පුදගලගයකුගේ ශරීරගේ ගහෝේගමෝන 
ක්රියාකාරීතවය නිසා අධික ගලස සීෙම් 
නිෂපාදනය වීම, පිරිසිදුකම අවමවීම, 

අහිතකර ආගේපන භාවිතය, මානසික 
අවපීඩනය, අක්රමවත ආහාර රටාවන් වගේ 
ගේතු ෙලපානවා.

ගම් ඕනෑම ගේතුවක් නිසා ඇතිවුණ කුරුලෑ 
සුව කරගන්න ගම් සතකාරය භාවිතා කරන්න 
පුළුවන්. ඒ විතරක් ගනගවයි කුරුලෑ ඇතිවීම 
පාලනය කරන්නත අධි සංඛ්යාත සතකාරය 
උපකාරී ගවනවා. ගමතැනදී අපි සාමාන්ය 
ගේ්ෂේ එකකදී වගේම මූලික පියවරයන් 
ටික කරලා තමයි අවසානගේදී අධි සංඛ්යාත 
උපකරණය භාවිතා කරන්ගන්. මාසයකට 
වාරයක් ෙැගින් වාර හයක් කරදදී කුරුලෑ 
සම්පූේණගයන්ම වාගේ ඉවත කරගන්න 
පුළුවන්. අවුරුදු 18ට වඩා වැඩි ඕනෑම 
ගකගනක්ට ගම් සතකාරය කරගන්න පුළුවන්. 
ඒ වගේම කිසිම අතුරු ආොධයක් ඇති 
ගවන්ගන් නෑ කියලත කියන්න ඕගන්.”

පීඩාකාරී 
විදිෙට 
කුරුලෑ 

ඇතිස්වන 
සකසනකට 
මානසික 
සෙෞඛ්ය 
ගැටළු 

ඇතිස්වන්න 
තිසෙන 
ඉඩකඩ 

කුරුලෑ නැති 
සකසනකට 
ොසපක්ෂ්ව 

සදගුණෙකින් 
්වැඩියි

සේ  
ෙතකාරසේ 

අතුරු ආබාධ 
කිසි්වක නෑ 
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මනාලිය හැඩගැන්වීම - 
රූපලාවන්ය ශිල්පී 
ඉයන් සංජීව

ඡායාරූප - 
නලීන් කමල්ඩීන්

සමබන්ධීකරණය - 
ක්රිෂාන්්ත පුෂපකුමාර

සාම්රදායික 
ඉන්දියානු 
ලලලහන්ගා 
එකකින් 
හැඩවූ 
මනාලියක් ලමරූන් 

පාටට 
ලගාල්ඩ් වර්ක් 
එකක් දැමමා

සාම්රදායික 
ඉන්දියානු 
ආභරණ 

භාවි්තා කලේ

ජැකට් එක 
වර්ක් ලනාකලේ 

ආභරණවල 
ලහවි ගතිය නිසා

අද මනාලිය තුළින් කතා කරන්්න් රූපලාවන්ය ශිල්පි්යක් සමඟ. කඩවත ‘සිත් රූ සැ්ලෝන්’හි ඉයන් සංජීව, දිල්්ාව හැඩගැන්වූ්ේ 
100%ක්ම සාම්ප්රදායික ඉන්දියානු ආකාරයට.

මනමාලිය්ේ කැමැත්ත තිබු්ේ ඇය්ේ උසට හා මහතට ගැල්පන ආකාරයට ් ල්හන්ගා එකකින් සැර්සන්න. ඇ්ේ ් පනුමත් 
එක්ක එය ්හාඳට ගැල්පනවා. ්මරූන් පාටට හුරු ්ගෝල්ඩ් වර්ක් කරපු ්ල්හන්ගා එකක් තමයි ඇයට ්තෝරාගත්්ත්. ආභරණත් 
සාම්ප්රදායික ඉන්දියානු ක්රමයටම භාවිතා කළා. මනමාලියටත් ්ම්හන්දි ආ්ල්ප කරලා ඉන්දියානු ගතිය වැඩි කළා. ්ල්හන්ගා එකත් 
ඇ්ේ ගානටම කපලා ඩිසයින් කළා. 

වි්ේ්්යන්ම ්පාඩි අතක් දාලා ගත්තම මනමාලියට ්හාඳ ්පනුමක් ලැබිලා ති්යනවා.

ජැකට් එක වර්ක් ්නාකර උන්්න් ආභරණවල තිබුණු ්හවි ගතිය වැඩි නිසා. ජැකට් එකත් වර්ක් කළා නම්ප මනමාලිය්ේ ්පනුම 
කලබල ගතියක් දිස්වන්න පුළුවන්. ඒ නිසා ජැකට් එක සිම්පපල් විදියට නිර්මාණය කළා.

්බා්ක් එකත් රතු ්රෝස මල්වලින් තමයි නිර්මාණය ක්ේ. ඒකට ්ේබි ස්පක් භාවිතා කළා. මනමාලයාවත් මනමාලියට ගැල්පන 
ආකාරයට ඉන්දියානු ආකාරයටම හැඩ ගැන්නුවා. 
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දිවයිනේ දහස් සංඛ්යාත 
සිසුේ්ට ප්යාන�ෝගික 

පුහුණුව ලබයාදී ව්යාපයාර 
සඳහයා මගනපේවූ 

ප්වීන ඇඳුම් නමෝස්තර 
නිරමයාණ පුහුණු නේශක 

සහ බතික් කලයාව 
පිළිබඳව 

පුහුණු නේශක 
චමිේද කුමයාර

You tube – 
Smart Fashion Lanka

සයාමයාන්ය බලවුස් එකක් 
නිවැරදිව මහේන ඉනගනගමු

පයාඩම් 
අංක 
02

  කුඩයා ළමුේ සඳහයා සයාමයාන්ය අ� නලයාකු අ�
පපුව	 +	 1	1/2		 	 	 2	 	 2	1/2

ඉණ	 +	 1	 	 	 1	 	 1

උකුල	 +	 2	1/2	 	 	 3	 	 3	1/2

අත්	කටට	 +	 1	 	 	 1	1/2	 	 2

කර	පළලට	 +	 1	 	 	 1	 	 1

අපි ගිය සතියේ ඉයෙනෙත්තා සතාමතාන්ය බ්ලවුස් එකක් 
සඳහතා මිමම ෙනයන යකතායහතාමද කිය්ලතා. අද එ්ැන 
සිට ඉදිරියට යමතානවද කරනයන කිය්ලතා බ්ලමු. මුලිනම 
ඔබ කරනන ඕයන ෙත් මිමි ටික නිවැරදිව ෙණනය 
කරෙනන එක. 
ඊට කලින් මම ඔයාලගෙන් ප්රශ්නයක් අහන්්න කැමතියි. 

බලවුස් එකක මුළු පලු ප්රමාණය ගකාපමණද? ඔයාලා 
සමහරවිට ගේ උත්තර මට ගදයි. පලු 2යි එගහම ්නැත්නේ 
සමහර අය කියයි පලු 3යි කියලා. පලු 2යි කියන්්න ගේතුව 
බලවුස් එකක ඉදිරිපසින් සහ පිටුපසින් විවරයක් ්නැත්නේ 
අපිට ගේන්ග්න ඉදිරිපසින් එක පලුවකුත පිටුපස තිය්න 
පලුවකුත විදියට. ඒක නිසා සමහර අය හි්ත්නවා බලවුස් 
එගක් තිගයන්ග්න පලු 2යි කියලා. බලවුස් එගක් පලු 
3යි කියලා හි්තන්්න ගේතුව ්තමයි සමහර බලවුස් 
තිගය්නවා ඉදිරිපසින් විවරයක් තියලා ග�ාත්තේ 
දාන්්න තියලා මහපු බලවුස්. ඒවගේ ඉදිරිපසින් 
ගේන්්නම තිගය්නවා පලු 2ක්. එවිට පිටුපසින් 
විවරයක් ්නැති හින්දා ්තනි පලුවක් විදිහට 
ේනන්ගේන ඔක්ගකාම පලු 3යි කියලා හි්ත්නවා. 
්නමුත ගේ උත්තර ගදකම වැරදියි. 

එගහම්නේ ගමාකක්ද හරි උත්තරය? නිවැරදි උත්තරය 
්තමයි 4. හි්තන්්නගකා ගමගහම. මම බලවුස් එකක් 
මහ්නවා ඉදිරිපසින් වගේම පිටුපස පැතග්තනුත විවරයක් 
තියලා. එ්තගකාට පිටුපසිනුත පලු 2යි. ඉදිරිපසිනුත පලු 
2යි. එකතු වුණහම ඔක්ගකාම පලු 4යි. ගොඩක් බලවුස්වල 
පිටුපස පැතග්තන් විවරයක් තිබග� ්නැති වුණාට පලු 2ක් 
තිගයන්ග්න ්තනි පලුවක් විදියට. ඒ වගේම ඉදිරිපසින් 
විවරයක් ්නැති බලවුස්වලත විවරයක් තිබග� ්නැති වුණත 
පලු 2ක එකතුවක් ්තමයි තිගයන්ගන්. ගේක බලවුස් එකකට 
වි්තරක් අදාළ කාරණයක් ග්නගමයි. හැම ගමෝස්්තරයකම 
මූලික සිද්ාන්්තය එයයි. ඒ කියන්ගන් ඕග්නම 
ගමෝස්්තරයක මූලික වශගයන් පලු ෙණ්න 4ක් තිගය්නවා. 

්නමුත ඔ�ට අවශ්ය පරිදි ගමෝස්්තරයක පලු ෙණ්න වැඩි 
කරන්්නත පුළුවන් අඩු කරන්්නත පුළුවන්. උදාහරණයක් 
විදිහට ෙතග්තාත සායක් අපිට මහන්්න පුළුවන් පලු 4ට 
වගේම පලු 6ට, 8ට, 12ට පලු 2ට. ඉතින් ඒක නිසා අපිට 
ඒ ෙැ්න නිවැරදි අවග�ෝ්යක් තිගයන්්න ඕගන් ෙන්්න මිමි 
සුළු කරෙන්්න කලින්. ගමහිදී ඔ� දැ්නේත යුතුයි අපි ෙත්ත 
මිමිවලින් සමහර මිමි 4න් ග�දාෙන්්නවා. සමහර මිමි 2න් 
ග�දාෙන්්නවා.

ඒ වගේම ඔ� ම්තක තියාේත යුතු ්තවත කාරණයක් 
්තමයි ගිය සතිගේ අරේත යුතු මිමි ගමා්නවාද කිය්න එක 
දැනුවත කළාගන්. ඒ සෑම මිේමක්ම ඇගේ ෝනට ්තමයි 
අරේත යුතු වන්ගන්. ඒ වුණාට අපගේ අවශ්ය්තාවය පරිදි 
සමහර මිමිවලට බුරුල සඳහා යේ 
කිසි ප්රමාණයක් එකතු කළ යුතු 
ගව්නවා. ඒ වගේම කපාෙැනීගේදී 
මැහුේ වාසිය ්ත�ා කපාේත යුතුයි. 
බුරුල සඳහා එකතු කළ යුතු මිමි 
ගමා්නවාද කියලා දැන් අපි �ලමු.

(1 වගුව බ්ලනන)
අපි උදාහරණයක් ගලස සාමාන්ය 

ගකග්නක්ගේ පපුව මිේම අඟල් 
36ක් අරෙත්තා කියලා හි්තමු. 
එගහම්නේ පහ්ත පරිදි එම මිමි සුළු 
කරෙන්්න.

පපුව = 36+2=38÷4= 9 1/2''
ඉහ්ත ආකාරයට ඔ�ගේ මිමිද සුළු කරෙන්්න. ්නමුත කර 

පළල සහ අතකට ග�දාේත යුතගත 2න් ය.
උදාහරණයක් ගලස අපි හි්තමු සාමාන්ය ඇඟක් ඇති 

ගකග්නක් සඳහා කර පළල අඟල් 4 3/4ක් පමණ ආවා 
කියලා. ගකාගහාමත සාමාන්ය ගකග්නක් සඳහා  
4 1/4 - 5 ත අ්තර ප්රමාණයක් ්තමයි එන්්න ඕග්න. ඊට 
වඩා වැඩිපුර ෙන්්න එපා. මිේම මැ්නෙන්්නගකාට පිටුපස 
පැතග්තන් එක පැත්තක ග�ල්ගල අයිග්න ඉඳන් අනිත 

පැතග්ත ග�ල්ල අයි්න දක්වා ඇති දුර පහ්ත රූපසටහගන් 
පරිදි මැ්නෙන්්න. ඒ විදියට මැ්නෙත පසු පහ්ත පරිදි 
සාදාෙන්්න.

කර පළ්ල = 4 3/4  + 1 = 5 3/4 ÷ 2 = 2 7/8''
(1 රූපය බ්ලනන)
අත රවුම සාදාෙැනීගේදී (කිහිලි කගේ ෙැඹුර) ඇගේ ෝනට 

ෙත පපුව මිේම 4න් ග�දාෙත පසු එ්න අෙගයන් පපුව අඩු 
ගකග්නක් සඳහා 1'' ක් ද, සාමාන්ය ගකග්නක් සඳහා 1 /2 ක් 
ද, ගලාකු ගකග්නක් සඳහා 2ක් ද අඩුකර කිහිලි කගේ ෙැඹුර 
ගලස අරෙන්්න.

උදාහරණයක් ගලස පපුප සාමාන්ය ගකග්නක් සඳහා ඇගේ 
ෝනට ෙත පපුව මිේම අඟල් 36ක් ගලස ගේන තිබුගේ ්නේ 
කිහිලි කගේ ෙැඹුර පහ්ත පරිදි සාදාෙන්්න.

අත රවුම (කිහිලි කට) = 36÷4 = 9 – 1 1/2 = 7 1/2''
ඒ වගේම අ්ත ඉහළ ගකාටස මිේමද මැ්නෙතගත ්නැති 

නිසා එම මිමිද සාදාේත යුතුය. ගමහිදී අප කළ යුතු වන්ගන් 
අත රවුම (කිහිලි කට) සඳහා ආ මිේගමන් අඟල් 1/2 ක් 
අඩුකර එ්න අෙය අ්ත ඉහළ ගකාටස ගලස අරේත යුතුය. 
ඉහ්ත උදාහරණයට අනුව අ්ත ඉහළ ගකාටස පහ්ත පරිදි 
වියයුතුය.

අ් ඉහළ යකතාටස = අත රවුම - 1/2
= 7 1/2 – 1/2 = 7''
අත කට මිේම සාදා ෙැනීගේදී ඇගේ ෝනට අ්ත දිෙ ෙත 

ස්්ා්නය හරහා මැ්නෙත 
මිේමට පහ්ත පරිදි එකතු 
කර 2න් ග�දාෙන්්න.

අත කට = උදාහරණයක් 
ය්ලස = 9 1/2 + 1 1/2 = 11÷2 
= 5 1/2 ''

අත කගේ බුරුලට එකතු 
කර්න ප්රමාණය ්තමන්ට 
අවශ්ය පරිදි ගව්නස් කළ 
හැක.

ඉතින් අද මම 
ඔයාලට කියලා දුන්ගන් 
ගකග්නක්ගේ බලවුස් එක 
සඳහා අරෙත මිමි නිවැරදිව 
ගකාගහාමද ෙණ්නය 
කරන්ග්න කිය්න එක.  
අපි ්ලබන සතියේ බ්ලමු 
බ්ලවුස් එක කපනයන 
යකතායහතාමද කිය්ලතා 
පියවයරන පියවර.

1	වගුව

1	රූපය

කර පළ්ල

අත කට

අත රවුම
Armhole      

(කිහිළි කට)           

අ් ඉහළ
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dharanee.editor@liberty.lk 
ලිපිනයට ඊමම්ල් කරනන

සංසකරණය - මමනෝරා මරේමතිලක

පිංබර මෙසඟක්
සීතල සුළඟේ අසිරිය කියනා
ඟලාවටම ඟමත් සිත් කරුණා වඩනා
ඟකඟලස් නමැති සිතුවිලි බිඳිනා 
පිංබර ඟවසඟේ ඟතමඟුල මැඟවනා

දුරලමින් අඳුර නිවනට මග පෑදූ
ඟබාදු බැතිඟයන් සැමට සුව වීදූ
ඟලෝ සත සුව සඳහා මග සෑදූ
වඳිමි බැතිඟයන් මඟග බුදු සාදූ    

බුදුන් ඟලාවට පහළ වූ පිංබර ඟවසඟේ 
අමා දහඟමන් සලිත වන නිසසල සිතඟේ
අරුත කියා ඟදන අමිහිරි මතඟේ 
දමනය ඟේ ඟලාවේ එකම ඟමාඟහාඟත්
   නිශාගි සුමබෝධා
    රාජගිරිය

තුනබුදු මංගල්යය
මායා කුසින් බිහිවී ලුම්බිණි උයඟන්
වැඩියා සත් පයුම් මත සිහ නද ඟදමිඟන්
පායා විහිදී රන්වන් සඳරැස් කිරඟේ
ඟස්යා මැවුණි, නිවුමක මිහිමත ඟදරඟේ

ඇසතු ඟබෝ ඟසවඟන ඟවසඟේ මඳ පවඟන්
වසතු මාර පැරදූවයි හිමි ඟතදිඟන්
තිඟනතු ලබා අළුයම් යාඟම් එදිඟන්
ඟදඟනතු දනඟග පාදන බුදු බව ලදිඟන්

නමින් එදා උපවත්තන සල් උයඟන්
මලින් පරුණු තුරු ඟසවඟන් සැකඟසමිඟන්
ඟනාවන් පමා කුසලට සිත  ඟයාදවමිඟන්
ඟමතින් වදාහළ බුදු හිමි පරිනිවුඟේ

  පී.විදරශා පතිරතන
    මබාරළුෙැෙ
    මකාමබයිගමන

මෙසක් ආසිරි
බුදුවුණ පරිනිවුණ ඉපදුණ ඟවසඟ  දිඟන්
සම්බුදු පයාඟේ සදහම සුවය  දැඟන්
ඟබෝපත් සැඟලන අතු අග මල් ඟපාකුරු  ඟපඟන්
ඔබටත් ඟවසේ සුබ ආසිරි පැතුම්  ඟගඟන්

  වී.වී.හීනමුදියනමස
     මබලිහුල්ඔය

පැතුමක්
මදහස ඔඟබ ඟවති මනහර

මුදු ඇරයුම් ඇති ඔඟබ ඟනත් සගල

පණ නල ඟමන් රැකගමි නිතින

අද දින මම ඟවමි ඔබ හට ශපත

ඟවඟහඟසමි ඔඟබ සිනහව පසුපස ඉන්න

රැය දහවල හිමි සඳ ඔබ ඟවයි මඟවත

තුන් යම ඔබ ඟවනුඟවන් මා අයදින්න

ඇරයුම් පතඟනමි මා ඔබඟගම ඟවන්න

දහසේ පැතුම් මා සිත තුළ දරාඟගන

ඔඟබන් ඟතාර ජීවිතයේ නැත නිබඳ

සසරින් සසර භව කතඟරදි හමුඟවන්න

අයදිමි ඟදවියනි ඔබඟගන් මම ඟමදින

  මලෝචනී අමරසූරිය 
     රතනපුර

යාචක සිත
දහසේ යදින්නට අත දිගු කළා ඟනාඟේ

එේ රුපයලේ ඟදතැයි සිත කීවා ඟේ

දුටුවත් මාව නුදුටු ඟලසින් ඔබ ගිය ඟේඟල්

බිඳී ගියා හදවත අද මා කුසගින්ඟන්

යාචකඟයකුයි යන නාමය ඔබ තැබුවාට

වපර ඇසින් මා එන විට බැලුවාට

මඟග රන් පුතුන් මා ඟමහි අතහැරියාට

දහසේ පයවරුන් අතරින් ඟකඟනකි මම

  ඩිමල්ශි ජයතිලක
     අවිසසාමේල්ල

ණය මහතතයාට
අඟන් මහතුඟන් මට වුණු විඟයෝයා
ඟම් දුක කියන්නට කවිවත් නැඟත්යා
ණයට හිලේවට පැදුරේ ඉල්ලායා
පැදුඟේ ඟනළුම් ඟපති ගත්තයි උදුරාලා

ජීවිත කන්ද අප නැගඟගන යද්දී
කුස රැවටුඟේ ඇල් වතුරයි මදි ඟවද්දී
ඟමානවා නැතත් සියපත විකසිත ඟවද්දී
හැමුවා සුවඳ ආදර රැලි නලියද්දී

ඟපර ජාතිඟේ කළ පේකම් පල දීලා
ණය වුණු දිවිය ඟගවනට තව ණය වීලා
සහකාරිය ඟලසින් ආවත් බහ දීලා
ඔඟේ ණය මුදඟල් සහයට ඇය නැත බැඳිලා

දිවි යුද පටිඟේ විකුමේ පානට බැරිව
ඟමතරම් අසරණව දිවි ඟගවනට හැකිද
ධන බල ඇත්තවුන්ඟේ පය දූවිලිව
උපත ලැබීමත් විය කරුඟමක මහත 

  රසිකා දිල්රුක්ෂි ලියනගමමන
    ශ්රී පරාක්රම මහා විද්ාලය
    මහෝමාගම

පාර
ඔබ සමග ඔය පාඟර
යන්න ආඟේ නැතත්
මා සමග ඟම් පාඟර
ඔබ එතැයි 
බලා සිටියා කලේ

හඳ එළිය කිසිදාක
පාර කීඟව නැතත්
තරු මලේ ඇහිරිලා
මා එේක
ඇවිද්දා හැම රැයේ

මල් පයලි බුමුතුරුණු
එලා තිබුඟේ නැතත්
කටු පඳුරු අග මලේ
හිනැහුණා
ගිම්හාන කාඟලකත්

හිමින් යන ගමනකට
අවැසි නැත පයාපත්
මඟේ විත් හැඟරන්නට
නෑවිත්ම
සිටි ඔබට ඟබාඟහෝ පන්

  රුක්ලනති කාරියපමපරුම
     සියඹලාමප

අම්මම්
වැඟදන හැම පහරකට
රිඟදනවා මඟේ ගත
ඇයි අම්ඟම් ඟම් මාමා
අනින්ඟන් මඟේ ඇඟට..

ඟේඟරන්න හිතාඟගන
එඟහ ඟමඟේ පැන්නාට
රිඟදනවද මඟේ අම්ඟම්
මිං නිසා නුඟේ කුස

දුවන්නඟකෝ මඟේ අම්ඟම්
ඟේරිලා ඟනාඟපඟනන්න
බැරිම නම් ගහන්නඟකෝ
පයින් හරි ගැලඟවන්න

අන්න අර ඟදාර එපට
සුවඟස්ම ඈදිඟගන
අපපච්චි ඔබනවා
හිනාඟවවි ඟ�ෝන් එක

රහඟස්ම වඟේ ඇහුනා
ඟකඳිරිල්ල මැදින් හඬ
අඟන් ඟඩාේටේ ඟම් බරින් 
නිදහස් කරන් මම..

උල්කටුඟේ තුඩ වැදී
ගලන මහ ඟල් වැසි
වලට වැඩිඟයන් රිදුණා අම්ඟම්
නුඹ හඬ ඇසී..

මිං ආස නුඹ වඟේ
පුඟතේටයි දඟ පාට
හුරතඟලන් ඇයි කිේඟේ
අපපච්චි ළඟට වී..

මඟේ මතක නිවැරදි
එවදන් මට රුචි..
අම්ඟම්.. නුඹ දන්නවද
එදත් මිං නුඟේ කුඟස්..

අසන්ඟනමි අවසනට නුඟඹන්
මිං එක ඟදයේ..
මඟේ වරදින්ද මිං ආඟේ නුඟේ
කුස ඟහායන්..

දරුඟවේට මවේ හැර
ඟවන කවුද ඟසඟනහසේ
හිතුඟේ මිං ඟම් ඟලාඟේ
සම්මඟත් මත ඉඳන්

නුඹට මා එපා නම්
මට ඟකාහිද ඟසඟනහසේ
යන්ඟනමි මිං අම්ඟම් නුඹ මුදා
මඟේ බරින්...

  පුරණි මකාඩිතුෙක්කු                
     කඹුරුගමුෙ
     මාතර

මපාඩි හාමුදුරුමෙෝ
ඇලඟදාළ කඩිතිවල ඟසල්ලම් කරපු යුඟේ
කුඹුඟේ ඉස්මත්ඟත පලතුරු සිතට නැඟේ
නැගනිය සමග ඒවා රස බලපු අඟේ
සිතුවම් සිහින වී ඟබාඳ වී යනව වඟේ

අප දැඩිකරන්නට මහ ඟවඟහසේ ගත්ඟත්
පැවිදි වුවත් තැන්පත් වී ඇත චිත්ඟත්
අම්ඟම් තාත්ඟත් ඔඟබ මරණින් මත්ඟත්
ඔඟබ පුතු නිසා සැනඟසන බව කිය යුත්ඟත්

සසඟේ පුරුද්දට පන මතුවී ආවා
නිවසින් නිේඟමන්න සිත එඩිතර වූවා
ඟසායුරි ඟසායුරියන් සැම බැතිබර වූවා
ඟමපඟනන් ඟදමේපඟයා නිවනින් සැනඟස්වා

අම්මා මතේ වී උණු කඳුළේ වැටුණා
ඒ කඳුළට හිස තැබු ඟකාටටය ඟතමුණා
ඟසඟනහස දැඟනනවිට මඟග කුසගිනි නිවුණා
අරහත් ධජය සිහිවී සැනසුම දැනුණා

සඳකැන් වැටී පන්සල රජ දහනේය
ඟබෝපත් සැඟලනවිට ගත සිත සුවපත්ය
කිසිවේ රකින්නට නැහැ සිත නිදහස්ය
පන්ඟපත් පුරා යන අරමුණ නිවනේය

  ශීලා ආරියමසන
     කඹුරුමගාඩ
     බණඩාරගම

ත්ාගය 
ඔබම සුරැකි

ඔබ ආදරය කළ 

ක්රමය 

මගයි එළිපතතට 

මරණය 

රැමගන විත ඇත,

අෙදිෙනන

 සීෙලී අතතනායක 



36 2021 මැයි 26 බදාදා

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.


