
2021 ජූලි 28 වන බදාදා
පළමු කාණ්ඩය තිස් හතරවන කලාපය

මිල රු. 40 යි

 ඡායාරූපය - 
ක්‍රිෂාන් කාරියවසම්

ධරණී
ශ්‍රී ලංකාවේ

අංක එවේ
කාන්තා 
පුවතපත

පර් වේෂණ විද්ාඥ
වේලි වසවනවිරතන

තුන් වතාවේ 
වකාළඹ ආවත 
බදියුදීන්වගේ  
වෙදරින් 
දුව බලන්න දුන්වන් නෑ
  ඉෂාලිනීවගේ මව 
 රංජනී 

සින්දු කියනවට ව්ඩා 
වසල්ෆි වලට 
හිනාවවලාම 
කට රිවදනවා කියලා 
නලින් කියනවා

වපෝෂක සංඝටක 
හයේ පිරුණු 
අලුත සහල් 
වර්ෙයේ හදන 
විද්ාඥවරිය

   වම්රියන්ස් නලින්   
 වපවර්රාවගේ බිරිඳ 
 නිල්මිණි 

වේලි

ඇමතිටත 
ෙලවන්නට බැරි වූ 
රාජ්‍ය වස්විකාවවගේ 

සාරිය 
ෙැලවුණ හැටි
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මනාලිය හැඩගැන්වීම - 
රූපලාවන්‍ය ශිල්පී 
දර්ශන ලක්ාන්

ඡායාරූප - 
චන්දන විජයරංගන

සමබන්ධීකරණය - 
ක්‍රි්ාන්්ත පුෂපකුමාර

මෙවර ධරණී ෙංගල පිටුව 
හැඩමවනමන සාම්ප්‍රදායික 
පහතරට ෙනාලියකමගන. 
නුවර, කඩවත දර්ශන රාජරතන 
බ්‍රයිඩල්හි රූපලාවන්‍යමේදී 
දර්ශන තෙයි මම්ප පහතරට 
ෙනාලිය හැඩගනවනමන.

සාම්ප්‍රදායික පහතරට 
ෙනාලියක් මලස හැඩගැනවීෙ 
මම්ප යුවතියට ඉතා මහාඳිනෙ 
ගැලපුණා. සාම්ප්‍රදායික පහතරට 
සාරියට ගනන සුදු මල්ස් 
මෙටීරියල් එකකින තෙයි සාරිය 
නිරොණය කරලා තිමයනමන. 
මම්පකප් එක පැතමතන ගතමතාත 
පිනක් පැතතට හුරු ගමලාසි 
මම්පකප් එකක් ෙනාලිය සඳහා 
භාවිතා කළා. මොකද ඇයමග 
සමම්ප පැහැය තමලලුයි. පිනක් 
කලර මම්පකප් එකකින ඇමග 
ස්වාභාවික පැහැය ෙතුවන 
ආකාරයට මම්පකප් එක කරනන 
මල්සියි.

මකාණඩා මෙෝස්තරය ගැන 
කතා කරනාවානම්ප සාම්ප්‍රදායික 
විදිහට ෙැදින මෙදලා සිම්පපල් 
මලෝ මහයාර ස්ටයිල් එකක් 
භාවිතා කලා. මොකද ෙට අවශ්‍ය 
වු මණ පහතරට ෙනාලියමග 
සුනදරතවය තවත වැඩි කරනන.

ආභරණ ගැන කතා කමළාත 
ඉතාෙ අඩුමවන තෙයි ආභරණ 
භාවිතා කමේ. මෙතනදී 
ෙනාලියමග මුහුමණ හැඩයත 
එක්ක දිග කරාබු 02ක් විතරයි 
භාවිතා කමේ. ෙට හිතුණා 
ආභරණ අඩු වුණහෙත 
ෙනාලියමග මපනුෙ තවත වැඩි 
මවනවා කියලා.

ෙල් කළඹ සකස් කිරීමම්පදී 
සාරිමේ මල්ස් එකට ගැලමපන 
ආකාරයට ස්වාභාවික මරෝස ෙල් 
සහ මපාඩි ෙල් මයාදාගතතා. 
ෙල් කළඹට මයාදාගතත මපාඩි 
ෙල්වලින තෙයි මකාණඩය 
අලංකාර කිරීෙ සඳහා මහඩ්‍රස් 
එකක් සාදාගතමත.

මකාමහාෙටත දැන 
ඉනන ෙනාලියන වැඩිපුර 
විච්චූරණවලට කැෙති නැහැ. 
ඒ හැමෙෝෙ ගැන හිතලා තෙයි 
මොමහාෙ සරල ආකාරයට 
ෙෙ මම්ප පහතරට ෙනාලිය 
හැඩගැනවූමේ.

අවෙ ආභරණ පැළඳි
සාම්‍රදායික 

උඩරට මනාලියක
සාම්‍රදායික 

පහ්තරට සාරියට 
ගන්න සුදු ලල්ස් 

මැටීරියල් එකකින් 
්තමයි සාරිය 

නිරමාණය කරලා 
තිලයන්ලන්

මනාලියලේ ්තලලලු 
පැහැය නිසා ලමකප් 
එකට ලයාදාගතලත 
ඇලේ සලම වරණය 
ඉස්මතුවන පින්ක 
ේලලාසි ලමකප් 

එකක

ඇඳුම නිරමාණය - 
්ශාන් බණඩාර

පහ්තරට  
මනාලියලේ  

සුන්දරතවය ්තවත 
වැඩි කරන්න ලකාණඩා 

ලමෝස්්තරය මැදින් 
ලබදලා සිමපල් ලලෝ 

ලහයාර ස්ටයිල් එකක 
භාවි්තා කලා
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දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

තුන්වතා්වක් ක�ාළඹ ආ්වත්

- ඉෂාලිනීකේ ම්ව රංජනී කියයි

ඉෂාලිනී ජූඩ් කුමාර් දියණිය මේ 
වනවිට ජීවතුන් අතර මනාමැත. 
දාසය හැවිරිදි දැරියක වූ ඇය, ඉකුත් 
ජූලි තුන්වනදා මකාළඹ ජාතික 
මරෝහලට ඇතුළත් කරන්මන් දැඩි 
පිළිස්සුේ තුවාල සහිතවය.

ළමා මමමහකාරියක මලස ඇය 
2020 මනාවැේ්බර් මාසමේ දිනක, 
පාස්කු ප්‍රහාරමේ සැකකරුමවකු 
වන පාර්ලිමේන්තු මන්්‍රී රිෂාඩ් 
්බදියුදීන්මගේ නිවමස් රැකියාව 
ලැබූ අතර, ඇය පිළිස්සුේ තුවාල 
ල්බන්මන්ද එම නිවමස් මමමහකාර 
මස්වමේ මයමදමින් සිටියදීය.

මමම මරණයට පදනේ වූ මේතු 
කාරණා පිළි්බඳව විමර්්ශණය 
මකමරන අතර, ්බාල වයස්කාරියක 
වන ඉෂාලිනීට, අේමාට 
කියාගන්නට ්බැරිවූ කතාව 
කුමක් විය හැකිද? මමම 
සටහන ඒ මවනුමවනි.

ඒ ඉකුත් න�ොවැම්බරනේ 
දි�කි. ඉෂොලිනී තම ඇඳුම 
කැඩුම කිහිපය ්බෑගයක 
දමොගත්නත් පහුවදාට  නකොළඹ 
ය� ගම� ගැ� සිතමිනි. 
නගදර �ංගිලො නවනුනවන් ්බතක් 
මොලුවක් පිළිනයල කරන්�ට හැකියොව 
තිබුණද, මන්්‍රී මහත්තයොනේ නගදරදී 
තමන්ට පැවනර� වැඩ නකොටස ගැ� 
ඉෂොලිනී කිසිවක් න�ොදත්තොය.

ඉෂොලිනීලො හැටන් ඩයගමට ඒමට 
නපර පදිංචිව සිටිනේ, අවිසසොනේලල 
පුවක්පිටිය ප්‍රනේශනේය. එහි දමිළ 
පොසලක ඉනගනුම ලැබූ ඇය 
හත වසර පන්තිනේදී  ඉනගනුමට 
සමුදුන්නන් ඔවුන් පදිංචිය මොරු 
කිරීමත්, ඒ දි�වල තිබූ අගහිඟකමුත් 
නේතුනවනි. ඉෂොලිනීනේ තොත්තො 
නහෝටලයක නකෝකිනයකු නලස 
රැකියොව කළ අතර, හැටන් ගියනහොත් 
කර�වොට වඩො නහොඳින් රැකියොව 
කරන්�ට හැකිනේ යැයි ඔහු සිතුනේය.

එනහත් දවසින් දවසම අගහිඟකම 
වැඩිවූවො පමණි. ඉෂොලිනීනේ අමමො දරුවන් 
සයනදන�කු සමඟ ඒ ජීව� ්බරට උරදීගත 
න�ොහැකිව ලතැනව� අයුරු ්බලො සිටීමට 
පවුනල නතව� දරුවො නලස ඉෂොලිනීට 
හැකි වූනේ �ැත.

‘‘ඇත්තටම මකාමරෝනා මරෝගය අවාට 
පස්මස් අපි මගාඩක් ණය වුණා. තිබුණ 
රත්තරන් ්බඩුත් උකස් තිබ්බා. පුතත් මකාළඹ 
රැකියාවකට ගියා. ඒත් මගදර කන්න 
ම්බාන්න පවා අපට ණය මවන්න සිද්ධ 
වුණා. මකාමහාමහරි ණය මගවාගන්න ඕන 
නිසා මම මගදරක වැඩට යන්න හදදදි තමයි 
දුව ඒ වගකීම ්බාරගත්මත්. එයා පවුමේ 
සතුට ගැන, මහට දවස ගැන හිතපු රත්තරං 
දුමවක්.’’

ඒ රොජමොණික්කම රංජනී ය. සිය දියණිය 
නකොළඹට එ� දවනස, තැරැේකරු 
සමඟ රංජනීත්, 
ඉෂොලිනීනේ 
පියො ව� නජයරොම 
ජූඩ් කුමොරත් 
පැමිණියද ඉන්පසු 
ගතවූ මොස 
කිහිපයටම 
දියණිය 
එක්වරක් 
නහෝ දකින්�ට 
ඔවු�ට අවසරයක්  
න�ොලැබිණි. කතො කනේද 
මොනසට එක්වරක් නහෝ නදවරකි. රුපියල 
විසිපන් දහසක වැටුපක් නදන්�ම යැයි 
කීවත් එය විසි දහස දක්වො අඩු වූනේය.

‘‘දුව අන්තිමට කතා කමේ ජූනි මාමස් 
අන්තිම සතිමේ. එදා එයා මනාසන්සුන්ව 
ඉන්න ්බව මත්රුණා. එයාට ඒ මගදර 

ඉන්න ්බෑ කරදරයි කිවවා. මකාස්මසනුත් 
ගැහුවා කිවවා. දුව අපට කතා කරන්මන් 
්බදියුදීන් මහත්තයමගේ මගදර වැඩ කරන 
මස්වකමයකුමගේ ම�ෝන් එක ඉේලමගනයි. 
ඔහුත් ම�ෝන් එක මහාරකං කළා කියලා 
ගැහුවා කියලා කිවවා. සේලි මහාරකං කළා 
කියලා මැඩේ ්බැන්නා කිවවා. එයාලා දුවට 
අඩන්මත්ටටේ කරලා තිමයනවා. දුව කිවවා 
මේ මගදර තවත් නේ ඉන්න ්බෑ කියලා. 
එයාව එක්කරමගන යන්න කියලත් කිවවා. 
මම කිවවා දුවට හත්මවනිදා අපි එන්නේ 
කියලා.’’

රංජනීනේ හිතටද ඒ ව�විට ඉෂොලිනී 
මුහුණනදමින් ඇති කරදරය ගැ� 
හැඟීයමින් තිබුණි. ඉෂොලිනීට කුමක්නදෝ 
නලොකු නදයක් කියොගන්�ට ඕ�ෑ 
වුවත්, ඇය කතො කර� ටිකට රිෂොඩ් 
මන්්‍රීවරයොනග් බිරිඳ, බිරිඳනේ පියො 

ඇතුළු නිවැසියන් ඒ අසල වූ 
වගත්, දැරියනගන් දුරකත�ය 

ඔවුන් උදුරොගත් ්බවත් ඇයට 
වැටහිණි.

‘‘මේ කාලය තුළ 
මම දුවව ්බලන්න 
තුන් වතාවක් මකාළඹ 
ආවා. එක ගමනක් 

මකාටුවට ආවම, 
ගමේ තැරුවකරු 
මකෝේ කරලා කිවවා 
අද එයාලා මගදර නෑ 

පුත්තලමේ ගිහින් 
කියලා. ඊළඟ දවස් මදකත් ඒ වමගේ මඟට 
එදදී ඇමතුේ ආවා. හැ්බැයි දුවමගන් ඇහුවම 
එයා දවසක් කිවවා මකාමහවත් ගිමේ නෑ 
ම්බාරැේමේ මගදර ඉන්මන් කියලා. එයාට 
මේ මගදර ඉන්න ්බෑ කියලා කියපු නිසා 
මම හිතන් හිටිමේ මම වැඩට නතර මවලා 

හරි දුවව මගදර එක්ක 
එන්නයි. ඒත් සංචරණ 
සීමා නිසා ටික ටික 
ඒ දවස කේ ගියා.’’

ඒ කලයෑම 
ඉෂොලිනීනේ 
ජීවිතයට හැම 
අතින්ම ්බලපොමින් 
තිබුණි. න්බොරැලල 
නපොලිසිය ඉෂොලිනීට 
වූ අකරතැබ්බය ගැ� නිවැසියන්ට 
දන්වන්නන් නම අතරය. ඒ ද ඉෂොලිනීට 
රැකියොව නසොයොදුන් තැරැේකරු මොරගනයනි.

‘‘ඒ ජූලි මාමස් තුන්මවනිදා. නංගි ගිනි 
තියාමගන මරෝහලට ඇතුළත් කළා කියලා 
දැනගත්තා. මාත් අේමත් තාත්තාත් 
මරෝහලට ආවා. මපාලිසියටත් ගියා. 
මරෝහමේදී දැනගත්තා නංගි මහාඳටම 
පිළිස්සිලා කියලා. නංගි එක්ක අපට 
කතා කරන්න ලැබු මේ නැහැ. එයා දැඩි 
සත්කාර ඒකකයට ඇතුළත් කරලා තිබුමේ. 
ඊටපස්මස් අපි නංගි වැඩ කරපු ්බදියුදීන් 
මහත්තයමග මගදරට ගියා. ඒ මවලාමව 
මම දැක්කා ලීටරයක ම්බෝතලයක භූමිමතේ 
්බාගයක් විතර තිමයනවා. මම ඇහුවා 
නිවමස් අමයකුමගන්, භූමිමතේ ලිප් මේ 
මගදර නැහැමන්? මමාකටද භුමිමතේ 
මගනාමව කියලා. ඒ මවලාමව ඔහු කිවවා 
මේක කාමලකට කලින් මගනා එකක්. 
කෘමින් මීයන් එලවන්නයි එය මයාදාගත්මත් 
කියලා. මමගේ නංගිමගේ මරණය 
සැකසහිතයි. එයා තමන්ට ගිනි තියාගන්න 
තරේ හිත ්ශක්තිමත් මකමනක් මනමමයි. 
එයා පුංචි දවස්වල ඉඳලම ගින්දරට ්බයයි.’’

ඒ ඉෂොලිනීනේ අයියො මිරු ප්‍රසොේ ය. 
�ැගණියට අත්වූ අවොස�ොවන්ත ඉරණම 
ගැ� ව� කමප�ය මැද වුවද, ඔහු 

ඉෂොලිනී �ැගණිය තම පවුලට දැක්වූ 
ආදරයද සිහිපත් කනේය. අන�ක් 
�ංගිලොට වඩො ඉෂොලිනී මහත වූනයන් 
අයියො �ැනගණියට ‘හොල මිටිය’ කියො 
නහෝ ‘අලිපැටියො’ කියො නිතර විහිළු 
කනේය.

‘‘කවුරු හරි විහිළුවක් කළත් 
එයාමග ඇස් රතු මවනවා. මම මදයක් 
කිවමවාත්, අමනක් දරුමවෝ ඒක එමහම 
මනමමයි කියලා තර්ක කරනවා. ඒත් 
ඉෂාලිනී දුව එමහම නෑ. මමානවා 
කිවවත් කර්බාමගන ඉන්නවා. එයාට 
වුණ සිදුවීමේ ඇත්ත විස්තරය දන්මන් 
එයයි. ඒත් ගිනි තියාගන්න තරේ නේ 
මමගේ දුව මමා්ඩ නෑ. දුව කලින් ඉඳන් 
අතවරයට ලක්වුණා කියන කාරණාව 
මට පිළිගන්න ්බැහැ. එයාට වුණ මද 
අපට දැනගන්න ඕන.’’

රංජනී කියන්නන් හඬො වැනටමිනි. 
ඒ කතොව හරියටම අහගන්�ට 
අද ඉෂොලිනී �ැත. ඇය ඉකුත් 
ජූලි 15දා ජීවිතය හැර ගියොය. 
ඇය මියගිනේ ගින්න�න් ඇතිවූ 
්බොහිර පිළිසසුම තුවොල (72%) 
නේතුනවන් ඇතිවූ විෂබීජ 
ආසොද�ය හො කමප�ය 
නේතුනවන් ්බවට අධිකරණ 

වවද්‍ය වොරතොනේ දැක්නේ. එහි 
තවදුරටත් සඳහන් වන්නන් ඇය 

කොලයක් තිසනස 
ගර්භනී්භොවනයන් 
නතොරව ලිංගික 
අතවරයට ලක්ව 
ඇති ්බවයි. 
නව�ත් පහරදීම 
කිසිවක් සිරුනර 
න�ොවූ ්බවද එහි 
සඳහන්ය.

නම ව�විට 
නමම සිදුවීමට 
අදාළව ්බදියුදීන් 
මහතොනේ 
බිරිඳ, ඇයනේ 
සනහෝදරනයකු, 
ඇයනේ පියො 

හො ්බොල වයසකොරිය 
නමනහකොරකමට 
සැපයූ තැරුේකරුද 
නපොලිසිය මගින් 
අත්අඩංගුවට නග� 
ඇත. මින් නපරද ්බොල 
වයසකොරියන් නමම 
නිවනස නමනහකොර 

නසවනේ නයොදවො ඇති අතර, 
ඔවුන් සපයො ඇත්නත්ද නමම තැරැේකරු 
්බව පැවනස. ඔවුන්ද ඩයගම ප්‍රනේශනේම 
අය ව� අතර, 22 හැවිරිදි තරුණියක් ්බොල 
වයසකොරියකව සිටියදී එම නිවනසදීම 
දූෂණයට ලක්ව ඇත. එම න�ෝද�ොව 
එලල වී ඇත්නත්, ්බදියුදීන් මන්්‍රීවරයොනේ 
බිරිඳනේ නසොයුරොටය.

‘‘දැන් අපිට අමප් නංගි නෑ. නංගි 
මවනුමවන් අපි වන්දි ඉේලන්මන් නෑ. 
ඒත් එයාට මමානවද වුමේ කියමනක 
අපිට දැනගන්න ඕන. මේ ගැන සා්ධාරණ 
පරීක්ෂණයක් කරන්න. නීතිය පමණයි අපට 
පිහිටට තිමයන්මන්.’’

�ැනගණිය නවනුනවන් මිරු ප්‍රසොේ 
ඉලලන්නන් එයයි. සැහැලලුනවන් දිවි 
නගවිය යුතු වයසක සුන්දර දැරියක වූ 
ඉෂොලිනී අද �ැත. ඇයට වූනේ කුමක්දැයි 
කියන්�ට තවමත් කිසිවකුත් දන්නන් 
�ැත. නම ළමො නමනහකොර නසවනේ 
තවත් එක් නේදවො�කයක් පමණි. නම 
උනදසො නීතිය යුක්තිය ක්‍රියොත්මක වීම 
අවශ්‍යය. න�ොඑනස�ම නහට දවනසත්, 
අහිංසක ඉෂොලිනීලොනේ ඉරණම නමයම 
න�ොවන්නන්ද?

දුව කලින් ඉඳන් 
අතවරයට ලක්වුණා 
කියන කාරණාව මට 

පිළිගන්න බැහැ. 
එයාට වුණ දේ අපට 

දැනගන්න ඕන

දුව අන්තිමට 
කතාකළ දවදේ 
කිවවා එයාට 
දකාේදසනුත් 
ගැහුවා කියලා

බදියුදීන්දගේ දගදරින් 
දුව බලන්න 

දදන්න බෑ කිවවා
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මට ඕන 
ක�ෝටු පරාණයක් වකේ 

ක�ට්ටු කවනන
uydpd¾h  
w;=, 

iqu;smd,

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

‘‘දැනටමත් හුළඟට ගහගගන යන තරම් 
ගෙට්ටුයි. එත් ගම් ළමයා කියනවා ‘මට ඕන 
ගෙෝටු පරාණයක් වගේ ගෙට්ටු ගවනන’ 
කියලා. ගමාෙක්ද මහත්තගයෝ අපිට 
ගනාගත්ගරන ගම් ෙරුගම්?’’

මේ මෑතකදී අේමමා මකමෙක් ඇඬූ 
කඳුළින් මමෙන් අහපු ප්‍රශෙයකි.

රූපලමාවණ්මාෙමාරවලට මෙමාස් හැඩවීම 
දැන් ෙේ්බදව පවමා දකින්ට ලැම්බෙ 
ප්‍රවණතමාවයකි. ඒ ආකමාරයටම තමන්මගේ 
රූ සපුව ඉහළ මටටමක ත්බමා ෙැනීමටත්, 
වැඩිපුර තර්බමාරු මෙමාවීමටත් ම්බමාමහෝ 
තරුණ තරුණියන් වේබලමා ෙනිති. මමය 
සමාමමාන්‍ය තත්ත්වයකි. එමහත් අද 
මමා කතමා කිරීමට 
්බලමාමපමාමරමාත්තු 
වන්මන් මකටටු 
වීම එමස්ත් 
ෙැතිෙේ ්බර 
අඩු කරෙැනීම, 
මමාෙසික ව්මාධියක් 
(මරෝෙයක්) ්බවට 
පත්වූ තත්ත්වයක් 
ෙැෙයි. එෙේ මමා 
මුලින් කියූ මලස 
‘දැෙටමත් හුළඟට ෙහමෙෙ 
යෙ තරමේ මකටටු අමයක් 
මකෝටු පරමාණයක් මමන් 
මකටටු වීමට උත්සමාහ ෙන්ෙමා 
මමෙෝභමාවය ෙැෙයි.

මමාෙසික මරෝෙවලදී දක්ෙට 
ලැම්බෙ සියලුම මරෝෙ 
ලක්්ෂණ, සමාමමාන්‍ය ජීවිතමේ 
මකමෙක් තුළ ඇති සිතුවිලි 
මහෝ චරයමාවන්, ප්‍රමමාණමයන් 
මහෝ ගුණමාත්මකව වැඩි වී තමන්ට මහෝ 
මවෙත් මකමෙකුමගේ ජීවිතයට කරදරයක් 
්බවට පත්වෙ තත්ත්වයක පවතිෙ ්බව මමා 
මීට මපරද සඳහන්මකමාට ඇත.

මේ ව්මාධිජෙක මකටටුවීම මහවත් 
Anorexia Nervosa ෙමින් ඉංග්‍රීසි භමා්ෂමාමවන් 
හඳුන්වෙ (මේ සදහමා සිංහල ෙමක් 
මෙමාමැත) මරෝගී තත්ත්වය කලත්බමා 
හඳුෙමාෙැනීම අතිශයින් වැදෙත්ය. උසට 
සරිලෙ ්බරින් 15% වඩමා අඩුමවන් පැවතීම 
මමම මරෝගී තත්ත්වය මේ. වවද්‍යවරුන් 
නිශචිතවම මේ තත්ත්වය තීරණය කිරීමට 
ශරීර ස්කන්්ධ දරශකය (මහවත් Body 
Mass Index) භමාවිත කිරීම සදහමා මලෝක 
මසෞඛ්‍ය සංවි්ධමාෙමයන් සකස් කළ වගුවක් 
භමාවිත කරයි. එහිදී මකමෙකුමගේ ්බර 
රමාත්තලවලින් මෙෙ උස අඟලවලට හරවමා 
එය වරෙකර ලැම්බෙ අෙමයන් ම්බදනු 
ල්බයි. එවිට ලැම්බෙ අෙය 17.5ට අඩුෙේ 
Anorexia Nervosa ඇතැයි තීරණය කරයි. 
එමහත් ඔ්බ මේ සමීකරණය ෙැෙ ඔ්බ 
වැඩිපුර කල්බල විය යුතු ෙැත.

මේ ්බර අඩුවීම සිදුවන්මන් හුදු කමායික 
මරෝෙයක් නිසමා මෙමාමේ. මේ මරෝෙමේ 
සුවිමශ්ෂ ලක්්ෂණ වන්මන් තමමාමගේ 
්බර පිළි්බඳ ඇති කරෙන්ෙමා අෙවරත 
සිතුවිලි සමුදාය හරහමා ්බර අඩු කරෙැනීම 
සඳහමා අෙර්ථකමාරී මලස සක්‍රියව කටයුතු 
කිරීමයි. මමවන් තත්ත්වයක් තුළ මකටටු 
වීමට දරනු ල්බෙ උත්සමාහයන්, ඒ සඳහමා 
අනුෙමෙය කරනු ල්බෙ චරයමාවන් වමගේම 
තමන්මගේ ශරීරය පිළි්බඳව දරෙ සිතුවිලි 
සහ ඒ ආශ්‍රිත හැඟීේ අෙවශ්‍ය ප්‍රමමාණයට 
වඩමා ගුණමයන් හමා ප්‍රමමාණමයන් වැඩි වී, 
තමන්ටත් තම පවුමල උදවියටත් කරදරයක් 
වෙ තත්ත්වයට පත්මේ. මේ නිසමා මමම 
මරෝෙය පිළි්බඳව වඩමාත්ම මත්රුේෙත 
යුතු වන්මන් මදමමාපියන්ය. එයට මේතුව 
අෙවශ්‍ය මලස ්බර අඩු කරෙැනීම සඳහමා 
කරනු ල්බෙ මේවල වැරදි ්බව ඔවුෙට 
මෙමාසිතීමයි.

ඉංග්‍රීසි ජමාතික කමායික මරෝෙ 
විමශ්ෂඥමයක් වෙ විලියේ ෙල (1868 දී) 
මමම මරෝගී තත්ත්වය මුලින්ම හඳුන්වමා 
දුන්මන්ය.

මමහි මමාෙසික මරෝෙ ලක්්ෂණ මමන්ම 
කමායික මරෝෙ ලක්්ෂණද ඇත. මමාෙසික 
මරෝෙ ලක්්ෂණ අතර ප්‍ර්ධමාෙ වන්මන් 
තමමාමගේ ්බර සහ ශරීර හැඩය 
පිළි්බඳව අතිශය අෙර්ථකමාරී 
මලස සිතීමත් ඒ නිසමාම ්බර අඩු 
කරෙැනීම සඳහමා කරනු ල්බෙ 
ක්‍රියමාවනුත්ය. සමහර විටදී මමමාවුහු 
හිතමාමතමා වමෙය කිරීම, ආහමාර මේලක් 
ෙැනීමමන් පසු හිතමාමතමා ඇඟිලි උගුරට 
දමමා වමෙය කිරීම මහෝ ආහමාර ෙන්ෙමා 
ප්‍රමමාණය හිතමාමතමා අඩු කිරීම, ආහමාරවල 
ඇති කැලරි ප්‍රමමාණය ෙැෙ පමණට වඩමා 
අව්ධමාෙය මයමාමු කිරීම ආදිය කරනු ල්බයි. 
මමවන් දරුමවකු විශවමාස කරන්මන් තමමා 
අතිශය ස්ථුල්බවයි. ඔවුන් ම්බමාමහෝවිට 
ආහමාර ෙැනීමේදී දිෙකට කැලරි 600 
ඉක්ම මෙමාවීමට කටයුතු කරයි. ්බර 
අඩු කරෙැනීම සඳහමා අෙර්ථකමාරී මලස 
ව්මායමාමවල මයමදයි. තවත් සමහරු ්බර 
අඩු කරෙැනීම සඳහමා ්බඩ විමරක කිරීමට 
පමාවිච්චි කරෙ මපති කරල ම්බමහත් වරෙ 
පමාවිච්චි කරයි. මමහි අමෙක් සරදම ෙේ 
තමමාමගේ කෑම මේල අඩු කරෙැනීමට 
දැඩි මලස උත්සමාහයක මයමදෙ මමමාවුන් 

අන් අයට කෑම 
උයමා පිහමාදීමට 
ඇලුේ කිරීමයි. ඒ 
ආකමාරයටම අදහමාෙත 
මෙමාහැකි අනිත් ප්‍රතිවිමරෝ්ධය ෙේ 
මමමාවුහු 10-20% අතර ප්‍රමමාණයක් කෑම 
වරෙ මසමාරමාෙනියි. උදාහරණයක් වශමයන් 
සුපරමමාකටවලින් කෑම මසමාරමා ෙැනීමට 
උත්සුක මේ. මේ සමහරක් 50% පමණ 
ම්බමාමහෝ අවස්්ථමාවලදී වරින් වර පමණට 
වඩමා ආහමාර මෙෙ ඊට පසු වමෙය කිරීම 
ව්මායමාම කිරීම ආදියද සිදුකරයි. මමමලස 
වැඩිපුර ආහමාර ෙන්ෙමා තත්ත්වය Bulimia 
Nervosa වශමයන් හඳුන්වෙ අතර සමහර 
අයට මමයින් එක් මරෝෙයක් පමණක් 
මහෝ මේ මදකම එකවර පැවතිය හැක. 
වැඩිපුර ආහමාර ෙන්ෙමා ම්බමාමහෝ අය කෑම 
ෙැනීමමන් පසු වරදක් කළ මකමෙකුමගේ 

මමාෙසිකත්වය ඇති කරෙන්ෙමා අතර ඊට 
පසු වමෙය කිරීම මහෝ පමාචෙය ඇති 
කරෙැනීම සඳහමා කටයුතු කරයි. කෘ්ෂ 
අයට ආහමාර ෙැනීමට මවෙ අය ්බලකර 
සිටියමහමාත් ඔවුන් ඒ අය සමඟ වවර 
්බැඳ ෙැනීමට පවමා ඉඩ ඇත. මමම තරුණ 
දරුවන්මගේ මමාසික ශුේධිය ෙැතිෙේ ඔසප් 
වීම සිදු මෙමාවීමද මමම මරෝගී තත්ත්වමේ 
ලක්්ෂණයකි. මීට අමතරව මමවන් අයට 
විශමාදිය මරෝෙ ලක්්ෂණ දක්ෙට ලැමේ. 
තවද සමමාජමයන් ඈත් වී සිටීමත් සිදුමේ. 
එමස්ම ලිංගික කටයුතු පිළි්බද ආශමාවක් 
මහෝ ආකර්ෂණය ද අඩුමේ.

සමාමමාන්‍යමයන් මමම මරෝගී තත්ත්වය 
්බටහිර රටවල ජෙෙහෙය ලක්්ෂයකට 
සියයට මදකක් තුෙක් පමණ මේ. එමහත් 
ලංකමාව තුළ එය ඊට වැඩිය. එෙේ 
ලක්්ෂයකින් 20 මදමෙකුට පමණ මමම 
තත්ත්වය ඇති ්බව මමගේ ෙමායකත්වය 

යටමත් මසෞඛ්‍ය හමා 
සමමාජීය පමරේ්ෂණ 
හමා සංවර්ධෙ 
අයතෙය මගින් 
2007 දී කරෙ 
ලද දීප ව්මාප්ත 
මමාෙසික මසෞඛ්‍ය 
සමීක්්ෂණමේදී මහළි 
විය.

ම්බමාමහෝවිට මමම 
මරෝගී තත්ත්වය 
දකින්ෙට ලැම්බන්මන් 
ඉහළ හමා මැද 
පන්තිමේ සමමාජ 
ස්්ථරමේ වුවද, 
එය පහල සමමාජ 

ස්්ථරයන්හි ද දක්ෙට ලැමේ. මින් අති 
්බහුතරයක් කමාන්තමාවන්ය. 10% පමණ 
පිරිමින්ට ද මේ තත්ත්වය ඇති විය හැක. 
සමාමමාන්‍යමයන් මමම මරෝගී තත්ත්වය 
ඇතිවන්මන් වයස දහසමේ දී පමණ වෙ 
අතර වයස තිමහන් පසුව මමම මරෝගී 
තත්ත්වය අලුමතන් ඇතිවීම සිදුවන්මන් 
අඩුමවනි. ෙරතෙය සඳහමා මයමාමුවෙ 
විමශ්ෂමයන් ්බැමල ෙරතෙයට මයමාමුවෙ 
අයට මමම මරෝගී තත්ත්වය වැඩිමයන් 
ඇතිවෙ ්බවට පමරේ්ෂණ සමාක්ෂි ඇත. 
සමහර විමටක මමය ඔවුන්මගේ වෘත්තියට 
අදාළව ෙනු ල්බෙ ක්‍රියමාමමාරෙ හරහමා එම 
අන්තයකට ඇදී යමාම විය හැක.

මමම මරෝගී තත්ත්වය ඇති වීමට 
්බලපමාෙ සමා්ධක කීපයක් ඇත. එක 
පවුලක දරුවන්ට මමම මරෝගී තත්ත්වය 
ඇතිවීමට තිම්බෙ ප්‍රවණතමාව වැඩිවෙ 
අතර එය ජමාෙ පදෙම නිසමා මහෝ 
පවුල පසුබිම නිසමා සිදුවිය හැක. තවද 
මමමාළමේ ඇති හයිමපමාතැලමස ග්‍රන්ථියට 
අදාළව ඇතිවෙ යේ යේ ව්‍යුහමය 
මවෙස්කේ මත මමම තත්ත්වය ඇතිවිය 
හැක. සමමාජීය සහ හුදු පුේෙල සමා්ධක 

සලකමා ්බැලීමේදී, පුේෙල අෙන්‍යතමාව 
පිළි්බඳව ඇති මමාෙසික ෙැටළු 
ආදියද මමයට ්බලපෑ හැකි අතර, 
පවුල ඒකක තුළ සුවිමශ්ෂ මේතුද 
්බලපෑ හැක. දරුවන් අවශ්‍ය 
ප්‍රමමාණයට වඩමා ආරක්්ෂමා කිරීමට 
මදමේපියන් විසින් ෙනු ල්බෙ 

ක්‍රියමාමමාරෙ තුළ ෙම්‍යශීලීභමාවය ෙැති 
තත්ත්වය තුළ ඇතිවෙ පවුල අරබු්ධ 

තුළද මමම තත්ත්වයට ්බලපෑ හැක.

මමම තත්ත්වය කලත්බමා හඳුෙමාෙැනීම 
මගින් ඔවුන් මවත යේ උපකමාරයක් 
ල්බමාදිය හැක. ඒ සඳහමා මදමේපියන්මෙන් 
දරුවන්මගේත් අන්තර සේ්බන්්ධතමාවය 
වැඩිදියුණු කරෙත යුතුව ඇත. ෙැවත 
ඔවුන්මගේ ශරීරමේ ්බර, උසට සහ 
වයසට ෙැළමපෙ ආකමාරයට මෙෙ ඒමද 
වැදෙත්ය. මේ සියලල සඳහමා මමාෙසික 
මරෝෙ පිළි්බඳ විමශ්ෂඥ මහෝ මමෙෝ 
වවද්‍ය විමශ්ෂඥයකුමගේ ආ්ධමාර පැතීම 
වඩමා යහපත්ය.

කමහි මානසි� 
කරෝග ලක්්ෂණ 
කමනම �ායි� 

කරෝග ලක්්ෂණද 
ඇත. මානසි� 
කරෝග ලක්්ෂණ 

අතර ප්‍රධාන 
වනකන තමාකේ 

බර සහ ශරීර 
හැඩය පිළිබඳව 

අතිශය 
අනර්ථ�ාරී කලස 
සිතීමත් ඒ නිසාම 

බර අඩු �රගැනීම 
සඳහා �රනු ලබන 

ක්‍රියාවනුත්ය

�ෘ්ෂ 
අයට 

ආහාර 
ගැනීමට කවන 

අය බල�ර 
සිටියකහාත් ඔවුන 
ඒ අය සමඟ වවර 
බැඳ ගැනීමට පවා 

ඉඩ ඇත. කමම 
තරුණ දරුවනකේ 

මාසි� ශුද්ධිය 
නැතිනම් ඔසප් වීම 
සිදු කනාවීමද කමම 
කරෝගී තත්ත්වකේ 

ලක්්ෂණයකි.

කබාකහෝවිට කමම 
කරෝගී තත්ත්වය 
දකිනනට 
ලැකබනකන ඉහළ 
හා මැද පනතිකේ 
සමාජ ස්ථරකේ 
වුවද, එය පහල 
සමාජ ස්ථරයනහි 
ද දක්නට ලැකේ
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     j;auka iudcfha 
ld¾hnyq,;djh" 
wiykldß;ajh iudÔh 
ðjk rgdj "fi!LH 
;;ajh " jD;suh mßirh ksid fndfyda fofkl= 
udkisl wd;;shg f.dÿre fjñka úIdoh jeks 
udkisl frda.s ;;ajhg m;aùu lK.dgqodhl 
;;ajhls' l=vd" ;reK" ueÈúh" uy¨ nyq;rhlg 
we;súh yels udkisl frda.s ;;ajhlg f.khk 
udj; udkisl wd;;shhs'

1   udkisl wd;;sh hkq l=ulao@
fud,fha we;sjk is;=ú,s yd YdÍßl l%shdj,shla 
ioyd ix{d ksl=;aúu isÿjkafka iakdhq u.ska' fuu 
iakdhq uyska ikaksfõokh ioyd fkdfhl=;a 
ridhksl øjH wjYH jkjd'ñksia fud,h ;=, 
m‚úv /f.k hdfï l%shdj,shg odhl jk iakdhq 
iïfma%IK ridhksl ixhq;=h wiunrj mej;Su l%u 
l%ufhka úúO udkisl frda. ldKav ioyd fya;= 
idOl jkq we;'

2  udkisl wd;;sh fmkajk frda.S
    ,laIK fudkjdo @
fuh m%Odk f,i ye.Sï j, ke;akï is;=ú,s j, 
we;sjk fjkiaùï"yeisÍï rgdfõ fjkiaùu"ldhsl 
frda. ,laIK f,i fuh fldgia ;=klg fnÈh 
yelsh'

         ye.Sï j, we;sjk fjkialï'
u;lh wvqùu" ;SrK .ekSfï yelshdj wvq ùu" 
wjOdkh wvq ùu" wd;au úiajdih wvqùu" ks;r Nh 
oekSu" ;ryd hdu" iajdNsudkh ySkùu" udkisl 
tald.%;djh mj;ajd .ekSug wmyiq ùu" ;uka 
lrk lghq;= ms,snoj iy wkd.;h ms<sno ìhlska 
miqùu" ksr;=re ;e;s.;a iajremhla we;sùu" 
fkdreiaik iq¿ iajNdjh hk ,laIKh'

         yeisÍï rgdfõ fjkialï'
wdydr wreÑh fyda wêl f,i wdydr .ekSug 
fm,ìu' fndfyda me‚ri lEu .ekSug fm,ìu' 
;ukaf.a ndysr fmkqu .ek Wkkaÿj wvqùu' 
meyeÈ,sj l:d lsÍug fkdyels ù f.d; .eiSu" 

yqol,dj isàug oeä leue;a;la oelaùu" yevqïnr 
.;sh yd úYdo ,laIKo fudjqka ;=, fmkakqï 
lrkjd'

         ldhsl fjkialï'
ysiroh" blaukska msvdjg m;aùu" f;d,lg fõ,Su" 
kskao fkdhdu" wêl f,i oyäh oeóu" yDo 
iamkaok fõyh jeäùu" uq;%d msgjk jdr .Kk 
jeäùu" nv mqrjd oeóu" nfâ oeú,a," Tlaldrh" 
uiamsvq ;o .;sh oekSu" fldkao lelal=u" fn,a, 
lelal=u" we.m; 
fndfyda reodj jeks 
frda. ,laIKo 
;j;a iuyr wh 
;=, weiaj, 
l¾‚ldj úYd, 
úu" ,sx.sl wdYdjka 
wvqùu" we.s,s 
fjõ,Su" w;amdj, we.s,s ysßjeàu" iu u;smsg 
oeú,a,la we;sùu wd§ ,laIK oelsh yels jkjd'

3  udkisl wd;;sh we;s ùug fya;= idOl'
        cdkj, iajNdjh" fyda¾fudak fjkialï" 
§¾> ld,sk Ndú;d lrk fnfy;a øjH" jhig hdu 
fud,hg jk ydks" iudÔh jgmsgdj fukau 
B¾Ishdj md,kh lr fkd.ekSuo ñka m%Odkh'
        ;jo yÈisfha we;sjk ord.; fkdyels 
lïmdj we;s lrk isoaêo n,mdkq we;' tkï urK" 
uqo,a mdvq" m%shhkaf.ka úfhdaùu" wdor ino;d ì§ 
hdu" iudch ;=, we;s frda. ìh" wdh;kfha 
md,lhkaf.ka jk n,mEu" .=rejrekaf.a nekqïo" 
we;eï mqoa.,hkaf.ka ;j;a mqoa.,hka iuÉp,hg 
,lajk wdldrh" ,eÊcdjg m;ajk wdldrh" oeä 
f,i úfõpkhg Ndckh jk wdldrh" wkawh 
bÈßfha wjudkhg ,laùu jeks oekSï ;=,skao 
,sx.sl wmpdr j,g ,laùu ksid we;sjk udkisl 
ixl=,;d wd;;sh f.k §ug uq,sl idOl jkq we;'
       tÈfkod Ôú;fha§ wm uqyqK fok .eg¨" 
m%Yak" wiykldÍ nj" ;r.ldß;ajh' 
n,dfmdfrd;a;= ìo jeàu" wêl ld¾hnyq,;ajh" 
f>daIdldÍ nj" wúfõls ðjk rgdj" ord.; 
fkdyels jev lka;rdj wmg fndfyda udkisl 
wd;;sh we;s lrkjd'
 4  udkisl wd;;sh fjk;a frda. j,g n,mEula 
we;slrkjdo@
fndfyda oreKq frda. ;;aj j,g f.dÿre ùfï 

wjodku uq,sl idOlh 
udkisl w;;shhs' fï w;r 
wêreêr mSvkh we;sùu" 
yDo frda." widokh" 
.eiag%hsáia" Èhjeähdj jeks 
frda. ;;aj m%Odk fjkjd'

         yDo frda.
udkisl wd;;sh lrkfldg 
f.k YÍrh ;=, hï hï 
ridhksl øjH  i%djh 
fõ'fufia i%djh jk tla 
øjHhla kï ˜weâßk,ska 

˜kïjQ iakdhq W;af;ackhhs' fuu øjH u.ska reêr 
Ouks j,g ydks meñfKkjd ta ydks jQ ia:dkh u; 
reêrfha mÜáld leá .efikakg mgkaf.k l%u 
l%ufhka úYd, ù f,a leáhla njg jefvkak 
mq¿jk oeä udkisl wiykhla we;s jQ úg 
yDohdndo we;sùug tla fya;=jla jkjd'
is;g oefkk nh lrKfldg f.k iajhx iakdhq 
moaO;sh l%shd;aul ù yoj; .efyk fõ.h 
jeäfjkjd'(Palpitation) fõ.fhka yqiau .ekSu 
ksid Panic Attack jeks ;;aj we;súh yel'

         reêr mSvkh jeäùu'

         mlaI.d; frda.h 
reêr kd, j, lsishï wjysr;djhlg ,laù 
;sìu'fud,hg .uka lrk reêr kd, mqmqrd hdu 
fyda tfia .uka .kakd kyrfha wjfrdaO;djhlg 
(Obstruct) ùfuka mlaI.d; frda.h  we;sùu 
mj;sk iudch úIu;djh" laf,aiagfrda,a" 
Èhjeähdj md,kh fkdúu" reêr mSvkh md,kh 
fkdùu" udkisl wd;;sh f.k ÿka ixl=,;djh 
iuyr wjia:djkays we;sjk ye.Sï WKqiqï 
Woafõ.ldÍ ;ryj" fl%daOh oeä udkisl wd;;sh 
wd;;sh fuhg fya;= idOl jkq we;'

         .eiag%hsáia frda.h 
fud,h wudYh w;r we;s iakdhq iïnkao;djh ksid 
udkisl wd;;sh we;s jQ úg yhsfv%dalaf,dßla wï,h 
jeä ù .eiag%hsáia ;;a;aj we;sjkq we;' túg wêl 
f,i .eiaá%ka fyda¾fudakh i%djh úu' wdudY 
.%yksh ;=jd, we;slsÍug iu;ajkq we;'
    .eiag%hsáia ;djld,sl md,kh frda. uq,fha 
j¾Okh ixl=,;djhla we;s lrkq we;' tys§ 
we;sjk wdï,sl úI reêrhg tl;= ù wdl%uKh 
jqfha jl=.vq kï jl=.vq frda.o wdl%uKh jqfha 
uq;%d ud¾.h kï uq;%d frda.o" wdl%uKh jqfha 
YÍrfha wfOdaNd.h kï w¾Yia" u, noaOh jeks 
frda.o wdl%uKh jqfha yDoh kï yDo frda. ta ta 

bkaøshkag wfõksl frda. ;;a;aj we;slr,Sug 
udkisl wd;;sfha n,mEu oreKq frda.S ;;ajhka 
lrd Tn f.khkq we;'

5  fydañfhdam;s u.ska iqj lrkafka flfiao @
udkisl wd;;sh uq,sl mokï fjñka yg.;a ldhsl" 
udkisl ye.Sï" yd yeisÍï rgdfõ fjkialï 
fmkakqï lrk úúOdldr frda. ,laIK fydañfhdam;s 
ffjoH m%;sldr j,È thg uq,sl jQ fya;= idOl jQ 
fud,fha ridhksl ixhq;sh fjki h:d ;;ajhg 
f.k§ug wod, lr.ekSu fuu ffjoH m%;sldr 
l%ufha iqúfYaIs;ajhhs'

ngysr ffjoHjrhl= jk fydañfhdam;s ffjoH 
úoHdfõ mshd jk ieuqfj,a f*âßla ydfkaudka ;=ud 
iqjh ms<sno fidhd.;a uq,O¾uh —iudk fohska 
iudk foa iqjm;a fõ ˜hk u;h u; mokï fjñka 
fud,fha ridhksl fjkialï fmkajk frda. 
,laIKh tys ix{dj f,i f.k tu frda. 
,lYkhg iudk T!IOh YÍrhg wkq.; lsÍu ;=, 
ix{dj ksjd oukqfha fjkia jQ ridhksl ixhq;sh 
kej; h:d;;ajhg m%;sia:dmkh lsÍfuks'tu.ska 
frda. ,laIKh ke;sù hdu isÿ jkq we;' frda. 
,laIKh tkï ix{dj ksjd oeóu md,khhs' 
^ngysr ffjoH l%uh& ;jÿrg;a frda. ,laIK tkï 
ix{dj ke;sù hdu tys iqjhhs ^fydañfhdam;s 
ffjoH l%uh& fuh wm jgyd .; hq;=ufõ' fuh 
jgydf.k fydañfhdam;s m%;sldr ;=,ska ,nk iqjh 
Tjqkag tkï  Psychological Immunization 
udkisl m%;sYla;slrkh Tjqkaf.a fud,h ;=, 
j¾Okh jkq we;'tu.ska ukig we;=¿ jk úiîc 
kue;s úúOdldr wys;lr is;=ú,s bka bj;alrkq 
,efí'ta jf.au ;udf.a is;=ú,s ksjerÈ lsÍu" wd;au 
úYajdih jeä ÈhqKq ùu" w;u Yla;sh j¾Okh ùu" 
;uka ms<sno wjfndaOh jeäÈhqKq úu" tkï wvd, 
jQ ye.Sï" yeisÍï rgdj" ldhsl fjkialu ðjk 
l%shdj,sh h,s mqk¾ia:dmkh lsÍu ñka isÿjkq we;' 
tkï fuu m%;sldr l%ufhka úIdoh (Depression, 
Obsessive Compulsive Disorde (OCD) ) 
Nsfkdkaudoh jeks úúO udkisl frda.S ;;aj w;=re 
wndOhlska f;drj iqjm;a ùu ksielju isÿjkq we;'   

       

                                  

wd;;sh ke;s l,
yelso@

fydañfhdam;s m%;sldr j,ska udkisl

foysj, rcfha fydañfhdam;s ffjoH uOHia:dkfha

ia:dkNdr ffjoH ks,Odßks"

0112 637740/ 0112 637741
071 8250716 / 071 8250717

igyk fca' ta' iS Ydka; l=udr

fydañfhdam;s ffjoH
wkqId fyaul=udr
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රෂ්නිකා ලියනගේ

ෆ්ලෝ-්�ෝ තැබූ 
ඔලිම්පික් වාරතාව
බිඳිනනට වසර 
33කට පසුත් 
කිසිගවක් නෑ
වාර්ාව ්ැබීමට 
පුහුණුව ඇත්ත 
වසරක් පමණයි
‘‘කිසිවක් ඔබේ අතට ළඟා බවනබන නැත. ඔබ ඒවා 

ළඟාකර ගත යුතුය.’’ එසේ කියනසන, ස�ොව සේගවත්ම 
කොන්ොව වන ෆස�ොරනේ ග්‍රිෆිත ස�ොයිනර් ය. ඇය 
උපනසන 1959 සෙසැම්බර් 21 වනදා ස�ොේ ඇන�ලීේහිදීය. 
ඇසේ සේමොපියන සවනවන විට ඇයට වයස අවුරුදු 
හ්රකි. සි්ට සහනයක් �ැබී්මටත, සුළඟ විඳී්මටත ඈ 
ඔසේ දිව ගියොය. පියො හමුවී්මට යන අවේ්ොව� ඇසේ 
විසනෝදාාංශය වූසේ සොවුන පසුපස හඹොයෝමයි.

සේගසයන දිවී්මට ඇය සිහින ෙකිනසන වයස අවුරුදු 
හ්ක් ප්මණ වනවිටය. ඒ අනුව වයස අවුරුදු ෙහහ්රක් 
වනවිට ඈ අඛණ්‌ඩව සෙව්ොවක් ස�සී ඔසවනේ සයෞවන 
්රගොවලිසේ ශූර්ො දිනනොය. පොසල් අධ්ොපනය හ්මොර 
කරද්දී ධොවන ්රුවක් ස�ස ස්මන්ම ක්‍රීඩො වි�ොසි්ො 
සම්බනධසයන ෙ ඈ ස්බොසහෝසෙනො අ්ර ප්‍රසිද්ධ වී 
සිටියොය. අනතුරුව විශවවිද්ො� අධ්ොපනය හදාරද්දී ඇයට 
යම යම ආර්ථික ගැටළු ්මතුවිය. එසහත ඇසේ ෙේකම 
හඳුනොගත පුහුණුකරු, ස්බොබ් කර්සි ෆස�ොරනේසේ 
ආර්ථික සුරක්ෂි් ්බව ්හවුරු කිරී්මට උපකොර කසේය.

ස්බොබ් කර්සිසේ ්මඟසපනවී්ම යටසත 1980 මීටර 100 
ඉසේසවන ඈ ඔලිමපික් සුදුසුකම �ැබුවොය. එසහත 
විසශෂ සේතුවක් නිසො ඇ්මරිකොව 
ස්මොේකේ ඔලිමපික් වර්�නය 
කිරී්මත ස්මඟ ඇයට එ්ම අවේ්ොව 
අහිමි විය. එනිසො ස�ොේ ඇන�ලීේහි 
ඔලිමපික් ්රඟ පැවැතවී්මට 
නියමි්ව තිබූ 1984 වර්ෂය ස්ක් 
්බ�ො සිටිනනට ඇයට සිදුවිය. නමුත 
එහිදී ෆස�ොරනේට දිනොග් හැකි 
වූසේ රිදී පෙක්ක්මක් ප්මණි. ඉන 
කළකිරුණු ඇය දිවී්ම අ්ම්ක කර 
රැකියොවක නියැලුණොය. ඒ, ෙහවල් 
්බැාංකු නිසයෝජි්වරියක් ස�සටත 
රොත්‍රිසේ රූප�ොවන්‍ය ශිල්පිනියක 
ස�සටතය. පුහුණුව අව්ම වූ ්ැන 
ඇසේ ්බර සේගසයන වැඩි විය. 
ඒ අ්රතුර නැව් සිහින ෙැකී්ම 
ඇරඹ ූෆස�ොරනේ 1988 ඔලිමපික් 
සඳහො සුදුසුකම �ැබීසම අදිටනින 
1987දී යළිත කර්සි යටසත පුහුණුවීම 
ආරම්භ කළොය. එ්ම වසසර්්ම 
ඔක්ස්ෝ්බර් ්මස ඔලිමපික් තුනපිම්ම 
ක්‍රීඩක ඇල් ස�ොයිනර් ස්මඟ 
ෆස�ෝරනේ විවොහ විය. ඒ ස්මඟ ඇය 
සැ්මසෙනො අ්ර �නප්‍රිය වූසේ ‘ෆස�ෝ-
ස�ෝ’ යන සුර්ල් නෝමසයනි.

ඔලිමපික් සිහිනය සැ්බෑ කරගැනී්මට 
ෆස�ෝ-ස�ෝට වැඩි ක�ක් ඉතිරි වී 
තිබුසණ්‌ නැ්. ඒ නිසො ඇය ෙැඩිව 
කැප වුණොය. 1987 සරෝ්මසේ පැවති 
ස�ෝක ්ම�� ක්‍රීඩො ශූර්ොවලිසේදී ඈ රිදී පෙක්ක්මක් 
දිනනොය. නමුත එය ප්‍ර්මොණවත නැ්. එනිසො ඈ ්ව 
්වත පුහුණුවීමව�ට ඉඩ සවන කළොය. ඔලිමපික් මීටර 
සියය ්රගයට සුදුසුකම �ැබී්මට 1988 ජුලි ්මොසසේදී 
ඇ්මරිකොසේ ඉනඩියොනොසපොලිේ හිදී ෆස�ෝ ස�ෝ ්රඟ 
හ්රකට මුහුණ දුනනොය. ඒ සියල්� කොන්ො මීටර සියය 
ඉසේසේ එවකට සේගවත්ම ධොවන අ්ර විය. ඒ, එහි 

ස�ෝක වොර්්ොව 
ෙ ස්මඟිනි.

සේගය 
වර්ධනය 
වී්මත ස්මඟ 
ඇසේ ්මනස 
නිෙහේය. එසේ 
වූ විට වි�ොසි්ො 
සකසරහිෙ 
ඇසේ 
අවධොනය 
සයොමුසේ. 
සවනේ 
ආකොරසේ ක්‍රීඩො 
ඇඳුම, නිය 
අ�ාංකරණ, 
සකොණ්‌ඩො 
ස්මෝේ්ර 
ඇයට්ම අනන්‍යය. යහපත ප්‍රතිචොර ස්මන්ම ඇය වැනි 
ක්‍රීඩිකොවනට ඒවො සුදුසු නැ් යනුසවන අයහපත ප්‍රතිචොරෙ 

උරු්ම විය.
1988 ෙකුණු සකොරියොසේ සිසයොල්හි 

පැවති ඔලිමපික් ්රඟොවලියට ෆස�ෝ 
ස�ෝ පැමිසණනසන හිේ අතින යෝමට 
සනොසේ. ඒ නිසෝම ඇය මීටර සියය 
රන පෙක්ක්ම දිනනසන එහි ඔලිමපික් 
වොර්්ොවෙ සිය න්ම ඉදිරිසේ සටහන 
කරමිනි. මීටර 200 ස�ෝක වොර්්ොව 
ඈ සෙවරක් අලුත කරනනීය. එහි 
රන පෙක්ක්ම ෙ ඈ සව්යි. මීටර 
සියය සහය දිවීසම ඉසේවට ෙ රන 
අවසොනයකි. මීටර 400 සහය දිවීසම 
ඉසේසවන රිදී පෙක්ක්මක් හිමිසේ.

සකටි ක�ක් තුළ ළඟො කරගත 
�යග්‍රහණ ඇය කටක්ොව� 
සගොදුරක් ්බවට පත සකරිණ. ්හනම 
උතසත�ක ්භොවි්ය ඊට සේතු වූ 
්බවට ඇ්ැමහු සචෝෙනො කළහ. ඈ ඒ 
සියල්� ප්‍රතික්සෂේප කළොය. එස්මන්ම 
ෆස�ෝ ස�ෝ කිසිදා ්හනම උතසත�ක 
පරීක්ෂොවකින අස්මත සනොවී්මෙ 
විසශෂතවයකි. 1988 ප්මණක් ඈ 

එවැනි පරීක්ෂණ 11කට සපනී සිටියොය. 
ඒ සියල්� ඇය ස්මත වූසේ කටක්ො 
පරෙවමිනි.

1989 දී ක්‍රීඩොසවන සමුගත ෆස�ෝ ස�ෝ 
1998 දී අවොසනොවන් ස�ස මියගිසේ 
අපේ්මොරය සරෝගයට සගොදුරුවයි. 
ෙරුවනට ස්බොසහෝ ආෙරය කළ ඈ 

අවශ්‍ය්ො ඇති අයට උෙේ කිරී්මට ්්මොසේ්ම පෙන්මක් ෙ බිහි 
කළොය. ඈ නවකයනසගන කළ ඉල්ලී්ම වූසේ, ‘‘්මො ස්මන 
සනොවනන. ්මට වඩො විශිෂේට වනන’’ යනනයි. එසහත වසරක් 
ප්මණක් පුහුණුවීම කර ඇය පිහිටවූ මීටර සියය ස්මන්ම 
සෙසීය ස�ෝක වොර්්ො බිඳී්මට වසර 33ක් ග්වීත ්ව්මත 
කිසිසවකුත ස්මත වී නැ්. එනම ඈ අභි්බවී්මට විශිෂේටයකු 
්ව්මත බිහිවී නැ්.

නමුත 2012 �නඩන ඔලිමපික් 
්රගොවලිසේ මීටර 200 පසුපස ආර 
කොන්ො ඉසේසේදී නරඹනසනෝ 
විේ්මයට පතවූහ. ඒ ඇ්මරිකොව 
නිසයෝ�නය කළ 17 හැවිරිදි මිසී 
ෆ්ෑනක්ලින නිසොය. එය ඇසේ ප්‍ර්්ම 
ඔලිමපික් ්රගොවලියයි. මීටර 200 
පසුපස ආර ඉසේව ඇරඹී ්තපර 
කිහිපයකින්ම අඩි හයයි අඟල් 
සෙකක් උසැති සුරූපිනිය එය ්්මො 
සතුකර ගත්ොය. එස්මන්ම ්තපර 
කිහිපයකදී්ම ස�ෝක වොර්්ොව අභි්බවො 
යෝම ඇරඹ ූඈ එය අඛණ්‌ඩව පවතවො 
ස�ෝක වොර්්ොවෙ හිමිකර ගැනී්ම 
විසශෂතවයකි.

�නඩන ඔලිමපික්හිදී මිසී සතු වූ 
රන පෙක්කම ගණන හ්රකි. ඒ මීටර 
100 පසුපස ආර, මීටර 200 පසුපස 
ආර, මීටර 200 නිෙහේ ආර සහය සහ 
මීටර 100 මිශ්‍ර ආර සහය ඉසේවලිනි. 
ඊට අ්ම්රව මීටර සියය නිෙහේ ආර 
සහොය ඉසේසවන ස�ෝකඩ පෙක්ක්මකි.

මිසී පිහිනී්ම ඇරඹුසේ වයස අවුරුදු 
සෙසක්දීයි. ඈ අවුරුදු 23 ක් වනවිට 
ක්‍රීඩොවට සමුදුනනොය. ඒ උරහිේ 
ආ්බොධයක් සේතුසවනි. එසහත 
සකටි ක�ක් තුළ ඇය විශිෂේටයන 
අ්රට එක්වී හ්මොරය. වසසර් පිහිනුම 
ක්‍රීඩිකොවට හිමි FINA සම්මොනය 
අඛණ්‌ඩව 
සෙව්ොවක් ඈ 
සතුවිය. 2012 
ස�ොව සහොඳ්ම 
පිහිනුම 
ක්‍රීඩිකොව 
ස�ස 
සම්මොනයට 
පොත්‍ර වූසේ ෙ 
ඇයයි.

2013 දී ්බොසිස�ෝනො ස�ෝක 
ශූර්ොවලිසේදී මිසී රන පෙක්කම හයක් 
දිනනොය. එක්ම ස�ෝක ශූර්ොවලියකදී 
එවැනනක් කළ පළමු කොන්ොව 
ඇයයි. වසසර් ස�ෝක ක්‍රීඩිකොවට හිමි 
ස�ෝරියේ සම්මොනය මිසී සතුවූසේ 
එ්බැවිනි. එය දිනූ �ෝබො�්්ම ක්‍රීඩිකොව 
ඇයයි.

රිසයෝ ඔලිමපික් හිදී මීටර 200 
නිෙහේ ආර සහොය ඉසේසවනෙ ඇයට 
රන පෙක්ක්මකි. එසහත ආ්බොධයක් 
සේතුසවන ඒක� අවසන ්රග 
සහ්භොගිතවය මිසීට අහිමි විය.

පිහිනුම ක්‍රීඩොව ආශ්‍රි් ක්‍රියොකොරකම 
සඳහො නිරන්රසයන දායක වන මිසී 
ස්බොසහෝ සුහෙශීලීය. ෙරුවනටෙ සමීපය. 
2015 දී ඇසේ ශ්‍රී �ාංකො සාංචොරසේදීත 
එ්ම �ක්ෂණ කැපී සපනිණ. ස�ොව 
සකෝැන සිටියෙ සිය පුහුණුව, ආහොර 

රටොව නියමි් 
ක්‍ර්මසේෙයට අනුව 
පවතවොගැනී්ම ඇසේ 
විසශෂතවයකි. නවක 
ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකොවනට 
මිසී ෆ්ෑනක්ලිනසේ 
චරි්සයන උග් 
හැකි සද් අප්‍ර්මොණය.

ඈ නවකයනගගෙන කළ 
ඉල්ලීම වූගේ, ‘‘මා ගමන 

ගනාවනන. මට වඩා 
විශිෂ්ට වනන’’ යනනයි.

ෆ්ලාරන්ස් සිය දියණිය සහ සැමියා සමග

ෆ්ලාරන්ස් තරග බි්ම්දී

දිනූ පදක්්කම් සමග

මිසී ෆරෑන්ක්ලීන්

්‍රෙක්්්ෂ්ක ‍රෙතිචාර

මිසී තරගයක් අතරතුර
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weußldj we;=¨ ngysr rgj, b;d m%p,s; úYañ;
wiaÓ úoHdj Tiaáfhdam;s oeka YS% ,xldfõ

YdLd ( ñßiai" ud;r
jeä úia;r i|yd www.osteodr.com jk wmf.a  fjí wvúhg msúfikak'

Tiaáfhda la,sksla ffjoH uOHia:dkh" ud,fò' 
531$ 1" w;=re.sßh mdr" ud<fò' ËKsl weu;=ï 075 86 97 697 / 077 52 60 401
ÿ( weu;=ï 0112 054 444 / 0112 054 433 / 0112 054 499 

frda.j,g id¾:l m%;sldrhla

Prof Sir Steve Russell (Dr.)
I have known Professor Karunathilaka now for many years both 
as student and colleague. I commend this gentleman to anyone 
who has need of any medical help. He is second to none as a 
dedicated and professional practitioner, who is passionate in 
what is does. Many people world-wide, have been helped by 
his unique way of improving people’s structure and lifestyle. He 
could so easily keep this knowledge to himself, but selflessly he 
wishes to teach others so that all can benefit from his range of 
abilities. A grate man with great ability.

My name is Bikkhu Assaji. I am originally from Sri Lanka. But 
I have lived 22 years in England I met professor doctor 
Sagara In year 2000 and from then onwards I have taken his 
treatments and recovered from most of my diseases and 
difficulties like numbness in legs, neck arthritis and nerve 
traps and his all healing therapies which are based on 
buddhist principles too. I have been able to travel all around 
the world because I have recovered from his  

Dr. Bikkhu Assaji

I am an academic who used to use computer nearly 15 hours a 
day for last 10-15 years at a stretch.. But all ofa sudden I 
realized  that I could not bend my right hand and I couldnt use 
my computer anymore. On top of that there was a lump on my 
right hand near the wrist. So I met several Doctors  and they 
wanted me to operate it. I scared of operations. So I refused to 
do that. At that time the priest of our temple who was sort of 
paralyzed for two three months, told me that there is a 
Professor at Osteo clinic Malabe, who could really  help. I came  

Dr. HemamaliPalihawadana.

treatments and it has no side effects, It has no any surgery and It’s really, really 
wonderful to have. I recommend his treatments for people of all faith or no faith 
irrespective of nation, religion, culture and ethnic background thank you very much. 

j,amsg iqOïud,xldr ysñ' ^ysgmq úÿy,am;s" idßmq;a; úÿy," ud;r&

ñksia isrerg lsis÷ ydkshla fkdue;s b;d .=Kd;aul yd 
iajNdúl m%;sldr l%uhla jYfhka Tiaáfhdam;s m%;sldr 
l%uh y÷kajkak mq¿jka' fuu m%;sldr l%ufha w;=re wdndO 
lsisjla fkdue;' T!IO mdkhla fyda Y,Hl¾u j,ska f;drh' 
fld÷ weg fm< iïnkaO ish¨u frda.o wiaÓ yd iakdhq 
frda.o i|yd Wiia ;;a;ajfha id¾:l m%;sldr l%uhla 
jYfhka fuh fkdmels,sj y÷kajkak' mq¿jka'

ffjoH mQ¾K lS¾;s fmf¾rd (M.B.B.S) ffjoH wOHË Tiaáfhda la,sksla

fld÷weg fm< wdYs%;

Some of the diseases which are being treated.

m%;sldr ,nd.; yels frda.

 fld÷ weg fm, iïnkaO ish¿ frda. / Back Pain
 ysfia frda. Migraine
 ykaÈ fõokd $ Neck Pain $ Arthritis
    Shoulder Pain
 wiaÓ frda. $ Bone Disorders 
 ysßjeàï $ Numbness
 i| ñÿ¨ yd lfYareld fjkaiaùï $ Vertebrae &
    disc Misalignments
 wiaÓ ;oùï $ Bone Tightness
 iakdhq f;rmSï $ Spinal Nervous Decompression
 udkisl wd;;sh $ Stress
 Parkinson frda.h $ Parkinson’s Disease
 me;sl=oh $ Scoliosis
 wxYNd.h $ Paralysis
 iakdhq frda. $ Nervous Disorders
 úvdnr nj $ f;fyÜgqj $ Fatigue
 kskao fkdhdu $ Sleeplessness
 úYdoh $ Depression
 reêr ixirK moaO;sh wdYs%; frda.
     All Circulatory Disorders
 udxYfmaYS ;oùï Tight Muscles
 uOH iakdhq moaO;sh wdYs%; frda.
     All Central Nervous System Related Problems

fuu ffjoH m%;sldr l%uh ngysr 
rgj,a /il b;d ckms%h iy 
id¾:l m%;sldr l%uhla njg m;aj 
;sfnkjd' fld÷weg fm< wdYs%; 
frda.d ndo we;sùug uq,sl fya;=j 
jkafka fldkafoa we;s lfYareld 
fjkia ùuhs' tu fõokdj we;s 
ia:dk ;sfnk iakdhQ f;rmSug 
,laùfuka fuu frda.h yg.kakjd' 
fuu iakdhq ;oùu ksid  ffjoH 
úoHdfõ i|yka mßÈ lfYareldfõ
C moaO;sh" T moaO;sh"
L4,L5,S1 moaO;ska frda.S fjkjd' 
wmf.a m%;sl¾u uÕska isÿ lrkqfha 
tu moaO;sh ksjerÈ lsÍuhs' uq,ska 
;o ù ;sfnk udxYfmaYSka nqre,a lr 
miqj fjkia lsÍug Ndckh jQ 
fld÷wegfma<sh ksjerÈ lsÍu isÿ 
lrkjd' frda.shdf.a udkisl" YdÍßl" 
wOHd;añl kSfrda.slu j¾Okh lsÍu 

i|yd WmfoaYl fiajdjla o wm 
wdh;kh isÿ lrkjd' wdydrmdk 
,nd.ekSfï § yd ffoksl jevlghq;= 
j,§ ksjerÈ bßhõ Ndú;h 
ms<sn|j;a wms Wmfoia ,ndfokjd'
   Tiaáfhdam;s ffjoH l%uh
1872 § weußldkq cd;sl ffY,H 
ffjoHjrfhla jQ wekavD fÜ,¾ úiska 
y÷kajdfok ,oaola' fï m%;sldr l%uh 
fidhd .kafka ffY,H l¾u j,ska 
miqj frda.Skag we;sjk w;=re wdndO 
i|yd ms<shula jYfhka' lsisÿ fõokd 
kdYl T!IOhla fyda ffY,H 
l¾uhla isÿ fkdlr m%;sldr ,nd §u 
Tiaáfhdam;s ffjoH l%ufha ;j;a 
úfYaI;ajhla' fï ksid idudkHfhka 
fldkafoa fõokdfjka mSvkhg ,laj 
l,a.; lrk frda.Skag uy;a 
iykhla n,dfmdfrd;a;= úh yelshs'

YS% ,xldfõ§ Tiaáfhdam;s ffjoH  
m%;sldr l%uh ,nd .; yels 
tlu wdh;kh jkafka Tiaáfhda 
la,sksla wdh;khhs'  oekg jir 
lsysmylg muK by; § YS% 
,xldfõ Tiaáfhda la,sksla 
wdh;kh wdrïN lrkafka furg 
ck;djf.a oeä b,a¨u u;hs' 

  Tiaáfhda la,sksla wdh;kh 
;=<ska fï jk úg;a frda.Ska úYd, 
m%udKhla iïmQ¾Kju iqj lr 
;sfnkjd' fuu wdh;kh iuÕ 
ngysr úfYaI{ ffjoHjreka o 
iïnkaOhs' úfYaIfhka fuys§ 
mQcH mlaIhg" wdndê; 
rKúrejkag" ffjoHjrekag" 
l,dlrejkag iafõÉcd fiajdjla 
jYfhka  m%;sldr ,ndfokjd' ta 
jf.au wd¾Ól wmyiq;d we;s 
frda.Ska ms<sn|j;a wjodkh fhduq 
lrkjd'

 Tn wdh;kfhka m%;sldr 
,nd.; yels Èkhka iy 
fõ,djka ms<sn|j;a

      i|yka lf<d;a" 

Tiaáfhda la,sksla YdLdj 531$ 1" 
w;=re.sßh mdr" ud<fò 
,smskfha msysgd we;s w;r tys 
nodod" isl=rdod" fikiqrdod" 
bßod Wfoa 8'00 isg iji 2'00 
olajd" Tiaáfhda la,sksla 
wdh;kh e- channelling 
myiqlï o i,id we;' ud;r 
ñßiai§ i÷od iy n%yiam;skaod 
Wfoa 8'00 isg iji 2'00
m%;sldr ,nd.; yelshs'  fuys 
m%;sldr  ms<sn|j jeäÿr 
úia;r 011-2054444" 
011-2054433 iy 011-2054499 
hk ÿrl:k wxlj j,skao ,nd 
.kak'

ffjoHjrekaf.a iy iqjh ,enQjkaf.a woyia lsysmhla

lsisu wmyiqjla oeks,d keye' ug;a ks;r ysfia wudrej la ;snqKd ' talg úúO m%;sldr 
l,d' kuq;a iqjhla ,enqfKa keye' uu uydpd¾h;=udg fïnj oekqï§ m%;sldr .;a;d' tu 
ysfia wudrej wojkf;la kej; we;sjqfKa keye' Wrysia wudrejl=;a jï wf;a ;snqKd' 
isjqre weo.ekSug;a wmyiqhs' t;=ud th ikSm l<d' id.r uy;a;hd ,jd m%;sldr .kakjd 
lsh,d oeä wêIaGdkhla ;snqKq ksid wfkl=;a ffjoH l%u fj; uu .sfha keye' t;=udf.a 
oEf;a n,fhka" ysf;a yhsfhka fïlrk m%;sldr l%uh úYsIaGhs' th udjf.au t;=udf.ka 
m%;sldr .kak frda.Ska fyd¢ka okakjd' ms<sldjla yeÿKq wfma odhl uy;a;fhla 
urKdikakj isá w;r uydpd¾h ;=udf.a m%;sldr j,ska wk;=rej  wog;a Tyq b;d 
kSfrda.su;aj ;u jHdmdr lghq;= lrf.k hkjd'  t;=udf.a fuu m%;sldr l%uh ,xldj ;=, 
;j;a jHdma; lr,d frd.Skag taldka; iqjh ,ndÈhh;= w;r wm ta ioyd wjYH iEu 
wdYs¾jdohlau lrkjd'

to see him. I couldn't believe eyes. What he has done was amazing . He said that I do 
not need any operation and actually at the very first day itself, I I found so much of relief 
. He didnt do any kind of operation. just therapy in the sense  and also gave so much 
of instructions regarding my usage of computers and the way of sit down  and using 
computers and all that. every week I came to this place about 3-4 times. By now I am 
90%   cured. please come and see Professor SagaraKarunathilake at   Osteo Clinic 
Malabe.

uu ud;r j,a.u YS% fndaêrelaLdrdu úydria:dkfha úydrdêm;s 
yduqÿrefjda ' uu uydpd¾h id.r lreKd;s,l ue;s;=ud fndfyda 
l<la ;siafia yÿkkjd' t;=ud fndfydau ldre‚lj frda.Skag 
m%;sldr lrkjd ' wm mkaif,a fmdä yduqÿrefjda lsysm kulgu 
yqiau .ekSfï wmyiqjla  ;snqKd' uu tu yduqÿrejkag úúO 
m%;sldr flfrõjd' kuq;a iqjm;a jQfha keye' wk;=rej uydpd¾h 
id.r lreKd;s,l ue;s;=ud fj;u u Tjqkaj fhduql<d' t;=udf.a 
m%;sldr l%uh;a iu.u tu yduqÿrejkag iqj jQ w;r fïjkf;la 

Sciatic
Nerve

Pain from sciatica radiates from the
buttock down the leg and can travel
as for as the feet and toes

“I had a car accident a week ago and suffered quite 
severe whiplash and internal bruising and after just two 
treatments, Dr sagara has helped me to overcome the 
extreme pain I was suffering. With his therapy my 
bruising also disappeared within a week. Usually my 
bruises take a few months to fade away….” 

Dr. STEPHEN GAMBLE. BA (HONS.) PH.D, CERT.ED. YORK

They also practicing every specially and even on 
sub specially alway down to transplant surgery, 
open heart surgeries, you know all these specialist 
of medicine

Richard A. Smialek. DO.
Plastic Surgeon 
Doctors Hospital.

0767 333 971
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ප�ෝෂණ සංඝටක  හයකින් යුත්

යේලි
අලුත් සහල් වර්ගයක් 
හදන විද්ාඥවරිය

නෙනෙයි. මට පුළුෙන් විදිහට 
පුුංචි විද්‍යාග‍යාරයක්. පසනස ආහ‍යාර 
සම්බන්්ධනයන්  රනේ ප්‍රසිද්ධ ව්‍යාප‍යාර 
සන්ෙ‍යාම කිහිපයක් එක්්ක එ්කතු නෙල‍යා 
ඔවුන්නගේ නිෂප‍යාදෙ සම්බන්්ධනයන් 
විද්‍යාතම්ක පරීක්්ෂණ ්කළ‍යා. එතැනිනුත 
මට ක්නෂත්‍රනේ සම්බන්්ධත‍යා රැසක් 
නග‍යාඩෙැගුණ‍යා. ඔය අතරතුනේදී තමයි 
මට ශ්‍රී ලුං්ක‍යා ෙැනෙෝ ත‍යාක්්ෂණ 
ආයතෙනේ පරීක්්ෂණ විද්‍යාඥෙරියක් 
විදිහට ෙැඩ ්කරන්ෙ අෙස්‍යාෙ ලැබුනේ.

ඇත්තටම විද්ාඥවරියක් විදිහට කටයුතු 
කරන එක යමාන වයේ ඇත්දදැකීමක්ද?

ඇතතටම ඒ්ක හරි අපූරු අතදැකීමක් 
කිවනෙ‍යාත හරි. අනේ රසස‍යාෙ දෙසින් 
දෙස අලුත අලුත නද නහ‍යාය‍යාගන්ෙ 
එ්කනන්. ඒ විවි්ධතෙය නිස‍යා නම ෙෘතතිය 

්කෙමදා්කෙත ඒ්ක‍යා්ක‍යාරී 
නෙන්නන් ෙැහැ. 
අනි්ක මිනිසසුෙනගේ 
යහපත නෙනුනෙන් 
නදයක් නස‍යාය‍යාගන්ෙ 
ලැන්බෙෙ‍යා කියෙ 
එ්කත නල‍යාකු ම‍යාෙසි්ක 
සතුටක්නන්.

ආහාර 
තාක්්ෂණ 
ක්‍රමයේදයක් 
සමබන්ධයයන 
වියේ්ෂ යේටනට් 
බලපත්‍රයක් ්ගනන ඔබට 
පුළුවන යවනවා. යමාකක්ද 
ඇත්තටම ඒක?

විශෙවිද්‍යාල අෙස‍යාෙ 
ෙසනේදී අපි 
විනශ්ෂ 
පරීක්්ෂණයක් 

්කරන්ෙ ඕෙනන්. 
සහලෙලට ක්‍රිය‍යා්ක‍යාරී 
අමුද්‍රව් (Functional 
Ingredients) අඩුංගු 
්කරෙ ආ්ක‍යාරය 
ගැෙ සුවිනශ්ෂ 
පරීක්්ෂණයක් 
්කරන්ෙ එතැෙදි මට 
අෙස්‍යාෙ ලැබුණ‍යා. 
නම්කට ශ්‍රී ලුං්ක‍යානව ෙෙ 
නිපැයුම්කරුනෙකු නෙෙ එම.

ගුණෙේ්ධෙ මහත‍යා, ආච‍යාේය නිරුංජන් 
ර‍යාජපක්්ෂ සහ ඉුංජිනන්රු ආෙන්ද 
නහේටිආරච්චි යෙ මහතෙරුනුත 
ම‍යාත එක්්ක එ්කතු වුණ‍යා කියෙ එ්කත 
මතක් ්කරන්ෙ ඕනන්. අපි  නම හැම 
පරීක්්ෂණයක්ම ්කනේ ශ්‍රී ලුං්ක‍යා ෙැනෙෝ 
ත‍යාක්්ෂණ ආයතෙනේ විද්‍යාග‍යාරනේම 
තමයි. අපි ්බල‍යානප‍යානර‍යාතතු වුණ‍යා 
ෙනගේම පරීක්්ෂණය සියයට සියයක්ම 
ස‍යාේ්්ක වුණ‍යා. ඒ ස‍යාේ්්කතෙය එක්්ක 
නම නෙනුනෙන් ඇනමරි්ක‍යානව නේටන්ේ 
්බලපත්‍රයක් ල්බ‍යාගන්ෙත අපිට පුළුෙන් 
වුණ‍යා.

යම පරීක්්ෂණවලට ශ්‍රී ලංකා නදැයනෝ තාක්්ෂණ 
ආයතනය යතෝර්ගනන වියේෂිත යේතුවක් 
තිබුණද?

ඔව. ශ්‍රී ලුං්ක‍යා ෙැනෙෝ ත‍යාක්්ෂණ 
ආයතෙය ලුං්ක‍යානව නහ‍යාඳම 
පරීක්්ෂණ ආයතෙය කියල‍යා මම 
නපෞදගලි්කෙ හිතෙෙ‍යා. නලෝ්කනේ 
දැෙට තිනයෙ නිරෙද්ත‍යාෙනයන් 
සහ ෙවීෙතෙනයන් ඉහළම 
ත‍යාක්්ෂණි්ක උප්කරණ රැසක් ශ්‍රී 
ලුං්ක‍යා ෙැනෙෝ ත‍යාක්්ෂණ ආයතෙනේ 
තිබීම තමයි එයට නේතුෙ. 
උදාහරණයක් විදිහට කිවනෙ‍යාත 
NMR Spectrophotometer, X-ray 
Photoelectron Spectrophotometer, 
Transmission Electrone Microscope 
ෙනගේ ත‍යාක්්ෂණි්ක උප්කරණ 
ලුං්ක‍යානව නෙෙ කිසිම විද්‍යාග‍යාරය්ක 

ෙැහැ. අපි භ‍යාවිත ්කරෙ විද්‍යාග‍යාර 
උප්කරණෙල ත‍යාක්්ෂණය සහ 
නිරෙද්ත‍යාෙය අනේ නිෂප‍යාදෙනේ 
ස‍යාේ්්කතෙය උනදස‍යා ඍජුෙම 
්බලප‍යාෙෙ‍යා. ඉතින් අනේ පරීක්්ෂණ 
්කටයුතු සඳහ‍යා නම පරීක්්ෂණ‍යාග‍යාරයම 
නතෝර‍යාගතනත ඒ නිසයි.

ඔය විදිහට යේටනට් බලපත්‍ර ්ගනන 
ය්ගාඩක් අය පසයස ඒයකන වදැඩක් ්ගනයන 
නදැහදැයන. යමකටත් එයහම යවයිද?

ඇතතටම ඒ ්කත‍යාෙ හරි. නග‍යාඩක් අය 
නේටන්ේ ්බලපත්‍රක් ගන්නන් සුදුසු්කමක් 
විදිහට නපන්ෙන්ෙ විතරයි. හැ්බැයි 
අපි ෙම නම ව්‍යාපෘතිය ෙතර ්කනේ 
ෙැහැ. එක්තර‍යා සහල නිෂප‍යාෙ‍යාග‍යාරයක් 
එක්්ක එ්කතු නෙල‍යා විද්‍යාග‍යාර පරීක්්ෂණ 
යටනත අපි නප‍යානළ‍යාන්ෙරුනව 
නපෝෂ්‍යදායී සහල නිෂප‍යාදෙ‍යාග‍යාරයක් 
හැදුෙ‍යා. නම ෙනගේ ෙෙ නස‍යාය‍යාගැනීමක් 
ෙ‍යාණිජ්කරණය ්කරෙ එ්ක ඇතතටම 
ඉත‍යාම ්බැරෑරුම නදයක්. ෙමුත නම 
්කටයුතතට ලුං්ක‍යානව සුප්‍රසිද්ධ ව්‍යාප‍යාර 
ආයතෙයක් ෙෙ LOLC ඇඩෙ‍යාන්ස 
නටක්නෙ‍යාලජිහී අනුග්‍යාහ්කතෙය 
ල්බ‍යාගන්ෙත අපිට හැකිය‍යාෙ ලැබුණ‍යා. 
මම දැෙට පරීක්්ෂණ ්කටයුතු ්කරන්නන් 
එම ආයතෙනේ ප්‍ර්ධ‍යාෙ වි්ධ‍යාය්ක 
නිල්ධ‍යාරී ්ධනන්ශ අනේරතෙ මහත‍යානගේ 
ෙ‍යාය්කතෙය යටනතයි. නම සියලලටම 
විද්‍යාඥ දනුෂි්ක‍යා නදමිණීනගේ සහ‍යායත 
මට ලැන්බෙ ්බෙ කියන්ෙ ඕනන්.

අමුතුයවන යපෝෂ්‍ය සංඝටක සහ ක්‍රියාකාරී 
අමුද්‍රව්‍ය ඇතුළත් කරනන ඕයන කියනයන 
අපි දදැන කන සහල්වල කිසි යපෝ්ෂණ 
ගුණයක් නදැහදැ කියන එකද?

නමනහමයි. අපි ආහ‍යාරයට ගන්ෙ 
සහලෙල කුරුේට න්ක‍යාටනස 

යම ප්‍රම‍යාණය්කට ය්කඩ 
සහ සින්ක් අන්තේගතයි. 
ඒත ඉතින් කුරුේට 
තිනයෙ සහල ්කෑමට 
ගන්නන් කීනයන් 
කීනදෙ‍යාද? ඇතතම 
කිවනෙ‍යාත දැන් 
අපි ්කෙ නග‍යාඩක් 

සහලෙලින් අපිට 
ලැ්බන්නන් ්ක‍යාන්බෝහයින‍රේේ 

කියෙ නපෝ්ෂණ සුංඝට්කය 
විතරයි.

‘‘ල�ෝකලේ පළලෙනි ෙතාෙට ක්‍රියාකාරී 
අමුද්‍රව්‍ය සහ ලපෝෂණ සංඝටක ඇතුළු 
කර�ා සහල් නිපදෙන ක්‍රමලේදයක් 
ලහායාගනන අපිට පුළුෙන වුණා. රලේ 
සංෙර්ධනයට ෙලේම නිලරෝගිමත් 
මිනිසුන පිරි සමාජයක් බිහි කරනනත් ලේ 
නෙ ලසායාගැනීම උපකාරී ලෙයි.’’

ඇය එලේ පෙසද්දී මලේ මතකයට 
නැගුලන ‘අලුත් අලුත් දෑ ලනාතනන 
ජාතිය ල�ාෙ ලනානගී’ යනුලෙන බසිසුරු 
මුණිදේ කුමරතුඟුද පෙසා ඇති බෙය.

එලේම ‘ජපනා හපනා’ යනුලෙන කතාෙට 
කියනලනද ඔවුන නිතර ල�ාෙට නව්‍යමය 
ලද් හඳුනොලදන නිසාය.

ජපනා පමණක් ලනාෙ උක්ත කරුණ 
අපට පෙසනනීද එෙැනිම හපනියක් බෙ 
පැෙසීම නිෙැරදිය.

ඇය ජිනීො නලෙෝත්පාදන 
සේලේ�නලේදී නෙ නිපැයුේ සඳහා රන 
පදක්කේ ලදකක් දිනා ඇත. එපමණක් 
ලනාෙ සහල් ලපෝෂණීය කිරීලේ නෙ 
තාක්ෂණික ක්‍රමලේදයක් උලදසා එක්සත් 
ජනපද ලේටනේ බ�පත්‍රයක්ද ඇය ඇතුළු 
කණ්ායම සතුය.

අද ‘්ධරණී’ කෙරය ලසාඳුරු රුවින 
සරසනනී, විද්ා ලසායාගැනීේ තුළින 
නිලරෝගිමත් මිනිසුන පිරි සමාජයක් 
ලගා්නැගීමට ලෙර දරනා විද්ාඥෙරිය, 
ලේලී ලසලනවිරත්නයි.

යේලි විද්ාඥවරියක් 
යවනන හිතුයේ ඇයි?

නප‍යාඩි නප‍යාඩි 
අතහදා්බැලීම, 
පරීක්්ෂණ ෙනගේ 
නදෙල ්කරන්ෙ 
නල‍යාකු ආස‍යාෙක් 
පුුංචි ්ක‍යානල 
ඉඳලම උණක් 
ෙනගේ මනගේ 
ඇනේ තිබුණ‍යා. 
ඉතින් ඒ 
ආශ‍යාෙ නිස‍යා 
තමයි මම නම 
වි්ෂය ප්ය 
නතෝරනගෙ 

විද්‍යාඥෙරියක් වුනණ්.

විද්ාඥවරියක් යවනන ඔබ ආපු ්ගමන 
යමාන වයේද?

උසස නපළින් පසනස මම විශෙවිද්‍යාල 
අධ්‍යාපෙය සඳහ‍යා ආහ‍යාර විද්‍යාෙ 
හ‍යා ත‍යාක්්ෂණනවදය කියෙ වි්ෂය 
නතෝර‍යාගතත‍යා. විශෙවිද්‍යාල අධ්‍යාපෙය 
ල්බෙ ්ක‍යානලදිත මම විශෙවිද්‍යාලනේ 
විද්‍යා ව්‍යාපෘති කිහිපය්කටම ෙනගේ 
සම්බන්්ධ වුණ‍යා. විද්‍යානවදී උප‍යාධිය 
සමපූේණ ්කළ‍යාට පසනස මම නගදරම 
විද්‍යාග‍යාරයක් හදාගතත‍යා. මහ නල‍යාකුෙට 

යම ව්‍යාපෘතියට  
අදාළව යපෝ්ෂණීය  
සහල් සඳහා යම 

යවනයකාට යවනත් 
රටවලින පවා අපිට 

ඇණවුම ලදැබිලා 
තියයනවා



අනිශා ජයක�ාඩි
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එතක�ාට ඔය කියන ක්‍රියා�ාරී අමුද්‍රව්‍ය එ�තු �ක�ාත් අපිට  ඕන 
�රන ක�ෝෂණ සංඝට� ටි� ලබාගනන පුළුවන්ද?

ඇත්තටම ලංකාවේ මිනිස්සු ව�ෝෂණය ගැන නම් 
හි්තනවනම නැති ්තරම්. වලාකු බත පිඟානක් එක්ක 
ව්ාංජන වෙක තුනක් බඩට දාගගත්ත �ලියට ඇඟට 
අවශ්‍ය ව�ෝෂණ්‍ය ලැවබනවන නැහැ. ඒවකන වවනවන 
දියවැඩියාව, වකාවලස්ටවරෝල්, අධිරුධිර පීඩනය වවේ 
වලඩ වරෝග සුලබ වවන එක වි්තරයි. ව�ෝෂ්‍යදායී විදිහට 
සමබල ආහාරවේලක් ගනන කියලා උ�වෙස් දීලා වි්තරක් 
අපිට වම් ආහාර සංස්කකෘතිය 
වවනස් කරනන අමාරුයි. ඉතින 
සහල්වලට විටමින වරග, සිනක්, 
යකඩ, කරකියුමින වවේ ශරීරයට 
අත්‍යවශය ව�ෝෂණ සංඝටක 
අධිසාන්‍රණයකින මුහුකරන එක 
ඇත්තටම වහාඳ උ�ක්‍රමයක්. ඒක 
හරියට අර ලුණුවලට අයඩීන 
එකතු කරලා මිනිස්සුනට කනන 
වෙනවා වවේ වැඩක්. ෙැනට අපි 
නිෂ�ාෙනාගාර වෙකක් යටවත 
වම් සහල් නිෂ�ාෙනය කරනවා. 
වම් වසර අවසානවේ වමය 
වවවෙඳව�ාෙට හඳුනවාවෙන එක 
්තමයි ෙැන අව� ්ප්‍රධානම අරමුණ.

කේ සහල් �රික�ෝජනය ��ාම අපිට 
ලබාගනන පුළුවන ප්‍රතිලා� කමානව්ද?

වම් සහල් �රිව�ෝජනවයන අපි 
බලාව�ාවරාතතු වවන ප්‍රතිලා� 
වහළි කරනන ්තවමත අපිට 
නනතික බල්තල නැහැ. අපි කරනවන ශරීරයට අත්‍යවශ්‍යයි 
කියලා සායනිකව ්තහවුරු කෙ සංඝටක අදාෙ අමු්‍රව්වලින 
වවන කරලා සහල්වලට ඇතුෙත කරන එකවන. ඉතින වම් 
සංඝටකවලින ලබාගනන පුළුවන වසෞඛ්‍ය ප්‍රතිලා� ටිකක් 
ගැන මම �ැහැදිලි කරනනම්.

ග්‍රීන ටී වල කැ�චීන කියලා සංඝටකයක් තිවයනවා. 
වකාවලස්ටවරෝල්, දියවැඩියාව වරෝග ලක්ෂණ �ාලනයට 
සහ වම්ෙය අඩු කරනන වම් සංඝටකය උ�කාරී වවනවා 
කියන එක ්තහවුරු වවලා තිවයනවා. අපි නිෂ�ාෙනය කෙ 
සහල්වලත වම්ක අන්තරග්ත නිසා ෙැන කැ�චීන ගනන ග්‍රීන 
ටී එකක් වබානනම ඕවන නැහැ.

ඒ වවේම කුරුඳුවල සාරය අධිරුධිර පීඩනය, දියවැඩියාව 
�ාලනයට උ�කාරී වවනවා. ්තව එ්තවකාට ලුණුවිල සහ 
වගාටුවකාෙ සාරය ම්තක ශක්තිය වැඩි කරනනත ආ්තතිය 
ඇතුළු වමාෙය ආශ්‍රි්ත වරෝග මඟහරවා ගනනත උ�කාරී 
වවන බව වසායාවගන තිවබනවා.

එ්තනින ගියහම කහ වල අඩංගු කරකියුමින කියන සංඝටකය 
ආ්තරයිටීස් සහ පිළිකා �ාලනයට වයෝග්‍යයි. ඊට�ස්වස් යකඩ 
සහ සිනක් කියනවනත ශරීර ශක්තියට සහ වරධනයට 
අත්‍යවශ්‍ය ව�ෝෂණ සංඝටකවන. වම් වවේ 
ව�ෝෂණ සංඝටක හයක් මුහුකෙ සහල් වරග 
හයක් අපි වම් වවනවකාට හෙලා තිවයනවා.

කේ ්දවසවල ඔකේ �ාලය වැයකවනකන කේ 
ව්‍යා�ෘතිය කවනුකවන විතර්ද?

වම් ව්ා�කෘතියට අදාෙව ව�ෝෂණීය සහල් 
සඳහා වම් වවනවකාට වවනත රටවලින 
�වා අපිට ඇණවුම් ලැබිලා තිවයනවා. ඒ 
නිසා ඒ කටයුත්ත වවනුවවන මම වලාකු 
කාලයක් වැය කරනවා. ඊට අම්තරව 
කුළු බඩුවලින යම් යම් සංඝටක 
වවන කරගනන නව ක්‍රමවේෙ 
පිළිබඳවත �රීක්ෂණයක් වම් 
ෙවස්වල සිදු කරනවා.

විද්ාඥවරියක් කියනකන 
අත්හදාබැලීේ, කසායාගැනීේ 
එක්� ජීවත්කවන ක�කනක්කන. 
ඉතින කේ කේවල් ප්‍රාකයෝගි� 
ජීවිතයටත් උ��ාරී කවනව්ද?

ඔේ අනිවාවරයනම. 
ජීවිවතට අලුත වේවල් 
එකතු කරගනන, වසායනන  
වම්වකන ප්‍රාවයෝගික 
පුහුණුවක් ලැවබනවා. අනික 
�රීක්ෂණයක් කරේදී යමක් 
කමක් පිළිවවලට ආරක්ෂාකාරී 
විදිහට කරන හැටි අපි 
ඉවගනගනනවා. අනිත වේ ්තමයි 
යමක් කරනන ගියහම ඊෙඟට වම් 
වේ වමවහම වවයි කියලා හි්තනන 
පුළුවන විදිවේ හැකියාවක් 

විද්ාඥයනට තිවයනවා. ඉතින වම් හැමවේම ප්‍රාවයෝගික 
ජීවිවතටත නි්තැතිනම වවේ ආවේශ වවනවා.

ආහාර තාක්ෂණ ගැන කහාඳ ්දැනුමක් තිකයන නිසා කේලිට රසට, 
ගුණට උයනන එකහමත් පුළුවන ඇති?

කෑමක් හෙනවකාට ඒකට ව්තල් ටිකක් ෙැම්මම ඒක රසවත 
වවනවන කුළුබඩුවල තිවයන සාරය ව්තල්වලට උරාගනනා 
නිසයි. ආහාරවලට එකතු කරන අමු්‍රව් ප්‍රමාණය, පිසගනන 
කාලවේලාවන වවේ වෙවල් නිසා ආහාරවල රස වවේම 

ව�ෝෂණ ගුණයත වවනස් වවනවා. 
වවවෙඳව�ාවේ තිවයන වගාඩක් වාණිජ 
නිෂ�ාෙනවලට අදාෙ අමු්‍රව් එකතු 
වනාකර එහි රසය වි්තරක් ඒවාට එකතු 
කරනවා. ඉතින වම් වේවල් ව්තෝරලා 
වේරලා ගනන එක වැෙගත. එෙවළු, 
�ලතුරු වුණත වහාඳට ව්තෝරලා වේරලා 
ගනන වහාඳ ෙැනුමක් මට තිවයනවා.

විද්ාගාරය� �රීක්ෂණ �ටයුතු �රන 
එ� ටි�ක් අවදානේ වැඩක්කන. ඉතින ඔය 
අතකේ අමත� කනාකවන සිදුවීේ එකහමත් 
කවලා ඇති?

�රීක්ෂණාගාරයක වැඩ කරනවා 
කියනවනම ඉතින ටිකක් අවදානමක් 
්තමයි. ඊෙඟ වමාවහාවත රසායනික 
ප්‍රතික්‍රියා වකායි විදිහට ක්‍රියාකරයිෙ 
කියලා ෙනවන නැහැවන. විශවවිද්ාල 
අධ්ා�නය ලබන කාවලදි ෙවසක් මවේ 
ඇහැට ඇසිඩ් බිනදුවක් විසි වුණා. ඇසිඩ් 
විසිවුණ හැටිවයම මම අයි වවාෂර එක 

ෙඟට දුවලා ගිහිල්ලා විනාඩි �හක් වි්තර ඇහැ වස්දුවා. 
�ස්වස් ආචාරයවරු මාව ෙඟම වරෝහලට අරවගන ගියා. 
හරි විදිහට ඇහැ වස්දුව නිසා කිසිම ගැටළුවක් වුවේ නැහැ. 
එවහම නැතනම් එදා මවේ ව�නීම අහිමි වවනන වුණත ඉඩ 
තිබුණා.

ඉතින කේ අංශකයනම දිගු ගමනක් යනන්ද බලාක�ාකරාත්තුව?

ඉදිරිවේදි මවේම කියලා ව�ෞේගලික �රීක්ෂණාගාරයක් 
�වතවාවගන යනන බලාව�ාවරාතතු වවනවා. ඒ වවේම 
ලංකාවේ ෙැනට තිවයන ආහාර සංස්කකෘතිය වවනස් කරනන 
මට පුළුවන උ�රිමයටම වැඩ කරනවා.

කසවවනදි කහට්ටිආරච්චි
ඡායාරූ� - 

ක්‍රිෂාන �ාරියවසේ
�සුබිම - 

ශ්‍රී ලං�ා නැකනෝ තාක්ෂණ ආයතනය

සහල්වලට විටමින වේග, 
සිනක්, ය�ඩ, �ේකියුමින වකේ 
ශරීරයට අත්‍යවශය ක�ෝෂණ 
සංඝට� අධිසානද්‍රණයකින 
මුහු�රන එ� ඇත්තටම 

කහාඳ උ�ක්‍රමයක්. ඒ� හරියට 
අර ලුණුවලට අයඩීන එ�තු 

�රලා මිනිසසුනට �නන 
ක්දනවා වකේ වැඩක්. ්දැනට 
අපි නිෂ�ා්දනාගාර ක්ද�ක් 

යටකත් කේ සහල් නිෂ�ා්දනය 
�රනවා

අපේ අතින් කාටහරි වැරද්දක් වුණ පවලාවක මුලින්්ම 
කියන්පනෙ ප්මාකක්්ද?

ස්මාපවන්නෙ. නෙැතනෙම් 'Sorry' කියලා කියනෙවා.

ස්මාව ඉලලන්නෙ පලසි වුණාට ස්මාව ප්දන්නෙ කියනෙ තරම් 
පලසි නෙැහැ පන්්ද?

ඔපේ ජීවිපත කළකිරුණු, හිත රිදුනු, තනි වුණ අවස්ා ටික 
්මතක් කරලා බලන්නෙ.

කපටිකම් කරලා ඔබව රවටටපු යාළුපවා, පබාරු කියපු 
පපම්වතිපයා, එකට ඉඳලා යටින් පේම් ගහපු මිනිසසු, වංචා 
කරපු නෙෑ්දෑපයෝ, පකපලහිගුණ අ්මතක කරපු පසට එක ්මතක් 
කරනෙපකාටත ්මරන්නෙ තරම් තරහක් එනෙවා පන්්ද?

එයා ඇයි ්මට එපහ්ම කපේ? එයා පකාපහා්ම්ද එපහ්ම 
කිවපව? කියලා වවරයක් ඇති පවනෙවා පන්්ද?

පක්න්තිය, තරහ, වවරය ්දරාගන්නේම බැරිපවලා ්දත මිටි 
කාලා, ළඟ තිේබ පම්පසට ගහලා, අඬලා, තරහ පිට කරලා, 
රිටර්න් එක ප්දන්නෙ අවස්ාවක් බල බල හ්දවතින් විඳව විඳවා 
ඉන්නෙවා පන්්ද?

ඔයාපග තරහකාරපයාන්ට වවර කළා කියලා, ඒ තරහ 
හිපත තියාපගනෙ හිටියා කියලා ඔයාට ප්මානෙව්ද ලැබුපේ?

සතුටක්, සැනෙසී්මක් ලැබුණ්ද? නෙැහැ පන්්ද?

ඔයාට රිද්දපු අයට වවර කරන්නෙ, සාප කරන්නෙ, පලිගන්නෙ 
ගිහින් වුපේ ප්මචචරයි.

රෑට හරියට නින්්ද ගිපේ නෙැහැ, කෑවට ඇඟට ඇලලුපව 
නෙැහැ, ්මානෙසිකව වැටුණා, කළකිරුණා, ඒ ගැනේම කලපනො 
කරලා කාලය නොසති වුණා, වැඩ පාඩු වුණා, පල අපිරිසිදු 
වුණා. හැබැයි, ඒත තා්මත තරහ ඉවර වුපේ නෙැහැ.

ඉතින් එක සැරයක් ඔයාව රිද්දපු අයට රිටර්න් එක ප්දන්නෙ 
ගිහින් වැඩිපුර පාඩු පවලා තිපයන්පනෙ කාට්ද??

එයාට්ද, එපහ්මත නෙැතතම් ඔයාට්ද??

එක එකාට වවර කරන්නෙ, එක එකාපගන් පලි ගන්නෙ 
හිතුවට, ඔයා ඇතතට්ම ඔයාපගන්්ම ත්මයි පලි අරපගනෙ 
තිපයන්පනෙ.

හරියට පවනෙ පකපනෙක්ව ්මරන්නෙ හිතාපගනෙ ඔයා වහ 
බිවවා වපේ!!!

ඒ නිසා මීට පසපස කවුරුහරි ඔයාට දුෂට වැඩක් කපළාත, 
මිත්‍රප‍රෝහී වු පණාත, රැවටටුපවාත සිදුවී්ම අත්දැකී්මක් 
කරපගනෙ ඒ පකනොට ස්මාව ප්දන්නෙ.

වැරැදි කිරී්ම ්මනුසස ගතියක්. ස්මාව දී්ම පදව ගතියක් 
කියලා කතාවකුත තියනෙවපනෙ.

ප්දවිපයක් පවන්නෙ ඕපනෙ නෙැහැ, සතුටින් ඉන්නෙ 
්මනුසසපයක් පවන්නෙ හිතාපගනෙ හරි හතුරන්ට ස්මාව 
ප්දන්නෙ.

ඔයාට වැරදි කරපු පකපනෙක් ගැනෙ හිත හිත ඔයාපග කාලය 
නොසති කරපගනෙ, වැඩ පාඩු කරපගනෙ දුක් විඳින්නෙ තරම් 
ප්මෝඩ පවන්නෙ එපා.

ඇපේ බරට වඩා හිපත බර ්දරාගන්නෙ අ්මාරුයි. .ඉතින් 
බර පදවල උසසන් යන්පනෙ ප්මාකට්ද? ඒ නිසා ඔපේ 
තරහකාරයින්ට ස්මාව දීලා ඒ මිනිසසුන්ට වවර කරන්නෙ 
ගතකරපු කාලය ඔපේ අනොගතය පවනුපවන් වැය කරන්නෙ.

ප්දනෙ තර්මට්ම ලැපබනෙවා කියලා කියනෙවා අහලා 
තියනෙව්ද? ප්මානෙපද ප්දන්නෙ ප්දසැරයක් හිතුවත, පකපනෙක්ට 
ස්මාව ප්දන්නෙ නෙම් ප්දසැරයක් හිතන්නෙ එපා.

ප්මාක්ද ්දන්නෙව්ද, ඔබ අනුන්ට ‘ස්මාව’ ප්දනෙ තර්මට්ම ඔබට 
‘සැනෙසී්ම’ ලැපබනෙවා.

හිපත ඉන්නෙ අන්ති්ම තරහකාරයටත පම් ප්මාපහාපත්ම 
හිනොවකින් ස්මාව දීලා බලන්නෙ. ඔයාට පුදු්ම සැහැලලුවක් 
්දැපනෙයි!!!!

පහට ඉඳලා හ්දවපත ලිසට එපක් ඉන්පනෙ මිතුරන් 
විතරයි, හතුපරෝ ටිකට ‘හිනොවයි, ස්මාවයි’ දීලා යවලා දාන්නෙ. 
එතපකාට සතුටයි සැනෙසී්මයි ඔයා ළඟ ඉතුරු පවයි.

හතුරනට කහාඳම කබකහත 

‘සමාවයි හිනාවයි’



10 2021 ජූලි 28 බදාදා

33 වැනි ක�ොටස
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ට කියයි
​මෙමෙක්​කොව

ම�ෝජිනීමේ​උපන්ගෙ​මකාටි​සංවිධානමේ​යුද​
ෙරෙස්ානයක්​වූ​මු�තිව්​මූල්ලියවම�යි​ග්ාෙයයි.​2004​
සුනාමි​ව්‍යසනය​අවස්ාමව්දී​ඇය​​ඉම්ගන්ගත්​විද්ානනද​
විදුහ�​සුනාමි​අවෙැන​කඳවුරක්​බවට​පත්කරන​�දි.​එහිදී​
සුනාමිමයන​විපෙට​පත්වූවනහට​සහන​සැ�සීෙ​සඳහා​
පාසල්​මිතුරියන​කීපමදමනකු​සෙඟ​ම�ෝජිනීද​විද්ානනද​
විදුහ�ට​යනනීය.​එෙ​අවෙැන​කඳවුමර​පරිපා�න​කටයුතු​
භාරව​සිටිනුමේ​එල්.ටී.ටී.ඊ.​සංවිධානයයි.​එහිදී​වයස​
අවුරුදු​18​එළිපත්මත්​සිටි​ම�ාජිනීව​රැවටීෙකට​�ක්කර​
මකාටි​සංවිධානයට​බඳවා්ගනී.​පුහුණුමවන​පසුව​මසෝදියා​
බළකායට​එක්වන​ම�ෝජිනී​පසුව​පාඨො�ා​කිහිපයක්​හදාරා​
සටනකාමිනියක​බවට​පත්මව්.​පසුකම�ක​සංවිධානය​්ගැන​
කළකිරී​ප�ාගියද​නැවෙ​එල්.ටී.ටී.ඊ.යට​හසුමව්.​එහිදී​
දඬුවම්​විඳන​අෙර​ඇමේ​මහාඳෙ​මිතුරියන​මදමදනාෙ​
සටමනදී​මියයයි.​එහිදී​ජීවිෙය​්ගැන​කළකිමරන​ම�ෝජිනී​
ෙරාම්ගන​ෙැමරන​කළු​මකාටි​බළකායට​එක්මව්.​වසරක​
පෙණ​කා�යක්​ෙරාම්ගන​ෙැමරන​අතිදුෂකර​පුහුණව​අවසන​
කිරීෙන​පසුව​ඇයව​පිටත්​කරනු​�බනමන​වව්නියාවටයි.​
වව්නියාවට​එනවිට​කිසිඳු​මපෞද්ගලික​ලියවිල්�ක්​මහෝ​
සටහනක්​රැම්ගන​ඒෙට​මකාටි​අවසර​මනාමද.​ප්ංශමේ​
මවමසන​මසාමහායුරාමේ​දුරකෙන​අංකය​මුදල්​මනාට්්ටුවක​
සටහන​කර​රැම්ගන​ආවද​එයද​අස්ාන්ගෙ​මව්.​එෙ​නිසා​
වව්නියාමව්දී​සිය​සමහෝදරයාව​දුරකෙනමයන​සම්බනධ​
කර්ගැනීෙට​මනාහැකි​මව්.​ඇයමේ​භාරකරු​වනමන​ඕ�නද​
රාජ්‍යමේ​සිටින​සු්ගනදන​නෙැත්මෙකුය.​ම�ෝජිනී​හා​වනනි​
මකාටි​මූ�ස්ානය​අෙර​සියලු​පණිවිඩ​හුවොරු​වනමන​
ඕ�නදමේ​සිටින​සු්ගනදන​ොර්ගමයනි.

වව්නියාවට​එනමෙක්​​ම�ෝජිනී​සිය​ජීවිෙ​කා�ය​්ගෙකර​
තිබුමේ​​මකාටිනමේ​පා�නය​යටමත්ය.​එෙ​නිසා​වව්නියාවට​
පැමිණීෙ​ඇයට​මවනත්​රාජ්‍යයකට​පැමිණියාක්​මෙන​
අත්දැකීෙක්​විය.​මකමස​නමුත්​හමුදාමව්​හා​මපාලිසිමේ​
ඇසව�ට​වැලි​්ගසා​ෙෙ​එදිමනදා​කටයුතු​කරම්ගන​යෑෙට​
ම�ෝජනී​සෙත්ව​තිබිණි.

මම්​අෙර​ඇයමේ​්ගෙනබිෙනව�දී​රූබන​නම්​වූ​ත්‍රීමරෝද​
ර්​රියැදුමරකු​හමුමව්.​එෙ​කා�ය​වනවිට​යුදධමේදී​
මකාටි​සංවිධානය​දැවැනෙ​පරාජයන​රැසකට​මුහුණ​මද.​
එෙ​පරාජයන​නිසා​ම�ෝජිනී​හා​මකාටි​මූ�ස්ානය​අෙර​
සබඳොව�ටද​බාධා​සිදුමව්.​එෙ​නිසාෙ​අවිනිශ්චිෙ​බාවයට​
පත්වන​ම�ාජ්ිනී​එල්.ටී.ටී.ඊ​සංවිධානය​විරුදධව​යමින​
රූබන​නම්​ෙරුණයාමේ​මපම්වතිය​බවට​පත්මවයි.

සනත් ප්‍රියන්

ක�ෝජිනී

සයනයිඩ්​කරල්​මදක​
උඩුහක්මක්​සඟවාම්ගන​

ක�ෝජිනී නැන්දමමො 
බ�නනට යයි

�ළු ක�ොටි 
(මරොකෙන මැකරන) 

සොමොජි�යනට කමොනම 
කේතුව�ටවත් ක‍රේම 
සබඳ්ො තියොෙනන 

බැහැ

ජීවිතයේ ප්‍රථම වතාවට යෙමවතියක් වූ 
දිනයේදී ඕනෑම තරුණියකට ඇතිවන හැඟීම 
සදානුසමරණීය යේ. ඒ ප්‍රථම දිනය යෙවී 
යනයන ප්‍රීතිමත් හැඟීම සමුදායක් සමඟිනි. 
නමුත් මරායෙන මැයරන යකාටි සාමාජිකාවක 
වූ ය�ෝජිනී, යනාසිතූ යමායහාතක 
යෙමවතියක් වුවත් ඇය ඉදිරියේ අභියයෝෙ 
රැසක් තිබිණ. ඇයට තිබූ ප්‍රධානම අභියයෝෙය 
වූයේ ඇයයේ ජීවිතයට අත්වන ඉරණම 
කුමක්්ද යනනයි.

‘‘මගේ කැමැත්ත ප්‍රකාශ කරපු විදිහ රූබන්වත 
බලාග�ාගරාතතු වු ගේ නැහැ.

‘ඔයා කැමති නම් ගමගහමම අගේ ගෙදර යමු. 
කිසිම ප්‍රශනයක් නැහැ.’

කියලා රූබන සතුගෙන කී්වා. මම ඒ 
ගයෝජනා්වෙ කැමති වු ගේ නැහැ. ගමාන්වාහරි 
ගේතු්වකෙ මගේ කැමැත්ත ප්‍රකාශ කළාෙ 
�සගස මෙ හිතුණා අයිගයෝ මම ගමාන්වද 
කගේ කියලා. ගකාගහාමහරි රූබන එක්ක 
ටික ග්වලා්වක් ක්තා කර කර ඉඳලා මගේ 
න්වා්තැන�ළෙ ගියා. රූබන මා්ව එ්තනෙම 
එක්කරගෙන ගිහින ඇරලු්වා. එල්.ටී.ටී.ඊ. 
සංවිධානගේ සාමාජිකයනෙ ග‍රේම සබඳ්තා 
�ැ්වැතවීම සම්පූරණගයනම ්තහනම්. 
සංවිධානය �ෙනෙත්ත මුල් කාලගේදී ඒගක් 
හිෙපු නායකගයක් වුණ උමා මගේෂ්වරන, 
උරමිලාගේවි කියලා ෙෑනු ළමගයක් එක්ක 
ග‍රේම සබඳ්තා්වයක් තිබලා ඒ ප්‍රශනය නිසා 
සංවිධානගේ ගබදීමක් ඇතිග්වලා, ඊෙ�සගස 
උමා මගේෂ්වරන ේගලාට් කියලා ග්වනම 
සංවිධානයක් හදාගෙන ගියා කියලත මම 
අහලා තිගයන්වා. ඒ ගේ්වල් ග්වලා තිගයනගන 
මම ඉ�ගදනනත අවුරුදු 10කෙ වි්තර කලින. 
හැබැයි එදා ඉඳලා අවුරුදු 30ක වි්තර කාලයක් 
තිසගස මම ්වව්නියා්වෙ එනකම් ඒ නීති ්තදිනම 
ක්‍රියාතමක වුණා. කලාතුරකින සමහරු ග‍රේම 
සබඳ්තා තියාගෙන ඉඳලා අහුවුණ අ්වස්ාත 
තිබුණා. එගහම ග්වලා්වෙ කරනගන කසාද 
බනදනන සුදුසු මට්ෙමක ඉනන්වා නම් 
කසාද බනදන්වා. එගහම නැතිනම් දඬු්වම් 
කරලා සංවිධානගයන ඉ්වත කරන්වා. කළු 
ගකාටි (මරාගෙන මැගරන) සාමාජිකයනෙ 
ගම් ්තතත්වය සම්පූරණගයනම ග්වනස. 
එයාලෙ ගමානම ගේතු්වකේවත ග‍රේම සබඳ්තා 
තියාෙනන බැහැ. මැගරනන පුරුදු පුහුණු 
කරපු අය ග‍රේම සබඳ්තා �ැ්වැතවු්වගහාත 
එයාලගෙ මරාගෙන මැගරන අරමුණ ග්වනස 
ග්වන්වා. එගහම වුගණාත ගොඩක් අමාරුග්වන 
පුහුණු කරපු ගකගනක් සංවිධානයෙ නැති 
ග්වන්වා. අනිත අ්තෙ ග‍රේම්වන්තයා මාරෙගයන 
සංවිධානගේ රහස ප්‍රහාරක සැලසුම් සතුරන 
අ්තෙ �තග්වනන පුළු්වන. ඒ 
නිසා කළු ගකාටි 
සාමාජිකයන ග‍රේම 
සබඳ්තා �්වත්වලත 
නැහැ. එගහම 
හි්තේදි ග‍රේම 
සබඳ්තා්වයක් 
�්වත්වන 
�ළමු කළු 
ගකාටි 
සාමාජිකා්ව 
මමද කියලා 
හිතුණා.’’

ය�ෝජිනීයේ 
ද්දවය්ද 
පුදුමාකාර 
ෙරිවරථනයක් 

කරමින හුනයනය. ඒ වනයතක් 
ය�ෝජිනීයේ උත්සාහය හා 
අරමුණ වූයේ හැකි ඉක්මනින 

මරායෙන මැයරන ප්‍රහාරය එල� 
කර වීර මරණයක් හිමි කරයෙන 
යකාටි සංවිධානය තුළ අමරණීය 
චරිතයක් බවට ෙත්වීමටයි. නමුත් 
රූබනට සිය කැමැත්ත ප්‍රකාශ 
කිරීයමන ෙසුව ය�ෝජිනීටත් 
යනා්දැනීම ය�ෝජිනීයේ ජීවිතයට 
ඇය ආ්දරය කරනනට වූවාය. 
නිසංස� රාත්‍රියේ නින්දට යනවිට 

ඇය විසින කරන �්ද වරයේ බරෙතළකම 
ඇයට වැටයහනනට විය.

‘‘දැනෙත්ත ෙමන මා්ව මරලා දාවිද?

රූබනෙත කරදරයක් කරාවිද?

ඕනෑ ගදයක්  ග්වච්චගදන කියලා ගහෙ 
සුෙනදනෙ ක්තා කරන්වා.’’

තීරණයක් ෙත් ය�ෝජිනී ෙසුදින 
නවාතැනෙළ අස� පිහිටි යකාමියුනියක්ෂන 
එකට ගියාය.

‘‘ආ. සි්වගනෂ්වරී අක්කා... (ගලෝජිනී 
්වව්නියාගව්දී ග�නී සිටිගේ එම නමිනි) අයියෙ 
ගකෝල් එකක් ෙනනද?’’

ඒ වනවිට හිතවත්කමක් යොඩනැගී තිබූ 
යකාමියුනියක්ෂන එයක් තරුණයා විමුසයේය.

‘‘ඔව් මල්ලි. ග�ාඩි හදිසසියක්!’’

ය�ෝජිනී කීවාය.

නමුත් සුෙන්දනයෙන ප්‍රතිචාරයක් නැත.

‘‘ඇයි දනගන නැහැ. ්වැඩ ්වැඩි ඇති. ටිකක් 
හැනදෑග්වලා ඇවිත බලනන අක්කා.’’

තරුණයා කීයේය.

‘‘ග්වන ද්වසක සුෙනදන ක්තා කගේ 
නැතනම් මම මානසික්ව ්වැගෙනන තිබුණා. 
එදා සුෙනදන ක්තා ගනාකරපු එක මෙ සතුෙක්. 
ගමාකද සුෙනදන ක්තා කරා නම් සමහරවිෙ මෙ 
එක එක උ�ගදස දුනගනාත මම ගදගිඩියා්වකෙ 
�තග්වන්වා, මරාගෙන මැගරන අරමුණ තුළම 
ඉනන්වාද රූබන එක්ක ග්වනම ෙමනක් 
යන්වද කියලා. ඒත සුෙනදන ක්තා ගනාකරපු 
නිසා රූබන එක්ක ඉදිරි ෙමන යන්වා කියලා 
තීරණයක් ෙත්තා. සමහරවිෙ ක්වදාහරි ද්වසක 
සංවිධානගයන මා්ව මරනන ඇවිත මෙ ක්තා 
කරනන අ්වස්ා්වක් ලැබුගණාත සුෙනදන 
ක්තා ගනාකරපු නිසා ම ගේ ආරක්්ා්වෙ රූබන 
එක්ක ග‍රේම සබඳ්තා්වය �ෙනෙත්තා කියනන 
පුළු්වන කියලා මෙ හිතුණා.’’

ෙසුදින සිට තමා මරායෙන මැයරන යකාටි 
කානතාවක් බව ටියකන ටික ය�ෝජිනීට 
අමතක විය. රූබන්ද විටින විට ත්‍රීයරෝ්ද 
රථයයන ෙැමිණ ය�ෝජනීව හමුවිය. රූබන 
සිටි ත්‍රීයරෝ්ද රථයට ය�ෝජනීව නංවායෙන 

කතාබහ කරමින කුලී ෙමන යන ආකාරයට 
මාරෙව� කරක් ෙැසුයේය. ඇතැම අවසථාව� 
ත්‍රීයරෝ්ද රථය තුළට වී කතාබහ කරන �දි. 
නමුත් දින කීෙයක් ෙතවනවිට ය�ෝජනීයේ 
නවාතැනෙයළ ්සිටිනනන ඇයව නුරුසසනා බව 
ඇයට වැටහී ගියාය.

‘‘මම මුලිනම කී්වගන මගේ ඇත්ත ්තතත්වය 
දනගන මගේ න්වා්තැන�ගේ ඉඳපු ්වැඩිහිටි 
පිරිමියා වි්තරයි කියලා. ඒ ගෙදර අනිත අය 
ඇත්ත සිේධිය දනගන නැහැ. එයාලෙ ගතරිලා 
මම �ංති යන්වා කියලා ගබාරු්වක් කරනගන 
කියලා. ඒ මදි්වෙ මම රූබන එක්ක ක්තා කරන්වත 
කවුරුහරි දැකලා කියලා තිගයන්වා. ඊෙ�සගස 
ගෙදර අය මගෙන අන්වශ්‍ය විදිහෙ ප්‍රශන කරනන 
ෙත්තා. එයාලා මෙ සැලකුගව් �ල ගනාකියා �ලා 
ගබදන්වා ්වගේ. ඒ ග්වේදි මගෙයි රූබනගෙයි 
සම්බනධය �ෙන අරගෙන ද්වස කී�යයි 
ේතග්වලා තිබුගේ.’’

ඕනෑම වසරක ජනවාරි 14 දින යනු 
දතයොංෙල දිනයයි. දතයොංෙල යනු 
සිංහ� අලුත් අවුරුදු උදාව යමනම වැ්දෙත් 
දිනයකි. එදිනට අලුත් ඇඳුමවලින සැරයසන 
හිනදු ජනතාව යකෝවිල යවත යොස ආෙමික 
චරිත්‍ර ඉටුකරන අතර යහාඳින කා බී සතුටු 
යවති. ය�ෝජනී ්ද උ්දෑසනම සූදානම වී යකෝවි�ට 
යනනාක් යමන සූදානම වී යනයන රූබනව 
හමුවීම සඳහාය. ය�ෝජනීව බ�ායොයරාත්තුව 
කලමරමින සිටි රූබනට ය�ෝජනීව හමුවිය.

‘‘අගන රූබන මම නැ්වතිලා ඉනන ්තැනින මෙ 
ප්‍රශන ගොඩක්. මම ඔයත එක්ක ක්තා කරකර 
ඉනන එක කවුරුහරි දැකලා කියලා තිගයන්වා. ඒ 
නිසා මම ඉනන්වෙ එයාලා කැමති නැහැ ්වගේ. 
මම ගමාන්වද කරනගන රූබන?’’

 ය�ෝජිනී රූබනට එය�ස කියනුයේ ඇතැම 
කරුණු වසන කරමිනි.

‘‘එකම විසඳුමයි තිගයනගන. මම කලිනුත 
කී�සැරයක්ම කියලා තිගයන්වා. ඔයා කැමති 
වුගේ නැහැ. මාත එක්ක අගේ ගෙදර යමු.’’

යමවර රූබනයේ යයෝජනාව ප්‍රතික්යෂේෙ 
කිරීමට තරම සාධාරණ යේතුවක් ය�ෝජිනීට 
යනාවුණි.

‘‘එගහනම් නැ්වතිලා ඉනන ්තැනෙ ගිහින මගෙ 
ඇඳුම් අරගෙන එනනම්.’’

‘‘නැහැ කිසිගදයක් ඕන නැහැ. ඔගහාමම අගේ 
ගෙදර යමු.’’

ය�ාජිනී රැෙත් ත්‍රීයරෝ්ද රථය රූබනයේ නිවස 
බ�ා හැලයම පිටත්විය.

ඒ වනවිටත්  ය�ෝජිනීයේ උඩුඇනයේ 
සඟවාෙත් සයනයිඩ් කරල ය්දක එය�සම 
තිබිණි.

අකන රූබන මම නැවති�ො 
ඉනන ්ැනින මට ප්‍රශන 

කෙොඩක්. මම ඔයත් එක්� 
�්ො �ර�ර ඉනන එ� 
�වුරුහරි ්දැ��ො කිය�ො 
තිකයනවො. ඒ නිසො මම 

ඉනනවට එයො�ො �ැමති 
නැහැ වකේ. මම කමොනව්ද 

�රනකන?
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මවකට දරුවන් වූ කලී ල�ෝකයක් 

ලමනි. ඒ ල�ොව අපූරවතවලයන් 

සැරසීමට මවකට ඕනෑම 

අභිලයෝගයකට අභිලයෝග කළ හැකිය. 

ලසසු ල�ෝකයට වඩො තම දරුවො 

ලහොඳින්ම අධ්‍යයනය කළ 

හැක්ලක්ද මවකටය.

රුවන්ති ලෙලරරො නම් අම්මොද, 

ලම් කියන අභිලයෝගය සොර්ථකව 

ජය ගනිමින් හිඳින්නියකි. අෙ 

එලේ කියන්ලන්, ඇයටද තම 

එකම පුතු ලවනුලවන් දවලේ 

සෑම ලමොලහොතක්ම කැෙ 

කරන්නට තරම් 

කැෙවීමක්, 

ඉවසීමක් තිබීම 

විලේෂයක්ම 

වන නිසොලවනි.

රුවන්තිලේ 

සැමියො දක්ෂ 

ක�ොකරුවකු 

වන �ලිත 

ලේනොනොයක ය. 

වයස අවුරුදු 

එලකොළහක් 

වන එම ෙවුලේ 

වැඩිමේ දියණිය 

යොනී ලේනොනොයක 

ය. ඇය ඉලගනුම 

�බන්ලන් හය 

වසර ෙන්තිලේයි. 

යොනී ඉපිද වසර 

එකහමොරකට ෙසු ඉෙදුණ 

ලේගො ෙවන් ලේනොනොයක 

පුතුට දැන් වයස අවුරුදු 

දහයකි.

‘‘පුතා ඉපදුණේ ණ�ාණ�ාම 
සාමාන්‍ය දරුණෙක් විදි�ට. 
එයාණේ කිසිම ණෙනසක් 
තිබු ණේ නැ�ැ. ඒත් එයාට 
මාස තුනක් ණෙද්දි ඇණේ සිට 
ණමාළයට දිණෙන ණක්ෂ නාළිකාෙක 
කුඩා ණේ කැටියක් නිසා අෙහිරවීමක් 
ඇතිවුණා. එය පුතාණේ අභ්‍යනතර 
ක්‍රියාකාරීත්ෙයට �ලපෑමක් ණෙණනනනට 
තරම් �ලපා තිබුණා. එයා ක්‍රමණයන 
ෙැණඩද්දී ඇේෙල විෂන එක ණෙනේ �ෙ 
පැ�ැදිලි වුණා. අපි කතා කළාට එයා මුලදි ෙණේ 
�ැේණමන ප්‍රතිචාර දක්ෙනණන නැ�ැ. මාස තුණන 
ඉඳන පුතාෙ වෙද්‍යෙරුන ණෙත ණයාමු කළා. ඒ 
එයාණේ විෂන එණක් ණෙනසට �ලපාපු ණේතුෙ 
�රියටම නිරීක්ෂණය කරෙනන.’’

රුවන්ති අෙලේ කතොවට ආරම්්භය �බොලදමින් 

කීවොය. පුතුව ඔවුන් ලයොමුකලේ මහොචොරය 

හලරන්්‍ර සිේවො වවද්‍යතුමන් ලවතය. අදාළ 

තතතවය තුළ දරුවොලේ ලමොළයට හොනි සිදුව 

තිලබන බැවින්, දරුවොලේ වර්ධනයට හො ලෙනීමට 

ඉන් බෝධො ඇතිවන බව වවද්‍ය උෙලේශනය 

විය. ෙවන් පුතුට වසර එකහමොරක් වනතුරු 

ඔවුන් දරුවො ලනොලයකුත ෙරීක්ෂණයන්ට 

ලයොමු කලේ ඔහුලේ ලෙනීලම් ගැටළුව හරියටම 

හඳුනොගන්නටය.

‘‘ඔටිසම්, එණ�ම නැත්නම් අධික්‍රියාකාරීත්ෙණයන 
යුත් (Hyporeactivity) දරුණෙක්ද කියණනකට 
ෙඩා එයාණේ ක්‍රියාකාරීත්ෙය දි�ා අපි �ලාණෙන 
හිටියා. අවුරුදු එක �මාරක් ෙනවිටත් එයාණේ 
�ැේණම් ණෙනසක් නැ�ැ. ඊටපේණේ පුතාෙ 
අවුරුදු එක�මාර ණෙද්දි කිරිඉබ�නආණේ ඉනන 
වීරපණපරුම ණෙද ම�තාට ණපනනුො. ඔහුණෙන 
ණතේ සාත්තුෙක් කළා. සතිපතා උණද්ම අපි 
ණකාළඹින යනො ණෙදම�ත්තයා �මුණෙනන. සති 
ණදක තුන යද්දිම එහි ප්‍රතිඵල ණපණනනන තිබුණා. 
දිෙටම එම ප්‍රතිකාර කරණෙන ආො. ඔය අතණේ 
අෙශ්‍ය ේකෑන පරීක්ෂණෙලටත් ණයාමු කරනො. 
ඔණ�ාම ෙසර තුන�මාරක් විතර ණෙද්දී දරුොණේ 
ණපනුණම් ණෙනස �ඳුනාෙනනො. එයාට විෂන එක 
අපැ�ැදිලි නිසා ණේෙණයනම යනො. අපි  
ඇ�ැ ෙ�ණෙන පිටුපසින ඉනන ඕන. එයා �රිම 
දඟයි.’’

ඊළඟට එන්ලන් දරුවොට අධ්‍යොෙනය 

�බොදිය යුතු තැනටය. ලමොන්ටිලසෝරියකට දරුවො 

ඇතුළත කිරීමට ලනොහැකි වුවත ඔහුලේ බුේධි 

මටටලම් අඩුවක් ලනොතිබිණි. ආවරතිතො වගුව, 

ලසෞරග්‍රහ මණඩ�ලේ ග්‍රහයන්, ඔවුන් අතර දුර වැනි 

ලේවේ ගැන පුුංචි ෙවන්ට අවලබෝ්ධයක් තිබුණි.

‘‘ඒත් ඉේණකෝල කිහිපයකටම ඉනටවීේ ගියත් ඒෙයින 
ණේේ වුණා. එක ඉේණකෝණලකින කිේො ල�න අවුරුද්ණද් 
එනන කියලා. මම එයාට ඒ කාලය තුළ ණමානටිණසෝරි 
පාඩම් කියලා දුනනා. එණ�ම අවුරුද්දක් ඉඳලා ගිය�ම 
කිේො දැන දරුෙණේ ෙයස ෙැඩියි කියලා. ඊළඟට 
කරනන ණදයක් නැතිකමට ණපෞද්ෙලික ජාත්‍යනතර 
පාසලකට දරුෙෙ දැම්මා. එතැනදී ණනාණයකුත් 
ප්‍රශන මතු වුණා. ඊට ණේතුවුණේ එයා අවුරුද්ණද් 
සිල�ේ එක මාස තුණනන ඉණෙනෙනනො. පුතාට ඕන 
ණදයක් ඉක්මනින මතක හිටිනො. පාඩම් ෙැඩෙලදි 
ඉේණකෝණලදිත් ප්‍රශන අ�නො. ගුරුෙරුනට ඒ ප්‍රශන 
කිරීම ෙැටළුෙක් ෙන අෙේ්ා තිණ�නො.’’

අවසොනලේ ඇයටත, සැමියො වන �ලිත 

ලේනොනොයකටත සිදුවන්ලන් පුුංචි පුතු ලගදර 

තබොලගන උගන්වන ලදයක් උගන්වන්නටය. එය 

හිතුතරම් ල�ලහසි ලදයක් ලනොලේ. ඇය දරුවොලේ 

මනස අධ්‍යයනය කරමින් අපූරු විෂය නිරලේශයක්ද 

සකසන්නට සිතන්ලන් ලම් අතරය. එම විෂය 

නිරලේශය ඔවුන් සකසන්ලන් ඉදිරි වසර කිහිෙය 

තුළ දරුවොලගන් අලේක්ෂො කරන ප්‍රගතියද සමඟිනි. 

රුවන්ති ඒ සඳහො ලතෝරොගතලත රුසියොනු කතන්දර 

ලෙොතය. තමන් ෙළමුව ඒවො කියවො, ලදවනුව පුතුට 

ගැ�ලෙන අයුරින් ලවනමම ලෙොත ල�ස සකේ 

කළොය.

‘‘දරුොණේ මනසට ෙැලණපන අයුරින උෙනෙන 
එක තමයි ෙඩාත් සුදුසුම ණද් කියලා අපි කතා වුණා. ඒ 
අනුෙ එයාට ණකලිනම ණපාත් කියෙනන පුරුදු කළා. එයා 
ණපාත් කියෙලා තමයි ඉංග්‍රීසි ණ�ෝඩිය ඉණෙනෙත්ණත්. 
එයාණේ ක්න ණතරපිෙලට නලිනි ද�නායක ම�ත්මිය 
අදටත් උදේ ණෙනො.’’

ලවනත දරුවන් ලහෝඩිය කියවො ලෙොතෙත 

කියවේදී, ඇය පුතුට ලවනේම අයුරින් ජීවිතය 

ලෙන්වො ලදමින් සිටින්නීය. ඔහුලේ ලෙෞරුෂය, විනය 

ලගොඩ නැුංවීම, ඉදිරි අනොගතය ඊට ඇතුළතය. චිත්‍ර 

අඳින්නට, ලබොක්සිුං ක්‍රීඩොවට, ලචේ ක්‍රීඩොවට, බැලේ 

නැටුමට, ඩ්ොමො ගැන ඉලගනගන්නටත, ෙරිසරලේ 

රස විඳින්නටත ෙවන් කැමතිය. ෙවන්ලේ ලසොයුරිය, 

යොනී ද මේලි ගැන ලසොයො බ�න්ලන් ඉතො ආදරලයනි. 

ෙවන්ට වැඩිපුරම �බොලදන්ලන් ලේශීය ආහොරෙොනය. 

ෙොරම්ෙරික සහේවලින් සැකසූ බත, එළවළු, ෙළො, 

ෙ�තුරු වරග ඒ අතර තිලේ. එලේ කරන්ලන් ඔහුලේ 

ලසෞඛ්‍ය ගැන ඔවුන් ලබලහවින්ම සිතනො 

බැවිනි.

‘‘ඇත්තටම පුතාණේ දැන තත්ත්ෙය 
දැක්කම �ැණමෝම පුදුම ණෙනො. මුේ 
දෙේෙල මට �මුවුණ ණමෙැනි ලක්ෂණ 
සහිත ණෙනත් දරුණෙෝ තෙමත් ඉනණන 
එකම තැන. ණමය මැජික් එකක්ද කියලා 
හිණතන තරමට පුදුමයි. ණමතැනදී අම්මා 
ණකණනකුට හිණතනන පුළුෙන මණේ 
දරුෙෙ ණම් තත්ත්ෙයට ෙනන ණ�ාඳ 

උපණද්ශකෙරණයක් ලැබුණණ නෑ කියලා. අපි 
සියේල උපණද්ශකෙරුනට, ණතරපිෙරුනට 
පමණක් �ාරදී සිටීම සුදුසු නෑ. අම්මා 
තාත්තයි දරුො ෙැන �රියටම දනණන. ඒ 
ඒ දරුෙට ෙැලණපනන එයාට පුළුෙන සීමිත 
තැනකින අප අපට කළ �ැකි ණද් කළ යුතුයි. 
දරුෙට ණදනන ඕන ආදරය, අෙධානය ඉතාම 
ෙැදෙත්. මම පුතා ණෙනුණෙන සජීවී ණෙනමම 

කාේය�ාරයක නියැළුණා. විො�යට ණපර 
පයිලටෙරියක් ණෙනන ආසාණෙන හිටපු මම 
එහි පළමු පාඨමාලාෙ සමත්වුණා. මණේ ඒ සිහින 

පැත්තකින තියලා මම දරුො ණෙනුණෙන මානසික 
උපණද්ශනය ෙසර �තරක් ඉණෙනෙත්තා. පුතාට 

�ැමණද්ම කියාදුනණන ඒ විදි�ටයි. අර ණරෝෙය, ණම් 
ණරෝෙය කියමින එක තැනකට ණකාටු ණෙනෙට ෙඩා ‘ණම් 
අණප දරුො’ කියන තැන ඉඳන දරුණෙකු ණදස �ැලිය 
යුතුයි. උපණද්ශකෙරු, වෙද්‍යෙරුම ණනණමයි, ඒ 
දරුො ළඟ අම්මා ඉනන ඕන. අම්ණමක් දරුණෙක්ෙ දරා 
ෙනනො කියන එක �රිම සුනදරයි. මට ණක්නති යන 
ණෙලාෙේ තිබුණත් පුතාණේ දඟ ෙැඩෙලට මට ණක්නති 
ගිණේ නෑ.’’

බුදුදහම ගැනද වැඩිවැඩිලයන් ඉලගනගත 

ඇය එයද ජීවිතය ලදස ලහොඳ අයුරින් බ�න්නට 

ආශිරවොදයක් ලකොට ගතතොය. ඇය ලම් 

තරම් කැෙවීමක් කලේ පුතුලේ මනස ලහොඳින් 

හඳුනොලගනය. ලම් වනවිට ෙවන් ලහොඳින් ජීවිතයට 

අවතීරණ ලවමින් සිටින්ලන්ය.

‘‘ඇත්තටම පෙනෙ තෙත් ඉදිරියට අරණෙන යන 
උත්සා�ය මා තුළ තිණයනො. එයා ඉදිරිණේදී සිං�ල 
භාෂාෙත් ඉණෙනෙනීවි. පුතා මට දැන කියනො පාලි, 
සංේකකෘත එයාට කියා ණදනන කියලා. එයාට දැන 
යමක් ඉක්මනින ග්‍ර�ණය කරෙනන පුළුෙන. ඉතින ණම් 
තත්ත්ෙණේ දරුණෙෝ ඉනන �ැම අම්මා තාත්ණතකුටම 
මම කියනණන, පෙනට ණයාදාෙත් ක්‍රමණේදය තෙත් 
දරුණෙකට ණනාෙැලපුණත්, ඒ දරුොටත් සුදුසු 
ක්‍රමණේදයක් තිණ�නො. ණදමාපියන එය දරුො 
අධ්‍යනය මගින ණසායාෙනන ඕන. දරුො කතා 
කරනණන නෑ, දැන ණදාේතරලා ළඟට ගියා ඇති කියලා 
අත�ැරලා දැම්ණමාත් ණම් කියන ප්‍රතිඵලය ල�ාෙනන 
�ැ�ැ.’’

ඇය කීලේ අලනක් මේවරුන්ටද 

බ�ොලෙොලරොතතුවක් එක් කරමිනි. වතත� ෙදිුංචි 

ඔවුන්, අද ෙවන් පුතො නිසොම ලම් දිනව� දිවි 

ලගවන්ලන් කැ�ෑබද අපූරු ෙරිසරයක සුන්දරතවය 

විඳිමිනි. �ලිත-රුවන්ති අද වොලේම ෙවන් පුතුලේ 

ලහට දවස ලවනුලවන් ලම් කැෙවීමම කරන්නට 

සුදානම්ය. ඒ ලදමොපිය ගුණයට, ආදරයට ‘්ධරණී’ 

අෙද සු්භොශිුංෂණ එක්කරන්ලන් ආදරලයනි.

පුතා වවනුවවන් මම මානසක 
උපවේශනය ඉවෙනෙතතා

ගුෙන නියමු සිහිනය පැත්තක තියලා

ඇතතටම පුතාවේ දැන් තතතවය දැකකම 
හැවමෝම පුදුම වවනවා. මුල් දවසවල මට හමුවුණ 
වමවැනි ලක්ෂණ සහිත වවනත දරුවවෝ තවමත 
ඉන්වන් එකම තැන. වේක මැජික එකකද කියලා 

හිවතන තරමට පුදුමයි

මවගේ අාදරය 

සමඟ පවන් පුතු

පවන් පුතු සමඟ පවු ගල් සියලු ගදනා
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අනිශා ජයක�ාඩි
ජීවන කුසලතා සහ 
පෞරුෂ වර්ධන 

උෙපේශිකා

Living together

හ�ෝව් හ�ෝව්, living 
together ද??

හ�ොන පිස්සුද ඕවො අහේ 
රටවලවලට ගැලහෙනහන 
නෑ. අපිට සංස්්කෘතියක් 
තිහයනවො. සදාචොරයක් 
තිහයනවො. සභ්‍යතවයක් 
කියලො හදයක් තිහයනවො.

ඒ විතරද? අපිට අනන්‍ය 
හවචච අහේ හ්‍රෞඪ 
ඉති�ොසයක් තිහයනවො. ඒහ් 
�ැටියට ්සොද හනොබැඳ 
එ්ට ජීවතහවන එව්වො අපිට 
ගැලහෙනහන නැ�ැ.

ඕ් බටහිර රටවල මිනිස්සුනහගේ 
වි්ොරයක්.

ඔනන ඔහ�ො� ත�යි තො�ත අහේ 
වැසිහයෝ බහුතරයක් හිතන ඉනහන.

අනිත �ැ�හදයක් දි�ො� වහගේ පිටින 
බලලො ඊයො, අේපිරියයි, ඔව්වො ්ැත වැඩ 
කියලො රැලලට බනිනහන නැතුව ‘්සොද 
හනොබැඳ එ්ට ජීවතහවන එ්’ එහ��ත 
නැතතම් ‘Living together’ කියන සං්ලෙය 
දි�ො �රියට බැලුහවොත ඒ් ඇතතට� 

අපි වහගේ රට්ට ්‍හයෝගි්ව 
වැදගත සං්ලෙයක් කියලො 
හතහේවි.

බඳිනවට වඩො හව්හගන 
හල�න ්සොද ජීවිතවලින 
ෙරිපූේ්ණ රට් සොඩම්බර 
පුරවැසිහයෝ �ැටියට, 
ජීවිත ්ොහල� �ම්බ්රපු 
සබබස්ල�නොව� වියදම් 
්රලො, හලෝන හද් තුනකුත 
දාලො, රටට� කියලො ග්ෑනඩ් 
හවඩින එ්ක් අරන හෙොත් 
අතසන ්රලො ්සොදයක් 
බැනදට �ොස හද් තුනක් 
යද්දි, අහන එයො �ට ආදහේ 
නෑ, එයො �ං ගැන බලනහන 
නෑ, යොළුහවලො ඉනන ්ොහල 

නම් එහ�� නෑ වහගේ හචෝදනො හලොරියකුත 
එ්තු ්රහගන ඔහේ විඳවනවො. හම්් 
ගැ�ැනු පිරිමි හදෙොේ්ශවයට� හෙොදුයි.

යොළුහවලො හෙම්වතුන විදි�ට ඉනන 
්ොහල, හෙම්වතො �රි හෙම්වතිය �රි 
�ම්හබනන යනවො කියනහන ඉතින.. ඒ් 
හවන�� �ැඟී�ක්.

තිහයන හ�ොඳ� ඇඳු� ඇඳහගන, හසනට් 
හබෝතලයක් විතර �ලොහගන ෙැයක් හද්ක් 
හවන�� ලෑස්ති හවලො ත�යි යනහන. එයො 
හ�ොනවො කිව්වත හිත රිද්දනන බැරි්�ට 
්ට ව�හගන ඉනනවො. එයො ත�න අ්�ැති 
හදයක් ්රත ආ ඔව්වො බැනදට ෙස්හස් 
�රියයි හන කියලො හිත �දාහගන ෙොඩුහව් 
ඉනනවො.

හ්ොටින� කිව්හවොත ත�න ්ැ�ති හද් 
අ්�ැති හද් ගැන හ්ලින� කියනහන 

නැ�ැ. ඒ වහගේ� ත�නහගේ නිය� 
චරිතය එළි්රනහනත නැ�ැ. 
හගදරදී පුටුව උඩ ්කුල තියන 
්ෑ ගග� හිනොහවන හ්ලල, 
හ්ොලලො ඉස්සර� සුවච කී්රු 

මුව ෙැටිහයක් වහගේ ත�යි ඉනහන. 
ඉතින හ්ොලල ්ැ�ති හවනහන 

හම් පිටින හේන අහිංස් හ්ලලටද 
නැතතන අර එයො ඇතුහේ ඉනන, දඟ්ොර 

හ්ලලටද කියලො හ්ලලට හතරුම්ගනන 
බැ�ැ. ත�නට හෙහනන හෙම්වතිය ඇතුහේ 
හවනත �ැඩය් ගැ�ැනියක් ජීවත හවනවො 
කියලො හෙම්වතො දනහනත නැ�ැ.

�හගේ අහත තිහයනහන හ�චචරයි, 

ඒ නිසො හම් හෙොඩි ්හඩන ්මු 
කියලො ත�නහගේ ඇතත තතතහව් 
හ්ලලට හෙනනනහන නැතුව, ්ණය 
හවලො හබොරු ආේථි් �ට්ටම් හෙනනන 
හ්ොලලට වු්ණත ත�නහගේ හෙම්වතිය 
ත�න ගැන ඇතත පිළිගනන ලෑස්තියිද 
නැද්ද කියලො ස��ර විට �රියට� හතරුම් 
ගනන අවස්්ොවක් ලැහබනහන නැ�ැ.

හ�ෝද දවස්ට ෙැය හද් තුන්ට 
�ම්හබන නිසො හදනන� හදනනට උෙරි� 
ආදහරන සතුහටන ඉනන ත�යි බලනහන.

�ැබැයි ්සොද බැනද� තතතහව් හවනස්.

හ�ෝද ඉස්සර ටි් හවලොව්ට �ම්බ 
හවචච හදනනො දැන ඉනහන එ් ව�ලක් 
යට, ලස්සනට ඇඳලො සුවඳ ගග�ො 
හිටපු හදනනට හදනනො, දත �දිනහන 
නැතුව, ඔලුව පීරනහන නැතුව ඉනනවො 
දකිනහ්ොට, හලෝස් හබෝස් නැතුව 
වියදම් ්රපු හෙම්වතොහගේ ඇතත� 
තතතහව් දකිනහ්ොට, සරලව� කිව්හවොත 
එකිහන්ොහගේ යතොේ්ය එකිහන්ොට 
හේනන ගනනහ්ොට, ත�න අර �වොහගන 
හිටපු චරිතය දිය හවනන ෙටන ගනනවො. 
ඔනන ඔතනදි ඉතින හබොහ�ෝවිට 
හිමින හිමින ්සොදය අ්‍සොදයක් බවට 
හෙරලනවො.

ඉතින හදනනො හදනනට හචෝදනො 
්රනවො. ඔයො ඉස්සර හ�හ�� හනහ�යි 
දැන හවනස් කියලො.

Living together හවනහන ඕහ් අනිත 
ෙැතත.

ආදහේ ්රන ්ොහල� හදනනො 
්ැ�ැතහතන එ්ට එ් හගදර ජීවත 
හවනවො, ්නවො හබොනවො, හගදර 
වැඩ ්රනවො, එතහ්ොට එකිහන්ොට 
එකිහන්ොව නිවැරදිව හේනවො, ගැලපීම් 
හනොගැලපීම් ටි් දැහනනවො, ටි් 
්ොහලකින හදනන� එ්තු හවලො සොධොර්ණ 
තීර්ණය්ට එනවො, තවදුරටත සතුහටන 
එ්ට ජීවත හවනන පුළුවනද බැරිද කියලො. 
පුළුවනනම් බඳිනවො, නැතතම් බයි බොයි 
කියලො හවන හවනවො. හෙොත් ලියලො 
අතසන ්රලො නැති නිසො හදහදනොහගේ 
තීර්ණය �ත හවනවී�ට හවන කිසි� 
ගැටළුවක් නැ�ැ.

සියලල හවනස් විය �ැකියි, කියන 
හලෝ් න්‍යොය අනුව living together ඉඳලො 

බැඳපු අයත දික්්සොද හවලො ඇති. �ැබැයි 
්‍ති්ශතයක් විදි�ට බැලුව� අනිත අයට 
වඩොනම් අඩුයි.

ඇඳු�ක් ගනන ගියො�ත දැක්් ෙලියට 
ගනහන නැතුව fit on රූම් එ්ට ගිහින ඒ් 
ඇඳලො බලලො වට හද් තුනක් ්ැරකිලො 
හසලෆියකුත ග�ලො තිතට ගැලහෙනවද, 
ලස්සනද බලන මිනිස්සු විදි�ට, ්සොද 
බඳිනන ්ලින එ්ට ජීවතහවලො බලන 
එ් හ�්ණ ග�න අෙරොධයක් විදියට 
දකිනහන ඇයි කියන එ් නම් උතතර නැති 
්‍ශනයක්.

ජීවිතය් හදවැනි උෙත කියලො හ�න� 
හ�න වැදගත හදයක් විදි�ට �ඳුනවන, 
්සොදය කියන රොමුව දි�ො පිට ඉඳලො 
බලලො ඒ්ට රොමුගත හවනන ්ලින ඒ් 
ඇතුහේ තිහයන දිග ෙළල ඉඩ ෙරි�ොව ගැන 
අවහබෝධහයන රොමුගත වු්ණොනම් අෙ�සුතො 
අඩුහවන ෙවුල ්නන පුළුවන හවනවො 
මිසක් හවන කිසි� අගතියක් නැ�ැ.

සදාචොරය, සංස්්කෘතිය, සභ්‍යතවය ස� තව 
හ�ොන හ�ොනවො �රි බර වචන හතොගය්ට 
බහයන, ඉස්හසලලො� හෙොහත අතසන 
්රලො ්සොද බැඳලො එ්ට ජීවත හවනන 
බලනවද, එහ��ත නැතතම් හලෝහ්ට 
බම්බු ග�ගනන කියලො ත�නහගේ සතුට, 
සැනසී� හවනුහවන එ්ට ජීවත හවලො 
බලලො ගැලහෙනවො නම් විතරක් ඒ බැඳී�ට 
නීතිය ගොව ගනනවද කියන එ් ඔයොහගේ 
තීර්ණයක්.

�ැබැයි, ්වුරු හ්ොහ�ො� කිව්වත 
හනොදනන යක්කුනට වඩො දනන ය්ො 
හ�ොඳයි.

බැඳලො බලනවද, බලලො බඳිනවද කියන 
තීර්ණය ඔයොහගේ. හ�ෝද ඔයොහගේ ජීවිහත 
හශෂ හවන දු් හ�ෝ සතුට තනිය� විඳිනන 
හ�ෝ විඳවනන හවනහනත ඔයොට�හන.

ඉසකසෙල්ාම ක�ාකේ  
අේසෙන් �ර්ා �සොද 
බැඳ්ා එ�ට ජීවේ 

කවන්්න බ්්නවද, එකෙමේ 
්නැේ්තම් ක්ෝක�ට බම්බු 

ගෙගන්්න කිය්ා ්තමන්කගේ 
සෙතුට, සෙැ්නසීම කවනුකවන් 
එ�ට ජීවේ කව්ා බ්්ා 
ගැ්ක�්නවා ්නම් වි්තරක් 
ඒ බැඳීමට නීතිය ගාව 
ගන්්නවද කිය්න එ� 
ඔයාකගේ තීරණයක්

ආදකේ �ර්න �ාක්ම 
කදන්්නා �ැමැේක්තන් එ�ට 

එ� කගදර ජීවේ කව්නවා ්නම් 
�්නවා කබා්නවා, කගදර වැඩ 

�ර්නවා, එ්තක�ාට එකික්න�ාට 
එකික්න�ාව නිවැරදිව කේ්නවා, 

ගැ්පීම් ක්නාගැ්පීම් ටි� 
දැක්න්නවා, ටි� �ාක්කින් 

කදන්්නම එ�තු කව්ා සොධාරණ 
තීරණය�ට එ්නවා, ්තවදුරටේ 
සෙතුකටන් එ�ට ජීවේ කවන්්න 

පුළුවන්ද බැරිද කිය්ා. 
පුළුවන්්නම් බඳි්නවා, ්නැේ්තම් 
බයි බායි කිය්ා කවන් කව්නවා.

‘Living together’ 
කියන්ක්න 

ක්ෝකක් ක්ාකුම 
වැරැදද ද?
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තිලක් 
සේනාසිංහ

විශ්ව ශක්තිසෙන් 
ස�ෝග සු්ව ක�න්න 

පුළු්වන්්ද?

අන්තර් විශ්වවිද්‍යාලයීය භික්ෂු බල 
මණ්ඩලය විසින සංවිධ‍යානය කරනු ලැබූ 
‘ප්‍රඥා ප‍යාරමි්ත‍යා’ ස‍යාහිත්‍ය ්වැ්ඩසටහන ම‍යාල‍යා්ව 
නිමිතිකක‍යාට 2001 ්වසකර් ශ්‍රී ජය්වර්ධනපුර 
විශ්වවිද්‍යාලකේදී ‘බුදු දහම සහ මිථ්‍යා 
ම්ත’ යන මැකයන සං්ව‍යාදාතමක 
කේශන ම‍යාල‍යා්වක් සංවිධ‍යානයකක‍යාට 
තිබිණි. එහි එක් කද්ශනයක් 
සඳහ‍යා මටද ඇරයුම් ලැබී තිබූ 
අ්තර, සම්මන්‍රණකේ ම‍යා්තෘක‍යා්ව 
වූකේ ‘බුදු දහම සහ කරෝග සු්වය’ 
යනනය.

ඒ සඳහ‍යා ම‍යා හැරුණුකක‍යාට 
විකශෂඥ ව්වද්්වරුන  
කදකද කනක්ද ඇරයුම් ලැබ 
සිටියහ. ඉන එක් අකයකු වූකේ 
බටහිර මකනෝ ව්වද් විද්‍යා්ව 
කේම බුදු දහම පිළිබඳ්වද ගැඹුරු 
අධ්‍යයනයක් කක‍යාට තිබූ දි්වංග්ත විකශෂඥ 
මකනෝ ව්වද් ඩී.වී.කේ.හරිශ්චන්‍රයනය. ඔහු 
ඉංග්‍රීසි භ‍යාෂ‍යාක්වන ලියූ ‘ජ‍යා්තක ක්ත‍යා මකනෝ 
ව්වද් විද්‍යාතමක දුෂ්ඨිකයන’ (Psychiatric 
Aspects of Jataka Stories) යන කෘතියට 
එ්වක විේ්වත සම‍යාජකේ ඉහළම පිළිගැනීමක් 
ලැබී තිබූ අ්තර ඊට ස‍යාහිත්‍ය සම්ම‍යාන ප්ව‍යා 
හිමි විය.

සම්මන්‍රණයට එක්වූ අකනක් විේ්ව්ත‍යා 
වූකේ විකල‍යාංග ශල්‍ය ව්වද් ආනනද 
කපකර්ර‍යා මහ්ත‍යාය. ්තම විෂය ක්කෂ්්‍රයට 
අම්තර්ව බුදුදහම පිළිබඳ්ව ද මන‍යා 
දැනීමක් තිබූ ඔහු මහරගම සිරි 
්වජිරඥාන ධර්ම‍යාය්තන දහම් ප‍යාසකේ 
ගුරු්වරකයකු කලසද දිගු කලක් 
ේකවේච්‍යාක්වන කේ්වය කක‍යාට 
තිබිණි.

සිංහල කබෞේධ සම‍යාජකේ 
ස‍යාම්ප්‍රදායික විශ්ව‍යාසයන 
අභිබ්වමින ඉේමතු 
වූ ‘කදාළුකනකේ 
ආසිරි පැන’ නම් 
වූ විපරී්ත අංගයක් 
එ්වක සම‍යාජකේ සීඝ්‍ර 
ජනප්‍රියත්වයට පතවීම 
නිස‍යා දිනප්ත‍යා ලක්ෂ 
ගණන කබෞේධයන එම 
ආසිරි පැන ලබ‍යාගැනීම 
පිණිස කදාළුකනදට 
ඇකදනනට වූහ. ඒ 
කිසිඳු ව්වද් ක්‍රමයකින 
සු්ව කළ කන‍යාහැකි 
බරප්තළ කරෝග ප්ව‍යා 
එම පැන බීකමන 
නිටට‍යා්වටම සු්ව ්වන 
බ්වට පැතිර ගිය මිථ්‍යා 
විශ්ව‍යාසයක් මුේකර 
ගනිමිනි. එය එ්වකට 
කදාළුකනකේ භ‍යා්වන‍යා 
කුටියක් බලහතක‍යාරකයන 
අතපත කරගත භික්ෂු්වක් 
සහ ඔහු ්වට‍යා ඒකර‍යාශී වූ කපටි 
කයිර‍යාටිකයන කිහිපකදකනකු 
එක්්ව සිදුකළ කටට කයිර‍යාටික 
ක්‍රිය‍යාදාමයක් බ්ව කකකමන අන‍යා්වරණය 
විය.

එකේ එම ආසිරි පැන බලකයන 
කරෝග සු්ව ්වනුකේ කදාළුකනකේ 
ඉදි කිරීමට නියමි්ත ර්‍රන දාගැබ 
සඳහ‍යා ර්‍රන පූජ‍යා කරනනවුනට 
පමණක් බ්ව පසු්ව හීනසීරුකවේ 
සම‍යාජය පුර‍යා පැතිරවීමට ්තරම් එම 
පිරිස සටකපට විය. කදාළුකනකේ 
තිබී හමුවූ රන කක‍යා්තක් එම භික්ෂු්ව 
සියලු කලෝබකම් නස‍යා පුර‍යාවිද්‍යා 
කදප‍යාර්්තකම්නතු්වට භ‍යාරදීකම් ක්ත‍යා්වක් 
ඇතුළු ගේ පැකලන කබ‍යාරු කනදර‍යා්වක් 
ද ඔවුන විසින පතුරු්ව‍යා තිබිණි. එම 
භික්ෂු්වට එකලස ඇේ ්වතුර්වලින කරෝග 
සු්වකිරීකම් බලය හිමි්ව ඇතකත රන කක‍යා්ත 
පරිත්‍ය‍යාග කිරීම සමඟ සිදුකළ සත්‍ය ක්‍රිය‍යා 
බලකයනි. ඒ කකකේ කහෝ බුදු දහමින 
ඉඳුර‍යාම ක්වනේ කමම ‘මගඩි සූ්‍රය’ මගින 
එම භික්ෂු්ව සහ ඔහු ්වට‍යා එක්කර‍යාක්්ව සිටි 
කපටි ජ‍යා්ව‍යාරම්කරු්වන රුපියේ කකෝටි 
ගණනක මුදේ සහ රන බඩු ජන්ත‍යා්වකගන 
කක‍යාේලකෑහ. පසු්ව එම ජ‍යා්ව‍යාරම්කරු්වන 
විසින ඒ භික්ෂු්වකේ ‘ජ‍යා්ව‍යාරම් පංගු්ව’ 
ද කස‍යාර‍යාකන බ්ව දැනග්ත හැකි විය. 
කමම සම්පූර්ණ ක්ත‍යා ප්‍ර්වෘතතිය මවිසින 
ලියන ලදු්ව 2001 ්වසකර් නිකුත කරන 

ලද ‘ජනක‍යාන්ත මිථ්‍යා ම්ත’ නම් කෘතියට 
ඇතුළත ්ව තිකේ.

‘‘මිනිසුන්ට වැළඳෙන ඳ�ෝග සුවපත් 
කිරීම සෙහා ඳ�ාදා ගැඳනන විශව ශක්ති� 

පිළිබෙව ඔබ දක්වන මත� කුමක්ද?’’ 
එම කේශනය අ්වස‍යානකේ පැ්වති 
සං්ව‍යාදකේදී සභ‍යාක්වන නැගී සිටි 
එක් සරසවි ශිෂ්‍යකයක් මකගන 
ප්‍රශන කකේය.

‘‘මිනිසාඳේ පැවැත්ම සෙහා ඳේ 
අනනත අපරිමාණ විශවඳේ ඇති 
ඳමඳතක් හඳුනා ඳනාගත් �හපත් 
සහ අ�හපත් කි�ණ විඳශෂවල 
බලපෑේ පවතින බව්ට වරතමාන 
සමාජඳේ ජනප්‍රි� මත�ක් පවතිනවා. 
නමුත් ඒ මත� ඒ ආකා�ඳ�නම 
බුද්ධ කාල�්ටත් වඩා ඳබාඳහෝ 
ඉපැ�ණි වවදික ඉගැනවීේවලත් ඒ 

ආකා�ඳ�නම තිඳ�නවා. නමුත් මිනිසාඳේ 
පැවැත්ම විශවී� 
කි�ණ 

මගින තහවුරු වන බව්ට පැවැති ඒ පැ�ණි 
මත� බුදු දහමින ප්‍රතික්ඳෂේප ඳවනවා. 
විඳශෂඳ�න මිනිසා්ට වැළඳෙන ඳ�ෝග 
සහ ඒවා්ට ඳේතු ඉදිරිපත් ක�න ඳබෞද්ධ 
සූත්‍ර කිසිවක එවැනි කි�ණක් ගැන සෙහන 
ඳවනඳන නැහැ. ඒ වඳේම නූතන වවද්‍ය 
විද්‍යාඳේ පි�ා විදිහ්ට සළකන ග්‍රීසිඳේ 
(ක්‍රිස්තු පූරව පස්වන හත�ඳවනි සි�වස් 

අත�) විසූ හිඳපාක්‍රටීස් කි�න දාරශනික�ාත් 
ඔ� කි�ණ සංකලප� බිෙඳහළීම නිසයි ඔහු්ට 
වවද්‍ය විද්‍යාඳේ පීතෘත්ව� පවා හිමිඳකා්ට දී 
තිඳබනඳන.’’

මම සභ‍යා්වට කරුණු කහළි කකළමි. එකහත 
එම කරුණු කහළි කිරීමත සමඟ සභ‍යාක්වන 
නැගී සිටිකේ ්තරුණ ශිෂ්‍ය හිමි නමකි.

‘‘මම පංචි කාඳල ඉෙලම 
ඇදුම ඳ�ෝගඳ�න පීඩා 
විෙප ඳකඳනක්. 
කාල�ක් තිස්ඳස් 
ඒක්ට ඉංග්‍රීසි, 
සිංහල ඳේත් 
බිේවත් 
කිසිම 
සුව�ක් 
දැනුඳේ 
නැහැ. ඒත් 

පස්ඳස් විශව ශක්තිඳ�න ඳ�ෝග සුව ක�න 
ඳකඳනක් මඳේ ඒ ඇදුම ඳ�ෝග� නිට්ටාව්ටම 
සුවපත් කළා. ඔබතුමා ඒ ගැන ඳමාකද 
කි�නඳන?’’ එම හිමි නම අස‍යා සිටිකේ 
එක්්තර‍යා අභිකයෝග‍යාතමක ේ්වරූපකයනි.

‘‘බුදු දහඳේ දාරශනික න්‍යෂේඨි� තමයි 
පටිච්ච සමුපපාද� කි�න ඳේතුඵල වාද�. 
ඳේතුව පවත්නා වි්ට ඵල� පවතිනවා. ඳේතුව 
හ්ට ගැනීඳමන ඵල� හ්ට ගනනවා. ඳේතුව 
නැති වි්ට ඵල� පවතිනඳන නැහැ. ඒ අනුව 
ඳේතුව නැති කිරීඳමන ඵල� නැති ඳවනවා 

කි�න එකඳන ඒඳකන කි�නඳන. ඒ අනුව 
ඔබවහනඳස්්ට වැළඳුණු ඔ� ඳ�ෝග ලක්ෂණ 
අසාත්මිකතා, ආසාදන වඳේම මානසික 
සා්ධක හිනදත් ඇතිඳවනන පළුවන. ඒ විදිහ්ට 
මානසික ඳේතූන මත ඇතිවුණු කායික ඳ�ෝග 
ලක්ෂණ තීව්‍ර මානසික බලපෑේ ඇතික�න 
ඳතාවිල පවිල, �ාඥාවලින වඳේම ඔ� වඳේ 
ඳවනත් විකලප ක්‍රමවලින සුව ක�නන 

පළුවන. නමුත් ඒක ස්ථි�සා� සුව�ක් 
විදිහ්ට සලකනන බැහැ.’’ මම 

සභ‍යා්වට කහළි කකළමි.

ම‍යා එකේ කීමට 
කේතු්ව කමෝහන ශ‍යාේ්‍ර 
විශ‍යාරදකයකු ්වන 
ආ්ච‍යාර්ය කනවිේ ද 
සිේ්ව‍යාකේ අනුග්‍රහකයන 
ඒ පිළිබඳ්ව විමර්ශන 
කරනු ලැබූ අ්වදිකේදී 
කමෝහනයට පතකළ 
විවිධ පුේගලයන 
ක්වතින ඇදුම, පීනස 
ආදිය සම්බනධ එ්වැනි 
කරෝග ලක්ෂණ කෘත්‍රිම්ව 

පැන නැංගවීමට ම‍යා හට 
හැකි වූ බැවිනි.

‘‘ඇදුම ඳ�ෝගඳේ ලක්ෂණ 
කායික වඳේම මානසික ඳේතූන 

මතත් හ්ටගනන පළුවන. තමනඳේ 
නාස�්ට දූවිලි ගි�ාම ඇදුම 

ඳ�ෝග ලක්ෂණ ඉස්මතු 
ඳවනවා කි�ලා තදින 
විශවාස ක�න ඳකඳනකු්ට 
ඇමරිකානු කේඳබෝයි 
චිත්‍රපටි�ක දූවිලඳලන 
පිරුණු දරශන දැකීඳමනුත් 
එඳහම ඳවනන පළුවන. 
ඳමාකක්හරි මලක ප�ාග 
ආඝ්‍රහණ� වුණාම 
තමන්ට ඇදුම ඳ�ෝග 
ලක්ෂණ පළඳවනවා 
කි�ලා තදිනම සිතන 
ඳකඳනකු්ට වීදුරු 
නල�කින එහා 
පැත්ඳත් තිඳ�න ඒ 
කි�න ජාතිඳේ මලක් 
ඉඹිනන දුනනත් ඒ 
ඳ�ෝග ලක්ෂණ ඒ 
වඳේම මතු ඳවනන 

පළුවන.

නමුත් හැම 
ඇදුම ඳ�ෝගිඳ�ක් 

සේබන්ධඳ�නම ඒ 
තත්ත්ව� බලපානඳන 

නැහැ. ඒ හිනදා තමයි 
ඇදුම කායික ඳ�ෝග 
ගණ�්ට දාලා තිඳ�නඳන. 

නමුත් ඒක මානසික තත්ත්වත් 
එක්කත් සේබන්ධයි.’’

එම ්තරුණ හිමි නමකේ පැනයට 
විකශෂඥ මකනෝ ව්වද් හරිශ්චන්‍රයන 

විසින ද එබඳු අතුරු පිළිතුරක් දුන 
අ්තර, ඔහු ්වැඩිදුරටත කිය‍යාසිටිකේ 
විවිධ ඇ්තැම් සහ ජන ක්වදකම්්වල 
එන එ්වැනි තුටුපහටු ම‍යානසික බලපෑම් 
(Placebo effect) විධිමත ව්වද් 
ප්‍රතික‍යාර කේ ්වරද්ව‍යා ්වටහ‍යා කන‍යාග්ත 
යුතු බ්වය.

‘‘අපි හිතමු කා්ටහරි කාල�ක් පවතින 
තදබල හිස�ද�ක් තිඳ�නවා. එතඳකා්ට 
ඒ සේබන්ධ වැඩිදු� පරීක්ෂණ ක�ලා 
ඒක්ට ඳේතුව ඳමාළ� තුළ තිඳ�න 
ගැටිත්තක්, පිළිකාවක් වඳේ ඳද�ක් 
ද කි�ලා ඒ වඳේ ඳද�ක් නැති බව 
විද්‍යාත්මකව තහවුරු ක�ගනන ඕඳන. 
එඳහම නැතුව ඳතාවිලපවිල, �ාඥා 
වඳේ ඳදකින ඳදන තීව්‍ර මානසික 
ඇණවුේවලින වුණත් ඒ හිස�ද� මැඬ 

පවත්වනන පළුවන. ඒත් අනතිම්ට ඳවනඳන 
ඳේදනාවකින ඳතා�වම ඒ තත්ත්ව� 
උග්‍රඳවලා ඳ�ෝගි�ා මි��න එක.’’

මකනෝ ව්වද් හරිශ්චන්‍ර කීය.

‘‘වයින හි�වුණු ඔ�ඳලෝසුවක් බිම වැටුණ්ට 
පස්ඳස් ආයිමත් වැඩ කළා කි�ලා වයින 
හි�වුණ ඔ�ඳලෝසු ඳපා ඳළාඳේ ගහනන 
විත�ක් එපා.’’  
එම සම්මන්‍රණය සම‍යාප්ත කරමින මම 
කීක්වමි.

නූතන ව්වද්‍ය 
විද්‍යාසේ පිො විදිහට 

සළකන ග්‍රීසසේ (ක්‍රිේතු පූර්ව 
පේ්වන හත�ස්වනි සේවේ 

අත�) විසූ හිසපාක්‍රටීේ කිෙන 
දාරශනිකොත් ඔෙ කි�ණ 

සිංකලපෙ බිඳසහළීම නිසයි 
ඔහුට ව්වද්‍ය විද්‍යාසේ 

පීතෘත්්වෙ ප්වා  
හිමිසකාට දී  
තිසබන්සන්

ඇදුම ස�ෝගසේ 
ලක්්ෂණ කායික ්වසේම 

මානසක සේතූන් මතත් 
හටගන්න පුළු්වන්. තමන්සේ 
නාසෙට දූවිලි ගිොම ඇදුම 

ස�ෝග ලක්්ෂණ ඉේමතු ස්වන්වා 
කිෙලා තදින් විශ්වාස ක�න 

සකසනකුට ඇමරිකානු කේසබෝයි 
චිත්‍රපටිෙක දූවිලසලන් පිරුණු 
්දරශන ්දැකීසමනුත් එසහම 

ස්වන්න පුළු්වන්

‘ප්‍රඥා පාරමිතා’ සාහිත්‍ය 
වැඩසටහන් මාලාව 

නිමිතික�ාටකෙන පැවති 
සමමන්්‍රණ අවස්ාව
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ixL wu¾ð;a

ixLf.a 
ur.d;
udOH riaidj yß wuq;=hs' ta riaidj lrk wh Bg;a 
jvd wuq;=hs' ta whf.a yoj;a fjk whg jvd f,dl=hs' 
ta whf.a l÷¿ fjk whg jvd nrhs' ta whf.a yskdj;a 
fjk whg jvd m<,a' fldákau ta wh yß ryhs' ta ry 
fï iqÿ äuhs fldf,a Wv áflka ál ;jrkak bv fokak'

‘ආර්නල්ඩ්’ 
මාරුවෙලා

සුධාර වැඩ කළේ 
රූපවාහිනී නාළිකාවක 
ක්‍රීඩා අංශළේ 
වාර්ාකරුළවක් 
විදිහට. හැබැයි එයාළෙ 
හීළේ ක්‍රීඩා අංශළේම 
නිළේදකළයක් ළවන එක.

‘‘හුඹළහේ ඇදපු 
තලළොයා වළේ ඉඳළෙන 
ළකාළහාමද බං ප්‍රසේටර 
ළකළනක් ළවේළන? ඇඟ 
ටිකක් හදාෙනිේළකා.’’

නාළිකාළේ යාළුළවක් 
විහිළුවට කිේව කතාව 
සුධාරළෙ හිළේ ඇතුළටම 
කිඳාබැහැලා තිබබා. ඒ 
නිසා කිට්ටුවම තිළයන 
ජිම් එළක් සාමාජිකේවය 
ෙේන සුධාර ළදපාරක් 
හිතුළව නෑ. අස්ථි 
පදධති වසා නැළෙන 

මාංශ පදධතියක් 
ෙැන සුධාර, උදාර 

බලාළපාළරාේතුවක 
පසුවුණා. ඒේ ළමාකක්ළදෝ 

අවාසනාවකට 
දවසිේ දවස 
උදාර කෘෂ 
ළවේන, 
ළක්ඩෑරි 
ළවේන 

ෙේතා.

‘‘ළමාළකෝ ළම්? සීනිද?’’ 
එක්ළකළනක් අහදදී, ‘‘හම 
නැේතං ඇට ටික බිම’’ 
කියලා තව එක්ළකළනක් 
ළකෝළ�ාක් කළා.

‘‘ඒ.... ඇේතටම උඹ ජිම් 
එකකටේ යනව ළේද?’’

ක්‍රීඩා අංළශම සෙළයක් 
සුධාරළෙේ ඇහුවා.

‘‘ඒකළන ම�ං.’’

සුධාර කිේළව සුසුමක් 
පිටකරන ෙමේ.

‘‘ළමාකක්ද උඹට 
ළකෝ�ර දීපු ළෂඩ්‍යුල් 
එක?’’

ජිම්කේළනක් ළවච� 
භානුක ඇහුේවා.

‘‘අළේ මේද බං. මං 
ගිහිේ ළකෝ�රට කිේවා 
ආරනල්ඩ් ළෂඩ්‍යුල් එක 
වළේ එකක් ළදේන 
කියලා. මිනිහේ ටිකක් 
ළවලා කල්පනා කරලා, 
එකක් ලියලා දුේනා. 
ආරනල්ඩ්ළෙ ළෂඩ්‍යුල් 

එක ෙැහුව නං දවසිේ 
දවස පිම්ළබේන එපැයි. 
ළම්ක දවසිේ දවස 
ඇකිළලනවා.’’

‘‘ඇකිළලනවේ 
ළනළවයි දියළවනවා වළේ 
ළේද?’’

‘‘විහිළු කරේන 
එපා ම�ං. මං හරිම 
අපළසට් එළක් ඉේළේ. 
ළකෝ�රකාරයා 
ළබාරුකාරයා.’’

‘‘එළහම කියේන එපා. 
ළකෝ�ර කියේළනේ 
ගුරුවරළයක්. උඹ හරියට 
එයාට අවශ්‍ය ළද කියලා 
නැහැළේ. උළඹයි 
වැරැදද.’’

‘‘මළෙයි වැරැදද? 
ළමාකක්ද මං කරපු 
වැරැදද?’’

‘‘ඇයි බං ආරනල්ඩ්ළෙ 
ළෂඩ්‍යුල් එක 
කිේවහම හරියනවද? 
මිනිහා දේනවද උඹ 
කිේළව ආරනල්ඩ් 
ස්වාළසනෙරළෙ 
කියලා? මිනිහා වැරදියට 
වටහාළෙන ඔයාට 
ආරනල්ඩ් ස්වාළසනෙරළෙ 
ළෂඩ්‍යුල් එක ළවනුවට 
දීලා තිළයේළන රසල් 
ආරනල්ඩ්ළෙ ළෂඩ්‍යුල් එක 
ළවේන බැරිද?’’

 ව්‍ාතීරවවේදීනවගේ 
වෙරුොෙ

ළම්ක ප්‍රවීණ සාහිත්‍යධර ළසෝමවීර 
ළස්නානායකයේ මූණ දීපු අේදැකීමක් 
කියලයි මං අහලා තිළයේළේ. එතුමා 
කලක් ලංකාළේ ජාතික පුවේපතක 
ප්‍රධාන කරතෘ ධුරය දැරුවළේ. ඉතිේ 
හැම ජාතික පුවේපතක 
වළේම ඒළකේ සතිළේ 
ලේන පලාපලවලට 
ළකාටසක් ළවේ 
කරලා තිබබා.

ඉතිේ 
පේතළර යාවජීව 
ළ්‍ාතිරළේදීයා විසිේ 
ඊළඟ ඉරිදා පේතළර 
පළළවේන ඕන ලේන 
ළදාළහට අයිති පලාපල 
ලැයිස්තුව ළස්නානායක මහේතයළෙ අතට 
පේකළා. ඒේ කවදාවේ නැතුව ඒ කරදහි ළදක තුන එතුමළෙ අතිේ 
එහාට ළමහාට ළවලා. දැේ ළමාක්කද කරේළන? ප්‍රධාන කරතෘතුමා 
ෙේතා දුරකතන ඇමතුමක් ළ්‍ාතීරළේදියාට.

‘‘සුරගුරු මහේතයා. මාර වැඩක්ළන ළවලා තිළයේළන.’’

‘‘ඇයි ළලාකු සර, අපිවේ ළනාදේන ග්‍රහ මාරුවක්වේ ළවලාද?’’

‘‘නෑ නෑ. එළහම එකක් ළනළවයි. ඔබතුමා ලියලා එවපු සතිළේ 
ලේන පලාපල ළකාළ ටික මළේ අතිේ එහාට ළමහාට ළවලාළන.’’

‘‘ආ... ඒකට කාරි නෑ ළලාකු සර. මම ඒ ටික ආපහු ලියලා 
ළෙෝලළයක් අළේ ඉක්මනටම කේළතෝරුවට එවේනම්.’’

කිේව වළේම පැය තුන හතරක් යදදි එළැළඹන සතිළේ ලේන 
පලාපල ටික ප්‍රධාන කරතෘතුමා අතට පේවුණා. හැබැයි වැළඩ් 
කියේළන ඒක ලැළබේන විනාඩි පහකට විතර කලිේ 
එතුමළෙම ෆයිල් එකක් ඇතු ළළ තිබිලා සුරගුරුතුමාළෙ 
කලිේ දීපු ලේන පලාපල ළකාළ ටිකේ හම්බුණා. දැේ ඉතිේ 
ළකායි එකද මුද්‍රණයට යවේළන? ළකායික යැේවේ එකයිළන 
කියලා හිතුවේ, ලේන පලාපල ළදකම උඩිේ පල්ළලේ 
හරි කියවළෙන යනවා කියලා ළසෝමවීර මහේතයා හිතුවා. 
එතැනදී තමයි එතුමළෙ ඇස් ළදක නළලට ගිළේ. එතුමා 
ලේන ළදාළහම අලුේ එකයි පරණ එකයි සසඳලා බැලුවා. 
කතාව දිෙ වැඩි ළවන නිසා එක ලේනයක විතරක් මුල් 
පලාපලයයි පසු පලාපලයයි පළ කරේනම්.

ධනු (මුලිේ දීපු පලාපලය)

උදාවන සතිළේ ධනු ලේන හිමි ඔළබ ග්‍රහ පිහිටීම අනුව 
අනළපක්ෂිත ළලස ධන හානි සිදුවීම වැළැක්විය  ළනාහැක. 
ඒ නිසා අලුේ ෙණුළදනුවලට සහ ළදපල මිලදී ෙැනීම්වලට 
ළනායේන. ළසෞඛ්‍ය පිරිහීම් ළපේවයි. පවුල් ආරවුල් ඇතිළේ. 
බිරිඳ-සැමියා අතර ළනාරිස්සුම්සහෙත ස්වභාවයේ වරධනය 
ළේ. අධ්ාපන කටයුතුවල නියැළලේනේට අලස ස්වභාවයක් 
සිතට දැළේ. ඉතා පරිස්සළමේ පසුකළ යුතු සතියකි.

ධනු (පසුව දීපු පලාපලය)

උදාළවන සතිය ඔබට ළබළහවිේ වාසනාවේතය. ධන ලාභ 
ළපේනුම් කරන බැවිේ ළලාතරැයි වාසනා උරො බැලීමට 
පසුබට ළනාවේන. ළසෞඛ්‍ය තේේවය වරධනය කරවයි. 
පවුළල් සමගිය වඩවයි. විවාහක පවුල් අතර අළ්‍ෝ්‍ 
ආදරය ලියලා වැළඩන අතර දරුවේ ඉතා උළදයෝෙළයේ 
අධ්ාපන කටයුතුවල නිරත ළවයි.

අම්ළමෝ......!  úuikak 077 900 7867
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කේවට දහය 
ලබන දා 

ඇය වැනිම දරුවන්ට දානයක්

කාලය ගෙගෙනගන විදුලි ගේෙගයනි. 
දැන මුළු ගෙදරම සනසුනය. ගේේ 
ගෙනුගෙන කළ හැකි සියලු ගේ 
උපරිමගයන ඉටු කිරීමට සියලුගදනා 
දැඩි ප්‍රයතනයක් දරමින සිටිති. ඇතැම් 
ප්‍රයතනයන සාර්ථක වූ අතර තෙත 
ඒො අසාර්ථක විය. එගහත ගපර ගමන 
අසාර්ථක වූ ඒො පිළිබඳ තැකීමක් නැත. 
දුකක් ගහෝ සංතාපයක්ද නැත. අහිමි ෙන 
ගේට ෙඩා හිමිෙ ඇති ගේ පිළිබඳ සෑහීමකට 
පතවීමට නිෙගේ සියලුගදනා පුරුදු ගෙමින 
සිටියි.

දියණියගේ උපනදින සැමරුම ගෙනුගෙන 
සෑම ෙසරකම නිෙගේ කිරි අම්මාෙරුනට 
දානයක් පිළිගයල කිරීම අපගේ සිරිතක් 
බෙට පතවූගේ ගනාදැනීමය. එයින ලැබුණු 
මානසික සුෙය අපමණය.

‘‘ළමා නිවාසයකට දානයක් දෙනන ලෑස්ති 
කරමුෙ?’’ දහගෙනි උපනදිනය ගයගදන 
ගමෙර මා දර්ශනට කීගේය.

‘‘ඒකත් ද�ාඳයි.’’ දර්ශන කීගේය.

‘‘අදේ දුව වදේම ෙරුදවෝ ඉනන ළමා 
නිවාසයක් උස්වවැටදකයියාදේ තිදයනවා. 
ඔෆිස් එදක් යාළුදවක් ද�ාරතුරු කිේදේ. 
අපිට ම� දුරකුත් නෑදන. අපි 
එද�නට ක�ා කරලා ෙවසක් 
ඉලල ගමු.’’

‘‘ෙරුවනට �ව 
අවශ්‍ය දේවල 
දමානවෙ කියලත් 
අ�ගනන.’’ දර්ශන 
කීගේය.

මගේ කාරයාල 
මිතුරියගෙන මා 
සියලු ගතාරතුරු අසා 
දැනෙතිමි. කුඩා දරුෙන 
තිේගදකක් ආරක්්ා වූ 
එම ළමා නිොසගේ අපට 
ලබාෙත හැකි වූගේ උගේ ආහාර 
ගේලක් පමණි. ඒද ගබාගහෝ අපහසුගෙනි. 
දියණියගේ උපනදිනය පිළිබඳ විේතර 
කීගමන පසු ළමා නිොසගේ පාලිකාෙ 
එදිනට ආහාර ගේල් තුන ලබාදීමට 
ගපාගරානදුෙ සිටිය අයට ගබාගහෝ 
පිංගසණ්ඩු වීගමන අනතුරුෙ උදෑසන 
ආහාර ගේල භාරගෙන සිටි පිරිස පමණක් 
එකඟකරො ෙැනීමට හැකි විය. ඒ අනුෙ 
අපට හිමිවූගේ උදෑසන ආහාර ගේලකි.

‘‘සම�ර �වැන තිදයනවා �රියට කෑම 
දේලක් ලවැදෙනදනවත් නවැති නිවාස. 
ඒ නිසා දේ අවුරුේදේ අපි 
දම�වැනට දීලා 
ලෙන අවුරුේදේ 
ඉඳන අප�සු�ා 
ඇති ළමා නිවාසයක් 
ද�ෝරා ගමු.’’ කෑම 
ගේල ලබාදීමට 
දින ලබාෙැනීගම් 
දුෂකරතාෙ ෙඩාත 
තීව්‍ර වූ බැවින දර්ශන 
කීගේය.

‘‘ඒකට කමක් නෑ ෙරුවනටදන. ඊළඟ 
සවැදේ �ව �වැනකට දෙමු.’’ මා දර්ශනගේ 
හිත අේෙැසීය.

‘‘දයාදාගත් දිදනට කලින ෙවදස් 
අපිට අවශ්‍ය ෙඩු ටික වසනති මිස් 
දගනවැත් දෙනන. අදේ අය �මයි 
කෑම උයනදන. දමාකෙ දම�වැන 
ඉනන ෙරුදවෝ විවිධ අසනීප 
�ත්ත්වදයන ඉනදන. ඉතින 
ඒ අයට කනන දවනස් 
දවනස් විදියට කෑම 
�ෙනන ඕදන. අදේ 
අයටම කියලා 
�ෙවනදන 
ඒකයි.’’

ළමා 
නිොසගේ 
පාලිකාෙ 
වූ ජයනති 
මහතමිය 
කරුණු 

පැහැදිලි කළාය.

‘‘රෑ දවනන කලින කෑම දේලට අවශ්‍ය 
ෙඩු ටික ගිහින දීලා ආදවාත් 

ද�ාඳයි දනෙ?’’ දර්ශන කීගේ 
හැනදෑගේ ෙැහි මනදාරමක් 
ඉහළ අහගේ දඟලනනට 
වූ නිසාය.

‘‘ඒක �මයි ඉක්මනින 
ගිහින එමු. වවැස්සක් එයි 
වදේ.’’

ගේේගේ උපනදිනය 

ගයගදනගන ගහටයි. 
ඇයට දැන අවුරුදු 
දහයකි. අනාෙතය 
පිළිබඳ කුමකින කුමක් 
සිදුගේදැයි ෙණන 
බලනගන නැත. කුමක් 
සිදුවුෙද ඕනෑෙට ෙඩා 
සිතනනට යනගනද 
නැත. අද කළ යතු ගේ 
අද නිමාගකාට සතුටින 
ජීෙතවීගම් කලාෙ මා 
හැඳිනෙනිමින සිටිමි.

අප ළමා නිොසයට 
යන විටත අඳුර පිටුපසින 
පැමිණිගේ ෙැහි ෙළාකුළු ගරාද බැඳන සිටි 
නිසාය. පිනි එක ගදකද ෙැගටමින තිබුණි. 
ඉතා සුෙපහසු ගලස ඉඩකඩ සහිත වූ 
නිොසගේ අෙට පරිසරය මනේකානතය.

‘‘ජයනති ම�ත්මිය මුණගවැද�නන 
ආදේ.’’ ප්‍රධාන ගදාරටුෙ අසල සිටි ආරක්්ක 
නිලධාරියාට මා කීගෙමි.

‘‘දකළිනම ඉස්සර�ට ගිහින ෙකුණට 
�වැදරනන. එ�දකාටම තිදයනදන ඔෆිස් 
එක. එ�න අදේ මවැඩේ ඉනනවා.’’ ආරක්්ක 
නිලධාරියා කීගේය. අප ඔහු ගපනවූ මඟ 
බාධාෙකින ගතාරෙ ළඟාවිය.

‘‘වසනති එනකන අපි ෙලන හිටිදේ. යමුදකා 
අදේ ළමයි ටික ෙලනන.’’ ජයනති මහතමිය 
අප කාරයාලයට ගොඩෙන විටම නැෙත හරො 
ෙතතාය.

‘‘යමු. මාත් ආසයි ෙරුදවෝ ෙලනන.’’ 
ගේේ කාරයාලගේ සුෙපහසු අසුනක හිඳුො, 
නැනදම්මාත රතනපුගර අක්කාත ආරක්්ාෙට 
තබා මා දර්ශන ද සමඟින ජයනති මහතමිය 
පසුපස ඇදුගනය.

අප වි්ශාල ්ශාලාෙකට 
ඇතුළුවීමු. ්ශාලාෙ 

පුරාම ගදපැතතකින 
පිළිගෙළට ගරෝස 
පැහැ ෙැනවූ ඇඳන 
පිළිගෙලකට තබා 

ඇති අතර ඇඳන 
සියල්ලට මදුරු 
දැල් ගයාදා ෙසා 

ඇත.

‘‘අදේ ළමයි නිදි.’’ 
ජයනති මහතමිය 
කීොය. ඇඳනෙල 

දරුෙන සිටින අයුරු මා දුටුගේ එවිටය. 
එක යායට ඇඳනෙල සිටින ගම් දරුෙන 
සියලුගදනාට තමනගේ ගල් උරුමකම් 
ඇතතවුන අහිමිෙ ඇත. මේපිය ගසගනහස, 
උණුසුම, ආරක්්ාෙ නැත. අද ගම් දරුෙන 
සියලුගදනාගේම ආරක්්කයින බෙට පතෙ 
ඇතගත කිසිඳු නෑකමක් ගනාමැති ජයනති 
මහතමිය සහ ළමා නිොසගේ ගේෙය කරන 
පිරිසය.

‘‘මට නේ හි�ාගනන ෙෑ දේ ෙරුදවා 
�නියම දකාද�ාමෙ ඉනදන කියලා. 
ඇත්�ටම දමද�ම නිදාගනන එයාලට මේපිය 
උණුසුම ඕදන.’’

‘‘ඔේ වසනති. ඒත් ඉතින දෙමේපිදයෝ දේ 
ෙරුදවා දාලා ගිහින. විවිධ දේතු කාරණා නිසා 
එද�ම කරලා. ඒත් ඉතින අදේ නිවාදසට 
දමද�ම ෙරුදවා ලවැබුණම අ�ක දානනයවැ. 
අපි ෙලා ගනනවා.’’ ජයනති මහතමිය කීොය. 
සබැවින එම ළමා නිොසගේ දරුෙනට 
ගබාගහෝ පහසුකම් සලසා ඇති සැටි ගපගන.

‘‘අදේ නිවාදසට පිටරටවලවලිනුත් හුඟාක් 
ආධාර ලවැදෙනවා. දාන මාන �වැමදෙයක්ම 
ලවැදෙනවා. ඒකයි වසනතිට වුණත් දිනයක් 
දවන කරගනන අප�සු වුදේ.’’ ජයනති 
මහතමිය කියොගෙන යන අතර මා සිටිගේ 
ළමා නිොසගේ දරුෙන අතර අතරමංෙයි.

කුමන පහසුකම් සැපයුෙද මාපිය 
ගසගනහස ලබාගදනගන ගකගේද? මසිත 
ප්‍රශන කගේය.

නිදි කිේෙට ගබාගහෝ දරුෙන නිදිෙරජිතය. 
විවිධ ්ශබධ නෙමින දරුෙන කකුල් එහා 
ගමහා පේදමින ඔවුනගේ ළමා ගලෝකගේ 
තනිෙ ගෙෙයි. දරුෙන විවිධ වූ ආබාධ සහිත 
වූෙනය. තෙමත රාත්‍රී හත පසුෙ නැති මුත 
දරුෙන ඇඳ මත ගහාො තබා ඇතගතද 
ෙටපිටාගේ සිටින මදුරු රෑගනන 

ආරක්්ා 
කරෙැනීම 
සඳහාය. 
එක් අතකින 
එය ෙරදක් 
නැත. දරුෙන 
තිේ ෙණක් 
ගමහි සිටින 

ගේෙකයින හය 
හතගදනාට ගකගේ ආරක්්ා කරෙත හැකිද?

මසිත ගේදනාගෙන පිරී ඇත. එය මුෙහත 
වූ යතතකින සූරා දමන බෙක් දැගන. ගේේ 
ගකාතරම් ොසනාෙනතදැයි සිගත. ඇයට 
කිසිඳු දුකක්, ගේදනාෙක් දැගනනනට ඉඩ 
දී නැත. ඇගේ සියලු මූලික අෙශ්‍යතා 
සම්පූරණ කිරීමට අප ගකාතරම් 
අෙධානයක් ගයාමුකරයිද?

‘‘එද�නේ නේ වසනති ද�ට උදේම 
දුවත් එක්කදගන එනන. අපි කෑම �ෙලා 

ඔක්දකාම ලෑස්ති කරලා තියනනේ. 
ඔයාලට පුළුවන ඇවිත් අදේ ෙරුවනට 

ඔයාලදේ අතිනම කවනන.’’ 
ජයනති මහතමිය කීොය.

‘දේේ...... ඔයා මාවයි, 
�ාත්�ාවයි ද�ායාදගන ආව 

එක දකායි�රේ ද�ාඳයිෙ.... 
ඔයා කවදාවත් අපි ළඟදි 
�නි දවනදන නෑ. ඔයා 
�වැමදාම ආරක්ෂි�යි.’ 
මගේ යටිසිත ගේේට 
කීොය.

සමහර තැන් තිකයනවො 
හරියට �ෑම කවලක් 
ලැකබන්කනවත් නැති 
නිවොස. ඒ නිසො කේ 

අවුරුේකේ අපි කමතැනට 
දීලො ලබන අවුරුේකේ 

ඉඳන් අපහසුතො ඇති ළමො 
නිවොසයක් කතෝරො ගමු

මට නේ හිතොගන්න 
බෑ කේ දරුකවො 

තනියම ක�ොකහොමද 
ඉන්කන් කියලො. 

ඇත්තටම කමකහම 
නිදාගන්න එයොලට 

මවපිය උණුසුම ඕකන්
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 ලපොලලොස් 
ලපති කරිය

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය
   වපොව�ොස් වෙඩියක්
   වපොඩියට කපොෙත් ව�ොකු ලූනු වෙඩි 1/2
    වපොඩියට කපොෙත් සුදුලූනු බික් 2-3
 වපොඩියට කපොෙත් ඉඟුරු කෑල�ක්
 වපොඩියට කපොෙත් තක්කොලි වෙඩි 1/2 (අවශ්‍යම  
 නැත)
 රමවපේ
 කරපිංචො
 උළුහොල මිශ්‍රණය (උළුහොල, කුරුඳු වපොතු, කරපිංචො  
 කබවල බැදවෙන කුඩු කරෙනන)
 කහ කුඩු ස්වලපයක්
 මිරිස් කුඩු වත් හැඳි 2 1/2
 බැදපු තුනපහ කුඩු වත් හැඳි 1-2
 රස අනුව ලුණු
 කුරුඳුවපොතු කෑල�ක්
 සිහිනව අඹරොෙත් අබ වත් හැඳි 1
 උකු වපොල කිරි

 බිලිිං ලුණු සමඟින අඹරොවෙන එයින වත් හැඳි 2

 බැදීමට වතල

සොදාගන්්ො ආකොෙය
 වපොතු ඉවත් කරෙත් වපොව�ොස් වපති ආකොරයට  
 කපො විනොඩි 10ක් පමණ වදහි මිශ්‍ර වතුවේ දමො  
 තියනන.

 වතල ටිකක් ලිවපේ තබො වපොව�ොස් වපති ටික   
 බැදෙනන.

 ඇතිලියක් වෙන බැදෙත් වපොව�ොස් වපති   
 අතුරොෙනන.

 භොජනයක් ලිප තබො වපොව�ොස් බැදීමට ෙත්   
 වතලවලිනම ටිකක් දමො   
 රත්වනවිට සුදුලූනු, ඉඟුරු  
 සහ කුරුඳු වපොතු  
 කෑල� දමොෙනන.

 මිරිස් කුඩුද  
 දමො වහොඳින  
 ක�වම  
 කරෙනන.

 කරපිංචො  
 සහ   
 රමවපේත්  
 දමොෙනන.

 දැන එම  
 මිශ්‍රණය 
 ලිවපන බො  
 වපොව�ොස් වපති  
 අතුරොෙත් ඇතිලියට  
 දමොෙනන.

 වපොල කිරිද එයට එකතුකර   
 ඇතිලිය ලිවපේ තබනන.

 එයට උළුහොල මිශ්‍රණවයන ටිකක්, කහ කුඩු, බැදපු  
 තුනපහ කුඩු, අඹරොෙත් අබ, ලුණු සමඟ  
 අඹරොෙත් බිලිිං මිශ්‍රණය සහ ව�ොකු ලූනුද එකතු  
 කරෙනන.

 වහොඳින හිඳුණු පසු ලිවපන බොෙනන.
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කෙකෙල් 
මුව පැහි

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය
 කෙකෙල් මුව

 සිහිනව ෙපාගත් රතුලූනු කගඩි 2

 සිහිනව ෙපාගත් සුදුලූනු බික් 2-3

 ෙපාගත් තක්ොලි කගඩි 1/2 (අවශ්‍යම නැත)

 ෙරපිංචා

 අඹරාගත් අබ කත් හැඳි 1

 ෙෑලි මිරිස් කත් හැඳි 1

 බැදපු තුනපහ කුඩු කත් හැඳි 1

 ෙහ කුඩු කත් හැඳි 1/2

 මිරිස් කුඩු කත් හැඳි 1

 උළුහාල් මිශ්‍රණය (උළුහාල්, කුරුඳු කපාතු, ෙරපිංචා  
 ෙබකල් බැදකගන කුඩු ෙරගනන)

 රෙ අනුව ලුණු

 උකු කපාල් කිරි

 කදහි ෙෑල්්ලක්

 කුරුඳු කපාතු ෙෑල්්ලක්

 මිරිොගත් සියඹ්ලා කත් හැඳි 4

 කතල් කත් හැඳි 4

ොදාගන්ා ආොරය
 කෙකෙල් මුකේ නැට්ට ඉවත්ෙර කදේට ෙපාගනන.  
 වහල්්ල කෝටෙ ෙපා ඉවත් ෙර කෙකෙල් මුව   
 කෝටස් ක්ලාකු ෙෑලි ආොරය්ට ෙපාගනන.

 ඒවා කදහි මිශ්‍ර වතුර්ට දමාගනන.

 භාජනයක් ලිප තබා කතල් දමා රත්වනවි්ට රතුලූනු  
 ෙහ ෙරපිංචා දමනන.

 ඒවා රනවන පැහැ වනවි්ට සුදුලූනු දමනන.

 ෙහ කුඩු, බැදපු තුනපහ, මිරිස් කුඩු, ෙෑලි   
 මිරිස්, අඹරාගත් අබ ෙහ උළුහාල් මිශ්‍රණකයන  
 ටිෙක් දමාගනන.

 දැන කෙකෙල් මුව ෙෑලි ටිෙද එෙතු ෙරගනන.

 කුරුඳුකපාතු, මිරිොගත් සියඹ්ලා ෙහ ලුණු එෙතු  
 ෙරගනන.

 කෙකෙල් මුව ෙෑලි කතක්ලන තැම්බීකගන එන වි්ට  
 කපාල්කිරි ටිෙද එෙතු ෙර තක්ොලිත් දමාගනන.

 කිරි ටිෙ හිකෙනතුරු පෙගනන.
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අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය
 පැහුනු ක�ොස් මදුලු

 සිහින්ව �පොගත් ලූනු කගඩි 2-3

 සිහින්ව �පොගත් අමුමිරිස් �රල් 1-2

 සිහින්ව �පොගත් සුදුලූනු බික් 2-3

 �රපිංචො

 උළුහොල් මිශ්‍රණකෙන ස්්වල්පෙක් (උළුහොල්, කුරුඳු  
 කපොතු, �රපිංචො �බකල් බැදකගන කුඩු   
 �රගනන)

 �හ කුඩු ස්්වල්පෙක්

 මිරිස් කුඩු කත් හැඳි 1

 �ෑලි මිරිස් කත් හැඳි 2

 රස අනු්ව ලුණු

 කදහි �ෑල්්ල� යුෂ

 අඹරොගත් අබ කත් හැඳි 1

 කුරුඳු කපොතු �ෑල්්ලක්

 උමබ්ල�ඩ කුඩු

 කපොල්කිරි

සාදාගන්ා ආකාරය
 ක�ොස් මදුලු බොකගට ප්ලො ඇට ඉ්වත් �රගනන.

 භොජනෙක් කගන එෙට �පොගත් ලූනු, උමබ්ල�ඩ,  
 �ෑලිමිරිස්, �හ කුඩු, කදහි සහ රස අනු්ව ලුණු  
 දමො කහොඳින �්ල්වම �රගනන.

 එම මිශ්‍රණෙ ක�ොස් මදුලු තුළට තද�ර   
 පුර්වොගනන.

 ඇතිලිෙක් කගන පුර්වොගත් ක�ොස් මදුලු ටි�   
 අතුරොගනන.

 කපොල්කිරි්ව්ලට අඹරොගත් අබ, �හ කුඩු ටි�ක්,  
 මිරිස් කුඩු, ලුණු ස්්වල්පෙක්, උළුහොල් මිශ්‍රණකෙන  
 ස්්වල්පෙක්, කුරුඳු කපොතු �ෑල්්ලක් සහ �රපිංචො  
 දමො කහොඳින �්ල්වම �ර ක�ොස් මදුලු දමොගත්  
 ඇතිලිෙට දමනන.

 දැන ඇතිලිෙ ලිකේ තබො අමුමිරිස්, සුදුලූනු සහ  
 ක්ලොකු ලූනු කගඩි 1/4ක් පමණ දමොගනන.

 කිරි ටි� හිඳුන පසු ලිකපන බොගනන.

පිරවූ කකාස් 
මදුළු කරිය

2021 ජූලි 28 බදාදා
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අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය
 වියළි හාල්මැස්සෝ 100g

 කහ ද්ා තම්ා්ෙන දිෙ අතට   
 කපාෙත් ්කාස ඇට

 හීනියට කපාෙත් සුදුලූනු

 කරපිංචා ්පාඩි ්කාළ

 කෑලි මිරිස

 රස අනුව ලුණු

 ්මැදී්ට ්තල

සාදාගන්ා ආකාරය
 භාජනයක් ලිප ත්ා ්තල ද්ා රත්වුණු පසු සුදුලූනු ද්ා  
 රනවන පමැහමැ වනතුරු ්මැද්ෙන ඉවත් කරෙනන.

 ්කාස ඇට ටිකද ඒ ආකාරයට ්මැද්ෙන ඉවත් කරෙනන.

 ්තල දමැමූ භාජනය ලි්පන ඉවත් කර කරපිංචා ටික ද්ා  
 ්මැද්ෙන ඉවත් කරෙනන.

 නමැවතත් භාජනය ලිප ත්ා හාල්මැස්සෝ ටික ්මැදෙනන.

 ්දින ලද සියලල එකට කලවම කර කෑලි මිරිස සහ රස  
 අනුව ලුණු ද්ාෙනන.

හාල්මැස්සෝ, ්කාස ඇට, 
සුදුලූනු බමැදු්
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

මානව හැකියා 
ප්‍රවර්ධන විශේෂඥ 

හා ශ‍යෙෂ්ඨ 
මශනෝවිද්ා 
උපශේශිකා

රත්නා 
පුෂ්ප කුමනාරි

2021 ජූලි 28  බදාදා

සේටින් ෙයිට් එකකින් 
සකනාලසලෙක් සෙනායනාගත්නා

හස්බන්ඩ්ට පාඩමක් උගන්වන්න

අද මගේ මාතෘකාව පැහැදිලි කිරීම 
උගදසා ගතෝරාගතගත ඉතා මෑතකදී 
මට මුණගැසුණු කානතාවක පිළිබඳව 
කතාවකි. නම් ගම් ගහළිකිරීම සුදුසු 
නැති නිසා මම ඇයව අනූෂා නමින 
හඳුනවමි.

දිනක් අනූෂා මා ගසායා පැමිණිගේ 
කුකුලාද අතින ගගනය. ඇයගේ 
මුහු ගේ ඉරියවවලට අනුව ඇය 
සිටිනගන දැඩි පීඩනයක බව මට 
පැහැදිලි විය.

මා ඉදිරිගේ අසුනගත ඇය විනාඩි 
කිහිපයක් බලාගතවනම බලාගගන 
කලපනා කළාය. නිහඬතාවය බිඳිමින 
අනූෂා පැමිණි කාරණය පිළිබඳව 
විමසීමට මම ඉක්මන විය.

‘‘මගේ මිනිහා මගේ ජීවිගේම 
කාලකණ්ණි කළා මිස්. දැන් ඉතින් මට 
ජීවේ ගවලා වැඩක් නැහැ.’’

හැඬූ කඳුළින කතාවට අවතීරණ වූ 
ඇයව අසවසා ගදවනුව සිදුවූගේ කුමක්දැයි 
මම ඇගගන විමසීමි.

‘‘ගවන්න තිගෙන ගස්රම හරිෙ ගවලා ඉවරයි. 
දැන් ඉතින් මැගරන්න තමයි ගවන්ගන්.’’

සිදුවී ඇති ගදය කුමක් වුවත අනූෂා 
ගවනුගවන උපකාර කිරීමට මට හැකි බව 
වැටහුණු නිසා කාරණාව පැහැදිලිව පවසන 
ගස නැවතත මම ඇයට කීගවමි.

‘‘ඒ මිනිහට ගවන ගෑනිගෙක් ඉන්නවා.’’

අනියම් සබඳතා නිසා ගැටළු ඇතිකරගනනා 
ගදනනා ගදමහලලන නිරනතරගයනම මා 
හමුවට පැමිගණන නිසා ගමයත එවැනිම 
ගැටළුවක් වනනට ඇතැයි මම අනුමාන 
ක ගළමි.

‘‘බැඳලා අවුරුදු කීපෙක් ෙනකල් 
අපි ගදන්නා කිරියි පැණියි වගේ ගහාඳට 
හිටිො. පස්ගසෙ පස්ගස් ගමො ඔෆිස් එක කගේ 
එල්ලගේත ගමන්මයි. ගගදර හිටිෙේ ගකායි 
ගවගලේ ගෑනුන්ගගන් ගකෝල් එනවා.’’

අනූෂා පැවසුවාය. එම දුරකතන ඇමතුම් 
ලැබුගේ කානතාවනගගන යැයි සථිර ගලස 
පවසනගන ගකගසදැයි මම ඇයගගන විමසා 
සිටිගයමි.

‘‘එගහමම කිෙන්න දන්ගන් නැහැ. ඒේ 
ඉතින් ගගදර ඉන්න දවසෙට ගවන ගමාකා කතා 
කරන්නද?’’

සැමියා පිළිබඳව ඇතිවූ සැකය නිසා අනූෂා 
ඔහු සමඟ නිතර නිතර රේඩු සරුවල ඇති 
කරගගන තිබිණි.

‘‘දවසෙක් මම රණ්ඩු කරනගකාට, ‘ඔව් මට 
ගහාර ගෑනිගෙක් ඉන්නවා උඹටේ ඕගන නම් 
ගවන මිනිගහක් ගහාොගනින්’ කිෙලා එො මට 
කිව්වා. එදායින් ගපස්ගස් මම එොගේ ගහාර 
ගෑනු ගැන ගහාෙන්න ගිගේ නැහැ. එොට 

ගේන්න මිනිගහක් එක්ක 
ොළු ගවන්න තමයි මටේ 
ඕන වුගණ්.’’

එගස පැවසූ අනූෂා 
නැවතත හඬනනට වුවාය. 
සිතුවාට වඩා ගම් කතාගව 
තවත අඳුරු අහුමුළු 
තිගබන බව ඒ කතාව ඇසූ 

මම සිතුගවමි.

‘‘එදා ඉඳලා මම ොළු ගවන්න ගහාඳ මිනිගහක් 
ගහව්වා. එොගගන් පලිගන්න තිගෙන ගහාඳම 
විදිහ ඒක කිෙලයි මම හිතුගව්.’’

සැමියාගගන පලිගැනීම උගදසා අනියම් 
සබඳතාවයක් ගසායායාමට අනූෂා තීරණය කර 
තිබුණි. ඒ සඳහා සුදුසු පුදගලගයකු තමාගේ 
ප්‍රගදශගේ ගනාවුණු නිසා සබඳතාවයක් ඇති 
කරගැනීමට සුදුසගසක් ගසායා ගදන ගමන 
ඇය ළඟම හිතවතියකට පැවසූ බව ඇය 
කියයි.

‘‘නෙනා තමයි මට ගේටින් සෙයිට් එක 
ගැන කිව්ගව්. ඒගකන් මට ගහාඳ ගකගනක් 
ගහාොගන්න පුළුවන් කිෙලා තමයි එො නම් 
මට කිව්ගව්.’’

මිතුරියගේ උදව උපකාරද ඇතිව අනූෂා 
ඔනලයින ගේටින ගසවාවක ලියාපදිිංචි වී 
තිබිණි. ඒ හරහා හඳුනාගත තරුණගයකු සමඟ 
දින ගදක තුනක් පණිවුඩ හුවමාරු කරගත 
ඇය ඉතා ගකටි කලකිනම ඔහුව මුණගැසීමට 
යාමට ඉක්මන වී තිබිණි.

‘‘ඒ ගකාල්ලා මට වඩා ගගාඩක් බාලයි. 

හම්බුණ පළගවනි දවගසෙම ඌ මාව රූම් එකකට 
අරගගන ගිො.’’

අනූෂාගේ ඒ කතාව ඇසු පසු මගේ ගතද 
ගමාගහාතකට කීරි ගැසී ගිය ගසයක් මට 
දැනුණි.

‘‘මම ඒ ගමන ගිගේ හස්බන්ේගගන් 
පලිගන්නයි. අර මිනිහේ එක්ක ගසෙල්ෆිෙක් 
ගහලා ඒක මහේතෙට ගපන්නන්නයි මට ඕන 
වුගණ්. එගහම නැතුව ගවන උවමනාවක් මට 
තිබු ගණ් නැහැ. රූම් එකට ගිොට පස්ගස් මම 
මහ හයිගෙන් අඬන්න පටන් ගේතා. පස්ගස් 
අර ගකාල්ලා බෙගවලා මාව ගගදරට ඇරලවලා 
ෙන්න ගිො.’’

අනූ නවගයන ගේරුණු අනූෂා ගවනුගවන 
සැනසුම් සුසුමක් ගහලූ මම ඇයට දිගටම 
කතා කරනනට ඉඩදී නිහඬවම සිටිගයමි.

‘‘එදා වැගේ හරි ගිගේ නැති නිසො මම ආයිේ 
තව ගකගනක් එක්ක චැට් කළා.’’

පලිගැනීගම් ගේතනාගවන දෑස අන්ධ 
වූ අගයකුට සිහි බුදධිගයන යමක් 
සිතා බැලීමට හැකියාවක් නැත. සිගත 
පැලපදියම් වූ දැඩි පලිගැනීගම් ගේතනාව 
නිසාම අනූෂා තවත නනනාඳුනන 
පුදගලගයකු හමුවීමට ගගාස තිබිණි.

‘‘මම ඒ මනුස්සෙො එක්ක බීච් එකට ගිහිල්ලා 
ටිකක් ගවලා කතා කරකර හිටිො. පස්ගස් 
ගසෙල්ෆිෙකුේ අරගගන ගගදර එන්න පිටේ 
වුණා. බස් එකට නැගලා බලද්දි මගේ ග�ෝන් 
එකයි, පේස් එකයි ගදකම නැහැ. ඒ මිනිහා පල් 
ගහාගරක්.’’

අනූෂා නැවතත කඳුළු සලනනට වූවාය. 
සැමියා පිළිබඳව ඇති සැකයත, සිදුව ඇති 
පාඩුවත නිසා ඇය පශ්ාතතාපගයන පසුවන 
බව මට පැහැදිලි විය.

දුරදිග ගනාබලා සිදුකර ඇති කටයුතගත 
භයානකකම පිළිබඳව මම අනූෂාට පැහැදිලි 
කගළමි. මුදල පසුම්බිය සහ දුරකතනය අහිමි 
වීගමන ගම් කතාව ගකළවර වූගේ ඇයගේ 
ගපර පිනකට බව මම ඇයට පැවසුගවමි.

අනූෂාගේ සිගත සැමියා පිළිබඳව තිබූ 
සැකගේ සත්‍ය, අසත්‍යතාවය ගහායා බැලීමට 

නම් ඇයගේ සැමියා සමඟත සාකේ්ා කළ 
යුතු නිසා ඒ ගමාගහාගතම දුරකතනගයන 

ඔහුව සම්බන්ධ කරගදන ගලස මම 
අනූෂාට පැවසුගවමි.

ප්‍රථමගයන අනූෂාගේ සැමියාගේ 
සිගතහි මා පිළිබඳ විශවාසයක් 
ගගාඩනැිංවූ මම ඔහුට ගවනත 
සබඳතාවයක් තිගබනවාද 
යන කරුණත, බිරිඳට ගවනත 
සබඳතාවයක් ඇති කරගනනා 
ගලස පැවසූගේ ඇයි දැයි යනනත 
ඔහුගගන විමසා සිටිගයමි.

‘‘අගන් නැහැ මිස්. ගම් දවස්වල 
මම ඔෆිස් එගක් ගලාකු ප්‍රශන ගගාඩක 
හිරගවලා ඉන්ගන්. ඒ අස්ගස් ගමෙේ 
මාව ගබාරුවට සෙැක කරනවා. ගම් ප්‍රශන 
නිසො මටේ දැන් ජීවිගේ එපා ගවලා 
තිගෙන්ගන්. හිතට ආව තරහට එගහම 
කිව්වට මට ඇති ගෑනිගෙක් නැහැ.’’

ගේතුව කුමක් වුවත සැමියා පවසන 
එවැනි වදන දරාගැනීමට බිරිඳකට 
අපහසු බව මම ඔහුට පහදා දුනගනමි. 
ගදගදනාටම යම් යම් උපගදශන 
ලබාගදමින ඔවුනව ආදරගයන 
ළිංකරවීමට පසුව මම කටයුතු කගළමි.

තමා සිදුකළ ක්‍රියාගව බරපතළකම 
වටහාගත අනූෂා කාරයාලගයන පිටව ගිගේ 
නැවත කිසිදිගනක එවැනි අඳ බාල ක්‍රියා සිදු 
ගනාකරන බවට මට ගපාගරානදු ගවමිනි.

සැමියාගගන පලිගැනීමට සිතා අනියම් 
සබඳතා ඇති කරගනනා ගමවැනි කානතාවන 
ඕනෑ තරම් මගේ වෘතතීය ජීවිතගේදී මට හමුවී 
ඇත. ගමවැනි අරුත විරහිත ක්‍රියාවල අවසාන 
ප්‍රතිඵලය වනගන නිරපරාගද ජීවිතගයන පවා 
වනදි ගගවීමට සිදුවීමය.

ආගවගශීලී අවසථාවක යගමකු පවසන ව්න 
සිත තුළ ඔදදල කරගනිමින ඒවාට එකට එක 
කිරීමට යාම සිංකීරණ ගැටළු රැසක මූලාරම්භය 
බව නුවණින අවගබෝ්ධ කරගත යුතුය. 
සැමියාගගන සිදුවුණු වරදක් නිසා අනියම් 
සබඳතාවයක් ඇති කරගැනීම ඉගස ඇම්මට 
ගකාටටය මාරු කළා හා සමාන ක්‍රියාවක් බව 
ගතරුම් ගැනීම වැදගතය.

සැමියා සම්බන්ධගයන සිතට නැගගනා යම් 
ගැටළුවක් ගවද ඒවා සැමියා සමඟ සුහදව 
සාකේ්ා කර විසඳාගැනීමට බිරිඳක් දක්ෂ විය 
යුතුය. එගසත ගනාමැති නම් නිසි උපගදශන 
ගසවාවක් ගවත ගයාමු වීම වඩා ගයෝග්‍යයි.

අනූෂාගේ කතාගවන මට මතු කරලිය යුතු 
අගනක් කාරණාව වනගන ගේදවා්ක රැසකින 
ගකළවර වූ ගේටින ගවේ අඩවි භාවිතා කිරීමට 
ගපර ගදවරක් ගනාව සියවරක්වත සිතා බැලිය 
යුතු බවය.

සහකරුවන ගසායාගැනිගම් ශීරෂපාඨ යටගත 
ක්‍රියාතමක වුවත ගමවැනි ගවේ අඩවිවලින 
වැඩි වශගයන සිදුවනගන ලිිංගික ගසවාවන 
සැපයීමයි. ව්ාජ ්ායාරූප සහ ගතාරතුරු 
සහිතව සිදුවන ගමවැනි මරඋගුලවලට හසුවී 
නිසකාරගේ ජීවිතය වරදාවා ගනනා තරුණ 
තරුණියන වරතමාන සමාජය තුළ හිඟ නැත.

එපමණක් ගනාව ගමම ව්ාජ ගේටින ගවේ 
අඩවි ඉදිරිගේදී පවුල ජීවිත අවුල කිරීම උගදසා 
බලපාන ප්‍ර්ධානතම සා්ධකයක් වීමට නියමිත 
බවට අනාවැකි පළකළ හැකිය. ඒ නිසාම 
මනා අවගබෝ්ධයකින ගතාරව ගමවැනි ගවේ 
අඩවි සහ ගයදවුම් භාවිත ගනාකරන ගමන 
ආදරණීයව ඉලලා සිටිමි.

මම ඒ මනුසෙයනා එක්ක බීච් 
එකට ගිහිලලෙනා ටිකක් ස්වලෙනා 
ක්නා කරකර හිටියනා. ්පසසස සෙලෆියකුත අරසග් සගදර එන්් පිටත වුණනා. බස එකට ්ැගලෙනා බලෙද්දි මසේ ස�ෝන් එකයි, ්පර්ස එකයි සදකම ්ැෙැ

ඒ සකනාලලෙනා මට ්වඩනා 
සගනාඩක් බනාලෙයි. ෙම්බුණ 

්පළස්වනි ද්වසෙම ඌ 
මනා්ව රූම් එකකට 

අරසග් ගියනා
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‘‘ක�ොක�ෝනො ඉව� වුණත් නැතත් ආපහු 
ප�ණ විදියට අපිට �ස්ොවට යනන කවනවො. 
මකෙ නම් ඇඟ හිරි වැකටනකනම ්ොරි 
ඇඳිල්ල මතක් කව්ලො. අවුරුදු එ� හමො�කින 
විත� ්ොරි ඇඳ්ලො නැති නි්ො දැන නම් අඳින 
විදිය මත�ත් නෑ වකේ.’’ රාජ්‍ය 
අංශයේ රැකියාවක නියුතු 
මිතුරියක සමඟ සිදුකළ 
දුරකතන සංවාදයකදී 
‘‘දැන වැඩට යනවොදැ’’ 
යි මා ඇසූ පැනයට 
පිළිතුරක් යෙස ඇය 
යේ දුක් අයෝනාව 
දිගහැරියාය. 
මෑතකදී රාජ්‍ය 
යේවයට අලුතින් 
එක් වූ මයේ 
මිතුරියක් රාජ්‍ය 
යේවිකාවන්ට 
සාරිය නියම කළ 
තැනැතතා ේ්‍රීන් 
සමඟ වවරයකින් 
පසු වූ අයයක් යවන්නට 
ඇතැයි තම යේේබුක් ගිණුයේ 
සටහන් කර තිබුණි. ඒ, ඈ පතවීම 
බාර ගන්නට ගියදා උයේ පාන්දර යාර හය 
පටෙවා ගැනීයේදී මුහුණ දුන් අරගෙය 
සිහිපත වීය. ඒත යේ යාර හයේ පටෙැවිලෙ 
නිසා දහදුක් විඳින රාජ්‍ය යේවිකාවන් 
අමනාප විය යුතයත සාරිය රාජ්‍ය 
යේවිකාවන්යේ නිෙ ඇඳුම කළ තැනැතතා 
ගැන යනාව අනුන්යේ වේ්‍රයක් තමන්යේ 
කරගත යහළ ළමාතැනීො සමඟය.

ක්‍රි.පූ. සියැයවන්යන්දී පමණ ඉන්දියානු 
කතුන් පටෙවා ගත යාර හයේ වේ්‍රය 
අයේ යහළ කතුන් පටෙවා ගතයත 
මහනුවර යුගයේය. එතැන් පටන් ප්‍රභූ 
කතුන්ට පමණක් උරුම වූ යාර හයේ 
පටෙැවිලෙ සාමාන්‍ය කාන්තාවන්යේ ඇයේ 
දැවයටන්නටද වැඩි කෙක් යන ාගියේය. 
මඟුෙට මරණයට, ගමනට බිමනට 
පමණක් යනාව නිදි ඇ යෙන් නැඟිටිනවිටද 
කුෙ කතුන් යගදරට ඇන්යේ ඔසරියය. 
උයන යගට, වතතට, පිටියට, යවන 
යවනම  යේවකයන් හිටි ළමා තැනීොට 
ඔසරිය පටෙවා යගන යගදර සිටීම 
අභිමානයක් විය. එයහත පසුකාලීනව 
වතයපායහාසතකමින් බංයකායොතව 
වංශය කබල ගාමින් යගදර සුයේ කරන 
ළමා තැනීොද තම තතතවය නඩතතු කයේ 
යගදරට ඔසරි අඳිමිනි. කාන්තාවන්යේ 
තතතවය තරාතිරම යපන්වූ යේ සාරි, ඔසරි 
එකළ තතතවයක් තිබූ කාන්තාවන් යේවයට 
එේදී ඔවුන්යේ ඇ යේ එලලී රාජ්‍ය යේවයටද 
පැමිණියේය. එදා පටන් සාරිය, ඔසරිය රාජ්‍ය 
නිෙධාරිනියන්යේ නිෙ යනාවන නිෙ ඇඳුම 
වන්නට ඇත.

ගවුේ යකාටය ඇඳි යකලයෙෝ හා 
හා පුරා කියා සාරියක් පටෙවා ගතයත 
රාජ්‍ය යේවයේ අලුත ෙැබූ පතවීම භාර 
ගන්නටය. එදාට අේමාට වගකීේ වැඩිය. 
අේමා රැකියාවක් යනාකරන යහෝ සාරිය 
නුහුරු අයයක් නේ අසලවාසී නැන්දොට, 
පුංචි අේමොටද නිවනක් නැත. යදතුන් 
යදයනක් එක්ව, රැලයෙන් රැලෙට කටු ගසා 
යාර හය පටෙවා අලුත රාජ්‍ය යේවිකාව 
නිවසින් පිටත කරන්යන්ය. බැරියවොවත 
නාගරික ප්‍රයේශයක තරුණියකට පතවීමක් 
ෙැබුයණාත අහෙ පහෙ සැයෙෝන් 
අක්කොට සතියකට හමාරකට උයේ 
පාන්දරට වාසිය. සතියක යදකක සාර්ථක 
ප්‍රායයෝගික පුහුණුවකින් පසු රාජ්‍ය යේවයට 
අනුගත වනවාට වඩා කඩිනමින් යාර හය 
පටෙවා ගන්නා ක්‍රමය අලො ගැනීමටද 
යමම දැරිවියයෝ දක්්ෂය.

රාජ්‍ය නිෙධාරිනියන්යේ සාරියට අත 
තියන්නට කිසියවකුත යමයතක් උතසාහ 
කයේ නැත. එයහත තරුණ අමාත්‍යවරයයක් 
වූ හිටපු අධ්ාපන ඇමති අකිෙ විරාජ් 
තරුණ ජවයටයදෝ ඒ යවනුයවන් 
ඉදිරිපත විය. ඇමතිවරයා මුලින්ම ගෙවා 

දමන්නට උතසාහ ගතයත ගරභනී ගුරු 
මෑණිවරුන්යේ සාරියය. එය තම බිරිෙයේ 
අපහසුව සියලු බිරින්දෑවරුන්ට සමාන 
කළ අතිදුරෙභ අවේ්ථාවක් වුවද ඔහුයේ 
හිතුවක්කාර තීරණය කිසියවකුත පයියසකට 
මායිේ යනාකයේය. එයින් අවධරයමත 
යනාවූ ඇමතිවරයා 2016දී විදුහලපතිවරු 
පාසැෙට එන ගැබිනි මවවරුන්ට ඇන්දූ 
සාරිය ගෙවා දැේයේය. යකයේ නමුත 
නිෙ-බෙ සහිත ඇමතිවරයයක්ට ගැෙවීමට 
බැරි වූ රාජ්‍ය යේවිකාවන්යේ සාරිය කිසි 
හිතක් පපුවක් නැතිවම යකායරෝනා ගෙවා 
දැේයේය.

යකායරෝනාට පිං සිදුවන්නට රාජ්‍ය 
යේවිකාවන් නීත්‍යානූකූෙ අවසරය මත 
දැන් පහසු ඇඳුේ අඳින්යන්ය. යේ නිසා 
වැඩිපුරම පහසුවට පතවී සිටින්යන් රාජ්‍ය 
යේවක බිරින්දෑවරුන්යේ සැමියන්ය. 
රැකියාවට යන සැමියාත, බිරිෙත නිවයේ 
වැඩ යබදා ගනිේදී ඇඳුේ මැදීම බාරවන්යන් 
යබායහෝ විට ආදරබර සැමියන්ටය. 
වචනවෙට යනායපරළුවද වියේ්ෂයයන් 
කපු හා අතයන්්‍ර (යකාට්න්, හෑන්ඩ්ලූේ) 
සාරි මදිේදී ඒ සැමියන්ට සාරිය යසායාගත 
අයයේ මෑණියන් සිහියවනවා ඇත. තම 
පුතුට විවාහ වීමට රාජ්‍ය යේවක දියණිවරු 
යසායනා මෑණිවරු පුතුයේ යුග ජීවිතයේ 

යහපත යවනුයවන් විවාහයට යපර 
පුරුදු පුහුණු කළ යුතු කාරයයන් 
යදකක් ඇත. පළමුවැන්න 
සාරි මැදීමය. යදවැන්න සාරි 
යපායට් කට්ට ගැසීමය. එයේ 
යනාවුණයහාත උයේට නහය 
දන්නට පටන් ගන්යන්ද පුතුන් 
වැදූ මෑණිවරුන්යේය.

සාරිය ඇඳ 
කරපු කාරයයම පහසු 

ඇඳුමක් ඇඳන් වසර එක 
හමාරක් මුළුල්ල රජ්ේ 

්ේවිකා්වෝ ක්�ෝය. කරන 
වැ්ේ ගුණාතමකභාවයට 

ඇඳුම අදා�ම නැත. බ�ලා 
මැටි්යන් වුණත මීයන් 

අලලන්්න් නම් අප 
සතුටු විය යුතුය

තම පුතුට විවාහ වීමට 
රාජ්‍ය ්ේවක දියණිවරු 

්සායනා මෑණිවරු පුතු්ේ 
යුග ජීවිත්ේ යහපත 

්වනු්වන් විවාහයට ්පර 
පුරුදු පුහුණු ක� යුතු 

කාරයයන් ්ෙකක් ඇත. 
ප�මුවැන්න සාරි මැදීමය. 

්ෙවැන්න සාරි ්පා්ේ 
කේට ගැසීමය. එ්ේ 

්නාවුණ්හාත උ්ේට නහය 
ෙන්නට පටන් ගන්්න්ෙ 

පුතුන් වැදූ මෑණිවරුන්්ේය

ඇමතිටත් 
ගලවන්නට බැරි වූ

රාජ්‍ය 
්ේවිකාව්ේ 

සාරිය 
ගැලවුණ හැටි
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‘‘මට කලින් ඔයා මැ රුණ�ාත් 
මම ඔයාට ණ�ෞරවයක් විදියට 
චිතකය හදන්ණන් සාරිවලින්. ණේ 
සාරි ටික ණ�ාඩ �ැහුවම ආණේ 
දර ඕණෙ ෙෑ. අනික ණේ 
සාරිවලට කරන්ෙ ණේකුත් 
තිණයන්ෙ ඕණෙණන්...’’

කෙකේ නමුත් 
කෙොක�ෝනො ත�ඟයට සොරි 
ඇඳි �ජකේ කේවිෙොවනකගේ 
සොරි අල්ොරිවලට් දා අඟුල 
දා ඇත. බැරිකවලොවත් සොරිය 
අඳිනනට අපහසු වූ දිනෙ 
බකයන සැකෙන සොයක්, 
ගවු්ක් ඇඳකගන රැකියොවට 
ගිය �ජකේ කේවිෙොවනකගේ බය 
සැෙ නැති ෙකේ කෙොක�ෝනොය. 
ඒ පසුගිය වසකේ ්ොේතුකේය. 
සොය හැටට, ගවුම් විත�ක් 
කනොව දැන �ජකේ කේවිෙොකවෝ 
ෙලිසම්, කෙනිම්ද වැෙට අඳිති. 
ඇඳු්ෙ පහසුව දැකනනකන 
ඇඳු් අඳින කෙනොටය. 
ඇඳුකම් හැෙකයන, වේ්ණකයන 
වැදගත්ේ ්නිනකන 
බලන පුදගලයනය. සොරිය 
ඇඳ ෙ�පු ෙොේයය් පහසු 
ඇඳු්ක් ඇඳන වස� එෙ 
හ්ො�ක් මුළුලකල �ජකේ 
කේවිෙොකවෝ ෙක�ෝය. ෙ�න 
වැකේ ගු්ණොත්්ෙභොවයට ඇඳු් 
අදා�් නැත. බ�ලො ්ැටිකයන 
වු්ණත් මීයන අලලනකන නම් 
අප සතුටු විය යුතුය.

‘‘ඉසසර අපි ෆීල්ඩ් විසිට් 
(ක්ණෂේත්‍ර �මන්) යේදිත් 
ඇන්ණද සාරිය. කඳු ණහල්වල, 
පල්ලේවල, විතරක් ණෙණමයි 
දියපාරවලින් එණ�ාඩ ණවලා 
යෙ �මන්වලටත් ඇඳණ�ෙ 
ගිණේ සාරිය. සාරියක් ෙැතුව 
මහජෙතාව ළඟට යෙ එක 
සුදුසු ෙෑ කියලයි අපි හිතාණ�ෙ 
හිටිණේ. ඒත් දැන් ෙේ ෆීල්ඩ් 
එකට තියා ඔෆිස එකටවත් සාරි 
අඳින්ණන් ෙෑ. හැබැයි අපි කරෙ 
ණසවණේ  ණවෙසක් ණවලත් 
ෙෑ.’’ ෙෘෂිෙේ් ක්කෂේත්‍රයට 
අදා� �  ජකේ රැකියොවක් ෙ�න 
නිලධොරිණියක් පැවසූ ෙතොවකි 
ඒ.

ෙොේයොලීය කවලොවට 

සොරි ෙකේ තියන බේවලට, 
කෙෝච්චිවලට යන කෙොකතකුත් 
ෙොනතොවන අප දැෙ ඇත. ්හො 
වැසි ෙකලෙ වුවද  කතතබරිත 
සොරිවලින වැෙට යන ෙතුන 
ඕනෑත�ම් අප කනත ගැටී 
ඇත. පහසු ඇඳුම් තිකයදදී 
ක්ත�ම් අපහසු ඇඳුම් 
අඳිනකන කු්ෙටද කියො 
අපටද සිතුන වො� අනනතය. 
සොරිය අපහසු ඇඳු්ක් බව් 

බලධොරීන කත්රුම්ගත් බව 
සිතුකේ පහසු ඇඳු්ක් ඇඳ 
රැකියොවට එනනැයි �ජකේ 
නිලධොරිනියනට කියූ පසුය. 

කෙොකහෝ වු්ණත් කෙොක�ෝනො 
�ජකේ කේවිෙොවනට නම් 
පහසුවක් ෙකේය. එකහත් 
කෙොක�ෝනො සෝන්‍ය කවදදී, 
�ට සෝොන්‍ය කවදදී �ොජ්‍ය 
කේවයත් සෝොන්‍ය වනු 
ඇත. ඒ සෝොන්‍යෙ�්ණය 
යටකත් බහුත�යක් �ොජ්‍ය 
කේවිෙොවනකගේ හිත 
ගැකහනකන යො� හකේ 
පටලැවිලල ්තක් කවදදීය.

�ොජ්‍ය කේවිෙොවනකගේ 
සොරි ගැ�කේයැයි බිකයන 
පසුවන පිරිසක් ද ඒ අත�් 

ඇත. කෙොක�ෝනො �ොජ්‍ය 
කේවිෙොවන් ගේ සොරි ගැ�වී්ත් 
ස්ඟ ඔවුනකගේ හැඳි වේත්‍රද 
ගැ�වී ගිකේ අඟහිඟෙම් 
නිසොය. ඒ �ජකේ කේවිෙොවන 
සඳහො සොරි අකලවි ෙ�න, 
සොරි නිේ්ෝණය ෙ�න 
ව්ොපොරිෙයනය. වස� 
එෙහ්ො�ක් තිේකේ ඔවුන බලො 
සිටිනකන �ොජ්‍ය කේවිෙොවන 
සෝොන්‍ය පරිදි සොරි ඔසරි 
අඳිනතුරුය.

�ොජ්‍ය කේවිෙොවන හො 
ඔවුනකගේ සොරිය හො බැඳුණු 
ෙතො කගොනනක් ඇත. 
ඇතැම් ෙතො හොස්‍යජනෙය. 
තවත් ෙතො සංකේදීය. �ොජ්‍ය 
කේවෙ කගොනනට ගුරුවරුන 
ද අදා�ය. ඒ නිසො කම් ෙතො 
ගුරු්ොතොවනට ද කපොදුය. 
මීට ෙලෙට ඉහත �ජකේ 
කේවිෙොවනකගේ කුම්්ැහිේ 
ගැන කියනනට �ටටු ඈදා 
ගත්කත්ද ඔවුනකගේ සොරියය. 
‘‘මහ ණලාකුවට කරන්ණන් 
ආණ්ඩුණව රසසා. ඒ වු�ාට 
ඔය අදිෙ සාරි ලිපට දැේමත් 
පිචණචෙන්ණන් ෙෑ.’’ ක්වැනි 
ෙතො මීට වස� විේසෙට එහො 
කබොකහෝ සුලබ වු්ණත් අද 
�ජකේ කේවිෙොව එදාට වෙො 
කවනේය. ඇය බෙගිනකන 
වු්ණත් වැෙට යනකන 
හැෙටය. �ජකේ ෙනකතෝරුව 
පිටකෙොටුකේ අේලොම් ්ොේෙට 
එකෙන කවනේ වනකන ්ංගල 
සොරි ෙනකතෝරුකේ නැති 
නිසො බව ්ට පැවසුකේ වස� 
ග්ණනක් ත් කයකහළියනකගේ 
සොරි විලොසිතො දුටු ආේඩුකේ 
ෙනකතෝරුවෙ කේවය ෙ�න 
මිතුක�ක්ය. ඔහු පසුෙකලෙ 
ත් බිරිය ෙ�ගත්කත් ද ඒ 
ෙනකතෝරුකේ් හැෙ සොරි ඇඳි 
සමීප කයකහළියකි.

ලේසනට අඳිනනට ෙැ්ති, 
එෙ ව�ක් ඇඳපු ඇඳු් ටිෙ 
ෙලක් යනතුරු අඳිනනට 
අේැති ්කගේ මිතුරියක් �ජකේ 
කේවයට එක් විය. කපෞදගලිෙ 
අංශකේ කේවය ෙ� පසුව 
�ජකේ කේවයට එක් වූ ඇය 
ප�මු ්ොසය තු� කදව�ක් 
එේ සොරිය කනොඇඳී්ට 
ත�ම් ප්‍රකේශම් වූ බව ්ට 
පැවසුකේ ආෙම්බ�කයනි. 
�ජකේ කේවයට එක් වී වස� 
හත�ක්වත් සම්පූේ්ණ කනොවූ 
්කගේ කයකහළියකගේ සොරි 
වත්ේ හදිසිකේ ඇයකගේ 
සැමියොට හසු වූකේ ඔවුන 
පදිංචිය කවනේ කිරීකම්දීය. 
නිවකේ බඩු අේෙ�නො දිනකේ 
කනොවැ�ැක්විය හැකි කේතුවක් 
නිසො ඊට සම්බනධ වී්ට 
ඇයට කනොහැකි වීය. ඒ කුෙො 
අත්වැරැදද නිසො අවොසනොවට 
සොරි කගොෙ අතකේ ඇඟටවත් 
කනොදා තිබූ අලුත්් සොරි 
සහ සෑකහනන ෙොකලකින 
ඇඳ කනොතිබූ සොරි ඇයකගේ 
සැමියොකගේ ඇස ගැටී ඇත. සොරි 
ප්‍ර්ෝණයවත්, එය මිලදී ගනනට 
ගිය මුදල ගැනවත් කිසිවක් 
කනොවි්සූ මිතුරියකගේ සැමියො 
ඇයට ක්ය ප්්ණක් කියො ඇත. 

හිමේෂා සවන්තී රාජපකෂ

සාරියක නැතුව 
මහජනතාව ළඟට 
යන එක සුදුසු නෑ 

කියලයි අපි හිතාමෙන 
හිටිමේ. ඒත් දැන් නේ 
ෆීල්ඩ් එකට තියා ඔෆිස් 

එකටවත් සාරි  
අඳින්මන් නෑ

මට කලින් ඔයා 
මැ රුම�ාත් මම 

ඔයාට මෙෞරවයක 
විදියට චිතකය 

හදන්මන් 
සාරිවලින්. මේ 
සාරි ටික මොඩ 

ෙැහුවම ආමේ දර 
ඕමන නෑ. අනික 
මේ සාරිවලට 

කරන්න මේකුත් 
තිමයන්න ඕමනමන්
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නදීශා නිර්ාණි

ප්‍රවීණ රූපලාවන්‍ය 
උපදේශක 

්ාලිිංග ප්‍රනාන්දු
(Personal 
Grooming 
Trainer,  

NVQ 4,5)

 දකාණදඩෙ 
යනවනම් 

ද්න්න විසඳු්

සතකාරදේදී ප්‍රධාන 
වශදයන් සිදු කරන්දන් 

ඉතා සියුම් ඉඳිකටු සහිත 
උපකරණයකින් හිදේ 
ස් ්ත ක්ෂුද්‍ර තුවාල 
ඇතිකර දකාලජන් 

උතදතජනය කිරී්යි

‘‘සාමාන්‍යයෙන් අවුරුදු 30 පහුවුණාට 
පසයස අයේ හිස මත සයේ ය�ාලජන් 
නිෂපාදනෙ ක්‍රමයෙන් අඩුයෙන්න 
පටන්්ගන්නො. ඒ නිසා තමයි 30 
පහුවුණ හැටියේ ය්ගාඩක් අෙයේ 
හිසය�ස හැයලන්න පටන්්ගන්යන්.’’

වයස්ගත වීමත් සමඟ හිසකෙස 
හැලීයාමට ප්‍රධානතම කේතුව පිළිබඳව 
ඇමරිොකේ සුප්‍රෙට චරමක�ෝ්ග 
විකේෂඥ වවද්‍යව�කයකු වන 
Dr.Joshua Zeichner ව�ක් මාධ්‍යයට 
පවසා තිබුකේ එවැනනකි.

කේ පිළිබඳව කනාදැනුවත් 
කබාකහෝකදනා හිසකෙස හැලීයාම 
අවම ෙ�්ගැනීම උකදසා හිසකෙසවලට 
විවිධ විදිකේ වාණිජ නිෂපාදන ආකේප 
ෙ�නා බවත්, එවැනි නිෂපාදනවලින 
කොලජන උත්කත්ජනය කිරීමට උත්සාහ 
කිරීම ්ගඟට ඉනි ෙැපීමක් බවත් ඔහු එහිදී 
තවදු�ටත් පවසා තිබුකේය.

ප්‍රතිඵල වි�හිත එවැනි නිෂපාදන 
කවනුවට හිසකෙස ්ගැලවී යාකේ 
්ගැටළූවට සැබෑ කලසම ප්‍රතිො� 
ෙළ හැකි විධිමත් ක්‍රම රැසක් පවතින 
බවත්, අද අපකේ මාතෘොව වන 
‘Microneedling’ ඒ අතරින සුවිකේෂීම 
සත්ො�යක් බවත් වවද්‍යව�යා එහිදී 
කහළි ෙ� තිබුණි.

සකමහි කොලජන උත්කත්ජනය 
ෙ�න ‘Microneedling’ සත්ො�ය බටහි� 
�ටවල පවා ඉතා ජනප්‍රිය සත්ො�යක් 
බව මීට කප� ලිපියකින අප ඔබට 
පැවසුකවමු. කේ ක්‍රමකේදයම හිස මත 
සකමහි කොලජන උත්කත්ජනයට 
කයාදා්ගත හැකිද 
යනන මුලිනම 
කසායාබැලුකේ 
ඇමරිොනු ජාතිෙ 
චරමක�ෝ්ග වවද්‍ය 
ෙේ්ායමක් විසිනි.

එම වවද්‍ය 
ෙේ්ායම 
කොලජන අවම වීම 
නිසා කෙස හැලී 
යන ොනතාවන 
පිරිසක් සහභාගී 
ෙ�වාක්ගන 
‘Microneedling’ සත්ො�ය 
සිදුෙළ අත� ඉන ඔවුන 
ලැබූ ප්‍රතිඵලය පිළිබඳව 
ඒ පිරිකසන 90%ක්ම 
ඉමහත් සතුටට පත්විය. 
අතුරුආබාධ කිසිවකුත් 
මතු කනාවුණු නිසා 1990 
වසකර සිට කබාකහෝ 
යුක�ෝපීය ොනතාවන හිස 
මත සකමහි කොලජන 

උත්කත්ජනය කිරීම සඳහාද කමම 
ක්‍රමකේදය භාවිතා ෙ�ති.

‘‘තිහ පැන්න හැටියේ මයේ හිසය�ස 
අහුරු පිටින් ්ගැලයෙන්න පටන්්ගතතා. 
ඒ නිසාම �ාලෙක් මම මානසි�ෙත 
වියෙවො. ඒ දෙසෙල ය�ාණයඩ ෙන 
එ� නෙතතන්න මම යනා�ළ යදෙක් 
නැති තරේ. �ායල�ට පසයස තමයි මට 
‘Microneedling’ ්ගැන අහන්න ලැබුයණ. 
සත�ාරයෙන් පසයස ඇතතටම මයේ 
ය�ාණයඩේ ෙන එ� ය්ගාඩක් අඩුවුණා.’’

‘Huda Beauty’ නේ කලෝෙ ප්‍රෙට 
රූපලාවන්‍ය සනනාමකේ හිමිොරිය 
වන ‘Huda Kattan’ කේ සත්ො�ය 
්ගැන ඇයකේ ඉනසටග්ෑේ ගිණුකේ 
සටහනකොට තිබුකේ එකසය.

සත්ො�කේදී ප්‍රධාන වශකයන සිදු 
ෙ�නකන ඉතා සියුේ ඉඳිෙටු සහිත 

උපෙ�ණයකින හිකස සම මත ක්ෂුද්‍ර 
තුවාල ඇතිෙ� කොලජන උත්කත්ජනය 
කිරීමයි.

සම තුවාල කිරීමක් පිළිබඳව ඇසූ 
පමණින සත්ො�යට කයාමුවීමට ඔබ තුළ 
බියක් ඇතිවනු ඇත. එකහත් සත්ො�යට 

කප� සම හිරිවැටීම උකදසා නිරවිනදන 
ආකේපන භාවිත ෙ�නු ලබන නිසා 
සත්ො�කේදී කිසිඳු කේදනාවක් ඇති 
කනාකේ.

සත්ො�කේ මූලිෙ අ�මුණ හිසකෙස 
හැලීයාම පාලනය කිරීම වුවත් හිසකෙස 
වරධනයට සහ හිකස ස ම නික�ෝගී කිරීම 
උකදසාත් කේ සත්ො�ය සිදුෙළ හැකිය.

‘‘ය�ස හැලීම අෙම �ර්ගන්න �ැමති 
ය�ායහෝයදනා දැන් යේ සත�ාරෙට 
යොමු යෙනො. හැ�ැයි දිෙෙැඩිොෙ 

එයහමත නැතිනේ රුධිරෙ 
ආශ්‍රිත යසෞඛ්‍ය ්ගැටළු 
තියෙන අෙට නේ යේ 
සත�ාරෙ අනුමත �රන්යන් 
නැහැ. ඒ ෙයේම ්ගර්භනී 
මවෙරුන්ටත යේ� සුදුසු 
නැහැ. යේ �ාණඩෙලට 
අෙත නැති අවුරුදු 30ට 
ෙැඩි ඕනම ය�යනක්ට යේ 
සත�ාරෙට යොමු යෙන්න 
පුළුෙන්. සත�ාර ොර 
12�දී ඇදහිෙ යනාහැකි 
ප්‍රතිඵලෙක් ල�ා්ගන්න 
පුළුෙන් කිෙන එ�ත මතක් 

�රනො.’’

ක්‍රමානුකූල සහ විෂබීජහ�ණය ෙ�න 
ලද තාක්ෂණිෙ ක්‍රමකේදයක් යටකත් 
කමම උපෙ�ණය භාවිත ෙළ යුතුයි. 
එම නිසා ‘Microneedling’ සත්ො�ය 
සඳහා ඔබ කතෝ�ා්ගනනා රූපලාවන්‍ය 
ශිේපියා සතුව කේ පිළිබඳව නිවැ�දි 
දැනුමක් තිබිය යුතු බව අවසාන 
වශකයන සටහන ෙළ යුතුයි.

දකේ හැලී් අව් 
කරගන්න කැ්ති 

දබාදහෝදෙනා ෙැන් 
දම් සතකාරයට දයාමු 

දවනවා. හැබැයි 
දියවැඩියාව එදහ්ත 

නැතිනම් රුධිරය ආශ්‍රිත 
දසෞඛ්‍ය ගැටළු තිදයන 
අයට නම් දම් සතකාරය 
අනු්ත කරන්දන් නැහැ



අනිශා ජයක�ාඩි
ජීවන කුසලතා සහ 
පෞරුෂ වර්ධන 

උෙපේශිකා

අකේ වැඩක් �රගන්න 
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‘අම්ො, අප්පච්චි ඉනවන ්ං 
එක්ක තරවෙනද? ්ට අප්පච්චි 
එක්ක ්කතො ්කරනනත් බයයි වවේ.’

ඒ ම�ොම�ෝ ම�ෝණි, එමෙ� 
ඇහුමේ?

‘නෑ වම සැවේ exam එවක 
ලකුණු එච්්චර් වෙොඳ නැෙැවන, 
ඒ්කයි. ඊවේ රිසොල්ට් ශීට් එ්ක 
ව්පනනුව් ්් හිතුව බනියි කියලො. 
ඒත් අප්පච්චි බැනවන නැෙැවන 
අම්ො..’

ආ ඒ�� මේ...

විභොමේ ලකුණු නේ තව ටි�ක් 
වැඩි වුණොනේ මෙොඳයි ත�යි. 
එත් ලකුණක් ම��ක් අඩු වුණො 
කියනමන ඔයොට බනිනන තරේ 
මලොකු මේතුවක් මනම�යි. ඒ� �ටත් වඩො 
මෙොඳට අප්පච්චි මත්රුේ අරන ඉනමන.

ඔයොට ජීවිමත් ෙැ� විභොගයක්� එ�� විදිෙට 
්පොස් මවනන බැරි මවයි පුමත්. ෙැබැයි ඒ 
ෙැ�තැන�දී� හිත ෙයිය �රමගන, උනනදුව 
වැඩි �රමගන ඊළඟ සැමේට ලැස්ති මවන එ� 
ත�යි �රනන තියන මෙොඳ� මේ.

ෙැ�දා� වැඩි� ලකුණු ගත්ත ඔයො මේ සැමේ 
අඩු ලකුණු ගත්ත එ�ට �� �ැ�තියි.

ජය ්පරොජය එ� විදිෙට විඳගනන කියලො 
වචමනන අපි ම�ොච්චර කිේවත් �ැන ත�යි 
ඔයොට ඒ� ෙරියට� �ැමනනමන.

්පරො� වුණෙ�, මේල් වුණෙ�, වැරදුණෙ� 
ත�යි අපිට ජීවිමත් ෙරියට� මපනන ්පටන 
ගනමන.

දිනන එ� වමේ� ්පරො� මවන එ�ත් ජීවිමත්ට 
ෙරි� වැ�ගත්. ්පරො� මවනන පුරුදු නැති මිනිස්සු 
ත�යි ජීවිමත් �ැ� ෙරිමේදී ම්පොඩි මේටත් වෙ 
බීලො, එල්ලිලො �ැරිලො ජීවිමත්ට තිත තියලො 
ප්‍රශනවලට විසඳුේ මෙොයනමන.

මේ සැමේ ලකුණු අඩුමවච්ච එ� ඔයොට 
මවච්ච මෙොඳ� මේ කියලො හිතනන ම�ෝණි.

එමෙ� වු මේ ඇයි, 
ම�ොනව� ඔයොමේ 
අඩු්පොඩු කියලො මෙොඳට 
හිතලො, ආමේ ඒ වැරැේ� 
මනොමවනන නිවැරදි 
මවනන පුමත්.

ෙැ�දා� දිනපු මිනිස්සු 
මේ මලෝමක් නෑමන.

අපි වුණත් ෙැ�දා� ඔයො 
එක්� ඉනන එ�ක් නැෙැ. 
�වුරු හිටියත් නැතත් ඔයො 
ඔයොමේ ජීවිමත් වැටීේ, 
්පරො�වීේ ඔක්ම�ොට� 
හිනොමවලො මූණම�න ෙැටි 
�ැන� ඉඳලො ඉමගනගනන.

මේ� ත�යි ඒ�ට මෙොඳ� අවස්්ොව.

ඊමේ අප්පච්චි �ට කිේමේ ‘මේ සැමේ 
ම�ල්ලට ලකුණු අඩු එ� මෙොඳයි, �ැන ඒ�ට 
මූණ ම�න විදිෙත් ඉමගනගනියිමන’ කියලො.

ඒ නිසො ඒ ගැන ආමේ හිතනන එ්පො ම�ෝණි.

‘අමව්ෝ අම්ො, වෙොඳ වවලොවට අම්ො 
්ට ඕ්ක කිවවව. ්් ්ොර බවයන හිටිවේ. 

්් හිතුවව් 
අප්පච්චි ්ං 
එක්ක තරවෙන 
ඉනවන කියලො. 
ඊවේ රෑ ්ට 
ෙරියට නිනද 
ගිවයත් නැෙැ ඒ 
ගැන හිතලො.’

ඔනන ඕ� නේ 
ෙරි වැරදියි පුමත්.

‘ව්ෝකකද?’

මෙොයලො බලලො අෙලො ස්ථිර �රගනමන නැතුව 
අනිත් අයමග ෙැඟීේ ගැන තීරණ ගනන එ�.

ඒ� නි�ේ� නි�න මත්රු�ක් නැති හිස් වැඩක්. 
�ැන බලනන ඕ� ගැන අප්පච්චි එක්� ම�ලින� 
ඒ මවලොමව� �තො �ළොනේ ඔය හිමත් බර 
නැෙැමන. නි�න හිතින �වොගත්ත ම�යක් නිසො 
නිදාගනමනත් නැතුව �ල්්පනො �රපු එ� ම�ොන 
ම�ෝඩ වැඩක්�?

ගෑනු කියනමන ඕන� ම�යක් �වොමගන 
විඳිනන �ක්්ෂ අය ත�යි. ෙැබැයි ඒ �ක්්ෂ�� 
්පොවිච්චි �රනමන ම�ොයිමේ� වුණත් නර� ්පැත්ත 
�වොගනන නේ එමෙ� ම�මනකුට �වදාවත් 
සතුටින ඉනන බෑ. ම�ො�� එමෙ� අයමග ජීවිතවල 
ම�ොනතරේ මෙොඳ මේවල් සිේ්ධ වුණත් එයොලට 

ඒ මේවල් �කිනන බැරුව යනවො. 
එමෙ� වුණො� ම�ොයිතරේ 

ආ�මේ ලැබුණත් ‘අමන, �ට 
මේ ආ�මේ නැති වුමණොත් 
ම�ොමෙො�� �� ජීවත් 

මවනමන’ කියල හිතල 
හිතින දුක්මවනමත් ඒ වමේ 
අය. ‘Overthinking’ කියලො 
අපි කියනමනත් ඒ�ට� 
ත�යි පුමත්.

අමන අරය �ං එක්� 
තරෙ ඇති, එයො �ං ගැන 

වැරදියට හිතන ඇති, අනිත් 
එක්ම�නො ම�ො�� �ට එමරේමේ, එයො ඇයි �ට 
�තො මනො�මේ...

ඔය වමේ ෙරියට මනො�නනො එ� එ� මේවල් 
ඇස් �ොමනන බලලො තනිමයන තීරණය �රලො, 
රෑ එළිමවන�න ඒ මේවල් �ල්්පනො �ර �ර දුක් 
විඳිනන ගිමයොත් නේ ඔයොට සතුටින ජීවත් මවනන 
�ොලයක් ඉතුරු මවන එ�ක් නැෙැ ම�ෝණි.

�නනො කියන ආ�රණීය ම�මනක් ගැන එමෙ� 
ම�යක් හිතුමණොත්, ඔයො �ං එක්� තරමෙන�, 

අ�නොම්පන� කියලො 
ම�ලින� අෙනන පුළුවන��ක් 
අපිට තිමයනන ඕමන. අනිත් එ� ඒ�ට 
නිතෙ�ොනී��කුත් තිමයනන ඕන. 
ම�ො�� Ego එ� නැත්නේ ��ත්වය කියන එ� 
ඉස්සරෙට ආමවොත් අපිට �වදාවත් �ොත් එක්�වත් 
�තො �රලො ප්‍රශන විසඳගනන පුළුවන��ක් 
ලැමබනමන නෑ. අපිව මනො�නන මිනිස්සු අපි 
ගැන ම�ොමෙො� හිතුවත් අපි ඒ තරේ ව�මවනන 
ඕමන නැෙැ. ම�ො�� ෙැම�ෝ� අපි ගැන හිතන ඒවො 
ගැන හිතනන, ව�මවනන 
ගිමයොත් මවන කිසි� 
වැඩක් �රගනන 
මවලොවක් අපිට ඉතුරු 
මවනමන නෑමන.

ඒ නිසො මීට 
්පස්මස් ්පරො� වුණො, 
මේල් වුණො කියන 
ඒවො ජීවිමත්ට ලැමබන 
වටිනො� ්පොඩේ කියල 
හිතනවො වමේ�, අනිත් 
මිනිස්සු හිතන මේවල් 
ගැන හිතලො හිමතන 
දුක්මවන ම�ෝඩ වැමඩත් 
නවත්තල� දානන.

අනිත් එ� ඔය ම�ොන 
විභොමේ මේල් වුණත් ඒ�ට ��ක් නැෙැ 
ම�ෝණි. ජීවිමත් කියන විභොමේ ්පොස්මවන 
ෙැටි ඉගනගනනම�ෝ. ඒ මෙොඳට� ඇති.

පරාද වුණහම, කේල් 
වුණහම, වැරදුණහම තමයි 

අපිට ජීවිකේ හරියටම 
කේන්න පටන ගනකන. 

දි්න්න එ� වකේම පරාද 
කව්න එ�ේ ජීවිකේට හරිම 

වැදගේ. පරාද කවන්න 
පුරුදු ්නැති මිනිස්සු තමයි 

ජීවිකේ මැද හරිකේදී කපාඩි 
කේටේ වහ බීලා, එල්ලිලා 

මැරිලා ජීවිකේට තිත 
තියලා ප්‍රශ්නවලට විසඳුම් 

කහායනකන

හරියට ක්නාදන්නා එ� 
එ� කේවල් ඇස් මාක්නන 
බලලා තනිකයන තීරණය 
�රලා, රෑ එළිකව්න�න 
ඒ කේවල් �ල්ප්නා �ර 

�ර දුක් විඳින්න ගිකයාේ 
්නම් ඔයාට සතුටින ජීවේ 
කවන්න �ාලයක් ඉතුරු 

කව්න එ�ක් ්නැහැ කදෝණි

මමේවය කිය්න එ� 
ඉස්සරහට ආකවාේ 
අපිට �වදාවේ �ාේ 
එක්�වේ �තා �රලා 

ප්‍රශ්න විසඳගන්න 
පුළුවන�මක් 

ලැකබනක්න ්නෑ
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ලැබුණෙ අඩුණෙන්. ඒකට ඔහුට ණෙලාෙක් 
තිබුණෙත් නැහැ. ඉතින් මම තමයි ණෙදර 
හැමණේම ණහායල බලලා කණේ.

ග�ොඩක් දුර පළොත්වල ප්‍රසං�්වලට ගියහම දින 
�ණන් ග�දර එන්ගන නැති ග්වලෝවල් තිබුණද?

එණහම දෙස් නම් හරි අඩුයි. පැයකට 
ණදකකට හරි ණෙදර එනො. ණොඩක්ම 
දුර ප්‍රසංෙ ණදකක් එක ළඟ දෙස් ණදකක 
ෙැටුණොත් තමයි කලාතුරකින් නෑවිත් 
හිටිණේ. උණේ අටට විතර ණෙදර ඇවිත් 
පැය ණදකක් තුනක් නිදාණෙන ආණය 

දෙල් ණදාළහට ගිය දෙසුත් ඕනතරම් 
තිණයනො.

නලින් අලුත ගීත නිරමොණය කරද්දී 
ඔබට ඒ �ැන කියන්වද? ඔගේ 
අදහසුත විමසන්වද?

ඔව්. නලින් අලුත් ගීත නිරමාෙය 
කරේදී මට ඒ ෙැන කියනො. 

සංදුණව් ෙචන ටික මට 
කියලා ණහාඳ නරක 
අහනො. ස්ටූඩිණයෝ එක 
තිණයන්ණනත් ණෙදරම 
නිසා ණමලඩි එක දාලා මට 
අහන්නත් ණදනො. එදා 
විතරක් ණනණමයි, දැනුත් 
එණහම තමයි.

ගේක ගහොඳයි, ගේක නරකයි 
කියලො ඔබ ගීත්වල ගුණගොස් 
කියන අ්වස්්ො තිගයන්වද?

ඔව්. ඉස්සර නම් මම තමයි 
ගුෙණදාස් කියන්ණන්. දැන් 
නම් ෙැඩිපුර දුෙයි පුතයි 
තමයි ඔය ෙැණේ කරන්ණන්.

මුල්ම දරු්වො ලැගබන්න 
ඉන්නගකොට නලින් ගමොකද 
කිවගව? දුග්වක්ටද පුගතක්ටද 
කැමැතගතන් හිටිගේ?

නලිනුයි මමයි ණදන්නම 
කැමැත්ණතන් හිටිණය 
දුණෙක්ට. අණේ කැමැත්ත ඒ 
විදිහටම ඉටුණෙමින් මුලින් 
ඉපදුණේ දුෙ.

දු්ව පුංචි කොගල එයොග� ්වැඩ්වලට නලින් 
උදව කළොද?

ඔව්. ණෙදර ඉන්න හැම ණෙලාණෙම දුෙණෙ 
ෙැඩ කණේ නලින්. දුෙ ඉපණදනණකාට මට 
ෙයස අවුරුදු විස එකයි. මට ඉතිං ෙැඩි 
ණත්රුමක් තිබුණෙ නැහැ දරුෙණෙ ෙැඩ 
ෙැන. දුෙ පුංචිම කාණල නෑව්ණෙත් නලින්. 
මම ෙැඩිය දුෙෙ නාෙලා නැහැ එයා පුංචි 
කාණල්. දුෙණෙ විතරක් ණනණමයි පුතා 
පුංචි කාණලත් නලින් තමයි එයාණෙ ෙැඩ 
හැමණේම ෙණේ කණේ.

ගද්වැනියො පුතො. පුතො ඉපදුගේ ලංකොග්වදි 
ගනගමයි ගන්ද?

ඔව්. පුතා ඉපදුණේ ලන්ඩන්ෙලදි. හැබැයි 
අපි හිතාණෙන හිටිණය ණදෙැනියත් දුණෙක් 

කියලා.

ඇයි එගහම හිතුගව?

ණමණහමයි. අණේ පළණෙනි දරුො දුණෙක් 
නිසා ණදෙැනියා පුණතක් ණෙනෙට අපි 
ණදන්නා කැමැත්ණතන් හිටිණේ. හැබැයි 
ලංකාණෙදි ස්කෑන් කරල බැලුෙම ණඩාක්ටර 
කිව්ණෙ දුණෙක් කියලා. ඒ ස්කෑන් එක 
කණේ මාෙ ණප්‍රේනන්ට් ණෙලා ෙැඩි 
කාලයක් ණනාගිහින්. ණඩාක්ටර දුණෙක් 
කියලා කිව්ණෙ හරියටම ණනණමයි. 
අනුමාන කරලා.

ගද්වැනි දරු්වො බිහි කරන්න ලන්ඩන් යන්න 
හිතුග්ව ඇයි?

ඒක වුණේ ණමණහමයි. නලින් විණදස් 
ප්‍රසංෙෙලට යේදි මමත් සාමාන්‍යණයන් 
යනො. මාෙ ණදෙැනි පාර ණප්‍රේනන්ට් 
ණෙනණකාට නලින්ටයි ණම්රියන්ස් සංගීත 
කේඩායමටයි ඉතාලිණයයි ලන්ඩන්ෙලයි 
ප්‍රසංෙ මාලාෙක් ණයදිලා තිබුො. ඒො 
කලින් සැලසුම් කරෙත්ත ප්‍රසංෙ.

28 2021 ජූලි 28 බොො

කට රිගදන්වො කියලො 
නලින් මට කියන්වො

සිංදු කියනවට වඩා 
සෙල්ෆිවලට හිනාසවලාම

‘සේරියන්ස් ’ නායක නලින් සෙසේරාසේ බිරිඳ නිල්මිණී සෙසේරා

‘මේරියන්ස්’ සංගීත කණ්ඩායමේ නඩායක 
නලින් මෙමේරඩා තරමක මේන්තිමයන් 
කතඩා කරන වීඩිමයෝවේ ෙසුගියදා සමඩාජ 
මඩාධ්‍ය පුරඩා ෙැතිර ගිමේය. එමෙත් අෙ 
දන්නඩා නලින්්ට එමස් මේන්ති යන්මන් 
නැත. ඔහුමේ බිරිය නිල්මිණී කියන්මන්ත් 
ඇය්ට මේන්ති ගියත් සැමියඩා්ට නේ 
මේන්ති මනඩායන බවය. තිස්ෙස් වසරක්ට 
ආසන්න නලින්-නිල්මිණී ආදර කතඩාව 
ගැන නිල්මිණී මෙමේරඩා මේ, ‘ධරණී’්ට 
කියන කතඩාවය.

ඔබට මුලින්ම නලින් හමුවුගේ ඔහුගේ 
ජීවිතගේ විගේෂ ද්වසක බ්ව මම අහලො 
තිගයන්වො. ගමොකක්ද ඒ ද්වස?

ඔව්. නලින්ණේ දහනම ණෙනි 
උපන්දිනය දෙණස් මට ඔහුෙත්, 
ඔහුට මාෙත් මුෙෙැසුණේ.

ගකොගහොමද ඒ මුණ�ැසීම සිද්්ධ 
වුගේ?

අණේ ණෙදරයි 
නලින්ණෙ ණෙදරයි 
හලාෙත එකම ෙණම්. 
ණෙෙල් ණදක එක ළඟ. 
නලින්ණෙ අම්මයි 
තාත්තයි අණේ ණෙදර 
අයට ආරාධනා කරලා 
තිබුො නලින්ණෙ 
බරත්ණේ පාටියට 
එන්න කියලා. 

පවුණල් හැණමෝටම 
එන්න කියල තමයි 
ආරාධනා කරලා 
තිබු ණේ. ඉතින් මමයි, 
නංගියි, මල්ලියිත් 
ගියා. එදා පාටි එණක්දි 
තමයි නලින්ෙ මුලින්ම 
හමුවුණේ.

ගදන්නම එක �ගේ 
නිසො ඊට කලින් නලින්්ව 
හමුග්වලො තිබුගණ නැද්ද?

නැහැ. ණමාකද 
මම ඉස්ණකෝණල 
ගිණේ නුෙර ගුේ ණෙපරේ 
ණකාන්ෙන්ට් එකට. ඒ නිසා 
මම ෙැඩිය ෙණම් හිටිණය 
නැහැ.

මුලින්ම හමුවුණු ද්වගස නලින් ඔබත එක්ක 
කතො කළොද?

මට එණහම ණලාකු මතකයක් නම් නැහැ 
කතා කළාද කියලා. මම හිතන්ණන එදා 
අපි කතා කණේ නැහැ.

ඔය හමුවීම සිදුග්වන්ගන ගකොයි අවුරුද්ගදද?

එක්දහස් නමසය අසූ අණට්. නලින්ණෙ 
උපන්දිනය ඔක්ණතෝබර පහණළාෙ.

ඒ කියන්ගන නලින්ග� ජීවිගත සුවිගේෂ සිදුවීේ 
ගදකක් සිදුවුණ අවුරුද්ද?

ඔව්. නලින්ට ඒ අවුරුේණද මාෙ 
හමුණෙනො. ඒ ෙණේම ‘ණම්රියන්ස්’ 
බෑන්ේ එක පටන්ෙත්ණතත් අසූ අණට්.

ඔබයි නලිනුයි වි්වොහ වුගේ ගකොයි 
අවුරුද්ගදද?

අනූ හතණර ණදසැම්බර පස් ණෙනිදා.

නලින් ගකළින්ම ඔබට වි්වොහ ගයෝජනෝව 
කළොද? නැතනේ ඔගේ මවපියන්ටද මුලින්ම 
ඔහුගේ අදහස කිවගව?

අණේ අම්මට තමයි ඉස්ණසල්ලම කියල 
තිබුණේ. අණේ අම්මා ඔය කාණල 
ඉතාලිණය හිටිණේ. 

පාසල් අධ්ාපනය අෙසන් කරලා මමත් 
අම්මා ළඟට ගියා. ඉතාලිණය අවුරුදු 
ණදකක් ඉඳලා ආපහු ලංකාෙට ඇවිත් 
තමයි නලින් එක්ක විොහ වුණේ.

වි්වොහ ග්වනගකොට ඔබට ්වයස කීයද?

මට විස්සයි. නලින්ට විස පහයි.

අවුරුදු විස්සක් ්වගේ පුංචි ්වයසකදී වි්වොහ 
ග්වනගකොට හිතට බයක් ඇති වුගේ නැද්ද?

මට එණහම ණලාකු  ණත්රුමක් තිබු ණේ 
නැහැ ඒ දෙස්ෙල. හැබැයි ඒ කාණල 
තරුෙ ෙයසට එනණකාටම, ඒ කියන්ණන 
විස්ස, විස එක ෙණේ ණෙනණකාට 
ණබාණහෝ තරුණියන් විොහ වුො.

ඔබ නලින් එක්ක වි්වොහ ග්වනගකොට 
‘ගේරියන්ස්’ සංගීත කේඩොයම ජනප්‍රියයිද? 
නලින් රගේ ජනප්‍රිය චරිතයක්ද?

ඔව්. ණම්රියන්ස් 
එතණකාට 

ජනප්‍රියයි. නලිනුත් රණට් ජනප්‍රිය 
චරිතයක්.

වි්වොහ වුණු අලුත නලින් සංගීත ප්‍රසං�්වලට 
රට පුරො යන්න ඇති. ඒ නිසොම සෑගහන 
කොරයබහුල ග්වන්නත ඇති. ඒක ඔබට 
�ැටළු්වක් වු ගේ නැද්ද?

ණමණහමයි. ඒ කාණල ෙැඩිපුරම තිබුණේ 
එළිමහන් ප්‍රසංෙ. ඒ දෙස්ෙල නලින් 
ණෙදර රැඳුණු කාලය නම් හරි අඩුයි. 
ණෙෙල් කිට්ටුෙ ප්‍රසංෙයකට ගියා වුෙත් 
එන්ණන මහ පාන්දර. ඒ නිසා නලින්ට 

ණෙදර කටයුතුෙලට උදව් කරන්න 

දුව 
පිංචිම කාසල නෑවසවත් 

නලින්. මම වැඩිය දුවව නාවලා නැහැ එයා පිංචි 
කාසල්. දුවසෙ විතරක් සනසමයි පතා පිංචි කාසලත් 

නලින් තමයි එයාසෙ වැඩ හැමසේම වසේ කසේ
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හසිත කුරුප්පු

අපි මුලින්ම ගියේ ඉතාලියට. ඉතාලියේ 
්මාස යෙකක් විතර ප්‍රසංග තිබුණා. ඉතාලියය 
ඉන්න අතයේ අපි ආයයත් සකකෑන 
එකක් කළා. එතයකාට ත්මයි කිවයව 
්මට ලැයෙන්න ඉනයන පුයතක් කියලා. 
්නලින සකෑයේන සතුටු වුණා ඒ යෙලායව. 
ඉතාලියය ප්‍රසංග අෙසන කරලා අපි ආයෙ 
ලන්ඩනෙලට. ලන්ඩනෙලින ලංකාෙට 
එන්න තියය්න ෙෙස යේනයකාට ්මට 
ෙරුො ලැයෙන්න ළඟයි. ඒ යෙලායෙ ්මට 
වෙද්‍ය උපයෙස ලැබුයේ ගුෙන ග්ම්නක 
යයයෙන්න එපා කියලා. ඒ නිසා පුතා 
ඉපදිලා ්මාස කිහිපයකට පසයස ත්මයි අපි 
ලංකාෙට ආයව.

ඔබේ තාතතත, අම්මත සංගීතයට බබාබහා්ම 
ලැදි අය බව ්ම්ම අහලා තිබයනවා. නලින් 
‘බමරියන්ස්’ සංගීත කණ්ාය්ම හදද්දි මුල් කාබල් 
ඔබේ තාතතා ඔහුට බ�ා්ක් උදව් කළ බවත ්ම්ම 
අහලා තිබයනවා. ඒක ඇතතද?

ඔව. අයේ අම්මයි, තාත්තයි සංගීතයට 
යොයෝම කැ්මැතියි. ්නලින යමරියනස 
පටන ගනිද්දි අයේ තාත්තා යගා්ඩක් උෙව 
කළා. පළයෙනි සවුනඩ් යසටේ එක අරන 
දුනය්නත් අයේ තාත්තා.

එතබකාට නලින්බ� අම්මයි, තාතතයි, සබහෝදර 
සබහෝදරිබයායි බකාබහා්මද? ඒ බ�ාල්බලා 
ත්මන්බ� බල්ලියි, නෑනටයි ආදබරයිද?

ය්මයේමයි. ්ම්ම කලිනුත් කිවෙ විදිෙට 
අපි එක්ම ගයම අය. ඒ නිසා පුංචි කායල 
ඉඳල්ම ඒ යගාලයලා ්මාෙ ෙන්නො. 
්නලිනයග ෙේත්යඩ් පාටි එකට කලිනුත් ්ම්ම 
ඒ යගෙර ගිහින තියය්නො. එයාලත් අයේ 
යගෙර එ්නො. ඒ ්නත්තලට සුෙ පතන්න. 
ෙැෙැයි ෙේත්යඩ් පාටියට කලින ගිය කිසි්ම 
ෙෙසක ්මට ්නලින ගැ්න ්මතකයක් ්නැෙැ.
්නලිනයග අම්මයි, තාත්තයි, සයෙෝෙර 
සයොෙරියයායි ්මාත් එක්ක ෙරි යාළුයි. ්මට 
ෙරි්ම ආෙයරයි. පුංචි කායල ඉඳල්ම ෙන්න 
අය නිසා ඒක තෙත් ෙැඩියි. ්නලිනයග 
එක ්මලලි යකය්නක් ත්මයි යමරියනස 
ෙකෑනඩ් එයක් කළ්ම්නාකරු විදිෙට කටයුතු 
කරනය්නත්.

ඔබයි නලිනුයි අතබේ වාද විවාද ඇතිබවන 
අවස්්ා ඇති. බකාබහා්මද ඒවා කළ්මනාකරණය 
කර�න්බන්?

ඔව. අපි අතයේ එයේම ්මත ගැටුම 
ඇතියේන අෙස්ා තියය්නො. ්නලින 
යොඳින ඇහුමකන යේන චරිතයක්. යෙයක් 
පැෙැදිලි කරලා යේනයකාට ඔහු ඒක 
යොඳින අෙයෙෝධ කරගන්නො. ්මත ගැටුම 
ඇතියේන යෙලාෙට ඒො විසඳගන්න 
්නලිනයග ඇහුමකන දීයම ගුණාංගය 
සකෑයේන උෙව යේනො.

බදන්නබ�න් වැඩිපුර බක්න්ති යන්බන 
කාටද?

යක්නති  යනය්න ්නම ්මට ත්මයි. 
්නලින ්නම ඊට ොත්පසින්ම 
යේනස. ඔහුට යක්නති යනය්න 
්නැති්ම තරම. ඒ ෙයේ්ම ත්මයි 
සකෑයේන ඉෙසී්මකුත් තියය්න 
යකය්නක්. ්ම්ම 
ෙයේ 
යක්නති 
අරයග්න 

කකෑ ගෙනය්න ්නැෙැ. අය්නක් වියේෂ්ම 
කාරණය ත්මයි ්නලින එයේම කරනය්න ්මට 
විතරක් ය්නය්මයි. අනිත් අයටත් එයේම්ම 
ත්මයි. කා එක්කෙත් යක්නති ගන්නො ්ම්ම 
ෙැඩිය ෙැකලා ්නැෙැ.

නලින් රබේ ජනප්‍රිය චරිතයක්. ඒ වබේ්ම හරි්ම 
ප්‍රිය්මනාප, සෑබහන කාන්තා ආකේ්ෂණයක් තිබයන 
බකබනක්. ඒ �ැන ඉරිසියා හිතුණු බවලාවල් එබහ්ම 
නැද්ද?

ය්මයේමයි. ්නලින ෙැය්මෝ්ම එක්ක හි්නායෙලා 
කතා කරලා ඉන්න යකය්නක්. කිසි්ම 
ආ්ඩමෙරක්මක් ්නැෙැ. අපි එළියට ගියේම 
ස්මෙරයෙලාෙට ්නලිනයග රසික රසිකාවියයෝ 
්නලින එක්ක යසලෆි ගන්නකම ්ම්ම පැත්තක 
ඉඳන සකෑයේන යෙලා ෙලායග්න ඉන්නො. 
්මට ඒක ෙැන පුරුදුයි. ්නලිනට මිනිසසු 
ආදායේ නිසයි එයේම යෙනයන.
තෙත් කාරණෙක් ්ම්ම ඔෙට කියන්නම. 

යෙඩිනෙලට ේයල කරන්න ගිහින යගෙර 
ඇවිත් ්නලින ස්මෙර යෙලාෙට කිය්නො 
සිංදු කිවෙට ේඩා කට රියේනො යසලෆිෙලට 
හි්නායෙලා ඉඳලා කියලා. ්නලින ඒක 
තරෙකට කිය්නො ය්නය්මයි. යෙචච යද් 
ත්මයි එයේම කියනයන. ය�ායටෝ ගන්න, 
යසලෆි ගන්න කතා කර්න කාටෙත් ්නලින 
ෙකෑ කියනය්න ්නැෙැ. යකාචචර යෙලා ගියත් 
ආරාධ්නා කර්න ෙැය්මෝ්ම එක්ක ය�ායටෝ 
ගන්නො.

නලින්ට තිබයන කාන්තා ආකේ්ෂණය �ැන ඉරිසියා 
හිතුණු අවස්්ා ඇතබත්ම නැද්ද?

අපි විොෙ යෙචච මුල කායල ්නම ්මට 
ඕක ටිකක් තිබුණා. ෙැෙැයි කල යද්දි ්මට 
යත්රුණා ්නලිනට මිනිසසු යකාචචර ආෙයේෙ 
කියලා. ඊටපසයස ්මට එයේම ඉරිසියා 
හියත්න එක සකෑයේන අඩුවුණා. ෙැන්නම 
එයේම යෙලාෙල ඇත්යත්ම ්නැෙැ. අය්නක් 

කාරණය ත්මයි ්නලිනට නිතර කතාෙෙ 
කර්න රසික රසිකාවියයා ්මාත් එක්කත් ෙරි 
යාළුයි. ඒ කවුරුෙත් ්නලිනට කතා කරනය්න 
ෙැරදි අෙෙසකින ය්නය්මයි කියලා ්ම්ම 
ෙන්නො.

නලින්බ� ගීතවලින් ඔබ වැඩිපුර්ම කැ්මති ගීතය 
බ්මාකක්ද?

‘අංජලිකා’ ගීතය.
ඔබට ගීත �ායනා කරන්න පුළුවන්ද?

්මට ෙැරි්ම යද් ඕක ත්මයි. ගීත ගාය්නා 
කිරීයම ෙැකියාෙ ්මට යපාඩ්්ඩක්ෙත් ්නැෙැ.

බ�දර පාටි එකකදිවත ගීතයක් �ායනා කරලා 
නැද්ද?

එයේමෙත් ගාය්නා කරලා ්නැෙැ.
එතබකාට දුවයි පුතයි?

පුතා රැකියාෙක් කර්න ග්මන සංගීත 
කේ්ඩාය්මක් පෙත්ෙයග්න ය්නො. 
ෙැෙැයි පුතා ගීත ගාය්නා කරනය්න 
්නැෙැ. ඩ්‍රමස ේයල කරන්න ත්මයි ෙක්ෂ. 
පුතායග ෙකෑනඩ් එයකත් පුතා ත්මයි ඩ්‍රමස 
ේයල කරනය්න. අයේ දුෙට ගීත ගාය්නා 
කරන්න පුළුෙන. ්නලින යම ෙෙසෙල දුෙට 
ගීතයක් නිේ්මාණය කරමින ඉනයන. දුෙ 
පූේණකාලී්නෙ ගීත ගාය්නා ක්යෂේත්‍රයට 
යයාමුේන එකක් ්නම ්නැෙැ.

ඔබබයි නලින්බ�යි විවාහ ජීවිතයට දැන් දශක 
තුනකට ආසන්නයි. ඔය සමපූේණ කාබලදි 
නලින්බ�න් ලැබුණු බහාඳ්ම තෑේ� බ්මාකක්ද?

ය්මයේමයි. ්නලින ෙනය්න්ම ්නැති යද් ත්මයි 

තකෑගි ගන්න එක. ඒ නිසා ්ම්ම ්නලිනයගන 
තකෑගි ෙලායපායරාත්තු යෙනය්න ්නැෙැ. 
්නලින කියලා තියයනයන ඕනි යෙයක් ්මට 
ගිහින ගන්න කියලා. අඩුතරයම ්නලිනට 
ත්මනටත් ඇඳු්මක් ගන්න යත්යරනය්න 
්නැෙැ. ඔහුට ඇඳුම ගනය්නත් ්ම්ම.
තෙත් ලසස්න කතාෙක් ්ම්ම කියන්නම. 
ඉසසර වියෙස ප්‍රසංගෙලට ගියේම ්නලින 
්මට ඇඳුම යේ්නො. ෙැෙැයි ඒ යේ්න ඇඳුම 
්ම්ම අඳින්න කැ්මති ඒො ය්නය්මයි. ස්මෙර 
ඒො යලාකුයි. ස්මෙර ඒො ්මට අඳින්න 
ෙැෙැ. ඔය විදිෙට කීපසැරයක් යේනයකාට 
්ම්ම කිවො ආයය ්මට ඇඳුම යේන්න එපා 
කියලා.

ඉතිං, උපන්දිනයකටවත නලින්බ�න් තෑේ�ක් 
බනාලැබබනබකාට දුක හිබතන්බන නැද්ද?

්මයේ උපනදි්නයට ්නලින ්මාෙ යෂාපින 
එක්කරයග්න ය්නො. කැ්මති යෙයක් ගන්න 
කියලා ්මට ඕනි යද්ෙල ගන්නකම ්මාත් 
එක්ක යෂාපින කර්නො.

බ�දර කළ්මනාකරණයත සමපූේණබයන්්ම ඔබ 
කරනවා ඇති කියලා ්මට හිබතන්බන්?

ඔව. යගෙර යද්ෙල සමපූේණයයන්ම 
යොයල ෙලලා කරනය්න ්ම්ම. ්නලිනට 
යකායෝමත් ඒෙට යෙලාෙකුත් ්නැෙැ. 
අඩුතරයම යගෙර විදුලි බිල, ජල බිල කීයෙ 
කියලෙත් ඔහු ෙනය්න ්නැෙැ.

දශක තුනකට ආසන්න විවාහ ජීවිතබේ ඔබයි 
නලිනුයි බහාඳ කාල �ත කරන්න ඇති. ඒ වබේ්ම 
ප්‍රශනවලට මුහුණ බදමින් අපහසු කාල බ�වා 
ද්මන්නත ඇති. ඔය සියල්ලත එක්ක ඔබ අබප් 
රබේ තරුණියන්ට බදන පණිවි්ය බ්මාකක්ද?

ය්මයේමයි. අපි ඒ කායල ජීවියත් ගැ්න 
හිතපු විදිෙට ය්නය්මයි ෙැන හිතනයන. ඔෙ 
කියපු විදිෙට ජීවිත අත්ෙැකීම සම්ාරයක් 
එක්කයි අපි ෙැන ජීවිතය ෙකිනයන. අවුරුදු 
විසයසදි විොෙ යේනයකාට ෙය හිතුයණ 
්නැද්ෙ කියලා ඔෙ කලින ඇහුෙට පසයස 
්මට ්මතක් වුණා ජීවියත් එක එක කාල අපි 
පහුකරයග්න ආපු ෙැටි.
ඉතින ්ම්ම හිත්න විදියට යෙන්නට යෙන්නා 
යොයෝම විෙෘත යෙන්න ඕනි. සැමියයි 
බිරියයි යොඳ යාළුයො යෙනය්නක් යෙන්න 
ඕනි. යොඳ්ම යද් ඒකයි. ය්මා්න ප්‍රේ්නයක් 
ආෙත් කතාෙෙ කරලා විසඳයග්න යෙන්නත් 
එක්ක එක ග්ම්නක් යන්න පුළුෙන 
එතයකාට.

හසිත කුරුප්පු
ඡායාරූප - ජයශංඛ ප්‍රනාන්දු

්ම්ම හිතන විදියට බදන්නට 
බදන්නා බබාබහා්ම විවෘත 

බවන්න ඕනි. සැමියයි 
බිරියයි බහාඳ යාළුබවා 
බදන්බනක් බවන්න ඕනි. 

බහාඳ්ම බද් ඒකයි
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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. 

කුස්සිය පැත්ත පළාත්ත  ත�ාය� අයටත

මුළුතැන්ගෙයි වැඩ ව්ේම ඉවුම් පිහුම් වැඩ 
්ේසි කර්ගෙන කාලය ඉතුරු කරගෙනන අපි 
පුංචි පුංචි උපක්‍රම භාවිත කරනවා. ඉවුම් පිහුම් 
රහස් එ්හමත් නැත්තම් ඉඟි කියලයි අපි ඒවාට 
කියන්න. ඊටත් වඩා ඔයාට ්ගොඩක් ්හාඳට 
මතක් ්වයි cooking tips නැත්නම් kitchen tips 
කියලා කිව්වාත්. අද මට හිතු්ේ ඒ 
ගෙැන කතා කරනන. මුං දනන සහ 
මුං තවත් අය්ගෙන  
ඉ ් ගෙනගෙත්ත ්පාඩි ්පාඩි 
ටිප්ස් ටිකක් ඔයාලා එක්ක 
්ෙදාගෙනන. ඒ්කන 
ඔයාල්ගෙ දවස පහසු 
කරගෙනන උදවවක් ්වයි 
කියලා හිතුණා.

ම්ේ උයන පිහන වැඩ 
පහසු කරගෙනන ව්ේම 
පිළි්වකට කරගෙනන හදාගෙත්ත 
්දයක් මුලිනම ලියනනම්. ්ම් 
්ේ ම්ේ අම්මා කරනවා ්ගෙදර. 
මාත් ඒකම කරනවා. එ්කන ම්ේ ඉවුම් 
පිහුම් කටයුතුවලට ්ලාකු පහසුවක් වුණා. 
ප්ලාස්ටික් අයිස්්‍රීම් ්පට්ටියක් ඇතුළට ටිෂූ 
්කාළ ්දකක් දාලා, උයේදී අපට අවශ්‍ය ්වන 
්ේවේ ටික ඒ කියන්න රතුලූනු, රම්්ප්, 
කරපිුංචා, අමුමිරිස්, ්දහි, තක්කාලි දාලා 
තියාගෙනනවා. උයන ්වලාවට ්ගොඩක් ්ේසියි 
්ම්ක එකපාර එළියට ගෙත්තාම. ඔක්්කාම 
ටික ඒ්ක් තියනවා. හැෙැයි ්ම් හැම්ේම ්ම් 
ප්ලාස්ටික් කන්ට්නර් එකට දාන්න, ්සෝදලා 
පිහලා. එත්කාට අපට ්සෝද ්සෝද ඉනන ඕන 
්වන්න නෑ. ඒකට යන ්වලාවත් ඉතුරුයි. 
තුනහතර පාරකට ෆ්‍රිජ් එක ඇර ඇර අවශ්‍ය 
්ේ ගෙනන ඕන ්වන්න නෑ. ඔක්්කාම එක 
පාර අරගෙනන පළුවන. ්ම්්ක්ම තව ්පාඩි 
්පට්ටියක් මුං තියලා තියනවා කැපව ලූනු 
්ගෙඩිය ඉතුරු වු්ණාත් දාලා තියනන. පහුවදාට 
උයනන යේදී මුං මුලිනම පාවිච්චි කරන්න අර 
ඉතුරු වුණ ටික. ඒකත් ්ම් ්පට්ටි්ේම තියන 
නිසා මට තවත් ්ේසියි.

උඩින ලියප ්ේට අදාළව තව ්දයක් මුං 
කියනනම්. ්ම්ක ්ගෙදර කරපිුංචා ගෙස් තියන 
අයට වඩා කරපිුංචා ක්ඩන ගෙනන අයට 
ප්‍ර්යෝජනවත් ්වවි.

කරපිුංචා ක්ඩන අරන ආවාම ටික 
දවසක් යේදී ්වලිලා යනවා්න. මුං ්ම් 
කියන ක්‍රම්යන කරපිුංචා නැවුම් විදියට 
මාස ්දකකටත් වඩා තියාගෙනන පළුවන. 
මුලිනම කරපිුංචා ටික ්සෝදලා ්පාඩඩක් 
්වලගෙනන වතුර ටික නැති ්වනකන. ඊට 
පස්්ස් පියනකින වහනන පළුවන ප්ලාස්ටික් 
්පට්ටියක්, ක්ඩන ්ගෙනාප අයිස්්‍රීම් 
්පට්ටියක් වුණත් කමක් නෑ. ඒක පිරිසිදු කරලා 
පිහලා අරන ඒක ඇතුළට ටිෂු ්කාළ ්දකක් 
දාලා මුලිනම අෙ ඇට ්පාඩඩක් දානන. පස්්ස් 
ඒක උඩට කරපිුංචා ටික දානන. ්කාළ ටික 
හූරලා දැම්මත් කමක් නෑ අතුපිටින දැම්මත් 
කමක් නෑ. ඒක තමනට ්ේසි විදියට කරගෙනන. 
පස්්ස් උඩටත් තව අෙ ටිකක් දානන. පිය්නන 
වහලා ෆ්‍රිජ් එ්කන දානන. අධිශීතකරණ්ේ 
්න්වයි දාන්න සාමාන්‍ය ්කාට්ස්. 
ෆ්‍රිජ් එ්ක් ්නාදා එළි්යන තියනන 
ෙෑ පස් අේලනවා. ෆ්‍රිජ් එ්ක් 
දැම්මාම මාස ්දකකට වඩා 
නැවුම් විදියටම තියාගෙනන 
පළුවන. මුං ඒ විදියට 
කරපිුංචා ටිකක් 
්වනම තියා්ගෙන 
ඒ්කන අනිත් 

ප්ලාස්ටික් කන්ට්නර් 
එකට සුමා්නකට අවශ්‍ය 
ටික දාලා තියාගෙනනවා. 
රම්්ප්වලටත් ්ම් ්ේම 

පළුවන. ඒත් සුමාන තුනක් 
විතරයි තියාගෙනන පළුවන.

තව ්ේකුත් මුං කරනවා. වි්ේෂ්යන 
සාල්යෝ ව්ේ මාළු ්ගෙනාවාම අවශ්‍ය 

ප්‍රමාණයනට, ලුණු, ගෙම්මිරිස්, කහ, විනාකිරී 
්පාඩඩක් දාලා කවලම් කරලා අධිශීතකරණ්ේ 
දාලා තියනවා. එත්කාට අවශ්‍ය ්වලාවට විනාඩි 
30 විතර එළි්යන තියලා ෙැදලා ගෙනන පළුවන.

තවත් පුංචි ටිප්ස් ටිකක් ්ම් එක්කම ලියන 
යනනම්.

ලුණුයි දෙහි ද�ොඩ්ඩකුයි ඉසදසෝවලට 
දාලො විනොඩි 15 ක් විතර තියොගතතොම 
ඉසදසෝවල පිළී ගඳ නැතිදවලො 
යනවො.

කරවිල උයද්දී ද�ොලවතුර 
දාලො ඉවවොම කරවිලවල තිතත 
රස අඩුදවලො යනවො.

උම්බලක්ඩ කුඩු කරගනන 
කලින අධිශීතකරණදේ දාලො 
ගතතොම �හසුදවන කුඩු කරගනන 
දලසියි.

අල �ැදලනදන නැතුව තම්බගනන 
ඕන නම, තම්බද්දී වතුරවලට විනොකිරි ද�ොඩ්ඩක් 
ෙැමමොම හරි.

තක්කොලි තැලිලො තිබුදණොත ඇලවතුරට 
ද�ොඩ්ඩක් දාලො තිබ්බොම තක්කොලි හයි දවනවො.

ලූනු ක�නදකොට කඳුළු එනවොදන. කලිනදා 
අවශ්‍ය ලූනු ටික සුද්ෙ කරලො ද�ට්ටියක දාලො වහලො 
තියලො �හුවදා ක�ද්දී කඳුළු එනදන නෑ.

උතුරන දහොදි වරග හෙද්දී හැනෙ භොජදන හරස 
අතට තිබ්බොම උතුරන නෑ.. ්බත උයද්දිත දම දද් 
කරනන පුළුවන.

සීනී ද්බෝතදල ඇතුළට කූඹි 
දනොයනන නම ද්බෝතදලට 
කරොබුනැටි දෙක 
තුනක් දාලො 
තිබ්බොම හරි. 
දතදකොළ 
දාලො 

තිදයන ද්බෝතලයටත 
එනසොල ඇට හො කරොබුනැටි 
කී�යක් දාලො තිබ්බොම නරක් 
දනොවී සුවඳවතව නැවුමව 
තියොගනන පුළුවන.

අපි �ොවිච්චි කරන තුන�හ 
වරග, කහ, මිරිසකුඩු ද්බෝතලවලට 
රමදපේ කෑලලක් දාගතතොම ඒවො නරක් 
දනොවී තියොගනන පුළුවන.

දබ ලීව කෑලි ටිකක් දාලො �ොනපිටිත නරක් 
දනොවී තියොගනන පුළුවන.

බිතතර කල තියොගනන බිතතර කට්ට වදට්ට 
දතල ටිකක් ගොලො තිබ්බොම හරි. තම්බපු බිතතර 

ක�ද්දී පිහිය ඇල වතුදරන දතමලො ක�ද්දී 
ලසසනට ක�ොගනන පුළුවන.

්ම් එකතු කරගෙත්ත 
දැනු්මන ටිකක් ඔයාලා 
එක්ක ්ෙදාගෙත්්ත්.

තවත් වැදගෙත් ්වයි 
කියලා හිතන ්ේවේ 
ටිකකුත් ලියනනම්.

උයන ලි� ගොව තුන�හ 
වරග, මිරිස දම කිසි දෙයක් 

තියනන එ�ො. ඒදකන දවනදන ලිදපේ 
රසදන වැදිලො සුවඳ, රස නැතිදවලො යන 

එක. ඉතින අපි දකොච්්චර ඒවො දාලො ඉවවත 
කෑමවල රස අඩුදවවී.

ද�ොල කිරි �ොවිච්චී කරලො ඉතුරු වුණොම ඒවො 
අයිස කැට හෙන ද‍රේ එකක දාලො අධි ශීතකරණදේ 
දානන. අවශ්‍ය දවලොවට ඒවො අරන උයන 
දහොද්ෙකට දානන පුළුවන. දමක කීදව මදේ ළඟම 
මිතුරියක්.

මස වරග දගනොවමත මං කරනදන ඒවො 
දසෝෙලො දෙහි බිනදු ටිකකුයි කහ ද�ොඩ්ඩකුයි 
දාලො කවලම කරලො දවන දවනම භොජනවල දාලො 

අධිශීතකරණදේ දාන 
එක. 

ඒදකන මසවල දුගඳ 
අඩුදවනවො.

උයේදී මුං හදන්න 
්මානාද කියලා කලිනම 
දනනවා meal plan එකක් 

තියන නිසා. මුං කලින රෑම 
පහුවදාට උයනන තියන මස් ්හෝ 

මාළු වර්ගෙය ෆ්‍රිජ් එ්ක් පහල 
්කාටසින දානවා. උ්ේට 
උයනන ගෙනිේදී ඒ්ක් අයිස් 
දිය්වලා. මුලිනම උයනන 
ඕන ජාතිවලට ලූනු ටික 
කපාගෙනනවා. ව්ුංජනය 
හදේදී මුං පාවිච්චි කරන්න 
රතුලූනු. ඒවා එදා දව්ස් 

හදන ව්ුංජනයද ්දකද ඒකට 
ඕන ප්‍රමා්ේ කපන පිඟානක 

තියාගෙනනවා. කරපිුංචා, රම්්ප්ත් 
අවශ්‍ය ප්‍රමාණයන අරන පිඟා්නම 
පැත්තකින තියාගෙනනවා. සුදුලූනු, අමු 

ඉඟුරු ඕන ප්‍රමා්ේ තලා්ගෙන ඒවත් 
පිඟා්න පැත්තකින තියාගෙනනවා. එදා 

දව්ස් උයන ්ේට තක්කාලි ඕන ්වනවා 
නම් ඒවත් කපලා තියා්ගෙන අමුමිරිසුත් කපලා 
තියාගෙනනවා. මිරිස් කුඩු, ගෙම්මිරිස් කුඩු, අවශ්‍ය 
තුනපහ, කහ, ලුණු ්ොතේ ළුංකරන ඉක්මනට 
උයාගෙනනවා. හදන එළවළු්වන එළවළුවට 
්වන ්වනම ලූනු කපාගෙන්න නෑ. ්තේදාන 
්දයක් හදනවා නම් ඒකත් ්ලාකු ලූනු ්ගෙඩියක් 
්පාඩියට කපා්ගෙන දීසියකින තියලා ළඟින 
තියාගෙනනවා. ්ගොඩක් ්ේසි්යන මට එත්කාට 
උයාගෙනන පළුවන. පිළි්වලට වැඩ ්වේදී 
උයනනත් ආසාව වැඩි්වනවා.

තව මුං සාමාන්‍ය ප්‍රමාණ්ේ ප්ලාස්ටික් 
භාජනයක් තියන ඉනනවා. උයන ්වලාවට 
සිනක් එක ඇතු්ළන ඒක තියාගෙනනවා. සුේද 
කරන ලූනු ්පාතු, එළවළුවල ්පාතු දාන්න 
ඒකට. සීනක් එක අපිරිසිදු ්වන්නත් නෑ 
එ්කන. පස්්ස් උයලා ඉවර වුණාම අර 
ප්ලාස්ටික් භාජ්න තිබෙ ්රාඩු ටික ඩස්ට්බින 
එකට දානවා.

කුස්සි්ේ සිනක් එක ්සෝදේදී, සිනක් එකට, 
වතුර පයිප්්පට ්ස්දුම් දියර ටිකක් දාලා ්බකින 
පවුඩර් ටිකක් ඉහලා විනාඩි 10 විතර තියලා 
අතුේලලා ්සෝදනවා. එත්කාට හරිම එළියයි 
සිනක් එක.

්ම් මුං සාමාන්‍ය්යන එදි්නදා කරන ්ේ 
ලිව්ව. කියවන ඔයාලට ප්‍ර්යෝජනවත් ්වයි 
කියලා. තව මටම ආ්වණික වුණ ලස්සන 
රහසක් කියනනද?

ඉවී්මදී අපි ්මාන රහස් අනුගෙමනය කරත් 
වැදගෙත්ම රහස ආද්ර්. ආද්රන උයන තරමටයි 
කෑමට රස එකතු ්වන්න. ඒ නිසා ්හාඳම ටිප් 

එක තමයි ආද්ර්.
ඉතින ආද්රත් එක්ක උයනන.

්ගෙවුණු සතියට වඩා උදාවුණ 
සතිය සුනදර ්වනන කියලා 

ප්‍රාර්්ථනා කරනවා.

�ෂීණී ම�බම්න්‍ර

සීනි බබෝ්බලට 
කූඹි ්ය� එකත 

�වත්න� 
පළුවන

ලූනු කෙ�බකොට 
කඳුළු එ� එක 
�වත්න�ත 
විදි තිබ්ය�වො

බම් ටික බැලුබවොත 
්යන� හිබ්�වො
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ගුරුවරයෙක් 
ඉන්නවා වයේ!

දරුවෙක් ඉන්න වේක 
සුරතල් සවතක් ඉන්නවකොට

‘‘ප�ොඩි දරුපෙක් චූටි කොපේ ඉඳලො 
හැමතිසපසෙම යැප�න්න පේෙේ අමමපෙන 
බලොප�ොප�ොත්තු පේනෙො. ්නැත්්තම 
්තොත්්තපෙන, අයියපෙන, අක්කපෙන ඒ 
පේෙේ බලොප�ොප�ොත්තු පේනෙො. එයො චූටි 
කොපේ කිසිම පදයක් ්තනියම ක�ෙන්න 
බලොප�ොප�ොත්තුෙක් ්නෑ. එපහම දරුපෙකුට 
සු�්තේ සෙප්තක් ලැබුප�ොත් පම කිය්න ම්නසෙ 
පේනස පේනෙො.’’

එහෙම කියනහන පශු වෛද්‍ය ප්‍රියසාද් 
එදිරිෛර්ණයි. ඔහු කියනහන දරුහෛකුට 
මල්ලිහයක් ෙරි නංගිහයක් ෙරි නැතිනම් 
සුරතල් සහතක් හෙෝ සිටීම හොඳ බෛයි.

‘‘දරුපෙක් ්තනියම හැපද්නපකොට එයොට 
හැමපේම එකින එක අමමො උෙනෙන්න 
ඕ්න. සෙොමොන්‍ය ජීවිපත්ට ඕ්න ඉෙසීම, ආද�ය, 
කරු�ොෙ, ළමො කොපේ පෙොඩ්නැපේන 
ප�ෞරුෂත්ෙය, පබදා හදාෙැනීම, ��ොර්ථකොමී 
බෙ ෙපේ 

පේෙේ පම දරුෙට කියලො පදන්න අමමට 
පුදුමොකො� පෙපහසෙක් ද�න්න සිේ්ධපේනෙො. 
එපහම කියලො දීලත් සෙමහ� දරුෙනට ආද�ය, 
කරු�ොෙ පිළිබඳ හැඟීම පදන්න බෑ. සෙමහ� 
දරුෙනට ඉෙසීම පුරුදු ක�න්න බෑ. මමත්ෙය 
්නැති ක�න්න අමොරුයි. ඒත් සු�්තේ සෙප්තක් 
එක්ක හැපද්න දරුපෙකුපේ ළමො ම්නසෙට 
ඉ්තො �හසුපෙන පම පේෙේ ඉපේම පුරුදු 
පුහුණු පේනෙො වි්ත�ක් ප්නපේ ඒ ෙතිගු� පේ 
ෙලටත් කො ෙදි්නෙො.’’

සුරතල් සහතක් ෙදනවිට දරුෛාහේ 
මනසට සෛභාෛහයනම ෛගකීම් සෙගත 
බෛක් දැහනන අතර සතා බලාගනන 
උෛමනාය, සතාට කෑම බීම හදනන 
උෛමනාය, නිදාගනනට ඕනෑය ෛැනි 
සිතිවිලිෛලින නිරනතරෛම සිත පිහරයි. හම් 
සුරතලා හපෝෂ්ණය ෛනහන තමනහගන 
බෛත් එයාෛ බලා ගනනට ඕහන තමන 
බෛත් දරුෛාහේ හිතට දැහනද්දී එය ෙැකි 
උපරිමහයන කරනනට දරුෛා උත්සාෙ කරයි.

‘‘ප�ොඩි ළමපයක්පෙ �ැනසෙලක්, �ොට 
කූ�ක් ඒත් ්නැත්්තම පසෙේලම බඩුෙක් පේන 

ළමපයක් ෙත්ප්තොත් එයොට ්ත�හ 
යන්න පුළුෙන. එපහම පෙලොෙට 

ප�ොපළොපෙ අඩි හප�ලො ම�හඬ 
දීලො ඒක ඉේල්න ළමයි ඉන්නෙො. 
ඒත් සු�්තේ සෙප්තක් හද්නපකොට 
ඒ සේතො එයොපේ �ෑන, �ැනසෙේ 
වි්ත�ක් ප්නපෙයි සෙ�ත්තු, 
පසෙේලම බඩු �ෙො කටින 

අ�න දිේෙොට. ඒෙො 
කඩලො බිඳලො දැමමට 
දරුෙොට 

පක්නති එනප්න ්නෑ. 
ඒ පෙනුෙට ්තෙත් 
පේෙේ සු�්තලො 
එක්ක පබදා හදාෙන්න 
කැමතිපේනෙො. ඒ 
ෙපේමයි කෑමක් බීමක් 
වු�ත් කිසිපෙකුට 
ප්නොදී කොපු දරුපෙක් 
සු�්තපලක් හදන්න 
ෙත්්තම එයො එක්ක 
කෑම බීම පබදා හදාපේන 
ක්නෙො. එයොට බඩගිනි 
ඇති, තිබහ ඇති, 
නිදිම්ත ඇති, සී්තල 
ඇති, කවුරු හරි �ො�ක් 
ෙැහුපෙොත් රිපද්නෙො 
ඇති ෙපේ ්තමොට 
දැප්න්න හැඟීම තුළින ආද�ය කරු�ොෙ සේතො 
පකප�හිත් ඇති ක�ෙන්නෙො. සෙප්තක්පෙ 
පේද්නොෙ ප�ොඩි කොපල අඳු�ෙත්්ත දරුෙො 
පලොකු වු�ොම මිනිසසුනපේ පේද්නොෙත් 
අඳු�්නෙො. ඔය පේෙේ දරුපෙක්ට ්තෙ පකප්නක් 
විසින අමුතුපෙන කියලො පදන්න ය්නපකොට 
පෙොඩක් පේෙේ කියලො පදන්න සිේ්ධපේනෙො. 
ඒ ෙපේ මොනුෂීය ගු� සු�්තලො තුළින 
ඉපේනෙන්නො අ්තපර කළම්නොක��ය ෙැනි 
පේත් හුරුපේනෙො. එයොපේ සු�්තලො බේපලක් 
්නම එයොෙ ෙැඩිහිටිපයක් ්නොේනපකොට දරුෙො 
්තමයි හැමදාම ෂැමපු ටික පදනපන. පිහදාන්න 
ටෙේ එක පේනත් පදනපන. ඊළඟ ්නොේන 
දෙසෙ ම්තක් ක�නපන. සෙමහ�විට �වුඩර ටික 
දාන්න තුෙොලයක් ්නම පේත් ටික දාන්න ම්තක් 
ක�නප්න.’’

හම් සියල්ල සමග සතුට, දුක, හේදනාෛ 
ෛැනි ෙැඟීම් ද ළමා කාලහේම සුරතහලක් 
තුළින හිතට හුරුෛන අතර සුරතලා ප්‍රීතිහයන 
සිටින අෛස්ා දරුෛා ද ප්‍රීතිහයන සිටින 
අෛස්ාෛන හේ. හලඩක්, දුකක්, තුෛාලයක් 
ෛැනි හද්කින සතා පීඩාෛට පත්හෛද්දී ඒ 
අෛස්ාෛල දරුෛාද හේදනාහෛන සිටියි. ආදහර 

කරපු අයහගන ඈත්වීම, හෛනවීම ගැනත් 
දරුෛා හපාඩි කාහල්ම අත්දැකීම් 

ලබයි. සමෙරවිට ගමනක් යද්දී 
සුරතලා හගන යනනට, දරුෛන 
ඉල්ලා සිටිනහන ඒ නිසාය. 
එහසම අපි ආදහර කරපු සහතක් 
අපිෛ ෙැරයාහම් අත්දැකීමට 
මුහු්ණ හදන ෙැටි, ඒ ගැන 
අෛහබෝධයක් ලබන ෙැටිද 
ඉහේටම දරුහෛකුට හුරුහෛයි.

‘‘පම විදිහට සෙප්තක් එක්ක 
හැපද්න දරුපෙක් ෙ�්නය 
ක�න්න බැරි්ත�ම පේෙේ 

ඉපේනෙන්නෙො. ඒ 
අත්දැකීම එක්ක 

හැපද්න දරුපෙක් 
පලොකු පෙේදී අප්නක් 
අයට ෙඩො පහොඳ 

ඉහළ මෝනසික 
්තත්ත්ෙයක 
ඉන්නෙො. අප්නක් 

අයට ෙඩො හැම 
පදයක් පදසෙම 
විෙෘ්තෙ බලන්න, 
සෙෙන පදන්න 

ෙපේම මධ්‍යස්ථෙ 
හි්තන්නටත් ඒ අයට 

පුළුෙන. ඒ නිසෙයි මං දකිනප්න දරුපෙක් ඉන්න 
පෙද�කට සෙප්තක් පේනොපෙොත් ගුරුෙ�පයක් 
පෙද�ට පේනොෙො හො සෙමෝනයි කියලො. ඒ 
නිකමම ගුරුෙ�පයක් ප්නපේ ප්ොපයෝගික 
ගුරුෙ�පයක්.’’

එහස සුරතහලක් සමග ෙැහදන දරුහෛක් 
සමෙරවිට නිදන ඇඳ හබදාගනනා අෛස්ාත් 
ඇත්හත්ය. එය හොඳයි කියනනත් බැරි 
නරකයි කියනනත් බැරි ක්‍රියාෛක් ෛනනටත් 
හේතු ඇත්හත්ය.

‘‘බේලො අපිත් එක්ක අ්නොදිමත් කොලයක් 
තිසපස ජීෙත්පේන සෙප්තක්. ඒ කොලසීමොපේ 
අපිට බේලො ළංපෙලො හිටපු නිසෙො බේලනපෙන 
අපිට පබෝපේන පලඩ හැදීපම ප්ෙ�්තොෙය 
හුඟක්ම අඩුයි. ඒත් පූසෙො එපහම ප්නපෙයි. 
පූසලපෙ සෙමහ� සෙංකූල්තො අපිට ඇතිපෙන්න 
පුළුෙන. බේලනපෙ ෙපේ ප්නපේ පූසෙනපෙ 
පලොම ෙැඩිපු� ය්නෙො. එ්තපකොට වීසින ෙපේ 
ආසෙොත්මික්තො ඇති දරුපෙකුට ඒක අහි්තක� 
විදිහට බල�ොන්න පුළුෙන. එන්නත්ෙලින 
ෙළක්ේන පරබීස ෙැනි සෙමහ� පලඩ, �ණු 
ප�ෝෙ, රෑෂ් ෙරෙ ෙැනි ඒෙො දරුෙනට හැපදන්න 
පුළුෙන. ඒත් ඒ හැදීම ෙළක්ෙන්න අපිට පුළුෙන. 
සු�්තපලක් හැදීම තුළින දරුෙෙ හුරුක�නප්න 
පම අෙදා්නමටයි. සේතොට අෙශ්‍ය එන්නත්, �ණු 
පබපහත් ෙැනි පේ නිසි කොලයට ලබොපදන්න 
ඕ්න. ඒ අ්තපර ඒ ලබොපද්න එන්නත්, 
ඖෂ්ධෙලින හැපද්න පලඩ ෙැ්න දරුෙොට කියලො 
පදන්න පුළුෙන. එ්තැ්නදි දරුෙො ප්ශ්න ක�්නෙො. 
පම එන්නත් දිෙටම ක�්නෙද? එ්තපකොට සේතොට 
පලඩ හැපදනප්න ්නැත්ද? සේතොෙ මපේ ඇපේ 
තියොෙත්්තට කමක් ්නැේද? පබපහත් විදලො 
්නෑේෙට කමක් ්නැේද? මපේ පිඟොප්නන කන්න 
දුන්නට කමක් ්නැේද? කියලො. එ්ත්නදී දරුෙට 
කියලො පදන්න පුළුෙන සෙත්තුනට ආදපර වු�ත් 
පිඟොප්නන කන්න දීම, ඇපේ තියොෙැනීම පහොඳ 
මදි බෙ. හැමපේකම මධ්‍යස්ථ බෙක් ඇතිබෙ. 
පිට�ට බේලන, පූසෙන හදනප්න පෙෙේ ඇතුපළ. 
එ්තපකොට එයොලො පිට්ත �රිසෙ�යට යනප්න 
්නෑ. අපප අය එපහම ප්නපේ. ජීෙත්පෙනප්න 
පිට්ත �රිසෙ�ය එක්කයි. එ්තපකොට පලඩප�ෝෙ 
විෂබීජ ෙැඩියි. ඒ නිසෙො එළිපය හැපද්න සෙප්තක් 
ඇඳට ්නංෙො ෙැනීම ඒ ්ත�ම සුදුසු ්නෑ. පූපසෙෝ 
පකොපහොමහරි එළියට බැහැලො කටුසපසෙො, 
මීපයො, හූප්නෝ, කැ�ප�ොත්ප්තො ෙපේ සෙත්තු 
ක්නෙො. එ්තපකොට එයොලපේ කපේ විෂබීජ 
නි�න්ත�ෙ තිපය්නෙො. එපහම සෙප්තක් එක්ක 
දරුපෙක් එකම පිඟෝන පබදාපේන ක්න පබෝන 
එක අනුම්ත ක�න්න බෑ.’’

ඔබ ෙදන සුරතලා ගැන හොඳිනම 
දනහන ඔබයි. නිසි හලස පණු හබහෙත් දී 
ඇතිද, ෛාරෂිකෛ එනනත් ලබාහදනෛාද කියා 
හොඳින දනහන ඔබයි. එහස නිසි හලස 
ෙදන සහතක් සමග දරුෛාට ෙැහදනනට 
ඉඩදීහමන ආයාසයක් හතාරෛම ඔහේ 
දරුෛා කුඩා කාලහේ පටන යෙපත් මානුෂීය 
ගු්ණධරමයනහගන යුත් අහයකු බෛට 
පත්කරගනනට ඔබටත් පුළුෛන.

බිෙංකා ්නා්නාෙක්කාර

සයෙක් එක්ක  
හැයේන ෙරුයවක්  

ගණ්නෙ කරන්න බැරිෙරම් 
යේවල් ඉයග්නගන්නවා. ඒ 
අතෙැකීම් එක්ක හැයේන 
ෙරුයවක් ය�ාකු යවේදී 

අය්නක් අෙට වඩා යහාඳ 
ඉහළ මා්නසික  

ෙතතවෙක  
ඉන්නවා
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බියං�ො නොනොයක�ොර ලියයි

කෙකෙක �ෙොව
අංජනා ඇල්ල්�ාල සරසවි සිසුවියකි. විදුහල�ති පි්යකු හා මවත් ස්හෝදරයාත්, ස්හෝදරියත් සමග 

ඈ උ�න්දා සිට ජීවත් වු්ේ ගුරු නිවාසවලය. ්ත්නුක බේ්ාර ්ෙන්න්කෝන් ඇමති පු්ෙක් වූවත් 

ඇමති නිල නිව්ේ �දංචිය ප්‍රතික්්ෂේ� ක්ෙන් ක්වෙ වූ නිව්ේ ජීවත්්වමින් කිරිබත්්ගා් ඔහු්ේම 

ජංගම දුරකෙන අ්ලවිසැලක් �වත්වා්ගන ගි්ේය. ඔහුට අංජනා හමුවන්්න් ් ේ ේ්ාන්ේදීය. එ්ෙක් 

හමුවූ සියක් දහසක් අයට ව්ා සංසාරික හුරුපුරුදු බවක් ඈ ෙඟ දැනු්ෙන් ඔහු ඈ හා සබඳොවක් 

ඇතිකරගත්්ත්ය. ඒ ඔහු කා්ේ කවුදැයි යන්න ෙවදුරටත් රහසක් කරමිනි. ඒ අෙර ්සායුරු ්ේනක 

්ත්නුක �දංචිව සිටින නිවසට ඇස ගසා්ගන කටයුතු කරයි. එය දැනගන්නා ්ත්නුක ඉන් ඉවත් 

වන්නට සිෙද්දී හදසි්ේ අසනී� වූ අංජනා්ේ පියා ් ම්ලාවින් සමුගත්්ෙන් අංජනා්ේ ් �ේවො ් ලස 

්ත්නුකට විසල වගකීමක් දරන්නට සිදුවු්ේය. එහි මූලිකම වගකීම වූ්ේ ඉන්න හිටින්නට ්ගයක් නැති 

ඔවුනට ගුරුනිවාස්යන් ඉවත්ව �දංචි වීමට ෙැනක් ්සවීමය.

අද එෙැන් සිට

ඔයොට වඩො ක�ොඳ 
ආරක්ෂ�කයක 

ෙවත් නෑ කියලො අමෙො 
ෙොත් එක�ෙ කිවවො

අප්පච්චිගේ නමට ඇමතුම 
ගනනට ගිය ගේනුකගේ 
ඇඟිල්ල ගකෝල ග�ොේ්තම 
ළඟ නැවතුගේය. ඔහු 
ගමොග�ෝතක් සිතුගේය. 
ගමය අප්පච්චි �ො 
ක්තො කර විසඳාග්ත 
යුතු ප්‍රශනයක් ගනගේ. 
ඒ නිසො ඔහු දුරක්තන 
නොමොවලිගයන ගේනක 
�ේ්ොර ග්තනනගකෝනගේ අංකය 
ගසොයො ගේගේය. ගෙවරක් ගනොසි්තො ඔහු 
ඊට ඇමතුමක් ගේගේය. දුරක්තනය නොෙ වී 
වැඩි ගේ්ලොවක් ගිගේ නැ්ත. අගනක් ්පසින 
ක්තො කරනු ඇසුණි.

‘‘මට දෙයක් කතා කරන්න ඕ්නෑ.’’

ගේනුක මෙක් ්තෙ �ඬින කීගේය.

‘‘මං ෙැ්නන හිටියා කතා කරයි කියලා. අර 
මූසලයා දක්ලම කියන්න ඇති..’’

‘‘දක්ලමක් ද්නදේ. කමල් වැඩ කරනදන මං 
ඉන්න දෙෙර, මං කිය්න විදිහට.’’

අ්තගේ ගසනරේ ඇලගලග්පෝල ජීවතුන අ්තර 
නැති �ව සිහිවී ්පපුව පිච්චී ගියේ, ඒ ම්තකගේ 
එලලී සිටිනනට ඉ්ක් ගනොවීය. ගගේ අයගේ 
උෙේ ෙ ඇතිව �ොමුදුරුවරුන ෙස නමක් 
ගුරුනිවොසයට ව්ේමවො දානය දුනගනය. ඒ 
සියල්ල අවසන ගවද්දී කොගගේ හිේව්ලට ම�ො 
සැ�ැලලුවක් ෙැගනනනට විය. �ැනෙදෑ කළුවර 
එද්දී ගුරුනිවසට ආ සියලග්ලෝම පිටව ගගොස් 
සිටිය�. ගමොග�ෝතකට ග්පර අවසනට පිටව 
ගිගේ මහිමය. ඔහු ගසනරේ ඇලගලග්පෝලට 
ග�ොග�ෝ ගරු කරන ගුරුවරගයක් �වට ඔහු 
�ො කළ ක්තොගවනම ගේනුක ගේරුේගගන 
තිබුණි.

ගේනුකගේ සූදානම වූගේ ්පසුදා උගද් 
රැයින ගකොළඹ යනනටයි. එගස් වූගවොේ 
එදාට සොපපුව අරිනනට පුළුවන. ග්පරදා රැගේ 
ක්තො කළ නීතීඥ කල්ප විදාණ්පතිරණ කීගේ 
මි්ලදී ගනනට �ැලූ නිවගස් කිසිදු ගැටළුකොරී 
්තේේවයක් නැති �වයි. ඒ නිසො ඒ වැ්ෙ 
ඉක්මනින අවසන කර ෙැමිය යුතුය. නිවස 
මි්ලදී ගැනීමට ව්ොේ හි්ත ඉක්මන කරවනගන 
්තවදුරටේ ගේනුකට ක්ව්ත නිවගස් ඉනනට 
හි්ත ගෙනගන නැති නිසොය.

‘‘දහටින පසදස ජීවිදේ බර හරියට හිතට 
ෙැදනවි..’’

වේස්ලො ඇලගලග්පෝල කීගේ සියල්ලනම 
ගුරුනිවොගස මැෙ සොගල ඉඳගගන සිටියදීය. 
අංජනො ළඟිනම නංගී අනූ්පො හිඳ සිටි 
අ්තර අගස්ති මලලී සිටිගේ වේස්ලො 
ඇලගලග්පෝලගේ උරහිගස් හිස ්ත�ොගගනය.

‘‘අපි ජීවිදේ ඇේතට මූණ දෙමු අමදම. 
බයදවන්න එපා. ඔයාලදෙ දහට ෙවස දහාඳ 
දව්නවා..’’

‘‘අපපච්චිදෙ පැන්ෂන එකවේ හදාෙේතා්නම 
හිතට දම තරම බර ්නෑ.’’

ඈ ගනොකියො කියනගන ගමොනවොෙැයි 
ගේනුකට ගමනම අංජනොට �ැඟුණි.

‘‘ඒක හදා ෙමු. අපපච්චිදේ දපෞදෙලික ලිපි 
දල්ඛ්න දාපු ෆයිල් එකක් දකාදේ හරි ඇති. ඒක 
මට දහායලා දෙන්නදකෝ..’’

විශ්ොම වැටුප ගේපොේ්තගේනතුගේ ෙනනො 
�ඳුනන අය සිටිය �ැක. ඒ අගයකුගේ 
උෙේගවන ඔහුගේ විශ්ොම වැටු්ප කල ගනොයවො 
�දාගනනට ඔහූ ඒ ගමොග�ොගේ සිතුගේය. 
අගස්ති වේස්ලො ඇලගලග්පෝලගේ කනට කර 
කිසිවක් කීගවන ඇය ඔහුේ සමග එ්තැනින 
ඉවේව ගුරුනිවොසගේ ඇතුළට ගියොය. ඒ 
්පස්ගසන නැගණිය අනූ්පො ෙ ගුරුනිවොසය 
තුළට ගිගයන ගේනුක �ො අංජනො ්පමණක් 

එහි ඉතිරිවූ�.

‘‘ෙැන ඔයා කිය්නවදන 
අපිව දකාළඹ එක්ක ගිහින 
්නවේත්නවා කියලා.’’

‘‘ඔේ..’’

‘‘එතදකාට ඔයා ඉනද්න 
දකාදහෙ?’’

‘‘මාේ එදහට එන්නම..’’

අංජනොගේ මුහුගේ ඇඳුණු 
සිනොව ඔහු ඇඳිනගනය.

‘‘මං දරනට් කර්න දෙවල් කීපයක් බැලුවා. 
එදහම හිතලමයි තට්ටු දෙදක් දෙවල්ම 
බැලුදේ. ඒේ ඔයාදේ අමමා කැමතිදවයිෙ 
ෙනද්න ්නෑ.’’

‘‘ඇයි අකමැතිදවනදන..? ඔයාට වඩා දහාඳ 
ආරක්්ෂකදයක් තවේ අපට ්නෑ කියලා අමමා 
මාේ එක්කම කිේවා..’’

‘‘දලක්්චර්ස පාඩු ෙ දෙෙර ඉන්න එදකන?’’

ඔහු සැනින ක්තොව ගවන්තක �ැගරේගේය.

‘‘පාඩු ්නැේදතමේ ්නෑ. සදනහයි, පියුමිකයි 
දාද්නට එ්නවා කියලා ්නාදවේ දලක්්චර් එකක් 
හිනදා. ඒ දොල්දලා තව ෙවසකින දෙකකින 
එ්නදකාට මට ද්නෝට් ටික දේනේ දෙන්නම 
කිේවා.’’

‘‘අපි ඉක්ම්නට දකාළඹ යමු. ්නැේතම දම 
මතක එක්ක ඔයාලට ජීවේදවන්න අමාරුයි. මං 
ඔයාදේ ජීවිදේට හයියක් දවන්නම අංජ්නා.. 
ඒක ඉර හඳ පවති්නතුරා දව්නස ද්නාදව්න 
දපාදරානදුවක්..’’

ගේනුකගේ ඒ වචන අංජනොගේ කන 
අස්ගස් ගෙෝංකොර ගෙද්දී, ඔහුගේ ෙදෑස්ව්ල 
ගැඹුරුම �ැලමක ඈ ්පැටලී උනනොය.

‘‘ඒ වුණාට දම දේ 
අපපච්චිදෙදන..’’

‘‘ඒ වුණාට අපපච්චි මට 
ඉන්න දුන්න දේ..’’

‘‘ප්‍රශ්නයක් ්නෑ.. ඒේ 
අපපච්චිදෙ ඒවා ඔයාට 
වදේම මටේ අයිතියි. 
ඌට බෑ මට කුසසිය 
ද්නාදී වහලා දාන්න.’’

‘‘මමයි කිේදව එදහම 
කරන්න කියලා. ඒකට දේතුවේ මං 

කියන්නම, දම දෙෙර මස මාළු කවදාවේ 
කැපුදණේ ්නෑ, ඉේදවේ ්නෑ. ඔය මළ ජරා 
බීම ජාති දම 
දේ හතර 
මායිමටවේ 
මං දේනාදව 
්නෑ. මං දෙෙර 
තියාදේන 
ඉනද්න 
පනසලක් වදේ. 

ඒක අමබලමක් කර්නවට මං කැමති ්නෑ.’’

‘‘මට ඕවා අදාළ ්නෑ. අපපච්චිදේ අවසරදයන 
තමයි මං ඒ දෙෙරට ආදේ.. අනික මං ඔයා 
වදේ හාමුදුරු ්නමක් ද්නදේ..’’

‘‘ඒක මට අදාළ ්නෑ. හැබැයි මං ඔය දෙෙර 
ඉන්නකල් මට සැ්නසීදමන ඉන්න ඕ්න.. මං 
ඔය දෙෙරින ගිය ෙවසක ඕ්න දෙයක් කරෙන්න 
එකයි ඇේදත. ඒ වදේම කමල්ටේ මීට පසදස 
අඩනදේට්ටම බෑ.. ඒවා තවදුරටේ වුදණාේ මීට 
පසදස සදහෝෙරකම දකාදහාමේ ්නෑ..’’

‘‘මං බය දවයි.. අනික ෙැන වුණේ තමුදස මං 
අයියා කියලා සලකනද්න ්නෑදන..’’

ගේනුකට ගක්නති ආගේ ඔහු ඒ කී ගෙයට 
ගනොගේ. එගස් කියො ඇමතුම විසනධිකර 
ෙැමීම නිසොය. ඒ නිසො ්තවේ කියනනට හි්ත 
තිබූ ගද්වල හිගේ ග්පරලි කරනනට ගේගේය. 
ඔහුට ආගයේ ඇමතුමක් ගගන ඒ ටිකේ 
කියනනට සිතුණි. ඒේ ඒ අෙ�ස අේ�ැරුගේ 
ගුරුනිවොසගේ ගදාගරන එළියට �ැස එන 
අංජනො දුටු නිසොය.

‘‘මං බැලුදව දකෝල් එකේ එක්ක දකාදේෙ 
ගිදය කියලා...’’

ඔහු සමී්පයට ආ අංජනො එ්තැනින සිටගගන 
කීවොය.

‘‘දපාඩි දකෝල් 
එකක් ආවා අයියදෙන. 
එයාදෙ ප්‍රශ්නයක්.’’

ඇයට ඉඳගනනට 
ඉ් ගෙමින ඔහු කීගේය.

‘‘ඇේතටම ඔයාදෙ 
අයියා දමාකෙ 
කරනදන? එයේ 
දකාළඹෙ ඉනද්න..?’’

‘‘එයා එදහ. 
තාේතදෙ දදශපාල්න වැඩවලට උෙේකරදේන 
ඉන්නවා. හැබැයි මට වඩා දව්නස..’’

‘‘එදහම තමයි එක අමමදෙ තාේතදෙ 
ෙරුදවා වුණාට දොඩක් අය දව්නස. 
දපනුදමන වදේම වැඩවලිනුේ.’’

අංජනො කීගේ ඔහුට ළංව ඉඳ ගනිමිනි.

‘‘මං දකාදහාමේ ඒ දොල්ලනදෙන ඈේ 
දවලා ඉනද්න ඒ ජීවිදේ මට අල්ලනද්න ්නැති 
නිසා..’’

‘‘එදහ්නම මතක් කර්නවටවේ කැමති ්නැතුව 
ඇතිදන.. දම වැඩ අසදස ඕවා කතා ද්නාකර 
ඉමු.. හැබැයි දම වැඩ ඉවර කරලා දකාළඹ 
ගියාම මට ඔයාදේ ඔක්දකෝම 
විසතර කියන්න ඕ්න.’’

ඈ මූණට එබී කීගේ 
ආෙරණීයවයි. 
ගේනුක ඊට කිසිවක් 
කියනනට ගිගේ 
නැ්ත. අංජනොගේ 
ක්තොගේ ගදාසක් ඔහු 
දුටුගේෙ නැ්ත. ගේ සො 
විශවොසයක් ්ත�ො සිටින 
්තමන කොගේ කවුෙැයි ෙැනගැනීම 
ඇගේ අයිතියකි. ඇය ග්පේ කරනගන 
ඒ කිසිවක්ම �රි �ැටි ගනොෙැනය. ඒේ අංජනො 
ගමනම ඇගේ අේමොෙ ඇේ්ත ෙැන ග්තග�ොේ 
්තමනට කැමති ගනොවනු ඇ්තැයි ඔහු සි්තයි. 
අයියො ගස් ්තමනෙ ්තවේ එක් ඇමති පුග්තක් 
්පමණක් �වේ, ඒ නිසො, ගේ ස�ඳ්තො විවො�ය 
ෙක්වො දුරදිග ගගනියනගන නැති �වේ ඔවුන 
විශවොස කරනු ඇ්ත. ඒ නිසො ඇේ්ත කියනගන 
නේ අංජනො විවො� කරගේ දිනයට කියනනට 
ඔහු සි්තොගගන අවසනය.

ගුරුගගෙරට ගගේ මිනිසුනගේ උ්පරිම 
ස�ගයෝගයක් ්ලැබුගේය. වේස්ලො 
ඇලගලග්පෝල ්පේව සිටි අසරණ �ව ෙැන 
ග�ෝ ගනොෙැන එදා �ේ ෙවගස් �ණ අසනනට 
ආ �ැම ගගෙරකිනම කුමක් ග�ෝ ගෙයක් 
ගගන ආගේය. ඒවොගේ ්පසුදා දානයට ගනනට 
කැවිලි වේග ගමනම ්ප්ලතුරු ස� සීනි ගේ 
ගකොළේ විය. එදා රැගේ ගගමහි කොන්තොවන 
ගමනම පිරිමිනෙ කී්පගෙගනක් නැවතුන�. ඒ 
්පොනෙර උයනනට රෑ ්පටන ගද්වල සූදානේ කර 
්තැබිය යුතු වූ නිසොය. ඒ අේෙැකීේ ගේනුකට, 
අංජනොට ්ත�ො වේස්ලො ඇලගලග්පෝලටවේ 
වූගේ නැ්ත. ඒ සියල්ලටම විනෙනගේේ, මහිම 
විගේනොයක ගුරුවරයොගේේ උෙේ ්ලැබුගේය. 
එක දිගට ගයදුණු වැ්ේ සමග වේස්ලො 
ඇලගලග්පෝලට සැමියො ගැන හි්තමින දුක් 
වනනටවේ ගව්ලොවක් ගනොවීය. වැ් කරනො 

ෙං බය කවයි.. අනි� 
දැන් වුණත් ෙමුකස 
ෙං අයියො කියලො 

සල�න්කන නෑකන්

ෙං ඔයොකේ 
ජීවිකත්ට �යියක 

කවන්නම  
අංජනො
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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

ප‍යාඩම් 
අංක 
07

මෙෙ Collar මෙොස්තරය ්තෙන් 
කැෙති ගවුම්  මෙෝස්තරයක් 
ම�ෝ බ්ලවුස මෙෝස්තරයක් මෙනුමෙන් 
නිරෙොණය කරග්ත �ැක.

ඒ සඳ�ො ඔබ පළමුෙ අදාළ 
මෙෝස්තරමේ පිටුපස පලුෙ 
ස� ඉදිරිපස පලුෙ සොදාගන්්න. 
මෙහිදී ඔබ නිරෙොණය කරන්්න 
ය්න Collar එක ගවුෙක් 
සඳ�ො ්නම් මුලින්ෙ එෙ 
ගවුමම් පිටුපස ස� ඉදිරිපස 
සොදාග්ත යුතුයි. අපි හි්තමු 
මෙෙ Collar එක නිරෙොණය 
කරන්මන් A-Line ගවුෙකට 
කිය්ලො. එම�ේනම් අපි ඉසසර 
මේලොෙ ගවුෙ සඳ�ො අෙශ්‍ය 
මිමි අරමග්න ඒ මිමිේලට 
අනුෙ ගවුමම් පිටුපස පලුෙ ස� 
ඉදිරිපස පලුෙ සොදාග්ත යුතුය. 
A-Line ගවුෙක් �ද්න විදිය 
ෙෙ මීට කලින් කරපු ෙැහුම් 
පොඩම්ේලදී ඔයෝලට කිය්ලො 
දුන්්නො. ඔයෝලට ෙමේ යූ ටියුබ 
චැ්නල් එක ේන ‘Smart Fashion Lanka’ 
මේත මගොස ්තෙත් විස්තර බ්ලොගන්්න 
පුළුෙන්.

ඔබ විසින් සොදාගත් ගවුමම් ම�ෝ 
බ්ලවුස එමක් ඉදිරිපස පලුෙ ස� 
පිටුපස පලුෙ ්තොෙකොලිකෙ ඇල්මප්නති 
ගසො උරහිසෙලින් අඟල් 1/2ට මූට්ටු 
කරගන්්න. විමේෂමයන්ෙ ඔබ මෙහිදී 
ේතක ්තබොග්ත යුතුයි ඉදිරිපස කර ගැඹුර 

ගවුමකට, බ්ලවුස් එකකට 

ලස්සන  
නේබි නක‍යාලර  
එකක් මහේන 
ඉනගනගමු

 කුඩා  සාමාන්‍ය ල්ලාකු

Collar උස  8cm  9cm  10cm

A ව්ල අගය  6cm  7cm  8cm

( 1 වගුව)

පපුෙ ම්නොමපම්න්න ප්‍රෙොණය 
දක්ෙොෙ ම්නොමග්න ඊට ෙඩො 
්තරෙක් අඩුමෙන් මග්න ඉදිරිපස 
කමර මෙෝස්තරය ම්ලස රවුම් 
කරක් ඇඳගන්්න. ඔබට අෙශ්‍ය 
්නම් ඉදිරිපසින් ෙැද විෙරයක් 
ම්නෝතබො සොදාග්ත �ැකියි. 
ෙෙ ඇඳ ඇත්මත් බ්ලවුස 
එකක ඉදිරිපසින් විෙරයක් 
්තැබූ මෙෝස්තරයක්. (1 රූපය)  

බ්ලන්්න.

පිටුපස ස� ඉදිරිපස 
උරහිසෙලින් මූට්ටු කරගත් 
පසු මකෝලර එක සඳ�ො (ඔබට 
අෙශ්‍ය ්නම් මේනත් පොටකින්) 
්තනි පොටක මරදි කැබැල්්ලක් 
අරග්ත �ැකියි. එය ෙඩොත් 
්ලසස්නයි. අරගත් එෙ මරදි 
කැබැල්්ල මදකට ්නෙොගන්්න. 
(Collar උසට අෙශ්‍ය ප්‍රෙොණයට)  

( 1 වගුව 
බලන්න.)

Collar එක 
සඳ�ො ්නෙොගත් 

මරදි කැබැල්මල් ්නැම්ෙ 
ේත ඉදිරිපස ස� පිටුපස 
උරහිසෙලින් මූට්ටු කරගත් 
බ්ලවුස එක ම�ෝ ගවුෙ 
මග්න එහි පිටුපස පලුමේ 
්නැම්ෙ මරදමද ්නැම්ෙ 
ේත ්තබො ඇල්මප්නති ගසො 
රඳෙොගන්්න. ඉන්පසුෙ 
ඉදිරිපස පලුමේ පිහිටීෙ අනුෙ 
(අතින් පිරිෙැද �දාගත් පසු) 
ඉදිරිපසටද මරදදට අහුමේන 
පරිදි ඇල්මප්නති ගසොගන්්න.

ඉන්පසුෙ රූපසට�මන් 
පරිදි ඉදිරිපස ස� පිටුපස 
කමර ගෝනට මරදද ේත 
ඇඳගන්්න. පසුෙ මරදද 
ේත ඇඳගත් කමර සිට 
ෙමට්ටෙ අෙශ්‍ය Collar උස 
අරමග්න රූප සට�මන් 

පරිදි �ැඩකර Collar එක 
ඇඳගන්්න. පසුෙ ඉදිරිපස 
ෙැදින් �ැඩකර ගැනීෙ සඳ�ො 
රූපසට�මන් පරිදි Aේල 
අගය මග්න �ැඩකරගන්්න.

මෙෙ ප්‍රෙොණයට මකොටස 
2ක් මරදමද කපොමග්න 
ම�ොඳපිටට ම�ොඳපිට ්තබො 
අඟල් 1/2ට Collar එක ෙමට් 
ෙසොමග්න අනිත් පැත්්ත 
�රෙො කරට ්තබො ෙසොග්ත 
යුතුයි.

(1 රූපය)

ඔබ්ට අවශ්‍ය 
නම් ඉදිරිපසිේ 
මැද විවර�ක් 

නන‍යාතබ‍යා 
ස‍යාදාගත හැකියි
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----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------
දිස්ත්‍රික්කය

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

දුර්කතන අං්කය

විද්‍යුත් තැපෑල

----------------------------------------------------------------
ජාති්ක හැඳුනුමපත් අං්කය

----------------------------------------------------------------
උපන්දිනය

----------------------------------------------------------------
රැකියාව

----------------------------------------------------------------

යන ලිපිනයට එවනන.

අයැදුම් පත්‍රය

සතුටින ජීවිතය දරනනට ඔබට මඟ කියන ‘ධරණී’ පුවත්පත 

මගින මමමෙයවන ‘දිරිය ධරණී’ වැඩසටෙන මාලාව ො 

සමබනධ වීමට ඉෙත අයදුම්පත්‍රය පුරවා

‘දිරිය ධරණී’, 

කරතතෘ, ධරණී පුවත්පත, 

මනා.91, විමේරාම මාවත, 

මකාළඹ 07.

077 16 36 807
නැතිනම ඉෙත අංකයට වට්ස්ඇප්  කරනන.

දුරකතන  : 0115 200 900         
ෆැක්ස්  : 0112 673 451
ඊ මේල්  : dharanee.editor@liberty.lk

දැන්වීේ : 0112 672601, 
  0112 672603 
ෆැක්ස් : 0112 672648

මෙදාහැරීේ : 0115 978987, 
  0115 886186 
ෆැක්ස් : 0112 455134

කරතතෘ,
‘ධරණී’ පුවත්පත,

ලිෙරටි ්පබ්ලිෂරස් ප්‍රයිවට් 
ලිමිටඩ් 

අංක 91, විමේරාම මාවත, 
මකාළඹ 07.

ලිපිනය

නම

HERBALS

Èhjeähd frda.SkagÈhjeähd frda.Skag

î lmqî lmq

iq.; ridhdkd.drh ^mqoa& iud.u

E-Mail: suensuherbals@gmail.com
138$6" wÕ=rejdf;dg mdr" fydrK 034-22 61 306

wdhq¾fõo fomd¾;fïka;=fõ
fhda. ix.%y lñgqfõ wkque;sh,;a 

Èhjeähdj iïmQ¾Kfhka md,kh l<yels
tlu wdhq¾fõo T!IOh

furg iy cd;Hka;r mÍlaIKd.drj,ska 
fuys m%;sM, iy;sl lr we;'

B lmq fm;s 70 l weiqreula re' 500$-

úfYaIhsúfYaIhs

î lmqî lmq Èhjeähd fm;s

Ydlidr f;aYdlidr f;a

bkaishq,ska Ndú;d lrk
frda.Skago B lmq fm;s

Ndú;d l< yel'

bkaishq,ska Ndú;d lrk
frda.Skago B lmq fm;s

Ndú;d l< yel'

lr,a 40
re' 500$-

HERBALS

Èhjeähd frda.Skag
úfYaIhs

Èhjeähd frda.Skag
úfYaIhs

,sx.sl Yla;sh j¾Okhg
iy iakdhq ÿn,;djg

,sx.sl Yla;sh j¾Okhg
iy iakdhq ÿn,;djg

^wê fïoh bj;alrhs&^wê fïoh bj;alrhs&
ia:q,;djh yd fldf,diagfrda,a md,khgia:q,;djh yd fldf,diagfrda,a md,khg

î lmq Ydlidr f;aî lmq Ydlidr f;a

fïoyrK iqjhfïoyrK iqjh

iór .cflaIß lr,a iór .cflaIß lr,a 

Medaharana suwayaMedaharana suwaya

A Stop to cholesterolA Stop to cholesterol

;dreKHfha pu;aldrh;dreKHfha pu;aldrh

ldka;d rej /lfohsldka;d rej /lfohs

f,a iy Yla;sh jvhsf,a iy Yla;sh jvhs

Protects beauty of womanProtects beauty of woman

Promotes blood formationPromotes blood formation

Sameera Gajakeshari CapsulSameera Gajakeshari Capsul

iq.; ridhdkd.drh ^mqoa& iud.u

E-Mail: suensuherbals@gmail.com
138$6" wÕ=rejdf;dg mdr" fydrK 034-22 61 306

wdhq¾fõo T!IO

,shdmÈxÑ wxl

iqtkaiq

500ml
re' 600$-
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;reK Tng /lshdjla;reK Tng /lshdjla

077 715 91 95077 715 91 95
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wdOqksl k¿ ks<shka
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076 49 40 373
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SL PRO
M

O

fírd§ jeä ñ,g
ñ,§ .kq ,efí'
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lú
hdh
Tfí lú ks¾udK my; 

,smskhg tjkak'
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නැතිනම් 

dharanee.editor@liberty.lk 
ලිපිනයට ඊමම්ල් කරනන

සංසකරණය - මමනෝරා ම‍රේමතිලක

ඔබ යනන ගියා 
මැකිලා
මම නවතිමි
ඔබ යනන
ජීවිතේ තබොත�ෝ දුර
තමතෙක් ආ ගමන මග
අතිනේ පටලවො
දෑඟිලි අේ තනො�ැර
දුක ද සැප තලස දරො
ආතවමිය තබෝ දුර කියො
ළඟ රැඳුන මො දමො
ඔබ ගියො නිතේතෙක
ෙටු ගසො ඉගිලිලො
ෙවම මො නැවතිලො
තසෝ සුසුේ සිෙ දරො
ෙනිකමට හුරු වුණො
ඔබ අහිමි බව සිෙො
කොලයක් ගෙ වුණො
අප මෙක සිහිතවලො
ජීවිතේ පැරදිලො
ඔබ නැවෙ එනු බලො
කුමට ෙැතවනුද තමමො
රිතදනනට ෙව සිෙක්
නැති තවද්දි ජීවිතේ
හිස් හිෙක් පමණි මට
ඔබ ඉතිරි කර ගිතේ

  ඉනදිකා චන්‍රමාලි
     ගලහිටියාව

මෙල්
ගතේ තදල් කඩො ෙේබමු ගගො තපොල්
අතේ කුස පිතේ කෑවම ගතේ තදල්
තබොත�ෝ විට තිතේ වැරැදුණු තවලොවල්
එතස් වූ විටදි පවසති වැතේ තදල්

ගතේ තදල් පැසී ග� මුල වැටීලො
අතේ උනට නැෙ අගහිඟ දැනීලො
සිදාදිතේ උන කුසගිනි වැදීලො
තපොතේ තදල් ගනිති වැඩි මිල තගවොලො

කොලයට අනුව තපේබර දයොවී
හීනියට කපො තේළො තියොවී
තේළොතගන ත�ොඳට අටුතකොස් කියොවී
තේවො �රි රසයි කිය කිය උයොවී

සිදාදිතේ නැෙ රට තදල් කැලෑ තදල්
ගතේ තකොස් තපොතලොස් �ැදුණො සදාකල්
සදා තගොඩනැගිලි වැනසී ගතේ මුල්
අතන! නැතිවුණො තකොස් තදල් වගොවල්

  කිවිපති නිමල් කුඩාතිහි
    කතරගම

පාපය නිසයි
අවමංගල තපර�ැතේ �ඬමින යනන  බැ�ැ
විලඳ තපොරි ඉසින පසුපස යනන  බැ�ැ
වසංගෙය රකුසු අප �ැර යනතන  නැ�ැ
බුදු බණ තදසනනට හිමි අප අෙර  නැ�ැ

පණනල සිතඳන විට නෑසිතයො අසල  නැ�ැ
සුසොනයට යනවිටවේ යනන  බැ�ැ
ජීවේ වුණ ටික කොතලට කුසල්  නැ�ැ
පොතපන පිරුණු තලොව කරදර නිමක්  නැ�ැ

  ඩබ්ලිව්.පී. ඉන්‍රානි
     අරුකමගාඩ

සිහිනය
ඈෙ ඉතේ කඳු තපළින එ�ො
එබී බලන සඳ සැමට ත�ොරො
නදිය තදපැේතේ තුරුමල් තගොමුතේ
තසවණැලි ඇඳ ඇෙ පරිස්සතමන
දෑතේ වීරිය �බලට දීලො
දිවරෑ තනොෙකො කුසගිනි තනොසිෙො
ඔරුව පදිනතන දියතේ
උපොධි තලෝගුව ඔබට පලනදා
අහිමි වූ මතග තලොව රජ කරවනනයි
පිතයකුතග සිහිනය සැබෑ කරනු මැන
කඳුලක් තනෙඟට උරුම තනොකර යළි

  ඊ.ඒ. එම්. එදිරිසූරිය
     මල්ලවපිටිය

ජීවිතය
අරුේසුන ජීවිෙය
කුමකට ද �ැඩ කරලො
පොට තබොඳවුණ සිේෙමක් විලසට
යොවි ඈෙට පොතවලො
ෙණ අගට බට පිනිබිඳක් තලස
රැතඳයි ජීවිෙ යොතවලො
රුදුරු ෙනිකම අෙර මම අද
මුරතපොළක ඇෙ ෙනිතවලො

  ඩබ්ලිව්.ඩී.එන.විමේසිංහ
    රකනා ආරක්ෂක අංශය
    නුමේමගාඩ

පළමු මපම
නිදිමතේ නිදි නැතිව 
නිදිවරන
මිය ගියැයි සැක කරන
ඒේ මිය ගිතේ නැති
අසමසම ස්තන�යකි 
පළමු තපම

සරො තනේ නුරොතවන
අඩවනව නුදුටු සඳ
විරොතගන අරො 
තනේ සඟල
තමන �දමඬල
පිපුණොලු නිසල 
විල් තෙරක
සුදු ෙඹර මල

තකතලස් මල 
ගිනි ෙැබූ
තනොකිළිටිම 
නිමල තපම
විකසිෙයි සදාකල්
අමරණීය පළමු තපම

  මල්කානති කරුණාරතන
     පනනිපිටිය

දුටු නුදුටු
කඩවසේ ඇඳුමකින සැරසිලො �ැඩතවලො
සුනදර වූ ෙැන තසොයො ඇවිදිනන කැමති ඔබ
සුදුවතින සැරසිලො යමුද අපි පනසලට
කියො ඔබ අසන දින තකදින ත�ෝ එනතුරො
මම ඇඟිලි ගනිනනේ

තනක වූ වේණතයන සරසලො ඔප දමො
රස තබොජුන අතුරුපස කෑම තේසය පුරො
සතියකට දිනක්වේ සරල කෑමක් කමුද
කියො ඔබ අසන දින තකදින ත�ෝ එනතුරො
මම ඇඟිලි ගනිනනේ

මුහුණු තපොෙ දිග ඇරන චැට් කරයි නිරතුරුව
තසොයයි තෙොරතුරු දසෙ දවසකට වරක්වේ
නිවී සැනසිල්තල් අපි කෙො බ� කරමුදැයි
කියො ඔබ අසන දින තකදින ත�ෝ එනතුරො
මම ඇඟිලි ගනිනනේ

  මාලනී රූපිකා පංචිමේවා

ආයාමේ ලියවිල්ල
ඉවසමි තකතලස තනෝනතග හිෙ රිතදන  වදන
සනසමි තකතලස �ොමුව යනෙතේ  බැඳන
පවසමි තකතලස තේබිට ආදතේ  වදන
තුටුතවමි තකතලස තුනබිය මනදිතේ  ඉඳන

පොයො කුමට නැගුණිද සඳ තලස  අ�තස්
ආයො තවලො බැතඳමිද �ොමුතග  ප�තස්
දායොදයකි තේබිතග ත‍රේමය  ර�තස්
මොයො රැඟුේ රඟමින සිටිතනමි  දුකතස්

තනෝනතග මනෙතරන �දවෙ  රිදුණොතේ
�ොමුතග යනෙතරන පැටිතයකු  ලැබුණොතේ
තේබිතග ආදතරන �ද ගිනි  නිවුණොතේ
කැලෑ පේෙතේ ත�ට ගම  වැදුණොතේ

මතඩන උඩට ආවේ තනළුමක මඩ  නෑ
ඉටිපනදමට තමරුවකුතේ අගයක්  නෑ
වැස්සක් වතුර තබොර තකරුවට දඬුවේ  නෑ
දුේපේකමට මනදිරවල සිේ තෙේ  නෑ

  පණ්‍ය ආර්. නානායකකාර
     නවයාලතැනන

නිකම යාම
මළුව තකොතන හිඳ
සිනො සලන විට
හිමි කරගනනට තකොත�ොම�රී
පසඟ පිහිටුවො වැනද
ඔබ ඒ...
තපොඩි �ොමුදුරුතවො සිවුරු �රී
සැමතේ සතුටට
සිවුරු දැරූ මො
මතග සතුටට සිවුතරන මිදුතේ
සමොව තදනු මැන
සමිඳ පියොතණනි
අේමො ළඟ මතග දණ නැමුතේ

  නිලනත අනුහස
     තඹුතමතගම

ලසසන
ග�ට වැඩි ලස්සනක් එනතන
මලුේ පිපුතණොේ ෙමො
රැයට වැඩි ලස්සනක් එනතන
සඳේ දිලුතණොේ ෙමො
ගඟට වැඩි ලස්සනක් එනතන
මසුන සිටිතයොේ ෙමො
දුවට වැඩි ලස්සනක් එනතන
ත�ොඳට �ැදුතණොේ ෙමො

  නාවලමේ බැනට් කුමර්
     අංමගාඩ

මවනව ගිය බිරිඳ
තේ තදාර �දාතගන සතුටින වසමු කියො
යුග දිවියකට පො ෙැබුවො නැකැේ කියො
කොලය තගවී යයි ටික ටික සතුටු සිතින
ආලය බැඳී යයි �ද තුළ තසොඳුරු තලසින

දූවරු තදතදන සුවතස් බිහි තකරුව ඔයො
පැතුමන එකින එක තකොඳුරයි කනට තියො
තපොල් අතු තසවිලි කළ පැල්පෙ මදිය කියො
මැසිවිලි නගො �ඬ නැගුතේ නැතිය ඔයො

ගේමොනතේ තපර පොසල් දරුවනට
අේමො වුණො තලනගතුවම රැක ගනට
රැකියොවකට යනනට තිබුණේ තේලො
ගම රට දමො ගිතය නැ�ැ ඔබ පිටුපොලො

ඉරිදා ද�ේ පොසල තවෙ පිය මැනනො
තබොදු සිතුවිලිවලට නිෙරම මග තපනනො
ගම ණය ගැතිය ඔබ කළ තස්වයට යුග
ඔබ වැනි අය ෙමො මතග මේබිමට හිඟ

අප අෙ�ැර ගියේ ඔබ තේ නිසල රැතේ
ද�මට අනුව නේ තදේතලොව තවෙය ගිතේ

  ඇල්. ඩී. සිල්වා
     මකාතමමල් මී බිඳු කවි සමාජය

සුදුමැණිමක
තස්පොලිකො මල් දසෙ පිපීලො
සුවඳ �මො යන හිමිදිරිතේ
නුඹ එන තපරමග බලමින සිටියො
සුදු වෙ දැකුමට සුදු මැණිතක්

සීෙල පිනිකැට තදපයට පෑගී
ෙණපේ අෙතේ සැඟව ගියො
කැළුේ විදා පෑ තදතෙොතල් මද�ස
තනොතපතනන විලතස් මැකී ගියො

නුතඹන ඈෙ ගිය මෙකය පමණයි
ෙනිය මකනතන අද දවතස්
මතේ අඳුරු තලොව එළිය කරනනට
නුඹ යළි එනවද සුදු මැණිතක්

  වික්‍රම මසමනවිරතන
    මහාමර්තුඩුව



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.
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