
  ඡායාරූපය - 
මධුසංක සිරිවර්ධන

්ධරණී
ශ්රී ලංකාවේ

අංක එවේ
කාන්ා 
පුවතප්

2021 සැප්ැම්බර 08 වන ්බදාදා මිල රු. 40 යි
පළමු කාණ්ඩය හ්ලිසවන කලාපය

නිහඬ මෙමහවරක මෙමෙමින් - සතුටින් ජීවිතෙ ෙරන 
ඇඟලුම විරුවවෝ 

ඔලිමපිේ වලට 
වටෝකිවයෝ යද්දිත දිවනෂ් 

බුදු පිළිමයේ
 අරවෙන ගියා

පැරාලිමපිේ රන පදේකම දිනූ 
දිවනෂ් ෙැන බිරිඳ කියයි 

නිවුන අලි පැටවුන 
ලැබුණු දා සිට 

පිනනවල සුරංගි 
නිදාෙනවන හිටවෙනලු 



මනාලිය හැඩගැන්වීම - 
රූපලාවන්ය ශිල්පිනී

 ශානිකා සුලක්ෂනී 
හලාවත

ඡායාරූප - 

මධුසංක සිරිවර්ධන
සම්බන්ධීකරණය - 

ක්රි්ෂාන්්ත පුෂපකුමාර

02 2021 සැප්තැම්බර 08 ්බදාදා

උඩරට මනාලියක් ලලස හැඩලවන 
යුවතියකට උසට සරිලන ලහාඳ සිරුරක් 
තිබිය යුතුයි. ඒ වලේම ඇලේ සලේ පැහැය 
තලෙළු වුණහම ඇය තුළින් මතුවන 
සුන්්දරතවය තවත වැඩි ලවනවා. අ්ද 
ඉදිරිපත කරන මනාලිය තලෙළු සමක් ඇති 
ලහාඳ උස මහතක් හිමි යුවතියක්. ඇයව 
හැඩ කරන්ලන් හලාවත ‘සැලලෝන් ශානි’ 
රූපලාවන්ය ආයතනලේ රූපලාවන්යලේදිනී 
ශානිකා සුලක්්ෂනී.

“මනමාලියලේ සාරිය සියයට සියයක්ම 
සාේ්රදායික උඩරට ආකාරයට නිරමාණය 
කරලා තිලයනවා. ල්ාලක්ට් ලරදල්දන් 
නිරමාණය කරපු සාරියට ලල්සවලින් වැඩ 
දාලා තිලයනවා. ජැකට් එක නිරමාණය 
කලෙත ලල්සවලින්ම තමයි. ලරදි අරලෙන 
නිරමාණය කරපු සාරියක් ලලස හඳුන්වන්න 
පුළුවන්.

අලනක් කාරණාව තමයි ඇය ලහාඳ 
උස මහත යුවතියක්. විලේ්ෂතවය තමයි, 
ඇයලේ වරණය තලෙළුයි. ඇලේ සලේ 
වරණයට ෙැෙලපන ලලස හරිම සරෙ 
ලේකප් එකක් තමයි භාවිතා කලේ. අලප් 
අනන්යතාවයට ෙැෙලපන උඩරට මනාලියක් 
නිසා ඇය තුළින් ලාංකීය බව ලහාඳින් 
දිසලවනවා. ආභරණ භාවිතා කරනලකාටත 
උඩරට ආභරණම භාවිතා කො. ලකාණඩා 
ලමෝසතරයත කැන්ඩියන් එකටම ෙැෙලපන 
එකක්.

මල් කෙඹ නිරමාණය කලේ ලට්ල් ලබාලක් 
එකක් හැටියට. ලමාක්ද මනාලිය උස නිසා 
ලබාලක් එක දිෙ වුණහම ලසසනයි. ලරෝස, 
ඕකීඩ් සහ ලේබිසලබත ලබාලක් එක සඳහා 
භාවිතා කො.”

මනමාලියගේ සාරිය 
සියයට සියයකම 
සාම්රදායික උඩරට 
ආකාරයට නිරමාණය 
කරලා තිගයනවා

ජැකට් එක 
නිරමාණය 
කගෙත් 
ගේසවලින්

සගම වරණයට 
ගැෙගපන ගලස හරිම 
සරෙ ගමකප එකක 
්තමයි භාවි්තා කො

ආභරණ භාවි්තා 
කගෙත් උඩරට
සාම්රදාය
රැගකන 
විදිහටමයි

මේ කෙඹ 
නිරමාණය 
කගේ ගට්ේ 
ග්බාගක 
එකක 
හැටියට

්තගෙළු සමක හිමි යුවතියට 
උඩරට ඇන්්දහම හැඩයි
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සසව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

කායික ර�ෝග 
විරේෂඥ වෛද්ය 
යූ.ඩී.එන්. ප්රසාද්

පුත්තලම මූලික ර�ෝහල

අතීසාරෙට 
අමුඩ ගහනවා වරේ 
ර�ාරෙෝනා වලට
හිස්න හිස්න 
ස්බසෙත් 
ස්බාන්න එපා 

‘ක�ොක�ෝනො මට්ටු ��නන, කේ ඖෂධ ටි� 

හැමදාම ක�ොනන.’

යනුකෙන, තම මිතුරියක් මුහුණුක�ොකේ හුෙමොරු 

�� තිබූ කේස්බුක් සටහකන ශික�ෝමොකේ දෑස් නත� 

වූකේ ඉකේටමය.

ක�ෝස්ටුකේ අනතර්ගත ඖෂධ ෙට්කටෝරුෙ 

ශික�ෝමො �ඩිමුඩිකේ ක�ොළ �ැ�ැල්ල� ලියෝගේකේ 

ඉතො ෙටිනො ධන නිධොනයක් ්ලැබුෙොක් ෙැනි 

සතුටකිනය.

“දනනවද, විටමින C රෙත්තක් එක්� රෙනන රේ 
රෙති ටි� හැෙදාෙ බිවරවාත 
ර�ාරෙෝනා හැරදනරන 
නැහැලු.”

අහේක�න හමුවූ ඖෂධ 

ෙට්කටෝරුෙ ්ගැන අසලෙැසි 

නිෙසද දැනුෙේ �ළ 

ශික�ෝමො, ඒ කමොකහොකේම 

ළඟම ඇති ඖෂධෝලයට 

ක්ගොස් ඖෂධ ෙට්කටෝරුෙ 

මි්ලදී ්ගේතොය.

එකස්ම එදින �ොත්රිකේම 

කේ ඖෂධ තම සැමියොට 

සහ දරු කදකදනොටද 

්ල�ොදීමට ශික�ෝමො කදෙ�ක් 

කනොසිතුෙොය.

ඖෂධ ්ල�ොක්ගන �ැය 

කිහි�යක් ්ගතවීමටේ 

මේකතන ක�ොඩි පුතු 

කනොනෙේෙොම ෙමනය 

�කළන මැදියේ රැකේම 

දරුෙො ක�ෝහල්ගත කිරීමට 

ඔවුනට සිදුවිය.

“රේ දරුවට විෂ රදයක් 
රොනවා හරි �ැවුනද?”

වෙද්යෙ�යො අසද්දී 

තමො දරුෙොට ්ල�ොදුන 

ඖෂධ ්ගැන ශික�ෝමො කහළි 

�කේ කදඅතිනම �ඳුළු 

පිසිමිනය.

දරුෙොට ඖෂධ 

නිසො ආසොේමි��ෙක් ඇති වී ඇති �ෙේ, ඒ 

පිළි�ඳෙ බිය කනොෙන ක්ලසේ වෙද්යෙ�යො 

ශික�ෝමොට �ැෙසුකේය. නමුේ හිතුමනො�යට 

ඖෂධ ්ල�ෝගැනීමට යොකමන කමයට ෙඩො සංකීර්ණ 

සංකූ්ලතො �ෙො ඇතිවිය හැකි �ෙ ඇයට �ැහැදිලි 

කිරීමටේ වෙද්යෙ�යො අමත� කනො�කේය.

ශික�ෝමොකේ කේ �තොකෙන අ�ට �ැහැදිලි �ළ 

යුේකේ ක�ොක�ෝනොකෙන මිදීමට සිතො හිතුමනො�යට 

අතට හසුෙන ඕනෑම ඖෂධයක් ගි්ලදැමීමට යොම 

අතීසො�යට අමුඩ ්ගැසීමක් �ෙය.

ක�ොක�ෝනො ෙසං්ගතකේ පීඩොකෙන මිදීමට 

කේ කමොකහොකේ තුේතිරි ්ගකස් කහෝ එලලීමට 

ක�ොකහෝකදනො සූදානේය. ඒ නිසොම ඖෂධ පිළි�ඳෙ 

කිසිඳු දැනුමකින කතො� අයෙලුන �ෙසන 

ඖෂධ, වෙද්ය නිරකද්ශයකින කතො�ෙ ්ගැනීමට 

ක�ොකහෝකදනො කදෙ�ක් සිතනකන නැත.

කේ තේේෙය පිළි�ඳෙ පුේත්ලම මූලි� 

ක�ෝහකල �ොයි� ක�ෝ්ග විකේෂඥ වෙද්ය යූ.ඩී.

එන. ප්රසොද් මහතො අ� සමඟ සිදු�ළ සංෙොදය�දී 

තෙදු�ටේ �ැහැදිලි �කේ කමකස්ය.

“සොජ ොධ්යවලින දැ�ලා හරි, ර�ාරෙෝනා හැදිලා 
රහාඳ වුණු ර�රනක් කිවව ෙලියට හරි හිතුෙනාෙයට 
රෙරහත රොනන ඉක්ෙන රවන අය ඕන්තෙේ 
ඉනනවා. සෙහෙ අය ආසාතමි� රවලා ආවට ෙසරස 
ඖෂධ ලොගත්තා කියන එ� ෙවා වවද්යවරුනරගන 
සඟවනවා. රනාදැනුවත�මින �ෙන රේ වරේ රේවල් 
නිසා දරුණු අතුරු ආොධ වුණත ඇතිරවනන 
පුළුවන.

විටමින C, D, සිනක් (Zinc), එ්තර�ාට 
රඩක්සරේතරසෝන (Dexamethasone 6mg), 
අයිවරරෙක්ටින (Ivermectin), පරෙඩ්නිරසාරලෝන 
(Prednisolone), ඇසිතරොෙයිසින (Azithromycin 
500mg), ඇනටිහිසටමින (Cetrizine) වරේ ඖෂධ 
්තෙයි රගාඩක් අය ඔය විදිහට ලොගනරන. ඔය 
අ්තරින විටමින C, D, සිනක්, ඇසිතරොෙයිසින සහ 
අයිවරරෙක්ටින කියන ඖෂධ ර�ාවිඩ් රෙෝගයට 
ප්රති�ාෙයක් රවනවා කියලාවත, රේවරගන 

ප්රතිශක්තිය වරධනය රවනවා කියලවත වවද්ය 
විද්යාතෙ�ව සනාථ �ෙලා නැහැ. ඒ කියනරන රේවරගන 
ර�ාවිඩ්වලට ප්රති�ාෙයක් රවනරන නැහැ කියන එ�යි. 
එ්තර�ාට අනිත ඖෂධ රවන රඩක්සරේතරසාන, 
ඇනටිහිසටමින (Cetrizine), පරෙඩ්නිරසාරලෝන වරේ 
ඖෂධ වුණත ලොගනන ඕරන වවද්ය නිරරේශ ේත 
වි්තෙයි.”

ක�ොවිඩ්-19 ක�ෝගීන, ක�ෝ්ග ්ලක්ෂ්ණ �හිත 

ක�ෝගීන සහ ක�ෝ්ග ්ලක්ෂ්ණ සහිත ක�ෝගීන 

ක්ලස ක�ොටස් කද��ට ඛණඩනය ක�කර.

ක�ෝ්ග ්ලක්ෂ්ණ සහිත ක�ෝගීන 

නැෙතේ අදිය� හත��ට ක�කදන අත�, 

�ළමු අදියකර ක�ෝගීනට උ්ණ, �ැස්ස, 

කසේප්රතිශ්ොෙ සහ ඇතැේවිට හුස්ම 

්ගැනීකේ අ�හසුතොද මතුවිය හැකිය.

කදෙන අදිය� ්ගත��න ක�ෝගීනට හුස්ම 

්ගැනීකේ ්ගැටළු මතුෙන නිසො ඔවුනට ඔක්සිජන 

්ල�ොදීමටද සිදුකේ.

එකස්ම තුනෙන අදියකරදී ක�ෝගියොට ඇතැේවිට 

යන්රයක් ආධො�කයන �ෘතිම ේෙසනය ්ල�ොදීමට 

සිදුකේ.

එකස්ම අෙසොන අදිය� ෙනකන අනිෙොරයකයනම 

�ෘතිම ේෙසනය ්ල�ොදීමට සිදුෙන අෙස්්ොෙයි. 

“සාොන්යරයන අපි රඩක්සරේතරසාන ලොරදනරන 
අදියෙ 1,2,3 ග්ත�ෙන ඒ කියනරන ඔක්සිජන ලොදිය 
යුතු ෙටටරේ ඉනන රෙෝගීනට වි්තෙයි. ඉතින අසාධ්ය 
වුණහෙ රොනන ඕරන රෙරහ්ත රලඩක් නැතුවෙ 
රොනන ගිරයාත ඒ� ඍජුවෙ ප්රතිශක්ති�ෙණ 
ෙේධතියට ෙලොනවා.”

ඔහු කියනකන එම ඖෂධය නිස්�ො�කණ භොවිතො 

කිරීකමන ශරී�කේ ප්රතිශක්තිය �හ්ල ෙැකටන නිසො 

ඔ�ට වෙ�සය ආසොදනය වීකේ අෙධොනමක්ද 

ඇතිෙන �ෙය. එකමනම කඩක්සකමතකසෝන නමැති 

ඖෂධය දරුෙනට දිගින දි්ගටම ්ල�ොදීකමන අස්ථි 

ෙරධනකේ ්ගැටළු සහ �සු�ොලීනෙ දියෙැඩියොෙ වුෙේ 

ඇතිවිය හැකි �ෙ සටහන �ළ යුතුය.

“ර�ාටිනෙ කිවරවාත රෙෝග ලක්ෂණ ඇතිව රහෝ 
නැතිව ර�ාරෙෝනාවලින ආෙක්ෂා රවනන හි්තාරගන රේ 
ඖෂධ ගනන එො කියලා ්තෙයි ෙෙ නේ කියනරන.

ර�ාවිඩ්-19 රෙෝග ලක්ෂණ ෙහි්ත රෙෝගීනට සහ 
සාොන්ය රෙෝග ලක්ෂණ රෙනවන රෙෝගීනට කිසිෙ 
ඖෂධයක් අවශ්ය  නැහැ. සෙෙල ආහාෙ රවලක් 
ලොගැනීෙ, රහාඳින ජලය ොනය කිරීෙ, විරව� ගැනීෙ 
සහ ොනසි� රසෞඛ්ය යහෙතව ්තොගැනීෙ කියන 
�රුණු කිහිෙය රහාඳින ඉටුරවනවා නේ ඔවුනරේ රෙෝග 

්තතතවය ඉ්තා ඉක්ෙනින 
සුවෙත රවනවා.

ඒ වරේෙ කියනන ඕරන සෙහරු 
ර�ාවිඩ් ෙරධන එනනත ලොගැනීෙට අනිය්ත බියක් 
දක්වනවා. ඇත්තටෙ රේ වරේ ඖෂධ හිතුෙනාෙයට 
ගනන ්තෙයි අපි ෙයරවනන ඕරන. එරහෙ නැතුව 
එනන්ත ලොගනන රනරවයි. ර�ාවිඩ් රෙෝගය ොොනති� 
රනාවීෙට දැනට පිළිගනන එ�ෙ ක්රෙරවදය ්තෙයි ඒ�. 
ඉතින ර�ාවිඩ් ෙරධන එනන්ත ගනන අනිය්ත භීතියක් 
ඇති �ෙගනන එො කියන ෙණිවිඩයත ලොරදනන ඕරන. 
ඒ වරේෙ ර�ාවිඩ්වලින ආෙක්ෂා වීෙට නේ මුඛ ආවෙණ 
ෙැළඳීෙ, නි්තෙෙ දෑත රසදීෙ, රසනඟ ගැවරසන 
සථානවලට රනායාෙ යරේ රසෞඛ්ය නිරරේශ පිළිෙැදීෙත 
ඉ්තාෙ වැදගත.”

ක�ොක�ෝනො වෙ�සකයන ආ�ක්ෂො වීකේ 

��මොර්කයන කනොෙ විටමින ෙර්ග ්ල�ෝගත යුතු නිසො 

විටමින C, D, ය�ඩ ෙැනි දෑ ඖෂධ ක�ති ෙශකයන 

භොවිතො ��න පිරිසක්ද ඇත. ශරී�යට අෙශ් විටමින 

එකස් පිටතින ්ල�ෝගැනීම හිත��ද යනනේ අපි 

වෙද්යෙ�යොක්ගන අසො �ැලුකෙමු.

“රෙරහෙයි. වවද්ය නිරරේශ ේත විටමින 
වරග අවශ්ය ොත්ාවට ලොගත්තා කියලා 
වෙදක් නැහැ. හැෙැයි විටමින ඌණ්තාවයක් 
තිරයන ර�රනක් හැෙ සාොන්ය ර�රනක් 
අධිොත්ාවලින රේ විටමින ලොගනන එ� නේ 
ශරීෙයට අහි්ත�ෙයි.”

විටමින C ක්ලො කු ක�ේත� 500mg 

ප්රමෝණයක්ද, කුඩො ක�ේත� ඖෂධ 50-

100mg � ප්රමෝණයක්ද අනතර්ගතය. 

“අවුරුදු 4 ඉඳලා 10 දක්වා දරුරවක්ට දවස�ට 
විටමින C 45mg � ප්රොණයක් අවශ්යයි. ඊට වැඩි 
වයරස අයට 50-60mg වරේ ප්රොණයක් ප්රොණවත. 
සෙහෙ අය ඔය රලාකු විටමින C රෙති රද�ක් රොනන 
පුරුදු රවලා ඉනනවරන. ඉතින එ්තන 1000mg වරේ 
ප්රොණරයන අවශ්ය ප්රොණය හැෙ ඉතිරි ටි� මුත්ා 
හෙහා පිටරවලා යනවා. හැෙැයි 1000mg ටත වඩා 
ඒ කියනරන විටමින C අධිොත්ාරවන ලොගතර්තාත 
වෙනය, ෙරඩ් දැවිල්ල, ොචනය වරේ අතුරු ආොධ 
ඇතිරවනන පුළුවන. ඒ වරේෙ විටමින C ෙහුලව ගැනීෙ 
නිසා ෙසු�ාලීනව මුත්ා ගල් හැරදනන ඉඩ තිරෙනවා.”

විටමින C ේල ඇති �ැණි �ස ස්ෙභොෙය නිසො 

ක�ොකහෝකදනො එය ක්ලොසිනජ�යක් ක්ලස ස�ො �න 

අත�, විටමින C නිත� නිත� එකස් ස�ො�ෑකමන කුඩො 

දරුෙනකේ දේේල එනැම්ලයට හොනිවිය හැකිය. ඒ 

නිසො විටමින C ක�ති ස�ො�ෑමට ෙඩො කෙනේ ඖෂධ 

ක�ති ක්ලසම ගි්ල දැමීම ෙඩො කහොඳය.

“ශ්රී ලං�ාව හිරුඑළිය රහාඳිනෙ තිරයන 
ෙටක් වුණත අරප ෙරට රගාඩක් අය විටමින 
D ඌණ්තාවරයන රෙරළන ෙව �ණගාටුරවන 
වුණත කියනන රවනවා. ඉතින ඒ නිසා සෙහරු 
විටමින D ෙවා ඖෂධ රෙති විදිහට ලොගනනවා. 
වැඩිහිටිරයක්ට දවස�ටෙ විටමින D 600IU 
ප්රොණයක් ප්රොණවත. ඒ ප්රොණයට වඩා විටමින 
D ලොගතර්තාත �ැෙ�ැවිල්ල, හිසෙදය, වෙනය, 
ර්තරහටටුව වරේ සංකූල්තා ඇතිරවනන පුළුවන.”

සොමොන්ය පුද්්ග්ලකයකුට දින�ට 20-40mg� 

ය�ඩ ප්රමෝණයක් ප්රමෝණෙේය. එම ප්රමෝණයට 

ෙඩො ය�ඩ ්ගැනීකමන ඔක්�ො�ය, ආහො� අරුචිය, 

ෙමනය, උද�ො�ොධ, හිස�දය ෙැනි විවිධ අතුරු 

ආ�ොධ ඇතිවීමට ඉඩ ඇත.

“රේ සියලුෙ ඖෂධ ලොගනන ඕරන සුදුසු�ේලත 
වවද්යවෙරයකුරේ වවද්ය නිරරේශ ේත ෙෙණයි 
කියන එ� විරේෂරයනෙ කියනන ඕරන. එළවළු, 
ෙලතුරු, ෙලා වරග ඇතුළු සෙෙල ආහාෙරවලක් 
දිනේතාෙ ලොගනනවා නේ සිරුරුට අවශ්ය �ෙන 
විටමින සහ රෙෝෂ්යෙදාරථ සියල්ල ඉරේටෙ වරේ 
ලැරෙනවා කියලත අවසාන වශරයන ේතක් �ෙනන 
�ැෙතියි.”

විටමින් C ්බහුල්ව ගැනීසෙන් 
පසුකාලීන්ව මුත්ා ගල් 
ෙැසෙන්න ඉඩ තිස්බන්වා

සකාවිඩ් ෙර්්ධන එන්නත් 
ල්බාගැනීෙට අනිය් බියක් ෙක්්වන 
අය කිසිෙ ්බයක් නැතු්ව සම ්වසේ 
ඖෂ්ධ නම හිතුෙනාපයට ගන්න්වා



වසන්ත විජේරත්න

ඒ හරියටම පසුගිය අග�ොස්තු 

15 වනදාය. කොබුල් න�රගේ 

රූපලොවන්ය ආයතනයක ගස්වය කළ 

තරුණියක වූ අෆ්සූන් (ඇතගතන්ම එය ඇගේ 

සැබෑ නම ගනොගේ) හට උගේ 10ට පමණ දුරකතන ඇමතුමක් ලැබුණි. 

එහො ගකළවගේ සිටිගේ ඇගේ මිතුරියකි.

“අද වැඩට එන්න එපා. ඒ සේරම ඉවරයි.”

ගේ හදිසි ඇමතුගමන් ඇය වික්ෂිපත වුවොය. එය විය හැකි ගෙයක්ෙ? 

කොන්තොවන් අතර ඉහළ ඉල්ලුමක් පැවතුණ රූපලොවන්යො�ොරයක් එගස් 

වසො ෙමන්ගන් ගකගලසෙ? නමුත ඇගේ දුරකතනයට වැල ගනොකැඩී �ලො 

ආ ගකටි පණිවිඩ ඊට ගේතුව පැහැදිලි කගේය.

කොබුල් න�රය තගල්බොන් සටන්කොමීන් විසින් අල්ලොග�න තිබිණි. එහි 

ජනොධිපති නිල නිවස තුළ ඔවුන් නිෙහගස් සැරි සරන ආකොරය ෙැක්ගවන 

වීඩිගයෝ ෙේ්ශන ඇතැේ සමොජ මොධ්ය ජොල තුළ සංසරණය ගවමින් 

පැවතුණි.

තගල්බොන්වරුන් �ැන සියලුගෙනොම ෙැන සිටිගේ ෙැඩි මතධොරී මුස්ලීේ 

සංවිධොනයක් ගලසිනි. ඔවුන්ගේ අරමුණ වූගේ ෂරියො නීතිය ස්්ොපිත කර 

එමගින් ඇෆ්�නිස්්ොනය පොලනය කිරීමයි. ඒ තුළ කොන්තොවන්ට තැනක් 

තිබුගේ නැත. ඔවුන්ට රැකියො කිරීම, අධ්යොපනය ලැබීම තහනේ විය. 

නිවසින් පිටතට යොමට නේ වැඩිහිටි පිරිමිගයකු සමඟ යොම අනිවොේයය 

විය.

“මට මතක් වුණා ඔවුන මීට සපර බලසේ සිටි කාලය. ඒ දැ්නට අවුරුදු 
විේ්සකට පමණ ඉේ්සර මසේ බාල කාලසේදී. රසේ සියලුම රූපලාවන්ය 
මධ්යේ්ා්න ව්සා දමා තිබුසේ. ඒ කාලය ආසයත් ඇවිත්.”

2001 දී තගල්බොන් 

සටන්කොමීන්ට එගරහිව 

ඇගමරිකොව හො බ්රිතොන්යය ප්රමුඛ හමුදා 

සිදුකළ ගමගහයුේ ගේතුගවන් ඔවුන්ගේ පොලනය 

ඇෆ්�නිස්්ොනගයන් ගිලිහී ගිගේය.

අෆ්සූන්ගේ වයස ෙැන් අවුරුදු විසි �ණනකි. 2001න් 

පසු ඇය හැදී වැඩුගන් රූපලොවන්ය හො විලොසිතොවන් 

ජීවිතගේ සොමොන්ය අං�යක් ගලස සැලකුණු පරිසරයක් 

තුළය. ඊට එගරහි වන්නට තවදුරටත මූලධේමවොදී 

පොලයක් රට තුළ ගනොවීය. කොබුල් න�රගේ පමණක් 

විවිධ රූපලොවන්ය මධ්යස්්ොන 200ක් පමණ විවෘත කර 

තිබිණි.

“ළාබාල තරුණියක සල්ස සිටියදී නිතරම මසේ අසත් ගැවසුසේ විලාසිතා 
්සඟරා. මසේ ්සස�ෝදරියන �ා මිතුරියන ්සමඟ රූපලාවන්ය ආයත්නවලට යාමට 
මා පුරුදු වී සිටියා. ඒවා තුළ තිබුණු චරමාසේප්න, ශීර්ාසේප්න, සතාේ �ා නිය 
ආසේප්නවල සුවඳ ්සමඟයි මා ජීවත් වූසේ.”

අෆ්සූන් පවසයි.

ඒ අනුව ඇය රැකියොව ගලස ගතෝරො�තගතෙ රූපලොවන්ය ආයතනයක 

ගස්වය කිරීමයි. අන් සියලුම විලොසිතො�ොරවල ගමන් එහිෙ බිතති පුරවො තිබුගේ 

විවිධ විලොසිතො සහිත හිසගක් රටො, නිය හැඩ�ැන්වීේ හො රූමතවීගේ උපක්රම 

සහිත ඡොයොරූපවලිනි.

නමුත ෙැන් එම ඡොයොරූප විකෘති කර තිගේ. රූමත කොන්තො මුහුණු වැගසන 

ගස් පේදාවන් සලකුණු කර ඇත. එහි අෙහස පැහැදිලිය. යළිත කොන්තොවන් 

මුහුණු වසොග�න නිවසට ගකොටුවී සිටීගේ යු�ය එළැඹී තිගේ.

ෙැන් ඇය සිය නිවසින් පලොග�ොස් ආරක්ෂොකරී ස්්ොනයක සැඟවී සිටින්නීය. 

ඒ ඇය වැනි කොන්තොවන් තගල්බොන්වරුන්ගේ ප්රමුඛ ඉලක්කයක් බැවිනි. 

ඇගේ රූපලොවන්යො�ොරගේ ඡොයොරූපවල මුහුණුෙ සොයේ �ො විකෘති කර 

ඇත. ඒ කොන්තොවන් සිය මුහුණ හො සිරුර ආවරණය කරග�න සිටිය යුතු බව 

තගල්බොන්වරුන් තදින් විශවොස කරන ගහයිනි.

‘D’ ගලස තමන්ව හඳුන්වොදුන් කොන්තොවෙ ඒ අතරින් ගකගනකි. සිය 

අත්යවශ්ය ද්රව්ය බෑ� ගෙකක අසුරො�ත ඇය ෙස හැවිරිදි සිය පුත්රයොෙ සමඟ 

කොබුල් ගුවන්ගතොටුගපොළ ගවත පයින්ම �මන් කළොය. ඒ වනවිට න�රයට 

අඳුර �ලො එමින් තිබිණි. හදිසිගේම, ඔවුන් ගවත කඩොවැදුනු පුේ�ලයින් 

කිහිපගෙගනකු ඔවුන්ගේ බෑ�යන් උදුරොග�න පලො ගිගයෝය.

“මසේ දෑේ ඉදිරිපිටම ඔවුන සියේල පැ�ැරගත්තා.”

ඇය පවසන්ගන් ෙෑස් කඳුළින් පුරවොග�නය. 

ේශක ගෙකකට කිට්ටු 

කොලයක් තුළ ඇෆ්�නිස්්ොනගේ 

කොන්තො අයිතීන් සුරැකීගේ ආයතනයකට 

සේබන්ධව කටයුතු කළ ඇය ඒ අතගේ 

�ැහැනු ෙරුවන්ට අධ්යොපනය ලබොදීමෙ කරග�න 

ගියොය. ඒ අතර තගල්බොන් සංවිධොනය විසින් 

නිකරුගේ සිර�ත කර සිටි ගබොගහෝගෙගනකු 

නිෙහස් කරැ�නීමටෙ ඇය සමත වූවොය.

“මට ස�ාඳිනම විශවා්සයි ඔවුන මා ස්සායමින 
සිටි්න බවට. සේ අවේ්ාසේ රටින පලා 
ස්නාගිසයාත් ඔවුන මා අේලා ගනීවි.”

‘D’ගේ කටයුතු නතර ගනොකළගහොත 

ඇගේ ෙරුවන් සිර�ත කරන බවට මීට ගපර 

කිහිපවතොවක්ම තගල්බොන්වරුන් තේජනය කර 

තිබුණි. ඒ අනුව වැඩිමල් පුතු කලින්ම නිවසින් පිටකර 

තැබීමට ඇය කටයුතු කළොය. සති �ණනොවක දීේ්ඝ 

�මනකින් පසු ඔහු කොබුල් ගුවන්ගතොටුගපොගේ ෙහස් 

�ණනක ගසනඟ අතරට එක්වී සිටිගේය. ඒ සිය 

�මනොන්තය කුමක්ෙැයි ෙැනග�න ගනොගේ.

ඇලිස් ගබෝගේජගේ කතොව මීට වඩො ගවනස් එකකි. බ්රිතොන්ය 

ආරක්ෂක අං්ශගේ හිටපු නිලධොරිනියක වන ඇය දිගු �මනකින් පසු 

විඩොව නිවො�ැනීම සඳහො නිවසට ග�ොඩවූවො පමණි. ඇයගේ ගනත 

�ැටුගේ සිය ජං�ම දුරකතනයට ලැබී තිබූ වට්ස්ඇප පණිවිඩයකි.

‘මොව ගමගහ හිරගවලො එළියට එන්න උෙේ කරන්න.’

පණිවිඩය ලැබී තිබුගේ කොලයක පටන් ඇය ෙන්නො ඇෆ්�න් 

ජොතිකගයකුග�නි. ඇය ගේජේවරියක ගලස ඇෆ්�නිස්්ොනගේ ගස්වය 

කරේදී ඔහු හො ඔහුගේ පවුල ළඟින්ම ඇසුරු කර තිබුණොය.

වට්ස්ඇප පණිවිඩ �ණනොවක් ගෙගෙනො අතර හුවමොරු වූ අතර එමගින් 

ඔහු ප්රකෝශ කගේ තමන් ෙැඩිව අසරණ වී ඇති බවයි. ගිණුගේ මුෙල් ඇතත 

බැංකු වසො ෙමො ඇති බැවින් ෙරුවන්ට කිරිපිටි �ැනීමටවත ගනොහැකිව 

සිටින බවයි.

බ්රිතොන්යගේ රොජකීය ආරක්ෂක විද්ොලගයන් පුහුණුව ලැබූ ඇය 

අනුයුක්තව සිටිගේ සැන්්ඩහේට්ස් සිස්ටේහු්ඩ නේ සංඥා නොමගයන් 

හඳුන්වනු ලැබූ කොන්තො බළකොයටය. එහි සොමොජිකොවන් 2500ක් පමණ සිටි 

අතර, ඇලිස් එහි ගේජේවරියක ගලස කටයුතු කළොය.

ඇෆ්�නිස්්ොනගයන් පලොයොමට උතසොහ ෙරමින් සිටි සිය මිතුරො ඇතුළු 

පිරිසට සහොය වීමට ඇය ඔවුන් සේබන්ධ කර�තතොය.

“දිවා රාත්රී සව්න්සක් ්නැතිව මට සකටි පණිවිඩ ගලා එන්නට පටන ගත්තා. 
සේ මසේ බිරිඳ, සේ දරුසවෝ, මසේ පාේසපෝේ, වී්සා ආදී විවිධ විේතර ්සඳ�න 
කරමින. ඒ අව්සන වූසේ තමනට රටින පිටවීමට උදේ කර්න සල්ස කළ 
ඉේලීේවලින.”

ගේ උෙේ ඉල්ලූ අයග�න් ගබොගහෝගෙගනක් සිටිගේ සැඟවීය. ඔවුන්ගේ 

එකම ආගපක්ෂොව වූගේ රැකවරණය ගසොයො පලොයොමයි. අවසොනගේදී 

සැන්්ඩහේස්ට් සිස්ටේවු්ඩ ගසබළියන්ගේ සගහෝෙරතවය ඔවුන්ගේ පිහිටට 

පැමිණිගේය.

ඉන්දීය කොන්තොවක වූ නවුෂීන්ගේ සැමියො ඇෆ්�න් ජොතිකගයකි. ඔවුන් 

ඉන්දියොවට යොම සඳහො ගුවන්යොනයක් බලොගපොගරොතතුගවන් සිටිගේ 19 

වනදාය. නමුත තගල්බොන්වරුන් විසින් කොබුල් නුවර යටත කර�ත බැවින් 

සියලුම ගුවන් �මන් නවතො තිබිණි.

දුෂකරතොවන් �ණනොවකට පසු ඔවුන්ගේ අවස්්ොව උදාවූගේ 20 වනදා 

මැදියමත ආසන්න වූ පසුවය. එගහත එයෙ සොේ්ක ගනොවූගේ ෙහස් 

�ණනක පිරිසක් රටින් පලොයොමට බලො සිටි බැවිනි.

“අනතිමට මට සිදුවූසේ මසේ ්සැමියා �ා දරුවන ස්නාමැතිව ඉනදියාවට 
පලා ඒමටයි. ඒ අසගෝේතු 24 වැනිදා. මසේ පවුසේ අය තවමත් 
ඇෆගනිේ්ා්නසේ.”

ගේ වේතමොන ඇෆ්�නිස්්ොන කොන්තොවන් මුහුණ දී සිටින �ැටළු 

අතරින් උදාහරණ කිහිපයක් පමණකි. සරල සැහැල්ලු ඇඳුමකින් සැරසී 

නිෙහගස් සොපපු සවොරිගේ ගයදුණු, රැකියොවන් කළ, උසස් අධ්යොපනය 

ලැබූ කොන්තොවන් ගවනුවට පේදාගවන් හො බුේකොගවන් සිරුර වසොග�න, ගේ 

මුල්ගල් සැඟගවන්නට ඔවුනට සිදුගේෙ?

ඒ පිළිබඳ ඉඟියක් බලය අල්ලො�ත වහොම තගල්බොන් සංවිධොනය 

ලබොදුන්ගන්ය. ඒ කොන්තොවන්ට ග�ෞරව කිරීමට සිය සොමොජිකයින්ට 

පුහුණුවක් ලබොදී ගනොමැති බැවින් රැකියො කරන කොන්තොවන් නිගවස්වල 

රැඳී සිටිය යුතු බවයි.

ඉතිහොසය කියොදී ඇති පොඩේ අනුව නේ ඇෆ්�නිස්්ොනය තවදුරටත 

කොන්තොවන්ට සුරක්ෂිත ගේ්ශයක් ගනොගේ. ඉන් පලො යන්නට ගනොහැකි වූ 

කොන්තොවන්ට ඇති එකම සහනය තමන් ගහලන කඳුළු හො සුසුේ බුේකොගවන් 

සැඟවී තිබීම පමණකි.

එචචර සලාකුද? 
ෂරියා නීතිය
කාන්තාවන්ට ජ�ෞරව කිරීම්ට සිය 
සාමාජිකයින්ට පුහුණුවක් ලබාදී 
ජ්නාමැති බැවින රැකියා කර්න 
කාන්තාවන නිජවසවල රැඳී සිටිය 
යුතු බව ්තජේබාන සංවිධා්නය 
අ්නතුරු අ�වයි

සරල සැහැේලු 
ඇඳුමකින සැරසී නිදහජස 
සාප්පු සවාරිජේ ජයදුණු, 
රැකියාවන කළ, උසස 

අධ්ාප්නය ලැබූ කාන්තාවන 
ජවනුව්ට පර්දාජවන හා 

බුර්කාජවන සිරුර වසාජ�්න, 
ජේ මුේජේ සැඟජවන්න්ට 

ඔවු්න්ට සිදුජේද?
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    oYl .Kkdjla 
;siafia fndfyda fokdf.a 
újdohg ;=vq § we;s WKqiqï 
ud;Dldjla f,i ng¾ jeks 
lsß ksIamdok iy Ydl 
mokï lr.;a fïo ;ejreï 
w;r we;s l;d ny i|yka 
l< yelsh' th tfia jqjo 
*af,dard jeks Ydl mokï 
lr.;a fïo ;ejreï 
fi!LHfhka msßmqka 
fmdaIHodhS f;aÍula f,i 
by< ms<s.ekSula ysñù we;' 

m<uqj" wms úúO fïo j¾. 
y÷kd .ksuq(

•   YÍrhg ys;lr fïo" 
wix;Dma; fïo f,i y÷kajk 
w;r th jeämqr wdydrhg 
.ekSu wmf.a fi!LHhg 
b;du;a jeo.;a fõ'

•   ix;Dma; fïoh whym;a 
fïo f,i ye|skaúh yels w;r 
wms tu fïo md,khlska hq;=j 
mßfNdackh l< hq;= fõ'

•   g%dkaia fïoh yels;dla 
wvqfjka mßfNdackh l< hq;= 
w;r fuh YÍrhg wys;lr 
fïo m%fNaohla fõ'

*af,dard fïo ;ejreï ng¾ 
jeks lsß ksIamdok j,g jvd 
fyd| f;aÍula  jkafka wehs@
    Ydl u; mokï jQ fïo 
;ejreï m%Odk jYfhka 
ksmojd we;af;a Ydl f;,a 
u.ska jk neúka ta ;=< 
g%dkaia fïo ksIamdokh 
fkdùu úfYaI;ajhls' Ydl 
f;,a u.ska ksmojk *af,dard 
jeks fïo ;ejreï iy 
fjk;a ud.ßka ksmojkq 
,nkafka g%dkaia fïo iE§u 
j,lajkq ,nk mQ¾K 
yhsv%ckalrK fyda 
interesterification hk 
l%shdj,s u.sks' kuq;a" t<lsß 
j,ska idok ,o ng¾ j, 
g%dkaia fïo wvx.= fõ' 2021 
jif¾ tlai;a rdcOdksfha 
rcfha wdydr ixhq;sh ms<sn| 
ixhqla; o;a; tl;=fjys 
(CoFID) f;dr;=re j,g 
wkqj iy 2019 tlai;a 
rdcOdksfha rcfha fmdaIK 
ms<sn| úoHd;aul WmfoaYk 
lñgqj (SACN) mjik mßÈ¦ 
lsß ksIamdokhla jk ng¾ys 
3]l g%dkaia fïo m%udKhla 
wvx.= jk w;r tu fïo 
t<fokqkaf.a YÍr ;=< 

ksIamdokh fõ' tu.ska 
wys;lr fldf,iagfrda,a 
^t,a'ã't,a'& uÜgu by< 
kexúh yelsh' ta wkqj 
fldf,iagfrda,a ksmofjkafka 
ke;s Ydl f;,a j,ska idok 
,o *af,dard fïo ;ejreu 
fi!LHhg hym;a h'

    ix;Dma; fïo ;=<ska 
YÍrfha wys;lr 
fldf,iagfrda,a uÜgï jeä 
lsÍfï wjodkula mj;sk 
neúka th iSud iys;j 
mßfNdackh lsÍu fyd| 
mqreoaols' Ydl mokï 
lr.;a *af,dard jeks fïo 
;ejreï ie,lSfï§ tys 
wka;¾.; ix;Dma; fïo 
ng¾j,g jvd 60]lska wvq 
jk w;r th wmf.a 
fi!LHhg jvd fyd| 
úl,amhls'

    ng¾j, wix;Dma; fïo 
wvx.= fkdfõ' kuq;a 
iQßhldka;" lefkda,d îc" 
w,s.eg fmar jeks Ydl 
mokï lr.;a fïo ;=< 
Tfï.d 3 iy 6 jeks 
wix;Dma; fïo wï, nyq,j 
mj;S' wmf.a YÍrh ;=< 
iajNdúlj ksmoúh fkdyels 

w;HjYH fïo wï, jk 
Tfï.d 3 iy 6 wmg wdydr 
u.ska ,nd .; yelsh' 

*af,dard fïo 
;ejreï m%Odk 
jYfhka iE§ 

we;af;a iQßhldka; iy 
lefkda,d f;,a j,ska jk 
w;r Tfï.d 3 iy 6 j,ska 
msÍ we;' Tfï.d 3 iy 6 
YÍrfha fldf,iagfrda,a 
uÜgï md,kh lsÍug 
WmldÍ fõ' 
    *af,dard YÍrhg 
w;HdjYH úgñka A, D iy E 
hk ix>glhkaf.ka 
iukaú; fõ' úgñka A iy D 
mqoa.,hl=f.a 
m%;sYla;slrKhg WmlÍ 
jk w;r  weia fmkSu yd 
oka; fi!LH /l.ekSug 
w;HjYH fõ' ñg wu;rj 
wiaÓ yd  udxY fmaYs 
j¾Okhg yd l%shdldß;ajhg 
úgñka A iy D fnfyúka 
jeo.;a fõ' úgñka E 
ksfrda.S iula mj;ajd 
.ekSug WmlÍ fõ' *af,drd 
tla ms<s.ekaúula ffoksl 
úgñka A, D iy E 
wjYH;djhkaf.ka 33] l 
muK m%;sY;hla ,nd foa'
ta wkqj ng¾ yd iei§fï§  
*af,dr jvd;a  fmdaIHodhS " 
fi!LH iïmkak  úl,amhla 
njg ms<s.; yels fõ'  
*af,drd ffoksl 
wdydrfõ,l fldgila njg 
m;a lr .ekSu ;=<ska 
w;HjYH fïo ,nd.ekSfï 
wdrlaIs; m%Njhla f,i 

fuh yeÈkaúh yels 
fõ'
    ;sridr f,dalhla 
ks¾udK lsÍu fjkqfjka Ydl 
mokï lr.;a wdydr úYd, 
odhl;ajhla ,nd foa' 
úfYaIfhkau fuys§ i;aj 
ksIamdokhka yd iei§fu§ 
Ydl mokï lr.;a ksIamdok 
N+ñh" c,h yd bkaOk 
b;du;a j.lSfuka yd 
ld¾hlaIu;djfhka hq;=j 
Ndú; lrhs' jdhq f.da,fha 
mj;sk ldnkavfhdalaihsâ 
ld,.=‚l úm¾hdihka 
flfrys n,mdhs' wma*S,aâ 
ksIamdokhla jk *af,dard 
fïo ;ejreu" ng¾ 
ksIamdokh yd iei§fï§ isÿ 
jk ldnka úfudapkh 70] la 
muK wvq lrhs'  ñg 
wu;rj ng¾ ksIamdokfh§ 
isÿjk yß;d.dr jdhq 
úfudapkh" N=ñ yd c, 

mßfNdackh yd iei§fï§ o 
*af,dr hym;a úl,amhla 
f,i bÈßfhka isá' ng¾ 
ksIamdokh yd iei§fï§   
yß;d.dr jdhq úfudapkh 
9kg lska wvq w;r N=ñ 
mßfNdackh jirlg 2$3 la" 
8m2 wvqfjka Ndú;d lrhs' 
tfukau c,h ,Sg¾ 100 la 
wvqfjka Ndú;d lrhs'

    j.lSï iy.; 
mdßfNda.slfhl= jYfhka 
ksjerÈ f;aÍula lrkak' 
ng¾ yd iei§fï§ *af,dard 
fi!LH iïmkak neúka 
fmruqfKa isá' ;sridr 
f,dalhla fyg oji 
fjkqfjka odhdo lsÍu 
fjkqfjka fyd|u f;dard 
.ekSu o *af,dr fõ'

*af,dard fïo ;ejreu
fi!LHu;a iy iqjm;a f,dalhla
fjkqfjka fyd|u f;aÍu
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රෂ්නිකා ලියනගේ

ඔලිම්පික් වලට 
ටටෝකිට�ෝ �ද්දිත් දිටේෂ්

ජීවිතය අප පරීක්ෂා කරන අයුරු විවිධෂාකෂාරය. 

ඇතැම් අභියයෝග බෂාරගැනීම පහසු නැත. 

එයහත් කලපනෂායෙන් සහ කැපවීයමන් 

ගමන් ගන්යනකුයේ ජය ෙැළකීමට කිසිෙකුට 

යනෂාහැකිය. යේරත් මුදියන්යසේලෂායේ දියන්ෂ් 

ප්රියන්ත එෙැන්යනකි. තමෂාට යබෂායහෝ යේ අහිමි 

ෙනවිට ජීවිතය අතහරිනෙෂා යෙනුෙට යහයතම 

අලුත් මගක ගමන් ගත්යත්ය. අෙසන ඔහු 

යලෝකයම දින්යන්ය.

පවුයල යෙෙැන්නෂා යලස උපත ලැබූ දියන්ෂ් 

ප්රියන්තට ජීවිතයේ බර ෙඩෂා තදින් ෙැයනන්නට 

ගත්යත් කුඩෂා කෂාලයේම පියෂා අහිමි වීයමනි. 

ඉන්පසු ෙයි.එම්.කමලෂාෙතී මෑණියන්, දියණිය 

සහ පුතුන් යෙයෙනෂා හදාෙඩෂා ගැනීමට අපමණ 

යෙයහසක ෙැරුෙෂාය. තරමක උසේ මහත් යෙේදී 

දියන්ෂ්ට යම් පවුයල ෙගකීම් ෙරන්නට සිදුවිය. 

ෙෑයත් යෙපයේ වීරියයන් කුඹුරු ෙැඩ කළ ඔහු 

ඉන් යනෂානැෙතී ෙයස අවුරුදු විසේසක ෙනවිට 

ශ්රී ලංකෂා යුෙ හමුදාෙට එකවුයේ පවුලට සවියක 

වීමටය.

ගජබෂා යරජියම්න්තුෙ යටයත් ඔහු කිලියනෂාච්චි 

මෂානුෂීය යමයහයුමට සම්බන්ධ විය. එහිදී එල.

ටී.ටී.ඊ. යෙඩි පහරකින් දියන්ෂ්යේ ගමන අඩෂාල 

විය. ෙමතට ෙැදුණු යෙඩි උේඩ තුන නිසෂා සිදු 

වූ හෂානියට ප්රතිකෂාර කිරීමට ෙසර කිහිපයක 

ගතවිණ. නමුත් යම් සියලු තෂාඩන පීඩන මැෙ 

ඔහුට සවිය යගනෂා කෂාන්තෂාෙන් යෙයෙයනක ඔහු 

පසුපසම සිටියහ. ඒ, ආෙරණීය මෙ සහ ප්රිය 

බිරියයි.  

ෙයි.එම්.ඉසංකෂා මධුෙන්ති, දියන්ෂ් ප්රියන්තයේ 

ඥාති සයහෝෙරියකි. යෙයෙනෂාම ජිෙත් වූයේ 

අනුරෂාධපුර, කැකිරෂාෙ, කෂාගම ප්රයේශයේය. 

කෂාගම ධෂාතුයසේන විද්ෂාලය යම් යුෙළයේ පෂාසලයි. 

කුඩෂා වියේ සිට එකටම සිටි දියන්ෂ්යේත්, 

ඉසංකෂායේත් යරේමයට මුලදී ෙැඩිහිටියන්යේ 

එතරම් කැමැත්තක යනෂාවීය. ඊට අනුමැතිය 

හිමිවූයේ දියන්ෂ් යුෙ හමුදාෙට බැඳීයමන් පසුය. 

නෑෙෑ හිත මිතුරන්යේ ආශිරෙෂාෙ මැෙ 2008 

අයරේල යෙෙැනිදා දියන්ෂ් - ඉසංකෂා යුග දිවියට 

පිවිසුණහ. නමුත් ඒ ෙසර අග භෂාගයේ දියන්ෂ්ට 

එලල වූ යෙඩි ප්රහෂාරය ඔවුන්යේ ෙහසක 

බලෂායපෂායරෂාත්තු බිඳ ෙැමීය. 

“ටවඩි වැදුණා කි�ලා එ�ා අපිට කිවටව නෑ. 
නැේදා ටෙටනකුට තමයි කි�ලා තිට�ේටන. ඒ 
නැේදා අපිට කිවවා. මමයි දිටේෂ්ටගේ අම්මයි තමයි 
එ�ාව බලේන ගිටේ. එ�ාට සිහි ෙල්පනාව තිබුණට 
අතට හානි ටවලා. ඒෙ ඔ්පටේෂේ ෙරලා ටිෙ 
දවසකිේ ටෙදර එවවා. තුවාල ටහාඳ වුණාට ඇඟිලි 
අප්ාණිෙ ටවලා. ඒ නිසා ටොළඹට ටෙනිහිේ තවත් 
ඔ්පටේෂේ කිහි්ප�ක් ෙරේන වුණා. ඊට්පසටස 

ක්රීඩාවට මූලික 
්ැන දුනනට අපි 

ගවනුගවන කරනන 
තිගයන කිසි 

ගෙයක් එයා මග 
හැරලා නෑ

බුදු පිළිමයක්  
අරගගන ගියා 
පැරාලිම්පික් රන් පදක්්කම දිනූ දිනන්ෂ් ගැන බිරිඳ කියයි 

එ�ා සාලි�පුරට ආවා. ආබාධිත තත්ත්ව� නිසා 
එතනිේ ටසනපුරට ඇරි�ා. එටහදි තමයි ටම් ක්රීඩාවට 
ට�ාමුවුටේ.”

ඒ ෙනතුරු යහළුෙන් සමඟ වියනෝෙයට ක්රීඩෂා 

කළෙ දියන්ෂ් ක්රීඩෂාෙට වියේ් හපන්කම් ෙැකවූෙකු 

වූයේ නැත. ඉසංකෂායේ මතකයට අනුෙ ඔහු පෂාසයල 

නිෙෂාසෂාන්තර ක්රීඩෂා උයළයලදී යහෝ කැපී යපනුණ 

චරිතයක යනෂාවීය.

යසේනපුර කඳවුයර ඉහළ නිලධෂාරීන්යේෙ මග 

යපන්වීම අනුෙ දියන්ෂ් යහෂාඳින් පුහුණුවීම් කයේය. 

යහලල විසිකිරීමට අමතරෙ යෙෂාලියබෝල ආදී ක්රීඩෂා 

යකයරහිෙ ඔහුයේ කැමැත්තක තිබුයේය. එයහත් 

ටික කලක ගතෙන විට ක්රීඩෂාෙ අතහැරීමට 

යහයතම තීරණය කයේය. වෙද් 

යේතු මත ඊට අෙසරයෙ හිමිවිය. 

විශ්ෂාම ගැනීයමන් පසු කෂාගම 

නිෙසට ගිය දියන්ෂ් 

සෂාමෂාන්ය ජීවිතයට 

හුරුපුරුදු 

වුයේය. 

ෙැඩිමල 

පුත් ප්රමෙ 

මිනුෙන් නිසෂා 

යනෂාෙැනිම 

කෂාලය යගවිණ. 

ෙසර යෙකක පමණ 

ක්රීඩෂාෙට පූරණ විරෂාමයකි. 

නැෙත යකෂාළඹට පැමිණ 

පුහුණුවීම් අරඹන යලස යුෙ 

හමුදායෙන් දියන්ෂ්ට ඇරයුම් 

ලැයබන්යන් යම් අතරයි. එවිට 

ඉසංකෂා යෙෙැනි ෙරු ප්රසූතියට 

සූදානමිනි. ඇයේ සහයට නිෙයසේ සිටින්යන් 

දියන්ෂ් සහ ඔහුයේ මෙ පමණකි. එබැවින් එම 

අෙසේ්ෂායේ ඇරයුම ප්රතියෂේප කිරීමට සිදුවිය.  

2016 මෂාරතු ෙහනෙ ෙනදා මිතුනි ෙර්නෂා දියණිය 

උපත ලැබුෙෂාය. ඇයට මෂාස යෙකක පමණ ගතෙන 

විට නැෙත ක්රීඩෂාෙ යෙනුයෙන් දියන්ෂ් නිෙහසේ 

කිරීමට ඉසංකෂා එකඟ වූෙෂාය. ඒ අනුෙ 2016 මැයි 

මෂාසයේ යළි පුහුණුවීම් අරඹන දියන්ෂ්යේ ඉලකකය 

වූයේ රියයෝ පැරෂාලිම්පික තරගෂාෙලියයි. එහිදී F46 

ඛෂාේඩය යටයත් යහලල විසිකිරීම පිරිමි ඉසේයේ 

යලෝකඩ පෙකකම දිනෂාගැනීමට ඔහු සමත් විය. 

රියයෝහි ජයග්රහණයත් සමඟ දියන්ෂ් ප්රියන්තයේ 

අධිෂ්්ෂානය ඉහළ ගියේය. 2020 යටෝකියයෝ 

පැරෂාලිම්පික රන් පෙකකම දිනීමට ඔහු අදිටන් 

කරගත්යත්ය. ඊට බිරියයගන් ෙ උපරිම සහෂාය 

හිමිවිය. 

“එ�ා කිවවා එ�ාට ඒ ටද් ෙරේන පුළුවේ, ඒෙ 
ටොටහාමහරි ෙරේන ඕටන කි�ලා. එ�ාටගේ ඉදිරි 

ෙමන නවත්වේන මටත් ඕන වුටේ නෑ. 
අපි ෙවුරුත් එ�ාට ෙරදර ෙටේ නෑ. 

සම්පූේණ නිදහස දුේනා. එ�ත් 
ටොඩක් ෙැ්පවීටමේ, මහේසිට�ේ 
පුහුණුවීම් ෙළා. එ�ාටගේ 
ටෙෝච් ටහාඳටම දේනවා එ�ා 
ටොයිතරම් ෙැ්පටවනවද කි�න 
එෙ. තරෙ�ක් ළං ටවනටොට 
ටෙදර එන �න එෙත් අඩු 
ෙරනවා. මාටසෙට වතාවක් 

වටගේ තමයි එේටේ. එතටොට 
ටවන කිසිම ටද�ක් එ�ා ඔලුවට 

ෙේටනත් නෑ. ඒ අවධාන�, ඉලක්ෙ� 
ටවනස ටවන නිසා අපිත් ටෙදර කිසි ටද්ෙට 

එ�ාට ෙරදර ෙරේටන නෑ.”

සිය අරමුණ යෙනුයෙන් ඇප කැප වී ක්රියෂා කළෙ 

පවුල යකයරහි සිය යුතුකම් ෙගකීම් දියන්ෂ් කිසිවිට 

පැහැර හැරියේ නැත. මෙට, බිරියට සහ ෙරුෙන්ට 

කිසිඳු අඩුපෂාඩුෙක යනෂාවීමට ඔහු ෙගබලෂා ගත්යත්ය.  

ඉසංකෂා පෙසන පරිදි ඔහු ආෙරණීය පියයකි. 

යසයනයහබර සැමියයකි. 

“ක්රීඩාවට මූලිෙ තැන දුේනට අපි ටවනුටවේ 
ෙරේන ති�න කිසි ටද�ක් එ�ා මෙ හැරලා නෑ. අපිට 
අසනී්ප�ක් වුණත් මං එ�ාට කි�ේටේ ටනාකි�ම 
බැරි ටවලාවෙ විතරයි. එටහම ටද�ක් දැනෙත්ටතාත් 
ටමාන වැටේ තිබුණත් එ�ා රෑ ටවද්දි ටෙදර. ඒ 

තත්ත්ව� හරි ගි� ෙමේ ආ්පසු ටරේනිං එෙට 
දුවනවා.”

යටෝකියයෝ පැරෂාලිම්පික යෙනුයෙන් ෙැඩි 

කැපවීයමන් පුහුණුවීම්ෙල නිරත වූ දියන්ෂ්යේ 

එකම අරමුණ වූයේ රන් පෙකකම දිනීමයි. 

ඉසේයේ රියයෝ පැරෂාලිම්පික රන් පෙකකම්ලෂාභී 

ඉන්දියෂායේ යේයේන්්ර ජජෂාරියෂා ෙ යමෙර 

තරගෂාෙලියට එකවිය. එහි යලෝක ෙෂාරතෂාෙ 

හිමිෙ තිබුයේ ෙ ඔහුටයි. එනිසෂාම ඉසංකෂායේ 

සියත් යම් තිගැසේමක තිබිය ෙ ඇය දියන්ෂ්යේ 

ෙැඩි අධිෂ්්ෂානය විේෙෂාස කළෂාය. අෙසන එය 

තහවුරු කළ දියන්ෂ් මීටර 67.79 ක ෙක්තෂාෙක 

ෙෂාරතෂා කරමින් රන් පෙකකම දින්යන්ය. 

ඒ යලෝක ෙෂාරතෂාෙෙ තමෂා ඉදිරියේ සටහන් 

කරමිනි. දියන්ෂ්යේ යෙයහසට යමන්ම පවුයල 

සෂාමෂාජිකයන්යේ කැපකිරීම්ෙලට ෙ නිසි ෙටිනෂාකම 

ලැබිණ. 

නිෙයසේදී ෙරුෙන් සමඟ ෙැඩි කලක ගතකරන 

දියන්ෂ් හිත මිතුරු ඇසුර ෙ මග යනෂාහරී. ඔවුන් 

සමඟ ක්රිකට්, යෙෂාලියබෝල ක්රීඩෂා කිරීම ඔහුයේ 

වියනෝදාංශයකි. ඔහු ආගමට ෙහමටෙ යබයහවින් 

ලැදිය. පවුයල යසසු සෂාමෂාජිකයන් ෙ එයසේමය.

“තරඟ�ක් ළංටවනටොට අපි අනිවාේ�ට�ේම 
උඩමලුවට �නවා. තරෙ�ට ෙලිේ දවටස ටබෝධි 
පූජාවක් ෙරනවා. එ�ා ටෙදර ඉේනටොට හැමදාම 
බුදුේට මල ්පහේ පූජා ෙරනවා. ටටෝකිට�ෝ 
�නටොටත් ඒ සඳහා ඕන ෙරන ටද්වල සි�ලල 
අරටෙන ගිටේ. බුද්ධ ප්තිමාවකුත් ටෙනිච්්ා. 
ඒවාටේ ආශිේවාද�ත් ති�නවා කි�ලා අපි විශවාස 
ෙරනවා. ඒ වටගේම එ�ාට රට පුරාම ඉේන හැටමෝම 
සුබ ්පැතුවා. තරටඟට �ේන ෙලිනුත් ටොඩක් 
ටදනා එ�ාට ෙතා ෙරලා දිරිමත් ෙළා. ඒ හැමටද්ම 
වටිනවා.” 

පියෂා ෙ යනෂාමැතිෙ ෙරුෙෂා උසේ මහත් කළ 

කමලෂාෙතී මෑණියන්ෙ යම් ෙනවිට සිටින්යන් 

අපමණ ප්රීතියකිනි. කුඩෂා කෂාලයේ සිට කිසිෙකට 

අලස යනෂාවී යෙයහස මහන්සියයන් කටයුතු 

කළ සිය පුතෂා යලෝකයක දිනීයම් සතුට ඇයට 

ෙචනෙලට යගෂානු කිරීමට යනෂාහැකි තරම්ය. 

“දිටේෂ් ට්පාඩි ොටලවත් කිසිම ෙරදර�ක් 
ෙරපු දරුටවක් ටනටවයි. ටත්ටරන ොටල ඉඳලම 
මට පුළුවේ තරම් උදව ෙළා.  සටහෝදර�ේට, 
නෑදෑ�ේටත් හැකි විදි�ට උ්පොර ෙරනවා. ටම් 
සතුට මට කි�ලා නිම ෙරේන බෑ.”

දියන්ෂ් ප්රියන්තයේ බෂාල පුතු සසේදුල චනුල්යට 

තෙමත් ෙයස මෂාස හතරකි. පුහුණුවීම් සහ 

යකෂාවිඩ් ෙසංගතය යේතුයෙන් දියන්ෂ්ට කුඩෂා 

පුතුයේ සුරතල ෙැකීමට වූයේ මෂාස යෙකක පමණි. 

ඒ සියලු කැපකිරීම් අෙසන ඔලිම්පික බිමකදී ශ්රී 

ලංකෂා ජෂාතික ගීය ප්ර්ම ෙරට ෙෂාෙනය කරවීයම් 

යගෞරෙය දියන්ෂ් දිනෂාගත්යත්ය. සිය බිරිය තමෂාට 

දුන් දිරිගැන්වීම ෙ ඔහු සිහිපත් කයේය. ෙසර 

කිහිපයක පුරෂා ඔහුයේ ජය යෙනුයෙන් බලෂාසිටි 

ඇය ෙ අෙ ප්රීතියයනි. ජීවිතය ගිලිහී යමින් තිබියදී 

නෙ මගක ඔසේයස යෙයහස වී ගමන් කිරීයම් අග්ර 

ඵලය අෙ ඔවුන්ට හිමිෙ තියේ.

දිනන්ෂ් සිය මව, 
බිරිද හා දරු 
නදනදනා සමග
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මාධ්යවේදී
තිලක් සේනාසිංහ

අනුරාධපුරේ 
රෙලරලෙක් බැඳගන්න
ස�ාලසලෝ සෙච්චර 
�ටු �නන ඕනද?

අනුරාධපුර දිස්ත්රික්කයට අයත් නුවර 

්කලාවියේ තරුණියන් ය්කයරහි තරුණයන් 

වසඟ ්කරගත හැකි පළා මැල්ලුමක පිළිබඳව 

මට දැනගන්නට ලැබී දැන් යබායහෝ ්කලකි. 

එනිසා අනුරාධපුර ගිය අවස්ත්ාව්ක මයේ 

මිතුයරකු වූ අනුරාධපුර නිවන්ත්ක යේතිය 

විද්ාලයේ එව්ක විදුහල්පති යසෝමානන්ද 

්කටුගමපල මහතායගන් ඒ පිළිබඳව විමසීමට 

මා අමත්ක යනා්කයළමි. 

“ඔය අර ....ජ්ජ මැලලුම ගැ්න රනද 
අහනරන? රොරහාමද අරන ඕවා ගැ්න 
දැ්නගතරත?” 

පිළිතුරු යදනු යවනුවට ඔහු මහ හඬ නගා 

සිනායසමින් මයගන් ඇසීය. මුත්ා හැඳින්වීම 

පිණිස සිිංහලයයන් යයයදන සුළු දිය යන වදන 

පසුව සුදුජ්ජ, සුලිජ්ජ යනුයවන් පරිණාමය වී 

මයේ හිතවතා පැවසූ ඉහත වදන යලස අද 

වනවිට ගැමි ව්යවහාරයට පැමිණ තියේ. 

“ඕෙ රමරහමයි, ඉස්සර රේ ර්ජරට වැව් 
ගේමා්නවලෙ තිස බරේ කියලො රොට්සත තිබුණා. 
ඒෙ තිබුරේ ගේ රගාඩයි මහ මූෙලෝනයි 
රවනරව්න සීමාව හැටියට. ඉස්සර රේ ගේවලෙ 
මිනිසසු තමනරගේ හරො-බා්න ගාල ෙරේ, 
රගවතු වගා වැඩ ෙරේ ඔය තිස බරේ කිය්න 
සීමාව ඇතුරේ. ්නමුත එළිපහලියට ගිරේ ්නේ 
ඒරෙන එහා ළඳු ෙැලෙෑවට. රමාෙද ඔය තිස 
බරේ ආහාරරබෝග එරහම වගා ෙර්න හිනදා. 
රගාමරපෝර, ගව මුත්ා 
එරහම නිතරම ප්සට 
ෙවලෙේ රව්න හිනදා 
ඔය තිස බරේ කූර 
වරගේ මැලලුමට ගන්න 
රොළ ්ජාති රබාරහාම 
්සරුවට වැවුණා. 

්නමුත ඒ ොරල 
ළමිසසිරයෝ රෑ රබෝ වුණාට පසරස එළිපහලියට 
ගිරයත ඔය තිස බරේ ඇතුරළම තමයි. රමාෙද 
ඒෙ එෙ විදිහෙ ආරක්්ෂෙ ෙලොපයක් වුණු 
හිනදා. ඇතරතනම ඒ ොරල ගරේ ළමිසසිරයකුට 

ගරේ කිසිම රෙර්නක් අතවර ෙරේ ්නැහැ. ්නමුත 
ඔය යක්කු, රපරේතරයෝ ගැ්න විශවා්ස ඕ්නවටත 
වඩා තිබුණරන.” 

්කටුගමපල මහතා කීය. ඔහු වැඩිදුරටත් කියා 

සිටියේ එකදහස්ත නවසිය තිස්ත ගණන්වල ඇරඹි 

පදවිය යයෝ්ජනා ක්රමය ඇතුළු ර්ජරට පැරණි 

වාරි යයෝ්ජනා ක්රම ප්රතිසිංස්ත්කරණ ව්යාපෘතිවල 

යස්තවය සඳහා පිට 

පළාත්වල තරුණ 

යබායහෝ පිරිස්ත 

උතුරුමැද පළාතට 

යස්තන්දු වී තියේ. 

ඔවුන්යගන් වැඩි 

යදයනකු නතර 

වී ඇත්යත් එහි 

පාරමපරි්ක ගැමි 

නියවස්තවලය. 

පසුව එම 

තරුණයන්යගන් 

වැඩි පිරිසක එම 

නියවස්තවල සිටි 

තරුණියන් විවාහ 

්කරයගන එහිම ‘බින්න 

බැස’ තියේ. එයස්ත 

තරුණයන් 

එකඅයයකු 

යදයදයනකු 

යනාව සිය ගණන් 

‘රැල්ලට’ යමන් එහි 

තරුණියන් විවාහ 

්කරගැනීම මත 

්කටුගමපල මහතා 

කී සුළු දිය ඉනා 

මැල්ලුයම ්කතාව 

පසුව පිට පළාත්වලද 

ප්රසිදධ වී ඇත.

 
“මම අහලො 

තිරය්න හැටියට 

ඔය ෙතාරවන කියැරවනරන ඒ රගවලවලෙ 
ළමිසසිරයෝ රෑට එළිපහලියට ගිය තිස බරේ 
වැරව්න කූර රොළ මැලලුේ හදලො දුන්නාම ඒවා 
ොපු පිට පළාතවලෙ ඉලෙනදාරි ඒ ළමිසසියනට 
ව්සඟ රව්නවා කියලො. පසරස එරහම දීග දීගන්න 
බැරි ළමිසසියනරගේ අේමලො ්සැලෙසුේ්සහගතවම 
ඒ කූර රොළ මැලලුේ හදලො ඒ ඉලෙනදාරීනට දුන්නා 
කියලෙත ෙතා පැතිරුණා. ඒත මම ්නේ හිතනරන 
ඒෙ රේ පළාරත ගෑනු ළමයි පිටපළාතවලෙ 
ඉලෙනදාරීන ේසාද බැඳීම මුලෙරරග්න පසරස 
රගාඩ්නැගුණු උපහා්ස ප්රබනධයක් 
කියලෙයි.” මයේ හිතවතා 

වැඩිදුරටත් කීය.

යමම වශී්කාර්ක කූර ය්කාළ 

මැල්ලුයම ්කතාව යන්තම අතනින් 

යමතැනින් ඇසී නැසී ගිය එ්කක 

දැයි තහවුරු ්කරගනු පිණිස 

පසුව මම අනුරාධපුර ප්රායදශීය 

මාධ්යයේදිනී ශීලා බස්තනාය්ක 

මහත්මියයගන්ද අසා සිටියයමි.

“අරපායි ඕෙ ෙවුද ර්නාදනරන? හයක්, 
හතරක්, ගමක්, රටක් ගැ්න ර්නාදන්න ඔය 
කීපරදර්නක් හැරුණම ඔය කූර රොළ මැලලුරේ 
ෙතාව රමරේ වැඩිරදර්නක් දන්නවා. හැබැයි 
මම අහලො තිරය්න විදිහට ්නේ පිරිමිනට එරහම 
නිෙේ කූර රොළ මැලලුේ ෙවලො හරියනරන 
්නැහැ. ඒෙට රමාෙක්හරි ජීවමකුත ෙරන්න ඕරන. 
ඒ ගැ්නත ටිෙක් රහායලො බලෙන්න.” බස්තනාය්ක 

මහත්මිය කීවාය.

අවසානයේ මම යම කූර ය්කාළ මැල්ලුයම 

සුලමුල පිළිබඳව වැඩිදුර විමසන යමන්, 

අනුරාධපුර රුවන්වැලි මහ සෑ විහාරයේ 

්කැප්කරුයවකු වන මුතුබණ්ා දසනාය්ක 

මහතාට කීයවමි.

“වැරේ කියනර්න රේ පැතරත හුඟක් ගෑනු 
අය ඔය ගැ්න මතක් ෙර්නවටවත ෙැමැති ්නෑ. 
හැරමෝම කියනරන අපි ඔය ම්නසගාත ගැ්න 
දනර්නත ්නෑ ඕවා පිළිගනර්නත ්නැහැ කියලො. ඒත 
මධ්යම ්සංසෙකෘතිෙ අරමුදරල වැඩ ෙර්න ‘ධ්නා’ 
කියලො ්නංගි රෙර්නක් ්නේ ඔය ගැ්න වැඩි විසතර 

කියන්න ෙැමතියි. රමාෙද එයා රේ 
පැතරත හුඟක් ගෑනු අයට වඩා 
අලුත විදිහට හිතන්න පුළුවන 
රෙර්නක්.”

ඊට සති කිහිපය්කට පසු 

දුර්කතනයයන් මා ඇමතූ දසනාය්ක මහතා 

කීය. ඒ අනුව මම ඊට ආසන්නතම දිනයය්ක 

අනුරාධපුර ගල්්ක්වල පිහිටි පැරණි වැේ 

ගමමානයක වන ්කරඹෑවට යගාස්ත එහිදී 

දසනාය්ක මහතා කී ‘ධනා’ යහවත් ්ේලියු.

පී. ධනවතී මහත්මිය හමුවීමි. අසරණ සතුන් 

ය්කයරහි අසීමාන්ති්ක දයාවක පළ්කරන 

ඇය තමන් රැකියාවට යන විට යගන 

යන බත් මුල අභයගිරි ව්යාපෘතිය අවට 

සාගින්දයරන් යපයළන අසරණ සුනඛයන්ට 

යබදා දී කුසගින්යන් සිටීම නිසා පසුගිය දිනවල 

ගැස්ත්රයිටිස්ත යරෝගයටද යගාදුරු වී තියේ.

“අරේ අේමලො කියලො තිරය්න විදිහට ඔය කූර 
රොළ මැලලුරේ ගුරුෙම නීච බනධ්නයක්. රේ 
පළාතවලෙ රගාවිතැන බත ෙරපු කිසිම රෙර්නක් 
ර්නාෙරපු ඔය බනධ්නය ගැ්න තිරයනරන 
ෙටෙතා හැටියට විතරයි.” ඇය කී අතර එය 

ඇයේ ප්ර්කාශයක යලසින් ඡායාරූපයකද 

සමඟ මාධ්යයට යයාමු ්කරන්න දැයි මම ‘ධනා’ 

මහත්මියයගන් ඇසීමි. “අරපායි ෙමක් ්නෑ 
දාන්න.” එවිට ඇය දුන් ‘ධනාත්ම්ක’ පිළිතුර 

එය විය.

ධනා මහත්මිය කී අන්දමට එම ගුරු්කම 

සඳහා එම බන්ධනය සිදු්කරන යුවතියයේ 

මුත්ා දින කිහිපයක නැවුම හට්ටිය්කට 

එක්කරගත යුතුය. 

නමුදු ඒවා පල් යනාවී 

තද අේයේ වියළා ගැනීමද 

අනිවාරයය යවයි. යමයස්ත දින 

කිහිපයක මුත්ා වියළා ගැනුණු 

හට්ටිය පතුයල් එම මුත්ාවල 

තිබූ ලවණ ක්ාරය එකවී ඇති 

අතර ඒවා සූරායගන ්කරනු 

ලබන යම ජීවමකින් පසු ඒ 

ලවණ ක්ාරය ලුණු වශයයන් 

භාවිතා ය්කාට කූර ය්කාළ 

මැල්ලුමක තනාගත යුතුය. එයස්ත යනාමැති නම 

පිසිනු ලබන යවනත් මැල්ලුම්කට ඒ මැල්ලුම 

ස්තවල්පයක මුසු කිරීමටද පුළුවන.

“හැබැයි ඉතින ෙවුරුහරි ඉලෙනදාරිරයක් 
ඔය කූර රොළ මැලලුම ෙෑරවාත වරු තුර්නන 
ඒ ළමිසසි පසරස බලරලෙක් වරගේ දැවරටන්න 
පටන ගන්නවා කියලෙයි ඉස්සර මිනිසසු කිව්රව්. 
්නමුත ඉතින ඒ විදිහ ‘බලුරවලො’ රමරේ ගෑනු 
ළමයි ේසාද බැඳගතතු පිරිමිරයක් ගැ්න අපි ්නේ 
උපනරතෙට අහලො ්නැහැ.” ධනා මහත්මිය 

සිනායසමින් කීවාය.

“ඔය ෙතනදරේ තිරය්න ලිංගිෙ කුතුහලෙය 
හිනදා තමයි අර වරගේ ෙට ෙතාවක් පැතිරිලො 
යන්න ඇතරත. රෙරහාමහරි ඉතින රේ 
්සමා්ජරේ පැතිරිලො තිබුණු ඔය වරගේ ෙයි 
ෙතනදරත රොරේ හරි ලියරව්නවා ්නේ රහාඳයි 
තමා එෙ අතෙට.” ධනා මහත්මිය හමුවී 

ආපසු එන අතයරදී මුතුබණ්ා දසනාය්ක 

මහතා කීය.

වැසේ කියනසන සම පැතසත 
හුඟක් ගෑනු අය ඔය ගැන 
ේක් �රනවටවත �ැෙැති නෑ

 මුතුබණ්ඩා 
දසනඩායක 

මහතඩා

්බ්ලියු.
පී. ධනවතී 
මහත්මිය

කූර ගස

අසප අමෙලා කියලා තිසයන 
විදිහට ඔය කූර ස�ාළ ෙැලලුසම 
ගුරු�ෙ නී්ච ්බන්ධනයක්
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ගගනයි, දනිඳුයි හිටියෙ පාර්ටිෂන් 

එයේ යේ පැතයතෙ. සඳුනියි, නිරාශයි 

එහා පැතයතෙ. යෙටි තොපයපන් එහා යෙන 

යේෙල් යපනුයෙ නැති වුොට ෙතො ෙරන 

යේෙල් නං ෙන තිබ්ා ෙයේ ඇයහනො.

“දැක්කත් ආසයි නේද සඳුනි?”

නිරාශා, සඳුනියගන් ෙවුරුහරි ගැන 

අහනො.

“මං නං ආසම ඒ ගමනට. දැක්කම 
ආසයි.”

සඳුනිත යපායහාර දානො. ගගනට, 

දනිඳුයග මූෙ ්ැලුනා.

“්කවුරු ගැනද බං මං නමච්චරටම වනේනන?”

දනිඳු, ගගනයගන් ඇහුයෙ රහසින්.

“ස්... සදද නනෝකර අහනගන ඉඳිේ.”

ගගන කිවයෙ දඹර ඇඟිල්්ල, යතොල් යදෙ උඩ තිෙන ගමන්.

“මට නං එ්ක පොරක දැක්කහම ඇස් නද්ක අහ්කට ගේනම 
හිනෙේනන නෑ සඳුනි.”

“ඇයි මට?”

“එ්ක දවසක පොනරදි අහමනබේ වනේ දැ්කලො, මං නනොනපනී 
යන්කමම බලොනගන හිටියො. අමමත් ඇහුවො අනේ පිස්සුද කියලො.”

යෙල්ය්ලා යදන්නා රස ෙර ෙර කිෙනො.

“අනේ ්චැනල් එනක නගොබිනලක නං නවේන බෑ. නමනහ න්කොනහද බං 
ඔච්චර හැේඩිනයො?”

ගගන, දනිඳුට යටෝන් ඩවුන් ෙර්ලා කිවො.

“එනහම කියේන එපො බං. මං ගැනද දේනන නැහැනන කියේනන.”

ගගන, යෝලර් එෙ උසසන ගමන් කිවො.

“අනේ පල පල යේන. ඔය න්කල්නලො නදේනනගේ එකන්කනනකවත් 
්කණ්ොඩි දාේනන නැහැනන.”

“එනහනං, ඇත්ෙටම ්කවුද බං නමච්චරටම හැේඩි ඩයල් එ්ක? මේ 
නදේනො නම මැනරේන හදේනන හිේදි නළුනවකටද දේනන නෑ නේද?”

“නවේන බෑ. ඇයි බං සඳුනි කිවනව ‘අමමත් එක්ක යදදි පොනරදි 
දැක්කො’ කියලො. නමොන්කෝ මං මමබොයිවල පොරවල් දිනේ ඇවිදින 
එ්කකයැ.”

යොල්ය්ලා යදන්න ෙතොෙ නෙතතේලා, ආපහු පාර්ටිෂන් එෙට ෙන් 

කිට්ටු ෙළා.

“හැබැයි ඉතිේ නහන ආඩමබර්කොරයො නේද?”

“හැනමෝම හැරි හැරි බලදදි නි්කමම ආඩමබර නවනවනන.”

“මට හරි ආසයි නසල්ෆියක ගහේන.”

“මටත්.”

තෙෙනං යේ ෙැනුම අහයගන ඉන්න ්ැරිම තෙැනට ඇවිත.

“න්කල්නලෝ න්කල්නලො නසට් වු්හම ්කෙොව න්කොල්නලො ගැනම ෙමයි 
නේද? ඒත් මං අපිට නපේනේනන නං න්කොල්ලේව ෙනේ්කට මොයිම 
්කරේනන නෑ කියලනේ.”

“මට නං තිනයන නලොකුම ප්රශනන ්කවුද නම සුපිරි න්කොල්ලො කියන 
එ්කයි. චිහ්. මං නමවත් කියේනන නැහැනන.”

දනිඳුයි, ගගනයි තෙෙමත සතෙරෙන් මන්්රෙයේ.

“ඔයො දැක්කද නම න�ොනටෝ එ්ක?”

සඳුනි, නිරාශයගන් අහනො.

“ෂො! ඇඳුම ඇඳලො ඉේනන්කොට වඩො ඇඳුම නැතුව ඉේනන්කොට 
ෙවත් ලස්සනයි.”

දනිඳුයගයි, ගගනයගයි ඇස උඩ ඉන්දුනා.

“ඔයො නම්කද ලැේ එනක නවෝල්නේපර් එ්කට දානගන ඉේනේ?”

“ඔව අනේ. ඔයොටත් න�ෝර්වඩ් ්කරේනද?”

දැන් නං යොල්ය්ලා යදන්නායග ඉෙසීයේ සීමාෙ පැන්ලා.

“නමෝකද කියේනන පනිමද එහො පැත්ෙට?”

“හ්ම... එ්කොයි... නද්කොයි... තුනොයි...”

ගගනයි, දනිඳුයි ෙඩා පැන්නහම, සඳුනියි, නිරාශයි උඩ ගිහින් 

බිම ෙැටුො.

“්කවුරු ගැනද ඔය කියවේනේ? ්කොනගද ඇඳුම නැතුව ඉේන 
පංතූයර්?”

ගගන එෙපාරටම ඇහුො.

“චී.... ගෑනුේනග ්කෙො නහොනරේ අහේ ඉේන ලැජ්ජ නැදද? ඔේන 
බලොගේනවො න�ොනටෝ එ්ක.”

සඳුනි, ්ලැපයටාප එෙ ගගනයග මූෙටම තිේලා තෙද ෙළා.

“අේපටසිරි ග්ජ. නමයො ගැනද නම නමච්චර නවලො කිනයවනව?”

“ඔව. නමයො ගැන ෙමයි. ඇයි අවුල්ද?”

දනිඳුත ්ලැපයටාප එෙට එබුො.

“හනපොයි නම නැදුමගමනව රෝජනන.”

යෙල්ය්ලා යදන්නා ්ඩ යොර යෙනෙං හිනාවුො.

කෙල්ලනකගේ ක්රෂ් එෙ
නැදුේගමනව රෝජො ෙමයි දැේ
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නිහඬ මෙමහවරක 
මෙමෙමින් 

සතුටින් ජීවිතෙ ෙරන
ඇඟළුම විරුස්වෝ 

“මේ වමේ මවලාවක රමේ ආර්ථිකෙට උරමෙන්න 
ලැබුණු එක ගැන ඇතතටෙ හිමත මලාකු අභිොනෙක් 
වමේෙ ආඩේ්බරෙකුත තිමෙනවා.”

ඔවුන් නිහතමානීව කියති. ඇතතය. රටේ බරපතළ 

ආර්ථික අර්බුදයක් ඇතිවී ඇති ටමවන් ටමාටහාතක 

ඉඳිකටු තුටෙන් රට රකිනා ඔවුන් ගැන සමසත 

ජාතියක් ටෙස අපද ආෙමබර විය යුතුය.

පවතින වසංගත තතතවය නිසා අපනයන සීමා වී 

ඇති ටමාටහාතක ශ්රී ෙංකාවට විටේශ විනිමය සපයන 

ප්රධානම මූොශ්රය ඇඟළුම කර්මාන්තයයි. ඉදින්, ටම 

ටමාටහාටත ‘ධරණී’ කවරය දරා සිටින්නට ඔවුන් 

තරම සුදුසුකම ඇති තවත කවුරුන් ටහෝ සිටිය හැකි 

බව ඔබ සිතනවාද?

ඒ නිසාම Ritz Clothing සමූහ ව්ාපාරටේ 

ටපාල්පිතිගම ශාඛාටේ සුන්දර ඇඟළුම ශිල්පිනියන් 

අතුරින් කිහිපටදටනකුටේ රුවින් ටමවර ‘ධරණී’ 

කවරය සරසන්නට සිතුටවමු.

දහවටල් කාර්යබහුෙතවය නිසා ටම සියල්ෙන් 

සමඟ කතාබහ කළ ටනාහැකි වුණත ඇඟළුම 

ශිල්පිනී එම.ඒ.ටී.මධුවන්ති සමඟ ටකටි කතාබහක 

ටයටදන්නට අපිට හැකිවිය. ටම ඇය පැවසූ 

ඔවුන්ටේ කතාවයි.

වසර කිහිපයක සිට ඇඟළුම ශිල්පිනියක 

ටෙස ටසවය කරන මධුවන්ති ඇඟළුම ක්ටෂේත්රටේ 

වෘතතියක් ටතෝරාගන්ටන් කුො කෙ සිට ඇය එම 

ක්ටෂේත්රය ගැන දැක්වූ ආසාව සහ කැමැතත නිසාය.

“ෙෙ නේ හිතන්මන් අපි රැකිොවක් විදිහට 
මතෝරාගන්න ඕමන් ආසාමවන් කරන්න පුළුවන් මෙෙක් 
කිෙලයි. ෙෙ ම�ාඩි කාමල ඉඳලෙ ෙැහුේ, මගතුේවලට 
මගාඩක් කැෙති මකමනක්. ඉතින් ඒ නිසා තෙයි ෙෙ මේ 
ක්මෂේත්රෙට මොමු මවන්න හිතුමේ.”

මධුවන්තිටේ රැකියා ස්ානය පිහිටා තිටබන්ටන් 

ඇයටේ නිවටස සිට විනාඩි දහයක පහටළාවක 

තරම දුරකය. ඒ නිසා ඇයටේ කාෙ ටේොව 

කළමනාකරණය කරගැනීමද පහසු බව ඈ කියන්නීය.

“ඉසසර නේ ග්ාමීෙ ප්රමේශවල ජීවත වුණ තරුණ 
තරුණිමෙෝ ඇඟළුේ ක්මෂේත්රමේ රැකිොවලට නගර්බෙ 
ප්රමේශවලට ෙනවමන්. හැ්බැයි ෙැන් ඒ සංසකකෘතිෙ 
මවනස මවලා. ම්බාමහෝ ග්ාමීෙ ප්රමේශවලත ඇඟළුේ 
කර්ොන්තශාලා තිමෙන නිසා වැඩි ෙහන්සිෙක් මනාවී 
මගෙර ඉඳලෙ අපිට රැකිොවට ෙන්න පුළුවන්.”

ඍජු රැකියා අවස්ා 350,000ක් සහ වක්ර රැකියා 

අවස්ා 600,000ක් පමණ සමපාදනය කිරීමට ශ්රී 

ෙංකා ඇඟළුම කර්මාන්තයට හැකියාව ෙැබී ඇති 

බවත කිව යුතුය. එයින් සප් වන්ටන් රැකියා අවස්ා 

ජනනය කරන්ටනකු ටෙසද ඇඟළුම ක්ටෂේත්රය රටට 

විශාෙ කාර්යභාර්යයක් ඉටු කරනා බවය.

“ෙෙ ෙැන් මේ ක්මෂේත්රමේ රැකිොව කරන්න අරමගන 
අවුරුදු හෙක් විතර මවනවා. ෙමේ විවාහමේ වැඩ 
කටයුතු, රන් ආභරණ සකස කරගැනීෙ වමේ මගාඩක් 
මේවල් කරගතමත මේ රැකිොමවන් ල්බන වැටුම�න්. 
අෙ මවනමකාට නිවසට අවශ්ය ආර්ථික හයිෙත ස�ෙන 
ගෙන්ෙ ෙටෙ කිෙලා ෙේ මුෙලක් ඉතිරි කරගන්නත ෙට 
පුළුවන් මවලා තිමෙනවා.”

ඇය කියන්ටන් ආයතනටයන් ප්රවාහන පහසුකම 

සහ ආහාරපානත ටනාමිටල් ෙබාටදන නිසා ඇයට වැඩි 

මුදෙක් ඉතිරි කරගත හැකි බවයි.

එටසම ඇඟළුම ක්ටෂේත්රටයන් ඈ උගතටත මැහුම, 

ටගතුම පමණක්ම ටනාවන බවත ඕ කියන්නීය.

“ෙට ෙැන් හරි ලසසනට ෙහන්න පුළුවන්. ඇඳුේ ෙහන 
හැටි විතරක් මනමවයි තාක්්ෂණෙ එක්ක හරි හරිෙට 
වැඩ කරන හැටිත ෙෙ ඉමගනගතමත මෙතනින්. අෙ 
මවනමකාට ම්බාමහෝ ඇඟළුේ ආෙතනවල පුහුණුවීේ �වා 
ල්බාමෙන්මන් ෙේ ෙේ තාක්්ෂණික ක්රෙමේෙ හරහායි. ඉතින් 
එතැනදී �රිගණක තාක්්ෂණෙ, ඉංග්රීසි භා්ෂාව හැසිරවීෙ 
වමේ මේවල් �වා අපිට ඉමගනගන්න පුළුවන්.”

එපමණක්ද ටනාව කාර්යක්්ෂමව වැෙ කිරීම, නිවැරදි 

විනයක් ටගාෙනගා ගැනීම සහ කෙට ටේොවට වැෙ 

කිරීම රැකියා ස්ානටයන් මධුවන්ති ඇතුළු අටනකුත 

ඇඟළුම ශිල්පිනියන් උපයාගත ධනයයි.

“මේ ක්මෂේත්රමේදි අපිට ලීන් ෙැමන්ජෙන්ේ, 5S 
වමේ සංකල්�වලට අනුගත මවන හැටි ගැනත 
මහාඳ පුහුණුවක් මෙනවා. ඉතින් වකෘතතීෙ ජීවිතෙ 
විතරක් මනමවයි ෙමේ ම�ෞේගලික ජීවිතෙත මහාඳින් 
කළෙනාකරණෙ කරගන්න ඒ මේවල් ෙට උෙේ මවනවා.”

රැකියාටේ පීෙනය පිළිබඳව නිතර මැසිවිලි නගනා 

අයවලුන් අතටර් ඇය කියන්ටන් ඊට හාතපසම ටවනස 

කතාවක්ය.

“අතවැරදීෙකින් ෙැහුෙක් වැරදුණා කිෙලා 
හිතන්නමකෝ. එමහෙ වුණත කවුරුත අපිට කෑගහන්න, 
්බනින්න එන්මන නැහැ. ඒ මවනුවට ඒ වරෙ නිවැරදි 
කරගන්න අපිට උෙේ මවන එක තෙයි ඔවුන් කරන්මන්. 
අනික අපිට අවශ්ය කරන නිවාඩු වමේෙ විමේකෙ 
වුණත අවශ්ය විදිහට ල්බාගන්න පුළුවන්. ඇතතටෙ මේ 
රැකිොමවන් අපි ල්බන ොනසික සුවෙ රුපිෙල් ශතවලට 
නේ සීො කරන්න ්බැහැ.”

ටම කතාව අතරතුර මධුවන්ති ඇය සමඟ ටසවය 

කරන ඇයටේ කණොයටම සාමාජිකාවන් පිළිබඳවත 

මතක් කිරීමට අමතක ටනාකළාය.

“ොත එක්ක වැඩ කරන ටීේ එමක් තව සමහෝෙරිෙන් 
ෙහහතර මෙමනක් ඉන්නවා. අපි හැමෙෝෙ එකා වමේ 
එකට එකතු මවලා හරි සහමෙෝගෙකින්, ්බැඳීෙකින් 
තෙයි මේ වැමේ කරන්මන්. ඉතින් ඒ නිසා මලාකු 
ෙහන්සිෙක් ෙැමනන්මනත නැහැ.”

ඇඟළුම ක්ටෂේත්රය තුළින් කාන්තාවකට යා 

හැකි උපරිම දුර කුමක්දැයි මා ඇයටගන් විමසා 

බැලුටවමි.

“ෙැෂින් ඔ�මර්ටර් විදිහට මසවෙට ්බැඳිලා 
ආෙතනමේ ඉහළ තනතුරුවල මසවමේ නිතර මවන 
අෙ ඕනතරේ අමේ ආෙතනමේ ඉන්නවා.”

ඈ කියන්ටන් උතසාහය සහ කැපවීම ඇතනම 

ඕනෑම අටයකුට සුළු තනතුරක සිට ආයතනටේ 

ප්රධාන විධායක නිෙධාරී තනතුර දක්වා වුවත ගමන් 

කළ හැකි බවය.

මධුවන්තිටේ බොටපාටරාතතුව තව තවත 

දැනුම, පළපුරුේද එක්කාසු කරටගන ඇඟළුම 

ක්ටෂේත්රටේම දිගු ගමනක් යාමය.

ඒ අරමුණ කරා යන්නට ඇයට සියලු ශක්තිය 

ෙැටබනා බව නම නිසැකය.

ශ්රී ෙංකාටේ නාමය ඉතා උසස තතතවටේ 

ඇඟළුම සඳහා ටෙෝක පූජිත සන්නාම නාමයක් 

බවට පත කිරීමට හැකියාව ෙැබී ඇතටත අටේ 

ඇඟළුම ශිල්පීන්ටේ සුවිටේෂී දසකම විසකම 

නිසාය.

පිළිගත දතතවෙට අනුව 2019 වර්්ෂටේ රටේ 

සමසත අපනයන ආදායම ඇටමරිකානු ටොෙර් 

මිලියන 9,426ක් වූ අතර එයින් 59%ක්ම ෙැබී 

ඇතටත ඇඟළුම කර්මාන්තටයන් බව ටනාකියාම 

බැරිය.

ටම ටමාටහාටත ටකාටරෝනා අවධානම මධ්යටේ 

වුවත නිසි ටසෞඛ්ය නිර්ටේශ, උපටදස මත ඔවුන් 

අප ටවනුටවන්, රට ටවනුටවන් ටවටහටසති. කුමන 

තරාතිරමක සිටිනා අයවලුන්ටේත විලි බිය වසා 

දමන්ටන් ටම ටසාඳුරු මිනිසුන් බව කිසිවිටටක 

අමතක ටනාකළ යුතුය. ඒ නිසාම රටේ ජාතික 

ආදායමට උරටදන සහ රටට දිරිටදන ටම දිරිය 

ඇඟළුම විරුවන්ට ‘ධරණී’ අපටේ ද ප්රණාමය පුද 

කළ යුතුමය!

අත්වැරදීමක් වුණත කවුරුත 
අපිට කෑගෙන්න, ්බනින්න 

එන්සන නැෙැ. ඒ ස්වනු්වට ඒ 
්වරද නි්වැරදි කරගන්න අපිට 
උදව ස්වන්වා. අනික නි්වාඩු 

්වසේම විසවකය වුණත 
අ්වශ්ය විදිෙට ල්බාගන්න 
පුළු්වන්. ඇත්ටම සම 
රැකියාස්වන් අපි ල්බන 
මානසික සු්වය රුපියල් 

ශ්්වලට සීමා කරන්න ්බැෙැ



දුවන්න පනින්න 
දෙන්න එපා

ක�ොක�ෝනො බබොලට

දීපො වසන්ති එදිරිසිංහ

112021 සැප්ැමබර් 08 බදාදා

ක�ොළඹ රිජකවේ ආර්ො 
ළමො ක�ෝහකේ 

ළමො ක�ෝග පිළිබඳ 
විකේෂඥ වෛද්ය 

නලින් සී. කිතුලවත්

ද�ාද�ෝ්නා ද�ෝගීන ගණ්න දි්න දි්න ඉහළ 
යද්දී, කුඩා ෙරුවන්ටෙ එහි බලපෑම එලල 
දවමින තිදේ. ඇතැම් ෙරුවන ෙැ්න්ටමත් 
ද�ෝගය්ට දගාදුරු වී ඇති අත�, ද�ෝගය 
ද්නාවැළඳුණු ෙරුවන ද�ෝගදයන ආ�ක්ා 
��ගැනීදම් අ�මුණින විවිධ ඖ්ධ වරග, 
වි්ටමින වරග ලබාදේන වැඩිහිටියනෙ හිඳී. 
එදේ හිතුම්නාපය්ට ෙරුවන්ට ඖ්ධ 
ලබාදීම මතු ගැ්ටළු රැස�්ට මුහුණ දෙන්න්ට 
සිදුවන්නක බව, ළමා ද�ෝග පිළිබඳ විදේ්ඥ 
වවද්යවරුනදගේ අෙහසයි.

දම් දි්නවල ද�ාද�ෝ්නා වැළඳුණු ෙරුදවකු 
රැ�බලාගත යුත්දත් ද�දේෙ, එම ෙරුවන 
ද�ද�හි ෙැකවිය යුතු සැලකිලල ද�බඳුෙ 
යන්න පිළිබඳව ද�ාළඹ රිජදවේ ආරයා ළමා 
ද�ෝහදල ළමා ද�ෝග පිළිබඳ විදේ්ඥ 
වවද්ය ්නලින සී. කිතුලවත්ත මහතාදගන 
අප �රුණු විමසුදවමු.

“ඔන්න සඳමාලි මම ෙරුව්ට දෙන්න දහාඳ 
වි්ටමින එ�ක අහගත්තා.”

ලසන්ත එහෙම කියද්දී සඳමාලිහේ 

හි්තට දැනුහේ සෙනයක්. දවස් තුනකට 

කලිනුයි හ�ාඩ්ඩට උණ ගැනුහේ. ඊහේ කරපු 

රැපිඩ ඇනටිජන �රීක්්ාහවන පුුංචි පු්තාට 

හකාහරෝනා වැළඳිලා කියලා ඔවුන දැනගත්තා. 

මුලදි ඒ ගැන පුදුම හිතුණත, හකාහොමින ෙරි 

හ�ාඩ්ඩට හරෝගය වැළඳිලා තිබුණා.

හේ දිනවල හරෝෙලක ඇඳක් හොයාගනන 

එක කළු නික හොයනවා වහේ අ�ෙසු 

කාරයයක් නිසාම, පුුංචි පු්තා කාමහර හවන 

කරලා තියලා රැකබලාගනන එකයි ඔවුනට 

තිබුණු විසඳුම වුහේ. දරුවට සාමාන්ය උණ 

ගතියට �ැරසිටහමෝල් �ැය ෙහයන ෙයට 

හදනන කියලා වවද්යවරයා කිවවා. ඒ අ්තහර 

දරුවට හුස්ම ගැනීහේ අ�ෙසුවක් 

ආහවාත ෙැකි්තරේ ඉක්මනට 

හරෝෙල්ග්ත කරන ෙැටියටත 

උ�හදස් ලැබුණා.

“අපි්ට තිබුදේ ෙරුව්ට 
දෙන්න දහාඳ වි්ටමින එ�ක 
අහගන්න.”

ඊහේ හගදර එන 

අ්තහරයි ලසන්ත එහෙම 

කිවහව. වවද්යවරයාහේ 

දුරක්තනයට හදතුන විටක් 

ඇමතුේ ගතහත ඒ ගැන අෙගනන 

වුණත එම දුරක්තනය කාරයබහුල වීම 

නිසා ඔවුනට ඒ අවස්්ාව මඟෙැරුණා.

“ඔයා දඩාක්ටර්ට උදද් �තා �ළාෙ?”

“දමා්න.... ඒ ්නම්බර බිසි. මම ඔෆිේ එදක 
සද�ෝජ්ට �තා �ළා. ගිය සතිදේ එයාදගේ 
දපාඩඩ්ට දඩාක්ටර ද�ද්නක වි්ටමින එ�ක 
ලියලා දීලා. ප්රතිශකතිය්ට දහාඳයි කිවේවා. අපිත් 
ඒ� දෙමු.”

ලසන්ත එහෙම කියනහන 

හ�ාඩ්ඩා ගැන තිහයන 

ආදහරට වුණත ඒ හද් 

හොඳ නෑ කියලයි 

සඳමාලිට හිතුහන.

දවල් හවද්දී පුුංචි 

පු්තා හසල්ලේ කරනවා 

ඔවුන දැක්කා. දරුවා 

හවනදා වහේම හේ පුරා 

දුව�ැන ඇවිදිද්දී ඔවුනහේ 

මූණුවල ඇඳුහන සිනාවක්. 

ඒත ටික හවලාවයි ගිහේ, හ�ාඩ්ඩා 

සඳමාලිහේ ඇ හේ එල්ලුහන අ�ෙසුහවන 

හුස්ම ගනිමින.

ඒ දර්ශනය දකිද්දී හදනනම මුහුණට මුහුණ 

බලාගතහත බහයන. ඊළඟට ඇඳන හිටපු ඇඳුම 

පිටිනම යතුරු�ැදියට හගා්ඩවුණා. හරෝෙල 

තිබුහේ ළඟ නිසාම ඔවුන විනාඩි කිහි�හයන 

එහි ආවා.

“ඇත්ත්ටම ද�ාද�ෝ්නා ආසාදිත ෙරුදවෝ 
ගැ්න විදේ් අවධා්නයක දයාමු �ළ යුතුයි. 
ඒ�්ට දේතුව තමයි, ද�ෝගය වැළඳී තිබුණත් 
ඇතැම් අය්ට එහි ද�ෝග ලක්ණ ද්නාදපනව්න 
අවේ්ා තිදබ්නවා. හුේම ගැනීදම් අපහසුවක 
්නැතුව දහාඳ්ට දුවපැ්න ඇවිෙලා දසලලම් 
��්න ෙරුවනදගේ හිටිගමන සිරුදර ඔකසිජන 
මට්ටම අඩුදවන්න තිදය්න ඉඩ�ඩ වැඩියි. එය 
හඳුනවනදන Silent Hypoxemia කියලයි. එය 
නිහඬ මා�දයක හැටිය්ටත් හැඳිනවිය හැකියි. 
එය ඉතාම සැලකිලිමත් විය යුතු �ා�ණයක. 
දම් තත්ත්වය වළකවා ගැනීම ඉතා වැෙගත්. ඒ 
සඳහා �ළ යුතු වනදන දි්න�්ට දෙව�ක රුධි�දේ 

ඔකසිජන මට්ටම පරීක්ා කිරීමයි. එහිදී 
සාමාන්යදයන දසලලම් ��ලා ආව්ට 

පසු ඔකසිජන මට්ටම 94%�්ට 
වඩා අඩු ්නම් හා ඇඳ්ටම දවලා 
විදවේකීව සිටියදීත් 96%්ට 
වඩා ඔකසිජන මට්ටම අඩු 
්නම් අනිවාරයදයනම එම 
ෙරුවා ද�ෝහලගත �ළ යුතුයි. 
දමම ලක්ණ ද�ාද�ෝ්නා 

වැළඳුනු වැඩිහිටියන තුළ නිත� 
හඳු්නාගැනුණු ද�ෝග ලක්ණයි. 

ෙැන ළමුන තුළෙ දම් තත්ත්වය ෙකින්න 
ලැදබ්නවා. දමය වඩාත්ම අවධා්නය දයාමු 

�ළ යුතු �ා�ණයක වනදන කුඩාම ෙරුවන්ට 
තමනදගේ අපහසු�ම් කියන්න හැකියාවක ්නැහැ. 
ඔකසිජන මදි වුදණාත් එය ෙරුවනදගේ දමාළය්ට, 
හෙවත්ට, වකුගඩුවල්ට වදගේම දප්නහලු ආදී 
අභ්යනත� අවයවවල්ට හානි සිදුදව්නවා. 
දමහිදී රුධි�දේ ඔකසිජන අඩුව්න අවේ්ාව�දී 
විවිධා�ා� ද�ෝග ලක්ණ දපනනුම් ��්නවා. 
�ැේස, හිස�ෙය, හුේම ගැනීම්ට ඇති අපහසුව, 

දවේගවත් හෘෙ ේපනේනය ආදී �රුණු ගණ්නාවක 
ඒ අත� පවති්නවා.”

වවද්යවරයා කියද්දී සඳමාලි එය අසා සිටිහේ 

සාවධානහයන. ඒ වනවිට දරුවාට ඕන කරන 

ප්රතිකාර සඳො හයාමුකර තිබුහණන ඇයට 

දැනුහේ මඳ අස්වැසිල්ලක්. ඒ එක්කම ඇයට 

ම්තක් වුහේ දරුවට හදනන පුළුවන හොඳම 

විටමින එක හමානවද කියලයි. ඇය ඒ ගැනත 

වවද්යවරයාහගන විමසුවා. 

“අෙ දවද්දි දම් කිය්න ද�ෝග 
ලක්ණ ද්නාදපනව්න 

ෙරුවනදගන පිරිසක සිටිනදන 
නිදවේ නිද�ෝධාය්නදේයි. 
සමහ� මවේපියන හිත්නවා 
තම හිතු ම්නාපය්ට 
ෙරුවන්ට ඖ්ධ දීම, 
ප්රතිශකතිය සඳහා 
වි්ටමින වරග ලබාදීම 
සුදුසුයි කියලා. ඒ කිසිම 

අවේ්ාව� වවද්ය 
උපදද්ශයකින දතා�ව එවැනි 

�ාරයය�්ට යෑම සුදුසු ්නැහැ. 
නිදවේ නිද�ෝධාය්නදේ සිටි්න 

ෙරුවනව ප්රදද්ශදේ දසෞඛ්ය වවද්ය 
නිලධාරිව�යා මාරගදයන ලියාපදිිංචි වී, අවශ්ය 
උපදද්ශ්න ලබාගත හැකියි. සමාජ මාධ්යදේ 
සිංස�ණය ව්න විවිධ ඖ්ධ වරග ද�ාද�ෝ්නා 
ද�ෝගී ෙරුදවකු්ට ලබාදීම සුදුසු ්නෑ. උණ්ට 
පැ�සි්ටදමෝල ලබාදීම �ළත්, දව්නත් කිසිඳු 
ඖ්ධයක වවද්ය උපදද්ශයකින දතා�ව 
භාවිතය සුදුසු ්නෑ.

ඇත්ත්ටම වැඩිහිටි ද�ෝගිදයක ගැ්න 
ෙකව්න සැලකිලලම කුඩා ෙරුදවක දවතත් 
දමහිදී දයාමු �ළ යුතුයි. ඔහුව බලාගත 
යුත්දතත් වැඩිහිටිදයක බලා කියාගන්න 
දසෞඛ්ය ක්රමදවේෙ අනුවමයි. කුඩාම ෙරුදවක 
ද්නාදවයි ්නම් නිවස තුළ සිටියදීත් ඔහු්ට 
මුව ආව�ණයක පළඳන්න ඕ්න වදගේම 
උපේ්ා්නය්ට සිටි්න පුද්ගලයා (මව) ෙරුවා 
සිටි්න �ාම�ය්ට යා යුත්දත්  මුව ආව�ණ 
පැළඳයි. ඒ වදගේම එ�ම වැසිකිළිය ්නම් 
පාවිච්චි ��නදන ද�ෝගී ෙරුවා එය භාවිතා 
�ළ පසු වි්බීජහ�ණය කිරීම වදගේම, 
නිදවේ වි්බීජහ�ණයත් ඉතාම වැෙගත් 
දව්නවා. හැමදවලාදවම ෙරුව්ට උපේ්ා්නය්ට 
නිවදේ සැදවාම ඉදිරිපත් ද්නාවී එක අදයකු ඒ 
දවනුදවන දවනවී සිටීම දහාඳයි.”

එහිදී හ�ෝ්ණ ගුණය රැහකන �රිදි දරුවාට 

ආොර�ාන වරග, දියර වරග, �ලතුරු ආදිය 

සුදුසුයි වහේම, ඇඳ විහවකය ලබාදීමද වැදගත 

හවයි.

හේ වනවිට හකාහරෝනා නිසා දිවි 

අහිමි වූ මල් කැකුළු ගණනාවකි. 

ඇ්තැේ දරුවන මව කුසදීම 

හමහලාව ෙැරගිය අ්තර, 

්තවත දරුවන කිහි�හදහනක් 

හරෝෙහල් ඔක්සිජන මැෂිම ො 

හ�ාර බඳිමින සිට හදහනත 

පියාගතහත හකාහරෝනාහව 

අකාරුණිකකම හලාවටම 

කියාහදමිනි.

එහස්නේ හකාහරෝනාහවන 

ඔහේ දරුවා හේරාගැනීමට 

සමබල ආොරහවලක් ලබාදීහමන අවශ්ය 

ප්රති්ශක්තිය ලබාදීමට කටයුතු කිරීම, සමාජ 

දුරස්්භාවය ගැන කියාදීම, නිවහස්දීත, 

නිවසින පිට්තදීත අනුම්ත හසෞඛ්ය පුරුදු 

අනුගමනය කිරීමට කියාදීම හොඳය. 

එහස් හනාමැතිව විවිධ විටමින වරගවලින 

හකාහරෝනා වළක්වා ග්ත ෙැකි යැයි ්තෙවුරුව 

නැති බැවින, වවද්ය උ�හදස්වලින හ්තාරව 

එවැනි හද්ට හයාමුවීම අනුචි්තය.

කහොඳට කසලලම 
��මින් ඉන්න 

දරුවටත හුස්ම 
ගැනීකම අපහසු්ො 

එනවො. එකහ්ම 
කවන්කන් ඔක්සජන් 

අඩුවුණහ්ම

ප්රතිශක්තිය 
වර්්ධනයට කියලො 
හිතු්මකත විටමින්, 

ඖෂ්ධ වර්ග 
කදන්න එපො



12 2021 සැප්ැම්බර් 08 ්බදාදා

ලිහිණි මධුෂිකා 

අන්තරායකර ඖෂධ 
පාලක ජාතික 

මණ්ඩලයේ සහකාර 
උපයේශන නිලධාරිනී, 

මයනෝවිද්ාඥ 
භාග්ා අබේසිංහ

දියණියකගේ 
පාගපාච්ාරණය 

ඔන්ලයින පනති සගයෙකුයේ 

යපම් බස් ව්ලට රැවටී නිරුවතින 

වීඩියෙෝ ය�ෝල් ගත්

අද අපේ කතා නායිකාව වන නටාෂා, 

ප�ාරණ ප්රපේශපේ ව්ාපාරික යුවළක් වන 

ශ්රියානි ස� මහිනදපේ එකම දියණියයි. 

ඔන්ලයින ක්රමයට අධ්ාපනය �දාරන අතතුර 

සල්ලා්ලපයකුට ප�ාදුරු වූ ඇපේ කතාව 

පමපේය. 

“මයේ අම්මයි, තාත්තයි ව්ාපාර �ළා 
වුණත්, පුළුවන හැම යව්ලාව�දිම 
එෝලා මං ගැන යහාඳට යහාේලා 
බැලුවා. ඒ� නිසා මං 
ගමනක් බිමනක් වයේම 
ඉස්ය�ෝය්ලට, පනතිෙට 
ගියෙත්  ඒ යෙනනයගන 
එක්ය�යනක් එක්�. 
මං ඉල්්ලන ඕන 
යෙෙක් අරන යෙනන 
අම්මාටයි, තාත්තටයි 
පුළුවන�ම තිබුණත් 
අඩුතරයම් එෝලා මට 
ය�ෝන එ�ක්වත් අරන 
දී්ලා තිබුයේ නෑ. අනතිමට 
ය�ායරෝනා නිසා ඔන්ලයින 
ඉයගනගනන වුණාට පස්යස තමයි 
තාත්තා මට ස්මාර්ට් ය�ෝන එ�ක් 
අරන දුනයන.”

පකාපරෝනා පේ රපේ 

අධ්ාපනයට කළ �දිය නිසා 

නටාෂාපේ පදමාපියනට පමන 

ප�ාප�ෝ පදමාපියනට සිදුවූපේ 

දරුවනට ේමාර්ේ ප�ෝන ්ල�ාදී 

විේපසෝපපයන �්ලා 

සිටීමටය.

පේ නිසා පවනදා 

පමන ජං�ම දුරකතන 

පකාේට පමේට අේපේ 

�ැංඟීමටවත්, වැසිකිළි 

කැසිකිළි අේපේ 

රිංගීමටවත් දරුවනට 

උවමනා නැත. කවුරු කතා 

කළද, පකාපතක් පේ්ලා 

ප�ෝන එපක් එලලී සිටියද 

දැන ඔවුනට පාවා පදනනට 

ඔන්ලයින පනතිය නමැති ්ලයිසන 

එක ඇත. ඒවාට අවශ්ය පේටා 

ස� රීප්ලෝේ දැමීමට සිදුවනපනද 

පදමේපියනටමය. නටාෂාපේ 

ජීවිතයට තරිඳුපේ ප�වනැල්ල 

වැටුපේද එවැනිම ඔන්ලයින 

පනතියක අතුරු ප්රතිඵ්ලයක් ප්ලසිනි.

“ෙවසක් මයේ ය�ෝන එ�ට රෑ 
එය�ාළහට විතර ය�ෝල් එ�ක් ආවා. 
එහා පැත්යතන �තා �යර් පිරිමි 
ළමයෙක්. ටි�ක් �තා �රද්දි එො මට 
කිවවා එො මයග ඔන්ලයින පනති �ේ්ාෙයම්ම 
ය�යනක්  කිේලා. අපි ඉයගනගත්ත පා්ම් ගැන 
වුණත් එො හරිෙටම කිෙපු නිසා මට එො ගැන 
සැ� හිතුයන නෑ. ඒ තමයි තරිඳු මට �තා �රපු 
මුල්ම ෙවස.”

තරිඳු නටාෂාපේ ඔන්ලයින පනතියට 

ස�භාගී වන �ව සෑ�ෑය. එප�ත් ඔහු කාපේ 

කවුද, කිනද මනද �රි�ැටි පනාදැන සිටි 

නටාෂාට තරිඳුපේ පේ කුරුමාණම තමනපේ 

ජීවිතය බිලි�ා�නනට යැයි සිතීමට තරේ 

නුවණක් තිබුපේ නැත.

“ටි� ෙවසක් ෙද්දි තරිඳු මට ය�ෝල් එ� 
යෙ� යෙනන පටන ගත්තා. ඊටපස්යස �ා්ලෙක් 
ෙද්දි අපි වරු ගණන පැෙ ගණන �ාමයර්ට 
යව්ලා ය�ෝල්ව්ල ඉනන පුරුදු වුණා. ඔන්ලයින 
පනතිෙට �රෙර යවන නිසා �ාමයර් යොර 
වහගනනවා කිවවම අම්මත් වැඩිෙ යහාේල 
බැලුයව නෑ.”

පේ කතාව පපේ පළහි්ලේවක් දක්වා දුරදි� 

යෑමටද වැඩි ක්ලක් �ත වූපේ නැත. මනද 

ඒ වනවිටත් ඔවුනට එකිපනකා නැතිව �ැරි 

තරමටම දුරකතන සංවාද දුරදි� ප�ාේ තිබූ 

නිසාපවනි.

“ඊටපස්යස ටි� ෙවසක් ෙද්දි තරිඳු මට කිවවා 
එොට හැමොම මාව බ්ලනන ඕන නිසා 
වීඩියෙෝ ය�ෝල් ගනන කිේලා.”

ඒ වනවිටත් තරිඳුපේ 

ආදරපයන මුසපත් වී 

සිටි නටාෂා ඒ �ැන 

පදවරක් සිතුපේ නැත. 

එනිසාම ඇයව වීඩිපයෝ 

ඇමතුේ මගින ලිංගික 

�ැසිරීේව්ලට පවා 

පපාළඹවා �ැනීමට තරිඳුට 

වැඩි කල පනාප�ාේ �ැකි 

වුපේය. 

ඇය ඒවාට බිය වූ අවේ්ාව්ලදී 

පවා, ‘ඔයාව අයිති මටපන, ඔයා මපේ 

පණපන’ වැනි පරේම ජවනිකා පයාදා නටාෂා 

රවටා �ැනීමද තරිඳුට ම� කජජක් පනාවීය.

එප�ත් තරිඳු නමැති පමම නරුම 

පරේමවනතයා ඒ සියල්ල ර�පේ පටි�ත 

කර�නනා �වක් නටාෂා දැන පනාසිටියාය.

“ටි� ෙවසක් ෙද්දි තරිඳු ටිය�න ටි� යවනස් 
යවනන පටන ගත්තා. මං ඒ�ට යේතුව ඇහුවම 

මට නර� විදිහට බැනනා. ‘උඹට මාව ඕයන 
නම් මං කිෙන යව්ලාවට මයේ බැංකු 

යපාතට සල්ලි ොපන’ කිවවා. 
‘එයහම නැත්තම් උයේ 

පැටිකිරිෙම ඉනටර්යනට් එ�ට 
ොනවා’ කිවවා. එො ඉඳ්ලා 
මං �රකිොගනන යෙෙක් 
නැතුව ොස් වාරෙක් මයේ 
අත් යෙය�නම මැයරනන 
හැදුවා...”

ඇය කියනපන 

පේදනාපවනි. පසුව ඇය 

්ලැජජාව පපසක්ලා සිදු වූ සියල්ල 

තම මවට කියනපන, ඒ වනවිට ඉතිරිව 

තිබූ එකම පිළිසරණ එය �ව පත්රුේ�ත් 

නිසාපවනි.

ඒ පමාප�ාපත්ම ව�ා ක්රියාත්මක වූ ශ්රියානි 

මුලිනම කපේ පේ 

�ැන නටාෂාපේ පියා 

දැනුවත් කිරීමය. පසුව 

නීතිපේද ස�ාය ඇතිව 

තරිඳුව පසායාගිය 

ඔහුට දැන�නනට 

්ලැබුපන තරිඳු �ේප� 

ප්රපේශපේ පදිංචි 

විශවවිද්ා්ල සිසුපවකු 

�වයි. එපේම පාසල දරු 

දැරියනපේ ඔන්ලයින පනති 

කේ්ායේව්ලට සේ�න්ධ 

වී තරුණියන රවටා �ැනීම 

තරිඳුට නුපුරුදු පදයක් 

පනාවන �වත්, නටාෂා 

ඔහුපේ පළමු ඉ්ලක්කය 

පනාවන �වටත් පතාරතුරු 

ප�ළිවූපේ ඔහුපේ ජං�ම 

දුරකතනය පරීක්ෂා 

කිරීපමන අනතුරුවය.

අනතුරුව සිදූවූ සියල්ල 

�ැන ඔහුපේ පදමාපියනවද 

දැනුවත් කළ නටාෂාපේ පියා 

තරිඳුපේ ජං�ම දුරකතනපේ 

තිබූ අසභ්ය වීඩිපයෝ සියල්ලද 

පපාලිසිය ඉදිරිපේම මකා 

දැමීමට කටයුතු කපේය.

නමුත් සිදූවූ නව 

නිනදාපවන දිපනන දිනම 

කායිකව පමනම මානසිකවද 

දුර්ව්ල වූ නටාෂාව නැවත ය්ා 

තත්ත්වයට �ැනීම එතරේ ප�සු 

වූපේ නැත. කළ යුත්පත් කුමක්දැයි 

සිතමින සිටි ශ්රියානි ඒ පිළි�ඳව  

දැනුවත්වීමටත්, විසඳුමක් ්ල�ා 

�ැනීමටත් අනතරායකර ඖෂ්ධ 

පා්ලක මේ්්ලපේ 1927 අංකයට 

ඇමතුවාය.

එතැන සිට සිදූවූ පේ 

�ැනත්, නටාෂාව නැවත ය්ා 

තත්ත්වයට පත් කළ ආකාරය පිළි�ඳවත් 

අනතරායකර ඖෂ්ධ පා්ලක මේ්්ලපේ 

ස�කාර උපපේශන නි්ල්ධාරිනී භාග්ා 

අපේසිං� පමපේ කියා සිටියාය.

“යම් යවනය�ාට ඇෙ අයේ උපයද්ශන 
යස්වාවනවලින සුව අතට පත්යව්ලා 
ඉනනවා. හැබැයි යම්� යම් වයේ 
සිද්ධිව්ල පටන ගැනමවත් අවසානෙවත් 
යනයවයි. වියේෂයෙන අයේ තරුණ 
දූවරු යම් යද් හිතට ගනන. �වොවත් 
ෙැ�්ලා නැති, ෙනයන අඳුරනයන නැති 

ය�යනක් ය�ෝන ය�ෝල් එ�කින ආෙයරයි 
කිෙපු පලිෙට ඒ� පිළිගනන තරම් යබාළඳ 
යනාවී බුද්ධිමත්ව �ටයුතු �රනන පුරුදු 
යවනන. අනි� යම් ඔන්ලයින අධ්ාපනෙ නිසා 
අපිට අනිවාර්ෙයෙනම ෙරුයවා අතට ජංගම 
දුර�තනෙ යෙනන සිද්්ධ යව්ලා තියෙනවා. 
ඒත් යම් යව්ලායව යෙමවපියො විදිහට අපිත් 
බුද්ධිමත්ව �ටයුතු �රනන ඕන. ෙරුවාට 
ඔන්ලයින පනතිෙට වාඩි යවනන නිතරම ඔයේ 
ඇහැ ගැයටන තැනකින පුටුවක් යම්සෙක් 
ෝලා යෙනන. �වොවත් නිෙන �ාමරව්ල, යපාත් 
�ාමරව්ල අගුල් ොයගන ඔන්ලයින පනතිව්ලට 
සහභාගි යවනන යෙනන එපා.”

දරුවාට ඔන්ලයින 
පනතියට වාඩි බවන්න 

නි්රම ඔබේ ඇහැ ගැබට්න 
්ැ්නකින පුටුවක් බමසයක් දා්ලා 

බදන්න. කවදාවත් 
නිද්න කාමරව්ල, බපාත් කාමරව්ල 

අගුල් දාබග්න ඔන්ලයින 
පනතිව්ලට සහභාගි බවන්න 

බදන්න එපා

ටික දවසක් යද්දි 
්රිඳු ටිබකන ටික 

බව්නස් බවන්න 
පටන ගත්්ා. 

මිං ඒකට බේතුව 
ඇහුවම මට ්නරක 

විදිහට ්බැන්නා
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ජීවන කුසලතා සහ 
පෞරුෂ වර්ධන 

උෙපේශිකා
අනිශා ජයක�ාඩි

 20 හැවිරිදි තරුණියක් 43 හැවිරිදි දෙෙරු 
පිදයක් සමඟ ලැගුමහලකදී බිරිඳට අතටම 
අහුදෙයි

 ෙරුො පාසලට ෙමා පාසල් ෙෑන් රථ රියදුරා 
සමඟ ෙෑන් රථදේදීම රති රැඟුම පෑ දෙෙරු මෙ 
සහ ෙෑන් රථ රියදුරා වූ එක්ෙරු පියා දපාලිස් 
භාරයට 

 අනියම දපමෙතාදේ පිහිපහරින් තිස්තුන් 
හැවිරිදි විොහක කතක් මරුට 

 ආච්චිදේ 35 හැවිරිදි අනියම සැමියා 
මිනිබිරිය සමඟ පැනලා ගිහින් 

කියවනක�ොට අමුතුයි වකේ දැනුණට 

කේ ඔකක�ොම පහුගිය �ොකේ 

පත්තරවල පළවුණු සත්ය �්තො.

වර්තමොනකේ අනියේ 

සේ්බන්ධ�ේ කියන එ� 

කවනමම කරෙනඩ් එ�ක කවලො.

සමොජකයන ක�ොනකවයි 

කියලො ්බයටද මනදා 

වයසක ්තරොතිරමක නැතුව 

නීත්යොනුකුල විවොහයට කහෝ 

කරේම සේ්බන්ධයට පිටින 

මිනිස්සු ඔකේ අනියේ ගැටවල 

පැටකලනවො.

‘කරේමයට නියේ අනියේ කියලො කදයක 

නැහැ, මිනිස්සු නවතිනකන ්තමනට හි්ත ගිය ්තැන’ 

කියලො දාර්ශනි� වදන කිය කියො සෝධොරණී�රණය 

�රනන හැදුවට ඕකනනේ �සොදය වකේම 

එපොනේ දික�සොදයත නීතිකයන වලංගු රට� එ� 

්තැන�ට නීතිකයන ්බැඳිලො ්තව ්තැන�ට ගතින 

්බැකෙන එ�නේ අනුම්ත �රනන ්බැහැ.

මකග කනෝනො මට සල�නකන නැහැ, මං 

ගැන ්බලනකන නැහැ, මම ්තනිකවලො ඉනකන, 

මං ක�ොච්චර ආදකර �ළත කනෝනො මට ආදකර 

නැහැ කියලො සොනු�ේපි්ත �්තො කගෝතලො කවනත 

�ොන්තොවනකේ අනු�ේපොව දිනොගනන හදන 

පිරිමි වකේම, මහත්තයො මට ආදකර නැහැ, 

මම එයොව ්බැනකදේ කගදර අයකේ �ැමැත්තට, 

එයො මට වියදමට සේලි කදනකන නැහැ, මම 

ඉනකන සතුකටන කනකමයි කියලො, සුරංගනො 

�්තො කගෝතලො අනුනකේ පිරිමි ළඟ හුර්තේ කවන 

විවොහ� �ොන්තොවනුත නැතුවම කනකවයි. එකහම 

කගොඩක කදකනක අවසොනකේ ්තමනකේම වල 

්තමනව �පොගත්ත ්බව කතරුේ ගනනක�ොට දරු 

පවුේ පිටින අනොථ කවලො ජීවි්ත ගොනක විනෝශ 

කවලො ඉවරයි.

‘හි්ත හීලෑ නෑ හරිම මුරණ්ඩුයි ්තැන ්තැන 

ඇවිදිනවො, හික්තන හික්තන ්තැන නවතිනවො’ 

කියලො ්බනදුල විකේවීර මහ්තො ගී්තකයන කිවවට 

හි්ත නවතින හැම්තැන�ම මිනිස්සු විදිහට අපිට 

නවතිනන ්බැහැ.

ආදරයට කරේමයට සීමො මොයිේ නැහැ කියලො 

කිවවට විවොහය කියන නීතිමය රොමුවට 

රොමු කවච්ච මිනිස්සුනට ්තමනකේ 

ජීවි්තවලට සීමො මොයිේ තියොගනනම 

කවනවො.

්තමන කවනුකවන 

හුස්මගනන, ්තමන වගකිව 

යුතු, වකේම ්තමනට වගකිව 

යුතු ්තවත මනුස්ස ජීවි්තය� 

වගකීකමන මිකදනන කිසිම 

විවොහ� බිරිෙ�ට කහෝ 

සැමිකයකුට ්බැහැ.

�ොටවත අහුකවන එ�ක 

නැහැ, �වුරුවත දැනගනන 

එ�ක නැහැ කියලො ්තමනකේ 

හි්ත සනසගනන �රුණු �ොරණො එ�තු 

�රකගන ්තමනට අයිති නැති කහෝ ්තමනව අයිති 

නැති ක�කනක එක� �ොයි� කහෝ මොනසි� 

විනදනය� කයකදනවොනේ �ොට අනුව ඔ්බ නිවැරදි 

වුණත හෘද සොකෂියට අනුව කිසිම දවස� ඔ්බ ට 

නිවැරදි කවනන ්බැහැ.

ඔ්බටවත කනොදැනී ඒ කවනස ඔ්බකේ 

නීත්යොනුකූල බිරිෙට, සැමියොට, කපේවතිය කහෝ 

කපේව්තොට දැකනනනට පටන ගනනට ඔ්බ හි්තන 

්තරේ කලොකු �ොලයක යනකන නැහැ. ඔ්බ කමොන 

්තරේ හංගකගන හිටියත අනියේ කපේ �්තො 

කලෝ�යට එළිකවනනට වැඩි �ොලයක යනකන 

නැහැ. ආලයත �ැස්ස වකේ හංගනන කේසි 

නැහැ කියනවකන. ආලය �ැස්ස නේ අනියේ 

ආලය �ක�ේ �ැස්ස වකේ ක�ොකහොමටතම 

හංගනන ලැක්බනකන නැහැ. සහ�ොරකයෝ, 

සහ�ොරිකයෝ, දරුකවෝ, කදමවපිකයෝ, සමොජය 

ඔකක�ොම ඉස්සරහ ්තමනකේ වලංගු නැති 

කපේ�්තො එළියට ආපු දවසට ක්බොකහෝ අය 

විසඳුේ හැටියට දකිනකන ක�ෝචචියක, ලණුවක, 

එකහමත නැත්තේ මැහි ක්තේ ක්බෝ්තලයක.

එකහමත නැත්තේ පිහියක, �ඩුවක, ඇසිඩ් 

ක්බෝ්තලයක.

අවසොනකේ විවොහකයන කනොලැක්බන අමෘ්ත 

රසය කහොයොකගන ගිහින ජීවි්ත විනෝශ �රකගන, 

පවුේ අවුේ �රකගන, කලෝ�යක ඉස්සරහ ලේජො 

කවන ගැහැනු සහ පිරිමිනට අනතිමට ජීවිකත 

ඉතුරු කවනකන දරොගනන ්බැරි පශ්චොත්තොපයක 

වි්තරයි.

්තතපරය�ට හි්තට එන දහසකුත සිතුවිලි අ්තර 

ඇතිකවලො නැතිකවලො යන ක්ෂණි� සිතුවිේල�ට 

අනියේ රහකින පණ කදනන හි්තන මුේ 

කමොකහොකතම එම තීරණය ගැන දහස් වොරයක 

හි්තනන. කේ �රනකන ්තමන වකේම ්තමනකේ 

ආදරණීයයන වකේම ්තවත පවුලක විනෝශ කිරීකේ 

ආරේ්භය කියලො හි්තපු දවසට අනියේ ආදර �්තො 

හිකත කදාර�ඩින කමහොට වදේදගනන ස්්රී පුරු්ෂ 

�ොටවත හික්තන එ�ක නැහැ.

ඔකේ වකේම දරුවනකේ ජීවි්ත �්තොවලුත 

සතුකටන සමොදානකයන ලියලො තියනන නේ 

විවොහ� ඔ්බත, විවොහ�කයකුට කපේ �රන ඔ්බත, 

විවොහ� �ොන්තොවක ගැන සිහින මවන ඔ්බත, 

විවොහය කියන රොමුවට රොමුග්ත වූ වහොම ්තම 

්තමනකේ කරේමකේ, රොගකේ වකේම ක්බොළෙ�ේවල 

පටි ්තද�රකගන හැඟීේවලට එහො බුදේධිකයන 

ජීවි්ත යොත්ොකව ගමන �රනන හි්තොගනනම ඕකන.

කමො�ද මුලදී මුලදී හරි රහට දැකනන අනියේ 

කපේ�්තො ඉවර කවනකන වහ කවලො. ඒ නිසො 

පිචක්චනවො කියලො දැන දැන ගිනනට පනිනවො 

නේ �ළු කවලො අළු කවලො යනන ලෑස්ති කවලොම 

ඉනන කවයි.

කමො�ද, �වුරු ක�ොකහොම කිවවත අනියේ 

කරේමය කියනකන ගිනදරක වි්තරම ්තමයි.

මාර Cool ෙදේ දපනුණට 
අනියම දරේමය 
කියන්දන 

ආලය �ැසස නම 
අනියම ආලය 

�ක�ල් �ැසස වකේ 
ක�ාක�ාමටතම 

�ංගනන 
ලැක්බනකන නැ�ැ

ආදරයට 
කරේමයට සීමා මායිම  
නැ�ැ කියලා කිවවට 

විවා�ය කියන නීතිමය 
රාමුකව ඉනන මිනිසසුනට 

සීමා මායිම  
තියාගනනම 

කවනවා
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අවශ්ය ද්රව්ය

 තම්බාගත් කකුලුව�ෝ  01

 සිහින� කැපූ ව�බාකු ලූනු  වගඩි 1

 අඹරබාගත් මිශ්රණය (ඉඟුරු, සුදුලූනු, කුරුඳු, ලූනු, වෙහි   

 ඇඹුල්, කරපිංචබා)

 සියඹ�බා යුෂ  වමස හැඳි 2

 කරපිංචබා සහ රමවපේ

 ලුණු රස අනු�

 ව�බාකු තකකබාලි  වගඩි 1 (අ�ශ්ය නම)

 වතල්  වමස හැඳි 4

සාදාගන්ා ආකාරය

 කකුලු�බා ලුණු ස�ල්්පයක ෙමබා ටික වේ�බා�ක තම්බාගනන.

 භබාජනයක ලි්ප ත්බා වතල් ෙමබා කකුලු�බා ්ැවෙනන හරිනන.

 එයට අඹරබාගත් මිශ්රණය සහ සියඹ�බා යුෂ එකතු කරනන.

 ක්පබාගත් ලූනු, කරපිංචබා සහ රමවපේ එකතු කරනන.

 රස අනු� ලුණු එකතු කරගනන.

 අ�ශ්ය නම ක්පබාගත් තකකබාලි වගඩියක එකතු කරනන.
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අවශ්ය ද්රව්ය
 ඇට ඉ�ත් කර ක්පබාගත් ත�න ්ටු  250g

 කහකුඩු ස�ල්්පයක

 මිරිස කුඩු ස�ල්්පයක

 ලුණු රස අනු�

 උලුහබාල් කුඩු ස�ල්්පයක

 සූදුරු ස�ල්්පයක

 වකබාත්තමල්ලි කුඩු  වත් හැඳි 1

 උම්�කඩ  වමස හැඳි 3

 කරපිංචබා  ඉති 2

 අමුමිරිස  කරල් 1

 ක්පබාගත් ලූනු ටිකක

 මිටිකිරි වකබාපේ්පයක

 වතල්  වමස හැදි 2

සාදාගන්ා ආකාරය
 ක්පබාගත් ත�න ්ටු කැ්ලි වෙහි මිශ්ර �තුවේ ෙමබාගනන.

 භබාජනයක ලිවපේ ත්බා වතල් ෙමබා රත්වූ විට ත�න ්ටු   

 කැ්ලි ටික එකතු කරනන.

 එයට කහකුඩු, උලුහබාල් කුඩු, සූදුරු, වකබාත්තමල්ලි කුඩු,   

 මිරිස කුඩු, ලුණු සහ උම්�කඩ එකතු කරනන.

 එයට ක්පබාගත් ලූනු, අමුමිරිස, කරපිංචබා ෙමබාගනන.

 ත�න ්ටු වතව�න තැමබීවගන එන විට උකු ව්පබාල් කිරි   

 ෙමබා අ�ශ්ය ්පරිදි හිනෙ�බා ගනන.
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ආහාර වට්ටෝරු සහ 
්�ාරතුරු සැපයීම ප්රවීණ 

සූප්ේදිනී
ලක්ෂ්මී ලලාලරනසුලේවා
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අවශ්ය ද්රව්ය
 තම්බපු මඤ්ඤොක්ො

 ්�ොල්කිරි  ්්ෝප� 4

 හීනියට ්�ොගත් ලූනු

 හීනියට ්�ොගත් අමුමිරිස් 

 ්රපිංචො

 ්ස්ර ්ෑල්්ලක

 වියළි මිරිස් ්රල් කිහි�යක

 උළුහොල්  50g

 කුරුඳු ්�ොතු  50g

සාදාගන්ා ආකාරය
 භොජනයක ලි� ත්බො ්�ොල්කිරි දමනන. 

 එයට උළුහොල්, කුරුඳු, ගමමිරිස් කුඩු, ලුණු ස්්වල්�යක එ්තු  
 ්රනන.

 ්හොදද උතුරනන ්ලින භොජනය ලි්�න ්බෝගන තම්බොගත්  
 මඤ්ඤොක්ො එ්තු ්රනන.

 ්්වනත් භොජනයක ලි� ත්බො ්තල් ්ත් හැඳි 3ක දමො  
 ්රපිංචො, ලූනු, අමුමිරිස්, ්ස්ර දමො ්බැ්දනන හරිනන.

 එයට මිරිස් කුඩු, ්ෑලි මිරිස් කුඩු, අ්බ ඇට එ්තු ්ර  
 ්තම�රොදු ්රගනන.

 ්තම�රොදු මිශ්රණය මඤ්ඤොක්ො ්රියට එ්තු ්රගනන.

 ්බැදගත් හොල් ්�ොල්, මසෝලො �වුඩර් එ්තු ්ර භොජනය  
 නැ්වත ලි්ප ත්බනන.

 අ්වසොන්ේදී ්ලු �්ේ කුඩු එ්තු ්රගනන.

 හිදී්ගන එනවිට වියළි මිරිස් ්රල් කිහි�යක ්ඩො එ්තු  
 ්රගනන.
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 අ්බ ඇට  50g

 ්හකුඩු  50g

 ගමමිරිස් කුඩු  50g

 මසෝලො කුඩු  50g

 ්ෑලි මිරිස්  50g

 ්ලු �්ේ කුඩු ්ත්  හැඳි 2 1/2

 ලුණු රස අනු්ව

 ්බැදගත් හොල් ්�ොල්

 ්�ොල්්තල්
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අවශ්ය ද්රව්ය
 සීසන ්රගත් ්වැව් මොළු

 ්රපිංචො ඉති කිහි�යක

 මසෝලො කුඩු  50g

 ගමමිරිස් කුඩු  50g

 ලුණු රස අනු්ව

 ලූනු, සුදුලූනු, ්රපිංචො, අමුමිරිස්,  

 ්්ොත්තමල්ලි ්්ොළ, සැල්දිරි, �ොස්ලි,  

 මිිංචි එ්ට දමො අඹරොගත් මිශ්රණය

 ්තල්  ්්ෝප� 1

 ්වතුර  ්්ෝප� 1

සාදාගන්ා ආකාරය

 ්හකුඩු, ්ෑලිමිරිස්, ්දහි ්ගඩිය් ඇඹුල්, ලුණු, ඉඟුරු,  

 සුදුලූනු දමො මොළු සීසන ්රගනන.

 භොජනයක ලි� ත්බො ්තල් ්ත් හැඳි 4ක �මණ දමො රත්  

 ්වනවිට සීසන ්රගත් මොළු එ්තු ්රනන.

 ්රපිංචො ්්ොළ ටි්ක දමොගනන.

 මසෝලො �වුඩර්, ගමමිරිස් කුඩු සහ ලුණු ටි්ක එ්තු ්රනන.

 අඹරොගත් මිශ්රණය සමඟ ්වතුර එ්තු ්රනන.

 මොළු ්ද�ැත්ත ්�ර්ලමින ්බැ්දනන හරිනන.
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Yhz Yùx
අවශ්ය ද්රව්ය

 තම්බාගත් කඩල

 ්ටර්  150g

 ලූනු

 සුදුලූනු

 කරපිංචබා

 සේර

 සැල්දිරි සකබාළ

 මිංචි සකබාළ

 කහකුඩු  20g

 තුනපහ  20g

 මරිේ කුඩු  20g

 ලුණු රස අනුව

 සපබාල් කිරි ේවල්පයක්

සාදාගන්ා ආකාරය

 භබාජනයක් ලිප ත්බා ්ටර් දමබා ලූනු, සුදුලූනු, කරපිංචබා, සේර දමබා   

 සතමපරබාදු සවනන හරිනන.

 තුනපහ, කහකුඩු, මරිේ කුඩු, ලුණු දමබා කඩල ටිකතු කර    

 ්ැසදනන හරිනන.

 ඉනපසු සපබාල් කිරි එකතු කරනන.

 මිංචි සහ සැල්දිරි ටිකක් එකතු කර පසගනන.
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ÇYpŠ Yùx
අවශ්ය ද්රව්ය
 චිකන ඩ්රමේටික්  1 ½ Kg

 ්ටර්  50g

 ගමමරිේ  50g

 ලුණු රස අනුව

 සටරිඇකි සසෝේ

 මසබාලබා පවුඩර්

 තක්කබාලි සසෝේ සකෝපප ½

 වතුර  සකෝපප 1

 අඹරබාගත් මශ්රණය 

 (ලූනු 100g, 

 මබාලුමරිේ කරල් 2, 

 ඉඟුරු 50g, 

 සුදුලූනු 50g, 

 සැල්දිරි 100g, 

 මිංචි 100g සමඟ 

 වතුර සකෝපප 1/2ක් දමබා බසලනඩ් කරගනන.)

 ස්ල්සපපර් පවුඩර් සමස හැඳි 1

සාදාගන්ා ආකාරය
 මේ ටික ලුණු, ගමමරිේ, විනබාකිරි දමබා පැය කිහිපයක් මැරිසනට්  
 කරගනන.
 භබාජනයක් ලිප ත්බා ්ටර් දමබා එයට මේ ටික එකතු කර  
 තැමස්නන හරිනන.
 ඉනපසු එයට ගමමරිේ, ලුණු ේවල්පයක්, සටරිඇකි සසෝේ,  
 මසබාලබා පවුඩර්, අඹරබාගත් මශ්රණය සහ තක්කබාලි සසබාේ දමබා  
 කලවම කරනන.
 වතුර එකතු කර තැමස්නන හරිනන.
 ස්ල්සපපර් පවුඩර් වතුර ටිකක මශ්රණය කර කරියට එකතු  
 කරගනන. (අත්යවශ්ය සනබාසේ. පබාට වැඩිවීම සඳහබා  
 සයබාදාගනන.)



ÕzŠ yx‹~Š
අවශ්ය ද්රව්ය
 සුදු හාල්  500 (කීරි සම්ා)

 ඩිල් ක�ාළ (ඈදුරු ක�ාළ)

 �ජු සහ වියළි මිදි ස්වල්්පයක්

 අඹරාගත් මිශ්රණය (ඉඟුරු, සුදුලූනු, කුරුඳුක්පාතු, ලූනු,   
 �රාබු නැටි, �රඳමුංගු)

 �රපුංචා  ඉති 2

 ලුණු රස අනු්ව

 ්ටර්  200g

සාදාගන්ා ආකාරය
 භාජනයක් ලි්ප ත්ා ්ටර් ස්වල්්පයක් දමා අඹරාගත් මිශ්රණය  

 සහ �රපුංචා එ�තු �ර තරමක් ්ැකදනන හරිනන.

 පසීකගන එන ්තට ලුණුත් සමගින කමම මිශ්රණය එ�තු   

 �රකගන ්ත පසගනන.

 අ්වන දැමිය හැකි භාජනය� අඩියට ඩිල් ක�ාළ ටි�ක්   

 දමනන.

 එයට උඩින ්ත් අසුරාකගන නැ්වත ඩිල් ක�ාළ දමාගනන.

 ්ටර් කත් හැනදක් ්පමණ උඩින දමාකගන විනාඩි දහයක්  

 ්පමණ අුංශ� 180 උෂණත්්වකේ රත් �රගනන.

 අ්වන එක�න එළියට ගත් ්පසු ඩිල් ක�ාළ ටි� ඉ්වත්   

 �රගනන.

 භාජනයක් ලි්ප ත්ා ්ටර් කත් හැදි ්ාගයක් ්පමණ දමා වියළි 

 මිදි සහ �ජු ්ැදකගන සාදාගත් ්ත් එ� මතට දමාගනන.
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අවශ්ය ද්රව්ය

 ක�ාළ ්පාට සුකිනි සාමාන්ය ප්රමාණකේ  කගඩි 1

 �හ ්පාට සුකිනි සාමාන්ය ප්රමාණකේ  කගඩි 1

 දම ්පාට කගෝ්වා 

 ක්ල් ක්ප්පර් කගඩි   3ක් ්පමණ

 ගමමිරිස  කත් හැඳි 1

 ලුණු  කත් හැඳි 1

 සීනි  100g

 මකයෝනීස කසෝස  කමස හැඳි 4-5

සාදාගන්ා ආකාරය

 සුකිනි, කගෝ්වා සහ ක්ල් ක්ප්පර් දිගඅතට සිහින්ව   

 �්පාගනන.

 ඒ සියල්්ල එ�ට �්ල්වම �ර ගමමිරිස කුඩු, ලුණු සහ සීනි  

 එ�තු �රනන.

 මකයෝනීස කසෝස අ්වශ්ය ප්රමාණයට දමා කහාඳින �්ල්වම   

 �රගනන.
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හෂීණී මනමමන්ද්ර

අද බ�ොබ�ෝ කොන්ොවන 
කොර්ය�හුල්ය. ඒ නිසොම 

දැනුවතව බ�ෝ බ�ොදැනුවතව 
ඒ අ්යබේ ජීවි්වලින සතුට 
ස� ආදර්ය අන �ැමබේටම 
බෙර ෙලො ්යයි. �මුත පුංචි 

පුංචි බේවලවලින සතුටු 
බවන�ට පරුදු වි්ය �ැකි�ම් 
ඒ ඕ�ෑම බකබ�කුබේ ජීවි්්ය 
හි්�වොට වඩො සුනදර එකක් 
වනු ඇ්. විබදස් රටක ජීවත 

ව� �ෂිනි බම් කි්යනබන 
ඕ�ෑම අම්මො බකබ�කුට, 

ඕ�ෑම බිරිඳකට එබස් සතුටින 
දිවි බෙවි්ය �ැකි ආකොර්යයි. 

විමේෂ 
කෑම හදන්දන 
බෙදරට අමුතබ්ෝ 
එ�කන ඉන� එෙො

මැලේසියාලේ ඉඳලා 

ජපානයට ආවට පසලස 

අපි දින කිහිපයක් 

ජපාලේ ලයාල�ෝහමා 

නගලේ ලහෝටලය� 

නතරලවලා 

නිලරෝධායනය 

වුණා. මං හිතුවා 

වැඩවලිේ නිදහස ලවලා 

නිලරෝධායනය ලවන 

�ාලලේදී ලහාඳ විලේ�යක් 

මට ලැලෙයි කියලා. ඒත් ඒ 

ලදලවනි දවලසම මට හිතුනා 

නි�ේ ඉේන එ�ත් ලේසි වැඩක් 

ලනලවයි කියලා. ලගදර මං එදිලනදා �රන 

වැඩ ටි� ලනා�ර ලගලවන ඒ �ාලලේ මට 

දැනුලේ ලලාකු �මමැලි�මක්. ඉවීම �ලාවක්, 

විලනෝදාංශයක් �රගත්තු මට උයේලේ නැතුව 

ඉේන එ� ටි�ක් boring වැඩක් වුණා.

මැලේසියාලවේ පිටලවේන �ලිේ මං ඒ 

ලගදර කුසසිලේ ඉඳේ නතාරී දූට කියලා ල�ාලටෝ 

එ�ක් ගත්තා. මුලිේම අපි ඒ ලගදරට යනල�ාට 

ඒ ලගදර කුසසිය මට හමබුලේ ලගාඩක් 

පිරිසිදුව. ඒ� අපි ආපහු භාරලදද්දිත් දුේනා 

වලේම ලස්සනට පිරිසිදුව භාරලදේන මට ඕන 

වුණා. මං ඒ කුසසිලේ කිසි ඇණයක් ගැහුලේ 

නෑ. මට ලේසි ලවේන රාක්�යක්වත් ගැහුලේ 

නෑ. ලරේට් එ��ට ලගදර� ඉේනල�ාට 

අපි ලගාඩක් පරිස්සම ලවේන ඕලේ. 

අපිට ලගයක් ලදේලේ විශවා්සලයේ. 

ඒ දුේනා වලේම පරිස්සම �රලා 

ලස්සනට පිරිසිදුව ලදන එ� අලේ 

වගකීමක්.

මලේ හැම �ෑම�ටම �තාවක්, 

ර්ස මත�යක් තිලයනවා. අලුලතේ 

�ෑමක් හැදුවත් අලුත් ර්ස මත�යක් 

හැලදනවා. �ෑම ර්ස එක්�ම ඒ 

මත�වල ර්සත් හිලත් පැලපදියම 

ලවනවා. ඒ කුසසිලේ හදපු �ෑමවලත් 

එලහමයි. එක්ල�ෝ පරණ මත� තවත් අලුත්ලවන 

ලදයක් ලවනවා. නැත්නම තවත් සුේදර මත� 

හැලදනවා.

මං හැමලවලේම කියනවාලේ උයද්දී ආදලේ 

එක්� උයේන, ්සතුලටේ උයේන කියලා. අපි 

්සතුලටේ 

උයද්දී ඒ �ෑමට 

ඉලේම ආදලේ 

එ�තු ලවනවා කියලා මං 

කීපවිටක්ම ලිේවා. එලහම ආදලරේ 

උයන එල�ේ ලවන ලහාඳ ලද්වේ තිලයනවා 

කියලා මං දැනගත්ලත් මලේ යාළුලවක් මට 

එවපු වීඩිලයෝ එ�ක් ෙලලා. අපි ්සතුලටේ ආදලේ 

එ�තු �රලා උයන ආහාර �ෑමට ගේන අයලේ 

හිලත් ්සතුටක් ඇති ලවනවලු. පසලස ඒ 

�ෑමවල ලපෝෂණය ඇඟට ලහාඳිේ 

උරාගේනවාලු. ඒ විතරක් ලනලවයි 

�ෑම දිරවීමත් ඉක්මේ ලවනවලු. 

ඉතිේ අපි ්සතුලටේ උයන එලක් 

ලහාඳ ප්රතිඵල විඳිේලේ අපි 

උයන �ෑම �න අය. ඒ අලේ 

පවුලේ අය. ලම ලද් දැනගත්තාම 

මට හිතුලේ ආදලරේ උයලා මං 

ලනාදැනුවත්ව හරි 

මලේ පවුලට 

�රලා 

තියේලේ 

ලහාඳක් 

කියලා.

මලේ 

ලගදර විලශෂ අමුත්ලතෝ 

හතරලදලනක් හැමදාම ඉේනවා. 

ඒ මලේ මහත්තයායි, මලේ 

පැටේ තුේලදනායි. 

එයාලට මං �ෑම ලමලස 

ලස්සනට හදේලේ 

හරිම ආ්සාලවේ. අලේ 

ලගාඩක් අය ලගදර 

විලශෂ �ෑම හදේලේ, 

�ෑම ලමලස ලස්සනට 

ලෑසති �රේලේ ලගදරට 

අමුත්ලතෝ එනවනම 

විතරයිලේ. ඒ� හිතාමතා 

�රන ලදයක් ලනලවයි. ඒත් 

ඕනල�ලනකුට හිලතේන 

පුළුවේ ලගදර ඉේන 

අය ල�ාලහාම �ෑවත් 

එ�යිලේ, එයාලට ලමාන 

්සැරසිලිද කියලා. හැෙැයි 

මම කියනවට එලහම 

�රන ල�ලනක් එ� දව්සක් 

හරි ලගදර අය ලවනුලවේ 

විලශෂ �ෑම ලේලක් හදලා, 

සමහර අයමේ 
මෙවලවල පරිසසමට 
ක්බඩවල දාලා අරන්ද 
තියපු ලසසන ලසසන 
පිඟන්ද, මකෝපප එළියට 

එන්දමන්ද අවුරුදු 
ොනකට සැරයක්

මට කවුරුහරි ‘  
typical කුසසිඅමමා’ 
මකමනක් කිවමවාත්, 

විේවාස කරන්දන මං ඒක 
භාරෙන්දමන්ද ප්රශංසාවක් 

විදියට. සතුමටන්ද උයන්දන, 
කෑමට ආදමර් එකතු 

කරන්දන හැමමෝටම ්බෑ. 
ඒත් මට පුළුවන්ද

අමුත්ලතක් එනල�ාට වලේ ලස්සනට �ෑම 

ලමලස ලැසති �රලා ෙලේනල�ෝ. එයාලලේ 

මූණවේවල ලවනදා නැති ්සතුටක් ඔයාට ලපලේවි. 

එයාලා ලවනදට වඩා ඔයාට ප්රශං්සා �රාවි. 

්සමහරවිට වචනවලිේ ලනාවුණත් එයාලා ඒ� 

අගය �රන වග අඟවාවි. ඒ නි්සා අමුත්ලතෝ 

ලගදරට එන ලවලාවට විතරක් ලනලවයි පුළුවේ 

හැමලවලාව�ම ලගදර ඉේන අයටත් පුළුවේ 

උපරිමලයේ ්සංග්රහ �රේන. ඒ� පවුලේ ්සතුට 

වැඩි ලවේන වලේම පුද්ගලි�ව ඔයාව ්සතුටිේ 

තියේනත් ලලාකු ලේතුවක් ලේවි.

අනිත් ලද්ත් කියේනම ඕලේ. ඉස්සර අලේ 

ලගදර �ැබිනට් එලක් ලපෝසිලේේ ෙඩු පුරවලා, 

එ� එ� ජාතිලේ පිඟේ, දීසිවලිේ. ඒවා එළියට 

ගේලේ ලගදරට අමුත්ලතක් ආලවාත් විතරයි. 

ඒත් මලේ ලගදර මං �රේලේ ඊට හාත්පසිේම 

ලවනස ලදයක්. මලේ ලගදර මට තිලයන 

ලස්සන පිඟේ, දීසි, ල�ෝේප තමයි මලේ පැටේ 

හතරලදනාටයි, දහමටයි �ෑම ලමල්සට තියද්දී 

මං පාවිච්චි �රේලේ. ්සතිඅේලතදී හැලමෝම 

ඉේන නි්සා �ෑම ගේනල�ාට මට තිලයන 

ලස්සනම දීසිවල �ෑම තියලයි මං ලමලස 

හදේලේ. ඒ මලේ අං� එ� හැමලවලේම මලේ 

පවුල නි්සා. ටි�ක් �ේපනා �රලා ෙලේන. 

්සමහර අයලේ ලගවේවල විලශෂ අවස්ාව� 

පාවිච්චි �රේන කියල හිතාලගන පරිස්සලමේ 

�ෙඩවල දාලා අරේ තියපු ලස්සන ලස්සන 

පිඟේ, ල�ෝේප ්සමහරවිට එළියට එේලේ 

අවුරුදු ගාන�ට ්සැරයක්. එතල�ාට ඒවා 

�ාලයක් එලහම තිබිලම නාසති ලවලා. හැෙැයි 

අර ලහාඳම ලද් දරුවේට කියලා �තාවටත් 

කියනවා වලේ ඒ ලහාඳම ලද්වේ ඔයාලලේ 

දරුලවෝ ලවනුලවේ, පවුල ලවනුලවේ පාවිච්චි 

�රේන පුළුවේ නම ඒ� ලමානතරම ලස්සනද? 

අනිත් එ� ඒල�ේ දරුලවාත් ලහාඳ පාඩමක් 

ඉලගන ගේනවා. ඒ තමයි තමේලේ පවුලට, 

ලගදර අයට ලහාඳම ලද්වේ දීල ්සංග්රහ �රන 

විදිය. ඒ නි්සා ඒ ගැනත් ටි�ක් හිතල ෙලේන. 

උයලා ලලෝලක් දිනේන කියලා හීනයක් 

නැති වුණත්, ර්සට උයලා මලේ පවුලේ 

හතරලදනා ්සතුටු �රේන ඕලේ හැඟීම 

මට හැමදාම තිලයනවා. දව්ස ගාලේ 

පුළුවේ උපරිලමේ මං ඒ� �රනවා.

�වුරුහරි ලම� කියවලා මට 

‘typical කුසසිඅමමා’ ල�ලනක් 

කිේලවාත්, විශවා්ස �රේන මං ඒ� 

භාරගේලේ ප්රශං්සාවක් විදියට. 

මං ඒ�ට දැේ ආ්සයි. ඒල�ේ මලේ 

හිතට ්සතුටක් දැලනනවා. �ැමැත්ලතේ 

කුසසිඅමමා ල�ලනක් ලවේන හැලමෝටම ෙෑ. 

්සතුලටේ උයේන, �ෑමට ආදලේ එ�තු �රේන 

හැලමාටම ෙෑ. ඒත් මට පුළුවේ...

මුං ඒක ලස්ස�ට කි්යලො බදන�ම්.

ඉතින මුං එක්ක ආදබරන උ්යමු.

සුනදර සති්යක් ප්ොර්ථ�ො කර�වො.
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සසව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

මානව හැකියා ප්රවර්ධන 
විශේෂඥ හා ශයෙෂ්ඨ 
මශනෝවිද්ා උපශේශිකා
රත්නා පුෂ්ප කුමනාරි

මං සමනා් මඟුලකටද 
්බල්ක් කුකින් 
කරන්සන්?

ගෙදර ෙෑනිගෙක් 
නිකන් ඉන්්නගකොට,

රාජ්ය සේවකසෙකු වන නිමල් දිනක් මා කරා 

පැමිණිසේ විවාහ ජීවිතෙ තුළ ඔහු මුහුණ දී සිටිනා 

ගැටළුවකට විසඳුම් සසාෙනා අරමුණු ඇතිවෙ.

තමා විවාහ වී දැනට මාස අටක් පමණ 

ගත වී ඇති බවත්, නිවසින් සගන ආ මංගල 

සෙෝජනාවකට අනුව සමාධිව විවාහ කරගත් බවත් 

සංවාදෙ අරඹමින් නිමල් කීසේෙ.

“බැන්ද දවගේ ඉඳලො ඒ ෙෑනි උගේ ඉඳලො 
්නහගෙන් අඬොෙත්ත ෙමන්මයි. ඒ මලඇඬිෙොව 
අහලො අහලො මට දැන් එපො ගවලො. කසොදෙක් 
කරෙත්තට වඩො ගහොඳයි මම නිකන් හිටිේනම්.”

නිමල් සිටින්සන් දැඩි පීඩනෙක බව පැහැදිලිෙ. 

“මංෙලගල ේථිර වුණොට පේගේ මම දවේ ගදක 
තු්නක්ම සමොධිව බලන්්න එෙොගේ ගෙදරට ගිෙො. 
එගහන් කෑමත කෑවො. ඒ කෑම හැදුගේ එෙොමයි කිෙලො 
්තමයි එෙො ඒ ගවලොගව ්නම් මට කිේගේ...”

විවාහසෙන් මාසෙක් පමණ ගතවනතුරුත් 

සමාධි නිවසේ ආහාර පිසීසම් කටයුතු ආරම්්භ 

සනාකළ බව නිමල් කිෙයි.

“බැන්ද දවගේ ඉඳලො හැමදාම කගඩන් කමු, 
කගඩන් කන්්න ආසයි කිෙලො කිේවො. මොත ඉතින් 
ගමෙො පේගන් කිෙලො හි්තලො එක එක දවසට එක එක 
ගහෝටලවලින් කෑම ගේනලලො දුන්්නො...”

මාසෙක් පමණ ගතවූ පසුව ආහාරපාන 

නිවසේම සැකසීම ආරම්්භ කළ යුතු බව නිමල් 

සමාධිට සෙෝජනා කර ඇත.

“එෙො ග�ොබ් එකක් කරන්ග්නත ්නැහැ. අනික 
ගෙදර හැම වැගේටම මොත උදේ කර්නවො. ඉතින් 
උගේට ්නැගිටලො කෑම ටිකක් උෙන්්න එෙොට 
බැරිකමක් ්නැහැගන්. මට වැඩට අරන් ෙන්්න එක 
ගහොේදක් එක්ක හරි බත ටිකක් උෙලො ගදන්්න කිෙලො 
මම කිේවො. ‘අගන් මම කෑම උෙන්්න ්නම් දන්ගන් 
්නැහැ’ කිෙලො ඒ පොර ගමන්්න ගමෙො මහ හයිගෙන් 
අඬන්්න පටන් ෙත්තො.”

නමුත් තමා සහාදදක්, බතක් උො පිහා ගැනීමට 

දන්නා නිසා ඒවා සමාධිටත් උගැන්වීමට උත්සාහ 

කළ බව ඔහු කිෙයි. 

“උේන විදිහ කිෙලො ගදන්්න හැදුවට ගමෙොට ඒක 
ඉගේනෙන්්න උවම්නොවක් තිබ්ගබත ්නැහැ. පේගේ ඒ 
වැගඩත මංම කළො. උගේම ්නැගිටලො, ්තනිෙම උෙලො, 
කුේසිෙත අේපේ කරලො ්තමයි මම වැඩට ෙන්්න 
ඕගන්... ගස්නසුරොදා ඉරිදාත මමම උෙන්්න ඕගන්.”

තමාට සම් ගැටළුව ඉවසාගත සනාහැකි වූ නිසා 

දිනක් සමාධිට තරමක් සැසරන් කතා කළ බවත්, 

පසුදින සිට අනිවාරෙසෙන්ම ආහාර පිසිෙ යුතු 

බවත් ඔහු ඇෙට පවසා ඇත.

“ගමන්්න පහුගවනිදා උගේ පොන්දරම ගමෙොට බගේ 
අමොරුවක් හැදිලො ගබරිහන් ගදන්්න පටන්ෙත්තො. 
ඒ පොර එදා වැඩටත ග්නොෙො ගමෙොට ගබගහත ෙන්්න 
එක්කරගේන ගිෙො...”

සමාධි එදින පටන් දිනපතාම ඉසේ කසන් 

කැක්කුම් ඇති බව පවසන බවත්, වවද්ය 

වරතාවලින් ඇෙට කිසිඳු සරෝගාබාධෙක් නැති 

බව පැවසසන බවත් ඔහු කිො සිටිසේ තරමක 

ආසේගසෙනි.

“උගේ ්නැගිටින්ග්නම අ්ත්න රිගද්නවො, ගම්ත්න 
රිගද්නවො කිෙොගේන. ගම් ගව්නගකොට මම ගමෙොට 
ගබගහතවලටම බර ෙෝනක් විෙදම් කරලො ඇති. 
ගමෙො ගම් වැගේ කරන්ගන් උේන එක මෙඅරින්්න 
කිෙලො පේගේ ්තමයි මට ගතරුගේ...”

නිමල්සගේ ගැටළුව පැහැදිලිෙ.

“ඇත්තමයි... මට ්නම් දැන් පිේසු හැදිලො 
තිගෙන්ගන්. මිේටත ගමෙොගේ ගම් පිේසුව ගහොඳ කරන්්න 
බැරි ්නම් ඇත්තමයි මම ඔෙ ෙෑනිව දික්කසොද කරලො 
දා්නවො...”

සමාධිසගේ සම් හැසිරීම නිසා තමාට දරුමල්සලකු 

ගැන සිතීමටවත් හැකිොවක් නැති බව නිමල් 

කිෙයි.

ගැටළුව විසඳීමට සමාධි හමුවීමට 

අත්යවශ්ය බව පවසා ඇෙත් සමඟ පසුදින 

මා හමුවට පැමිසණන සලස මම ඔහුට 

පැවසුසවමි. මා පැවසූ සලසම පසුදින 

නිමල් සමාධි රැසගනවිත් මා හා තනිව 

සාකච්ා කිරීමට ඉඩ සැලසුසේෙ.

එහිදී මා මුලින්ම සමාධිසගන් විමසා 

සිටිසේ නිමල්සගේ සහ ඇෙසගේ විවාහ 

ජීවිතසේ ෙම් ගැටළුවක් තිසබනවාද 

ෙන්නයි.

“එගහම ගලොකු ප්රශ්නෙක් ්නම් ්නැහැ. ඒත 
ගම් මිනිහො මහ කුම්මැහි මිනිගහක්... මම කගඩන් 
කමු කිේවත ඒකට විෙදම් කරන්ගන් නිකන් ඇගෙන් 
කෑලලක් ේනවො වගෙයි...”

කසඩන් කනවාට වඩා සගදරම කෑම පිසීම වඩා 

සහාඳ නැතිදැයි මම ඇෙසගන් විමසීමි.

“අගන්... මම ඔෙ උේන පිහ්න වැඩවලට ්නම් වැඩිෙ 
ආස ්නැහැ. ගෙදර ඉන්්න කොගලවත මම ඒවො කරලො 
්නැහැ.”

සමාධිසගේ කතාසවන් ගම්ය වූසේ ආහාර පිසීමට 

සනාදන්නාකමට වඩා සිතාමතාම ඇෙ එෙ මගහරිනා 

බවක්ෙ.

සමාධි සමඟත් ගැටළුව සාකච්ා කළ යුතු 

නිසා නිමල් පැවසූ කරුණු කාරණා 

සැසකවින් මම ඇෙට පැවසීමි. 

එසේම සමසතක් සවලා 

කාමරසෙන් පිටත සිටි නිමල්ව 

නැවත කාරොල කාමරෙට 

කැඳවීමටද මම කටයුතු 

කසළමි.

“කගඩන් ක්න එක ්නම් 
දැන් තිගේන ප්රශගන්... 
ඉතින් අපිට බලක් කුකින් 
කරන්්න පුළුවන්ගන්... 
ගමෙො ගස්නසුරොදට ඉරිදට 
උේනගකොට සතිෙකටම 
හරිෙන්්න උෙන්්න බැරිද? 
අනික ඒක ්තමයි දැන් ගරෙන්ේ 
එක...”

බල්ක් කුකින් ෙනු කාරෙබහුල බවට 

විසඳුමක් සලස සතිෙකට සහෝ මාසෙකට 

සරිලන සලස ආහාර පිස ශීතකරණසේ දමා ්භාවිත 

කිරීමෙ.

“ගෙදර ෙෑනිගෙක් නිකන් ඉන්්නගකොට, ගමෝන 
මඟුලකටද මං බලක් කුකින් කරන්ගන්... එක්ගකො අපි 
දික්කසොද ගවමු. ගම් ප්රශ්න ගේරම ඉවරයි...”

හුනේසනන් නැගිටි නිමල් එසේ පවැසූසේ දැඩි 

අසේගසෙන්ෙ. ප්රථමසෙන්ම මම ඔහුසගේ ආසේගෙ 

ෙටපත් කිරීමට කටයුතු කසළමි. දික්කසාදෙ ගැන 

ඇසූ සැනින් සමාධිසගේ මුහුණ තරමක් ව්ාකූල වූ බව 

මම දුටුසවමි. සාරථක පවුල් ජීවිතෙක් ගත කිරීමට 

අවශ්ය නම් සමාධිසගේ සම් ඇවතුම් පැවතුම් රටාව 

සවනේ කරගත යුතු බව මම ඇෙට පැහැදිලි කසළමි.

එසේම ඇෙට නිතර නිතර ඇතිවනවා ෙැයි 

පවසන අසනීප තත්ත්වෙ ගැනත් මම ඇෙසගන් 

විමසීමි.

“අගන් ඒක ්නම් ගබොරුවක් ග්නගමයි... හැමදාම 
උගේට මගේ මුළු ඇෙම රිගද්නවො...”

සමාධිට තිබුසේ ආහාර පිසීමට තිබූ දැඩි 

අකමැත්ත නිසා ඇතිවූ මාො සරෝගෙකි. එනම් 

සැබවින්ම ෙම් සරෝගෙක් නැති වුවත් 

සරෝගෙක් ඇති බව දැසනනා 

තත්ත්වෙකි. සම් තත්ත්වෙ 

දිගින් දිගටම තිබුසේ නම් 

ඇෙට සංකීරණ මානසික 

ව්ාකූලත්වෙක් ඇතිවීමට 

පවා ඉඩ තිබුණි.

සැමිොට බත් කටක්, 

සත් සකෝපපෙක් සාදා දීම 

ආදරණීෙ බිරිඳකසගේ 

වගකීමක් බවත් එවැනි 

සදයින් පවුලක බැඳීම තව 

තවත් වැඩි සවනවා මිසක 

අඩු සවන්සන් නැති බවත් මම 

ඇෙට පැහැදිලි කසළමි.

නිමල් ද නිවසේ වැඩපළදී 

කරඅරිනා පිරිමිසෙකු සනාවූසෙන් 

එවැනි පිරිමිසෙකු ලැබුසේ ඇෙසගේ 

වාසනාවට බවත් මම ඇෙට පවසා සිටිසෙමි.

එසමන්ම ෙම් ෙම් උපසදශන චිකිත්සා මගින් 

ඇෙට ඇතිවී තිබූ මාො සරෝග ෙටපත් කිරීමට මම 

කටයුතු කසළමි. එසමන්ම ඇෙව ආදරණීෙ බිරිඳක් 

බවට පත්කිරීමටත් මම කටයුතු කසළමි.

තරු පසේ අවන්හලකින් මිලදී ගන්නා ආහාරවලට 

වඩා බිරිඳසගේ අතින් සාදාසදන සම්සබෝලෙ සැමිොට 

රසවත් විෙ හැකිෙ. එසමන්ම සැමිොසගේ මුදල් 

නිතර නිතර සමවැනි සදෙට විෙදම් කිරීමට ොසමන් 

සිදුවන්සන් මුදලුත්, සසෞඛ්ය තත්ත්වෙත් ෙන සදකම 

පිරිහීොම බව අමුතුසවන් පැහැදිලි කරදිෙ යුතු 

නැතැයි සිතමි.

ඉඳහිට සහෝ එළිපහලිෙට සගාේ ආහාර 

ගැනීම නැතසහාත් අවන්හලකින් ආහාර ගැනීම 

වරදක් සලස මා අදහේ සනාකරමි. ඒවා සදන්නා 

සදමහල්ලන්සගේ ආදරෙ ේසන්හෙ වැඩි කරවන 

සදෙ. ඉඳහිට සහෝ එවැනි සවනේකම් අත්යවශ්ය 

බව මසගේද විශවාසෙයි.

ඔබ ආහාර පිසීමට සනාදන්නවා විෙ හැකිෙ. 

නැතසහාත් ඒ කටයුත්ත සඳහා නිවසේ සේවක 

සේවිකාවන් සිටිනවා විෙ හැකිෙ. නමුත් ේ්රී-

පුරුෂ සේදෙකින් සතාරව ඕනෑම සකසනක් බතක්, 

සහාදදක් පිසගැනීමට දැන සිටිොට වරදක් නැත. 

එවැනි සද කිසිදිනක අහක සනාෙන ආසෙෝජන බව 

මාසගේ සපෞදගලික මතෙයි. 

ආහාර පිසීම පමණක් සනාව ඕනෑම 

කටයුත්තක් දැඩි අකමැත්සතන් කිරීමට ොම 

මානසික ෙහපැවැත්මට ගැටළුකාරී විෙ හැකි 

බව සම් කතාසවන් මට මතු කරලිෙ යුතු අසනකුත් 

කාරණාවයි. ආහාර පිසීම, සගේ සදාර අේපේ 

කිරීම වැනි නිවසේ වැඩකටයුතු අකමැත්සතන්, 

පීඩනෙකින් කරනවා සවනුවට ඒවා කැමැත්සතන්, 

ආසාසවන් කළ හැකි නම් ඒ තුළින් ඔබට ෙම් 

සතුටක්ද භුක්ති විඳිෙ හැකි බව අවසාන වශසෙන් 

සටහන් කළ යුතුෙ.

(ගමෙ රත්නො පුෂප කුමොරි මහතමිෙගේ වෘතතීෙ 
ජීවි්තගේ අතදැකීම් ඔේගේ ගේවොලොභීන් හඳු්නොේත 
ග්නොහැකි පරිදි නිරමොණොතමක ගලස ගව්නේ කර්න 
ලද ක්තොවකි.)

මිසටත 
සමයනාසේ 

සම පිසසු්ව සෙනාඳ 
කරන්් ්බැරි ්ම 

කියන්්. ඇත්මයි 
මම ඔය ගෑනි්ව 
දික්කසනාද කරලනා 

දා්්වනා

උසේම ්ැගිටලනා, 
්නියම උයලනා, 
කුසසියත අස්පස 
කරලනා ්මයි මම 
්වැඩට යන්් ඕසන්
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“එක පැළයකට පුළුවන් අපේ දරුවන්ට සුන්දර 
තැනක් හදන්න.”

සාලුමරඩා තිමමක්ාගේ විශ්ාසය එයයි. 

ඉන්දියානු ්ාන්්ා්් ්න ඇය ්ෘක්ෂ මා්ා් 

(Mother of Trees) ගෙස ගෝ පුරා ප්රචලි්් 

සිටින්නීය.  

්ර්ාට් ප්රාන්්ගේ ටම්ර දිස්ත්රික්ගේ ගුබ්බි 

හි උප් ෙද ඇගේ ළමා ්ාෙය කිසිගස්තත් සු්දායී 

වූගේ නැ්. දරිද්ර්ා්ය සහ ප්රගේශගේ නිසි අධ්ාපන 

පහසු්ම ගනාතිබීම ඈ පාසලින් දුරස්ත ්ර ්ැබීය. 

තිමමක්ාගේ කුඩා ්ාෙය ගෙවුගේ බැටළු්න් සහ 

ේයන් ්්බිම ්රා රැගෙන යාමටයි. ඇ්ැම 

අ්ස්ත්ා්ෙ කුලී ගස්ත්ා්ෙ නියැලීමට ද ඇයට සිදුවිය. 

ගයාවුන් වියට එළැඹීමත් සමඟ ඇය හුලි්ල් ග්ාමගේ 

ශ්රී බි්ල් චික්යියා හා සර් බැඳු්ාය. 

ජීවි්ය ්්දුරටත් තිමමක්ාට ග්ගනහිලි කිරීම 

නැ්තුගේ නැ්. ගෙෝ් ගසෞඛ්ය සංවිධාන දත්් අනු් 

ගෝ පුරා අඹු සැමියන්ගෙන් 15% ්ට පම් අත්්න 

ඉර්ම ඔවුන්ට ද හිමිවිය. දරු සුර්ල් බැලීමට ඈ 

ග්ගරහි වූ බොගපාගරාත්තු් දිගනන් දින ඈ්ට 

ෙමන් ්ගේය. ්යස අවුරුදු 40 පම් ්නග්ක 

ඈ එම අගේක්ෂා් අ් ගනාහැර සිටියාය. එගහත් 

දරාෙැනීගම සීමා් ඉකම්ා යාම ගේතුග්න් දිවි ග්ාර 

්ර ෙැනීමට ද තිමමක්ා ්ල්පනා ්ළාය. 

ජී්ය ප්ත්්ාගෙන යාමට දාය් වීම ග්නුග්න් 

දරු්කු බිහි කිරීමට ගනාහැකි වු්ද ජීවිය රැකීමට 

ක්රියා කිරීම තිමමක්ාගේ අගේක්ෂා් විය. ඊට සැමියා 

චික්යියාගේ සහාය හිමිවීම ඈ ෙද භාග්යයකි.  ඒ 

අනු් ගදගදනා ග්නත් අරමු්ක හඹා යාම ඇරඹුගේ 

ගම අ්දිගේදීය. ඔවුහු නුෙ පැළ දහයක ගසායා ෙත්හ. 

ගබංෙලූරුහි ඔවුන් ජී්ත් වූ ග්ාමීය ප්රගේශගේ මහ 

මඟ ගදපස කිගෙෝමීටර 4් පරාසගේ ඒ්ා ගරෝප්ය 

්ළහ. එ්ැන් පටන් ඔවුන්ගේ දරු්න් වූගේ ඒ්ායි. 

පැළ දහගයන් ගනානැ්තු් ගදගදනා ද්සින් ද්ස්ත 

්් ්් ෙස්ත සිටවූහ. ටිග්න් ටි්, දිගනන් දින ඒ්ා 

්ැගඩන අයුරු දකිමින් ඔවුන් ෙැබුගේ අප්රමා් 

ප්රීතියකි.  

ඔවුන් පැළ සිටුවීගමන් නැ්තුගේ නැ්. සතුන්ට 

ළඟාවිය ගනාහැකි ගෙස ඒ්ා ්ට ්ළහ. ප්රගේශය 

වියළි බැවින් දිනප්ා ජෙය සැපයුග්ෝය. එම 

කිගෙෝමීටර හ්ර් පම් දුගරහි ්තුර පනිට්ටු ගද් 

බැගින් රැගෙන යන යු්ළ එ්ෙ ්ාටත් සුෙබ දසුනක 

විය. ්මන් සතු අ්ම පහසු්ම ඔවුන් භාවි් ්ගේ ගම 

පැළ නඩත්තු් ග්නුග්නි. වියළි ්ාෙගේ 

ශා් සඳහා ්තුර දමන ගදගදනා 

ගමෝසම සමය එළැගඹන විට නැ්් 

ෙස්ත සිටුවීම අරඹති. ඔවුන්ගේ ප්රමුඛ 

රාජ්ාරිය වූගේ ගමයයි. බිළිඳකු 

නැළවීගමන් ෙබන සතුට ඔවුන් රුක සිටුවීගමන් සහ 

රැ්බො ෙැනීගමන් ෙැබුග්ෝය.

පැළ සිටුවීම සහ ්තුර දැමීමට අම්ර් 

චික්යියාට ගමම කිගෙෝමීටර හ්ර් දුගරහි මුර 

සංචාර කිරීමට ද සිදුවිය. ඒ, පැළ ්ා දැමීමට 

පැමිග්න ේයන් එේා දැමීමටයි. ගම ක්රියාග්න් 

ඔවුනට කිසිඳු ආරථි් ොභයක සැෙසුගේ නැ්. 

අසීරුග්න් උපයා ෙන්නා ගසාචචම මුදෙ ද ්ැය 

වූ්ා පමණි. එගහත් දල්ගෙන් දල්ෙ, ඉත්ග්න් ඉත්් 

්ැගඩමින් මහා ්ෘක්ෂ බ්ට පත්්න තුරු දරු්න් 

ගස්ගේ ඔවුන් ෙද සැනසීම මිෙ ්ළ ගනාහැකි විය. 

අද ්නවිට ඔවුන් සිටු්ා ්ැඩුණු ෙස්ත සංඛ්යා් 8000 

ඉකම්යි. නුෙ ෙස්ත 400 ්ට ආසන්න සංඛ්යා්ක ඒ 

අ්ර ගේ. ඒ්ාගේ ්ටිනා්ම ේනය ්ළ ගනාහැකි 

්රමය. 

ජීවි්ගේ සියලු ්ැන්හි ඈ අ් ගනාහැර සිටි 

චික්යියා 1991 දී දිවි ෙමන නිම ්ගේය. ඒ ්නවිට 

ඔවුන් සිටවූ පැළ මහ ෙස්ත් ජී්ය රැකීගම මහා 

ක්රියාදාමගේ ග්ාටස්ත්රු්න් වී තිබුගේය. සැමියා 

්මා හැරගියද තිමමක්ා දරු්න් අ් ගනාහැරියාය. 

ඇය අඛේඩ් සිය රාජ්ාරිය ඉටු ්ළාය. ගම ්නවිට 

්ෙකි් යුත්්න්ට ඇගේ ගමගහ්ර මඟහැර යාමට 

ගනාහැකි ්ටපිටා් නිරමා්ය වී තිබි්. 1995 දී 

ඇය ඉන්දියාගේ ජාති් පුර්ැසි සමමානගයන් පිදුම 

ෙැබු්ාය. ඉන්දීය ගමන්ම ජාත්යන්්ර මාධ්ගයහි 

අ්ධානය ඇයට හිමි්න්ගන් අනතුරු්යි. එ්ැන් සිට 

ගම දක්ා ගමම සැබෑම පරිසරගේදිනියට හිමිවූ ගදස්ත 

විගදස්ත සමමාන සංඛ්යා් 50 කි. 

2014 ්සගරදී සාලුමරඩා තිමමක්ා ජාත්යන්්ර 

පදනම ස්ත්ාපි් ග්ගරනුගේ ඇයට ගෙෞර්යක 

ගෙසිනි. එහි සභාපති ධුරය දරන්ගන් ඇය හදා්ඩා 

ෙත් පුතු ්න බී.එන්.උගමෂ් ය. ගම ්නවිට ්යස 

අවුරුදු 109 ක ගහෝ 110 ක පම් ග්්ැයි විශ්ාස 

්රන තිමමක්ා ්්දුරටත් රුක ගරෝප්ය සිදු 

ගනා්රයි. ඇය ග්නුග්න් එය ඉටු ්රන්ගන් 

පුතුය. එම සංවිධානගේ දාය්ත්්ය හිමි්න්ගන් 

පරිසර ක්රියා්ාර්ම්ෙට පම්ක ගනාගේ. දිළිඳු 

ඉන්දියානු්න්ට අධ්ාපන පහසු්ම සැපයීමට 

මැදිහත්වීම ්්ත් අරමු්කි.

ඉන්දීය රජය මගින් පුර්ැසියකුට පිරිනමන ඉහළම 

ගෙෞර්ය ්න පේම ශ්රී සමමානගයන් තිමමක්ා 

පිදුම ෙබන්ගන් 2019 ්සගරය. ඇගේ නමින් ඇමරි්ා 

එකසත් ජනපදගේ පරිසර සංවිධානයකද තිගබ්. 

Thimmakka’s Resources for Environmental 

Education එහි නමයි. 2016 ්සගර දී බීබීසී 

ආය්නය නම ්ළ ගෝ බේත්ම 

්ාන්්ා්න් 100 අ්රට තිමමක්ා ද 

ඇතුළත් වූ්ාය. පරිසර ක්රියා්ාර්ම 

ග්ගරහි ්නි පුේෙෙගයකුට ්ළ 

හැකි බෙපෑමට ගහාඳම උදාහර්ය 

ඇයයි.  ඉන්දියාගේ විශාෙ ආ්ල්ප 

ග්නසක කිරීමට ඇයට හැකිවිය. 

එරට පරිසරගේදය ගමන්ම පාරිසරි් 

නීති සංගශෝධනය ග්ගරහි තිමමක්ාගේ 

බෙපෑම සුළුපටු ගනාගේ. ඉන්දියාගේ ගමන්ම 

සමස්ත් ගෙෝ්යටම ඇය පරමාදරශී චරි්යක 

වී හමාරය.  

්සර හැත්්ෑ්් පම් ්ාෙයක පුරා 

ඇය සිය ්ාෙය ශ්රමය ්ැය ්ගේ ෙස්ත 

සිටුවීම ග්නුග්නි. ඒ කිසිඳු ආරථි් 

්ාසියක අගේක්ෂා ගනා්රමිනි. අදටත් 

ආදායමක ගෙස ඈ ෙබන්ගන් රජගයන් 

පිරිනමන ඉන්දීය රුපියල් 500 ් මාසි් 

දීමනා් පමණි. එගහත් ඈ ඉපයූ ්ටිනා්ම 

ගබාගහෝය. ්රක පාසල් දරු්න් සමඟ 

පරිසර දිනය ග්නුග්න් රුක ගරෝප් 

්ැඩසටහන්ට එකවූ තිමමක්ා 

පැ්සුගේ ්මාගේ ආයුධය හරි් ්ර්ය 

බ්යි.

“බලධාරීන්පගේ පනාසැලකිලල නිසා අපට 
ගසවැල පබාපහාමයක් අහිමි පවනවා. 
අපේ ජල මූලාශ්ර විනාශ පවමින් තිපබනවා. 
ඔබ අපේ අනාගතයයි. එනිසා පමය 
නැවැත්වීමට ඔබ ඉදිරිපත් විය යුතුයි. 
බටහිර සළු ප්රතිපෂේප කිරීමට මහත්මා 
ගාන්ධි අවිය කරගත්පත් චරකය. අපේ 
අත්යන්්ර කරමාන්තය ඒක නිසා දියුණු 
වුණා. හරිත සංකලපපේ වටිනාකම ඔබ 
අවපබෝධ කරගත යුතුයි. වඩා පහාඳ සහ 
පිරිසිදු ජීවිතයක් පවනුපවන් මපගේ අවිය 
එයයි. එය ඔපේත් ආයුධය කරගන්න.”

ජීවි්ය අප ප්න සියලු ගේ අපට 

ෙබා ගදන්ගන් නැ්. තිමමක්ාට දරු්කු 

හිමි ගනාවීය. එගහත් ඇය ජී්ය රැකීමට 

උර දුන්නාය. ආදරගයන් ඇය සිටවූ පැළ 

සිය ේනක මිහි්ෙය රකිමින් සිටී. ඈ 

ෙස්ත සමඟ ආදරයද ගරෝප්ය ්ළාය. එය 

ගෝ ගබාගහෝ ්ැන්හී පැතිරවීමට කිසිඳු 

අධ්ාපනයක ගනාෙද දිළිඳු ්ාන්්ා් සමත් 

වූ්ාය. කුඩා ආරමභය දැ්ැන්් අ්සානයකි. 

ගෝට ආදරය ගබදීමට ඔගබ්ම යැයි කියන 

අගයකු අත්ය්ශ්ය නැ්. උ්මනා ්රන්ගන් 

ආදරණීය අ්ං් සිතිවිල්ෙත් ඒ ග්නුග්න් 

ක්රියාත්ම් වීමත් පමණි.

බඩට දරුපවක් 
නාපු නිසා 
මහපපාළවට 
දරුපවා 8000ක් දීපු

ඉන්දියාවේ ‘තිම්මක්ා’ 

දැන් වයස 
අවුරුදු 
110 යි 

අදාය්ම 
ඉන්දියන් 

රු. 500 යි 

රෂ්නි්ා ලියනවේ



22 2021 සැප්ැම්බර් 08 ්බදාදා

බියංකා නානායකකාර

සුරංගි ඉපදුණු දිනයක් ගැන 

කියනනට හරියටම කවුරුත් 

දන්න නැත. ඇයට ඇත්්ත් 

අනුමාන උපනදිනයකි. ඊට ්ේතුව 

ඇය හුරුබුහුටි අලි පැටවියක 

්ෙස පිනනවෙට එන්න වනජීවී 

්දපාරත්ේනතු්වන වීමත්, 

වනජීවියට ඇයව හමුවන්න 

කැෙෑ්වන වීමත් නිසාය. ඒ 

කාේේ කුඩා, දුරවෙ අලි පැටවුන 

රැකවරණයට ්යාමු කරනනට තිබූ 

එකම තැන එය නිසා, ත්රිකුණාමේේ 

සුරංගලගම කැෙෑවකින හමු වූ සුරංගි 

ද 1997 ්දසැේ්බර 03 වැනිදා වනජීවී 

්දපාරත්ේනතුව විසින පිනනවෙ අලි 

අනාථාගාරයට භාර දුන්නය. පංචි 

සුරංගි පිනනවෙට ආ්ේ එ්හමය. 

වවද්ය පරීක්්ාවනට අනුව ඇය අවුරුදදක පමණ 

පැටි්යකු ්බව ්හළිවීම නිසා පිනනවෙදී මුණගැහුණු 

අලුත් නෑදැ්යෝ දින වකවානු ්බො සුරංගිට අනුමාන 

උපනදිනයක් ේබාදුන්නය. ඒ 1996 ්නාවැේ්බර 20 

වැනිදා ්ෙසය.

මවුපියන අහිමි පංචි අලි දරුවන පිනනවෙට 

ෙැබුණු පසු ඔවුන හස්ති භාරකරුවන, සත්ත්ව 

භාරකරුවන සහ පශු වවද්යවරුන්ගේත් වි්ේ් 

නිරීක්්ණයන යට්ත් හැදී වැ්ඩයි. ඒ පැටවුන රිසි 

්ස් ආහාරවෙට හුරුවන තුරු අවුරුදු හතරක් පමණ 

්්බෝතලවලින කිරි ්්බාති.

පිනනවෙට ආ දා පටන සුරංගි ද හැදී වැඩු්න 

්්බෝත්ෙන කිරි ්්බාමිනි. ටි්කන ටික ශක්තිමත් 

්වමින පංචි අලි ළමිස්සියක ්ෙස වැඩුණු ඈ 

වැඩිකල ්නා්ගාස් කා්ගේත් ආදරය දිනා ගත්තාය.

්ම්ස් කාෙය ගත්වදදී අ්නක් ඇලි පැටවුන 

්ස්ම ඇය ද රැළට එකතු වුණාය. ්ොකු අලි 

ළඟ හුරතල ්වමින ඇයට සෙකන මිනිසුනද, ඒ 

මිනිසුන්ගේ හඬද අණද, හඳුනාගනිමින නි්රෝගිව 

වැඩුණාය.

කුඩා වි්ේ පිනනවෙදී කිරි බී හැ්දන හැම 

අලි්යක් ඇතිනනියක්ම කීකරු නැත. ්්බෝත්ෙන 

කිරි බී හැදුන සැරපරු්, දරදඬු අලි ්කාලෙන 

හා ්කලෙනද පිනනවෙ නැතුවාම ්නා්ේ. නමුත් 

සුරංගි කුඩා කාේේ පටනම කීකරු ගති ඇති අලි 

දැරියක වූවාය. පිනනවෙ තම නිවහ්න ක්රියාත්මක 

කාෙසටහනටද ඇය ඉක්මනින හුරු වුණාය. වයසින 

ටික ටික වැඩී සුරංගි හැඩ වැඩ ්වදදී පිනනවෙ 

නිෙධාරීන ඇස ගසා්ගන සිටි්ේ අලි රංචු්ේ නාඹර 

අලි්යකු හා ඇය හාදකමක් ඇතිකර ගනී දැයි 

කියාය. රෑ එළි ්වනතුරු ගාලවලින මුදාහැර බිේ 

තීරයටත්, ඒ අතරතු්ර ඔයටත් යන එන අතරතුර 

එවන හාදකේ ඇති කරගනනා 

අලි ්කාලෙන හා ්කලෙන 

ගැන විමසිලිමත් වන 

රාජකාරිය පැවරු්න අලි 

්බෙනනනටය. අවුරුදු 

දහතුනක් පමණ 

වනවිට නාඹර සුරංගිට 

ද රංචු්ේ සිටි ‘ජයතු’ 

්ගේ ඇලම, ්බැලම 

වැ්ටනනට පටන 

ගත්්ත්ය. ඒ ආදර්ේ 

ප්රතිඵෙයක් ්ෙස ඇය 

2009 වස්රදී කුළුඳු්ල අලි 

ප්තකු බිහි කළාය. ඒ ‘කනක’ 

ය. අේමා සිටි නිසා කනකට 

්්බෝත්ෙන කිරි බී්ේ අවශ්යතාවයක් 

තිබු්ේ නැත. අවුරුදු තුන හතරක් යනතුරුත් 

මේ කිරි බී වැඩුණු සුරංගි්ගේ ්දටු පත් කනක දැන 

අවුරුදු ්දාළහක තරුණ අලි්යක් ්ෙස පිනනවෙ අලි 

රංචු්ේම වසයි.

ඉනපසු වසර ්දාළහක් පමණ සාමාන්ය ්ෙස රැ්ල 

සිටි සුරංගි යළිත් දරු සුරතල ්බැලී්ේ වාසනාව 

හිමිකරගත්තාය. ඒ වසර ්දකකට ඉහතදී සුරංගිට 

ඇලම ්බැලම දැමූ පිනනවෙ අලි රෑ්නම සිටින 

‘පනඬු’ නිසාය. පනඬු දාහත් වියැති අලි්යකි.

වනජීවී ්දපාරත්ේනතුව හරහා පනඬු පිනනවෙට 

පැමිණ ඇත්්ත් ඉපදුණු ගමනමය. ඒ වේනියා්ේ 

සිටයි. ඒ නිසා පනඬුද හැදු්න ්්බෝත්ෙන කිරි බී ය. 

ටිකක් සැරපරු් ගති ඇති පනඬු නිසා සුරංගි අේමා 

්ක්නකු වූ්ේ ්දවන වරට වුණත් අපට දැනගනනට 

ෙැබුණු පරිදි එය පනඬුට පිය පදවිය ෙැබුණු මුලම 

අවස්ථාවය.

සාමාන්ය්යන අලි ්බ්්බක් අේමා්ගේ කුස්ේ 

මාස විස්සක්, විසි එකක පමණ කාෙයක් සිටියි. 

පැටවා ෙැ්්බනනට ආසනන මාසය වනවිට හස්ති 

භාරකරුවන, පශු වවද්යවරුන ඒ ඇතිනනිය ගැන 

වැඩි අවධානයක් ්යාමු කරයි. ඒ රැ්ල ්කාතැනකදී 

්හෝ හදිසි්ේ අසනීප ්වතැයි, පැටවා ප්රසූත කරතැයි 

කියාය. අ්නක් කරුණ පැට්වක් ෙැ්්බනනට ඉනනා 

අලි අේ්මක් රැ්ෙන ්වන කරන්නත් නැත. ඊට 

්ේතුව රැෙ තුළ සිටින එක ඇයට සතුටක් නිසාය. 

සුරංගි ද එ්ස්මය. ඒ අත්ර විටින විට ඇය පශු 

වවද්යවරුන්ගේ පරීක්්ාවනට ෙක් 

වුණාය. ්බඩගිනනටත් ්දාෙදුකටත් 

්දකටම හරි යනනට ්හාඳම 

කිතුල අතු ටික, ්හාඳම ්කාස් අතු 

ටික ්ස්ම ්වනදාට වඩා වැඩිපර 

පෙතුරුත් ඇයට ෙැබු්ේය.

“පශු වෛද්යෛරු දිනපතා පරික්ා 
කළත් පැටියා ලැබෙන නිශ්චිත දෛසක 
කියනන අමාරුයි. ඒත් අබ�ෝස්තු 30ත් 
31ත් ෛබේ දෛස් බදකකම එයා බිම 
ෛැතිරී නිදා�ත්බත නෑ. හිටබ�නමයි 
නිදා�ත්බත්. 31 රෑ 9.30ට විතර 
සුරංගිබ� බපාඩි බෛනසක මං දැකකා. 
ඒ නිසා අබේ සහකාර අධ්යක්ෛරුන 
බදබදනා ෛන මිහිරාන මැදෛල සහ 
නබෛෝද් අබේසංහ මහත්ෛරුනෛත්, 
පශු වෛද්යෛරුන ෛන බුද්ධික 

ෙණ්ාර සහ බරා්ාන නිමල් ශානත මහත්ෛරුනෛත්, 
සත්ත්ෛ භාරකරුෛන හා හස්ති භාරකරුෛනෛත් 
ඒ සමෙන්ධබයන දැනුෛත් කළා. ඊට පස්බස කිසම 
බෛනසක නෑ. එයා හිටබ�න නිදි බස් ඉනනෛා. අපි 
හිටබ�න බනානිදා එයා දිහා ෙලා ඉනනෛා. එබහම 
ඉනනබකාට පානදර 4.50 ට පමණ එක පැටිබයක 
ලැබුනා.”

ඒ අධීක්්ණ කටයුතු ්බාරව සිටි සහකාර පාෙක 

අසංක දිසානායක සුරංගි්ගේ දරු 

ප්රසූතිය දුටු හැටිය. ඒ ්මා්හා්ත් 

පශු වවද්යවරුන සහ 

සහකාර පාෙකද, 

හස්ති භාරකරුවන 

කීප්ද්නක්ද එහි 

වූහ. ඒ වනවිට 

සුරංගි සිටි ස්ථාන්ේ 

්පා්ළාව තණ්කාළ 

හා ්කාස් ්කාළ 

අතුරා ්මටටයක් 

ආකාරයට සකසා 

තිබුණි. පැටවා්ගේ බිහිවීම 

්බෝපා්රාත්තු්වන දින 

ගණනාවක, සති ගණනාවක 

පටන එතැන එ්ස් සැකසී තිබුණි. 

එවිට පැටවා බිහිවී වැ්ටන්න ඒ තණ්කාළ ්මටටය 

මතටයි. ්මා්හාතකින සුරංගිම ්හාඬවැ්ෙන 

පැටවා නැගිටුවයි. ඉනපසු පැටවා ළඟට ළංවූ පිරිස 

සුරංගි ආසනන්ේම ත්බා්ගන පැටවා පිරිසිදු කළහ. 

ඒ පිරිමි අලි පැට්වක් විය.

“එතැන ඉඳලා අපි ෙලාහිටිබේ පැටෛා බිහිවීබමන 
පසු ෛැදෑමහ එළියට එනතුරු. එය සාමාන්යබයන 
පැයක, බදක තුනක ඇතුළත බෛනෛා. එය ෛැටුණු 
�මන එතැනින ඉෛත් කරනනයි කට්ටිය ෙලා හිටිබය. 
ඒ අතබේ ඉපදුණු පැටියට තනිෛම කිරි බොනන ෙැරි 
නිසා බදාෛා�ත් කිරි බපාෛන එකත් කාේයය මණ්ලය 
සදුකළා. පැය පහක පමණ යනතුරු ෛැදෑමහ ෛැටුබණ 
නෑ. පැය පහකට විතර පස්බස දෛල් 10.12ට ෛබේ 
ඔනන ගුලියක ෛබේ බදයක ෛැටුණා. ඒබක ෛැදෑමහ 
එකකම තෛ අලි පැටිබයක. එයත් පිරිමි පැටිබයක. 
බමාබහාතකින සුරංගි බහාඬෛැබලන පැටියෛ 
නැගිට්ටෛලා කකුලට බේත්තු කර�ත්තා. අබේ අය 
පැටෛා ඉකමනට පිරිසදු කළා.”

එ්ෙස ෙංකා්ේ ප්රථම ගෘහස්ථ නිවුන අලි දරු 

උපත සුරංගි සිදුකළ අයුරු ගැන කී්ේ පිනනවෙ අලි 

අනාථාගාර්ේ සහකාර අධ්යක්් මිහිරාන මැදවෙ 

මහතාය. එය එහි සිටි සියලු්දනාටම විේමයජනක 

අවස්ථාවක් විය. ්දවැනි පැටවාටත් ්දාවාගත් කිරි 

්පවීම සිදුවූ අතර සුරංගි්ගේ කීකරුකම එහිදී ් ්බා්හෝ 

ප්ර්යෝජනවත් වු්ේය. එ්මනම පැටවුන ්ද්ද්නකු 

බිහි කළත් ඈ සිටි්ේ සතුටිනි.

“ඇත්තටම සුරංගි හිටිබය සතුටින. පැටව් බහාබඬන 
එහා බමහා කරනෛා, ඇඟට තද කර �නනෛා. එහා 
බමහා හැබරනබන කල්පනාබෛන. ඇඟ චලනය 
කරනබන බහමින. එක පැටිබයක බනබව්, පැටව් 
බදනනම පබරස්සම කර�නන හැටි එයා හිතනෛා. 
පැටව් ලැබෙනන දෛස් බදකක කලින ඉඳලා එයා 
හිටබ�නමයි හිටිබය. බිම ෛැතිරුබණ නෑ. පැටව් 
ලැබිලත් පළබෛනි දෛසම හිටබ�න. අපි ෙලාබ�න එදා 
දෛබස විනාඩි දහයක විතර බිම ඇලවුණා. ඒත් පැටව් 
නිදා�නන බදනබන නෑ. ඇඟ උ් දඟලනෛා. ඒ හිනදා 
හිට�ත්තා. පැටව් ලැබිලා බදබෛනි දෛබසත් පානදර 
හතර හමාරට ෛබේ ඇලබෛනන ෙැලුෛා, විනාඩි පහයි. 
පැටව් අර ෛබේම ඇඟ උ් දඟලනන �ත්තා. ආබයත් 
සුරංගි නැගිටලා හිට�ත්තා. පැටව් ලැබිලා බම යනබන 
තුනබෛනි දෛස. තාමත් හිටබ�න නිදා �නනෛා මිසක බිම 
ෛැතිරිලා එක දි�ට නිදා�ත්බත නෑ.”

ඒ පැටවුන්ගේ දඟකිරීේ නිසා ව්ගේම පැටවුන්ගේ 

ආරක්්ාව ගැන ඇය හිතන නිසාය. තාම ්ේ 

අලි ්බ්බාො ්දනනාට නේ තියා නැත. ්වොවක් 

්නාදනවා සුරංගි පැටවුන බිහි කළත්, පිනනවෙ 

මාමො ්ේ ්ද්දනාට උපන ්වොවකට ්ය්දන සු්බ 

අක්්රයන්ගන නේ තැබීමට ්බො සිටියි.

නිවුන අලි පැටවුන 
ලැබුණුදා සට

පිනනවල සුරංගි  
නිදාගන්න 
හිට්ගනලු

සුරංගි්ේ 
්ලාකු පු්ා 
කනකට 
දැන අවුරුදු 
12ක

අලි ්බ්බාලා 
්දනනට 

උපන ්වලාව 
්බලලා නම 

තියනන 
යන්න

සුව්ේ පසුවන පැටවුන ්ද්දනා සිරින්ජරයක අධාර කර්ගන පැටවුනට කිරි ්පාවන අයුරු

සුරංගි ඇතිනන
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සසව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ලිංගාශ්රිත ර�ෝග පිළිබඳ 
විරේෂඥ වෛද්ය

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

ජාතික ලිංගාශ්රිත ර�ෝග සහ 
ඒඩ්ස් මර්ධන ෛැඩසටහන

දැක්කොත් මහත්්තයට 
අප්පිරිය ්ෙයි කියන බයට

ඔන්්ලයින් විකුණන ක්රීම එකක් 
සෙන්නසෙන ෙෑ්වා

අද කතා කරන ගැටළුව සඳහා 

ප්රතිකාර ගැනීමට පසුගිය සති කිහිපය 

තුළ රරෝගීන් කිහිපරදරනකම පැමිණි 

අතර, ඉන් වඩා රහාඳයැයි සිතුණු 

කතාවක රමරේ දිගහරිමි.

පුදගලිකභාවය රහළිදරව් කිරීමට 

අවැසි නැති නිසා රේ කතාරව් කතා 

නායිකාව සඳමිණී නමින් හඳුන්වමි.

අවුරුදු 26ක පමණ 

තරුණියක වන සඳමිණී මා 

කරා පැමිණිරේ ඒ වනවිට 

ඇය මුහුණ දී සිටි බලවත් 

අකරතැබබයකට විසඳුේ 

රසවීමටය.

“්�ොකටර්... ම්ේ ඉකිලි 
්හොඳටම තුෙොල ්ෙලො ෙණ 
්ෙලයි ති්යන්න...”

සඳමිණී පැවසූරේ 

රව්දනාත්මකවය.

“්ේක නිසො මට දැන 
මහත්්තයො එකක එකට 
ඉනනත් බැහැ...”

රරෝග තත්ත්වය 

නිගමනය කිරීමට අවශ්ය 

බැවින් එරකරනහිම මම ඇයව කායික 

පරීක්ාවකට බඳුන් කරළමි. සඳමිණීරේ 

කලවා ප්රරදශය ආශ්රිතව තිබුණු තුවාල 

රරෝගී තත්ත්වයක නිසාම ඇති වූවක 

රනාවන බව බැලූ බැලමට පැහැදිලි 

වූ නිසා ඒවා ඇතිවීමට බලපෑ විරේ් 

රේතුවක ඇදදැයි මම ඇයරගන් 

විමසීමි.

“මුලිනම ්ම්තන රෑෂ් එකක ේේ 
එකක ආෙො ්�ොකටර්... ඒෙො 
දැක්කොත් මහත්්තයට මොෙ 
අප්පිරිය හි්්තයි කියලො හිතුණු 
නිසො ඔනලයින විකුණන ක්රීේ 
එකක ්ෙනන්ෙන ෙෑෙො. ඒකට 
හැබැයි රෑෂ් එක අඩු වුණො. ඒත් 
ටික දෙසකින තුෙොල ඇවිලලො 
්ම්තන ෙණ ්ෙනන පටන 
ෙත්්තො.”

කලවා, ඉකිලි වැනි ප්රරදශ 

නිතර එකිරනකට ේපරශ 

වන ප්රරදශ නිසා එම ප්රරදශවල යේ 

යේ ආසාදන තත්ත්වයන් ඇතිවීමට 

වැඩි අවධානමක ඇත. ඒවා සුව වූ පසු 

එම ේ්ාන කළු පැහැ ගැන්වීමද ඉතා 

ේවභාවිකය.

රේ ප්රරදශවල ඇතිවන ආසාදන සහ 

කළු ේවභාවය දින තුරනන් නිටටාවට 

සුව කරනා බව පැවරසන ආරලපනයකට 

හසුවී වැඩ වරදදාගත් රරෝගීන් 

කිහිපරදරනකම ඒ වනවිටත් හමුවී තිබූ 

නිසා රේ දිනවල ජනප්රිය රේ නිෂපාදනය 

ගැන මම ද දැනුවත් වී සිටිරයමි.

ලිිංගාශ්රිතව ඇතිවන දද, කුෂ්ඨ, දහඩිය 

වැනි රදයට රබාරහෝරදනා පිළිතුරු 

රසායන්රන් රහසිගතවය. ඒ නිසාම 

රමම රරෝග සඳහා සායනික ප්රතිකාර 

ලබාගන්නා ප්රමාණයද සාරේක්ව අඩුය.

රමවන් ගැටළුවකදී රබාරහෝරදනා 

විරේ්රයන් කාන්තාවන් මානසිකව 

පවා පීඩා විඳිනා බව රනාරහසකි. ඒ 

නිසාම එයට විසඳුම රලස ඔවුන් සිදු 

කරන්රන් ඖ්ධාලයකට රගාේ වවද්ය 

නිරරදශයකින් රතාරව කට වචනයට 

කුමකම රහෝ රබරහතක ඉලලා ගැනීමය. 

නැතරහාත් සමාජ මාධ්ය තුළ අරලවි 

රකරරන ඕනෑම ආරලපනයක බය 

සැකකින් රතාරව ඉතා සිංරව්දී ලිිංගාශ්රිත 

ප්රරදශවල ආරලප කිරීමය.

රමවැනි නිෂපාදනවල රබාරහෝ 

විට අඩිංගු වන්රන් ප්රතිජීවක, 

ප්රතිදිලීර සහ ේරටරරායිඩ් 

(Steroid) යන දෑ එකට 

සිංරයෝජනය කර සැකසූ 

මිශ්රණයකය. දරුණු දිලීර 

රරෝගයකට රමවැනි 

රද ආරලප කළ විට 

අදාළ ේ්ානරේ 

ප්රතිශකතිය අවම 

වී තාවකාලිකව 

රරෝග ලක්ණ 

යටපත් වන බව 

සැබෑය. නමුත් 

පසුව එය විවිධ 

සිංකූලතා රලස 

මතුවීමට වුවත් ඉඩ ඇති 

බව මතක තබාගත යුතුය.

එපමණක රනාව රේවා නිසා ඒ ප්රරදශවල 

තුවාල, වණ ආදිය ඇතිවීමට ඉඩ ඇත. 

එරේ නැතිනේ සම පැලීම, තුනී වීම වැනි 

අතුරු ආබාධ වුවත් ඇතිවීමට බැරි නැත.

පදනමකින් රතාරව භාවිතා කරන එවැනි 

ආරලපනවල රසායනික සිංයුතිය දිලීර 

ඖ්ධවලට ප්රතිවිරරෝධී විය හැකි නිසා 

ආසාදනය නිසි ඖ්ධවලින් සුව කිරීමටද 

දීර්ඝ කාලයක ගත විය හැකිය.

වණ ඇතිවීමට 

රපර සඳමිණීට 

වැළඳී තිබුරේ රේ 

දිනවල සීඝ්රරයන් 

පැතිර යන චරම 

රරෝගයක වන 

ටීනියා නැතරහාත් 

රිිංචරේ නමැති 

ආසාදනයයි.

ප්රතිකාර වට 

කිහිපයකින්ම ඇයරේ 

ඉකිලි ප්රරදශරේ වූ තුවාල සහ 

ටීනියා ආසාදනය නිටටාවට සුව 

කිරීමට මට හැකි විය.

ඇයට ඇතිවී තිබුණු ටීනියා නේ 

චරම රරෝගය පිළිබඳවත් රේ ලිපිය 

ඔේරේම ඔබව තරමක දැනවත් කිරීම 

රහාඳ යැයි සිතුරවමි. 

ඩරමරටාෆයිට (Dermatophyte) නේ 

දිලීර කාේඩයක නිසා ඇතිවන ටීනියා, 

එක අරයකුරගන් තවත් අරයකුට ඉතා 

පහසුරවන්ම රබෝවන චරම රරෝගයකය. 

ලිිංගික ප්රරදශවල ඇති වූවත් රමය 

ලිිංගිකව රබෝවන රරෝගයක නේ රනාරව්.

රරෝගය මුලින්ම ඉකිලි, කිහිලි වැනි 

ප්රරදශවල ඇති වූවත් ප්රතිකාර රනාකර 

හැරීරමන් එය නිය, හිේකබල ඇතුළු මුළු 

සම පුරාවටම පැතිර යාමටද ඉඩ ඇත.

මතුපිට රපාතු ගැලවී යන 

ේවභාවරයන් යුතු රතු පැහැති 

රවුේ ලප රලස හටගන්නා ටීනියා 

ආසාදනය කසන සුළුය. රේ 

තත්ත්වය පිළිබඳව රේ දිනවල 

චරම රරෝග වවද්යවරුන්රේ විද්යා 

ආයතනරයන් ජනතාව දැනුවත් 

කරනා බවත් කිව යුතුමය.

පුදගලික පිරිසිදුකම අඩුවීම, සිරුරට 

තදවන කෘතිම යටඇඳුේ භාවිතය 

වැනි කරුණු කාරණාවලට අමතරව 

සිරුරර ප්රතිශකතිය අඩු කරන HIV, 

දියවැඩියාව වැනි රරෝගවලින් පීඩා 

විඳින අයවළුන්ටද ටීනියා තත්ත්වය 

ඇතිවීමට වැඩ අවධානමක ඇත.

නිවරේ ඇතිකරන සුරතල සතුන්රගන් 

වුවත් අපට රේ රරෝගය රබෝවිය 

හැකි නිසා ඔවුන්ට යේ සරේ 

ආසාදනයක තිරබ නේ ඔවුන්වද 

නිසි ප්රතිකාර රවත රයාමු කිරීම 

වැදගත්ය.

ේපරශරයන් රබෝවන නිසා 

තවත් අරයකු භාවිතා කරන 

ලද තුවා, ඇඳුේ, හිේ ආවරණ, 

වැසිකිලි ආසන, ඇඳ වැනි රද 

හවුරල භාවිතා කිරීම මගින්ද 

රරෝගය රබෝවිය හැකිය.

දැනටමත් රරෝගය ඇති 

අරයකු නේ ඔරබ රපෞදගලික 

පිරිසිදුකම රැකගැනීම ඉතා 

වැදගත්ය. එරේම රපාදු පිහිණුේ 

තටාක භාවිතය, හිසරකේ 

සත්කාර සඳහා රූපලාවන්ාගාර 

රවතට යාරමන් රරෝගය අන්නන්ට 

පැතිරයාම රව්ගවත් විය හැකිය. 

අන්යන්රේ ඇඳුේ 

සමඟ මිශ්ර රනාකර ඔරබ 

ඇඳුේ නටන උණු ජලරේ 

රසෝදාගන්න. පසුව ඒවා 

තද අව්රව් වියළා මැද 

ගැනීරමන් දිලීර විනාශ කළ 

හැකිය. රරෝග ලක්ණ දුටු 

වහාම වවද්ය ප්රතිකාර 

රවත රයාමුවීම වැදගත්ම 

කරුණය.

ටීනියා සඳහා අපි ඉහත කිව් 

ේරටරරායිඩ් ඖ්ධ භාවිතා කිරීරමන් 

තත්ත්වය තව තවත් වැඩිවනවා මිසක 

අඩුවන්රන් නේ නැත.

එරේම රමවැනි රද සඳහා 

වවද්යවරුන් රනාවන අයවළුන් 

පවසන විවිධ රබරහත් වරග 

භාවිතයට ගැනීමට යාරමන් සිදුවන්රන් 

අගතියකය.

ළඟම ඇති ලිිංගික රරෝග සායනයකට 

රහෝ චරම රරෝග සායනයට සහභාගී 

වීරමන් රරෝගය නිටටාවටම සුව කළ 

හැකි බවත් සටහන් කළ යුතුමය.

එරේම ඉකිලි ප්රරදශරේ ඇතිවන සුළු 

ආසාදනයකට වුවත් හිතුමනාපයට 

ආරලපන ගැලවීමට රනායා නිසි වවද්ය 

ප්රතිකාර රවත රයාමුවීම වැදගත්ය.

සරෝෙය මුලින්්ම 
ඉකිලි, කිහිලි 
්වැනි ප්රසේශ්ව්ල 
ඇති වූ්වත් 
ප්රතිකාර 
සනාකිරීස්මන් 
හිසක්බ්ල 
ඇතුළු මුළු 
ස්ම පුරා්වට්ම 
පැතිර යා 
ෙැකියි 

දැනට්මත් 
සරෝෙය 

ඇති අසයකු 
නම ඔසේ 

සපෞේෙලික 
පිරිසිදුක්ම 

රැකෙැනී්ම 
ඉ්ා 

්වැදෙත්ය. 
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දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

අවසන් ගමනට ඇඳුම මහන

ක�ොක�ෝනොකෙන් මැක�න අයකේ

සුසානයට 

පාවඩ මතින් යාමට තිබූ 

ගමන ක�ාක�ෝනා විසින් උදු�ා ගනිද්දී 

හුසම හි�වී මිකයන සැමට සිදුව ඇතකත 

කපාලිතින් උ�ය� බැස ඒ ගමන යන්නටය. 

වසංගතය වසන්තයක් �� ගනිමින් 

එවැනි ක�ාක�ෝනා මළසිරුරුවලිනුත මුදල් 

උපයන ආතමාර්ථ�ාමී මිනිසුන් බිහිවී ඇති 

යුගය� ක�කනකුකේ අවසන් කමාක�ාතට 

ක�ෝ සැනසිල්්ලක් කවන්නට සිතන මිනිසුන් 

�මුවීමද භාග්යයකි. අතතනගල්්ල, එල්්ලක්�්ල, 

ව්ලලියද්ද පදංචි එච්.බී.චින්තා කුමාරි 

විකේතංග ද එවැනි 

ප�ාර්ථ�ාමී 

කසාඳුරු සිත 

ඇතතියකි. 

“ක�ොක�ෝනො 
මළසිරුරු බහොලීමට 
ක�ොලිතීන් බෑේ එ�ක් 
(Body Bag) මහල 
කෙන්න මට අෙස්ොෙ 
ලැබුනො. ම�ණයක් 
කියන්කන් සතුටු කෙන්න 
පුළුෙන් �ො�ණයක් 
කනොවුණත්, මම කේ 
�ොරයයට දාය� කෙන්කන් 
කබොකහොම �ැමැත්කතෙන්. 
අත්තෙනගලල ප්ොකේශීය 
සභොකේ සහො�තිතුමො 
තෙමයි මකගන් ඇහුකේ කේ 
�ටයුත්තෙට දාය� කෙන්න 
පුළුෙන්ෙ කියලො. ප්ොකේශීය සභොකෙන් කබොඩි බෑේ 
මහන්න ඕන ��න ඉටික�ොළ ක�ෝල ෙකේම සි�ර 
ලබොදුන්නො. ඊට ඕන ��න නූල ෙකේම ශ්රමය 
මමත්, සංජීෙ උපුල �රුණො�ත්න ෙන මකේ 
මහත්තෙයත් ලබොදීලො, අපි කෙන්නො එ�තු කෙලො 
ෙැන් කේ කබොඩි බෑේ මහනෙො.”

සියල්්ලට මි්ලක් ඇතැයි සිතන අය අතකර 

කනාමි්ලකේම කමම සමාජ සත�ා�යට දාය� 

වන්නට අවස්ථාව ්ලැබීම ගැන ඇය �තා 

�කේ සතටිනි. අතතනගල්්ල ප්ාකද්ශීය 

සභාකේ මැහුම් උපකද්ශි�ාව ක්ලස බෑේ 

මැසීකම් පාඨමා්ලා පවතවාකගන යමින් සිසු 

සිසුවියන් කබාක�ාමය�ට ඇය අත�ම් දැනුම 

්ලබාදුන්නාය. එක�ත කදවස��ට ආසන්න 

�ා්ලයක් එම පාඨමා්ලා නිසිපරිද පවතවාකගන 

යාමට කනා�ැකි විය. ඒ ක�ාක�ෝනා වසංගතය 

නිසාය. ඒ නිසා ඇය නිවකස ��කගන ගිය 

‘අතතනගල්්ල පැළ තවාන’ නම් වගාවට සුදුසු 

පැළ විකිණීකම් �ටයුතතට වැඩි ඉඩක් කදමින් 

�ටයුත �ළාය. කමම �ාරයය සඳ�ා ඇයට 

ඇ�යුම් ්ලැකබන්කන් කම් අත�ය.

“කේ කබොඩි බෑේ එකක් සොේ�ල එ� ෙැක්�ම, 
අපිට ඒ� ��න්න පුළුෙන් කියලො හිතුණො. 
�ොලයක් බෑේ මහපු ජුකී මැෂින් කෙ�කුත් කගෙ� 

තිබුණො. එ� මැෂින් එ�ක් �ැඩිලයි තිබුකේ. කේ 
�ටයුත්තෙ කෙනුකෙන්ම ඒ�ත් අපි අලුත්ෙැඩියො 
��ගත්තෙො. මීටර කෙ�ක් උස කබොඩි බෑේ එ�ට 
මීටර තුනහමො�� සි�ර එ�ක් මහලො බෑේ එ� 
නිමො ��න්න ඕන. ෙැනට කේ �ොරයය �ටන් 
අ�කගන දින කිහි�යයි. අපි ඒ �ොලය තුළ කබොඩි 
බෑේ කෙසීයක් �මණ මසො බො�දුන්නො.”

ඇයට කමම �ාරයය පැවක�න්කන් ක�ාක�ෝනා 

ම�ණය� අවසන් �ටයුත සඳ�ා වැයවන 

මුදල් අවම ��ගනිමින්, ක�ෝගකයන් 

මියයන පුද්ග්ලකයකුකේ සිරු� 

බ�ාලීම සඳ�ා කපාලිතීන් 

බෑගයක් නිපදවීමට 

අතතනගල්්ල ප්ාකද්ශීය 

සභාව යටකත ක්රියාතම� 

ව්ාපෘතිය ���ාය. ඒ පිළිබඳව 

අතතනගල්්ල ප්ාකද්ශීය සභාකේ 

සභාපති ප්රියන්ත පුෂප කුමා� 

ම�තා ද සිය අද�ස ප්ල �කේය. 

“ඇත්තෙටම ක�ොක�ෝනො ආශ්රිතෙ 
ම�ණයක් වුණහම කබොකහෝ අඩු ආදායේලොභීන් 
අ�හසුතෙොෙයට �ත්කෙනෙො. ඇතෙැමුන් ඒ ම�ණත් 
මුෙල ග�ොගැනීම සඳහො භොවිතෙො ��න්න ගත්තෙො. 
ඒ තෙත්ත්ෙය තුළ අකේ ප්කේශකේ ක�ෞේගලි� 
මලශොලොෙක් (�ොජ�ක්්ෂ මලශොලොෙ) ඉදිරි�ත් 
කෙලො කනොමිලකේ කේ �ටයුතු ��කෙන්න ඉදිරි�ත් 

වුණො. ඒත් ම�ණ ධොරිතෙොෙ ෙැඩිකෙේදී එය තෙනි 
ආයතෙනය�ට ��ගැනීකේ අ�හසුෙ ආෙො. ඒ 
අනුෙ අකේ ප්ොකේශීය සභොකේ කසෙ�කයෝ කයොෙෙලො 
මිනී ක�ට්ටි හෙන �ොරයයට අපි අතෙ තිබබො. 
ඊට ප්කේශෙොසීන්කේෙ සහකයෝගය ලැබුණො. ඔය 
අතෙකර ෙතුපිටිෙල ක�ොහකල මළසිරුරු එ�තු 

කෙේදී, ඒෙො තෙැන්�ත් කිරීකේ අනතුරුදාය� බෙක් 
ෙකින්න ලැබුණො. අ�ට පිටින් ගනිේදි කබොඩි බෑේ 
එ��ට රුපියල 1250ක් ෙකේ වියෙේ ��න්න 
වුණො. ඉටික�ොකේටයි, සි�ර එ�ටයි එච්ච� මුෙලක් 
ෙැයකෙන්කන් නෑ කියලො බැලූ බැලමට කේනෙො. ඒ 
අනුෙ තෙමයි අපි අමුද්රව්ය ටි� අ�න් දීලො, කේ කබොඩි 
බෑේ මහන �රතෙව්ය �ටන් ගත්කත්. ප්ොකේශීය 
සභොකේ මැහුේ උ�කේශි�ොෙ ෙන චින්තෙො මහත්මිය 
ෙකේම ඇයකේ සැමියො ඒ �ොරයය කබොකහොම 
�ැමැත්කතෙන් බො�ගත්තෙො. ඒ ෙකේම අපි ෙැනට 
කබොඩි බෑේ කෙසීයක් �මණ ෙතුපිටිෙල ක�ෝහලට 

දීල තිකයනෙො. කේ බෑේ එ�ක් සඳහො රුපියල 
තුන් හො�සීයක් ෙකේ මිලක් තෙමයි 

යන්කන්.”

සභාපතිව�යා එහිදී පැවසුකේ 

කම් ගතකවන �ා්ල පරිච්කඡේදය 

කබාක�ෝකදකනකුට දුෂ�� 

�ා්ල ව�වානුවක් බැවින්, එය 

�ළමනා��ණය �� ගනිමින්, 

අවශ්යම පියව� ගැනීම �ාකේත 

යුත�මක් බවය.

මිනිසුන්ට, සතකේදීටත වඩා 

වටින්කන් තමන්කේ දු��දී තමන් අත 

කනා�රින මිනිසුන්ය. ඒ මිනිසුන්කේ සිතව්ල 

රැඳි අපිරිමිත කළංගත�ම්ය. ක�ාක�ෝනා 

මළසිරුක�නුත ග�ාගන්නා මිනිසුන් මැද පින් 

සිත කප�දැරිව එවන් �ාරයය�ට අත ගසන්නට 

හිකතන්කන්ද පින් ඇති මිනිසුන්ටය.

“මට ෙරුකෙෝ තුන්කෙකනක් ඉන්නෙො. කලොකු පුතෙො 
�ැතුේ ප්භෝෂණ, �ොසල අධ්ො�නය නිමොකෙලො 
ෙැඩිදු� අධ්ො�නය ලබමින් ඉන්නෙො. අනිත් 
පුතෙොලො ෙන ්චොනක්යත්, දුලොංගත් තෙෙම �ොසල 
අධ්ො�නය ලබනෙො. එයොලත් කේ ෙෙසෙල කගෙ� 
ඉන්කන්. ඉතින් පුළුෙන් විදිහට එයොලත් අකේ කේ 
ෙැඩෙලට උෙේ කෙනෙො.

මොධ්කයන් අපි කබොඩි බෑේ මහන �ටයුතු ගැන 
ෙැනගත් කෙනත් ප්ොකේශීය සභො කෙ� තුනකිනුත් 
කේ �ොරයයට දාය� කෙන්න පුළුෙන්ෙ කියලො 
ඇහුෙො. ෙැනට ඒෙො බො�ගත්කත් නෑ. කේ බො�ගත්තෙ 
�ොරයය කබොකහෝ පින් සිතින් ෙැනට ��කගන 
යනෙො.”

කබාඩි බෑේ ම�න �ාරයය, හිතට සතටක් 

කනාවන නමුත, කම් කමාක�ාකත එය �ළ 

යුත �ාරයයක් බැවින්, ඊට දාය�තවය දීම 

පු�වැසිකයකු ක්ලස තම වගකීමක් ක්ලස ඇය 

සිතන්නීය.

“ඇත්තෙටම කේ ෙසංගතෙය ඉක්මනින් නිමොකෙලො, 
�ට සොමොන්ය තෙත්ත්ෙයට �ත්කෙන්න ඕන. අෙ 
මිනිසුන්කේ ආදායේ අහිමිකෙලො, ජීෙත්කෙන්න 
මොරග අහිමිකෙලො කලොකු අස�ණ�ම� ඉන්කන්. 
ඒ නිසොම හැකමෝකගන්ම මම ඉලලන්කන් කේ 
කමොකහොකත්, අපිට පුළුෙන් විදිහට තෙෙ ක�කනකුට 
උෙේ ��මු. ඒ� �ොන්තෙොකෙෝ හැටියට අ�ට අකේ 
කගෙරින් �ටන්ගන්න පුළුෙන්.”

ක�ාක�ෝනා ව්සනය �වදා නිමාකේදැයි කිව 

කනා�ැකි වුවත, ඉන් �ාට ජීවිතය �ැ� යන්නට 

සිදුවුවත, ජීවතවන මිනිසුන්කේ හිත සුව පිණිස 

කමවැනි සද්�ාරයයන් අවැසිමය. ‘ධ�ණී’ 

එවැනි මිනිසුන් කවත මල්මිටක් පුදන්කන් කිසිඳු 

ක්ලෝභ�මක් නැතිවය.

මට  
මම කාර්්ය්යට 
මහත්්යත, 
දරුවනුත 

සහම්යෝග්ය  
මදනවා

ප්ාමේශී්ය සභාමේ 
සභාපතිතුමා ්මයි 

මම කාර්්ය්යට 
අවස්ාව දුන්මන්

මිනිසුන් 
මිනිසුන්ට මම 
මමාමහාමත 

හදවතින්ම උදේ 
කරග් 
යුතුයි

චින්තා 
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ජීවන කුසලතා සහ 
පෞරුෂ වර්ධන 

උෙපේශිකා
අනිශා ජයක�ාඩි

ක�ා�ටද 
ක්බෞද්ධ වුකේ?

අහම්බෙන්වත්  
බෙණ පදයක් 
අහන්න බෙැරි්නම

ylŠly¹ ã»N...

ද�ෝණි හවසට කුසුමා නැන�ලදේ බණ දෙ�ර යනන ලෑස්ති 

දවනන ඕදන දහාදේ. අපි හය දවනද�ාට එදහ ඉනන ඕදන. 

හාමුදුරුදවෝ හතට වඩිනවා.

‘අ්න අම්මා බෙණ අහන්න බෙෑ, බෙණ ඉ්වර වුණහ් යන්කමා. අර 
නිලනති ්නැනදලමා හැ්දා් එන්්න එ්හ්්න. අපි විතරක් ගිහින ඔ්ේ 
බෙණ අහ්න්වමා. අනිත් ඔක්්කමා් බෙණ ඉ්වර වුණහ් ඇවිත් ්හමාඳට කමාලමා 
බිලමා කිය්ව කිය්ව ඉඳල ය්න්වමා. අපිත් එ්හ් යමු්කෝ අම්මා...’

බණ දෙ�ර� යනදන බණ අහනන මිසක් �නන දබානන 

කියවනන� ද�ෝණි...?

පිනක් කුසලයක් �රෙනන තියන තැන�ට ගිහිනුත් ඕපාදුප 

කියවල පව් සිද්ධ �රෙනන� ඕන? බණ දෙ�ර යනන ඕදන බණ 

පටන ෙනන �ලින. එච්චරයි.

හැදමෝම ඔයා වදේ හිතුදවාත් තව ටි� �ාදලකින බණ 

දෙවලවලට යනන ඕන හාමුදුරුදවෝ බණ කියලා ගියාට පස්දස 

කියලා පුරුද�කුත් හැද�යි. ඒ� තව ටි� �ාලයක් යදදී සිරිතක්ම 

දවයි.

‘ඒක ්නම ඇත්ත කතමා්ව අම්මා. ඔය ස්හර සිරිත් විරිත් හැ්දන්න 
ඇත්්ත් ඔන්න ඔ්හමා් ත්යි’

ඔව් ද�ෝණි. අපි දේ සංස්�කෘතිය, අදේ ක්රමය කියලා �රදෙන යන 

දදවල �ාදල�ට �ලින මිනිස්සු පුරුද�ට �රපු දදවල තමයි. ඒ�දන 

සමහර සංස්�කෘති� දදවල අ� දවනද�ාට කිසිම දත්රුමක් 

නැති දදවල කියලා අපිට හිදතනදන.

‘අ්න ඔව් අම්මා. ්්ේ යමාළු්්වක් ඉන්න්වමා දුර 
ග්කින ආපු. එයමා කිය්න්වමා එයමාල්ග පැත්්ත් 
හ්වස හ්යන පස්ස ක්ේක ඉඳිකටටක්්වත් 
විකුණන්න ්නැහැලු. ්ේතු්ව දන්්නත් ්නැහැ, 
හැබෙැයි ඇහු්ව් කිය්න්වමා ඒ්වමා ්හමාඳ ්නැහැලු...’

ඉස්සර �ාදල �රනට් එ� නෑදන පුදත්. 

ඉතින ඉඳි�ටු වදේ දදවල රෑට දතෝරනද�ාට 

බිම වැටිලා අත� පය� ඇදනනන පුළුවන. ඒ 

නිසා තමයි රෑට ඉඳි�ටු විකුණලා නැත්දත්. ඕ� 

�නදන නැති අදේ අය තාම ඒ� පුරුද�ක් �රදෙන 

ඇ�දෙන යනවා. සමහරු රෑට දෙවල අතුොපු කුණු 

එළියට දානදනත් නැහැ, මූසලයිලු.

එ�ත් ඔය �ළුවදේ වටිනා යමක් අතුෙෑවිල යයි කියලා 

ආරක්්ාවට පැරණි මිනිස්සු කියපු �තාවක් කියලා සමහරු �නදන 

නැහැ පුදත්.

‘අ්න ඇත්තට් අම්මා, ඇයි ඉතින මිනිසසු ඔය ්ව්ේ ්ේ්වල් අ්ේ 
සංසකකෘතිය කියලමා තමා්ත් කර්ග්න යන්්න?’

දේ�යි පුදත්, අපි හැදමෝම �ැමතියි දමානවහරි නීති රීති පාලන 

යටදත් ජීවත් දවනන. එතද�ාට මිනිස්සුනට තමන ආරක්ෂිතයි 

කියලා �ැදනනන ෙනනවා. ඉතින සංස්�කෘතිය, සදා්චාරය දිහා 

බුදධිදයන බලලා අවශ්ය දද අරදෙන අනවශ්ය දදවල ටි� බැහැර 

�රනන මිනිස්සු �ැමති නැහැ.

දොඩාක් මිනිස්සු �ැමති හැදමෝම �රන දද �රනන මිසක් නිවැරදි 

දද �රනන දනදමයි ද�ෝණි. �ැන බලනනද�ා ඔයා වුණත් දාදන 

දෙ�ර යනන ලෑස්ති වුදේ අනිත් අය යන ක්රදේට මිසක් නිවැරදි 

ක්රදේට දනදමයිදන. අදේ සංස්�කෘතිදේ තිදයන හැමදදම හරිත් නෑ. 

හැමදදම වැරදිත් නෑ. ඒ නිසා හණමිටි �දේ ෙහදෙන යනදන නැතුව 

දතෝරලා දේරලා අරදෙන හරි දද �රනන අපිට පුළුවන දවනන ඕන. 

අපි නි�හස්, නිවහල, බුදධිමත් මිනිස්සු දවනවා කියන එදක් 

දත්රුම දෙයක් දදාරක් හදාදෙන �ාටවත් දනාදපනී ජීවත් දවනවා 

කියන එ� විතරක් දනදමයි පුදත්.

පුළුවන හැම දවලාව�ම  හරි දදවල �රනන උත්සාහ �රන එ�. 

හිතට 

එ�ඟව 

ජීවත් 

දවන 

එ�. 

හැදමෝම 

වැරදි පාදර ගියත් 

තනියම හරි හරි පාදර 

යන එ�. හැදමෝම �රනවානේ මං �ළාම 

දමා�� කියලා නි�හසට �ාරණා කියන එ� 

දනදමයි, හැදමෝම වැරදි දද �රපුද�න මම 

තනියම හරි නිවැරදි දද �රනවා කියලා හිතන 

එ� පුදත්...

මුළු දලෝද�ම දවනස් �රනන අපිට බැරි 

වුණාට අපිව දවනස් �රෙනන අපිට පුළුවන.

ඒ නිසා විදේ්දයනම තමනදේ ආෙම, 

ජාතිය, සංස්�කෘතිය වදේ �ාරණාවලදී හරි 

ඉවසීදමන බුදධිමත්ව වැඩ �රනන ඕන. 

අනිත් එ� දබෞද්ධ දවච්ච ද�දනකුට 

ඉඳලා හිටලා හරි ඇදහන බණක් 

අහදෙන ඉනන තරේ හිත, �ය, 

ව්චනය සංවර �රෙනන බැරිනේ 

දමා�ට� අපි දබෞද්ධ වුදේ?  

ඔයා �නනව� ද�ෝණි, 

සමහර සූත්ර දදශනා 

කියවදෙන යදදී 

සමහර තැනවල 

භාග්යවතුනවහනදස් 

ආනන� 

හාමුදුරුවනට දදශනා 

�රලා තිදයනවා, 

‘ආනන�, ඒ පුදෙලයා 

තව එ� දමාදහාතක් දමතන 

හිටියනේ දසෝවාන දවලයි 

නවතිනදන’ කියලා. ඒ කියනදන පින නැති 

මිනිස්සුනට බුදුන වැඩ ඉඳපු �ාදලවත් බණ 

ප�යක් අහල සසර ද�ටි �රෙනන බැරි දවච්ච 

දවලාවල තිදයනවා. හැබැයි පින තිබුණු මිනිස්සු 

ද�ාදහනහරි �ැරකිලා ඇවිත් ඒ පිහිට ලබාදෙන 

තිදයනවා. ඒ නිසා පුදත් දමාන දද �ළත් මත� 

තියාෙනන, දේ දබෞද්ධ�ම කියන එ�යි, ක්ෂණ 

සේපත්තියයි, මනුස්ස ආත්දමයි විතරක් දනදවයි 

බුදු බණ ඇදහන �ාදල� ඉපදුණු එ�ත් හැදමෝටම 

ලැදබන ද�යක් දනදවයි. ඒ නිසා බණ ප�යක් 

අහනන ලැදබන එ� වරප්රසා�යක් කියලා හිතනන 

පුරුදු දවනන. ඒ� දුේලභ ද�යක් විදියට �කිනන 

පුරුදු දවනන. එදහම නැතුව ඒ� ප්රතික්දෂේප �රන එ� 

විලාසිතාවක් �රෙත්තු අයදේ දොඩට නේ වැදටනන 

එපා ද�ෝණි. 

අකප සංස�කෘතිකේ 
තිකයන හැ�කද� හරි 
නෑ. හැ�කද� වැරදිත් 
නෑ. ඒ නිසා හණමිටි 

�කර් ගහකගන යනකන 
නැතුව ක්ෝරලා කේරලා 
හරි කද �රනන අපිට 
පුළුවන කවනන ඕන

කගාඩාක් 
මිනිසසු �ැ�ති 
හැක�ෝ� �රන 

කද �රනන මිසක් 
නිවැරදි කද �රනන 

කනක�යි
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§දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

විශේෂඥ ප්ලාස්ටික්  
ශල්ය වෛද්ය

(Plastic & Reconstructive 
Surgeon)

කවින්්ද රාජපක්ෂ

දෙද�ොලට මනො දෙනුමක් ලබොගනන දේසර් 

ක්රමය මගින පුළුවන. එහිදී ද�ොදේ සවරූෙය 

ෙැහැෙත් කිරීමට හැකියි.

ඒ වදේම ද�ොේ එේදලන සවභොවදයන යුතු 

පිරිසක් ඉනනවො. ඔවුනදේ විදුරුමස ෙක්වො 

එවිට විවෘ�ව දෙදනනවො. ඔවුනට දබොදටොක්ස 

ක්රමයට ප්රතිකොර කළ හැකියි. ඇ�ැමුන අහනවො 

එදහම දවනදන ඇයි කියලො. ඇත්�ටම ද�ොල 

හැදිලො තිදයනදන වළේලක් වදේ මොංශ 

දේෂියකින. අෙ ආහොර ගනනදකොට, සිනහ 

දවනදකොට, අඬනදකොට මුහුණ වටො වදේම 

ද�ොල වටො ඇති මොංශ දේෂිය චලනය දවනවො.

පිළිකාවක හහෝ හවනත් හේතුවක නිසා හ්ාහේ 
හකාටසක ඉවත් කරන්න සදුවුහවාත් හකාහහාම්ද 
එය ප්රතිසකසන්හන්?

එහිදී සම, මොංශ දේෂි ඇතුළු ෙටක 

දකොටසවලට කවරොකොරදයන හොනි දවලොෙ 

කියලො ෙළමුව බැලිය යුතුයි. ඒ අනුවයි ප්රතිකොර 

කරනදන. 

ද�ොල පිළිසසුණු විට ආහොර අනුභවය ඇතුළු 

ගැටළුවලට අදාළ පුදගලයො මුහුණ දෙනවො. 

ඒ වදේම ක�ො කරනන, සංගී� භොණ්ඩ වන 

සැක්සදෙෝනය වැනි දෙයක් වොෙනය කළ 

දනොහැකියි. ඒ වදේම දෙද�ොදේ සනොයුවලට 

හොනි වුදණොත් ෙැනීමක් නැතුව යනවො. දමහිදී 

නිසි ප්රතිකොරයක් දනොලැබුදණොත් එය අදාළ 

අයදේ ජීවි� කොලයටම බලෙොනවො.

ද�ොල ෙැලුදණොත් මතුපිට සම 

ෙමණක් අේලො මසො ෙැමීම 

ප්රමොණවත් නෑ. දමොකෙ මොංශ 

දේෂි ඉරීදගොස තිබුදණොත් 

(සම මතුපිටින ෙමණක් 

මැසූ විට) සම යට 

ආවොටයක් ඇතිවිය 

හැකියි. එවිට එම 

ස්ොනදේ තුලනය 

නැතිවී ඇෙවී යො 

හැකියි. එවිට 

එය ප්රතිසකසනන 

දලොකු 

ශල්යකර්මයකට යොමට 

වුවත් සිදුදවනවො. ඒ නිසො 

මුලදී නිවැරදිව නිරීක්්ෂණය 

දකොට ප්රතිකර්මයට යො යුතුයි.

්දැඩිව පිළිස්සුණු මුඛයක 
ශල්යකර්මයකින් ප්රතිසකසන්හන් 

හකාහහාම්ද?

එය �රමක් බැරෑරුම් ශල්යකර්මයක්. ෙළමුව 

එහි මොංශ දේෂි ලිහිේ කරලො, මුඛය ඇතුදේ සම 

අරදගන බද්ධ කළ යුතුයි. එය පියවදරන පියවර 

විශොල ප්රයත්නයක් ෙරනන වන ශල්යකර්මයක්. 

එහිදී ද�ොදේ දකොටස අයින කරනන සිදුදවනවො 

වදේම ශරීරදේ දවනත් ස්ොනයකින ෙටක ඒ 

සඳහො දයොදා ගනනවො.

ඒ වදේම කු්ඩො ෙරුදවක් නම් සිහි නැති කරලො, 

ශවසන මොර්ගයට බටයක් දාලො රුධිරය 

දෙනහලුවලට යොමට දනොදී ආරක්ෂි�ව දමම 

සැත්කම කළ යුතුයි. සමහර ෙරුවනදේ 

ද�ොේ විදුරුමසට ඇලී උෙදින අවස්ො 

තිදබනවො. එවිට ක�ො කිරීමට බෝධො ඇතිවන 

නිසො සැත්කමක් මගින එය ය්ො �ත්ත්වයට 

ෙත්කරනු ලබනවො. වැඩිහිටියන වුවත් සිදුවන 

අනතුදර් සවභොවය දහෝ කළ යුතු සැත්කම 

අනුව දබොදහෝදුරට සිහි නැතිදකොටයි අදාළ 

ප්රතිසැකසීම කරනදන. දමහිදී ලබොදෙන වවද්ය 

උෙදෙස අනුව කටයුතු කිරීම වැෙගත් දවනවො 

වදේම, ඔදේ සිනහව ලසසන කරනන �රමට 

ේලොසටික් ශල්ය වවද්ය විද්යොදේ ක්රදමෝෙොයන 

අෙ දියුණු බව රහසක් දනදවයි.

හැඩය හවනස් 
කරන්නත් පුළුවන් 

කළු දෙද�ොල්  
ද�ෝස පොට ක�න්න වදේම

ඉනනවො.  දම් කුමකට වුවත් 

අෙ ප්රතිකර්ම තිදබනවො. ෆිලර්ස 

වැනි ක්රමයකින ඊට සථිරව විසඳුම් 

ලබොදිය හැකියි.

හ්ාේ පැලීම, වියළීම, කළු වීම ආදී කාරණා 
ගැනත් හමහිදී අපට හනාසලකා හැරිය 
හනාහැකියි හන්්ද?

එයටත් විවි්ධ දේතු බලෙොනවො. විදශ්ෂදයන සී�ල 

දදශගුණයක් සහි� ප්රදදශයකට ගිදයොත් දෙද�ොේ 

පුපුරො යොමට 

ඉ්ඩ තිදබනවො. 

ඇ�ැම් අවස්ොවල 

දෙෝ්ෂණ ඌණ�ො 

නිසොත් එදස වනවො. 

ඇ�ැම් ඖ්ෂ්ධ, 

රසොයන ද්රව්ය, දුම් ෙොනය, 

විජලනය, නි�ර �ෙ හිරු 

රශමියට නිරොවරණය වීම නිසො 

ද�ොේ කළු වීම සිදුවන අවස්ො 

තිදබනවො. එහිදී ද�ොේ ආදේෙන 

මගින දබොදහෝදෙනො එම �ත්ත්වයන වළක්වො 

ගනන කටයුතු කරනවො. ඒ වදේම කළු ෙැහැ 

මුහුදේ ම්නො දපනුම ඔප්නනංව්න අනංගයක් 
දෙස දෙද�ොෙ හැඳිනවිය හැකියි. සි්නහදේ 
අෙනංකො�යටෙ දෙද�ොදල් හැඩය බෙපොයි. 
දකදේ ්නමුත් උපතින ඇතිව්න දේතු නිසොත්, 
ඉනපසුව ඇතිව්න අ්නතුරු, පිළිකො වැනි ද�ෝග 
�ත්ත්වයනවෙදී සැත්කම් අ��තු� සිදුව්න 
විකෘති�ො ආදිය නිසොත් එම ම්නො දපනුම 
දව්නේව්න අවේ්ො ඇ�.

විදේෂඥ පෙොේටික් ශල්ය වවද්ය කවිනෙ 
�ොජපක්ෂ මහ�ො දමව� ක�ොබහ ක�නදන 
එදේ දෙද�ොෙ ප්රතිසනංේක�ණය කළ හැකි 
අවේ්ො පිළිබඳවය.

අපි හකහනක ්දැකකම කියනවා එයාහේ මුහුහේ 
හපනුම ලස්සනයි කියලා. ඒ හපනුමට හ්දහ්ාහේ 
හැඩය ්බලපාන්හන් හකාහහාම්ද?

ඇත්�ටම මුහුදණ දෙනුම ගත්�ම 

දකදනකුට එක්වරම දිසවන අංග 

කිහිෙයක් තිදබනවො. දෙඇස, නොසය 

වදේම දෙද�ොල ඒ අ�රට අයත් වනවො. 

දම් දිනවල දකොදරෝනො නිසොදවන මොසක් 

ෙැළඳීම නිසො මුහුදණ සියලු අංග නිරොවරණය 

දනොවූවත් මුඛදේ හැ්ඩය, පිහිටීම, ෙැහැය, 

ෙත්වල සවභොවය ආදියත් එක්ක දෙද�ොදේ 

සවරූෙය දකොයිආකොරෙ යනන තීරණය කරනු 

ලබනවො. එහිදී ෙරුදවක් උෙදිනවිටම 

ද�ොල දබදෙන, �ේල දබදෙන අවස්ො 

තිදබනවො. අපි ඒ පිළිබඳව මින දෙර 

ලිපියකදී ක�ො කළ නිසොම දමවර 

ක�ොබහ කරනදන, අනතුරු 

නිසො දහෝ දෙද�ොදේ හැ්ඩයට 

(මහ� දහෝ සිහිනවීම නිසො) 

අකමැති දකදනකුට 

ේලොසටික් ශල්ය වවද්ය 

විද්යොව තුළින ලැබිය 

හැකි සහනය 

පිළිබඳවයි. ඒ 

අනුව ඕනෑම 

අදයකුට 

�මනදේ 

දෙද�ොදේ 

හැ්ඩය පිළිබඳ 

ගැටළුවක් 

තිදබනවො නම් එය 

ප්රතිසංසකරණය කිරීමට 

අෙ වනවිට ේලොසටික් 

ශල්ය වවද්ය විද්යොව දියුණු වී 

තිදබනවො.

අනතුරු නිසා හ්දහ්ාලට සදුවිය හැකි හානි හමාන 
වහේ්ද?

ර්වොහන අනතුරු, කොර්මික අනතුරු ආදිය 

නිසොත්, පිළිසසීම් ආදිය නිසොත් දෙද�ොලට 

වන හොනි තිදබනවො. සමහර අවස්ොවල 

ද�ොදේ කැබැේලක් නැහැ. රණඩු ෙබරවලට 

ගියහමත් ද�ොල සෙො කොලො තුවොල සිදුවූ උෙවිය 

අදේ සොයනයනට ෙැමිණි අවස්ො තිදබනවො. 

පිහිෙහරවලට ලක්වී තුවොල වූවනෙ ඒ අ�ර 

සිටිනවො. �ව පිරිසකදේ ෙත්වලට, හනුවට 

හොනිදවලො තිදබනවො.

පිළිසසුම් අනතුරුවලදී ද�ොල දබදහවිනම 

විකෘති වූ අවස්ො තිදබනවො. කු්ඩො 

සිදුරක් වි�රක් ඉතිරිවන �රමටම 

ද�ොේ පිළිසසිලො ගිහින මුඛය 

හැකිදළනවො. ඒ වදේම දේ 

නහරවල ගැටළු, දේට 

ග්රනථිවල හටගනනො පිළිකො 

දගඩි ආදිය නිසො ඒවො 

ඉවත්කිරීදම්දී මුඛදේ 

සවරූෙය විකෘති වීමට ඉ්ඩ 

තිදබනවො. දමහිදී ද�ොදේ 

කුමන ෙටකයටෙ හොනි 

සිදුදවලො තිදබනදන කියදනක 

අනුව එය ප්රතිසංසකරණය 

කළ හැකි වනවො. ඒ කියනදන 

මොංශ දේෂිවලට වි�රෙ හොනිදවලො 

තිදයනදන, එදහම නැත්නම් 

සනොයුවලටත් හොනිදවලොෙ කියදනක 

නිවැරදිව නිරීක්්ෂණය කරලො ප්රතිකොර 

කළ යුතුයි.

ඇ්ැමුන් හ්ාහේ හැඩය හවනස්කර ගැනීමට සැත්කම 
සඳහා හයාමු හවනවා. ඊට ්බලපාන හේතු පිළි්බඳවත් 
ක්ා කරමු.

ඔේ. දබොදහෝදෙදනක් �මනදේ ද�ොදේ තිදබන 

දෙනුමට අකමැතියි. ඊට දේතු විදිහට ඔවුන 

කියනදන එක්දකෝ උඩුද�ොදේ දෙනුමට ව්ඩො 

යටිද�ොදේ දෙනුම දවනස කියලයි. ද�ොල 

මහ�යි කියන අයත් සිහිනියි කියන අයත් 

උපත් විකෘති්ා, අනතුරු 
වහේම ්මන්හේ හ්ාේවල 
හපනුමට අකමැති නම ඊට 

පිළියම තිහ්බනවා

අ්නතු�කින හොනී වු ද�ොෙ 
ප්රතිසනංේක�ණය කිරිදමන පසු

ෆිෙර්ේ එන්නත් කිරිදමන ද�ොදල් 
ේවරුපය දව්නේ කිරිමක්

විදේෂඥ පෙොේටික් ශල්ය වවද්ය  
කවිනෙ �ොජපක්ෂ මහ�ොදගන  

විමසො ෙැ්නගැනීමට ගැටළු ඇද�ොත්  
ධ�ණී, ද්නො.91, විදේ�ොම මොව�, දකොෙඹ 7 
ලිපි්නයට දහෝ dharanee.editor@liberty.lk 

ඊදම්ල් ලිපි්නයට දයොමු ක�න්න.
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ලිහිණි මධුෂිකා

අපපම අය මට 
්ර්්ජනය කළා 

උඩරට මුල්ඇඳුම 
මහන්න එපා කියලා

“මම මුස්ලිම් කාන්ාවක් වවලා ව�ෞද්ධ ඇඳුම් 
අන්දව්න එකට විරුද්ධව මුස්ලිම් අන්වාදීනවගෙන 
මට වගොඩක් ප්රශ්න ආවා... ඒ ප්රශ්න නිසා මවේ 
්දරුවවානට මාව අහිමි වවන්න ගියපු අවස්්ාත් 
ඕ්න්රම් තිවය්නවා...”

ඒ උඩරට මුල්ඇදුම් මැසීම සහ හැඩගැන්වීම 

ජීවිකාව කරගත් මමරට ප්රථම මුස්ලිම් කාන්්ාව 

වන මනෝනා රිශානා මනාමහාත් නිමන්තිකා 

රිශානිමේ හඬයි.

කඩුගන්නාව ප්රමේශමේ පදිංචිකාරියක වන 

නිමන්තිකා මෙෙරු මවකි. මීට වසර පහම�ාවකට 

ප්රථම කන්ෙ උඩරට රාජධානිමේ මුල්ඇඳුම් 

ව්ාපාරය කරමගන යෑම සඳහා ්මාට නිෙහස 

ලබාමෙන මලසට මුස්ලිම් අන්්වාදී ආගමික 

නායකයින්ට එමරහිව හඬ නැගූ මුල්ම කාන්්ාවෙ 

ඇයයි.

“මම වපාඩි කාවල් ඉඳලම වලාකු ව්නෝ්නා 
වකව්නක් වවනව්න ්නැතුව, වහාඳ ව්නෝ්නා වකව්නක් 
වවන්න හි්ාවගේන වැඩ කරපු වකව්නක්. ඒක 
නිසා උපතින ලැබුණු ආගෙමයි, ජාතියයි 
ඔලුවව තියාවගේන ඒකටම වකාටුවවලා 
ඉන්න මට ඕ්න වුවේ ්නෑ. මම 
විශවාස කර්න විදියට වලෝවක් 
තිවය්න සා්ධාරණම ්ධරමය 
්මයි ස්වභාව්ධරමය. 
ස්වභාව්ධරමයට ආ්දවරන 
ජීවත් වවදදි මමත් 
ව්නා්දැනුවත්වම කාලයත් එක්ක 
මවේ ජීවිවත් බුද්ධ ්ධරමයට 
අනුව හැඩගෙැහුණා. වමාක්ද 
ස්වභාව්ධරමයට ළඟම ්ධරමය 
බුද්ධ ්ධරමය කියලා මට වත්රුම් 
ගිහිල්ලයි තිබුවේ.”

ඒ අ්රතුර රිශානාමේ මෙමව්පියන් 

ගම්මපාල ප්රමේශය අ්හැර පිළිම්ලාමව් 

පදිංචියට යාමට තීරණය කිරීම නිසා ගම්මපාල 

මුස්ලිම් ජාතික පාසමලන් අධ්ාපනය ලබමින් සිටි 

ඇයට පිළිම්ලාමව් මබෞේධ පාසලකට ඇතු�ත් 

වීමට අවස්ථාව ලැබිණි. 

“ඇත්්ම කිවවවාත් ව�ෞද්ධ පාසලට ගියාට 
පස්වස මවේ ජීවිවත් එවහම්පිටිනම කණපිට 
වපරලුණා. උවදට අනිත් ළමයි වවේ මමත් 
ඉස්වකෝවල්දී පනසිල් ගෙන්න පුරුදු වුණා. ඊටපස්වස් 
මම ඒවාවේ වත්රුම වහායන්න ගෙත්්ා. මට හිිංසා 
පීඩා කර්නවට මම අකමැතියි වවේම, ්වත් 
වකව්නක් මවේ ව්දයක් වහාරකම් කර්නවට මම 
අකමැතියි වවේම, අනිත් අයත් කැමති ්නෑ කියලා 
හි්න්න මම පුරුදු වුණා. ඊටපස්වස ්මයි ව්නෝ්නා 
රිෂා්නා කිය්න උපතින ලැබුණු මුස්ලිම් ්නම නිමනතිකා 
රිශානි කියලා වව්නස් කරන්න තීරණය කවේ. ”

එමහත් අල්කුරාණමේ නීතිරීතිවලට අනුව 

ජීවත්වුණු ඇමේ පවුමල් සාමාජිකයන් 

සමඟ හිඳ මබෞේධ ප්රතිපත්තිවලට 

අනුව කටයුතු කිරීම ඇයට 

එ්රම් පහසු වුමේ නැ්. 

නමුත් ඒ බාධක ඉදරිමේ 

මනාසැලී ස්ථිර 

ප්රතිපත්තියක සිටීමට 

්රම් ඇය ධාරක 

සි්ැත්තියක 

වූවාය.

“මට ඕ්න වුවේ සිිංහල ව�ෞද්ධ ගෙෑනු ළමයි වවේ 
ඉහළටම ඉවගේනවගේන ්මනවගෙම ව්ාපාරයක් 
පටනගෙන්න හරි වහාඳ රස්සාවක් කරන්න හරි. ඒත් 
එ්්නදි අවාස්නාවන් විදිහට මුස්ලිම් ආගෙමයි, නීතියයි 
මට හරස් වුණා. වමාක්ද මම ඒ වවදදිත් ව්දමාපියනවගෙ 
යටවත් හිටිය වකව්නක් නිසා එයාලා මවේ 
අධ්ාප්නය සාමාන්ය වපළින පස්වස් 
්න්ර කරන්න තීරණය කළා.”

අධ්ාපනමයන් ඉහ�ට යෑමම් 

සිහිනය මබාඳ වී ගියෙ ජීවි්ය 

මකා්ැනින් මහෝ පටන්ගැනීමට 

අවස්ථාවක් මසායමින් සිටි ඇයට 

පිළිම්ලාමව් උඩරට ඇඳුම් නිරමාණය 

කිරීමම් ආය්නයක රැකියාවක් 

ලැබිණි. මුල් කාලමේ උඩරට මනාලියන් 

හැඩගැන්වීමටත්, අත්උෙව්වටත් එහි 

ගිය ඇය වැඩිකලක් යන්නට මත්ම්න් 

මුල්ඇඳුම් මැසීමම්ත්, ඇන්ෙවීමම්ත් කලාව 

ප්රගුණ ක�ාය. 

“මම වකායිමවවලාවකවත් ගෙන්න පඩියට 
වි්රක් ගෝනට මිම්මට වැඩ කවේ ්නැහැ. 

හැමවවලාවවම ව්නා්දන්න ව්දයක් 
ඉවගේනගෙන්න උත්සාහ කළා. ඔවහාම 

ටික කාලයක් වැඩ කරදදි උඩරට 
ඇඳුම් සම්ප්රදායට අදාළ හැම 
අිංශයක්ම ප්රගුණ කරන්න මට 
හැකියාව ලැබුණා.”

වසර පහක් පමණ 

එහි මස්වය ක� ඇයට 

විවාහමයන් පසු අකමැත්ම්න් 

වුවෙ රැකියාවට සමුමෙන්නට 

සිදුවන්නීය. 

පසුව මනාමයකුත් කරෙර බාධක 

මැෙ දවි මගවූ ඇයට සිය සැමියාමේ මාසික 

වැටුප හැමරන්නට මවනත් ආදායමක් තිබුමේ 

නැ්. ඒ නිසා ඇයට අවශ්ය වූමේ ්මන්මේම කියා 

මවඩින් ස්ටූඩිමයෝවක් පටන්මගන ස්ථිර ආරථිකයක් 

මගාඩනගා ගැනීමටය. 

“මවගෙම කියලා ව්ාපාරයක් පටනගෙන්න හිතුවට 
ඒකට අවශ්ය කර්න මු්දල් මවේ ළඟ තිබුවේ ්නැහැ. 
අනතිමට මවේ සන්කයටම තිබුණු අ්, ක්න, කර 
රත්්රන �ඩු ටික උගෙස් තියලා ්මයි මම ව්ාපාරය 
පටනගෙන්න තීරණය කවේ.”

නමුත් මබෞේධ සිංස්කකෘතික ව්ාපාරයක් 

පවත්වාමගන යාම පිළිබෙව මුස්ලිම් ආගමික 

නායකයන් සිංවිධානග් මව් යැයි ඇය කිසිමස්ත්ම 

සිතුමව් නැ්.

“මම උඩරට ඇඳුම් මහ්න ව්ාපාරයක් 
පටනගෙන්නවා කිය්න ආරිංචිය කටින කටට ගිහිල්ලා 

මුස්ලිම් පල්ලිවලින ්දවස ගොවන මාව වහායාවගේන 
එන්න පටනගෙත්්ා. ඒ අය හැමවවලාවවම 

කිවවව ව�ෞද්ධ සිංස්කකෘතිය 
උලුපපලා වපන්න්න ව්ාපාරයකට 

අ්ගෙහන්න එපා කියලා.”

ඒත් ඒ කිසිඳු බලපෑමක් බාධාවක් කර මනාමගන 

්ම අරමුණ කරා ගිය ඇය ඒ මවනුමවන් දවා රෑ 

මවමහස මහන්සි වූවාය. 

කඩුගන්නාව ප්රමේශමේ ඇය ෙැනට පවත්වාමගන 

යනු ලබන ‘මන්චර බියුටි මුල් ඇඳුම් ව්ාපාරය’ 

ආරම්්භ කිරීමට හැකි වූමේ එම උත්සහමේ 

ප්රතිඵලයක් මලසිනි.

“2007 අවුරුදව්ද වම් ව්ාපාරය පටන ගෙත්් 
්දවවස් ඉඳලා මවේ අත් ව්දවකන මස්, මාළු උයලාවත්, 
කාලාවත් ්නැහැ. වමාක්ද වම්ක ව�ෞද්ධ සිංස්කකෘතියයි, 
ආගෙමයි එක්ක �ැඳිලා තිවය්න චාරිත්ානුකූල ඇඳුමක් 
නිසා මම ඒකට ව්දන්න ඕ්න ඉහළම ගෙරුත්වය ල�ාදීලා, 
වපවිලා වැඩ කර්නවා. අනික එදා හිවත් හයියයි, ්දැනුමයි 
වි්රක් ළඟ තියාවගේන පටනගෙත්් ව්ාපාරය අ්ද 

වව්නවකාට මුළු කඩුගෙන්නාවවම ප්රසිද්ධ ව්ාපාරයක් 
�වට පත්කරන්න මට හැකිවවලා තිවය්නවා. ඒ වවේම 
කඩුගෙන්නාව ප්රවදශවේ ඉන්න වගොඩක් මුල්ඇඳුම් 
නිරමාණකරුවවෝ ඒ අයවගෙ ඇඳුම් ආයිත්්ම්වල 
අඩුපාඩු පිරිමහගෙන්නත්, �ඩු�ාහිර ආදිය අරවගේන 
යන්නත් එනව්නත් මවගෙ ළඟට.”

ඇය කියන්නීය.

එදා පැමිණි කරෙර බාධකවලට මනාසැලී අෙත් 

කන්ෙ උඩරට ව්ාපාර කරන නිමන්තිකා අෙ වනවිට 

මුල්ඇඳුම් මැසීමම් සහ හැඩගැන්වීමම් වසර 

විස්සක පලපුරුදුකාරිනියක් මමන්ම ඉහ� ආෙයමක් 

ලබන ්මන්මේම ව්ාපාරයක හිමිකාරිනියකි.

පම ව්ාපාරය 
පටන් ගත් 
දවපේ ඉඳලා 

මපේ අත පදපකන් 
මේ, මාළු උයලාවත 

කාලාවත  නැහැ'

නේචර් බියුටි මුල්ඇඳුම් ව්යාපයාරනේ හිමිකයාරිනී
 න�ෝ�යා රිශයා�යා නෙවත් 

නිමේතිකයා රිශයානි

ආරංචිය කටින් 
කටට ගිහිලලා 

මුේලිම පලලිවලින් 
දවස ගාපන් මාව 

පහායාපගන එන්න 
පටන්ගත්ා
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ප්රවීණ රූපලාවන්ය 
උපදේශක 

්ාලිංග ප්රනාන්දු
(Personal Grooming 
Trainer, NVQ 4,5)

රුපියලක්වත් වියදම් න�ොකර 

ලසසන වෙන්න 
පුළුෙන් ක්ර්යක් 
තරුණ පෙනුමැති සමක් ලබාගැනීමට 

පබාප�ෝපෙනා පබාප�ෝ සත්ාර සිදු්රති. නමුත 

හිතුමනාෙයට සිදු්රගනනා ඇතැම් පේ නිසා 

අවසානපේ ප්රතිඵලත මුෙලුත පේම අහිමි පවයි. 

අෙ අපි ්තා ්රනපන සතයක්වත වියෙම් 

පනා්ර සැබෑවටම සුනෙර තරුණ සමක් ලබාගත 

�ැකි අපූරු ක්රමපේෙයක් පිළිබඳවය.

“හිසනකස් සම්්බන්ධ ගැටළු්වකට මෝව 
මුණගැනෙන� එ� නස්්වොලොභිනියක ඉන�්වො. එයොට 
අවුරුදු 60ක විතර ඇති. ඒත් එයොට තිනයනනන 
තරුණ ගැෙැනු ළමනයකුනේ සමක. 
ඉතින ද්වසක මම එයොනේ සනම් 
රෙස නමොකකද කියලො අෙලො 
්බැලු්වො. දි�පතොම මුහුණ 
සම්්බොෙ�ය කර� එක 
තමයි ඒ රෙස කියලො 
ඇය එතනකොට 
මට කිව්වො.”

පමපේ 

ෙවසනපන ඇපමරි්ාපේ සුප්රසිේ්ධ චරමපරෝග 

විපේෂඥ වවද්යවරිය් වන ්ැන්ඩේ මැරිපනෝය. 

ඇය ෙවසනපන ඇපේ එම පේවාලාභිනිය ෙමණක් 

පනාව පබාප�ෝ ප�ාලිවුඩ් ස� පබාලිවුඩ් තරු 

තරුණබව ෙවතවා ගැනීමට දිනෙතා මුහුණ 

සම්බා�නය ්රනා බව ර�සක් පනාවන බවය.

මුහුණ සම්බා�නය කිරීපම් ක්රමපේෙ උපෙසා 

අතීතපේ සිටම චීනය, ජොනය, ඉනදියාව වැනි 

රටවල ප�ාඳ පිළිගැනීමක් තිබුණෙ බටහිර රටවල 

පබාප�ෝපෙනා පමයින පසතක් පේපෙෝ පනාපේපෙෝ 

යන පෙගිඩියාපවන ෙසු වී ඇත.

නමුත මුහුණ සම්බා�නය කිරීම 

සැබවිනම ප්රතිඵලදාය් බව 

විද්යාතම්ව සනාථ කිරීමත 

සමඟ පබාප�ෝ යුපරෝපීය 

්ානතාවන පමනම 

පිරිමිනෙ එයට නැඹුරු 

වනනට විය.

වරක් ඇපමරි්ානු 

චරමපරෝග වවද්ය 

්ණ්ඩායමක් 

විසින වයස අවුරුදු 

�තළි�ත ෙන�ත 

අතර වයේ සීමාවක් 

ගත්රන ්ානතාවන 

පිරිසක් පසායාපගන දිනෙතා 

ඔවුනපේ මුහුණු සම්බා�නය ්ළ 

අතර, ඔවුනපේ සම එලලා වැටීම 

ස� රැලි ේවභාවය ප�ාඳින අවම වී 

ඇති බව සති අටකින ෙමණ වවද්ය 

්ණ්ඩායමට ෙැ�ැදිලි විය.

එපේම පමම ෙරීක්ෂණයට ස�භාගී වූ ්ානතාවක් 

එයට ස�භාගී පනාවුණු ්ානතාවක් සමඟ 

සංසනෙනාතම්ව විමසා බැලීපම්දී ෙැ�ැදිලි 

වූපේ අපනක් ්ානතාවට සාපේක්ෂව ෙරීක්ෂණයට 

ස�භාගී වූ ්ානතාවපේ සපම් ප්ාලජන 

උතපතජනය වී ඇති බවයි.

අෙපේ මුහුපණ මාංශ පේෂීන 50්ට ව්ඩා තිපේ. 

දිනෙතා මුහුණ සම්බා�නය ්රනපන නම් මුළු 

මුහුපණම මාංශ පේශීන ප�ාඳින ලිහිල වී රුධිර 

සංසරණය ක්රමවතව සම ෙැ�ැෙත වීමට අවශ්ය 

ඔක්සිජන ය�මින ශරීරයට ලැපේ.

සම්බා�නපයන මුහුපණ අේථි ස� ෙට් ෙවා 

ප�ාඳින උතපතජනය වන නිසා ප්ාලජන තනතු 

නිෂොෙනය කිරීමට අවශ්ය උතපතජනයෙ සමට 

ලබාපෙයි.

මුහුණ සම්බා�නය කිරීපමන ලබාගත �ැකි 

ප්ර්ධානතම ප්රතිඵලය සපම් රැලි ඉවත ්ර තරුණ 

සමක් ලබාදීම වුවත මුහුපණ තෙබව වැඩිවීම, සිදුරු 

අවම වීම, මුළු මුහුණටම එ්ම ෙැ�ැයක් ලැබීම 

වැනි අමතර ප්රතිඵල රැසක් ඉන ලබාගත �ැකි බව 

සට�න ්ළ යුතුය.

“ද්වසකට වි�ොඩි කිහිපයක මුහුණ සම්්බොෙ�ය 
කනළොත් මුහුනේ තින්බ� මොංශ නේශීන සියලල 
ඉනේටම ්වනේ සුසර න්ව�්වො.”

මුහුණ සම්බා�නය කිරීපම් වැෙගත්ම පිළිබඳව 

එංගලනතපේ ප්ර්ට චරමපරෝග වවද්ය එලිමාන 

පසලෆ් ෙවසනපන එවැනනක්ය.

“නම්ක රුපියලක්වත් වියදම් න�ොකර ලස්ස� 
න්වන� පුළු්වන ක්රමයක. සැත්කම්්වලට, එතනකොට 
රසොයනික සංනයෝජ� අඩංගු සත්කොර්වලට එනෙම 
අකමැති කොනතෝවන න්බොනෙෝමයක නම් නේස් මසොජ් 
කර�්වො. මුහුනේ ෙැඩය ලස්ස� කරගන� ්වනේම 
ඩ්බල චින �ැති කරගන�ත් නම්්වො නෙොඳයි.

අවුරුදු 30න ඉ�ළ ඕනම ප්පනක්ට මුහුණ 

මසාජ් ්රගනන පුළුවන. �ැබැයි දිනෙතාම 

පම්වා ්රගනන එ්ත වැෙගත. ෙවසට විනාඩි 

5-10ක් වුණත ප�ාඳටම ප්රමාණවත.

තව පෙයක්, මුහුපණ කුරුලෑ තිපයන 

අයට නම් පෆ්ේ මසාජ් සුදුසු නැ�ැ. 

පමා්ෙ පම්ප්න ඔවුනපේ කුරුලෑ වැඩි 

පවනන පුළුවන. අවශ්ය නම් රූෙලාවන්ය 

උෙපේශ්වරපයක්පගන පම් ගැන උෙපේශන 

ලබාගනන පුළුවන කියන එ්ත මතක් ්රනන 

ඕපන.

ඉතා ෙ�සුපවන ්රගත �ැකි සරල මුහුණු 

සම්බා�න ක්රමපේෙ කිහිෙයක් පිළිබඳවත ෙැන 

කියවා බලමු.

 සම්බා�නය සඳ�ා සීරම් වරගයක්, ලිෆ්ටින  

 ආපලෙනයක් ප�ෝ පමායිේචරයිේ එ්ක් භාවිතා  

 ්ළ �ැකිය.

 සම්බා�නයට පෙර මුහුණ ස� ෙෑත ප�ාඳින  

 පිරිසිදු ්රගැනීමටත අමත් පනා්ළ යුතුය.

 ප්රථමපයනම ඉ�ත කිේ ආපලෙනයක් මුහුපණ  

 ගලවා ගනන. ෙසුව ්වා්ාර පලස මුහුණ   

 ඇඟිලි තුඩුවලින තතෙර 30ක් ෙමණ   

 පිරිමදිනන.

 ඇඟිලි තුඩු නි්ට මත තබනන. ෙසුව නළල  

 පෙසට ඇඟිලි තුඩු මෘදුව පගන යනන. නැවතත  

 ඇඟිලි ෙ�ලට පගන යනන. පමය වාර   

 කිහිෙයක් සිදු ්රනන.

 ඇහිබැම අතර අව්ාශය තතෙර කිහිෙයක්  

 තදින පී්ඩනයට ලක් ්රනන.

 ෙබර ඇඟිලල ස� මැෙ ඇඟිලල භාවිතා   

 ්රමින ්ම්මුල අේථිය විනාඩි කිහිෙයක් සියුම්  

 පලස තෙ ්රනන.

 මුහුපණ සියලුම ප්රපේශ ඇඟිලි තුඩුවලින මෘදු  

 පලස තතෙර කිහිෙයක් ේෙරශ ්රනන.

දෙසකට විනාඩි 
කිහිපයක් 

සම්ාහනය කිරී් 
වහාඳට් 

ප්ර්ාණෙත් 

මුහුවේ 
කුරුලෑ 
තිවයන අයට 
නම වේස ්සාජ් 
සුදුසු නැහැ
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ප්රවීන ඇඳුම් ම�ෝස්තර 
නිර�මාණ පුහුණු මේශක 

සහ බතික් කලමාව 
පිළිබඳව පුහුණු මේශක 

චමින්ද කුමාර
You tube – 

Smart Fashion Lanka

ල�ොකු, කුඩො, කොන්ො, පිරිමි 
ඕලෙම ලකලෙකුට හරියෙ

Elastic කලිසමක් 
මහන විදිහ 

කලිසම සඳහො අවශ්ය මිමි.

1. ඉන

2. උස

3. ඉදිරිපස නැග්ම සහ පිටුපස නැග්ම

4. කකුල් කට (Front rise and Back 
rise)

(1 රූප සටහෙ)

ඉහත රූප සටහනේ පරිදි (A) ඉදිරිපස 

නැග්ම සහ පිටුපස නැග්ම ්මැනගත යුතුය. 

ඒ කියේනේ ඉදිරිපසිේ ්මැද මූට්ටුනේ ඇති 

දුර සහ පිටුපස ්මැදිේ මූට්ටුනේ ඇති දුර 

එකට්ම ්මැනගේන. න්මහිදී ඉදිරිපසිේ waist 

band එනේ ප්ර්මාණය අතහැරලා නට්ප් එක 

ඉනට තියලා ්මැදිේ පිටුපස waist band එක 

දේ්ා නදනේ්ම ඇති දුර ්මැනගේන. එනේ 

්මැන ගැනී්මට නනාහැකි අ්ේ්ා්කදී,

ඉදිරිපස පිටුපස නැග්ම න්නු්ට 

උකුනේ හරි ්මැදිේ උකුනේ ්ට ප්ර්මාණය 

්මැනගේන. එය 4ේ නෙදා එන අගය 

ඉදිරිපස නැග්ම නලස අරගේන. 

පිටුපස නැග්ම සඳහා ඉදිරිපසට 

ආ මිම්මට නපාඩි ළ්මනයකුට නම 

අඟේ 2ේද,  සා්මාන්ය නකනනකුට 

නම අඟේ 3ේ ද, උස ්මහත 

නකනනකුට නම අඟේ 4ේ 

ද එකතු කර එන අගය 

පිටුපස නැග්ම සඳහා 

අරගේන. ඒකට නේතු් 

ත්මයි කලිස්මක ඉදිරිපස 

නැග්මට ්ඩා පිටුපස 

නැග්ම ්ැඩිවිය යුතු 

නිසාය.

උදාහරණයේ 

නලස අපි හිතමු නම 

කලිස්ම සා්මාන්ය 

ඇඟේ තිනයන 

කාේතා්ේ 

නහෝ පිරිමි 

නකනනේ 

සඳහා 

්මහේනේ 

කියලා. 

එයානග ඉදිරිපස 

නැග්ම සහ පිටුපස නැග්ම 

කලිස්මකිේ ්මැනගේන 

විදියේ නැති නිසා උකුනේ හරි 

්මැදිේ ්ට ප්ර්මාණය ්මැේනහ්ම 

උකුල 36”ේ ආ්ා කියලා හිතමු. 

එනේනම,

ඉදිරිපස නැග්ම = 36”/4 = 9” 

(උකුල/4)

පිටුපස නැග්ම = 9”+3”=12” 

(ඉදිරිපස නැග්ම +3)

ඉහත රූපසටහනේ පරිදි (A) ඉදිරිපස නැග්ම 

සහ පිටුපස නැග්ම නදනේ්ම එකතු් කලිස්මකිේ 

්මැනගත් විටදී ඉදිරිපස සහ පිටුපසට එන ප්ර්මාණය 

න්ේකරගත යුතුය.  

න්මාකද නේතු් ඉදිරිපසට ්ඩා පිටුපස ්ැඩි්න 

පරිදි අරගත යුතු නිසාය. එනහ්ම කරේන නේතු් 

ත්මයි අනප් ඇ නේ පිහිටී්ම තිනයේනේ ඒ විදිහට. 

ඉදිරිපසට ්ඩා පිටුපස නලාකුයි. 

උදාහරණයේ නලස අපි හිතමු නපාඩි ළ්මනයේ 

සඳහා කලිස්මකිේ ්මැනගත් ඉදිරිපස සහ පිටුපස 

නැග්ම 16”ේ කියලා. නම අයනගත් ඉදිරිපසට කීයද 

පිටුපසට කීයද කියලා නහායේන ඕනේ. න්මතැනදී 

අපිට ්ැදගත් න්න්ා ඉදිරිපසට ්ඩා පිටුපස 

්ැඩින්න ප්ර්මාණය ඒ නකනා අනු්.

නපාඩි ළ්මනයකුට නම = 2

සා්මාන්ය නකනනකුට = 3

උස ්මහත නකනනකුට = 4

ඒ අනු් පහත පරිදි ්මැනගත් මිම්ම සාදාගත 

යුතුය.

ඉදිරිපස සහ පිටුපස නැග්ම = 16”

ඉදිරිපසට ්ඩා පිටුපස ්ැඩි විය යුතු ප්ර්මාණය = 

2” (නපාඩි ළ්මනයේ නම)

ඉදිරිපස නැග්ම = 16-2 = 14/2 = 7”

පිටුපස නැග්ම = 7+2 = 9”

ඉදිරිපස පලුව හදෙ විදිහ

2 රූප සටහෙ

Elastic නිසා ඉන 4ේ නෙදලා එන 

ප්ර්මාණයට එේ පලු්ක ඉන සඳහා 

අ්මතර් අගයේ එකතු කළ යුතුය. 

අ්්ම අඟේ 3ේ්ත් එකතු කරගේන. 

අ්ශ්ය නම ඊට ්ඩා ්ැඩිපුර එකතු කළ 

හැක.

ඉලාේටිේ කලිස්මකදී කකුේ කට 

ලකුණු කර කපාගැනී්ම අත්ය්ශ්ය 

නනානේ. නම මිම්ම නැති්ද කලිස්ම 

කපාගත හැකිය.

න්මහිදී අංශය පැත්ත හැඩ නනාකර 

Inseam නේඛා් ප්මණේ හැඩ කර 

ඇඳගත හැකිය.

කකුේකට - ත්මේට අ්ශ්ය පරිදි 

කකුේකට මිම්ම නගන නකාට කලිස්ම 

කපාගේනේ නම ඉදිරිපස පිටුපස 

කකුේ කට න්ේ න්ේ ්ශනයේ මිම්ම 

නසායාගත යුතුය. 

ඊට නේතු් නම ඉදිරිපසට ්ඩා 

පිටුපස කකුේ කට ්ැඩි්න පරිදි 

කපාගත යුතු නිසාය. න්මහිදී කකුේ 

ඉදිරිපසට ්ඩා පිටුපස විය යුතු 

ප්ර්මාණය පහත පරිදි නේ.

නපාඩි ළ්මනයකුට = 1/2 - 3/4

සා්මාන්ය නකනනකුට = 1 - 1 1/4

නලාකු නකනනකුට = 1 1/2 – 1 3/4

සා්මාන්ය නකනනකුට ්මැනගත් කකුේ 

කට මිම්ම අපි හිතමු 14”ේ කියලා. එය 

පහත පරිදි සාදාගත යුතුය.

ඉදිරිපස  = 14 – 1 = 13/2 = 6 1/2

පිටුපස = 6 1/2 + 1 = 7 1/2

ඒ ආකාරයට සාදාගත් කකුේකට 

මිම්ම ඉදිරිපසට ලකුණු කරගැනීනමදී 

ඉදිරිපසට ආ මිම්ම 2ේ නෙදා එන 

අගය කකුේ කනට් නේඛානේ ්මැද සිට 

නදපැත්තට ලකුණු කර අංශනේ නේඛා් 

සහ Inseam නේඛා් රූපසටහනේ පරිදි 

හැඩකර ඇඳගේන. 

කකුේ කනට් නේඛානේ ්මැද නසායාගනු 

ලෙේනේ Thight නේඛානේ ඇති දුර 

්මැනනගන ඒ අගය 2ේ නෙදා එක 

නකාටසකට එන අගය කකුේ කනට් නේඛා් ්මත 

අංශනේ සිට හරේ අතට ලකුණු කර එතැේ සිට 

නදපැත්තට ඉදිරිපස කකුේ කට 2ේ නෙදා එන අගය 

ලකුණු කරගේන.

පිටුපස පලුව හදෙ විදිහ

පිටුපස පලු් කපා ගැනීනමදී ඉදිරිපස 

භාවිතාකර රූප සටහනේ පරිදි පිටුපස පලු් 

කපාගේන.

(කලිසම මහෙ විදිහ ඔයො�ට ඉලෙෙෙනෙ පුළුවන 
මලේ යූ ටියුබ් චැෙල් එක බ�නෙ.)

ඉදිරිපස නැග්ම
Front rise

පිටුපස නැග්ම
Back rise

1 රූප සටහෙ

2 රූප සටහෙ
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ලිපිනයට ඊමමල් කරනන

සංසකරණය - මමනෝරා මරේමතිලක

සීතල කිරිකඳුළ
නුඹගේ හඬගෑම අහන්නට 
හුසම ග�ොදක් අල්ලනට
නුඹ දර්න ගෙර දකින්නට
කිසිගෙක් ්නෑ උනගන පිහිටට

ඉකිය ්නැෙතුණොට
දෑස පිය්නෙො
ග�නුගේ ්නෑ මට
කිසිදාක ග්නොදැනුණු
සීත්ලක්
ඒ කිරි ඇබිතගත දැනුණොම
මං හිතුගෙ ම අමගම...
ඇසෙලින කඩො ෙැටුණු
�පුෙ  මතවිසිරුණු
හීත්ලට ගුලි වුණි
ඒ නුඹගේ කඳුළුමයි කියො

  මහින්ද ්බණ්ාර විමේරතන
     කෑගල්ල කලාප අධ්ාපන   
     කාර්යාලය

දහදිය
ෙැගට්න විට
�සක් කරගදයි
ජීවිතගේ
කටුක බෙ
කුමකටද?
සි්නොගසමු
පිස දමො
දා බිංදු

 චමපා ලියනමේ
    මකාළඹ 10 

ඇය කකකෙක් 
අතකෙෙ
කඳු ශිකර �ොමු්ල
බ්ලංගගොඩ ගං දෑ්ල
මතකය ඉතුරු කළ
අකුරු කළ විදුහ්ල
සොමො ්නමින ්නම ගග්න
ඒ පුංචි සුරඟ්න
�සුක්ලක හමුගේන
ඇය ගකග්නක් අත ගග්න
අෙංකයි ඇය තොම
ආදගරයි ඉඳුරොම
සුනදරයි හමුවීම
ගේද්නයි සමුදීම

  ජගත චන්රලාල්
    උ්වලව

අන්තිම කවිය
ඔබ මො හමුවුණ එක ෙරදක් වුෙ
කල� කෝලයක් ග�රුම පුරො
ඉරහඳ �ෙති්න තුරු තනිගෙන්නම
උරුමය �ැරදුම වුණත සදා

ඔබ හො හි්නැහුණ කෝලය ගකටිවුෙ
‘ගරේමය’ හඳු්නො ගතත නිසො
අදටත කවියක් ලියන්න ගතවිට
ලියැගෙනග්නම ඔබ ගැ්නම තමො

කෝලය ගකතරම ඉක්මන වූෙද
ඔභ කෙදාෙත ග්නොඑ්න නිසො
ලියො එෙන්නටෙත හැකි ගේ ්නම
ලියන්න අමතක කරනු කියො

  එස.එච්. නිපුනි සචින්නි
     මසරුනුවර

බන්්ධොොර 
නිලදරු
ගිනි අවිය අත දරො
අටටෝලයක් උඩ හිඳිමින
ගදාගළොස �ැයක්
නිදි ෙර්ජිත රැය පුරො
රැඳවියන රකිමි
හදෙගත සිතුවිලි සමඟ
දසමහ බැලුම බ්ලග්නමි
තතත�රයක් එගහ ගමගහ වුගණොත
අ්නතුරකි අතිමහත

  සිරිමා මජෝතිපාල
    කිරි්බතමගා්

මිනිස් භවය
නිමක් ග්නොදකි්න ඇවිදි්නො බෙ සසගර්
්නැෙතුමක් �මණමය මො ්ලද මිනිස බෙ 
ගමග්ලොගේ
හිස ලූලූ අත දිෙ ය්න සිත
චේඩ මොරුත ගස
බැඳ දමයි මො යග්න්න ගබෝ දුර
රුදුරු ගම සසගර්
ෙසොලූ සිත අඳුරු සළු�ට
මුදාහැර ගබෝ ගස
බැඳ දමො සිත කුසල දමකින
දුක පිරුණො සසගර්
ගම්න නිමකර සදා සැ්නගසමු
අමො දම ගසෙගේ

  නිමරෝෂා වරකාමගා්
    රතනපුර

ඔබ
විසල ෙ �ටුබිම
අ්න්ලසින යති එති ද්න
අ�මණ ගී ්නදින ්නළුගෙන
තුටින ගමන නුහුරු වුෙ උන
සුපුරුද රුක තනි කර
පිපි කහ මල ්නසො
්නැගිණී ද අගයෝමය මහල
ග�ර සුමියුරු වූ ළො හිරු කිරණ
බිරම ෙ සැඩ ෙ ඇත
ද්නන අතර ගසවීමි
ළබැඳි මඳ සි්නො
කුමට ද - ්නැති බෙක් දැගන
ඔබ ්නම

  සුනිල් ලීවානමේ
    ගිනනලිය

අමමා ෙැතිව 
අවුරුදු ෙෑ කවදාවත්
ඉර �ොයෝලො ඉර මුදු්නට ්නැග ආෙත
ගම ගතොට ගමනම රට ගතොට පිබිදී ආෙත
ගකොවු්ලො ඇවිත ගමෝන ගමෝන ගේෙල කීෙත
අමමො ්නැතිෙ අවුරුදු ්නෑ කෙදාෙත
ඉතිගර්න විටදි කිරි මුටටිය ලි� මතගත
ග�ණ පිඬු පුරුදු ග්ලස ඇයි හි්නැගහනු ්නැතගත
එරබදු මල පිපී තිබුණත ෙැට මතගත
එත්නත �ොළුෙකි දැක ගැනුමට ඇතගත
ෙළොකුළු ඇවිත කළුෙර මකොගග්න
හිරිකඩ විසිර යයි ඇඟ කිළි ග�ෝලොගග්න
�ැෙතුණ අලුත අවුරුදු සිරි ගසොරොගග්න
ඇත ගම ෙසගර ග්ලොකු අඩුෙක් දරොගග්න
තොතතොට බු්ලත දී �ළමුෙ ෙැනද
ගදෙනුෙ ෙඳිනගන කවුරුත හටද අද
ෙැඩ සිටියත ගගදර අධි�ති ගදවියනද
ග්නොමැතිය ගගදර බුදු ගුරුසරුකම විනද

  මහිරු ම්දව්මික / රිසිඳු ගුණවර්්ධන
    මේමනගම

මා’ පුතු
කිරි සිහි්න රැගග්නො

දුහුල සළු පිලිගේ රඳ්නො
වුේන ම්න ගසොඳි්නො

ෙත කම්ල මට සිරිගග්නො

නිහඬ ගේදුනගන
�ොද ග�ොඩි තබමි්නො

කුසුම ග�ති මුෙ කම්ල
ගරෝස �ැහැයට ගග්නො

දකි්න රිසි ඔබගේ රුෙ
මො විඳි දුක් ගේද්නො

මට තෙත ්නම ග්නොදැගන
ම’පුතු මට ෙොස්නො

ගමග්ලොෙ ඔබ දුටු දිගන
මගේ ග්ලොෙම ඔබ වුගේ

සඳ හිරුද තරු �ෙො
ඔබ නිසයි �ැරදුගේ

  සනධ්ා ඩී.ප්රනානදු
     සපුගසකන්ද

පුතුනි මකෙ 
රත්තරන්
ගකගසල කැන බිං කරන

කැකුගළන වී ගකොටන

මැලලුමට කිරි අඟුණ

දළු ටිකක් සරි කරන

හිඳිමි ග�ර මඟ බ්ලන

විකසිත ම්ලක් ෙන

නුගේ ෙත දකි්න කල

අ�රිමිත ගසග්නහසම

�පු කැණති තුළ දරන

යසඉසුරු ග්නොගේ පුත

සිත සතුට රැගග්න මට

එළගඹ්නො මතු දිග්නක

ගගොඩ ගෙයන �ැ්ල තුළට

   චන්රා මරෝහිණී         
`    කැටිමපආරච්චි
     ඇල්පිටිය

තනිකම
නිරතුරුෙම ෙහි්න ෙැසස සිතට බියක් ඇති කරනග්න
නුඹ මො ළඟ ්නැති හිනදද? සිත මගග විමසුම කරනග්න
ජීවිගතම හිතට බරයි තනිකම ්නැහැ මඟ හැගරනග්න
සති අනතගය ගගදර ෙගරන එවිටයි මගග හිත හැගදනග්න

නිෙගස කවුරු හිටියත ්නැහැ මගග �ොළුෙ මඟ හැගරනග්න
නුඹ සිටි්නො විට �මණයි ගගයි අඳුරත දුරුෙ යනග්න
නුඹ ්නැති ගගය මට හරියට මල ග්නොපිපුණ ගසක් ෙැනග්න
සුෙඳ පිරුණ ම්ලක් ෙගේ නුඹ මට ජීවිතය ගදනග්න

පියො ග්නොමැති දා සිටනම නුඹ මැකුෙො මගග �ොළුෙ
ගියො නුඹත රැකියොෙට අමමො ගමහි දමො තනිෙ
සත ෙසරක් ගගවී ගිහින මතකද නුඹ හට ඒ බෙ
දරොගන්න බැහැ දුක්ගිනි මො හට දැන ්නැත ෙොරුෙ

ජීවිතයම කැ� කරමින මැණිකක් ගස නුඹ රැක්කො
දිග්නන දි්නම දියුණු ගෙමින නුඹ ඉහළට යනු දැක්කො
�නසල ගගොස බුදුන ෙැඳ්ලො සතුටු ගෙන්න මො එක්කො
ග�ෝයදාට ගගදර ෙගරන සැම ගදවිගයෝ නුඹ රැක්කො

  මැණිමේ මසනාධීර
    කරඬුපන

කවෙස්වීම
ගබෝ �ැළයක් ගකොළ හැලි්ලො
මල කැකුළක් සුඹුළු ගේලො
අඳුරු ෙළො ග�ළ සැදි්ලො
මගග ග්ලෝකය වියරු ගේලො

  කරුණා ගුණතිලක
    මකාටිකාවත්

පිකෙන්ෙට 
සුවඳැති මලක් වී
සඳක් වී මට නුගේ අහගස
�ොයො ඉන්නට ෙරම ්නැති සද
අහස වී්ලො මගේ ග්ලෝකගය
නුඹට ඉන්නට  ඉඩ තිගේවිද
සඳ ෙටො තරු දහක් දිලුණත
අහස මත මල විසු්ල වි්ලසට
තනිතරුෙ වී තනි රකින්නම
කොටෙත ග්නොග�ග්න්න ඉසේෙක
ගඟක් වී්ලො ග්ලො යන්නට
ග්නොහැක මට නුඹ දිවිත්ලො මත
පිනිග�ොදක් වී සිඹින්නම මුෙ
කවුරුෙත ග්නොදකි්න ගේලොෙක

පිග�න්නට සුෙඳැති ම්ලක් වී
පින පුරො ්නැත නුගේ හද වි්ල
සුෙඳ �ොකර එේනෙද මට
කුසුම ග�ති මත තෙර ගන්නට
දහක් ය්න එ්න මග ගියත අපි
බැහැගන එක මග ඇවිද යන්නට
පින පුරමු අපි ගම සසර ඉම 
ෙැරදි තැන යළි හදා ගන්නට

   ප්රියංකා පතිරආරච්චි
     කිරිඳිවැල

අටකලෝ දහම
දැලවුණ �හ්න නිවුණො ජීවිත ගමගන
ඇරඹුම හමුගේ සරදම ග�නි ග�නි තිබුගේ
ගසග්නහස ආදරය එතරම ්නැත දැනුගේ
එ්නමුදු මගේ හිත ්නැහැ ගේනතක රැඳුගේ
ෙොරුෙ ්නැති ඔබට ෙොරුෙ දුන්නො මිස
තුනසිත �හදෙො උෙටැන කළො මිස
සසර ගම්න ගකොගහ හරි ෙැරදුණො මිස
මතු අත භගෙක ග්නොමගේෙො ගමෙන ගදාස
ආ හැමගද්නො කෙදා ගහෝ යො යුතුෙ
ඔබ නිමකළො හිමියනි ඒ ගණු ගදනුෙ
මම ෙැළපුණත මිනිසත කමකට ්නතුෙ
කළ ගමගහෙරයි සැ්නසුම ්නම මො සතුෙ
සසගර් සැරිසර්න විට දුක් ග්නොම ගේෙො
ගද්න පිනෙලින නිේනට මග �ෑ ගේෙො
මතු අත භගෙක ගකොතැ්නක ගහෝ හමුගේෙො
බෙගොමී දිවිය ඔගේ සුෙ�ත ගේෙො!
   ලලි්ා අයිරාංගනී ජයමකාඩි
    යටියනම්ාට

wïud ke;sj  wjqreÿ 
keye ljodj;a 
lúh wykak  
fuu QR  

f ldaâ tl ialEka 
lrkak

විකේෂ  කේතු මත `අවසරයි' ෙවකතාව සහ `කලෝජිනී'  
කම කලාෙකේ ෙළකොවෙ බව කරුණාකවන් සළකන්ෙ



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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