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කළු දිලීරයට 
බය වෙන්න එපා!

ප්රතිශක්තිකරණය 
දුරෙල වුවණාත් වලෝවක් 
ඕ්නම රටක වකව්නකුට 
වේ වරෝගය හැවෙන්න 

පුළුෙන

අවේ ්නාස් පුඩුෙල, 
පරිසරවේ වේ දිලීරය 

තිවබ්නො

කළු දිලීරය හැදුනු 
වකාවරෝ්නා වලවෙක් 

ලංකාවෙන තෙම 
හමුවෙලා ්නැහැ

ක�ොක�ෝනො වැළඳුනු අකෙකු සුවපත් වීකේ 
ක්රිෙොවලිෙ සිදුවනකන ත�මක් කෙමිනි. 
එෙ විකෙ� නිවැසිෙනකගේනේ සිත් බිෙ 
ගනවනනකි. කේ වනවිෙ ක�ොව පු�ො 
සිදුකවමින ඇති අති ව්යෙන�ොරී අත්්ැකීේ 
කගොනන ඊෙ කේතුවයි.

ඒ අත� ක�ෝගෙ වැළඳී සුව වනනන අත� 
පැති� ෙන ක�ෝග තත්ත්ව කිහිපෙක් 
පිළිබඳව් පසුගිෙදා අෙනනෙ �ැබුණි. 
ඇකමරි�ොකවන ඇසුණු දිව දිගු වීකේ අතුරු 
ආබොධෙ වොකගේම, ඉනදිෙොකවන අෙනනෙ 
�ැකබන �ළු දිලී� (Black Fungus) ක�ෝගේ 
එවැනනකි.

කමහි ෙත්ය අෙත්යතොව කුමක්්? �රුණු 
හරිහැටි කනෝැන බිෙපත් වනවොෙ වඩො 
‘ධ�ණී’ කිෙවන ආ්�ණීෙ පොඨ� ඔබ ඒ 
ගැන ්ැනුවත්ව සිටීම වැ්ගත්ෙ.

ඒ පිළිබඳව අේපො� ප්ොකේශීෙ 
වෙංගත ක�ෝග විකේෂඥ වවද්ය 
වජි� �ොජපක්ෂ මහතො ්ැක්වූ අ්හස් 
ඇසුරින කමම ලිපිෙ ෙැ�කස්.

චාමිකා සිටියේ යකාය�ෝනා වැළඳී 
ය�ෝහල්ගත වූ පියා ්ගැන සිතමිනි. 
තමන් වායේම නිවයේ කායේත් 
වැඩි කතාබහක් යේ දිනවල නැත. 
කෑවැයින්, යනාකෑවැයින් කවුරුත් 
තැන තැනට වී සිටින්යන් හිතට එන 
සයේතුක බිය යේතුයවනි.

ය්ගද� ඉදිරිපස යේට්ටුයේ එලලා 
ඇති ‘නිය�ෝධායනය වන නිවසකි’ 
යබෝඩ් එක දකිද්දී අසලවැසියන්, 
පා ඉක්මන් ක�නු ඈ දුටුයේ ව�ක් 
යදව�ක් යනායේ.

“තව මොෙ ගොනක් කේ පැත්කත් මිනිස්සු අපි 
එක්� �තො කනො�� ඉඳී් ්නකන නෑ.”

නැ්ගනිය සාරිකා කියද්දී චාමිකා 
සිනාසුණාය. ඒවා නේ එත�ේ හිතන්නට 
ඕනෑ කා�ණා යනායේ. යේ යමායහායත් 
යවන්නට ඕනෑ එකම යද්, තම පියා සුවපත් 
වී ය්ගද� ඒමය.

චාමිකා ඒ ්ගැන සිතමින් සිටියදී සාරිකා 
මහහඬින් කෑ ්ගසාය්ගන සාලයට දිව ආවාය.

“කමො�් කේ?” 

“කේ බ�නවක�ෝ අක්කක්. ක�ොක�ෝනො 
හැදි�ො කහොඳකවන අෙෙ ක�ඩක්.”

“කමො�ක්්?”

චාමිකා නැ්ගනිය අයත් තිබූ දු�කතනය 
යවතට එබුණාය.

“�ළු පුස් ක�ෝගෙ නිෙො අේපොකේ 
ක�ොක�ෝනො ක�ෝගිකෙක් මිෙගිහින.”

කවුයදෝ යේේබුක් යවත මුදාහැ� තිබූ එම 
පුවත චාමිකා එකහුේමට කියයේවාය.

යේ දිනවල පුුංචි යද්ටත් හිත ්ගැේයසන 
නමුදු, චාමිකා ඒ ්ගැන තව තවත් යතා�තුරු 
යසායන්නට වූවාය.

සැබෑවටම යමම ය�ෝ්ගයත් ලුංකාවට 
ඇවිත්ද? යකායේ පිටට මයේ යමන් යේ 
ව්යසන සියලලට අස�ණ ය�ෝගීන් මුහුණ 
යදන්යන් යකයේද?

“කේ කිෙන අේපො� ක�ොවිඩ් ප්ති�ො� 
මධ්යස්්ොනකේ සිටි ක�ෝගිෙො මිෙගිකේ �ළු 
දිලී�ෙ නිෙො කනකවයි. ්ැනෙ බහු�ව හමුවන 
ඊස්ට් (Yeast) වේගකේ දිලී�ෙක් ආෙෝනෙ 
වීකමන ඇතිවූ ෙංකූ�තො කේතුකවන.”

ප්ායද්ශීය වසුං්ගත ය�ෝ්ග වියේෂඥ වවද්ය 
වජි� �ාජපක්ෂ මහතා සඳහන් කයේය.

එය එයේ නමුත්, යේ වනවිට ඉන්දියායේ 
යකාය�ෝනා සුවවන ය�ෝගීන් කිහිපයදයනකුම 
වායේ Black Fungus ය�ෝ්ගයට ය්ගාදුරු වන 
බවට දැන්ගන්නට ලැබුයණන් යමම පුේ 

වේ්ගය කුමන අයුරින් මිනිේ සිරු�ට බලපෑේ 
ය්ගයනන්යන්දැයි අප විමසුයවමු.

“ඇත්තෙම Black Fungus කිෙනකන 
මු�ේමික�ෝසිස් (Mucarmycosis) ක�ෙ 
හැඳිනකවන ��ොතු�කින ්කිනන �ැකබන 

දිලී� ක�ෝගෙක්. කමම දිලී�ෙ 
ෙෑම අකෙකුකගේම, නොස් පුඩුව� 
තිකබනවො. ඒ වකගේම අප අවෙ 
පරිෙ�කේ පස් අත�, අතහැ� ්ැමූ 
කගොඩනැගිලි බිත්ති මත, කතත බිත්ති 
මත, න�ක්වන එළවලු, ප�තුරු, ශො� 
ක�ොෙස් ආදිකෙත් තිකබනවො. ෙේ 
අකෙක් ක�ෝගී ��නන කමම දිලී�ෙෙ 
හැකිවනකන එම පුේග�ෙොකගේ 
ප්තිශක්ති��ණෙ දුේව� වීම මතයි.” 

යමම ය�ෝ්ගය වැළඳීයේ වැඩි 
අවධානමක් සහිත පිරිස කවුරුන්ද 
යන්න විමසා බැලීම මීළඟට 
වැද්ගත්ය.

“කමම ක�ෝගෙ වැළක්නන 
ඉඩ ෙහිත අවධොනේ පිරිස් අත� 

ඒඩ්ස් ක�ෝගීන, පො�නෙ �හිත දිෙවැඩිෙො 
ක�ෝගීන, නි්නගත වකුගඩු ක�ෝගීන වොකගේම 
පිළි�ො ක�ෝගීන, ශරී� අවෙව බේධ �ළ පිරිස්, 
දීේ්ඝ�ොලීනව ස්කෙක�ොයිඩ් ඖෂධ �බොගනන 
අෙ හො මන්කපෝෂණෙ කමනම කවනත් කේතු 
නිෙොකවන ප්තිශක්ති��ණ පේධතිෙ දුේව� වූ 
අෙෙ කමෙ වැළඳීකේ ප්වණතොවක් තිකබනවො.

කමෙ වැළඳුනකහොත් අදාළ පුේග�ෙොකගේ 
ඇස්ව�ෙ හො කමොළෙෙ දිලී�ෙ කේතුකවන 
බ�පතළ හොනි සිදුකවනවො. මීෙ ඖෂධ තිබුණත්, 
ක�ෝගෙ වැළඳුනු පසු එෙ උත්ෙනන වීකමන 
අදාළ අෙ ම�ණෙෙ පත්වීකේ අවධොනම වැඩියි.

ඉනදිෙොකේ මෑත�දි වුණු ක�ොක�ෝනො 
ම�ණ අත�, කමම ක�ෝගෙෙ කගොදුරු වූවන් 
සිටිෙො. ක�ොකහොම නමුත්, ක�ොවිඩ් 19 ක�ෝග 
තත්ත්වෙ හමුකේ ක�ෝකක් ඕනෑම �ෙ� කමම 
ක�ෝග තත්ත්වෙෙ කගොදුරු වූවන වොේතො 
වීමෙ ඉඩ තිකබනවො. ඊෙ ප්ධොන වශකෙන 
බ�පොනකන කමම �ො�ණොයි. ප්තිශක්තිෙ 
හීනතොව මත ක�ොක�ෝනො වැළඳීම, ක�ොක�ෝනො 
නිෙො ප්තිශක්ති��ණ පේධතිෙ දුේව� වීම 

කහෝ ක�ොක�ෝනො ක�ෝගෙෙ 
ඇතැේ ඖෂධ වේග ස්කෙක�ොයිඩ් 
(Steroids) අධි මොත්ොකවන 
ක�ෝගීනෙ �බොදීම ආදී කේතු 
බ�පොනවො.”

යමම දිලී�ය ඇේ, යමාළය, 
යපනහළු, ආහා� මාේ්ගය, 
සම වායේම මුළු සිරු� පු�ාම 
පැති� යන අවේ්ාද තියේ. 
එහිදී ඇතිවන ය�ෝ්ග ලක්ෂණ 
ආසාදනය වූ ඉන්්රිය අනුව 
තී�ණය වන අත�, වැඩිපු�ම 

දකින්නට ලැයබන ය�ෝ්ග ලක්ෂණ වන්යන් 
උණ, හිස�දය, ඇේ යට රිදීම ආදියයි. ඇේ 
ආසාදනයට ලක් වුවයහාත් ඇේ වටා ඇතිවන 
ඉදිමීම යමන්ම Double Vision තත්ත්වය 
දැකිය හැක. යමහිදී වඩාත්ම දරුණු තත්ත්වය 
වන්යන් ඇේ වායේම යමාළයට බලපාන 
අවේ්ාවයි. ය�ෝ්ගය වැළඳී ඇද්දැයි හඳුනා 
්ගැනීමට බයයාප්සි (Biopsy) පරීක්ෂණයක් කළ 
යුතුය. යමහිදී තත්ත්වය වඩාත් බ�පතළ අතට 
හැය�ද්දී, ඇේ වටා සම �තු පැහැ ඉදිමුණු 
ේවරූපයක් ්ගනී. යපනීයේ ්ගැටළු ඇතික�න 
අත�ම, මුහුයේ යේදනාව, හුේම හි�වීම, 
උද�යේ යේදනාව, යල සහිත වමනය යමන්ම 
මානසික තත්ත්වයේ යවනේකේද සිදුවිය 
හැකිය. අන්ධභාවය, අවයව ක්රියා වි�හිත වීම, 
ශරී� පටකවලට හානි වීයමන් ම�ණය වුවද 
සිදුවිය හැකිය.

යකයේ නමුත් කළු දිලී� පරිස�යේ 
තියබන්යන් අද ඊයයක සිට යනායේ. අපි 
මුලින් කීවාක් යමන්ම ප්තිශක්තික�ණය 
ඉතාම හීන පුද්්ගලයින්ට යමය ඉතාම 
කලාතු�කින් ඇතිවිය හැකිය. එයේම 
යමම ය�ෝ්ගය පුද්්ගලයයකුය්ගන් තවත් 
පුද්්ගලයයකුට යබෝවන ය�ෝ්ගයක් යනායේ. 
එයමන්ම, කිසිම අවේ්ාවක නිය�ෝගී 
ප්තිශක්තික�ණය සහිත පුද්්ගලයයකුට යමය 
පරිස�යේ තිබුණා කියා වැළයදන්නටද ඇති 
ඉඩකඩ සීමිතය.

යකාය�ෝනා ආසාදනය වූ ය�ෝගීන් අතරින් 
ඉතාම සීමිත යදයනකුට යමම ය�ෝ්ග 
අවධානම ඇතිවීමට යේතු වන්යන්, ඔවුන්යේ 
ප්තිශක්තිය දුේවල නිසාත්, ය�ෝ්ග අවේ්ායේ 
ඔවුන්යේ ජීවිත රැක්ගැනීමට (Life Saving  
Emergencies) ලබායදන Steroid ඖෂධ නිසාත් 
යේ ත�මකට ප්තිශක්තිය හීන වී යා හැක. 

යකයේ නමුත් යේ ්ගැන බියක් සැකක් 
තබා ්ගැනීමට අපට යේතුවක් යනායේ. යමම 
වසුං්ගත සමයේ ප්තිශක්තික�ණ පද්ධතිය 
නිය�ෝගීව ශක්තිමත්ව පවත්වා ය්ගන යාම 
තුළින් යබායහෝ අනේ්යන් වළක්වා ්ගැනීමට 
හැකියාව ලැයබනු ඇත.

දීපා ෙසනති එදිරිසංහ
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සාර්ථක ගමනකින් 
පසු ඇය එක් 

කකාණකින් අකනක් 
කකාණට පියවර 
මනින්නට සමත් 

වූවාය. 
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26 වැනි 
කකාටස

ජල චිකිත්සාව මඟින් මසාංශ පේශීන් 
ශක්තිමත කිරීමට සුවිපේෂී හැකියසාවක් 
ඇත. රිජපවේ ප�ෝහපලන් ඒ බව අපට කියසා 
දුන්පන් පේවේ කුඩසා කසාලපේදීය. හැකි ්ෑම 
අවස්සාවකදීම ජලය මතුපිට ඇවිදීමට 
පමන්ම දෑත පදපසා එහසා පමහසා හැසි�වීම 
මඟින් යපමකුපේ දුරවල මසාංශ පේශීන් ඉතසා 
ශක්තිමත වන බැවේ පේ වනවිට අප පහසාඳින් 
හදුනසා ගතිමු. 

“අක්කා අපි දේව් අරදෙන ටි්ක එළිදෙ 
ඇවිදිනන ෙමු.” සු�සාජ මල්ලී පයෝජනසා 
කපේය. 

ඇනසා ්හ සු�සාජ ඕමසානපේ ජීවත වූ අත� 
ඇනසා වවද්යවරියකි. සු�සාජ ව්සාපසාරිකපයකි. 
අපේ පලෝකය ්මඟ බැඳුණු පබසාපහෝ 
පදපනකු පනසාමැත. පබසාපහෝ පිරි්ක් ඇසුරු 
කිරීපේ කසාලපවේලසාවක්ද පනසාතිබුණි. එපහත 
සීමිත පිරි්ක් අපේ ජීවිත වටසා නි�න්ත� 
ප්විල්පල් පසුවිය. ඒ කිහිපපදනසා අත� ඇනසා 
්හ සු�සාජ සුවිපේෂීය.  

ව්�කට ව�ක් පහෝ පදව�ක් ලංකසාවට 
පැමිපෙන සු�සාජ - ඇනසා පවුල මපේ දියණිය 
පවනුපවන් පවනම කසාලයක් පවන් ක�වසා 
ගන්පන් ඔවුන්පේ ඉසපසාසුවක් නැති වැඩ 
කටයුතු අතපරය. අප වැනි පදමසාපියන්ට 
එවැනි ආ�ක්්ෂෙ, ආද�ණීය මිතු�න් 
මහපම�ක් ත�ේ වටී. 

“දේ දවසවල පුළුවනද ඔෙකාලට දවලකාව 
ද�කාෙකාෙනන අපි එක් ඇවිදිනන ෙනන?” 
මම ඇනසාපගන් ඇසුපවමි. 

“ඒ පණ්ඩිත්ේවලින වැඩක නෑදන. අපි 
ලං්කාවට එනදන ඔෙකාලත් එක් ද්කාද�කාම 
�රි දවස ටි්ක දවන ්රෙනන පලෑන 
්රදෙන. දේ සැදේ දේව්ට පීනනන පුරුදු 
්රමු.” සු�සාජ පයෝජනසා කපේය. 

ඇනසා සිටිනසා විට පේවේ වතු�ට බැස්වීමට 
මපේ හිත පදව�ක් හිතන්පන් නැත. ඒ ඇය 
වවද්යවරියක් වීමත අවුරුදු ගෙනසාවක් දිගන 
පුනරුත්සාන ප�ෝහපල් පේවේ වැනිම දරුවන් 
පවනුපවන් ප්රතිකසා� කිරීපේ පලපුරුේදත හිමි 
නි්සාය. 

“අපි දපකාද�කානනරුදව ෙමු. එතනින 
්නතදේ. ද�කාඳ නිවකාඩුවක ෙමු.” දරශන 

කවුරු පිළිකුල් කළත් 
මකේ දුව මට රැජිනක් 

අක්කා දන්නවද 
කේවට කියන්න 
බැරිවුණාට එයා 
කේ කලෝකක් හැම 

ලසසනක්ම ඇසවලින් 
දකිනවා, මනසින් 

විඳිනවා

ජීවිකත් අමාරුම, 
අපහසුම, කවදනාත්මක 

තැන් පසු කරන්නට 
ශක්තිමත් මිතුරු 
සමාගමක් සිටීම 
කකාතරේ වටිකන්  

දැයි දැකන්

ගමනට අවශ්ය පිඹුරුපත ්ැකසීය. ්ංචසා�යට 
පේවේ තුළ වූපේ පුදුමසාකසා� කැමැතතකි. 
වචනවලින් ප්රකසාශ කිරීමට පනසාහැකි වුවද 
ඇය ඊට ප්රතිචසා� දැක්වූ ආකසා�ය ඉතසා 
යහපතය. 

නිවපස කලබලය ඇයට දැපනනවසා විය 
හැක. ඇඳුේ පැළඳුේ විශසාල ගමන් මළුවල 
අසු�න අයුරු දැකීපමන් ඇය නිගමනයකට 
එළැපෙනවසා විය හැක. ඒ සියල්ලට වඩසා 
පපපනන අරුමය නේ එවැනි කලබල 
්හිත දිනවලට පසුදා උදපයන්ම අවදි වන 
දියණියයි. උදෑ්න අට නමය වනතුරු නිදා 
ගැනීමට පුරුදුව සිටින පේවේ එවැනි දිනවලට 
අවදිවන්පන් පසාන්ද� පහ හය වනවිටය. 

ඕමසානපේ මපේ තවත මිතුරු ්මසාගමක් වූ 
චරිතසා ්හ ජඩියසා පවුලද නිවසාඩුපවේ ලංකසාවට 
පැමිෙ සිටි බැවින් ඔවුන්ද අපේ ගමනට 
එක්විය. 

පේවේ ්මඟ ගමන් යසාම ත�මක 
පවපහ්ක� කටයුතතකි. ගමනක් යසාපේදී 
ඇය පවනුපවන් විපේ්ෂ සූදානේ වීමක් 
අවශ්යය. ඇයට අවශ්ය පහසුකේ ්ල්සා 
ගැනීමද කළ යුතුය. ඇය පවනුපවන් ඇය 
කැමති ආහසා�පසාන පවනම ්ක්සාගත යුතුය. 
පේ සියලු සූදානේවීේ, අසීරුතසාවන් දැන් 
අපට පහසාඳින් හුරුපුරුදුය. පේවේ නි්සා යේ 
අපහසුතසාවයක් සිදුපවේනේ එය විඳගැනීමට 
සු�සාජ පවුලද එකපස ්මතය. එනි්සාම මපේ 
ජීවිපත මිතුරු ්මසාගේද පතෝ�සා පේ�සාගත 
පිරි්ක් අත� පගන යන්නට සිදුව ඇත. ඒ 
සියල්ල පේවේ පවනුපවනි. 

පබසාපහෝ පදමසාපියන් පේවේ වැනි දරුවන් 
නිව්ට සීමසා ක�යි. ඒ අන් කිසිවක් නි්සා 
පනසාව පමවැනි දරුවන් පද් ්මසාජපේ 
ඇති පිලිගැනීම වඩසා දුක්්ඛදායක බැවිනි. 
්මසාජය ඔවුන්ව පිළිකුල් ක�න බැවිනි. 
පකසාන් කිරීේ එමට ඇති බැවිනි. මපේ ජීවිපත 
පේවේ ්ේබන්්ධපයන් එවැනි සීමසා මසායිේ 
පනසාතිබුණි. ්මසාජය මපේ දියණිය පකපස 
පිලිගතතද ඇය මපේ පලෝකපේ කිරුළ 
පළන් රැජිනයි. එනි්සාම ඇයට ආදපර ක�න 
පිරි් පවනුපවන් මපේ පලෝකපේ ඇති ත�ේ 
ඉඩහ්� පවන් ක� තිබුණි. 

“අපි නකානන ෙනදන �රිම ලසසන 
තැන්ට.” සු�සාජ මල්ලී කීපවේය. 

“අක්කා... එතැන තිදෙන විදේෂත්වෙ ඒ 
�රිදේ තිදෙන වතුර �රිම පිරිසිදුයි. ්ැලෑව 
මැදින වතුර පකාර ෙලනදන.” ඇනසා ්ංචසා�යට 
ඇතපත පුදුමසාක� කැමැතතකි. ඊටත වඩසා 
ඔවුන් දරුවන් පිළිබඳ දකින්පන් නිදහපස 
පලෝකය විඳින්නට අවස්සාව ලබසා දිය යුතු 
වූවන් පල්ය.

“අක්කා දනනවද දේව්ට කිෙනන බැරිවුණකාට 
එෙකා දේ දලෝදක �ැම ලසසනකම ඇසවලින 
දකිනවකා, මනසින විඳිනවකා.” ඇනසා පව්න්පන් 
කැලෑව මැදින් ගමන් ගන්නසා අත�තු�දීයි. 
ඇය විපේ්ෂ අවශ්යතසා ්හිත දරුවන්ට 
ප්රතිකසා� කිරීපේ අතදැකීේ අප ්මඟ පබදා 
ගනියි. 

කැලෑව මැදින් වැටුණු මසාවත දිපේ කිපලෝ 
මීට� හයක් හතක් ගිය තැන අපේ නසාන 
පතසාටුපලට අ්ලට ළඟසාවිය. ගමන හිතපු 
ත�මට පලපහසි නැත. නසාන පතසාටුපපසාළට 
යසාමට නේ කඳු බෑවුමකින් බැසිය යුතුය. 
කේබි වැටවල්වලින් පැනිය යුතුය. 

“මං හිතනදන දුව එක් මං දමද�ම 

හිටිදෙකාත් ද�කාඳයි වදේ. දමතනින බහින එ් 
දේසි නෑ. ඔෙකාලකා ගිහින නකාදෙන එනන.” මම 
පයෝජනසා කපේය. 

“අක්ට පිසසුද අපි දමච්චර දුර ආදව් 
දුව නිසකාදන. එෙකාටයි දේ අවස්කාව 
විඳිනන දදනන ඕදන.” සු�සාජපේ වචන 
පකෝපසාවිෂ්ඨය.

“ඔව් අක්කා. අපි ඔකද්කාම එ්තුදවලකා 
දුවව ප�ලට වඩකාදෙන ෙමු. දේ ඉනදන 
දසනකාවකම එෙකාව දෙනිෙනන.” ඇනසා කීවසාය. 

දරශන ්හ සු�සාජ පේවේ වඩසාගනිමින් 
පහල වූ නසාන පතසාටට ළඟසා වූ අත� ජඩී 
විසින් අකුලන පුටුව රැපගන පගසාස දියණිය 
වසාඩික�වසා ගැනීමට අවශ්ය පහසුකේ ්ැලසීය. 
චරිතසා ඇතුළු කුඩසා ළපමෝ සියල්ල පේවේපේ 
්හසායට එක්විය. 

ජීවිපත අමසාරුම, අපහසුම, පවේදනසාතමක 
තැන් පසු ක�න්නට ශක්තිමත මිතුරු 
්මසාගමක්, ප්සායුරු ්මසාගමක් සිටීම 
පකසාත�ේ වටිපන් දැයි දැපන්. 

“අපි අද �වස දවන්න ඉනදන දමතන. 
දවේ ්ෑම දව්ලත් දමතනම තමයි.” දරශන 
පයෝජනසා කපේය. දිවසා ආහසා�යද යහමින් 
රැපගනවිත තිබූ නි්සාපවන් කිසිපවකුට 
කන්පකඳිරි ගෑමට අවශ්යතසාවක් පනසාතිබිෙ. 

“අක්කා දමනන දමද�ම දේව්දේ ්කුල 
දිෙ පකාරට අේලනන. ඇනකා දේව් උකුදේ 
ද�කාවකා ෙනිමින ජල දතරපි සඳ�කා සූදානේ 
විෙ. දේ විදිෙට වතුදේ සැඩ ප�රට ්කුල 
අේලනද්කාට එෙකා ්කුල ඉදිරිෙට ෙනන 
දලකාකු පීඩනෙක ෙනනවකා. ඒ් සවභකාවි්ව 
දේව්ම ්රන ව්කාෙකාමෙක. අපි ද්කාච්චර 
ව්කාෙකාම ්�ත් දේව් තනිෙම ්රන ව්කාෙකාම 
�රිම වැදෙත්. දෙදරත් පුංචිෙට �රි ්කුල එ�කා 
දම�කා ්රනන පුළුවන ටැංකිෙක බැඳෙමු. ඒ් 
�රිම වැදෙත්.” ඇනසා කීවසාය. 

“ඒ් නේ ද�කාඳයි තමයි. මට ඕ් තනිෙම 
්රනන පුළුවන දවයි.” දරශන කීපවේය. ඔහු 
පකපස පහෝ පේවේට ජල ටැංකියක් ්සාදාපදනු 
පනසාඅනුමනය. එවැනි ්කසුරුවේ වැඩ 
කිරීපේ විපේ්ෂ හැකියසාවක් දරශන ්තුය. 

අප සිත පස ්තුටු වුපෙමු. පේවේ ඊටත 
වඩසා ්තුටට පත වූ පසයසාවක් පපණුනි. 
ජීවිපත තනිපනසාවන තැන ඕනෑම ගැටළුවකට 
වි්ඳුේ ප්විය හැක. පේවේ ්හ අප මහසා 
වන මැද සිටිපේ අපිටම පවන් වූ අපේම 
පලෝකයක. එය මන�ේ පලෝකයකි. 
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

දුර්කතන අං්කය
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ජාති්ක හැඳුනුමපත් අං්කය

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

උපන්දිනය

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

රැකියාව

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

යන ලිපිනයට එවනන.

සතුටින ජීවිතය දරනනට 

ඔබට මඟ කියන ‘ධරණී’ 

පුවත්පත මගින මමමෙයවන 

‘දිරිය ධරණී’ වැඩසටෙන 

මාලාව ො සමබනධ වීමට 

මමහි දැකමවන අයදුම ්පත්රය 

පුරවා

‘දිරිය ධරණී’, 
කර්තෘ, 
ධරණී පුවත්ප්, 
න�ො.91, 
විනේරොම මොව්, 
නකොළඹ 07.

077 16 36 807

නැතිනම ඉෙත අංකයට වට්ස්ඇප්  කරනන.

අයැදුම් ්පත්රය
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මානව හැකියා 
ප්රවර්ධන විශේෂඥ 

හා ශයෙෂ්ඨ 
මශනෝවිද්ා 
උපශේශිකා

රත්නා 
පුෂ්ප කුමනාරි

සසසiïmQ¾K l;dj 
wykak 

fuu QR f ldaâ tl 
ialEka lrkak

සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ධනවත් ව්යාපයාරිකයෙකු වූ කමල් 
කිහිපවරකම මට දුරකතන ඇමතුම් 
ලබයාදුනයන ඔහුට විවයාහ ජීවිතෙ 
සම්බනධයෙන ෙම් උපයේශනෙක 
ලබයාගත යුතු බව පවසමිනි. විවයාහ 
වූ යෙයෙයනකු අතර ඇතිවන ගැටළු 
නිරයාකරණෙ කරගැනීමට එක අයෙකුට 
පමණක උපයේශනෙ ලබයාදිෙ යනයාහැකි 
බැවින බිරිඳත් සමඟ පැමිණ මයා හමුවන 
යලස ඇමතූ සෑමවිටකම මයා 
ඔහුට යෙෝජනයා කයෙමි.

මයාස තුනකට පමණ 
පසු කමල් ඔහුයේ බිරිඳ වන 
නයෙෝමි ෙ සමඟ මයා හමුවීමට 
පැමිණියේෙ. ඇෙව මයා යවත 
කැඳවයායගන ඒමට ඔහුට ෙැඩි 
පරිශ්රමෙක ෙැරීමට සිදුව ඇති 
බව මයා වටහයාගත්යතමි. 

“මිස්, මේ ඉනමන මමෙ 
වයිෆ්. අපි බැඳලා මාස 
එම�ාළහක් විතර ඇති. ඒත් 
අමේ ජීවිතවල කිසිම සතුටක් 
නැහැ.”

නිවසින යගන ආ 
මංගල යෙෝජනයාවකට අනුව 
නයෙෝමිව හමුවූ බවත් තවත් 
මයාස කිහිපෙක ඇසුරින පසු 
කමල් ඇෙව විවයාහ කරගත් 
බවත් ඔහු කිෙයි.

“මමයා හරිම පිළිමවලයි. මෙදර මොමේ 
වැඩ වුණත් අකුරට, තිතට �රනවා. මෙදර 
කුණු ම�ාදක් නැති මවනන ලස්සනට 
තියාෙනන මමයාට පුළුවන.”

පිළියවලකට ජීවත්වීම යහයාඳ 
බිරිඳකයේ ලක්ෂණෙක බව සැබෑෙ. නමුත් 
උවමනයාවටත් වඩයා පිළියවල වීමට ෙෑම 
නිසයා යනයායහයාඳ යනෝකකයාඩු ඇති 
කරගත් යෙනනයා යෙමහල්ලන 
යමෙට යපරත් මට හමුවී 
ඇති නිසයා නයෙෝමියේ 
පිළියවල වැඩිකම කමල්ට 
ගැටළුකයාරි වූවයාෙැයි 
මම ඔහුයගන විමසයා 
සිටියෙමි.

“මෙදර මොර 
ලස්සනට තියාමෙන 
ඉනන එ�ට මමත් 
�ැමතියි. හැබැයි ඉතින 
මමයාමේ පිළිමවල�ම 
ම�ාච්චරද කියනවා නේ මමයා 
අමේ ලිංගි� ජීවිතයටත් �ාලසටහනක් 
හදලා තිමයනමන.”

එයේ පැවසූ කමල් ඔහුයේ 
දුරකතනයේ වූ නයෙෝමි විසින සැකසූ 
එම කයාලසටහයන ඡයාෙයාරූපෙක මයා හට 
යපනවූ අතර, එහි ලංගිකව එකවිෙ යුතු 

ලිංගික ජීවිතය 
ෙඳෙනා බිරිඳසෙන් 
කනාලෙටේක් ලද 

ෙැමිසයක් 
කිය් කතනා්ව 

දීපු ස්වලනා්ව ඉ්වර වුණ 
ෙමන් සමයනා ්ැගිටලනා 
ය්්වනා. එතනින් එෙනාට 
එක තතත්පරයක්්වත 

සදන්සන් ්ෑ 

මම උය උය 
ඉන්්සකනාට 

ස්වලනා්වකට ඇවිලලනා 
මනා්ව බදාෙන්්්වනා. 

සේ මනුසෙයනාට ඕකට 
ස්වලනා්වක් කලනා්වක් 

්ැෙැ

දින, එකවීම ආරම්්භ කෙ 
යුතු යේලයාව පමණක යනයාව 
එෙ අවසයාන කෙ යුතු කයාල 
යේලයාව පවයා සඳහන කර ඇති 
බව මම දුටිමි.

“මේ �ාලසටහන හදලා 
තිමයනමන දරුමවා හදනන 
සරු �ාමේ 
එමහමත් බලලලු 
මිස්. ඉතින මට 
මමයා එක්� එ�තු 
මවනන පුළුවන 
ඔය දවස් මද�, 
තුමන විතරයි. 
ඒ දවමස් මෙදර 
එනන �රක්කු 
මවලා ඔය �ාමේ 
�ැනමනාත් මමයා 
ආයිත් ඒ�ට 

�ාලයක් මදනමන නැහැ. ඒ 
විතරක් මනමමයි �ටයුත්ත 
අතරතුමේ දීලා තිමයන 
�ාලසීමාව ඉවර වුමණාත් 
මමයා නැගිටලා යනන යනවා. එතනින 
එහාට එ� තත්ත්�රයක්වත් මදනමන 
නැහැ.”

කමල්යේ වෙනවලන මම විකෂිපත වූ 
බව වටහයාගත් නිසයාමයෙෝ යමයතක 

යවලයා මුනිවත රැකි නයෙෝමි 
එකවරම ඇෙයේ හඬ අවදි 

කෙයාෙ.
“එමහම මනමවයි, 

මමයා මම උය 
උය ඉනනම�ාට 
මවලාව�ට ඇවිේලා 
මාව බොෙනනවා. මේ 
මනුස්සයාට ඕ�ට 

මවලාවක් �ලාවක් නැහැ. 
ඕනම මේ�ට පිළිමවලක් 

තිමයනන ඕන මනද? මමයාට 
ඕන ඕන මවලාවට කිසි පිළිමවලක් 

නැතුව ඕවා �රනන මම �ැමති නැහැ.”
මයේ වසර විසිපහක වෘත්තීමෙ 

ජීවිතෙ තුෙදී මයා අත්ෙැක ඇති යමවැනි 
සිදුවීම් සැබෑවටම සිදුවිෙ හැකි ඒවයාෙ 
ෙනන සිතීම පිළිබඳව මම පුදුමෙට පත් 

යනයායවමි. විශවයාස කිරීමට අපහසු වුවත් 
විවයාහ ජීවිතෙක පැවැත්මට ලංගිකත්වෙ 
වැෙගත්බව වටහයා යනයායගන පවුල් 
අවුල් කරගත් යමවැනි නයෙෝමිලයා මට 
ඕනෑතරම් හමුවී ඇත.

“හැඟීේ දැනීේ නැති මිනිමහක් වමේ 
මට ජීවත් මවනන බැහැ. මම මේ�ට 
මමා�ක්ද �රනන ඕමන?”

නයෙෝමියගන යවනවීයම් 
සිතකෙ කමල්ට යනයාවීෙ. 
නමුත් ඉදිරියේදී එවැනනක 
ඇතිවීමටත් යම් පවුල 
යෙකඩ වී ෙයාමටත් 
ඉඩ තියබන බව මට 
වැටහුණි.

තම ආෙරණීෙ 
බිරිඳයේ සුවියශෂී 

ඉරිෙේවක, 
නැවුම් 
යපනුමක 
දුටු පමණින 
සැමියෙකුට ඇෙ 
පිළිබඳව ආලවනත 
සිතුවිල්ලක, ආකර්ෂණෙක 
ඇතිවීම ඉතයා ේව්භයාවිකෙ. 
ලංගිකත්වෙ ෙනු 
පුේගලයෙකුයේ මනස 
අභ්යනතරයෙනම ඇතිවන 
ඉතයා ේව්භයාවික මිනිේ 
අවශ්යතයාවෙකෙ. එවැනි 
හැඟීමකට කයාලසටහනකින 
සීමයා මයායිම් නිෙම කිරීමට 

ෙයාම කිසියේත්ම සයාධයාරණ යනයාවනයනෙ.
ලංගික හැඟීම් පුේගලයෙකුයේ සිතට 

ඉයේම පහල වන ඒවයා මිසක ඒ සඳහයා 
සුදුසු මයනෝ්භයාවෙන කයාලසටහනකට 
අනුව සූදානම් කරගත යනයාහැකි බවත්, 
ෙමක පිළියවලට කිරීම යහයාඳ පුරුේෙක 
වුවත් එෙ ලංගික ජීවිතෙට ආයරෝපණෙ 
කිරීමට ෙයාම කිසියේත්ම ප්යායෙෝගික 
යනයාවන බවත්, මම ඇෙට ඉතයා නිරවුල්ව 
පහදා දුනයනමි.

යම් සිෙල්ලටම යපර සැමිෙයා පිළිබඳව 

ආෙරෙක, යසයනහසක ඇති කරගත 
යුතු බවත් නැතයහයාත් සැමිෙයා ඇෙයගන 
ඉවත්ව යවනත් සුවෙක යසයාෙයා ෙයාම 
වෙකවයාලෙ යනයාහැකකක බවත් මම ඇෙට 
පැවසුයවමි.

“ඔව් මට මත්මරනවා. මමච්චර�ේ මම 
හිතාමෙන හිටිමේ සැමියා එක්� වුණත් 

නිතර නිතර ලිංගි�ව එ�තුමවන එ� 
මහ අශීලා්චාර මදයක් කියලයි. 

ඒ නිසා දරුමවක් හොෙනන 
විතරක් ලිංගි�ව එ�තුමවන 

එ� ප්රමාණවත් කියලයි 
මම හිතුමව්. ඒත් මම 
වැරදියි කියලා මට දැන 
මත්මරනවා.”

පිළියවලට 
පිටුපසින සැඟවී තිබූ 

තවත් කතයානෙරෙක 
නයෙෝමියේ මුවින පිටවූයේ 

එයලසෙ. නයෙෝමි පමණක 
යනයාව අයප රයේ යබයායහෝ 

කයානතයාවන ලංගිකත්වෙ ෙකිනයන 
සදාචයාරසම්පනන යනයාවන අශිෂ්ඨ යෙෙක 
යලසෙ. එයේ සිතන කයානතයාවක විවයාහ 
යනයාවී සිටීම වඩයා යහයාඳ ෙැයි මම 
යෙෝජනයා කරමි.

විවයාහෙ තුළින අපට යසෞඛ්යමත් 
ලංගික ජීවිතෙක ගත කිරීමට නීත්යානුකූල 
අවසරෙක ලැයේ. යසෞඛ්යමත් ලංගික 
ජීවිතෙක ගත කිරීම පුේගලයෙකුයේ 
නියරෝගීමත් බව මැනිෙ හැකි එක 
සයාධකෙකි. යහයාඳ ලංගික ජීවිතෙක 
ගතකරනයා අඹු-සැමිෙන ඉතයා සතුටුදාෙක 
විවයාහ දිවිෙක ගතකරන බව වවද්ය 
විද්යයාත්මකවත්, මයනෝ විද්යයාත්මකවත් 
යපනවයා දී ඇති බව ෙැකවිෙ යුතුෙ.

සැමිෙයා සහ බිරිඳ විවයාහ ජීවිතෙ තුෙදී 
ආධ්යාත්මිකව පමණක යනයාව කයායිකවෙ 
බැඳීමකට ෙටත් යේ. යමම බැඳීම් සමබර 
යනයාවන විටදී සැමිෙයා යහෝ බිරිඳ යවනත් 
සුවෙක කරයා ෙයාම පුදුම වීමට කරුණක 
යනයායේ. ඒ නිසයා විවයාහ ජීවිතෙ තුෙදී 
ලංගිකත්වෙ සමබරව පවත්වයා ගැනීම ඉතයා 
වැෙගත්ෙ.

එයේම ලංගික සබඳතයාවෙ තුළින 
ඔබ යෙයෙනයා බලයායපයායරයාත්තු වන 
අයපක්ෂයාවන පිළිබඳව කතයාබේ කිරීමට  
කයාලෙක යවන කරගැනීම වැෙගත්ෙ. 
තමයායේ සැමිෙයා යවනත් ඇසුරකට යහෝ 
ඇේබැහිවීමකට යෙයාමු වීමට යපර බිරිඳක 
යලස ඔයබන ඉටුවිෙ යුතු යුතුකම ඉටු 
කිරීමට ඔබ වගබලයාගත යුතුෙ. එයේ 
යනයාමැතිව සැමිෙයාට යචෝෙනයා කිරීම 
ප්යායෙෝගික යනයාවන බව ඔබ වටහයා ගත 
යුතුයි.

සේ කනාලෙටේ 
ෙදලනා තිසයන්සන් 
දරුස්වනා ෙදන්් 

ෙරු කනාසල 
එසෙමත බලලලු 

මිස 

සමච්්චරකල මම 
හිතනාසේ හිටිසේ 

ෙැමියනා එක්ක වුණත 
නිතර නිතර ලිංගික්ව 
එකතුස්ව් එක මෙ 
අශීලනා්චනාර සදයක් 

කියලයි
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ෂෙනාල් 
ගුණෂේකර

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

“මචං ෂෙනාලයා, එනන කියනන බෑෂන 
ඉතං, ෂ�ාරි, මම මැරි කරනවා, පසෂස ෂ�ට් 
ෂවමු. එක අතකට ඉතං උඹ වයින එකකවත් 
ෂබානනැත එකාෂන. ෂබබාලා මැද උඹට 
ෂමාන පාටිද?”

මිත්රෂයකෂගේ වට්�ැප් ෂමෂසජ් එකකින 
මෂගේ ෂ�ෝන එක ඇහැෂරනවා. එයා මැරි 
කරනන හදනවා. ෂකාෂරෝනා ආවා කියලා 
ජීවිෂත්ට නියම වුණු පරිචෂඡේද ලියෂවන එක 
නවත්තනන බෑෂන.

“වියදම අඩු ෂවලාෂේ වැෂේ ඉවර 
කරගනනවා බං, ආෂේ ෂහාඳ නැකතකුත් 
නැහැලු  අවුරුදු ගාණකට.”

“ෂලෝෂකම අප්�ට් වුණු කාෂලක උඹ 
ක�ාද බඳිනන ෂහායාගනිපු ෂහාඳ නැකත 
ෂමාකකද කියලානම් මට ෂත්ෂරනෂන නෑ?

හැබැයි ලියනන ෂදයක හිත හිත ඉනන 
ෂවලාවක උඹ මරු ෂටාපික එකක අරෂගන 
ආෂේ, ෂදනනත් එකක ලබන �තෂේ ‘ධරණී’ 
පත්තෂේ අරන කියවනනෂකෝ. ආ, ෂදනනත් 
එකක එපා, ගෑනි ගනන පත්තෂේ උඹ ෂේප් 
එෂක අරන කියවපං.”

“ෂ්ෝ ෂම් පිසසු නං ෂකළිනන ලෑසත 
ෂවනන එපා, මාව ෂේරලා ඕන ෂදයක 
කරපං”, කියලා මිත්රයා කරපු ඉල්ලීම මං ඉටු 
කරනවා. ඔනන මං යාළුවා කවුද කියන එක 
ෂමනෙන කෂේ නෑ.

ආදෂේ කරන ෂදනෂනකෂගේ ලේ 
සෂටෝරිෂේ උච්ඡතම ස්ානය තමයි විවාහය. 
ක�ාදය. හදවත් ෂදකක නීතගත මුහුවීම. 
ඒ දව� හරිම සුනදරයි. �මහරු අලුතන 
ආදෂේ පටනගනන දව�. �මහරු තේබ 
ආදෂේ තවත් වැඩි කරගනන දව�. තවත් 
�මහරුනෂගේ ආදෂේ �දහටම නවතන 
දව�. ෂම් හැමෂකෂනකම ජීවිෂත් අලුතන 
ඉපෂදන දව�. දකුණු කකුල ෂපරට තයලා 
ෂපෝරුෂවන, අල්තාරෂයන බහින, මඟුල් 
මුදුෂවන, ෂපාට්ටුෂවන, සිනදූේ තලකෂයන 
තහවුරු කරන, දුෂකදීත් �ැෂප්දීත් එකට 
ඉනනවා කියලා �ප් කරන �ැමරුම.

නෑදෑ හිතමිත්රාදීන එකතු ෂවලා, 
කාලා බීලා නටලා විෂනෝද ෂවලා අලුත් 
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ෂෙඩිමක් 
ෂනාෂෙන 
කසාද බඳිනන 
ෂේක තමයි 
ෂ�ාඳම කාෂල් 

යුවතපතීනට ගත පුරා එතෂනෝල් ඔතාෂගන 
විේ කරලා, හතරගාෂතන විසිරිලා යන ෂම් 
�ැමරුම, කාලානුරූපීව ෂවනස වුණු හැටි 
ඇත්තටම හිතලා බලනන ඕන කාරණයක. 
ෂහෝල් එකක බුක කරලා, බුෂේ එකක ඇරලා, 
චාරිත්ර වාරිත්ර කරලා විසිෂරන එකම ෂනෂවයි 
දැන ෂවඩිමක කියනෂන. ‘ෂවඩිං’ කියනෂන 
අද ෂවනෂකාට ෂවනම ඉන්ඩස්රි එකක. 
එෂහම ඉන්ඩස්රියක විදිහට ලංකාව ඇතුෂේ 
ෂවඩිම වැෂ්ඩනන ප්රධානම ෂේතුවක වුෂේ 
ෂවඩිං �ම්බනධව යන නානාප්රකාර ටීවි 
ෂප්රෝග්ෑම්ස කියලයි මට හිෂතනෂන.

ඕනම ෂකල්ෂලකෂගේ ජීවිෂත් ලස�නම 
දව�, අලුත් ජීවිතයක, අලුත් 
බලාෂපාෂරාත්තුවක, අලුත් 
පවුලක, අලුත් පරපුරක 
ඇරෂඹන දව�. 
වචනෂේ පරි�මාප්ත 
අේ්ෂයනම 
ලස�නට 
තෂයනන 
ඕන බව 
ඇත්ත. නමුත් 
ෂදනෂනක 
ආදෂරන 
බැඳීෂම් 
උත්කේෙවත් 
සුබ නිමිත්ත 
�මරනන තමයි 
විවාහ ෂවනෂන 
කියන උතුම් පරමාේ්ය 
ෂවනුවට, රටට ෂලෝෂකට 
ෂප්නන තමනෂගේ �යිස එක 
ෂපනනන එකතරා පාටියක විදිහට 
ෂවඩිං වැෂේ වැඩිලා තෂයනවා කියන එක 
දැන ෂප්නවා.

ෂවඩිමක අව�ානෂේ ඉතුරු ෂවන ෂහාඳම 
මතක �ටහන තමයි ෂවඩින ඇල්බම් එක. 
ඉස�ර නං ඇල්බම් එකක කිවුවම ෂපාලිතන 
ෂපාකට් අසෂස ෂ�ාෂටෝ ගහන ඇල්බම් 
තමයි තේෂේ. ඒ ෂපාකට් එකකින ෂ�ාෂටෝ 
එකක එළියට ගනනවත් ෂදනනෑ. එළියට 
ගත්තත් ගැටිවලින තමයි අල්ලනන ඕෂන 
නැත්තං ෂ�ාෂටෝ �වුත්තු ෂවනවා. කාලයත් 

එකක ඒක සෂටෝරිබුක එකක ෂවලා ෂ�ාෂටෝ 
ටික ෂපාතක වෂගේ ප්රිනට් ෂවලා ආවා. 
ලස�න අයිඩියා එකක. අද ෂවනෂකාට 
ෂ�ාෂටෝ ඇල්බම් එක වෂගේම වීඩිෂයෝ ෂූට්ස 
පවා යනවා. බඳිනන කලින ප්රී ෂූට් එක 
තෂයනවා. විවිධ තීම්සවලට ප්රී ෂූට් කරනවා. 
ෂම් ප්රී ෂූට් වැෂේ ලංකාවට ආෂේ ෂ�ලිබ්රිටි 
ෂවඩිනවලින. ඒවා ටීවි එෂක, පත්තෂේ, 
ෂේසබුක එෂක, ෂගාසිප් �යිට්සවල 
දකිනෂකාට ඇත්තටම අපිට ආ� හිෂතනවා. 

හිතනන එපා මං ෂම් ෂේවල් 
ෂහළාදකිනවා කියලා. ෂම්වා කරන එෂක 
කිසි ප්රශනයක නෑ, තමනෂගේ ආ�ාව, 

තමනෂගේ මුදල්, තමනෂගේ ෂවඩිම, අනිත් 
අයට ඒකට විරුේධ ෂවනන 

කිසිම ඉ්ඩක නෑ. හැබැයි 
තමනට දරනන පුළුවන 

ලිමිට් එක ෂමාකේද 
කියලා දැනගනන 

ඕෂන. නානන 
�ල්ලි තෂයන 
මනුස�ෂයක 
ෂකෝටි ගාණක 
වියදම් කරලා 
ෂවඩිමක 
අරෂගන, ඒක 

ටීවි එෂක උෂේ 
හව� ෂපනනනන 

ගත්තාම, හැම 
තරාතරමකම ඉනන 

ගෑනු ළමයි ඒ වෂගේ 
ෂවඩිමක ගනන දශමයක 

හරි හීනයක දකිනවා ෂලාෂවත්. 
එෂහම නෑ කිවුෂවාත් පට්ටපල් ෂබාරු. 
හැම ෂකල්ෂලකම කැමතයි ෂරෝයල් ෂවඩිං 
එකක ගනන. රාජකුමාරෂයක ඇවිත් 
කැනදන යන දව�ක ගැන හීන දකිනන. ඒක 
තමයි ගැහැනු හිෂත් හැටි. ඉතං ඊටපසෂස 
යාළුෂවලා ඉනන එකෂකනාට ටික ටික වද 
ෂදනවා ෂමෂහම ෂේවල් කරමු, පිදුරුතලාගල 
උ්ඩ ප්රී ෂූට් එක කරමු. අරක කරමු ෂම්ක 
කරමු කියලා. ෂම් ප්රී ෂූට් වැෂේ නැගල ගියපු 
තරම කිේෂවාත් දියඇල්ලක අසෂස ෂ�ාෂටෝ 
ගහනන ගියපු ෂජෝඩුවක මගුලට කලින 
අවමගුල ගත්ත හැටි ඔබට මතක ඇත.

 ෂවඩිං එකක ෂවනුෂවන ෂමචචර 
වියදම් කරනෂන, �මාජය මිනිසසුනව 
මනින මිම්මක විදිහට ඒක පාවිචචි කරන 
නි�ා. හුඟක නෑදෑෂයෝ ෂවඩිමට එනෂනම 
අඩුපාඩු ෂහායනන බලාෂගන. ඔකෂකාම 
ෂහාඳට සිේධ ෂවනවා නං ෂහෝල් එෂක 
බිත්තයක පුපුරපු එකක ගැන හරි අල්ලන 
අඩුපාඩු කියවන වදකාර නෑෂයෝ අෂප් 
ඕනම පවුලක ඉනනවා. කවුරුහරි ෂහාඳ 
තැනකින ක�ාදයක කරගනනවා නං, 
ඒකට වැෂේ ෂදනන අර අදින නෑෂයාත් 
අපිට ඉනනවා. ඒ නි�ා අනතම ෂමාෂහාත 
ෂවනකං අපි විසතර ඔකෂකාම හංගනවා. 
ඒ නි�ා නෑදෑෂයෝ �තුටු කරනන, ණය 
ෂවලා හරි ලෂකට ෂවඩිම ගනනවා. දව� 
තසෂසම හකක කකියනකං හැෂමෝත් 
එකකම කැමැත්ෂතන ෂහෝ අකමැත්ෂතන 
හිනාෂවනවා.

හනිමූන එක ආතල් කියලා යන ෂදනනා 
දිහා බලලා අපි හිතනවා. කපල් එකට 
ෂකෝල් කරලා, “අෂ්ඩෝ ෂමාකද ෂවනෂන 
වැ්ඩ ද?” කියලා අපි බයිට් කරනවා. ඒත් 
ඇත්තටම ෂගා්ඩක කපල් දව�ක තසෂස 
මවාපෑමක ෂවනුෂවන වුණු මහනසිය නි�ා 
මංගල යහෂන ආදර �ැමරුම් පැත්තක 
දාලා ඇෂේපෂත් අමාරු යනකං වැටිලා 
නිදාගනනවා. ඊටපසෂස ෂවඩිම කරනන 
ගත්ත ණයතුරුස අහවර කරනන උෂේ ඉඳන 
රෑ ෂවනකං මැරි මැරී දුවනවා. ඉ්ඩමක ගනන 
�ල්ලිවලින ෂවඩිමක අරෂගන ෂබෝඩිමක 
ජීවත් ෂවනන යන පරම්පරාවක බිහිෂවනවා.

විවාහයක, ක�ාදයක කියනෂන හරිම 
උත්තරීතර ෂදයක. අපි ඒක විහින �ංකීේණ 
කරෂගන. ෂලෝෂකට දැෂනනන ෂනෂවයි, 
බඳින ෂදනනා තමනට දැෂනන ෂවඩිමක 
ගත්තා නං, ඒ ගැන අවංකවම �තුටු ෂවන 
අය තමනෂගේ වෂට්ට හිටියා නං, ඒ ෂහාඳටම 
ඇත. මං හිතනෂන එෂහම අරුෂමෝ�ම් 
නැතුව එකතැන ෂවනන කල්පනා කරන 
ෂකෂනකුට ෂම්ක තමයි ෂහාඳම කාෂල්. 
හමුදාපතතුමා පිටින දාලා විවාහ උත්�ව 
පවත්වනන දාපු තහනම නිදහ�ට කාරෂේ 
කරෂගන ෂලාක්ඩවුන එෂකම බැනදා නම් 
කතාව අහවරයි. 

ෂදනෂනක් 
ආදෂරන බැඳීෂේ 

උතකරෙෙත සුබ නිමිතත 
සමරනන තමයි විො� 
ෂෙනෂන කියන උතුේ 

පරමාර්ථය ෂෙනුෙට, රටට 
ෂ�ෝෂකට ෂේනන තමනෂගේ 

සයිේ එක ෂපනනන  
එක්තරා පාටියක් විදි�ට 

ෂෙඩිිං ෙැෂේ ෙැඩි�ා 
තිෂයනො කියන එක  

දැන ෂේනො



2021 ජුනි 02 බදාදා 09



අනිශා ජයක�ාඩි
ජීවන කුසලතා සහ 
පෞරුෂ වර්ධන 

උෙපේශිකා

රත්තරන් දුවේ,
ඊයේ රෑ ය�ොකු අම්ම�ෑ 

යෙදරදී ඔයො හැසිරුණු 
විදියනම එච්චර යහොඳ 
නැහැ යදෝණි.
නංගි විභොයෙ හිතපු 

තරම යහොඳට පොස් නැහැ 
කිය�ො දැන දැන්ම පවුයේ 
ඔකයකෝම ඉස්්සරහ විභොයේ 

ප්රතිඵ� ෙැන අහ�ො ඔයො කයේ 
යහොඳ වැඩක යනය්මයි. පිච්ච ්ම�ක වයේ 

තිබ්බ යකේ�යෙ මූණ විතරක යනය්මයි, 
්මහපපයේ මූණත් කළුයව�ො ගිය හැටි ්ම්මයි 

අපපචචියි යදනන්ම දැකකො.
ඉතින් අම්මා හැ්දා් කියන්්නෙ කවුරු ඉස්සරහ 

වුණත් ඇත්්ත ක්තමා කරන්නෙ බය ්ෙන්නෙ එපමා 
කියලමා, අනික ්් ඒක ඒ ්තරම හි්තලමා කිව්ව 

නෙැහැ. අනික ්ද්දු නෙංගිත් අ්ේ 
හැ් ්ද් ගැනේ හමාර හමාර 

අහනෙේන්. ඇයි ්්තක 
නෙැද්්ද ්දේසක් ්්ග 
්කමාණ්ඩෙ එයමා්ේ 
්කමාණ්ඩෙ ්තරම 
ලස්සනෙ නෙැහැ කියලමා 
එයමා ්ට ඔක්්කමා් 
ඉස්සරහ හිනෙමාවුණමා.

ඇත්ත කතො 
කරනන ්බය යවනන ඕයන 

නැති ්බව ඇත්ත පුයත්. ඒත් අපි ඒ 
කතො කරන යේ නි්සො කොයේම හරි හිත 

රියදනවනම ඒ යේ කටින පිටකරනන 
කලින තව යදතුන පොරක හිතනන ඕයන. 
ඔයො යහොඳට විභොයේ පොස් වුණ නි්සො 
අපි ්සතුටු වුණො ත්මයි. ඒත් යම යව�ොයේ 
නංගියේ �කුණු ්මදි නි්සො ය�ොකුඅම්ම�ො 
ඉනයන හරි්ම දුයකන. ඒ වයේ යව�ොවක 
ඒක ආයය ආයය ්මතක කර කර අපි 
කරනයන එයො�ව ඒ දුයක්ම ගිේ�න එක.
ඒයකන අපිටවත් එයො�ටවත් 

යදයෙොේ�නට්ම යවන ය්සතක නැහැ. ය්මොන 
තරම ඇත්ත වුණත්, දුපපත් යකයනක ඉස්්සරහ 

යපෝ්සත්කම කියවන එක, ය�යඩක 
ඉස්්සරහ නියරෝගීක්ම ෙැන කියවන 

එක, දරුයවො නැති අමය්මක ඉස්්සරහ 
දරුයවකයේ අෙය ෙැන කියවන 
එක කව්මදාවත් කරනන එපො ්මයෙ 
යදෝණි.
ෙෑනු ළ්මයයක ළඟ ආදරය, දයොව, 

්මනුස්්සක්ම උතුරන තර්මට්ම ඒ 
ෙැහැනු ළ්මයො වෝසනොවනත යවනවො 

පුයත්. පිංවත් යවනවො.
මීට පස්යස් ය්මොන්ම යේතුව නි්සොවත් කොයේවත් 

අඩුපොඩුවක, පරොජයක, නැති ්බැරික්මක ෙැන 
ප්රසිේධියේ ප්රශන අහනන එපො.

ෙෑනු දරුයවක විදිහට තවත් ෙෑනු යකයනකයේ 
හිතක හදනවො මි්සක කව්මදාවත් කිසි්ම ෙෑනු 
යකයනකයේ හිතක රිදවනන එපො ්මයෙ යදෝණි.

්ස්මහරයව�ොවට කටින පිටයවන ව්චන හරියට 
තුවකකුවකින පිටයවන උණඩ වයේ පුයත්. පිටට 

යනොයපනුනොට ඒ ්ස්මහර 
උණඩ මිනිස්සුනයේ හිත් 
ප්සොරු කරයෙන ගිහින 
හිත් ඇතුයේ දරුණු තුවො� 
හදනවො.

ඒ උණඩ වයේ ව්චන 
කව්මදාවත් ්මයෙ දුවයෙ 
කටින පිටකරනන එපො.

අනික, එයො අරක කරපු 
නි්සො ්ම්ම යමක කරො 
කියන එකට නම අම්මො 
යකොයහෝමත් කැ්මති නැහැ 
යදෝණි. අපිට ය�ෝයක්ම 
ඉනන දුව�ො හදනන 
්බැහැ. අපිට පුළුවන අපි 
හැයදනන විතරයි.

මීට පස්යස් කවුරු ඔයොයේ අඩුපොඩු කිේවත් ඒකට 
රිටර්න යදනන හිතොයෙන ඔයො කොයෙවත් යහොඳක 
මි්සක අඩුවක කියනන කට අරිනන එපො පුයත්. 
ව්චනවලින අනුනයේ හිත් තුවො� කරන මිනිස්සු යම 
ය�ෝයක ඕන තරම ඉනනවො. ව්චනවලින හිත් හදන 
මිනිස්සු ත්මයි අඩු. ්මයෙ දුව ඉනන ඕයන අනන ඒ 
හිත් හදන ෙැහැනු යෙොයේ යහොයේ.

්්තක්ද ්දේසක් ක්ලමාස ඇරිලමා එනේකමාට බස එ්ක් 
්නුස්ස්යක් ඉඩෙ ති්යද්දි බ්ලන්් ්්ග ඇඟට ්ේත්තු 
්ෙනේකමාට ්් බනින්්න් නෙැතුෙ ඇසෙල කඳුළු පුරෙන් 
අම්ට බහිමු කිව්ෙ ගෑනු ළ්යි එ්හ් කෑ ගහනේකමාට 
ලැජජ නි්සමා ්ත්යි අම්මා.

ඒත් අම්ම්මයන ඒ ්මනුස්්සයට ්බැන�ො ්බැන�ො 
යකොනයදාස්තරට කිය�ො ්බස් එයකනුත් ්බැස්සුයේ.

අනන ්බ�නන එදත් ඔයොයෙ හැසිරී්ම වැරදියි යදෝණි. 
ඔයොයෙ ශරීරය අයිති ඔයොට. අනවශ්ය විදිහට ෙෑනු 
දරුයවකයෙ ඇයේ වදිනන, ඇඟ ප්සඟ අතෙොනන, 
යනොදනන මිනියහකට යනය්මයි, දනන අඳුනන පවුයේ 
යකයනකුටවත් ඉඩ යදනන එපො. ඒ වයේ යව�ොවට 
�ැජජොව, ්බය, උෙත්ක්ම, වැදෙත්ක්ම යම හැ්මයේකට්ම 
වැඩිය වැදෙත් ත්මනයේ ආරක්ොව විතරයි.

ෙෑනු ළ්මයි අනවශ්ය හැ්මයේට්ම නවත්තනයන 
නැතුව කියවනවො, හැ්බැයි ත්මනට හොනියක කරදරයක, 
අතවරයක යවන යව�ොවට �ජජො හිතුනො, ්බය වුණො 
කිය�ො කට වහයෙන අඬනවො. යම කොයේ ඒ තරම 
ය්බොළඳ යවනන ඕයන නැහැ පුයත්. අවශ්ය තැනදී 
ත්මන යවනුයවන වයේ්ම, යවන යකයනකයේ 
්සොධොරණ ඉේලී්මක යවනුයවන වුණත් කට ඇර�ො 
කතො කරනන ්මයෙ දුව ්බය යවනන ඕයන නැහැ.

ෙෑනු ළ්මයි ඕවට කතො කරනයන නැහැ කිය�ො 
යහොඳට්ම දනන හිනදා ත්මයි, ්බස් එකක පොරක 
නිදහයස් තරුණ දුයවකුට තියො වය්සක අත්තම්මො 
යකයනකටවත් යනන ්බැරි යව�ො තියයනයන. ්මයෙ 
යදෝණිට විතරක යනය්මයි, යවන දුයවකුට එයහ්ම 
වැරේදක ්බස් එකකදී, ඔෆිස් එකකදී, හරි ්ස්මොයජ 
යකොයහදි හරි්ම යවනවො දැකයකොත් ්මයෙ යදෝණි ්බය 
නැතුව ඒ යවනුයවන කට අරිනන.

අපි දැන යම ඉනයන වැඩව්සම යුෙයය යනය්මයි 
පුයත්, ‘වැදෙත් ෙෑනු ළ්මයයක කියනයන සියලු යේ 
ඉව්සන කට වහන ඉනන යකයනකුට විතරයි’ කියන 
්සංකේපය යේපැන�ො දැන හුඟක කේ.

තර්ක කරනන, වැදෙත් වොද විවොද කරනන, ්මතවොද 

ඉදිරිපත් කරනන, තීරණ ෙනන වයේ්ම ත්මනට 
ශොරීරිකව ්මොනසිකව හිරිහැරයක යවන ඕන්ම යව�ොවක 
්බය නැතුව ඒ යවනුයවන කට අරිනන ්මයෙ යදෝණි 
පුරුදු යවනන්ම ඕයන.

හැ්බැයි වැඩව්සම කොය� වයේ ේම වයේ අනුනයෙ 
ඕපදූප කියවනන, අනුනයේ වැරදි අඩුපොඩු යහොයනන, 
යක�ම කියනන, ගිණියෙඩි යදනන, යත්රු්මක නැතුව 
මිනිස්සුනයෙ හිත් රිේදන වැඩ නම ්සමපූර්ණයයන්ම 
නවත්ත�ො දානන ඕයන. එතයකොට ත්මයි කො�යේ 
තො�යට ෙැ�යපන ෙැහැනු ළ්මයයක යවනයන.

එ්හ් බලනේකමාට කට කියන්්නෙ ්හ භයමානෙක 
අෙයෙයක්්න් ්න්්ද අම්මා?

භයොනක අවයවයක යනයම ්මයෙ දුයේ, කට ත්මයි 
භයොනක්ම අවයවය.

ඕක හරියට පොවිචචි කරනන දනයන නැති වුයණොත් 
ෙෑනු දරුයවකයෙ මුළු ජීවියත්්ම අවුේ යවනවො පුයත්. 

මූණ, ඇඟපත, අත පය යකොච්චර �ස්්සන වුණත් 
කටින පිටයවන ව්චන �ස්්සන නැත්තම ඒ ෙැහැනිය 
සුනදර වස්තුවක යවනයන නැහැ යදෝණි.

යෙදරක �ස්්සන යවනනත්, පවු�ක �ස්්සන 
යවනනත්, ය�ොකු්ම යේතුව ත්මයි පුයත් ‘කට 
පොවිචචිය.’

්මයෙ යදෝණිත් දැන පියපනන ළඟ පුංචි යරෝ්ස 
යපොයහොේටුවක වයේයන. ්ම�ක යව�ො පියපන දව්සට  
�ස්්සන වයේ්ම පැත්ත්ම සුවඳ යවනන නම කට කියන 
අවයවයයන �ස්්සන ව්චන පිට කරනන අද ්ම්ම යම 
කියන  ටික යහොඳට ්මතක තියොෙනන ඕයන.

*යම කියනන යන යදයින කොයෙ හරි හිත 
රියදනවද?

*යම කියනන යනයන ඇත්තක කිය�ො යහොඳට්ම 
විශවෝසද?

*යම කියනන යන යේ ්මට අදාළද?
*යම කියනන යන යේ නි්සො ඇතියවනයන 

යහපතකද අයහපතකද?
ඔනන ඔය ටික ෙැන යහොඳට හිත�ො ත්මයි මීට 

පස්යස් ්මයේ යදෝණි ව්චන පිටකරනන ඕයන.
ෙෑනියයක මී වදයක තරම ර්සවත් යවනයනත්, 

හි්සරදයක යවන තර්මට  ්ම� වදයක යවනයනත් 
ඔනන ඔය ‘කට’ හිනද ත්මයි යදෝණි.

අර කතොවටත් කියනවයන ෙත යවච්ච කො�යයි 
පිටයවච්ච ව්චනයි ආයයත් යෙනන ෙනන ්බැහැ 
කිය�ො.

්මයෙ යදෝණි උෙත්, බුේධි්මත්, �ස්්සන දුයවක යව�ො 
ය�ෝයක දකිනන ඕයන, ඒ වයේ්ම ඔයොයේ කටින හිත 
හැයදන, රට හැයදන ආදරය පිරිච්ච සුනදර ව්චන 
විතරක පිටකරනනත් පුරුදු යවනන ඕයන. දැන්ම 
ඉඳ�ො පුරුදු වුණහ්ම ඔයො ය�ොකු යව�ො ය�ෝයක 
දකිනයකොට ය�ෝයකට ඔයොව හරි්ම �ස්්සනට යපයනයි 
්මයේ යදෝණි.

අනන එදාට කොටත් වඩො ්සතුටු යවනයන ඔයොයේ 
අම්මයි අපපචචියි ත්මයි.

මලට ලස්සන වෙන්වන වෙතිමය 
මුවට ලස්සන මිහිරි වචනය 
දුවට මම වෙන ව�ොඳම ඔවෙන  
ව�ොඳට නරකට වෙකට කටමය

ÿfõ
r;a;rx ගැහැනු 

ළමකයක්ට 
�්ටක තිකයනකන 
අනුන්ට ගිණිකගඩි 
කෙන්න ක්නකෙයි 
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

11ක්වරසේ කතා්ව

අප්පච්චිසෙන් ්පසසස 
මම ්වැඩිපුරම ආදසේ 
අසප අෙමැතිතුමාට

සකසෙළියසේ ස�ාකු දු්ව 
චමිත්රි රඹුක්වැල� කියයි 

අග්රාමරාත්ය කරාර්රාලයේ මරාධ්ය හරා සන්නියේදන 
අධ්යක්ෂිකරා, චමිත්රි රඹුක්්වැලල, ගරු ජනමරාධ්ය 
අමරාත්ය යකයහළි් රඹුක්්වැලල මහතරායේ 
්වැඩිමහල දි්ණි්යි. යකරාළඹ 07, කරාන්තරා 
විද්රාලයේ ආදි ශිෂ්රා්ක් ්න ඇ් ඉන්දි්රායේ 
දිලලි විශ්විද්රාලයේ උපරාධිධරාරිනි්කද ය්යි.
කුඩරා කල සිටම යේශපරාලන පරිසර්ක 
හවැදී ්වැඩුනද යේශපරාලන රරාමු්කින් ජීවිත් 
යකරාටු කරයනරායගන සවැහවැලලුය්න් ජීවිත් 
විඳින, දකින ඇ් අද ‘ධරණී’ ක්ර් යසරාඳුරු 
කරන්නී්.

චමිත්රි කුඩා කාසල ඉඳ�ා ෙැසදන්සන් ්වැසඩන්සන් 
සේශ්පා�න ්පරිෙරයක. ඒක සමාන ්වසේ 
අතදැකීමකද?
මම තමයි අපේ පෙදර වැඩිමහල් දියණිය. 
මට තව නංගිලා පදනපනකුයි, මල්ලි 
පෙපනකුයි ඉනනවා. මල්ලි තමයි පෙදර 
බාලයා. අපි පංචිම ොපල් හැදුපන වැඩුපේ 
නුවර. අේ්පච්චි පේශ්පාලනයට එනන ෙලින 
ඔහුපේම ව්ා්පාර ෙටයුතු ෙරපෙන ගියා. මම 
පංචි වුණත් අේ්පච්චි පේශ්පාලනයට එනන 
ෙලින අපි ෙතෙරප ොලය ෙැන මට පහාඳට 
මතෙයි. ඒ ොපල් අපිට තිබු පේ පබාපහාම 
සාමාන්ය ජීවිතයක්. හැබැයි ඉතින අේ්පච්චි 
පේශ්පාලනයට ගියා කියලත් ඒෙ පවනස් 
වුපේ නැහැ. ඒෙට පේතුව අපේ අමමා. අපේ 
්පවුල පේශ්පාලනීෙරණය ෙරනන අමමට 
ඕපන වුපේ නැහැ. අේ්පච්චිපේ පේශ්පාලනය 
අද තිබිලා පහට නැති පවනන පළුවන. ඒත් 
අපි ්පවුලක් විදිහට හැමදාම පම ප්පාප�ාපේ 
්පය ෙහලා ජීවත් පවනන ඕපන කියන එෙ 
තමයි අමමා නිතරම කියනපන. ඒ වපේම 
අේ්පච්චි වුණත් පේ ඇතු�ට පේශ්පාලනය 
අරපෙන ආපේ නැහැ. ඒ නිසා කියනන තරම 
විපේෂ අත්දැකීමක් ඒ තුළින අපි විනපේ 
නැහැ.

ස්පාඩි කාසල චමිත්රිට අමමසෙන්, අප්පච්චිසෙන් 
සීමා ්වැටි�ා නැේද?
පංචි ොපල් අපි දඟ වැඩක් ෙප�ාත් අමමා 
නම පවලාවෙට ප්පාඩි පෙෝටුවකුත් අරපෙන 
්පස්පසන එලවනවා. ඒ පවලාවට අපි දුවපෙන 
ගිහිල්ලා හැංපෙනපන අේ්පච්චි ොව. අේ්පච්චි 
කිසිම පවලාවෙ අපිට ්පනතිපේ ්ප�පවනියා 
පවනන කියලා නැහැ. ඔහු කිේපේ ඔයාලා 
දවසෙ ්පාර අතුෙෑවත් ඒ වැපේ උ්පරිපමනම 
ෙැ්පපවලා ෙරනන කියන එෙයි. ඒ ඇපරනන 
කිසිම පවලාවෙ සීමා මායම දාලා අපිව පොටු 
ෙරනන අේ්පච්චි උත්සාහ ෙපේ නැහැ.

අප්පච්චි දී�ා තිසයන සොඳම උ්පසේශය 
සමාකකද?
මපේ අේ්පච්චිට තිපයනපන ටිෙක් විතර සැර 
ප්පනුමක්පන. ඒත් ඔහුට කිසිම පවලාවෙ 
තරහ යනපන නැහැ. ඉතින ඔහු අපිටත් 
නිතරම කියනපන හිතට එන තරහා ්පාලනය 
ෙරෙනන කියලා. ඒ වපේම තරහා ගියාම 
ෙටට එන හැම වචනයක්ම ගිරපවක් වපේ 
කියනන එ්පා කියලත් ඔහු කියනවා. තරහක් 
ආව පවලාවෙට අපි පෙපනක්ට කියන 
පේවල්වලට ්පස්පස් සමාව ෙත්තත් ඒ පෙනාට 
ඒපෙන දැනුණු සිත්තැවුල නැති පවනපන 
නැහැපන. ඉතින තරහක් ආපවාත් පොපහාම 
හරි ඉවසපෙන ඉඳලා ්පස්පස් හිමින සැපේ 
ඒ ප්රේනය ෙැන ෙතාබහ ෙරලා විසඳෙනන 
කියන එෙ තමයි අේ්පච්චි අපිට දීලා තිපයන 
පහාඳම උ්පපේශය.

සෙදර අය එකක නු්වර ජී්වත වුණ චමිත්රි ්පාෙල 
අධ්ා්පනයට සකාළඹට එන්වා. ඊට්පසසස තනියම 

ජී්වත ස්වන්න අමාරු වුසේ නැේද?
ඇයි නැත්පත්? මාව පො�ඹ 07 ොනතා 
විද්ාලයට ඇතු�ත් ෙරනන අමමයි 
අේ්පච්චියි තීරණය ෙ� දවපස මම පහාඳටම 
ඇඬුවා. ්පාසලට භාරදුනන ්ප�පවනි දවපස් 
මටත් වඩා අේ්පච්චි ඇඬුවා. මුලිනම දුෙ 
හිතුණත් ්පස්පස් මම ඒ ජීවිපත්ට හුරු 
වුණා. පහාස්ටල් 
එෙට ආවට ්පස්පස 
හැම වැඩක්ම තනියම 
ෙරෙනනත්, ස්වාධීනව 
ජීවත් පවනනත් මම 
ඉපෙනෙත්තා

්පාෙල අධ්ා්පනසයන් 
්පසසස ජීවිසත 
සෙස්වන්සන් සකාසොමද?
උසස් ප්ප� විභාෙපයන 
්පස්පස් මට විපේශෙතව 
උසස් අධ්ා්පනය 
හදාරනන අවස්්ාවක් 
ලැබුණා. ඒත් මම ඒ 
ෙමන යනවට අේ්පච්චි 
වැඩිය ෙැමති වුපන 
නැහැ. ඔය අතපේ 
නැවතත් මට ඒ වපේම 
අවස්්ාවක් ලැබුණා. 
ඒ සැපේ නම මම 
පොපහාමහරි අේ්පච්චිපේ අවසරය අරපෙන 
ඉනදියාපේ දිල්ලි විේවවිද්ාලපේ උ්පාධිය 
හදාරනන ගියා. ආ්පහු ලංොවට ආවට ්පස්පස් 
රැකියාවක් ෙරනන ඕපන කියලා මට හිතුණා. 
්පස්පස් මම ලයිසියම ජාත්යනතර ්පාසපල් 
නාට්ය ගුරුවරියක් විදිහට ොලයක් පස්වය 
ෙ�ා. ඊට්පස්පස් විපේශ ෙටයුතු අමාත්යංශයට 
සමබන්ධ වුණා. ඒ අතර අවුරුදු තුනක් විතර 
ඇපමරිොපේ විපේශෙතව පස්වය ෙ�ා. 
්පස්පස් ලංොවට ඇවිල්ලා ඉනනපොට ෙරු 
මහිනද රාජ්පක්ෂ අෙමැතිතුමන එතුමාපේ 
ොේයාලපේ ෙටයුතුවලට සමබන්ධ පවනන 
කියලා මට කිේවා. දැන මම අග්ාමාත්ය 
ොේයාලපේ මාධ් හා සනනිපේදන 
අධ්ක්ෂවරිය පලස ෙටයුතු ෙරනවා.

ඔබ කුඩා කා�සේ ඉඳ�ා මහින්ද රාජ්පක්ෂ 
අග්ාමාත්යතුමන්සේ ඇකසේ ෙැදුනු, 
්වැඩුණු සකසනක. දැන් එතුමා ෙමඟ 
්වැඩ කරන එක සමාන ්වසේ 
අතදැකීමකද?
අේ්පච්චිපෙන ්පස්පස් මම 
වැඩිපරම ආදපේ අපේ 
අෙමැතිතුමාට. එතුමාට බණින 
පෙපනක් වුණත් එතුමාව 
හමබපවලා වචනයක් පදෙක් 
ෙතා ෙප�ාත් ආපයත් බණිනපන 
නැහැ. ඔහු ඒ තරම ගුණවනත 
පේෙලපයක්. අපේ අතින පදයක් වැරදුණත් 
එතුමා ඒොට ෙෑෙහලා බණින පෙපනක් 
එපහම පනපමයි. දුව, පතා පමෙ පම විදිහට 
පවනස් වුපණාත් පහාඳයි පනද කියලා හිත 
පනාරිපදන විදිහට ඒෙ කියලා පදනවා. 
ෙලාතුරකින හරි ොටහරි බැේනයි කියලා 
හිතමුපෙෝ. ඊට්පස්පස් බැණලා විනාඩි 
කිහි්පයක් ගියාට ්පස්පස් අර දරුවට මාත් 
එක්ෙ ෙෑම ටිෙක් ෙනන එනන කියනන 
කියලා කියනවා. මට විතරක් පනපමයි පම 
ොරණා හැපමෝටම ප්පාදුයි. එතුමා එක්ෙ 
එෙට වැඩ ෙරනන ලැබීම ඇත්තටම මපේ 
වාසනාවක්.

එතුමාසෙන් 
�ැබුණු සොඳම උ්පසේශය 
ෙැනත මතක කරමු?
උ්පපේශ නම පොඩක් 

පදනවා. හැබැයි දැන ෙවදද බඳිනපන 
කියන එෙ තමයි මාව දකින දකින 
හැමපවපල්ම මපෙන අහනපන. තව 
එතුමා හැමපවපල්ම කියන පදයක් තමයි 
හැමපවපල්ම ඉවසනන පරුදු පවනන කියන 
එෙ. රජපේ පස්වෙපයක්, එපහමත් නැතිනම 
පේශ්පාලනඥපයක් සමාජයට පමාන පස්වය 
ෙ�ත් ඔවුනපේ අතින සුළු පහෝ අත්පසුවීමක් 
වුපණාත් සමාජපයන එල්ලපවන ඇණුම 
බැණුම නම සුළු්පටු නැහැ. ඉතින පමවා 
ප්පෞේෙලිෙව ෙනපන නැතුව රට ෙැන හිතලා 
රටට පස්වයක් ෙරනන කියලා තමයි එතුමා 
අපිට කියනපන.

චමිත්රි නිෙතමානීකම කාන්තා්වකට ආභරණයක 
කිය�ා හිතන සකසනකද?
ඇත්තටම නිහතමානීෙම ොනතාවෙට 

පනපවයි මනුෂ්යපයකුට ආභරණයක්. අපේ 
තත්ත්වය, තරාතිරම පමාෙක් වුණත් 

තවත් මනුෂ්යපයක් එක්ෙ ෙට 
පරා හිනාවුණා කියලා වචනයක් 
පදෙක් ෙතා ෙ�ා කියලා 
අප්පන මුදලක් වැයපවනපන 
නැහැපන. යුපරෝපීය රටවල 
පබාපහෝපදනා ආෙනතුෙ 
පෙපනකුට වුණත් සුබ 

උදෑසනක්, ස්තූතියි, සමාපවනන 
වපේ ඉතාම ආචාරශීලී වචන 

භාවිතා ෙරනවා. හැබැයි ලංොපේ අපි 
අතර පම වචන හුවමාරු පවනපන හරිම 
අඩුපවන. පෙපනක් උදේවක් ෙ�ාම ස්තූතියි 
කියන එෙ, සුළු වරදක් වුණත් සමාපවනන 
කියන එෙ මදිපංචිෙමක් පනපමයි. 

ආදරය ෙැන සමාකද හිසතන්සන්?
මම නම ආදරය කියලා කියනපන 
ෙැ්පකිරීමට. සැබෑ ආදරය කියන වචනයට 
නම මම ටිෙක් අෙමැතියි. ‘සැබෑ’ කියන 
වචනය ආදරය ඉස්සරහින දානන ඕපන නෑ. 
පමාෙද ආදපේ කියනපනම සැබෑ පදයක්. 
පබාරු ආදපේ කියලා පදයක් පම පලෝපක් 
නැහැපන.

චමිත්රි ළඟදි නැන්දා සකසනක වුණා සන්ද? ඒ ෙතුට 

දැසනන්සන් 
සකාසොමද?
ඇත්තටම නැනදා පෙපනක් පවච්ච එෙ 
තමයි මම මපේ ජීවිපත් විඳප සතුටුදායෙම 
හැඟීම. මපේ මල්ලි රමිත් රඹුක්වැල්ල, 
හැමදාම අපේ ්පවුල පවනුපවන පේවල් ෙ� 
පෙපනක්. හැබැයි මල්ලියි, එයා විවාහ පවච්ච 
නංගියි අපිට තෑගි ෙරප පම ‘ආේයා’ පංචි 
පදෝණි ඒ කිසිම පේෙට සම ෙරනන බැහැ. 
අේ්පච්චි, මම වපේම මපේ නංගිලා පදනනත් 
වැඩත් එක්ෙ පොඩක් ොේයබහුලයි. හැබැයි 
පම දවස්වල අපි හැපමෝම පොපහාමින 
පොපහාමහරි පවලාව පහායාපෙන නිතරම 
වපේ මල්ලිපෙ පෙදර  යනවා. දැන අපිට 
පංචි පදෝණිව පනාබල ඉනනම බැරිවීම තමයි 
ඒෙට පේතුව.

ඉදිරිසේදී සේශ්පා�නයට එන්න 
බ�ාස්පාසරාතතු්වක තිසයන්වද?
මට පලෝපක් පවන කිසිම තැනෙදි මපේ 
රපේදි දැපනන ජාතිොභිමානී හැඟීම 
දැපනනපන නැහැ. ඒ නිසා අපේ රට 
රැෙෙනන අපි හැමපවපල්ම ෙැ්පපවනන 
ඕපන. මම මපේ රට පවනුපවන 
පදයක් ෙරනන ෙැමතියි. හැබැයි ඒෙට 
පේශ්පාලනයට එනනම ඕපන කියලත් මම 
කියනපන නැහැ. පේශ්පාලන අංශපයන 
පහෝ පවනත් පමානයම අංශයකින පහෝ රට 
පවනුපවන මට පළුවන පේ ෙරනන මම 
බලාප්පාපරාත්තු පවනවා.

අ්වොන ්වශසයන් කාන්තා්වන්ට කියන්න 
තිසයන්සන් සමාකකද?
මම ස්්රීවාදය විේවාස ෙරන පෙපනක් 
පනපවයි. මම හිතන විදිහට ස්්රී අපිට පවනම 
අනන්යතාවයක් තිපයනවා. පරෙනේ එෙට යන 
ෙමන පිරිමිනපෙන සම තැන ඉල්ලනවට 
වඩා අපිට ෙරනන වැඩ තිපයනවා. අපේ 
රපේ ොනතාවන පේශ්පාලනයට එනවා හරි 
අඩුයි. සමහර තැනවලදී පමතන ොනතා 
නිපයෝජනය වැඩි වුණා නම පහාඳයි පනද 
කියලා මට ප්පෞේෙලිෙව හිතිලා තිපයනවා. 
ඉතින ොනතාවන පම වපේ පේවල් ෙැන 
හිතනවා නම පහාඳයි.

ෙැබෑ  
ආදරය කියන 
්වචනයට නම  

මම ටිකක  
අකමැතියි
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හිමේෂා සවන්තී රාජපකෂ 

ඔන්්ලයින් පාඩේ ක්රමය 
දරුවන්ව මරෝගීන් කරනවා 

ළමා මරෝග විමේෂඥ වවද්ය 
දීපාල් මපමේරා 

කථන ආබාධ වමේම ඔටසේ 
තතතවයක ඇතිමවන්න පුළුවන්

හිරුඑළියට 
නිරාවරණය මනාවීම 

නිසා විටමින් D 
ඌණතාවයක   

ල�ෝකලේ බ�වන්තයන දණ ගැස්වූ ලකොවිඩ් මොරයො 
සියලු ජන ජීවි්ත උඩු යටිකුරු කර හමොරය. ලකොවිඩ් 
ලනොවැළඳුනද ලකොවිඩ්හි අතුරු ප්රතිඵ�යක් ල�ස ශොරීරික 
මොනසික ගැටළුව�ට ලගොදුරු වූලවෝ අනන්තවත් ඇ්ත. ඉන 
ප්රමුඛස්්ොනය ගනනවුන අ්තර අලේ දරුවනද ඉදිරිලයනම 
සිටීම ලේදනීයය. 

ලකොවිඩ් නිසො වැඩිම අසොධොරණයක් වූලේ ළමො පරපුරටය. 
ඔවුන ලකොවිඩ් මොරයොලගන ලේරො ගැනීම සඳහො නිවලස් 
බිත්ති හ්තර අ්තර ලකොටු කිරීමට  සිදුවිය. පවතින ්තත්ත්වය 
යටලත් දරුවනලගේ ජීවි්ත ලේරො ගැනීමට ග්ත යුතු ඊට 
වඩො ලහොඳ මඟක් නැ්ත. ලසෞඛ්ය බ�ධොරීනලගේ උපලදසද 
එයමය. එලහත් ගුරුවරුනලගේ ආදරය �බමින, ගුරුවර 
ගුරුවරියනලගේ උණුසුලේ දැවලටමින ප්රෝමික අධ්ොපනය 
�ැබිය යුතු දරුවනට පරිගණයක්, ජංගම දුරක්තයක් හරහො 
අකුරු ඉලගනගැනීමට �ැබීමද ලේදයකි. පොසල් විවෘ්ත කර 
මුහුණු ආවරණයක්වත් නිසිල�ස පැළඳගනනට ලනොදත් 
දරුවන විනොශලේ ලහ�නවොට වඩො ලේ විසඳුම ලහොඳය.

වැඩිමහල් දරුවන ලස්ම ලපර පොසල් දරුවනද 
ලේ දිනව� සමීපව සිටිනලන ඔන�යින 
අධ්ොපන ක්රමයටය. රැකියොවට අම්තරව 
නි වලස් වැඩ කටයුතු ලවනුලවනද කො�ය 
මිඩංගු කරන ලදමොපියනට ඔන�යින 
ක්රමය යටලත් ඉලගනගනනො ්තම දරුවොලගේ 
අධ්ොපනය ලවනුලවනද සැ�කිය යුතු 
කො�යක් ලවන කරනනට සිදු වී ඇ්ත. ලේ 
නිසො නිවස තුළ පැන නඟින ප්රශන අපමණය. එලස්ම 
දරුවනද මුහුණ ලදන ශොරීරික හො මොනසික ප්රශන අපමණය. 
එබැවින ඔන�යින එලස්ත් නැත්නේ අන්තරජො� ඉලගනුේ 
ක්රමයට අනුග්ත වන දරුවන මුහුණ ලදන ශොරීරික හො 
මොනසික ප්රශන පිළිබඳ අප විමසුලේ රිජලේ ආරයො ළමො 
ලරෝහලල්  ළමො ලරෝග විලශෂඥ වවද්ය දීපොල් ලපලරරො 
මහ්තොලගනය. ඒ සියලු මේවරුනට එය ලේ ලමොලහොලත් 
ඉ්තො වැදගත් මෝතෘකොවක් වන නිසොය.

ක�ොක�ෝනො නිසො දරුවන් සිටින්කන් මොනසි� ආතතිකෙන්
වසරකට වඩා කාලයක් අපේ දරුවන් හිටිපේ නිවසට 

පකාටු පවලා. විපේෂපයන් පකාපරෝනා අධි අවධානම් 
කලාපවල පවපසන දරුවන්ට පම් තතතවය දැඩිව බලපෑවා. 
පකාපරෝනා අධි අවධානම දැඩිව තිබුපේ නාගරික සහ 
ජනාකීර්ණ ප්රපේශවල. පම් දරුවන් සන්ධ්ා කාලවලදී, 
විපේක ලැබු්ණවිටදී අසැලවැසි දරුවන් සමඟ පසලලම් 
කළා. පාසපල පහෝ ක්රීඩා සමාජවලින් පිහිණුම්, බැඩ්මින්ටන්, 
ක්රිකට් වැනි ක්රීඩාවල නිරත වු්ණා. නමුත පකාපරෝනා නිසා 
බාහිර පරිසරය සහ පුේගලයන් ඇසුර සීමා වු්ණා. සීමා 
වු්ණාටත වඩා නැතතටම නැති වු්ණා. ඒ නිසා ක්රියාශීලී 
දරුවන් නිවසට පකාටු වු්ණා. බාහිර සමාජය එක්ක පලාකු 
ගණුපදනුවක් කළ දරුවන්ට පමය මානසිකව පබාපහෝ 
බලපෑ බව පහාඳින්ම පතපරනවා.  පවනදාට වඩා දරුවන් 
මුරේඩු වීම, ඔවුන්ට ඉක්මණින් පක්න්ති යෑම, දිවා කාලපේ 
ඔවුන් සමඟ වැඩි ගණුපදනුවක් කරන ආච්චි, සීයා පහෝ 
දරුවන් බලාගන්නා අය සමඟ නිතර නිතර රේඩු වීම 
ගැන පදමේපියන් ප�ෝදනා කරනවා. දරුවන් තුළ පමවැනි 
තතතවයක් අපි දකින්පන් ඔවුන්පගේ මානසික ආතතිය වැඩි 
වීම නිසයි. ඒ නිසා පදමාපියන් සහ දරුවන් බලාගන්නා 
වැඩිහිටියන්ට ඉතා ඉවසීපමන් ඔවුන්පගේ මානසික තතතවය 
පතරුම් පගන කටයුතු කිරීම වැදගත පවනවා.

ලැපකටොප, පරිගණ�, ජංගම දු��තන භොවිතෙ 
දරුවන්කගේ කසෞඛ්යෙට ක�ොඳ නැ�ැ

ඔන්ලයින් අධ්ාපන ක්රමයත එක්ක පලාකු කුඩා 
දරුවන් වඩා වැඩි කාලයක් විද්යුත උපකර්ණ භාවිත 
කරනවා. ලැේපටාේ, පරිග්ණක, ජංගම දුරකථන වපගේම 
ඊට අදාළ හෑන්ඩ්ස් ෆ්රී වැනි උපකර්ණත වැඩි වැඩිපයන් 
භාවිත කරනවා. ඉස්සර අපි පදමේපියන්ට කිේපේ කුඩා 
දරුවන්ව රූපවාහිනිපයන් ඈත කරන්න කියලා. බත ටිකක් 
කවන්නවත ජංගම දුරකතනයට දරුවා හුරු පනාකරවන්න 
අපි පදමේපියන්ට උපපදස් දුන්නා. නමුත අද අවුරුදු තුපන් 
හතපර දරුවන් පවා ඔන්ලයින් අධ්ාපනය නිසා පැය 
ගා්ණක් ජංගම දුරකතනපේ ඉන්නවා. එපහමත නැතනම් 
ලැේපටාේ පහෝ පරිග්ණක භාවිත කරනවා. දරුවන්පගේ 
කථනපේ ප්රමාදවීම් ඇති වීමට, ඔටිසම් වැනි තතතවයන් 
ඇති වීමට කුඩා දරුවන්ට පම් විද්යුත උපකර්ණ භාවිතය 

පේතුවක් පවනවා. විද්යුත උපකර්ණ වැඩි කාලයක් භාවිතය 
නිසා දරුවන්ට නින්ද පනායෑම වැනි තතතවයන් ඇති 
පවනවා. හිසරදය, දෑස් පේදනා පම් දවස්වල දරුවන් අතර 
බහුලව දක්නට ලැපබනවා.  ඕනෑම පදයක් ඕනෑවට වඩා 
සුදුසු නෑ. දරුවන්ට අපි අධ්ාපනය ලබා දිය යුතුයි. ඒත 
ඔවුන් පරෝගීන් පනාකර අධ්ාපනය ලබා දීමට අධ්ාපන 
බලධාරීන් අවධානය පයාමු කළ යුතුයි. විපේෂපයන් පම් 
ප්රේනය ඇති වී තිපයන්පන් නාගරික පාසලවල ඉපගන 
ගන්නා දරුවන්ට. ජංගම දුරකතනය, පරිග්ණක පවනුවට 
රූපවාහිනිය දරුවන්ට අධ්ාපනය ලබාපදන මාධ්යක් පලස 
සකසා ගන්න සුදුසු කාලය ඇවිත තියනවා. හැම දරුවටම 
ක්රමවත අධ්ාපනයක් රූපවාහිනිය හරහා ලබාදීපම් හැකියාව 
තියනවා. පකාපරෝනා නිසා අපි තව පබාපහෝ කාලයක් 
හුදකලාව ඉන්න සිේධ පවනවා. එ් නිසා හැම දරුපවක්ටම 
එක වපගේ අධ්ාපනයක් 
ලබාදීමට සුදුසු ක්රමයක් 
අපිට පහායා ගන්න 
සිේධ පවනවා.

 ක�ොක�ෝ දරුවන්ට 
විටමින් D ඌණතොවෙ

අපේ රපට් දරුවන්ට 
විටමින් D ඖෂධයක් 
පලස පදන්පන් නෑ. 
හිරුඑළිය වැඩිය 
පනාවැපටන රටවල 
දරුවන්ට තමයි විටමින් 
D ඖෂධයක් විදියට 
පදන්පන්. නමුත පම් 
වනවිට ලංකාපව 
දරුවන් හිරුඑළියට 
නිරාවර්ණය පනාවීම නිසා 
විටමින් D ඌ්ණතාවපයන් 
පපපළනවා. පාසල යන 
දරුවන්ට යන එන අතරමඟදි, 
උදෑසන රැස්වීපම්දී හිරුඑළියට 
නිරාවර්ණය නිසා ස්වභාවිකව 
විටමින් D ලැපබනවා. ඒත 
පම් කාපල දරුපවා උපේට 
නිදි, නැතනම් ඔන්ලයින් පංති. 
දරුවන් හිරුඑළියට නිරාවර්ණය 
පනාවීම ගැටළුවක් පවලා තියනවා. එළිපහලියට යන්න 
බැරිනම් තමන්පග මිදුපල පහෝ මහල නිවසක් නම් 
බැලකනිපේ පහෝ ඉරඑළිය වැපටන තැනක දරුවන්ට 
ටික පේලාවක් ඉන්නට ඉඩ සලස්වන්න. එපස් පනාමැති 
වුවපහාත විටමින් D ඌ්ණතාවය නිසා ඇතිවන පරෝගාබාධ 
රැසකට මුහු්ණ දීමට දරුවන්ට සිදුපේවි.

ඇතැම් දරුවන්ට අධි කපෝෂණෙ තවත් දරුවන්ට මන්ද 
කපෝෂණෙ

නිවස තුළට වී සිටින පබාපහෝ දරුවන් අධික වශපයන් 
කෑමට හුරුපවලා. ප්රධාන ආහාර පේලට අමතරව පකටි 
ආහාර පේල කිහිපයක්ම ලබාගන්න දරුවන් පුරුදු පවලා. 
බිස්කට්, පිටි කෑම, ක්ෂණික ආහාරවලට හුරු වූ දරුවන් අධික 
බර සහ ස්ථූලභාවයට පතව තියනවා. ඔවුන්ට අවශ්ය ව්ායාම 
ලැපබන්පන් නැහැ. පදමාපියන් පම් ගැන අවධානය පයාමු 
කළ යුතුම පවනවා. එපස් නැතනම් පකාපරෝනා ඉවර පවන 
විට ඔපේ දරුවා පලපඩක් පවලා ඉවරයි. පසනඟ බහුලව 
පනාගැවපසන පාරක නිසි පසෞඛ්ාරෂිත ක්රමපේද අනුගමනය 
කර දරුවන් සමඟ ඇවිදින්න පදමේපියන් පුරුදු වීම ඉතා 
වැදගත. නුසුදුසු ආහාර වරග නිසා දියවැඩියාව, පිළිකා වැනි 
පරෝගාබාධවලට ඔපේ දරුවාට සමීප වීමට ඇති ඉඩ වැඩියි.

ඒ වපගේම තවත දරුවන් පිරිසක් මන්ද පපෝෂ්ණපයන් 
පපපළනවා. පකාපරෝනා නිසා ජීවිකාව අහිමි වුණු 

පදමේපියන්පගේ දරුවන් පම් 
තතතවයට මුහු්ණ දීලා තියනවා. 
එවැනි තතතවයකදි නම් ඇතතටම 
පදමේපියන් අසර්ණයි. ඒත වැපඩන 
වයපස් දරුපවකුට නිසි පපෝෂ්ණය 
පනාලැබුප්ණාත ඔය ඔවුන්පගේ ශරීර 
වරධනයට විතරක් පනපමයි මානසික 
වරධනයට, බුේධි වරධනයටත බලපාන 
බව කියන්නම ඕනෑ.

අන්තරජොලෙ භොවිත ��න දරුවන් 
ගැන අවධොනකෙන් ඉන්න

අධ්ාපනය නිසා අන්තරජාලය භාවිත 
කරන දරුවන් නුසුදුසු ඇේබැහිවීම්වලට 
පුරුදු වීමට ඇති හැකියාව වැඩියි. 
අන්තරජාලපේ සැරිසැරීමට අසීමිත 
නිදහසක් ලැබීමත නිසා දරුවන් 

තමන්පගේ වයසට පනාගැලපපන අසභ්ය 
ලිංගක වීඩිපයෝ පට පවා බලන්න හුරුවී 
තිපයනවා. එපහම දරුවන් කීප පදපනක් මට 
මු්ණගැසු්ණා. 

දිවා සුරැකුම් මධ්ස්ථාන නැති නිසාත 
බාහිර පාරශවයන්පගේ උදේ පම් පමාපහාපත 
ලබාගත පනාහැකි නිසාත, රැකියාවට යන 
ඇතැම් පදමේපියන්පගේ දරුවන් හුදකලාවයි 
නිවපස් වාසය කරන්පන්. පබාපහෝ 
පදමාපියන් ඔන්ලයින් අධ්ාපනය නිසා 

දරුවන්ට අන්තරජාල පහසුකම් සහිතව ජංගම දුරකතනය 
පහෝ පරිග්ණකය ලබා පදනවා. වැඩිහිටියන්පගේ අවධානය 
පනාමැති නිසා දරුවන් පමවැනි අේබැහිවීම්වලට හුරු 
පවන්නට පුළුවන්. එවැනි අේබැහිවීම්වලට දරුවා හුරුවීපමන් 
අනාගතපේ පලාකු ප්රේනවලට මුහු්ණ දීමට සිදුපේවි.
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ලිහිණි මධුෂිකා

ඇත්තටම 
පිරිමි පව්!

“මගේ තාතතා මට කියලා දීපු ගෙයක් තමයි 
අපි ජාත්යනතරයට යන්න කලින ලංකාගෙ 
මිනිස්සුගෙ ආෙරය දි්නාෙන්න ඕ්න කිය්න 
එක. අපිට ඉංග්රීසි ඕග්න තමයි. ඒ ෙගේම 
මමත ග�ාඳට ඉංග්රීසි භාශාෙ කතා කරන්න 
ෙන්න ගකග්නක්. ව්ාපාර කටයුතුෙලදිත 
ගොඩක් ගෙලාෙට ඉංග්රීසි භාෂාගෙන ෙැඩ 
කර්න ගෙලාෙල් තිගය්නො. ඒත ඒක ගපන්න 
ගපන්න යන්න මට ඕ්නකමක් ්නෑ.”
සංගීත ගලෝකගේ සිටි්න සුනෙර ගීත 
ගකෝකිලාවියක් ගමනම, කලක් ජ්නප්රිය 
නිගේදිකාෙක් ගලසිනෙ කටයුතු කළ විශාරෙ 
අභිගේකා විමලවීර ‘ධරණී’ සමඟින හිතෙත 
කතාබ�ක් ගොඩ්නො ෙතගත ඒ අයුරිනි.

අභිෂේකා ෂකාෂ�ාමද ෂේ දවසවල වැඩකටයුතු? 
ඇත්තටම මේ දවසවල ම�ොඩකම ම�දරට 
මවලො ්තමයි හැම වැඩකම වමේ කරනමනෙ. 
ව්ොපොරික කටයුතු පවො කරනමන ඔනලයින 
ක්රමයට. ඒ හැමමදයකම අ්තරතුමේ මමේ 
දුවම� වැඩකටයුතු �ැනෙ මහොයලො බලනනෙත 
ටිකක වැඩිපුර කොමල මයොදවනෙවො. මමොකද 
කියනෙවො නෙේ මේ මකොමරෝනෙො වසං�්තය 
නිසො එයොලට ඉසමකෝමේ ගිහින ඉම�නෙ 
�නනෙ තිමයනෙ අවස්ොව සේපූේ්ණමයනම 
නෙැති මවලො. මේ මවනෙමකොට අවුරුදු මදකක 
ඉසමකෝමල ගිහින මදක වසමර ඉනනෙ ඕනෙ 
මම� දුව මේ අවුරුදු මදකටම ඉසමකෝමල 
ගිහින තිමයනමනෙ දවස විසසයි.

අනාගෂත දවසක දුවව කවුරු කරනනද කැමති?
මමමහමයි. ්තවත මකමනෙකමේ, ජීවි්තයක 
අනෙො�්තයක තීර්ණය කරනනෙ අයිතියක මට 
නෙෑ කියලයි මම හි්තනමනෙ. මමත මපොඩි 
කොමේ මොස්තර මකමනෙක මවනනෙ, ගුවන 
මසවිකොවක මවනනෙ වමේ ම�ොඩක මේවේ 
හි්තන හිටියො. ඒත අද මං කරනමනෙ ව්ොපොර. 
මොව කවුරු කරනෙවද කියල තීර්ණය කරනනෙ 
මම� අේමට ්තොත්තටත බැරි වු්ණ එමක, මං 
මකොමහොමද මම� දුවම� අනෙො�මත තීර්ණය 
කරනමනෙ? දරුමවක විදිහට මට එයොම� 
ව�කීමක තිබු්ණට, එයොම� ජීවිමත තීර්ණය 
කරනෙ අයිතිය තිමයනමනෙ එයොට.

ඔෂේ සැමියා ගැනත ටිකක් ක්තා කරමුද?
මමේ මහත්තයො නිරොන අලහමකෝන. ඔහු 
වෘතතිමයන ඉංජිමනරුමවක. මම මකොළඹ 
කැේපස එමක ඉම�නෙ�නිේදි මමේ මහොඳම 
යොළුවම� මොේම�න ්තමයි මට එයොව 

ෂමාකද හිෂ්තනෂන?
මමමහමයි. මමේ ්තොත්තො මට කියලො දීපු 
මදයක ්තමයි අපි ජොත්යන්තරයට යනනෙ 
කලින ලංකොමව මිනිසසුම� ආදරය 
දිනෙො�නනෙ ඕනෙ කියනෙ එක. අපිට ඉංග්රීසි 
ඕමනෙ ්තමයි. ඒ වමේම මමත මහොඳට ඉංග්රීසි 
භොශොව ක්තො කරනනෙ දනනෙ මකමනෙක. 
ව්ොපොර කටයුතුවලදිත ම�ොඩක මවලොවට 
ඉංග්රීසිමයන වැඩ කරනෙ මවලොවේ තිමයනෙවො. 
ඒත ඒක මපනනෙ මපනනෙ යනනෙ මට 
ඕනෙකමක නෙෑ.

පහුගිය දවසක ඔබ ‘මා ෂනාවන මම’ 
වැඩසට�නට ගිහින එක ්තැනක කියනවා පිරිමි 
පව් කියලා. ඒ ඇයි?
ඇත්තටම මොේතු 8 කොන්තො දිනෙය සමරනෙ 
එක මහොඳයි. ඒ නිසො අපි හුඟක මේවේ 
දිනෙොම�නෙත තිමයනෙවො. ඒත මං කියනමනෙ 
දැන ඇති. දැන අපි ම�ොඩක මේවේ 
දිනෙොම�නෙ ඉවරයි. ඒත ්තොමත මේ සම්තැනෙක 
ඉේලලො කෑ �හනමනෙ ඇයි? අපිට වි්තරයි 
දරුමවක කුමස තියොම�නෙ ඉනනෙ පුළුවන. 
ඒත අපි මදවැනියො කියො කියො කෑ�හලො 
වැඩක නෙෑ. මමොකද පිරිමිමයක ශුක්රොනු ටික 
දුනමනෙ නෙැතනෙේ  �ෑනිමයක දරුමවක 
දරනමනෙ මකොමහොමද? මම නෙේ හි්තනමනෙ 
අවුරුදු 18න පසමස වැඩිහිටි කොන්තොවකට 
්තමන �ැනෙ බලො�නනෙ පුළුවනකම 
තිමයනනෙ ඕමන. පිරිමියො හැමමදයකම 
කරයි කියලො �ැහැනු බලොමපොමරොතතු 
මවනමනෙ ඇයි? අපිට උපොධි දහයක අරන 
ආවත පිරිමිමයක එකක �හ�නනෙ බැරි එක 
ඇත්ත. ඒත ඒමකන කියනමනෙ �ැහැනිය 
මදවැනියො කියලො මනෙමවයි. ඇත්තටම මට 
කියනනෙ තිමයනමනෙ �ැහැනිය නෙැත්තන 
පිරිමියත නෙෑ. පිරිමියො නෙැත්තන �ැහැනියත 
නෙෑ. මමොකද පිරිමිනටත ජීවිමත ඉසසරහට 
ඇවිත ඉේලනනෙ බැරි මේවේ තිමයනෙවො. 
ඒත පිරිමි කවොවත අයිතිවොසිකේ මදනනෙ 

කියලො ඉේලලො නෙෑ. ඒකයි මම 
කියනමන එක අ්තකට පිරිමි 
පව් කියලො.
ඒ වැඩසට�ෂනදිම ඔබ කියනවා 
ගිහි ජීවිෂතදිත ආගමික 
ජීවි්තයක් ග්ත කරනන පුළුවන 
ඒකට ම�න ෂවනනම ඕෂන නෑ 
කියලා. ඔබ පුදගලික ජීවි්තයට 
ආගම ධරමය ගලපෂගන 
තිෂයනෂන ෂකාෂ�ාමද? 
හැම ආ�මක විසිනම 
ධේමොනුකූලව හැසිමරනනෙ 
රොමුවක නියම කරලො 
තිමයනෙවො. ඒ මේවේ ඒ ඒ 
ආ�ේවල පැවැතම මවනුමවන 
ශ්රේධොමවන කරනනෙ ඕනෙ. 
ඒත මබෞේධ ආ�මේ පනසිේ 
පද පහවත, කම්තෝලික 
ආ�මේ දස පනේතවත 
කඩ මනෙොකර ආ�මට 
කැපමවලො ඉනනෙ මකමනෙක 
ඉනනෙවද? ඉනනෙවො මවනනෙ 
පුළුවන. ඒත අපිට මේනෙවො 
බහු්තරයක මේශපොලනෙය 

කරනෙවො. ආ�ේ ප්රචොරය  කරනෙවො. සමහරු 
බුදුහොමුදුරුමවොනවයි, මේසුසවයි, අේලොවයි 
පොවිච්චි කරනෙවො. ඒ අ්තමර ම�වේවලට 
මවලො බොහිර බලොමපොමරොතතුවක නෙැතුව 
ධොේමිකව ජීවත මවනෙ මිනිසසු ඉනනෙවො. 
ඇත්තටම බුදුහොමුදුරුමවෝ කියපු මේ ගිහි මේ 
ඇතුමළදි කරනනෙ පුළුවන නෙේ ඒක හරිම 
උතුේ කියලයි මං හි්තනමනෙ.

ඔෂේ ‘නරසී� ගාථා’ නිරමාණයට ෂේ දිනවල 
ෂබාෂ�ෝ ෂරේක්්ෂක ප්රතිචාර ලැබිලා තිෂයනවා. ෂේ 
වෂේ නිරමාණයක් කරනන හිතුෂන ඇයි?
ඇත්තටම නෙරසීහ �ෝො නිේමෝණය කරනනෙ 
මේතු මවච්ව් කොර්ණො කීපයකම තිමයනෙවො. 
එකක ්තමයි පොසකු ප්රහොරය. අනිත එක 
මකොමරෝනෙො වසං�්තය. මේ හැම්තැනෙකදිම 
අපි ජොති ආ�ේ කුල මේදයක නෙැතුව එකට 
එකතු වු්ණො. ඉතින ම�ොඩක අය මට කිව්වො 
පොසකු ප්රහොරයයි, මකොමරෝනෙො වසං�්තයයි 
�ැනෙ ගී්තයක කරනනෙ කියලො. නෙමුත 
මේ මවලොමව කලොකොරමයො විදිහට අපි 
කරනනෙ ඕනෙ මමොකේද කියල මම කේපනෙො 
කළො. ඒ මවලමව ්තමයි මට හිතුමනෙ අපි 
මිනිසසුනම� මනෙස සුවපත කරනෙ විදිමහ 
නිේමෝණයක කමරොත මහොඳයි කියලො.

එහි රූපග්ත කිරීේ සිදුවුණ ආකාරය ගැන 
දැනගනන කැමති පාඨකයිනුත ඇති?
නෙරසීහ �ෝො රූප�්ත කමේ මබනම්තොට 
ප්රමේශමේ. ඇත්තටම ඒක පැය තුනෙක වමේ 
මකටි කොමලකින මබොමහොම අහේමබන 
සිේධ මවච්ච මදයක. මේ වීඩිමයෝ එක 
පනසලක ඇතුමළ කරලො බුේධ පිනතූරයක 
මපනනෙනනෙ තිබු්ණ නෙේ මහොඳයි කියලත 
මට හිතුනෙො. ඒත මේ නෙරසීහ �ෝො නෙවය 
ඇතුමේ බුදුහොමුදුරුවනව වේ්ණනෙො කරනෙ 
්තරමටම ලසසනෙට අඹපු බුදු පිනතූරයක 
මංමකොමහවත  දැකලො නෙෑ. ඒක නිසො මට 
හිතුනෙො මිනිසසුනට ඒ රූමප හිතින මවො 
�නනෙ දීලො මකොල පොට පරිසරයක රූප�්ත 
කිරීේ කමරොත මහොඳයි කියලො.

අවසාන වශෂයන ෂේ වෂේ කාෂලකදි ඔෂේ 
රසික රසිකාවියනට ෂදනන තියන පණිවිෂේ 
ෂමාකදද?
අද මේ අපි වැටිලො ඉනනෙ ්තතතමවට 
අපිත ටිකක හරි ව� කියනනෙ ඕනෙ කියලයි 
මට නෙේ හිම්තනමනෙ. අපි හැම මවලමවම 
අරයො වැරදියි මමයො වැරදියි කිය කියො 
ඉනනෙවො මිසක අමපන මවනනෙ ඕනෙ මේ 
�ැනෙ කවොවත හි්තනමනෙ නෙෑ. මං හැමමෝටම 
කියනමනෙ මලෝමක මකොමරෝනෙො මේධනෙය 
කරපු අනිත රටවේවල මිනිසසුම� විනෙය 
දිහො බලනනෙ කියලො. මකෝමරොනෙො ටිකක 
හරි මේධනෙය කර�ත්තට පසමසවත ඒ 
මිනිසසු මොසක එක මබේමල එේලම�නෙ 
ගිමේ නෙෑ. අපිට ්තොමත හිතිලො නෙෑමනෙ 
මැමරයි කියලො. මකොමරෝනෙොවලින අමප 
පවුලකත මකමනෙක මැමරනෙකේම අපිට 
ඒක නිවුස එකක වි්තරයි. හැබැයි මමමහම 
ගිමයොත අමේ මරම්ණත නිවුස එකක මවනෙ 
දවසක එයි. අනනෙ ඒ නිසො ්තව මකමනෙකුට 
මබෝමල පොස කරන නෙැතුව කේපනෙොමවන 
වැඩ කරනනෙ කියල ්තමයි මට කියනනෙ 
තිමයනමනෙ.

මු්ණ�ැහුමේ. පසමස 
ම�වේවලිනුත කැමැත්ත 
හේබු්ණ නිසො 2012 
මදසැේබේ මොමස අපි 
විවොහ වු්ණො.

්තාත්තා නැතිෂවලා ෂේ 
ෂවදදි අවුරුදු 6 කුත 
ගිහින. ඒත ඔබ ්තාමත 
්තාත්තා ගැන ක්තා කරනවා. 
්තාත්තද ඔබට වැඩිෂයනම ළඟ?  
නෙැහැ. ්තොත්තම� කලොව කළොට මං වැඩිපුරම 
ආදමේ අේමට. ඒ වමේම මට වැඩිපුරම 
ළඟත අේමො. ්තොත්තො එකක හිටපු අවුරුදු 
විසි අමටන එක දවසකවත මං ්තොත්තො �ැනෙ 
ක්තො කරලො නෙෑ. ඒත ්තොත්තට ලියුමකමියොව 
කියල මොස්තර කිව්වට පසමස ්තමයි මට 
එයොම� අහිමීවීම දැමනෙනනෙ �තම්ත. අේමත 
නෙැතිවු්ණ දවසට මං අේමො �ැනෙත වැඩිපුර 
ක්තො කරයි. ඒ අමේ මිනිස සවභොවය. ඒකට 
කරනනෙ මදයක නෙෑ.

විමලවීර පරේපරාව ඔෂබන ඉවරයි ෂනද? ඒ 
ගැන දුකක් නැදද?
ඇත්තටම සුනිේ විමලවීරම� පරේපරොව 
මම�න ඉවරයි කිව්මවොත ්තමයි හරි. ඒ නිසො 
මම මට පුළුවන  උපරිමමයන ්තොත්තම� 
සිංදු ටික පරිසසේ කරනෙවො. ඒ වමේම 
මම�න මවනනෙ ඕනෙ යුතුකේ ඉශ්ඨ කරනෙවො.

ඔබ සිිං�ල ක්තා කරන විදි� ෂවලාවකට �රිම 
සිංෂව්දියි. ්තවත ෂවලාවකට සේ්ාව්යයි. එත අද 
ඔෂේ වයෂස, ඔෂේ සමාජ පසුබිෂේ ඉනන ගෑනු 
ලමයි ෂගාඩක් ෂදෂනකුට සිිං�ල බෑ. ඒ ගැන 

අපිට උපාධි 
ද�යක් 
අරන ආවත 
පිරිමිෂයක් 
එක්ක 
ග�ගනන 
බැරි එක 
ඇත්ත. 
ඒත ඒෂකන 
කියනෂන 
ගැ�ැනිය 
ෂදවැනියා 
කියලා 
ෂනෂවයි

්තාත්තෂග 
කලාව 

කළාට මිං 
වැඩිපුරම 

ආදෂර 
අේමට

විශාරද අභිෂේකා විමලවීර
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තිලක් 
සේනාසිංහ

ගිරිබාසේ 
මාතෘ සායනයට ආ 
 සබෝදිලිමා 
යක්්ෂයා

ගසේ ගැහැනු 
සෙසන කුණුහරුප 
ටිකට සබෝදිලිමා 
සනසෙයි යක්්ෂ 

සේනාෙක් වුණත් 
පලා යනො 

 ගිරිබාවේ පැවැත්වූ මාතෘ සායනයට මහදවාවේ පැමිණි 
වබෝදිලිමා වනයට මුදා හැරීමට පළමුව ගිරිබාව මහජන වසෞඛ්ය 
පරීක්ෂක වක.ඩී.ජී.රත්නායක මහතාවේ සහ එහි සිටි පිරිසවේ 

නිරීක්ෂණයට ලකවූ අයුරු

අප කවුරුත් දන්නා අනදමට බ�ෝදිලිමනා 
යනු කටුසු විබේෂයකට අයත් සබෙකි. 
එබෙත් එ්මින යුතු අමනුෂ්ය විබේෂයක් 
පිළි�ඳ සනාම්ප්රදායික ජ් විේ්නාසයක්ද අප 
සමනාජබේ තිබේ. දරුබ්කු බිහි කිරීමට 
ආසන් බමනාබෙනාබත් දරු්නා කුබේ 
සිටියදීම මියය්, විලිරුදාබ්න මියය් 
මව්රුන මරණබයන පසු් බ�ෝදිලිමුන 
්ම්ප අමනුෂ්යයන බෙස උපදි් �් පැරණි 
ගැමිබයෝ කියති. ඉනපසු ඔවුන රනාත්රී 
කනාේෙදී පුරුෂ පක්ෂයට පමණක් ඇබස් 
බේ බවද්නාත්මක බකඳිරියක් ්ග් 
�් ඒ සම්ප�න්ධ ජ් විේ්නාසයයි. ්මුදු 
කුරුණෑගෙ දිේ්රික්කයට අයත් ගලගමුබව 
ගිරි�නාබව පැ්ැත්වූ මනාෙෘ සනාය්යකට 
මෙද්නාබල පැමිණි එ්ැනි බ�ෝදිලිමනා 
යක්ෂබයකු පිළි�ඳ ‘ඇේ උඩ හිඳු්්’ 
පු්ෙක් මීට ්සර කිහිපයකට බපර මට 
අසන්ට ෙැබිණ.

ඒ එ්ක ගලගමු් 
යූ.බී.්නනි්නායක ජනාතික 
පනාසබල විදුෙලපති 
්ශබයන කෙක් 
බේ්යබකනාට අප්ත් වී 
්දාළ පූජ්ය ගෙහිටියනාබව 
සිරිරේ හිමිපනාණන 
බ්තිනි. උන්ෙනබේ 
ප්සනා සිටිබේ 
ගලගමු් ්රබේශබේ 
පැතිර ය් එ්න 
කටකෙනා්ක් පිළි�ඳ් 
ආචනාරය මණඩෙ 
සනාමනාජිකනා්කබගන ෙමනට අසන්ට 
ෙැබුණු �්කි. ඒ බකබේ බ්ෙත් 
අමනුෂ්යබයකු හිටිෙැටිබේ මෙද්ල බපනී 
සිටීම මුෙ, මැද, අග ගෙපනාගෙ බ්නාෙැකි 
ගැටළු්ක් �ැවින එහි බගනාේ විබේෂ 
විමසුමක් කිරීමට මට සිත් විය. 

එම කටකෙනා්ට පනාදක වූ සිේධිය 2012 
්සබර බ්නා්ැම්ප�ර 19 ්් අඟෙරු්නාදා 
සිදුවූ්කි. එදි් ගිරි�නා් බසෞඛ්ය ව්ද්ය 
නිේධනාරි කනාරයනාෙබේ සනාය් සඳෙනා පැමිණි 
පිරිසකට ඒ ඉදිරිපිට මෙනා මනාරගය පැ් 
එබදසට එ් ‘අමුත්බෙකු’ බ්ෙ ගැටී 
ඇෙ. ඒ සනාමනාන්ය ්රමනාණය බමන බදතුන 
ගුණයක් විශනාෙ බ�ෝදිලිම්ප කටුේබසකි. 
පසු් එහි සිටි කිහිපබදබ්කු එම 
බ�ෝදිලිමනා අලෙනාබග් එහි සීමිෙ පිරිස 
ෙමුබව ්රදරශ්ය කර් ෙේබේ උබේ 
ශරීර ්රමනාණබේ ඇති අසනාමනාන්යෙනා් 
සෙකමිනි. ඒ සෙනා ඒ බමනාබෙනාබත් එහි සිටි 
ගිරි�නා් මෙජ් බසෞඛ්ය පරීක්ෂක බක්.ඩී.
ජී.රත්්නායක මෙෙනාබේද නිරීක්ෂණයට 
ෙක්් තිබේ. පසු් ඒ පිරිස විසින එම 
බ�ෝදිලිමනා ආසන්ම ්් ෙැෙැ�කට 
නිරුපද්රිේ මුදාෙැර ඇෙ.

බමම බ�ෝදිලිම්ප කටුසු විබේෂය 
සෙ එ්මින යුතු අමනුෂ්යයනා ෙනා 
සම්ප�න්ධබයන විමසීබම්පදී මතු්් 
පරේපරෙනා බ�නාබෙෝය. ශ්රී ෙංකනා්ට 
ආබවණික ඉනදියනානු බ�ෝදිලිමනා 
යනුබ්න ෙඳුන්් බමම සත්් 
විබේෂබේ විද්යනාත්මක ්නාමය 
Chamaeleo Zeylanicus යන්යි. 
බකනාළ සෙ දුඹුරු පැෙැ්ලින යුතු් 
ශ්රී ෙංකනාබව පෙෙරට බෙත් සෙ 
වියළි කෙනාප්ෙ දක්්ට ෙැබ�් 
බමම සත්් විබේෂය දි්නා කනාෙබේ 
පමණක් ෙැසිබර් �් ස්නාථ 
වී තිබේ. එබමනම දි්නා කනාෙබේ 
බ�ෝදිලිම්ප කටුේසන බමන සැරිසර් 
බමනාවුන රනාත්රී කනාෙයට අමනුෂ්යය 
බ්ේබග් පිරිමිනට පමණක් ඇබස් 
බේ බවද්නාත්මක ෙඬක් ්ග් �් 
පිළිගෙ බ්නාෙැක. ඒ සැනදෑ අඳුර 
්ැටීමත් සමඟ රුක් අත්ෙක් මෙට බෙෝ 
ගේ බද�ෙක් අෙරට වී ෙම ඉදිරිපස 
පනාද බදක බකනාටටයක් බේ ෙ�නා ගනිමින 
රැය පෙන්්තුරු සු්බේ නිදාගන්නා 
නිෙඬ සත්් බකනාට්නාසයක් �ැවිනි. 
එබමනම බමම බ�ෝදිලිමනා කටුේසන 
දක්්ට බ්නාෙැබ�් ශ්රී ෙංකනාබව මධ්ය 

කඳුකරය ආශ්රිෙ ්රබේශ්ලිනද බ�ෝදිලිමනා 
්ම්ප අමනුෂ්ය ගණය පිළි�ඳ් බෙනාරතුරු 
බගනානුකරගෙ ෙැක. ඒ අනු් රනාත්රී කනාෙයට 
පිරිමින බිය ගැනවීම පිළි�ඳ බචෝද්නාබ්න 
බමම අහිංසක බ�ෝදිලිම්ප කටුේසන 
‘නිබදාේබකනාට නිදෙේ කිරීමට’ අපට 
සිදු්නු ඇෙ.

පිරිමින බිය්ේදමින රනාත්රී කනාේෙ 
බවද්නාත්මක ෙඬක් ්ග් බ�ෝදිලිම්ප 
යක්ෂයන පේනාෙැරීම පිළි�ඳ ්් ජ් 

සම්පමෙ ක්රම කිහිපයකි. ගලගමු් 
යූ.බී.්නනි්නායක විද්යනාෙබේ හිටපු 
විදුෙලපති්රබයකු වූ ඒ.එම්ප.බසබ්විරත්් 
මෙෙනා ප්සනුබේ බමම බ�ෝදිලිම්ප ෙඬ 
්ග් දිසනා්ට පිරිමිනබේ මුත්නා සහිෙ 
බපනාලකටු්ක් විසි කිරීබමන එම ෙඬ ්ෑසී 
ය් �්ට ෙමන උපන මේ, බකෝන්ැ් 
්රබේශබේ පැරණි ජ් විේ්නාසයක් තිබූ 
�්ය.

එබමනම ‘සේ� පනාපේස අකරණං’ 

ගනාථනා් ෙත්්රක් ජප කර් ෙද බෙල 
්රගයක් සහිෙ බපනාල කටු්ක් ගම්පමිරිේ 
බකනාෙයක්ද සහිේ බ�ෝදිලිම්ප ෙඬ එ් 
බදසට ෙ�නා ‘ඉඳා, බමන් බම්ප බෙල ටික 
ගනාගනින, එෙබකනාට උබේ ඔය රුජනා් 
ඇරිෙනා යයි’ යනුබ්න ෙඬ ්ගනා කීබමනද 
බමම බ�ෝදිලිම්ප ෙඬ ්ෑසී ය් �්ට ජ් 
විේ්නාසයක් තිබේ. පිරිමින බියපත් කර් 
බමම බ�ෝදිලිම්ප ෙඬ ෙමුබව ඉෙපත්ද 
රැබග් මිදුෙට �ැස අමු තිත්ෙ ්දනින 
බ�ෝදිලිමනාට �ැණ්දි් ්ැඩිහිටි ගැමි 
ගැෙැනුන පිළි�ඳ අපූරු සඳේක් බමරට 
මිනිනබදෝරු ්ෘත්තිබේ බයබද් අෙබර 
මනා්් විද්යනාත්මක බමබේරක් කළ 
ඒ.එල.බ්ෝහියර සූරීනබේ Discovering 
Ceylon ්ම්ප කෘතිබයහි සඳෙන බව. එහිදී 
බ�ෝදිලිම්ප යක්ෂයනා පිළි�ඳ විේෙර දක්්් 
ඔහු අ්සනා්බේ බමබේද කියයි.

“එක් අසරණ බ�ෝදිලිබෙකු බියවැද්දීෙ 
පෙණක් බ�ොව යක්්ෂ බේ�ොවක් 
පලවොහැරීෙට වුව උචිත භොව ප්රකොශ�යන් 
සහ වදන් ෙොලොවක් බ�ොබහෝ ගම�ද 
වැඩිහිටි කතුන්බගේ වොගේ බකෝ්ෂබේ තිබ�� 
�වට සහතික වන්�ට ෙට පුළුව�.”

මීට අමෙර් ්ත්මන අනුරනා්ධපුර  
දිේ්රික්කයට අයත් නු්ර කෙනාපීය 
්රබේශබේ බ�ෝදිලිම්ප යක්ෂයන පේනා 
ෙැරිය ෙැකි ‘අංකිරි බගනාටබට’ බකමක් 
පිළි�ඳ්ද අසන්ට ෙැබේ. බක්.බී. මනා්ෑ් 
සූරීනබේ ‘නු්ර කෙනාපබේ ජ්්ෙර’ 
අප්ත් වී ්දාළ එරුක්මනානකුෙබම්ප චනද් 
හිමියනබේ ‘නු්ර කෙනාපබේ නිමිති’ 
සෙ බෙනාබරනාවපෙනාබන පඤ්නා්නද 
හිමියනබේ ‘කලබප බකෝරෙබේ ඇදහිලි, 
පුද සිරිත්’ ය් කෘති්ෙ සඳෙන අනදමට 
එම බගනාටුබව තිබිය යුතු අංකිරි ්ශබයන 
ෙඳුන්නා ඇත්බත් ශුකනාණුය. බ�ෝදිලිම්ප 
යක්ෂයනා ගැබිනියක් සිටියදී මරණයට 
පත්වූ නිමිත්ෙ සෙ ඉෙෙ සඳෙන ‘අංකිරි’ 
අෙර ඇති ස�ැඳියනා් අමුතුබ්න විේෙර 
කළ යුතු ්ැෙ.

දරු ්රසූතියක් මුලබකනාට ම්ක 
මරණයට පත්වීම (Intrapartum Maternal 
Death) බසෞඛ්ය බේ්නා්නහි ප්ත්්නා 
ඌණෙනා්යන මෙ සිදුවීබම්ප පැෙැදිලි 
සම්ප්නාවිෙනා්ක් ඇෙැයි ප්ස් බෙෝක 
බසෞඛ්ය සංවි්ධනා්ය 2017 ්සබර සිදුවූ 
එ්න මනාෙෘ මරණ බදෙක්ෂ අනූපනදෙසින 
සියයට අනූ ෙෙරක්ම බෙනා් අඩු සෙ මධ්ය 
ආදායම්පෙනාභී රට්ලින ්නාරෙනා වූ ්ළක්්නා 
ගෙ ෙැකි මරණ �් නිබවද්ය බකනාට 
ඇෙ. 

එ්න පසුබිමක් තුළ බම්ප ්්විට අප 
රබට මනාෙෘ මරණ අනුපනාෙයද ආසියනාතික 
මටටමින සතුටුදායක මටටමින අ් ්රමනාණ 
වී ඇති �ැවින ඒ ඔේබේ දැ්ට අප 
පැරණි ජ් සමනාජය සතු බ�ෝදිලිමනා ්ම්ප 
අමනුෂ්යයනා පිළි�ඳ විේ්නාසයද හුබදක් 
මනා්් ඉතිෙනාසය ෙනා එක්්් දි්ය 
නුදුබරදීම උදා්නු ඇෙ.

සේ ෙනවිට අප රසේ 
මාතෘ මරණ අනුපාතයෙ 

ආසයාතික මේටමින් 
සතුටුදායක මේටමින් අෙ 

ප්රමාණ වී ඇති බැවින් 
ඒ ඔේසේ ෙැනට අප පැරණි 
ජන සමාජය සතු සබෝදිලිමා 

නේ අමනුෂ්යයා පිළිබඳ 
විශොසයෙ හුසෙක් මානෙ 

ඉතිහාසය හා එක්ෙන දිනය 
නුදුසේදීම උදාෙනු ඇත
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ලිහිණි මධුෂිකා

ගමනක් යනකකාට 
මහත්තයා ඩ්රයිව් 
කරන අ්තකේ 
මම ඇඳුම් මහනවා 
අඳින ඇඳුම් අතේ මහන වෛද්යෛරිය  
වෛද්ය තේෂානි කරුණාතිලක
තමන්ගේ කාර්යබහුල දිනචර්යාව 

මැදත් මැහුම් සහ අත්කම් නිරමාණ සඳහා 
්වලාව ්වනකරගත් වවද්යවරි්යක් 
අපට හමුවි්ය. ඒ වවද්ය ්ේශානි 
කරුණාතිලක්ය. ්ම් වනවිට දකුණු 
්කාළඹ ශික්්ෂණ ්රෝහ්ේ ්ේව්ය 
කරනු ලබන වවද්ය ්ේ්ෂානි එහි ‘ඉසුරු 
පි්යස’ සහ ‘්්යාවුන පි්යස’ උප්ේශන 
සා්යන බාරව කටයුතු කරන 
වවද්යවරි්යයි. 

“මගේ මානසික උපගේශන 
සායනවලට විශවවිද්ාලයීය 
ශිෂ්යයන්, පාසල් ශිෂ්යයන් 
වගේම තාතතලා නැතුව 
දරුගවා බිහිකරන අමමලත 
එනවා. ඒ අයගෙ යම යම 
ෙැටළුවලට උපගේශන ලබලා 
දුන්නට පසගස වචගනකට 
ගපරලලා කියන්න බැරිතරම 
ගලාකු ආතම තෘප්තියක් 
සතුටක් ලැගබනවා.”

ඇ්ය තම වෘත්ති්ය පිළිබඳ 
එ්ේ කි්යනනී්ය.

2016 වස්රදී ්ක්තුමතී 
කානතා ්රෝහලද, පානදුර ්රෝහ්ේ 
සුවදිවි සා්යන්යද බාරව කටයුතු කළ ඇ්ය, 
එම වස්රදී ජාතික ඵලදායිතා සම්මාන්ය 
සහ ්මරට ්හාඳම සුවදිවි සා්යන්යට හිමි 
සම්මානද ලබා ගත්තා්ය. අනතුරුව පසුගි්ය 
මාරතු 8 වනදා ්ලෝක කානතා දින්යට 
සමගාමීව සංවිධාන්ය කළ ‘වනිතාභිමානී’ 
සම්මාන උ්ළ්ේදී බේනාහිර පළාත 
්වනු්වන කළ සමාජ ්ේව්ය ්වනු්වනද 
ඇ්ය සම්මාන්්යන පිදුම් ලැබුවා්ය.

නුවර උසේ බාලිකා විද්යාල්්යන 
මූලික අධ්ාපන්ය ලබා, 1993 වස්රදී 
්ේරා්දණි්ය විශවවිද්යාල්ේ වවද්ය 
පීඨ්යට ඇතුළත් වුවද, ඇ්ය තුළ මැහුම් 
්ගතුම් අත්කම් නිරමාණවලට තිබූ 
උනනදුව අේප මාත්ර්යකින ්හෝ පහව 
ගි්ේ නැත. එ්ේම වාසනාවකට ්මන 
ඒ සඳහා ඇ්යට උපතිනම උරුම වූ සහජ 
කුසලතාව්යක්ද ඇත. 

“මට මතකයි මම අවුරුදු දහගයදි ගටඩි 
ගබයාර් ගකගනක් හැදුවා. ඒක තමයි මගෙ 
පළගවනිම නිර්මාණය. අනික මගෙ අමමා 
ගපර පාසලක් පවතවගෙන ගියපු ගකගනක්. 
ඒ දවසවල ළමයි අමමට අවුරුේදට තෑගි 
අරගෙන එේදී මම එයාලට ගදන්න ගල්න්සු, 
පර්ස, මල් වගේම ගටඩි ගබයාලත හදලා 
තිගයනවා. ඇතතටම ඒ ළමා කාගල් හරිම 
නිදහස. අද කාගල් වගේ ටියුෂන් තිබුගණත 
නැති නිසා මමයි අක්කලයි හැමදාම අමමත 
එක්ක ගත වතුවල, ගර්ල් පාරවල්වල 
ඇවිදින්න යනවා. මට නම හිගතන්ගන මම 

ගම වගේ නිර්මාණවලට ගයාමු ගවන්නත 
ඇතගත ඒ වගේ නිදහස මනසකින් ජීවත 
ගවචච නිසා ගවන්න ඇති.

අනිත එක තමයි මම මැහුම ගෙතුම 
කරන්න කවදාවතම කාගෙන්වත 
ඉගෙනෙතත ගකගනක් ගනගවයි. ඒ වගේම 
මම කරන හැම නිර්මාණයක්ම මගේම 
සවයං නිර්මාණ.”

ඇත්ත්ය. ඒ සෑම නිරමාණ්යක්ම ඇ්ය 
විසිනම නිරමාණ්ය කර සි්ය දෑතිනම 
හැඩ දැමූ ඒවා්ය. ඒ නිසාම ඒවා Handy 
Creations ්යන නාම්්යන ප්රදරශන්ය 
කිරීමට ඇ්ය තීරණ්ය කරනනී්ය.

“මම අවුරුේදක් පුරාම තනියම කරන 
නිර්මාණ තමයි ඒ විදිහට ප්රදර්ශනය 

කරන්ගන. අනික 
මම ගම නිර්මාණ 
හැමගදයක්ම 
කරන්ගන 
විගනෝදාංශයක් විදිහට 
මිසක් මුදල් හමබ කරන්න ගනගවයි. 
ප්රදර්ශනගයදි නිර්මාණ අගලවි කරත මගේ 
මහන්සියට විතරක් සුළු මුදලක් අය කරනවා 

ඇගරන්න මම ලාබයක් උපයන්ගන නෑ.”
කුඩා කල සිටම ්නා්්යකුත් අත්කම් 

නිරමාණ කළද, ඇ්යට පළමු අත්කම් 
නිරමාණ ප්රදරශන්ය පැවැත්වීමට හැකි්යාව 
ලැ්බන්න 2006 වස්ර ්මාරටුව ලැගුම් 
විව් ්හෝටල්ේදී්ය. එතැන සිට ්ම් දක්වා 
ඇ්ය එවැනි ප්රදරශන 14ක් පවත්වා ඇත. 

එම අත්කම් ප්රදරශන්ේ නිමි ඇඳුම් 
සහ නිවසට අවශ්ය වනනාවූ අ්නකුත් 
්බා්හෝ ්ේ ද අනතරගත්ය. ඒවා අතර 
්කාටටඋර, ඇඳඇතිරිලි, ්ම්ස ්රදි 
සහ කු්ෂන වරග ප්රධාන තැනක් ගනී.

“මම එදා ඉදන් ඇඳපු හැම ඇඳුමක්ම, 
නිර්මාණය කරෙතගතත මහෙතගතත 
මමමයි. ඒ වගේම මගේ ගෙදර තියන 
ඇඳ ඇතිරිල්ල, ගමස ගරේද, ගකාටට 
උගර් පවා මගේම අතින් නිර්මාණය 
කරල මහෙතතුවා.”

වවද්ය වෘත්ති්්යන ලබන ආත්ම 
තෘේති්ය ්ේම නිරමාණ කිරී්මන 
ලබන මානසික සහන්ය ගැනද ඇ්ය 
කි්යා සිටින්න ඉමහත් සතුටකිනි.

“මම පුේෙලික වවද් සායන 
පවතවන්ගන නැති නිසා ගොඩක් 
ගවලාවට හවස 4න් පසගස මට 
නිදහගස ඉන්න කාලය ලැගබනවා. 
එගහම ගවලවට මම නිර්මාණවල 
ගයගදන්ගන ගොඩක් ආසාගවන්. අනික 
මම මහතතයත එක්ක වාහගන් ෙමනක් 
ගියත නිකන් අත බැදගෙන යන්ගන නෑ. 
මහතතයා වාහගන් අරන් යනකන් මම 
ඇඳුමක් මහනවා.”

ඇ්ය කි්යනනී්ය.

වාහන්යක අසුනගත් ්මා්හා්ත් සිටම 
ගමනානත්ය දක්වාම ජංගම දුරකත්ය 
තුළ ගිලී්යන වරතමාන්ේ කානතාවනට 
්මනම යුවති්යනටද ඇ්ගන උගත හැකි 
දෑ ්බා්හෝ්ය.

“ඇතතටම කාන්තාව කියන්ගන් 
නිර්මාණශීලි අදහස ගබාගහාමයකුත 
එක්ක ගලාකු දරාෙැනීගම ශක්තියක් 

තිගයන ගකගනක්. 
ඇයට උපතින්ම ගලාකු 
විභවතාවයක් ලැබිලා 
තිගයනවා. ඒ නිසාම ඇයට 
ලිගප් තියන ගහාේද හැඳි 
ොන අතරතුගර්දී පවා තවත 
කටයුතතක නියැගලන්න 
පුළුවන්. මම හැම 
කාන්තාවකටම කියන්ගන 
ඔබට තියන ඒ හැකියාගවන් 

ප්රගයෝජන 
ෙන්න කියලා. 
ඒ වගේම තමන් 
ෙැන ගහාඳ 
අධ්යනයක් 
කරලා තමන්ට 
තිගයන සහජ 
හැකියාවල් 
අඳුරෙන්න 
කියලා. ගම 
වගේ මැහුම 
ගෙතුම අතකම 
නිර්මාණවලට 
දක්ෂ මං 
වගේම තව 
අය ඕන තරම 

ඇති. ඒ අය තමන්ගෙ 
දවගස වැඩ ටිකට පිළිගවලට 
කාලය කළමනාකරණය 
කරෙතගතාත ගම වගෙ 
ගදයක් සවයං රැකියාවක් 
විදියට වුණත කරන්න 
පුළුවන්. අගන් අපිට 
ගවලවක් ගකාගහන්ද 
කියල තමන්ටම ගබාරු 
ගේතු සපයෙන්ගන නැතුව 
උතසාහ කරන්න කියලයි මං 

කියන්ගන්.”

මකේ කගදර තියන 
ඇඳ ඇතිරිල්ල, 

කම්ස කරදද, 
කකාටට උකේ පවා 
මකේම නිේමාණ 

මම හැම 
කාන්තාවකටම 
කියනකන ඔබට 

තියන ඒ හැකියාකවන 
ප්රකයෝජන ගනන 

කිය්ලා

ෛවද්යහේෂානිතමපවුහේසාමාජිකයන්සමග
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ක�ෝමාරි�ා 
�ළුක�ාල් හින්දුම

සාදාගන්්ා ආ�ාරය
 පළමුව හ�ොඳට වැඩුණු හ�ෝමොරි�ො පත්ර හ�ොඳින්  
 පිරිසිදු �ර ඒවොහේ හපොතු ඉවත් �රගත යුතුය.  
 ඉන්පසු �ැබලිවලට �පොගන්්න. (ඉතො සිහින්ව  
 �පො හ්නොගත යුතුය.) 

 ඇතිලියක් ලිප තබො හපොලහතල දමො රත්වූ   
 පසු අබ, රතුලූනු, සුදුලූනු, රමහපේ, �රපිිංචො,   
 කුරුඳු හපොතු, අමුමිරිස් එක්�ර මඳ හේලොවක්  
 හතමපරොදු �රගන්්න. 

 ඉන්පසු එයට අබ ක්රීම දමො �ලවම �ර, �ළු   
 කුඩු, ��, මිරිස් කුඩු එ�තු �ර �ලවම �ර   
 වතුර එ�තු �ර මද හේලොවක් ලිප තබන්්න.

 ඉන්පසු මිටිකිරිද එ�තු �ර මඳ හේලොවක්   
 රත්�ර ගන්්න. 

 අවසෝනහේ හ�ෝමොරි�ො �ැබලි ස� �ළුහපොල  
 එ�තු�ර �ලවම �ර ලුණු, ගමමිරිස් දමො මඳ  
 ගින්හන් පිසගන්්න. 

 අවශ්ය තරමට හින්දූ පසු හදහි යුෂ දමො   
 පිළිගැන්විය �ැ�.

 (හමම ව්ොිංජ්නය වැඩි හේලොවක් ලිහපේ තබො   
 පිසීහමන් වළකින්්න.) 

අවශ්ය ද්රව්ය
 හ�ෝමොරි�ො 250g

 �ළුහපොල (�බහල බැදගත් හපොල) හමස �ැඳි 3

 සිහින්ව �පොගත් රතුලූනු හගඩි 4-5

 සිහින්ව �පොගත් සුදුලූනු බික් 3

 සිහින්ව �පොගත් අමුමිරිස් �රල 2

 �පොගත් තක්�ොලි හගඩි 1

 සූරොගත් �රපිිංචො ඉති 2

 රමහපේ �ැබැලලක්

 කුරුඳු හපොතු 1

 අබ ඇට හත් �ැඳි 1

 අබ ක්රීම හත් �ැඳි 1

 හදහි හගඩි 1/2

 මිරිස් කුඩු හමස �ැඳි 1

 �ළු තු්නප� හමස �ැඳි 1

 �� කුඩු ස්වලපයක්

 ලුණු ස� ගමමිරිස් රස අනුව

 මිටිකිරි හ�ොපේප අඬු හ�ොපේප 1/2

 වතුර අඬු හ�ොපේප 1

 හපොලහතල හමස �ැඳි 3

2021 ජුනි 02 බදාදා

සූපහේදී 

මධුශං� ද සිල්වා 
(Souse Chef) 

WATERS EDGE 
හ�ෝටලය

ආහාර වටකටෝරු සහ 
ක�ාරතුරු සැ�යීම

සිංචරණ සීමො නිසො නිහවස්වලට හ�ොටු වී සිටි්න 
ඔබට හම දි්නවල ආ�ොරපෝන සපයො ගැනීමත් 
තරමක් අප�සු �ටයුත්තක් බව අපි දන්්නවො. ඒ 
නිසොම අලුත් අත්දැකීම�ටත් එක්� හගවත්හත් 
ඇති ඉතො ප�සුහවන් හසොයොගත �ැකි හේවල 
කිහිපයකින් රසවත් ආ�ොරපෝන ස�ස් �රගන්්නො 
ආ�ොරය තමයි අපි හමවර ‘ධරණී’ විහේෂ ආ�ොර 
අතිහේ�හයන් ඔබව දැනුවත් �රන්හන්.

(Aloe vera kalu pol curry)

flf ldaudßld  
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lrkak
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තැවරුම (ක්රස්ට්) සඳහා 
 කර න�ොනෙ� නෙස බැදගත් පපඩම් 3-4

 බැදගත් කරපිංචො ඉති 5

 කෑලි මිරිස් නත් හැඳි 1

 ෙයිට් නබඩ් ක්රම්බ් නම්ස හැඳි 1 (පොනෙෙ මැද   
 නකොටස වියළො නහෝ අෙන දමො රත්කර කුඩුකර  
 සොදාගන�.)

 ලුණු සහ ගම්මිරිස් රස අනුෙ

 නම් සියලෙ එකට දමො කෑලි සිටි� නස් බ්නෙනඩ්  
 නහෝ අතින නපොඩි කරගන�.

ක�ාස් ක�ාළ බැදුම 
බැටර් එ� සඳහා
 බිත්්තර 1

 පොනපටි නම්ස හැඳි 4-5

 නකෝන්ෆෙො නම්ස හැඳි 1

 ෙතුර අඬු නකෝපප 1/2 

 ලුණු සහ ගම්මිරිස්

 නම් සියලෙ එකට දමො විසික් එකක් ආධොරනයන  

 කෙෙම් කර ඝ�කම් බැටර් එකක්    

 සොදාගන�.

ක�ාච්චි ඩිප් එ� සඳහා 
 නකොච්චි කරල 6-7

 නපොල 30g

 සූරොගත් කරපිංචො ඉති 2

 නදහි නගඩි 1/2

 ලුණු සහ ගම්මිරිස් රස අනුෙ

 කෑලි මිරිස් නත් හැඳි 1

 නම් සියලෙ එකට දමො බ්නෙනඩ් කරගන�.

සාදාගන්ා ආ�ාරය
 නකොස් නකොළ 10ක් පමණ ලුණු මිශ්ර �ට�   
 උණුෙතුනර් ්තත්පර 15ක් පමණ ්තම්බොගන�.

 ඒෙො නහොඳින න්ත්තමොත්තු කර, බැටර් එනක්   
 ගිලෙො ක්රස්ට් එනක් දෙටොගන�. 

 න්තල දැමූ ්තොච්චියක් මඳ ගිනනන ලිප ්තබො,   
 සොදාගත් නකොස් නකොළ රනෙන පැහැ ෙ�තුරු   
 බැදගන�.

 නකොච්චි ඩිප එකක් සමඟ පළිගැනවිය හැක.

(Crumb Fried Jack Leaves)
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නිල් කටර�ොළු සුප්

අවශ්ය ද්රව්ය
 නිල් කටර�ොළු 30g

 රෙජිටබල් ර�ෝ චිකන් සරටොක් අඬු රකෝප්ප 4

 රරෙෂ් ක්රීම් රම්ස �ැඳි 4

 බටර් රම්ස �ැඳි 2

 ්පොන්පිටි රම්ස �ැඳි 1

 ලුණු ස� ගම්මිරිස �ස අනුෙ

රවජිටබල් සරටොක් එකක් 
සොදාගන්ො ආකො�ය

 මඳ ගින්රන් භොජනයක් ලි්ප තබො බටර් දමො එයට  
 ක්පොගත් කැ�ට්, ලීසක් ස� ලූනු දමො බැදුනු ්පසු  
 ෙතු� දමො පිසගන්න. 

 එළෙලු සො�ය ෙතු�ට උ�ොගත් ්පසු එය ර�ොඳින්  
 ර්ප�ොගන්න.

සොදාගන්ො ආකො�ය
 මුලින්ම උණුරෙන් ඇති රෙජිටබල් සරටොක්  
 එකට නිල් කටර�ොළු දමොගන්න. 

 එවිට රෙජිටබල් සරටොක් එක දම් ්පැ�ැයට  
 �ැරර්.

 ඉන්්පසු බඳුනක් ලි්ප තබො බටර් ස� ්පොන්පිටි  
 එකතු ක�න්න.

 එයට නිල් කටර�ොළු මිශ්ර රෙජිටබල් සරටොක්  
 එක ටිරකන් ටික එකතු ක�න්න.

 කැටි රනොගැරසන ආකො�යට විසක් එකක්  
 ආධො�රයන් කලෙම් ක�ගන්න.

 එයට රරෙෂ් ක්රීම් ස� ලුණු, ගම්මිරිස එකතු  
 ක�ගන්න.

 අෙසොනරේ සිහින්ෙ ක්පොගත් රේලපු නිල්  
 කටර�ොළු මල් ස� රරෙෂ් ක්රීම් සුප එක උඩින්  
 ඉස පිළිගන්ෙන්න.

 (සුප එරක් ඝනකම ෙැඩි නම් රෙජිටබල්  
 සරටොක් ටිකක් එකතු ක�න්න. ්පොට දුර්ෙර්්ණ  
 රනොවී සොදාගැනීම ෙැදගත්ය.)

(Cream of blue pea flower soup)
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අවශ්ය ද්රව්ය
 සිහින්ව කපාගත් බාගගට තමබන ලද ගකාස් 250g

 තමබා සිහින්ව කපාගත් ගකාස් ඇට 40g

 කටු ඉ්වත් කළ පිසින ලද කකුළු මස් 50g

 ගාගත් ගපාල් 50g

 හාල්පිටි ගමස හැඳි 4

 සිහින්ව කපාගත් රතුලූනු ගගඩි 5

 සිහින්ව කපාගත් සුදුලූනු බික් 3

 සිහින්ව කපාගත් කරපිිංචා ඉති 2

 සිහින්ව කපාගත් වියළි මිරිස් කරල් 2

 රමගපේ කැබලි 1

 බටර් ගමස හැඳි 2

 ලුණු සහ ගමමිරිස් රස අනු්ව

කකුළුවන් මිශ්ර 
කකොස් පිට්ටු

සොදාගන්්ො ආකොරය
 ඇතිලියක් ලිප තබා එයට බටර් එකතු කර   
 සිහින්ව කපාගත් රතුලූනු, කරපිිංචා, රමගපේ, වියළි  
 මිරිස්, සුදුලූනු දමා ගතමපරාදු කරගනන. 

 ලිගපන බා එම මිශ්රණය සමඟ තමබාගත් ගකාස්  
 මිශ්ර කරගනන. 

 ඉනපසු ගකාස් ඇට, හාල්පිටි, ගාගත් ගපාල්   
 එකතුකර, ලුණු සහ ගමමිරිස් දමා අ්වසානගේ  
 කකුළු මස් එකතු කර කල්වම කරගනන.

 ඉනපසු්ව පිට්ටු බමබු්වකට දමා විනාඩි 20-30  
 අතර කාලයක් පිසගනන. 

 ගමය පිට්ටු බමබු්වට දැමීගමදී තදකර දමා   
 ගනාගනන.

 මිරිස් මාළු කරියක්, කකුළු කරියක්, කුකුල් මස්  
 කරියක් ගහෝ අල කරියක් සමග පිළිගන්වනන.

(Jack fruit & 
Crab Pittu)
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නිසංක වෙවෙරදුෙ 

මාලනී ව�ානවසේකා තමයි 
මවේ වලාකු නැනදා 

‘සුදුචූටි’ මේ දවසවල මෙලිවිෂන් මරේකෂකයින් 
අතර හුඟක ජනප්රිය චරිතයක. මකොයිතරේ ජනප්රියද 
කියනවො නේ පසුගිය සුමති මෙලි සේමොන 
උමෙමේ වසමේ ජනප්රියම නිළිය සේමොනයෙ 
හිමිකේ කියන්නත් සුදුචූටිෙ හැකියොව ලැබුණො. 
සුදුචූටි මවනුමවන් ඒ සේමොනය ලැබුමේ ජනප්රිය 
රංගන ශිේපිනී මසනොලි ම�ොන්මසකොෙ. පවුේ 
පරිසරමයන්ම කලොව උරුම කරමගන ආව මසනොලි, 
සේමොනනීය ප්රවීණ නිළි මොලනී ම�ොන්මසකොමේ 
ඥාති දියණියක. ඒ මකොමහොම වුණත් සවොධීනව 
තමන්මේ ගමනක පෙන්ගත්ත මසනොලි කිසිම 
කලබලයක නැතුව මහමින් මහමින් කලො කමෂේත්රමේ 
ඉදිරියෙ යමින් සිටින රුවැත්තියක. සුදුචූටිමගන් 
මිදුණු මසනොලි ම�ොන්මසකො එකක ඇමේ කලො 
ජීවිතමේ අතීතය සහ වේතමොනය ගැන අපි මසොඳුරු 
කතොබහකෙ එකතුවුණො.

වසනාලි ඔබ, ඔබෙ ෙඳුනො වෙනන කැමති වකායි 
විදියටෙ?

මම හරිම සාමාන්ය ගැහැනු ළමයෙක්. කුඩා කාලයේ 
ඉඳනම කලාවට ආදරෙ කරපු, රංගන ශිල්පිනිෙක් යවනන 
ආසායවන හිටපු, හීන දැකපු සහ ඒ හීනෙ ෙම්ාක් දුරකට 
සැබෑ කරගත් ්රුණිෙක්.

රඟපෑම වතෝරාගනන විවේෂ වේතුෙක් තිබුණෙ?
මම ය�ාඩි කායල් ඉඳනම ආස වුයේ රඟ�ානන. මම 
හි්නයන ඒකට මූලික යේතුව මම බලපු චිත්ර�ට. 
වියේෂයෙන යබාලිවුඩ් චිත්ර�ටි, ඉනදිොනු සිනමායේ 
චිත්ර�ටි බලනන මම පුරුදුයවලා හිටිො. ඒ වයේම අයේ 
ලාංකීෙ සිංහල චිත්ර�ටිත බැලුවා. ඉතින ඒ අ්යේ මයේ 
යලාකු නැනදා වුණු මාලිනි ය�ානයසේකා රඟ�ෑ චිත්ර�ටිත 
යගාඩක් තිබුණා. ඉතින යම හැමයදෙකිනම මයේ 
රඟ�ෑයම ආසාව වැඩිවුණා.

වමාකක්ෙ පටන ගැනම?
මයේ �ළවැනි අතදැකීම වුයේ ඒකාංගික යටලිනාට්යක්. ඒක 
ජාතික රූ�වාහිනිෙට යලෝක ළමා දිනෙ යවනුයවන යක්.බී.
යේරත මහතමො ්මයි නිේමාණෙ කයේ. ඒයක නම ‘බායල් දා 
බිඳු’. ඊට�සේයස මම ්ව යටලිනාට්යෙකටත, යවයළඳ දැනවීම 
කිහි�ෙකටත එකතු වුණා. ඒත ඊළඟට මම අමමාත ්ාත්ත 
එක්ක එංගලන්යේ �දිංචිෙට ගිෙ නිසා කලා කටයුතුවලට 

දිගටම දාෙක වනන බැරිවුණා. 
ආ�හු මයේ රඟ�ෑම �ටන 
ගනයන ්රුණිෙක් විදිහට ‘සිරි 
�ැරකුම’ චිත්ර�ටයේ සිරිමල් 
එ්නායේ චරි්යෙන. එ්න 
ඉඳන දැන දිගටම ක්යෂේත්රයේ 
වැඩකටයුතු කරනවා.
එංගලනවත ඉඳලා ඇවිත් 
වමවෙ ෙැඩ කරද්දී වකාවොමෙ 
ෙැනුවන?

ඒක වියේෂ අතදැකීමක් වුණා. මම හුඟක් යේවල් 
ඉයගනගත්ා. යම ක්යෂේත්රයේ වැඩ කිරීයමනම ්මයි 
මම යබායහෝ යේවල් ඉයගනගනයන. ඒ වයේම මිනිසේසු 
අඳුරගනන ලැබීම, ඒ එකියනකායේ යවනසේකම, වැඩ කරන 
පිළියවයල් යවනසේකම යම ඔක්යකාම මට වියේෂ අතදැකීම 
සහ ඒ හැම එකකිනම මම අලුත යදෙක් ඉයගනගනනවා.

සිනමා නිළියක් විදිෙට පමණක් කටයුතු කිරීවමන ක්වෂේත්රවේ 
රැවඳනන පුළුෙන කියලා ඔබ හිතනෙෙ?

වෘතතිෙක් විදිහට සිනමාව වි්රක් ය්ෝරායගන ජීවත 
යවනන නම අමාරුයි ්මයි. අයේ යලාකු නැනදලයේ 
කායල් නම ඒක කරනන තිබුණා. අ�ට ඉනදිොව වයේ 
යලාකු දැවැන් කේමාන්ෙක් තියෙනවා නම මම 
ය්ෝරාගනයන සිනමාව වි්රයි. නමුත අ�ට එයහම 

කේමාන්ෙක් නෑ. නිකමට හි්නනයකා වියදසේ චිත්ර�ටෙක් 
එේදී ය�ාරකමින බලනන ෙන යරේක්ෂකයෙෝ ලංකායේ 
චිත්ර�ට එයහම බලනන ෙනවද? අපි වැඩ කරනයන සීමි් 
පිරිවැෙක් සහ සම�ත එක්ක. ඉතින යම කමය�ො කිරීම 
න්ර කරලා අයේ දක්ෂ නිේමාණකරුවන කරන නිේමාණ 
නරඹනන යරේක්ෂකයෙෝ උනනදු වුයණාත සිනමාවටත 
යහාඳ කාලෙක් උදායේවි. අපිටත යහාඳ වෘතතීෙ මටටමක් 
හැයේවි.
කලා කටයුතුෙලින එොට ගිවයාත් වකාවොමෙ වපෞද්ගලික 
ජීවිවත් ෙැඩකටයුතු වකවරනවන? පවුවේ වතාරතුරු 
වමානෙෙ? 
මම �වුයල් එකම දරුවා නිසා �වුල කිෙන ඒකකෙ ගැන 
වගකීම මටත තිෙනවා. මයේ ්ාත්ා ජීවතුන අ්ර 
නැහැ. දැනට ඉනයන අමමත මමත ්මයි. ඉතිං යගදර 
වැඩකටයුතු සාමාන්ය දවයසේ කටයුතු කරගනයන අපිම 
්මයි. දුවක් විදිහට මයගන විෙ යුතු යුතුකමවලටත 
මම මහනසි යවනවා. කලා කටයුතු අ්යේ යකායි්රම 
කාේෙබහුල වුණත අමමා ගැන යසාො බලන එක, යගදර 
වැඩකටයුතු යසාො බලන එක මම අනිවායේෙනම 
කරනවා. ඒ යේවල්වලදී මමත සාමාන්ය ්රුණිෙක් ්මයි. 
වමානෙෙ ඉදිරි ෙැඩකටයුතු?
කරපු නිේමාණ කිහි�ෙක්ම එනන තිෙනවා. චිත්ර�ට 
සහ යටලි නිේමාණ ඒ අ්ර තිෙනවා. යලාකු නැනදා 
ප්රධාන චරි් රඟ�ෑ ‘සතයවනි දවස’ චිත්ර�ටයේ ක්ාව 
යටලිනාට්යක් විදිහට ප්රතිනිේමාණෙ යකයරනවා. ඒයක 
අහිකුේටික ්රුණිෙක් විදිහට මට රඟ�ානන ලැබුණා. 
ඉතින එදා යලාකු නැනදා රඟ�ෑ චරි්ෙක් යවනසේ විදිහකට 
ආ�හු රඟ�ානන ලැබීම යවනසේම අතදැකීමක් වුණා. 
ඒ නිේමාණෙත යරේක්ෂකයිනට නරඹනන හැකිොව 
තියබනවා. ඉදිරිෙටත අලුත නිේමාණ එක්ක එකතු යවලා 
වැඩ කරනන බලායගන ඉනනවා. වැදගතම යේ ්මයි 
යටලිනාට්ය වුණත, චිත්ර�ට වුණත, ඒ ලැයබන චරි්ෙ 
යමාකක්ද කිෙන එක මම සලකා බලනවා. ඒ චරි්ෙ 
ඇතුයේ මට අපූේවතවෙක් දැයනනවා නම, පිට�් 
කිෙවේදිම මට ඒක වාේ කිෙල හිය්නවා නම මම ඒක 
බාරගනනවා. ඉතිං ඉසේසරහට ඒ වයේ අලුත විදියේ 
චරි් එක්ක යරේක්ෂකයින අ්රට එනන බලාය�ායරාතතු 
යවනවා.

වලාකු නැනදා 
රඟපෑ චරිතයක් 

වෙනසේ 
විදිෙකට ආපහු 

රඟපානන 
ලැබීම වෙනසේම 

අත්ෙැකීමක් 
වුණා

වකායිතරම් 
කාරයබහුල වුණත් 
අම්මා ගැන වසායා 
බලන එක, වගෙර 

ෙැඩකටයුතු වසායා 
බලන එක මම 

අනිොවරයනම කරනො

Hair & Make-up : Haroon Shaideen
Clicked : Shohan Fernando
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මිහිමත සුන්දරම වස්තුව ගැහැනිය 
කියලා ආඩම්බරරන කිවවට, රලෝරෙ 
සංරවදීම වස්තුව රවනරනෙත් ඒ කිවව 
ගැහැනියම තමයි ඉතං.

්දනනෙව්ද? ඉපදිච්ච ්දවරස් ඉඳලා මරණ 
මං්චෙය රවනෙෙමම ගැහැනු කියනෙ 
ව්චනෙයත් එකෙ ්බද්ධ රවච්ච ඒ හා 
සමානතරවම ගමන ෙරනෙ තවත් එෙ 
ව්චනෙයක තයනෙවා. ඒ තමයි ‘ෙඳුළු.’

යුග ගානෙක ඈතට ගිහින ොනතාව 
කියනෙ ්චරිතය මවාගත්තම ‘අමමා, 
තාත්තා, අයියා, සැමියා රහෝ පුතා කියනෙ 
පිරිමි පාර්ශව කියනෙ ර්දයක ඔරේ හූ මිටි 
තයලා අහන ඉඳලා, තයනෙ ර්දයක උයන 
ොලා, ්දරුරවෝ මුණුබුරරෝ රලාකු ෙරලා 
කුස්සිය මුලල මුළු ජීවිරත්ම ෙරරගනෙ 
පූරණොලීනෙ යැරපනනියක විදිහටම 
මැරිලා යනෙ ගෑනු රූප තමයි මතරෙට 
එනරනෙ.

යැරපනරනෙක නිසා ඉලලීම රනොෙර, 
ලැර්බනෙ රද භාරරගනෙ, රනොලැර්බනෙ රද 
රවනුරවන ‘ෙඳුළු රහලනෙ’ එෙ ඇරරනනෙ 
ඒ ොරල ොනතාවට රවනෙ විෙලප 
තබුරන නෙෑ. අෙමැත්රතන වුණත් අපිට ඒ 
ෙතාව පිළිගනනෙම රවනෙවා.

නෙමුත් අ්ද රවනෙරොට යුග ගානෙක 
ඉස්සරහට ඇවිත්, ොනතාව තවදුරටත් 
යැරපනනියක රනොරවනෙ තත්ත්රවට 
පත්රවලා. එච්චර විතරක රනෙරවයි රටවල 
පාලනෙය ෙරනෙ තත්ත්වයට පවා ඇවිත්. 

ොනතාව කියනරන ගතට වඩා හිත 
හයිය සත්වරයක කියලා මුළු රලෝරෙම 
පිළිගනනෙ අ්ද ්දවස රවනෙරොටත්, තාමත් 
සමහරක ගැහැනු තැන තැනවල සිලලරට 
අඬනෙවානෙම, ෙඳුළු දියෙරනෙවානෙම අනනෙ 
එතනෙ නෙම ගැටළුවක තයනෙවා.

පහුගිය ටිරක සමාජ මාධ්යවල වැඩිම 
views තබ්බ ර්ෝග්ෑමවලින වැඩි හරියකම 
තබරබ ගෑනු රහාටු රපර රපර අඬපු 
වීඩිරයෝ. සතුටට්ද දුෙට්ද, ඔච්චමට්ද මනදා 
ඒ වීඩිරයෝවලට මහා පුදුම ඉලලුමක 
ලැබිලා තබ්බා.

සියලල රවරෙඳ භාණඩ රවලා 

විකිරණනෙ වාණිජෙරණය රවච්ච 
සමාජයෙ ගැහැනියෙරේ ෙඳුළුවලට 
වැඩිම රවරෙඳරපාෙ වටිනොෙමක 
ලැබීම ගැනෙ ගැහැනු විදිහට ඔ්බත් මමත් 
අපි හැරමෝමත් තව සැරයක අලුරතන 
හිතනනෙ ඕරන.

අවුරුදු 13ක විතර රවනෙරොට මාස් 
ශුදධිය පටන අරන ගරභාෂ බිත්ත 
ෙැඩිලා ෙකුල ර්දෙ අස්රසන රල ෙැට 
වැරටනෙරොට, ඒ රව්දනොව රලෝරෙන 
වසනෙරරගනෙ ඉස්රෙෝරල ගිහින 
ඉරගනෙගත්ත අපි, ෙසා්ද ්බැඳපු දාට රල 
ෙැටියක මාස ්දහයක ්බරේ තයාරගනෙ 
රපෝෂණය ෙරලා රලෝරෙ ඉවසිය 
රනොහැකි ්දරුණුතම රව්දනොව වනෙ 
විලිරුදාව විඳිමින ්දරුරවෝ බිහිෙරනෙ අපි, 
සිතුවිලිවලින රතු රල සුදු කිරි ෙරවලා 
රලෝෙය එළි ෙරවනෙ අප, පුංචි පුංචි 
රේතුවලට තැන තැනවල අඬලා ෙඳුළු 
හෑලලු ෙරනෙවා කියනරන තමන විසිනම 
තමනව ්පාතයෙට ඇ්දල දා ගැනීමක 
වරේ වැඩක.

මූලද්රව්ය තුනෙෙ සංයුතයකින ලැක්රිමල 
ග්නථිවලින ඇස්වල ෙඳුළු හැර්දනරනෙ 
ඇස් පිරිසිදු ෙරනනෙ වුණාට, මිනිස්සු හිත් 
පිරිසිදු ෙරගනනෙ රවලාවටත් ඇස්වලින 
දුෙ රව්දනොව විදිහට එළියට එනරනෙ 
ෙඳුළු තමයි.

ගැහැනිය අතසංරවදී නිරමාණයක 
නිසා පිරිමියාට සාරේකෂව ගැහැනු 
අඬනෙවා වැඩියි. නිවැරදිවම කිවරවාත් 

ගැහැනියට ඇරඬනෙවා වැඩියි. ඒෙ තමයි 
ඇත්ත.

ඒත් සමතැනෙටත් ඉහල නිසි තැනෙක 
තයනෙ ගැහැනිය, තැනෙ රනොතැනෙ 
රනෝබලා හැමරදටම ටැේ ඇරියා 
වරේ ෙඳුළු රපරනෙවානෙම, ඒ 
පිටරවනරන ඔ්බරේ සංරවදීෙම 
විතරක රනෙරමයි, ්දරාගැනීරම 
රනොහැකියාව, අසරණෙම, උ්දව 
අවශ්ය ්බව සහ අනුෙමපාව 
දිනො ගැනීමට තැත් කිරීම කියනෙ 
ඔකරොම ොරණා අර ෙඳුළු අතරින 
රලෝරෙට රේනෙවා.

රලෝරෙ පෙරවනි ොනතා 
අගමැතනිය, ොනතා ජනෙපතනිය 
වරේම ොනතා ගුවන නියමුවන, 

රපාලිස්පතවරියන, නෙැව 
ෙපිතානවරියන වරේම ්දරුරවෝ 
හතර පස්ර්දනො ජීවත් ෙරවනෙ 
අමමාවරුන, පාරවලවල ත්රීවිල එලවනෙ, 
රෂේවල පැට්රල ගහනෙ පිරිමි වරේ 
හයිය ආ්දරණීය ොනතාවන. රම 
ඔකරොටම ඔ්බ ෙරනරනෙ රලාකුම 
රලාකු අසා්ධාරණයක.

ෙඳුළු කියනරනෙ ගෑනුනට තයනෙ 
රහාඳම රේන කිලර එෙක, රව්දනො 
නෝශෙයක. හැ්බැයි ඒෙ ර්බානනෙ ඕරනෙ 
මහ පාරවලවල, ටීවී ්චැනෙල ඉස්සරහ, යූ 
ටියුබ ්චැනෙලවල රනෙරමයි.

ඔයත් එරහම ්සිදධිරේ ෙඳුළු විකුණනෙ 
ගැහැනියක නෙම, රමානෙ තරම උගත් 
බුදධිමත්, රූමත්, ්ධනෙවත් රලාව දිනූ 
රෙරනෙක වුණත් වැඩක නෙැහැ. ඔ්බ තවත් 
එෙම එෙ සාම්දායිෙ ගැහැනු ආත්මයක 
විතරයි.

ඔ්බව ්දැකෙම රහට උපදිනෙ දූවරු වුණත් 
හිතයි ‘ගැහැනු කියනරනෙ නිතරම අඬනෙ, 
ෙඳුළු සුල්බ ජාතයක කියලා.’

දුෙක ්දැනුනෙම, තනිෙමක ්දැනුනෙම, 
පරා්ද වුණහම, අසරණ වුණහම, 
්බලාරපාරරාත්තු බිඳුණම ඇතතරම 
අඬනනෙ. හැ්බැයි ඒ මයික ඉස්සරහ 
නිරව්දෙරයෝ ඉස්සරහදි රනෙරමයි, තමන 
වැඩිරයනම ආ්දරර ෙරනෙ මිනිස්සු 
ඉස්සරහ, තමනට වැඩිපුරම ආ්දරර ෙරනෙ 
මිනිස්සු ඉස්සරහ ඇත තරමට ෙෑගහලා 
අඬනනෙ.

එරහමත් නෙැත්තම ොටත් රනොරපරනෙනෙ 
වතුර මල යට, සයනෙරේ රොටටය උඩ, 
ආ්දරණීය යාළුරවකරග උරහිරස් ඔළුව 
තයාරගනෙ දුෙ තුනී රවනෙෙම අඬනනෙ, 
අඬලා අඬලා ඇස්වල ෙඳුළු හිඳුනෙට 
පස්රස් ආරය නෙැගිටිනනෙ. ෙරුණාෙර ඇස් 
රහාඳට පිහදාරගනෙ හයිය ගැහැනිරයක 
රවලා සතුරටන රලෝෙය ඉස්සරහට 
යනනෙ.

ඔරබ ජීවිත ෙතාව, ඔරබ ගමනෙ, ඔරබ 
සාර්ථෙත්වය, ඔරබ අභිරයෝග ගැනෙ මුළු 
රලෝෙයටම කියනනෙ. ඔ්බ අඬපු හැටි, ඔ්බ 
දිනෙපු හැටි, ඔ්බ විඳවපු හැටි රලෝෙයට 
කියනනෙ. හැ්බැයි රලෝෙයට රේනනෙ, 
රලෝෙයාට රේනනෙ අඬනනෙ නෙම එපා 
මැණිරක.

ගැහැනු ආත්ම කියනරනෙ ෙඳුළු ගල 
ෙරරගනෙ රලෝෙයම ලස්සනෙ ෙරනෙ 
අනෙගිභවනීය සත්ව රොට්ාසයක කියලා 
රලෝෙයට රපනනෙනනෙ. හැමතැනෙම තයනෙ 
රදවල එච්චර වටිනරන නෙැහැ. ඒ වරේම 
තමයි හැමරදටම රහාටු රපර රපර අඬනෙ 
එෙ ගැහැනු ආත්ම එච්චර වටිනරනෙත් 
නෙැහැ.

ඔයාරග ෙඳුළු ්දකිනනෙ ඕරන ඔයාව 
වටිනො, ඔයාට වටිනෙ ඔයාරග ආ්දරණීයයන 
විතරමයි. හැමතැනෙදිම රපනනෙලා ෙඳුළු 
සිලලරට විකුණනෙ එෙ ගැහැනුනට 
ලස්සනෙ නෙැහැ.

ගැහැනු එරහම ෙඳුළු සුල්බ ජාතයක 
රවනනෙ ඕරනෙත් නෙැහැ.

අවුරුදු 13ක් විතර 
වෙනව�ොට මොස් ශුද්ධිය 

පටන් අරන් ගර්ොෂ බිත්ති 
�ැඩිලො �කුල් වෙ� අස්වසෙන් 

වල් �ැට ෙැවටනව�ොට, 
ඒ වේෙනොෙ වලෝව�න් 

ෙසෙන්�රවගන ඉස්ව�ෝවල් 
ගිහින් ඉවගනගත්ත අපි, 

�සෙොෙ බැඳපු දාට වල් 
�ැටියක් මොසෙ ෙහයක් බවේ 
තියොවගන වපෝෂණය �රලො 
වලෝව� ඉෙසිය වනොහැකි 
ෙරුණුතම වේෙනොෙ ෙන 

විලිරුදාෙ විඳිමින් ෙරුවෙෝ 
බිහි�රන අපි, සිතුවිලිෙලින් 

රතු වල් සුදු කිරි �රෙලො 
වලෝ�ය එළි �රෙන අප, 

පුුංචි පුුංචි වේතුෙලට තැන් 
තැන්ෙල අඬලො �ඳුළු 

හෑල්ලු �රනෙො කියන්වන් 
තමන් විසින්ම තමන්ෙ 
ප්රපොතය�ට ඇෙල දා 
ගැනීමක් ෙවේ ෙැඩක්

අඬන්න ඕනනම් 
වගෙර ඉඳන් 

අඬන්න 
මැණිවක් 
ඒත් අනුන්ගේ 

කැමරාවක් ඉස්සරහ 
අඬලා ඔ්ේ කඳුළු 
හෑල්ලු කරගන්න එපා 

අනිශො ජයව�ොඩි
ජීව්න කු්සලතා ්සහ 
්පෟරුෂ වර්ධ්න 

උප්ේශිකා
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හිමේෂා සවන්තී රාජපකෂ 
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අද අප කතා කරන්න නාම 
හා ශබද ශාස්ත්රයට අනුව නමකට 
සුබ ඵල ්ෙන ්දන ්යෝෙ 
පිහිටීම් පිළිබඳවය. නමුත් නමක 
්යෝෙ පිහිටන්න තුන්වනි 
සූ්ර්ේ හා ඊට වැඩි සූ්රයකට හිමි 
නම්වලය. ්ක්නක්ගේ නමක 
තුන්වනි සූ්රයට ්හෝ ඊට වැඩි 
සූ්රයකට වැටීම සුලබව දකිනනට 
ලැ්බනනක ්නා්ේ. අලුතින 
උපන දරු්වකුට වුවත් තුන්වනි 
සූ්රයකින නමක සෑදීම අසීරු 
වන්න සිංහල භාෂාව, සිංහල 
අ්ේ ්පළපත් නාම නිසාය. පළමු 
සූ්රයකින නමක සෑදීමට සතියක 
දින පහක ෙත ්ේ නම් තුන්වනි 
සූ්රයට අදාළව නමක සෑදීමට 
සති තුන හතරකවත් ෙත ්ේ. එය 
ඒතරම් අසීරු හා සීරුමාරුවට කළ 
යුතු කාරයයකි. පළමු හා ්දවැනි 
සූ්රයට වැ්ටන නම් ද සුබ නම්ය. 
නමුත් තුන්වනි සූ්රය හා ඊට වඩා 
වැඩි සූ්රයකට අයත් නම් ඊටත් 
වඩා සුබය. ප්රබලය. 

දේශපාලන ද�ෝග

මෙෙ ම�ෝග� පිහිටි 
නෙක් ඇති අම�ක්්ට 
භූමිමේ පාලන� 
කිරීේට, භූමිමේ 
අයිති� ලැබීේට, 
පිරිස් බල� ලැබීේට 
අවස්්ාව හිමි මේ. 
මේශපාලන�්ට එක් වූ 
මබාම�ෝමෙමනක්මගේ 
නමේ මෙෙ ම�ෝග� 
පිහි්ටා ඇත. මෙෙ 
ම�ෝග� මනාෙැතිව 
මේශපාලන�්ට ම�ාමු 
වූ අ�්ට වඩා කැපී 
මපමනන නා�කතව�ක්, භූමිමේ 
අයිති�ක්, පිරිස් බල�ක් �ා 
පාලන�ක් මේශපාලන ම�ෝග� 
ඇති මේශපාලඥ�න් සතුව ඇත. 
මවනත මෙෝෂ�කින් එෙ ම�ෝග� 
කැපී මනාතිබුම�ාත ඔවුන් එකී 
ක්මෂේත්රමේ ඉ�ළ්ටෙ ගෙන් කරයි.  

විදේශ ද�ෝග

මෙෙ ම�ෝග� නෙක ඇති 
අම�ක්්ට තෙන් උපන් භූමිම�න් 
පි්ට තෙ ආධිපත්ය පැතිරීේට, 
ෙක්ෂකේ ප්රෙරශන� කිරීේට, 
මුෙල් ඉපැයීේට �ැකි�ාව ඇත. 
විමෙස්ගතව සාර්කතව�්ට පත 
වූවන්මගේ නමේ මේ ම�ෝග� 
සුලබ මලස ෙකින්න්ට ලැමේ. 
ලංකාව වමගේ ර්ටක ඉපිෙ 
විමෙස්ගත වීෙ ආරථික වශම�න් 
ලාබදායී වුවත මකමනක්්ට 
මෙෙ ම�ෝග� ම�දීෙ අසුබ 
ලකු�ක් මලසෙ සැලකි� 
�ැකි�. එ�්ට මේතුව වන්මන් 
උපන් රටින් පි්ට, තෙ මෙොපි� 
නැෙෑ හිතමිතුරන්මගන් මවන්ව 
ජීවත වීේට සිදුවීෙ නිසා�. 
ප්රි��න්මගන් මවන්වීමේ 
ොනසික තතතව� මේ අ�්ට 
බලපානු ලැමේ. නමුත තෙන් 
උපන් ර්ට්ට වඩා ම�ාඳ ර්ටක්ට 
�න්න ලැබීේට ෙ, වඩා ම�ාඳ 
ආරථික�ක් ලබා ගැනීේට 

ඔමේ 
ඉරණම  
තීරණය කරන  

මයෝග 
නමකට මයමෙන හැටි 

ෙ �ැකි�ාව ඇත. 
මකමස්වත තෙන් 
උපන්භූමි�්ට වඩා 
දුෂේකර භූමි�ක්ට 
�න්න්ට මනාලැබීෙ 
විමේෂතව�කි. 

අතපත කරගැනීමේ 
ම�ෝග�

ඕනෑෙ ක්මෂේත්ර�ක 
ඉ�ළ්ටෙ ගි� 
මකමනක්මගේ නෙක 
මේ ම�ෝග� ෙකින්න්ට 
ලැමේ. උදා�ර��ක් 

වශම�න් වවද්යවරම�ක් 
වූ අම�ක්මගේ නෙක මේ 
ම�ෝග� පිහි්ටා ඇතනේ ඔහු 
විමේෂඥ වවද්යවරම�ක් 
මලස ක්මෂේත්රම�න් ඉ�ළ්ට 
�ෑෙ කිසිමවකු්ට වැළැක්වි� 
මනා�ැක. එමස්ෙ ඉඩකඩේ, 
මේපල හිමිකර ගැනීේට, ව්ාපාර 
කිරීේට ෙ මෙවැනි ම�ෝග ඇති 
අ� ෙක්ෂ�. මෙෙේපි�න් ම�ෝ 
පවුල් ආභාස�ක් මනාෙැති වුවත 
කිසි�ේ ක්මෂේත්ර�ක ඉ�ළ්ටෙ 
�ෑේට ෙ �ැකි�ාව ඇත. එ� 
වෘතතීෙ� ම�ෝ ව්ාපාරිකව 
වුවෙ සිදු වි� �ැක. මබාම�ෝවි්ට 
මෙවැනි ම�ෝග සහිත අ� එකවර 
ක්මෂේත්ර කිහිප�ක ක්ටයුතු කළ 
�ැක. විමේෂඥ වවද්යවරම�ක්්ට 

වුවෙ ව්පාර�ක් ආරේභ කර එහි 
සාර්කතව�්ට පතවි� �ැක.

භූමි ද�ෝග�

භූමි ම�ෝග� ඇති අ�්ට වැඩි 
ලැබීේ ඇතමත භූමිම�නි. 
ඉඩකඩේ, මේපළ, වගාවන්, 
ඉදිකිරීේ, පතල් ආශ්රිත කරොන්ත 
කිරීේටත ඉන් වඩාත සාර්ක 
ප්රතිඵල ලබා ගැනීේටත 
මෙවැනි අ� රුසිම�ෝ�. භූමි 
සේපතවලින් වැඩි වාසි ලබා 
ගන්මන් මේ පිහිටීෙ සහිත 
නෙ ඇති අ��. උදා�ර��ක් 
වශම�න් පාරේපරිකව ෙැණික් 
කරොන්ත�්ට සේබන්්ධ�ක් නැති 
මකමනක් පාරේපරික ෙැණික් 
ව්ාපාරික�න් ෙ අභිබවා ගි� 
අවස්්ා ෙක්න්ට ඇත. එවැනි 
මකමනක්මගේ නෙක මබාම�ෝ වි්ට 
භූමි ම�ෝග� ෙක්න්ට ඇත. පවුල් 
පසුබිෙක් තිබු�ත මනාතිබු�ත 
ඔහු �න ගෙන නතර කරන්න්ට 
කිසිමවකු්ට මනා�ැකි වන්මන් 
භූමි ම�ෝග� මවනත කිසිඳු මෙෝෂ 
ස�ගත පිහිටීෙකින් අම�ෝසි 
මනාවී ඉතාෙ සුබ අයුරින් 
පිහි්ටා ඇති වි්ට�. නෙක භූමි 
ලාභ ම�ෝග� පිහිටි මකෝටිපති 
ව්ාපාරික�න් අප අතර ඇත.

ව්ාපාරික ද�ෝග�

නෙක ව්ාපාරික ම�ෝග පිහි්ටා 
ඇති අ�්ට රැකි�ාවක් කළ 
මනා�ැක. කළ ෙ වැඩිකල් 
පැවැතෙක් නැත. ඔහු්ට 
ම�ෝ ඇ�්ට සුදුසු වන්මන්ත 
�ාමෙන්මන්ත ව්ාපාර�. 
මබාම�ෝවි්ට මේ ම�ෝග� පිහි්ටා 
ඇති අ� එක ව්ාපාර�කින් 
මනානවතී. බහුවි්ධ ව්පාරවල 
නි�ැමලයි. කිසිෙ බ�ක්, සැකක් 
නැතුව විවි්ධ ව්පාර ආරේභ 
කරයි. තෙන් කරන ව්පාරමේ 
නෙ එතරේ ප්රබල නැති වු�ත 
මෙෙ  ම�ෝග පිහිටි අ�මගේ 

ව්ාපාර බිඳ මනාවැම්ටනු ඇත.

ද�ෝග ද�ෝග මිශ්ර වීම

ප්රබල ම�ෝග මෙක තුනක් 
නෙක සේමිශ්රව පැවතීෙ ඉතා 
��පත�. එ� දුලබ අවස්්ාවක් 
මිස සුලබව ෙකින්්ට ලැමබන 
අවස්්ාවක් මනාමේ. මෙෙ 
ම�ෝග සේමිශ්ර�මේදී එකක්ට 
එකක් ගැලමපන ම�ෝග කීප�ක් 
තිබීමෙන් වඩා ම�ාඳ ප්රතිඵල 
අතමේ. උදා�ර��ක් මලස භූමි 
ම�ෝග� �ා ව්ාපාර ම�ෝග� 
එක් වූ වි්ට ලැමබන ප්රතිඵල 
අතිවිශිෂේ්ට�. ඔහු ම�ෝ ඇ� 
මකෝටිපති ව්ාපාරිකම�කු වනු 
කිසිමවකු්ට නැවති� මනා�ැක. 
එමස්ෙ ව්ාපාර �ා මේශපාලන 
ම�ෝග මෙක සේමිශ්ර�� වී ඇති 
නෙක් හිමි තැනැතතා ප්රබල 
මේශපාලඥම�ක් මස්ෙ ප්රබල 
ව්ාපාරිකම�ක් වනු නි�ත�.  

පිහිටීම්

ම�ෝග පැවතීෙ නෙක 
ප්රබලතව�්ට මේතුවක් වුවෙ සෑෙ 
මෙමනක්්ටෙ ම�ෝග ලැබීමේ  
වාසනාව මනාලැමේ. එම�ත 
සුබ පිහිටීේ නිසා ෙ නෙක් ප්රබල 
මේ. ඒ සඳ�ා උදා�ර��කි භාෂා 
ඥාන� පිහීටීෙ. මෙෙ පිහිටීෙ 
නිසා ශාස්්රී අධ්ාපන�්ට, 
ශාස්්රී� ඥාන� ලැබීේට ඉතා 
ම�ාඳ පිහිටීෙකි. මෙෙ පිහිටීේ 
ඇති අ� ආගෙ ෙ�ේට ඉතාෙත 
නැඹුරු�. ගණිත අංශම�න් 
ඉදිරි�්ට ගි� මබාම�ෝවි්ට 
ඉංජිමන්රු ක්මෂේත්ර�්ට ම�ාමු වූ 
මබාම�ෝ මෙමනක් තුළ ගණිත 
අංශ�්ට සුබ පිහිටීෙක් ඇත. 
ඔවුන් තාරකික�. තාරකික 
ශක්ති� ඇති නීතිඥ�න්මගේ 
නමෙහිෙ මෙෙ පිහිටීෙ ෙක්න්ට 
ඇත.

නමක ව්ාපාරික 
මයෝග පිහිටා ඇති 
අයට රැකියාවක 

කළ මනාහැක. කළ ෙ 
වැඩිකල් පැවැතමක 

නැත. ඔහුට මහෝ 
ඇයට සුදුසු වන්මන්ත 

යාමෙන්මන්ත ව්ාපාරය

දුරකතන  : 0115 200 900         
ෆැකස්ත  : 0112 673 451
ඊ ්ම්ල්  : dharanee.editor@liberty.lk

දැනවීම් : 0112 672601, 0112 672603 ෆැකස්ත : 0112 672648 
්බදාහැරීම් : 0115 978987, 0115 886186 ෆැකස්ත : 0112 455134

l¾;D" 
zOrKSZ mqj;am;

ලිබරටි පබලිෂරස්ත ප්රයිවට් ලිමිටඩ් 
අිංක 91, වි්ේරාම මාවත, 
්කාළඹ 07.
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

මණ්ඩලය ඔවුන්ගේ සීදූව ්�ෝඩනැගිලි 
සමූහය අපිට ලබොදුනනො. ඒ පිළිබඳවත් ්ේ 
්මෝහෝත් වි්ේෂ්යන මතක් කරනන 
ඕ්න. ්�ෝඩනැගිලල ලැබුණට පස්ස 
දින දහයක ව්ගේ ඉතො ්කටි කොලයකින 
්ේ මධ්යස්ොන්ේ සියලුම කටයුතු අවසන 
කරනන අපිට පුළුවන වුණො.”

ඇඳන් 1200කින් සමන්විත ක�ොවිඩ් 
මධ්යස්ොනකෙන් ලබොකෙන පහසු�ම් 
පිළිබඳවත් බ්රිකේඩිෙර් තුෂොර බොලසූරිෙ මහතො 
පැහැදිලි �කේෙ. 

“අක්කර තුනක ව්ගේ විශොල ඉ්ඩ 
ප්රමොණයක තමයි 
්ේ මධ්යස්ොනය 
පිහිටලො ති්යන්න. 
්ේ්ක් පිරිමි වොට්ටු 
්දකක් ව්ගේම 
කොනතො වොට්ටුත් 
ති්යනවො. ඒ තුළ 
භික්ෂූන වහන්සලො, 
භික්ෂුණීන 
වහන්සලො සහ 
අන්ො�මික පූජක 
වහන්සලො 
්වනු්වන ්වනම 
පහසුකේ ඉදිකර 
ති්බනවො.

එයට අමතරව 
�ර්භනී මවවරුන 
්වනු්වන ්මහි තවත් ්කොටසක් 
්වනවනවො. පවුල වශ්යන පැමිණ 
නි්රෝධොයනය වන ්කෝරෝනො ්රෝගීන 
්වනු්වන තවත් කොමර 9ක් ්වනකර 
ති්බනවො. ්මහි පහසුකේ �ැන මතක් 
ක්ළොත් සියලුම ්රෝගීන උ්දසො අවශ්ය 
සනීපොරක්ෂක ද්රව්ය උදාහරණ විදිහට 
දත්්බ්හත්, සබන, කොනතො සනීපොරක්ෂක 
ද්රව්ය, ඇඳ ඇතිරිලි, ්කොට්ටොඋර, ්කොට්ට 
ව්ගේ ්ේවල එතැනින එහොට ශීතකරණ, ්රදි 
්සෝදන යන්ර, රූපවොහිනී නැරඹුේ පහසුකේ, 
උණුවතුර ්බොයි්ලරු, උණුවතුර ්බෝතල, 
පොනීය ජලය සඳහො වතුර පිරිපහදු යන්ර 

්මනම නි්වසවලට ඇමතීම සඳහො දුරකතන 
පහසුකේ ්ේ සියලලම මධ්යස්ොන්යන 
ලබෝදනවො.

වවද්ය පහසුකේ �ැන කතො ක්ළොත් රො�ම 
ශික්ෂණ ්රෝහ්ල සහ යුද හමුදා වවද්ය 
බළකෝේ වවද්යවරුන 15ක් පමණ සෑමවිටම 
්මම වොට්ටු තුළ රැඳී සිටිනවො. ඔවුන කිසිම 
්ලසකින ්රෝගීන සමඟ එකට මුහුවන්න 
නැහැ. නමුත් වීදුරු කුටි තුළ රැ්දමින ඔවුන 
නිරනතර්යනම ්රෝගීනව නිරීක්ෂණය 
කරනවො. යේ ්රෝගි්යකුට හදිසි ්රෝ� 
උත්සනනවීමක් ඇති වු්ණොත් ඔවුන සඳහොම 
ඇඳන 8කින සමනවිත හදිසි ප්රතිකොර ඒකකයක් 

ති්බනවො. ්රෝගියොට 
ඒ ප්රතිකොර ප්රමොණවත් 
්නොවන අවස්ොවක 
වැඩිදුර ප්රතිකොර සඳහො 
ගිලන ර්යකින වහොම 
ප්රධොන ්රෝහලක් 
්වත ්යොමු කිරී්ේ 
පහසුකේද ්මහි 
ති්බනවො.”

කමම මධ්යස්ොනෙ 
සඳහො පැමිකෙන 
සිෙලුම කරෝගීන් 
සඳහො ඉතො රසවත්ව, 
ප්රනීතව ආහොර ස�සො 
කෙන්කන් යුෙ හමුදා 
කේටරින් බලඇණිෙ 

විසින් බවත් මතේ �ළ යුතුෙ.

“්ේ සියලුම වොට්ටු වොයු සමීකරණය 
කරලො ති්යන්න. වොයු සමීකරණ පහසුකේ 
අවශ්ය ්නොවන අය සඳහො ්වනම ස්ොන 
සකසො ති්බනවො. ඒ ව්ගේම අපි අවශ්ය කරන 
වැසිකිලි, කැසිකිළි පහසුකේ පවො නවීන විදිහට 
අලුතිනම ඉදිකළො. ්ේ මධ්යස්ොන්යන 
පිට්වන අපිරිසිදු ජලය කිසිම ්දයක් 
්පෝළොවට ්හෝ වොතයට මුහු්වන්න 
නැහැ. ඒවො පිරිපහදු කරනන සුවි්ේෂී 
ක්රම්වද මධ්යස්ොන්ේ ්පෝළොව යට ඉදිකර 
ති්බනවො. ඒ නිසො ප්ර්ේශවොසීන වුණත් ්ේ 
�ැන බියක් ඇති කර�ත යුතු නැහැ.”

සිෙලුම පහසු�ම්වලින් 
සමන්විත කමම ක�ොවිඩ් 
අතරමැදි ප්රති�ොර මධ්යස්ොනෙ 
ක�ොවිඩ් වසංගතෙ ශ්රී ලං�ොකවන් 
තුරන්වන තුරොවටම ක්රිෙොත්ම� 
�රන බව ඔහු කිෙයි.

“්ේ මධ්යස්ොනය ජොතික 
සේපතක් එ්හමත් නැතිනේ 
තමන්ගේම නිවසක් කියලො 
හිතලො තව ්ක්නක්්ගේ ්භොවිතය 
උ්දසො රැක�නන කියලො 
්මයට එන ්රෝගීන්�න අපි 
වි්ේෂ්යනම ඉලලො සිටිනවො. 
්ේ සඳහො ්බෝහෝ්දනෝගේ 
මහනසිය, කැපවීම ව්ගේම විශොල 

මුදලකුත් වැය්වලො ති්යනවො. ඉතින ්ේවො 
ක්ඩලො, බිඳලො දැේ්මොත් නැවත පිළිසකර 
කරනන විශොල මහනසියක් ව්ගේම මුදලක් 
වැය ්වනවො. ඒ නිසො ්බෝහොම සැලකිලිමත් 
විදිහට ්ේ ්ේවල පොවිච්චි කරනන කියලො 
ඉතොම කොරුණිකව ඉලලො සිටිනවො.

ඒ ව්ගේම යුද හමුදාපති ශ්වනද්ර සිලවො 
මහතො සහ යුද හමුදා ්සවො වනිතො ඒකක්ේ 
ස්භොපතිනි සුජීවො ්නලසන මහත්මිය සියලු 
වැ්ඩ කටයුතු අධීක්ෂණය කළො. 14 වන 
්සනොධිපති සුජීව ්සනරත් යොපො මහතො, 141 
වන බල ්සනෝව බ්රි්ගේඩියර ලොල වි්ේතුුං� 
මහතො, ඉදිකිරීේ අුංශ්ේ හමුදා ඉුංජි්නරු 
්සවො සහ කොරය මණ්ඩල්ේ හමුදා ්භට පිරිස, 
යුද හමුදා ්සවො වනිතො ඒකක්ේ නිලධොරී 
මණ්ඩලය සහ ්සසු කොරය මණ්ඩලය, 
එ්මනම ්ේ සියලු්ේට නන අයුරින සහොය 
දුන සියලුම පරිත්ො�ශීලීන (වි්ේෂ්යනම 
ශ්වනද්ර සිලවො මහතෝගේ සහ සුජීවො 
්නලසන මැතිනිය්ගේ පවුලවල ඥාතින සහ 
්පෞේ�ලික හිතමි්රොදීන) ්ේ සඳහො විශොල ධන 
පරිත්ො�යක් සිදුකළ බවත් කියනන ඕ්න. 
වවද්ය අුංශය �ත්්තොත් අපිට සියලුම වවද්ය 
උප්ේශන ලබොදුන්න පොරිසරික හො වෘත්තීය 
්සෞඛ්ය දිස්රික් වවද්ය නිලධොරී අරුණ පොලිත 
සේපත් මහතොයි. ඒ ව්ගේම යුද හමුදා වවද්ය 
අධ්යක්ෂක ක්රිෂොනත ප්රනොනදු මහතො සහ එම 
වවද්ය මණ්ඩලය ඇතුළු මො ්ේ සඳහන කළ 
සියලුම ්දනෝගේ කැපවීම ්ේ පිටුපස ති්බන 
බව අවසොන වශ්යන මතක් කරනන ඕ්න.”

යුෙ හමුදා කසවො වනිතො ඒ��කේ 
සභොපතිනී සුජීවො කනලසන් මහත්මිෙ 
දිවො රෑ කනොබලො ෙැඩි �ැපවීමකින් කම් 
මධ්යස්ොනකේ �ටයුතු උකෙසො �ැපවුණු බව 
ඔහු විකේෂකෙන් සඳහන් �කේෙ. එතුමිෙ 
ඇතුළු කම් සිෙලුම කෙනොකේ මහන්සිකේත්, 
�ැපවීකම්ත් ප්රතිඵල තවත් අකෙකුට ඵල 
ප්රකෙෝජනෙේ ගත හැකි කලස කහොඳින් 
පරිහරෙෙ කිරීම අප සිෙලුකෙනොකේම 
වගකීම බව අවොසොන වශකෙන් සටහන් �ළ 
යුතුමෙ.

ජනපති, ආරක්ෂක ලේකම් සහ යුදහමුදාපති  
ප්රතිකාර මධ්යස්ානය නිරීක්ෂණය කරමින්

යුද්ධ හමුදා ලසවා වනිතා ඒකකලේ සභාපතිතුමිය සුජීවා ලනේසන් 
ප්රතිකාර මධ්යස්ානය පහසුකම් ලසායා බැලූ අයුරු

ලංකාසව විශාලතම අතරමැදි  
ප්රතිකාර මධ්යස්ානය ඉදිකර අ්වෙන්!

එය රැකගැනීම ඔබට භාරයි 
‘කසකනහසින් 

විජෙග්රහෙෙට’ ෙන 
කත්මොව ෙටකත් යුධ 
හමුදාපතිතුමොකේ 
පූර්ෙ අධීේෂෙෙ හො 
මඟකපන්වීමත්, යුදධ 
හමුදා කසවො වනිතො 
ඒ��කේ සභොපතිනී සුජීවො 
කනලසන් මහත්මිෙකේ 
පූර්ෙ අධීේෂෙෙ සහ 
මඟකපන්වීමත් මත ශ්රී 
ලං�ොකේ විශොලතම 
අතරමැදි ප්රති�ොර 
මධ්යස්ොනෙ පසුගිෙදා 
ඉදි�ර අවසන් ක�රිණි.

කමම නවීන අතරමැදි ප්රති�ොර 
මධ්යස්ොනෙ, බ්ැන්ඩිේස ආෙතනෙට අෙත් 
සීදූකේ පිහිටි �ර්මොන්ත කගොඩනැගිලල� 
සිෙලුම කසෞඛ්ය පහසු�ම්වලින් සමන්විතව 
ඉදි�ර ඇත. ක�ොවිඩ් 19 වවරසෙ ආසොදිත 
කරෝගීන් කවනුකවන් වඩොත් ඵලදායී කසෞඛ්ය 
කසවෙේ ලබොදීම උකෙසො කමෙ විවෘත 
කිරීමට කෙදුනු බව අපත් සමඟ ප්ර�ොශ �කේ 
යුෙ හමුදා කසවො වනිතො ඒ��කේ ප්රධොන 
සම්බන්ධී�රෙ නිලධොරී බ්රිකේඩිෙර් තුෂොර 
බොලසූරිෙ මහතොෙ.

කමම මධ්යස්ොනකේ සුවිකේෂීත්වෙ සහ 
එෙ තවක�කුකේ පරිකභෝජනෙ සඳහො 
රැ�ගනිමින් භොවිත කිරීකම් අවශ්යතොවෙ 
පිළිබඳව අප සමඟ සිදු�ළ සංවොෙෙ�දී ඔහු 
තවදුරටත් පැහැදිලි �කේ කමකසෙ.

“යුේධ හමුදා ්සවො වනිතො ඒකකය, යුේධ්ේදී 
මවබි්ේ ඒකීය්භොවය ්වනු්වන දිවි පිදූ, 
අතුරුදහන වූ හො ආබොධිත තත්ත්වයට පත්වූ 
රණවිරුවන්ගේ සහ ඔවුන්ගේ පවුලවල 
සොමොජිකයන්ගේ සුබසොධනය සඳහො උරදීම 
්වනු්වන පිහිටවනු ලැබූ සුංවිධොනයක්. 
ඔවුනට වවද්යොධොර, ශිෂ්යත්ව ලබොදීම, ්ේ 
පවුලවල වි්ේෂ අවශ්යතො ඇති දරුවනට 
මූල්යමය අරමුදල ලබොදීම, ඉ්ඩේ ලබොදීම, 
නිවොස සහ නිවොසොධොර ලබොදීම, රණවිරු 
පවුලවල දරුවනට ්නොමිල්ේ වෘත්තීය 
පුහුණුව ලබොදීම ඇතුළු ්සවොවන රොශියක්ම 
යුද හමුදා ්සවො වනිතො ඒකක්යන 
සිදු්වනවො.”

ක�ොවිඩ් 19 වසංගතකේ කතවැනි රැලල 
රට පුරො සීඝ්රකෙන් ව්ොපතවන අවස්ොව� 
ක�ොවිඩ් කරෝගීන්කේ සිෙලුම අවශ්යතො 
සැපිරිෙ හැකි අයුරින් සීදූව ක�ොවිඩ් අතරමැදි 
ප්රති�ොර මධ්යස්ොනෙ ඉදිවන්කන් යුෙ 
හමුදාපති ශකේන්්ර සිලවො මහතොකේ සහ යුෙ 
හමුදා කසවො වනිතො ඒ��කේ සභොපතිනිෙ 
වන සුජීවො කනලසන් මහත්මිෙකේ 
සං�ලපෙ�ට අනුවෙ.

“්ේ කටයුත්ත සඳහො බ්ැනඩික්ස 
ආයතන්ේ අධ්යක්ෂකවරයො ඇතුළු කොරය 

සුජී්වා සනලෙන් 
ෙභාපතිනි  

යුධ ෙමුදා සස්වා 
්වනිතා ඒකකය

යුද ෙමුදා සස්වා  
්වනිතා ඒකකසේ 

ෙමබන්ධීකරණ නිලධාරී  
බ්රිසේඩියර් 

තුෂාර බාලසූරිය
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මෙමෙක් කොව

අවුරුදු 18දී සටනකාමිනියක් මෙස එල්.ටී.ටී.ඊ.යට බැඳුනු මෙෝජිනී පසුව සංවිධානය තුළදී ඇතිවූ කෙකිරීම් නිසා කළුමකාටි බළකායට එක්ව අතිදුෂකර ෙරාමෙන ෙැමරන පුහුණු 
පාඨොොව සාර්ථකව හදාරනනීය. පුහුණුමවන පසුව මපාට්ටු අම්ොනමගේ උපමෙස් ෙෙ මකාළඹ මහෝ රජමේ පාෙන ප්රමේශයකදී ප්රභූ ඉෙක්කයක් මහෝ හමුදාෙය ඉෙක්කයකට ප්රහාර 
එල්ෙ කිරීමම් අරමුණ සහිෙව මකාටි අඩවිමේ සිට රහසිෙෙව රජමේ පාෙන ප්රමේශයට ඇතුළු මේ. ඇයමගේ මුල්ෙ නවාෙැනමපාළ වනමන වේනියාවයි. 2008 වසමර අෙභාෙය වනවිට 
යුෙ හමුදා මෙමහයුම් හමුමේ එල්.ටී.ටී.ඊ. පරාජය ෙකින මෙෝජිනී ඒ වනවිට කටයුතු කරනමන මෙගිඩියාමවන යුතුවය.

ග�ෝජිනී
26 වැනි ග�ාටස

සනත් ප්රියන්

වනනි මූ�ස්ානයට 
පණිවිඩ ගෙනන 
ඕන වුණාම 

මම �්ා �ගේ 
ඕ�නෙගේ හිටි ග�ගනක්ට 

අෙ එෙැන සිට
“වේනියාව පණඩාරිකුෙම් ොඩසාමි 

මකෝවිෙ පාමර මෙෙරක ොව නැවැත්තුවත් 
ෙමගේ භාරකාරයා වුණ කවිදාට තිබුණ මොකුෙ 
ප්රශනය වුමණ ෙෙ කවිදා වමගේෙ වනනිමේ 
අමේ මූෙස්්ථානය අෙර සම්බනධකම් 
පවත්වාමෙන යනමන මකාමහාෙෙ කියො. 
මොකෙ වේනියාමේ ජංෙෙ දුරකෙන සංඥා 
පහසුකම් තිබුමණ නැහැ. හිටපු මෙෙරට 
ස්්ථාවර දුරකෙනත් නැහැ. අමේ රහස්යභාවය 
ආරක්්ා මවන විදිහට සම්බනධකම් 
පවත්වාමෙන යනනත් ඕමන.”

ල�ෝජිනී කීවාය.

සැබැවින්ම �ංකාලේ ලබාල�ෝ ප්රලේශව�ට 
ජංග්ම දුරකතන සංඥා ප�සුකම් �බාදී 
තිබුණද උතුරට එනම් යාපනය, ්මනනාර්ම, 
කිළිලනාච්චිය, මු�තිේ �ා යාපනය යන 
දිස්ත්රිකක සඳ�ා ජංග්ම දුරකතන සංඥා 
කුළුණු සවි කිරී්ම ආරක්ෂක අ්මාත්ංශය 
විසින ත�නම් කර තිබුණි. ත්රස්ත්ථවාදීන 
විසින ත්ම ක්රියාකාරකම් සඳ�ා ජංග්ම 
දුරකතන ප�සුකම් ප්රලයෝජනයට ගනු 
ඇතැයි විශවාසය ්මත එ්ම ත�න්ම පනවා 
තිබුණි. නමුත් 2002 වසලේ සටන විරා්ම 
ගිවිසු්ම අත්සන කිරී්මත් ස්මඟ උතුරට 
පනවා තිබූ ජංග්ම දුරකතන සංඥා ත�න්ම 
රජය විසින ඉවත් කරන �දි. ලකලස්තලවතත් 
ලකාටි පා�නය යටලත් පැවති ප්රලේශලේ 
ජංග්ම දුරකතන භාවිතය එල්.ටී.ටී.ඊ.ය විසින 
ත�නම් කරන �දි. නමුත් වනනි ්මානුෂීය 
ල්මල�යු්ම ආරම්භ වී ලනාලබෝ ක�කින 
එනම් 2008 වසලේදී ප්මණ රජය විසින 
ජංග්ම දුරකතන සංඥා ත�න්ම නැවත 
පනවන �දි. යුේ්ධය අවසාන කා�ලේදී රාත්රී 
11 සිට අළුය්ම දකවා පැය කීපයක ප්මණක 
ජංග්ම දුරකතන සංඥා ප�සුකම් �බාලදන 
�දි. එක� උතුලේ දුරකතන සනනිලේදන 
්මධ්යස්ත්ථාන ක්රියාත්්මක වූලේ අපූරු 
ආකාරයකටය. ඔවුන සතුව ස්ත්ථාවර දුරකතන 
කිහිපයක්ම තිබුණි. එ්ම ස්ත්ථානව� ලේශීය 
�ා විලේශීය දුරකතන ඇ්මතුම් �බාගැනී්මට 
ප�සුකම් ල්මන්ම �ැලබන ඇ්මතුම් 
පාරිලභෝගිකයන �ට �බාදීලම් ප�සුකම්ද 
තිබිණි. එක� වේනියාලේ �තු පිලපනනාක 
ල්මන �නදියක �නදියක ගාලන 
ලකාමියුනිලක්ෂන පිහිටුවා තිබුණි. අසල්වැසි 
නිවසක අලයකුට යම් අලයකුට දුරකතන 
ඇ්මතු්මක �ැබුණල�ාත් නැවත ඇ්මතු්මක 
�බාගනනා ලේ�ාව ලකාමියුනිලක්ෂන 

එලක ලස්තවකයා විසින �බාගනී. අනතුරුව 
කරනුලේ නැවත දුරකතන ඇ්මතු්ම �ැලබන 
ලේ�ාව, කවුරුනද �ා කු්මන ප්රලේශලේ සිටද 
යනන පණිවිඩය අසල්වැසි නිවස ලවත 
පාපැදියකින ලගාස්ත �බාදී්මයි. ඒ සඳ�ා 
පාපැදියක ස්මඟ ලස්තවකලයකු සූදානමින 
සිටියි. පණිවිඩය �ැබීල්මන පසුව ඇ්මතු්ම 
�ැලබන තැනැත්තා නියමිත ලව�ාවට 
පැමිණ දුරකතනයට සම්බන්ධ ලේ. ලම් 
සඳ�ා �ැලබන ලේශීය ඇ්මතුම් විනාඩියකට 
රුපියල් 2කද, විලේශීය නම් රුපියල් 5කද 
වශලයන මුද�ක අයකරනු �බයි. වසර 
20කට ලපර ල්ම්ම මුද� සැ�කිය යුතු 
මුද�කි.

ලකලස්ත නමුත් සබඳකම් පවත්වාලගන 
යන ක්ර්මලේදයක ලකාටි බුේධි අංශය විසින 
ඒ වනවිටත් සකස්ත කර තිබුණි. ඒ පිළිබඳව 
විස්තතර සඳ�න කළ ල�ෝජිනී.

“ොව නවත්ෙො යනන කලින කවිදා එයාට 
ෙැබිො තිබුණු උපමෙස් විස්ෙර කළා.

‘ෙෙ නැවතිො ඉනන ෙැනවත්, ෙෙ ඉනන 
ෙැනක දුරකෙන අංකයවත් ඔයා තියාෙනන 
අවශ්ය නැහැ. ෙට ඔයාව හමුමවනන ඕන 
වුණාෙ ඇවිත් හමුමවනනම්. ඉහළින (බුේධි 

මූෙස්්ථානමයන) උපමෙසක් ෙැබුමණාත් 
ඒකත් මෙනනම්. හැබැයි මින ඉදිරියට 
සම්බනධය තිමයනමන ො එක්ක මනමෙයි. 
ඒකට මකමනක් ඉනනවා. එයාමෙ මනාම්ෙරය 
ඔයාට මෙනනම්. එයාට කො කරො මස්රෙ 
සම්බනධකම් තියාෙනන.’

කියො කවිදා ෙට දුරකෙන අංකයක් දුනනා. 
ඒ දුරකෙන අංකය Holland (ඕෙනෙය) 
අංකයක්, සුෙනෙන කියො මකමනක්මගේ. 
අමේ බුේධි අංශ මූෙස්්ථානය ඕෙනෙමේ ඉනන 
සුෙනෙනට පණිවිඩය දුනනෙ එයා එමේ 
ඉඳො ෙට කො කරො පණිවිඩය මෙනවා. 
උපමෙසුත් සුෙනෙන හරහා ෙෙයි ෙැමබනමන. 
මූෙස්්ථානයට පණිවිඩයක් මෙනන ඕන 
වුණාෙ ෙෙ සුෙනෙනට පණිවිඩය කියනවා. 
එයා ඕෙනෙමේ ඉඳො වනනියට පණිවිඩය 
මෙනවා. ඇත්ෙටෙ වේනියාමේ ඉඳො වනනි 
මූෙස්්ථානයට තිබුමණ කිමෙෝමීටර 150ක 
වමගේ දුරක්. ඒත් පණිවිඩය කිමෙෝමීටර ෙහස් 
ෙණනක් දුරින තිමයන ඕෙනෙයට ගිහින 
ෙෙයි වනනියට ෙැමබනමන.”

ල�ෝජිනී කීවාය.

ලකාටි සංවි්ධානය විසින ල්මවැනි 
උපක්ර්ම අනුග්මනය කරන �ේලේ රජලේ 
බුේධි අංශවලින ගැ�වී්ම සඳ�ාය. කු්මන 
ල�ෝ ක්ර්මයකට ල�ෝජිනී �මුදා අත්අංඩගුවට 
පත්වුවල�ාත් ල�ෝජිනී සතුව ඇත්ලත් 
ඕ�නදලේ සුගනදනලගේ දුරකතන අංකය 
ප්මණි. රජලේ වි්මේශන එතැනින්ම නවතී. ඒ 
්මකනිසාදයත් යුලරෝපා රටක කිසිඳු විලටක 
එරට පදිංචි පුේග�ලයකුලගේ දුරකතන විස්තතර 
ලනාලදන නිසාය. ආරක්ෂක අංශව� අයට 
වැලි ගසා (අත්අඩංගුවට පත්ලනාවී) සිටී්මට 

උපලදස්ත �ා වේනියාව නගරය පිළිබඳව 
සා්මාන්ය විස්තතරයක සඳ�න කළ කවිදා එ්ම 
ස්ත්ථානලයන පිටත්විය. නැවතත් �ඬ අවදි 
කළ ල�ෝජිනී.

“කවිදා පිටත්වුණාට පස්මස ෙෙ නවතින 
මෙෙර ෙට සූදානම් කරපු කාෙරයට ගියා. 
කාෙරමේ මොකුවට පහසුකම් මොනවත් 
තිබුමණ නැහැ. ෙට ඒ මවේදි අෙෙර ඇඳුෙක්, 
ෙත් බුරුසුවක්, සබන වමගේ කිසිෙ මෙයක් 
තිබුමණ නැහැ. ඒ මේවල් ෙනන උවෙනාවක් 
තිබුණා. ඒ වමගේෙ ෙෙ ආවා කියො 
ඕෙනෙමේ ඉනන සුෙනෙනට කියනන 
කියෙත් තිබුණා.”

නමුත් ලම් සියල්�ට වඩා ඇයට 
ඉටුකරගැනී්මට තිබූ ඉතා්මත් ර�සිගත 
අරමුණක තිබිණි. ඒ වනවිට ල�ෝජිනීලගේ 
වැඩි්මල් ලසාල�ායුරා ප්රංශයට ලගාස්ත වසර 
10කට ආසනන කා�යක ගතවී තිබිණි. 
එල්මන්ම වසර �තක ප්මණ කා�යකින 
දුරකතනලයන ල�ෝ ත්ම සල�ෝදරයාලගේ 
කට�ඬ ඇය අසා ලනාතිබුණි. ත්ම 
සල�ෝදරයා ස්මඟ දුරකතනලයන ල�ෝ 
කතා කිරී්මට ලනානිමි ආශාවකින ඇය 
සිය සල�ෝදරයාලගේ දුරකතන අංකය 
ලසායනනට විය. 

ලකාටි අඩවිලේ සිට පැමිලණන විට කිසිඳු 
ලපෞේගලික ලියවිල්�ක ල�ෝ දුරකතන 
අංක, ලිපින රැලගන ඒ්ම එල්.ටී.ටී.ඊ.ය 
විසින ත�නම් කර තිබූ බැවින ල�ෝජිනීලගේ 
වියද්මට �ැබුණ මුදල් ලනෝට්ටු අතර තිබූ 
රුපියල් 20 ලනෝට්ටුවක සිය සල�ෝදරයාලගේ 
දුරකතන අංකය ර�සිගතව සට�න කළ 
බව මීට ලපර ලිපියක සඳ�න කලළමු. 
නමුත් ල�ෝජිනීලගේ බ�ාලපාලරාත්තු 
සුනවී්මට වැඩි ලේ�ාවක ගත වූලේ නැත.

“ෙට ෙැබුණ මනෝට්ටු අෙර රුපියල් 20 
මනෝට්ටු කීපයක්ෙ තිබුණා. ඒ නිසා මුලිනෙ 
20 මනෝට්ටු අරමෙන මනාම්ෙරය බැලුවා. 
එකකවත් මනාම්ෙරය නැහැ. මහාඳට බැලුවා. 
නැහැ. ඊටපස්මස් පිස්සියක් වමගේ අමනක් 
මනෝට්ටුවෙත් බැලුවා. වැරදිො මවන 
මනාට්ටුවකවත් ලීවෙ කියො. ඒත් නැහැ. කීප 
සැරයක් බැලුවා. නැහැ. මුෙල් පසුම්බිය ඇෙො 
හැෙෙැනෙ බැලුවා මුල්ෙකවත් තිමයනවෙ 
කියො. ඒත් නැහැ.”

සටනකාමිලයක වී ්මරාලගන ්මැලරන 
පුහුණුව �ැබුවද ල�ෝජිනීට ඉලේ්ම �ැඬුම් 
ආවාය.

වව්නියාගව් ඉඳ�ා වනනි 
මූ�ස්ානයට තිබුගණ 

කිග�ෝමීටර් 150� වගේ 
දුරක්. ඒත් පණිවිඩය 

කිග�ෝමීටර් ෙහස ෙණනක් 
දුරින තිගයන ඕ�නෙයට 
ගිහින ්මයි වනනියට 

�ැගබනගන

එකල වව්නියාව නගරයේ ආරක්ෂක අංශ විසින් නිතර රැකවල් යයාදා තිබූ අයුරු
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සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

ප්රවීණ රූපලා්වන්ය 
උපසේශක 

මාලිංග ප්රනාන්දු
(Personal 
Grooming 
Trainer,  

NVQ 4,5)

එල්ලා වැටෙන සම 
අල්ලා නතර කරන 

ගැල්වනික් 
ෙතකාරය 

“අවුරුදු 40න් පස්සෙ වියපත් වීම 
සෙමඟ සේේ ඇති්ෙන ්ෙනස්කේ 
්�ොඳින් ්ප්නන්නට පටන් ගන්නෙො. 
උදෑසෙන අෙදි වී ්කණ්ොඩියකින් 
මුහු් බලන්්කොට ්කේමුල් එ්�ම 
නැතිනේ නි්කට අෙට සෙම එල්ලො 
ෙැ්ටනෙො දකින එ්ක ඇත්්තටම 
දරොගන්න අමොරු ්දයක්.”

ඇමෙරිකා එක්සත් ජනපදමේ 
සුප්රසිද්ධ චරෙම�ෝග විමේෂඥ 
වෛද්ය එලි්සබත් ටැන්ෂි වියපත්වීෙ 
්සෙඟ කාන්්ාෛන් අපහසු්ාෛයට 
පත්ෛන ආකා�ය පිළිබඳෛ පෛ්සා 
තිබුමේ එෛැන්නකි. ඇය එහිදී 
්ෛදු�ටත් ්සඳහන් කමේ වියපත්වීෙ 
නි්සා මුහුමේ ්සහ ්සමේ ඇතිෛන 
මෛනසකේ මේතුමෛන් මබාමහෝ 
කාන්්ාෛන් ොනසික පීඩනයට 
ලකෛන බෛය.

එමසෙ මබාමහෝෙයක කාන්්ාෛන් මෙයට ප්රතිකරෙයක මල්ස 
පලාසටික ්සැත්කේෛලට මයාමුෛන බෛත් ඇය එහිදී මහළික� 
තිබුණාය.

“පලොසටික් සෙැත්්කේ නිසෙොත් ්්කටි්කොලීන ේේම දීර්ඝ්කොලීන 
අතුරුආබොධ ඇති්ෙන්න පුළුෙන්. දැන් ්තොක්්ෂ්ය ්ගොඩක් දියුණු 
නිසෙො වියපත් වීම පොලනය ්කරගන්න ්ේ ේේ සෙැත්්කේෙලට 
්යොමු ්ෙන්නම ඕ්න් නැ�ැ.”

එෙනි්සා අතුරුආබා්ධ අෛදානෙ ඇතිෛ විශාල ෛශමයන් 
මුදල් ෛැයමකාට සිදුක�න මෙෛැනි ප්රතිකරෙ මෛනුෛට අතුරු 
ආබා්ධෛලින් ම්ා�ෛ වියපත් බෛ පාලනය ක�න ්සත්කා�යක 
පිළිබඳෛ ක්ා කිරීෙ මෙෙ ලිපිමේ අ�මුණය.

මෙෙ ්සත්කා�ය හඳුන්ෛන්මන් ගැල්ෛනික ්සත්කා�ය (Galvanic 
Treatment) යනුමෛනි. ්සැත්කෙකට බඳුන් මනාවී වුෛත් පලාසටික 
්සැත්කෙක සිදුකළා හා ්සොන ප්රතිඵල ලබාග් හැකි බැවින් 
ශල්යෙය මනාෛන ්සැත්කෙක මල්සද මෙෙ ්සත්කා�ය හැඳින්විය 
හැකිය.

ෛර්ොනය ෛනවිට විද්යුත් ්�ංග භාවි් ක�මින් සිදුක�න 
මන්කවිද රූපලාෛන්ය ්සත්කා� ඇ්ත් ගැල්ෛනික ්සත්කා�ය යනු 
මේ සියල්ලටෙ ෛඩා පැ�ණි රූපලාෛන්ය ්සත්කා�යයි. ලුයිනි 
ගල්ෛානි විසින් හඳුන්ෛා දුන් මෙය බටහි� �ටෛල මබාමහෝමදනා 
අ්� ඉ්ා ජනප්රිය ්සත්කා�යක ෛන අ්� ්සැත්කේෛලට 
අකෙැත්්ක දකෛන මහාලිවුඩ් ්සහ මබාලිවුඩ් ්රු ෛයසග් 
මනාවීමේ �හ්ස ෛන්මන්ද මෙෙ ්සත්කා�යයි.

කේමුල් ්සහ නිකට අෛට මපමද්ස එල්ලාෛැටීෙට ප්ර්ධානෙ 
මේතුෛ ෛන්මන් ෛයසග්වීෙ ්සෙඟ එෙ මපමදසෛල 
ඇති ොංශමපශීන්ෛල ්දගතිය අෛෙ වීෙයි. 
මෙෙ ලිහිල්වීෙ අවුරුදු 30 පෙණ ෛනවිට 
ආ�ේභ වුෛත් එය පැහැදිලිෛ ගම්ය වීෙට 
පටන්ගැමනනුමේ ෛය්ස අවුරුදු 40න් 
පසුෛය. ෛයසග් වීෙ ්සෙඟ ඇතිෛන 
මෙෙ එල්ලාෛැටීේ කිසිෙ මල්සකින් 
නෛ්ාලිය මනාහැකි නමුත් මෙෛැනි 
ප්රතිකරෙ විදි ෙගින් පහසුමෛන්ෙ ඒෛා 
පාලනය කළ හැකි බෛ කිෛ යුතුය.

ගැල්ෛනික ්සත්කා�මේදී මූලිකෛෙ 
සිදුක�න්මන් විද්යුත් ්�ංග ්ධා�ාෛක ්සෙ 
අභ්යන්්�යට යෛමින් මුහුමේ ොංශමපෂීන් 
්ද කිරීෙයි.

්සත්කා�මේ මූලික ප�ොර්ථය ්සෙ 
එල්ලාෛැටීෙ පාලනය කිරීෙ වුෛත් ඉන් ලැමබන 
ප්රතිඵලය එපෙණකට සීො ෛන්මන් නැ්. 
්සමේ ඇති සිහින් රැලි ඉෛත් කිරීෙටද මෙෙ 
්සත්කා�යට හැකියාෛක ඇ්.

්ෛද ්සෙ ේ ඇති බැකටීරියා අෛෙ කිරීෙත් ්සමේ ම්්ෙනය 
ෛැඩි කිරීෙත් ගැල්ෛනික ්සත්කා�මේ අේ� ප්රතිඵලයන්ය.

මෙෙ ්සත්කා�ය ෛය්ස අවුරුදු 30ට ෛැඩි කාන්්ාෛන්ට 
පෙණක සිදුකළ හැකි අ්�, අමපකෂි් ප්රතිඵල ලබාගැනීෙට 
නේ ේසකට එකෛ� බැගින් ෛා� හයක පෙණ ්සත්කා�ය සිදුකළ 
යුතුය.

“ෙයසග්ත වීම ප්රමොද ්කරෙන්න ති්යන ්�ොඳම ක්රමයක් නිසෙො 
ලං්කෝේ ්කොන්්තොෙන් අ්තරත් දැන් ්ේ සෙත්්කොරය ්ගොඩක් 

ප්රචලි්තයි. සෙම එල්ලො ෙැටීම පොලනය ්කරන්න නිෂපොදනය ්කළ 
ආ්ල්පන ෙරග බහුල ෙශ්යන් ්ේළඳ්පෝේ දැ්කගන්න 
ලැබු්ත් ඒෙෝගන් නිසි ප්රතිඵලයක් ගන්න පුළුෙන්ද කියන එ්ක 
ගැටළුෙක්.

ඒත් ගැල්ෙනික් සෙත්්කොරය ෙොර කිහිපයක් කිරී්මන් ඔබට 
්�ොඳ ප්රතිඵල ලබොගන්න පුළුෙන්. ඒ වි්තරක් ්න්මයි පළ්ෙනි 
සෙත්්කොර ෙොර්යන්ම මුහු්ණ ්ෙනසෙක් දැ්කගන්න ලැ්බනෙො 
කියන එ්කත් කියන්නම ඕ්න්.

සෙත්්කොරයට ්කලින් අපි මුහු් ්�ොඳට 
පිරිසිදු ්කරගන්නෙො. ඊට පස්ස සෙම සටීේ 
්කරලො ්ටෝනර ්කරගන්නෙො.

්දෙැනි අදියර විදි�ට අපි ගැල්ෙනික් 
්ෙල් එ්ක මුහු්ණ ආ්ල්ප ්කරනෙො. පස්ස 
ධන සෙ� ඍ් ඉ්ලක්්්ෝන ්තරංග සෙහි්ත 
ගැල්ෙනික් උප්කර්ය නියමි්ත ක්රමොං්ක 
යට්ත් මුහු්ට අල්ෙෝගන ඉන්නෙො. 
සෙත්්කොරය ්කළොට පස්ස පැය 6ක් වි්තර 
යන්කල් මුහු් ්සෙෝදන්න එපො කියන එ්කත් 
ම්තක් ්කරන්නම ඕ්න්.”

මලෝහක දත් මහෝ දන්් ්හඩු (Plate) 
දො සිටින කාන්්ාෛකට මේ ්සත්කා�ය 
මෛ් මයාමු විය මනාහැකිය. එමසෙ 
්සත්කා�මයන් දින කිහිපයක යනතුරු අවෛට 
නි�ාෛ�ණය මනාවීෙටද ෛගබලාග් යුතුය.

පලාස්ටික් 
ෙැතකමකට 

්වඩා 
ප්රතිඵලදායකයි 

්වයස්ගතවීම 
ප්රමාද කර්වන 

සොඳම 
ෙතකාරයක් 

අතුරු 
ආබාධ 

ඇතසතම 
නෑ 
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§දීපා වසන්ති එදිරිසිංහ

ගැහැනියක් වීමට කැමති  
පිරිමින් වවනුවවනුත් 

සැත්කම් තිවයනවා!
ගැහැනියක් පිරිමියයක් බවට පත්කළ හැකි 
සැත්කම පිළිබඳව අප ඉකුත සතිය්ක ්කතාබහ 
්කයළමු. එහිදී අපයේ ්කතාබහට ඉලක්්ක 
වූයේ, තමනට උපතිනම හිමිවූ ස්ත්රීභාවය 
පිළිබඳව ය�ාසතුටින පසුව� අයයකුට තම 
ලිංගි්කතවය යව�ස්ත ්කරගත හැකි ආ්කාරය 
ගැ�ය.
වියේෂයයනම පුරුෂයයකු වුවද යමහිදී 
සිදුවනයන විරුද්ධ ලිංගි්ක සිතුම් පැතුම් 
සමඟින පුරුෂ 
ශරීරය්ක සිරව 
සිටීමයි. යමය 
යමාළයේ 
රසායනි්ක 
යව�ස්ත්කමක් 
යේතුයවන 
සිදුවන�කි.
පලාස්තටික් 
ශල්ය වවද්ය 
විද්යාවට අනුව, 
පුරුෂයයකු 
ස්ත්රිය්ක බවට 
පත කිරීයම් 
ශල්ය්කරමය 
ගැ�, වියේෂඥ 
පලාස්තටික් ශල්ය 
වවද්ය ්කවිනද 
රාජපක්ෂ මහතා දැක්වූ අදහස්ත ඇසුරින යමම 
ලපිය සැ්කයස්ත.

අපි ඉකුත් සතියක කතාබහ කළා කාන්තාවක් 
පුරුෂවයකු බවට පත්වවන්න සතන මූලික කාරණා 
පිළිබඳව. වමතැනදීත් එම සතැඟියාවන් සමානද?

ඔව්. මෙය යම් පුද්ගලමයකුමේ මෙොළමේ 
ඇතුළත වන මවනස්කම්වල ප්රතිඵලයක්. 
අප ඒ පිළිබඳව විසතරොතේකව මින් මපර 
්කතොබහ ්කළො. එදා අපි ්කතො ්කමේ ්ගැහැනු 
ළෙමයක්ව ඉපදුණත 
යම් තරුණියක් 
පිරිමි අමයකු 
මලස හැසිමරන්න 
්කැෙැතතක් දක්වන 
ආ්කොරයයි. එහිදී 
ඇඳුම් පැළඳුම් 
වමේෙ ම්කොණ්ඩය 
ම්කොටට ්කපන එ්ක 
්ගැන අපි ්කතො ්කළො.
මෙතැනදී සිදුවන්මන් 
එහි අමනක් පැතතයි. 
මෙෙ පිරිමි ළෙයො 
පිරිමි ශරීරයක් තුළ හිරමවලො ඉන්නවො. 
හැබැයි එයොමේ සිතිවිලි සියලල ක්රියො 
්කරන්මන් ්ගැහැනිය්ක මලසටයි. ්කතොබහ, 
හැසිරීෙ, ්ගෙන, ඇඳුම් පැළඳුම් වුවත ඔහු 
්කැෙති ්කොන්තොව්ක මලසට වනවො දැකීෙටයි. 
මෙෙ තතතවය සෙලිිංගි්කතවය මනමවයි.
ඒ අනුව දීර්ඝ ්කොලයක් මම් කියන තතතවය 
තුළ සිරමවලො, දුක් විඳිනවො මවනුවට තෙ 
ජොනෙය ලිිංගි්කතවය මවනස ්කර්ගැනීෙට 
මෙවැනි අයට අව්කොශය තිමබනවො.
මෙහිදීත මෙෙ සැත්කෙට මපර ෙොනසි්ක 
වවද්යවරමයකුමේ උපමදශනය වැද්ගත. ඊට 
මේතුව තෙයි මෙය සහමුලින්ෙ වොමේ අදාළ 
පුද්ගලයො තුළ ෙොනසි්ක අරබුදයක් මලසින් 
ෙතුවීෙ.

ඒ ගැන හරියටම හඳුනාගන්වන් වකාවහාමද? 
වමාන වයවසදි වවේද වමම සතිවිලි මතුවවන්වන්?

කු්ඩො අවධිමේ පටන්ෙ ඔවුන්මේ මවනස්කම් 
දැකිය හැකියි. මම් අය මපොඩි ්කොමල 
වැඩිපුරෙ ්කැෙති මබෝනික්ම්කෝ එක්්ක 

මසලලම් ්කරන්න. ක්රී්ඩොවලට, 
පිරිමි ළමුන් ්කැෙති මසලලම්වලට 
අ්කෙැතියි. මෙෝකද ස්රී මහෝරමෙෝන 
තෙයි ඔහු තුළ තිමබන්මන්. 
ම්කොමහොෙ නමුත වැඩිවියට 
පතමවදදී තෙයි මම් කියන ලිිංගි්ක 
මවනස දැමනන්න ්ගන්මන්. ඇතැමුන්මේ 
ප්රශනය දුරදි්ග යන්මන් නැහැ. නමුත 
සීමිත ම්කොටස්කට විවොහය තුළ ්ගැටළු්කොරී 
තතතව පැන නගිනවො. මෙෝකද ඔහු 
පිරිමි පුද්ගලමයක් කියො හිතුවට ෙනසින් 
්ගැහැනියක්.

වම් අයට එම තත්ත්වවයන් මිවදන්න අපහසුනම් 
ඊළඟ පියවර වමාකක්ද?

එහිදී අපි ්කලින් ්කතො ්කරන ලද ්කරුණු 
ආ්කොරයටෙ පිරිමියො පිරිමිමයක් මලස 
මනොසිට ්ගැහැනියක් බවට ලිිංගි්කතවය 
මවනස ්කර්ගනිමින්, ඉදිරි ජීවිතය 
පවතවොම්ගන යොෙකුයි ්කරන්මන්. පළමුව 
ෙොනසි්ක වවද්යවරමයකු මවතත 
අනතුරුව මහෝරමෙෝන ප්රති්කොර ලබොමදන 

වවද්යවරමයකු මවතින් මපති ලබොදීෙටත 
්කටයුතු ්කරනවො. එමස මපති ලබෝගත යුතු 
්කොලය වසර මද්කක්. ඒ ්කොලය තුළ ඕනනම් 
අදාළ පුද්ගලයොට තෙ සිතැඟියොවන් මවනස 
්කර්ගැනීෙට අව්කොශය තිමබනවො.

වමහිදී වහෝරවමෝන වපති ලබාදීවම් අරමුණ 
කුමක්ද?

එතැනදී සිදුමවන්මන් මෙමතක් ශ්ොවය 
වූ මටසමටොසමටමරෝන් මහෝරමෙෝනය 
මවනුවට ඊස්රජන් මහෝරමෙෝන ලබොදීෙයි. 
එවිට ක්රෙමයන් ඔහුමේ සිරුමර මවනස්කම් 
සිදුමවන්න ්ගන්නවො. ඒ මවනස්කම් තෙයි 
සිරුමර මරෝෙ කූප ක්්ෂය මවන්නට පටන් 
්ගැනීෙ, රැවුල වැවීමම් මව්්ගය අඩුවීෙ, ඒ 
වමේෙ වෘ්ෂණ ම්කෝ්ෂ කු්ඩොමවන්න ්ගන්නවො. 
පියයුරු යම් තරේකට වර්ධනය මවන්න 
්ගන්නවො. මම් ආදී ලක්්ෂණ ෙතුමවන්මන් ස්රී 
මහෝරමෙෝන නිසයි. 
පිරිමි අමයකුමේ මුහුමණ මපනුෙ ්ගතමතොත 
එය සෙචතුරොස්ෝකොරයි. ්ගැහැනිය්කමේ 
මුහුමණ මපනුෙ ත්රිම්කෝණෝකොරයි. ඒ වමේෙ 
පිරිමිමයකුමේ නළල පළල. හකු ප්රමදශය 
පළල වමේෙ උගුරු දණ්ඩ ආදිය මවනස 
්කරන්න මහෝරමෙෝනවලට පෙණක් බැහැ. 

ඒවොට සැත්කම් ්කළ යුතුයි. ඒ වමේෙ 
්කොන්තොව්කමේ සහ පිරිමිමයකුමේ ඉණ 
ප්රමදශය තුළ මවනස්කම් තිමබනවො. උකුල 
ප්රමදශය පළල විය යුතුයි. මහෝරමෙෝන 
විමශ්ෂඥ වවද්යවරු ඒ පිළිබඳව තීන්දු 
තීරණ ්ගන්මන් අදාළ පුද්ගලයො සෙඟ 
අවමබෝ්ධමයනුයි.

එතවකාට වකාවහාමද අදාළ සැත්කම සදු 
කරන්වන්?

මෙතැනදීත මහෝරමෙෝන විමශ්ෂඥ 
වවද්යවරුන්මේ ්කොරයභොමරයන් පසු 
තිමයන්මන් මෙෞත්ර ලිිංගි්ක පද්ධතිය හො 
සම්බන්්ධ විමශ්ෂඥ වවද්යවරුන්මේ 
්කොරයය ම්කොටසයි. එහිදී ශල්ය්කරෙයක් 
ෙගින් අදාළ පුද්ගලයොමේ වෘ්ෂණ ම්කෝ්ෂ 
අයින් ්කරනු ලබනවො. ලිිංමේන්්රිය 
(ශිෂණය) ඉවත කිරීමෙන් පසු ඊළඟ 

්කොරයභොරයය පැවමරන්මන් පලොසටික් ශල්ය 
වවද්යවරයොටයි. එහිදී ශිෂණය ඉවත ්කළ 
පසු තවත ශල්ය්කරෙයක් ෙගින් අදාළ අයමේ 
මයෝනි ෙොර්ගය ස්කසනවො. එහිදී මුත්රො ෙොර්ගය 
ම්කටි්කර ස්කසනවො. මෙය සථිර සැත්කෙක්. 
මෙය සිදු්කළ පසු යළි ආපහු හැරීෙ අපහසුයි.

එතවකාට වමාවුන්ට ස්ත්රී හැඩය ලබාවදන්න 
බාහිරින් කරන වවනස්තකම් වමානවද?

මෙහිදී මෙොවුන්මේ පියයුරු සැ්කසීෙ අවශ්යයි. 
ඒ සඳහො සිලි්කන් ඉම්පලොන්ට් කිරීෙ ්කරනවො. 
එවිට පියයුරු අවශ්ය පරිදි සොදා්ගන්න පුළුවන්. 
ඒ වමේෙ තට්ටම් ප්රමදශය (සිරුමර මවනත 
ස්ොනවලින් මතල ලබොම්ගන) පුළුල ්කරන්න 
හැකියොව තිමබනවො. මම් සියලලෙ පියවමරන් 
පියවර ්කළ යුතු ශල්ය්කරෙ මවනවො. ඒ 
වමේෙ මෙොවුන්ට ්කළ යුතු ශල්ය්කරෙ අතර 
්කම්මුලවල පිරිිපුන් බව ලබොදීෙටත සිරුමරෙ 
මවනත තැනකින් මම්ද තැන්පතු ලබොම්ගන 
තැන්පත ්කළ හැකියි. ඒ වමේෙ නොසය 
ම්කට්ටු කිරීෙ, ඇහිබැෙ සැ්කසීෙ, හනුව කු්ඩො 
කිරීෙ ආදිය ද ්කළ හැකියි. උකුළ පළල කිරීෙ 
සඳහො වමේෙ තට්ටම් ප්රමදශවල හැ්ඩය 
ලබෝගන්න සිලි්කන් තැන්පත ෙගින් හැකියොව 
තිමබනවො.

වමහිදී මුහුවේ වපනුම ගන්න හිසවකස්තවල 
වවනසක් කරනවද?
ඔව්. පිරිමිමයකුමේ හිසම්කස 
වැමවන සවභොවය ්කොන්තොව්කට 
ව්ඩො මවනස. මහෝරමෙෝන 
ෙගින්ෙ මෙය මවනස ්කළ 
මනොහැකි අවස්ො තිමබනවො. 
සිරුමර මරෝෙ කූප, රැවුල 
මසමෙන් වුව වැම්ඩන අවස්ො 
තිමබනවො. එවිට මලසර කිරණ 
උපමයෝගී ්කර ්ගනිමින් එයට 
විසඳුම් ලබොදිය හැකියි. එනම් 

හිසම්කස හො 
මරෝෙකූප වැමවන 
සවභොවය මවනස 
්කළ හැකියි.
මම් සියලල ෙගින් 
බොහිර මපනුෙ 
ලබොදුන්නත, 
ෙැයට ්ගරභෝෂයක්, 
ඩිම්බම්කෝ්ෂ 
මනොෙැති නිසො, 
දරුමවක් ලැමබන්න 
මහෝ ෙව්කිරි 
ලබොමදන්න 
ඉ්ඩ්ක්ඩක් නැහැ. 
ඒ කියන්මන් දරු 
පිළිසිඳ ්ගැනීෙක් 
දක්වො මෙොවුන්ට 

යන්න බැහැ. 
මෙවැනි ලිිංගි්ක මවනස්කට ලක්වූ අමයකු 
හො විවොහ මවනවනම් ඔවුන් පවුලට දරුවන් 
එක්්කර ්ගැනීමම් වි්කලප ක්රෙමව්දය්කට යො 
යුතුයි. ඒ වමේෙ මෙෙ ලිිංගි්ක මවනසට 
ලක්වන ්කොන්තොව්කට වමේෙ පිරිමිමයකුටත 
මෙය අභිමයෝ්ගොතේක අවස්ොවක්. 
වවද්ය ්කණ්ඩොයෙටත එය එමසෙයි. ඒ 
නිසොමවන්ෙ මෙෙ සැත්කෙ දක්වො යොමම් 
බැරෑරුම්්කෙ අදාළ පුද්ගලයොට මුල උපමදශන 
්කොලසීෙොමව්දීෙ ලබොමදනු ලබනවො. මෙය 
ෙොනසි්ක විපරයොසය්ක ප්රතිඵලයක් නිසොමවන් 
මම් මදස ෙොනුෂි්කව බැලීෙ අත්යවශ්ය 
්කොරණයක් මලස වවද්යවරමයකු හැටියට 
මපන්වො දීෙද වැද්ගත මවනවො.

වමවැනි 
ලක්ෂණ 

සහිත පිරිමි 
දරුවන් කුඩා 
කාවේ ඉඳන්ම 
වබෝනික්කන්ට 

ආසයි

වමම තත්ත්වයට 
පිළියමක් අවශ්යයි. 

නැත්නම් ජීවිත 
කාවලම ඔවුන්ට 
ඉන්න වවන්වන් 
කණගාටුවවන්

Silicone implants ය�ොදා පි�යුරු සකස් 
කිරීමක්

හනුයේ හැඩ� යෙනස් යකයෙන අයුරු

පහල උෙස් ඉල ඇට ඉෙත් කිරී යමන්  
කොන්්ොෙක් යස් ඉග සැකසීම

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

උ්යන� 
ෙ�සුබවන� 
සති්යටම �රි්ය� 
පලෑන එකක් 
පුංචි පුංචි දේවලවලින් සතුට 

ද�ොයොගත්ොම ජීවිදත දගොඩක් 
සුන්්දර දවනවො කියලො මුං 
අත්දදැකීදමන්ම ්දන්නවො. උයන 
එකත මදේ හි් සතුටින් 
තියන සුන්්දර කලොවක්.

දගොඩක් අය උයන්න 
කමමදැලී, උයන එක කර්දරයක් 
කියල හි්නවො. රැකියොවල කරන 
අයටයි, ද�ොඩි ්දරුදවෝ ඉන්න 
ගෘ�ණියන්ටයි ්මයි දමක දගොඩක්ම 
්දදැදනන්දන්. උයන එක ව්දයක් කියලො 
හිද්න �දැම දවදලකම හි්න්න ඒක 
ඔයොදේ ආ්දදේ �වුදල අයට ද�න්නන්න 
තිදයන ද�ොඳම විදියක් කියලො. එ්දකොට 
�්දන පුංචිම ද්දයක් වුණත රසට �දැද්දනවො. 
උයන්න ආස හිද්නවො. 

උයේදි තිදයන ද�ොඩි ද�ොඩි ප්රශන ටිකක් 
මුං කියන්න්ද? දමොනෝද උයන්දන් කියලො 
හි්ොගන්න බදැරි දවලොවල එනවො. ෆ්රිජ් එක 
ඇරදගන බලන් ඉන්නවො �්දන්න ඕන 
ද්දයක් හි්ොගන්න බදැරුව. හි්න්දන් නදැති 
විදියට අදේ දේලොව නොස්ති දවනවො. කෑම 
ගල�ගන්න අමොරු දවලොවල එනවො. කෑම 
�්දලො රස නදැති වුණොම කෑම උයන එක එ�ො 
කරගන්නවො.

දම ද�ොඩි ප්රශන ටික විසඳගන්න මුං 
කරප ද�ොඩි ද්දයක් කියන්නම. මුං �දැම 
සුමොදනම ්දවස් �්ට �්දන ඒවො ලියනවො. 
උදේට, ්දවලට, රෑට දමොනව්ද �්දන්දන් 
කියලො ලියනවො. සුමොදනටම Meal Plan එකක් 
�්දනවො. මට ඒදකන් ලදැදබන වොසි දගොඩක් 
තිදයනවො. එළවලු ෆ්රිජ් එදක් නරක් දවලො විසි 
කරන්න දවන්දන් නෑ. ්දවස ගොදන් �්දන්දන් 
දමොනෝද කියලො කල�නො කරන්න ඕදන් නෑ. 
සුමොදනට ගන්න ඕන එළවලු අනිත කෑම වේග 
දමොනෝද කියලො දලසිදයන්ම බලොගන්නත 
පළුවන්. එක සුමොදනක ගත් එළවලු ඊළඟ 
සුමොදනට දනොදගන දවන එළවලුවකට යන්න 
පළුවන්.

ඉස්සර මුං උදේ කෑමට ්දවස් �්ට �්දන්න 
දේවල �්ක් ලෑස්ති කරගත්ො. ඇට වේගයක්, 
අල වේගයක්, සදැන්ඩ්විච්, ආේ�, දරොටී, English 
ක්රදමට උදේ ආ�ොර දේලක්, කිරිබත. දම 
ක්රදම දවනස් වුදේ අපි ස්මූති දබොන්න හුරු 
වුණ නිසො. දත දබොන එක න්ර කරලො ්දදැන් 
ටික කොලයක් නිසො  උදේට අදේ දග්දර මටයි, 
්ද�මටයි මුං �්දන්දන් �ලතුරු ස්මූති. අ්රින් 
�්ර ්දවස්වල දගොටුදකොළ, කරපිුංචො කදැඳ 
�්දලත දබනවො. �්දන්නත දලසියි ඒ වදේම 
දගොඩක් ගුණයි.

පුංචි �දැටේ තුන්ද්දනොට එයොලො ආසම 
Cornflakes වේග තුදනන් උදේට ්දවසක් ඇර 
්දවසක් Cornflakes ද්දනවො. අනිත ්දවස්වලට 

�ෑන් දක්ක්, දටොස්ට් කරප �ොන්, සදැන්ඩ්විච් 
�්දලො ද්දනවො. එයොලො ආස විදියට එයොලදේ 
කෑම මදේ අතින් �දැද්දනවො.

සතිදේ ්දවස් �� ්දවලට මුං �දැදුදේ ජොති 
තුනයි. එළවලුවක් එක්ක මස් වේගයක්, මොළු 
වේගයක්, බිත්ර වදේ දම ජොතිවලින් එකක් 
ගල�දගන ඒකට �රියන විදියට සමදබෝලයක්, 
මදැලලුමක් එද�මත නදැතනම සලෝදයක්. 
සතිඅන්්යට දගොඩක් දවලොවට විදශෂ කෑම 
දේලක් �්දනවො. ෆ්රයිඩ් රයිස්, බිරියොනි, ක� 
බ්ක්, ්ක්කොලි බ්ක්, ගී බ්ක් වදේ. ඒවොට 
ගදැලද�න ව්ොුංජන වේග එක්ක.

කට්ලට්ස්, දරෝලස්, �දැටිස්වලට ගන්න දලසි 
දවන්න මුං මිශ්රණයක් �දැම සුමොදනම ඉරිදාට 
�්දනවො. ඒදකන් ද�ොඩි අය ආසයි කියන 
ද්දයක් �්දලො ද්දනවො. සම�රදාට �දැටිස්, 
දරෝලස්, කට්ලට් 10 ගොදන් �්දලො දවන් කරලො 
ඩීෆ්රීසේ එදක් දානවො. එ්දකොට ඕනදවලොවට 
බදැ්දලො ගන්න වි්රයි තිදයන්දන්. 

්දරුවන්දේ ඉස්දකෝදල නදැවතිලො, දග්දර 
ඉඳන් ඔන්ලයින් ස්කූලින් කරන කොදල දම විදිය 
මට දගොඩක් ��සු වුණො. එයොලො ඉස්දකෝදල 
යන කොදලට මදේ දම ක්රදම දවනස් දවනවො. 

උද්දන්ම එයොලොදේ කෑම ද�ට්ටි �්දන නිසො.

දම විදියට ්මයි මුං සුමොදනන් සුමොදනට 
Meal Plan එක �දාගන්දන්. ගිය අවුරුේදේ මුං 
දමක ලිේදේ ද�ෝක. දම අවුරුේදේ ඉඳන් 
දකොදලක ලියලො මදැේනට් එකකින් ෆ්රිජ් එදක් 
අලවනවො. එ්දකොට මට බලොගන්න දලසි 
නිසො. මොසයක් දමද�ම කරොම කලින් දමනු 
බලලො ද�ොඩ්ඩක් එද�න් දමද�න් දවනස් 
කරන් දමනු �දාගන්න දගොඩක් දලසියි. උදේ 
�්දන්දන් දමොනෝද කියලො කල�නො කරන්න 
ඕන නෑ. ඒ දවලොව ඉතුරුයි. එළවලු නරක් 
දවලො විසි කරන්න දවන්දන් නෑ. සුමොදනට 
ගන්න ඕන එළවලු අනිත කෑම වේග දමොනෝද 
කියලො දලසිදයන්ම බලොගන්නත පළුවන්. ඒ 

වදේ වදැඩ ��සු කරන දේවල ටිකක් දවනවො 
Meal Plan එකක් �දාගත්ොම.

දමක රැකියො කරන අයට ප්රදයෝජනවත 
දවන්න පළුවන් විදියකුත කියන්නම. Meal Plan 
එකක් �දාගත්ොම ඒ ඕන එළවලු, මස්, මොළු 
අරන් වීදකන්ඩ් එදක් ද�ොඩි දවලොවක් දවන් 
කරන් ඒවො දසෝ්දලො ක�ලො plastic container 
වලට දාලො ෆ්රිජ් එදකන් දාන්න පළුවන්. මදැලලුම 
�වො ක�ලො දාලො තියන්න පළුවන්. මස්, මොළු 
දසෝ්දලො ඒවට තුන�� දාලො කලවම කරලො 
ඩීෆ්රීසේ දාන්න පළුවන්. මුකුතම දවන්දන් නෑ. ඒ 
ඒ අදාළ මස්, මොළු වේග උයන ්දවසට කලින්දා 
ඒවො ෆ්රිජ් එදක් ��ල දකොටසට ්දදැන්මම උදේට 
උයොගන්න දලසියි. මුං රැකියොවක් දනොදකරුවත 
රැකියොවක් කරන දකදනකුට ප්රදයෝජනවත 
දවයි කියලො හිතුන නිසො ලිේවො.

මදේ උයන වදැදඩ් ��සු කරගන්න කරප 
විදියයි ලිේදේ. මුං රැකියොවක් කරන්දන නදැති 
දකදනක් නිසො මුං දම විදියට උයන පි�න 
දේවල ලෑස්ති කරනවො. රැකියො කරන අයටත 
උ්දේ දවන දලසි විදියක් ලිේවො. මුං දමකම 
කරන්න කියන්දන නෑ. දම මට ��සු විදිය. 
දමක ඔයොලට ��සු දවනව්ද කියලො ්දන්දන් 
ඔයොලමයි. දමදකන් අ්ද�සක් අරන් ඔයොදේ 
සතියම ��සු කරගන්න පළුවන් වුදණොත උයන 
එක කර්දරයක් දනදවයි හි් සතුටු කරන 
ද්දයක් කියලො ්දදැදනනවො නම මට ඒ ද�ොඳටම 
ඇති.

්දදැන් නම මොයි ්ද�මුයි සතිදේ ්දවස් �� බත 
කන්දන් නෑ. කලින් ්දවදස් මස් වේගයක් �රි 
මොළු වේගයක් �රි අවශ්ය දේවල දාලො මදැරිදන්ට් 
දවන්න රැයක්ම ෆ්රිජ් එදක් තියලො උදේට 
එයොෆ්රයේ එකට දාලො ගන්නවො. ඒකට �රියන්න 
එළවලු එක එක විදියට �්දනවො. සලෝද වේගත 
�්දනවො. සතිඅන්්දේ ්දවස් ද්දක වි්රයි අපි 
බත කන්දන්. ඒකත බත අඩුදවන් එළවලු 
වදැඩිදයන්. ්දරුවන්ට දවනම මුං �්දනවො. 
දගොඩක් දවලොවට එයොලට �දැද්දන්දන් ජ�න් 
ක්රදමට. දම විදියට අපි හුරුවුදේ මොස තුනක 
කොදලක ඉඳන්. ඒ ගදැන ඊළඟ ලිපිදයන් විස්්ර 
කරලො ලියන්නම. මට විශවොසයි ඒ ලිපිදයන් 
අපි කන දේවලවල දලොකු දවනසක් කරන්න 
පළුවන් දවයි කියලො. 

ඉතින් �දැදමෝම �රිස්සදමන් ඉන්න. 
�රිස්සදමන් ඉන්න කියන්දන් වචදනට 
දනදවයි, ලුංකොදේ දනොහිටියත ලුංකොදේ 
්තතදේ ගදැන ්දන්න නිසො. මිනිස් ජීවි්යක් 
ආවට ගියොට ලදැදබන්නෑ. ඒකට දගොඩක් පිුං 
කරන්න ඕදන්. ඒ ලදැබුණ ජීවිදත �රිස්සම 
කරගන්න. ්මන් �රිස්සම දවලො ්මන්දේ 
ආ්දරණීයයන් �රිස්සම කරගන්න.

දම වසුංග්දයන් කිසිම දකදනකුට 
කර්දරයක් දවන්න එ�ො කියලයි ප්රොේ්ථනො 
කරන්දන්.

සතිය සුන්දරව ගෙගවන්න කියලා ප්ාර්ථ්නා 
කර්නවා.

මං,

හෂී

මොස්යක් බමබ�ම කරොම 
කලින බමනු බලලො 

බෙොඩඩක් එබ�න බමබ�න 
බව�ස් කරන බමනු 

�දාෙන� බෙොඩක් බලසියි. 
උබේ �දනබන බමො�ොද 
කි්යලො කලෙ�ො කරන� 

ඕ� �ෑ. ඒ බවලොව ඉතුරුයි. 
එළවලු �රක් බවලො විසි 
කරන� බවනබ�ත �ෑ
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ජාතික ලිංගාශ්රිත සරෝග ෙෙ 
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මානව පැපිල�ෝමා වවරස 
මගින් ඇතිවන ලිංගික ඉන්නන් 
ල�ාල�ෝලෙනා අතර සු��ව 
පවතින ලරෝග තතතවයකය. 
ලමම ලරෝගය ල�ෝ වන්ලන් 
ලිංගික එකවීමකින් ල�ෝ 
ලිංගික සපර්ශයකින් මඟිනි. 
ලිංගාශ්රිත ලරෝග පිළි�ඳව 
විලේෂඥ වවද්ය I.L.ජයවීර 
ම�තා අෙ පැ�ැදිල කරන්ලන් 
ඒ සම�න්්ධවය.

ලිංගික ඉන්නන් ෙටගන්සන් 
සකාසේද?
ය�ෝනි මාර්ග� අභ්යන්තරයේ, 
පිට්ත, ගුද මාර්ගයේ ය�ෝ 
්ගැබය්ගල �න ඕනෑම 
ස්ාන�ක ඇතියෙන 
මාංශලම� ෙැඩීමක්, ්ගැටිත්තක් 
ය�ෝ සයේ යෙනසවීමක් 
විදි�ට යේො �ඳුනෙනන 
පුළුෙන. පිරිමි අ�ය්ගත ලංගික 
ප්රයේශයේ ස� ගුද මාර්ගයේ 
යේො ඇතියෙනො. නමුත 
ලංයේන්රියේ ඇතිෙන සි�ලුම ්ගැටිති ලංගික 
ඉනනන යනයෙයි. සම�ර ්ගැටිති සාමාන්ය 
ශරීර යෙනසකේ යෙනනත පුළුෙන.

සකාසොමද ෙරියටම ෙඳුනාගන්සන්?
ලංගික ඉනනන ඒකී� ්ගැටිති ය�ෝ ය�ාකුරු 
විදි�ට ඇතියෙනො. ඒො ඉ්තාම කුඩා ්ගැටිති 
විදි�ටත විශාල ්ගැටිති විදි�ටත ඇතියෙනො. 
සම�රවිට මලය්ගෝො ය�නුමැති විශාල 
්ගැටිති යලස මතුෙන අෙස්ා �ො 
තියෙනො. ඒ ෙයේම යේෙට තියෙනයන 
�යේ ෙර්ණ�මයි. 

ලිංගික ඉන්නන් ඇතිවීමට සේතු්ව සමාකකද?
මානෙ �ැපියලෝමා වෙරස�  (Human 
Papilloma Virus) කි�න වෙරස� ්තමයි 
ලංගික ඉනනන ඇතියෙනන යේතුයෙනයන. 
HPV වෙරසයේ ප්රයේද රාශි�ක් තියෙනො. 
ඒොයින සුලෙ ෙශය�න ලංගික ඉනනන 
ඇති කරනයන HPV 6,11 කි�න වෙරස 
ප්රයේද ෙර්ගයි. ලංගික එක්වීමකින වි්තරක් 
යනයෙයි කලාතුරකින ලංගික ස�රශ�කින 
�ො යේ වෙරස� යෙෝවි� �ැකියි.

කාන්තා්වක සනාදැනු්වත්වම ඇයසේ ලිංගික 
ප්රසේශසේ සේ්වා තිබිය ෙැකිද?
වෙරස� ශරීර�ට ඇතුළු යෙලා මාස 3-9 
අ්තර කාල�කින ය�ෝ අවුරුදු කිහි��කින 
වු්ණත ඉනනන ඇතියෙනන පුළුෙන. 
ඒ ෙයේම වියේෂය�න කි�නන ඕයන 
ෙහු්තර�ක් යදනාට HPV වෙරස� 
ආසාදන� වුණු �මණින ඉනනන 
ඇතියෙනයනත නැ�ැ. ඉනනන ඇති යනාවී 
වෙරස� ශරීර� අභ්යන්තරයේ �ෙතිනො. 
�ැෙැයි ඉතින ඉනනන ඇති වු්ණත නැ්තත 
යකයනක්ට වෙරස� ශරීර්ග්ත යෙලා නේ ඒ 
පුේ්ගල�ාය්ගන අනිත අ�ටත වෙරස� යෙෝ 
යෙනො. අනිත කාර්ණාෙ ්තමයි ය්ගාඩක් 

ලිංගික ඉන්නන් ඇතිවිට 
ලිංගික ෙබඳතා ප්වත්වන්න එපා 

කාන්තාෙන 
ලංගික 
ප්රයේශ ්ගැන 
සැලකිලමත 
නැතිකම. 
ඒ නිසා �ේ කාන්තාෙක් යනාදැනුෙතෙම 
ඇ�ට ලංගික ඉනනන තිබි� �ැකියි. මසකට 
ෙරක් යදෙරක්ෙත ලංගික ය�යදස සෙ�ං 
�රීක්ෂෙකට ලක්කරනන පුළුෙන නේ ඒක 
ඉ්තා ය�ාඳ පුරුේදක්.

ව්වද්ය පරීක්ෂණයක මඟින් සේක ෙඳුනාගන්න 
පුළු්වන්ද?
රුධිර �රීක්ෂ්ණ�ක් කරලා නි්ගමන� 
කරනන ෙැ�ැ. ඒත ලංගික ප්රයේශ කායික 
�රීක්ෂ්ණ�කට ලක්කරලා වෙද්යරුෙනට 
යරෝ්ග� �ඳුනා්ගනන පුළුෙන.

ලිංගික ඉන්නන් සවදනාකාරීද?
නැ�ැ, නමුත ඇ්තැේවිට යේො කසනසුළු 
සෙභාෙය�න යුක්්ත යෙනන ඉඩ තියෙනො.

ලිංගික ඉන්නන් තිසබන කාන්තා්වකට ගැබසගල 
පිළිකා ඇතිස්වන්න ්වැඩි අ්ව්ධානමක තිසයන්වද?
්ගැබය්ගල පිළිකා සුලෙ ෙශය�න ඇති 
කරනයන මානෙ �ැපියලෝමා වෙරසයේ 
(HPV) 16,18 කි�න ප්රයේද යදකයි. HPV 
එක් ප්රයේද�ක් ශරීර�ට ඇතුළු වුය්ණාත 
අනිත HPV වෙරස ප්රයේදත ශරීර�ට 
ඇතුළු යෙනන �ේ අෙධානමක් තියෙනො. 
උදා�ර්ණ�ක් විදි�ට අපි හිතුමුයකෝ �ේකිසි 
කාන්තාෙකට HPV 6,11 වෙරස ප්රයේද 
ඇතුළු යෙලා ලංගික ඉනනන ඇතිවු්ණා 
කි�ලා. ඉතින යේ කාන්තාෙට අර කලන 
කිවෙ 16,18 වෙරස ප්රයේදත ඇතුළුයෙනන 
අෙධානමක් තිය�නො. ඒ කි�නයන 
ඔවුනට ්ගැබය්ගල පිළිකාෙක් ඇතියෙනන 
අෙධානමක් තියෙනො කි�න එකයි. ඒ 

නිසා ලංගික ඉනනන ඉනන කාන්තාෙක් 
අනිොර�ය�නම ෙසර 5 කට ෙරක් ‘�ැප් 
�රීක්ෂාෙක්’ කරන එක ෙැද්ගත.
ගර්භනී කාන්තා්වන්ට බහුල්ව සේක 
ඇතිස්වන්වා කියලත කියන්වා සන්ද?
යමය�මයි. �ේ කාන්තාෙකට HPV 
වෙරස� ආසාදන� යෙලා තියෙනො, 
නමුත ඇ�ට ලංගික ඉනනන ඇති 
යෙනයන නැ�ැයි කි�ලා හි්තමු. නමුත 
්ගරභනී සමයේදී ඇ�යේ ප්රතිශක්තිකර්ණ 

�ේධතියේ සිදුයෙන යෙනසකේ නිසා යේ 
කාලයේදී ඇ�ට �ළමු ෙරට ලංගික ඉනනන 
මතුයෙනන ඉඩ තියෙනො. එය�ම නැතුෙ 
්ගරභනී කාන්තාෙනට ලංගික ඉනනන 
සුලෙෙ ඇති යෙනො කි�ලා කි�නන ෙැ�ැ. 

ලිංගික ඉන්නන් ප්රතිකාර මගින් නිට්ටා්වටම සු්ව 
කරන්න පුළු්වන්ද?
ලංගික ඉනයනක් ආයොත එ� ඉ්තා 
සාර්කෙ සේපූර්ණය�නම සයමන ඉෙත 
කරනන පුළුෙන. නමුත HPV වෙරස 
ආසාදන�ක් නිටටාෙට සුෙ කිරීමට 
ය�ෝ �ාලන� කිරීමට �ැකි�ාෙක් නැ�ැ. 
නමුත ඇ්තැේ අෙස්ාෙලදී යේ වෙරස� 
සෙභාවිකෙම ශරීරය�න ඉෙත යෙලා �නො. 
එ්තයකාට යේ ලංගික ඉනනන ඉයබම 
සුෙ�ත යෙනො. නමුත වෙරස� ශරීරයේ 
තියෙනො නේ ඉනනන ඉෙත කළත ෙසර 
2ක කාල�ක් ඇතුළ්ත නැේත ඉනනන 
මතුවීයේ අෙධානමක් තියෙනො කි�න එකත 
ම්තක ති�ා්ගනන ඕයන.

ෙෙකරුට ලිංගික ඉන්නන් තිසබන්වා නේ ලිංගික 
එකවීමකදී ආරක්ෂා ස්වන්න ක්රමසවද තිසබන්වද?
ඇත්තටම ස�කරුට ලංගික ඉනනන 

තියෙනො නේ ලංගික එක්වීමකදී 
එ� අයනක් පුේ්ගල�ාට යෙෝවීයේ 
ෙැඩි �ැකි�ාෙක් තියෙනො. ආරක්ෂක 
ක්රමයවද�ක් විදි�ට යකාණඩම�ක් 
�ැලඳුෙත ලංගික ඉනනන සිටිනයන 
ශිෂ්ණ� යකාටයස යනයෙයි නේ එ්තැනදී 
ඒ අෙධානයමන මිදියේ �ැකි�ාෙක් නැ�ැ. 
ඉතින ඒ නිසා ලංගික ඉනනන ඇතිවිට 
ලංගික සෙඳ්තා �ැෙැතවීයමන ෙැළකීම 
්තමයි ෙඩාතම ය�ෝග්ය. විො� යෙනන 
ෙලාය�ායරාතතුයෙන ඉනන යකයනක් 
නේ ස�කරුෙ, ස�කාරි�ෙ යේ ්ගැන 
දැනුෙත කරලා ඔහු ය�ෝ ඇ� සමඟ වෙද්ය 
උ�යේශන යසො යේත ය�ාමුයෙනන 
පුළුෙන. යේ ඉනනන ඉෙත කරනන 
පුළුෙන නිසා සෙඳ්තා න්තර කරදැමීයේ 
අෙශ්ය්තාෙ�ක් නැ�ැ.

ලිංගික ඉන්නන් ෙඳො ප්රතිකාර ගැනීමට යාසේදී 
අ්ව්ධානය සයාමු කළ යුතු විසේ්ෂ කරුණු 
සමාන්වාද?
ෙසරකට 3000ක්, 4000ක් ෙයේ ප්රමා්ණ�ක් 
ලංගික ඉනනන සඳ�ා ප්රතිකාර ලෝගනන 
එනො. 2019 ෙරෂයේ ලං්ගාශ්රි්ත යරෝ්ග 
මරධන ෙැඩසට�යනන ප්රතිකාර ්ගැනීමට 
කාන්තාෙන 1169ක් �ම්ණ �ැමි්ණ තියෙනො. 
යම්තැනදී කිෙයුතු ෙැද්ගතම කාර්ණාෙ ්තමයි 
ලංගික ඉනනන සඳ�ා ප්රතිකාර ්ගැනීමට 
ලං්ගාශ්රි්ත යරෝ්ග පිළිෙඳෙ වෙද්යෙරය�කු 
යේතම ය�ාමු යෙනන කි�න එක. ලංගික 
ඉනනන එය�මත නැතිනේ HPV වෙරස� 
නිටටාෙටම සුෙ කරන ෙෙ �ෙසමින විශාල 
ෙශය�න මුදල ෙංචා කරන පිරිස ඉනනො. 
ඒ ෙයේ පුේ්ගල�නයේ ව්ාජ ප්රතිකාරෙලන 
්තතතෙ� ්තෙ ්තෙත ්ගැටළුකාරී යෙනන 
පුළුෙන. ඒ ෙයේම යේොට නිෙයසදී හුණු 
එය�මත නැතිනේ යෙනත රසා�නික 
සංය�ෝ්ග ආයල� කිරීම, නි්තර නි්තර සර�ශ 
කිරීම, සැර සෙන ස� විසබීජනාශක දමා 
යසදීම ෙයේ යේ කිරීයමනුත ්තතතෙ� 
අ���ත අ්තට �ැයරනන ඉඩ තියෙනො. ඒ 
නිසා, ලංගික ප්රයේශයේ ඉනනන තියෙනො 
නේ ෙ�ාම වෙද්ය ප්රතිකාරෙලට ය�ාමු 
යෙන එක ්තමයි නුේණට හුරු.
ඒ ෙයේම යම්තැනදී මම වියේෂය�න 
කි�නන ඕන යද�ක් තියෙනො. HPV 
වෙරස� යෙෝවීම ෙළක්ෝගනන දැන 
එනන්තක් �ඳුනො දී තියෙනො. යේක 
යේ යෙනයකාට අවුරුදු 12ට අඩු ්ගැ�ැනු 
දරුෙනට රජයේ යරෝ�ලෙලන ලොයදනො. 
ඒ නිසා ඉදිරියේදී කාන්තාෙන අ්තරින HPV 
වෙරස� තුරනවීමටත ඉඩ තියෙනො. යේ 
එනන්ත ලෝගනන කැමති කාන්තාෙක් 
ඉනනො නේ ෙ�ස අවුරුදු 26ට ය�ර ය�ෝ 
ප්ර්ම ලංගික එක්වීමට ප්ර්ම ය�ෞේ්ගලක 
යරෝ�ලෙලන එනන්ත ලෝගනන පුළුෙන. 
යමමගින ලංගික ඉනනන ෙයේම ්ගැබය්ගල 
පිළිකාත අෙම යෙනො. ඒ ෙයේම අවුරුදු 
45ට අඩු පිරිමි අ�ටත යේක ලෝගනන 
පුළුෙන. ලංගික ඉනනන ස� පුරුෂ ලංගික 
ස� ගුද මාර්ග� ආශ්රි්තෙ ඇතිෙන පිළිකා 
ෙළක්ෝගනන ඔවුනට යේ එනන්ත උ�කාරී 
යෙනො.
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බියංකා නානායකකාර

“අපේ පෙදර අපි පුංචි කාපේ ඉඳලා බේපලා, 
පූප�ා, මාළු වපේ �ත්තු හිටියා. මටයි, නුංගිටයි 
එයාලා එකක නිදහපේ හැපදනන ඉඩ ලැබුණා. 
මුං ඒ කාපේ කැමතිම පූ�නට. ඒ වපේ අපේ 
ළඟ හිටප අයපෙන අදටත් මට නිතරම 
මතකපවන පූප�ක තමයි මිකී. පෙදර හැපදන 
�ත්තු වපේම පේ ප�ාපළාපේ ජීවත්පවන 
හැම �පතකටම මම ආදපරයි. කණාමැදිරිනට, 
මීමැේ�නට, �මනලයනට ආදපේ කළා වපේම 
කූඹිනට, �ේ�යිනටත් මපේ ආදපේ පබදුනා. 
තාත්තා පෙදරට එන �ේ�පයෝ මරණවා 
කියලා මුං ඉේ�ර අඬනවා. ඒ වැපේට නේ 
තාත්තපෙන මුං ගුටිත් කාලා තිපයනවා.”

මේ සිතුවිල්ල නිසාම අමි්ල විමේරත්න 
කුඩා ක්ල හැදී වැඩුණු මහාරණ 
ම�ාරුම�ාඩ ප්රමේශමේ ඉබ�න් 
මරා මස් කන්්නට පුරුදුවී සිටි 
මිනිසුන්ට මුදල දී ඒ සතුන් 
මබරා�න්්නට තරේ  පුුංචි 
සිත කරුණාවන් ත වී 
තිබුණි.

“එතපකාට මට අවුරුදු 
�හක හයක ඇති. අවුරුදු 
කාපලට එපහම හේබපවන 
�ේලි එකතු කරලා ළඟ තිබබ 
නි�ා අේමා තාත්තා දැනුවත්ව මුං 
ඒ මිනිේසුනපෙන ඉබපබා �ේලිවලට 
ෙනනවා. අරන ගිහින ජලාශවලට දානවා. 
ඒ අතපර මුං හැමදාම හිතනවා මේ මාළු 
පනාකා එළවලු විතරක කන ජීවිතයකට 
හුරුපවනන. ඒත් පදමාපියනපේ 
බල�ෑපමන ඒක කරනන බැරිපවනවා. 
1998 දි මුං නිේමාුංශ පවනවා. මාුංශජනක 
සියලු පේ ප්රතිකපෂේ� කළා. තාත්තපෙන 
ඒකටත් ගුටි කෑවා. මුං නිේමාුංශ පවනන 
එදා පේතුවුපේ පුංචි සිේධියක. මුං කුකුේ 
මේ කෑේලක කනපකාට ඒක දිහා පූප�ක 
හරි ආ�ාපවන බලා හිටියා. මුං ඉතින 
ඒක එයාට දුනනා. පූ�ා ඒක කන විදිහත් 
දැකකම මම කේ�නා කළා පමපහම 
�තුනපේ මේ කනන මම තිරි�න පනපේ 
පනද කියලා. මම මේ කනපන නැත්නේ 
මපේ පියා මේ පෙනත් �ේ පරවෙනපන නෑ. 
තාත්තා මට මේ කපඩන ෙනපන නැත්තේ 
මේ මරණ අයත් �ේ අඩුකර ෙනනවා. එදා 
ප�ාඩි හිපතන මුං හිතප ඒ පේ ඇත්තටම අද 
�මාජයකට වුණත් කරනන පළුවන.”

අමි්ලමේ උතසාහය වැඩිකල ම්නාම�ාස් 
නිවස තුළම ව්ාපත කරන්්නට පුළුවන් 
වුමේය. ඔහුමේ ්නැ�නිය නිපුණි හය 
වසමේදී බුේ්ධ�යාමේ සිසි්ල චන්්ර මමත්රී 
හාමුදුරුවන්මේත නිහාල විමේරත්න 
මහතාමේත මේශ්නයක් අසා එතැන් පටන් 
නිේමාුංශ වූවාය. 2000 වසමේදී අමි්ලමේ 
මවද ඔහු කළ ඉලලීමට අනුව සේපූේණමයන් 
නිේමාුංශ තැ්නැතතියක වූවාය.

“ඇත්තටම නිේමාුංශ වුණ පකපනකට 
ආයු, වේණ, �ැ�, බල, ප්රඥාව පහාඳින 
ලැපබනවා. පබෝපවන, පබෝපනාපවන 
පරෝෙවලින සියයට අනූවක හැපදනපන 

නිේමාුංශ පනාවන අයට. ඖෂධ ජාවාරේවලට 
�ේබනධ පිරිේ �වා ඔවුනපේ �ැවැත්මට නව 
වවරේ ප්රපබද පලෝපකට හඳුනවා පදනනට 
මාධ්යය කරෙනපන මේ �හ මාළු. ඇත්තටම 
නිේමාුංශ වුණ පකපනකුට පහාඳින ප�ෞඛ්ය 
�වත්වාෙැනීපේ හැකියාවක තිපයනවා. ඊටත් ඒ 
ජීවිපත් හරිම �ැහැේලුයි.”

අමි්ල ඉම�්න�තමත ප්ර්ධා්න මපමේ 
පාඨශා්ලා කීපයකය. විමදස්�තව පරි�ණක 
ජා්ල සේ�න්්ධ උපාධියක් ද හැදෑරුමේය. 
සුංගීත විශාරද උපාධිය දක්වා සුංගීතයත 
හැදෑරූ ඔහු දැන් ආයුේමේද මවද්ය විද්යාව 
හදාරමින් සිටින්මන් කුඩා විමේ පැවිදි වන්්නට 

තිබූ ආසාව පමසක්ලාය.

“ප�ාඩි කාපේ ඉඳලා මුං හිතාපෙන හිටිපය 
මහණ පවනන. අේමයි තාත්තයි ඒකට 
කැමතිවුපේ නැත්පත මුං �වුපල එකම පිරිමි 
ළමයා නි�ා පවනන ඇති. ඒත් මුං මපේ අදහ� 
පවනේ පනාකර හිපත් තියාපෙන හිටියා. 
ඒ අදහ� පවනේ වුපේ අවුරුදු දහඅපටන. 
�මහරු මට කියලා තිපයනවා පොඩක 
�න�ේවල ඉනන බේලනට පූ�නට කෑම 
ටිකක �න�පලන පදනපන නෑ. බඩගිනපන 
ඉනපන කියලා. ඒක ඇත්ත. මමත් දැකලා 
තිපයනවා. අපි බලාප�ාපරාත්තුපවන මහා 
කරුණාව පබෞේධ සිේධේ්ානවලත් නෑ. අපිට 
ේවාමින වහනපේලාට බණ කියනන පවලා. 
මුං හිතුවා නිකායකට �ේබනධපවලා විමුකතිය 
පහායනවට වඩා ගිහිපයක පවලා ඉඳලා 
පලෝපකට ප�ත �ල�නවා කියලා. ඒ නි�ා මුං 
මපේ මහණ වීපේ අදහ� පවනේ කරෙත්තා.”

පන්ස්ලකින් සමතකුට �ත හු්ලක් 
ම්නා්ලැබුණාට අමි්ලට ්නේ පුුංචි කාමලවත 
කුසගින්මන් සිටි සමතක් ළඟින් අහක 
�්ලාම�්න යන්්නට සිත නුදුන්මන්ය. ඒ 
නිසාම ඔහුට හැමදාමත උමේට පාසල යේදී 
්ලැම�්න රුපියල ප්නහ වැයවන්මන් මහම� 
දකි්න �ල්ලන්මේ කුස පිරවීමට මයෝ�ට් සහ 
බිස්කට්ව්ලටය. එමස් කර ඒ සතුටු සිමතන් 
ඔහු �සමේ එන්්නට සලලි ්නැති නිසා 
පයින්ම ම�දර එයි. ඒ පුරුේද පාසම්ලන් 
අයින්ව්න තුරුම ඔහු ළඟ තිබුමේය. පාමේ 
සතුන්ට පුළුවන් විදිහට කන්්න දීමමන් ඒ 
සතතව කරුණාව ම්නා්නැවතුමේය. අසරණ 
�ලම්ලක් මදන්ම්නක් ම�දර හදන්්නටත පුුංචි 
ආධිපත්යයක් ඔහු ම�දර නිේමාණය කර 
�තමතය. එය නිපුණි ්නුංගීට ද හයියක් විය. 
ඒ නිසාම ඇයත පූසන් මවනුමවන් සතව සු� 
සා්ධ්නය පටන් �තතාය.

අමි්ල විමේරත්න සතව අයිතීන් සුරැකීමේ 
�ළකාය පිහිටුවා�නු ්ල�න්මන් 2012 වසමේය. 
ඊට සේ�න්්ධ වන්මන් නිේමාුංශ වූවන් 
පමණි. ඒ සුංවි්ධා්නය හරහා ඔහු කරන්මන්ත 
මහම� සතුන්මේ ම්ලඩට දුකට පිහිට වීමත 
පාසලව්ල, පන්සලව්ල, දහේ පාසලව්ල 
මේශ්න පැවැතවීමතය. මේ ව්නවිට ඔහුමේ 
සුංවි්ධා්නමේ නිේමාුංශ සාමාජිකයන් එකසිය 
අසූවක් මද්නා සිටිති. ඔවුන් සියලම්ලෝමේම 
අරමුණ සතතව අයිතීන් සුරැකීමයි.

“මම �ාපේ අ�රණ �ත්තු දැකකාම, ඒ අයට 
පිහිටපවනන ඕන කියලා ඒ හැපමෝම පෙදර 
පේනපන නෑ. එයාලට සුබ �ාධන වැඩ කරන 
අතපේ මට �ලකනන, පහායනන, බලනන, 
ආදපේ කරනන පළුවන ධාරිතාවයකට තමයි 
�ත්තු මපේ පහවනට ෙනපන. ඒ විදිහට 
මම පෙනාව වීදී සුනඛයන හතක මා ළඟ 
ඉනනවා. එතනින හතර පදපනක පකපනකුපෙ 
උදේ නැතුව මහමෙ තනියම ජීවත්පවනන 
බැරිම අය. සුපී කියලා මුං හැදුවා �ාපරන 
ෙත්ත �පතක, එයාට මානසික ආබාධයක 
තිබුණා. මපෙ අහිුං�ාට කතා කරනන පළුවන. 
එයාව පෙනාපව ඇකසිඩනට් පවලා ඉඳලා 
පබේලනවිල �න�ල ළඟින. පේ �ත්තු මුං 
හදනපන දරුපවා කියන හැඟීපමන. මුං එයාලට 
ආදපේ කරනවා. එයාලට ජීවත්පවනන, පේ 
�ුං�ාපරන එපතර පවනන පළුවන උ�රිම 
උදේ කරනවා. පේ තිරි�න භවවල ඉ�දිලා 
ඉනපන අපේම නෑදෑපයා �ේ කරලා තිපයන 
විදිහට. අපේ ඇසුරින, අපේ ජීවන රටාව එකක 
ඒ පොේපලානට අකු�ේ ප්රහීන කරපෙන පේ 
අවා�නාවනත භවපයන එපතර පවනන අපිට 
උදේ කරනන පළුවන.”

අමි්ල කියන්මන් මකම්නකුට පින් කරන්්න, 
සමතකුට ජීවත මවන්්න උදේ කරන්්න මහා 
මවමහසක් ්නැතිව වුව කළ හැකි �වයි. 
කපුටන්ට වතුර තැබීම, ම�දර ඉතිරිව්න 
මපාලකුඩු ටික සීනී මිශ්ර කර වතමත ඈතකට 
දමා කූඹීන්ට ආහාරයක් දීම, ඇ්ලක් මදාළක් 
ළඟ මාළුන්ට �ත අහුරක් දැමීම ඔහු කිය්න 
එවන් ම්නාමිමල කළ හැකි පින් වැඩයි.

මේ සතුන්ටත් 
සංසාමරන එමෙර මෙනන 
මං උදව් කරනො

ඇත්ේටම නිරමාංශ වුණ 
මකමනක්ට ආයු, ෙරණ, සැප, 

බල, ප්රඥාෙ ම�ාඳින ලැමබනො. 
මබෝමෙන, මබෝමනාමෙන 

මරෝගෙලින සියය්ට අනූෙක 
�ැමදනමන නිරමාංශ  

මනාෙන අය්ට

අපි 
බලාමපාමරාත්තුමෙන 

ම�ා කරුණාෙ 
මබෞද්ධ 

සිද්ධස්ානෙලත්  
නෑ 



312021 ජුනි 02 බදාදා

ලබන සතියට...

වින්දන නවාතැනට ඇරලූ තේනුක නිවසට 
එමින සිටිතේය. තවනදා නිවසට එන විට සිත 
පුරා ඇති සැහැල්ලුව අ්ද නැත. ඒ තවනුවට 
විසඳුම් තහායනනට ප්රශන කීපයක්ම ඔලුතේ පිරී 
ඇත. දුරකතනය නා්දතවයි. ඔහු සිතුවා තේ්ම ඒ 
අතේ අම්්මාය.

“ප�ොඩි පුතො ප�ොපෙද ඉනපනෙ?”

ඔහුතේ කටහඬ ඇසුණ ග්මන 
තසතනතහලතා ්මැණිතක තතනනතකෝන 
ඇසුතේ තනාඉවසිල්තලන තේය.

“මං පෙදර කිට්ටුව අමමො ඉනපන.”

තේනුකට ඒ වනවිට තග්දරට තිබුතේ මීටර් 
පනසියයක වැනි දුරක ප්මණි.

“ඔයො අද සොප්පුව අරිනෙවද?”

ඔහුතේ තනත ඔරතලෝසුවට ගිතේය. ්දවසින 
බාගයක ප්මණ තගවී තගාසිනි. එතේ තිබියදී 
පැය ගණනකට සාේපුව ඇර පලක නැත. 

“නෙෑ අමමො..”

“මං තව �ැය පද� තුනෙකින එනෙවො. පමොනෙවො 
වුණත් හිත �ලබල �රෙනපනෙ නෙැතුව ඉනනෙ..”

තේනුකතේ හිත ගැේසුතේය. අම්්මා ඒ කීතේ 
සියල්ල ්දැනතගන වාතේය. 

“ඇයි මං �ලබල පවනපන?”

ඔහු ඇසුවා තනාව ඇසුණි.

“අයියො එපෙ වෙො �රනනෙ ෙදනෙවට. මං ඔයො 
ෙැනෙ පනෙොදනනෙවැයි ප�ොඩි පුතො. ඔයො ප�ොළඹින 
ඔය ගිහින හිටිපය ඕනෙැවට පනෙපේ.. අපිව 
රිදදනනෙ..”

එක අතකට අම්්මා එතේ්ම හිතාතගන ඉනන 
එක තහාඳ බව ඒ ත්මාතහාතේ ඔහුට සිතුණි.

“මට ඔයො එක� �තො �රනනෙ ඕනෙ. ඇවිලලො 
විසතර �තො �රමු. රෑට උයනනෙ එ�ො කියලො 
�මලට මං කිේවො.”

අම්්මා ඇ්මතු්ම අවසන කතේ තග්දර 
තපතනන තනාතපතනන ්මානතේය.

තේනුකතේ හිතේ එතතක පැවති 
සනසුනක්ම පලා ගිතේය. ඒ නිවතේ තේට්ටුව 
සම්පූර්ණතයන්ම ඇර ්ද්මා තිතබනු දුටු නිසාය. 
ඔහුට තකනති ආතේ ක්මල් එකකය. ඔහු ආ 
තේගතයන්ම කාරය මිදුලට ගේතේය. ඒේ 
තවනදා කාරය නවතන තැනට ඔහුතේ කාරය 
ගනනට බැරි විය. එතැන තම්නකතේ පැජතරෝව 
නවතා තිබුණි. ඒ නිසා ඔහු ඊට ත්මහා පසින 
කාරය නවතා බි්මට බැේතේය. වේතේ තගයේ 
තවනවනනට ්දැල් වැටක ගසා එතැනින 
තේට්ටුවක ්ද්මා ඇති අයුරු ඔහු දුටුතේ එවරය. 
තේනුක කාරයට තේේතුවී වටපිට බැලුතේය. 
නිවතේ තනාසිටිතේ දින හතරකි. ඒ දින හතරට 
අවුරුදු ත්දකක ජීවේ වූ නිවස සම්පූර්ණතයන 
තවනේ වී තේය. වේතේ තසවනට තිබූ 
ස්මහර ගේ බි්ම තහළා තිබුණි. ඈත තකළවතර් 
කීපත්දතනක හිඳිනු ්ද තපනුණි. තසාතහායුරා ්ද 
එතැන ඇතැයි ඔහුට සිතුණි. 

“ප�ොඩි මෙත්තයො ඇවිත්, මං හිතුපේ ආපව 

පමපතක �තොව

ඇමති �වුල� ඉ�දුණත් සොමොන්ය පලස ජීවත් වනනෙට �ැමති පත්නු� පතනනෙප�ෝනට 
සරසවි සිසුවිය� වනෙ අංජනෙො ඇලපලප�ොළ ෙමුවනපන ඔහුපේ දුර�තනෙ අපළවිෙපලදීය. 
�වුපලන ඈත්වී පවනෙම වසනෙ බොල පුතු ෙැනෙ පසපනෙපෙලතො පතනනෙප�ෝන සිටිනපන 
පසොවිනි. පම අතර පත්නු� නෙැවතී සිටිනෙ පියොපේ නිවසට ප්රශනෙයක අතවනෙනු ප�පනෙයි. 
ෙදිසිපේම අංජනෙොපේ අප්�ච්චිපේ අසනී�වීමත් සමෙ අනෙපප්කෂිත පලස ඔහුට අංජනෙො ෙො 
ඇපේ පෙදර යනනෙට සිදුපවයි. අප්�ච්චි සදෙටම සමුපෙනෙ ඇති බව ඔවුන දැනෙෙනපන එහි ගිය 
�සුවය.

අද එතැන සිට

w jirhs
26 ක�ොටස

බියං�ො නොනොයක�ොර ලියයි

මං ක�ොඳටම 
බය වුණො ක�ෝන් 

එ� ගන්කන 
නැතිකෙනක�ොට

එළියට ගිය පලොකු මෙත්තයොපේ යොළු මෙත්තයො 
කියලො..”

ක්මල්තේ හඬින තවේ දුර යනනට ගිය හිත 
ආපසු ඔහු ළඟට ආතේය. 

“පිසසුද බං උඹටත්... මම එළියට ගියොමත් 
ඉසසරත් පමපෙම මං එනෙ�ල පේට්ටු ඇරන 
ඉනනෙවද?”

ක්මල් හිස කැසුතේය. කවදාවේ ත්මතහ්ම 
සැතරන කතා තනාකළ තේනුක අ්ද 
තකනතිතයනි.

“මං පේට්ටුව වෙනනෙ තමයි ෙැදුපේ. පලොකු 
මෙත්තයො කිේවපනෙ ඕනෙ නෙෑ.. මට කියපු වැපේ 
�රලො පදනනෙ කියලො..”

“පමො�දද කියපු වැපේ?”

ඔහු ඒ ප්රශනයට උේතර ත්දනනට තපර 
වේත ත්දස බැලුතේය.

“පමො�දද කියපු වැපේ..........? ”

“බයිට් එ�ක ෙදනනෙ...”

“පමො�ක...?”

“හ්ම..”

“මං පම පේ �ැත්ත �ළොතට මස මොළු 
පේනපනෙත් නෙෑ. උයනපනෙත් නෙෑ.. ඒ� උඹත් 
දනනෙවො. පමො�දද ෙදනනෙ කිේපේ..?”

පත්නු� ඇසුපේ 
සැ�පයනි.

“මීට් පබෝල වෙයක..”

“ඒවොත් ඉතින මොංශ 
නිෂ�ොදනෙ තමයි.. ෙැබැයි අද 
විතරයි. ඊළඟ දවපස අරන 
ආපවොත් ඕවො පම පෙදර 
ෙදනෙවට මං �ැමති නෙෑ 
කියො�න.”

ක්මල් හිස වැනුතේය. 
තවේ කිසිවක කියනනට ඉඩක තනාවිනි. 
පාතරන පැමිණි සුදු පැහැති කාරයක ඇර 
තිබූ තේට්ටුතවන තේගතයන්ම විේ මිදුතල් 
නැවතුණි. ක්මල් වහා තගාේ තේට්ටුව වසා 
්දැම්තම්ය. බෑගයක අතින ගේ තරුණතයක 
කාරතයන බැස වටපිට බලද්දී තේනුකතේ 
ඇසට ඇස හමුවිය. තේනුක සිටිතේ ඉහවහා 
ගිය තකනතියකිනි. ඒ ්මල්තල් ඇේතේ තබෝතල් 
බවට ඔහුට අතගා කියනන ඕනෑ වූතේ නැත. 
තරුණයා ඔහු ත්දස බලා සිනාසුණේ නිකම් 
ත්දන සිනහවවේ ඔහුට ත්දනනට තේනුකට 
සිතුතේ නැත. එතේ සිනාසී වචනයක ත්දකක 
කතා කරනනටවේ තනාහිතතන අන්දතම් 
ප්රිය්මනාප තපනු්මක ඔහු ළඟ වූතේේ නැත. 
ඒ නිසා ඔහු හා සිනා, කතා නැතුව්ම තේනුක 
වහා තගතුළට ආතේය. 

“පමොනෙවද �මල පවනපන................?”

“ප�ොඩි මෙත්තයො ගියදාට �හුපවනිදා ඉඳලො 
ඔපෙොමයි. වෙො �රනනෙ වත්ත සුද්ධ�රනෙවො 
කියලො මිනිසසු ෙතරපදපනෙක අරන ඇවිත් අර 

අපූරුවට පෙවනෙට තිබබ ෙෙප�ොළ ��ො දානෙවො..”

“ඉඩමවලට ඕනෙ පදයක �රෙත්තු පදන �මල. 
මපෙ පදවල පනෙපේපන ඔය. අනි� වැටවල 
ෙෙලො පවන�රෙත්තට අපි මැපරනෙප�ොට 
�වුරුත් ඕවො පෙනියනපනෙ නෙෑ. මං කිේපව ඒ� 
පනෙපේ.. ෙැමදාම බිේවද ඔපෙොම..?”

ක්මල් ඊට උේතරයක තනාදී ඔහු ත්දස 
බලා සිටිතේය. තේනුකතේ ප්රශතනට ඇේත්ම 
උේත තර් කීවානම් ඔහු මීට වඩා තකනති ගනු 
ඇත. 

“ඔයොට පදනනෙ බැරි උත්තපේ 
මං කියනනෙම.. අයියො යොළුපවෝ 
එක� ඇවිත් බිේපව පම සොපල. 
පම පුටුවල ඉඳපෙනෙ. එපෙම 
පනද....?”

ක්මල් හිස වැනුතේය. 

“ඔය ඉසසරෙ පදාර වෙලො 
යතුර මට පෙනෙත් පදනනෙ. මං 
පමතනෙ ඉනනෙ�ල පේ ඇතුපළ 
ඔය ජරොව පබොනනෙ බෑ. මං 
කිේවො කියනනෙ, මං පමතනින 

ගියොට �සපස ඕනෙ පදයක �රෙනනෙ කියනනෙ..”

ක්මල් ඔහු කී තද්වල් ගල් ගැසී තේ අසා 
සිටියදී තේනුක කා්මරයට ගිතේය. ඒ ගිය 
සැනින ආතයේ ඔහු ක්මල්ට කතාතකාට 
කාරතේ යතුර දිගු කතේය. 

“කිළුටු ඇඳුම බෑේ එ� �ොපරපක. සුදු ඒවො 
පවනෙමයි අනිත් ඒවො පවනෙමයි පවොෂින මැෂින 
දානනෙ. ඒ පෙොලලනපේ වොෙපන ෙනනෙ මපේ 
වොෙපන එෙො පමෙො �රනනෙ පවනෙවො නෙම ඒ�ත් 
�රලො පදනනෙ. මං ප�ෝ ඇහුපවොත් නිදි කියනනෙ. 
�ට්ටියට පබොනනෙ නෙම පේ ඇරලො පදනනෙ එ�ො.”

තේනුක නාන කා්මරයට යද්දී ක්මල් 
කා්මරතයන එළියට ආතේය. ඔහුට කාරය 
ප්දවනනට ත්මහි පැමිණි මුල් දිනවල පුරුදු 
කතේ තේනුක්මය. එයින තනානැවතී ලර්නේ 
එකකට සම්බන්ධ කර රියදුරු බලපත්රයක ්ද 
රැතගන දුනතනය.

“ෙදිසසිපේ ෙරි වොෙපන එළවනනෙ බැරි තරමට 
මට පලඩක අසනී�යක වුපණොත් �මලට මොව 
පබත් ටි�ක ෙනනෙවත් අරන යනනෙ පුළුවන 

පවනනෙ එ�ැයි..”

තේනුකතේ ඒ නිරහංකාර අ්දහේ එකක 
ක්මල් එදා පටන්ම ඔහුට ගරු කතේ ඒ තහාඳ 
ේවාමිතයකු නිසාය. හැ්මදා්මේ ඔහුතේ තනියට 
වැඩ කර ත්දමින ඉනනට හිතුතේ ඒ නිසා්මය.

තහාඳින නා ගේ තේනුක දුරකතනය බැලුතේ 
අංජනා සිහිපේ වීය. නිවසට අඩිය තැබූ 
ත්මාතහාතේ ඇති වූ තේේවයේ ස්මග ඇයට 
ඇ්මතු්මක තහෝ ත්දනනට ්මතක වූතේ නැත. 
දුරකතන තිරතේ ඇතගන ්මගහැරුණු ඇ්මතුම් 
හතක විය. ඒ නාන කා්මරතේ සිටි ත්මාතහාතේ 
ආ ඇ්මතුම් වනනට ඇතැයි ඔහු අනු්මාන 
කතේය. ඔහු ඇයට ඇ්මතු්මක ගේතේය.

“මං පෙොඳටම බය වුණො, ප�ෝන එ� ෙනපනෙ 
නෙැතිපවනෙප�ොට...”

ඇ්මතු්මට සම්බන්ධ වූ සැනින ඈ කීතේ 
තසමිනි. ඒ හතඬන තවනදා තිබූ ජීවී බව පලා 
තගාේ තිබුණි. 

“මට පමොකුත් පවනපනෙ නෙෑ පනෙෝනෙො.. බය 
පවනනෙ එ�ො..”

“එපෙම පනෙපවයි. ඒ� මට පත්පරනපනෙ නෙෑ 
කියනනෙ..”

“ෙො.. �මක නෙෑ. දැන මං �තො �තො �ළොපන.. 
ප�ෝ අමමො, මලලියි නෙංගියි පමො�ද �රනපන?”

“මලලියි නෙංගියි නෙම මිදුපල.. ඒ පෙොලලනපෙ 
යොළුපවෝ වෙයක ඇවිත්. අමමො නිදි..”

“ඔයේ ටිකක නිදාගනන. ්ම්මේ කෑ්ම ටිකක 
කාලා තපාඩි හානසියක දාලා ඔයාට කතා 
කරනනම්. අපි ත්මාක්ද කරනතන කියලා 
එතතකාට කතා කරමුතකෝ...”

“මං ඔයොපෙ හිතට මෙො බරක පවනනෙ 
යනපන.”

ඇතේ දිගු හුේ්ම ඔහුතේ පපුවට බරට 
්දැනුතේය. 

“මං එනෙප�ොටත් කියලො ආපේ, ඒ ෙැනෙ 
හිතනනෙ එ�ො. ඒ ඔකප�ෝම �සපස �තො �රමු.”

ඔහු ඇ්මතු්ම අවසන තකාට ක්මල් පිළිතයල 
තකාට තිබූ කෑ්ම තම්සය තවත ගිතේය.

ඉසසරත්  
කමක�ම  

මං එන�ල්  
කේට්ටු ඇරන්  

ඉන්නෙද?

ඔයො ක�ොළඹින් 
ගිහින් හිටිකේ 
අපිෙ රිදදන්න
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දිවයිනේ දහස් සංඛ්යාත සිසුේ්ට 
ප්යාන�ෝගික පුහුණුව ලබයාදී ව්යාපයාර 

සඳහයා මගනපේවූ ප්වීන ඇඳුම් 
නමෝස්තර නිරමයාණ පුහුණු නේශක 

සහ බතික් කලයාව පිළිබඳව 
පුහුණු නේශක 

චමිේද කුමයාර
You tube – 

Smart Fashion Lanka

පයාඩම් 
අංක 
03

සයාමයාන්ය බලවුස් එකක් 
නිවැරදිව කපන විදි� 
මුල සි්ට ඉනගනගමු

අපි ගිය සතියේ ඉයෙනෙතයත බ්ලවුස් එකකට 
නිවැරදිව මිමි අරයෙන ඒ මිමි සුළු කරෙනයන 
යකොය�ොමද කියන එක. අද මම ඔයෝලට කිය්ලො 
යදනන �දනයන සොමොන්ය මූලික බ්ලවුස් එකක 
පිටුපස පළුව කපන විදිය. යේ සඳ�ො මුලිනම 
අපි කරනන ඕයන බ්ලවුස් එක සඳ�ො 45” පළ්ල 

යරදයදන යොර එක�මොරක් අරෙනන එක. 
ඉතින යේ සඳ�ො ඔබ විසින අරෙතතු යරදද 
පිටුපස පළුව කැපීයේදී යරදද �රස් අත 
පැතයතන යදකට නවොෙත යුතුය. යමහිදී 
ඔබ අනිවොරයයයනම මතක තබොෙත යුතුයි 
යරදද අනවශ්ය පරිදි අ�ක යනොයන ය්ලස 
අවශ්ය ප්රමොණයට පමණක් නවොෙනන. 
ඇයි අපි යරදද යදකට නවොෙනයන?  
ඒකට යේතුව පිටුපස පැතයත පළු 2ක් 
තියයනවයන. ඒ යදකම කපොෙනන ඕයන 
පිටුපස මැදින විවරයක් යනොතබන නිසො 
තනි පළුවක් ය්ලස එකට. ඒකයි යරදද 
යදකට නවොෙනයන. ඊළඟට බ්ලනන 
ඕයන යකොය�ොමද අ�ක යනනැති 
යවනන යරදද නවොෙනයන කිය්ලො.

යමතනදී ඔබ විසින යසොයො බැලිය 
යුතුයි අපි ්ලබොෙතතු මිමිවලින �රස් 

මිමි යමොනවොද කිය්ලො. (පපුව, ඉණ, උකු්ල) 

යේ �රස් මිමිවලින ඔබ බ්ලනන 
එක් පළුවක් සඳ�ො වැඩිපුර ඇවිල්ලො 
තියයන මිේම යමොකක්ද කිය්ලො. අනන 
ඒ මිේමට තමයි අපි යරදද යදකට 
නවොෙනන ඕයන. නමුත ඔබ මතක 
තබොෙත යුතුයි අවශ්ය මිමි සඳ�ො 
මැහුේ වොසියටත එක්ක නවොෙනන. 
යේ සඳ�ො අඟල 1/2 ක් ය�ෝ 1ක් 
පමණ වැඩිපුර තබො යරදද �රස් අත 
පැතයතන යදකට නවොෙනන.

ඊටපස්යස් යරදයද නැේම තමනයගේ 
පැතතට එන පරිදි තබො තමනයගේ 
දකුණු අත පැතයතන යටින වොටියට 
අවශ්ය ප්රමොණය යවන කරෙනන. 
යමහිදී අපිට අවශ්ය නේ යටින වොටිය 

�ැඩකර ය�ෝ යකලින තබො වොටිය මැසිය �ැක. වොටිය 
�ැඩකර කපනවො නේ වොටියේ උස අඟල 1/4 පමණ 
තැබිය යුතුය. එවිට මැහුේ වොසියත අඟල 1/4 ක් එකතු 
කර අඟල 1/2 ක් වොටිය මැසීම සඳ�ො යටින තබො ෙත 
යුතුය.

වොටියේ උස = 1/4” + 1/4” = 1/2”

යකලින වොටියක් ම�නවො නේ වොටියේ උස 
අඟල 1/2 ක් ය�ෝ 3/4 ක් තැබිය යුතුය. යමහිදී එම 
ප්රමොණයට මැහුේ වොසිය සඳ�ො අඟල 1/2ක් එකතු කර 
යට වොටිය මැසීම සඳ�ො යවනකරෙත යුතුය.

වොටියේ උස = 1/2” + 1/2” =1”

             = 3/4” + 1/2” = 1 1/4”

යේ ආකොරයට යටින වොටියට අවශය ප්රමොණය 
යවනකරෙත පසු එතැන සිට බ්ලවුස් එකට අරෙත 
උස තමනයගේ වේ අත පැතතට අරයෙන ඒ �ර�ො 
නැේයේ සිට යරදයද �රස් අත පැතතට ඉරක් 
ඇඳෙනන. ප�ත රූපසට�යන පරිදි.

1 රූපය

ඉ�ත රුප සට�යන පරිදි ඇඳෙත පසු පිටුපස 
කර ඇඳෙත යුතුය. ඒ සඳ�ො මිමි 2ක් අපිට අවශ්ය 
යවනවො. එනේ කර පළ්ල ස� පිටුපස කර ෙැඹුර. කර 
පළ්ල යේ යවනයකොට පිටුපස පැතයතන යබලයල 
තියයන ප්රමොණය මැන්ලො එම ප්රමොණයට අඟ්ලකුත 
එකතු කර්ලො 2න යබද්ලො �දාෙනන කිය්ලො ගිය 
පොඩයේ මම ඔයෝලට කිය්ලො දුනනො. �ැබැයි පිටුපස 
කර ෙැඹුර මැනයන නැ�ැයන. සොමොන්ය මූලික කරක් 
කපන විට පිටුපස පැතයතන කර යෙොඩක් කපනයන 
නැ�ැ. එම අෙය ප�ත පරිදි අරෙනන.

යපොඩි ළමුන සඳ�ො = 1/2”

සොමොන්ය අයට = 3/4”

ය්ලොකු ඇඟක් තියයන අයට = 1”

මුලිනම යරදයද නැේයේ සිට �රස් අත පැතතට 
කර පළ්ල 2ට යබද්ලො එන අෙය ්ලකුණු කර එතැන 
සිට ප�්ලට පිටුපස කර ෙැඹුර අරෙනන. පසුව ඒ 
�ර�ො ඉරක් නැේම දක්වො ඇඳෙත පසු සෑයදන 
යකොටුව මත ප�ත රූප සට�යන පරිදි පිටුපස කර 
�ැඩකර ඇඳෙනන.

පිටුපස කර ඇඳගැනීම

2 රූපය

උරහිස ඇඳගැනීම

උරහියස් යරඛව ඇඳෙැනීයේදී අපිට මිමි 2ක් 
අවශ්ය යේ. එනේ මැනෙත උරහිස මිේම ස� උරහිස 
ප�තයවන ප්රමොණය ය�වත උරහිස බැස්ම. මැනෙත 
උරහිස 2න යබදා එන අෙය යරදයද නැේයේ සිට 
�රස් අත පැතතට ්ලකුණු කරෙනන. පසුව එතැන 
සිට ප�්ලට උරහිස බැස්ම යෙන ප�ත රූප සට�යන 
පරිදි කර පළ්ල ්ලකුණු කරෙත තැන සිට උරහියස් 
යරඛොව අඳිනන.

උරහිස බැස්ම = කුඩො 3/4”  සොමොන්ය 1”  ය්ලොකු 1 
1/4”

3 රූපය

හ�ොඳයි අපි ඊළඟ සතිහේ බලමු ඉතිරි ප්රමොණය 
ඇඳගනහන හ�ොහ�ොමද කියලො.

බලව්ස් එ� සද�ො ලබොගත් උස

හෙදහද නැමම (පිටුපස මැද)

හෙදහද දික් අත
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මනාලිය හැඩගැන්වීම - 
රූපලාවන්ය ශිල්පී 

මිනනෝෂාන් වනසිංහ
ඡායාරූප - 

ප්රසන්න ඉන�ෝෂාන්
සම්බන්ධීක�ණය - 

ක්රිෂාන්්ත පුෂපකුමා�

2021 ජුනි 02 ්බදාදා

අද අපි ඔබට සමීප කරන්න බැලූ බැල්මට්ම සුනදර ්්මෝඩර්න ඉනදියන සාරියකින හැඩගැනවුණු සුනදර ්මනාලියක්. 
්ේ ්මනාලිය හැඩගන්වන්න මීගමු්ේ Bridal Array හි මි්නාෂාන ්වනසිංහ.

“්ම්ම ්ේ සාරිය නිර්්මාණය කරගත්ත එකක්. ්ේ සඳහා ්ම්ම ්වැඩදාපු ්ලස් එකක් සහ ශි්පාන ්්මටීරියල එක ්ත්මා 
්යාදා්ගන ති්යන්න. ්්මාකද ්මට ඕ්න වු්ේ සරල සුනදර ්්මෝඩර්න ඉනදියන සාරියකින හැඩගැනවුණු ්මනාලියක්.  

්ේ කාලය ්්වද්දී හැ්්මෝ්ම කැ්මති අලුත විදියට ්දයක් කරනන සහ ලස්සන ්දයක් කරනන. ඒ නිසා ්ත්මා ්ේ ්ව්ේ 
්්වනස් ්දයක් අපි ක්ර්. ්ම්ම හැ්මදා්ම කැ්මති සේපල ්ද්්වල්වලින සුනදරත්වය ්වැඩි කරගනන. ්ක්නක් හි්තන්න 
නැති ්්වනන පුළු්වන ශි්පාන ්ව්ේ ්්මටීරියල එකකින ්ේ ්ව්ේ ්්මෝඩර්න ඉනදියන සාරියක් කරලා ්මනාලියක් 
හැඩගන්වනන. නමුත ්ම්ම ඒ ්්මටීරියල එ්ක් ති්යන සරල බවින්ම ්ත්මා ්ම්ම ්ේ සුනදරත්වය අරන ති්යන්න.

අපි ්යාදාගත නිරූපිකා්ව සහින හැඩති සරුරක් ති්යන 5’5ක් ්ව්ේ උස ්ක්නක් නිසා ඇය්ේ ලස්සන ්ත්වත 
්වැඩි්්වන ආකාරයට ්ත්මා ්්මහි ජැකට් එක නිර්්මාණය කරගත්ත. නමුත ්ක්නක්ට කැ්මති නේ ්ේ විදියට 
හැඩ්්වනන ්හෝ ්ත්මන්ේ සරු්ර් හැඩය අනු්ව යේ යේ ්්වනස්කේ කරලා හැඩ ගැන්්වනන පුළු්වන.

්ේ කාල්ේ ්ගාඩක් යන්න නැචුරල විදියට ්ේකප් කරන එක. ඒ නිසා ්ම්මත ්්ම්තනදී ඉ්තා්ම සරල ්ේකප් එකක් 
ඇයට භාවි්තා ක්ර්. ්කාේඩා ්්මෝස්්තරය ප්වා සරල එකක් ්යාදාගත්ත. ්ලාකු්වට ආභරණ ්යාදාගත්ත නැහැ. ්ේ 
අපි නිර්්මාණය කරපු සාරි්ේ ලස්සන සහ ්මනාලිය්ේ ස්්වභාවික ලස්සන ්ත්වත ඉස්්මතු ්්වන විදියට ්ත්මයි ඒ හැ්ම්ද්්ම 
්ම්ම ්යාදාගත්ත. ්මල කළඹ වුණත ඉ්තා සරල්ව ්මල කිහිපයකින සහ හරි්ත පැහැය එකතු ්්වනන ්කාළ ්වැඩි්යන 
්යාදා්ගන කරපු සරල ්මල කළඹක්.

්ේ ්්මෝඩර්න ඉනදියන සාරිය ්ත්මනට දැරිය හැකි මුදලකින නිර්්මාණය කරගනනට පුළු්වන. ්්මාකද ්්මහි මිල ගණන 
නිය්ම ්්වන්න ්යාදාගනනා ්්මටීරියල එක අනු්ව. ්ක්නක්ට ්ේ ්මනාලිය දැක්ක්ම වුණත හි්්තනන පුළු්වන ්ලාකු 
වියද්මක් යනන ඇති කියලා. එ්හ්ම නැහැ. නිර්්මාණශීලිත්වය එක්ක අපිට පුළු්වන සා්මාන්ය දැරිය හැකි වියද්මකින 
වුණත ්වැඩි ්වටිනාක්මක් ඇති සාරියක් නිර්්මාණය කරනන. ්්මයත එ්වැනි නිර්්මාණයක් කිේ්්වාත හරි.

්මට ්ේ ්්වද්දී ්ේ ්්මෝඩර්න ඉනදියන සාරියකින හැඩගැනවීේ කරපු ්මනාලියට ඉ්තා ඉහළ ප්රතිචාර ලැබුණා සහ 
්ත්ව්මත ලැ්බමින ප්වතින්වා. ්ම්ම හි්තන්න දැන ්ගාඩක් අය කැ්මති සරල සුනදර විදියට ්ත්මන්ේ ්මිංගල දින්ේදී 
හැඩගැන්්වනන. ඒ නිසා ්්මෝඩර්න ඉනදියන සාරියකින හැඩ ගැන්්වනන කැ්මති නේ ්ේ සුනදරත්වය අතදකිනන 
පුළු්වන අ්ප් යු්වතියනටත.

නමාඩර්න් ඉන්දියන් 
සාරියකින් හැඩවුණු 
සුන්්ද� මනාලියක්

උස මනාලියකට 
වඩාත් ගැලනපන්නයි 
ඇයනේ ලසසන කැපී 
නපනනන්නයි ජැකට් 
එක නිර්මාණය කළා

නම නමෝඩර්න් 
ඉන්දියන් සාරියට 

නයාදානගන තිනයන 
මැටීරියල් එක 

නිසා වැඩි විය්දමක් 
වැයනවන්නනත් නෑ

්දැන් නගාඩක් 
අය කැමති 
ස�ල සුන්්ද� 
විදියට ්තමන්නේ 
මිංගල දිනනේදී 
හැඩගැන්නවන්න
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පරණ තැටියම 
අලුත් කරගමුද? 

ප්රනයෝජ�යක් �ැතිව තැ� තැ� දමා ඇති සීඩී තැටි ඕ�ෑම නගදරක දකින� පුළුවන සුලබ 
නදයක්. ඒ නිසා පරණ සීඩී තැටි නගාඩ ටිකක් අඩුකරගන� ගමනම නගදරට ප්රනයෝජ�වත් 
භාණඩ නදක තු�ක් නිරමාණයක් කරගන�ත් ඔබ කැමති ව�වා න�ාඅනුමා�යි. අපි බලමු 

නකාන�ාමද ඒක කරනනන කියලා. 

කරන්ට් ගිය වෙලාෙට ටින් වෙවලකක 
උඩයි, වෙෝතල් උඩයි එවෙමත් නැත්නම් 
වම්සය උඩයි ඉටිපන්්දම් සවි කරගන්න 
සිදුවෙනො. ඒ ෙවේ වෙලාෙට ලසසනටත් 
ෙැඩි එළියක එන විදිෙටත් ඉටිපන්්දම 
පාවිච්චි කරන්න ෙැකි නම් කවු්ද අකැමැති? 
පරණ වී ගිය සීඩී තැටි ව්දක තුනකින් ෙැඩි 
මෙන්සියක නැතිෙම වම් 
ෙවේ ෙදිසි අෙස්ාෙල ගන්න 
ඉටිපන්්දම් රඳෙන ව්දක තුනක 
සාදා තියමු. 

සීඩී තැටිය වකලෙර සිට 
මැ්ද රවුම වතක තුනට 
වෙදා කැෙලි තුනකට වෙන් 
කරගන්න. එයින් ව්දකක තෙ 
ටිකක කුඩා කරගන්න. එක 
කැෙැල්ලක වලාකුෙට තො 
ගන්න. එයින් වලාකු කැෙැල්ල 
වම්සය මත සිටින වස තො 
අවනක කැෙලි ව්දක ව්දපසින් 

තො ත්රිවකෝණාකාරෙ අලො ගන්න. 

කුඩා පැතලි ඉටිපන්්දමක වගන එම 
ත්රිවකෝණය මැ්ද තො ්දල්ෙන්න. ඒ තුළ 
ඉටිපන්්දම ්දැල්වීවමන් එය සුළඟින් මනා 
වස ආරක්ා ෙනො ෙවේම ෙරණෙත් 
ආවලෝකයකින් අලංකාරේද වපවන්.

කුසසිවේ වම්සය උඩ නිතරම 
තිබිය යුතු වේපර සරවියට් මිටිය 
පෙසුවෙන් තො ගත ෙැකි රඳෙනයක 
අෙක ්දමන සීඩී තැටියකින් සාදා 
ගනිමු. සරවියට් රඳෙන නිසා සීඩී 
තැටිය වොඳින් පිරිසිදු කරගන්න. 
ටූත්වේසට් ටිකක ්දමා පිස ්දැමීවමන් 
වොඳින් පිරිසිදු කරගත ෙැකියි. 
නැතිනම් වසෝදා ගන්න.  

සීඩී තැටිවේ මැ්ද ඇති රවුම 
වනාකැවපන වස දිගටි අතට වරඛා 
ව්දකක ඇඳ ඒ අනුෙ කැෙලි තුනකට 
වෙන් කරගන්න. එවිට ඔෙට ෙතරැස 
කැෙැල්ලක සෙ අඩසඳ ෙැඩැති 
කැෙලි ව්දකක ලැබී ඇති. එම ෙතරැස 
කැෙැල්ල ව්දපසට අඩසඳ ෙැඩැති කැෙලි 
ව්දක අලොගන්න. 

වේපර සරවියට් ටික රඳො ගැනීමට ්දැන් 
පෙසුයි වන්්ද? ත්රිවකෝණාකාරෙ නොගත් විට 
තෙත් අලංකාරයි. 

කුසසිවේ උයන වම්සය උඩ, කෑම වම්සය 
උඩ ව�ෝන් එක තෙන නිසා ඒක ඉකමනින් 
කිලිටි වෙනො. ෙදිසියට වසායා ගන්නත් 
අමාරුවෙනො. යූටියුබ් එක ෙලාවගන කෑමක 
ේදනවකාට මැහුමක, වගතුමක, අත්කමක 
කරනවකාට නම් වම්ක ෙඩාත් ප්රවයෝජනෙත් 
වේවි. ෙදිසියට ව�ෝන් එක ගන්නත් නිො 
්දමන්නත් ෙැකි ආරක්ාෙත් ඇති සරල 
ව�ෝන් රඳෙනයක පෙසුවෙන් ෙදාගන්නා 
ආකාරය ෙලමු.

සීඩී තැටිවේ මැ්ද ඇති රවුම් සිදුර ෙසු 
වනාෙන වස සරල වරඛාෙක ඇඳගන්න. 
එම වරඛාෙ දිවේ නො ගැනීමයි ඊළඟට කළ 
යුතු ෙන්වන්. සීඩී තැටිවේ ඇඳගත් වරඛාෙ 
දිවේ ලයිටරයක ගිනි ්දැල්ල අල්ලාවගන 
වගාස වසවමන් නෙන්න. අංශක 90ට පමණ 
නොගන්න. ඉංග්රිසි  L අකුරක ෙැඩයක ලැබී 
ඇති සීඩී තැටිවේ දිගින් ෙැඩි වකාටස වම්සය 
මත සිටින වස තෙන්න. සීඩී තැටිවේ දාරය 
පැත්වතන් මැ්දට සිටින වස ේලූ ගන් එකකින් 
ගම් වෙෝලයක තෙන්න. එය වේලා ගන්න. 
්දැන් ව�ෝන් එක තොගන්න.

න�ෝන රඳව�ය

කඩදාසි 
අත්පිස�ා 
රඳව�ය

ඉටිපනදම් රඳව�ය 
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03 04

05 0106
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පරණ CD තැටිවලින් අලුත් නිර්මාණ 
සිදු කරගන්්මා ආකමාරය

කැපුවා ඇලෙවවා විතරයි
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නැතිනම් 

dharanee.editor@liberty.lk 
ලිපිනයට ඊමම්ල් කරනන

සංසකරණය - මමනෝරා මරේමතිලක

චන්රයාමම්
කළඑළි බහිනා
රාත්රී කුමරියන්
සළුපිළි ළමැදෙන් 
සැදනන් පියාඹා ගිහින්

හැඟුම් මියැදුන 
රැඟුම් දනානැවතුන 
රාග ද�ෝදකක 
ආ� විරහිත අසරණියන්

ඇසකට හසුදවමින්
පතිවත සිදුරු දකාට 
නිරුවත ෙන් දීමට
නිරතුරුවම බ�ාහිඳිත්

සන්තාප ගිණි ෙැලද�න් 
හෙවත රත්කරන්
දමානර දකාළ ළඟ
වහල දවන ශරීර කඳන්

දවස් මුහුදෙන් සිල
රකින මහතුන්
අයාදල පෙම් වුණු
මිනිසුන් අතරින්

ඇතුල හෙ සිඹිමින්
සදාකල රැදඳමින්
සැනදසන්නට නුදඹන්
නැවතුදේ කවුෙ ඉතින්

 ප්රභාෂනී මකාඩිතුවක්කු

හැර මනායෑම 
පාරමි ෙම් පුරා හමුවී
දමාදහාතකින් යළි යදනන දවන්වී
දිදනන් දින දගවනා තත්පදේ
ඔබයි මා දා දනාගිදය දවන්වී 

දුකක් ෙැදනනා දමාදහාදත්ම හැමවිට
සිටියි මාදේ ළයට තුරුළුව
හදේ ගැඹුරුම තැනට රිිංගා
කරයි හැම දේ ගැනම විමසිලි 

දිදනන් දින හැම අතැර යන සඳ
යන්න දුන්නත් දනාම අතැර යන
ඉන්න මා ළඟ ෙැවටි ෙැවටී
මා සදාෙරණීය තනිකම 

 ශ්රියානි මෙමේරා
   මහෝකන්දර

අනමේක්ෂිත 
අවාරදේ මල පිපුන සැඳෑවක 
අක�ට වැසි බිඳු  
පතිත වු දමාදහාතක 
මුෙගැසුණි අප
මුලවරට....

වසන්තදේ මල පිපුණු සැඳෑවක 
නිසික� වැසි බිඳු
පතිත වු දමාදහාතක 
සමුගතිමු අපි
සෙහටම...

  මාලතී රූපිකා පංචිමේවා 
    නවනගරය ඇඹිලිපිටිය 

බිම් තඹර 
කරදිදයන් ඔෙ වැඩුණු �ාලිත 
�’ෙම් වත් බිම් තඹදරකී..
හුනස්දනන් උදුර�ා එව්
ඈ ෙැන් උඩරට මැණිකකී..
නුහුරු සීත� වැදි නිසා ඇදග 
ළපටි ෙළු මුල ගිලිහිනී..
නම්බු දීදගන් දේෂ වූදේ 
උඩරට ඔසරිය පමදෙකී...
   නමවෝදි අතුමකෝරළ 
     පිටිගල

සිදුවුණා වර්දක් 
හැමදාම යන එන තැන
මා පිළිගන්දන් නැති තැන
රස මසවුළු දගාඩක් ඇත
එකකටවත් වරම් නැත
 
මට ෙ අවනත දනාවී කුස
නැගුො පය අවන්හ� දවත
පාට පාට එළි බුබුලු තිබුෙෙ
මදග ෙෑසම එතැනදි අන්්ධයි 

තරුෙ තරුණිදයා තලු මරමින් කති
දුකින් ඒ දෙස බ�ා සිටිදයමි
සිදුවුණි වරෙක් දනාෙැනුවත්ම
වැදුො පහරක් සිහි නැතිවන්නම

  වයි.වි.ජී. දිල්කි
     මහාරණ

උෙනදින 
සුබ ෙැතුම
දෙෙහස් විසි එකයි මැයි මස  දාහතර
සපිදරයි ජීවිතදේ අඩ සිය  වසර
පැතුමන් පතමි ්ධරණී පත් පිටු  අතර
ශ්රී සුබ උපන්දිනයක් දව්වා  දසායුර

පිරුදේ ඔබට දම් මස අවුරුදු  පනහා
විසිපස් වසරක් ම හිටිදේ ඔබ  අප හා
දවන්වී සිටින මුත් දබාදහෝ දුර රටක  එහා
තරහක් දනාමැත මලලිදය මා නම්  ඔබ හා

ගිය වසදේදී සුබපැතුවා මුහුණු  දපාදත්
ඔබ සිහිවුවත් ඉන්දනමි දුක ෙරා  හිදත්
නැතිමුත් සවිය අක්කදේ දම් දුබ�  ගදත්
අෙ සුබ පැතුම් එවදනමි මා ‘්ධරණී’  අදත්

  රුක්මා මරෝහිණි
     තල්පිටිය

විවරණ 
උණුහුමක් ෙැදනනවෙ ගැදහන මදග හෙවදත් 
කිරි සුවඳ හැදඟනවෙ ග�න තන පුඩු දිදේ 
සිප ගන්න තරදේම දෙදතාල නා ෙළු දනාදව් 
මිනිස්කම ෙැදන් පුපුරා ග�න දල රදස් 

කඳු�ක්ව වැදඩන’යුරු බැටළුදවකු ගව ද�දන් 
විසිකරන්නට දනාදව් ගිං දියට කළු ඟදේ 
පිිං දපට්ටි බිඳ වැටී කාසි වක්කඩ කදට් 
ග�න තුරු ඇහැකි දවයි විකුෙන්න දිරි ගදත් 

පිපුණු දගාම්මනට හිමි කඩුපුල මල වැදට් 
සැඟවුදේ දසදනහසින් දපර පුරුේෙට වදේ 
ආවරෙ දනාමැති වූ දරාමෑන්ටික් කම් සුදව්
පව් කරපු උිං වඳෙ දබෝසතුන් නැති ද�ාදව් 

හුදෙක�ා දනාවන් උඹ රැහැට එක්වී පුදත් 
කඩාපන් සඳළුත� දසායා මිනිසත් කදම් 
සමහරුන් නික්මුදේ අතැර අස්ථිර බදව් 
විමුක්තිය �බා එය තනිව විඳිනට දනාදව් 

  සීවලී අතතනායක 

ොසල 
නා පත් සැද�නා රිේමය අතදේ,

ජීවිතය ගැන උගත්දත්ය

ජීවිතදේ සෑම කඩඉමක්ම 

ජය ගැනීමට, මඟදපන්වූ ඈ

සැබවින්ම යදසෝෙරාවක  ය

හැරී බ�මි මම ආ ගමන්මඟ 

අභිදයෝග හමුදව් 

දනාසැද�න දිරිය දියණියන්,

බිහිකළ සියනෑදව් මව්තුමිය ඔබමයි 

නුදඹන් �ැබූ දසදනහස,

මතක් වී අඬමි මම තාම!
 

 ඒ.පී.වී.සඳුනිකා අධිකාරි
    නිටටඹුව

අයැදීම
විකල වූ ද�සින් හිරු 

විරහිතව අනුකම්පා

මිහිකත නියිංසාදයන්

දපළී සිටි නිදම්දෂක

සිතියමක් සදිසි වූ 

වැව් පතු� මත්දතදී

වේෙවත් මසුන් කැළ

උඩුකුරුව පෙ ගසේදි

එකම දිය දපාෙක් 

අයැෙ කළ පූජා 

නැගූ දුක් අදෝනා

අවසන

පැමිණියත් වැහි දෙවිඳු

උතුරුවා හැම සිත් තුටින්

දින ගෙන් සති ගෙන් 

හිතුදව්ම නෑ යන්න

අයැදින්න සිදුවිය යළි

ආපසු යන ද�සට

දනෝක්කඩු වී තදින්

වස්සවා මුරුගසිං වැහි

දේදදාර ෙ වතු පිටි ෙ 

තිබූ මුළු දස්සත ෙ 

දගන ගියා ගිං වතුර

ඉතිරි කර ඇඳිවත පමෙක් 

අපට

  වසනති ජයමකාඩි 
     මේයනමගාඩ

අවසාන මගෞරවය
යා දෙක දනාරත රත පෑහුම් වුෙ  ක�ට
ද�ෝදකම හිමි වුො වාදේ සිතුණි  මට
ඒත් අදන් අම්දම් පූරුදව  පවට
හරිගියා දනදවයි වැරදුො  දහාඳටම

ක්රිස්ටිනාට යන්තම් සිිංහ�  ඇහැකි
ෙරු දෙන්නාට නම් ඒ ටිකවත්  දනාහැකි
දමදේ නැති දෙයක් නැති  තව්තිසාවකි
මදේ ගමට උන් ඒ නිසයි  අකැමැති

දකාලලු කබල ගා උය�ා  දබාරදවන්ට
කීරමින් දහාේෙ හෙ�ා  හින්දෙන්ට
දීපිංකදරන් මිං එනතුරු බත්  දෙන්ට
බ�ා උන්න උඹ අමතක වුදේ  නැත

උඹට බත් කටක් දීගන්ඩ  තරමට
දගන්න ගන්ට බැරිවුණි මදේ  තැනකට
අනුන් අෙසදක් වැටි�ා ඉන්න  මට
සමාදවයන් අම්දම්... මක්  කරන්නෙ

පමා දව�ා මිං එනදකාට  මළගමට
හාමුදුරුදවා කියමින් වුණි මතක  බෙ
දපාඩි මලලි වැඳදගන උන්නා  එතැන
පිටස්තර වුදේ මිං ගදම් අය  ළඟ

  ඉන්රා පෂොනි ජයවේ්ධනහ්දවත නිවුණි මා
සඳ පිණිදිය ඉහිදරන දම් සිතිජ ඉදම්
සුසුම ෙ පාවී ගියා නිසස� අඳුදේ
හෙ නිවි නිවි සැනදසන සිසි�ක් ෙැනුදේ
මව් දසදනහස් ගඟ දිදේ නැළදවමි ආෙර දිදේ

වැරදුණු තැන් මහදමරයි මට නම් අම්දම්
අත දෙන අය දබාදහාදුර වගයි මට ෙැනුදේ
මව් කරුො සාගදේ 
සැනදසමි  අම්දම්... නැළදවමි අම්දම්

සිතු සිතු දේ කළ සිතින් මම පසුතැදවමි
ෙැවි ෙැවි එන දව්ෙනා මනසින් විඳිමි
මතු දිනදයක තුරුලු වී රහසින් හඬමි
දසදනහස උතුරන සිතින් පුදතකුව හිඳිමි

  මක්. එස වී. මධුභාෂීණි කුමාරි 
     කඩුමවල

මසවයට විරාමයක්....
වසර ගෙනක් නිරත වී සිට ගුරු මවක් ද�ස  දස්වදේ 

අෙයි මා විස්රාම �ැබුදව් මා ෙැරූ ඒ  දස්වදේ 

ගුරු සිසුන් මැෙ ඔෙ වැඩී සිට තිස් වසක් දස්වය  කදේ 

දස්වදයන් අෙ නික්ම යමි මම තෙ කරන් දසෝ දුක  හදේ 

තෑගි පිට තව තෑගි තබමින් මා පුෙන්නට  සැරදසදත් 

ඔදේ පිදුමන් මදේ ෙෑසට කඳුළු බිඳුමයි එක්  කදේ 

ගුෙ නැදෙන් යුත් පරපුරක් මා බිහි කදළන් ඒ ඒ  යුදේ 

එය සිතා මදග හිත හදා ගමි ආයුදබෝවන්  ෙරුවදන් 

 ජී.එස. ලලිතා

යුග දිවිය
දෙදෙදනක් එකතු වී අරඹන
ක�කදි විරසකව දෙපසට වන
දකදනකුට මරෙදයන් දක�වර වන
එක්ව පටන් දගන
තනිව දවන් ව යන
ගමනකි යුග දිවිය

  ශ්රියානි මෙමේරා
     මහෝකන්දර 



36 2021 ජුනි 02 බදාදා

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


