
2022 දෙසැම්බර් 14 වන ්බදාදා
3 කාණ්ඩය 02 කලාපය
මිල රු. 80 යි
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රූපවාහිනි නිදේදිකා

හැ්ඩගැනවීම සහ පසු්ලය 
AVRA Saloon 

(තුෂාරි ෙ සිේවා) 
තිඹිරිගස්යා්
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රෑට රෑට ඒ ගෑනිව ්බලනන 
දලාකු හාමුදුරුදවෝ 

මට ඉ්ඩ හෙලා දුනනා

හත අවුරුදෙකින 
වැනදද නැති දුදවේ 

හදිස්සිදේ 
ෙණගහලා වඳිනදන 
දහාඳකට දනදවයි



2 2022 දෙසැම්බර්ï14 වන ්බදාදා

ඉස්සන් ්සහ 
හතු මිශ්ර 
කහ බත
අවශ්ය ද්රව්ය
² කීරි සම්යා සහල් කිල�ෝග්රෑම 1

² ඉසසන් ග්රෑම 250

² හතු පැකට් 1

² ඉඟුරු ග්රෑම 25

² සුදුලූනු ග්රෑම 25

² බී ලූනු ග්රෑම 100

² කරඳමුංගු කරල් ග්රෑම 5

² කරයාබුනැටි ග්රෑම 5

² කුරුඳු ලපයාතු ග්රෑම 5

² ලසර ග්රෑම 5

² එළඟි ලෙල් ලහෝ ්ටර් ග්රෑම 100

² වි්ළි මිදි ග්රෑම 100

² කජු ග්රෑම 100

² ලපයාල්කිරි අඬුලකෝපප 1

² ලුණු අවශ්ය ප්රමයාණ්ට

² කහ අවශ්ය ප්රමයාණ්ට

² ගමමිරිස ඇට සවල්ප්ක්

² ලකයාතෙමල්ලි ලකයාළ ග්රෑම 25

සාදන ක්රමය
² භයාජන් ලිප ේයා එ්ට එළඟි ලෙල් ලහෝ ්ටර් දමයා 

ලහයාඳින් රත කරගන්න.

² සිහින්ව කපයාගත ඉඟුරු, සුදුලූනු, බී ලූනු, ලසර එ්ට 

එක්කර රන්වන් පැහැවන තුරු ලහයාඳින් ්ැදගන්න.

² එ්ටම ෙ�යාගත එනසයාල්, කරයාබුනැටි, කුරුඳුලපයාතු 

එකතු කරන්න.

² අනතුරුව එ්ට කහ සවල්ප්ක් හයා රස අනුව ලුණු 

එක්කර එ්ටම ලපයාල්කිරිද දමන්න. 

² දැන් ලසෝදාගත සහල් එම භයාජන්ටම දමයා අවශ්ය 

ප්රමයාණ්ට වතුරද දමයා ්ෙ පිසගන්න.

² ඉන්පසු ලපයාතු සි්ල්� ග�වයාගත ඉසසන් රන්වන් පැහැ 

වනතුරු ්ැදගන්න.

² සිහින්ව ඉරයාගත හතු ලුණු මිශ්ර ජ�ල්න් ලසෝදා ලහයාඳින් 

ජ�් ඉවත කර ්ැදගන්න.

² වි්ළි මිදි සහ කජු ඒ ආකයාර්ටම ්ැදගන්න.

² පිසගත ්ෙ මදක් නිලවන්නට හැර ්ැදගත සි්ල්� 

එ්ට එකතු කරන්න.

² ගමමිරිස ඇටද ්ෙට මිශ්ර කරන්න.

² ක�වම කරගත ්ෙ කැමති භයාජන්කට දමයා සිහින්ව 

කපයාගත ලකයාතෙමල්ලි ලකයාළ ්ෙට උඩින් දමයා 

පිළිගන්වන්න.

තැඹිලි 
වයින්
අවශ්ය ද්රව්ය
² නැවුම ෙැඹිලි ලගඩි 6 

 (ෙැඹිලි වතුර අඬුලකෝපප 15ක් පමණ) 

² සීනි කිල�ෝග්රෑම 1

² යීසට් ලමස හැඳි 2

² කුරුඳු ලපයාතු ග්රෑම 10

² කරඳමුංගු ග්රෑම 10

² කරයාබුනැටි ග්රෑම 10

² ගමමිරිස ඇට ග්රෑම 10

² ඉඟුරු ග්රෑම 20

² ලදහි ලගඩි 3 (ල�යාකු)

සාදන ක්රමය
² කට ල�යාකු වීදුරු ල්ෝෙ�්ක් ගන්න. (මැටි මට්ටි්ක් වුවද ගෙ 

හැක.) පිරිසිදු කපු ලරදිකඩක ආධයාරල්න් ලපරයා ෙැඹිලි වතුර 

ප්රමයාණල්න් ්යාග්ක් වීදුරු ල්ෝෙ�්ට ලපරයාගන්න.

² ලදහි ලගඩි සි්ල්� කපයා එ්ටම මිරිකයාගන්න.

² දැන් ඉතිරි ෙැඹිලි වතුර භයාජන්කට දමයා සීනි කිල�ෝග්රෑම එක 

ලහයාඳින් දි් කරගන්න. සීනි ලහයාඳින් දි්වූ පසු එ්ද වීදුරු 

ල්ෝෙ�්ට ලපරයාගන්න. 

² ඉන්පසු කුරුඳු කැ්ලි කුඩයාවට කඩයා ෙැඹිලි වතුර ල්ෝෙ�්ට 

දමන්න.

² කරඳමුංගු, කරයාබුනැටි කුඩයා වුංලගඩි්ක් ආධයාරල්න් 

්යාන්ෙමට ෙ�යාගන්න.

² ගමමිරිස හයා ඉඟුරුද එලස ෙ�යාලගන වීදුරු ල්ෝෙ�්ටම 

එක්කරන්න.

² දැන් එ්ට යීසට් ලමස හැඳි ලදකද එක්කරන්න.

² අනතුරුව එ් ලහයාඳින් ලී හැන්දක ආධයාරල්න් ක�වම 

කරන්න.

² දිනපෙයා දින හෙක් ්නතුරු ලමම ෙැඹිලි වතුර ල්ෝෙ�් 

ක�වම කරන්න.

² ඉන්පසු ල්ෝෙ�් ලනයාලසල්ලවන ලස (ඉෙයා ලහයාඳින් මූඩි් 

වසයා/මැටි මට්ටි්ක් භයාවිෙයා කරන්ලන් නම කට ලහයාඳින් 

සීල්ලවන ලස) වසයා ේන්න. දින 15ක් එලස ෙැබීම ප්රමයාණවත්.

මමය මෙරාගැනීමට අවශ්ය උෙකරණ
² වීදුරු ල්ෝෙල් 2

² අඩි 3ක පමණ ප�යාසටික් ්ට්ක් (හයාඩලව්යාර් එකකින් ල�වල් 

්ට්ක් කි්යා ඉල්�න්න)

² පිරිසිදු කපු ලරදි කැ්ැල්�ක්

² සීනි ග්රෑම 200 පමණ

² සීනි උණුකර කැරමල් එකක් සයාදාගන්න.

² පිරිසිදු වීදුරු ල්ෝෙල් උණුවතුලරන් ෙම්යාගන්න.

² කැරමල් එක නිවුන පසු සමයානව ල්ෝෙල් ලදකට දමන්න.

² ඉන්පසු ෙැඹිලි වතුර ල්ෝෙ�්ට ්ට් දමයා කැරමල් 

ල්ෝෙ�්ට ලපරයාගන්න.

² ල්ෝෙල් 1/2 පමණ පිරුණු පසු ල්ෝෙ�ලේ මඩි් වසයා ලහයාඳින් 

කැරමල් එක ක�වම වන ලස ලසයා�වන්න. ඉන්පසු ඉතිරි 

ප්රමයාණ්ත ඊට පුරවයාගන්න.

² ඒ ආකයාරල්න් ඉතිරි ල්ෝෙල් ද පුරවයාගන්න. 

කප් 
කේේ
අවශ්ය ද්රව්ය
² බිතෙර 3

² පයාන්පිටි ග්රෑම 200

² සීනි ග්රෑම 200

² ්ටර් ග්රෑම 200

² ආපප ලසෝඩයා ලත හැඳි 1/8

² ලේකින් පවුඩර් ලත හැඳි 2

² වැනි�යා ලත හැඳි 2

² කිරි ලත හැඳි 2

 (කපලක්ක් 15ක් පමණ සයාදාගැනීමට ලමම ද්රව්ය 

ප්රමයාණවත්.)

සාදන ක්රමය
² සීනි, ්ටර් ලහයාඳින් බීට් කරගන්න. (සීනි 

ඉෙයා සිහින් කුඩු ආකයාරල්න් ගැනීමට මෙක 

ේයාගන්න.)

² එ් විනයාඩි 5ක් පමණ ලහයාඳින් බීට් කරගැනීම 

ප්රමයාණවත්.

² දැන් එ්ට බිතෙර 3 දමයා විනයාඩි 3ක් පමණ 

බීට් කරගන්න.

² පිටි, ආපප ලසෝඩයා, ලේකින් පවුඩර් ලහයාඳින් 

ක�වම කර ලපලන්ර්කින් හ�යාගන්න.

² ඉන්පසු ්ටර් මිශ්රණ්ට පිටි ටික ටික දමයා 

ක�වම කරගන්න.

² එ්ටම කිරි හයා වැනි�යා දමයා ක�වම කරගන්න. 

විනයාඩි ලදකක් ඊට ප්රමයාණවත්.

² දැන් කප ලක්ක් ලරේ එකට ලපපර් කප එක 

දමයා එම මිශ්රණල්න් කප එලකන් 1/3 පමණ 

වනලෙක් දමන්න.

²  ඉන්පසු ලසල්සි්ස අුංශක 170 උෂණතවලේ 

විනයාඩි 20ක් පමණ ලේක් කරගන්න.

²  කපලක්ක් එක ලහයාඳින් නිවුණ පසු ්ටර් 

අයිසින් මගින් ඔ් කැමති වර්ණ්කින් හැඩ 

කරගන්න.

²  ඊට ලකයාළ පැහැ වර්ණ් එක්කර නතෙල් 

ගසක ආකෘති්කට අනුව වුව එ් අ�ුංකයාර 

කරගෙ හැකි්.

ඩබ්ලිව්. එම්. ආර්. 
ඉදුනිල් වීරසේකර
ආපනශාලා ප්රධාන සූපසව්දී
ආගමන විගමන සෙපාර්්තසම්න්තුව
බත්තරමුල්ල
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අකුරු උගනින්නට ඉසලකෝලල් ගි්ත 

ඇෙැමවිට ්ඩගින්නට පුුංචි අත 

ලවව�න්ලන්්. ඊට ලේතුව ඇස 

ලකයානින් අල්�යාගන්නයා ගුරු ලදවිවරුන්ටම 

පමණි එවන් දරුවකුලේ ජීවිේට එළි්ක් 

ලගලනන්නට හැකි්යාව ඇතලත...

ශයානිකයා පවනි ලේවලේ නම ගුරු 

මයාෙයාවක් ෙැබූ සටහනක් සමඟ එවන් අපූරු 

කෙයාවක් පසුගි්දා මහුණලපයාලත පළවී 

තිබුණි.

ඇ් එම සටහන ේයා තිබුලේ 

පසුගි්දා ලහයාරණ අධ්යාපන ක�යාප්ට 

අ්ත, මිල්�නි් විද්යා�ලේ සිසුන් 

පිරිසක් මහුණදුන් අවයාසනයාවන්ෙ සිද්ධි් 

මල්කරලගන්. එම පයාසලල් ගුරුවරි්කලේ 

මදල් පසුමබි්ක තිබූ රුපි්ල් පන්සි්්ක 

මද�ක් නැතිවීම සම්න්ධල්න් එම 

දරුවන්ලේ කකුල්ව�ට කරන්ට් වද්දවයා 

කළ අමයානුෂික දඬුවම දීලම ක්රම් සැ්රෑ 

ගුරුවරුන් කිසිවිට අනුමෙ ලනයාකරන්නකි. 

“ඇත්තටම ඒ සිද්ධිය එකක ්තමයි 
මට මේ සිදුවීම ම්තකවුමේ. එ්තමකාට 
මම ්තරුණයි. පුත්තලම ෙැතමත දුෂකර 
ොසලක මම ්තමයි හ්තර වසර ෙංතිය භාර 
ගුරුතුමී. විමේක මවලාවට මත ම�ානන 
කලින ෙනතිමේ හැම දරුමවකමගනම 
කෑම මගනාවද කියලා අහලා �ලන 
පුරුද්දක මට තිබුණා. අද ඉහළ ෙංතිවලට 
ඉගැනනුවත ඒ පුරුද්ද අදටත මං ළඟ 
තිමයනවා.”

පවනි ගුරුතුමි් එලස අසන්ලන් ්ම 

ලහ්කින් කරෑම ලනයාලගනයා ළමල්ක් 

සිටි්ලහයාත කැන්ටිලමන් කරෑම ලමයානවයා 

ලහෝ අරන් ලදන්නට්. එවන් දරුලවකු 

සිටි්ලහයාත ෙමන් කීවයා ්ැයි කි්යා 

කැන්ටිලමන් කැමති කරෑමක් ඉල්�යා ගන්නයි 

ඈ කී අවස්යාද තිබිණි.

“ඔ් අෙලර් මලේ පුංතිලේ හිටි්යා 

වැඩි් කෙයා්හක් නැති සුදු අහිුංසක 

ලකට්ටු ලකයාලු පැුංලෙක්. එ්යා පුංතිලේ 

අලනක් ළමයි එක්ක මහුලවන්න එචෙර 

කැමති නැහැ. අලනක් ළමයි ෙමන්ලේ 

කරෑම එක ්යාළුලවෝ එක්ක ල්දා හදාලගන 

කරෑවත ලම දරුවයා ෙනි්මයි කරෑලව. සමහර 

දවසව� එ්යාලේ කරෑම ලපට්ටිලේ තිබුලේ 

ත්රිලපෝෂ ගුලි්ක්, එලහමත නැතනම ්ෙ� 

කරෑලි ලදකක් වලේ පුුංචි ලද්ක්. කන 

ලව�යාවට කරෑම ලපට්ටි් අතින් වහලගන 

ෙමයි ලම දරුවයා කන්ලන්. ටික දවසකින් 

ලම දරුවයා විලවක කයාල�දි එළි්ට ්න්න 

පටන්ගතෙයා. මම ඒ ගැන ඇහුවම කි්න්ලන් 

ලගනයාපු කරෑම එක කලින් කරෑවයා කි්�යි. 

කලින් කරෑවට කමක් නරෑ පුලත කි්�යා මම 

දවසක් ලදකක් එ්යාට ්නිස ලගඩි්ක් අරන් 

දුන්නයා.”

එම පයාසලල් තිබුලේ ලපයාල් අතු 

ලසවිලි කළ කුඩයා කැන්ටිමකි. එම කැන්ටිම 

පවතවයාලගන ගිලේ මැදිවිලේ කයාන්ෙයාවකි. 

කැන්ටිලමන් කරෑම ගතෙද ගුරුවරු එම ණ් 

ල්යාලහෝවිට පි්වූලේ වැටුප දිනට්. එවන් 

එක් මයාස්ක පවනි ටීෙර්ලේ කැන්ටින් බි� 

ලවනදාට වඩයා ඉහළ ලගයාස තිබුණි.

“ඇතෙටම එලහම ලද්ක් ලව�යා 

තිබුණයා. විශවයාලසට කරෑම ගන්න නිසයා 

ඇයි ලමලහම ගයාණ වැඩි වුලේ කි්�යා 

ඇන්ටිලගන් අහන්නත ලමයාකක්ද වලේ. 

ඔ් විදි්ට ඊළඟ මයාලසත වුණයා. පසලස 

මම කල්පනයා කළයා සතිපෙයා ලම මද� 

ලදන්න වලේම ගන්න කරෑමව� මි�ගණන් 

ලවනම ලි්යාගන්න. එලහම කර�ත කයාපු 

ගයාණට වඩයා කැන්ටිලම බි� ලමදාපයාරත 

වැඩියි. ඉතින් කැන්ටිලම කවුරුත නැති 

ලව�යාවක් ්��යා මම ඇන්ටිලගන් ලහමින් 

ලම ගැන ඇහුවයා. එෙලකයාට ඇන්ටි කිවවයා 

“ඒ ලවනලකයාටත ලම දරුවයා කලින් 

ලගනයාපු කරෑම එක දැන් ලේන්ලන් නැතලත 

ඇයි කි්න ප්රශලන මට තිබුණයා. දරුවලේ 

ෙයාතෙයා වතලත මරකයාරල්ක් විදි්ට ෙමයි 

රැකි්යාව කර�යා තිබුලේ. ඔහු හදිසිලේ 

මි්ගිහින්. අමමයි, නුංගියි, මල්ලියි එක්ක 

ලම වතලෙම තිබුණු ලගදර ෙමයි ලම්යා�යා 

නැවති�යා ඉඳ�යා තිබුලේ. ෙයාතෙයා මි්ගි්යාට 

පසලස අමමයා කුලීවැඩට ගි්ත, දවසටම 

ළමයින්ට ්ත �ැබුලේ රෑට විෙරයි. උලද්ට 

කරෑම නරෑ. දවල්ට සමහර දවසට ලපයාඩි 

ලද්ක් ලේනවයා. එලහම නැති දවස ටිලක් 

ලපයාඩි එකයා කැන්ටිලමන් මම කිවවයා කි්�යා 

්නිස ලගඩි්ක් ඉල්�ගන්නවයා. හැ්ැයි 

එලහම ඉල්�ගතෙත ලම ලකයාලු පැටි්යා 

්ඩගින්ලන්. එ්යා ්නිස ලගඩි් ලගදර 

ලගනිහින් නුංගිටයි මල්ලිටයි ්යාලේ ්යාලේ 

ලදන එක ෙමයි කරන්ලන්. ඉතින් අවුරුදු 

හ්කට පසලස මම ලවනත පයාස�කට 

මයාරුලව�යා එනතුරුම මම ඒ දරුවට ්නිස 

ලගඩි ලදක ගයාලන් අරන් දුන්නයා. කැමති 

ලද්ක් අරගන්න කිවවට ඒ දරුවයා ගතලෙම 

සීනි ්නිස විෙරයි. මටත ඊට වඩයා ලද්ක් 

අරන් ලදන්න ල�යාකු වැටුපක් ඒ කයාලල් 

තිබුලණ නරෑ.”

පවනි ගුරුතුමි් එම පයාසල�න් මයාරුවී 

ආලව හ�යාවෙ ලුර්දු මහයා විද්යා�ට්. 

“ඒ ොසමලන ආවට ෙසමස මට ඒ 
දරුවා ගැන අහනන ලැබුමේ ඔවුන 

ඒ වතම්තන ගිහින කියලා වි්තරයි. 
ඉනෙසමස මට ඒ සිද්ධිය අම්තක මවලා 
ගියා. හරියටම කිේමවාත අවුරුදු දහයක 
වි්තර මගවිලා ගිහින.”

ලකලස නමත මීට වසර 

ලදකහමයාරකට පමණ ලපර පවනි 

ගුරුතුමි්ට දුරකෙන ඇමතුමක් �ැබිණි. 

ඔහු ෙම නම කි්යා ඔහුව හඳුන්වයා දුන් 

අෙර පයාසලල් නමද කීලව්. එලහත පවනි 

ගුරුතුමි්ට එවන් නමක් මෙක නැෙ.

“මිස මට අර හැමදාම ්නිස ලගඩි 

ලදකක් අරන් දුන්ලන්.” ඒ විසෙර 

කිරීලමන් ගුරුතුමි් ඔහු හඳුනයාගතෙයා්. 

ඇ් ලමයාලහයාෙකට නිහඬ වූලේ හිලත 

මැවුණු ඒ අහිුංසක රූප්ද සමඟිනි.

“මම මිසමගේ මනාේමරය 
මහායාගතමත මිසමගේ මේසබුක 
යාළුමවකට මැමසජ් කරලා. මම මේ 
ොර විද්ාපීඨ මතරිලා. ඒක කියනන මං 
මිසව හැම්තැනම මහේවා. එදා මං �නිස 
මහාමරන කෑවා කියලා මිස ප්රිනසිෙලට 
කිේවා නේ මම ආමේ කවදාවත 
ඉසමකෝමල එනමන නෑ. මං අද මමමහම 
ඉනමන මිස නිසා.”

ඒ වෙන තුළ සි්ල්� තිලේ. උස 

තුරු මදුන්ව� වයාලේම කටු පඳුරුව�ද 

මල් පූදින්ලන්්. ඒ මල් ල�යාව �සසන 

කරන්ලන්්. ඒ පවනි මිස�යා වැනි �සසන 

හිෙැතති්න් ඉන්නයා ෙැන්.

දැන් ඇ් උගන්වන්ලන් සි් උපන්ගම 

ප්රලද්ශ් වන නයාතෙන්ඩි් පළුවැල්ගයා� 

කනිෂ්ඨ විද්යා�ලේයි. අවුරුදු විසසක 

ගුරු ජීවිේ තුළ ඈ කළ ලමවන් සමයාජ 

සතකයාර රැසකි. ඒ අෙරින් ජීවිේ දිනූ 

දරුවන් ල්යාලහයාම්කි. එක්දරු මවකද 

වන ඇ්, ඉලගනුම �ැබුලව නයාතෙන්ඩි් 

ධමමිසසර මධ් මහයා විද්යා�ලේයි. 

ඇ්ලේ සැමි්යා ලල්ඛකල්කු වන ලහන්රි 

වර්ණකු�සූරි්යි.

“සැ�ෑ ගුරුවරමයකුට හැම දරුවම 
දැමනනමන ්තමනමගේ දරුමවක වමගේ. 
වරදක කළත දරුමවකුට දඬුවමට 
වඩා ලැම�නන ඕන ආදරය, කරුණාව. 
ඇත්තටම දරුමවෝ කියනමන වැරදි 
මවනන පුළුවන පිරිසක. ඒක හැම 
වැඩිහිටිමයකම මතරුේගනන ඕන.” 

පයාසල් ලදාරටුවක් හැරීම හිරලගවල් 

දහ්ක් වැසී්යාමට ලේතුලව ්ැයි කි්ති. 

නමත දරුවන්ට පයාස� එපයා ලනයාකරන 

ලමවැනි ගුරුවරුන් ඒ පයාසල්ව� සිටි් 

යුතු්.

්බනිස් 
දහාදෙන කාපු ්බව 
මිස් එදා ප්රිනසිපේට 
කිේවනම 
මම ඉස්දකෝදේ 
දනාඑනනයි හිටිදේ

• ÷දීපා වසනති එදිරිසිංහ

විද්ාපීඨ දතරුණු සිසුවා 
වසෙ ෙහයකට පසු ගුරුවරිය අම්ා කී ක්ාව

්ාත්ා මියගියාට පස්දස් 
අමමා කුලීවැ්ඩට ගියත, 
ෙවසටම ළමයිනට ්බත 
ලැබුදණ රෑට වි්ෙයි. 
උදදට කෑම නෑ. ෙවේට 
සමහෙ ෙවසට දපාඩි 
දෙයේ දේනවා. එදහම 
නැති ෙවස් ටිදේ දපාඩි 
එකා කැනටිදමන මම 
කිේවා කියලා ්බනිස් 
දගඩියේ ඉේලගනනවා

‘ඇයි මිස, මිස කිවවයා කි්�යා මිසලේ 

පන්තිලේ ළමල්ක් හැමදාම ්නිස ලගඩි්ක් 

ඉල්�ගන්නවයා. ඒකටත එක්ක ෙමයි ඔ් 

ගයාණ දා�යා තිල්න්ලන්’ කි්�යා. මුං කිවවයා 

‘ආ ඔව... මම එලහම කිවවයා ෙමයි... ඒත 

මට ඒ ළම්යා මෙක නරෑ’ කි්�යා. එෙලකයාට 

ඇන්ටි පන්තිලේ ඉන්න අර අහිුංසක ලකයාලු 

පැටි්ලග නම කිවවයා.”

ගුරුතුමි් ඊළඟට කලේ පුුංචි පුතු 

පැතෙකට කැඳවයා ඒ ගැන විමසීම්. ඒ 

ඔහුලේ පුුංචි හිෙ ලනයාරිලදන්නටයි. එලහත 

අවසයාන්ට රිදුලන් පවනි මිසලේ කයාරුණික 

හිෙම්.



4 2022 දෙසැම්බර්ï14 වන ්බදාදා

w;a;kdhl tï' fyar;a

පහුගි් සතිලේ වලේම, මුං අදත දූ�ට කි්න්න 

්න්ලන් ඇතෙම කෙයාවක්. විශවවිද්යාල� ගිහින් 

ඉලගනලගන ආවට පසලස මුං ්දුල්ලල් ටියුෂන් 

පුංති්ක් පටන්ගතෙයා. ඒ පුංති් තිබුලේ මති්ුංගණ 

රජමහයා විහයාර්ට මහුණදී�යා. පුෂපදාන මල්ශයා�යාව කි්න 

ශයා�යාලව ෙමයි අපි පුංති් ක ලේ. ඉතින් එක දවසක් 

අමමයා ලකලනක් ඇවිත 11 වසරට එ්යාලේ දුව භයාර 

දුන්නයා. ඒ අමමයා මට කිවවයා, දුවට නගර් එචෙර පුරුදු 

නැහැ, එ්යාව ටිකක් ්�යාගන්න කි්�යා. මට ඉතින් හැම 

ළමල්කුලගම පිටිපසලසන් ඉඳලගන ්�න වැලඩ ටිකක් 

අමයාරු හින්දා මම පුංතිල් හිටි් පිරිමි ළමයි ලදන්ලනකුට 

කිවවයා ලම දුවව ටිකක් ්�යාගන්න, ඒ වලේම එ්යාලේ 

අමතෙක් දැක්ලකයාත මට කි්න්න කි්�යා. 

ඉතින් පුංති්ට ඇවිත මයාස තුනක් ්නකන් ඒ ළම්යා 

ලහයාඳට ඉලගනගතෙයා. මයාස තුනකට පසලස ඒ ළම්ලග 

හැසිරීලම ලවනසක් දැක්ක නිසයා මම අර පිරිමි ළමයිට 

ආල්ත මෙක් කළයා, ලම ළම්යා ටිකක් ලවනස, ලපයාඩඩක් 

්�යාගන්න කි්�යා. ඊටපසලස දවසක් අර පිරිමි ළමයි 

මට පැමිණිල්�ක් කළයා, ලම ළම්යා විවිධ ලසවයා සමූපකයාර 

මූ�ස්යානලේ පිරිමි ලකලනක් එක්ක ්යාළුයි, පුංති ඉවර 

වුණයාම එ්යාලේ ්යික් එලක් නැග�යා ්නවයා කි්�යා. ඔ් 

කි්න පිරිමි ළම්යා වැඩ කරන්ලන් මයි�ගසෙැන්ලන 

විවිධ ලසවයා සමූපකයාලර් නිසයා මම එෙැනට ගි්යා. එෙැන 

ඉන්නවයා මලේ මිත්රල්ක්. ලම කෙයාව එ්යාට කි්�යා මම 

කිවවයා, ඔ් කි්න ෙරුණ්යාලේ ලෙයාරතුරු ලමයානවද, එ්යා 

ලම සම්න්ධ් කරලගන ්න්ලන් එක හිතින්ද කි්න එක 

්��යා කි්න්න කි්�යා. පැ් 12ක් ්න්න ලපර මලේ මිත්ර්යා 

අජිත මයාව ලහයා්යාලගන ආවයා. ඇවිල්�යා කිවවයා එ්යා ්ැඳපු 

ලකලනක්, ළමයි ලදන්ලනක් ඉන්නවයා, ඕක විහිළුවට කරන 

වැඩක් කි්�යා. ඒත මුං ඒක අර දුවට කිවලව නැහැ. 

හැම සිකුරයාදාවකම වලේ අමමයා එනවයා දුවලේ 

ලෙයාරතුරු මලගන් අහන්න. අලප පුංති පටන්ගන්ලන් හවස 

1.30ට. ඉතින් අමමයා තුනට විෙර ආවයා. ඒත එදා අර දුව 

පුංති ආලව නැහැ. අර අමමයා කි්නවයා දුව උලද් 7.00ට 

ලගදරින් ආවලු අතෙනයා්ක සර්ලේ විලශෂ පුංති්ක් 

තිල්නවයා කි්�යා. මුං සමූපකයාලර වැඩ කරන අජිතට කෙයා 

කළයා. අජිත හිනයාලවවී කිවවයා එ්යා අද නිවයාඩු. එ්යා අද 

‘ටුවර්’ එකක් ගි්යා කි්�යා. හැ්ැයි මුං ලම කිසි ලද්ක් අර 

අමමට කිවලව නැහැ. 

ලකයාලහයාමහරි පුංති ඉවරලවන ලව�යාව කිට්ටු ලවද්දී 

අර දුව ආවයා. අමමයා ඉන්නවයා දැක�යා ඒ දුව ්් වුණයා. 

“අමලම අද මලේ ්යාළුලවක්ලේ ෙයාතෙයා නැතිලව�යා. 

මයි�ගසෙැන්ලන. මට සර්ට කි්න්නත ්ැරිවුණයා.” 

අමමයා ඒ කෙයාව විශවයාස කර�යා දූත එක්ක ලගදර ගි්යා. 

ලවන කවදාවත නැති විදි්ට මට දණගහ�යා වැඳ�යි 

ගිලේ. එ්යා වරදක් කළ ්වට ඒක මට සයාක්ෂි්ක්. වරදක් 

කර�යා ලගදර එන දුලවක් අමමට ෙයාතෙට හරි හිෙවත. 

ඒ අ්ලේ ලරදි ලහෝදන්න හදනවයා. අමමව නයාවන්නද 

අහනවයා. අමමයා ඒලක රහස දන්නවයා නම අමලමකුට 

පුළුවන් දුවකලේ රහස එළිකරගන්න. ඒත දුව�ලේ රහස 

එළිකරගන්න ඒ මලනෝවිද්යාව ලගයාඩක් අමම�යා දන්ලන් 

නැහැ. මට දණගහ�යා වඳිනලකයාටම මුං දැනගතෙයා එ්යා 

ගිලේ වැරදි ගමනක් ්ව.

ඊට පසුදා ඒ දුව පුංති්ට ආවයා. හැ්ැයි ලවනදා 

වලේ මලේ මූණ දිහයා ්ැලුලව නැහැ. බිම ්�යාලගනම 

හිටි්යා. ඒලගයාල්ල�යාන්ලග විෂ් නිර්ලද්ශලේ තිබුණයා 

සද්ධර්මරතනයාවලිලේ පටයාෙයාරයා කෙයාව. මුං කිවවයා 

පුංති්ටම ඇලහන්න ෙමන්ලේ අමමට ෙයාතෙට ලහයාලරන් 

ලගදර වැඩකයාර්යා එක්ක පැන�යා ගිහින් ඉෙයාම දුගී 

පැල්පෙකට ලව�යා දර කපයා විකුණන්න සිදුවුණ ඒ සිටු 

දි්ණි්ට ලවචෙ ලද්. ඒ කෙයාව කි්�යා කිවවයා පැ් 12ක් 

ඇතුළෙ මළසිරුරු හ්ක් දැකපු පටයාෙයාරයා දිවි නසයා 

ලනයාලගන ඇඳිවෙත නැතුව ලදවරමලවලහරට ගි්පු 

හැටි. ඇ් දර ලකයාට්ක් වලේ කෙයාව අහලගන හිටි්යා. 

ඔ් විදි්ට ඍජුව අර දුවට කිසිවක් ලනයාකි්යා මුං සයාහිත්ය 

පයාඩම ඇසුරින් ලම වලේ නිදර්ශන අරලගන දිගින් දිගටම 

පුංති්ටම කිවවයා. ඒත ඒ එකක්වත ඇලේ කනට ගි්යාට 

හිෙට ගිලේ නැහැ.

ෙව දවසක් මුං පුංතිලේ ළමයින්ට ගීෙ විෙයාර්ක් 

කළයා. ලෙෝරයාගතලත ‘ෙන්ද්ර මේඩලල් සැෙපුණ පුුංචි 

සයාවිලේ’ ගීේ. අමමයා දා�යා ගි්යාට පසලස ෙමන්ලේ දුව 

රැකගත ෙයාතලෙකුලේ ලශෝක් ඒ ගීෙලේ තිබුණයා.

‘චනද්ර මේඩමල සැ්තපුණ පුංචි  සාවිමේ

මනද කියාෙන මනාකියා හැංගිලා  ගිමේ

ොන නිවුණ මස ොළුයි ලැයිේ  කාමමේ

මනද නුඹ ගිමේ කියෙන පුංචි  සාවිමේ’

ව්ස 18 ලවනකන් දුලවක් අයිති දුවලේ අමමටවත 

ෙයාතෙටවත ලනලවයි ආේඩුවට. ඒකයි එලහම වරදක් 

කළයාම ඒ දුව පරිවයාස භයාර්ට ගන්ලන්. මුං ලකයාචෙර 

ලද්වල් කිවවත ලම දුලගන් කිසිම ප්රතිෙයාර්ක් �ැබුලේ 

නැහැ. 

ලම වලක්රෝක්ති හරි්න්ලන නැති ෙැන එක දවසක් 

මුං ඒ දුවව පැතෙකට අරලගන අර පිරිමි ළම්යා ගැන 

ඇතෙ කෙයාව කිවවයා. වයාඩිලව�යා හිටි් ්ුංකුලවන් දම�යා 

ගහ�යා නැගිට�යා ඇ් මට ෙද්� විදි්ට ලදෝෂයාලරෝපණ් 

කළයා. “සර්ට ෙරුණ්න්ලේ ලරේම් ලතලරන්ලන නැහැ. 

අපි ඉක්මනින් ්ඳිනවයා. මුං එන්ලන් නැහැ සර්ලේ 

පුංති්ට. ඒ අයි්යා හරි ලකළින් මිනිලහක්.” එලහම කි්�යා 

ඒ දුව පුංතිල්න් අසලව�යා ගි්යා. මට නැවෙ ඇ්ව 

මණගැලසන්ලන් වසර දහ්කට පසලස.

එෙලකයාට මුං විශවවිද්යා�ලේ ආෙයාර්්වරල්ක්. 

එදා මම මලේ දරුවව ගන්න සරසවි උ්ලන් ලේට්ටුව 

ළඟ ඉන්නලකයාට එදාට වඩයා උස ගි් ඒ දැරි් මයාව 

දැක�යා දුවලගන ඇවිත මට දණ ගහ�යා වැන්දා. “ඔ්යා 

දැන් ලමලහද?” “ඔව සර් මුං ඉන්ලන ගන්ලනෝරුලව. 

අලන් සර් මට සමයාලවන්න. එදා සර් මට දුන්න අවවයාද් 

මුං පිළිගතලෙ නැහැ සර්. ඒ මිනිහයා මහ කපටිල්ක්. ඒ 

මිනිහයා මයාව අනයා් කරයා. ඒත සර් මයාව ලතරුමගත ලහයාඳ 

මහතෙල්ක් මට හම් වුණයා. අලප දුව ්න්ලනත සරසවි 

උ්නට. සර්ට මෙකද පටයාෙයාරයා? එ්යා දිවි නසයාගතලෙ 

නැහැලන්. මයාත සර්ලේ ඒ අවවයාද් පිළිගතෙයා.” එදා 

මට ඇහුමකන් දුන්ලන් නැති දුව මලේ ඒ කි්මන ඇලේ 

්ටිසිලත ෙැන්පත කරලගන තිබුණයා. ඒ වලේම ඇ්  

ජීවිේ දිනයාලගන තිබුණයා. අර කරදර් සිදු ලනයාවුණයානම 

ඇලේ ජීවිේ මීටත වඩයා �සසන වි් හැකි ්ැයි එදා මට 

හිතුණයා. එදා මට ්ැණ වැදුණ ඇ් මලගන් සමයාව ගැනීමට 

වසර දහ්ක් ්�යාලගන ඉඳ�යා තිබුණයා.

හත අවුරුදෙකින 
වැනදද නැති දුවලා 
හදිස්සිදේ 
ෙණගහලා වඳිනදන 
දහාඳකට දනදවයි

හැම සිකුොදාවකම වදේ අමමා එනවා 
දුවදේ ද්ාෙතුරු මදගන අහනන. 
අදේ පංති පටනගනදන හවස 1.30ට. 
ඉතින අමමා තුනට වි්ෙ ආවා. ඒත එදා 
අෙ දුව පංති ආදේ නැහැ. අෙ අමමා 
කියනවා දුව උදද 7.00ට දගෙරින ආවලු 
අත්නායක සර්දේ විදේෂ පංතියේ 
තිදයනවා කියලා. මං සමූපකාදෙ වැ්ඩ 
කෙන අජිතට ක්ා කළා. අජිත හිනාදවවී 
කිේවා එයා අෙ නිවාඩු. එයා අෙ ‘ටුවර්’ 
එකේ ගියා කියලා. හැ්බැයි මං දම කිසි 
දෙයේ අෙ අමමට කිේදේ නැහැ

අත්නායක 
එම. දේෙත

r;a;rka ÿfõ
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දැන්වීමයි
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මලේ මෙක් නිවැරදි නම ඒ 

2014 වසලර් අගභයාග්යි. මයා 

එවර අනුරයාධපුර්ට ගිලේ 

ලපරිමි්න්කු�ලම පදිුංචිව සිටි මලේ 

හිෙවලෙකු වන එච.එම.ගුණරතන 

්ේඩයා මහෙයා හමවීමට්. නුවර ක�යාවි් 

පයාරමපරික ලවද පරපුරක පිල්කුට සහ 

කුරුණරෑග� දිසත්රික්කලේ ්ක්ලදසසයාව නම 

ගලම ්කැදුරු පරපුරක මවකට දාව 1944 

වසලර් උපන් ගුණරතන ්ේඩයා මහෙයා 

එම විෂ්න් සම්න්ධ විශවලකෝෂ්ක් ්ඳු 

්ව මට කීලේ රුවන්වැලි සරෑ විහයාරලේ 

කැපකරුලවකු වන ඩී.එම.මතු්ේඩයා 

මහෙයා්.

එවර මයා අනුරයාධපුර්ට ්යාමට ලපරදින 

කුරුණරෑග� පුතෙ�ම පයාලර් සයාරගම 

වැව අද්දරදී ලමෝටර් ර්්ක් අනතුරට 

පතවීලමන් සිවලදලනක් මරුමවට පතවූහ. 

ඉන් එක් ෙරුණල්කු මයා පදිුංචි ගලේමල්� 

ප්රලද්ශලේ පදිුංචිකරුලවකු වූ අෙර මයා 

අනුරයාධපුර් ්�යා පිටතවන ලමයාලහයාලතද 

එම අවමඟු� සඳහයා මළු නගර්ම සුදු 

පැහැති සැරසිලිවලින් පිලරමින් තිබිණ. ඒ 

අනුව ළමයා විලේදී කුරුණරෑග� ප්රලද්ශලේද 

්ම කයා�්ක් දිවි ලගවයා ඇති ගුණරතන 

්ේඩයා මහෙයාට මම ගලේමල්� නගර් 

එකම මළලග්ක් ්වට පතක� සයාරගම වැව 

අද්දර අනතුර පිළි්ඳවද කීලවමි.

“ඔ්තන සාරගම වුමේ එකදාස නවසිය 
අසූ ගණනවල මරේමදාස මහත්තයා ඔ්තන 
උදාගමක කරපු නිසා. එමහම නැතනේ 
ඔය ගමේ නියම නම තිත්තවැලල. දැන 
ඉනන මිනිසසු එචචර විශවාස මනාකළත 
එකදාස නවසිය ෙනස ගණනවලදී ඉඳන 
ඔය තිත්තවැලල වැව කිට්ටුව රෑට අද්භූ්ත 
ගෑනු රූෙයක මේනවා කියලා විශවාසයක 
තිබුණා. ඒ කාමල මං ්තරමක මකාලු 
ගැටමයක. මාත ඔය රෑට මේන ගෑනු රූෙය 
ලුහු�ැදලා තිමයනවා.” ගුණරතන ්ේඩයා 

මහෙයා කී්. ඊට ලපරද පවසයා ඇති අන්දමට 

ඔහු 1950 දශකලේ මැද භයාගලේ කුරුණරෑග� 

ල්ෞද්ධයාල�ෝක පිරිවලේ ලන්වයාසිකව 

ඉලගනුම �්යා තිලේ. එනිසයාමලදෝ පයාලි 

සුංසකෘෙ ආදී ලපරදිග භයාෂයාවන් පිළි්ඳ 

්ම දැනුමක්ද ඔහු සතුව තිලේ. 

ඔහු කී අන්දමට එවක තිතෙවැල්� වැව 

අවට සුදු වැලිෙ�යාවක් තිබී ඇති අෙර එහි 

ජ�් ලකයාලෙන් පැහැදිලිද කිවලහයාත දිවයා 

කයා�්ට වැවපතලල් ඇති සුදුවැලි ලසම එහි 

දි්ඹ තුළ පිහිනන මසුන්ද මනයාව දර්ශන් වී 

තිලේ. එම ගමමයාන්ට තිතෙවැල්� ්න නම 

�ැබී ඇතලත ද එනිසයාම්. එම වැව ආශ්රිෙව 

එම මයාර්ගලේ ගමන් ්න්නවුන්ලේ විලවක 

ස්යාන්ක්ද තිබී ඇෙ.

“මකාමහාමහරි හඳ ොයපු රෑ කාලවලට 
ඔය තිත්තවැලල වැව කිට්ටුව සැරිසරනවය 
කියන ගෑනු රූමේ ගැන ඒ කාමල අමේ 
පිරිමවණට ෙවා ම්තාරතුරු ලැබිලා තිබුණා. 
ඉතින මටත හිතුණා ඔය කියන ගෑනු රූමෙ 
මමාන වමගේද කියලා මසෝදිසි කරලා �ලනන. 
හැ�ැයි ඒකටත මොඩි මොටක ෙෑදිලා 
තිබුණා.” ගුණරතන ්ේඩයා මහෙයා කී්.

ඔහු එහිදී කී අන්දමට වතමන් සයාරගම 

වැව ඉසමතලත ගල් පර්වේ මෙ ල්ෞද්ධ 

විහයාර්ක් අදත දක්නට �ැලේ. එක� එ් 

හැඳින්වී ඇතලත ‘උඩමලුලව පන්ස�’ 

්නුලවනි. එවක එහි විහයාරයාධිපති පදවි් 

ලහ්වූ හිමි්න් ගුණරතන ්ේඩයා අධ්යාපන 

�ැබූ කුරුණරෑග� ල්ෞද්ධයාල�ෝක පිරිලවණ 

හයා ශයාසනික ස්ඳෙයා පැවැතවූ හිමිනමකි.

“ඉතින මකාමහාමහරි මම ඒ මලාකු 
හාමුදුරුමවෝ ආමේ පිරිමවණට වැඩම 
කරපු මවලාවක �ලලා මේ කාරමේ කිේවා. 
එ්තමකාට ඒ මලාකු හාමුදුරුමවාත ඉතින 
මමගේ මමාකද ඔනන ඔමේ ඇවිත ඕමන 
මදයක �ලා කියාගනන එකමන ඇතමත 
කියලා ගතකටටම කිේවා. අමේ පිරිමවමේ 
ඉඳලා ඔය තිත්තවැලමල උඩමලුමේ 
ෙනසලට හැ්තැකම තුනකවක නෑ. ඒ කාමල 
ලංගම �ස නෑ. මකාේෙැණි �ස තිබුමේ. 
ඒත ඒවත දවසකට තුන හ්තරව්තාවක 
්තමයි පුත්තලේ ොමේ එහා මමහා ගිමේ. 
ගාසතුව ස්තයක මදකක වමගේ ්තමයි ම්තක. 

මම සතියකට දවසක මදකක අමේ පිරිමවන 
නායක හාමුදුරුවනමගන අවසර අරන 
හවසට ඔය පිරිමවණට යනන ෙටනගත්තා. 
මට පිරිමවමේ ඉඳලා ඒ ෙනසලට යනන 
ග්තමවනමන ෙැය �ාගයයි.” එලස කී 

ගුණරතන ්ේඩයා මහෙයා වැඩිදුරටත කි්යා 

සිටිලේ තිතෙවැල්� වැව ඉවුලර් රයාත්රි්ට 

සැරිසරන එම අද්භූෙ ගැහැනි් දැකගැනීම 

සම්න්ධල්න් සිෙ තුළ පැවති උනන්දුව 

ලකයාලෙක්ද්ත එම සැෙපුම තුන අඩි තුනක් 

ලස ෙමන්ට හැඟුණු ්වකි.

“මකාමහාමහරි මම රෑට රෑට ඒ 
මහාලමන �ලනන යන ගමන ෙසමස 
පුරුද්දක කරගත්තා. ඒ මවනමකාට 
උඩමලුව ෙනසමල ඇබිත්තකමට 
මහට්ටිමොළ ෙැතමත වයසක මාමා 
මකමනක හිටියා. අපි මදනනා රෑට 
මමානවාහරි කාලා උඩමලුමේ විහාමේ 
ගලමොත්ත උඩට මවලා රෑ ජාමේ මවනකේ 
වැේපිටිය දිහා �ලාමගන ඉනනවා. පුදුමේ 
කියනමන සමහර දවසවල රෑට හිටපු ගමන 
වැේපිටිමයන කවුරුහරි ගෑනු මකමනකමගේ 
රූෙයක මතුමවනවා අපිට මෙනුණමන. 
සමහර දවසවලට ඒ රූමේ ඉසසර මවලාම 
මෙනුමේ මට. එ්තමකාට මම ඒ මාමාටත 
මෙනනුවා. �ැරිමවලාවත මට කලින ඒ මාමා 
දැකමකාත ඒක මටත මෙනනනවා. හැ�ැයි 
ටික මවලාවකින ඒ රූමේ හුළඟට දියමවලා 
වමගේ යනවා. මකාමහාමහරි ඒ කාමල ඔය 
ගෑනු රූමේ හිටිහැටිමේ පුත්තලේ ොර 
මැද්මදනුත මතුමවනවා කියලා ක්තාවක 
තිබුණා. එ්තමකාට එකොරටම ඒක 
දැකලා �යමවන ඩ්රයිවේලාට වාහමන 
හසුරවාගනන �ැරිමවලා වාහමන අනතුරට 

රෑට රෑට 
ඒ ගෑනිව ්බලනන 
දලාකු හාමුදුරුදවෝ 
මට ඉ්ඩ හෙලා දුනනා

මයාධ්ලවදී

තිලේ දස්නාසිංහ

ලකමවනවලු. ඔය කාමලම පුත්තලම 
ෙැතමත ඉඳලා කුරුණෑගලට හරක ඇදපු 
මලාරියකුත ඔය කිට්ටුව තිමයන මාර ගහක 
හැේපිලා කුඩුෙට්ටේ වුණා. ඒමක ඩ්රයිවේ 
මගෝලයා වමගේම ඇතුමේ හිටපු හරකුත 
සෑමහන ගාණක මැරුණා. ඊටෙසමස ඔය 
තිත්තවැලල වැව කිට්ටුව මාරක අනතුරු 
මවන ්තැනක හැටියට රමට්ම ප්රසිද්්ධ වුණා.”

ගුණරතන ්ේඩයා මහෙයා කී තිතෙවැල්� 

වැව අද්දර අද්භූෙ ගැහැනි් දර්ශන් 

වීම හුලදක් එ් දකින්නයාලේ මලනෝම් 

ක්රි්යාකයාරීතව් මෙ පදනම වන්නකි. සුදු 

වැලිෙ�යා, ජ�ෙ�්න් සහිෙ ප්රලද්ශව� 

රයාත්රී කයා� තුළදී පවයා ඒ අවට කිසි්ම 

පහන් එළි්ක් විහිද තිල්නු දැකි් හැක. 

විලශෂල්න් සඳ පයා්යා ඇති රයාත්රී කයා�්න් 

තුළ එවන් පරිසර්න් තුළින් අමතුම ප්රභයාවක්, 

කයාන්ති්ක් විහිලදනු දක්නට පුළුවන. ඒ 

අනුව එවන් පරිසර්ක ල්යාලහෝ ලව�යාවක් 

නිලසයාල්මන්ව හිඳීලමදී සිෙ තුළින් පැනනගින 

මලනෝරූප මයා්යාතමක දර්ශන ල�සින් ලපනී 

්යාලම පහසු අවකයාශ්ක් පවතී. එලමන්ම 

ෙමන් අතවිඳින එම මයා්යාතමක අතදැකීම 

එම මයානසිකතවල්න් යුතු ෙවත පිරිසකට 

දර්ශන් වුවලහයාත ඔවුනටද එල�සින්ම එම 

මයා්යාතමක අතදැකීම විඳගන්නට පුළුවන.

මහයා මයාර්ගව� විවිධ ඉසවව� 

රි් අනතුරු ්හු�වීමට ලනයාල්කුත 

්්යාර්්වයාදී ලේතු තිලේ. නවීන විද්යාලවන් 

ඒවයා ලවන්ලකයාට හඳුනයාලගනද හමයාර්. 

එලහත අප රලට් එවැනි අනතුරු සිදුවීලම 

සමභයාවිෙයාව්ක් සහිෙ ප්රලද්ශ ආශ්රිෙව 

පැතිර ්න ලම්ඳු ගුපෙ විශවයාස තිලේ 

නම ඒ අනතුරුව� වගකීම ඒ මනඃකල්පිෙ 

අමනුෂ්ය්න්ට පැවලරන අෙර ඒවයා 

‘බිලිගැනීම’ වශල්න්ද හඳුන්වනු �ැලේ. 

එ් ඒකයාන්ෙ වශල්න් ලනයාදියුණු සමයාජම් 

මලනෝ ක්රි්කයාරීතව්කි.

ඉතින මදේ දමාකෙ ඔනන 
ඔදේ ඇවිත ඕදන දෙයේ 
්බලා කියාගනන එකදන 
ඇතදත කියලා දලාකු 

හාමුදුරුදවාත ගතකටටම 
කිේවා. අදේ පිරිදවදණ 
ඉඳලා ඔය තිත්වැේදේ 

උ්ඩමලුදේ පනසලට 
හැ්ැේම තුනේවේ 
නෑ. මට පිරිදවදණ 

ඉඳලා ඒ පනසලට යනන 
ග්දවනදන පැය ්බාගයයි
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මාළුත කාලා
කෙවලත කාලා 

ජරමර අසලස ්රකරතෙ වලේ 

දැන් ලගයාඩක් උදවි්  ආර්ථික 

ප්රශනව�ට විසඳුමක් විදි්ට ෙමන් 

ගයාව තිල්න රතෙරන්, ඉඩකඩම නැතෙම 

ස්යාවර ෙැමපතු වලේ ලවනත වතකම 

මදල් කරගන්න පටන් අරන්. හැ්ැයි 

ලනයාදැනුවතකම නිසයා කරන ලම වැලඩන් 

පයාඩුවක් මිස �යා්්ක් නම ලවන්ලන් නැහැයි 

කි්�යි පුද්ග� හැකි්යා සුංවර්ධන, ප්රවීණ 

ලල්ඛක භයාති් අර්්නයා්ක මහතම්යා අපිත 

එක්ක කිවලව. ලහට උලද්ම ගිහින් මයාලල් 

නැතෙම වළල්� උගස ති්න්න හිෙයාලගන 

ඉන්නවයා නම, වයාහන්ක් නැතෙම ඉඩමක් 

විකුණ�යා ඒ සල්ලි පරිලභෝජන් කරන්න 

හිෙයාලගන ඉන්නවයා නම ඊට කලින් ඔහු 

කි්න ලම කෙයාව කි්ව�යා ්�න්න.

පහුගි් දවසක මලේ මිත්රල්ක් කෙයා 

කළයා. ඔහු ඔහුලේ උසස අධ්යාපන් 

ලවනුලවන් රතෙරන් ්ඩු කිහිප්ක් 

්ැුංකුලව ති්�යා.

ලම කි්න මිත්ර්යා ඉසසර ඉඳ�ම 

ල්යාලහයාම විලනෝදකයාමී ජීවිේක් ගෙකරපු 

ලකලනක්. විලනෝදල්න් සතුලටන් ඉන්න 

එක ලහයාඳයි ෙමයි. හැ්ැයි ලම වලේ 

දුෂකර ලව�යාවක අපිට ඒ ලද්වල් ටිකක් 

කළමනයාකරණ් කරගන්න ලවනවයා. ලම 

කි්න මිත්ර්යා දුෂකරෙයා හමලවත වැඩි 

මද�ක් වැ් කලේ විලනෝලදට. 

“ඔ� අනවශ්ය මද්ට කරන වියදේ 
සීමා කරගනන �ැරි වුමණාත නුදුමේම 
අත්යවශය මද්වල විකුණනන මේවි” කි්�යා 

කෙයාවක් තිල්නවයා. ලම මිත්ර්ට වුලණත 

අන්න ඒක. අනවශ්ය ලද්ට නිසකයාරලේ 

මදල් වි්දම කරපු නිසයා ඔහුට අවශ්ය 

ලද්කට ල්යාදවන්න මදල් නැතිවුණයා. ඉතින් 

රතෙරන් ්ඩු උගස ති්න එක ෙමයි ඔහුට 

තිබුණු එකම විකල්ප්.

රතෙරන් ්ඩු, ෙමන්ලේ ඇෙැම සථිර 

ෙැන්පතු වලේ ලද් තිල්න්ලන් ෙමන්ට 

්ැරිම ෙැනක් එනලකයාට මදල් කරගන්න. 

හැ්ැයි ඒ ්ැරිම ෙැන එන්න කලින් සමහරු 

ඒ වටිනයාකම මදල් කරගන්න උතසයාහ 

කරනවයා. ඔ් කෙයාව මම ඒ මිත්ර්යාටත 

කිවවයා.

“ඇත්ත මම ෙහුගිය මාස ටිමක නාසති 
කරපු සලලි තිබුණ නේ රත්තරන �ඩු ටික 
මනාතියා මමගේ වැමේ කරගනන තිබ�ා.”

එෙලකයාට ඔහුත ඔලහයාම කි්�යා ඒ 

කෙයාව පිළිගතෙයා. 

අර්ථික්ක් දුර්ව� ලවනලකයාට ෙමන්ලේ 

වතකම, ඉඩකඩම, ්යානවයාහන විකුණ�යා 

එවවයා මදල් කරගන්න ලගයාඩක් උදවි් 

ක�්� ලවනවයා. මට ලම මයාලස කන්න සල්ලි 

මදි, ට්රිප ්න්න සල්ලි මදි, නැතනම ්යාළුලවෝ 

එක්ක විලනෝද ලවන්න සල්ලි මදි කි්�යා 

හිෙ�යා රතෙරන් ්ඩු උගස ති්න්න හදනවයා 

නම ඇතෙටම ඒක මහයා අපරයාධ්ක්.

ආර්ථික ප්රශනව�ට විසඳුම විදි්ට 

වතකම මදල් කරන්න කලින් වි්දම අඩු 

කරගන්න ්�න්න.

ඉසසර අලප ලගදර මයාලුපිනි හෙරක් 

ඉවවයා. හැ්ැයි දැන් හදන්ලන් ව්යයාුංජන 

ලදකයි. මලේ බිරිඳ ඒ අවශ්ය ලපෝෂණ් 

�ැල්න විදි්ට ඒ ව්යයාුංජන ලදක රසට 

හදනවයා. හැ්ැයි සමහරුන්ට එලහම ්රෑ. 

්තපෙට කරව�ත ඕලන්, මයාළුත ඕලන්. 

ලකයාචෙර ප්රශන තිබුණත සති්ට දවස 

ලදක තුනක් ෆ්රයිඩ රයිස කන්නත ඕලන්. 

එෙලකයාට ඉතින් ලගවල් ලදාරවල් උගස 

ති්න්න ලවන එක ආලේ අමතුලවන් අහන්න 

ලද්ක්්රෑ. එලහම ලනලමයි, ලම ලව�යාලව 

අපි ගන්න ආහයාර පවයා අවශ්යෙයා මෙ ගන්න 

ඒවයා ලවන්න ඕලන්. ලමයාකද ෙමන්ලේ අෙට 

�ැල්න ආදා්ලම වටිනයාකම අඩුලවනලකයාට 

වි්දම සීමයා කරන්නම ලවනවයා. 

මම ඉසසර මලේ හැම ගමන්කම ගිලේ 

කයාර් එලක්. ඒ කයාලල් මම මයාස්කට ඉන්ධන 

ලීටර 150ක් විෙර වැ් කළයා. ලම ආර්ථික 

අර්බුද් එක්ක මම දැන් ්හුෙර්ක් 

ගමන්ව�ට ල්යාදාගන්ලන් ලමෝටර් 

්යිසික�්. ඉතින් දැන් මට වැ්ලවන්ලන් 

ඉන්ධන ලීටර 30යි.

ඉසසර ලෙල් ලීටර් 50ක් ගැහුවයා කි්�යා 

රතෙරන් විකුණ�යා හරි දැනුත ලෙල් ලීටර් 

50ක්ම ගහගන්න එක ලනලම වැලඩ. ලවනත 

විකල්ප පයාවිචචි කර�යා ලෙල් ප්රමයාණ් අඩු 

කරගන්න එකයි කරන්න ඕලන්.

අනික ආර්ථික් දුර්ව� ලව�යාව� 

වතකම විකුණන්න ගි්යාම ඒවලේ නි්ම 

වටිනයාකම �ැල්න්ලනත නැහැ. වතකමකට 

විෙරක් ලනලමයි ඕනම ලද්කට ඒක 

එලහමයි. මම උදාහරණ්ක් කි්න්නම.

ඩු්යායි කි්න්ලන් ලහයාඳ ලජයාේ මයාකට් 

එකක් තිල්න රටක්. අදටත �යාුංකික්න්ට 

එලේ ෙැන තිල්නවයා. හැ්ැයි අලප රලට් 

ආර්ථික අර්බුද් දන්න නිසයා ලවනදා �ක්ෂ 

තුනක් පඩි දීපු මිනිසසු අද �යාුංකික්න්ට 

ලදන්ලන් ඊට අඩු වැටුපක්. ලමයාකද අමයාරු 

ලව�යාවක ලක්වල් කරන්න ලල්සියි කි්�යා ඒ 

අ් දන්නවයා.

ඔ්යා ළඟ ඉඩමක් තිල්නවයා කි්�යා 

හිෙන්න. හදිසි්කට කි්�යා ඔ් ඉඩම 

�ක්ෂ පහකට විකුණගන්න හැදුලවයාත 

ගැනුමකරුලවෝ මි� අඩු කරගන්න ලක්වල් 

කරන්ලන් නැද්ද? ඉතින් මදල් හදිසි්කට 

ලද්ක් විකුණනවයා නම අපිට ඒලක් හරි 

වටිනයාකම ගන්න ්ැහැ. ඒක ෙමයි 

ගණුලදනුව� ලසයා්යාව්.

ඒ වලේම ෙමයි ලම ලව�යාලව අපි 

වතකමක් විකුණ�යා ගන්න මදල්ව� 

වටිනයාකමත අඩුයි. හිෙන්නලකෝ රතෙරන් 

මයා�්ක් විකුණ�යා �ක්ෂ ලදකක මද�ක් 

ගන්නවයා. ඒක අරන් කලඩට ගිහිල්�යා 

ලම ලව�යාලව 250 ගයාලේ ගන්න පුළුවන් 

සීනි කිල�ෝ 800යි. හැ්ැයි ෙව කයා�්ක් 

ගිහිල්�යා මදලල් අග් වැඩිවුණු ලව�යාවක 

ඔ්යාට ඒ �ක්ෂ ලදලකන් 150 ගයාලේ සීනි 

කිල�ෝ 1300ක් ගන්න පුළුවන්.

ඒ වලේම දැන් රතෙරන්ව�ට 

්ැුංකුවලින් ල�යාකු ලපයාලි්ක් ගන්නවයා. 

අත්යවශ්යම ලනයාවන ලද්කට රතෙරන් 

උගස ති්�යා ලම ලව�යාලව ප්රශන එක්ක 

ඒක ලේරගන්න ්ැරි වුලණයාත ලමයානෙරම 

පයාඩුවක්ද? ලමයාකද ඉසසරහට රතෙරන් 

වලේ ලද්ක් හදාගන්නත ලල්සි ලවයි කි්�යා 

හිෙන්න එපයා. ඒ නිසයා ෙමන්ලේ ළඟ තිල්න 

ඒ වලේ වතකම මදල් කරන්න හදිසසි 

ලවන්න එපයා.

ලගදර මිනිසසු කන්න නැතිව 

්ඩලපයාතෙ පිටලපයාතෙට ඇලි�යා තිල්න 

ලව�යාවක රතෙරන්, ලද්පළ ලපට්ටගමව� 

ලපයාදි ගහගන්න කි්�යා ලනලම මම 

කි්න්ලන්. ඒ ලව�යාවට රතෙරන් ලනලමයි 

ෙමන් ළඟ තිල්න වටින ඕනම ලද්ක් මදල් 

කරන්න. ලමයාකද මනුසස ජීවිලත ෙරම 

වටින ෙවත ලද්ක් නැහැලන්. හැ්ැයි 

ෙමන්ට අවශ්ය ලනයාවන ලද් කපයා හරින්න 

පුළුවන්කම තිල්ද්දිත ඒ ලද්වල් අවම 

ලනයාකර වතකම විකුණ විකුණයා ඒ ලද්වල් 

කරන්න එපයා.

ලමයාකද ඊළඟ ලමයාලහයාලෙදි ලමයාකක් 

ලවයිද අපි දන්ලන නැහැ. අත්යවශ්ය 

ලනයාවන ලද්ට තිල්න ලසරම වතකම මදල් 

කර�යා නැති නයාසති කළයාට පසලස ලගදර 

දරුලවක්ට ල�යාකු අසනීප්ක් ලවනවයා, 

නැතනම ලගදර මළලග්ක් ලවනවයා, 

දරුලවක්ලේ අධ්යාපන කටයුතෙකට 

හදිසිලේ මදල් අවශ්ය ලවනවයා. එෙලකයාට 

ලමයාකද කරන්ලන්?

ඒ නිසයා නිෙරම අත්යවශ්ය සයාධක් 

ලමයාකක්ද කි්�යා හිෙන්න. රතෙරන් 

්ඩුවක්, ලවනත වතකමක් විකුණන්න අෙට 

ගනිද්දි ලමක හැර ලම ලව�යාලව ලවනත 

විසඳුමක් නැද්ද? මීට වඩයා ල�යාකු හදිසි්ක් 

ආලවයාත ලමයාකද කරන්ලන් කි්�යා හිලෙන් 

අහන්න. එලහම හිෙ�යා ටිකක් ඉවසන්න. 

හදිසසි ලනයාවී අල්�ලගන ඉන්න. 

ඒ වලේම අවසයාන වශල්න් කි්න්න 

ඕලන් ලම ලව�යාලව ලමවයා ලම අපි ඇති 

කරපු ප්රශන ලනලමයි, ලද්ශපයා�නඥල්ෝ 

ඇති කරපුවයා කි්�යා හිෙ හිෙයා දුක්ලනයාවී 

ඒවට අවශ්ය ලව�යාවට කතිලරන් උතෙර 

ලදන්න. එෙකල් ජීවන අරග�් දිනන හැටි 

හිෙන්න. සුපර් මරෑන් ලකලනක් නැතනම 

්ැට් මරෑන් ලකලනක් ඇවිල්�යා අලප 

ගැ�වුමකරු ලවයි කි්�යා හිෙන්ලන් නැතිව 

අලප ගැ�වුමකරු අපිමයි කි්�යා හිෙ�යා 

ලම ලව�යාලව අපි වැඩ කරම. 

පුද්ග� හැකි්යා 

සුංවර්ධන උපලද්ශක

ප්රවීණ ලල්ඛක

භාතිය අර්්ථනායක

ෙැන ෙත්ෙනවලට 
්බැංකුවලින දලාකු 
දපාලියේ ගනනවා. 
අත්යවශ්යම දනාවන 
දදකට ෙත්ෙන 
උගස් තියලා දම 
දවලාදේ ප්රේන එේක 
ඒක දේෙගනන ්බැරි 
වුදණාත දමාන්ෙම 
පාඩුවේෙ? දමාකෙ 
ඉස්සෙහට 
ෙත්ෙන වදේ 
දෙයේ හදාගනනත 
දේසිදවයි කියලා 
හි්නන එපා

බිත්ෙත කනන 
හිද්නවානම

කනකෙ උගස් කෙනන දවන එක 
අහනනත දෙයේෙ!
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ලි්බර්ටි 
පේලිෂර්ස් 

ප්රයිවට් 
ලිමිටඩ්

 

අුංක 91, විලේරයාම මයාවෙ, ලකයාළඹ 07.
 

දුරක්න-0115 200 900
 

ල්දාහැරීලම අුංශ් -0112 127204
 

දැන්වීම අුංශ්-0112672801 0112672603
 

ෆැක්ස-0112 673 451  

දැන්වීම සඳහයා අමෙන්න

0112 672 601, 
0112 672 603
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ඔන්න ලම 2013 ඔසකයාර් සමමයාන 

උලළ�.

“මමවර මහාඳම නිළියට 
හිේ ඔසකාේ සේමානය දිනාගනු 
ල�නමන... මජනිෆේ මලෝරනස...”

ලජනිෆර් ල�ෝරන්ස 

ඇමරිකයාලව ලනයාමමර එලක් 

නිළි්ක්. ඔන්න සමමයාලන් 

�ැල්න්ලන් ෙමන්ට 

කි්�යා දැනගතෙහම 

ලජනිෆර්ට හරි සතුටුයි. 

ඉතින් ලජනිෆර් හිනයාලවවී 

සමමයාලන් ගන්න සලට්ේ 

එකට නගින්න ගතෙයා.

පඩි ලදකයි නැේලේ. දාලගන හිටපු හීල් 

එක පැටලි�යා දඩිුං බිඩිුං ලදාඩම කි්�යා 

ලජනිෆර්ව බිමට පේරෑවුණයා. ලදලනෝදාහක් 

ඉසසරහයා ලවචචි ලද්ට ලජනිෆර්ලේ මූණ 

�ැේජයාලවන් රතු වුණයා. අලන් අලපයායි! අඩි 

උස ලසරපපුවක් නිසයා ඔසකයාර් සමමයාලනක 

සතුට නැතිලවචචි හැටි්ක්.

රැකි්යාව�ට ්න ්හුෙර්ක් ්ව�තිල්ෝ 

දැන් නිෙරම දාන්ලන් අඩි උස ලසලරපපු 

(High Heels). හීල්ස නිසයා ලජනිෆර්ට වුණයා 

වලේ අකරෙැේ්්ක් ලනයාවිචචි ්ව�ති්ක් 

ලහයා්යාගන්න එක කළු නික ලහයා්නවටත 

වඩයා අමයාරු වැඩක්. අඩි උස ලසලරපපු නිසයා 

අපිට �ැල්න වයාසිත තිල්නවයා. හැ්ැයි 

අවයාසි ඊට වැඩියි. ගැ�ලපන අඩි උස 

ලසලරපපු ලෙෝරගන්ලන් ලකයාලහයාමද, එවවයා 

දාලගන හරි්ට ඇවිදින්ලන් ලකයාලහයාමද, 

එෙැනින් ගි්යාම ල�ඩ ලනයාවී අඩි උස දාන්ලන් 

ලකයාලහයාමද වලේ වැදගත කෙයා ලගයාඩක් අද 

කෙයා කරම.

දැන් අඩි උස ලසලරපපු දාන්ලන් ගරෑනු 

වුණයාට මලින්ම ලමවවයා දා�යා තිල්න්ලන් 

පිරිමි. පුරයාණ ඊජිපතුලව මස මරන්නන් 

සතතුන්ලේ ලල් කකුල්ව� ගරෑලවන එක 

නෙර කරන්න ලී වලින් අඩි උස ලසලරපපු 

හදාගතෙලු. පසලස යුලරෝපලේ ඉන්න පිරිමිත 

අඩි උස දාන්න පටන් අරන්.

යුලරෝපලේ ගරෑනු මලින්ම 

සමයානයාතමෙයාව් ඕලන් කි්�යා පිරිමින්ලගන් 

මලින්ම ලේම ඉල්�න්න ගතලත එක්දාස 

හ්සි් ගණන්ව�දි. ඒ කයාලල් ගරෑනු ලකයාේඩ 

ලකයාටට කප�යා සිගරැට් ල්යාන්න වලේම අඩි 

උස දාන්නත පටන්ගතෙලු. ්ව�ත උදවි් 

අඩි උස දාන එලකන් පිරිමින්ට �ැේජයාවක් 

ලවනවයා කි්�යා හිෙවව පුරුෂ පක්ෂ් අඩි 

උස දාන එක ගරෑනුන්ටම ්යාර දී�යා  අෙ 

පිහිදාන් පැතෙට වුණයාලු.

පසලස අඩි උස දාන්ලන් සරයාගී ගරෑනු 

කි්�ත මේක් තිබි�යා. ඒ නිසයා පිරිමි වශී 

වුලේම අඩි උස දාපු අ්ටලු. ඒ නිසයා අඩි උස 

දණහිලස, ක�වයාව� වලේම ල්ෝණි් 

ආශ්රිෙවත ලවදනයා ඇතිලවන්න පුළුවන්. 

විලුඹ ශරීරල්න් ඉසලසනලකයාට ලකයාන්ද 

සහ පයාද අෙර තිල්න්න ඕන සවභයාවික 

හැඩ් ලවනස ලවනවයා. එෙලකයාට කකුලල් 

මයාුංශලපශී උඩට උඩට ඇලදනවයා. ඔ් 

වැලඩන් කයාල�කදි මයාුංශලපශී ඉලරන්න 

වුණත පුළුවන්.

කයාන්ෙයාවන්ට ඇතිලවන Low Back 

Pain (ලකයාන්ද පහ� ලකයාටලස ලවදනයා), 

Metatarsalgia (පයාදලේ ලපශි ලවදනයා), 

Plantar Fasciitis (පතුල් ආශ්රිෙ ලවදනයා) 

වලේ ෙතතව්න් ඇතිලවන්න මූලික 

වශල්න් ්�පයාන්ලන උස අඩි කි්�යි 

වවද්වරුන් කි්න්ලන්. ඒ විෙරක් 

ලනලමයි දීර්්ඝකයා�්ක් හීල්ස දැමමහම 

ශරීරලේ ගුරුතව ලක්න්ද්ර් ලවනස ලවන 

නිසයා කයා�්ක් ්ද්දි ලකයාන්ලද් කුදු ගති්ක් 

ඇතිලවන්නත පුළුවන්. වැඩි පීඩලන් නිසයා 

ඇඟිලි ලෙරපීම නිසයා ඇඟිලිව� හැඩ් 

ලවනස ලවන්නත 

පුළුවන්. (වික�යාුංග), 

ෙව පතුල්ව� කරගැට, 

විලුලේ ඉදීමීම වලේ 

ප්රශනත ඇතිලවන්න 

පුළුවන්.

ඉතින් ලම ප්රශන 

අවම කරගන්න 

හරිහමන් හීල් එකක් 

ලෙෝරගන්න. විලශෂ 

අවස්යාවකට හැර 

සයාමයාන්ය ගමන්ව�ට 

අඟල් 3ට වඩයා වැඩි හීල්ස ගන්න එපයා.

අඩි උස ගන්නලකයාට කකුලල් නි්ම 

ප්රමයාණ් ්��යා ගන්න ඕලන්. ඒකට 

අනිවයාර්ල්න්ම හීල් එක කකු�ට දා�යා 

්�න්නම ඕලන්.¾ ලමයාකද හීල් එක කකු�ට 

ල�යාකු වුලණයාත ඒක අපිට දාන්න අමයාරුයි. 

නැතෙම කිටි කිටිලේ ෙද වුලණයාත කකුල් 

කැපි�යා තුවයා� ලවන්න පුළුවන්. අඩි උස 

ලසලරපපු  ගන්න ්නලකයාට ටිකක් රෑ ලව�යා 

්න්න. ලමයාකද  උලද්ට අලප කකුල් ටිකක් 

ෙදයි. ටිකක් ඇවිද�යා කර�යා මයාුංශලපශී 

ලිහිල් වුණහම ෙමයි කකුලල් හරි ප්රමයාණ් 

මතුලවන්ලන්.

හීල්ස ලෙෝරගන්නලකයාට ෙමන් 

ප්රවයාහන් කරන විදි්  ගැනත හිෙන්න. 

්ස එලක් ්න ලකලනක් නම හීල්ස දාලගන 

නගින්න ්හින්න අමයාරු ලවන්න පුළුවන්. 

නැතෙම ්ස එලක් ඉන්න ලකලනක්ලග කකු� 

පයාග�යා ශුද්ධ සිුංහ� වෙනවලින් අහගන්න 

ලවන්නත පුළුවන්. අනික ලව�යාවට ලකෝචචි් 

අල්�න්න එලහම දුවනවයා නම හීල්ස දාලගන 

දුවන්න එලහමත අමයාරුයිලන්.

ඉතින් එදිලනදා භයාවිේට අඩි උස 

ලසලරපපු ලදකක් ගන්නවයා නම Chunky 

Heels නැතෙම  Wedge Heels ලෙෝරගන්න. 

ඒ කි්න්ලන් ලමවවලේ පිටිපසලස අඩිලේ 

පෘෂ්ඨ වර්ගඵ�් වැඩියි. කිවවයා වලේ ලපයාදු 

ප්රවයාහන්ක ්න ලකලනක්ටත ලමවවයා ෙමයා 

ලහයාඳම.

හීල් එකක් ලෙෝරගතෙහම ඒක 

එලවල�ම දා�යා ටිකක් ඇවිදින්න. ලසරපපුව 

දැමමහම ඇඟිලිව�ට ප්රමයාණවත ඉඩක් 

තිල්නවයාද ්�න්න. ඒ වලේම ලසලරපපුව 

ගන්න කලින් ලදපැතලෙන් අල්��යා ටිකක් 

නව�යා ්�න්න. ඉක්මනින්ම නැලවනවයා 

නම අලප ශරීර ශක්ති් දරයාගන්න උන්දැට 

්ැහැ.

විලශෂ ගමනකට ඇර සයාමයාන්ය 

පයාවිචචි්ට Point Heels ගන්න එපයා. ඒ 

කි්න්ලන් පිටිපසලස අඩි් ලගයාඩයාක් හීනි 

එවවයා. අපි අර කිවව ලගයාඩක් ලසෞඛ්ය ප්රශන 

ඇතිලවන්ලන් ලමන්න ලම ජයාති් නිසයි.

ඒ වලේම වළලුකර වලට්ට පටි්ක් 

තිල්න හීල් එකක් නම ෙවත ලහයාඳයි. 

එෙලකයාට පටිල්න් කකු� ලසරපපුලව 

රැලඳන නිසයා ලසරපපුව දරයාලගන ඉන්න 

පීඩලන් කකු�ට ්න්ලන් නැහැ.

ඒ වලේම ලසලරපපුලව ඉසසරහයා මූණෙ 

රවුමට තිල්නවයා නම ශරීරලේ ්ර සමතුලිෙ 

කරගන්න ඒක උදවවක්. ලමයාකද ඒලකන් 

අලප මළු කකු�ම බිමට ගරෑලවනවලන්. 

හැ්ැයි ඉසසරහයා හීන් උල් හැලඩ එවවලගන් 

නම අලප ්ර සමතුලිෙ කරගන්න අමයාරුයි.

ඊළඟ ලද් හීල් එකක් දා�යා හරි්ට 

ඇවිදින්න. නැතෙම ඒලකන් වද විඳින්න 

ලවන්ලනත කකුල්ව�ටමයි. හීල් එකක් දා�යා 

ඇවිදිනලකයාට මලින්ම ලපයාලළයාවට වදින්න 

ඕලන් හීල් එක. ඒ කි්න්ලන් පිටිපසලස අඩි්. 

පසලස ෙමයි ඇඟිලි ටික ලපයාලළයාවට වදින්න 

ඕලන්.

අඩි උස දාන් ඇවිදිද්දි ලගයාඩයාක් 

දුරින් අඩි් ති්න්නත එපයා. ළඟින් අඩි් 

ති්න්නත එපයා. මධ්ස් දුරින් කකු� ති්�යා 

සැහැල්ලුලවන් ඇවිදින්න. ඒ වලේම නිෙරම 

කල්පනයාලවන් ඇවිදින්න. නැතෙම ලවන්ලන් 

අර ලජනිෆර්ට ලවචචි වැලඩ ෙමයි.

මඩ නැතෙම වැලි තිල්න ෙැනක 

ඇවිදිනවයා නම කිසිම 

ලව�යාව� හීල් එක 

ලපයාලළයාලව ති්න්න 

එපයා. විලුඹට ්ර 

ලනයාදී ඇඟිලි තිල්න 

ලකයාටසින් විෙරක් 

ඇවිදින්න. පඩිලපළක 

්නවයා නම ්ර ලදන්න 

ඕලන් ඇඟිලිව�ට. 

ඒ වලේම නිෙරම 

පඩිලපල් ආධයාරක් 

අල්�ලගන පඩි 

නගින්න.

අර කිවවයා වලේ විලශෂ ගමන්ව�ට 

විෙරක් හීල්ස දාන්න පුළුවන් නම වැඩි් 

ලහයාඳයි. හැ්ැයි ඉතින් ඔෆිසව�ට අඩි උස 

දාන්න දැන් අලප ලනෝන�යා පුරුදු ලව�යාලන්. 

ඒ නිසයා පුළුවන් නම කයාර්්යා�්ට ්නලකයාට 

හීල්ස දාලගන ගිහිල්�යා ඇතුලළදි දාගන්න 

�සසන සැහැල්ලු ලසලරපපු කුට්ටමක් 

ති්යාගන්න. නැතෙම සති්ට දවස 

ලදකක්වත ෆ�ැට් ලසලරපපු දාන්න ්�න්න.

ඉඩ �ැබුණු හැටිලේ හීල් එක ග�ව�යා 

කකුලල් ඇඟිලි ෙ�න් කර�යා ඇඟිලිව�ට 

ලපයාඩි ව්යයා්යාම්ක් කරන්න. රයාත්රී කයාල�දි 

මද උණුසුම වතුරට ලුණු ටිකක් දා�යා කකු� 

ටිකක් දාලගන ඉන්න. සති්ට පයාරක් අයිස 

කැටවලින් කකුල් සම්යාහන් කරන්න.

හීල්සව� අඩි්ට දාන්න ලවළඳලපයාලේ 

පරෑඩස වර්ග තිල්නවයා. ඒවලගන් කකු�ට 

දැලනන පීඩන් ලවදනයාව අඩු කරගන්න 

පුළුවන්. ඒ පරෑඩස ලහයා්යාගන්න ්ැරිනම 

සනීපයාරක්ෂක තුවයා්ක් නැතෙම ලකයාට්න් 

පරෑඩ කරෑල්�ක් ගයානට කප�යා සපතතුලව 

ඇතුළට දාගන්නත පුළුවන්.

beauty

පාවහන පළඳිනදන 
්ේකඩි

උස් අඩි

• දසේවනදි දහට්ටිආෙච්චි

දා�යා පිරිමින්ව රවට්ටගන්න ෙක්කඩි ගරෑනුන්ට 

මයා්යාකයාරි්න්ට වලේ ස�කන්න කි්�යා 17 

වැනි සි්වලස යූලරෝපී් රටව� නීති්ක් 

පවයා තිබුණලු.

හීල්ස දැමමහම ගරෑනු සරයාගී ලවනවයා 

කි්න කෙයාලව ඇතෙක් නැතලෙත නරෑ. අඩි 

උස ලසලරපපු දැමමහම ශරිරලේ ්�් 

ල්ලදන විදි්ත එක්ක ශරීරලේ උඩ ලකයාටස 

ඉසසරහටත පහළ ලකයාටස පිටිපසසටත 

ෙල්ලු ලවනවයා. එෙලකයාට කයාන්ෙයා �යාලිත්ය 

වැඩිදියුණු ලව�යා ලපනවයා. අනික උසින් 

අඩු ලකලනක්ට උස වැඩි කරගන්නත ලමක 

ලහයාඳයි. හැ්ැයි එලහමයි කි්�යා නිෙරම 

උඩින් ්න්න හදන එක ෙමයා ල�ලඩ. 

කකුල් ලදකයි ්ටි පතු�යි ෙමයි අලප 

මළු සර්වයාුංලගම ්ර දරයාගන්ලන්. ්ර 

දරයාලගන ගුරුතව ලක්න්ද්ර් රඳවලගන 

වැලටන්ලන් නැතිව ඇවිදගන්න අපිට උදව 

කරන්ලන ඒ ලදපළ. ඒ නිසයාම කකුල්ව� 

අසථි 26කුයි, සන්ධි 33කුයි, අසථි ්න්ධන 

107ක් වලේම මයාුංශලපශී සහ ්�නහර 19යි 

පිහිට�යා තිල්නවයා.

්ර දරයාගන්න ඔචෙර ගැජට්ස තිේ්ට 

අඩි උස ලසලරපපු දාද්දි අලප මළු සිරුලර්ම 

්ර ෙනි්ම  දරයාගන්න ලවන්ලන් කකුලල් 

ඇඟිලිව�ට. උස වැඩි ලවන්න ලවන්න ඒ ්ර 

වැඩි ලවනවයා. අඟල් 3ක උසක් දැමලමයාත 

ඇඟිලිව�ට ්න ්ර 76%යි. අඟල් 2=57%, 

අඟල් 1= 22%යි.

අපි සැෙපුමක් පයින් ්නලකයාට 5280 

වයාර්ක් කකු� ලපයාලළයාලව වදිනවයා. ඇවිදින 

ලව�යාවට නිකන් හිටලගන ඉන්න ලව�යාවට 

වඩයා ශරීරලේ ්ර හෙර ගුණ්ක් විෙර 

කකුල්ව�ට දැලනනවලු. ඉතින් හීල්ස දාලගන 

්ද්දි ඒ මළු ්රම ්න්ලන් ඇඟිලිව�ට. 

ඇවිද්ද ප් දහස වටී කිවවට හීල්ස දාලගන 

ඇවිදින ප් නම පව කි්�යා ෙමයි කි්න්න 

ලවන්ලන්.

ලමයාකද අලප චූටි ඇඟිලිව�ට ්ැරි 

්ර කලර් ති්යාන් ෙනි්ම ්න්න අමයාරුයි. 

එෙලකයාට ඒ පීඩලන් දණහිස, ලකයාන්ද, 

වළලුකරටත ල්ලදනවයා. එෙලකයාට 

කයා�්ක් ්ද්දි ලකයාන්ලද්, වළලුකලර්, 

ගැහැනුෙ?

හීේස් ෙැමමහම 
ගෑනු සොගී 

දවනවා කියන 
ක්ාදේ ඇත්ේ 

නැතද්ත නෑ



11 2022 දෙසැම්බර්ï14 වන ්බදාදා w,s l;d

“අවසරයි අලප හයාමදුරුවලන්, වීරයා ලගනි්න්න ගතතු 

තීරණ්නම එෙරම ඇඟට ගුණ නරෑ.”

පින්නව� අලි සුරැකුම මධ්ස්යානලේ සිටි 

වීරයා නම හසති්යා රැලගන ්න්නට තීරණ් කළ පසු 

කඩුලව� ලකයාෙ�යාව� සුංඛපිට්ඨි විහයාරයාධිපති ශයාසත්රලවදී 

පූජ්ය කනුංගම නයාරද සවයාමීන් වහන්ලසට �ැබුලේ 

එවැනි ප්රතිෙයාර්කි. නමත වසර ගණනයාවක් තිසලස ලිපි 

සි් ගණනක් ්�ධයාරීන්ට ල්යාම කිරීලම උතසයාහ්ක 

ප්රතිඵ�්ක් ල�සින් ලෙෝරයාගත අලි්යා අෙහැර දැමීලම කිසිඳු 

කැමැතෙක් උන්වහන්ලසට නැෙ. කිසිවකු නිවැරදි ලේතුවක් 

පවසන ්වක්ද ලනයාලපලන්. 

ලකලස ලහෝ අවසන වීරයාලේ කියුම ලකරුම එළි්ට 

ආලව්. වීරයා, ෙමයාව ්�යාගත ඇතලගයාවවයා කටට ලගන 

තුනටි් ලපලදසින්ම හපයා තිබුලේ ඊට සති්කට පමණ 

ලපර්. ලම වනවිටත එම පුද්ග�්යා ඔතප�ව සිටී. නමත 

ඒ ඇඟ කිළිලපයා�යා ්න සිදුවීම ඇසීලමන්වත නයාරද 

හිමි්න්ලේ අදහස ලවනස වූලේ නැෙ. ඒ අනුව වීරයා 

හයාමදුරුලවෝ සමඟ පින්නව� සිට කඩුලව�, ලකයාෙ�යාව� 

සුංඛපිට්ඨි විහයාරස්යාන්ට ගිලේ්. පන්ස�කට පැමිණි්යා 

කි්යා දඩේ්රකම එකවර අඩුකරගෙ හැක්ලක් ලමයාන 

ජගලෙකුටද? ඒ නිසයා වීරයාලේ පහරදීමකින් කනුංගම 

නයාරද හිමි්න්ට මයාස තුනක පමණ කයා�්ක් ප්රතිකයාර 

�්යාගැනීමටත සිදුවි්. 

ලම වීරයා එලස ලමලස අලි්කු ලනයාලව. ලහලෙම යුද 

හමදාලවන් විශ්රයාම �ැබූලවකි. ‘සයාජන් ලමජර් කේඩු� වීරයා’ 

්න ලගෞරව නයාමල්න් ඔහු හැඳින්වි් යුතු්. ෙමයා කළ 

ලසව් ලවනුලවන් ලහලෙම විශ්රයාම වැටුපකට පවයා හිමිකම 

කි්යි. පැටවයා කයා�ලේ යුද හමදා ලසවලේ නිරෙ ලවද්දී 

නිදහස දින උතසව ආදී විලශෂ අවස්යාව�ට සයාජන් ලමජර් 

කේඩු� වීරයා සහභයාගී වී තිලේ. ඉහළ නි�ධයාරීන්ට ආෙයාර 

දක්වනවයා ලමන්ම ෙමයාට පහ� නි�්න්ලේ ආෙයාර්ද 

කේඩු� වීරයාට හිමිවි්. යුද හමදා පුහුණුව නිසයාම ලපරහරක 

ගමන් ගන්නයා අන්දම කේඩු� වීරයාට අමතුලවන් ඉගැන්වීමට 

අවැසි වුලේ නැෙ. හිස ලකළින් ේයාලගන අභිමයානවත ල�ස 

ගමන් කිරීම කේඩු� වීරයාලේ සවභයාව්යි. හමදා ලසවල්න් 

විශ්රයාමගත පසු වීරයා නැවෙත සි් මහලගදර වූ පින්නව�ට 

පැමිණිලේ්. ලම දැවැන්ේයාට කඩුලව� සුංඛපිට්ඨි්ට 

පැමිණීලම මග සරෑදුලන් ඒ අනුවයි. 

සුංඛපිට්ඨි විහයාරස්යාන්ට පැමිණීලමන් පසු කේඩු� 

වීරයා ලමරට සුප්රසිද්ධ හසති පයා�ක්කු වන ලේරත හයාමි 

්ටලත පයා�න් කිරීමට පූජ්ය කනුංගම නයාරද සවයාමීන් 

වහන්ලස පි්වර ගතහ. ක්රම ක්රමල්න් වීරයාලේ දඩේ්ර 

ගති පහව ්න්නට වි්. ලම ඒ දඩේ්ර්යාම දැයි ලකලනකුට 

සැක හිලෙන ෙරමට වීරයා ෙැන්පත වි්. ලම වනවිට 

ඔහුව ්�යාගන්ලන් ඉසුරු ්. ඔහු ලමරට හසති පයා�කයින් 

අෙර ල්යාලහෝ ළයා්යා� අල්කු වීමද විලශෂතව්කි. ඔවුන් 

ලදලදනයාලේ ්ැඳීමද අපූරු්. මහනුවර ඇසළ ලපරහර 

මුංගල්ය්ට සහභයාගි වනවිටද සයාජන් ලමජර් කේඩු� වීරයා 

නරඹන්නන්ලේ ලමන්ම රූපවයාහිනී විසෙර විෙයාරකයින්ලේ 

පවයා අවධයාන්ට �ක්වි්. ඒ ලහේඩුව ලවනුවට හසෙ සුංඥා 

මගින් ඔහු පයා�න් වීම නිසයා්. අතින් �්යාලදන සුංඥාවට 

කේඩු� වීරයා ඉෙයා කීකරුව අවනෙ ලවයි. එනිසයා ඉසුරු 

සහ කේඩු� ්හළුවන් ලදලදලනකු වැනි්. සරෑම දිනකම 

උදලේ ඉසුරු සහ කේඩු� වීරයා ගම වටයා පැ් ලදකක් පමණ 

ගමන් කිරීම සයාමයාන්ය දසුනකි. නයාරද හිමි්න්ලේ උපලදස 

මෙ එල�ස සිදු ලකලරනුලේ කේඩු�ලේ ශරීර සුවෙයාව 

ලවනුලවනි. ඒ ගමලන්දී මග ලදපස ගමවයාසීන්ලේ ආදර්ද 

අඩු නැතිවම කේඩු� වීරයාට හිමිලව. කරෑමබීමද �ැලේ. ලම 

රවුම ගැසීම අවසන් කර පැමිලණන කේඩු� වීරයා ෙමයා 

ලවනුලවන්ම සකසයා ඇති ජ� ටැුංකි්ට ්ැස සනයාන් 

කරයි. ඇෙැම අවස්යාව� ඊට මිතුලරක්ද හවුල් ලවයි. ඒ, 

කඩුලව� රුංකඩු පතතිනි ලද්වයා�්ට අ්ත ෙයාරක යි. ලමරට 

දීර්්ඝෙම ඉතිහයාස්ක් හිමි ලපරහර මුංගල්ය්කට හිමිකම 

කි්න කඩුලව� සුංඛපිට්ඨි විහයාරස්යානලේ අභිමයානවත 

ල�ස වැජලඹන සයාජන් ලමජර් කේඩු� වීරයාට ඉඳහිට සි් 

්ටගි්යාවද ලමලනහි ලවයි. ඒ යුද හමදා නි� ඇඳුලමන් 

්ලමකු විහයාරස්යාන්ට පැමිණි විට්. ඔවුන්ට ආෙයාර 

සමයාෙයාර කිරීමට කේඩු� වීරයා ලදවරක් සිෙන්ලන් නැෙ. 

ඒ, පුරුදු සුවඳ හිෙ ලකයානක ලනයානැසී තිල්න නිසයාම වි් 

හැකි්. 

විලශෂ සතුති් - ති�යාන් රුංගන මහෙයාට

ෙෂ්නිකා ලියනදේ

හමුදාසව් අලි ගණන්කාරයා 
පන්්සසල්දී උපා්සක සවලා
්සාජන් සම්ජර් කණ්ඩුල වීරා
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පසුගි් ලනයාවැම්ර් 28 වැනිදා ක්රිකට් පිටි්ට මුංග� සීනු හැඬවූ දින්ක් වූලේ ලමරට 

ක්රීඩකයින් තිලදලනකුලේම විවයාහ ගිවිස ගැනීම එදිනට ල්දී තිබුණු නිසයි. එකී 

ක්රීඩකයින් තිලදනයා ෙරිත අස�ුංක, පැතුම නිසසුංක සහ කසුන් රයාජිෙයි. ශ්රී �ුංකයා 

ඇෆගනිසෙයාන ෙරඟයාවලි් අෙරතුර විවයාහ ගිවිසගත ලම තිලදනයා පසුදා පල්ලල්කැලල් 

ක්රීඩයාුංගණලේ පැවති අවසන් ෙරඟ්ටද ක්රීඩයා කරන අයුරු දක්නට �ැබුණි. ඒ අෙරින් 

කයාලේත අවධයාන්ට ල්යාමවූලේ ෙරිත අස�ුංකයි. ඒ ඔහු ෙම බිරිඳ ලවනුලවන් 

මුංග� ෙරෑේගක් ල�ස ක�කට අමෙක ලනයාලවන විදිලේ සුපිරි ඉනිමක් ක්රීඩයා කළ 

නිසයා්. එහිදී ෙරිත 4 පහර 5ක් සහ දැවැන්ෙ හලේ පහර 4ක්ද සමඟින් පන්දු 72කදී 

ලවගවත �කුණු 83ක් �්යාගතලත ඇෆගනිසෙයාන කේඩයා්ම �්යාදී තිබූ �කුණු 313ක 

දැවැන්ෙ ඉ�ක්ක් හඹයා්මිනි. එම ඉනිම ලදස ්�ද්දී අපිට හිතුලේ පසුගි් ෙරඟයාවලි 

කිහිපලේදීම අසයාර්්ක වූ අස�ුංක අලුෙ ්ැඳපු මනමයාලිලේ වයාසනයාවටලදෝ නැවෙත 

�කුණු අෙරට පැමිණ ඇති ්වයි. ඉතින් ෙරිතට වයාසනයාව ලගනයා අලුත මනමයාලි 

කයාවින්දිකයා හුංසිනී සමඟ ආදරණී් කෙයා්හක් ලවනුලවන් පසුගි්දා අපි ඒ ලසයාඳුරු 

කැදැල්�ට ලගයාඩවැදුලනම.

අසලංකදගන 
අලු් දගනා 
මනමාලිට 
හදේ පහෙ 

4යි

ආෙදර් හිතුදණ මං හදේ පනතිදේ ඉනනදකාටලු. කැමතිෙ අහනන 
මං ටිකේ දලාකු පනතියකට එනකේ හිටියලු

ක්රිකට් ්තරඟාවලියක අසමස හිටපු ගමන �ැනමද් මමාකකහරි 
විමශෂ මේතුවක නිසාද?

හිටපු ගමන් ්ැන්ලද් නරෑ. පහුගි් ලනයාවැම්ර් 26 වැනිදට අපි 

්යාළුලව�යා අවුරුදු දහ්ක්. එදා ෙමයි ්ඳින්න හිෙයාලගන හිටිලේ. ඒත 

එදාට නැකැත තිබුලේ නරෑ. ඒක නිසයා ෙමයි 28 ්ඳින්න වුලේ.

*ඔය මදනනමගේ විවාහය දවමසම ක්රිකට් කේඩායමේ ්තවත 
මදනමනක විවාහ වුණා. ඒක ක්තාමවලා කරපු වැඩකද?

අලන් එලහම ලද්ක් නරෑ. ඒක හරිම අහමල්න් සිද්ධවුලේ. 

තුන්ලදනයාටම නැකැත දවස විදි්ට �ැබි� තිබුලේ ලනයාවැම්ර් 28. 

ඒකයි විවයාහ තුනක්ම එකම දවලස සිද්ධ වුලේ.

දැන එ්තමකාට මලාකුවට මවඩින එකක එමහම ගනන අදහසක 
නැද්ද?

ඒ ගැන නම ෙයාම හිෙ�යා නරෑ. පුුංචි අදහසක් තිල්නවයා �්න 

අවුරුද්ලද් ගන්න. ඒත ඉතින් හරි්ටම කි්න්න ්රෑ.

මවඩින එක මකමස මව්තත �ැනද දවසට ෙහුවදාම චරිතමගන ඔයාට 
අම්තක මනාමවන ්තෑගේගක ලැබුණා මනද?

(සිනයාලසමින්) ඔ් කි්න්ලන් ඇෆගනිසෙයාලන් එක්ක තිබුණු 

අන්තිම එක්දින මැච එලක්දී ෙරිත ගහපු ඉනිම ගැනලන්. අමලමෝ ඒ 

ඉනිම ගැන නම කි්න්න වෙන නරෑ. ඇතෙටම ඒක නම ෙරිත මට දීපු 

ෙරෑේගක් වලේ ෙමයි.

මකාමහාමහරි දැන කාවිනදිකා කියනමන චරිත අසලංකමගේ 
ආදරණීය බිරිඳ. ඒ ගැන මමාකද ඉතින හිම්තනමන?

ලගයාඩයාක් සතුටුයි. ඒත ෙයාම එ්යා සැමි්යා මුං බිරිඳ කි්�යා 

ලදන්නටම හිලෙන්ලන් නරෑ. කලින් වලේම අපි ආදරවන්ෙල්ෝ වලේ 

ඉන්ලන්. ෙරිත නම කි්නවයා අමයාරුලවන් හරි දැන් අපි සැමි්යි 

බිරිඳයි විදි්ට හිෙන්න ඕනලු. හැ්ැයි වැලඩ කි්න්ලන් ලදන්නටම 

ෙවමත එලහම හිලෙන්ලන් නරෑ.

අෙට කියනන මුලිනම චරිතව ඔයාට මුණගැහුමන මකාමහාමද?

ඒක ලවන්ලන් සකූල් වරෑන් එලක්දි. එ්යා ගයාල්� රිචමන්ඩ එකට 

ඉසලකෝලල් ්නලකයාට මුං ගිලේ ගයාල්� රිපන් ්යාලිකයා එකට. ඉතින් 

ලදන්නම උලද් ්න්ලන් එකම සකූල් වරෑන් එලක්. මුං එ්යාට වඩයා 

අවුරුද්දක් ්යා�යි. අපි ්යාළු ලවනලකයාට එ්යා දහලේ මුං නවලේ. ඒත 

ෙරිත නම දැන් කි්නවයා එ්යාට මුං ගැන ආදලර් හිතුලේ එ්යා හලත 
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තුනවැනි 
ෙවදසත 
දහාඳටම 
්බැනලා ඊට 
පහුවදා 
යාළු වුණා 

අසලංකදගන 
අලු් දගනා 
මනමාලිට 
හදේ පහෙ 

• රුවන එස්.දසනවිෙතන

එයා ක්රිකට්වලින 
ඉහළට එනන එනන 
මට දවනෙටත ව්ඩා 
ආෙදර් කෙනන ගත්ා. 
එයාට ඕන නම තිබුණා 
මාව අ්ෑෙලා දවන 
දකදනේට ආෙදර් 
කෙනන. ඒත එයා 
එදහම කදේ නෑ

අද මවනමකාට චරිත අසලංක කියනමන 
ජාතික කේඩායමට නැතුවම �ැරි 
ක්රීඩකමයක. ඒ ගැන මමාකද හිම්තනමන?

ලගයාඩයාක් සතුටුයි. එ්යා ආපු ගමන මුං 

ලපයාඩි කයාලල් ඉඳන්ම දැක්කයා. ඇතෙම 

කිවලවයාත එ්යා අද ඉන්න ෙැනට ආලව 

ලගයාඩයාක් දුෂකරෙයා එක්ක. ඒ නිසයා අද එ්යා 

ඉන්න ෙැන ගැන එ්යා ෙරමටම මමත සතුටු 

ලවනවයා.

සාමාන්යමයන ක්රිකට් ක්රීඩකමයෝ හරි 
කාේය�හුලයි. විවාහ ජීවිමතට ඒක 
ප්රශනයක මනමවයිද?

ඒක මුං ලතරුම අරන් ඉන්ලන්. අපි 

ආදලර් කරන කයාල�ත ක්රිකට් නිසයා මයාස ලදක 

තුන හමල්න්ලන් නැතුව ඉඳ�යා තිල්නවයා. 

ඒ ලව�යාවට ලෆෝන් එලකන් ෙමයි කෙයා 

කරන්ලන්. ඒත අලනක් ලව�යාවට නම අපි 

ලදන්නයා හිටිලේ එකටමයි.

අලු්ත �ැඳපු මජෝඩුව ඉඳලා හිටලා රේඩු 
එමහම මවනමන නැද්ද?

ලපයාඩි ලපයාඩි රේඩු නම ලවනවයා. මුං 

ෙමයි ලමයාකක් හරි කි්�යා එ්යාව රේඩුවට 

අල්�ගන්ලන්. අන්තිලම ඉතින් මමම ෙමයි 

පසලසන් ගිහින් ආල්ත ්යාළුලවන්ලන්. එ්යා 

ලගයාඩයාක් ඉවසන ලකලනක් හින්දම ලහයාඳයි.

චරිතට වැඩිපුරම මකනති යනමන ඇයි?

එ්ත එක්ක ඉන්නලකයාට මුං ලෆෝන් එක 

එබුලවයාත එ්යාට ලක්න්ති ්නවයා.

චරිත ක්රිකට්වලින ටික ටික ඉහළට එනමකාට 
ඔයාට ඔයා ගැන �යක හිතුමේ නැද්ද?

එ්යා ක්රිකට්වලින් ඉහළට එන්න එන්න මට 

ලවනදටත වඩයා ළුංවුණයා. එ්යා මට ලවනදට 

වඩයා ආදලර් කරන්න ගතෙයා. එ්යාට ඕන 

නම තිබුණයා මයාව අෙරෑර�යා ලවන ලකලනක්ට 

ආදලර් කරන්න. ඒත එ්යා එලහම කලේ නරෑ.

අලුත මනමාලිට ලැබුණු නැනදේමා එමහම 
මහාඳයිද?

ෙරිතලේ අමමයා ලගයාඩයාක් ලහයාඳයි. මට 

එ්යාලගම දරුලවකුට වලේ සළකන්ලන්. 

මට හැමලවලල්ම හිලෙනවයා ඒ වලේ 

නැන්දමලමක් �ැබුලේ මලේම වයාසනයාවට 

කි්�යා.

අවසාන වශමයන ඔය මදනනමගේ අනාග්ත 
�ලාමොමරාතතු එමහම මමානවද?

අලප ල�යාකුම ්�යාලපයාලරයාතතුව හැමදාම 

සතුටින් ආදලරන් ඉන්න එක ෙමයි. ඒ වලේම 

ෙරිත හරිම ආසයාලවන් ඉන්නවයා ල�ෝකලේ 

ලහයාඳම පිතිකරුවයා ලවන්න. ඒ ඇරුණම 

දැනට නම ලවන ්�යාලපයාලරයාතතු නරෑ.

මුං හලේ පන්තිව� ඉන්නලකයාට කි්�යා. ඒ 

කයාලල් ඇහුලව නැතලත ලමයාකද ඇහුවම 

එ්යා කි්නවයා කැමතිද අහන්න මුං ටිකක් 

ල�යාකු පන්ති්කට එනකල් හිටි්ලු.

මකායි ගෑනු ළමයා වුණත මකාලමලකට 
එකොරම කැමතිමවනමන නෑමන. 
කාවිනදිකා එයාට ගණන ඉසසුමේ එමහම 
නැද්ද?

(සිනයාලසමින්) ගණන් ඉසසුලව නරෑ 

කි්න්නමත ්රෑ. මට මෙක විදි්ට එ්යා 

අවුරුදු ලදකක් විෙර මලේ පසලසන් ආවයා. 

ඒ දවසව� මුං එ්යා දිහයා ්�න්ලනවත නරෑ. 

ඉතින් ෙරිත මලේ ්යාළුලවකුටත කි්�යා 

තිබුණයා මුං ලහන ආඩම්ර ලකල්ල�ක්, 

හැ්ැයි ලකයාලහයාමහරි ්යාළුලව�යා ෙමයි 

පසස ්�න්ලන් කි්�යා.

දැන එකම සකූල වෑන ඉසමකෝමල යද්දි 
චරිත ඔයාට කැමතියි කියලා මකාමහාමද 
දැනගතමත?

දැනගතෙයා කි්න්ලන් එ්යා මලගන් දවස 

ලදකක්ම ඇහුවයා. මුං හැලමෝම ඉසසරහයා 

එ්යාට “ඔ්යා ඔලහයාම අහන්ලන් ලමයාකටද” 

කි්�යා ්ැන්නයා. ඒත එ්යා තුන්වැනි සැලර්ටත 

මලගන් ඇහුවයා. එදත මුං ලහයාඳටම ්ැන්නයා. 

එදා නම එ්යා ලගයාඩයාක් දුලකන් මලේ මූණවත 

ලනයා්�යා ගි්යා. එදා නම මටත එ්යා ගැන දුක 

හිතුණයා. ඉතින් පහුවදා එ්යා එක්ක ්යාළු වුණයා. 

ඒ 2012 ලනයාවැම්ර් 26 ලවනිදා.

ඒ යාළුමවලා ඔයා චරිතට �රේතළ 
මකානමද්සියක දැේමා කියනමන ඇත්තද?

(සිනයාලසමින්) ඔව ඔව. මුං කිවවයා “හරි 

මුං ඔ්ත එක්ක ්යාළු ලවන්නම, හැ්ැයි ඒ 

මයාලසකට විෙරයි” කි්�යා. හැ්ැයි ඉතින් 

එ්යාලේ ආදලර් ඉසසරහයා ඒක වෙන්ක් 

විෙරක්ම වුණයා.

චරිත ඒ කාමල ඉඳනම ඔයා ළඟදි මහාඳ 
ගායකමයකලු මනද?

(සිනයාලසමින්) ලකයාලහයාමද ඒක 

දැනගතලත? ඇතෙටම එ්යාට ලහයාඳට සිුංදු 

කි්න්න පුළුවන්. ්යාළුවුණු මල් කයාලල් එලහම 

මට අහලගන ඉන්න සිුංදු කි්නවයා.

ඔයා චරිතමගේ මෙේවතිය වුමේ එයා ජාතික 
කේඩායමට එනන කලිනමන. නිකන හරි ඒ 
කාමල ඔයා එයාට ක්රිකට් අ්තාරිනන කියපු 
අවස්ා නැද්ද?

මුං ලකළින්ම එලහම කි්�යා නරෑ. ඒත 

මුං ඒ කයාලල් නිෙරම එ්යාලගන් ඇහුවයා 

“ක්රිකට් ගහ�යා හරි්නවද ලජයාේ එකක් 

කරන්ලන් නැද්ද” කි්�යා. ෙව ඇහුවයා “ඔ්යා 

ල�යාකුලව�යා කවුද ලවන්ලන්” කි්�යා. ඒ 

හැමලව�යාලවම එ්යාලේ උතෙලර් වුලේ 

“මුං ක්රිකට් ගහනවයා” කි්�යා. ඉතින් මට ඒ 

ලව�යාවට ෙරහත ්නවයා. හැ්ැයි මට ඒ 

කයාලල් ක්රිකට් ගැන එලහම දැනීමක් තිබුලේ 

නරෑ.

ආදමේ කරන කාමල චරිතමගේ කරට ඔයා 
�ලගතු මාලයක දැේමා කියනමන ඇත්තද?

(සිනයාලසමින්) එ්යා පයාසල් ක්රිකට් 

කේඩයා්ලම ඉන්නලකයාට මුං සැර්ක් එ්යාට 

මයා�්ක් දුන්නයා. ඒක දීපු දවලස මැච එකක් 

තිබි�යා එ්යා �කුණු සී්ක් ගැහුවයා. ඉතින් 

එ්යාට ්යාළුලවෝ විහිලු කර�යා තිබුණයා “මයාලල් 

නිසයි සී්ක් ගැහුලව” කි්�යා. ලම ළඟක් 

ලවනකල් ඒ මයාලල් ෙරිතලේ කලර් තිබුණයා.

එ්තමකාට ඒ කාමල නිකමට හරි චරිත 
ජාතික කේඩායමට ක්රීඩා කරයි කියලා 
කාවිනදිකා හිතුවද?

මට නම එලහම හිති�ම නරෑ. ලමයාකද 

මට ක්රිකට් ගැන ලතරුමක් තිබුලේ නරෑලන්. 

ඒත පසලස මට ලතරුණයා ෙරිත ක්රිකට් නම 

අෙයාරින්ලන් නරෑ කි්�යා. පසලස ඉතින් මමත 

එ්යාට ක්රිකට්වලින් ඉදිරි්ට ්න්න උදව 

කළයා.

චරිත ජාතික කේඩායමට මතරිලා කියන 
ආරංචිය මුලිනම දැනගනනමකාට මමාකද 
හිතුමේ?

එ්යා මලින්ම ලටසට් කේඩයා්මට 

ලතරුලේ. ෙරිත රෑ ලකෝල් එකක් දී�යා ෙමයි 

මට කිවලව. මට හිෙයාගන්න ්ැරිවුණයා. පුදුම 

සතුටක් ආලව. ඒත එ්යාට ආ්යාධ්ක් ඇවිත 

ඒ සැලර් ක්රීඩයා කරන්න ්ැරිවුණයා.

කාවිනදිකාට චරිත ක්රීඩා කරපු ්තරඟ 
අ්තරින අම්තකම නැති ්තරඟයක ඇතිමන?

එ්යා මයාස කීප්කට උඩදි ඕසලරේලි්යාවට 

එලරහිව පළවැනි එක්දින ශෙක් ගහපු 

මැච එක අමෙක ලවන්ලන් නරෑ. එදා මට ෙරිත 

මැච එක ්�න්න එ්යා�ලේ අමම�ත එක්ක 

එන්නත කිවවයා. ඒත මුං ගිලේ නරෑ. එදා නම 

“ඇයි මුං ගිලේ නැතලත” කි්�යා දුක හිතුණයා.

ඇත්තද මැච එකකට කලින චරිතට 
මකෝල අරන �ැට් කරනන උෙමදස මදනවා 
කියනමන?

(සිනයාලසමින්) අයිල්ෝ ල්යාරු ල්යාරු. 

මුං මැච එකකට කලින් එ්යාට කි්න්ලන් එදා 

දවලස උපරිමල්න් ලසල්�ම කරන්න කි්�යා 

විෙරයි.
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දිය්තලාසව් 
සී්තල 

කූඩාරමක් 
ඇතුසේ 

ෙවේ හ්තක් 
්තනියම 

නිදාගන්න 
වුණා“මම පිළි්න්ද�, ලපයාල්ගසඕවිට. 

පවුලල් එකම ළම්යා. අමමයා 

විශ්රයාමිකයි. මීට අවුරුදු අටකට 

කලින් ෙයාතෙයා අන්ත්රයා වුණයා. ඉතින් අමමයා 

එක්ක ෙමයි දැන් මම ඉන්ලන්.”

පුුංචි කයාල�දි අමමයා දිසනයාව ගුවන් හමදාලව 

සුංදර්ශන ්�න්න එක්කරලගන ්නවලු. 

කවදාහරි ගුවන් හමදාවට ්නවයා කි්න 

හීන් දිසනයාලේ හිෙට ආලව ඒ සුංදර්ශන 

්ැලුවහමලු.

“ඒ ඇඳුමටත මම හරි ආසයි. හය 
වසමේ ඉනනමකාට ගුවන හමුදාමේ 
මෆාමටෝ මහායාමගන එේවා මමග කාමමේ 
පුරාම එලලගතතු හැටි අද වමගේ ම්තකයි. 
මලාකුමවලා කවදාහරි ගුවන හමුදාවට යනවා 
කියලා ්තදිනම හි්තාමගනයි මම හිටිමේ.”

මොලගසඕවිට සිරිෙති විද්ාලමයන 
ප්රා්මික අධ්ාෙනය ල�ාගතතු දිසනා උසස 
මෙළ හදාරලා තිමයනමන කැස�ෑමේ හේමන 
මයිනේ ොසමලන. යුද හමුදාවට �ැමඳන 
හීනය හිමත තියාමගන හිටියට දිසනා 
මාධ්ට මයාමුමවලා තිමයනමන ොසල යන 
කාමලදිමයි.

“අට වසලර් ඉන්දැද්දි දවසක් ගණන් සර් 

මට අහමල්න් වලේ කු�ක පයාඩම කි්වන්න 

කිවවයා. ‘ඔ්යාට ලහයාඳ හඬක් තිල්නවයා, 

ඔ්යා නිලවදන පැතෙට ්න්න’ කි්�යා ලපයාෙ 

කි්ව�යා ඉවර වුණයාට පසලස සර්  කිවවයා. 

රූපවයාහිනිලේ ළමයා පුවතව�ට ඇපලිලක්ෂන් 

එකක් දැමලම ඒ නිසයි.”

දරුලවක්ලේ මළු අනයාගේම හදන්න 

ගුරුවරල්ක්ලේ පුුංචි වෙන්කට වුණත 

පුළුවන් කි්න එකත ඇ් කිවවයා.

“පසලස උසස ලපළ කරනකල්ම 

රූපවයාහිනිලේ ළමයා පුවත කිවවයා. උසස ලපළින් 

පසලස හිලත තිබුණු එකම ආසයාව ගුවන් 

“මම සයාමයාන්ය ලපළට නර්ෙන් කළයා. ඒ 

නිසයා ගැටලුවක් වුලේ නැහැ. ඊටපසලස 

සමමඛ පරීක්ෂණ තුනක් ති්�යා අපිව 

්ඳවයාගතෙයා. අුංශ් ලමයාකක්ද කි්�යා නැහැ 

ගුවන් හමදාලව හැලමෝටම ලදන්ලන් යුද 

පුහුණුව. දි්ෙ�යාලව මයාස හ්ක් පුහුණුවීම 

කළයා.

පුහුණුවීමව�දි හැලමෝටම තුවක්කුවක් 

ලදනවයා. ඒක කිල�ෝ පහක් විෙර ්රයි. අනික 

අපි පිලට් එල්�ලගන ඉන්න ්රෑේ එකත 

කිල�ෝ පහකට වඩයා ්රයි. ඔ් හැමලද්මත 

උසසලගන යුද පුහුණු කරන එක ගරෑනු 

ළමල්ක්ට ලල්සි නැහැ.”

�සසනට, සුදුවට හිටපු දිසනයා ලරේනින් එක 

කයාල�දි ලකට්ටු ලව�යා කළු වුණයාලු. ත්රිවිධ 

හමදාව�ට නැතනම ලපයාලිසි්ට ්ැලඳන 

හැම ගරෑනු ළමල්ක්ම එවවට ්ැලඳන්ලනම 

ඒ කැපකිරීම කරන්න සූදානලමන් ්වත ඇ් 

කිවවයා.

“අමේ අවසාන පුහුණුව තිබුමේ 
මහියංගමන මලාකගලඔය කැමල. උයාමගන 
පිහාමගන කාලා, කැමල ඇතුමළදි යුද්ම්ධට 
මූණමදන හැටි පුරුදු කළා. ඒ අතදැකීම 
මාරයි. දිය්තලාමවදිත දවසක මට මහාඳ 
වැඩක වුණා. දවසක මම මරේනින එකට 
යනමන නැතිව සික රිමෙෝේට් එකක දාලා 
කට්ටි ෙනිනන හැදුවා. හැ�ැයි ඉතින මම 
ම�ාරුවක කරනමන කියලා මමගේ මකෝචට 
අහුවුණා. ඊටෙසමස දඬුවම විදියට 
දිය්තලාමේ සී්තමල කූඩාරමක ඇතුමේ දවස 
හ්තක ්තනියම නිදාගනන වුණා. අද කලෙනා 
කරනමකාට ඒවා හරි සුනදරයි.” 

නර්ෙන ශිල්පිනි්ක් විදි්ට රයාජ්ය උතසව, 

ත්රිවිධ හමදාලව උතසව සහ රයාජ්ය ෙයාන්ත්රික්න් 

ලවනුලවන් පවතවන උතසව ලවනුලවන් ඔවුන් 

නර්ෙන අුංග ඉදිරිපත කළයාලු.

“අපි ්ටහිර, ලද්ශී් ඔ් හැම නැටුමක්ම 

නැටුවයා. පයාකිසෙයානු රයාජ්ය ෙයාන්ත්රිකල්ක් 

ඇවිත ඉන්න ලව�යාවක අපි ලත දළු ලනළන 

කයාන්ෙයාවන් වලේ නර්ෙන්ක් ඉදිරිපත 

කළයා. ටික ලව�යාවකට පසලස ඒ කයාලල් හිටපු 

ජනයාධිපති මහින්ද රයාජපක්ෂ මහතේයා අලප 

ළඟට ඇවිල්�යා ඒ රයාජ්ය ෙයාන්ත්රික්යා අලප 

නැටුම නි්මයි කිවවයායි කි්�යා අපිත එක්ක 

කිවවයා. මහින්ද මහතේයා ලගයාඩක් ලව�යාවට 

අලප ළඟට ඇවිල්�යා ඒ විදි්ට අපිව අග් 

කර�යා තිල්නවයා.”

නර්ෙන කටයුතුව�ට අමෙරව රයාජකයාරි 

කටයුතුව�ට සහභයාගිවීමත ඔවුන්ට 

අනිවයාර්්යිලු.

“මම ගුවන් හමදාවට ්ැඳුලන් 2004දි. මම 

ලසව් කලේ කටුනයා්ක. යුද්ලද් කයාලල් වැඩි් 

නර්ෙන ප්රසුංග තිබුලණත නැහැ. ඒ නිසයා 

ලංකාදේ ප්ර්ථම සිංහල ප්රවෘතති නිදේදිකාව ්මයි සුමනා දනේලමපිටිය මහතමිය. දගා්ඩේ 
අය ්මන ෙනන දද ්වත දකදනේට කියලා දෙනන ටිකේ අදිමදි කළාට ඇය ඒ කාදේ 
ආධුනික නිදේදිකාවනට ගුරුමුෂ්ඨි නැතිව ප්රවෘතති නිදේෙනය ගැන කියලා දුනනලු.

ඒ වදේ ඉතින ෙැන ජාතික රූපවාහිනියට එන ආධුනික ප්රවෘතති නිදේදිකාවනට ප්රවෘතති 
කියන හැටි උගනවනදන දිස්නා යමුනා කුමාරි. පැදයන පැය පුවතවලින දගා්ඩේ දවලාවට 
අදේ දගවේවලට එන නිසා රූපදයන ඇයව දනාෙනන අය අඩුයි.

ඇයත සුමනා මහතමිය වදේම දලෝස් නැතිව ්මනදේ ෙැනුම රූපවාහිනිදේ ආධුනික 
නිදේෙක නිදේදිකාවනට කියලා දෙනවා කියලයි ෙැනගනන ලැබුදණ.

මාධ්ය ජීවිදතට එනන කලින ඇය ගුවන හමුදා කාන්ාවේ විදියටත ෙටට දස්වය කෙලා 
තිදයනවා. ඉතින ගුවන හමුදාදවයි මාධ්ය ජීවිද්යි අම්ක දනාවන ්ැන ගැන ක්ා 
කෙනනත ‘්ධෙණී’ කවෙය දසාඳුරු කෙනනත අෙ අපි ඇයව එකතු කෙගත්ා.

අෙටත ගුවන් හමුදාසව් ළමා 
දිනයක්, කාන්්තා දිනයක් 

තිබ්සබාත නිසව්ෙන වැඩවලට 
ක්තා කරන්සන් මට. මාත හරි 

ආ්සාසවන් ඒවට යනවා

හමදාවට ්න එක. දවසක් මම ක්�යාස එකකට 

ගිහිල්�යා ලගදර එනලකයාට කලඩක එල්��යා 

තිල්න පතෙලර්ක ගුවන් හමදාවට ළමයි 

ගන්නවයා කි්�යා දැන්වීමක් තිල්නවයා දැක්කයා. 

මමත ඉතින් පැන�යා පතෙලර් අරලගන ලගදර 

ගිහිල්�යා ඇපලිලක්ෂන් එක පුරව�යා ලපෝසට් 

කළයා. ලගදර එකම දරුවයා නිසයා මම එ්යාලෆෝස 

එකට ්නවට අමමයා කැමති වුලේ නැහැ. ඒත 

මම ලකයාලහයාමහරි අමමව කැමති කරගතෙයා.”

නර්ෙන, සුංගීෙ, ලිපිකරු වලේ අුංශව�ට 

ෙමයි ආධුනික්න් අරලගන තිල්න්ලන්. ගුවන් 

හමදාවට ්න්න තිබුණු දැඩි ආශයාව නිසයාම 

ඇ් නර්ෙන අුංශල්න් අ්ැදුම කළයාලු.

දිස්නා යමුනා කුමාරි
හිටපු ගුවන හමුදා දස්බළිය

රූපවාහිනි නිදේදිකා
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• දසේවනදි දහට්ටිආෙච්චි
ඡයා්යාරූප - සමන අදේසිරිවර්්ධන 
හැඩගැන්වීම සහ පසුෙ�් 

AVRA Saloon (තුෂාරි ෙ සිේවා) තිඹිරිගස්යා්

්තරඟකාරීබව වැඩි නි්සාසෙෝ 
මාධ්ය ක්සෂේත්රසේ කැපිලි සකටිලි 
ටිකක් වැඩියි

රයාජකයාරි වැඩ වැඩිල්න් වැටුණයා. සැකසහිෙ 

ලගවල් පරීක්ෂයා කිරීම, වැටලීම වලේ රයාජකයාරි 

ෙමයි අපිට තිබුලේ. එලහම වැටලීමව�දි 

නීතිවිලරෝධී ලද්වල් හමලව�ත තිල්නවයා.”

දිසනයාට ලහයාඳ හඬක් තිල්න ්ව ගුවන් 

හමදාලව අ්ත දන්නවලු. ඉතින් ඒ කයාලල් ගුවන් 

හමදාලව තිල්න උතසවව� නිලවදන කටයුතු 

කලළත ඇ්ලු.

“ඒ කාමල වි්තරක මනමමයි අදටත ගුවන 
හමුදාමේ ළමා දිනයක, කාන්තා දිනයක 
තිබම�ාත නිමේදන වැඩවලට ක්තා කරනමන 
මට. මාත හරි ආසාමවන ඒවට යනවා.

කැමති නේ ත්රිවි්ධ හමුදාවල ඉනන අයට 
අවුරුදු 5කින මසවමයන ඉවත මවනන 
පුළුවන කියලා හිටපු ජනාධිෙතිනියක වන 
චන්රිකා �ේඩාරනායක මහතමිය නීතියක 
හදලා තිබුණා. ඉතින ගුවන හමුදාමේ අවුරුදු 
5ක මසවය කරලා මම ඉවත වුණා.”

ඇ් ජයාතික රූපවයාහිනි්ත එක්ක ආල්ත 

අතවැල් ්ැඳලගන තිල්න්ලන් ඊටපසලස. 

“2010 ඉඳ�යා අවුරුදු 12ක් ප්රවෘතති 

නිලවදිකයාවක් විදි්ට වැඩ කරනවයා. ඒ වලේම 

පුහුණු උපලද්ශකවරි්ක් විදි්ටත කටයුතු 

කරනවයා.

මයාධ් ජීවිලත අමෙක ලනයාලවන ෙැන් 

ල්යාලහයාමයි. අදටත නිවස කි්න්න ්න හැම 

දවසකම මල් නිවස එක කි්නකල් හිලත 

ලපයාඩි ගැසමක් තිල්නවයා. ලදවැනි තුන්වැනි 

නිවස කි්ද්දි ඒක හරි්නවයා.

දවසක් නිවස එක කි් කි්යා ඉද්දි පුවත 

පිටපෙ බිමට වැටුණයා. රූපරයාමවක් දානකල් 

ඉඳ�යා ටක්ගයා�යා නැගිට�යා ගිහිල්�යා ඒක 

ඇහිඳගතෙයා. ඒ ලවලල් මම ටිකක් ක�්� 

වුණයා. ඒ වලේම ෙමයි ඡන්ද ප්රතිඵ� කි්ද්දිත 

හිෙට ටිකක් ්්යි. එකපයාර ප්රතිඵ� එනලකයාට 

කි්න්න අමරුයි. ඡන්ද ප්රතිඵ� කි්න්න ගි් 

මල්ම පයාර මලේ කටින් වෙන ආලව නැහැ. 

එෙලකයාට මයාත එක්ක හිටපු ෙමින්ද ගුණරතන 

අයි්යා මලේ ප්රතිඵ�්ත කි්ව�යා මට උදව 

වුණයා.”

ඔ් විදි්ට ල්යාලහෝලදනයාලේ සහයා් 

තිබුණත මයාධ් ල�ෝක් කි්න්ලන කැපිලි 

ලකටිලි ටිකක් වැඩි ෙැනක් කි්�ත දිසනයා 

කිවවයා. 

“ෙරඟකයාරී්ව වැඩි නිසයාලදෝ මයාධ් 

ක්ලෂත්රලේ කැපිලි ලකටිලි ටිකක් වැඩියි. 

ගුවන් හමදා වෘතතිල්දි මට ල�යාකුවට එලහම 

අභිල්ෝග තිබුලේ නැහැ. ලමයාකද එෙැන 

ඉන්න හැලමෝම හරි එකමතුයි. හැ්ැයි මයාධ් 

ක්ලෂත්රලේදී මහුණලදන්න වුණ හිතරිදීම, ්යාධයාකිරීම 

වැඩියි. හැ්ැයි ඒ ලද්වල් දරයාගන්න ෙරම මම 

ශක්තිමත වුණයා.

මයාධ් ක්ලෂත්ර් කි්න්ලන් ගරෑනු ළමල්ක්ට ලහයාඳ 

ෙැනක් ලනලමයි කි්�යා සමහරු කි්නවලන්. හැ්ැයි 

ෙමන්ලේ ලගෞරව් ෙමන්ලේ වටිනයාකම ති්යාලගන 

ඉන්න දන්නවයා නම කිසිම ක්ලෂත්ර්ක් ගරෑනිල්ක්ට 

අභිල්ෝග්ක් ලනලමයි කි්න එකයි මලේ අදහස.”

ෙව ලකලනක්ලේ කකුල�න් අදින්ලන් නැතුව ෙමන් 

දන්න ලද්ක් කි්�යා දී�යා අනිත මිනිසසුන්ට උදව 

කරන මිනිසසුන්ට කවදාවත වරදින්ලන් නැහැයි 

කි්�ත දිසනයා කිවවයා. අලප ෙරුණ ගැහැනු දරුවන් 

ලවනුලවනුත අවසයාන වශල්න් ඇ් කිවලව ලමලහම 

කෙයාවක්.

“ගුවන් හමදාලවදි ගතතු පුහුණුව නිසයා අදටත 

මම කිසිම හිත රිදීමකදී කඩයාලගන වැලටන්ලන් 

නැහැ. ඕනම ලද්ක් ෙනි්ම කරගන්න හිලත හයි් 

තිල්නවයා. ගහකට නැග�යා ලගඩි්ක් කඩන්න, 

ඉල�ක්ල්යානික් උපකරණ්ක් කැඩුලණයාත හදන්න, 

වතෙ ෙනි්ම සුද්ද කරන්න එලහම මට පුළුවන්. 

හැ්ැයි ඒවයා ඉලගනගන්න හමදාවටම ්න්නම ඕලන් 

නැහැ.

පිරිමි ළමයි කුසසිලේ වැඩ පුරුදු ලවන්න ඕන කි්�යා 

දැන් සමයාජලේ කෙයා්හක් තිල්නවයා. ඒක හරි්ටම 

හරි. හැ්ැයි ඒ වලේම ෙමයි පිරිමි කරන වැඩ කරන්න 

ගරෑනු දරුලවයාත ඉලගනගන්න ඕලන්. ල්යාළඳකම, 

�යාලිත්ය ඔ් ලද්වලුත ති්යාලගන අර වැඩ ටිකත 

ඉලගනගතලෙයාත ඒ වටිනයාකම කවදාවත අහක ්න්ලන් 

නැහැ කි්න එක අතදැකීලමන්මයි මම කි්න්ලන්.”
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මහනුවර මහයාමයා්යා ්යාලිකයාලව 

ඉලගනගන්නයා කයා�ලේ පටන් 

අල්ෝමයාට තිබුලේ ව්සත එක්ක 

ලනයාපරෑලහන ්�යාලපයාලරයාතතු්. වරක් ඇ් 

කි්වූ පුවතපෙක ල්ෝගට් නිෂපයාදන් 

කරන ආකයාර් ගැන සඳහන්ව තිබී ඇ්ට 

හිතුලේම ල්ෝගට් සයාදා ්�න්නට්. දහ 

ලදාලළයාස වෙයාවක් පදම ගැනීමට අල්ෝමයා 

උතසයාහ කළද එ් ලල්සි වූලේ නැෙ. නමත 

ඉවුම පිහුමව�ට උපන් හපන්කම ලපන්වූ 

ඇ් අවසයානලේ වැලඩ අල්�යාගතෙයා්. 

එෙැනින් ලනයානැවතී ඇ් එල�සින් සරෑදූ 

ල්ෝගට් අල�වි කරන්නටත කටයුතු කළයා්. 

ලකෙරම සයාර්්ක වූවයාද කිවලහයාත ඉල්ලුමට 

සරි�න ල්ෝගට් සැපයුමක් �්යාලදන්නට 

ලම පුුංචි ලකල්�ට අපහසු වි්. පයාසල් 

සිසුවි්කව වශල්න් සිටි්දී විලනෝද්ට කළ 

ලම නිෂපයාදන් සහ අල�විකරණ කටයුතෙ 

ලකලරහි ඇ්ට තිබුලේ අසීමිෙ සතුටකි.

අල්ෝමයාලේ වදව් ඇලේ 

්�යාලපයාලරයාතතු ඉහළ නුංවන තීන්දුවක් 

ගන්ලන් ලම අෙර්. ඒ 2000 වසලර් 

සිදුවූ ඇලේ විවයාහ් නිසයා්. අල්ෝමයාලේ 

අෙගතලත ඇලමරිකයානු ජයාතික 

වවද්වරල්කි. ඒ අනුව ඇලමරිකයාලව 

කැලිලෆෝනි්යා ප්රයාන්ෙලේ පදිුංචි්ට ්න්නට 

භයාග්ය් හිමිවන ඇ් එෙැන් පටන් ‘අල්ෝමයා 

වි�න්’ වූවයා්.

“ඔලහයාම කයා�් ලගලවද්දී 2008 

අවුරුද්ලද් අපි ලමලේ ලපයාඩි්ට අවන්හ�ක් 

පටන්ගතෙයා. එෙැනදි �ුංකයාලව කරෑම 

වර්ගව�ට ෙමයි මල්ෙැන දුන්ලන්. ඒකට 

නම දැමලම 'Pearl of the Ocean' කි්�යා. මුං 

‘සයුලර් මතු ඇට්’ කි්න අදහසින් ෙමයි 

මම ඒ නම දැමලම.”

අල්ෝමයාලේ අතගුණ්ටලදෝ 'Pearl of 

the Ocean' අවන්හ�ට පැමිලණන්නන්ලේ 

අඩුවක් තිබුලේ නැෙ. ලකටි ක�කින් එ් 

ලකයාෙරම ප්රසිද්ධ වූවයාද කිවලහයාත වරක් 

කැලිලෆෝනි්යා ප්රයාන්ෙලේ ලහයාඳම අවන්හ� 

වූලේද අල්ෝමයාලේ අවන්හ�යි. එපමණක් 

ලනයාව 2013 වසලර්දි එරලට් 'Best Chefs 

America Award Winner in 2013' නම 

සමමයාන් හිමිවූලේද ඇ්ට්. �යාුංකී් 

සූපලවදිනි්ක් ඇලමරිකයාව වැනි රටකදි 

සමමයාන්ට පයාත්ර වූ මල්ම අවස්යාව එ්යි. 

එලහත එකී අවන්හලල් එක් අඩුවක් වි්. 

ඒ වයින්්. මන්ද ආහයාර ලව�ක් සමඟ 

වයින් වීදුරුවක් ලෙයා�ගරෑම ල්යාලහෝ 

ඇලමරිකයානුවන්ලේ පුරුද්ද්. එලහත 

�යාුංකී් ආහයාර්න්ට ගැළලපන වයින් 

වර්ග්ක් එරලට් නැෙ. එවන් වයින් වර්ග්ක් 

අලුතින්ම සරෑදීමද හිෙන ෙරම ලල්සි ලනයාවන 

නිසයා අල්ෝමයා ඒ ගැන එෙරම ලනයාසිතුවයා්.

“මුං හැමදාම රෑට නිදාගන්ලන් භයාවනයා 

කර�යා. ඒත එක දවසක් මට ටිකක් අමතු 

හීන්ක් ලපනුණයා. ඒ ෙමයි අශවල්ෝ 

කීපලදලනක් මිදි පිරුණු වතෙකට ්නවයා. 

ඒ වතලත එක ෙැනක මිදි ලගයාඩ ගහ�යා. 

ඒවලගන් මිදි යුෂ ග�නවයා. අශවල්ෝ දිවලව 

එෙැනට. ඔ් හීලන් මුං දවස කීප්ක්ම 

දැක්කයා. ඒත ලතරුමක් නම පැහැදිලි වුලේ 

නරෑ.”

මිදි කී සැනින් එක්වරම මෙක්ට එන 

පයාන්ක් තිලේ. ඒ ලවනකක් ලනයාව වයින්්. 

අල්ෝමයාටද මිදි හීන් ්ළි සිහිවූ ගමන්ම 

මෙක්ට ආලව ඒක්. ඇ්ට තුන් හිෙකවත 

ලනයාතිබූ වයින් නිෂපයාදන්ට හිෙක් 

පැමිණිලේ එෙැනදී්. නමත ඇ්ට අවශ්ය 

වූලේ �යාුංකී් ආහයාරපයානව�ට ගැළලපන 

අන්දලම වයින් එකකි.

“මුං අන්ෙර්ජයා�් හරහයා වයින් හදන 

විදි් ගැන ලගයාඩයාක් විසෙර ලහවවයා. 

ඒ ලහයා්ද්දි කීප අවස්යාවකම එක 

පුද්ග�ල්කුලේ නමක් මට විලශෂ ලව�යා 

ලපන්න ගතෙයා. ඒ පැට් ලපයාල්සන් කි්න 

නම. පසලස මුං ඔහු කවුද කි්�යා ්ැලුවයා. 

ඇමරිකාදේ 
වයින ද්බෝ්දේකට 
මුලිනම ගෑනු රූපයේ 
ගියානම 
ඒ ලංකාදව 
මදේ රූදප ්මයි

• රුවන එස්.දසනවිෙතන

ආහයාරපයානව�ට ගැළලපන වයින් එකක් 

නිෂපයාදන් කරන්න.”

එලහත ල�යාකුම ්යාධක් වූලේ �යාුංකී් 

ආහයාරපයාන ගැන පැට්ට අවල්ෝධ්ක් 

ලනයාවීමයි. එනිසයා ඔහු අල්ෝමයාලේ 

අවන්හලල් සයාදන කරෑම වට්ලටෝරුව� 

සටහනක් ඉල්ලුලව්. නමත ඇ්ට එලහව 

එකක් තිබුලේ නැෙ. මන්ද එලෙක් දවස 

ඇ් සි් අවන්හලල් ආහයාරපයාන සකසයා 

තිබුලේ ලමරටදී මව කි්යාදුන් පිළිලව�ට්.

“අන්තිලම මුං අවන්හලල් හදන ලද්වල් 

ලපයාෙක් අරන් කරෑම වට්ලටෝරු ලි්න විදි්ට 

පැහැදිලිව පිළිලව�ට ලිවවයා. පැට් ලපයාල්සන් 

ඒක අරන් කිවවත වලේ ල�යාකු කයා�්ක් 

අතහදා්ැලීම කළයා. ඒ කැලිලෆෝනි්යා 

ප්රයාන්ෙලේ වයින් සඳහයා අතිශ් ප්රසිද්ධ 

නයාපයාවැලි කි්න ප්රලද්ශලේ. දාස් සැර්ක්ම 

අතහදා්ැලීම සයාර්්ක වුලේ නරෑ. ඒත 

දාහතවැනි වෙයාලව අපට පුළුවන් වුණයා 

සයාර්්ක ලවන්න.”

ඒ අනුව ෙනිකරම මිදි යුෂ ල්යාදාලගන 

නිපදවන වයින් වර්ග ලදකක් නිෂපයාදන් 

කර ගැනීමට ඔවුන්ට අවස්යාව උදාවි්. 

ලකලස වුවද ඇ්ට සි් නිෂපයාදනලේ ඇති 

මධ්සයාර මට්ටම පිළි්ඳව අදාළ අුංශව�ට 

දැනුම දී අනුමැති් �්යාගැනීම, ලල්්ල් 

කිරීම වැනි ලද්වල් ලවනුලවන් ෙවත කයා�්ක් 

ගෙවි්. සි්ල්� අවසයානලේ අල්ෝමයාට 

අවශ්ය වූලේ ෙම නිෂපයාදන් එරලට් 

ප්රෙලිෙ කිරීම්. ඒ ලවනුලවන් ඇ් 

අරගතලත ෙරමක අභිල්ෝග්කි.

“මුං දැක�යා නරෑ කිසිම වයින් 

නිෂපයාදන්කට කයාන්ෙයා රූප්ක් ලහෝ 

කයාන්ෙයා නමක් ල්යාදාලගන තිල්නවයා. ඒත 

අපි මල්ම වෙයාවට ඒකත කළයා. ලමයාකද 

වයින් එලක් �යාුංඡන්ට දැමලම මලේ 

රූප්ක්. මුං හිෙන්ලන් ඇලමරිකයාලව 

වයින් නිෂපයාදන්ක් සඳහයා කයාන්ෙයා 

රූප්ක් ල්යාදාගතෙ පළවැනි වෙයාව 

ඒක. ඒ විදි්ට මලේ වයින් නිෂපයාදන 

ලදකක් ලවළඳලපයාළට නිකුත කළයා. එක 

වයින් එකකට දැමලම ‘අල්ෝමයා ලරඩ 

පර්ල්’ කි්�යා. අනික ‘අල්ෝමයා වයිට් 

පර්ල්’ කි්�යා. මට පුළුවන් වුණයා 2016 

අවුරුද්ලද් කැලිලෆෝනි්යා ප්රයාන්ෙලේ තිබුණු 

‘ලරසලටයාලරයාන්ට් වීක්’ එලක්දි ඒ නිෂපයාදන 

ලදක ලවළඳලපයාළට නිකුත කරන්න.”

ඒත සමඟින්ම ඇ් වයින් සමඟ 

කටගැසමට ලකයාස ආශ්රිෙව අපූරු 

ලසයාලසජස වර්ග්ක්ද පයාරිලභෝගික්යා 

ලවෙ හඳුන්වයා දුන්නයා්. ලකයාස ල්යාදාලගන 

ඇලමරිකයාව වැනි රටක එවන් ලසයාලසජස 

වර්ග්ක් නිෂපයාදන් කලේද මල්මවරට්.

ආසයාවක් උනන්දුවක් ඇතනම 

කළ ලනයාහැක්කක් නැෙ. අල්ෝමයාටද 

ලනයාදන්නයා රටක ෙමන්ලේ නම ඉහළට 

ගැනීමට හැකිවුලේ ඒ නිසයා්. දැන් 

ඇලමරිකයාලව කැලිලෆෝනි්යා ප්රයාන්ෙලේ 

ඇති 'Pearl of the Ocean' අවන්හ� 

සර්වසමපූර්ණ්. �ුංකයාලව ලරයාටි්ක් කයා 

වයින් වීදුරුවන් ලෙයා�ගයා ්�න්නට එහි 

්න ඇලමරිකයානුවන්ට හැකි්යාව ඇෙ. 

නමත අල්ෝමයා කිසිම ලමයාලහයාෙක �ුංකයාව 

අමෙක කර නැෙ. ඒ නිසයාලදෝ අදටත 

'Pearl of the Ocean' අවන්හ� ඉදිරිපිට 

ඇලමරිකයානු ධජ් අසළින්ම ශ්රී �ුංකයා 

ධජ්ද ල�ළලදනු ලපලන්.

ඒ ්�ද්දි ෙමයි දැක්ලක් ඔහු ල�ෝකලේ 

ප්රමඛෙම වලේම සමමයාන�යාභී වයින් 

නිෂපයාදකල්ක් කි්�යා.”

කිවවත වලේ පැට් ලපයාල්සන් ්නු එලස 

ලමලස පුද්ග�ල්ක් ලනයාලව. මන්ද දිගු 

කයා�්ක්ම ඇලමරිකයාලව ධව� මන්දිර්ට 

පවයා වයින් සැපවූලේ ඔහු්. ඒ නිසයාම 

අල්ෝමයා ඔහුව සම්න්ධ කරගන්නට 

ලනයාගත උතසයාහ්ක් නැෙ. එලහත ඒ 

සි්ලු උතසයාහ්න් ගඟට කැපූ ඉනි ලමන් 

වි්. අවසයානලේ ඇ් ඒ ලවනුලවන් කපටි 

වැඩක් කළයා්. ඒ පැට් ්නු ෙමයාලේ 

අතිජයාෙ මිත්රල්කු ්ව කි්මින් ඔහුලේ 

වයින් සමයාගමට දුරකෙන ඇමතුමක් 

�්යාදීමයි. ඇමතුමට සම්න්ධ වූලේ පැට්ලේ 

ලල්කමවරි් වුවත මිත්රල්කු කී නිසයා සුහද 

හමවකට ඇ්ට ඉඩ �ැබුණි.

“එදා මණගැහි�යා පැට් ලපයාල්සන්ට 

මලේ හිලත තිල්න ලද් කිවවම ඔහු කිවවයා 

වයින් නිෂපයාදන් කරන එක ලල්සි වැඩක් 

ලනලවයි කි්�යා. ඒකට ල�යාකු මද�ක් 

්නවයා වලේම අලුත නිෂපයාදන්ක් නිසයා 

ඒක අතහදා ්�න්න දීර්්ඝ කයා�්ක් ්නවයා 

කි්�යා. මට ඕන වුලේ ලකයාචෙර මද�ක් 

ගි්ත ලකයායි ෙරම කයා�්ක් ගි්ත �ුංකයාලව 

මං හැමදාම 
රෑට 
නිදාගනදන 
භාවනා 
කෙලා. 
ඒත එක 
ෙවසේ මට 
ටිකේ අමුතු 
හීනයේ 
දපනුණා. 
ඒ ්මයි 
අේවදයෝ 
කීපදෙදනේ 
මිදි පිරුණු 
වත්කට 
යනවා



17 2022 දෙසැම්බර්ï14 වන ්බදාදා

2022  දෙසැම්බර් 1 කාණ්ඩය ෙසවැනිි කලාපය   ශිෂ්යතව මාසික පුවතපත  

මිල රු. 
120/-

තෑගි
 දෙදෙෙ  
ප්රදේලිකා

දම ෙැන් 
අහන්ෙ 
ෙතතල් 
ගීතයක්

ශිෂ්යතවයට
දපරහුරු 
ප්රශෙ පතතර

සිිංහල ෙණිතය 

පරිසරය  ඉිංග්රිසි 

දෙමළ පා්ඩම

පින්තූර පිටු
පුිංචි අදේ 
චිත්ර - රචො

සිංඝමිතතා දතරණිය ෙඹදිව සිට 

ලිංකාවට ශ්රී මහා ද්බෝධිය 

වැ්ඩම කරවූ උඳුවේ මාසය

4කිරණවසර

3කිරණවසර
2022 දෙසැම්බර්   1කාණ්ඩයෙස

වැනිකලාපය 

ශිෂ්යතවමාසික
පුවතපත  

ලසසන
පින්තූර
දකාළයක්

ශිෂ්යතවයට
පුරුදුදවන්න

ප්රශනපතතරදෙ
කක්

ෙැන්
අහන්න
නතතල්
ගීතයක්

පා්ඩම
ක්රියාකාරකම

රැසක්         

තෑගි
දෙදනන
ප්රදේලිකා

මිලරු.
120/- දේසුබිළිඳුඉපදුණ

ාසීතලඋඳුවප්මාදස

  පාඩම් සඳහා 
මාර්ගෝප්ේශ   

නිර්ේශිත
 පිංතූර ්පාත්

දරුවන්ගේ නිපුණතා 
වර්ධනය ්පනවයි

අ්ේ පුිංචි දූලා පුතාලාට දැන 
්පර පාස්ේ පටන 
ශිෂ්යත්වය දකවාම 

හරිම පළි්වළට ඉ්ගන ගනන 

සම්මන්ත්රණ 
්මාලාවට 
නියමිත ප්රශ්නප්ර 
 
                        ස්මග 
න්නාමිනේ
කිරණ5

වසර

වි්ේෂ ඇණවුම් සඳහා විමසනන 076 2568348

මිල රු. 

120/-

5
වසරකිරණ
2022   දෙසැම්බර් 1 කාණ්ඩය  ෙසවැනි කලාපය   

ශිෂ්යතව මාසික පුවතපත  

පරිසරය සිංහල දෙමළ 

අනුමාන ප්රශන අභ්ාසත්....

මාතර දකාටදපාළ ජාතික පාසල් ශ්රවනාගරදේදී පැවැතවූ  කිරණ සමමන්ත්රණය දා 

14ක්

යාළුවදේ ඔයාලට 

දහාඳම තෑග්ගක් 

දේ කලාපදයේ

සිංහල  
ගණිතය  පරිසරය 

ඉිං�ස  නේමළ 
ප්රශ්න නගාඩයි

 නම පාර
නපරහුරු 

ප්රශ්න පතතර 

14ක්

ඔන්ත්න යාළුවනන්ත 
ශිෂ්යතව විභාගය නවනුනවන්ත

                        මුළු පතතරය්ම 
ප්රශ්න පතතරයක් 

නවලා

කිරණ5
වසර

 ore keK jvk

කිරණ
පෙර ොසල

මිල රු. 
120/-

we;s ;rï 

mdg lrkak

lmkak" w,jkak" 

fi,a,ï lrkak" .hkak" 

fidhkak" úuikak"  

ks¾udK lrkak" 

ud¾f.damfoaY 
iys;hs

2022 foieïn¾ 1 ldKavh y;rjk l,dmh

mska;+r 
fmd;la  
fkdñf,a

ලියාපදිංචි 
පපරපාසල් 

සඳහා  
විපේෂ වට්ටම්

අත්්පාත් 
තබන  

්පරපාසේ
නිංගිලා 

මේලිලාට

මාසික 
අධ්ාපනික 

පුවත්පත්6

�ල �. 
120/-

1
වසර�රණ

 ore keK jvk

w¨;skau mdi,g 
msh ke.+ 
¥ mq;=kag

úIh 
ks¾foaYdkql+,j 

ilid we;

mska;+r 
fmd;la  
fkdñf,a

2022 foieïn¾  1 ldKavh y;rjk l,dmh

�ල �. 
120/-

 ore keK jvk

�රණ�රණ�රණ2
වසර

අමතර දැ�ම� සමග 
පාසෙ� පාඩ�

ආසාෙව� ඉෙගන ග�න

2022 foieïn¾   1 ldKavh y;rjk l,dmh

mska;+r fmd;la  
fkdñf,a

අකුරු  කරනනට අලුතිනම 
පාසලට පය නැගූ 

පුිංචි නිංගිලා මේලිලාට

ද ිවයින පුරා පුවත්පත්  නි්යෝජිතයින්ගන  හා ්පාත්හේවලින

ශිෂ්යතවය 
පෙපහසිපයන් 

ජයගන්්න 

අලුත්ම කොපයන් 
දැන් 

පවපෙඳ පපාපේ

දැන්වීමයි



18 2022 දෙසැම්බර්ï14 වන ්බදාදා

• රුවන එස්.දසනවිෙතන

සිහින්ක් ල්යාඳ වුවලහයාත ඔ් කළ 

යුතලත ඉකිගසයා හඬයාවැටීම ලනයාලව. 

අලුත ෙැනකින් අලුත ගමනක් 

පටන්ගැනීම්.

එවකට දාහත හැවිරිදි විලේ සිටි 

සලීමයාටද එල�ස පරණ සිහින් අෙහැර 

අලුත සිහින්ක් දකින්නට සිදුවි්. ලම කි්න 

සලීමයා ගැන එදා කවුරුත ලනයාදැන සිටි්ත, 

අද ඇ් ගැන ල�යාවම කෙයා කරන්ලන් ඒ 

සිහින මයාරුව තුළ ඇ්ට ඇ් හමවූ නිසයා්.

“ඒ කාමල මට තිබුණු මලාකුම හීමන 
්තමයි අමේ රමට් දාහම්තන ෙහල ෙැසිෙනදු 
කේඩායමට ක්රීඩා කරන එක. ඒත මට වයස 
මදි කියලා මාව ප්රතිකමෂෙ වුණා. එදා මම 
මානසිකව ඇදමගන වැටුණා. ෙැත්තකට 
මවලා මම මගාඩක ඇඬුවා.”

ෙම පැසිපන්දු සිහින් එලස ල්යාඳ 

වුණත, පයාපන්දුලවන් නමක් ති්න්නට හැකිවූ 

ඇ් රුවන්ඩයාලව සලීමයා මකන්සුංගයා ්. 

ෙවත විදි්කින් කිවලහයාත ලමවර කටයාර් 

රයාජ්යලේ පැවැතලවන ල�ෝක කුස�යාන 

පයාපන්දු ෙරඟයාවලිලේ ප්රධයාන තීරකවරි් 

ල�ස කටයුතු කරන්ලන් ඇ්යි. 

“මට ලම අවස්යාව ල�යාකු ලගෞරව්ක් 

වලේම ල�යාකු වරප්රසයාද්ක්. ලමයාකද මීට 

කලින් කවදාවත කයාන්ෙයාවකට ලමලහම 

අවස්යාවක් �ැබි�යා නරෑ.”

ෙවමත තිසහෙර හැවිරිදි ඇ් 

කි්න්ලන් සත්ය්කි. මන්ද දිගු ඉතිහයාස්කට 

හිමිකම කි්න පයාපන්දු ල�ෝක කුස�යාන 

ෙරඟයාවලිලේ කිසිදා ෙරඟ තීරකවරි්ක 

ල�ස කයාන්ෙයාවන් කටයුතු කර නැෙ. නමත 

ලමවර එකී සුවිලශෂී අවස්යාව කයාන්ෙයාවන් 

තිලදලනකුටම �ැබී තිලේ. ඉන් ප්රධයානි්යා 

ලම කි්න සලීමයා ්. ඊට අමෙරව ප්රුංශලේ 

සලටෆනි ෆ්රැපර්ට්ට ලමන්ම ජපයානලේ 

ල්යාෂිමි ්මෂිටයාටද එම අවස්යාව හිමිව 

ඇෙ.

“පැසිපන්දු ක්රීඩිකයාවක් 

වීලම හීන් ල්යාඳලව�යා 

ටික දවසකින් මුං පයාපන්දු 

ෙරඟ්ක් ්�න්න ගි්යා. 

එෙලකයාට මුං දැක්කයා ක්රීඩයා 

කරන කේඩයා්ම ලදකට 

අමෙරව විලශෂ කීපලදලනක් 

ක්රීඩයා පිටි් මැද්ලද් ඉන්නවයා. 

එ්යා�යා ෙමයි මළු ෙරඟලේම 

තීරණ ගන්ලන්. ලකයාටින්ම 

කිවලවයාත එ්යා�ට ඒ 

ෙරඟලේ  හැමලද්ම ලවනස 

කරන්න පුළුවන්. ඒ ලව�යාලව 

මටත එලහම ලකලනක් 

ලවන්න පුළුවන් නම කි්�යා 

හිතුණයා.”

එදා සලීමයා දුටුලව ෙරඟ 

තීරකවර්න්්. පැසිපන්දු සිහින් ඇලේ 

ඇසමයානලේ ල්යාඳව තිබූ ලමයාලහයාෙක 

ඇ් පයාපන්දු ෙරඟ තීරකවරි්ක ලවන්නට 

ඉලගනගතෙයා්. ආසයාවත උනන්දුවත 

ඕනරෑවටත වඩයා තිබූ නිසයාම සලීමයාට අලුත 

හීන්ට පයාර ෙනයාගන්නට එෙරම අමයාරු 

වූලේ නැෙ.

“ොෙනදු ්තරඟයක තීරකවරියක 
මවනවා කියන එක මලසි වැඩක මනමවයි. ඒ 
මවනමකාට මං ොෙනදු ගැන කිසිම මදයක 
දැනමගන හිටිමේ නෑ. ඉතින මට හැමමද්ම 
මුල ඉඳනම ඉමගනගනන වුණා. හදිසසි 
මනාවී මං ඒ හැමමද්ම ආසාමවන පියවමරන 
පියවර ඉමගනගත්තා.”

එලෙක් පයාපන්දු ක්රීඩයාව තුළ ෙරඟ 

තීරකවරි්න් සිටිලේ නැති නිසයාම සලීමයාලේ 

එකම අලපක්ෂයාව වූලේ ෙමන් ලමම 

අභිල්ෝග් ජ්ලගන ෙවත කයාන්ෙයාවන්ට 

එෙැනට එන්නට මයාර්ග් විවරකර දීමයි. 

නමත ඇලේ සිහින ල්යාඳකරමින් ලදවැනි 

වෙයාවටද ඇ් ප්රතික්ලෂප වි්. ඒ ෙරඟ 

තීරකවරුන්ලේ පයා්ඨමයා�යාවට සම්න්ධවීම 

සඳහයා රුවන්ඩයා පයාපන්දු 

සමලම�න් හයා සම්න්ධ 

වූ විට ඇලේ ව්ස මදිකම 

්ළිත හරහට හිටි ්ැවිනි.

“මට ආෙහු හැමරනන 
හි්ත දුනමන නෑ. ඒ නිසා 
්තනියම ොෙනදු නීතිරීති 
ගැන ඉමගනගත්තා. 
අනතිමේ මමගේ හීනයට 
යනන මට පුළුවන වුණා. 
දැන මං පූේණකාලීන 
්තරඟ තීරකවරියක විදියට 
කටයුතු කරනවා.”

කයා�් ගෙලවද්දී 

සලීමයාට පළම වෙයාවට 

රුවන්ඩයාලව පිරිමි ලීේ 

පයාපන්දු ෙරඟ්ක ෙරඟ 

තීරකවරි්ක ල�ස කටයුතු කරන්නට 

අවස්යාවක් �ැබුණි. එෙැනින් ඇරඹුණු 

ඇලේ ගමන නැවතුලේ ලමවර පිරිමි 

පයාපන්දු ල�ෝක කුස�යානලේ ප්රධයාන ෙරඟ 

තීරකවරි්ක් ලවමිනි. ඒ සතුට ඇලේ 

වෙනවලින්ම ලමලස්.

“මට ලගයාඩයාක් සතුටුයි. පිරිමි ලගයාඩයාක් 

මැද මුං ෙනිවුණයාට මට ෙනි්ක් නරෑ. මට 

තිල්න්ලන් ල�යාකු සතුටක්. මයාව ඉතිහයාස්ට 

එකතු වුණයා. අද මුං ලමලහම ෙැනක ඉන්ලන් 

මලේ ආසයාවත මලේ උනන්දුවත නිසයාම 

ෙමයි.”

ලමවර පයාපන්දු ල�ෝක කුස�යාන්ට 

අමෙරව ඇ්ට ෙවත සුවිලශෂී ෙරඟ්ක් 

තිලේ. ඒ මීට පස වසරකට ලපර 

ටැන්සයානි්යාලව කිලිමන්ජයාලරෝ කන්ලද් තිබූ 

ල�යාව උසම උන්නෙයාුංශලේ පැවැති පයාපන්දු 

ෙරඟ්යි. එහිද ෙරඟ තීරකවරි්ක ල�ස 

කටයුතු කලේ සලීමයා්. ලම අෙර පසුගි්දා 

ඇ් ෙමන් ලෙෝරයාගත ගමන් මයාර්ගලේ 

ඇති අභිල්ෝග ගැනද මයාධ් ඉදිරිලේ 

සුංලවදීලවමින් කි්න්නට වූවයා්.

“පිරිමි වලේ ලනලවයි කයාන්ෙයාවන්ට 

ලකයාෙැන ගි්ත අභිල්ෝග එනවයා. අපිට 

මයාසික ඔසපවීම සිදුලවනවයා. ඒ දවසව�ට 

ලම වලේ රැකි්යාවක් කරන්න ්රෑ. ලමයාකද 

ඒ කයාලල්ට අපට දුවන්න පනින්න අමයාරුයි. 

ඊටපසලස අපිට දරුලවෝ �ැල්නවයා. ඒ 

කයාල�ටත එලහමයි. දුවන්න පනින්න ්රෑ. 

දරුලවෝ �ැබුණම ආල්ත අලප සිරුර හිටපු 

විදි්ට හදාගන්න ලල්සි නරෑ. ඒකට ල�යාකු 

කයා�්ක් ්නවයා. අනිත කයාරණයාව ෙමයි අපට 

පිරිමින්ට සමයාන ලවග්කින් දුවන්න ්රෑ.”

ලකලස නමත පයාපන්දු ල�ෝකලේ සලීමයාද 

දැන් ප්රසිද්ධ්. ලමවර ල�ෝක කුස�යාන්ට 

එක්වීමත සමඟ ඇ් පයාපන්දු පිටිලේ 

රජවරුන් වන ලරයානයාල්ලඩෝ�යා, ලමසී�යා 

ලමන්ම ලනයිමයාර්�යා ෙරමටම කෙයා්හට 

�ක්වී තිලේ. විලටක ඇ් ඔවුන්ද පර්යා 

ගි් අවස්යා තිලේ. ජයාත්යන්ෙර මයාධ් මගින් 

ද ල්යාලහෝවර ඇ් වර්ණනයාලකයාට තිලේ. 

ලකලස ලහෝ ඕනරෑම රැකි්යාවකට අවශ්ය 

වන්ලන් ආසයාව සහ උනන්දුව ්වත සත්රී 

පුරුෂභයාව්ක් ඊට වැදගත නැති ්ව සලීමයා 

ආ ගමනින් ලමයානවට පැහැදිලි්. 

“දැන මමගේ පිටිෙසමසන ඕන 
කාන්තාවකට එනන පුළුවන. මං ඒකට 
මහාඳ ොරක හදලා තිමයනවා. මං ආපු 
ගමන දුෂකර �ව ඇත්ත. අභිමයෝග 
තිබුණු �ව ඇත්ත. ඒත ඒවට ශකතිමතව 
මුහුණදීලා අද මං මලෝකමේ ප්රසිද්්ධම 
්තරඟ තීරකවරියක කියන ්තැනට ආවා. 
උනනදුව, කැෙවීම තිමයනමන මකා්තැනද 
අනිවාේයමයනම එ්තැන ජයග්රහණයක 
තිමයනවා. මට පුළුවන නේ ඔ�ට ඒක 
�ැරිමවනමන නෑ.”

වරක් ලදවරක් ලනයාව සිහින බිඳවැලටන 

සරෑම ලමයාලහයාෙකම අලුත පි්වරක් ෙැබි් 

යුතු්. සලීමයා අපට කි්යාලදන්ලන් ඒ පයාඩමයි.

පිරිමි දගා්ඩේ මැෙ 
්නි වුණාට 

මට ්නියේ නෑ
දමවෙ පාපනදු දලෝක කුසලානදේ 

ප්ර්ධාන ්ෙඟ  තීෙකවරිය

මට ආපහු 
හැදෙනන හි් 

දුනදන නෑ. 
ඒ නිසා ්නියම 

පාපනදු 
නීතිරීති ගැන 
ඉදගනගත්ා
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පහුගි් දවසක 

ලකයාළඹ ලපෞද්ගලික 

ආ්ෙන්ක මෘදුකයාුංග 

ඉුංජිලන්රුලවක් විදි්ට ලසව් 

කරපු ෙරුණල්ක් රැකි්යාලව 

ආෙති් (Work Pressure) නිසයා 

සි්දිවි හයානි කරලගන තිබුණයා. 

ඔහු මි්්යාමට ලපර අවසන් 

වරට ලි්යා තිබුලේ ෙමන්ලේ 

රැකි්යාලව ගැටලු සම්න්ධල්න් 

ආ්ෙනලේ ්�ධයාරීන් සමඟ 

කෙයා කිරීමට උතසයාහ කළත එ්ට 

අවස්යාවක් ලනයා�ැබුණ ්ව සහ 

අවස්යා කිප්කදීම රැකි්යාලවන් 

ඉවතවීමට උතසයාහ කළද එ්ද 

අසයාර්්ක වූ ්වයි.

අද ලවනලකයාට වැඩිලදලනක් ඉන්ලන 

දවසට පැ් දහ්ක් ලදාළහක් මැෂින් 

වලේ වැඩ කරන උදවි්. සමහරවිට 

ඔවුන් උදරෑසනින් නිවසින් පිටලවනලකයාට 

නින්ලද් සිටින දරුවන්, මහ රෑ ලගට 

ලගයාඩලවනලකයාටත නින්ලද් ලවන්න පුළුවන්. 

සවයාමි්යා බිරිඳ ලදන්නට ආදර් කරන්න, 

ලහයා්�යා ්�න්න ලව�යාවක් නැතිලවන්න 

පුළුවන්. එලහම ලගයාඩක් අ්ට අවසයාලන්දි 

ඉතුරු කරගතතු ලද්කුත නැතිවුණයාම හිලෙන්න 

ගන්නවයා නටපු ලෙයායිල�කුත නරෑ, ල්ලර් 

පලුවකුත නරෑ කි්�යා. රසසයාවක් කරන්ලන 

ජීවතලවන්න වුණත අන්තිලමදි ජීවතලවන්න 

ලව�යා තිල්න්ලන රසසයාව කරන්න වලේ ලද්වල් 

හිලෙන්න ගන්ලන අන්න ඒ නිසයා.

අද ලිපිල්න් රැකි්යාවත සතුටින් කරන 

ගමන් ආ්ෙන්ත ප්රි්මනයාප ෙැනක් කරලගන 

සතුටින් ජීවතලවන්ලන ලකයාලහයාමද කි්�යා 

කෙයා කරන්න හිතුලව ඔන්න ඔ් ලේතු නිසයා. 

කරයාපිටි් මූලික ලරෝහලල් විලශෂඥ මලනෝ 

වවද් රූමි රූ්න් මහෙයා ෙමයි ලම ලිපි්ට 

විසෙර සැපයුලව.

“මම ලහයාඳ උදාහරණ්ක් එක්කම කෙයාව 

පටන්ගන්නම. ලම ළඟදි මලේ සයා්න්කට 

ආවයා අවුරුදු තිහක විෙර විවයාහක 

ෙරුණල්ක්. ඔහු රැකි්යාව කලේ ලපෞද්ගලික 

ආ්ෙන්ක. සල්ලි ්යාලේ, සැපසමපත අතින් 

කිසිම අඩුවක් ලනයාතිබුණත ලම මරෑෙක ඉඳන් 

බිරිඳ ඔහුලගන් දික්කසයාද ලවන්න ඉල්�නවයා 

කි්�යා මලගත එක්ක කිවවයා. කිසිම ආදර්ක් 

නැති මළ පරයාණ්ක් වලේ මිනිලහක් එක්ක 

ඉඳ�යා තිතෙ ලව�යා කි්�යා බිරිඳ ඔහුට 

නිෙරම ලෙෝදනයා කරන ්ව ඔහු කිවලව හරි 

කළකිරීමකින්.

පසලස මම ඔහුත එක්ක දිගින් දිගට 

කෙයා්හ කරනලකයාට ෙමයි ලතරුලේ ඔහුට 

රැකි්යාලව වැඩ නිසයා බිරිඳ, දරුවයා ගැන 

ලහයා්�යා ්�න්න ලව�යාවක් ඇතලෙම නරෑ 

කි්�යා. ඔහු මයාත එක්ක කි්පු විදි්ට අවුරුදු 

එකහමයාරකට ලදකකට ආසන්න කයා�්ක් 

ඔවුන් ලදලදනයා අෙර කිසිම විදිලේ අඹුසැමි 

ස්ඳෙයාව්ක් තිබි�ත නරෑ. ඒ නිසයා ඔහුලේ 

බිරිඳ නිෙරම වලේ ඔහුට කි්�යා තිල්නවයා 

ඇ් ලවනත පිරිමිල්කුට ළුංවුලණයාත ඇ්ට 

විෙරක් ලදාස පවරන්න එපයා කි්�යා.

ලකයාලහයාමහරි ලම ප්රශන දුරදිගට ගිහින් 

ලදන්නයා දික්කසයාද වුලණයාත දරුවයාට 

්න ක�දසයාව ගැන හිෙ�යි වැඩිහිටිල්ෝ 

එකතුලව�යා ඔහුව මලේ ළඟට එව�යා තිබුලේ.”

මයානසික පීඩන් කි්න වෙන් කනට 

ගි් ගමන් ඒලක් අසු්වයාදී පැතෙ දකින අ් 

වැඩියි. නමත මයානසික  පීඩන් තුළින් ්මකිසි 

ලකලනක්ව සයාර්්කතව්ට  ඔසවයා ේන 

සු්වයාදී පැතිකඩක්ද ඇති ්වයි වවද්වර්යා 

කි්යාසිටිලේ.

මානසික පී්ඩනය සහ ෙොගැනීදම 
ශේතිය  පුදගලයාදගන 
පුදගලයාට දවනස්. දකදනකුට  
පී්ඩනයේ දවන දෙයේ ්වත 
දකදනකුට පී්ඩනයේ දනාදවනන 
පුළුවන. ඒකදන ඔය සමහරු 
ගදේ මුහුදද පැනනම, 
දකෝච්චිවලට ද්බේල තිේ්බම, වහ 
බීලා ද්බේදල වැල දාගත්ම 
්වත උෙවිය කියනදන අපි කාලා 
තිදයන කටුවල හැටියට ඕවත 
මැදෙනන දදවේෙ කියලා

කරාපිටිය මූලික සරෝහසල් 
විසේෂඥ මසනෝ 
වවද්ය 

“ඒ කෙයාව ඇතෙ. දරයාගැනීම සහ පීඩන් 

කි්න එක පුද්ග�්යාලගන් පුද්ග�්යාට ලවනස.

ප්රශන්ක් ආපු ගමන් ගරෑනු පිරිමි ලේද්කින් 

ලෙයාරව අසීමිෙව මතපැන්, මතද්රව්ය, දුමවැටි 

පයාන් කරන අ් ඕනෙරම ඉන්නවයා. ෙව 

සමහරුන්ට ඕලන් ප්රශන්ක් ආපු ගමන් 

අසීමිෙව ඇවිදින්න. ෙවත අ් අසීමිෙව 

කනවයා. සමහරුන්ට කන්නම ්ැරුව ්නවයා. 

අන්න ඒ වලේ අධික පීඩන්ක් දැලනද්දී 

අලප ශරීරල්න් නිකුතලවන ලහෝලමෝන 

නිසයා හුසමගැනීලම ලවග්, හෘද සපන්දන් 

සහ රුධිර පීඩන් වැඩිලවනවයා. ඊටපසලස 

රුධිර වස� සහ ේලූලකෝස රුධිර සුංසරණ 

පද්ධති්ට එකතුලව�යා ෙමයි ලනයාහිෙන 

ලව�යාවට සි්දිවි හයානිකරගන්න ෙැනට 

ඉලේටම ශරීර් සූදානම කරවන්ලන.

අද ලවනලකයාට මලේ සයා්නව�ට එන වැඩි 

හරි්ක් ෙරුණ ෙරුණි්න්ට තිල්න්ලන 

රැකි්යාලව ප්රශන. දරයාගන්න ්ැරි වැඩ 

කන්දරයාව. ඒත ඔවුන්ට ලදමයාපි්න්ලේ පවුල්ව� 

අ්ලේ වගකීම දරන්න ඕන නිසයා රසසයාවල් 

දා�යා ්න්නත ්රෑ. අනික ලම කයාලල් අෙයාරින 

පමයාවට රසසයාවල් �ැල්න්ලනත නරෑ. ඔන්න ඔ් 

ලේතු නිසයා සමහර ෙරුණ ෙරුණිල්ෝ ඇවිත 

කි්න්ලනම හුසම වැලටන නිසයි ජීවතලවන්ලන් 

කි්�යා.

ඒ නිසයා ඔ්ටත ලමයාන්මම ලව�යාවක හරි 

ඔලේ රැකි්යාව ගැන කළකිරීමක් ඇතිවුලණයාත 

ඔ් හිෙන්න මමයි මලේ පවුලල් අ්යි ලම 

ෙරමින් ඉහ ගහලගන ජීවතලවන්ලන ලම 

රසසයාලවන් �ැල්න මද� නිසයා ලන්ද කි්�යා. ඒ 

නිසයා රැකි්යාලවන් ඔ්ට �ැබුණු ලහයාඳ ලද්වල් 

ගැන හිෙන්න. එලහම හිෙනලකයාට ඉලේටම 

ඔ් රැකි්යාව ගැන කෘෙලවදී ලවන ලකලනක් 

්වට පතලවවි. ඕනම ලද්ක අසු්වයාදී පැතෙම 

සිහිකරද්දි ෙතතව් නරක අෙට හැලරන එක 

සයාමයාන්ය ලද්ක්. රැකි්යාවට විෙරක් ලනලවයි 

ඒක පුද්ග� සම්න්ධෙයාව�ටත ලපයාදුයි. ඉතින් 

එලහම හිෙන්න පුරුදු වුණයාම රැකි්යාලවන් 

ඔ්ට �ැල්න පීඩන්ක් තිල්නවයා නම ඒක 

අනිවයාර්්ල්න්ම අවම කරගන්න පුළුවන්.

අනිත එක ෙමයි රැකි්යාවට ්නලකයාට ඔ්ත 

පුළුවන් විදි්ට �සසනට ඇඳ�යා, ළඟ ඉන්න 

ලකනයාටත අලන් ඔ්යා අද හරිම �සසනයිලන් 

කි්�යා ්�න්න ඒලකන් ඒ ලකනයා ලකයාචෙර 

සතුටු ලවනවද කි්�යා. ලමයාකද ලකලනකුට 

�සසනයි කි්�යා කිවවම වෙලනන් ඒ ලකනයාලේ 

්ටිහිෙට පුදුමයාකයාර සතුටක් �ැල්නවයා. අනිත 

එක ෙමයි රැකි්යාව කරන ෙැන ඔ් ඇගයීමක් 

්�යාලපයාලරයාතතු ලවනවයානම ඒ ඇගයීම ඔ්ත 

අනිත අ්ට ලදන්න.

ඒ වලේම පුළුවන්නම දවල්ට කරෑම කනලකයාට 

ලපයාඩි කයාලල් ඉසලකෝලල් ගිහින් වහලගන කරෑවයා 

වලේ ෙනි්ම ලනයාකයා අනිත අ්ත එක්ක ලහයාදි 

මයාලුපිනි ටිකක් ල්දා හදාලගන කන්න උතසයාහ 

කරන්න.

ඔන්න ඔ් වලේ පුුංචි පුුංචි ලද්වල් ටිකක් 

කර�යා ්ැලුලවයාත ඔ්ට අනිවයාර්්ල්න්ම 

රැකි්යා ස්යාන් සුන්දර ෙැනක් කරගන්න 

පුළුවන් ලවයි. ලමයාකද ඔ් ලගදරට වඩයා 

දවලස වැඩි ලව�යාවක් ගෙ කරන කයාර්්යා�් 

ඔ්ට අප්රසන්න ෙැනක් ්වට පතවුලණයාත ඒක 

අනිවයාර්්ල්න්ම අනවශ්ය මයානසික පීඩන්ක් 

දක්වයා වර්ධන් ලවන්න පුළුවන්.

ඊළඟට ආ්ෙන ප්රධයානීන්ට වුණත මම 

කි්න්ලන ඔ්ට ඉඩක් �ැල්න හැමලව�යාවකම 

කැබින් එලකන් එළි්ට ගිහින් කයාර්් 

මේඩ�ලේ අ් එක්ක හිනයාලව�යා කෙයා කරන්න.

ඔ්ට ඔවුන්ලේ ලපෞද්ගලික ගැටලු සී්ට 

සී්ක් විසඳන්න ්ැරිවුණත වෙලනකින් හරි 

සුංලවදී පුළුවන් නම ඔවුන්ට ඒක මහලමරක් 

ෙරම වටී කි්�යි මට අවසයාන වශල්න් 

කි්න්න තිල්න්ලන්.”

උදාහරණ්ක් විදි්ට ව්ලීන්ක් වයාදන් 

කරද්දී ඒලක් ෙතව� ආෙති් අඩු වුලණයාත 

ඇතිලවන හලේ රස්ක් නරෑ. ඒ වලේම 

ෙතව� ආෙති් වැඩි වුණයාමත ෙත කැඩි�යා 

්න්න ්�නවයා. අන්න ඒ වලේ අධික පීඩන් 

ජීවිේටත අනතුරු කැඳවනවයා. නමත 

්ම ෙරමක පීඩන්ක් තිබීම ජීවිේට 

ප්රල්ෝජනවත. ඒක නිසයා ඒ පීඩන් අඩුත 

නැතුව වැඩිත නැතුව ති්යාගන්න එක මිසක් 

පවුල් කඩයාකපපල් කරගන්න එකවත, සි්දිවි 

හයානිකරගන්න එකවත, රැකි්යාවල් දා�යා ්න 

එකවත ලනලවයි අපි කරන්න ඕලන.

ඒ වලේම මයානසික පීඩන් සහ දරයාගැනීලම 

ශක්ති්  පුද්ග�්යාලගන් පුද්ග�්යාට ලවනස. 

ලකලනකුට  පීඩන්ක් ලවන ලද්ක් ෙවත 

ලකලනකුට පීඩන්ක් ලනයාලවන්න පුළුවන්. 

ඒකලන් ඔ් සමහරු ගලේ මහුලද් පැන්නම, 

ලකෝචචිව�ට ල්ල්� තිේ්ම, වහ බී�යා 

ල්ල්ල� වැ� දාගතෙම ෙවත උදවි් 

කි්න්ලන් අපි කයා�යා තිල්න කටුව� හැටි්ට 

ඕවත මැලරන්න ලද්වල්ද කි්�යා.”

ඒ නිසයාම වවද්තුමන් ඒ ගැනත ලමන්න ලම 

විදි්ට පැහැදිලි කළයා.

“ලම මයානසික පීඩන් කි්න වෙලනම අලප 

උදවි් මනසට වද්ක් කරලගන තිල්න එක 

වැරදියි. ලමයාකද ්මකිසි පුද්ග�ල්ක්ට ඔහුලේ 

රැකි්යාලවන්, ව්යයාපයාරල්න් ඉහළට ්න්න 

උනන්දුවක් ඇතිලවන්න නම ඔහුට ලහෝ ඇ්ට 

ඒ සම්න්ධව එක්ෙරයා ප්රමයාණ්ක පීඩන්ක් 

තිබි් යුතුමයි. ලමයාකද එලහම අභිල්ෝග්ක්, 

ෙරඟ්ක් නැතිව ඔලේ පයාවී පයාවී ඉන්න 

පුද්ග�ල්කුට  ශක්තිමක් අරමණක් තිල්න්න 

විදි්ක් නරෑ.

හැ්ැයි මයානසික පීඩන් විශයාද් දක්වයා 

දුරදිග ගි්යාම ෙමයි ඔ් කලින් කිවව විදිලේ 

සි්දිවි හයානිකරගැනීම, පවුල් ජීවිෙ අවුල් 

කරගැනීමව�ට ්න්ලන.

• ලිහිණි මධුෂිකා

ආතතිය 
නැති 

රස්සසාවේ 
නම් 

මට 
එපසා!
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ෙකුණු කකුල 
කැපුවට පස්දස ්මයි 
දනාවැටී 
ඉනන හැටි 
හරියටම 
ඉදගනගතදත

දපාඩි කයාලල් ලවචචි සිද්ධි්ක් 

මෙක් වුණයා. දවසක් 

රූපවයාහිනී රි්ැලිටි 

වැඩසටහනක ආ්යාධිෙ ෙරුණල්ක් 

ඇවිල්�යා හිටි්යා. ඔහුට තිබුලේ එක කකු�යි. 

ඇතෙටම ඔහු �සසන නර්්න්ක් ඉදිරිපත 

කළයා. පසලස විනිශේ මේඩලල් හැලමෝම 

වලේ ඔහුට �කුණු දහල්න් දහ්ම දුන්නයා.

සමපූර්ණල්න්ම �කුණු දුන්නු නිසයා 

‘ෙනි කකුල�න් නටන එක එචෙර අමයාරු 

වැඩක්ද?’ වලේ එකක් ෙමයි එලවලල් මට 

හිතුලේ. පසලස මම ටිකක් ලව�යා ෙනි 

කකුල�න් උඩ පැන�යා ්ැලුවයා. මළු ඇලේම 

්ර ෙනි කකු�කට දී�යා එලහම ඉන්න එක 

මයාර අමයාරු වැඩක් කි්�යා එලවලල් ෙමයි 

මට ලතරුලේ.

ඒක එචෙර අමයාරු වැඩක් වුණත ෙනි 

කකු�කට ජීවිලත වයාරු කරලගන හීන 

අෙලනයාහැරපු මිනිසසු ඕලනෙරම ලම 

ල�ෝලක් ඉන්නවයා. උදාහරණ විදි්ට ජනප්රි් 

ඉන්දී් නිලවදක ගිරිෂ ශර්මයා, ලමක්සිලකෝලව 

හිටපු ජනප්රි් චිත්ර ශිල්පිනි් ෆ්රීඩයා කයාල�ෝ, 

ල�ෝක ප්රකට ගයායිකයා වික්ලටෝරි්යා ලමයාඩසටයා, 

එෙලකයාට ලනදර්�න්ෙ ක්රීඩිකයා ඉරිස 

ෆ්රයිලසන්.

ල�ෝක ප්රසිද්ධ නැති වුණත අලප කෙයා 

නයායිකයාව රශමි අමන්දාවත ඔ් ලගයාඩටම 

දාන්න මම කැමතියි. ලමයාකද ඇ්ත ෙනි 

කකු�කින් ඉඳලගන ජීවිලත දිනපු �සසන 

ලකල්ල�ක්. 

ආ්යාධිෙ මිනිසසු දැක්කහම “අලන් 

පව” කි් කි්යා හූල්�න එකලන ලගයාඩක් අ් 

කරන්ලන්. අමන්දලේ කෙයාව කි්ව�යා එලහම 

සුසුම ලහළන්න එපයා. ලමයාකද අපි ලම කෙයාව 

එ්යා�යා හීලනකින්වත 

හිෙ�යා නැතුව ඇති. 

මලේ ජීවිලත ලේරුලේ 

ඇයි කි්�මයි එලවලල් 

නම හිතුලේ.

එදා මට ලවචෙ 

ලද් ගැන ලගයාඩක්ම 

දුක්වුලේ ෙයාතෙයා. ‘මම 

ඒ ලව�යාලව ක�්� 

ලනයාවුණනම දුවට 

ලමයාකුත ලවන්ලන් නරෑ,  

එලහනම නැතිලවන්ලන 

මලග ජීවිලතලන්’ කි් 

කි්යා ෙයාතෙයා එ්යාටම ලදාස කි්යාගතෙයා. 

ෙයාතෙයා මයානසිකවත ලගයාඩක් වැටුණයා. ඒත 

මලේ අමමයා ලගයාඩක් ධනයාතමකව හිෙන 

ලකලනක්. අමමයා ඉක්මනින් හැමලද්ම ලතරුම 

අරන් හැලමෝලගම හිත හැදුවයා. මමත ජීවිලත 

දිහයා �සසනට ්�න්න පුරුදු වුලේ අමමයා 

හින්දා.”

ඇ් මයාස්ක් විෙර ලරෝහල්ගෙ ලව�යා 

හිටි්ලු. අමමයා ෙයාතෙයා දිහයා ්��යා හිෙ ෙද 

කරගන්න තීරණ් කළත ඒක ඒ ෙරම ලල්සි 

වැඩක් වුලන් නැතිලු.

“අවුරුදු 18ක් ලහයාඳට තිබි�යා එකපයාර 

කකු� කපන්න වුණයාම ඒක හිෙට ෙදට 

දැලනනවයා. මල් දවසව� හිෙ හදාගන්න 

සරෑලහන අමයාරු වුණයා. කකු� නැහැයි කි්�යා 

අමෙක ලව�යා ඇලඳන් ්හින්න ගිහින් වැටුණු 

වයාර අනන්ෙයි. මල් කයාලල් මම ඇන්ලදම දිග 

ඇඳුම. කකු� නරෑ කි්න එක අනිත අ්ලගන් 

හුංගන්න මම සරෑලහන මහන්සි වුණයා.”

ඔවැනි සිතුවිලි ලවනුවට �සසන 

හීන්ක් රශමිලේ හිෙට ඇතුළු ලවන්ලනත 

ලරෝහල්ගෙ ලව�යා ඉන්න කයාල�දිමයි.

“ලහයාසපිට්ල් එලක් ඉන්දැද්දි මම 

කල්පනයා කලේම අනයාගලත ගැන. දවසක් 

මම වලේම අනතුරට �ක්ලව�යා කකු�ක් 

කපපු ගරෑනු ළමල්ක් මලේ එහයා ඇඳට 

ආවයා. එ්යා ඒක දැනලගන හිටිලේ නැහැ. 

වයාට්ටුලව නර්ස ලකලනක් එ්යාට ඒක 

පැහැදිලි කරපු විදි් දැක්කහම මටත 

නර්ස ලකලනක් ලවන්න හිතුණයා. නර්ස�යා 

වලේම ලඩයාක්ටර්ස�ත මයාව නිෙරම 

සතුටින් තිේ්යා. ෙනි්ම මලේ ලද්වල් 

කරගන්න මට කි්�යා දුන්නයා. ඉතින් ෙව 

ලකලනක්ලේ දුක නැති කරගන්න උදව 

කරන්න තිල්නවයා නම ලකයාචෙර ලහයාඳද 

කි්�යි මට හිතුලේ.”

එදා ලරෝහලල්දිම ලහදි්ක් ලවන්න 

හිෙයාගතතු රශමිට උසස ලපළින් පසලස 

ලහද පුහුණු පයා්ඨමයා�යාවකට බ්රසී�්ට 

එන්න අවස්යාවක් �ැබි�යා.

“�ුංකයාලවදි ලහදි්ක් වුලේ නැතලත 

ඇයි කි්�යා සමහරු අහනවයා. මම 

ජීවතලවන්ලන් කෘත්රිම පයාලදකින්. ඉතින් 

දැනටත වඩයා ආ්යාධිෙ අ්ට නිසි ෙැන 

�ැල්න්ලන් නැති ගති්ක් ෙමයි ඒ 

කයාල�දි �ුංකයාලව තිබුලේ. ‘ඔ්යාට ඕක 

කරන්න ්ැහැ’ කි්�යා සමහරු මට 

කිවවයා. ඉතින් අමයාරුලවන් ඉලගනලගන 

හරි ෙැන ලනයා�ැල්යි කි්�යා මට ්් 

හිතුණයා. ඉතින් මම 2012දී  බ්රසී�්ට 

ආවයා. ලමලහදි මට ්යාළුලවෝ ලගයාඩක් 

මණගැහුනයා. මම ආ්යාධිෙයි කි්�යා 

එ්යා�ට විලශෂ්ක් නැහැ, සමයාජ් පවයා 

එලහමයි. ආ්යාධිෙ අ්ට වුණත ෙමන් 

කැමති ඕනැම ලද්ක් කරන්න පුළුවන්. 

ඒ නිසයා කවුරුත ෙමන්ලේ ආ්යාධ 

හුංගන්ලන්ත නැහැ. ලමයාකද ආ්යාධ 

සහිෙ අපිට අනුකමපයාවට වඩයා අවශ්ය 

සමයානයාතමෙයාව්. ඉතින් �ුංකයාලවත 

එලහම දවසක් උදාලවනකල් ෙමයි මම 

මඟ ්�යාලගන ඉන්ලන්.”

මනුසසල්ක්ලේ ලපෞරුෂ් කීතුව�ට 

ඉර�යා දාන්න  අනිත අ්ලේ අනුකමපයාවට 

පුළුවන්. රි්ැලිටි ෙරඟව�ට ආ්යාධිෙ 

පුද්ග�්න් ලගන්න�යා වලට් උදවි් 

ෙරලඟට වලේ අඬන එක ල්න්ඩ 

එකක් කරගතතු අලප රටට එලහම 

දවසක් උදාලව යි කි්�යා අපිට රශමිට 

ලපයාලරයාන්දුව ලවන්න ්ැහැ.

“දැන් මම බ්රසී�ලේ ලපෞද්ගලික 

ලරෝහ�ක වැඩ කරනවයා. විවිධ ලේතූ නිසයා 

ආ්යාධිෙ ලවචචි අ්ව ෙමයා ලගයාඩක්ම 

්�න්ලන්. මට ඒ අතදැකීම තිල්න නිසයා 

කිහිලිකරු භයාවිේ, නිවැරැදි ඉරි්ව 

ගැන කි්�යා ලදන්න පහසුයි.

ඉතින් මට අනිත අ්ටත කි්න්න 

තිල්න්ලන් ලමයානම ලේතුවක් නිසයාවත 

ඔ්යා�ලේ හීන අෙරින්න එපයා. ශයාරීරික 

අසමපූර්ණවීම අභිල්ෝග්ක් ලවන්ලන් 

ඒක අභිල්ෝග්ක් කරගතලෙයාත විෙරයි. 

ආ්යාධිෙකම නිසයා සමයාලජන් හැුංලගන්න 

එපයා. ආ්යාධ සහිෙව ජීවිේ දිනපු 

මිනිසසු ඕනෙරම ඉන්නවයා. ඒ අ්ලේ කෙයා 

කි්ව�යා ඒවලගනුත ශක්ති් ගන්න.”

රශමිලේ කෙයාව ආ්යාධිෙ අ්ට 

විෙරක් ලනලමයි අපි හැලමෝටමත 

හයි්ක්. පයාද අහිමි අ්ට නිවැරැදි 

ඉරි්ව, කිහිලිකරු, කෘතිම පයාද භයාවිේ 

ගැන ඇ් ලෆසබුක් හරහයා ලනයාමිලල් 

කි්යාලදනවයා. රශමි අමන්දා (Rashmi 

Amanda) ඇලේ  ලෆසබුක් ගිණුම හරහයා 

ඇ් එක්ක සම්න්ධ ලවන්න පුළුවන් 

කි්න එකත මෙක් කරන්න ඕලන්.

කි්න්ලන් ඇ්ට අනුකමපයාව අවශ්ය නිසයා 

ලනලමයි. අෙප් හෙර ති්යාලගනත ලකල්� 

දා�යා ගි්යා, ලකයාල්�යා බූට් එක තිේ්යා, නහ් 

කැෙයි කිවවයා, කළුයි කිවවයා වලේ කෙයාවක් 

හරි මැලරන්න ලේතුවක් කරගන්න අුංග 

සමපූර්ණයි කි්න මිනිසසු ඇ් දිහයා ්��යා 

ෙමන් ගැන අනුකමපයා කරගන්න ඕන කි්න 

එක පැහැදිලි කරන්නයි.

“මලග ලගවල් ගයාල්�, ්ක්ක�මල්ලල්. 

පවුලල් ඉන්ලන් අමමයි, ෙයාතෙයි, අක්කයි, 

මමයි. ෙයාතෙයා ව්යයාපයාරිකල්ක්. ඉතින් 

ෙයාතෙයාලේ වැඩව�ට අපිත ලව�යාවකට 

ෙයාතෙයා එක්ක එලහ ලමලේ ්නවයා.”

ලම කි්න සිදුවීම ලව�යා තිල්න්ලන් 

2010දි. එෙලකයාට රශමි අවුරුදු දහඅටක 

හිරිමල් ල්ෞවනි්ක්.

“එදා ෙයාතෙයි මයායි ලකයාළඹ ආවයා. එක 

වුංගුවකදි ඉසසරහට ආපු වයාහලන්කින් 

ලේලරන්න ෙයාතෙයා අලප වයාහලන් ලවන 

පැතෙටකට කැපුවයා. එලවලල් ෙමයි අලප 

වයාහලන් හැපපුලේ.

ලහයාසපිට්ල් එකට 

්න අෙරමඟක් 

ලවනකල්ම මට පි්වි 

සිහි් තිේ්යා. එලවලල් 

එෙැන හිටපු මිනිසසු 

මයාව ලේරගන්න 

මහන්සි වුණු හැටි 

මට අදටත මෙකයි. 

මලේ දකුණු කකු� 

හිරලව�යි තිේලේ. ලල් 

ලගයාඩක් ගි්යා. ෙයාතෙයා 

එ්යාලේ කලිසලම 

ල්ල්ට් එක ගළව�යා 

මලේ ක�ව හරිල්න් 

්ැන්දා. ඉලනන් පහළ 

ලකයාටස හිරිවැටි�යි තිබුලේ. හැ්ැයි මම 

හිතුලව ඒක නිකන් තුවයා�්ක් ලවන්න ඇති 

කි්�යා. හිරලව�යා හිටපු ෙැනින් මයාව එළි්ට 

ගන්න ලගයාඩක් ලව�යා ගි්යා. එලවල�දි මම 

මලේ කකු� දැක්කයා. මට ඒ දැකපු ලද් ගැන 

කි්න්න අමයාරුයි.”

සුළු තුවයා� �්න්න රශමිලේ ෙයාතෙයා 

වයාසනයාවන්ෙ වුණත රශමි එචෙර 

වයාසනයාවන්ෙ ලව�යා නැහැ. සිහි් එන්ලකයාට 

රශමි දකින්ලන් මනුසසල්ක් ලම ල�ෝලක් 

දකින්න අකමැතිම ලද්ක්.

“මට සිහි් එද්දි දකුණු කකු� දණහිසට 

ඉහළින්ම ඉවත කර�යා. එලවලල් කකු� නරෑ 

කි්�යා ලපනුණත මට දැනුලණම කකු� 

තිල්නවයා වලේ. එෙැන හිටපු ලඩයාක්ටර් 

ලකලනක් හිෙ රිලදන්ලන නැතිලවන්න මට 

ෙතතව් ලතරුම කළයා. අලන් ඒත ඉතින් මම 

ලගයාඩක් ඇඬුවයා. අමමයා ෙයාතෙයා දැක්කහමයි 

මට ලගයාඩක්ම දුක. මයාව එලහම දකින්න 

• දසේවනදි දහට්ටිආෙච්චි

අවුරුදු 18ේ දහාඳට තිබිලා 
එකපාෙ කකුල කපනන 
වුණාම ඒක හි්ට ්ෙට 

ෙැදනනවා. මුේ ෙවස්වල හි් 
හදාගනන සෑදහන අමාරු 
වුණා. කකුල නැහැයි කියලා 

අම්ක දවලා ඇදඳන 
්බහිනන ගිහින වැටුණු වාෙ 

අනන්යි
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සී්තා 
සපාන්නම්සපරුම
ේවයං රැකියා පාඨමාලා 
උපසේශිකා

හිසත හයිසයන් ජීවි්තය දිනන්න කැමති 
සකායිකාටත අ්තහි්ත සෙන්න ‘ධරණී’ 
හැමදාමත කැමතියි. නිකරුසණ් සගවිලා 
යන කාලය ්තමන්සගේම කියලා ේවයං 
රැකියාවක් සවනුසවන් සයාෙවන්න කැමති 
කාන්්තාවන්ට සහාඳ ඉල්ලුමක් තිසයන විවිධ 
ෙෑ පියවසරන් පියවර සගෙරදිම හදාගන්න 
හැටි කියලා සෙන්න අපි හිතුසව් ඒකයි. 
කඩදාසි, මැටි, සරදි, විවිධ ආහාර, ්සබන් 
ඇතුළු විවිධ සේ නිර්මාණය කරන විදිය 
ගැන ්සහ ඒවා සවළඳසපාළ සව්ත සයාමු 
කරන ආකාරය ගැන සම් ලිපි මාලාව හරහා 
ඔබව ෙැනුවත කරනවා. 
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• දසේවනදි දහට්ටිආෙච්චි

‘මකාමහාඹ ගහට කරවිල වැල ගියා වමගයි’

අහ�යා තිල්නවලන් ඔ් ප්රස්යා පිරුළ? ලකයාලහයාඹ 

වලේම කරවි�ත තිතෙයි. ඉතින් ඔ් කෙයාලවන් 

කි්ැලවන්ලන් තිතෙට තිතෙ එක්කයාසු වුණත 

එෙැන නි්ම ගැ�පීමක් තිල්නවයා කි්න එකයි. 

එලහම නැතනම ෙකට ෙක කි්නවයා වලේ 

අදහසකුයි.

අලප අන්දලර්ලේ කයාල�ත ඔ් ප්රස්යා පිරුළ 

භයාවිෙයා වුණයාලු. ඔන්න ඉතින් දවසක් ්රෑරක් ්න 

අෙරතුලර්දී අන්දලර්ට රජබිසවව මලිචචි වුණයාලු. 

අන්දලර්ට අපූරුවට හිටිවන කවි කි්න්ට පුළුවන් 

ලනයාවැ. ඉතින් ෙමන් ගැන �සසන කවි්ක් කි්න්න 

කි්�යා එලවලල් රජබිසව අන්දලර්ට කිවවයා.

‘ම�ාමහාම මහාඳට රනකේ කළ වැඩක වමගයි

මද්වතුමට මහ �ඹු දුන ලියක  වමගයි

මලෝමක ඉනන ෙඬිහට පිසසුවක  වමගයි

මකාමහාඹ ගහට කරවිල වැල ගියා  වමගයි’

මල් ලපළි ලදක තුලනන් ෙමන්ව වර්ණනයා කර�යා 

රජතුමයි බිසවයි ලකයාලහයාඹ ගහටයි, කරවි� 

වැ�ටයි උපමයා කරපු නිසයා රජබිසවට නහුලෙටම 

ෙද වුණයාලු. අන්දලර්ලේ කට ෙයාවට ෙරහින් බිසව 

බිම ලපරළි ලපරළි අඬන්න ගතෙලු.

“ලම ල්ෝධි ලමක ගිහිල්�යා රජතුමයාට කිවලවයාත 

මලේ ල්ල්� කමමතුයි” කි්�යා හිෙවව අන්දලර් 

බිසව සනසන්න ෙවත කවි්ක් කිවවයා. 

‘මකාමහාඹ මහාඳ මද්ට මවදවරු ගනිනනා

කරවිල අම ෙලක මලස මගන උයනනා

ෙඬිවරු පිසසුවක මමන නිති �නිනනා

මේවද වැරදිකරු අහකින සිටිනනා’

ඕන් ඒ පයාර ්යාන්ෙම රජබිසව ඇඬිල්� 

නෙරකරගතෙලු. 

ෙවත දවසක් අන්දලර් උන්දැලග මයායි්යා එක්ක 

අමනයාප ලව�යා,

‘එකමවනදාට උකදේමේ ෙැණි  මසමා

මවනමවනදාට යක මද�මේ වද  මසමා

මගාසින මගාසින කටු අතමත අග  මසමා

ඉතින ළමද් කරවිල තිබ�ටු  මසමා’

එදත අන්දලර් බිරිඳව උපමයා කලේ කරවි�ව�ට. 

ඉසසර මිනිසසු ඔ් උපහැරලණන් අදහස කලේ 

තිතෙ රලස කටුක ්ව මිසක කරවි� අහිෙකර ්ව 

එලහමනම ලනලවයිලු.

ල්යාලහයාම ඉසසර කයාලල් ඉඳ�යා අලප රලට් 

උදවි් කරවි� කයා�යා තිල්නවයා. ඒ උන්දැ�යා ඒ 

වලේ ගුණ ගැනත දැනලගන ඉඳ�යා තිල්නවලු. 

කරවි� වරෑුංජන් ලදවන රයාජසිුංහ රජතුමයාලේ 

ප්රි්ෙම කරෑමක්් කි්�යා ලරයා්ට් ලනයාක්සලේ ‘එදා 

ලහළදිව’ ලපයාලත පවයා සඳහන්. 

‘උඩහ මගදර මම යනමකාට

අඟර දඟර වැලක තිබුණා

මල සුවඳයි මගඩි තිත්තයි

මනාමතරුමවාත මටාකු විසසයි’

ඔ් ලතරවිල්ල�න් කි්ැලවන්ලන්ත කරවි� ගැන 

ලනයාවැ. ලගඩි තිතෙ වුණයාට ලමයාකද ලමවවලේ ගුණ 

තිතෙ නැහැලන්. 

මලින්ම කරවි� වැවි�යා තිල්න්ලන් අප්රිකයාලව. 

සුද්ලදෝ අප්රිකයාලව මිනිසසුන්ලගන් වහල්ලු වලේ 

වැඩ ගනිද්දි ඒ මිනිසුන්ලේ අෙප් තුවයා� ලවනවලු. 

අප්රිකයානුලවෝ එෙලකයාට කරවි� ලගඩි කඩයාලගන 

අමලවන් කනවලු. තුවයා�ව�ට ඒ ඉසම ්ඳිනවලු. 

ලම අමතු ලගඩිල්න් තුවයා� සනීප ලවනවයා 

්�යාලගන ඉඳපු සුද්ලදෝ ඒ ගැන පුදුමලව�යාලු 

කරවි� කන්න පටන්ගතලත. අද ලවනලකයාට 

යුලරෝපලේ ඖෂධී් ලපති, කරල් විදි්ටත කරවි� 

යුෂ භයාවිෙයා කරනවයා.

කරවි�ව�ට ආලවණික වුණු තිතෙ රස්ක් 

තිබුණත කරවි�ව� ඖෂධී් වටිනයාකම ල්යාලහයාම 

වැඩියි කි්�යා ඒ කෙයාලවන් පැහැදිලිලන්.

රුධිරලේ සීනි මට්ටම අඩු කරන්න 

කරවි�ව�ට පුළුවන්. ඒ නිසයා ඉතින් දි්වැඩි්යාව, 

ලකයාල�සටලරෝල් වලේ ල�ඩව�ට කරවි� පුංකයාදු 

පහයි!

ප්රතිඔක්සිකයාරක්ක් විදි්ට වැඩ කරන නිසයා 

පිළිකයා වස� විනයාශ කරන්නත කරවි�ව�ට 

පුළුවන් කි්�යා වවද් විද්යාතමකව ෙහවුරු 

කර�යා තිල්නවයා.

විෂ නසන ඔසුවක් විදි්ටයි ආයුර්ලවදලේ 

කරවි� හඳුන්වන්ලන්. ඔ් විෂ නසන ගුණ් 

දැනලගන බුද්ධ කයාල�ට කලින් ඉඳ�යා ඉන්දි්යානුලවෝ 

කරවි� කරෑවලු. කරවි� අදටත ඉන්දි්යාලව 

මිනිසසුන්ලේ ප්රධයාන ආහයාර ලභෝග්ක්.

කරවි�ව� තිල්න විටමින් K, A, C වලේම 

�යිලකයාලපන් (Lycopene) වලේ සුංල්ෝගව�ට කිරි 

ලදන අමමයා ලකලනක්ලේ කිරි වඩවන්න පුළුවන්ලු. 

කිරි ලදන අමමයා ලකලනක් නම දවස ගයාලන් කරවි� 

කන්න ඕන කි්න එකයි ඉසසර අතෙමම�යා 

කිවලව. අමමයා කන ල්යාන කරෑමව� විස නස�යා 

්්යාට ලහයාඳින් කිරි ලදන්න පුළුවන් එෙලකයාට කි්න 

එකයි ඒ අ්ලේ විශවයාස්. 

අනික කරවි�ව�ට සම පැහැපත කර�යා සම 

ෙරුණ කරන්න පුළුවන් කි්�යා ඇමරිකයාලව 

ෆ්රරෑන්ක් ෂැල�න්්ර්ේ කි්න වවද්වර්යා ලම 

ළඟදි ෙහවුරු කර�යා. ඉතින් දැන් යුලරෝපලේත 

කරවි�ව�ට තිල්න ඉල්ලුම වැඩිලු. 

‘තිත්ත කරවිල 

ම්තමලන �ැද්දත

පුංචි �ේඩට කනන �ෑ

ම්තමලන �ැද්දත

ම්තමලන �ැද්දත

පුංචි �ේඩට කනන �ෑ’

එලහම කිවලවයාත නම ්සයි. ඕක ඉසසර කයාලල් 

ර්න් පද්ක්ලන්. තිතෙ කරවි�ව� තිතෙ නැති 

ඇතෙ දන්න නිසයා දැන් අලප රලට් ලගයාඩක් උදවි් 

කරවි� කන්න උනන්දුයි. සව්ුං රැකි්යාවක් විදි්ට 

තිතෙ නැති කරවි� ්ැදුමක් හදාගන්න හැටි ෙමයි 

අද කි්�යා ලදන්ලන්.

පංචි බණ්ඩට කන්න බැරුවට අපි සමාකෑ කරන්සන්?

තිත්ත කරවිල 
්සල්ලි කරමු

3
කරපිුංෙයා, සුදුලූනු, රටකජු 

එලහමත ලවන ලවනම ්ැදගන්න. 

්ැදගතතු රටකජු, කරපිුංෙයා, 

සුදුලූනු, කරවි� උණුලවන්ම එකට 

මිශ්ර කර�යා 2 : 1 අනුපයාේට 

මිරිස කුඩුයි, ලුණුයි එකතු 

කරන්න. මිශ්රණ් නිවුණට පසලස 

අසුරන්න. 

ලම කරවි� ්ැදුලමන් 50g 

රුපි්ල් 150-200ක වලේ මි�කට 

අල�වි කරන්න පුළුවන්. ඒ වලේම 

ලම නිෂපයාදන් මයාස එකහමයාරක් 

විෙර කල්ති්යාගන්නත පුළුවන්. 

වැඩි විසෙර සඳහයා 0714766819 

අුංක්ට කෙයා කරන්න.

මලින්ම කරවි� 250gකින් ව්යයාපයාර්ක් කර�යා ්�ම. කරවි� ලෙෝරගන්නලකයාට 

අර ප�යාසටික් වලේ නැති කටු ටිකක් පැෙලිවට තිල්න කරවි� ලෙෝරගන්න. 

කරවි�ව�ට අමෙරව රටකජු 50g, කරපිුංෙයා 50g, සුදුලූනු 50g, මිරිස කුඩු, ලුණු 

1
මලින්ම කරවි� ටික ලසෝද�යා 

ලව�ගන්න. ඊටපසලස ඇට ටික 

ඉවත කර�යා ලපති කප�යා දවස 

ලදකක් ලව�ගන්න.

කුඩු, විටමින් E කර�ක්, ්ැදගන්න 

ලෙල් එලහමත අවශ්යයි.

2
ලව�ගතතු කරවි� ටික 

රන්වන් පයාට ලවනකල් 

ගැඹුරු ලෙලල් ්ැදගන්න. 

ලපයාල්ලෙල් මසුලවන එක 

නවතෙන්න ඕන නිසයා 

ලපයාල්ලෙල්ව�ට විටමින් 

E කරලල් ලෙල් ටික එකතු 

කරන්න.
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දමහි වඩිනන ගැමුණු ෙජුනි
මතු උපදින මමත් බුදු අගසවුන්  මෙලා
මේ මලාෙ බලනෙද ඔබ තුසිතයට  මෙලා
මලය රමටත් දැන් අටුම�ාටු නිසරු  මෙලා
ගැමුණු රජුනි ඔබ ඇයි මදවමලාෙට  මෙලා

මරෝ බිය නසා අප සිරිල�  මගාඩලන්න
මදවමලාෙ සමු අරන් නැෙතත් මමහි  එන්න
මහ දාගැබ් තනා මේ රට  බබලන්න
නිරිඳුනි ඔබට හැකිමෙයි රට  රැ�ගන්න

මේ සිරිලමේ මබාදුබල මසත්  ස�සම�ාට
මිසදිටු දනන් පිටුදකිමින්  බැහැරම�ාට
නැෙතත් එ�ම ධජයට රට  එ�තුම�ාට
නිෙනට යන්න මේ බිම යළි  එ�ලුම�ාට

මනුජා දුලානි කස්තුරිආෙච්චි
පානදුෙ

රන්මැලි සෑ 
වඳින රජු

රන්මැලි සෑමේ සේමන් මළුමව
මත්ො නාදමය හඬ ඇසුණා

මදවමලාෙ මදවිෙරු මලදේ පළඳා
රෑ මැදියම මහ සෑ ෙඳිනා

රන්ෙන් පාටින් එළි විහිදුෙමින්
දාගැබ දසමදස සැරිසරනා

ගැමුණු රජුනි ඔබ මදවමලාෙ සිට විත්
සෑය ෙඳියි මදෝ මට සිතුණා

භාතිය රජු �ළ දාතු ගරභමයන්
මහ මසත් පිරිත� හඬ අසුණා

සේබුදු හිමිමේ මලාවතුරු මහිමමන්
මේ සිරිල�ටම මසත මගමනනා

මනුජා දුලානි කස්තුරිආෙච්චි

නංගි මගේ
සිනා සපිරි මුෙ මගාලුවී  ගියාමදෝ
රුදුරු ම�ාමරෝනා හමුමව  පැරදුනිමදෝ
“අේමේ” කියා මා �ෙදා  අමතයිමදෝ
නංගී අමනෝමා සුරමලාෙ  ෙැඩියාමදෝ

්ඩේලිේ.චන්රකානති පියතුංග

පරිසර්

මසාබාදහේ හිස ආ�ාමස
තාර�ා යට ඉඳන්
ගලා හැමලන දිය දහරේ මව
පායනා හිරු රැසින්
මඳ සුළං මැදින් ගී නාද 
ඇමස
තුරුලිය නටයි පද අලලමින්
ගං ම�ාමළියත් 
මහාඳ හැටි ගලයි 
දිය පැහැදිලියි නිල�ැට 
ෙමගයි

ඩී.ජී.විනුකි ඔමේහාො
ගාේල
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බියංකා නානායේකාෙ ලියයි

දසලනලහ�ෙයා මැණිලක් කෙයා 

ලනයාකර සිටි විනයාඩි් ලදක 

ලතනුක ලෙන්නලකෝන්ට 

කල්ප්ක් ෙරම වුලේ්. ඔහු අමමයා ලදස 

්�ද්දී ඇ්ත ඔහු ලදස ්ැලුවයා්. ඒ 

දරෑසව� ඇතලත ලමයානවයාදැයි ඔහු ලසයා්ද්දී 

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක් අපහසුලවන් 

ලදලෙයා�ෙලර් සිනයා රැල්�ක් ෙවරයාගතෙයා්. 

“ඒ කියනමන ඔයාමග ගෑනු ළමයාව මට 
මෙනනනනයි හදනමන...”

කවදාවත නැති විදි්ට ලසලනලහ�ෙයා 

මැණිලක්ලේ හඬ පරයාජිෙ වී ඇති ්වක් 

ඇ්ටම දැනුණි. ලමයාකද්ලදෝ පහදා දි් 

ලනයාහැකි දුකක් හදවෙ තුළින් දලු දමයාලගන 

එන ්වක් ලසලනලහ�ෙයා මැණිලකට 

දැනුණි. ජපයාලනට ලගයාස ඒ ෙරම කයා�්ක් 

සිටවත එරටින් ලපමවති්ක් ලසයා්යා ලනයාගත 

පුතුට ආදරවන්ති්ක් ඇෙැයි ඇසීම 

ලසලනලහ�ෙයාලේ හිලත පරයාජිෙ ්වක් ඇති 

කලේ්.

“අේමා... ඇයි මං ඒක කිේවම දුමකන 
වමගේ... �ලනනමකෝ ඔයා එයාව දැකකම මමගේ 
මතරීම වැරදි නෑ කියලා හි්තනවා.”

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක්ලේ ලවනස දැනුණු 

ලතනුක කීලව ඇලේ උරහිසින් අල්�මිනි. 

“නෑ... මට එක ොරට දුක හිතුණා... දැන 
ඉතින ඔයා මට අයිති නෑ මනද කියලා...”

හිෙට දැනුණු ඇතෙම සිතුවිල්� ඇ් 

කීවයා්. ලතනුකලේ ලදලෙයාලල් සිනයාවක් 

ඇඳුලේ්. ඔහු පුටුලවන් නැගිට අමමයා ළඟට 

විත ඇලේ පසුපසින් සිටගතලත ඒ ලදවුරට 

දරෑත ේයා ්ර කරමිනි. 

“අේමේ... මමාකද්ද ඒ පිසසු ක්තාව... අේමා 
කැමති නේ හැමදාම අපිත එකක ජීවතමවනන 
එනන අපි කසාද �ැනද දවසක. මමත ඔයාමගේ 
ළඟින ඉනන, ඔයා උයපුවා කනන වමගේම 
ඔයාට සලකනන ආසයි...”

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක්ට මෙක් වූලේ 

නිශශුංක රයාජපක්ෂ්. ලම් දැනගත විලටක 

ඔහු කිලපනු ඇෙ. ෙරහ ආ ක� ඔහුලේ 

හැසිරීම ලපයාඩි කයාලල්ද දරුණු්. ලම කිසිවක් 

ලනයාදැන ෙමන් ඔහු ලගන ආ ල්ෝජනයාවට 

එකඟෙයාව් පළකලේ අපරයාලද් කි්යා 

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක්ට සිතුණි.

“අනික මේ ගමන වාහමන අරන එන මකනා 
එකක අේමා ්තනියමයි එනන ඕන. මට ඕන 
එයාවයි ෙවුමල අයයි අේමට අඳුනනලා 
මදනන.”

ලතනුක ලෙන්නලකෝන් ලනයාකි්යා 

කීලව ඒ ගමනට ෙතුමිණී සම්න්ධ කර 

ලනයාගන්නයා ල�ස සහ ලම ගැන ඇලේ කනට 

ලනයාවැලටන්නට කටයුතු කරන ල�සයි.

“නෑ නෑ මං චතුමිණීට කියනමන නෑ. 
අේෙචචිට මං ඔය ගමන ගිහින ඇවිත 
මහමිහිට කියනනේමකෝ...”

සයාමයාන්ය ෙතතව්ට එමින් ලසලනලහ�ෙයා 

මැණිලක් කීවයා්. ඇ්ට ඒ අෙලරත කල්පනයා 

වූලේ ලම ගැන ෙතුමිණී දැනගෙලහයාත 

ඇ් ලකලස හැසිලරයිද කි්යා්. ඇ් 

ලකයාළඹ ව්යයාපයාර්ක් අරඹන්ලන්ත ලම 

නිවලස නවතින්ලන්ත ලතනුක ගැන දැඩි 

්�යාලපයාලරයාතතුවකින් කි්යා ලසලනලහ�ෙයා 

මැණිලක් දැන සිටි්යා්. ම�දී ඇ්ට ඒ 

ලවනුලවන් උදව කරන්නට හිෙයා හිටි්ත 

පසුගි් දිනව� පුතු ඒ සම්න්ධව දැක්වූ 

ප්රතිෙයාර්න් නිසයාම ඒ කයාරණයාලවන් ඇ් ඉවත 

වුණයා්. ෙතුමිණී ලකලස ලහෝ ඔහුලේ හිෙ 

දිනයාගෙලහයාත ඊට ආශිර්වයාද කරනවයා හැර, 

ඒ ලවනුලවන් ඇ්ට කිසිඳු උදවවක් ඉන්පසු 

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක්ලගන් �ැබුලේ නැෙ.

“මට අේමා කැමතිනේ ඒ ඇති. අමනක 
කිසි මකමනකුමගේ කැමැත්ත අකමැත්ත මට 
අදාළ නෑ. මං අකමැතියි කියලා අේෙචචිවත 
අයියවත ඔය කුණු මද්ශොලමනන 
අයිනමවනමන නෑමන...”

ලතනුක කීලව දැඩිව්. ඔහුලේ හැටි දන්නයා 

නිසයා ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක් ඒ ගැන උතෙර 

්ඳින්නට ගිලේ නැෙ. 

ලතනුක ආල්ත කරෑම ලමසලේ වූ පුටුලවන් 

ඉඳලගන ්යාලගට හිසකළ ලත ලකෝපප් බී 

අවසන් කලේ්. 

“මට කෑමට නේ ඉනන �ෑ. හිටිමයාත 
චතුමිණීට අහුමවනවා. අේමට �ැරිද කෑම එක 
ඉසසර එනමකාට මගේනවා වමගේ දාලා මදනන 
මගනියනන..?”

“ඒ ළමයි ්තාම නුවර ඇති. මං ක්තා කමළත 
නෑ. මේ ළමයා හිනදා ඊමේ මලලිත මට 
සෑමහනන මදාස කිේවා...”

“ඒ මමාකටද..?”
“මේනක එකක චතුමිණී හැනදෑමේ මගදර 

එේවා කියලා...”
“ඉතින අේමද යැේමේ..?”
“අමන නෑ පුමත... මං මකාමහාමත මලාකු 

පු්තා එකක වැඩිය ක්තා�හ කරනවටවත 
කැමතිත නෑ. දනනවමන අයියේඩිමග ්තරම.”

“මහාඳයිමන ඒ මදනනා මසට්මවලා කසාද 
�ඳිනවනේ. එයාලට අමේ මකාලමලක ඕන නේ 
මං මමාමකෝ, අයියා මමාමකෝ...”

“මහාඳයි ඔයා වමගේ මං කියන විදියට 
මොඩිකාමල ඉඳලා මලාකුපු්තත හැදුනානේ... 
මාමත අයියට කැමති නෑ.”

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක් ඉඳ සිටි පුටුලවන් 

නැගිට්ටයා්. ඒ ලතනුකට කරෑම ටික පයාර්සල් 

කරන්නට්. ඔහුද අමමයා සමඟම කුසසි්ට 

ගිලේ්.

“මකාචචර කාමලකිනද ඔයා කුසසියට 
ආමේ... මවනදා එනවා දුවනවමන...”

“ඒක ්තමයි ආමේ එනන මවයිද දනමනත 
නෑමන... ඉනනමකෝ මං මේ ෙැතම්තන ගාේේන 
එකටත ගිහින එනනේ...”

ලතනුක විහිලුවට ලස කීවත එ් 

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක්ලේ හිෙ තිගැසසුලව්. 

ලම ලගදරට ආලේ ලන්න්නට ඔහුට ලේතු 

කයාරණයාවක් නැෙ.

“ඔයාට මමමහ ඕනමවලාවක මදාර ඇරිලා. 
ඔයා වාරණ දාමගන හිටියට... මං ඉකමනට 
�ත ටික හදනනේ... ඔයා කිේවා වමගේ 

චතුමිණී ආමවාත ඔයාමග හිමත ඔය සතුට 
නැතිමවනවා. අෙරාමද්...”

ලසලනලහ�ෙයා මැණිලක් භයාජනව� ඇසිරූ 

කරෑම ඇ්ම ලගයාස කයාරල්න් ෙැබුලව 

ලනයාඉහිලරන්නට්. ලතනුක අමමයාලේ ලදපයා 

වැඳ වයාහන්ට නැගුලේ්. ඇමති නි� නිවලස 

ලේට්ටුලවන් වයාහන් පිටලවද්දී ඔහුට දැනුලේ 

මහයා හිස ්වක්්. 

ඔහු ලගදර ්නවිට අුංජනයා සිටිලේ මිදුලල්්. 

ඇ් �සසනට මිදු� අතුගයා තිබුණි. ගසව� 

වැඩි අතුද ලකයාට කර තිබුණි

“අනන මහාඳයි. මගයක එළිය වැමටනන 
මකලමලක ඉනන ඕන වමගේම මිදුලක හැඩ 
කරනනත මකලමලකමග අත මදකක ඕන...”

කාරමයන �සිමින මතනුක ම්තනනමකෝන 
කීමේ ඇමගේ ළඟටම ළංමවමිනි.

“මවන..?”
ඈ දරෑසිනුත එක්ක සිනයාලසමින් ඇසුවයා්. 

“මකාලමලකව ජීවතකරවනනත මකලමලක 
ඕන මනෝනා... නැත්තේ ඒ ජීවිමත ඔමේ 
මගමවනවා වි්තරයි...”

එවර ඔහු ඇලේ නිකටින් අල්�යා මහුණට 

එබුලේ්. අුංජනයාලේ ඇස සැනින් වටපිට 

හෙර අෙට දිවලව්. ලතනුක ඇලේ ඉන වටට 

අෙ දමයා ළඟටම ගනිද්දී අුංජනයා ඔහුලගන් 

මිලදන්නට හැදුවයා්.

“මේ මමාකද දඟලනමන?”
“වමට්ටම මගවල... මිනිසසුනට මෙමනයි...”
ලතනුක ලෙන්නලකෝන් හිනයාවුලේ අුංජනයාලේ 

ඇසව�ට්. ඇ්ව ෙවත දරෑෙට සිරකරද්දී 

ඇලේ දැඟලිල්� නැවතී පපුවට ලේතතු 

වුණයා්.

“කවුරු දැකකම, කාට මෙනුණම මමාකද... 
මේක මමගේ ්තැන. ඔයා මමගේ... මවන කාමගවත 
මනමේමන. ඉතින කාටවත ප්රශනයක 
ඇතිමවනන �ෑ මනෝනා...”

ලතනුක ඇලේ නළ�ෙ ෙදින් සිප ඈ අෙ 

හැරිලේ්. උලද් ඇඟ ගල්වයා ගි් වි�වුන් සුවඳ 

එල�සින්ම අුංජනයා ඇල්ලල්ලපයා�ලේ නහලේ 

රැඳුලේ්. පරිසරලේ අවව මැකීලගන ගිලේ්. 

්ටහිර අහලසන් මතුවූ මන්දාරම ව�යාකුළක් මළු 

අහසම ආක්රමණ් කරන්නට සැරලසනු ඇලේ 

ඇසට ලපනුලේ්. ලතනුක ලෙන්නලකෝන් 

කයාරලේ ලදාර අරිනයා ගමන් දුරකෙන 

ඇමතුමක්. කෙයා කරන්ලන් සයාපපුවට කි්යා 

ඇසුලනන් ඇ් ඔහු ළඟම සිටි්යා්.

“ප්රශනයක ආමවාත ක්තා කරනන. මං 
මහටම එනනේ. හදිසසිමේ හරි මදනනට 
වි්තරක සාේපුව කරනන වුමණාත පුරුදු 
මවනනත එෙැයි...”

එලස කී ලතනුක ඇමතුම අවසන් කලේ්.

“අේමා මලාකු �ෑගේ එකක හදලා දුනනා. 
නාලා, කාලා, මොඩිඩක ඇලමවනන ඕන. 
ඇඟට හරි අමාරුයි...”

ඇ්ත සමඟ ්රෑග්ත ලගන උඩුමහ�ට 

නගිනයා ගමන් ලතනුක කීලව්.

�්න සති්ට

කවුරු දැේකම 
කසාට කපනුණම කමසාකද 

ඔයසා මකේකන්...
මට අම්මා කැමතිනම් 
ඒ ඇති. අසනක් 
කිසි සකසනකුසගේ 
කැමැත්ත අකමැත්ත 
මට අදාළ නෑ. මං 
අකමැතියි කියලා 
අපපච්චිවත  
අයියවත ඔය කුණු 
සේශපාලසනන් 
අයින්සවන්සන නෑසන්



ග�ොළඹ 7 විගේරොම මොවත අං� 91 හි පිහිටි ලිබර්ටි පබ්ලිෂර්ස් ( ගපෞද්ගලි�) සමෝගම විසින්, මලවොන �ළුග�ොඳයොගේ පිහිටි සිය මුද්රණොලගේ මුද්රණය �ර ප්රසිද්ධ �රන ලදී.


