


17 2023 මැයි 10 ව්න ්බදාදාbeauty

අවුරුද්ද ් ගවිලො ඉවර වුණොට ් මෝකෝ 

අවුරුද්්ද් පුසුඹ තොම ්ගවිලො ඉවර 

්නැ�ැ. අවුරුදු කෝලට ්ගවලවල 

එක එක ජොති්ේ කැවිලි �ැදු්නට ඔය 

�ැ්ද්න �ැම කැවිලලකටම වඩො සුවඳ 

්දන්න මුංඇට කැවුම. ඇඟට ශක්තිය 

එ්�මත් ්ද්න නිසො මුංඇට කැවිලල කන්න 

කවුරුත් ම්නොපයි. ඉස්සර අ්ේ ්ගවලවල 

මුංඇට තැම්්බද්දි අමමලො ආත්තමමලො 

ඒ වතුර ටික අ�කට �ලන්න ්නැ�ැ. මුං 

තැමබුව වතුර ටික ්පරලො ලුණු ඩිංගක් 

කොරිය දාලො ගත්ත�ම පංකොදු ප�යි.

මුලිනම මුංඇට ්�ොයෝග්න ති්යන්න 

ඉනදියොනු්වෝ. හිමොල කන්දන. ඒ මීට 

අවුරුදු 3500කටත් කලින. මුංඇට 

කියන්න ම්�ෝෂ්ධ  ඖෂ්ධයක්. ගර්භොෂය 

සිසිල කරලො ඩිම්බ ්මරී්ම �ැකියොව වැඩි 

කරන්න මුංඇටවලට පුළුවනලු. ඒ විතරක් 

්්න්ම �ක්‍රොණුවල සජීවිකම වැඩි කරන්නත් 

කදිමලු. ඉතින ඉස්සර ඉනදියෝේ ගෑනු 

දරුපල පමෝවචචි �ැටි්ේ හිමෝලට 

ගිහිලලො මුංඇට ්�ොයෝග්න කොලො ්ගදර 

උනදැටත් කැේව�ම වැ්ේ �රිලු. වැඩිපුර 

මුංඇට කෑව�ම දරු්වෝ ඉක්මන ්ව්නවො 

කියලයි අදත් ආයුර්්ේද්ේ පිළිගැනීම.

ඒත් කතොව ඒක ්්න්ම. ්බවලතියනට 

දරු්වෝ ්දන්න විතරක් ්්න්මයි ලස්ස්න 

සමක්, ්කස් කළඹක් කොරිය ්දන්නත් 

මුංඇටවලට පුළුවන එකයි වැ්ේ 

කියන්න. ඉතින ්බවලතියනට ්මච්චර 

ප්‍ර්යෝජ්නවත් මුංඇ්ටන ලස්ස්න ්ව්න �ැටි 

ගැ්නයි අද කතොව. මුංඇට කොලො ්බර අඩු 

කරගන්න විදියක් ගැ්නත් ්ම ගම්නම කතො 

කරමු.

මුංඇට �මට ්ද්න ඔ්ේ ්්නොදන්න 

නිසෝදෝ අ්ේ ර්ට් ්ගොඩක් ්බවලති්යෝ 

මුංඇටවලින සත්කොර කර්නවො අඩුයි. 

�ැ්බැයි මුංඇට කියන්න ඉනදියොනු 

කොනතොවන්ගේ ප්‍ර්ධෝනම රූපලොව� 

අමුද්‍රව්ක්. මුංඇටවල ස්ම ්පෝෂණයට 

අවශ්‍ය කර්න විටමින A, B, C, E, K කිය්න 

සංඝටක ්ස්්රෝම ති්ය්නවො. මූ්ණ් 

ති්ය්න අේ ලප විතරක් ්්න්ම කුරුලෑ 

ලප, තුවොල ලප ඔය ්කොයි ල්පත් මකන්න 

මුංඇටවලට පුළුවන. කුරුලෑ සුව කරන්නත් 

මුංඇට ගෝනවො. සම ්තතම්නය කරන්න 

ව්ගේම පොටයි ඔ්පයි වැඩි කරන්නත් 

මුංඇට ්�ොඳයි. මුංඇටවලින කරන්න 

පුළුවන සත්කොර ්ගොන්නක්ම ති්ය්නවො. ඒ 

ඒ ගැටලුවට ඕන ඒ ඒ සත්කොර.

කුරුලෑ ්නැත්තම ්ව්නයම ලප කැලැල 

ති්ය්න ්ක්්නක් ්නම මුංඇට රැයක් 

්ප්ඟන්න තියලො පහු්වනිදා එළඟි ්තල 

එක්කොසු කරලො අඹරලො ලපවලට ගොන්න. 

වි්නොඩි 20ක් තියලො ්සෝදන්න. ්ම සත්කෝර් 

සතියට දවස් ්දකක්වත් ක්ළොත් ්�ොඳයි.

ඊගොවට මූ්ණ කුරුලෑ ති්ය්න ්ක්්නක් 

්නම මුංඇට ්සෝදලො ්තත ඇරලො කුඩු 

කර්ග්න ඒකට වතුර මිශ්‍ර කරලො ගොන්න. 

්ම සත්කොරය සතියට දවස් තු්නක් විතර 

කරන්න.

මුංපිටියි, උඳුපිටියි සමව අර්ග්න 

කරපිං්චො යු්ෂන අ්නලො ්�යො මොස්ක් එකක් 

ව්ගේ හි්ස් සමට ගොන්න. ්කස් �ැලීම, 

හිස්්�ොරි ව්ගේ ගැටලුවලට සුවයි. මුංඇට 

තම්බො ගත්තු වතු්රන හිස ්සෝදන්න. 

වි්නොඩි 20ක් විතර තියලො ්සෝදන්න.

මුංඇට පිටිවලට මීකිරි එක්කොහු  කරලො 

ගෑ්වොත් ස්ම ්තතම්නය වැඩි්ව්නවො. 

මූ්ණ් කැළැල ති්ය්න ්ක්්නක්ට වුණත් 

්ම සත්කොරය ්�ොඳයි.

්තල සහිත සමක් ති්ය්නවො ්නම 

මුංඇට පිටිවලට මී පැණි ටිකක් මිශ්‍ර කරලො 

ගොන්න. වි්නොඩි 20ක් තියලො ්සෝදන්න. 

සත්කොරය සතියට ්දවතොවක් කරන්න.

්්බලල, ඉකිලල, කිහිලල කළු්වලො 

කියලො තවත් ්නම දුක්්වන්න එපො. 

මුංඇටවලට වතුරයි ්දහි යුෂ ඩිංගිත්තකුයි 

දාලො කළු්වචචි තැනවල ගොන්න. වි්නොඩි 

20ක් තියලො ්සෝදන්න. සතියට තුනපොරක් 

්ම සත්කෝර ක්ළොත් ඉ්ේම කළු ගතිය 

ඇරිලො ය්නවො 

මුං ගොලො සුදු්ව්න �ැටියි දැන 

කියන්න. මුංඇට පිටිවලට බිත්තර 

සුදුමදයක් එක්කොසු කරලො මූ්ණ් ගොන්න. 

වි්නොඩි 30කින ්සෝදන්න. මුංඇට රැයක් 

්පොඟවලො ේ්ලනේ කරගන්න. ඒකට සුදු 

්පොල්තල ටිකකුයි මී පැණි ඇබිත්තකුයි 

දාලො කලවම කරලො ගොන්න. තියන්න ඕ්න 

්වලොව වි්නොඩි 20යි. තව මුංඇට පිටිවලට 

ක�යි ්ලමන යුෂයි එකතු කරලො මූ්ණ් 

ගොන්න. වි්නොඩි 20න ්සෝදන්න. අමු්වන 

අඹරගත්තු මුංවලට ්කෝමොරිකොයි කඩල 

පිටියි එකතු කරලො ගොන්න. ්ම සත්කොර මුළු 

ඇඟටම වුණත් කරන්න පුළුවන.

සම රැළි වැටිලො ්නම මුංඇට පිටිවලට 

�න ටී ටිකක් කලවම කරලො ගොන්න. ස්ම 

රැළි ්නැතත් අවුරුදු 27 පැන්න ඕ්නම 

්ක්්නක්ට ්ම පැක් එක ්ටෝේ ්ටොේ.

ක්ඩන ගන්න ස්ක්‍රේ වර්ග ගිනි ගණන 

හිනදා ක්ඩන ස්ක්‍රේ ගන්න සලලි ්නොස්ති 

කරන්න එපො. මුංඇට පිටි ටිකකට වතුර 

ටිකක් දාලො ස්ක්‍රේ එකක් විදියට පොවිචචි 

කරන්න පුළුවන.

මුංඇට ගෝන්කොට ව්ගේම තමයි 

මුංඇට ක්න්කොටත් ලස්ස්න ්ව්නවො. 

අර කිේව විටමිනවලට අමතරව මි්නරල, 

්පොටෑසියම, යකඩ ව්ගේ ්ද්වලුත් 

මුංඇටවල ති්ය්නවො. ඉතින පුළුවන තරම 

මුංඇට කන්න. මුංඇට කැඳ ්්බොන්න, 

දවසක් වතු්ර් දැමම මුංඇටවලින 

්නැත්තම පැළ කරොපු මුංඇටවලින සලොද 

�දලො අමුවට කන්න.

කෑම අඩු ්්නොකර ඇ්� ්බර අඩු 

කරගන්න කැමති අයටත් මුංඇට ඉස්තරම. 

්බත්වල ගේලයිසිමික් අගය වැඩියි ඒ 

කියන්න සීනි ඇඟට උරොගන්න ්ේගය. 

�ැ්බැයි මුංඇට කියන්න ගේලයිසිමික් අගය 

අඩු ආ�ොරයක්. ්බත් ග්ෑම 100gක කැලරි 

200ක් ති්යද්දි මුං 100gක ති්යන්න 

කැලරි 115gයි. ඒ ව්ගේම ්ප්‍රෝටී්න 8gක් 

ති්ය්නවො. මුංඇට 100gක ්මදය 1gයි. ඒ 

විතරක්ද ්කෝලොස්්ට්‍රෝල ඇත්්තම ්නැ�ැ.

මුංඇටවල ්ප්‍රෝටී්න ව්ගේම තනතුත් 

වැඩියි. එ්�ම කෑමවලට ්�ොඳට 

්බඩ පි්ර්නවො. එත්කොට නිත්රෝම 

කුරුල්ලොනට ව්ගේ ඩිංග ඩිංග ්මෝනො �රි 

කන්න ්බඩගිනි එන්න ්නැ�ැ.

ශරී්රට අවශ්‍ය ්පෝෂ්ණත් ල්බෝද්න 

ගමන ්බරත් අඩු කරන්න මුංඇට ්�ොඳයි 

කියන්න ඒකයි.

කරන්න ඕ්න ්මච්චරයි. ්බත්වලට 

ආ්ද්ශකයක් විදියට මුංඇට කන්න. මුංඇට 

එක්ක මස් මොළු, එළවලු පලො එ්�මත් 

කන්න. එත්කොට සම්බල ආ�ොර ්ේල 

සමපූර්ණයි. ්ම විදියට ක්ළොත් ්බරත් 

අඩු ්ව්නවො. �ැමදාම එ්�ම කන්න ්බැ�ැ 

කියලො හි්ත්නවො ්නම සතියට දවස් ්දක 

තු්නක්වත් ්බත් ්වනුවට මුංඇට කන්න. 

්නැත්තම සතියට තුන �තර පොරක් උ්ද් 

කෑම විදි�ට මුංඇට තම්බලො කන්න.

• සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

දරුස්වා 
නැති අයට 
දරුස්වා 
ඉකමන් 
ස්වන්වා.
සුදු ස්වන්වා. 
ඒ වි්තරද 
බරත 
බසෙන්වා

ලප්වලට 
ඇප නැති කරන 
ඇසට්
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මොධ්‍ය්ේදී

තිලක සසනාසිංෙ

ඌව පළෝත් ම�ො පරිමොණ 

ව්ොපෘති බිමක් සමීප්ේ පිහිටි 

්බලගතු යක්ෂයකු අරක්ගත් 

්නවඳ ගසක් පිළි්බඳව මට මුලවරට 

අසන්නට ලැබු්ණ් කලක් එම ව්ොපෘති්ේ 

්ස්වය කළ විදුලි කොර්මික ම�්තකු්ගනි. 

ඔහු පැවසූ පරිද්්දනම එම යක්ෂ කතොව 

්ම්ලසිනි.

“අ්ේ ්ප්‍රෝජක්ට් එ්ක් වැඩ කරපු 

අය්ගන සීයට අනූවක්ම පිට පළොත්වලින 

ඇවිත් හිටි්ේ. ඒ හිනදා ඒ �ැ්මෝටම ව්ගේ 

්කොමපැනිය ගෝන ඒ අවටින කුලියට 

ගත්තු ්ගවල ්ගොඩ්නැගිලිවල ්නවොතැන 

ප�සුව සලසලො තිබුණො. ඒ අතරින 

අපි ව්ගේ විදුලි කොර්මිකයනටයි අ්ේ 

්ගෝලයනටයි සයිට් එක කිට්ටු්වනම තමයි 

්නවොතැන සපයලො තිබු ් ණ්. ඒ �දිසි විදුලි 

්නඩත්තු කටයුතුවලට ප�සු්වන්න. අපිට 

්නවොතැන ගන්න ලෑස්ති කරලො තිබු්ණ් 

ඒ පැත්්ත් ්පෝසත් මුදලොලි ්ක්්නකු්ගේ 

බිලඩිමක. ඒ්ක් යට තට්ටුව කඩයක් 

�ැටියට පොවිචචි කරපු එකක්. උඩ තට්ටුව 

්ගයක්. අ්ේ ඒ ්නවොතැ්න ඉස්සර�ම 

තිබුණො අඩි ප්න�ක් �ැටක් විතර උස 

්නවඳ ග�ක්. අවුරුදු සිය ගොණක් පරණ 

ඒ ්නවඳ ග්ේ යක්ෂ්යක් ඉන්නවො කියලො 

ඉස්සර ඉඳන ඒ පැත්්ත් ්ලොකු කතොවක් 

පැතිරිලො තිබුණො. ඒ යක්ෂයො ඔය බිලඩි්ම 

ඉන්න කොටවත් ඉන්න ්දන්න ්නැතිලු. 

්කෝ�ොම�රි ඒ බිලඩිම �දපු මිනිස්සු ඒ 

කෝලම ඒක විකුණලො ගිහින. ඊටපස්්ස් 

�ත් අට්ද්්නක්ම ඒ බිලඩිම ගත්තත් 

්මොකක්�රි ්ේතුවක් නිසො ඒක විකුණන්න 

්වලො තිබුණො. අනතිමට තමයි ඔය මුදලොලි 

කුණු්කොල්ලට ව්ගේ ඒක අර්ග්න 

ති්යන්න. ඒත් එයොටත් ඒක එපෝවලො 

විකුණන්න මෝන ්බල ්බලො ඉන්න්කොට 

ඒ �්ව ඇහිලා 
ෙමෙරුන්ට 

ඇස�ම � ගියා
තමයි අ්ේ ්ප්‍රෝජක්ට් එක පටනගත්්ත්. 

්කෝ�ොම�රි අපි ්බොස්උන්නැ්ේලයි 

්ගෝල්යොයි ්දා්ළොස්්ද්්නක් ඔය බිලඩි්ම 

අවුරුද්දක් විතර ්නතර්වලො ඉන්න අත්ර් 

තමයි ඔය යක්ෂ කතොව සමපූර්ණ ඇත්තක් 

කියලො මටත් ්ත්රු්ණ්.” එම විදුලි 

කොර්මිකයො කී්ේ එවැනි අමනු� විශවොස 

මුළුමනිනම මි�ො මත ්ස් ්�ළොදැකීම 

නුසුදුසු ්බවක් මට අනියමින කියොපොමිනි.

“ඒ නවඳ ගදේ අමුතු ෙක්ෂ බලෙක 
තිදෙනවෙ කිෙන එක අපිට වදේම 
දගෝලෙන්ටත සැරින් සැදර දතරිලා 
තිදෙනවා. ඔෙ අතදර මතක දවනදකාටත 
අදප් ඇද� හිරිග� පිදපන දෙෙක 
සිේධ වුණා. ඒ තමයි සතිෙකට �මාරකට 
සැරෙක � ජාදමට ඒ නවාතැදනන් 
නැදගන ෙක්ෂ �ව. ඒක කිසිම දකදනකුට 
අ�දගන ඉන්න බැරිතරම් ම�ා භොනක 
�වක. දකාටින්ම ඒ �ව අ�පු අදප් 
සම�රුන්ට ඇද�ම මුත්‍රා පවා ප�දවලා 
ති�ණා.” ඔහු පවසනු්ේ මුසොවක් විය 

්්නො�ැකි ්බව මටද වැටහුණි.

දා�ත් ව්න සියව්ස් අප ර්ට් එළිම�න 

සිරකරු්වකු ්ලස වසර විස්සකට ආසන්න 

කොලයක් කනද උඩරට රො�්ේ ජීවත්වූ 

ඉං�සි ජොතික ්රෝබට් ්්නොක්ස් අප ර්ට් 

ඓති�ොසික පසුබිම අළලො ලි� කෘති්ේද 

්මවන යක්ෂ �වක් පිළි්බඳව සඳ�නව 

ති්ේ. 

එහිදී ඔහු සඳ�න්කොට ඇත්්ත් 

එය කිසියම සතකු්ගේ ්�ෝ පක්ෂියකු්ගේ 

�ඬක් ්ලස සිතීමටද ්්නො�ැකි ්බවකි. ඒ 

එකි්්නකට ප්‍රතිවිරුද්්ධ දිසොවලින ඒ යක්ෂ 

�ව ඇ්ස්න ්බැවිනි.

මීට මද ක්ලකට ්පර අකොල්ේ 

අප අතුරින සද�ටම සමුගත් ප්‍රවීණ 

මොධ්‍ය්ේදී ක්‍රිෂණ විජය්බණ්ඩොරයනද �පොද 

අඩවි්ේදී තමන ඇතුළු කිහිප්ද්්නකුට 

අසන්නට ලැබුණු ්මවන අද්�ත � 

�ඬක් පිළි්බඳව පවසො සිටි අතර මම ඒ 

දි්නවලම එය පුවත්පත් වි්ශෂොංගයකට 

ස� ම’විසින සමපොද්නය කර්න ලද 

කෘතියකටද එක්ක්ළමි. ඒ ඔහු්ගේ අවසරය 

ල්බොගනිමිනි.

“ඔය � සද්්ද් ඇ්�්න විදිය මට 

විස්තර කරලම කියන්න.” පසුව මම ඒ විදුලි 

කොර්මික ම�තෝගන ඉලලො සිටි්යමි.

“දකාද�ාමත අපි දදාදළාස්දෙනාම එක 
සැදර ඒ බිලඩිදම් නතරදවන්දන් නැ�ැ. 

�ැමදවලාදවම වදේ කේටිෙක වැඩට 
ෙන හින්දා �ත අටදෙදනක වදේ තමයි 
එක සැදර නතරදවන්දන්. ඔන්න එද�ම 
නතරවු� සම�ර ෙවස්වල � දදාළ�ට 
එකට විතර අර නවඳ ග� පැතදතන් කන් 
�රි කරන සේදෙන් අර �ව ඇද�නවා. 
ඇතදතන්ම කිෙනවා නම් එතදකාට 
අදප් මුළු සරුවාංදගම සට සට ගාලා 
දවවලනවා. ඒත අපි අතරින් කවුරු�රි 
ඉකමනට ලයිේ එකක දානවා. ඒත ඉතින් 
ඊටපස්දස් අපි කාටවත එළිදවනකම්ම 
නින්ෙ ෙන්දන් නෑ. දත, දකෝපි බි� 
ඇ�ැරිලා කතා කර කර ඉන්නවා.” ඔහු 

ඒ කතොව කී �ැඟීම්බර විලොසය අනුව 

එය ඔහු්ගේ අවංක ප්‍රකොශයක් ්බව ම්ගේ 

අනුමෝනය විය.

“එත්කොට ඔය වැ්ේ කවුරු�රි පිට 

ඉඳලො සැලසුමස�ගත විදියට කර්න එකක් 

්වන්න ්බැරිද?” මම ඔහු්ගේ ඇසීමි.

“්මෝන පිස්සුද? ඒක ්නම කීයටවත්ම 

්වන්න ්බැ�ැ. ඒ � සද්්ද් අ්ේ ක්න 

ළඟිනම ව්ගේ ඇ්�න්න. ඒක ම� අමුතුම 

�වක්.” ඔහු කීය.

“ඔය �ව අ�පු �ැටි්ේ නිදා්ග්න 

ඉන්න ඔක්්කොම එකසැ්ර් එක විදියටම 

්බය්වලො ්නැගිටි්නවද? එ්�ම ්නැත්්නම...” 

මො එම විදුලි කොර්මිකයොට ඊළඟ ප්‍රශ්නය 

්යොමුකරත්ම ඔහු ම�ත් උ්නනදුවකින ්මන 

මො ්දස ්බැලීය.

“�ැබැයි ඔතන දමද�ම දෙෙක නම් 
තිදෙනවා. අදප් ක�ඩාෙදම් හිටිො නුවර 
පැතදත දගෝලදෙක. මිනි�ා �රිම දසෝමාරි 
අලසදෙක. දකාටින්ම ඔෙ � සේදේ 
ඇහිලත මිනි�ාදේ දසෝමාරි ගතිෙ ගිදේ 
නෑ කිවවම. අනික මිනි�ා අනික අෙ වදේ 
ඒ � සේදෙට බෙ වුදණත නැේෙ මන්දා.” 
විදුලි කොර්මිකයො එ්ස් පවස්න විට “තමනම 

� කියලො තමනම ්බය්වන්න ්මොකටද 

කියලො මිනි�ො හිතන්න ඇති. ඒකයි ්ේතුව.” 

යනු්වන මමද සි්නෝසමින කී්වමි. 

“ඒ ්මොකක්ද ඒ කතෝව ්ත්රුම?” 

එම විදුලි කොර්මිකයො මො ්දස ඍ�ව 

්බලොගත්ව්නම ඇසීය.

“ඒක ඔය සිද්ධියට සීයට සීයක්ම 

සම්බන්ධ කරන්න ්බැ�ැ. ්නමුත් ඔය ව්ගේ 

විශවොසයක් තදිනම හි්ත් ති්ය්න දුර්වල 

ම්නැසක් ති්ය්න ්ක්්නකු්ගේ යටිහි්තන 

තමන ්්නොදැනුවත්වම �රි යොනතමින 

දැනුවත්ව �රි ද්විති�ය ්පෞරුෂයක් 

විදියට අර යක්ෂයො කිය්න සංකලපය 

එළිදකින්න පුළුවන.” මම කී්වමි.

ඒ අනුව එම යක්ෂ � �ඬ එකි්්නකට 

ප්‍රතිවිරුද්්ධ දිශොවන්ගන වරිනවර ්නැ්ග්න 

්බවට ්රෝබට් ්්නොක්ස් කළ ප්‍රකොශ්යනද 

පැ�ැදිලි ව්න එක් කරුණක් ති්ේ. එ්නම 

අදට සෝේක්ෂව එවක සමොජ්ේ එවන 

දුර්වල ම්නැස් ඇත්තවුන ්බහුලව සිටි ්බවකි.

ෙමෙර ද්වස්වල � සොළෙට එකට 
වි්තර අර න්වඳ ගෙ පැතස්තන් 
කන් �රි කරන ෙේසදන් අර �්ව 

ඇසෙන්වා. ඇතස්තන්ම කියන්වා නම් 
එ්තසකාට අස� මුළු ෙරු්වාංසගම ෙට 

ෙට ගාලා ස්වවලන්වා
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w jirhs
121 ක�ොටස

බියංකා නානායක්කාර ලියයි

අංජනා ඇල්ලේප�ොලගේ ප්‍රශ්නයට 

එක්වරම තේනුක උත්තරයක් 

න�ොදුන්නේ හිතාමතාය. දුරකතන 

ඇමතුම් ගැන කිසිදා න�ොඇසූ ප්‍රශ්නයක් ඇය 

මේ ම�ොහ�ොතේ ඇසුවේ ඇයි කියා ඔහුටත් 

ප්‍රශ්නයක් විය. 

“මට කියන්න බැරි කෙනෙක්ද කතා 
කළේ?”

ඔහුගේ නිහඬතාවය ඇයට තවත් 

ප්‍රශ්නයකට මුලකි. තේනුක තෙන්නක�ෝන් 

ඇගේ දකුණත වැරෙන් ඇල්ලුවේය. ඇය 

බලාප�ොර�ොත්තු න�ොවූ ලෙස ඒ ඇල්ලූ 

අතින් ඇයව ඔහු දෙසට ඇද්දේය. සමබර 

බව බිඳුණු අංජනා වැටුණේ ඔහුගේ ඇඟ 

උඩටය. තේනුකට සිනා නැගුණත් අංජනා  

සිනාසුණේ නැත. ඒ වෙනුවට කතාවක් 

සිනාවක් නැති මුහුණින් ඔහු දෙස බලා 

සිටියාය. ඒ බැල්ම ඔහුගේ ඇස් අස්සේ 

නවතිද්දී අංජනා තේනුක තෙන්නක�ෝන්ගේ 

බැල්මේ පැටලුණාය. ඒ ඇස් දෙස බලාගෙන 

ඒ ග්‍රහණයේ ඈ සිර කරගෙනම තේනුක 

ඇයට කතා කළේය. 

“කවදාවත් නැතුව ම�ොකද න�ෝනා මං 
ගැන  සැකෙන් වගේ...”

“කවදාවත් ඇහුණෙ නැති කතාවක් 
ඇහුණ හින්දා...”

“ඒ ම�ොකද්ද..?”

අංජනා නිහඬ වුණාය. ඔහු 

ම�ොහ�ොතකට පෙර කළ ඒ දුරකතන 

කතාබහ මේ තරම් ඉක්මනට අමතක 

වෙන්නට බැරි නැත. අංජනාගේ ඇස්වලට 

කඳුළු පිරුණේ අහේතුකවය. ඒ ඇස් 

දිලිසෙනු දකිද්දී තේනුකගේ හිත කලබල 

වුණේය.

“ප�ොඩි දේටත් ඇස්වලට කඳුළු ගෙන්න 
ගන්න එපා න�ෝනා. කඳුළු කියන්නෙත් හරි 
වටින දෙයක්...”

අංජනා ඊට කිසිවක් කීවේ නැත. 

කියන්නට ඇයගේ මුවට වචන ආවේ නැත. 

ඒ උගුර මුල ම�ොකක්දෝ දෙයකින් සිරවී තිබූ 

නිසාය. 

“කතා කළේ අක්කා. එයාට මං කිව්වේ 
මට එහෙ එන්න ටිකට් එක එවන්න කියලා. 
මං එදත් කිව්වේ වෙන රටවලට වගේ නෙවේ 
ජපානෙට අපි දෙන්නටම හදිස්සියට එකපාර 
යන්න අමාරුයි කියලා...”

අංජනාට දැනුණේ මහා බරක් පපුවෙන් 

ඉස්සී ගිය බවකි. ඇයට සැහැල්ලුවෙන් හුස්ම 

වැටෙනු දැනුණාය. ඇය සිතා සිටියේ ඔහුට 

සිටින්නේ අයියෙක් විතරක් කියාය. අක්කෙකු 

ද ඇති බව දැනගත්තේ මේ ම�ොහ�ොතේය. 

අංජනාට වත්සලා ඇල්ලේප�ොල එක්වරම 

මතක් වුණාය. ඇය කීවේ අඩුතරමේ පවුලේ 

විස්තර ටික හ�ෝ අසා දැන සිටින්නට තිබුණා 

න�ොවේදැයි කියාය.

“නෑහුවට දැන් හිතේ තියෙන ඊළඟ 
ප්‍රශ්නෙ මං දන්නවා. මගේ අක්කා ගැන. එයා 
ලංකාවෙ නෑ. ඉන්නෙ ජපානෙ. මට ඉතින් 
එයා තමයි උදව්වක් ඉල්ලනවනම් ඉල්ලන්න 
ඉන්න එකම කෙනා. එයා විතරයි අම්මා 
වගේම මාව තේරුම් අරන් ඉන්න කෙනා...”

තේනුක තෙන්නක�ෝන් කීවේ 

හැඟීම්බරවය. ඒත් ඒ අම්මා දැන් වෙනස් 

වෙලා කියා ඔහුට මේ ම�ොහ�ොතේ 

අමතක වුණේය. අංජනාට ඒ බැව් මතක් 

වුණද ඇයද නිහඬවම සිටියාය. තේනුක 

දුරකතනයෙන් වෙලාව බැලුවේය. පාන්දර 

දෙකද පසුවී තිබුණි. ඒ ම�ොහ�ොතේ අංජනා 

සිටි ඉරියව්ව වෙනස් කර ඇඳේ ඉඳගත්තාය.

“දැන් ඔයා මගේ කතාව අහන් ඉන්න 
ලෑස්තිද..? හැබැයි පිටු තුන් හාරසීයක 
නවකතා ප�ොතක් කියවද්දී අහන් ඉන්නවා 
වගේ තියෙයි...”

තේනුකද ඇඳේ ඉඳගනිමින් කීවේ 

අංජනා ම�ොහ�ොතකට පෙර මේසය මතින් 

තැබූ වතුර වීදුරුව අතට ගනිමිනි. ඔහු ගැන 

දැනගැන්මේ ආසාව හිතේ එක් පසෙකින් 

දැඩි ලෙස තිබුණත් සිතෙන් මෙන්ම ගතින්ද 

වෙහෙස වී සිටින ඔහුව තවදුරටත් වෙහෙස 

කරන්නට අංජනාට සිත දුන්නේ නැත. දවස් 

ගාණකින් ඔහුට හ�ොඳ නින්දක් න�ොලැබුණා 

සේම දවස් ගාණකට පස්සෙ ඔහු සාප්පුවට 

යන්නේත් හෙටය. ඒ නිසා ඔහුගේ කතාව 

දැනගැන්ම ඇය කල් දැම්මාය. 

“පිටු තුන් හාරසීයක් නෙවේ... දාහක 
දෙදාහක වුණත් ඔයා කියන කතාව මට 
අහන් ඉන්න පුළුවන්. ඒත් ඒක පස්සෙ අහමු. 
ඔයාට හ�ොඳටම නිදිමතයි මහන්සියි කියලා 
මට දැනෙනවා. ඔය කතාව ඕන වෙලාවක 
මට අහගන්න පුළුවන්නේ... අපි නිදාගමු...” 

අංජනා ඇඳට ග�ොඩවී බිත්තිය පසට 

වන්නට තිබූ ක�ොට්ටයේ හිස තැබුවාය. 

ඉහ ඉද්දර වූ ස්වීචයට අත දිගුකර 

දැල්වෙමින් තිබූ විදුලි බුබුල නිවා දැමූ 

තේනුක තෙන්නක�ෝන්ද ක�ොට්ටයේ හිස 

තබාගත්තේය.

දවස් ගාණකට පසු ටෙලිෆ�ෝන් සාප්පුවට 

ගිය තේනුකට සේම අංජනාටත් හිතට 

සැනසිල්ලක් දැනුණේ චතුමිණීගේ සැල�ෝනය 

වසා දමා තිබූ නිසාය.

“දැන් දවස් දෙක තුනක්ම වහලා.”

ඒ දෙස තේනුක තෙන්නක�ෝන් බලනු 

දුටු වින්දන කීවේ ඔහුත් ඒ ම�ොහ�ොතේ 

එළියට වී සිටි නිසාය. ඇය මෙහි න�ොඑන 

හේතුව තේනුක දන්නේය. ඒ සෙනුකා නිසාය. 

සහ�ෝදරිය ලංකාවේ සිටින තුරුම චතුමිණී 

සාප්පුවට එන්නේ නැති බව ඔහු දැන 

සිටියේය.

අංජනා හා සාප්පුව ඇතුළට යද්දී 

නිවසේදී මතක් න�ොවුණු දෙයක් ඔහුට 

මතකෙට ආවේය. ඒ අම්මා හ�ෝ සෙනුකා, 

චතුමිණී හා සාප්පුවට ඒ දැයි කියාය. එක 

අතකට එහෙම ආව�ොත් හ�ොඳයි කියාද 

ඔහුට ආයෙත් සිතුණි. 

“ක�ොහ�ොමද වින්දන බිස්නස්..?”

කැෂියර් මේසය ළඟ සිටගනිමින් තේනුක 

ඇසුවේ පුරුද්දට න�ොව ඇත්තටමය. තමන් 

නැතුව මේ සාප්පුව ඔවුන්ට කරගෙන යන්නට 

පුළුවන්ද කියාත් මෙවන් අවස්ථාවල ඔහු 

විටින් විට පරික්ෂා කර බැලුවේය. 

“වරදක් නෑ. සල්ලි ඔක්කෝම බැංකුවට 
දැම්මා. අපිට ටෙලිෆ�ෝන් හදන කෙනෙක් 
නම් ඉක්මනටම හ�ොයාගන්න වෙයි. නැත්තම් 

ප�ොඩි දේටත් ඇස්වලට 
කඳුළු ගෙන්න ගන්න 

එපා න�ෝනා

අර ඉස්සරහ ගහලා තියෙන බ�ෝඩ් එක 
වෙනස් කරන්න වෙයි...”

වින්දන කීවේ ඒ දැන්වීම් පුවරුව නිසා 

දවසට දෙතුන් දෙනෙක්වත් දුරකතන 

හදන්නට ආ බවයි.

“ගමු. මං පත්තරේට දැන්වීමක් දාන්නම්. 
ෂ�ොප් එකට කැඩුණ බඩු හදන කෙනෙක් 
ඉන්න එකත් අලංකාරයක්...”

අංජනා ඔහු ළඟ වූ කෙටි ස්ටූලය 

ඇද ඔහු ළඟින්ම ඉඳගත්තාය. සාප්පුව 

එක්කෙනාගෙන් දෙන්නගෙන් පිරෙද්දී 

තේනුක කාර්යබහුල වුණේය. ඒ නිසා 

බැල්මකට හිනාවකට මිස සෑහෙන වෙලාවක් 

යනතුරු කතාවකට ඉඩක් න�ොවුණේය. 

ඔහු දුරකතනයක් ගන්නට එන අය හා කතා 

කරන හැටිත් ඔවුන් න�ොදන්නා දේවල් කියා 

දෙන හැටිත් අංජනා පැත්තකට වී බලා 

සිටියාය. එක්වරම සාප්පුවේ දොර ඇරෙනු 

අංජනාගේ ඇස ගැටුණේ දොර දෙස බලා 

සිටි නිසාය. වීදුරු දොරින් ඇතුළු වූයේ කළු 

කලිසමක් අත් ක�ොට සුදු කමිසයක් ඇඳි 

තරුණයෙකි. ඒ ඇඳුම අනෙක් ඇඳුම් අතරේ 

විශේෂයෙන් පෙනෙන දෙස බලා සිටිද්දී ඔහු 

නැවතුණේ තේනුක තෙන්නක�ෝන් ළඟය. 

තරුණයා වචනයක් කතා කරන්නත් පෙර 

ඔහු දකිද්දී තේනුකගේ ඇස් කලබල වෙනුද 

අංජනාට පෙනුණි. 

“ඇමතිතුමා වාහනේ... සර්ට ප�ොඩ්ඩක් 
එන්න කිව්වා...”

තරුණයා කී කතාව අංජනාට 

පැහැදිලිවම ඇසුණේය.

ලබන සතියට 

පිටු තුන් 
හාරසීයක් 

නෙවේ... දාහක 
දෙදාහක වුණත් 

ඔයා කියන කතාව 
මට අහන් ඉන්න 

පුළුවන්



20 2023 මැයි 10 ව්න ්බදාදා beauty
ව්ගේ ්පෝෂක �ඳුනවලො ්දන්න පුළුවන. 

ඉතින ලස්ස්න ්වන්න හිත්න ්බහුත්ර් 

්බොහිරින සේලිමනට් විදියට ගන්න ්ම 

ටික.

විටමින් C
සමොජ මොධ්‍යවල වැඩි්යනම අ්ලවි 

කර්න විටමි්න තමයි C විටමින. ඉතින C 

එ්කනම කතොව පටනගත්්තත් ඒකයි. 

විටමින C බීපුව�ම පැ�ැපත් ්වලො ස්ම 

තරුණ්බව වැඩි්ව්නවො කියල්න ඔේවො 

විකුණ්න උදවිය කියන්න.

්මෝනො වුණත් කතොව ඇත්ත. විටමින C 

කියන්න ප්‍ර්බල ප්‍රතිඔක්සිකොරකයක්. අ්ේ 

�්ම තරුණ්බව රැකගන්න ්කොලැජන. 

�ොනි්ව්න ්කොලැජන ්ර්පයොර් කරන්න 

විටමින C වලට පුළුවන. එත්කොට 

හිස්ක්සයි, නිය්ප්ළයි ලස්ස්නටත් 

විටමින C ්නැතිව ්බැ�ැ. ආ�ොරවලින 

විටමින C ගන්න ්බැරි උදවියටයි, 

ප්‍රතිශක්තිය අඩු අයටයි වවද්‍යවරු 

විටමින C ්පති නිර්්ද්ශ කර්නවො. ඉතින 

ප්‍රශ්න ්ගෝේ ්වද්දු කිය්නවො අ�ලො 

හිතුම්නෝපට ්මේවො ්්බොන්න ය්න එක. 

නි්රෝ� මනුස්ස්යක්ට දවසකට විටමින C 

මිලිග්ෑම 40ක් ඇති. ගන්න පුළුවන උපරිම 

ප්‍රමොණය 1000mgයි. ඔයිටත් වඩො ්්බොන්න 

ගි්යොත් වම්නය, පෝච්නය ව්ගේ ්ලඩ 

�ැ්දන්න පුළුවන.

විටමින වර්ග ජලද්‍රොවී, ්මදද්‍රොවී කියලො 

්කොටස් ්දකකට ්්බද්නවො. ජලද්‍රොවී 

කියන්න ජල්ේ දිය්ව්න කොණ්ඩවලට. 

එත්කොට අනික් එේවො දිය්වන්න ්ත්ල. 

විටමින C කියන්න ජලද්‍රොවී විටමි්නයක්. ඒ 

නිසො වැඩි ්කොටස වතුර එක්ක දිය්වලො 

මුත්‍රො එක්කලො ශරීර්යන පිට්වලො ය්නවො. 

ඒ නිසො විටමින C ඇ්� තැමපත් ්වන්න 

්නැ�ැ. ඒත් ඉතින මුත්‍රො එක්කලො පිට කරන්න 

සලලි දීලො විටමින C ගන්න මක්කටැයි?

ඉතින ස්වභොවිකව විටමින C ගන්න 

එකයි ්�ොඳම. ්දහි, ්දාඩම, ්නොරං, 

ජම්්බෝල ඔය එකී ්මකී �ැම පැඟිරි 

පලතු්ර්ම විටමින C ති්ය්නවො. අඹ, 

අන්නොසි, ඇපල, ්දාඩමවල විතරක් ්්න්ම 

කැ්ල ්කො ් ේ �ැ්ද්න ර�ට්ම, මොද්ම, 

කැලෑ ්ේර ්ගඩි්යත් විටමින C ති්ය්නවො 

ඕන.

විටමින් B
විටමින B කුල්ක් B1, B2, B23, 

B5, B6, B9, B12 කියලො විටමි්න 

කීපයක්ම ති්ය්නවො. ්මව්ගන B7 

්නැත්්නම ්බ්යෝටීන තමයි අ්ේ ලස්ස්නට 

්බලපොන්න. සම, නිය්පොතු, ්කස් නි්රෝ� 

කරන්න ්ම විටමි්න ඕ්නමයි.

දවසකට B7 30mg ප්‍රමොණයක් අවශ්‍යයි. 

්පති විදියට ඊට වඩො වැඩි ප්‍රමොණයක් 

ගත්්තොත් කලොතුරකින අධික පිපොසය, 

අධික මුත්‍රෝබර ව්ගේ තත්ත්ව ඇති්ව්නවො. 

විටමින B කියන්්නත් ජලද්‍රොවී විටමි්නයක් 

නිසො වැඩිපුර ගත්තත් ්මක අ්ේ ඇ්� 

රැ්ඳන්න ්නැ�ැ. �ැ්බැයි ප්‍රශ්නයක් 

ති්ය්නවො. විටමින (්බ්යෝටින) කියන්න 

මිල අධික ්පත්තක්. �ැ්බැයි අ්ේ ර්ට් 

අඩු ගොණට ්ම ්පති ගන්න පුළුවන. ඉතින 

සටලිවිෂන් ඒසක එක එක නිළි සනෝනලා ඇවිේලා 
්තමන් ගන්න්වය කියන සපෝෂණ අතිසරසක ගැන 
ෙෑලි කියන්වා. ඒක �ලා ලසෙන වුණාය කියන 
නිළි සනෝනම ්ත්ව ෙතියකින් ස්වන  ෙන්නාමයක 
ස්වනුස්වන් සපනී ඉන්න එකයි සොඳම ්වැසඩ්

මුත්‍රා එකකලා 
පිට කරන්න 
ෙේලි දීලා 

විටමින් ගන්සන් 
මකකටැයි?

්නැ�ැ. ඒත් ඉතින මුත්‍රො එක්කලො පිට කරන්න 

සලලි දීලො විටමින C ගන්න මක්කටැයි?

ඉතින ස්වභොවිකව විටමින C ගන්න 

එකයි ්�ොඳම. ්දහි, ්දාඩම, ්නොරං, 

ජම්්බෝල ඔය එකී ්මකී �ැම පැඟිරි 

පලතු්ර්ම විටමින C ති්ය්නවො. අඹ, 

අන්නොසි, ඇපල, ්දාඩමවල විතරක් ්්න්ම 

කැ්ල ්කො ් ේ �ැ්ද්න ර�ට්ම, මොද්ම, 

කැලෑ ්ේර ්ගඩි්යත් විටමින C ති්ය්නවො 

ඕන.

විටමින් B
විටමින B කුල්ක් B1, B2, B23, 

B5, B6, B9, B12 කියලො විටමි්න 

කීපයක්ම ති්ය්නවො. ්මව්ගන B7 

්නැත්්නම ්බ්යෝටීන තමයි අ්ේ ලස්ස්නට 

්බලපොන්න. සම, නිය්පොතු, ්කස් නි්රෝ� 

කරන්න ්ම විටමි්න ඕ්නමයි.

දවසකට B7 30mg ප්‍රමොණයක් අවශ්‍යයි. 

්පති විදියට ඊට වඩො වැඩි ප්‍රමොණයක් 

ගත්්තොත් කලොතුරකින අධික පිපොසය, 

අධික මුත්‍රෝබර ව්ගේ තත්ත්ව ඇති්ව්නවො. 

විටමින B කියන්්නත් ජලද්‍රොවී විටමි්නයක් 

නිසො වැඩිපුර ගත්තත් ්මක අ්ේ ඇ්� 

රැ්ඳන්න ්නැ�ැ. �ැ්බැයි ප්‍රශ්නයක් 

ති්ය්නවො. විටමින (්බ්යෝටින) කියන්න 

මිල අධික ්පත්තක්. �ැ්බැයි අ්ේ ර්ට් 

අඩු ගොණට ්ම ්පති ගන්න පුළුවන. ඉතින 

ඔන්න එකදාස් ්නවසිය විසිගණනවල 

ඇමරිකොව දි�ෝේ ආ�ොර හිඟයක් 

ඇතිවුණො. කෑම හි්� එක්කම 

කොලයක් යද්දි මිනිස්සුන්ගේ ්කස් �ැලුණො, 

නිය්පොතු කැඩුණො, �ම ්ේලිලො රැළි 

ගැහුණො. ්ම ්නස්පැත්තියට මුල මිනිස්සුනට 

අවශ්‍ය විටමින ්පෝෂක ්නැති නිසො කියලයි 

වවද්‍යවරු කිේ්ේ. ඉතින වවද්‍යවරු 

පරීක්ෂණ කොරිය කරලො කෑම ්වනුවට 

ගන්න පුළුවන වි්ශෂ විටමින ්පති �ැදුවො. 

විටමින කිය්නවට වඩො වි්ශෂ ්පෝෂක 

අති්ර්ක කියලයි ඒ අය එේවට කිේ්ේ.

එක්දාස් ්නවසිය ති්ේ අගභෝගදි 

්දවැනි ්ලෝක යුද්්ද් ආවො. ඕන ඒ කෝල 

යුද්්දට ගියොපු ්සොලදාදුවන්ගේ පණ 

කඳන �රි ්නැතැයි කියලො විශොල ප්‍රශ්නයක් 

මතුවුණො. යුද්්දට ය්න ්ස්බළුනට අර 

කියොපු ්පෝෂක අති්ර්ක ්දන්නයි ඒ 

කෝල ඇමරිකෝේ ජ්නොධිපති ෆ්‍රෑනක්ලින 

�.රූස්්වලට් අණ ක්ේ.

1973 ්වද්දි ්පෝෂණ අති්ර්ක, විටමින 

කරල යු්රෝපය පුරො ලැේගිනි ලෑවො. ලස්ස්න 

්වන්න හිතෝග්න ඇමරිකොනු ගැටිස්සි්යෝ 

්ම ්පති බිේවො. ඉලලුම වැඩි ්වචචි නිසො 

වොණිජ පරමොර්්ථවලින කෘ�ම අමුද්‍රව්වලින 

්පති �ැදුවො. ජොත්ක් ්්නෝ�ොයො ්පති 

බීපු මිනිස්සුනට  සූ ගොලො අතුරු ආ්බෝධ 

ඇතිවුණො. විටමින ්පෝෂක සම්බන්ධ්යන 

යු්රෝපීය නීති ්රගුලොසි තද වු්ණ් ඊට 

පස්්ස්. �ැ්බැයි අදටත් ්පෝෂක ්පති 

යු්රෝ්ේ ම�ො පරිමොණ කර්මොනතයක්. 

උනදලො ්ම බිස්්නස් එ්කන ්ඩොලර් බිලිය්න 

්බර ගණන ්�ොය්නවො.

යු්රෝප්ේ විතරක්ද දැන ්මක අ්ේ 

ර්ටත් ඕ්සට ්ක්ර්න බිස්්නස් වැඩක්. 

�ටියුේ එ්ක්, ්ටලිවිෂන ඒ්ක් එක එක නිළි 

්්නෝ්නලො ඇවිලලො තමන ගන්නවය කිය්න 

්පෝෂණ අති්ර්්ක් ගැ්න �ෑලි කිය්නවො. 

ඒක බීලො ලස්ස්න වුණොය කිය්න නිළි 

්්නෝ්නම තව සතියකින ්ව්න  සන්නොමයක් 

්වනු්වන ්පනී ඉන්න එකයි ්�ොඳම 

වැ්ේ.

ඇමරිකෝේ එමො ්චොර්ලට් කියලො 

තරුණියක් හිටියො. ්ම ්බවලතී කිසි 

්සවිලලක් ්බැලිලලක් ්නැතිව මොස �යක් 

හිතුම්නෝපට විටමින D ්පති බිේවො. 

ටික දවසක් යද්දි එමො එකදිගට වම්න 

කරන්න ගත්තො. මුත්‍රො ගැටලු ඇති වුණො. 

්ම ගැටලුවලට ්ේතුව විටමින D 

අධිමොත්‍රො වීම කියලයි වවද්‍යවරු කිේ්ේ. 

විටමින අධිමොත්‍රො ්වලො මැරුණු මිනිස්සු 

ගැ්නත් වොර්තො ති්ය්නවො. විටමින වර්ග 

්පෝෂණ අති්ර්කයක් විදියට ගන්න ඕ්න 

ආ�ොරවලින ගන්න ්බැරි ්නම විතරයි. 

ඇස්ව�ක් කටව�ක් ්නැතිව ්දයිය්න 

කියලො සම්බල ආ�ොර ්ේලක් ගන්න ගමන 

්මේවො ්්බෝන එක ගඟට ඉනි කපන්නො 

වෝල වැඩක්.  ඒ නිසො හිතුම්නෝපට 

සේලිමනට් බීලො ර්ට් ්නැති ්ලඩ �දාගන්න 

කලින අනිවොර්ය්යනම ්ම ලිපිය කියවන්න.

ස්මයි, ්කස් කළ්ඹයි, නිය්පොතු 

කොරි්යයි නි්රෝ�කමට අවශ්‍යම විටමින 

්පෝෂක විදියට C, A, D, B, E, ඔ්මගො 3 
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්පත්ත ගන්න කලින එ්�ම ්දන්න 

්කෝ�ොමද කියලො ටිකක් හිතන්න. 

�ැ්බැයි නිවිති, අලිගැට්ේර, 

්සෝයො, ්යෝගට්, මස්, ්බතල, සැමන, 

ඇල� ආ�ොර, �ස්ට් අඩංගු ආ�ොර 

ව්ගේ ්ද්වල වැඩිපුර ගන්න පුළුවන 

්නම විටමින B7 ්පති අඩු ගොණට 

්දන්න ්කෝ�ොමද කියලො හිතන්න 

ම්නස ්ව්�සන්න ඕ්නෑ ්වන්්න ්නෑ.

විටමින් A
ස්ම සී්බම �දන්න ්නැතිවම 

්බැරි විටමි්නය තමයි විටමින A. ස්ම 

්තතම්නය රැකගන්න සී්බම ්නැත්්නම 

ස්ම ්තල අත්‍යවශයයි කියලො කලින 

කියලො ති්ය්නවො.

නි්රෝ� පිරිමි්යක්ට දවසකට 

විටමින A 900mcgක් ඇති. 

කොනතොවකට අනුමත කරන්න 

700mcgයි. දවසකට ගන්න පුළුවන 

උපරිම ප්‍රමොණය 3000mcg. විටමින 

A ්මදද්‍රොවී ්පෝෂකයක් නිසො වැඩිපුර 

්කොට�ො මුත්‍රො එක්කලො පිට්වන්න 

්නැ�ැ. එේවො ඇ්� තැමපත් ්වලො 

්ලඩ �ැ්දන්න පුළුවන. අධිමොත්‍රො 

වු්ණොත් හිසරදය, අස්ථි ්ේද්නො 

විතරක් ්්න්ම මෝනසික ්ව්නස්කම 

පවො ඇති ්වන්න පුළුවන. ්බතල, 

කැරට්, වට්ටක්කො, නිවිති, කිරි, බිත්තර, 

්යෝගට් ව්ගේ ආ�ොර වැඩිපුර ගන්න 

පුළුවන ්නම ඔය කරදර ්මොකුත් 

්නැතිව විටමින A ගන්න පුළුවන.

විටමින් D
සම වියළීම, කුරුලෑ, දද 

ව්ගේ තත්ත්වය පොල්න කරන්න 

අපිට විටමින D අවශ්‍යයි. නි්රෝ� 

පුද්ගල්යක්ට දවසකට විටමින D 

600IU ප්‍රමොණවත්. ගන්න පුළුවන 

උපරිමය 1000-4000IUයි. ්මක 

ආ�ොරවලින විතරක් ්්න්මයි 

හිරුඑළි්යනුත් ගන්න පුළුවන 

විටමි්නයක්. ඒ ්ක්ස් ්වතත් අ්ේ 

ර්ට් වැඩිහිටි උදවිය්ගන 59%ක්ම 

විටමින D ඌණතොව්යන ්ප්ළ්නවො. 

ඉතින අ්ේ ර්ට් ්නම D අධිමොත්‍රො ්ව්න 

අය ්නැතිතරම. ්බැරි්වලොවත් විටමින 

D අධිමොත්‍රො වු්ණොත් විශොදය, වම්නය, 

රුධිර පීඩ්නය, අස්ථි දුර්වලතො විතරක් 

්්න්මයි ්ම්කන ්ක්්නක් මැ්රන්න 

වුණත් පුළුවන.

උ්ද් 10 ඉඳලො සවස 3 දක්වො 

කොල්ේ ඉරඑළි්ේ විටමින D 

ති්ය්නවො. ඒ කොලය අත්ර් වි්නොඩි 

15ක් හිරුඑළියට නිරොවරණය 

වු්ණොත් විටමින D ගන්න පුළුවනලු. 

ඒ ්කෝ�ොම ්වතත් ්ම දවස්වල 

ති්ය්න හිරු රශමිය එක්ක ්නම 

හිරුඑළියට නිරොවරණය ්වන්න යන්න 

එපො. �ැ්බැයි පුළුවන තරමට බිත්තර 

ක�මද, සැලමන, ටූ්නො, මොළු, ඉස්්සෝ, 

බිමමල, ්ටෝ �, ඕට්ස්, කිරි ව්ගේ ආ�ොර 

ගන්න.

විටමින් K
ස්ම ති්ය්න ස්්ට්‍රච මොර්ක්ස්, ලප 

කැළැල මැ්කන්න විටමින K ්නැතිව 

්බැ�ැ. නි්රෝ� මනුස්ස්යක්ට විටමින 

මිලිග්ෑම 90-120 අතර ප්‍රමොණයක් 

සෑ්�්නවො. විටමින K ්මදද්‍රොවී නිසො 

අමතර ්කොට� ඇ්� තැමපත් 

්වන්න පුළුවන. �ැ්බැයි විටමින K 

අධිමොත්‍රො ්වලො වොර්තො ්වචචි ්රො�න 

්්බෝ�ොම අඩුයිලු. ඒ ්කෝ�ොම 

්වතත් නිවිති, ්ගෝවො, ්්බෝංචි, මිදි, 

සලොද ්කොළ, බිත්තර, මොළු, �ස් 

ව්ගේ ආ�ොරවල ය�මින විටමින K 

ති්ය්නවො.

විටමින් E
ස්ම, හිස්කස්වල, නිය්පොතුවල 

නි්රෝ� පැවැත්මට අත්‍යවශ්‍ය 

සෝධකයක්. නි්රෝ� ්ක්්නක්ට 

දවසකට විටමින E මිලිග්ෑම 15ක් 

ඇති. ගන්න පුළුවන උපරිමය 

1000mg. විටමින E ්මදද්‍රොවී විටමින 

එකක්.  ඉතින වැඩි්යන ගත්්තොත් 

රුධිරය කැටිගැසීම සම්බන්ධ ප්‍රශ්න 

ව්ගේම ්මොළය ආ�ත රුධිර ගල්න 

්වන්න පුළුවන. පුළුවන තරම 

කෑමබීමවලින විටමින E ගන්න කියලො 

තමයි ඇමරිකොනු �ෘද සංගමය 

වුණත් කියන්න. කැ්්නෝලො ්තල, 

ඔලිේ ්තල, ක�, රටක�, ආමනේ, 

සූරියකොනත ඇට, මස්, මොළු, ්බ්‍රොකලි, 

නිවිති, අඹ, කිවිවල එ්�ම විටමින E 

්බහුලයි.

�� ඔයිල (ඔදම්ගා 3)
්පෝෂණ අති්ර්කයක් විදියට 

දැන ්ගොඩක් ්බවලති්යෝ �ෂ ඔයිල 

්්බෝනවො. ස්ම ්තතම්නය රැකගන්න 

විතරක් ්්න්මයි වියපත් රැළි, ඇස් 

යට කළු ්වච්චො ්නැති කරන්නත් 

ඔ්මගො 3 වලට පුළුවන. ්කොණ්්ඩයි, 

නිය්පොතුවල ග්නකමටයිත් ්මවො 

වැදගත්. සොමොන්‍ය්යන නි්රෝ� 

්ක්්නක්ට දවසකට �ෂ ඔයිල 

1000-1200mgක් ඇති. ගන්න පුළුවන 

උපරිමය 3000mgයි. �ෂ ඔයිල 

අධිමොත්‍රො වු ් ණොතින රුධිර පීඩ්නය 

වැඩි්වන්න පුළුවන. 

ඒ ව්ගේම මොළු ආසොත්මික අයට 

�ෂ ඔයිල ආසොත්මික ්වන්න පුළුවන. 

තව ්ල කැටි ගැ්�්න අයටත් �ෂ 

ඔයිල නිසො ගැටලු ඇති්වන්න පුළුවන 

කියලයි වවද්‍යවරු කියන්න. අනික 

�ෂ ඔයිල ව්ොපොරය ජයටම ්ක්ර්න 

නිසො ්වළඳ්පෝේ කෘ�ම �ෂ ඔයිලුත් 

ති්ය්නවලු. 

තලපත්, ්මෝර මොළු, හුරුලලො, 

සැමන, සොඩින, මැකරල, ක�, ආමනේ, 

පිස්ටොචි්යෝ, ්වෝල්නට්, ේ්ලක්ස් 

සීේස්, ්බ්‍රොකලි, ්්බරි, වට්ටක්කො ව්ගේ 

කෑමවලින ඔ්මගො 3 ගන්න පුළුවන. 

අනික නිතරම මොළු ක්න ්ක්්නක්්නම 

ඔ්මගො 3 ගැ්න හිඟ්වයි කියලො 

අහිතක් තියොගන්න ඕ්නො ්නැ�ැ. 

අර මුලදිත් කිේවො ව්ගේ ්ම 

ඕ්නම ්පෝෂක අති්ර්කයක් ඖෂ්ධ 

විදියට ගන්න ඕ්න අවශ්‍ය ්පෝෂණය 

ලැ්්බන්්න ්නැත්්නම විතරයි. ඒ 

ගන්න එකත් කරන්න ඕ්න වවද්‍ය 

නිර්්ද්ශ මත විතරයි. එ්�ම ්නැතිව 

අරයො ්මයො ්මේවො බීලො ලස්ස්න 

වුණො කිේව පලියට ්පෝෂක ්පති 

බිේ්වොත් අවසෝ්නදි ්වන්න සලලිත් 

්නෑ සනීපත් ්නෑ කියලො හිත �දාගන්න 

තමයි.

• සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

අංක 91,  වි්�රොම මොවත,  

්කොළඹ 07.

 දුරක්ථ්න 0115 200 900

්්බදා�ැරී්ම අංශය   

0112 127204

දැනවීම අංශය   

 0112672601, 0112672603, 0761393811   

�ැක්ස් 

 0112 673 451  

ලිබරටි 
පේලිෂරස ප්‍රයි්වට් ලිමිටඩ් 

පු්වතප්ත නි්වෙටම 
සගන්්වාගන්න අම්තන්න 
076 1367 623
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සංස්කරණය ලිහිණි ම�ෂිකා

��ර �ඹ
අ� අස�මත කෙ� 

ෙසා�ර �ඹම�
එ� �ඹ ෙලාබ ෙනා�ණා න�

අ� අෙ� � හමාර� ��ර, 
�ඹෙ� ස�ට �මදැ�
ෙසාය� ෙසාය�ෙන� 

එ� ෙම� �ර
��� බර ���ක 

ක�� ෙනාසලා
ෙලාවට ෙහාරා සැඟ�

ෙ� ක�ද ෙමාකද කෙ�
අ� අ�ව ෙව�කෙ�

ලකෂ්මි කුමාරි
්වාරියසපාල

�වි �යබන��
හ�තාන ර� පලස මත
ඔබ මා ඇ�ද �ය සමනල මාවත
අද ඔබ මා ෙදතැනක
අතරමං ෙවලා
ඔෙ� ආදර වද�
ඔෙ� මෘ� �වඳ
ගතෙවන හැම �ෙ�ෂය�
පාසාම මට මත� ෙවනවා
ග�� ඔබ ��� �ණ�
��� මම ඔෙ� ළඟ
�� �ෙබන �� ඔබ එතැ� �තා
ඉ�රාම බලා ඉ�ෙන�

මේලිකා එදිරිසිංෙ
මෙ ඌරගෙ

ධර� ඔබට ආසි�
����ක� ද�ක� පෑ ��න  ඔබ�
ලලනා ෙලාෙ� ෙපරටම ආ �ම�  ඔබ�
හදව� �ළ රජ කරනා රහස  ඔබ�
ක� යායම පණග�වන ධර�  ඔබ�

�ද �නෙ� උදෑස�� ඔබ  එනවා
���� සංක�පවල රස  ග�වනවා
��තයටම ඔවද� �  සනසනවා
ආදර රස කතාව� ෙගාඩ  නංවනවා

ධර�ෙ� ඔබට මම ආදෙර�  අෙ�
2023 ජය ග�නවා  ෙපෙ�
ව�නා ෙ� රටටම ෙබදනවා  දැෙ�
ආ�� ෙගෙනනවා ඔබ හට සෑම � ෙ�

�ණා වීරතුංග සපසරරා
රතමලාන

�තල ���ත
��ලා ෙකා� ම� ��වට  ඇ�ෙද�වා
බ�� ෙගායම ව�න� තාෙලට  නැ�වා
නව අ��� අ�� �� �ර��  මැ�වා
��ත මහට �තල නෑක�  ��වා

එත�� ඇ� ආ �ය��ෙග  කා ෙ�
අ���යා මතකද සැඟ�  � ෙ�
නව �� �රණ වැද ෙමාන�� ��  ��ෙ�
���� ෙ�ල ��කල පාවඩ  ඇ�ෙ�

�ස �� ය�� ස��� �වණැ��  දැක
��� ෙපාෙහා �න ල��ව වැ�  ෙ�ක
�මන ��� මට සදහ� ෙද�  ෙ�ක
��මට ෙ�ස� �ට�� ��  ෙ�ක

��වැ� �ර�ක� ෙ�ෙ� පැ�  ර�න
��මග ෙගනය�න සැම� ෙවෙහස  ෙවන
මෙග �� ස�ට �ය �� මැල ��  ර�න
�තල ���ෙ� පැ� ක� ��  ��න

ආර.ඇම්.මුතුමැණිසක
කු�ක්වැ්ව

 කාමර 03
 ොලය
 ්වාෙන නැ්වැතීසම් පෙසුකම්
 පැන්් �කබඩ්
 සරාලර සගේට්
 බාතරූම්
 සෙෝමාගම නගරයට 2 km

0715348481

සෙෝමාගම මහින්ද මා්ව්ත පරචස 07 ක 
නවීන ්තනි මෙේ නි්වෙක 

විකි�මට

Chemestry “A” 
idud¾: ksh;hs" isoaOdka; 
iy m%YaK m;% ieleiau" 
jir 25 la ms<s;=re m;% 

mÍlaIdlr m,mqreÿ 
fld<U wdkkao úÿyf,a 
ysgmq wdpd¾h" ridhk 

úoHdj" fkú,a m,syjvk

2023-2024 A/L
Chemestry “A”

2023-2024 A/L2023-2024 A/L

071 4488 308
ksjig meñK W.kajhs

m;=rï rys;
idß í,jqia ueiSfï mdGud,dj

ld¾hd, idß í,jqia isg
ukd,shkaf.a idß í,jqia olajd

ish¨u idß í,jqia j¾.
l%udkql+,j

ueiSug W.kajkq ,efí'

cqlS ueIska mqyqKqjo ,nd foa'

i;shg Èk 02hs Èklg meh 03 ne.ska
mdGud,dj - udi 03 - re' 35"000$

wksjd¾hfhkau idß í,jqia 
ueiSfï olaIhl= lrkq we;

l¿;r Èia;%slalh ;=< ksjig
meñK jqjo W.kajkq ,efí

m%shd *eIka fÜ,¾ia
076 563 2104 / 0770 479 934

^we;=,aùfï§ iïmQ¾K mdGud,d .dia;= f.úh hq;=h&

wksjd¾hfhkau idß í,jqia 
ueiSfï olaIhl= lrkq we;

^we;=,aùfï§ iïmQ¾K mdGud,d .dia;= f.úh hq;=h

 whq;= iïnkaO;d kj;d .ekSug
fkdyelso@
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�ෙ� හ�ෙය� ��තය �න�න කැම� ෙකා�කාට� අත�ත ෙද�න ‘ධර�’ 
හැම�ම� කැම��. �ක�ෙ� ෙග�ලා යන කාලය තම�ෙ�ම �යලා �වයං 
��යාව� ෙව�ෙව� ෙයාදව�න කැම� කා�තාව�ට ෙහාඳ ඉ��ම� �ෙයන 

��ධ දෑ �යවෙර� �යවර ෙගදර�ම හ�ග�න හැ� �යලා ෙද�න අ� ��ෙ� ඒක�. 
කඩ��, මැ�, ෙර�, ��ධ ආහාර, සබ� ඇ�� ��ධ ෙ� ��මාණය කරන ��ය ගැන සහ ඒවා 
ෙවළඳෙපාළ ෙවත ෙයා� කරන ආකාරය ගැන ෙ� �� මාලාව හරහා ඔබව දැ�ව� කරනවා.

සී්තා  සපාන්නම්සපරුම
ස්වයං රැකියො පොඨමොලො උප්ද්ශිකො

• සෙව්වන්දි සෙට්ටිආරච්චි

පාඩ� අංක 68

සකාණ්සඩ් 
යන්වානම් 

භෘංගරාජයාට 
කියන්න

ආයුර්්ේදය කියන්න ්සෝබොද�මට ලැදි වවද්‍ය විද්‍යොවක්. ්ධනවනතරී කිය්න 

්දවියන ආයුර්්ේදය නිර්මොණය කළො  කියලයි ඉනදියොනුවන්ගේ පිළිගැනීම. 

දිව් මණ්ඩ්ල ්දවිවරුනට අසනීපයක් කොරිය �ැදු්න�ම ්ේත් ඉලලගන්න 

්ම කිය්න ්ධනවනතරී ්දයියන්ගනලු.

ඔ්�ොම ඉනදැද්දි දවසක් පොර්වතී ්ද්විය්ගේ ්කස් �ැ්ලන්න පටන අරන.

්ද්ව ්බ්ලන අ්ටෝරොශියක් ්ද්වකර්ම කළත් ්කස් �ැ්ල්න එ්ක් ්්න්මලු අඩුවක් 

වු්ණ්. අවසෝ්නදි පොර්වතී ්ද්විය ්ධනවනතරී ්දයි්යෝ මුණගැ්�න්න ගිහින. පස්්ස් 

්ධනවනතරී  පර්වතීට භෘංගරොජවලින ්ේතක් �දලො දුන්නලු. ්ම ්ේත ගෑව�ම 

පොර්වතී ්ද්විය්ගේ ්ක්ශ ප්‍රශ්න සුව වුණොලු. ්ද්ව ්බ්ලටත් සුව කරන්න ්බැරි ්ලඩ 

භෘංගරොජයො සුව ්කොළො ඕන.

ඉතින එදා ඉඳලො භෘංගරොජයො ්කොණ්්ඩටම කියොපු ්ේතක් විදියටයි සැල්කන්න. 

ඉනදියෝේ මිනිස්සු විතරක් ්්න්මයි ඉස්සර අ්ේ ඇත්්තොත් ්කොණ්්ඩට දැම්මම 

භෘංගරොජ. ඉස්සර අ්ේ ආත්තමමලො ්වලවල ඇවිදලො භෘංගරොජ්යෝ ්�ොයෝග්න 

එේවයින ්තල හිනදලො ්කස්වලට දා්නවො.

කවුද �ැ්බෑටම ්ම භෘංගරොජයො? භෘංගරොජ කියන්න කීකිරිඳියොවලට. ්මක ්ක්ශ්‍ය 

්සෝබොවය වැඩි ශොකයක් විදියටයි ආයුර්්ේද්ේ දැක්්වන්න. ්ක්ශ්‍ය ්සෝබෝේ 

කියන්න ්කස් ්පෝෂණය කර්න ගුණ වැඩියි කිය්න එකයි.

අකලට ්කස් �ැලීම, සුදුවීම, දුර්වල වීම ්නවත්තන්න කීකිරිඳියො කදිමයි. ඒ විතරක් 

්්න්මයි ්කස් කළු කරන්න හිස්්�ොරි පොල්නය කරන්නත් භෘංගරොජයොට පුළුවන 

්්නොවෑ. දැන අයට වැඩි අගයක් ්නැතිවට ්මෝකෝ ඉස්සර ්බවලති්යෝ ්ම ශෝකට 

සලකලො ති්යන්න ්ක්ශ ්දවි්යෝ ගොණට.

�ැ්බැයි කෘ�ම සත්කොර පොවිචචියට අකමැති ඖෂධීය ශොකවල ගුණ දන්න අය අදත් 

ඉන්නවො. අන්න ඒ අයට කීකිරිඳියවලින �ර්්බල ෂැමපු එකක් �දලො විකුණ්න �ැටියි අද 

කියන්න.

්ක්ශ කලෝපට ෂැමපු එකක් දා්න එක දැන සොමොන්‍ය ්දයක්. �ැ්බැයි ්ම දවස්වල 

්ගොඩක් ෂැමපු අස්ප ගණන. ඒ ව්ගේම අ්ේ ්වළඳ්පෝේ ති්ය්න ්ගොඩක් ෂැමපුවල 

අහිතකර රසොය්න අඩංගුයි. එ්�ම ්බැලුව�ම ඉතින ඒ ෂැමපු ගෝන එක අතින කොලො 

�රක් ්බල්නවො ව්ගේ වැඩක්. ඔය �ැම ප්‍රශ්්නකටම විසඳුමක් තමයි ්ම �ර්්බල ෂැමපු 

එක.

ෂැමපු එකක් කියන්න හිසට ආ්ලප කර්න ්දයක්්න. ඉතින නිෂපොද්නයට 

SLS ස�තිකය ගන්න තරමට ව්ොපොරය සොර්්ථකව කර්ග්න යන්න ප�සුයි. ්මොකද 

දැන ්ගොඩක් උදවිය �ර්්බල කියලො ්ගදර �දපු ්ම්ලෝ ප්‍රමිතියක් ්නැති කුණ්ඩවොල 

්කොච්චර ්නම විකුණ්නවද?

�රි දැන ්බලමු වැ්ේ කර්න �ැටි. 

්මකට කීකිරිඳියො ්�ොයොගන්න. 

්වල ති්ය්න තැනවලින භෘංගරොජ 

්�ොයොගන්න පුළුවන. එ්�ම 

්නැත්තම ආයුර්්ේද ්්බ්�ත් 

කඩවලින ගන්නත් පුළුවන. 

කීකිරිඳිය යුෂ 250ml ඕ්න. ඊට 

අමතරව SLES (Sodium laureth 

sulfate) 200g (්කස්වල කුණු ඉවත් 

කරයි), EDTA (Ethyl  Die Tetra 

Acid) 10g (වතු්ර් කිවුල ්නැති 

කරයි), ගේලිසරින100ml (්තතම්නය 

ආරක්ෂො කරයි), වතුර 50ml, 

CDEA (Coco Diethanolamide) 

45ml (්ප්න ්නැ�මට), Perling 

Agent 5g (දිස්්නය දීමට), 

ඇ්මෝනියම ක්්ලෝරයිේ 4 - 5g 

(උකු කිරීමට)

�ය්වර 1

වතුර ස� කීකිරිඳිය මිශ්‍ර 

කරලො SLES දාලො ්�ොඳට 

පැයක් විතර දිය කරන්න.

�ය්වර 2

පස්්ස් අනිත් ්ද්වල 

පිළි්වලින දා්න ගමන ්�ොඳට 

මිශ්‍ර කරන්න.

්ප්න අඩුවුණොට පස්්ස් 

්්බෝතල කරන්න.

අවශ්‍ය ්නම කීකිරිඳියො 

යුෂ ්වනුවට හීං ්නොරං, 

්දහි, උලු�ොල, සපත්තු මල, 

කළුදුරු, ්්නලලි, ්කෝමොරිකො ව්ගේ 

්කොණ්්ේට ගුණ ්ද්න ඕ්නම ්දයක් 

පොවිචචි කරන්න පුළුවන. ්නැත්තම 

�ර්්බල ෂැමපු කිහිපයක්ම �දන්නත් 

්බැරි ්නෑ්න. �ර්්බල ෂැමපු 200ml 

ප්‍රමොණයක් රුපියල 400 ව්ගේ 

ඉඳලො මිල කරන්න පුළුවන. ්ම 

ගැ්න තවත් විස්තර දැ්නගන්න 

ති්ය්නවො ්නම 0714766819 අං්කට 

කතො කරන්න.

•

්දහි, උලු�ොල, සපත්තු මල, 

කළුදුරු, ්්නලලි, ්කෝමොරිකො ව්ගේ 

්කොණ්්ේට ගුණ ්ද්න ඕ්නම ්දයක් 

පොවිචචි කරන්න පුළුවන. ්නැත්තම 

�ර්්බල ෂැමපු කිහිපයක්ම �දන්නත් 

්බැරි ්නෑ්න. �ර්්බල ෂැමපු 200ml 

ප්‍රමොණයක් රුපියල 400 ව්ගේ 

ඉඳලො මිල කරන්න පුළුවන. ්ම 

ගැ්න තවත් විස්තර දැ්නගන්න 

ති්ය්නවො ්නම 0714766819 අං්කට 

කතො කරන්න.
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ය�ාළඹ 7 විය�රාම මාවත අං� 91 � ��� �බර� ප��ෂර� ( යපෟ�ග��) සමාගම විසින්, මල්වාන ��ය�ාඳයාය� ��� සිය �ද්‍රණාලයේ �ද්‍රණය �ර ප්‍රසි�ධ �රන ල�.


