
� ලංකාෙ� 
වැ�ම 

අෙල�ය� ඇ� 
ප්‍ර��ගතම

කා�තා 
�ව�පත

ආර�භය: 1969-07-09
54 {¥ë Y£j‰hx 36 {¥ë rl²x

  2023 ජනවා� 30 ස��

tharunee@lakehouse.lk facebook - Tharuniewww.tharunie.lk

ෙන��
ඡායා�පය
ශා� �ප�සර

හැඩගැ��ම
��ෂ� කා�යවස�
සැෙලාන ෙබා�තා

කවර ��මාණය
ම�ර ප්‍රභා� ගමෙ�

�� හැ��� 
�ෙ�� 
අ� හැ�� 
��නය 
අ��� 66 � 
සැබෑ කර ග� 
අ�මා

�� බබා 
මලපහ ��ෙ� 
��කරතාෙව� 
ෙපෙළනවාද?

බබාලට 
කෑම�ං�



පසන් නිෙවසට සිරියාව02 2023 - 01 - 30

මවක වීම බ�ොබ�ෝ 
ගැ�ැනුන්ට අනන්‍ය වූ සිහිනයක්. 
ජීවිබේ කුමන බ�ෝ අවස්ොවක 
දරුවකු බෝත්ට ගැනීම්ට බ�ොබ�ෝ 
කොනතොවන දක්වනබන දැඩි 
ආශොවක් ස� උනනදුවක්. නමුේ 
එය සැ�ෑකර ගැනීම සිදුවනබන 
ජීවිතබේ තරුණ කොලය තුළයි.  
 
අවුරුදු හැට හයකදී අම්මා 
කකකෙකු වූ කමාන්මාවක් ගැෙ 
ඔබ විශවමාස කරයිද, කකමාකහත් 
ෙැහැ.  
 
රුකමනියමානු කමාන්මාවක් 
වයස අවුරුදු 66 දී දරුකවකුට 
උප් ලබමා දී කලෝක වමාර්මාවක් 
්ැබුවමා. 2005 ජෙවමාරි 16 වෙ 
දිෙ බුකමාකරස්ට් හි ජියුකලස්ටි 
්මා්ෘ කරෝහකේදී සිකස්රියන 
සැතක්කින ඇඩ්‍රියමාෙමා ඉලිස්කු 
ෙම ඇය එලිසමා ්රියමා ෙම 
දියණියක බිහිකර තිකබෙවමා.  
 
කසෞඛ්‍ය සමපනෙ ්රුණ 
පරිත්මාගශීලීනකගේ ඩිමබ සහ 
ශුක්මාණු භමාවි්කයන කෘති් 
ගැබ් ගැනවී්කින පසු ඉලීස්කු 
ගැබ්කගෙ ඇති බව කරෝහේ 
ප්‍රධමානී කබමාගේ්ඩන ්ැරිකෙස්කු 
අෙමාවරණය කළමා. ඇයකගේ 
ගරභමාෂයට කළල සමාර්ථක 

කලස දරමා ග් හැකි බව සහතික 
කිරී් සඳහමා ඇය කහෝරක්ෝෙ 
ප්‍රතිස්්ථමාපෙ ප්‍රතිකමාර ලබමාකගෙ 
ඇති බවටද විශවමාස කරෙවමා.  
 
ප්‍රසූතියට පසු ඇඩ්‍රියමාෙමා දැඩි 
සතකමාර ඒකකයට කයමාමු 
කකරුණමා. සති 40ක සමපූරණ 
ගැබ් ගැනී්ක් කෙමාවූ අ්ර සති 
තිස් හ්රක වැනි අඩු කමාලයකදී 
දරුවමා උප් ලබමා ඇති බව 
කරෝහල පවසමා තිබුණමා. ඇයකගේ 
බර රමාත්ේ 3ක්, අවුනස 3ක් වූ 
අ්ර එය සමා්මාන්‍ය අලු් උපන 
බිළිකඳකුකගේ බරින අ්ඩකටත ව්ඩමා 
අඩු වූවමා. දැරිය දැඩි සතකමාර 
ඒකකකේ ද ප්‍රතිකමාර කගෙ 
තිකබෙවමා.  
 
ඇඩ්‍රියමාෙමා තුන නිවුන කළලයක් 
දරමා සිටියත ප්‍රසූතියට කපර 
දරුවන කදකදකෙක් කළල 
අවස්්ථමාකේ් මිය කගමාස් තිබුණමා.

 
කම සිදුවී් වවද්‍ය ආචමාර ධර් 
කකකස් වුවත රුකමනියමානු 
කසෞඛ්‍ය බලධමාරීන ෙැව් සිදු 
කෙමාවිය යුතු කදයක් බවට පවසමා 
තිබුණමා. වයසින වැඩි කමාන්මාවන 
කෘති් ගැබ් ගැනීම හරහමා කහෝ 
දරුවකු ලැබී්ට කපළඹවී් 
ඔවුනට කරෙ හමානියක් බවයි 

ඔවුනකගේ අදහස වූකේ.  
 
2005 ඉපදුණු එලීසමා 
ගැෙ 2010 වසර ප්ණ 
වෙ විට ඇඩ්‍රියමාෙමා 
ක්මා බහ කකේ ඉ්මා් 
උදකයෝගකයන. 
ඇය දැරියකගේ අත්ම්මා යැයි 
පැවසූ ස්හර වි්සීම ගැෙ ඇය 
බිනදුවක්වත කමපමා වුකේ ෙැහැ. 
ඇය එලීසමාට අවුරුදු විස්සක්වත 
වෙ තුරු ජීවත වී් කවනුකවන 
්තපැන සහ දුමවැටි භමාවි්කයන 
සමපූරණකයන් තුරන වී 
තිබුණමා.    
 
ඇඩ්‍රියමාෙමා ක්ය දකිනකන 
සරු කමාලය තුළ ගැබ් ගැනී්ට 
කෙමාහැකි වූ කමාන්මාවනකගේ 
ජයග්‍රහණයක් කලසයි.  
 
ධෙවත, ්ධ්‍ය් පමානතික, 
උගත පවුලක උපන ඇඩ්‍රියමාෙමා 
වයස අවුරුදු 20 දී විවමාහ වූ 
අ්ර එ් වසකර් ගැබ් ගත්මා. 
ඒත ඇය ක්ෂය කරෝගකයන 
පී්ඩමා විඳි නිසමාත දරුවමාකගේ 
පැවැත් ගැෙ ඔවුන බිය වූ 
නිසමාත ඇයට ගබ්සමාවක් කිරී්ට 
වවද්‍යවරු උපකදස් දුනෙමා. 
ඇය අක්ැතක්න වුවද එකඟ 
වූවමා. ඇයකගේ සැමියමා ඇයට 

වයස අවුරුදු 24 දී ඇය හැර 
කගමාස් තිකබෙවමා. ඇය කිසි දිෙක 
ෙැව් විවමාහ කෙමාවූ අ්ර දිගින 
දිගට් අධ්‍යමාපෙ කටයුතු කරමින 
වෘතතිය ජීවි්යට සමබනධ වී 
තිකබෙවමා.  
 
‘්් වැ්ඩ කරෙ නිසමා ්ට 
ළ්කයක් ගැෙ හි්නෙවත බැරි 
වුණමා. ‘හැබැයි අවුරුදු 37 ඉඳන 
්් ආචමාරය උපමාධිය සමපූරණ 
කළමාට පස්කස් දරුකවක් හදනෙ 
ලෑස්ති   වුණමා. ඒත ඒ කමාකේ IVF 
තිබුකේ ෙැහැ.’  
 
රුකමනියමාකේ IVF පහසුක් 
ලබමා කදෙ විට ඇයකගේ වයස 
අවුරුදු 57 ක්. ඇඩ්‍රියමාෙමාට 
ප්‍රතිකමාර කළ ෙමුත ඇකගේ පළමු 
ගැබ් ගැනී් 2000 දී අසමාර්ථක 
වුණමා. පසුව ඇය ප්‍රතිකමාර සඳහමා 
බුකමාකරස්ට් හි වවද්‍ය කබමාගේ්ඩන 
්ැරිකෙස්කු කව් කයමාමු වූ අ්ර 
එය එලිසමාකගේ උප්ට කේතු 
වුණමා.  
 

ඇය කකකස් කහෝ ජයග්‍රහණය 
කරනකන ඒ ආකමාරකයන.  
 
කම කවදදී එලීසමා 19 හැවිරිදි 
්රුණියක්. ඇකගේ අම්මා ඇය 
ස්ඟ ්ව්ත ජීවත වී්් ඇකගේ 
සතුට වනෙට ඇති.  
 
්වක වී් කවනුකවන අසීරු 
්මාවතවල ඇවිද යෙ කබමාකහෝ 
ගැහැණු ඔබට ්ට හමු කවෙවමා. 
වසර කිහිපයක් තිස්කස් විවිධ 
සටන වල නිර්වී ්්නකගේ 
සිහිෙ සැබෑ කරගත සෑ් 
අම්මා කකකෙකුට් ඇඩ්‍රියමාෙමා 
අපූරු පූරවමාදර්ශයක්. එහි 
ජීව විද්‍යාත්ක සහ වවද්‍ය 
විද්‍යාත්ක කබමාකහෝ ගැටලු 
තිබිය හැකියි.එකහත කලෝකකේ 
වයස්ග්් අම්මා කලස 
වමාර්මාවක්ද පිහිටවූ ඇඩ්‍රියමාෙමා 
අම්මා කකකෙකු වීකම අරමුණ 
අ් කෙමාහැරි අපූරු කමාන්මාවක්.   
 

විසි �ැවිරිදි විබේදී 
අේ �ැරුණු සිහිනය 
අවුරුදු 66 දී සැ�ෑ 

කරගේ අමමො 

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

‘මම 
වැඩ කරන නිසා 

මට ළමයෙක් ගැන 
හිතනනවත් බැරි වුණා. 

‘හැබැයි අවුරුදු 37 ඉඳන 
මම ආචාරෙ උපාධිෙ 

සම්පූරණ කළාට පසයස 
දරුයවක් හදනන 

ලෑසති   වුණා.
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චූටි බබා මලපහ 
කිරීමේ දුෂ්කරතාමෙන් 

මපමෙනොද?
බබා ම�ායිලට් යන්න ්කැමති 

නැතතේ, ඒ මෙලාෙ මෙනම්කා� 
එයාමේ හැසිරීම අමුතු නේ, බිම 
්කකුල් දිග ඇරමගන ඉන්නො නේ 
මේ මලබද්ධය ඇති දරුෙන්මේ 
මවුෙරුන්මේ විවි්ධ මැසිවිලි. 
ඇතත�ම බබා� මලබද්ධය ද?

කුඩා දරුවෙක් නැතනම් බවබක්, 
මාස අටක් යනවිට potty training 
ඒ කියනවන  වේබි ව�ාවමෝඩ් එවක් 
ඉඳවෙන මලපහ කිරීම පුරුදු �ළ 
හැකියි. හැබැයි එයාලට ෙයසට 
ෙැලවපන මානසි� ෙර්ධනයක් 
තිබිය යුතුයි. වදමව්පියනවෙන 
වම්  පුහුණුෙට අෙශ්‍ය උනනදුෙත 
යන වද�ම  තිවයනන ඕවන. මාස 
හතක් යනවිට බවබක් අපහසුෙකින 
වතාරෙ ආ්ධාරයක් නැතිෙ ඉඳ 
ෙනනො නම් මාස අටක් යනවිට 
වහෝ එම ෙර්ධන අෙස්ාෙ ලබා 
ෙත වනාහැකි දරුෙකුට potty 
training නැතනම් මලපහ 
කිරීවම් නිෙැරැදි ක්‍රමය උෙනෙනන 
අමාරුයි. වම් හැකියාෙ සමහර දරුවෙෝ  
ලබාෙනවන මාස 15, 18 ෙවේ 
�ාලයක් ගියාට පසුෙ. වමය පුරුදු 
කිරීම ඉෙසීවමන �ළ යුතු වදයක්.
සමහර  මවුෙරු තමනවේ �කුල උඩ 
බබාෙ තියාවෙන මලපහ �රනො.  
සමහරු මිදුවේ ඇණතියාවෙන 
මලපහ �රෙනො. හරි විදිහට මලපහ 
කිරීමට උනනදු �රෙනො නම්  
බබා එය ඉක්මනින ඉවෙන ෙනීවී.
මුලින නිෙැරැදි වනාෙන ක්‍රම ඉවෙන 
ෙතවතාත පසුෙ පුරුදු �රෙැනීම  
සමහර විට අපහසු වව්වී.

මලපහ කිරීම ව�ාවහාමත  
ප්‍රියජන� ක්‍රියාෙක්  වනාෙන 
නිසා ළදරු අෙධිවේදී ෙවේම ළමා 
�ාලවේදීත මලපහ  වනා�ර ඉනන  
සමහර බබාලා උතසහ �රනො. ඒ 
ෙවේම සමහර දරුෙනෙ හුරු�රවීම 

පරිසසමින �රනන ඕවන.
බබා දිෙටම මලපහ වනා�ර ඉනන 

පටන ෙතතාම මලපහෙල ඇති 
ජලය නැෙත ශරීරයට උරා ෙනනා 
නිසා මලපහ තද වියළි සෙභාෙයක් 
ෙනනො. එවිට බබාට මලපහ කිරීම 
තෙත දුෂ�ර සහ වව්දනා�ාරි 
ක්‍රියාෙක් ෙනො.

මලබද්ධය නිසා ඇතිෙන සංකූලතා
මලපහ ගුදවේ එ�තුවීම  සිදු වූ 

විට  මලපහ අෙශ්‍යතාෙ ඇතිෙනො. 
ගුදය හිස කිරීමට අප වපලවෙනො. 
නමුත දරුො වම් සඳහා ඇති බිය 
සහ අ�ැමැතත නිසා  එයා  ගුදය 
හිස කිරීමට �ැමැතතක් දක්ෙනවන 
නැහැ. වමහි අෙසන ප්‍රතිඵලය ගුදවේ 
ප්‍රමාණයට ෙඩා මලපහ රැසවීම.
වම් නිසා ගුදය ඇදීම�ට ලක් වී 
විසතාරණය වෙනො.

තදින මලබද්ධය ඇතිවූ  දරුො 
මානසි� ෙශවයන පීඩනයට 
ලක්වෙනො.

මේ තතතෙය හඳුනාගන්මන් 
ම්කමේද?

ඔවේ දරුො සාමාන්‍යවයන 
මලපහ �රන ොර ෙණන පිළිබඳ 
ඔබට අෙවබෝ්ධයක් තිවබනො නම් 
මලබද්ධය තිවේද යනන පිළිබඳ දළ 
අෙවබෝ්ධයක් ලබාෙත හැකි වව්වි.

මාසයට ෙඩා අඩු ළදරුෙකු දින�ට 
කිහිපෙරක් මලපහ �රනො. වම් 
ොර ෙණන අවුරුදදක් පමණ ෙනවිට 
දින�ට 1, 2 ෙරක් දක්ො අඩුෙනො.
අවුරුදදකින පසුෙ සාමාන්‍යවයන 
බබා මලපහ �රනවන දින�ට 
එක්ෙරයි. නමුත සමහර නීවරෝගි 
බබාලා දින�ට වදෙරක් මලපහ 
�රනො. මලපහ තැටමීමකින, 
වව්දනාෙකින වතාරෙ සිදුෙනො 
නම් එය සාමාන්‍යයයි. මලපහ 
�රන ොර ෙණන  පමණක් වනාෙ 

මලපහෙල සෙභාෙවයනුත මලබද්ධය 
ඇතිවී තිවබනොද යනන පිළිබඳ 
අෙවබෝ්ධයක් ලබාෙත හැකි වව්වි.

මලපහ ඉතා ඝනෙ එළුවබටි 
සෙභාෙවයන ද නැතනම් දියරමය 
සෙභාෙවයන ද පිට �රනවන යන 
�රුණත වසායා බැලීම ෙැදෙත.

මලපහ කිරීමේදී දරුොමේ 
හැසිරීම

මලපහ කිරීවම්දී දරුොවේ හැසිරීම 
අනුෙත එයාට මලබද්ධය ඇතදැයි 
යම් අදහසක් ලබාෙත හැකි වව්වි. 
මලපහ කිරීමට මැලි�මක් හා බියක් 
දැක්වීම එම ක්‍රියාෙ වව්දනා�ාරී බෙ 
ඇඟවෙන �ාරණයක් වව්වි. සමහර 
විට මලපහ තදින වියළි ෙතියකින 
පිටවීවම්දී ගුද මාරෙවේ පැලීමක් 
ඇතිෙනන පුළුෙන. වමවිට මලපහ 
කිරීම වව්දනා�ාරිෙනො. එවමනම 
මලපහ සමඟ රුධිරය පිටෙනො.
වම් තතතෙය හඳුනා ෙැනීම ප්‍රති�ාර 
කිරීමට පහසුෙක්ෙනො. 

මලබද්ධය ආශ්‍රිත මරෝග තතතෙ
ඉපදී පැය 48ක් ඇතුළත බබා 

මලපහ �ළාද නැදද යන �ාරණය 
අනුෙ ගුද මාරෙවේ සනායු  පිහිටා 
තිබීවම් අඩුෙක් ඇදද යනන පිළිබඳ 
අදහසක් ෙත හැකි වව්වි. එවස 
මලපහ පැය 48ක් ඇතුළත පිට 
වනාවීම වරෝෙයක් විය හැකියි. වම් 
තතතෙය Hirshsprung disease  
ය.බඩෙැවේ සනායු නිෙැරැදි වලස 
පිහිටා වනාතිබුවේ නම් එම 
ප්‍රවදශවේ ක්‍රමා කුුංචනය සිදුෙනවන 
නැහැ. එවිට එම ප්‍රවදශය හරහා 
මලපහ ෙමන කිරීම නිෙැරැදි වලස 
සිදුෙනවන නැහැ.

* අමතර ආහාර පටන ෙත 
පසු සමහර බබාලාට මලබද්ධය 
ඇතිෙනො

* මවුකිරිෙලින එළකිරිෙලට 

මාරුවෙදදීත 
වම් තතතෙය 
දැ�ෙත හැකියි.

* ය�ඩ ඌනතාෙ 
සඳහා �රන ප්‍රති�ාරෙලදීත 
මලබද්ධය ඇති ෙනන පුළුෙන.

*  වසම් අමාරුෙලට ලබාවදන 
ඇතැම් ඖෂ්ධ නිසා

*  වලඩ් විස ශරීරෙතවීම
*  තයිවරාක්සින වහෝරව මෝනවේ 

වහෝ �ැේසියම් ලෙණවේ ඌනතා 
* ආහාර මාරෙවේ වමනම 

උපතිනම පිහිටා ඇති අසාමාන්‍යතා 
* සුෂුම්නාවව් පිහිටා ඇති 

අසාමාන්‍යතා 
* මානසි� වරෝෙ වමනම 

දීරඝ�ාලීන සනායු ආබා්ධ 
මලබද්ධය ඇතිවිය හැකි �ාරණායි.

නීවරෝගි දරුෙන හට ෙයිරස වරෝෙ 
ෙැලඳුණු විට ඔවුන ආහාර ෙැනීමට 
හා දියර පානයට මැලිෙනො.
ව�ටි�ාලීනෙ මලබද්ධය ඇති 
වීමට වමය ප්‍ර්ධාන වේතුෙක්. වරෝෙ 
තතතෙය සුෙවී සාමාන්‍ය පරිදි ආහාර 
ෙනනා විට ඒ තතතෙයත ඉවේම 
පහෙ යාවී.

මලබද්ධමේ බරපතෙ මරෝග 
ලක්ෂණ 

* ෙමනය
* තද උදර වව්දනාෙ 
* උණ
* ෙර්ධනය බාල වීම වහෝ බර 
   අඩුවීම
* ගුද මාරෙය අෙට තුොල ඇති වීම
  
මාපියන්� ්කෙ හැකි මද
* මලපහ කිරීම නිසි�ලට පුරුදු 
   �ළ යුතුයි. ආහාර වව්ල�ට පසු 

සුළු වව්ලාෙක් වපාටිවේ රඳො මලපහ 

කිරීමට උනනදු �ළ යුතුයි.වමය 
දදනි�ෙ නිශ්චිත වව්ලාෙක් තුළ 
සිදුකිරීම මඟින ක්‍රමානුකූලෙ මලපහ 
පිට කිරීමට දරුො ඉවේම හුරුෙනො.

* දියරමය මලපහ නිතර �ලිසවම් 
තැෙරී ඇතනම් දරුොට තරෙටු 
�රනන එපා. එවිට විවශ්ෂඥ දෙද්‍ය 
උපවදස පතනන.

* ඖෂ්ධ, ප්‍රති�ාරෙලට අමතරෙ 
්ධනාතම� සිතුවිලි දරුො තුළ 
ෙර්ධනය �රනන.

* දරුොවේ ආහාරවේ ප්‍රමාණෙත 
තරම් ව�ඳි තිබීම ෙැදෙත. පැවපාේ, 
වබලි සහ අලිවේර ෙැනි වදශීය 
පලතුරු දරුොවේ ආහාරයට එක් 
�රනන.

* ආහාර වව්ල�ට පසු අෙශ්‍ය 
ප්‍රමාණයට ෙතුර බීමට දරුො උනනදු 
�රෙනන.

වබාවහෝ දරුෙන ව�වරහි දැකිය 
හැකි වම් තතතෙය විවි්ධ වරෝගී 
අෙස්ාෙලදී දැකිය හැකියි. ඔවේ 
දරුො මාසය�ට අධි� �ාලයක්  
මලපහ කිරීවම් දුෂ�රතාවෙන 
වපවේ නම්, ළමා වරෝෙ විවශ්ෂඥ 
දෙද්‍යෙරයක් වෙත වයාමුවීම ෙඩාත 
ප්‍රාවයෝගි� වව්වි.

සටහන  
   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි P

උපදෙස් : 
ළමා ද�ෝග පිළිබඳ 
වි දේෂඥ වෛද්‍ය 

   අරුණ පීරිස්
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සටහන්  
   චම්පා වරුසප්්රුමP

බබාලට
කෑම

දැන් ආෙයමත් පාසල් නිවාඩුව. ෙ�ාකු අයිය�ා, අක්ක�ා අ.ෙපා.ස. 
උසස් ෙපළ විභාගයට මුහුණ ෙෙන නිසා නංගි�ා, මල්ලි�ාට මාසය්ක 
පාසල් නිවාඩුවක �ැබුණා.  ෙේ ෙවස්ව� විභාගය ලියන ෙරුෙවක නැති 
ෙ�ාෙ�ාමයක නිෙවස්ව� සදෙ �දෙ , ්කෑේකෝ ගැසීේ විතරක ෙනෙමයි පංචි 
පංචි රණ්ඩු සරුවල් නැත්ෙතමත් නෑ.  �ැ�ැයි ඒ ෙමාන ෙද වුණත් පංචි 
ෙව�ාවයි. ආෙයමත් ෙපාඩෙඩා ටි්ක එ්කට එ්කතු ෙවනවා. 
 
 ඉතින් ෙවස පරාම ෙඟ�න ෙේ පැටවුන්ට වරින්වර �ැෙෙන ෙපාඩි 
�ඩගින්නට ගැළෙපන අපූරු ආ�ාර වරග කිහිපයක තමයි අෙ ෙමෙ�ස 
පිරිනමන්ෙන්. අේමයි ��ා�යි ්කට්ටියම එ්කට එ්කතු ෙව�ා �ෙ� ��න්නේකා 
ේකාෙ�ාමෙ ප්‍රතිචාර කිය�ා. 

බිසකට් කියන්නෙ පුංචි පැටවු 
වඩාතම ආසා කරනෙ, ්පාඩි බඩගිනනෙට 
වැඩිහිටියන පවා රසවිඳිනෙ ්කටි කෑමක්.  
ඒ නිසාම සෑම නි්වසකම පා්ේ ඕ්නෙම 
්වලාවක බිසකට්   කියනෙ ්ේ ති්යනෙවා.  
ඉතින අපි ්ේ කියනනෙ යන්න හරිම 
්ේසි්යන හදාගත හැකි බිසකට් එකක් 
ගැනෙ. ්ේකට ්ගාඩාක් අමුද්‍රව්‍ය අවශ්‍ය 
නෙෑ. හරි ඉක්මනින හදාගනනෙත පළුවනි. 
පුංචි පැටවු හරිම ආසා්වන රසවිඳිවි.  
එ්හනෙේ බලමු්කෝ ්ේ ගී බිසකට් 
හදනනෙ ්මානෙවද ඕ්න කියලා. 
 

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය  
 
*  පාන්පිටි  ග්‍රෑම් 200ක් 
*  ගිතෙල්  ග්‍රෑම් 100ක් 
*  අයිසිං සීනි ග්‍රෑම් 100ක් 
*  තේකිං පවුඩර් තේ හැඳි 1/4ක් 
*  වියළි පලතුරු කැබැලි තහෝ වියළි මිදි 

ස්වල්පයක් (අ්වශ්‍යම නැහැ) 
 

සපාදන ක්‍රමය  
 
*  මුලින්ම ගිතෙල් ටික බඳුනකට දමා 
ළිප ෙබන්න. එය යාන්ෙම් රේකර දිය 
කරතෙන පැේෙකන් තියාෙන්න.  
 
*  ඉන්පසු්ව පාන්පිටි ටිකට තේකිං පවුඩර් 
මිශ්‍රකර තදපාරක් හළාෙන්න. 
 
 *  අනතුරු්ව හළාෙේ තම් පාන්පිටි ටික 
අයිසිං සීනි එකට මිශ්‍ර කරන්න. 
 
*   දැන් ගිතෙල් ටික ටික දමමින් 
තහාඳට අතින් අනාෙන්න. 
හැබැයි තම් මිශ්‍රණය තඩෝ 
එකක් ්වතේ එන්තන් නැහැ. 
නමුේ හරි පදම බලන්න නම් 
ඔයා තම් මිශ්‍රණතයන් ටිකක් 
අරතෙන තබෝල හදාෙන්න 
පුළු්වනිද කයලා බලන්න. තබෝල 
හදාෙන්න පුළු්වනි නම් ඒක ෙමා 
හරි පදම.  
 

*  දැන් තහාඳට අනා ෙේෙ තම් 
මිශ්‍රණතයන් ඔයාට කැමැති ප්‍රමාණයක් 
අරතෙන තබෝල හදලා  ඒ්වා ටිකක් 
තුනී කරලා තෙල් කඩදාසයක් උඩින් 
තියාෙන්න. (තම් තබෝල හදනවිට තහාඳට 
අතින් ෙද කර කර හදාෙන්න. නැේෙම් 
අල්ලපු ෙමන්ම තබෝල ටික කැතඩන්න 
බලයි.) 
 
*  ඊටපසතස ඔයා කැමැති පලතුරු 
කැබැල්ලක්  තහෝ වියළි මිදි තෙඩියක් 
තියලා අලිංකාර කරෙන්න. තම් පලතුරු 
කැබැලි බිසකට් එක උඩ  රඳ්වන විට 
පරිසසතමන් කරීමට ්වෙබලාෙන්න. 
නැේෙම් තම් බිසකට් කැතඩන්නට තිතබන 
ඉඩකඩ ්වැඩියි. 
 
*  දැන් හදාෙේෙ තම් බිසකට් ටික 
තසල්සයස අිංශක 150 උෂණේ්වතයන්  
විනාඩි 20ක් තේක් කරන්න. තේක් ්වනවිට 
බිසකට් එක උඩ මඳක් පැලිලා ්වාතේ 
ලසසන තපනුමක් ඒවි. 
තේක් වුණු බිසකට් ටික අ්වන් එතකන් 
පිටෙට ෙේ විෙස අල්ලන්න එපා. 
එවිට කැතඩන්නට ඉඩ තිතයන්වා. පසු්ව  
තහාඳින් නිවුණු බිසකට් ටික වීදුරු 
තබෝෙලයකට දමා සුළිං  තනා්වදින තස  
්වසා ෙබන්න. එවිට අ්වශ්‍ය තේලා්වට 
පිටෙට තෙන රසවිඳිය හැකයි.

හදමුද ගී බිසකට් 
(ගිතෙල් බිස්කට්) 

ඉදිරිපේ කරීම -  
Bhagi's kitchen හි                               
සූපතේදිනී 
භපාග්‍ය ගුණවර්ධන                          
්ෙනන්�ෝන  

පුංචි
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උදෑසන ආහාරයක් විදිහට  
එහහමත් නැත්නම් සවස හත් 
පානය සඳහා හරි අපූරුවට 
ගැළහපන ප්‍රංශ හ‍රෙප්ස් තමයි හම්. 
සාමාන්‍යහයන් හමවැනි හෙටි ආහාර 
සඳහා බිත්තර මිශ්‍ර ෙළත් හමහි  
විහේෂත්වය තමා බිත්තර මිශ්‍ර 
හනාෙර සෙසා ගැනීම. 
 

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය  
 
*  පාන්පිටි ක�ෝපපයක්  
*  ක‍රෙෂ් මිල්ක් ක�ෝපපයක් 
*  වතුර ක�ෝපප 1/2ක් 
 *  සීනි  කේස හැඳි  2 1/2ක් 
*  දිය�රගත් බටර් කහෝ කෙල් කේස 
හැඳි 02ක් 
 
*  වැනිලා කත් හැඳි  02ක්  
 
 

සාදන ක්‍රමය   
 
*  පාන් පිටි, ක‍රෙෂ් මිල්ක්, ජලය, සීනි, 
බටර්,වැනිලා  සියල්ලම බකලන්්ඩර් 
එ��ට දමා කහාඳට බකලන්්ඩර් 
�රගන්්න. 
 
*  දැන්  ්නන්ස්ටික් ෙැටියක් කග්න 
ළිප ෙබා   රත් �රගන්්න. බටර් කහෝ 
කපාල්කෙල් ස්වල්පයක් ෙවරාගන්්න. 
 
*  ඉන්පසුව මුලින් බකලන්්ඩර්�ර 
සාදාගත් මිශ්‍රණකයන් ස්වල්පයක් 
එයට දමා කහාඳින් අතුරා ක‍රෙපස් 
සාදාගන්්න.  
 
*  ක‍රෙපස්වල එක් පැත්ෙක් රන්වන් 
පැහැයට හැරුණුවිට අක්නක් 
පැත්ෙ හරවා ෙව ටි�ක් කවලා 
පුච්ාගන්්න. කේවා උ්ඩ සහ යට 

රන්වන් පැහැයට එ්නකෙක් පුළුස්සා  
ගත්විට �ර �ර ගා හැකප්න  ක්‍රිස්පි 
ක‍රෙපස් අතිශයින් රසවත්. ්නමුත් ඔබ 
ක්‍රිස්පි ගතියට එෙරේම �ැමැත්ෙක් 
ක්නාදක්වන්කන් ්නේ සාමාන්‍ය 
ප්‍රමාණයට ක‍රෙපස් පුළුස්සා ගන්්න.   
 
*  දැන් අපට කේ ක‍රෙපස්  රසවත්  
පුරව්නයක් සමඟ  කහෝ දවට්නයක් 
සමඟ �ෑමට එ�තු �රගෙ හැකියි.  
 
*  කේ ක‍රෙපස් සඳහා පහසු  
පිරවිල්ලක් කලස විපිිං ක්‍රීේ ෙවරා 
රසවත් පලතුරු ජෑේ කල්යර් එ�ක්  
දැමිය හැකියි. 
 
*  ඊට අමෙරව මුළුෙැන්කගයි ඇති 
ඕක්නම වර්ගයක් කමහි පිරවුම කලස 
භාවිො �රන්්න පුළුවනි. බටර් 
අයිසිිං ක‍රොස්ටින් (චීස්, ක්ා�ලට්), 
මූස් වර්ග, අයිස්ක්‍රීේ, නුකටල්ලා කහෝ 
පී්නට් බටර්, ඔබ �ැමති පලතුරු 
වර්ගයක් , කයෝගට්, චීස්, බටර්,  ජෑේ 
වර්ග, මී පැණි, විවිධ කසෝස් වර්ග කේ  
ඕ්නෑම වර්ගයක් සමඟ ඔබට ක‍රෙපස්  
රස විඳිය හැකියි. 
 
*  එකමන්ම කේ ක‍රෙපස්වලින් 
ලස්ස්නට කක්ක් වුණත් ස�සා 
ගන්්න පුළුවනි. ඔබ �ැමැති 
ආ�ාරකේ පිරවිල්ලක් සමඟ  ක‍රෙපස් 
ටි� අවසා්න කව්න�ේම උසට 
සිටි්න කස් ස�සා �ැමැති ආ�ාරයට 
ලස්ස්න �රගන්්න.

හපාඩි බඩගින්නට හරිම ඉක්මනින් 
පහසුහවන් ආහාරයට  ගන්න 
හෙයක් තමයි පාන් කියන්හන්. බටර් 
හහෝ ජෑම්  ටිෙක් ගාලා එහහමත් 
නැතිනම් හටෝස්ට් ෙරලා ෙන පාන් 
හම් විදිහට හෙලා බලන්න. ප‍රංචි 
පැටවු  ආසාහවන් රස විඳීවි. 
 

අවශ්‍ය ද්‍රව්‍ය   
 
*  පාන් කපති කද�ක්  
*  බටර් කේස හැඳි 3 1/2ක් පමණ 
*  සීනි කේස හැඳි 1 1/2ක් 
*  චීස් කපත්ෙක් 
 

සාදන ක්‍රමය  
 
*  මුලින්ම පාන් කපතිවල කහාඳින් 
බටර් ගා ගන්්න. අ්නතුරුව පාන් 
කපති කද� මැදට  චීස් කපත්ෙ ෙබා 
වහන්්න.  
 
*  දැන් බටර් කේස හැඳි 1 1/2�ට 
සීනි කේස හැන්දක් දමා කහාඳින් 
�ලවේ �රන්්න. ඉන්පසුව 

ස�සාගත් පාන් කපත්ෙ වකට්ටම 
කේ බටර් මිශ්‍රණය කහාඳින් 
ෙවරාගන්්න .  
 
*   බඳු්නක් ළිප ෙබා රත්  වීකග්න 
එ්නවිට එයට ෙව සීනි කත් හැඳි 
1/2ක් දමා කපාඩ්ඩක් �ැරමල් වීමට 
අරින්්න. අ්නතුරුව එයට කේ බටර් 
ෙැවරූ පාන් කපත්ෙ දමා කදපැත්ෙම 
රන්වන් පැහැ ගැන්කව්න කස් 
කටෝස්ට් �රන්්න. කමය හරිම ක්‍රිස්පි 
රසැති පාන් කටෝස්ට් එ�ක්.  
 
*  රස අනුව බටර් සහ සීනි ප්‍රමාණය 
ෙව වැඩි �රගෙ හැකියි.  
 
*  ඔබට චීස් කවනුවට ්ඩාක් 
ක්ා�ලට් උණු�ර ෙවරා, හීනියට 
�පාගත් ක�කසල් ආදිය දමා 
කටෝස්ට් �රගෙ හැකියි.  
 
*  කස්වරි රසයට �ැමැති අය සඳහා 
චීස් සමඟ  හැේ කයාදා කටෝස්ට් 
�රන්්න.

පාන් හටෝස්ට් 
හම් විදිහට හෙමු  

බිත්තර නැතුව 
හෙන ප්‍රංශ හ‍රෙප්ස්  
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���ය සරසන ��දර �ව�ය

සටහන  
   ���� �සාක�ණා

කා�තා ඔෙ� �� ��මාණ�� ය. ඒ 
��මාණ���වය ඔ� නංව�නට අ� ද 
ඔබට �බ� එ�ෙබ්‍රා�ඩ� ��මාණය� 
ෙමෙලස ෙගන එ�ෙන�. වරලස ම�� 
සරසන ලද ෙ� අ�� �ව�ය ��� 
සැර��ල� හැඩකර�න.

�ෂ� කවරයට පමණ� ෙනාව ඔෙ� �ත 
��ර� ෙව�ෙව� ��ණ කර�න වෙ�ම 
ඔෙ� ���ත කාමරය හැඩ කර�න� 

අ���. �බ� එ�ෙබ්‍රා�ඩ� 
කලාෙව� ෙ� 

අ�කම ඉතා 
පහ�ෙව� 

ඔබට� �� ��මාණය කරගත හැ��. 

අව� ද්‍ර� 

ක�, ��, ��, ෙරාස, ��, ර� පැහැ ෆැ��� 
ව�ණ
ෙනා. 0, 01, 02, 03 �ලැ� ��ස�
�න� ෙර�
ෙ�ල�� කාබ�
ෙවෙළඳෙපාෙළ� �ල � ග� කෘ�ම ෙකා�ඩ 

( ��)
ෙනා. 18 - 22 ට්‍රැපැ�� ඉ�ක�
එ�ෙබ්‍රා�ඩ� ක�ර�
එ�ෙබ්‍රා�ඩ� රා�ව�
මැෙජ�ටා, ෙරාස, ��, ඔ�� 

�� සහ ඩා�� �� ෙ�� �බ� 

��මාණය කරග�නා ආකාරය 

පළ�ව ෙසා� මැදග� �න� ෙර�ද මත 
ෙ�ල�� කාබ� තබා �පෙ� ඇ� 
�ව�යෙ� ��ණ �ටප� කරග�න. 

ඉ�ප� �ව�යෙ� ��ණ සඳහා 
�� සහ �� ව�ණ �ශ්‍රකර�� 
ව�ණ ග�වා අව� තැ� සඳහා 
ෙරාස �ශ්‍ර කරග�න. 
�� �පෙ� ද�වා ඇ� ප�� 
�ව�යෙ� ඇ� සහ ෙතා� ද 
ව�ණ ග�වා ෙහා�� �යළා 
ග�න. ඉ�ප� ෙහයා �� 
එක ෙගන �පෙ� ප�� 
අව� තැ� වලට �සෙක� 

තබා �වභා�ක�වය� 
ලැෙබන ආකාරයට 

සකසා �� 
භා�ත කර 
ෙර�දට 

ස�වන ෙ� 
මසා ග�න. 

�� �ව�යෙ� �ස සරසන ම� 
මසා ගත ���. ඒ සඳහා මැජ�ටා 
ව�ණෙය� �ෙට්‍ර� ��� ෙදක� දම�� 
ෙප� මැ�ම ආර�භ කර�න. ඉ�ප� 
ලා ෙරාස පා�� ෙප� ෙදක��, �� 
පා�� ෙප� ෙදක�� ෙලස මල මසා 
ග�න. ඒ ආකාරයට මල මසාග� ප� 
තැ�� ෙහා ෙගා�ඩ� ෙයෙලා ක� 
කැර� ��ව�� �� ෙෆ්‍ර�� ෙනා�� 
2 -3� දම�� මෙ� ෙ�� මසා ග�න. 
ඉ�ප� ඔ�� �� සහ ඩා�� �� 
�බ� භා�ත කර�� �ෙට්‍ර� ��� 
ක්‍රමය භා�තෙය� ෙකාළ මසා ග�න. 
අවසානෙ� සමන�� මැ�ම සඳහා 
�� �බ� භා�තකර එ� පැ�තකට �� 
��� 2� මසා ග�න. අෙන� පසට 
ද එෙලසම �� ��� 2� මසා �හා� 
ෙලස 3D ආකාරයට ��� ���ව මසා 
ග�න. ඉ�ප� සමනලයාෙ� ඉ�� 
ෙකාට� �ක �පෙ� ආකාරයට ක� 
�ෙල� මසා අවස� කර�න. 

උපෙද� 
ප්‍ර�ණ මැ�� 
උපෙ��කා 

හා ෙමා�තර 
��මාණ ���� 

ය�නා �ෙ�මා�න



ගැ�මට හැ�යාව ලැෙ�. 
ඔෙ� �ව ල�සන වැ� �මට න� 

�ෙරා�, පැහැප� සම� ��ම අ�වා�ය 
ෙ�. අව� ව�ෙ� �ව �ක ගැ�මට ඔබට 
ඇ� අව�තාව හා උන��ව පම�. 

පෑ��ලට ඔෙ� සම  
ම�� කර�න ෙද�න එපා ! !

උපෙද� -
ප්‍ර�ණ �පලව� ����
��කා ෙකා�කාර
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ෙ�ශ�ණය, කාල�ණය අපට අව� 
ප�� ෙවන� කර�න බෑ. ඒ� ඒ �සා 
අෙ� ��රට ඇ�වන බලපෑම ගැන 
ෙනා�තා ඉ�න� බෑ. �ෙ�ෂෙය� ම �ව 
�ක ගැ�ෙ� � ෙ� ත��වය� ගැන 
අවධානෙය� වෙ�ම අවෙබාධෙය�� 
��ය ���. 

ෙ� �නවල පව�න �� �� ර��ය 
ස�ත �ය� කාල�ණය �සා සමට වන 
බලපෑම ��ප� නැහැ. �� ර��යට සම 
�රාවරණය �ෙම� සම අ�� පැහැ �ම, 
ස� බ�� ඇ� �ම �� �ය හැ��. �� 
ර�නය ස�ත �ය� කාල�ණය �සා සම 
�ය� �ම ද ���ය හැ��. ෙ� �සා අ� 
ෙමවැ� ත��වය�ෙග� සම ආර�ෂා 
කරගත ���. 

�� ර��යට �රාවරණය �ම හැ� තර� 
අවම කර�න. එ�මහෙ� කට�� ��ෙ� � 
�තර �ඩය�, �� වැ�ම� භා�ත ��මට 
��� ව�න. ��ර ෙහා�� ආවරණය 
වන ආකාරෙ� ඇ�� අ��න. එ�ට ය� 
තරමකට ෙහා �� එ�ෙය� සම �ක 
ගැ�මට ��ව�. �� එ�යට සම ����� 
ප�ව නැවත එය යථා ත��වයට ප�කර 
ගැ�මට කාලය� ගත ෙවනවා. ෙ� �සා 
වඩා ��� ව�ෙ� සම ���ෙස�නට 
ෙනා� �ක බලා ගැ�ම�. 

�� එ�ෙය� සම ආර�ෂා කරන �� 
ව�ග ද ඇත. ඔබට �� එ�යට �රාවරණය 
�මට �� ව�ෙ� න� සම ආර�ෂා 
කරගැ�ම සඳහා S.P.F. අගය 30� 
ව� වන ස� �� ව�ගය� ආෙ�ප 
��මට ��� ව�න. ෙමම�� සම 
��එ�යට ����ම අවම කරගත 
හැ��. 

ස� �� ගැ�ෙ� � ���� 
අඩං� ෙනාවන �� ව�ගය� 
ෙතාරා ග�න. 

ෙකා� ��, කහ ��, 
�� �� (ෙරාස පැහැ� 
�� න� වඩා� ����) 
සම ප්‍රමාණව�� ෙගන එයට 
නැ�� එළ�� �ව�පය� 
දමා පැ� එක� ආකාරෙ� 
ආෙ�පය� සකසා ග�න. 
සා� ග� �� එක අ�ෙව� සම 
����� �ථානවල ආෙ�ප කර�න. 
ෙමය �නා� 20ක පමණ ෙ�ලාව� 
තබා �ක්‍ර� කරන ආකාරෙය� ��ම��� 
ආෙ�පනය ඉව� කර�න. ��� ජලෙය� 
ෙසාද�න. ෙමය �නපතා ස� ��පය� 
��ෙම� �� එ�යට ����ණ සම යථා 
ත��වයට ප�කර ගත හැ��. 

ෙසව� ��� ප�ඩ� එෙ�� නැ�න� 
ඔබට සපයා ගතහැ� ධා� ව�ග 5 � 
පමණ. ෙ� සඳහා හා� ��, කඩල ��, 
�ංඇට ��, උ� �� ආ� ධා� �� ව�ග 
5 � පමණ සම ප්‍රමාණව�� ෙගන කහ 
�� �ව�පය� ද එයට එක� කර�න. 
ෙමයට ��තර කහ මදය� හා නැ�� �� 
�ව�පය� ද දමා ෙහා�� �ශ්‍ර කර�න. 

�� ෙමම �ශ්‍රණය අ�වට සම ����� 
ප්‍රෙ�ශවල ආෙ�ප කර�න. ෙමය �නා� 
30ක පමණ ෙ�ලාව� �ෙබ�නට හැර 
ව�ර �ව�පය� දමා �ක්‍ර� කරන ෙලස 
��මැද ආෙ�පනය ඉව� කර�න. 
ඉ�ප�ව ඇ� ජලෙය� ෙසා� හ��න. 
�ට�� � අඩං� �ර� ව�ගය� ආෙ�ප 
කර�න. ෙ� ප්‍ර�ක�මය අවම වශෙය� 
�නපතා ස� ෙදක� පමණ �� ��ෙම� 
සෙ� �� 

එ�යට �� � අව පැහැය ඉව� ෙ�.
ස� බ�� සඳහා ෙකාමා�කා පත්‍රය� 

ෙගන එ� මැද ඇ� ෙජ� ෙකාටස ඉව�කර 
එය ���� ක� ෙර�කඩකට දමා ��කා 
ග�න. ප�ව ෙ� ෙජ� එක ��ෙ� ආෙ�ප 
කර�න. දහව� කාලෙ� � ෙකාමා�කා 
ආෙ�ප ��ෙම� ��රට ��� බව� ද 
ලබා ගත හැ��. ෙමය ��� �ගට ආෙ�ප 
��ෙම� ස� බ�� ද ක්‍රමෙය� ඉව� ෙ�.  

ෙමයට අමතරව ෙකාලජ�, �ට�� �, 
�ට�� ඒ අඩං� ආහාර පාන වැ� වශෙය� 

ආහාරයට එක� කරග�න. වයස 40ට 
වැ� අය� න� අ�ළ �ට�� ව�ග 
ෛව� උපෙද� මත භා�ත කර�න. 

කාෙබාහ�ෙ�� අඩං� ආහාර පාන 
ෙම�ම අ�ක �� ස�ත ආහාර භා�තය 
අවම කර�න. 

සම �ය�ම අවම ��ම සඳහා වැ�ෙය� 
ජලය පානය කර�න. සෙ� ���ම� 
බවට ෙමය ඉවහ� ෙ�. �ය� කාල�ණය� 
පව�න කාලය��� ෙ� පානය ෙව�වට 
ෙකාම�, �� කැ��, ෙබ� වැ� ��ර 
��� කරන පාන ව�ගය� භා�තයට 
ග�න. නැ�� එළව�, පල��, පලා ව�ග 
ආහාරයට එක� කරග�න. 

�ය� සම ප්‍රකෘ�ම� කරගැ�ම සඳහා 
��ස�� �ව�පයකට ෙරාස ව�ර �ශ්‍රකර 
එය සම මත ආෙ�ප කර�න. ���� 
��ෙම� අන��ව සෙ� ෙතතමනය 
ආර�ෂා කරගැ�ම සඳහා ෙහාඳ 
ත��වෙ� ෙමා��ච�ර�ස� �� ව�ගය� 
ආෙ�ප කර�න. 

ෙ� ප්‍ර�ක�ම �� ��ෙම� �� ර��ය 
වැ� �ය� කාල�ණ ත��වයක � �වද 
ඔෙ� සම පැහැප�ව හා ���ම�ව තබා 


සටහන  

   අය�� උ�ග�පල 
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ක�ොස් ඇටකියනකන අකේ 
ගම්වල ගස් යට ්වැටිලො යන 
්වටිනො සම්පතක්. ගස් යට 
්වැටිලො කුණුක්වලො ගියොට 

ක�ොස්්වල ්වටිනො�ම ත්වම 
අකේ මිනිස්සු හඳුනොකගන 
නැහැ.  හැබැයි අකේ 
රකේ ගස් යට කුණුක්වන 
කම ක�ොස්ඇට්වලට 
කලෝ�කේ ක්වනත් 
රට්වල තිකයනකන පුදුම 
ඉල්ලුමක්. ඇත්තටම කම 
පුදුම ඉල්ලුමට සැ්පයුම 
කියනන බැරි තරම. ඒ 
තරමටම රස්වත් �ෑමක් 
කලසයි යුකරෝපීය රට්වල 
සල�නකන.  යුකරෝපීය 
රට්වල විතරක් කනොක්වයි 
අරොබි රට්වල ්වකේම 
ආසියොකේ ක්වනත් 
රට්වලත් කහොඳ 
ඉල්ලුමක් තිකබන්වො. 

මේ ඉල්ලුම 
හඳුනාමෙන මහාඳ 
ව්ාපාරයක් කරන 

ෙෘහණියක් අපට 
හමු වුණා. 

ඇය 
අමේ 

රමේ හැමෙන විවිධ වරෙමේ 
ආහාර වරෙ විජලනය කරලා 
පිටරටවලට යවලා මහාඳ මුෙලක්  
උපයනවා. ඒ විතරක් මනාමවයි 
ඇය අමේ රමේ වැමවන මකාස්, 
මෙල්, මපාමලාස්, විතරක් 
මනාමවයි තවත් ම�ාමහෝ මේ 
විජලනය කර විමේශ රටවලට 
අපනයනය කරනවා. එමලස 
අපනයනය කරන ඇය විශාල 
මුෙලක් මහායනවා. ඉතා පුංචියට 
පටන් ෙත්තු ඇයමේ ව්ාපාර 
දැන් මහාඳ සාර්ථක ව්ාපාරයක් 
�වට පත්මවලා. 

මමමලසින් අමේ රමේ  මකාස් 
ඇට පිටරට යවලා සාර්ථක 
වූ ඇය මසායාමෙන ගිමේ 
නාරාමේන්පිට නාවලටයි. ඒ 
දිලානී මමනෝජිමේ නිවහනට. 
පුංචි ඉඩකඩක දැවැන්ත 
ව්ාපාරයක් ආරේ්භ කර ඇති 
ඇය මේ වන විට රටවල් 
අටකට පමණ අමේ මේශීය 
ආහාර වරෙ අපනයනය 
කරනවා. මමමලසින් තමුන්මේ 
උත්සාහමයන් ආරේ්භ කළ 
මේ ව්ාපාරය සාර්ථක කරෙත් 
ආකාරය ඇය අපට  සඳහන් 
ක මළ් මහත් අභිමානමයනි.  
“මම මේ ව්ාපාර පටන් ෙත්මත් 
ඉතාම සුළුමවන්. හැ�ැයි දැන් 
මට සපයාෙන්න �ැරි ඉල්ලුමක් 
තිමයනවා. ඇත්තටම දැන් මට 

මකාස් සහ මකාස් ඇට ඕනෑම 
ප්‍රමාණමේ මතාෙ වශමයන් 
ෙන්න පළුවන්. නමුත් මට අවශ්‍ය 
තරේ ප්‍රමාණයක් මසායා ෙන්න  
�ැරි තරමට අමේ ව්ාපාරයට 
ඉල්ලුමක් තිම�නවා. පැසුණු 
මකාස් මහෝ මකාස් ඇට මසායා 
ෙැනීම තමයි මලාකුම ෙැටලුව.  
මකාළඹ ප්‍රමේශමේ මකාස්  දැන් 
හුඟක් අඩුයි. ඒ නිසා විශාල 
ඉල්ලුමක් තිමයනවා. අපට පිට 
ෙේවලින් තමයි මකාස් ඇට 
මසායා ෙන්න මවලා තිමයන්මන්. 

අපි මුලින්ම කරන්මන් 
මහාඳට පැසුණු මකාස් අරමෙන 
මදුළුවලට ෙලවනවා. ඒ 
ෙලවප මකාස් මදුළු තේ�නවා. 
තේ�ලා තමයි  විජලනය සඳහා 
ඩීහයිම‍රේේ මැෂින්වලට ෙමන්මන්.  
මකාස් ඇටත් ඒ ආකාරයටම 
තමයි අපි විජලනය කරන්මන්. ඒ 
ආකාරයට විජලනය කරප මකාස් 
ඇට පිටි වශමයන් මහෝ ඇට 
වශමයන් ල�ාදීම සඳහා ඇසුරුේ 
කරනවා. 

ඒ ආකාරයට ඇසුරුේ 
කරප අමේ නිෂපාෙන මවනත් 
නිෂපාෙනයක් මලස අමලවි  
කරන අවස්්ථා තිම�නවා. 
උදාහරණයක් මලස කැඳ සෑදීමට 
ෙන්නවා, ළෙරු ආහාර වශමයන් 
නිෂපාෙනය කරනවා. ඒ වමේ අපි 
මකාස්වලට අමතරව කහ, ඉඟුරු, 

මපාමලාස්, මකාහිල, කරපිුංචා, 
මොටුමකාළත් විජලනමයකර 
මවමළඳමපාළට  සපයනවා. 
සාමාන්‍ය අමපන් විශාල වශමයන් 
මිලදී ෙන්න ව්ාපාරික ජාලයක් 
තිම�නවා. ඒ අයට කිමලෝ සීය, 
මෙසීය තරේ ප්‍රමාණමයන් අපි  
සපයනවා. 

ඇත්තටම මකාළඹ ප්‍රමේශමේ  
පුංචි තැනක තමයි මේ ව්ාපාර 
කරමෙන යන්මන්. මමේ 
සැමියා මේ ව්ාපාරයට විශාල 
සහමයෝෙයක් ෙක්වනවා. 
අපි මුලින්ම පටන් ෙත්මත් 
කිමලෝ එකක මැෂිමකින්. ඒ 
වමේම අන්තරජාලමයන් තමයි 
විමේශ මවමළඳ ව්ාපාරිකයන් 
සේ�න්ධකර ෙන්මන්. පුංචි 
කාලයක් කරමෙන යනමකාට 
අමේ ව්ාපාරය දියුණු වුණා. 
දැන් අපට කිමලෝ ග්ෑේ දාහක් 
වුණත් විජලනය කරන්න 
පළුවන් මැෂින් තිමයනවා. අපට 
මලාකුම ෙැටලුව තමයි අමේ 
ඉල්ලුමට සැපයුම  මෙන්න 
මකාස් ඇට මනාතිබීම. ඕනෑම 
මකනකුට පළුවන් මහාඳ මකාස් 
ඇට අපට ල�ා මෙන්න. අපි 
මිලදී ෙන්න සූදානේ. ඒ වමේම 
දැන් අමේ නිෂපාෙන කිහිපයක් 
මවමළඳමපාළටත් එක් කරන්න 
සූදානමින් ඉන්නවා. ඒ වමේම 
අපි ඕනෑම මකනකුට, මේ 
ව්ාපාරය ආරේ්භ කරන්න 
උනන්දුව ඇති අයට මඟ 
මපන්වීම ල�ා මෙන්නත් 
සූදානේ.” ගස් යට ්වැටි ්වැටි යන

ක�ොස් ඇට 
සල්ලි �රනකන 

කමකහමයි

මේ විදියට මෙදරම ඉඳන් සල්ලි ම�ොයන්්න පුළුවන්

සටහන  
   දුමින්ද කොරියවසේ P



ආදර�ය ���යෙ� 
උප��නය ෙකාෙහාම අමතක 
කර�නද ? ඒ දවස ආදරෙය� 
සමර�නට ඔෙ� අ��ම 
ෙ�� එක� සකසා ��ණ 
කර�නට හැ�න� එය  අ�� 
��ණය�ම ෙ��. ඉතා රසව� 
�වාභා�ක පල��ව�� ��� 
හදවතක හැඩය ග� ෙ�  
ෙචා�ල� ෙ�� එක ඊට ක�ම� 
ෙ�ද. 

අව� ද්‍ර�

*  ග්‍රෑ� 750 ප්‍රමාණෙ� හදව� 
හැඩෙ� ෙ��  තැ�ය�
*  එම ෙ�� තැ�ය උපෙයා� 
කරෙගන සා�ග� ෙචාකල� 

ෙ�� ෙදක�  
*  බට� අ��ං
*  අව� පළ�� ව�ග ��පය� 
*  ��ං ෙචාකල� �ව�පය� 

සාදන ක්‍රමය

* පළ�ව ෙ�� ෙදක සා� 
�ෙව�නට හ��න.
 *  අන��ව එම ෙ�� ෙදක 
ෙගන බට� අ��ංව��  
සැ���� කරග�න.  ෙ�� එක 
වෙ�ට� අ��ං කර�න.
*  ඉ�ප� ප��ං බෑ� එකකට 
ෙනා�මර 47 ෙනාස� එක දමා 
වෙ�ට බා�ක� �යම��  අ��ං 
කරග�න.
*  ෙ�� එක ම��ට ෙකාටෙ� 

එන�  හදව� හැඩෙය� භාගය� 
පමණ� ඒ ආකාරයටම අ��ං 
කරග�න.
*  �� ��ං ෙචාකල� �ක ඩබ� 
ෙබා�� කර�න. 
*  ෙ��  තැ�ෙ� හැඩය ෙ��ං 
ෙ�ප� එකක ඇදෙගන එ�� 
භාගය� පමණ� සා�ග� 
��ං ෙචාකල�ව�� ආවරණය 
කර�න. 
*  සා�ග� ෙ� ��ං ෙචාකල�  
හදව� ෙකාටස �ක ෙ�ලාව� 
ස� ව�නට හ��න.
*  එය �යෙළන�� බා�ක� 
�යමෙන�  අ��ං ෙනාකර� 
ෙකාටසට අව� ආකාරයට 
පල�� තබා හැඩ වැඩ කරගත 
හැ��.
*  අන��ව �යළාග� ෙචාකල� 

හදව� ෙකාටස �පෙ� ��ෙවන 
ආකාරයට අ��ං �ව�පය��  
රඳවාග�න.
*  �� එ� උඩ ෙකාටස� 
බා�ක� �යම��  අ��ං 
කර�න.
*  ඔබට කැමැ� න� උඩ 
ෙකාටස� පල��ව�� හැඩ 
කරවා ගත හැ��.
*  අවසානයට බට� අ��ංව�� 
ෙනා�මර 18 ෙනාස� එක  ෙයා� 
ෙගන ෙෂ� හැඩයට ෙ�� එක 
වෙ� ෙබාඩ� එක �ග�න. 

*  ෙම� ��ෙවන �බ පැ�ම 
��මට ඔබට ෙනා�මර  03 
ෙනාස� එක භා�ත කළ              
හැ��.

 
පල�� �ර� හදවත�

ෙයෙහ�යෙ� උප� �නයට

උපෙද� 
අ�ල�� ෙ��� 
ඇ�� ඇකඩ�� 
ෙ�� ��මාණ 

���� 
ච� ර�නායක

සටහන  
   ච�පා 
   ව�ස�ෙප�ම

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වැල�ට�� �බ පැ�ම�

තම 
��ට ඔ�ෙ� 

බර දරා ගැ�මට 
තර� ශ��ම� 

වනෙත� ඇය �ගටම 
ඔ� ඔසවා �ෙගන යන 
බව ඇය වැ��රට� 

පවසනවා. සටහන  
���� �සාක�ණා

ආදර�ය �ෙප�ව��ෙ� 
��ෙ�� �නය, වැල�ට�� 
�නය තව� ෙනාෙබා �න��ම 
උ�ෙවනවා. ඉ�� ඒ ආදර�ය 
�නෙ�� ඔ� ෙව�ෙව� 
අලංකාර ෙලස ��මාණය කළ 
කා�පත�� �බ පත�නට 
හැ� න�, එය ෙකතර� 
අගෙ� ද? 

එම කා�පත ඔෙ� අ��ම 
��මාණය කළ හැ�න� 
එ� ව�නාකම තව� 
ඉහළ�. බල�න, �ං� 
�ං� ෙ�ව� �ක� 

එක�කර ෙ� වෙ� ල�සන 
කා�පත� ඔබට� ��මාණය 
කර�නට ��ව� ෙ�ද �යා.

අව� ෙ�ව� 

�� හා ර� A4 ෙබා�
ර� එ�ෙබා� ෙබා� ෙකාටස�
අඟ� 1 පළල ක� �බ� ෙකාටස�
ෙ�ප� ෙඩා� එක�
ර� ��ට� ෙෆා� �� ෙකාටස�
ග�
ක�ර� 

ආදරව�ත��ෙ� �නයට 

��මාණය කරග�නා 
ආකාරය 

පළ�ව �� A4 ෙබා� එක 
ෙගන හ� මැ�� ෙදකට නමා 
ග�න. ඉ�ප� ර�  එ�ෙබා� 
ෙබා� ෙකාටස �පෙ� ප�� �බ 
පැ�ෙ� ඉ��පසට ගැළෙපන 
ආකාරයට කපා ගත ���. එ�� 
එ�ෙබා� ෙබා� එක ගැ�ෙ� 
කපා ගැ�ෙ�� �� ෙබා� එකට 
වඩා වට ප්‍රමාණෙය� තරම� 
අ�ෙව� කපා ග�න. ප�ව 
කපාග� එ�ෙබා� ෙබා� ෙකාටස 
���රෙ� ෙපෙනන ආකාරයට 
හ� මැ�� ෙකාටස �� ෙබා� එක 
මත අ�� ල�� ��න ප�� අලවා 
ග�න. 

ෙබා� ෙකාට� ෙදක ��මාණය 
කරග� ප� �� ව�ණ ෙ�ප� 
ෙඩා� එක �පෙ� ප�� ක� �බ� 
එක මත හ� මැ�� අලවා ග�න. 
ප�ව �� සහ ර� ර�� හැඩැ� 
ෙකාට� ෙදක� කපා අ�� ල�� 
��න ප�� ෙ�ප� ෙඩා� එක මැද 
අලවා ග�න. 
ඉ�ප�ව ��ට� ෙෆා� �� 
ෙකාටෙස� හදව� හැඩය කපා 
�පෙ� ෙපෙනන ආකාරයට �� 
ර�ම මැ�� අලවා ග�න. 
නැවත� �� සහ ර� හදව� 
හැඩ ෙදක� ෙලා� සහ ෙපා� 
ෙලස කපා එක මත එක තබා 
�පෙ� ��ෙවන ආකාරයට ව� 
ෙකළවරට ෙව�න අලවා ග�න. 
ඉ�ප� ඔබ කැමැ� ප�� Happy 
Valentine Day ය�ෙව� කපා 
අලවා ග�න. ෙමම �බ පැ�� 
ප� ඉතාම සරලව පහ�ෙව� 
��මාණය කරගත හැ��. 

උපෙද� : 
මහරගම ප්‍රාෙ��ය ෙ�ක�

කා�යාලෙ� බා�ර උපෙ��කා
ප්‍ර�ණ අ�ක� ��මාණ 

����
�ල� ජය�ංහ 
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සටහන  
   දුමින්ද කාරියවසම් P

මම 
මුලිනම හහොඳම 
ක්‍රීඩිකොව වුහේ 

13න පහළ තරගහේදී. 
ඒ තරගය ජයග්‍රහණය 

කරන හවලොහේ මහේ සෑම 
පුහුණු ගුරුවරහයකම 
හිටියො. බොපපො මට රන 

මොලයකුත් දැමමො. 

සෑම ක්‍රීඩකයෙකම බිහි වනයන 
දක්ෂතාවෙ හා කුසලතාවෙ 
එකතතැන වූ කතැපවීයේ ප්‍රතිඵලයෙනි. 
එයලසින කුසලතාවෙ හා දක්ෂතාවෙ 
ය�ාඩන�ා �තැනීමට පුහුණුව හා 
මඟයපනවීම ද අනිවාරයෙනම 
ඇවතැසිෙ. යමවතැනි දක්ෂතාව 
හා කුසලතාවෙ පිරි සෑම ක්‍රීඩක 
ක්‍රීඩිකාවන බිහි වී ඇතයත කුඩා 
කාලයේ පටනම දැකවූ උපන 
හපනකේ ඔප් නංවා �තැනීයමනි.

ක්‍රීඩාවෙන් ඉදිරියට එන්්නට 
වෙවෙසින්්ම ඇෙැසි ෙන්වන් කැපවී්ම 
හා උ්නන්දුෙයි. අවේ රවේ ජාතික 
්මේටවේ සිට ජාත්‍යන්්තරය දකො 
පැමිණි ෙෑ්ම ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකාෙක්ම 
බිහිවී ඇතවත සුපිරි පැළැන්තිවේ 
වකාළඹ පාෙලෙල දරුෙන් ප්මණක්ම 
ව්නාවේ. ඈ්ත එපිට ගේ ද්නේ සිොරා 
වෙල ඉප්නැලවල හැදුණු ෙැඩුණු 
දරුෙන් ද ජාතික ්තලය දකො පැමිණි 
අෙස්ා ව�ාවහෝය.

ක්‍රිකේ ක්‍රීඩාෙ හා ්මළල ක්‍රීඩාවෙන් 
ප්මණක ඉහළ දසකේ දැක වූ අපවේ 

ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකාෙන්වේ ්නා්මාෙලිය 
හැවරන්්නට වේනත ක්‍රීඩාෙන්වගන් 
ඉදිරියට පැමිණි ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකාෙන් 
ගැ්න අපවේ ්ම්තකවේ ඇතවත 
ව�වහවින්්ම අලපෙය. එවලෙ දසකේ 
දැකවූ ක්‍රීඩකයන් පො ටික කාලයකින් 
ක්‍රීඩා පිටිවයන් ඉෙතෙ යන්වන් 
විවිධ �ාධක අභිවයෝග රාශියකට 
මුහුණදීවේ අපහසුවෙනි.

වක. ෙරංග්නා නිේෙරණී 
ජයෙරධ්න... ඇය �ැඩ්මින්ටන් 
පිටිවයන් විකසි්ත ෙන්වන් නිල 
්මාව්නල වපාවහාේටුෙක වලසිනි. 
වකාළඹ ලුේබිණි විද්‍යාලවේ ශිෂ්ාෙක 
වලසින් ඇය �ැඩ්මින්ටන් ක්‍රීඩා පිටිය 
ෙරණෙත කරන්වන් විශිෂටයන් අ්තර, 
කියැවේන අලුත්ම ්න්මක වලසින් 
ෙටහ්නක ්ත�මිනි. 12 ව‍රේණිවේ 
ොනිජ විද්‍යා අංශවේ ඉවගනු්ම ල�්න 
ෙරංග්නා �ැඩ්මින්ටන් රැකේටුෙ 
අ්තට ගන්වන් අවුරුදු 4ක ෙැනි 
කුඩා අෙධිවේදීය. ෙෙර හ්තක ෙැනි 
කාලයක තුළ �ැඩ්මින්ටන් ක්‍රීඩාවෙන් 
ෙහජ හැකියාෙක වපන්වූ ඇය වේ 
ෙෙවරදී ජාත්‍යන්්තර ක්‍රීඩා පිටියට 

පිවිවෙන්වන් ෙයෙ අවුරුදු 17 පහළ 
ශ්‍රී ලංකා කණඩාය්ම නිවයෝජ්නය 
කරමිනි. දකුණු ආසියානු ක්‍රීඩා 
්තරගාෙලියට ෙහභාගීවෙමින් ඇය 
ව්මෙර මුල ෙරට වපන්වූ දසකේ හා 
විසකේ �ැඩ්මින්ටන් ක්‍රීඩාෙ ගැ්න 
්නෙමු �ලාවපාවරාතතු වගාන්්නක 
දලෙයි. අ්නාග්තය පිළි�ඳ ්මහතවූ 
�ලාවපාවරාතතු ්තැබිය හැකි 
ෙරංග්නා ඇයවේ වේ ජයග්ාහී 
ප්‍රවේශවී්ම ගැ්න දැකවූවේ ව්මෙැනි 
අදහෙකි.

“්මට මුලෙරට වේ ෙෙවර 
ඇ්තැේසහි පැෙැති දකුණු ආසියානු 
්තරගාෙලියට ෙහභාගී වෙන්්න 
අෙස්ාෙ ලැබුණා. එහිදී අවේ ශ්‍රී 
ලංකා කණඩාය්ම වදෙැනි ස්ා්නය 
දි්නාගත්තා. වේ ්තරගාෙලිවේ ්තනි 
ක්‍රීඩා ඉෙේ තු්නකට ්ම්ම ෙහභාගී 
වුණා. ඒ ්තරග තුව්නන්්ම ්මට 
තුන්ෙැනි ස්ා්නය දි්නා ගැනී්මට හැකි 
වුණා. පාෙල දරුෙන්ට ෙහභාගීවී්මට 
පුළුෙන් වලාකු්ම ්තරගය ේන 
World Junior ්තරගයට ෙහභාගී 
වෙන්්න ්මට අෙස්ාෙ ලැබුණා. ඒ 

ෙවේ්ම ආසියානු ්තරගාෙලිවේදී රන් 
පදකක්ම දි්නා ගැනී්මටත හැකි වුණා.

්මවේ පුහුණුකරු වලෙ දැන් කටයුතු 
කරන්වන් යුකති රංග වපවරරා ෙර. 
ඔහු ශ්‍රී ලංකා �ැඩ්මින්ටන් ෙංග්මවේ 
සිටි්න පුහුණුකරු. ඊට අ්ම්තරෙ රවේෂ 
චා්නක ෙර ෙහය පුහුණුකරු වලෙ 
කටයුතු කර්නො. ඇත්තට්ම ්මවේ 
මුල්ම පුහුණුකරු වුවණ ්මවේ �ාේපා 
ේමන්්ත ජයෙරධ්න. 2001 ්ත්මයි ඔහු 
්මවේ හැකියාෙ දැකලා �ැඩ්මින්ටන් 
ගහන්්න උ්නන්දු කවේ. ්ම්ම ජාතික 
පාෙල ්තරග රාශියකට ෙහභාගී 
වෙලා තිය්නො. ඒ හැ්ම ්තරගයක්ම 
ජයග්හණය කරලා ්ත්මයි ්ම්ම ජාතික 
කණඩාය්මට එකතුවුවණ. ඇත්තට්ම 
දැන් අවුරුදු 10 වි්තර කාලයක වේ 
ක්‍රීඩාවේ ්ම්ම පුහුණුවීේ කර්නො. ඒ 
කාලය තුළ ල�පු ජයග්හණය ගැ්න 
ෙතුටු වේනො. ්ම්ම ඉවගනී්මට ෙඩා 
ෙැඩි කාලයක කැප කවේ ක්‍රීඩාෙට. 
ොවපළ විභාගය වහට තිවයන්වන් 
කියලා අද ්ම්ම පුහුණුවීේෙලට ගියා. 
ඒත ොවපළ වහාඳින් ේමත වුණා. 
්මවේ හැකියාෙන් දැකපු ගුරුෙරු පො 

්මට ක්‍රීඩාෙට විශාල උ්නන්දු කිරී්මක 
කළා. අවේ පාෙවල ලෙන්ති ගුරුතුමි 
ෙෑ්ම වෙලාවේම ්මට වහාඳ පුහුණුෙක 
ල�ා දුන්්නා. ඒ ෙවේ්ම සුභාෂ ෙර ෙහ 
්නලීන් ෙරලා ්ත්මයි ්මවේ ග්ම්නට 
ආශිරොදයක වුවණ. ්ම්ම මුලින්්ම 
Champion වුණා. ඊට පසවස හැ්ම 
්තරගය්ම ජයග්හණය කළා.

්ම්ම මුලින්්ම වහාඳ්ම ක්‍රීඩිකාෙ 
වුවණ 13න් පහළ ්තරගවේදී. ඒ 
්තරගය ජයග්හණය කර්න වෙලාවේ 
්මවේ ෙෑ්ම පුහුණු ගුරුෙරවයක්ම 
හිටියා. �ාේපා ්මට රන් ්මාලයකුත 
දැේ්මා. ඒ ්තරගය ්ම්ම ජයග්හණය 
කවේ වහාඳ ්තරගයකින්. වේ ෙෑ්ම 
්තරගයක්ම ජයග්හණය කරලා දැන් 
්ම්ම ජාතික කණඩාය්මට වතරුණාට 
පසවස �ැඩ්මින්ටන් ෙංග්මවේ ෙෑ්ම 
නිලධාරිවයක්ම පුහුණුකරුවෙක්ම 
්මට හරි්ම ආදරවයන් කියලා වද්නො. 
ඒක ්මට හරි්ම ෙතුටක.”

මයේ බාප්පා තමයි 
යේ ජෙග්‍රහණයේ
මුල් අයිතිකාරො
බැඩ්මිනටන ආසියොනු 

කනිෂට ශූරතොවය දිනොගත් 
වරංගනා නිම්සරණි
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ඇඳුම් ්සැපයීම
ශ්‍රී බතික්
උදේශි අලුතදගෙදර
බිබිල

හැඩගෙැන්වීම
නන්දිතා යාපා
Salon Mirrors
ජා-ඇල
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