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ෙ� ආදරව�තය� ෙ� 
ආදර�ය මාසය�. �ඩා 
���ර රා�වකට ෙහා �බ 
පැ�මකට ෙයා�ගත හැ� 
ආදර�ය ��මාණය�. ඔෙ� 
ආදර�යයාට ��ණ කර�න 
ක�ම�. 

අව� ද්ර�
�� පාට අ�ඩා ෙර�
ටැපැ�� ඉ�ක�
අව� ව�ණවල ක� 

කැ�� �� 
රා�ව, ක�ර

මසා ගැ�ම

ෙමය අඟලට ෙකා� 14� 
ඇ� අ�ඩා ෙර�ෙ� මසා 
ග�ෙ� න� දළ වශෙය� 
ෙස���ට� 10.7x15.06 
ප්රමාණෙ� ��මාණය�. 
අඟලට ෙකා� 10� ෙහා 11� 
ඇ� ෙර� භා�ත කර�ෙ� 
න� ��මාණෙ� ප්රමාණය තව 

�ශාල ෙ�. 
අඟලට ෙකා� ප්රමාණය මත 

ෙතාරාග� ෙර� ව�ගය අ�ව 
�� ෙපාටව� ගණන ෙතාරා 
ග�න. ෙමය ඔබට ෙකා� 
ගණ�කර මසාගත හැ��. 
ෙ�ඛා ක� ව�ණ කැ�� �� 
ෙපාට ෙදක� භා�තකර ආප� 
මැ�ෙම� මසා ග�න. ෙඩා� 
ම�� ��ෙවන ඒවා �� පාට 
�� භා�ත කර ප්රංශ ගැට 
මැ�ෙම� මසා ග�න.
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� ලංකාෙ� ෙබාෙහා 
��මාණක�ව� එ�ව �� කර� 
ලබන � ��� නා�කා ෙ� වන 
�ට ෙලාකය �රා ප්රච�තව පව�. 
ඒ අතර ෙලාකයම කතාබහ කරන 
� ��� නා�කාව� බවට ape 
amma ෙ� වන �ට ප�ව ඇත.
එය ප්රමාණා�මකව ගතෙහා� 
��� ��යන 495�. ෙ� එම 
ආදරය ගැන අෙ� අ�මා ත�� 
සමඟ කතා බහට එ� � ෙසා�� 
ෙමාෙහාත�. ඇ� ෙ� වෙ� 
� ��� චැන� එක� කර�න 
��ෙ�... 

�ශ්රාම �යාට ප�ෙ� ප්රෙයාජනව� 
ෙදය� කර�න ඕෙ� �යලා 
��වා. ලංකාෙ� ෙබාෙහා අයෙ� 
ආහාර රටාව ෙසෟ�ාර��ත 
නැහැ. ඒ අය ෙබා ෙනාවන 
ෙරාගව�� �ඩා ��නවා. ඒ �සා 
මම ��වා ෙ�කට මම ෙමාක�ම 
හ� කර�න ඕෙ� �යලා. ඒ ගැන 
�තල� මම ���ම �යවැ�යාවට, 
ෙකාෙල�ටෙරා�, ගැ�ට්ර��� වැ� 
ෙරාගවලට ගැලෙපන ආහාරව�ග 
ගැන �යලා ��ෙ�. ඒ �තර� 
ෙනෙව� ඒ ෙරාග �වකරග�න 
කර�න ඕෙ� ෙ�ව�� මම �යලා 
��නා. 
අෙ� �වලා �තාලා කඩ කෑම 
ක�න හ� ආස�. ඉ�ං මම කඩ 
කෑම හදන හැ�� �යලා ��නා. 
�� කෙඩ� කාලා ��� �ණ 
�වලා �තාලා ෙගදර�ම කඩ කෑම 
හදලා මට ෙෆාෙටා එවනවා. ඉ�ං 
මෙ� �ායාමය සා�ථක�. මම 
මැෙර�න ක�� මෙ� ��ම අ�� 
අයට ෙද�න ඕෙ�. ඒක� මෙග 
අර�ණ. 

���ම උය�න ආසාව ඇ� �ෙ� 
ෙකාෙහාම ද? 

උය�න ��� �ෙ� අහ�ෙබ� 
�� ���ය� �සා. දවස� 
අෙ� අ�මා වැ�ලා අත කැ�ණා. 
එතෙකාට මට වයස අ��� 9�. 
ඒ ���ම� එ�ක අ�මට උය�න 
අමා� �ණා. ඉ�ං අ�මා කෙ� 
�ං� මාව ළඟට අරෙගන හා� 
�ක ෙහාද ග�තා. ෙපා� �ක 
ගාග�තා. ප��� හදවග�තා. 
ඉ�ං එයා �ය� ��හටම කළා. 
අ�මට මාසය�ම ඒ ��හට 
ඉ�න ��ධ �ණා.  ඒ මාෙසම මම 
ඉ�වා. අ��� 12 ෙව�� මට හැම 
කෑම�ම හද�න ��ව�. තා�තා 
නැ� ෙව�� මට අ��� 11�. 
ෙපා�කාෙ� ගමන� යනෙකාට 
�නපහ ෙබාත� හ�ගලා �යලා� 
ය�ෙ�. එයා �යාට ප�ෙ� මම 
එක එක කෑම ජා� හදලා ඒවා 
ඉවර කර� �යලා. 

ඒ �ය�ෙ� අ�මා� ඔබ වෙ�ම 
රසට කෑම හද� ෙකෙන�.. 

අ� ප�ං� ෙවලා ��ෙ� 
�ටෙකා�ව ���ව. වරාය ෙ�න 
�ර. ඉ�ං අෙ� ෙගදර අවට ��ධ 
ජා�� ප�ං� ෙවලා ��යා. සමහර 
ෙගව�වල ෙතාෙ� හදනවා. තව 

ෙගදරක ��යා� හදනවා තව� 
ෙගදරක ��� හදනවා. අ� 
ෙපා� කාෙ� ඉඳ� ��ෙ� ඒ 
ෙ�ව�. අෙ� අ�ම� රසට කෑම 
උයනවා. ඉ�ං අ�මෙ� යා�ෙවා 
ෙගදර ආවම කතා ෙව�ෙ� 
උයන ��න ෙ�ව�. අ�මට 
උය�න �තර� ෙනෙව� ෙහාඳට 
මහ�න� ��ව�. එයාට ෙහාඳට 
එ�ෙබ්රා�ඩ� ��ව�. එයාට මැෙ� 
යා�ෙවා �ක� ��යා. ඉ�ං මැෙ� 
කෑම ජා� හදන හැ� එෙහම� 
කතා කරනවා. අ�මා වෙ�ම ෙපා� 
කාෙ� ඉදලම මම� කෑම හද�න 
ආස�. 

�� � ��� චැන� එෙ� 
ත��ෙ� ෙකාෙහාම ද? 

� ��� නා�කාව ආර�භ කෙ� 
2016 ෙදසැ�බ� 21 වැ��. මම 
���ම �නෙගන ��ෙ� නැහැ 
� ��� ව�� ස�� ලැෙබනවා 
�යලා. ඒක �නග�ෙත� මාස 
4� �යාට ප�ෙස�. � ��� 
නා�කාව පට� අර� අ��� 
4� ය�� ල�ෂ 10� ස��ක්ර�� 
කළා. ඊට ප�ෙ� අ���ෙ� තව� 
ල�ෂ 10� ස��ක්ර�� කළා. � 
ලාං�ක ත� ��ගල චැනලයකට 
���ම ���ක්ර�බ��ලා ��යනය 
සහ ��යන 2 ආෙ� අෙ� අ�මා 
චැනලයට�.
�� ��� ��යන 495� ලැ�ලා 
�ෙයනවා. ස��ක්ර�බ��ලා 
��යන 2.7� ඉ�මවලා ��� 
�ෙයනවා. මම ෙ� චැන� එෙ� 
හැම ෙදය�ම කර�ෙ� �ංහෙල�. 
ඉං�� භාෂාෙව� ෙහා Audio 
එක� ර�තව කලා න� �ට 
වඩා ප්රමාණය� මට ලැෙබනවා. 
න�� මම ��ෙ� මම ලබා ෙදන 
ෙදය අෙ� අයට ෙ�ෙරන ��හට 
ලබා ෙද�න�. ඒ වෙ�ම මම 
��ෙයා එක� කර�න ක�� 
අ�නය කරල� ��ෙයා එක� 
කර�ෙ�. ප� කාලෙ�� තම� 
ape amma vidyalaya �යන 
චැන� එක පට� ග�ෙ�. ඒ 
හරහා මම ද�ව�ට� ��ම ලබා 
ෙදනවා. අෙ� අ�මා ��ලය 
���� චැනලෙ� �ෙයන පාඩ� 
අෙ� අ�මා ��ලය ෙ���� 
ෙ�� එකට� �නවා. �ඟ� අය 
�තනවා මම ��ෙයා කර�ෙ� 
ස�� ෙහාය�න �යලා. මම එෙහම 
අර�ණ� ඇ�ව ෙනෙව� ෙ�ක 
කර�ෙ�.
මාස 4� ��� ස��ක්ර�බ��ලා 
පන��හ� ආවට ප�ෙස� �ද� 
ලැෙබන එක (monetisation) 
ඇ��� කෙ�.  ෙ� ෙවනෙකාට මම 
��ෙයා 1696� චැන� එකට �ලා 
�ෙයනවා. �නපතා එ� ��ෙයා 
එක� අ�වාෙ��ම �නවා. ඒ 
�තර� ෙනෙව� �වයං ��යා 
කරන අයට ෙවනම ��ෙයා �නවා. 
අෙ� අ�මා චැනලයට 2017 
Youtuber silver award, 2018 
Social Media day awarded 
the "Most Popular channel 
for Original content", 2020 
Youtube Gold Award යන 

ස�මාන ද �� �ණා.

චැනලය හරහා ඉ�� ���වලට 
අමතරව ��බ� සහ ඖෂ�ය 
ශාක ගැන� ��ම ලබා ෙදනවා 
ෙ�ද? 

ෙගදර�ම ��බ�, �නපහ 
හ�ග�න ක්රම ගැන, ඖෂ�ය ශාක 
ගැන, ඒව�� ලැෙබන ප්රෙයාජන 
ගැන �තරම මම මෙ� ර�ක��ට 
�යලා ෙදනවා. ෙකා�යාෙ� ඉ�න 
ද�ෙවා එෙහම �යනවා �� 
ත�යම ��බ� හද�න ඉෙගන 
ග�ත �සා අ� රසට කනවා 
�යලා.
ඒ �තර� ෙනෙව� ��ධ ක්රමවලට 
උයන හැ�� �යලා ��නා. දර 
�ප, මැ� �ප, �� �ප, ගෙඩා� 
�ප (ෙරාක� �ප) ෙ� හැම 
��ම�ම මෙ� ර�ක��ට ලබා 
��නා.

ඔෙ� සා�ථක�වයට ෙ��ව 
�ම� ද? 

අ� ෙමාක� හ� ෙදය� පට� 
ග�ෙතා� ඒක හ�යට කර�න 
ඕෙ�. අ� කෑම� හදනවන� 
ඒෙ� රස හ�යටම �ඳලා �ය�න 
ඕෙ�. ඒ රෙ� �ඳලා නැ�ව 
ෙකාෙහාමද ඒක හ�යට හද�ෙ�. 
ඉ�ං මං කෑමක ��ෙයා එක� 
කර�න ක�� ඒෙ� �යම රස 
හ�යටම ලබා ග�න ඒ කෑම 
එක ��ප සැරය�ම හදනවා. 
ෙමාකද මට ඕෙ� හ�ම රසට 
හදන හැ� �යලා ෙද�න�. ෙ�ක 
හ�ම අමා� කාලය�. ඉ�ං මෙ� 
��ෙයා එක� බලලා ෙකෙන� 
හද� කෑම එක� වැර�ෙණා� හ� 
අපරාධය�. ඒක හද�න �යද� 
කර� ස�� අපරාෙ�. මම එෙහම 
ෙව�න ෙද�න කැම� නැහැ. 
ඒක� මම හ�ම ��හට හද�ෙ�. 
ඒක තම� මෙ� සා�ථක�වෙ� 
රහස. ඒ වෙ�ම මම මෙ� චැන� 
එෙ� ෙවෙළඳ ���� කර�ෙ� 
නැහැ. එක එක ��පාදන ප්රෙමා� 
කර�ෙ� නැහැ.
මම රසකාරක ෙයාදලා කෑම 
හද�ෙ� නැහැ. ��� ම� හැර 
ෙවන� ම� ව�ග අරෙගන කෑම 
හදලා නැහැ.  මෙ� ර�කය�� 
ෙ�රම උග� අය. ඉ�ං මම හැම 
ෙදය�ම අවෙබාධය�� කර�ෙ�. 
ක��ය මං හදන කෑම උයලා
අෙ� අ�මා ෙ���� ෙ�� ඒකට 
ෙෆාෙටා� එවනවා. 

ඔබ �ශ්රා�ක ��ව�ය�.. 

මම වයස අ��� 64ක �ශ්රා�ක 
��ව�ය�. මෙ� �� 
��තයට වසර 35� ෙවනවා. 
මම ෙබාෙහා පාස� වල ද� 
��ය�ට උග�වලා �ෙයනවා. 
ෙපාෙළා�න�ෙ� පාසලක අ��� 
5� ෙ�වය කළා. ඒ කාෙල� ��� 
ෙක�වා. වගා කළා. ��� ෆා� 
එක� කළා. ඒ වෙ�ම රා� භාෂා 
ෙදපා�තෙ���ෙ� ෙදමළ භාෂා 
��ව�ය� ��හට� කට�� කළා. 

ෙලාකයම රස කළ 
��යන 495 ක ආදරය ��

මම ෙසාබා දහම� එ�ක �ව� 
ෙව�න කැමැ� ෙකෙන�. 
අදට� මම මෙ� ෙගව�ෙ� 
වගා කරනවා. පැළ ව�ග 
�ටවනවා. ඖෂ�ය පැළ ව�ග, 
පළා ව�ග, එළව� ව�ග 
ඒ හැම ෙදය�ම �යනවා. 
ෙකා�� කාෙ� මම ෙගදර 
ෙන��, ��ං පලා ව�ග 
�ෙට�වා. 
�ශ්රාම ��ෙය� ප�ෙ� තම� 
ෙ� චැන� එක පට� ග�ෙ�. 
සමහර අය ��වා කෑම ගැන 
ෙපාත� �ය�න �යලා. මට 
ෙ��� �ය ෙදය� තම� 
ෙපාත�� කැම� හද�න 
බැහැ �යන එක. ෙපාතක 
කෑමක ��ය �� �ය�ම ෙ� 
අඩං� නැහැ. 
න�� ��ෙයා 
එක�� 
එය 

කර�න පහ��. ��ෙයා එක� 
කරනවා �යෙන� ෙලෙහ� 
පහ� ෙදය� ෙනෙව�. 

ඉ�� පර�පරාවට ෙද�න 
�යන උපෙදස ෙමාක� ද? 

ඉ�සර ෙපා� කාෙ� අ� 
ෙස�ල�බ� ඉ�වා. හැෙමාම 
එක� ෙවලා කර� වැඩ� ඒක. 
න�� �� ඒ ෙ�ව� ���ලා 
���. මට �ෙත�ෙ� ෙපා� 
කාෙ� ඉඳ� �� ළම� අතර 
සම�ය� නැ�ෙ� ඒ �සා 
�යලා. ඒ සම�ය අ� අතර 
ඇ�කර ග�න ඕෙ�.
�� ෙ� රෙ� �ෙය�ෙ� 
හ�ම අසරණ ත��වය�. 
ඉ�ං ද�ෙවා වග�ෙම� 
වැඩ කර�න ඕෙ�. � ��� 
�ළ ෙහාඳ නරක ෙදකම 
�ෙයනවා. ෙතාරා ෙ�රාෙගන 
කට�� කර�න ඕෙ�. � ��� 
�ය�ෙ� ෙහාඳ අයට ෙහාඳ 
ෙදය� වෙ�ම නරක අයට 
නරක ෙදය�. ඉ�ං ෙ�ෙ� 
�යන ෙහාඳ පැ�ත ගැන 
�තලා ෙ�ව� ලඟා කරග�න. 
ෙ�ව� ෙහායා ග�න. ෙනාද�න 
ෙ�ව� ඉෙගන ග�න. 

සටහන  
���� �සාක�ණා

ඡායා�ප  
  ශා� �ප�සර

අ� 
ෙමාක� හ� 

ෙදය� පට� ග�ෙතා� 
ඒක හ�යට කර�න ඕෙ�. 

අ� කෑම� හදනවන� ඒෙ� රස 
හ�යටම �ඳලා �ය�න ඕෙ�. ඒ 

රෙ� �ඳලා නැ�ව ෙකාෙහාමද ඒක 
හ�යට හද�ෙ�. ඉ�ං මං කෑමක 
��ෙයා එක� කර�න ක�� ඒෙ� 
�යම රස හ�යටම ලබා ග�න ඒ 

කෑම එක ��ප සැරය�ම 
හදනවා.

උය�න 
ඉෙගන ග�ෙ� 

අහ�බය� �සා

ඕනම ෙදය� 
හ�යට කෙරා� 

හ�යනවා

අෙ� අ�මා 



ක�ර රටා, එ�ෙබ්රා�ඩ�, 
පැ�ව�� ආ� ��ධ මැ��, 
ෙග��, අ�ක�ව�� සකසා 
ග�නා ෙනත �නවන 
ෙසා�� ��මාණව�� 
�ෙවසට ක�ම කලඑ�ය� 
ෙගන ෙද�නට අෙ� 
ගෘහ�ය� ද�ෂ�. න�� 
අද අ� ඉ��ප� කර�ෙ� 
අ�ක� ��මාණ කලාවට 
අ��, ඒ වෙ�ම �වයං 
��යාව� ෙලස ලාභ ලැ�ය 
හැ� අ�ක� ��මාණය� 
ගැන�. 

���� ෙර�� ��මාණ 
කලාව �ය�ෙන ඉතාම ��දර  
�ෙ�ත්රය�. ඒ වෙ�ම තෘ��ෙය�  
කර�නට ��ව� වෘ��ය�. ඉතා 
ෙක� කල�� හැ��ය හැ� 
�ෙ�ත්රය� �සා �� ෙබාෙහා 
ෙදනා ෙර�� ��මාණ කලාවට 
��ෙස��  ��නවා. 

සා�ථක ෙර�� ��මාණය� 
����මට න� ෙර�� භා�ත 
කරන ආකාරය ඉතා �වැ��ව �න 
��ය ���. එෙලසම එ�� භා�ත කරන 
ක්රමෙ�දය �න ��ය ���. 

�වැ�� ��ෙම� සහ ��මාණ�� අදහ�ව�� 
ඉතා ��දර ෙර�� ��මාණ ����මට හැ� 
වනවා. 

ෙර�� ��මාණ සදහා භා�ත 
වන ��කම ද්ර�ය වන Epoxy 
Resin ��යාකාරව භා�ත 
කරන ආකාරය ��බඳව ඔබ 
ස� ��ම ෙර�� කලාෙ� ය�ර 
ෙලස හැ���ය හැ�ය. ඉතා 
ෙහාඳ ත��වෙ� crystal 
clear epoxy resin �� ඔබට 
ෙවෙළදෙපාෙළ� �ල � ගත හැ��.  

ෙර�� ව�ග ගණනාව� ෙවෙළදෙපාෙ� 
පව�න බැ�� crystal clear epoxy 
resin පමණ� ෙතාරාගැ�ම වැදග�. 

���� ෙර�� ��මාණ කලාෙව� �පද�මට 
හැ� ��මාණ වපස�ය  කරා�, �ටැ�, ෙප�ඩ�� 
වැ� �ඩා ��මාණවල �ට ෙ�බ� ෙටා�ස, පැ�� 
ෙටා�� සහ �� ඇ��� (resin flooring) ද�වා 
�ව යනවා.  �යළා ග� ම�, ෙකාළ වැ� �වාභා�ක 
ද්ර� ෙර�� ��මාණ �ළට අ�ත�ගත ��ම ෙර�� 
��මාණෙ� �ණා�මක බව වැ� ��මට ෙ�� වනවා. 
එෙ�ම ෙර�� ��මාණය ව�ණ ගැ��මට අව� ��ධ 

ස�� මවන 
ෙර�� හැඩ වැඩ

ව�ණක ද (colour pigments) 
�යර (liquid) ෙලස ෙම�ම �� 
(powder) ෙලසද පව�නවා. 
ඊට අමතරව ඡායා�පය�, 
��ගල නම� වැ� ෙදය� ෙර��  
��මාණය �ළට අ�ත�ගත ��මද  
�� කළ හැ� අතර ��ත කාලයටම 
ව�නා මතක සටහන� ��මාණය 
කළ හැ�ය. 

ෙර�� ��මාණ සැක�ෙ� � 
ෙබාෙහා �ට ��ක� රබ� අ��ව� 
(silicon molds) භා�ත කර� 
ලබ�. න�� ෙමා�� එක� 
ෙනාමැ�ව සකසාගත හැ� ෙර�� 
��මාණද පව�. 
ෙර�� ��මාණ කලාවට ��ෙසන 
ආ��ක��ට �වද පහ�ෙව� 
සකසාගත හැ� ෙකා�ට� 
ෙමා�� එක� ආධාරෙය� ෙර�� 
��මාණය� සකසා ග�නා ආකාරය 
අද අ� �මසා බල�. ෙ� ��මාණය 
ෙ�ප� ෙව�� එක�, නැ�න� 
��වටනය� ��හට� ෙයා� ගත 
හැ��. 

අව�ය ද්ර�
Crystal Clear Epoxy 
Resin සහ Epoxy 
Hardener 

��ක� රබ� Coaster ෙමා�� 
එක�
ෙර�� සහ හාඩන� මැන ගැ�මට 
ෙවන ෙවනම ��� ෙකා�ප ෙදක� 

(measuring cups)
�ශ්ර කර ගැ�මට mixing cup 
එක�.
Mixing tools
�� ප�� �ජලනය කරග� 
�වාභා�ක ම� ෙහා  කෘ�ම ම�
අව� න� ඇ�ෙකාෙහා� ව�ණක 
ෙහා MICA ව�ණක 

සාදන ආකාරය
ප්රථමෙය�ම ��ක� ෙමා�� 

එකට අව� ෙර�� සහ හා�න� 
�ශ්රණ ප්රමාණය ෙසායාගත ��ය . 
ඒ සඳහා ෙමා�� එකට ජලය �රවා 
එම ප්රමාණය  එ�න� ���ජරය�� 
ෙහා ��� ක� එක�� මැන ග�න. 
එෙ� මැනග� ප� ෙමා�� එෙක� 
ස���ණෙය� ජලය ඉව� ��මට 
වගබලාගත ��ය. �� ඔබ ��� 
කළ ��ෙ� ඔබ භා�ත කරන ෙර�� 
ව�ගෙ� ��පාදකයා ��ෙ�ශ කර 
ඇ� අ�පාතයට එම �� �ශ්රණ 
ප්රමාණය ෙබ�ගැ�ම�. 
උ�- 2:1 අ�පාතය න�. ෙමා�� 
එෙ� ප�මාව �� �ට� 24න�
ඔබ ��� ෙර�� �� �ට� 16 
සහ හාඩන� �� �ට� 8 මැන ගත 
��ය.
ෙමෙ� මැන ගැ�ෙ�� ��ම �ෙටක 
ෙර�� ෙහා හාඩන� වැ��ර 
ෙනාෙය�ය ��ය. 
�ය�ත ප�� ��� ක� ෙදෙක�  
ෙවන ෙවනම ෙර�� සහ හාඩන� 
මැනෙගන �ශ්ර කරන ක� එකට 
දමාග�න. (��� ක� ෙදක න� 
කර තබාෙගන සෑම �ටම ෙර�� 
මැ�මට එකම ක� එක� හාඩන� 
මැ�මට එකම ක� එක� භා�ත 
��ෙම� ඒවා ��ඝකා�න ව භා�ත 
කළ හැ�ය. 
�ශ්ර ��ෙ� ක� එකට ෙර�� සහ 
හාඩන� දමා එකම �ශාවකට 
��මයා��ලව �නා� හතරකට 
වැ� කාලය� එක �ගට �ශ්ර 
කරග�න. ෙර�� හාඩන� ෙදකම 
අව�ණ බැ�� �ශ්ර �ම �ට�� 
හ�නා ගැ�ම අපහ� බැ�� �ය�ත 
කාලය ෙහා�� �ශ්ර කර ගැ�ම 
අ�වා�ය ෙ�. ෙර�� හාඩන� �ශ්ර 
��ෙ�� ඇතැ� �ට �ශ්රණෙ� වා� 
��� හටගැ�මට ඉඩ ඇත. එවැ� 
අව�ථාවක� ෙහා�� �ශ්ර කරග� 
�ශ්රණය ෙමා�� එකට ��මට 

ෙපර ���� පහ� පමණ යන �� 
එෙ�ම �ෙබ�නට හ��න. එ�ට 
ෙබාෙහා වා� ��� ඉව�� ය�. 
��පය� ඉ�� �වෙහා� ෙසෙම� 
�ඳ දම�න. 
ව�ණ ගැ��� ආ�ය �� කරනවා 
න� �ශ්ර කරන අව�ථාෙ��ම 
ෙයා�ගත හැ�ය.
ෙර�� ��මාණෙ� �ණා�මක 
බව ව�නාකම ඉහළ නංවන එ� 
සාධකය� වන �වාභා�ක ද්ර� 
අ�ත�ගත ��ම� ද �� කරනවා 
න� ��මාණය සඳහා ෙයා�ග�නා 
ෙමා�� එෙක� බාගයකට අ�ළ 
ප්රමාණය� ෙර�� හාඩන� �ශ්ර 
කරෙගන එය ෙමා�� එකට ෙයා� 
පැය �නහමාර� පමණ තබ�න. 
එ�ට අ�ධව �ශ්රණය ස� � ෙජ� 
ම�ටමකට පැ�ෙ�. එ�ට අව� 
ද්ර� ඒ මත තැ�ප� කරෙගන 
ඉ�ප� නැවත ඉ�� �ශ්රණ 
ප්රමාණය සකසාෙගන ෙමා�� 
එකට දම�න.  ෙර�� ��මාණය 
සැක�ෙ�� සමතල පෘ�ඨය� 
(level surface) එක� මත 
ෙමා�� එක තබා ගැ�ම අ�වා�ය 
ෙ�. �� ��මාණය ස� �මට 
තබ�න. ෙහාඳ ත��වෙ� ෙර�� 
ව�ගය�� ��මාණ සැක�ෙ�� 
�ඩා ��මාණය� න� පැය 9 �� 
පමණ ස� ෙ�. තරම� �ශාල 
��මාණය� න� පැය 24� තැ�ය 
��ය. ස� � ප� ෙමා�� එෙක� 
ගලවා ��මාණය �ම කර ගත 
හැ�ය. ෙමෙ� �ම කර ග� ෙර�� 
��මාණය �ම ���, ෙකා�ප 
තැ�ය හැ� ෙ�ව� මැ� ෙලස� 
ෙ�ප� ෙ�� එක� ෙලස� භා�ත 
කළ හැ�ය.

සටහන  
���� �සාක�ණා

ඡායා�ප  
   ��මා� ගමෙ��වැ�� ��ෙම� සහ ��මාණ�� අදහ�ව�� 

ඉතා ��දර ෙර�� ��මාණ ����මට හැ� 

ස� ��ම ෙර�� කලාෙ� ය�ර 

clear epoxy resin �� ඔබට 
ෙවෙළදෙපාෙළ� �ල � ගත හැ��.  

ෙර�� ව�ග ගණනාව� ෙවෙළදෙපාෙ� 
පව�න බැ�� crystal clear epoxy 

උපෙද�
ෙර�� අ�ක� 

��මාණ ����
චංචලා 

අ�ෙකාරාල�වයං ��යාව� අරඹ�නට� හ� අ�� අදහස�
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�� පා�� �� �නැෙහන ෙ�� ම� 
�ම�ය� මැ�කර ග� ෙනක ව�ණ ෙ�� 
ම�� �� බ�නක අ��ව�වය� ෙ�. 
�බ� එ�ෙබ්රා�ඩ� කලාෙව� ෙ� ම� 
�මා�ය�ට �වය � ඔබ� ෙ� අගනා 
��� සැර��ල ��මාණය කර�න. 

අව� ද්ර�

�� �න� ෙර� 
��, අහ� ��, පා� ෙකාළ, ද�, 
ළා තැ��, ෙ�� ආ� ව�ණවල ෙ�� 
�බ� හා අඟ� භාගය පළල �බ�
කහ, ළා ���, ��, ෙකාළ ව�ණවල 
කැ�� �� 
ෙකාළ, ��, ��, අ� ව�ණවල ෙර� 
��තා� ��ත 
��ස�

ක��, �බ� මහන ඉ�ක�, සාමා� 
ඉ�ක�
රා�ව

��මාණය ��ම 

ෙ� සඳහා පළ�ව ෙ� ��මාණෙය� 
දළ සටහන� සකසා ග�න. ෙර� ෙකාටස 
ෙගන ස���ණ ප��ම � ඇ� ව�ණ �ශ්ර 
කර�� ව�ණ ග�වා ග�න. ම� බ�න� 
ද එෙලස ව�ණ ග�වා ඇඳග�න. �� 
එය මඳ පවෙ� �යළා ෙහා�� ඉ����ක 
කර�න. ඒ මත දළ සටහන ඇඳග�න. 
නැ�න� ෙඩ්ර� ෙ��ං කාබ� ෙකාළය� 
තබා ෙර� ෙකාටසට දළ සටහන �ටප� 
කරග�න. 

අ� මැ�ම අරඹ�  

�ය� ම� ෙප� අ�ළ ව�ණ ෙ�� 
�බ� භා�තෙය� �බ� මැ�ෙම� හා 
ෙක�� මැ�ෙම� මසාග�න. ෙම�� 
�වාභා�ක ෙප�ම ලබා ගැ�මට තරම� 
��ලට, ඇදයට, ��� ඇ� ෙලස �බ� 
එක කරකවා මැ�මට සැල��ම� 
ව�න. එෙම�ම ම��ථ �බ� මැ�ම, 
ද��ණාව�ත, වාමාව�ත ආ� �බ� මැ�� 
ෙයාද�න.

ම� මැදට කහ හා ළා ��� ව�ණ 
කැ�� �� භා�ත කර �� ස�ත ප්රංශ 
ගැට මසාග�න. ම� ෙපාෙහා��වල ෙප� 
ද එෙලස මසා ෙකාළ ව�ණ �බ�ව�� 
ෙක�� මැ�ෙම� ම�පත්ර මසාග�න.

ෙකාළ ඇඹ�� ෙක�� මැ�ම, �බ�  
මැ�ම ෙයා� මස�න. �� හා ද� පාට 
�බ�ව�� ම� ෙ� ��ෙව�නට �බ�  
මැ�ෙම� ෙම� ��ෙවන ෙ� මස�න. 

��, ෙකාළ ව�ණවල කැ�� ��ව�� 
න�, ඉ� ෙක�� මැ�ෙම� මස�න. 
ෙකාළ, ම� ෙප� හා මල� වැ� ඇ� 
ආකාරයට බ�න පහ�� ෙප� ��පය� 
�බ� මැ�ෙම� මසාග�න. 

ෙමය තම�ට කැමැ� ෙලස ෙවන� කර 
මසාගත හැ��. එ�� ෙවන� ව�ණ ම� ද 
අව� න� එක� කර�න. ෙලා�වට ඇ� 
��, ද� හා ළා තැ�� පාට ම� �ක මසා 
ග� ප� අෙන� �ය�ල ඔබට �ෙතන 
ආකාරයට ��මාණා�මකව මසා ගැ�ෙ� 
�දහස ඇත. �ය� �බ� මැ�� මසා 
අවසානෙ� �� ප�� ගැළැෙපන ව�ණ 
�� ම�� ෙර� ෙකාටසට ස�බ�ධකර 
මසාග�න. 

 

���ක� හැඩ රටා���ක� හැඩ රටා���ක� හැඩ රටා
ම�� �� බ�නක 

උපෙද� හා සටහන
   පා�කා �����
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නීතිඥ ජ�ෝන් 
ද සිල්වා ශූරීන්ජගේ                        
ශ්රී වික්රම රවා�සිිංහ නූර්තිය 
ඇසුජරන් රත්නශීලවා 
ජෙජර්රවා ්න් නිර්මවාණය 
කළ 'ශ්රී වික්රම නූර්තිය' 
ජෙබර්වාරි 12 ්ැනිදා  
ස්ස 6.00ට  මරදා්න ට්ර් 
රඟහජල දී ජේදිකවා ගත 
ජේ.  
්සන්ත ගුණ්ර්්ධ්න, 
රත්නශීලවා ජෙජර්රවා, 
ඉන්දික ලිය්නජේ්ජගේ, 
ගීතවා කවාන්ති �යජකවාඩි, 
විලමන් සිරිජේ්න, 
රවා�සිිංහ ජලෝලු්වාජගවාඩ 
ඇතුළු ප්රවීණ ්නළු 
නිළි පිරිසකජගේ රිංග්න 
දායකත්ජයන් හැඩ වූ 
ශ්රී වික්රම නූර්තිය පූජ්ය 
ඉඳුරවාගවාජර් ්ධර්මරත්න 
හිමියන්ජගේ නිෂෙවාද්නයකි. 
ජමය ්ධර්මෙවාල ෙරපුර 
සිංවි්ධවා්නජේ  ප්රවාසවාිංගික 
ඉදිරිෙත කිරීමකි.  
 

-  චම්පා

ශ්රී වික්රම 
නූර්තිය 

12 වැනිදා  
සවස 6.00ට 

ටවර් 
රඟහලේ දී
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ෙලාව �රාම බ�ලවම  ��වන 
��දර සැ�කම� ෙ� න� ඒ 
�ස� සැ�කම�. සැ�ක�� ප� 
අපහ�තා ��ණ�  �ං�ම �ං� 
��කැ�යා ෙකෙර� ඇ�වන 
ආදරය, ෙසෙනහස හ�ෙ� 
සැ�ක�� ��වන අපහ�තා 
පලාය�. උදර ප්රෙ�ශය සඳහා 
ෙලාව වැ��රම ��වන සැ�කම 
ෙමය�. සැ�ක�� ප� යථා 
ත��වයට ප��මට ය� කාලය� 
ගතෙ�.එ� මවකෙග� තව� 
මවකට සැ�කම�� ප� යථා 
ත��වයට ප�වන කාලය 
ෙවන��ය හැ��.ෙමය Short 
term recovery, Long term 
recovery වශෙය� ව�ග 2 �.

ඉෙණ� පහළ �� වැ�ට�ම
ෙකා�ද ප්රෙ�ශයට ෙද� ලබන 

එ�නත� හරහා ඉෙණ� පහළ 
ප්රෙ�ශය �� වැ�ට�ම (Spinal 
Anesthesia) �� කර�. ඉ�ප� 
පැය 6� 8� අතර කාලය� ක�� 
පණ නැ�ව පව�. පැය 6කට ප� 
මවට ඇ��මට හැ�යාව ලැෙ�.

��ර ගැ�� වැ� ෙවන� ආබාධ 
ෙනාමැ� න� මවට �මට බැස 
ඇ��මට උපෙද� ලැෙ�. 

ඒවන ෙත� �ත්රා �ට ��ම  
��ව�ෙ� කැ�ටරය� හරහා�.
පැය 6, 8, 12 අතර කාලයකට ප� ෙ� 
කැ�ටරය ඉව�  කර�. �� �ය� 
මවට ඇ�වන ෙ�දනාව අවම ��මට 
�ද මා�ගය හරහා සෙපා�ට� ඇ�� 
��ම, එ�න� ලබා �ම ආ�ය �� 
කර�.

ෙ�වා�� ම��� එ�මට බලපෑම� 
ෙනාමැත. පැය 24� ගත�ෙම� 
ප� මව� තම �� � ද�වා සමඟ 
ෙරාහෙ� � තමාෙ� හා ද�වාෙ� 
වැඩ කට�� ත�වම ��කර ග��.  
ෙරාහෙ��� �ෙවසට �ය ප�� එන� 
�න 5� පමණ වන�� ෙ�දනානාශක 
ඖෂධ ලබාෙ�.

අ�ත උප� ද�වා  ෙහා�� �� 
�ම ��කර�ෙ� න�, මවට ���ම 

��බඳ ෙහාඳ ��වාසය� 
ඇ�න� �ස� කළ මවකට �න 
3�� පමණ �ෙවසට යා හැ��. 
�ස� සැ�කම�� ප� සැ�කම 
�සා වන �වාලය  ආසාදනය �ය 
හැ��.�යවැ�යාව ඇ� මව� න�, 
ක�� �ත්රා ආසාදන �� මව� න�, 
ෙවාට� බෑ� එක කැ�� මව� න�  
ආසාදන ඇ�� උණ හට ග�නට ඇ� 
අව�නම වැ�ෙ�. සැ�ක�� ප�ව 
��ම පැය ��පෙ� ��ර වහනය 
වැ� න�  ඉ�ම�� ෛව�ව�� මව 
���ෂණය කර�. ෙ�වා කලා�ර��  
��වන � ය. නා� වැ�ම සහ  ��ර 
�ඩනය ද ���ෂණය කර�.

�ෙවසට �ය ප�
�වාලය ආසාදනය ෙ� ද, සැරව 

යනා�ය �වාලෙ� ෙකාන�� ඒමට 
පට� ග�ෙ� ද ය�න ��බඳ 
අවධානෙය� ���න. ආසාදනය 
�ම ��ව�ෙ� සැ�කම කළ 
කැ�ෙ� ෙදෙකාෙණ�.එෙ� � න�  
ෛව�වරය� �ණ ගැෙස�න.

මැ�� ව�ග
�යයට 90කට� වඩා වැ� 

අව�ථාවල � දම�ෙ� �යවන 
මැ��ය. ෙ� �සා මැ�� කැ�ම� 
�� ව�ෙ� නැත. ෙ� මැ�� �ය �මට 
මාස �න� හය� පමණ ගත ෙ�. 
ඉතා �ඩා �� කැබැ�ල� ෙකානක 
ඇ�න� එය අපහ�තාවය� ෙනාෙ� 
න� ඇද  කැ�මට අව� නැහැ. 
ඉෙ�ම �ය ෙ��.

�වාල ආසාදනය
සැ�කම කළ කැ�ෙ� �වාලය 

ආසාදනය �මට �න පහ, හය� 
ගතෙ�. ග�භාෂය ඇ�ෙ� 
ආසාදනය� න� සැර ග�ධය� 
සම��  ෙයා� මා�ගෙය�  �� ෙ� 
පාට  ��රය ගැ�මට පට� ග��.

ෙම�� �ට�� ඇ� �වාලයට 
අමතරව ග�භාශෙ� �වාලය� පව�. 

එය වැ�මහ ස� � �ථානෙ� ඇ�  
�වාලය�.ෙමෙලස ෙයා� මා�ගය 

හරහා 
බැ���යා 
ෙගා� ග�භා�ක ආසාදන ඇ��ය 
හැ��.

�ත්රා ආසාදන
�ත්රා ආසාදන ද�ව� ප්ර�ත 

කළ මවකට ඇ��ය හැ� තව� 
ආසාදනය�. කැ�ටරය ස�කර �� 
�සා �ෂ�ජ යෑමට ඇ� ඉඩකඩ 
වැ��. ව�ර වැ��ර පානය සහ 
�තර �ත්රා �ට ��ම ෙම�� අ�ශය 
වැදග� ෙ�. �� ෙදන කාලෙ�� 
ද�වාට වැ� අවධානය ෙයා� වන 
�සා මව තමා ෙකෙර� ද�වන 
සැල��ල අ� �ය හැ��. �ත්රා 
දරාෙගන ���. එ�ට �ත්රා ආසාදන 
ඇ�ෙ�. �ත්රා �ට කර�� �� 
���ල� සහ  �ට කරන වාර ගණන 
වැ� ෙ�. එ�ට �ත්රා ප��ෂා කළ 
���. ප්ර��වක ඖෂධ ලබා ග�නට 
�� ෙ�.

කැ�� �වාලයට ��ම සඳහා 
��, ඖෂධ ලබා ෙද�ෙ� ආසාදන 
ඇ� �මට වැ� ස�භා�තාව� ඇ� 
ම�ව��ට�. �යවැ�යාව ඇ�න� 
ෙබට��, ����� වැ� �� ව�ග 
ලබාෙ�. �නකට ෙදකකට ප� 
�වාලයට �ළං වැ�මට ෙහා�� ඇර 
තැ�ය ���. එ�ට �වාලය ඉ�ම�� 
�ව ෙ�. උදරය පහළට කඩා වැ� 
ඇ�න� �වාලයට �ළං ෙනාවැෙද�. 
දහ�ෙ� එක� �  ආසාදන වැ� �මට 
��ව�. එවැ�  මව� �වාලයට 
ෙගා� කැබැ�ල� වැ� ෙ��� වසා 
තැ�ම ����.

�වාලය ෙත�ණා ට වරද� නැහැ. 
න�� සබ� ෙයා� ඇ���ම ෙනාකළ 
���. ඇ��� �ට �වාලය පෑ�මට 
��වන. �වාලය ෙ��  � ප� ෙගා� 
කැබැ�ල�� �වාලය ෙතත මා�� 
කළ ���. �වාලය මත ව�ර එක� 

�මට ෙද�න 
එපා. ෙනාෙසා� 
තැ�ම� ��� නැහැ.

�වාලය �ව�මට 
ස� හය� මාස හය� 
අතර කාලය� ගතෙ�.  
ත�� ��පය� කපා 
ග�භාෂය ෙවතට  
ළඟා වන අතර නැවත  
මැ�� ��ම� �ථර 
��පයකම �� 
කර�. ෙ� �ය�  �ථරවලට දම�ෙ�  
�යවන මැ�� ය

�යවැ�යාව ඇ� ම�ව��ට, 
උදරය �ශාල ම�ව��ට ඇතැ��ට 
සම ම��ටට දමන මැ�� සඳහා 
න�ෙලා� �� එක� කර�.එය �න 
දහය� ඇ�ළත කැ�ය �� ෙ�. 
ෙමය ෙපා� ත��වය� ෙනාෙ�.
ස�ය� ෙදක� යන �ට ෙ�දනාව 
ක්රමක්රමෙය� පහෙව�. 

�ායාම ��ම බැහැ
�වාලය �ව � ෙනාමැ� �සා බර 

ඉ��ම වැ� �ායාම ෙනාකළ ���.  
අ�ම තරෙ�  මාස එකහමාර� ෙදක� 
යන�� ��� �ායාමය� ෙනාකළ 
���.

බඩ ෙව�ම
�ස� කළ මවකෙ� බඩබඩ ෙව�ම 

�වාලය ස���ණෙය� �ව වන�� 
ෙනාකළ ���. 

උප� පාලනය
මාස එකහමාර� ෙදක� ගත� 

ප� �ස� කළ මව� නැවත  ගැ� 
ගැ�මට ඇ� ඉඩකඩ වැ��.ෙ� �සා 
ස� 6කට පමණ ප�  උප�  පාලන 
ක්රමය� භා�ත ��ම අ�ව� 
ක�ණ�. වැ�මහ ෙපර� �ස�  

සැ�කම කළ තැන හා �මට ��වන.
ෙමය භයානක ත��වය�. ඊළඟ 
ගැ� ගැ�ෙ�� කරන සැ�කෙ�� 
ග�භාෂය ���ම ඉව� ��මට �� 
ෙ��. නැවත ගැ� ගැ�ෙ�� කැ�ම  
�� කර�ෙ� ෙපර කැ�  �ථානයම�. 
�ස� සැ�කම කළ තැන ඇ� කැ�ම 
ෙස���ට� 8ක 10ක  එක�. එය 
ඉතාම පහ�� ඇ� �සා සා� ඇ�මට 
බාධාව� ෙනාෙ�.

�ස� කැලල ල�සනට බාධාව� ද?
කැළැල ස���ණෙය� ඉව� 

��මට  �� ව�ග �ෙ�. �වාලය 
�ව � ප� කැළල අ� ��ම සඳහා 
උෙ� සවස ෙමම කැළැල මත �� 
�ව�පය�  ආෙ�ප කළ කළ හැ��.

�ස� 
කරලා
බබා 
ග�තට 
ප�ෙස...

සටහන  
   ආ��වා��    
   ෙහ��ආර�� 


�වාලය �ව � 
ෙනාමැ� �සා බර 
ඉ��ම වැ� �ායාම 
ෙනාකළ ���.  
අ�ම තරෙ�  මාස 
එකහමාර� ෙදක� 
යන��  ��� 
�ායාමය� ෙනාකළ 
���.

සෑම අ�මා ෙකෙන�ම �ය�ය ��ම ��ය�

උපෙද�: 
නා� හා ප්රසව 

�ෙ�ෂඥ 
ෛව� 
��� 

ෙ�නා�ර
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��කරනා 
ෙපා� ක�ෙට�
ස�� ගහ�
හ�ග�න

ඒ �ය�ෙ� අපට අ�� 
�ාපාරය� ආර�භ ��ම 
��බඳ තරමක අව�නම� 
�ෙබනවා. පව�න ආ��ක 
ප��ම� එ�ක අ�� 
�ාපාරය� සා�ථක �ම 
තරම� අ�ෙයාගා�මක�. 
ඒ වෙ�ම තම� ත��ෙ�ම 
�ාපාරය� ආර�භ ��ම�. 
එවැ� �ාපාරයකට� ප්රා� 
ධනය� අව� ෙවනවා. 
ෙ� කාලෙ�  �ං� �වයං 
��යාව� ආර�භ ��ම 
තම� ���ම�ම �යවර. 

ෙබාෙහාෙදෙන� 
�ාපාරය� ආර�භ කර�ෙ� 
තව� ෙකෙන� කරන 
�ාපාරයක සා�ථක�වය 
�කලා. ඒ �ාපාරයම 
අ�කරණය ��ම තම� 

ෙබාෙහාෙදෙන�ෙ� ���ද. 
න�� ෙ� සා�ප්ර��ක 
����ෙල� ��ලා අපට 
�ද� උපය�න ක්රම ෙබාෙහා 
�ෙබනවා. ගෘහ�ය� ෙලස 
කා�තාව� ෙලස ෙමවැ� 
අ�� ����ල� ඇ� 
ෙව�ෙ� ඔබ වැ� ෛධ�යම� 
�ව�ය�ට. සමහර�ට 
�ෙවෙ� ඉව� කරන �� 
�ෙක� පවා �ද� ෙසාය�න 
ඔබට ��ව�.

අප ෙමවර ඔබව �ෙගන 
ය�ෙ� එවැ� ����ල� 
��� �ාපාරය� පට� 
ග�න. අෙ� රෙ� සෑම 
�ෙවසකම ෙපා� ප�ෙභාජනය 
කරනවා. ෙමෙලස ෙපා� 
ෙයා�ෙගන කෑම �ම හදන 
ඔබෙ� �ෙවෙ� �නකට ෙපා� 
ක�ව� ෙදක� එක� ෙවනවා. 
ෙ� එක� ෙවන ෙපා� ක� 
ෙබාෙහාෙදෙන� කර�ෙ� 
උරයකට දමා එක� ��ම. 
එෙහම නැ�න� �� කරනවා. 
ෙමෙලස �ෙවසක එක�ෙවන 
ෙපා� ක� �ය�ෙ� ස�� 
උපයන උ�පත�. ඔෙ� 
�ෙවෙ� එක� ෙවන ෙපා� 
ක� අ�� ෙයා�ෙගන �ෙ�ශ 
රටවල ��ධ ��පාදන 
�ස�ම කරනවා. ��ත 
��පාදනය, �පලාවණ ය 
��පාදන, බාබ� වැ� 
කට��වලට ෙයා� ග�නවා.

අපට ��ව� ෙ� �ෙ�ශ 
ඉ��මට ගැළෙපන ෙපා�ක� 
අ�� ��පාදනය කර�න. 
ෙපා� ක� අ�� ��පාදනය 

�ය�ෙ� 
මහා 
ප�මාණෙ� 
�යාව�ය� 
ෙනාෙව�. ඉතාම 
�ං�යට �ෙවසක 
ඉතාම පහ�ෙව� පට� 
ග�න ��ව� �ාපාරය� 
තමා ෙපා�ක� අ�� 
��පාදනය. හැබැ� ෙමෙලස 
ෙපා�ක� අ�� හ�ග�න 
ඔෙ� �ෙවෙ� එක�වන ෙපා� 
ක� �ක �තර� ප්රමාණව� 
නැහැ. තව� �වාස ��පයක 
ෙපා�ක� �ක එක� කර 
ග�න ෙවනවා. අවම වශෙය� 
ෙගව� 20 – 30 ෙපා�ක� �ක 
��පතා ඔබට එක� කරග�න 
ක්රමෙ�දය� හ� ග�ෙතා� 
ෙහාඳ ලාභය� ග�න ��ව�.

ෙමෙලස ඔබ ෙපා�ක� 
��පාදනය කරන �ට අව� 
ෙව�ෙ� ෙපා� ක� ����ම 
සඳහා බැර� එක�. ඊට 
අමතරව ෙපා�ක� අ�� 
පැක� ��ම සඳහා සරල 
�ල� එක� හා ෙපා�ක� 
�මාරය අවට �වාසවලට හා 
ෙගාඩනැ��වලට ෙනායන 
ආකාරයට සක� කරග�නා 
�ථානය� �තර�.

�� සාමා�ෙය� 
ෙපා�ක� අ�� �ෙලා එකක 
�ල �. 80 – 100� පමණ 
ෙවනවා. ෙමවැ� �ාපාරයක� 
ෙපා�ක� 2000ක ප්රමාණය�� 
අපට �ෙලාග්රෑ� 100� 
තර� සා�ග�න ��ව�. 

සාමා�ෙය� 
ෙපා� ක�වක �ල 
��ය� ෙදක�, 
ෙදක� පනහ� පමණ 
ෙවනවා. සරල ෙලස 
අප ෙ� �ාපාරය ගැන 
�ග්රහ කෙළා� ෙපා� ක� 
2000කට ��ය� 4000ක 
�දල� වැය �ෙණා� එ�� 
අපට ��ය� 8000ක �දල� 
උපය�න ��ව�. අපට 
ෙ� ��ය� 4000ක �ද�� 
8000� ලැ�ෙණා� ��ය� 
4000ක ලාභය� �ෙයනවා. 
ඇ�තටම එය ඔබ වැය කරන 
�දලට හා ශ්රමයට උප�ම 
ලාභය�.

ඔබට ෙ� ෙපා�ක� 
අ�� �� ප්ර��යට අ�ව 
අ�� කරග� ප� �ල� 
ග�නා �ාපා�කය� �ශාල 
ප්රමාණය� අෙ� රෙ� ඉ�නවා. 
එෙ� ෙනාමැ� න� ඔබටම 
�ෙ�ශ රටවලට අපනයනය 
කරන ක්රමය� සක� කර 
ග�න� හැ�යාව �ෙයනවා. 
හැබැ� ෙමෙලස �ෙ�ශ 
රටවලට අපනයනය කර�න 
ඔබට එ�වරම කර�න ��ව� 
ෙදය� ෙනාෙව�. �ක කාලය� 
ෙ� �ාපාරය ගැන අ�යනය 

කර�න 
��ධ ෙවනවා.      

ඒ වෙ�ම උපාය�� ෙලස 
�ාපාරය ��� කරග�න 
ෙවනවා.

���ම ෙ� කට��තට 
ඔබෙ� �තව� ��ස� 
ස�බ�ධ කරග�න. ෙවන� 
ප්රෙ�ශව�� පැ�ණ ෙපා�ක� 
�ල� ග�නා �ලට වඩා 
වැ� �දල� ඔ��ට ලබා 
ෙද�න. උ�හරණය� ෙලස 
�වාසවලට පැ�ණ ෙපා�ක� 
එක� කරන ෙලා�ය�� 
��ය� ෙදක� ෙදන �ට 
ඔබ ��ය� 2.50ක �දලකට 
ෙපා�ක� �ල� ග�න. එ�ට 
ඔබට පහ�ෙව�ම අවට 
�වාසවල ෙපා�ක� �ය�ලම 

එක�කර ගැ�මට 
හැ�ව� ඇත. 
එෙ�ම ඔබට 
ෙපා�ක� 
සපයන 
�වාසවලට 
�ං� ��ණය� 

ලබා ෙද�න. 
ඔ�� සමඟ ෙහාඳ 

ස�බ�ධතාවය� 
ෙගාඩනඟා ග�න. 

�ල� ග� ෙමාෙහාෙ�ම 
�ද� ලබා ෙද�න. ඔබ 

��වාසව�තව ෙ� කට��ත 
ක්රමා��ලව කරෙගන යන 
�ට ඉතාම පහ�ෙව� සා�ථක 
�ාපාර ජාලය� ෙගාඩනඟා 
ගැ�ම අපහ� ෙනාව� 
ඇත. එෙ�ම ඔබෙ� ෙපා� 
ක� අ�� �ල� ගැ�මට 
ද තරගකා� ආයතනය ඔබ 
ෙසායාෙගන �රායාසෙය�ම 
පැ�ෙණ� ඇත.

ෙපා� ක� අ�� 
��පාදනය ගැන වැ� ��තර 
�න ගැ�මට අව� න�                    
011-2429592 අංකයට කතා 
කර�න.

ෙ� කාලෙ� අප 
හැෙමාටම අ�� 
කාලය�... සමහ� 
�ත�ෙ� ෙ� අ�� 
ඉල�කය ජය ග�න 
න� �ෙ�ශ ��යාවකට 
ය�න ඕෙ� �යලා. 
තව� සමහ� �ත�ෙ� 
අපට අතට ලැෙබන 
වැ�පට අමතර �දල� 
ෙසායා ග�න. තව� 
සමහ� �ත�ෙ� 
ත��ෙ�ම �ාපාරය� 
පට� ග�න. ෙ� �ය�ම 
ඉල�ක ෙවත ළඟා�ම 
තරමක අ�� කාලය� 
තම� අප ප� කර�ෙ�. 

�� 
සාමා�ෙය� 

ෙපා� ක� අ�� �ෙලා 
එකක �ල �. 80 – 100� 

පමණ ෙවනවා. 
ෙමවැ� �ාපාරයක� ෙපා� 
ක� 2000ක ප්රමාණය�� 
අපට �ෙලාග්රෑ� 100� 

තර� සා� ග�න 
��ව�. 

සටහන  
   ���ද කා�යවස�



සටහන  
���ද කා�යවස� සහ 
�ණම ස�හ සන� ගමෙ�
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අ�බල�ෙතාට �ණම ෙරා්�� 
ම��කා.... ඇය ��ත උ�මයට 
අ�ෙයාග කළ ෛධ�යම� 
කා�තාව�. එපමණ� ද ෙනාෙව�.  
ඇය ප�� ෙදක� �ව� කරව�න  
�ද� උපයා ග�ෙ� තමා ෙපා� 
ග� නැ�ෙම� උපයා ග�නා 
�� �දෙල�. ප�� ෙදක� 
�ව� කරව�නට ෙපා� ග� බඩ 
ගාන ම��කා අපට හ��ෙ� 
අ�බල�ෙතාට �ණම රණ�� 
ග�මානෙය්�ය.

ඇෙ� ��බර ��ත කතාව ඉතාම 
හැ��බර එක�. එෙ�ම සංෙ�� 
��ත කතා ෙගා�නක එක�ව�. 
එම ���� �ය�ල එ�ෙනක ෙම� 
සටහ� තබ�නට ඉඩ ෙනාෙව�. 
ඇය තම ��තය ජය ග�නට 
ෙබාෙහා උ�සාහ කළ කා�තාව�. 
ඇය ග� න�න වළ�ල තම ෙදපා 
අතරට �ර කර ග�ෙ� කර�නට 
��ව� ෙනාමැ�ව ය.
�ය සැ�යා ෙපදෙ��ෙව� ෙලස 
වැඩ කර�� ��ය � හ��ෙ� �ය 
ෙගා� ද�ව� ෙදෙදෙන� ��න එම 
ප�ල අසරණ �ය. තවද �ධ හ�� 
ෙසබෙල�ෙ� ��ය�ව �� ෙලා� 
අ�මාෙ� �ව සහ එම �ය�ය� යන 
ප�� ෙදකම �ව� කර�මට ෙමම 
කා�තාව ෙපා� ග� තැ�� ග� 
බඩ ගා�� තැ�� වෑවර කපා ෙගන 
මහ මඟ තබා ��ණාෙගන �ව� ව 
���.

ඇෙ� එම සංෙ�� කතාව අපට 
ෙමෙල�� පැව�ෙ� ඉතාම� 
හැ��බරවය. 

“මෙ� ගම ෙමාණරාගල. මෙ� 
සැ�යා  ෙ�ස� බා� ෙකෙන�. එයා 
�ට වසර දහයකට පමණ ෙපර 
හ��ෙ�  �ය �යා. මම ද�ව� 
ෙදෙදෙන� සමඟ අසරණ �ණා. 

මෙ� ෙලා� අ�මාෙ� �ව �ධ 
හ�� ෙසබෙල� සමඟ �වාහ � 
��ෙ�. අැයට� �ය�ය� ��නවා. 
ඇය ඉෙග�ම ලබ�ෙ� 7 වසෙ�. 
නං�ෙ� මහ�තය� ආබා�ත 
ෙසබෙළ�. න�� ඔ� නං� 
අතහැරල ���ලා. �� නං�� 
ද�වා� අසරණ ෙවලා. එයාට 
�ණම රණ�� ග�මානෙ� � ෙවස� 
ලැ�ලා ��ණා. නං� ��ෙ� එම 
�ෙවෙ�. එම � ෙවස� �� එයාට� 
අ�� ෙවලා. �නට එම ග�මානෙ� 
ෙවන� අය�ෙ� � ෙවසක 
තාවකා�ක තම� නං�� ද�ව� 
ඉ�ෙ�. මම එම �සා නං�� එ�ක 
තැ�� කපලා තම� �ව� ෙව�ෙ�.
අ�බල�ෙතාට වලෙ� ගෙ� පාලම 
යට �ක දවස� ය�න තැන� 
නැ�ව අ� ��යා. ඊට ප�ෙ� 
තම� තාවකා�කව ෙ� �නට 
ඉ�න � ෙවසට ආෙ�. පාලම ළඟ 
ප�සල අසල පාෙ� තැ�� කපන 
ෙකාට ප�සෙ� හා���ෙවා� එ්කට 
���ධ �ණා. �� ෙනානගම වැව 
ළඟ පාෙ� අ� තැ�� කපනවා. 
ෙමත��� ය�න ��ෙවා� තැ�� 
කප�න� අපට තැන� නැ� 
ෙවනවා.”
ඇයෙ� නැග�යවන ��ෂා 
ෙස�ව�� ඔ��ෙ� ��බර ��ත 
කතාව ගැන පැව�ෙ� ෙමෙල��. 
“මම ෙලෙඩ�. අ�කා තම� මම� 
ද�වා� �ව� කරව�ෙ�. අ�කා 
තමා ද�වා පාස� යව�ෙ�. මෙ� 
සැ�යා ��ණ ආබා�ත �ණා. 
ඇ�තටම අ� ස��� ��ෙ�. 
න�� ඔ� ෙවන� �ණා. ඔ�ට 
ලැ�� රණ�� ග�මානෙ� 
� ෙවස� අපට අ�� කළා. �� එම 
ග�මානෙ�ම � ෙවසක තාවකා�කව 
ඉ�ෙ�. අ�කා තැ�� කපලා හ�බ 
කරන �ද�� තම� අ� ඔ�ෙකාම 
�ව� ෙව�ෙ�. මට නැත� මෙ� 
ද�වාට ඉ ෙගනග�න උද� 
කරනවාන� ඒක ෙලා� �න�.” 
ෙ� අසරණ ද� ප�� ෙදක 
ෙව�ෙව� වචනය�� ෙහා 
උපකාරය� කළ හැ� න� 011-
2429592 ත�� අපට කතා 
කර�න. ඔ��ට එය මහෙමර�. ක��ක� වැ�

ක�පර� �ක ජය ග�

ගැහැ�ය�

ක��ක� තරමට උස 
�වන බර උ�ලාෙගන 
��තයට ��ණෙදන 
���� ෙබාෙහාය. ඇතැ�� 
ත��ට ��තෙ�� ��ණ 
�මට ��වන අ�ෙයාග 
හ�ෙ� කඩා වැෙට�. තව� 
සමහ�� ��තෙය� පලා 
ය�නට �ස�� ෙසාය�. 
එෙහ� ඇතැ� ෛධ�යව�ත 
කා�තාව� ත��ට උ�ම � 
��තයට ෙකෙ� ෙහා ��ණ 
ෙද�නට ��ධ ��යාව� 
කර�. ඇතැ� �ව�ය� 
ෙතාරා ග�නා ��යා 
��මැ� �තට �� ෙනාෙ�.
එෙහ� ඔ��ට උ�ම � 
��තයට අ�ෙයාග කර��   
�වන අරගලයක ෙයෙ�.

ඇය 
තම ��තය 
ජය ග�නට. 

ෙබාෙහා උ�සාහ කළ 
කා�තාව�. ග� න�න 

වළ�ල  තම ෙදපා 
අතරට �රකර ග�ෙ� 

කර�නට ��ව� 
ෙනාමැ�ව ය.



9 වැ� උප��නය 
සැම� ෙන��ල 

හස�� �� 

ජනවා� 25 ��වැ� 
උප��නය සැම� 

බ�ඩාරගම ස��යා 
ස��� �ය�ය

ජනවා� 14 වැ� 
�න ප�වැ� උප� 

�නය සැම� මාතෙ� 
ඔ��� ජය��ස 

�ය�ය 

ෙපබරවා� 13 වැ� �න 
හ�වැ� උප��නය 

සමරන ෙම��ල 
ෙද�ව� �� 

ජනවා� 27 වැ� �න 
10 වැ� උප� �නය 

සැම� නව�ල�තෙ� 
ප�ං� ෙහ��  

�ෙ�ව�ධන �ය�ය

ෙපබරවා� 6 වැ� 
�න උප� �නය 

සමරන ��ගම ග�ක 
තා��� ��

�මා� ර�නායක 
සමඟ �ග�� ගම� ඇ�� 
කැ�ට� ��� ෙරාස�ෙරා.

ජනවා� 23 වැ� �න 
පළ� උප� �නය 
සැම� පාන�ර 

ක�ලා නඕ� ප්රනා�� 
�ය�ය

ෙනාවැ�බ� 11 වැ� 
�න ��වැ� උප� 

�නය සැම� ��ට�ව 
ප�ං� ෙම��� 
ව�ණ�ර �� 

ෙදවැ� උප� �නය 
සැම� ෙ��ෙ� 
��� සන�ා 

�ය�ය

ෙදසැ�බ� 15 වැ� 
�න 9 වැ� උප� 

�නය සැම� ගා�ල 
ප�ං� �ම�සා ��� 

�තානෙ� �ය�ය

ජනවා� 7 වැ� �න 
හ�වැ� උප� �නය 

සැම� ක�තර 
�ෙනාෂ ච��ත �� 

ජනවා� 11 වැ� �න, 
3 වන උප��නය 
සැම� ග�පහ 

පහළගම භා�� �වා� 
�මාර�ංහ ��

»K ý»|‰}£¹[xf ~¨t r¥lªvY‰ WY‰ Yy[p‰p Xtl‰ Y¥v¥Ü pK r¥ƒ¥n™z‹ {Mj b£x£y¦rxY‰ pv, z‹r‹px ƒ£ ãyYlp 
R¹YxY‰ ~ƒŒl{ Urp‰n™p, v¹[z ~¨tr¥lªK, ly¥Û, »zˆY‰ƒ{§~ˆ, »Y£…w 10 z‹r‹pxf »x£v¨ Yyp‰p. 

p¥lŠpK ýn‰´lŠ zŒrŒpxf »x£v§ Yyp‰p. 
Tharunee@lakehouse.lk

සැක�ම 
���� �සාක�ණා

පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 02 - 06 11

මංගල 
�බ පැ��!

–“ ෙ—”කාව අව“”
—ෙමා•” සහ ’ය” ම මැ“මට 
(තව ෙහ– කඩාය) –““ 
ෙ—”කාව” අව“• ඇත.

අමතන 
(උෙ 9-හවස 5 අතර “ර අමතන)

(0722212232)

3 ’ට 11  ද”වා  ඉං“’ •වල ’”” සඳහා  
”ෙෂෙය” සැක පාඨමාලාවට 
” ’”” බඳවා ගැෙ”.

Online Pass Paper Discussion
0701723874

කා”තා ඔබට ෙම”න අන“ අව—ථාව  
රජෙ“ •යාප”ං— ආ–ෙද ස’බාහන මථානය සඳහා වයස 
අ–”” 18 - 35 අතර, –““ •–““ ෙතර”වය ෙ”කාව 
ඉතා ඉ”ම—  අව“”. ’’ ගනා ”” ඉහළ වැ•“.  ”නපතා ෙග•’  
’”කර•  ලැෙ•. •’” බා“ර බලපෑම” ෙනාමැත.   

Upeksha Wallness
පැලව’ත, බ’තර“”ල. 

Te : 072-3648073 / 0771092988

ඇබෑ•“
රජෙ“ අ•මැයල’ වා–සමනය කළ 
Luxury සැ—” / පා  ආයතනයකට

 අ. 35 අ—
 –““ / •–““ ෙකාව”
 ”රකථන “යාකරව”“ය” අව“”.

(Full time / Part time)
වැ + ෙකා“— ල”ෂ 2 පමණ
ආහාර, නවාතැ” ෙනා“ෙ”.

Aswida Saloon & SPA Pvt. Ltd
30/3, Negombo Rd, Branches 

- Jaela.
Gampaha/ Seeduwa / 

Kiribathgoda
0773892015, 0776197592.

ඉතා ෙසෟ� ස�ප�න 
වයස අ� �� 34 උස 5' 
7'' වන කඩ ව ස� ජව ස-
�ප�න ඕ�ෙ��යාෙ� 
�ව �වන ෙහාට� කළ ම-
නා ක� සමාන ෙපෟ� ෂ-
ය� හා ව� නා ක� ඇ� එ� 
ප�ං� �මට කැම� මනා �-
ය� ෙසාය�. ���යා�/  
කෙතා �ක වයස අ� �� 
37 වඩා අ� �න ට ම� 
ඕ�ෙ��යාෙ� �ව �වන 
ෙහා එ� යාමට කැම� 
මනා � ය� �� �� එ� මට 
වඩා� ෙයා� ෙ�. ෙදමා �-
ය� ෙවත �� �� එව�න.  
t e s t i m o n y y o u r @ g m a i l     
. c o m  HG193824



ෙපා��ත�ට කටට රසට 
ෙපාෂ�ය උෙ� කෑම

ද�ව�ෙ� ෙපාෂණය ගැන �� ෙවන�ට� වඩා 
වැ�ෙය� �ත�න ෙවලා. අ�ාපනය ෙව�ෙව� 
ෙවෙහෙසන ද�ව�ෙ� ෙසෟ� ත��වය මනාව 
පව�වා ගැ�ම මවෙ� වග�ම�. ඒ �සා ෙපා� 
�ණෙය� ස�� ආහාර හැ� සෑම �ෙටකම 
ද�ව�ට ලබා �ම වැදග�. 

පාස� යන ද�ව�ෙ� �යාකාරක� සඳහා අව� 
වන ශ��ය ලබා ගැ�ම සඳහා වඩා� ��� ෙපා� 

�ණෙය� �� ෙ� ආහාර ව�ෙටා� ඔබට වැදග� 
ෙ��. ෙ� ආහාර හැ� අ��� සකසා �ෙම� 
ද�ව�ෙ� ෙසෟ� �ක ගැ�මට� ඔබට ��ව�.  
ද�ව�ට ආහාර සැක�ෙ�� ෙපා� �ණය ෙම�ම 
ආහාරෙ� රසය, ෙන� �නවන ෙප�ම ද ඉතාම� 
වැදග�. ෙ� �සා මවක ෙලස ද�වා කැමැ� 
ෙල�� ආහාර සැක�මට තර� ඔබ උපක්රම�� �ය 
���. 

ඉ��ප� ��ම - 
�පෙ��� 
ච��මා 

ච�ද්රෙ�කර

සටහන  
   අය�� උ�ග�පල

පැ� ��බ�
��බ� ක�න කැමැ� 

ෙපා�ඩ�ට ෙම�ම අකැමැ� 
ෙපා�ඩ�ට� රසව� ෙලස 
සැක� ෙ� ��බත ෙහා�� 
ගැළෙ��. රසය ෙම�ම 
�ණෙය� ද ���� ෙ� 
ෙපාෂ�ය ��බත ද�වාෙ� 
උ�සන ආහාරය සඳහා 
පහත ��ෙවන ආකාරෙය� 
සකසා ගත හැ��. 

අව� ද්ර�
�� කැ�� හා� ග්රෑ� 
300�
��� හ�� ග්රෑ� 125� 
උ� ෙපා��� අ� 
ෙකා�ප 2�
රටඉ� ෙග� 10� 
�ය� �� �ව�පය�
කඩල ග්රෑ� 50� 
ඇ�� ෙකෙස� ෙග� 2� 

ක� �ව�පය� 
(�ෙ� න�)
රස අ�ව ��

සාදන ක්රමය
පළ�ෙව�ම හා� �ක ෙහා�� 

ෙසා� �ය�� මඳ� වැ�ෙය� දමා 
අව� පමණට �� එක�කර බ� 
එක ෙබ� බ� ෙලසට �සග�න.  
කඩල �ක ද ෙහා�� ත�බා ග�න. 

���ව ෙ�� කරග� 
හ��වලට ෙපා��� දමා ෙහා�� 
�යකර ග�න. අන��ව හ�� 
�ශ්ර ෙපා��� බ� එකට දමා 
ෙහා�� �ශ්ර කර�න. 

රටඉ�වල ඇට ඉව�කර 
තරම� ෙලා� කැබැ�වලට 
කපා ග�න. ෙකෙස� ෙග� ද 
කැබැ�වලට කපා ග�න. ප�ව 
කපා ග� රටඉ�, ෙකෙස�, �ය� 
��, ත�බාග� කඩල යන �ය�ල 

බ� එකට දමා ෙහා�� �ශ්ර 
කර�න. �� �ෙඳන ෙත� 
ෙහා�� �� ගා�� ��බ� 
එක �සග�න. අන��ව 
�යන වසා මඳ ��දෙ� �නා� 
පහ� තබ�න. අවසානයට 
���ව කැබැ�කරග� ක� 
එක�කර ග�න.

�� රස බලා අව� න� 
�� එක� කරග�න. �ෙප� 
ඉවතට ග� ��බත ඔබ 
කැමැ� හැඩයකට සකසා 
ග�න. 

පැ� රසෙය� �� ෙ� 
��බතට ඔෙ� ද�ව� වැ� 
කැමැ�ත� ද�වනවාට ��ම 
සැකය� නැහැ. 

රටඉ� ෙරා�
�රහ� ෙරා� 

ෙපා� �ණෙය� 
�� ආහාරය� බව 
ඔබ ද�නවා. එයට 
රටඉ� එක� ��ෙම� 
ෙරා�ෙ� රස ෙම�ම 
ෙපාෂ�ය බවද වැ� 
ෙ�. ෙ� �රහ� ෙරා� 
ක�න ඔෙ� ද�ව� 
��ම අකැමැ�ත� 
ෙනාද�වා�. රසෙය� 
�� ෙ� �රහ� ෙරා� 
ඔෙ� ද�ව�ට� 
සකසා ෙද�න. 

අව� ද්ර�
�රහ� ෙකා�පය�
රටඉ� ග්රෑ� 125� 
පමණ ගා ග� ෙපා� 
�ව�පය� 

තල ඇට �ව�පය� 
�� �� �ව�පය� 

සාදන ක්රමය
පළ�ෙව�ම රටඉ� වැෙසන 

ප්රමාණයට උ�ව�ර �ක� 
දමා ෙපෙඟ�නට තබ�න. 
රටඉ� ෙහා�� ��ණ ප�ව 
ඇට සහ නැ� ඉව�කර 
එ� ඇ� ව�ෙ�ම ෙහා�� 
�යකර ග�න. (මඳ� කැබැ� 
ඉ��වන ෙලසට) 

ඉ�ප�ව �රහ� 
ෙකා�පයකට ෙලා� බ�නකට 
දමා එයට �යකර ග� 
රටඉ� �ෂ, ෙපා�, තල 
ඇට �ව�පය� සහ අව� 
පමණට �� එක� කර�න. 

ප�ව �ය�ල ෙහා�� �ශ්ර 
කර�� හා අව� ප්රමාණයට 
ව�ර දම�� �� �ශ්රණය 
අනා ග�න. 

�� අනාග� ෙරා� 
�ශ්රණෙය� ෙබාල සා� 
ෙකෙස� ෙකාළයක අව� 
හැඩයට �� කරග�න. 
ෙරා�ය මත ෙහා�� ව�ර 
ආෙ�ප කර�න. අන��ව 
ෙරා� තැ�ය� �ප තබා 
ෙරා�ය ���සා ග�න. (ෙමම 
ෙරා�ය ෙදපැ�ත දමා මඳ� 
���සා ගැ�ම ප්රමාණව� 
ෙ�. ෙවන� ෙරා� ෙම� වැ� 
ෙ�ලාව� ���සා ගැ�මට 
අව� නැත.)

ෙ� ෙරා� ෙකෙස� සමඟ 
�වද ආහාරයට ගත හැ��. 

ක�� 
කඩල 
මසාලා

ධා� ව�ග �යා�� 
ද�ව�ට ශ��ය ෙද�න 
���ම ආහාරය�. ඒ� 
ෙබාෙහාමය� ද�ව� තැ�� 
ධා� ආහාරයට ග�න 
අකැමැ�ත� ද�වනවා. 
එවැ� �ෙටක ෙ� ක�� �ශ්ර 
කඩල ෙත�පරා�ව ද�ව�ෙ� 
ආහාර ��ය වඩවන උ�සන 
ආහාරය� වනවාට ��� 
සැකය� නැහැ. 

අව� ද්ර�
කඩල ග්රෑ� 250� 
ර� ක�� ග්රෑ� 50� 
� �� ෙග�ය�
�� �� �� 3� පමණ 
කැර� අලය�
��� ෙකාළ ��පය�
ගලවා ග� ෙපා� කැබැ� 
��පය� 
කර�ංචා ඉ� 2�
කෑ� ��� �ව�පය� 
�� �ව�පය� 
අබ ඇට �ව�පය� 
ෙපා�ෙත� �ව�පය� 

සාදන ක්රමය
පළ�ෙව� ම කඩල සහ 

ක�� ක�� �නෙ� ව�ර දමා 
ෙපෙඟ�නට තබ�න. �� 
ෙමය ෙහා�� ත�බා අව� 
පමණට �� එක� කරග�න. 

(ෙප්රෂ� �ක� එෙ� න� ��� 
4� පමණ ෙ�ලාව� තැ��ම 
ප්රමාණව� ෙ�)

ප�ව ෙලා� �� �ඩා 
ෙකා�වලට කපා ග�න. 
කැර� ���ව �යා ග�න. 
නැ�න� ෙ�� කරග�න. 
��� ද ���ව කපා ග�න. 
ෙපා� කැබැ� �ක ද ���ට 
ඉව�කර කැබැ�වලට කපා 
ග�න. 

ප�ව ෙත� �ව�පය� 
�ප තබා එය ර� � ප�ව 
අබ ඇට �ව�පය� දමා 
��රවා ග�න. එයට ���ව 
�යා ග� �� �� එක�කර 
මඳ� බැ�� ප�ව කර�ංචා, 
කැර�, ෙලා� ��, ෙපා� 
කැබැ� ආ�ය එක�කර 
ග�න. �� අව� පමණට 
කෑ� ��� එක� කරග�න. 
සැරග�ය අව� ප්රමාණයට 
��� ප්රමාණය අ� වැ� 
කරගත හැ��. 

ප�ව ත�බාග� කඩල සහ 
ක�� �ක සා� ග� �ශ්රණයට 
එක�කර ග�න. ��තරය� 
ෙහා ���ස� �ව�පය� 
එක�කර ගැ�ෙම� ෙමය 
වඩා� රසව� කරගත හැ��. 
එෙම�ම ෙපා� �ණයද 
තව� වැ�කර ගත හැ��. 

ෙ��ෙබා 
��� සහ 

ක����ංගා 
��ෙහා�

ව�ණ, අෙ� ෙන� �නවා 
�ත ද �න�මට සම�. �ඩා 
ද�ව� ව�ණවලට ද�ව�ෙ� 
වැ� කැමැ�ත�. ඒ�සා ��� 
ක�න අකැමැ� ද�ෙව� 
�ව� ෙ� ෙ��ෙබා ���වල 
රසබල�න වැ� කැමැ�ත� 
ද�වා�. 

අව� ද්ර�
හා� �� ෙකා�ප 3� 
ගාග� ෙපා� ෙකා�ප 2� 
�� �ව�පය� 
��� ෙකාළ �ව�පය� 
�ඩා �� අලය� 
�ඩා කැර� අලය� 
�� කටෙරා� ම� 10� 
 
���ව ව�ණ ගැ��මට 

අව� ව�ණ සකසා ග��:
* ෙකාළ ව�ණය සඳහා 

පළ�ෙව� ම ��� ෙකාළ �ක 
ෙහා�� �ෙල��කර ෙපරා �ෂ 
�ක බ�නකට දමා ග�න. 

* ර� ව�ණය සඳහා �රා 
���� කරග� �� අලය 
කැබැ�වලට කපා ග�න. එම 
කැබැ� �ෙල�ඩරයට දමා 
ප�ව �ෂ ෙපරා ෙව�කර 

ග�න. 
* කහ ව�ණය සඳහා 

���� කරග� කැර� අලය 
කැබැ�වලට කපා �ෙල�� 
කර�න. ප�ව එ� �ෂ ෙපරා 
බ�නකට දමා ග�න. 

* �� ව�ණය ලබා ගැ�මට 
�� කටෙරා� ම�වලට උ� 
ජලය �ව�පය� දමා මඳ 
ෙ�ලාව� වසා තබ�න. ප�ව 
ෙමම �ෂ ෙපරා ග�න. 

���ව හද�:

�� හා� �� �කට 
ෙපා� සහ අව� ප්රමාණයට 
�� එක�කර ෙහා�� 
�ශ්රකර ග�න. ප�ව �� 
ෙකාට� 4කට ෙබ� බ�� 
4කට දම�න. �� ඉ� එ� 
බ�නකට ��� �ෂ �ව�පය 
බැ�� දම�� ඇ��ව�� 
�ශ්ර කර�� ��� සඳහා 
�� කැටකර ග�න. ෙ� 
ආකාරයට ම කැර� �ෂ, �� 
�ෂ සහ �� කටෙරා� �ෂ 
ෙයා� ග��� ෙවන ෙවනම 
ව�ණව�� ���වට �� 
කැටකර ග�න. 

ප�ව සා� ග� ව�ණව�� 
�ක �ක ��� බ��වකට දමා 
වා�පෙය� ���ව ත�බා 
ග�න. ෙ� �� දමන �ට වැ� 
අලංකාරය� එන ෙලස ව�ණ 
සංෙයාජනය කරගැ�මට 
ඔබට ��ව�. ෙමම සෑම 
ව�ණය� ම �වාභා�ක 
ද්ර�ව�� සකසා ඇ� බැ�� 
එ� එ� ආහාර ද්ර�වල ඇ� 
ෙපා� ෙකාට� ද ඍ�වම 
ආහාරයට එක� ෙ�. එම�සා 

ෙමය ෙපා� �ණෙය� ද 
ඉතාම� ඉහළ ආහාරය�. 

ෙ� සඳහා ව�ණ ෙදක�, 
�න� �වද භා�ත කළ 
හැ��. එෙම�ම ෙකාළ 
ව�ණය සඳහා ��ංගා ෙකාළ, 
���වැ�න, ෙගා�ෙකාළ, 
කර�ංචා, වැ�ෙපෙනල, 
ර�ෙප ආ� ෙපාෂ�ය �ණ 
ස�� පලා ව�ග ෙයා� ගත 
හැ��. පලා ව�ග ආහාරයට 
ගැ�මට අකැමැ� ද�ව�ට 
පලා ෙකාළවල ඇ� ෙපා� 
ෙකාට� ලබා �මට� ෙමය 
ඔබට ෙහාඳ �� ක්රමය�.

ක����ංගා ��ෙහා�

��ර ��� කරන 
ක����ංගා ෙකාළ ෙයා� 
සකසන ��ෙහා� ඉතාම� 
රසව�. ��� ආහාරයට 
ගැ�ම සඳහා ක����ංගා 
��ෙහා� සැක�ෙම� 
���වල රසය ෙම�ම ෙපා� 
�ණය ද වැ�ෙ�. 

ෙ� සඳහා:
උ� ෙපා� �� අ� 
ෙකා�ප 2�
ක����ංගා ඉ� 5-6�
අ� ��� කරල�
ර� �� ෙග�5-6� 
�ඩා ත�කා� ෙග�ය�
කර�ංචා ඉ�ත�
උ�බලකඩ �ව�පය�
කහ �� �ව�පය� 

�� �ව�පය� 
��� �� �ව�පය� 

�� ��ෙහා�ද හද�:

පළ�ෙව� ම ෙපා� �� 
�ක බ�නකට දමා එයට 
���ව �යාග� ර� ��, අ� 
���, කර�ංචා, උ�බලකඩ 
සහ ෙකා� කපාග� ත�කා� 
ෙග�ය එක� කර�න. �� 
කහ �ව�පය� සහ ��� 
�� �ව�පය� එයට එක� 
කර�න. අව� පමණට �� 
එක�කර �ය�ල ෙහා�� �ශ්ර 
කර�න. ප�ව මඳ ��ෙ� 
තබා ෙහා�� හැ� ගා�� �� 
ෙහා�ද උ�රවා ග�න. 

ඉ�ප�ව ෙසා� ග� 
ක����ංගා ෙකාළ 
�ක ඉ�ෙත� �රා 
ෙහා�දට එක� කරග�න. 
(ෙහා�ෙද� ඇ� උ��ෙම� 
ක����ංගා ෙකාළ තැ��ම 
ප්රමාණව� ෙ�.)
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 ඔබ  ඔෙ� �ෙවෙ� 
ෙහාඳම  අ�මා, ෙහාඳම ��ය, 
ෙහාඳම  �පෙ���ය. ඉ�� 
තම�ෙ� ආදර�යය�ෙ�  
උප��නවලට  ඔෙ� අ��ම 
ෙ�� එක� ��මාණය කර�න 
��ව� න� එය ෙකා�තර� 
ස�ට� ද? ෙමාකද �ං� �ං� 
ෙ�ව�ම ඇ� ප�ලකට ස�ට 
ෙ��න. ඒ හැමෙ�ම කර�න 
��ව� ෙව�ෙ� ආදර�ය 
අ�මට �තරම�.

බල�න ආදර�ය ෙ��ෙ� 
උප��නය � ඇය හැඩවැඩ 
කරන ග�ම වාෙ�ම ෙ�� 
එක� ��මාණය කළෙහා� 
ඇය ��මාකාර  ස�ටකට ප� 
ෙ��. ෙ� ල�සන ෙ�� එක 
සකසා ගැ�ම එතර� අපහ� 
නැහැ. අව� ව�ෙ� ඔෙ� 
කැප�ම �තර�. 
ෙ�� එක සා� ගැ�මට 
පළ�ව  අ� ��මාණය සඳහා 
අව� ෙෆා�ඩ�� අ��ං  එක 

සකසා ග��.

එයට  අව� ද්ර�

*  �� පාට  මා�ෙමෙලා ග්රෑ� 
450�

*  අ��ං �� �ෙලා ග්රෑ� 01�
*  ව�ර ෙ�ස හැ� 04� 

සා�ග�නා ආකාරය 
~ මා�ෙමෙලා සහ ව�ර 
එක�කර ම�ෙක්රාෙ�� එෙ� 

�නා�ය�  
තබ�න.
(එෙහම 

නැ�න� 
ඩබ� 

ෙබා�� 
ක්රමයට �යකර 

ග�න.)
~ �ය� ම� යැ� 
හැෙඟ�ෙ� න� තව 
�නා�ය�  තබ�න.
~ �� ර�� �ය�� 
මා�ෙමෙලා �ක  හැ�ද�� 
තව ෙහාඳට �යකර ග�න.
~ එයට අ��ං �� �ක 
�ක එක� කර�� ෙහා��  
අන�න.
~ ෙමය අෙ� ෙනාඇෙලන පදම 
එන�� අනාග�න.
~ �� අ�� ඇද  පදම 
�වැ�� �� බල�න. පදම 
�වැ�� න� අ� සා�ග� 
ෙෆා�ඩ�� එක ඇ�දම ඇ�ලා 
ය�න� බෑ, ඇ�ද හැ�ෙ� 
කැෙඩ�න� බෑ, ඇ�ලා �ක� 
��� කැෙඩනවාන� ඒ තම� 
පදම.
~ සා�ග� ෙෆා�ඩ�� 
එක �ළං ෙනාව�න ෙ� 
ෙපා���ව�� ෙහා�� 
ආවරණයකර තබ�න.
�� එය පෙස�� තබා අ� 
ෙ�� �ක හද�

~ ෙ� සඳහා ෙ�� �ෙලා 
�න� සකසා ගත ���. එෙ� 
නැ�න� එ� ෙ�� �ෙලාව� 

සකසා  ඉ�� ෙකාටසට 
ඩ�ය� පා��� 

කර�න.

~  ඔබ 
සකසා ග� 
ෙ�� එක 
අව� 
එෙක� 
�ටතට 
ෙගන 
ෙහා��  

�ෙව�නට හ��න.

~ අන��ව ෙ�� එක බට� 
අ��ංව��  සැ���� සහ 
ක්ර�� ෙකා� එක කරග��.
(මැද සහ වෙ� බට� අ��ං 
ම�� ආවරණය  කරග��.)

ඒ සඳහා, 

*  බට� ග්රෑ� 650�
*  අ��ං �� ග්රෑ� 1300�
*  වැ�ලා ෙ� හැ� 1/2�
*  �� ෙ�ස හැ� ෙදක� 

ෙමෙලස සා�ග�� 

~  බට�, අ��ං ��, වැ�ලා, 
�� එකට එක� කර �� එක� 
වන�� �� කර�න.
~   �� එෙ� සා�ග� 
බට� අ��ං  එෙක� ෙ�� 
සැ���� සහ ක්ර�� ෙකා� 
කරග�න.
~  ���ම ��� ෙ�� එක 
ම��ට සහ වෙ� ��� පාට 
ෙකාට� අ�� කර�න.
~  අන��ව  ෙ�� එක 
පෙර�සමට ෙදකට කපා 
බට� අ��ංව��  සැ���� 
කර�න. ඔබ ෙ� ��මාණය 
සඳහා ස���ණෙය�ම 
ෙ�� භා�ත කර�ෙ� න� 
අෙන� ෙ�� එකද සැ���� 
කරග�න. ඒ 
සඳහා ඩ�ය� 
භා�ත කරනවා 
න� එම ඩ�ය 
ම��ට සහ 
වෙ�ට 
බට� 

අ��ංව�� 
ආවරණය 

කරග�න.
ෙ�� ෙහා ඩ�යට ෙවන 
ෙවනම ෙ�� ෙබා� භා�තා 
කර�න.
 ~  �� එම ඩ�ය ෙහා ෙ�� 
ෙද�� ෙලා� ෙ�� එක 
සා�ග� ෙෆා�ඩ��ව�� 
ෙකාටස� අර� ග�ෙ� පාටට 
ගැළෙපන ප��ෙද� ව�ණ 
ෙයාද�න.
~  ෙෆා�ඩ�� එක ලෑ�ල� 
මත තබා අ��ං �� ඉස 
ෙහා�� �� කරග�න.
~  �� කරග� ෙෆා�ඩ�� 
එක ම�� ෙ�� එක 
ආවරණය  කර�න.
~  ෙ� ආකාරයටම 
ෙපා� ෙ�� එක� �� 
ෙෆා�ඩ��ව�� ආවරණය 
කරග�න.
~  �� පැය ෙදක� �තර 
��� තැනක �ය�න. 
ෙෆා�ඩ�� එක ෙ�� එකට 
�ක� ස� වන�රා.
~  ඒ අතෙ� ෙෆා�ඩ�� 
ෙකාටස� ��කර ඒ මත 
��සල�� ම� ඇද 
කපා ඒවාද තරම� 
�යෙළ�නට  �ය�න.
~  පැය ෙදකකට 
ප� �ං� ෙ�� 
එෙ� �� �� 
එක� ම�� 
ග�ෙ� ඇ� 
ම� රටා 
ඇඳ 

ව�ණ ගළප�� 
��සල�� පාට 
කර�න.
~  ෙලා� ෙ�� 
එෙ� කපාග� ෙෆා�ඩ�� 
ම� අලවා ම� ෙකාළ නැ� 
��සල�� අ��න.

 ග�මට ගැළෙපන ෙ�� එක� ග�මට ගැළෙපන ෙ�� එක�ග�මට ගැළෙපන ෙ�� එක�
�වෙ� උප��නයට

උපෙද� හා 
ඡායා�ප 

ඉතා�ෙ� ප�මා � 
ප්ර�ණ �පෙ��� 

ජන� 
���ංහ
සටහන  

   ච�පා  
   ව�ස�ෙප�ම


කරග�න.
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සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

අ���ෙ� 
�ට අ��� 18 ද�වා 

ද�වා �යවැ�යාව  සෑ�මට 
ජානමය වශෙය� හැ�යාව� 

��ණ� එය සෑෙද�ෙ� 
ඇතැෙම�ට පම�. අප �ව�වන 

ප�සරෙ� ඇ� ආසාදනය�, 
රසාය�කය� ෙහා එවැ� 
කවරම ෙහා ෙ��ව� �සා 

�යවැ�යාව සෑෙ�. 

   උපෙද�  
ළමා  අ�තරාස�ග ෙරාග 

��බඳ 
�ෙ�ෂඥ ෛව�  

   නෙවා� අතප��

ෙබා ෙනාවන ෙරාග අෙ� ��තවලට 
කරන බලපෑ� එ�න එ�නම 
වැ�� �ෙ�. ඒ සඳහා බාල 
මහ� ෙ�දය�� නැ� තර�ය. 
ද�ව�ව ��ල� කරග��� 
ඔ��ෙ� ��තවලට බලපෑ� 
කර�නට �යවැ�යාව ෙහව�  
��රෙ� �� ම�ටමට 
හැ� � ��ම ��ෙකාට 
තැ�ය ෙනාහැ� කාරණය�.

ළම��ට වැලෙඳන 
�යවැ�යාව ව�ග ��පය� 
�ෙ�. ඉප� ස� ෙදක �ෙ�� 
���ෂණය කළ හැ� �යවැ�යා 
ව�ගය� �ෙ�. ෙමය ඍ�වම ජානවල 
ෙවන�ක� �සා �� ව�න�. ඒ සඳහා 
බලපා�ෙ� �මන ජානය �� ෙසායා 
ගැ�මට තර� �� තා�ෂණය ��� 
ම�ටමක පව�. ඒ අ�ව ඊට අව� 
ප්ර�කාර ��ම ඇ�ෙ�. Neonatal 
Diabetes ය� ඒ ත��වය �.

ට�� 1 සහ ට�� 2 ව�ගෙ� �යවැ�යාව 
වැ���ය� අතර ෙම�ම ද�ව� අතරද 
වැ��ර ද�නට ඇ� ත��වය�. ට�� 
1 ය�  අ��ාශෙය� ඉ����� 
�පද�ෙ� අ�පා�ව� �සා �� ව�න�. 
ෙම�� ප්ර�ශ��කරණ ප�ධ�ය ��ෙර� 
ඉ����� �පද�මට ���ධව ප්ර�ෙ�හ 
සාද�. එය� ජානමය බලපෑම� මත �� 
ව�න�.

අ���ෙ� �ට අ��� 18 ද�වා 
ද�වා �යවැ�යාව  සෑ�මට ජානමය 
වශෙය� හැ�යාව� ��ණ� එය 
සෑෙද�ෙ� ඇතෙම�ට පම�. අප 
�ව�වන ප�සරෙ� ඇ� ආසාදනය�, 
රසාය�කය� ෙහා එවැ� කවරම ෙහා 
ෙ��ව� �සා �යවැ�යාව සෑෙ�. ඊට 
���ධව ��ෙ� ප්ර�ෙ�හ සාද�.

ෙම�� ෛසල �නාශ �ම� �� වන 
�සා ඔ��ෙ� ඉ����� සෑ�ම  නතර 
ෙ�. �ට��  ඉ����� �මට ��ෙ�.
අ��� 10ට අ� ද�ව�ට ෙමම ව�ගෙ�  
�යවැ�යාව සෑ�මට ඉඩකඩ �ෙ�. 
ෙ�  ට�� 1  ව�ගෙ� �යවැ�යාව  බව 
�යයට අ�වකට� වඩා ��වාස ෙ�. 
පළ� ව�ගෙ� �යවැ�යාව වැළැ��මට 
ෙනාහැ� වන අතර අ��� ��ස ��පහ 
ප� �ව�ට පළ� ව�ගෙ� �යවැ�යාව 
�ක ගැ�මට අපහ��.

ට�� 2 �යවැ�යාෙ�� ෙගල ප්රෙ�ශය 
ක� �ම වහා �කගත හැ� ල�ෂණය�.

එක හා සමාන 
ෙරාග ල�ෂණ

ෙ� ෙදව�ගෙ�ම 
ෙරාග ල�ෂණ එක හා 
සමාන ෙ�. 

* �තර �ත්රා �ට ��ෙ�  
අව�තාව ��ම 

* �පාසය  ��ම
*  ��ර ෙක���ම
මහ�� වැ� අයෙ� ෙ� ත��වය 

හ�නා ගැ�ම අපහ��.ඇතැ� ��� 
�තර �ත්රා  ��ෙ�  අව�තාව හැ�� 
�ට � �කමට ෙම�  ප��ෂණය� 
කරග��.

පළ� ව�ගෙ� �යවැ�යාව ඇ� අයෙ� 
ෙරාග ල�ෂණ ඉ�ම�� හ�නා ග�නට 
ලැෙ�.  ��මත ග�ය, අප්රා�ක ග�ය, 
ෙකාපමණ කෑව� �ස�� ග�ය, ��ෙ�  
��වල බව �ෙ�.

ව�තමානෙ� ෙබාෙහා ෙදනා �යවැ�යා 
ෙරාග ල�ෂණ ��බඳ ෙහා��ම 
���ව�ය. සං�ලතා ඒමට ෙපර 
ෙරාග ල�ෂණ ඔ�ෙ� ප��ෂණ සඳහා 
ෙයා�ෙ�. එෙ� ප��ෂණ ෙවත ෙයා��ම 
��ණය� කරා යෑම පහ� කරව�.

ඇතැ� මා�ය� තම ද�වා �යවැ�යා 
ත��වෙය� ෙපෙළ�ෙ� යැ�   
��ගැ�මට මැ� ෙව�. මා�ය�ට 
එය දරාගත ෙනාහැ� ෙදය�  �ම 
ඊට ෙ��ව�. ක�පනයට ප� කරවන 
කාරණය� �ව� එය ��ෙනාෙගන, 
ප්ර�කාර ෙනාෙගන, උපෙද� �� ෙනාපැද 
��ය ෙනාහැ��. එෙ� �ෙම� �� 
ස�කාර ඒකකවලට පවා ෙයා� � ද�ව� 
���.

ප්ර�කාර ෙනාෙගන ��ෙම� ද�වාෙ� 
��ර ක්රමක්රමෙය� ��වල ෙ�. ��රට 

අව� ශ��ය 
සපය�ෙ� ��ය. 

�යවැ�යාව සෑ�� 
�ටෙ� �� ෛසල �ළට 

ෙනාය�.ඒ �සා ෛසල �ළට 
��ෙකා� ෙගන ය�ෙ� ඉ����� ය.

එ�ට� ශ�රයට අව� ශ��ය 
සැපෙය�ෙ�. අව� ප්ර�කාර �� ප�� 
ගැ�ෙම� �යවැ�යාව ෙහා��ම පාලනය 
කළ හැ�ෙ�. සමබල, ෙසෟ�ස�ප�න 
ආහාර රටාවකට �� �ය ��ෙ�.

බ� කෑෙ�� බ� ග�නා ප්රමාණය සහ 
එ� ඇ� එළව� ප්රමාණය ෙකාතර� ද 
ය�න වැදග� ෙ�.ෙබාෙහා�ට �යවැ�යා 
ෙරා�� ර� බ� ක�ෙ� එ� ෙක� ග�ය 
වැ� �ස�. ��බ� �ක� සමඟ එළව� 
වැ� ප්රමාණය� ක�ෙ� න� එය ර� 
බ� කෑවා හා සමාන�. කෑෙම� ඇ� 
�ල�ස�� ඉ�ෙඩ��  ය� කෑම� 
ග��ට ෙකා�තර� ඉ�ම�� ��ෙකා� 
ම�ටම ඉහළ ය�ෙ�  �� මැන 
බැ�ම�. කෑෙම� ෙක� ග�ය අ� � �ට 
�ල�ස�� ඉ�ෙඩ�� අගය වැ�ෙ�.

�� ස�ත ආහාර හැ�තර� අ�කර 
��ටය ස�ත ආහාර ගත ���. සමබල 
ම�ටමට ෙප්රා�න සහ ෙ�ද ගත ���.

වඩා� පැ� රස පල�� ��රෙ� �� 
ම�ටම වැ� කර�. එවැ� පල�� ප්රධාන 
ආහාරය සම��ම ෙගන ඉ����� ගත 
���. පැ� රස නැ� පල�� ඕනෑම 
ෙ�ලාවක ගත හැ��.

��ක� කෑම හැ�තර� අ� කළ 
���. ඇතැ� ��� ��ක්රැක� ��ක� 
ඖෂධය� යැ� �ත�. ඕනෑම ��ක�  
ව�ගයක රසකාරක, ව�ණකාරක,                  
ක� තබාගැ�ෙ�  ද්ර� අඩං�ෙ�. බ�� 
ව�ග, කෘ�ම පැ� �ම ව�ග, �ම පැක� 

ඈ�ම කළ ���.

ප��ෂණ
�ඩා ද�ව�ෙ� 

��රෙ� �� ම�ටම 
ප��ෂා කරන ��ර 

ප��ෂාව කෑම ෙගන පැය 
ෙදකකට ප� �� කර�. 

�� පාලනය �නගැ�මට 
මාස �න� ඇ�ළත ෙකෙ� 

� �� �නගැ�මට HD1Va, 
fasting blood sugar කළ හැ��. 
ෙරාග ල�ෂණ ඇ� අයට Random 
ප��ෂණය කළ හැ��. ඕනෑම ෙවලාවක 
ග�නා ��ර සා�පලයක �� ප්රමාණය 
140ට අ� �ය ���.140ට වඩා වැ��ම 
ගැට�ව�. 200 ප්රමාණය ��රෙ� �� 
ම�ටම ඉ�මවා යෑම�. එය �යවැ�යා 
ත��වය�.

ඕනෑම ෙවලාවක කරන ��ර 
ප��ෂණයක 140 - 180 අතර පව� න� 
�යවැ�යා ත��වයට ද ඉතා ආස�න 
ෙ�. ��රෙ�  �� ම�ටම 75 - 100 අතර 
පැව�ම සාමා� ත��වය�.

අ�තරාස�ග ෙරාග ��බඳ ප්රධාන 
සායනය ��ෙ� ආ�යා ළමා ෙරාහෙ� 
හා මහ�වර යන ෙරාහ�වල �යා�මක 
ෙ�.ෙමම සායනවල වා��කව අ�� 
ෙරා�� �යය� පමණ �යාප�ං� ෙ�.

ෙපා�ඩ�ට�
�� ��
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ව�තමාන 
ජන සමාජය �ළ 
ජනතාවෙ� මාන�ක 
ෙසෟ� ���ම� �ෙබන 
බව එ�ෙන� ප්රවෘ�� ද�න 
�ට අපට ෙ��� ගත 
හැ��. අපාරාධ, ��මැ��, 
අපෙයාජන, �ය �� නසා 
ගැ�� යනා� ෙනාෙය�� 
ප්රච�ඩ �යාවල වැ� 
�ම� ���ෂණය කළ 
හැ��. ෙමයට ෙ��ව� 
�ම� ද? ෙ� ��බඳව 
අංෙගාඩ මාන�ක ෙසෟ� 
��යතනෙ� �ෙ�ෂඥ 
මෙනා ෛව� ��පා 
රණ�ංහ මහ��ය ත��ට 
ෙමෙ� අදහ� ���වා. 

මාන�ක ආත�ය ෙ�ගෙය� 
ව�ධනය �ෙ� �වභාවය� 
ව�තමානෙ� �ක ගත හැ��, 
ෙ� සඳහා බලපාන ෙ�� 
ෙමානවාද?  

ෙ� වන �ට ���� �ළ මාන�ක 
ආත�ය ඉතා ෙ�ගෙය� වැ� �ම� 
ද�නට ලැෙබනවා. ෙමම වැ� �මට 
ව�තමානෙ� අප ��ණ � �ෙබන 
ආ��ක අ��දය ප්රධාන ෙ��ව�. 
ෙමය අෙ� රෙ� ප�ෙ�ෂණ සාධක 
ම�� තහ�� කර ෙනාමැ� �ව� 
ෙලාකෙ� �මන ෙහා රටක ආ��ක 
අ��දය� පැව�ෙණා� එය 
අ�වා�ෙය�ම ඒ රෙ� ජනතාවෙ� 
මාන�ක ෙසෟ�යට බලපානවා. 
�ෙ�ෂෙය� ම ෙමවැ� රටක 
ආත�ය, �ශාදය හා �ය �� නසා 
ගැ�� වැ� �ෙ� ප්රවණතාවය� 
�ෙබනවා. අ�� කාරණය තම� 

පව�නා ��යාෙව� උපයන �ද�� 
තම� බලාෙපාෙරා�� වන �වන 
රටාව පව�වාෙගන ය�න ෙනාහැ� 
�ම. ආ��ක අ��දය �සා සෑම 
භා�ඩයකම �ල ඉහළ�. තම� 
�� � ��න �වන රටාව අ�� 
�ම� මාන�ක ෙසෟ�ට ෙහාඳ 
නැහැ. �ෙ�ෂෙය� � ලංකාෙ� සෑම 
තරා�රමකම ��න ��ගල��ට 
ඉ�සර ගත කර� �වන රටාව �� 
ගත කර�න බැහැ. ඒ �සා මාන�ක 
ආත�ය හා අෙන�� මාන�ක ෙරාග 
ඇ� �ම වැ� ෙවලා �ෙයනවා.   

ත�ණ ප්රජාව �ළ ප්රච�ඩ�වය 
ව�ධනය �මට මාන�ක ෙසෟ� 
බලපා�ෙ� ෙකාෙහාමද?  

�ෙ�ෂෙය�ම ත�ණ ප්රජාවෙ� 
��යා �ර��තතාවය ��බඳ 
පව�නා අ����තභාවය හා 
���යාව මාන�ක ෙසෟ�ට 
අ�තකරව බලපෑෙම� සමාජෙ� 
ෙනාෙය�� ප්රච�ඩ �යා ව�ධනය 
�ම �� ෙවනවා. ආ��ක අ��දය 
ඇ� �මට ��ධ ෙ�� බලපෑව� 
ඒ ��ම ��ගලෙය�ට ෙහා 
ආයතනයකට එෙර�ව තම�ට 
��ව� කර�යා ගත ෙනාහැ� 
�ණාම ���� කල��මට ප� 
ෙවනවා. එතෙකාට ඒ ඉ�ඡාභංග�ව 
�ඩනය �ට කර�ෙ� ෙවන ෙකෙන� 
���. ඒ �සා ප්රච�ඩ�වය 
��මාණය ෙවනවා. ත�ණ�� අතර 
කැකෑෙරන තරහ �ටකර�න ��ය� 
නැ�ෙකාට ප�ල �ළ ෙහා මහමඟ 
ෙහා සමාජෙ� ඕනෑම ස�බ�ධතාවක 

ප්රච�ඩ�වය ඇ� ෙව�න ��ව�. 
�ෙ�ෂෙය�ම  ම�ම පං�ය 
�ෙයාජනය කරන ��ස �ළ ඇ�වන 
උග� අසරණභාවය ප්රච�ඩ�වෙ� 
��ධ ���වර ��� ම� ෙවනවා. 
අර�� �ඳ වැ�ම �සා�, 
ඉ�ඡාභංග�වය �සා� ත�ණ උග� 
��ස රට හැර යනවා. රට හැර යෑමට 
ෙනාහැ� උග� ප��ය අසරණ 
�ෙම� ආත�ය වැ� �මට� ඉ� 
�ශාදය ඇ� �මට� ෙගා�� ෙවනවා. 
අෙන� අතට ආක්රමණ���වය හා 
�ය �� නසා ගැ�� වැ� ෙව�න 
ෙ�� ෙව�න ��ව�. ෙකාෙහාම� 
ෙලාකෙ� �ය �� නසා ගැ�� වැ� 
රටව� අතර � ලංකාව ඉහළ තැනක 
��ෙ�. ඒක �� තව�රට� ඉහළ 
ය�න ��ව�. ඒ �තර� ෙනාෙව� 
සමාජය �ළ මාන�ක ආත�ය වැ� 
වන �ට ම�ද්ර� භා�තයට ෙයා� 
�ෙ� ව�ධනය� ද��න ��ව�. 
�� ත�ණ ප්රජාව ප්රච�ඩ �යා 
හා අපරාධවලට ෙයා� �ම� වැ� 
ෙවනවා. එවෙ�ම ප�� ප්ර�න වැ� 
ෙවනවා. ��කසාද �� වැ� ෙවනවා. 
�වාහ සං�ථාව �ඳ වැ�මට ල� 
ෙවනවා. 

සමාජෙ� අපරාධ හා ම�� 
ඝාතන වැ� �ම මාන�ක ආත�ය 
වැ� �ෙ� ප්ර�ඵලය� ද? 

�ත ඇ�ෙ� කැකෑෙර� තරහ 
පාලනය කරග�න ෙනාහැ� �ෙම� ඒ 
තරහ �ට ෙව�න ෙවන ෙකෙන�ෙ� 
���. ඒ �සා ප්රච�ඩ �යා ඇ� 

�ෙම� ෙනාෙය�� ආකාරෙ� අපරාධ 
කා�තා හා ��� ෙදපා�ශවෙ�ම 
වැ� �ම ද��න ��ව�. �නපතා 
ප්රවෘ�� බැ�වම ෙ�ක පැහැ��ව 
ෙ�නවා. 

��ව��ලවල, පාස�වල හා 
ෙපර පාස�වල අ�ාපන හ�රන 
ද�ව�ෙ� ආත�ය වැ� �ම� 
ද��න ��ව� ෙ�ද? 

�ෙ�ෂෙය�ම �ඩා ළ��ට ඔ��ෙ� 
ඉ�ඡාභංග�වය �ට කර�න ��ය� 
නැහැ. ඒ �සා ආක්රමණ���වය 
වැ��. ආෙ�ග පාලනය කර�න 
අමා��. සමහර ද�ව�ෙ� ව�ධන 
ත��වය, භාෂා �සලතාව අ�ව 
හා මාන�ක �වභාවය අ�ව තම 
හැ�� ප්රකාශ ��ෙ� හැ�යාව අ��. 
ආ��ක ප්ර�න �සා ෙදමා�ය�ෙ� 
ආත�ය� ඔ�� ද�නවා. සමහර 
�ට ෙවන� ෙනාලැ�ණ කෑම �ම 
අර� ෙද�න ෙදමා�ය�ට ස�� නැ� 
ෙව�න ��ව�. �ද� ෙහාය�න 
මහ�� ෙවන �සා ද�ව� ෙව�ෙව� 
ෙව� කරන කාලය අ� ෙව�න 
��ව�. ප�ල �ළ මාන�ක ෙසෟ�� 
ද�ව�ෙ� මාන�ක ෙසෟ�ට 
බලපානවා.  ෙ� �සා ද�ව� 
�ළ  ආහාර ගැ�ෙ� �ෂමතා, �� 
ගැ�ෙ� ගැට�, අ�ාපන කට�� 
අඩාළ �� හා ච�යා�මක අක්ර�කතා 
ඇ� ෙවලා �ෙයනවා. ��ව��ල 
����� වසර ෙදකකට ආස�න 
කාලය� මා�ගගත අ�ාපනයට 
ෙයා� ෙවලා ��ෙ�. ඔ�� �ළ ද 
අ�ාපන කට�� �සා�, ආ��ක 
හා අෙන�� ගැට� �සා� මාන�ක 
ආත�ය වැ� �ම� �ෙබනවා. ෙ� 
ත��වය �ශාදය, �ය �� නසා 
ගැ�� ද�වා �ර ��� �ෙබනවා.   

මාන�ක ෙසෟ� නගා���මට 
කළ හැ� ෙ� ෙමානවාද? 

ෙ� සඳහා ��ක�වය ගත �� 
පා�ශව ��පය� ��නවා. රජය, 
ආග�ක නායක�� ගා උපෙ�ශන 
ෙ�වා ඊට උ�හරණ. රජය� ��යට 
පළ�ෙව�ම කළ ��ෙ� රෙ� 
ආ��කය ෙගාඩනඟ�න අව� 
�යා මා�ග ගැ�ම. ඒ සමඟම 
රෙ� ජනතාවෙ�  මාන�ක ෙසෟ� 
නගා�ටව�න හැ� �යාමා�ග� 
ගත ���. මෙනා ���සකව��ෙ� 
අවධානය� ෙ� සඳහා ෙයා� ෙවලා 
�ෙයනවා. ප�� උපෙ�ශන කට�� 
ද ��� කළ ���. සෑම ප�ල�ම 
ඒකකය� ��යට ෙගන ඔ�� �ළ 
දරාගැ�ෙ� හැ�යාව, අ�ෙයාගවලට 
��ණ �ෙ� හැ�යාව ව�ධනය කළ 
���. ෙ� අ��දයට අ�ව�තනය 
�ම ෙනාෙව� කළ ��ෙ�. අෙ� 
රෙ� දරා ගැ�ෙ� හා ��ණ �ෙ� 
�වභාවය මඳ� ෙවන�. ෙගාඩ� 
ෙවලාවට ���� �ත�ෙ� ෙමාන 
ප්ර�නය ආවා� ඒකට ��� ෙවන එක. 
න�� එය ෙනාෙව� කළ ��ෙ�. ඔෙ� 

ෙවන ෙදය� ෙව�චාෙ� �යලා බල� 
ෙනා�ට අ� ෙකාෙහාමද ෙ�ෙක� 
ෙගාඩ ය�ෙ� �යලා ඊට ස�යව 
ප්ර��යා ���ය ���.  ආග�ක 
ආයතන හා නායක�� ����ෙ� 
අ�ා��ක �වය වැ� කර�න 
කට�� කර�න අව��. සහන 
ම�, සහනාධාර ලබා �ම �තර� 
ෙනාෙව� මන�ක �වය වඩවන, උස� 
�ශා��ය ඇ� කරන වැඩසටහ� 
ප්රච�ත කළ ���. �ෙ�ෂෙය�ම 
ග්රා�ය ජනතාවට ෙ� �වභාවය 
��බඳ ���ව� කළ ���. ෙපර 
පාස�වල�, පාස� ළ�� �ළ�, 
��ව��ල �ළ� මාන�ක ෙසෟ� 
ඉහළ නංවන �ාපෘ� �ය� කළ 
���. 

ෙකන�ට මාන�ක ෙරාගය� 
ඇ�න� කළ ��ෙ� �ම� ද? 

මාන�ක ප්ර�කාර ලබා �ම ඉ�ම��ම 
කළ ���. අංෙගාඩ මාන�ක 
ෙරාහල සඳහා ෙරා�� බාර ගැ�ම 
ක්රම ��පයකට �� ෙ�. ඉ� එ� 
ක්රමය� ව�ෙ� ෙරා�යාට �ය 
කැමැ�ෙත�ම පැ�ණ ෙරාහලට 
ඇ�ළ� �ය හැ�ය. එෙ�� නැ�න� 
ෙරා�යාෙ� ��ය�ට භාරකාරය�ට 
පැ�ණ ෙරා�යා බාර �ය හැ�ය. 
යෙම� මාන�ක ෙරා� ත��වය�� 
ෙපෙළ�ෙ� න� ඔ�ෙ� ෙරා� 
ත��වය ගැන ප��ෂා කර බලා 
���� උසා�ය� හරහා ෙරා�යා 
ෙරාහල ෙවත එ�මට ��වන. 
එෙම�ම මෙහ්�ත්රා� උසා� හරහා 
ද ෙරා�� ෙරාහල ෙවත එව� ලබන 
අතර, බ�ධනාගාර ම��ද මාන�ක 
ත��වය ෙවන� � ෙරා�� එව� 
ලැෙ�. එෙම�ම මෑතක� හ��වා�� 
Hotline අංකය වන 1926 අංකය 
හරහා� ෙරා�� ඇ�ල� ��ම කළ 
හැ��.

රට 
හැර යෑමට 

ෙනාහැ� උග� 
ප��ය අසරණ �ෙම� 

ආත�ය වැ� �මට� ඉ� 
�ශාදය ඇ� �මට� ෙගා�� 

ෙවනවා. අෙන� අතට 
ආක්රමණ���වය හා �ය 

�� නසා ගැ�� වැ� 
ෙව�න ෙ�� ෙව�න 

��ව�. 

උපෙද� 
අංෙගාඩ මාන�ක ෙසෟ� 
��යතනෙ� �ෙ�ෂඥ 

මෙනා ෛව� ෛව� 
��පා රණ�ංහ

සටහන  
���� �සාක�ණා

මාන�ක ෙරාග �හා
බල� ඉ�න එපා
1926 Hotline අංකයට කතා කර�න



��ර ඉ�ෙමනවා ��වම �ය� ෙගන 
ෙනාෙදන �ත� ෙනාමැ� තර�.උ�සනට 
අව� ෙව�� ක�� ඉ��ලා,��ණ 
ඉ��ලා,අත ඉ��ලා ......ෙ� වෙ� 
අ���මකට ඔබ� �සැකවම ��ණ 
�ලා ඇ�. ඇ� ෙ� ��ෙ� ෙකාට� 
තැ�� තැන, ව��වර ඉ�ෙම�ෙ�?

පටක අතර ව�ර එක� �ම 
ෙරාගයක� �� ��රටම වඩා පළ�ව 

ඉ�ෙම�ෙ� ක�� ෙදක. ක�� ෙද�� 
ඉහළට ක්රමක්රමෙය� ඉ�ෙම�න 
��ව�. ෙබාෙහා�ට ��ර ඉ��ම සඳහා 
ෙ��ව�ෙ� ��ෙ� �� (ෙසා�ය� 
�ෙලාර��) සහ ව�ර ප්රමාණය වැ� 
�ම�. පටක අතර ව�ර එක� �ම ෙ� 
ඉ��මට ප්රධාන ෙ��ව�.

ක�� ඉ�ෙම�ෙ� ඇ�?
හ�ෙපාත�ෙරා�ස� ෙහව� 

ත�ෙරා�� ග්ර��ෙ� අවම 
�යාකා��වය හැ�� ෙකාට අෙන� 
�ය�ම ඉ��� ��ව�ෙ� ෙපර � 
ප�� පටක අතර ව�ර එක��ම 
�ස�. ���වය යටෙ� ෙ� 
ව�ර තැ�ප��ම ��ව�ෙ� 
පහළ �ට�. ෙබාෙහා�ට 
ඕනෑම ෙකන�ෙ� ක�� 
ඉ�ෙම�ෙ� ෙ� �ස�. 
��ෙ� බර දර�ෙ� 
ක�� �සා ක�� 
ඉ�ෙමනවා යැ� 
��ව� ක�� 
ඉ��ම 
��ව�ෙ� 
���වය 
අ�ව. පළ�ව 
ක�� ෙදෙ� �ට ව�ර 
තැ�ප��ම �සා බව 
�� ඔබට වැටෙහනවා ඇ�. 
රා�යට �� ග��ට ක��වල 
ඉ��ම අ�ෙවනවා, හව� ෙව�� 
ආෙය� ඉ�ෙමනවා යැ� පවස�ෙ� ෙ�  
�ස�. රා�ෙ� �� ග��ට ෙ� ව�ර 
එක��ම ��ව�ෙ� �ට ප්රෙ�ශයට�.

තව� අව�ථාවල� ක�� සමඟ 
��ණ ඉ�ෙ�. තව� ෙකන�ෙ� 
��ණ ඉ�ෙම�ෙ� නැත. 
ෙන�ෙරා��  ��ෙඩ්රා� නමැ� 
ව�ග� ෙරාගෙ�� �ත්රා සමඟ 
ඇ���ු�� ෙහව� ෙප්රා�� �ට�ම �සා 
ක�� ඉ�ෙ�.

��රෙ� ඇ� 
ඔ�ෙමා�� ෙප්රෂ� 
ෙහව� ආශෘ� 
�ඩනවල 
ෙවන�ක� 
�සා� ඉ��� 
��ෙ�. ෙ� 
ෙරාගයට 
ෙගා���ව�ට 
�ස පහ�කර 
��ගත 
ෙනාහැ� �සා 
ඔ��ෙ� ��ණ 
ඉ�ෙ�. � ��ෙද� 
සහ උ�සනට 
අව�ව�� ��ණ ඉ�� 
�ෙබ� ද�නට ඇ�ෙ� ෙ� 
ත��වය �ස�.

ක�� ඉ�ෙමන ෙබාෙහාමය� 
ෙරාගවල� ෙරා��ට �ස පහ�කර 
��ගත ෙනාහැ� ෙ�. ඒ �සා ඒ අයෙ� 
��ණ ඉ�ෙම�ෙ� නැත. ඒ අයට �ස 
පහ� කළ ෙනාහැ�ව�ෙ� ෙපනහ�වල 
ව�ර එක� ෙවන �සා ��ම ගැ�මට 
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සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 

ඇඟ ඉ��ම
භයානක ෙරාග ල�ෂණය�

අපහ� 
�ෙම�. 

සාමා� 
පටක අතර ව�ර 
එක�වනවා 
ෙම� ෙමා��ෙ� 
ෙපනහැ�ෙ� ග�ත 
අතර ව�ර එක� 
ෙ�.

ෙන�ෙරා�� 
��ෙඩ්රා� හැ�� 

�ට හෘදය ව��ෙ� 
�යාකා��වය අ��ෙ� 

ෙරාගවල�, ව�ග� 
අ�ය�ම, �ෙරා��, ත�ෙරා�� 

ඌනතාවල� ක�� ඉ�ෙ�.
ඊට අමතරව ඖෂධවල �යාකා��වය 

මත ඇතැ��ෙ� ක�� ඉ�ෙමන අව�ථා ද 
�ෙ�. එ�ට ෛව�ව� ���ෂණය ෙකාට 
එම ඖෂධ �ම නවතාල�. එෙ�ව�ෙ� 
එම ඖෂධෙය� අ�ළ ��ගලයාට ඇ�වන 
අ�� ආබාධය� �ස�. එම ඖෂධය 
�ම නතර කර �න 5, 6� ඇ�ළත ඉ��ම 

බැස ය�. ඒ 
ෙව�වට ෙවන� 

ඖෂධය� �යම 
ෙ��.

   ස�� ඉ��ම
ස�� ෙරාගවල� ස�� ඉ�ෙ�. එ�� 

ස�� සහ ඒ අවට පටක ඉ�ෙ�. ඒ්වා� 
ඉ��මට වඩා ප්ර�ඛතම ල�ෂණය ව�ෙ� 
ෙ�දනාව�. ඉ��ම� සමඟ  ෙ�දනාව� 
ඇ�න� එතැන ඇ�ෙ� ස�� අමා�ව�.

ෙස��ල���
��ෙ� සමහර තැ� ඉ��, ර�� උණ� 

ද හට�ෙ� න� ඒ ෙස��ල��� ෙරාග 
ත��වය�.

�ර��ය 
�ර��ය �සා ද ඇතැ� අයෙ� ��ර 

ඉ�ෙ�. ෙමය ෙපා� කාරණය� ෙනාෙ�.
�ෙමා�ෙලා�� ප්රමාණය ඉතාම අවම 
අගය� �ව� ��ෙ� කවර තැන� 

ෙහා ඉ�� ෙනා�ෙබ�නට ��ව�.
�ෙමා�ෙලා�� අගය 7ට වඩා අ�� 
�ට ��රය ෙද�නට ��ෙ��. ෙ� �සා 
�ර��ය ඇ� සෑම ෙකන�ෙ�ම ��ර 
ෙහා ��ෙ� ෙකාට� ඉ�ෙම�ෙ� නැත.
�ර��ය ඇ��ට  හෘදයට ��රය ගම� 
කර�ෙ� අ�ෙව�.

ෙකෙ�ෙවත� ඉ��ම� �න ��පය� 
ඇ�න� ගණ� ෙනාෙගන ��ම ��� 
නැත. ෛව� උපෙද� කරා යෑම වඩා� 
ෙයා් � ෙ�.

��රෙ� 
ඇ� ඔ�ෙමා�� 

ෙප්රෂ� ෙහව� ආශෘ� 
�ඩනවල ෙවන�ක� �සා� 
ඉ��� ��ෙ�. ෙ� ෙරාගයට 

ෙගා���ව�ට �ස පහ�කර 
��ගත ෙනාහැ� �සා ඔ��ෙ� 
��ණ ඉ�ෙ�. � ��ෙද� සහ 

උ�සනට අව�ව�� ��ණ 
ඉ�� �ෙබ� ද�නට 

ඇ�ෙ� ෙ� ත��වය 
�ස�.

උපෙද�  
ෙකාළඹ ජා�ක ෙරාහෙ� කා�ක 
ෙරාග ��බඳ �ෙ�ෂඥ ෛව�  

   උ�� �සානා යක
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හැඩැ� ��ර� ලබා 
ගැ�ම කා�තා ��� ෙකා� 
කාෙ�� ��නය�. ෙ� 
��නය සැබෑකර ගැ�මට 
ෙනාකරන ෙදය� නැ� තර�. 
ඒ අතර ආහාර පාලනය 
��මට ද ආහාර රටාව� 
අ�ගමනය ��මද �� කර�. 
ආහාර ම�� ��ෙ� බර, 
ප්රමාණය ෙවන� කළ හැ� 
�වද ��ෙ� මාංසෙ��� 
ඉ�� �මට ෙනා� මනා ෙ� 
ව�ධනය කරගැ�මට න� 
�ායාම අ�වා�යෙය� ම �� 
කළ ���. 

කා�තා ��ර හැඩ ��මට 
���ම �ායාමය� ෙලස 
�ෙකා� නැ�න� උ���ෙය� 
��ම හ��වා �ය හැ��. 
�ඩකය� ��� ෙ� �ායාමය 
හ��ව�ෙ� �ායාමය�ෙ� 
�යා ෙලස�. උ���ය ��ක 
චලන රටාව�ෙග� එක�. 
��ව සහ ෙකාමඩය බ�ල 
ෙනා� එකල �ය� ෙදනා 
�තර �ම උ���ෙය� වා� 
� �යාකාරක�වල �යැ�ණා 
පමණ� ෙනාව, පැය ගණ� 
ස�ලාපෙ� පවා ෙය�ණහ. 

එෙහ� අප අ�වාභා�ක 
චලන රටාවලට �� �ම� 
සමඟම ඒ ෙව�ෙව� ව�� 
ෙග�මට �� �ෙ� අපෙ� 
�ෙරා� බෙව�. උ���ෙය� 
�ම වා� ෙනා�ම �සා 
ෙකා�ෙ� අමා� �ලබ 
� ඇත. අප ෙකාතර� 
�වාභා�ක චලනව�� 
�ර�ව ඇ��� �වෙහා� 
උ���ෙය� වා��මට හැ� 
අය �රල ය. 

අප උ���ෙය� ��ම කළ 
�� ව�ෙ� ��ර �ෙරා� 
�ම සඳහා ය. ෙම�� �� 
��ෙ�ම මාංසෙ�� එ�වර 
�යා�මක වන අතර අ�� 
සහ මාංසෙ�� ශ��ම� 
කර�. අෙ� ඉ�ය� 
�වැ�� කර�. 
වළ�කර, දණ�ස, 
උ�ළ සහ 

�ෙකා��
ෙකා�ඇට ෙ��ෙ� න�තාව 
වැ� ��� ��ම ද �� ෙ�. 

�ෙකා� ��ම සඳහා 
පළ�ෙව�ම ෙදපා මඳ� 
ඈ�� තබා �ටග�න. ෙම�� 
ෙදපා තබා ගත ��ෙ� ඔෙ� 
උර��වල පළලට සමාන 
�ර��. මහපටැ��ල මඳ� 
(අංශක 5-10� පමණ) �ටතට 
හරව�න. ෙකා�ද ෙක�� 
තබාෙගන ප�ව ඔසවා ෙහාඳ 
��ම� ග�න. �ත ෙපාළවට 
සමා�තරව ඔසවා ඉ��ය බලා 
ග�න. �ායාමය අතර�ර �� 
�ෙටක �ම ෙනාබැ�ය ���. 

�� ෙසෙම� දණ��ව�� 
නැ� පහ�ව�න. ශ�රෙ� 
බර ��ඹට ෙද�න. ඔෙ� 
�තඹ දණ�සට වඩා 
පහතට යනෙත� නැෙම�න. 
�න�ෙය� ඇ�ළට නවා, 
ප�ව ඔසවා �ායාමය කළ 
���. ෙම�� ��ර ඉ�� 
�මට ඉඩ ෙනා�ය ���. 
පහළට �ය ප�ව නැවත 
නැ���න. 

එ�වර ස���ණෙය� 
ම පහළට වා��මට ඔබට 
ෙනාහැ� න� ප�ප�� ��ව� 
තබා එයට වා� ෙව�න. ෙ� 
සඳහා උස අ� ��ව� ෙතාරා 
ග�න. නැවත නැ���න. 
තව�රට� ෙමය ��මට 

අපහ� 
න� ඉ��ෙය� ��ව� 
ෙහා ය� ආධාරකය� 

අ�ලා ග�න. 
�ෙකා� 20� එ�වර ��මට 

හැ� ම�ටමට පැ�� ප� 
��ෙ� බර ඔබට 

පහ�ෙව� දරා ගැ�මට 
හැ��. ෙ� අව�ථාෙ� 
� බා�ර බර� 
ඔසවාෙගන �ෙකා� 
��ම ආර�භ කර�න. 

ෙමම �ායාමය 
��ෙ� � ෙබාෙහා ෙදෙන� �ළ 

ඇ� ��ාව� ව�ෙ� �මටම වා� �ම ෙහාඳ 
නැ� බව�. න�� ����ෙ� චලන රටාවල 
��ක ෙදය� වන ෙ� ඉ�ය�ෙව� ��මට 
ෙනාහැ� න� ඉ� �යැෙව�ෙ� ෙකා�ෙ�, 

උ�� ඇටවල, කලවා මාංසෙ��වල, 
වළ�කෙ�, දණ��වල න��� බව 
ෙම�ම ස��ය වටා භ්රමණය �ෙ� 
හැ�යාව (ෙමා���) අ� බව�. 

ෙ� �ායාමය ��ෙම� ��ගලය�ෙ� 
�වැ�� ඉ�ය� පව�වා ගැ�මට 
හැ�වන අතර එය ආක�ෂ�ය ඉ�ය� 
ෙප��� කර�. ෙමය කා�තාවකට 
වඩා� වැදග� ව�න�. ක�� ආ�ත 
මාංසෙ��, උ�� ප්රෙ�ශය ආ�ත 
මාංසෙ�� ඉතාම ෙහා�� ව�ධනය 
��මට, ශ��ම� ��මට, හැඩ ��මට 
ෙ�� ෙ�. එම�සා �ය�ම 

කා�තාව� ෙ� �ායාමය 
�� ��ම වැදග�. �ට 
අමතරව ද� ප්ර��ය� �� 
��ෙ�� ඒ සඳහා අව� 
ශ��ය ලබා ගැ�මට� ෙ� 
�ායාමය ����. ග��� 
�මට බලාෙපාෙරා�� වන ඔබ 
ෙ� �ායාමය ෙහා�� ��� 
�ම ඉතාම� වැදග� ය. 

ඔබට ෙකා�ෙ� අමා�, 
දණ�� අමා� �ෙ� න� 
එ�වරම �ෙකා� එක ��ම 
අ�� �ය හැ��. එ�ට ඒ 
සඳහා ය� උපකාරය� ගත 
���. �ායාමය ��ෙ� 
� පළ�ෙව� ඔබ ��වක 
වා��ම, නැ��ම ��� ව�න. 
ඊට වඩා පහළට වා� �ම 
සඳහා ඔබට ���ය� ෙහා 
උ�ව�ස� ෙහා ජෙ�ලය� 
වැ� ශ��ම� ෙදය� 
අ�ලාෙගන ෙසෙම� පහළ 
ම�ටමට වා� ෙව�න. 
ෙම�� ඔබට ෙ�දනාව 
ආර�භ වන ම�ටමට වඩා 
තරම� එහාට යනෙත� 
වා� ෙව�න. ප�ව ෙසෙම� 
නැ���න. �ක �න�� 
ෙ�දනාෙව� ෙතාරව ෙ� 
�ායාමය ��මට හැ�වන 
�ට තව� පහළට ය�� 
ෙ� �ායාමය ��මට ඔබට 
හැ� ෙ�. 

කා�තාව�ට �ෙකා� 
�ායාමය �ෙ�ෂ ව�ෙ� 
වයසට යාෙ�� වැ�ෙම� 
උ�� අ��ය �� ෙරාහ�ගත 
�� ෙබාෙහා �ට �� ෙ�. 
එෙම�ම ����ට වඩා 
ඔ��ෙයාෙපාෙරා�� න� 
අ�� ���ෙ� ෙරාගය 
වැල�ෙ� අව�නම� 
කා�තාව�ට පව�. එම�සා 
ෙ� �ායාමය ��� �ගට 
��ෙම� ෙදපෙ� මාංසෙ�� 

ශ��ම� � අ��වල ඝන�වය 
වැ� � ඔ��ෙයාෙපාෙරා�� 
වැල�ෙ� අව�නම අ� ෙ�. 
එෙම�ම ද� ප්ර��ෙ� � උ�� 
අ��ෙ� පව�න න��� බව 
වැ� ��මට� උ�ළ ආ�ත 
මාංසෙ��වල ශ��ය වැ� 
��මට� වැදග� ෙ�. 

වයසට යාෙ� � ත�වම 
තමාෙ� කට�� ��මට ෙදපෙ� 
ශ��ය ද වැදග� ය. ෙ� 
සඳහා ද ඔබට �ෙකා� එක 
වැදග� ෙ�. 
දණ�� 

අමා�, 
ෙකා�ෙ� 
අමා�, 
වළ�කර අමා� 
ඇ� අයට එම 
ෙ�දනාව�� 
��මට� කාලය� 
��ෙ� ෙ� 
�ායාමය 
ප්ර�ණ 
��ම 
වැදග� 
ෙ�. එම ෙ�දනාව� 

සඳහා ෙ� �ායාමය ෙහාඳ 
ඖෂධය�. 

කා�තාව�ට හැඩැ� 
�තඹ� ලබා ගැ�මට ද 
ෙ� �ායාමය වැදග� 
ෙ�. �ෙරා� බව� ��ෙ� 
හැඩය� ලබා ගත හැ� 
ෙ� �ායාමය ප්ර�ණ ��ම 
ඔෙ� ��තයට අනාගත 
ආෙයාජනය�. �ෙවෙ��ම 
�� කළ හැ� ෙ� �ායාමය 
ෙහට ෙනාව අද �ටම 
අරඹ�න. 

උපෙද� 
ෛව� 
ජානක 
ව�න� 

S
Q
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T
S

�ෙරා� හැඩැ� ��රට

සටහන  
   අය�� උ�ග�පල

මනබ�දන 
��රකට

හැඩ 
කැ�දන 
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�ං� කාෙ� අප 
හැෙමාම ��න ද�නවා... 

ෙබාෙහා �ට ෙමවැ� ��න 
ද��න ත�� �ව�වන 
ප�සරය සහ ප��ම 
ෙබෙහ�� බලපානවා. ත��ෙ� 
මව ෙහා �යා කරන ��යාව 
ද�න �ං� ද�ෙවා ඒ ��යාව 
කර�න� �ඩා කාලෙ� �ටම 
��ෙව�ෙ� �රායාසෙය�.

අ��සාෙ��ල �ව���ෙ� 
ල��මා �ලා�ජ� �ඩා කාලෙ� 
පට�ම එවැ� ��න �� �ය�ය�. 
ඇය උප� � පට�ම ��ෙ� 
පාපැ�ය�. නැ�න� ස�කලය. එවැ� 
ප��මක හැ�� වැ�� ඇය ඒ 
��නය සැබෑ කරෙගන. ඇය 2022 
ව�ෂෙ� සම�ත ලංකා 20� පහළ 
පාපැ� තරගාව�ෙ� ජයග්රා�කාව 
බවට ප�ව�ෙ� තම ම��ය�ෙග� 
උ�ම � සහජ �සලතාවය ඔප 
ම�ට� කරග���. 

වයස අ��� 19� � ල��මා 
හංවැ�ල රාජ�ංහ ම� මහා 
��ලෙ� 12 වසෙ� වා�ජ �ෂය 
හ�රණ අතර, එම ජයග්රහණය 
ලබාගැ�ම හා සබැ� ගැ�� 
ප��ම� ෙව�. අප ෙ� ප��� 
කතාව ෙසායාෙගන ප��ය 
�ෙනක �තාවක �රවරයට �ෙ� 
ඒ කතාව ඇයෙග�ම �නගැ�ෙ� 
අෙ��ෂාෙව�. එ�� අපට ඇයෙ� 
සැබෑ ��ත කතාව හා ජයග්රහණෙ� 
සැබෑව ෙසායා ග�නට හැ� �ණා. 

“මෙ� තා�තාෙ� ��යාව ස�ක� 

අ��වැ�යාව. තා�තා 
අ��� ගාණ� ස�ක� 

අ��වැ�යාව තම� කර�ෙ�. 
තා�තාෙ� ස�ක� වැඩෙපාළ 
�ෙය�ෙ� හංවැ�ෙ�. හංවැ�ෙ� 
��ත �මාරෙ� ස�ක� වැඩෙපාළ 
��වම ෙ� පළාතම ද�නවා. ඔ� 
���ම ත�ණ කාෙ� ස�ක� ෙ�� 
පැදලා �ෙයනවා. ඒ කාෙ� තම� 
අෙ� අ�මෙග�, තා�තෙග� හ��ම 
��ෙවලා �ෙය�ෙ�. මම ඉප�න 
දවෙ� පට�ම අ�ම� තා�ත� 
ෙද�නම ෙ�� ප�නවා තම� ��ෙ�. 
�ං� කාෙ� පට�ම අෙ� ෙගදර 
��ෙ� ස�ක�. මම ද�ෙනම නැ�ව 
ස�ක�වලට ආශාව ඇ� �ණා.

අෙ� �� ගම අ��සාෙ��ල 
�ව���ය. මම පාස� �ෙ� 
ෙ�රෙගා�ල ෙරාමා� කෙතා�ක 
ක��ඨ ��ලයට. ඊට ප�ෙ� මම 
සාමා� ෙපළ කර�න ෙකා�ගම 
�ෙ�ධ ��ලයට ආවා. මට 
ක��ව� ස�ක� ප��න ඉගැ��ෙ� 
නැහැ. හැබැ� අ�මා න� මම 
ස�ක� ප�නවට ෙපා� කාෙ� පට�ම 
අකමැ��. එයා ත�ණ කාෙ� �ඟ� 
ෙ�� පැදලා �ෙයනවා. දවස� 
�ව���ය පහන ළඟ� අ�මා 
අන�රකට ල�ෙවලා ක�ල කැ�ණා. 
ඊට ප�ෙ� තම� එයා ෙ�� ප�න 
එක නැවැ��ෙ�. හැබැ� අ�මාෙ� 
ක�ල �වාල �ණා �යලා මම ස�ක� 
ප�න එක නැවැ��ෙ� නැහැ. �ගටම 
ස�ක� පැ��. මම ස�ක� ෙ�� 
ප��න ග�ෙ� අ��� 11� �තර. 

�ං� කාෙ� මම ස�ක� ප�න 
එක නව�ව�න ඕන �සා අ�මා 
මාව මලල �ඩාවලට ෙයා� 
කළා. න�� මෙ� 

වැ� කැමැ�ත 
��ෙ� 

ස�ක� 

ෙ��වලට. �ක කාලය� ය�� 
අ�මට�, තා�තට� ��නා මෙ� 

සහජ හැ�යාව �ෙය�ෙ� ස�ක� 
ප��න �යලා. අ�ම�, තා�ත� 
ෙද�නා මට හැමෙවලාෙවම �ය�ෙ� 
ඉෙග�ෙ� කට�� අතප� ෙනාකර 
�ඩාෙව� ඉ��යට ය�න �යලා. ඒ 
�ය� ��හටම මම සාමා� ෙපළ 
ෙහාඳට සම� �ණා. A සාමා�ථ 
5� සහ B සාමා�ථ 3� ග�තා. මම 
සාමා� ෙපළ �යන දවසට ෙපර 
දවෙස� ස�ක� ෙ�� එක� පැදලා 
තම� ප�ව� �භාගයට �ෙ�. 

මම ෙ� ෙවනෙකාට තරග 8� 
පමණ ජයග්රහණය කර �ෙබනවා. ඒ 
අ��� ෙහාඳම ජයග්රහණය තම� 
2022 වසෙ� 20� පහළ සම�ත 
ලංකා ප්රථම �ථානය �නා ගැ�ම. ඒ 
වසෙ�ම ජා�ක �රතා පාපැ� ධාවන 
තරගාව�ෙ� තරග ෙදක� ��ණා. 
ඒ තරගාව�ෙ� මට ප්රථම �ථාන 
2� �නාග�න ��ව� �ණා. එක 
තරගය� මා�ග ධාවන තරගය�. 
අෙන� තරගය ෙ�ලා සටහ� 
තරගය�. ඇ�තටම මෙ� �ඩා 
හැ�යාව ���ම ප්රද�ශනය කර�න 
��ව� �ෙ� ෙකා�ගම �ෙ�ධ 
��ලෙ��. මම හංවැ�ල රාජ�ංහ 
ම� මහා ��ලයට ආෙ� උස� 

ෙපළ හ�ර�න. 
�ෙ�ධ 
��ලෙ� 
ඉෙගන 

ග�නෙකාට මම ඒ ��ලෙ� ප්රධාන 
�ඩා නා�කාව �ණා. න�� මට ඒ 
පාසෙ� �ඩා නා�කාව �ණා �යලා 
සහ�කය�ව� ග�න බැ� �ණා. 
මට ඇ�තටම ඒ ගැන �ෙ� සැෙහන 
�ක� �ෙබනවා. න�� මට ඒ සහ�ක 
නැ��ණාට ෙලා� ගමන� එ�න 
��ව� �ණා. �� මට ෙ� පාසෙ� 
ප්රධාන �ඩා උපෙ�ශක ජයලා� 
ර�න��ය ස� �ඩා �සලතාවය� 
��� කරග�න ෙහාඳ ���ව� 
ලබා ෙදනවා. ඊට අමතරව ෙ� 
පාසෙ� �ය�ම �ඩා ��ව� මට 
සෑෙහ�න උද� කරනවා. මෙ� ෙ� 
ජයග්රහණය ��ප�ෙ� ෙහවණැ�ල 
වෙ� ඉ�ෙ� මෙ� තා�තා. ඔ� මෙ� 
සෑම ����මකටම එනවා. අ�ම� 
එෙහම�. ඒ ෙද�නටම අමතරව මට 
�ඩාෙව� ඉ��යට ය�න ර��ද්ර 
ෙරාහණ මාම�, ෙෂ�ට� අභයර�න 
මාම� ෙද�නා මට �ශාල ශ��ය� 
ලබා ෙදනවා.”

ල��මා �ලා�ජ� �ය�ය ෙ� 
ලැ� ජයග්රහණය� සමඟ අනාගතය 
��බඳ ෙබාෙහා බලාෙපාෙරා�� �� 
� ද�වාෙගන ���. ෙලාක පාපැ� 
තරගාව�ය� ජයග්රහණය කර�� 
ඉ��යට යාම ඇයෙ� ��නය�. ඒ 
ෙව�ෙව� ඇයට �ශාල ශ��ය�ව 
ඇ�ෙ� ඇයෙ� ආදර�ය මවය. 
ඇය ද සම�ත ලංකා පාපැ� 
�රතාවය �� ��කාව�. ල��මාෙ� 
මව ෙ�නකා ����� ඇය 
��කාව� ෙල�� ලැ� ජයග්රහණ හා 
අ�තය ගැන අපට ��ප� කෙ� තම 
�ය�යෙ� ජයග්රහණය ගැන වඩා� 
ආඩ�බරෙය�. 

“මම හ�� අන�ර� ෙවලා පාපැ� 
තරග �ෙම� ඉව� �ෙ� හ�ම 
කනගා�ෙව�. ඇ�තටම මෙ� ක�ල 
කැ�ලා සෑෙහන කාලය� ප්ර�කාර 
කළා. ඒ �සා මෙ� �ව පාපැ�ය 
ප�නවාට ඒ තර� 

කැමැ�ත� 
��ෙ� 
නැහැ. 
එයා අපට 
ඉ�න එකම 
�ව. න�� 
එයාෙ� 
ආසාව �ෙ� 
ස�ක� ෙ�� 
ප��නම�. 
ඒක 

එයාෙ� ෙපර 
ආ�මෙ� 
පට�ම එන 
හැ�යාව� 
ෙව�න 
ඇ�. 
එයා මෙ� 
�සට ආ� දවෙ� 
පට�ම ස�ක� 
ෙ�� පැ�ම තම� ෙලාකය �ෙ�. 
ඒ �සා ෙව�න ඇ� එයා ෙ�ක 
ෙතාරාග�න ඇ�ෙ�. හැබැ� �� 
මට �ෙතනවා, එයා �ර ගමන� ය� 
�යලා. ඒකට �� අ�තාලම �� 
වැ�ලා �ෙයනවා. 1998 ව�ෂෙ�� 
මම �ය� වා�තාවම අද මෙ� �ව 
�ඳෙහලා �ෙයනවා. න�� එයා තවම 
ප��ෙ� මම පැද� ස�කෙ�. එයාට 
හ�යට ෙහාඳ ස�කලය�ව� තවම 
නැහැ. එයා ෙ� තරග ජයග්රහණය 
කෙ� බාධක මැ�ෙ�. ඇ�තටම අෙ� 
�වට අ�� ස�කලය� අර� ෙද�න 
අපට ව�කම� නැහැ. න�� අපට 
��ව� ��හට ද�වාෙ� හැ�යාවට 
අත ෙදනවා. කව�හ� අපට ඒ 
උ�සාහෙ� ප්ර�ඵල අපට ද��නට 
ලැෙ��.” 

�ලා�ජ� �ය�ය අනාගතය 
��බඳව බලාෙපාෙරා�� තැ�ය 
හැ� ජා�ක ම�ටෙ� පාපැ� ��ය�.  
ඇය තම අ�ාපන කට�� සහ �ඩාව 
සමබරව පව�වා ග��� �ඩාෙව� 
ඉ��යටම පැ�ණ �ෙ�. එය සම�ත 
ද� පර�රටම ආද�ශය�. ඇයෙ� 
එම සහජ �සලතාවය ඔ�නංවා 
ගැ�මට අත�ෙත�මට ��ය� 
ආයතනය� ෙහා අ�ග්රාහකෙය� 
ඉ��ප� ෙ� න� එය ඇයට ෙයාධ 
ශ��ය�.

කැර ෙකන 
ස�ක� ෙරා්දය 

2022 සම�ත ලංකා 20� පහළ 
පාපැ� �රතාවය �� ල��මාෙ� කතාව

දහස� බාධක මැද

සටහන  
   ���ද කා�යවස�



ෙමෙලාව �ය�ම බැ��වලට වඩා 
��� බැ�� ඝනක� බව �යැෙ�. 
ම��ය, � ද� බැ�� ෙම�ම සෙහාදර, 
සෙහාද�ය� අතර පව�නා බැ�� 
ශ��ම� ව�ෙ� ඒ �සාම�. එ� 
ම��සය ෙදකට ෙබ�ෙගන එකවර 
ෙමෙලාව එ�ය ද�න ��� ද�ව�ෙ� 
බැ�ම ඊට� වඩා ශ��ම�ය. 

එකම හැඩ �ව, පැහැය ෙ�ම 
ෙබාෙහා�ට ෙ� ��� ද�ව�ෙ� 
ග��ණ, ��� පැ��, ද�ෂතාවය� 
ද එක හා සමානය. එව� අ�� ��� 
�ගලය� � උ�� ගමෙ� සහ චම� 
ගමෙ� ත�� අපට අමතක කළ 
ෙනාහැ��. ඔ�� ෙමරට �� � එකම 
��� සං�ධානය � ‘� ලංකා ��� 
සං�ධානෙ� ��මාතෘව�ය�‘ ය. 

�� මාසෙ� ෙමරට � පැවැ��මට 
��න�වන ‘ෙලාක ��� �න උෙළල‘ට 
සමගා�ව ‘ෙලාක ��� �ප ��න 
සහ කඩවස� ��� �ගලය ෙ��ෙ� 
තරගාව�ය� පැවැ��මට ��න� ෙ�. 
ඒ ��බඳ ෙතා��� පවස�නට � ලංකා 
��� සං�ධානෙ� සභාප�� උ�� 
ගමෙ� ෙමෙලස අප හා එ� �වාය. 

ඉ�� උ�� �ය�නෙකා ෙ� ෙලාක 
��� �න උෙළල පැවැ�ෙව�ෙ� කවදද 
�යලා.

‘2023 වසෙ� ෙලාක ��� �න උෙළල 
�� 24 වැ�� �ට 31 ද�වා ස�යක 
කාලය� පැවැ��මට අප  ��න� 
ෙවනවා. ‘

ඒ �ය�ෙ� ස�ය� �රා පැවැ�ෙවන 
උ�සව මාලාව�.

“ඔ�. අ� උ�සව ��පය�, �ථාන 
��පයක�ම පව�ව�න� සැල�� 
කරෙගන ය�ෙ�. ඒ අ�ව, �� - 25 
වැ� �න ෙකාළඹ �ගත�ස ගෘහ�ථ 
�ඩාංගනෙ�� ෙලාක ��� සං�කෘ�ක 
උෙළල�, �� - 26 ෙන�� ෙපා�ණ 
රඟහෙ� � ෙලාක ��� �ප රාජන 
තරගය�, �� - 27 මහ�වර � ෙලාක 
��� මහා ස�ෙ�ලනය�, �� - 28 
මහ�වර�ම ෙලාක ��� �ාපා�ක 
ස��ව� පැවැ�ෙවනවා. ඊට ප�ෙ� 
�� 28, 29 ෙද�න �ළ අෙ� උෙළලට 
සහභා�වන �ෙ��ය සංචාරකය� 
ෙව�ෙව� ෙමරට ��දර �ථාන නැර�ෙ� 
චා�කාව� ��න�කර ඇ� අතර �� 30 
වැ�� ෙකාළඹ � පැවැ�ෙවන සං�ත 
ප්රසංගෙය� තම� ෙ� උ�සව මාලාව 

අවස� ෙව�ෙ�.‘

ෙම� ආක�ෂ�යම අංගය එෙහම� 
නැ�න� අෙ� රෙ� ත�ණ ත��ය�ට 
වඩා වැදග�ව�ෙ� ෙලාක ��� �ප 
�ජන සහ ��� කඩවස� �ගලය 
ෙ��ෙ� තරගාව�ය 

‘�නටම� ෙ� තරග සඳහා ෙබාෙහා 
�ම�� ගලා එනවා. ෙපබරවා� මස 12 
වැ�� �ට ��ක තරග වට පැවැ�ෙවන 
�සා ��� ත�ණ ��� ප්රජාවට ඒ 
සඳහා සහභා� �ය හැ��.

ෙම�� ෙලාක ��� �ප �ජන 
තරගාව�යට � ලංකාෙව� තරග වැ�ම 
සඳහා ��� �ප ��නය� �ගල �න� 
සහ කඩවස� ��� �ගල �න� ෙතාරා 
ගැෙනනවා. එ� අවස� තරගය මැ� මස 
28 වැ� �න පැවැ��මට ��න�.‘

ෙ� උෙළල සඳහා �ශාල �ෙ��ය ��� 
සංචාරකය� ��ස� සහභා� ෙ� යැ� 
ඔබ �තනවාද?

‘ඇ�තටම. අෙ� ෙලාක ��� �න 
උෙළල සං�ධානය ��ෙ� අර�ණ 
ව�ෙන� සංචාරක ක�මා�තය නඟා 
���ම. රට� ��හට අප ��ණෙදන 
�වැ�ත ආ��ක අ��දය හ�ෙ� �ං� 
ෙහා ස�ය� �ම� ෙම� අර�ණ. ෙමාකද 
ෙ� උෙළල නැර�මට ෙලාක ��� 
ප්රජාව සහ ��� ෙනාවන �ශාල �ෙද� 
සංචාරකය� ��ස� පැ�ෙ�� යැ� 
අප බලාෙපාෙරා�� ෙවනවා. ඔ��ෙ� 
ජනමා� �ෙයාජනය� ද අප රටට 
පැ��මට �ය�ත�.‘ 

� ලංකා ��� සං�ධානය ගැන� අ� 
කතා කර�. 

‘මම සහ චම� ��මාතෘ�වෙය� 
පට� ග� ෙ� ��� සං�ධානෙ� �නට 
සාමා�ක සං�ාව 28000� ඉ�මවනවා. 
ලංකාෙ� ����ක 24 �රාම ��� 
�ය ෙම� �ංහල, ෙදමළ, ����, 
බ�ග� ජා�� �ය�ල�ම � ෙයාජනය 
ෙවනවා. අෙ� සං�ධානයට ස�බ�ධ 
�මට ෙහා ෙ� තරග සඳහා සහභා� 
�මට කැමැ�ත� ද�වන ��� ඔබට 
srilankatwins@gmail.com හරහා 
වැ� ��තර ලබාගත හැ��. 

අෙ� අර�ණ 
සංචාරක 

ක�මා�තය 
��� ��ම�
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උ�� -චම� අ�� කට��ත 
ගැන කතාකර�

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

'Dee රඟ තාල' මහරගම�...
අ����, ���ය ��ම 

ෙයා�ග��� න�තන සා�ප්රධායට 
නව� මානය� ෙගෙනන න�තන 
��� �ෂා� ෙ�වෙ� තබන මංගල 
�යවර 2023 - Dee රඟ න�තන 
ප්රසංගය තාල තබ�නට ��න�.

2017 වසෙ� �ට නවක��ට 
න�තන හැ�යාව ලබා ෙද�� 
න�තනෙ� න�කරණය�ට ද 
හැඩ ගැෙහ�� �ෙ�ත්රෙ� �� 
ගමන� යන �ෂා�ෙ� හැර�� 
ල�ෂය ව�ෙ� �රස �ප� මා� 
� න�තන ��වරයා වශෙය� 
කට�� කර�නට ලැ�ම�. Dee 

Dance Studio & Academy 
න�තන ��වරයා ෙලස කට�� 
කරන ඔ� ජප� ���ය�ට ද 
න�තනය උග�වා ෙමරට න�තනය 
ජා��තරයට ෙගන යෑමට කට�� 
කළ ��වරෙය�.
වසර ��පයක �ට තම ද� 
ද�ය�ෙ� න�තන හැ�යාව 
ප්රාසාං�කව ඉ��ප� ��මට ග� 
උ�සහාෙ� ප්ර�ඵලය� ෙලස 
ෙපබරවා� 25 වැ� �න Dee 
රඟ න�තන ප්රසංගය මහරගම 
ජා�ක ත�ණ ෙ�වා සභා ෙයා�� 
රඟහෙ�� පැවැ��මට කට�� 
��න� කර ඇත. 

Dee Dance Studio & 
Academy � අ�ාපනය 
ලබන ��  ���ය� 120කෙ� 
සහභා��වෙය� හැඩගැ�ෙවන 
ෙමම න�තන ප්රසංගෙ� �රස 
�ප� මා� ��ළ �නාග� චල� 
සමඟ ��� ඇ�� ප්ර�ණ න� 
��ය�ය�ෙග� ආෙලාකම� �මට 
�ය�තය.
මම න�තන ප්රසංගෙ� �ෙ�ෂ�වය 
ව�ෙ� න�තන සංක�ප, න�තන 
අංග, ප�තල ��මාණ අදහ�, 
න�තන ව�ත්රාභරණ අදහ�, අංග 
රචන අදහ� ෙම�ම �ත ගැළ�� 
ආ� � �ය�ල ෙමා� ���ම 
��මාණය �ම�.
ප්රධාන ආරා�තය� වශෙය� �රස 
මා� ආයතනෙ� ප්රධා� �සාර 
�නා�, ප්ර�� මෙ�� ඇ�� කා�යය 
ම�ඩලෙ� ��න ප්රධා��, ච�න 

උ�� ෙදපළ, ගයා� �මා� ආ� 
න�තන අ��ෂකව�� ෙම�ම 
ෙනහාරා ���, ��කා මාරපන, 
��� ච�රංග, ��� �ව�ා වැ� 
රංගන ��ප ����ය� �ෙ�ෂ  
ආරා�තය� ෙ�.

සටහන  
���� �සාක�ණා
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ර�� ��ණට ගැළෙපන 
ඒ ෙ�ය� ෙ��� 
ෙහයා� ක� එක�

උපෙද� :  
ප්ර�ණ ෙ�ෂාලංකරණ 

���
�ව� �ණෙ�කර 

ඡායා�ප 
   ශා� �ප�සර

සටහන  
   ���� �සාක�ණා

��දර�වෙය� හැඩෙව�න, �ලා�තා 
මව�න සෑම ළලනාව�ම ද�ව�ෙ� 
අ��ත උන��ව�. තම�ෙ� ��ණ 
�� හා ෙදපා හැඩ කරග�නවාට� 
වඩා ෙකා�ඩය හැඩ කර�න සෑම 
�ව�ය�ම සෑම කා�තාව�ම 
ෙවෙහෙසනවා.

��ෙ� ��දර�වය අ��ව ෙලස 
ෙප�ව�නට �ස ෙක� �ලා�තාවකට 
හැ��. සමහර කා�තාව� 
�වාභා�කවම ඝනක� ෙක� කලඹ� 
ලබ�. එය වාසනාව� �වද හැ�ර�ම 
අපහ� �ය හැ��. සමහර �ව�ය�ට 
පහ�ෙව� හැ�ර�ය හැ� ���, 
��� �සෙක� �ෙ�. ෙ� �මන 
ෙකා�ඩය� ��ණ ද ��ණට ගැළෙපන 
ෙලස �ලා�තාව ෙතාරාගත �� ෙව�. 
නැ�න� ෙගෙන�ෙ� අවල�සන�. 
අද ෙ� ෙගන එ�ෙ� ර�� හැඩැ� 
��ණකට ගැළෙපන නවතම ෙකා�ඩා 
�ලා�තාව�. 
තම�ෙ� ෙප�මට ගැළෙපන ෙකා�ඩා 
�ලා�තාව� ෙතාරා ගැ�ෙ�� ��ෙ� 
හැඩය පමණ� ෙනාව ෙකා�ඩෙ� 
ඝන�වය සහ �ග ප්රමාණය� 
බලපානවා. ඒ ෙ�ය� ෙ��� ෙහයා� 
ක� එක� ��මට න� ෙක� කලෙ� 
�ණා�මකභාවය� බලපනවා. හා� 
� ෙක� කලඹකට න� ෙ� �ලා�තාව 
කර�න අපහ� ෙ��. ත�ණ �ව�ය�ට 
ගැළෙපන ෙ� �ලා�තාව ෙකාණෙ� 
�ග ප්රමාණය අ�ව ෙවන�ක� කරගත 
හැ��. 
ෙහයා� ක� එක කර�න ප්රථම �� ෙක� 
ෂැ�� කර ෙසා� �යළා ග�න. 

01. පළ�ව ෙක� කලඹ ෙකාට�වලට 
ෙව�කර ගත ���. 

02. එ�� කන ෙදපස ෙකාට� ෙදක, �� 
කබල ��පස ෙකාටස සහ �� කබල 
ඉ��පස ෙකාටස ෙලස ෙක� ෙකාට� 
4කට ෙව� කරග�න. 

03. එ� එ� ෙකාට� ෙස�ෂ� ��� 
ම�� රඳවා ග�න.

04. ඉ�ප� ක�ර සහ පනාව ෙයා� 
ග��� අව� �ග ප්රමණය අ�ව 
එ� එ� ෙකාට� ෙපා��� ක� 
ආකාරෙය� කපා කප�න. 

05. ඉ�ප� නැවත එ� එ� ෙකාට� 
�ෙලා ඩ්රය� (Blow dryer) එක 
ෙයා�ග��� �පෙ� ප�� �ෙලා ඩ්රය� 
කර�න. 

06. අවසානෙ�� ෙහයා �ෙ�කර 
�ලා�තාවට නැ�� බව� එ�කර 
ග�න.

��පණය - ස��

01 02
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04
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06



හ� ල�සන බබාලා. 
�����කම වෑෙහන ෙ� 
බබාලට ආදෙ� ෙනා�ෙතන 
�ත� �ෙ��ද?  

��මැ� �ත� �ෙයන 
ආදරව��යට, ���යකට, 
ෙසා��යකට, �ං�  �ය�යකට 
තෑ� කර�න ��ව� හ� අ�� 
�මැ�ම�. ඉ�� ෙ� �රත� 
බබාලා ��කහම ෙමානවාව�� 
ද �මවලා �ෙය�ෙන �යලා 
එ�වරම  ��ෙ� නෑ ෙ�ද?

ෙ� බබාලා හැඩ ෙවලා 
�ෙය�ෙන පාට පාට ෙ��ව��.
�ෙවස හැඩ කර�න,  
���යකට තෑ� ෙද�න,  �ං� 
පැං�ය�ෙ� කාමර හැඩ කර�න, 
�ෙනා�ංශය� ෙලසට ෙහා �වයං 
��යාව� ෙලසට කළ හැ�  හ�ම 
තෘ��ම� කලාව� ෙ�.�ෙද� 

රටවල ෙ��ව�� ෙකෙරන 
��මාණ ජන�ය �ව�  
අෙ� රටට ෙ� කලාව 
තවම අ��.

අව� ෙ�
ෙ� සඳහා අව� 

ෙ�� සාමා� 
ෙවළඳ ෙපාෙළ� 
ලබා ග�න ��ව�. 
�වයං ��යාව� 
ෙලස කරන ෙකෙන�ට 
න� �ටෙකා�ව, ප��ව වැ� 
ප්රෙ�ශව�� ෙතාග �ලට ලබා 
ගත හැ��. Full Socks ෙම�ම 
Half Socks ද ෙ� ��මාණ 
කර�� අව� ෙවනවා. Large, 
Medium, Small ප්රමාණෙ� 
ෙ�� ව�ග ෙම�� උපෙයා� කර 
ගැෙ�. ��ත්රව� ව�ණය�ෙග� 
�� ෙ�� ව�ග ගැළෙපන ප�� 
ෙයා� ගැ�ෙම� හ� අ�� 
��මාණ කර ගත හැ��. 
අව� ව�ෙ� ඔබ ��මාණ�� 
�තැ��ය� �ම සහ ��මාණ�� 
ෙලස  �ත හැ�ර�මට ඇ� හ�� 
�සලතාව�.

Large Size එෙ� �� 
පැහැ� ෙ�� එක� ග�ෙ� 
න� එය ��ඹ ළ�� නමාෙගන 
එතැ�� කපා ෙව�කර ග�න.
��ෙඹ� යට ෙකාටසට� පැ�ං 
ෙහා ��� �රව�ෙ�. එෙලස 
පැ�ං ෙහා ��� �රවා අඟලක 
පමණ ෙකාටස� ඉ�� කරෙගන  
�� ඇදග�න.  ඉ�� කරග�  
අඟලක පමණ ෙකාටස ඇ�ළට  
නමාෙගන �ල  තද ෙකාට 
ගැටය� දමා ග�න. ෙ� පැ�ං 
ෙහා ��� ෙ�� එක ඇ�ෙ� �ර 
ෙව�නටම �රවා ගත ���.

පැ�ං නැෙමන �සා අ�� 
ෙබ�ල  ෙකාටස �රකරෙගන 
අ�ලාෙගන එතැ��� �� ඇද 
ඇදෙගන ගැටය� දමා ග�න. 
ෙ�� බබාට  ඇ�ම� අ�දනවා 
න� ඒ සඳහා ෙයා�ග�ෙ� 
ෙවන�  පැහැයක ෙ�� එක�. 

�� පාට 
ෙ�� එක 

ග�ෙන  ෙ�� 
බබාෙ� ��ෙ� 

��ක  ෙකාටසට�. ෙ� 
සඳහා large size,  full size 
ෙ�� එක� ෙබාෙහා�ට අව� 
ෙ��.

small size, Half size 
ෙ�� එක��  ඇ�ම ෙකාටස 
සකසා ග�න ��ව�. ඇ�ම 
ෙකාටස ඇ�ද�ෙම� ප�ව� 
අ� ක�� ෙව� කර�ෙ�. අ� 
ෙදක  හද�� එක පැ�ත� ත�� 
අ�ලෙගන මසා ගැ�ම 
අව��. ද�වැ� මැ�ම 
උපෙයා� කරෙගන මසා 
ගැටය� දමා ගත ���. අ� 
ෙදකම මසාෙගන ක�� 
මසා ගැ�ම කර�න ��ව�. 
ෙදපැ�තට සමානව ක�� 
ෙදක අ�ලා වෙ�ට එක සැරය� 
ෙහා ෙදසැරය� ක�ල �රවන 
ෙලස මසාෙගන  එතැනට� 
ගැටය� දමා ගත ���.

ඇ�� හැඩ ��මට
ෙ� සඳහා ෛවව�ණය�ෙග� 

�� ��ධ හැඩතලව�� �� 
ෙබා�ත� එ�කර ගත හැ��. 
හැ� එෙ�ම පබ�, ����� 
වෙ� ��ධාකාර ෙ�ව� ද එක� 
කරග�න ��ව�.

ෙ�� බබාෙ� ඇ� ��ව�� 
මසාග�න. පෑන�� ඇ�  ෙදක 
ඇඳෙගන ද�වැ� මැ�ෙම� 
මහ�න. ෙ� ��හටම කට� 
මහ�න ��ව�. ෙවෙළඳෙපාෙ� 
���මට ඇ� �ඩා ඇ� 

ෙගනැ�� 
මසා ගැ�ෙම� වඩා� 
අලංකාර කරගත හැ� ෙ��.

��ර ෙකාටස සඳහා ග� 
ෙ�� එෙ� කපාග� ඉ�� 
ෙකාටස ෙතා��ය සා� ගැ�ම 
සඳහා ෙයා�ගත හැ��.  
උඩ ෙකාටස අඟල� පමණ 
තබා මසා ගත ���. වෙ�ට 
�� ඇද ඇ�ළට නමාග�න. 
ෙතා��යට ල�සන ල�සන 
සැර�� කරගත හැ��. ම� 
මැ�ම, න�ත� ෙතා�� ෙම� 

��ව�� සරසා ගැ�ම, 
�බ� ගැට ගැ�ම, ෙන� 

ෙර�ෙද� සරසා ගැ�ම  ෙ� 
ආ� ඕනෑම  ෙදය� කරගත 

හැ��.

හ� ල�සන 
ෙ�� බබාලා

�ක��ක��ක�අ

උපෙද�: 
අ�ක� ��මාණ 

���� 
�මා� 

සමර�ක්රම 

සටහන  
   ආ��වා�� 
   ෙහ��ආර�� 
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ෙ��ව�� 
ෙම�චර ල�සන ��මාණ 

කර�න ��ව� �යලා 
��වද? 
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ෙනත  ගැ�� පමාෙව� ෙනත 
ෙ�ම �ත ද එක ෙ� �නායන ම� 
�මා�ය� ෙබාෙහාම�. ඒ අත�� 
ව�තමානෙ� ජ�ෙබරා මලට 
��ෙ�� �ථානය� ��ව�ෙ� 
එ� නව ප්රෙ�ද ෙබාෙහාමය� ෙ� 
වන�ට ��ය හැ� �සාය. 

පැළ ���ම
ෙවෙළ ඳෙපාෙළ� �ල� ෙගන 

ෙහා  �තව�යකෙග� ��ණ 
ලබා ෙහා ඔෙ� ෙග��ලට �ෙගන 
ආ ජ�ෙබරා �ම�ය ��ෙලස 
��වා ගැ�ම ඉතා වැදග�. ෙම�� 
ප�ර තරම� �ශාලව �ෙබ�ෙ� 
න� එය ප�ව�� ඉව�කර ශාක 
��පයකට ෙව� කරග�න. 
එම�� නව පැළ ��පය�ම ඔබට 
සකසා ගත හැ��. එ�� මැ�� 
සහ වය�ගත පත්ර ඉව�කර ��වා 
ග�න� අමතක කර�න එපා. 

වගා මා�ය
* ෙකා�ෙපා�� ෙකාට� 02�
* ර� ප� ෙකාට� 02�
* ���සාග� දහ�යා 
   ෙකාට�   01� 
* වැ� ෙකාට� 01� 
වශෙය� ෙගන ෙහා�� �ශ්රකර 

වගා මා�ය සකසා ග�න. 
අන��ව ෙ� �ශ්රණෙය� 2/3� 
පමණ වගා බ�න �රවා පැළය 
තබා නැවත වගා �ශ්රණය දම�න. 

එ�� වගා �ශ්රණය තද ��ෙම� 
වළ��න. 

අන��ව වගා මා�ය සහ 
ජ�ෙබරා ශාක පත්ර ෙත� යන 
ප��ෙද� ��� ��ර නාශකය� 
ෙයාද�න. ප�ව මඳ ෙසවෙණ� 
ශාක බ�� තබා �දහෙ� 
වැෙඩ�නට හ��න. 

ම� හටගැ�ම
මාස  2 1/2� 03� අතර කාලෙ� 

ම� කැ�� ම�ෙව�� ��දර 
ජ�ෙබරා �ෙප�නට පට� ග��. 
එ�ට ද ෙ� ම� ප�ෙ� තරම� 
වය�ගත ෙ�� පත්ර ඉව� කර�න.

ෙපාෙහාර
පළ�ව ලබා�ය ��ෙ� න�ට්රජ� 

වැ� ෙපාෙහාර�. ප�ව ෙපා�පර�, 
ෙපාටෑ�ය� අඩං� �යර ෙපාෙහාර 
ෙහා ඇ�බ� ෙසා��ෂ� �වණය 
පත්ර ෙත� යන ප�� වගා මා�යට 
ෙයාද�න.

�ජ පරාගනය ම�� ද ජ�ෙබරා 
පැළ ලබාගත හැ��. එ�ට පැළ 
�ශාල සං�ාව� එකවර සකසා 
ගත හැ�ෙ��. එෙම�ම �නට 
ෙවෙළඳෙපාෙ� ��ය හැ� 
ෙද��� ජ�ෙබරා �ණා�මක බ�� 
උස� බව ද �ව�� ෙ�. 

සාමා�ෙය� ජ�ෙබරා ශාකෙ� 
පැළ ඉ�ම�� හටග�නා අතර 
එ�ට බ��ගත පැළ සං�ාව 

වැ� ෙ�. එම ෙ��ව �සා වගා 
මා�ෙ� ෙපාෙහාර ප්රමාණය �ඟ 
� ම� ��ම අවම �ය හැ��. 
එබැ�� වැ� පැළ ප්රමාණය �� 
කලට ෙවන� බ��වලට මා� 
��මට අමතක ෙනාකර�න.

ෙගව�තම හැඩකරන �ෙකාම�ය 

ජ�ෙබරා

උපෙද� 
 ප්ර�ණ උ�න ��මාණ ��� 
���� ම� වගා උපෙ�ශක 
ෙ�ශබ��, කෘ��� ��

මාෙබාදෙ� 
රං�� ක�ආර��

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

2023 ෙපබරවා� 06 ස�� ෙකාළඹ �.ආ�. �ජයව�ධන මාවෙ� අංක 35 දරන �ථානෙ� ��� ලංකාෙ� �මාස�ත එ�ස� ප්රවෘ�� පත්ර සමාගම ��� �ද්රණය කරවා ප්ර��ධ කරන ල�.
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