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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි P

 ඔබේ මුඛයෙන් දුර්ගන්ධයක් 
හමනවා යැයි කෙනකු කීව�ෝත් 
එක්වරම ඔබ කලබලයට 
පත්වේවි.හිතා ගන්නටවත්, අදහා 
ගන්නටවත්  බැරි වේවි.ඇතැම්විට 
ඔබ පිළි න�ොගෙන සිටින්නටත් 
පුළුවනි.

මුඛයෙන් දුර්ගන්ධයක් හමන 
කෙනෙකුට සමාජ ඇසුරක් පවත්වා 
ගෙනයෑම පවා ගැටලුවක්. 'අනේ 
මගේ කටිනුත් ගඳක් හමනවද දන්නේ 
නෑ' යනාදි වශයෙන් දෙගිඩියාවෙන් 
ඉන්නටත් පුළුවනි. ඔබත් සමඟ කතාබහ 
කරන කෙනෙක් එක්වරම මුහුණ 
හකුළුවා ගන්නේ නම් ඔබ  ම�ොනතරම් 
අපහසුතාවකට පත් වේවිද? ඒ ඔබේ 
මුඛයෙන් හමන දුර්ගන්ධය නිසාම 
න�ොවේද? මේ නිසා ඔබට මුළුගැන්වී 
සිටින්නට වේවි. ඔබ පෙම්වතෙක් 
පෙම්වතියක් නම් ආදරය කරන්නට පවා 
වැටකඩ�ොළු දැමේවි. ඔබේ ප�ෞරුෂත්වය 
එහෙම පිටින්ම බිඳ වැටේවි.

මුඛ ස�ෞඛ්‍ය 
මුඛයෙන් දුර්ගන්ධයක් හමන අයකුගේ 

නිසැකවම මුඛ ස�ෞඛ්‍යයේ ගැටලුවක් 
තිබේවි. දත්වල දුර්ගන්ධය අවම කිරීමට 
පහසු හා සරලම ක්‍රමයවන්නේ මනා මුඛ 
ස�ෞඛ්‍යයක් පවත්වා ගෙන යෑමයි. මුඛ 
සනීපාරක්ෂාවේ අඩුලුහුඬුතා ඇතිවිට 
ම�ොනතරම් අපහසුතාවනට ලක්වන්නේ 
දැයි දන්නේ ඊට මුහුණ දීමෙන්මයි.

නිසිලෙස දත් මැදීම : දිනකට දෙවරක් 
දත් මැදීම ප්‍රමාණවත්. උදේ, රාත්‍රියට 
අමතරව දවාලට පැණිරස ආහාර 
වැඩිපුර ගත්තේ නම් දත් මැදීමට පුළුවනි.
දෙවතාවක් හ�ෝ දත් න�ොමදින අයගේ 
මුඛයෙන් ද දුගඳක් හමන්නට පටන් 
ගනියි.

* මාස දෙක, තුනකට වතාවක් හ�ෝ 
අලුත් දත් බුරුසුවකට මාරුවන්න.

* දිනකට දෙතුන් වතාවකට වඩා දත් 
මැදීම දත්වලට කරන හානියක් වීමටත් 
පුළුවන්. 

* මාස තුන, හතරකට වරක් දත් 
බුරුසුව මාරු කළ යුතුයි. 

*දත්වල කුහර මුඛයේ දුර්ගන්ධය ඇති 
කිරීමට ප්‍රධානම හේතුවක්. එබැවින් කුහර 
ඇතිවීම හැකිතාක් වළක්වා ගත යුතුයි.

මේ කුහරවල ආහාර කැබැලි න�ොරැ⁣ඳේවි 
යැයි කිසිවිටෙක හිතන්නට බැහැ.
ඇසට න�ොපෙනෙන පුංචි  පුංචි ආහාර 
කැබලි දත් බුරුසුවෙන් පවා පිටතට ගත 
න�ොහැකි ඒවා මෙලෙස කුහරවල රැඳී 
තිබේවි.මේ ආහාර කැබැලි නිසා මුඛයෙන් 
අප්‍රසන්න දුගඳක් හැමීම නතර කළ 
න�ොහැකි වේවි.

Dental floss ක්‍රමය ඔස්සේ(නූලක් 
වැනි යමක් ) දත් අතර රැ⁣ඳෙන 
ආහාරවල කුඩා අංශු පිටතට ගත හැකි 
වේවි.එසේ න�ොවුණු විටදී බැක්ටීරියා 
පටලයක් ඇතිවේ.  දත් හා විදුරුමස් 
අතර ප්‍රදාහයන් ඇතිවන්නේ ඒ 
අනුවයි.විදුරුමස ස�ෞඛ්‍යසම්පන්නව 
පවත්වාගෙන න�ොගියහ�ොත් විවිධ 
දුගඳවල් හැමීමට ඇති ඉඩකඩ වැඩිවේ.

දිව මැදීමද අත්‍යවශ්‍ය කාරණයකි. 
දිවේ සෛල මිය යෑම නිසා බැක්ටීරියා 
ක්‍රියාකාරිත්වය වැඩිවේ. ර�ෝස පැහැති 
පැහැදිලි දිවක් පිරිසුදු හා නීර�ෝගි බවේ 
ලක්ෂණයකි.
මුඛ සේදුම් දියරයක් භාවිත කිරීම

මුඛය සම්බන්ධයෙන්, දත් 
සම්බන්ධයෙන් ගැටලු ඇත්නම් දන්ත 
වෛද්‍යවරයකු හමු වීම සුදුසුම ක්‍රියා 
මාර්ගයයි. ප්‍රතිබැක්ටීරීයා මුඛ සේදුම් 
දියරයක්, ප්‍රතිබැක්ටීරීයා අඩංගු 
දන්තාලේපයක් වෛද්‍යවරයා විසින් නියම 
කරාවී.

ඇතැම් දුම්කොළ නිශ්පාදන නිසා 
මුඛයෙන් දුගඳක් හමයි. ඒවායින් 
විදුරුමස් ⁣ර�ෝග ඇතිවීමට ඉඩකඩ වැඩියි.
මුඛය වියළියි නම්

මුඛයේ ඇති කෙළ මුඛය පිරිසුදු 
කරවයි. මුඛය වියළි අයගේ කෙළ ස්‍රාවය 
වන්නේ අඩුවෙනි. එලෙස මුඛය දුර්ගන්ධ 
වීමට හේතුවකි.දිනකට වතුර මිලීලීටර් 
2 - 2 1/2 ක ප්‍රමාණයක් බීමට ගත යුතුයි. 
වතුරින් හැමවිටම මුඛය පිරිසිදු වේ.

ආහාර පාලනය
කෑම ගන්නේ අඩුවෙන් නම්, ආහාර 

පාලනය කරනවා නම්, උදේ ආහාරය මඟ 
හරිනවා නම් කෙට්ටු වෙන්නට උත්සාහ 
කරනවා නම් කීට�ෝන් බ�ොඩිස්(Keton 
bodies) සෑදේ. මේ නිසා ප්‍රාශ්වාස 
වාතය ගඳගහන එකක් බවට පත්වේ.
සමබල ආහාර වේලක් ගැනීම, නිතර 
ව්‍යායාම කිරීම තුළින් මේ තත්ත්වය අවම 
කරගත හැකිවේ.
ආහාර ජීර්ණ පද්ධතියේ 
වෙනස්කම්

බඩවැල්වල විවිධ අවහිරතා ඇතිවිටද 
දුගඳක් හමයි. මේ දුගඳ මලපහවල 
දුගඳට සමාන වේ.

පිළිකා, අක්මා ර�ෝග තත්ත්වයන් නිසාද  
මුඛය දුර්ගන්ධ වීමට පුළුවනි.

ලූනූ, සුදුලූනූ, කුළුබඩු සහිත ආහාර, 
සීනි රහිත ආහාරයන්ගෙන්ද මුඛය 
දුර්ගන්ධ වේ.

*  උණු වතුර ක�ෝප්පයකට දෙහි යුෂ 
ස්වල්පයක් දමා දිනකට දෙවරක් මුඛය 
ස�ෝදන්න.

  *දත් මැදීමෙන් පසුව මද උණුසුම් 
ජලයට ලුණු ස්වල්පයක් දමා මුඛය 
ස�ෝදන්න. 

* දත් මදින විට ප�ොල්තෙල් ස්වල්පයක් 
හා ලුණු ස්වල්පයක් දමා දත් හ�ොඳින් 
පිරිසිදු කර ගන්න.

* කුරුඳු ප�ොතු, ක�ොස් නටු,  පුවක් 
මල් තම්බා ගත් ජලයෙන් කට නිතර  
ස�ෝදන්න.

 * කරාබු නැටි කිහිපයක් තලා රාත්‍රියේදී 
වතුර වීදුරුවකට දමා උදෑසන හිස්බඩ 
පානය කරන්න.

* සමන් පිච්ච ක�ොළ , බෙලි 
ක�ොළ තම්බා මුඛය ස�ෝදන්න

* උණු වතුර ක�ෝප්පයකට 
බේකින් ස�ෝඩා තේ හැදි 1 ක් හ�ෝ  
2 ක් එකතු කර හ�ොඳින් මිශ්‍රකර 
එයින් ඔබේ මුඛය ස�ෝදන්න. 
මෙය ආහාර ගැනීමෙන් පසුව 
දවසට කීප වරක් සිදු කිරීමෙන් 
මුඛ දුර්ගන්ධය වළකා ගන්නට 
පුළුවන්.

මෙතෙක් කල් ඔබත් මුඛය 
දුර්ගන්ධවත්ව සිට යථා 
තත්ත්වයට ඒමට කැමැත්තක් 
දක්වන්නේ නම් ඉහත කී උපදෙස් 
පිළිපදින්නට මැළිවන්න එපා.

එයා මුහුණ 
හකුළුවා 
ගත්තේ 

මගේ කට 
ගඳ නිසාද?

තමාගේ ප්‍රාශ්වාස වාතය 
දුර්ගන්ධවත් එකක් දැයි 
බැලීමට විදෙස් රටවල 
නම් යන්ත්‍ර  තිබේ. ශ්‍රී 
ලංකාවේ තවම එවැනි 
පහසුකමක් න�ොමැත.  
මුඛය දුර්ගන්ධවත් දැයි 
බැලීමට ල�ෝහමය හැන්දක් 
කටේ දමාගෙන එහි කෙළ 
තවරා ගන්න. පිටතට ගෙන 
විනාඩි දෙකකට පමණ 
පසු හැන්දෙන් දුගඳක් 
හමනවා දැයි බලන්න.
එසේ වී නම් නිසැකවම 
ඔබේ මුඛය දුර්ගන්ධයෙන් 
යුතු එකකි. මෙවැනි ස්වයං 
පරීක්ෂණයක් ඔස්සේ 
තමාටම යථාර්ථය අවබ�ෝධ 
කරගෙන දුගඳ පාලනය 
කිරීමට කටයුතු කළ හැකියි. 
මැණික්කටුව ලෙවකමින් 
එය වියළිව තබන්න. ටික 
වේලාවකට පසු දුගඳක් 
හමනවා දැයි බලන්න.

වෛද්‍ය 
නාමල් 

විජේසිංහ
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මව්කිරි විතරක් බීපු දරු පැටියට 

ඝන ආහාර හදුන්වා දෙන එක 
දරුවාගේ වර්ධනයේ ප්‍රධානතම 
සංධිස්ථානයක්. එය කායික ව 
වගේම මානසිකවත් වැදගත්

මාස හයක් පුරාවට මවුකිරිවලින් 
පමණක්ම සැනහුණු පුංචි දරු 
පැටියට අමතර ආහාර දීම පටන් 
ගන්නවා.

ළමා ප�ෝෂණය ඇරැඹෙන්නේ 
දරුවකු මවුකුස පිළිසිඳ ගත් 
අවස්ථාවේ පටන්මයි.දරුවාට අවශ්‍ය 
ඇතැම් ප�ෝෂක ක�ොටස් සිරුරේ  
තැන්පත් වෙන්නේ ගර්භිණී සමය 
තුළයි.

මාස හයේ පටන් අමතර ආහාර 
සඳහා හුරුවන දරු පැටියා වැඩිහිටි 
අය එක්ක මේසයට වාඩි වෙලා 
ආහාර ගන්න පුළුවන් වෙනවා 
නම් කෑම කැවීමේ සටනේ මූලික 
ජයග්‍රහණය ඇත්තේ එතැනයි.

දරුවන්ට කෑම කැවීම යුද්ධයක් 
බව න�ොරහසක්. අම්මලට මේ 
සම්බන්ධයෙන් පැන නඟින ගැටලු 
බ�ොහ�ොමයි.

කහ පැහැති එළවළු, පලතුරු ගත් 
විට දරුවන්  කහ වෙනවද?

කැරට්, වට්ටක්කා වැනි 
කැරටින�ොයිඩ අඩංගු ආහාර වැඩිපුර 
ගත්විට ඇතැම්  දරුවන්ගේ  සම කහ 
පැහැයක් ගනී. නමුත් මෙය ර�ෝගී 
තත්ත්වයක් න�ොවේ. විවිධ ර�ෝග 
සඳහා ද දරුවන් කහ වෙයි. මේ නිසා 
දරුවන් කහ වෙයි නම් බලා සිටින්න 
එපා. වෛද්‍ය උපදෙස් ලබා ගන්න.
අතින් අල්ලා ගන්නා ආහාර 
(Finger foods) දීම පටන් ගත 
යුත්තේ ⁣කුමන වයසකදීද?

මේ සඳහා මාස 7 - 9 වයස 
සුදුසුයි.දරුවා ඒ සඳහා සූදානමක් 
නැත්නම් තරමක් පමා කළ හැකියි.

දිනකට වරක් හ�ෝ බත් දිය 
යුතුමද?

දරුවන් 

බත්වලට කැමැත්තක් න�ොදක්වන්නේ 
නම්  බත් දීම අනිවාර්යය නැහැ.
බත්වල අඩංගු පිෂ්ටය අවශ්‍ය පමණට 
වෙනත් ආහාරයකින් ගන්නේ නම් 
බත් දිය යුතුමයි කියා නියමයක් 
නැහැ. 

දරු පැටියගේ ආහාර වේල 
බ්ලෙන්ඩර් කළාට වරදක් නැද්ද ?

දරුවාට ආහාර හඳුන්වා දෙන 
මුල් දිනවලදීම උකු ස්වභාවයෙන් 
එනම් හැන්දේ රැඳී පවතින පරිදි 
දෙන්න. එයින් වැඩි ශක්තියක් සහ 
ප�ෝෂණයක් ලැබේ.

දරුවාගේ බර වැඩි කිරීමට ආහාර 
දිය යුතු රටාවක් තිබේද ?

තෙල්, උකු ප�ොල් කිරි, බටර් ආදී 
දෑ අනිවාර්යයෙන් දරුවාගේ බර වැඩි 
කරයි.වරකට මේවායින් එක් දෙයක් 
හ�ෝ ආහාරයට එක් කිරීමට 
අමතක කරන්න 
එපා.එයින් 
දරුවාට වැඩි 
ශක්තියක්  
ලැබේ.

විටමින්(ම�ෝරතෙල්,  ම�ෝර ගුලි) 
දරුවාට දීම අවශ්‍ය ද?

මෙය අත්‍යවශ්‍ය කාරණයක්  
න�ොවේ. විටමින් දියයුතු වන්නේ 
වෛද්‍ය උපදෙස් මතයි.

නාරං, දොඩම් යුෂ දරුවාට 
දිය යුතුවන්නේ  අමතර ආහාර 
ආරම්භයේදීම ද?

එදා වැඩිහිටියන් අලුත උපන් 
දරුවන්ට පවා නාරං, දොඩම් යුෂ 
දුන්නා. මෙය කිසිසේත්ම න�ොකළ 
යුතුයි. මාස හයක් සම්පූර්ණ වූ පසු 
අමතර ආහාර දීම ආරම්භයේ දී මේ 
පලතුරු යුෂ දිය හැකියි. රැකියාවට 
යන මවක් මාස හතරක් අවසානයේ 
පලතුරු යුෂ දීමෙහි වරදක් නැහැ.
දරුවාට මාමයිට් දීම සුදුසු ද එසේ 
නම් ඒ කුමන වයසේදී ද?

මාමයිට් වැනි දේ 
දරුවාට වයස 

අවුරුද්දක් 
සම්පූර්ණ 

වීමට 

පෙර න�ොදිය යුතුයි.කෘත්‍රිම හ�ෝ කල් 
තබාගත හැකි ආහාර වෙනුවට 
නැවුම් එළවළු සාරය වැනි ආහාර දීම 
උචිතයි.

පැණිරස කෑවම පුංචි දරුවන්ගේ 
දත් නරක් වෙනවද?

දත් නරක් වෙන්නේ පැණි රස 
කෑමෙන් නෙවෙයි. පැණිරස අඩංගු 
දේ කෑමෙන් පසු කටේ ඉතිරිවන 
සීනි මිශ්‍ර  කෑම කැබැලි දත්වල රැඳී 
තිබීමෙනුයි දත් නරක් වෙන්නේ. 
නිතර නිතර සීනි මිශ්‍ර කෑම 
න�ොගැනීමටත්, කෑම කෑ විගස කට 
ස�ෝදා දැමීමෙනුත් දත් ආරක්ෂා 
කරගත හැකියි. 
දරුවාට වතුර දීම කළ යුතුවන්නේ 
ක�ොහ�ොමද ?

මාස හයට අඩු දරුවන්ට 
කිසිසේත්ම වතුර අවශ්‍ය වන්නේ 
නැහැ.අවශ්‍ය වතුර ප්‍රමාණය 
මව්කිරිවලින් න�ොඅඩුව ලැබෙනවා. 
ඌෂ්ණ කාලගුණ ඇතිවිට මවුකිරි 
ඊට අනුව වෙනස් වෙනවා. මව්කිරි 
වල සියයට 88 - 94 ත් අතර ඇත්තේ 
ජලයයි.

අමතර ආහාර පටන් ගත් වහාම 
වතුර දීම ද අවශ්‍යයි. නමුත් වතුර 
ගතියට ආහාර ලබාදීම (උදාහරණ:  
කැඳ, සුප්,  පලතුරු යුෂ) හ�ෝ වතුර 
බ�ොමින් කෑම කැවීම න�ොකළ යුතුයි. 
ආහාර ගැනීමෙන් පසු වතුර ක�ෝප්ප 
භාගයක් පමණ ලබා දීම සුදුසුයි.

හ�ොඳින් උතුරුවා නිවාගත් 
ජලය හ�ෝ ප්‍රමිතිගත 

ප�ෝෂණයකින් පෙරාගත් වතුර 
පමණක් දරුවන්ට ලබා දෙන්න.

වයස අවුරුද්දක සිට අවුරුදු 3 වන 
තෙක් දරුවාට දිනකට වතුර මිලිලීටර් 
1200 - 1600 ක් පමණ අවශ්‍ය වේ. මේ  
වතුර ප්‍රමාණය තැඹිලි, පලතුරු යුෂ, 
කිරි ආදී ලෙසත්  සිරුරට ලබා සිය 
හැකියි.

වියළි කාලගුණය, පරිසර  
උෂ්ණත්වය වැඩි කාලවල, අධික 
දහඩිය දහඩිය දමන විට, පාචනය, 
උණ, සෙම්ප්‍රතිශ්‍යාව  ඇති විට  පාන 
වර්ග වැඩිපුර ලබා දිය යුතුයි.  දරුවා 
කැමැති බඳුන්වල හා පහසුවෙන් 
ළඟා විය හැකි තැනක ජලය තබන්න. 
උදාහරණ බ�ෝතල්, කරාමයක් සහිත 
ජල පෙරණයක්, පියන සහිත උරන 
ක�ෝප්ප 

දරුවාගේ ප�ෞරුෂ  වර්ධනයට 
ආහාර ගැනීම ගැනීම  වින�ෝදයක් 
කිරීමට අතින් අල්ලාගෙන තනිව 
වතුර  බීමට හුරු කිරීම හ�ොඳ 
ක්‍රියාකාරකමකි.

උපදෙස් :  
ළදරු හා ළමා 

ස�ෞඛ්‍ය 
උපදේශිකා 
ශ්‍යාමලී 
පතිරගේ 

සටහන  
  ආශිර්වාදිනි 
  හෙට්ටිආරච්චිP

හරියටම ඉගෙන ගන්න
බබාට කවන්න 



පසන් නිෙවසට සිරියාව04 2023 - 02 - 27

ෙ��ය න�තන කලාව �ෙද� රටක 
� බබළව�නට ෙවෙහෙස�� ඕ භා�ා 
ප�හවඩන.  ඇය පමණ� ෙනාව ඇයෙ�  
දයාබර �ත�ව� සහ �ය�ය ද  මවෙ� 
අ� පාෙ� හ� අ��වට ඇ�දය�� ෙ� 
වන�ට  න�තන කලාෙ� ���ට�වය  
�දහාපා�. එපමණ� ෙනාව ප��ය වසෙ� 
ඕ�ෙ��යාෙ�  කැ�බරා � "�� සඳ �" 
න�තන  ප්‍රසංගය සං�ධානය කර�� ඔ�� 
ෙබාෙහා ෙදනාෙ� පැස�මට පාත්‍ර �වාය.

අ�ල ප�පාන න�තන ආචා�යවරයාෙ�  
" �ව�ණ යාත්‍රා " න�තන ප්‍රසංගය  උෙදසා 
ප��ය � ෙමරටට පැ�� ෙ� අ�� 
කලාකා�  ප�ල සමඟ �හද ��සඳරක 
ෙයෙද�නට  අපට අව�ථාව ලැ��.

අද �ෙද�ගතව න�තන කලාෙ� නව�  
ඉස� ෙසායා ය�නට ෙපර ඔබ අෙ� රෙ� 
�ට� ද�ෂ න�තන ��ව�ය�.

"  ඔ�. ත�පා�ල ම� මහා ��ලය, 
ශා�ත ෙතාම� බා�කා ��ලය වාෙ�ම  
ෙමාර�ව ෙ��� �මා� ��ලෙ�� නැ�� 
ආචා�යව�ය ��හට මම ෙ�වය කළා. 
�වාහය� සමඟ �ෙද�ගත � �ස� මට �� 
වෘ��ෙය� ස�ගැ�මට �� �ෙ�. "  

 ඒක ෙ�� පහ� �රණය� ෙනෙව� ෙ�ද ?

" ස�ත��ම. ෙමාකද �ං� පැට� 
��වරාෙගන �ට� මට ෙ� ෙගාලෙයා �ක  
�ලා ��� �ත හ�ෙගන ඉ�න බැ� �ණා. 
ඒ �සාම තම� ඕ�ෙ��යාෙ� � නැ�� 

ප��ය� පට� ග�න 
මාව ෙපළ�ෙ�. ද�ව� 
හතකෙග� ආර�භ 
කළ ඒ න�තන 
ඇකඩ�ෙ�  

�� ෙබාෙහා �� ��ස� 
න�තන කලාව හ�රනවා."

  ඔ�ෙ��යාෙ��  වසර� 
පාසා ඔබ න�තන 
ප්‍රසංගය� පව�වනවා.  

" 2003 වසෙ� ���වල� 
පැවැ� අෙ� පළ� 
ප්‍රසංගය තම� ' ස�සර 
රංගන'. ඊට ප�ව සෑම 
වසර ෙදකකට වර�ම  අ� 
ප්‍රසංගය� පව�වනවා. 
ෙකාෙරානා වසංගතය� 
එ�ක ෙලාකයම අඩපණ �� 
�සා වසර හතරකට ප�ෙස 
තමා ප��ය වසර අවසානෙ� 
ප්‍රසංගය පැවැ��ෙ�."

ඔෙ� �ත�ව� සහ �ය�ය� ඔබ 
වාෙ�ම ද�ෂ න�තන ����.

" ඇ�තටම ��ෙවා� මෙ� �ව� �ත� 
ෙද�නම �ෙ� ඉඳ�ම නැ�� කලාව 
හැ��වා �යල� මට �ෙත�ෙ�. ෙමාකද 
මම ඒ ෙද�නා �ෙ� �යාෙගන� ����� 
�� කළා. ඊට ප�ෙ� ඇ���න ��ව� �� 
� ඉඳලම එයාලා මා� එ�ක න�තනෙ� 
ෙය�ණා. අෙ� �තා වයස අ��� දහෙ� 
� �තර වෙ� නැ��වලට ආස �ෙ� නෑ. 
න��  මම කැම� �ෙ� නෑ �තා නැ�� 
නව�වනවාට. �� �තා ෛව� ��ල 
��ෙව�. ඒ� න�තනය නව�තලා නෑ.   

අ�ාපන කට���, න�තන 
කට��� ෙදකම සමබරව 
කරෙගන යනවා. �තා 
�ය�ෙ� න�තනය �ය�ෙන 

මනස 

ස��� කරන ෙහාඳ  භාවනාව� �යල�. "

�තා ඉප��  දවෙ� ඉඳ� ඔයා �ක� 
�නය� ��ණා. ෙ� ෙවනෙකාට ඒ �නය 
ඉ� ෙවලාද ?

" අෙ� ඔ�. මෙ� �තා �ච� ස�සර ඉප�� 
දවෙ� ඉඳ� මම �ක� �න �න� ��ණා. 
එක� �තා ෙබර ඇ�ම අ�න එක. අෙනක 
එයා ෙව� පළ�න  එක සහ ෛව� නලාව 
එ�ලග�න එක. ඉ�� ෙ� වන�ට �තා 
මෙ� �න �නම  සැබෑ කළා. "

�තා වෙ�ම �ය�ය� නැ�මට උප�  
හප�ය� ෙ�ද ?

" මෙ� �ව ෙලාචනා රද�යෙගාඩ. එයා 
නැ�මට මට� වඩා ද�ෂ� �යලා 
�ෙතනවා. මෙ� ප��වල ෙබාෙහා 
න�තන ��මාණය� කර�ෙන� � 
තම�. අ� ෙ� මෑතක� ��මාණය කළ 
�ව�ණමා� නා�ෙ� �ව�ණමා� 
�ම�යෙ� ච�තයට වෙ�ම එයා  
න�තනෙ� ෙයෙදන ෙමානර 
නැ�මට� ඉහළ ප්‍රශංසා �� �ණා. " 

එෙහන� ඇය අ�මා වාෙ�ම ද�ෂ 
න�තන  ��ව�ය� ෙ��.

" ඇය න�තනෙ� ෙයෙදන 
එක න� නව�වන  එක� 
නෑ. න�� ග�ත අංශෙය� 
ෙහා �� අංශෙය� වැ��ර 
ඉෙගන ගැ�ම� ඇයෙ�  
බලාෙපාෙරා��ව. අනාගතෙ� 
� ඒ අංශෙය� ගැළෙපන 
��යාවකට ෙයා� ෙ��. කව� 
ෙහා දවසක ��යාව වෙ�ම 
න�තන කට��� ෙහා�� 
කරෙගන ය� �යල� අෙ� 

බලාෙපාෙරා��ව.

ඒ වෙ�ම මෙ� සැ�යා ගැන� �ය�නම 
ඕෙ�. එයා ල� රද�යෙගාඩ. වසර 
ගණනාවක පට� ෙ� කලා �ෙ�ත්‍රෙ� �යැ� 
��න ෙකෙන�. ඒ වෙ�ම ෙහාඳ සැ�ෙය�, 
තා�තා ෙකෙන� ��හට අ�ට ��මාකාර 
සහෙයාගය� ලබා ෙදනවා. �ර��වම 
ලැෙබන ඔ�ෙ� සහෙයාගය ෙනාෙව�න ෙ� 
කට�� සා�ථක කරග�න හ�ම අපහ��."

ෙලාකයටම  අෙ� නැ�ම  
ෙගන �ය භා�ව��ය 
-භා�ා-

මෙ� 
�ව� �ත� 

ෙද�නම �ෙ� ඉඳ�ම 
නැ�� කලාව හැ��වා 
�යල� මට �ෙත�ෙ�. 

ෙමාකද මම ඒ ෙද�නා �ෙ� 
�යාෙගන� ����� �� කළා. 

ඊට ප�ෙ�  ඇ���න 
��ව� �� � ඉඳලම 

එයාලා මා� එ�ක 
න�තනෙ� ෙය�ණා. 

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම
  ජායා�ප - ශා� �ප�සර

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බ�ොහ�ෝ රූපලාවණ්‍ය 
ගැටලුවලට කෙටිකාලීන 
විසඳුම් ලබාගත හැකි 
කිසිදු මුදලක් වැය න�ොවන 
සත්කාරයක් ඔබගේ නිවෙසේ 
ශීතකරණයේ තිබෙන බව ඔබ 
තවමත් න�ොදන්නා කරුණක් 
විය හැකියි. එය අයිස් කියුබ් 
සත්කාරයයි.  
 
 අයිස් කැට නැතිනම් අයිස් 
කියුබ් සත්කාරය ක�ොරියාව 
ඇතුළු රටවල ඉතා ජනප්‍රිය 
සත්කාරයක්වන අතර මෙහිදී 
ඔබ කළ යුත්තේ රාත්‍රී නින්දට 
යෑමට පෙර මුහුණ හ�ොඳින් 
ස�ෝදා අයිස් කැට කිහිපයක් 
ප�ොලිතින් කවරයකට දමා එය 
ගෙන ඔබේ මුහුණ හා ගෙල 
ආශ්‍රිතව හ�ොඳින් සම්බාහනය 
කිරීමයි.  
 
 අයිස් කියුබ් සත්කාර වල 
ප්‍රය�ෝජන  
 
  
සම සිනිඳු කරගැනීමට - 
මෙයින් ඔබගේ මුහුණට 
ප්‍රාණවත් මෙන්ම සිනිඳු බවක් 
ලැබේවි. මුහුණේ රැලි ස්වභාවය 
ඉවත්වන අතර සුව පහසු 
නින්දක්ද ලැබේ. කුරුලෑ ඉවත් 
කිරීමට හ�ොඳින් මුහුණ පිරිසුදු 
කරගැනීමෙන් පසුව මුහුණ 
අයිස්වලින් සිසිල් කරගෙන 
තුවායකින් හ�ොඳින් අාවරණය 
කරන්න. මෙය මිනිත්තු 
3 -5 ත් අතර කාලයක් මුහුණේ 
රැඳෙන්නට හරින්න. මෙහි 
ප්‍රතිඵල ඔබව මවිත කරයි.  
 
මුහුණේ රැලි ස්වභාවයෙන් 
මිදීමට.  
 
මෙහිදී අයිස් ඔබගේ රුධිර 
සංසරණය වේගවත් කරන 
අතර අකලට මුහුණේ සැදුණු 
රැලි ස්වභාවයට විසඳුමක් 
ලබාදෙනවා. ඔබගේ මුහුණට 
මේකප් භාවිත කිරීමට පෙර 
මිනිත්තුවක් මුහුණ අයිස්වලින් 
සම්බාහනය කරන්න පමණයි 
ඔබට තියෙන්නේ.  
 
ඔබගේ මුහුණේ ඇරුණු සිදුරු 
වසා දැමීමට  
 
අයිස් භාවිතයෙන් ඔබගේ මුහුණ 
මිනිත්තු 2-3 අතර කාලයක් 
සම්බාහනය කරන්න. දින 
කිහිපයකින් මෙහි සැබෑ ප්‍රතිඵල 
අත්විදිය හැකිය. 
ඇස්වල ඉදිමුම් ස්වභාවය අවම 
කිරීමට - 
අධික නිදි මැරීම නිසා ඇස් 
වල ඇතිවන ඉදිමුම් ස්වභාවය 
සඳහා මෙම අයිස් තෙරපි ඉතා 
වැදගත්. ඔබගේ ඉදිමුම සහිත 
ඇස් වටා මිනිත්තු දෙකක් 
පමණ මෙම අයිස් පැක් එක 

රුව රකින 
උපය�ෝගී කරගෙන, ඇස් වටා 
සම්බාහනය කරන්න. 
උදරය ඉදිරියට නෙරා ඒම 
පාලනයට ඔබට නි‍ෙවසේදීම 
ඒ සඳහා අයිස්වලින් ප්‍රතිකාර 
කරන්න පුළුවනි. ඔබ රෙදි 
කැබැල්ලක ඔතා ගත් අයිස් 
මල්ල උදරය මත මිනිත්තු 15ක් 
පමණ තබන්න. එය මිනිත්තු 3 
ඉවත්කර නැවත උදරය මත 

මිනිත්තු 15 ක් තබන්න. මේ 
ආකාරයට ඔබ අවම තරමේ 
දිනකට පැයක් පමණක් වත් මෙම 
තෙරපි එක කරන්න.  
 
මුහුණ මේක්- අප් කිරීමට  
 
එදිනෙදා වැඩට යනවිට 
හ�ෝ ගමනක් බිමනක් යනවිට 
යාන්තමට හ�ෝ ප�ොඩි මේක්- අප් 

කිරීමට කාන්තාවන් අමතක 
කරන්නේ නැත. 
එහෙම අවස්ථාවල මේක්-අප් 
එක ඉක්මනට මැකී යාමට 
හැකියාවක් ඇත. එය වළක්වා 
ගැනීමට ද මෙම අයිස් තෙරපි 
උදවු කරගත හැකියි. ඔබ 
මේක්-අප් දැමීමට තත්පර දෙක 
තුනකට පෙර අයිස් කැටයකින් 
මුහුණ සහ බෙල්ල අාශ්‍රිත 

ප්‍රදේශවල හ�ොඳින් අතුල්ලන්න. 
ඉන්පසුව මේක්- අප් කරන්න. 
මෙමඟින් දීර්ඝ වේලාවක් එය 
සම මතුපිට රඳවා ගැනීමට 
හැකිවනවා මෙන්ම යන යන 
තැන මේක්-අප් මල්ල රැගෙන 
යාමට ද අවශ්‍ය න�ොවේ.  

සටහන  
විදුමිණි දිසාකරුණාP

අයිස්
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හැඩට වැඩට ල�සනට ඉ�න අෙ� 
ත��ය� හ� ම කැමැ��. ඒ �සාම 
��ධ �ලා�තා අෙ� �ව�ය� අ�හ� 
බලනවා. �� පලඳනා, ��වැ�� වලට� 
නව ෙයා�� �ෙ� ප�වන �ව�ය� වැ� 
කැමැ�ත� ද�ව�ෙ� එ�� ෙවන�ම 
අලංකාරය� තම� ෙ� ෙප�මට 
එ�කරන �ස�. ඒ �සාම අ� ��වා 
ෙමවර අ�ක� �ෙ�ෂාංගෙය� ��ව�� 
ෙග�ය හැ� ����� ෙතා��ය� 
ෙගාතන ආකාරය �යලා ෙද�න. ව�ණ 
��පය�ම �ව� ෙයා�ෙගන පහ�ෙව� 
ෙග�ය හැ� ෙ� අ�� ෙතා��ය 
ෙගාතා ඔබ යන ගමන �මන තව� 
හැඩකර ග�න. 

අව� ද්‍ර� 

පාට ෙදක�� ��
�බ�
�� පැහැ පබ�ව�
��
ඉ�ක�
ෙග�� ක�ව� 

��මාණය කරග�නා ආකාරය 

පළ�ව 1 �පෙ� ප�� ද�වැ� �නක 
��ව� ෙගාතා ග�න. �� 2 �පෙ� 
ප�� එයට ෙදපට �ර�� 12� ෙගාතා 

ර�ම� සා� ග�න. 3 �පෙ� ප�� 
�ළඟ ෙ��යට ෙදපට �ර�� එක�, 
ෙදක� රටාවට ර�මට ෙගාත�න. ඒ 
රටාවටම ෙ�� 3� ෙගාතා 4 �පෙ� 
��ෙවන ආකාරයට ස���ණ 
කරග�න. 
ප�ව පාට මා�කර ෙදපට �ර�� 
ෙදක� එක ��රකට සහ ෙදපට �ර�� 
පහ� ��� පහකට රටාවට ෙ�� �න� 
5 �පෙ� ��ෙවන ප�� ස���ණ 
කරග�න.
�� 6 �පෙ� ප�� ද�වැ� �න� 
ඉහළට ෙගාතා ෙ��ය අරඹා, ඊළඟ 
��ෙර� එන� ක�� ෙ��ෙ� ෙදපට 
�ර�ෙ� අත�� ඉ��ප�� ක�ව යවා 
ෙදපට �ර�ම� ද, එෙලසම ඊළඟ 
��ෙර�, ෙතා��ෙ� ඇ�� පැ�ෙත� 
ෙදපට �ර�ම අත�� ක�ව යව�න. 7 
�පෙ� ��ෙවන ප�� ෙදපට �ර�ම� 
ද ෙගාත�න.  ෙමෙලස ෙ��ය �රාවට 
ඉ��ප�� ඇ�� පැ�ෙත� ෙලස 
මා�ෙව� මා�වට �ර�� ෙයාද�න. 
එ�ට ෙ��ය 8 �පෙ� ආකාරයට �� 
ෙ�. 
ෙමම රටාෙ� ෙදවැ� ෙ��ය ද එෙලසම 
ෙග�ෙ� ඉ��ප�� සහ ඇ�� 
පැ�ෙත� ෙදපට �ර�� ෙය�ය �� 
අතර ක�� ෙ��ෙ� ඉ��පස ෙග�මටම 
ඉ��පස ෙග�ෙම� සහ ඇ�� පැ�ෙ� 
ෙග�ෙම� ඇ�� පස ෙග�මටම ෙය�ය 

��ය. 
�� 9 වැ� �පෙ� ප�� ෙදවන ෙ��ය 
අවසානයට ෙමම රටාෙව� ෙ�� හත� 
ෙගාත�න. 10 �පෙ� ප�� ක�� 
ෙතා��ය ��නට ෙයා�ග� තව� ෙ�� 
�න� ෙගාත�න. 11 �පෙය� ��ෙවන 
ආකාරයට නැවත� ෙපර ව�ණෙය�ම 
තව� ෙ��ය� ෙගාත�න. එ�ට එම 
රටාෙව� ස���ණ ෙ�� 11� ��ය 
��ය.
ෙතා��ෙ� වා�ය ෙග�මට, ත�පට 
�ර�ම� ෙයා� ගත �� අතර 12 
�පෙ� ප�� එය ෙපර රටාෙව�ම 
ඉ��ප�� පමණ� ක�ව ප�නා පළ� 
ෙ��ය ගත ��ය.  �� 13 �පෙ� ප��
ෙදවැ� ෙ��ෙ� �ට සාමා� ප�� 
ෙග�ෙ� ���ව�� ත�පට පැ��ෙම� 
ෙ�� හතර� ෙගාත�න.
14 �පෙ� ��ෙවන ආකාරයට අවසාන 
ෙ��ය සඳහා නැවත� ��ණට භා�ත 
කළ ව�ණයම ෙයා� ග�න.
අවසානයට 15 �පෙ� ��ෙවන ප�� 
�බ� ෙබා එකට පබ�ව අ�ණා එය 
ෙතා��යට මසා ග�න. 

ගමනට �මනට ����� 

උපෙද�
�� ෙග�� ����

ම�ෂා 
�ක්‍රමනාරායන

සටහන  
���� �සාක�ණා
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අෙ� ආ��කය ��මාණය ෙවලා 
�ෙබ�ෙ� කෘ� ක�මා�තය� 
සමඟ බැ�න �වන රටාවකට. ඒ 
�සා අප සෑම ෙකන�ෙ�ම ඇෙ� 
වගා ��ෙ� සහජ �සලතාවය 
�ෙබනවා. ෙකාළඹ ප්‍රෙ�ශෙ� ප�ච� 
ෙදක �නක �ං� මහ� �වාසයක 
�ව� �ණ� ෙපා��යක හ� ගහ� 
හ� ග�න සෑම ෙකෙන�ම උන�� 
ෙව�ෙ� ඒ �ස�. ඇ�තටම අපට 
වගාව� කර�න ෙලා� �ශාල 
ඉඩම�ම අව� නැහැ. �ෙවසක 
උ� මහෙ� බැ�ක�යක ප�ච� 2 
– 3� ��ණ� ප්‍රමාණව�. අද අප 
ඔබට මඟ ෙප��ම ලබා ෙද�ෙ� 
ෙමවැ� �ං� ඉඩ�� දහ� ගණන� 
�ද� ෙසාය�න ��ව� වගාව� 
ගැන. ඒ තම� න� ��� වගාව.

ඇ�තටම ෙ� �නවල න� ��� 
අපනයනය ��ම හා ෙහාට� 
ක�මා�තය සඳහා න� ���වල 
ඇ� ඉ��ම හ�ම ඉහළ�. �යම 
ප්‍ර��යට ඉ��මට ස�ලන න� ��� 
වගාව� ��ෙම� මාසයකට ��ය� 
ල�ෂයකට වගා ලාභ උපයන සා�ථක 
වගාක�ෙවා අෙ� රෙ� ��නවා.

න� ��� වගාව ��ෙම� �ද� 
උපය�න �ශාල ඉඩම�ම අව� 
නැහැ. ම� ෙපා��වල වගා ම�වල 
පවා න� ��� ග� 20 – 30� හ� 
ග�න ඔබට හැ�යාව �ෙබනවා. 

ෙමවැ� කාලයක අෙ� ආ��ක බර 
�ක� හ� අ�කර ග�න න� ��� 
වගාව� ඉතාම ෙපා�යට පට�ග�න 
සෑම ගෘහ�යකටම අ�� කට��ත� 
ෙනාෙව�.

ආර�ෂක ගෘහ �ළ වගාව
ආර�ෂක ගෘහ �ළ වගාව 

�ය�ෙ� ව�තමානෙ� ඉතාම 
සා�ථක ක්‍රමය�. ෙමවැ� ආර�ෂණ 
ගෘහය� �ළ වගා ම� ෙයා� ග��� 
න� ��� පමණ� ෙනාෙව� 
මා����, අ� ���, ෙබ� ෙපප� පවා 
ෙමවැ� වගා කර�න ��ව�.

න� ��� වගාව� ආර�භ ��ෙ�� 
අපට ���ම ඇ�වන ගැට�ව තම� 
වගාව සඳහා පැලළ සපයා ගැ�ම. 
ඊළඟ �යවර තම� වගාව �� කරන 
ආකාරය ��බඳ උපෙද� ලබා ගැ�ම. 
ෙ� සඳහා ෙහා�� ඉ�� න� ��� 
�වග්‍රහණය ��ෙම� ප� තවානක 
��වා අපටම පැළ ලබා ගැ�මට 
ද හැ� අතර, පැළ කරන ලද න� 
��� පැළ ද අෙල� කරන රජෙ� 
�යාප�ං�ය ලැ� ආයතන රටා �රාම 
පව�.

ඊළඟ ගැට�ව ව�ෙ� අපෙ� 
ඵල�ව අෙල� කරග�නා ආකාරය�. 
එෙ�ම ෙහාඳ පැළ ව�ග �ල� ග�නා 
ආකාරය ගැනද �� අවෙබාධය� 
ඔබට �ෙ� න� ෙ� වගාෙව� 

සා�ථක ප්‍ර�ඵල අ�කර ගතහැ� ව� 
ඇත.

න� ��� වගාකර �ෙ�ශ 
ෙවෙළඳෙපාළට අෙල� ��ම මෑත 
කාලෙ� වඩා� ජන�ය � පව�. ඒ 
සඳහා සෑම ව�ගයකම න� ��� 
�ෙ�ශ ෙවෙළඳෙපාළට අෙල� 
��මට ෙනාහැ� ෙව�. �ෙ�ශ 
ෙපාෙ� ඉ��මට ස�ලන �ෙකා� 
ෙබාන� නමැ� ව�ගය සඳහා 
ෙහාඳ ඉ��ම� ඇ� අතර, ෙහාට� 
ක�මා�තෙ�ද ෙහාඳ ඉ��ම� 
පව�. ෙ� ව�ගෙ� න� ��� පැළ 
��වා මාස 2� 2 ½ � ගතවන �ට 
ඵල�ව ලබා ගැ�මට ඔබට හැ�යාව 
පව�. සාමා�ෙය� ප�ච� 10ක 
ප්‍රමාණයක වගාව� කළ ගෘහ�ය� 
දවසකට ගහ�� කර� 3 – 4� කඩා 
ග�ත� ස�ය� �ළ �ෙලා ග්‍රෑ� 25 – 
30� කඩා ග�න ��ව�. ෙ� ඵල�ව 
ෙහාඳ �ලකට අෙල� කෙළා� ඔබට 
ස�යකට ��ය� පහෙළා� දහස�, 
�� දහස� වැ� �දල� ග�න 
හැ�යාව �ෙබනවා. සාමා�ෙය� 
ෙ� ආකාරයට මාසයකට ඔබ ��ය� 
හැටදහස� වැ� �දල� උපයා 
ග�න හැ�යාව �ෙබනවා.

න� ��� වගාව ��ෙ�� අපට 
ඇ�වන ෙලා�ම ගැට�ව වගාව 
සඳහා ඇ�වන ෙරාග හා කෘ� 
හා�ය�. ඔබ ෙ� වගාව ආර�ෂක 

ගෘහය� �ළ ��ෙම� එය ෙබාෙහා 
ප්‍රමාණය� අ�කර ගැ�මට හැ�යාව 
ලැෙබන අතර, ඇ�වන කෘ� හා� ද 
අවම ෙව�.

ෙමෙලස න� ��� අෙ� රෙ� 
ඕනෑම ප�සරයක ෙහා�� වැෙව�. 
න�� වගාව සඳහා �� ෙසවණ� 
ඇ� ප�සරයක ෙ� වගාව කළ හැ� 
ෙ� න� වගාෙ� ඵල�ව වැ� ෙව�. 
එෙ�ම කරෙ� බරද වැ� � ෙහාඳ 
ඵල�ව� ලබා ගැ�මට ඔබට හැ� 
ව� ඇත. ෙම�� උ�ණ�වයට වඩා 
ලැ�ම ඉතා වැදග�වන අතර, ඇතැ� 
ප්‍රෙ�ශවල වගාව සඳහා ෙමවැ� 

ආර�ෂක ගෘහය� 
අව�ම ෙනාෙව�.

ඔබට ෙමවැ� වගාව� 
�� ��මට කෘ� උපෙද� 

හා වගා ණය ලබා ගැ�මට 
හැ� ආයතන ද පව�. එවැ� 

ආයතනය� ස�බ�ධ � ���ම 
උපෙද� ලබාග� ප� ඔබෙ� 
අ�වැ�න එම ආයතනවලටම 
��ණා ගැ�මට ද අව�ථාව �ෙ�. 
එෙ�ම ඔබ ෙ� වගාව ��ම සඳහා 
අව� ආයතනවල ෙතාර�� හා 
��තර අව� න� අපට �රකතන 
ඇම�ම� ලබා ෙද�න. අප ඒ 
��බඳ ��තර ලබා�මට ��න�. 
අපෙ� �රකතන අංක 011 – 2429592 
අංකයට කතා කර�න.

ල�ෙෂට ෙකා�ය �න 
හ�ම ��ම ද�ය කරල

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

වගාව 
සඳහා �� 

ෙසවණ� ඇ� 
ප�සරයක ෙ� වගාව 

කළ හැ� ෙ� න� වගාෙ� 
ඵල�ව වැ� ෙව�. එෙ�ම 
කරෙ� බරද වැ� � ෙහාඳ 

ඵල�ව� ලබා ගැ�මට 
ඔබට හැ� ව� 

ඇත.
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ස�ොඳුරු පෙනුමක් අපේක්ෂා 
කරන ඔබ අනිවාර්යයෙන් ම 
කෙස් කලඹ ගැන සිතිය යුතුමයි. 
ගැහැනු පිරිමි වෙනසක් නැතිවම 
තමාගේ හිසකෙස් ගැන උනන්දු 
වන්නේ ඒ නිසයි. නිර�ෝගී කෙස් 
කලඹක් හිමි කාන්තාවක සතු 
සුන්දරත්වය අන් ළඳුන් අතර 
කැපී පෙනෙන්නකි. එසේ වන්නේ 
මුහුණේ පෙනුම වෙනස් වීම 
සඳහා හිසකෙස් බලපාන බැවිනි. 

හිසකෙස් විලාසිතා, හිසකෙස් ඇති 
නැති බව, ර�ෝගී හිසකෙස් ඔබේ පෙනුම 
වෙනස් කිරීමට සමත්. ඒ නිසා අපි 
අද හිසකෙස් නිර�ෝගීව තබා ගන්නේ 
කෙසේදැයි දැනගනිමු. 

ඇතැම් කාන්තාවන් සිතනුයේ 
හිසකෙස් දිගට තිබූ පමණින් ඉන් 
ලස්සනක් දිස්වන බවයි. නමුත් වැදගත් 
වන්නේ හිසකෙස්වල නිර�ෝගී බවයි, 
ඝනත්වයයි. 

අකලට හිසකෙස් වැටීම බ�ොහ�ෝ 
දෙනකුට හිසකෙස් පිළිබඳ ඇති 
ගැටලුවකි. දිනකට කෙස්ගස් 50-60ක් 
ගැලවී යාම අධික ලෙස හිසකෙස් 
ගැලවී යාමක් න�ොවේ. එය සාමාන්‍ය 
තත්ත්වයකි. කෙස්ගසක 
ආයුකාලය නිමාවීමෙන් පසුව 
ඉබේම එම කෙස්ගස හිසෙන් 
ඉවත්වීම ස්වභාවයයි. 
එමනිසා එය සාමාන්‍ය 
තත්ත්වයකි. එසේ 
ඉවත්වන කෙස්ගස් 
වෙනුවට නැවත 
අලුත් කෙස්ගස් 
වැවීම සිදුවේ. නමුත් 
දිනකට කෙස්ගස් 
50-60කට වඩා 
ගැලවී යන්නේ නම් 
එය අසාමාන්‍ය ලෙස 
හිසකෙස් ගැලවී 
යාමකි. 

අප හිසකෙස් සඳහා 
කුමන විලාසිතා සිදු කළත් 
කෙස්කලඹ නිර�ෝගීව තබා 
ගැනීමට කටයුතු කළ යුතුයි. නිසි 
සේ කෙස්කලඹ රැකබලා ගත යුතුයි. 
එමෙන්ම මේ කුමන විලාසිතාව වුවද සිදු 
කළ යුත්තේ ඒ පිිළිබඳ අවබ�ෝධයෙනි. 

හිසකෙස් ගැලවී යනවා නම් ඒ 
සඳහා අභ්‍යන්තරික හේතු ද බලපානු 
ලබයි. ඒ සඳහා ප�ෝෂණය අඩු වීම, 
ගර්භණී වීම(නිසි ප�ෝෂණය අඩුනම්), 
කිරිදෙන මවක් වීම, සිරුරේ ඌෂ්ණාධික 
බව, හිසකෙස් ස්ට්‍රේට් කිරීම, ෆර්මිං 
කිරීම, කලර් කිරීම, හිසකෙස් තදින් 
බැඳ සිදු කරන විලාසිතා, ලුණු අධික 
ආහාර වැඩියෙන් ගැනීම, කැල්සියම්, 
යකඩ ආදිය අඩුවීම, සෙම් අධික බව, 
නිදන්ගත ර�ෝග, හිස්කබලේ අධික 
වියළි බව, ක�ෝස්ටික් අඩංගු අධික සැර 
ෂැම්පු භාවිතය ආදිය ද හේතු වේ. 
ෂැම්පු භාවිතයේ දී සල්ෆේට් ෆී‍ර ෂැම්පු 
වර්ගයක් භාවිත කරන්න. එමෙන්ම 
හිසකෙස් රැකගැනීම සඳහා තෙල් 
සාත්තු කිරීම ද වැදගත්ය. නිවැරැදිව 
හිසකෙස් පීරීම(දැති ල�ොකු පනාවකින් 
පීරීම), හ�ොඳින් ස්නානයකර පිරිසුදු 
වීම, නිවැරැදිව හිසකෙස් පිසදැමීම 
හිසකෙස් රැකගැනීමට හේතු වේ. 
දිගු කෙස්කලඹක අවුල් කැඩීමේදී 
ඇෆ්රොක�ොම් පනාවකින් පීරන්න. 

හිසකෙස් පිළිබඳ සැලකිල්ලෙන් 
කටයුතු කරන්නේ නම් හා ඇතිවන ර�ෝගී 
තත්ත්වයන්ට ප්‍රතිකර්ම සිදු කරන්නේ 
නම් හිසකෙස් යථා තත්ත්වයට පත් කළ 
හැකියි. 

කතුරුමුරුංගා ක�ොළ, කරපිංචා, 
ග�ොටු ක�ොළ, කීකිරිඳිය, උළුහාල්, රතු 
ලූනු, සුදු ලූනු, පිරිසුදු ප�ොල්තෙල්, කළු 
දුරු, සැවැන්දරා ආදිය ස�ොයාගන්න. 
පිරිසුදු ප�ොල්තෙල් බ�ෝතලයකට ක�ොළ 
වර්ග හා අනෙකුත් දේ ග්‍රෑම් 50ක පමණ 

ප්‍රමාණවලින් සපයා ගන්න. 
ක�ොළ වර්ග පිරිසුදුකර වතුර න�ොදා 
හ�ෝ ඉතාමත් ස්වල්ප වශයෙන් දමා 

ක�ොටන්න. එය පිරිසුදු රෙදිකඩකට 
දමා පෙරා යුෂ වෙන්කර ගන්න. ලූනු 
වර්ග දෙකද වතුර න�ොදමා වංගෙඩියේ 
ක�ොටා යුෂ වෙන්කර ගන්න. දැන් තෙල් 
බ�ෝතලය තරමක් ගැඹුරැති බඳුනකට 
දමා ළිප තබන්න. තෙල් උතුරන 
විට උළුහාල්, කළු දුරු, ලූනු යුෂ හා 
සැවැන්දරා මුලක් ද එයට එකතු කරන්න. 
අවසානයට ක�ොළ යුෂ ද මෙයට එකතු 
කරන්න. ළිපෙන් ඉවත්කර නිවුණු පසුව 
බ�ෝතලයකට දමන්න. සැවැන්දරා මුල 
තෙල් බ�ෝතලයට දමා තබා ගැනීමෙන් 
තෙල් එකේ සුවඳ දිගු කලක් තබා ගත 
හැකියි. එසේත් නැතිනම් සමන්පිච්ච මල් 
තෙල් එකට දමා තබන්න. 

මෙම තෙල් ස්වල්පයක් හිසට දමා 
හ�ොඳින් සම්බාහනය කරන්න. පසුව 
ස්නානය කරන්න. තෙල් හිස ගැල්වීමේ 
දී උදය වරුවේ එය කිරීමටත් දහවල් 
12ට පෙර ස්නානය කිරීමටත් මතක තබා 
ගන්න. ඉක්මන් ප්‍රතිඵල ලබා ගැනීම 
සඳහා මෙය සතියකට දින තුනක් පමණ 
සිදු කළ යුතුය. ස්නානය කිරීමේ දී දේශීය 
ආයුර්වේද ෂැම්පු වර්ගයක් හ�ෝ සැර 
නැති ෂැම්පු වර්ගයක් භාවිත කරන්න. 

හිසකෙස්වලට ප�ෝෂණය ලබා දීම 
සඳහා දැමිය හැකි හෙයා පැක් එකක් 
ඔබට නිවෙසේදී ම සකසා ගත හැකියි. 

මේ සඳහා මුරුංගා ක�ොළ හා 
අලිගැටපේර එකට බ්ලෙන්ඩ්කර ක්‍රීම් 
එකක් සාදා ගන්න. මෙයට කලින් සකසා 
ගත් තෙල් මේස හැඳි දෙකක්  දමා 

හ�ොඳින් මිශ්‍ර කරන්න. දැන් මෙය 
හිසකෙස්වල ආලේපකර විනාඩි 20-30ක් 
පමණ වේලාවක් තබා ස�ෝදා හරින්න. 
මෙය සේදීමේ දී ෂැම්පු අවශ්‍ය න�ොවේ. 

රසායනික ද්‍රව්‍ය යෙදීම නිසා පලුදු 
වූ හිසකෙස් (ඩැමේජ් හෙයා) යථා 
තත්ත්වයට පත් කිරීම සඳහා කෙරටීන් 
ප්‍රතිකාරය සිදු කරනු ලබයි. මේ 
කෙරටීන් ප්‍රතිකර්මය ඔබට පළපුරුදු 
රූපලාවණ්‍යාගාරයකින් සිදුකර ගත 
හැකියි. කෙරටීන් යනු කෙස්ගසේ 
අඩංගුවන එක් ද්‍රව්‍යයකි. මේ කෙරටීන් 
නැති වූ විට හිසකෙස්වලට හානි වේ. 
පහත දැක්වෙන කෙරටීන් ප්‍රතිකර්මය 
ඔබට නිවෙසේදී ම සිදු කළ හැකියි. 

බණ්ඩක්කා යනු හ�ොඳ කෙරටීන් එකකි. 
කෙටි කෙස්කලඹක්  සඳහා බණ්ඩක්කා 
කරල් 4-5ක් ද දිගු කෙස්කලඹක් 
සඳහා කරල් 10ක් පමණ ද ගන්න. 
මේ සඳහා ළපටි කරල් ය�ොදා ගත 
යුතුයි. බණ්ඩක්කා කරල් කැබැලිවලට 
කපා එයට වතුර සවල්පයක් දමා මඳ 
ගින්නේ තම්බා ගන්න. මෙය නිවුණු 
පසුව බ්ලෙන්ඩ්කර ක�ොළ පැහැ දියරය 
රෙදි කැබැල්ලකින් පෙරා ක�ෝන් පිටි 
ස්වල්පයක් දමා ළිපේ තබා රත්කරන්න.  

නිවුණු පසුව සම්පූර්ණ ක�ොණ්ඩයේ 
ම ආලේප කරන්න. පැයක් පමණ 
තිබෙන්නට හැර සල්ෆේට් නැති 
කන්ඩිෂනර් වර්ගයක් පමණක් දමා 
ස�ෝදන්න. මේ ප්‍රතිකර්මය සිදු කිරීමෙන් 
පසුව දින 3ක් යනතෙක් ස්නානය 
කිරීමෙන් වළකින්න. ඉන්පසුව ස්නානය 
කිරීමේ දී සල්ෆේට් නැති ෂැම්පු වර්ගයක් 
දමා හිස ස�ෝදන්න. මෙම ප්‍රතිකර්මය 
මාසයකට දින දෙකක් පමණ සිදු 

කිරීමෙන් 
ඔබට ලස්සන 
කෙස්කලඹක් ලබා 
ගැනීමට හැකියාව ලැබේ. 

ග�ොඩපර බ්ලෙන්ඩ්කර එයට 
තෙල් මේස හැන්දක් දමා හිසෙහි ආලේප 
කරන්න. විනාඩි 30කට පමණ පසුව හිස 
ස�ෝදන්න. මෙය සිදු කළ යුත්තේ උදය 
වරුවකදී ය. මෙයින් හිස්හොරි ඇත්නම් 
ඒවා ඉවත් වී හිසකෙස් නිර�ෝගී වේ. 

හිස ඉදිරිපස කෙස් දිගින් දිගටම 
ගැලවී යනවා නම් රතු ලූනු හා සුදු ලූනු 
යුෂ ගෙන පුළුන් කැබැල්ලක් උපය�ෝගී 
කරගනිමින් හිසකෙස් යන ස්ථානයේ 
ආලේප කරන්න. මඳ කලෙකින් හිසකෙස් 
වැවෙන ආකාරය ඔබට පෙනේවි. 

සුන්දර කෙස් 
කලඹකට 

ප්‍රතිකර්ම

 ප්‍රවීණ රූපලාවණ්‍ය 
ශිල්පිනී 
නිලූකා 

ක�ොඩිකාර 

බණ්ඩක්කා 
යනු හ�ොඳ 

කෙරටීන් එකකි. කෙටි 
කෙස්කලඹක්  සඳහා 

බණ්ඩක්කා කරල් 4-5ක් ද 
දිගු කෙස්කලඹක් සඳහා 

කරල් 10ක් පමණ ද ගන්න. 
මේ සඳහා ළපටි කරල් 

ය�ොදා ගත යුතුයි.

සටහන  
   අයන්ති උඩුගම්පලP
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ආදරය 
වැ�කරන 
ෙරා� ෙක්� 

ෙ�ම�ය හදව� ෙදක� 
එකට බැෙඳන ඒ ෙසා�� 
�නය ෙකා�තර� න� 
��ෙ�� ද? එ� ��ෙ�� 
බව තව� වැ�කරල�නට 
ය� ෙ�මාව� ස�තව 
මංගල උ�සවය ෙහා �වාහ 
���� උ�සවය සං�ධානය 
කරග�නට� වැ� ෙදන�ෙ� 
කැමැ�ත. ෙම�� ෙ�මාවට 
ගැළෙපන ප��ෙද� හැඩවැඩ 
ෙව�නට, උ�සව සැර�� 
කර�නට පමණ� ෙනාව ඊට හ� 
අ��වට ගැළෙපන ප��ෙද� 
ෙ�� ��මාණය� කරග�න� 
අෙ� අය ෙබාෙහාම�ම 
කැමැ��.

 ඉ�� ෙරාස පැහැෙය� 
සැරෙස�නට �යකරන, ෙරාස 
පැහැය ෙ�මා කරග� �වාහ 
මංගල උ�සවයකට ෙ�ම  
�වාහ ���මට ෙ� අලංකාර 
ෙ�� ��මාණය ෙකා� තර� 
න� ගැළෙපනවා �� බල�න.
 

අව� ද්‍ර�

*  ග්‍රෑ� 500 ප්‍රමාණෙ� ර�� 
හැඩැ� තැ�යක
සා�ග� �බ�  ෙ�� �ෙලා 
එක� (ග්‍රෑ� 500 ප්‍රමාණෙ� 
ෙ�� ෙදක�)
*  ග්‍රෑ� 750 ප්‍රමාණෙ�  ර�� 
තැ�යක සා�ග� ෙ�� ෙදක�
*  අව� න� �ෙලා එෙ� ර�� 
තැ�යක සා�ග� ෙ�� ෙදක� 
ෙහා උස අඟ�  6 ප්‍රමාණෙ� සහ 
��ක�භය අඟ� 10 ප්‍රමාණෙ�  
ර�� ��ෙෆා� ඩ�ය�
*  ��නටම අඟ� 02ක උස�� 
�� අඟ� 08ක ��ක�භය 
ස�ත ��ෙෆා� ඩ�ය� 
*  බට� අ��ං 
*  ෙෆා�ඩ�� අ��ං  (ෙ�� හා 
ඩ� සඳහා)
*  �වාභා�ක  ම� (ව�ග 
��පය��)
*  ෙගා�� එ�බ� ඩ��
*  අව�ණ ඇ�ෙකාෙහා� 
ව�ගය�
*  යටම තැ�ෙ� සහ උඩම 
තැ�ෙ� ආකාරයට අව� 
ෙමා�� 
*  පබ� වැ� යාර ෙදක� ෙහා 
�ස�� ෙ��ද යාර ෙදක�

සාද�ෙ� ෙමෙහම� 

*  පළ�ව �ෙලා ග්‍රෑ� එක 
ප්‍රමාණෙ� තැ�ෙ� සා�ග� 
ෙ�� ෙදක ෙගන බට� අ��ං 
තවරා සැ���� කරග�න. 
*  එම ෙ�� එක වෙ�ට� අ��ං 
කරග�න.

*  ඉ�ප� ෙෆා�ඩ�� අ��ං 
��කර පෙර�සමට ෙ�� එක 
මත එළා එය ෙහා�� ආවරණය 
කරග�න.
*  ��  අෙන� ෙ�� ෙදක ෙගන 
බට� අ��ං තවරා සැ���� 
කරග�න.
*  අන��ව එය වෙ�ට� අ��ං 
කරග�න.
*  ෙපර ප��ම ෙෆා�ඩ�� 
අ��ං ��කර ෙ�� එකට 
එළා ෙ� ෙ�� එක� ආවරණය 
කරග�න.    
*  �� ෙ�� ෙබා�� එක ෙගන 
ඒ මත ෙ�� රඳවා ගැ�ම කළ 
��ය. ෙම�� යට ෙකාටස 
සඳහා ඔබ ��ෙෆා� ෙයා� 
ග�නවා න� එය ෙපර ප��ම 
අ��ං තවරා ෙෆා�ඩ��ව�� 
ආවරණය කරග�න. එෙහම� 
නැ�න� ඒ ෙව�වට  ෙ�� 
භා�ත කළ හැ� අතර ඒ සඳහා 
�ෙලා එෙ� ෙ�� ෙදක� 
ෙගන අ��ංව�� ආවරණය 
කරග�න.
*  ��න� කරග� ෙලා� ෙ�� 
එක ���ම ෙබා� එක මත 
තබාග�න. අන��ව ඊට මඳ� 
�ඩා ෙ�� එක ඒ මත තබා 
මැ�� ෙකබා� ෙහා බාබ� 
��� එක� ගසා එක උඩ එක 
��න ෙ� රඳවාග�න.
*  �� උඩම �ෙබන ��ෙෆා� 
ෙ�� එක අ�ළ ෙමා�� එෙක� 
අව� හැඩ කපා ෙ� ෙ�� 
එකට ස�බ�ධ කර�න. 
*  ෙදවැ� ත��ෙ� ෙ�� එක 
සරසාෙගන ඇ�ෙ� ක�� 
දමා ග� ෙෆා�ඩ�� එකට 
ර�� කපා ම� ෙප� ආකාරයට 
��කර නවා අලවා ගැ�ෙම�.
*  අවසාන ත��වට ෙප� 
ආකාරයට එන ෙමා�� එකට 
ෙෆා�ඩ�� දමා එය අලවා 
ෙගන එ�බ� ඩ��ව�� ෙ��� 
කරග�න.(ෙම�� ෙගා�� ඩ�� 
එකට ඇ�ෙකාෙහා� දමා එය 
ඝන �යර ත��වයට සා�ෙගන 
ඉ�ප�ව  ��සල�� පාට 
කරග�න.) 
*  අවසානෙ� � ��� නැ�� 
ම� ��පය� රඳවෙගන ෙ� 
ෙ�� ��මාණය හැඩවැඩ 
කරග�න.
සැ.�. ෙමවැ� උ�සව 
අව�ථාවල� ම� නැ��  
ෙප�ෙම� ��තව �� කාලය� 
තබා ගැ�මට ෙ� �වාභා�ක  
ම�වල න�වට ෙතත ��� 
කැබැ�ල� තබා බ��න.
අන��ව  එය ෙ�� එකට 
ස�බ�ධ කරග� �ට ම� නැ�� 
ෙප�ම�� වැ� ෙ�ලාව� තබා 
ගත හැ��.

උපෙද� - 
අ�ල�� ෙ�� 

ඇ�� ඇකඩ�� 
ෙ�� ��මාණ 

���� 
ච� ර�නායක

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම



පසන් නිෙවසට සිරියාව10 2023 - 02 - 27

හැඩගැන්වීම
තරිඳු මධුසංඛ 
බ්‍රයිඩල් සැල�ෝන්
ඡායාරූප
ශාන් රූපස්සර

මලීෂා
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