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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි හෙට්ටිආරච්චි P

 ඔබේ මුඛබෙන් දුර්ගන්්ධෙක් 
හමනවා ෙැයි බෙනකු කීබවෝත් 
එක්වරම ඔබ ෙලබලෙට 
පත්බවේවි.හිතා ්ගන්නටවත්, අදහා 
්ගන්නටවත්  බැරි බවේවි.ඇතැම්විට 
ඔබ පිළි බනාබ්ගන සිටින්නටත් 
පුළුවනි.

මුඛයෙන් දුර්ගන්්ධෙක් හමන 
යෙයනකුට සමාජ ඇසුරක් පවතවා 
ය්ගනෙෑම පවා ්ගැටලුවක්. 'අයන් 
මයේ ෙටිනුත ්ගඳක් හමනවද දන්යන් 
නෑ' ෙනාදි වශයෙන් යදගිඩිොයවන් 
ඉන්නටත පුළුවනි. ඔබත සමඟ ෙතාබහ 
ෙරන යෙයනක් එක්වරම මුහුණ 
හකුළුවා ්ගන්යන් නම් ඔබ  යමානතරම් 
අපහසුතාවෙට පත යේවිද? ඒ ඔයේ 
මුඛයෙන් හමන දුර්ගන්්ධෙ නිසාම 
යනායේද? යම් නිසා ඔබට මුළු්ගැන්වී 
සිටින්නට යේවි. ඔබ යපම්වයතක් 
යපම්වතිෙක් නම් ආදරෙ ෙරන්නට පවා 
වැටෙය�ාළු දැයම්වි. ඔයේ යපෞරුෂතවෙ 
එයහම පිටින්ම බිඳ වැයේවි.

මුඛ බ�ෞඛ්ය 
මුඛයෙන් දුර්ගන්්ධෙක් හමන අෙකුයේ 

නිසැෙවම මුඛ යසෞඛ්යයේ ්ගැටලුවක් 
තියේවි. දතවල දුර්ගන්්ධෙ අවම කිරීමට 
පහසු හා සරලම ක්රමෙවන්යන් මනා මුඛ 
යසෞඛ්යෙක් පවතවා ය්ගන ෙෑමයි. මුඛ 
සනීපාරක්ෂායේ අඩුලුහුඬුතා ඇතිවිට 
යමානතරම් අපහසුතාවනට ලක්වන්යන් 
දැයි දන්යන් ඊට මුහුණ දීයමන්මයි.

නිසියලස දත මැදීම : දිනෙට යදවරක් 
දත මැදීම ප්රමාණවත. උයේ, රාත්රිෙට 
අමතරව දවාලට පැණිරස ආහාර 
වැඩිපුර ්ගතයත නම් දත මැදීමට පුළුවනි.
යදවතාවක් යහෝ දත යනාමදින අෙයේ 
මුඛයෙන් ද දු්ගඳක් හමන්නට පටන් 
්ගනියි.

* මාස යදෙ, තුනෙට වතාවක් යහෝ 
අලුත දත බුරුසුවෙට මාරුවන්න.

* දිනෙට යදතුන් වතාවෙට ව�ා දත 
මැදීම දතවලට ෙරන හානිෙක් වීමටත 
පුළුවන්. 

* මාස තුන, හතරෙට වරක් දත 
බුරුසුව මාරු ෙළ යුතුයි. 

*දතවල කුහර මුඛයේ දුර්ගන්්ධෙ ඇති 
කිරීමට ප්ර්ධානම යේතුවක්. එබැවින් කුහර 
ඇතිවීම හැකිතාක් වළක්වා ්ගත යුතුයි.

යම් කුහරවල ආහාර ෙැබැලි යනාරැ යේවි 
ෙැයි කිසිවියටෙ හිතන්නට බැහැ.
ඇසට යනායපයනන පුුංචි  පුුංචි ආහාර 
ෙැබලි දත බුරුසුයවන් පවා පිටතට ්ගත 
යනාහැකි ඒවා යමයලස කුහරවල රැඳී 
තියේවි.යම් ආහාර ෙැබැලි නිසා මුඛයෙන් 
අප්රසන්න දු්ගඳක් හැමීම නතර ෙළ 
යනාහැකි යේවි.

Dental floss ක්රමෙ ඔසයස(නූලක් 
වැනි ෙමක් ) දත අතර රැ යඳන 
ආහාරවල කු�ා අුංශු පිටතට ්ගත හැකි 
යේවි.එයස යනාවුණු විටදී බැක්ටීරිො 
පටලෙක් ඇතියේ.  දත හා විදුරුමස 
අතර ප්රදාහෙන් ඇතිවන්යන් ඒ 
අනුවයි.විදුරුමස යසෞඛ්යසම්පන්නව 
පවතවාය්ගන යනාගිෙයහාත විවි්ධ 
දු්ගඳවල් හැමීමට ඇති ඉ�ෙ� වැඩියේ.

දිව මැදීමද අත්යවශ්ය ොරණෙකි. 
දියේ සසල මිෙ ෙෑම නිසා බැක්ටීරිො 
ක්රිොොරිතවෙ වැඩියේ. යරෝස පැහැති 
පැහැදිලි දිවක් පිරිසුදු හා නීයරෝගි බයේ 
ලක්ෂණෙකි.
මුඛ බේදුම් දිෙරෙක් භාවිත කිරීම

මුඛෙ සම්බන්්ධයෙන්, දත 
සම්බන්්ධයෙන් ්ගැටලු ඇතනම් දන්ත 
සවද්යවරෙකු හමු වීම සුදුසුම ක්රිො 
මාර්ගෙයි. ප්රතිබැක්ටීරීො මුඛ යසදුම් 
දිෙරෙක්, ප්රතිබැක්ටීරීො අ�ුංගු 
දන්තායල්පෙක් සවද්යවරො විසින් නිෙම 
ෙරාවී.

ඇතැම් දුම්යොළ නිශපාදන නිසා 
මුඛයෙන් දු්ගඳක් හමයි. ඒවායින් 
විදුරුමස  යරෝ්ග ඇතිවීමට ඉ�ෙ� වැඩියි.
මුඛෙ විෙළියි නම්

මුඛයේ ඇති යෙළ මුඛෙ පිරිසුදු 
ෙරවයි. මුඛෙ විෙළි අෙයේ යෙළ ස්ාවෙ 
වන්යන් අඩුයවනි. එයලස මුඛෙ දුර්ගන්්ධ 
වීමට යේතුවකි.දිනෙට වතුර මිලීලීටර 
2 - 2 1/2 ෙ ප්රමාණෙක් බීමට ්ගත යුතුයි. 
වතුරින් හැමවිටම මුඛෙ පිරිසිදු යේ.

ආහාර පාලනෙ
ෙෑම ්ගන්යන් අඩුයවන් නම්, ආහාර 

පාලනෙ ෙරනවා නම්, උයේ ආහාරෙ මඟ 
හරිනවා නම් යෙේටු යවන්නට උතසාහ 
ෙරනවා නම් කීයටෝන් යබාඩිස(Keton 
bodies) සෑයේ. යම් නිසා ප්රාශවාස 
වාතෙ ්ගඳ්ගහන එෙක් බවට පතයේ.
සමබල ආහාර යේලක් ්ගැනීම, නිතර 
ව්ාොම කිරීම තුළින් යම් තතතවෙ අවම 
ෙර්ගත හැකියේ.
ආහාර ජීර්ණ පද්ධතිබේ 
බවනේෙම්

බ�වැල්වල විවි්ධ අවහිරතා ඇතිවිටද 
දු්ගඳක් හමයි. යම් දු්ගඳ මලපහවල 
දු්ගඳට සමාන යේ.

පිළිො, අක්මා යරෝ්ග තතතවෙන් නිසාද  
මුඛෙ දුර්ගන්්ධ වීමට පුළුවනි.

ලූනූ, සුදුලූනූ, කුළුබඩු සහිත ආහාර, 
සීනි රහිත ආහාරෙන්ය්ගන්ද මුඛෙ 
දුර්ගන්්ධ යේ.

*  උණු වතුර යෙෝපපෙෙට යදහි යුෂ 
සවල්පෙක් දමා දිනෙට යදවරක් මුඛෙ 
යසෝදන්න.

  *දත මැදීයමන් පසුව මද උණුසුම් 
ජලෙට ලුණු සවල්පෙක් දමා මුඛෙ 
යසෝදන්න. 

* දත මදින විට යපාල්යතල් සවල්පෙක් 
හා ලුණු සවල්පෙක් දමා දත යහාඳින් 
පිරිසිදු ෙර ්ගන්න.

* කුරුඳු යපාතු, යොස නටු,  පුවක් 
මල් තම්බා ්ගත ජලයෙන් ෙට නිතර  
යසෝදන්න.

 * ෙරාබු නැටි කිහිපෙක් තලා රාත්රියේදී 
වතුර වීදුරුවෙට දමා උදෑසන හිසබ� 
පානෙ ෙරන්න.

* සමන් පිච්ච යොළ , යබලි 
යොළ තම්බා මුඛෙ යසෝදන්න

* උණු වතුර යෙෝපපෙෙට 
යේකින් යසෝ�ා යත හැදි 1 ක් යහෝ  
2 ක් එෙතු ෙර යහාඳින් මිශ්රෙර 
එයින් ඔයේ මුඛෙ යසෝදන්න. 
යමෙ ආහාර ්ගැනීයමන් පසුව 
දවසට කීප වරක් සිදු කිරීයමන් 
මුඛ දුර්ගන්්ධෙ වළො ්ගන්නට 
පුළුවන්.

යමයතක් ෙල් ඔබත මුඛෙ 
දුර්ගන්්ධවතව සිට ෙථා 
තතතවෙට ඒමට ෙැමැතතක් 
දක්වන්යන් නම් ඉහත කී උපයදස 
පිළිපදින්නට මැළිවන්න එපා.

එයා මුහුණ 
හකුළුවා 
ගත්ත 

ම්ේ කට 
ගඳ නිසාද?

තමායේ ප්රාශවාස වාතෙ 
දුර්ගන්්ධවත එෙක් දැයි 
බැලීමට වියදස රටවල 
නම් ෙන්්ර  තියේ. ශ්රී 
ලුංොයේ තවම එවැනි 
පහසුෙමක් යනාමැත.  
මුඛෙ දුර්ගන්්ධවත දැයි 
බැලීමට යලෝහමෙ හැන්දක් 
ෙයේ දමාය්ගන එහි යෙළ 
තවරා ්ගන්න. පිටතට ය්ගන 
විනාඩි යදෙෙට පමණ 
පසු හැන්යදන් දු්ගඳක් 
හමනවා දැයි බලන්න.
එයස වී නම් නිසැෙවම 
ඔයේ මුඛෙ දුර්ගන්්ධයෙන් 
යුතු එෙකි. යමවැනි සවෙුං 
පරීක්ෂණෙක් ඔසයස 
තමාටම ෙථාරථෙ අවයබෝ්ධ 
ෙරය්ගන දු්ගඳ පාලනෙ 
කිරීමට ෙටයුතු ෙළ හැකියි. 
මැණික්ෙටුව යලවෙමින් 
එෙ විෙළිව තබන්න. ටිෙ 
යේලාවෙට පසු දු්ගඳක් 
හමනවා දැයි බලන්න.

සවද්ය 
නවාමල් 

විහේසිංෙ
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මව්කිරි විතරක් බීපු දරු පැටියට 

ඝන ආහාර හදුන්ා දදන එක 
දරු්ාදේ ්ර්ධනදේ ප්ර්ධානතම 
සංධිස්ානයක්. එය කායික ් 
්දේම මානසික්ත් ්ැදගත්

මාස හයක් පුරා්ට මවුකිරි්ලින 
පමණක්ම සැනහුණු පුංචි දරු 
පැටියට අමතර ආහාර දීම පටන 
ගනන්ා.

ළමා ප�ෝෂණය ඇරැපෙනපන 
දරුවකු මවුකුස පිළිසිඳ ගත් 
අවස්ාපේ �ටනමයි.දරුවාට අවශ්ය 
ඇතැම් ප�ෝෂක පකාටස සිරුපේ  
තැන�ත් පවනපන ගේභිණී සමය 
තුළයි.

මාස හපේ �ටන අමතර ආහාර 
සඳහා හුරුවන දරු �ැටියා වැඩිහිටි 
අය එකක පම්සයට වාඩි පවලා 
ආහාර ගනන පුළුවන පවනවා 
නම් කෑම කැවීපම් සටපන මූලික 
ජයග්රහණය ඇත්පත් එතැනයි.

දරුවනට කෑම කැවීම යුද්ධයක 
බව පනාරහසක. අම්මලට පම් 
සම්බන්ධපයන �ැන නඟින ගැටලු 
පබාපහාමයි.

කහ පැහැති එළ්ළු, පලතුරු ගත් 
විට දරු්න  කහ ද්න්ද?

කැරට්, වට්ටකකා වැනි 
කැරටිපනායිඩ අඩංගු ආහාර වැඩිපුර 
ගත්විට ඇතැම්  දරුවනපගේ  සම කහ 
�ැහැයක ගනී. නමුත් පමය පරෝගී 
තත්ත්වයක පනාපේ. විවි්ධ පරෝග 
සඳහා ද දරුවන කහ පවයි. පම් නිසා 
දරුවන කහ පවයි නම් බලා සිටිනන 
එ�ා. වවද්ය උ�පදස ලබා ගනන.
අතින අලලා ගනනා ආහාර 
(Finger foods) දීම පටන ගත 
යුත්දත්  කුමන ්යසකදීද?

පම් සඳහා මාස 7 - 9 වයස 
සුදුසුයි.දරුවා ඒ සඳහා සූදානමක 
නැත්නම් තරමක �මා කළ හැකියි.

දිනකට ්රක් දහෝ බත් දිය 
යුතුමද?

දරුවන 

බත්වලට කැමැත්තක පනාදකවනපන 
නම්  බත් දීම අනිවාේයය නැහැ.
බත්වල අඩංගු පිෂටය අවශ්ය �මණට 
පවනත් ආහාරයකින ගනපන නම් 
බත් දිය යුතුමයි කියා නියමයක 
නැහැ. 

දරු පැටියදේ ආහාර දව්ල 
බදලන්ඩර කළාට ්රදක් නැදද ?

දරුවාට ආහාර හඳුනවා පදන 
මුල් දිනවලදීම උකු සවභාවපයන 
එනම් හැනපද රැඳී �වතින �රිදි 
පදනන. එයින වැඩි ශකතියක සහ 
ප�ෝෂණයක ලැපේ.

දරු්ාදේ බර ්ැඩි කිරීමට ආහාර 
දිය යුතු රටා්ක් තිදබද ?

පතල්, උකු ප�ාල් කිරි, බටේ ආදී 
දෑ අනිවාේයපයන දරුවාපගේ බර වැඩි 
කරයි.වරකට පම්වායින එක පදයක 
පහෝ ආහාරයට එක කිරීමට 
අමතක කරනන 
එ�ා.එයින 
දරුවාට වැඩි 
ශකතියක  
ලැපේ.

විටමින(දමෝරදතල,  දමෝර ගුලි) 
දරු්ාට දීම අ්ශ්ය ද?

පමය අත්යවශ්ය කාරණයක  
පනාපේ. විටමින දියයුතු වනපන 
වවද්ය උ�පදස මතයි.

නාරං, දෝඩම් යුෂ දරු්ාට 
දිය යුතු්නදන  අමතර ආහාර 
ආරම්්භදේදීම ද?

එදා වැඩිහිටියන අලුත උ�න 
දරුවනට �වා නාරං, පදාඩම් යුෂ 
දුනනා. පමය කිසිපසත්ම පනාකළ 
යුතුයි. මාස හයක සම්පූේණ වූ �සු 
අමතර ආහාර දීම ආරම්භපේ දී පම් 
�ලතුරු යුෂ දිය හැකියි. රැකියාවට 
යන මවක මාස හතරක අවසානපේ 
�ලතුරු යුෂ දීපමහි වරදක නැහැ.
දරු්ාට මාමයිට් දීම සුදුසු ද එදස 
නම් ඒ කුමන ්යදසදී ද?

මාමයිට් වැනි පද 
දරුවාට වයස 

අවුරුදදක 
සම්පූේණ 

වීමට 

ප�ර පනාදිය යුතුයි.කෘත්රිම පහෝ කල් 
තබාගත හැකි ආහාර පවනුවට 
නැවුම් එළවළු සාරය වැනි ආහාර දීම 
උචිතයි.

පැණිරස කෑ්ම පුංචි දරු්නදේ 
දත් නරක් ද්න්ද?

දත් නරක පවනපන �ැණි රස 
කෑපමන පනපවයි. �ැණිරස අඩංගු 
පද කෑපමන �සු කපට් ඉතිරිවන 
සීනි මිශ්ර  කෑම කැබැලි දත්වල රැඳී 
තිබීපමනුයි දත් නරක පවනපන. 
නිතර නිතර සීනි මිශ්ර කෑම 
පනාගැනීමටත්, කෑම කෑ විගස කට 
පසෝදා දැමීපමනුත් දත් ආරකෂා 
කරගත හැකියි. 
දරු්ාට ්තුර දීම කළ යුතු්නදන 
දකාදහාමද ?

මාස හයට අඩු දරුවනට 
කිසිපසත්ම වතුර අවශ්ය වනපන 
නැහැ.අවශ්ය වතුර ප්රමාණය 
මේකිරිවලින පනාඅඩුව ලැපබනවා. 
ඌෂණ කාලගුණ ඇතිවිට මවුකිරි 
ඊට අනුව පවනස පවනවා. මේකිරි 
වල සියයට 88 - 94 ත් අතර ඇත්පත් 
ජලයයි.

අමතර ආහාර �ටන ගත් වහාම 
වතුර දීම ද අවශ්යයි. නමුත් වතුර 
ගතියට ආහාර ලබාදීම (උදාහරණ:  
කැඳ, සුප්,  �ලතුරු යුෂ) පහෝ වතුර 
පබාමින කෑම කැවීම පනාකළ යුතුයි. 
ආහාර ගැනීපමන �සු වතුර පකෝප්� 
භාගයක �මණ ලබා දීම සුදුසුයි.

පහාඳින උතුරුවා නිවාගත් 
ජලය පහෝ ප්රමිතිගත 

ප�ෝෂණයකින ප�රාගත් වතුර 
�මණක දරුවනට ලබා පදනන.

වයස අවුරුදදක සිට අවුරුදු 3 වන 
පතක දරුවාට දිනකට වතුර මිලිලීටේ 
1200 - 1600 ක �මණ අවශ්ය පේ. පම්  
වතුර ප්රමාණය තැඹිලි, �ලතුරු යුෂ, 
කිරි ආදී පලසත්  සිරුරට ලබා සිය 
හැකියි.

වියළි කාලගුණය, �රිසර  
උෂණත්වය වැඩි කාලවල, අධික 
දහඩිය දහඩිය දමන විට, �ාචනය, 
උණ, පසම්ප්රතිශ්යාව  ඇති විට  �ාන 
වේග වැඩිපුර ලබා දිය යුතුයි.  දරුවා 
කැමැති බඳුනවල හා �හසුපවන 
ළඟා විය හැකි තැනක ජලය තබනන. 
උදාහරණ පබෝතල්, කරාමයක සහිත 
ජල ප�රණයක, පියන සහිත උරන 
පකෝප්� 

දරුවාපගේ ප�ෞරුෂ  වේ්ධනයට 
ආහාර ගැනීම ගැනීම  විපනෝදයක 
කිරීමට අතින අල්ලාපගන තනිව 
වතුර  බීමට හුරු කිරීම පහාඳ 
ක්රියාකාරකමකි.

උපදෙස් :  
ළදරු හා ළමා 

ස�ෞඛ්ය 
උපසේශිකා 
ශ්යාමලී 
පතිරදේ 

�ටහන  
  ආශිර්යාදිනි 
  දෙට්ටිආරච්චිP

හරියටම ඉදගන ගනන
බබාට ක්නන 
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ෙ��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�ොබ�ෝ රූපලොවණ්ය 
ගැටලුවලට බෙටිෙොලීන 
විසඳුම් ල�ොගත �ැකි 
කිසිදු මුදලක් වැය බනොවන 
සතෙොරයක් ඔ�බේ නිබවබේ 
ශීතෙරණබේ තිබ�න �ව ඔ� 
තවමත බනොදනනො ෙරුණක් 
විය �ැකියි. එය අයිේ කියුබ් 
සතෙොරයයි.  
 
 අයිස් කැට නැතිනම් අයිස් 
කියුබ් සතකකාරය කකකාරියකාව 
ඇතුළු රටවල ඉතකා ජනප්රිය 
සතකකාරයකවන අතර කෙහිදී 
ඔබ කළ යුතකත රකාත්රී නින්දට 
යෑෙට කෙර මුහුණ ක�කාඳින 
කසෝදා අයිස් කැට කිහිෙයක 
කෙකාලිතින කවරයකට ්දෙකා එය 
කෙන ඔකබ් මුහුණ �කා කෙල 
ආශ්රිතව ක�කාඳින සම්බකා�නය 
කිරීෙයි.  
 
 අයිේ කියුබ් සතෙොර වල 
ප්රබයෝජන  
 
  
සම සිනිඳු කරගැනීමට - 
කෙයින ඔබකේ මුහුණට 
ප්කාණවත කෙනෙ සිනිඳු බවක 
ලැකබ්වි. මුහුකේ රැලි ස්වභකාවය 
ඉවතවන අතර සුව ෙ�සු 
නින්දක්ද ලැකබ්. කුරුලෑ ඉවත 
කිරීෙට ක�කාඳින මුහුණ පිරිසුදු 
කරෙැනීකෙන ෙසුව මුහුණ 
අයිස්වලින සිසිල් කරකෙන 
තුවකායකින ක�කාඳින අකාවරණය 
කරනන. කෙය මිනිතතු 
3 -5 ත අතර කකාලයක මුහුකේ 
රැකෙනනට �රිනන. කෙහි 
ප්තිඵල ඔබව ෙවිත කරයි.  
 
මුහුබේ රැලි ේවභොවබයන 
මිදීමට.  
 
කෙහිදී අයිස් ඔබකේ රුධිර 
සංසරණය කේෙවත කරන 
අතර අකලට මුහුකේ සැදුණු 
රැලි ස්වභකාවයට විසඳුෙක 
ලබකාක්දනවකා. ඔබකේ මුහුණට 
කම්කප් භකාවිත කිරීෙට කෙර 
මිනිතතුවක මුහුණ අයිස්වලින 
සම්බකා�නය කරනන ෙෙණයි 
ඔබට තිකයනකන.  
 
ඔ�බේ මුහුබේ ඇරුණු සිදුරු 
වසො දැමීමට  
 
අයිස් භකාවිතකයන ඔබකේ මුහුණ 
මිනිතතු 2-3 අතර කකාලයක 
සම්බකා�නය කරනන. දින 
කිහිෙයකින කෙහි සැබෑ ප්තිඵල 
අතවිදිය �ැකිය. 
ඇස්වල ඉදිමුම් ස්වභා්වය අ්වම 
කිරීමට - 
අධික නිදි ෙැරීෙ නිසකා ඇස් 
වල ඇතිවන ඉදිමුම් ස්වභකාවය 
සෙ�කා කෙෙ අයිස් කතරපි ඉතකා 
වැ්දෙත. ඔබකේ ඉදිමුෙ සහිත 
ඇස් වටකා මිනිතතු ක්දකක 
ෙෙණ කෙෙ අයිස් ෙැක එක 

රුව රකින 
උෙකයෝගී කරකෙන, ඇස් වටකා 
සම්බකා�නය කරනන. 
උ්දරය ඉදිරියට කනරකා ඒෙ 
ෙකාලනයට ඔබට නි කවකස්දීෙ 
ඒ සෙ�කා අයිස්වලින ප්තිකකාර 
කරනන පුළුවනි. ඔබ කරදි 
කැබැල්ලක ඔතකා ෙත අයිස් 
ෙල්ල උ්දරය ෙත මිනිතතු 15ක 
ෙෙණ තබනන. එය මිනිතතු 3 
ඉවතකර නැවත උ්දරය ෙත 

මිනිතතු 15 ක තබනන. කම් 
ආකකාරයට ඔබ අවෙ තරකම් 
දිනකට ෙැයක ෙෙණක වත කෙෙ 
කතරපි එක කරනන.  
 
මුහුණ බම්ක්- අප් කිරීමට  
 
එදිකනදා වැඩට යනවිට 
ක�ෝ ෙෙනක බිෙනක යනවිට 
යකානතෙට ක�ෝ කෙකාඩි කම්ක- අප් 

කිරීෙට කකානතකාවන අෙතක 
කරනකන නැත. 
එක�ෙ අවස්්කාවල කම්ක-අප් 
එක ඉකෙනට ෙැකී යකාෙට 
�ැකියකාවක ඇත. එය වළකවකා 
ෙැනීෙට ්ද කෙෙ අයිස් කතරපි 
උ්දවු කරෙත �ැකියි. ඔබ 
කම්ක-අප් දැමීෙට තතෙර ක්දක 
තුනකට කෙර අයිස් කැටයකින 
මුහුණ ස� කබල්ල අකාශ්රිත 

ප්කේශවල ක�කාඳින අතුල්ලනන. 
ඉනෙසුව කම්ක- අප් කරනන. 
කෙෙඟින දීර්ඝ කේලකාවක එය 
සෙ ෙතුපිට රෙවකා ෙැනීෙට 
�ැකිවනවකා කෙනෙ යන යන 
තැන කම්ක-අප් ෙල්ල රැකෙන 
යකාෙට ්ද අවශ්ය කනකාකේ.  

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
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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 සෙනුමක් අසේක්්ො 
කරන ඔබ අනිවොර්යස්යන් ම 
සකස් කලඹ ගැන සිති්ය යුතුමයි. 
ගැහැනු පිරිමි සවන�ක් නැතිවම 
තමොසේ හි�සකස් ගැන උනන්දු 
වන්සන් ඒ නි�යි. නිසරෝගී සකස් 
කලඹක් හිමි කොන්තොවක �තු 
සුන්්දරතව්ය අන් ළඳුන් අතර 
කැපී සෙසනන්නකි. එසස් වන්සන් 
මුහුසේ සෙනුම සවනස් වීම 
�ඳහො හි�සකස් බලෙොන බැවිනි. 

හිසකෙස් විලාසිතා, හිසකෙස් ඇති 
නැති බව, ක�ෝගී හිසකෙස් ඔකේ කෙනුම 
කවනස් කිරීමට සමත්. ඒ නිසා අපි 
අද හිසකෙස් නික�ෝගීව තබා ගනකන 
කෙකස්දැයි දැනගනිමු. 

ඇතැම් ොනතාවන සිතනුකේ 
හිසකෙස් දිගට තිබූ ෙමණින ඉන 
ලස්සනක් දිස්වන බවයි. නමුත් වැදගත් 
වනකන හිසකෙස්වල නික�ෝගී බවයි, 
ඝනත්වයයි. 

අෙලට හිසකෙස් වැටීම කබාක�ෝ 
කදනකුට හිසකෙස් පිළිබඳ ඇති 
ගැටලුවකි. දිනෙට කෙස්ගස් 50-60ක් 
ගැලවී යාම අධිෙ කලස හිසකෙස් 
ගැලවී යාමක් කනාකේ. එය සාමාන්ය 
තත්ත්වයකි. කෙස්ගසෙ 
ආයුොලය නිමාවීකමන ෙසුව 
ඉකේම එම කෙස්ගස හිකසන 
ඉවත්වීම ස්වභාවයයි. 
එමනිසා එය සාමාන්ය 
තත්ත්වයකි. එකස් 
ඉවත්වන කෙස්ගස් 
කවනුවට නැවත 
අලුත් කෙස්ගස් 
වැවීම සිදුකේ. නමුත් 
දිනෙට කෙස්ගස් 
50-60ෙට වඩා 
ගැලවී යනකන නම් 
එය අසාමාන්ය කලස 
හිසකෙස් ගැලවී 
යාමකි. 

අෙ හිසකෙස් සඳ�ා 
කුමන විලාසිතා සිදු ෙළත් 
කෙස්ෙලඹ නික�ෝගීව තබා 
ගැනීමට ෙටයුතු ෙළ යුතුයි. නිසි 
කස් කෙස්ෙලඹ රැෙබලා ගත යුතුයි. 
එකමනම කම් කුමන විලාසිතාව වුවද සිදු 
ෙළ යුත්කත් ඒ පිිළිබඳ අවකබෝධකයනි. 

හිසකෙස් ගැලවී යනවා නම් ඒ 
සඳ�ා අභ්යනතරිෙ කේතු ද බලොනු 
ලබයි. ඒ සඳ�ා කෙෝෂණය අඩු වීම, 
ගරභණී වීම(නිසි කෙෝෂණය අඩුනම්), 
කිරිකදන මවක් වීම, සිරුකර ඌෂණාධිෙ 
බව, හිසකෙස් ස්කරේට් කිරීම, ෆර්මිං 
කිරීම, ෙලර කිරීම, හිසකෙස් තදින 
බැඳ සිදු ෙ�න විලාසිතා, ලුණු අධිෙ 
ආ�ා� වැඩිකයන ගැනීම, ෙැල්සියම්, 
යෙඩ ආදිය අඩුවීම, කසම් අධිෙ බව, 
නිදනගත ක�ෝග, හිස්ෙබකල් අධිෙ 
වියළි බව, කෙෝස්ටික් අඩිංගු අධිෙ සැ� 
ෂැම්පු භාවිතය ආදිය ද කේතු කේ. 
ෂැම්පු භාවිතකේ දී සල්කෆේට් ෆී � ෂැම්පු 
වරගයක් භාවිත ෙ�නන. එකමනම 
හිසකෙස් රැෙගැනීම සඳ�ා කතල් 
සාත්තු කිරීම ද වැදගත්ය. නිවැරැදිව 
හිසකෙස් පීරීම(දැති කලාකු ෙනාවකින 
පීරීම), ක�ාඳින ස්නානයෙ� පිරිසුදු 
වීම, නිවැරැදිව හිසකෙස් පිසදැමීම 
හිසකෙස් රැෙගැනීමට කේතු කේ. 
දිගු කෙස්ෙලඹෙ අවුල් ෙැඩීකම්දී 
ඇෆේක�ාකොම් ෙනාවකින පී�නන. 

හිසකෙස් පිළිබඳ සැලකිල්කලන 
ෙටයුතු ෙ�නකන නම් �ා ඇතිවන ක�ෝගී 
තත්ත්වයනට ප්රතිෙරම සිදු ෙ�නකන 
නම් හිසකෙස් යථා තත්ත්වයට ෙත් ෙළ 
�ැකියි. 

ෙතුරුමුරුිංගා කොළ, ෙ�පිිංචා, 
කගාටු කොළ, කීකිරිඳිය, උළු�ාල්, �තු 
ලූනු, සුදු ලූනු, පිරිසුදු කොල්කතල්, ෙළු 
දුරු, සැවැනද�ා ආදිය කසායාගනන. 
පිරිසුදු කොල්කතල් කබෝතලයෙට කොළ 
වරග �ා අකනකුත් කේ ග්රෑම් 50ෙ ෙමණ 

ප්රමාණවලින සෙයා ගනන. 
කොළ වරග පිරිසුදුෙ� වතු� කනාදා 
ක�ෝ ඉතාමත් ස්වල්ෙ වශකයන දමා 

කොටනන. එය පිරිසුදු ක�දිෙඩෙට 
දමා කෙ�ා යුෂ කවනෙ� ගනන. ලූනු 
වරග කදෙද වතු� කනාදමා විංකගඩිකේ 
කොටා යුෂ කවනෙ� ගනන. දැන කතල් 
කබෝතලය ත�මක් ගැඹුරැති බඳුනෙට 
දමා ළිෙ තබනන. කතල් උතු�න 
විට උළු�ාල්, ෙළු දුරු, ලූනු යුෂ �ා 
සැවැනද�ා මුලක් ද එයට එෙතු ෙ�නන. 
අවසානයට කොළ යුෂ ද කමයට එෙතු 
ෙ�නන. ළිකෙන ඉවත්ෙ� නිවුණු ෙසුව 
කබෝතලයෙට දමනන. සැවැනද�ා මුල 
කතල් කබෝතලයට දමා තබා ගැනීකමන 
කතල් එකක් සුවඳ දිගු ෙලක් තබා ගත 
�ැකියි. එකස්ත් නැතිනම් සමනපිචච මල් 
කතල් එෙට දමා තබනන. 

කමම කතල් ස්වල්ෙයක් හිසට දමා 
ක�ාඳින සම්බා�නය ෙ�නන. ෙසුව 
ස්නානය ෙ�නන. කතල් හිස ගැල්වීකම් 
දී උදය වරුකේ එය කිරීමටත් ද�වල් 
12ට කෙ� ස්නානය කිරීමටත් මතෙ තබා 
ගනන. ඉක්මන ප්රතිඵල ලබා ගැනීම 
සඳ�ා කමය සතියෙට දින තුනක් ෙමණ 
සිදු ෙළ යුතුය. ස්නානය කිරීකම් දී කේශීය 
ආයුරකේද ෂැම්පු වරගයක් ක�ෝ සැ� 
නැති ෂැම්පු වරගයක් භාවිත ෙ�නන. 

හිසකෙස්වලට කෙෝෂණය ලබා දීම 
සඳ�ා දැ්මය �ැකි ක�යා ෙැක් එෙක් 
ඔබට නිකවකස්දී ම සෙසා ගත �ැකියි. 

කම් සඳ�ා මුරුිංගා කොළ �ා 
අලිගැටකේ� එෙට ේකලන්ඩෙ� ක්රීම් 
එෙක් සාදා ගනන. කමයට ෙලින සෙසා 
ගත් කතල් කම්ස �ැඳි කදෙක්  දමා 

ක�ාඳින ්මශ්ර ෙ�නන. දැන කමය 
හිසකෙස්වල ආකල්ෙෙ� විනාඩි 20-30ක් 
ෙමණ කේලාවක් තබා කසෝදා �රිනන. 
කමය කස්දීකම් දී ෂැම්පු අවශ්ය කනාකේ. 

�සායනිෙ ද්රව්ය කයදීම නිසා ෙලුදු 
වූ හිසකෙස් (ඩැකම්ජ් ක�යා) යථා 
තත්ත්වයට ෙත් කිරීම සඳ�ා කෙ�ටීන 
ප්රතිො�ය සිදු ෙ�නු ලබයි. කම් 
කෙ�ටීන ප්රතිෙරමය ඔබට ෙළපුරුදු 
රූෙලාවණ්ාගා�යකින සිදුෙ� ගත 
�ැකියි. කෙ�ටීන යනු කෙස්ගකස් 
අඩිංගුවන එක් ද්රව්යයකි. කම් කෙ�ටීන 
නැති වූ විට හිසකෙස්වලට �ානි කේ. 
ෙ�ත දැක්කවන කෙ�ටීන ප්රතිෙරමය 
ඔබට නිකවකස්දී ම සිදු ෙළ �ැකියි. 

බණඩක්ො යනු ක�ාඳ කෙ�ටීන එෙකි. 
කෙටි කෙස්ෙලඹක්  සඳ�ා බණඩක්ො 
ෙ�ල් 4-5ක් ද දිගු කෙස්ෙලඹක් 
සඳ�ා ෙ�ල් 10ක් ෙමණ ද ගනන. 
කම් සඳ�ා ළෙටි ෙ�ල් කයාදා ගත 
යුතුයි. බණඩක්ො ෙ�ල් ෙැබැලිවලට 
ෙො එයට වතු� සවල්ෙයක් දමා මඳ 
ගිනකන තම්බා ගනන. කමය නිවුණු 
ෙසුව ේකලන්ඩෙ� කොළ ෙැ�ැ දිය�ය 
ක�දි ෙැබැල්ලකින කෙ�ා කෙෝන පිටි 
ස්වල්ෙයක් දමා ළිකේ තබා �ත්ෙ�නන.  

නිවුණු ෙසුව සම්පූරණ කොණඩකේ 
ම ආකල්ෙ ෙ�නන. ෙැයක් ෙමණ 
තිකබනනට �ැ� සල්කෆේට් නැති 
ෙනඩිෂනර වරගයක් ෙමණක් දමා 
කසෝදනන. කම් ප්රතිෙරමය සිදු කිරීකමන 
ෙසුව දින 3ක් යනකතක් ස්නානය 
කිරීකමන වළකිනන. ඉනෙසුව ස්නානය 
කිරීකම් දී සල්කෆේට් නැති ෂැම්පු වරගයක් 
දමා හිස කසෝදනන. කමම ප්රතිෙරමය 
මාසයෙට දින කදෙක් ෙමණ සිදු 

කිරීකමන 
ඔබට ලස්සන 
කෙස්ෙලඹක් ලබා 
ගැනීමට �ැකියාව ලැකේ. 

කගාඩෙ� ේකලන්ඩෙ� එයට 
කතල් කම්ස �ැනදක් දමා හිකසහි ආකල්ෙ 
ෙ�නන. විනාඩි 30ෙට ෙමණ ෙසුව හිස 
කසෝදනන. කමය සිදු ෙළ යුත්කත් උදය 
වරුවෙදී ය. කමයින හිස්ක�ාරි ඇත්නම් 
ඒවා ඉවත් වී හිසකෙස් නික�ෝගී කේ. 

හිස ඉදිරිෙස කෙස් දිගින දිගටම 
ගැලවී යනවා නම් �තු ලූනු �ා සුදු ලූනු 
යුෂ කගන පුළුන ෙැබැල්ලක් උෙකයෝගී 
ෙ�ගනි්මන හිසකෙස් යන ස්ථානකේ 
ආකල්ෙ ෙ�නන. මඳ ෙකලකින හිසකෙස් 
වැකවන ආො�ය ඔබට කෙකනවි. 

සුන්්දර සකස් 
කලඹකට 

ප්රතිකරම

 ප්රවීණ රූෙලාවණ් 
ශිල්පිනී 
නිලූකා 

කකාඩිකාර 

බණඩක්ො 
යනු ක�ාඳ 

කෙ�ටීන එෙකි. කෙටි 
කෙස්ෙලඹක්  සඳ�ා 

බණඩක්ො ෙ�ල් 4-5ක් ද 
දිගු කෙස්ෙලඹක් සඳ�ා 

ෙ�ල් 10ක් ෙමණ ද ගනන. 
කම් සඳ�ා ළෙටි ෙ�ල් 

කයාදා ගත යුතුයි.

සට�න  
   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
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හැඩගැන්වීම
තරිඳු මධුසංඛ 
බ්රයිඩල් සැල�ෝන්
ඡායාරූප
ශාන් රූපසසර

මලීෂා
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