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සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

රට� ආදරය කළ  siging 
chef �� ෙකා් ්  ....?ෙමාකද �ෙ� 
ෙකාෙහද ඉ�ෙ�, ෙමානවාද 
කර�ෙ� �යලා ප��ය කාලය 
�රාවටම කාටව� �නග�න 
ලැ�ෙ� නැහැ. �පවා�� �රෙ� 
ආක�ෂ�ය ච�තය� �� ෙ�� 
ෂ�ම� ෙකාෙ�ද ඉ�ෙ� �යලා 
ඔ�ෙ� මා� ��ෙරා පවා 
ෙබාෙහා ෙදෙන� �නෙගන ��ෙ� 
නැහැ. ඔ�ෙ� �ව �පවා��ෙ� 
ෙනා��වාම අෙ� රෙට� ඈ�ව 
ඈත එ�ට කැ�ග� ෙ�ශයට 
�යාට ෙ�� හැම ෙවලාෙවම අප� 
සමඟ  ෙළංග�ව බැ�ලා ��යා. ඒ 
වෙ�ම තම� ඔ� � ලාං�කය� 
ෙල�� අෙ� රට ජා��තරයට 
ෙගන ය�න මහ� ෙවෙහස� 
ග�තා.

ෙ�� කාලයක පට� ��න ��ක, 
කාලයක පට� ෙවෙහස මහ�� 
�� ��නෙ� ථල ප��ය දවසක  
ෙනලා ග�න හැ�යාව ලැ�ණා. 
ඕ�ෙ��යාෙ� �පෙ��� අතර 
පැව�ණ තරගය�� ර� පද�කම� 
�නා ග�� ෙ�� � ලාංෙ�ය නාමය 
කැ�ග� ෙ�ශෙ� ර� අ��� 
��ෙ� ඔ�ෙ� හැ�යාෙව� �� 
ඕ�ෙ��යාවම ම�ත කරලා. ෙ� 
ගැන ප��ය �නවල සමාජ මා� 
ජාල ඔ�ෙ� පළ �ණා �තර� 
ෙනාෙව� ඔ�ට � ලාංෙ�ය 
ජනතාවෙ� උ��� �බපැ�� දහ� 
ගණන� ලැ�ණා. හැබැ� ෙ� දහස� 
උ��� �බපැ�� ලැ�ණ� ඔ� 
���ම ප��� සටහන� තබ�න 
එක� �ෙ� අපෙ� ත�� ආදර�ය  
පාඨකය�ට... ඔ�ෙ��යාෙ� �ට  
අප සමඟ ස�බ�ධ � ඔ� ෙ� 
ජයග්‍රහණෙ� ස�ට   ෙබ� ග�ෙ� 

එ� 
�� 
සහෘද 
���ක� නැවත �� කර��.

ෙ�� ඉ�ං... ���ම �ය�නෙකා 
ඔබ ෙ� තර� කාලය� අපට 
ද��න ෙනාලැ�ෙ� ඇ�?

මම ���ම ඕ�ෙ��යාවට ය�න 
ඉ��� කෙ� 2008 ව�ෂෙ��. ඒ 
කාලෙ� රෙ� පැවැ� වාතාවරණය� 
සමඟ මම �රණය කළා ලංකාෙව� 
ඕ�ෙ��යාවට ය�න ඕෙ� �යලා. 
හැබැ� මට ��ර ප�ං�ය සඳහා �සා 
ලැෙබ�ෙ� 2013 වසෙ��. ඒ කාෙ� 
රෙ� ��ෙ� සං�� වාතාවරණය�. 
මම ෙර��ර�� �න� ආර�භ 
කරලා සා�ථකව ඉ�නෙකාට 
තම� මට ෙ� අව�ථාව �� �ෙ�. 
න�� රෙ� වාතාවරණය ෙවන� 
�ණා ... ඊට ප�ෙ� මම �රණ කළා 
ද�ව�ෙ� අ�ාපනය�, අෙ� 
ප�ෙ� අනාගතය � ගැන  �තලා 
ඔ�ෙ��යාෙ� ප�ං�යට යනවා 
�යලා. ඊට ප�ෙ� මම  ෙමෙහ 
ඇ�� �පෙ��ෙය� ��හට ෙබාෙහා 
තැ�වල වැඩ කළා. ෙ� අ���ෙ� 
�� මාසය ෙවනෙකාට �� මම 
ෙමෙහම ඇ�� අ��� දහය� 
ෙවනවා.

�� මම ඕ�ෙ��යාෙ� �ප ශා�ත්‍ර 
��බඳ ෙපෟ�ග�ක ��ව��ලයක 
ආචා�යවරෙය� සහ අගය ��ෙ� 
�ලධා�ය� ෙලස� කට�� 
කරනවා. මට �� �ශාල ��� 
ප්‍රමාණය� ��නවා. �ෙ�ෂෙය� 
�ෙ�ශ රටවල �ට ඔ�ෙ��යාවට 

එන ���ට �ප 
ශා�ත්‍රය ඉගැ��ෙ� 

කට�� කරනවා. �ප 
ශා�ත්‍රය උග�වලා ඔ��ට ඒ 

හැ�යාෙව� ��ව� ඕ�ෙ��යාෙ� 
��ර ප�ං�ය සඳහා �සා ලබාග�න.

මම ෙ� රටට ආවට ප�ෙ� 
උ�සහ කෙ� ඕ�ෙ��යාවට අ�ව 
අ�ගතෙව�න. මම ලංකාෙ� කර� 
ෙදයටම වඩා ෙ� රෙ� හැ�යට 
ෙමානවාද කර�න ��ව� �යලා 
මම ��වා. ���ම ෙහාට� 
��පයකම �පෙ��ෙය� ෙලස 
වැඩ කළා. ඊට ප�ෙ� ෙ� රෙ� 
�ෙයන ඕ�ෙ��යා �පෙ���ෙ� 
සංගමෙ� නැ�න� ඕ�ෙ��යා 
කරන� ෙෆඩෙ�ෂ� එෙ� 
සාමා�කෙය� �ණා. ඒ සංගමෙ� 
ෙපා� වැඩ රා�යකට මම එක� 
ෙවලා ප්‍රද�ශන, ස�ම�ත්‍රණවලට 
සහභා� �ණා. ඊට ප�ෙ� ෙමෙහ 
�යනවා තව� �පෙ���ෙ� 
සංගමයකට ස�බ�ධ �ණා. ඒ 
සංගමයට �ය�ෙ� ඕ�ෙ��යා 
ෙට��ක� �යලා. ඒකට ස�බ�ධ 
ෙව�න ��ව� ෙව�ෙ� පළ���ද 
සහ ���ක� �යන �පෙ��� 
�තර�. �� ඒ සංග� ෙදෙ�ම 
�� ක�� සාමා�කෙය� සහ 
��ව ක�� සාමා�කෙය� ෙලස� 
කට�� කරනවා. ඒ සංග� ෙදෙ�ම 
වැ��ර ඉ�ෙ� ඕ�ෙ��යා� 
සාමා�කය�. ඒ සාමා�කය� අතර 
මම වැ��ර ජන�ය�වය� හා 
අගය ��ම� �නාෙගන ��නවා. 
ඊට අමතරව ඕ�ෙ��යාෙ� �ප 
ශා�ත්‍ර කලාව ��� ��ම සඳහා මම 
ෙහාඳ අව�ථාව� ෙ� සංග� ෙදක 
හරහාම ලැ� ��ම �ශාල ශ��ය�. 
��ගැ�ම� බව � ලාං�කය� ෙලස 

මම පවස�ෙ� හ�ම ආඩ�බරෙය�.

ඊට අමතරව මෙ� ජයග්‍රහණ 
ගැන සඳහ� කළ �� වැදග� 
ක�� ��පය�ම �ෙබනවා. 
මම ජයග්‍රහණය කළ ෙ� තරගය 
සං�ධානය කෙ� ඕ�ෙ��යා� 
�පෙ���ෙ� සංගමය ���.  ඔ�� 
ඒ තරගය පැවැ��ෙ�  Online 
ක්‍රමයට. එම තරගෙ�� මට ��ෙ� 
ඔ��ෙ� ��පාදන 40% භා�තා 
කරලා මම ���ම ��මාණය 
කරග� කෑම� හදලා එය ��ෙයා 
කරලා  Youtube එෙ� ප්‍රද�ශනය 
��ම. මම ඒ කට��ත ඉතාම 
සා�ථකව කළා. මම ඇ��ව අෙ� 
රෙ� �පෙ��� ගණනාව�ම ෙ� 
තරගයට සහභා� �ණා. ඒ අ��� 
��ය ��� �රණය කළ වැ�ම 
ජන�ය �� වැ�ම  like ��, අගය 
��ම කළ ෙහාඳම ෙරස�ය ෙලස 
මෙ� ��මාණයට ර� ස�මානය 
���ම. මට ඒ ස�මානයට අමතරව 
ඉතා� සංචාරය� සඳහා අව�ථාව 
ලැෙබනවා. ඉතා�ෙ� ඒ ආයතනෙ� 
��පාදන ��බඳ ��� ����ෙ� 
අව�ථාව� මට �� ෙවනවා. 
ඇ�තට ෙමය මට ලැ�� �ෙ�ෂ 
අව�ථාව� ෙලස� සලක�ෙ�.

�� ඔෙ� ඉ�� සැල�ම ෙමාක� ද?

මම ඕ�ෙ��යාෙ� �ප ශා�ත්‍ර 
කලාව ��� ��ම ෙබාෙහා ෙ�ව� 
කර�න �නටම� සැල�� කරලා 
�ෙය�ෙ�. මට ෙ� සංගමය 
ම�� ලැ�ලා �ෙයන අව�ථාව 
හා අගය ��ම ��� මෙ�ම �ක� 
ප්‍රද�ශනය� �� ඕ�ෙ��යාව 
�රාම පව�ව�න. ෙ� වෙ� ෙදය� 
ඕ�ෙ��යාෙ� �පෙ��ෙය� 

කරලා නැ� �සා ෙමය �ෙ�ෂ 
ෙදය� බවට අ�වා�ෙය�ම ප� 
ෙව�. ඒ අව�ථාව මට ලැෙබ�ෙ� 
ඕ�ෙ��යාව රජය ��� �යන මම 
බලාෙපාෙරා�� ෙවනවා. ත�ණ 
��සට පාස� අ�ාපනෙය� 
ප�ව �ප ශා�ත්‍ර කලාවට ���මට 
ආසාව� උන��ව� ඇ� කරලා 
ෙද�න.

ඊට අමතර ඔබ අෙ� රට 
ෙව�ෙව� යම� කර�න සැල�� 
කරලා නැ�ද?

ඇ�තටම මම �ය�න කැමැ�� 
ලංකාෙ� �පෙ�� කලාවට ද�ෂ 
��මාණ�� ත�ණ ත��ය� 
�ශාල ��ස� ඉ�නවා. ඒ වෙ�ම 
තම� ඕ�ෙ��යාෙ� ෙහාට� 
�ෙ�ත්‍රෙ� �පෙ�� සඳහා �ශාල 
අව�ථා ප්‍රමාණය� හා �ර�පා� 
පව�නවා. ඒ �සා මම කැමැ�� 
ලංකාෙ� ත�ණ ��සට උද� 
කර�න. ඇ�තට ද�ෂතාවය 
හැ�යාව �යන අයට ��ව� 
ඕ�ෙ��යාවට එ�න ඉ��� 
කර�න. ඒ සඳහා අ�ගත ෙව�න 
���ක� මාලාව� �යනවා. 
ඔබට � �ෙය� ෙලස ෙහා 
සංක්‍රම�කෙය� ෙලස පැ�ෙණනවා 
න� ඒ සඳහා ෙ�ර� �වෘත කර 
ෙද�න මම ��න�. ඉ�ං මම 
ආරාධනා කරනවා අෙ� රෙ� 
�ය�ම ත�ණ ත��ය�ට මම 
වෙ� හැ�යාව ෙප�ව�න අෙ� 
රෙ� නාමය ෙලාකයට ෙගනය�න. 
� ලාංෙ�ය නාමය බබළව�න 
අ�වැ� බැඳග�න එ� ෙව�න.

��මාණ�� සැමට 
ඕ�ෙ��යාවට එ�න 
අත ෙද�න මම කැම��
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� ලාං�කය� වස �ෙස� ෙතාර ෙ��ය ආහාරවලට 
�� කර�ෙම�ලා ��ෙ�� කා�යභාරය� ඉ�කරන 
�ථානය� ෙලස උමං�ව හ��වා�ය හැ��. සම�ත 
භද්‍ර �වා�� වහ�ෙ�ෙ� සංක�පනාව� මත ඉ� �� 
ෙ� උමං�ව ෙ��ය ආහාර ප්‍රව�ධනය කරන ආද�ශම� 
ෙමාඩලය�. 

ෙ� ෙමාඩලය �ළ  ��පාදනය කරන ආහාර ��බඳ ෙ� 
�නවල ෙබාෙහා ෙදන�ෙ� කතාබහට ල� � �ෙ�.ෙම� 
��ෙ�ෂ�වය ව�ෙ� 100% ෙ��ය අ�ද්‍ර� ෙයා�ෙගන  
වස �ෙස� ෙතාර ආහාර  ��පාදනය ��ම�. ෙ�  
ආහාර සඳහා ෙයාදන ව�ණක පවා සකසා ග�ෙ� ඔබ 
අප ෙහා�� හ�නන ෙ��ය අ�ද්‍ර� ඇ�ෙර� �ම� 
�ෙ�ෂ�වය�. අෙ� ආහාර සං�කෘ�ය ෙකතර� ��� 
ද ��� ද යන වග උමං�ව අපට �ද�ශන ස�තවම 
ෙප�වා � �ෙ�.

හැම�ම� ��ෙ�� ෙ� පළ�ෙව�ම ඔබට �ෙගන එන 
ත�� �ව�පත හරහා  ලබන ස�ෙ� �ට ෙ� උමං�ෙ� 
��ෙ�ෂ ආහාර සකසා ග�නා ආකාරය ඔබට �යා�මට 
අප ��න�. ෙ� ආහාර අ�හ� බැ�ෙම�  ෙමරට 
ෙකතර� ප්‍ර�ත ආහාර ව�ග සැක�ය හැ��� ඔබටම  
�ෙන�, හැෙඟ� �සැක�.

අම��න�දයට ප� ෙවනඅම��න�දයට ප� ෙවනඅම��න�දයට ප� ෙවන
 උමං�ෙ� රජ ෙබා��

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

අව� ද්‍ර�

*  යා�ත� බැදග� හා� 
�� ග්‍රෑ� 250�
*  ෙපා� �� �� ග්‍රෑ� 
100�
*  �� ග්‍රෑ� 500� 
*  ව�ර ෙකා�ප භාගය� 
*  ක� මද පහෙළාව� 
පමණ 
*  �� අව� පමණට

සාදන ක්‍රමය

 *  �� සහ ව�ර  
භාජනයකට දමා �ප තබා 
උ�වන �� හැ� ගා�න.
*  ඉ�ප�ව ෙ� උ� �� 
�වණයට හා� �� හා 
ෙපා� �� එ� කර�න. 
ෙමය ඉ�ම�� හැ�ගා 
ගත ���.
 *  කැබ�වලට කැ� ක� 
�කද එයට �ශ්‍ර කරග�න 
*  ෙම� රසය තව�රට� 

ෙපා��� අ�වා
වැ� කරගැ�මට ඔබට 
බැදග� මා�� �� 
�ව�පය� ද එ� කර ගත 
හැ��.
*  රස පදමට �� 
�ව�පය� ද එක� කර�න 
.
*  ඔෙ� කැම�ත 
ව�ණව� ෙපා��� අ�වා 
කැබැ�ලක රස බැ�මට 
න� ෙමයට �� ව�ණක 
එක� කළ ���. 
*  ඒ සඳහා �� කටෙරා� 
ම�ව�� �ෂ දමා �� 
පා��  ෙහා ���� �ෂ 
දමා ර� පා�� අ�වා  
සකසා ගත හැක. 
*  �� ව�ණ දමාග� 
�ශ්‍රණය �ෙප� �ටතට 
බා�න.
*  අන��ව බට� තවරන 
ලද ��යකට දමා ඔබ 
කැම�  හැඩයට කෑ� 
කපාග�න.

හැම�ම� ��ෙ�� ෙ� 
පළ�ෙව�ම ඔබට �ෙගන 

එන ත�� �ව�පත 
හරහා  අද �ට උමං�ෙ� 
��ෙ�ෂ ආහාර සකසා 
ග�නා ආකාරය ඔබට 
�යා�මට අප ��න�
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කා�තාව� ෙලස අ� හැෙමාම 
කැමැ�� ත�ණ ෙප�ම ආර�ෂා 
කර ග�න. ෙ� සඳහා අෙ� සම 
�යප� ෙනා� �ක ගැ�ම ඉතාම 
වැදග�. �ෙ�ෂෙය�ම වයස 
අ��� 30� ප� කාලෙ�� සෙ� 
��ධ ගැට�කා� ත��ව ඇ� 
�ෙ� ඉඩ වැ� �සාම ඔෙ� සමට 
�ෙ�ෂ අවධානය� �ම වැදග�. ඒ 
�සාම වයස අ��� 30 ස���ණ 
� ප� ඔෙ� සමට �� ව�ෙ� 
�ම�ද සහ එ� ෙසෟ�ය පව�වා 
ග�ෙ� ෙකෙ�ද ය�න ��බඳව 
කා�තා ඔබ ��ව�ව ��ම 
වැදග�. 

ඔබ වයසට යන �ට ඔෙ� සමට 
�ම� ��ෙ�ද? 

ෙප�ම අ�� �ම 

වයස අ��� 30� ප�, ඔෙ� ෛසල 
��වැ�� අ�පාතය ම�දගා� 
වනවා. ෙමම�� ඔෙ� සම ම��ට 
මැ�� ෛසල එක� � එය අ�� 
සහ ���ය අ� කරනවා. 

�ය�ම ආර�භ වනවා 

ෙපර ඔබට �ය� සම� ��ණ� 
නැත�, ඔෙ� සම වයස අ��� 30� 
ප� �ය�මට ඇ� ස�භා�තාව 
ඉතාම වැ�� . 

සම �� වැ�ම 

ඔෙ� සම ෙප්‍රා��ව�� 
සම��තවන අතර එය ���ම� හා 
ෙසෟ� ස�ප�න ෙප�ම� ලබා 
ගැ�මට අව� න�තාවය සහ 
ශ��ය ලබා ෙදනවා. ඔබ වයසට 
යන �ට, ඔෙ� සෙ� ෙමම ෙප්‍රා�න 
��පාදනය ම�දගා� වනවා . 
වසර ගණනාව� �රා පාරජ��ල 
�රණවලට �රාවරණය �ම 
ෙමම ෙප්‍රා�න ��පාදනය 
අ��මට ෙ�� වනවා.
ෙමම�� සම ��වැ�ම 

�� වනවා . 

අ�� පැ�ල� ම� �ම 

ඔෙ� සෙ� �� පැහැෙය� අ�� 
පැ�ල� ��ය හැ��. ෙමය 
��ව�ෙ� වසර ගණනාව� ��ට 
�රාවරණය �ම �සා ව�ණක 
�පදවන ෛසල ෙ�ගෙය� 
ෙමල�� ��පාදනය ��මට 
උ�ෙ�ජනය කළ හැ� බැ��. 

ඉ��� ඇ� සහ අ�� කව

ඔබ ඔෙ� වයස අ��� 30 ට ළඟා 
වන �ට, ඇ� යට ඉ��� සහ අ�� 
කවය� ඔබට ��ය හැ�� . ෙමයට 
ෙ��ව ඔෙ� සෙ� ෙකාලජ� සහ 
ඉලා��� පහත වැ�ම�. වයසට 
යන �ට ශ�රෙ� ෙමම ෙප්‍රා�න 
��පාදනය අ� වනවා.ෙකාලජ� 
සහ ඉලා��� සම ශ��ම�, 
ෙනාෙවන�ව සහ ��රව තබා 
ග�න උපකා� වනවා. 

ෙසෟ� ස�ප�න ආහාර 
ෙ�ල� පව�වා ග�න 

ෙසෟ� ස�ප�න, ජලය බ�ල 
ආහාර ගැ�ෙම� ඔෙ� සම 
ෙතතමනය හා ත�ණ ෙප�ම� 
ලබා ගත හැ�� . එම�� 
සෙම� අ��, �ය� ෙප�ම 
�ර� කර� ලබනවා. ජලෙය� 
ෙපාෙහාස� ආහාර හැ�� �ට, 
අ� කාෙබාහ�ෙඩ්‍ර� ආහාර ෙ�ල� 
අ�ගමනය ��ම ඔෙ� සෙ� 
ෙප�ම වැ���� ��මට උපකා� 
වනවා. 

මැ�� සම ඉව� කර�න 

ඔෙ� මැ�� සම ස� ෙදකකට 
වතාව� �ක්‍ර� ��ම ම�� ඉව� 
��ම හරහා ම�� ඔෙ� ��ණ 
��� සහ වඩා� පැහැ��ව 
ෙපෙනන ප�� නව �ෙරා� ෛසල 
�රාවරණය කරනවා .වයස අ��� 
30 � ප� සෙ� අ�� ෙප�ම� 
ඇ� �මට එ� ප්‍රධාන ෙ��ව� 
ව�ෙ� සම ම��ට �ය �ය සෙ� 
ෛසල එක� �ම�. 

�නපතා ෙමා��චර��� කර�න

ඔෙ� සම ෙමා��චර��� ��ම 
සෙ� සජලනය වැ� ��� කරනවා. 
ෙමම�� ඔෙ� සම ��� සහ 
පැහැප� බව ෙපෙනනවා. 

�නකට අවම වශෙය� පැය 
7-8�ව� ��ග�න

ඔබට බාධාව�� ෙතාරව �නකට 
අවම වශෙය� පැය 7-8�ව� �� 
ගැ�මට වග බලා ග�න. ඔෙ� 
සම ෙකතර� නැ�� හා පැහැප�ද 
ය�න සඳහා ��ද ප්‍රධාන 
කා�යභාරය� ඉ� කරනවා. ��ද 
ෙනාමැ�කම �සා ඇ� ඉ��ම, 
අ�� කව සහ අ�� සම ඇ� �ය 
හැ��. 

වය�ගත �ම වැළැ��ෙ� �� 
එක� භා�තා කර�න 

වය�ගත �ම වැළැ��ෙ� �� 
ස�ව වය�ගත �ෙ� සල��වලට 
එෙර�ව සට� කරන අ�ද්‍ර� අඩං� 
වනවා . වය�ගත �ම වැළැ��ෙ� 

�� එක� �ල� ගැ�ෙ�� පහත 
සඳහ� ද්‍ර� ගැන ෙසායා බල�න. 

A. ෙර�ෙනා���
Retinoids ය� �ට�� A 
ව�ගෙ� සංඝටකය� වන අතර 
ච�ම ෙරාග ��ෙ� � ��ඝ 
කාලය� ��ෙ� භා�තා කර 
�ෙබනවා. ඒවා �� එ�ෙය� 
��වන හා�යට එෙර�ව �යා 
කරනවා. 

B. �ට�� C
ෙබාෙහා �පලාව� ��පාදනවල 
ජන�ය අ�ද්‍ර�ය�වන �ට�� 
�  සෙ� ෙකාලජ� සහ ඉලා��� 
�ඳවැ�ම වළ�වනවා. එය �� 
එ�ෙය� ඇ�වන හා�ය අ� කර�, 
ඔෙ� සම වඩා� ���ම� කරනවා. 

C. හ�ෙඩ්‍රා�� අ�ල
ෙමම�� සෙ� ත�ණ ෙප�ම� 
ඇ� කරනවා. 

D. Niacinamide
�ට�� B3, niacinamide 
ආකාරය� ඔෙ� සෙ� ජලය අ�� 
�ම වළ�වා ගත හැ�� . සජලනය 
� සම �ෙරා� සහ ත�ණ ෙප�ම� 
�තැ��ම උ�ම �ව� . 

ඔෙ� �නච�යාවට Serum 
එක� එක� කර�න

ෙසර� �ෙ��ත සෙ� ගැට� 
ඉල�ක කරනවා. ඔෙ� සම �ර�� 
කර එය වඩා� ���ම� කර�. 
මසකට වතාව� ෙ�ෂ� එක� 
කර�න
ෙ�ෂ� ය� �ෙරා�, ත�ණ සම� 
පව�වා ගැ�මට ෙහාඳ ක්‍රමය�. 

�ායාම

ඔෙ� සම ත�ණ හා ෙසෟ� 
ස�ප�නව තබා ගැ�මට �ායාම 
��ම අ�ශ��ම ප්‍රෙයාජනව� 
වනවා. �ායා� ශාලාවට යාමට, 
���මට ෙහා ෙයාග අ�ාස 
��මට �නපතා අවම වශෙය� 
පැය�ව� ගත කර�න. 

Eye Cream භා�තා කර�න 

ඔෙ� ඇ� යට සම වයසට යාෙ� 
සල�� ���ම ෙප��� 
කරනවා. ��� ෙ�ඛා, ඉව�කර ගත 
හැ�ෙ� Eye Cream භා�තා 
��ෙම�. ඔෙ� සෙ� ෙකාලජ� 
සහ ඉලා��� ��පාදනය වැ� 
කරන අ�ද්‍ර� ෙ�වාෙ� අඩං�වන 
අතර එය ��රව හා ���ව තබා 
ග�. 

ස���� අ�වා�ය�

ඔෙ� වයස ෙනාසලකා �� 
ආවරණ භා�තා ��ම අ�වා�ය 
වනවා . UV හා�ය ෙකාලජ� සහ 
ඉලා��� හා�වලට �යක වන 
අතර එය 30 � ප� �� සහ ��� 
ෙ�ඛා ෙලස ෙප�ව�. 

අ��� 30� ප� 
සමට වැ� අවධානය� 
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පුංචි දරුවන්ගේ ඇස්වලින් 
කබ, කඳුළු ගලන අක්ෂි 
ර�ෝගයක් පිළිබඳව මේ 
දිනවල ක�ොළඹ රිජ්වේ ආර්යා 
ළමා ර�ෝහලෙන් ඇසෙන්නට 
පටන් අරන්. ඇත්තටම මේ 
අක්ෂි ර�ෝගයක් ද? එහෙමත් 
නැත්නම් වෙනත් ර�ෝගයක 
ර�ෝග ලක්ෂණක් ද? 

ඉන්ෆුලුවන්සා ර�ෝගයේ සහ 
ඇඩින�ෝ වයිරසයේ එක්තරා  
ර�ෝග ලක්ෂණයක්  ලෙස 
ඇස්වලින් කබ, කඳුළු ගලන 
බවයි වෛද්‍යවරු පවසන්නේ. 
එයත් ඉන්ෆුලුවන්සා ර�ෝග 
ලක්ෂණවලට බෙහෙවින්ම 
සමාන ර�ෝග ලක්ෂණ 
පෙන්නුම් කරන වයිරසයකි.

ඉන්ෆුලුවන්සා තත්ත්වය 
පසුගිය දිනවල දරුවන් අතර 
විශේෂයෙන්ම පැතිර යන්නට 
විය. එය වැඩිහිටියන් අතරත් 
දක්නට ලැබේ.

ර�ෝග ලක්ෂණ 

* තද උණ සමඟ
* ඇස්වලින් කබ ගැලීම
* කඳුළු ගැලීම 
* හිසරදය

* කැස්ස
* සෙම්ප්‍රතිශ්‍යාව තත්ත්වය 
* ඇඟ රිදීම

ස්වසන ර�ෝගයක් නිසා 
එය පහසුවෙන්ම දරුවන් 
අතර පැතිරෙන්නට වුණා. 
මේ ර�ෝගීන් පරීක්ෂාවට ලක් 
කරද්දි ඉන්ෆුලුවන්සා A හ�ෝ  
ඉන්ෆුලුවන්සා B ශරීරගත වූ 
අය. ඉන්ෆුලුවන්සා මෙන්ම 
ඇඩින�ෝ වයිරසයත් ඉහළ 
ස්වසන මාර්ගය ආශ්‍රිත ර�ෝගී 
තත්ත්වයක්. ඉන්ෆුලුවන්සා 
ර�ෝග ලක්ෂණවලට 
බෙහෙවින්ම සමාන 

පහසුවෙන්ම බ�ෝවන 
ර�ෝගී තත්ත්වයක් නිසා 
පාසල් දරුවන්, ළදරු පාසල් 
යන දරුවන්, දිවා සුරැකුම් 
මධ්‍යස්ථානවල රැ⁣ඳෙන දරුවන් 
අතර වැඩිපුර  දක්නට ලැබෙන 
ර�ෝගී තත්ත්වයක් වූවා. 

මීට මාස දෙක තුනකට 
පෙරදී ඉන්ෆුලුවන්සා ර�ෝගී 
තත්ත්වයෙන් පෙළි සිටි දරුවන් 
මේ වනතුරුත් කැස්ස නිසා 
පීඩාවට පත්ව සිටින අන්දම 
පවා දැක ගන්නට පුළුවනි. මේ 
පසු වයිරස් කැස්ස තත්ත්වයයි. 
බ�ොල් බ�ොල් කැස්ස නිසා 

මේ දරුවන් පීඩා විඳිද්දි තවත් 
සමහර දරුවන් ළමා හතිය 
නිසා පීඩා විඳින්නට වෙලා.

ඉන්ෆුලුවන්සා යනු සීතල 
කාලයේ සීත දේශගුණය 
ඇති රටවල ඇති ර�ෝගයකි. 
මේ ර�ෝගී තත්ත්වය 
සඳහා දීර්ඝකාලීන 
ප්‍රතිශක්තියක් 
සාමාන්‍යයෙන් සිරුර 
තුළ න�ොසෑදේ. 
වසරක් පමණ 
ගතවද්දී එම 
වයිරසය නැවත 
පැමිණෙන්නේ 
තරමක් වෙනස් 
මුහුණුවරක් 
ගෙනයි. මේ සඳහා 
වසරක් පාසා වෙනස් 
මුහුණුවරක් ගත් 
වයිරසයට ගැලපෙන 
අන්දමින් සැකසුණූ 
ප්‍රතිශක්තිකරණ එන්නතක් 
පැමිණෙයි. අපේ රටේ තවමත් 
එවැන්නක් සිදු න�ොවන 
නිසා විශේෂයෙන් දරුවන් 
පහසුවෙන්ම ඊට ග�ොදුරුව 
ද්විතියික බැක්ටීරියා ආසාදන 
ඇති වීමට පුළුවනි. මෙහිදී 
ප්‍රතිජීවක ඖෂධ ලබා දෙන්නට 
වේවි, ඔක්සිජන් ලබා දෙන්නට 

වේවි, ඇතැම් 
දරුවන්ට දැඩි 
සත්කාර 

ඒකකවල පවා ඉන්නට සිදු 
වේවි.

මින් වැළකී සිටීමට 
නම් ර�ෝග ලක්ෂණ ඇති 
අය සමාජයේ ගැවසීම 
සීමා කරන්නට වේවි. තම 

දරුවන් ර�ෝග 
ලක්ෂණවලින් 

පීඩා විඳියි නම් 
ඔවුන්  සමාජයේ 

ගැවසීමට ඇති ඉඩකඩ  
අහුරා දැමිය යුතුයි. එවැනි 
දරුවන්ට නිවෙසේ දී ඇඳ 
විවේකය මනාව ලබා දිය 
යුතුයි. පැරසිටම�ෝල් 
මාත්‍රාව නියමිත පරිදි 
ලබා දිය යුතුයි. ස්වභාවික 
දියර ආහාර ලබාදී⁣මෙන් 

ඉක්මන් සුවය කරා ළඟාවීමට 
පුළුවනි. අලුත් අවුරුදු  ඇරැඹි 
නිසා දැන් මේ තත්ත්වය 
ක්‍රමයෙන් පහව යන්නටත් 
පුළුවනි.

පුංචි දරුවන්ට කබ, කඳුළු 
ගලන්නට පටන් අරන් ද?

දෛනිකව ලබාගන්නා 
ආහාරවල ලුණු, සීනි හා තෙල් 
අන්තර්ගත ප්‍රමාණය ඉහළ 
යෑම හේතුවෙන් දරුවන් 
විශාල සංඛ්‍යාවක් විවිධ 
ර�ෝගාබාධයන්ට ග�ොදුරු වෙමින් 
පවතින බවත් රිජ්වේ ආර්යා 
ළමා ර�ෝහල දෙසින් ඇසෙන 
ප්‍රධානම කාරණයක් බවට පත් 
වෙලා. දරුවන් රැසක් මේ 
වනවිට අධික රුධිර පීඩනය හා 
දියවැඩියා තත්ත්වයන්ට ලක්ව 
සිටියි.

අපේ ආහාරවල අඩංගු 
වෙලා තියෙනවා වස වර්ග 
තුනක්. අපි හැමදාම ගන්න 
ආහාර වර්ග තුනක්. මේක අපි 
ඕනවාට වඩා ගත්තහම අපිට 
ඒක විසක් වෙනවා. එකක් 

තමා සීනි. සීනි කියන එක 
අපේ රටේ ජනගහණය එක්ක 
බැලුව�ොත් එක්කෙනෙක් භාවිත 
කරන්න ඕනේ ප්‍රමාණයට 
වඩා තුන්ගුණයක් සීනි භාවිත 
කරනවා. තෙල් ගත්තහම ඒකත් 
එහෙමයි. අපි ප�ොල්කිරිවලින් 
කෑම උයනවා. නවීන තෙල් 
වර්ගවලට ඇබ්බැහි වෙලා 
තියෙනවා. ඊළඟ කාරණය තමා 
ලුණු. අපේ රටේ ජනගහණය 
එක්ක භාවිත කරන ලුණු ට�ොන් 
ගණන බැලුව�ොත් ඉතාම අධිකයි. 
සාමාන්‍යයෙන් දිනකට ලුණු ග්‍රෑම් 
5ක් වගේ එක පුද්ගලයෙක් භාවිත 
කරන්න ඕනේ. නමුත් බලන්න 
දෙන්නෙක් ඉන්න ගෙදරකට 
ලුණු පැකට් කීයක් අරන් යනවා 
ද? ශ්‍රී ලංකාවේ අපි තෙල්, ලුණු 
හා සීනි භාවිතය ඉතා අධිකයි. 
අපිට හැදෙන ර�ෝගවලට වඩා 
ර�ෝග හදාගන්න පාදක වෙලා 
තියෙනවා. දියවැඩියාව තියෙන 

දරුව�ෝ 100ක් විතර වසරකට 
වාර්තා වෙනවා.  අධික රුධිර 
පීඩනය තියෙන දරුව�ෝ වාර්තා 
වෙනවා. සමහර වෙලාවට අපේ 
ලුණු භාවිතය වැඩි නිසා වෙන්න 
ඇති කියලා හිතනවා. ඒවා වස. 
තෙල්, ලුණු, සීනි කියන ජාති 
තුන පුංචි කාලේ ඉඳලා හඳුන්වා 
දෙන්න එපා. අවුරුදු 2ක් යන 
කල් මව්කිරි දෙන්න. වැඩිපුර 
ලුණු දෙන්න එපා මාස 10 – 12ක් 
යනකල්. ම�ොකද දරුවාගේ 
වකුගඩු වර්ධනය වෙලා නෑ. 
අවුරුදු දෙකක් යනතුරු සීනි 
හඳුන්වා දෙන්න එපා. පුංචි 
කාලේ සීනි රස පුරුදු කරාම ඒ 
අයට සීනි ඕන වෙනවා. ඒවා 
නැතිව කෑම පුරුදු කරන්න. 
එහෙම පුරුදු කරපු දරුවාට ජීවිත 
කාලෙම ඒවා ඕන වෙන්නේ නෑ. 
ලුණු නිසා ඒමට හැකි වකුගඩු 
ර�ෝග සහ අධික රුධිර පීඩනය 
අවම කරගන්න පුළුවන්. සීනි 

නිසා එන්න පුළුවන් දියවැඩියාව 
අවම කරගන්න පුළුවන්. 
තරබාරුව වගේ දේවල්වලටත් 
මෙය එක හේතුවක්. පුංචි කාලේ 
දරුවාට සීනි, ලුණු හඳුන්වා දීම 
පහුකරන්න…

‍මේ අතර ආහාර ලබාගැනීමේ 
දී රූපවාහිනිය නැරඹීමට හා 
දුරකථනය නැරඹීමට දරුවන් 
ය�ොමුවීම තුළින් ස�ෞඛ්‍ය ගැටලු 
රැසක් මතුවන්නට පටන් අරන්.
ග�ොඩක් වෙලාවට දරුවන්ට 
කවන්නේ ෆ�ෝන් එක අතට දීලා. 
ඒක දිහා බලාගෙන ඉන්නක�ොට 
ඔහේ කටට දාන දේ ගිලිනවා. 
එතක�ොට ගන්න ආහාර 
ප්‍රමාණය වැඩිවෙන්න පුළුවන්. 

වසරකට දියවැඩියාව 
තියෙන දරුව�ෝ 100ක්

අදහස් දැක්වීම : 
රිජ්වේ ආර්යා ළමා 
ර�ෝහලේ අධ්‍යක්ෂ  

වෛද්‍ය 
ජී. විජේසූරිය 

මහතා සහ ළමා ර�ෝග 
විශේෂඥ වෛද්‍ය 
දීපාල් පෙරේරා

සටහන  
   ආශිර්වාදිනි 
   හෙට්ටිආරච්චි P
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ආභරණ �ය�ෙ�  ඕෙනම  ඇ�මක  
ල�සන  වැ�කර�න  ��ව� වෙ�ම  
අ�කර�න�  ��ව� ෙදය�.ආභරණ 
පැල�ෙම� ඔබෙ�  ෙප�ම ෙවන� 
කර�න ��ව�. හැබැ� හ�යටම 
ගැළෙප�න ෙතාරා ග�න ඔබ ද�ෂ 
ෙනා�ෙණා� ඔෙ� �ෙයන ෙප�ම� නැ� 
ෙ��. 

ය�ෙ� ෙකාෙ�ද? ඒ අ�ව ෙතාරාග�න… 

ඔබ පල�න ආභරණ ඔබ යන තැන  
අ�ව  ෙවන� ෙවනවා. අ� �ත� ඔයා 
වැඩට යනවා �යල. රාජකා� කට�� 
වලට ය��  ෙබාෙහාම සරල ආභරණ 
තම� පල��න ඕෙ�. ෙමාකද  ය�ෙ� 
��ම� කට��තකට,ය� �නය�, 
��ෙවල� සහ �� ප�ධ�ය� �ෙයන 
�ථානයකට. ඒ �සා එතැන� ඔයාට 
කැම� ඇ�ම පැල�ම අ��න �දහස 
��බට එ� ය� �මාව� �ෙයනවා �යන 
එක අමතක කර�න එපා. ඒ �සා ඒ වෙ� 
අව�ථා වල� ෙපා� ෙප�ඩ�� එක� 
�ෙයන මාලය� පැල�ම ප්‍රමාණව�. 
කරා� ෙතාරග�� වැ�ය කැ�ලා 
ෙප�ෙ� නැ�, ර�� කරා� ��ව� 
ෙහා ඇ�ෙ� ව�ණයට ගැලෙප�න 
ෙතාරාග�න එක� ෙහාඳම..අමතර 
ෙදය� ��ෙවා�, අ� ඔරෙලා�ව �න� 
ෛවව�ණ ෙව�න බැහැ. චා� ප�ය� 
�ෙයන අ� ඔරෙලා�ව� තම� ෙහාඳටම 
ගැලෙප�ෙ�. ��ව� තර� සරල,ෙපා� 
ග� ඇ�� මාලය�, එතර� කැ� 
ෙනාෙපෙනන, ඔෙ� ල�සන ඉ�ම� වන 
මාලය� ෙතාරාගැ�ම ව�නවා.
ඔයා ය�ෙ� යහ�ව� හ�ෙව�න න�, 
එය �දහෙ� ඔබට ඇ�ම ෙතාරාග�න 
වෙ�ම ආභරණ ෙතාරග�න� ෙහාඳ 
අව�ථාව�. එෙහන� ඔබ �ක� වැ��ර 
�ලා�තා කරාට
කම� නෑ. Casual ආභරණ 
ෙතාරාග�න. අව� න� ඇ�ෙ� පා�� 
ආභරණ නැ�න� costume jewelry 
ෙතාරාග�න ඔයාට ��ව�. ඒ� එය �� 
සාමා� �ලා�තාව� ෙවලා…

ඔයාට �ෙයන �ක�ප ෙ�රම 
ග�න… 

ආභරණ �යන මාතෘකාෙ�� 
අ� හැෙමාටම ඕනෑ 
තර� �ක�ප 

හ�ෙවනවා. ��ධ ෙ��ල�, මාල, වළ�, 
කරා�, �� පලඳනා �න� ඕනෑ හැ�යට 
�ෙයනවා. ෙ� හැම ආභරණය�ම 
��ධ හැඩව��, ව�ණය�ෙග�, 
ප්‍රමාණව�� සහ ��ධ ෙමා�තර ව�� 
තම� එ�ෙ�. ෙමාන ආකාරෙය� �න� 
ඔයාෙ� ආභරණ ඇ�මට ගැළෙප�න� 
අව�, ඔයා ආභරණ ෙතාරාගැ�ෙ�� 
අ�� ෙකෙන� න� කරා� දම�� ර��, 
එ�ෙල�ෙ� නැ� ෙපා� කරා� ෙදක� 
දම�න. �මන අව�ථාවකට �න� ඒ 
ආකාරෙ� කරා� ගැළෙපනවා. 

ඇ�ම ගැන සැල��ම� ෙව�න… 

ඔබ අ��ෙ� ��� එක� �ෙයන 
ඇ�ම� න� ඔෙ� ආභරණ ��ප�, 
වැ� වැඩ ෙනා�� ඒවා  ෙව�න ඕෙ�. 
ඔබ අ��ෙ� �ෙ��, ඒ�ය�ෙ�  ��ධ 
ෙමා�තර නැ� ඇ�ම� න� ඔෙ� 
ආභරණ ��මාණා�මක,වැඩ �� 
ඒවා �ම තම� ���. හැබැ� මතක 
�යාග�න, ඔෙ� ආභරණ අනව� 
ෙලස ඇ�මට වඩා කැ�ලා ෙපෙනනවා 
න� පල� නැහැ �යල. ෙමාකද ඔබ 
අ�න ඇ�ෙ� ල�සන වැ�කර�න �ස� 
ආභරණය �තර� කැ�ල ෙපෙන�න 
ෙනෙ� අ� ආභරණ පැල�ය ��ෙ�.
�ඟ� සා� �ෙයනවා ග� අ�ල�, 
වැඩ ��. ෙලා� ව�� එක� �ය සා�..
සමහර ��තා වල, ෂ�වා� ක�� 
වල ෙම�ම �ල�� වල� ෙමෙලස 
වැඩ දමා �ෙයනවා. එෙහම ඇ�ම� 
අ��� මාලය� පල��න එපා. මාලය� 
පළ��ෙ� නැ�ව �ශාල කරා� ෙදක� 
පැල�ම ල�සන තව� වැ�කරනවා. 
එෙහම නැ�න� ප්‍රමාණෙය� �ශාල, 
එ�ෙල�ෙ� නැ� 
කරා� ෙදක� 
පැළ�ම 
වඩා 

ල�සන�. කරා� ෙදක� පැළ�ම 
ල�සන තව� වැ� කරනවා..ඔබ ක� 
පැහැ ඇ�ම� ඇඳ ර� පැහැ සප�� 
පල�නවා න�, ර� පැහැ ආභරණ 
පැල�ම ඔෙ� ෙප�ම වැ� ��ම� 
වෙ�ම ඇ�ම balance ��ම�ද 
ෙවනවා. ෙලප�� ��� ඇ� �ල�� 
අ�නවා න� �ශාල වැඩ දමා �ෙයන 
මාලය� පැල�ෙම� පල� නැහැ. 
ෙමාකද මාලය ෙකාෙහ�ම ෙපෙන�ෙ� 
නැ� �සා. හැබැ� �� පැහැ ෙහා ෙවන� 
�ෙ�� ඇ�� අ��� න� ආභරණ ව�� 
තම� ඇ�ම ���� කරග�න ��ව�. 
�ෙ�ෂෙය�ම �ෙ�� සා� අ�නෙකාට. 

Mix and match 

ෙම�� ර�ර�, ෙරාස ර�ර�, 
�� ෙයා�ග�න ��ව�. ඔබට මාල 
��ධ ��� පළ��න ��ව�. �� 
ෙවළඳෙපාෙ� layered  necklace 
ද��න ��ව�. ඒ වෙ�ම ��ධ 
ප්‍රමාණෙය� අ�පලඳනා පල��න 
ඔයාට ��ව�. එෙම�ම ඇ�� වල 
�� පැල�ෙ� � එකම ඇ��ෙ� �� 
ෙදක� පල��න � ��ව�. ඒ සඳහා 
�� ෙව ෙළඳෙපාෙ� stackable rings 
�ෙබනවා. 

 ෙන�ල��  (ඇ�ෙ� කර) එක ගැන 
�ත�න.. 
මාලය ඔෙ� ඇ�ෙ� ෙන�ල�� එකට 
අ��ප ෙව�න ඕෙ�. මාලය ඇ�ෙ� 
ල�සන වැ� කර�න �ස ඇ�ම� 
එ�ක සංස�ධනය ෙවන ආකාරයට 
ෙයා�ග�න ෙහාඳ නැහැ.
ඔෙ� ඇ�මට ඇ�ෙ� ගැ�� V හැඩ 

ඇ� ෙන�ල�� එක� න� �ග 
ෙප�ඩ�� 

එක� ඇ�  
මාලය� 

පළ��න. Sweetheart කර� ඇ� 
ඇ�මකට න� ෙක� මාලය� තම� 
ගැලෙප�ෙ�.කර වැෙහන ෙහා කර 
ෙක�� �ෙයන ඇ�මකට න� layered 
මාල ගැලෙපනවා. 

ආභරණ අ�ෙර� වැ�ෙය� ඉ�ම� වන 
ආභරණයට තැන ෙද�න.. 

ෙලා� මාලය� පළ�නවා න� ෙලා� 
කරා� ෙහා ෙ��ල� පළ�න එක එතර� 
��� නැහැ. ඔබ කරා� ප්‍රමාණෙය� 
�ශාල ෙලස පළ�නවා න� මාලය� 
එතර� අව� නැහැ. මාලය� පළ��න 
අව� න� සරල,�ඩා මාලය� පළ��න. 
ඔෙ� අ� ඔරෙලා�ව ෙහා ෙ��ල� එක 
�න� ප්‍රධාන ආභරණය කරග�න ඔබට 
��ව�. එය එෙලස න� මාලය ෙහා 
කරා� ඉතාම සරල ඒවා කරග�න වග 
බලාග�න. 

ඒ ��යටම ගලප�න එපා 

ඇ�ෙ� පැහැය අ�ව ඒ පැහැෙය�ම  
ආභරණ ෙතාරග�න අව�� �යලා 
ෙබාෙහා අය �තනවා. ඒ� එය එෙහම 
ෙව�න අව� නැහැ.  ඔබට ��ව� 
ඇ�ම �ෙ�� පාට ව�� �ෙයනවන� 
ඒ පාට �ය�ල �ශ්‍ර ආභරණ පළ��න. 
එෙහම නැ�න� ඔබ අ��ෙ� �� ෙහා 
ක� පැහැ ඇ�� න� �� පැහැය ෙහා 
�� පැහැෙය� ආභරණ ෙතාරාග�න 
හැ��. ෙරාස පැහැෙය� ඇ�ම 
ෙතාරාග�නවා න� �� පැහැෙය� 
ආභරණ ෙතාරාග�න ��ව�. 
contrasting  colours �ය�ෙන� 
අ��ම ල�සන� ෙප�මට ෙගනෙදන 
�ලා�තාව� �ය�ෙ� අ�න එක�. 

ඔෙ� ��ෙ� හැඩය වැ� ෙවන ��යට 
කරා� ෙතාරාග�න… 

��ධ කරා� වල ව�ණව� බව 
වැ�ෙව�ෙ� එය ඔෙ� ��ෙ� හැඩයට 
අ��පව ෙතාරාග�ෙතා� පමණ�. ඔෙ� 
��ණ �ග� හැඩෙය� ��ත� න� ෙපා� 
කරා� නැ�න� ත� ෙබාලය� ඇ� 
එ�ෙල�ෙ� නැ� කරා� පල�න එෙක�  
ඔෙ� ල�සන වැ� කරනවා. ඔබට 
ඇ�ෙ� ෙකා� ෙහා ර�� ��ණ� න�  
ෙප�ඩ�� කරා� ෙගාඩ� ගැළෙපනවා. 
ර��,එ�ෙලන කරා� ඕෙනමහැඩයක 
��ණකට ගැළෙපනවා. කරා� පල�න 
�ට සැල��ම� ෙව�න ඕෙ� �ං� 
ෙයාජනා ��පය� තම� ඔබට  ෙ� ෙගන 
ආෙ�. එ�ෙලන කරා� ඔබට අපහ� න� 
ඔබ කැම� ඔබට පහ� කරා� පල�න 
එක වැදග�.ඒ වෙ�ම සමහර අයට 
��ධ ආභරණ �සා අසා��කතා එ�න 
��ව�. ඒ �සා ඔබ �ෙ�ෂෙය�ම ඒ 
ගැන සැල��ම� ෙව�න ඕෙ�. 

ඔෙ� සෙ� ව�ණය ගැන� �ත�න… 

ඔෙ� සම පැහැප� න�, නැ�න� cool 
skin එක� න�(cool skin වල නහර 
පැහැය ��  පා�� ෙපෙනන අතර අ� 
යට සම ෙරාස ෙහා ර� පැහැ ෙවනවා ) 
ඔබට ගැළෙප�ෙ� �ලැ�න� ෙහා �� 
ර�ර� තම�. ඔෙ� සෙම� ව�ණය 
අ�� න� නැ�න� ඔබට ඇ�ෙ� 
warm skin එක�න� (warm skin 
වල නහර ෙකාළ පා�� ෙපෙනන අතර 
අ� යට කහ පැහැෙය� සම ��ෙවනවා) 
ඔබට ගැළෙප�ෙ� කහ ර�ර� ෙහා 
ෙරාස ර�ර� ය.
ඇ�තටම ෙරාස ර�ර� ��ධ ස� වලට 
ගැළෙපනවා.�යම��, ෙමා�ගන��, 
��, ගා�ෙන� වැ� ග� ඇ�� ආභරණ 
warm skin වලට ගැළෙපනවා. ඒ 
වෙ�ම එමර��, ඕප�, ��ෙරා�, 
ඇම��� වැ� ග� ඇ�� ආභරණ 
වඩා ගැළෙප�ෙ� cool skin ව�ගෙ� 
අයට�. 

��ෙ� හැඩය අ�ව ඇ�මට ආභරණ 
ෙතාරාග�න… 

ඔෙ� ප� ප්‍රෙ�ශය, උස, ��ෙ� හැඩය 
අ�ව ආභරණ ෙ��ම� වැදග�ම 
ෙදය�. ඔබ ��� අෙය� න� �ඩා 
ආභරණ තම� ල�සන. ඔබ �ක� 
මහත ෙකෙන� න� ප්‍රමාණෙය� 
�ශාල, වැ�ෙය� වැඩ �� ආභරණ 
ෙතාරාග�න සැල��ම� ෙව�න. ඔබ 
5’4 උස ෙහා ඊට අ� න� සරල, �ඩා 
ආභරණ වලට ය�න. ඔබ 5’4 ට වඩා 
උස ෙකෙන� න� ඕනෑම �ග�� �� 
මාලය� ඔබට ගැළෙපනවා. හැබැ� 
�ඟ� ෙක� මාල පැල�ෙම� න� ඔබට 
වැඩ� නැ�ෙව�. ඔෙ� ෙගල ෙක�� 
න�. මාලය ��� �ම තම� ��� 
ව�ෙ�. හැබැ� ෙබ�ලටම තද වන 
choker ව�ගෙ� මාල පල��න එපා. 
එෙහන� ආප� ඇ�මට ගැළෙප�න 
ආභරණ ෙතාරග�� ඔබව වඩා ල�සන 
කරග�න ෙ� �ං� ��� �ක අ�ගමනය 
කර�න…. 

ඇ�මට ගැළෙප�න 
ආභරණ ෙතාර ග�ෙ� 

ෙකාෙහාම ද? 

උපෙද� 
ඇ�� 

  ��මාණ ���
    ප්‍ර�� රණ�ර

සටහන  
���� �සාක�ණා



 
ඝන, දිගු සහ පිරිපුන් ඇස්පිල්ලම් 
තිබීම කාගේත් සිහිනයකි. නමුත් 
බ�ොහ�ෝ පිරිසක් එම සුන්දරත්වය 
උපතින්ම රැගෙන පැමිණියත්, 
තවත් බ�ොහ�ෝ පිරිසකට 
එය එසේ න�ොවේ. දිගු සහ 
ස�ෞඛ්‍යසම්පන්න ඇස්පිහාටු 
හිමිකරගැනීමට එදිනෙදා 
ජීවිතයේදී ඔබට කළ හැක්කේ 
ම�ොනවාද?

 
අපට ඒවා "Organic Lash 
Booster" නමින්ද හැඳින්විය 
හැකියි. 
ඇස්පිහාටු වර්ධනය කරගැනීම 
සඳහා ප්‍රය�ෝජනවත්වන 
ස්වභාවික ද්‍රව්‍ය රාශියක් තිබේ. 
 
තෙල්වර්ග 
 
විටමින් E, caster තෙල්, 
ඔලිව්තෙල් සහ පෙට්රෝලියම් 
ජෙලි වැනි දෑ ඇහි පිහාටු 
කෙරෙහි ධනාත්මක බලපෑමක් 
ඇතිකිරීමට උපකාරි වෙයි.  
මෙහිදී වැදගත්ම කරුණ වන්නේ 
ඒවා ප්‍රමිතියෙන් යුක්ත විය 
යුතුම වීමයි. මස්කාරා බ්‍රෂ් එකක් 
ය�ොදා ගනිමින්, එය තෙල්වල 
ගිල්වා ඇහිපිහාටු වල අග 
සිට මුල දක්වා ක්‍රමානුකූලව 
එය ගැල්වීම කළ යුතුයි. එහිදී 
ඇස් ඇතුළත ආලේප  තැවරීම 

පිරිපුන් 
ඇස්පිහාටු 

සඳහා 
නි‍ෙවසේදී 
කළ හැකි 

ප්‍රතිකාරයන් 
න�ොවීමට වගබලා ගත යුතුයි. 
මෙම තෙල්වර්ග හරහා 
ඇස්පිහාටුවලට ඉතා හ�ොඳ 
තෙතමනයක් ලැබෙන අතර, 
පිහාටු වර්ධනය සඳහා 
උපකාරී වෙයි. 
 
Green Tea Bath 
 
දිගු සහ තද පැහැති 
ඇස්පිහාටු ලබාගැනීම සඳහා 
විශිෂ්ට ක්‍රමවේදයකි මේ. සීනි 
න�ොමැතිව ග්‍රින් ටී ක�ෝප්පයක් 
සාදා, එය සිසිල්වන තෙක් 
තබන්න.  
ඉන්පසු කපු පුළුන් බ�ෝලයක 
ගිල්වා එය ඇස්පිහාටු මත 
තබන්න. හරිත තේ ස�ෞඛ්‍ය 
සම්පන්න ඇස්පිහාටු පවත්වා 
ගැනීමට ප්‍රය�ෝජනවත් වනු 
ඇත. 
ප්‍රතිඔක්සිකාරකවලින් පිරී 
පවතී. 
 
ක�ෝමාරිකා

 
ක�ෝමාරිකා අප නිවෙස්වල 
සුලභව දක්නට ලැබෙන 
ඖෂධීය ගුණැති පැළෑටියකි. 
ක�ෝමාරිකා, ඇස් ප්‍රබ�ෝධමත් 
කිරීමට සහ සශ්‍රික, අඳුරු  
ඇහිපිහාටු පවත්වා ගැනීමට 
උපකාරී කරගත හැකිය. ඒ 
ක�ෝමාරිකාවල ඇති විටමින් 
සහ ඛනිජ ලවණවලින් පිරි 
ගුණය නිසාය. 
 
සම්බාහනය කිරිම 
 
සෑම දිනකම නින්දට යෑමට 
පෙර, ඇස්වටා සම්බාහනය 
කිරීම මඟින් ස්නායු 
උත්තේජනය වීම හරහා 
ඇස් පිහාටු වර්ධනයට එය 
බෙහෙවින් බලපාවී.  
ආසන්න වශයෙන් තත්පර 
60ක්  පමණ මෘදු ලෙස 
ස්පර්ශයක් ලබාදීමට උත්සාහ 
කරන්න. මෙම සම්බාහනයේදී 
ස්වභාවික තෙල් ක�ෝමාරිකා 

ය�ොදා  
ගැනීමෙන් වඩාත් මෘදු 
සම්බාහනයකට ඒවා උපකාරීවනු 
ඇත. 
 
පිරිසිදු ඇහිපිහාටු පවත්වා 
ගැනීම 
 
 ඔබ දිනපතා මේක් අප් කරන්නේ 
නම්, ඔබේ ඇහිපිල්ලම් හ�ොඳින් 
පිරිසුදු කිරීම ඉතා වැදගත්වේ. සෑම 
රාත්‍රියකම ඔබේ ඇහිපිහාටු පිරිසුදු  
 
කිරීම ඒවා නිර�ෝගීව තබා ගැනීමට 
උපකාරී වේ. 
 
ස�ෞඛ්‍ය සම්පන්න ආහාර 
වේලක් අනුභව කිරීම

ගුණාත්මක අාහාර වේලක් සිරුරේ 
සෙසු අංග මෙන්ම ඇස් පිහාටු ද 
වර්ධනය කිරීමට බලපායි.
 

උපදෙස් : 
මනාලියන් 

හැඩගැන්වීමේ 
සහ රූපලාවණ්‍ය 

ශිල්පිනි 
ඉෂාරා 

ක�ෝර⁣ළගේ
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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි 
හෙට්ටිආරච්චි 
P
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 අ�� අ���  කැ�� 
ෙ�සය  තව� කලඑ�  
කර�න න� අ�� ෙ�� 
��මාණය�� �ෙය�නම 
ඕෙන. ඉ�� ෙම� සැෙ� 
අ��� සමර�න රසය 
වාෙ�ම  හ�ම ල�සන ෙ��  
එක� ��නම�න අ� ��වා. 
බල�න ෙවනසකට� එ�ක 
ෙමවැ� ෙ�� ��මාණය� 
සකසා ඔෙ� අ��� කෑම 
ෙ�සය  ෙකා�තර� න� 
අලංකාර�� �යා.
 
ෙ� සඳහා �ෙලා ග්‍රෑ�  
ෙදක�� �� ෙචා�ල� ෙ�� 
එක� පළ�ව සකසා ගත �� 
ෙ�. 

අව� ද්‍ර�  
 
*  �� ග්‍රෑ� 400�
*  ෙකාෙකාවා ප�ඩ� ග්‍රෑ� 

100�
*  �� ග්‍රෑ�  500�
*  බට� ග්‍රෑ�  500� 
*  ��තර 8�
*  ෙ��� ප�ඩ� ග්‍රෑ� 25�
*  වැ�ලා ෙ� හැ�ද� 
*  �� ෙ�ස හැ� ෙදක� 

සාදන ක්‍රමය

~  බට� හා �� ෙහා�� ගසාග�න.
~  එම �ශ්‍රණයටම ��තර එක බැ�� 
එ� කර�� ගසාග�න.
~  එයටම වැ�ලා �ක� එක� කර�න.
~  �� සහ ෙ��ං  ප�ඩ� ෙහා�� හලා 

 ග�න.
~  �� බට�, �� ��තර �ශ්‍රණයට �� 
�ක �ක එක� කර�� ෙහා�� කලව� 
කර�න. නැ�න� මඳ ෙ�ගෙය�  �� 
කර�න.
~ අන��ව ��  ෙ�ස හැ� ෙදක� 

එක�කර කලව� කර�න.
~  �ෙලා ෙදක ප්‍රමාණෙ� ෙකා� හැඩෙ� 
ෙ�� තැ�ය� ෙගන ෙ��ං ෙ�ප� 
එක� දමා සකසා ග�න. ඉ�ප�ව 
සකසාග� ෙ�� �ශ්‍රණය ඒ මත 
අ�ර�න.
~ �� ෙස��ය� අංශක 180 

උපෙද� හා 
ඡායා�ප 

ඉතා�ෙ� ප�මා � 
ප්‍ර�ණ �පෙ��� 

ජන� 
���ංහ

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

උ�ණ�වෙය� �නා� 8� පමණ 
ර�කරග� උ�නක �නා� 40� ෙ�� 
කර�න.
~ ඉ�ප�ව ෙ�� කරග� ෙ�� එක 
අව� එෙක� �ටතට  ෙගන ෙහා�� 
�ෙව�න �ය�න.

ෙමෙලස ෙහා�� ��� ෙ�� එක 
�� අ� බට� අ��ංව�� ආවරණය 
කරග��.

අ��ං සඳහා 

*  බට� ග්‍රෑ� 400�
*  අ��ං �� ග්‍රෑ� 800�
*  වැ�ලා ෙ� හැ� 1/2�
*  �� ෙ�ස හැ�ද� 

සාදන ක්‍රමය  
 
~  බට�, අ��ං ��, වැ�ලා, �� 

ෙ� �ය�ලම එකට එක�කර �� 
එක� වන�� �� කර�න.
~  ඉ�ප�ව ��� ෙ�� එක 
ෙ�� ෙබා� එක� මත තබා උඩ 
සහ වෙ�ට  බට� අ��ං  තවරා 
ෙහා�� ආවරණය කරග�න.
~  �� අ�ට ඉ��ව ඇ�ෙ� ෙ� 
ෙ�� ��මාණය අලංකාරකර 
ගැ�ම�. ඒ සඳහා  �ං� ඉර�, ක� 
��ල� ��� අ�ත�, ෙකාහා, 
එරබ� ම� ආ�ය ෙෆා�ඩ��ව��  
��මාණය කරග�න. 
 ~  ඉ�ප�ව සා�ග� ෙ� �ය�ලම 
ෙ�� එක මත තබා ��මාණය 
ස���ණ කරග�න.
~  ෙම� ��ෙවන  අ��� �බ  
පැ�ම සකසා ගැ�මට එ�බ� 
ෙප� එක� භා�ත කර�න.

අ�� හැඩකාරයා
අ�� අ��� කැ�� ෙ�සෙ� 



අ�� අ���ෙ� වැ�ම ස�ට� 
���ෙ� �ං� �වා ද�ව�. ඒ 
�සාම අ���ෙ� �වා ද�ව�ෙ� 
ඇ�� ක� �යාම මසා �ම 
කර�න අ�මලට �ෙය�ෙ� ෙලා� 
උන��ව�.
ම��ය�ට තම �ය�ය මැ�ක�. 
ඒ මැ�ක ඔපදමා හැඩ ��මට� 
ඒ හැඩ ��මට� මා�ය� �තර 
ෙවෙහෙසනවා. �ං� �ය�ය 
අලංකාර �ලා�තාව�� හැඩ 
��මට මා�ය� ෙනාග�නා 
උ�සාහය� නැත. ෙ� අලංකාර 
ග�� ෙපා� �ලා�තා �ය�ය 
හැඩකර ග�නට�. �ෙවෙ��ම 
ඉතා පහ�ෙව� මසා �මකළ හැ� 
ෙ� අ��ම ෙමා�තරෙ� අලංකාර 
ග��ෙපා� ඔෙ� මැ�ක තව� 
ල�සන කරා�. 

අව� �� 

උර�ස ��ම, ප� වට ��ම, ඉණ වට 
��ම, සාය උස, අත �ග, අත වට, 
සාය උස, ඉ��පස කර ගැ�ර 

අව� �� 

උර�ස ෙදකට ෙබද�න. 
ප� වට හතරට ෙබ� 
අඟ� 1� එක� 
කර�න. ඉණ වට 
හතරට ෙබ� අඟ� 
3/4� එක� කර�න. 

ෙමම ග�ම සඳහා ෙ�� 
ෙකා�� ව�ගෙ� 60 
පළල ෙර� යාර 1 1/2� 
පමණ අව� ෙ�. 
ෙර�ද මැ�� ෙදකට 
නවා ග�න. ඉ�ප� 
ඉහළ ෙකළවෙර� 

හරහට ඉර� ඇද A �ට B ෙ�ඛාව 
ඇඳ ග�න. එ� උර�ස ෙදකට 
ෙබ� ල�� කර�න. උර�ස ෙබ� 
ල��කළ �ථානෙය් �ට අඟ� 
1/2� පහ�කර �යම උර�ස (A, 
C) ෙ�ඛාව  ඇඳ ග�න. C ල�ෂෙ� 
�ට පහළට නැවත උර�ස ෙදකට ආ 
අගය පහළට ල��කර D ෙ�ඛාව 
ඇඳ ග�න.
C හා D ෙ�ඛා යා කරග�න. අ� කට 
ඇඳ ගැ�ම සඳහා D ෙ�ඛාව �ට 
පහළට නැවත� උර�ස ෙබ� අගයම 
පහළට ල��කර E ෙලස න� 
කර�න. ෙ� ඉණ ෙ�ඛාව ෙ�.
ඉ�ප� D ෙ�ඛාව මත ප� වට 
හතරට ෙබ�  අඟ� 1� අගය ල�� 
කර�න. 
E ෙ�ඛාව මත ඉණ වට  හතරට ෙබ� 
3/4 එන අගය ල��කර අ�කට ඇඳ 
ග�න.
කර පළල ල�� ��ම සඳහා C හා 
D යා කළ ෙ�ඛාෙ� හ� මැද ෙසායා 
අඟ� 1/2 ඇ�ළට ල��කර අ� 
කට ඇඳ ග�න.

කර පළල ල�� ��ම සඳහා උර�ස 
ෙදකට ෙබ� ආ අගය නැවත ෙදකට 
ෙබ� ග�න. 
එය A, B ෙ�ඛාව මත ල��කර කර 
පළල ල�� කර�න.  ඉ��පස කර 
ගැ�ර ල��කර කර ඇඳ ග�න. 
��පස කර ගැ�ර අඟ� 1� ග�න. 

අත සැක�ම 

ෙර�ද ෙදකට නවා නැ�ෙ� �ට අඟ� 
2� පමණ ඉ��යට ල�� කර�න. 
A,B ෙ�ඛාව මත �� ල�� 
කර�න. A, B ෙ�ඛාෙ� ඉහළ �ට 
පහළට අඟ� 3� පමණ පහ�කර 
හරහට ෙ�ඛාව� ඇඳග�න. එම 
ෙ�ඛාව C ෙ�. C ෙ�ඛාව මත උර�ස 
ෙදකට ෙබ� අගය ල�� කර�න.
ඉ�ප� A,B ෙ�ඛාෙ� ස���ණ අත 
�ග ල��කර ෙ�ඛාව� අ��න. එය 
E ෙ�ඛාව ෙ�.
ඉ�ප� E ෙ�ඛාව මත අත වට 
ෙදකට ෙබ� එන අගය ල�� 
කර�න. මැ�� වා� සඳහා පහ�� 
අඟ� 1� පමණ පහ�කර ඇඳග�න.
A,C,E ෙ�ඛා යාකර අ� හැඩය 
ඇඳග�න.
A,C ෙ�ඛාව 4ට ෙබ� ග�න. 
ඉහ�� අඟ� 1/2 �ටට හා පහ�� 
අඟ� 1/2 ඇ�ළට ල��කර අ� 
කට හැඩය ඇදග�න. �� ඉ��යට 
තැ� අඟ� 2 සමඟ අත හැඩය කපා 
ග�න. 

ෙකාල� එක සැක�ම 

අ� කපාග� ඉ��පස ප�ව සහ 
��පස ප�ව නැ�මට නැ� ෙර�ද 
මත තබා කර හැඩය ඇඳ ග�න. 

ඉ�ප� කර වෙ�ට අඟ� 3� 
ල��කර ෙකාලරය ඇඳග�න. 
ඉ��පස පමණ� අඟ� 1� පමණ 
උ�සා ර��කර ෙකාල� එක හැඩකර 
ග�න. 

සාදන ක්‍රමය

ඉ��පස සහ ��පස සඳහා ඉණවට 
ෙදකට ෙබ� ආ අගයට සමානව 
පළල, උස අව� ප�� ග� ෙකා�ව� 
ආකාරයට සකසා ග� ෙර� ෙකාට� 
2� ග�න. 

සාදන ක්‍රමය
උර�� ���කර ෙකාල� එක 
ස�බ�ධ කරග�න. ඉ�ප� අත 
��කර මසා ග�න. සාය ෙකාට� 
ෙදක ��කර කඳ ෙකාට�වලට 
ස�බ�ධ කරග�න. ඉ�ප� අංශ 
���කර යට වා�ය මසාග�න. 

අ�� අ���දට �ං� ෙ��ට 
ම� ග�ම� 

උපෙද� - 
මැ�� උපෙ��කා 

�තාරා 
නවර�න

සටහන  
���� �සාක�ණා
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සාය

ඉණ - 2
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