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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 ඇසවලින 
කබ, කඳුළු ගලන අක්ෂි 
්�ෝගයක් පිළිබඳව ්ේ 
දිනවල ්කොළඹ රිජ්වේ ආරයො 
ළමො ්�ෝහ්ලන ඇ්ෙනනට 
පටන අ�න. ඇත්තටම ්ේ 
අක්ෂි ්�ෝගයක් ද? එ්හමත 
නැතනේ ්වනත ්�ෝගයක 
්�ෝග ලක්්ෂණක් ද? 

ඉන්ෆුලුවන්්සා ර�ෝගරේ ්හ 
ඇඩිර�ෝ වයි�්රේ එක්ත�සා  
ර�ෝග ලක්ෂණයක  රල් 
ඇසවලින් කබ, කඳුළු ගල� 
බවයි වවද්යවරු පව්න්රන්. 
එයත් ඉන්ෆුලුවන්්සා ර�ෝග 
ලක්ෂණවලට රබරහවින්්ම 
්්මසා� ර�ෝග ලක්ෂණ 
රපන්නුම් ක�� වයි�්යකි.

ඉන්ෆුලුවන්්සා ්තත්ත්වය 
පසුගිය දි�වල දරුවන් අ්ත� 
විරේ්ෂරයන්්ම පැති� යන්�ට 
විය. එය වැඩිහිටියන් අ්ත�ත් 
දක�ට ලැරේ.

්�ෝග ලක්්ෂණ 

* ්තද උණ ්්මඟ
* ඇසවලින් කබ ගැලී්ම
* කඳුළු ගැලී්ම 
* හි්�දය

* කැස්
* ර්ම්්රතිශ්සාව ්තත්ත්වය 
* ඇඟ රිදී්ම

සව්� ර�ෝගයක නි්සා 
එය පහසුරවන්්ම දරුවන් 
අ්ත� පැතිර�න්�ට වුණසා. 
රම් ර�ෝගීන් පරීක්ෂසාවට ලක 
ක�ද්දි ඉන්ෆුලුවන්්සා A රහෝ  
ඉන්ෆුලුවන්්සා B ශරී�ග්ත වූ 
අය. ඉන්ෆුලුවන්්සා ර්මන්්ම 
ඇඩිර�ෝ වයි�්යත් ඉහළ 
සව්� ්මසාරගය ආශ්රි්ත ර�ෝගී 
්තත්ත්වයක. ඉන්ෆුලුවන්්සා 
ර�ෝග ලක්ෂණවලට 
රබරහවින්්ම ්්මසා� 

පහසුරවන්්ම රබෝව� 
ර�ෝගී ්තත්ත්වයක නි්සා 
පසා්ල් දරුවන්, ළදරු පසා්ල් 
ය� දරුවන්, දිවසා සුරැකුම් 
්මධ්යස්සා�වල රැ රෙ� දරුවන් 
අ්ත� වැඩිපු�  දක�ට ලැරබ� 
ර�ෝගී ්තත්ත්වයක වූවසා. 

මීට ්මසා් රදක තු�කට 
රප�දී ඉන්ෆුලුවන්්සා ර�ෝගී 
්තත්ත්වරයන් රපළි සිටි දරුවන් 
රම් ව�තුරුත් කැස් නි්සා 
පීඩසාවට පත්ව සිටි� අන්ද්ම 
පවසා දැක ගන්�ට පුළුවනි. රම් 
පසු වයි�ස කැස් ්තත්ත්වයයි. 
රබසාල් රබසාල් කැස් නි්සා 

රම් දරුවන් පීඩසා විඳිද්දි ්තවත් 
්්මහ� දරුවන් ළ්මසා හතිය 
නි්සා පීඩසා විඳින්�ට රවලසා.

ඉන්ෆුලුවන්්සා යනු සී්තල 
කසාලරේ සී්ත රද්ශගුණය 
ඇති �ටවල ඇති ර�ෝගයකි. 
රම් ර�ෝගී ්තත්ත්වය 
්ෙහසා දීර්ඝකසාලී� 
්රතිශකතියක 
්සා්මසාන්යරයන් සිරු� 
තුළ ර�සා්ෑරද්. 
ව්�ක ප්මණ 
ග්තවද්දී එ්ම 
වයි�්ය �ැව්ත 
පැමිරණන්රන් 
්ත�්මක රව�ස 
මුහුණුව�ක 
රග�යි. රම් ්ෙහසා 
ව්�ක පසා්සා රව�ස 
මුහුණුව�ක ගත් 
වයි�්යට ගැලරප� 
අන්දමින් ්ැකසුණූ 
්රතිශකතික�ණ එන්�්තක 
පැමිරණයි. අරේ �රේ ්තව්මත් 
එවැන්�ක සිදු ර�සාව� 
නි්සා විරේ්ෂරයන් දරුවන් 
පහසුරවන්්ම ඊට රගසාදුරුව 
ද්විතියික බැකටීරියසා ආ්සාද� 
ඇති වී්මට පුළුවනි. ර්මහිදී 
්රතිජීවක ඖ්ෂධ ලබසා රදන්�ට 
රේවි, ඔකසිජන් ලබසා රදන්�ට 

රේවි, ඇ්තැම් 
දරුවන්ට දැඩි 
්ත්කසා� 

ඒකකවල පවසා ඉන්�ට සිදු 
රේවි.

මින් වැළකී සිටී්මට 
�ම් ර�ෝග ලක්ෂණ ඇති 
අය ්්මසාජරේ ගැවසී්ම 
සී්මසා ක�න්�ට රේවි. ්ත්ම 

දරුවන් ර�ෝග 
ලක්ෂණවලින් 

පීඩසා විඳියි �ම් 
ඔවුන්  ්්මසාජරේ 

ගැවසී්මට ඇති ඉඩකඩ  
අහු�සා දැමිය යුතුයි. එවැනි 
දරුවන්ට නිරවරස දී ඇෙ 
විරේකය ්ම�සාව ලබසා දිය 
යුතුයි. පැ�සිටර්මෝල් 
්මසාත්සාව නියමි්ත පරිදි 
ලබසා දිය යුතුයි. සවභසාවික 
දිය� ආහසා� ලබසාදී ර්මන් 

ඉක්මන් සුවය ක�සා ළඟසාවී්මට 
පුළුවනි. අලුත් අවුරුදු  ඇරැඹි 
නි්සා දැන් රම් ්තත්ත්වය 
ක්ර්මරයන් පහව යන්�ටත් 
පුළුවනි.

පුංචි දරුවනට කබ, කඳුළු 
ගලනනට පටන අ�න ද?

දදනිකව ලබොගනනො 
ආහො�වල ලුණු, සීනි හො ්්තල් 
අන්තරග්ත ප්රමොණය ඉහළ 
යෑම ්ේතු්වන දරුවන 
විශොල ෙුංඛ්ොවක් විවිධ 
්�ෝගොබොධයනට ්ගොදුරු ්වමින 
පවතින බවත රිජ්වේ ආරයො 
ළමො ්�ෝහල ්දසින ඇ්ෙන 
ප්රධොනම කො�ණයක් බවට පත 
්වලො. දරුවන රැෙක් ්ේ 
වනවිට අධික රුධි� පීඩනය හො 
දියවැඩියො ්තතතවයනට ලක්ව 
සිටියි.

අරේ ආහසා�වල අඩංගු 
රවලසා තිරය�වසා ව් වරග 
තු�ක. අපි හැ්මදා්ම ගන්� 
ආහසා� වරග තු�ක. රම්ක අපි 
ඕ�වසාට වඩසා ගත්්තහ්ම අපිට 
ඒක වි්ක රව�වසා. එකක 

්ත්මසා සීනි. සීනි කිය� එක 
අරේ �රේ ජ�ගහණය එකක 
බැලුරවසාත් එකරකර�ක භසාවි්ත 
ක�න්� ඕරන් ්ර්මසාණයට 
වඩසා තුන්ගුණයක සීනි භසාවි්ත 
ක��වසා. ර්තල් ගත්්තහ්ම ඒකත් 
එරහ්මයි. අපි රපසාල්කිරිවලින් 
කෑ්ම උය�වසා. �වී� ර්තල් 
වරගවලට ඇේබැහි රවලසා 
තිරය�වසා. ඊළඟ කසා�ණය ්ත්මසා 
ලුණු. අරේ �රේ ජ�ගහණය 
එකක භසාවි්ත ක�� ලුණු රටසාන් 
ගණ� බැලුරවසාත් ඉ්තසා්ම අධිකයි. 
්සා්මසාන්යරයන් දි�කට ලුණු ග්ෑම් 
5ක වරේ එක පුද්ගලරයක භසාවි්ත 
ක�න්� ඕරන්. �මුත් බලන්� 
රදන්ර�ක ඉන්� රගද�කට 
ලුණු පැකේ කීයක අ�න් ය�වසා 
ද? ශ්රී ලංකසාරේ අපි ර්තල්, ලුණු 
හසා සීනි භසාවි්තය ඉ්තසා අධිකයි. 
අපිට හැරද� ර�ෝගවලට වඩසා 
ර�ෝග හදාගන්� පසාදක රවලසා 
තිරය�වසා. දියවැඩියසාව තිරය� 

දරුරවෝ 100ක වි්ත� ව්�කට 
වසාර්තසා රව�වසා.  අධික රුධි� 
පීඩ�ය තිරය� දරුරවෝ වසාර්තසා 
රව�වසා. ්්මහ� රවලසාවට අරේ 
ලුණු භසාවි්තය වැඩි නි්සා රවන්� 
ඇති කියලසා හි්ත�වසා. ඒවසා ව්. 
ර්තල්, ලුණු, සීනි කිය� ජසාති 
තු� පුංචි කසාරල් ඉෙලසා හඳුන්වසා 
රදන්� එපසා. අවුරුදු 2ක ය� 
කල් ්මේකිරි රදන්�. වැඩිපු� 
ලුණු රදන්� එපසා ්මසා් 10 – 12ක 
ය�කල්. ර්මසාකද දරුවසාරේ 
වකුගඩු වරධ�ය රවලසා �ෑ. 
අවුරුදු රදකක ය�තුරු සීනි 
හඳුන්වසා රදන්� එපසා. පුංචි 
කසාරල් සීනි �් පුරුදු ක�සා්ම ඒ 
අයට සීනි ඕ� රව�වසා. ඒවසා 
�ැතිව කෑ්ම පුරුදු ක�න්�. 
එරහ්ම පුරුදු ක�පු දරුවසාට ජීවි්ත 
කසාරල්ම ඒවසා ඕ� රවන්රන් �ෑ. 
ලුණු නි්සා ඒ්මට හැකි වකුගඩු 
ර�ෝග ්හ අධික රුධි� පීඩ�ය 
අව්ම ක�ගන්� පුළුවන්. සීනි 

නි්සා එන්� පුළුවන් දියවැඩියසාව 
අව්ම ක�ගන්� පුළුවන්. 
්ත�බසාරුව වරේ රද්වල්වලටත් 
ර්මය එක රේතුවක. පුංචි කසාරල් 
දරුවසාට සීනි, ලුණු හඳුන්වසා දී්ම 
පහුක�න්�…

 රම් අ්ත� ආහසා� ලබසාගැනීරම් 
දී රූපවසාහිනිය �ැ�ඹී්මට හසා 
දු�ක්�ය �ැ�ඹී්මට දරුවන් 
රයසාමුවී්ම තුළින් ර්ෞඛ්ය ගැටලු 
රැ්ක ්මතුවන්�ට පටන් අ�න්.
රගසාඩක රවලසාවට දරුවන්ට 
කවන්රන් ර�ෝන් එක අ්තට දීලසා. 
ඒක දිහසා බලසාරග� ඉන්�රකසාට 
ඔරේ කටට දා� රද් ගිලි�වසා. 
එ්තරකසාට ගන්� ආහසා� 
්ර්මසාණය වැඩිරවන්� පුළුවන්. 

වෙ�කට දියවැඩියොව 
ති්යන දරු්වෝ 100ක්

අදහස් දැක්වීම : 
රිජ්වේ ආර්යා ළමයා 
්�ෝහ්ේ අධ්යක්්ෂ  

වෛද්ය 
ජී. විජේසූරිය 

මහතයා සහ ළමයා ්�ෝග 
වි්ේ්ෂඥ වෛද්ය 
දීපාල් ජපජේරා

සටහන  
   ආශිේ්ාදිනි 
   ජෙට්ටිආරච්චි 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 
ග�ාගහෝ පිරිසක් එම සුන්්දරත්්වය 
උපතින්ම රැගෙන පැමිණියත්, 
ත්වත් ග�ාගහෝ පිරිසකට 
එය එගස් ගනාගේ. දිගු සහ 
ගසෞඛ්යසම්පන්න ඇස්පිහාටු 
හිමිකරෙැනීමට එදිගනදා 
ජීවිතගේදී ඔ�ට කළ හැක්ගක් 
ගමාන්වා්ද?

 
අපට ඒ්වා "Organic Lash 
Booster" නමින්්ද හැඳින්විය 
හැකියි. 
ඇස්පිහාටු ්වර්ධනය කරෙැනීම 
සඳහා ප්රගයෝජන්වත්්වන 
ස්්වභාවික ද්රව්ය රාශියක් තිගේ. 
 
ගතල්වරෙ 
 
විටමින් E, caster ගතල, 
ඔලිේගතල සහ ගපටගරෝලියම් 
ගජලි ්වැනි දෑ ඇහි පිහාටු 
ගකගරහි ්ධනාත්මක �්ලපෑමක් 
ඇතිකිරීමට උපකාරි ග්වයි.  
ගමහිදී ්වැ්දෙත්ම කරුණ ්වන්ගන් 
ඒ්වා ප්රමිතිගයන් යුක්ත විය 
යුතුම වීමයි. මස්කාරා බ්රෂ් එකක් 
ගයාදා ෙනිමින්, එය ගතල්ව්ල 
ගිල්වා ඇහිපිහාටු ්ව්ල අෙ 
සිට මු්ල ්දක්්වා ක්රමානුකූ්ල්ව 
එය ෙැලවීම කළ යුතුයි. එහිදී 
ඇස් ඇතුළත ආගලප  තැ්වරීම 

පිරිපුන් 
ඇස්පිහාටු 

සඳහා 
නි ග්වගස්දී 
කළ හැකි 

ප්රතිකාරයන් 
ගනාවීමට ්වෙ�්ලා ෙත යුතුයි. 
ගමම ගතල්වරෙ හරහා 
ඇස්පිහාටු්ව්ලට ඉතා ගහාඳ 
ගතතමනයක් ්ලැග�න අතර, 
පිහාටු ්වර්ධනය සඳහා 
උපකාරී ග්වයි. 
 
Green Tea Bath 
 
දිගු සහ ත්ද පැහැති 
ඇස්පිහාටු ්ල�ාෙැනීම සඳහා 
විශිෂ්ට ක්රමගේ්දයකි ගම්. සීනි 
ගනාමැති්ව ග්රින් ටී ගකෝපපයක් 
සාදා, එය සිසිල්වන ගතක් 
ත�න්න.  
ඉන්පසු කපු පුළුන් ග�ෝ්ලයක 
ගිල්වා එය ඇස්පිහාටු මත 
ත�න්න. හරිත ගත් ගසෞඛ්ය 
සම්පන්න ඇස්පිහාටු ප්වත්්වා 
ෙැනීමට ප්රගයෝජන්වත් ්වනු 
ඇත. 
ප්රතිඔක්සිකාරක්වලින් පිරී 
ප්වතී. 
 
ගකෝමාරිකා

 
ගකෝමාරිකා අප නිග්වස්්ව්ල 
සු්ලභ්ව ්දක්නට ්ලැග�න 
ඖෂධීය ගුණැති පැළෑටියකි. 
ගකෝමාරිකා, ඇස් ප්රග�ෝ්ධමත් 
කිරීමට සහ සශ්රික, අඳුරු  
ඇහිපිහාටු ප්වත්්වා ෙැනීමට 
උපකාරී කරෙත හැකිය. ඒ 
ගකෝමාරිකා්ව්ල ඇති විටමින් 
සහ ඛනිජ ්ල්වණ්වලින් පිරි 
ගුණය නිසාය. 
 
සම්�ාහනය කිරිම 
 
සෑම දිනකම නින්්දට යෑමට 
ගපර, ඇස්්වටා සම්�ාහනය 
කිරීම මඟින් ස්නායු 
උත්ගත්ජනය වීම හරහා 
ඇස් පිහාටු ්වර්ධනයට එය 
ග�ගහවින් �්ලපාවී.  
ආසන්න ්වශගයන් තත්පර 
60ක්  පමණ මෘදු ග්ලස 
ස්පරශයක් ්ල�ාදීමට උත්සාහ 
කරන්න. ගමම සම්�ාහනගේදී 
ස්්වභාවික ගතල ගකෝමාරිකා 

ගයාදා  
ෙැනීගමන් ්වඩාත් මෘදු 
සම්�ාහනයකට ඒ්වා උපකාරී්වනු 
ඇත. 
 
පිරිසිදු ඇහිපිහාටු ප්වත්්වා 
ෙැනීම 
 
 ඔ� දිනපතා ගම්ක් අප කරන්ගන් 
නම්, ඔගේ ඇහිපිල්ලම් ගහාඳින් 
පිරිසුදු කිරීම ඉතා ්වැ්දෙත්ගේ. සෑම 
රාත්රියකම ඔගේ ඇහිපිහාටු පිරිසුදු  
 
කිරීම ඒ්වා නිගරෝගී්ව ත�ා ෙැනීමට 
උපකාරී ගේ. 
 
ගසෞඛ්ය සම්පන්න ආහාර 
ගේ්ලක් අනුභ්ව කිරීම

ගුණාත්මක අාහාර ගේ්ලක් සිරුගර 
ගසසු අංෙ ගමන්ම ඇස් පිහාටු ්ද 
්වර්ධනය කිරීමට �්ලපායි.
 

උපදෙස් : 
මනාලියන් 

හැඩගැන්වීදේ 
සහ රූපලාවණ්ය 

ශිල්පිනි 
ඉෂාරා 

ගකෝර ළගේ
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සටහන  
   ආශිර්වාදිනි 
ගහටටිආරච්චි 
P



පසන් නිෙවසට සිරියාව08 2023 - 04 - 10

 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

කඳ ෙකාටසA B

C

D

E

1/2

1/21

 න
ැ�

ම

A

B

3

2

1/2

1/2

1

 න
ැ�

ම

අත

1

3

ෙකල� එක

නැ�ම

��පස කර

ඉ��පස 
කර

සාය

ඉණ - 2

උස

ෙකාට� 2 ග�න
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