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එම්බ්රොයිඩරි කලරොවන් අතර 
සුන්්දරම නිරමරොණ බිහි කරන 
රිබන් එම්බ්රොයිඩරි, ලරොං්බේය 
කතුන් වඩරොත් ප්රිය කරන්නකි. 
්බමහි දැේ්බවන ලස්සන පංචි 
සුරංගනන් ම්සරො ඇත්්බත් ්ද එම 
කලරෝබවනි. කුෂන් කවර, ඇඳ 
ඇතිරිලි, ්බම්ස ්බරදි ්බමන්ම 
බිත්ති ්සැරසිලි හරො ඇඳුම හැඩ 
කිරීමටත් ්බම ්බමෝසතර භරොවිත 
කළ හැකියි.
 
බලන්න මේ අපූරු නිර්මාණය 
දිහමා... ්ලින පිරුණු ්ල් 
ම�මාමුවක සිටි්න ලස්ස්න පුංචි 
සුර�්නන. පුංචි මෝණිමේ කමා්රය 
හැඩකරන්න අපූරව නිර්මාණයක් 
ව්න ම්ය රිබන එේම්මායිඩරි 
කලමාමවන ඔබටත් ම්මල්ස 
නිර්මාණය කර�ත හැකියි.  මේ 
නිර්මාණය ඔමේ දියණියමේ 
කමා්රය ්සර්සන්න වමේ් 
දියණියකට තෑගි මෙන්නත් කදි්යි  
 

අවශ්ය ද්රව්ය  
 
එේ වයිට් මේබි රිබන අඟල් 1/2ක් 
සිල්ක් ම්සටින රිබන 
ඔලිව් ග්රීන මේබි රිබන 
ඔලිව් ග්රීන, මරෝ්ස, දුඹුරු, තැඹිලි, 
කළු ්සහ සුදු කප කැරලි නූල් 
ම්නමා. 18 - 22 ට්ැපැසට්ට ඉඳිකටු 
එේම්මායිඩරි කතුරු  
එේම්මායිඩරි රමාමුවක් 
අමු මරදි  
 

නිර්මාණය කිරී්  

පළමුව අමු මරදෙ ම්සෝදා වියළමා 
�න්න. ඉනපසු රූපමේ දැක්මව්න 
පරිදි සුර�්නන අමු මරදෙ ්ත 
පිටපත් කර�න්න. ඉනපසු මරදි 
පිනතමාරු තීනත මයමාදා �නිමින 
රූපමේ ඇති අමාකමාරයට වරණ 
�නවමා �න්න. ්නැතමහමාත් ම්් 
ම්ෝසතරය ෆැේරික් මේනටින 
එකක් මල්ස මුද්රණය කර�න්නත් 
පළුවන. 
වරණ �ැනවූ අමු මරදෙ 

වියැමළන්න තබමා එේම්මායිඩරි 
රමාමුවට ්සේබන්ධ කරන්න. 
ප්රථ්මයන මකමාණඩය ්්සමා 
�ැනී් ්සඳහමා හිස මුදුමණ සිට 
කප කැරලි නූල් දි�ට ්්සමා 
�න්න. ඉනපසු මකමාණඩය ්සඳහමා 
කප කැරලි නූල් කපමා මවනකර 
�න්න. ම්මස සවභමාවික හි්සක 
ආකමාරයට මකස කලඹ ්සක්සමා 
�ැනීම්න සවභමාවිකත්වය ඉස්තු 
කර�ත හැකියි. 
්ස්්නල් පිහමාටු ්සඳහමා රූපමේ 
දැක්මව්න වරණ භමාවිත කරමින 
පිරවිලි ්ැස් හමා දි� මකමාට 

්ැස් 
භමාවිතකර තටු ්්සමා �න්න. ්ල් 
මපමාකුරුවල ්නැට්ට ්සඳහමා ඔලිව් 
ග්රීන රිබන එක ම�්න අඹරවමා 
�නිමින ්්සමා �න්න.   
්ල් මපමාකුමර ඇති ්ල් 
එකිම්නකට ්ල බැගින ්්සමා�ත 
යුතුය. ඒ ්සඳහමා ඕෆ් වයිට් මේබි 
රිබන එක ම�්න කුඩමා සමරේට් 
සටිච් ේමා �න්න. එය ඉලිේපී 
ත්රි්මාණ හැඩයක් ලැමබ්න මස 
මපත්ත ්්සමා �න්න. එවැනි කුඩමා 
මපති 5ක් එක ්ලකට ්්සමා �ත 
යුතුය. අව්සමා්නමේ කහ කප කැරලි 

නූල්වලින 
මරණු ්්සමා �න්න. ඒ ආකමාරමයන 
සියලු ්ල් ්්සමා ්ල් මපමාකුර නි් 
කර�න්න. 
සුරඟ්න �වුමේ යට වමාටිමේ ඇති 
්ල් ෙ මපර පරිදි් ්්සමා �න්න. 
අත් ්සහ කර ්සඳහමා අඟල් 1/2 
රිබන එමකන සමට්ට් සටිච් ්ැහුේ 
ේමා අලුංකමාර කර�න්න.  
 

පංචි ්බෝණි්බේ 
කරොමරය හැඩ කරන්න 
එම්බ්රොයිඩරි 
්සැරසිලලේ 

උපදෙස්  
අත්කම් 

උපදේශි්කා 
ශලින්ද්රි 
අල�ෝකමා 

සටහන  
විදුමිණි දිසමාකරුණමාP



උපදෙස් : ප්රවීණ 
රූපලාවණ්ය 

සහ මනාලියන් 
හැඩ ගැන්වීදේ 

ශිල්පිනි
ඉෂාරා 

ක�ෝර ළකේ
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නිවෙවේදී අත්හදා බැලීමට 
ප්හසු ව්හනා ෙටවටෝරු කිහිපයක් 
පිළිබඳෙ අද අපි ඔබට ව�ාරතුරු 
රැවෙන එනො.  
ව්හනා යනු අපවේ හිසවෙේ, 
ශරීරය ස්හ ඇඳුම් ම� භාවි� ෙළ 
්හැකි සම්පූර්ණවයනම ේොභාවිෙ 
ඩයි ෙරෙයක්. 
පුරා්ණ ඖෂධීය ශාෙයක් ෙන 
ව්හනා, ෙසර 4000 ට ෙැඩි 
ොලයක් ේෙභාවිෙ සායම් වලස 
භාවි� වොට තිවේ. එහි ඇති 
ප්රති-දිලීර ස්හ ක්ෂුද්ර ජීවී ගු්ණාංෙ 
හිසවෙේ ස්හ හිේෙබල සඳ්හා, 
විවේෂවයන අෙලට හිසවෙේ 
සුදුවීම ස්හ හිවේ ෙැක්කුම 
අඩුකිරීමටත, හිේව්හාරි ෙැනි 
�තතෙයන සමනය කිරීම, 
අෙලට හිසවෙේ ෙැටීම, හිසවෙේ 
ෙර්ධනයට, දීප්තිමත වෙේෙලඹෙට 
ආදී, නිවරෝගී හිේෙබලක් ස්හ 
වෙේෙලඹක් පෙතොවෙන යාමට 
ඉ�ා ප්රවයෝජනෙත ේොභාවිෙ 
ඖෂ්ධයකි.

 
දහනා ශාකදේ දකාළවලින්, නිස්සාරණය 
කර, සිහින් කුඩු බවට පත් කරගනියි. 
එදලස සකස් කරගන්නා සිහින්කුඩු විවිධ 
දිය ද්රව්ය, ස්වාභාවික  
 
අමුද්රව්ය සමඟ මිශ්රකර, අපදේ සම සහ 
හිසදකස් සඳහා උචිත ආකාරදයන් 
දයාදාගනු ලබයි.  
අෙ අපි අවධානය දයාමු කරන්දන්, 
හිස දකස් සඳහා දයාදා ගන්නා දහනා 
සත්කාරය පිළිබඳවයි. 
ස්වාභාවික දහනා 
ආකාර දෙකකින් පැමිදේ. එය හිසදකස් 
වරණ ගැන්වීම සඳහා කුඩු දහෝ ක්රීේ 
ආකාරදයන් විය හැකිය. shampoo සහ 
conditioner දලසෙ  
 
දවදළඳදපාදේ දැකිය හැකියි.    
වෘත්තීය මටටදමන් සැලූනයක් තුළ 
දහෝ නිදවදස්දී අපට භාවිත කළ හැකි 
ස්වාභාවිකම හිසදකස් වරණ ගැන්වීදේ 
ක්රමදේෙයක් දලස දහනා  
සත්කාරය  හඳුනාගත හැකියි. දකාේඩය 
වරණ ගැන්වීම සඳහා දයාදාගන්නා, 

වරණකයන්හි ඇති ඇදමෝනියා වැනි හානි 
කරවූ රසායනික ද්රව්ය  
ස්වභාවික දහනා තුළ දනාමැති නිසා, 
ස්වාභාවික දහනා තුළින් අසාත්මිකතා 
ප්රතික්රියාවන් වාරතා වන්දන් කලාතුරකිනි. 
දහනා, අනිකුත් ස්වභාවික ඖෂධ පැළෑටි 
සමඟ මිශ්රකළ හැකියි. මහදුරු, අේලා, 
දනල්ලි සහ තවත් ස්වාභාවික අමුද්රව්ය 
දේ සමඟ දයාදාගත හැක. දහනා පිරිමි 
සහ කාන්තා යන දෙපාර්ශවයම හිස දකස් 
සඳහා භාවිත කරනු ලබයි.

 
ව්හනා භාවි�වේ ොසි
 
*  හිදස් කැක්කුම අඩුකිරීමට දහෝ ඉවත් 

කිරීමට උපකාරී දේ. 
*  හිස් කබල මත පිරිසුදුකාරකයක් දලස 

ක්රියා කරයි. 
*  හිස්දහාරි වැනි දිලීරයන්දේ 

ක්රියාකාරිත්වය 
අවම කරයි. 

*  හිසදකස් සඳහා නිදරෝගී දීප්තිමත් 
දපනුමක් ලබාදෙයි. 

*  හිසදකස් ඝණකම වැඩි කරයි. 
*  දකස්වරධනයට උපකාරීවන අතර, 

හිසදකස් වැටීම නවතා හිස්කබල 
දපෝෂණය කරයි. 

 
විේමි� ව්හනා සතොරය සඳ්හා   
අෙශ්ය ද්රව්ය
දහනා සත්කාරය සඳහා ඔබ භාවිත කරන 
සියලුම නිෂපාෙනයන් ඉහළ ගුණාත්මක 
භාවයකින් යුතු බවට තහවුරු කරගන්න. 
පිළිගත් දවදළඳසැලකින් මිලදී ගන්න. 
අමුද්රව්ය  පිරිසුදු බවත්, කල්තබා ගන්නා 
ද්රව්ය දනාමැති බවත් සහතික කරගන්න. 
ඔබ දවදළඳ දපාදළන්ම  මිලදීගන්නා 
අමුද්රව්ය පිරිසුදු සහ ස්වභාවික වන 
තරමටම, ලැදබන ප්රතිඵලය ෙ විශිෂට දේ. 

 
* සුසිනිඳු ස්හ දිලිවසන හිසවෙේ 

සඳ්හා 
අෙශ්ය අමුද්රව්ය
 
-දහනා දත් හැඳි 3 දහෝ 4 ක්

 
වදාඩම් යුෂ වත ්හැඳි 5 ව්හෝ 6 ක් 
සාදන ආොරය 
 

බඳුනකට දහනා කුඩු දත් හැඳි  3ක් දහෝ 
4ක් 
දදාඩේ යුෂ දේස හැඳි  5ක් 6ක් පමණ ෙමා 
මධ්යම ප්රමාණදේ තලපයක් සාදාගන්න. 
භාවිතා කරන ආකාරය 
ෂැේපු එකකින් ඔදේ හිස දකස් දසෝදා ගත් 
පසු දමය ඔදේ හිස දකස්පුරා, හිස් කබදල් 
සිට දකස්ගස් දකළවර ෙක්වා ආදල්ප 
කරන්න. දමම දහනා  
පැක් එක, විනාඩි පහදළාවක් පමණ තබා 
දසෝදාහරින්න. 
දමය සතියකට දෙවරක් කරන්න. 
*දිලිදසන සහ ශක්තිමත් හිසදකස් සෙහා 
-දහනාකුඩු දකෝප්ප 1ක් 
-පිරිසුදු දපාල්දතල් දතල්  දත් හැඳි 2 ක් 
පිරිසුදු ඔලිේ දතල් දත් හැඳි  2 ක් 
-දරෝසවතුර - අවශ්ය පරිදි 
 
සාදන ආොරය
නැවුේ දහනා කුඩු දකෝප්පයක් දගන, 
පිරිසුදු දපාල්දතල් දත් හැඳි 1ක්, ඔලිේ 
දතල් දත් හැඳි 1ක්, දරෝස වතුර ෙමා 
දහාඳින් මිශ්රකරන්න. 
 
භාවිත කරන ආකාරය 
දමම Henna Hair Mask එක, තරමක් 
දතත් කරගත් හිසදකස් මත දයාෙන්න.  
ඉන්පසු හිසදකස් බැඳ, හිස, හිසදකස් 
දතාප්පියකින් ආවරණය කරන්න. පැය 
භාගයක්  පමණ තබා ෂැේපු වලින් 
දසෝදාහරින්න. සතියකට වරක් දමම 
ක්රියාවලිය අනුගමනය කරන්න. 
හිවේ ෙැක්කුම සද්හා ව්හනා 
සතොරය
අෙශ්ය අමුද්රව්ය
 
-දහනා කුඩු දත් හැඳි 3යි 
-දයෝගට හැඳි 1යි 
-දලමන් යුෂ දත් හැඳි 1යි 
-දත් වතුර අවශ්ය පරිදි 
 
සාදන ආොරය
 
මුලින්ම දත් දකාළ හැඳි භාගයක් තේබා, 
දවනම භාජනයකට දපරා ගන්න. ඉන්පසු 
එයට දහනා කුඩු දේස හැඳි 3ක්, දයෝගට  
දේසහැදි 1ක් සහ දලමන්යුෂ දේස හැඳි 
1ක් ෙමා දහාඳින් මිශ්ර කරගන්න. 
 
භාවි� ෙරන ආොරය 

ඔදේ හිස දකස් දතත් කිරීමට වතුර 
ටිකක් ඉසින්න. ඉන්පසුව දමම දහයා 
මාස්ක් එක හිස්කබදල් සිට අග ෙක්වා 
ආදල්ප කර, හිසදකස් ගැට  
 
ගසන්න. දමය විනාඩි 45ක් තබා 
ෂැේපුවලින් දසෝදා හරින්න. සති දෙකකට 
වරක් දමම බිත්තර සහ දහනා හිසදකස් 
ආවරණය දයාෙන්න. 
*ේොභාවිෙ හිසවෙේ ෙර්ණය 
සඳ්හා Henna Pack එෙ 
 
අෙශ්ය අමුද්රව්ය
 
-දහනා කුඩු දත් හැඳි 3ක්, 4ක් 
-කළු දත් - දත් හැඳි 1ක් 
-ජලය - දකෝප්ප  1ක් 
 
සාදන ආොරය 
 
නින්ෙට යාමට දපර, කළු දත් දේස 
හැන්ෙක් වතුර දකෝප්පයක තේබා ගන්න. 
නිවාගත් ජලය බඳුනකට ෙමන්න. ඉන්පසු 
එයට දහනා කුඩු දේස හැඳි 3ක්, 4ක් 
එක්කරන්න. ගැටිති දනාමැති වන දතක් 
මිශ්ර කරන්න. ඉන්පසු දමම  
 
මිශ්රණය වසා, රැයක් තබාගන්න. 
උදෑසන වරණය වඩාත් කැපී දපදනන බව 
ඔබට දපදනනු ඇත.

 
වයාදාෙනනා ආොරය
 
දමම මිශ්රණය ඔදේ හිසදකස් පුරා දහෝ 
ඔබට වරණ ගැන්වීමට අවශ්ය ප්රදේශදේ 
බුරුසුවක් ආධාරදයන් දයාෙන්න. පැයක් 
පමණ දහාඳින් දේදළන්නට තබා, සාමාන්ය 
ජලදයන් දසෝදා හරින්න. පසුදින ඔදේ 
හිසදකස්වලට දතල් සහ ෂැේපු ආදල්ප 
කරන්න. 
සති දෙකකට වරක් දමම දහනා සහ කළු 
දත් හිසදකස් ආවරණය භාවිත කරන්න.

 
*පැසුණු හිසවෙේ සඳ්හා ව්හනා 
Pack භාවි�ය 
 
අෙශ්ය ද්රව්ය
 
-අේලා කුඩු දත් හැඳි 3යි 

-දහනා කුඩු දත් හැඳි 2යි -දලමන්යුෂ දත් 
හැඳි 3යි 
-ජලය අවශ්ය පරිදි 
 
සාදන ආොරය
 
අේලා කුඩුදේස හැඳි තුනක්, දහනා කුඩු 
දේස හැඳි දෙකක්, දලමන් යුෂදේස හැඳි 
තුනක්, සහ වතුර ස්වල්පයක් බඳුනකට 
වත්කරන්න. මිශ්රණදේ  
කැටිති නැතිවන තුරු මිශ්ර කර රාත්රියක් 
තබන්න. 
උදෑසන දමම ස්වභාවික හිසදකස් වරණ 
ගැන්වීදේ Pack එක දයදීමට දපර, ඔදේ 
හිසදකස් වතුදරන් දතත් කරගන්න. 
 
වයාදාෙනනා ආොරය 
 
හිසදකස් වරණ ගැන්වීදේ බුරුසුවක්දගන  
මුලසිට අවසානය ෙක්වා ආදල්ප කරන්න. 
දමය පැයක් පමණ තබා, මෘදු ෂැේපු 
එකකින් දසෝදා හරින්න. කළුහිස දකස් 
සඳහා, Aren't වරක් දමම අේලා සහ 
දහනා දහයාර පැක්එක භාවිතා කරන්න. 
 

නිවෙවේදී  ෙරෙ� ්හැකි 
විේමි� ව්හනා සතොරය

සටහන  
   ආශිර්ාදිනි    
කෙට්ටිආරච්චි
P
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අලුත් අවුරුද්ද ආවෙ 
අපිෙ කන්න ව්නවෙයි, 
අපිට කන්න

අපිට ව්දයක් ලබා ගන්නකල් ඒ 
වද ගැ්න විශාල ආශාෙක්, හැඟීෙක්, 
ව්නාඉෙසිලිෙන්තකෙක් දැව්න්නො. 
. හැබැයි ලබා  ගත්්තට පසවසෙ 
වබාවහාෙ ඉක්ෙනින ඒ ගතිය ඇරිල 
ය්නො . ඒක ්තෙයි අවේ ේනවස 
සෙභාෙය. ලිිංගික ආකරශණයත් 
අන්න ඒ ෙවේ. පිරිමියකුට 
්තො  කැෙැතිෙ ගැහැනියක් 
ලැවබ්න තුරුත් ගැහැනියකට 
්තො  කැෙතිෙ පිරිමිවයක් ලැවබ්න 
තුරුත් පෙතිනව්න වේ හැඟීෙ 
්තෙයි.  මුලින වෝන්තරේ අගයක් 
දැනුණත් පසවසෙ වහමින වහමින 
ඒක දියවෙලා  යන්න පටන 
ගන්නො . සොොන්යකරණය වේනො. 
එවහෙත් ්නැත්්නේ generalize 
වෙන්න පටන ගන්නො. වේ ්තෙයි 
Generalization ගැ්න කියන්න 
පුළුෙන සුලබෙ උදාහරණය.

ඔබ දන්නවද? අපිව සාර්ථකතවයේ 
ඉම කරා  යෙනියනය්නත 
Generalization තමයි . අපිට 
ජීවියතදි යේවල් සාමාන්යකරණය 
යව්නයකාට ඒ සාමාන්යතවය 
්නැතිකරෙන්න අපි යව්නසකම් 
ය�ාය්නවා. ඒ යව්නසකම් සෘණාතමක 
යව්නසකම් ස� ධ්නාතමක යව්නසකම් 
කියලා  යකාටස යදකකට යවන කරන්නත 
පුළුවන. සාමාන්යකරණය දරාෙන්න 
බැරි , එය නිවැරැදිව කළමණාකරණය 
කරෙන්න බැරි මිනිසසු යතෝර ෙනය්න යම් 
සෘණාතමක පැතත. �රියට පිරිමියයක් 
wifeයෙ ඒකාකාරී නිදිය�්න අමතක 
කරලා  ලසස්නට සරසපු යව්නත 
නිදිය�්නක් ය�ායායේන ය්නවා වයේ 
වැඩක්. මනුෂ්යයා  තිරිසන සතුනයෙන 

යව්නස යව්න කාරණාව අමතක 
කරලා තමයි යම් යව්නස අතවිඳින්න 
යපළයෙනයන. 

�ැබැයි, යම් සාමාන්යතවය �රි 
ලසස්නට කළමණාකරණය කරෙන්න 
smart personalities අපිට 
�ම්බයව්නවා  අයේ උපයේශ්න 
වෘතතියේදි. ඒ අය �රි ලසස්නට 
ඒකාකාරී ජීව්න රටාව බිඳල 
මනුෂ්යතවයයන ඉසසර�ට ය්නවා. 
ඉ�ත සඳ�න කළ පරිදි යෙදර නිදි 
ය�්න නීරස යේයේන එ්නයකාට ඒ නිදි 
ය�්නට අලුතින යේවල් එකතු කරන්න 
යම් අය සමත යව්නවා . ඉටිපනදමක්, 
සරාගී නිද්න ඇඳුමක්, වයින වීදුරුවක්, 
යව්නස ඇඳ ඇතිරිල්ලක්, යව්නස 
ආයලෝකකරණයක්, අලුත room 
setting එකක් වයේ යේවල් ඒ යව්නස 
අතපත කරෙන්න උදවු කරෙන්නවා. 
යම් ක්රමය මම ඉතා  අෙය කර්නවා . 
සාර්ථක පවුල් ජීවිත නිරමාණය යව්න 
ප්රධා්න සාධකයක් යදයද්නායේ ලිංගික 
ජීවිතය. ලිංගික ජීවිතයේ අඩුපාඩු හිඩැස 
එක්ක පවුලක් ඉසසර�ට ය්නව්නම් 
යදයද්නායෙන කවුරු ය�ෝ  ඉනය්න 
දැඩි පීඩ්නයක. පීඩිත පවුල් ජීවතවල 
සාර්ථකතවය මනදොමීයි. ඉතින යම් 
ධ්නාතමක යව්නසකම් එක්ක ඉසසර�ට 
ය්න මිනිසසු smart කියල මම කිේයව 
ඒකයි. 

අද මට යම් මාතෘකාව ඇදල ෙන්න 
හිතුයේ, පහුගිය දවසවල මම යේ අස 
කළා  අලුත අවුරුදු එ්න හිනදා . යේ 
අසකරයේන අසකරයේන ය්නයකාට 
මට ම�නසියි. යත එකක් �දායේන 
පුටුවක් උඩ වාඩි යවලා  මම කල්ප්නාවට 
වැටුණා. මමත, අරුණත, දුවත අවුරුේද 
පුරාවට ජීවත යවනය්න යම් යේ ඇතුයල , 

උයා පි�ායේන කනය්න යබානය්න යම් යේ 
ඇතුයල, ප්රිය සාද ද පවතවනය්න යම් යේ 
ඇතුයල, අසනීපයක් වුණ�ම ගුලයවලා  
ඉනය්න යම් යේ ඇතුයල. යකාටිනම 
කිය්නව්නම් ජීවියත �ැමයදයක්ම 
යමය�යවනය්න යම් යේ ඇතුයල ඉඳන. ඒ 
කිසිම අවස්ථාවක අයේ හිසට යසවණක් 
යව්න යම් නියවස ෙැ්න වියේෂයයන 
හිතන්න අපිට කාලයක් තිබුයේ ්නෑ. 
ඉඩක් ලැබුණු යවලාවට අතුොල 
සුේදපවිත්ර කර්නවා , ්නඩතතු කටයුතතක් 
තිබුයණාත ඒක කර්නවා . ඒ තමයි  අපි 
පහුගිය අවුරුදු ොණක කාලය තුළ 
නියවස ෙැ්න දීපු අවධා්නය.

මට මතක් වුණා , අයේම යෙදරකට 
එන්න , අපි තුනයද්නා  විතරක් ජීවත 
යව්න යෙදරක ඉන්න මම ඉසසර හී්න 
මවපු �ැටි. මට ඔළුයව යව්න කිසි යදයක් 
තිබුයේ ්නෑ . ඉක්මනින යේ  �දල 
ඉවරකරලා  පදිිංචි යවන්න විතරයි 
මයේ ඔළුයව තිබුයේ. එදා  ය�ේයව 
අයේම යෙදරක දැය්න්න නිද�ස. සම�ර 
රැයවල් මට නිනද ගියේ ්නෑ. අලුත 
යෙදර පදිිංචියට එ්නකල්. අපි යම් යෙදර 
ජීවත යව්න �ැටි චිතතරූප මැේවා . 
යෙට යෙවදි්න දවස යව්නකල් දි්න ේනන 
කළා . ජීවියත යලාකුම ජයග්ර�ණය 
අතකරෙතයත එදා  කියල මට හිතුණා. 
යේ බායෙට �දායේන පදිිංචි වුයණත 
ඒ �දිසසිය හිනදමයි. දරුයවක් 
බලාෙන්නවා  වයේ මම ඒ කායල යෙදර  
බලා ෙතයත. 

කාලයත එක්ක �ැමයේම යව්නස 
යව්නවා , සාමාන්යකරණය යව්නවා  වයේ 
කාලයක් ය්නයකාට මටත ඒ ආෙනතුක 
�ැඟීම් ටික ටික ්නැති යවලා  යන්න පටන 
ෙතතා . සාමාන්ය ජීව්න රටාවට ඔළුව 
�ැඩෙැහුණා . අලුත අරමුණු පසයස අපි 

දුවන්න පටන ෙතතා . අයේ යේ එදා  
වයේම ය්නායසල්වී අපිට යසවණ දුන්නා. 
ඒත අපිට ඒ ෙැ්න අවධා්නය යදන්න 
මතක් වුයේ ්නෑ . අපිට නියවස කිය්න 
ප්රසතුතය සාමාන්යකරණය වුණා. අවුරුදු 
ප�යළාවකට පසයස  තමයි මට මතක් 
වුයේ මයේ යෙවල් හී්නය ස� අද මම 
ඒ ෙැ්න හිත්න �ැටි ෙැ්න. �ැබැයි මට 
අද හිතුණා  මිං එදා  ඒ හීය්නට ආදයර 
කළාට වැඩිය පරිණත විදි�ට අද නියවස 
ෙැ්න හිත්නවා  කියල. ඒ අතීත මතකය 
එක්ක ලැබුණු අමුතු සතුටට යේතුව 
අලුත අවුරුේද.

අලුත අවුරුදු උදාව කියනය්න 
psychologically ධ්නාතමක 
යව්නසක් �ැටියට මම දකි්න යදයක්. 
අලුත අවුරුේද කියනය්න අපි �ැයමෝටම 
සාමාන්යකරණය යවලා  තියය්න අයේ 
ජීවිත ්නැවත වතාවක් අලුත කරලා  යද්න 
එක නිමිතතක්. ඒක ඇතුයල අපි අපිවම 
අලුත කරෙන්නවා. generalization 
එක ධ්නාතමක යලස මඳකට කඩ්නවා.  
�රියට ය්නෝ්නයි ම�තතයයි යව්නසකට 
කියලා  රාත්රිය අලුත කරෙන්නවා  වයේ.

ඉතින අවුරුේදකට එක වතාවක් 
එ්න යම්  යව්නස තවත කායලකට අපිට 
අමුතු ජවයක් යද්නවා . අලුතින හිතන්න 
මඟ යපනවීමක්. �ැමදාම එක විදි�ට 
දැක්ක පුටු යසටිය තියය්න තැ්න 
ටිකක් යව්නස කරලා  සාලය අලුත 
කර්නවා. මල්යපෝච්චි, පාපිසි අලුත 
කර්නවා. තිර යරදි ය�ෝද්නවා. 
තීනත ෝනවා . අද කායල 
වියදම් එක්ක යම් ඔක්යකාම 
කරන්න බැරිවුණත අපි යපාඩි 
යපාඩි යේවල් ටිකක් �රි කර්නවා . 
යම් යේවල් කරනය්න හුයදක් අනික් 
අයට යේන්නම ය්නයමයි. අයේ 

හිත සුව පිණිස තමයි වැඩියයන යම්වා  
යකයරනය්න. 

අලුත අවුරුේද කියනය්න 
psychological refreshment 
එකක්. ඒ ්නැවුම් බව ඒ ආකාරයයනම 
භාරෙන්න දක්ෂ යවන්න. ඉදිරිය 
ජවයකින ආරම්භ කරන්න අවුරුේයේ 
generalization breaking එක 
භාරෙන්න. ඔබට, සාමාන්යකරණය 
බිඳින්න ලැයබ්න අවස්ථාව 
මඟ�ැරෙන්න එපා.  ඉතින, අවුරුදු 
ආයව අපිව කන්න කිය කිය බණි්නව 
යවනුවට, අපි තමයි අවුරුදු කනය්න 
කියල හිතලා   ඒකාකාරී ජීවිතය යම් 
ලැබුණු අවස්ථායව ධ්නාතමකව යව්නස 
කරෙන්න.

ජීවියත සාමාන්යකරණය වීම සාමාන්ය 
යදයක් කියල පිළිෙන්න. ්නැවුම් බව 
්නැවත ඇතිකිරීම  යවනුයවන ඔබට කළ 
�ැකි යව්නස ය්නාපිරිය�ලා  ඉටු කරන්න. 
එක් තැ්නක් සාමාන්යකරණය යව්නයකාට 
තව තැ්නකට පනි්නවා  යවනුවට ඉන්න 
තැ්න අලුත කරෙන්න smart යවන්න. 
සාර්ථකතවය ස� ජයග්ර�ණය  යනු 
එයයි. 

Generalization breaking එක අතහැර ගන්න එපා

අංජලි බුදවතත 
ජයවර්ධ්න

මය්නෝවිද්යා උපයේශිකා 
මාධ්යයේදිනී
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�� පාෙ� ප්රෙ�ද ෙදක�. 
හ�ම ල�සන�. ෙ� පාට 
ෙදක එක� � �� ෙග�ෙම� 
බෑ� එක� ෙ���ට තව� 
ල�සන�.
��ධ ව�ගෙ� අ�ක� 
��මාණ �යා ෙදන ෙ� 
�ෙ�ෂාංගෙය� අද අ� 
ෙගන එ�ෙ� ෙ��ට පං� 
ෙග�ය�න වෙ�ම එ�ෙන� 
ගම��ම� යන ඔබට� ෙගන 
යා හැ� බෑ� �ලා�තාව�.
එෙ� න� අ� ෙ� බෑගය 
��මාණය කරග�නා 
ආකාරය බල�.

අව� ද්ර�

�� ෙබාල 12�
ල��� සඳහා ෙර�
�ප� 02�
ෙග�� ක�ව
ෙගා�� පාට ෙබා�ත� 

ද�වැ� ෙකාටස� ��මාණය කරග�නා 
ආකාරය

පළ�ව 1 �පෙ� 
��ෙවන ප�� අඟ� 
10 �ග ද�වැල� 
ෙගාතා ග�න. එම 

ද�වැලට ෙදපට �ර�ම 
ෙයා�, අවසාන ද�වැලට 
ෙදපට �ර�� හය� 
ෙයාද�න. ප�ව ද�වැෙ� 
අෙන� පස� ෙදපට 
�ර�ෙම� ෙගාතා ග�න. 
නැවත අෙන� ෙකළවර 
අවසානෙ� ද ෙදපට 
�ර�� 06� ෙයාද�න. 2 
�පෙ� ��ෙවන ප�� 
ෙදෙකළවර පැ��ම�� 
���කර ග�න. එ�ට 
�ග ඕවලාකාර ප�ය� 
��මාණය ව� ඇත.
ඉ�ප� ද�වැ� �න� 
ෙගාතා ඊළඟ ෙ��ය 
ආර�භකර ෙදපට 
�ර�ෙම� ෙ��ය 
ෙගාත�න. එ�� ෙකළවර 
ෙය� ෙග�� හය අතරට 
ෙදපට �ර�� ෙදක 
බැ�� ෙයාද�න. ෙමය 
ෙග�� ෙකාටෙ� ෙකළවර 
ෙදකටම ෙයාද�න. 
ෙ� අකාරයට 3 �පෙ� 
ප�� ෙ�� ෙගාතා 
බෑගෙ� අ�ය ��මාණය 
කරග�න.
ඉ�ප� බෑගෙ� උඩ 
ෙකාටස සඳහා, ද�වැ� 
�න� ෙගාතා, පළ� 
ෙදපට �ර�ම අත�� 
ක�ව යවා �ල ප�නා 4 
�පෙ� ��ෙවන ප�� 
ෙදපට �ර�ම ෙගාත�න.  
5 �පෙ� ප�� ස���ණ 
අ�ය වෙ�ටම ෙ� ෙලස 

ෙග�� ෙය�ය ��ය. 
බෑගෙ� උඩ ෙකාටස 

�ළඟ ෙ��ෙ� �ට 
ෙදපට �ර�ෙම� 
ෙග�ය ��ය. 
ෙ� ආකාරෙ� 
ෙ�� 11ට 

ප�ව තද �� පාට �ල 
අ�ණා 6 �පෙ� ෙම� 
ෙදපට �ර�ෙම� ෙ�� 2� 
ෙගාතාග�න. නැවත ෙපර 
ව�ණෙය�ම ෙ�� 05� 
ෙදපට �ර�ෙම� ෙගාතා 
ග�න. 7 �පෙ� ප�� 
නැවත� තද �� පාට 
�ෙල� ෙදපට �ර�ෙම� 
ෙ�� 02� ෙගාත�න. 
ෙපර ප��ම ළා �� පාට 
�ෙල� ෙදපට �ර�ෙම� 
ෙ�� 10� ෙගාත�න. 8 
�පය ෙදස බැ�ෙම� එය 
වඩා� පැහැ�� ව� ඇත. 

ල��� සකසා ගැ�ම 

ෙමය ෙකාට� ෙදකක 
බෑගය� බැ�� ල��� 
ෙර� ෙකාට� ෙදක� 
සහ �ප� ෙදක� අව� 
ෙ�. බෑගෙ� ශ��ම� 
බව සඳහා 9 �පෙ� 
��ෙවන ප�� තව� ෙර� 
ෙකාටස� අව� ෙ�. 
අඟ� 18× 12 ප්රමාණෙ� 
ෙ� ෙර� ෙකාට� ෙදකට 
�ප� ෙදක අ�ලා ග�න. 
�� 10 �පෙ� ප�� 
එම �ප� ෙදෙ� මැද 
ෙකාට�� එකට ���කර 
ග�න. ඉ�ප� 11 �පෙ� 
��ෙවන ආකාරයට ෙමම 
ෙකාටසට �ට�� එන 
ෙර� ෙකාටස මසා ග�න. 

සා��ව සකසා 
ගැ�ම 

���ම අඟ� 7ක ද�වැ� 
ෙකාටස� ෙගාතා එයට 
�ර�� ෙයා� අඟ� 6� 
උස ෙකාටස� ෙගාතා 
ග�න. එෙම�ම අඟ� 
9.5� �ග සහ අඟ� 
2� උස ෙකාටස� ද 12 
�පෙ� ප�� එය බෑගයට 
ස�කර ග�න. 
ඉ�ප� මසාග� 
ල��� ෙකාටස ඇ�� 
ෙකාට �පරෙ� කටට 
ස�බ�ධකර මසා ග�න. 

බෑගය �පරෙය� මසාග� 
ෙ��ෙ� ෙග�� අත�� 
ක�වා යවා ෙදපට �ර�ම 
ෙ�� 02� ෙගාත�න. 

තද �� පා�� ෙ��ය� 
ෙගාත�න. 
බෑගෙ� හැඬලය සකසා 
ගැ�මට, කෙට� හ� මැද 
�ට අඟ� 4 බැ�� ෙදපසට 
සල�� කරග�න. 15 
�පෙ� ��ෙවන ආකාරයට 
ෙ��ය ෙදපට �ර�ෙම� 
ෙගාතාෙගන �� සල�� 
කරග� �ථානෙ� �ට අඟ� 
15� �ග ද�වැල� ෙගාතා 
නැවත අෙන� ල��කර ග� 
�ථානයට ���කර ෙදපට 
�ර�ෙම� ෙ��ය ෙගාත�න. 
අෙන� පස ද එෙලසම අඟ� 
15ක ද�වැ� ෙගාතා අ�ණා 
ග�න.
�ළඟ ෙ�� ත�පට �ර�ෙම� 
ෙගාතා ග�න. හැඬලෙ� 
ද�වැ�වල ද ත�පට �ර�� 
ෙයාද�න. ෙමෙලස ත�පට 
�ර�� ෙ�� 04� ෙගාත�න. 
අවසානයට සා��වට 
ෙබා�ත� සහ ද�වැ� 
ෙකාටස ස�කර ග�න. 

�� ෙග�ෙම� 
ගමනට �මනට බෑගය�

උපෙද�
�� ෙග�� ����

ම�ෂා 
�ක්රමනාරායන

සටහන  
���� �සාක�ණා

�ක��ක��ක�අ
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අද වගේ ශීතකරණ ග�ොතිබුණු 
අතීතගේදී රොත්රිගේ ඉතිරි වුණ 
බත්, උය� මුට්ටිගේම තැබීගමන් 
පසුව පහුවදා උගේ රත් ග�ොකරම 
ආහොරයට ගත්තො.”හීල් බත් ” 
යනුගවන් හැඳින්වූ ගේ ගැ� 
වැඩිහිටි පරේපරොව දැ� සිටියත් 
අද දවගේ තරුණ කණ්ොයේවලට 
�ේ ඒ ගැ� ගලොකු අත්දැකීමක් 
�ැහැ. රොත්රියට පිසි� බත ගේ 
අන්දමින් පසුවදාට ප්රගයෝජ�යට 
ගැනීම නිසො යේ ආකොරයක 
පිරිමැේමක් ඇති වුණො. පොසල් 
ය� දරුවන්ගේ උගේ ආහොරයත් 
හීල්බත්. ඒ නිසො අද වගේ දරුවන් 
නිරොහොරව පොසලට ගිගයත් �ැහැ. 
රොත්රි ඉතුරු බත් නිසො අේමොටත් 
පහසුයි. බත් අපගත් ගිගයත් 
�ැහැ. ඒ වගේම බත පිසින්�ට 
භොවිතො කර� ඉන්්ධ�ත් පිරිමසො 
ගැනීමට හැකියොවක් ලැබුණො. අද 
දවගේදී රොත්රි පිසි� බත් ඉතුරු 
වුණත් ඒවො �ැවත රත් කිරීගමන් 
ආහොරයට ගන්�ො නිසො එය ”හීල් 
බත් ” යනුගවන් හඳුන්වන්� බැහැ. 
හීල්බත ගබොගහොම ගුණදායක 
බැව් සමහර විට ඔබ ග�ොදන්�වො 
ඇති. ආයුරගව්ද වවද්ය විද්යාවට 
අනුව හීල් බත වොත, පිත, කප 
කිය� තුන්ගදාසම සම�ය කර� 
ආහොරයක්.  
 
විටමින් බහුලයි 
 
රාත්රි පිසින බත ශීතකරණයක නනා 
තැබීම නිසා පරිසරනේ සිටින යීස්ට් 
ඇතුළු හිතකර ක්ෂුද්ර ජීවින් බනේ 
උපස්්ථරය මත ක්රියාේමක නෙනො. 
හැබැයි නේ ක්රියාකාරීේෙය පමණට 
ෙඩා සිදු වුනණාේ බත පිළුණු වුණා 
යැයි කියනො.  
 
හිතකර අන්්දමට ක්ෂුද්ර ජීවි 
ක්රියාෙලියට පේෙ බත පැසීමට 
ලක් වුණාම  විටමින් B සහ විටමින් 
C සාන්ද්රණය ඉහළ යෑම නිසා 
ඔබට ඉතාම පහසුනෙන් නපෝෂණීය 
ආහාරයක් ලබා ගැනීමට පුළුෙනි. 
නේ පැසීනේ ක්රියාෙලිය නිසාම 
න්ෝටීන් සාන්ද්රණය ඉහළ යෑමේ 
සමඟ ජීරණ හැකියාෙ තෙ දුරටේ 

ඉහළ නැංවීම සිදු කරනො.  
 
සත්ත්ව ආහොරවලටත් 
විටමින් 12 ලැගබන්ගන් ගේ 
විදිහටයි.  
 
සේේෙ ආහාර මත නේ 
විදිහට හිතකර ක්ෂුද්ර ජීවින්නගේ 
ක්රියාකාරීේෙය සිදු නෙන නිසාම 
විටමින් බී 12 උපයා ගැනීම පහසුයි. 
දැන් ඔබට හිනතන්නන් නමාකක්්ද..? 
මස් මාංශ ආහාරයට නනාගන්නා 
අයටේ හීල් බේ නහාඳයි කියන 
අ්දහස හිතට ආො නේ ඔන්න 
ඔබේ නිෙැරැදියි. ඒ නිසා මස් 
මාංශ ආහාරයට නනාගන්නා අයට 
හීල්බතින් මනා නපෝෂණයක් ලබා 
ගැනීමට පුළුෙනි.  
 
අ�වශ්ය ගේද ගබ්ො වීම..  
 
හීල්බේ ආහාරයට ගැනීනේදී සකස් 
කර ගන්නන් නපාල් සේනබෝලයක්…
ඊටේ අතිනේක නලසින් කරෙල 
කෑල්ලක් එකතු කරගන්නො. නේ 
ආහාරෙලින් සිරුරට අහිතකර 
විදිහට නේ්ද ගබඩා වීමක් සිදු 
නෙන්නන් නැහැ. නමුේ අ්ද නබානහෝ 
න්දනනක් රාත්රිනේ ඉතිරිනෙන බත 
ශීතකරණනේ තබා රේ කරනගන 
එය නැෙත නතේපරාදු කිරීම විතරක් 
නනානෙයි, තෙේ රසකාරකේ 
එකතු කරන නිසා හීල්බතකින් 
ලැනබන නපෝෂණය ඔවුන්ට අහිමි වී 
තිනබනො.  
 
බ්ගින්� වැඩි ගව�වො..  
හීල් බත ආහාරයට ගැනීම නිසා 
”ජටරාගේනිය ” නහෙේ බඩගින්න 
ෙැඩි නෙනො. අපි උනේට නරාටී, 
පිට්ටු ෙැනි ආහාර ගැනීම නිසා 
බඩ පිරුණු ගතියක් ඇති වුණේ 
හීල් බත ආහාරයට ගැනීනමන් 
සපත ධාතුෙම සමතුලිතෙ පෙේො 
ගැනීමට හැකියාෙ ලැනබනො. හීල් 
බනේ ඇති හිතකර බැක්ටීරියා නිසා 
නහාඳින් නපෝෂණය අෙනශෝෂණය 
කරගත හැකි පරිදි ජීරණ මාේගයේ 
සූදානේ කරනො. අතීතනේදී නිනරෝගී 
සහ ශක්තිමේ පුේගලයන් බිහි වීනේ 
රහසේ නමය නෙන්නැති.  

 

මො�සික සුවයටත්..  
 
අ්ද නබානහෝ න්දනනකුට මානසික 
නසෞඛ්ය පිළිබඳ ගැටලු නබානහාමයි. 
න�ෞතික සැප සේපේ නකාතරේ 
තිබුණේ මානසික සුෙතාෙය 
නැේනේ ඒ ජීවිතය සමබල නැහැ.
ඉතින් ඔබ නනා්දන්න රහසක් හිල් 
බනතන් ලැනබනො. හීල්බේෙල 
අන්තේගත විටිමින් ”බී ” නිසාම 
ඔනේ මානසික නසෞඛ්යය යහපේෙ 
පෙේො ගැනීමට යේ ආකාරයක 
පහසුෙක් ලැනබනො. විටමින් 
”බී ” ඌනතාෙය නිසා ඔබට යේ 
උදාසීනතාෙයක් ඇති නෙන්න 
පුළුෙනි. නබානහෝ විට නේ කේමැලි 
ගතිය ඇති නෙන්නන් විටමින් ”බී 
“ඌනතාෙය නිසා බෙ ඔබටේ 
නේරුේ ගන්න අපහසුයි. නමුේ නේ 
හිස්තැන ඉතාම නහාඳින් දියබේ 
ආහාරයට ගැනීනමන් සපුරා ගන්න 
පුළුෙන් බෙේ අමතක කරන්න එපා.  
 
දියබත් 
 
අ්ද කාලනේ ගැස්්රයිටිස් විදිහට 
හැඳින්නෙන නරෝග තේේෙය එ්දේ 
අඩු ෙැඩි ෙශනයන් සමාජනේ තිබුණා.
නබානහෝ විට එය ඔවුන් හැඳින්වුනේ 
බනේ දැවිල්ල විදිහටයි. සිරුර ගිනියේ 
නෙලා යැයි සිතා දියබේ ආහාරයට 
ගැනීනමන් මනා සුෙයක් ලබා 
ගැනීමට නේ අය අතීතනේදී පුරුදුෙ 
සිටියා.  

 
ඉතින්…අ්ද ්දෙනස් ගැස්්රයිටිස් 
නැති නකනනක් ඉන්නො නේ එය 
කිසිනෙක් නනාමළ නගයකින් අබ 
මිටක් නසායනොට සමානයි. ඒ ෙනගේ 
අෙස්්ථාෙලදී ”දියබේ ” ආහාරයට 
ගැනීම නහාඳම ්තිකාරය නලසින් 
සැලකුණා.  
 
දියබත් සොදා ගන්ගන් 
ගමගහමයි  
 
රාත්රිනේ මුට්ටිනේ ඉතිරි නෙන බේ 
්දංකුඩයට ෙතුර ටිකක් ්දමා රැය පුරා 
තබනො. නබානහෝ විට නමය මැටි 
මුට්ටියක් වුණා. පසුදිනට නේ බේ 
ටික සූරානගන �ාජනයකට ්දමා 
එයට නපාල් කිරි එකතු කරනො.  
රතුලූනූ, අමුමිරිස් සහ න්දහි ඇඹුල් 
ස්ෙල්පයක් ්දමා දියබේ ආහාරයට 
ගන්නො. ඉතින් අ්දටේ දියබේ 
ගැස්්රයිටිස් ඇති අයට නබානහාම 
සුෙදායකයි. එය ආහාරයට නගන 
බැලීනමන්ම ඔබට නේරුේ ගන්න 
පුළුෙනි.  
 
ඒ ෙනගේම අ්ද මඳ සරු බෙ නලාකු 
ගැටලුෙක් බෙට පේෙ තිනබනො. ඒ 
නෙනුනෙන් ස්ත්රි පුරුෂ න්දපක්ෂනේම 
නේතු බලපානො. කාන්තාෙන්නගේ 
උෂණාධික බෙ නිසා ශුක්ාණුෙල ජීෙ 
කාලය ඉක්මනින්ම නැති නෙනො. 

ඒ ෙනගේම පුරුෂ සිරුනේ අධික 

උණුහුම නිසාේ ශුක්ාණු ගිණුම 
ෙනගේම සක්රීිය ්තිශතය පෙේො 
ගැනීම පිලිබ්ද ගැටලු ඇති නෙනො.  
දියබේෙල ඇති සිරුර නිෙන ගුණය 
නිසා කාන්තා සිරුනේදී ශුක්ාණුෙක 
ජීෙ කාලය ෙැඩිනයන් පෙේො 
ගැනීමට හැකි නෙනො. ඒ ෙනගේම 
සිසිල්බෙ නිසා පුරුෂ ශුක්ාණු 
සේබන්ධෙ ඇති ගැටලුෙලටේ 
විසඳුේ ලැනබන නිසා දියබනතන් 
ලැනබන ොසි මඟ හරින්න එපා.  
 

ඔබ ග�ොදත් හීල් බගත් ගු ණ  

උපදෙස්  
පාරමපරික 
අායුරදවේෙ 

වෛද්ය  
රුක්ෂි 

ජයතිස්ස 

සටහන  
විදුමිණි දි්සාකරුණාP



පසන් නිෙවසට සිරියාව2023 - 04 - 17 07

ඔබත් දරුවකු බලාප�ාප�ාත්තු 
වනපන නම් නිසි කලකට 
දරුවන බලාප�ාප�ාත්තු වීම 
සෑම මවු පියපකනකුපේම 
බලාප�ාප�ාත්තුවයි. එවිට 
ඔබ උ�ත් �ාලන එනනත් ප�ෝ 
ප�තිවර්ග භාවිත ක�මින සිටී නම් 
ප්රථමව එය නවතා මාස 2 - 3ක් 
්ගත කළ යුතුයි. ඔබ අලුත විවා� 
වූ ප්රථම දරුවා බලාප�ාප�ාත්තු 
වන කානතාවක් නම් උ�ත් �ාලන 
එනනත් ප්රථමව �ාවිච්චි පනාක� 
සිටිය යුතුය. එනමුත්  පකාන්ඩම් 
�ා උ�ත් �ාලන ප�ති භාවිතය 
ප්රශනකාරී පනාපේ. 

ඔබගේ අධික මානසික 
ආතතිගෙන්, අධික කාරෙ 
බහුලත්වගෙන් මිදීම දරුග්වක් 
ලැබීමට ගේතු ්වාසනා්ව හා නීග�ෝගී 
දරුග්වකු ලැබීමට උපකාරී ගේ. 

ප�ෝලික් අම්ලය
්වරතමානගේ ග�ෝලික් අමලෙ 

�ජගේ ග�ෝහල්වල හා වින්නඹු 
උපගේශිකා්ව නිරගේශ ක�නු 
ලබයි. එෙ මීට ්වස� ගණානා්වකට 
ගප� මිලිග්රෑම 5 වු්වත දැනට 
්වස� කිහිපෙකට ගප� මිලිග්රෑම 
1 දක්්වා අඩු ක� ඇත. පළමු සති 
12 අනි්වාරගෙන්ම ගත යුතුෙ. 

ඔපේ කුසට බිලිඳකු 
�ැමිපෙනනට නම්

ත්වද ්වැඩිපු� මිලිග්රෑම ප්රමාණෙක් 
පාවිච්චිෙ ග�ෝගිොට කිසිම 
න�කට ගේතු්වක් ගනාගේ. නමුදු 
ග�ෝලික් ඇසිඩ් අඩුවු්වගහාත 
දරු්වාගේ ගකාඳු ඇට ගපළ, 
හෘදෙ ්වස්තු්ව, චරමෙට බලපරෑම 
ඇතිවිෙ හැක. දිේවැඩිො මවු්වරුන් 
අනි්වාරෙගෙන්ම ග�ෝලික් ඇසිඩ් 
භාවිත කළ යුතුමෙ. ගමෙ පලා 
්වරග හා පලතුරු්වල බහුලයි. 

දුම්�ානය ස� ඇලපකාප�ාල 
භාවිතය

සැමිො දුමපානෙ ක�න්ගන් 
නම එෙ දරු්වාට ද බලපානු ඇත. 
දරු්වකු ගලා්වට බිහික�න්වා 
ෙනු ම්ව - පිො ගදගදනාම මනා 
කැපවීමකින් සිටීමයි. ලංකාගේ 
මවු්වරුන් ඇලගකාගහාල පාවිච්චිෙ 
බ්වම නිසා ඉන් ඇති බලපරෑම අඩුෙ.

ප�ෝෂෙය
ගැබිනි ම්ව ගපෝෂ්යදායී ආහා� 

ගේලක් ලබා ගත යුතුයි. ගකඳි සහිත 
ආහා�ත පිෂටෙ අඩංගු බත, අල 
්වරග, එළ්වළු හා පලා ්වරග මස්, 
මාළු, බිතත� ධාන්ය - කිරි ආහා� 
සමභාගී්ව ලබාගත යුතුෙ. 

අනි්වාරගෙන්ම කිරි තදට 
උණුගකාට නි්වා පාවිච්චි කළ යුතුයි. 
මන්ද ලිස්ටීරිො නම බැක්ටීරිෝව 

කිරි සමඟ එකතුවී දරු්වා ගබසා 
වීමට ද බලපායි. විගේෂගෙන් 
පළමු සති 27 තුළ ගකෝපි - ගත - 
ගචාකලට් ්වැඩිපු� භාවිත ගනාකළ 
යුතුයි. මන්ද එහි කැගේන් ්වැඩිපු� 
අන්තරගත ්වන බැවින් දරු්වා 
ගබසා වීමට ඉඩකඩඩ ්වැඩිෙ. 

මාළු ්වරග්වලින් 
බලො, ගකල්වලලා, ගමෝ�ා ්වැනි 
මාළු්වල මැේනීසිෙම බහුල බැවින් 
්වැඩිපු� භාවිතෙට සුදුසු ගනාගේ. 
විගේෂගෙන් පිට හම ඉ්වතක� 
පිසීමට ගත යුතුයි. 

රුපබලලා
රුගබලලා එන්නත ලබා 

ගැනීම ඉතා අනි්වාරෙ කාර් ෙෙකි. 
ඉන් මාස ගදකකට පසු දරු්වන් 
බලාගපාග�ාතතුගේ නම ඔබ 
එකතු ්වන්න. රුගබලලා මඟින් 
දරු්වාගේ හෘදෙ, ගමාළෙ, 
අස්ථි්වලට කළ හැකි බලපරෑම 
අධිකෙ. එම නිසා එන්තත කිරීම 
අනි්වාරෙ ගේ. 

ගගද� සු�තල පූසන්, බලලන් 
ඇතික�න්ගන් නම මනසට 
ඉතාම සු්වදාෙක වු්වත ගටාක්ගසා 
පැලස්ගමායිස් තතත්වෙට 
අ්වදානමක් ඇතිග්වන බැවින් ඉතා 
ගහාඳින් අතපෙ ගසෝදා පිරිසුදු වී 

ආහා� ගන්න.
රුධි� ්ගෙය
ම්ව O- (O Negative) නම 

ඔබ ව්වද්ය්ව�ො දැනු්වත ක�න්න. 
ඔබ පිළිසිඳගත විගස සහකරුගේ 
රුධි� ගණෙ බලා ව්වද්ය්ව�ො 
ග්වත ගොමු ක�න්න. බබා 
ලැගබන්නට ෙේදී ග�ෝහගලදී ඒ 
බ්ව ව්වද්ය්ව�ෝව ෙළි ෙළිත සිහි 
කැඳ්වන්න. 

�ැප�ාල, ප��ටයිටිස්, 
පසං්ගමාලය

ගරභිණි කාලගේ දී ම්වට පැගපාල 
ග�ෝගෙ ්වැලදුනගහාත එයින් 
දරු්වාට ද බලපරෑම මඳ ්වශගෙන් 
ඇතිගේ. එෙ හුගදක්ම ගරභෙට 
සති 20 ඇතුළතදී ග�ෝගෙ සැදුණි 
නම විගේෂගෙන්ම ව්වද්ය්ව�ො 
දැනු්වත ක�න්න. 

ඔබට ගහපටයිටිස්, ගසංගමාලෙ 
සැදී ඇතතම කලපනාකාරී ්වන්න. 
මන්ද ම්වගේ ප්රතිගේහ බිළිඳාට 
ලැබිෙ හැකි බැවිනි. 

ගරභිණී ම්වට අපස්මා�ෙ, 
දිේවැඩිෝව ගහෝ ග්වනත ජානමෙ 
ග�ෝග ඇතතම ඔගබ ව්වද්ය්ව�ෝව 
දැනු්වත ක�න්න. 

ඔබට (ම්වට) දිේවැඩිො ග�ෝග 

තතත්වෙක් ඇතතම ගහෝ හෘද 
ග�ෝගෙක්, ්වකුගඩු ග�ෝගෙක්, 
අපස්මා� අ්වස්්ා්වක් ඇතතම ඔබ 
විගේෂඥ ව්වද්ය්ව�ෙකුගගන් පළමු්ව 
අදහස් විමසා බලා එෙ පාලනෙ ක� 
ගහෝ සු්වක�ගගන ඔගබ මාතෘත්වෙ 
ගැන සිතන්න. 

ඇදුම ග�ෝගෙ ඇතතම ඔබ 
බටහි� ඖෂධ භාවිත ක�න්ගන් 
නම Steroid ඖෂධ ගැන ඔගබ 
ව්වද්ය්ව�ො සමඟ පිළිසඳගර 
ගෙගදන්න.සා�ාංශගත්ව ඔබ දරු්වකු 
පතන බිරිෙක් නම, පහත කරුණු 
අ්වධානෙට ගොමු ක�න්න. 

*ඔගබ හා ස්්වාමිොගේ රුධි� 
්වරගෙ (Positive Or Negative) 

*ඔබට ඇති ජානමෙ ග�ෝග 
*අපස්මා�, ්වකුගඩු, හෘද ග�ෝග 

තතත්වෙන් 
*ඔබ කැමති ඔගබ විගේෂිත 

ආහා� ගමාන්වාද ෙන්න එවිට ඔබට 
ව්වද්ය්ව�ො දැනු්වත ක�නු ලැගබ.

*ඔගබ උස හා බ� 

උපදෙස්  
 ස්්රී ද�ෝග 

මඳසරු භාවය හා 
ලිංගික දෙලහීනතා 
පිළිෙඳ විදේෂඥ 

වවද්ය ආචාරය 
සුදත් ගුෙතිලක

සටහන  
   ආශිර්වාදිනි   හෙට්ටිආරච්චිP
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අ�� අ��� චා�ත්ර 
වා�ත්ර අහවර �ණ� අ��� 
අ��ය තාම� �� �රා 
පැ��ලා. තෑ� ෙබාග ෙපා� 
බැඳෙගන යන නෑ� ගම� 
වාෙ�ම යා� �ත ��ර� 
එක�වන �යසාද තාම 
අහවර නෑ. ෙ� බ� මාසය 
�ය�ෙනම �තව�ක� අ�� 
කරන මාසය�ෙන.

ඉ�� ඒවාෙ� නෑග� 
ය�න, එෙහම� නැ�න� 
�ත ��ර� එක�වන 
�ය සාදයකට ඔෙ� අ�� 
හදන ෙ�� එක� අරෙගන 
ය�න ක�ද අකැමැ� ෙ�ද? 
ඉතා පහ�ෙව� ෙම�ම 
ඉ�ම��ම සැක�ය හැ� 
ෙ� ෙචාකල� �� ෙ�� එක 
රසෙය�� හ� ඉහළ�.

අව� ද්ර�
*බට� ෙහා මාජ�� ග්රෑ� 
 250�
*�� ග්රෑ� 250�
*��  ග්රෑ� 240� 
  (ෙ�� ��)
*��තර 5 �
*���� - ෙ� හැ� 02�
*ෙ��ං ප�ඩ�  
  ෙ� හැ� 2�
*වැ�ලා  ෙ� හැ� 2�
*ෙ�� කරග� ��ං 

ෙචාකල� ග්රෑ� 75�

සාදන ක්රමය
���ම ���� භාජනයකට 

බට� ෙහා මාජ�� දමා ඊට 
�� එක� කර�න. අන��ව 
�� කැට �යවන �� ෙහා�� 
�� කරග�න. �� �ය � ප� 
එයට ��තර එ�� එක එක� 
කර�� �� කර�න. ෙමයටම 
වැ�ලා ෙ� හැ�ද� ද දමා 

ෙහා�� �� කරග�න.
 ��, �� ��, ෙ��ං ප�ඩ� 

එකට හලා ග�න. හලාග� 
ෙ� �� �ශ්රණය ඉ�ප�ව 
බට�, ��තර �ශ්රණයට එක� 
කර�න. �� ෙහාඳට �� 
වනෙත� �� කරග�න.  
ඉ�ප�ව ෙ� ෙ�� �ශ්රණයට 
ෙ�� කරග� ��ං ෙචාකල� 
එක�කර �ශ්ර කරග�න. 

�� �ෙලා ග්රෑ� එකක 
ප්රමාණෙ� ෙ��ං තැ�ය� 
ෙගන එයට ෙත� කඩ�� 
දමා සකසා ග�න.  අන��ව 
සකසා ග� ෙ�� �ශ්රණය 
තැ�යට දම�න. ෙස��ය� 
අංශක 180 උ�ණ�වයට 
උ�න ර�කර �නා� 5 - 10� 
තබ�න. ඉ�ප�ව ර�කර 
ග� ෙ� අව� එකට 
ෙ�� එක දමා �නා� 
40 - 45� පමණ ෙ�� 
කරග�න. (අව� 
එෙ� 
ව�ගය 
අ�ව 
කාලය 
ෙවන� 
�ය 
හැ��) 

ෙමෙ� 
ෙ�� 
කරග� 
ෙ�� 
එක 
ෙහා�� 

�ෙව�නට හැර අ��ං 
කරගත ���. 

අ��� එක සාදන 
ආකාරය

*බට� ෙහා මාජ�� 
ග්රෑ� 125�
*අ��ං �� ග්රෑ� 
375� - 400� 
පමණ 
*�� �� 
ෙ� හැ� 
1�

*වැ�ලා  ෙ� හැ�ද�
*ෙචාකල� ප�ඩ� අව� 

පමණ 
ෙමෙලස සා�ග��
බට� ෙහා මාජ�� 

�තකරණෙය� ෙගන �නා� 
5- 10� �ටත තබා ෙහා�� 
�� කරග�න. එයට අ��ං 
�� �ක �ක එක� කර�� 
�� කර�න. ෙචාකල� 

ප�ඩ� අව� පමණ 
එක� කර�න. 

ඉ�ප� ���� සහ වැ�ලා ද 
එක� කර�� �� කරග�න. 
�� අ��ං �ශ්රණය සකසා 
අවස�.

ඉ�ප�ව ෙ�� එක 
තැ�ෙය� ගලවාෙගන වෙ� 
ෙකාට�  �ක කපා ෙ�� එක 
�� කරග�න. 

�� සකසා ග� 
අ��ං ෙ�� 
එක උඩ සහ 
වෙ�ට තවරා 
ග�න. 

ෙමෙලස 
�� 

කරග� ප� �පෙ� ෙපෙනන 
ආකාරයට වෙ�ට ෙනා 20 
ෙනාස� එෙක� ෙබාඩරය� 
දමා ග�න. ෙචාකල�, 
ෙචාකල� ෙබාල සහ 
�ෙට්රාෙබ� ෙයා�  ෙගන ඔබ 
කැමැ� ප�� ෙ�� එක සරසා 
ග�න.  

නෑග� යාම සඳහා ඉතා 
පහ�ෙව� ඉතා රසව�ව 
ෙගදර�ම සා� ගත හැ� 
ෙ�� එක�. 

නැ� ගමනට 
ක�ම� 

ෙචාකල� 
�� ෙ�� 

බට� �� 
ෙ��� � 

ෙ�� ��මාණ 
����

ෙතයා� 
සධ�කා 
ගමෙ� 
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කටට රසට ක�න අ� ක��� 
ෙබාෙහාම මනාප�. හැබැ� 
රසය, ෙප�ම ගැන �තන 
ෙබාෙහාෙදන� තම� ��� ��න 
ආහාරවල ෙපාෂණ �ණය ගැන 
එතර� අවධානයට ල� කර�ෙ� 
නැහැ. න�� ��තෙ� පැවැ�ම 
උෙදසා ලබා ග�නා ෙ� ආහාර 
ෙ�ෙල� රසව� බව, ෙප�ම 
වෙ�ම ෙපාෂණ �ණය� ඉතා 
වැදග�. 

�ෙ�ෂෙය�ම ��ධ කෘ�ම 
රසකාරක එක�කර සකසා 
ග�නා වස�ස ස�ත ආහාරය� 
ෙව�වට තම�ෙ�ම ෙගව�ෙත� 
ෙනළාග�නා නැ�� ඵල�ෙව� 
සකසා ග�නා ෙ� ෙමාන තර� 
අ��ද ? �� සම�ත භද්ර �වා�� 
වහ�ෙ�ෙ� මඟ ෙප��ෙම� 
උමං�ෙ� තැෙනන ෙ� වස �ෙස� 
ෙතාර ෙ��ය ආහාර, අෙ�ම ආහාර 
කලාව� ��බඳ ෙලාකයටම අ�� 
ආද�ශය� සපයනවා.

ඔෙ� ෙගව�ෙ� ගස�� කඩා ග� 
අෙනා� ෙග�ය��  සැක�ය හැ� 
ෙ� ප්ර�ත අෙනා� ම�ක� ඊට 
අ�� උ�හරණය�.

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

සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

�ෙ�ෂ ���ය   
ෛව� �රංජලා  මහ��ය

හැම�ම� ��ෙ�� ෙ� පළ�ෙව�ම ඔබට �ෙගන එන ත�� �ව�පත 
හරහා  උමං�ෙ� ��ෙ�ෂ ආහාර සකසා ග�නා ආකාරය 

ඔබට �යා �මට අප ��න�

අව� ද්ර�
*  අෙනා� මද ග්රෑ� 500� 
*  �� ග්රෑ� 750 � 
*  එළ� ෙත� ෙ�ස හැ� ෙදක� 
*  ක� ෙහා ��දර�පල�
*  ෙකා��ලා ෙ�ස හැ� ෙදක� 
*  රස පදමට �� �ව�පය� 

සාදන ක්රමය

*  පළ�ව ෙහා�� ඉ�� අෙනා� 
ෙග�ය� �ෙගන ෙපා�ත සහ ඇට 
ඉව�කර මදය ෙව� කරග�න. 
අන��ව ඒ �ක ෙහා��   ෙපා� 
කරග�න .
*  ෙමෙලස ෙපා� කරග� අෙනා� 
සහ �� �ශ්රකර භාජනයකට 

දම�න.
*  �� ෙ� බ�න �ප තබා ෙහා�� 
හැ� ගා�න. 
.*  අෙනා� �ශ්රණය තරම� ඝන 
� ප� එයට ඇ� ව�ර �ව�පය� 
සහ �යකර ග� ෙකා��ලා ද එ� 
කර�න.
*  තව�රට�  හැ� ගා�න.
*  ෙ� �ශ්රණය තැ�� ඝන � ප� 
එයට එළ�ෙත� �ක එක�කර  
ෙහා�� පද� කරග�න.
*  ඉ�ප�ව බ�න �ෙප� ඉවතට 
ෙගන ක� සහ ��දර�පල�  එක� 
කර�න.
*  �� ෙ� �ශ්රණය  එළ�ෙත� 
තැව� තැ�යකට දමා ��කර 
කැබ�වලට කපා ග�න.

උම��ෙ� ��මාතෘ
�� �� සම�තභද්ර 
�වා�� වහ�ෙ�

කාලා �ෙයනවාද 
ෙ� අෙනා� ම�ක� 
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ශෂී
ඡායාරූපය
ශාන් රූපස්සර

හැඩගැන්වීම
මධූෂා ලියනගගදර
Salon Green Girl
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