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රට ඉඳි කියන්න 
්�ෝ�ෝ ්ෙනො කැමැති 
පලතුරක්.්ලෝක්ේ 
�හුතරයක් රටවලවල 
දෙනික ආ�ොර ්ේලවල 
රට ඉඳි අනිවොරරයය 
අංගයක් �වට පත් ්වලො 
ති්යනවො. රට ඉඳි වල 
කෝ�ෝ�යි්රේට් (44-88%), 
ආ�ොර තනතු (6.4-
11.5%) ,්්ෝටීන (2.3-5.6 
%), ්ේෙ (0.2-0.5 %), 
ඛනිජ (යකඩ, මැග්නීසියේ, 
තඹ, කැලසියේ, ්�ෝඩියේ, 
ආදිය), ලවණ, විටමින (A, 
B1, B2, C, niacin) ආදී 
�ංඝටක අඩංගු වනවො.ඒ 
නි�ො ්ේ ර�වත් පලතුර 
්පෝෂණ ගුණ්යන �පිරි 
එකක් �වට �ැකයක් 
නෑ. �ර අඩුකර ගැනීම 
්ක්රහි අවධොනය ්යොමු 
කරන අයටත් රටඉඳි 
කියන්න ආ�ොරයට 
ගැනීමට ඉතොම සුදුසු  
පලතුරක්. ඒ ගැන අපි ්ේ 
ලිපි්යන කතො කරමු  
 
ඉ�ළ තනතු අනතරගතය  
 
රට ඉඳි කියන්න තනතුවලින 
්�ෝ�ොසත් �ලතුරක්. තනතු 
වැඩි ප්රමොණයක් ආ�ොරයට 
ගැනීම මගින ආ�ොර 
අව්�ෝෂණය මන්දගොමි 
කරනවො. එමගින ඔබට වැඩි 
කොලයක් පුරොවට පූරණ 
�ැඟීමක් දැ්නන අතර ඔබට 
ප්රධොන ආ�ොර ්ේලවලට 
අමතරව නිතර නිතර කුසගිනි 
දැනීම වළක්වනවො. ඊට 
අමතරව ්ේ්දය අව්�ෝෂණය 
කර ගැනීම්ද වළක්වනවො.   ඒ 
සමඟම තනතු මගින බඩවැ්ල 
ඇති ්කටි දාම ්ේ්ද අේල 
නි�්දවීමට උ�කොරි කරන 
අතර  එය මූලික ව�්යන 

තර�ොරුව මට්ටු කරන 
රස පිරුණු පැණි මදුළ 

්�ොඳ බඩවැල බැක්ටීරියො 
සඳ�ො ආ�ොර වනවො.්මම 
බඩවැල බැක්ටීරියො ආ�ොර 
දිරවීමට උ�කොරීවන අතර 
එය අවසොන්ේ �රිවෘත්තිය 
ක්රියොවලිය වැඩි කිරීමට දායක 
්වනවො.  
 
අධික අ�ංතෘපත ්ේෙ 
අේල අනතරගතය   
 
සෑම ්ේ්ද වරගයක්ම �රීරයට 
අහිතකර වන්න නැ�ැ. 
රටඉඳිවල අඩංගු අසංතෘපත 
්ේ්ද ්ද ඒ අහිතකර ්නොවන 
්ේ්ද වරග ගණයට අයත් 
්වනවො. එමගින බ්ේ දැවිලල 
ඇතිවීම , බඩ වැල ඉදිමීම වැනි 
තත්ත්වයන �ොලනය කරනවො.
්මවැනි තත්වයන තරබොරුකම 
, ඉනසියුලින ප්රති්රෝධය 
,දියවැඩියොව ස� අක්මො ්රෝග 
ආදියට සේබනධවන නිසො 
රටඉදි වල ඇති අසංතෘපත 
්ේ්ද අේල ඔ්ේ �රීරය තුළ 
ය��ත් ආකොරයට ක්රියො කිරීම 
වැ්දගත්. ඒ නිසො රට ඉඳි වැඩි 
ව�්යන �රි්�ෝජනය කිරීම 
මගින ඔ්ේ බර වැඩි වී්ේ 
අවස්ොව අඩු කරගත �ැකියි   
 
ඉතො ්�ොඳ ්්ෝටීන 

්භවයක්   
 
රට ඉඳි කියන්න ්ප්රෝටීනවලින 
්�ෝ�ොසත් ප්ර�වයක්.වැඩි 
ව�්යන ්ප්රෝටීන ආ�ොරයට 
ගැනීම මගින ඔබට දිගුකොලීන 
පූරණ �ොවයක් දැ්නනවො.එමගින 
ඔබ අනවශ්ය ්ලස ආ�ොර ගැනීම 
වළක්වනවො. ඊට අමතරව ්ප්රෝටීන 
මොං� ්පශීන ්ගොඩ නැගීමට ස� 
අලුත්වැඩියො කිරීමට ්ද උ�කොරි 
වනවො.   
 
්තිඔක්සිකොරක ගුණය   
 
සොමොන්ය්යන වියළි �ලතුරු 
ප්රතිඔක්සිකොරකවලින ්�ෝ�ොසත් 
්ලස සැල්කනවො.ප්රතිඔක්සිකොරක 
මගින ආතතිය ස� දැවිලල 
අඩු කරනවො.නැවුේ රටඉඳිවල 
ඇන්තොසියොනින, ෆී්නොලික්ස 
ස� කැ්රොටි්නොයිේ වැනි 
ප්රතිඔක්සිකොරක අඩංගුවන අතර 
්ේවො විස ද්රව්ය ඉවත් කිරීමට,  
�රිවෘත්තීය �ො ජීරණය වැඩි 
කිරීමට උ�කොරී වනවො.්මය 
අවසොන්ේ බර අඩුකර ගැනීමට 
්ේතුවක්්ද වනවො.  
 
දියවැඩියොව පොලනය කරයි   
 
්ේ විශිෂට �ලතුර ඔ්ේ රුධිර්ේ 
සීනි මටටම �ොලනය කිරීමට 
උ�කොරී වනවො.රටඉඳිවල ඇති 
ෆ්ලව්නොයිේ, සැ්�ෝනින ස� 
ෆී්නොලික් ඉනසියුලින නිෂ�ෝදනය 
උත්්ත්ජනය කිරීමට උ�කොරීවන 
බව �ර්ේෂණ මගින ්සොයෝගන 
ති්බනවො. ්ක්ස ්වතත් ඔබ 
දැනටමත් දියවැඩියොව ්රෝග්යන 
්�්ළන , �ැණි රස ආ�ොර 
ගැනීමට රුචිකත්වය ්දක්වන 
අ්යක් නේ වවද්ය උ�්්දස මත 
රට ඉඳි ආ�ොරයට ගැනීම කල 
�ැකියි.   
 

්�ෞඛ්ය �ේපනන 
ආ්ේශකයක්   
 
්බෝ�ෝ ්්දනො පුරුද්දක් ්ලස 
ප්රධොන ආ�ොර ්ේල වලින �සුව 
අතුරු�සක් ලබො ගැනීම සිදු 
කරනවො. ්බෝ�ෝ අතුරු�ස 
වලට අධික ්ලස සීනි ස� කෘතිම 
රසකොරක වරග ඇතුළත් කර ඇති 
නිසො ඒවො ්සෞඛ්ය සේ�නන වන්න 
නැ�ැ. නමුත් රට ඉඳි කියන්න 
ඔබට එවැනි අතුරු�ස ්වනුවට 
ලබොගත �ැකි ්සෞඛ්ය සේ�නන 
ආ්ද�කයක්.රටඉඳි �රීරයට 
අමතර කැලරි එකතු ්නොකර 
එකම �ැණි රසයක් ලබො ්්දනවො . 
ඒවො සව�ොවිකවම සීනි ස� තනතු 
වලින ඉ�ළ මටටමක �වතිනවො 
�මණක් ්නොව, ඒවෝේ �ැණි 
රස්ද ප්රතිනිරමොණය කළ ්නො�ැකි 
්වනස කැරමල වැනි රසයකින 
සමනවිත ්වනවො. රටඉඳි යනු 
ෆෲක්්ටෝස ප්ර�වයකි, එය �ලතුරු 
වල ඇති සව�ොවික සීනි වරගයකි. 
්ේ නිසො අහිතකර බල�ෑේ වලින 
්තොරව අතුරු�සක රස විඳ 
ගැනීමට ඔබට �ැකියොව ති්බනවො.  
 
රට ඉඳි ආ�ොරයට ගත 
�ැක්්ක් කුමන ්වලොවල වලට 
ෙ ?   
 

උදෑසන ආ�ොර ්ේල – ඔ්ේ 
උදෑසන ආ�ොර ්ේලට රට ඉඳි 
එකතු කර ගැනීම මගින ්ද�වල 
ආ�ොර ්ේල ්තක් ඔබට පූරණ 
�ැගීමක් දැ්නනවො. ඔබ ඕටස 
වැනි ්්දයක් උදෑසන ආ�ොරය 
සඳ�ො ලබො ගනනවො නේ එයට රට 
ඉඳි එකතු කරනනට පුළුවන.ඊට 
අමතරව රට ඉඳි වලින මිලක් ්ෂක් 
එකක් සකසකර වුවත් රස විඳිනනට 
ඔබට පුළුවන   
 
්ද�වල ්කටි ආ�ොරයක් ්ලස 
– රටඉඳි යනු ්කඳිවල ්�ොඳ 
ප්ර�වයක් වන අතර සවො�ොවික 
සීනිවල ඉ�ළ ප්ර�වයකි. ්මම 
තනතු ස� සීනි රුධිර්ේ සීනි 
ප්රමොණය මන්දගොමීව ඉ�ල 
යොමට ඉඩ සලසයි .එමගින ඔබට 
ඉක්මනින කුසගිනි දැනීම �ොලනය 
කරනවො  
 
රොත්රී ආ�ොරයක් ්ලස – රට ඉඳිවල 
ඉ�ළ තනතු අනතරගතය නිසො ඒවො 
රොත්රී ආ�ොරයක් ්ලස ්�ෝ රොත්රී 
ආ�ොර්යන �සුව ලබො ගැනීමට 
ඉතො ්�ොඳ ආ�ොරයක්.තනතු නිසො 
ආ�ොර දිරවීමට වැඩි කොලයක් ලබො 
ගනනො නිසො ඔබට මධ්යම රොත්රි්ේදී 
කුසගිනි දැනීම වැලැක්්වනවො.  

 
ව්යොයොමයකට ්�ර – රට 
ඉඳිවල සවො�ොවික සීනි 
අධික වුව්ද ඒවො ඉක්මනින 
රුධිර්ේ සීනි වැඩි ්නොකරයි.
ඔ්ේ ව්යොයොමයට ඉනධන 
සැ�යීම සඳ�ො ස්ොවර �ක්ති 
ප්රවො�යකට ඉඩ සලසන ්සමින 
මුදා �රින කෝබෝ�යි්රේට 
වරගයක් ස�යනවො , ඒ 
ව්ේම ව්යොයොම කිරීමට 
අවශ්ය �ක්තිය ලබො ගැනීමට 
සුදුසු �ක්ති ප්ර�වයක් ්ලස 
්ද රට ඉඳි ආ�ොරයට ගැනීමට 
ඔබට පුළුවන . ව්යොයොමයකට 
මිනිත්තු 30-60කට ්�ර රට 
ඉඳි 2-4ක් ආ�ොරයට ගැනීම 
සුදුසු ්වනවො.   
 
ඉතො ��සු්වනම ලබොගැනීමට 
�ැකියොවක් ඇති රට ඉඳි ඔ්ේ 
�රීර්ය බර අඩු කරමින ඔබට 
්සෞඛ්යමය ප්රතිලො� ලබො 
්්දන ආකොරයයි ්ේ ලිපි්යන 
අපි ඔබට කිේ්ේ. ඉතින 
ඔ්ේ ්සෞඛ්ය තත්වය අනුේ 
ඒවො ඔ්ේ ආ�ොරයට එකතු 
කරගනනට ඔබට පුළුවන.  
 

උ�්්දස  
්�ෝෂණ්ේදී 

වි්ේෂඥ වවද්ය 
රේණුකා 
ජයතිස්ස 

්බොරැලල වවද්ය 
�ර්ේෂණොයතය 

සට�න  
විදුමිණි දි්සාකරුණාP
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Sweet  විදිහට 
පටන් ගන්්න පුළුවන්
Sweet කෑම

අලුත් අවුරුද්ද කියන්්න් අලුත් 
අලුත් බලා්පා්�ාත්තු ඇති ක�්න 
්නැවුම් බලා්පා්�ාත්තු සමඟ 
ජීවිතය පටන් ගන්්න ්හාඳම කාලය. 
අපට පසුගිය අවුරුද්ද තිබුණු 
ආර්ථික අපහසුතා ්නැතික� ගන්්න, 
තිබුණු බාධක බිඳ්ග්න ඉදිරියට 
යන්්න අප සැම ්ක්්නකම සිහි්න 
මව්නවා. ්ම්ලසින් අ්ේක්ා 
්දලවා්ග්න ්නව වස�කට පියව�  
තබන්්න ඔබට පැහැදිලි අ�මුණක, 
ඉලකකයක, අ්ේක්ාවක තිබිය 
යුතුයි.  ඒ සඳහා මුලින්ම ක�න්්න 
ඕ්්න කුමක ්ද කියලා තී�ණය 
ක�න්්න. ඉන්පසුව ඔබ සැලසුම් කළ 
ව්ාපා�ය ්හෝ අ්ේක්ාව ්වත 
ක්රමානුකූලව ළඟා ්වන්්න. 

මෙවැනි පැහැදිලි අරමුණක් මවත 
ළඟා මවන්න පුළුවන ගෘහිණියක් 
මෙස ඔබට පහසුමවන ආරම්භ 
කළ හැකි සවයං රැකියා රාශියක් 
ගැ්න අප පසුගිය ලිපි ගණ්නාවක 
පළ කළා. ඒ සඳහා ඔබමගන අපට 
මහාඳ ප්රතිචාර විශාෙ ප්රොණයක් 

ෙැබුණා. මෙවරත් අප ඔබට හඳුනවා 
මෙනමන ගෘහිණියකට ්නැති්නම 
කානතාවකට ගැළමප්න මහාඳ සව්ං 
රැකියාවක් ගැ්න පුංචි අෙහසක් ෙබා 
මෙන්න. අමේ ගෘහිණිමයෝ උයන්න 
පිහන්න රසවත් කෑෙ බීෙ හෙන්න 
උපතිනෙ ෙක්්ෂයි. තමුනමගේ දෑමත 
තිමබ්න හැකියාව ප්රමයෝජ්නයට මග්න 
විවිධ වරගමේ රස කැවිලි ්නැති්නම 
Sweet කෑෙ සකස කිරීෙ මහාඳ 
ෝභදායි ව්ාපාරයක්. ඒ වමගේෙ මහාඳ 
ඉල්ලුෙකුත් තිය්නවා. පසුගිය දි්නවෙ 
සෑෙ ්නගරයකෙ අමේ මේශීය රස 
කැවිලිවෙට තිබුමේ පුදුෙ ඉල්ලුෙක්. 
කැවුම, මකාකිස, අලුවා වමගේෙ ආසමී 
වැනි කෑෙ බීෙ  නිමවසක  හෙන්න 
කාෙයක් ්නැති ්නගරබෙ මබාමහෝ 
මෙම්නක් මවමළඳ මපාමළන තෙයි 
හැෙ කෑෙ වරගයක්ෙ මිෙදී ගත්මත්. 
මම නිසා අමේ මබාමහෝ ගෘහණිමයෝ 
සවයං රැකියාවක් මෙස මෙවැනි 
ව්ාපාරයක් පටන ගන්න දැන 
උ්නනදුයි. 

අප ඔබට මෙවර හඳුනවා මෙනමන 
මම වමගේෙ මවමළඳමපාමේ මහාඳ 
ඉල්ලුෙක් තිය්න වසර පුරාෙ 

මහාඳ අමෙවියක් ඇති රස කැවිලි 
නිෂපාේනය කර්න ආකාරය.  ඔබ  
රස කැවිලි නිෂපාේනයක් ආරම්භ 
කිරීෙට අෙහසක්වත් තිය්නවා ්නම 
ඒ සඳහා මුලිනෙ මවමළඳ මපාමේ 
අමෙවියට ති මය්න රස කැවිලි ගැ්න 
අධීක්්ෂණයක් කරන්න. සාොන්යමයන 
මවමළඳමපාමේ මහාඳ ඉල්ලුෙක් 
ඇති රසකැවිලි තෙයි තෙ කැරලි. 
තෙ කැරලි මබෝතල් මෙස මහෝ 
පැකට් මෙස තෙයි මවමළඳමපාමේ 
ෙකින්න ෙැමබනමන. මම තෙ කැරලි 
නිෂපාේනයට අවශ්ය වනමන මපාඩි 
අමුද්රව් ටිකක්. හකුරු, තෙ, සීනි 
වමගේ අමුද්රව් කිහිපයක් තිබුමණාත් 
මම තෙ කැරලි නිෂපාේනය කරන්න 
පුළුවන. ඒ වමගේෙ තෙයි කිරි මටාෆි 
සහ මපාල් මටාෆි නිෂපාේනයත්. මහාඳ 
අමෙවියකුත් තිමබ්නවා. 

ගපූර නිෂපාේනයත් මහාඳ 
අමෙවියක් ඇති රස කැවිලි වරගයක්. 
සීනි පතුරු මෙස හඳුනව්න රස කැවිලි 
වරගයටත්  දැන මහාඳ අමෙවියක් 
තිමය්නවා. රුෙං නිෂපාේනයත් තවත් 
එවැනිෙ රස කැවිලි වරගයක්. ඒ 
වමගේෙ දැන සීනි මුරුක්කු සඳහා මහාඳ 

ඉල්ලුෙක් පවති්නවා. 

තවත් සාර්ථක රසකැවිලි 
නිෂපාේනයක් තෙයි මදාමදාල්. 
මේශීය ආහාරයක් මෙස මදාමදාල් 
සෑදීෙ තරෙක් අපහසු කටයුත්තක් 
වුණත් ක්රොනුකූෙව ටික කාෙයක් 
හැදීෙ කමළාත් ඔබටත් මදාමදාල් 
සෑදීෙ ඉතාෙ පහසුමවන කරගන්න 
ක්රෙ කිහිපයක්ෙ තිමබ්නවා. ඒ 
වමගේෙ මම ව්ාපාරය ටිකක් දියුණු 
ෙට්ටෙට පැමිණි පසු ඔබට මදාමදාල් 
නිෂපාේනයට අවශ්ය උපකරණ 
මිෙදී  ගත්විට මම ව්ාපාරය ඉතාෙ 
සාර්ථක මෙස සිදු කරන්නත් හැකියාව 
තිමබ්නවා. එමසෙ මම ව්ාපාර 
ක්රොනුකූෙව කමළාත් කාෙයක් 
ගතව්න විට සාර්ථක මෙස මහාඳ 
ෝභයක් ෙබාගත හැකි ව්ාපාරයක් 
බවට පත්මවේවි. 

අප මම රසකැවිලි නිෂපාේන 
කිහිපය ගැ්න පුංචි හැඳිනවීෙක් 
කමේ මවමළඳමපාමේ දැ්නට පවති්න 
ඉල්ලුෙ නිසයි. ඒ වමගේෙ මකාකිස 
නිෂපාේනයත් දැන මහාඳ ව්ාපාරයක්. 
මකාකිස සාදා පැකැට් මහෝ මබෝතල් 

මෙස අමෙවි කිරීෙ ගෘහණියකට 
පටන ගන්න පුළුවන මහාඳ සවයං 
රැකියාවක්. මම සියලුෙ රසකැවිලි 
වරග නිෂපාේනය කිරීෙ ආරම්භය 
තරෙක් අසීරු බව ඔබට දැමනවි. 
ඒ තෙයි ව්ාපාරයක සව්භාවය. 
්නමුත් අපහසුමවන කැපවීමෙන  
ටික කාෙයක් කරමග්න ය්නවිට 
ඔබට ඇතිව්න ගැටලු, අමෙවිය 
සඳහා පවති්න බාධක, මවමළඳ 
මපාළට ඉදිරිපත් කළ යුතු ආකාරය, 
මවමළඳමපාමේ පවති්න ඉල්ලුෙ ගැ්න 
ෙළ අවමබෝධයක් ෙැමේවි. 

ඒ අනුව මවමළඳමපාළට 
ගැළමප්න, ඔබට අමුද්රව් පහසුමවන 
මසායාගත හැකි මෙවැනි ව්ාපාරයක් 
ආරම්භ කරන්න මුෙ පුරන්න. එය 
නිමවසක සිටි්න ගෘහණියකට අතට 
අෙතර මුෙෙක් මසායා ගතහැකි 
ව්ාපාරයක් වමගේෙ ක්රොනුකූෙව 
දියුණු කර ගැනීමෙන ඉතාෙ සාර්ථක 
ව්ාපාරයක් බවට පත්කර ගැනීෙට ෙ 
හැකියාව තිමේ. 

සටහන  
   දුමින්ද කාරියවසම් P
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ෙ� බ� මාසෙ� අවස� 
ස�ය�. අන��ව උ� 
ව�ෙ� මැ� මාසය 
එෙහම� නැ�න� ම� 
මංගල මාසය�. ආදර�ය 
හදව� එකට බැෙඳන 
ෙ�ම�ය මාසය�.  
ෙ� ෙසා�� මංගල 
මාසෙ� තම �වාහය ��ස 
ග�නට එෙහම� නැ�න� 
ප��ලයට  �යනග�නට 
ෙබාෙහා �ව�ය� ��න 
මවනවා ෙනාඅ�මාන�. 
ඉ�� ඒ ��ෙ�� �නය 
තව� ��දරකරන අ�� 
ෙ�� ��මාණය� ෙ�. 
චා� ෙප�මැ�  න�� 
ඉතා ෙසා�� ෙ� 
ෙ�� ��මාණය සඳහා 
�වාභා�ක ම� භා�තකර 
�ෙ�. ෙම�� ඔබට කැම� 
�වාභා�ක ම� ෙහා අ��ං  
ම�  භා�ත කළ හැ� 
අතර ඔබ  හැඩගැ�ෙවන 
ඇ�ෙ� පැහැෙය� ෙ� 
ම� ෙතාරාගත හැ��. 

අව� ද්ර�

*   ග්රෑ� 500 ප්රමාණෙ� 
ර�� හැඩෙ� ෙ�� 
තැ�ය� 
*  සා�ග� �බ�  ෙ�� 
�ෙලා 1 1/2� 

*  බට� අ��ං 

*  එ�බ� ෙගා�� ���

*  නැ�� ම� ��පය� 
සැර�� සඳහා අව� 
ආකාරයට 

*  ෙවෙළඳෙපාෙළ� �ල� 
ග� එ�බ� �ග� පබ� 
��පය� 
(��ධ ප්රමාණෙය� �ල� 
ග�න)

සාදන ක්රමය

*  පළ�ව ග්රෑ� 500 ෙ�� 
තැ�ය ෙයා� ෙගන ෙ�� 
�න� සා�ග�න.
*  �� සා�ග� ෙ�� 
�න ෙහා�� �ෙව�නට 
හ��න.

* ඉ�ප�ව ෙමම ෙ�� 
�න බට� අ��ං තවරා 
එක මත එක තබ��  
සැ���� කර�න.  
*  �� ෙ�� එක වෙ�ට�  
අ��ං කරග�න.
���ම ෙ� ආකාරයට 
ෙ�� එක වෙ�ට අ��ං 
කරග��ට ෙ�� එක 
ෙලව� ��ෙ�� ෙ�� �� 
ෙනාගෑෙවන බව මතක 
තබාග�න. 

*  ඉ�ප�ව  ප��ං බෑ� 
එක� ෙගන එයට අ��ං 
දමා �ක� වැ� ප්රමාණය� 
��න ෙ� වෙ�ට අ��ං 
දමාග�න.
*  අන��ව  ෙමට� 
ෙ�� �ෙ�ප� එක�� 
ෙ�� එක වෙ�ට ෙලව� 
කරග�න. 
*  �� ෙ�� එක උඩ 
ඈ�ග� ෆැල� න�� 
එක�� වෙ�ට �� 
ආකාරයට ��න අ�ද�� 
අ��ං කරග�න. උඩ 
වෙ�ට ෙගා�� ��� අලවා 
ග�න.
*  ඉ�ප�ව ඔබ කැමැ� 

ප��ෙද� රටාවකට එ�බ� 
�� පබ� ෙ�� එක �රාම 
��� යන ආකාරයට අලවා 
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සිරියාවතී ඉස්කෝ්ේ හාමි්ේ 
අ්ේ ඇඟිලි ගනිමිේ බලා සිටි්ේ 
අ්රේේ මාස්ේ පැේ්ෂේ මුදල 
ලැ්බන තුරුය.  අවුරුදදට කිරි 
අමමා බලේනට එන ්ලාකු පුතා්ේ 
්පාඩි දරුවේට ඇඳුමක් ගේන, 
්ගදර අඩුපාඩු අඩුම කුඩුම ටිකක් 
මිලදී ගේන. ගසවල ්පාේටික 
කඩාගේන ගුණපාලට මුදේ 
්දේන. ්ම ව්ේ දහසක් රාජකාරී 
්ගාේනක් ඉටුකර ගේනට අ්රේේ 
මාස්ේ පැේ්ෂේ මුදල ගේන 
බැංකුවට ගි්ේ අ්රේේ 10 වැනිදා 
උදෑසනමය. 

කඩි ගුළක් සේ සෙනඟ උතුරා ගලා 
ගිය පිළියන්දල නගරසේ බැංකුව 
අෙලට සිරියාවතී ඉේසකෝසේ 
හාමිසන ළඟාවන විට උදෑෙන නවය 
පසු වී තිබුණි. බැංකුව අෙල කාඩපත් 
සපෝළිම ්දකින විට ඉේසකෝසේ 
හාමිසනට හීන දාඩිය ්දමනනට 
විය. ඒත් සමානවා කරනන ්ද ඇය 
සහමින සීරුසේ දිගු සපාළිමට  එකතු 
වූසේ කීයට හරි මු්දේ ලබාගැනීසේ 
අසේක්්ාසවනි.

පැය භාගයක් වැනි කාලයක් 
ගතවන විට ඉේසකෝසේ හාමිසනසේ 
වාරය ළඟා විය.  තවත් කිහිප 
ස්දනකු ඉදිරිසයන සිටියදී තම බැංකු 
ATM කාඩපත අතට ගත් ඇය 
තම අත් බෑගයට අත දැමුසේ උපැේ 
යුවළ සොයා ගැනීමටය. සිරියාවතී 
ඉේසකෝසේ හාමිසනට ස්දවියන 
සිහිවිය. 

“ස්දයියසන... කණ්ාඩි කුටටම 
සගනේල නැහැසන...” ඇය 
අනත අෙර්ව වටපිට බැලුසේ 
කවුරුන සහෝ ්දනනා සකසනකුසේ 
උපකාරසයන මු්දේ ලබා ගැනීමටය. 
ඇය කලබලසයන වටපිට බලන 
විටම සිහින සිරුරක් ඇති සහාඳින 
ඇඳ පැළඳ ෙපත්තු කුටටමක් ්ද පැළදි 

තරු්සයක් ඇය අෙලට ආසේ 
ඇය සහාඳින ්දනනා හඳුනන 
අසයකු සලසිනි. 

“සමාකක් ්ද අේසේ ප්රශසන කාඩ 
එක සගනත් නැද්ද...”

ඔහු විමසුසේ මහත් සලනගතු 
 විලසිනි.

“නෑ... පුසත් කාඩ එකනේ 
සගනාවා... ඒත් සේ මසේ කණ්ාඩි 
කුටටම සගනේල නෑසන. කිසිම 
ස්දයක් මට සේනසන නැහැ.”  ඇයට 
සිදු වූ අකරතැබබය ගැන සනාෙඟවා 
පැවසුසේ ඔහුසගන උපකාරයක් 
අසේක්්ාසවනි.

“හරි හරි... අේමා කලබල සවනන 
එපා. මම ෙේලි අරන ස්දනනේ. මමත් 
සේ ගසේ යනන ෙේලි ගනන ආසේ.  
ඔහු ඉේසකෝසේ හාමිසන ෙමඟ ෙමීප 
වූසේ එසලසිනි. 

“ඊළඟ සමාසහාසත් පැමිණිසේ 
සිරියාවතී ඉේසකෝසේ හාමිසනසේ 
වාරයයි. ඇය තමා ෙමඟ ඉතාම 
කුළුපඟව කතා කළ තරු්යාට තම 
කාඩපත දුනසන ඇයසේ කාඩපසත් 
රහේ අංකය ්ද පවෙමිනි. කාඩපත 
අතට ගත් තරු්යා තම ොක්කුවට 
අත ්දමා නැවතත් එය එළියට 
ගනිමින “ආ... එනනසකෝ... අේමාම 
කාඩ එක දානනසකෝ...” කියා ATM 
යන්රය ෙවි කළ කුටියට ස්දස්දනාම 
ඇතුළු වූසේ ඔහුසේ අවංකභාවය හා 
විනිවි්ද සපසනන ඇයට සහාඳිනම 
දැසනන සලසිනි. 

කාඩපත යන්රයට ඇතුේකර 
සිරියාවතී ඉේසකෝසේ හාමිසන තමා 
ෙමඟ සිටි තරු්යාට  තම අංකය  
ෙටහන කරන සලෙ පැවසුසේ එය 
සහාඳින සනාසපසනන බැවිනි. 
මිනිත්තු කිහිපයක් ගත විය. ඔබසේ 
රහේ අංකය වැරැදිය. කරු්ාකර 

නිවැරැදි 
අංකය ෙටහන කරනන 
.සමසලසින යන්රසේ ෙටහන 
වූසේ යානතමින ඉේසකෝසේ 
හාමිසනටත් සපසනන සලසිනි. 

“සමසක් අංකය වැරැදියි කියනවා 
අේසේ... සේ කාඩ එක මාෙයක් 
විතර පාවිච්චි කසේ නැතුවහම 
ඔසහාම සවනවා. අේමාට  දැන ආය 
සේ කාඩ එසකන ෙේලි ගනන නේ 
බංකුව ඇතුළට ගිහින අහනන” කියා 
නැවතත් කාඩපත ඇය අත තැබුසේ 
ඉේසකෝසේ හාමිසනසේ සියලු 
බලාසපාසරාත්තු දියකර හරිමිනි. 

ඇය ATM කාඩපත අතට 
ගනිමින සෙසමන සෙසමන බැංකුසේ 
සදාරකඩට ළඟා වන විට තරු්යා ්ද 
එම ේ්ානසේ ්දකිනට සනාලැබීමට 
ගත වූසේ විනාඩි ස්දක තුනක 
කාලයකි. සේ පුංචි කාලය  තුළ 
සියේලම හමාර විය. ඉේසකෝසේ 
හාමිසනසේ කාඩපත සවනුවට 
බැංකුසේම අවලංගු කාඩපතක් ඇයට 
ලබා දී ඇත්සත් ඔහුසේ ොක්කුසවන 
සගනය. ඉේසකෝසේ හාමිසන රහේ 
අංකය ්ද ඔහුට පැවසූ නිො ඇය 
බැංකුසේ සදාරටුව අෙලට යනනටත් 
සපර ඇයසේ ෙැබෑ ATM අංකය 
සගන රහේ අංකය ගො ඇයට 
උපකාර කරනන පැමිණි තරු්යා  
මු්දේ ්ද රැසගන එම ේ්ානසයන පලා 
සගාේ තිබුණි. බැංකුවට ඇතුේ වී 

බැංකු 
නිලධාරියාට කාඩපත දී සියේල 
පවෙන විට ්ද ඇයසේ මු්දේ ඇයට 
අහිමි වී හමාරය. 

සේ සිදුවීමට ෙේබනධ පුදගලයා 
සමසලසින ව්ාජ සලෙ වසයෝවෘදධ  
අයසේ බැංකු කාඩවලින ලබාසගන 
ඇති මු්දේ ප්රමා්ය රුපියේ 
සකෝටියකට අධිකය.  ෙැකකරු 
මිරිහාන ප්රසදශසේ බැංකුවක් අෙලදී 
අත්අඩංගුවට ගනනා අවේ්ාසේ 
ඔහු ෙතුව විවිධ බැංකුවල කාඩපත් 
15ක් පම් සොයාගත් බව සපාලිසිය 
පවෙයි. හිටපු නාවුක සෙබසළකු 
වූ ඔහු සමසලෙ වසයෝවෘදධ 
පුදගලයනසගන හා කානතාවන 
මුලාකර ඔවුන ෙතුව ඇති  ATM 
කාඩපත සූක්්ම සලෙ ලබාසගන ඒ 
සවනුවට සවනත් කාඩපතක් ලබා දී 
ඔහු සමතරේ මු්දලක් සොරාසගන 
තිසබ. පිළිසවළට හැඳ පැළඳ බැංකු 
කාඩපත් කුටි අෙල රැඳී සිටින 
සේ පුදගලයා සමසලෙ අෙර් 
වසයෝවෘදධ වැඩිහිටියනට උ්දේ 
කිරීමට ඉදිරිපත් වී රහේ අංකය ්ද 
අොසගන ඒ කාඩපත ඇතුේ කරන 
සමා සහාසත් එය ඔහුසේ අතට සගන 
එම බැංකුසේම අක්රිය වූ කාඩපතක් 
ලබා දීම  ඔහුසේ උපායයි. අදාළ 
පුදගලයාසේ නියම කාඩපත 
ඔහු ලබාගත් පසු  එහි ඇති මු්දේ 

සියේලම සේ පුදගලයා 
ලබාසගන එම ේ්ානසයන පලා යයි. 

සමසලෙ අත්අඩංගුවට  ගත් 
පුදගලයා අවුරුදු 24ක් වන 
පිළියන්දල ප්රසදශසේ ෙැකකරුසවකි. 
සේ ෙැකකාර පුදගලයා පිළිබඳ 
පිළියන්දල , මහරගම , සකාටටාව 
, ස්දහිවල මිරිහාන සපාලිේ 
ේ්ානවලට පැමිණිලි 60ක් පම් 
සේ වනවිටත් සිදුකර ඇතැයි සපාලිේ 
විමරශනවලින අනාවර්ය වී ඇත. 

නුසේසගාඩ සකාට්ාශ අපරාධ 
විමරශන අංශය මඟින සේ පිළිබඳ 
වැඩිදුරටත් පරීක්්් පවත්වන අතර 
සමවැනි ෙැකකටයුතු පුදගලයන 
බැංකු ATM කාඩපත් කුටි අෙල රැඳී 
සිටිනවා දුටුසවාත් වහාම සපාලිසිසේ 
ක්්ණික දුරකතන අංක සවත දැනුේ 
ස්දන සලෙ සපාලිසිය මහජනතාවට 
්දනවා සිටියි.

මේ සත්ය සිදුවීමට සේ්බන්ධ පුද්ගල 
නේ මනඃකල්පිතය 

සේලිවලට තට්ටු 
කරන ඒ. ටී. එම.  
්හේපරසලා

සටහන  
   දුමින්ද කාරියවසම් P

ඒ. ටී. එම්. යන්ත්ර ළඟදී වෙනදාට ෙඩා පවෙස්සවෙන්ත
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මවකෙ� ප��ාගයට �මාව� 
නැ� බව ඔ�� කළ ඈ 50 
හැ��� මව�වන �� ල�ං. ඇෙ� 
�ය�යෙ� �� වසරක මඳස� 
භාවෙ� අරගලය �සා ෙ�දනාවට 
ප� වන ��යා තම�ෙ� 
�ය�යට Surrogate ක්රමයට 
ද�ව� තනා �මට ඉ��ප� �ණා. 

��, අ�� අ�මා ෙබ්රනා ෙලා��� 
ෙමෙ� පවසනවා 

“මෙ� අ�මා ��කර ද� ප්ර��ය� 
හරහා �රව�ය� �ණා. ෙ� �ඩා 
ස�ට අෙ� ෙලාකයට ෙගන ඒමට 
ඇය ග� කැප��� මෙ� ��ම 
මඳකට නවතනවා”  

ඇය �ය�ෙ� ආදරෙය�. 

�ය�යකට අ�මා � ප� තම�ෙ� 
අ�මා තම� ෙව�ෙව� කළ 
කැප�ම ගැන ෙබ්රනාට ෙබාෙහා 
ෙ�ව� �ය�නට ��ණා. 

”�වව මෙ� ��ෙ� �යාෙගන 
ඉ�නෙකාට මෙ� �ත ���ලා 
යනවා. මම ෙ� ද�වාට අව� 
ඕනෑම ෙදය� කර�ෙ� ෙකෙ�ද 

යන හැ�ෙම� මා ඇය ෙදස 
බලනවා.එතෙකාට මෙ� අ�මා 
මා ෙව�ෙව� කළ ෙ� නැවත 
ආව�ජනය ෙවනවා.” 
ඇය තව�රට� ෙමෙලස �යා 
����ය. 

“මම මෙ� �ව ෙව�ෙව� ග�නා 
සෑම �යවර�ම සහ �රණය�ම, 
මෙ� අ�මා මාව ඇ� �� කෙ� 
ෙකාෙහාමද �යලා මට උ�තර 
ෙහායලා ෙදනවා. ඇය මට ආදරය 
කරන ආකාරය සහ ඇය ෙ� ���ම 
හරහා �ට කරන පරා�ථකා��වය 
��මල, අ�ාජ සහ ක�ණාව�ත 
එක� බව මට �ෙතනවා.” 

තම�ෙ� ��තෙ� ව�නාම 
��නය� ෙව�ෙව� තම� 
�ෙගන �ය මව ගැන ෙබ්රනා කතා 
කර�ෙ� ��මාකාර ආදරය��. 

ෙබ්රනාෙ� �යා ෙරා� �ෙම� ප� 
ඔ� ��කාෙව� �යැෙද�නට 
ෙපර ඔ�ට � ���ෙර� 
ෙප��මට ෙබ්රනාට උවමනා �ණා. 
ඇය ද�ව� ෙව�ෙව� උන�� 
ව�නට ග�ෙ� ඉ�ප�ව�.  ඇය 
�තරම ��ෙ� එය ඉතා ඉ�ම�� 

��ව� ඇ� බව�. න�� ඒ 
��නය ඉ� ෙනා�ම �සා ඇය 
ක�පනයට ප� ව�නට පට� 
ග�තා.ද�ව� ස�බ�ධ ��නය 
ඉ� ෙනා�මට ෙරාගය� හර� 
� ඇ� බව ෙබ්රනා �න ග�ෙ� 
ඒ අතර කාලෙ��. Fertility 
Centers of Illinois, � ෛව� 
බ්රය� ඔ��ට සෙරාෙ�� ක්රමය 
ෙයාජනා කර�ෙ� ඉ�ප�ව�. 
ෙඩාල� 100,000 පමණ වැය � ෙ� 
ප්ර�කාරයට ද�වා �ස දරන මව 
ව�නට ෙබ්රනාෙ� ආදර අ�මා � 
�� ල�ං ��ම ෙප��තය�� 
ෙතාරව ඉ��ප� �ණා. 

ඇය පවස�ෙ� ද�ෙව� 
ෙනාමැ��ම සමහර කා�තාව�ට 
ඉතාම� ෙ�දනාව� බව� 
ඇෙ�ම �ය�ය එම ෙ�දනාෙව� 
ෙප�ම තම�ට දරාගත ෙනාහැ� 
ෙ�දනාව� � බව�. ඒ �සා 
තම�ෙ� �ය�යට ෙ� අව�ථාෙ� 
� ��ට ව�නට �� �රණයකර 
��ණා. ඇයට තම�ෙග වයස 
අ��� �හ� පමණ ��� බව 
ඇය පවසනවා. තම� ඒ තරමට 
ත�ණ ගැහැ�යක බව �තා ඇය 
ෙ� ප්ර�කාර ක්රමයට �ත ස�ම� 

කරෙගන ��ණා. 

ෙකාෙල�ටෙරා� ප්ර�කාර, මෙනා 
���මක ප්ර�කාර සහ ��ර 
ප��ෂා ෙබාෙහාමයකට සහභා� 
ව�නට ��ට �� �ණා. ඇය අ�මා 
�ම ෛව�වරයාට පවා �ල� 
��මය� � බව� �යැෙව�ෙ�. 

“ෙමය පැහැ��වම ඉතා ��ෙ�� 
අව�ථාව�වන අතර ඉතා 
�ප��ෂාකා� ��ගලාෙරා�ත 
ෛව�, මෙනා ���මක සහ 
ස�චාරා�මක ක�� සලකා 
බැ�ෙම� ප�ව �� කරන ල�ද�”  
බව ෛව� ක�ඩායම ප්රකාශකර 
��නවා. �� මැරත� ��යක �ම 
�සා ඇෙ� ශා��ක ෙසෟ�ය ද 
ෙහාඳ ම�ටමක පැව�ණා. 

අ�මාෙ� කැප��ම �සා ෙබ්රනා 
සහ ආෙරා� ම��ය� බවට ප� 
ෙවනවා. 

ව�තමානය ෙව�� ෙබ්රනා ඇෙ� 
සෙරාග� ක්රමයට �ව ලබාගැ�ම 
ස�බ�ධෙය� සමාජ මා� 
හරහා ජනතාව ��ව� ��මට 
කට�� කර�ෙ� ෙලාෙක ඕනෑම 

ගැහැ�ය� ෙ� �සා �ඩාවට 
ප��මට ඇ� ඉඩකඩ ෙ��ෙව�. 
මඳ ස�භාවය සහ ද�ව� ලැ�මට 
ඇ� ෙනාහැ�යාව ෙ�දනාවට ප� 
�මට අව� ෙදය� ෙනාවන බව� 
ඇය ඒ හරහා පැහැ�� කරනවා. 

එවැ� මාවත� ��ෙ��ම පහ� 
නැ� බව ඇ�ත�. ෙබ්රනාට 
ෙම� දරාග�නා සහ ඕනෑම 
කැප ��ම� කරන බව� හැම 
ගැහැ�යකටම ලැෙබ�නට ඉඩ� 
නෑ. න�� තම�ෙ� �ෙ� හ�යට 
කළ ෙනාහැ�ක� නැ� බව 
අමතක කර�න එපා. 

“ෙ� කතාව ෙ��� ග�නට 
��ව� කාලය� පැ�� වහාම 
මෙ� �වට ඒ ගැන �ය�න මම 
කැමැ�. ඇෙ� අ�ත�මා ඇය සහ 
මම ෙව�ෙව� කළ ෙ� ඇය �න 
ග�නටම ඕනෑ.” 

ෙබ්රනා එෙ� �ය�ෙ� ඉතා 
ආදරෙය�. 

සටහන  
���� �සාක�ණා

“මම මෙ� �ව 
ෙව�ෙව� ග�නා සෑම 

�යවර�ම සහ �රණය�ම, 
මෙ� අ�මා මාව ඇ� �� කෙ� 
ෙකාෙහාමද �යලා මට උ�තර 

ෙහායලා ෙදනවා. ඇය මට ආදරය 
කරන ආකාරය සහ ඇය ෙ� ���ම 
හරහා �ට කරන පරා�ථකා��වය 

��මල, අ�ාජ සහ 
ක�ණාව�ත එක� බව 

මට �ෙතනවා.” 

ඇෙ� නම අ�මාය
උ�ත�තර මාතෘ�වයක අ�මානය
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�� ��නය සැබෑ කර��  
��කැ�ය� ෙ�ත දර�නට න� 
ඒ ෙව�ෙව� අ��ත කැප ��ම� 
කළ ��ෙ�. 

ද�ව� ����මට  ස�රා�ය �� 
��කම  ක�ණ න�  ද�ව� ලබා 
ගැ�ෙ� ඇ� අව�තාවය�. එය 
�වා�යා - ��ය ෙදෙදනාටම ��ක 
� ප්රථම ���කම ෙ�. ෙදෙදනාම 
ෙදෙදනාට ආදරය ��ම ��ක 
කාරණය ෙ�. 
ආදරය ��� ද�ව� උප� 
ය� ප්රංශය වැ� බට�ර රටවල 
ආදර�ය �යමන�. ෙගදර කෑම 
උයන �වඳට බඩ��ෙවනවා 
ෙම� ආදරය ��� 
ෙහා�ෙමානවල �යාකා��වය 
ආර�භ ෙ�. 

 �වාහ � අ���ද� ඇ�ළත 
සංෙ�චනය (Conceive) 
�වෙහා� ඔ�� ස� කා�තාව� 
ෙලස ද ද�ව� බලාෙපාෙරා�� � 
අ�ු��දකට වඩා කාලය ගත � �ට 
මද ස� �වළ� ෙලස ද හැ��ෙ�. 
�වාහ � අ���දකට වඩා වැ�න� 
ඔබ පල���ද� හා ���ක�ල� 
ෛව�වරෙය� හ��මට යා ��ය.
මද ස� අයෙග� (Sub 
fertitlity) �යයට 50 � 
කා�තාව� �සා� �යයට 40 � 
��ෂ�� �සා� �යයට 10 � 
��ම ෙ��ව� නැ�වද ද�ව� 
ලැ�ම ප්රමාද ව තැෙ�. ෙම�� 
�යයට 50 � � ��� ගැන අප 
පළ�ව කථා කර�. 
*ආදර�ය හැ��  (Romantic 
feelings) 
ෙදෙදනා ෙදෙදනාටම ආදරය 
��ෙම� ආදරෙය� �ං�කව 
එක��ෙම� එක� �මට 
ෙපර පැය 1/4� 1/2� �ං�ක 
ආ�ංගනෙ� (�ප වැළඳ ගැ�ම - 
ආදර බ� කථා ��ම ආ�ය) ෙය�ම 
අ�ව� ෙ�. 
*ෙහා�ෙමාන �යාකා��වෙ� 
අසම��තා 
*ස� ��බය� පැ��ම
*�ං�ක ෙරාග ෙනාමැ��ම 
(හ��� - ෙගාෙනා�යා) 
*කා�තාව�ට � ෙ��ත � �ං�ක 
ෙරාග 
�ෙ�ෂෙය� කා�තාව�ෙ� 
ෙපෟ�ග�ක ����භාවය 
(Personal Hygine) ගැන 
��ෙ� තබා ගත ���. 
න�ෙලා� යට ඇ�� - ඇඟට 
තද යට ඇ�� - ෙකළවර ප� 
න�ෙලා� යට ඇ�� - සැ�ට� 
පෑ�� ෙව�වට නැ� (ෙර�) 
භා�තය �සා ‘��ර ෙරාග 

ග�භාෂය කරා යා හැක. එම �සා 
ක�ව�� ���ත ��� � යට 
ෙකාටස පළ� යට ඇ�� භා�ත 
කළ ���. 
*��යකෙ� වයස 

ග���භාවයට පහ� හා ���ම  
අ��� 22 - 35 අතර කාලය ෙ�. 
න�� අ��� 40 - 48 ද�වා ද�ව� 
සෑ�ය හැ��.
*පැෙලා�ය නාලවල අවෙරාධතා 
*ග�භාෂෙ� පටක �කෘ�තා 
(Endometriosis) ෆ�ෙබ්රා�� 
වැ� ෙරාග 
*ඇතැ� බට�ර ඖෂධ ��ඝ 
කා�නව ගැ�ම 
යනා�ය ෙ�. 
ෙ� ආකාරයට ���යාෙ� අ�පා� 
සලකා බැ�වෙහා� 
*අ�ක ��පානය (�නකට 3�)
*අ�ක ම�පැ� භා�තය (�නකට 
���ට� 100 ට වැ�) 
*ෙකාලා  අඩං� �ම ව�ග �තර 
පානය 
*අ�ක තද යට ඇ�� 
භා�තය
යට ඇ�� ව�ග 2�. 
එන� Sports 
Underwear 
හා Casual 
Unclerwear (��� 
යට ඇ��) ෙලසය. 
අප �තර පා��� 
කළ ��ෙ� ��� යට 
ඇ��ය. 
*අ�ක බර  
ඔසව�න�ෙ� �ක්ර 
නාල ගැට ගැ�ය හැක. 
* ෙප්රා�ෙ�� ග්ර��වල 
අසමානතා 
*උප��ම වෘෂණ 
ෙකාෂ ශ�රෙ� 
අ��තරෙ� ��ටන අය
* තද ර�ෙන ස�ත ��යාව� 
- (ෙලාහ උ����) පා� 
ෙපාර�
*ශ්රක්රා�වල �යාකා��වෙ� අ� 
වැ� බව 
*සමහර� බට�ර ඖෂධ ��ඝ 
කා�නව පා���ය 
*ෙපරකල ක��� ගාය සැ� ��ම
*ෙ� �ය� ෙ� �සා ද ද� ඵල 
පමා�ය හැක. 
ෙ� සඳහා �� ��ෂ ෙදප�ෂයටම 
�තකර ඖෂ�ය ආහාර ෙලස, 
*ෙකාම�
 * අ� ���
 * ග���
 *කැ��
 * ���� ඇට සමඟ �ෙල�ඩ� 
කර දහව� පානය� ඉතා ��� 
ෙ�. 

��� අයෙ� �ං�ක 
ෙබල�නතාවට ෙකා�� 
ආහාරය� ෙලස ද ඉතා අගනා 
ෙදය� වන අතර වැ�ෙපනල 
ඉ�ම, වැ�ෙපෙනල සලාද ද 
අගනා බව පැ�� පත 
ෙපාෙ� සඳහ� ෙ�.

ද�පල පමා කර�ෙ� 
ඔෙ� පමාවද?

ඉ�ම, වැ�ෙපෙනල සලාද ද 
අගනා බව පැ�� පත 
ෙපාෙ� සඳහ� ෙ�. �වාහ 

� අ���ද� 
ඇ�ළත සංෙ�චනය 

(Conceive) �වෙහා� 
ඔ�� ස� කා�තාව� ෙලස 
ද ද�ව� බලාෙපාෙරා�� 
� අ�ු��දකට වඩා කාලය 

ගත � �ට මද ස� 
�වළ� ෙලස ද 

හැ��ෙ�. 

උපෙද�  
 �� ෙරාග 

මඳස� භාවය හා 
�ං�ක ෙබල�නතා 
��බඳ �ෙ�ෂඥ 

ෛව� 
ආචා�ය �ද� 

සටහන  
   ආ��වා��   ෙහ��ආර��
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තමන්ගේ පුංචි දුවට, පතාට 
හැඩට අන්දවන්න ඔබ හරිම 
කැමැතියි කියලා අපි ්දන්නවා. 
ඒත් ඉතින ්�ාඩඩට ඇඳුම් 
්තෝර්න්කාට ඇඳුම cute ්ද, 
fashionable ්ද කියලා විතරක් 
බලලා මදි්න. වි්ේෂ්යන ම ්ලාකු 
මිලක් ්ෙවලා ්�ාඩඩා ්වනු්වන 
්තෝරාෙන්න ඇඳුම් ෙැ්න ඊට 
වඩා තව ටිකක් වැඩිපර හිතන්න 
අවශ්යයි කියලා තමයි අපි ්නම් 
විේවාස කරන්න. ඉතින ඒ ්ේට 
සහ්යෝෙයක් විදිහට තමයි අපි 
්ම් ලිපිය ඔබ ්වනු්වන අර්ේන 
එන්න.  
 
Size  
 
එකම වයසේ ස�ොඩසඩෝ සෙනසනෙක් 
ගතසතොත ඒ සෙනනෙට ගැළස�නසන 
sizes සෙකක ඇඳුම් සවනනෙ 
පුළුවන. උදාහරණයක් විදියට ඔසේ 
ස�ොඩඩට වයස අවුරුදු 2ක් වුණොට 
සොමොසයෙන ඒ වයසේ සවනෙත 
ෙරුසවොනට වඩො සිරුසරන ස�ොකු 
සවනනෙත පුළුවන. ස�ොඩි සවනනෙත 
පුළුවන. සම් නිසො tag එසක් සඳහන 
කර�ො තිසයනෙ ප්රමොණයත, වයසත 
ගැනෙ විතරක්ම හිතනසන නෙැතුව 
ස�ොඩඩසේ උස බර සහොඳට මැනෙ�ො 
ඇඳුම් ගනනෙවො නෙම් exchange 
කරනනෙ දුවනනෙ අවශ්ය සවනසන 
නෙැතිසවයි.  
 
Fit  
 
Shirts, dresses, pants 
වසේ සකොයි ඇඳුමක් ගතතත, 
ඒක ස�ොඩඩට අ�හසුවකින 
සහ අව�ේසනෙකින සතොරව fit 
සවනෙවොෙ කියනෙ කොරණොව ගැනෙත 
සැ�කිලිමත සවනනෙ සිදුසවනෙවො. 
උදාහරණයක් විදියට adjustable 
waist band එකක් සහිත 
කලිසමක ඉසේ ප්රමොණය adjust 
කරමින කො�යක් තිේසේ අනෙවනනෙ 
පුළුවන වුණත, එහි දිග, �ළ� 
වසේ සේවල් සවනෙේ සනෙොසවනෙ 
හනදා ස�ොඩඩොට අ�හසුදායක 
සහ සනෙොගැළස�නනෙ  ඉඩ 
තිසයනෙවො. සම් නිසො ඇඳුමක් සතෝරො 
ගනනෙසකොට ස�ොඩඩොසේ ඇඟට ඒ 
ඇඳුම �හසුදායක විදියට fit සවයිෙ 
කිය�ත කල්�නෙො කරනනෙ අමතක 
කරනනෙ එ�ො.  
 
Fabric  
 
සම් කොරණය ගැනෙ ඔබ විසේෂ 
සැ�කිල්�ක් දැක්විය යුතු සවනසන 
සමහර fabric materials වලින 
නිමවො ඇති ඇඳුම් වැඩිහිටියනට 
�වො අතිශය අ�හසුදායකවනෙ නිසයි. 
�ංකොව වසේ උණුසුම් සේශගුණයක් 
සහිත �රිසරයකට ඔසරොතතු 
සෙනෙ �රිදි cotton, viscose, 
linen වසේ soft, light, loose 

materials වලින මසො ඇති ඇඳුම් 
සතෝරොගනනෙවො නෙම් ඉතොමත සුදුසුයි 
කිය�ො අපි විේවොස කරනෙවො. ඉතින 
ඇඳුම සකොයි තරම් cute වුණත 
එය ස�ොඩඩොසේ සංසේදී සමට 
අ�හසුදායක, කැසීම් සහ rashes 
ඇති කරවනෙ සහෝ සිරුරට අධික 
උණුසුමක් දැසනෙනෙ ඇඳුමක් නෙම්, 
එවැනි ඇඳුමක් සතෝරොගැනීම ඔසේ 
මුෙල් අ�සත යැවීමක් �මණක් බව 
අමතක කරනනෙ එ�ො.  
 
Quality  
 
සසල්�මට වැටුණට �ේසේ, ඇඳුම 
�රිේසම් කරගනනෙ වසේ සේවල් 
ගැනෙ ස�ොඩසඩෝ එතරම් අවධොනෙයක් 
සයොමු කරනසන නෙැහැ. ඉතින 
ස�ොකු මි�ක් සගව�ො අරසගනෙ 
තිසයනසන quality ඇඳුමක් 
සනෙසවයි නෙම් වරක් සෙවරක් 
ඇඳීසමන �සුව ඒක ඉක්මනින 
ඉවත කිරීමට සිදුසවනෙවො. ඒ විතරක් 
සනෙසවයි එවැනි ඇඳුම් ස�ොඩඩොසේ 
ශරීරයට සුව�හසු සනෙොසවනනෙ 
වසේම සහොඳ ස�නුමක් �බො 
සනෙොසෙනනෙත ඉඩ තිසයනෙවො. 
සමහර low quality ඇඳුම් 
සේදීසම්දී සොයම් යෑම නිසො අනිත 
ඇඳුම් �වො සවුතතු සවනනෙට ඉඩ 
තිසයනෙ බව අමතක කරනනෙ 
එ�ො.  
 
Color  
 
�ොට සතරීසම්දී 
ස�ොඩඩොසේ 
කැමැතතට 
ඉඩක් 
�බො 

දීමත, හැම ඇඳුමක්ම එකම �ොටින 
ගනසන නෙැතුව විවිධතවයක් ඇතුව 
ගනනෙ උතසහ කිරීමත වඩො වටිනෙවො. 
ඒ වසේම අසේ රසේ උණුසුම් 
සේශගුණයට ළො �ැහැති ඇඳුම් තමයි 
වඩො සුදුසු කිය�ත අපි සිහි�ත 
කරනනෙ කැමැතියි.  
 
Appeal  
 
වැඩිහිටි අපි වසේම තමයි, 
ස�ොඩසඩොත කැමැති නෙෑ සමහර 
ඇඳුම් අඳිනනෙ. එයො�ටත එයො�සගම 
සතරීම් තිසයනෙවො. ඉතින ඇඳුම් 
මි�ට ගැනීසම්දී ඔබසේ කැමැතත 
අනුව විතරක් ක්රියො කරනසන 
නෙැතුව අනිවොරයසයනම ස�ොඩඩසේ 
කැමැතතටත ඉඩකඩ �බො සෙනනෙ 
කිය�ො අපි මතක් කරනනෙ කැමතියි.  
 
Simple and 
easy to wear 
clothes  
 
Ribbons, stones, frills, 
belts, zips, 
hooks 

වසේ අමතර items පිරුණු 
ඇඳුමක් කිසිසේතම ස�ොඩි ෙරුවකුට 
�හසුදායක ඇඳුමක් නෙම් සවනසන 
නෙැහැ. පිටත ස�නුම සකොයි තරම් 
�ේසනෙට වුණත ඒක ස�ොඩඩට 
සුව�හසු සවනසනෙ නෙෑ වසේම සම් 
වසේ fancy items නිසො වැඩිපුර 
ෙහඩිය ෙමනනෙ සහ rashes එනනෙ 
වුණත ඉඩ තිසයනෙවො. ඒ විතරක් 
සනෙසවයි ස�ොඩසඩොනසේ ඇඳුම් 
සතෝරනෙසකොට ෙරුවොට අනෙොරක්ෂිතයි 
කිය�ො හිසතනෙ විදිසේ සකොටේ 
නෙැති ඇඳුම් සතෝරොගනනෙ අමතක 
කරනනෙත එ�ො. ඉතින සම් හැම 
කරුණක්ම ස�ක�ො බ�ො, ස�ොඩඩොට 
ඇඳුම් මි�ට ගනනෙසකොට හැකිතොක් 
සර�, සුව�හසු සහ අඳිනනෙ 
ග�වනනෙ �හසු designs ව� 
ඇඳුම් සතෝරොගනනෙ වගබ�ො ගනනෙ 
කිය�ො අපි නෙැවතත මතක් කරනෙවො.  
 

Fashion  
 
වැඩිහිටියනට සුදුසු ආකොරසේ ඇඳුම් 
ආයිතතම් සවනුවට ස�ොඩඩොසේ 
වයසට ගැළස�නෙ ආකොරසේ 
ඇඳුම් සතෝරොගැනීම ගැනෙ විසේෂ 
අවධොනෙයක් සයොමු කරනනෙ අවශ්ය 
සවනෙවො. සමොකෙ ස�ොඩසඩොනසේ 
හුරතල් ස�නුම රැසකනනෙට, අඳිනෙ 
ඇඳුම වැඩි වශසයන බ��ෑමක් 
කරනෙ නිසයි. ඔබ මුෙල් වියෙම් 
කර�ො මි�ට අරන අනෙනෙ ඇඳුසමන 
ස�ොඩඩොසේ ස�නුම අව�ේසනෙ 
සවනෙවො නෙම් එය සම්පූරණ නිරර්ථක 
කටයුතතක් බවත වැඩිහිටිසයෝ 
විදිහට අපි දැනෙගත යුතු සවනෙවො.  
 

්�ාඩඩට 
ඇඳුම් ෙන්න කලින 

උපදෙස් 
ඇඳුම් නිර්මාණ 

ශිල්පී 
ප්රණීත් රණවීර 

සටහන  
   විදුමිණි දිසාකරුණාP
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සාම්ප්රදායික පාසල් විවාදකරණය 
අතික්රමණය කරමින් ඊට නැවුම්ප 
මුහුණුවරක් එක් කළ "The Debater 
with aat"  තරගාවලි ඔබේ මතකබේ 
රැඳී ඇතුවාට කිසිදු සැකයක් නැහැ. ඒ 
මතකය නැවතත් ආවර්ජනය කරමින් 
බමහි සිවුවැනි දිගහැරුම බසනසුරාදා 
දිනයන්හී දි සවස 6.00ට සිරස Tv 
ඔසබස දැන් නැරඹිය හැකියි. 

"The Debater with aat" බ්රිතාන්ය, 
පාර්ලිමේන්තුමේ විවාද ආකෘතිය පදනේ 
කරමෙන නිර්්ාණය වූ ම්් වැඩසටහන් 
්ාලාමේ පළමුවැනි අදියර 2013 වර්්ෂමේදී 
ආරේ්භ විය. 

අවසන් වරට 2015 වසමර්දි පැවති "The 
Debater with aat" තරොවලිමේ 
තුන්වැනි අදියමර් අවසාන ්හා තරෙය 
‘විධායක ජනාධිපති ක්ර්ය මුළු්නින්් 
අමහෝසි කළ යුතුමේ. / යුතු මනාමේ.“ 
යන ්ාතෘකාවන් ඔසමස මකාළඹ 

විශාඛා විද්යාලය සහ ්හනුවර ධර්්රාජ 
විද්යාලයන් අතර පැවති අතර තියුණු 
තරෙයකින් අනතුරුව ජයග්රහණය අතපත 
කරෙතමත මකාළඹ විශාඛා විද්යාලයයි 
කාලීන ්ාතෘකාවන් ඔසමස තර්ක විතර්ක 
මොඩනෙමින් අනාෙත පරපුමර් අදහස 
විවෘතව ප්රකාශ කිරී්ට ඉඩ ලැමෙන 
මේදිකාවක් වන "The Debater with 
aat"ම්වර ක්රියාත්ක වන්මන් පාසල් 64ක 
කණඩායේවල සහ්භාගීතවමයනි. දිවයිමන් 
ඕනෑ් සිිංහල ්ාධ්ය පාසලකට මේ සඳහා 
අයදුේ කිරී්ට අවස්ාව ලැබුණු අතර මුලික 
වටමේ සිදුකරන ලද මතෝරාෙැනී්කින් 
අනතුරුව ම්් පාසල් 64 මතරී පතවන ලදී. 
අවසාන ්හා තරෙයත ස්ඟ වැඩසටහන් 
34ක් ම්් අදියමර් දී විකාශය වී්ට 
නියමිතය.  ම්හි විනිශ්චය ්ණඩලය මලස 
්ාතෘකාවට අදාළ ක්මෂේත්රයන්හී ප්රවීණයන් 
කටයුතු කරන අතර වැඩසටහන ම්මහය 
වන්මන් ප්රවීණ නිමේදක සේපත ජයසිිංහ 
විසිනි.

"The Debater with aat" යළිත්...

ඩුබායි හී බවබසන ශ්රී ලාංකීක 
තරුණ තරුණියන් ඉලක්ක කරබගන 
පැවැත්බවන Mr.Miss and Sri 
Lanka 2023 in Dubai මැයි මස 
13 වැනි දින ඩුබායි හිදී පැවැත්වීමට 
බම්ප වනවිට සියලු කටයුතු සූදානම්ප.

රූපලාවන්ය ක්ෂේත්ර්ේ වසර 
16ක පළපුරුද්දක හිමි රූපලාවන්ය 
ශිල්පිනියකවන ඉෂී පීරිස්ගේ Ishi 
Beauty Saloon ්වතින් සංවිධානය 
කරන ්ේ තරගාවලි්ේ ්ේෙයුේ 
ප්රධානියා සෙ යු්රෝපා ප්රධාන 
සංවිධායක ්ලසින් කටයුතු කරන්්න් 
සුරංග ප්රනාන්දුය. 

පසුගිය ොර්තු ොසය ්දකවා ලැබුණු 
අයදුේපත් අතරින් කාණ්ඩ තුනක 
යට්ත් ්තෝරාගත් තරගකරුවන් 
40ක එදිනට තරග කිරීෙට නියමිතය. 
ඒ අතරින් කිරුළු පලඳින තරුණ 
තරුණියන් ඉදිරි්ේ දී ඉතාලිය සෙ 
කැන්ඩා්ේ පැවැත්වීෙට නියමිත 
Mr. Miss and Mrs Sri Lanka 
තරගාවලියට ්ත්රී පත්වනු ඇත. 

Ishi Beauty Saloon විසින් මීට 
්පර්ද යු්රෝප්ේ දී විවිධ වැ්ඩසටෙන් 
සංවිධානයකර ඇති අතර ඔවුන් විසින් 
ඉදිරිපත් කරන පළමු රෑ රැජන තරගය 
්ෙය ්ේ. 

Mr. Miss and Mrs Sri lanka 
2023 in Dubai

මැයි 13 වැනිදා ඩුබපායි හිදී... ප්රජාතන්ත්රවාදය සඳහා වූ සිවිල් 
සිංවිධාන එකමුතුව විසින් ්හනුවරදී 
එළි්හන් චිත්ර තරෙයක් සිංවිධානය 
කරන ලදී.

්හනුවර වැව රවුමේ පැවැති 
ම්් අවස්ාවට තරුණ තරැණියන් 
මොමහා්යක්   සහ්භාගී වූහ. 
දරුවන්මග් සහ තරුණ තරුණියන්මග් 
්නසට සතුටක් විමනා්දයක් මෙනඒමේ 
අරමුණින් ම්ය සිංවිධානය කළ ෙව 
තරෙ මේ සිංවිධායක වු කෘෂිකර්් 
මදපාර්තමේන්තුමේ හිටපු අතිමර්ක 
අධ්යක්්ෂක ආ්චාර්ය මේරත එේ. 
ආරියරතන ්හතා එ් අවස්ාමේදී 
පැවසුමේය.

මේ අනුව, තරුණ දරුවන්මග් 
්මනෝ්භාවය ස්තුලිත කිරීමේි එක් 
අදියරයක් මලස  පැවැති ම්් 
වැඩසටහනට 

අනුග්රහය ලො දී තිබුමණ පලැටිනේ 
පුදෙලික ස්ාේ විසිනි.

නුවර වැව රවුම හැඩ කළ චිත්ර තරගය

්ේ. එම. හපාපීස්- අකුරණ සමූහ

දර්ො නෙරය මීේ  පල්මල්මොඩ වතත  රැන්මකා 
පුදෙලික ස්ාේ ්හජන සතකාර මසවයක් මලස පසුගියදා 
ප්රාමදශමේ  අඩු ආදායේලාභි  ෙැබිණි ්ේවරුන්ට වියළි 
ආහාර ද්රව්ය අඩිංගු  පාර්සල්  ලොදීමේ  සදකාරයක් සහ මල් 
දන්දීමේ පින්ක්ක්   සිංවිධානය කර තිබිණ.

එ් ස්ාෙේ සහකාර උප ස්භාපති ඉන්දීය ජාතික 
ලක්ෂේ්න් මූර්ති ්හතාමග් උපමදස සහ ම්මහයවී් ්ත  
දර්ො නෙරමේ පමේ කණුව  රැන්මකා ස්ාෙමේ  කාර්ය 
්ණඩලය ම්් සතකාරයන් සිංවිධානයකර තිබිණි. මල් 
දන්දීමේ  පිිංක්ට දායක වූ සියලු මදනාට වටිනා පලතුරු 
පැළයක් ෙැගින්  ප්රදානය කිරී්  දර්ො නෙරය  කාලවිල  
මල්ක්හවුස  අමලවි නිමයෝජිත  ්හතමියමග්   පියාණන්වන  
ඕ.වී.  ්චන්දානන්ද ්හතා විසින් සිදුකරන ලදි.

අලුතගම සමූහ
තුසිත කුමපාර ද සිලවපා

දරගපා නග්රය්දී සමපාජ සතකපාර රැසක්

MTV නාලිකා ප්රධාන විධායක නිලධාරී සුසාර දිනාල් සෙඟ AAT 
ආයතන්ේ සභාපති නලින් ධේමික සෙ ප්රධාන විධායක තිසංග කුොරසිංෙ 

ගිවිසුේ හුවොරු කරගනිමින්

ප්රධාන සිංවිධායක සුරිංෙ ප්රනානදු, ඉෂී පීරිස ඇතුළු අනුග්රාහකයින් ්ාධ්ය හමුවට 
සහ්භාගී මවමින්



පසන් නිෙවසට සිරියාව02 2023 - 04 - 17

2023 - 04 - 24
පසන් නිෙවසට සිරියාව

තිළිණි
ඡායාරූපය
ශාන් රූපස්සර

හැඩගැන්වීම
ල�ෝචනා ලපලේරා
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