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ම� මංග�ලය ව�ණව� කරන 
��දර ෙ�� ��මාණ

ආදර�ය ෙදහද� ෙසෙනහ�� 
බැ�� �නෙ� පට� ඇ�� 
ග��ෙ� �බ ෙමාෙහා�� 
ප��ලයට �ය නඟ�නට�. 
��තෙ� �බ ��න ඉ� කරග�නා 
ඒ ෙසා�� �නය ස� ෙනාමැෙකන 
මතක සටහන�. 

ඉ�� ඒ ෙව�ෙව� ඔබ 
ලක ලැහැ�� ව�ෙ� මාස 
ගණනාවකට ෙපර �ටම�. 
ෙසා�� මනා�යක, මනාලය� 
ෙල�� හැඩ වැඩ ෙව�නට 
අමතරව හ� අ�� මංගල ෙ�� 
එක� ��මාණය කරග�නට� 
ෙම�� ඔබ අමතක කර�ෙ� 
නැහැ. ම�ද මංගල උ�සවයක 
මනා�යට ද�වන අවධානයම 
ෙබාෙහා �ට ෙ� ෙ�� ��මාණය 
ෙවතට ද ලැෙබනවා. ඉ�� ඒ 
�සාම ම� මංග�ලයක ෙ�� 
��මාණය� �ය�ෙන� හ�ම 
වැදග�. 

ෙ� වන�ට ෙබාෙහා මංගල 
උ�සව ෙ�මාවකට අ�ව සැල�� 
ෙකෙරන අතර ෙ�� ආකෘ�ය 
ද ඊට ගැළෙපන ආකාරයට 
සකසා ගැෙ�. ෙම�� ෙබාෙහා 
ෙදන� ��ෙෆා� ඩ� ෙයා�ෙගන 
ත�� ��පය�� �� ෙසා�� 
ෙප�මැ� ෙ�� සකසා ග�නා 
අතර, ඔබ කැම� න� එය 
ස���ණෙය�ම ෙ��ව�� 
ද ��මාණය කරගත හැ��. 
සාමා�ෙය� උ�සවයට 
සහභා� ෙවන අ��ත� ෙවත 
අලංකාරව ඇ��� කළ ෙ�� 
කැබ� ��ගැ�ෙවන බැ�� 
ෙ�� ෙව�වට ඩ� ෙයා� 
ගැ�ම ගැට�ව� ෙනාෙව�. 
ෙම�� මනාල �වළට කැ�ම 
සඳහා ෙවනම ෙකාටස� ඩ�යට 
ෙහා ෙ�� ��මාණෙ� තැනකට 
ඇ�� ෙකෙරන අතර, ඔබ කැම� 
න�  ආකෘ�ෙ� එ� ත��ව� 
ෙ��ව��ම සකසා ගත හැ�ය. 
එය ��මාණය අ�ව වාෙ�ම 
ඔබට වැය කළ හැ� �දල මත 
�රණය ෙ�. 

මංගල ෙ�� ��මාණයට 
ෙබාෙහා �ට ව�ණ �පය�ම 
ෙයා� ගැෙනනවා. ෙම�� 
ෙදවැ� මනා�ය�ෙ� සහ ම� 
�මා�ය�ෙ� ඇ�ෙ� ව�ණය 
අ�ව ෙ�� ��මාණයට 
ව�ණ ෙතාරා ගැෙනන අතර, 
�ෙ�ෂෙය� ඇ��වල පැහැයට 
ගැළෙපන පැහැෙය� ම�, පබ�, 
�බ� ආ�ය ෙයා� ගැෙ�. ඊට 
අමතරව මනා�යෙ� ෙකා�ඩා 

සැර��ලට, ම� කළඹට ෙයා� ග�නා 
ම� ෙහා එම ම�වලට ගැළෙපන ම� 
ෙ�� ��මාණයට ද ෙතාරා ගැ�ම� 
��ය හැ��. 

මංගල ෙ�� ආකෘ� ත�� 
��පය�� සම��ත �වද �වාහ 
��ස ගැ�ම සඳහා සැකෙස�ෙ� 
ෙබාෙහා�ට ත� ත��වක ෙහා 
ත�� ෙදකක තරමක �ඩා ෙ�� 
��මාණය�. ෙමම �වාහ ���� 
ෙ�� ��මාණය මනා�යෙ� 
සා�යට, ආභරණවලට ෙම�ම ම� 
කළඹ ගැළෙපන අ�දමට සකසා 
ගැෙ�. 

ෙම�� ��මාණය තරම� �ඩා 
බැ�� ��ෙෆා� ඩ� ෙව�වට 
ෙ��ව��ම ��මාණය සකසා 
ගැෙ�. එ�� ත� ත��ව� න� 
�ෙලා 2� ප්රමාණව�වන අතර, 
ත�� ෙදකක ��මාණයකට ෙ�� 
�ෙලා 4 � පමණ ෙයා� ගත 
හැ�ය.

ෙ�� ��මාණය� 
වඩා� අලංකාර ව�ෙ� 
ඊට එක� කරග�නා 
ම�,ෙකාළ, පබ�, �බ� 
ආ�ෙය�. සකසා ග� 
අ��ං භා�තෙය� 
ෙ� ම�,ෙකාළ ආ�ය 
තනා ගැෙනන අතර, 
ව�තමානෙ� � 
ෙබාෙහා �ට �වභා�ක 
ම�, ෙකාළ ෙ� 
සඳහා භා�ත කර� 
��ය හැ�ය. වඩා� 
ෙසා�� ෙනත �නවන 
ෙරාස, ෙ��,ක��, 
ජ�බරා,ඕ�� වැ� ම� 
ව�ග ඒ සඳහා ෙයා� 
ගැෙ�. ඇතැ� �ෙටක 
ෙ� ම�වලට ව�ණ �ෙ� 
��ම හරහා ��මාණයට 
අව� ව�ණැ� ම� 
සකසා ගත හැ�ය. 

ව�තමානෙය� ෙදවැ� ගමනට 
සකසා ග�ෙ� ද තරම� �ඩා ෙ�� 
��මාණය�. ෙබාෙහා �ට උ�සවය 
පැවැ�ෙවන �ථානය අ�ව ෙ�� 
එෙ� ප්රමාණය �රණයවන අතර, 
�ෙවසක පැවැ�ෙවන උ�සවයකට 
ගැළෙප�ෙ� ෙ��ව��ම සකසා ග� 
ත� ත��වක ෙහා ත�� ෙදකක �ඩා 
ෙ�� එක�. න�� උ�සව ශාලාවක 
අ��ත� වැ� ��ස� සහභා�වන 
ෙදවැ� ගමන� සඳහා ඔබට ත�� 
��පයක ෙ�� ආකෘ�ය� සකසා 
ගත හැ�ය. 

ෙදවැ� ගමෙ� ෙ�� ��මාණය 
සඳහා ෙබාෙහා �ට ර� පැහැ ව�ණය 
භා�ත ෙකෙ�. ර� පැහැ� ම�, ම� 
ෙපාෙහා��, පබ�, �බ� ආ�ෙය� 
එය හැඩ වැඩ ෙකෙර� ඇත. 

උපෙද� - 
අ�ල�� ෙ�� 

ඇ�� ඇකඩ�� 
ෙ�� ��මාණ 

���� 
ච� ර�නායක

සටහ�  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

�� සැක�ම
  ම�ර ප්රභා� ගමෙ�
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අෙ� ��තයට ස�පව බැ�� ෙ� 
ෙබාෙහාය. ��තය හා බැ�� ෙ� 
ස�ප ෙ�ව� සමඟ ස��� ගත 
කර�න ��ව� න� අෙ� ��තය 
�ඟ� ල�සන ෙවනවා. තම � ද�ව� 
සමඟ ඉතාම ස�පව ස��� ගත 
කරන ආදර�ය මව� ෙලස ඔබට 
ෙලා� වග�ම�� පැවෙරනවා. ෙ� 
වග�� ස��ය� සමඟ ��තය 
සැහැ��ෙව� ස��� ගත කර�න 
ඔබ ෙවත ළඟාකර ගත හැ� 
ෙ�ව� රා�ය� �ෙබනවා. ���� 
ම� වගාව, මැ�� ෙග�� අ�ක�, 
ෙපා� ප�තර සමඟ ගත කරන 
කාලය... ෙ� සෑම ෙදය��ම ඔබෙ� 
�තට �ං� සැන�ම�, සැහැ��ව�, 
ස�ට�, �ෙනාදය� ලැෙබනවා.

සමහර අව�ථාවක� ෙමෙලස 
සැහැ��ෙව� ස��� ගත කර�න 
�රත� ස�� ඇ� ��ම ෙබාෙහා 
ෙදන�ෙ� �ෙනා�ංශය�. �රත� 
ම��, �රත� ස�� ඇ� ��මට අප 
ෙබාෙහාෙදන� උන�� ෙව�ෙ� �ෙ� 
ස�ට හා ද�ව�ෙ� ස�ට �ෙනාදය 
ෙව�ෙව�. ෙ� �ෙනාදය ඔබට �ද� 
උපයන �ාපාරය� බවට ප� කර 
ගැ�මට ��ව� න� එය ෙකා� තර� 
ව�නවා ද? ආ��ක වශෙය� �� අ�� 
ෙ� කාලෙ� ෙබාෙහා ෙදෙන� අතට 
�දල� ලැෙබන �ාපාරය� ගැන 
�තනවා. ගෘහ�ය� ෙලස ෙබාෙහා 
ෙදෙන� ෙසාය�ෙ� �ෙවෙ� කට�� 
අතර අතට �දල� ෙසායා ගැ�ම�.

�වයං ��යා සඳහා �බඳවම 
අ�වැල� සපයන අප �රත� ම�� 
ඇ� ��ම හා �වයං ��යාව� ෙලස 
ෙ� �ාපාරය ���කර ගැ�මට 
ඔබව ��පවර�ම ��ව� කර �ෙ�. 
ඒ �සා ෙමවර අප ඔබව ���ව� 
කර�ෙ� �රත� ස�� ඇ� ��ම 
හා එය �ාපාරය� ෙලස �� කරන 
ආකාරය�. ෙබාෙහා �ෙව�වල 
ආර�ෂාව ෙව�ෙව� බ�ල� ඇ� ��ම 
�� ජන�ය �ෙනා�ංශය�. එෙ�ම 
�ස�, තාරාව�, ඉ�බ� හා 
��ළ�, පර�ය� ���� 
���ල� (Love Birds) 
ඇ� ��මද �ඩා ද�ව� 
��න �වාසවල ජන�ය 
�ෙනා�ංශය�.

ෙමෙල�� �ෙනාදයට 
ඇ� කරන ස�� 
ෙබාෙහා�ට �ාපාරය� 
බවට ප� කරගැ�මට 
උන��ව� ෙබාෙහා 
ෙදන�ට ඇ� 
ෙනාෙ�. න�� ඔබ 
ෙ� �ෙනාදයට ආර�භ 
කළ �රත� ස�� ඇ� 
��ෙ� කලාව ක්රමා��ලව 
�� කළෙහා� එය පහ�ෙව� 
�ද� උපයාගත හැ� 
�ාපාරය�. ෙම�� �රත� 
බ�ල� ඇ� ��ම වඩා� 
සා�ථක ක්රමය�. ෙ� සඳහා 
ඔබ හැම �ටම ෙහාඳ 
ව�ගෙ� �නඛය� 
ෙතාරා ගැ�ම පළ�ව 
කළ �� කට��ත�. 
ව�තමානෙ� �වාසවල 
ඇ� කරන ��ධ ව�ගෙ� 

�ෙ��ය �නඛය� ව�ග රා�ය� ���. ඒ 
�නඛ ව�ග ��බඳ දළ අවෙබාධය� ඔබ 
ලබා ග�න. ඉ� ප�ව එම ව�ගෙ� ��� 
හා ගැහැ� ස�� ෙදෙදෙන� ���ම 
�ල� ග�න. එෙ� �ල� ග� �නඛය� 
ෙදෙදනා අ�ජනනය ��ෙම� ඔබට 
�නඛ පැට�� ෙබාකර ගැ�ෙ� හැ�යාව 
ඇත.

ෙ� ආකාරයටම �ස� සඳහා ද �� 
ඉ��ම� පව�. ��ධ �ෙ��ය රටව�� 
ෙග�වන ලද ජන�ය ව�ගෙ� �ස� 
රා�ය� ��න අතර, ඒ ��බඳ ���ම 
අ��ෂණය�කර අ�ත�ජාලෙය� 
ෙතාර�� ද ෙසායාෙගන එවැ� ජන�ය 
�ස� ව�ගය� �ල� ග�න. ���ම 
ෙජා�ව� �ල� ග� ඔබට ඒ ෙජා�ෙව� 
අ�ජනනයකර පැට�� ලබා ගැ�ෙ� 
හැ�යාව පව�. ෙ� ආකාරෙය� 
�ාපාරයට ��ෙසන ඔබට අ���ම� 
ලබා ගැ�ම සඳහා ���ම එ� 
සෙත�ෙග� �ාපාරය� සඳහා ���මට 
පහ� ෙ�. තව� ෙමෙල�� ඇ� කරන 
�රත� ස�� ව�ගය� ව�ෙ� ���� 
ප��� (Love Birds) ඇ� ��ම�. ෙ� 
සඳහා ���ම ෙමවැ� ප��� ෙජා� 
��පය� �ල� ෙගන ඒ ස�� ඇ� 
��මට ද ප්රෙ�ශ �ය හැ��.

ෙමෙල�� ක්රමා��ලව ෙ� 
කට��ත �ෙවෙ� සා�ථකව 

කළ ඔබට ස�� ඇ� ��ම 
��බඳ ��ක ��ම� හා 
අ���ම� �රායාසෙය�ම 
ලැෙබ�. එෙ� ලැෙබන 
��ම හා අවෙබාධය 

අ�ව ක්රමෙය� ෙමය 
�ාපාරය� බවට 

ප�කර ගැ�ම ද 

ඔබටම කළ හැ��.

ඔබ �ෙවෙ� ඇ� කරන 
ස�� ��ණා ගැ�ම ඊළඟ 
අ�ෙයාගය�. ඒ සඳහා �� 
සරල ක්රම රා�ය� පව�. 
සමාජ මා� හරහා ඉතා 
පහ�ෙව� �රත� ම�� 
හා ස�� අෙල�ය �� 
�ශාල වශෙය� ��ෙ�. 
එෙ�ම ��ධ භා�ඩ, 
උපකරණ රථවාහන 
��ණන ���� ජාල හරහා 
ද ඔබෙ� ස�� ��ණා 
ගැ�ෙ� හැ�යාව ඇත. 
ඊට අමතරව �ව�පතක 
���ම� පළ ��ම 
ෙහා �ඩා අ�ප�කාව� 
�ද්රණයකර ෙබ� හැ�ම ෙහා 
ෙපා�ටරය� ��මාණය කර ඇල�ම ද 
කළ හැ� පහ� ක්රමය�. ෙ� �ය� ෙදයට 
අමතරව �� ෙමවැ� ස�� ඇ� කරන 
අයෙ� සංග� හා ක�ඩාය� රා�ය� 
�ෙ�. ෙමවැ� සංගමයට ෙහා ජාලයකට 
ස�බ�ධ � �ට පහ�ෙව� ඔබට ෙ� 
කට��ත කරගත හැ� ව� ඇත.

තවද ෙ� �ාපාරය ��� කරගැ�ම 
සඳහා අව� උපෙද� හා තා�ෂ�ක 

��ම ලබාගත හැ� ආයතන ව�ෙ� 
රජෙ� පං� ෛව� කා�යාලය�. එම 
ෛව� කා�යාලෙ� ෛව�වරයාෙග� 
ඔබෙ� �රත� ස�� ඇ� ��ෙ�� 
ම�වන ගැට�, ෙරාග හා ප්රාෙයා�ක 
ගැට� සඳහා �ස�� ලබා ගැ�මට 
හැ�යාව ඇත. එෙ�ම අ�ත�ජාලය 
ප��ලනය� ඔබට ෙ� ස�� ගැන 
ෙතාර�� ෙසායා ගැ�ම හා ඔ��ට ඇ� 
ඉ��ම ��බඳ �ර��වම අවෙබාධය� 
ලබා ගැ�මට හැ�ව� ඇත.

���ෙ� කලාව 
ම� කරග�න

ෙගදර හදන 
�රතලාෙග�

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 

�ෙනාදයට 
ආර�භ කළ 
�රත� ස�� 

ඇ� ��ෙ� කලාව 
ක්රමා��ලව �� කළෙහා� 

එය පහ�ෙව� �ද� 
උපයාගත හැ� 

�ාපාරය�.



"ප��ව�ත�සායං ධ�ෙමා, 
නායං ධ�ෙමා ��ප�ඤ�ස" 

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ�ෙ� 
ෙතම�ල ��ප� ෙකෙරන �නය 
��වයට මහා ප්ර�ව පහළ � �නය 
ෙලස සැල�ම ඉතාම� ��� යැ� මා 
සලකනවා.

ෙවස� ෙපාය �නක අ�ය� කාලෙ� 
�, ච�රාසං� ක�ප ල�ෂයකට 
අ�ක අනා�ම� කාලය� �රා 
�� අන�ත පාර�තා බලෙය� 
මහ ෙබාසතාණ� වහ�ෙ� ස�මා 
ස���ධ�වය නැමැ� අ��ත මහා 
ප්ර�ව සා�ෂා� කළා. 

ඒ මහා ප්ර�ව  �සාම� සසර අන�ත 
�� ��න ෙද�ය�ට බ්ර�මය�ට 
����ට ස�ාවෙබාධයට ප�ව 
�ව�� �� සැනෙස�නට භා�ය 
උ� �ෙ�.

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� මහා 
ක�ණාෙව� ධ�මය ෙ�ශනා කෙ� 
ප්ර�ව�තය�ට�. සෑම �නකම 
අ�ය� කාලෙ� � ෙද� ���� ස�ත 
ෙලාකය, මහා ක�ණා සමාප��ෙය� 
බලා ව�ළා. ඒ ෙ� ගැ��  ධ�මය 
��� ප්ර�ව �ක�ත කරග�නට 
තර� �ව�� �ම�ෙ� හැ�යාව�  
ඇ� ප්ර�ව�තය� ක���ද �යා 
ෙසායාග�නට�.

" අයං ධ�ෙමා ප�ඤවතානං, 
නායං ��ප�ඤ�ස"

" ෙ� ධ�මය ප්ර�ව�තය� 
සඳහාම�, ප්ර�ව ��වල අයට 
න� ෙනාෙ�"  ය�ෙව� ධ�මය �ළ 
ෙබාෙහා වාරය� ෙ�ශනා කෙ� ඒ 
�සා.

හැෙමාටම සැබෑ ෙබෟ�ධෙය� 
ෙව�නට බෑ. සැබෑ ෙබෟ�ධෙය� 
ෙව�නට න� ෙහාඳ �වණ� ඇ�ව 
උපත ලබා �ෙය�නට ඕෙ�. 
ෙලා��රා ��ව��ෙ� ධ�මය ඉතා 
��� ධ�මය�. ප��ත ෙ�ද�ය 
ධ�මය�. �� ෙහා ෙ�වා පැ�� ෙහා 
ෙ�වා  යෙම�ට  �වණ නැ� න� 
ෙ� ධ�මය වටහාග�න, ඒ ධ�මය 
�ළ ප්ර�ප�� �ර�න හැ�යාව� 
ඔ�ට නෑ. තම තම��ෙග �වෙ� 
තරමට තම� ෙ� ධ�මය අවෙබාධ 
කරගත හැ� ෙව�ෙන. (ප�ඤ�තං 

ෙ��ත�ෙබා ����)
��වාණාවෙබාධය ලැ�ම �යා 
�ය�ෙ�, ප්ර�ව�තෙය� ෙලා��රා 
�� දහම ප්රාෙයා�ක ��ම ��� 
තව�රට�  ප්ර�ව ��� කරල  
ෙලාෙකා�තර ප්ර�ව උ�කර 
ගැ�මට�.  

 ඒ �ස� ආ�ය අ�ටාං�ක මා�ගෙ� 
ආර�භය� අවසානය� ප්ර�ෙව�ම 
ද�වා �ෙය�ෙන.  ආර�භය ෙලෟ�ක 
ප්ර�ෙව�. �වණැ�ෙත�ම� 
ධ�ම මා�ගය ��� කර�න ෙයා� 
ෙව�ෙන.  ධ�ම මා�ගය ��� 
ෙව�� �ල, සමා� , ප්ර� යන �� 
��ෂාව� වැ�ල ක්රමක්රමෙය� 
ස���ණ ෙව�නට පට� ග�නවා. 
ප්ර� ��ෂාව ස���ණ ෙව�� ස�මා 
�ණ සහ ස�මා ���� �යන 
අංග ෙදෙක� ෙලා��� ප්ර�ව උ� 
කරෙගන ��වාණාවෙබාධයට ප� 
ෙවනවා.

ෙබාෙහා ෙබෟ�ධය� තම� ෙබෟ�ධ 
ශ්රාවකෙය� � ප�ව කළ �� කා�යය 
�ම���  ද�ෙන නෑ. මෑතක 
ෙකෙන� මෙග� ඇ�ව, 
" කල��ලා මහණ �ණාම තව 
ධ�මය� ඉෙගන ග�න ඕෙනද? " 
�යලා.

 ෙබාෙහා අය �ත� ඉ�ෙන ෙලා��රා 
��රජාණ� වහ�ෙ�ෙ� ශ්රාවකෙය� 
�ණාම කර�න �ෙය�ෙන �දහෙ� 
�කං ඉ�න එක �යලා. ඒක 
අනවෙබාධය �සා ඇ�ෙවන ��ා 
මතය�.

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ� සසර 
අසරණ � ස��වය� ෙව�ෙව� 
සරණ ෙව�නට ආ�ය ස�ය සතර� 
ෙ�ශනා කළා. �� ෙහා පැ�� ෙහා 
��ධ ශාවකයා ඒ ආ�ය ස�ය හතර 
අ�ව වග��  හතරකට බැ� කට�� 
කර�නට ඕෙ�.

ආ�ය ස�� � ��ඛ ස�ය 
��බඳව ඇ� තැ� පට� ඒ ආ�ය 
ස�ය� � �ක ය� �ම���  
���ඳ ද��නට ��යය වඩ�නට 
ඕෙ�.

ෙදවැ�න � ස�දය ස�ය ෙහව� 
�කට ෙ��ව තෘ�ණාව යැ� �නග� 
තැ� පට�, ඒ තෘ�ණාව තමා ��� 
නැ� කර දම�නට ��යය වඩ�නට 
ඕෙ�.

සැබෑ සැන�ම � �ෙරාධ ස�ය 
ෙහව� ��වාණය ��බඳව �නග� 
තැ� පට� , ��වාණය සා�ෂා� 
��ම  ��ස �ර�තරෙය� 
ෙවෙහෙස�නට ඕෙ�.

ආ�ය ස�� � මා�ග ස�ය ය� 
ආ�ය අ�ටාං�ක මා�ගය යැ� 
�නග� තැ� පට�, ඒ ආ�ය මා�ගය 
නැමැ� ප්ර�ප�ව වඩ�නට ��යව� 
ව�නට ඕෙ�.

ෙ� සඳහා �ර�තරෙය� 
ධ�මය අස�නට ඕෙ�. ධ�මය 
ඉෙගනග�නට ඕෙ�. ධ�ම 
සාක�ඡාෙව� ෙයෙද�නට ඕෙ�. �න 
�ල භාවනාව�� ෙයෙද�නට ඕෙ�. 
�ද�ශනා භාවනාව ��� කර�නට 
ඕෙ�.

සාමා� ෙද� ��� ෙලාකයා ��� 
ෙලාකය ද�න ��ය එක ක්රමය�. 
ෙලා��රා ��, පෙ���, මහ රහ� 
යන ආ�ය උ�ම� වහ�ෙ�ලා 
ෙලාකය ද�න ක්රමය තව� ක්රමය�. 
ආ�ය� වහ�ෙ�ලා ෙලාකය ද�න 
ක්රමය අ�ව අ�� ෙලාකය ��ෙකා� 
�ය� ෙකෙල� නසා ��� �ෙද�නට 
��ව�. ඒ ආ�ය ද�ශනය අ�ව 
ෙලාකය ද��න උ�සාහ ��ම� අ� 
�ද�ශනා වැ�ෙ�� �� කර�ෙ�. 
ඒ සඳහා ධ�මය ��� ප්ර�ව වඩ 
වඩා� ��� කළ ���.

" �ෙසසාකාෙරන ප�ස�� 
�ප�සනා" 

 �ෙ�ෂාකාරෙය� ෙලාකය ��ම 
�ප�සනාව යැ� අ�ථකථා �ළ 
සඳහ� ව�ෙ� ඒ �ස�.

 ධ�මය ��� ��� කළ ��  ඒ 
ප්ර�ව ස���ෙබා�පා��ක ධ�ම 
අත�� ප්රධානතම ධ�මය�. එයට 
ආ�ය මා�ගය �ළ මහා බලය� 
�සා ප්ර� බලය� �යලා �යනවා. 
ආ�ය මා�ගය �ළ නායකෙය� 
වෙ� අ�ප� බව ප්රධාන�වය දරන 
�සා ප්ර� ඉ��ය �යලා �යනවා. 
ෙලෟ�ක ෙලාෙකා�තර ඍ� ලැ�මට 
උපකා� වන �සා �මංසා ඍ� 
පාදය �යල� �යනවා. �ව� මඟට 
අව� ��ම ලබා ෙදන �සා ස�මා 
���ය �යල� �යනවා. අවෙබාධය 
ලැ�මට අව�ම අංගය� �සා 
ධ�ම�චය ස�ෙබා�ඣංගය න��� 

හ��වනවා.

ෙ� ��යට ෙබා�පා��ක ධ�ම අතර 
��ප වාරය�ම ��ධාකාරෙය� 
ප්ර�වම ෙය� ��ෙම�ම, ප්ර�ව 
��� ��ම ��වාණාවෙබාධය 
��ස අ�වා�ය අංගය� බව අ�ට 
පැහැ�� ෙවනවා.

ෙකාෙහාමද අ� ප්ර�ව ��� 
කර�ෙන. ඒ සඳහා ෙ�� වන 
උපකාරක ධ�ම අ�ථකථාවල ෙමෙ� 
ෙප�වල �ෙයනවා.

1. ප����කත
�ක�ධ, ධා�, ප��ච ස��පාදය 
ආ� ගැ�� ධ�ම ක�� ගැන නැවත 
නැවත ප්ර�න අසා ධ�ම �නය ��� 
කර�න ඕෙ�.

2. ව���සද ��යා

තම�� තමාෙ� අවට ප�සරය� 
ඉතා ����ව තබා ග�න ඕෙ�. 
�ර�� ���� ප�සරය �වණ 
උප��න උපකාරය� ෙවනවා.

3. ඉ��ය සම�ත ප�පාදනතා

ශ්ර�ධා , ��ය , ස�, සමා� ආ� 
ඉ��ය ධ�ම එ�ෙනකට අ� වැ� 
ෙනා� සම ම�ටෙ� �යා ග�න 
ඕෙ�. අෙන� ඉ��ය�ට වඩා ��යය 
වැ� �ෙණා� �ත ��ෙරනවා. 
සමා�ය වැ� �ෙණා� �ත සමා� 
�වයට ඇෙලනවා. ෙ� වෙ� ගැට� 
�සා �ය� ඉ��ය ධ�මය� සම 
ත��වයක තබා ගැ�ම වැදග�. 
එ�ට ප්ර�ව වැෙඩනවා.

4. ��ප�ඤ��ගල ප�ව�ජනතා 

�ක�ධ, ධා�, ආයතන, 
ප��චස��පාද, �ද�ශනා ආ� 
ගැ�� ක�� ෙනාද�නා, ධ�මය 
ගැන වැට�ම� නැ� අස���ෂය� 
ඇ�� ��ම නතර කර�න ඕෙ�. 
එවැ� අ�වණ අය ධ�ම මා�ගයට 
බාධා කරනවා. ඒ අයෙග� �ර� �ම 
කළ �� ෙදය�.

5.ප�ඤව�ත ��ගල ෙ�වනතා

ධ�මයට නැ�� , ෙකෙල� නැ�මට 
කැම� ස���ෂ ධ�ම �නය ඇ� 
අය ඇ�� කර�නට ඕෙ�. ඔ�� 
�වණ ��� කර�නට උපකාරය�.

ෙලා��රා ��රජාණ� වහ�ෙ�ෙ� 
ගා��ර �ණය� ��බඳව ඉෙගන 
, ඒවා �ව�� �ම�ම� ප්ර�ව 
වැ�මට ෙ��ව�.

7. තද����තා
ප්ර�ව ��� කර�නටම නැවත 
නැවත �ත නැ�� ��ම, �වණ 
��� ��මටම නැ�� � �ත� ඇ� 
කරගැ�ම ෙම�� අදහ� ෙවනවා.

ෙම�න ෙ� ��යට ප්ර�ව (ධ�ම�චය 
ස�ෙබා� අංගය) ��� කර�නට 
කට�� කළෙහා� ෙ� ��තය �ළ�ම 
අ�ට උ�� ෙලාෙකා�තර ප්ර�ව 
ලබ�නට ��ව�. ඒ �ය�ෙන 
මා�ගඵල සා�ෂා� කරල �ව�� 
සැනෙස�නට ��ව�.
ඒ �සා ෙ� ෙගෟතම ස���ධ ශාසනය 
�ළම ප්ර�ව ��� කර�නට 
අ��ඨානය� ඇ� කරග�න.

ෙ� ධ�ම ෙ�ශනාව ��� හටග� 
මහා �සල බලය� ඒ උ�� 
ස�ාවෙබාධය ��සම ෙ�� වාසනා 
ෙ�වා� ආ��වාද කරනවා.

ඔබ සැබෑ 
ෙබෟ�ධෙය� ද?

6. ග��ර �ණ ච�ය ප�චෙව�කනා

අ�ශාසනාව 
(��ටකාචා�ය , ��ටක 

�ශාරද , ස�ධ�ම 
භාණක , අ�ධ�ම 

භාණක �� බඩ�ගම 
��ල�� �� .

�� උපා� ධ�මාශ්රමය ,
�ඩා ��ල, 

ෙකා��ක��ය)

ස�බ��කරණය    
ම�ර ප්රභා� ගමෙ�
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8. ග��ර �ණ ච�ය ප�චෙව�කනා 
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සටහන  
   ච�පා ව�ස�ෙප�ම

�ර �මන� බ� කැ��ෙ� අ�� 
��ය  වැ� කර ග�නට න� 

ෙනත �ත �හැ�ගත කරවන 
ෙග��ල� ඊට එක� �ය 
��ම�. සැබෑවටම ෙ� 

ෙග��ල චම�කාරජනක 
ව�නට න� ෙ�ක ව�ණ, 
හැඩකාර ම�� ද එය �� 

ඉ�� යා ��ය. 

එවැ� ෙගව�තක 
අ�වා�යෙය�ම ��ය 
හැ�, ඔබ ක��� ෙහා�� 
හ�නන ෙසා�� ම� 
�මා�ය� �ඩ�.
ර�, ෙරාස,  ��,  ද�, �ශ්ර 
ව�ණෙය� ෙම�ම  ෙප� 
වැ� සං�ාව� ස�ත  

ෙපා�� �ඩ�  (Double 
pettel) ම� ද ඔෙ� ෙගඋයනට 
�ෙගන එ�ෙ� ��මාකාර 
චම�කාරය�. 
�ඩ�වල ��ය හැ� 
�ෙ�ෂ�වය ව�ෙ�  ම� �ශාල 
සං�ාව� එකවර ලබා �ම�. 
එෙම�ම �ඩ� ය� ව�ෂය 
�රාම  ම�� බරවන ශාකය�. 

ෙබාකර ගැ�ම 

 �ජ මා�ගෙය� ෙම�ම අ� කැබැ� 
මා�ගෙය� ද �ඩ� පහ�ෙව� ෙබා 
කරගත හැ�ය. 

අ� ම�� ෙබාකර ගැ�ෙ��,

 ම� ශාකයට ෙබාෙහා ෙස�� 
සමාන  ආකාරෙය� ම� �ෙපන 
ශාකය� ��කර ගත හැ�ය. ෙම�� 
කපාග� අ� කැබැ�ෙ�  ෙකාමා�කා 
�ව�පය� ආෙ�පකර බ�නක ��වා 
ෙහා�� ෙසවණ ස�ත  �ථානයක 
තබ�න. ස� ෙදක� පමණ ගත 
වන�ට ෙහා�� �� ඇ�� ශාකය� 
ඔබට සකසා ගත හැ� ෙ��.

�ජ මා�ගෙය� ෙබාකර ගැ�ෙ�� ,

ම� ශාකෙ� හටග�නා �ඩ� කර� 
�යැ�� ප�ව එම �ජ ෙගන වැ� 
වැ� �ශ්රණයක අ�රා ෙසවණක 
තබ�න. එම�� පැළ  වැ� සං�ාව� 
ඔබට ලබා ගත හැ�ය. එෙම�ම 
ෙ�  පැළව�� ඔබට ඉතාම� ��දර 
අ�� ව�ණෙ� ම� ලබා ෙද� ඇත.  
ෙ� �සා අ�� අ�� ව�ණ සහ �ශ්ර 
ව�ණෙ� �ඩ� ම� ලබා ගැ�මට 
අව� න� �ජ ම�� �ඩ� පැළ 
සකසා ගැ�ම වඩා� ��� ෙ�.

�� එ�ය 

�ඩ� ශාකය සඳහා �� එ�ය 
අ�ව� සාධකය�. ම�ද ෙහාඳ 
පැහැ�� �� එ�ය�  ප�ත ව�ෙ� 
න� ඉතාම� අලංකාර ���ම� 
ව�ණ ස�ත ම�� ෙ� ශාකය බර �ම 
වැළැ��ය ෙනාහැ�ය. 

එෙ� �වද �� එ�ය �සා ජලය 
�ය�ෙම� ශාකය මලා�ක � 
�යයාමට ද ඉඩ �ෙ�. ෙ� �සා 
�ඩ� වගා මා�ෙ� තරම� ෙහා 
ෙතතමනය� ර� පැව�ය ��ය. 
එෙම�ම ඔබ මතක තබා ගත 
�� අෙන� කාරණය ව�ෙ� ය� 
ආකාරය�� ෙ� වගා මා�ය �ළ 
ජලය �� ��ණෙහා�   ��මැ�ෙ� 
ෙරාගයට ෙගා�� � �ඩ� ශාකය 
�යයාමට ද ඉඩ ඇ� බව�. 

��වා ගැ�ම 

ඔෙ� ෙගව�ෙ� වැට මා�මට 
එෙහම� නැ�න� තා�පය අ�නට 
එක �ගටම  ��ධ ව�ණෙ� 
�ඩ� ��වා ගැ�ෙම� ඉතාම� 
��දර�වය� ලබා ගත හැ�ය.  
එෙම�ම ෙග��ෙ� ය� �� බව� 
ග�නා �ථාන �ර�මට� ෙ� �ඩ� 
ශාකය  හ� අ���. ෙ� �ථාන සඳහා 
�� එ�ය ෙහා�� ප�ත ව�ෙ� න� 
එම ��දර�වය ෙද�ණ ෙත�ණ ව� 
ෙනාඅ�මාන�.
��ර ��ෙ� වාෙ�ම බ��ගතව ද 
ඔබට ෙ� ශාකය  වවා ගත හැ��.  
ෙම�� එතර� �ශාල බ��  අව� 
ෙනාවන අතර බ�� ��ණත අඟ� 
නවය� පමණ පළ� �ම ප්රමාණව�ය.

වගා මා�ය 

�ඩ� වගා ��ම සඳහා වගා මා�ය 
ෙලස වැ�, ම��ට ප�,  ෙකා�ෙපා�� 
ෙහා කාබ�ක ද්ර� සම සමව ෙගන 
එකට �ශ්ර කරග�න. හැ�න� ෙමම 
�ශ්රණයට අඩ� ��� දහ�යා 
ප්රමාණය� ද එක� කරගත හැ� න� 
එය වඩා� ����.

මසකට වතාව� ෙකා�ෙපා�� අ� 
ෙකා�ප භාගයකට ���ව කැබ� 
කරග� ��තර ක� ෙ� හැ�ද� 
කලව�කර ෙමම වගා �ශ්රණයට 
ෙයාද�න. එ�ට  ෙනාකඩවාම  
ෙසා�� �ඩ� ම�� ඔබෙ� ෙගව�ත 

වසර �රාම 
ෙග��ල ම�� 

�රවනා

�ඩ�

උපෙද� 
 ප්ර�ණ උ�න 
��මාණ ��� 

���� ම� වගා 
උපෙ�ශක 
ෙ�ශබ��, 

කෘ��� ��
මාෙබාදෙ� 

රං�� 
ක�ආර��



ෙවන 
අ���වල 
ෙවස� ෙපාෙහාය 
වෙ� ෙනෙව� 
ෙ� අ���ෙද 
ෙවස� ෙපාෙහාය 
ද�ස�ව�� ��ලා. 
පාරට බැ�සම පාර 
�රාම ද�සැ�. 

සමහර �ට අ��� ගාණ�� 
හ�යට ෙවසඟ� සමර�න බැ� 
�� �සා රට �රා ��න ෙබෟ�ධ 
ජනතාව ෙමවර ෙ� ��යට ද�සැ� 
සං�ධාන කළා ෙව�න ��ව�. 
හැබැ� අ� ෙමෙත� කාලය� 
��ෙක බ�, පා�, ����, ස�, 
��, ෙරා�, ම� වෙ� ද�ස� �ණාට 
ෙමවර අ��ම ��ෙය ද�සල�� 
පැවැ��ණා. ෙ�ක 'බ� - �� 
ද�සල�' ඇ�තටම ෙකෙන�ට 
ෙ�ක ���ව� ��යට ෙපෙන�න� 
��ව�. ඒ� �රත� බ�ල�ට 
�ස�ට ආදරය කරන ෙබාෙහා 
ෙදෙන� ෙ� බ� �� ද�සලට 
සහභා� �ෙ��, ද�සෙල� 
�ටව �ෙ�� හ�ම ස�ට��. ඒ 
�තර� ෙනෙව� අසරණ ෙව�න 
�ය ��ත ගණනාවකටම ෙ� 
ද�සෙ�� ��ට� සරණ� ලබා 
ෙද�න� ��ව� �ණා. ඉ�ං ෙ� 
උ�� � මහ� ��කම �� කෙ� 
තවම� තා��ෙ� ��ෙපෙ� 
��න ��� වෙ�ම ග��� ඉතාම 
��දර ත��ය� ��ෙවා� ඔබ 
��වාස කරනවාද? න�� ව�සලා 
ෙස�ව�� �� ඇයට තවම වයස 

26�. 
ඇය කැල�ය 

��ව��ලෙ� 
උපා�ධා��ය�. 

ඇෙ� උ�සාහෙ�, 
ෙවෙහෙ� ප්ර�ඵලය 

ෙ� ෙවස� ස�ෙ� 
ෙමානවට ��මාන �ණා. අෙ� අද 
කතානා�කාව� ඇය�. අ�� බ� - 
�� ද�සල ගැන ඇය ��ෙ� ෙමවැ� 
කතාව�.

ෙමාක�ද ෙ� බ� - �� 
ද�සැල?

ෙ� බ� �� ද�සල පව�ව�න 
�ෙ�ෂ ෙ��ව� ��ණා. මම �ං� 
කාෙල ඉඳ�ම පාෙර අසරණ ෙවලා 
ඉ�න ද�න ද�න ස�� ෙගදරට 
අරෙගන එනවා. ඒ අයෙග �වාල, 
අස�ප �ව කරලා මම ෙහාඳ 
ෙගදර� ෙහායලා ��� ෙදනවා. 
හැබැ� මෙග උස� ෙපළ අවස� 
ෙවලා ��ව��ලෙය�� �ට වන 
�� මට ඔ��ට ඊට වඩා ෙදය� 
කර�න බැ� �ණා. ඒ ��හට දවසට 
ස�� �ෙදෙන� �තර ෙගන�ල 
ෙහාඳ කරලා ��� ෙදනවා. සමහර 
ස�� �ව ෙව�න මාස �න හතර 

යනවා. ඔෙහාම ය�� 
මට ��ණා ෙ� හැම 
සතාවම එක තැනකට 
ෙගනාෙවා� ���� 
අර� ය�ද �යලා.    

*ව�සලා ළඟ ෙ� 
ෙවනෙකාට ස�� �ය� 

�තර ඉ�නවද?
මට ��ම දවසක උස� 

ගණෙ� ස�� ��ෙය නෑ. 
මෙග ළඟ �නට ��රවම 

ෙගදර �යාෙගන ඉ�න ස�� 
අතර මැෙර�න ඉඳලා ෙ�රා ග�ත 
එ�ෙව�, හාෙවා ෙද�ෙන�, බ�ෙලා 
�� ෙදෙන� හා �ෙසා ෙද�ෙන� 
ඉ�නවා. ෙ� අය �ය�ම  ෙදනා 
පාෙර� ෙහායා ග�ත ඇ� �වාල 
��, ෙකා� කඩ� අය. ෙ� අයට 
අමතරව මම ෙවනම ෙෂ�ට� එක� 
�යාෙගන ඉ�නවා පාෙර� ෙගනා� 
ස��ට ෙබෙහ� කර�න. මම ෙලඩ 
ෙහාඳ �� ස��ව � ෙහා� කරන 
�සා මෙග ළඟ කාෙල� කාෙලට ඉ�න 
ස�� ෙවන� ෙවනවා. ඒ� ෙ� කතා 
කරන  ෙමාෙහාත වන �ට ස�� 23 
ෙදෙන� මෙග ළඟ ඉ�නවා. 

ෙ� ස�� නඩ��ව ෙව�ෙව� 
�යද� ෙසායා ග�ෙ� 
ෙකා ෙහාමද? 

ඒ අය ෙව�ෙව� මම සාමා�ෙය� 
මාසයකට ��ය� 50,000ක පමණ 
�දල� ෙව� කරනවා. ඊට අමතරව 
න��වලට ල� ෙවලා මට ෙසායා 
ග�න ලැ�� ස ෙත� ය� යථා 
අත��වයට ග�න මට �ශාල 
�දල� වැය කර�න �� ෙවනවා. 
මම සාමා� ප�ලක ෙකෙන� �සා 
ඒ වෙ� ෙවලාවට අ ෙ� ��යල�ව� 

නැ� ෙවන අව�ථා� �ෙයනවා. 
ෙමාකද මම ප�ෙ� අය ගැන� 
බල�න ඕනෑ. මෙ� අ�මා අස�ෙප� 
ඉ�ෙන. මෙ� ම��ලා ෙද�නාෙ� 
අ�ාපනය ගැන� බල�න ඕන. ඒ 
�සා හ��යක� අෙ� ස�� ඉ�� 
ෙව�ෙ� නෑ. ඒ වෙ� ෙවලාවට මම 
අෙ� මට ෙ�ක කර ග�න අමා��, 
ප්රවාහනයට, ප� ෛව�වරයා 
සඳහා ෙගව�න උද� ෙව�න 
�යලා ෙපා��ව� ��ෙමා� මට 
���� ��ය� �යය�� හ� උද� 
කරනවා. ඒ වෙ�ම �ව ���, අෙ� 
ප�ෛව�ව�ය ��ය� 20,000� 
වෙ� යන සැ�ක�වලට මම �තරම 
යන �සා ග�ෙ� ��ය� 5,000, 
7,000 වෙ� �දල�. ඒ අ�� මට 
ෙගාඩ� උපකාර ලැෙබනවා.  

ෙ� කා�යය සඳහා බා��� 
ලැෙබන සහෙයාගය ෙමාන 
වෙ�ද?

මෙ� අ�ම� අ�ප��� තම� 
මට �ය හැ� උප�ම සහෙයාගය 
ෙ� සඳහා ලබා ෙද�ෙ�. මම දව�ට 
ෙබාෙහා �ට ඉ�ෙන ෙගදර ෙනෙව�, 
පාරව� ගාෙණ ස�� එක� කර�න 
යනවා, ��ෂ� කරනවා. ඒ ෙවලාවට 
මෙ� ස�� බලා ග�ෙන, ඔ��ට 
ෙබෙහ� කෑම ෙද�ෙ�, ෙත� සා�� 
කර�ෙන මෙ� අ�ම� තා�ත�. ඊට 
අමතරව ��සරා ෙ�නාර�න ම ෙ� 
ෙහාඳම ���ය තම� හැම වැඩකටම 
මා� එ�ක ය�න එ�ෙන. ඊට 
අමතරව න� ෙනා��ව� මෙ� හ�� 
අව�තාවලට ෙග�වා ග�න ��ව� 
��� ක�ඩායම� මට ඉ�නවා. 
ඔ��ෙ� ශ්රමය හා මහ��යට 
මට ��ව� ෙවලාවට �� �දල� 
ෙද�න� මම අමතතක කර�ෙ� 

නෑ. ෙමාකද ඔ�� මම ෙව�ෙව� 
කරන වැඩ ෙකාටස මට �දලට �ල� 
කර�න බෑ.  

ව�සලා ස�� හද�ෙන ස�� 
ගැන අව ෙබාධය� ඇ�වද?

ඔ�. මම ෙපා� කාෙල ඉඳ�ම 
ස�� ග�තා, හැ�වා. ඒ වෙ�ම 
ප� ෛව�වරයා ළඟට �යාම මම 
ඔ�� කරන ෙ� ෙහා�� බලාෙගන 
ඉ�නවා. ඒ වෙ�ම ෙ� ෙ� ෙ�ව� 
�ණාම ෙමාකද කර�ෙ� �යලා මම 
ඔ��ෙග�� අහලා �නග�නවා. 
මට සැ�කම� කර�න බැ� �ණ� 
ස�� ගැන ෙගාඩ� ���ව�. 
ඔ��ට හැෙදන ෙලඩ,  ප්ර�කාර ගැන 
මට ෙහාඳ අවෙබාධය� �ෙබනවා. 
බ�ෙලා �ෙසා හදන හැ�, ෙගදර� 
�ය �� ප්ර�කාර ආ�ය ගැන මම 
���ව�. හැබැ� ක��� ඇ�වට 
මම ෙබෙහ� ගැන උපෙද� ෙද�න 
න� ය�ෙන නෑ. ෙමාකද ඒ සතා 
ද��ෙන නැ�ව ඉ�න ත��වය 
ෙනා�න, බර, වයස ෙනා�න ප්ර�කාර 
��ම ��� නැ� �සා. හැබැ� 
ඔ��ට ��� ෂැ��, කෑම ආ�ය 
ගැන න� මම ���ව� කරනවා. 
උ�හරණය� ��හට සමහර ස�� 
ඉ�නවා �� ග� �� අය. ඒක ගැන 
මම ෛව�වරයාෙග�� අහල, 
අ�ත�ජාලෙ� ප��ෂා කරලා 
ඊට ��� ප්ර�කාර ගැන මම �� 
���ව�. එෙහම ෙවලාවට ඒ ගැන 
���� ���ව� කරනවා.  

ෙවස� දවෙ� 
බ� - �� ද�සල� ��න 

�ං� ෙක�ල

පාෙ� ඉ�න බ�ෙවා �ෙසා හ� පාරට ��න මම හැමෙ�ම කැප කරනවා

සටහන  
චා�කා �ණ�ංහ

06 2023 - 05 - 15
මට 

��ම දවසක 
උස� ගණෙ� ස�� 

��ෙය නෑ. මෙග ළඟ 
�නට ��රවම ෙගදර 

�යාෙගන ඉ�න ස�� අතර 
මැෙර�න ඉඳලා ෙ�රා ග�ත 
එ�ෙව�, හාෙවා ෙද�ෙන�, 

බ�ෙලා �� ෙදෙන� හා 
�ෙසා ෙද�ෙන� 

ඉ�නවා.
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ඉන්දියාවේ බැංගව�ෝරවේ පැවති පසවැනි ඉන්දීය, 
විවෘත ජාත්යන්තර පැරා කනිෂ්ඨ ම�� ක්රීඩා ශූරතාවලිවේ 
දී පදකකම් වදකක දිනා ගැනීමට ශ්රී �ාංකික ක්රීඩිකාවන් 
වදවදනකුට හැකි විය. ඒ ජනනි ධනංජනා හා කුමුදිකා 
දයානි යන ක්රීඩිකාවන් වදවදනාය. 

මෙෙ තරගාවලිමේදී T 46  කාණ්ඩමේ මීටර් 100 ඉසවව 
තතත්පර 13.71කින් නිෙ කරමින් රන් ්පදකකෙක දිනාගත 
ජනනි දුර ්පැනීමේ ඉසවමවන් රිදී ්පදකකෙක සහ මීටර් 200 
ඉසවමවන් ම�ෝක්ඩ ්පදකකෙක දිනා ගැනීෙට සෙත විය. 
දයානි ක්රීඩිකාව මීටර් 100 සහ මීටර් 200 ඉසව නිමයෝජනය 
කළ අතර T 47 කාණ්ඩමේ තරග කළ ඇය මීටර් 100 ඉසවව 
සඳහා ගත කළ කා�ය තතත්පර 13.55 කි. තවද ඇය දුර 
්පැනීමේ ඉසවමවන් ම�ෝක්ඩ ්පදකකෙ ද දිනා ගැනීෙට සෙත 
විය. තෙ තරග ඉසව සියල�ෙ ඉතාෙ සාර්්ථක ම�සින් නිෙ 
කළ මේ ක්රීඩිකාවන් මදමදනා ්පසුගියදා �ංකාවට ්පැමිණියහ.  
කුලියාපිටිය සුරදූතිකා බාලිකා විද්යා�මේ ශිෂ්ාවකවන 
ජනනි ධනංජනා වයස අවුරුදු 17ක දකුණුූු අත ආබාධිත වූ 

ක්රී්ඩාවකි. කුමුදිකා දයානී ක්රීඩිකාව ද තෙ දකුණුූ අත 
ආබාධිත ක්රීඩිකාව ම�සින් මේ තරගාවලියට සහභාගි විය. 
ජනනි ධනංජනාමේ ක්රී්ඩා උ්පමේශක ම�ස කටයුතු කරන 
නලින්ද මසනරත ෙහතා මේ තරගය පිළිබඳ අ්පට අදහස් 
දකවමින් සඳහන් කමේ ඉතා දක්ෂ ම�ස මොවුන් මදමදනාෙ 
තමුන්මේ උ්පරිෙ දක්ෂතාවය දැකවූ අතර, ්පසුගිය වසමර් 
ද එම�සින්ෙ දස්කේ දැකවූ බවයි. අනාගතමේ දී ්පැරා 
ඔලිේපික තරගාවලිමේ දී මේ මදමදනාෙ තව තවත දස්කේ 
දකවනු ඇතැයි ඔහු සඳහන් කමේය. 

පැරා කනිෂ්ඨ 
මළල ක්රීඩා 

තරගාවලියේ දී 
ලංකාවට 

පදකකම් යදකක 

සටහන  
   දුමිනද කාරියවසම් P
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අව පැහැ සම�� �� 
ෙයෟව�ය�, �ව�ය�, 
ලලනාව� �� හමකට 
උ�මක� �ය�න 
ද�ව�ෙ� අ��ත 
ෙලා� බව�. එෙහ� 
�වාභා�ක  ක්රමවලට 
අ�ගත ෙනා� කෘ�ම 
ක්රමවලට ��ු ෙව�න 
��� තම�ට උප��ම 
උ�ම �� සාමා� සම 
පවා �නාශ කරග� උද�ය 
ඕනෑතර�.

���කරග�න �පලාව�ාගාරවලට 
යන අය, �� ෙව�න �� භා�ත 
කරන අයට අ� ෙ� ද�වන ර� එ�ය 
ෙබාෙහාෙස�� ම වැදග� ෙ��.
���� එෙහම� නැ�න� ව���� 
�� භා�ත ��ෙම� ඇ�ව�ෙ� 
අන�ථය�ම පමණ�. ෙම� අ�� 
ආබාධ ෙබාෙහාම�.
ෙලාව ඇ� ද��ම ��කා ව�ග ෙදක� 
�ෙ�. ඉ� එක� ෙ� ��කාව. අෙනක 
සෙ� ඇ�වන ��කාව. ෙ� ��කා ව�ග 
ෙදක ඇ� �මට  ���� සහ ව���� 
�� සෘ�වම බලපාන බව ඔබ ද�නවාද?
ව���� ��වල �වභා�ක � අඩං�ව 
ඇතැ� සඳහ�ව ඇත� ෙ�වා� වැ��ර 
අඩං�ව ඇ�ෙ� කෘ�ම �. තද තෙළ� 
පැහැ� සම� �� කරව�න න� වැ��ර 
කෘ�ම � අඩං� කරන බව ද�නවාද?
ඒ ��බඳ ෙකන�ට ෙනා�ෙත�ෙ� 
තමාවම රවටා ගැ�ම� ෙලසට�.
 ග��� මව�  ���� ෙහා ව���� 
�� එක� භා�ත කර�ෙ� න� එ� 
ය� ප්ර�ශතයක බලපෑම� ෙහා �ෙස� 
��නා ද�වාට ස�ෙ�ෂණය වන බව 
ෙනා�යාම බැහැ. 
ෙනාෙය� න�, ග�ව�� �� ඇතැ� 
�ට �තර �වග � ෙඳන ෙවෙළඳ 
නාමය�ෙග� ��ව ෙ� ෙ�ව� ෙවෙළඳ 
ෙපාෙ� සැ�සර�. �ෙද� රටව�� 
ආනයනය කරනවා යැ� �ය��, ෙමරට 
�පදවනවා යැ� �ය�� සැ�සරන ෙ� 
��පාදනවල අ� මාත්රාව�ෙග� රස�ය 
අඩං�වන බව ඔබ ද�නවාද?
සම මත ආෙ�ප කරන ෙ� �� ව�ග සම 
අ��තරය ද�වාම බලපා�. එෙ� න� 
එ� අ���පාක ඇ�ෙ� සම ම��ටට 
පමණ� ෙනාවන බව ස��ද� ෙ� 
පැහැ���.
���� ව�ග සම මත ආෙ�ප කළ ප� 
ම��ට සම සෑෙහ�න �� ව�නට 
පට� ග��. අ��තර ෙ� නහර පවා 
ම��ටට ෙපෙන�න ග��.
���� කළ ප� අ�වට �රාවරණය 
ෙනාව�න යැ� උපෙද� ලැෙබ�ෙ� 
ෙමෙලස සම ��වන �සා�. ඉර 
එ�ෙය� ලැෙබන උ�ණ�වය ෙ� ��� 
සමට ෙකාෙහ�ම ��� ෙනාෙ�. ය� 
ෙහය�� ���� කළ සම� අ�වට 
�රාවරණය �ෙම� සම ම��ට දද වැ� 
ච�මය ආ�ත ��ධ සං�ලතාව� පවා 
ඇ�ව�නට ��ව�.
���� �� භා�ත කර නැවැ� � ප� 
��ෙ� සම ම��ට ලප, කැලැ�, ��ලෑ 
ආ�ය හට ග��. එපමණ� ෙනාව එය 
�සෙක�වලට පවා බලපෑ� එ�ල කර�.
සාමා� ��වලට අ�මාත්රාෙව� �� 
���� ව�ග එක� ෙකාට ව���� 
�� යැ� නම ගසා ��ණ�. �� �ෙ� 
ෙනා�� ආසාව�� ෙපෙළන අය ෙ�වා 
�ල� ග�නට, ඒවා අ�හ� බල�නට 

උ�සාහ ��ම අ�මය� ෙනාෙ�.
තමාට උප�� උ�ම �ෙ� ක� ෙහා 
තෙල� සම� න� එ� සැබෑ චම�කාරය 
�ඳ ග�න උ�සාහ කර�න. �ට වඩා 
මෙ� හම පැහැප� �ණා න� යැ� 
හැ ෙ� න� �ෙවෙ�� �වභා�ක � 
එක� කරග��� පැ� එක� ආෙ�ප 
කර�නට උන�� ව�න.  සම පැහැප� 
කර ගැ�ම ��ධ ආෙ�පනය�ට බාර 
ෙනාකර හැ� තර� කෑෙම� �ෙම�, 
ෙකාළ කැඳ, පල�� ආ�ෙය� ල�සන 
ව�න �ත�න.
���� ව�ග, ���� අඩං� ව���� 
��  ආ�ප කර�� �ට නැවැ� � ප� 
කට ෙදපැ�ත, ෙතා� ,  ක���, ෙබ�ල,  
ඇ�යට වැ� තැ�වල දද වැ� �වාල 
ඇ��මට ��ව�.
��ධ ෙවෙළඳ නාමය� පා�ෙභා�කය� 
අතරට ෙගන ඒමට ප්ර��ධ  න� ��ය�  
ෙයා� ග��. ඔ�� පවා ���මකට 
ෙප� �� ප�යට ඒවා භා�ත ��මට 
උන�� ෙනාෙවන බව ඔබ ද�නවාද?
සමාජ මා�වල �න 7 � ��වනවා 

එෙ� ෙනා�ෙණා� 
ලබා ග� �ද� නැවත 
ලැ�මට  සල�වනවා 
යැ� ෙනාෙය�� �ට 
උපක්රම ෙයාද�� 
පා�ෙභා�කයා 
රවටා ග��.
�ෙරාපා වැ� 
රටව�� 
ෙග�වනවා යැ� 
�යා ව���� �� 
ෙමරට ��ණ�. 
ඔ�� තෙල� සමට 
ද�ව�ෙ� ��මාකාර 
ආසාව�. 
අෙ� සෙ� අඩං� 
ෙමල�� ව�ණකය 
අ� ෙහා වැ� 
කර�නට ���� 
�� ද�වන 
ආදරය, 
ක�ණාව ට 
��ෙ��ම 

�ව�ය  �� නැත. තාවකා�ක 
�වය� ළඟා කරග�නට ද�වන 
ඇප කැප �ම, �වභා�ක � 
ඔ�ෙ� කරග�නට උන�� 
ව�ෙ� න� ෙකතර� ව��ද?

�� ෙව�ෙ� 
බලාෙගන�

ව���� 
�� ගාලා

�� 
ගාලා �� 

ෙව�න �තන 
අයට ෙම�න 
ර� එ�ය�

උපෙද� : ප්ර�ණ 
�පලාව� 

���� 
ඉ� ���

සටහන  
   ආ��වා�� ෙහ��ආර�� 
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�� ක�සමට ෙම�ම සාය �ලා�තා 
සඳහා ද ගළපාගත හැ� ල�සන 
�ල�සය�.  ෙ� �ල�සය අ� �ගට, 
ඉතාම ෙක�ව ෙම�ම උර�� ප� 
ස�තව ද මසාගත හැ��. 

එෙම�ම ත� පැහැ� ෙර�ව�� 
ෙම�ම ��ත ෙර�ව�� ද මසාගත 
හැ��. � ඇ� ���ර ෙදස බැ�ෙම� 
ෙ� �ලා�තා පහ�ෙව� ෙ��� ගත 
හැ� ෙ��. 

අව� �� 

උර�ස, ප� වට, ඉණ ද�වා උස, ඉණ 
වට, �ල�සෙ� උස, අත �ග, අත වට, 
�� ප�ෙ� �ග 

�� සැක�ම 

උර�ස ෙකාටස ෙදකට ෙබ� අඟ� 
1/2� එක� කර�න. ප� වට හතරට 
ෙබ� අඟ� 1 1/2� එක� කර�න.
ඉණ ද�වා උසට අඟ� 1� එක� 
කර�න. ඉණ වට හතරට ෙබ� අඟ� 
1� එක� කර�න. අත �ගට අඟ� 
1/2� එක� කර�න. අත වට ෙදකට 
ෙබ� අඟ� 1/2� එක� කර�න. 

ෙර�ද ෙදකට නමා එ� බලවා�ෙ� �ට 
ඉණ වට ප්රමාණයට අඟ� 4� එක� 
කර ල�� කර�න. ඉ�ප� පහළට 
ෙ�ඛාව ඇද ��ක �ල�සය ඇදග�න. 
එ� කර පළල අඟ� 3 1/2 ද, කර ගැ�ර 
අඟ� 6� ද ෙගන � හැඩය එන ෙලස 
කර සකසා ග�න. එම කර ගැ�ර 1 �ප 
සටහෙ� ෙපෙනන ෙලස අඟ� 2� 
ඉහළට ��න ෙලස යා කර ග�න. 
ප�පස ෙකාටස සැක�ෙ�� බලවා�ෙ� 
�ට ඉණ හතරට ෙබ� අඟ� 1� එක� 

කර�න. එය ඇ�ළට නැ�ප� ප�පස 
ෙකාටස සඳහා ග�නා ෙර�ෙ� නැ�මට 
තබා උර�ස ෙදපසට අඟ� 1 1/2 
බැ�� ඉහළට උ�සා 2 �ප සටහෙ� 
ෙපෙනන ප�� ප�පස සකසා ග�න. 

ඇ�ෙ� ඉණවට මැන 3 �ප සටහෙ� 
ෙපෙනන ෙලස සාය ෙකාටස කපා 
ඡායා �පෙ� ෙපෙනන ෙලස �ෙලයා� 
ෙකාටස යටට අ�ලා ග�න. 

4 �ප සටහෙ� ෙපෙනන ෙලස අත 
හැඩය ෙර�ද ෙදකට නමා නැ�ම ඇද 
ග�න. අත යටට ඇ��ම සඳහා �� 
ප�ය 5 �ප සටහෙ� ෙපෙනන ෙලස 
කපා ග�න. එය අඟ� 3� උස අතවට 
ෙම� 2 1/2� පළල ප�ය� කපා 
ග�න. 

මැ�ෙ�� 

ඉ��යට ෙ��� තබා මසා ග�න. 
උර�� ෙදක එකට තබා මසා, අංශ 
මසා ඉෙණ� පහළට �ප සටහෙ� 
ෙපෙනන 3 වැ� ෙකාටස අ�ලා ග�න. 
අ�ෙදක මසා එ� පහළට ප�වැ� 
�පෙ� ෙපෙනන ප�ය �� තබ�� 
අත වටට අ�ලා ග�න. අව� න� 
ඉණ වෙ�ට ප�ය� අ�ලා ග�න. 
ඡායා�පය ෙදස ෙහා�� බැ��ට ෙමය 
පහ�ෙව� මසාගත හැ��. 

ෙසා�� �ව�යට ක�ම �ල�සය�

උපෙද� - 
ප්ර�ණ මැ�� 

හා �පලාව� 
උපෙ��කා 
කා�� 

බ�ඩාරනායක 

ඡායා�ප  
ශා� �ප�සර   

සටහන  
���� �සාක�ණා

බල
වා

�ය

2

ඉණ - 4 +1ඉණ - 4 +1

1 �පය

2 1 1/2

2 �පය

3 �පය

න
ැ�

ම

4 �පය
7 1/2

අතවට- 2+ 1/2

5

3 5 �පය



ෙඩා�� ��ප්ර� යං ෙහව� 
ෙඩා�� �ක්රම�ංහ ෙමරට 
පා��ෙ���ව �ෙයාජනය 
කළ ප්රථම සහ එකම 
�ෙද� කා�තාව�. ඇය 
එ� මැ�සබය ජය ග�ෙ� 
���� හා කරට කර තරග 
වැද අ�ශය අ�ෙයාගා�මක 
මැ�වරණයකට ��ණ ෙද��.
එවකට පැවැ� සමාජ,  
ආ��ක, ෙ�ශපාලන වට�ටාව 
�ළ �ෙද� ස�භවය� �� 
කා�තාව� අෙ� පා��ෙ���ව 
�ෙයාජනය ��ම ��� ෙප� 
ය�ෙ� උන��ව, කැප�ම 
සහ අ��ඨානය �ෙ� න� 
කා�තාව�ට කළ ෙනාහැ�ක� 
ෙනාමැ� බව�. ඇය අෙ� 
පා��ෙ���ව �ෙයාජනය 
කළා පමණ� ෙනාව පළ� 
කා�තා සමාජවා� �ාපාරෙ� 
සහ  ��ය ම� �ාපාරෙ� 
��මාතෘව�යක ද ව��ය. 
��හ�ප��ය�,  ��ව�ය�, 
සමාජ �යාකා��ය�, ෙ�ශපාලන 
�ෙයා�තව�ය�, මව� සහ 
��ඳ� ෙලස ��ධ ��කා 
ඉ�කර�� ලාංෙ�ය සමාජය �ළ 
ඇය �ය නම ස��හ� කර�නට 
සම� �වාය.

එංගල�තෙ� ඉ�ද උස� 
අ�ාපනය හ�රා 1930� 
ලංකාවට පැ�ෙණන ෙඩා��ෙ� 
��ම ��යා �ථානය ව�ෙ�  
මාතර �ජාතා ��හල�. එ� 
��හ�ප��ය වශෙය� කට�� 
කළ ඇය පාසෙ� උ�න�ය 
ෙව�ෙව� �ශාල ෙ�වය� �� 
කළාය. 1930 ෙනාවැ�බ� �ට 1932 

ෙදසැ�බ� 
ද�වා එ� 
ෙ�වය කල 
ඇය 1933  අෙප්ර්� 
26�  ෙමරට වාමාං�ක 
�ාපාරෙ� ��මාතෘවරෙය� 
� එ�.ඒ. �ක්රම�ංහය� සමඟ 
�වාහ �වාය. 1933 �� මස �ට 
ඇය ෙකාළඹ ආන�ද බා�කා 
��හෙ� ��හ�ප��ය වශෙය� 
කට�� කළාය. ඇෙ� �� 
��කාව �ළ  ලංකාෙ� ප්රථම 
වරට නවතම ඉගැ��� ක්රම සහ 
නව �ෂය මාලාව� හ��වා 
��නාය. 1940 වසෙ� � ෙමාඩ�� 
පාසල න�� න�න ක්රම ඇ�ළ� 
පාසල� ෙකාළඹ ආර�භ 
කෙ�ද ඇය�.එම පාස� ක්රමය 
ප�කෙලක � ලංකාෙ� අ�ාපන 
ක්රමෙ� වැදග� ස���ථානය� 
ෙලස  ස��හ� �ය.

ඇය ��හ�ප��ය� වශෙය� 
කට�� කරන අතර ම  සමාජ 
�යාකා��ය� ෙලස ද කට�� 
කළාය. ධෙ��වර ආ��ක හා 
සමාජ ක්රමයට ���ධව නැ� 
���� සමාජ සාධාරණ�වය 
ෙව�ෙව� �ෙරාගා� ෙමෙහවරක 
�රත  �වාය. 1931-1936 කාලය 
�ළ රා� ම�ත්රණ සභාව 
�ෙයාජනය කළ වාමාං�ක 
�ාපාරෙ� එකම මන�වරයා 
�ෙ� ඇෙ� සැ�යා � ෙ��තර 
�ක්රම�ංහ�. ඇයෙ� ෙ�ශපාලන 
ගමනට ඇෙ� සැ�යා ෙයාධ 
ශ��ය� �ය.

ලංකාෙ� පැවැ� අ�රා�වා� 
පාලනයට එෙර�ව ඇය ආර�භ 

කළ ��ය ම� �ාපාරය ෙමරට 
වාමාං�ක �ාපාරෙ� ���ෙගය 
ෙලස සැලෙ�. එම �ාපාරෙ� 
ෙ��ද්ර�ථානය බවට ප��ෙ� 
එවකට ඇය �� ආන�ද බා�කා 
��හෙ� ��හ�ප� �ළ �වස�. 
�ධ සමා�න �නය ෙව�ෙව� 
පාලනය ��� පව�වාෙගන යන 

ලද ෙපා�ම� �ාපාරය 
ෙව�වට ඇය ෙමම 

�ාපාරය ආර�භ 
කළාය. එම�� 

එක� කළ 
�ද� ��ත 
පං� 
�ෙයාජනය 
කළ ළ�� 
ෙව�ෙව� 
සහ ඔ��ෙ� 

ඉහළ 
අ�ාපනය 

ෙව�ෙව� ෙව� 
කළාය.

වැඩ කරන කා�තාව�ෙ� 
ප්ර�්න ��බඳව කතා කර�නට 
1946� ඇය එ�ස� කා�තා 
ෙපර�ණට ස�බ�ධ � එ� 
ප්ර�ඛ කා�යභාරය� ඉ�කළාය. 
ෙමය ලංකාෙ� ආර�භ කළ 
පළ� සමාජවා� කා�තා 
�ාපාරය�. ෙමම සං�ධානය 
රෙ� කා�තාව�ෙ� ෙපා� 
අ��වා�ක� සහ සමාජ ත��වය 
ඉහළ නැං�ම සඳහා� ��� 
කා�තාව�ෙ� �වන ත��වය, 
අ�ාපනය, ෙසෟ�, ෙපාෂණය 
ආ�ය ඉහළ නැං�ම සඳහා� 
�ශාල කා�යභාරය� ඉ� කෙ�ය.

ෙ��තර �ක්රම�ංහෙ� 
ෙ�ශපාලන ��ෙ� ක�ක අ���� 
ඇයට� අ� ���නට ���ය. 
වර� �ක්රම�ංහෙ� ම��  �රය 
අ�� �ම� ඇෙ� ��යාව අ�� 
�ම� එක �ට ���� අව�ථාෙ� 
��ධ ප්රෙ�ශවල �� �ෙව�වල 
ඔ��ට �ව� ව�නට ���ය. 
ආ��ක අපහ�තා �සාම ඇය 
සැ�යා සහ ද� ෙදෙදනා සමඟ 
තව� අව�ථාවක එංගල�තෙ� 
�ය ම��ය� ෙවත ද �යාය. 
එ� සමාජය �ළ කා�තාව�ට 
ය� �� �රය�, තන�ර� ෙහා 
වෘ��යමය ව�නාකම� ලබා 
�ෙ�� ප�� ප��ම ��බඳව 
අවධානය ෙයා� ��ෙ� 
��ෙවත� ද��නට ලැ��. 
ෙමය ෙඩා��ටද බලපෑෙ�ය.

වර� ෙකාළඹ ෙබෟ�ධ බා�කා 
පාසල� � �ශාකා ��හෙ� 
��හ�ප� �රය භාර ගැ�මට 
අව�ථාව සැල�ණ�  ඒ වන �ට 
ඇය ෙ��තර �ක්රම�ංහ හා �වාහ 
�මට අදහ� කරෙගන �� �සා 
එම අව�ථාව ��� �ෙ�ය. එවැ� 
අසාධාරණය�ට ��ණ ෙද�� 
�වද ඇය ෙ�ශපාලනෙ� �රත 
�වාය.

ඇෙ� ��ත කාලෙය� වැ� 
ප්රමාණය� කැප කෙ� සමාජ 
සමානා�මතාව සඳහා� ��ත 
ප��ෙ� ���� සඳහා�ය. 
ඇය ඇ�ෙ� ක� ෙර�ය. �ංහල 
භාෂාව ච�ර ෙලස කතා කළාය. 
ලංකාෙ� පමණ� ෙනාව 
ඉ��යාෙ� ද �දහ� සට�වලට 
සහභා� �වාය. ඇය �ල ෙ�දයට 
���ධ �ය. ෙරා� �ළෙ� ද�ව� 
ද�කමට හ� ග�තාය. ��ත 
පං�ෙ� ����ය සඳහා � 
��ධ අරගලවලට ඇය සහභා� 
�වාය. වෙරක ෙපා� වැ��� 
කඩා��මට එෙර�ව වැ��� 
ෙ�වකය� ��� කළ සටනට 
සහය පළ කර�� �ජාතා ��හෙ� 
��ව�ය� සමග ඇය මාතර� 
ෙපළපා�ය� ෙමෙහය �වාය.

ෙමම සට�ව�� ඇය ලැ� 
ප�නරය මැන�� ප්රද�ශනය 
�ෙ� 1952 මහ මැ�වරණෙ� 
� ඇය  ��� සට�කා��වය 
���. ඇෙ� ගම� මෙ� 
�ව�ණමය අව�ථාව ෙලස 
ෙමම මහ මැ�වරණය හ��වා 
�ය හැ��. ඇය ද�ෙ� එවකට 
හ�ද ��සර ප්රෙ�ශය� ෙලස 
හැ���ය හැ� අ���ස 
ආසනයට �  ලංකා ෙකා����� 
ප�ෂෙ� අෙ���කාව ෙලස 
තරඟ වැ�ණාය. ඇය ඡ�ද 16626 
ලබා වැ� ජ�ද 1001�� එම 
මැ�වරණෙ� � ඉතා ���ට  
ෙලස ජයග්රහණය කළාය. �� 
ජා�ක �ෙ��ය ස�භවය� ඇ� 
කා�තාව� වශෙය� ෙඩා��ට 
ෙ� මැ�වරණය උග්ර හා ක�ක 
තරගය� �ය. ඇයට ���ධව 
�ශාල මඩ ගැ�� සහ පහර 
ගැ�� ��ධ �� න�� ඈ ස�  
� ෙහා�� �ංහල කතා ��ෙ� 
හැ�යාව, ලබා �� ෙ�ශපාලන 
ප�නරය සහ කා�තාව� 
අතර ඒ වන �ට ඇය ලබා 
�� ජන�ය�වය �සාම එම 
�ෙරාධතා යටප� ව�නට �ය. 

එ� ප්ර�ඵලය ෙලස ප්රථම වරට 
ආ�යා� රටක මහජන ඡ�ෙද� 
පා��ෙ���වට ෙ�� ප� � 
�ෙ��ය කා�තාව වශෙය� 
ෙලාක ෙ�ශපාලන ඉ�හාසය �ළ 
�ය නම ස��හ� කර�නට ඇය 
සම� �වාය.

ආදර�ය සැ�යාට සට� 
සගෙය� �වා ෙ�ම ඇය 
ආදර�ය මව� ද �වාය. �ය�ය 
��යා �ක්රම�ංහට� �� �ෙ�� 
�ක්රම�ංහට� ඇය උප�ෙම� 
මවකෙ� ��ක� ෙනා��ෙහළා 
ඉ�කළාය. ඇෙ� �ය�ය 
��යාට මවෙ� අ�පාෙ�ම ය�� 
රට �ළ ජා��තර වශෙය� 
ප්රජා අ��වා�ක� ෙව�ෙව� 
සට� කළ ��ඥව�ය� ෙලස 
සමාජෙ� කැ�ෙපෙනන ෙ�වය� 
ඉ�කර�නට� �� �ෙ�� 
�ක්රම�ංහට  ලංකාෙ� ප්රකට ගෘහ 
��මාණ ���ෙය� ෙලස කට�� 
කර�නට� හැ�යාව ලැ�ෙ� 
ඒ �සා ව�නට ��වන. ව�ෂ 
1981 � ෙ��තර �ක්රම�ංහෙ� 
අභාවෙය� ප�වද ඇය අ�ත 
ෙලස �යාකා� ෙ�ශපාලනෙ� 
�යැ�නාය. 1998 � එවකට 
පැවැ� රජය ෙගෟරව�ය ජා�ක 
ස�මානය� වන ෙ�ශමා� 
ස�මානෙය� ද ඇයව �ද� 
ලැ�ය. ලංකාව �වහන කරග� 
ෙ� එ�තර කා�තාව වසර 2000 
මැ� 29 වැ�� අප හැර �යාය.

ඇෙ� ��ත කතාෙ� අ��ව 
හා ���ටතම ල�ෂණය 
ව�ෙ� ඇයව �ය� ජන 
ෙකාට� එකෙ� වැළද ගැ�ම�. 
�ෙ��ය කා�තාව� �ව� 
ෙමරට ෙ�ශපාලනය �ළ ඇෙ� 
ජන�ය�වය ඉහළ �ෙ�� 
ෙපා�ජන අරගලෙ� ආදර�ය 
නා�කාව� ෙලස ��ගැ�මට 
ල��ෙ��  ඒ �සා ව�නට 
��වන. ජා�ක ����ය, කා�තා 
����ය සහ සමාජවාදය 
ෙව�ෙව� කා�තාවෙ� 
ශ��ය  සහ කැප�ම ෙයා� කළ 
��ෙ� ෙකෙ�ද ය�න ��බඳව 
ෙප�වා ෙද�� රෙ� �වහස� 
කා�තාව�ට ආද�ශය� ෙව�� 
ඇය කට�� කළ අ�� අ��ය.

   

� ලංකා පා��ෙ���වට ෙ�� ප� � 
ප්රථම සහ එකම �ෙ��ය කා�තාව

ෙඩා�� �ක්රම�ංහ

ඇය 1933  අෙප්ර්� 
26�  ෙමරට වාමාං�ක 

ලද ෙපා�ම� �ාපාරය 
ෙව�වට ඇය ෙමම 

�ාපාරය ආර�භ 
කළාය. එම�� 

එක� කළ 
�ද� ��ත 
පං� 

ෙව�ෙව� 
සහ ඔ��ෙ� 

ඉහළ 
අ�ාපනය 

ෙව�ෙව� ෙව� 
කළාය.

ඇෙ� 
��ත කාලෙය� 
වැ� ප්රමාණය� 

කැප කෙ� සමාජ 
සමානා�මතාව සඳහා� 
��ත ප��ෙ� ���� 

සඳහා�ය. ඇය ඇ�ෙ� ක� 
ෙර�ය. �ංහල භාෂාව 

ච�ර ෙලස කතා 
කළාය. 

සටහන  
   �ාගා �මා� බ�ඩාර
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රිද්මයට ගලා යන ජීවිතය 
නනාසිතන නලසින් අභිනයෝග පැමිනෙයි. 

නේ අභිනයෝග හා බාධක ්මැදින් ජීවිත 
්මංසල තරෙය කරන්නට හැකියාව 
ඇතනත ආත්ම විශවාසය ඇති ශක්ති්මත 
චරිතයකටය. න්මවැනි ශක්තියක් ඇති 
දිරිනයන් ඉදිරියට යන චරිත අපට 
හමුනවයි. ඒ හමුනවන චරිත  ගැඹුරින් 
අධ්යයනය කරන විට අපට  ඉනගනගත 
හැකි පාඩේ නපාතකට නගානු කරන්නට 
බැරි තර්මට්ම දිගය. නරෝස ්මල් 
යහනාවක් නනාවුණු ඔවුන්නගේ ජීවිත කතා 
තුළ හැ්මවිට්ම ලියවී ඇතනත නේ ්මහ 
නපානළාව ්මත වූ  සැබෑ යථාරථයට 
මුහුෙ දුන් කතාවකි. 

වැලිවේරිවේ වාසනා වේරි මිවනෝ.... ඇය 
ද එවැනි ගමනකට මුල පිරූ යුවතියකි.  තම 
හැකියාවට හිමි වූ රැකියාව අහිමි වීම හමුවේ 
කේ්ා වනාවුණු ඇය තමුනවගේම සවාධීන 
ව්ා්ාරයක් පිළිබඳ සිහින මැේවේ කාලයක 
්ටනය. සියුමැලි අතට හුරු වනාවූ තරුණියකට 
අභිවයෝගාතමක වූ මාළු වව වළඳාමට ඇය 
පිවිවසනවන දදවයට අභිවයෝග කරමින 

සවාධීනව නැගී සිටීවේ අවේක්්ාවවනි. 
තම මව හදිසිවේ 

වරෝගාතුරවීම  නිසා ව්ෞදගලික ආයතනයක 
වසවය කරන වාසනාට අවාසනාවනත වලසින 
රැකියාවවන සමු ගනන සිදු වනවන අනත 
අසරණ වවමිනි. 

වමවලසින ඉතා අසරණව සිටි ඇයට 
පිළිසරණක් වවනනට ඇයවගේ වයවහළියක් 
හමුවවයි. වමවලසින හමුවන වයවහළිය මාළු 
වවවළඳාේ කරනනට වයෝජනා කරනවන කිසිම 
පිළිසරණක් වනාමැතිව කාලය ගත කරන වාසනා 
පිළිබඳ අනුකේ්ාවවනි. වරෝගී වූ තම මවට 
ප්රතිකාර කිරීමට මුදල් වසායා ගැනීමට කිසිම 
ක්රමයක්  වනාමැතිව සිටි ඇය මාළු වවවළඳාම 
ආරේ්භ කරනවන මව අවත තිබූ රුපියල් 2000 
ක් ඉල්ලාවගනය. වමවලසින ආරේ්භ කළ 
වාසනාවගේ ජීවිත ග මවන බාධක මැදින ආ දුර 
ඇය අ්ට ආවරජනය කවේ දිග සුසුමක් ළයට 
පුරවා ගනිමිනි. 

“කිසිම පිළිසරණක් නැතිව රසසාවක් නැතුව 
මම වගදර ඉනනවකාට තමයි මවගේ හිතවත 
අක්කා වකවනක් මාළු වවවළඳාම කරනන මට 
කතා කවේ. අේමාවගේ  අවත රුපියල් 2000 ක් 
විතරයි තිබුවේ. මුලිනම ඒ සල්ලිවලින 
රිජිව�ෝේ ව්ට්ටියක් ගතතා. දැන 
ඊළඟ ගැටලුව තරාදියක්. අවේ හිතවත 
මුදලාලී වකවනකුවගේ ්ාවිච්චි වනාකරන 

තරාදියක් මාස වදකකට 
ඉල්ලා ගතතා. දැන 

මාළු ගනන සල්ලි 
නැහැ. මවගේ 

කවන තිබුණු 
කරාබු වජෝඩුව 
උකස කරලා 
සල්ලි ටිකක් 
ගතතා. ඊට 
්සවස මීගමුවේ 
වලල්ලමට ගියා.  
මාළු කිවලෝ 10ක් 
ව්ට්ටිවේ දාවගන 

ඇවිත වවවළඳාම 
්ටන ගතවත හරිම 

අමාරුවවන. ්ළවවනි 
දවස වදක තුවන 

කවුරුවත මාළු ගතවත 
නැහැ. රෑ හත විතර වවනකේ 

මාළු ටික විකුණා ගනන ඇවිදදා. 
ම මවගේ මාළු වහාඳ නැහැ කියලා 
සමහරු එනවකාට වදාරවල් වහ 
ගනනවා.  නමුත මම වවවළඳාම 
අතැහැරිවේ නැහැ. සමහර 
දවසවලට ්ෑළියවගාඩට ගිහින 
මාළු වගේනවා. තවත සමහර 
දවසට වලල්ලමට යනවා. වේ 
වැවේට මවගේ වගදර තිබුණු 
්රණ බයිසිකවල් සෑවහනන 
පිහිටක් වුණා. මම උවද ්ානදරම 
අවේ නිපුන මල්ලිත එක්ක මාළු 
ටික වගේනවා.

නිපුන මල්ලි ඇතතටම මවගේ 
තාතතා වවගේ මට උදේ කරනවන. 
තාතතා නැති අඩුව මල්ලි තමයි 
පුරවනවන.  

දවසක් වමවහම වව වළඳාවේ 
යනවකාට රිජිව�ෝේ ව්ට්ටිවේ 
පියන වැටිලා මම දනවන නැහැ. 
ටික දුරක් යනවකාට ්ාවර ගිය 
බයිසිකවල්ක මල්ලි වකවනක් කවුවා 
අක්වක් ඔයාවගේ මාළු ව්ට්ටිවේ 
පියන වැටිලා  මනුසසවයක් ඇහිද 
ගනනවා දැක්ක කියලා. මම සයිකලය 

හරවාවගන ආ්හු ගියා. ඒ යනවකාට පියන 
ඇහිඳපු මනුසසයා පියනත ඇරවගන යනවා 
මවගේ ඇස වදවකනම දැක්කා. ඒ වවලාවේ මවගේ 
ඇස වදකට කඳුළු ආවා. අවේ සමාජය වේ තරේ 
නපුරුද කියලා. නමුත වේ නපුරු මිනිසසු අතවර 
වහාඳ මිනිසුන ඉනනවා. මම ජීවත වවනන කරන 
වේ උතසාහය දැකපු වබේමුල්වල් කපිල මල්ලි 
එයාවගේ පුුංචි කඩ කෑල්ලක් දුනනා මාළු ටිකක් 
දාගනන.

වමවහම වව වළඳාේ කරනවකාට දවසක් තිසස 
ගුණවරධන මහතතයා මට හේබ වුණා. එයා 
මවගේ විසතරයක් එයාවගේ facebook එවක් 
දාලා තියනවා. ඒක දැකපු G.K.Cashews 
ආයතනවේ අධි්තිතුමා මට තරාදියක් දීලා 
තියනවා. ්හුගිය ව්ෝය දවවස තිසස මහතතයා 
ඒ තරාදිය මට වගනත දුනනා. ඇතතටම 
මවගේ උතසාහය දැකපු ඕනෑම වකවනක් මට 
උදේ කරනවා.  Women Management  
ආයතනවේ ස්භා්ති සුවලෝචනා අවේවික්රම 
මහතමිය මට කතා කළා. එයා මට කිවුවා 
සිනමන ග්ෑනේ වහෝටලවේ උතසවයක් 
තියනවා එනන කියලා. මම ඒ උතසවයට ගියා.  
මට හිතා ගනනත බැරි වුණා. ඒ උතසවේදී 
මවගේ උතසාහය හා දධරයය අගය කරලා 
සේමානයක් දුනනා. මම වවගේ මාළු විකුණන 
වකවනකුට සේමානයක් ලැවබයි කියලා 
වකාවහාම හිතනනද? සමහරු පුුංචි අපි 
වහෝටලයක කනන යනවටත අකමැතියි. මාළු 
පිළීගඳ ගහනවා කියලා. ඒ නිසා මාළු විකුණලා 
ඉවර වවනකේ කිසිම වදයක් කනවන නැහැ. 

දැන මවගේ වයස 38ක් වවනවා. අවේ ්වුවල් 
අයියලා තුනවදවනක්  හිටියා. ඒ අය දැන 
විවාහ වවලා. අේමයි මමයි විතරයි දැන වේ 

අවේ පුුංචි වගදර ඉනවන. ඇතතටම  වේ 
මාළු වවවළඳාවමන වලාකු ලා්භයක් නැහැ. 
මාළු කිවලෝ දහයක් විකුණුවවාත රුපියල් 
තුසදහසක් විතර තියනවා. ඒවකන මවගේ 
බයිසිකවල් ව්ට්රල් වියදමයි මල්ලිටයි මටයි 
උවදට  කෑමටයි  වියදේ ගියාම රුපියල් 1500 
විතර තමයි තිවයනවන. නමුත ලැවබන ලා්භය 
ගැන හිතලා වේ ව්ා්ාරය නතර කවළාත 
ඒකත ලැවබනවන නැහැවන. අතට කීයක් හරි 
ලැවබන  නිසා කරවගන යනවා. හැබැයි මවගේ 
උතසාහයට කවදා හරි ප්රතිඵල ලැවබයි  කියල 
මට වලාකු විශවාසයක් තියනවා. ඒ නිසා මවගේ 
අේමා වගේ වබවහත ටික ගනන හරි ලැවබන මුදල 
වටින නිසා ලා්භ ්ාඩු වනාබලා වේ වව  වළඳාම 
කරනවා.”ඇතතටම මවගේ බයිසිකවල්ටත 
සෑවහනන ව්ට්රල් යනවා. ඒ නිසා තමයි වලාකු 
ලා්භයක් නැතවත”

වාසනා ජීවිතය පිළිබඳ දහසක් අවේක්්ා 
දල්වාවගන ඉදිරියට පියවර තබන යුවතියකි. 
ඇ යවගේ පියකරු  මුහුවේ රැඳී ඇතවත 
වාසනාවනත සිනහවකි. ඒ නිසාම ඇයට 
වේ පුුංචි ව්ා්ාරවේ දුර ගමනක් යනනට 
හැකියාව ඇති බව සථිරය. තවත යවමකුවගන 
යැව්නනනට වහෝ රැකියාවක් වසායමින ළත 
වවනනට කාලය වැය වනාකර ඇයවගේ අධිෂ්ාන 
ශක්තිවයන යන ගමන ඉතාම සාර්ථකය.  ඒ 
ගමන එතරේ සුනදර වනාවන ගමනකි.  එවහත 
ඇය දිනක වේ ව්ා්ාර ක්වෂත්රවේ  ඉහළටම 
යනු නියතයි.

සටහන  
   දුමින්ද කාරියවසම් P

හැබැයි 
මවගේ උතසාහයට 
කවදා හරි ප්රතිඵල 

ලැවබයි  කියල මට වලාකු 
විශවාසයක් තියනවා. ඒ 

නිසා මවගේ අේමා වගේ වබවහත 
ටික ගනන හරි ලැවබන 

මුදල වටින නිසා ලා්භ ්ාඩු 
වනාබලා වේ වව ව ළඳාම 

කරනවා.

නේන්ජ් එකට චැනල්න්ජ් කනරාත 
ජීවිතය්ම නගාඩ

මාළු වෙ වළඳාවමන් ජීවිතයට ොසනාෙ ළඟා කරගත් 
ෙැළිවේරිවේ වේරි 



පසන් නිෙවසට සිරියාව16 2023 - 05 - 15

වැඩ ෙනාකරන �ෙල�ඩෙ�
හදලා ෙදන ෙබාඩෙ�
අ� කාෙ� කාෙ�� ෙගදර 

ෙ�ෙ� �ං�පෙ� ඇඹ�� 
හල� �ෙයනවාෙ�. ඉ�සර 
ගැ� ෙගව�වල වංෙග�යට, 
ඇඹ��ගලට එෙහම 
පැව�� ඒ වැඩ ක�දරාෙව� 
ෙබාෙහාමය� අද කා�ය 
බ�ල සමාජෙ� �� ෙව�ෙ� 
�ෙල�ඩෙ�ට. ඒ� අද වන �ට 
��� �ල� අ�ක�ෙ�. ඉ�� 
අ�ව�ම ෙදයකට තම� 
ගෘහ�ය �ෙල�ඩෙ� �ණ� 
පා��� කර�ෙ�.

ඉ�� එෙහම �ෙය�� 
��තැ�ෙග� ප්රධාන 
ෙස�ප�ෙය� වැ� �ෙල�ඩ� 
එක� ෙලඩ ෙද�න ග�ෙතා�� 
ඒක  ප���යට දර�න අමා� 
බර�. අ��� පරණ ��ණාට 
වඩා හතර ප� �ණය� ��� 
උපකරණ �ල� වැ� � ඇ� 
කාලය�ෙ� ෙ�ක.

ෙ� ��දම අ��� උපකරණ 
�ලට ගැ�ම ෙව�වට 
ෙබාෙහාෙදනා කර�ෙ� 
පැ�තකට �ල �ෙයන කැ�� 
��� උපකරණ ආෙයම� අ�� 
කරල කර�යට ග�න එක. අ� 
කතා කර�� උ�ෙ� �ෙල�ඩ� 
ගැන. �� අ��� ෙහාඳ  
ෙ�ෙල�ඩ� එක� ග�නව 
න� ��ය� ���හ�ව� 
අවම වශෙය� �යදම දර�න 
��ධ ෙවනවා. ඒ �සා කැ�� 
ෙ�ෙල�ඩ� එකට කෑ��ල 
හ�ග�න එක තම� �වණට 
��ම �යාව. ඔෙ� කැ�� 
�ෙල�ඩ� එකට අව� ඕනෑම 
කෑ�ල� ෙහායාග�න ��ව� 
තැ� �පය� ගැන තම� අ� 
අද �ය�ෙ�. ෙබාෙහා ෙදෙන� 
�ර බැහැර ඉඳ� ෙ� පාරට 
එ�ෙ� �ෙල�ඩ� එකට වෙ�ම 
ෙගදර පා��� කරන ඕනෑම 
��� උපකරණ වෙ�ම උ��� 
ෙබාත� වලට� අව� 
ඕනම කෑ�ල� ෙමත�� 
ෙහායාග�න ��ව� 
�සා. ෙගාඩ� අය 
කර�ෙ� ෙකාළඹට 

එන තම�ෙ� �තවත�ෙ� 
මා�ගෙය� ෙ� �ං� කෑ� �ක 
ෙග�වග�න එක. අද ��� 
උපකරණවල �ල එ�ක ෙකාළඹ 
ඇ�� ෙ� අ�ව� අමතර 
ෙකාටස අර� �ය� පා�ව� 
නැහැ.

ඉ�ං �� අ� හැෙර�ෙ� 
ෙ� ��යට. අෙ� ඒ  ගමන 
ෙයෙද�ෙ� ෙකාළඹ ෙකා�වට. 
හ�යටම ෙකා�ෙ� ���යපළ 
ඉ���ටට. ඒ�ය� මා�ක� 
��යට ප්රකට ෙමතැන ෙකාළඹ 
ෙකා�ෙ� පාලම ආස�නවම� 
�ෙය�ෙ�.

ආ�ච�, �ෙල�ඩ� ක�, 
ෙමාට� ව�� ��� ෙ� 
ෙපා�පෙ� ��� උපකරණ 
අ��වැ�යාගාරය අ�� 
ල��ම� ෙ�නානායකට. ල� 
ෙ�ඩ�� ��යට� ෙමතැන න� 
කර �ෙය�ෙ�.

�ෙල�ඩ�වල අමතර ෙකාට� 
ෙබාෙහාමය� ල��ම� ළඟ 
�ෙයනවා. ෙහායා ග�න අමා� 
�ඟ� අමතර ෙකාට� ෙමතැන 
�ෙයනවා.

ෙපා�පෙ� ෙරපයා� එක� 
න� අමතර ෙකාට�� �ලා 
එෙ�ෙ�ම �ෙල�ඩෙ� හ� 
ෙද�න තර� ෙමයා ද�ෂ�.

ෙමාර�ව, පාණ�ර, ක�තර 
වෙ� �ර බැහැර ඉඳ� 
�ෙල�ඩ� අර� ���� 
ෙකා�වට එ�ෙ� ඒ ��වාසයට. 
ත��ට අ���� ඇ�ෙර� 
��හ�ක� ෙද�න� ල��ම� 
අමතක ක ෙ� නැහැ.

'�ඟ�ම �ෙල�ඩ�වල 
ෙකා�� ��ෙචන එක� 
ෙව�ෙ�. ෙජා�ෙ� �� එක� 
ආ�ච� කෑ�� හා� �� 
අව�ථා� වැ��. නැෂන�, 
පැනෙසා�� වෙ� බ්රෑ�� තම� 
ෙමෙ� වැ��ර �ෙය�ෙ�. ඒ 
ව�ගවලට ඕනෑ කරන අමතර 

ෙකාට� ෙසායා 
ගැ�ම එ�චර 

අමා� නෑ.
ඒ වෙ�ම� 

�ෙල�ඩෙ� 

පා���ෙ��� ජනතාව 
�වැ��ම ��ය �න ��ම� 
වැදග�. එක �ගටම ගණ ද්ර� 
�ෙල�� කර�න� ෙහාඳ නෑ. 
����වකට ෙදවතාව�ව� 
නවත�� නැවත �යා�මක 
කර�න වග බලා ගැ�ම 
���ද� කර ග�නවා න� ඒක 
ෙහාඳ�.  එතෙකාට අනව� 
ර��ම�� ෙතාරව ෙ� ය�ත්රය 
ෙහා�� �යා කරනවා. එ�ට 
වැ� කල� �ෙල�ඩෙ� 
පා��� ක�න� ��ව�. 
අ� ���ය සැප�ම ඇ� 
ෙකාට�වලට ෙතතමනය කා�� 
ෙනාවන ��යට �ෙල�ඩරය 
පෙර�සෙම� පා��� කර�නට 
වග බලා ග�න ඕනෑ.

ඉ�� ����වකට වට දහ 
අට දහස� තර� �ෙල�ඩරයක 
ෙමාටරය ෙ�ගව�...'

ෙ� උපෙද� �� කර�� 
අ� �� හැෙර�ෙ� ෙකාළඹ 
ෙකා�ෙ�ම, ම�ව�ත පාරට. 
'අමර ප�ෙගාරස' ෙ� 
න�� රසව� බව� ඒ�� 
ගැ�ෙවන නම� �ණ� 
ෙමතැන ප්රකට ��� උපකරණ 
අ�� වැ�යාවට�. අ��� 
40කට වඩා වැ� අ���� 
ස�ත කා��කය� ලවා 
��වාසව�තව �ෙල�ඩරය 
අ�� වැ�යා කර ගැ�මට 
ෙමතැන�� ��ව�. �. එ�. 
���ර�න එ� ප්රධාන කා��ක 
���යා. ඔ�ෙග�� අ� �� 
උපෙදස� ලබ�.

'උ�බලකඩ, �ය� කහ 
කැබ� වෙ� ගනක� ෙ�ව� 
�ෙල�ඩෙ�ට ��න ෙහාඳ 
නෑ. යකඩය�, �� එක� 
එකට ගැ�ණාම අ�� 
ග්ර��ඩරය� �ණ� ඉ�මනට 
කැෙඩනවා.  �ඟ� ගැට� 
එ�ෙ� එ��. ඇ�තටම ෙ�ක 
ෙවෙළඳ ම�ටෙ� භා�ඩය� 
ෙනෙව�ෙ�. ගෘහ�ථව �ඩා 
වැඩට ෙයා�ග�නා ෙදය�. 
ඉ��, ෙමාටරය, ග්ර��ඩ� 
තලය, ෙජා�ව ��යට ෙ� 
ය�ත්රය ෙකාට� �න�� 
���. ඉ��ය� ග්ර��ඩ� 
තම� වැ��ර �ෙය�ෙ�. �� 
ජප� ඒවා එ�ෙ� අ�ෙව�. 
ඒ� �නට පා��� කරන ජප� 
ග්ර��ඩ� වලට අමතර ෙකාට� 
�ෙයනවා. ඒ �සා නැවත 
අ��වැ�යා කර�� කාලය� 
පා��� කර�න ��ව�.

අ��වැ�යා ��ම ගැන 
කතා කෙළා� ෙවන�ට වඩා 
�� ක�� �� �ණය�� 
�තර ගණ�. බසා� එෙ� 
ෙහායාග�න� අ��. ඒ 
�ටර�� ෙග��ම �මා කර 
ඇ� �ස�. ඒ �ණ� ඕනම 
�ෙල�ඩ� එකකට ඕන කෑ� අ� 
ළඟ වෙ�ම ෙ� පාෙ� �ෙයනවා. 
අ�� එක� ග�න �දල� 
එ�ක ග�තම ෙපා� ගාණකට 

�ෙල�ඩ� එක ෙරෙපයා� 
කරග�න ��ව� .

ම�ව�ත පාෙර� අ� �� 
ෙරා�� ප�මඟට හැෙරනවා. 
ඒ, බ�� ඉෙල��ක�� 
ෙවත�. එතැන තව� නම�ය 
��� උපකරණ අ�� වැ�යා 
කරන තැන�. ඒ ෙව�ෙව� 
අ���දක වග�� කාලය� 
�ම එ� �ෙ�ෂ�වය�. 
පළ��� කා��කය� �ස�ම 
එ� ��නවා. අෙනක පාණ�ර 
ප්රෙ�ශෙ� ෙවනමම ෙමාට�වලට 
ෙකා�� එ�ම කරන ෙවනම 
තැන� බ�� ඉෙල�ෙට්රා�� 
ස��. ෙ� �ය� තැ� උ�සන 
10 පට� සවස 6 පමණ වන 
ෙත� �වෘත�.

ඉ�� ෙ�  ��තැ�ෙග� 
පතාකෙය� වන �ෙල�ඩරය 
කැ�ෙණා� ෙකාළඹ� හ� 
ග�න ��ව� තැ� ��පය�. 
ඉ�ම�� වග�ම� ඇ�ව 
අමතර ෙකාට� ෙයා� 
එම කා�යය කර �මට ෙ� 
ඇ�ත� සැ� පැහැ� ��නවා. 
ඒ තැ�වල� �ෙල�ඩ� 
අ��වැ�යා කර ගැ�මට 
පැ�ණ �� පා�ෙභා�කය� 
��පෙදන�ම අ�ට පැව�ෙ� 
ෙමවැ� තැ� �සා ඉමහ� 
පහ�ව� සැලෙසන බව�. 
එය ෙමකල ප���යට� ය� 
තරමක සහනය� වන බව� 
ඔ�� �යා ��යා.

ෙ� ඉ� �ක ඔබට ෙගනාෙව 
ඔෙබ� �ෙල�ඩ� එක කැ�ල 
පැ�තකට කරල �ෙයනව 
න� ආෙය� ඒක පණග�වල 
���ෙ� ��ලවය පට� ග�න 
පාර �ය�න. ඔබ� ඉ�ෙන 
ෙකාළ�� ෙගාඩ� �රබැහැර 
ප්රෙ�ශයක න� ෙකාළඹට එන 
�තවෙත� මා�ගෙය� අව� 
අමතර ෙකාටස ෙග�න ග�න 
ෙපා� සැල�ම� හ�ග�න.

ඒවෙ�ම ඔෙ� �ෙල�ඩ� 
එෙ� ක� එක, වහන �යන, 
��� ෙනා� එක වෙ� 
සාමා� ෙ�ව� නැ�කම �සා 
ෙබෙල�ඩ� එක ��ලකට 
ත�� කරල �ෙයනව න� 
ඔ��න� සා�ප� එක එ�ක 
ෙමතැ�වලට ආෙවා� 
�ෙල�ඩ� එක ෙගාඩග�න එක 
පහ� ෙදය�. �ං� �දලකට 
ෙරෙපයා� කරග�න ��ව�කම 
�ෙය�� ��� උපකරණ 
පැ�තකට කරල �ය�න 
හ� අ�� එක� ග�ෙන හ� 
ෙමාකටද? ෙමෙහම ෙරෙපයා� 
කළාම අ�� භා�ඩයකට 
�ටරටට යන ෙඩාල� එක� 
හ� ඉ�� කරග�න� අපට 
��ව� .කැ�� �ෙල�ඩ� එක 

ඉවත ��න එපා!!! සටහන  
   �ව� මෙ�� ජය�ක්රම   
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කාන්ා ඔබේ දෑත් නිර්ාණශීලි 
ය. ඒ නිර්ාණශීලිත්්වය ඔප් 
නං්වනනට අදත් අපි ඔබට අත්කම් 
නිර්ාණයක් බෙන එන්වා. ඉතින 
ඔබේ නිබ්වසට එන අමුත්්නබගේ 
දෑස් පිනවී්ට ඔබ අතින් කළ 
නිර්ාණයක් නිබ්වබසහි එල්ා 
්බනනට හැකි නම් එය බක්රම් 
අෙබන ද? 

 
කඩදාසිවලින් සකසන මේ 
නිර්මාණය නිමවමේ ඉදිරිපස 
මදාරටුව අලංකමාර කරන්න වමේ් 
නිමවස ඇතුළත සරසන්නත් 
කදි්යි. අඩු වියද්කින් සකසමාගත 
හැකි නිසමා තවත් වමාසියි.  
 

අවශ්ය ද්රව්ය  
වරණ A4 මකමාළ 
විෂකේ්භය අඟල් 10 යුත් කමාඩමබෝඩ 
රවු්ක් 
මරෝස වරණ මපපර මකෝඩ මහෝ වූල්  
සුදු වරණ ්භමාග පබළු 
ගේ 
කතුරක් 
නිල් වරණ පබළු 
මරෝස වරණ දිග පබළු 
නූල් සහ ඉඳිකටුවක්  
 
  

නිර්මාණය කිරී්  
පළමුව කමාඩමබෝඩ රවු් මගන එහි ්ැද 

හිේවන ආකමාරයට අඟල් 
2ක ප්ර්මාණයක් සිටින 
මේ විෂකේ්භය අඟල් 
8ක ප්ර්මාණයක් කපමා 
ඉවත් කරන්න. පසුව 
පින්තූරමේ මපමනන 
ආකමාරයට එහි වමේට 
මේපර මකෝඩේ මහෝ 
වූල්වලින් ඔතමා ගැනී්ක් 
කරගන්න. නැවතත් කළු 
වරණමයන් අඟල් 9ක් ප්ණ දිගට A4 
මකමාටේ කපමා මරෝල් කර අලවමා පින්තූරමේ 
මපන්වමා දී ඇති ආකමාරයට අලවමා ගන්න. 
අලවමාගත් පසු එහි ද ්භමාග පබළු මහෝ ඊට 
ගැළමපන මවනත් අමුද්රව්යක් ්භමාවිත කර 

අලංකමාර කරගන්න.  
 

්ල නිර්මාණය කිරී්  
 
පහත දී ඇති පතමරමා් 
්භමාවිත කර අවශ්ය 
වරණවලින් එක ්ලකට 
මපති හතර බැගින් 
අවශ්ය මපති කපමා 
ගන්න. පසුව සෑ් 
්ල් මපත්තක් 
හරි ්ැදින් 
තර්ක 
නැමු්ක් සිටින 
මේ මදකට න්මා 
ටූල් කර ගන්න. 

ඉන්පසුව මපති හතරක් මගන එක 
උඩ තබමා අලවමා ්ල් ටික සකේ කර 
එහි ්ැදට සුදු ්භමාග පබළු ද අලවමා ගන්න.  
නැවතත් පින්තූරමේ මපමනන ආකමාරයට 

රවුම්හි එක පැත්තකට ්ල් හමා මකමාළ 
අලවමා ගන්න. රවුම්හි අනිත් පැත්තට ද 
කැ්ැති පරිදි පබළු අලවමා ගන්න. රවුම්හි 
යට මකමාටසට පබළු හමා ්ල් සේබන්්ධ 
කර ගැනී් සඳහමා ඉදිකටුවට නූල් මදපට 
සිටිනමේ ද්මා වරණ මදමකන් පබළු 
සේබන්්ධ කර රවු්ට සේබන්්ධ කරන්න. 

එහි පහතට ්ල් ද සේබන්්ධ කර 
අවසන් කර ගන්න.  
 

බිත්තිය හැඩ කරන 
අපූරු සැරසිලි  
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උපදෙස් - 
මහරගම ප්රාදේශීය දේකම් 
කරාරයරාලදේ බරාහිර උපදේශිකරා
ප්වීණ අතකම් නිරමරාණ ශිේපිනී
චූලනී ජයසිංහ

සටහන  
විදුමිණි දිසමාකරුණමාP

පෙති 4
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නැවත� � ලංකා මලල 
�ඩා ��ය ව�ණව� ෙව�� 
�ෙ�. නැ�� බලාෙපාෙරා�� 
හා අෙ��ෂා දහස� මැද 
අෙ� �ං� ම��මට ඔ���� 
පද�කම� ��කර ගැ�ෙ� 
බලාෙපාෙරා��ව ෙමා� 
ෙව�� ඇ�ෙ� �ඩා ��යට 
නව ජවය� එ�ෙව��. ඒ � 
ලංකා මලල ��කා ගය��කා 
අෙ�ර�න�. ඇය ජපානෙ� 
ඔසාකා �වර� පැවැ�ෙවන 
‘�’ කා�ඩෙ� මලල �ඩා 
තරගාව�ෙ�� කා�තා �ට� 
800 ඉස�ෙව� ර� පද�කම� 
�නා ග�ෙ� �නා� 2:04:26ක 
කාලය��. 

එයට අමතරව ඔසාකාවල� 
පැව� ෙමම ‘�’ කා�ඩෙ� මලල 
�ඩා තරගාව�ෙ��ම ඇයට 
තව� ර� පද�කම� ලබා 
ගැ�මට හැ� �ෙ� වා�තාව� ද 
තබ��.

ෙලාක මලල �ඩා තරගාව�ය 
සඳහා ල�� ��කර ගැ�ෙ� 
තරගාව�ය� ෙල�� පැව� ෙ� 
තරගමාලාෙ�� ඇය ��� ද�ක� 
ඉ��ෙ�� පැවැ�ෙවන ආ�යා� 
තරගාව�ය සඳහා ෙබෙහ��ම 
වැදග� ෙ�. ඉතාම සා�ථක 
තරගාව�ය� �මකර�� ඇය 
ප��ය� �ව�නට පැ�� 
අතර, ඇය සමඟ තව� �ඩක 
��කාෙවා ෙදෙදන� ද සහභා� 
�හ. ඒ �ට� 400 ��� ධාවන 
ඉස�ව �ෙයාජනය කළ අ�ණ 
ද�ශන හා �ට� 3000 කා�තා 
බාධක ��ෙ� තරගයට එ�� 
�ලා� ර�නායක�. ෙම�� 
අ�ණ ද�ශන �ට� 400 ධාවන 
ඉස�ෙ� තම ෙපෟ�ග�ක ෙහාඳම 
ද�ෂතාවය වා�තාව අ�� 
��මට සම� �ෙ� ත�පර 
45.49ක කාලය� වා�තා කර��. 
ෙම�� ඔ�ට �� පද�ක�� 
සෑ�මට ප��මට �� �ෙ� ��� 
තරගය� ලබා ෙද��. ෙකෙ� 
න�� ජපානෙ� ප��ය� පැවැ� 
�ෙසාකා මලල �ඩා තරගෙ�� 
�ට� 400 සහභා� � ඔ�ට එය 
�ම ��මට හැ� � ��ෙ� 
ත�පර 45.59 වා�තා කර��. 
ෙම�� �ට� 3000 බාධක ��ෙ� 
තරගයට එ�� �ලා� ර�නායක 
තම තරගය �ම ��ම සඳහා 
�නා� 10:02:90ක කාලය� ගත 
� �� අතර එ�� ඇයට ���ෙ� 
��වැ� �ථානය�.

ෙ� තරගයට සහභා� 
� තරගක�ව� සහ 
ඔ��ෙ� ���ක� 
ස�� ජයල� 
මහතා ඇ�� 
ක�ඩායම 
තරගාව�ය 
��බඳ �බවා� 
අදහ� පළ කළ 
අතර, ස�� 
ජයල� මහතා 
තරගය ��බඳ අදහ� 
���ෙ� ෙමෙල��. 

‘ඇ�තටම ෙ� තරගයට 
කාල�ණය �සා �ශාල 
බලපෑම� �� �ණා. �� 
ව�ෂාව �සා  අෙ� ක�ඩායමට 
ත��ෙ� ද�ෂතාවය 100%� 
ෙප��ෙ� හැ�යාව ලැ�ෙ� 
නැහැ. න�� ගය��කා ඇය 
ඉතාම සා�ථක ෙල�� තරග 
ෙදකම ජයග්රහණය කළා. ෙ� 
ලැ� ජයග්රහණෙය� ඇයට 
ෙලාක මලල �ඩා තරගයට 

සහභා��මට ෙහාඳ ල�� 
සං�ාව� �� ෙවනවා. 

ඉ��ෙ�� පැවැ�ෙවන 
ආ�යා� �රතා තරගාව�යට 
ඇය ෙ� ලැ� ජයග්රහණය 
�ශාල ශ��ය�. සාමා�ෙය� 
ෙලාක �රතා තරගාව�යට ෙපර 
ෙමවැ� තරග 5-6� පමණ 
පැවැ�ෙවනවා. ‘�’ කා�ඩය 
යටෙ� අෙ� ක�ඩායම 
�ෙයාජනය කළ �ෙදනාම 
ඔ��ෙ� උප�ම ද�ෂතාවය 
ෙප��� කළා. 

ඇ�තටම ගය��කා 
��බඳ අපට ඉ��ෙ�� ෙහාඳ 
බලාෙපාෙරා��ව� තබ�න 

��ව�. 
ඇය �නට 

නා�ක හ��ව 
�ෙයාජනය කර�� තරග 
කරන ��කාව�. තව මාස 
��පය�� පැවැ�ෙවන 
ආ�යා� මලල �ඩා තරගෙ�� 
ඇය අ�වා�යෙය�ම පද�කම� 
��කර ග��. ඒ වෙ�ම ලබන 
වසෙ�� පැවැ�ෙවන ඔ���� 
තරගය ��බඳ බලාෙපාෙරා�� 
තබ�න� ��ව�. 

ගය��කා ආ�ගල �ෂා� 
අෙ�ර�න ��යවැව ජා�ක 

පාසෙල� �� � 
��කාව�. වයස අ��� 
36� වන ඇය නා�ක හ��ව 
�ෙයාජනය කර�� �ට� 800 
සහ 1500 තරගය සඳහා සහභා� 
ෙව�. මැද �ර ��යක ෙලස ඇය 
2017 වසෙ�� ආ�යා� ගෘහ�ථ 
හා සට� කලා �ඩා උෙල ෙ�� 
ර� පද�කම ද, �� පද�කම� 
ද �නා ග�තාය. �ට� 800 
ජා�ක වා�තාවට ��ක� �යන 
ගය��කා �ට� 5000 සහ 1500 
වා�තාවට ��ක� �ය�.

��තලාෙ� ශා�ත ෙතාම� 
�ඩාංගණෙ�� ����� කට�� 
�� කරන ෙ�  �ඩක ��කාව� 
සඳහා තා�ෂ�ක අ�� ෙහාඳ 

���ව� ලැ�ව� ඔ��ෙ� 
ශා��ක හා කා�ක ෙපාෂණය 
සඳහා ලැෙබන ෙපාෂණය 
ප්රමාණව� ෙනාවන බව සං�� 
ජයල� මහතා සඳහ� කර�. 
අනාගතෙ�� ජා��තර තරග 
සඳහා අප රට �ෙයාජනය 
කර�� සහභා� වන ෙමවැ� 
ද�ෂතා ඇ� �ඩක ��කාව� 
��බඳ බලධා��ෙ� අවධානය 
ෙයා� �ම ��බඳ ඔ� �� ෙලස 
අවධාරණය කළ අතර, ඔ��ට ඒ 
සඳහා �ණ�යක හා ෙපා��� 
ආහාර ලබා ගැ�ෙ� ක්රමෙ�දය� 
ඇ�කළ �� බව ද සඳහ� 
කෙ� ඔසාකා�� තරගගගය 
පැවැ�ෙවන අතරය.

ර� පද�ක� ෙදක� ��
ගය��කා අෙ�ර�න 

ෙලාක �රතාව�ය අ�යස 

‘ඇ�තටම 
ෙ� තරගයට 

කාල�ණය �ශාල 
බලපෑම� �� �ණා. 

�� ව�ෂාව �සා  අෙ� 
ක�ඩායමට ත��ෙ� 

ද�ෂතාවය 100%� 
ෙප��ෙ� හැ�යාව 

ලැ�ෙ� නැහැ. 

සටහන  
   ���ද කා�යවස� 



"ඔයාට ෙකාටට 
ඇ�දහම කැත�. 
අ�කපල අ�නෙකාට 
�� වැදග� කම� නෑ.

"ඒ� මං ඉ�සර 
ඉද�ම ඇ�ෙද 
එෙහමෙ�. මෙග ළඟ 
�ෙයන ඇ�� ෙගාඩ� 
ඒවා එෙහම�."

"ඒ �ණාට ඔයාට 
ෙ�ෙර�ෙන නෑ. ඔයාෙග 
ඇඟට ඒවා කැත�. ඒව 
ල�සන අය� ඉ�නවා. 
ඔයාට හ�ය�ෙ� නෑ." 

ෙ� වෙ� ෙදබ� ඔබ 
සමහර�ට අහල ඇ�. 
ෙ� ෙදබ�� කාරණා 
��පය� වටහාග�න 
��ව�. එක�, ඔ� 
�ෙ�ෂෙය� අකැමැ�� 
තම සහකා�ය එෙහම 
අ�නවට. අ�� එක 
ඔ� ඔ�ෙ� මතයට 
ඇයව පාලනය කර�න 
උපක්රම�� ෙවනවා. 
ඇයෙග ආ�මා�මානය 
���වට ඇද දම�න 
ඔ� ��ෂම ෙලස 
වචන හ��වනවා. ඒ 
��� ඔ�ට අවැ� ෙ� 
කරග�න පහ� බව ඔ� 
ද�නවා. 

ආදෙ�� �� �න එක 
වැ��� �යලා  මම 
�ය�ෙන නෑ. 

ඇ� ෙකෙන� තව ෙකෙන�ව 
�ර කර�ෙ�?

ආදර�ය ෙලස ෙ�ව� පහ� 
�ලා ෙදෙදනාම අවෙබාධෙය� 
එකඟතාවයකට එන එක� ෙව�න 
ඕෙ�. න�� එෙහම ෙවන අව�ථා 
හ�ම අ��. බ�ලව ��ධ ෙව�ෙන 
තම�ට ඕෙ� ෙ� ෙකාෙහාමහ� 
කරග�න අෙනකාෙ� හැ�� ගැන 
��ම සහක�පනය� නැ�ව �යා 
��ම. සහක�පනය �යල ��ෙව 
අෙනකාෙ� �තට �ෙනන ෙ� ගැන 
ඇ� කා��ක අවධානයට. 

�� මම එ�න�ෙකා මාතෘකාවට. 
ඉහත උ�හරණයම අරෙගන 
ඒෙක මෙනා���මක �ග්රහය 
ඉ��ප� ෙකළා� අ�ට ෙ�ක 
පහ�ෙව� ෙ��� ග�න ��ව�. 
�ත�නෙකා, ඔ�ෙ�  ෙප්ර්මව��ය 
ල�සන�. ���. ඇය ෙකාටට 
ඇඳලා අ�නැ� ඇ�ම� ඇ�දහම 
ඇය ෙබාෙහාෙදනාෙග අවධානයට 
ල�ෙවන ��ෙහ ෙප�ම� ඇයට 
�ෙය�ෙන. හැබැ� �සස�ත 
සහක� එෙහම� නැ�න� toxic 
ෙප�වතා කැමැ� නෑ 
තම�ෙග 
ගෑහැ� 
ළමය 

�හා ක��� බලනවට. අ� ෙ�වට 
�ය�ෙන relationship එකක red 
flags �යලා. ෙ� වෙ� ග��ණ 
සාමා� නැහැ. ඒ� ගැහැ� ළම� 
�ත�ෙන එයා මට ආදෙ�ටෙ� 
එෙහම �ය�ෙන �යලා. එයා තා�තා 
ෙකෙන� වෙ� මාව බලාග�නවෙ� 
�යලා. න�� එතැන හා�ප�� 
��ධෙව�ෙන ෙවනම ෙදය�. ��� 
ළම� උප��ම ද�ෂ� සැබෑ 
කාරණය �ත ඇ�ෙළ �යාෙගන 
ෙවන� �ව�පය�� ඒක එ�යට 
��න. ෙ� �ව�ම�ම ෙනෙම�. 
ඒක ��� ග�ය. ගෑ� ළම� තම� 
�ර� වෙ� ඕෙන එක� එපා එක� 
ඔ�ෙකාම �යව�ෙන. ඒක� ඉ�� 
ගෑ� ග�ය. 

ෙමතැන� ��� ෙකනා කැම� 
තම සහකා�යව තමාට පාලනය 
කළහැ� �මාවක රඳවා ගැ�මට. 
ඒකට ෙ��ව තම� තමාෙ� මනසට 
වදය� ෙව�ෙන නැ� ��හට අ�ළ 
කා�තාව තබා ගැ�ම. එතැන� ඔ�� 
අඟව�ෙන ඔයාට මෙ� ආදරය 
ඕෙන න� මම �යන ��හට ඉ�න 
�යන condition එක ෙනාෙහා� 
ෙකා�ෙ��ය. ඉ�� ගැහැ� එයාව 
නැ�ෙව� �යන බයට තමාෙ� 
ආ�මය �ඩාවට ප� කරෙගන ඒ 
ෙකා�ෙ��යට එකඟ ෙවනවා. ෙ�ක 
ෙව�ෙන ඍ� වචනව�� ෙනෙම�. 
ෙගාඩ� ෙවලාවට 
ෙව�ෙන 

වක්රාකාරෙය�. 
ඒ ��ගලයා mentally 

comfort zone එකක ඉ�න� try 
කර�ෙ�. ෙමාකද එතෙකාට එයාට 
බයෙව�න ෙදය� නෑ. අවධානම 
අ��. ඉ�� තම�ෙග මාන�ක 
�වපහ�ව ෙව�ෙව� අෙන� 
ෙකනාව �රකරලා �යාග�න තම� 
ෙමෙහම කතා �ය �ය 
ඒ ෙකනාව මන�� 
ව�ට�ෙන. 
ෙ� මාන�ක 
�වපහ�ව 
අ����ෙ� 
ඔ� 
පමණ�. 
කා�තාව 
ඉතා 
අසරණ 
ත��වයට 
ප�ෙවනවා.
කා�තාවෙ� 
හැ�� ගැන 
අ�පමාත්රය�ව� 
ෙනා�තා තම�ෙ� 
මාන�ක �දහ� බව �තර� 
ෙහායන ෙ� වෙ� ��ගලෙයා අ�ට 
ඕෙන තර� �ණගැෙහනවා. මෙනා  
උපෙ�ශන වෘ��ෙ��. ඇ�තටම 
ෙමෙහම �රෙවලා  �රෙවලා 
��තය එපා �ණ කා�තාව� 
�ය�� නසාග� අව�ථා, මාන�ක 

අව�ඩනයට ප� �ණ අව�ථා , 
කසාදයට �ත �ය� අව�තා 

ෙම�ම අ�ය� ආදරයක 
පැට�ණ අව�ථා ෙබාෙහා 
ෙස�� වා�ථා ෙවලා 
�ෙයනවා. ෙ� ��ම 
�ක�පය� ඒ ��වලට 
සහනය� ෙ�න �ක�ප 
ෙනෙම�. තව� ���ත 
අ���� ලැෙබන 
මා�ග �තර�. ෙ� 

�ය�ලටම ෙ��ව red 
flag එක ෙනාෙහා� ර� 

එ� �ක �ක අ�වණකම 
�සා වැර� �රණ ගැ�ම.

�ෙ�ෂෙය� �ය�න ඕෙ� 
ෙමෙහම ෙව�ෙන ��� අ�� 
කා�තාව�ට �තර� ෙනෙම�. 
කා�තාව� ��� ����ව ෙමෙහම 
අපහ�තාවයට ප� කරන අව�ථ� 
බ�ල�. තම�ෙග comfortable 
mentality එක ෙව�ෙව� ����ව 
අනව� ෙලස �ඩාවට ප� කරනවා. 
යා�ෙවා� එ�ක ගමන� ය�න 
තහන�. යා�ෙවා එ�ක ෙස� 
ෙවනවට ඒක වළ�ව�න weekend 
එෙ� හ�බ��ව අරෙගන මහෙගදර 
යනවා. Office trip එක� ත�යම 
ය�න ෙද�ෙන නෑ. ඔ�� එෙ� 
ගෑ� උද�ය එ�ක ග�ෙද� බෑ. 
ගෑ� යා�ෙවා බෑ. ෙමෙහම එක 
එක ��හට කා�තාව�� තම�ෙග 
mental comfort zone එෙ� 
��� ෙකනාව �රකරග�න  එක 
එක උප�රම ෙයාදනවා. ෙමතැන� 
ෙව�ෙන� සබඳතාවය ��වල �ම. 
���න� හැබැ� ෙ� ආදෙ�ටෙන 
කර�ෙන �ය �ය මන�ගාත 
�ත�ෙන නෑ. ෙක��ම ෙ��� 
ග�නවා ෙ� ගෑ� ෙකනා toxic 
�යලා. එෙහම තැ�වල ෙගාඩ� 

��� ��� නව��ෙන තාවකා�කව 
හ� මනස �වප� කරන ආදර�ය 
ෙ�ශෙය� �ෙනන �ප�ශය� හා 
වචන ළඟ. එතෙකාට ආප� ��ය 
ක�ෙක�� ගා�න පට� ග�නවා 
මං ද�ෙවා� එ�ක �� ��නවා. 
ෙගදර හැම ෙදය�ම කරනවා.ෙ� 
ම��සය ෙව�ෙව� මං ෙනාකර�ෙන 

ෙමානවද? ඇ�  ෙ� ��හ 
ෙවන ගෑ� ප�ෙස ය�ෙන 

? �යලා.
ඔ�න ඔෙහාම 

��ත පටල 
ග�ෙන අ� 
අෙනකාෙ� 
හැ�� සහ 
ඕනෑ එපාක� 
ගැන ෙනා�තා 
තම�ෙ� 
comfort 

zone එක 
�තර� හ�යට 

maintain 
කරග�න යෑෙම�. 

ෙ�ක ෙනා�තාම 
��ධෙවන ෙදය�. අෙ� සහක� 

ෙහා සහකා�ය �ය�ෙන අෙ� 
ෙ�පළ� ෙනෙම�. අ�� එ�ක 
��ෙ� ෙබ�හ�ග�න ආදර�ය 
���මකට පැ�� ච�තය�. එයාෙග 
�� ��ෙ�ම පාලනය අෙ� අතට 
ග�න �යහම �ය�ල අ�� ෙවනවා. 
අ�න ��හ, ගම� �ම� යන ��හ, 
කන ෙබාන ��හ, කතා කරන ��හ, 
ආශ්රය කරන අය, ��යාව කරන 
��හ, ෙදමා�ය නෑ� බැ�� වෙ� 
හැම ෙ�ටම අනව� ��හට ඇ�� 
ගහ�න යෑම ඉතා නරක ත��වය�.

එෙහන� ෙව�න ඕෙන ෙමාක�ද? 
ආදරය �ෙ� �� ප�යට, ඒ 
හැ�මට ඇ�බැ� � ප�යට ��ෙ� 
ගැන වැර� �රණ ෙනාෙගන ��ම. 
ඔබට �ෙනනවා න� සබඳතාවය �ළ 
ය� අපහ�තාව� ෙදවර� ෙනා�තා  
ෙ� ��බඳව වෘ��ය ���ක� 
ල� ��ගලය�ෙග� උපෙද� 
ලබාග�න  ෙයා�ෙව�න. එතැන� 
ඔබට ෙ��� ගත ෙනාහැ� ෙ� 
සඳහා උ�තර ෙහායා ගැ�මට පහ� 
ෙවනවා. තවෙදය�, බැ�දට ප�ෙස 
ඔ�ෙකාම හ�ය� �යන මතය 
ස���ණෙය� ��� අ�� කර�න. 
බැ�දට ප�ෙස තම� ඔ�ෙකාම 
නරක අතට හැෙර�ෙන. ෙමාකද ඒ 
ෙකනාෙග comfort mentality 
එක ෙව�ෙව� ලැෙබන ෙහාඳම 
ආ�ධය තම� කසාද සහ�කය. 
එතෙකාට බය නැ�ව තම�ෙග 
උවමනා ෙව�ෙව� කසාදය �යන 
�ය��ල misuse ෙවනවා.

ෙමතන� 
��� ෙකනා කැම� 

තම සහකා�යව තමාට 
පාලනය කළහැ� �මාවක 

රඳවා ගැ�මට. ඒකට ෙ��ව 
තම� තමාෙ� මනසට වදය� 

ෙව�ෙන නැ� ��හට 
අ�ල කා�තාව තබා 

ගැ�ම.

 
සබඳතාවය �ළ 

ඔබට �ෙනනවා න� 
ය� අපහ�තාව� ෙදවර� 

ෙනා�තා  ෙ� ��බඳව 
වෘ��ය ���ක� ල� 

��ගලය�ෙග� උපෙද� 
ලබාග�න.

අංජ� 
�දව�ත 

ජයව�ධන
මෙනා�� 
උපෙ��කා 
මා�ෙ���
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ෙහා� ෙචාකල� පානය �ය�ෙ� අ� 
හැෙමාම කැම� පානය�. න�� ෙගදර�ම 
රසව� ෙහා� ෙචාකල� පානය� හ� 
ග�න �වැ�� ආකාරය ගැන අ� 
ෙබාෙහා ෙදන�ට වැට�ම� නෑ. අ� අද 
ඔබට �ය�ෙ� ෙගදර�ම රසව� ෙහා� 
ෙචාකල� ��� එක� හ� ග�නා ක්රම 
ෙදක�.

රසම රස ෙහා� 
ෙචාකල� පානය� 
ෙගදර�ම හද� 

අව� ද්ර�
ෙකාෙකාවා ප�ඩ� ෙ�ස හැ� 1�
�� ෙ�ස හැ� 1�
�� �ව�පය�
�� ෙකා�පය�
මා�ෙමෙලා�
ගා ග� ෙචාකල�
��� �� 

සාදන ක්රමය

�ඩා සා�පාන� ෙගන එයට ෙකාෙකාවා ��, �� සහ �� එක� 
කර�න. ෙහා�� කලව� කර�න. �� ද එ�කර කලව�කර �ප 
තබා මඳ ෙ�ලාව� ර�කර ග�න. එය ම� එකකට ව� කරග�න. 
එයට මා�ෙමෙලා� එක� කර�න. ගා ග� ෙචාකල� ඉස අලංකාර 
කරග�න. අව� න� ��� �� එක� කර�න. 

��ප� ෙහා� 
ෙචාකල� 

අව� ද්ර�

�� ෙකා�ප එකහමාර�
�� ෙ�ස හැ� 2�
ෙකාෙකාවා ප�ඩ� ෙ�ස හැ�ද�
ඩා� ෙචාකල�
ෙකා� �� ෙ�ස හැ�ද�
�� �ව�පය�
��� �� සහ ෙකාෙකාවා ප�ඩ� 

සාදන ක්රමය

ෙචාකල� �ඩා කැබ�වලට කපා 
ග�න 
ෙකා� �� සහ �� ෙකා�ප බාගය� 
බ�නකට දමා ග�න. ෙහා�� �ශ්ර 
කරග�න. 

තව� බ�නකට ෙකාෙකාවා ප�ඩ�, 
�� සහ �� දමා කලව� කර�න. 
ඉ�� �� ද එ� කර මඳ ��ෙ� ර� 
කර ෙහා�� කලව� කර�න.
ර� ෙව�� �� සහ ෙකා� �� 
�ශ්රණය එ�කර ෙහා�� හැ� 
ගා�න. ඉ�ප� ���ව කපා ග� 
ෙචාකල� එක� කර�න.
�ප �වා ෙචාකල� �ය වන�� හැ� 
ගා�න.
ඉ�ප� ෙකා�ප වලට ව� කරග�න. 
��� �� �� කර උ�� දමා ග�න.
ෙචාකල� �� �ක� ඉස ග�න.

ඉතා� ක්රමයට 
ෙහා� ෙචාකල� 

උපෙද�
�ධායක �පෙ��

��� 
ආ�යර�න

සටහන  
���� �සාක�ණා
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 මැ� 01 වැ� �න 
��වැ� උප� �නය 
සමරන ෙබා��ල 

ප�ං� ���ත 
ෙහ��ආර�� �� 

 අෙ�� 09 වැ� �න 
උප� �නය සැම� 
ගෙ���ල ප�ං� 

��ග මානෙ� �� 

 මැ� 10 පළ� උප� 
�නය සමරන මාතර 

ප�ං� ෙය�ක 
��ස� �� 

 අෙ�� 13 උප� 
�නය සැම� 

න�නමඩම ප�ං� �. 
�හංස ෙපෙ�රා ��

ෙදවැ� උප� �නය 
සැම� ��ණෑගල 

ප�ං� එ�� සෙ��ා 
�ය�ය

ගැ�� ම�ව�� උෙදසා  අ��ම� ෙබා� 
�ජාමය �ංකම� ෙ� මස 20 වන �න ප.ව.03.30 
ට මහරගම මහෙ�ඝාරාම �හාර�ථානෙ�� 
පැවැ�ෙ�. 

මහරගම මහෙ�ඝාරාම �හාරා�ප� 
�� අං��ෙ� අමරවංශ නා��ෙ�  
අ�ශාසක�වෙය� සහ �ෙ�ෙගාඩ, මහරගම 
ෙසෟ� ෛව� �ලධා��ෙ� උපෙ�ශක�වෙය� 
පැවැ�ෙවන ෙමම ෙබා� �ජාමය �ංකම ඉ��ෙ�� 
රට �රාම ��න ගැ�� ම�ව�� ඉල�ක කර 
ග��� පව�ව�නට අෙ��ෂා කර�. 
ෙමම වැඩසටහෙ� සංක�පය ෙ�ශක, ��ව��� 
එ��� එ�ව� අමර�ංහ ෙග�.

මහරගම මහ ෙ�ඝාරාම 
�හාර�ථානෙ� ගැ�� 

ම�ව��ට ෙබා� 
�ජාමය �ංකම�

�� හා ම� ප�මාණ ම� වගාක�ව�ෙ� ම� ෙවෙළඳ 
ෙපාළ ප්රව�ධනය ��ෙ� සහ පා�ෙභා�ක ප්රජාවෙ� ��ය සහ 
ආ��වාදය ප්රව�ධනය ��ෙ� අර��� �යත උයන ���� ම� 
හා පැළ වස�තෙ� වව�න�ෙ� සංගමය සහ ඉඩ� සංව�ධනය 
��ෙ� සං�ථාෙ� අ�මැ�ෙය� සං�ධානය කරන �යත ම� 
වස�තය ම� පැළ ප්රද�ශනය සහ අෙල�ය මැ� 25, 26, 27, 28 

යන �නය��� �යත උයන ප�ශ්රෙ�� පැවැ�ෙ�.
ෙමම ප්රද�ශනය පැවැ��ෙ� ��ක අර�ණ සහ අ�ලාෂය� 
ව�ෙ� ව�තමාන රෙ� ත��වය �ළ ම� වගා ක�ව�ෙ� හා ඒ 
ආ�ත ක�මා�තය�� �යැෙළ�න�ෙ� ම�දගා� ත��වයට 
ප�ව ඇ� ආ��ක, සමාජ�ය, ආ�ා��ක යන අංශය�� 
ව�ධනය� ඇ� ��ෙ� ෙ�තනාෙව�.

�යත උයන ���� ම� හා පැළ වස�තය 25, 26, 27 � 

 ප්ර�ණ �පලාවන� උපෙ�ශක අ�රාධ 
ජයෙකා� මහතා සහ ඔ�ෙ� ���ය�ෙ� 
මනා�ය� ��ම සහ සහ�ක පත්ර ප්ර�නය 
ප��ය� ෙහ��ෙපාළ නගර ශාලාෙ�� 
පැවැ���. එයට ආරා�තය� �ස� සහභා� 
�හ .

උඩරට , පහතරට , ම�සමයට හැඩ කල 
මනා�ය� �ශාල සං�ාව� ෙමම මනා�ය� 
��මට ඉ��ප� කර ���.

අ�රාධ ජයෙකා� සහ 
ඔ�ෙ� ���ය�ෙ� 
'උ�ව� මනා�ය',

ෙකාළඹ ජා��තර න�තන උෙලළ ප��ය� ෙකාළඹ 
ෙන�� ෙපා�ණ ම��ද රාජප�ෂ  රඟහෙ��  අ� උ�ක�ෂව� 
ආකාරෙය� පව�ව� ලැ��. ඒ සඳහා �ෙ��ය න�තන 
ක�ඩාය� ෙම�ම ලංකාෙ� ෙබාෙහා  ප්රෙ�ශව�� ද න�තන 
ක�ඩාය� සහභා� � අතර, ඡායා�පෙය� ��ෙව�ෙ� 
�ෙ�ෙගාඩ සහ ෙජාස� බා�කා ��ල�ය න�තන ක�ඩායම 
එ�� ඉ��ප� කළ අ��ව න�තන අංගය�. ෙම� න�තන 
��මාණය ��ල�ය න�තන ආචා�� ෙ�. ඒ. ඉෙරාෂා  
�යංග� මහ��ය ���. ෙමම �වැ�ත න�තන උෙලෙ� 
සං�ධානය න�තනාචා�ය ල��ම� මංචනායක මහතා ���.

 
අ��සාෙ��ල �ෙ�ෂ
ක�ප� ප�මෙප�ම

සා�ත ෙජාස� බා�කා ��ල�ය න�තන ���

අ�රාධ�ර ෙ� බැං�ව ම�� �� කළ 
ඉ��මකට අ�ව ෙලාක කා�තා �නයට 
සමගා�ව මැදව��ය ප්රාෙ��ය ෙ�ක� 
කා�යාලෙ�� ෙ� ද� �ෙ� වැඩ සටහන� 
ප��ය� පැවැ���. 

මැදව��ය ප්රාෙ��ය ෙ�ක� එ�.� 
මල�ආර�� මහ��යෙ� උපෙද� ප�� 
සමෘ�� �ල�ථාන කළමනාක� රා�ල ෙ�ර� 

මහතාෙ� මඟ ෙප��ම 
යටෙ� සමෘ�� සමාජ 
සංව�ධන අංශෙ� 
��ත �ෂා� මහතා 
ඇ�� සමෘ�� කා�යය 

ම�ඩලය  ��� ෙමය සං�ධානය කර ���. 
මැදව��ය ප්රාෙ��ය ෙ�ක� බල ප්රෙ�ශෙ� 

55000 ට ආස�නව වාසය කරන ජනතාවට 
ෙ� ��ව� ප��ාග ��මට හැ� අ��� 
සං�ධානය කළ ෙමම ෙ� ද� �ෙ� වැඩ 
සටහන සඳහා ප්රෙ�ශෙ� �ාපා�ක ප්රජාව 
��� ��මය �යක�වය ලබා ��හ. 

මැදව��ය ප්රාෙ��ය ෙ�ක� එ�.�. 

මල�ආර�� මහ��යෙ� සහ සහකාර 
ප්රාෙ��ය ෙ�ක� එ�.ෙකෟ�ග� මහතාෙ�  
ප්රධාන�වෙය� ආර�භ �ණ ෙමම ෙ� ද� 
�ෙ� වැඩසටහන එ�න දවස �රාම �යා�මක 
ෙක��. 

ඉ��ෙය්� ද ෙමවැ� වැඩසටහ� සඳහා 
ප්ර�ඛ�වය� ලබා ෙදන බව එ�� ප්රාෙ�ශ�ය 
ෙ�ක� එ�. �. මල�ආර�� මහ��ය 
පැවැ�ය.

ඡායා�ප සටහන -   
එ�.�.උෙ�පාල , 
කැ��ෙගා�ලෑව ස�හ.                                       

මැදව�චෙ��
 ෙ� ද� �ෙ� �ංකම�

ද�ගා නගරය �ගම  ප�ෙ�ෙගාඩ ව�ත  ��ෙකා ��ග�ක 
සමාගම මහජන ස�කාර ෙ�වය� ෙලස ප��ය� ප්රාෙ�ශෙ�  
අ� ආ�ය�ලා�  ගැ�� ම�ව��ට �ය� ආහාර ද්ර� අඩං�  
පා�ස�  ලබා�ෙ�  ස�කාරය� සහ ෙ� ද��ෙ� ��කම�   
සං�ධානය කර ��ණ.

එම සමාග ෙ� සහකාර උප උපසභාප� ඉ��ය ජා�ක 
ල��මන ��� මහතාෙ� උපෙද� සහ ෙමෙහය�ම මත  ද�ගා 
නගෙර� පෙ� ක�ව  ��ෙකා සමාගෙ�  කා�ය ම�ඩලය 

ෙමම ස�කාරය� සං�ධානය කර ��ණ. ෙ� ද��ෙ�  
�ංකමට �යක � �ය� ෙදනාට ව�නා පල�� පැළය� බැ��  
�ෙ�නය ��ම  ද�ගා නගරය  කාල�ල  ,,ෙ��හ��,,  අෙල� 
�ෙයා�ත  මහ��යෙ�   �යාණ�  වන  ඕ.�.  ච��න�ද 
මහතා ��� ��� �� කරන ල�.

අ��ගම ස�හ
��ත �මාර ද ��වා

ද�ගා නගරෙ�� සමාජ ස�කාර �ස�

ඌව පළා� ක�මා�ත හා �ඩා අමා�ංශය ඌව 
පළා� ක�මා�ත,පළා� පාලන ෙදපා��ෙ���  
CDLG �ාපෘ�ය සහ ඌව ශ�� පදනම,UVA 
EVENT එ�ව ප්රථමවරට සං�ධානය කළ"ආහාර 
සහ අ�ක� ��මාණ සැණෙක�ය" Food 
and Craft Fiesta 2023 බ��ල ෙ�නානායක 
උ�නෙ�� මා�� 31 �ට අෙ��  02 යන 
�නය��� පැවැ���. 

ඌව පළා� ආ��කාරවර ඒ.ෙ�.එ�. 
�ස���,බ��ල �සාප� දමය�� පරණගම, 
පළා� ක�මා�ත ෙ�ක� �හා� �ණර�න, 
ක�මා�ත අ��ෂ ස�ප� ��ශංක යන මහ�ම 
මහ��� සැණෙක�ය ආර�භ ��ෙ� අව�ථාවට 
සහභා� �හ.

අ��ශාල ��ස� ෙමම සැණෙක�ය නැර�ම 
සඳහා පැ�ණ ��යහ.

�.එ� �ණ�ලක ඌව ෙව�ල�ස �ෙ�ෂ

ආහාර සහ අ�ක� 
��මාණ  සැණෙක�ය



2023 මැයි 15 සඳුදා ක�ොළඹ ඩී. ආර්. විජයවර්්ධන මොවකේ අං� 35 දරන ස්ොනකේ පිහිටි ලං�ොකේ සීමොසහිත එකසේ ප්රවෘේති පත්ර සමොගම විසින් මුද්රණය �රවො ප්රසිද්ධ �රන ලදී.
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