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										පෙරවදන

			විවිධ මට්ටමේ ග්‍රාමීය හා නාගරික ප්‍රජා කණ්ඩායම් සමඟ සම්බන්ධ වෙමින් මෙතෙක් සිදු කරන ලද සෞඛ්‍යය ප්‍රවර්ධන මැදිහත් වීම් තුළින් සහ උපාධි අපේක්ෂක සිසු සිසුවියන්ට ඉගැන්වීම ඔස්සේ ලබාගත් අත්දැකීම් තුළින් වඩාත් ඔපමට්ටම් වුණු සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන “ප්‍රජා සංකල්ප”‍ හා “මෙවලම්”‍ පිළිබඳ පැහැදිලි විග්‍රහයක් ඔබ වෙත ලබා දීම මෙම පොතෙහි ප්‍රධාන අරමුණ වේ. එමෙන්ම මා විසින් හඳුන්වා දෙන ලද සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන සංකල්ප හා මෙවලම් අතරින් වඩාත් ප්‍රතිඵලදායි සංකල්ප හා මෙවලම් කිහිපයක් පමණක් මෙම කෘතිය මගින් ඔබ වෙත හඳුන්වා දී ඇත. 

			අප විසින් ඉදිරිපත් කරනු ලබන සංකල්ප සියල්ලම ප්‍රජාව විසින් භාර නොගන්නා බව ප්‍රජාව සමඟ වැඩ කිරීමේ දී අප අත්දැක ඇත්තෙමු. නමුත් ඔවුන් ඉතා උනන්දුවෙන් හා උද්යෝගයෙන් බැඳෙන ප්‍රතිඵලදායි සංකල්ප හා මෙවලම් ඉතා ඵලදායී ලෙස තම ජිවිතවලට පමණක් නොව තමා ජීවත්වන වටපිටාව තුළත් ක්‍රියාත්මක කරමින් ප්‍රතිඵල ළඟාකර ගැනීම දක්වා නොනවතින ක්‍රියාදාමයක් බවට පත් කරගෙන ඇති බව දක්නට ලැබේ.

			සැබෑවටම ප්‍රජාවට ප්‍රතිඵලදායි හා ප්‍රජාව වඩාත් උනන්දුවෙන් වැළඳ ගන්නා සෞඛ්‍යය ප්‍රවර්ධන සංකල්ප හා මෙවලම් මොනවාද යන්නත් ප්‍රජාව තුළින්ම ඉගෙන ගැනීමට අවස්ථාව ලැබීම පිළිබඳව මම බෙහෙවින් සතුටුවෙමි. 

			මෙම පොත කියවන ඔබට “කැලැන්ඩරය”‍ යන සංකල්පය (උදාහරණ ලෙස සතුටු කැලැන්ඩරය කුස්සි කැලැන්ඩරය.....) නිතර භාවිත වී ඇති බවක් දැකිය හැකිය. පොතක ලියනවාට වඩා කැලැන්ඩරයක ලකුණු කිරීම ඔවුන්ට පහසුවක් වූ නිසාවෙන්ම මෙම සංකල්පය මිනිසුන් අතර ජනප්‍රිය වී ඇත. එබැවින් මෙම සංකල්පය ප්‍රජාවට පහසුවක් මෙන්ම ඔවුන්ගේ නිර්මාණාත්මක බව එලි දැක්විය හැකි මෙවලමක් ලෙස ද යොදා ගතහැකි බව හඳුනා ගන්නා ලදී.  

			මේ පොත කියවා බලන ඕනෑම කෙනෙකුට මෙහි සඳහන් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන සංකල්ප හා මෙවලම් පුද්ගලිකව හෝ ක්ෂේත්‍රයක ක්‍රියාත්මක කිරීමට කැමැත්තක් දක්වන්නේ නම් එසේ සිදු කිරීමට කිසිදු බාධාවක් නැති බව සතුටින් දන්වා සිටින අතර සෞඛ්‍යය ප්‍රවර්ධන මුලධර්ම නිසි ලෙස දැනගෙන එසේ ක්‍රියාත්මක කරන්නේ නම් ලැබිය හැකි ප්‍රතිඵල ඉතා ඉහල බව සඳහන් කරනු කැමැත්තෙමි. 

			එසේම මෙම ග්‍රන්ථයෙහි සඳහන් සංකල්ප හා මෙවලම් සඳහා ”‍පේටන්ට්”‍ බලපත්‍ර ලබා නොගැනීමට තීරණය කරන ලද්දේ මෙම සංකල්ප හා මෙවලම් භාවිත කිරීමට වඩා වැඩි පිරිසකට අවස්ථාව සලසා දීමට හැකිවන බැවිනි. 

			නමුත් ”‍සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන”‍ සංකල්ප පිළිබඳ අවබෝධය හෝ දැනුම හරිහැටි නොදැන මෙම සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන සංකල්ප හෝ ඊට අදාළ මෙවලම් පුද්ගලයෙක් වශයෙන් භාවිත කිරීම හෝ ප්‍රජාව අතර මුද්‍රණය කොට බෙදා හැරීම තුළින් භාවිත කරන්නාට අපේක්ෂිත ප්‍රතිඵල ළඟාකර ගැනීමට ද නොහැකි වනු ඇත. 

			මෙම පොතෙහි සඳහන් සංකල්ප හා මෙවලම් පිළිබඳව උනන්දුවක් කැමැත්තක් ආශාවක් ඇති ඕනෑම කෙනෙකුට සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනය පිළිබද දැනුම හා අවබෝධය දියුණුකර ගනිමින් මෙය භාවිත කළ හැකි වන අතර එසේ කටයුතු කරන ඕනෑම අයෙකුට උදව් කිරීමට හැකි වන බව ද සතුටින් දන්වනු කැමැත්තෙමි. 

			සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මැදිහත් වීම් ප්‍රජාව තුළ ක්‍රියාත්මක කිරීම සඳහා මගපෙන්වීම ලබාදුන් කොළඹ විශ්ව විද්‍යාලයේ මනෝ වෛද්‍ය විද්‍යා අංශයේ හිටපු මහාචාර්ය මෙන්ම ශ්‍රී ලංකා රජරට විශ්ව විද්‍යාලයේ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන අධ්‍යයන අංශයේ ගෞරව මහාචාර්ය දියනාත් සමරසිංහ මැතිතුමාට මාගේ ගෞරව පූර්වක ස්තුතිය පිරිනමන අතර මෙම සංකල්පය පොතක් ලෙස නිර්මාණය කිරීමට මා හට සුවිශේෂී සහයක් දුන් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන අංශයේ අනුෂ්කා වන්නිනායක මෙනෙවියටත් මෙම පොත සකස් කිරීමේදී මා හට සහය දුන් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන අංශයේ හර්ෂ ගුණරත්න මහතා ඇතුළු සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන අධ්‍යයන අංශයේ සියළු දෙනාටත් සෝදුපත් කියවීමෙන් හා අදහස් දීමෙන් සහය වූ නිරාශා කොස්තා, විනෝදනී විමලසේන, ගීතා රෝෂිනි මහත්මියන් ඇතුළු මෙම සංකල්පය සැබෑවක් බවට පත්කළ ප්‍රජාවේ සියලු‍ ආදරණීයයන්ටත් නන් අයුරින් උපකාර කළ සැමටත් හදපිරි ස්තුතිය පුද කරමි.  

			ආචාර්ය දුමින්ද ගුරුගේ 

			ජ්‍යෙෂ්ඨ කථිකාචාර්ය 

			ශ්‍රී ලංකා රජරට විශ්ව විද්‍යාලය 

			+94714458753  

			dumindaguruge@gmail.com

			02 - 04 - 2021

			හැඳින්වීම

			සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මැදිහත්වීම් සාර්ථකත්වය රඳා පවතින්නේ වෙනස්කම් අඛණ්ඩව මැන බැලීම හා මැනීම්වලට අනුව ක්‍රියාකාරකම් වෙනස් කිරීම මත ය. මෙය වඩාත් සාර්ථක වන්නේ තමන්ගේම කණ්ඩායම් හෝ ප්‍රජාව විසින් මැනීම සිදුකළ විටයි. සහභාගිවන්නන් විසින්ම මැනීම හෝ ඇගයීම බාහිර පාර්ශවයන් හෝ අත්හදා බැලීම් කරන්නන් විසින් ඇගයීමට වඩා බලවත් වේ. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ක්‍රියාවලියට සම්බන්ධ වන පුද්ගලයන්ම නිර්මාණය කරගනු ලබන සංවේදී දර්ශක  හා මෙවලම් මගින් ඔවුන්ම ප්‍රගතිය මැන බලන විට ඔවුන්ගේ උනන්දුව හා උද්යෝගය වැඩි කරයි. 

			මැදිහත්වීමක ආරම්භයේ දී අපේක්ෂිත ක්‍රියාවලිය මනිනු ලබන දර්ශක සම්බන්ධයෙන් අපි අදාළ ප්‍රජාවන් සමඟඑකඟ වෙමු. ක්‍රියාකාරකම් ආරම්භ කිරීමට පෙර, සහභාගීවන්නන් සමඟ එක්ව එකඟ වූ අරමුණක් කරා යන ප්‍රගතිය පිළිබද ඇතැම් දර්ශක මැනීමට අදාළ ක්‍රියාමාර්ග සකස් කරනු ලැබේ. ක්‍රියාවලිය සහ දර්ශක වඩා හොඳින් අවබෝධ කර ගැනීමට සහ අදහස් කරන දේ නිවැරදිව මැනීමට ප්‍රජාවට මඟ පෙන්වීම අප විසින් සිදු කරනු ලැබේ. 

			දර්ශක සාදා ඒවාට එකඟ වූ පසු ඒවා මිනිසුන් සමඟ සාකච්ඡා කර එකඟ වූ වෙනස්කම් සංවේදීව මැන බැලීමට මෙවලම් සංවර්ධනය කරනු ලැබේ. මෙවලම් සංවර්ධනය කිරීමේදී පහත කරුණු සලකා බැලිය යුතුය. 
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			ඉ) උනන්දුව හෝ උද්යෝගය 

			ඊ) පිරිවැය ඵලදායිත්වය 

			මෙවලම් භාවිතා කිරීමට මිනිසුන් ආරම්භ කළ පසු ඒවායේ නිරවද්‍යතාවය සහ විද්‍යාත්මක බව සලකා බලා ඒ සඳහා අවශ්‍ය තාක්ෂණික සහය ලබා දීම අප විසින් සිදු කරනු ලබයි. 

			මෙවලම් පහත අරමුණු ඉටු කරයි. 

			1. වෙනස්කම් නිරීක්ෂණය කිරීම හා මැනීම. 

			2. මිනිසුන්ගේ උනන්දුව වැඩි කිරීම සහ සහභාගිත්වය වැඩි කිරීම. 

			3. මැනීමට පමණක් නොව මැදිහත්වීමක් ලෙස ද භාවිත කළ හැකි වීම. 

			අපට අවශ්‍ය අපේක්ෂිත ප්‍රතිඵල ඇත්ත වශයෙන්ම මනින්නේ ද යන්න පරීක්ෂා කිරීමට      

			මෙවලම් භාවිතා කෙරේ. ඒවා ප්‍රයෝජනවත් බව භාවිතයේ පහසුව හා ප්‍රායෝගිකතාවය සඳහා පරීක්ෂා කළ යුතුය. ඒවා වැඩි දියුණු කිරීමට එවිට හැකිවේ. එවිට අභියෝග හඳුනාගෙන ඒවා වඩාත් ඵලදායි කිරීමට ප්‍රජාව සමඟ අඛණ්ඩව වෙනස්කම් සිදු කරනු ලැබේ. මෙම මෙවලම් පසුව විවිධ කණ්ඩායම් හා ප්‍රජාවන් කිහිපයක දී පරීක්ෂා කරනු ලබන අතර පසුව තවදුරටත් වැඩි දියුණු කිරීම් සිදු කරනු ලබනු ලැබේ. එහිදී ධනාත්මක නොවන ප්‍රතිඵල ගෙන දෙන මෙවලම් දිගින් දිගටම භාවිතයට ගැනීම නතර කළ යුතුය. මෙම මෙවලම් පුද්ගල මට්ටමින් හෝ ප්‍රජා මට්ටමින් හෝ පමණක් අවසන් නොවී ප්‍රජා මට්ටමේ මැදිහත්වීම දක්වා දියුණු කරනු ලැබේ. එය සාර්ථක වේ නම් අනෙකුත් ප්‍රජාවන්ට ද වැඩිදුර භාවිත සහ අඛණ්ඩ වෙනස් කිරීම සඳහා හඳුන්වා දෙනු ලැබේ.  
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			1. බෝ නොවන රෝගවලට ඇති අවදානම

			පවුලේ බෝ නොවන රෝග අවදානම අඩු කර ගනිමු.

			බෝ නොවන රෝග කියල කියන්නෙ  දියවැඩියාව, අධි රුධිර පීඩනය (ප්‍රෙෂර්) , පිළිකා, කොලෙස්ටරෝල්, වකුගඩු රෝග වගේ කෙනෙකුගෙන් තවත් කෙනෙකුට බෝ වෙන්නෙ නැති රෝග වලට. මේ රෝගවලට ප්‍රධානම හේතු තමයි අපේ එදිනෙදා ආහාර රටාව, අපේ ශරීරයට ප්‍රමාණවත් තරම් ව්‍යායාම නැතිකම, මත්ද්‍රව්‍ය භාවිතය යනාදිය.

			මේවායින් අපිට ගොඩක්ම බලපාන හේතුව විදිහට අපේ එදිනෙදා ආහාර රටාව සලකන්න පුලු‍වන්. සීනි, ලු‍ණු, සහ තෙල් අවශ්‍ය ප්‍රමාණයට වඩා වැඩියෙන් ආහාරයට ගැනීම, නිතරම පිටි, තෙල්  සහිත ආහාර ගැනීම, රසකාරක අඩංගු කෘත්‍රිම ආහාරවලට යොමු වීම මේ සඳහා බලපාන්න පුලු‍වන්.

			ඒ වගේම එදිනෙදා කරන්න පුලු‍වන් සරල ක්‍රියාකරකම් කිහිපයකින් අපේ පවුලෙ අයට මේ ලෙඩ රෝග හැදෙන එක කලින්ම  පාලනය කරගන්න අපිටම පුලු‍වන්. 

			අපේ හැම ගෙදරකම කුස්සිය කියන්නේ බෝ නොවන රෝග මධ්‍යස්ථානය බව ඔබ මීට පෙර දැනුවත්ද? එසේනම් කුස්සියේ අයිතිකරු ලෙස ඔබේ ගෙදර කුස්සිය පවුලේ අයට බෝ නොවන රෝග ඇති කිරීමට වැඩි අවදානමක් සහිත ‘රතු’ කුස්සියක් ද තරමක් අවදානම් සහිත ‘තැඹිලි’ කුස්සියක් ද නැතිනම් අවදානම අඩු ‘කොළ’ කුස්සියක්  ද ඔබේ පිළිතුර සටහන් කර ගන්න) 

			කුස්සියේ අවදානම පහත ආකාරයට මැන ගත හැක.

			දිනකට එක් පුද්ගලයකුට අවශ්‍ය ලු‍ණු ප්‍රමාණය		=	5g(ලු‍ණු කුඩු තේ හැඳි එකක්)

			මාසයකට එක් පුද්ගලයකුට අවශ්‍ය ලු‍ණු ප්‍රමාණය		=	5g * 30	

										=	150g

			පවුලේ සාමාජිකයන් ගණන 4 නම්,

			මාසයකට පවුලේ පරිභෝජනය කළ යුතු ලු‍ණු ප්‍රමාණය	=	150g *4

											600ට 

			දිනකට එක්  පුද්ගලයකුට අවශ්‍ය සීනි ප්‍රමාණය	=	25g(තේ හැඳි 5යි)

			නමුත් මෙම ප්‍රමාණය අපි ගන්නා ආහාර වලින් ලැබෙන අතර ඉතාමත් කුඩා ප්‍රමාණයක් පමණක් ගැනීම අවශ්‍ය වේ. 

			දිනකට එක් පුද්ගලයෙකුට අවශ්‍ය තෙල් ප්‍රමාණය		61 ml (මිලිලීටර් 61)

			එක් පුද්ගලයෙකුට මාසයකට අවශ්‍ය තෙල් ප්‍රමාණය		1830ml

			පවුලේ සාමාජිකයන් ගණන 4 නම්,

			මාසයකට අවශ්‍ය තෙල් ප්‍රමාණය	7320 ml

			ඒ අනුව ඔබේ ගෙදර කුස්සිය ඉහත ගණනය කළ ප්‍රමාණයන්ට වඩා එක් ද්‍රව්‍යයක් හෝ ඉතා     වැඩියෙන් පරිභෝජනය කරයි නම් ‘රතු’ කුස්සියක් ලෙසද තරමක් වැඩියෙන් පරිභෝජනය කරයි නම් ‘තැඹිලි’ කුස්සියක් ලෙසද  අවශ්‍ය ප්‍රමාණයට පරිභෝජනය කරයි නම් අවදානම අඩු ‘කොළ’ කුස්සියක් ලෙස ද දක්වන්න පුලු‍වන්

			පහත දැක්වෙන සරල ක්‍රම මඟින් ඔබේ ගෙදර අවදානම අඩු කර ගත හැක. 

			කුස්සි කැලැන්ඩරය

			කලින් සඳහන් කළ ආකාරයන් වගේම ගෙදර කුස්සියෙ අවදානම මනින්න පුළුවන් ක්‍රමයක් තමයි මේ කුස්සි කැලැන්ඩරය කියන්නේ. අපිට ගොඩාක් පහසුවෙන් හදාගන්න පුලු‍වන් වගේම තෙල්, ලු‍ණු, සීනි යන තුනම මැනල මේ කැලැන්ඩරයෙ ලකුණු කරන්න පුලු‍වන්.
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			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			කුස්සි කැලැන්ඩරය කියන එක නිර්මාණය වෙන්නේ බෝ නොවන රෝග අඩු කර ගන්න කුස්සිය බලපානවා කියන සංකල්පය මිනිසුන්ගේ ඔලු‍වට කා වදින්න ඕනි නිසා. ඒකට සුදුසු මෙවලමක් කල්පනා කරනකොට මේ සංකල්පය මතු වුණා. 2019 වර්ෂයේදී අලව්ව ප්‍රදේශයේ ක්‍රියාත්මක කෙරුණු බෝ නොවන රෝග අඩු කිරීම සම්බන්ධයෙන් සිදු කෙරුණු යම්කිසි ව්‍යාපෘතියකට අදාළව තමයි මෙම සංකල්පය ගොඩ නැගෙන්නේ. මෙම කැලැන්ඩරය හඳුන්වා දීමෙන් වුවමනාව තිබුණේ කුස්සිය කියන එක බෝ නොවන රෝග අඩු හෝ වැඩි කරන මධ්‍යස්ථානයක් කියන එක සහ බෝ නොවන රෝග සඳහා තිබෙන අවදානම බැලීමට මිනුම් දණ්ඩක් විදියට තමයි මේ මෙවලම බිහි වෙන්නේ. මිනිස්සු විසින්ම තමන්ගේ ගෙදර බෝ නොවන රෝග සඳහා තිබෙන අවදානම මනින එක මේ හරහා සිදු වෙනවා. මේ කුස්සි කැලැන්ඩරය කුස්සියේ තමයි සවි කරලා තියෙන්නේ. බොහෝ විට කුස්සියට උයන්න එන අම්මා හෝ කව්රු හරි දැනගන්නවා තමන්ගේ කුස්සිය මොන මට්ටමේද තියෙන්නේ කියලා. ඒකේදී සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මුලධර්මත් ක්‍රියාත්මක වෙනවා. මිනිස්සු තමන්ගේ අතට ගන්න එකෙන් මේ කැලැන්ඩරය සහ වෙනස බලන්නෙත් තමන්මයි. මනිමින් බලමින් යන ක්‍රියාවලියටත් මෙය සම්බන්ධයි. මෙය ඉතා සරල සහ වැදගත් නිසා මිනිස්සු ඒක කරන්න ගත්තා. කුස්සි කැලැන්ඩරය හරහා රතු කුස්සියක්ද, තැඹිලි කුස්සියක්ද සහ කොළ කුස්සියක්ද කියලා වර්ගීකරණය කරන්න පටන් ගත්තා. ඉන්පස්සේ මේක ව්‍යාප්ත වුණා ගමේ කුස්සි කැලැන්ඩර දක්වාම. එහිදී ගමේ රතු කුස්සි කීයක් තියෙනවද කොළ කුස්සි කීයක් තියෙනවද කියල බලන්න පටන් ගත්තා. ඒ හරහා ගමේ බෝ නොවන රෝගවලට තියෙන අවදානම සහ ආහාර රටා, පරිභෝජන රටා වෙනස් වෙන්න පටන් ගත්තා.

			තෙල් මීටරය

			මේක අපේ ගෙදර තෙල් භාවිතය අඩුකරන්න යොදා ගන්න පුලු‍වන් සරල උපක්‍රමයක්. ගොඩාක් වෙලාවට අපි ගෙදර තෙල් පාවිච්චි කරන්නෙ මැනල  නෙමෙයි. ඒ නිසා අපි තෙල් පාවිච්චියට ගන්න ප්‍රමාණය කොපමණ ද, අවශ්‍ය ප්‍රමාණයට වඩා වැඩියෙන් පාවිච්චි කරනව ද කියල  දැනගන්න ක්‍රමයක් නැ. ඉතින් අපි එදිනෙදා පාවිච්චි කරන තෙල් ප්‍රමාණය මැනල පාවිච්චි කරන්න පුලු‍වන් සරල ක්‍රමයක් තමයි“තෙල් මීටරය” කියල හඳුන්වන්නේ..

			අපි ගෙදරට තෙල් ගේන බෝතලය තරමක් ලොකු එකක් නම් අපිට පුලු‍චන් වෙනත් පොඩි බෝතලයකට පුරවා ගෙන ආහාර සකස් කිරීමේදී හාවිතා කරන්න. ඒ බෝතලයේ  මේ රූපයේ දක්වෙන ආකාරයට ලකුණු කරගත්ත දර්ශකයක් අලවා ගන්න පුලු‍වන්. දර්ශකයේ “0” මට්ටමට තෙල් පුරවා ගත් දිනය සහ එම තෙල් ප්‍රමාණය අවසන් වූ දිනය සටහන් කර ගැනීම මගින් එම තෙල් ප්‍රමාණය භාවිතා කළ දින ගණන බලන්න පුලු‍වන්. එසේම දර්ශකයේ 1, 2, 3 ලෙස ලකුණු මගින් අපි එක් ව්‍යංජනයක් සඳහා භාවිත කරන තෙල් ප්‍රමාණය අඩු කරගන්න පුලු‍වන්.

			උදාහරණයක් ලෙස දර්ශකයේ “0” මට්ටමට තෙල් පුරවා ගත් දිනය ඔක්තෝබර් 02 වෙනිදා සහ එම තෙල් ප්‍රමාණය අවසන් වූ දිනය ඔක්තෝබර් 08 වෙනිදා නම් එම තෙල් ප්‍රමාණය භාවිතා කළ දින ගණන 06ක් කියල බලන්න පුලු‍වන්. ඒ අනුව ඊළග වතාවේ දී දින  6ට වැඩියෙන් පාවි‍ච්චි කරන්න උත්සහ කළ හැකියි. එසේම දර්ශකයට අනුව ව්‍යංජන සකස් කිරීමේදී භාවිත කළ තෙල් ප්‍රමාණය ඒකක්‍ 2ක් නම් එම ප්‍රමාණය ද ටිකෙන් ටික අඩුකර ගන්න පුලු‍වන් මීට අමතරව, ගැඹුරු තෙලේ බැද ගැනීම වෙනුවට තෙම්පරාදු කර ආහාර පිස ගැනීමෙන් ආහාරයේ රසය, ගුණය මෙන්ම භාවිත කරන තෙල් ප්‍රමාණය ද අඩු කර ගත හැකියි. මෙහිදී මූඩියේ සිදුරක් සහිත තෙල් බෝතලයක් භාවිත කළ හැකියි. 
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			 එක් වරක් භාවිත කරන ලද තෙල් නැවත වරක් භාවිතයට ගැනීමෙන් වළකින්න .

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු  

			කලින් සඳහන් කළ විදියට රතු කුස්සියක් විදියට අඳුනා ගත්තම තෙල් භාවිතය අවම කරන්න තමයි තෙල් මීටරය හඳුන්වා දුන්නේ. 2010 වගේ කාලයේ දී තමයි තෙල් මීටරයත් හඳුන්වා දෙනු ලැබුවේ. මේක හඳුන්වා දෙන්න ප්‍රධානතම හේතුව මිනිස්සු ගෙදර භාවිත කරන තෙල් ප්‍රමාණය සාමාන්‍ය ප්‍රමාණයට වඩා වැඩි නිසා. ඒක පාලනයක් ඇතිව භාවිතා කරන්න මිනිස්සුන්ටම පුළුවන් වෙන බොහොම සරල ක්‍රමයක් විදියට තමයි තෙල් මීටරය කියන එක හඳුන්වලා දුන්නේ. තෙල් මීටරය කාලයත් සමඟ දියුණු වුණා. මුලින් තිබුණේ පරිමාණයක් විදියට බෝතලයේ අලවන ක්‍රමයක්. කොරෝනා කාලයේ දී මිනිසුන්ගෙන් තව අදහසක් ආවා, ඒක තමයි විෂබීජ නාශක දියර ඉසින්න යොදා ගන්න බෝතල් වගේ බෝතල්වලට දාලා තෙල් පාවිච්චි කරාම තව දුරටත් තෙල් භාවිතා කරන ප්‍රමාණය අඩු කරගන්න පුළුවන් කියලා.

			ලුණු මීටරය

			නිරෝගී පුද්ගලයෙකුට දවසකට අවශ්‍ය ලු‍ණු ප්‍රමාණය ලු‍ණු කුඩු තේ හැඳි 1ට (මිලි ග්‍රෑම් 5) අඩු ප්‍රමාණයක්. මේ ප්‍රමාණය මැනගෙන පාවිච්චි කරන්න ක්‍රමයක් ලෙස ගෙදර ලු‍ණු භාජනයට තේ හැන්දක් පාවිච්චි කරන්න පුලු‍වන්. උදේ ආහාර පිසීමට පෙර පවුලේ ඉන්න සාමාජිකයන් සංඛ්‍යාව අනුව අවශ්‍ය ලු‍ණු තේ හැඳි ප්‍රමාණය  වෙන් කරගෙන වෙනම කුඩා භාජනයකට දා ගෙන මුළු දවසෙම එම ප්‍රමාණය භාවිතා කරන්න පුලු‍වන්. මුලින් මේ ප්‍රමාණය ප්‍රමාණවත් නොවුණත් ටිකෙන් ටික අඩු කරන්න උත්සහ කරන්න පුලු‍වන්. මෙසේ සති දෙකක පමණ කාලයක් ලු‍ණු අඩුවෙන්  භාවිත කළ හැකි නම් එය පුරුද්දක් වශයෙන් දිගටම පවත්වා ගත හැකියි.

			ලු‍ණු භාජනය හිරු එළිය වැටෙන හෝ තාපය සහිත ස්ථානයක තැබීමෙන් වළකින්න. ඒ මගින් ලු‍ණුවල අඩංගු අයඩීන් විනාශ වීම වළක්වා ගත හැක. 

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			2010 වගේ කාලයේදී හඳුන්වා දුන්නේල ඒකටත් හේතුව නිවෙස්වල ලු‍ණු භාවිතය වැඩි වීමග ඒ වගේම අධික රුධිර පීඩනයත් ඒකට හේතු වන නිසා තමන්ටම ලු‍ණු කන ප්‍රමාණය අඩු කර ගැනීමට සහ මැනීමටත් බෝ නොවන රෝගවලට ඇති අවදානම අඩුකරගැනීමටත් මෙම මෙවලම භාවිතා කරනවා.

			හැඳි මාරුව

			අපේ බත් පිඟානෙ වැඩියෙන්ම තියෙන්නෙ බත්. එළවළු ගොඩක් අඩුවෙන් කන්න අපි පුරුදු වෙලා ඉන්නෙ. පුරුද්දක් විදියට අපේ ගෙවල්වල බත් බෙදා ගන්නෙ ලොකු හැන්දකින්. ව්‍යංජන බෙදා ගන්නෙ පොඩි හැන්දකින්. බත්වල බහුලවම පිෂ්ටය (සීනි) අඩංගු වෙනවා. ඉතින් බෝ නොවන රෝගවලට මේක එක හේතුවක් වෙන්න පුලු‍වන්. හැඳි මාරුවෙදි කරන්නෙ වෙනදට අපි බත් බෙදන්න පාවිච්චි කරන ලොකු හැන්ද වෙනුවට පොඩි හැන්දක් සහ ව්‍යංජන බෙදන්න පොඩි හැන්ද වෙනුවට ලොකු හැන්දක් මාරු කරන එක. මේ මගින් අපි කන බත් ප්‍රමාණය අඩු කර එළවළු ප්‍රමාණය වැඩි කරගන්න පුලු‍වන්.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			2008 අවුරුද්දෙදි මෙම අදහස ප්‍රජාවට ලබා දුන්නා. මෙහිදී මේ අදහස ගොඩ නැඟුණේ සාමාන්‍යයෙන් දිනකට පරිභෝජනය කරන පිටි සහිත ආහාර ප්‍රමාණය වැඩි නිසා. ඒ තුළින් කාබෝහයිඩ්රේට් අධිකව ලබා ගන්නා නිසා. ඒ ප්‍රමාණය අවම කරගැනීමට සරල ක්‍රමයක් ලෙස මෙම අදහස හඳුන්වා දුන්නා. ප්‍රායෝගිකව කරන්න පුළුවන් දෙයක් කල්පනා කරද්දී තමයි මේ අදහස ඇති වුණේ.

			පිඟන් මාරුව 

			අපි ගොඩක් අය බත් කන්න පාවිච්චි කරන්නෙ බොකුටු පිඟානක්. මේ පිඟානට පැතලි පිඟානකට වඩා වැඩි ප්‍රමාණයක් අඩංගු වෙනව වගේම ඒ ප්‍රමාණය පෙනෙන්නෙ නෑ. ඒ නිසා බෙදාගන්න බත් ප්‍රමාණ වැඩියි.  මේකට හොඳ  විසඳුමක් තමයි පිඟන් මාරුව. බොකුටු පිඟාන  වෙනුවට පැතලි  පිඟානට මාරු වීම මගින් බෝ නොවන රෝගවලට තියෙන  අවදානම  අඩු කර ගන්න පුලු‍වන්.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			මෙයත් 2007 - 2008  වගේ කාලයේ දී තමයි හඳුන්වා දුන්නේ. ස්ථුල බවට හේතුවක් තමයි කාබෝහයිඩ්රේට් වැඩිපුර පරිභෝජනය කරන එකග එහිදී අපේ රට විශේෂයි. අපේ රටේ බත් කන ප්‍රමාණය වැඩියිග එම නිසා බොකුටු පිඟන්වලින් කන එකෙන් වැඩි බත් ප්‍රමාණයක් කැවෙනවාග ඒ නිසා තමයි පිඟාන මාරු කරමු කියන සංකල්පය ඇති වුණේ.

			ව්‍යායාම මීටරය 

			බෝ නොවන රෝගවලට බලපාන තවත් ප්‍රධාන සාධකයක් ලෙස ශරීරයට ප්‍රමාණවත් ව්‍යායාම නොමැතිකම සැලකිය හැකියි. අපි දවසට ආහාර ගන්නා ප්‍රමාණයට සරිලන ලෙස අපි නියැළෙන ක්‍රියාකාරකම්වලින් අපේ සිරුරට ප්‍රමාණවත් ව්‍යායාම ලැබෙනව ද යන්න සිතා බැලිය යුතුයි. 

			එසේ ප්‍රමාණවත් පරිදි ව්‍යායාම නොලැබෙන්නේ නම් ඒ සඳහා පහත දැක්වෙන සරල ක්‍රියාකාරකම් කළ හැක.

			
					අතු ගෑම වැනි ක්‍රියාකාරකම් වෙනදාට වඩා වේගයෙන් කිරීම

					අඩු දුරකට යෑමේ දී මොටර් බයිසිකලය වෙනුවට පා පැදිය හෝ පයින් ගමන් කිරීම

					එදිනෙදා කාර්යන්වල දී ඉලෙක්ට්‍රොනික උපකරණ භාවිතය අඩු කිරීම

			

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			බෝ නොවන රෝග ඇති වෙන්න බලපාන තවත් හේතුවක් තමයි ව්‍යායාම අඩුකම. ව්‍යායාම අඩුකම නිසා ඇඟේ වැඩිපුර ඇති වෙලා තියෙන මේදය, තෙල් තට්ටුව දහනය කරගන්න ඕනි. කෙනෙක්ගේ ඇඟ මහත නම් කෑම බීම විතරක් පාලනය කරලා මදි, ව්‍යායාමත් අත්‍යවශ්‍යයි. ඒ නිසා දවසකට කරන ව්‍යායාම ප්‍රමාණය ගැන අදහසක් එන්න තමයි හඳුන්වා දුන්නේ. උදාහරණයක් විදියට දවසට පැය භාගයක්වත් ඇඟ මහන්සි වෙලා වැඩ කරන වැඩක් කරාද කියන එක ඉස්මතු කළා. ඒකෙදි ඒ අනුව ව්‍යායාම කරපු ප්‍රමාණය මනින්න මෙය හඳුන්වා දුන්නා. එහිදී තව අදහසක් ඉස්මතු වෙනවා, සමහර දවස්වල දී කාපු ප්‍රමාණය වැඩි නම් ව්‍යායාමත් වැඩිපුර කරන්න ඕනි කියන කාරණය.

			හැඩ පටිය 

			අපේ ඉණ වටා තැම්පත් වෙලා තියන තෙල් ප්‍රමාණය මත අපේ උදරය නෙරා ඒම සිදු වෙන්න පුලු‍වන්. අපේ උදරය ඉදිරියට නෙරා වැඩියි කියන්නේ ඉණ වටා තැම්පත් වෙලා තියන තෙල් තට්ටුව වැඩියි සහ බෝ නොවන රෝගවලට ගොදුරු වීමේ අවදානම සාපේක්ෂව වැඩියි කියන එක.

			සාමාන්‍යයෙන් කාන්තාවකගේ ඉණ වට ප්‍රමාණය සෙන්ටිමීටර් 80 හෝ අඩු වීම සහ පුරුෂයෙකුගෙ සෙන්ටිමීටර් 90 හෝ අඩු විය යුතුය. මෙය අපිට ගෙදර දී ම මැන ගන්න පුලු‍වන්. මෙය මනින්න ගන්න සරල ඉතා පහසු ක්‍රමයක් වගේම අපේ හැම ගෙදරකම ඉතා පහසුවෙන්ම හොයාගන්න පුලු‍වන් දෙයක් තමයි මේ හැඩ පටිය කියන්නේ.

			හැම ගෙදරකම වගේ රෙදි මහන්න ගන්න ටේප් එකක් ඇති. ඒ නැත්නම් අපිට පුලු‍වන් රෙදි පටියක් අරගෙන සෙන්ටිමීටර් 80 මැනල රෙදි පටියේ ලකුණක් දා ගන්න. මෙය යොදා ගෙන උදරයේ නාභියට අඟලක් වගේ පහළින් ඉණ මැනගෙන අදාළ තැනින් සලකුණක් නැත්නම් ගැටයක් දමන්න පුලු‍වන්. අපි ක්‍රියාකාරකම් කරන අතරතුර සති දෙකකට වරක් හෝ මාසයකට වරක් හෝ මාස දෙකකට වරක් තමන්ම මැන වෙනස බලන්න පුලු‍වන්.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			බෝ නොවන රෝගවලට තියෙන අවදානම අඩු කරගන්න තියෙන තවත් හොඳ මෙවලමක් තමයි හැඩ පටිය කියන්නේ. ඉන වටා තියෙන තෙල් තට්ටුව මනින්න තියෙන හොඳම විදිය තමයි මිනුම් පටියක් ආධාරයෙන් ඉන උකුල අනුපාතය මනින එක. මේකට හොඳම දෙය මිනුම් පටිය වුණත් ඒක හැඩ පටිය බවට හැර වුණේ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රවේශය ඔස්සේ ලෙඩ අඩු කරගන්නවා කියන ඍණාත්මක පැත්තට නොයා ධනාත්මකව බලලා. මිනිස්සු හරි කැමති දෙයක් තමයි ඇඟේ හැඩය වෙනස් කරගන්න එක. බොහෝ වැඩසටහන්වල යන්නේ ලෙඩ අඩු කරගන්න ඒක කියලා, නමුත් ලෙඩ අඩු කරගමු කියන ප්‍රවේශය නැතිව හැඩට ඉඳිමු කියන ප්‍රවේශය හරහා තමයි හැඩ පටිය කියන මෙවලම බිහි වුණේ. සමහර තැන්වල මේක වෙනස් වුණා. සාරිය අඳින කාන්තාවෝ ඉන්න තැන්වල  ඒ අයට මේක එදිනෙදා ජීවිතයෙ කොටසක් බවට හරවා ගන්න ඕනි නිසා ඒ අය යෝජනා කරා සාරි පටිය කියල. මොකද කොහොමත් ඒ අය සාරි අඳින නිසා 80 ජප ලකුණු කරලා එතනින් ගැටයක් ගහගෙන ඒ අය මනින්න පුරුදු වුණා. මේ විදියට රෙදි පටියක් භාවිතා කරන සංකල්පය ආවේ ප්‍රජාවෙන් ඒ අයට පහසුයි කියලා. නමුත් අපි ඇත්තටම හැඩ පටිය කියලා නම් කරේ මිනුම් පටියට තමා.

			මීට අමතරව,  අපේ පවුලේ සතුට වැඩි වෙනවා කියලා කියන්නෙත් අපේ ගෙදර අයගේ ආයුෂ වැඩි වෙන තවත් එක ක්‍රමයක්. 

			2 - පවුලේ සතුට

			 අපේ පවුලේ සතුට වැඩි කර ගනිමු.

			සතුටු කැලන්ඩරය

			අපි  මාසයකට දවස් කීයක් සතුටින් ඉන්නවද?, අපේ පවුලේ සතුට කොහොමද?, පවුලේ සාමාජිකයන්ගෙන් වැඩියෙන්ම සතුටින් ඉන්නේ කවුද?, පවුලේ සතුට වැඩි වෙනවද අඩු වෙලාද කියලා මනින්න පුළුවන් ක්‍රමයක් තමයි මේ සතුටු කැලැන්ඩරය කියන්නේ. කිසිම වියදමක් නැතුව අපිට ගොඩාක් පහසුවෙන් හදාගන්න පුලු‍වන් සරල දෙයක්. පරණ කැලැන්ඩරයක් අරගෙන මේ රූපයේ  දැක්වෙන ආකාරයට සතුටු කැලැන්ඩරය හදාගන්න පුළුවන්. දවස අන්තිමට අපි වැඩියෙන්ම දවස ගත කළෙ සතුටින් ද තරහෙන් ද එහෙමත් නැත්නම් දුකින් ද  කියලා බලලා දවසට අදාළ කොටුවේ අපිට ලකුණු කරන්න පුලු‍වන්

			උදාහරණයක් විදිහට ගෙදර දුව අද සතුටින් හිටියනම් අද දවසට එයාගෙ සතුටු මුහුණ ලකුණු කරනවා. තාත්තා තරහින් හිටියනම් අද දවසට තාත්තගෙ තීරුවේ තරහ මුහුණ ලකුණු කරනවා.

			මේ විදිහට මාසේ අන්තිමට අපිට බලාගන්න පුලු‍වන් අපේ සතුටු මුහුණු සංඛ්‍යාව වැඩි වෙලා ද අඩු වෙලා ද කියලා. පවුලේ හැමෝගෙම සතුටු මුහුණු වැඩිවෙනවා කියන්නේ මුළු පවුලේ ම සතුට වැඩිවෙනවා කියන එක. ඒ වගේම කවුරු හරි දුකින් හෝ තරහින් හිටියනම් ඒකට හේතු මොනවාද කියලත් පවුලේ අය එකතු වෙලා සාකච්ඡා කරන්න පුලු‍වන්. මේ මඟින් ගොඩක් ගැටලු‍ විසඳා ගෙන අපේ පවුලේ සතුට දැන් තියන මට්ටමට වඩා ඉහළ මට්ටමකට වැඩි කරගන්න පුලු‍වන්
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			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			මේ අදහස ආවේ මහාචාර්ය දියනාත් සමරසිංහ මැතිතුමාගේ සාකච්ඡාවක දී සතුට කියන එක මනින්න ඕනි කියන අදහස සාකච්ඡා වුණා. අපිත් එක්ක සම්බන්ධ වෙලා හිටිය වැඩසටහනක දී තමයි එතුමන් ඒක කිව්වේ. මේක මනින්න අමාරු වුණත් කෙසේ හෝ මැනිය යුතුයි කියන අදහස ආවා. මැනීම සඳහා  ක්‍රම මැනීම සඳහා දර්ශක හෝ උපකරණ තියෙන්න ඕනි කියන සාකච්ඡාව ගත්තා.

			සතුට මානසික සෞඛ්‍යට අදාළ දෙයක්. හරිම මිනුම් දණ්ඩක් හෝ අපිට හරිම විදියට මනින්න විදියක් නැහැ. ඒ නිසා සාපේක්ෂව බලන ආකාරයෙන් අද තියෙන සතුටේ මට්ටමයි හෙට තියෙන මට්ටමයි වෙනසක් වෙනවද කියලා බලන්න ඕනි වුණා. ඒ සාකච්ඡාවට සම්බන්ධ වුණාට පසුව තමයි මට මේක ප්‍රජාව සමඟ සාකච්ඡා කරන්න ඕනි කියන ඒක හිතුණේ. ඒකට සුදුසු මිනුම් දණ්ඩක් හෝ උපකරණයක් සකස් කරන්න ඕනි කියලා මට හිතුණා. දියනාත් සර්ගේ සාකච්ඡාවෙන් පස්සේ අපි කියන්නේ virtual experiment කරලා බලද්දී මට තේරුණා මේක කරන්න පුළුවන් දෙයක් කියලා .virtual experiment කියන්නේ හිතෙන් කල්පනා කරලා සැලසුම් සහගතව තාත්විකව කළොත් කොහොම වේවිද කියලා උපකල්පනය කරන එකට. එතැනදී ඒක virtual experiment කරලා බලනකොට තේරුණා මේක මිනිස්සුන්ට කරන්න පහසු නිසා මේක හොඳ දෙයක් වෙයි කියලා. 

			ප්‍රජාව එක්ක එකතු වෙලා මේක  ඒ කාලයේදීම තමයි ආයතනයක් සමඟ අපේ විශ්ව විද්‍යාලය  සම්බන්ධ වෙලා දරුවන්ගේ පෝෂණය දියුණු කිරීමේ වැඩසටහනක් ක්‍රියාත්මක වුණේ. දිස්ත්‍රික්ක ගණනාවක මේ වැඩසටහන කෙරුණා. මේ අවස්ථාවේ දී අපිට ළමයින්ගේ බර වැඩි කිරීමට කරන්න පුළුවන් මැදිහත්වීම් ගැන පර්යේෂණ සිදු කරමින් සිටිය දී මේ පිළිබඳ මැදිහත්වීම් ගැන සාකච්ඡා කරමින් ඉන්නකොට මව්වරුන්ගෙන් අදහසක් ආවා කොයි තරම් කෑම දුන්නත් කොයි තරම් පෝෂණය පිළබඳ අවශ්‍යතා සැපයුවත් සමහර දරුවන්ගේ බර වැඩි වෙන්නේ නෑ කියන කාරණය. ඒ මැදිහත්වීම ගැන සාකච්ඡාවේදී මට මතක් න්‍ුණා අපි කතා කරපු සතුට කියන එකත් මේකට කොයි තරම් දුරට බලපානවද කියල හොයලා බලන ඒක ගැන. සතුට  මැනිය යුතුයි කියන දියනාත් සර් සමඟ ගත්ත සාකච්ඡාව ගැන හිතපු නිසා පොඩි අත්හදාබැලීමක් විදියට මේක කළා . අම්මලා එක්ක කතා වෙලා ඔවුන්ගේ දරුවන්ගේ පෝෂණය සහ අම්මගේ සතුට අතර සම්බන්ධයක් තියෙනවද කියලා හොයල බලමු කියන සාකච්ඡාව ගත්තා. 

			සතුට මනින්න මොකක්ද කරන්නේ කියන සාකච්ඡාවේදී මගෙ ඔලු‍වට ආව අදහසක් තමයි මේ විදියට ප්‍රජාව සමඟ බෙදාගත්තේ. අපි කැලැන්ඩරයක් අරගෙන අපි මේ සතුට කැලැන්ඩරයක ලකුණු කරමුද කියන එක. එතකොට එතැනදී මම වැඩිපුර සැලකිලිමත් වුණ කාරණයක් තමයි මේක මිනිසුන්ට පහසු වෙන්න ඕනි, ලොකු විද්‍යාත්මක තාක්ෂණික දෙයක් නොවෙන්න ඕනි සහ මිනිස්සුන්ට කරන්න පහසු සන්සන්දනය කරලා වඩා හොඳින් මනින්න පුළුවන් ක්‍රමයක් වීම සහ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මුලධර්මවල තිබෙන විදියට මිනිස්සු විසින්ම ඒ අයගේ ජිවිතවල තිබෙන ජිවිතේ පාලනය අතට අරගෙන ඒ අයගේ සතුට මනින්න ඕනි කියන කාරණා ටික එකතු කරලා තමයි මේක හැදුවේ.    

			3 මුල් ළමාවිය සංවර්ධනය

			දරුවන්ගේ බුද්ධි වර්ධනය කරගනිමු.

			ළදරු පැදුර 

			මෙය නිර්මාණය කරනු ලබන්නේ වයස මාස හයකට අඩු දරුවන් උදෙසා වන අතර දරුවන් ඇවිදීමට ප්‍රථම මුනින් අතට කාලය ගත කරන අවස්ථාවේ දී මව්පියන් විසින් මෙය නිර්මාණය කරනු ලබනවා. දරුවන් නිදි කරවීමේ දී මෙම පැදුර මත නිදි කරවීමටත් අවදියෙන් සිටින විට මුනින් පෙරෙලෙමින් ක්‍රියාකාරීව දරුවා සිටින විටත් මෙම පැදුර මව්පියන් විසින් දරුවා තැබීමට යොදා ගන්නවා. ළදරු පැදුර නිර්මාණය කරනුයේ විවිධ වර්ණවලින් යුත් රෙදි උපයෝගී කරගෙන වන අතර මෙම ළදරු පැදුරේ කුඩා කොටස් වශයෙන් දරුවාගේ අතට හසුවන පරිදි කුඩා ඇට වර්ග ඇතුළත් කුඩා කොටස් ද වියලා ගත් මල් වර්ග ද නොයෙක් විසිතුරු රෙදි කැබලි ද යොදා ගෙනයි. 

			කුඩා ඇට වර්ග ඉතා පරීක්ෂාකාරීව ළදරු පැදුරේ කොටස්වලට ඇතුළත් කරන අතර එම ඇට වර්ග දරුවා සෙල්ලම් කිරීමේ දී අතට හසුවන ලෙස යොදනවා. මෙම ළදරු පැදුරේ ඇතැම් කොටස්වලට යොදා ගන්නා රළු හා සිනිඳු රෙදි කැබලිත් දරුවා සෙල්ලම් කරන විට දරුවාට ස්පර්ශ වන ලෙස යොදා ගන්නවා. මෙම ළදරු පැදුරේ වැදගත්කම වන්නේ දරුවා අවදියෙන් මුනින් පෙරෙලෙමින් සිටින අවස්ථාවේ දී මෙහි ඇති සිනිදු හා රළු රෙදි කොටස් ස්පර්ශ වීමෙන් සමට උත්තේජන ලැබෙන අතර එහි ඇතුළත් කරනු ලබන විවිධ ඇට වර්ග ඇල්ලීමේ දී ද දරුවාගේ සමට ස්පර්ශ ලැබීම අපේක්ෂා කරනවා. 

			ඇතැම් දෙමව්පියන් කුඩා සීනු සවි කරන අතර ඒවා හරහා කනට ශබ්ද ඇසීම මඟින් කන හරහා උත්තේජ ලබා දීම ද සිදු කරයි. මෙම ළදරු පැදුරට ඇතුළත් කර ඇති ඇට වර්ග දරුවා සෙල්ලම් කිරීමේ දී සෙලවීම නිසා ඒ හරහා ද දරුවාගේ කන හරහා උත්තේජ ලැබීම සිදුවෙනවා. මෙම ළදරු පැදුර නිර්මාණය කිරීමේදී යොදා ගන්නේ ඉතා වර්ණවත් රෙදි කැබලි වන අතර ඒවා යොදා ගැනීම තුළින් ඇසට උත්තේජ ලැබීම සිදුවෙනවා. 
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			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			2010 අවුරුද්දේ දී එක්තරා ආයතනයක් සමඟ වැඩ කටයුතු කරන කොට මුල් ළමා වියේ දී ළමයින්ට උත්තේජ ලබා දෙන්නේ කොහොමද කියල අපි කල්පනා කරනකොට ළදරු පැදුර කියන මෙවලම ආවේ. බොහෝ විට දන ගාන වයසේ ළමයින් පැදුරක දානවා කියන ඒක අපට පෙණුනා. ඒ වෙලාවේ දී හැම අවස්ථාවකම දරුවට ඉගෙනුම් ඉගැන්වීම්  අවස්ථාවක් කරන්න ඕනි නිසා සමහර ගෙවල්වල දරුවා බොහෝ විට ඉන්නේ පැදුරේ. ඒ නිසා කොහොමද පැදුර හරහා දරුවට ඇස හරහා උත්තේජ ලබා දීම කරන්නේ කියන සංකල්පය මතු වුණා. දරුවා අතින් අල්ලනවා පැදුරේ තියෙන දේවල්. ඒ නිසා දරුවා නිකම් ඉන්න වෙලාවෙදිත් උත්තේජ ලබා දෙන්න හැකිවෙන විදියට තමයි මේ මෙවලම සකස් කරන්නේ.

			පෝෂණ කැටය

			මෙය නිවෙස් තුළ තනා ගන්නා කැටයක් වන අතර නිවෙස්වලට ගෙන එන ක්ෂණික කෑම බීම සහ අහිතකර ෑ අංක සහිත ආහාරවලින් ශරීරයට ඇති අහිතකර බව දැනගත් පසු නිවෙස් වලට ගෙනෙන ලද අහිතකර ෑ අංක සහිත ආහාරවලට සිදු වූ වියදම් කැටයකට දමා එකතු කර සාදා ගන්නා කැටයක්. මෙසේ එකතු වන මුදල් පෝෂ්‍යදායී ආහාර ලබා ගැනීමටත් දරුවන්ගේ බුද්ධි වර්ධන ක්‍රියාකාරකම්වලට අදාළව අවශ්‍ය කටයුතු සාදා ගැනීමට යොදා ගන්නවා.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			පෝෂණ කැටය කියන එක මුලින්ම ආවේ බුද්ධි කැටය යන නමින්. මේ මෙවලමත් 2014 - 2015 වසරවල තමා හඳුන්වා දුන්නේ. අපි විසින් මෝඩ මල්ල සැප මල්ල කියන සංකල්පය හඳුන්වා දුන්නට පස්සේ ගොඩක් ගෙවල්වල මෝඩ කෑමවලට යන  වියදම් අඩු කරන්න ගත්තා. මෙතනදී මෝඩ කෑම කියලා අදහස් කරන්නේ පෝෂ්‍යදායි වටිනාකමක් නැති සහ සකස් කළ ආහාර, අධික ලු‍ණු සහිත ආහාර , අධික තෙල් සහ සීනි සහිත ආහාර. මෙවැනි කෑම මෝඩ කෑම කියලා දැකලා විශේෂයෙන්ම ළමයි මේ කෑම කන එක අඩු කරන්න පටන් ගත්තා. ඒ කෑම අඩු කරද්දී ඒවාට වියදම් වුණ සල්ලි ඉතිරි කරලා බලන්න ගත්තම තමයි ඒකට පෝෂණ කැටය කියලා කිව්වේ. විශේෂයෙන්ම මෝඩ කෑමවලට වියදම් කරපු සල්ලි ඉතිරි කරන්න තමයි මේ පෝෂණ කැටය බුද්ධි කැටය හදා ගෙන තියෙන්නේ. මේකට පෝෂණ කැටය කියන නම ලැබුණේ පෝෂ්‍යදායී කෑම ගන්න ඉතිරු කරපු සල්ලි නිසා.
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			පෝෂණ පොත

			මෙය දෙමව්පියන් විසින් පවත්වා ගෙන යනු ලබන පොතක් වන අතර දවස තුළදී දරුවා හට ආහාරයට ලබා දුන් කෑම වේල් පිළිබඳව මෙහි සඳහන් කරනු ලබයි. එසේම මව්වරුන් විසින් මෙහි එක් එක් ආහාර ලබා ගන්නා විට දරුවා ආහාර ලබා ගත්තේ සතුටින් ද අසතුටින් ද යන්නත් මෙම පොතෙහි සලකුණු කරනවා. මෙම පෝෂණ පොත මඟින් දරුවාට ලබා දෙන ආහාර වේල්වල විවිධත්වය ගැන දෙමව්පියන්ට අවබෝධයක් ලබා ගත හැකි අතර ඒ හරහා දරුවාට පෝෂණීය කෑම වේලක් ලබා දුන්නාද යන්නත්දෙ මව්පියන්ට හඳුනාගන්න පුළුවන්. එසේම දරුවාට ආසත්මිකතාවක් ඇති වුවහොත් එදින තුළ දරුවා ලබාගත් ආහාර පිළිබඳ සවිස්තරාත්මක විස්තරයක් ද මෙම පොත හරහා දැනගන්න හැකියාව ලැබෙනවා. ආහාර ලබා ගන්නා විටදී දරුවා සතුටින් ආහාර ගත්තා දැයි සලකුණු වන නිසා දරුවා සතුටින් ආහාර ලබා ගත් දින ගණන ද මෙම පොත හරහා දැනගැනීමට හැකිවෙනවා.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			2010 කාලය තුළ දිස්ත්‍රික්ක කිහිපයක  කරපු ව්‍යාපෘතියකින් තමයි ප්‍රජාවත් එක්ක එකතු වෙලා මේ මෙවලම හඳුන්වා දෙන්නේ. මේකේ මුලික අදහස තමයි දරුවා කාපු ප්‍රමාණය සහ කාපු දේවල් මොනවද කියන දේ. සමහර ගෙවල්වල දරුවෝ සහ වැඩිහිටියෝ වුණත් කන්නේ එකම විදියේ පෝෂ්‍යදායී නොවන සමබල ආහාර වේලක් නෙවෙයි. සමතුලිත ආහාර වේලක් නොවන නිසා ඒක මැනගන්න තමා අපි පෝෂණ පොත කියන එක හඳුන්වලා දුන්නේ. මේ මෙවලම ඇතුළෙත් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මුලධර්ම තියෙනවා, ඒ කියන්නේ තමන් විසින්ම මැන බලන නිසා තමන් විසින්ම ලකුණු කරන නිසා, තමන්ට අයිතියක් ඇතිවන නිසා වෙනස්කම් ඇති වෙනවා. සමතුලිත ආහාර වේලක් කොයි තරම් දුරට ලැබුණද කියලා බලාගන්න මේ මෙවලම උපකාරී වෙනවා.

			ළදරු දැල

			මෙය මුණින් පෙරලෙන වයසේ පසුවන දරුවන් වෙනුවෙන් මව්පියන් විසින් සකසනු ලබනවා. ළදරු දැල යනු සාමාන්‍යයෙන් දරුවන් නිදි කරවීමේ දී මදුරුවන්ගෙන් ආරක්ෂා කිරීම සඳහා යොදා ගනු ලබන කුඩා මදුරු දැලම දරුවන්ගේ බුද්ධි වර්ධනය උදෙසා යොදා ගැනීමට කරනු ලබන නිර්මාණයක්. මෙහිදී ළදරුවන්ගේ කුඩා මදුරු දැලෙහි ඇසට උත්තේජ ලබා දිය හැකි ලෙස වර්ණවත් පින්තූර ද, දැල ඇතුළතින් ඇසට උත්තේජ ලැබෙන අයුරින් නොයෙක් නිර්මාණ ද සවි කරනු ලබනවා. මදුරු දැල දරුවන් නිදි කරවීමේදී යොදා ගත්ත ද නිදා ගෙන සිටින විටදී අවදි වූ විට ඇසට උත්තේජ ලබා දීම සඳහා මෙය කදිම අවස්ථාවක් ලබාදෙනවා.

			[image: ]

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			2012 කාලයෙදී තමයි මේක හඳුන්වලා දුන්නේ. දරුවන්ගේ බුද්ධි වර්ධනය පිළිබඳ සාකච්ඡාවලදී තමයි මේ මෙවලමත් හැදෙන්නේ. හැම අවස්ථාවකම දරුවන්ට බුද්ධි වර්ධනයට යොදා ගන්න වුවමනා නිසා තමයි ළදරු දැලත් නිර්මාණය වෙන්නේ.

			ළදරු ගස

			මෙය දරුවන් වෙනුවෙන් තනන ගසක් වන අතර වියළි අත්තක් මල් පෝච්චියක සිටුවා එහි අතු මත දරුවන්ගේ ඇසට හුරුවන පරිදි විවිධ භාෂාවල අකුරු, හැඩතල සහ රූප ආදිය මේ ගසෙහි එල්ලනවා. දරුවා සෙල්ලම් කිරීමේ දී මෙම ගසේ එල්ලා තිබෙන දේවල් වලින් සෙල්ලම් කිරීම මඟින් බුද්ධි වර්ධනයට එය උපකාරී වෙනවා.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			2015 වසරේ දී තමා මේ මෙවලමත් හඳුන්වා දෙන්නේ. විශේෂයෙන්ම නිවාස පදනම් කරගෙන මුලික වුණු මුල් ළමා විය සංවර්ධනයේ දී ගෙදර දී දරුවන් වෙනුවෙන් කරන්න පුළුවන් එක් ක්‍රියාකාරකමක් විදියට ගහක් විදියට නිර්මාණය කරන මෙවලමක් මේක ප්‍රජාවෙන් ආව යෝජනාවකින් තමයි මේ මෙවලම මේ විදියට හැදුණේ.

			පංචෙන්ද්‍රිය උත්තේජන මනින උපකරණ 

			දරුවන් හට ඇස, කන, නාසය, දිව සහ සම යනාදී වශයෙන් උත්තේජ ලබා දී පසුව දිනක් තුළ සතියක් තුළ කොපමණ උත්තේජ ලබා දුන්නේ ද යන්න මැන බැලීම ඉතා වැදගත් බැවින් ඒවා මැනීම සඳහා දෙමව්පියන් විසින් මෙවැනි මෙවලම් තනනු ලබයි. මේ උපකරණ එක් එක් පවුල්වලට සුදුසු සහ පහසු ආකාරයෙන් තනා ගැනීම සිදු කරනු ලබයි. මෙහිදී ඇතැම් පවුල්වල දෙමව්පියන් කුඩා බෝතල් යොදා ගනිමින් ඒවාට ඇට වර්ගයක් හෝ ගල් කැට දැමීම සිදු කරන අතර ඇතැම් පවුල්වල අය මේ සඳහා පෙති පහකින් යුත් මලක් චිත්‍රයට නඟාගෙන ඒ මල් පෙති පහ ඇස, කන, නාසය, දිව සහ සම ලෙස වෙන් කොට ගෙන ඒ තුළ එක් එක් ඉන්ද්‍රියට ලබා දුන් උත්තේජ ප්‍රමාණය සලකුණු කිරීම සිදු කරනු ලබනවා. මේ හරහා කුමන ඉන්ද්‍රියට අඩුවෙන්ම උත්තේජ ලැබී ඇත්තේ ද යන්න ගණනය කර පවුලේ සියලු‍ දෙනා ඒ පිළිබඳව සැලකිල්ලක් දක්වමින් එම ඉන්ද්‍රියට උත්තේජ ලබා දීමට කටයුතු කරනු දැකගන්න පුළුවන්.

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			මුල් ළමාවිය සංවර්ධනයේ දී දරුවන්ට උත්තේජ ලබා දීම මැන බැලීමේදී තමයි මේ මෙවලම් ප්‍රජාව තුළින් බිහි වෙන්නේ. විවිධ ආකාරයෙන් මැනීම සිදු කිරීමට තමයි මේ මෙවලම් යොදා ගන්නේ. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන වැඩවලදී මැනීම කියන ඒක අත්‍යාවශ්‍ය දෙයක්. එහිදී ක්‍රියාවලිය මනින්න පුළුවන්, අවසාන ප්‍රතිඵලය මනින්නත් පුළුවන්. මෙහිදී ක්‍රියාවලිය මනින්න මෙය භාවිතා කරන්න පුළුවන්. මේ මෙවලම හරහා කාරණා දෙකක් සිදු වෙනවා. එනම් මැනීමකුත් සිදු වෙනවා ඒ වගේම මැදිහත්වීමකුත් සිදු වෙනවා. එහිදී කොපමණ උත්තේජ ලබා දෙනවාද කියලා දෙමව්පියන්ටම බලා ගන්න පුළුවන්.
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			සහභාගිත්ව කැලැන්ඩරය

			අඩු බර උපත් ඇති වීමට තිබෙන අවදානම අඩු කරගැනීම සඳහා සකස් කරන මෙවලමක් තමයි මේ කැලැන්ඩරය. ගර්භණී මව්වරුන් විසින් මෙම කැලැන්ඩරය සකස් කිරීම සිදු කරනු ලබයි. ගර්භණී මව්වරුන්ට තව දරුවන් සිටින විට ඒ දරුවන්ගේ වැඩත් නිවසේ අනෙකුත් වැඩත් කළ යුතු වන නිසා මවට ලැබෙන විවේකය අඩු වන නිසා අඩු බර උපත් ඇති දරුවන් බිහි වීමට හේතු වෙයි. එනිසා එම කාලයේ දී අවශ්‍ය විවේකය ලබා ගැනීම සඳහා පවුලේ අනෙක් අයගේ සහයෝගය ලබා ගැනීමට සහ එම ලැබෙන සහයෝගය මැනීම සඳහා මෙම කැලැන්ඩරය භාවිත කරයි.

			04. කොරෝනා වසංගතය පාලනය

			පවුලේ කොරෝනා අඩු කර ගනිමු.

			කොරෝනා කැලැන්ඩරය 
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			අපේ පවුලේ අයගේ කොරෝනා වැළඳෙන්න තියෙන අවදානම මනින්න යොදා ගන්න එක ක්‍රමයක් විදියට රූපයේ දැක්වෙන ආකාරයට කොරෝනා කැලැන්ඩරයක් අරගෙන කොරෝනා කැලැන්ඩරය හදාගන්න පුලු‍වන්.

			දවසේ කවුරු හෝ කෙනෙක් ගෙදරින් පිටතට ගියා ද, ගෙදරින් පිටතට යන විට විට මුඛ ආවරණ හරියට පළඳිනව ද,  දුරස්ථ භාවය පවත්වා ගන්නව ද,  නැවතත් ගෙදරට එනකොට ඇඳුම් ගලවලා පිරිසිදු වෙලා ද එන්නේ, ගෙදරට ගෙනෙන දේවල් අව්වේ තියලා හෝ පිරිසිදු කරලා ද  ගන්නේ වගේ මේ දේවල් නිවැරැදිව පිළිපදිනවා නම් එදා දවසේ ගෙදර අවදානම අඩුයි. ඒක අපිට “කොළ පාටින්” ලකුණු කරන්න පුලු‍වන්. කවුරු හෝ කෙනෙක්  මේ දේවල් පිළිපදින්නේ නැත්නම් අවදානම වැඩියි ඒ නිසා අපිට “රතු පාටින්” ලකුණු කරන්න පුලු‍වන්. 

			ඒ වගේම පිටතින් කවුරු හරි පැමිණිය හොත් මුඛ ආවරණ හරියට පැළඳ ගෙන ද ඉන්නේ අත් හෝදලා පිරිසිදු වෙලාද එන්නේ දුරස්ථ භාවය පවත්වා ගන්නව ද බලලා අවදානම අඩු නම් කොළ පාටින් සහ අවදානම වැඩි නම් රතු පාටින් ලකුණු කරන්න පුලු‍වන්. රතු ලකුණු වැඩි වෙනවා කියන්නේ ගෙදර අයට කොරෝනා හැදෙන්න තියෙන අවදානම වැඩියි කියන එක.

			 මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			කොරෝනා රෝගය ලෝකයේ වාර්තා වෙන්න පටන් ගත්තට පස්සේ මුල් කාලයේ දී මේ රෝගය ගැන කිසිම අදහසක් තිබුණේ නෑ කාටවත්ම. පර්යේෂණ මොකුත් තිබුණෙත් නෑ. ඒ කාලයේ දී මුළු ලෝකයම අසරණ වෙලා ඉන්න වෙලාවේ දී කල්පනා වුණා මිනිස්සු මේ වෙලාවේ දී මේ රෝගය පාලනය කරගන්න බලය මිනිසුන්ගේ අතට ගන්න ඕනි කියලා. ඒ කාලයේ දී ඒක හරි අභියෝගයක් වුණා. කවුරුත් දන්නේ නැති ලෙඩක්, මේ වසංගතයේ දී සෞඛ්‍ය කාර්යමණ්ඩලවලට හිතා ගන්නත් බෑ කරන්න ඕනි දේ මොකක්ද කියලා. එහෙම කාලෙක ලෝකයේ කොහෙවත් මිනිස්සු මුලික වෙලා, මිනිස්සු බල ගැන්විලා කරපු වැඩ සොයා ගන්න බැරි වුණා කොහෙවත් අපි සොයා බලන කොට. ඒ අනුව තමයි මිනිස්සුන්ගේ අතට මේක මනින්න දෙන්නේ පවුලේ අවදානම කියන එක සහ වයිරසය පැතිරීම වලක්වා ගන්න ක්‍රමවේදයක් විදියට තමයි 2020 අප්‍රේල් මාසයේ දී කොරෝනා ආව මුල්ම කාලයේ දී මේ කොරෝනා කැලැන්ඩරය හඳුන්වා දුන්නේ. මුලින්ම කැලැන්ඩරය හඳුන්වලා දුන්නේ ගෙදරට වෛරසය එන එක වලක්වන්න. ඒ කාලයේ දී මිනිස්සු ඒක කරන්න ගත්තා. මොකද ඒ කාලයේ දී මිනිස්සු බලගන්වන්න වෙන කරන්න දෙයක් නැති නිසා සහ ඒකෙ ප්‍රථිපල තියෙන නිසා. ඒ නිසා පුළුවන් වුණා කොරෝනා කැලැන්ඩරය භාවිත කරපු පවුල්වල ගම්මාන තුළ කොරෝනා ව්‍යාප්තිය අඩු කරගන්න. ඒකෙ තව විකාශනයක් විදියට පවුලේ කැලැන්ඩරය වෙනුවට ගමේ කොරෝනා කැලැන්ඩරය දක්වා ඒක ව්‍යාප්ත වුණා. ඒකට හේතුව වුණේ ගමේ මිනිස්සු කොච්චර මේක පාවිච්චි කරනවද කියලා මැනගන්න පුළුවන් වුණ නිසා. ලෝක සෞඛ්‍ය සංවිධානයෙන් පවා ඒකට සෑහෙන්න හොඳ පිලිගැන්මකට ලක් කරලා අනිත් රටවල්වලටත් මේ උදාහරණය යවලා තියෙනවා

			05. පෝෂණය

			පවුලේ පෝෂණය වැඩි කර ගනිමු. 

			විභාග පොහොර 

			දරුවන්ගේ පෝෂණයේ දී  වැදගත් දෙයක් තමයි ක්ෂුද්‍ර පෝෂක. යකඩ ඒ අතුරින් ඉතා වැදගත් පෝෂකයක්. විභාග පොහොර කියන්නේ අපේ දරුවන්ගේ කෑම පිඟානේ යකඩ  පෝෂක ප්‍රමාණය වැඩි කරගන්න පුලු‍වන් ප්‍රභවයක්. පහතින් දක්වා ඇති ආකාරයට අපිට විශාල පොහොර හදා ගන්න පුලු‍වන්.

			මුරුංගා කොළ සහ හාල්මැස්සන් ඔළු හොඳින් සෝදා කබලේ බැද ගෙන  කුඩු කරගන්න. බෝතලයකට මේ කුඩු ටික දාගෙන දරුවන්ගේ ආහාරයට හෝ ආහාර පිසින විට දී එය එකතු කරගන්න පුලු‍වන්.
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			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු

			2012 - 2013 කාලය තුළ මගේ ආචාර්ය උපාධියේ පර්යේෂණය කරන කොට අනුරාධපුර ප්‍රදේශයේ සමහර සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිලධාරී කාර්යාලවල ඉන්න අම්මල සහ දරුවන් අතර නිරක්තිය තියෙනවා කියන එක සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිලධාරී කාර්යාලවලින් කියා සිටියා. ඒ සඳහා මොනවද කරන්න පුළුවන් කියන එකේදී යකඩ වැඩිපුර ලබා දෙන්න ප්‍රභවයක් හෝ ක්‍රමයක් හොයන විට තමයි මේක බිහි වුණේ. සත්ව ආහාර වලින් ලැබෙන යකඩ උරා ගන්න ලේසියි සහ ශාක ආහාරවලින් ලැබෙන යකඩ උරා ගන්න අපහසුයි. ඒ නිසා වැඩිපුර උරා ගන්න පහසු සත්ව ආහාර ලබා ගැන්මේ දී මිනිසුන්ගේ සල්ලි වියදම් වෙන්නේ නැතිව කරන දෙයක් ගැන බැලීමේ දී තමයි මේ සංකල්පය බිහි වෙන්නේ. හැම ගෙදරකම වගේ හාල් මැස්සෝ ඔලු‍ විසි කරනවා. කඩවල්වලත් ඒවා විසි කරනවා. එතකොට ඒවාට මුදලක් වැය වෙන්නේ නැහැ. සමහර පෞද්ගලික ආයතන යෝජනා කරලා තිබුණා වෙන වෙන යකඩ සහිත අතිරේක පෝෂක ලබා දෙන්න කියලා. නමුත් මේවා සඳහා වැඩි මුදලක් මිනිසුන්ට වැය වන නිසා මුදල් වැය නොවී කරන්න පුළුවන් දෙයක් ගැන හිතන කොට තමයි මේ සංකල්පය ඇති වුණේ. එතකොට මේකට විභාග පොහොර කියන නම ලැබෙන්නේ හොරොව්පොතාන ප්‍රදේශයේ ඇති වුණ සාකච්ඡාවක දී ඒක මිනිස්සු අතරට ගෙන යන්න හොඳම විදිය බැලු‍වම ගොඩක් අය සංවේදී වෙන්නේ අවධානය යොමු වෙන්නේ ළමයින්ගේ විභාගය සමත් කිරීම සඳහා. අධ්‍යාපන කටයුතු වලටත් යකඩ අවශ්‍ය වන නිසා ඒකට අපි නම තිබ්බා විභාග පොහොර කියලා. ඒ නම තිබුණ නිසාම ඒක ටිකක් වැඩිපුර මිනිස්සු අතර ප්‍රචලිත න්‍ුණා. ඒ නිසා ගොඩක් ගෙවල්වල මේක භාවිත කරනවා, රස කාරකයක් විදියටත් භාවිත කරනවා. ඒක හරි පහසුයි සහ ඒකෙ ප්‍රථිපල දැකගන්න පුළුවන්.

			E - අංක

			E අංක කියලා කියන්නෙ කෘත්‍රිම ආහාර, සකස් කළ ආහාරවලට රසකාරක හෝ වර්ණ කාරක   ලෙස හෝ කල්තබා ගැනීමට යොදන රසායනික ද්‍රව්‍ය හඳුන්වන අන්තර්ජාතික ක්‍රමයක්. අපි කඩෙන් ගන්න සෝයා මීට්, බිස්කට් පැකට් වැනි ඕනෑම ද්‍රව්‍යයක අඩංගු ද්‍රව්‍යවල මේවා සඳහන් වෙනවා.

			 E 621, E 122 හෝ E 110  වගේ බහුලව දකින්න පුලු‍වන්. මේ ද්‍රව්‍ය අඩංගු ආහාර බහුලව ආහාරයට ගැනීම මගින් බෝ නොවන රෝග සහ තවත් බොහෝ තත්ත්වයන් ඇතිවෙන්න පුලු‍වන්.

			ළමයින් ගොඩක් දුරට මේ දේවල් ඉල්ලන්න ප්‍රධාන හේතුවක් තමයි වෙළඳ දැන්වීම්. මීට අමතරව ආහාර පිළිබඳව අපේ ආකල්ප එහෙමත් නැතිනම් අපි ඒවා දකින විදිහත් බලපානවා.

			සැප  මල්ල මෝඩ මල්ල කියන එකෙන් බොහෝ දුරට වෙන්නේ මේ ආකල්ප වෙනස් කරන එක.ගෙදරට ගේන බඩු මල්ලේ අඩංගු දේවල් අනුව අපිට සැප මල්ලක් ද  මොඩ මල්ලක් ද  කියලා බලන්න පුලු‍වන්. වැඩිපුර රසකාරක අඩංගු සෝයා මීට්, බිස්කට්, කිරිපිටි වගේ දේවල් අඩංගු මල්ලක් “මෝඩ මල්ලක්” කියලා කියන්න පුලු‍වන්. ස්වභාවික ආහාර එහෙමත් නැතිනම්  අපේ ශරීරයට හිතකර ආහාර එළවළු පලතුරු වගේ ගෙදරට ගෙනියනවා නම් එය “සැප මල්ලක්”.

			මේ ආකාරයට අපිට බඩු මල්ල දිහා බලන ආකාරය වෙනස් කරන්න පුලු‍වන් වුණොත් ගමේ හැමෝම පෝෂණයෙන් වැඩි ආහාර ගන්න පෙළබෙනවා වගේම අනවශ්‍ය වියදම් අඩු කරගන්න පුලු‍වන් වෙනවා. 

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			මෝඩ මල්ල සැප මල්ල කියන අදහස හඳුන්වලා දුන්නට පසුව මිනිස්සු පෙළඹුනා මෝඩ කෑම අඩු කරන්න. මෝඩ කෑම අඩු කරනවා කියන එකට උනන්දුව ඇති වුණාට පස්සේ තව දුරටත් මිනිස්සුන්ට ඒ අවබෝධය වැඩි කිරීම පිණිස , අංකවල තිබෙන මේ කල්තබා ගැනීමේ ද්‍රව්‍ය, රස කාරක ද්‍රව්‍ය, වර්ණක ආදී මේ රසායනික ද්‍රව්‍ය මිනිස්සුන්ටම බලා ගන්න මිනිසුන්ටම කියවා ගන්න අදහසක් ලබා ගන්න ඕනි නිසා අපි , අංක කියන එක මිනිස්සුත් එක්ක සාකච්ඡා කරන්න ගත්තා. ඒකෙ අරමුණ තමයි මිනිසුන්ගේ අවබෝධය වැඩි කරන එක තමන් ගන්න භාණ්ඩය ගැන.

			6. මුල්‍ය කළමනාකරණය

			පවුලේ මුදල් කළමනාකරණය කර ගනිමු

			වියදම් පොත

			අපේ ගෙදර වියදම කළමනාකරණය කරගන්න තමයි අපි වියදම් පොත හදන්නේ. වියදම් පොත මගින් අපේ ගෙදර අයගේ එදිනෙදා වියදම් අත්‍යවශ්‍ය වියදම් ද, අනවශ්‍ය වියදම් ද කියලා වගේම කොපමණ මුදල් ප්‍රමාණයක් මාසය අන්තිමේ දී ඉතිරි කරලා තියෙනවද කියලත් බලන්න පුළුවන්. 

			මේ අනුව අපේ ගෙදර වියදම්  ආකාර තුනකින් පෙන්වන්න පුළුවන්.

			වියදම් පොත

			අපේ ගෙදර වියදම කළමනාකරණය කරගන්න තමයි අපි වියදම් පොත හදන්නේ. වියදම් පොත මගින් අපේ ගෙදර අයගේ එදිනෙදා වියදම් අත්‍යවශ්‍ය වියදම් ද, අනවශ්‍ය වියදම් ද කියලා වගේම කොපමණ මුදල් ප්‍රමාණයක් මාසය අන්තිමේ දී ඉතිරි කරලා තියෙනවද කියලත් බලන්න පුළුවන්. 

			මේ අනුව අපේ ගෙදර වියදම්  ආකාර තුනකින් පෙන්වන්න පුළුවන්.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							දිනය

						
							
							“සැප වියදම්”

						
							
							“මෝඩ වියදම්”

						
							
							“පුස් වියදම්”

						
					

					
							
							
							සැප වියදම් කියන්නේ අත්‍යවශ්‍ය වියදම්. අපේ සෞඛයට ප්‍රයෝජනවත් වන වියදම්.

						
							
							මෝඩ වියදම් කියන්නේ අත්‍යවශ්‍ය නොවන දේ සඳහා කරන වියදම්. අපේ සෞඛ්‍යට අහිතකර ලෙස බලපාන්න පුළුවන්.

						
							
							පුස් වියදම් කියන්නේ අපේ අත්‍යවශ්‍ය නොවන එහෙත් වියදම් නොකර බැරි අවස්ථාවලට සිදු කරන වියදම්.

						
					

					
							
							
							උදාහරණ   -

							
									දරුවන්ගේ අධ්‍යාපන කටයුතුවලට වියදම් 

									එදිනෙදා පෝෂ්‍යදායී ආහාරවලට වියදම්

									බෙහෙත්වලට වියදම්

							

						
							
							උදාහරණ   -

							
									අරක්කුවලට වියදම්

									සිගරට්වලට

									ෂෝර්ටීට්ස් වර්ගවලට

									පැණි බීම වර්ගවලට

									බිස්කට් වර්ගවලට

									ඇඳුම් විලාසිතා වලට

									අනවශ්‍ය ලෙස රූපලවන්‍ය කටයුතු වලට 

									සීට්ටු ක්‍රමවලට භාණ්ඩ ගැනීම

							

						
							
							උදාහරණ   -

							
									සුබසාධන සමිති,  පරෝපකාර සමිති ආදියට මුදල් ගෙවීම

									පිංකම් ගෙවල්, මරණ ගෙවල්, මඟු‍ල් ගෙවල් වලට මුදල් ලබාදීම

									දුරකථන කාඩ්වලට

							

						
					

				
			

			
					අපිට පුළුවන් අපේ එදිනෙදා වියදම ඉහත ආකාරයට පොඩි පොතක ලකුණු කරන්න.

					මාසය අවසානයේ දී ගෙදර වැඩිපුර කරලා තියෙන්නේ සැප වියදම් ද, මෝඩ වියදම් ද, පුස් වියදම් ද කියලා  බලන්න පුළුවන්. ඊලඟ මාසවල දී වියදම අඩු කර ගැනීමට යෝජනා ඉදිරිපත් කරන්නත් පුළුවන්.

			

			උදාහරණයක් ලෙස මසකට,

			ගෙදරට ගේන බිස්කට් පැකට් ගණන 30 ක් නම්	=	රු. 3000.00

			(එක් පැකට් එකක මිල රු.100 නම්)

			පොල්තෙල් ලීටර් 1ක් අඩු කර ගත්තේ නම්	=	රු.600.00

			සීනි කිලෝ 2 ක් අඩු කර ගත්තේ නම්	=	රු. 250.00

			කිරිපිටි සඳහා වැය කළ මුදල	=	රු. 800.00

			ඉතිරි කර ගැනීමට හැකි වූ මුදල	=	රු. 4650.00

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			මේ මෙවලම හඳුන්වා දුන්නෙත් 2010 -2012  කාලය තුළ . මුදල් කළමනාකරණය කරන එක හැමෝටම වැදගත් වන නිසා මුදල් පරිභෝජනය සහ කළමනාකරණය කිරීම ගැන වඩා හොඳින් මිනිස්සුන්ට තේරුම් ගැනීම සඳහාත් තමන්ගේ වියදම් වඩා හොඳින් කළමනාකරණය කරගැනීම සඳහා වියදම් පොත කියන මෙවලම හඳුන්වා දුන්නා. ඒ වියදම පොතේ වියදම් වර්ග කියන භාෂාවට හරවලා තමයි අපි වර්ග කරලා තියෙන්නේ. මේක හඳුන්වා දුන්නට පස්සේ මිනිස්සු අතර වියදම් කරන දේවල් පිළිබඳව අවබෝධය ගොඩක් වැඩි වුණා. ඒ වගේම වියදම් සඳහා බලපාන තුඩු දෙන සාධක පිළිබඳ අවබෝධය වැඩි දියුණු වුණා. සමහර ගමක ඉද්දි මෝඩ වියදම් වැඩි වෙන හේතුත් තවත් ගමක ඉද්දි ඒ තත්ත්වය අඩු වෙන විදියත් ගැන අවබෝධය වැඩි වුණා.

			ආයු කැටය

			එක් ගෙදරකින් දවසකට යන  මෝඩ වියදම්වලින් දිනකට රු. 100 බැගින් කැටයකට එකතු කරන්නේ නම් මසකට එක් ගෙදරකින් රු. 3000කට ආසන්න මුදලක් ඉතුරු කර ගත හැක.

			ගෙවල් 10 ක කණ්ඩායමක් එකතු වූයේ නම්,

			මසකට ඉතුරු කර ගත හැකි මුදල	 =	රු. 3000*10		=	රු.30,000

			මාස තුනකට ඉතුරු කර ගත හැකි මුදල	=	රු.30,000*3		=	රු.90,000             

			ඉතුරු කරගත හැක.

			මෙම මුදල ඉතිරි කිරීමෙන්  ඔබට කළ හැකි දේවල් මොනවා දැයි සිතා බලන්න.

			උදාහරණ

			
					ගොවිතැන් සඳහා අවශ්‍ය උපකරණ මිලදී ගැනීම

					ස්වයං රැකියාවක් ආරම්භ කිරීම

					කිරි එළදෙනක් මිලදී ගැනීම 

					පවුල්වල දරුවන්ට සහ වැඩිහිටියන්ට ක්‍රීඩා පිටියක් සාදා ගැනීම

			

			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			2018 වසරේ දී තමයි මේ මෙවලම බිහි වෙන්නේ. මේ මෙවලම මෝඩ වියදම්වලට යන වියදම් අඩු කරලා විශේෂයෙන්ම සිගරට්වලට යන සල්ලි අරක්කුවලට යන සල්ලි ඒවා හැමදෙයක්ම ඉතිරිකරලා තමයි ආයු කැටය නිර්මාණය වුණේ. ගෙදර නොදැන වියදම් අඩු කරන එකට තමා මේ මෙවලම මුලික වෙන්නේ. වියදම් පොතත් එක්ක මේ මෙවලමේ සම්බන්ධයක් තියෙනවා.         

			7. දුම්කොළ හා මද්‍යසාර නිවාරණය 

			දුම්කොළ හා මද්‍යසාර වලින් නිදහස් වෙමු.

			දුම් බොන මුහුණ සහ නොබොන මුහුණ (Mirror Tool)

			මෙය දුම්බීමෙන් පසු කෙටි කාලීනව මුහුණට වී ඇති වෙනස දැක්වීම සඳහා යොදා ගන්න උපකරණයක්. එහිදී කණ්ණාඩියක් මැදට යොදා දෙපසට රූප දෙකක් ඇතුළත් කරනවා. මෙහිදී එක් පැත්තක දුම්පානය නොකරන අයෙකුගේ රුවකුත් අනෙක් පස දුම්වැටි භාවිතය නිසා ඇස රතු වී ඇති හකු බැසි ඇති අවපැහැ වුණු තොල් කළු වුණු රුවක් ඇති අතර “ඔබේ මුහණ කොයි වගේද” යනුවෙන් දර්ශනය කරනවා. එසේම රූප දෙක අතරින් කණ්ණාඩියක් තබා තිබෙනවා. මෙමඟින් දුම් බොන අයට තම මුහුණට වී තිබෙන අවලස්සන පෙන්නුම් කරනවා. මෙම උපකරණය නාන කාමර අසල පොදු ජනයා ගැවසෙන කඩවල්වල අන් අයට පෙනෙන්නට සවි කර තබනවා.
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			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			2006 - 2007 වසර කාලවල දී දුම්කොළ නිවාරණ වැඩපිළිවෙළේ දී වඩා හොදින් කෙටිකාලීන සෞඛ්‍ය හානි පිළිබඳව මිනිසුන් අවබෝධයක් ඇති කරන්න තමයි නිර්මාණය වෙන්නේ. දුම් බොන මුහුණ සහ දුම් නොබොන මුහුණ විදියට ප්‍රායෝගිකවම වෙනස්කම් මිනිසුන්ට පෙන්වා දෙන්න කල්පනා කරද්දී තමයි මේක බිහි වෙන්නේ. විශේෂයෙන්ම කඩවල් එක්ක යන වැඩපිළිවෙලවල් වලදී තමයි මේක ඇත්තටම නිර්මාණය වෙන්නේ. වැල්ලවාය ප්‍රදේශය සිගරට් නොබොන ප්‍රදේශයක් බවට පත් වෙන කොට කඩවල් සිගරට් නිවාරණය කරන මධ්‍යස්ථානයක් කරගන්නේ කොහොමද කියන සාකච්ඡාව ඇති වෙනකොට තමයි මේ අදහස ඇති වෙන්නේ. සිගරට් විකුණන කඩවල් සිගරට් නිවාරණය කරන කඩවල් බවට පත් කරන්නේ කොහොමද කියන සංකල්පයේ දී තමයි මේ මෙවලම නිර්මාණය වෙන්නේ. මේ මෙවලම විශේෂයෙන්ම තරුණයෝ අතර බොහොම ප්‍රබල වෙනස්කම් ඇති කළා.

			තාත්තාගේ කැලැන්ඩරය

			මෙය දරුවන් විසින් සාදන ලද කැලැන්ඩරයක් වන අතර තාත්තාගේ දුම් බීම නැවත්වීමට භාවිතා කරන මෙවලමකි. මෙහිදී තාත්තා දිනකට බොන දුම්වැටි ප්‍රමාණය අසමින් දරුවන් විසින් මාසයක් තුළ එක් එක් දිනයක දී දුම්වැටි සඳහා තාත්තාට ගිය වියදම ගණනය කරයි. එසේ ගණනය කර මාසය අවසානයේ දී දුම්වැටි සඳහා තාත්තා දරන ලද වියදම දක්වනු ලබනවා. බොහෝ විට මෙම කැලැන්ඩරය සවි කරනු ලබන්නේ ගෙදර ප්‍රධාන දොර පිටුපස ය. ඊට හේතුව තම නිවසේ දොර බොහෝ විට අවසානයට වසනු ලබන්නේ තාත්තා විසින් වීම ය. එවිට යන වියදම තාත්තාට හොඳින් පෙනෙන බැවින් හිතට දැනෙනවා. මෙසේ ගණනය කිරීමෙන් අනතුරුව සමහර පවුල්වල දරුවන් තාත්තා දුම්වැටිවලට වියදම් කරන මුදල මෙය වුවත් මගෙ සපත්තු දෙක යැයි ලියා තම කැඩුණු සපත්තු දෙක ඇණයක ගසා කැලැන්ඩරය අසලින්ම එල්ලා තැබුවා. තාත්තාගේ දුම්වැටි නතර කිරීමට දරුවන් විසින් කරන ලද හිතට දනවන කැලැන්ඩරයක් වෙනවා.
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			මෙහි සංකල්පය ගොඩ නැගුනු අයුරු 

			තාත්තලාගේ සිගරට් භාවිතය නිසා විශේෂයෙන්ම ගෙවල්වල දරුවන්  පීඩාවට පත්වෙනවා. තාත්තලාගේ සිගරට් භාවිතය අඩු කිරීම සඳහා ළමයින් විදියට කරන්න පුළුවන් දේවල් ගැන බලද්දී 2011- 2012 වසරවල දී මොණරාගල ප්‍රදේශයෙන් තමයි මුලින්ම බිහි වෙන්නේ. මෙහි වුවමනාව වුණේ ගෙදර තාත්තව සිගරට් භාවිතයෙන් නිදහස් කරගන්න ළමයි කරන පියවරක් විදියට තමයි නිර්මාණය වෙන්නේ. මේ හරහා සිගරට් භාවිතය නිසා ගෙදරට වෙන අඩු පාඩු ගැන අදහසක් ඇති කරන්නත් විශේෂයෙන්ම ගණනය කිරීම තුළ සිගරට්වලට යන වියදම් සහ එම වියදම් ගැන ඇස් ඇරවන්න හේතුවක් වෙනවා.

			TV කාඩ්පත

			මෙය විශේෂයෙන්ම දරුවන් විසින් පවත්වාගෙන යන ලද මෙවලමක් වන අතර නිවාස තුළ දී රුපවාහිනිය නරඹන විට දී ඒ තුළ ඔවුන් දකින ඔවුන් රවටන වැඩසටහන් පිළිබඳව සටහන් කිරීම සිදු කරයි. උදාහරණයක් ලෙස කුමන නාලිකවේ ද වැඩිපුරම මත්වතුර සහ දුම්වැටි පිළිබඳව වැඩසටහන් අතරතුර දී විකාශනය වෙන්නේ යන්න දරුවන් විසින් ලකුණු කරනු ලබයි. කුමන ක්‍රමවේදයන් රුපවාහිනී වැඩසටහන් තුළ දරුවන් සහ අනෙක් උදවිය රවටා ගැනීමට යොදා ගනී ද යන්න පිළිබඳව ගවේෂණය කිරීම මෙම කාඩ්පත හරහා සිදු කරනු ලබයි. මේ හරහා දරුවන් විසින්ම මැනීම සිදු කරන අතර දරුවන් තුළ අවබෝධය දියුණු වීම සිදු වෙයි. උදාහරණයක් ලෙස කුමන නළුවන් විසින් වැඩිපුර මත්ද්‍රව්‍ය භාවිත කරන දර්ශනවලට පෙනී සිටින්නේ දැයි දරුවන් විසින් මනිනු ලබයි. ඉන් අනතුරුව එවැනි දර්ශන පිළිබඳව ලිපි අදාළ ආයතනවලට යැවීමටත් දුරකතන මාර්ගයෙන් දැනුවත් කිරීමටත් ඔවුන් කටයුතු කරයි.

			8. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනය හා බැඳුනු සංකල්ප

			 නිර්ණායක ගස/ජාලය

			බෝ නොවන රෝගවලට තුඩු දෙන සාධක දාමය ගැන මිනිසුන් වඩා හොඳින් දැනුවත් කිරීම සඳහා නිර්ණායක ගස හෝ වෙබ් පිහිටුවා ඇත. මෙම මෙවලම මිනිසුන්ට අවම පහසුකම් සහිතව බෝ නොවන රෝග අවදානම පිළිබඳ මූලික සාධක හෝ නිර්ණය කිරීමට මග පෙන්වයි. විවිධ සෞඛ්‍ය ගැටලු‍ නිර්ණය කරන සාධක විවිධ මට්ටම්වල ක්‍රියාත්මක වේ. මතුපිටින් පෙනෙන සහ බොහෝ ගැඹුරු හෝ අවධානයට ලක් නොවූ සාධක ද ඇත. මේවා ජනතාව සමඟ ඉදිරියට ගෙන යන සාකච්ඡාවල දී තෝරාගත් නිර්ණායකයන්ට විසඳුම් සෙවීමට මැදිහත්වීම් තීරණය කිරීමට පෙර පහසුකම් සපයන්නන් සහ සම්පත් දායකයින් ජනතාව සමඟ මතුපිටින් පෙනෙන සාධක සහ ගැඹුරු මට්ටමේ සාධක හඳුනා ගනී. ගැඹුරු මට්ටමේ සාධක පවුලේ හෝ ප්‍රජා හැසිරීම්වල මුල් බැසගත් රටා සමඟ සම්බන්ධ වේ. ඔවුන් සමහර විට සාමූහිකය විසින් වඩා හොඳින් ආමන්ත්‍රණය කරනු ලැබේ. එමෙන්ම සමහර ඒවා ප්‍රජා මට්ටමින් කිසිසේත්ම ආමන්ත්‍රණය කළ නොහැක.

			මෙම සාධක අතර අවධානයට ලක් නොවන ඒවා වේ. සාමාන්‍යයෙන් ඒවා මතුපිට පරීක්ෂණයක දී හඳුනාගත නොහැකි බැවින් මග හැරේ. දිගින් දිගට සිදු කරන සාකච්ඡා මෙම සාධක ගවේෂණය කිරීමට මිනිසුන් දිරිමත් කරයි. සාකච්ඡා චින්තන ක්‍රියාවලීන් අවුලු‍වාලන අතර ඔවුන් අතර වැඩි බෝ නොවන රෝග අවදානමට තුඩු දෙන ඒවාට යටින් ඇති මූල හේතු ගැන සිතීමට සහ හඳුනා ගැනීමට මිනිසුන් දිරිමත් කරයි. නිදසුනක් වශයෙන්, ආහාර මිලදී ගැනීමේ තේරීම් ඉහළ තත්ත්වය පිළිබිඹු කරන ලෙස සලකනු ලබන දෙයට අනුකූල වීමට ඇති ආශාව මගින් මෙහෙයවනු ලැබේ.

			නිර්ණායක ගස හෝ ජාලය යනු ගැටළු වඩාත් මූලික මට්ටමට ළඟා වන තෙක් සාධක ගවේෂණය කිරීමට මිනිසුන් දිරිමත් කිරීමට භාවිතා කරන මෙවලම්වලින් එකකි.

			ක්‍රියාවලිය ආරම්භ වූ පසු, බොහෝ ප්‍රජාවන්හි ළමුන් ද ගමේ සෑම දෙනාගේම සහාය ඇතිව පහසුකම් සපයන්නන්ගේ සහාය ඇතිව මෙම සාධක සිතියම්ගත කිරීමට මූලිකත්වය ගනී. අනෙක් වැඩිහිටියන්ට වඩා දරුවන්ගෙන් නව අදහස් ඇසීමට මිනිසුන් වඩා විවෘත වූ බැවින් මෙම මැදිහත්වීම් ළමයින් විසින් සිදු කරන විට විශේෂයෙන් ඵලදායී විය.

			නිර්ණායක ජාලය එක් එක් ප්‍රජාවේ පුද්ගලයන් විසින් වෙන වෙනම සම්පූර්ණ කරනු ලැබේ. සිතියම සාමූහිකව සහ තහවුරු කරන විට ඔවුන් අතර ඇති ගැටළුවල විවිධ පැතිකඩ දැකීමට පටන් ගන්නා බැවින් ක්‍රියාවලියේ මෙම කොටස ඉතා අගනේ ය. සෞඛ්‍යය තීරණය කරන සාධක ලැයිස්තුවක් ඉදිරිපත් කරන අපගේ සම්පත් දායකයා හෝ පහසුකම් සපයන්නා හා සසඳන විට, පුද්ගලයන් එක්ව මෙය සිදු කරන විට විවිධ මට්ටම්වල සාධක හඳුනාගැනීමේ හැකියාව බොහෝ දුරට වැඩිවේ. මිනිසුන් ඉදිරිපත් නොකරන සාධක කිහිපයක් අපගේ සම්පත් දායකයා හෝ පහසුකම් සපයන්නා විසින් ඉදිරිපත් කරනු ලැබේ. ක්‍රියාවලිය අතරතුර, සමහර සාධක එකිනෙකට සම්බන්ධ වන ආකාරය සහ එකිනෙකාට බලපාන ආකාරය මිනිසුන් දැකීමට පටන් ගනී. නිදසුනක් වශයෙන්, සමස්ත පවුලේ සතුට සහ මුදල් කළමනාකරණය. අවබෝධය වැඩිවීමත් සමඟම “සිතියම්” පුළුල් ලෙස පැතිරෙන්නට විය. තනි පුද්ගල/පවුල් මට්ටමින් ආරම්භ කරන ලද මෙම සිතියම් බොහොමයක්, ප්‍රජා මට්ටමේ ඒවා දක්වා වර්ධනය වූ අතර, එහිදී කිහිප දෙනෙකු මුළු ගමටම සිතියමක් සලකුණු කර පසුව හඳුනාගත් නිර්ණායක වෙත සාමූහිකව ආමන්ත්‍රණය කිරීමේ නිරත වේ.

			සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රජා සමුළුව

			මෙම සංකල්පය 2010  වර්ෂයේදී මුලින්ම අනුරාධපුර  ප්‍රදේශයේදී බිහිවුණා. මෙහිදී සිදු කෙරෙන්නේ ගමේ ප්‍රජාවත් එක්ක සිදු කරන ලද සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ක්‍රියාකාරකම්වලින් ලැබෙන ප්‍රථිපල බෙදා ගැනීමයි. එනම් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රවේශයේ එක් ලක්ෂණයක් තමයි සාර්ථක ප්‍රථිපල අන් අය සමඟ බෙදා ගැනීම. මෙම සංකල්පය ක්‍රියාවට නැංවීම සඳහා තමයි මෙම සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රජා සමුළුව කියන සංකල්පය බිහි වෙන්නේ. මේ ප්‍රජා සමුළුවක් තියන්න ඕනි කියන සංකල්පය එන්නේ මේ ලබාගත්ත ජයග්‍රහණ, ක්‍රියාකාරකම්වලින් ලබා ගත්ත වෙනස්කම් සහ ඉගෙන ගත් දේවල් කොහොමද ගමේ අනිත් අයටත් යවන්නේ සහ විශේෂයෙන්ම වෘත්තීමය මට්ටමේ අයට මේ දේවල් බෙදා දෙන්න තමයි උත්සහ කරන්නේ. අධ්‍යයන සමුළු බහුලවම තියෙන දෙයක්. නමුත් මේකේ අදහස වුණේ ප්‍රජාව විසින්ම වෘත්තිකයන්ට ප්‍රථිපල දැක්වීම සඳහා වේදිකාවක් තනා දීමයි. අනුරාධපුරෙන් පටන් ගත්ත මෙම සංකල්පය මොණරාගල, මාතර දක්වා ව්‍යාප්තව මේ වනවිට මුළු රට පුරාම ව්‍යාප්ත වෙලා තිබෙනවා. ආරම්භ කරපු මුල් අවදියේ දී අපහසු වුණත් මේ වනවිට වෘත්තිකයන් සාමාන්‍ය මිනිසුන්ට ඇහුම් කන් දෙන්න සහ මෙම ප්‍රජා සමුළුවලට සක්‍රියව සම්බන්ධ වෙන්න පටන් ගෙන තිබෙනවා. මෙහිදී විවිධ තේමා යටතේ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රවේශය ඔස්සේ ප්‍රජාව තුළ සිදු කරන ලද ක්‍රියාකාරකම් හරහා ඔවුන් විසින් ලබාගත් ප්‍රගතිය පිළිබඳව සවිස්තරාත්මකව ඉදිරිපත් කරනු ලබයි. 

			සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන කඳවුර 

			මම සංකල්පයත් මුලින්ම ක්‍රියාවට නැංවෙන්නේ 2006 - 2007 වර්ෂ වල දී යි. මුල්ම සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන කඳවුර පැවැත්වුණේ හම්බන්තොට දිස්ත්‍රික්කයේ දී ය. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන කඳවුර කියන්නේ ගමේ මිනිස්සු කණ්ඩායමක් කරගත්ත වෙනස්කම් විවිධ මැදිහත්වීම් හරහා උදාහරණයක් ලෙස මුල් ළමාවිය සංවර්ධනයේ දී, බෝ නොවන රෝගවලට තිබෙන අවදානම අඩු කරන ක්‍රියාකාරකම් වල දී, මත්ද්‍රව්‍ය නිවරණයේ දී ලබා ගත් ප්‍රගතිය සහ ඉගෙන ගත් දේවල් තමන්ගේ ගමේම අයට බෙදා දීමයි. මෙහිදී ගමේ ඉන්න හැමෝටම ආරාධනා කරමින් එක තැනකට එක් රැස් වෙලා තමන් කරපු දේවල්වල වෙනස්කම් මිනිසුන් විසින්ම පැහැදිලි කරදීම සිදු කරයි. මෙහි විශේෂත්වය නම් සම්පත් දායකයින් වන්නේ ගමේම අයයි. ගමේම අය ගමේම අයට වෙනස්කම් පැහැදිලි කර දීම සිදු කරනු ලබනවා.

			ප්‍රජා වැඩමුළු 

			ප්‍රජා සමුළුවේම දිගුවක් ලෙසට තමයි මෙම සංකල්පය ක්‍රියාවට නැංවෙන්නේ. 2016 වසරේදී මුලින්ම මෙය හඳුන්වා දෙනු ලැබුවා. ප්‍රජාව විසින් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනයට අදාළව පුහුණු වීම් සහ ඒ සම්බන්ධයෙන් ක්‍රියාකාරකම් සිදු කිරීමෙන් අනතුරුව ප්‍රජා කණ්ඩායම් විසින් වෘත්තිකයන් සඳහා  මෙම වැඩමුළුව සිදු කරනු ලබනවා. මෙය ප්‍රජාව විසින් සිදු කරනු ලබන වැඩමුළුවක් වෙනවා (COMMUNITY LED WORKSHOP). මෙහිදී කාලයක් තිස්සේ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ක්‍රියාවලින් වල නිරත වූ අත්දැකීම් ලබා ගත් ප්‍රජා කණ්ඩායම් තමන් ලබා ගත් වෙනස්කම් සහ ඒ සඳහා තමන් කරපු ක්‍රමවේදය අපේ අධ්‍යන කාර්යමණ්ඩල සහ වෘත්තිකයන්ට ඉගැන්වීම මේ හරහා සිදු කෙරෙනවා. එහිදී සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ක්‍රියාකාරකම් හරහා තමන් සිදුකළ වෙනස්කම් සිදු කරගැනීමට යොදාගත් උපක්‍රම සහ තාක්ෂණය මෙහිදී සවිස්තරාත්මකව විස්තර කරනු ලබනවා. මෙහිදී ප්‍රජාවේ පුද්ගලයින් සම්පත් දායකයින් ලෙස කටයුතු කරීම සුවිශේෂී ම ලක්ෂණයයි.

			අන්තර් ක්‍රියාකාරී සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රදර්ශන  

			2007 වසරේදී මුලින්ම අනුරාධපුර ප්‍රදේශයේදී මෙම ප්‍රදර්ශන සංකල්පය ක්‍රියාවට නැංවුණේ. මෙහි වෙනත් ප්‍රදර්ශනවලට වඩා වෙනස් වන්නේ සම්බන්ධ වන පිරිස සමඟ සාකච්ඡාවන් ගනිමින් අන්තර් ක්‍රියාකාරී ආකාරයෙන් මෙම ප්‍රදර්ශනය පැවැත්වීමයි. මෙහිදී ක්‍රියාකාරකම් තුළින් ප්‍රදර්ශනය සඳහා පැමිණෙන අයව සම්බන්ධ කරගෙන ප්‍රදර්ශනය පවත්වනු ලබයි. උදාහරණ ලෙස දැයට කිරුළ , වස විස නැති රටක් යනාදී ජාතික මට්ටමේ ප්‍රදර්ශන වලදී ද මෙම සංකල්පය ක්‍රියාවට නැඟු‍වා.

			9. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන උපාධි පාඨමාලාව හා බැඳුනු සංකල්ප

			සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ක්ෂේත්‍ර සමුළුව 

			මෙහිදී සිදු කරනු ලබන්නේ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන උපාධිය හදාරන දරුවන් විසින් ඔවුන්ට ලැබී ඇති ක්ෂේත්‍රයේ සිදු කරන ලද සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මැදිහත්වීම් ඔස්සේ ඔවුන් ප්‍රජාව තුළ සිදු කරන ලද වෙනස්කම්වල ප්‍රගතිය ප්‍රජාවේ කණ්ඩායම් විසින් ඒ ඒ ගම්මාන තුළ දී ම ඉදිරිපත් කිරීමයි. මෙහිදී ගම්මානවල ප්‍රජා කණ්ඩායම් විසින් ඔවුන් ලබාගත් ප්‍රගතිය විශ්ව විද්‍යාල ආචාර්යවරුන්ට ඉදිරිපත් කරන අතර නිර්ණායක ඔස්සේ එම ප්‍රගතිය ඇගයීමකට ලක් කර අදාළ ශිෂ්‍ය කණ්ඩායමට ලකුණු ලබා දීමද සිදු කරනු ලබයි. එක් සමාසිකයකට අදාළව මෙම ක්ෂේත්‍ර සමුළු පැවැත් වීම සිදු කරනු ලබයි.

			පොකුරු මෙහෙයුම් 

			මෙය සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රවේශයටම ආවේණික වූ සංකල්පයකි. මෙය සිදු කරනු ලබන්නේ එක්තරා ක්ෂේත්‍රයක කුමන හෝ සෞඛ්‍ය සංකල්පයක් ක්‍රියාවට නැංවීමට එක් දිනක තැන් කිහිපයක පවත්වනු ලබන මැදිහත්වීම් සමුහයකි. උදාහරණයක් ලෙස මත්ද්‍රව්‍ය නිවාරණයට අදාළව සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන මැදිහත්වීම් වලට අදාළව වැඩසටහන් කිහිපයක් එක් ගමක් තුළ තැන් කිහිපයකදී කණ්ඩායම් කිහිපයක් විසින් සිදු කිරීමයි. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන පාඨමාලාවට අදාළව එක් ක්ෂේත්‍රයකට ශිෂ්‍ය කණ්ඩායම් කිහිපයක් එක් දිනක තැන් පහක හෝ හයක එකම මාතෘකාවට අදාළව වැඩසටහන් දියත් කිරීම සිදු කරනු ලබනවා. එසේ එක් දිනකදී පොකුරු මෙහෙයුම දියත් කිරීමෙන් අනතුරුව එම ක්ෂේත්‍රය අයිති කණ්ඩායම එම ක්‍රියාකාරකම් අඛණ්ඩව සිදු කරගෙන යනු ලබයි.

			10. සාර්ථක වූ උදාහරණ

			බුද්ධි වර්ධනය

			සාර්ථක කතාව 01  

			අපි පස්ගොඩ සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය  නිලධාරී කොට්ඨාසයේ මොලොක්ගමුව ගමේ. අපිටත් හැකියාව ලැබුණා අපේ ප්‍රජාවේ සෞඛ්‍ය හා පෝෂණය ඉදිරියට ගෙන යාමත් සමගම අපේ ගම කණපිට හරවන්න පුළුවන් වුණ  දෙයක් කරන්න. ඒ තමයි දරුවන්ගේ බුද්ධි වර්ධන නිර්මාණ. එයිනුත් අපි නිර්මාණ කිරීමේදී අපේ ගමේ මොළොක්ගමුව  උතුර-දකුණ ගම් කොටස් දෙකක මව්වරුන් එකතු කර ගනිමින් තමයි අපි මේ ක්‍රියාවලිය ඉදිරියට අරගෙන ගියේ. එහි දී කැමැති වුණ වගේ ම අකැමැති වුණු පිරිස් හිටියා, නැතුවා ම නොවේ. ඇත්තටම කියන්න සන්තෝෂයි ඔවුන්ගේ හුඟ දෙනෙක් මේ ක්‍රියාවලිය බොහොමත් ම සතුටින් ඉදිරියට ගෙන යාමට දායක වුණා.  

			අපි ඔවුන්ගේ අකමැත්තට හේතුව සොයා බැලු‍වා. ඇත්තටම අපි මේ ක්‍රියාවලිය ඉදිරියට ගෙන යාමේ දී අපේ මව්වරු අපි සම්බන්ධ කරගෙන ඒ අයත් එක්ක මේ ගමන යන්න ලොකු දායකත්වයක් ගන්න අපට අවශ්‍ය වුණා. ඒ අයත් එක්ක ගිහිල්ලා ලොකු වෙනසක් කරන්න අපට අවශ්‍ය වුණා. ඒ වෙනස කිරීමේ දී අපි හේතු හෙව්වා. මොකක්ද කරන්න ඕනේ, එයාලා අතරට යන්නෙ කොහොමද , එයාලත් එක්ක ඉස්සරහට කරන්නෙ කොහොමද, ඒවාට හේතු හෙව්වා.

			මුල් දින දහය  ගැන අවබෝධය සාමාන්‍ය ප්‍රමාණයක් තිබුණත්  ක්‍රියාත්මක වුණේ නෑ. එයට හේතුව මොකක්ද බැලු‍වා.

			 ඊට පස්සේ මව්වරුන්ට කාලය අඩුයි, බබාලා එක්ක ඉන්න කාලය අඩුයි ,තේ වතුවල ඉන්න කාලය වැඩියි. දරුවන්ගේ බුද්ධි වර්ධනය කරන්න ඕන මොකක්ද කියන එක ගැන එයාලට දැනුම අඩුයි. ඒ හේතු තමයි අපි මේ ආකාරයට හොයාගත්තේ. ඒ හේතු හොයාගෙන අපි ඔවුනුත් සමඟ ඉදිරියට ගියා. ඔවුන් තම තමන්ම හේතු හොයාගෙන කරගෙන ගිය ක්‍රියාවලියේ දී එම ක්‍රියාවලිය මැනලා ඉදිරියට ගෙන යන්න හැකියාව ලැබුණා.

			ඒ අම්මලා අතරට මේ විදියට තමා අරන් ගියේ. මේ මැනපු අම්මලා තමයි මේ තියෙන්නෙ. 2018 සැප්තැම්බර් මාසෙ ඉඳලා දෙසැම්බර් මාසේ වෙන විට දරුවන් හිටියා අනූ අටක් මුලින් ම. ඒ අනු අට දෙනාගෙන්ම මුලින්ම නොදැනුවත්ව ම ළදරු කාමර හැදිලා තිබුණෙ දහයක් පමණ ප්‍රමාණයක්. නමුත් අපේ මේ වැඩසටහනත් එක්ක ඉදිරියට යද්දී ඔවුන් ම ක්‍රියාත්මක වෙලා එහි සාර්ථකත්වය තමා මේ තියෙන්නේ. 2019 වර්ෂයේ අගෝස්තු වෙද්දී අපිට හැකියාව ලැබුණා 170ක් පමණ දරුවන්ගේ ළදරු කාමර වර්ධනය කර කර ගන්න .ඊළඟට  ළදරු දැල්, ළදරු කුඩ, ළදරු පැදුරු, ළදරු ගස් සහ  මැක්‍රම්  කියන ඒවාගෙන් අපිට බුද්ධිය වර්ධනය කරන්න හැකියාව ලැබුණා. අම්මලා තනි තනිව මේ දේවල් ඉදිරියේදී ගෙනිච්චා. ඒ වගේම සල්ලි වියදම් වුණේ නෑ. අපේ අම්මලා ඉස්සර කඩෙන් තමා මැක්‍රම් එක, බේබි ගස අරගෙන ආවේ.  ඒත් දැන් තමන්ගේ  අතින්ම ගෙත්තම් කරන්න. පටන් අරන් තියෙනවා. එයාලට සල්ලි යන්නේ නෑ. එයාලගේ දරුවාගේ මොලේ බල්බ පත්තු වෙනවා වගේ තමයි එයාලගේ මානසික සතුටත් එයාලට දැනෙනවා.

			ඒ වගේම ඉස්සර උදේ හතට වත්තට ගිය අම්මලා හවස හතරට තමාගේ ගෙදර එන්නේ. ඒ ඇවිල්ලා දරුවා උකුලට අරගෙන එයාලා නලවන කොට එයාලගේ ගෙදර වැඩ කරගන්න වෙලාවක් නෑ. ඒත් දැන් එහෙම නැතිලු‍. එයාලා දැන් සෙල්ලම් ගෙවල්වල සෙල්ලම් කරනවා. ඒ වගේම රෑ අහස බලලා තරු ගනිනවා. හඳ මාමා ඉන්න තැන හොයනවා. එතකොට දරුවන්ගේ මොළේ බල්බ පත්තු වෙනවා.

			ඒ විතරක් නෙවෙයි අපේ ගමේ ගර්භණී අම්මලාට බේබි කාමරේ කියන එක නැතුවම බැරි දෙයක් වෙලා ඉවරයි. මේ විතරක් නෙමේ තවත් ගම්වලට මේක පැතිරිලා ඉවරයි.  කඩවල් ගාව, බස් එකේ, ඉස්කෝලේ ළඟ දැන් කතා කරන්නේ මේ වෙනස ගැන. මොකක්ද මේ වෙනස, සතයක්වත් වියදම් කරන්නේ නැතුව කරන්න පුළුවන් දෙයක් මේක. එයාලා බලන්නේ තත්පරයකින් හරි එයාලගේ දරුවන්ගේ මොලේ බල්බ් එකක් හරි පත්තු කරගන්න. දැන් කඩේට ගියාමත් ඕපදූප කතා කරන්නෙත් නෑ.

			සාර්ථක කතාව 02

			අපි සියඹලාගොඩ බටහිර ගමේ මොරවක සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිල නිලධාරී කොට්ඨාසයෙන් අපි ළදරු කාමර තමා හැදුවේ. මේ අපි වැඩ කර මුළු පවුල් ගණන  එකසිය අසූ අටක්. ළදරු කාමර ගණන එකසිය 150ක් ප්‍රතිශතයක් වශයෙන් 80්‍% ප්‍රගතියක්  තියෙනවා. අපි ප්‍රජාව එකතුකර කරගෙන වැඩ කරාග ගෙවල්වලට ගිහිල්ලා වැඩ කරා. ඒ කරද්දි අපි මුලින්ම ගියේ ගිය අවුරුද්දේ සැප්තැම්බර් මාසේ. එහිදී කවුරුත් කියල දීල නෙමෙයි දැනගෙන නෙවෙයි දරුවන්ට ආස හිතෙන්න බලන්න දකින්න යම්කිසි ප්‍රමාණයකින් සාමාන්‍ය ළදරු කාමර හදලා තිබුණා. ඒ ප්‍රමාණය තමයි මේ බොහොම සුළු ප්‍රමාණයක්.

			පසුව එය එකසිය 150ක් බවට පත්වුණා. එයිනුත් අම්මලා පමණක් එක්තුවෙලා ළදරු කාමර හැදුවාල ඒ ප්‍රමාණය 65ක්. පවුලේ සියලු‍ දෙනා එකතු වෙලා හදපු ළදරු කාමර ප්‍රමාණය 35ක්. අසල්වාසීන් මේක දැක්කා. මේ ගැන සොයා බැලු‍වා. 

			අසල්වාසීන් එකතුවෙලා ළඟ ලඟ ගෙවල්වල හදපු ළදරු කාමර ගණන දහයක්. අම්මලා මොනවාද මේ කරන්නේ කියලා තාත්තලා බැලු‍වා. තාත්තාලා ළදරු කාමර හැදුවා  හතක්. මේ ගෙවල්වල හිටිය වැඩිමල් දරුවෝ, සහෝදරයෝ අවුරුදු 8 , 10 වගේ දරුවෝ. ඒ අයත් මේ නිර්මාණ හැකියාව එළිදැක්වූවා. ඒ අය ළදරු කාමර හදන්න උදව් වුණා. වයස අනුව වෙනස් වෙන විදිහට ළදරු කාමර හැදුවා.

			වයස අවුරුදු 0-2 ත් අතර ළමයින්ට රෑ අහස හා වර්ණ පෙනෙන විදිහට ළදරු කාමර හැදුවා. ඊළඟට වැඩ කරා අවුරුදු 2ත්  5ත් අතර දරුවන්ට, අපූරු වර්ණ, හැඩතල, චිත්‍ර කතන්දර තමා අවුරුදු දෙකක් පහත් අද දරුවන්ට හැදුවේ. ඊළඟට අපි ළදරු කාමර හදන ගමන් මේ අයගේ ආකල්ප අදහස් වෙනස්කම් වෙනවා දැක්කා. ඒ අය කිව්වා දැන් පවුලේ සමගිය වැඩි වෙලා තියෙනවා ,ඒ වගේම අසල්වාසීන්ගේ එකමුතුකම සුහදත්වය, ආදරය , ඔවුන්ගේ කරුණාව , සතුට වැඩි වෙලා තියෙනවා කියලා.

			පෝෂණය

			සාර්ථක කතාව 01 

			අපි පස්ගොඩ සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිලධාරී කොට්ඨාසයේ කිරිලිපන ගමේ. අපේ ගමේ පවුල් 550 ක් තියෙනවා. ඒ අතරින් අපි වැඩ කළේ පවුල් 350ක් එක්ක. ඒ පවුල් තුන් තුන්සිය පනහෙනුත්  පවුල් 166 ක පමණ වයස 0-5 ත් අතර දරුවන්ගේ අපිටත් අවස්ථාවක් ලැබුණා මේ ආයතනය මඟින් සිදු කරන ව්‍යාපෘතිය හා සම්බන්ධ වෙන්න. අපි අද කතා කරන්නේ යන්නේ දරුවන්ගේ බර හා පෝෂණය පිළිබඳව. අපි මුලින්ම කළේ වයස අවුරුදු 0-5 ත් අතර දරුවන් සිටින පවුල් හඳුනාගෙන  ඔවුන්ගේ දරුවන්ගේ ඇති ගැටලු‍ හඳුනා ගැනීමට අපි දෙමව්පියන් සමඟ සාකච්ඡා කළා.

			එහිදී ලොකුම ගැටළුවක් වෙලා තිබුණෙ ළමයින්ගේ බර. එහිදී වැඩසටහන කරන්න කලින් ළමයි කී දෙනෙක් ඉන්නවද බැලු‍වා. එහිදී මුළු ළමයින් ගණන එකසිය හැත්තෑ එකයි. ඉන් අධිබර දරුවෝ දෙදෙනෙක් ඉන්නවා. නියමිත බරෙහි ළමයි අසූවක් ඉන්නවා. අඩු බරට අවදානම් දරුවෝ හතළිස් අටක් ඉන්නවා. මධ්‍යස්ථ අඩු බර දරුවෝ විසි අටක් ඉන්නවා. උග්‍ර අඩුබර දරුවෝ දහතුනක් ඉන්නවා.

			අපි මේ දරුවන්ගේ බර  අඩු වුණේ ඇයි කියලා දෙමාපියන් එක්ක එකතු වෙලා හේතු හෙව්වා. 

			බර අඩු වෙන්න හේතු විදිහට ළමයි අසනීප වීම කියන හේතුව ආවා. ඒ සඳහා නොසැලකිලිමත් බව , දැනුම් අඩුකම,  ආර්ථික ප්‍රශ්න,  කළමනාකරණයක් නැතිකම වගේ හේතු ආවා. කළමනාකරණයක් නැතිකම කියන එකට අපි වියදම් පොත් හඳුන්වලා දුන්නා. ඒ විදිහට අපි දෙමව්පියෝ ම එකතු වෙලා හේතු හොයා ගත්තා.

			ඒ විදියට දෙමාපියෝ  එකතු  වෙලා හැම මාසයකම තුන්වන සතියේ ඉරිදා වැඩසටහන් කළා. ඒ පෝෂණ වැඩසටහන් වලදී හදපු කෑම තමයි මේ. ඒවා තමයි හත්මාළුව, දේදුනු  බත්, කොස් කොත්තුව වැනි වූ විවිධ ආහාර වර්ග හරිගස්සලා විවිධ විදියට අපේ දරුවන්ට කන්න දුන්නා. එතනදි අපේ දරුවන් ආසාවෙන් කෑම ගත්තා. ඒ විතරක් නෙවෙයි අපි දරුවන්ට දිනපතා නිසි  පෝෂණයක් අවශ්‍ය නිසා අපේ දෙමව්පියෝ එකතුවෙලා  ආහාර පිරමීඩයක් හැම ගෙදරකම කුස්සියේ අලවලා  තියන්න දෙමව්පියෝ කවුරුත් කැමති වුණා. දෙමව්පියෝ මෙහෙම හරිගස්සලා දරුවාට අවශ්‍ය විටමින්,ප්‍රෝටීන් වගේ පෝෂක වර්ග බැලු‍වා.

			දෙමව්පියෝ දන්නවා දරුවට මොනවද අපි දුන්නේ නැත්තේ කියල ආහාර පිරමීඩය දැක්කම. දරුවාගේ දිනපතා අවශ්‍ය පෝෂණයට අවශ්‍ය ආහාර වර්ග දෙන්න පටන් ගත්තා.අපි හැම පෝෂණ වැඩසටහනක් කරද්දීම අපේ සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිළධාරි කාර්යාලය සහ පවුල් සෞඛ්‍ය නිළධාරීතුමියගේ දැනුම සහයෝගය අරගෙන තමයි අපි මේ වැඩසටහන් කරේ. 

			හැම මාසයකම බර කිරලා ඉවර වුණාට පස්සේ උදාහරණයක් විදියට ජනවාරි නම් දරුවා බර කිරලා දරුවාගේ බරට සරිලන මුහුණත් මේ විදියට පෙනෙන තැනක අලවන්න කිව්වා. එතකොට දෙමව්පියෝ දන්නවා මගේ දරුවට තව බර වැඩි වෙන්න මොනවද කරන්න ඕනි කියල. ළමයින්ගේ පෝෂණයට සතුටත් අවශ්‍යයි. ඒ නිසා අපි කැලැන්ඩරයක් හදන්න දුන්නා. දරුවා සතුටින්ද දුකින්ද කෑම කෑවේ  කියලා. මේ විදියට දුකින් කෑම කෑවොත් දුක් මුහුණකුත් සතුටින් කෑම කෑවොත් සතුටු මුහුණකුත් දෙන්න පටන් ගත්තා. එතකොට ළමයි සතුටු මුහුණක් ගන්න වැඩියෙන් කෑම කන්න පුරුදු වුණා. ඒ වගේම මේ තියෙන්නෙත් අපේ දෙමව්පියෝ හදපු සතුටු කැලැන්ඩරයක්. 

			ඊට පස්සේ අපි දෙමව්පියෝ එක්ක විභාග පොහොර , මුරුංගා කොළ මැල්ලු‍ම, ත්‍රිපෝෂ ආදේශකයක් සාදන්න සාකච්ඡා කළා. මේ තියෙන්නේ දෙමව්පියෝ හදපු හපනා කැලැන්ඩරයක්. දරුවා ගොඩක් බත් කෑවොත් ලොකු තරුවකුත් පොඩ්ඩක් කෑවොත් ලොකු තරුවකුත් දෙන්න පටන් ගත්තා. ළමයි ආස කරන මොනවා හරි දෙයක් තෝරාගෙන මේ විදියට අලවන්න පටන් ගත්තා. එතකොට ළමයි ආසාවෙන් බත් කන්න පටන් ගත්තා. අපි මේ හැම ක්‍රියාකාරකමකටම පස්සේ අපේ ගමේ ඇතිවුණ වෙනස මෙන්න මේ විදියට වැඩසටහන කරාට පස්සේ නියමිත බර ඇති ඇති දරුවන් 80ක් හිටියා ,ඒක 128 දක්වා වර්ධනය කරගත්තා. අඩු බරට අවදානම් දරුවෝ 48ක් හිටියා. එය 29 දක්වා අඩු කරගත්තා. මධ්‍යස්ථ අඩු බර දරුවෝ 28ක් හිටියා.

			අපි 11ක් දක්වා ඒක අඩු කර ගත්තා. උග්‍ර අඩුබර දරුවෝ 15ක් හිටියා, අපි ඒ ප්‍රමාණය 5 දෙනෙක් දක්වා අඩු කරගෙන තියෙනවා. ඇත්තටම අපි දෙමව්පියෝ එක්ක එකතු වෙලා කරන්න කලින් දෙමව්පියෝම එකතු වෙලා  සාකච්ඡාවන්  පවත්වන්න  පටන් ගත්තා.ළමයින්ගේ බර වැඩි කරගන්න මොනවද කරන්න ඕනි කියල. අපිට ගොඩක් සතුටුයි අපේ ගම වෙනුවෙන් අපේ දරුවෝ වෙනුවෙන් මේ වගේ දෙයක් කරන්න දැණුනු එක ගැන.

			සාර්ථක කතාව 02

			අපි කන්දිල්පාන ගමේ කොටපොල සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිලධාරී කොට්ටාසයේ. අපි පෝෂණය සම්බන්ධයෙන් වැඩ කළා. හැමදේටම පෝෂණය අවශ්‍ය බැවින් අපි ඊට මුල් තැන දුන්නා. බර අඩු දරුවෝ ගැන අපි ඒ නිසා වැඩි සැලකිල්ලක් දැක්වුවා. දෙමාපියන් සමඟ එකතු වෙලා අපි ඒකට හේතු හෙව්වා. ඒවා තමයි ආච්චි අම්මා හරියට කවන්නේ නෑ, දරුවා කෑම කන්නේ නෑ. දරුවා ගෙදර හදන කෑම කන්නේ නෑ. එකම කෑම වට්ටෝරුව දෙන නිසා, ගෙදර අයගේ සහයෝගය නැති නිසා, අම්මලා තාත්තලට වුවමනාවක් නැති නිසා, අම්මල ටීවී එක ළඟට වෙලා දරුවට අවශ්‍ය විදියට කෑම නොදෙන නිසා සහ කම්මැලිකම නිසා වගේ කරුණු ඉදිරිපත් කරා. 

			මේ කරුණුත් එක්ක බලනකොට අපිට ”‍කුට්ටන්චෝරු”‍ මතක් වුණා. කුට්ටන්චෝරු කියන්නේ දමිළ ජනතාව අතරේ ප්‍රසිද්ධ දෙයක්. පරම්පරාවෙන් එන එකක් ඒක. ඒ වුණාට ඒ දවස්වල ඒක තමන් කැමති වෙලාවක හදපු කෑමක් තමයි ඒක. මේ කුට්ටන්චෝරු අපි හැම මාසයකම පෝය දවසේ හදන්න පටන් ගත්තා . ඒ තුළින් දරුවන්ගේ වර්ධනය වැඩි වුණා. කුට්ටන්චෝරු හදන්නේ මෙහෙමයි,  කුට්ටන්චෝරු හදන්න හැමෝම කාලා පුරුදු සම්බා , බාස්මති වගේ හාල් වෙනුවට අපි කැකුළු සහල් යොදා ගත්තා. ඊට පස්සේ ගමෙන් ඉවත් කරන එළවලු‍ වර්ග අපි භාවිතා කළේ.

			ගල් බෝංචි, දඹල , නිවිති , කොස් ඇට , කොස් වගේ ඒවා දාලා අපි හොඳට කුට්ටන්චෝරු බත් හැදුවා. ධාන්‍ය හැමදේම අපි හොයාගත්ත දේවල්. ඒ වගේම ගොඩක් වෙලාවට ගමේ ඉන්න ආච්චිලා සීයලා අයින් කරලා දානවා. ඒනිසා අපි අයින් කරලා දාලා හිටපු ආච්චිලගේ උපදෙස් ගන්න කටයුතු කළා. අපි වැඩසටහන කළේ පෝය දවසේ හැමෝටම නිවාඩු,

			 ඒ නිසා බාල මහලු‍ වැඩිහිටි කොයි කවුරුත් එදාට එනවා. ගෙවල්වල අයින් කරලා හිටපු දරුවන් පවා විශේෂයෙන් එදාට එතනට එනවා. ඒ අය දැන් එකමුතුවෙන් ඉන්නවා. ආච්චි අම්මලට වටිනාකමකුත් එකතු වෙනවා. මේ මෑතක ඉඳලා අපි මේකට එකතු කරා කොස් නූඩ්ල්ස් එකක්, කොස් වලින් කොත්තු එකක්, ඊට පස්සේ පොලොස්වලින් කට්ලට් , පොලොස්වලින් සොසේජස්. මෙවැනි  දේවල් නිසා වටිනාකමක් නැති කොස් ගහට පවා දැන් වටිනාකමක් තියෙනවා. මේ වැඩසටහනට හැමෝම කැමැත්තෙන් ආසාවෙන් එකතු වෙනවා.

			ඒ ගොල්ලෝ මේවා භුක්ති විඳින්නෙත් එළිමහනේ ඉඳලා, හරිම ලස්සනට භුක්ති විඳිනවා. මුලින්ම කුට්ටන්චෝරු හදනකොට එකතු වුණේ 10%ක් වගේ සුළු ප්‍රමාණයක්. දැන් කූට්ටන්චෝරු හදනකොට 100%ක් ම වගේ අපිත් එක්ක එකතු වෙලා කුට්ටන්චෝරු හදනවා.

			හැන්ද මාරු කරලා බෙහෙත් අඩු කරගත්ත හැටි

			ඇය එක් දරු මවක්. ජිවත් වෙන්නේ පරවහගම ගමේ. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන වැඩසටහනකට ඇය අහම්බෙන් සම්බන්ධ වුණේ නෑදෑ  දියණියකගේ හිත සනසන්න. නමුත් වැඩසටහන අවසානයේ ඇයට හැඟී ගියේ, එය ඇයගේම කතාව කියලයි. තම පුතාගේ බර අවුරුදු 11ක දරුවෙකුගේ යුතු ප්‍රමාණයට වඩා වැඩි බව ඇයම හඳුනා ගත්තා. මේ වනවිට ඇයත් තදබල ලෙස දියවැඩියා රෝගයෙන් පෙළෙමින් සිටියේ. ඇය ඉන්පස්සේ කල්පනා කළේ ඇයි අපේ පවුලට මෙහෙම වුණේ කියන එක ගැන.

			ඒ සඳහා බලපාන යටිතල සාධකය ලෙස ඇය හඳුනා ගත්තේ අධික ලෙස තෙල්, පිටි සහ සීනි භාවිතය. ඒ විතරක් නෙවෙයි කාලයක් තිස්සේ බඩ පිරෙන්න වැඩිපුර බත්, අල , බතල වර්ග  කාල එළවලු‍, පලතුරු අඩුවෙන් කන්න පුරුදු වෙච්ච එකත් ඇය  හඳුනා ගත්තා. ඉන් පසුව ඇය කලේ තමන්ට මේ වෙනුවෙන් කරන්න පුළුවන් පහසුම දෙයක් හොයන එක. එහිදී ඇය වෙනදට බත් පිඟන් දෙකක් කන පුතාට එකම බත් පිඟාන පිඟන් දෙකකට බෙදලා දෙන්න පුරුදු වුණා.

			මුලදී මුලදී පුතාගේ බඩ නොපිරුනත් පහුවෙනකොට ටික ටික පුරුදු වුණ බවයි ඇය කියන්නේ. බත් මුට්ටියට දාපු හැන්ද ව්‍යංජන වලට දාල ව්‍යංජන වලට දාපු හැන්ද බත් මුට්ටියට දාන්න පුරුදු වුණා. ව්‍යංජන වලට තෙල් දාන එක, පිටි ආහාර, පැණි රස කෑම කන එක ගෙදර උදවියටත් නොදැනීම වෙනස් කළා. පහුවෙනකොට නොදැනීම ඒ අයත් ඒ රසට පුරුදු වුණා. වෙනදා මාසෙකට සීනි කිලෝ හතක් ගෙනාපු ඇයගේ ගෙදරට දැන් ගේන්නේ සීනි කිලෝ හතරක් විතරයි. මාසෙකට අල කිලෝ පහ හයක් බැද බැද කෑවත් දැන් බොහොම අඩුවෙන් තමයි අල ගේන්නේ. පුතාගේ අඟල් 32ට තිබුණ ඉන දැන් 28ට බැහැලා. මේ ක්‍රියාවලියෙන් පස්සේ

			ඇයගේත් රුධිරයේ සීනි මට්ටම අඩු වීම නිසා සායනයේ දී ඇයගේ බෙහෙත් අඩු කරපු බව ඇය කියන්නේ හරි සතුටින්. ඒ විතරක් නෙවේමේ වැඩේ අනික් අයටත් පතුරුවන්න ඇයමැලි වුණේ නැහැ

			අපිට යන්න පුළුවන් දුර බොහොමයි.

			කුඩාගම මැදවච්චිය ප්‍රදේශයේ මහකුඹුක්ගොල්ලාවේ පවුල් සෞඛ්‍ය නිලධාරී වසමේ පිහිටි කාගේත් අවධානය නොලැබුණු ගමක්. මොවුන් දැඩි ලෙස මිත්‍යා මතවලට එළඹ ගෙන සිටි අතර ඔවුන්ට ඔවුන් ගැනම තිබුණේ අඩු තක්සේරුවක්. මේ හේතූන් නිසා ඔවුන්ගේ ජිවන තත්ත්වය යම් මට්ටමකින් සීමා වී පැවතුණා. නමුත් සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනය හරහා ඔවුන් ඔවුන්ගේ ජීවන රටාවේ වෙනසක් සිදුකර ගැනීමට සමත් වුණා. ඒ අතරින් ඔවුන් පළමුව අවධානය යොමු කළේ ඔවුන්ට වැඩියෙන්ම දැනෙන ගැටලු‍ව වූ අඩු බර දරුවන්ගේ බර අඩුකම ගොඩගැනීමයි. මේ සඳහා මොවුන් තෝරාගත්තේ කණ්ඩායම් ලෙස එකතු වී දරුවන්ට ආහාර දීමයි.

			මෙහිදී එක් කණ්ඩායමක් දිනපතා කන්දයනේ දරුවන් සියලු‍ දෙනාට එක් දිනක දී එක නිවසක බැගින් ආහාර ලබා දුන් අතර  අනෙක් කණ්ඩායම සතියකට වරක් ආහාර ලබා දුන්නා. මෙයට අමතරව ආහාර වේලෙන් පසුව මොවුන් ළමයින්ගේ මොළය සංවර්ධනය සඳහා විවිධ ක්‍රියාකාරකම් සිදු කරා.මෙම ක්‍රියාවලියෙන් දරුවන්ගේ බර අඩුවීමට හේතු වන සාධක කිහිපයක් ඇමතීමට ඔවුන්අ දහස් කළා. 

			මෙහිදී ක්‍රියාකාරකම් වලට අදාළව ඉතා සාර්ථක පැහැදිලි වෙනස්කම් ප්‍රතිඵල ලෙස ලබා ගැනීමට සමත් වුණා.

			දිනපතා ආහාර ලබා දෙන කණ්ඩායමේ ක්‍රියාවලියට පෙර මාස තුනක දී දරුවන්ගේ බරෙහි සාමාන්‍ය අගය කි.ග්‍රෑම් 57.4ක් වූ අතර වැඩසටහනින් පසු සාමාන්‍ය බර වැඩි වීම කි.ග්‍රෑම් 305.2ක් දක්වා වැඩි වුණා. ඒ විතරක් නොවෙයි කලින් දරුවන්ට ඇස්වහ වදින නිසා රෙද්දකින් ඔතාගෙන ඇවිත් බර කිරල රහසින් බර අහගන්න අම්මලා දැන් බර කිරනකම් ඉවසිල්ලක් නැතිව ඉඳලා බර වැඩි වුණාම සතුටින් කෑ ගහලා බර කියනවා අනික් අම්මලටත් ඇහෙන්න.

			මොවුන් එතනින් නතර වුණේ නැහැ. තාත්තලාවත් මේ ක්‍රියාවලියට සම්බන්ධ කරගන්න බොහෝ දේ කළා.

			අපි බබාගේ මොලේ සංවර්ධනය කරන්න පටන් ගත්තේ බබා ඉපදෙන්නත් කලින් ඉඳලා

			මගේ නම ප්‍රදීප්. මම අනුරාධපුර දිස්ත්‍රික්කයේ බුලම්කුලම ප්‍රදේශයේ පදිංචි. අපේ බිරිඳ අපේ මිස්ගේ වැඩසටහනකට ගිහින් ඇවිත් ඒ කරපු වැඩසටහන ගැන කිව්වා. මම ඒත් එච්චර ගණන් ගත්තේ නැහැ. මොකද ල්ලට පාවෙන ගොඩක් වැඩසටහන් තිබෙන නිසා. මුලින්ම මගෙන් කිසිම සහයෝගයක් ලැබුණේ නැහැ. ඒ වුණත් එයා මගේ උදව් නැතිව තනිවම කරගෙන ගියා. එයා ලස්සන ළදරු කාමරයක් හදන්න ගත්තා. පස්සේ මට ආස හිතුණා. මගේ බිරිඳ ඒකේ තේරුම මට කියලා දුන්නා. ඒ වගේම දරුවාගේ බුද්ධි වර්ධනයට ගර්භණී කාලයේ සිටම කළ යුතු දේවල්වල වැදගත්කම මට පැහැදිළි කරලා දුන්නා.

			ඊට පස්සේ මමයි, අම්මයි, තාත්තයි ඒ වෙනුවෙන් උපරිම සහයෝගය ලබා දුන්නා. එතකොට බබා ලැබෙන්න මාස හයක් විතර තිබුණා. අපේ දරුවාගේ ළදරු කාමරයත් එක්ක අපි දෙන්නගේ සතුට ලකුණු කරන කැලැන්ඩරයකුත් එයා හදලා තිබුණා. අපි ගොඩක් අසතුටින් හිටි දවස් තිබුණේ නැති වුණත් පොඩි පොඩි අසතුටුවීම් අඩු කරගන්න ඒක හරි වැදගත් වුණා. මගේ බිරිඳ ඒ විදියට මාසයෙන් මාසයට සතුට ලකුණු කරලා තිබුණා. සමහර දවස්වල මම මහන්සි වෙලා වැඩ ඇරිලා එනකොට ළදරු කාමරයට මොනවා හරි හදලා ඒක එල්ලන්න මට දුන්නා. 

			අපි හරිම සතුටින් ඒ වැඩ කරගෙන ගියා. දැන් ඊට වැඩියෙන් සතුට බබා ලැබුණට පස්සේ. ඒ වයසේ අනික් ළමයින්ට සාපේක්ෂව එයාගේ ක්‍රියාකාරකම්වල දියුණුව දැක්කම. ඒකට හොඳ උදාහරණයක් තියෙනවා, අම්මලා කියනවා සාමාන්‍යයෙන් ළමයි ඔලු‍ව උස්සන්නේ මාස හතරකට පස්සේ කියලා. ඒ වුණාට අපේ බබා මාස එක හමාරක් වගේ කෙටි කාලයකින් ඔලු‍ව කෙලින් කරන්නත් මුනින් දාන්නත් පටන් ගත්තා. අඬද්දී එහෙම එලියට ගෙනාවම එයා හොඳට වටපිට බලනවා. පරිසරයට හරි සංවේදියි.

			කුරුළු සද්ද වලට එහෙම සංවේදියි. සමහර දවස්වල එයා නින්දෙන් ඇහැරිලා කාමරයේ තියෙන රූප දිහා බලාගෙන ඒවත් එක්ක කතා කරනවා. එතකොට තමයි අපිට ඇහැරෙන්නේ. මම හිතනවා මේ නිසා දෙමව්පියෝ විදියට අපිත් සැහෙන්න අවබෝධයෙන් ඉන්නවා කියලා. අපේ දරුවන් ඒ වයසේ අනික් දරුවන්ට වඩා ක්‍රියාකාරකම් වලින් ඉදිරියෙනුත් ඉන්නවා.

			සතුටු කැලැන්ඩරය ඔස්ඝේ බෝ නොවන රෝග අඩු කර ගැනීමට ගිය ගමනක්

			මෙම ක්‍රියාවලිය සිදු කෙරුණේ පලාගල සෞඛ්‍ය වෛද්‍ය නිලධාරී කොට්ඨාසයේ මුස්ලිම් ජනතාව බහුලව ජිවත්වන බලලු‍වැව කියන ගම්මානයේ. මෙම ක්‍රියාවලිය සඳහා මුලික අඩිතාලම වැටුණේ එම ප්‍රදේශයේ සුව සහන කමිටුව මඟින් සිදු කළ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන වැඩසටහනකින්. එහිදී සාකච්ඡා කළ කාරණා අතරින් මේ අයගේ අවධානය වැඩිපුරම යොමු වුණේ සතුටු කැලැන්ඩරයටයි. ඒ අය සතුටු කැලැන්ඩරයෙන් වැඩේ පටන් ගත්තා. මාස දෙකක් තුනක් යද්දී ඒ අයට තේරුණා ඒ කැලැන්ඩරවල සතුටු මුහුණ තියෙන්නේ අඩුවෙන් කියන කාරණාව. ඉන් පස්සේ ඔවුන් මේ සඳහා හේතු හොයන්න පටන් ගත්තා. එහිදී අම්මලාගේ මානසික පීඩනය, දරුවන්ගේ අඩු බර, ආර්ථික ගැටළු ඔවුන්ගේ ගමේ සතුට අඩු වෙන්න හේතු වූ යටිතල සාධක විදියට හඳුනා ගත්තා. මේ සාධක ගැන තවදුරටත් විශ්ලේෂණය කළ මේ කණ්ඩායම අම්මලාගේ බර වැඩි එක අම්මලගේ මානසික ආතතිය වැඩි වෙන්න හේතුවක් ලෙස හොයා ගත්තා. ඒ ඔස්සේ අම්මලා සමඟ සාකච්ඡාවන් කිහිපයක් ගත්තත් ඔවුන් කියා සිටියේ “අපි බැඳලානේ, අපිට මොන ලස්සනද හැඩද”‍ කියලා. නමුත් මේ කණ්ඩායම මෙතනින් නැවතුණේ නැහැ. ඔවුන් තවදුරටත් අම්මලට බර අඩු කරගැනීමේ වාසි පහදලා දුන්නා.

			දරුවන්ගේ, මහත්තයාගේ වැඩ කරන්න පහසු වීම, බිරිඳ සහ ස්වාමියා අතර සම්බන්ධය වැඩි වීම මේ අතර ප්‍රධාන වුණා. ඒ සමඟින් මේ වැඩෙත් එක්ක අම්මලගේ සහභාගිත්වය වැඩි වුණා. බර අඩු කරගන්න කරන්න පුළුවන් දේවල් ඔවුන්ම සාකච්ඡා කරලා හඳුනා ගත්තා. ඔවුන් කඩ කෑම කන එක අඩුකරගන්න, තෙල් සහ පිටි කෑම කන එක අඩුකරගන්න සහ මස් කෑම අඩුකරගන්න පටන් ගත්තා.

			ඒ වගේම බර අඩුකරගන්න නම් කෑම පාලනයත් සමඟම ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වන එකත් අත්‍යවශ්‍ය බව හඳුනා ගත්තා. ඒ සඳහා දිනපතා ක්‍රීඩා කරන්න හිතුවත් එකට කට්ටිය ගන්න අමාරු නිසා මෙම කණ්ඩායමේ ක්‍රියාකාරීන් පිරිසක් නොමිලේ මැහුම් පන්තියක් ආරම්භ කළා. පන්තිය අවසානයේ ඔවුන් ක්‍රීඩා කරන්න යොදා ගත්තා. මෙහෙම කරගෙන මාස 5ක් 6ක් ගතවන විට බර අඩු කරගන්න ඔවුනට පුළුවන් වුණා.

			කෑම පාලනය , ව්‍යායාම්වලට අමතරව එදිනෙදා ජිවිතයේ දී පහසුවෙන් සිදු කළ හැකි චර්යාමය වෙනස්කම්වලට ඔවුන් පෙළඹුණා. ඒ අතර බස් එකෙන් බැහැල ත්‍රිවිල්වලට සල්ලි දීලා එන්නේ නැතිව පයින් එන්න, ත්‍රිවිල්වලට දෙන සල්ලි ඉතිරි කරලා ඒවායින් පලතුරු ගෙදරට අරගෙන එක විශේෂයි.

			මේ වැඩෙත් එක්ක මුලින්ම එකතු වෙලා හිටියේ 8 දෙනෙක් විතරයි. මේ වනවිට සාමාජිකයෝ 72ක් ඉන්නවා. ඉන් 40 දෙනෙකුගේ බර අඩු වෙලා තියෙනවා. සමහර ය කි.ග්‍රෑම් 15 කින් පවා බර අඩුකරගෙන තිබෙනවා. දැන් අම්මලා විතරක් නෙවෙයි තාත්තලත් බර අඩු කරගන්න, බර මනින්න කෑම පාලනය කරන්න පුරුදු වෙලා තියෙනවා.

			දැන් අපේ ගෙදර පුංචි දිව්‍ය ලෝකයක්

			නදීකා, වල්පොල ගමේ ජිවත් වන වයස අවුරුදු 2යි මාස 6 ක දරුවෙකුගේ මවක්. ඇගේ ස්වාමියා හමුදා සෙබලෙක් ලෙසයි සේවය කළේ. සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන වැඩසටහන් මාලාව ඔස්සේ ඇයට තම දරුවාගේ අපේක්ෂිත සංවර්ධන මට්ටමට වඩා එහා ගිය සංවර්ධනයක් ළඟා කරගත හැකි වුණ බවයි ඇය කියන්නේ. ඒ ඔස්සේ ඇයට තම ස්වාමියාගේ සහය තවදුරටත් දරුවා වෙනුවෙන් ලබා ගන්න හැකියාව ලැබී තිබෙනවා. ඒ විතරක් නෙවෙයි ඇය හා ස්වාමියා අතර සම්බන්ධය තවදුරටත් වැඩි කරගන්නට මේ ඔස්සේ හැකිවෙලා තිබෙනවා .

			ඇය මේ වෙනුවෙන් මුලින්ම කරලා තියෙන්නේ නිවසේ ළදරු කාමරයක් නිර්මාණය කිරීම, එහිදී ඇය දරුවාගේ පංච ඉන්ද්‍රියන්ට උත්තේජ ලබා දීමට ලාභදායි සහ පහසු ක්‍රම භාවිතා කරලා තිබෙනවා. තමන් විසින්ම නිර්මාණය කළ රූප, චිත්‍ර එයින් විශේෂයි. මේ කර්තව්‍යයත් සමඟ පාසල් කාලයෙන් පසුව තම කලා කුසලතාවයන් වැඩි දියුණු කරගැනීමට හැකි වුණ බවයි ඇයගේ අදහස. ළදරු කාමරය සැදීමත් දරුවාට ගුණාත්මක සහ ප්‍රමාණාත්මක ලෙස උත්තේජ ලබා දීමෙන් දරුවාගේ  වෙනස්කම් ඇය පැහැදිලි කරන්නේ මේ විදියට.

			“මගේ අයියගේ පුතත් ඉන්නේ අපිත් එක්ක. එයා දැන් ඉස්කෝලේ එක වසරේ ඉන්නේ. ඒ වුණාට මම සුදු ලූණු ගෙඩියක් අරගෙන එන්න කිව්වම තාමත් බී ලූණු ගෙඩියයි සුදු ලූණු ගෙඩියයි දෙකම අරගෙන එනවා. ඒ වුණාට මගේ පුතා හරියට තෝරලා සුදු ලූණු ගෙඩියක් විතරක් අරන් එනවා. ඒ විතරක් නෙවෙයි කොහොඹ ගහට කියන්නේ තිත්ත ගහ කියල. නිදිකුම්බා පැලයට කියන්නේ දොයියන ගහ කියලා. මට හරි කණගාටුයි අයියගේ පුතාට මේවා කරගන්න බැරි වුණ එකට.”

			ඇය පවසන ආකාරයෙන් වෙනදට නිවාඩුවට ස්වාමියා ආවම දවස ගත කරන්නේ වීඩියෝ පට නරඹමින්. නමුත් දැන් ඔහු ඒ කාලයත් දරුවත් සමඟ ගත කරන්නට යොදවන බවයි කියන්නේ. හමුදා සෙබලෙක් වන ඔහු කියා ස්ථානයේ දී පවා දකින පින්තුර ළදරු කාමරයට අවශ්‍ය දැයි අසන බවයි ඇය කියන්නේ.

			ඇය  තම නිවසින් නතර වුණේ නැහැ. මේ වන විට අම්මල බොහෝ දෙනෙකුට දරුවන්ගේ සංවර්ධනය වෙනුවෙන් ළදරු කාමර සාදන ආකාරය ගැන පණිවිඩය අරගෙන ගොස් තිබෙනවා. ඒ අයත් මේ වනවිට නිවෙස් තුළ ළදරු කාමර සදමින් දරුවන්ගේ සංවර්ධනයට කටයුතු කරන බව ඇය පවසන්නේ  බොහොම සතුටින්.

			අපගේ නාගරික ජනාවාසවල ජනාකීර්ණ ස්ථානවල COVID -19 අවදානම අවම කිරීම.

			අපේ මහල් නිවාසයේ මව් උපකාරක කණ්ඩායම හරහා මට මෙම කොවිඩ් නිවාරණ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වීමට හැකි විය. මම මුලදී වෛද්‍ය දුමින්ද විසින් පවත්වන ලද සාකච්ඡාවකට සහභාගී වූ අතර එහිදී COVID -19 බලපෑම අවම කිරීමට ගත හැකි ක්‍රම පිළිබඳව අපට අවබෝධ කරගත හැකි විය. අපේ රටේ ග්‍රාමීය ප්‍රදේශවලින් තමයි මේ සාකච්ඡා කළේ. COVID-19 ආසාදනය වැළැක්වීම සඳහා අපගේ ප්‍රජාව තුළ අපට යමක් කළ හැකි බව අපට හැඟුණ අතර අපි මෙම අදහස ආරම්භ කළෙමු. මම මගේ පවුලෙන් පටන් ගත්තා. මම මගේ ගෙදර “කොවිඩ් කැලැන්ඩරයක්” හැදුවා. මම COVID -19 අවදානම මැනපු නිසා, මගේ පවුලේ සියලු‍ම සාමාජිකයන් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කරනවා කියලා දැනගත්තා. විශේෂයෙන්ම, ළමයින්, මෙම ක්‍රියාකාරකම්වල ක්‍රියාශීලීව නිරත වුණා. 

			මම මගේ අත්දැකීම් වෙනත් පවුල් සමඟ බෙදාගැනීම පුරුද්දක් කර ගත්තෙමි. අපි ’දදප හරහාත් පැවැත්වූ සාකච්ඡාවලට සම්බන්ධ වුණා. අනෙකුත් දිස්ත්‍රික්කවල ප්‍රජා කණ්ඩායම් වලින් ද ඉගෙන ගන්නා අතරම අපගේ අත්දැකීම් ඔවුන් සමඟ බෙදා ගැනීමට මෙමගින් අපට හැකි විය. 

			මම තනියම කල්පනා කරලා මේ ගෘහස්ථ කොවිඩ් අවදානම මැනීමේ ක්‍රියාකාරකම අපේ මහල් නිවාසයේ අනෙකුත් සියලු‍ම නිවාස සමඟ ව්‍යාප්ත කිරීමට තීරණය කළා. COVID-19 පැතිරීමට දායක වන අපගේ මහල් නිවාසයේ ජනාකීර්ණ ස්ථාන හඳුනා ගැනීමට මෙමගින් අපට හැකි විය. ලිෆ්ට් එක ගොඩක් වෙලාවට සෙනඟ වැඩි නිසා අවදානමක් තියෙන තැන්වලින් එකක් කියලා අපිට දැනගන්න ලැබුණා. අපි සාමූහිකව තීරණයකට ආවා, දෙන ලද වේලාවක සෝපානය භාවිතා කරන මගීන් සංඛ්‍යාව හයකට වඩා නොවිය යුතු බව. අපි සෝපාන තට්ටුවේ අඩිපාරවල් ආරක්ෂිත දුරස්ථ බව ද සලකුණු කළෙමු. අපි සෝපානය ඇතුළත සහ පිටත COVID -19 ආරක්‍ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් පිළිබඳ පෝස්ටර් ඇලවූ අතර COVID -19 ආරක්‍ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් පිළිබඳව පවුල් සමඟ සාකච්ඡා කළෙමු. තවද, අපි සෑම තට්ටු නිවාසයක් ඉදිරිපිටම අත් සේදීමට ස්ථාන සකස් කළෙමු. බොහෝ මිනිසුන් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කරන අතර වෙනස්කම් තමන් විසින්ම නිරීක්ෂණය කරන බැවින් අපගේ මහල් නිවාසය COVID -19 ආසාදනය වීමේ අවදානම අඩු බව මට දැන් පැවසිය හැකිය.

															සිරිමුතු උයනේ මවක්

			අපගේ ජනාකීර්ණ නාගරික ජනාවාසවල බෝ නොවන රෝග අවදානම අඩු කළ ආකාරය.

			මම මගේ සැමියා සහ දියණියන් දෙදෙනා ඇතුළු මගේ පවුලේ සාමාජිකයන් සමඟ මෙම කොවිඩ් නිවාරණ වැඩසටහනේ නිරත වී සිටිමි. මගේ පවුලේ බොහෝ හැසිරීම් වෙනස් වූ අතර, ලු‍ණු, සීනි, තෙල් සහ පිටි අධික ලෙස පරිභෝජනය කිරීම නිසා බෝ නොවන රෝග සඳහා අපගේ පවුලට ඇති ඉහළ අවදානම හඳුනා ගැනීමට අපට හැකි විය.

			 අප සහභාගී වූ සූම් සාකච්ඡා හරහා, බෝ නොවන රෝගවල වැඩි අවදානමක් ඇති පුද්ගලයින් අතර කොවිඩ් ආශ්‍රිත සංකූලතා වැඩි වීමක් ඇති ආකාරය අපට තේරුම් ගැනීමට හැකි විය. සීනි, ලු‍ණු, තෙල් සහ පිටිවල ප්‍රශස්ත පරිභෝජන මට්ටම් ගැන ද අපි ඉගෙන ගත් අතර අපගේ වර්තමාන මට්ටම් මැනීමෙන් පසු අපි බිය වුණෙමු. මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වීමෙන් පසුව, මම ඉගෙන ගත් වැදගත්ම දෙය නම්, අපට ප්‍රජාවක් ලෙස එකතු විය හැකි නම්, අපගේ සෞඛ්‍යයට බලපාන ඕනෑම දෙයක් ආරක්ෂා කළ හැකි බවයි. 

			ආගම, ජාතිය, විවිධත්වය අනුව මිනිසුන් වෙනස් නොකර කණ්ඩායමක් ලෙස වැඩ කිරීමට මෙමගින් අපට හැකි විය. “මුළුතැන්ගෙයි දින දර්ශනය“ යනු සීනි, ලු‍ණු සහ තෙල් අතිරික්ත පරිභෝජනය අවම කිරීම සඳහා නිර්මාණය කරන ලද සංකල්පයක් වන අතර එහිදී පරිභෝජනයේ වෙනස්කම් වාර්තා කර නිරීක්ෂණය කරන ලදී. අපේ දරුවන් සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර ගැන වැඩි අවබෝධයකින් සිටි අතර ඒවායින් වැළකී සිටියා. සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර ගැනීමෙන් වැළකී සිටීමෙන් අප නිරෝගී වූවා පමණක් නොව, මාසිකව සැලකිය යුතු මුදලක් ඉතිරි කර ගැනීමට ද හැකි විය. දැන්, මගේ පවුල තුළ බෝ නොවන රෝග සඳහා අඩු අවදානම් මට්ටමක් ඇත. ඉස්සර තිබ්බ තේ කෝප්ප 4-5 අඩු කරන්න අපි සමත් වෙලා තියෙනවා. 

			අපි කිරිපිටි භාවිතය නැවැත්වූ නිසා කිරිපිටි සඳහා වැය කළ රුපියල් 2000 සම්පූර්ණයෙන්ම ඉතිරි වුණා. මගේ ළමයි උදේට කිරි වීදුරුවක් බිව්වත් දැන් ඉස්කෝලේ යන්න කලින් බතුයි ව්‍යංජනයි තියෙනවා. අපි සෞඛ්‍ය සම්පන්න ආහාර සමඟ හුවමාරු කරගත් සැකසූ ආහාර, බේකරි අයිතම සහ ක්ෂණික ආහාර ද්‍රව්‍ය විශාල ප්‍රමාණයක් පරිභෝජනය කළෙමු. මේ දේවල් ඇරෙන්න අපි කට්ටියක් විදියට අපේ නිවාස සංකීර්ණයේ හැම ගෙදරකටම ගිහින් අපේ වෙනස්කම් ඒ අය එක්ක බෙදා ගත්තා.

			මෙම දිරිගැන්වීම නිසා පරිභෝජන මට්ටම් මැනීමට සහ ඔවුන්ගේ නිවෙස් තුළ බෝ නොවන රෝග අවදානම තක්සේරු කිරීමට ඔවුන් යොමු විය. සීනි, ලු‍ණු සහ තෙල් පරිභෝජනයේ නිවැරදි ප්‍රමාණය පිළිබඳව ද ඔවුන් දැන සිටියහ. සීනි පරිභෝජනය අඩු කළ පවුලක් පවුලේ සාමාජිකයින් 9 දෙනෙකු සිටින නිවසක මාසිකව සීනි කිලෝග්‍රෑම් 10 ක් පරිභෝජනය කළ ආකාරය ප්‍රකාශ කළේය. බෝ නොවන රෝග අවදානම අවම කර ගනිමින් අපගේ නිවාස සංකීර්ණය තුළ අපගේ සහ අපගේ පවුල්වල දීර්ඝායුෂ වැඩිදියුණු කිරීමට හැකි වූ බැවින් මෙම වැඩසටහන පිළිබඳව අපි ඉතා සතුටු වෙමු.

			- මුතු උයන මහල් නිවාසයේ ඩී බ්ලොක් එකේ පියෙක් 

			Covid -19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහන හේතුවෙන් අපගේ ජීවිතවල වෙනස්කම්

			මම කොවිඩ් -19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ අපේ නිවාස සංකීර්ණයේ සෞඛ්‍ය සංගමයේ සාමාජිකයෙක් විදියටග මේ වැඩසටහන හරහා මට බොහෝ අංශවලින් දියුණු වෙන්න පුළුවන් වුණාග පැතිරීමේ අවදානම අවම කිරීම සඳහා අපි අපේ නිවෙස්වල  “කොවිඩ් දින දර්ශන” නිර්මාණය කළෙමුග තම නිවෙස් තුළදී කොවිඩ්-19 සඳහා ඇති අවදානම් මට්ටම හඳුනා ගැනීමට මිනිසුන්ට හැකි වියග මෙය ඔවුන්ට ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කිරීමට සහ නිරීක්ෂණය කිරීමට පටන් ගත්තේ යග කෝවිඩ් ආශ්‍රිත සංකූලතා හේතුවෙන් බෝ නොවන රෝග සහිත රෝගීන්ට ඇති අවදානම පිළිබඳව ද මට ඉගෙන ගැනීමට හැකි විය.

			දරුණු වසංගතයකට සූදානම් වීමේ අරමුණින්ල මම මගේ මුළුතැන්ගෙය සෞඛ්‍ය සම්පන්න කුස්සියක් ලෙස සකස් කර ඇති අතරල එහි ප්‍රතිඵලයක් ලෙස මගේ ආහාර පුරුදුවල සෞඛ්‍ය සම්පන්න වෙනස්කම් රාශියක් ඇත. පවුලක් ලෙසල අපි පවුල තුළ සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර සම්පූර්ණයෙන්ම නතර කිරීමට තීරණය කළා. මෙම වැඩසටහන පිළිබඳව සෞඛ්‍ය සංගමයේ අනෙකුත් සියලු‍ම සමාජිකයින් දැනුවත් කළ අතර අපගේ සම්පූර්ණ නිවාස සංකීර්ණය තුළම බෝ නොවන රෝග අවදානම අවම කර ගැනීමට ඔවුන්ගේ සහය ලබා ගැනීමට මට හැකි වියග අපේ සමිතියේ බොහෝ අය කියා සිටියේ වෙනත් සමිතිවලින් ඉවත් වීමට තීරණය කළත් ඔවුන් සෞඛ්‍ය සංගමයෙන් ඉවත් නොවන බවයි.
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			ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කිරීමේ වැදගත්කමල බෝ නොවන රෝග සඳහා අවදානම් සාධක හඳුනා ගැනීම සහ දරුවන්ගේ පෝෂණ තත්ත්වය පිළිබඳව සාකච්ඡා කිරීමට අපි  කණ්ඩායමක් ලෙස නිවෙස්වලට ගියෙමු. පවුල් අතර ප්‍රචණ්ඩත්වය අවම කිරීමට ඉවහල් වූ පවුල් අතර සතුට සටහන් වූ ඇතැම් නිවෙස්වලිසතුටු කැලැන්ඩරය’ නිර්මාණය විය. විකල්ප අවශ්‍යතා සහ විනෝදාංශ පිළිබඳ සූම් සාකච්ඡා අගුලු‍ දැමීමේ කාලය තුළ ධනාත්මක වීමට අප සියල්ලන්ම දිරිමත් කළේය. මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වීමෙන් පසුවල මම අන් අයගේ යහපත ගැන සිතන්නට පටන් ගත් බව මට හැඟෙන අතර, එය මගේ මනස සන්සුන් කරන බව මට වැටහුණි.
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			- මිහිජය සෙවනේ මවකි

			ළමයින් විවිධ රුචි අරුචිකම් වලට වෙනස් විය.

			දරුවන්ට ශාරීරික අධ්‍යාපනය ලැබීමේ අවස්ථාව අහිමි වුණා. ළමයින්ට ඉගැන්වීම සඳහා සූම් වැනි දුරස්ථ ඉගෙනුම් ක්‍රම භාවිතා කරන ලදී. බොහෝ ළමයින් ඇබ්බැහි වී ඇති බව වාර්තා වූ ස්මාර්ට් ෆෝන් මත වැඩි කාලයක් ගත කිරීමට මෙය ළමයින් පොළඹවයි. ඒ නිසා දෙමව්පියෝ විදියට අපි බය වුණා. 

			ලෝක සෞඛ්‍ය සංවිධානය සහ සෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන පදනම විසින් පවත්වනු ලබන මෙම වැඩසටහන පිළිබඳව මා හට අසන්නට ලැබුණේ මෙවිට ය. මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වීමෙන් පසු මගේ දරුවන් සූම් තාක්ෂණය හරහා විවිධ මාතෘකා වලට අයත් විවිධ සාකච්ඡාවල නිරත විය. ඔවුන් ස්මාර්ට්ෆෝන් භාවිතයේ බලපෑම් ගැන කතා කළ සාකච්ඡාවලට ද සහභාගී විය. මෙමගින් ඔවුන්ට අධික ලෙස ස්මාට්ෆෝන් භාවිතයේ අහිතකර ප්‍රතිවිපාක අවබෝධ කර ගැනීමට මග පෑදුන ඇති අතර දැන් ඔවුන්ගේ භාවිතය බොහෝ දුරට අඩු කර ගැනීමට සමත් වී ඇත. 

			තම සිත සන්සුන් කරවන ක්‍රියාකාරකම්වල ද නිරත වෙති. අපේ ගෙදර බැල්කනියක් තියෙනවා, ඔවුන් කුරුල්ලන් බලනවා, මේ කුරුල්ලන්ගේ පින්තූර ඇඳීමට සහ ඡායාරූප ගැනීමට පටන් ගත්තා. ඒ වගේම අපි අපේ බැල්කනියේ දරුවන්ට දිනපතා පැලවල වර්ධනය නිරීක්ෂණය කරන්න මල් වගා කළා. මගේ දරුවන්ට දැන් අපේ ප්‍රදේශයේ විවිධ පක්ෂි විශේෂ හඳුනාගන්න පුළුවන්. කොළඹ ඉන්නේ කුරුල්ලන් විශේෂ කිහිපයක් නිසා අපිත් ගෙදර සත්තුන්ගේ හැසිරීම් නිරීක්ෂණය කරන්න පටන් ගත්තා. අගුලු‍ දැමීමේ කාලය තුළ අපගේ දරුවන්ගේ ඒකාකාරී බව අවම කිරීම සඳහා විවිධ විනෝදාස්වාද ක්‍රම රාශියක් තිබුණි. මෙම අත්දැකීම් තුළින් දරුවන්ට ගායනා කිරීමට, නැටීමට සහ චිත්‍ර ඇඳීමට ඉගෙන ගැනීමට හැකි වූ අතර එමඟින් සතුට වැඩි වේ. අනවශ්‍ය ස්මාට් ජංගම දුරකථන භාවිතය ද අඩු වී ඇත. නිවාස සංකීර්ණය තුළ සමස්ත ජනතාව පෙරට වඩා එකමුතු විය.

												- මිහිජයසෙවනේ මවකි.

			මෙම වසංගත කාලය තුළ මම මගේ ජීවන රටාව වෙනස් කළ ආකාරය

			අගෝස්තු 21 වෙනිදා අපේ ගමේ කොවිඩ් 19 හැදිච්ච පවුල් 10-15ක් හිටියා. අපිට අපේ ජීවිත ගැන බයක් සහ බලාපොරොත්තු රහිත බවක් දැනුණා. කෝවිඩ් 19 මර්දන වැඩසටහනට සම්බන්ධ වන ලෙස දුරකථන සංවාදයකින් මට ආරාධනාවක් ලැබුණේ මේ අතරතුරයි. ඉන්පසුවල මම සූම් සාකච්ඡා හරහා ව්‍යාපෘතිය සමඟ සම්බන්ධ වුණාග අපගේ පවුල් තුළ කොවිඩ්-19 වැළැක්වීමේ ක්‍රම පිළිබඳව සාකච්ඡා කළා. මෙම සාකච්ඡාවලට ඇහුම්කන් දීමෙන් පසුල ඇතුළුවීමට පෙර මාස්ක් පැළඳිය යුතු ආකාරය විස්තර කරන දැන්වීමක් සියලු‍ම නිවාස ඉදිරිපිට ප්‍රදර්ශනය කිරීමෙන් අපි අපගේ නිවෙස්වල වෙනසක් ආරම්භ කළා. අපේ ගේ ඉස්සරහ අත සෝදන්න තැනක් ද සවි කර තිබුණාග මේ නිසා අපේ නිවසට පැමිණෙන සියලු‍ම අමුත්තන්ට මුඛ ආවරණ පැළඳීමල අමතක නොකර අත් සේදීම අනිවාර්ය වුණා. අපිත් ගෙදරින් එලියට යන හැම වෙලාවකම මාස්ක් එකක් දාගෙන ඉන්නවාග අපි අපේ නිවෙස් තුළිකොවිඩ් දින දර්ශනය’ සලකුණු කිරීමට පටන් ගෙන තිබෙනවා. 

			මෙමගින් මාස්ක් පැළඳීම සහ අත් සේදීම වැනි නිසි පිළිවෙත් පිළිබඳව දැනුවත් වීමට අපට හැකි වුණා. මෙම ක්‍රමවලින් වැළකී සිටීමෙන් කොවිඩ්-19 අපගේ නිවසට රැගෙන යා හැකි බව ද අපි තේරුම් ගත්තා.අපි “කොවිඩ් කැලැන්ඩරය” හරහා ගිය ස්ථානය නිරීක්ෂණය කිරීමෙන් පසු අනවශ්‍ය බැහැරවීම් ද අඩු කළා. මම මගේ අත්දැකීම් අන් අය සමඟ බෙදාගත් අතර කොවිඩ් ආසාදනය වීමේ වැඩි අවදානමක් ඇති අපේ ගමේ මහජනයා ගැවසෙන ස්ථාන පිළිබඳව දැනුවත් කිරීමට අප සැමට හැකි වුණා. බෝ නොවන රෝග ඇති රෝගීන් සඳහා කෝවිඩ්-19 හි බරපතලකම ද මට තේරුම් ගැනීමට හැකි වුණා. අප “මුළුතැන්ගෙයි දින දර්ශනය” නිර්මාණය කිරීම හරහා බෝනොවන රෝග අවදානම අඩු කළා. අපේ පවුල තුළ සීනිල ලු‍ණු, තෙල් සහ පිටිවල නිසි පරිභෝජන මට්ටම් පිළිබඳව අපි දැනුවත්ව සිටියා. 

			වාර්තා වූ වැඩිම කෝවිඩ්-19 මරණ බෝ නොවන රෝග ඇති රෝගීන් බව ද අපට අසන්නට ලැබුණා. අපි අපගේ ඉණ වට ප්‍රමාණය මැනීමට පටන් ගත් අතර අපගේ හැසිරීම් වෙනස් වීමට සමාන්තරව එය නිරීක්ෂණය කළා. මෙම පරිභෝජන මට්ටම් අඩු කිරීමෙන් වියදම් අඩු කර මුදල් ඉතිරි කර ගත හැකි බව අපට හැඟී ගියා. බොහෝ දරුවන් මෙම ක්‍රියාවලියේ නියැලී සිටි බැවින්ල ඔවුන් තම ප්‍රගතිය අන් අය සමඟ බෙදා ගැනීමට ක්‍රියාකාරීව සම්බන්ධ වුණා. මට දැන් මගේ පවුල ගැන වගේම මගේ ගම ගැනත් ලොකු පහසුවක් දැනෙනවා.”

										- සියඹලන්ගමුවේ මවක්				

			දැන් මගේ පවුල COVID -19 සඳහා අඩු අවදානමක් ඇත.

			අපේ ග්‍රාම නිලධාරීවරයා මාර්ගයෙන් මට මේ වැඩසටහන සමඟ අත්වැල් බැඳගන්න පුළුවන් වුණාග මම මේ වැඩසටහන ගැන මුලින් අහනකොට තිබුණේ කොවිඩ් වැළැක්වීම ගැන කුතුහලයක්. ඒ කුතුහලය නිසාම මමත් එකතු වුණා. මුලදී මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වෙන්න කැමැත්තක් දැක්වූවේ මගේ අම්මා විතරයි. සූම් තාක්ෂණය භාවිතයෙන් රැස්වීම් පැවැත්වුණා. මුල් සාකච්ඡා දෙකෙන් පස්සේ මම මේ වැඩසටහන ගැන ගොඩක් උනන්දු වුණා. අපි අපේ ගමේ ගෲප් වගේම වට්ස්ඇප් ගෲප් හැදුවා. අපේ අදහස් බෙදාගන්න. මෙම වැඩසටහන වෙනස් ලෙස දැනුණු අතර, මම මගේ මව සමඟ ඉතා උනන්දුවෙන් එහි කටයුතුවල නියැළුණා.

			මෙම මැදිහත්වීම් සිදු කිරීමට මා වැඩි උනන්දුවක් දැක්වූ නිසා මට කෝවිඩ්-19 වැළැක්වීම පිළිබඳව විශාල දැනුමක් ලබා ගැනීමට හැකි වුණා. අපේ ගෙදර තියෙන ‘කොරෝනා වැල’ දාලා තිබුණේ මිනිස්සු එළියට යන හැම වෙලාවෙම ගෙදරට එන්න කලින් ඇඳුම්ල සපත්තු වේලෙන්න.මුලදී මේක අපේ පවුලට අලු‍ත් අත්දැකීමක් වුණාට කාලෙකට පස්සේ හැමෝම ඒකට පුරුදු වුණා.මෙමගින් අපට තනි තනිව සහ පවුලක් වශයෙන් කොවිඩ් වළක්වා ගැනීමට හැකි විය. කොවිඩ් -19 ආරක්‍ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අපි කාලයක් තිස්සේ අනුගමනය කර ඇති බැවින් දැන් එය පුරුද්දක් වී තිබෙනවා. වෙනස්කම් නිරීක්ෂණය කිරීමට ‘කොරෝනා දින දර්ශනය’ භාවිතා කරන ලද අතර එය ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් දිගටම අනුගමනය කිරීමට අපට උපකාරී වුණා. අපි හැමෝම සියයට සියයක් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කරන නිසා අපේ පවුල අතර කෝවිඩ්-19 අවදානමක් නොමැති බව මට දැන් කියන්න පුළුවන්.

			- සියඹලන්ගමුවේ දියණියක්

			වසංගත කාලපරිච්ඡේදයක් තුළ දරුවන් ඔවුන්ගේ සතුට වැඩි දියුණු කළ ආකාරය

			මම සූම් සාකච්ඡා හරහා කෝවිඩ්-19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණා. මේ වැඩසටහනට මාව හඳුන්වා දුන්නේ අසල්වැසි නැන්දා කෙනෙක්. වසංගතය අතරතුර, ස්මාර්ට්ෆෝන් භාවිතය වැඩිවීම නිසා බොහෝ දරුවන් පාසල් කටයුතුවලට සම්බන්ධ වීම අඩු කර තිබුණා. අපි කුඩා ළමුන්ට ස්මාර්ට්ෆෝන් භාවිතයේ බලපෑම පිළිබඳ සූම් සාකච්ඡාවලට සවන් දුන්නා. ස්මාර්ට්ෆෝන් භාවිතය සම්බන්ධයෙන් මගේ හැසිරීම් ගැන මට මහත් ලැජ්ජාවක් දැනුණු අතර ක්‍රීඩා කිරීම, වීඩියෝ නැරඹීම වහාම නතර කිරීමට මම සිතා ගත්තා. බොහෝ දරුවන් ස්මාර්ට්ෆෝන් භාවිතයේ හානිකර බලපෑම් පිළිබඳව ඔවුන්ගේ දැනුම වැඩිදියුණු කර ගෙන තිබෙනවා. ඔවුන්ගෙන් බොහෝ දෙනෙක් අධ්‍යාපනික කටයුතු සඳහා පමණක් ස්මාර්ට්ෆෝන් භාවිතා කරන බව මම සතුටින් පැවසීමට කැමතියි. 

			අපේ ගමේ සමහර ළමයි (මාත් ඇතුළුව) කුරුල්ලන්ගේ හැසිරීම් නැරඹීමට සහ ඔවුන්ගේ හඬට සවන් දීමට අපට ආරම්භ කළ  ‘හඩ බංකුව’ නිර්මාණය කළහ. කුරුල්ලන් ගැන ඔවුන් සතු දැනුම අන් අය සමඟ බෙදා ගැනීමට ළමයින් සතුටු වුණා. සමහර දරුවන් තම දෙමාපියන් සමඟ ගෙවතු වගාව ආරම්භ කළා. ඔවුන් විවිධ බෝග අත්හදා බලමින් ශාකවල වර්ධනය නිරීක්ෂණය කළා. 

			ඊට අමතරව, මෙම කරදරකාරී කාල පරිච්ඡේදය තුළ පවුලේ සාමාජිකයින්ගේ සතුට වැඩිදියුණු කිරීම සඳහා සතුටු දින දර්ශනය භාවිතා කළා. සමහර අය වාර්තා කළේ සහෝදර සහෝදරියන් අතර අරගල අඩු වී ඔවුන්ගේ බැඳීම වැඩිදියුණු වී ඇති බවයි. තම පවුල කෙරෙහි පවුලේ සාමාජිකයන්ගේ අවධානය වැඩි දියුණු වුණා. ඒ නිසා පවුලේ සියලු‍ දෙනාගේම සතුට වැඩිවෙලා තිබුණා. මේ සියලු‍ ක්‍රමවලින්, කුඩා දරුවන් වශයෙන්, අපට අපගේ සතුට වැඩිදියුණු කළ හැකි අතර, දැන් අපට සෞඛ්‍ය සම්පන්නව කටයුතු කිරීමට විවිධ විනෝදාංශද තිබෙනවා.
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			- සියඹලන්ගමුවේ ළමයෙක්

			කොරෝනාවෙන් මිදිණු ගමක් නිර්මාණය කිරීම

			මම මේ  වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ අගෝස්තු මාසයේ  මගේ  අසල්වැසියන් 10 ක් සමඟ පැවතුණ Zoom සාකච්ඡාවක් මාර්ගයෙන්. මම Zoom සාකච්ඡාවලට කලින් සම්බන්ධ වෙලා නැති නිසා මුලින්ම  මම හිතුවේ මේක හරිම කම්මැලි වැඩසටහනක් කියල. පළමු සාකච්ඡාවේදී අපි තේරුම් ගත්ත අපි ගමේ ජදරදබ් අවදානම අඩු කරන්න අපිට කරන්න පුලු‍වන් ක්‍රියාකාරකම්. ඒ අතරින්  සමහර ක්‍රියාකාරකම් ශ්‍රී ලංකාවේ ප්‍රජා කණ්ඩායම්  සාර්ථකව  ක්‍රියාත්මක කරල  තිබුණා. ඒ දේවල් දැක්කම මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වෙන්න මට උනන්දුවක් ඇති වුණා. මේ  අතරතුර කාලයේ තමයි අපේ  අසල්වැසි අවුරුදු 79 ක් වයස අම්ම කෙනෙක්  covid නිසා  නැති වුණේ. මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණ නිසා ඒ පවුලේ අයට ගමේ පවුල් එකතු වෙලා අවශ්‍ය හැම දේම ලබා දුන්න, එයාලව ක බලා ගත්ත.

			අපි අපේ ගම covid  වලින් ආරක්ෂා කරගන්න නිවැරදිව දෑත් සේදීම, නිවැරදිව මුව ආවරණ පැලඳීම ,  ශරීර දුරස්ථ භාවය පවත්වා ගැනීම වගේ  සෞඛ්‍ය පුරුදු අනුගමනය කළා. ඒ වගේම අපි කණ්ඩායමක් විදිහට එකතු වෙලා covid  වලින් ආරක්ෂා වීම ගැන පෝස්ටර් ඇඳල මිනිස්සු නිතර ගැවසෙන තැනවල ඇලෙව්වා. ගමේ ගෙවල්වල corona calendar හදලා පවුලේ අය  සෞඛ්‍ය පුරුදු අනුගමනය කරන විදිහ මනින්න පටන් ගත්තා ‘කොරෝනා කැලැන්ඩරේ’ නිසා අපිට සෞඛ්‍ය පුරුදු නිවැරදිව අනුගමනය කරන්න නිතරම් මතක් වුණා. 

			දැන් අපේ  පවුලේ සහ  අපේ  ගමේ ගොඩක් වෙනස්කම් වෙලා තියනව. අපේ ගෙදර දැන් කොවිඩ් අවධානමක් නෑ . දැන් මිනිස්සු අනිත් අය ගැනත් හිතන්න පටන් අරන්. අනිත් යටත් ජදඩසා වලින් බේරෙන්න උදවු කරනවා. ඒ වගේම අපේ කණ්ඩායම ගමේ අයව vaccine  ගන්නත් උනන්දු කරා. දැන් vaccine  ගැන මිනිස්සුන්ගේ තිබුණ මිත්‍යා විස්වාස  අඩු වෙලා. නිරෝධායනය වෙන අයවත් දැන් අපේ ගමේ අය කොන් කරන්නේ නෑ . අසල්වැසියෝ හැමෝම එයාලට උදවු කරනවා. ඉතින් මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ අපේ පවුලේ වගේම අපේ ගමෙත් ගොඩක් වෙනස්කම් වුණා. අපට දැන් තේරෙනව කණ්ඩායමක් විදිහට වැඩ  කරලා අපිට covid වලින් ආරක්ෂා වෙන්න පුලු‍වන් කියලා.
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			- කුරුණෑගල මවක්

			මම මගේ පවුල තුළ බෝ නොවන රෝග අවදානම අඩු කළ ආකාරය

			covid -19 වැළැක්වීමේ ක්‍රියාකාරකම් ලෙස” මම මෙම වැඩසටහන තුළ බෝ නොවන රෝග (NCDS) වැළැක්වීමේ ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වී සිටිනවාග ප්‍රජා බලමුලු‍ ගන්වන්නන් සමඟ සිදු කරන ලද ‘ZOOM සාකච්ඡා වලින්” භක්‍ෘ වලට උපකාර වන සාධක ගැන මට ඉගෙන ගන්න පුළුවන් වුණාග එසේමල NCD රෝගීන් COVID 19 ආසාදනයෙන් මියයාමේ ඉහළ සම්භාවිතාවක් පෙන්නුම් කරන බව මට අසන්නට ලැබුණාග ZOOM සාකච්ඡාවලින් ‘කුස්සි කැලැන්ඩරය’ නිසා පවුල්වල සිද්ධ වුණ වෙනස්කම් ගැන අපට දැනගත හැකි වුණා.ඊට පස්සේ මටත් මේක ට්‍රයි කරලා මගේ පවුලත් වෙනස් කරන්න හිතුණා.

			ඊට පස්සේ” මම මගේ පවුල තුළ භක්‍ෘි අවදානම අවම කිරීම සඳහා ‘කුස්සි කැලැන්ඩරය’ නිර්මාණය කළා මම මගේ පවුලේ ලු‍ණු සීනි තෙල් සහ පිටි පරිභෝජන මට්ටම් මැන බලා ඒ හරහා මට ඔවුන්ගේ පරිභෝජන මට්ටම් කළමනාකරණය කර ගැනීමට හැකි වුණා මාසෙන් මාසයට මට ලු‍ණු” සීනි තෙල් සහ පිටි පාවිච්චිය අඩු කරගන්න පුලු‍වන් වුණා ගමුලදී මගේ දරුවන් පැවසුවේ තේ රසවත් නොවන අතර ඔවුන්ට එය පානය කළ නොහැකි බවයි .ඒ වගේම ව්‍යංජනවල ලු‍ණු ගැනත් මට බනිනවා ඉන්පසුව ‘කුස්සි කැලැන්ඩරය’ භාවිතා කරමින් මෙම වැඩසටහනෙන් මා ලබන දැනුමට අනුව සීනි ලු‍ණු තෙල් සහ පිටිවල නියම පරිභෝජන මට්ටම් මම මගේ දරුවන්ට සහ සැමියාට නිරූපණය කළා . ඒ හැර අපේ ජීවිතයටත් මේ ආහාරවලින් සිදුවන බලපෑම් ගැන මම ඔවුන්ට කිව්වා.

			මේ දේවල්වලට සමගාමීව මම මගේ ශරීරයේ පවතින මේද තට්ටුව අඩු කර ගැනීම සඳහා ව්‍යායාමවල සහ ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වුණා . ඒ වගේම පවුලක් විදියට අපි අපේ ඉණ වට ප්‍රමාණය සහ බර මැනගෙන තිබෙනවා ග මෙම වැඩසටහන ආරම්භයේ දී මගේ ඉණ වට ප්‍රමාණය සෙන්ටිමීටර 88 ක් වූ නමුත් මාස 5 කට පසු මට එය සෙන්ටිමීටර 80 දක්වා අඩු කළ හැකි වුණා දැන් මගේ බරත් අඩු වෙනවා එබැවින් ග පවුලේ ආහාර පුරුදුවල විශාල වෙනසක් ඇති අතර දැන් අපට අපගේ සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර අඩු කර ඒවා අඩු කිරීමෙන් මුදල් ඉතිරි කර ගත හැක

			කුරුණෑගල මවක්

			මෙම වැඩසටහන හරහා මම මගේ පවුලේ සාමාජිකයන් 

			වෙනස් කළ ආකාරය.

			“මගේ පවුලේ 4 දෙනෙක් ඉන්නවා. සෑම මසකම දරුවන්ගේ බෙහෙත් සඳහා විශාල මුදලක් වැය කිරීමට සිදු වන අතර එය රු. 2500 පමණ වුණා. මෙම කාලසීමාව තුළ, Dr :දුමින්ද විසින් පවත්වන ලද covid-19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වීමට මට හැකි වුණා. මෙම වැඩසටහනේ දී අපගේ පවුල සහ ගම covid-19 වලින් ආරක්ෂා කර ගන්නේ කෙසේද යන්න අවබෝධ කර ගත්තා. ඇත්ත වශයෙන්ම covid-19 සඳහා වැඩි අවදානමක් ඇති බෝ නොවන රෝග (NCDs) ඇති පුද්ගලයින් අතර Covid වැළැක්වීම පිළිබඳව ද අපි සාකච්ඡා කළා. මෙම වැඩසටහනෙන් පසුව, මම මගේ නිවසේ ‘කොරෝනා කැලැන්ඩරේ’ ආරම්භ කළා. මෙම මෙවලම අපි covid-19 ආරක්ෂක පූර්වෝපායන් අනුගමනය කරනවාද නැද්ද යන්න විශ්ලේෂණය කිරීමට අපට උදවු කළා. අපි දැන් ආරක්ෂිත පියවර අනුගමනය කිරීමට පටන් ගෙන ඇති නිසා සහ නිසි ලෙස මුඛ ආවරණ පැළඳීම සහ අත් සේදීම නිසා මගේ දරුවන්ට වැළඳිය හැකි රෝග අඩු වී තිබෙනවා. ඒ නිසා බෙහෙත්වලට ගිය වියදම අපිට ඉතුරු කරගන්න පුළුවන් වුණා. 

			අපි කණ්ඩායමක් ලෙස මෙම ක්‍රියාවලිය ක්‍රියාත්මක කර තිබෙන අතර අනෙකුත් සියලු‍ම සාමාජිකයින් ද ඉතා උනන්දුවෙන් ක්‍රියාවලිය අනුගමනය කරනවා. මේ වැඩපිළිවෙළ නිසා ගම්වාසීන්ගේ සතුට, සමගිය වැඩිවෙලා. මගේ කුස්සිය NCD සඳහා ඉහළ අවදානමක් ඇති බව ඔප්පු වුවද, මගේ පවුලේ සාමාජිකයන් භක්‍ෘ වලින් පීඩා විඳින්නේ නැහැ. මම ‘කුස්සි කැලැන්ඩරේ’ සලකුණු කිරීමට පටන් ගත් අතර මගේ මුළුතැන්ගෙය NCD සඳහා ඉහළ අවදානමක් ඇති මාධ්‍යයක් බව මට වැටහුණා. මම ඊට පස්සේ අපේ පවුල තුළ ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් මැනීමට පටන් ගත්තා. මම ඒවා මැන බලා වෙනම කෝප්පයක් තරාදියක් ලෙස භාවිතා කළා. දැන් අපි රසට හැඩගැහුණත් ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් අඩු ආහාර අනුභව කිරීමට මුලදී මට නොහැකි වුණා. දැන් මගේ බරද අඩු වී ඇති අතර මගේ දරුවන් NCDs රෝගීන් නොවනු ඇති බවත් මට විශ්වාසයි. 

			ඒ හැරෙන්නට මගේ දරුවන් සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර ගැනීම අඩු කිරීමට පටන් ගත් අතර එහි ප්‍රතිඵලයක් ලෙස එවැනි ආහාර සඳහා වන වියදම් අඩු කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. මුලදී අපි දිනකට රු. 100 ක් බේකරි ආහාර සඳහා වැය කළා. එය අවම කිරීම සඳහා අපි සෞඛ්‍ය සම්පන්න සහ සෞඛ්‍ය සම්පන්න නොවන ආහාර සලකුණු කිරීමට පටන් ගත් අතර එයින් සෞඛ්‍ය සම්පන්න නොවන ආහාර සඳහා වියදම් කරන මුදල් ඉතිරි කර ගැනීමට අපි සමත් වී තිබෙනවා. ළමයින් ද රසකැවිලි පරිභෝජනය අඩු කිරීමට පටන් ගත් අතර මෙම මුදල් ටික කැටයක ඉතිරි කිරීමට පටන් ගත්තා.

			 මම ‘වියදම් පොතක්’ ද නිර්මාණය කර ඇති අතර, එයින් අපේ පවුලේ වියදම් අනවශ්‍ය වියදම්, අවශ්‍ය වියදම් සහ අතරමැදි වියදම් ලෙස වෙන් කර ගැනීමට හැකිවී තිබෙනවා. 

			දැන් මට පුළුවන් වෙලා තියෙනවා අනවශ්‍ය වියදම් අඩුකරගෙන කැටයක ඉතුරු කරන්න. අපි කණ්ඩායමක් ලෙස මුදල් ඉතිරි කර සාමූහික ගොවිපලක් ආරම්භ කිරීමට එය ආයෝජනය කළා. මේ දේවල් වලට අමතරව, අපගේ කුසලතා, නිර්මාණශීලීත්වය, ඉදිරිපත් කිරීමේ කුසලතා සහ අභියෝගවලට මුහුණ දීම මෙම වැඩසටහනෙන් අපට වැඩිදියුණු කළ හැකි වුණා.
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			කොන්කැටිය ප්‍රදේශයේ 28 හැවිරිදි මවක

			මම මගේ පවුල තුළ “මෝඩ” කෑම අඩු කළ ආකාරය

			“මම ළමා සංගමයේ සාමාජිකයෙක්. ඩිලානි නැන්දා අපි ගන්න ඕන කෑම වර්ග මොනවද නොකෑ යුතු කෑම වර්ග මොනවද කියලා කිව්වා. ඊට පස්සේ අපි කෑම ‘මෝඩ‘ කෑම සහ හොඳ කෑම ලෙස වර්ග කළා. අපේ තාත්තා වැඩ ඇරිලා එනකොට මට ටොෆි, චොකලට් වගේ ‘මෝඩ’ කෑම ගෙනත් දෙනවා.  ඒත් අපේ පවුලෙ මෝඩ, හොඳ කෑම මනින්න පටන් ගත්තට පස්සෙ අපේ ගෙදර මෝඩ කෑම අඩු වුණා. ඒ වගේම අපි අපේ පවුල තුළ සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර සඳහා වියදම් කළ මුදල් ඉතිරි කරන්න පටන්ගත්තා. 

			ඒකට අපි කැටයක් පාවිච්චි කළා. ඒකට කිව්වේ ‘බුද්ධි කැටය’ කියලා. සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර සඳහා වියදම් කළ සියලු‍ම මුදල් අපි මේ සඳහා යොදවනවා. එසේම, ෘර. දුමින්ද සමඟ කළ සාකච්ඡාවකින් පසුව, අපේ පවුල තුළ ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් නිසි පරිභෝජන මට්ටම හඳුනා ගැනීමට අපි ඉගෙන ගත්තා. දැන්, මගේ පියා මට ‘මෝඩ‘ කෑම ගෙන එන්නේ නැහැ. ඒවා වෙනුවට ඔහු යෝගට්, නැවුම් කිරි සහ පලතුරු ගේනවා. දැන් අපේ ළමා සමාජයේ සියලු‍ම දරුවෝ සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර ගැනීම අඩු කරලා ඒ මුදල් ටික ටික ඉතුරු කරගෙන තියෙනවා. ඉදිරියේදී මේ ඉතිරි කරගත් මුදල් එකතු කරලා අපේ ගමට පුස්තකාලයක් හදන්න ආයෝජනය කරන්න බලාපොරොත්තු වෙනවා.
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			මොණරාගල - 12 හැවිරිදි දරුවෙක්

			මගේ පවුලේ අනවශ්‍ය වියදම් අඩුකරගෙන මුදල් ඉතුරු කරගත් හැටි

			DR. දුමින්ද විසින් කරන ලද සාකච්ඡාවක් හරහා මම මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වූ අතර, COVID -19 වැළැක්වීමේ ක්‍රම සහ ක්‍දඩසා-19 ආසාදනය සඳහා ඉහළ අවදානමක් ඇති බෝ නොවන රෝග (NCDS) අඩු කිරීමේ ක්‍රම පිළිබඳව මගේ දැනුවත්භාවය වැඩි දියුණු කර ගැනීමට මට හැකි වුණා. මෙම වැඩසටහනෙන් පසු, අපි අපේ නිවසේ අනවශ්‍ය වියදම් අඩු කර මුදල් ඉතිරි කිරීමට පටන් ගෙන තිබෙනවා. අපි කණ්ඩායමක් නිර්මාණය කර කණ්ඩායමක් ලෙස මුදල් ඉතිරි කිරීමට පටන් ගෙන තිබෙනවා. 

			අප සමූහයක් ලෙස එම මුදල එකතු කර ඇති අතර අපි ඒවා එළවළු ගෙවතු වගාව සඳහා ආයෝජනය කිරීමට බලාපොරොත්තු වෙනවා. ඊට අමතරව, අපගේ නිවසේ ඇති බෝවන රෝග අවදානම අවම කිරීම සඳහා අපි ‘කුස්සි කැලැන්ඩරේ’ ආරම්භ කළා. මට ඒකෙන් මගේ පවුල තුළ භාවිතා කරන සීනි, ලු‍ණු සහ තෙල් ප්‍රමාණය මට මැනිය හැකි වුණා. ඒකෙන් මට තේරුණා මගේ කුස්සියට NCD වලට ලොකු අවදානමක් තියෙනවා කියලා. මම මගේ පවුල ගැන ගොඩක් බයයි. ඉතින්, මම සීනි, ලු‍ණු සහ තෙල් බෝතල් සඳහා විශාල බෝතල් භාවිත කළ බැවින් මම ඒවා වෙනස් කිරීමට පටන් ගත්තා. ඒ වෙනුවට මම කුඩා බෝතල් භාවිත කර පරිභෝජන මට්ටම මැන බැලු‍වා. 

			මුලදී, මගේ පවුලේ සාමාජිකයන් ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් අඩු රසයට කැමති වූයේ නැහැ. දින කිහිපයකට පසු ඔවුන් එයට පුරුදු වුණා. දැන්, මගේ කුස්සියේ ඇති NCD අවදානම ටිකෙන් ටික අඩු මට්ටමකට පත්ව තිබෙනවා. ඒ වගේම මගේ සැමියා මත්ද්‍රව්‍ය පාවිච්චි කරනවා. ඔහුගේ මත්පැන් පානය අවම කිරීම සඳහා, ඔහු දිනකට මත්පැන් පානය කරන මුදලින් අඩක් මට ලබා දෙන ලෙස මම ඔහුගෙන් ඉල්ලා සිටියා. මුලදී ඔහුගෙන් මුදල් ලබා ගැනීම දුෂ්කර වුණත් දැන් ඔහු මුදල් ලබා දෙනවා. 

			මට එය ඉතිරි කර ගත හැකියි. ඒ වගේම මම මගේ දරුවන්ට ‘මෝඩ’ ආහාර දීම අඩු කළ අතර මට එයින් මුදල් ඉතිරි කර ගත හැකි වුණා. මගේ දරුවන් සමඟ ‘මෝඩ‘ ආහාර සහ හොඳ ආහාර මොනවාදැයි සාකච්ඡා කළා. දැන් මගේ පවුල තුළ, ‘මෝඩ‘ ආහාර පරිභෝජනය අඩු වී තිබෙනවා. අපට පෙරට වඩා වැඩි මුදලක් ඉතිරි කර ගත හැකි අතර, මගේ සැමියාගේ මත්පැන් පානය ද අඩු වී තිබෙනවා. දැන් මට මගේ පවුල ගැන ලොකු සතුටක් දැනෙනවා.
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			කෝන්කැටිය අම්මා කෙනෙක්

			අපේ ගම බෝ නොවන රෝග අවදානම අඩු කර ඇත්තේ කෙසේද?

			 Dr. දුමින්ද විසින් පවත්වන ලද වැඩසටහනකට සම්බන්ධ වීමෙන් පසු, අපගේ පවුල තුළ බෝ නොවන රෝග (භක්‍ෘි) අවම කිරීම පිළිබඳව මම දැන් දැනුවත් වුණා. මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ මට තේරුණා භක්‍ෘ අඩු කරන්න නම් කට පාලනය කරගන්න ඕන කියලා. මම අපේ කුස්සියේ ඇති භක්‍ෘ අවදානම මැනීමට පටන්  ගත්තා. ඒ සඳහා මම මගේ පවුලේ සීනි, ලු‍ණු සහ තෙල් පරිභෝජන මට්ටම මැන්නා. මේකෙන් මට හඳුනාගන්න පුළුවන් වුණා අපේ කුස්සියේ බෝ නොවන රෝග සඳහා වැඩි අවදානමක් තිබෙන බව. ඉතින් අපි තේ හදන, උයන, බත් දෙන තැන්වල රතු පාට මාර්ක් එකක් ඇලෙව්වා. 

			මෙය මගේ කුස්සියේ ඇති භක්‍ෘ අවදානම අවම කිරීමට මගේ මුලපිරීමයි. මේ සඳහා ‘කුස්සි කැලැන්ඩරයක්’ නිර්මාණය කළා. ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් බෝතල් වෙනුවට කුඩා බෝතල් ආදේශ කළා. ආරම්භයේ දී, අඩු ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් භාවිතා කිරීමට අපහසු වුණත්, දැන් පවුලේ සියලු‍ම සාමාජිකයන් හුරුවෙලා. දැන් මගේ මුළුතැන්ගෙය අඩු අවදානමක් තිබෙන තැනක්. මීට පෙර අපි මසකට තෙල් ලීටර් 4 බෝතලයක්, සීනි කිලෝ ග්රෑම් 2 ක් භාවිතා කළා. දැන් එය තෙල් ලීටර් 2 බෝතලයක් සහ සීනි කිලෝ ග්රෑම් 1 දක්වා අඩු කර තිබෙනවා. එතැනින් එහාට අපේ වියදම සෑම මසකම රුපියල් 1175 අඩු කර ගන්න පුළුවන් වුණා. මම මෙම වැඩසටහන ප්‍රජා කණ්ඩායමක සාමාජිකයෙකු ලෙස අපගේ කණ්ඩායමේ අනෙක් අයට හඳුන්වා දුන්නා. 

			අපගේ සියලු‍ම කණ්ඩායම් සාමාජිකයින්ට මසකට රුපියල් 15,000 ඉතුරු කරගන්න පුළුවන් වුණා. මේ මුදල් අපේ ගමේ සාමූහික සත්ව ගොවිපළක ආයෝජනය කරන්න බලාපොරොත්තු වෙනවා. දැන් අපේ ගමේ ජංගම බේකරි හොයාගන්න අමාරුයි සති දෙකකට සැරයක් එනවා. නමුත් ප්‍රජා සාමාජිකයින් තවදුරටත් බේකරි භාණ්ඩ මිලදී ගන්නේ නැහැ. අපේ ගමේ, සමාජයේ බොහෝ දෙනෙක් දැන් ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්වල නියැලෙන්නේ තම ශරීරයේ පවතින මේද තට්ටුව අඩු කර ගැනීම සඳහා යි. මේවා හරහා බෝ නොවන රෝග අවදානමෙන් තොර ගම්මානයක් ගොඩනඟන්න පුළුවන් කියලා මම බලාපොරොත්තු වෙනවා.”
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			- කුකුරම්පොල - 49 හැවිරිදි මව

			අපේ ගමට කොවිඩ්-19 බලපෑම අඩු කළ හැටි

			මම මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ ජූලි මාසයේ දී. වෛද්‍ය දුමින්ද විසින් පවත්වන ලද වැඩසටහනක දී, ප්‍රජාව තුළ කොවිඩ්-19 බලපෑම අවම කිරීම සඳහා යමෙකුට ගත හැකි පියවර පිළිබඳව ඉගෙන ගැනීමට මට හැකි වුණා. ඒක ප්‍රජාවක් විදියට අපට තේරුම් ගන්න පුළුවන් වුණා අපේ ගමේ ලොකු වෙනසක් කරන්න. මෙම වැඩසටහනෙන් පසු කොවිඩ්-19 ආසාදනය සඳහා අපගේ ප්‍රජාව තුළ ඇති අවදානම් කණ්ඩායම් හඳුනා ගැනීමට ද අපට දැන් හැකියාව තිබෙනවා. ඉතින්, මම මගේ පවුලේ අය සමඟ ‘කොවිඩ් දින දර්ශනය’ ආරම්භ කළා. මෙයින්, මට මගේ පවුලේ සාමාජිකයන් කොවිඩ්-19 ආරක්ෂක පූර්වෝපායන් අනුගමනය කරන්නේද නැද්ද යන්න නිරීක්ෂණය කළ හැකි වුණා. 

			දැන්, මගේ  පවුලේ සාමාජිකයන් සෞඛ්‍ය පූර්වාරක්ෂාවන් නිවැරදිව අනුගමනය කරන අතර මගේ පවුල තුළ කොවිඩ්-19 සඳහා අඩු අවදානමක් ඇති බව මට විශ්වාසයි. මගේ බාල දරුවා නිතරම උණ සහ කැස්සෙන් පෙළුණු අතර, ඔහු නිතර රෝහල් ගත කිරීමට සිදු වුණා. මාසෙකට බෙහෙත් වලට රුපියල් 3500ක් ගියා. නිසි ලෙස අත් සේදීම සහ මුහුණු ආවරණ පැළඳීම නිසා ඔහු නිතර අසනීප වීම නැවතුණා. දැන් බෙහෙත්වලට යන වියදම ඉතුරුයි. අපේ ගමේ අපි කණ්ඩායම් වශයෙන්  විවිධ කටයුතුවල නිරත වෙනවා. මේ ක්‍රියාකාරකම් හැරුණු විට දරුවන් අතර බොහෝ වෙනස්කම් ඇති වුණා. ඔවුන් ද කොවිඩ් වැළැක්වීමේ ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වුණා. 

			අපි අපේ ගමේ වාර්ෂික ‘කොවිඩ් දින දර්ශනයක්’ ද නිර්මාණය කළෙමු. ඒ සඳහා අපි අපේ කණ්ඩායමේ සාමාජිකයන්ගේ පවුල්වල කොවිඩ් අවදානම මැන බැලු‍වා. දැන්, බොහෝ අය ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කරන අතර අපේ ගමේ කොවිඩ්-19 අවදානම අඩු වී තිබෙනවා. නිරෝධායනය වූ පුද්ගලයින්ට ඔවුන්ගේ අසල්වැසියන් විසින් උපකාර කරන ලද අතර කොවිඩ්-19 ආසාදනය සම්බන්ධ අපකීර්තිය ද අඩු වී තිබෙනවා. දැන් මට කියන්න පුළුවන් මගේ පවුලට සහ ගමට කොවිඩ්-19 සඳහා අඩු අවදානමක් ඇති බව. 
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			බුත්තල මවක්

			අපේ ගමේ covid-19 හි බරපතලකම අඩු කරන්නේ කෙසේද?

			 “ශ්‍රී ලංකාවේ covid -19 වසංගතය ආරම්භ වූ විට, පෙරුම්කායම්, කොත්තමල්ලි වැනි සාම්ප්‍රදායික නිෂ්පාදන ගෙන ඒමට අපේ ගමේ කඩ සාප්පු ඉදිරිපිට දිගු පෝලිම් තිබුණේ, ඒවා භාවිතයෙන් බලපෑම අඩු කළ හැකි යැයි මිනිසුන් සිතූ බැවිනුයි. එහෙත්, මෙම ක්‍රම ව්‍යාප්තිය අවම කිරීමට උපකාරී නොවන බව මිනිසුන්ට හැඟු‍ණු බැවින් මෙම වැළැක්වීමේ ක්‍රම කුඩා කාලයක් සඳහා අනුගමනය කෙරුණා. covid-19 ආසාදනයේ පළමු රැල්ල අපේ ගමටත් ආවා.  බොහෝ පවුල් ආසාදනය වී නිරෝධායනය වී සිටි අතර ඔවුන්ගෙන් ස්වල්ප දෙනෙක් මිය ගියා. ගම්වැසියන් තම නිවෙස්වලින් එළියට යාමට පවා බිය වුණා. දෛනික වැටුප් ලබන කම්කරුවන් බොහෝ දෙනෙකුට තම ආදායම් මාර්ගය අහිමි වුණා. එබැවින්, මෙම කාලය තුළ, අපගේ ගම්වැසියන්ට මෙම ආසාදනය වැලැක්වීමට අපට කළ හැකි දේ පිළිබඳව අවධානය යොමු කිරීමට මම උත්සාහ කළා.  

			නමුත් අපේ ගමේ මුහුණු ආවරණ පැළඳීම නිවට ක්‍රියාවක් යැයි සිතූ නිසා සාමාන්‍ය ස්ථානවල මා මුහුණු ආවරණයක්  පැළඳ සිටින විට මිනිසුන් සිනාසෙමින් මට නින්දා කළා. කෙසේ වෙතත්, මෙම කාල සීමාව තුළ, මෙම ව්‍යාපෘතිය ගැන මට ආරංචි වූ අතර, covid-19 වැළැක්වීම සඳහා මගේ දායකත්වය ලබා දීමට හැකි වීම ගැන මම ඉතා සතුටට පත් වෙනවා. පළමු රැස්වීම ‘zoom හරහා පැවැත්වුණු අතර අපේ ගමේ සුබසාධන සංගමයේ සභාපතිවරයා ලෙස මම සහභාගි වුණා. දුමින්ද ගුරුගේ මහතා විසින් රැස්වීම මෙහෙය වූ අතර, පවතින covid-19 තත්ත්වය, පැතිරීමේ ක්‍රම, බලපෑම් සහ ශ්‍රී ලංකාවේ අනෙකුත් ප්‍රදේශවල එය අවම කිරීම සඳහා සිදුකළ මැදිහත්වීම් පිළිබඳව මනා අවබෝධයක් ලබා ගැනීමට මට හැකි වුණා. 

			ඊට පස්සේ අපේ තනි උත්සාහයට වඩා කණ්ඩායමක් විදියට අපේ ගමේ වෙනසක් කරන්න පුළුවන් කියලා මට හැඟු‍ණු නිසා තරුණ, ළමයි, වැඩිහිටියන්, අම්මලා, තාත්තලා ඇතුළු 25 දෙනෙකුගෙන් යුත් කණ්ඩායමක් මම නිර්මාණය කළා. ප්‍රජා බලගන්වන්නෙකු (Community Mobilizer) ගේ සහය ඇතිව මූලික සාකච්ඡා පවත්වන ලද අතර, covid-19 වැළැක්වීමේ ක්‍රියාමාර්ග ලෙස නිසි ලෙස මුහුණු ආවරණ පැළඳීම, අත් සේදීම, භෞතික දුරස්ථභාවය පවත්වා ගැනීම, covid-19 වලින් අපගේ නිවස වැළැක්වීම පිළිබඳව වඩා හොඳින් අවබෝධ කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. අපගේ ක්‍රියාකාරකම් නිරීක්ෂණය කිරීමේ වැදගත්කම ද අපට අවබෝධ කර ගැනීමට හැකි වූ අතර එය ප්‍රජා බලගන්වන්නෙකු විසින් ගෘහස්ථ ‘කොරෝනා දින දර්ශනය’ භාවිත කරමින් පැහැදිලි කර දුන්නා. අපගේ ප්‍රදේශයේ covid-19 ආසාදනය අවම කිරීම සඳහා, පැතිරීමට උපකාර වන මූලික සාධක අපි හඳුනා ගත්තා. ඊට පාදක වූ කරුණු විසඳීම සඳහා අපි අපේ ගමේ පවුල් සමඟ සාකච්ඡා කර අත් සෝදන ස්ථාන, රෙදි වියළන ස්ථානයක් සහ පිටතින් රැගෙන එන භාණ්ඩ තැබීමට ස්ථානයක් සවි කළා. ඔවුන්ගේ පවුල තුළ covid-19 අවදානම මැනීමේ වැදගත්කම පිළිබඳව පවුල් දැනුවත්ව සිටි අතර ‘covid දින o¾Ykz නිර්මාණය කෙරුණා.  

			මේ ක්‍රියාමාර්ග නිසා මිනිස්සු වෙනස් වෙන්න පටන් ගත්තා. නිකට මත මුහුණු ආවරණය  පැළඳ සිටි අය දැන් ඒවා නිසි ලෙස පැළඳීමට පටන් ගත්තා. සනීපාරක්ෂක ක්‍රම  භාවිතය වැඩි  වූ අතර අනවශ්‍ය ගමන්  වැළකුණා.  මෙම කාලය තුළ, අපි මුහුණට මුහුණ සාකච්ඡා සීමා කළ අතර බොහෝ සාකච්ඡා සඳහා ‘zoom සහ දුරකථනය භාවිත කළා. මිනිසුන් ඔවුන්ගේ හැසිරීම් වෙනස් කර තිබෙනවා. ඔවුන් ගෙවතු වගාවෙහි යෙදීමට පටන් ගෙන ඇති අතර අස්වැන්න එකිනෙකා අතර බෙදා ගන්නවා. සිදු වූ වැදගත්ම දෙය නම් අපගේ ප්‍රජාව තුළ covid-19 සඳහා ඉහළ අවදානම් කණ්ඩායම් හඳුනා ගැනීමට මට හැකි වීමයි. අපි covid-19 සඳහා ඉහළ අවදානම් කණ්ඩායම් ලෙස දුම් පානය කරන්නන්, බුලත් විට හපන අය හඳුනා ගත්තා. අනෙක් අය හා සසඳන විට ඔවුන් වෙනස් කිරීමට අඩු උද්යෝගයක් පෙන්නුම් කරන කළා.  මෙම ගැටළු විසඳීම සඳහා, අපගේ කණ්ඩායම් සාමාජිකයින් සමඟ ‘zoom සාකච්ඡා පැවැත්වීමට කටයුතු කළා. 

			ඉන්පසුව, අපි මෙම පවුල් සඳහා ‘කොවිඩ් දින දර්ශනය’ හඳුන්වා දීමට තීරණය කළ අතර, මෙම මෙවලම භාවිතයෙන් දුම්පානය සහ බුලත්  භාවිතය පවුලේ සාමාජිකයින්ට මනින්නට ඉඩ ලබා දුන්නා. මෙම අවදානම් කණ්ඩායම් ඔවුන්ට  ඇති කොවිඩ්-19 හි බරපතලකම ගැන දැන සිටියා. එමෙන්ම මෙම කාලය තුළ බුලත් විට සහ දුම්වැටි අලෙවිය නතර කරන ලෙස අපි කඩ හිමියන්ගෙන් ඉල්ලා සිටි අතර වෙළෙඳසල් හිමියන් හත් දෙනකු අපට සහාය පළ කළා.  covid-19 අවදානම මැනීමෙන්, බොහෝ මිනිසුන් බුලත් හපන සහ සිගරට් දුම් පානය අඩු කළා.  ආරම්භයේදී සහතිකයක් ලබාගැනීමේ අරමුණින් තරුණ තරුණියන් මෙම වැඩසටහනට සහභාගී වූ නමුත් දැන් මෙම වැඩසටහනේ වැදගත්කම සහ එය තම ජීවිතයට වැදගත් වන ආකාරය ඔවුන්ට අවබෝධ වී තිවෙනවා. මෙම වැඩසටහන ආරම්භ කිරීමත් සමඟම අපගේ ගමෙන් කිසිදු covid -19 රෝගියෙකු වාර්තා නොවූ අතර මෙම ව්‍යාපෘතියේ වගකිවයුතු සියලු‍ම පාර්ශ්වයන්ට මාගේ හෘදයාංගම ස්තුතිය පුද කිරීමට කැමැතියි.”
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						figure 01 ) 02 - පිටතින් ගෙනයන භාණ්ඩ වියළීම සඳහා නිවෙස් ඉදරිපිට වෙනම ස්ථානයක් සකස් කිරීම

					

				

			

											 - මොරවක තරුණයෙක්

			මෙම වසංගත තත්ත්වය තුළ මම මගේ NCD අවදානම අඩු කළ ආකාරය

			“මම මවක්, වයස අවුරුදු 28 යි. මම රෙදි මැසීමේ සාප්පුවක වැඩ කරනවා. මම උදේ පටන් ගත්තම  වෙනකල් වැඩ කරනවා. මගේ පළවෙනි බබා ලැබුණට පස්සේ මම දවසින් දවස මහත වුණා. මට මගේ ඇඳුම් ඇඳීමට නොහැකි වූ අතර මගේ ශරීරයට  අපහසු බවක් දැනුණා. මම මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ බර කිරන සායනයේ දී කළ සාකච්ඡාවකින්. පවුල තුළ covid-19 සම්ප්‍රේෂණ අවදානම අවම කිරීමේ ආකාරය සහ බෝ නොවන රෝග NCD සහ covid-19 අතර සම්බන්ධය පිළිබඳව මූලික සාකච්ඡා පැවැත්වුණා. කුසුමලතා මහත්මිය විසින් බෝ නොවන රෝග ඇතිවීමේ අවදානම මැනීම සඳහා පුද්ගලයෙකුගේ ඉණ වට ප්‍රමාණය මැනීමේ ක්‍රම නිරූපණය කළා. පවුල තුළ ලු‍ණු, තෙල්, සීනි පරිභෝජනය සහ එය අවම කර ගත හැකි ආකාරය පිළිබඳව ද මෙහිදී සාකච්ඡා කෙරුණා. 

			එය මට ඉතා අදාළ වූ බැවින් මෙම සාකච්ඡාව මා වෙනුවෙන් පවත්වන ලද බව මට හැඟු‍ණා. සැප්තැම්බර් 3 වෙනිදා මම මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වූ අතර එවකට මගේ බර කිලෝග්‍රෑම් 78 ක්. මගේ ඉණ වට ප්‍රමාණය සෙ.මී. 121 ක්. මගේ පවුල තුළ සීනි, තෙල්, පිටි සහ ක්ෂණික ආහාර පරිභෝජනය ඉතා ඉහළ මට්ටමක පැවතුණා. මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වීමෙන් පසුව, පරිභෝජනයේ නියම මට්ටම් පිළිබඳ දැනුමක් ලබා ගැනීමට මට හැකි වුණා. මගේ මුළුතැන්ගෙය තිබුණේ රතු කලාපයේ හෝ NCD සඳහා ඉහළ අවදානම් කාණ්ඩයේ. මගේ මුළුතැන්ගෙයි අවදානම් මට්ටම අඩු කර ගත හැකි ක්‍රම ගැන ඉගෙන ගැනීමට මට හැකි වුණා. මූලික සාකච්ඡාවෙන් පසු, මම මගේ පවුලේ අය භාවිත කළ ලු‍ණු ප්‍රමාණය මැන බලා දෛනික පරිභෝජනය සඳහා ප්‍රමාණයක් වෙන් කිරීමට කටයුතු කළා. ඒ ආකාරයෙන්ම, මම සීනි මට්ටම මනින ලද  අතර, මම දිනකට නියමිත ප්‍රමාණයක් භාවිත කිරීමට පටන් ගත්තා. මගේ පවුලේ හතර දෙනෙක් ඉන්නවා. 

			පළමු මාසය තුළ ලු‍ණු හෝ සීනි අඩු කිරීමට මට නොහැකි වුණා. කෙසේ වෙතත්, දිනෙන් දින මට ඒවා අඩු කිරීමට හැකි වුණා. ඉස්සර මම දවසට බේකරි කෑම පහක් ගෙනෙන අතර මේ සඳහා රුපියල් 100ක් වියදම් කළා. මීට පෙර මාසයකට කිරිපිටි පැකට් හතරක් පරිභෝජනය කළ අපි සැප්තැම්බර් මාසයේදී එය පැකට් එකකට අඩු කළා. මම බේකරි නිෂ්පාදන කන එක නැවැත්තුවා. ඒවාට වියදම් කළ මුදල් කැටයකට එකතු කළා. මම කන බත් ප්‍රමාණය අඩු කර එළවළු ප්‍රමාණය වැඩි කළා. මම මගේ පිඟානේ ප්‍රමාණයද වෙනස් කර එළවලු‍  සහ බත් බෙදා ගන්නා හැඳි වෙනස් කළා. කෑමට පෙර මම වතුර වීදුරුවක් පානය කිරීමට හුරු වුණා. දැන් අපි අපේ ගෙවත්තෙන් එළවළු කනවා. ඉස්සර අපි අපේ වත්තේ කෙසෙල් කැන් විකුණුවා, කඩවලින් රසායනික ද්‍රව්‍ය සහිත පලතුරු ගත්තා. නමුත් දැන් අපි අපේ ගෙවත්තෙන් පලතුරු කනවා, වැඩිපුර ප්‍රමාණය අනෙක් අයටත් බෙදා දෙනවා. 

			දැන් මගේ බර කිලෝග්‍රෑම් 60 දක්වාත් ඉණ වට ප්‍රමාණය සෙන්ටිමීටර 102 දක්වාත් අඩු වී ඇති බව කියන්නට සතුටුයි. දැන් මට හිතෙනවා, මම මේ වැඩසටහනට මුලදී සම්බන්ධ වුණා නම්, මම දැන් ලබා ඇති සැබෑ ප්‍රගතියට සාපේක්ෂව දැන් සැලකිය යුතු ප්‍රගතියක් ලබා ගන්න තිබුණා. ඒත්, මාස දෙක තුනකට පස්සේ මගේ බර සහ ඉණ වට ප්‍රමාණය අඩු කර ගන්න පුළුවන් වුණා. කලින් මම මගේ දරුවාට කිරි වීදුරුවක් සහ බනිස් එකක් දුන්නා. ඔහු දවසම බත් කෑවේ නැහැ. ඒත් දැන් මම මේක වෙනස් කරලා මගේ දරුවා හොඳට කන්න පටන් ගත්තා. 

			සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර අඩුකර ඉතුරු කරගත් මුදලින් ඉදිරියේදී මගේ රෙදි මැහුම් සාප්පුවට රෙදි මැසීමේ යන්ත්‍රයක් ලබා ගැනීමට බලාපොරොත්තු වෙනවා. මේ හරහා මගේ ගමේ තවත් කෙනෙකුට රැකියා අවස්ථාවක් ලබා දෙන්න පුළුවන් වේවි. මෙම වැඩසටහනේ ප්‍රතිඵලයක් වශයෙන්, මගේ පවුල තුළ ඇති භක්‍ෘ අවදානම අවම කිරීමට සහ මගේ දරුවාගේ බර වැඩි කිරීමට මට හැකි වුණා. එසේම, මගේ මැහුම් සාප්පුවේ සිටින අනෙක් අය සමඟ මගේ වෙනස්කම් බෙදාහදා ගැනීමටත් ඔවුන්ගේ යහපැවැත්ම වැඩිදියුණු කිරීමටත් මම බලාපොරොත්තු වෙනවා.

			- පොත්දෙණියේ මවක්

			
				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						Figure - ස්මාර්ට් ජංගම දුරකථන භාවිතය අඩු කිරීම මගින් විවිධ ක්‍රියාකාරකම් කිරීමට දරුවන් ආරම්භ කරන ලදී.

					

				

			

			මගේ දරුවන් ස්මාර්ට් ජංගම දුරකථන භාවිතය සඳහා ගත කරන කාලය අඩු කළේ කෙසේද?

			“මම ජූලි මාසයේදී මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වූ අතර විවිධ covid -19 වැළැක්වීමේ ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වීමට මට හැකි වුණා. මේ වැඩපිළිවෙළ නිසා අපේ ගම තුළ බොහෝ වෙනස්කම් ඇති වුණා. මෙය මුළු ලෝකයටම බලපෑ වසංගතයක් වූ බැවින් වසර 2කට ආසන්න කාලයක් දරුවන් නිවෙස්වලට සීමා වුණා. අධ්‍යාපනය නැවතිලා විභාග කල් ගියා. මෙම කාලය තුළ බොහෝ දරුවන්ට සහභාගී වීමට පහසුකම් නොමැති වුවද අන්තර්ජාල අධ්‍යාපනය හඳුන්වා දුන්නා. මට පාසල් යන ළමයි තුන්දෙනෙක් ඉන්නවා. එක්කෙනෙක් උසස් පෙළ විභාගයට මුහුණ දෙනවා; එබැවින් ඔහුට ඉහළම අවධානය යොමු වුණා. අනෙක් දෙදෙනා 08 ශ්‍රේණියේ සහ 06 ශ්‍රේණියේ. ඔවුන් එක් ස්මාර්ට් ජංගම දුරකථනයක් භාවිත කරමින් මාර්ගගත පන්තිවලට සම්බන්ධ වුණා. 

			මගේ ලොකු පුතා තවත් මිතුරන් දෙදෙනකු සමඟ මාර්ගගත පන්තිවලට සම්බන්ධ වුණා. ටික දවසකට පස්සේ මට දැනුණා මේ ළමයි තුන්දෙනා පන්තිවලට සම්බන්ධ නොවී ඒ වෙනුවට ස්මාර්ට් ෆෝන් එක පාවිච්චි කරලා වෙනත් වැඩවල යෙදෙනවා කියලා. මෙම වැඩසටහන දරුවන් පිළිබඳ මගේ අවබෝධය වැඩි දියුණු කළා. ඔවුන්ගේ පන්ති පැවැත්වෙන දිනයන් සහ වේලාවන් පිළිබඳව මම දැන සිටියා. මගේ දරුවා ආක්‍රමණශීලී දරුවෙක් නොවේ. ඒත් වෙලාවකට මට හිතුණා එයාට ජංගම දුරකතනයක් දීලා මම ලොකු වැරැද්දක් කළා කියලා. මේ ගැටලු‍ව ගැන සිතමින් සිටියදී අනවශ්‍ය ලෙස ස්මාට් ජංගම දුරකථන භාවිතය සහ එයින් දරුවන්ට වන බලපෑම පිළිබඳව පවත්වන ලද වැඩසටහනකට සම්බන්ධ වීමට මට අවස්ථාවක් ලැබුණා. මගේ දරුවන් තිදෙනා සහ ඔවුන්ගේ මිතුරන් සමඟ මෙම සැසියට සම්බන්ධ වීමට මට හැකි වුණා. 

			මට මගේ ලොකු පුතා සහ ඔහුගේ මිතුරන් එකතු කර ගැනීම ඉතා අපහසු වුණා. කෙසේ වෙතත්, ඔවුන් අවසානය දක්වා මෙම වැඩසටහනට සවන් දුන්නා. ඔවුන් මේ වැඩසටහන ඉතා ඉහළින් අගය කළා. මම මේ වැඩසටහනෙන් ඉගෙන ගත්තු දේවල් ගමේ අනිත් අය එක්ක බෙදාගෙන ගොඩක් සතුටු වුණා. ඊළඟ සැසි කිහිපයේ දී මගේ ගමේ සහ වෙනත් අසල්වැසි ගම්මානවල තවත් බොහෝ දරුවන් එකතු කර ගැනීමට මට හැකි වුණා. දැන් මගේ දරුවන්ගේ සැලකිය යුතු වෙනසක් තිබෙනවා. ඔවුන් ස්මාර්ට් ජංගම දුරකථනය භාවිත කරන්නේ අවශ්‍ය දේ සඳහා පමණයි. වැඩිමහල් පුතා ඔහුගේ පන්තිවලින් පසු බාල සහෝදරයන්ට අවස්ථා ලබා දුන්නා. මගේ දරුවන් ද ඔවුන්ගේ විවිධ රුචිකත්වයන් වැඩිදියුණු කිරීම සඳහා පවත්වන ලද වැඩසටහන්වල නිරත වුණා. 

			දැන් ඔවුන් විවේක වෙලාවට පින්තූර ඇඳලා බිත්තියේ එල්ලනවා. ඔවුන් කුරුල්ලන් නැරඹිය හැකි ස්ථානයක් නිර්මාණය කළ අතර කුරුල්ලන්ට ආහාර ලබා දීමේ දී ඔවුන්ගේ හැසිරීම නිරීක්ෂණය කළා. මීට පෙර ඔවුන් සොබාදහමේ කිසිවක් ගැන තැකීමක් නොකළ නමුත් දැන් ඔවුන් ‘හඳ බංකුව’ නිර්මාණය කර හිරු බැස යෑම නිරීක්ෂණය කරනවා. ඇත්තටම මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ මගේ ළමයි සම්පූර්ණයෙන්ම වෙනස් වුණා. ගැහැනු ළමයින් විවිධ කෑම වර්ග හැදුවා, නවකතා ලිව්වා. ස්මාර්ට් ජංගම දුරකථන භාවිතය නිසා දරුවන් අතර සිදුවන සියදිවි නසාගැනීම් පිළිබඳ අසන්නට ලැබීමත් සමඟ අපි බියට පත් වුණා. කෙසේ වෙතත්, ස්මාර්ට් ජංගම දුරකථන වගකීමෙන් භාවිතා කිරීමත් සමඟ මේවා ඉක්මනින් අතුරුදහන් වුණා. මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ මගේ දරුවෝ විතරක් නෙවෙයි මගේ ගමේ ළමයි ගොඩක් වෙනස් වුණා. ඒ නිසා මේ වැඩසටහන ගැන මට ලොකු සතුටක් දැනෙනවා.	

			-දෙකද්දන්ද අම්මා කෙනෙක්

			අනවශ්‍ය උත්සව වලින් වැළකී මුදල් ඉතිරි කරන්නේ කෙසේද?

			“මම එක දුවෙක් ඉන්න අම්මා කෙනෙක්. අගෝස්තු මාසයේ දී මගේ දුව වැඩිවියට පත් වුණා. සාදයක් පවත්වා මෙය සැමරීමේ පුරුද්දක් අපේ ජන කොටස් අතර තිබෙන බව අපි කවුරුත් දන්න දෙයක්. මගේ මහත්තයටත් ඕන වුණා අපේ පවුලේ හිතවතුන්ට සහ අනෙකුත් ඥාතීන්ට උත්සවයක් දෙන්න. මම ප්‍රජා covid - 19 ප්‍රතිචාර දක්වන කණ්ඩායමේ සාමාජිකයෙක් නිසා මම ඔහුගේ තීරණය ගැන දෙපාරක් හිතුවා. 

			අපේ කණ්ඩායම් සාකච්ඡාවල දී අපි නිතරම කතා කළේ අපේ මුදල් නාස්ති කරන අනවශ්‍ය සාද ගැන. අපගේ ප්‍රජා බලගන්වන්නා (Community Mobilizer) ද රජයේ නීති රීති සහ covid -19 පැතිරීමේ අවදානම හේතුවෙන් මෙම කාල සීමාව තුළ සාදයක් පැවැත්වීමේ බරපතලකම පිළිබඳව සාකච්ඡා කළා. මගේ දරුවාට වන හානිය ගැන අපි වඩාත් වැදගත් ලෙස සාකච්ඡා කළා. අපි සාදයක් සංවිධානය කළොත් පිට අය අපේ ගෙදරට ඇවිත් මගේ දරුවත් බදා ගන්නවා. නාඳුනන පුද්ගලයින්ගේ වැළඳ ගැනීම් මගේ දරුවාට පහසුවක් නොවිය හැකි අතර එය මගේ පවුලට ද යහපත් වෙන්නේ නැහැ. 

			covid-19 රෝගියෙකු මෙම සාදයට පැමිණියහොත් එය අපේ මුළු ගමටම බලපෑම් කළ හැකි අතර එය අපේ ගම තුළ නව covid- 19 ල්ලක ආරම්භයක් විය හැකියි. ඒ හා සමානව, සාදයක් පැවැත්වීමේ වෙනත් සැඟවුණු බලපෑම් ගැන ඇය පැහැදිලි කළා.  ඊට පස්සේ, අපි අපේ සාදය අවලංගු කළා. ළඟම ඥාතීන් ඉතා සුළු පිරිසකට පමණක් ආරාධනා කළා. මෙම දිනයේ සහභාගී වන ලෙසත්, covid-19 සඳහා වන ආරක්ෂක පූර්වෝපායන් පිළිබඳව ඔවුන් සමඟ සාකච්ඡා කරන ලෙසත් මම අපේ ප්‍රජා බලගන්වන්නාට ආරාධනා කළා. අපගේ ආරාධනය පිළිගෙන ප්‍රජා බලගන්වන්නා  අපගේ නිවසට පැමිණි අතර ඇය කොවිඩ් බලපෑමට මුහුණ දෙන ආකාරය, ආරක්ෂිත පියවර පිළිපැදීමට නිවස සූදානම් කිරීම, ‘කොවිඩ් දින දර්ශනය’ භාවිතයෙන් කොවිඩ් අවදානම මනින ක්‍රම ආදිය පිළිබඳව සාකච්ඡා කළා. එදා අපේ ගෙදරට ආපු අමුත්තෝ තමන් ඉගෙනගත්තු දේවල් තවත් ගම් 11ක අය එක්ක බෙදාගෙන තිබුණා. 

			අපේ දුව බලන්න ආපු අය මගේ දරුවාට මුදල් හා තෑගි දීමෙන් වැළකුණා වගේම ආරක්‍ෂක පියවර අනුගමනය කරමින් හිටියා. අපේ ගමේ වැඩිවියට පැමිණීමේ සාද බොහොමයක් නවත්වන්න පුළුවන් වුණා. අපි මළ ගෙදරක දින සීමා කරලා කෑම බුලත් දීමෙන් වැළකුණා. දැන් අපේ ගම ඇතුළේ සියලු‍ම අවමංගල්‍ය කටයුතු දිනක් ඇතුළත අවසන් වන අතර ජලය පානය කිරීමට පවා සියලු‍ දෙනා මුහුණු ආවරණ ඉවත් කිරීමෙන් වැළකී සිටිනවා.

			මගේ සැමියා රු. ලක්ෂ 5ක් ඉතිරි කරගත්තා  මගේ දුවගේ සාදයෙන්. අපි මේ මුදල් ඉතිරි කරලා දුවගේ ඉදිරි වැඩකටයුතු සඳහා බැංකු ගිණුමක තැන්පත් කළා. දුවගේ යාළුවන්ගේ වැඩිවියට පැමිණීමේ පාටි 12ක් අපි නැවැත්තුවා. ඊට අමතරව, බෝ නොවන රෝග අවදානම අවම කිරීම සඳහා අපගේ පවුල්වල සීනි, ලු‍ණු, තෙල් සහ පිටි පරිභෝජනය අඩු කිරීමට ද අපි කටයුතු කළා. මෙම වැඩසටහන නිසා අනවශ්‍ය වියදම්වලින් අපගේ මුදල් ඉතිරි කර ගැනීමටත්, covid-19 වලින් වැළකී සිටීමට හැකි වූ නිසාත් මම ඒ ගැන ඉතා සතුටු වෙනවා.”

			- කීරිපිටියේ මවක්

			COVID -19 ආසාදනයට නිවසේදී මුහුණ දෙන ආකාරය

			මගේ සැමියාට මාසයකට පෙර covid-19 ආසාදනය වුණා. අවාසනාවන්ත ලෙස ඔහු කොරෝනා වයිරසයට ගොදුරු වුවත් අපි ආරක්ෂිත පියවර අනුගමනය කළා. මගේ සැමියා කොරෝනා ආසාදිත බව ඇසූ විට මට දැනුණේ මගේ හදවත නතර වුණා වගේ. ඔහු දරුණු රෝග ලක්ෂණ නොපෙන්වූ බැවින් ඔහු නිරෝධායනය යටතේ නිවසේ තබා ගන්නා ලෙස වෛද්‍යවරු මට පවසා සිටියා. ඊට පස්සේ, මම අපේ ප්‍රජා  ජදඩසා ප්‍රතිචාර දක්වන කණ්ඩායම්වල කතා කරපු දේවල් මතක් වෙලා ඒ අනුව ක්‍රියා කරන්න පටන් ගත්තා. මෙම කාලසීමාව තුළ අනුගමනය කළ යුතු ආරක්ෂක පියවරයන් පිළිබඳව මෙම සාකච්ඡාවලින් අපි ඉගෙන ගත්තා. 

			මුලින්ම, මම මගේ දුවට කිව්වා අපි නිරෝධායනයට ලක්ව සිටින බව අන් අයට පෙන්වන දැන්වීමක් අපේ නිවස ඉදිරිපිට එල්ලන්න කියලා. ඊට පස්සේ මගේ දුව එයාගේ තාත්තාට කාමරයක් සූදානම් කර දුන්නා. ඇය තම පියාට අවශ්‍ය සියලු‍ දේ අන් අයගෙන් වෙන් කළා. මම ඇයට කිව්වා කාමරය සකස් කිරීමෙන් පසු පිරිසිදු වන ලෙස සහ සෑම විටම මුහුණු ආවරණයක් පැළඳ සිටින ලෙස. මුලින්ම මට ඕන වුණේ මගේ ගෙදරට එන අයව නවත්වන්න. ඊට පස්සේ මම එයාගේ කාමරේ ඇතුළේ  පාවිච්චි කරපු ඇඳුම්, මුහුණු ආවරණ, කෑම වගේ දේවල් බැහැර කරන්න භාජන වෙන් කර තිබ්බා. ඇතුළත නාන කාමරය මගේ ස්වාමිපුරුෂයාට සකස් කර දුන් අතර අපි පිටත වෙනම වැසිකිළියක් භාවිතා කළා. අපි අදාළ ඖෂධ ඔහුගේ කාමරය තුළ තැබුවා. 

			අපේ ගමේ බොහෝ කොවිඩ් රෝගීන් පිටතින් ආසාදනය වූ අයයි. ඔවුන්ට තම පවුලෙන් වෙන්ව සිටීමට සිදු වුණා. නමුත් මෙම කාලය තුළ මගේ ස්වාමිපුරුෂයා අප සමඟ සිටි අතර, ආරක්ෂිත පියවරයන් අනුගමනය කරමින් අපගේ නිවස තුළ නිරෝධායනය කිරීමට අපි තීරණය කළා. මේ කාලය තුළ අපේ පවුලට අවශ්‍ය සියලු‍ම දේවල් මගේ නෑදෑයෝ සපයා දුන්නා. අපේ අසල්වාසීන් විසින් වරින් වර බොහෝ භාණ්ඩ අපගේ ගේට්ටුවේ එල්ලා තැබුවා. එළවලු‍, පලතුරු,  මුහුණු ආවරණ , ඖෂධ එහි තිබුණා. මගේ අසල්වාසීන්ගේ සහයෝගය නිසා මෙම කාලය තුළ මට ඉතා ධනාත්මක හැඟීමක් ඇති වුණා. 

			දුමින්ද මහතා සාකච්ඡා කළ සියලු‍ම ආරක්‍ෂිත පියවර අපි අනුගමනය කළා. මගේ සැමියාට නිරාවරණය වූ සියල්ල අපි බැහැර කළා. අපි හැමෝම එන්නත් මාත්‍රා දෙකම ලබා තිබුණා. කෙසේ වෙතත් මට සතුටුයි කියන්න මගේ සැමියා සුවය ලැබුවා. ආසාදනය ඔහුට පමණක් සීමා වූ අතර අපගේ පවුලේ අනෙක් අයට පැතිර ගියේ නැහැ. මෙම වැඩසටහන මගින් covid-19 ආසාදනයෙන් අපව ආරක්ෂා කළ බැවින් මම ඒ ගැන ඉතා සතුටු වෙනවා.”

			පොත්දෙණියේ මවක්

			අපි අපේ වත්තේ COVID-19 බලපෑම අවම කරගත් ආකාරය

			වතු කම්කරුවන් විදියට මේ වසංගත තත්ත්වය තුළ අපිට අපේ දෛනික වැටුප අහිමි වුණා. මුලදී අපි අනුගමනය කළ යුතු ආරක්ෂිත පූර්වෝපායන් කිසිවක් දැන සිටියේ නැහැ. එහි අරමුණ නොදැන අපි මුහුණු ආවරණ පැළඳ සිටියා. සමහර වෙලාවට අපේ නහය වැහුණේ නැහැ. සමහර වෙලාවට අපිට අමතක වෙනවා. රජයේ නීතියට, පොලිසියට බය නිසා අපි වැඩිපුරම මුහුණු ආවරණ පැළඳ සිටියේ කඩේ යන විට පමණයි. අපි නිතරම අත් සෝදා ගත්තේ නැහැ. අපි සෝදා ගත්තේ කෑමට පෙර පමණයි. අපි භෞතික දුරස්ථභාවයක් පවත්වා ගත්තේ නැහැ. වත්තෙන්ම කෑම බෙදාගෙන කෑවා. අපේ ගෙවල්වල මුහුණු ආවරණ තිබුණේ නැහැ. සමහර විට අපි පවුලේ සාමාජිකයන් අතර මුහුණු ආවරණ හුවමාරු කරගෙන දින කිහිපයක් සේදීමෙන් තොරව එකම මුහුණු ආවරණය භාවිතා කළා. 

			මේ කාලය තුළ මේ කොවිඩ් මර්දන වැඩසටහන ගැන අපට අසන්නට ලැබුණා. පළමුව, කොවිඩ්-19 රෝග ලක්ෂණ, පැතිරීමේ ක්‍රම සහ අධි අවදානම් කණ්ඩායම් පිළිබඳව ප්‍රජා බලගන්වන්නකු (CM) සාකච්ඡා කළා. විශේෂයෙන්, ඇය වැඩිහිටි පුද්ගලයින්, බෝ නොවන රෝග සහිත පුද්ගලයින් සහ කොවිඩ්-19 හි බලපෑම වැනි අධි අවදානම් කණ්ඩායම් ගැන කතා කළා. තවද, ඇය දරුවන්ගේ බරපතලකම ගැන කතා කළා. අපි අපේ පවුලේ සාමාජිකයන්ට ආදරය කරන නිසා අපි ඒවාට බිය වුණා. කෙසේ වෙතත්, අවදානම අවම කිරීම සඳහා ගත හැකි ක්‍රියාමාර්ග පිළිබඳව ප්‍රධානියා සාකච්ඡා කළ අතර සබන් යොදා නිසි ලෙස දෑත් සෝදා ගන්නේ කෙසේදැයි අපි ඉගෙන ගත්තා. අපි අපේ නිවසේ ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ සාදා covid-19 අවදානම මැන්නා. නිසි ලෙස අත් සේදීම, ශාරීරික දුරස්ථභාවය පවත්වා ගැනීම සහ නිසි ලෙස මුහුණු ආවරණ පැළඳීම වැනි නිසි ආරක්ෂක පියවරයන් අනුගමනය කරන විට අපි තරු ලකුණු ලබා දුන්නා. ළමයින් තරු ගැනීමට කැමති නිසා, ඔවුන් සියලු‍ ආරක්ෂක පියවරයන් හොඳින් අනුගමනය කළා. 

			යමෙක් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන්    අනුගමනය නොකරන විට, අපි මෙම කැලැන්ඩරයේ වැරදි ලකුණක් ලබා දුන්නා. අපේ වත්තේ හැම ගෙදරකම මේ ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ හැදුවා. ගොඩක් අය මේ කැලැන්ඩරේ වැරදි ලකුණක් ගන්න බය වුණා. ටිකෙන් ටික ඔවුන් ආරක්ෂිත පියවර       අනුගමනය කිරීමට පටන් ගත්තා. දැන් වත්තේ හැමෝම හරියට මුහුණු ආවරණ දාගෙන ඉන්නවා. ‘කොරෝනා කැලැන්ඩරය’ නිතරම අපට මතක් කළේ මුහුණු ආවරණ නිවැරදිව පැළඳිය යුතු බවයි. අපේ වතුකරයේ අඩු ජල පහසුකම් තිබෙනවා. මේ ප්‍රශ්නය විසඳන්න අපි අපේ වත්තේ සියලු‍ම ශ්‍රමිකයන්ගේ උදව්වෙන් සාමූහික ළිඳක් හැදුවා. 

			මේ සාමූහික කටයුතු නිසා අපේ වත්තේ සමගිය වැඩි වුණා. අපේ ගෙවල්වල ඉඩකඩ හරිම සීමිතයි. අපි එළියේ සෙල්ලම් ගෙවල් හැදුවා, ළමයි වැඩි කාලයක් ගත කළේ මේ සෙල්ලම් ගෙවල්වල. දැන් ඔවුන් නිවසට සීමා නොවී ආරක්ෂිතව සෙල්ලම් ගෙවල්වල සෙල්ලම් කරනවා. කන්න කෑම නැති වෙලාවල් තිබුණා. අපි අපේ ගෙවත්තේ බොහෝ බෝග වගා කළා. ගෙවතු වගාව නිසා පවුලේ සාමාජිකයන් අතර සමගිය වැඩි වුණා. දැන් අපි අස්වැන්න අරගෙන අනිත් අයටත් බෙදා දෙනවා. දැන් අපේ වත්තේ ලෙඩ රෝග අඩුවෙලා. දරුවන්ගේ බඩේ අමාරු අඩු වුණා. අපේ ගෙවත්තේ එළවලු‍ වවන නිසා සල්ලි වියදම් කළේ නැහැ. අපි ලු‍ණු සහ තෙල් අඩු ප්‍රමාණවලින් භාවිත කළා. 

			අපි සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර සඳහා මුදල් අඩු කර දරුවන්ට සෞඛ්‍ය සම්පන්න ආහාර මිලදී ගැනීමට ආයෝජනය කළා. දැන්, අපේ දරුවන් බිස්කට්, බයිට්, නූඩ්ල්ස් කන්නේ නැහැ. ඔවුන් මෙම මුදල් ඉතිරි කර ගත්තා. දැන් ඔවුන් සතුව රු. 5000ක් ඉතිරි වුණා. මේ මුදලින් අපි බෙහෙත් පෙට්ටියක් හදලා අත්‍යාවශ්‍ය ඖෂධ කිහිපයක් ගත්තා. කියවීමට හා ලිවීමට නොදන්නා නිසා අපි “කොරෝනා කැලැන්ඩරය” ලකුණු කිරීමෙන් අකුරු කිහිපයක් ලිවීමට ඉගෙන ගත්තා. දැන් අපේ වතුයායේ සැලකිය යුතු වෙනසක් සිදු වී ඇති අතර, අපි සියලු‍ ආරක්ෂක පියවරයන් නිවැරදිව අනුගමනය කරනවා. අපේ එකමුතුකම වැඩි දියුණු වුණා, අපිට ලොකු සතුටක් දැනෙනවා.
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												මාතර වතුකරයේ 35 හැවිරිදි මව

			අපි අපේ පාසලේ කොවිඩ්-19 බලපෑම අඩු කළ ආකාරය.

			මම පාසල් ශිෂ්‍යයෙක් සහ අපේ ගමේ ළමා සංගමයේ සාමාජිකයෙක්. කොවිඩ්-19 පැතිරීම නිසා වසා දැමීමෙන් පසු 2021 ඔක්තෝම්බර් මාසයේ දී අපගේ පාසල නැවත විවෘත කළා. මුලින්ම පාසලේ ප්‍රාථමික අංශය නැවත විවෘත කළා. බොහෝ දරුවන් නිවසේ වැඩි කාලයක් ගත කළ නිසා ඔවුන් ආරක්ෂිත පියවර අනුගමනය කළේ නැහැ. සමහරු මුහුණු ආවරණ පැළඳ නොසිටි අතර සමහරු වැරදි ලෙස මුහුණු ආවරණ පැළඳ සිටියා. ගුරුවරුන් ඉක්මනින් කිරීමට අපහසු දෙයක් වුවද, ළමයින්ට නිවැරදිව මුඛ ආවරණ පැළඳීමට පුරුදු කරවීමට උත්සාහ කළා. කුඩා සිසුන් ශාරීරික දුරස්ථභාවය අනුගමනය නොකළ අතර ඔවුන්ගේ දෑත් නිසි ලෙස සෝදා නැහැ. ඔවුන්ගෙන් බොහෝ දෙනෙක් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කළේ ඔවුන්ගේ ගුරුවරුන්ගේ අවධානයෙන් පමණයි. මෙම කාල සීමාව තුළ මෙම covid-19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහන අප පාසලට හඳුන්වා දුන්නා. 

			අපේ විදුහල්පතිතුමාගේ අධීක්ෂණය යටතේ, Community Mobilizer (CM) අපේ පාසලේ සියලු‍ම ගුරුවරුන් සමඟ සාකච්ඡාවක් ගත්තා. මෙම වැඩසටහන පිළිබඳව දෙමාපියන් සමඟ තවදුරටත් සාකච්ඡා කළා. ළමා සමාජය ලෙස අපි සිසුන් සමඟ ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් නිවැරදිව අනුගමනය කරන්නේ කෙසේද යන්න පිළිබඳව සාකච්ඡා කළා. අපි පන්ති කාමරවල ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ නිර්මාණය කිරීමට තීරණය කළා. සිසුන් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කරන්නේ නම් තරු ලකුණු ලබා දුන් අතර තරු ලකුණක් ලබා ගැනීම සඳහා ආරක්ෂිත පියවරයන් නිවැරදිව අනුගමනය කිරීමට පටන් ගත්තා. මෙය කොවිඩ් කැලැන්ඩරය ලකුණු කළ දෙවන මාසය.  මුලදී ළමයින්ට තරු ලකුණු අඩුයි, නමුත් දැන් එය දියුණුයි.

			සාමාන්‍ය පෙළ පන්තිවලදී මෙය ආරම්භ කිරීමෙන් පසු අපි ඔවුන්ගේ පන්ති කාමරවලටද ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ හඳුන්වා දී තිබෙනවා. ආරම්භයේ දී වැඩිහිටි සිසුන් ශාරීරික දුරස්ථභාවය පවත්වා නොගත් අතර ඔවුන් අන් අය සමඟ ආහාර බෙදා ගත්තා. එහෙත්, කොවිඩ් අවදානම මැනීමෙන් පසු, ඔවුන් ඔවුන්ගේ හැසිරීම් වෙනස්කළා. එලෙසම අපි අනෙකුත් පන්ති කාමරවලටත් ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ හඳුන්වා දුන්නා. මෙම කාලය තුළ ගුරුවරුන් දෙදෙනෙකු විවිධ ප්‍රදේශවලින් පැමිණි බැවින් දෙවතාවක් කොවිඩ්-19 ආසාදනය වී තිබුණා. කෙසේ වෙතත්, ඔවුන් සියලු‍ දෙනාම පාසල තුළ ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් නිවැරදිව අනුගමනය කළ නිසා කිසිදු සිසුවෙකුට හෝ කාර්ය මණ්ඩලයකට පැතිරී ගියේ නැහැ.

			 අප පාසලේ සියලු‍ම ගුරුවරුන් මෙම වැඩසටහන සඳහා උපරිම සහයෝගය ලබා දුන් අතර ඔවුන් ද මෙය අගය කළා. කොවිඩ්-19 ආසාදනය පිළිබඳව පාසලේ බොහෝ පොදු ස්ථානවල දැන්වීම් පළ කර තිබෙනවා. මේ ක්‍රියාකාරකම් නිසා දරුවන් අතර ලෙඩ රෝග අඩු වුණා. පාසල තුළ ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩර’ 11ක් නිර්මාණය කර තිබෙනවා. සිසුන් තම නිවෙස්වල ද ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය‘ නිර්මාණය කර ලකුණු කිරීමට පටන් ගත්තා. දැන් අපි අපේ පාසලේ වගේම අපේ ගෙදරත් ආරක්ෂිතව ඉන්න නිසා මේ ආසාදනය ගැන අපි බය නැහැ.
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			- පරගල අවුරුදු 13 දරුවා

			මම මගේ රුධිර සීනි මට්ටම අඩු කළ ආකාරය.

			“මම දියවැඩියා රෝගියෙක්, අවුරුදු 13ක් බෙහෙත් ගන්නවා. මම ගෙදරට වඩා රෝහල්වල කාලය ගත කළා. සමහර වෙලාවට මම ඉන්සියුලින් එන්නත් කරනවා, සීනි මට්ටම පාලනය කරන්න ඖෂධ ගන්නවා. නමුත් මට මගේ සීනි මට්ටම අඩු කර ගැනීමට නොහැකි වූ අතර මගේ දෛනික කටයුතුවල යෙදීමට අපහසු වුණා. මීට පෙර අපි ලු‍ණු, සීනි, තෙල් සහ පිටි පරිභෝජනය කළේ ඉතා ඉහළ මට්ටමක. මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වෙලා ඒවා මනිනකොට මට තේරෙනවා අපි තෙල්, සීනි, පිටි, ලු‍ණු ගොඩක් කාලා තියෙනවා කියලා. මේ කොවිඩ් කමිටුවල ප්‍රජාවේ අය කියපු දේවල් මම මුලදී පිළිගත්තේ නැහැ. ඉන මනින එක, සීනි, තෙල්, ලු‍ණු බෝතලේ සයිස් වෙනස් කරන එක වැඩකට නැති දේවල් කියලයි මට හිතුණේ. 

			මේ කාලය තුළ මගේ මුණුබුරා මගේ නිවසේ ‘කුස්සි කැලැන්ඩරය’ මැනීමට පටන් ගත්තා. කෙසේ වෙතත්, අපේ කුස්සියේ ලු‍ණු, සීනි සහ තෙල් පරිභෝජනයේ මට්ටම තරමක් අඩු වුණා. ඇය සීනි, ලු‍ණු කුඩා බෝතලයක් ගෙන ඒවාට අදාළ පරිභෝජන ප්‍රමාණය වෙන් කර තිබෙනවා. මෙම අඩු කිරීම්වලින් ඉතිරි වූ මුදල් කැටයකට එකතු කළා. සෑම දිනකම ඇය ‘කුස්සි කැලැන්ඩරය’ ලකුණු කළ අතර දවස අවසානයේ දී මුළුතැන්ගෙයෙහි වර්ණ කේතය ගැන ඇය අපට කියනවා. මෙම වර්ණ කේත අපට අවදානම් මට්ටම් පෙන්වූ අතර අපගේ මුළුතැන්ගෙය රතු කාණ්ඩයට අයත් වුණා. අපේ මුළුතැන්ගෙය රතු වූ විට, සෑම කෙනෙකුම කලබල වන අතර, පසුව පරිභෝජනය අඩුවීමක් පෙන්නුම් කරන විට එය තැඹිලි කුස්සියක් බවට පත් වුණා. 

			ඊට පස්සේ, අපි අපේ මුළුතැන්ගෙය කොළ පාටට ගෙන යාමට උත්සාහ කළ අතර දැන් අපේ මුළුතැන්ගෙය හරිත හෝ අඩු අවදානම් මට්ටමක පවතින බව පැවසීමට මම සතුටුයි. මේ වැඩසටහනෙන් මාසයකට පසු අපි ගෙවතු වගාව ආරම්භ කළා. මගේ ගෙවත්ත දැකීමෙන් පසු මට විශාල සතුටක් දැනුණු අතර මම ගෙවතු වගාවට ද මගේ දායකත්වය ලබා දුන්නා. දැන් අපි අපේ ගෙවත්තෙන් එළවළු කනවා. අපි සතියකට එළවළු සඳහා වියදම් කළ මුදලින් රු. 1500 ක් ඉතිරි කර ගත්තා. ලු‍ණු, සීනි, තෙල් ගන්න වියදම් කරපු මුදල අඩුවෙලා. මෙම ඉතුරුම් වලින් සතියකට රුපියල් 200ක් ඉතිරි වුණා. බිස්කට්, කෙටි කෑම, ටිපිටිප්, කිරිපිටි, සොසේජස් සඳහා වියදම් කරන මුදල් ද අඩු වුණා. සතියකට මේ වියදම් වලින් රුපියල් 2000ක් අඩු වුණා. 

			අපි අනවශ්‍ය පිටින් කෑම ගැනීම ද අඩු කළ අතර මෙයින් සතියකට රුපියල් 1000ක් ඉතිරි වුණා. ඖෂධ සඳහා වියදම් ද අඩු වූ අතර අපි සතියකට රුපියල් 1000ක් ඉතිරිකර ගත්තා. 

			හැමදේකින්ම ඉතුරු කරපු මුළු මුදලම අදහාගන්න බැරි ගානකට ආවා. අපට දළ වශයෙන් මසකට රුපියල් 22,800 ක් ඉතිරි කරගන්න පුළුවන් වුණා. මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වූ පසු, අපගේ පවුලේ අනවශ්‍ය වියදම් ගණනය කළ හැකි යි. ඉස්සර අපේ ගමේ කඩේ හැම මාසෙම ණය තිබුණා. නමුත් දැන් අපට කඩවලට ණය නැහැ. අපට ඉතා පහසුවක් දැනෙනවා. දැන් මට හිතෙනවා මේ වැඩසටහන අපේ ජීවිත වෙනස් කළා කියලා. දැන් මම මගේ ආහාර රටාව වෙනස් කර ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්වල යෙදෙනවා. මම ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්වල නියැලීමෙන් පසු මගේ සීනි මට්ටම ද අඩු වෙලා. මට තවදුරටත් ඉන්සියුලින් ගැනීමට අවශ්‍ය නැහැ. මගේ රෝහල් ගතවීම් නැවතිලා. දැන් මම යන්නේ සායනයට විතරයි. පෙර හා සසඳන විට මගේ ශරීරය ගැන මට පහසුවක් දැනෙනවා. මගේ පවුලේ අයත් ඉතා සතුටු වෙනවා. 

			- 53 හැවිරිදි මව පරගල

			මම සරල මෙවලමක් භාවිතයෙන් මගේ පියාගේ මත්පැන් පානය අඩු කළ ආකාරය.

			මගේ තාත්තා මත්පැන් පානය කරන කෙනෙක් බව කියන්න කනගාටුයි. තාත්තාගේ මේ හැසිරීම මගේ ජීවිතයට ලොකු කරදරයක්. තාත්තට ගොඩක් ආදරේ නිසා මට ඕන වුණේ තාත්තා එක්ක වැඩි කාලයක් ගත කරන්න. මම මෙම ගැටලු‍ව පිළිබඳව ප්‍රජා බලගන්වන මහතා (CM) සමඟ සාකච්ඡා කළා. මේ අතර රජරට විශ්වවිද්‍යාලයේ ආචාර්ය දුමින්ද මහතා විසින් පවත්වන ලද ’දදප සාකච්ඡාවකට මමත් සම්බන්ධ වුණා. මගේ පියා කොවිඩ්-19 සඳහා ඉහළ අවදානම් කණ්ඩායමක් අතර සිටින බව මෙම සාකච්ඡා තුළින් මට තේරුම් ගැනීමට හැකි වුණා. මට තාත්තා ගැන ලොකු දුකක් දැනුණා. CM සහ අපේ ගමේ ක්‍රියාකාරී තරුණ කණ්ඩායමක සහාය ඇතිව මම ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ භාවිත කරමින් මගේ පියාගේ කොවිඩ්-19 අවදානම මැන්නා. මෙම කැලැන්ඩරය තුළ, මම මගේ පියාගේ සහ ඔහුගේ මත්පැන් හැසිරීමේ කොවිඩ්-19 අවදානම මැනීමට පටන් ගත්තා. මගේ පියා මත්පැන් පානය කරන විට, ඔහුගේ හැසිරීම මෙන්ම කොවිඩ් -19 ආසාදනය වීමේ වැඩි අවදානමක් තිබීම නිසා අපට දැඩි දුකක් දැනුණු නිසා මම කැලැන්ඩරයට දුක්මුසු මුහුණක් තැබුවා. 

			ඒ ආකාරයෙන්ම මම මගේ පියා විසින් අනුගමනය කරන ලද ආරක්ෂක පියවරයන් මැන බැලූ අතර ඔහු ඒවා අනුගමනය නොකළහොත් දුක්මුසු මුහුණක් ලකුණු කළා. මම 2021 අගෝස්තු මාසයේ සිට මෙම කැලැන්ඩරය මැනීමට පටන් ගත් අතර ඒ වන විට රු. 15,000ක් තාත්තා මාසයක් මත්පැන් පානයට වියදම් කළා. මේ ‘කොවිඩ් කැලැන්ඩරය’ පාවිච්චි කරලා එයාගේ හැසිරීම නිරීක්ෂණය කරන්න මගේ තාත්තා මුලදී කැමති වුණේ නැහැ. නමුත් ඔහු මට බොහෝ සෙයින් ආදරය කරන නිසා කොවිඩ් කැලැන්ඩරය දක්වා ඇති පරිදි මගේ බලාපොරොත්තු සුන් කිරීමට ඔහු කැමති වූයේ නැහැ. 

			මාස දෙකකට පසු මෙම කුඩා මෙවලමෙන් මගේ පියා වෙනස් කිරීමට මට හැකි වුණා. ඔහු මත්පැන් පානය සහ වාර ගණන අඩු කළද ඔහුගේ හැසිරීම සම්පූර්ණයෙන්ම නතර කළේ නැහැ. මත්පැන් පානය කරන පියවරුන් සිටින අනෙකුත් මිතුරන් සමඟ මම මගේ අත්දැකීම් බෙදා ගත්තා. පසුගිය මාසය තුළ ඔහුගේ හැසිරීම අඩු කිරීමෙන් 10,000 ක් ඉතිරි කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. මට විශ්වාසයි මට ඉක්මනින්ම මේ බීමත්කම නවත්වන්න පුළුවන් කියලා.
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			19 හැවිරිදි දියණිය මයිලගස්වැව

			වුණාගත කොවිඩ් තත්ත්ව වලට සාර්ථකව මුහුණ දීම සඳහා සාමූහික සැලැස්මක්.

			අපේ ගමේ කොවිඩ් -19 ආසාදනය අවම කිරීම සඳහා මම ජූලි මාසයේ දී කොවිඩ් -19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණා. අපි අපේ හැකියාව අනුව කණ්ඩායම් හැදුවා. මම අසල්වැසි පවුල් අටක් ඇතුළත් කණ්ඩායමකට සම්බන්ධ වුණා. අනෙකුත් ප්‍රජා කණ්ඩායම් මෙන්ම අපිත් අපේ ගෙවල්වල සහ ගමේ කොවිඩ් වැළැක්වීමේ ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වුණා. Lockdown කාලය තුළ අපේ ගම්වාසීන් බොහෝ ආර්ථික ගැටලු‍වලට මුහුණ දුන්නේ ඔවුන්ගෙන් වැඩි දෙනෙක් දෛනික වැටුප් ලබන කම්කරුවන් වූ නිසා. මෙම ක්‍රියාකාරකම් සිදු කරන අතරතුර, අපගේ ගමෙහි ස්ථාවර ආර්ථිකයක් ඇති කර ගැනීම කෙරෙහි මූලික අවධානය යොමු කරමින් ඉදිරියට එන කොවිඩ් -19 ල්ලට මුහුණ දීම සඳහා සැලැස්මක් සකස් කිරීමට අපට අවශ්‍ය වුණා. 

			මෙම කාලසීමාව තුළ බෝ නොවන රෝග අවදානම් සාධක පිළිබඳව අප දැනුවත්ව අප විසින් අපගේ පවුල්වල අනවශ්‍ය වියදම් අඩුකර ඒවා ඉතිරි කර ගෙන තියෙනවා. අනවශ්‍ය වියදම් අඩුකරගෙන පවුල් 8කින් දෛනිකව රුපියල් 100 බැගින් 2021 සැප්තැම්බර් මාසයේ සිට එකතු කරන්න පටන් ගත්තා. සිගරට්, සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර, අනවශ්‍ය ගමන් බිමන්, ලු‍ණු, සීනි, තෙල් පරිභෝජනයට යන වියදම් ඉතිරි වුණා. ඉන්පසුව, අනාගතයේ දී පැනවිය හැකි කදජනාදඅබ වලදී මෙම මුදල් යෙදවිය හැකි ආයෝජන ක්‍රම පිළිබඳව අපි සාකච්ඡා කළා. මේ කාලය තුළ විවිධ කෘෂිකාර්මික ක්‍රම පිළිබඳව දැනුවත් කළ ආචාර්ය දුමින්ද මහතාගේ හමුවීම්වලට අපි සම්බන්ධ වුණා. පසුව අපි අපගේ කණ්ඩායමේ සියලු‍ම සාමාජිකයින් සඳහා ඉඩමක් තෝරාගෙන සාමූහික ගොවිපලක් ආරම්භ කළා. රුපියල් ලක්ෂයක් පමණ එකතු කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. 
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			අපි අපේ සාමූහික ගොවිපළට වතුර මෝටරයක් ගන්න රුපියල් 48,000 ක් පාවිච්චි කළා. දැන්, අපි විවිධ භෝග වගා කිරීමට පටන් ගෙන ඇති අතර ඉදිරියට එන කොවිඩ් රැල්ලට මුහුණ දීම සඳහා අපගේ ආදායම් මට්ටමට බයක් නැහැ

			- මයිලගස්වැව මවක්

			 මගේ සැමියාට තවදුරටත් කොවිඩ් -19 අවදානමක් නැහැ.
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			කොවිඩ් අවදානම හා සසඳන විට මගේ සැමියාගේ දුම්පානය මගේ පවුලට වඩාත් රිදවන බව කීමට අපහසුයි. මේ කොවිඩ් 19 වැලැක්වීමේ වැඩසටහන ගැන මට අසන්නට ලැබුණේ මේ කාලයේදී. ‘දදප තාක්ෂණය හරහා මේ වැඩසටහන හරහා වටිනා සාකච්ඡා පැවැත්වුණු බව මට ආරංචි වුණා. කොවිඩ් -19  ආරක්‍ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් පිළිබඳව මූලික සාකච්ඡා ආචාර්ය දුමින්ද මහතා විසින් පැවැත්වුවා. මෙම සාකච්ඡාවල දී අධි අවදානම් කණ්ඩායම් හඳුනාගෙන  මට මගේ සැමියා ගැන දැඩි කණගාටුවක් ඇති වුණා. කොවිඩ් කණ්ඩායමේ සහාය ඇතිව මම මගේ ස්වාමිපුරුෂයගේ හැසිරීම අඩු කිරීමට උත්සාහ කළා. මම මගේ ස්වාමිපුරුෂයා ගැන ලස්සන උපුටා දැක්වීම් කිහිපයක් තෝරාගෙන ඒවා සාමාන්‍යයෙන් ඔහුට දැකිය හැකි ස්ථානවල ඇලවූවා. ඔහු මෙම උපුටා දැක්වීම් ගැන ඉතා සංවේදී බව මා දන්නවා. 

			ටිකෙන් ටික මම දුම්පානය ගැන උපුටා දැක්වීම් ලිව්වා. ඔහු මෙම උපුටා දැක්වීම්වලට ප්‍රතිචාර දැක්වීමට පටන් ගත් බව මට හැඟු‍ණත්, ඔහු එය පෙන්නුවේ නැහැ. මගේ දරුවාත් සිගරට්වලට මාසික වියදම ගණන් කරලා තාත්තාට පෙන්නුවා. එය රු. 9750. එක සිගරට් එකකට වියදම් වෙන සල්ලිත් හැමදාම හවස ගෙදර එනකොට තාත්තගෙන් ඉල්ලන්න පටන් අරන් මුදල් කැටයකට එකකින් ඉතුරු කළා. මාසය අවසානයේ දී රුපියල් 10,000කට ආසන්න මුදලක් ඉතිරි කර ගැනීමට ඔහුට හැකි වුණා. ඔහු එය තම පියාට පෙන්නුවා. මේ ක්‍රියාකාරකම්වලින් මගේ සැමියා බොන සිගරට් ප්‍රමාණය අඩු කර ගැනීමට හැකි වූ බව කියන්නට සතුටුයි. මගේ දරුවා තම පියා දුම් පානය කරන වෙනත් මිතුරන් සමඟ ඔහුගේ අත්දැකීම් බෙදාගෙන තියෙනවා. මීට පෙර, මගේ සැමියා සහ ඔහුගේ මිතුරන් එක් සිගරට් එකක් එකිනෙකා සමඟ බෙදා ගත් නමුත් දැන් එය වෙනස් වී ඇති අතර කොවිඩ් -19 අවදානම එක පැත්තකින් අඩු වී ඇත. 

			මගේ සැමියා සහ මිතුරන් කලින් කීවේ ඔවුන් දුම් පානය කළේ ඔවුන්ට සතුටක් ලබා දෙන නිසා බවයි. කෙසේ වෙතත්, දැන් එය වෙනස් වී තියෙනවා. දැන් මගේ මහත්තයා සිගරට් බොන්නේ යාළුවගේ බලපෑමට විතරයි. මම හිතනවා ඉක්මනින්ම මේක අඩු කරන්න පුළුවන් වෙයි කියලා. සල්ලි ඉතුරු කරන්න අපේ දරුවට සහයෝගය දුන්නා. මෙම වැඩසටහන ආරම්භයේ දී මගේ සැමියාගේ දුම්පානය කිරීම හේතුවෙන් මගේ නිවස කොවිඩ් -19 සඳහා අවදානම් කණ්ඩායමක් ලෙස ලේබල් කර තිබුණා. නමුත් දැන් එය වෙනස් වී තියෙනවා. මෙම ක්‍රමයෙන් රුපියල් 40,000 ක් ඉතිරි කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. මගේ දරුවාගේ මිතුරන් ද මුදල් ඉතිරි කර තියෙනවා. බොහෝ පවුල් තම පවුලේ දියුණුව සඳහා ඉතිරි කළ මුදල් ආයෝජනය කර තියෙනවා. මගේ සැමියා ඔහුගේ වෙනස්කම් අන් අය සමඟ බෙදා ගැනීමට බලාපොරොත්තු වන අතර දැන් අපේ පවුල ඉතා සතුටින්.

			මැදවච්චියේ මවක්

			අපි අපේ ගමේ COVID-19 බලපෑම අවම කරගත් ආකාරය

			“මම ජූලි මාසයේ දී මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ.  මුලදීම අපගෙ ප්‍රජා බලගන්වන්න‘කොවිඩ් විසින් covid-19 නොමැති ‘සුපිරි ගම්මානයක්’ නිර්මාණය කරන්නේ කෙසේද යන්න අප සමඟ සාකච්ඡා කළා. එබැවින්, අපගේ එම ඉලක්කය සපුරා ගැනීම සඳහා, මම මගේ මිතුරන් සමඟ සාකච්ඡා කර covid-19 වැළැක්වීමේ කණ්ඩායමක් නිර්මාණය කලා. අම්මලාගේ  සහාය ඇතිව මව්වරුන්ගේ කණ්ඩායමක් ද නිර්මාණය කළා. පසුව අප කණ්ඩායම් සමඟ ප්‍රජා බලගන්වන්න‘කොවිඩ් දින දර්ශනය‘ ඇතුළු කොවිඩ්-19 වැළැක්වීමේ ක්‍රියාකාරකම් පිළිබඳව සාකච්ඡා කළා. අපගේ කණ්ඩායමේ covid-19 අවදානම අඩු කිරීමට අපට අවශ්‍ය වුණා.

			පළමුව, අපි අපේ ගමේ කොවිඩ්-19 අවදානම් තත්ත්වය මනිනු ලැබුවේ ඔවුන් ආරක්ෂිත පුර්වෝපායන්  අනුගමනය කරනවාද නැද්ද යන්න මැන බැලීමෙන්. පවුල් 350ක් අතරින් covid - 19 සඳහා අඩුම අවදානම ඇත්තේ එක් පවුලකට පමණක් බව අප විසින් සොයා ගත්තා. ඒ වන විටත් පොදු ස්ථානවල මුහුණු ආවරණ නොපැළදීම හා ශාරීරික දුරස්ථභාවය පවත්වා නොගන්නා බොහෝ දෙනෙක් ගමේ සිටියා. මෙම ක්‍රම මගින් අපගේ ගමේ covid-19 අවදානම් මට්ටම පිළිබඳව අවබෝධ කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. පසුව අපි අපේ ගමේ covid-19 ආසාදනය වීමේ අවදානම අවම කර ගන්නේ කෙසේද යන්න පිළිබඳව අපගේ ප්‍රජාව තුළ කණ්ඩායම් වශයෙන් සාකච්ඡා කළා. සෑම නිවසක්ම ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කරනවාද නැද්ද යන්න අපි නිරීක්ෂණය කළා. ඒ වගේම අපි අපේ ගමේ සෑම පොදු ස්ථානයකම covid-19 ආරක්‍ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් ගැන පෝස්ටර් ඇලෙව්වා. ඉන්පසුව අපි ප්‍රජා සාමාජිකයින් ඔවුන්ගේ නිවෙස්වල කොවිඩ්-19 දින දර්ශනය පවත්වාගෙන යාමට දිරිමත් කළා. ඔවුන් අත් සේදීම සඳහා තම නිවෙස් ඉදිරිපිට වතුර බේසමක් තිබ්බා. 

			අපි ගමේ තව කණ්ඩායම් හතක් හැදුවා. දැන්, covid -19 ආරක්ෂිත පූර්වෝපායන් අනුගමනය කරන පවුල් 250 ක් ගමේ ඉන්නවා. පවුල් 50 ක් තම දරුවන්ට බෙහෙත් ලබාගත්තා වාර ගණන අඩු වූ බව වාර්තා කළා. අපේ ගමේ උත්සව අත්හිටුවනු ලැබුවා එමගින් සල්ලි ඉතුරු වුණා. ළමයින් ‘කොවිඩ් දින දර්ශනය‘ මැනීමට පටන් ගත්තා. එම නිසා  ඔවුන්ගේ දෙමාපියන් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් පිළිපැදීමට පෙළඹුණා. මෙම වැඩසටහන ආරම්භ කිරීමෙන් පසු covid-19 ආසාදිතයින් දෙදෙනෙකු පමණක් අපේ ගමෙන් වාර්තා වූ අතර එය ඔවුන් දෙදෙනාට පමණක් සීමා වුණා. එනිසා ගමේ අනෙක් අයට පැතිර ගියේ නෑ. මම කියන්න කැමතියි, දැන් අපේ ගම covid-19 නිදහස් ස්ථානයක් බවට පත්වෙලා.

			මයිලගස්වැව තරුණයෙක්

			COVID -19 කාලය තුළ ප්‍රබලතම එන්නත සතුටයි.

			“මෙම COVID -19 වසංගතය අතරතුර, COVID-19 ආසාදිත පුද්ගලයින් සම්බන්ධ දුක්ඛිත සිදුවීම් රාශියක් මාධ්‍ය හරහා අපට අසන්නට ලැබුණා. සමහර ආසාදිත පුද්ගලයන් සමාජයෙන් කොන්කර තබා තිබුණා. මාත් මෙය අත් දැකපු කෙනෙක් . covid-19 පළමු ල්ල අතරතුර මට නිරෝධායනය වීමට සිදු වුණා. අපි ඔවුන්ට වෛරසය ලබා දෙයි කියා මිනිසුන් බිය වී අපව මග ඇරියා. මේ කාලය තුළ අපට කිසිම කෙනෙක් උදව් කළේ නැහැ. ඔවුන් අපව කොන් කරලා. කෙසේ වෙතත්, මෙම covid-19 වැළැක්වීමේ වැඩසටහන අපේ ගමේ ආරම්භ කිරීමෙන් පසු බොහෝ කණ්ඩායම් covid-19 වැළැක්වීමේ කටයුතුවල නිරත වුණා. මේ කාලය තුළ අපට නැවත නිරෝධායනය වීමට සිදු වුණා. කියන්න සතුටුයි දෙවෙනි පාර අපට අනිත් අයගේ උදව් ලැබුණා. මේ දින 14 තුළ අපට අසල්වැසියන්ගෙන් ආහාර සහ අනෙකුත් අවශ්‍ය භාණ්ඩ ලැබුණා. 

			අපි ගොඩක් කලබල වෙලා දුකින් හිටපු පළමු නිරෝධායනය වගේ නෙවෙයි ඒ සැරෙදී එයාලා අපිව හැම වෙලාවේ දී ම හොඳින් බලාගත්තා. මෙම වැඩසටහනෙන් පසු, මිනිසුන් ඔවුන්ගේ ආකල්ප වෙනස් කරගෙන තිබුණා. ඒ වගේම ඔවුන් මෙම වෙනස පිටුපස ඇති සත්‍යය දැන සිටියා. සමහරු පසුව නිරෝධායනය වීමට කැමැත්තක් දැක්වූයේ අනෙක් අය ඔවුන්ට සලකන ආකාරය ඉතා සතුටුදායක බැවිනුයි. අපි සතුටින් ඉන්නවා නම් අපේ සමාජය තුළ ඇති ඕනෑම රෝගයක් වළක්වා ගත හැකියි. දැන්, මගේ ගමේ අය අනිත් අය ගැන හිතන්න පටන් අරන්, ඔවුන් විවිධ අංශවලින් වෙනස් වී තිබෙනවා. මගේ ගම මෙන්, අපට සියලු‍ ප්‍රජාවන් වෙනස් කළ හැකි නම්, අපට covid-19 හි දරුණු බලපෑම අපගේ ලෝකයෙන් වහාම වළක්වා ගත හැකියි.

			- මැදවච්චියේ මවක්

			කුඩා මෙවලමක් නිසා මගේ පවුලේ සිදු වු වෙනස්කම්.

			“මම මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ ජූලි මාසයේ දී zoom සාකච්ඡාවක් හරහා. මගේ පුතුන්ගේත් මගේත් වේදනාකාරී හැඟීම් ඔහුට කවදාවත් දැනුණේ නෑ. ඔහු ඉතා තරහා යන පුද්ගලයෙක්. මට සියදිවි නසා ගැනීමට බොහෝ වාරයක් සිතුණ නමුත් මගේ දරුවන් දෙදෙනා වෙනුවෙන් සියලු‍ වේදනාවන් ඉවසා සිටියා. මුලින්ම මම සම්බන්ධ වුණේ දුමින්ද සර්ගේ සතුටු කැලැන්ඩරය ගැන කියපු වැඩසටහනකට. මගේ සැමියා නිතරම සිටියේ කෝපයෙන්. අපි අපේ ගෙදර සතුටු කැලැන්ඩරයක් හැදුවා. සෑම දිනකම මගේ දරුවන් ඔවුන්ගේ පියාගේ මුහුණ එහි සලකුණු කළා. කෙසේ වෙතත්, ඔහු වෙනස් වූයේ නැහැ. 

			ඊළඟ මාසයේ, මගේ ස්වාමිපුරුෂයා මා සමඟ බොහෝ විට රණ්ඩු වූ බැවින්, සතුටු දින දර්ශනයේ සලකුණු කරන ලද එක් එක් මුහුණු සඳහා හේතුව මගේ දරුවන් සඳහන් කිරීමට පටන් ගත්තා. මගේ දරුවා කිව්වා එයාට පවුලේ අය ගැන ගොඩක් ලැජ්ජයි කියලා. එයාගේ යාළුවෝ හැමෝම දැනගෙන හිටියා එයාගේ අම්මයි තාත්තයි නිතර රණ්ඩු වෙනවා කියලා. දිනක් මගේ සැමියාගේ මිතුරා මෙම දින දර්ශනය දැක ඔහු සමඟ ඒ ගැන සාකච්ඡා කළා. කැලැන්ඩරයට අනුව නිතර නිතර කෝප වන්නේ මන්දැයි ඔහුගෙන් ප්‍රශ්න කළා. මම හිතන්නේ ඔහු ඒ මොහොතේ ලැජ්ජාවට පත්වුණා. ඒ වගේම ඔහුගේ මිතුරාට පිළිතුරු දුන්නේ නැ. 

			තුන්වෙනි මාසය තුළ මගේ පුතා වෙනත් ආකාරයකින් දින දර්ශනය සලකුණු කළා. ඔහුගේ පවුලේ අරගල ගැන මිතුරන් ඕපාදූප කියූ දේවල් ඔහු ඒකේ ලිව්වා. මගේ සැමියා වෙනස් වෙන්න පටන් ගත්තා. එයා ඉස්සරට වඩා අපේ ළමයින්ට ගොඩක් සමීප වෙලා මාත් එක්ක රණ්ඩු වෙන එක අඩු කළා. දැන් මගේ මහත්තයාගේ ලොකු වෙනසක් වෙලා. අපි මේ අත්දැකීම අන් අය සමඟ බෙදා ගන්නකොට , ගොඩක් අය ඒක විශ්වාස කළේ නැහැ. මොකද ඒක පොඩි ළමයෙකුගේ සෙල්ලමක් වගේ නිසා. කෙසේ වෙතත්, ඔවුන් එය පිළිගත්තා. ඔවුනුත් පසුව සතුට දින දර්ශනය සලකුණු කිරීමට පටන් ගත්තා. මේ නිසා පවුල්වල අරගල අඩුවෙලා බොහෝ දරුවන්ට අධ්‍යාපන කටයුතු දියුණු කර ගැනීමට හැකි වූ බව මට දැන් ආරංචි වුණා. මෙම කුඩා දින දර්ශනය භාවිත කර අපගේ පවුලේ සතුට වැඩිදියුණු කිරීමට අපට හැකි වූ අතර එය අපගේ ගමේ තවත් බොහෝ පවුල් ද වෙනස් කළ බව කියන්න මම ඉතා සතුටුයි.

			මැදවච්චියේ පදිංචි 49 හැවිරිදි මව

			මම මගේ සෞඛ්‍ය සම්පන්න හැසිරීම් වැඩිදියුණු කළ ආකාරය

			“ත්‍රිකුණාමලයේ ප්‍රජා බලමුලු‍ ගැන්වීමේ නිලධාරිනියක් වන විනෝදනී මහත්මිය හරහා මම මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ. COVID -19 වැළැක්වීමට අවශ්‍ය නම් අපි කණ්ඩායමක් ලෙස එකට වැඩ කළ යුතු බව ඇයගේ සාකච්ඡා තුළින් මම තේරුම් ගත්තා, එබැවින් අපි කණ්ඩායමක් ලෙස වැඩ කිරීමට පටන් ගත්තා. අපි covid-19 සම්බන්ධ පෝස්ටර් සාදා ඒවා පොදු ස්ථානවල ඇලෙව්වා.  අපේ කණ්ඩායමේ සාමාජිකයන්ගේ මැදිහත්වීමෙන් නිවසට ඇතුළු වීමට පෙර අත් සේදීම සඳහා බොහෝ නිවෙස් ඉදිරිපිට වතුර බේසක් තබා තිබුණා. ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කිරීම සඳහා අපි අපේ නිවෙස්වල කොවිඩ් දින දර්ශනයක් ද නිර්මාණය කළා. 

			මීට පෙර මගේ පවුල නිතරම නිවසෙන් පිට ගමන් යන නමුත් මෙම “කොවිඩ් දින දර්ශනය” සලකුණු කිරීමට ගත් පසු එය අඩු වුණා. ඊට අමතරව මගේ පවුලේ අය බිස්කට්, සීනි, ලු‍ණු, තෙල්, ක්ෂණික ආහාර, බේකරි නිෂ්පාදන සහ කිරිපිටි විශාල ප්‍රමාණයක් මසකට පරිභෝජනය කළා. නමුත් ‘මුළුතැන්ගෙයි දින දර්ශනය‘ ආරම්භ කිරීමෙන් පසු අපගේ පරිභෝජන මට්ටම හඳුනා ගැනීමට සහ එය අඩු කර ගැනීමට අපට හැකිවුණා. විනෝදනී මහත්මිය, වෛද්‍ය දුමින්ද සහ මහාචාර්ය දියනාත් සමඟ පවත්වන ලද ZOOM සාකච්ඡා මගින් භක්‍ෘ අවදානම් සාධක පිළිබඳ අපගේ දැනුම ද වැඩිදියුණු වුණා.

			ඒ සාකච්ඡාවලින් අපිට තේරුණා අපි ගොඩක් විෂ සහිත ආහාර අනුභව කරලා තියෙනවා කියලා. මගේ පුතා ආවේගශීිලී හැසිරීම් කිහිපයක් පෙන්නුම් කළ අතර ඔහුට සෑම උදෑසනකම කිරි කෝප්පයක් අවශ්‍ය වුණා. ඊට පස්සේ, මම ඔහුගේ කිරි පරිභෝජනය අඩු කිරීමට ක්‍රම කල්පනා කළා. ගෙදර හදන රසකැවිලි වර්ගයක් වන අග්ගලා එකක් දීලා කිරිපිටි පරිභෝජනය ටිකෙන් ටික අඩුකර අවසානයේ නතර කරන්න මට හැකි වුණා. අපි දැන් අපේ පවුල තුළ කිරිපිටි පරිභෝජනය සම්පූර්ණයෙන්ම නතර කර තිබෙනවා. කලින් මගේ දරුවා නිතරම කැස්සකින් පීඩා වින්දා, නමුත් දැන් එය අඩු වෙලා. මමත් රසකැවිලි වලට ගොඩක් ඇබ්බැහි වෙලා හිටියේ. මම මගේ ගෙදර කේක් ඇතුළු විවිධ රසකැවිලි හැදුවා. මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ මම රසකැවිලි හදන එක අඩු කළා. මම ළදරු පාසල් සිසුන් සහ දෙමාපියන් සමඟ මගේ අත්දැකීම් බෙදා ගත්තා, එය ඔවුන්ගේ ජීවිතවලද covid-19 වැළැක්වීම සහ NCDS වැළැක්වීම සම්බන්ධ බොහෝ වෙනස්කම් වලට තුඩු දුන්නා. පෙරට වඩා බොහෝ පිරිසක් මගේ ගමේ කොවිඩ්-19 ආරක්‍ෂිත පියවර අනුගමනය කරන බව මට දැන් පේනවා. බොහෝ නිවාසවල NCD අවදානම ද අඩු වී ඇති බව මට හැඟෙනවා.

			- ගන්තලාවේ මවක්

			වසංගත කාල පරිච්ඡේදයකදී මගේ පවුලේ සතුට වැඩිදියුණු 

			කළ හැක්කේ කෙසේද?

			2021 ජූලි මාසයේ දී මම මෙම වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණා. covid-19 වැළැක්වීමේ ක්‍රම පිළිබඳව මූලික සාකච්ඡා පවත්වනු ලැබුවේ වෛද්‍ය දුමින්ද මහතා විසින්. මෙම වැඩසටහනෙන් පසු මම මගේ නිවස ඉදිරිපිට වතුර බේසමක් තිබ්බා. මගේ ගෙදර ඉස්සරහ වතුර කරාමයක් තිබුණේ නැහැ. ඒ නිසා මම විශාල වතුර බාල්දියකට කරාමයක් සවි කර ඒ අසල අත් සේදීමට සබන් තබා ගෙට  ඇතුළු වීමට පෙර අත් සෝදන්න තැනක්,  ටැප් එක ළඟ පෝස්ටරයක් එල්ලු‍වා. අපේ ගෙදරින් එළියට බහින එකම කෙනා මගේ මහත්තයා. එයාගේ ඇඳුම් මාරු කරන්නයි ඇඳගෙන හිටපු දේ දාන්නයි මම වෙනම බාල්දියක් තියාගත්තා. සවස් වරුවේ මම මගේ සැමියා නිවසට ඇතුළු වීමට පෙර ඔහුගේ ඇඳුම් මාරු කරන්න සැලැස්සුවා ඇඳුම් පිටත තිබ්බා. නිවසට ඇතුළු වීමට පෙර ඔහු නිතරම ස්නානය කළා. 

			අපි අපේ ගෙදර කොවිඩ් කැලැන්ඩරයක් හැදුවා. ඒකෙන් අපි නිතරම අපේ ආරක්‍ෂිත හැසිරීම් ගැන මතක් කළා. විශේෂයෙන්ම මගේ සැමියා නිවසට ඇතුළු වීමට පෙර අත් සේදීමට අමතක කළේ නැහැ. ‘කොවිඩ් දින දර්ශනය‘ සලකුණු කිරීමට ගත් පසු ඔහු එය පුරැද්දක් කර ගත්තා. දැන් මුහුණු ආවරණ පැළඳීම අපේ පවුලට සාමාන්‍ය දෙයක්. මම අලු‍ත්  මුහුණු ආවරණ කිහිපයක් නිවස ඉදිරිපිට එල්ලා, පවුලේ සාමාජිකයන්ට අනුව මුහුණු ආවරණ නම් කළා. මේකෙන් අපි හැම වෙලේම ගෙදරින් එළියට යන හැම සැරේම  මාස්ක් එකක් පාවිච්චි කළා, කවුරුහරි ගෙදරට ආවොත් ඉක්මනින් ඒවා දාගන්නත් පුළුවන්. මෙම කාලය තුළ මගේ සැමියා රෝහලට ඇතුළත් කිරීමට සිදු වූ අතර ඔහුට රෝහලෙන් කොවිඩ්-19 ආසාදනය වුණා. 

			මට තිබුණු අභියෝගය වුණේ මගේ පුතාටයි, වයසක අම්මටයි මෙය ආසාදනය වීමෙන් වළක්වා ගන්න. අපිට පොඩි ගෙයක් තිබුණේ. මගේ පුතා තාත්තාගෙන් වෙන් කරන්න අමාරුයි. මේ තත්ත්වය ගැන දැඩි ලෙස කලකිරුණු මම මගේ සැමියාගේ නිරෝධායන ස්ථානය ලෙස මගේ නිවසේ වී ගබඩා කිරීමට භාවිත කරන වෙනම කාමරයක් සූදානම් කළා. මේ කාලය තුළ මගේ නිවස අවට සිටින සියලු‍ම අසල්වැසියන් අපට උදව් කළා. ඔවුන්ගේ කරුණාව සහ සැලකිලි නිසා මගේ ආතතිය ඉතා අඩු වුණා. 

			මගේ ස්වාමිපුරුෂයා තනි නොවූ අතර, ඔහුට අසල්වැසියන් සියල්ලෝම උදව් කළා. සියලු‍ම ආරක්‍ෂක විධිවිධාන අනුගමනය කළ නිසා පවුලේ වෙනත් කිසිවකුට මගේ සැමියාගෙන්  රෝගය ආසාදනය නොවු  බව සතුටින් පැවසිය යුතුයි. මගේ සැමියා රෝහල අසල කිරි කඩයක සේවය කරන්නේ. මම සාප්පුව අසල අත් සෝදන ස්ථානයක් සවි කර ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් ගැන පෝස්ටර් නිර්මාණය කළා. හුවමාරු වූ මුදල් තැබීමට වෙනම මුදල් සාක්කුවක් ද මම නිර්මාණය කළා. කිරි දීමට යොදාගත් කෝප්ප සහ වීදුරු උණු වතුරෙන් සෝදා ගත්තා. අපි පිඟන්වල කෑම දෙන එකත් නවත්තලා ඒ වෙනුවට කඩදාසි සහ ලන්ච් ෂීට් පාවිච්චි කළා. සෑම දිනකම අවසානයේ හුවමාරු වූ මුදල් පිරිසිදු කළා. 

			මේ සියලු‍ මැදිහත්වීම් මගේ පවුලේ අයට සහ ගමේ අයට පවා කොවිඩ්-19 ආසාදනය වීමේ අවදානම අඩු කිරීමට උපකාරී වුණා. මේ දේවල්වලට අමතරව මම මගේ නිවසේ සතුටු දින දර්ශනයක් නිර්මාණය කළා. මට බොහෝ අවස්ථාවල මට තරහා යන අතර මම එය මෙම මෙවලම  භාවිතයෙන් පාලනය කිරීමට උත්සාහ කළා. මුළුතැන්ගෙයි දින දර්ශනය භක්‍ෘි අවදානම අවම කිරීම සඳහා නිර්මාණය කළා. මේ හරහා ලු‍ණු, සීනි, තෙල් පරිභෝජනය අවම කර ගැනීමට අපට හැකි වුණා. දැන් මට කියන්න පුළුවන් මගේ පවුල තුළ භක්‍ෘ සඳහා අඩු අවදානමක් ඇති බව. මේ මාස 6 අවසානයේදී මගේ ගමේ බොහෝ බෝග වගා කිරීමට මට හැකි වුණා. මම උදේ මගේ වගාව බලලා ඒ ගැන ගොඩක් සතුටු වෙනවා. 

			මට දැන් මගේ දරුවාට නැවුම් පලතුරු සහ එළවළු ලබා දිය හැකියි. මගේ 1 හැවිරිදි දරුවාගේ මොළයේ වර්ධනය වැඩි දියුණු කිරීම සඳහා, මම ඉන්ද්‍රිය 05 උත්තේජය කරන්න ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වෙනවා. මම ළදරු කාමරයක් නිර්මාණය කළා. දැන් ඔහුට වර්ණ සහ හැඩයන් හඳුනා ගත හැකියි. මම “පෝෂ්‍යදායී පොතක්” භාවිත කරමින් මගේ දරුවාට ලබාදෙනවා. පෝෂ්‍ය පදාර්ථ ගැනද සොයා බැලු‍වා. මෙම පොත හරහා මගේ දරුවාගේ පෝෂණ මට්ටම නිරීක්ෂණය කිරීමට මට හැකි වුණා. බබාගේ රුචිකත්වය අනුව විවිධ කෑම වර්ග දෙන්න මට පුළුවන් වුණා. මේ හැම කටයුත්තකින්ම මම මගේ පවුලේ සතුට වැඩි දියුණු කළා.

			මැදවච්චියේ පදිංචි 49 හැවිරිදි මවක්

			මෙම වැඩසටහනෙන් පසු පවුලේ සාමාජිකයන් අතර සමගිය වර්ධනය වූයේ කෙසේද?

			මම ගන්තලාවේ ළමයෙක්. දවසක් අම්මා කෙනෙක්ට කතා කළා. මම දැක්කා එයා රෑට මොනවා හරි අඳිනවා. ඇය අඳින්නේ කුමක්දැයි මම ඇගෙන් ඇසුවා, එය අපේ පවුලේ කොවිඩ් අවදානම මැනීමට භාවිතා කළ හැකි මෙවලමක් බව ඇය මට පැවසුවා. වැඩි කල් යන්නට මත්තෙන් එය අපේ නිවසේ එල්ලා තිබුණු අතර අමුත්තෙකු නිවසට පැමිණි විට, මගේ මව ඔහු / ඇය ආරක්ෂිත පියවරයන් අනුගමනය කරන්නේද යන්න මැන බැලු‍වා. ඇය අපේ පවුලේ සාමාජිකයන්ගේ ආරක්‍ෂාව පිළිබඳව ද නිරීක්‍ෂණය කළා. අම්මාගේ කාර්යබහුලත්වය නිසා දිනපතා මෙය සලකුණු කිරීමට බැරි වුණා. මෙය ඉතා සිත්ගන්නා ක්‍රියාකාරකමක් බව මට හැඟු‍නා ඒ නිසා මගේ නිවසේ “කොවිඩ් දින දර්ශනය” සලකුණු කිරීමේ වගකීම මා භාර ගත්තා. 

			මගේ නිවස ඉදිරිපිට වතුර කරාමයක් නොතිබූ අතර මම තාත්තාගේ උපකාරයෙන් අපේ නිවස ඉදිරිපිට කරාමයක් සවි කළා. ටික කලකට පසු, අපගේ පවුලේ සාමාජිකයන් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කිරීමට පුරුදු වුණා. දවසක් අපේ අම්මා zoom මීටින් එකකට සම්බන්ධ වුණා. මමත් ඒකට ඇහුම්කන් දුන්නා. එයින් අනෙකුත් දිස්ත්‍රික්කවලත් ක්‍රියාත්මක වූ බොහෝ ක්‍රියාකාරකම් මට දැකගත හැකි වුණා. දවසක් විනෝදනී නැන්දා (ත්‍රිකුණාමලයේ ප්‍රජා බලමුලු‍ ගන්වන්නියක්) අපේ ගෙදරට ආවා, මගේ අම්මා කිව්වා අපේ ගෙදර කොවිඩ් කැලැන්ඩරය මාර්ක් කරලා තියෙන්නේ මම කියලා. මට මා ගැන මහත් ආඩම්බරයක් දැනුණා. නැන්දා මගේ වැඩ අගය කළා. මගේ මව අනෙකුත් නැන්දණියන් සමඟ ’zoomසාකච්ඡා වලින්, covid-19 වලින් වැළකීමට නම්, ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් නිවැරදිව අනුගමනය කිරීම අත්‍යවශ්‍ය බව පවසනවා මට අසන්නට ලැබුණා. 

			කවුරුහරි එළියට ගිහින් ගෙදර එනකොට බඩු වේලන්න, ඇඳුම් මාරු කරන්න මම මගේ ගේ ඉස්සරහා වෙනම තැනක් ලෑස්ති කළා. මගේ අම්මත් මේකට උදව් කළා. මේ කාලය තුළ මගේ පියාට covid-19 ආසාදනය වුණා. පවුලක් වශයෙන්, අපි භය වුණා. ක්‍දඩසා දින දර්ශනයේ උපකාරයෙන් ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කිරීම පිළිබඳව හොඳ අවබෝධයක් ලබා ගැනීමට මට හැකි වුණා. මගේ අම්මටත් covid-19 ආසාදනය වුණා. අපිට පොඩි ගෙයක් තිබුණේ. මේක වළක්ා වගන්නේ කොහොමද කියලා මම හිතුවා. මමයි මල්ලියි ගෙදරින් එළියේ වෙනම කාමරයක හිටියා. මේ කාලය තුළ අපේ අසල්වැසියන් සහ කොවිඩ් කමිටුවේ සියලු‍ම දෙනා අපට උදව් කළා. ආරක්ෂිත පූර්වාරක්ෂාවන් අනුගමනය කිරීමේ ප්‍රතිඵලයක් ලෙස, මගේ සහෝදරයාට සහ මට covid-19 ආසාදනය වුණේ නැහැ. ඇත්තටම මේ සඳහා අපට උදව් කළේ කොවිඩ් දින දර්ශනයයි. 

			කලින් අපි අපේ අත් සේදුවා, නමුත් අපි එය නිවැරදිව කළේ නෑ. නමුත් දැන් අපි  ඒක වෙනස් කළා. සතුටු කැලැන්ඩරය ගැන මටත් ආරංචි වුණේ වෛද්‍ය දුමින්ද සර්ගේ සාකච්ඡාවකින්. මගේ අම්මා නිතරම කෝපයෙන් සිටින අතර, මම මගේ නිවසේ සතුටු දින දර්ශනයක් කිරීමට සිතුවා. මේ සාකච්ඡාවෙන් පස්සේ මම ඒක මගේ ගෙදරත් හැදුවා ඒකෙන් අම්මා ටිකක් කලබල වුණා. මම මගේ පවුලේ සාමාජිකයින්ගේ මනෝභාවය නිරීක්ෂණය කර සලකුණු කළා. ටික කාලයකින් අම්මගෙ තරහා අඩු වුණා. මේ සියලු‍ අත්දැකීම් මගේ මිතුරන් සමඟ බෙදා ගත්තා. දැන් මට මගේ පවුල ගැන ලොකු සතුටක් දැනෙනවා වගේම මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ පවුලේ සාමාජිකයන්ගේ සමගිය සතුට වැඩි වුණා කියලා මම හිතනවා.

			- ගන්තලාවේ දරුවෙක්

			මම නිරීක්ෂණය හරහා මගේ ජීවන රටාව සහ හැසිරීම් වෙනස් කළ ආකාරය.

			 අසල්වැසි මවකගේ මාර්ගයෙන් තමයි මම අපේ යහපැවැත්ම දියුණු කරන්න මේ වැඩසටහනට සම්බන්ධ වුණේ. මෙම වැඩසටහන හරහා අපි  කණ්ඩායමක් නිර්මාණය කළා. ඉන්පසුව අපි අපගේ කණ්ඩායමේ සාමාජිකයින් සමඟ මෙම වැඩසටහන තවදුරටත් සාකච්ඡා කිරීමට දිනයක් දා ගත්තා. ප්‍රජාවක් ලෙස covid-19 බලපෑමට මුහුණ දෙන ආකාරය අපි සාකච්ඡා කළා. මම මගේ නිවස ඉදිරිපිට අත් සෝදන ස්ථානයක් සැකසුවා. මුහුණු ආවරණ පැළඳීම, අත් සේදීම සහ ශාරීරික දුරස්ථභාවය පවත්වා ගැනීමේ  නියම ආකාරය ගැනද මම ඉගෙන ගත්තා. 

			දැන් අපේ පවුල ආරක්ෂිත පියවරයන් නිවැරදිව අනුගමනය  කරනවා. covid-19 ආසාදනය වුවහොත්  NCDS  රෝගීන්ට ඉහළ අවදානමක් ඇති බැවින් අපි අපගේ පවුල තුළ භක්‍ෘ අවදානම අවම කිරීමට ද පටන් ගත්තා. මම ගොඩක් මහතයි, මම මගේ ආහාර පුරුදු වෙනස් කරන්න හිතුවා. ඒ සඳහා මම මගේ පවුලේ ලු‍ණු, සීනි, තෙල් සහ අනෙකුත් රසකැවිලි පරිභෝජනය අඩු කළා. මම ජංගම බේකරි කඩවලින් බේකරි කෑම ගන්න එක අඩු කළා. මගේ නිවසේ ලු‍ණු, සීනි, තෙල් සහ පිටි අඩු කිරීම සඳහා කුස්සි කැලැන්ඩරය සලකුණු කිරීම ද මම ආරම්භ කළා. අනවශ්‍ය ලෙස මුදල් වියදම් වෙන ආකාරය මට වැටහුණා මම මගේ බර සහ ඉණ වට ප්‍රමාණයේ වෙනස්කම් ද මැන බලා නිරීක්ෂණය කලා. 

			මෙම වැඩසටහන ආරම්භයේදී මගේ කුස්සියට භක්‍ෘ වලට ගොදුරු වීමේ වැඩි අවදානමක් තිබුනා. කෙසේ වෙතත්, දැන් අවදානම් මට්ටම අඩු වී තිබෙනවා. මගේ සැමියා තෙල් සහිත ආහාරවලට ප්‍රිය කරන අතර දැන් ඔහුගේ පරිභෝජනය ද අඩු වෙලා. මීට පෙර මගේ ඉන සෙන්ටිමීටර 111 ක්. දැන් එය මාසයක් තුළ සෙන්ටිමීටර 105 දක්වා අඩු වෙලා. මට මුණගැහුණු ගොඩක් අය කිව්වේ මම කෙට්ටු වෙලා කියලා. සෞඛ්‍යයට අහිතකර ආහාර අඩු කරන ගමන් මම ශාරීරික ක්‍රියාකාරකම්වලත් යෙදුණා. මම මගේ ඉණ සහ බර මාසිකව මැන්නා . දැන්, අපි බිස්කට් කන්නේ නැහැ මගේ දුව සවස් වන විට ජංගම බේකරි සාප්පු වලින් කෑම මිලදී ගැනීම නතර කළා. දැන් මට අපේ පවුල ගැන ලොකු සතුටක් දැනෙනවා වගේම මේ වැඩසටහනෙන් පස්සේ මගේ පවුලේ සාමාජිකයන්ගේ දීර්ඝායුෂ වැඩිවෙලා කියලා මම හිතනවා.”

			- ගන්තලාවේ මවක්
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