
Our alma-mater celebrated diamond jubilee in 2017. The event signifies 75 years of 

departing knowledge which, as it motto says, “eye unto all” (Sarvasva Locanam 

Sasthram). In 2017, AAUPOC also celebrated the sixth year of its illustrious pres-

ence adorning the National Capital Region (NCR) of Canada.  

 

In 2017, we received a request from our parent alumni association to increase the 

monthly stipend paid for the needy student scholarship from SLRS 1,000.00 to SLRS 

3,000.00. Thus, for the year 2017, we have provided nine scholarships one for each 

faculty, totalling SLRS 324,000.00 

 

For the first time in 2017, AAUPOC organized a public seminar to inform and edu-

cate Ottawa Sri Lankan community on the vexed issue of chronic kidney disease of 

unknown etiology (CKDU) that currently wreaks havoc in Sri Lanka. Dr. Chandre 

Dharmawardena, a renowned Sri Lankan born scientist who domiciled in Canada, 

delivered a detailed scientific presentation on the issue.   

 

Another first for the year 2017 was the felicitation of maestro Amaradeva. No 

amount of words could do the justice to this legendary vocalist, musician and the 

enchanted human being who revolutionized the Sinhala musical tradition and con-

tributed to create a genre of music that we truly embrace as Sinhala musical tradi-

tion.  

 

Let’s keep this dynamism and friendship among our alumni. 

I wish you all the success in 2018. 

Dhammika Herath 

President, AAUPOC 
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In 1945, the Dutch royal family sent 

100,000 tulip bulbs to Ottawa in gratitude for 

Canadians having sheltered the future Queen 

Juliana and her family for the preceding three 

years during the Nazi occupation of the 

Netherlands in the Second World War. The 

most noteworthy event during their time in 

Canada was the birth in 1943 of Princess 

Margriet at the Ottawa Civic Hospital. The 

maternity ward was temporarily declared to 

be extraterritorial by the Canadian 

government, thereby allowing Princess 

Margriet's citizenship to be solely influenced 

by her mother's Dutch citizenship. In 1946, 

Juliana sent another 20,500 bulbs requesting 

that a display be created for the hospital, and 

promised to send 10,000 more bulbs each 

year.  

Canada Celebrates 150 

Our Alumni 

photographer 

captured this 

at the 

“Canada 150” 

Tulip Festival. 

 

හ න් තා න   වු ර   

ටියුලිප් 

මල 

සුසිල්පේ 

ඇසින් ... 

 



The power of music and the lyrics of some Sinhala Songs 
By Martin Nicholas 
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Happy Canada 150 Everyone! 

 

I was sorry to miss the 2017 AAPUOC Picnic this year.  The previous year my highlight of the picnic/beach trip was giving mu-

sical accompaniment to the singers by playing the drum.  There was a good mix of experienced and newer singers and musi-

cians who made the day special for me. I found the experience enriching to say the least!  It is fulfilling if you could energise 

singers by playing percussion.  Later that year at the AAPUOC Hanthaana Night 2016, I was fortunate to play the tambourine.  

From my vantage point I could witness members of the audience being entertained and responding well through their expres-

sions of joy and applause for the singers and the band of musicians. 

“The mind is not a vessel to be filled but a fire to be kindled.”    

Plutarch- Greek biographer; 46-120 A.D. 

 

Soothing your mind with music and songs: Speaking of songs, earlier in 2017 when I was in Sri Lanka I watched a 

weekly two hour TV program called Sihinayaki Re ( The night is a dream!) on the Rupavahini Channel.   The host was Mahesh 

Nissanka who has made this program very popular, not only in Sri Lanka but across the globe. It is watched online by the Sri 

Lankan Diaspora in many countries. In this show, a special guest reveals their top ten Sinhala song choices and gives reasons 

for their selection.  The songs are sung by another invited guest singer 

(http://www.rupavahini.lk/musical-programmes/sihinayaki-re.html).  From the many episodes of this show accessible on the 

web, I would like to share with you the top three selections in the September 18, 2016 episode. I chose this episode because 

the person selecting the songs was invited for the 2nd time after his first visit had been well received by TV viewers.  This 

special invited guest was Narada Wijesuriya, who is a teacher, songwriter and media person.  He is known to have intro-

duced Sri Lankan culture to the international media through some of his programs. He lives in France. On this night all the 

songs were sung by a young amateur singer Marion Wetthasinghe visiting Sri Lanka also from France.  

 

The first song selected was the very popular Aradhana ( sung by W.D.Amaradeva | Lyrics : Kularathna Ariyawansha | Music : 

Rohana Weerasinghe ).  Narada said that this song tells us never to give up on life. He said the song reminded him of the te-

nacity of a 98 year old lady who coloured the little hair she had purple in a Hairdressing Salon in Paris, France.  Although she 

was at an age where people would say she has “one foot in the grave” (Wala  payai  goda payai) she was still admiring her 

purple hair in the mirror.  He said the lyrics of the song tell him that nothing needs to stay lost forever.  He thinks we 

The quotation above from Plutarch about the mind could be related to music and singing. I think for many, if not most people 

music can be an effective trigger for activating one’s mind. It has been said that songs, hymns or music could soothe your soul 

and break off mental handcuffs that limit you. This would apply only if you like music and singing. 

http://www.rupavahini.lk/musical-programmes/sihinayaki-re.html
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“Being deeply 

loved by 

someone gives 

you strength, 

while loving 

someone 

deeply gives 

you courage” 

Saying attributed to a 

Puerto Rican woman in 

New York named 

Esther Huertas  

should never give up on our hopes and desires. What you hoped for is never totally lost and 

quoted the following lyrics from this song: Jeewithey digu gamanin anatha vu dha  Senehaya  

sathiavan navatha pipewa (ජීවිතයේ දිගු ගමනින් අනාථ වු දා යෙයන්හයේ ෙත් පියුමන් යලිදු 
පියේවා). 

 

The second song was a Patriotic song Srini Vibushitha Lanka originally made popular by Latha 

Walpola. Many may get goose-bumps listening to this very popular patriotic song. Narada said 

the song highlights Sri Lanka’s glorious past and makes us feel nostalgic.  However, he thinks 

that we need heroes in Sri Lanka for this generation - for example, a modern Sigiriya built in 

the 21st century.  He lamented that the great qualities highlighted in the song are not prac-

tised today.   

 

Narada said that he had written a song for the popular singer Edward Jayakody that contained 

the following lyrics:  Rekhagannemi oba sith angili valin badhagena  

It means - I will protect you by embracing you with my mind’s clasping fingers. 

Narada was not sure how he created this new conceptual phrase of a “mind with fingers.”  

Much later he felt that this concept had entered his psyche because of some lyrics in the song 

“Kalpana Lowa Mal Wane” sung by Abeywardena Balasuriya - Premaye maya dhalin ma Sith 

nuwan bandhava thabanni.   Here, he was referring to the use of a compound word or phrase 

combining the mind and wisdom (“sith nuwan”) as one entity.  So he thinks this led him in 

turn to create Sinhala song lyrics describing the protecting of one’s love by embracing that 

person with one’s mind.  I think new words often can expand our categories and scope of 

thinking. It can enrich our visualisation of our thoughts.  Songs that could do this are special 

to me! 

 

So, Narada’s third song choice was this love song “Kalpana Lowa.”  However, there were 

other reasons for his choice other than paying tribute to Abeywardena Balasuriya whose 

voice and style of singing he liked very much.  Just like the lyrics in this song, Narada believes 

what is called love may sometimes be a mirage. Still, he thinks it seems to always give unbe-

lievable courage to some to do things all others may consider crazy. He related the story of a 

young man in England, although penniless, got himself transported in the cargo of an airplane 

with help of two of his friends. He endured very low temperatures in the cargo compartment. 

All, just to be able to visit the person he loved for her birthday - and she lived in Australia!  

 

Ironically, the 10th or final selection was Sunil Edirisinghe’s Ma itin yanna yanawa (So, I am 

taking your leave). This is a good way to end my article as well.  Wishing each one of you 

many moments of pleasure listening to songs and music that would also awaken your senses, 

activate your mind and enrich your life! Please check this entertaining episode at:  

http://www.rupavahini.lk/musical-programmes/sihinayaki-re/12563-2016-09-18.html 

 

හ න් තා න   වු ර   
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ආචාර්ය නිමල් 

රත්නායක මහතා 

සමග ජයනන්ද 

වීරසිිංහ කරනලද 

සාකච්ඡාවකි  

ශරීර සුවතාවය ෙඳහා ය ොල්යතල් ආහාරයට සුදුසුද ..! 

පලෝකපේ ප ොපහෝ රටවල 
පතල් සහ පම්ද ආහාරයට 
ගැනීම සුලභ කරුණක්. ඒ 

වපේම ආහාරයට ගන්නා 
පතල්  ශරීර පසෞඛ්‍යයට  

කරන  ල ෑම් පිළි ඳව 
විවිධ දුර්මත වයාප්ත 

පවමින්  වතිනවා. ශරීරයට 
අහිතකරපනොවන, එපහම 
නැතිනම් හිතකරයයි 

නිර්පේශිත පතල් වර්ග 

තිප නවාද? ඒ පමොනවාද? 

 

ඔව්! ය ෝක යෙෞඛ්‍යය 
ෙංවිධානය (World Health 
Organization), 
ඇයමරිකානු හදවත් 
ෙංවිධානය (American 
Heart Association), 
කැයන්ඩියානු රජයේ 
යෙෞඛ්‍යය අමාතයංශය 
(Health Canada) වැනි 
මුල්ය ය ේ ෙංවිධාන යේ 
ගැන නිවැරදිව ෙහ 
ෙවිෙත්රාත්මකව යතොරතුරු 
ඉදිරි ත්කර ා තියයනවා. 
යතල්ව  අන්තර්ගත "යේද 

අේ " (Fatty Acids) වර්ග 
අනුව ආහාරයට "යහොඳ" හා 
"නරක" යතල් හැටියට 
අපිට වර්ග කරන්න 
පුළුවන්. යමතැනදී 
ෙංතෘේත යේද අේ  
(Saturated Fatty Acids) 
වැඩි යතල් වර්ග, නරක 
යතල් හැටියටත් අෙංතෘේත 
යේද අේ  (Unsaturated 
Fatty Acids) වැඩියතල්, 
යහොඳ යතල් ය ෙත් 
හඳුන්වන්න පුළුවන් .  

 

හ න් තා න   වු ර   

ගන්නා යතල් අතර ෙංතෘේත 

යතල් වැඩිපුරම ඇත්යත් 

"ය ොල්යතල්" ව යි (වගුව 1 

බ න්න) ප්‍රතිශතය්  හැටියට 

ය ොල්යතල්ව  ෙංතෘේත යතල් 

අේ  (saturated fatty acids) 

යහවත් අහිතකර යතල් 91% ්  

අඩංගුයවනවා. හිතකර, 

නැත්නේ අෙන්තෘේත යේද 

පවළඳප ොපල් ඇති පතල්වර්ග 

වලින් සිංතෘප්ත පහෝ 

අසන්තෘප්ත පතල් වැඩිපුර 

ඇත්පත් පමොන පතල් වර්ග 

වලද? පවන විදිහකින් 

ඇහුපවොත් ශරීරයට අගුණ හා 

ගුණ පතල්වර්ග පමොනවාද? 

යව ඳය ොයල් ඇති ආහාරයට 

අේ  (unsaturated fatty ac-

ids) තියයන්යන් ඉතාම 

අඩුයවන්. ප්‍රතිශතය්  හැටියට 

ගත්යතොත් 9% ්   මණයි. ඒ 

අනුව ය ොල්යතල් ආහාරයට 

සුදුසුද කිය ා යදවර්  හිතන්න 

යවනවා.  ඇත්ත නේ 

ය ොල්යතල් ආහාරයට 

නුසුදුසුයි.  

 ාන  රිය ෝජනයයි. 
වියශේෂයයන්ම යතල් අහාර 
ශරීරයේ නියරෝගීබවට අදා  
විවිධ ඍජු බ  ෑේ 
ඇතිකරනබව යබොයහෝ යදනා 
දන්නා අතර ඒ පිළිබඳව විවිධ 
මත, ජනෙන්නියව්දන මාධය 
යමන්ම ෙමාජ යවබ් අඩවි 
හරහා ෙමාජ ගත යවමින් 
 වතී. යේ පිලිබඳ ඇතැේ 
මාධය හරහා   වන 
'වියශේෂඥ' මත ොවධය යවති. 
යතල්, ආහාරයට සුදුසුද නැද්ද 
යන්න පිළිබඳව ජනතාව තු  
ඇත්යත් කුකුෙකි. යමම 
කරුණ පිළිබඳව නිවැරදි 
යතොරතුරු ගයව්ෂණය අරමුනු 
කරගනිමින්, අ  ආහාරයට 
ගනු බන යතල් පිලිබඳ 
වියශේෂ දැනුම්  ෙහිත 
විදයාඥයකු ෙමග ක  
ොකච්ඡාව්  යමය ෙ 
එළිදැ් යවන්යන් යතල් 
ආහාර පිලිබඳ ෙැබෑ තතු 

 ාඨකයාට ඉදිරි ත්කිරීයේ 
ඒකායන අරමුයණනි. යේ 
පිළිබඳව යමම ොකච්ඡාවට 
ෙේබන්දකරගනු  ැබුයව්, 
කැයන්ඩියානු රජයේ 
යෙෞඛ්‍යය  අමාතයංශයේ  
(Health Canada) යෙේවය 
ක , ආහාරයට ගනු බන 
යතල්ව  ඇති, යෙෞඛ්‍යය, 
ය ෝෂණ හා ජජව බ  ෑම 
පිලිබඳ වෙර ගනනක 
 ර්යේෂණ අත්දැකීේ ෙහිත 
යේෂ්ඨ  ර්යේෂණ විදයාඥයකු 
යමන්ම කීර්තිමත්, 

ෙේමාන ාභියකු වන ආචාර්ය 
නිමල් රත්නායක මහතාවය. 
ඒ මහතා ෙමග කරනු  ැබූ 
ොකච්ඡාව යමයෙේ ලුහුඬුකර 
ඉදිරි ත් කරනු  බන්යන් 
'යතල් ආහාරයට ගැනීම 
පිළිබඳව' විදයාත්මක දැනුම 
ප්‍රචලලිත කිරීයේ අරමුයණනි.  

නියරෝගීතාවය රැකගැනීමට 
උ කාරීවන හැසිරීේ ෙහ 
ආහාර  ාන පිලිබඳව 
උනන්දුව නවය ෝකය තු  
වැඩියවමින්  වතී. මීට ප්‍රධාන 
යහේතුව්  වන්යන් දියනන්දින 
ඉහ යන මාරාන්තික 
යරෝගයන්යේ සු   තාවයයි. 
වකුගඩු යරෝග, පිලිකා, 
හෘදයරෝග, ඒඩ්ේ ෙහ විවිධ 
ේනායුගත ආබාධ අද 
ෙමාජයතු  ඉහ යමින් 
 වතිනබව අෙන්නට  ැයබ්. 
යමම යරෝග තත්වයන් අතර 
හදවත්යරෝග මුල්තැන්  ගනී. 
හෘදයරෝග ව ට ප්‍රධාන 
යහේතුය ෙ ජවදය 
 ර්යේෂකයන් හඳුනායගන 
ඇත්යත් මානසික ආතතිය, 
වයායාම මදබව, අ තය 
ආහාර ාන ෙහ නින්ද මදබව 
වැනි කරුණුය. යමයින් හදවත් 
යරෝග ඇතිකරන ප්‍රධානතම 
කරුණ්  නේ අ තය අහාර 

“පවළඳප ොපල් 

ඇති ආහාරයට 

ගන්නා පතල් අතර 

සිංතෘප්ත පතල් 

වැඩිපුරම ඇත්පත් 

"ප ොල්පතල්" 

වලයි”  



වගුව 1 : කැනඩා පවළඳප ොපල් ඇති පතල් සහ මාගරින් වර්ග කිහි යක ඇති පම්ද අම්ල ප්‍රතිශතය (පතල් ේරෑම් 100ක ඇති 

පම්ද අම්ල ේරෑම් ගණන) 

P A G E  7  V O L U M E   3   I S S U E  1  

අනිත් අතට ගත්තම, කැයනො ා 
යතල්ව  තියයන්යන් අඩුම 
ෙන්තෘේත යතල් ප්‍රමාණය් . ඒ 
කියන්යන් 7% ක  මණ 
ප්‍රමාණය් . කැයනො ා ව  
93% ් ම තියයන්යන් 
අෙන්තෘේත යහවත් යහොඳ යේද 
අේ  (unsaturated fatty ac-
ids). ඒ අනුව  යේ යතල් 
ආහාරයට අගුණය්  නැහැ 

කියන්න පුළුවන්. 

 

යෙෝයා යතල් යේ යදකට අතර 
මැද යත ් . කැයනො ා යතල් 
 ඟට තියයන ඊ ඟ යහොඳ 
යතල් තමයි යෙෝයා. යේය්  
අෙන්තෘේත (යහොඳ) යතල් වර්ග 
84% කුත් ෙංතෘේත යතල් 16% 
කුත් අඩංගු යවනවා. 

 

බටර් ව  වැඩි ෙංතෘේත යතල් 
ප්‍රතිශතය්  (66%) දකින්න 
පුළුවන් යවනවා වයේම  ාේ 
යතල් (palm oil) ව  අහිතකර 
ෙංතෘේත යතල් 48% ්  

අන්තර්ගතයි, යේ අනුව 
ආහාරයට සුදුසු යතල් වර්ග 
යතෝරායබ්රා ගැනීම අයේ 
වගකීම් .   

 

සිංතෘප්ත පතල් ආහාරයට 
නුසුදුසු වන්පන් ඇයි? සිංතෘප්ත 

පම්ද අම්ල සහිත පතල් 
වර්ගවල පකොපලසට්පරෝල් 

තිපයන නිසාද? 

 

ඇත්තටම ශාක නිෂ ්ාදනව  
යකොය ෙට්යරෝල් නැහැ. අනිත් 
වැදගත්ම යද් තමයි 
යකොය ෙට්යරෝල් වර්ග 
කිහි යකුත් නැහැ. යේව වැරදි 
ෙංකල් . යකොය ේටයරෝල් 
කියන්යන් "යකොයල්ේටයරොල්'. 
අනිත් අතට ගත්තම 
යකොය ෙට්යරෝල් කියන්යන් 
අයේ ශරීරව ට අතයාවශය 
යදය් . හැබැයි යේ 
යකොය ෙට්යරෝල් ශරීරය 
ඇතුයල්, ඒ කියන්යන් අයේ යල් 

ව  තිබියයුතු ප්‍රමාණයේ 
සීමාව්  තියයනවා.  

 

පම් ගැන තව ටිකක්  ැහැදිලි 

පකරුපවොත් ....! 

 

යහොඳයි, යේක ටික්  ෙංකීර්ණ 
දිග කථාව් . අයේ අහාර මගින් 
ශරීරයට උරා ගන්නා යතල් ෙහ 
යකොය ෙට්යරෝල් යහවත් යේද 
 දාර්ථ වතුයර් දියයවන්යන් 
නැහැ. අපි කවුරුත් දන්නවා 
යතල් වතුයර් දියයනොයවන බව. 
ඉතින් එතයකොට යකොයහොමද 
ශරීරයට, යල් ව ට උරා ගන්නා 
යතල්  දාර්ථ ෙහ 
යකොය ෙට්යරෝල්  ශරීරයතු  
එහාට යමහාට ප්‍රවාහනය 
කරන්යන්? සීනි නේ ජ යේ 
දියයවන නිො යල්ත් එ් ක 
(යල්ව  වැඩිපුර ඇති ජ යත් 
එ් ක)  හසුයවන් ප්‍රවාහනය 
කරන්න පුළුවනි. නමුත් 
යේද ...? යමතැනදී අයේ ශරීරය 

“ඇත්තටම ශාක 

නිෂ් ාදනවල 

පකොපලස්ටපරෝල් 

නැහැ” 

 

බටර් ෙහ ගව යතල්ව  පිලියවලින් trans fatty acids 5% ෙහ 4% ඇත 
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“අපි ආහාරයට 

ගන්නා ආහාර ාන 

අනුව ශරීරපේ 

තිපයන 

පකොපලස්ටපරෝල් 

වාහක  (පහොඳ පහෝ 

නරක) ප්‍රමාණ 

පවනස්වනව” 

විශ්මයජනක ප්‍රවාහන 
ක්‍රමය්  යයොදනවා යේද 
නැත්නේ යතල් 
ප්‍රවාහනයට. ඒ ෙඳහා 
යප්‍රෝටීන න වර්ග  හ්  
 ාවිච්චි යවනවා. යමව්වා 
හරියට වතුයර් බඩු 
ප්‍රවාහනය කරන යබෝ්ටු 
වයේ. යේ යබෝ්ටුවලින් 
යදක් , ඒ කියන්යන් 
යප්‍රෝටීන න යදක්  තමයි යල් 
තුලින් යතල් ප්‍රවාහනයට 
ඉතාමත්ම වැදගත් 
යවන්යන්. යමන්න යේ 
යප්‍රෝටීන න යදකට අපි 
කියනවා "LDL 
යකොය ෙට්යරෝල්" ෙහ 
"HDL යකොය ෙට්යරෝල්" 
කිය ා. 

 

LDL යකොය ෙට්යරෝල් 
ෙහ HDL 
යකොය ෙට්යරෝල් කියන 
යප්‍රෝටීන න යදක 
'යකොය ේටයරෝල්' 
ශරීරයතු  ප්‍රවාහනය කරන 
ප්‍රවාහකයන් යදන්යන් . 
යතල් අහාර මගින් 
රුධිරයට යකොය ෙට්යරෝල් 
ඇතුලුඋනාම, වැඩිපුර ඇති 
යකොය ෙට්යරෝල් ප්‍රමාණ  
LDL යකොය ෙට්යරෝල් 
කියන වාහකයා (යහවත් 
යප්‍රෝටීන නය), රුධිරය තුලින් 

ඇදයගන ගිහින් ජෙ  ව  
තැන් ත් කරනවා. යේ 
තැන් ත් කිරීම 
කාර්යක්‍ෂමව උයන් 
නැත්නේ යකොය ෙට්යරෝල් 
ඈඳා ගත්තු 'LDL 
යකොය ෙට්යරෝල්' යල් ව  
වැඩියවනවා. යල්ව  LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් වැඩියි 
කියන්යන් ඒ හා බැඳුනු 
'යකොයල්ේටයරෝලුත්' වැඩියි 
කියන එකයි. ොමානය 
තත්වයකදී යමතැනදී අයේ 
ආර් ෂාවට HDL 
යකොය ෙට්යරෝල් කියන 
වාහකයා (යප්‍රෝටීන නය) 
උදව්වට එනවා. යමතැනදී, 
යල් ව  තියයන LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් ව ට 
ෙේබන්දව  ඇති 
'යකොය ේටයරෝල්' අංශු 
HDL යකොය ෙට්යරෝල් 
වාහකයා උදුරගන්නවා. 
යමයහම උදුරයගන 
අරයගන ගිහින් අ් මාවට 
බාරයදනවා. අ් මායව්දී 
වැඩිපුර ඇති යේ 
යකොය ෙට්යරෝල් 
'පිත' (bile) බවට හරව ා 
ශරීරයයන් බැහැරකරන්න 
පුළුවනි. ඉතිං යේ නිො 
තමයි HDL 
යකොය ෙට්යරෝල් අයේ 
හිතවයත්  නැත්නේ 'යහොඳ 
යකොය ෙට්යරෝල්' 

කියන්යන් HDL වැඩිපුර 
තිබීම අයේ ආර් ෂාවට 
යහොඳයි. 

 

ඉතිිං එපහම නම් සිංතෘප්ත 
පතල් සහ අසන්තෘප්ත 

පතල් කියන පම් අවුල 
පමොකක්ද? ඇයි ඔ  

අසන්තෘප්ත පතල් අඩිංගු 
ප ොල්පතල් වපේ පේවල් 
ආහාරයට පහොඳ නැහැ 

කියන්පන්? 

 

LDL යකොය ෙට්යරෝල් 
යල්ව  වැඩිවීම යහොඳ 
නැහැ කිය  දැන් 
 ැහැදිලියි. HDL 
යකොය ෙට්යරෝල් වැඩිවීම 
යහොඳයි.  යමතැනදී 
දැනගතයුතු වැදගත් 
කාරණාව යවන්යන් අපි 
ආහාරයට ගන්නා 
ආහාර ාන අනුව ශරීරයේ 
තියයන යකොය ෙට්යරෝල් 
වාහක  (යහොඳ යහෝ නරක) 
ප්‍රමාණ යවනේවන බවයි. 
ආහාරව  ගණනය කර 
ඇති යකොය ෙට්යරෝල් 
දර්ශකය යමතැනදී වැදගත් 
ොධකය්  (ප්‍රේථාර ෙටහන  
බ න්න). 

 

හ න් තා න   වු ර   
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ෙංතෘේත යේද අේ  ෙහිත යතල් 
වර්ග, යල් ව  LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් වැඩිකරනවා. (යේ 
LDL යකොය ේටයරෝල් ව ට 
ෙේබන්දව ෙැබෑ යකොය ේටයරෝල් 
තියයනබව අමතක කරන්න එ ා) යේ 
වැඩි යකොය ේටයරෝල් යල්වලින් 
අයින්කර ා ජෙ  ව  තැන් ත් 
යකරුයව් නැත්නේ යමන්න යේ LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් හදවයත් රුධිර 
නා  නැත්නේ යල් නහරව  තැන් ත් 
යව ා යල් නහර අවහිර කරන්න ඉඩ 
තියයනවා. ඒ මගින් හදවත් යරෝග, 
වියශේෂයයන් හෘදය හරහා යල් ගමන  
අවහිරකිරීයමන්    යානක තත්වයන් 
(heart attack) ඇතියවන්න පුළුවනි. 

 

අෙන්තෘේත යේද අේ  ෙහිත යතල් 
ආහාරයට ගත්තම රුධිරයේ LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් අඩු යවනවා. යල් 
ව  LDL යකොය ේටයරෝල් අඩුනේ 
හෘද යරෝග හැදීයේ අවදානම අඩුයි. 
අන්න ඒ නිෙයි අෙන්තෘේත යේද 
අේ  (unsaturated fatty acids) ෙහිත 
යතල්වර්ග ආහාරයට යහොඳයි 
කියන්යන්. 

 

ඔය කියන සිංතෘප්ත අසන්තෘප්ත 
පතල් වර්ග වලින් පහොඳ 

පකොපලසට්පරෝල්  වහකයට (HDL 
පකොපලසට්පරෝල් වලට )  ල ැමක් 

නැේද?  

 

යතල් වර්ග යකොයියකන් උනත් HDL 
යකොය ෙට්යරෝල් වැඩියවනවා. නමුත් 
ෙංතෘේත (saturated)  යතල් 
වර්ගවලින් ඉතා විශා  වශයයන්, වැඩි 
ප්‍රතිෂතයකින් LDL යකොය ේටයරෝල් 
වැඩිකරනවා. ඒ නිො තමයි ෙංතෘේත 
යේද අේ  වැඩි ය ොල්යතල් ආහාරයට 
නුසුදුසු. යල් ව  LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් වැඩි කිරීම ගැන 
බ නයකොට ය ොල්යතල් ෙමාන 
යවනවා ගව යතල් ෙහ ඌරු යතල් 
ව ට.  

 

එතපකොට පවළඳප ොපල් තිපයන 
ආහාරයට ගැපනන පතල් වර්ග 

සම් න්දව ඔපම්ගා 3 හා ඔපම්ගා 6 

සහිත පතල් කියල විපශේෂණ පල් ල් 

වලට ඇතුලත් කරලා තිපයන්පන් ඇයි? 

 

ඔව්! ඔයේගා 3  (n-3) ෙහ ඔයේගා 6 (n-
6) කියන්යන් ඉතාම වැදගත් අෙන්තෘේත 
යතල් වර්ග යදක් . n-3 යහවත් ඔයේගා 
3 කියන්යන් ලියනොය නි්  (linolenic) 
අේ යට. n-6 යහවත් ඔයේගා 6 
කියන්යන් ලියනොය යි්  (linoleic) 
අේ යට. යේ යදකින්ම යල් ව  තියයන 
LDL යකොය ේටයරෝල් අඩුකරනවා. ඒ 
කියන්යන් හෘදයවෙත්ුයව් නියරෝගීකමට 

උදව් කරනවා. 

 

පම් LDL පකොපලස්ටපරෝල් අඩුකරන 
ඔපම්ගා 3 සහ ඔපම්ගා 6 වැඩිපුර 

තිපයන්පන් පමොනවපේ පතල් වලද? 

 

කැයනො ා යතල්ව  ඔයේගා 3 ෙහ 6 
ඉතාම බහු ව තියයනවා. යේ යතල්ව  
ඔයේගා 6, 20% කුත් ඔයේගා 3, 10% 
කුත් තියයනබව ද වශයයන් කියන්න 
පුළුවනි. යෙෝයායතල් ව  ඔයේගා 6 ෙහ 
ඔයේගා 3 පිලියවලින් 50% ්  ෙහ 7% ්  
අඩංගුයි. ය ොල්යතල්ව  ඔයේගා යතල් 
හරිම අඩුයි. ඔයේගා 6 තියයන්යන් 
සියයට 1% ්   මණයි. ඔයේගා 3 
ඇත්යතම නැහැ. යමන්න යේ කාරණාව  
නිොත් ය ොල්යතල් ආහාරයට අ ත් යයි.  

 

සිංතෘප්ත පම්ද අම්ල සහිත පතල් වල 
අන්තර්ගත පවන්පන් පමොනවපේ 

පේවල්ද? 

 

අහාරයට ගන්නා යතල්ව  
ොමානයයයන් ප්‍රධාන ෙංතෘේත අේ  
වර්ග  තුන්  තියයනවා. ඒ තමයි 
මිරිෙට්ි් ,  ාමිටි්  ෙහ ේටියරි්  කියන 
අේ . මීට අමතරව ය ොල්යතල්ව  
ය ෝරි්  කියන අේ ය තියයනවා. 
යමයින් ේටියරි්  අේ යයන් 
යකොය ෙට්යරෝල් ව ට බ  ැම්  නැහැ. 
නමුත් අනිත් අේ  තුනම ශරීරයේ නරක 
යකොය ෙට්යරෝල් (LDL 
යකොය ෙට්යරෝල්) වැඩිකරනවා. 
රොයනික විශ්යල්ෂනව ට අනුව 
ය ොල්යතල්ව  ය ෝරි් ,  ාමිටි් , 
මිරිෙට්ි්  තුන 73% ්   මණ අන්තර්ගත 

යවනවා. කැයනො ා යතල්ව   ාමිටි්  
 මණ්  ේවල්  වශයයන් (4%) 
ඇතු ත් යවනවා.  

 

ඉතින් ඔයකියන සිංතෘප්ත අම්ල වර්ග 

වලින් පකොපහොමද රුධිරපේ නරක 

පකොපලසට්පරෝල් වැඩිකරන්පන්? 

 

රුධිරයේ තියයන යකොය ේටයරෝල් 
ප්‍රමාණය ෙව්ා ාවිකවම  ා නය 
කරගැනීයේ හැකියාව්  අපිට 
තියයනවා. යල් ව  තියයන LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් ජෙ  ව ට 
අන්තර්ග්‍රහණය කර  ගන්යන් ජීව  
රොයනික යාන්ත්‍රණය්  මගිනුයි.  
නමුත්, ය ෝරි් ,  ාමිටි්  ෙහ මිරිේටි්  
අේ වලින් යමන්න යේ LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් අන්තර්ග්‍රහණයකර 
ජෙ ව ට ඇදගැනීයේ ජීව රොයනික 

යාන්ත්‍රණය අඩ නකරනවා.  

 

HDL යකොය ේටයරෝල් මගින් අවශය 
ප්‍රමාණයට වඩා වැඩි යකොය ේටයරෝල් 
ශරීරයයන් බැහැර කරන්න පුළුවනි.  
හැබැයි LDL යකොය ේටයරෝල් 
වැඩිනේ එත් එ් ක බැඳුනු 
යකොය ෙට්යරෝල් මගින් රුධිර 
නා අවහිර කරමින් ඒවා හෘදයවෙත්ුව 
වයේ වැදගත් ඉන්ද්‍රියව  තැන් ත් 
යවනවා. ය ොල්යතල් වයේ ෙංතෘේත 
යේද අේ  බහු  යතල් වලින් HDL 
(යහොඳ) යකොය ෙට්යරෝල් මදවශයයන් 
වැඩික ත් LDL යකොය ේටයරෝල් 
වැඩිකරන ප්‍රමාණය ෙහ 
යකොය ෙට්යරෝල්  ා නය කිරීයේ 
යාන්ත්‍රණය අඩ නකිරීයේ තත්වය නිො 
ආහාරයට සුදුසුයි කියන්න බැහැ. 

 

අහාර වපේම ආහාරයට ගන්න පතල් 

සම් න්දව කතා  හට ලක්වන තවත් 
කාරණයක් තිපයනවා. ඒ තමයි 

ට් රාන්ස් ෆැට් (trans-fat) පහවත් 
 රිවර්තිත පම්ද අම්ල. පම් ට් රාන්ස් ෆැට්   
(trans-fat) ශරීරයට ඉතාම අවදානම් 

 ව කියපවනවා. පම් ගැන විදයාත්මක 

 දනම පමොකක්ද? 

 

යේ trans-fat කියන්යන් නිෂ ්ාදන 



P A G E  1 0  

“ප ොල්පතල් 

සම් න්ධව සමහර 

අය ප්‍රසිේධිපේ 

කරන වැරදි 

ප්‍රකාශන ගැන 

සැලකිලිමත් 

පවන්න”  

අඩුකරන නිො අධිකය ෙ 
හෘදයරෝග ඇතිකරන්න 
යහේතු යවනවා. අන්න 
ඒනිෙයි ඉේෙර  මාගරින් 
වර්ගවලින් හෘදයරෝග 
හැයදනබව ප්‍රචලලිත උයන්.         

 

 ඒ කියන්පන් මාගරින් 

වර්ග කෑපමන් හෘදපරෝග 

හැපදන  වද? 

 

ඉේෙර තිබුණු  ැරණි 
මාගරින් වලින් එවැනි 
තත්වය්  තිබුණාතමයි. 
1990යව් විතර කායල් 
'්ට රාන්ේ ෆැ්ට' නැතිනේ 
 රිවර්තිත යේද අේ  වලින් 
HDL අඩුකරනබවත් LDL 
වැඩිකරන බවත් 
යහොයාගත්තට  ේයෙේ 
ය ෝක යෙෞඛ්‍යය 
ෙංවිධානය (WHO), trans-
fat යහවත්  රිවර්තිත යේද, 
ආහාර වර්ගවලින් 
ඉවත්කරන ය ෙට 
නිර්යද්ශ ක ා. යේ අනුව 
මාගරින්, මැ් යඩොනල්ඩ් 
නිෂ් ාදන ෙහ යවනත් 
trans-fat ෙහිත 
නිෂ් ාදනව  නිෂ ්ාදන 
ක්‍රියාවලිය යවනේ කිරීමට 
නිෂ් ාදන ආයතන ව ට 
සිදුඋනා. යේ අනුව  ාගික 
හයිඩ් රජනිකරණය 
යවනුවට, trans-fat ඇති 
යනොවන ක්‍රියාවලිය්  
මගින් මාගරින් නිෂ් ාදනය 
ඇරඹුණා. ඒ නිො අද 
යව ඳය ොයල් ඇති 
මාගරින් වර්ග ව  
 රිවර්තිත යේද trans-fat  
යතල් අවධානම නැති බව 
කියන්න පුළුවනි. 
යකටියයන් කියයතොත් 
ෙංතෘේත යතල් වර්ගව ට 
වැඩිය මාගරින් යහොඳයි. 
යකොයහොම උනත් අද 
යවනයකොට කැනඩායව් 
ආහාර වර්ගව  ෙංතෘේත 
යේද ෙහ  රිවර්තිත යේද 

අඩු බව කියන්න පුළුවනි. 

 

ආහාර පතපලන්  ැදීපම්දී 

අහිතකර තත්වයක් 
ඇතිපවනවද?  ැදීම සඳහා 

සුදුසු පතල් පමොනවද? 

 

යමොන යත ්  උනත් 
නැවත නැවත බැදීේ 
කිරීමට ගන්නවානේ එක 
අහිතකරයි. අෙන්තෘේත 
යතල් (යහොඳ යතල්) රත් 
කිරීයේදී කිහි  යදය්  සිද්ධ 
යවනවා. ඒ අතරින් 
ඔ් සිකරණය (oxidation), 
ය ොලිමර්ේ ෙැදීම 
(polymerization) ෙහ ෆ ්රී 
රැඩිකල් (free-radical) 
ෙැදීම වැදගත්. ෆ ්රී රැඩිකල් 
මගින් පිලිකා ඇතිකරනවා. 
ොමානයයයන් 
යෙන්ටිේ යර්ඩ් අංශක 180ට 
වැඩි උෂ්ණත්වයකට යමම 
අෙන්තෘේත යතල් රත් 
කිරීයේදී තමයි ෆ ්රී රැඩිකල් 

හැයදන්යන්.  

 

එපහමනම්  ැදුම් සැදීම සහ 
අහාර  ැදීමට සුදුසු වන්පන් 

සිංතෘප්ත පම්ද අම්ල සහිත 

ප ොල්පතල්ද? 

 

ය ොල්යතල් ෙංතෘේත 
යත ්  නිො  ඒ මගින් ෆ ්රී 
රැඩිකල් හැයදන්යන් නැහැ. 
ඒ උනත් යේ මගින් ක  
බැදුේ වර්ග ෙමග ෙංතෘේත 
යතල් ශරීරගතවීයමන් 
රුධිරයේ LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් 
වැඩියවන නිො, බැදුේ 
ව ටත් කැයනො ා යහොඳයි.   

 

බැදීේ මගින් වන අහිතකර 
තත්වයන් මග 
හරවගන්නට,  බදින කා ය 
අඩුකිරීම, යෙන්ටිේ යර්ඩ් 

කාර්මිකකරණය නිො 
ඇතිවුණු ේව ාවික 
යනොවන යතල් වර්ගය් . 
එනේ ආහාරයට ගතහැකි 
යතල් නිෂ ්ාදන 
කර්මාන්තශා ාව  
තාක්‍ෂණය යයොදා 
මහා රිමාණ වශයයන් 
නි දවීයේදී ඇතිවන 
ප්‍රති  ය් . යේය්  
 යානක කම තමයි, යේ 
මගින් LDL 
යකොය ෙට්යරෝල් 
වැඩිකරන අතරම HDL 
යකොය ෙට්යරෝල් අඩු 
කිරීම. ඒ අනුව trans-fat 
 රිවර්තිත යේද අේ , 
ෙංතෘේත යේද අේ ව ටත් 
වැඩිය හානිකරයි. බටර් ෙහ 
හර් මේ යේද ව  ්ට රාන්ෙ ්
ෆැ්ට (trans fat) 5% ්  
 මණ අන්තර්ගත යවනවා. 
මාගරින් ෙහ  ාගික 
හයිඩ් රජනීකරණය කර 
ෙකේකරනු  බන ෙමහර 
අහර ව  40% ්  50% ්  
 මණ ්ට රාන්ේ ෆැ්ට (trans 
fat) තියයනවා.     

 

දියර තත්වයේ ඇති 
අෙන්තෘේත යේද අේ  
වලින් ඝන තත්වයේ 
මාගරින් හා යවනත් එවැනි 
නිෂ් ාදන ෙැදීයේ කාර්මික 
ක්‍රියාවලියේදී අෙන්තෘේත 
යේද අේ  ව  ඇති කාබන් 
දාමය ' ාගික 
හයිඩ්රජනීකරණය' මගින් 
යවනෙ ් කර ඝන යතල් 
(solid fat) බවට  ත් 
කරනවා. යමන්න යේ 
කර්මාන්තයේදී වන  ාගික 
හයිඩරජනීකරණය (partial 
hydrogenation) නිො 
කාබන් දාමයේ වන 
යවනෙව්ීේ නිො trans-fat 
යහවත්  රිවර්තිත යේද 
අේ  හැයදනවා. යේ මගින් 
LDL වැඩිකර HDL 

හ න් තා න   වු ර   
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අංශක 180ක  මණ උෂ්ණත්වයකදී 
බැදගැනීම, එකම යතය න් නැවත 
නැවත කිහි වර්  බැදීයමන් වැ කීම 
වැනි කරුණු  වැදගත් යවනවා. යතල් 
රත් කිරීයේදී එතරේම (trans-fat) 
 රිවර්තිත යේද අේ  හැයදන්යන් නෑ. 

 

ආහාරයට ගන්නා පතල් සම් න්ධව 

කිවයුතු පවනත් වැදගත් කරුණක් 

තිපයනවද? 

 

මයේ වැදගත්ම ඉල්ලීම තමයි 
ය ොල්යතල් ෙේබන්ධව ෙමහර අය 
ප්‍රසිද්ධියේ කරන වැරදි ප්‍රකාශන ගැන 
ෙැ කිලිමත් යවන්න කියන එක. මයේ 
දීර්ඝ කාලීන  ර්යේෂණ අත්දැකීේ අනුව, 
ආහාරයට ය ොල්යතල් සුදුසු නැතිවා 

යමන්ම ආහාරව ට සුදුසුම යතල් 
යවන්යන් ඔයේගා අේ  බහු  
කැයනො ා, ඔලිව් යතල්, යෙෝයා 
යතල් වයේ අෙන්තෘේත යතල් වැඩි 
වර්ගයි  කිය  කියන්න කැමැතියි. 
කැයනො ා යතල්, ඔයේගා 3 ෙහ 
ඔයේගා 6 අතින් ය ොයහොෙත්.  
ඔයේගා  3 ෙහ 6 කියන්යන් 
අතයාවශය යේද අේ  (essential 
fatty acid) වර්ග යදක් . 

 

ඔයේගා 3 ෙහ ඔයේගා 6 යේද අේ , 
 මයින්යේ ඇේ  ය නීම යමන්ම 
යමො යේ වර්ධනයට අතයාවශයයි. ඒ 
වයේම යල් ව  රුධිර  ්ටටිකා 
ොන්ද්‍රණය ෙමතුලිත කිරීම ඇතුළු 
රුධිර රොයනය  ා නය කරන්න 
ආධාර කරනවා. ශරීරයේ ප්‍රතිශ් ති 

 ද්ධතිය  ා නය කරනවා. ඒ වයේම 
ශරීරයේ ජෙ  වර්ධනයට ඔයේගා යතල් 
අවශය යවනවා. යමම වැදගත් 
අෙන්තෘේත යතල් කාණ්ඩ මගින් 
මාන්ශයේශිව  ශ් තිමත් බව තහවුරු 
කරනවා. මීට අමතරව ෙව්ෙනයට 
ඔයේගා යතල් උදව් කරනවා. තවත් 
වැදගත්ම යදය්  නේ අේනයාශය 
ඉන්සියුලින් වෑේසීමටත් ඔයේගා යතල් 
අවශයයි. දරු ප්‍රසූතතිව දී මව් වරුන්ට 
ඇතිවන ප්‍රසූතත යව්දනා අඩුකිරීමටත් යමම 
වැදගත් ඔයේගා  3 ෙහ ඔයේගා 6 යේද 
අේ  උ කාරයවනවා. යේ කරුණු අනුව 
අයේ ජදනික ආහාර යව් ට 
යයොදාගතයුතු යව ඳය ොයල් ඇති යහොඳම 
යතල් වර්ගය යවන්යන් ඔයේගා 3 ෙහ 6 
බහු ව අඩංගු "කැයනො ා යතල්" කිය  
විශ්වාෙයයන් යුතුව කියන්න කැමතියි.  

Birds 

Computer aided drawing by Manoj 
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“ She does not 

have the privilege 

to select the 

colours, design or 

the shape of her 

garments; 

therefore, her 

clothes were miss-

matched.  Yet, 

oblivious to her 

status, she had a 

beautiful smile for 

me”  

The orphanage is situat-

ed in a large secluded 

property, which emulates 

a man-made garden that 

would bring solace to 

children who were left 

behind by uncaring 

‘parents’ to fend for 

themselves at their ten-

der age.  In the garden, 

there live three pea-

cocks, who seemingly 

take the position of 

‘guard dogs’ to shout-out 

and regard anyone enter-

ing the premises as an 

intruder.  The building 

which houses more than 

twenty five orphaned 

children has amicable 

living conditions, where 

children are expected to 

share their private living 

space with at least one 

other child.  They are 

being looked after by a 

meticulous lady 

(matron), who provides 

the children food and 

medicine, based on the 

donations received for 

such provisions.  They 

get an opportunity to 

attend a local school dai-

ly and also learn 

Dhamma at the facility.  

The children follow a 

routine and seem to en-

joy each other’s compa-

ny and also the attention 

of a skinny kitten who 

visits them briefly, when 

it does not roam in the 

woods.  After spending a 

day with the children, 

the question came to my 

mind was: From whom do 

these children receive nur-

turing? 

 

With the matron’s per-

mission, I spoke with 

Meena, while she was 

alone in her room be-

cause she was too sick 

to attend the school that 

day.  Her incoherent and 

brief responses to my 

concerned questions 

startled me.  Gradually, 

her eyes started to wa-

ter, and naturally, I 

wished to hug her ten-

derly to comfort her, but 

to my surprise, she sud-

denly withdrew from my 

arms and her eyes exhib-

ited uncertainty and mis-

trust.  I was crushed and 

my heart filled with help-

less thoughts.  My analy-

sis on this unfortunate 

moment: This is a child 

who does not recognize 

caring and tenderness, as 

Here is an incident that I 

can’t get out of my mind, 

which seems as a good 

place as any for me to 

begin to tell you about 

Meena (a fictitious name 

to conceal the true iden-

tity).  I had the oppor-

tunity to meet Meena 

during my 2017 visit to 

Sri Lanka, and she 

touched the core of my 

sensibilities and brought 

me to tears.   

 

Meena is a ten year old 

girl who lives in an or-

phanage named 

‘Canadapura Lamaa Ni-

wasaya’, in Tangalle, Sri 

Lanka.  Meena appears to 

be a timid little girl who 

wears clothes received 

from an anonymous do-

nor, which barely serves 

the purpose of covering 

her little body.  She does 

not have the privilege to 

select the colours, design 

or the shape of her gar-

ments; therefore, her 

clothes were miss-

matched.  Yet, oblivious 

to her status, she had a 

beautiful smile for me. 

 

හ න් තා න   වු ර   

What if it was more than that! 

By Kumudini Nicholas 
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she did not have such experience in her 

past! 

 

The matron’s take on Meena’s 

unfortunate status: One day, 

when Meena was about six months 

old, her father came home and killed 

her mother while Meena looked on 

and left home disregarding the crying 

lonely child.  He was convicted of his 

crime but later released on an insani-

ty plea.  Years after his rehabilitation, 

he wanted to visit Meena, but the 

social services in Sri Lanka disregard-

ed his request and consistent pleas 

thereafter.  Meena is unaware of his 

father’s situation, as she was told 

that both her parents have passed on 

leaving her behind alone in this 

world.  Since her mother’s death, 

she lived at the orphanage.  I won-

dered: What is the truth little Meena’s 

carry in her mind about her parents?  

 

My take on the father who lost 

his way and unfortunately also 

the precious little girl: the father 

was labelled as a criminal by the jus-

tice system.  Those who are diag-

nosed as sociopathic criminals are 

known to have trouble navigating 

their emotions, as some emotions 

are not recognized or understood by 

them.  They show distinctly less 

‘grey matter’ in parts of their 

brain responsible for sentiments 

such as empathy and guilt.  Stud-

ies indicate that such brains do 

not respond emotionally towards 

death, rape and cancer the same 

way that empath’s brains do1.  

Perhaps he was like the ‘Tin 

Woodman’ (Ozian logger) de-

scribed in the book The Wonderful 

Wizard of Oz2, where the ‘Tin 

Woodman’ forgot to replace his 

destroyed heart, although he re-

placed all of the other lost flesh 

with tin prosthetics, when the 

Wicked Witch of the East be-

witched his ax, because he fell in 

love with the statesman’s daugh-

ter (social divide).  Without his 

heart, he no longer cared about 

much at all.  As the ‘Tin Wood-

man’ was susceptible to rust, on 

the day he forgot to bring his oil 

can, all his tin prostatic joints got 

rusted, and he remained frozen 

for a year until Dorothy found 

him.  He confessed: “It was a ter-

rible thing to undergo, but during 

the year I stood there, I had time 

to think that the greatest loss I 

had known was the loss of my 

heart”.  Similarly, perhaps it took 

a long time for Meena’s father to 

finally ‘remove rust’ and find his 

changed ‘real heart’ during rehabilita-

tion.  It gave him time to think who 

he was and made him beg to visit 

Meena. But, alas, he encountered a 

social system that prevented him 

from using his ‘real heart’.  How un-

fortunate for the father and the 

daughter! 

 

My hope for little Meena:  she will 

find out the truth and reconcile with 

her father, her only living relative.  

The social system in Sri Lanka will be 

open to such a meeting and plan a 

future to benefit the little girl.  Chil-

dren like Meena deserve attention 

and support to live a productive life.  

You could open your heart to 

Meena and the other children by 

visiting the orphanage:  Cana-

dapura Lamma Niwasaya, Dam-

barayaaya Watta, Godigama Junction, 

Nortel Pitiya, Sri Lanka. 

 
 

1 The Confession of a Sociopath: A 

Life Spent Hiding in Plain Sight by M.E 

Thomas (Biography & Memoir) 
2 The Wonderful Wizard of Oz by L. 

Frank Baum (1900 novel) 

 

Contact Information: Kumari at 011-94-

47362-9999 (Monday-Friday from 8am-6 

pm Sri Lankan time) 

???????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????? 

 

How to Recognize a Sociopath? 

The American Psychiatric Association defines a sociopath as someone with an antisocial personality disorder, who has a disre-

gard for moral and legal cultural standards. Even though they often come across as charming and sociable individuals, socio-

paths generally demonstrate a severe lack of empathy for others, and do not feel guilty about their actions. A sociopath may 

repeatedly lie and manipulate others for their own gain.  

http://www.penguinrandomhouse.com/books/biography-memoir
https://en.wikipedia.org/wiki/The_Wonderful_Wizard_of_Oz
https://en.wikipedia.org/wiki/L._Frank_Baum
https://en.wikipedia.org/wiki/L._Frank_Baum
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The way sociopaths think and operate is deeply different from most of us because of a 

difference in brain structure. Sociopaths are noted for violent and abnormal behaviors. Alt-

hough individuals with this condition can be dangerous, many are not violent or "bad peo-

ple", but simply do not feel the guilt or sense of compassion that most of the non-sociopaths 

do. Unfortunately, trying to teach empathy and emotion to a sociopath is like trying to teach 

a cell-phone to cook a pizza. If it sounds ridiculous to teach a phone to cook a pizza, it's be-

cause it is. A phone isn't wired to cook, and it's not bothered by this fact. Likewise, a soci-

opath's brain isn't wired to feel empathy or other emotions.  Currently, no medication exists 

to treat sociopath because it is a personality disorder rather than an illness. 

 

Mental illness is real, and the genetic pre-disposition has been documented as the primary 

reason for the psychopathic behaviour.  Social stigma for mental illness could be eliminated 

through education. 

හ න් තා න   වු ර   

මූණු ය ොයතන් උපුටාගත් කවි .................. 

ගිේහානයේ උනුසුමක  

මතක  මණ්  ඉතුරු යකොට  

යනොදැනීම ෙැඟව යගොේ  

යගට වුනිද නුඹ ෙරත් ක  අග  

මග බ ා හිඳිමි මම  

යදොරට වඩිනා තුරා  

සිසිර සුදු පිරුවටය මෑත් යකොට  

දකින්නට ඔයබ් මුව 

යමොයහොතකට  

ආදරණීය වෙන්තය 

(නියරෝෂන් තන්තිරියේ) 

යගට වුනු වෙන්තයට.. 
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අලුත් නැව          ඒවා 
යහොඳ බඩු      ැයබ්වා 
අ ටත්          වැය්ටවා 
ආයුයබෝ           යව්වා 
(ක ා පීඨය) 
 
කන්යන්  රිේපුයි  ානුයි              දවා ට 
යබොන්යන් කැන්ටියේ වතුරයි    පි ායෙට 
 ානුයි  රිේපුයි දවෙක               බුදුයව්වා 
යගෝවයි අ යි ෙැරියුත් මුග න්       යව්වා 
කැන්ටින් යහොද්ද යන්රංජන ගඟ     යව්වා 
සුේ යියා මුද ාලි කන්ථක අසු       යව්වා 
(හිල්ඩා ඔයබ්යෙේකර ශා ාව) 
 
සිරි ා යේ           යද්ශනාව 
අපිට හරිම             යව්දනාව 
කිමද ඊට              කාරණාව 
මාජි ගැනයි         කල් නාව 
(යද්ශන  ැවැත්යවන කාමරයක පුු 
ඇන්දකිනි) 
 
ෙයියකෝ ගො මම ගිය ක  ඇය    යවතට 
දුන්නා බූ්ට එක ග වා මයග            අතට 
ගන්යදෝ යනොගන්යදෝ කිය ා සිතුනි    මට 
ගත්යතමි වීරයා යෙේ එය මයේ         අතට 
(ජයති ක ශා ාව) 
 
වාසිටියේ  චල ගෙ බිම                   වැටීන යන් 
කැන්ටින්එක කරන යනෝනා         මැරීයන් 
ගුයන් අයියයේ යදසුම අදවත් ඉවර යවයන් 
බූ්ට දුන්න යකල් ම මට               ැබීයන් 
(ප්‍රධාන පුේතකා යේ 4 මහයල් 
බිත්තියකිනි) 
 
 

මැත කඩු ව ට “C” “D”  ැයබන විට 

Cos, Sin උඩ  නිමින් ඇයදන       විට 
හිච් වීමට අො ඇන            ගන්නවිට 
කැේ ේ යමොකට ආවාදැයි සිතුනි මට 
(පිළිගැනීයේ ෙැදෑව ශාෙත්්‍ර පීඨය) 
 

 
අයේ දු්  
ය ොවින් වෙන් කිරීමට 
බැඳි  වුර හන්තානයයි 
අයේ දුක 
ය ොවට හඬගා කියමින් 
ග ා නදිය 
මහවැලියයි 
(ශාේත්‍ර පීඨය) 
 
පි ාෙය ෙන්සිඳුවන්න 
මඩ වගුරකට හැකි වුවද 
මහ ෙයුරට එය ක  යනොහැකිය 
එනමුත් 
මහ ෙයුයරන්  ා  ප්‍රයයෝජන 
යගොඩ්   ැබිය හැකිය 
එනිො 
මඩ වගුර ඉවත  ා 
ෙයුරට  ත් යවමි 
(ප්‍රධාන ක ාගාරය) 
 

අ  යවනුයවන් ඉදිවන 
යදේ  වුරු බිඳ දමා 
අයේ අයිතීන් දිනන්යනමු 
යතොයේ ජීවිත  බිලියගන උවද 
(විදයා පීඨයේ ආ න ශා ාව) 
 
දින ෙති ක්‍රමයයන් යගවි ා       යන්යන් 
 ඤඤා කරත්යතන් බිමට   වැයටන්යන් 
ඔහු නෑ යකොයි කවුරුත්       රුේෙන්යන් 
 යිබ්‍රරියයමයි ඔහු මිය              යන්යන් 
(ප්‍රධාන පුේතකා යේ 1 මහ ) 
 
නින්ද යනොයයන අය යහොඳහැටි   අහගන්න 
ගුයණ් අයියයේ යද්ශනයට      ැමියණන්න 
අසුන්  අරා හිඳ යදසුමට කන්         යදන්න 
නිදි යදව්දුව උරයි යතොල්ය ති ෙැයනකින්න 
(ප්‍රධාන පුේතකා යේ   මහ ) 
 
ත්ට ධාතුවට “ට” යන්න 
ආයද්ශ වීයමන් හා 
“යා” ප්‍රතය එකතු වීයමන් 
“ත්ටටයා”  දය ෙෑයදන බවත් 
ඔහු අ ට උගන්වයි 
(ප්‍රධාන ක ාගාරයේ යේෙයකින්) 
 
ඉවෙන දනා රුපු යුධයට ජය    යකොඩිය 
යමය කිවු එකායේ කට කෑවත්      මදිය 
ඉ් මන් වුනු එකා  ඟ බඩු හත     අටය 
ඉවෙන් හිටපු මම තවමත්      තනිකඩය  
 
සූතරා කමින් සුළු පිරිේ  විඳිති        ෙැ ා 
වැඩි පිරිෙකට ඒ මුත් එය දුකකි      අ ා 
ඉල් මි ඔයබන් ඉල්ලීම්  වැ ඳ  යද ා 
වීරයයො මිෙක නිකමුන් බිහිකරනු   එ ා 
 

 

සරසවි කුරුටු ගී ....... 
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“Peradeniya 

is 75 years 

old ….” 

From wikipedia 

Mano will be in Toronto 

demic activities of a future 

university. It made sugges-

tions to build the universi-

ty in Bullers Road (now 

Bauddhaloka Mawatha) in 

Colombo, but it was dis-

puted by politicians. To 

resolve the conflict, the 

then Governor Hugh 

Clifford appointed a com-

mittee headed by Justice 

M.T. Akbar on 20 Decem-

ber 1926. It suggested that 

the proposed university 

should be unitary, residen-

tial and outside Colombo. 

Another committee was 

appointed in 1928 with Sir 

Walter Buchanan-Riddel 

as chairman. It proposed a 

site at Aruppola, in the 

Dumbara Valley close 

to Kandy. Dr. S.C. Paul 

and Andreas Nell pointed 

out disadvantages in the 

site and proposed a larger 

one at Peradeniya. 

In 1938 the government ac-

quired the plot and developed 

an area about 150 hectares 

(out of 700 hectares) to cre-

ate the University Park. 

Although the site was ac-

quired, no plans were made 

to establish the university 

until 1941. With the arrival of 

Sir Ivor Jennings, as the sec-

ond principal of the Ceylon 

University College, establish-

ment plans were put into ef-

fect. He stressed the urgent 

need to move the university 

to Peradeniya to the Minister 

of Education C. W. W. Kan-

nangara and took the initia-

tive in the process. Thus he is 

considered the forefather of 

the University of Peradeniya. 

The proposal for the estab-

lishment of University of Cey-

lon, the first university of Sri 

Lanka (the predecessor of 

University of Peradeniya) 

goes back to 1899. But no 

progress was seen until the 

formation of Ceylon Universi-

ty Association in 1906 under 

the guidance of 

Sir Ponnambalam Arunacha-

lam, Sir James Peiris and 

Sir Marcus Fernando. Its re-

quest for a European-style 

university in Sri Lanka was 

partially granted by the British 

rulers with the formation of 

Ceylon University College on 

1 January 1921. 

The University Council, 

through which the administra-

tion of the Ceylon University 

College was done, appointed 

committees to plan the aca-

හ න් තා න   වු ර   

Alumni Association of University of Peradeniya—

Toronto Chapter is hosting Jayalath Manorathna 

and Madini Malwattage in an exciting musical 

drama evening on April 7th, 2018 as a part of the 

75th Anniversary celebration of the University. 
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Photo credits to Don Susil Premaratne and Manoj de Silva 
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2017 in a Nutshell 
Annual General Meeting - February 2017 

Amara Upahara Gee Padura - April 2017 

Date : February 25th, 2017 at 5.00 pm 

Venue : Barrhaven United Church 

 

A special guest lecture on "Toxins, Agrochemicals, Kidney Disease and Environmental 

Issues in SriLanka" was delivered by Dr. Chandre Dharmawardana.  

 

New Office Bearers were elected to carry out AAUPOC’s mission 

Date : April 29th, 2017 

Venue : Barrhaven United Church 

Amara Upahara Gee Padura was organized to commemorate the legendary musical 

genius Pandith Dr. W. D. Amaradeva. 

 

Regarded as a national treasure, Pandith Amaradeva had been our foremost musician, 

singer, composer and a director who had been connected to the University of Perad-

eniya for over six decades.  
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Walk for AAUOPC - August 2017 

Hanthana Night - October 2017 

Date : July 22nd, 2017  

Venue : Bon Echo Provincial Park 

 

Annual summer day outing to Bon Echo Provincial Park 

Date : August 26th, 2017  

Venue : Remic Rapids Park 

 

Date : October 28th, 2017  

Venue : St. Monica’s Church  

 

Please see Page 18 - 19 for photos 
Photos by Don Susil Prem & Manoj de Silva 

Farewell to a member - June 2017 
Date : June 23rd, 2017  

Venue : Minto Party Hall 

 

Farewell to one of our active members, Roshan Ra-

japakse, who moved out of Ottawa 

Beach Trip - July 2017 



Send in your articles to “aaupoc@yahoo.ca”  

Office Bearers for 2017/18 

President - Dhammika Herath 

Vice President - Kumudini Nicholas 

Secretary - Renuka Subasinghe 

Treasurer - Sarath Malaviarachchi 

Editor - Jaya Weerasinghe 

Director Membership - Premaratne Tennakoon 

Faculty Directors 

Agriculture - Manoj De Silva 

Arts - Udula Ratnayake 

Engineering - Vacant 

Medicine / Dental / Vet. - Harini Silva 

Science - Swarna Uduwela 

Ex-Officio - Nimal Ratnayake 

Alumni Association of the University of Peradeniya 

 Ottawa Chapter - Canada 

Hanthana Pawra Newsletter of AAUPOC is reborn and 

just in front of you unexpectedly because of one talented, 

skilled and silent member of us. When the elected Editor 

declined to publish this newsletter due to one reason or 

the other, above mentioned person was humble enough 

to go through all challenges and burdens to do all editing, 

page layout, designing, formatting, coordination and circu-

lation. However, this skilful member tried to remain unno-

ticed after completing the task by palming off all the cred-

its to elected editor who did nothing but switching au-

thority and responsibility to the said ‘mistry editor’. I must 

convey my thanks to the Hon. President and the Secretary 

for their encouragements and positive attitudes expressed 

in favor of  publishing the current edition of this Newslet-

ter. And all other EC members kept on pushing dormant 

editor (elected) to publish this in some way or the other. 

As a result of all above facts, this edition of Hanthana 

Pawra is published now for the benefit of those few who 

really and actively read and appreciate this Newsletter.  

 

At last, It is my duty and responsibility to expose at this 

juncture about the ‘mistry editor’ whose sole efforts pub-

lished this wonderful electronic publication.  The real edi-

tor of this issue is none but Manoj De Silva who is an ac-

tive member of AAUPOC  from its inception.  I convey 

my sincere thanks (in my first and last editor’s note) to 

Manoj for his priceless contribution. Dear Manoj! I am, 

personally and AAUPOC collectively, indebted to your 

excellent editing role.   

Editor’s Note  


