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Փ ոփ ոխ ո ւթ յո ւն ն երի  հ ա ն դ ե պ  ճիշտ վ ե ր ա բ ե ր մ ո ւն քը , ո ր ո ն ք  ա ն խ ո ւս ա ­
փ ե լի ո ր ե ն  գ ա փ ս  են տ ա ր ի ք ի  հ ետ , կա յուն  հ ո գ ե կ ա ն ի  պ ա հ պ ա ն մ ա ն  կա րև որ  
պ ա յմա ն ն ե ր ի ց  են: Ս ա  կա րև որ  է ի մա նա լ տ ա ր ե ց ի ս ,  բա յց  ոչ պ ա կ ա ս  կա րև որ  է 
նա և  ե ր ի տ ա ս ա ր դ ի  իմանալը, ո րն  ա պ ր ո ւմ  է շ ր ջ ա պ ա տ վ ա ծ  տ ա ր ե ց ն ե ր ո վ ,  և 
պ ե տ ք  է ի մ ա ն ա լ ա վե լի  լա վ  հա սկա նա լո ւ հ ա մ ա ր  իր ծնողների , ի ն չպ ես  նա և  
հ ա ր ա զ ա տ  մ ա ր դ կ ա ն ց  մ տ ա տ ա ն ջ ո ւմ ն ե ր ը ,  ո ր ո ն ք  գ տ ն վ ո ւմ  են  իր ենց  կ յա ն քի  
ճ գ ն ա ժ ա մ ա յի ն  հ ա տ վ ա ծ ն ե ր ո ւմ :

30-ից մինչև  60 տ ա ր ե կ ա ն ը  ը ն դ ո ւն վ ա ծ  է համարել սոց իա լա կա ն  
հ ա ս ո ւն ա ց մա ն  տ ա ր ի ք ,  երբ  կ ա տ ա ր վ ո ւ մ  են կ յա ն քի  կա րև որ  իրադարձություն­
ները: Մ ա ր դ ի կ  ա յս  տ ա ր ի ք ո ւ մ  դա ոնո ւմ  են  հա սո ւն  ս ո ց իա լա կա ն  և հ ո գ ե բ ա ­
ն ա կ ա ն  պլանում, սկսում  են  ի ր ա պ ե ս  ճա նա չե լ իր ենց  և ա մ ե ն  օ ր ը  վայելել:

Այս տ ա ր ի ք ո ւ մ  է, ո ր  ս ե փ ա կ ա ն  ե ր եխ ա ն ե ր ը , ս կզբո ւմ  հիշեցնո ւմ  են 
ի ր ե ն ց  մա նկութ յո ւնը , հ ե տ ո  գա լիս  է ն ր ա ն ց  ա մուսնո ւթ յա ն  պ ա հ ը  և նոր 
հ ա ր ա զ ա տ ն ե ր ի  ու ծ ա ն ո թ ն ե ր ի  ի հա յտ  գա լը , ա պ ա  երբ  մտ ն ո ւմ  են նոր 
ս ո ց ի ա լա կ ա ն  դ ե ր ե ր ի  մեջ ' զ ո քա ն չ  և սկեսուր, տ ա տ ի կ ն ե ր  և պ ա պ իկ ն ե ր :

Շ փ ումը  ս ո ց ի ա լա կ ա ն  պ լա նո ւմ  հա սուն  մ ա ր դ ո ւ հ ե տ  ի ր ա կ ա ն  վա յե լք  
է, ո ր ո վ հ ե տ և  նրա նո ւմ  հա ր մ ո ն իա յի  մեջ  են ուժը, խ ե լք ը  և գեղեցկությունը:

Հա սո ւնո ւթ յո ւն ը  ո ւղ ե կցվո ւմ  է ն րա նո վ , ո ր  մ ա ր դ ը  իրեն  ընդո ւնո ւմ  է 
ա յնպ իսին , ի ն չպ իսին  որ  կա : Մ ա ր դ ը  սկսում է հ ա մ ա կ ե ր պ վ ե լ  իր թերութ յուն­
ն երի  հ ետ , և այլևս իրեն  չի մեղա դրում , որ  ի ն ք ը  չի դա րձե լ ճ ա ն ա չվ ա ծ  մա րդ , 
չունի պ ա րգև ներ , և ո ր  իր  մա ր մ ն ի  չա փ ս ե ր ը  չեն հ ա մ ա պ ա տ ա ս խ ա ն ո ւմ  
ը ն դ ո ւն վ ա ծ  չա փ ա նի շներին : Ո րո շ  հ նա րա վորո ւթ յո ւն ն ե ր  ա ն վ ե ր ա դ ա ր ձ  մնում 
են ա նց յա լում , բա յց  հա սունութ յո ւնը  հուշում է', որ  պ ե տ ք  է բ ա ց վ ի  ինչ-որ նորը  և 
ա յդ  նորը  պ ե տ ք  E փ նտ րե լ: Ա նհա ջողութ յո ւնները  դ ա դ ա ր ո ւմ  են լինել դ ր ա մ ա  և 
ողբերգութ յո ւն , ին չպ ես  ե ր ի տ ա ս ա ր դ  հա սա կո ւմ  Էր թվում  և նույնիսկ մութ  
թունելի վ ե ր ջո ւմ  կա րե լի  է և պ ե տ ք  Է լույս տ եսնե լ:

Ո ւժ ե ր ը  հ ա վ ա ք ե լ  և հա ր վա ծ ե լ  կա րև որ  կ ե տ ի ն  -  ա յս կա րողութ յո ւնը  
տ ա ր բ ե ր ո ւմ  է հա սունութ յունը  ե ր իտ ա սա րդո ւթ յո ւն ի ց , ո ր տ ե ղ  ո ւժերը  չեն 
կ ե ն տ ր ո ն ա ն ո ւմ  մեկ  և կա րև որ  ո ւղղութ յա ն վ րա : Ն ույնիսկ երբ  փ ո ր ձ ը  չի 
հա ջ ո ղ վ ո ւմ  հա սո ւն  մա ր դ ո ւ հ ա մ ա ր  չի ն շա նա կո ւմ , ո ր  կ յա ն քը  ա վ ա ր տ վ ա ծ  է:

Հ ի ա ն ա լի  Է, ե րբ  ա ր դ ե ն  տ ա ր ի ք ո վ  մ ա ր դ ը  բ ա վ ա ր ա ր վ ա ծ  Է իր ա ն ց ա ծ  
տ ա ր ի ն ե ր ո վ  և նշում Է ի ր  ձ եռ քբերո ւմները , զ գ ա լո վ  ա ն բ ա ժ ա ն  կ ա պ  ա շ խ ա ր հ ի  
հ ե տ  ի շն ո ր հ ի վ  իր  մա ս նա գ ի տ ո ւթ յա ն  և ա շ խ ա տ ա ն ք ի ,  հա մոզ վա ծո ւթ յո ւն ը  իր
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.սւմուրե թիկունքի վրա, որը տալիս է ընտանիքը: Հենց այս տ ա րիքում է, որ 
իրենց զգացնել են տա լիս ֆիզիոլոգիական Փոփոխությունների առաջին 
նշանները, որոնք վախեցնում են և կանանց և տղամարդկանց, առաջացնելով 
տ ա գնա պ ա յին  զգացմունքներ:

50 տարեկանում մարդը սկսում է կորցնել իր սենսորային օրգանների 
զգայունակությունը: Վատանում է տեսողությունը, լսողությունը, համայն Ա 
հոտա յին զգացողությունները, թուլանում է նաև հիշողությունը, նրա հետ 
մեկտեղ և մտա յին կարողությունները:

Ֆ իզիկական առողջությունը մեծամասամբ որոշում է տարեց 
հասակում մարդու վարքը, օգնելով կամ խանգարելով նրան կյանքի պլանների 
իրագործման մեջ: Մարդու լավ զգացողությունը մեծամասամբ շարժման հետ 
է կապ ված, որը ցրում է արյունը և ամրացնում է մկաններն ու սիրտը: Վաղուց 
հա յտնի է, որ ֆիզիկական վարժությունները տալիս են երիտասարդացնող 
էֆեկտ: Բայց նույնը կարելի է ասել և հոգեբանական տրամադրվածության 
մասին' ուղղված որոշակի կյանքի պլանների իրականացմանը: Հոգեբանական 
տ ա րի քը  որոշվում է իրադարձությունների քա նա կի  և կարևորության հարաբե­
րությամբ, որոնք մա րդը պլանավորում է ապագա յի համար, այն իրադարձու­
թյունների, որոնք տ եղ  են գտել անցյալում: Եթե այդ հարաբերությունը մեկից 
շա տ  է, ա պ ա  դա  խոսում է մարդու համոզվածության մասին, որ առջևում դեռ 
շա տ  անելիքներ կան: Այսպիսի մարդը հոգեբանորեն Երիտասարդ է անկախ  
այն բանից, թե քա նի  տա րեկան է նա: Եթե հարաբերությունը մեկից քիչ է, ապ ա  
այդպիսի մարդը ավելի շա տ  նայում է դեպի իր անցյալը և դա  ծերության 
հոգեբանական նշան է: Նոր ծա գող խնդիրները և նպա տա կները մարդուն 
դուրս են բերում հոգեբանական լճացման վիճակից, նրա  կյանքը լցնում են նոր 
իմաստով:

Շատ հա ճա խ  մարդու համար թոշակի անցնելը կապվում է հիվան­
դագին անհանգստություններով իր սոցիալական «մահվան» պատճառով, 
որից վատ թարա նում է առողջությունը և ընկնում տրամադրությունը: Բժիշկ­
ներն ու հոգեթերապևտներն այս դեպքում խոսում են այսպես կոչված թոշսւ- 
կային նևրոզի մասին, որի պ ա տ ճա ռը  կյանքի նոր ժա մա նա կա հա տ վա ծի  վա տ  
պ ա տ րա ստ մա ն  մեջ է:

Թոշակի անցնելուն պ ետ ք  է հիմնովին պա տրա ստվել թե՛ հոգեբա­
նորեն, թե' բարոյապես, քա նի  որ ա զա տ  ժամա նակի ավելցուկը, ինչպես և 
ցանկա ցած ավելցուկ ինչ-որ բանի, հենց խախտումն  է հարմոնիայի և 
կենսագործունեության: Շատ կարևոր է, որ ա կտ իվ  ծանրաբեռնված կյանքից 
վա ստ ա կվա ծ  հանգստի անցնելը լինի ա ստ իճանա կան և հանգիստ: Քանի որ 
թոշակի անցնելը թուլացնում է սոցիալական կապերը, ա պ ա  մինչ թոշակային 
շրջանում կարևոր է ուշադրություն դարձնել այդ կապերի զարգացմանն ու 
ամրապնդմանը:
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«Վալեոլոգիա» տերմինը նշանակող գիտություն ճիշտ և առողջ կյանք 
ապրելու ձևի մասին, մտցվել է ժամանակակից բժշկական և կրթական 
պ րա կտ իկա  80-ական թվ. սկզբին, ռուս հայտնի բժիշկ Ի.Ի.Բրեխմսւնի կողմից: 
Ավանդական բժշկությունը հիմնականում ուղղված էր հիվանդությունների 
բուժմանը, այն դեպքում, երբ կյանքը պահանջում էր շեշտի տեղափոխումը 
հենց առողջության մասին գիտության ստեղծման վրա: Վալեոլոգիան (լատ. 
vale-եղիր առողջ) գիտություն է մարդու առողջության և առողջությունը պահ­
պանող գործոնների և նախադրյալների մասին: Վալեոլոգիան ելնում է այն 
վարկածից, որ մարդու ճա կա տ ա գրի պատասխանատվությունն ընկած է իր 
իսկ վրա: Առողջությունը պահպանելիս' մարդն առաջին հերթին պ ետ ք  է
ուղղորդվի ինքնա պա հպա նման սկզբունքով: Մարդը պ ետ ք է կարողանա
պահպանել և պ ա տ ա սխ ա նա տ ու լինել իր սեփական առողջության պահ­
պանմանը, որը առավել կարևորվում է հա տ կապ ես տարեց հասակում: Քանի 
որ բազմիցս խոսվել է մարդու ճիշտ  ապրելակերպի օգտավետության մասին, 
նշանակում է բոլորս էլ քա ջատեղյա կ պ ետ ք  է լինենք այդ սկզբունքներից: 
Այս հա նգա մանքը շա տ  կարևոր է սկսած մարդու ծննդից մինչ մահ: Բայց 
հա տ կապ ես կարևոր է մարդու թե՛ ֆիզիկական, և թե' հոգեկան առողջությունը 
տարեց հասակում: Այս տ ա րիքից  է, որ մարդիկ մեծամասամբ սարսափում են, 
ընկալելով այն որպես անօգնականության, անզորության, անպետքության և մի 
շա րք այլ բացասական ախտանիշների հավաքածու, որոնք մարդու համար 
ցանկալի չեն, և հենց այս տարիքա յին սահմանից հետո է, որ սկսում են 
մտածել անխուսափելի մահվան երևույթի մասին: Մարդիկ ցանկանում են 
երիտա սարդ մնալ, նույնիսկ վերադառնալ մանկություն, բայց ոչ երբեք ի 
հաշիվ այս երկուսի .տարեցներ լինելե: Մի գուցե գիտակցելով, որ ծերությունը 
իր հետ  բերում է նաև կյանքի վերջավոր լինելու միտքը, մահկանացու լինելու 
արդեն իրական փաստը, քա նի որ տարիքա յին այս ժա մա նակա հատ վածը 
վերջինն է մարդու տարիքա յին խմբերի մեջ, որից հետո գալիս է անխուսափելի 
մահը: Սակայն ճիշտ  ապրելակերպը ոչ միայն կարող է այդ ժա մա նակա հատ ­
վածը երկարացնել, այլ դարձնել առավել իմաստալի ու հաճելի: Ֆիզիկական 
առողջությունն է, որ հիմնականում որոշում է տարեց մարդու վարքը:

Պ ետք է ընդունել, որ օրգանիզմի ադա պտ ացիոն հնարավորու­
թյունների գործում մեծ հոգեբանական պահուստներ ստեղծում է մարդու 
փ նտրտուքա յին ակտիվությունը: Ամենաքիչ պրոբլեմների թիվը կապ ված 
առողջության հետ  դիտվում է այն թոշակառուների մոտ, որոնք պահպանում են 
ակտիվությունը և պա տասխանատվութ յան զգացում են կրում ընտանեկան 
կամ հասարակական գործերում: Միևնույն ժամա նակ պայքարից, հույսից, 
դժվարություններին դիմակայելուց հրաժարվելը տարբեր հոգեսոմատիկ 
հիվանդությունների գրավականն են:
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Ակտիվության և առողջության միջև գոյություն ունի հա կա դարձ կապ: 
Փ նտրտուքա յին ակտիվության իրագործման համար ա նհրա ժեշտ  են բա վա ­
րար էներգետիկ հնարավորություններ և լավ սոմատիկ առողջություն, իսկ 
փ նտ րոդա կա ն  ակտիվությունը հենց նպաստում է դրան: Փ նտրողական ա շխա ­
տ ա նքներից  հրաժարվելը իջեցնում է օրգանիզմի ա դա պ տ ա ցիոն հնարավո­
րությունները և դեպրեսիայի միջոցով բերում է նրան ժամա նակից շուտ 
մահվան:

ժամա նա կա կից  մարդը պ ա րտ ա վոր  է հետևել առողջությանը, տիրա ­
պեւոելով դրա  համար անհրաժեշտ  տա րբեր հմտությունների և գիտելիքների: 

Բնությունը մարդուն ստեղծել է որպես կյանքով ուրախացող էակ, բայց 
դա  հասանելի է այն մարդկանց, որոնք ապրում են ա կտ իվ  շարժողական 
օրա կա րգով  և պահպանում են նյութափոխանակությունը բարձր մակարդակի 
վրա: Շարժունակության պա կասը բերում է շա տ  մարդկանց կիսաքուն 
գոյության, որը նրա նք փորձում Են շա տ  հաճա խ  հեռացնել սուրճի օգնությամբ, 
խմիչքի և այլ ուղեղը թմրեցնող միջոցներով: Այս ամենը բերում է միայն կյանքի 
ժա մկետ ի  կրճատման, որը բաց է թողնված մարդուն բնության կողմից և այդ 
միջոցները չեն կա րող նրան դարձնել առողջ և իրոք երջանիկ:

Հատ ուկ  փորձերը ցույց են տվել, որ ոչ բոլոր շարժումներն են մարդու 
օրգա նիզմի  վրա  առողջարարական էֆեկտ ունենում: Շատ մարդիկ, որոնց 
ա շխ ա տ ա նքը  կա պ վա ծ է ծանր ֆիզիկական ա շխ ա տ ա նքի  հետ  (անտա- 
ռահատներ, հանքափորներ, շինարարներ) հա ճա խ  նշում են, ոչ թե լավացում, 
այլ առողջության վատ ացում կա պ վա ծ արյան մեջ, խոլեստերինի բարձր քա ­
նակությամբ, որը բերում է սրտանոթային հիվանդությունների, խոլեստերինի 
իջեցումը հնարա վոր է միայն, երբ կա տ ա րվեն կարգա վորված վարժու­
թյուններ:

Առողջարարական համակարգի տա րբեր տեսակները և մեծ քա նակու­
թյունը, որոնք ստեղծվել Են հա մա տ եղ բժիշկների և սպորտսմենների կողմից, 
կա րող էր բոլորին օգնել, եթե միայն չլիներ մի փ ոքր  թերություն, որը բնորոշ է 
շա ւոԵրին-անգիտակից ձգտումը դեպի ծուլություն, չցանկանալը կատարել 
ավելորդ ֆիզիկական ջանքեր, նույնիսկ եթե նրանք ուղղված են օրգանիզմի 
բարեկեցությանը: Ծխելու վնասը, ինչպես և ֆիզիկական վարժությունների 
օգուտը, ի հա յտ  են գալիս ոչ միանգամից: Միևնույն ժամանակ բազմոցին 
պառկելու և մի քա նի ժամ հեռուստացույց դիտելու հաճույքը շատերի 
(հատ կապ ես ծերերի) համար առավել գերադասելի է: Հենց սա է, որ շատ 
մարդկանց բերում է այն ճշմարտության, որ «կյանքը շարժում է պահանջում»: 

«Առողջ մարմնում առողջ հոգի» սկզբունքով է ժամանակակից վալեո- 
լոգիան շարժվում, որը խոսում է անբա ժան կապի մասին, որը գոյություն ունի 
մարդու ֆիզիկական և հոգեկան կառուցվածքների միջև: Սոմատիկ բնույթի
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շատ  հիվանդությունների հիմքում ընկած են նեգատիվ էմոցիոնալ ան­
հանգստությունները, որոնք իրենց հերթիս սկսվում են վա տ  մտքերից: Լավ 
կամ վա տ  երևույթների մասին ինֆորմացիաս հանդիսանում է մեր օրգանիզմի 
համար այնպիսի սնոտող էներգետիկ սուբստանցիա, ինչպես և սնունդը' որը 
մենք ուտում ենք, ինչպես օդը ' որով մենք շնչում ենք: Կ ա խվա ծ այն բանից, թե 
ինչպես մենք այն կընդունենք և կա խ վա ծ կլինի նրա ազդեցությունը մեր 
գիտակցության և տրամադրության վրա: ժամանակակից մարդը պ ետ ք  է 
զինվի հատուկ հոգեբանական գիտելիքներով և հմտություններով, որոնք 
կոչնչացնեն ինֆորմացիոն լուրերի բացասական էֆեկտը: Նախկինում դրա 
համար օգտագործել են մեդիտացիան, աղոթքները և այլն: Այժմ դրանց 
ավելացել են հատուկ հոգեբանական մեթոդները, որոնց թվում են աուտոգեն 
մարզումները, հոգեվերլուծությունը, ռացիոնալ հոգեթերապիան, 
նեյրոլինգվիստիկ ծրագրավորումը:

Այժմ արդեն կարող Ենք ասել, որ ֆիզիկական առողջության համար 
կարևոր են'

ճիշտ  շարժումն ու ճիշտ թուլացումը 
ճիշտ  շնչառությունն ու ճիշտ շունչը պահելը 
ճիշտ  մտածողությունն ու ճիշտ կենտրոնացումը 
ճիշտ  սնվելն ու օրգանիզմի ճիշտ մաքրումը 

ճի շտ  անել ճիշտ  բաներ նշանակում է, կառուցել սեփական ապրե­
լակերպը բնության օրենքներին հա մապատասխան, որոնցով ստեղծված է 
մարդը: Այս կանոններից հեռացումը տ ուրք տալով ինչ-որ նորաձևությունների, 
սովորությունների առաջացնում են ոչ միայն տարբեր հիվանդություններ, այլև 
խանգարում ցանկացած մարդու իրագործել ստեղծագործ կարողությունը և 
հասնել կյանքի լիարժեքության զգացողության:
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