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ԱՈ՚ՈՊ՚ՋՈՒԹհՒ եԸ արդիւնք է էքար։ք1ւոյնւ ըոլոր դոր^ 
ծարաններուն ներդ աշնտկօրէն դործ և լուն' ինչպէս նաեւ 

մաքուր արեան ւ/ը կատարեալ շրջանն է ւլօրաւոր կաղ — 

մութեան (01՜^ՋՈ1Տա6) մը մէջ ։ Ուրեմն' մէկ խօսնով' 

ШՈ.m^ջՈՆpjlԼ(iը xГшfrՈ1.pJ^t.(i ]։Հ ‘քաջառողջները զայն կը 

պահպանեն' և. հիւանդները կրնան դտնել ղսւյն' հնա֊ 

ղանդելով մեր մէջ և- մեր չու.[մ դործ ող օրէնքներովն 

և՜ ղօրո,-թ իւններուն' որ կեանքի մը ավելի կամ նուաղ 

երկտրատեւութեան հնարաւորութիւնը կ՛ ապահովեն , և 

որոնք' մեր ծնած աաեն ստացուած կեն սա կան ղօրոլ„ 

թիւններուն պահպանմանը կը հսկեն։

քննութեան ղօրութիւններն են. լոյս, ջերմութիւն է

ձայն ) ելեկտրականութիւն ( մագնիսականութիւն ( ծտն~ 

րականութիւն կաւ/ ծանրութիւնէ ( և. հերաձև. ձղողով„ 

թիւն • ասոնց միջոցաւ է որ Սաստուած ^ր կեանրն ու 

ղօրոլթիլնը կը հաղորղէ ամէն կենղանի արարածի ։
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Ոնութ եան զօրութ իւններուն շնորհիւ է որ բնակելի 

է մևր երկրադոլնտը • -- անոնք են որ կը սգաւոր աստեն

հողը' որպէս ղի բոյսերն ուրւճանան և դործած ուին իպէտս 

մարդու] և անասնոց ։ Այս զօրութիւնները մեզի կը Հայ­

թայթեն մեր կեանքին և մեր բարեկեցութ եան Էական 

պայմաններն , որպէս ղի կենսական երեւոյթները կա- 

ււա վարող օրէնքները կարենան դործել մեր մէՀ Արար-

չին կամքը :

Արեդակը լոյսի և ջերմութեան մեր մեծ աղբիւրն Է յ 

Լոյս և ջերմութիւն' ամենակարեւորներն են բնութեան 

բոլոր զօրութիւններուն . աոանց անոնց կեանքը պիտի 

երբէք յայանոլած չըլլար։ Այս զօրութիւ^ւները ։ թէեւ 

քս,ղցր ոլ մեղմ, սակայն հզօր աղդեցութիւններ յարւաջ 

կը բերեն մարմնոյ վրայ ։ Ջերմութիւնը , 'Լո[՛ °ր ' • մեր 

լաւաղոյն բարեկամն է , որ կեանք կուտայ մեր մ՛ար­

մնոյն , և ճարտարարուեստութհան բոլոր մեք1Հհանևրը կը 
բանեցնէ . սակայն , եթէ կրակը իյնանք , 1լ այրինք ։ 

՝օ՝անրականութ իւնը յոյմ օդտակտր է մեղի. բայց եթէ 

զահա վէմի մը եզրը անցնինք , կը մերւնինք' սէյղ- օրէն-

քին դործելովը :

•Լերոյիշեալ օրէնքներէն զատ' իւրաքանչիւր կեն­

դանի էակ իր դործ արաններուն պաշտօնին վերաբերեալ 

օրէնքներու ենթակայ է . մարսողական դրութիւնը , զոր 

օր • । ո[,ո^ եզանակաւ մը կը դործէ . անոր դործ ողու~

թիւններուն իւրաքանչիւրր մանրաքննօրէն կանոնաւոր^ 

ուած՛ ր/լալով' "բ"! օրէնքներու համեմատ կը կոչուին 

բնախօսական կամ մարդկային կեանքի օրենքներ: Անոնք 

մեր մարմնոյն վերաբերմամբ. Աստուծոյ պատուիրան քներն 

են՛ կերպը' որով Ան գործեք կուտայ մեր մարմնոյն. Իր 

մեթոտը' կեանք տաքու: Ուրեմն' առողջութեան գաղտրնիքը 

Աստուծւյ պատուիրանք ներուն հնազանդութիւնն ե:

Մարմինը անդադար պէտք ունի ինչ ինչ բահերու
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որոնւյմէ կաթուած է իր դոյոլթիւնր ւ Ասոնք կր կոչ^ 

ուին' կեանքին աննրամեշտ պիտոյքները: Անմիջական կա^ 

րեւորութ եան կարդալ.' հետեւեալներու են • օդ , Հուր , 

քուն , սնունդ ( լոյս > մւսրղանք ) դգեսա , ւքաքրութիւն , 

հանդիսւո ։ Ընթերցողին ոլչադրոլթիւնր կր հրաւիրենք

կեանքի' և հետեւաբար առողջութեան հաւ քար ւսնհրւս». 

ժեշւո եղող րաներու վրայ լ յառաջ րերելուէ կարղ. ւքը 

իրողոլթիլններ ( որոնցմէ ւղիաի հանենք լքեր ևղրակա„ 

ցութիւններր :

ՕԳ

] • ԼԼրւանց օդի' ՛Ակ քանի ւԼարկեանկն կր ւ1եռնի

2 • Թթուածինը' ժեր մւսրւՌոյն ՛Աջ ջերմութիւն

արտադրել ու.

3 . Օթ

ււլաշաօնն ունի' դրեթէ լ)ի ել. հոյն կերպով 

սրաններուն ժէջ կրակր վառ կր սլաէէ : 

ու.ած ինր' թ ոքերուն ժէջ շնչուելով* կր ծրծ ^

ուի արիւնէն ( և. կր ւիոիւ անցավ։ հիւսուածներուն րոլոր 

էք ասսյնր' ջերմոլթ եան և կենդանու, թե ան պտէպանմանը 

նպաստելու , 1ւ մարւքեոյն ապականեալ մասանց արտաքս-
ւքանն ռդնելու համար ւ

4. Բնածխային թթուն ) որ կենդ անակահ, նխ.թ ե ^ 

րու. կքէղոսւքէն քքոյաքյորԼ արսւաղ.^ու.թիւն ւքրն է՛ ( օղին մէջ 

կր գանուի 4 առ 10»000 համեմատութեամբ, եթէ գէշ 

հովահարոլթեամր* կայք ւք աւոառողջ լքիջաւէայրի մը պատ., 

ճառաւ.' ույս էտմե/քատութիւնր 6 առ 10.000/’ բարձ֊ 

բանայ , յայնժամ օդր վնասակար' և նոյն իսկ վտանդս>~ 

լոր կր դառնայ կեանքի և սւռողջոլթես>ն ւ Ուստի' ա­

ո՜ ութ ասլրելու. էամար' Ժեղի անհրաժեշտ է 90 խրնդ . 

ժէթր օդ' ւ/էկ ժաւքուան ժէջ ( գիչ^ք ^ ԱՈք^հ ’
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1էյս իրողոլիքևտնց համեմատ՝ հարկաւոր է •
1 . Ջանալ արւատ մավւուր օգ ներմուծ ել ifuiriiSnjd

նած աւլուիք իւր1ւ ը ոգեւորելու.
համար ամենօրեայ բաւականաչաւի մարղսւնվքով մը > (դ) 

շնչառութիւնը աւելի գործօն ft. խորունկ ընելու յատուկ 
լոգանքներով , (Jr՝) չայն ղգեստներ հագնելով , վտարեմ

լով սեղմիրանը (cOrSCt) 1ւ ամէն ինչ որ կրնայ ճնշել 

թոըերը և արգիլել անոնց բնական պաշտօնը ։

2. {Լրւատ մավրոլր օգ մտցնել ՛Սեր SUllt ilk ջ (ա) 
աղէկ հովահարուիմ նամը մր. (բ) մեր բնակարանին չոպվը 

մաըուր պահելով . -- անկէ հեռացնելով աղրի դէղերը լ

բաց արտավյնոցներն 1ւ ուրիշ ամէն տեսակ աղտեզոլ֊ 

թիւններ. (գ) տան մէջ խիստ մաբրութիւն ի գործ ղը~

ներն ու վերմակները ամէն աււաոլ օգաւորելով է խոհա֊ 

նորին աղբամանը 1լ ուրիշ անմա,ըրուիքիւններ ընդէիոյթ 

վերցնելով ( և. սիֆոններ հաստատել ով լուացարաններու 

և արտավխոցներու էք Էջ • (դ) շաբաիքը արւնուաղն մէկ ան֊ 

գամ ճերմակեղէն վախելով । տաբ ջոլրով !ւ աճառով 

լուացուելէ յետոյ , և նոյն իսկ յաճախ մաքրելով ռըն„ 

գուն վիները' որսլէսղի հոն հաւաըուած վատարւողջ ուղտն ~ 

զութիւնները չիք ոլնաւււրեն շնչուած °'1Ը *

ՋՈՒՐ

1 . Մէկ ըանի օր ջուրէ ղրկուիլր տառապալից մահ 

մը յառա՛ք կը բերէ ։

2 . Ջսւրը մեր մարւքնոյն երկու-երրորգ մասը կը 

կազմէ . սնունգ մը չէ ան է րայց սնունդները իւրացնել 

լու ծառայող միջնորդն է . մեր կազմութեան կ՚օգնէ 

անպէտ նիւի/երը արտաքսելու, է
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3 • Ջուրը' երիկամունքներուն , աղիքներուն ( մոր֊ 

իքին և թոքերուն գործարանաւոր ալելորղ նիւթերը 

կ՚առն՛է կը տանի ։ Չափահաս առողջ անձ մր օրական 

3—4 ւ1՚ս11՛ կ'արտաքսէ՝ իր խմած ջոլրին * աւլած սնունդ 

ղին' և կատարած աշէսա՛է՛ութեան չափին համեմատ ։

4- 

թիւնը ,

5.

Աքն ասունն՛ երր գիտեն ջուլ՛ին մաքրող աղգևցու- 

և անոնք] ամենուն միակ Ը՚ք՚՚լելի ,լ՚ը ջուրե I՛ >
Ա՛քէն որ մուր։ քնոյն կորսնցուցած ջոլրին տեղը

միայն ջուրը կը բ՚ւնէ ։ Ա'աքուր և անուշ ջուրը' լաւս։., 

դոյն րանն է խմելու ՚ որովհետեւ' երբ ծանր ջուր խմ՛ուէ։ 

մարմինը պէտք է արտաքսէ անոր պարոլնակած աղերուն 

մեծ մաւ՚ը' ՛լայն րնղունելէ ա՚ւաջ ։ Լողանքի Գումար ալ 

անուշ ջուրը նախընտրելի է ։

6 - Լաւագոյն է ջ՚՚ւրը կանոնաւորապէս խմել , առ­

տուն , կէս օրին' և իրիկունը (ճաշերէն 3—4 մամ վել՚ջը' 

կամ կէս մամ առաջ) ( և պառկելու պահո՛ն , քան թէ

խմել ճաշերու միջոցին ։

7 • երր էուրր խորտ-նկ աղրիւրներէ չի բղխիր ՚ 

պէտք է ղայն եռացնել' իբրեւ ըմպել իք գործածելէ Ա՛­

ռաջ , մ իքրո ոխեր է ղերծ մնալու համար ։

8 » Եթէ մարմինը ներսէն ե. ղուլ՛ս էն մաքուր պահ-

ուի այս հեղուկին միջոցաւ , հիւանղութիւնը քիչ ան­

գամ պիտի այցելէ մեր տուները ։

9 . Մ ո՛րդը միակ արարածն է որ ասլականեալ ջուր 

կը խմէ' ոգելից ըմպելիքներու ձեւուէ , -- գարեջուր )

Գէ^/՛ • ո'ւՒ ’ '" /"' Հ՚Ւ ՝ ապսէնթ' և այլն՛ , - թ էք • խո՛հուէ՛ 

' °ք°լաթ՛ I մ ուրխ նմանօրինակ ի՛ առն ուր ՛լներ նաի՚ա- 

գաս համարելով երկինքէն ի էս՛ ծ մաքուր էուրէն ։ Խ՚չ 

ինչ խոտեր և ծաղիկներ' թէյի պէս պատրաստուելով 

երբ չս՚փ՚ուպ՚տպէս գործ ած ու ին ) մ ար ՛քնոյն չեն ՛խասեր ՚ 

բայց' մաքուր՛ անուշ ջոլրր Աղամին միակ ըմպելի,լխ 

էր , ու մերն ալ պէտք է ըլլայ »------------------- „
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'ԲՈ ԻՆ

1 . Բոլոր կենդանի արարածները կը քնանան , րոյ֊ 

սե րն իսկ զերծ չեն այս օրէնքէն յ

2.

րաբար

3.

ունին •

4-

Անասուններուն և բոյսևրուն աճումը գլխաւո- 

՛քնոյ ժամ՛անակ տեղի կունենայ :

Զաւիահաս անձինք ութը ժաւք քնանալու պէտք 

տղայք և ծերերը անոնցմէ աւելի է

&ատեր' երկու շաբաթ անքուն ւ/նալ ով' կը

կորսնցնեն իրենց բանականութիւնը . երեք շաբաթ բնու­

թեան այս քաղցր կազդուրիչէն զրկուողները կը մեռնին։

5 ♦ ՛Բունը ա՛յն ատեն աւելի կը կազդուրէ մեզ' հբբ 

չափազանց պէտք ունինք անոր . ^րբ' մաւ/նական և 

մտաւորական աշխատութեամբ' յողնած կփէլսնք , քունը 

աւելի՛ հրամայողական կր դառնայ . այս ս/էտքը ար­

դիւնքն է մարմնոյն' հիւսուածներուն , դնդերներուն և 

Լիզերուն մաշումէն դոյացող թոռներուն լեցուելուն է

6» ւյրևնիները աւելի կէս ղի-

մ՛րէն առաջ քան թէ ետքր կը ՛քնանան >

7. Տղայք ,ծերերը և հիւանդները պէտք է կանուիւ 

պառկին ) և. ուզածնուն չափ քնանան է

8. Առտուն կանուխ ելիր։ բայց զարթուցիչ ժա­

մացոյց լքի՛ դործածեր . ու դիշ^ր ատեն յաճախ ժամա­

ցոյցդ ՛Ո՛ նայիր է ընղ. երկար կամ անբաւական ննջած 

ըլլալու վախով ։ £արթ ուցիչ ժամացոյց դործածելը մոմը 

երկու ծայրևրէն ւէառելու կը նմանի ( և ժամացոյց նայիլն 

ալ' անքնութիւն կը պատճառէ ։ Սովորութի ւն ըրէ որոշ 

ժամերու մէջ պառկիլ ( և քնանալ' մինչեւ որ արթննաս 

բնակ անօրէն ։

9. ճարերէ վերջ երկարած քունը վնասակար է,
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որովհետեւ, ւք՚արսողութիւնը կը դանդաղ ևցնէ , ույս բանին 

մէվ ծրախայբլ բացառութիւն կը կաղւ/են ։

10 • ճտչերէ '/^բէ ծանրութիւն կամ թուլութիւն 

ղ "՛ԱԼ բնական վՒճ^1! լ1բ չէ՝ ասոր ււլատճաււը սնն դա ֊ 

կան խողովակին (արլի,բին^ մկջ կերակուրներուն թթ ուիլն՝ 

ու անկէ յաււավ եկող տեսակ տեսակ թոյներու լք ար֊ 

մընէն իւրացուիլն է :

11- 2կայ բան լքը որ կարենայ յւնոյ տեղը բռնել, 

'քնաբեր և թմրեցուցիչ ղեւլեր վհսւսակար են լ

12» Պառկելու ատեն՝ լքեր '11Ո'["Ը սլէ՚ո,բ է 'Լ'"Լ 

ըլլայ । լքեր ոտ,բերը տա,բ և ստամոբը և թաւիտնը (ք£Ը- 

էԱՈ1) պէաք է պարասլ ըլլան ։

13 ♦ Լաւ ,բնանալու, հաւքար՝ կարելի ելլածին չաւի 

^ոբի'լալական ղի ր,բ մը առ • բարձր բարձեր' և. նեղ դի - 

շերնոց ւէի ւգործ ածեր յ

14 ♦ Օ’անր և. հաստ վեբմակն1ւը '/յ՛ուղ մ՝ու ււներ • 

ձնե,,ը ՛Ակ .բանի բարակ բուրդէ ծ ած կոցներ (լղաթ անիյէ) 

լաւագոյն են • սլէտ,բ չէ ւիետրալից ան կուլին և վերմսւկ

գործ ածել . փետուրները թ ււտնոց համար լաւ են ( բայց 

մարգոց համար՝ ւէատաւլողվ . կամաց կաւքաց կը փատին 

անոնը ( կը ծծեն մարմնոյն քրտինըը ( և ննջասենեակին

օդը կ*ապականեն լ 1էա1ւ ւլանաղան հիւ-անդուԱ եսւնց 

միքրոււլհերու աւլւոլւ բոյն կը ղ.առնան ։

15» Անկողինները' դիւրաւ լուացուելու, նիւթ երէ

ոլէո՚բ է շինուին . մաղը , հնւլ.կանեփը ( ւիուրծը (քրթբ՚լ-)

բաւքպակը ( և յարւլը' լաւագոյն են ։

16. Եթէ կ՛որ ելի է' ալքէն Օր չորցո ւր անկողինդ 

ները , ւէերւքակները և. սաւանները , օդահոսանքի մէվ 

դնելու/ ղանոնք է կաւ)' ուղղակի արևւու.ն դիմաց ւիռելու/, 

ձւքեււը սենեակը տաքցՂւելու/վկրակին բ՛ուէ չորցո'ւր ղանոնք։

ենվասենեակը 1/՚չ^բ քլոքմ'^ խնալքքուէ լլլէտբ է հո֊
վահարել 1 Եթէ լքնելէ կը վւսխնաս , ծածկոցներուդ թ/՚՚ ը
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աւելցո լր> ուսերդ, աղէկ ծածկէ , 1ւ լաւ. կ՚ըլլայ որ դլոլխդ 
ԳԳակ ^Ը ՛թ՛եմ .բան թ է մաքուր օղէն ղրկողիս է

Ս Ն Ո Ւ Ն Գ

1 •

2. 

պէաքն 

թ եան լ

3 .

40—60 որ մարդ կրնայ ապրիլ' ար լան էյ ոլտելուէ 

Սխա՛լ է կարծել թ է' սնունդը կեանքին ԱւՈէԱջիճ 

4' ♦ այս սխալը' շաաերը մղած է որկրամոլու֊ 

և վաղահաս մահերումս պատճա՜րւ եղած ։

Սնունդները' րնախօսական խթան մեն մարմ­

նոյն հսւր/սրր • հիւսուածներուն կենդանական դ ործ ած ու- 

թեամըհ յարասէ եկած կորուսաներուն աեղը կր ըրւնեն 

անոնք , և կը հայթայթեն կիղանիլթը' որ վառ էլը սլահէ 

ւքարւ/հոյն ջերմութիւնն ու կորովը ։ ■

4 » Այս նւդատակն իրադործելա. համար' էյեր կերա֊ 

կուրները հեաեւեալ հինդ սննդական աարրերը սլէաբ է 

պարուհակեն . աղխս (ձ1Է)ԱՈա1Շ կամ թրօէ&Ժշ) > նշայ 

(ՌՈԱժօս) । չս՚ք՚՚՚ր > իլղ < և. աղեր «

5 » Սպիտ կը դտնոլի այլևայլ ձևւեըով (ո1Եսույոգ 

հեՈՈԸ, ԺՏ&ՈՇ եայլն) էքիսին, կաթին, հաւկիթին մէջ, 

իւղալից պտուրյներուն , արմտիքներուն' մանաւանդ 

վարսակին ( ցորենին և հաճարին ՛Աջ . սիսեււի , լոլրիայի 

և ոսպի նման ընդեղէններու մէջ ։

6 » եչտյը կը դւոնուի ոչ-կենդանական րոլ որ սնունդ­

ներուն մէջ . մանաւանդ' րրինձին ) դե ան ախն ձորին , ա- 

ըոլոր ընդե­րարոթին ) ճերմակ հացին' և արւհասարակ

ղէններուն մէջ ւ

7 • վդխաւոր արհեստական շաքարը' սովորական 

շաքարն է , եղէդնաշաքար ըսուած լ որ կը պատրաստուի 

շաքարեղէդէն ( րանջարէն , և ուրիշ րոյսերէ ։ Աեդրուցը 

կամ պտղաշաքարը (1ըՀԱ1ՕՏ6) » խաղողաշաքարը (ջ1Ա£ՕՏՇ)
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և. կասկաշաքարը (]]1է11է) որ դարաւն ծ լ արձակման ատեն 

1լը կազմուէ , բնական շաքարներ են ։

8 • ք^ա3 /' կենգանական ճարպերէ (գմակի /'‘֊զ > 

կարագ , սեր () իւղ կը պարունակեն նաե. Ըն՛կոյզը • նուշը ( 

ձիթապտուղը՝ ևայլն * և արմտիքներուն մէջ գլիւաւո- 

րաբտր ւրւրենն ու վարսակր :

9 • Սպնր կը գտնուին բոլոր գործ արան աւոր սնըն - 

գեղէններուն մէջ։

10 • թթուները գլխաւոր արար կը գտնուին պտուղ­

ներուն և կաթին մէջ ։

11’ 75 քիլո կշրւող մարգ մը' օրական 400—600

կրամ սննգտկան նիւթերու պէտք ունի , -- արւանւյ հաշ֊

ուևլու ջուրը ւ խորչանիւթը (ՇՇ11111ՕՏ6) ևայլն , որոնք կե­

րակուրներուն հետ կը գործածուին : Սննունգի յիշևալ 

քանակը , —որ մարմնոյն ծաւալին ( 1լատարուած աշխա­
տութեան' և ծամել ու եղանակին համեմատ կը ւիոխուի ,-  

պէտք է պարունակէ 48—84 կրամ (կամ 12%) սպխո , 

24—36 կրամ (կամ 6%) ["-՛Լ » ^ 328—492 կրամ (կամ 

82%) նշայ կամ շաքար I

Պ • ^ւէ^Ըթէ փորձերը հաստատած 111։ որ' 62 ք/՚1° 
կշռսղ մարգ մը ամենատաժսնևլի աշխատութիւններ 

կրնայ կատարել' օրական 400 կրամէն պակաս սնունգ 

առնելով , կամ' ^/ձը սով որա կան ուտ,րւԽ№ ՚ միայն թէ 

Ո[էավ1 է լալ ծամել ։

Սպիտը անհրաժեշտ է' վերակազմելու համար ար­

իւնը կամ մարմնոյն գործօն հիւսուածները > այսինքն' 

ուղեղը , ջիղերը » գնգերները । գեղձերը' եայչն I
Շաքարը ւ նշայը , և ճարպերը' ջերմութիւնն ու կո­

րովը կը պահպանեն , և մարմնոյն մէջ գտնուած ճարպին 

կազմուելուն կը ծաււայեն ։

փործարանաւոր աղերը օգտակար են ոսկոր-

ներր սնուցանելու . բայլյ' ուղեղը ) ջէղ^ՐԲ ^՜ ու-
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րիշ ^ի^սսւ-տծներ' հաւասարապէս պէտք ունին անոնց ։

Գործարանաւոր բնական թթ ուները՝ կը նպաստեն 

առնուած սնունդներուն արեան խառնուելուն՝ և թու­

նաւոր նիւթերուն մարւքեէն արտաքսուելուն ։

12» հէղոտ ԱքՏՈէղճերը (նուշ, ընկոյզ։ կաղին՝ 

ևայլն) կը պարունակեն 85’90% ծնուցիչ նիւթեր ) կամ

40—60% ["-՛Լ և- 20—25% սպիտ, նշայ շատ քիչ ունին է 

Աոքտիիճերը (ցորեն , եգիպտացորեն , բրինձ' ևայլն} ա„ 

ռատ նշայ կը պարունակեն (60-70%)» ^ քիչ շատ սպիտ 

(10-15%) • բայց քիչ իւղ կամ ճար iff :
ԸՇէլեղեճճհրյւ (սիսևռ է լուբիս։ ( ոսպ') առատ սպիտ 

կը պարունակեն 20—30%) I սակայն նուաղ նշայ ունին 

,բան արմտիքները' և. գրեթէ է)իեւնոյն չափով [“-՛Լ ’ Նո­

րագոյն հևտաղօտոլթիւններ ցոյց տուած են որ բանջա­

րեղէններու կեղեւները կը պարունակեն նիւթ մը Աի֊ 

ղական թթուին (acide urique) նման , որ ղանոնք դժուար 

րամարս կը դարձնէ և գրգռիչ' հիւսուածներուն համարդ 

մանաւանդ յօդացաւէ (rhlimatiSHie,) յօգատապէ (gOlltte,) 

անղարէ (գչիյու. մասնակի րյաս ւ migraine), կ^ "^րիչ 

մի/չային ի} nt-նա սոր ու՜մէ տառապող անձին,ր պէտք չե

գործածեն ղանոնք :

ՊտՈէղՇեր՚ը (խնձոր , սալոր ևայլմ) կը պարունակեն 

84—90% ջ^ւր' և 16-20% սնուցիչ նիւթեր, որոնց մէջ 

կը գտնուին պտղաշաքար և գործարանաւոր իմթուներ 

ղանաղան քանակու թեամբ ւ Շաքարին և թթուին չափին 

համեմատ' պտուղները ՜կը կոչուին' թ թ ու ( կէս-թթ ու ,

և անուշ.

Մ ԱՐՍ Ո 'I, ՈՒԹԻՒՆ

Հինգ մարսողական գործարաններ կան՛ բերանը, 

ստամոքը , լեարդը , պանկրէատը' և աղիքները։
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^Ւ^^՜ մարսողական հիւթեր կան* լորձունքը է սաա^ 

մոշայէն հիւիժր ( մաղձը a պսՀնկրէատական հիլթր' և

ընդերային (աղի,րի) հիւթը. աս nit էյ իւրաքանչիւրը քիշ֊

եալ գ ործարաններուն

Հինդ սննդական

•ԳԽ աւ էյ արտաքարուի :

աարրեր կան' որ կր մարսուին։ կամ

հը [ա ծուին . նշայը , սպիտը , իւղերը , շաքարը և աղերը ։ 

Լորձունքը կը մարսէ՝ ն։շայը և շաքարի էլը վերած է

ղա^«

ՊանկրԷատաէէսյհ հիւթը էլը Տաըսկ սսլիաը^ և. ւքար~ 

ոոնի (peptone) կը փոխարկէ ղայն։ ։

Մաղձը , որ ստամոքէ/ե մէկ քանի սանթիմէդր վար 

սննդական։ խողովակին։ ւէէջ կը թափի , կը մարսէ իւղը' 

կամ մանաւանդ հեղուկ վիճակի կը վերածէ ղայն։ t
Եոլոր մարսողական։ հիւթերը կը լուծեն։ աղերը t 

Հան։ դային։ աղերը դժուարաւ կը լուծ ուին։ ։

Եերակուրն։երը լալ մը ծամուելով կլլուելնէն։ յետոյ' 

լորձունքը կը շարունակէ իր ս։ ղդեցութիւնը ի գործ դնել 

անանպ վրայ' ստամոքին։ ւէէջ հասնելնէն։ կէս էլամ երեք 

քառորդ ժամ վերջ , այսինյքն' մինչեւ որ ստամոքին։ 

ս[աըունակր։ւթիւն։ը ղորաւոր թթու մը դասնայ' արտա^ 

դրուած ստամոքային հիւթին։ քանակին։ համեմատ ։ Եթէ 

կերակուրները ցամաք վիճակի մէջ և. լալ ծամուած են։ , 

լորձն։ այ ին աղդեցութիւնւը կը վերսկսի աղիքնւերուն մէջ' 

լծորդութեամբ մաղձային։ և պանւկրէատակւսն մարսո^

ղութեան ւ •

Սպիտը և նեարդիդը (քյհՈՈ6) ստա։^քին մէջ կը 

էՒաըսուին ստամոքսյթե հիւթին է!իջոցաւ է

կսէթին կևնդ.անա կ տն պանրինը (ԸՌՏ&Ո6)' և ‘փոե.. 

ոփն ւ [ու րիտյին։ 1ւ ոսպին։ բուսական։ պան։րին։ը դլխաւո^ 
րարար կը մարսուին։ բարակ աղիքին ։էէջ 1
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Ի՞նձ ՈՒՏԵԼ ՊԷՏՒ Լ

՛Լ • Պտուղները և արմտիքները մարդուն րնտկան 

ուտելի,ըը կը կազմեն ւ

2 . Ոուսնղէններով աւզրող մարդիկ' մալոքհտպէս 

և մտապէս զօրաւոր են մսով սնան ո զհեր ո լէ։ Լափ . ա֊ 

նոնցմէ նուազ գ.խ րադրգխւ են , և աւելի կը տոկսւն յոդ֊ 

նուի} եան • ընդհանրապէս աւելի երկար կ՚ապրին , և' րաւ/ 

աստի' անոնք զերծ են մսի գործածութեան արգիւնք 

եզող բազմաթիւ հիւանդութիւններէ է Ասի ճշմարիտ է 

նաև անասնորյ նկատմամբ է

3 . Պտուղները երկու դասակարգի կը բաժնուին . 

ջրոտ կամ ւ£սոՏ Ա/ՏՈՆղՏերյ որոնց վրայի մասը ուտելի է՝ 

խ^չսլէս խնձոր, սալոր, դեղձը ևայլն , և պատ1ւ(1ւԱՆՈր 
կամ կեղեւոտ Աք տուղտեր, որոնց միջուկը ուտելի թ ինչ­

պես նուշը , շսւդանակը , կաղինը ւ

4 » Բ՝ արմ պտուղները միքրոպներու դիմադրեչու 

յատկութիւնն ունին՝ իրենց պարոլՆակսւծ թթուներուն 

զօրութ եամբը . բայժ սւէտք է Հասուն ըլլան : Խակ վի֊ 

^ակ[' ‘Ա£ կը պտրունակեն նշայ՝ որ շաքարի դեւլ չէ 

փոթուած . չափէն աւելի հասուն վիճակի մէջ' կը կոր֊ 

ոընցնեն իրենց ապանեխական (ԶՏՏՈ^ԱՏ) և սնուցիչ 

յատկութիւնը , իրենց թթուներուն մէջ խմոր մամը յա֊ 

ռաջ եկած փոփոխ ութե անց պատճարւաւ ։

5 • Սպիտը շատ եփուելու պէտք չունի . հում վի­

ճակի մէջ՝ կամ թեթեւ կրակով եփոլել ով' աւելի գիւ. 

րամարս է ։

6 » Սպիտին հակտրւտկ , նշայը, պէտք է շատ կրա­

կով եփուի . --փուոփ մէջ նախընտրելի է : Որքան աւելի 

եփուի । այնքան աւելի ^ամեղ և դիւրաւքարսելի կ*ըէէայ է 

Հում ^չայը միայն աղիքներուն մՀ^ և. րրժ ուարաւ կր
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մարսուի . մինչդեռ եփած կամ լուծելի նչային (dextrine 

ևայլն) մարսո զութ եան մեծագոյն մասը կը կատարուի 

բերնին մէջ՝ լորձունքին միԼողաւ ։

7 . ^յաքարե զէ դէն և բանջարէն հանուած շաքար­

ները* արհեստական Ըէ[ս,1ով' հակամէտ են խմորուէ! յա­
ռաջ բերելու' քան բնական շաքարները , Il շատ քի^ 

պէտք է գործած ուին ։

8 . Պարարտ մարմինները , ինչպէս խոզաճարպը , 

ճրագուն (իչ հաղը) ) դմակի իւղը t կարագը , ձիթաիւղը 

այնպէս ինչպէս են' չեն գտնա իր բնութ եան մէջ, քննա­

կան ի*-ղ^րԸ մամհիկներոլ բամնուելոկ' ջոլրին հեսւ 

կրնան խառնուքդ, կը գտնուին' սերին, իւղոտ պտուղ­

ներուն' և մէկ քանի ։ արմտիքներուն մէջ « ^‘կ^ղԸ • 

նուշր է կաղինը ) պիստակը ևայլն , ևրբ լաւ ծամուին ( կամ 

է զմոլին , ախորժաբեր են և ղիւրամարս ։

Ի՚նՏԼՊԷԱ ՊԷՏՒ է- ՈՒՏԵԼ

1 . I ւս Ն ծա\1եէ Ահա՛ ամենակարեւոր կանոնը ու­

տելու' կերակուրներու ընտրութհնէն յետոյ ։ Ակ/ւանհ- 

րուգ հո դ տար , և զանոնք գործ ածել սորվէ' կարծր 

բաներ ուտելով • կերակուրը որքան ընդերկար մնայ 

բերնիդ մէջ , այնքան քիչ ժամանակ կը մնայ ստամոքիդ 

I, աղիքներուդ մէջ ։ Հաստատուած է որ' երբ կերա­

կուրները լաւ ծամուին , սննդական տարրերուն 9Օս1օը 
կը ծծուի մսդռ/հէն է

շ . չչաչած ատենգ մի՛ աճապարեր , և մտազբաղ 

•Գ' №“‘1’'
3 • Չոր կերւսկոՆրնևր կե՛ր {պաքւյիմատ , չոր պր­

տուդ' ևայլն') . երբ ջրոտ կերակուրներ պիտի ուտես , 

անոնը հետ դամաք բաներ կեր, ղահոհք աւելի լաւ 

ծամելու , լորձունքոտելու և մարսելու համար ւ



14

4« ճաշերու. միջոցիհ ջո՛ւր կամ ո ել հ ըաե մի' 

խ՛մեր' (ա) քաեղի սխտք չուճիս հեղուկի, որոհետեւ կև„ 

րակոլրներր թրջող միակ հեղուկը լորձունքէն կ (այս 

բանին մէջ տենդ ({^ՀՀք^) ունեցողները րացարւոլթիլն կը 

կազմեն) » (բ) Ըմս/ե՚ւիքհերը' ւորձոէեքր կը ջրախառնեն, 

և ուստի կը տկարացնեն զայն ։ (դ) Անոնք ակռաները 

մասամբ կը ղրկեն իրենց աշխատութենկն , ինչ որ անոնց 

տկարանալուն պատճառ կ՚ըլլայ է (դ) կը ձդտին փոլըսւ- 

ցընեյ կերակուրները կուղ Տայը' նախ քան անոնց աղէկ 

մը ծամուիլն ու լորձունքոտի / ր ւ (և) կը ղմուարացեեճ 

ԱՏամոքայիՏ մարսողոէըիլեր որ տեղի չ ունենար' նախ 

քան հեղուկներուն ծծուիլը ։ Պաղ ը՛մպելիքները աւելի 

ւխւսսակար են մարսողութեան' ո՛չ միայն լոյծ ըլլալնուն 

համար ( այլ ստամոքին պարունակու թ ե ահ ջերմութիւնը 

կը նուազեցնեն' մինչել որ բնական տաքութիւնը ջերմ֊ 

աստիճանին (tCШpCГatUre) կանոնաւոր վիճակին հասնի ։ 

կկս ղալաթ պաղ ջուրը' կէս մամ կը յետաձզէ մարսո^ 

ղու թիւնը ։

5 • Լա Լ ըաղացրե կետակուրեերդ: կերակուրներու 

լաւ բա ղա դր ութիւնն երն են . 1 • արմ՛տիք (հաց , ցորեն , 

բրինձ' ևսւյլն) ( չոր ընդեղէններ և իւղոտ պրոլղներ' 

հետեւեալներէն միոյհ հետ . սլսւոլզ , կաթ , բանջարեղէն

կամ հաւկիթ . 2« կաթ' թարմ

պտուղի (ոչ շաքարոտոլս-ծ) հետ.

հետ ■

Գեշ յւաղաղրուըիւեճեր են. 

կամ շատ շաքարոտ կերակուրներէ'

հավկիթի կամ անուշ 

3 ♦ հաւկիթ' պտուղի

! . կաթ և շահէ ար 

ի^չպէս անուշ (ըէչէլ)

և այլն . 2 . պտուղ և կանանչեղէն . 3 • ճարպի । կտ~ 

րաղի կամ ձիթաիւղի մէջ եփուած կամ տապկուած 

կերակուրներ ։
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ՄԸՈ ՊԷՏՀ Լ- ՈՒՏԵԼ

1 » Ատամոքը պէաք է հանգստանալ աշիրատու֊ 

թև ան ժամերուն միջեւ է ճտշի ^Ը աւարտելէն Ո էն չեւ 

յաջորդ ճաշէ մը սկսիլը 5—6 ժամ պէտք է անընէ ։ Արոտ., 

մոքային մարսողութիւնը ընդհանրապես 4 — 5 ժամ կը 

տեւէ է

2 . 'թնանալէ աէւահ^ բոլոր կերակուրները ստա֊ 

մոքէն սլարսլուած պէտ,ր է ըլլան լ քանղի ՛քունը շատ 

հՈ ՛խասէ մարսողութեան ։ /^'թ/՚/՚^թ ուրեմն՝ պէաք է 

պարզ եւ թեթեւ ըլլայ։ Երեկոյեան լիառատ և ուշ։»., 

ցած ճաշերը , և գիշերի Ո էջ առնուած ընթրէր,քն երր կ՚աւ^ 

երեն ստամոքը ւ

3 • երբ կերակուրները լաւ բաղադրուին և. ուտ­

ուին այն պահերուն ուր մարմինը ամէնէն աւելի կագ- 

դուրուած է է շատերու համար' օրը երկու ճաշը կը բաւէ ։ 

թնախօսական տեսակէտով* ճաշելու լաւագոյն պաներն 

են. առտուան ժամը ութը (ը . ե •) և կէս օրէն ‘Լ^ւՎ^ 

երկուք ու կէս։

ՍՆնԳԱԿԱն ՍԽԱԼՆԵՐ

1 . ճաշերու ՛միջեն ատել: Այս յոռի սովորութեան/ 

անձնատուր եղողները կը խանգարեն ստամոքնին ։ Լի ար֊ 

սարանը ( մասամբ դնդերային Ը[էաէով > սահմանուած է 

կշռականօրէն դործելոլ' ինչսլէս ուրիշ ո և է դնդեր ։ 

Մէկ ճաշէ միւսը* ոչինչ պէաք չէ մտցնել ստամոքը , 

-- ոչ իսկ խնձոր մը է Օրը Երեք անդամ ճաշելը լիուլի 

հԸ Ըալէ ո և է մէկու մը համար . միայն թէ սննդարար 

հևր ս»կուրներ պէտք է ուտել է Տենդոտները , դժուարա „
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մարսոլթենէ տառապողները և ուրիշ հիւանդներ' որոնք 

հեղու՜ ‘t կևՐակոլր պարտին ու՜տել ք ինչպէս նաեւ՜ մէկ 

տարեկանէ lfu‘P ‘մանուկները , տյս կանոնին ‘մէջ րացա, 

ռութին կը կա ւլմևն յ

2 • Արադ ուտե՞լ’ Այո սխալէն պէտք է խորչիլ՝ 

W ՀեՐ ակու՜րներ ուտելով t կու լ տրուած կերակուրհե , 

րուն քանակութենէն կախուած չէ մեր կեանքին պահ, 

սլանումը , այլ՝ իւրացուցած քանակութենէն ։ իւրացոլմր 

(assimilation) կատարեալ ըլլալու համար պէտք է որ

կերակուրները չոր ըլլան և լաւ ծ ամուել ով լուծ ուին մար.

սողակահ հիւթերուն մէջ ւ

3 . Շատ տաք կերակուրները և շատ տաք ըմղելիք- 

եերը կը տկարացնեն ստամոքը ։

4 • Պայլ կերակուրները' մարսսւելու սկսելէ առաջ' 

կաղ։1ութեան ջերմաստիճանին հասնելու համար կենուս.

կան ուժի վատնում կը պահանջեն է Անոնց ընդերկար 

մնալը ստամոքին մէջ' կրնայ խմորում յառաջ բերել ։

5 - Իւղոտ (-մանաւանդ 111֊ղ/1 ^ջ տապկուած} եւ 

խառնուրդ կերակուրները թէեւ ախորժակ կը դրդռեն ( 

բայց դժուարամարս են , և չաա ղէչ տեսակ արիւն 

կ արտադրեն է

6 • Պղպեղը , մանանեխը Հհարտախ ( ժեխակը (խա, 

րէնֆիլ) , կինամոնը (թաքչին) , և. ուրիշ համեւքեեր սնունդ,

ներ չեն» կը դրդռեն ստամոքը և ջղային դրութիւնը • 

բաց աստի հարբուխ , դժուարամսւրսութիւն և ուրիչ 

հիւտնդոլթիւններ յառաջ կը բերեն , և. կերակուրներուն 

բնական համը կը կորսնցնեն :

7 • Պանիրը) քացախի մէջ պահուած պտուղներ 1լ 
բանջարեղէններ (թուրշու) । ժիսը , քարպօնաթ տը սու, 

տով պատրաստուած կարդ մը ուտելիքներ' ևրրէ՛ ք 

պէտք չէ մտնեն մեր ստամոքը • անոնք պէտք չէ դըտ, 

նուին կերակրացուցակին մէջ այն մարդուն որ կը
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րյանկւււյ ապաքինիչ կամ իր առրպջուիժիւնը պահպանեք ։

8 • 0՚լ1' > քօնեաք , ղինի ։ և. ուրիշ այ ելից ըմպե֊ 

ւհ^^^է՝ ՚ [մէյ • /“ահուկ է ./>°ժէռյակերպ ըմպելիքներ' նմա֊ 

նապկս վնասակար են . (ծխախոտը սլկաք չէ պղծկ մար֊ 

Ժինը այն մարդուն որ կը էյ ան կայ երկար եւ առողջ 

^պ/՚Ււ}՝

Լ Ո 0 1/

1 . 

ունեցող

քոէ-նր >

կոյսը թէեւ, նուաղ ան ՛կմ ական կարեւսրուխիւն 

սլկաք մըն կ կեանքի համար' քան օղը । 2"Լ[’Ը է

և սնունդները , այսու, հանդերձ նշանակելի աղ֊

ղեդուիժիլն մը ունի կենդանական և բուսական կեան֊ 

■!>[• •/[""/՝

2 . Աււանց արեւոլն չեշաակի և հականեխիչ Հա֊ 

րլաղայթներւււհ , ժիքրոպները սլիաի չեցնկին էյեր այս 

երկրաղունսւը . րոյսերը՝ կորսնցնելով իրենց ղսւևաւորիչ 

կանանչ նխվժը՝ (Ը11ԽրՕ|)171^) պիտի Հերմկնային । նաե. 

պիտի չ կրնային իւրտցնել րորակածինը ((1ՃՕէ€) և ած֊ 

խածինը (ԸՋ1'եՕՈ£) > ե. օղը պիւոի շուտով անշնչելի 

դառնար է

3 . Լոյսր , մասնաւորասլկււ արեւու ե. /էլեկտրական

ւոյԱը ՚ կր րաղկանայ ջերմացուցիչ լոյսկ 1ւ քի 'վ"“^1 սյն

Հաասպայի/ներկ է Ասոնք՝ սբկքթրաքկն անցնելով' սլարղ 

ա^քո՚Լ ս>եսանելի եօի}ը ղոյհերու կը բաժնուին, կարգիր, 

նարնջաղոյն , դեղին , կանանչ , կապռյտ ( լեղակաղոյն , 

մանիչակաղպն ։ եաեւ կը պարունակ/; սլարղ աչքով ան֊ 

տեսանելի ճառայիժներ' ինչպկս X Հւարւաղայի/հերը , ՚y 
Հառաղայի/ները । ՊԷքրկլեան ճաււաղայի/ները , և րատ֊

իոժի նման ուրիշ լուսարձակ էքա լէ էքքւնն (քլէ է 

ճասւտդայթներ >

՝ 4.

արձակուող

ս աղայիժները
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ջերմացուցիչ այսինքն ջերմութիւն արտադրող ըլլալով' 

կը. դրդվեն քրտինքԼ։ դեղձերը է և կը փութացնեն վէր­

քերու ( պալ արներու և ուռեցքներու բուժումը ( և 1լո^ 
դեւորեն ջղային դրութիւնը ։

5 ♦ կապոյտ , լեղակագոյն և մանիշակագոյն Հա֊ 

ռագայթներուն աղդեցութիւնը աւելի։ քիմիական և վեր­

լուծական։ ներգործութիւններ յառաջ կը բերեն։ ։ Հուսա~ 

նկարչական։ և այլ տղեր կը տարրալուծեն։ , միքրոպներ 

կըէ^^ և 1ղային դրութիւնը կը հան։դարտեց1ւևն ։
Արեւու, շեշտակի ճառագայթները մէկ քանփ ժամէն 

կը սպաննեն ամէն։Էն։ տոկուն միքրՈպը • դիւրութեամբ 

կը թափանցեն։ մարմնոյն։ մէջ և բնաիւօսասլէս կը գրգռեն 

կաղմութեան։ հիւս ուած ս։յին։ թ^ի^երը । կը փութ ացնևն։

անփւրացումը (desassimilaton). և քր^ւ՚^ք յառաջ կը

(temperature) մարմնոյն բարեխառնութենէն ‘Լար ըլլայ։ 

Ուրեմն պէսւք Է հագնիլ ճերմակ կամ բաց-գոյն և թեթև 

հտգուստներ , որպէս գի օդը և լ"յ"ը կարենան դիւրաւ 

թափանցել է Արեւու լոգանքները , էէվն սինե ան։ դարմ՛անէ 

^երը > ելեկտրական {ոյսի լողանքները բուժիչ միջոցներ 

են' խորհիւ լոյ սի ներգործութեան։

ՄԱՐԶԱՆՔ

1 . 500^ աւելի։ դնդերներ ունին։ք' որոնց յատկու„ 

թիլն։ն։ Է կծկականութիւն ։ Այն դնդերները որ չեն։ գոր- 

ծածուիր ։ կը ի։աթարուին , որովհետեւ բնութիւնը մարմը- 

նոյն չգործածուած մասերուն։ պէտք չունի ։

2 • Մանուկները և մատաղ անասունները ամենէն 

աւելի կամայական։ շարժումներ կ՚ընեն ք և իրենց տեսա֊ 

կին ամեն։ագեղեցիկ տիպարներն են։' առողջութեան տե~ 

սակէտովէ
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3 > Չաշխատող մարզիկ' ընգհանրապէս ախորժակ 

չեն ունենար । և խաղաղ քուն չեն վայելեր :

4 . Մարզանքը պէտք է ^ամաչավւ (SymCtгiqUC) ^

ձեւավւոխոլի ( և այս բանին մէջ պէտք 

թիլն' հակառակ ղդացուած ցաւերու և 

թևանց' նախաքայլի ատեն է

5 • Սի աքն ու մարժինը պէտք է 

մարզել , որպէս զի լալ արգիւնքներ ձեր։ 

կևանքին մէջ ։ Լոկ մտալոր աչխաաութիւ

է յարատեւու- 

ան հանդսաու-

հա լ. սւ սարապէս

կանուխ կը մեռնին . ու ժիայն մարրէնաւոր աշխատու- 

թիլն կտտացողները կենսական ուժ չեն ունենար և հի­

ւանդութեան չեն ասկար է

6 • Լաւագոյն մարզանքը քալելն Է . հիլանգներն 

իսկ պէտք չէ զանց ընեն ղայս . քալելը կ՝ օգնէ մարսո­

ղութեան , կը նպաստէ շնչառութեան և արեան շրջանին • 

կը նուազեցնէ ներքին արիւնախռնումը (Շ0Ո§6Տէ{0Ո) ^ 

կ'ամոքէ ջղային դրութիւնը ։

7 . Ապի լաւ է մաշիլ' քան ժանդոաիլ , թէպէա 

խորհող և. ուսումնասիրող մարգը ոչ մին կ՚ընէ ոչ միւսը ։

ԶԳԵՍ Տ

1 . Զգեստները պէտք է յարմարին' տարիքի ( սե­

ռի > ջերմաստիճանի (temp.) > աշխատութեան տեսակի' 

և առողջ ութ եան վիճակի է

2 . Առողջապահօրէն հագուելու համար' պէտք է 

ուսերը կրեն զգեստներուն ծանրութիւնը' և ոչ թէ 

ազդրերը , և զգեստները պէտք է հաւասարապէս ծած­

կեն մարժինը 1

3 . Զգեստները այնքան լայն պէտք է ըլլան' որ 

մարգ կարենայ շնչել առանց դոյզն սեղմում զգալու ,
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թևքերը բարձրացնել զլի՛էն վեր , և ուսերը վերցուցած 

ատեն բոլոր զգեստները համեմատապես բարձրանան է 

Սեղմիրանէն և. բոլոր նեղ զգեստներէն պէտք է հլ՛ա֊ 

ժարիլ ։
4 • ՛Նախկին արձաններուն բաղդատական չափերը' 

և մեր դարուին ապրող և կաղմերնին չճնշող հազարաւոր 

վտյր^նի կամ կէս .քաղաքակիրթ արանց և կանանց հա֊ 

սակներր կ'ապացուցանեն թէ՝ մարդուն կաղմական ձե֊ 

ւին համեմատութիւնները 2000 ս՛արի առս՚ջ ապրողներ 

րու.ն հետ էամևմատական են ։

5 • կնոջ մէջ,քին չու՛ի պէտք է ր//տյ իր րարձլ՚ոլ֊ 

թեան 40—47®/օ ♦ իսկ Ա՛յր մարդունը՝ 42—45°/օ * Ս.յս 

չա՚իերուն նայելով՝ արդի նորաձեւ ղդեստներր տձեւ- 

ցուցած են մարմինը — մանտւնդ կանանց մարմինը -  

ա յն աստիճան որ հազուագիւտ ի տիպար համեմա՚ոու֊ 
թիւնր գտնել ։

6 • Սրուն.քներուն և բազուկներուն երտկներր հա֊ 

մեմատապէս աւելի հաստ են ,րան իրանինները , ինչ որ 

ցոյց /լուտայ թէ բնութիւնը աւելի մեծ չափով մը արիւն 

և ջերմութիւն կը ղրկէ հոն՛ Ս.յ" պատճառով առողհա֊ 

սլացիկ զգեստները պէտք է աւելի "՛աք պահեն լ՛ա՛լուկ֊ 

ները և սրունքները՝ քան մարմնոյն միւս մասերը ։

7 • Ամառը' կտաւէ կամ բամպակէ ճերմակեղէնը 

լաւագոյն է։ Ձմեռը կամ մարմ/ւսմլա՚Խ ծանր աշխատու֊

թեան ատեն յ բրդեղէնը աւելի յարմար է , քանզի քըր~ 

տինքը ծ ծ ելով կը շոգիացնէ զայն է 1ւ թէ կամաց կա֊ 
՛նաց կը չորնայ ։ քյուրդը ( վատ հաղորդիչ ԸԼ1աէով ջեր֊ 

մոլթեան , մարմինը կը պատսպարէ ջերմաստիճանին յան֊

կարծական փոփոխոլթեանց է օդահոսանքի' ևայլնի դէմ > 

յետոյ կուդան մետաքսը , բամպակը , քթանը :

8 . Ծանր շրջասգեստները (յ1ՓՇ) ՛խաս ակար են* 

երբ սրունքները տաք պատուին ) շաս՛ բան հագնելու 
հարկ չի մնար I
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9 * ^թ[այն շըջա ո գե աւն երը և հագուստները ըոլո֊ 

րովին աւ՜ելորդ են ։ Անձրեւոտ եղանակին ոչ միայն կ՛ագ֊ 

սա ուին և կթ թ րջին անոնք է այլ և պճեղները [թ օփուգ} 

կը խոնաւցնեն ( ծանր են' և անյարմար . փողողներուն 

միքրոսլները ( փոշին ( ցեխր' և ամէն աեսակ աղտեղու֊ 

թիւն կը հաւաքեն' և ,քալուածքը կընեղեն է

10 Սեղմիրանները և նեղ ղղեսսնևրը կը տձեւցը֊ 

նեն մարմինը , կը ճնշեն թ ոքերը լ սիրտը ( լեարդը ( ստա֊ 

մոքը • փայծաղը ԼտալագՀ և երիկամունքները , կ՛ար֊ 

գիլեն արեան շրջունը' և կը վհասեն յիշեալ գործարան֊ 

ներուն զարգանալուն !ւ գործ ելուն ։ Ասոնք չկրնալով 

ւլ.րաւել իրենց սահմանեալ աեղը է կը աեղափոիւուին ) 

ինչպէս նաև աղիքներն ու որովայնակոնքին (Եէ1ՏՏ1Ո) 

գործ արանները ( և խել մը հիւանդութիւններ ու դաւեր 

յառաջ կը բերեն է

11 ’ Պէաք է մեծ խնամք տանիլ ոաքերուն է մա֊

նաւանդ ձմեռ ատեն է կօշիկները պէաք է լայն ե. չոր 

ըլլան է Պէտք է փոխել ղանոնք । նաեւ դուլպաները ( 

երբ խօ^՚աւ են է Լաւագոյն է երկու դոյդ, կօշիկ ունենալ

և փոխել ամէն օր լ

12 • Շաւո ւլդեստ կը յոգնեցնէ մարմինը > Մորթը 

ոչ միայն կը տկարանայ' ջերմութեան չափազանց կու֊ 

տակմամը , այլ' գրեթէ անկարելիէ կ՚ըլլայ աղատ չարմիլ ։ 

'եօսրահիւս խէյրէկ աօգմա) թեթեւ ղգեսսները աւելի

տաք կը պահեն' քան խիտ հիւսուած զգեստները է

ՄԱ՛Ր Ր Ո Ւ թ Ի Ւ Ն

Առողջները իրենց առողջութիւնը կը պահպանեն և 

հիւանդները շուտով կ՚ապաքինին' յաճախ ակի լոգանք֊ 

ներով մաքրել ով մորթին աղտը է Մարմինը կ՛աղտոտի 

ղՈՆքսեււ ('[,ոշիոէէ կամ ցեխով ելն») և Տերսհէէ* դործա֊
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րանաւոր նիւթ երու ձեւաԼ որ քրտինքին հեա կ՚ելլեն , 

և մորթին վրայ կը մետն , վերնամորթին (ճթյԺՇր1Ո6) մե֊ 

ռահ խորշերուն (ԸԸ11աԽ) » ճարպային և. ուրիշ հթպած 

նիւթ երու հեա ։ Եթէ այո նիւթերը , որոնէ] ոման,ր թոլ֊ 

նաւոր են է յաճախ չհանուին' լուացուելով և. ճերմակէր ~ 

ղէն փոխելով ( մորթին վրայ և ղղեստներուն մէջ կը 

մնան ք և անկիլյ վերածծուելով մարր/եէն , աեարութիւն 

և 'վէւանղոլթիւն յառաջ կուղան է 7>արաթր մէկ կամ 
երկու անղամ տաք ջոլրով էլ աճառով լողան,րը մորթին 

ծակտիքները կը րանայ , կը էՈէ.ծԷ թ-ղայթե արս։ աքերու. ^ 

թիկնները , ե. մորթը կր նորոգէ է Պաղ [ուխտէք մուն վշե եթ

է՛?? '[“"ԼԳ^ՐէԴ 

երր առնուին ( 

ղերը ամոքելու 

հանը կը կանոնէ

առտուն արթննալէ տնմիջսրպէս յետոյ 

և ախորժելի լողանք մը' երե կոյին' ջի- 

Տամար , մորթը կը մաքրեն ( արեան շրր-

ղառութիւհներէ՝ և ըհդտանոլր 

պահպանեն >

լորս ղր պաՏէււյ պա֊ 

ղջո՚կո^1 հոէ'ո,1Ը ^Ը

Հ Ա Ն Գ Ի Ս Տ

վրայ կոէ.դայ մերթ րյորեկ ատեն । րտյղ րաղմաթիէ.

1» ('Ոլոր կևնգանխ արարածներում պաշտօնները 

կշո.ական (rythm։que) № • յ^^^օւժ (րղ1շոէյտտ6ւո6ոէ) <1ը 
պա֊ 

րաղաներու մէջ' մտնալն դ ,րնոյ միջողին >

2. 'Ընդերային դրութիւնը րնրլ երկար չի կրնար 

կծկուած մնալ • վքի^ <^ յեաոյ կը թուլնայ ւ Ստնղ անքը 

(SpՋSШC) կամ կծկումը' հիւանդութեան նշան մէւ

3» Ուշադի' ր եղիր կաթնկեր մանուկներուն , 1ւ տես 
ինչսլէս կը շարժին անոնք. խումը մը դնդերներ ղոր^ 

ծած ատենին' միւսները էլը հանդչին . տղայք' ղբօսնած 

ատեն էյին' մի էւնոյն րանը էլ րհեն , և նոյնիսկ չավւահաս 

անձինք յաճսէիէ կը վւոխեն իրենղ ՛[իը./?Ը՝ միևնոյն շար^
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ժումհերր կատարած ատեննին ։ 11է.րե։/ե պարրերտկան 

հանգիստի օրէնքը ընդհանուր է ։

4» 'ինդեր մը շարունակ ձդտեալ վիճակի մէջ պահ֊ 

ուելով կը տկտրանայ՝ և շուտով կր կորսնւյնէ իր կծկու­

ելու կարողուիմիճր • միևնոյն լաւն ճշմարիտ է շարու­

նակաբար գործածուող դնդերին նկատմամբ ալ՝ Հ՛ա՛ւ֊ 

ներր և մարմնական չարաչար յոդնութիւն ունեւյող ան֊ 

^ւ՛11’^ ընդհանրապէս սրտի և իմ ոքերու հիլանգութիճ ֊

նևրէն կը մերւնին >

5 . Մարմինը չի կրնար հանգչիլ' եթէ միա,րը յուղ֊ 

ուած է , 1ւ միտքը տի կրնար հանգչիլ' եթէ մսւրւքնոյն 

մէ9 ներդաշնակութիւն չի կայ : Միակ ճշմարիտ հան֊ 

գիսսւը մարմնալոր և. մսաււպւ է միանգամայն : Հիւան­

դութեան շատ մը պարագաներու մէջ । երր մորդ կը յա- 

լՈրԼՒ ի> աղաղելյնել հոգին , ապաքինումը արաղ կ'ը[1“'յ *
6 , կատարես,լ հանգիստը չի կայանար սոսկ ամէհ

4՜ք • այլ քեղ. ս»լ։^աշքսատութւ 

դ№,՚1էհ է աչքսաաութ եան փոփոխուիմ ե ան մր որուն

շնորհիւ ղանաղան կարողոլթիւններ կը գործածուին : 

Այսպէս՝ մտաւոր և մարԱհտւր գործ ոճ է ու իժիւնը միսպը֊

ն1Ղո1Լ է որ /քարդ աւելի մեծ չավւով 

նայ կատարել նուաղ ջանքով է

.թիճ, կըր֊

7 • ճշմարիտ հանգիստը՝ կը պարո։.նակէ Աստուծոյ 

'1Ր'“յ եղած հաւատքին պարգեւ ած հանգիստը։ կեանք 

ստանալու համար ամէն խկ "I' կ Ը^ւնք պէտք է իրր 

շարժիչ զօրութիւն ոլնենայ հաւատքը ։ կեանքի օրէնքնե­

րուն հնազանդութիւնը՝ եսական շարժառիթներու վրայ 

հիՄեոլած՝ կրնայ Օգտաւէտ արդիւնքներ յառաջ բերել.

երաիւտագիտոլթ եամր կ՛ընդունի պատուէրներն Արարչին

վայելել կեանք մր՝ յոր գա ռատ 1ւ մշ.



խաղաղութիւնը կը գրաւէ համակ էութիւնը' ՛քան ղի մի֊ 

ա կ սպեղանի մը կայ ա ^^ վէրքի համար , մ£կ Ամիշկ' 

րոԼոր ^ի^ս^նդոլթեանց համար ւ ասաուածային մէ՜կ ղար^ 

ման՝ ամէն օրինաղանցոլթիւններոլ համար , մէ՜կ Փրկիչ' 

որուն արդարութիւնը կը ծածկէ բոլոր յանցանքները է 

Ա(1ա մեծ ք1իՏը որու(1 վրայ կարւուցոսսծ ե առողջոՆ- 
ի/ււՇը' Աք" գերագոյն Ամիշկը՝ ]>ր ամոքիչ ձեռքը կը 

գնէ յոլղեալ ջիղերուն վրայ' և խառնակութենէ դուրս 

կը հանէ ներդաշնակութի՛ւնը առողջութևան • , • լ

էՈ^ՆԴԱՄեՆՏեԼ ^

ԳՐԱԴԱՏ Ա՜Ն





Տետրակի Ընկերութիւնը կը հրատարակէ 

բեր, թերթեր ել տետրակներ աւելի բան 50 լեւ 
Գերմաներէն, Ֆրանսերէն, Սպաներէն, Հոլանտւ
ել Շուշտերէն գրացուցակները ճոխ են պարուն ակութ համխ նաեւ 

աււ՚ստ հրատարակութիւնը կան Ռուսերէն, Փոլոներէն, Պոհէմերէն, 
Լոտոներէն, էէտոներէն- Հունգարերէն, Իտալերէն, Փորթա կէգերէն, 
Ռումաներէն, Հայերէն, Տաճկերէն, Յունարէն, Արաբերէն, եւն- լե 

գուներով) Գրացուցակներ հրի կը ղրկուին։

Հասցէ- —

Socicte de Traites,
Poste Allemande, Boitc 109.

(Turt/uic) Galata, Constantinople,

Hambourg, Grindelberg 15a, Alleniagne.
Bale, Nonnenweg 22, Suisse.
Watford. Stanborough Park, Herts, Angldcrre.. /
Christiania, Akersgaden 74, Norvege.
Riga, KI. Newastr. 12, Russic.
New York City, 32 Union Square East, Etats Unis.
Washington 1). C., Takotna Park Station, Etats Unis.
Mountain View, Santa Clara Co., California, Etats Unis. 
Ottawa, 173 Second Ave., Ontario, Canada.
Tacubaya, I). F., 1120 Avenida 20, Mexico.
Port of Spain, 31 Dundonald Street, Trinidad.
Sao Benardo, Esta^ao S. P. R., Sao Paulo, Bresil.
Buenos Aires, Florida, F. C. R., Argentine.
Santiago, Camilla 43, Correo 3, Chilie.
Cape Town, 56 Roeland Street, Afrique de Sud.
Lucknow, Banks Road; hide.
Singapore, 12 Dhoby Ghaut, hide.
Shanghai, Box 993, U. S. Postal Agency, Chine.
Tokio, 30 Oiwake-cho Hongo-ku, Japon.
Warburton, Victoria, Australie.
Cooranbourg, Avonadale, N. S. W., Australie.
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