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թհութեան ղօրութիւններուն շնորհիւ- է որ բնակելի 

■է էյեր երկրագունտը . — անոնք են որ կը պատրաստեն 

^ոգը' որպէ ս է] [1 րոյսևրն ուո֊ճանւսն և գործ ած ուին ի պէտս 

մարգոց և անասնոց է Այս ղօրութիւնները լք եղի կը հայ֊ 

թայթևն է/եր կեանքին և է/եր բարեկեցութեան կական 

պայմաններն , որպէս էլի կենսական երեւոյթները կա֊ 

ռաւԼարող օրէն քները կարենան գործել լքեր ^էջ • ԷԼ֊

րարչին կամքը է
Արեգակը յոյսի և թրրմութ ևան ւ}եր ւ/եծ աղբիւրն Է * 

կոյս և ջերմութիլն' աւէենակարեւորներն են րնութեան

բոլոր ղօրոլթիւններուն • աո.անց անոնց' կեանքը պիտի 

երրէք յայտնուած չըլԼար * Այս զօրութիւնները է թէև 

քաղցր ու ւ/եղմ, սակայն հղօր աղգեցութիւններ յառաջ 

կը րերեն մարմեոյն ւԼրայ > Ջերմութ  իւնը լ ^^ր °Ը • » մեր 

լաւագոյն բարևկաւքե է , որ կեանք կուտայ լքեր մարմ֊ 

նոյնէ և ճարտարարուեստութ ևան րոէոր ^եքենանևըը կը 

բանեցնէ • սակայն ) եթէ կթս,կէձ իյնանք ) կ* լuJГին <[1 1
Ծանըականութիւնը յոյ^՜ օգտակար է մեղի* բայց եթէ 

գահաւէէժի մը եգրը անցնինք , կը ւ/եոնինք' այգ օրէն֊ 

^ին Գերծելովը ,

'Լերոյիշեաչ օրէնքներէն ղատ' իւրաքանչիւր կեն֊

գանի էակ իր գործ արաններուէւ պաշտօնին ւԼերաբերե  ալ 

օրէնքներու ենթակայ է • մարսողական գրութիւնը * ,ԼՈ(* 

օր. ) որոշ եղանակաւ մր կը գործէ • անոր գործ ոգու՛֊ 

թիւններուն իւրաքանչիւ րը մանրաքննօրէն կանոնաւոր֊

' "("Դ օրէնքներու հաւէեմէստ կը կոչուին'ուած Ըւլ^էօվ

րճախօսակաե կամ մարդկային կեանքի օրենքներ: Անոնք 
մեր մարմնոյն վեր արերմամր Աստուծոյ սքատուիրաեքեերե 
եե. կերսիթ որով Աճ զործեղ կուտայ մեր մարմեոյճ • Իր 
մերոտր' կեաճք տսպու: Ուրեմն' աււողջուրե աճ դաղտճքւքր 
Աստուծոյ էկատու/ւրաճքճերուճ ՃՇադաճղուրիւեճ ե:

Մ արւյինը անգագար պէտք ունի ինչ ինչ րաներու'
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որոնցմէ կաթուած է էր գոյութիւնը է Ասոնք կը կոչուին 

կեանքին անհրաժեշտ պիտոյքները: Անմիջական, կարեւոր 

րութեան կարգաւ' հետեւեալներն են . օգ , Հուր » քուն » 

սնունգ , լոյս , Յարգանք । ղգեստ , մաքրութիւն , հան~

■ գիստ X Մեր ընթերցողներուն Աւշագրութիւնը կը հրալիդ 
րենք կեանքի' և հետեւաբար առողջութ եան համար 

անհրաժեշտ եղող բաներոլ վրայ ( յառաջ բերելով կարգ 

մը իրողութիւններ է որոնցմէ պիտի հանենք մեր եղրա-

կացութիւնները է

0 Գ

1 . 

մարգ է

2.

Առանց օգի'

(կթուած ինը

արտադրելու պաշտօնն

նի վայրկեանէն կը մեռնի

մեր մար&Լոյն մէջ ջերմութիւն 

1ւնի՝ գրեթէ միեւնոյն կերպով

որ մեր վառարաններուն մէջ կրակը վառ կը պահէ է

3 ♦ Թթուածինը' թոքերուն մէջ շնչուելով' կը ծըծ~ 

ուի արիւնէն । և. կը ւիոթանցուի հիւսուածներուն բոլոր 

մասանց' ջերմութեան և կենդանութեան պահպանմանը 

նպաստելու ( և. մարւնոյն ապականեալ մասանց արտաքս ~ 

մանն օգնելու համար « -

4» Բնածխային թթուն, որ կենդանական նիւթեր 

րու կիղումէն գոյացող արտագրութիւն մըն է, օդին Ժէջ 

կը գտնուի 4 առ 10ք000 համեմատութեամբ , եթէ' գէշ 

հովահարոլթեամբ' կամ վատառողջ միջավայրի մը պատ., 

ձառաւ' ւոյս համեմատութիւնը 6 առ 10։000/» բարձ֊

ւոր հը դառնայ կեանքի և առողջութեան է Ուստի՝ ա. 

ո֊ողջ ապրելու համար՝ մեղի անհրաժեշտ է 90 թինդ 

‘քէթը °գ' ^էկ ժամուան մէջ , գիշեր և ցորեկ ։



4

Այս իրողութեանց համեմատ' հարկաւոր է»

լ , Տէանալ առատ մաքուր օղ. ներմուծել iCvATlLGlljG 
ilk ջ (ա) խորունկ շնչառութեամբյ (բ) նստած կամ կանդ., 

նած լաւ դիրքով մը » (^) շնչառութիւնը ոգեւորելու

համար տմենօրեայ բաւականաչափ մար ղան քով մը , (գ) .

շնչառութիւնը աւելի գործօն 1ւ խորունկ ընելու յատուկ ' 

լոգանքներով , (ե) րոյն զգեստներ հագնելով , վտարեմ

լով սեղմիրանը (COrSCt) և ամէն ինչ որ կրնայ Հնչել 

թոքերը ե արգիլել անոնց րնական պաշտօնը է

2 . Առատ մաքուր օգ մտցնել ilkr SluG մեջ (ա) 

աղէկ հովահարութեամր մը . (բ) մեր բնակարանին շուրջը 

մաքուր պահելով . -  անկէ հեռացնելով ագրի գէզերը ,

բաց արտաքնոցներն ու կա յուղիները 1ւ ուրիչ ամէն տե — 

սակ ազտեզութիւհներ . (^ ) տան մէջ խիստ մաքրութիւն 

ի գործ գնելով , մանաւանգ ննջասենեակներուն մէջ , և 

անկողինևրն ու վերմակները ամէն առտու օգաւորև- 

լով ’ խոհանոցին աղբամանը և ուրիշ սնմաքրութիւ!>~ 

ներ ընգփոյթ վերցնելով , և սիֆոններ հաստատելով 

լուացարաններու և. արտաքնոցներու մէջ, (ղ) շաբաթը 

առնուաղն մէկ անգամ ճերմակեզէն վախելով , տաք 

ջուրով և աճառով լուացուելէ յետոյ , և նոյն իսկ յաճախ 

մաքրելով ռնգունքները' որպէսղի ^ոն հաւաքուած վա­

տառողջ ազտեզութիւնները չթունաւորեն շնչուած օղը ։

ՋՈՒՐ

1 . Մէկ քանի օր ջոլրէ ղրկուիլը տառապալից մահ 

մը յառաջ կը բերէ *
2 , Ջուրը' մեր մարդոյն երկու-երրորգ մասը կը 

կազմէ, սնունգ մը չէ ան, բայց սնունդները իւրացնե­

լու ծառայող միջնորդն է • մեր կազմութեան կ օգնէ 

անպէտ նիւթերը արտաքսելու ։
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3 • Ջուրը' երիկամունքներուն է աղիքներուն , մոր֊ 

թին և թ ոքերուն դործտրանաւոր աւելորդ նիւթ երը 

կ՛առնէ կը տանի ։ Զաւիահաս առողջ անձ մը օրական 

3—4 լիտԸ կ'արտաքսէ' իր խմած ջոլրին , առած սնուն֊

4. 

թի մեը , 

5.

կատարած աշէսատութեան չ արի ին համեմատ է 

Անասունները դիտեն ջոլրին մա բրող աղդեցու֊ 

և. ան ոնց ամենուն միակ ըմպելիքը ջուրն է <

Ամէն օր մարւ/Լոյն կորսնցուցած ջոլրին տեղը 

^բը կը րմնէ է Մաքուր և անուշ ջուրը' լաւա֊

առաջ | Լողանքի համար ալ

6 • Լաւադոյն է ջուրը կանոնաւորս!. աո.^

տուն ) կէս օրին' և. իրիկունը (ճաշերէն 3—4 մամ վերջը' 

կամ կէս մամ առաջ) * Լլ պառկելու պահոլն , քան թէ 

խմել ճաշերու ^ՒՒյ^ *

7 ’ Երր ջոլԸԸ խորունկ աղբիւրներէ չի բղէսիր , 

^Լ^ք Լ դայն եռացնել իբրև, ըմպելիք գործա^ևլէ ա^ 

ռաջ ր միքրոսլևերէ ղերծ էքեալոլ համար է

8.

9.
կը խմէ' 

գիհի > °

Եթէ մարմինը ներսէն և. դուրսէն մաքուր պահ֊ 

հեղուկին միջոցաւ , հիւանդութիւնը քիչ ան֊ 

ո ի այցելէ մեր տուները ։

Մ արց՛ը միակ արարածն է որ ապականեալ ջուր 

ոԳ^է1’9 ըմպելիքներու ձեւուէ , -  դարեջուր ,

[ի , ուիսքի , ապսէնթ' ևայլն ,--  թէյ , իւահոլէ ,

շօք°չաթ , և ուրիշ նմանօրինակ խառնուրդներ նաէսա֊ 

դաս համարելով երկինքէն իջած մաքուր ջոլրէն է /նչ

Բայց' մաքուր , ջուրը Ադամին միակ ըմպելիքն

էր , ու մերն ալ պէտք է ԸէԼայ *
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1 • Տոչոր կենդանի արարածները կը ՛քնանան » րոյ ֊

2.

րաբար

3.

ունին »

4.

աաւո֊

Չավւահաս անձինք ութը ժամ քնանալու սլէտք 

տղայք և ծերերը անոնցմէ աւելի ։

Շատեր' երկու շաբաթ անքուն մնալով' կը

կորսնցնեն իրենց րանականութիւնը « երեք շաբաթ բնու­

թեան այս քաղցր կազդուրիչէն զրկուողները կը մեոնին »

5 ♦ ’Տունը այն ատե'ն աւելի կը կազդուրէ մեղ՝ երբ

մտավորական աշխատութեամբ' յողնած կ՚ըլլանք • ՛Բունը 

աւելի' հրամայողական կը դաս՛ն այ . այս պէտքը ար֊ 

դիւնքե է մարէքէւոյն՝ հիւսուածներուն * դնդերներուն և

6 . Անասուններն ու վայրենիները աւելի կէս դի­

լեր էն արւաջ .քան թէ ետ՛քը կը ՛քնանան . քաղաքակիրթ 

մարդիկ լաւ- կ՝ընեն եթէ անոնց օրինակին հետեւին է

7 ♦ Տղայք । ծերերը և. հիվանդները սլէտք է կա֊ 

նուէս էղարւկին > և ուղածնուն չաւի քնանան է

8 ♦ Աս՛տուն կանո լիէ ելիր , Ը'“յց զարթուցիչ հա­

մացոյց ւէթ ղործածեր . ու դիլեր ատեն յաճաիք մամա- 

3ՈյՏԳ ^ նայիր է ընդ երկար կամ անբաւական ննջած 

ԸԼԼաԼր"- 'ԼաՒյոէԼ * Զարթուցիչ համացոյց նայիլը՝ մոմը

ալ' անքնութիւն կը սլատճարլէ է Սովորութի՛ւն ըրէ որոշ 

ժամերու մէջ սլա սկի լ , և քնանալ' մինչև որ արթննաս 

բնականօրէն ։
9 » ճաշերէ վերջ երկարած քունը վնասակար է >
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որովհետև. մարսողութիւնը կը գանգաղեցնէ • այս բանին 

էք էջ երախայք բացառութիւն կը կազմ fill է
10 ♦ ճաշերէ ՛Լերջ ծանրութիւն կամ թուլութիւն 

գալը բնական վիճակ մը չէ. ասոր պատճաոը' սննգա- 

կան խողովակին {աղի,րին) մէջ կերակուրներուն թթուիկ' 

ու անկէ յառաջ եկող տեսակ տեսակ թոյներու մարմնէն 

իւրացուիլն է *

11 . Չկայ բան մը որ կարենայ .րնոյ տեղը բռնել, 

քնաբեր և թմրեցուցիչ դ՛եղերը վնասակար են է

12 . Պառկևլու ատեն' մեր գլուխը պկտք I՛ ղո՚Լ 

ըլլայ I if եր ոտ,րերը տայւ' 1ւ ստամո,րսը և. թ տփանը 

(rectum) պէաք է պարապ ըլլան *
13 ♦ Լաւ ,բնանալու համար' կարելի եղածին չափ 

հորիղոնական գի' րք մը առ . բարձր բարձեր և նեղ գի֊ 

շերնոց if ի' գործածեր ք
14 • Ծանր և. հաստ վերմակներ ՚Լբագ Ծ ա ռհեր . 

ձմեռը մէկ քանի բարակ բուրգէ ծածկոցներ {պաթանիյէ) 

լաւագոյն են. պէտք չէ փետրալից անկողին և վերմակ 

գործածել . փետուրները թռչնոց համար լաւ են , բայց 

մարգոց համար' վատառողջ . կամ՛աց կամաց կը փատին 

անոնք , կը ծծեն մախՐհոյն քրտինքը , և ննջասենեակին 

օղը կ՚ապականեն > Նաև ղանաղան հիւանգութեանց 

միքրոսխերու աղւոր րոյն կը գառնան *
15 . Անկողինները' գիւրաւ լուացուելու նիւթ երէ 

պէւոք է շթուին . մաղը , հնգկանեփը , փուրծը (գըթըգ) » 

բամպակը, և յարդը' լաւագոյն են ւ
16 . Եթէ կարելի է' ամէն օր չորցո՛ւր անկողին­

ները , վերմակները և սաւանները » օգահոսանքի մէջ 

գնելով զանոնք , կամ ուղղակի արեւուն դիմաց փռելով, 

ձմեռը' սենեակը տաքցնելով'կրակին քով չորցուր ղանոնք։

Ննջասենեակը գիշեր ցորեկ խնամքով պէտք է հո­

վահարել» Եթէ մսելէ կը վախնաս, ծածկոցներուգ



թիւը աւելցո ւր , ուսերդ աղէկ ծածկէ , և լաւ. կ ըլ­

լայ որ գլուխդ գդակ մը դնես' քան իքէ մաքուր 

օղէն զրկուիս է

Ս Ն Ո Ի Ն Գ

1.

2. 

պէաքե 

թեան ।

3.

40—60 օր մարզ կրնայ ապրիլ' առանց ուտելու. ։ 
Սիւա լ է կարծել իք՛է՝ սնունդը կեանքին աէՆաջիճ 

է • այս սիյալը՝ շատերը մզած է որկրամոլու֊ 

ե վաղահաս ւք ահերնուն պաւոճառ եղած է

Սնունդները' բնախօսական խթան մ՚են մարմ֊

նոյն համար- հիւսուածներուն կենդանական դործածու֊ 

թեամրն յառաջ եկած կորուստներուն տեղը կը բռնեն 

անոնք , և կը հայթայթեն կիզանիւթը' որ վառ կը պահէ

4 » Այս նպատակն իրագործելու համար' լքեր կերա֊ 

կոլրները հետեւեալ հինդ սննդական տարրերը պէտք է 

սլար Ո լնու/լեն • սպիտ (^1հս1Ո1ՈՇ կամ թրՕէ^Ժշ) » ‘*ՂԱյյ 

(amidon) » շաքար , իւղ , և աղեր »

5 • Սպիտը կը դտնուի այլեւայլ ձեւերով (ձւեսււԱնՇ, 

ՈԵՈՈՕ, ՇՌՏճ՚աՕ ևայլն) յիս ին , կաթին , հաւկիթին մէջ ,

մանաւանդիւղալիր պտուղներուն ,

վարսակին , ցորենին 1ւ հաճարին ՚քէջ • սիսեռի , լուբիայի 

և. ոսսլի նման ընդեղէններու ւ/էջ *

6 • եշայը կը գտնուի ոչ—կենդան ական բոլոր սնունդ֊ 

ներուն ւքէջ . մանաւանդ' բրինձին , դետնախնձորին , ա֊ 

րարոթին ( ճերմակ հացին' և առհասարակ բոլոր ընդե֊ 

ղէններուն ւքէջ *
7 • Գլխաւոր արհեստական շաքարը' սովորական 

շաքարն է । եղէդնաշաքար ըսուած , որ կը պատրաստուի 

շաքարեղէդէն , բանջարէն, և ուրիշ բոյսերէ ։ Ա եղրուցը 

կամ պտղաշաքարը (1ճ¥111օՏՕ) » ՛խաղողաշաքարը (^111ՇՕՏՇ),
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և կասկաշաքարը (ma.lt) որ գարիին ծլարձակման ատեն 

կը կաւլմուի > բնական չափարներ են »

8 ♦ ք^աց է կենդանական ճարպերէ (դմակի Է^Ղ. » 

կարադ , սեր () ի*-դ կը պարունակեն նաև ընկոյզը է նուշը , 

ձիթապտուղը' ևայլն , և արմտիքներուն մէջ գլիւաւո-

րարար ցորեն՞ն ու վարսակը է

9 ♦ Աղերը կը գտնուին բոլոր գործարանաւոր սնըն- 

րդեղէններոլն մէջ*։

10 • Թթուները գլխաւորաբար՞կը գտնուին սլա ու ղ^, 

ներուն և կաթին մէջ »

11» 75 վփլ0 Հ2ՀԼՈ1Լ մարգ մը' օրական 400—600

կրաւք սնն դա կան նիւթ երու պէտք ունի , — առանց հաչ֊ 

ուելու Հուրը , իւորչանիւթը (cellulose) ևայլն , որոնք կե - 

րակուրներուն հետ կը գործածուին ւ Սնունդի յիշեալ 

քանակը ,- սր մարմնոյն ծաւալին ( կատարուած աշիւա- 

տութեան' և ծամելու եղանակին համեմատ կը փոխուի , - 

պէտք է պարունակէ 48—84 կրամ (կամ 12°/0) սպիտ, 

■ 24—36 կրամ (կամ 6°/q) ի^Ղ. ’ ^՜ 328-492 կրամ (կամ 

82%) նշայ կամ շաքար է

Պ ♦ ^լհ/Ըրի փորձերը հաստատած են որ 62 փէէ° 

կչո-ող մարգ մը ամենատաժւսնելի աշխատութիւններ 

կրնայ կատարել' Օրական 400 կրաւքէն պակտս մերանդ 

առնելով ( կամ' Թձը սովորական ուտելիքին , միայն 

թէ պէտք է լաւ ծամել <

Սպիտը անհրաժեշտ է' վերակաղմելու համար ար­

իւնը կամ մսրր/քնոյն գործ օն հիւսուածները , այսինքն 

ուղեղը * Հի^փրը » դնդերները * գեղձերը' ևայլն ։

Շաքարը , նշայը , և ճարպերը' ջերմութիւնն ու կո- 

Cn‘lfl hf պահպանեն , և մարմնոյն մէջ գտնուած ճարպին 

կաղմուելուն կը ծառայեն է

Գործարանաւոր աղերը օգտակար են ոսկոր­

ները սնուցանելու^ րայց' ուղեղը, Հ/՚Ղ^Րր ^՚ ու“՛



1’1’2 Հիւսուածներ' հաւասարապէս պէտք ունին անոնց է

Գործարանաւոր բնական թթուները' կը նպաստեն 

առնուած սնունդներուն արեան խառնուելուն' և թու֊ 

նաւոր նիւթ երան մարւքԼէն արտասուելուն ։

12 . Իւղոտ պտուղները (նուշ, ըեկպղ՝ կտղին' 

ևայլն) կը պարունակևն 85—90% “Նուցիչ նիւ թ եր , կամ 

40-60% խպ' ե. 20-25% “պիտ. նշայ շատ քիչ ունին։ 

Արմտիքները (ցորեն , եդիպտացորեն , բրինձ' և այլն) առատ 

նշայ ԿԸ պտրունակեն (60-70%) . ե քիչ շտտ սպիտ 

(10-15%)« բայց քիչ ի*-ղ կամ ճարպ։

Հեղեղելները (սիսերւ , լու բիա , ոսպ) առատ սպիտ 

կը պարունակեն (20-30%) » սակայն նուաղ նշայ ունին 

քան արմտիքները' և գրեթէ միեւնոյն չափով իւղ ։ ե”~ 

րադոյն հետաղօտութիւններ ցպց տուած են որ բան^ա^ 

րեղէններու կեղեւները կը պարտնակեն նիւթ մը' միղա„ 

կան թթուին (ձ.Շ\(ՃՇ ԱէՂզԱՇ) նման, որ ղանոնք դժուա­

րամարս կը դարձնէ և գբց^իչ հիւսուածներուն համար , 

մանաւանդ' յօդացաւէ (րՒոՀՈ՚ՏմճՏՀՈՇ,) յօդատապէ (£ՕԱէէՇ,) 

անգարէ (դչխու մասնակի ցաւ , ա^րաԱՕ), կամ ուրիշ 

միգային թունաւորումէ տառապող անձինք պէտք չէ

84-90% £"'-/’' և- 16-20% սնուցիչ նիւթեր, որոնց մ էջ 

կԸ գտնուին պտղաշաքար և գործարանաւոր թթուներ' 

ղան աղան քան ակութեամբ ։ Շաքարին և թթուին չա №

համեմատ' պտուղները կը կոչուին' թիմոլ , կէս-թթ

ՄԱՐՍ ՈԽՈՒԹԻՒՆ

ՀիՆդ մարսողական գործ արաններ կան . բերանը , 

ստամոքսը , լեարդը , պանկրէատը' և աղիքները ։
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^Գ մարսողական հիւթ եր կան . լորձունքը , սսւա֊

մոքային ^իլթը > մաղձը , պանկրէատական հիւթը և

ընդերային (աղիքի) հիւ-թը . ասոնց իւրաքանչիւրը յիշ~ 

մալ դործարաններոլն միջոցաւ, կ’ արտադրուի 1

Հինդ սննղական տարրեր կան' որ կը մարսուին կամ 

' կը լուծուին . նշայը է սսլիաը , իւղերը » շաքարը' 1ւ աղերը է

Լորձունքը կը մարսէ՜ նչայը' և շաքարի կը վերածէ 

•լայն է

Պանկրէատական հիւթը կը մարսէ սպիտը էլ մար.» 

սոնի (թՇթէՕՈՇ) կը փոխարկէ ղայն »

Մաղձը լ որ ստամոքէն մէկ քանի սանթիմէղր վար 

սննդական խողովակին մէջ կը թափի ( կը մարսէ իւղը՛ 

կաւ/' մանաւանդ հեղուկ վիճակի կը վերած է ղայն է

['պոր մարսողական հիւթ երը կը լուծեն աղերը է 

Հանքային աղերը դժուարաւ կը լուծուին է

կերակուրները լաւ մը ծամուևչով կլլուեքնէն յետոյ 

լորձունքը կը շարունակէ իր աղդեցութիւնը ի դործ դնել 

անոնց վրայ' ստամոքին մէջ հասնելնէն կէս կամ երեք 

քարւորդ մամ վերջ > այսինքն' մինչև որ ստամոքին 

պարունակութիւնը ղօրաւոր թթու մը դլաւն այ արտա֊ 

դրուած ստամոքային հիւթին քանակին ‘համեմատ ։ Եթէ 

կերակուրները ցամաք վիճակի մէջ և լաւ ծամուած են , 

լորձնային ազդեցութիւնը կը վերսկսի աղիքներուն մէջ' 

լծորդութեամր մաղձային և պանկրէատական մարսո-

ղութ եան <

Սպիտը և նեարդիդը (Ոհոոօ) ստամոքին մէջ կը 

մարսուին' ստամոքսային հիւթ ին միջոցաւ ։

կաթին կենդանական պանրինը (ՇՋՏ6հ1Շ) և սիսե„ 

ո.ին , լուբիային և ոսպին բուսական պանրինը դլխաւո^ 

րաբար կը մարսուին բարակ աղիքին մէջ է



հօՆ2 ՈՒՏԵԼ ՊԷՏք է

1 • Պտուղները և արմտիքները մարդուն բնական

ուտեք ի՛րը կը կազմեն է

2 ♦ Ոուսեզէններով ապրող մարդիկ' մարմնապէս՛՝ 

և մտապէս զօրաւոր են մսով սնունողներուն չավ։ • ա֊ 

նոնցմէ նուաղ դիւրագրգիռ են / և. աւելի կը տոկան 

յոգնութեան , ընդհանրապէս աւելի երկար կ'ապրին ( և 

բաց աստի' անոնք զերծ են մսի գործածութեան ար֊ 

դիւնք եղող բաղմաթիւ հիւանգութիւններէ * Սաի &ըշ֊ 

մարիտ է նաև անասնոց նկատմամբ ։

3 . Պտուղները երկու դասակարգի կը բաժնուին » 

ջրոտ կամ մսոտ ԱքՏՈՆղճեր, որոնց վրտյի մասը ուտելի է' 

ինչպէս խնձորը ( սալորը ( դեղձը' ևայլն । և սււԱՏեՇաՆՈՈ 

կամ կեղեւոտ ՍյՏՈՆղճեր, որոնց միջուկը ուտելի է' ինչ֊ 

պէս նուշը ( շագանակը » կաղինը ։

4 • Թարմ պտուղները միքրոպներու դիմադրելոլ

յատկութիւնն ունին' իրենց պարունական թթուներուն 

զօրութ եամբը. բտյց պէտք է հասուն ըրռն։ քԱակ վի~ 

ճակի մէջ կը պարունակեն նշայ' որ շաքարի դե ո. չէ 

փոխ ուած . չափէն աւելի հասուն վիճակի մէջ' կը կորսըն֊ 

ցընեն իրենց ապանեխական (ՌՏՇթէմզԱՇ) և սնուցիչ յատ֊ 

էութիւնը , իրենց թթուներուն մէջ խմոր մամը յառաջ

եկած փոփոխութ՚եանց պատճառաւ >

5 ♦ Մպիս>ը շատ եփուելու պէտք չունի * հում վի֊ 

ճակի մէջ՝ կամ թեթև կրակով եփուելով' աւելի

դիւրամարս է է

6 . Սպիտին հակառակ , նշայը պէտք է շատ կրա„ 

կով եփուի.--փուռի մէջ նախընտրելի է։ Որքան աւելի

եփուի , այնքան աւելի համեղ և դիւրամարսելի կ ըլլտյ է 

Հում նշայը միայն աղիքներուն մէջ' և դժուարաւ կը



13

մարսուի . մինչդեռ, եվւած կամ լուծելի նչային (dextrine

ևայլն) մարսողութեան մեծադոյն մասը կը կատարուի

բերնին մէջ' լորձունքին միջոցաւ ։

7» Շաբարեղէդէն և. բանջարէն հանուած չսորար,, 

ները արհեստական ըԱՀպաթ հակամէտ են խմորում յա֊ 

ո֊ւոջ բերելու բան բնական շաբարները ( և շատ բիչ 

պէտբ է գործածուին »

8 • Պարարտ մարմինները է ին չոլ էս խոզաճարպը ) 

£բագոլն (խ եաղը) է դմակի ի^՚ԷԸ ւ կարադը է ձիթտ֊ 

՝է^՚Ւ,՜րԼԸ այնպէս ինչպէս են՝ չեն դտնուիր բնութեան 

մէջ « (Հնական իւղերը՝ մասնիկներու բաժնուելով* ջոլրին 

հետ կրնան խառնուիլ » կը դտնուին* սերին է իւղոտ 

պտուղներուն՝ և մէկ բանի արմտիբներու մէջ ։ Ընկոյզը ( 

^,ոէ-1Ը է կաղինը , պիստակը ևայլն , երբ լալ ծամուին > 

կամ էղմոլին 1 ախորժաբեր են ՛և. դիւրամարսէ

աճՊԷՍ ՊԷՏ* է ՈՒՏԵԼ

1 < Լաէ ծամե' Ահա ամենակարեւոր կանոնը ու֊ 

տելոլ' կերակուրներու ընտրութենէն յետոյ t Ակռաներ 
րուդ հո դ տար , և ղանոնբ գործ ած ե'լ սորվէ* կարծր 

բաներ ուտելով . կերակուրը ո րբան ընդերկար ւՈւայ 

բերնիդ մէջ , ա յնբան բիչ ժամանակ կը t fit այ ստմոբիդ 
^ աղիբեերուդ մէջ է հաստատուած է որ' երբ կերակուր֊ 

ն^րը լաւ ծ ամոլին ք սննդական տարրերուն 90^խը կը

ծծուի մարւ/Լէն յ

2 • ճաշած ատենդ մի' աճապարեր է և մտազբաղ 

^ ըլւար^

3 • Զոր կերակուրներ կե'ր (պաբցիմատ , չոր պը֊ 

Լ,,ՈէրԼ ետյլն) • Երբ ջրոտ կերակուրներ պիտի ուտես է 

անոնց հետ ցամաբ րանե'ր կեր , ղանոնբ աւելի լաւ. 

ծամելոլ է լռրձունբոտելու՝ և մարսելու համար։
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4 . ճաշերու միջոցին ջուր կամ ո եւ ե թան մի 

խմեր' (ա) քանդի պետք չունիս Հեղուկի, որովհետև կե. 

րակուրնևրը թրջող միակ հեղուկը չորձունքն է (այս 

բանին մէջ տենդ (ք1^րշ) ունեցողները բացառութիւն 

կը կսղմեն). (բ) Ըմս/եւիքները' լորձունքը կը ջրախառնեն 

և ուստի կը տկարացնեն ղայն ։ (դ) Անոնք ակռաները

մասամբ կը ղրկեն իրենց աշխատութ ենէն , ինչ որ անոնց 

տկարանալուն պատճառ կ՚ըլլայ * (դ) Կը ձդտին վւՈԼթացը- 

Շեէ կերակուրները կուշ տաչը' նախ քան անոնց աղէկ 

մը ծամուիլն ու լորձունքոտիլը է (ե) Կը ղմուարացնեն 

ստամոքային մարսողութիւնը որ սւեղի չ՚ունենար' նախ 

քան հեղուկներուն ծծուիլը ։ Պաղ ըմպելիքները աւելի 

վնասակար են մարսողութեան' ոչ միայն լոյծ ըլլալնուն 

հաւ քար ) այլ' ստամոքին սլարունակութ եան ջերմութիւնը 

կը նուաղեցնեն' մինչև որ բնական տաքութիւնը ջերմ֊ 

աստիճանին (էՇՈ1թ6րձէսրՇ) կանոնաւոր վիճակին հասնի է 

Կէս դտւաթ պաղ ջուրը' կէս մամ կը յետաձդէ մարսո ^

ղոլթիւնը է

5» էա՚Ն թաղաղրե կերակուրներդ: Կերակուրներու 

լաւ բաղադրութիւններն են . 1 . արմտիք (հաց ( ցորեն , 

բրինձ' և այլն) , չոր ընդեղէններ և իւղոտ պտուղներ' 

հետեւեալներէն միոյն հետ» պտուղ, կաթ՛, բանջարեղէն 

կամ հաւկ№ -. 2 , կաթ' թարմ հաւկիթ ի կամ անուչ 

պտուղի (ոչ շաքարոտուած) հետ. 3» հաւկիթ' պտուղի 

■հետ ։

Գեշ ըաղաղրուըիւններ են. 1. կաթ և շաքար, 

կամ շատ շաքարոտ կերակուրներ' ինչպէս անուշ (րէչեէ) 

ևայլն . 2 • պտուղ և կանանչեղէն . 3 • ճարպի ( կա„ 

?աէէՒ կամ ձիթաիւղի մէջ եփուած կամ տապկուած 

կերակուրներ է
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Ե°ՐԲ ՊԷՏԲ Լ- ՈՒՏԵԼ

1 . Սսւամոքը պէաք Լ՜ հանդստանայ աշխատու^ 

թեան ժամերուն ժիջև ։ ճաշի մը աւարտելէն մինչև յա~ 

2."ՐԳ &ա11’ մը սկսիւԸ 5 — 6 ժամ պէտք է անցնի է Ատա^ 

մոդային մարսողութիւնը ընդհանրապէս 4—5 ժաժ' 1լը 
տեւէ »

2 • ‘Բնանաչէ առաջ՝ բոլոր կերակուրները ստամո֊ 

քէն սլար սլուլս ծ սլէտք է ըլլան , վէտն ղի յլունը շատ կը 

•խասէ մարսողութեան է Մ^թրէքը' ուրեւՈ' սլէտք է 

սլարղ /լ թեթև. Ըէէտյ * Երևկոյևան լիառատ և. ուշացած 

ճաշերը , և. դիլերի մէշ առնուած ընթրիքները կ' աւերեն 

ստամոքը է

$ * Երր կերակուրները լաւ րաղադրուին և. ուտ­

ուին այն ւղահերուն ուր մարմինը աժէնէն աւելի կաղ„ 

դուրուած է , շասւերու համար' ժանաւանդ^ նստողական 

կեանք վարողներու համար' °րը երկու ճաշ կը բաւէ է 

Բնախօսական տեսակէտով' ճաշելու լաւադոյն սլահերն 

են. աււսւուան ժամը ութը (ը • ե •) և կէս օրէն վերջ' 

երկուք ու կէս *

սննդական սխալներ

1 . ճաշերու միջել որտեղ: Այ" յոռի սովորութեան 

անձնատուր եղողները կը խան դարեն ստաժոքեին է Մար- 

սարանը । մասամբ դնդերային Ըէէտլով * սահմանուած է 

կշռականօրէն դործելու' ինչսլէս ուրիշ ոեւէ դնդեր։ 

Մէկ ճաշէ ժիլսը ոչինչ սլէտք չէ մտցնել ստամոքը , 

-- մչ իսկ խնձոր մը » Օրը երեք անդամ ճաշելը լիուլի 

կր բաւէ ոեւէ մէկու մը համար. միայն թէ սննդարար 

կերակուրներ սլէտք է ուտել ։ Տենդոտները > դժուարա —
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մարսութենէ տառապողները և ուրիշ հիւանդհևր որոնք 

հեղուկ կերակուր պարտին ուտել , ինչպէս նաև. մէկ տա֊ 

րեկանէ վար մանուկները, այս կանոնին մէջ բացառՈԼ-

թիւն կը կազմեն է ,
2 . Արաղ որտեղ: Այս սխալէն պէտք է խորշիւ 

չոր կերակուրներ ուտելով է կուլ տրուած կերակուրներ Հ 

րուն քանակութենէն կտիւ ուտ ծ չէ մեր կեանքին պահ֊

(assimilation) կատարեալ ըլլալու համար պէտք է որ 

կերակուրները չոր ԸԼԼ^ն ^ լաւ ծամուելու/ լուծուին 

մարսողական հիւթ ևրուն մէջ ։
3 • Շատ տաք կերակուրները և շատ տաք ըմպնղիք- 

եերը կը տկարացնեն ստամոքը տ

4 • Պաղ կերակոՆրեերը' մարսուելու սկսելէ առաջ' 

կազմութեան ջերմաստիճանին հասնելու համար կենսա­

կան ուժի վատնում կը պահանջեն < Անոնց ընդերկար 

մնալը ստամոքին մ էջ' կրնայ խմորում յառաջ բերել է

5 » Իւղոտ (մաճաւաեղ խղի ^ջ տապկուած) և. 

խառնուրդ կերակուրները թէե ախորժակ կը զրդռեն ,

ըայս են , և. շատ

կ՛արտադրեն ։

6 • Պղպեղը , մանանեխը (հարտալ) , մեխակը (խա^ 

րէնֆիլ) , կինամոնը (թարցին՛) , և ո1-[վՂ համեմներ 

սնունդներ չեն. կը գրդռեն ստամոքսը և ջղային դրու- 

թիլնը • բաց աստի' հարբուխ , դժուարամարսութիւն և 

ուրիշ հիւանդութիւններ յառաջ կը բերեն , և կերակուր­

ներուն բնական համը կը կորսնցնեն ։

7 ♦ Պանիրը , քացախի մէջ պահուած պտուղներ և. 

և բանջարեղէններ (թուրշու) , միսը , քարպօնաթ տը 

սուտով պատրաստուած կարդ մը ուտելիքներ' երրէ ք 

պէտք չէ մտնեն մեր ստամոքը» անոնք պէտք չէ դըտ- 

նուին կերակրացուցակին մէջ ՜ այն մարդուն որ կը
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ցանկայ ապակինիլ կամ իր առողջութիւնը պահպանել ։

8 • Օղի » վանեար , դինի » և ուրիշ ոթելից ըմպե֊ 

Լ/՚^ներ, թէյ, խահուէ, կՕկՕյակևրպ ըմպելիքներ՝ նմա֊

^ մինը այն մարթուն՝ որ կը ցանկայ երկար և առո, 

* ապրՒւ) *

ԼՈ 8Ս

1 . Լոյսը' թէև նուաղ անմիջական կւնրեւորութիւն 

նեցող պէտկ մըն է կեանքի համար' կան օթը , ջուրը ,

թեցութիւն մը ունի կենթանական -/լ բուսական կեան֊

2. շեշտակէ և հականեխիչ ճառա֊

թայթներուն , միկրոպները պիտի լեցնէին մեր այս երկ֊ 

րագունտը • բոյսևրը' կորսնցնելով֊ իրենց թունաւորիչ 

կանանչ նիւթր՝ (chlorOphylle) պիտի ճերմկնային , նաև 

պիտի չկրնային իւրացնել բորակածինը (տ2ՕէՇ) և ած֊

խածինը (շՈրեօՈՕ) I °ԳԸ ^^մ՛

3 . պէս արեւու և ելեկտրական

Լոյս(Լ * ^1(1 րաղկանայ ջերմացուցիչ լոյսէ և քիմիական 

ճառաթայթներէ ւ Սաոնկ' սբէկթրոմէն անցնելով' սլարղ 

աչ,րով տեսանելի եօթը թոյներոլ կը բաժնուին • կարմիր , 

նարնջաթոյն , թեղին , կանանչ , կապոյտ , լեղակէս֊ 

թոյն , մանիշակա թոյն է Լ,աև կը պարունակէ սլարղ աչ֊

ները , ւյթները , Պ էկրէլեան ճառաթայ^

նևրը^ և րատիումի նման 

արձակուող ճարւաթայթնե

4 • Կարմիր

■րիչ քոլ սար ծակ մար միններէ

> և\;'թեղին ա թ այթները
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ջերմացող' այսինքն ջերմութիւն արտագրող ըլլալով' 

Հը գրղ^են քրտինքի գեղձերը , և կը Փութացնեն վէր­

քերու. , պալարներու, և ուռեցքներու, բուժումը , և կ ո- 

գեղորեն ջղային գրութիւնը »
5. Կապոյտ, լեղակագոյն և մանիշակագոյն ճա- 

ռագայթներուն աղգեցութիւնը աւելի քիմիական և վեր- " 

լուծական ներգործութիւններ յառաջ կը բերեն է Լուսաչ 

նկարչական և այլ աղեր կը տարրալուծեն , միքրոպներ 

Հը ^ջեն և ջղային գրութիւնը կը հանգարտեցնեն է

Արեւուն' շեշտակի ճառագայթները մէկ քանի ժամէն 

կը սպաննեն ամենէն տոկուն միքրոպը . գիւրութեամբ կը 

թավ. անց են մարմնոյն մէջ և. բնախօսապէս կը գրգռեն 

կաղմութեան հիւսուածային բջիջները , կը փութացնեն 

անիւրացումը (ՃՃՏՋՏՏհուԱէւՕՈ) » և քրտինք յառաջ կը 

բերեն' նոյն իսկ երբ շրջապատիկ բարեխառնութիւնը 

(tempdгaturc) մարմնոյն բարեխառնութենէն վար ըլլայ է 

Ուրեմն պէտք է հագնիլ ճերմակ կամ բաց—գհյն 1ւ թեթև, 
հագուստներ , որպէս ղի °գը և. լոյսը կարենան դիւրաւ 

թափանցել է Արեւու լոգանքները , քհինսինեան գարման — 

մանն երը , ելեկտրական էոյսի լոգանքները բուժիչ մի-

ջոցներ են' շնորհիւ լոյսին ներգործութեան է

ՄԱՐԶԱՆՔ

■ 1 ♦ 5004՜ աւելի գնգերներ ունինք' որոնց յատկու­

թիւնն է կծկականութիւն է Այն գն գեբները որ չեն գոր- 

ծածուիր , կը խաթարուին , որովհետև բնութիւնը մարմ*. 

նոյն չգործածուած մասերուն պէտք չունի >

2 » Մանոլկները և մատաղ անասունները ամենէն 

աւելի կամայական շարժումներ կ՚ընեն , և իրենց տեսա֊ 

կին ամենագեղեցիկ տիպարներն են' առողջութեան տե~

սակէտով ւ
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3 • Չաշխատող մարդիկս ընգհանրապէս ալ

4 • Մարզանքը պէտք է համաչափ (synl^trique) և. 

կանոնաւոր (syStԺmatique) Ը[Լայ »' այնպէս որ ւքարմինը չը 

ձեւափոխուի , և. այս բանին մէջ պէտք է յարատեւուս 

թիւն' հակարւակ զգացուած ցաւերու և անհանգստու֊

5 • Միտքն ու մարմինը պէտ,ք է հաւասարտպէս 

մարզել , որպէս զի լաւ. արգիլնքներ ձեո.ք բերուին ժեր 

կեանքին ւէէջ » Լոկ մտաւոր աշխատութիւն կատարոզներր 

կանոլխ կը մեոնին» ու մի այն մարւՍւտւոր աշխատոլ^ 

թիլն կտտարողները կենսական ուժ չեն ու.նենար և հի֊

6 • Լաւագոյն մարզանքը ՛բա լելն է . հի լ ան գաւերն 

իսկ պէէո,ր չէ զանց ընեն զայս . ՛քալելը կ’օգնէ մարսո֊ 

զութեան , կը նպաստէ շնչառութեան և արեան շրջանին . 

կը նուազեցնէ ներքին արիւնսւխռնումը (C0ՈgCSti0Ո) և 

և կ՛ամոքէ ջղային գրութիւնը ։

7- 

խորհող

Աւելի լաւ. է մաշի լ քան ժանգոտքդ , թէպէտ 

լ ուսումնասիրող մարգը ոչ մին //՛ընէ ոչ միւսը <

ԶԳ ԵՍՏ-

1 ♦ Զգեստները պէտք է յարմարին' տարիքի , սե~ 

ոք։ ) ջերմաստիճանի (էՇ111թ.) > աշխտտոլթ եան տեսակի' 

և աււոզջութ եան վիճակի է

2 • Սււողջապահօրէն հագոլելու համար' պէտք է 

ուսերը կրեն զգեստներուն ծանրութիւնը' և. ոչ թէ 

ազգրերը । և զգեստները պէտք է հաւասարտպէս ծած֊ 

կեն մարմինը է

3 ♦ Զգեստները լա յնքան /այն պէտք է ըլլան' որ

մարգ կարենայ շնչել աւււսնց Գ"^^ Աեղմում զգալու >.
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թ եւելղշ բարձրացնել գլխէն վեր ) և. ութերը վերուցած 

ատեն' բոլոր զգեստները համեմատապես բարձրանան է 

Սեղմիրանին և բոլոր նեղ ' զգեստներին պէտք ի' հրա­

մ արիլ ։
4 . Նախկին արձաններուն բաղդատական չափերը՛ 

ե մեր գարուն ապրող և կա զմերն ին չճնշող հազարաւոր 

վայրենի կամ կիս-քտզաքակիրթ արանց ե. կանանց հա֊ 

սաէխերը էլ ապացուցանեն [մէ' մարդուն կազմական ձև֊ 

ւխն համեմատութիւնները 2000 տարի արւաջ ապրողներ 

րոմն կազմութեանն հետ համեմատական են է

5 . Կնոջ միջեին չափը պետք ե ԸԼԼայ է՛ր բտրձրու֊ 

թեան 4Օ-47°/օ» իսկ տյր մարդունը' 42—45°/0 « Այո 

չափերուն նայելով' արդի նորաձև ղդեստնևրը տձևւցու֊ 

ցած են մարմինը -- մանաւանդ կանանց մարմինը --

այն աստիճան որ հազուագիւտ ե տիպար համեմատում 

թիւնը գտնել է

6 « Սրունքներուն և բազուկներուն երակները ^ա-

մևմատապէս աւելի հաստ են քան իրանինները է [նէ որ 

ցոյց կուտայ թի՜ բնութիւնը աւելի մեծ չափով մը արիւն 

և ջերմութիւն կը ղրկէ հոն է Այս պատճառով առողջապա֊ 

հիկ զգեստները պէտք ե տւելթ տաք պահեն բազուկ֊ 

ները և սրունքները' քան մարմնոյն միւս մասերը »

7 ♦ Ամառը' կտաւէ կամ բամպակի՜ ճերմակեղէնը 

լաւագոյն ե' Ձ^եռը , կամ մարմնական ծանր աշխատու֊ 

թեան ատեն է բբ^-եզէնը աւելի յարմար ե է •£ա1,րլվ* 

քրտինքը ծծելով կը շոգիացնի՜ զտյն , և թի՜ կամաց կա֊ 

մաց կը չորնայ ։ քյուրդը ( վատ հաղորդիչ Ըէլտլով ջերմու­

թեան > մարէփնը կը պատսպարե ջերմաստիճանի յանկար֊ 

ծա կան փոփոխութեանդ է օդահոսանքի' ևայլնի դէմ » յե֊ 

տոյ կուդան մետաքսը > բամպակը ( քթանը ։

8 . Ծանր շրջաղդեստները (յսթշ) ’ ^ասակար են . 

երր սրունքները տաք պահուին > շատ բան հադնելու 

հարկ չփ մնար »
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9 * I* (՛կայն շրջազգեստները և հագուստները րոշո^
բո,իխ* աւելորգ են է Մնձրեւոտ եղանակին ոչ միայն էի աղ­

տոտին և էշը իմրիին անոնէք , այլ ե- պճեղները (թօփուգ ) 

քքը իսոնալցհևն է ծանր են' և անյարմար . ւիոքշոցներուն 

՚ միյւրոպները , փոշին > ցեխը' և ամին տեսա էշ աղտեղ ու ^ 

թիւն էշը հաւա՚բեն' և. ^քաշուած ,բը էշը նեղեն է

10 » Սեղմիրանները և. նեղ ղգեսաները էշը տձևւցր-

նեն մարմինը . էշը ճնշեն իժ ո,բերը է սիրտը ) չեարդը ( ստա֊ 

մո,բը , փայծաղը (տալաղ) էլ երիկամունվի1ւերը , էշ'ար^ 

գիշեն արեան շրջանը' և կը քինաս են յիչեաշ գործարանդ 

ներուն ղտրգանաշուն էւ գործելուն է Ասոնվ> չկրնալով 

գրաւեշ իրենց սահման ե տլ տեղը է էշը տեղափոխուին , 

- ի*եչպէս նաև. աղի,բներն ու որսվայնսւկոն՚բին (ԵջՏտԽ1)
գործ արանները , էլ իսևշ մը հիւսՀնգուիժիւններ ոլ ցաւեր 

յարւաջ կը շւէրրեն <

11 » Պէտ,բ ի մեծ խնամեր տանիլ ոտ^բերուն է մա ^ 

նաւանգ ձմերւ ատեն ։ կօշիկները պէտ,բ ի լայէք և չոշւ 

ՇԼԼս*է՛ * Պէտվէ ի փոխել ղանոնդ , նաև. գուլպաները , 

երբ իւոնաւ ենք Լաւագոյն ի եր էլ ու ղոյգ կօշիկ ունենալ 

և էիոիսևլ ամ Լէք օր ։

12 ♦ Շատ ղգեստը կը յոգնեցնէ մարմինը է Մորթը 

Ոչ միայն էշը տկաբանայ' իևրմուիժ եան չափաղանց կոլ„ 

տաէշմամլ։ , այլ' գրեի} է անկարելի էշ ըլշսրյ աղատ շարժիլ > 

Նօսշւաէիւս Լս^յրԷկ տօգոլմա) իժ նիք և ւշգևստները աւելի 

տա,ր կը պահեն' .բան իսիտ հիւսուած ղգեստները ւ

ՄԱՓՐՈՒԹԻՒՆ

Մրւողջէւևրը իշւէրնց աւլողի ոլիժիւնը կը պահպանեն' և 

հի լան գները շուտով էշ1 ասլանին ին' յաճաիսակի լոգանքը֊ 

ներուի մա,բշ>եշ ով մ որթին աղտը է Մարմինը կ՚աղտոտի 

ղՈՆրսհիւ (փոշի"վ կամ ցեիսով ևլն .) և ճերսհճ' գործա^



րաեաւոր նիւթերու ձեւուէ որ քրաինքին հետ կ ելլե՛ն > 

և. մորթին վրայ կը i/նան, վերնամորթին (dpiderme) մե­
ռած խորշերուն (cellule; » ճարպային և ուրիշ հին ցած 

նիւթերու հետ է Եթէ այո նիւթերը , որոնց ոմանք թու­

նաւոր են > յաճախ չհանուին' լուացուելով և ճերմակեղեն 

փոխելով , մորթին վրայ և զգեստներուն մէջ կը մնան , 

It անկից վերածնուելով մարմնէն , տկարութիւն և հի- 

Լան էշութիւն յառաջ կուգան է Շաբաթը մէկ կամ երկու 

անգամ տաք ջոլրով և աճառով լոգանքը t/որթին ծակ­
տիքները կը բանայ , կը լուծէ իւղային արտագրութիւն - 

ները , և մորթը կը նորոգէ ։ Պաղ լուացմունքներ' իբր

կաղգուրիչ' առտուն արթննալէ անմիջապէս յետոյ երբ 

առնուին , և ախորժելի լոգանք մը երեկոյին ^Էղ^ԲԸ

ամոքելու համար , 

kll կանոնաւորեն । 

ռռւթիւններէ' և. 

պահպանեն է

մորթը կը մաքրեն , արեան շրջանը 

և. մարմինը զերծ կը պահեն պազա - 

ընղհանուր առողջական կոթ^վը կը

ՀԱՆԳԻՍՏ

1 • ['ոլոր կենգանի արարածներում պաշտօնները 

կշռական (ր7էհտ1զսշ) են, յամրացում (ր316Ոէ1ՏՏ6ա6Ոէ) մը 

վրայ կուգայ մերթ ցորեկ ատեն , բայց բազմաթիւ պա­

րագաներու մէջ' մանաւանգ քեոյ միջոցին >

2 • Ղնգերային գրութիւնը ընգերկէսր չի կրնար 

կծկուած մնալ . քիչ մը յետոյ կը թուլնայ < Ստնգանքը 

(spasnle) կամ կծկումը' հիւանգութեան նշան մ'է ւ

3 • Ուշադի՛ր եղիր կաթնկեր մանուկներուն । և տես 

Ւ'^^11 հՇ ճլլր(^Ւ^' անոնք • խումբ մը գնգերներ գոր­

ծած ատեննին' միւսները կը հանգչին • տղայք' զբօսնած 

ատեննին' միեւնոյն բանը կ՚ընեն , և նոյնիսկ չափահաս 

անձինք յաճախ կը փոխեն իրենց 1֊իր.րր' միեւնոյն շար-
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ժոլԱեերը կատարած֊ ատեննին > Ուրեմն պարբերական 

հանգիստի Օրէնքը ընդհանուր է *

4 • ՛ին դեր մը շարունակ ձդտեալ վիճակի մէջ պահ֊ 

ո լելով կը տկարանայ' և շուտով կը կորսնցնէ իր կծկուեր֊ 

լու կարողութիւնը • միեւնոյն բանը ճշմարիտ է շարոլ֊

անձինք' ընդ^անրապէս սրտի /լ թոքերու հիլանդոլ֊ 

թիւններէ կը մեռնին է

5 » Մարմինը չի կրնար հանգչիլ' եթէ միտքը յուղ֊ 

ուած է , և միտքը չի կրնար հանգչիլ' եթէ մարմնոյն 

մէջ ներդաշնակութիւն չի կայ ։ Միակ ճշմարիտ հան֊ 

գիստը' մարմնաւոր և մտաւոր է միան գամայն յ Հի լան֊ 

դութեան շատ մը պարագաներու մէջ , երբ մարդ կը 

յա^.ո*Լէ խաղաղեցնել հոգին , ապաքինումը արագ կ՚ըլլայ է

6 • կատարեալ հանգիստը չի կայանար սոսկ ամէն 

^քխատոլթենէ հրաժարելու մէջ, այլ' մանաւանդ' ար֊ 

Գխնքն է աշխատութեան փոփոխութ եան ւքը որուն

Տլխևլով է որ մարդ աւելի մեծ չափով 

կրնայ կատարել նուաղ ջանքով ։

7 . շամարիտ հանգիստը կը պարոլ

էՏ(յա֊ 

թիւն

Ուրանալու համար ամէն խ^ ՈP կ՛խմենք' ս(էտ^ է ^’PP 
վարժիչ ղօրոլթիւն ունենայ հաւատքը է կեանքի օրէն յէ֊ 

ներոլ հնւսղանդութիւնը' եսական շարժ առիթներու վրայ 

Հիմնուած' կրնայ օգտաւէտ արդիւնքներ յառաջ բերել , 

Հայց միա՛յն հաւատարիմ 1ւ սիրող սիրտը որ । հաւատքով, 

երախտագիտութեամր կ’ընդունի պատուէրներն Արարչին 

Որուն շնորհիւ կ’ապրինք է կը շարժինք ու կ անք^ կրնայ 

Վայելել կեանօք մը' յորդառատ և մշտակայ \ Սրտին խա֊
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ղաղո^թիւնը կը դրաւ.է համակ էա.թիւ.ն^ քան Հի միա • 

սպեղանի մը կայ ամէն վէրքի համարէ մէ՛կ Բժիշկ' բո֊ 

լոր հիւանդութեանդ համար, աստվածային մէ՞կ դար. 

ման' ամէն օրինաղանցվթիմեներու. համար , մէ՜կ Փրկիչ 

„րվն արդարութիւնը կը ծածկէ բոլոր յանցանքները 

Անա մեծ IIիմը որուն վրայ կայացուած և առողջոլ 
բիլնը : Այո դերադոյն Բժիշկը' Ւր ամոքիչ ձեււքը կ 

դնէ յուղեւպ ջիղերու, վրայ և. իւաււեակու-թ են է դադ՝ 

կը հանէ ներդաշնակու.թիւնը աււողջութեւսն . . . է

- Գե1ար ՏԷՐ֊ ւՌՔԱՅԷԼեԱՆ







ԳԱՍ Հիմնարար Գիտ. Գրազ. 
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