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Եքւյւոքւդ հազարամեակի թեւակոխումով, իւրա­
քանչիւր օր իրեն հետ կը բերէ նորութիւններ, աւելի 
հանգիստ կեանքի հնարներ, արհեստագիտական 
առաւելութիւն ներ եւ ասոնց զուգահեռ՝ նորանոր 
վտանգներ, մարդկութեան եւ մանաւանդ նոր սե­
րունդին դէմ ցցուող մարտահրաւէրներ։

Այս բոլորը առաջին հերթին կը բախեն կնոջ դու– 
ռը, որ իբրեւ դաստիարակ՝ իր ուսերուն առած է 
ապագայ սերունդներուն դաստիարակութիւնը եւ 
կազմաւորումը։ Կինը իբրեւ ընկերութեան սիւներէն 
մէկը՝ այսօր կը դիմագրաւէ բազմապիսի մարտահը– 
րաւէրներ եւ կը պայքարի անոնց դէմ, կը գոըծէ աւե­
լի լաւ ապագայի մը համար եւ ամբողջական նուի­
րումով կ աշխատի աւելի լաւ ընկերութեան մը կեր– 
տումին ի խնդիր։

Կիներու միջազգային օրուան առիթով շուկանե– 
րը կրկին ողողուած են նուէրներով, հեռատեսիլէն 
զանազան ծանուցումներ կը սփռուին այս ուդղու– 
թեամբ, համացանցին վրայ լայն տեդ տրուած է կի­
ներու շնորհաւորական բացիկներուն, սակայն կինը 
շատ աւելի վեր է նիւթական ու առարկայական այս 
բոլոր երեւոյթներէն։

Կիներու միջազգային օրուան առիթով լոկ նուէր 
մը կամ շնորհաւորական խօսք մը բաւարար չեն կի­
ներուն ընդհանրապէս եւ հայ կիներուն ու մայրե­
րուն յատկապէս շնորհւսւորելու եւ շնորհակալու­
թիւն յայտնելու համար, որովհետեւ բարոյական ար­
ժէքներով եւ ոգեղէն հարստութեամբ ընկերութիւնն 
ու ընտանիքը ողողած կնոջ երախտագիտութիւն 
յայտնելու համար նիւթը չէ լաւագոյն ձեւը։

Ընկերութեան զանազան մարզերու մէջ այսօր 
կինը անպայման ներկայ է ու կը գործէ։ Ազգային, 
միութենական, մշակութային եւ քաղաքական կեան­
քի մէջ ան տիրական ներկայութիւն է, ունի իր խօս­
քը, կարծիքը, իրաւունքներն ու պահանջները։

Աշխարհի վրայ գտնուող իւրաքանչիւր անհատի 
կեանքը սկսած է կնոջ մը շնոըհիւ, եւ այդ կեանքին 
համար ամէն մարդ յաւերժ երախտապարտ կը մնայ 
իր մօր, որ ոչ միայն զինք ծնաւ, այլ օր ու գիշեր 
հսկեց իր դաստիարակութեան, փոխանցեց հայեցի 
կրթութիւն, սորվեցուց, թէ հայը ունի իր լեզուն, 
պատմութիւնն ու մշակոյթը, կը հետապնդէ սրբա­
զան դատ մը, որուն ի խնդիր պէտք է պայքարի ու 
գործէ։

Հայ կինն ու մայրը դարեր շարունակ նեցուկ 
կանգնած են այրերուն, եւ անոնք այսօր տակաւին 
կը շարունակեն իըենց նուիրեալ առաքելութիւնը 
մի՜շտ աւելի լաւին ու բարձրագոյնին ձգտելով։

Ցարգսւ՜նք բոլոր հայ կիներուն եւ մեր նուիրեալ 
մայրերուն։

ւ>յ» ս՜ե ան ահ ա  ատ*ա֊ ի էջ

Կիներու միջազգային տօնին լոյսին տակ հայ 
կինը պէտք չունի իր ակնարկները սեւեռելու 
օտարին եւ անոր հետեւելու։
Իբրեւ ընտանիքի մայր, ասպարէզի կին եւ 
հանրային կեանքի մէջ դերակատար՝ անոր 
պատմական անցեալի աւանդութիւններով եւ 
կերտած աուսքինութիւններով ձեւաւորած է 
հայուհիի կերպարը, որ ներշնչոդ է նոր 
սերունդին համար։ Կը մնայ, որ հայ կինը ժամա­
նակին հետ քայլ պահող յառաջընթացով 
կատարելագործէ զայն կեանքի զարգացման 
նոր օրինաչափութիւններով։ 
Սփիւռքահայութեան ներկայ յարափոփոխ 
պայմաններու տակ մենք պէտք ունինք 
մարդակերտ եւ հայակերտ կիներու՝ 
դիմագրաւելու համար մեր լինելութեան 
պայքարը։
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Աստուած բան 
մը գիտէր, որ
իր ստեդծած

«
առաջին 
մարդուն 
կողքին
ստեղծեց նաեւ 
կինը՝ իբրեւ 
լրացուցիչ
տարր, կեանքը բովանդակալից, 
գեդեցիկ եւ, հետեւաբար՝ 
հաճելի դարձնելու համար 
մարդոց որդիներուն։ 
Բացասական շատ 
մտածումներ 
ձեւակերպուած են կին 
էակին մասին, բայց 
անձնապէս երբեք չեմ 
բաժներ անոնց ջախջախիչ 
տոկոսը։ Կինը, ինչպէս կփսեն, 
աղն է կեանքին թէ՜ իբրեւ 
ընկեր, թէ՜ իբրեւ մայր 
եւ թէ իբրեւ ներշնչման մայր 

երակներէն մէկը ՜արուեստի 
բոլոր մարզերուն մէջ։

Կիները տօնի՞ պէտք 
ունին նշուելու համար։ 

Անոնք ադն են 
մեր կեանքին... 

Կիները սովորաբար 
կրնան ընել այն, ինչ որ 

տղամարդիկ կ՝ընեն, 
սակայն տղամարդիկ 

չեն կրնար ընել այն, ինչ 
որ կիները կփնեն 

(զաւակ ծնանիլ, 
մանուկ կրթել...)։ 

Իսկական կնոջ մը 
յատկութիւնը 

ընտանիքին սիրալիր 
փայփայանքը չէ 

միայն, այլեւ՝ 
տանտիկինութիւնը, 

ժըաջանութիւնը, 
տնտեսութիւնը, 

չափաւորութիւնը, 
խնայողականութիւնը 
եւ ամէնէն կարեւորը՝ 

սերունդ 
դաստիարակելու 

ունակութիւնը։ 
Բոլոր անոնք, 

որոնք բարի մայրեր 
ունեցած են, անոնց 

համար բոլոր 
կիները սուրբ են։

ՎԻԳԷՆ 
ԱԻԱԳԵԱՆ

Եթէ անկեղծ ըլլանք, կիներուն անիմաստ է 
որեւէ բան մաղթել, որովհետեւ անոնք 
շատոնց ունին այն, ինչ որ կՆւզեն ունենալ... 

Կիներու մասին երբ խօսինք, կարելի է միայն 
մէկ բան մաղթել... Մաղթել, որ անոնք միշտ 
գեդեցիկ մնան, որովհետեւ Աստուած զիրենք 
այդպէս ստեդծած է... Մաղթել, որ անոնք 
երբեք մայրութեան կարօտ չմնան ու ապրին 
այդ երջանիկ զգացումը, որովհետեւ առանց 
անոր կեանքը չի կրնար շարունակուիլ... 
եւ վերջապէս մաղթել, որ անոնք միշտ 
կանացի մնան, այսինքն՝ նուրբ ու 
պաշտպանողի կարօտ, որովհետեւ 
հակառակ պարագային տղամարդու 

ներկայութիւնը
կնոջ կողքին կրնայ անիմաստ դառնալ, 
եւ նոյնիսկ՝աւելորդ...
Գարնան այս տօնը թող միայն 
երջանկութիւն բերէ ձեզի, սիրելի կիներ...
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Հրաշւսլիքներու հարուստ շտեմարան է կի­
նը։ Ան նաեւ իր մէջ կամփոփէ գեդեցիկ յոյսեր 
ու ապրումներ։

Մեր պատմութեան զանազան շրջաններուն 
կինր ունեցած է իր բարեմասնութիւները՝ շեշ– 
տելով իր հմայքը։

1967ին, երբ իններորդ դասարանի աշա­
կերտ էի, արշաւ մը կազմակերպեցինք Վանա– 
ձոր քաղաքի մեր թաղամասէն ոչ շատ հեոու 
«թագաւորանիստ» բլուրը, ուր քարէ, պրոնզէ 
դարու եւ կանուխ երկաթէ դարաշրջաններէն 
պահպանուած են հնագիտական յուշարձաններ։

Առաջին նայուածքէն պարզ, անպաճոյճ 
երեւցող զարդերուն մէջ մեծ բաժին մը կաը 
կնոջ զարդեդէններուն, ոըոնք ամէնէն աւելի 
զիս տպաւորեցին այդ պտոյտին։

Անոնք այդքան ալ գեդեցիկ ու հմայիչ չէին, 
սակայն անոնց ընդմէջէն կ՚արտացոլաը կնոջ 
ունեցած դերն ու ազդեցութիւնը նոյնիսկ քարէ 
դարուն։ Այդ զարդերուն մէջ տեսայ կնոջ ամ­
բողջական կերպարը իր բոլոր մանրամասնու­
թիւներով եւ յատկութիւններով։

Այսօր տարիներ անցած են այդ պտոյտէն, 
իսկ դարեր՝ ա՜յն ժամանակաշրջանէն, երբ զար– 
դեղէնները պատրաստուած էին. կինը, ժամա– 
նակի ընթացքին աւելի եւս ամըապնդեց իր գո­
յութիւնը եւ խորունկ իմաստ տուաւ անոր՝ ինք­
զինք փաստելով։ Ան ընկերութեան մէջ տարի­
ներու երթով աւելի եւս կսւզմաւորուեցաւ եւ 
դարձաւ ուժ, սիւն, ազդեցիկ անձ։

Այս է բնութեան գաղտնիքը, որ ծնունդ 
տուած է զանազան երեւոյթներու եւ կինը օժ­
տած է տաըբեր բարեմասնութիւններով։ Անոր 
այս յատկութիւնները ի յայտ կու գան իր աշխա­
տանքի ն ընդմէջէն, տան, ընկերութեան եւ 
մարդկային կեանքին մէջ ունեցած իր ներդրու­
մին ճամբով։

Կնոջ ունեցած դերակատարութեան կարեւո– 
րութենէն մեկնած՝ անոր դատը ու իրաւունքները 
պաշտպանուեցան զանազան երկիրներու մէջ, 
տարբեր կազմակերպութիւներու կողմէ, եւ ան 
այսօր փաստօրէն լայն իրագործումներ կատա­
րած է եւ ձեռք ձգած է իր պահանջները։ Ան կը 
գործէ երկսեռ կազմակերպութիւներու մէջ, կը 
տանի ազգային ու միութենական աշխուժ գոր– 
ծունէութիւն՝ կազմաւորելով հետագայ սերունդ­
ները։

1910 թուականին Քոփենհակընի երկրորդ 
միջազգային խորհրդաժողովին, որ ստացաւ 
խաղաղութեան համաշխար հայի ն բնոյթ, 8 
Մարտը հռչակուեցաւ «Կիներու միջազգային 
տօն»։

1948ին ՄԱԿի Մարդկային իրաւանց հռչա– 
կագիրը պաշտօնապէս վաւերացուց այրերու ու 
կիներու հաւասարութիւնը, եւ 1975ին 8 Մարտը 
վերջնականապէս ընդունուեցաւ իբրեւ կիներու 
միջազգային օր։

Ամէն տարի այս օրը կը նշուի ամբողջ աշ­
խարհի տարածքին՝ անգամ մը եւս շեշտելու հա­
մար կնոջ ունեցած դերակատարութիւնը եւ տա­
րած նուիրեալ աշխատանքր։

ԱՈՒԶԱՆՆԱ ՈՒԼԻԿ ԵԱՆ

Մ Ա Ս Ն Ա Ճ Ի Ւ Դ է  Մ Ա Ս Ն Ա Ճ Ի Ւ Ղ

ԷՕԻյի «Շուշանիկ» մասնաճիւղը հայ­
կական աւանդութիւննեըու պահպանման 
համար ի գործ դրած ծրագիրներու ծիրին 
մէջ 25 Փետրուարին կազմակերպեց 
Բարեկենդանի հաւաքոյթ։ Այս առիթով 
արտասանուած խօսքին մէջ ատենապե­
տուհին անդրադարձաւ Փետրուար ամ­
սուան զուգադիպող տօներուն եւ յիշսւ– 
տակելի թուականններուն։

Ներկաները ձեռնարկին ընթացքին 
անցուցին հաճելի եւ հայկական տոհմիկ 
պահեր։

Նոյն ծիրին մէջ, ԼՕԽի «Աշխէն» մաս– 
նաճիւդը 25 Փետրուարին ունեցաւ Բա­
րեկենդանի հաւաք Լեւոն եւ Սոֆիա Ցա– 
կոբեան Ազգային Քոլէճին մէջ։

Օրուան բանախօսն էր Շահանդուխտ, 
որ Բարեկենդանը նկատեց ինքնասըը– 
բա գրութեան օր։ Ան անդրադարձաւ 
2003 տարին «Նարեկ»ի տարի հռչակե­
լուն եւ խորհուրդ տուաւ իւրաքանչիւրին 
« Ն ա ր եկ» կարդալու։

Ապա Մուզաննա Ուլիկեան արտա­
սանեց Պարոյր Սեւակի եւ Յովհաննէս 
Շիրազի քերթուածներէն։

ա տ ե տ ա Ի Ղ
26 Փետրուարին ԼՕԽի «Հեղուշ Փա– 

վսսզեսւն» մասնաճիւղի կազմակերպու­
թեամբ տեղի ունեցաւ հաւաքոյթ մը, 
որուն ներկայ էր շուրջ 50 հոգի։

Բացման խօսքը կատարեց Թալին 
ճուլֆայեսւն, որ փոխանցեց Ս. Սարգիս 
զօրավարին մասին տեղեկութիւններ եւ 
Պահքի խորհուրդը։

Գործադըուեցաւ նաեւ գեղարուես– 
տական յայտագիր եւ տեղի ունեցաւ հիւ– 
րասիրութիւն։

«Անի»  մասնաճիւղի վարչութեան

կազմակերպութեամբ 26 Փետրուարին 
«Իտըն» պանդոկին մէջ տեղի ունեցաւ 
Բարեկենդանի տօնակատարութիւն։

Օրուան բանախօսն էր Մաշտոց վրդ. 
Ջօպանեան, որ ներկայացուց Բարեկեն­
դանի աւանդութիւնը,  անդրադարձաւ 
Պահքի խորհուրդին եւ շեշտեց անոր իս­
կական իմաստին վրայ,  որ շատ աւելին 
է, քան անօթի մնալը։

Գործադըուեցաւ գեղարուեստական 
յայտագիր, որուն ընթացքին ելոյթ ունե­
ցան ճեմարանի աշակերտները գաւա­
ռական պարով մը եւ Մուզաննա Բւլիկ– 
եան՝ արտասանութեամբ։

« տ ւ Թ տ ա Բ »

ա տ ե տ ա Ի Պ ,
ԼՕԽի Այնճարի մասնաճիւղը, գոր­

ծակցութեանդ Մաշայայի Տիկնանց 
Միութեան եւ կազմակերպութեամբ ընկե­
րային բարօրութեան նախարարութեան, 
ձեռնարկեց համակարգիչի եռամսեայ 
դասընթացքի մը։ 25 շրջանաւարտնե­
րուն համապատասխան վկայագիրներ 
տալու նպատակով 1 Փետրուարին տեղի 
ունեցաւ յատուկ հանդիսութիւն, ներկա­
յութեանդ պաշտօնական անձնաւորու– 
թիւններու եւ միութիւններու ներկայա­
ցուցիչներու։

Արտասանուած խօսքերուն մէջ շեշտը 
դրուեցաւ կիներու զարգացման դասըն­
թացքներու անհրաժեշտութեան վրայ։

տ ա ա ® ւ ւ ^ ւ
ԼՕԽի Ժունիէի մասնաճիւղը իը զա­

նազան ծրագիրնեըու կաըգին, երկըորդ 
տարին ըլլալով, ձեռնարկած է եոկայի 
դասընթաքներու, որոնք տեղի կՆւնենան 
Ժունիէի Հ.Մ.Ը.Մ.ի ակումբին մէջ։

Շրջանէն կիներ մեծ խանդավառու– 
թեամբ կը հետեւին այս դասընթացքնե­
րուն՝ կատարելով զանազան մարզանք­
ներ եւ նոր ձեւեր, որոնք կՆժանդակեն 
մտքին եւ մարմնի առողջութեան։

ՃԱՓՈՆԱԿԱՆ ԴԵՍՊԱՆԱՏԱՆ ՆԻՒԹԱԿԱՆ 
ՅԱՏԿԱՑՈՒՄՈՎ ԷՔՈԿՐԱՖԻԻ ՆՈՐ ՄԵՔԵՆԱՅ ԼՕԽԻՆ
Հովանաւորութեամբ երիտասարդութեան 

եւ մարմնակրթութեան նախարար Սեպուհ 
Ցովնանեանի եւ Լիբանանի մէջ ճափոնի 
դեսպանատան նիւթական ներդրումով՝ 
63.800 տոլար, 28 Փետրուարին ԼՕԽի 
«Արաքսի Պուլդուրճեան» ընկերաբժշկական 
կեդրոնին մէջ տեդի ունեցաւ էքոկրաֆիի նոր 
մեքենայի բացում։

1

Այս առիթով կեդրոնի «Թնճուկեան» սրահին մէջ տեդի ունեցաւ ձեռնարկ 
մը՝ պաշտօնական հիւըեըու ներկայութեամբ, որուն ընթացքին սըտի խօսք ար­
տասանեցին ԼՕԽի Շրջանային վարչութեան ատենապետ Սեդա Խտըշեան, 
երիտասարդութեան եւ մարմնակրթութեան նախարար Սեպուհ Յովնանեան, 
ճափոնի դեսպանը՝ Նաօթօ Ամաքին եւ Լիբանանի հայոց թեմի առաջնորդ Գե­
ղամ եպս. Խաչերեան։ Անոնք անդրադարձան ԼՕԽի տարած գործունեութեան 
եւ աշխատանքներուն, որոնք կը համապատասխանեն միջազգային չափանիշ­
ներու եւ շնորհակալութիւն յայտնեցին բարեսիրական ծրագիրներու իրակա– 
նացման համար նիւթապէս եւ բարոյապես իրենց ներդրումը ունեցող բոլոր 
անհատներուն եւ կառոյցներուն։

Ձեռնարկեն ետք տեղի ունեցաւ հիւրասիրութիւն։

2



Լ Օ Խ ի  գ ո ր ծ  ա ն էո ւթ ե ա ն  զ ա ն ա զ ա ն  բն ա գ ա ւա ռ ն ե ր ո ւն  մա սին խ օս ո ղ  
այ ս յօ դ ո ւ ա ծ ը  յո յս  տ ե ս ա ծ  է ՄԱԿի կողմէ հրա տ ա րա կուող «Ո ւի մ ը ն զ  
Կ ս ւյտ » ա մսա թերթի գա րուն  2 0 0 2 ի  թիւ 9ի ն  մէջ։ Ստորեւ թա րգմա նա – 
բւսր կր ն ե ր կ ա յա ց ն ե ն ք  ա մփ ոփ  գ ի ծե ր ո ւ մէջ Լ Օ Խ ի  գործունեութիւնը 
ա ր ժ ե ա ր ո ղ  ա յս  յօ դ ո ւ ա ծ ը :

Իբրեւ. ընդհանուր կանոն, այրերու սւպրուստ շահողի աւանդա­
կան դերին պատճառով կամաւորներու մեծամասնութիւնը 
կին է։ Եւ հոն, ուր կամաւորները կիներ են, անոնց աշխւս– 

տանքը կը վեըահսկուի այրերու գերիշխանութեան տակ եղող մեը ըն­
կերութեան կողմէ։ Սակայն իւրաքանչիւր օրէնք ունի իր բացւսոու– 
թիւնը եւ այս բացառութիւներէն մէկն է Լիբանանահայ Օգնութեան 
Խսւչը։ Այս ոչ կառավարական կնոջական կազմակերպութիւնը Լիբա­
նանի տարածքին ունի 26 մասնաճիւղեր, որոնց անդամ են 4 հազար 
կիներ։ Թէեւ մասնաճիւղերը հաստատուած են հայահոծ շրջաններու 
մէջ, սակայն անոնց կարելիութիւնները տրամաղրուած են բոլոր լիբսւ– 
նանցիներուն։ «Ե ա . է ն . Տա պ ըւեու. Օ ՚ի. Ն իւզւեթ ըը» (Ե ունա յթ ըտ  Նէյ– 
շը ն զ  Ո ւիմընզ Կայտ ա ֆ  Լ ե պ ը ն ը ն ) այցելեց ԼՕԽի Պուրճ Համուտի մէջ 
գտնուող գլխաւոր կեդրոնատեղին։ ԼՕԽը հիմնուած Է 1929ին եւ ճիւ– 
ղերէն մէկն է կնոջական միջազգային ոչ կառավարական կազմակեր­
պութեան մը՝ Հայ Օգնութեան Միութեան, որ հիմնուած է 90 տարի 
առաջ՝ օժանդակելու համար թէ7 հայրենիքի եւ թէ արտասահմանի մէջ 
գտնուող հայերու դաստիարակչական, առողջապահական եւ ընկերա­
յին կարիքներուն։ ԼՕԽի պատուիրակները (26 մասնաճիւղերէ ներկա­
յացուցիչներ) իրենց Շրջանային վարչութիւնը կփնտրեն երկու տարին 
անգամ մը։ Շրջանային վարչութեան անդամներուն յաջող գործունեու­
թիւնը կարելի կը դարձնէ անոնց վերընտրութիւնը։ Շրջանային վար­
չութեան այժմու ատենապետ Սեղա |ստըշեան կը ծառայէ իր յաջոր­
դական երկրորդ շրջանին համար։

ԼՕԽի գործունեութեան դաշտերը այլազան են եւ նպատակաուղ– 
դուած են ծառայելու ժողովուրդին ընկերային, տնտեսական եւ առող­
ջապահական բարօրութեան։ 1987ին, գիտական ուսումնասիրութենէ 
մը ետք, ԼՕԽը որոշեց կառուցել ընկերաբժշկական կեդրոն մը՝ մտած– 
ւած կերպով տեղադրուած Պուրճ Համուտի համեստ եւ խիտ բնակչու– 
թիւն ունեցող շրջանին մէջ։ Կեդրոնը կը կոչուի «Արաքսի Պուլղուրճ– 
եան» ընկերաբժշկական կեդրոն։ ԼՕԽի այլ ծառայութիւններուն նման 
այս դարմանատունը կը ծառայէ բոլորին։ Իւրաքանչիւր օր միջին հա– 
շուով կ Արձանագրուի դարմանատնային 255 պարագայ ( 48 առ հա– 
րիւրը՝ հայեր, 52 առ հարիւրը՝ ոչ հայեր), որոնք կՆգտուին ընկերային, 
բժշկական, ատամնաբուժական, ախտաճանաչումի եւ հանրային 
առողջապահութեան ծառայութիւն ներ էն։

Գործնական նպատակներով բոլոր բժիշկները կամաւոր են։ Նախ­
նական եւ այլ տեսակի առողջապահական հոգատարութիւններ կը մա– 
տուցուին դարմանատուն ներկայացող հիւանդներուն։ Շտապ օգնու­
թեան եւ հիւանդատար ինքնաշարժի ծւսոայութիւններ տրամադրելի 
են մանուկներու եւ տարեցներու համար։ Հանրային առողջապահու­
թեան ծրագիրը կը կատարէ պատուաստումներ եւ ՍԻՏԱի, սեռային 
դաստիարակութեան, նախնական օգնութեան, ծխելու եւ այլ մոլու– 
թիւններու առնչուող արշաւներ, ինչպէս նաեւ թէ7 այրերը եւ թէ կինե­

րը հետաքրքրող առողջապահական նիւթերու մասին դաստիարակչա­
կան ծրագիրներ։ Ատամնաբուժական եւ ակնաբուժական դարմանա­
տուները, տարրալուծարանը եւ արեան պահեստի բաժանմունքը սար– 
քաւորուած են նուէր տրուած եւ յատկացումներու միջոցով ապահով– 
ւած կազմածներով։

Շէնքը նաեւ վայրն է չափահասներու դաստիարակութեան ծրագի­
րին, ուր լեզուներուն, ուսողութեան եւ այլ հիմնական նիւթերու դասա– 
ւանդութիւններ կը կատարուին։ Նաեւ կան կանուխ տարիքէն դպրոցը 
ձգած պատանիներու եւ հարցեր դիմագրաւող երեխաներու յատուկ 
դաստիարակչական ծրագիրներ, ուր շեշտր կը դրուի համակարգիչի 
գործածութեան իմացութեան վրայ։

Կեդրոնը ունի իր լսարանը, որուն պատերը հպարտօրէն զարդար– 
ւած են լիբանանահայ կին գեղանկարիչներու գործերով։

ԼՕԽը ունի եկամտաբեր նոր ծրագիր մը, որ միաժամանակ աշխսւ– 
տանք եւ նիւթական հասոյթ կ ապահովէ նաեւ համայնքին։ Պահածոյ 
ուտելիքներու եւ անուշներու համեղ արտադրութիւնները արդէն իսկ 
մեծաքանակ վաճառքով իջած են շուկայ։

Նաեւ այցելեցինք կեդրոնին մօտակայքը գտնուող հայկական ձե­
ռարուեստի արուեստանոցը, որ նոյնպէս ԼՕԽի համար եկամուտի ադ– 
բիլր մըն է։ Երկու կիներ զբաղած էին ասեղնագործելով։ Անոնք ցոյց 
տուին գեղեցկօրէն աշխատցուած հայկական գունագեղ ձեոագործներ 
եւ դասական ասեղնագործներ։ Կը կարծեմ, որ ամէն մարդ պէտք է 
հայկական նուազագոյնը մէկ ձեռագործ ունենայ։

Այս յօդուածը ամբողջական կերպով չի պատկերեր ԼՕԽի կիներուն 
կողմէ վարպետօրէն տնօրինուած գործունէութիւններու եւ ծառայու­
թիւներու ցանցը։

ԼՕԽի գործունեութեան ծանօթ միջազգային կառոյցներու եւ կազ– 
մակերպութիւններու շարք մը կը վկայէ ամբողջութեամբ կիներէն 
բաղկացած այս հիանալի կազմակերպութիւնը։ ԼՕԽը խտացումն է 
կամաւոր կիներու աշխատանքին։

ՏՈՔԹ. ՔՈՐԱԶՈՆ Ս. ԼԱԹԻՐԻ



Մազի բոլոր մասնագէտները համակարծիք են այն մաքին, թէ չկայ 
գեդեցիկ մազ աոանց հետեւողական խնամքի։ Մազերը, ինչպէս մոր­
թը, ենթակայ են ապականումի եւ սթրէս\\, որոնք կկոզղեն անոնց 
առողջութեան եւ փայլքին։ «Փայլուն մազը պարզապէս... առողջ է», 
կ ըսէ մասնագէտ Փաթրիք Ալէս եւ բոլոըին կը թելադրէ հետեւեալը.

♦  Ընտրել մազի տեսակին համապատասխան շւսմ փ ա էն ։
♦  Մազերը լուալ, աոաջին հեըթին կՆնթւսղրէ գլխուն մորթը շատ 

լաւ լուալ, մարձելով մեղմօրէն, քիչ մը գաղջ ջուըով։
♦  Շատ երկար ցօղուել մազերը, դարձեալ գաղջ ջուըով, որովհետեւ 

տաք ջուրը մազերը կը գունաթափէ։
♦  Մագին յաւելեալ փայլք տալու համար վերաղաոնալ մեծ մսւյրիկ– 

ներուն հնարներուն, զանոնք ցօղուել քացախ - ջուըով, եթէ թուխ են, 
կամ կիտրոնի քանի մը կաթիլ հիւթ աւելցնելով ջուրին, եթէ շէկ են։

♦  Օրուան ընթացքին մազերուն հետ վարուիլ ինչպէս գեղօըներուն, 
այսինքն՝ տեւաբար մաքրել փոշին ու աղտը՝ մաքուր անձեոոցով մը 
կամ փափուկ խոզանակով մը։
•ՀԵՐԱԹԱՓՈՒԹԻՒՆ

Սթրէս\\, ծննդաբերութեան կամ խիստ սննդականոնի մը պատճսւ– 
ոով մազերը կրնան թափիլ։ Ասիկա կը հաստատուի յատկապէս լո­
գանքէն ետք, երբ լոգարանը կը ծածկուի փունջ - փունջ թափած նա­
զերով, կամ մազերը սանտրած ատեն կը զգանք, թէ խոզանակը ամ– 
բողջութեամբ մազով ծածկուած է։

Տարուան ընթացքին հերաթափութիւնը յաճախ սովորական երե­
ւոյթ է, օրական մինչեւ 100 մազ կորսնցնելը բնական է։ Միւս կողմէ, 
40էն ետք կիները սւււհասարակ կը կորսնցնեն իրենց մազերուն 10 - 
20 աո հարիւրը։ Նոյնպէս ղաշտանաղաղաըէն ետք, հոըմոնային փո­
փոխութիւներու պատճաոով կիները կը կորսնցնեն իրենց մազերուն 
մէկ կարեւոր համեմատութիւնը։
•ԳԵԴԵՑԻԿ ՄԱԶԸ ՊԷՏՔ ՈՒՆԻ ԿԵՆՍԱՆԻՒԹԻ

Գունաթափ, դիւրաբեկ եւ կոտրտող մազերը անպայման որ կենսա­
նիւթերու եւ հանքայիններու պակասէ կը տաոապին։ Այսպէս, անոնք 
պէտք ունին ՊԷ.5 եւ ՊԷ.6 կենսանիւթերուն, ինչպէս նաեւ՝ զինկի, մակ– 
նեզիոմի եւ երկաթի։

Վերոյիշեալ կենսանիւթերուն եւ հանքայիններուն պակասը նաեւ հե­
րաթափութիւն կը պատճաոէ եւ աոիթ չի լղար մազերուն վերանորոգման։

Նիհարնալու սննդականոնի հետեւողները պէտք է իրենց աղցան­
ներուն վրայ թթխմորի փոշի կամ ցորենի ծիլեր ցանեն՝ իրենց մազե­
րը սնուցանելու համար։
•ՄԱԶԻ ԾԵՓՈՒԿՆԵՐ

Անկարելի բան չէ աոատ, փայլուն, աոողջ եւ փափուկ մազ ունե­
նալը՝ շնորհիւ սնուցանող եւ դարմանող ծեփուկներու։

Ծեփուկները պէտք է մագին վրայ համաչափ տարածել, յարգել ճշդուած 
ժամանակը, ապա լաւապէս ցօղուել մազերը եւ անցնիլ շա մփ ա էԸ\\ն :

Այս ծեփուկները խիստ յանձնարարելի են մանաւանդ ամրան, ծո– 
վու եղանակին, երբ մեր մազերը կը տուժեն լողաւազաններու 
«քլոր»էն եւ արեւու ճաոագայթէն։

հ ե ռ ա ձ ա յ ն ը

Այսօր չկայ տուն մը, ուր հեռաձայն գոյութիւն չունենայ. սակայն 
շատ քիչ է թխը այն անձերուն, որոնք գիտեն անոր ճշգրիտ գործա­
ծութեան եղանակը։

•  Ո°Ր ԺԱՄՈՒՆ ՀԵՌԱՁԱՅՆԵԼ
Եթէ յատուկ բանաւոր պատճաո մը կամ պարագայ մը չկայ, 

առաւօտեան ժամը 9։00էն առաջ եւ երեկոյեան 10։00էն ետք պէտք 
չէ ուրիշը խանգարել որպիսութիւն հարցնելու կամ «ժամանակ ան­
ցընելու» համար։

Աւելի եւս զգուշ պէտք է ըլլալ, եթէ տարեց կամ հիւանդ անձի մը 
պիտի հեոսւձայնենք։

Ոեւէ մէկուն հեռաձայնելէ առաջ պէտք է նկատի առնել անոր 
ճաշի կամ պատկերասփիւռի լուրի ժամերը եւ այդ ժամերուն չխան­
գարել խնղրոյ առարկայ անձը։

Վերջապէս, պէտք է խուսափիլ հեռաձայնին զանգը երկար 
հնչեցնելէ եւ բւասւրարուիլ առաւելագոյնը 4էն 5 զարկով։ 

•Ի ՞Ն Չ Պ Է Ս  ԽՕՍԻԼ
Հեռաձայնող անձը պէտք է անպայման նախ ինքզինք ներկա­

յացնէ, ապա ըսելիքը ըսէ։
Երբ մէկու մը հետ կապուինք, պէտք չէ հարցնենք «ո՞վ է խօսո­

ղը», այլ՝ մեր անունը ու իրենց հետ կապը տալէ ետք անցնինք մեր 
ըսելիքին։

Հեռաձայնով խօսիլը այցելութիւն մը պիտի չփոխարինէ, իրա­
ւունք չունինք ուրիշը խանգարելու մեր քմահաճոյքին համաձայն, 
այլ նախ պէտք է միշտ հարցնենք, եթէ մեր զրուցակիցը ազատ է ու 
տրամադիր՝ մեզ լսելու։ Նոյնիսկ այդ պարագային պէտք չէ երկար 
- բարակ պատմութիւններով եւ անձնական հարցերով խանգարել 
ղիմացինը։

Երբ ուրիշի մը տունը կը գտնուինք եւ կՆւզենք հեռաձայնել, 
նախ պէտք է արտօնութիւն առնել տանտիրռջմէն եւ ապա հեռա­
ձայնը գռրծածել։

Միւս կռղմէ, կարելի չէ նաեւ ռւրիշին տռւնէն քաղաքէն կամ երկ­
րէն ղռւրս հեռաձայնել։ Ի հարկին, պէտք է անպայման տանտէրը 
հատուցել։

Այլ խօսքռվ, հեռաձայնը գռրծնական միջոց մըն է կարգ մը հար­
ցեր եւ ղժուարութիւններ հարթելու, կարեւոր տեղեկութիւններ փո­
խանցելու եւ ոչ թէ ուրիշը խանգարելու։
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Յ ա ր դ ա ր ա ն ք  -  Խ ւ /ւ Խ ա գ խ Ր

Հ
" տ ս  ՚ե  յ յ  ա  ի

լ–
Խոհանոցը աան կարեւորագոյն սւնկիւններէն մէկն է. հոն 

կեանք կայ, եոուզեո... հոն կը պատրաստուին համեղ կերա­
կուրները, անուշեղէնները եւ, վերջապէս, հոն կը հաւաքուին 
տան անղամները՝ ճաշակելու համաղամ ճաշերը եւ խօսւսկ– 
ցելու օրուան անցուղարձերուն շուրջ։

ՍԽԱԼՆԵՐ, ՈՐՈՆՑՄԷ ՊԷՏՔ է  ԽՈՒՍԱՓԻԼ

- Հրաժարիլ ամերիկեան ոճի խոհանոցներէն, որոնք պսւ– 
տերով եւ ղուոով մը բաժնուած չեն մնացեալ սենեակներէն։
Նման պարագայի մը, բոյսերով կամ փարաւաԸոՎ  մը ջանալ 
զայն բաժնել քովի սենեակէն։

- Հրաժարիլ գերարղիական խոհանոցներէն։ Խոհանոց մը 
տարրալուծարան չէ, համեմի քանի մը շիշ, պտղաման մը, 
պզտիկ թաղարներ, քանի մը նկար որոշ ջերմութիւն կու տան 
խոհանոցին։ Պէտք է միշտ զոց պահարաններու մէջ պահել 
ելեկտրական բոլոր սարքերը։

- Հրաժարիլ «ցուցափեղկ» խոհանոցներէն, ուր ամէն բան ցուցադըր– 
ւած է. ճիշղ է, որ ասիկա որոշ զուարթութիւն մը կը ստեղծէ, բայց եր­
կար ժամանակի վրայ յոզնեցուցիչ կը ղսանսւյ։

ԳՈՅՆԵՐ, ՈՐՈՆՑ ՆԱԽԱՊԱՏՈՒՈՒԹԻՒՆ ՊԷՏՔ է  ՏԱԼ

Նախընտրելի է, որ խոհանոցի մը տիրական գոյները ըլլան ջերմ եւ 
զուարթ, ինչպէս՝ դեղին, նարնջագոյն կամ կանաչ...
.. Կարեւորութեամբ շեշտենք, որ խոհանոցը շատ լուսաւոր ըլլայ։

1 ւքճ՝& | ՜ Ջ ՜  ք ՜ յ  1 ՝, -* ■■ տ ւ է & ա

ԽՈՀԱՆՈՑԻՆ ԿԱՀՈՅՔԱ

♦  Ոչ մէկ անպատեհութիւն կայ, որ խոհանոցին մէջ ցուցադրուին 
պղնձեայ սաներ, փայտեայ զեղօրներ, եւ այլն... Բայց չցուցադրել ղա– 
նակի բոլոր տեսակները, աւելն ու ակիշը, աղբամանը, եւ այլն...

♦  Ցանձնարարելի է, որ խոհանոցի սեղանը ըլլայ կլոր կամ ձուա­
ձեւ, զոյզ թիւի աթոոներով, ինչ որ ներդաշնակութեան նշան է։

♦  Կարելի է նաեւ խոհանոցը զարդարել վարագոյրով, գորգով եւ 
այլն...

ա^̂ աաաաաաաա^աաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաաա

ՏԱ Ն ՄԷՋ ՊԱՏԱՀՈՂ ՄՐԿԱԾՆԵՐ
Տան մէջ 

պ ա տ ա հ ո ղ 
շատ մը ար - 
կ ա ծ ն ե ր ո ւ  
աոաջքը կա­
րելի է առնել, 
եթէ ապահո­
վական որոշ 
միջոցառու մ– 
ներ որղեգ– 
րենք։

Արկածի մը պարագային, առաջին վայր– 
կեանները շատ ճակատագրական կրնան ըլ­
լալ, եւ եթէ պաղարիւնութեամբ եւ ճիշղ ձեւով 
հակազդենք, կրնանք 70 առ հարիւրով փրկել 
ենթական։

Ի՞ՆՉՊԷՍ ՀԱԿԱԶԴԵԼ
Այրուածքի պարագային (արդուկ, եռացած 

ջուր, տապկոցի ձէթ... ), անմիջապէս պաղ 
ջուրին տակ բռնել այրած բաժինը։ Իսկ եթէ 
ենթակային հագուստները կ՝այրին, զայն ան­
միջապէս տուշին տակ փոխադրել։

Պաղ ջուրը նախ անմիջական հանգստու­
թիւն մը կու տայ ենթակային՝ ցաւը զգալիօրէն 
մեղմացնելով, երկրորդ կ՝արգիլէ այրած մոր­
թին յաւելեալ բորբոքումը։

Եթէ մորթը կարմրած է եւ ցաւը շա՜տ զօրա– 
ւոր, կը նշանակէ, որ այրուածքը մակերեսա– 
յին է. այրուածքի սեր մը բաւարար է զայն 
դարմանելու համար։

Մութ կարմիր մորթը, որուն վրայ ջուրով 
լեցուն ուռեր կան, երկրորդ աստիճանի այ­
րուածը մը կՆնթադրէ. առանց ուշացումի դե­
ղարան կամ հիւանդանոց պէտք է երթալ։

Որեւէ այրուածքի պարագային, սառով

ջուր չդնել վէրքին վրայ, ոչ ալ՝ իւղոտ նիւթեր 
կամ բամպակ։ Երբեք չծածկել եւ չպայթեցնել 
ջուրով լեցուն բշտիկները։

փ փ փ

Ինչպէս սկիզբը ըսինք, տան մէջ պատա­
ռող արկածներուն մէջ կարեւոր մասէն կարե­
լի է խուսափիլ որոշ նախազգուշութիւններ 
որդեգրելով։

Այսպէս, երեխայ եղած տուներուն մէջ մէջ– 
տեղերը լուցկի չձգել , տաք արդուկը երեխա– 
յին հասողութենէն հեռու պահել։

Կրակին վրայ դրուած տապակներուն կո– 
թերը դէպի ետ դարձնել, որպէսզի պզտիկնե– 
րը չձեռնեն։

Մ ա յքրօա էյվէԱ  հանուած որեւէ ուտելիք 
ստուգել երեխային տալէ առաջ, քանի որ 
ամանին պաղութենէն խաբուելով կրնանք 
շատ տաք ուտելիքով մը այրել անոր բերանը։

Վերջապէս, լոգարանին ջուրը չստուգած 
երեխան մէջը չդնել, նման այրուածքի պարա­
գաներ յաճախակի են, մասնաւորաբար նորա­
ծիններու պարագային։

(ԱՒՍՏՐԻԱԿԱՆ ՄԱՍՆԱԳԻՏՈՒԹԻՒՆ)

Բ ա ղա դրութ իւն՝ 6 անձի հա մար
♦  5 հասուն պանան
♦  1 կանաչ կիտրոն
♦  60 կրամ շէկ շաքար
♦  2 ապուրի դգալտոմ խմիչք
♦  կէս սուրճի դգալ փոշի կասիա
♦  Ծրար մը պատրաստ փաթ ֆէօյըթէ խմոր

Պ ա տ րա ստ ութիւն.-
Պանանները կեղուել, 5.5 մմ. հաստութեամբ կլոր շերտել եւ վրան թափել կիտրոնի 

հիւթը, որպէսզի չսեւնայ։
Ռոմին աւելցնել փոշի կասիան եւ շաքարին կէսը, խառնել եւ դարձեալ պանանին 

վրայ թափել եւ 30 վայրկեան ձգել մէկ կողմ։ .
28 սմ. տրամագիծով կաղապարի մը մէջ տարածել խմորը, պատառաքաղով մը ծակծը–

կել եւ սառնարանը դնել։
Փուռը տաքցնել 180 ջերմաստիճան տաքութեանդ։
Խմորին վրայ տարածել պանանը, վրան ցանել մնացեալ շէկ շաքարը եւ փուռին մէջ 

եփել 25 - 30 վայրկեան, մինչեւ որ երեսը շէկ դառնայ։
Հրամցնել գաղջ։  ՚
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ՃԵՄԱՐԱՆԻ ՋԱՀԸ ՎԱՌ ՊԱՀՈՂՆԵՐԷՆ
ԾՆՈՂ ԱԿԱՆ ԽՈՐՀՈՒՐԴԸ

3 Մսւքսո 1930 թուականին հիմնուած եւ հայեցի 
սերունդներ պատրաստող ճեմարանի զարգացման 
եւ անոր երթին նեցուկ ունենալու նպատակով, 1993 
թուականին կը կազմուի ճեմարանի Ծնողական խոր­
հուրդը, որ ւսշխուժօրէն կը գործէ եւ այլազան ծրա­
գիրներ կփրակւսնսւցնէ մինչեւ 1996։

Չորս տարուան դադարէ ետք, 2001 թուականին 
կը վեըակազմուի այս մաըմինը՝ միշտ նպատակն ու­
նենալով օժանդակել դպըոցին նիւթական եւ բարո­
յական կաըիքնեըուն։

Այսօը խորհուրդը կը բադկանսւյ եօթը անդամնե– 
ըէ եւ տարուան ընթացքին կփրսւկսւնացնէ այլազան 
ծըագիընեը, որոնք կը նպատակադրեն հւսմաշխար– 
հայնացման այս օրերուն այլազան ծրագիրներով 
նեցուկ կանգնիլ հայ դպրոցին, սերտացնել ծնողք - 
դպրոց յարաբերութիւնները, օժանդակել դպրոցին
բարեկարգման գործընթացին եւ քարոզչութիւն կա– ճեմարանի շրջափակին մէջ։ Ձերւնաըկը կայացաւ 
տաըել։ խանդավաո ու ճոխ մթնոլորտի մէջ եւ անոր յաջոր–

Ասոր կողքին, խորհուրդը իր ծրագիրներուն ճամ– դեց երիտասարդական խրախճանք։
Ամրան հայ մանուկին եւ պատանիին աոօրեան 

ճոխացնելու եւ օգտաշատ յայտագիրներով լեցնելու 
նպատակով խորհուրդը երկու յաջորդական տարի­
ներու ընթացքին կազմակերպեց ամաււնսւյին դպրոց 
մը, որ ունեցաւ շուրջ 130 աշակերտ։ Հոն գործա­
դրուեցան մարզական, մշակութային, դաստիարակ­
չական եւ ազգային բնոյթ ունեցող յայտագիրներ, 
իսկ օտար վարժարան յաճախող աշակերտներուն 
համար կային յատուկ հայերէնի ու պատմութեան 
ուսուցման դասընթացքներ։

խորհուրդը նաեւ կազմակերպած է երկու յաջող 
նախաճաշի ձեոնւսրկներ՝ «Փրոմենատ» պանդոկին 
եւ ճեմարանի սրահին մէջ։ Տեղի ունեցաւ նաեւ ընթ­
րիք մը՝ Բարեկենդանի աոիթով։

ճեմարանի Սաներու Ֆոնտին օժանդակելու կող­
քին, Ծնողական խորհուրդը ձեռնարկած է ճեմարա­
նի բարեզարդման՝ ծարւապատում, մանկամսուրի 
յարդարանքի նիւթական օժանդակութիւն, մանկա– 
պարտէզի բակի խաղալիքներու ամբողջացում, 
տւսրրալուծարանի սարքեր, դպրոցի կահաւորում, 
սրահի ամբողջական նորոգութիւն, եւ այլն։

խորհուրդը անմիջական կապի մէջ է ճեմարանի 
Շըջանաւարտից Միութեան հետ։

Իբրեւ ապագայի ծրագիր՝ խորհուրդը նկատի 
աոած է մայրերու օրուան տօնակատարութիւն, երա– 
ժըշտական երեկոյ, որուն ընթացքին ելոյթ պիտի ու­

նենան վարժարանի 
տ ա ղ ա ն դ ա ւ ո ր  
աշակերտները, քեր– 
մէս, ընթրիք, երիտա­
սարդական երեկոյ եւ 
ւսմաոնային դպրոց։

ճեմարանի Ծնոդւս– 
կսւն խորհուրդը իր բո– 
լոր ծրագիրներով եւ 
աշխատանքով կը ձըգ– 
տի վաո պահել Լեւոն 
Շանթերու, Նիկոլ Ադ– 
բալեաններու, Համօ 
Օհ ան ջ ան ե ան ն ե ր ո ւ ,  
Հրաչ Տասնապետեան– 
ներու մեզի փոխանցած 
ջահը՝ ճեմարանի յա­
ջող երթը։

□

բով կը հետապնդէ նաեւ այլ նպատակներ։ Շատերու 
սրտին մօտիկ Զոքւսք Պլաթի Նշան Փալանճեան 
ճեմարանը վերակենդանացնելու նպատակով անոր 
շրջափակին մէջ կազմակերպեց ընթրիքի բացօթեայ 
երեկոյ մը, որուն յաջորդեց երկօրեայ քերմէս ու երի­
տասարդական երեկոյ։ Այս ծրագիրի յաջոգութենէն 
քաջալերուած՝ խորհուրդը յաջորդ տարի այլ քերմէս 
մը կազմակերպեց Մելանքթոն եւ Հայկ Արսլանեան

1ս Ո 3
(21 ՄԱՐՏԷՆ 21 ԱՊՐԻԼ)

ա

խոյին մոլորակը
Հրատն է։

Հրատը կը մղէ նախա­
ձեռնելու եւ կարեւոր ընտ­
րանքներ կատարելու։

ՍԻՐՈՅ ՄԷՋ խոյերուն 
շատ լաւ կը հասկնան՝ 
Ցուլը, Ձուկը եւ Կարիճը։ 
Մինչեւ Մարտի կէսը 
ամուրի խոյերը պիտի 
մերժեն իրենց ներկայա­
ցող թեկնածու մը, բայց 
ամրան սկիզբը անոնք 
պիտի ապրին նոր սէր մը։ 
Ամուսնացած զոյգերը 
մինչեւ Ապրիլի կէսերը 
շատ համերաշխ պիտի 
ապրին։ Նոյեմբերէն 
սկսեալ պզտիկ վէճեր 
անխուսափելի պիտի ըլ­
լան։

ԱՌՈՂՋԱՊԱՀԱԿԱՆ
գետնի վրայ, տարուան 
աոաջին շրջանին փոքր 
ա ն հ ա ն գ ս տ ո ւ թ ի ւ ն ն ե ր  
կրնան խանգարել խոյե­
րը, եւ անոնք կրնան ծան­
րաբեռնուած զգալ ու 
տրամադրութեան վերի– 
վայրումներ ունենալ։

ԳՈՐԾԻ մէջ խոյերը 
պէտք է հրաժարին դրամ 
փոխ առնելէ ու պէտք է 
չափաւորէն իրենց ծախ­
սերը։

խոյը ծանօթ է իբրեւ 
վճռական, ուղղամիտ, 
խանդավաո, եսասէր եւ 
ստեղծագործ։

խոյին թանկագին քա­
րբ սուտակն է (րսհւտ), ոը 
կը խորհրդանշէ քաջու­
թիւն եւ կենսունակութիւն։

Դժուարութիւն մը կամ 
յոգնած վիճակ մը յաղթա­
հարելու համար խոյերը 
կրնան զայն կրել իրենց 
վրայ, բայց եթէ ջղային 
վիճակի մատնուած են, 
թելադրելի է բաժնուիլ 
անկէ՝ աւելի եւս չգրգըո– 
ւելու համար։

խոյին այլ բախտաբեր 
քարերն են՝ ամեթիսթը, 
օնիքսը եւ կարմիր գոյնի 
մնացեալ քարերը։



Հւ/ւՀՀյէջ/ա ն ա կա ն ®  Մա ն, կ ա վ  այր ժա ա ա

ԱՆՔՆՈՒԹԻՒՆՆ ՈՒ ԱՆՈՐ ՀԵՏԵՒԱՆՔՆԵՐԸ
Քանը մարդուն կեանքին մէջ կարեւոր է օդի ու սնունդի նման։ Ք ա ­

նի պարագային կարեւոր տարրեր են թէՀ անոր քանակը եւ թէ որակը։ 
Քնանալու հարցեր ունեցող անձ մը կամ մանաւանդ մանուկ մը բնա– 
կանաբար կը կորսնցնէ կեանքի բնական ընթացքը եւ իր ւսոօրեային 
մէջ զանազան բարդութիւներու կը հանդիպի։

Մասնագէտներ թէ ժողովրդական խաւերու պատկանոդներ միշտ 
ալ հետաքրքրութեան աոարկայ դարձուցած են քունը, անոր անհրա­
ժեշտութիւնը, քնանալու եղանակը, անոր հետ կապուած հարցերը, 
ինչպէս նաեւ՝ երազները...

Ի՞ՆՉՊԷՍ ԿԱՆՈՆԱՒՈՐ 
ՔՆԱՆԱԼ

♦  Ք ն ա նա լու մնա յուն ժա մ  մը որոշեէ եւ չքսախտեէ զ ա յն :
♦  Ը ն թ ր ի ք է ն  ետք ու ք ն ա ն ա լէ  աոաջ նստ ա կեա ց խ ա ղի ժա մ 

յա տ կ ա ց ն ե յ եւ ուշա դիր ը լ լա լ  որ այդ ժա մուն ա ն շա տ  ա շխ ուժ 
շա րժումներ կա մ մա րզա նքներ չը ն է , որպ էսզի կա րենա յ նաԼ1– 
դւսրտ օրէն քնա նա լ.:

♦  Ա նօթի երեխ ա ն բնա կա նա բսւր պիտի չկա րենա յ ք ն ա ն ա լ 
խ ա ղա ղ ք ա ն ի  նամւսր ա ն պ էտ ք է  կուշտ րչլա յ, սա կա յն ուշա– 
դիր Ը Ա ա լ որ ա նմա րսողութիւն պ ա տ ճա ռող կերա կուրներ չու­
տ է։

♦  Ք ն ա ն ա չա  ժա մէն նուա զա գոյնը 3 ժա մ աոաջ երեխ ա ն 
պ էտ ք չ է  մեծ քա նա կութ եա մբ տ ա րմ  կ ա մ ջա ր  սպ ա ոէ։

♦  Ն նջա սենեա կը րչչա յ լա ո  տեղ մը՝ ա ղմուկէ, ընտ ա նեկա ն 
վէմերու կ ա մ ք ն ն ա ր կ ա մ ն ե ր ա  ձա յնի նա ս ո ղ ա թ ենէ նե ո ա ։

♦  Ն ա խ ք ա ն ք ա ն ի  ա նցնիչը՝ մնա յուն սովորութիւն մը որդեգ– 
ր ե լ  ի ն չպ էս ՝ մ եղմ  երա ժշտ ութիւն ո ւն կ ն դ ր ե լ գիրք կ ա ր դ ա լ 
տաք չոգա նք ա ռ ն ե լ ա ղ օ թ ե լ եւ ա յլն ։

♦  Ն նջա սենեա կը միշտ մութ պ ա ն ե լ բա ցի եթ է մանուկը կը 
վա խ նա յ բա ցա րձա կ մութէն, այդ պ ա րա գա յին շա տ  մեղմ փոքր 
յո յս  մը զ ե տ ե ղ ե ց է ք ։

♦  Ն նջա սենեա կին ջերմա ստ իճա նը բա րեխ ա ոնի վ ե ր ա ծ ե լ
♦  Հա նգստ ա ւէտ  ա նկողին եւ բա ր ձ  ա պ ա նովեւ ա նոր։
♦  Ն ա խ ընտ րեչի է, որ մանուկը օրուա ն ընթ ա ցքին չքնա նա յ, 

որպ էսզի անոր ք ա ն ի  ժա մերը չխ ա խ տ ին։
♦  Լաւ կ ՝րչլա յ, որ ք ն ա ն ա լէ  աոաջ չուրջ խ օսա կցութիւններ 

կա մքննա րկումներ  չունենա ք երեխ ա յին նետ եւ անոր պ ատիժ­
ներ չտ ա ք, ի նչպ էս  նաեւ չա ր տ օնէք , որ ան վա խ նա չիք կա մ 
զգա ցա կ ա ն  ժա պ ա ւէններ դ իտ է։

♦  Ե թ է կր նկա տ էք, որ երեխ ա ն ինքզի նք  տ նա պ ա նով կը 
զգա յ, ը նկ ե ր ա ցէք  ի ր ե ն  եւ որոշ ժա մա նա կ մը իր մօտ մնա ցէք, 
մինչեւ որ խ ա ղա ղ ք ա ն ի  ա նցնի։ Ա նա պ ա նովա թիւնը ա նպ ա յ­
մա ն պիտի ա ր գ ի լէ  մա նուէին նա նգիստ  ք նա նա լ.

♦  Քնա նւսչը երեխ ա յին նամար պ ատիժի նմա ն թող չըւչա յ։ 
Բ ա ցա տ րեցէք  անոր, թ է  ինչ ժխ տ ա կա ն բա ներ կրնա ն պւստա­
ն ի լ  ե թ է ա ն բն ա կ ա ն  ք ուն  չունենա լ։

♦  Ք ա ն ի  ժւսմա ա ն մա սին խ օս եցէք  ա յնպ իսի ձեւով մր, որ 
ճշդուա ծ ժա մուն ա նկողին մտնեւը երեխ ա յին նամար ր թ ա յ սո­
վորութիւն եւ ոչ պ ա րտ ա ւորութիւն։

♦  Ք ա ն ի  ժա մա ն նա խ օրեա կին նետ ա քրքրա կա ն մթնոչորտ 
մր մի՜ ստ եղծէք ե ր ե խ ա յի ն շա ր ջ, որպ էսզի ան դժուա րութեա նդ 
չբա ժնուի  ձ ե զմ է՝ ա նկողին երթալու նա մա ր։

♦  Ն նջա սենեա կը շտ կ ե ց էք  նետ ա քրքրա կա ն ձեւով, որպէււզի 
ան ա մա յի ու պաղ չր լչա յ եւ երեխ ա ն ար ախ զգա յ, երբ նոն 
մտ նէ։ Մ ե ղ մ գ ո յն ե ր ո վ  ա րջա կներ, նկա րներ եւ ծա ծկոցներ աւե– 
չի գրա ւիչ կը դա րձնեն ննջա սենեա կը։

♦  Ե րեխ ա յին մտ քին մէջ զա րգա ցուցէք  ա յն գա ղա փ ա րը, թ է  
որեւէ դժուա րութեա ն կա մ օգնութ եա ն պ ա րա գա յին դուք քովի 
սենեա կը ներկա յ էք ի ր են  նա մար, որպ էսզի ան սւպանով զգա յ 
եւ ա ննրա ժեշտ ութ եա ն պ ա րա գա յին ինքնա գլուխ  սխաւ քա յւեր 

չա ռ ն է ։
Ա նուշ քուն, բ ա բ ի  երա զ...

ժամանակի ընթացքին լուրջ ուսումնասիրութիւներ կատարուած 
են քնանալու տարբեր հանգրուաններուն, անկանոնութիւններուն եւ 
հարցերուն մասին։

Միացեալ Նահանգներու Քունի անկանոնութեան ազգային հիմ­
նարկին կատարած վերջին ուսումնասիրութիւները կապուած են 
քնանալու ժամերու անբաւարարութեան։

Ըստ մասնագէտներուն, 7 - 1 1  տարեկան երեխաները օրական 
նուազագոյնը կանոնաւոր կերպով (նոյն ժամուն) 9 ժամ պէտք է քնա­
նան, նոյնիսկ՝ արձակուրդի օրերուն, որպէսզի անոնց քունի կանոնա–

%
ար կշոոյթը պահուի։

Հետաքրքրական է, որ անբաւարար քնանալու պարագային երե­
խան ուղղակի յոգնութեան նշաններ ցոյց կրնայ չտալ կամ քնատ չըլ­
լալ, սակայն ուսումնասիրութիւները ցոյց կու տան, թէ անքուն մանու­
կը կրնայ տաոապիլ կեդրոնացումի պակասէ, կըլլայ  ջդային ու ան– 
հանդուժող, չի կրնար զսպել իր զգացական պոոթկումները եւ այս բո– 
լորին իբրեւ հետեւանք՝ կը դիմագրաւէ դպրոցական դժուարութիւն– 
ներ, ընկերային, աոողջ ապա հակ ան հարցեր եւ հակամէտ կըլլայ  ստ­
կածներու եւ կոիւներու մասնակցութեան։

Ըստ նոյն հիմնարկին, անբաւարար քունի գլխաւոր պատճաոները 
ոչ թէ յաւելեալ տնային պարտականութիւններն ու արտադպրոցական 
զբաղումներն են, այլ՝ հեոատեսիլը, համացանցը, բջիջային հեռաձայ­
նը եւ ե - նամակատուփը։

Այս սարքերը երբ կը գտնուին երեխային սենեակին մէջ, ան բնա– 
կանաբար պիտի տարուի անոնցմով ու քնանալու փոխարէն արթուն 
պիտի մնայ
անոնց հետ։

Ծ ն ո ղ ն ե ր ը ,  
մանկավարժները 
կամ երեխաներու 
հետ աշխատող 
կամ կապ ունեցող 
մասնագէտ ները 
անհրաժեշտ է, որ 
նկատի աոնեն
քանի անբաւս բա­
րութեան պատճա– 
ոած վնասները եւ 
վերոյիշեւսլ խախ­
տումներու (կեդ– 
րոնացումի պակաս, անհանդարտ վիճակ, կռուազանութիւն, եւ այլն) 
պարագային աոաջին հերթին պատճաոները փնտռեն աւելի պարզ 
տեղեր, ինչպէս՝ քունի անբաւարարութիւն, կանոնաւոր քնանալու 
կշռոյթի պակաս եւ այլն... եւ առաջքը առնել աւելի բարդ հարցերու։

Այս պարագաները դարմանելու եւ երեխաներուն քնանալու կշռոյ­
թի բնական ուղիին վերադարձնելու համար պէտք է միշտ հետեւիլ 
անոնց շարժումներուն, առօրեային եւ անհրաժեշտութեան պարագա­
յին միջամտել, որպէսզի անոնք վերագտնեն իրենց բնականոն ըն– 
թացքն ու աշխուժութիւնը։

□
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Մանուկին եւ մօր միջեւ 
ամէնէն սերտ ու ջերմ կա­
պը կը ստեղծուի յղու­
թեան շրջանին, երբ 270 
օրերու ընթացքին անոնք 
կը բաժնեկցին իրենց 
զգացումները, սնունդը եւ 
օղը։

Յղութեան աոաջին 
շրջանին սաղմիէւ չափը 
միայն քանի մը սանթի– 
մեթր կ ըլլայ եւ ամիսնե­
րու ընթացքին ան հետրզ– 
հետէ կը կազմաւոըուի եւ 
ինն ամիս ետք կը ծնի 
նուազագոյնը եըեք քիլո–

նայ 12 - 18 քէդոկբամ, եթէ բնական կշկոքը ունի՝ 1 1 - 1 4  քկլոկբամ,
իսկ եթէ գէր է՝ աււաւելագոյնը 10 քիլոկըամ։

կրամ կշռող եւ 50 սմ. հասակ ունեցող մանուկի վերածուած։
Քանի մը սանթիմեթրէն 50 սանթիմեթրի վերածուելու եւ աոողջ ձե– 

ւով կազմաւորուելու համար սաղմը պէտք է ունի յատուկ, շատ առող­
ջապահական սննդականոնի։

Ս Ն Ն Գ Ա Կ Ա Ն Ո Ն Ը  8 Ղ Ո Ւ Թ Ե Ն Է Ն  Ա 1 Ա 1 Ջ
Աոաջին ամիսները կը նկատուին յղութեան ամբողջ տեւողութեան 

կարեւորագոյն շրջաններէն մէկը, ոըովհետեւ 
գըեթէ բոլոր կիները չեն գիտակցիր, թէ 
իըենք յղի են եւ այդ շրջանին է, ոը սաղմին 
անդամները կը կազմուին։ Այդ պատճառով, 
եթէ կինը նախատեսէ, ոը կընայ յղի ըլլալ, 
պէտք է, ոը նկատի ունենայ հետեւեալ կէտե– 
րը.

- Նիհարնալու միտումով պատահական 
սննդականոնի չհետեւիլ։

- Օրական կանոնաւոր կերպով երեք ան­
գամ ուտել։

Ուսումնասիրութիւները ցոյց կու տան, թէ 
այդ շրջանին կը կազմուի մանուկին ջղային 
դրութիւնը, որուն համար անհրաժեշտ է Ֆո– 
լիք ասիտը։ Այդ ամիսներուն բժիշկին խոր­
հուրդով յղի կին մը պէտք է ստանայ 400 միլ– 
լիկըամ Ֆոլիք ասիտ։

ԱՂՈՒԹԵԱՆ ՇՐՋԱՆԻՆ 
Ա Ի Ե Ա Ա 1 Շ  Ծ Ա Ն Ր Ո Ւ Թ Ի Ւ Ն Է

Յղի կիներու մղձաւանջը ղաըձած է այդ 
շրջանին աւելնալիք ծանրութիւնը։ Բնականէն աւելի վրայ դրուած 
ծանրութիւնը զանազան հաըցեր եւ բարղութիւննեը կը յառաջացնէ թէ՜ 
ծննղաբերռւթեան ատեն եւ թէ անկէ ետք՝ բաըեձեւ մարմին ունենալու 
պարագային։

ՅՂՈՒԹԵԱՆ ՇՐՋԱ ՆԻՆ 
ԱՒԵԼՑԱԾ՜ ԾԱ ՆՐՈՒԹ ԻՒՆԸ ԿԸ 

ՏԱՐԱԾՈԻԻ ՀԵՏԵՒԵԱԼ ՁԵՒՈՎ.

Մանուկին ծանրութիւնը՝ 3 քկ.

Արեան բանակի յաւելումը՝ 1 քկ.
Սաղմին մէջ գ տնուող 

հեղուկը (ամոնիաք) 1.5 քկ.

Սաղմին մակերեսը 
(րիսօտոէււ)՝ 1 քկ.

Արգ անղին մէջ աւելցած 
ծանրութիւնը՝ 1 քկ.

Կուրծքերուն վրայ աւելցած 
ծանրութիւնը՝ 0.5 քկ.

Զուրի բանակի յաւելում՝ 1.5 քկ.

Իւղերու յաւելում՝ 3 քկ.

ԸՆԴՀԱՆՈԻՐ՝ 12.5 քկ.

Ա Ն Հ Ր Ա Ժ  Ե Շ Տ  Ո Ւ Տ Ե Լ Ի Ք Ն Ե Ր

♦  Փ ր ո թ էի ն
Յղի կինը պէտք ունի չորս բաժին փրոթէինի, որ կրնայ ստանալ հե­

տեւեալ ձեւով.
50 կրամ պանիր՝ նախաճաշին
100 - 150 կրամ միս՝ ճաշին
Գաւաթ մը մածուն եւ հաւկիթ ընթրիքին
Հ Ն շ ւ ս յ
Ուժի աղբիւր է եւ անհրաժեշտ է օրական երեք անգամ. Նշաները 

յատկապէս կը գտնուին հացին, գետնախնձորին, բրինձին, ձաւարին, 
կորեկին եւ խմորեղէններուն մէջ։

Անհրաժեշտ է, որ յղի կին մը օրական 6 - 8 բաժին ստանայ։ Իւրա­
քանչիւր բաժին կը բաղկանայ կէս գաւաթ եփած նշայէ կամ քառորդ 
հացէ. պէտք է հեռու մնալ շաքարէն եւ անուշեղէններէն։

Հ  Բ նա թեչ
Անհրաժեշտ է պնդութեան առաջքը առնելու համար։ Օրական 

պէտք է երեք բաժին բնաթել ստանայ յղի կին մը, այսինքն՝ 3 պտուղ 
եւ մէկ կամ երկու պնակ աղցան։

♦  Ե րկա թ
Յղի կինը հակամէտ կփլլսւյ արեան տկարութիւն ունենալու, որ կը

պատճառէ յոգնածութիւն, թուլութիւն, շունչի 
նեղութիւն եւ դեղնութիւն։ Այդ պատճառով 
ան պէտք է կարելի եղածին չափ երկաթ պա– 
րունակող ուտելիքներ սպառէ։

♦  Քա/ սիում
Կարեւոր է սաղմին ոսկորներուն եւ սւկոա– 

ներուն կազմաւորման համար։ Անհրաժեշտ 
է» ՈՐ 1ԱԻ կին մը 4 բաժին կաթնեղէն սպառէ 
օրական։ Մէկ բաժինը կՆնթաղըէ մէկ գաւաթ 
կաթ կամ մածուն, 50 կրամ պանիր կամ քամ– 
ւած մածուն։ Եթէ կինը չի կրնար կաթ խմել, 
յանձնարարելի է, որ աւելցնէ մածունին կամ 
պանիրին քանակը եւ կամ ուտէ կաթնեղէն 
պարունակող ճաշեր ու անուշեղէններ, ինչ­
պէս՝ կաթնապուր։

Հ Ջ ո ւ ր ը

Շատ կարեւոր է, որ յղի կինը օրական 
նուազագոյնը 8 գաւաթ ջուր խմէ։ Ջսւրր որոշ 
չափով կը փոխարինեն օրուան ընթացքին 
սպառած կաթը, հիւթը կամ այլ հեղռւկներ։ 

Զուրը շատ կարեւոր է մօր եւ սաղմին՝ մարմնին աղտերէն ձերբա­
զատելու, պնդութիւնը նուազեցնելու, բորբոքումներուն առաջքը առ­
նելու եւ մանուկին մարմինն ու մօր մորթը սնանելու համար։

Եթէ կին մը բնականէն աւելի նիհար է, պէտք է այդ շրջանին աւել–

ՅԱԻԵԼԵԱԼ ԾԱՆՐՈՒԹԻՒՆԸ
Աուսշին երեր ամիսներուն՝ 2 քկ.

Չորրորդ ամսուն՝ 0.5 քկ.

Հինգ երորդ ամսուն՝ 1 քկ.

Վեցերորդ ամսուն՝ 2 քկ.

Եօթներորդ ամսուն՝ 2.5 քկ.
Ութներորդ ւսմսան՝ 2 քկ.
Ինն-երորդ ամսուն

.... . .
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ԱՂՈՒԹԵԱՆ ՇՐՋԱՆԻՆ ԱՈԿԱԱ ՀԱՐՃԵՐ
♦  Պ նդութ իւն
Յղի կիներուն 70 առ հարիւրը կը տառապի պնդութենէ։ Ասոր 

առաջքը առնելու համաը պէտք է մեծ քանակութեամբ ջուր, հեղուկ, 
պտուղ եւ ընդեղէն սպառել։

♦  Ս իրտ խ ա ռնուք

ԱԱլի յաճախակի կ ըլլայ առաջին եըեք ամիսներուն ընթացքին։ 
Ասոր լուծումը կարելի է գտնել առաւօտուն չոր թոսթ կամ կրկնեփուկ 
ուտելով եւ անպայման, նոյնիսկ ախորժակի բացակայութեան նախա­
ճաշ ընելով։ Պէտք է նուազեցնել իւղոտ եւ շատ համեմուած ճաշերը։ 
Նեղութիւն կամ սիրտխառնուք պատճառող ճաշերը փոխարինել այլ 
ուտելիքներով, ինչպէս միսի փոխարէն՝ ձուկ կամ հաւ, կաթի փոխա– 
րէն՝ մածուն, եւ այլն։

♦  Ս տ ա մոքսի թ թ ուութ իւն

Այս հարցը կը սկսի չորրորդ ամսուն եւ զայն կարելի է շրջանցել
կազային հեղուկներէ, սուրճէ, թէյէ եւ տուրմէ հեռու մնալով։ Կարեւոր
է, որ յղի կինը ճաշերուն միջեւ ջուր խմէ եւ հազիւ ճաշած չպառկի կամ 
չքնանայ։

□
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