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ԱՊՐԻԼ...
Բնութեան վերածաղկում, կեանքի վերաթար– 

մացում, հայութեան վերապրում...
Ապրիլ ամիսը կը յւստկանշուի ապրելու, ոըոշ 

շըջան մը կենսունակութենէ հեռանալէ ետք 
կրկին կեանքին կառչելու եւ հակառակ ւսնձրե– 
ւին, ցուրտերուն եւ թրքական եաթաղանին՝ 
ժպտւսլու եւ վերակենդանանալու իրողութեամբ։

Այս տարի Ապրիլ ամսուն կը զուգւսղիպին 
նաեւ Ծաղկազարդն ու Զատկուան տօնը՝ Ցիսու– 
սի յարութիւնը, երբ չարչարուելէն, խաչուելէն ու 
թաղուելէն ետք Յիսուս յարութիւն առաւ։

Այս շրջանը ընդհանրապէս կ նռայ ուրախռւ– 
թեամբ, Զատկուան տօնակատարութիւններով, 
այս առիթով փոխադարձ այցելութիւններով ու 
համախմբումներով, սակայն այս ժամանակաշըր– 
ջանը միայն ուրախութիւն չ ՛առթեր, այլ հայու– 
թեան մէջ անգամ մը եւս կը վերակենդանացնէ 
պահանջատիրութեան ոգին եւ վրէժխնդրութիւն 
ներշնչոդ յիշատակը այն՜ մէկուկէս միլիոն նա­
հատակներուն, որոնք 1915ին զոհ գացին Հայ­
կական Ցեղասպանութեան։

Սկզբնական շրջանին ողբացող հայութիւնր 
ժամանակի ընթացքին դարձաւ շնչող ու աշխար­
հի տարածքին սփռուած խիղճը մարդկութեան, 
գոռացող ձայնը պահանջատիրութեան՝ թէ՜ ժո– 
դովրդային եւ թէ քաղաքական խաւերու մօտ։

Ձմրւսն, տեղատարափ անձրեւներուն ու դո­
ղացնող ցուրտին կը յաջորդէ գարունը իր պայ­
ծառ արեւով, ջերմ օղով ու կանաչազարդ բնու­
թեանդ։

Նոյնն է նաեւ հայ ազգը, որ ահաւոր տառա­
պանքներէ, սովէ, տարագրութենէ ետք կրկին 
ապրեցաւ, կրկին կերտեց ու իր Դատը հասցուց 
աշխարհի զանազան երկիրներու խորհրդարան­
ներ։

Փաստօրէն բացարձակ իրողութիւն է Ուիլիըմ 
Սարոյեանի այն կտորը, որ կ ՚ըսէ.

«Կուզէի այս աշխարհին մէջ տեսնեյ ուժ մը, 
որ կարենար ջնջեյ այս ցեղը, փոքրիկ ածուն՝ 
աննշմար մարդոց. որոնց մղած բոյոր պատե­
րազմները եղած են մաքաոում եւ կորուստ, 
որոնց կաոոյցները քանդուած են յարատեւ կեր– 
պով, գրականութիւնը չէ  ընթերցուած, երաժըշ– 
տութիւնը չէ ունկնդրուած եւ աղօթքները կը 
մնան անարձագանգ։ Փորձեցէք կործանեյ Հա– 
յաստւսնը։ Տեսէք, կրնա՞ք արդեօք։ Աոանց նացի 
եւ ջուրի աքսորեցէք զանոնք դէպի անապատ։ 
Հրկիզեցէք անոնց տուներն ու եկեղեցիները։ 
Ապա տեսէք՝ ինչպէս պիտի խնդան, կրկին եր– 
գեն ու աղօթեն, որովհետեւ անոնցմէ երկուքը, 
երբ աշխարհի մէջ որեւէ տեղ իրարու հանդի– 
պին, տեսէք, թէ ինչպէս նոր Հայաստան կը կեր­
տեն»։
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Բոլոր կրօններուն մէջ 
հաւկիթը կարեւոր տեղ կը 
գրաւէ։ Աստուածներուն 
հաւկիթ նուիրելը կը նշա­
նակիր մաքրուիլ, մեղքերէ 
սրբուիլ։ Հաւկիթը նաեւ յա­
րութեան խորհրդանիշն է* 
որ իր մէջ կը պարոէնակէ 
կեանքի նոր սերմ, իսկ 
կարմիր ներկը՝ ուրախու­
թիւն, զոհի արիւն։

Հի ները հաւկիթը կ ՚ընղունէին իբրեւ տիեզերքի խորհրդանշան եւ կը հաստատէին, թէ 
հաւկիթին կեղեւը կը նշանակէ ցամաքը, սպիտակը՝ 
ջուրը, դեղնուցը՝ կրակը, իսկ օղը՝ թաղանթին եւ կե­
ղեւին մէջտեղը։ .

Այլ սովորութիւն մը եւս կար. գարնանամուտին 
օրը իրարու հաւկիթ կը տանէին իբրեւ ընծայ, մանա– 
ւանղ կարմիրը։ Հայերը հաւկիթը կը ներկէին Շաբաթ 
օրը, որդան կարմիրով, իբրեւ նշան ուրախութեան։
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Հայկական աւանդական ճաշերը, որոնք խթման 
գիշերը կը պատրաստուին, ունին իրենց իմաստնե– 
րը։

Չամիչով եղինձին բրինձը կը ներկայացնէ ժողո­
վուրդը, իսկ չամիչը՝ ժողովուրդին համ տուողը։ Հաւ– 
կիթը խորհրդանիշն է վերակենղանութեան, վերապ– 
րումի, իսկ կարմիրը՝ Ցիսուսի թափած արեան։

Ձուկը քրիստոնէացման նշան է, գինին՝ Ցիսուսի 
արեան, իսկ լաւաշը՝ անոր մարմնին։

- «Խաչելութիւն» 1474 թ., 
Աւետարան, ծաղկող՝ Ներսէս
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«Յարութիւն» եւ «Իւղաբեր 
կանայք», 12րղ դար, 

Աւետարան։

Զատիկ բւսռը ունի բազմաթիւ բացատրու– 
թիւններ։ Ոմանք նմանութիւն կը գտնեն եբրայե– 
ցիներու Պասեքին հետ, որ ելք կը նշանակէ։ 
Հրեաներու ամէնէն աւելի յարգուած տօներէն 
էր Պասեքը, որ կը խորհրդանշէ Եգիպտոսէն 
դէպի Աւետեաց երկիր ելքը։ Թորգոմ արք. Գու– 
շակեան իր գիրքին մէջ Զատիկ քառին կու տայ 
հետեւեալ բացատրութիւնը «Հիներէն ոմանք 
անոր մէջ կը տեսնեն ազատութիւն քառին ար– 
մատը եւ կը մեկնեն «ազատիչ չարչարանքնե­
րէ»։ Քրիստոնեանեըուն համար Ցիսուսի չար­
չարանքի արդիւնքով եւ հրաշափառ յարու­
թեանդ կը յիշատւսկէ մարդոց մահուան իշխա– 
նութենէն դուրս գալը եւ երկնքի արքայութեան 
արժանանալը։
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Կեանքը զոհել յսւնուն ժողովուրդի երջանկութեան 
եւ ուրիշին հանգստութեան...

Կան անձեր, որոնք մղումը ունին ծառայելու, ուրի­
շին օգնելով ուրախանալու, զոհուելով գոհունակու– 
թիւն ապրելու։ Նման մարդիկ միշտ գոյութիւն ունե­
ցած են հայոց պատմութեան մէջ եւ անոնք շատ յա­
ճախ համեստ կարելիութիւներու տէր անձեր եղած 
են։ #

1260ական թուականներուն Կիլիկիոյ մէջ սաստիկ 
սով կը տիրէր։ Յայտնի, սակայն աղքատ մանրանը– 
կարիչի մր կ առաջարկուի նկարել արքայական հար­
սանիքի մը պատկերը, որովհետեւ արքան միայն 
անոր կը վստահէր Կիլիկիոյ իշխւսնւսւորներուն 
պատկերները նկարելու պատիւը։

Մանրանկարիչը ներկայացաւ արքային եւ ըսաւ, 
թէ կը խոստանայ նկարել արքային ուզւսծ պատկերը, 
եթէ ան արքունիքի ամբարներէն ցորեն ուղարկէ սո­
վահարներուն. բացի անկէ մանրանկարիչը ոչ մէկ 
վաըձատրութիւն կուզէ նկպրին վտխարէն։

Այդ մանրանկարիչին գործերը այսօր բաւական 
արժէքատր են։

Զէյթունի ապստամբութեան օրերն են։ Ֆրանսայի 
մէջ զէյթունցիներուն համար հանգանակութիւն 
սկսած է։

Հացի կարօտ ուսանող մը, որ հետագային եղաւ 
հայագէտ մը, ժողովէն աոաջ ուսանողներու միու– 
թեան պատասխանատուին կը յանձնէ իր պահած 20 
ֆրանքը եւ կը խնղրէ, որ անունը չյայտարարուի։

Զարմանքը պւստեց բոլորին ղէմքերը, որովհետեւ 
խորքին մէջ այս ուսանողէն աւելի կարօտեալ դժուար 
թէ ըլլար։

 ̂ Նշանաւոր հայ գրող մը, որ ղաոն մանկութիւն ու­
նեցած է, երագեց, թէ պէտք է պայքարիդ որպէսզի 
աշխարհին վրայ ապրող մարդիկ ուրախ ըլլան։

Ան երդում ըրաւ իր երազին հետեւելու։
Ամբողջ կեանքին ընթացքին ան օգնեց ուրիշին եւ 

իր օժանդակութեան ուժեղ ու բարի ձեոքը երկարեց 
բոլորին անխտիր։

Պատերազմի դաժան օրեր են, ռումբերը խենթ ու 
խելառ կը տեղան, սակայն անոնք չեն կրնար կասեցը– 
նել բուժքոյրին երթը, որ զանազան վտանգներ դի­
մագրաւելով կը հասնի վիրաւոըներուն, տաք թէյի մը 
կարօտով ապրողներուն եւ իր գուրգուրանքով կը 
բուժէ վիրաւորուած հոգիները։

Բուժքոյրը՝ անվախ ու զոհուող ԼՕէսական, վեր­
ջին տարիներուն կ ապրի բաւական դժուար օրեր եւ 
ԼՕխը չմոռնալով իր զաւակները՝ որոշ գումար մը 
կ՚ուղարկէ անոր։ Բուժքոյրը վարանելով գումարը 
առնելէ ետք իբրեւ նռւիրատուութիւն կու տայ ճեմա­
րանի Սաներու Ֆոնտին։

Դիւրին է ուսեալ ու գիտակից անձ ըլլալը, սակայն 
դժուար է գիտակցիլ, թէ իսկական գոհունակութիւնն 
ու զոհողութիւնը ուրիշին տալու եւ կարիքաւորին օգ­
նելու ու անոր ղէմքին ժպիտ մը գծելու մէջ կը կայա– 
նայ։

Այսպիսի անձեր գոյութիւն ունեցած են բարեբախ– 
տաբար եւ անոնք ձեւով մը այդ աւանդը փոխանցած 
են յաջորղող սերունդներուն եւ այսօր այս առաքելու­
թեան, զոհաբերութեան եւ անսակարկ նուիրումին 
ջահը վառ պահած է ԷՕԽը...

Ո-ՈՒԶԱՆՆԱ ՈՒԼԻԿ ԵԱՆ

« Ա. Ա 9ԻՐԵ Ա Ն » ՄԱՍՆԱՃԻՒՂ
25 Մարտին ԼՕԽի «Ա. Ազիրեւսն» 

մասնաճիւղի վարչութեան կազմակեր­
պութեանդ տեղի ունեցաւ աւանդական 
միջինքի ճաշ ու ձեռագործի պազար։

Ազիրեան ակումբին «Ատուր Գա– 
պւսգեան» սրահին մէջ տեղի ունեցած 
ձեռնարկին ընթացքին վաճառուեցան 
պահքի աւանդական հայկական ճաշեր 
ու անուշեղէններ՝ պատրաստուած վարչական անդամներուն կողմէ։

Ցուցադրուեցան եւ ծախուեցան նաեւ զանազան տեսակի ձեռագործներ եւ ծածկոց­
ներ։

«Ա Ն Ի » ՄԱՍՆԱՃԻՒՂ
ԼՕԻյի «Անի» մասնաճիւղի վարչու­

թեան կազմակերպութեամբ, 20 Մարտին 
«Անի» ակումբին մէջ տեղի ունեցաւ գար– 
նանային ձեռնարկ մը, որուն նպատակն 
էր բնութեան ծաղկումով ու գարնան 
մթնոլորտով ջերմացնել ներկաներուն 
սրտերն ու հոգիները։

Ձեռնւսրկը տեղի ունեցաւ մտերմիկ ու 
ջերմ մթնոլորտի մէջ, տեղի ունեցան վիճակահանութիւն եւ օրուան բախտաւորի ընտ­
րութիւն, ներկաները նաեւ համտեսեցին վարչութեան անդամներուն կողմէ պատ­
րաստուած համեղ ճաշերը։

«ՏԱ ՒՕ  ՇԱՆԹ–» ՄԱՍՆԱՃԻՒՂ
Հայկական աւանդական տօները պա– 

հելու նպատակով, 5 Մարտին ԼՕԽի 
«Զաւօ Շանթ» մասնաճիւղի վարչութիւնը 
կազմակերպեց Բարեկենդանի ձեռնարկ 
մը «Զ– Շանթ» կեդրոնին մէջ։

Ներկայ էին շուրջ 85 անձեր, քոյր 
մասնաճիւղերէ հրաւիրեալներ։

Օրուան բանախօսն էր Մաշտոց վրղ.
Չոպանեան, որ ներկաներուն բացատրեց Բարեկենդանին խորհուրդը, անոր կապ– 
ւած սովորութիւն ները եւ անոնց իմաստը։

Ձեռնարկին ներկաները ապրեցան մտերմիկ պահեր, անոնց հրամցուեցան՜զանա– 
զան տեսակի ճաշեր եւ հոգի ու միտք կշտացնող գեղարուեստական ճոխ յայտագիր։

• .

«ԿԱ ՐՍ » ՄԱՍՆԱքՏԻՒՈ
էշրեֆիէի «Ազատ ամար տ» ակումբի 

«Չուխատարեան» սրահին մէջ 13Փետըը– 
ւարին տեղի ունեցաւ Տեաոնընդաոաջի 
տօնին նուիրուած ձեռնարկ մը։

Օրուան բանախօսն էր Պարթեւ վրղ 
Կիւլիւմեան, որ ներկայացուց Տեւսոնըն– 
ղառաջի տօնը, ծագումը, իմաստը, անոր 
կապուած աւանդութիւններն ու սովորու­
թիւները։ Ան բացատրեց կրակ վառելու 

եւ եկեղեցիէն լոյսը տուն տանելու սովորութեան իմաստն ու խորքը եւ թուեց այն աւան– 
ղութիւնները, որոնք անցեալին կը կիրար-կուէին։

Դասախօսութեան աւարտին մասնաճիւղի վարչութեան կողմէ յուշանուէր մը 
յանձնուեցաւ վարդապետին, եւ ներկաները վարչութեան կողմէ պատրաստուած
իրենց մոմերը վառելով մեկնեցան տուն։

1  (0) Թա Ջ  օ  օ  օ

- Օգնութեան Խսղի շարքերուն մէջ նայ կինը միայն 
ընտանիքին նուիրուած պատուաւոր մայր մր ւէ աոեւ՝ 

ազգին նուիրուած զինուոր մը, որ լաւ գիտէ իր 
առաքելութեան պարտքը, լաւ կշռած է մեր Դատին արժէքը 

եւ Ք ^ ^ ն օ թ է  հայակերտման ու հայապահպանման 
համար անհրաժեշտ եղող բոլոր գործօններուն։

Մ. ԻՇԽԱՆ
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Հայրս թէեւ անգրագէտ  եւ թրքախօս,  սակայն ա զգասէր ,  հսւյ– 
րենասէր եւ ծւսրւայասէր մարդ էր։ Այս բռլորը սորված էր Հ. 
6 . Դաշնա կցութեան մէջ,  որուն ինք մաս կազմած էր երիտ ա ­
սարդ տարիքէն։  Մենք մեր մայրը կորսնցուցած ենք մեր փոքր 
տար իքէն։

Օր մը հայրս ըսաւ, թէ ընկերոջ մը քոյրը պիտի գայ եւ մեզ 
Սուրիոյ Օգնութեան խւսչի ժողովին պիտի տանի։  Ան ըսաւ, թէ 
ճիշդ է,  որ մենք Կիրակնօրեայ կՆրթսւնք,  սակայն այս ալ ա նհ­
րաժեշտ է։

Այսպիսով մենք դարձանք ՍՕխի Նոր Գիւղի «Շսւքէ» խում– 
բի անդամուհի։

Տարի մը ետք կազմուեցաւ նոր խումը մը «Մասիս» անունով, 
այս խումբին խմբապետ նշանակուեցաւ մեծ քոյըս. մենք հոն 
գտանք ընկեըային,  ընտանեկան եւ անկեղծ մթնոլորտ, սորվե­
ցանք մորւնալ մեր անձնական դժուարութիւնները եւ միայն ու 
միայն ծաոայել  հիւանդին, անկարին,  կարօտեալին եւ գուրգու­
րանքի պակաս ունեցողին։

Քո յր ս  18 տարիներ վարեց խմբապետուհիի պաշտօնը եւ 10 
տարի ՍՕխի Նոր Գիւղի գրադարանի պատասխանատուի 
պաշտօնը։  Ն ո յն  ժամանակ մասնաճիւղի վարչութիւնը յղացաւ 
դարմանատուն մը բանալու գաղափարը՝ Հալէպի արուարձան­
ներէն է շ ր ե ֆ ի է ի  մէջ,  ուր հիւանդապահի պաշտօնը յանձնուե– 
ցաւ քրոջս։

Գրադարանի պատասխանատուի պաշտօնը յանձնուեցաւ 
ինծի. 5 տաըի պ աշտ օնա վա րելէ  ետք փոխադրուեցանք Ֆրան– 
սա, Վալանսի շրջան եւ հոն միացանք Կապոյտ խաչին ։

Հոն մնացինք հինգ տարի եւ ի պաշտօնէ երեք անգամ ներ­
կայ գտնուեցանք Փարիզի մէջ գումարուած Կապոյտ խսւչի 
պատգամաւորական ժողովներուն։

1970  - 71 տարիներուն մեր տարեկան արձակուրդը անցու– 
ցինք Պ էլֆ ոնթէնի  Կապոյտ խւսչի կազդոլրման կայանին մէջ՝ 
սիրայօժար ծսւրւսւյելով մատղաշ հայ սերունդին։ Մեծապէս 
գնահատելէ է ընկերուհիներուն տարած աշխատանքը,  որուն 
գլխաւոր նպատակը հայ սերունդներ աւելի եւս հայութեամբ լե ց ­
նելն է։

1971 ի աշնան վերադարձանք Պէյրութ եւ մաս կազմեցինք 
ԼՕխԻ Պուրճ Համուտի մասնաճիւղերէն մէկուն։

Նոր սերունդի սիրելի երիտասարդուհիներ,  արդէն տասնամ– 
եակներ թաւալած են մեր խաչուհի եղած օրէն,  սակայն մենք մե­
ծապէս ուրախ եւ երախտապարտ ենք Օգնութեան խաչին,  որով­
հետեւ ան մեծ դեր ունեցաւ մեր նկարագիրի կերտման մէջ։

ինչպէս վերը յիշեցինք,  Օգնութեան խաչի գործունեութեան 
քաջածանօթ ըլլալով՝ կրնանք հաստատել,  թէ Օգնութեան խա– 
չը հարազատ մօր մը զգայուն սիրտն է Սւիիւոքի մէջ,  հայու– 
թեան տխուր եւ ուրախ օրերուն ան պատնէշի վրայ է անկարե­
լին կարելի դարձնելու ճիգին մէջ։

խտացն ենք անոր շարքերը երիտասարդ ուժերով, որպէսզի 
անիկա աւելի եւս զօրանայ ։  Չզ լա նա նք այն կարելիութիւններն 
ու ուժը, որով կրնանք կերտել  եւ զարգացնել ։

Վերջ ի վերջոյ  միութիւնը զօրութիւն է։
1սԱՉՈՒՀԻՆԵՐ

-  ՆԱՄԱԿԱՆԻ -
Շուրջ երկու տարիէ ի վեր մենք՝ խումբ մը նայ կիներ, կ՝ օ քշ­

տուինք ԼՕԽի «Արաքսի Պոււղուրճեան» ընկերաբժշկական 
կեդրոնի ընկերային ծաոայողներու կազմակերպած «Կիներու 
դաստիարակչական ծրագիր»էն։ Այս ծրւսգիրով մենք կը նետե– 
ւինք արաբերէնի, անգլերէնի եւ նամակարգիչի ուսուցման եւ 
կարելիութիւնը կ՝ունենանք աւելի մօտէն նետեւելա մեր զա­
ւակներուն սերտողութեան եւ օգնելու անոնց։

Դասընթացքներու կողքին, մեզի կը տրուին նաեւ դաստիա­
րակչական, մանկավարժական եւ նոգեբանական դասախօսու­
թ իւներ ։

24 Մարտին կեդրոնին մէջ մենք ունեցանք մեր միջինքի նա– 
ւաքոյթը։ Ջերմ ու նարազատ մթնոլորտի մէջ տեղի ունեցած 
այս ձեոնարկին բանախօսն էր Ռուզաննա Րւլիկեան, որ մեզի 
ներկայացուր Մեծ պանքի խորնուրդը, միջինքի աւանդութիւնը, 
նայկական կերակուրներու պատրաստութիւնը, եւ այլն։

Ան նաեւ մեզի ներկայացուր ԼՕԽի պատմականը, անոր 
առաքելութիւնը եւ մեզի ներ շնչեց այդ ուղին որդեգրելու փա­
փաքը։ Զրոյցին ընթացքին մենք մեր փափաքը յայտնեցինք 
ԼՕԽական ըլլալու եւ մասնակցելու ԼՕԽի գործունեութեան։

Տեղի ունեցաւ նաեւ նիւրասիրութիւն եւ օրուան բախտաւորի 
ընտրութիւն, ինչպէս նաեւ գեղարուեստական սրտաբուխ յա յ­
տագիր գործադրուեցաւ։

«Անանիտ»ի էջերով մենք փաղենք մեր շնորնակալաթիւնը 
յայտնել ԼՕԽի «Արաքսի Պողղուրճեան> կեդրոնին, անոր անօ­
րէնութեան եւ անձնակազմին, որ մեզի տուին առիթը՝ մեր 
մտանորիզոնը ընդլայնելու։

ՒսՈԻՄԲ ՄԸ ԿԻՆԵՐ

Գութի եւ սիրոյ ազնուագոյն զգացում՛ներուն վրայ 
խարսխուած այդ օգնութիւնը երբեմն կ՝արտայայտուի 
«պնակ մը կերակուր»ով, երբեմն դարմանատուներու ըն­
ծայած խնամքով, երբեմն՝ չքաւորին տրուած նպաստով 
կամ կրթական թոշակով։

Մ. ԻՇԽԱՆ

*

*  *

Աւանդը շարունակողները եղան ուխտեալները, 
սրտով ու հոգիիով օգնութեան գործին լծուած հայուհի– 
ները, որոնց մօտ չպակսեցաւ քաջութիւնը, որոնք ընկըր– 
կում չունեցան, որովհետեւ անոնց ընկրկումով կրնար 
փուլ գալ հաւատք մը, յոյս մը...

ՇԱՀԱՆԴՈՒԽՏ

★

★  ★

Հայկական սրբազան աւանդութիւններու եւ փառքե­
րու պաշտպանութեան եւ պահպանման աներկիւղ ու ան­
նահանջ ղեկավարը եղաւ հայ կինը, մեր պատմութեան 
ամբողջ տեւողութեան։

ԱՆԴՐԱՆԻԿ ՈՒՐՖԱԼԵԱՆ
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Թ-ՈՂ ՄԵՐ ԼՈ ՒԱ ՑՔԸ ԱՆՈՒՇ ԲՈՒՐԷ
Որքա՜ն հաճելի է լաւանա, խնկունի (րօրատո), յասմիկ կամ վարդ Բոլ՜ 

րող մաքուր լուացքին բոլրը...
Անուշ հոտող լուացք ունենալու երկու միջոց կայ։ Կարելի է զայն հո­

տաւէտ դարձնել լուացուած ատեն՝ հոտաւէտ հեղուկ դեղով մը, եւ կամ 
չորնալէն եւ դարաններուն վրայ շարուելէ ետք՝ բուրումնաւէտ խոտերով 
եւ Տաղիկներով լեցուած ծրարիկներու միջոցով։

Ալս սիւնակով պիտի ներկալացնենք հոտաւէտ ծրարիկներ պատ­
րաստելու ձեւեր ը։

ԾՐԱՐԻ ՊԱՏՐԱՍՏՈՒԹԻՒՆ
Ընտրել նախընտրաբար բարակ, նուրբ կտոր մը, նախընտրաբար՝ 

վուալ, մուսլին, թիւլ, եւ ւսլլն...
Կարելի է օգտագործել նաեւ ժանեկազարղ, ասեղնագործուած թսւշ– 

կինակներ եւ ապա զանոնք ամփոփել ու կապել դեղեցիկ ժապաւէնով 
մը։

Ի՞ՆՉ ԴՆԵԼ ԾՐԱՐԻՉՆԵՐՈՒՆ ՄԷՋ
ԺԴ. գարուն թագուհիները իրենց մաքուր լուացքին մէջ կը տեղաւո­

րէին մանիշակի փոշիով լեցուն ծրարիկներ։
Կարելի է պատրաստել խառնուրդ մը, չորցնել եւ ապա լեցնել ծրա– 

րիկներուն մէջ։ խաոնել՝ անանուխը, ծոթրինը, մեխակի գամը, լաւանտը, 
աւելցնել 5 կաթիլ լաւանտի, 5 կաթիլ ալ կիտրոնի խտացուած հիւթ 
(էսանս)։ Չորցուած թոպերը մանրել կամ ծեծել, աւելցնել խտացուած 
հիւթերը, ապակեայ շիշի մը մէջ լեցնել, կափարիչը փակել եւ մութ տեղ 
մը պահել, մերթ ընդ մերթ ցնցելով։ Ամիս մը ետք, բաղադրութիւնը լեց­
նել ծրարիկներուն մէջ, կապել եւ տեղաւորել պահարանին դարակնե­
րուն մէջ։
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Արեւեալ բոլրը սիրողները կրնան խաոնել վարդի, լւսսմիկի, լաւանտի 
թերթիկները, նարինջի մը տաշուած կեղեւը, պճեղ մը վանիլ. կասիափ 
ծեծուած փալտիկ մը, 5 կաթիլ լաւանտի եւ 5 կաթիլ վանիլի խտացուած 
հիւթ։ խառնուրդը մատներուն ծայրով փշրել՝ միատարր դարձնելու հա­
մար, աւելցնել խտացուած հիւթեր եւ ամիս մը պահել ապակեալ գոց 
սրուակի մը մէջ, մութ անկիւն մը։ Ապա բաժնել ծրարիկներուն մէջ։

ՑԵՑԷՆ ՊԱՇՏՊԱՆՈՂ ԾՐԱՐԻԿՆԵՐ
Ծրարիկները լեցնել մեխակի գամով, սեւ համեմի փոշիով, կասիափ 

փայտիկներով եւ մայրիի փւպտի կտորով, աւելցնել 5 կաթիլ խնկունիի 
խտացուած հիւթ։

Միջատներէն կը պաշտպանէն նաեւ մեխակի գամերով պատրաս­
տուած նարինջը, կրիֆոնը կամ կիտրոնը։ Զանոնք դեղեցիկ ժապաւէնով 
մը կարելի է կախել պահարանին մէջ։ (Մեխակին գամերը հաստատելու 
համար կարելի է հիւսքի ճաղով նախ ծակծկել պտուղը եւ ապա ծակե– 
րուն մէջ տեղաւորել գամերը)։

ԱՌՈՂՋԱՊԱՀԱԿԱՆ

Օ Տ Ա Ր  Մ Ա Ր Մ Ի Ն  Մ Ը՝ Ա Չ Ք Ի Ն  Մ Է Ջ

Բոլորփս ալ կը պատահի, ոը փոշի կամ որեւէ օտար մարմին 
մտնէ մեր աչքին մէշ եւ անհանգստացնէ մեզ։ Եըբեմն շատ աըագ 
կը Յեըբազատինք այդ օտար մարմինէն, բլպց երբեմն հարցը կը
բարդանայ, երբ փայտի տաշեղ մը կամ ապակիի փշրանք մը ըլ– 
լալ անիկա։

•  Մաքուր թուղթէ թաշկինակի մը ոլորուած ծայըով փորձել աչ 
քէն դուրս բերել օտար մարմինը։

•  Ալքերը որոշ ժամանակի համար մէկ կէտի յաոել,  մինչեւ ո, 
աըցունքոտին ել օտար մարմինը ինքնաբերաբար դարս գայ։

•  Աչքը ցօղուել մաքուր եւ պաղ ջուրով։
•  Բժիշկին դիմել, եթէ ալքը ցաւի ել չհանդարտի։

Ի ՞Ն Չ  Չ Ը Ն Ե Լ

•Կաթիլներ չկաթեցնել։
•  Չփորձել փոքրիկ ունելիով մր կամ ս ա  , , ,

օտար մարմինը հանել։ Ո 4ամ այլ սրածայր գործիքով մ.

Հ Յ Յ Ձ
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ԻՒՐԱՔԱՆՉԻՒՐ ՄԱՐՄՆԻ 
ՀԱՄԱՊԱՏԱՍԽԱՆ ՏԱԲԱՏ

■  Եթէ կատարեալ եւ անթերի մարմին ունիք, թելադրելի է, որ հագ­
նիք մարմնին փակած «սթրէչ» տաբատներ։ Եթէ ձեր սրունքները շատ 
բարակ են, նախընւորեցէք «փսւթ տ էլեֆան»ը, որուն վարի մասը լայն է 
եւ բնականաբար կը ծածկէ ձեր թերութիւնը։

■  Եթէ շատ երկար սրունքներ ունիք, հագէք թւսյ պսւս տաբատներ։ 
Այսպիսով, իրանին բաժինը «կ նրկարի» եւ մասամբ կը ծածկէք ձեր շատ 
շեշտուած երկար սրունքները եւ կը ստեղծէ որոշ ներդաշնակութիւն։

■ Եթէ կը փափաքիք սլացիկ երեւիլ, նախապատուութիւնը տուէք 
«քուփ սիկւսրէթ» տաբատին, որ մասամբ կը ծածկէ գիրութիւնը։ Ընտրե– 
ցէք մութ գոյնի կտորներ, որոնք աւելի նիհար ցոյց կու տան։

■  Եթէ նիհար էք, ընտրեցէք «փէնս»ով տաբատները, նախընտրա­
բար գծաւոր (էքոսէ)։ Վարէն նեղ տեսակները աւելի սլացիկ երեւոյթ կու 
տան մարմնին։

■ Եթէ լեցուն էք, լայն եւ թոյլ կերպասով տաբատներ հագէք։ Մէջքը 
էլասթիք, աոանց գրպանի եւ մութ գոյնի այս տաբատները կը ծածկեն 
գէրերուն թերութիւնները։

| ՎԱՐՍԱՅԱՐԴԱՐԻ ԿԱՐԾԻՔՈՎ 
ԻԻՐԱՔԱՆԱԻԻՐ ԴԷՄՔԻ 

ՀԱՄԱՊԱՏԱՍԽԱՆ «ՖՐԱՆԺ*»
«Ֆրանժ»\\ (ճակատին վրայ թափող մազերը), անկասկած, 

որոշ հմայք կու տայ դէմքին եւ կարծէք կ^րիտասարդացնէ 
զայն։ Վարպետ վարսայարդարներու կարծիքով, իւրաքանչիւր 
դէմք ունի իրեն համապատասխան « ֆրանժ», ահա թէ ինչո՜ւ.

♦  Կլոր կամ եոանկիւն դէմքերուն թելադրելի է մինչեւ յօնքե­
րը հասնող եւ շիտակ գիծով կտրուած «ֆրանժ»ը, որ որոշ հա­
մաչափութիւն եւ ներդաշնակութիւն կը ստեղծէ։

♦  Քառակուսի դէմքեըուն յանձնաըարելի է կոը կտրուածքով 
«ֆրանժ»ը, որ ներդաշնակութիւն կը ստեղծէ ծնօտներուն հետ։

♦  Ձուաձեւ դէմքերուն կը յաըմաըի դէպի կոդմ սանտրուած 
« մ էշ  . ֆ ր  ա ռ ն ե ր ը ։  Կաըելի է նաեւ զանոնք տանիլ ականջին
ետեւ։

♦  Երկար դէմք ունեցողներուն թելադրելի է «էֆիւաժ» եդած 
« ֆրանժ»յ\, որ կը հասնի մինչեւ յօնքեըը։ Որքան ճակատը լայն 
ըլլայ, այնքան «ֆրանժ»\\ երկար պէտք է ըլլայ դէմքին համա– 
չափութիւնը պահելու համար։

5



ԵԽձյ>ա 1յա հ Ցահձհախաւէւթ եյւ

Ս

Արաբական աշխարհին մէջ կնոջ գրաւած 
դիրքը, անոր գործունեութիւնը եւ արձանա­
գրած նուաճումները լուսարձակի տակ ւսոնելու 
եւ ապագայ սերունդներու պատրաստութեան 
եւ հայրենիքի կերտման գործընթացին մէջ 
անոր ունեցած հիմնական դերակատւսրու– 
թեան անդրադաոնալու նպատակով, 1 Փետըր– 
ւարին, Արար կնոջ միջազգային օրուան առի­
թով, Դամասկոսի մէջ տեղի ունեցաւ արար կի­
ներու հանդիպում։

Այս հանդիպումին մասնակցեցան Սուրիոյ, 
Լիբանանի, Եգիպտոսի, Սուտանի առաջին տի– 
կինները, Պահրէյնի թագուհին եւ 22 երկիրներէ 
ներկայացուցիչներ։ Լիբանանի պատուիրա­
կութիւնը կը գլխաւորէր առաջին տիկին Անտրէ 
Լահուտ եւ անոր մաս կը կազմէին Լիբանանցի 
Կնոջ Ազգային խորհուրդի փոխ նախագահ 
Աանտա Պըրրի եւ խորհուրդէն 3 անդամներ, 
որոնցմէ մէկը հայ ներկայացուցիչը՝ Սօսի Փօ– 
լատեան։ Հանդիպումին մասնակցեցաւ նաեւ

լիբանանցի երեք անդամներէ բաղկացած ան­
պաշտօն պատուիրակութիւն մը։

Արտասանուած խօսքերուն, ներկայացուած 
տեդեկագիրներուն եւ զեկուցումներուն ճամբով 
գլխաւորաբար շեշտը գրուեցաւ արաբ կնոջ 
իրավիճակին վրայ, յատկապէս՝ կրթութեան 
մարզին մէջ։ Լուսարձակի տակ առնուեցաւ 
կնոջ դաստիարակութեան եւ մարդկութեան 
բաըգաւաճման ՞գործընթացին միջեւ գտնուող 
կապը, ինչպէս նաեւ՝ կնոջ դիրքին բւսրելաւումը– 
կրթական եւ զարգւսցման բնագաւառներուն 
մէջ։ Շեշտը գրուեցաւ այն իրողութեան վրայ, 
թէ կինը իբրեւ մանուկին առաջին եւ հիմնական 
դաստիարակը՝ պէտք է ըլլայ զարգացած, ունե– 
նայ լայն մտահռրիզոններ եւ քայլ պահէ ամէ– 
նօրեայ դրութեամբ զարգացռդ աշխարհի նո– 
րռւթիւններուն հետ՝ գիտակից, կրթուած ու ազ­
գային ոգիով սնանած սերունդներ կերտելու 
համար։ Ասկէ մեկնելով լուսարձակի տակ առ­
նուեցան այն դժուարութիւն ները, զորս կինը կը

օ յտ տ ե տ ա Ի  ա ւ ա

Լիբանանի առաջին տիկնռջ հովանաւորութիւնը վայելող Լիբանանցի Կնոջ Ազգային 
խորհուրդը հիմնուեցաւ 12 Նոյեմբեր 1998ին, թիլ 720 հրամանագիրով։ Նախագահ Հը– 
րաուիի օրով կազմուեցաւ յանձնախումբ մը, որ կը վայելիք հովանաւորութիւնը առաջին 
տիկին Մռւնա Հըրաուիի։ Հետագային յանձնախումբը վերածուեցաւ խորհուրդի, որուն ան­
դամ նշանակուեցաւ Սօսի Փօլատեան։

Վպրչապետութեւսն կապուած այս խորհուրդին անդամ կիներուն թիլը քսաներկու է. եւ 
անոնց կողքին կան առաջին տիկինն ու խորհրդարանի նախագահին կինը։ Անդամներուն 
թիւր բաժնուած էր համայնըային դրութեամբ։ Նախագահական երկրորդ հրամանագիրով 
մը Սեպտեմբեր 2002ին նշանակուեցաւ խորհուրդի նոր վարչութիւն մը, որուն գործունեու­
թեան շրջանը երեք տարուան համար է։ Այս վարչութեան մէջ հայ անդամներուն թիլը եր­
կու է՝ Սօսի Փօլատեան եւ Աարալ Կիտանեան, որոնք տակաւին անդամ են վարչութեան։

Խորհուրդին գործունեութեան դաշտը կարելի է բաժնել երեքի։ Խորհրդակցական բաժի­
նը կ ուսումնասիրէ լիբանանցի կնոջ իրավիճակը եւ զայն բարելաւելու համար միջոցա– 
ռումներու առաջարկներ եւ գաղափարներ կը ներկայացնէ նախարւսրաց խռրհռւրդին։ Կա­
պի եւ համադրռւմի բաժինը կը համադրէ եւ կապ կը ստեղծէ կիներու առնչուող օրէնքներու 
եւ կառավարութեան, ինչպէս նաեւ՝ ՄԱԿի եւ միջազգային այլ կազմակերպութիւներու 
հետ։ Իսկ գործադիր մարմինը կ իրականացնէ խորհուրդին գործունեութեան զանազւսն՚ծի– 
րերը։

Կան նաեւ վեց յանձնախումբեր, որոնցմէ իւրաքանչիւրը ունի իր ներքին ծրագիրր եւ 
գործունեութեան ծիրերը։ Կը գործեն մամլոյ, օրէնքի, երիտասարդութեան եւ մարմնակր­
թութեան, կրթութեան, ուսումնասիրութիւներու եւ տնտեսական յանձնախումբեր։

Անցնող երեք տարիներուն ընթացքին Լիբանանցի կնոջ Ազգային խորհուրդին գործու­
նեութեան գլխաւոր իրագործումներէն կր նկատուին կիներու իրաւունքներու ամրապնդու­
ին, շարք մը պրօշիւրներու՝ «Ասւրիֆի հըքուքիք» («ճսւնչցիր իրաւունքներդ») անունով 
հրատարակումը եւ արաբ կնոջ օրուան առիթով անցեալ տարի լիբանանցի կնոջ անունով 
հրապարակուած դրոշմաթուղթը, որ շրջանառութեան մէջ է եւ կ Նգտագործուի պաշտօնա­
կան թղթատարութեան ընթացքին։

դիմագրաւէ, մանաւանդ՝ կւսրգ մը երկիրներու 
մէջ, բարձրագոյն կրթութիւն ստանալու եւ այ– 
րերուն չափ զարգանալու իմաստով, եւ նշուե– 
ցան այն տուեալները, որոնք կ օժանդակեն 
այս գործընթացին։

Հանդիպման աւարտին ժոդովը եզրակա­
ցուր, թէ արաբ կինը արդէն իսկ բաւական 
նուաճումներ արձանագրած եւ յառաջդիմած է, 
սակայն ան պէտք է աւելի լայն դերակատարու– 
թիւն ունենայ կեանքի զանազան բնագաւառնե­

րուն մէջ, ստանայ ամբողջական կրթութիւն ու 
ուսում եւ արաբական աշխարհին մէջ կիներու 
անգրագիտութեան դէմ արշաւներ կազմա­
կերպուին։

Հանդիպումին մասնակցած Սօսի Փօլատ– 
եանի վկայութեամբ, ձեռնարկը բարձր մակար­
դակով կազմակերպուած եւ այժմէական տեղե­
կութիւներով հարուստ էր։ Սուրիոյ առաջին 
տիկինը մեծ հետաքրքրութիւն ցուցւսբերած է եւ 
շեշտած է, թէ պէտք է արժեւորուին եւ շօշւսւիե– 
լի իրռղռւթիւն դառնան տրուած որոշումները։ 
Լիրանանեան պատուիրակութիւնը աշխուժ 
մասնակցութիւն բերած է բոլոր ժողովներուն եւ 
ւսշխատւսնքներուն՝ մաս կազմելով դիւաննե­
րու։

էւսմասկոս մեկնելէ առաջ Լիբանանի առա­
ջին տիկնռջ կազմակերպռւթեամբ արաբ կնռջ 
օրը նշռւեցաւ Պաապտայի պալատին մէջ, եւ 
անռր մասնակցեցան քաղաքական անձնաւո­
րութիւներ, միջազգային կազմակերպութիւ­
ներու ներկայացուցիչներ եւ դեսպաններ։

Ձեռնարկին ընթացքին լիրանանեան պե­
տական եւ անձնական վարժարաններէ աշա­
կերտներ, որոնց կարգին՝ Մելանքթռն եւ Հայկ 
Արսլանեան ճեմարանէն 4 հայ աշակերտներ, 
ներկայացուցին տարբեր երկիրներու մէջ կինե­
րուն նուաճած դիրքերը, քաղաքական կեանքի
1էջ անոնց նուաճումները եւ անոնց պարզած 

պատկերը։ "

Սզս հանդիսութեան րնթացքին ներկաները 
առիթ ունեցան ծանօթանալու այլ երկիրներու 

էջ գործող կիներու իրավիճակին եւ կացութեան։
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ՀՈԳԵԿԱՆ ԱՇԽԱՐՀԻՆ

տ Ի

Գրեթէ բոլոր մարդիկ հակամէտ են ունենա­
լու ուտելու անկանոնութիւն, որ գլխաւորաբար 
կրնայ կապուած ըլլալ անոնց ֆիզիքականին 
կամ հոգեկանին։ Այս երեւոյթին բնաւ պէտք չէ 
անհոգութեամբ մօտենալ, որովհետեւ երկար 
տեւելու պարագային ան կրնայ նոյնիսկ մահա– 
ցու ըլլալ։

Ուտելու անկանոնութեան պատճաոները 
ընդհանրապէս կը վերագրուին անձի մը ֆիզի­
գական կաոուցուածքին, սակայն անոնք կրնան 
նոյնքան տոկոսով կապ ունենալ անոր երկար 
ժամանակաշրջանի վրայ տեւող վարուելակեր­
պին, զգացական աշխարհին, հոգեկան ու անձ­
նական հարցերուն եւ ընկերային կացութեան։

Սովորաբար, երբ ուտելու խանգարումին 
մասին խօսինք, անմիջապէս կը մտածենք աւե­
լորդ ծանրութեան, շատակերութեան, սոնքու­
թեան, սննդականոնի կանոնաւորումի մասին, 
այլ խօսքով, հարցին կը մօտենանք իբրեւ ուտե­
լիքը նուազեցնելու եւ շատակերութենէն հեռա­
նալու պարագայ։ Սակայն ասիկա հարցին մէկ

Ֆ Ի Զ Ի Ք Ա Կ Ա Ն  Ն Շ Ա Ն Ն Ե Ր
♦ գլխռւ ցաւ 
♦ շունչի նեղութիւն 
♦ սրտի անկանոն զարկ 
♦ պնդութիւն 
♦ ուռեցք
♦ հերաթափութիւն
♦ երիկամներու եւ լեարդի խանգարում 
♦ ոսկրափտութիւն 
♦ անքնութիւն 
♦ արեան տկարութիւն 
♦ մարմնի ջերմաստիճանի նուազում, 

դող, բերնի անբնական համ, ջուրի պա­
կաս, մսկոտութիւն

կոդմն է, կայ նաեւ միւս երեսը, որ նոյնքան կա– 
րեւոր եւ հիմնական է։

Վերոյիշեալ մօտեցումին դրդապատճառը 
այն է, թէ վերջին տասնամեակին ընկերութեան 
մէջ գեղեցկութեան չափանիշները եւ պահանջ­
ները փոխուած են։ «Նիհարը գեղեցիկ է» նա­
խադասութիւնը ամէնէն շատ տարածուած եւ 
մարդոց մտքերուն մէջ դրոշմուած արտայայ­
տութիւնն է, եւ անոնց համար իտէալ անձ մը 
պէտք է անպայման նիհար ըլլայ։ Այս բոլորը 
պատճառ կը դառնան, որ շատ խօսուի գիրու­

թեան դէմ պայքարող միջոցներու եւ անոր տուն 
տուող պատճաոներուն մասին, ու բոլոր պա­
րագաներուն շեշտը կը դրուի քիչ ուտելու եւ 
բարեձեւ ըլլալու վրայ։

Ուտելու անկանոնութեան միւս երեսը նոյն­
քան վտանգաւոր եւ մտահոգիչ է։ Այս խանգա­
րումներուն շարքին են՝ ծանրութեան անհամե­
մատ նուազումը, կարճ ժամանակի մէջ շատ 
արագ եւ մեծ քանակութեամբ ուտելիքի սպա­
ռումը, զանազան միջոցներով ուտելիքէ ձեր­
բազատումը ( ծամելէ ետք դուրս հանել, լուծո­
ղական դեղեր գործածել, դուրս տալ, չափա­
զանցուած եւ սպառիչ մարզանքներ ընել), մնա­
լուն կերպով մարմնի ծանրութեան եւ ուտելիքի 
մասին մտածելն ու խօսիլը, մարմնին տեսքը 
աոօրեայ մտահոգութիւն եւ տաղտուկ դարձնե­
լը, իւրաքանչիւր պատառ հաշիւով ուտելն ու 
ինքզինք կիսաքադց պահելը։

Այս խանգարումները աւելի յաճախ կը պա­
տանին կիներուն, քան՝ ալքերուն, եւ ուտելիքի 
անկանոնութենէ տառապողներուն թիւր վեր­
ջին տասնամեակին մեծ համեմատութեան աճ 
ա ր ձ ա ն ա ­
գրեց։ Այսպի­
սի խանգա­
րումներ ընդ­
հ ա ն ր ա պ է ս  
կը սկսին պա– 
տ ա ն ե կ ո ւ –  
թեան տ արի­
քի ն, սակայն 
բաց առո ւած 
չէ նաեւ, որ 
ան պատահի 
երիտասարդ­
ներուն եւ չա– 
փ ա հ ա ս ն ե –  
րուն մօտ, 
որոնք ան­
պայման աւելորդ ծանրութիւն չեն ունենար։–

Ալս խանգարումներուն պատճառը եթէ ֆի­
զիգական չըլլայ (գեղձեր, զանազան հիւանդու– 
թիւններ...), ան անպայման կապ կ ունենայ են– 
թակային հոգեկան - զգացական աշխարհին 
հետ։ Յատկանշական է, որ շատ կամ քիչ ուտե­
լիք սպառելու երեւոյթը չէ, որ մտահոգիչ կը 
դառնալ, այլ՝ անոր ետին կանգնոդ խոր հոգե–

Ա Ն Կ Ա Ն Ո Ն  ՈԻՏԵԼՈԻ ԿԱՊՈՒԱԾ 
Խ Ա Ն Գ Ա Ր Ո Ւ Մ Ն Ե Ր Ո Ւ  Ն Շ Ա Ն Ն Ե Ր

♦ Մեկուսացում 
♦ չափազանցուած մարզանք 
♦ յոգնածութիւն
♦ ուտելու եղանակին հետ կապուած 

տարօրինակութիւններ
♦ մնայուն գանգատ, որ շատ գէր է 
♦ լայն հագուստներու որդեգրում 
♦ գլխու պտոյտ 
♦ մորթի տժգունութիւն 
♦ ընտանիքէն եւ ընկերներէ հեռու, 

ստանձին ուտելու սովորութիւն։

կան հարցերը։ Այս 
խան գ ար ո ւ մ ն ե ր ը  
կրնան առանձին 
անհանգստռւթիւն– 
ներ ըլլալ եւ կամ ազ– 
դանշան՝ այլ հոգե­
բանական հարցե– 
րու։ Ուտելու խան­
գարումներ կ ունե­
նան գլխաւորաբար 
այն անձերը, որոնք 
կեանքի այլ պայ­
մաններու մէջ չեն 
կրնար իրենք զի­
րենք փաստել եւ 
շատ կամ քիչ ուտե­
լով անոնք կ ՚ուզեն 
ապացուցել, թէ 
իրենք տէրն են 
իրենց անձին եւ որոշումներուն։ Կան անձեր, 
որոնք ուտելու միջոցով կ ՛արտայայտեն եւ 
դուրս կը թափեն իրենց մէջ կուտակուած այն 
զգացումները, որոնք եթէ այլ տեղ արտսւյայ–

ՓՍԽԵԼՈՒ ԵՒ ԴԵՂԻ 
ՕԳՏԱԳՈ ՐԾՈՒՄ Ի ՎՆ Ա ՍՆ ԵՐ

♦ ակռսդի ւիտածութիւն 
♦ ցնցումներ
♦ յոգնածութիւն, տկարութիւն
♦ մտային աշխատանքի դանդաղում
.♦ մարսողական եւ լեարդային հարցեր
♦ խռչափողի հարցեր
♦ միզամանի հարցեր
♦ գեղձեր եւ պանկրէասի բորբոքում

տեն, կրնան կորսնցնել իրենց իտէալական 
պատկերը ընկերութեան մէջ։ Լուծողական 
գործածել եւ կամ ուտել ու փսխելու պարագան 
ընդհանրապէս կը սկսի մարդոց մօտ իբրեւ հե­
տեւանք շատ ցաւալի զգացումներու ու կացու­
թիւներու, սակայն անիկա կը վերածուի մնա– 
յուն սովորութեան եւ կ առաջնորդէ անհրա­
ժեշտ սնունդի պակասի եւ նոյնիսկ մահուան։ 
Մնայուն կերպով իրենց մարմնին բարեձեւու– 
թեամբ տարուող անձերը եւս հոգեբանական 
զանազան հարցեր դիմագրաւողներ կ՚ըլլան։

Անշուշտ պէտք չէ մոռնալ նաեւ ժառանգա­
կանութիւնն ու միջավայրը, ընկերութիւնն ու 
անոր «պարտադրած» կանոնները եւ իտէւպա– 
կան ըլլալու չափանիշները։ Ուսումնասիրող ՜ 
թիւնները ցոյց տուած են, թէ ուտելու անկանո­
նութեան կապուած խանգարումները աւելի առ– 
կայ են երկուորեակներուն մօտ։

Ինչ պարունակի մէջ ալ ըլլան այս խանգա­
րումները եւ կամ անոնց տուն տուող պատճառ– 
ները, անհրաժեշտ է, որ լուրջ մօտեցում ցուցա– 
բերենք եւ դիմենք մասնագէտներու, որովհե­
տեւ անոնք կրնան հարցը քննել զանազան 
կոդմերով եւ իրենց դարմանումներով անխու­
սափելիին առաջքը առնել։
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Առողջապահական եւ իտէսղ սննղականո– 
նը այն է, ոը մաբմնին կը հայթայթէ անհը– 
ըաժեշւո սնունդ, ռբպէսզի ան պէւոք եղած 

ձեւով աճի եւ գոյատեւէ։ ճիշդ ու առողջապահական 
կեըակուրնեը սպառելով, անհրաժեշտ քանակով եւ 
ձեւով ուտելով անձ մը բաւական ուժանիւթ կը ստա­
նայ, իսկ մաըմինը կ ունենայ անհրաժեշտ ղիմաղրո– 
ղականութիւնը զանազան հիւանղութիւններու դէմ 
պայքարելու։ -

Գոյութիւն ունին հիմնական 5 խումբ ուտելիքներ, 
զորս պէտք է ստանայ առողջ մարմինը։ Հիմնական 
տեղ կը գրաւեն պտուղներն ու բանջարեղէնները, 
հատեղէնները, խմորեղէնները, միսը, ձուկը եւ փոքր 
քանակութեամբ իւղն ու շաքարը։

ԻՒՂԵՐՈՒՆ ՈՒՆԵՑԱԾ ԴԵՐՆ 
ՈՒ ԿԱՐԵՒՈՐՈՒԹԻՒՆԸ

Իւղը երբեք պէտք չէ ամբողջութեամբ զեղչել մեր 
սննդականոնէն։ Իւրաքանչիւր անձ կարիքը ունի 
փոքր քանակութեամբ իւ­
ղի՝ առողջ ու կայտառ 
մարմնի մը համար։ Իւղե­
րուն տոկոսը պէտք չէ 
անցնի ընդհանուր ջերմու– 
ժին 30 առ հարիւրը, այ­
սինքն՝ միջին հաշուով 
օրական 2000 ջերմուժ 
ստացող անձ մը պէտք ու– 
նի 600 ջերմուժ իւղի, որ կը 
համապատասխանէ 66 
կրամի։ Ասոնց միայն 10 
առ հարիւրը պէտք է ըլլայ 
կենդանական ճարպ, իսկ 
մնացածը՝ բուսական։

ԻՒՂԻ ՏԵՍԱԿՆԵՐԸ
Բոլոր իւղերը կազմը– 

ւած կ՚ըլլան ֆեթի էսի– 
տի եւ կլիսերոլի կաղա­
պարներէ։ Իւղերը իրենց 
կարգին բաժնուած են խումբերու. կայ այն խումբը, 
որուն հիմնական աղբիւրը միսն ու անոր արտաղրու– 
թիւններն են, եւ կայ երկրորդ խումբ մը, որ գլխաւո­
րաբար կը մատակարարուի բռյսերուն մէջ եղող իւ­
ղերով։ Առաջին խումբի իւղերը յատկապէս կը 
գտնուին միսին, խարազին, ինչպէս նաեւ կարգ մը

բոյսերու մէջ, ինչպէս՝ հնղկընկոյզը։ Այս իւղերու մեծ 
քանակութեամբ սպառումը երկար ժամանակի վրայ 
կրնայ լուր ջ հարցեր ստեղծել եւ բարձրացնել սրտի 
կաթուածի հաւանականութիւնը։

Բոյսերէ եւ կանաչեղէններէ եկած իւղերը կը 
գտնուին արեւածաղիկին, ձկան իւղին եւ այլ բանջա­
րեղէններու մէջ։ Այս իւղերը կ՚ըլլան հեղուկ վիճակի 
մէջ՝ սենեակի ջերմաստիճանին մէջ, եւ անոնց հսււա– 
սարակշռուած սպառումը շատ օգտակար է։

Ի՞ՆՉՊԷՍ ԽՈՒՍԱՓԻՍ 
ԱՒԵԼՈՐԴ ԻՒՂԵՐ ՍՊԱՈ-ԵԼԷ

Մեր ստացած իւղին քառորդը կու գայ մսեղէննե­
րէն, մէկ հինգերորդը՝ մարկարինէն եւ կաթնեղէննե– 
րէն, իսկ մնացեալը՝ կարկանդակներէն, կրկնեփուկ– 
ներէն եւ նման ուտելիքներէ։ Դիւրին է նուազեցնել 
կարագը, իւղոտ կաթը, սերը եւ նման ուղղակի իւղ 
պարունակող ուտելիքները, սակայն դժուար է հա­
կակշիռի տակ առնել այն իւղերը, որռնք անուղղակի–

օրէն մռւտք կը գռրծեն մեր 
մարմիններուն մէջ, ինչ­
պէս՝ կարկանդակ, պիս– 
տակեղէն եւ այլն, ռրռնք 
ամբռղջութեամբ վնասա­
կար են։

Այս կացութեան առաջ­
քը առնելու եւ առողջ մնա­
լու համար յանձնարարելէ 
է, որ միշտ ընտրենք 
նուագ իւղ պարունակող 
կարկանդակները, կաթե– 
ԸԸ, թացանները եւ աւելի 
ուժ տանք բանջարեղէն­
ներուն, հատ եղէ ններ ուն, 
պտուղներուն եւ բուսա­
կան իւղին։

Իւղի քանակին յաւել– 
ման մէջ մենք եւս կ՚ունե­
նանք մեր ներդրումը ճաշ 
եփած ատեն իւղ աւելցնե­

լով։ Այս բաւական վնասակար իւղերէն կարելի է 
ձերբազատիլ եփելու աւելի առողջարար ձեւերու ղի– 
մելով, ինչպէս՝ խաշել, խորովել, շոգիով պատրաս– 
տել եւ այլն։ Այս ձեւով մեր կարելիութեան սահման­
ներուն մէջ կը նուազեցնենք աւելորդ իւղի սպառումը 
եւ մեր ճաշերը աւելի առողջարար կը դարձնենք։

ՆՈՒԱԶԵՑՈՒՐ ԱՆՈՐ ՓՈ ԽԱՐԷՆ ՕԳՏԱԳՈՐԾԷ

–ճաշին մէջ աւելցուած 
իւղերը կամ կարսպը

- եվւէ քխ կամ առանց իւղի
- գինին, բսւցախը կամ նոյնիսկ պտուղի 
հիւթերը
- րեթեւ ի ւ ղ ե ր ^ ^

–տապկուած
գետնախնձորը
■ տապկուած
խմորեղէնները
- Չիփսը
- տարմով ու իւղերով 
հարուստ 
կարկանղակներր

- չորցուած պտուղներ
- խորոված գետնախնձորները
- ւսուսնգ իւղի տապակին մէջ չորցուած 
բանջարեղէններ
- Տան մէջ զինուած եւ բիչ իւղ ւգարունակող 
կարկանդակներ

Պատրաստ կարկանդակներէն նոսսգ 
իւղոտները

–Կարագը, կենդանական 
խղր

- րեթեւ պանիրներ, տան մէջ պատրաստուած 
պտուղի անուաներ, բուսական իւղը

- Իւղոտ միսերը - Կարմիր միս, ձուկ, հնդկահաւ

- Իւղով հարուստ ղեղին 
պանիրները եւ կարը - ճերմակ պանիր, իւղը նուագ կար

Իւղոտ րացանները, 
որոնր հարուստ են 
մայոնէգով կամ 
կարագով

- լեմոնն ու ձէրր

–տապկուած
ուտելիքները

Խորովածը, խաշածը եւ կամ շոգիով 
պատրաստուածը
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Գարնան երկրորդ կենդա­
նակերպը Ցուլն է, անոր մոլո­
րակը՝ Արուսեակը, կը նպաս­
տէ, որ ան դուրս գայ իր մե– 
կուսացումէն եւ վերստին կա­
պեր հաստատէ աշխարհին 
հետ։ 2003 տարին Ցուլին հա­
մար պիտի յատկանշուի տե­
ւական յաոաջդիմութեամբ, 
պիտի գնահատուի անոր 
ողջմտութիւնը, պիտի ընդուն– 
ւին եւ գործադրուին անոր 
առաջարկներն ու գաղա­
փարները։

ՍԻՐՈՅ մէջ, կապերը 
առաւելաբար սերտ պիտի ըլ­
լան Ձուկին, Առիւծին եւ 
Կ շի ոքի ն հետ։ Ամուրիները 
մինչեւ 10 Յունիս յուսախա– 
բութիւններ պիտի ապրին, 
իսկ ամուսնացածները այս 
տարւան ընթացքին պիտի 
վերանորոգեն իրենց «մա­
րած» սէրը։

ԱՌՈՂՋԱԿԱՆ գետնի 
վրայ, ձմրան եղանակին մի՜ 
անտեսէք կենսանիւթերը, 
իսկ գարնան սկիզբը մտւսծե– 
ցէք քանի մը քիլօ նիհարնա– 
լռւ մասին, ինչ որ պիտի 
բարձրացնէ նաեւ ձեր տրա­
մադրութիւնը։

ԳՈՐԾԻ մէջ, նոր հանդի­
պումներու եւ նոր ծանօթու­
թիւներու տարի մը պիտի ըլ­
լայ, շատերը գործի տեսակ 
պիտի փոխեն, անգործները 
գործ պիտի գտնեն։

Ցուլին բախտաբեր քարը 
զմրուխտն է։ Գարնանային 
քարը կը խորհրդանշէ բնու­
թեան զարթնումը եւ կը 
նպաստէ սիրային հանդի­
պումներուն։ Զմրուխտը նաեւ 
յիշողռւթեան եւ յիշատակի 
քարն է, զայն նուիրողին ղէմ– 
ՔԸ եւ յիշատակը անմար կը 
մնան ստացողին մէջ։ Այս 
ազնուական քարը նաեւ կ օգ­
նէ, որ երեխաները երեկոյ–՝ 
եան մղձաւանջ չունենան։

Զմրուխտը կը խորհր– 
ղանըշէ առատութիւն, ար­
ուեստ եւ համախոհռւթիւն։

Ցուլին մնացեալ բախտա– 
• Բ^բ քարերն են՝ տպազիոնը՝ 

•թոփւսգ» եւ ակաթը։
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