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Պ ա տ ե ր ա զ մ ի  օ ր ե ր ո ւն  եւ ճ ա կ ա ­
տ ա գ ր ա կ ա ն  պ ա հ ե ր ո ւն , եր բ ա յր եր ր  
գ տ ն ո ւի ն  զ ի ն ե ա յ դ ի ր ք ե ր ո ւ վրա յ, բնա – 
կա նա բա ր կ ի ն ե ր ր  ա ւե յի  ք ա ն  ե ր բե ք  
պ ա տ ա ս խ ա ն ա տ ո ւ կր դ ա ռ ն ա ն  ի ր ե ն ց  
ր ն տ ա ն ի ք ի ն  ու ա ն ո ր  ա պ ա հ ո վ ո ւ­
թ ե ա ն ։

Վ ե ր ջի ն  տ ա ս ն ա մ ե ա կ ն ե ր ո ւն  ա յս 
կա ցութ եա ն մկջ գ տ ն ո ւա ծ  են  ա րա բ կի­
ներր, ո ր ո ն ք  յա գ ա ծ  ու պ ա յք ա ր ա ծ  են. 
ի ր ե ն ց  զ ա ւա կ ն ե ր ո ւն  ձ ե ռ ք կ ն  ա մուր 
բ ռ ն ե յո վ  հ ա ն դ ե ր ձ , զ ա ն ո ն ք  քա ջա յե– 
ր ա ծ  են  ի ր ե ն ց  կ ե ա ն ք ր  զ ո հ ա բ ե ր ե յո ւ  
հ ա յր ե ն ի ք ի ն  եւ ա նո ր  ա զ ա տ ո ւթ ե ա ն ։ 
Մ ե ծ  կ թ ի ւր  ա յն  կ ի ն ե ր ո ւն , ո ր ո ն ք  
ի ր ե ն ց  ն ո ր ա ծ ի ն ն ե ր ո ւն  դիա կր գ ր կ ա ծ՝ 
փ ո ր ձա ծ են միւս զ ա ւա կ ն ե ր դ  ո ղջ ու 
ա ռո դ ջ ա պ ա հ ո վ  վ ա յր  հ ա ս ցն ե յ. իսկ  
շա տ  ա ւե յի  կ ա ն ո ն ց  թիւր, ո ր ո ն ք  ի ր ե ն ց  
մ ա ն ո ւկ ն ե ր ն  ու ն ո ր ա ծ ի ն ն ե ր դ  հ ո ղ ի ն  
յա ն ձ ն ա ծ  են  մ ե ծ  վ ի շտ ո վ  ու միա ժա մա ­
նա կ վ ր կ ժ ի ւն դ ր ո ւթ ե ա մ բ ։ Կ ա րծես ն ե ր ­
ք ի ն  պ ա յքա ր մր գ ո յո ւթ ի ւն  ո ւնի  ա ն ո ն ց  
մկջ՝ ցա ւի ն  դկմ  զ օ ր ո ւթ ե ա մ բ  պ ա յքա րե– 
յու, յա յո ւ  եւ ա յդ ա ր ց ո ւն ք ո վ  ֆետ ա յի– 
ն ե ր ր  օ ր հ ն ե յո ւ , ց ա ւե յո ւ , ս ա կ ա յն  
ի ր ե ն ց  զ ա ւա կ ն ե ր դ  դ ա ր ձ ե ա յ զոհա բե– 
ր ե յո ւ պ ա տ ր ա ս տ ա կ ա մ ո ւթ ի ւն  յա յտ ն ե– 
յո ւ ։

Ն ուա զ չ կ  վիշտ ր յի բ ա ն ա ն ց ի  կնոջ 
եւ մօր, որ տ ա ր ի ն ե ր  շա ր ո ւն ա կ  պ ա տ ե­
ր ա զմ ի  օ ր ե ր ո ւն  իր  ո ր դ ի ն ե ր դ  իր  բ ա ­
զ ո ւկ ն ե ր ո վ  պ ա հ պ ա ն ա ծ կ, երբ ա մուսի­
նը կը գտ ն ո ւկ ր  պ ա տ նկշի վ ր ա յ։ Պ ա տ ե­
ր ա զ մ դ  ա յսօր  ա ւա ր տ ա ծ կ, թ ա ղ ո ւա ծ  
են  մ ե ռ ե յն ե ր ր , եւ որոշ չա փ ո վ  սպ իա ­
ց ա ծ  են  վկրքերր , սա կ ա յն  ա յյ ցա ւ մր՝ 
կա րօտ դ կր կրծկ յի բ ա ն ա ն ց ի  մօր սիր­
տ դ։ Ա յսօր բ ա զ մ ա հ ա զ ա ր  յի բ ա ն ա ն ց ի  
ե ր ի տ ա ս ա ր դ ն ե ր  եւ ա մ ո ւս ի ն ն ե ր  Լի– 
բ ա ն ա ն կ ն  գ ա ղ թ ա ծ  ե ն ՝ հ ո գ ա յո ւ ի ր ե ն ց  
ր ն տ ա ն ի ք ի ն  ա պ ր ո ւս տ ր ։ Ամկն օր յի ­
բ ա ն ա ն ց ի  կինդ ա ն ձ կ ո ւթ եա մ բ կր սպա– 
սկ ա ն ո ն ց  հ ե ռ ա ձ ա յն ի ն  կա մ նամա– 
կ ի ն ։

Ա ր ցո ւն ք ո վ  եւ ժպ իտ ով, զա ւա կդ հո­
ղ ի ն  յա ն ձ ն ե յո վ  եւ զ ա յն  դկպի սրբա ­
զ ա ն  ն ա հ ա տ ա կ ո ւթ ե ա ն  մ ղ ե յո վ ՝ ա րա բ 
կինդ մ ե ծ  եւ ա ն ն կ ա ր ա գ ր ե յի  զոհողու– 
թ ի ւն  կր կա տ ա րկ եւ ո ր ք ա ն  ա յ ա ն տ ա ­
կա ւին ե ր կ ր ո ր դ ա կ ա ն  նկա տ ուի, փաս– 
տ օրկն եւ թ ե ր ե ւս  յռ ե յե ա յն  ա րա բ կինը 
կր խ օս ի  եւ կր գործկ...
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Պատերազմը դաոն ու ահաւոը Է 
որեւէ ժամանսւկի եւ վայրի մէջ։ 
Ան իր հետեւանքները կը ձգէ ոչ 
միայն մարդոց ւսռօրեայ կեան­
քին, այլ նաեւ անոնց ապագային վրայ։ Որ­

քան երկար տեւեն պատերազմը, ռմբակո­
ծումները, կոտորածնեըը, այնքան կը վատ - 
թսւըանսւյ ժողովուրդին վիճակը, կը բ ա զ ­
մանան դժբախտութիւները,  սպանդները, 
քանդումներն ու կոտորածնեըը։ Միջին Արե­
ւելքի արաբական երկիրներուն մէջ սկսած 
եւ տակաւին չաւարտած պատերազմը եւս 
իր անջնջելի դրոշմը կը ձգէ մարդոց կեան­
քին վրայ եւ կը պսւտճառէ ընտանիքնեըու 
քայքայում եւ սիրելիներու կորուստ։ Մահը 
ցաւալի եւ աննկարագրելի դժբախտութիւն 
մըն է, սակայն աւելի մեծ ցաւ ու տառա­
պանք է սիրելիներու ճակատագիըի անորո­
շութիւնը, որուն դէմ յանդիման կը գտնուին 
արաբ կիները։

Պատերազմի արհաւիրքը դիմագրաւող 
արաբ կնոջ իրավիճակը, զինեալ պայքա­
րին մէջ անոր ապրած դժուարութիւնները, 
անմարդկայնութիւնները եւ անարդարու­
թ ի ւն ե ր ը  փաստերով եւ տուեալներով բա ­
ցայայտելու նպատակով, Արաբ կնոջ Բ. 
խորհրդաժողովին նախաձեռնութեանդ եւ 
Լիբանանի մէջ Միջազգային Կարմիր Խա– 
չին ու Լիբանանեան - Ամերիկեան համա­
լսարանի աշակերտներուն մասնակցու­
թեանդ, Յունիսի կէսերուն « Կիները կը դի­
մագրաւեն պատերազմը» խորադիրով վի­
ճակագրութիւն մը հրապարակուեցաւ Պէյ– 
րութի մէջ։

Այս նախաձեռնութեան ներկայ ըլլալու 
համար Պէյրութ ժամանեց Յորդանանի թա­
գուհի քհանիւսն, որ Լիբանանի Առաջին տի­
կին Անտրէ Լահուտի հետ կատարեց այս 
միջոցառումին նուիրուած ձեռնարկին բա­
ցումը։ Իբրեւ նախագահ արաբ կնոջ խորհըր– 
դաժոդովին՝ քհսւնիւս թագուհին մօտէն կը 
հետեւէր խորհրդաժողովին ընթացքին 
առնչուած որոշումնեըուն գոըծադրութեան։

Կեդըոնական Պէյրութի Պազըրքան հրա­
պարակին վրայ կատարուած ձեռնարկին 
մասնակցելու եւ իրենց ցաւը արտայայտե­
լու համար հոն կը գտնուէին նաեւ Լիբանա­
նի մէջ ապրող, զաւակներ, ամուսիններ 
կորսնցուցած եւ իրենց սիրելիներուն ճակա– 
տագիրին անտեղեակ մայրեր ու կիներ։

Միջազգային Կարմիր խւսչին կողմէ 
պատրաստուած այս վիճակագրութեան

արաբերէն տարբերակին մէջ յատուկ տեղ 
յատկացուած էր այն կիներուն, որոնք 
իրենց ընտանիքէն մէկ կամ աւելի անհատ– 
ներ կորսնցուցած են եւ չեն գիտեր, թէ 
անոնք մահացա՞ծ են, վիըսոո՞ր են, գերի՞ 
ինկած են, թէ ողջ են։

Կիներուն իրավիճակը ներկայացնելու 
կողքին, վիճակագրութիւնը կը միտի եըե– 
ւան հանել այն պաըագան, թէ աըդեօք 
ռմբակոծումնեըուն եւ կոտոըածներուն 
սպառնալիքը դիմագըաւող կինեըուն մարդ– 
կային իրաւունքնեըը կը յարգուի՞ն։ Հակա­
ռակ պարագային, խորհրդաժողովին գլխա­
ւոր նպատակներէն է նաեւ հետապնդել տե­
ղի ունեցող անիրաւութիւնները եւ միջազ­
գային բեմերու վրայ արծարծել այս հարցը 
եւ համապատասխան լուծումներ պահան­
գել։

Արաբ կնոջ ներկայով եւ ապագայով 
մտահոգ խորհրդաժողովը նաեւ կը փորձէ 
զանազան ձեւերով դաստիարակել արաբա­
կան երկիրներու մէջ ապրող եւ ընդհանրա– 
պէս իրաւազրկուած կիները, անոնց գիտա­
կից դարձնել իրենց իրաւունքներուն եւ 
պարտաւորութիւններուն, ընդլայնել անոնց 
մտահոըիզոննեըը եւ առիթ տալ, որ անոնք 
կապ հաստատեն արտաքին աշխարհին 
հետ։

խորհրդաժողովին մասնակիցները եւ 
անոնց նախագահ Յոըդանանի Ռ*անիա թա­
գուհին խոստացած են ճիգ չխնայել տրուած 
որոշումներուն գործադրութեան եւ անոնց 
հետապնդման համար, որպէսզի արաբ կի­
նը իը ապրած ցաւին ու տառապանքին մէջ 
ունենայ պաշտպան ու օժանդակող ձեռք 
մը։
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Լի բանա նա հայ աշակերտ ներու եւ ԼՕխի կապը սերտացընե– 
լու նպատակով եւ ԼՕխի հանգանակութեան շաբթուան 
առիթով ԼՕխի քարոզչական յանձ­
նախումբը 29 ԱպըիլԷն 20 Մայիս 
պեց աշակերտական մրցանակաւոր 

խաչբառ մը։
Տ.  Մ. Աղազարեանի պատրաստած այս 

խաչբառը բաժնռւեցաւ լիբանանահայ միջնա­
կարգ - երկրորդական վարժարաններէն մեծ 
թիլով աշակերտներու, որոնցմէ կարեւոր թիւ 
մը ներկայացուցին անսխալ լուծումներ։

Ցետ վիճակաձգութեան, արժէքաւոր մրցա– 
նակներ ստացան հետեւեալ աշակերտները.
Ազնիւ Շմաւոնեան (Լեւոն եւ Սոֆիա

Յակոբեան Ա զգ .  Ք ո լ է ճ ) ,  Ալեքսանտր Տօ ն ա պ ե տ ե ա ն  (Սուրէն 
խանամիրեսւն Ա զգ .  վրժ. )  եւ Շաղիկ Ց ո վ ս է փ ե ա ն  (Հայ  Աւե­

տարանական Կեդրոնական Բարձրագոյն 
վրժ.)։  Նուէրներ ստացան նաեւ՝ Շաղիկ Հսւր– 
պոյեան, Վիգի Գուլաճեան եւ Հնազանդ 
խանճեւսն (Լեւոն եւ Սոֆիա Յակոբեան Ազգ. 
Քո լէճ) ,  Թերէզ Մուսայեան (Հայ  Աւետարա­
նական Շամլեան Թւսթիկեան վրժ.),  Փաթիլ 
Գա լֆայեան (Սուրէն խանամիրեսւն Ազգ.  
վրժ.),  Կարին Արապեան եւ Գուբէն Յովհսւն– 
նէսեան ( «Հա մա զգա յի ն»ի  Մելանքթոն եւ 
Հայկ Արսլանեան ճեմարան) ։

ԼՕ Խ Ի  ԿԱԶԴՈԻՐՄԱՆ ԿԱՅԱՆԸ 
14 ՅՈՒԼԻՍԷՆ 4 ՕԳՈՍՏՈՍ

> ---------------------- 1-----------------------------------------
յ  հ .

Աւելի քան երկու տասնամեակի վրայ երկարող իր գեդեցիկ աւան­
դութիւնը շարունակելով՝ ԼՕխի Շրջանային վարչութեան հովանաւո­
րութեանդ ԼՕխի ընկերային յանձնախումբը այս տարի եւս կը կազմա­
կերպէ «Մանուկներու կազդուրման կայան»։ 14 Յուլիսէն 4 Օգոստոս, 
6 - 12 տարեկան շուրջ 60 մանուկներ Այնճարի Ազգ.  Յառաջ վարժա­
րանին մէջ պիտի անցընեն կազդուրիչ արձակուրդի ուրախ պահեր։

Պատասխանատու ուսուցիչներու եւ տնտեսուհիներու հոգատարու­
թեանդ կազդուրման կայանի մանուկները ուրախ եւ ապահով մթնո­
լորտի մէջ պիտի մասնակցին դաստիարակչական աշխատանքներու, 
պտոյտներու եւ ընթերցումի պաներու։ Իսկ Կիրակի, 3 Օգոստոսին, 
անոնք իրենց երկշաբաթեայ արձակուրդը պիտի ւիսւկեն ծնողներուն 
եւ այցելուներուն ներկայացուելիք հանդէսով մը։

ԼՕէսի Կազդուրման կայանի կազմակերպման կը նպաստեն նուի– 
րատու անհատները եւ հաստատութիւններ, ինչպէս նաեւ՝ մեծ թիլով 
այնճարցիներ։

Ի ԽՆԴԻՐ ՀՈԳԻՆԵՐՈՒ ՑՆԾՈՒԹ՜ԵԱՆ

Ուրախ լուրի մը սպասողի անհամբերութեամբ, յուզուած, թաց աչ– 
քերով ու կէս հարցական Անին ըսաւ ինծի.

- Տիկի՜ն, ինծի կը թուի, թէ ԼՕխը անակնկալ մը ունի, հաճիս ըսէ։
Հաստատ ու վճռակամ մտածումներս սկսան երկմտանք պատճա–

ռել ինծի, ւիորձեցի ստել եւ բուն օրը անակնկալ մը ընել Անիին, սա­
կայն մանկական արցունքոտ աչքերուն եւ անմեղ, աղերսական ժպի­
տին ի տես՝ հաստատ շեշտով ըսի.

- Այս՜, ԼՕխը քեզի Յունաստան՝ բանակումի պիտի ղրկէ։
Երկու ամիս առաջ հայրը կռրսնցռւցած եւ մեծ մօր խնամքին տակ 

ապրող մանուկին հոգին փոթորկեցաւ եւ յանկարծ բացագանչեց.
- Տիկի՜ն, ուրեմն ես որբ չեմ, հայրս երբ ողջ էր, խոստացած էր 

օդանաւով ճամբորդելու երազս իրականացնել,  սակայն երբ հայրս 
կորսնցուցի, կարծեցի, թէ երազս ալ կորսուեցաւ, ուրեմն պիտի իրա– 
կանանայ երազս...

Անիի արտայայտութիւնն ու հարցումներուն տարափը զիս տարաւ 
ուրիշ տեղ...

Վերազարթնող արիւն մը ներարկուեցաւ Անիին։
Ընծայ է ԼՕխը.  նուիրումի, ծառայութեան, սիրոյ, գուրգուրանքի, 

ուրախութեան աղբիւր է, որ իր գործունէութեամբ կը հասնի բոլորին 
ու կը գոհացնէ բոլորը։

ԼՕխի ընկերային յանձնախումբը իր աշխատանքներուն ընդմէջէն 
տակաւին կը շարունակէ հոգիներու հարստացման իր առաքելու­
թիւնը։

Քաղցր է երազը, սակայն երկնային է զայն իրականացած տես­
նելը։

16 Յուլիսին Անին պիտի ճամորղէ Յունաստան՝ մասնակցելու Հ 0 -  
Մի կազմակերպած համահայկական բանակումին։

Բաբի ճանապարհ եւ բաբի երթ։

ԱՈՒԶԱՆՆԱ ՈՒԼԻԿԷԱՆ
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1 Յուլիսին սկսաւ Լիբանանահսւյ  
Օգնութեան խսւչի «Նարօտ Ար - 
տալճեան»  մանկապատանեկան 
գրադարանի ամաոնային գործու– 

նէութիւնը իր խանդավւսռ ւսոօրեայով։
Արդէն տասը տարիէ ի վեր այս գրադարա–

է .0 .1 *.»
ՆԱՐՕՏ ԱՐՏԱԱՆԱՆ

նը կը գործէ։ Դպրոցական 
օրերուն գրադարան կը յաճա­
խեն միջին հսւշոավ 25 - 30 
աշակերտներ՝ զանազան 
դպրոցներէ եւ խաղադ մթնո­
լորտի մէջ սերտողութիւն 
կ ընեն եւ գիրքեր կը կար­
դան։

Ամաոնային աշխսւտանք– 
ները սկսած են 5 - 15 տարե­
կան երկսեո աշակերտներու 
հետ։ Ան եդած է հանդիպման 
վայր մը, որ իր բազմազան 
յայտագիր ներ ով կը դա ս­
տիարակէ մանուկներն ու պատանիները, եւ 
ոլր կ՝ընդլայնին անոնց մտահորիզոնները։

Վաթսունէ աւելի աշակերտներ գրադա­
րան կու գան՝ կապուելու հայ գիրքին ու մշա­
կոյթին, հետեւելով լսոդատեսողական միջոց­
ներով ցուցադրուած յայտագիրներու, զար– 
գացման մրցումներու, համակարգիչի ուսուց– 
ման։ Երաժշտութիւնն ու արուեստը եւս ան­
պակաս են գրադարանէն. 10 - 15 աշակերտ­
ներ երկար ժամանակէ ի վեր կը մասնակ­

ցէին «Վանայ Ձայն»ի մանկական յայտագի­
րին եւ կը ստեդծէին հաճելի մթնոլորտ։

Գրադարանին ամաոնային գործունեու­
թիւնը նաեւ հարուստ է պտոյտներով։

Այս տարի գրադարանին տարիքային 
խմբաւորումները կոչուեցան՝ Վանայ, Սեւա– 
նայ, Արաքս, Արարատ, այն յոյսով ու երա­
զով, որ օր մը անոնք կը հասնին այդ սպիտակ 
լերան եւ ջինջ լիճերուն ու իրականացած կը 
տեսնեն հայութեան դարաւոր երազը։

Ա Շ Ա Կ Ե Ր Տ Ն Ե Ր Ը  ԿԸ Գ Ր Ե Ն
... Դարձեալ ամաո, կրկին արձակուրդ ու ազատ ժամեր։ Օգտաշատ 

երեք ամիսներ անցընելու համաը լաւագոյն ձեւն է յաճախել ԼՕխի 
«Նարօտ Արտալճեան» մանկապատանեկան գրադարան։ Ան կը 
գտնուի Պուրճ Համուտի թաղեըուն մէջ եւ ամէն տարի կ՝ընդունի շուրջ 
100 աշակերտ, որոնք կը բաժնուին խումբեըու։

Այս խումբեըու աշխատանքներուն կը հետեւին 12 - 14 տարեկան 
պատանիներն ու պարմանուհիները։

Զանազան մտային աշխատանքնեըու կողքին, ընթերցանութիւնը 
կը գրաւէ հիմնական տեղ։  Աշակերտները կը ծանօթանան Րաֆֆիի,  
Դ. Վարուժանի եւ այլ հայ գրագէտներու ու անոնց գործերուն, զանա­
զան լեզուներով գիրքեր եւ պատմուածքներ կը կարդան։ Ձմրան եղա­
նակին մեր դասերն ու պարտականութիւնները կը կատարենք խադաղ 
մթնոլորտի մէջ՝ օգտուելով հանրագիտարանէն, համակարգիչէն եւ 
բառարաններէն։

Գնահատելէ է նաեւ հոն տիրող ապահով եւ գուրգուրոտ մթնոլոր­
տը։

ԱՐԱՋ ԳՈՃԱՅԵԱՆ (16 տարեկան)

*փ փ

Ուրախ եւ հպարտ կը զգամ, որ այսպիսի ընկերային միջավայրի 
մէջ եմ։ Գրադարանի մէջ սորված եմ բազմաթիւ գիտելիքներ, որոնք 
շատ օգտակար դարձած են դասերուս մէջ։

Ամառը գրադարանի մթնոլորտը աւելի հաճելի կը դառնայ։  Մենք 
կՆգնենք պզտիկներռւն եւ անոնց համաը հաճելի ժամեր կը կազմա­
կերպենք։ Ամիսը մէկ անգամ կը մասնակցինք «Վանայ Ձայն»ի ման­
կական յայտագիըին եւ գիտելիքնեըով կը հարստանանք։

Դպրոցական օրերուն, մեր դասերուն կողքին, գրադարանին մէջ 
մենք կը պատրաստենք յատուկ ձեռայիններ բոլոր առիթներով։

ՄԱՐԻԱ ԱՂՊԱՊԵԱՆ (15 տարեկան)

Երբ մայրս զիս գրադարան ղրկեց, ես չուզեցի երթալ եւ լացի, որով­
հետեւ կարդալ չեմ սիրեր։ Երբ քանի մը անգամ գիըք կարդացի, սկսայ

սիրել զայն եւ մեծ ուրախութեամբ կարդալ։
Ես շատ բան սորվեցայ գրադարանին մէջ։ Դիրքը դարձաւ իմ ըն­

կերս, սկսայ շատ լաւ շարադրութիւն գրել, սորվիլ ազգային երգեր եւ 
արտասանութիւններ։

Ձմեռը տան մէջ եղբօրս աղմուկէն հեռանալով՝ կու գամ գրադա­
րան եւ շատ հանգիստ դաս կ^նեմ։

ՔՐԻՍՏԻՆ ՊԱՂՆԵՊԱՆԵԱՆ (14 տարեկան)

Տարիներ առաջ ընկերուհիէս հետ սկսայ յաճախել ԼՕխի «Նարօտ 
Արտալճեան» գրադարան, թէեւ առաջին օրը օտար զգացի, սակայն 
ժամանակէ ընթացքին վարժուեցայ եւ սիրեցի մթնոլորտը։ Այդ տարի­
ներուն ընթացքին ես սորվեցայ շատ մը գիտելիքներ, պատմութիւն– 
ներ, երգեր, ձեռայիններ եւ անոնց օգտակարութիւնը զգացի դպրոցա­
կան կեանքիս մէջ։

Ես շատ հպարտ եմ իմ գրադարանովս եւ կը յուսամ, որ ամէն մարդ 
կը գիտնայ անոր արժէքը։

ՆՈՒՆԷ ՍԱՐԳԻՍԵԱՆ (13 տարեկան)

տքէփ*

Ամառը հաճելէ է ինծի համար, ոչ միայն որովհետեւ ծով պիտի եր­
թամ, այլ աւելի երկար ժամանակ պիտի անցընեմ ԼՕխի գրադարանին 
մէջ։ Ես հինգ տարիէ ի վեր գրադարան կու գամ եւ տարուէ տարի աւե­
լի կը կապուիմ անոր ու կը զարգանամ։ Գիտելիքներու կողքին, հոն ես 
սորվեցայ մաքրութիւն, ընկերներու հանդէպ սէր եւ յարգանք, երգ, 
պար, գծագրութիւն եւ այլ աշխատանք ներ։

Գրադարան եկող բոլոր աշակերտները ուրախ են, իսկ անոնք, 
որոնք չեն գար, պէտք է գան եւ օգտուին ու ուրախ պահեր ապրին։

Փ

ԱՆԻ ԳԱՐԲԻՆեԱՆ (12 տարեկան)

3



Գեղեցկագիտական ծեփուկ­
ները հինէն ի վեր գոյութիւն 
ունին. թէեւ անոնց բսւղադ– 
ըութիւննեըը տարիներու ըն­
թացքին որոշ փոփոխութիւն ներ ու են­

թարկուած են, սակայն գլխաւոր նիւթե– 
րը՝ հաւկիթ, մեղը, կաթ, պտուղ, բանջա­
րեղէն, կը մնան նոյնը։

Ս»մրան եղանակին մեր ղէմքին մոր­
թը աւելի քան երբեք պէտք ունի խնամ­
քի, իսկ մեր տրամաղրութեան տակ ու– 
նինք այլազան պտուղներ եւ բանջարե­
ղէններ, որոնցմէ կրնանք մեր մորթին 
համապատասխան օգտակար ծեփուկ­
ներ պատրաստել։

I

Դէմքին մորթը սնուցանելու, փափկացնելու եւ անոր գեղեցիկ գոյն 
տալու համար երկու հասուն ծիրան ճզմեցէք, քանի մը կաթիլ ձիթաիւղ 
կամ անուշ նուշի իւղ աւելցուցէք, խաոնեցէք, ապա խաոնոէրդով ծե­
փեցէք ձեր ղէմքը, 15 վայրկեան պահեցէք եւ անկէ ետք ցօղուեցէք 
գաղջ ջուրով։

Նոյն ծեփուկը կարելի է պատրաստել նաեւ գեղձով։

Չոր եւ զգայուն մորթը սնուցանելու եւ թարմացնելու համար հասուն 
պանան մը ճզմեցէք,  աւելցուցէք հաւկիթի ղեղնուց մը եւ քանի մը կա­
թիլ անուշ նուշի իւղ, խաոնեցէք եւ ստացուած ծեփուկը տարածեցէք 
ձեր ղէմքին վրայ։ Քսւոորդ ժամ ետք ցօղուեցէք գաղջ ջուրով։

Եթէ ձեր մորթը իւղոտ է, 2 ապուրի դգալ կանաչ կաւը (ա*շւ1շ \շրէշ) 
լուծեցէք ապուրի դգալ մը վարդի ջուրով, աւելցուցէք թէյի դգալ մը 
որեւէ տեսակի ձէթ, խաոնեցէք եւ ծեփուկը տարածեցէք ձեր դէմքին

վրայ։  10 վայրկեան ետք գաղջ 
ջուրով ցօղուեցէք։

էքաոագւսյթող եւ պայծաո 
մորթ ունենալու համար ապու­
րի դգալ մը կիտրոնի հիւթը լու­
ծեցէք 2 ապուրի դգալ հեղուկ 
մեղրի մէջ, մատներու ծսւյրսւ– 
մասերով մարձեցէք զայն, ծե­
փուկը 10 վայրկեան պահելէ 
ետք, ցօղուեցէք գաղջ ջուրով։

ԳԵՂԵՑԿԱԳԻՏԱԿԱՆ ՀՆԱՐՆԵՐ

ՎԱՐԴԻ ՋՈՒՐՈՎ ՍԱՈ-ՈՅՑՆԵՐ

Բնաւ մւոածա՞ծ էք, թէ ամրան տաք օրերուն ձեր ղէմքը կրնաք զո­
վացնել վարդի ջուրով պատրաստուած սաոոյցի կտորներով։

Սաոամսւնին մէջ վարդի ջուր լեցուցէք եւ սաոեցուցէք։ Շատ տաք 
օրերուն, նաեւ ծովէն վերադարձին, սաոոյցի կտոր մը պտտցնելով ձեր 
դէմքին վրայ՝ զովացուցէք զայն։ Վարդի ջուրի սաոոյցով կրնաք զո­
վացնել նաեւ արեւէն այրած կամ կարմրած մարմնի զանազան մասե– 
Ր Ը ։

ՈՐՊԷՍԶԻ ԵՂՈՒՆԳԻ ՆԵՐԿԸ ԱՒԵԼԻ ԴԻՄԱՆԱՅ

Եթէ կը փափաքիք, որ ձեր եղունգի ներկը մէկ - երկու օրէն աւելի 
դիմանայ, դիմեցէք հետեւեալ հնարին։

Ձեր եղունգները ներկեցէք եւ նախքան ամբողջովին չորնալը՝ ձեը 
ձեոքերը ծորակին տակ բոնեցէք։  Թող պաղ ջուրը աոատօրէն հոսի 
դաստակէն դէպի վար՝ աոատօրէն ցօղուելով զանոնք։

Թ ԷՅԻ ԾՐԱՐԻԿՆԵՐ 
ՈՒԴԱԾ ԱՉՔԵՐՈՒՆ ՀԱՄԱՐ

Եթէ սւոիպողաբար երկար ժամեր կը նստիք համակարգիչի պաս– 
տաոին աոջեւ եւ ձեր կոպերը յաճախ ուոած են, իսկ աչքերը կարմրած 
եւ յոգնած տեսք ունին, երեկոյեան անոնց վրայ զետեղեցէք ծծմորի 
(կապոյտ ծաղիկով բոյս մը՝ հ1շս6է) կամ թէյի ծրարիկներ, որոնք 1 - 2 
վայրկեան թաթխուած ըլլան տաք ջուրի մէջ։  Ծրարիկները կոպերուն 
վրայ զետեղել,  երբ անոնց ջերմութիւնը տանելի դաոնայ։



Եղանակի եւ օղի փոփոխութեան հետ մեր բոյսերը կը հիւանդա­
նան։ Հիւանդ բոյսի մը նախանշաննեբը այլազան են. անոը տերեւնե– 
ԸԸ կը դեղնին, կը չոբնան, կը թափին, անոնց վրայ ժանգի գոյն արատ­
ներ կը յսւյտնուին, ցօղունը կը փտի, բոյսին աճը կը դանդաղի, եւ այլն։

Այս բոլոր ւսնպատեհութիւններուն առաջքը կ՝աոնուի, եթէ ժսւմա– 
նակին ճիշդ ախտաճանաչում կատարենք եւ աբագ շարժինք։

Ստորեւ կու տանք հիւանդ բոյսի մը նախանշաննեբը եւ համապա­
տասխան ախտաճանաչումնեբը։

1. Եթէ բոյսին նոր ծլած տերեւները թառամած կը բուսնին, կը նշա– 
նակէ, թէ լոյսի պակաս ունի եւ կամ թաղարը փոքր է։ Հետեւաբար 
պէտք է զայն փոխադրել լուսաւոր անկիւն մը։

2. Եթէ բոյսին տերեւները կորսնցուցած են իրենց երանգաւոր տես­
քը, դարձած են միագոյն եւ տժգոյն,  կը նշանակէ, թէ բոյսը պէտք ու– 
նի լոյսի եւ, բնականաբաը, զայն պէտք է տեղափոխել լուսաւոր ան­
կիւն մը։

3. Եթէ բոյսին տերեւները անակնկալօրէն չորնան, կը նշանակէ, թէ 
բոյսը կա՜մ չափազանցուած ձեւով ջրուած է եւ կամ ալ ջուրի պակաս 
ունի։ Տերեւներուն չորացումին պատճւսո կրնայ ըլլալ ուղղակի եւ զօ– 
րաւոր լոյսը։

4. Եթէ բոյսին տերեւներուն վրայ ժանգի գոյն արատներ յսւյտ– 
նուին, կը նշանակէ, թէ բոյսը արեւին շատ պարզուած է կամ շատ 
պարարտացուցիչ տրուած է։ Կտրեցէք հիւանդ բաժինները եւ բոյսը 
հեոացուցէք պատուհանէն։

5. Եթէ բոյսին տերեւները ալիքաւոր կը դառնան, կը նշանակէ, թէ 
բոյսը ^ախորժիր զօրաւոր լոյսէ, հետեւաբար տեղափոխեցէք նուագ 
լուսաւոր անկիւն մը։

6. Եթէ բոյսին ցօղունը կը փտի կամ սունկեր կան, կա՜մ շատ առատ 
ջուր տրուած է եւ կամ պաղ ջուրով ջրուած է։

7. Եթէ բոյսին տերեւները կը դեղնին, բայց չեն թափիր, կը նշանա­
կէ, թէ հողին կամ ջուրին մէջ շատ կիր կայ, եւ կամ՝ բոյսը չախորժիք 
օղի հոսանքներէն, բնականաբար զայն պէտք է տեղափոխել աւելի 
պաշտպանուած անկիւն մը։

8. Եթէ բոյսին տերեւները կը դեղնին ու կը թափին, կը նշանակէ, թէ 
շատ ջրուած է կամ օղը շատ չոր է եւ կամ պաղ օղի հոսանքները կը 
տկարացնեն զայն։  Թելաղրելի է, որ բոյսին տեղը փոխուի։

9. Եթէ բոյսը չ ա ճ ի ք ,  ձմրան ասիկա բնական երեւոյթ է, այլապէս 
սնունդի պակասը պատճառ կ ըլլայ բոյսին աճման դանղաղեցման. 
Նման պարագայի մը թելաղրելի է նաեւ թաղարը փոխել եւ բոյսը փո­
խադրել աւելի մեծ թաղարի մը մէջ։

Ալքոլ պարունակող խմիչքները շատ ջերմուժ ունին, այդ 
պատճառով նախընտրելի է նախապատուութիւնը տալ 
թարմ պտուղներով եւ բանջարեղէններով պատրաստ­
ուած խմիչքներուն, որոնք թէ՜ աւելի առողջապահական 
են եւ թէ՝ նուագ գիրցնող։

ԵԼԱԿՈՎ ԵԻ ԱՆԱՆԱՍՈՎ ԽՄԻՉՔ (90 ՋԵՐՄՈԻՄ)

♦ 9 սանթիլիթր անանասի հիւթ 
♦ 9 սանթիլիթր ելակի հիւթ 
♦ 2 սանթիլիթր շատ լաւ ճզմուած քիուի
Ներկայանալի բաժակի մը մէջ նախ լեցնել ելակի հիւթը, աւելցնել 

անանասինը եւ ամէնէն վերջը՝ քիուին, որպէսզի գոյները զանազան– 
ւին։ Բաժակը զարդարել քիուիի շերտով մը։

ՍՏԵՊՂԻՆՈՎ ԵԻ ՆԱՐԻՆՋՈՎ ԽՄԻՉՔ (70 ՋԵՐՄՈԻՄ)

♦ 9 սանթիլիթր ստեպղինի հիւթ 
♦ 9 սանթիլիթր նարինջի հիւթ 
♦ 2 սանթիլիթր կիտրոնի հիւթ
խառնուրդը լեցնել ներկայանալի բաժակի մը մէջ։ Ցպիկի մը վրայ 

անցընել խաղողի հատիկ մը, ստեպղինի կտոր մը կամ որեւէ այլ 
պտուղ եւ տեղաւորել բաժակին եզերքը։

ԹԱՐՄ ԲԱՆՋԱՐԵՂԷՆՆԵՐՈՎ ԽՄԻՉՔ (35 ՋԵՐՄՈԻՄ)

♦ 8 սանթիլիթր լոլիկի հիւթ
♦ 8  սանթիլիթր վարունգի 

հիւթ
♦ 4 սանթիլիթր կարոսի (սե– 

լըրի) հիւթ
♦ Կարոսի աղ
♦  Թւսպասքօ (քանի մը կա– 

թիլ)
Բաժակի մը մէջ լեցնել նախ 

վարունգին, ապա լոլիկին, յե­
տոյ կարոսին հիւթերը, վերջը 
աւելցնել թապասքոԸ եւ թա– 
պսւսքոյի աղը։ Ցպիկի մը վրայ 
անցընել վարունգի եւ կարոսի 
մէկական շերտ, առաւել՝
պզտիկ լոլիկ մը եւ զայն զետեղել բաժակին եզերքը։

«ԹՇՆԱՄԻ» ԽՄԻՉՔՆԵՐ

♦ Բաժակ մը փորթօ կամ մար– 
թինի, 7 սանթիլիթրը՝ 120 ջեր­
մուժ

♦ Բաժակ մը ուիսքի, 8 սանթի– 
լիթրը՝ 200  ջերմուժ

♦ Կազային զովացուցիչ,  33 
սանթիլիթրը՝ 150 ջերմուժ

♦ Գարեջուր մը, 33 սանթիլիթ– 
րը՝ 130 ջերմուժ
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/
պ ի ե  Գ ա Փ ւԻ

Ծնած է 24 Յունիս 1984ին, ժիպէյլ ։  Կը սիըէ երաժշտութիւնը եւ 
դաշնակ կը նուագէ։ Բոլոը տեսակի մաըզանքնեըը կը գըաւեն զինք։ 
Ուսանող է ^ 1 1 7  համալսարանին մէջ։ Իը ծըագիըը կը վերաբերի ըն– 
տանիքի գաղափարին եւ անոր սւմրապնղման։ Կը հաւատայ, թէ բոլոր 
ընտանիքներուն մէջ պէտք է ներկայ ըլլան հիմնական երեք տարրեր՝ 
ապահովութիւն, գործակցութիւն եւ յարգանք։ Մարի ժ ո զ է  Հընէյնի 
նպատակն է գործել միասնական եւ իւաղաղ ընտանիքի հաստատման 
ի խնղիր, որովհետեւ, ըստ անոր, ընտանիքը ընկերութեան կորիզն է, 
իսկ ընկերութիւնը՝ հայրենիքին։

Մարի ժ ո զ է  Հընէյնի համար կեանք կը նշանակէ շարունսւկակա– 
նութիւն եւ գոյատեւում, սէր՝ ուրախութիւն, կեանքի գաղտնիք, ընտւս– 
նիք՝ ապահովութիւն, մայր՝ գուրգուրանք, հայրենիք՝ սիրելի, անար­
դարութիւն՝ ինքնին անարդարութիւն, աղքատութիւն՝ կրկին անարդա­
րութիւն, հարստութիւն՝ բարիք, գեղեցկութիւն՝ Աստուծմէ տրուած 
պարգեւ, ուրախութիւն՝ ամէն մարղու երազը, երիտասարդութիւն՝ 
խսւնղավսաութիւն, համարձակութիւն, նախաձեռնելու ոգի, հայրենի­
քի ապագայ, ազատութիւն՝ վարուելակերպի գիտակցութիւն եւ աբժե– 
ւորում։

՚  ա ա փ փ
(23 ՅՈՒԼԻՍ - 22 ՕԳՈՍՏՈՍ)

Առիւծին մոլորակը ստեւն 
է։ Այս ջերմ եւ պայծառ մոլո­
րակը պիտի օգնէ Առիւծին, 
որպէսզի ան մնայուն կեր­
պով առաջնակարգ ղիրքե– 
րու վրայ ըլլայ, եւ պիտի 
խթանէ անոր անսահման 
փառասիրութիւնը։

ՍԻՐՈՅ մէջ Առիւծը կա­
պի մէջ պիտի ըլլայ աոաւե– 
լաբար Խեցգետինին, Կոյսին 
եւ Ծովանոյշին հետ։ Տար­
ուան ընթացքին թէեւ կարգ 
մը վեր ի վայր ում ներ պիտի 
ապրի Առիւծը, սակայն մին– 
չեւ տարեվերջ անոր առջեւ 
նոր էջ պիտի բացուի եւ պի­
տի գտնէ զէնք սիրող եւ 
հասկցող անձը։

Ա Ռ Ո Ղ Ջ Ա Պ Ա Հ Ա Կ Ա Ն  
գետնի վրայ Առիւծը պէտք է 
համոզուի, որ առանձին չի 
կրնար ամբողջ բեռը իր ուսե– 
րուն վրայ կրել եւ պէտք է ղիմէ ուրիշին օգնութեան։ Հոկտեմբեր եւ Նո­
յեմբեր ամիսներուն յաճախակի պիտի ղառնան գլխու եւ ստամոքսի ցա­
ւերը, որոնց պատճառը չափազանց յոգնութիւնն ու պրկուածութիւնն են։

ԳՈՐԾԻ մէջ Առիւծը պիտի փայլի իր ինքնավստահութեան եւ կամ­
քին շնորհիւ։ Կը թելաղըուի խմբային աշխատանքներուն մէջ աւելի 
ճկուն ըլլալ։ Ցառաջիկայ ամիսներուն ոմանք կրնան գործէ արձակուիլ, 
ուրիշներ՝ հրաժարիլ։

Առիւծին քարը ադամանղն է, որ կատարելութիւնը կը խորհրղանշէ։
Աղամանղը այն նուէրն է, որուն պէտք է արժանի ըլլալ եւ գիտնալ 

զայն պահպանելը։ Այղ պատճառով ան նշանախօսութիւններու մատա­
նիներուն զարղն է։ Աղամանղը նաեւ ամուսնական ներդաշնակութեան 
եւ յաւիտենականութեան խորհրդանիշ կը նկատուի։

Առիւծին այլ բախտաբեր քարերն են՝ սաթը, սուտակը եւ դեղին 
քուորցը։

Լոնտոնի մէջ կատարուած ուսումնասիրու­
թիւն մը ցոյց տուած է, թէ արու զաւակով յղի 
կիները շատ աւելի մեծ քանակութեամբ ուտե­
լիք կը սպառեն, քան՝ աղջիկ զաւակ սպասող­
ները։

Ըստ տուեալներուն, ընդունուած իրողու­
թիւն է, թէ մանչ նորածինները ընդհանրապէս 
աւելի ծանք են, քան՝ աղջիկները։

Պոսթընի մէջ 22 ճագար յոյներու վրայ կա­
տարուած ուսումնասիրութիւն մր ցոյց տուած 
է, թ է անոնք, որոնք միջերկրականեան սննղա– 
կանոնի կը նետեւին, աւեյի նուագ ենթակայ են 
սրտի նիւանդաթիւններ եւ քաղցկեղ ունենա- 
յա ։ Ասոր պատճաոը գյխաարաբար այն է, որ 
միջերկրականեան ատեյիքներր նարուստ են 
պանիրով, ձիթապտուղի ձէթով, մածունով, 
ընկոյզով, բանջարեղէններով եւ պտուղով։

Ըստ ուսումնասիրութեան, միջերկրական­
եան ճաշ ուտողները 33 աո նարիւր նուագ են­

թակայ են սրտի նիւանդութիւններու, իսկ 24 
աո նարիւր նուա գ՝քա ղցկեղի։

փփփ

Վերջերս Միացեալ Նահանգներու մէջ 
հնչած է սոնքութեան վտանգին ահազանգը։ 
Ըստ տուեալներուն, Ամերիկայի մէջ տարե­
կան 4 հազար հոգի կը մահանայ ծխախոտին 
պատճառով, իսկ ներկայիս սոնքութիւնը եւս 
նոյն վտանգը կը սպառնայ եւ կը խլէ շռւրջ 
300 հազար անձերու կեանք։

Վերջին տարիներուն սոնքերուն թիւր ան– 
նկարագր ելի օրէն բարձրացած է, եւ ամերի­
կացի ժողովուրդին 61 առ հարիւրը սռնքեր 
են։ Միացեալ Նահանգներու առողջապահու­
թեան նախարարութիւնը լուրջ ահազանգ 
հնչեցուցած է եւ՝ յայտարարած, թէ հետեւո– 
ղական աշխատանք պիտի տանի այս առնչու­
թեանդ։

փփ*

Հոյա նտ ա յի մէջ երիտասարդութիւնը 
սկսած է ոգեյից ըմպեյիներա մոյի դառնայ եւ

անսանման կերպով ա յքոյ սպ աոեյ։ Այս իրո­
ղութեան առաջքը աոնեյու նամար աոողջա– 
պանութեան նախարարութիւնը ա րգիյա ծ է 
խմիչքի ծանուցումներու տեղադրումը ճամբու 
պաստառներուն վրայ, թերթերուն եւ ամսա– 
թերթերուն մէջ, ինչպ էս նաեւ՝ նեոատեսիյի 
սփռումներէն։

*փ փ

Այս տարեշրջանին Ամերիկայի մէջ 98 տա­
րեկան մամիկ մը շրջանաւարտ եղաւ երկրոր­
դական վարժարանէ եւ ստացաւ իր վկայակա­
նը։ Մամիկին երազը եղած էր ուսում եւ բարձ­
րագոյն վկայական ստանալ։

Աւելի լաւ է ուշ, քան երբեք...
փփփ

Հա յէպ ի մէջ տեղի ունեցած փաոատօնի մը 
ընթացքին 200 խոնարարներ պատրաստեցին 
աշխար նի մեծագոյն կարկանդակը, որ մտաւ 
«Կինէս»/; գիրքին մէջ։ 20 մեթր երկայնք եւ 10 
մեթր յա յնք ունեցող կարկանդակը կը կշռէ 40 
թոն։
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Վւոէդւհւթանէտէկան « 1Մւան1Էավաւր(Խւ1կան

(ՄԱԶ ՓԵՏԵԼՈՒ ՍՈՎՈՐՈՒԹԻՒՆԸ)
Մազը եւ անոր առթած գեղեցկութիւնը միշտ 

իըենց կարեւորութիւնը ունեցած են անհատին 
կեանքին մէջ։ Փաստօրէն մազը մեծ դեը ունի սւն– 
հատի աըտաքին տեսքին ու վայելչութեան մէջ, 
ինչ որ իը ազդեցութիւնը կը ձգէ անոր հոգեկան 
աշխաըհին վըայ։

Մազը պատմութեան մէջ խորհրդանշած է 
շատ աոաքելո ւթիւ ններ, ինչպէս՝ իմաստութիւն, 
քաջութիւն, ուժ, գեղեցկութիւն, եւ այլն։

Վստահաբար կը յիշէք Սամսոնի եւ Տալիտայի 
պատմութիւնը։

Անհատին կեանքին մէջ եթէ մազը այղքան 
մեծ կարեւորութիւն կը ներկայացնէ, ուրեմն հսւ– 
կաոակը նեղութիւն եւ ճնշուածութիւն պիտի 
պատճւսոէ։ Հերւսթափութենէ տաոապող սւն– 
հատները միշտ մտահոգ եղած են իրենց կսւցու– 
թեամբ եւ փորձած են այղ ւսռնչութեամբ յարմար 
լուծում մը գտնել։  Այսօր Լիբանանի մէջ եւս այս 
մարզը բաւական զարգացած է եւ մազ ցանելու 
կեղրոննեըը բազմացած են իրենց մեծաթիւ յա­
ճախորդներով։

Հերաթափութեան պատճաոները այլազան են. անոնք կրնան ըլլալ 
զանազան տեսակի հիւանդութիւննեը, մաըմնին մէջ որոշ նիւթերու 
պակաս, դեղերու գործածութիւն, ժառանգական տուեալներ...Ասոնցմէ 
շատեր դարմանելի են, իսկ ուրիշներ՝ ոչ։ Հեըաքըքըական է, ոը հերա­
թափութեան կողքին կայ մազ կորսնցնելու այլ ձեւ մը, որուն «զոհ»ը 
ընղհանրապէս կիները կփլլան։

Մազ փետելու սովորութիւնը կամ էոօհօճԱօրոՋուՁ ֊ ն  կը յատկանըշ–

աամփափ աօտտկ)1եւբւք

- Նախքան մազը քաշելը՝ զօրաւոր մղում այդ բանը ընելու։
֊  Մազը արմատէն քաշել։
- Մազը քաշելէ ետք հանդարտութիւն։
- Մագի տեսանելի կորուստ։
- Մազի կորուստի պատճաոով զգացական, հոգեբանական, 

ընկերային հարցեր։
- Սովորութեան դէմ պայքարելու պարագային անախորժ 

զգացում։
- Սովորութիւնը կրնայ սկսիլ որեւէ տարիքի, բայց մւսսնաւո– 

րաբար՝ մանկութեան եւ պատանեկութեան շրջանին։

լի մազը արմատէն դուրս քաշելու յաճախակի սովորութեամբ, որուն 
իբրեւ հետեւանք՝ նկատելի կերպով մազ կը պակսի մարմնի տուեալ 
մասերէն։ 7՝ոօհօէւ11օւրաոա –ն մաս կը կազմէ հոգեբանական խանգա­
րումներու այն խմբակին, որմէ տաոապող անձը զօրաւոր մղում կը 
զգայ ընելու այդ գործողութիւնը եւ անոր մօտ այղ մղումը հետզհետէ 
կ՝աւելնայ եւ իը գագաթնակէտին կը հասնի, մինչեւ որ անհատը ընէ 
գործողութիւնը, ինչպէս՝ մազը արմատէն քաշել, գողութիւն, չափա­
զանց բարկութիւն, կրակ վաոել,  եւ այլն։

Մարմնի որեւէ մաս, ուր մազ կը բուսնի, ենթակայ է էոշհօԱ11օրրա– 
ոա ֊Էն տաոապող անհատին «հարուածներուն», աոաւելաբար գլխու 
մազ, յօնք, թարթիչ, մօրուք։

Այս սովորութեան տուն տուող պատճաոները միշտ ալ յստակ չեն, 
սակայն կփնթաղըուի, ոը անոնք ըլլան բնածին (ժառանգական) եւ 
(կամ) արդիւնք՝ անհատի միջավայրին անցուդարձերուն եւ ապրած 
պայմաններուն։ Ցստակ Է, թէ կեանքի ընթացքին պատահող ճնշիչ 
դէպքերը եւ անհատին ժառանգական գիծեըը իրենց դեըակատաըու– 
թիւնը ունենան այս «սովորութեան» զարգացումին վրայ։ Ինչ ալ ըլլան 
ղըղապատճաոնեըը, «սովորութեան» պատճառած հոգեկան, ընկերա­
յին, զգացական աւերները մեծ են եւ անհրաժեշտ է դիմել մասնագի­

տական միջոցաոումնեըու, որպէսզի անհատը 
վեըագտնէ իր հոգեկան հանգստութիւնը։

Դարմանումի տեսակները շատ են, ինչպէս՝ 
դեղերու գործածութիւն, սովորութեան փոփոխու­
թեան համար վարուելակերպի բարելաւման աշ­
խատանք, հոգեվերլուծութիւն, հիփնոս, եւ այլն։ 
Դարմանումի տեսակը կը ճշդուի մասնագէտին 
կողմէ՝ նկատի առած անհատին պարագաները եւ 
պայմանները։ Սակայն կան կարգ մը գործնական 
խորհուրդներ, որոնք կրնան նպաստել այս սովո­
րութեան ղաղրեցման գործընթացին։

- Կարելի եղած չափով տեղեկութիւն հաւաքել 
հարցին եւ հետեւանքներուն մասին, օրինակ՝ 
թարթիչ մը եթէ փետենք, անիկա կրկին բուսնելու 
համար պէտք ունի շուրջ 6 շաբթուան։

- Օրագիր պահել եւ գրի առնել, թէ այս սովո­
րութիւնը ե՜րբ աւելի կը շեշտուի։

- Մազ փետելու սովորութիւնը փոխարինել այլ 
անվնաս սովորութեամբ, ինչպէս՝ երբ անհատը 
մղում զգայ այղ բանը ընելու, բարեկամի մը հետ

խօսի, սենեակը մաքրէ, գծէ եւ այլն։
- Կապ հաստատել էոօհօէԱ1օրոՋՈ1Ջ– Է  տառապող անձեըու հետ։
- Ուշադիր ըլլալ, ոը եղունգները կաըճ ըլլան, սերեր քսել մատնե– 

րուն ծայրը եւ կամ փակցնելիք զետեղել։
- Ձեռքերը ծածկել ձեռնոցով, երբ հեռաձայնով կը խօսի, հեոատե– 

սիլ կը դիտէ կամ կը կարդայ։
- Օրուան մէջ ժամանակ յատկացնել ձեռային աշխատսւնքներու։
- Ձեռքերը միշտ զբաղած պահել, ունենալ կակուղ գնդակ կամ այլ 

զբաղում :
- Եթէ գլխու մազերն են հարցը, նախըտրելի է գլխարկ դնել կամ զօ– 

րաւոր կապել զայն։
- Հանդարտեցուցիչ մարզանքներ ընել։
- Երկար ժամանակ նոյն գործը կամ զբաղումը չոըղեգրել, մանա– 

ւանղ եթէ ձեռքերը ազատ կը մնան անոնց ընթացքին։

(



Սնունդը մսւըդու կեանքին մէջ կը 
յսւտկանշաի իը սւնհրաժեշտու– 
թեամբ եւ պատճառած հաճոյքով։

Ան կը գոհացնէ զանազան տեսսւ– 
կի ճաշակ ունեցող անհատնեըը եւ հիմքը կը 
հանդիսանայ անոնց աճման ու կազմաւոըման։

Սնունդը եւ անոր ընկալման տեսակնեըն ու 
ձեւեըը մարդուն մսւնկութենէն մինչեւ մահը 
կ՝ազդեն անոր մաըմնին ու անոր մէջ նիւթերու 
փոխանակման։

Անոնց պատճառով մարդիկ կրնան զանա­
զան տեսակի հիւանդութիւններ ունենալ, 
աոողջ կամ անհանգիստ ըլլալ, նիհար կամ
գէր ըլլալ։

Գիրութիւնը հինէն ի վեր գոյութիւն ունեցած 
է մարդոց կեանքին մէջ, սակայն այն ատեն

V*

մարդիկ մեծ կարեւորութիւն չէին տար անոր եւ 
անկէ ձերբազատելու համար մեծ ճիգ ի գործ 
չէին դներ։ Անոնք կը կարծէին, թէ գիրութիւնը 
միայն արտաքին մարմնին եւ անոր բարեձեւու­
թեան հետ կապ ունի եւ չէին գիտակցեր, թէ 
խորքին մէջ անիկա ուղղակի կ 5ազդէ մարդոց 
աոոդջութեան։ Սակայն այսօր կացութիւնը ամբողջովին փոխուած է, 
եւ մարդիկ աւելի մեծ ուշադրութիւն կը դարձնեն իրենց առողջութեան 
եւ բարեձեւութեան։

Այսօր ամէն մարդ գիտէ, թէ գիրութիւնը ինչպիսի հետեւանքներ 
կրնայ ունենալ, թէեւ պէտք է նշել, որ հիւանդութիւններն Ու առողջա­
պահական հարցերը անպայման գիրութեան հետ չեն կապուած, սա­
կայն գէրերը աւելի ենթակայ կփլլսւն կարգ մը հիւանդութիւններու, 
ինչպէս՝ յաւելեալ իւղ, սրտի հարցեր, շաքարախտ եւ այլն։

Գիրութենէ ձերբազատելու եւ բնականոն ծանրութիւն ունենալու 
համար տարուած աշխատանքները եւ միջոցները օրէ օր կը բազմա­
նան եւ կը զարգանան։

Նախապէս ուտելիքի քանակի նուազեցումը միակ միջոցն էր ծան­
րութեան կորուստին, սակայն այսօր ընտրանքները այնքան շատ են, 
որ անհատը կը շուարի, թէ ո՜ր մէկն է լաւագոյնը, ճիշդը եւ իր մարմ­
նին յարմարը։

ԱԽՈՐԺԱԿ ԿՏՐՈՂ ԴԵՂԵՐ
Այս դեղերը ուղղակի ազդեցութիւն ունին մարդու ջղային կեդրո­

նական դրութեան վրայ։ Անոնց մեծամասնութիւնը կը պարունակէ 
քիմիական նիւթ մը, որ մարդոց մօտ ուտելու ախորժակը զգալիօրէն 
կը նուազեցնէ։ Ան աւելի աշխուժ եւ արթուն կը դարձնէ զայն գործա­
ծողները եւ անոնց մօտ կը նուազեցնէ ուտելու եւ նոյն ատեն քնանա­
լու պահանջը։ Այս պատճառով այդ դեղերը կեցնելէ ետք անհատը 
թուլութիւն եւ թմրածութիւն կը զգայ, որովհետեւ ան մոլի դարձած է 
այն դեղին, որ իր ախորժակը կտրելով իրեն անբնական աշխուժութիւն 
եւ կայտառութիւն տուած էր երկար ժամանակ։ Իսկ ծանրութեան նուա– 
զեցման պարագային, այս դեղը կՆգնէ անհատին, որ շաբաթական 
200 - 300 կրամ կորսնցնէ, սակայն ժամանակի ընթացքին, երբ մարմի– 
նը կը վարժուի դեղին, ան բնական կը դառնայ իրեն համար եւ իր ազ– 
դեցութիւնը կը կորսնցնէ։ Դեղ գործածողները ընդհանրապէս դեղը 
դադրեցնելէ քանի մը ամիս ետք կը վերադառնան իրենց նախկին 
ծանրութեան եւ հաւանական է, որ անոնք դեղերու գործածութեան 
պատճառով որոշ անցողակի կամ ստամոքսային եւ մարմնի հաւասա­
րակշռութեան լուրջ հարցեր ունենան։

Դեղերը առած ատեն անոնք կրնան կողմնակի ազդեցութիւններ ու­
նենալ, ինչպէս՝ սրտի տրոփումներու արագացում, մարսողական 
դժուարութիւն ներ, գլխու պտոյտ, փորհարութիւն եւ այլն։ Կրնայ պա– 
տահիլ նաեւ, որ անհատը լուրջ ու վտանգաւոր հարցեր դիմագրաւէ, եւ 
այդ պատճառով յանձնարարելէ է, որ դեղերու գործածութիւնը տեղի

ունենայ մասնագէտ բժիշկի հսկողութեամբ։ 
Կան պարագաներ, որոնք երբեք չեն կրնան 
նման դեղեր գործածել, եւ եթէ օգտագործեն, 
կրնան իրենց կեանքը վտանգի ենթարկել։

Դեղերու գործածութիւնը ժամանակաւոր 
ձեւով յանձնարարելէ է. հետեւեալ պարագա­
ներուն.

1. խիստ սննդականոնի սկսող անհատը 
կրնայ դեղեր օգտագործել իբրեւ քաջալե– 
րանք։

2. Եթէ անհատը կը դիմագրաւէ ընկերա­
յին հարցեր, որոնք զէնք կը մղեն անբնակա– 
նօրէն ուտելու։

3. Ծխախոտը կեցնելու պարագային, երբ 
անհատը կը սկսի ծխելու փոխարէն անընդ­
հատ ուտել : Այս դեղերը յարմար են փո­
խանցման ժամանակաշրջանի մը համար։

Սակայն պէտք է յիշեցնել,  թէ բոլոր պա­
րագաներուն անհրաժեշտ է բժիշկի մը դի­
մել, ապա գործածել այս դեղերը։

ԲՈՅՍԵՐՈՒ ՀԻՒԹ ԿԱՄ Թ ԷՅ ԽՄԵԼԸ
Այս պարագան նուագ վնասակար եւ վտանգաւոր է, քան՝ դեղերու 

գործածութիւնը։ Սակայն յանձնարարելէ է ճիշդ ձեւով ընտրել մեր 
մարմնին յարմար բոյսերը եւ նախընտրելի է, որ ան կազմուած ըլլայ 
մէկ տեսակ բոյսէ, որովհետեւ քանի մը բոյսերու խառնուրդը կրնայ այլ 
ժխտական ազդեցութիւններ ունենալ, մանաւանդ՝ եթէ անոնք փորհա­
րութիւն պատճառեն եւ մարմնին ջուրը անբնականօրէն նուազէ։

ԱՍԵՂՆԵՐՈՒ ԳՈՐԾԱԾՈՒԹԻՒՆԸ
Ասեղներու գործածութեան պարագային, մարմնի որոշ կէտերու 

վրայ սրսկումներ կը կատարուին եւ արդիւնքը աւելի դրական կ ըլլայ, 
եթէ այս ասեղներու գործածութեան զուգահեռ, անհատը սննդականո­
նի հետեւի։

Կարգ մը կեդրոններու մէջ այս ասեղներուն մէջէն ելեկտրական 
թեթեւ հոսանք կ՝անցընեն եւ շեշտը կը դրուի այն մասերուն վրայ, ուր 
յաւելեալ իւղ կայ ու այդ հոսանքը իւղերը կը հալեցնէ։

Դարմանումի այս ձեւը կը տեւէ քանի մը ամիս, սակայն ան գիտա– 
կանօրէն տակաւին չէ ընդունուած ու որդերգրուած։

ՆԻՀԱՐՑՆՈՂ ԶԳԵՍՏՆԵՐԸ
Այս զգեստները խորքին մէջ մեծ ազդեցութիւն չունին, այլ, նկատի 

ունենալով, որ անոնք նայլընէ պատրաստուած են, կՆգնեն,  որ անհա­
տը աւելի քրտնէ։ Այս զգեստները կրնան պատճառել ջուրի անբնա­
կան նուազում, սրտի տրոփումներու անբնական արագութիւն եւ ար­
եան ճնշումի հարցեր։

Նոյն ազդեցութիւնը կ ունենան նաեւ արաբական տաք բաղնիքնե­
րը եւ ջրաշոգիի բաղնիքը։

ԳՈՐԾՈՂՈՒԹԻՒՆԵՐԸ
Վերջերս լայն տարածում գտած են նաեւ գործոդութիւնները, որոնք 

յանձնարարելէ չեն բոլոր անհատներուն համար։ Այս պարագային եւս 
պէտք է դիմել բժիշկներու եւ անոնց թելադրանքով կատարել գործո­
ղութիւները։  Պէտք է յիշել, թէ կարգ մը գործոդութիւններ ունին 
իրենց կողմնակի ազդեցութիւնը եւ ապագային կրնան անոնք հարցե– 
րու դուռ բանալ։

Րոլոր պարագաներռւն, ծանրութիւն կորսնցնելու եւ բարեձեւ մար– 
մին ունենալու լաւագոյն երկու միջոցները հաւասարակշռուած սննդա– 
կանոնն ու մարզանքն են։

Ասոնք եթէ ճշգրիտ ձեւով կիրարկուին, ենթակային ոչ մէկ վնաս կը 
հասցնեն եւ ոչ մէկ հարց կը ստեղծեն։
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