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ՈՒՍՈՒՄԸ ԲՐԱՄԻՆ
Ս ե պ տ ե մ բ ե ր ը  հ ռ չ ա կ ո ւ ա ծ  է  Գ ր ա ճ ա ն ա չո ւ թ ե ա ն  
\  ա մ ա շխ  ա ր հ ա յի  ն Օր, եւ ա շխ ա ր հ ի  տ ա ր ա ծ ք ի ն  
կոչ կ ՚ո ւ ղ ղ ո ւ ի  ա ն գ ր ա գ ի տ ո ւ թ ե ն կ ն  հ ե ռ ա ն ա ւո ւ  եւ 
ն ո յն ի ս կ  յա ռ ա ջ ա ց ա ծ  տ ա ր ի ք ի  մկջ գ ր ե յ - կ ա ր դ ա յ 

ս ո ր վ ե յո ւ ։

Ո ւս ո ւմ ն  ու կ ր թ ո ւթ ի ւն ը  ն ա խ ո ր դ  եւ ա յս  դ ւս ր ո ւս  ս կ ս ա ն  
ի ր ե ն ց  ի ս կ ա կ ա ն  ա ր ժ է ք ի ն  ու ի մ ա ս տ ի ն  մկջ ն ե ր կ ա յա ն ա յ 
մ ա ր դ ո ց  եւ ր ն կ ա յո ւ ի յ  ի բ ր ե ւ  ա յդ պ ի ս ի ն ։ Ն ա խ ա պ է ս  ո ւս ո ւմ  
ս տ ա ն ա յ կր ն շ ա ն ա կ կ ր  գ ր ե յ - կ ա ր դ ա յ ս ո ր վ ի յ , գ ի տ ո ւթ ե ա ն , 
թ ո ւ ա բ ա ն ո ւ թ ե ա ն  ծ ա ն օ թ ա ն ա յ եւ ա ն ի կ ա  կր ն կ ա տ ո ւկ ր  
պ ե ր ճ ա ն ք  ու ո չ ՝  ա ն հ ր ա ժ ե շ տ ո ւ թ ի ւ ն  եւ յա տ ո ւ կ  կր մ ի ա յն  
տ ղ ա մ ա ր դ ո ց ։

Ա յս օր  չ ա փ ա ն ի շ ն ե ր ը  ա մ բ ո ղ ջ ո վ ի ն  փ ո խ ո ւա ծ  ե ն  եւ ա շ­
խ ա ր հ ը  ո ւ ժ գ ի ն  ա ր շա ւ կր տ ա ն ի  ա ն գ ր ա գ ի տ ո ւ թ ե ա ն  դ կ մ ։ 
Զ ա ր գ ա ց ա ծ  ե ր կ ի ր ն ե ր  մ տ ա հ ո գ ո ւ թ ի ւ ն ը  ո ր ո շ  չ ա փ ո վ  
շ ր ջ ա ն ց ա ծ  ե ն , եւ ա ն ո ն ց  մ օտ  ո ւս ո ւմ ը  պ ա ր տ ա գ ի ր  կ ե ր կ ո ւ 
ս ե ռ ե ր ո ւ ն  հ ա մ ա ր ։

Զ ա ր գ ա ց ո ղ  ե ր կ ի ր ն ե ր ը  եւս  ա ռ ա ջ ր ն թ ա ց ի  մկջ են , ս ա ­
կ ա յն  ս ե ռ ե ր ո ւ  մ ի ջ ե ւ  խ տ ր ա կ ա ն ո ւ թ ի ւ ն ը  տ ա կ ա ւի ն  ք ա ր ա ­
ց ա ծ  ձ ե ւ ո վ  դ ր ո շ մ ո ւ ա ծ  կ ա ր ա բ ա կ ա ն  ա շ խ ա ր հ ի  կ ա ր գ  մր ը ն ­
կ ե ր ո ւ թ ի ւ ն ե ր ո ւ  մկջ, եւ ա ն ո ն ք  ո ւ ժ գ ն օ ր կ ն  կ ա ռ չ ա ծ  կր 
մ ն ա ն  ի ր ե ն ց  « ա ւ ա ն դ ա կ ա ն »  ս կ զ բ ո ւ ն ք ն ե ր ո ւ ն  եւ հ ա մ ո զ ո ւ մ ­
ն ե ր ո ւ ն  ու տ ա կ ա ւի ն  կը հ ա ւ ա տ ա ն , որ ի գ ա կ ա ն  ս ե ռ ի ն  
պ ա տ կ ա ն ո ղ ն ե ր ը  պ կ տ ք  չ կ  ն ո յն ի ս կ  դ պ ր ո ց  ե ր թ ա ն  ու ն ա ­
խ ա կ ր թ ո ւ թ ի ւ ն  ս տ ա ն ա ն ։

Մ Ա Կ ի կ ո ղ մ կ  կ ա տ ա ր ո ւ ա ծ  ո ւ ս ո ւ մ ն ա ս ի ր ո ւ թ ե ա ն  մը հ ա ­
մ ա ձ ա յն , ա յս օ ր  զ ա ր գ ա ց ո ղ  ե ր կ ի ր ն ե ր ո ւ ն  մկջ կ ա ն  113 մի– 
յի ո ն  մ ա ն ո ւ կ ն ե ր , ո ր ո ն ք  բ ն ա ւ  դ պ ր ո ց  չ ե ն  յա ճ ա խ ա ծ , մ ա ­
տ ի տ  չ ե ն  բ ռ ն ա ծ  եւ ոչ ա յ գ ի ր ք  բ ա ն ա յմ ւ  ա ռ ի թ  ո ւ ն ե ց ա ծ  ե ն ։ 
Ը ս տ  տ ո ւ ե ա յն ե ր ո ւ ն , ա յս  թ ի լի ն  60 ա ռ  հ ա ր ի ւր ը  ի գ ա կ ա ն  ս ե­
ռ ի ն  կը պ ա տ կ ա ն ի  եւ քս տ ա կ կ, թ կ  գ ի ւ ղ ե ր ո ւ  մկջ շ ա տ  ա ւե յի  
շ ե շ տ ո ւ ա ծ  կ ա ղ ջ ի կ ն ե ր ը  տ ո ւն ը  պ ա հ ե յո ւ  եւ զ ա ն ո ն ք  ո ւս մ ա ն  
ա ռ ի թ է ն  զ ր կ ե յո ւ  ե ր ե ւ ո յթ ը ։

Ա յս մ էկ ը  ա ն մ ա ը դ կ ա յն ո ւ թ ի ւ ն  կ, մ ա ր դ կ ո ւ թ ե ա ն  հաշ– 
ւո յն ...

Փ ա ս տ օ ր է ն  ա յս օ ր  զ ա ր գ ա ց ա ծ  կ ի ն ե ր ը  ի ր ե ն ց  ի ւր ա յա – 
տ ո ւկ  եւ յա տ կ ա ն շ ա կ ա ն  դ ե ր ը  ո ւ ն ի ն  զ ա ն ա զ ա ն  բ ն ա գ ա ւ ա ռ ­
ն ե ր ո ւ  մկջ, եւ ա ն ո ն ք  ա շ խ ո ւժ  ա շ խ ա տ ա ն ք  կը ծ ա ւ ա յե ն  ը ն ­
կ ե ր ո ւ թ ե ա ն  զ ա ր գ ա ց մ ա ն  եւ բ ա ր գ ա ւ ա ճ մ ա ն  ի խ ն դ ի ր ։ Կ ա րգ 
մը բ ն ա գ ա ւ ա ռ ն ե ր ո ւ  մկջ ա ն ո ն ք  ն ո յն ի ս կ  տ ղ ա մ ա ր դ ի կ ը  կը 
գ ե ր ա զ ա ն ց ե ն  եւ ի ր ե ն ց  ա շ խ ա տ ա ն ք ո վ  մ ե ծ  յա ջ ո ղ ո ւթ ի ւն –  
ն ե ր  կ ՛ա ր ձ ա ն ա գ ր ե ն ։

Ո ւ ս ո ւ մ ն ա ս ի ր ո ւ թ ի ւ ն ն  ե ր ը  ց ո յց  տ ո ւա ծ  են , թ կ  զ ա ր գ ա ց ա ծ  
կ ի ն ե ր ը  ա ւե յի  յա ւ  ա մ ո ւ ս ի ն  եւ մ ա յր  կ ՚ը յ յա ն ,  ո ր ո վ հ ե տ ե ւ  
ա ն ո ն ց  մ տ ա հ ո ր ի զ ո ն ն ե ր ը  ա ւե յի  յա յն  ե ն  ու ա ն ո ն ք  ա ւե յի  
դ ի ւ ր ի ն  կը հ ա ս կ ն ա ն  ի ր ե ն ց  զ ա ւ ա կ ն ե ր ո ւ ն  զ ա ր գ ա ց մ ա ն  ը ն ­
թ ա ց ք ի ն  ա ն ո ն ց  ա պ ր ա ծ  հ ո գ ե բ ա ն ա կ ա ն  վ ե ր ի վ ա յր ո ւ մ ն ե ր ը ։

Լ ի բ ա ն ա ն ե ա ն  եւ հ ա յկ ա կ ա ն  շ ր ջ ա ն ա կ ն ե ր ո ւ  մկջ եւս  
ա ն ո ւ ս ո ւ թ ե ա ն  դ կ մ  պ ա յք ա ր  կը մ ղ ո ւի  եւ ա ռ ի թ ն ե ր  կը 
ս տ ե ղ ծ ո ւ ի ն  գ կ թ  տ ա ր ր ա կ ա ն  ո ւս ո ւմ  եւ կ ր թ ո ւթ ի ւն  ջ ա մ բ ե յո ւ

բ ո յո ր ի ն ։
Ա շխ ա ր հ ի  վ ր ա յ շ ն չ ո ղ  ի ւ ր ա ք ա ն չ ի ւ ր  ա ն հ ա տ  ի ր ա ւ ո ւ ն ք  

ո ւն ի  ո ւ ս ա ն ե յո ւ  եւ ոչ ո ք ի  ա ր տ օ ն ո ւ ա ծ  կ ա յդ  ի ր ա ւո ւն ք ը  

/ս/&/ ա ն ո ր  ձ ե ռ ք կ ն ։
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ՄԵՐ ԶԱՒԱԿՆԵՐԸ ՊԱՏՐԱՍՏԵՆՔ 
ԴՊՐՈՑԱԿԱՆ ՎԵՐԱՄՈՒՏԻՆ

Հազիւ քանի մը շւսբաթներ մեզ կը բաժնեն դպրոցական վերամու­
տէն, բաւարաը ժամանակ մը, որպէսզի թէ7 աշակերտ եւ թէ ծնողք հո­
գեպէս գործնական ձեւով պատրաստուին անոր։ Հոգեբան եւ մանկա­
վարժ Նաթալի Պարպօ հետեւեալը կ առաջարկէ դպրոցական զաւակ 
ունեցող ծնողներուն...

Ժամանակն է, որ օրուան ընթացքին սանոււսզն մէկ երկու անգամ 
յիշուի ղպրոցը, անշուշտ՝ իր լաւ կողմերով եւ յիշատւսկներով։ Դպրո– 
ցին մասին լսուած դրական խօսքերը քիչ թէ շատ կը հանգստացնեն 
մանուկը։ Երբեք անտեղի եւ վնասակար ակնարկութիւններ չընել այս 
կամ այն ուսուցչուհիին խստութեան կամ ղասով ծանրաբեոնելուն մա­
սին։

ժամանակն է նաեւ, որ մանուկները քիչ-քիչ վերադառնան իրենց 
նախկին սովորութիւններուն՝ ամրան արձակուրդի սանձարձակու– 
թիւններէն ետք։ Չափազանց կարեւոր է, որ անոնք կրկին անկոդին 
ուղղուին ժամը 7։ՕՕին, 8 ։ ՕՕին կամ 9։00ին՝ նայած իրենց տարիքին, 
դասարանին եւ ղասերուն։

Եթէ մանուկը քալելով դպրոց պիտի երթայ, դարձեալ ժամանակն 
է, որ ծնողները վերամուտէն առաջ անոր հետ քանի մը անգամ երթե­
ւեկեն՝ ճամբու կարգ մը վտանգներէն զգուշացնելով զայն։

Փոքրիկներուն համար վերամուտի նախապատրաստութեան ամէ­
նէն հաճելի մասը գրենական պիտոյքնեիու գնումն է։ Զանոնք պէտք 
չէ զրկել այդ հաճոյքէն, բայց գնումի ժամանակ նախապատուութիւնը 
տալ որակաւոր եւ քիչ մը սուղ պիտոյքներուն, որոնք վերջին հաշուով 
աւելի երկար պիտի դիմանան եւ իրենց գինը պիտի արդարացնեն։

Վերջին օրերուն անիմաստ է երեխան դասի եւ վերաքադի լծելը, 
ատոնց փոխարէն ան թող կարդայ իր տարիքին համապատասխան 
շաբաթաթերթեր կամ ամսաթերթեր եւ զարգացնէ իր գիտելիքները։

Վերամուտի նախօրեակին թելադրելի է, որ երեխան ակնաբուժին 
եւ ատամնաբուժին այցելէ,  որպէսզի դպրոցի օրերուն բացակայու– 
թիւններ չարձանագրէ։

Դպրոցի ն մէջ ոջիլները աւելի արագ կը փոխանցուին ու կը բ ա զ ­
մանան։ Վերամուտին հետ ոջիլի համաճարակը շատ սովորական 
երեւոյթ դարձած է, հետեւաբար վերամուտէն առաջ տունը ունենանք 
ոջիլը ոչնչացնող շամփուէԸԱ  ու սփ րէյը, որպէսզի ի հարկին անմիջա­
պէս գործի լծուինք։

Բաբի վերամուտ բոլորի՜ն...
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ԼՕԽԻ ԿԵԴՐՈՆԻ ՍՆՆԴԱԴԻՏԱԿԱՆ 
ԲԱԺԱՆՄՈՒՆՔՐ՝ ՀԱՒԱՍԱՐԱԿՇՌՈՒԱԾ I; 
ՍՆՈՒՆԴԻ ԵՒ ԱՌՈՂՋՈՒԹԵԱՆ ԴՈՒՌՐ

1ա օ1ի  ա ա Ե թ հ ա շՀն  ^ ր

ԼՕԽի «Արաքսի Պուլդուրճ– 
եսւն» կեդրոնը վերջին տարինե­
րուն իր բժշկական ու ընկերային 
ծառայութիւներուն վրայ աւելցու­
ցած էր սննդագիսոսկան բաժան­
մունքը, որուն պատասխանա­
տուութիւնը վերջին մէկ տարուան 
ընթացքին ստաեձնած է սննդա­
գէտ Անի Տէյիրմէնճեան։

Ընկերաբժշկական կեդրոնին 
սննդագիտական բաժանմունքին 
գործունեութիւնը աւելի եւս աըժե– 
ւորող իրոդութիւն մըն է անոր եւ 
բժշկական այլ բաժանմունքնե– 
րուն ու նախազգուշացմւսն բա– 
ժանմունքին միջեւ եղող սերտ 
գործակցութիւնը*– «Կեդրոնին 
բժիշկները յաճախ մօտս կփլղսւր– 
կեն այն հիւանդները, ոըոնց բուժ– 
ման համար անհրաժեշտ է յատուկ 
սննդականոն, եւ ես, իմ կարգիս, 
համապատասխան բժիշկներու 
կողմէ քննութիւն կը յանձնարա­
րեմ ենթականերու, որոնք կրնան 
գաղափար չունենալ իրենց տա­
կաւին չբացայայտուած հիւանդու­
թեան մասին, որ սակայն կրնայ ի 
յայտ գալ սննղականոնի համար 
կատարուած քննութիւններէն», կը 
բացատրէ սննդագէտը։ Սննդսւգի– 
տական բաժանմունքին կը դիմեն 
նաեւ կեդըոնէն դուրս գործող 
բժիշկներ։ Այս գործակցութեան շնորհիւ աւելի կանուխ կ՝ախտաճա– 
նաչուին ենթականերուն մօտ պահուած շաքարախտի եւ արեան 
գերճնշումի հիւանդութիւնները։

Պէտք է նշել սակայն,  որ գի­
րութեան կամ չափազանց նիհա– 
րո ւթեան հարցերը դարմանելու 
կողքին, սննդագիտական բաժան– 
մունքը մեծ կարեւորութեամբ կը 
հետապնդէ նախազգուշական 
նպատակներ։  «Հաւասսւրակշռը– 
ւած եւ ճիշդ սննղականոնի հետե­
ւող անհատներուն մօտ կարեւոր 
չափով կը պակսի շաքարախտի,  
արեան գերճնշումի, սրտի եւ այլ 
հիւանդութիւններու հաւանակա– 
նութիւնը։ Եթէ գէր անհատ մը 
կորսնցնէ իր ծանրութեան տասը 
աո հարիւրը, մեծ համեմատու– 
թեամբ կը լուծուի շաքարի, քոլես– 
թերոլի եւ մարմնին մէջ վնասա­
կար այլ նիւթերու հարցերը»,  կը 
շեշտէ Անի Տէյիրմէնճեան։

Սննդագիտական բաժանմուն– 
քը սկզբնական հանգրուանին կը 
գործէր իբրեւ մէկ հանգրուանը 
ԼՕԽի «Արաքսի Պուլղուըճեան» 
կեդրոնին նախազգուշական բա– 
ժանմունքի շաքա րախտա ւորնե­
րու ծրագիրին։  ժամանակի ըն­
թացքին բաժանմունքը ընդարձա­
կեց իր աշխատանքներուն ծիրը՝ 
գոհացում տալու համար հետզհե­
տէ աւելցող պահանջին։  Սննդա­
գիտական բաժանմունքի ծսւռա– 
յութիւններուն կը դիմեն ա ռողջա ­

կան նպատակներով իրենց սնունդը հաւասարակշռել ուզող անհատ– 
ներ, իրենց մարմնին բարեձեւութեան նախանձախնդիր տղամարդիկ 
եւ կիներ, ճիշդ կերպով սնանիլ ուզող յղի կիներ, ինչպէս նաեւ՝ կարե–

ւոր թիլով մանուկներ ու պատանիներ,  որոնք կանուխ 
տարիքէն կփլզեն յաղթահարել գիրութիւնը։

Սննդագիտական բաժանմունքը որդեգրած է «Էքս– 
չէ յՇ Ճ  սիսթըմ» սննդականոնը, որուն հետեւող անդա– 
մը հաւասարակշռուած ձեւով կփւտէ սնունդի բոլոր 
տեսակներէն՝ առանց իր մարմնին վնաս հասցնելու։ 
Այս սննդականոնին նպատակը միայն ծանրութիւնը 
նուազեցնել չէ, այլ նաեւ՝ մարմինր վարժեցնել  ճիշդ 
սնունդի եւ կանոնաւորել անոր նիւթափոխանակում– 
ները։

Իբրեւ արդիւնք սննդագիտական բաժանմունքին 
անշահախնդիր աշխատանքին՝  ժողովուրդին լայն 
խաւերուն մէջ սկսած է տարածուիլ սնունդի նկատ­
մամբ գիտակցութիւն մը, որուն երկարատեւ անդրա– 
դարձներէն մէկը անկասկած պիտի ըլլայ կանխարգի– 
լելի հիւանդութիւններու նուազումը։

ԼՕԽի «Արաքսի Պուլդուրճեան» ընկերաբժշկա­
կան կեդրոնի սննդագիտական բաժանմունքին ծառա­
յութեան դիմող հայ թէ օտար ենթականերուն մեծ 
թիլին գոհացում տալու համար բաժանմունքը կը գոր­
ծէ ժամադրութեամբ եւ խորհրդանշական սակերով։ 
Ան այցելուներ կ ընդունի Երկուշաբթի եւ Ուրբաթ 
օրերը, առաւօտեան ժամը 10։ ()()էն մինչեւ կէսօրէ ետք 
ժամը 4:00։
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X Օնյ ի Աշձ օ;ր հ՝այ յէ ն

« ՚Ա յ ա ^ ե ՛ ^  ա փ ա ա տ ն »  ա ա ա « Ւ Ղ

20 Օգոստոսին «Ա. Փափ ազեա ն»  մասնաճիւղի վարչութիւնը 
պտոյտ մը կազմակերպեց դէպի Այնճար։ Շուրջ 180 կիներ ճամբուն 
վրայ հանդիպեցան Քֆրայայի գինիի գործարանը, ապա նաւակով Լի– 
թանիի վրայ պտտելէ ետք մեկնեցան Այնճար։ Հաճելի մթնոլորտի մէջ 
օրը անցընելէ, ետք, երեկոյեան 6։00ին անոնք վերադարձան Պէյրութ։

«ՀւեՊ Ք ւԻ Ջ  < ա < օ ա ս & ն »  ա տ ե է փ ա Ի Պ >

13 Օգոստոսին 120 հոգի հաշուող խումբ մը «Հեղուշ Փափազեան» 
մասնաճիւղի վարչութեան կազմակերպութեամբ մեկնեցաւ ժեզզին ։  
Պտոյտին ընթացքին անոնք հանդիպեցան Մադտուշէ ուխտատեղին, 
ապա Տէյր Մուխւսլլէսի վանքը, ուր ծանօթացան վանքի պատմակա­
նին։ Ձեոնարկը ճոխացուցին Տիգրան խաչատուրեան եւ Սեդօ Պսւղ– 
տասարեան, որոնք ուրախ մթնոլորտ մը ստեղծեցին։

31 Յուլիսին ԼՕԽի «Անի» մասնաճիւղի նորընտիը վարչութիւնը 
Անի ակումբին մէջ ( ժ տ է յտ է )  կազմակերպեց ընկերային հանդիպում 
մը՝ ԼՕխականները անգամ մը եւս համախմբելու եւ աշխուժացնելու 
նպատակով։

Մասնաճիւղի ատենապետուհիի հրաւէրէն ետք, խօսք աոաւ ԼՕխի 
Շրջանային վարչութեան ատենապետ Սեղա խտըշեան։ Ընկերուհին 
ներկայացուց ԼՕխի բարեսիրական ու բարոյական գործունեութիւնը 
եւ մշակոյթի պաշտպանման ի խնղիր. տարած աշխատանքները։

Սեղա խտըշեան ԼՕխսւկանները հրաւիրեց համակարգիչ գործա­
ծելու վարժութիւն ձեոք ձգելու՝ համացանցի միջոցով գործունեութիւ­
ները դիւրացնելու համար։ Ապա աւելցուց, թէ ԼՕխի ձեոնարկները կը 
յաջողին, երբ անոնք կը մշակուին իմաստութեամբ, կորովով, հաւատ­
քով եւ խանղավաոութեամբ։

Ան ներկաներուն ծանօթացուց նաեւ ԼՕխի այլ ւեշխատանքները, 
ինչպէս՝ «Աղթամար» Արդիւնաբերական կեդրոնին արտաղրութիւն– 
ները։

«Այծեմնիկ» մասնաճիւղի վարչութիւնը կազմակեըպեց պտոյտ մը 
դէպի ժիպէյլ ,  ուր կէսօրուան ճաշը եղաւ Աննայա ճաշարանին մէջ։ 
Ձեոնարկը կայացաւ շատ ճոխ մթնոլորտի մէջ անակնկալներով լեցուն։

« ա Բ ա ս ա ա

14 Օգոստոսին ԼՕխի «Արշալոյս Ազիրեան» մասնաճիւղի վարչու­
թիւնը կազմակերպեց դաշտագնացութիւն մը դէպի Տէր Մուխալէս 
վանք, Մաղտուշի, ժեզզին։

Բացման խօսքը կատարեց ատենապետ Սիւզան Օհանեան, որմէ 
ետք Լլօ Զոպոյեան ներկաներուն փոխանցեց Աստուածածնայ վերա– 
փոխման տօնին խորհուրդը։

Ձեոնարկին ընթացքին Մարի անուն կրողները իրենց անունակո– 
չութեան աոիթով նուէրներ ստացան։

«ՆԱ ՐՕ Տ ԱՐՏԱ
ԳՐԱԴԱՐԱՆԻ ԱՌՕՐԵԱՅԷՆ

ԼՕխի «Նարօտ Արտալճեան» մանկապատանեկան գրա­
դարանի աշակերտները այս տարուան ընթացքին իրենց ունե­
ցած ամաոնային շրջապտոյտներու ծիրին մէջ 26 Օգոստոսին 
ունեցան հետաքրքրական եւ դաստիարակչական շրջապտոյտ մը։

Անոնք այցելեցին Մեծի Տանն Կիլիկիոյ Անթիլիասի մայրա– 
վանքի թանգարան, ուր ծանօթացան հոն զետեղուած եկեղե­
ցական իրերուն, ծիսական արարողութեան ընթացքին օգտա– 
գործուած գոյքերուն։ Ապա այցելեցին գրադարանը, ուր անոնք 
տեղեկութիւներ ստացան գիրքի ստեղծմւսն, պահպանման ու 
զարգացման մասին։

Անթիլիասէն աշակերտները ուղղուեցան Պիքֆայա եւ ծա­
նօթացան բարձունքին վրայ վեհօրէն բազմած Հայկական Ցե­
ղասպանութեան նահատակներուն նուիրուած յուշարձանին, 
անոր պատմականին եւ կաոուցման մանրամասնութիւներուն։

Դաստիարակչական բւսժնէն ետք աշակերտները իրենց 
ճաշը ուտելու համար մեկնեցան Նաաս եւ քանի մը ժամ խա­
ղացին Պիքֆայայի խաղավայրին մէջ։

Ուրախ եւ անմոռանալի օր մը անցընելէ ետք անոնք վերա­
դարձան Պէյրութ։ ւ

3



ԽՈՀԱՆՈՑ

I
I

ԻԴՉՊԷՍ ՕԳՏԱԳՈՐԾԵԼ ՃԱՇԵՐՈՒՆ ՄՆԱՑՈՐԴՆԵՐԸ
Ա նցեա փ ն մեր մ ե ծ  մ ա յր երը  ոչինչ կը թ ա փ էին: Ա նոնք մ ե ծ  ճա րտ ա րութ եա մբ եւ ա րուեստ ով կ ՝օ գ տ ա գ ո ր ծ էի ն  ի ր ե ն ց

ճա շերուն մնա ցորդները վ ա յե լե չո վ  գի տ ա կ ի ց եւ խ ն ա յա ս էր  տ ւսնտ իկնոջ հա մ բա ւ։
Տն տ ե ս ա կ ա ն  ա յս  ծա նր  օրերուն ի նչո  ւ չհ ե տ ե ւի ն ք  մեր մ ե ծ  մ ա յր երուն  օրինա կին եւ փ ոխ ւսնա կ ա մէն բ ա ն  ա ղ բա մ ա ն ն ե տ ե ր ս , 

զա րկ տ ա նք մեր երեւա կա յութ եա ն եւ մեր ճա շերուն մ նա ցորդներով  նոր եւ հա մ ա դա մ  ճա շեր պ ա տ ր ա ս տ ե ն ք ։
Ա յսօր տ ա կա ւին կա ն սա ոնստ ա նի  թափըրուէր/ւ, նւսյլըն/ւ եւ ւսլիւմինիոմ թերթի աոաւեչութիւններւը,

որոնք մեր մ ե ծ  մ ա յր երուն  օրերուն գո յութ իւն  չո ւն էի ն ։
Ստորեւ կու տ ա նք բա ն ի  մը հետ ա քր քր ա կա ն օր ի նա կներ ։

ՖԻ11է,աա1> ՀՈԵԷ

Ֆրանսական հացը գրեթէ 
միշտ անպակաս կ ըլլայ մեր 
տուներէն, յատկապէս դպրո­
ցական օրերուն՝ փոքրերուն 
սէնտոփշ\\Ա  համար։ Դժբսւխ– 
տաբար այս հացին կեանքը 
երկար չէ եւ շուտով կը 
կորսնցնէ իր թարմութիւնը։

Ֆրանսական հացը, եթէ 
այլեւս իր բուն նպատակին 
ծառայելու վիճակին մէջ չէ, 
կարելի է զայն օգտագործել 
այլ ճաշերու պատրաստու­
թեան համար։

Այս հացերը կարելի է 3 
սմ. հաստութեամբ կլոր - 
կլոր շերտել, երկու կողմերը 
թաթխել հաւկիթով, կիտրոն 
քերթուքով, պտղունց մը վա– 
նիլայով պատրաստուած 
խառնուրդի մէջ, ապա տապ­
կել ձէթին մէջ, մինչեւ որ ոս– 
կեգոյն դառնան։ Ներկայա­
նալի բաց ամանի մը մէջ շա– 
րելէ ետք, վրան փոշի շաքար 
ցանել եւ անմիջապէս 
հրամցնել տաք վիճակի մէջ։

ա ;ն  ձ* ա ձ եւ ՛է

Բոլորս ալ խառն բանջարեղէններով ջրոտ կե­
րակուրներ կՆփենք եդինձի կողքին ուտելու հա­
մար։ Ինչ ալ ըլլայ կերակուրին բաղադրութիւնը, 
զայն խոշոր քամոցի մը մէջ փոխադրենք, որպէս– 
զի ջուրը սուզուի, ապա փ ա թ պ ր ի զէ  խմորը բ ա ­
նանք եւ կաղապարի մը միջոցով կլոր-կլոր 
կտրտենք, իւրաքանչիւր կլորի կեդրոնը մէկ ապու­
րի դգալ բանջարեղէն դնենք, խմորը ծալենք կի­
սալուսինի ձեւ տալով, վրան հաւկիթ քսենք եւ փու­
ռին մէջ 15 - 20 վայրկեան եփենք 210 ջերմաստի­
ճան տաքութեամբ։

Որքան ալ ծրարենք եւ սառնարանին 
մէջ պահենք, պանիրներն ալ որոշ ժա­
մանակ մը ետք կը չորնան եւ կը 
կորսնցնեն իրենց թարմութիւնը։

խորունկ ամանի մը մէջ քերոցէ ան­
ցընենք կարծր պանիրները, իսկ պա­
տ առաքաղով ճզմենք կ ա կ ա զներ ը ։  
Անոնց քանակին քառորդի չափ կարագ 
աւելցնենք, քանի մը կաթիլ ձիթաիւղ եւ 
քիչ մը գինի։ Բոլոըը խառնենք,  մինչեւ 

* որ կարելի եղածին չափ միատարր 
խառնուրդ մը ստանանք։  Ք ի չ  մը սեւ 
համեմ եւ ապուրի դգալ մը շատ մանը 
մանրուած ազատքեղ աւելցնենք եւ թոսթ 
հացի կտորները ծեփենք այս խառնուր­
դով, զանոնք շատ տաք փուռին մէջ 5 - 
6 վայրկեան եփենք եւ տաք հրամցնենք 
կարմիր գինիի կողքին։

Ինչպէս կը նկատենք,  հիւլէական 
ռումբը չհնարեցինք.. .  Մեզմէ իւրաքան– 
չիւ֊րը քիչ մը երեւակայութեամբ եւ քիչ 
մըն ալ բարի կամեցողութեամբ կրնայ 
ճաշի մնացորդներով նորեր պատրաս– 
սւել եւ խնայողասեր ու օրինակելէ մայր 
ա կին ըլլալ։
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ՈՐՊԷՍԶԻ ՁԵՐ ԾԱՂԿԵՓՈՒՆՋԵՐԸ
ԵՐԿԱՐ ԱՊՐԻՆ

Ծաղկավաճառէն գնուած կամ պարտէզէն քաղուած ծաղկեփունջ 
մը զուարթութիւն կը բերէ մեր տուներուն։ Բայց, դժբախտաբար, անի­
կա յաւիտենական չէ, իսկ ամրան այս տաք օրերուն անոր կեանքը ա՜լ 
աւելի կարճ է...

Այսուհանդերձ, շնորհիւ կարգ մը հնարներու, կարելի է մեր ծաղկե­
փունջերուն կեանքը երկարել։.

Քաղուած եւ ծաղկամանի մէջ զետեղուած ծաղկեփունջ մը աոհա– 
սարակ (Տ - 15 օր կարելի է պահել,  եթէ ծաղիկները պէտք եղած ձեւով 
խնամուին։

^ ա Բ § ա է Ն  տ ա ւ ւ Ի ա
Եթէ պարտէզ ունենալու բախտը ունինք, կրնանք անձամբ քաղել 

ծաղիկները եւ ըստ մեր ճաշակին՝ փունջեր կազմել։  Այս աոիթով՝ քա­
նի մը թելաղըւսնք.–

•  Ծաղիկները քաղեցէք աոտու կանուխ (մանաւանդ՝ վարդի պա­
րագային)։  խուսափեցէք զանոնք արեւուն տակ կամ անձրեւած ատեն 
քաղելէ,  որպէսզի հետագային տերեւներուն վրայ սրճագոյն արատ­
ներ չգոյանան։

խուսափեցէք ծաղիկները ձերւքով քաղելէ եւ ցօղունը կտրելէ։  
Զանոնք կտրեցէք սովորական կամ պարտիզպանի յատուկ մկրատով։

•  Պարտէզէն ծաղիկ քաղելու պարագային հրաժարեցէք լման 
բացւածներէն եւ նախապատուութիւնը տուէք կէս բացուածներուն եւ 
կոկոններուն։ Բացարւութիւն են վարդերը, զանոնք պէտք է քաղել,  երբ 
լաւ բացուած են։

•  Քաղուած ծաղիկները տուն բերելէ ետք անոնց ցօղունին վարի

ծայրէն շեղակի կտրել, ցօղունին վարի մասի տերեւները փրցնել, որ­
պէսզի ծաղկամանին ջուրին մէջ օրերու ընթացքին չփտին եւ ջուրը 
չնեխի։

•  Վերջապէս, ծաղկամանը զետեղել տան զով եւ շուք մէկ անկիւնը 
եւ ջուրը փոխել օրական ղրութեամբ, միշտ նոյն ժամուն։

Երբ ծաղկեփունջ մը կը ստանաք, պէտք է անմիջապէս մտածէք, որ 
անիկա գնուած է ժամ մը կամ ժամեր աոաջ եւ ձեզի հասած է «ծարաւ» 
վիճակի մէջ։ Հետեւաբար պէտք է անմիջապէս զբաղիք անով։

•  Նախ պատրաստեցէք ծաղկամանը, անիկա պէտք է ըլլայ մա– 
քուր եւ քաւարար չափով մեծ, որպէսզի ծաղիկները հանգիստ տեղա– 
ւորուին մէջը։

•  Ծաղկամանը լեցնել պարզ ջուրով։ Եթէ ծաղկավաճաոը փունջին 
հետ տուած է թուղթէ ծրարիկ մը, որ ծաղիկները պահպանող փոշի կը 
պարունակէ, փոշին լուծեցէք ջուրին մէջ. այլապէս ջուրին մէջ աւել­
ցուցէք ասփիրին մը կամ քանի մը կաթիլ 0  սւը ժ ա ւէչ  եւ կամ՝ կտոր մը 
շաքար։

•  Եթէ ծաղկամանին համեմատ ծաղիկին ցօղունները երկար են 
պէտք է զանոնք կարճեցնել, նախընտրաբար ղանակով մը կամ շեղա­
կի կտրելով։ Ոմանց կարծիքով, մկրատը կը ճզմէ ցօղունները եւ 
անոնց մէջի երակները։

Վերջապէս, փրցնել ցօղունին վարի մասի տերեւները, որպէսզի 
ջուրին մէջ չփտին եւ ծաղիկները ճաշակով զետեղել ծաղկամանին
մէջ։՝

•  Ծաղկամանը զետեղեցէք օղի հոսանքէն հեոու, շուք եւ զով տեղ 
մը։ Ծաղկամանը պտղամանին մօտ մի7 դնէք, որովհետեւ մասնագէտ­
ներու կարծիքով, պտուղները հասուննալով էթիէէն  կոչուած նիւթը
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Աքա  ա ա  ե  /  էյենդ քսա՚կ՚Տի՚պ

ւտԲ՚ն ււԻ ՆատւԻ՚էՋ ա ա ն » ®  ՚ն է  *ա § ® ա ա է

Նոր Զելանտսւյի մէջ ուսումնասիրութիւներ կատսւրող բժիշկներ դիտել տուին, թէ 
երկար ատեն հեռսւտեսիլին դիմաց նստիլն ու երկար ժապաւէններ դիտելը արեան 
գերճնշում ու կաթուած կը պատճսւոէ եւ նշեցին, որ այս պարագան կը պատանի եր– 
կաը ճամբոըդութիւններու ընթացքին։

Ըստ անոնց, անշարժ նստած վիճակի մէջ երեք ժամուան թատրոնի հետեւած կին 
մը թատեըասրահէն դուրս ելլելէ 30  վայրկեան ետք նկատած է, թէ ոտքը անբնական 
ձեւով ուուսծ է եւ քննութիւննեը կատաըելէ ետք բացայայտուած է, ոը անոր արեան 

երակները պայթած են եւ կաթուած անցուցած է։
Բժիշկները նշեցին, թէ այս պարագային աոաւել եւս ենթակայ են երկար ժամեր գըասեղաննեըու 

ետին նստոդ պաշտօնեաները եւ յանձնարարեցին, որ նման տագնապներէ խուսափելու համար 1 - 1 , 5  
ժամը անգամ մը ձգեն գըասեղանը, քալեն քիչ մը եւ մաքուը օդ ներշնչելէ ետք կրկին լծուին ւսշխա– 
տանքի։

Ուսումնասիրողները հաստատեցին, թէ կաթուածները կը պատանին երկար ժամեր նստելէ ետք 
յանկարծ ոտքի ելլելու ատեն։

տ *  « ( ա Ն ա ւ ա փ

Զիմպապուէի կիները կը հաւատան, թէ իրենց ամուսինները իրաւունք ունին 
զիրենք ծեծելու, որովհետեւ անպայման պատճւսո մը գոյութիւն ունի անոնց ջղւսյ– 
նութեան եւ զայրոյթին ետին։

Այդ կիները կը կարծեն, թէ իրենց ամուսինները պէտք է ծեծեն զիրենք, երբ 
անոնք իրենց տան պարտականութիւնը լիուլի չկատարեն, ճաշը այրեն, տունէն 
դուրս ելլեն աոանց հրամանի, զաւակներու հոգատարութեան մէջ թերանան կամ 
մերժեն սեռային յարաբերութիւն ունենալ անոնց հետ։

Զիմպապուէի մէջ ուսումնասիրողները հաստատած են, որ պէտք է յատուկ 
դաստիարակութիւն տալ կիներուն, որպէսզի գիտնան, թէ այս ընթացքը բնական 

չէ, եւ թէ ծեծը արտօնուած չէ։
Անոնք կը կարծեն, թէ 15 - 24 տարեկան աղջիկներուն մօտ մտածելակերպի փոփոխութեան փորձ 

կատարելը աւելի դիւրին է, քան՝ 45 - 50  տարեկան կիներուն մօտ, որոնք ամբողջովին կը մերժեն դի­
մել իրենց ամուսիններուն եւ համոզուած են, որ անոնք փրաւունք ունին։

ււաւււխււրՆւԱւաււ^աւԻւր ա ա ա Թ Ն Թ  փ ա ա ա ս ւ

«Նիւ Եորք Սթրիթց Թւսյմզ» օրաթերթը գրած է, թէ պետական կրօնաւոր մը հաստատած է, թէ Մա– 
լեզիոյ մէջ բջիջայինի միջոցով նամակներ ուղարկելով՝ այրեր իրենց կիներէն կրնան ամուսնալուծ– 
ուիլ, եւ պետութիւնը կփնդունի ու կը վաւերացնէ այդ ամուսնալուծումը։

Ըստ անոնց, միակ պայմանը այն է, որ նամակները յստակ եւ ուղղակի ըլլան ու դիտել տուած են, 
թէ քանի մը բաո իսկ բաւաըաը են այս նպատակին համար։

Այս որոշումէն ետք Մալեզիոյ մէջ կիները սկսած են աւելի զգուշ ըլլալ իըենց ամուսիններուն հետ, 
որովհետեւ քանի մը տողով իսկ իրենք կրնան աոանձին մնալ եւ անոնց կեանքը ամբողջութեամբ 
կընայ յեղաշրջուիլ։

^ ա ա ւ Ի ա ^ տ ե  ^ ՚Ա Ն ւ ա յ ՚Ե ււ>՜ւա

Թայուանի մէջ 26ամեայ տդայ մը՝ Լու Թսոնչ Հիսին, բան­
տարկուած է իր յարկաբաժինին մէջ, որովհետեւ ան իր գիրու­
թեան պատճառով անկարող է իր տան դռնէն դուրս ելլելու։

Լոլ կը կշռէ 300 քիլոկրամ եւ անոր ընտանիքը կը վկայէ,  
թէ ան անկարող է տեղէն շարժելու եւ անոր մարմինր տան 
դռնէն շատ աւելի լայն է։ Անոնք ի զուր փորձած են Լուն տե­
ղէն շարժել եւ բժիշկի տանիլ, որովհետեւ երկու շաբաթէ ի 
վեր ան սաստիկ հիւանդ էր։ Լուի ծնողքը նոյնիսկ դիմած է 

բանակայիններու, սակայն անոնց փոըձերը եւս ձախողութեան մատնուած են։
Թայաանցիին մայրը առաջարկած է յատռւկ բեռնակառքռվ զայն դռւրս բերել տան պատշգամէն,  

սակայն այդ ընտրանքը չէ յաջողած։
Զինուորական ծառայութիւնը աւարտելէ ետք Լու կը կշռէր 178 քիլռկրամ, սակայն մէկ տարի ետք 

անոր ծանրութիւնը 250ի բարձրացաւ։ Ան անկարող դարձած է քալելու, շարժելու եւ զանազան հիւան­
դութիւներէ սկսած է տառապիլ։ Լու առաւելագոյնը մէկ վայրկեան կրնայ ոտքի կենալ իր տան ան– 
դամներուն օգնութեամբ։

Բժիշկներուն համաձայն, ան անհաւասարակշռուած է եւ շատ հիւանդութիւններ ունի։ Անոնք յա­
տակ յանձնախումբ մը յառաջացուցին Լուի պարագան քննելու եւ բաժելու համար։

ն Ն Դ  Ռ - Ք
(23 ՍԵՊՏԵՄԲԵՐ - 
22 ՀՈԿՏԵՄԲԵՐ)

Կշիռքին մոլորակը՝ Արուսեա– 
կը տարուան ընթացքին ինք­
նավստահութիւն, մտքի ապահո­
վութիւն եւ խոր իմաստութիւն պի­
տի շնորհէ։ Կշիռքը պիտի ըն­
դարձակէ իր գործերը եւ յաջողու– 
թենէ յաջողութիւն պիտի անցնի։

Սիրոյ մէջ Կշիռքը յուսախա­
բո ւթ ի ւն եր  պիտի ապրի, բայց 
պիտի անդրադառնայ,  որ ինքն 
ալ յանցանքի բաժին մը ունի։ 
Հոկտեմբերէն սկսեալ իր սիրա– 
ծին (կամ ամուսնին) հետ տարա­
կարծութիւն ունեցող Կշիռքը 
որռշ զիջումներով պիտի հարթէ 
դժուարութիւնները։

Գործի մէջ շատ առիթներ պի­
տի ներկայանան Կշիռքին,  ռր 
պիտի յաջողի օգտագործել զ ա ­
նոնք եւ իրագործել տարիներու 
երազները։ Մեծ յաջողութիւն պի­
տի արձանագրեն ուսուցչական 
եւ լրագրական մարզերուն մէջ 
գործողները։

Ա ռողջակա ն գետնի վրայ,  
Կշիռքը պէտք է շարունակէ չա– 
փաւորել իր ուտելիքը եւ կիրար– 
կել մարզանք մը։ Մէկ շաբթուան 
արձակուրդ մը, նոյնիսկ՝ առանց 
ճամբորղելու,  պիտի կազդուրէ 
զինք եւ առիթ տայ,  ռր նոր մզու­
մով եւ խանղավառութեամբ լծուի 
գործի։

Կշիռքին քաքը յասմկաքարն է 
(ժա տ ), կանաչ գոյնի այս քաքը 
չիներուն կողմէ նկատուած է այն 
ազնուագոյն քաքը, որ կը խորհըը– 
դանշէր հաւատարմութիւն, ուղ­
ղամտութիւն եւ իմաստութիւն։

Կըսուի,  թէ Նոր Քալետոնիոյ 
մէջ հայրը իր աղջիկը կը փոխա­
նակէր յւսսմկաքարի մը հետ...

Կփսուի նաեւ, որ յասմկաքա– 
րին նայողը խաղաղութիւն եւ 
հանգստութիւն կը զգայ  եւ թէ՝ ան 
կՆգնէ  մեը երազներուն իրակսւ– 
նացման։

Ցասմկաքարին խորհրղանիշ– 
ներն են՝ արդարութիւն, միութիւն, 
գեղեցկութիւն։

Կշիռքին մնացեալ քաքերն են՝ 
օփալը, ադամանդը եւ զմրուխ­
տը։
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աա եւկավաքթՓօճ՚կա ե

ԲՆԱԿԱՆ ՁԵՒԵՐՈՎ ՈՒՐԱԽ ԿՐՆԱՍ ՄՆԱԼ
Յաճախ կը լսենք մարդու կեանքին 

մէջ ճնշուածութեան, անձկութեան եւ 
տխրութեան գործած աւերներուն մա­
սին եւ անոնց գործած ֆիզիքական 
նշանները, ինչպէս՝ սրտի տրոփում, 
արագ շնչառութիւն,  յոգնածութիւն,  
ջղագրգիռ վիճակ, ծանօթ են բոլորիս։ 
Գիտենք նաեւ, որ այս ախտանշաննե­
րու ետին կանգնած են մեր մարմնին 
եւ ուղեղին մէջ արտադրուող նիւթեր 
(հորմոններ)։

Ինչպէս ժխտական տրամադրու­
թիւն ստեղծող հորմոններ կան, այն– 
պէս ալ մարմինր կ՝արտաղրէ դրա ­
կան մթնոլորտի մէջ պահող նիւթեր։

Կան ուրախ տրամադրութեան 
նպաստող նիւթերու արտադրութեան 
նպաստող միջոցներ եւ ուտելիքներ, 
որոնցմէ ոմանք հակաառողջապահա– 
կան են, իսկ ուրիշներ՝ օգտակար եւ 
անվնաս։ Օրինակ՝ մեծ մայրիկներուն 
«տուրմ կեր,  տրամադրութիւնդ կը 
բարձրանայ» խրատը ունի գիտական 
հիմք, սակայն տուրմը, ինչպէս՝ ծխա­
խոտը, սուրճը, խմիչքը եւ կարգ մը դ ե­
ղեր (տրամադրութիւն բա ր ձ ր ա ցն ե­
լու), արագ եւ ժամանակաւոր լուծումներ են եւ 
անոնցմէ շատեր ունին վնասակար հետե­
ւանքներ։ Փորձենք որքան կարելի է հետեւիլ 
վարի խորհուրդներուն եւ պիտի տեսնենք, որ 
ուրախ մնալը այնքան ալ դժուար եւ անկարե­
լի չէ,  սակայն կարեւոր է ըլլալ հետեւոդա– 
կան։

ՄԱՐԶԱՆՔ Ը Ր Է Ք

Մարզանքը պատճառ կը դառնայ,  որ մսւր–

մինը արտադրէ տրամադրութիւն բարձրսւցը– 
նող նիւթեր, թէեւ օրական 10 վայրկեան մար­
զանքը կ Ն գ ն է ,  որ ձեր տրամադրութիւնը 
բարձրանայ,  սակայն 20 վայրկեան մարզան­
քէ ետք բացառիկ արդիւնքներու կրնանք հսւս– 
նիլ այս ուղղութեամբ։

Մ. Նահանգներու մէջ կատարուած ուսում­
նասիրութեան մը համաձայն, ընկճուածութե– 
նէ տառապող անհատներուն 60 առ հարիւրը 
շաբաթական 3 օր, իւրաքանչիւրին՝ 30  վայրկ­
եան մարզանք ընելով առանց դեղի գործա­

ծութեան րարելաւում արձանա­
գրած է։

Ճ Ի Շ Դ  ՍՆՈՒՆԴ

Ըստ մասնագէտներու, մարմնին 
մէջ սերոթոԸին\\ պակասը կը 
նպաստէ ընկճուածութեան, իսկ սե– 
րոթոՕիԸ\\ քանակը կարելի է աւելցը– 
նել ուղղակի թէ անուղղակի ձեւե– 
րով, որոնցմէ մէկը ճիշդ սնունդ 
սպառելն է։ Օրինակ՝ հնդկահաւ, 
հաւկիթ, հաւ, ձուկ, պանան, բակ­
լայ, կաղին, ընկոյզ, լման բրինձ, 
լման ցորեն եւ սոյա ուտելը մեծա­
պէս կՆժանդսւկեն այս գործընթա– 
ցին։ Նաեւ նորատրինաւիՕ\\ կՆգնէ 
արթուն եւ զգաստ մնալու, իսկ 
անոր արտադրութեան կՆգնեն 
դարձեալ լուրիան, րակլան, լման 
բրինձը եւ իւղը հանուած կաթնե– 
դէնները։

ԼԱՒ ՔՆԱ ՆԱԼ

Լոյսի եւ մութի բնական շրջանը 
կՆգնէ,  որ մեր մարմինր ճիշդ ժամանակին 
արտադրէ համապատասխան նիւթերը։ Այս 
պատճառով է, որ մենք յոգնած կը զգանք գի– 
շերը եւ արթուն ու զգաստ՝ ցերեկը։ Քունի 
պակասը կ՝աւելցնէ ճնշուածութեան հաւանա– 
կանութիւնը եւ կը պակսեցնէ մարմնին դի– 
մադրողականութիւնն ու աշխատունակու– 
թիւնը. անհրաժեշտ է, որ անհատ մը կանոնա­
ւոր քնանայ։ Քնանալու հետ կապուած որեւէ 
անկանոնութեան պարագային պէտք է լաւ ու­
սումնասիրել պատճառները, իսկ հետեւեալ 
խորհուրդները կՆգնեն,  որ կանոնաւորենք 
մեր քանի րնթացքր։

Օրուան ընթացքին, երր թմրած զգաք,  20– 
30 վայրկեան դարս ելէք մաքուր օդ շնչելու եւ 
լոյս տեսնելու, այս մէկը կՆգնէ,  որ մարմնին 
ներքին ժամացոյցը շտկուի։ Երեկոյեան քնա­
նալէ առաջ խմեցէք կանաչ թէյ,  որ կը նպաս­
տէ մելաթոնինի արտադրութեան քանակին 
յաւելման։ Մելաթոնինը խթան կը հանդիսա­
նայ քունի եւ անոր արտադրութեան կՆգնէ 
նաեւ մութը։

ՍՈՐՎԵՑԷՔ ՀԱՆԳՍՏԱՆԱԼ

Երաժշտութիւնը լաւագոյն ձեւերէն մէկն է 
հանգստանալու համար... այլ միջոցներ են 
խնդալը եւ ձեր նախասիրած աշխատանքր 
կատարելը։ Ուսումնասիրութիւները ցոյց կու 
տան, որ բոլոր հանգստացնող զբաղումները 
մարմնին մէջ կ աւելցնեն «ուրախ» նիւթերու 
արտադրութիւնը եւ կը պակսեցնեն տխրու­
թիւն, անձկութիւն եւ ճնշուածութիւն պատճա­
ռող նիւթերը։

Ձեզի կը մնայ փորձել... Յաջողութի՜ւն եւ 
ուրախութի՜ւն։

ՏՐԱՄԱԴՐՈՒԹԻՒՆԵՐԸ 
ԲԱՐՁՐԱՑՆԵԼՈՒ ԱՐԱԳ ՁԵՒԵՐ

Նիքոթինը կը նպաստէ, որ կարճ ժամանակի ընթացքին կեդրոնացումը աւելնայ, սա­
կայն ան կործանարար է երկար ժամանակի յիշողութեան համար, որովհետեւ նիքոթի– 
նին արտադրած բնածխական կազը,  արեան մէջ գտնուող թթուածինի տեղը կը գրաւէ եւ 
պատճառ կ ր լ լ ա յ ,  որ ուղեղին պէտք եղած թթուածինի քանակը չհասնի.

ա ա յա ւէ
Ալքոլի չափաւոր գործածութիւնը տրամադրութիւն կը բարձրացնէ, սակայն մեծ քա– 

նակութեամր ալքոլի սպառումը հակառակ ազդեցութիւն կը ձգէ։

Ք ա ֆ է ի ն ի  չափազանց գործածութիւնը մարմնին մէջ կ 5աւելցնէ ասւրինաւիԶ  հորմոնի 

քանակը, որ ճնշուածութիւն կը պատճառէ։

Տ » »  ԱՐ1, .
Շաքար պարունակող ատելիքները արեան մէջ շաքարի քանակը արագօրէն կ աւելցը– 

նեն. սակայն ժամանակ մը ետք նոյն աըագութեամը շաքարի քանակը կ ՚իջնէ  եւ դարձ– 

եալ կարիք կը զգաք շաքար սպառելու։
Այսինքն տուրմը այն խաբկանքը կու տայ,  որ ստացանք պէտք եղած ուժը մեր տրա­

մադրութիւնը բարձրացնելու,  սակայն այս զգսւցորմը շատ կարճ կը տեւէ։
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ՀԱՒԿԻԹԸ ԱՌՈՂՋԱՐԱՐ ԵՐԿՐՈՐ 
ՈՒՏԵԼԻՔՆ է  ՄՕՐ ԿԱԹԵՆ ԵՏՔ

Հաւկիթը մաըդուն «մտերիմ բաըեկամ»ն է 
անոը կեանքի ամբողջ տեւողութեան։ Ան 
անհրաժեշտ է թէ՜ մանուկին եւ թէ ծերունիին։

Վերջին ուսումնասիրութիւները վեբա– 
հաստատեցին, թէ հաւկիթը մօր կաթէն ետք 
լաւագոյն սնունղ է մարդոց համար։ Այղ ու– 
սումնասիրութիւնները եկած են ժխտելու վեր– 
ջին շրջանին տարածուած այն լարերը, թէ 
հաւկիթը սրտի. հարցեր եւ ուղեղի կաթուած կը 
պատճաոէ։

Հաւկիթը սննղարար է իր ունեցած փրո– 
թէինին պատճառով,  ան նաեւ կը պարունակէ 
մեծ քանակութեամբ երկաթ եւ կենսանիւթեր։

Իւրաքանչիւր հաւկիթ իր մէջ ունի 7 կրամ 
փրոթէին, որ լաւ տեսակի ըլլալով՝ ղիւրու– 
թեամբ կը տարբաղաղրուի մարղու մարմնին 
մէջ եւ կը նպաստէ անոր։ Հաւկիթին մէջ 
գտնուող 13 տեսակ կենսանիւթերը չեն ւսզ– 
ղուիբ տաքութենէ եւ եփէ։ Փրոթէինները կեղ– 
րոնացած կփլլան ճերմկուցին մէջ, իսկ սւղե–

Հ Ա Ի Կ Ի Թ  Մ Ի  Ո Ի Տ Ե Ր , Ե Թ Է .. .
- Ք ո յե ս թ ե ր ո յդ  շա տ  բա րձր  է ։
- Սրտի յուր ջ հ ա ր ցե ր է  կը տ ա ռա պ իս։
- Շ ա քա րա խ տ  ունիս:
Ա յս պ ա րա գա ներուն  յա ն ձ ն ա ր ա ր ե յի  

է  բ ժ ի շ կ ի ն  դիմէք, ո ր պ էս զի  ա ն ճ շ դ է  հաւ– 
կիթի ս պ ա ո մ ա ն ք ա ն ա կ ը ։

րը, կենսանիւթերը եւ իւղերը՝ դեղնուցին։
Դեղնուցին մէջ գտնուող քոլին նիւթը շատ 

կարեւոր է մարմնի բջիջներուն եւ ջիղերուն

ստանայ կարկանդակներու,  խմորեղէններու, 
մայոնէզի եւ կրկնեւիուկնեբու ճամբով։

Ըստ այս կազմակերպութեան, քոլեսթերո– 
լէ տառապող անհատներուն հա­
մար այս թիւր պէտք է նուագի եւ ըլ­
լայ շաբաթական երկու հաւկիթ։

- Մինչ կարգ մը անձեր կարմիր 
հաւկիթը կր նախընտրեն ճերմա­
կեն, մասնագէտները կը հաստա­
տեն, թէ ոչ մէկ տարբերութիւն կայ 
այս երկուքին միջեւ, եւ կը բացատ­
րեն, թէ ճերմակ հաւկիթ կ ածէ այն 
հաւը, որ բնական ընդեղէնով սնած 
է, իսկ կարմիր հաւկիթ ածած հաւը 
սնած կ րլլայ ախոռի յարդերով։

Հ Ա Ւ Կ Ի Թ Ի Ն  Օ Գ Տ Ա Կ Ա Ր Ո Ի Թ Ի Ի Ն Ն Ե Ր Ը
Հա ւկիթ ը կը պ ա րունա կէ հ ետ եւեա յ կենսա նիւթ երը.
Լ– Ա. կենսա նիւթ , որ կա րեւոր է  մա նուկին ա ճմա ն, տ ես ո ղ ո ւթ եա ն, ի ն չպ է ս  նա եւ՝ մոր­

թ ի եւ մա գի ա ռ ո ղ ջո ւթ եա ն  նա մա ր։
2 . – Պէ. 2 կենսա նիւթը կա րեւոր է  մ որթ ին եւ ա նոր ա ռ ո ղ ջո ւթ ե ա ն ։
3 . – Պէ. 12 կենսա նիւթ ը կը կ ա ն խ ա ր գ ի յէ  ա րեա ն տ կա րութ իւնը եւ կը զ օ ր ա ց ն է  ջ ղ ա յի ն  

դրութ իւնը ։
4 . – Պէ. 3  կենսա նիւթ ը ա խ որժա կ կը բ ա ն ա յ եւ ա շխ ուժութ իւն  կու տ ա յ մ ա ր մ ն ի ն ։
5 . – Տ է . կենսա նիւթը կա րեւոր է  ոսկորներուն ։
6 . – Ա շ. կենսա նիւթ ը կ ՝օ գ ն է  մա րմնին, որ օգտ ուի  ւիրոթ էինէն , բ ն ա թ ե յէ ն  եւ ի ւղ ե ր է ն ։

բնական աշխաաանքի ն համար եւ անիկա 
կՆգնէ ,  որ մարմինր ձերբազատի աւելորդ իւ­
ղերէ։

Թէեւ հաւկիթը 21 5  միլլիկրամ քոլեսթերոլ 
եւ 7 միլլիկրամ իւղ կը պարունակէ, եւ շատեր 
այս պատճառով կը խուսափին զայն սպառե­
լէ, սակայն անոր ունեցած օգտակարութիւնը 
շատ աւելի մեծ է։ Ուսումնասիրութիւներու 
համաձայն, հաւկիթին պարունակած ֆոլիք 
նիւթը կը նուազեցնէ սրտի կաթուածի հաւա– 
նականութիւնը եւ կը հաստատէ, թէ անոր մէջ 
գտնուող իւղերը լաւ եւ սննղարար են։

Համաշխարհային  առողջապահութեան 
կազմակերպութիւնը կը հաստատէ, թէ մարդ 
մէկ շաբթուան մէջ նուազագոյնը տասը հաւ­
կիթ պէտք է ուտէ։ Այս թիլին մէջ նկատի ա ռ ­
նուած են այն հաւկիթները, զորս մարմինր կը

Ի ՞Ն Չ Պ Է Ս  Ը Ն Տ Ր Ե Է  Հ Ա Ւ Կ Ի Թ Ը
- Խ ուսա փ իյ սա ոնա րա նր չպ ա հ ո ւա ծ հա ւկիթ գ ն ե յէ ։
- Փ ո ր ձ է  թ ո ւա կ ա նի ն միջոցով  գի տ ն ա յ, ե թ է  ա նիկա  թ ա ր մ  է ։
- Մ  ա քա ր հա ւկիթները զա տ է, որովհետ եւ ա նոր կեղեւը կ՝ ա ր տ օն է մ ա նր էներ ո ւն  թ ա ­

փ ա նցումը դէպ ի ներս։

- Հա ւկիթ ը կ ո տ ր ե յէ  ետ ք, ե թ է  դեղ նո ւցը  պ իրկ է, ա նիկա  թ ա ր մ  է, իսկ ե թ է  ջուրի նմա ն 
յուծուի  ճերմ կուցին մէջ, ա նիկա  պ էտ ք չ է  օգտ ա գ ո ր ծո ւի ։

- Հա ւկ ի թ ի ն  թ ա ր մ ր յյա յը  կրնա ս գի տ ն ա յ զ ա յն  ջո ւր ի ն  մէջ դ ն ե յո վ ։ Ե թ է  հա ւկիթը ա մա ­
նին կ ա մ  գա ւա թ ին ծա յրը կեցա ւ, ա նիկա  թ ա ր մ  է, իսկ ե թ է  ջո ւր ի ն  մէջ օ ր օ ր ո ւե ց ա ւ;ն ո ւա գ  
թ ա ր մ  է ։ Զ ա ր ի ն  վրա յ ծփ ա յու պ ա ր ա գա յի ն  հա ւկիթը ա նմիջա պ էս պ էտ ք է  թ ա փ ե յ։

- Կ ա րեյի եղ ա ծ չա փ ո վ  հեոու մնա յ կոտ րա ծ կ ա մ  ճե ղ քո ւա ծ հա ւկիթ ներէ, իսկ  ե թ է  
ա նոնք ճե ղ քո ւի ն  եւ կոտ րին յա ն ձ ն ա ր ա ր ե յի  է, որ դրուին գ ո ց  ա մա նի մը մէջ եւ 2 օրուա ն 
ր ն թ ա ց ք ի ն  օ գ տ ա գ ո ր ծո ւի ն ։

- Մասնագէտներուն համաձայն,  յանձնա­
րարելէ է, որ հաւկիթը զետեղուի սաոնարւս– 
նին մէջ եւ ոչ թէ անոր դուռին վրայ,  ուր իրեն 
յատուկ տեղ ճշդուած է,  որովհետեւ ներսի 
ջերմաստիճանը շատ աւելի թարմ կը պահէ 
հաւկիթը, քան՝ դուռին վրայի պաղութիւնը։ 
Անոնք կ՝ըսեն, թէ նախընտրելի է հաւկիթնե­
րը դնել քիչ մը մեծ ամանի մէջ,  որպէսզի 
անոնց միջեւ հանգիստ ձեւով օղ շրջագայի,  եւ 
կը թելադրեն,  որ հաւկիթին գլուխը դէպի վեր 
ղիրքի մէջ պահուի, որպէսզի ճերմկուցն ու 
դեղնուցը յստակ ձեւով բաժնուին իրարմէ։ 
Այս ձեւով կարելի է հաւկիթը երեք շաբաթ 
պահել եւ առանց մտահոգուելու օգտագործել։

Ըստ անոնց,  հաւկիթի կեղեւին ընղմէջէն 
սառնարանին մէջ պահուած կերակուրներուն 
հոտերը կրնան ներս թափանցել  եւ այղ պատ­
ճառով երբեմն դնելէն շատ կարճ ժամանակ 
ետք հաւկիթին համը տարօրինակ կը ղառնայ,  
մանաւանդ եթէ անոր մօտ սխտորով պատ­
րաստուած ճաշ դրուած է։

1988 թուականին շրջան ըրաւ այն լուրը, որ 
հաւկիթը կը պարունակէ սելմոնիա կոչուած 
մանրէն։  Աւելի ուշ կատարուած ուսումնա– 
սիտրութիւններ այս լուրը ժխտելով՝ ըսին, թէ 
հաւանական է, որ 7 հազար հաւկիթէն մէկը 
միայն ունենայ այս մանրէն,  որ կՆչնչանայ 
եփելու կամ խաշելու ընթացքին։  Այս պատ­
ճառով,  յաւելեալ ա պա հովութեան համար 
անոնք յանձնարարեցին,  որ մէկ տարեկանը 
չբոլորած մանուկները հաւկիթի ճերմկուց չու­
տեն։
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