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Հ այոց պատմութեան 
ընթացքին տաըբեը 
ժամանածներու եւ 

տւսրբնր պայմաններու մէջ կի­
նը միշտ եղած է ամուսնոյն 
կողքին կանգնած հիմնական 
սիւնն ու նեցուկը։ Հինէն ի վեը 
հայ կինն ու մայրը իըենց իւրւս– 
յատուկ եւ անջնջելի դերը ունե­
ցած են եւ մնայուն կերպով 
իըենց դրոշմը դրած են պատ­
մութեան մէջ։

Նախաքըիստո նէական ժա­
մանակ ներուն, Հայաստանի 
մէջ աստուածնեըու կողքին 
տաըածուած էր նաեւ աստուա­
ծուհիներու պաշտամունքը։ 
Անոնց գլխաւորն էը Անահիտ 
աստուածուհին՝ Արամազդի 
դուստրը, որ կը համարուէր 
հայոց աշխարհի հովանաւոր 
դիցուհին, հայոց ազգին փառ­
քը եւ պտղաբերութեան ու 
ծննդաբերութեան խորհրդանի­
շը։ Ան կը կոչուէր՝ Սնուցող 
մայր, Ոսկեմայր։ Քրիստոնէսւ– 
կան ժամանակաշրջանի ն, 
անոր պաշտամունքը վերած– 
ւեցաւ Մարիամ Աստուածածի­
նի պաշտամունքին։

Կնոջ եւ մօր կարեւորու­
թիւնը անժխտելի իրողութիւն է 
մարդկութեան կեանքին մէջ, 
որովհետեւ ան է, որ կեանք կու 
տայ, շունչ կը փչէ եւ նոր ծնած 
մանուկը կը դաստիարակէ եւ 
ապագայի սերունդները կը 
կազմաւորէ։

Կինը այսօր ընկերութեան 
մէջ գործող հիմնական տարր 
մըն է, ունի իր նախընտրու­
թ ի ւն ե ր ն  ու աշխարհը։ Անոր 
այս հետսւքրքրութիւնները գո­
հացնելու համար « Ա զդա կ» 
ձեռնարկեց « Ա(հսք)իտ»\\ հրա­
տարակութեան եւ այս անունը 
ընտրեց, որովհետեւ անիկա 
լաւագոյնս կը ծառայէ հայ 
կնոջ եւ մօր պատկերի ներկա– 
յացման։

Ամսական դրութեամբ լոյս 
տեսնող այս յաւելուածով պի­
տի փորձենք որոշ չափով գո­
հացնել լիբանանահայ կնոջ 
հետաքրքրութիւնները, ընդար­
ձակել անոր հորիզոնները եւ 
անոր օժանդակել՝ զանազան 
հնարներու ու նոր ձեւերու ծա­
նօթացնելով։

ՀԱՅԿԱԿԱՆ ՆՈՐ ՏԱՐԻՆ ՈՒ 
ԻՐ ՍՈՎՈՐՈՒԹԻՒՆՆԵՐԸ

Կ աղանդը այն
տօնն է, որ ցայ­
տուն կերպով երե­
ւան կը հանէ հայ 

ժողովուրդի ընտանիքի ւսն– 
դամներուն միջեւ գոյութիւն 
ունեցող սերտ կապը եւ ջերմ 
մթնոլորտը։

Մեր նախնիները Ամանո­
րը կապած էին բնութեան 
զարթօնքը նշանաւորող Բա­
րեկենդան տօնին հետ։ Հ ա յ ­
կական տոմարի զարգացման 
յաջորդ հանգրուանին Ամա– 
նորը կը տեղափոխուի Նաւա– 
սարդ ամսուան 1ին, որ կը 
համապատասխանէ Օ գո ս­
տոս 11 ի ն։ Մինչեւ Ամանորի 
տօն դառնալը՝ Նաւասարդը 
ժողովրդային կենցաղին մէջ 
կար իբրեւ աշնանային բեր– 
քահաւաքի տօն։

Քրիստոնեութեան ընդունումէն ետք, հետեւե– 
լով հռոմէացիներուն, հայերը Նոր Տարին կը 
սկսին նոյնացնել Քրիստոսի Ծննդեան տօնին։ 
Անոր անցած են Բարեկենդանի եւ Նսււասարդի 
կարգ մը ծէսեր։

Հայերը Նոր Տարին կ՚ընդունէին մաքուր տու­
նով ու բակով։ Ծխնելոյզը անպայման կը մաք– 
րուէր, սեղանին վրայ կը դրուէր չիր ու պտուղներ։

Տարիներ շարունակ, այս օրուան ընթացքին 
ընտանիքին բոլոր անդամները կը հաւաքուէին 
գերդաստանի երիցագոյն անդամին տունը՝ հայ­
կական ճաշերով եւ անուշեղէններով լեցուն կլոր 
սեղանին՝ խոնչային շուրջ։

Իսկ ո՞վ կրնայ աւելի հարազատ եւ անարատ 
ձեւով պահպանել հայկական Կաղանդի աւան– 
դութիւններ ու սովորութիւնները, քան՝ հայ մայրը 
կամ կինը, որ դարերէ ի վեր երկիւդածութեամբ ու 
գուրգուրանքով զանոնք կը փոխանցէ սերունդէ 
սերունդ՝ իբրեւ ազգային գանձ ու ընտանեկան 
հարստութիւն։

Անցեալին Կաղանդը միմիայն խնճոյքի եւ կե– 
րուխումի առիթ չէր, այլ նաեւ՝ տարեցները յար­
գելու, փոքրերը զուարճացնելու, չքաւորներուն 
հասնելու եւ եկեղեցւոյ հանդէպ պարտականու– 
թիւնները կատարելու շրջան մը։

Հայաստանի մէջ տարածուած սովորութիւն էր 
Կաղանդին նախորդ իրիկունը խումբով տղոց 
տունէ տուն պատելով ու երգելով տնեցիներուն 
Նոր Տարին շնորհաարելն ու անոնցմէ զանա­
զան նուէրներ ստանալը։

Տուներու երդիքներէն իրենց մաղթանքը ընելէ 
ետք, բուխերիկէն չուանով վար կը կախէին տոպ­
րակ մը, կողով մը կամ գուլպայ մը, որուն մէջ 
տանտիկինը կը լեցնէր նուէրները (կարկանդակ,

մրգեղէն եւ այլն)։
Հայկական Կաղանդի 

առանձնայատկռւթիւնն է 
անոր յատուկ ուտեստեղէնը։ 
Կաղանդի ուտելիքներուն 
մէկ մասը նախապէս պատ­
րաստուած ու պահուած կ ո ւ ­
լայ. ասոնք առհասարակ 
չորցուած պտուղներն են, 
ինչպէս՝ չամիչ, ընկոյզ, նուշ, 
բոհրած սիսեո, արմաւ, թուզ, 
շարոց, պաստեղ եւ այլն։  
խմորեղէններ կամ յատուկ 
ուտելիքներ ու կերակուրներ 
են, ինչպէս անուշապուրը, 
հերիսան եւ այլն Դեկտեմբեր 
ՅՕին կամ 31 ի ն կը պ ատ­
րաստուէին։

խմորեղէններուն մէջ 
առաջնակարգ տեղը կը գրա­
ւէ Տ Ա Ր Ի Ն ,  որ խորհրդան­
շանն է Նոր Տարուան։

«Տարի»ն ցորենի ալիւրով եւ ջուրով կամ կա– 
թով շաղուած մեծ, բոլորշի եւ տափակ հաց մըն է, 
որ տեդ-տեդ երեսէն զանազան մասերու բաժ­
նուած կ ՚ըլլայ ։  Այդ մասերուն թիւր երբեմն 12 է, 
երբեմն ալ՝ ընտանիքի անդամներուն թիւր։ Հին 
ատեն սովորութիւն էր «Տարի»ին երեսը ընկոյ­
զով, չամիչով ու զանազան նկարներով զարդա­
րել։ Երբեմն խաչ մը կը գծեն վրան եւ կամ Նոր 
Տարուան թուականը կը գրեն։

«Տարի»ին մէջ դրամ կը դրուի՝ իբրեւ բախտի 
նշան։ Կ՚ուտուի սովորաբար Նոր Տարուան օրը 
կամ նախորդ իրիկունը եւ կամ որեւէ օր, մինչեւ 
Յունուար 6։ «Տսւրի»ն կտրելու ատեն, որուն որ 
ելլէ դրամը, ա՜ն կ ՚ըլ լան Նոր Տարուան «տէրը» 
եւ ընտանիքին բախտաւորը։

Հայկական Կաղանդի սեղանին յատուկ խմո­
րեղէնն է նաեւ Գ Ա Թ Ա Ն ։  Անիկա կը պատրաս­
տուի ցորենի ալիւրով, արդար իւղով, հաւկիթով, 
կաթով եւ խորիսխով։ Գաթան կը շինուէր զանա­
զան ձեւերով՝ խաչաձեւ, եռանկիւն, քառակուսի, 
բոլորակ, ձուաձեւ եւ այլն։

Մեր մօտ աւանդութիւն է«կաղնդել»ք։
Կաղանդի առթիւ քահանան իր հաւատացեալ­

ները կը կադնդէ, հաւատացեալները՝ քահանան. 
հայրերն ու մայրերը՝ իրենց զաւակները, ուսու­
ցիչները՝ իրենց աշակերտները, զոքանչը՝ իր փե– 
սան, կեսուրը՝ իր հարսը եւ այլն։

Այս սովորութիւներէն որոշ մաս մը պահ– 
պանուած է այսօր եւ անոնք կը վերսւկենդանաց- 
ւին կարգ մը ընտանիքներու մէջ։ Կագանդն ու 
Նոր Տարին ուրախութեան, համերաշխութեան եւ 
սիրոյ շրջան են, ինչ ա՜լ ըլլան պայմաններն ու 
ժամանակները։
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Լ Օ հ ճ ՝ ԻՐ ՄԷՋ 
Կ՚ԱՄՓՈՓԷ 

ՄԱՐԴԿԱՅԻՆ ՍԷՐԸ
Կ ե ա ն ք ի  մ էջ  լա ւը  մ իշտ  գ ո յո ւ թ ի ւ ն  

ո ւ ն ե ց ա ծ  է, ս ա կ ա յն  ա ն ո ր  կ ո ղ ք ի ն  հ ի մ ­
ն ա կ ա ն  եւ կ ա ր ե ւ ո ր  դ ե ր  գ ր ա ւ ա ծ  է  յա– 
ւ ա գ ո յ ն ի ն  հ ւ ս ս ն ե յո ւ  ձ գ տ ո ւ մ ն  ու ա յս  
ա ռ ն չ ո ւ թ ե ա մ բ  տ ա ր ո ւ ա ծ  ա ն խ ո ն ջ  աշ­
խ ա տ ա ն ք ը ։

Լ ի բ ա ն ա ն ի  Օ գ ն ո ւ թ ե ա ն  Խ ա չ ր  իր  
հ ի մ ն ա դ ր ո ւ թ ե ա ն  օ ր ե ր է ն  ե ղ ա ծ  է  ա յն  
կ ա ռ ո յց ը , որ միշտ  Լ ա ւ ա գ ո յն ի ն  ձ գ տ ա ծ  
է. սւն իր  70 տ ա ր ի ն ե ր ո ւ  գ ո ր ծ ո ւ ն է ո ւ –  
թ ե ա մ բ  ո ւ զ ա ծ  է  միշտ  Լ ա ւ ա գ ո յն ն  ու կա– 
տ ա ր ե յ ա գ ո յ ն ը  տ ա յ  ը ն կ ե ր ո ւ թ ե ա ն ։

Իր գ ո յ ո ւ թ ե ա ն  տ ա ր ի ն ե յ ա ւ ն  միշտ  
ա ն ի կ ա  ե ղ ա ծ  է  ա մ բ ո ղ ջ ա կ ա ն  ք ա ր տ է ս  
մը՝ իր  մ ա ս ն ս ւ ճ ի ւ ղ ե ր ո վ  ա մ բ ո ղ ջ ա ց ա ծ ։  
Ա ն ո ն ք  ի ր ե ն ց  ա ն ո ւ ն ն ե ր ը  ս տ ա ց ա ծ  ե ն  
Հ ա յ ա ս տ ա ն ի  զ ա ն ա զ ա ն  ք ա ղ ա ք ն ե ր է ն  
ու գ ա ւ ա ռ ն ե ր է ն ՝  Անի– Սասուն– Նայի– 
րի, Ա րա զ - Կ ա րս, Ա ր ց ա խ  - Ա ր ա գ ա ծ ,  
Շուշի  - Աղթսւմւսր  - Մ ե ղ ր ի ,  Ս ե ւա ն  - 
Զ ո ւ ա ր յծ ն ո ց  ֊Հ ա յ ւ ս շ է ն  ն ա ե ւ ՝  Սօսէ, Շու– 
շ ա ն ի կ  , Ա շ խ է ն  , Գ ա յ ի ա ն է  - Կ ա րինէ ,  
Ա յծ ե մ ն ի կ  - Ա ս տ ղ ի կ  - Ա ն ա հ ի տ , Զւսւօ  
Շ ա ն թ ,  Ռ ո ւբ ի ն ւս ,  Ա ղ ա ւ ն ի  եւ Հ ե ղ ո ւ շ  
Փ ա փ ա զ ե ա ն ,  Ա զ ի ր ե ա ն ։

Լ Օ Խ ը  կը ն մ ա ն ի  ժ ա յռ ի  մը, որ սւմրօ– 
ր է ն  կ ա ն գ ն ա ծ  է  ու ի ր ե ն  կ ա ռ չ ա ծ  ե ն  
մ ա ս ն ա ճ ի ւ ղ ե ր ն  ու յ ա ն ձ ն ա խ ո ւ մ բ ե ր ը ,  
ո ր ո ն ք  կ ա մ ա ւ ո ր  ու ն ո ւ ի ր ե ա յ  ա շխ  ա ֊  
տ ա ն ք ո վ  բ ա ր ո յ ա կ ա ն  ի ր ե ն ց  պ ա տ կ ե յւը  
կը ս տ ե ղ ծ ե ն  ա ռ ո ղ ջ ա պ ա հ ա կ ա ն ,  
կ ր թ ա կ ա ն ,  ը ն կ ե ր ա յ ի ն ,  մ շսւկույծա յին  
տ ն տ ե ս ա կ ա ն  եւ ա յյ  մ ա ր զ ե ր ո ւ  մ է ջ ։  Ի 
գ ո ր ծ  դ ր ո ւ ա ծ  ա մ բ ո ղ ջ  գ ո ր ծ ո ւ ն է ո ւ –  
թ ի ւ ն ը  կը ն պ ա տ ա կ ա դ ր է  բ ո յո յւ  բ ն ա ­
գ ա ւ ա ռ ն ե ր ո ւ ն  մ էջ  ծ ա ռ ա յ ե յ  մ ա ր դ կ ո ւ ­
թ ե ա ն  եւ ը ն կ ե ր ո ւ թ ե ա ն ,  օ գ ն ո ւ թ ե ա ն  
ձ ե ռ ք  ե ր կ ա ր ե յ  մ ե ծ ի ն  ու փ ո ք ր ի ն ,  խ նա – 
մե յ  ա ռ ա ն ձ ի ն  մ ն ա ց ա ծ  ծ ե ր ը  եւ ւսնսա– 
կա րկ ու ա ն հ ա շ ի ւ  կ ե ր պ ո վ  տ ա յ  ՝ ւիոխա– 
ր է ն ը  ժ պ ի տ  մը ու գ ո հ ո ւ ն ա կ ո ւ թ ե ա ն  
խ օ ս ք  մը ս տ ա ն ա յ ո վ ։

Այս հ ս կ ա յ ա կ ա ն  ա շ խ ա տ ա ն ք ն  ու 
ծ ր ա գ ի ր ն ե ր ը  ի ր ս ւ կ ա ն ո ւ թ ի ւ ն  դ ա ր ձ ն ե –  
յո ւ  հ ա մ ա ր  ա ն հ ր ա ժ ե շ տ  է  բ ռ ո ւ ն ց ք ի  
ն մ ա ն ո ղ  տ ա ս ն ե ա կ  ձ ե ռ ք ե ր  ու մ ի ա ց ո ւ ­
մը։ Փ ա ս տ օ ր է ն  ա յս օ ր  Լ ի բ ա ն ա ն ի  տ ա ­
ր ա ծ ք ի ն  ա յդ  բ ռ ո ւ ն ց ք ը  գ ո յ ա ց ա ծ  է  ու կը 
գ ո ր ծ է  ա ռ ա ն ց  յո ւ ս ա հ ւ ս տ ե յո ւ  կ ա մ  ետ  - 
դ ա ր ձ  ը ն ե յո ւ ,  կը գ ո ր ծ է  հ ա ւ ւս տ ա յո վ .  Լծէ 

ի ն ք  ա յս օ ր  կու տ ա յ  ա ւ ե յի  Լաւ ա պ ա գ ա յ  
մը կ ե ր տ ե յո ւ  ը ն թ ա ց ք ի ն  մէջ  ք ա ր  մը 
դ ն ե յ ո վ ,  կը գ ո ր ծ է ,  ո ր ո վ հ ե տ ե ւ  հ ա յ  
մա յր  ու կ ի ն  է, որ չ ի  կ ր ն ա ր  ձ ե ռ ն ւ ս ծ ա յ  
մ ն ա յ ,  ւսյյ ա ն պ ա յ մ ա ն  պ է տ ք  է  տ ա յ  ու 
տ ա յ ։

Լ Օ Խ ս ւ կ ա ն ը  կու տ ա յ  ու կ ՚ա ն ց ն ի ,  
ա ռ ա ն ց  շ ա տ  խ օ ս ե յ ո ւ ,  կ ՚ե ր յծ ա յ  Լռու­
թ ե ա ն  մէջ, ս ա կ ա յն  ա ն ի կ ա  ա ն պ ա յ մ ա ն  
իր  ա ն ջ ն ջ ե յ ի  դ ր ո շ մ ը  կը ձ գ է  ա մ է ն  տ եղ  ՝ 
կ ա զ մ ե յ ո վ  ս ի ր ո յ  ա մ ո ւ ր  ու ջ ե ր մ  շ ղ թ ա յ  
մը։

ԷՕ/ր/ԱԿԱՆ

ԻՆՔ

Շսւտ լաւ գիտակցե– 
լով աքն կրականու­
թեան, թէ կ է նը 

ընդհանրապէս եւ հայ կինը 
մաս նսոոր արար կոչուած է 
տան մէջ սրբազան առաքե­
լութիւն մը տանելու եւ 
աոողջ սերունդներ պատ­
րաստելու, ԼՕԽի «Արաք­
սի Պուլղուրճեան» ընկե– 
րաբժշկական կեդրոնը 
ձեռնարկած է կիներու 
գրաճւսնաչութեան՝ անգ– 
լերէն եւ արաբերէն լեզու– 
ներու, եւ համակարգիչի 
ծանօթսւցմսւն եւ ուսուց– 
ման դասընթացքներու։

Միջին Արեւելքի Եկեղեցիներու խորհուր­
դին (էմ. Ի. Սի. Սի) կողմէ ֆինանսաւորուած եւ եօթը ամսուան վըայ եըկարող 
այս անվճար դասընթացքներուն կը հետեւին 18էն 44 տաըեկան շուրջ 50 կիներ, ամէն Չո­
րեքշաբթի եւ Ուրբաթ օրերը։

Արաքսի Խտըրլւսրեանի եւ Սամիրա Վարդանեանի կողմէ ներկայացուած այս դասերուն 
հիմնական նպատակն է հայ կիները ծանօթացնել օտար լեզուներու, անոնց սորվեցնել սա– 
հուն կարդալ եւ գրել, որպէսգի անոնք իրենց կեանքին մէջ թէ7 իբրեւ մայր եւ թէ իբրեւ ըն­
կերութեան անդամ կարենան իրենց ներդրումը ունենալ եւ օժանդակել իրենց զաւակնե­
րուն։ Նոյն նպատակով կիները կը ծանօթանան համակարգիչին եւ անոր միջոցով կատար– 
ւած աշխաաանքներուն, որոնք անոնց առիթ կու տան իրենց մտահորիզոնները ընդլայնե­
լու, կապ պահելու աշխարհի մէջ կատարուած իրադարձութիւններուն եւ զարգացումներուն 
հետ։

Ընթացիկ դասերուն կողքին, այս կիները նաեւ կը հետեւին դասախօսական շաըքի մը, 
որուն ընթացքին անոնց կը ներկայացուին առողջապահական, հոգեբանական եւ մանկա­
վարժական նիւթեր։ Այս դասախօսութիւն - զրոյցներուն ընդմէջէն անոնք կը ծանօթանան 
ծնողք - զաւակ առողջ յարաբերութեան հիմքերուն, իրենց եւ զաւակներուն առողջութեան 
հետեւելու ձեւերուն, կիներու իրաւունքներուն եւ պարտաւորութիւններուն, քաղաքացիա­
կան պար տակ անութի ւ ններ ուն եւ այն ձեւերուն, որոնց միջոցով անոնք կրնան պետական 
կառոյցներու հետ աշխատիլ։

Անոնց նաեւ առիթ կը տըուի 
աըռւեստներուն հետ քայլ պա– 
հելու եւ այդ առնչութեամբ վտր– 
ձեը կատարելու։

Կիներուն նաեւ կը ներկայաց– 
ւին լաւ մայր ըլլալու եւ զաւակ­
ներուն լաւ կրթութիւն ու մանա­
ւանդ հայեցի դաստիարակու­
թիւն տալու գա ղտնիքները,  
որովհետեւ խորքին մէջ տան 
մայրն է,  որ ունի սերունդներ 
դաստիարակելու եւ հայ ժառան– 
զորդներ պատրաստելու առա ­
քելութիւնը։

Այս բոլոըին կողքին հայ կի­
ները կը գիտակցին,  թէ ինչպի– 
սի զործունէութիւն կը ծաւալէ 
ԼՕԽը,  ինչ առաքելութեան հա­
մար ան կեանքի կոչուած է ու 
ժրաջանօրէն կը գործէ,  եւ այդ 
մէկը իրենց մէջ աւելի եւս կը 
բաըձըացնէ կին ու մանաւանդ 
հայ կին ըլլալու հպարտութիւնը, 
որովհետեւ փաստօըէն ԼՕԽը կը 
գոըծէ եւ կը յառաջդիմէ հազա­
րաւոր հայ կիներու ջանքերով ու 
ւսնսակարկ նուիրումով։
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ՏՕՆԱԿԱՆ ՄԹՆՈԼՈՐՏ ԼՕԽԻ  «ՆԱՐՕՏ ԱՐՏԱԼՃԵԱՆ» 
ՄԱՆԿԱՊԱՏԱՆԵԿԱՆ ԳՐԱԴԱՐԱՆԻՆ ՄԷՋ

Օխի «Նարօտ Արտալճեսւն» մանկապա­
տանեկան գրադարանը այս տարի եւս 
կազմակերպեց Կաղանդի իր խրախճան­

քը, ոըմէ գոյացած հասոյթը պիտի յատկացուի 
գրադարանի կարիքներուն։

ԼՕխի Շրջանային վարչութեան գրադարանի 
յանձնախումբին կոդմէ կազմակերպուած այս 
Ամանորի խրախճանքը տեդի ունեցաւ Շաբաթ, 21 
Դեկտեմբերի աոաւօտուն։ Շուրջ երկու ժամ շա­
րունակ քանի մը տասնեակ մանուկնեը խանդա–
վաո եւ ուըախ մթնոլորտի մէջ երգեցին, պարեցին, խաղացին եւ ներ­
կայացուցին այս առիթով յատուկ պատրաստուած յայտագիր մը։ Տ օ ­
նական մթնոլորտը իը գագաթնակէտին հասաւ ժամանումովը Կա­
ղանդ Պապակին, որ իրեն հետ բերաւ նուէրներով լեցուն տոպրակներ

(տրամադրուած Պուրճ Համուտի քաղաքապետու­
թեան կողմէ), ինչպէս նաեւ՝ կադանդչէքեր (պատ­
րաստուած՝ գրադարանի յանձնախումբին կողմէ)։

«Նարօտ Արտալճեան» մանկապատանեկան 
գրադարանին տօնական ուրախութիւնը կը շւսրու– 
նակուի նաեւ այսօր՝ Երեքշաբթի, 24 Դեկտեմբերի 
երեկոյեան ժամը 4-7, երբ գրադարանին աշա­
կերտները պիտի մասնակցին «Մասթըր Մոլ»ի մէջ 
տեդի ունենալիք Կաղանդի տօնակատարութեան։
Անոնք գրադարանին մէջ իրենց ամբարած գիտե­

լիքներով պիտի ներկայացնեն գեղարուեստական յայտագիր մը՝ բաղ­
կացած Կաղանդի մասին զանազան տեղեկութիւններէ, հանելուկներէ 
եւ մրցումներէ։ Բնականաբար իր նուէրներու տոպրակով պիտի ժա­
մանէ Կաղանդ Պապուկը։

Լ ՕԽԻ ԿԱՂԱՆԴԻ 
ՆՈՒԷՐՆԵՐԸ

կողով՝ հիւսուած տօնական մթնո­
լորտ փոխանցող կերպասներով։  
Կարելի է գտնել զանազան գոյնե­
րով։ Արտադրութիւն՝ ԼՕխի ձե­
ռարուեստի յանձնախումբին։ Սակ. 
մեծը՝ 20 հազար, իսկ փոքրը՝ 10 
հազար լ.ոսկի։

Կա՞յ աւելի ուրախալի բան, քան՝ Նոր 
Տարուան առիթով մեր սիրելիներուն նուէր­
ներ բաժնել։  Տօնական այս օրերուն վստահա­
բար մեզմէ շատեր կ ՚անճրկին, թէ ինչպէս կա­
րելի է հաճելի, գեղեցիկ եւ օգտակար նուէր­
ներով շնորհաւորել բարեկամները։

Լիբանանահայ Օգնութեան խսւչի Ձեոսւր– 
ւեստի յանձնախումբը եւ «Աղթամար» ար– 
դիւնաբեըական կեդըոնը կ ՚ընծայեն առիթ­
ներ՝ ձեը նուէրնեըուն ընտրութեամբ ունենա­
լու երկկողմանի օգտակարութիւն։ Առաջին 
հերթին գործնական, սակայն տօնական օրե­
րու քոյրը փոխանցող գործնական նուէրներ 
մատուցել, եւ երկրորդ՝ ձեր լումայով մասնակ­
ցիլ ԼՕխի գործունեութեան բազմազան ծրա– 
գիրներու յաջողութեան։

Մի՜ մոռնաք ձեր նուէրներու ընտրութեան 
համար այցելելու նաեւ ԼՕխի կեդրոն եւ ձե­
ռարուեստի վաճառատուն, ուր կրնաք գտնել 
բոլորին ճաշակը գոհացնող Կաղանդի յա­
տուկ գործնական բնոյթի յարդարանքներ։ Կը 
ներկայացնենք խօսուն օրինակներ։

•  Ն ր բ ա հ ի ւ ս  
ոսկեթելով պատ­
րաստուած. «Բարի 
եկաք»ի սւնձեոոց– 
ներ՝ տրամադրելի 
12 գոյներով։ Ար­
տադրութիւն՝ ԼՕ– 
խի ձեռարուեստի 
յա ն ձ ն ա խ ո ւմ բ ի ն ։
Սակ՝ 7500 լ.ոսկի։

•  Չ ի ր - չ ա մ ի չ ի

• Շ ղ ա ր շ է  պատրաստուած եւ ժապաւէննե­
րով զարդարուած անուշահոտ խոտերու բար– 
ձիկներ՝ տրամադրելի զանազան գոյներով։ 
Արտադրութիւն՝ ԼՕխի ձեռարուեստի յանձ­
նախումբին։ Սակ՝ 10 հազար լ.ոսկի։

Դինիի շիշերու ծածկոցներ՝ նոյնպէս 
շղարշէ պատրաստուած եւ ծոպերով զար­
դարուած։ Կարելի է գտնել զանազան գոյնե­
րով։ Արտադրութիւն՝ ԼՕխի ձեռարուեստի 
յանձնախումբին։ Սակ՝ 7500 լ.ոսկի։

•Տ օ ն ա կ ա ն  կառք, որ իրեն հետ կը բերէ 
ԼՕխի «Աղթամար» արդիւնաբերական կեդ­
րոնի արտադրութիւններէն շիշ մը նուռի հիւթ՝ 
պատրաստուած բնական միջոցներով։ Սակ՝
25.000 լ.ոսկի։

•  Տանտիկնոջ 
տօնական կողո­
վը, արտադրու­
թիւն՝ ԼՕխի ար– 
դիւնաբերական 
կեդրոնի։ Զար– 
դարուն կողովը կը պարունակէ բնական մի­
ջոցներով եւ տնային չափերով պատրաս­
տուած անուշներու տեսակներ, չորցուած 
խնձորներ եւ այլն։ Տրամադրելի է զանազան 
չափերով եւ պարունակութիւններով։ Սակ՝ 
15.000Էն 60.000 լ.ոսկի (ըստ չափի)։

ԼՕԽԻ 2 0 0 3 Ի  Օ Ր Ա Ց Ո Յ Ց Ը  
Խ Ա Ղ Ա Ղ Ո Ւ Թ Ե Ա Ն  Ն Ո Ւ Է Ր  Մ Ը

Իւրաքանչիւը տունէ ներս հայկականութիւն եւ գե­
ղարուեստ տարածող աւանդութեան մը վերածուած 
են ԼՕխի օրացոյցները։ Անոնց այս գեղեցիկ առաքե­
լութիւնը շարունակելու կու գայ 2003ի օրացոյցը՝ 
նուիրուած խաղաղութեան թեմային։

Իւրաքանչիւր ամսուան հետ մեր տուներուն ու հո­
գիներուն մէջ խաղաղութեան մթնոլորտը սփոելու 
ճիգով մը հայ ականաւոր գեդանկարիչներու գունա­
տիպ գործերը պիտի զարդարեն բոլոր հայ բնակա– 
րաններուն պատերը։ Անոնց կ ՚ընկերանան հայ բա­
նաստեղծութեան անդաստանէն քաղուած փուն­
ջեր, որոնք կ ՚երգեն սէրը, խաղաղութիւնը, ցեղին 
անմահութիւնը, ուրախութիւնը։

խաղաղութենէն աւելի արժէքաւոր մաղթանք 
կարելի չէ ընել այս օըերուն։ Աշխարհի, հոգիի եւ 
մտքի խաղաղութիւն...

Թող մեր բարեկամներուն 2003ի նուէրը ըլլայ 
խաղաղ երջանկութեան մաղթանք մը՝ մարմնացած ԼՕխի 
օրացոյցով։

/ Խ ա ղ ա ղ ո ւ թ ի ւ ն , ,

Գործ Փօլ Կիրակոսեանի
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Ամէն կին կ ուզէ Նոր Տարուան գիշերը 
լաւ հագնիլ եւ վայելուչ ու հմայիչ 
թուիլ բոլորին։

Շաւոեր կը փափաքին Նոր Տարուան գիշե­
րը անպայման նոը բան մը հագնիլ։ Ուրիշնե­
րու համաը հագուստը եըկրոըդական հաըց է, 
անոնք կը բաւսւըաըուին իրենց ունեցածով։

ճիշդ է, որ «ի՞նչ հագնիլ»ը հարց է, բայց 
ոչ՝ անլուծելի։  Հագուստին ընտրութիւնը 
կախեալ է կարգ մը պայմաններէ։

•  Այսպէս, եթէ կին մը իը տան մէջ պիտի 
տօնէ Կաղանդը եւ անձամբ պիտի զբաղի ճա­
շերով եւ հիւրերով, պէտք է որ պարգ, գործ­
նական հագուստ մը հագնի, ոըպէսզի շար­
ժումներուն մէջ ազատ զգայ ու չկաշկանդուի։ 
Նաեւ անոր կօշիկները հանգստաւէտ պէտք է 
ըլլան եւ ոչ բաըձըակրունկ, քանի ոը եըկաը 
ժամեր ոտքի վրայ կրնայ մնալ։

•  Դուրս հրաւիրուած կնոջ պարագան 
տարբեր է. ան կրնայ ուզածը հագնիլ, որովհե­
տեւ խորքին մէջ «ինքզինք պիտի ցուցադրէ» 
եւ ոչ մէկ պարտականութիւն պիտի ստանձնէ։ 
Ան կրնայ երկար հագուստ մը հագնիլ, առատ 
զաըդեդէննեը կրել, ո՜չ հագուստին ծոպը, ո՜չ 
լայն ու եըկաը թեւերը, ո՜չ շալերը, ոչ մուշտա­
կը եւ ոչ ալ փէշին եըկաը ճեղքը արգելք պի– 
տի ըլլան անոը շարժումներուն։ Անոր թոյ– 
լատրելի է նաեւ բարձրակրունկ կօշիկներ 
կրել, քանի որ ազատ է ուզած ատեն նստելու 
եւ հանգչելու։

Ինչ կը վերաբերի շպարին, հոս եւս նշում 
մը պէտք է ընել։ Եըկաը ատեն խոհանոցը աշ­
խատող եւ տեւաբաը փուռին հետ գործ ունե­
ցող տանտիկինը պէտք է կարելի եղածին 
չափ պարգ եւ թեթեւ շպաըուի, այլապէս 
տաքն ու քրտինքը տակն ու վրայ պիտի ընեն 
անոր դէմքը, որքան ալ շպարին նիւթերը 
որակաւոր ըլլան։

Ի՞ՆՉ Կ՚ԸՍԷ ՄԱՍՆԱԳԷՏԸ

Ձեւագէտ Քենզօ Նոր Տարուան գիշերը 
կինը կը տեսնէ ... սեւ հագուստի մէջ։ Ըստ 
անոր, սեւ գոյնին առաւելութիւնները շատ են.

- Սեւը աւելի նիհար ու բարեձեւ ցոյց կու 
տայ :

- Զարղեղէննեըուն հետ դիւրաւ կը յարմա­

րէ1՛*
- Չկայ կին մը, ոը պահարանին մէջ սեւ 

պարգ հագուստ մը չունենայ։
- Սեւը պաշտօնական առիթներու գոյնն է։
- Սեւը աւելի խոըհըղաւոը կը դարձնէ կինը։
Ուրեմն, բոլոը անոնք, ոըոնք տակաւին այս

առնչութեամբ բան մը չեն ոըոշած, կրնան հե– 
տեւիլ Քենզոյի խորհուրդին եւ իըենց սեւ հա­
գուստը պահարանէն հանելով քանի մը զար– 
ղեղէններով զայն օգտագոըծել։

Զարդերէն թուենք մարգարտեայ կամ ոսկ– 
եայ մանեակը (դասական ճաշակ ունեցողնե­
րուն), լայն մետաղեայ գօտին, ուսը առնուած 
մուշտակը, վառ գռյներռվ մետաքսեայ շալը, 
եւ այլն։

Ուրիշ ձեւագէտ մը՝ Քըիսթիան Լաքրռւան, 
բոլռըռվին հակառակ կարծիք ունի այս մա­
սին։

Լաքըուայի կարծիքով, Նոր Տարուան գի­
շերը կինը պարիկի պէտք է վեըածուի... Ան 
այդ գիշերուան թագուհին է, աստղն է։

Լաքրուան, Նոր Տարուան գիշերը կինը կը 
տեսնէ ոսկեգոյնի բոլոը երանգներուն մէջ՝ 
բարձրակրունկ կօշիկներով։

Նոյնիսկ իր շպարով կինը պէտք է աչքի 
զարնէ եւ տարբեր մոլորակէ մը եկած ըլլալու 
տպաւորութիւնը ձգէ, ըստ անոը։

Լաքըուայի կարծիքը բաւական ծախս կ՝են– 
թադըէ,  մինչ Քենզոյինը կը յարմարի բոլոր 
պիւտճէներուն։

Վերջին հաշուով ձեզի կը մնայ ընտրու­
թիւնը։

ՆՈՒԷՐԸ
ւա աղանդը մօտեցած է, եւ բնականաբաը բոլոբս աւ 
ա յն ո ւի ր ե յա  եւ նա էբ ստանայա տրամադրութեան 

ք  մէջ ենք։ Անկեդծաթեամբ ընդանինք, ոբ անբա– 
ցատրեյի նաճոյք է նա էբ ստսւնայը, ծրարը քսւկեյր եւ, վեր­
ջապէս, նուէրը յա յտ նա րերեյը... Բայց թերեւս նոյնքան եւ 
աւեյի մեծ նաճոյք է նուիրեյը եւ ուրիշը երջանկացնեյը։

Յաճախ նուիրոդը նակում անի ի՛ր սիրածր նա իբեյա  ու­
րիշին, բա յց նախընտբեյի է նկատի աոնեյ դիմացինին ճա­
շակը եւ անոր համապատասխան նա էբ մը գնեյ։

Երբ դիմացինը յաւ չենք ճանչնար, նախընտբեյի է խ ո ւ ֊ 
սաւիիյ շատ անձնական նա էբներէ եւ նախապատուութիւնը 
տայ գիըքի մր, տափ մը տարմի, խմիչքի, ծադիկի եւ ա յյնի։

Պէտք է զգա շա նա յ շատ թանկարժէք բաներ նա իրեյէ՝ ստացողը չվիրա ա բեյա  եւ նեդ 
կա ցութեա նչմատ նեյա  նամար։ Թանկարժէք նուէրները ծանք պարտաւորութեան տակ կը 
դնեն ստացողը, ոբ շատ յաւ գիտէ, թ է  ինք որեւէ ատեն պիտի չկա բենա յ նոյն ա րժէքով 
բա ն մր նաիրեյ. Ոչ ոք կր սիրէ ուրիշի ն « պարտական» մնայ եւ իրողութիւն է, թ է  յաճախ 
աւեյի դիւրին է նուիրեյը, քա ն՝ նուէր ստանայը։

Պէտք է խուսափիյ նա իրեյէ անիմաստ եւ անգործնական բաներ, որոնցմէ մենք կ՝ու– 
զենք ձերրազատիյ։

Թ եյա դրեյի է Հրաժարի յ նուէր ստացաած բա ն մը ուրիշին Օաիրեւէ. նոյնիսկ եթէ անի­
կա ծրարուած է  եւ երբեք չ է  բա ցուա ծ։ Իսկ եթէ ստիպուած էք եւ ուրիշ եյք շունիք, աո– 
նա ա զն ստուգեցէք, որ ծրարին մէջ նտ իրողին կողմէ բա ցիկ մը շըւ/ա յ։ Նաեւ
վստան եղէք, որ Օուէրին գինը կրող պիտակը մանուած Ը Ա ա յ ։

Ինչ կը վերաբերի նուէր ստացողին, պայման է, որ ան աոանց ուշացումի 
թիւն յա յտ նէ Հեռաձայնով կամ գրաւոր, եթէ նուէրը ղրկուած է  եւ անձամբ տրուած շէ ։

Ձեոքէ ձեոք փ ոխ ա նցուերւ պարագային, նուէրը պէտք է տ եղա յն վրայ բա ցուի, Օուի–
րողին ներկայութեան, որպէսգի վերջինս ստացողին նետ տ եղա յն վրայ բա ժնէ անոր ու– 
րախութիւնը...

Եթէ նուէրը տրուած միջոցին ներկաներան մէջ գտնուին անձեր, որոնք ա ոանց նուէրի 
ժամանած են, թեյա դրելի է  նուէրը բա նա յ անոնց մեկնումէն ետք եւ կամ ա ռա նձին սենեա– 
կի մր մէջ եւ նոճ շՇորնսւկայտթիւն յա յտ նեյ ԸուիրողիՕ։

Եթէ պատանի, որ ստացողը թ երա թ խ ն մը նկատէ նուէրին վրայ, ոչ մէկ ակնարկութիւն
պէտք է  ընէ։ Կրնայ աւեյի ուշ վա ճա ռա տա ն ներկայանայ եւ նուէրը փոխանակեյ ուրի ՛շով 
մը։ շ Ղ
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ՏԱՆ ՅԱՐԴԱՐԱՆՔ
Յաջող կաղանդ մը անցընելու նախւսպայ– 

մաննեըէն մէկն ալ տան յարդարանքն ու 
մթնոլորտն է։

Շուկայէն շատ բան կարելի է դնել եւ տու­
նը զարդարել,  բայց երբեմն տունը պատ­
րաստուած զարդարանքները թէ՜ գոհացում կը 
պատճւսռեն եւ թէ իրենց գեղեցկութեամբ կը 
մրցին շուկայէն գնուածներուն հետ։

Ա. ՔԼԵՄԱՆԹԻՆՈՎ ՊՍԱԿ

Կաղանդի պսակ շատ տեսած ենք, բայց 
քլեմանթինով պսա՞կը...

Աոէք սեւոֆան թուղթ մը եւ զայն կտրեցէք 
70 X 40 սմ. չափերով։ Վրան շարեցէք 6 հատ 
չափաւոր քլեմանթին՝ իրարմէ քիչ մը հեււու եւ

թուղթը ոլորեցէք իւրաքանչիւր քլեմանթինի 
երկու կողմերէն լաւապէս հաստատելու հա­
մար։ Իւրաքանչիւրին միջեւ զետեղեցէք ժա­
պաւէն մը եւ, վերջապէս երկու ծայրամասերը 
միացուցէք քիչ մը աւելի երկար ժապաւէնով։

Բ. ՓՈՒՉԻԿՈՎ ՏՕՆԱԾԱՌ

Ձեր զաւակները երջանկացուցէք անոնց 
փուչիկով տօնածառ մը պատրաստելով։ Ան­
շուշտ այս տօնածառը չի փոխարիներ իսկա­
կանը, որովհետեւ անոր կեանքը կարճ է, հա­
զիւ քանի մը օրուան։ Պատրաստութեան հա­
մար պէտք ունիք մեծ, միջակ եւ պզտիկ կա– 
նաչ փուչիկներու, որոնք ուոեցնելէ ետք պի­
տի հաստատէք բուրգի ձեւով, ապա կրնաք 
զարդարել գունաւոր պզտիկ փուչիկներով, 
գլխարկներով եւ երիզներով։

Գ. ՄՈՄԱԿԱԼՆԵՐ

Տօնածառին, մսուրին, աստղերուն, հրեշ­
տակին եւ փուենսէթիային նման մոմերն ու 
մոմակալները անբաժան մէկ մասնիկն են Կա­
ղանդի յարդարանքներուն։ Եւ ինչե՜ր կարելի 
չէ մոմակալի վերածել...

ՀՆԱՐԱՄԻՏ ՄՈՄԱԿԱՍ։
Պարզ եւ սիրուն մոմակալ մը կրնաք 

ունենալ կարկանդակի կաղապարով մը։ Այս 
իւրայատուկ մոմակալը ստանալու համար 
անոր վեց բաժիններուն մէջ հալած կարմիր 
մոմ լեցուցէք, մէկական պատրոյգ զետեղե­
ցէք, իսկ կաղապարին մէկ անկիւնը հաստա­
տեցէք Կաղանդի յատուկ զարդարանք մը։
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ԱէԱ ՄՐՄԱԿԱԼՆեՐ
Առէք կոճղի կտոր մը, անոր յատակը քիչ 

մը հարթեցէք, որպէսգի հաստատուն ըլլայ, 
ապա ճարտար անձի մը օգնութեամբ կոճղին 
մակերեսին երկու մոմի համար փոսիկներ բա­
ցէք ու մոմերը հաստատեցէք։ Վերջապէս, մո– 
մերուն շուրջը զարդարեցէք շուկան վաճա­
ռուող Կաղանդի զարդարանքներով։

Առէք յատակը քիչ մը լայն եւ տափակ նա­
րինջ մը, անոր կեդրոնը փոսիկ մը բացէք ու 
մոմը հաստատեցէք, ապա նարինջին շուրջը 
համաչափ շարքերով մեխակի գամերով զար­
դարեցէք եւ այսպէսով պիտի ունենաք անուշ 
բուրող իւրայատուկ մոմակալ մը։

լ ՛ա ւ  է ա ա ա  ս ՚է

•տ *տ նկասկած Կաղանդի 
շրջանը շատերու հա– 

տ. մար տարուան ամէ­
նէն աւելի ընկճող եւ ճնշուածու– 
թիւն պատճառող շրջանն է։

Նուէր դնելու, ճաշ պատրաս­
տելու, հիւր ընդունելու, բոլորը 
գոհ պահելու մղձաւանջը 
ճնշուածութեան կ ^ ո ա ջ ն ո ր ղ է  
շատերը, որոնք կրնան ֆիզիքա– 
կան զանազան հարցեր դիմա­
գրաւել, ինչպէս՝ մարսողական 
գործարաններու խանգարում, 
մկանային ցաւեր, սրտի բաբա­
խումներ, արեան գերճնշում եւ 
այլն։

Այս կացութիւնը հակակշիռի 
տակ առնելռւ համար կարելի է 
դիմել հետեւեալ ձեւերուն.

- Եթէ օրուան ընթացքին եղած 
խճողումը կ՝անհանգստացնէ ձեզ, 
թելադրելի է այդ պարտականու­
թիւնը կատարել օրուան ուշ ժա­
մերուն։

- Որքան ալ խճողուած եւ զբա– 
ղած ըլլաք, պէտք է օրուան ըն­

թացքին քանի մը ժամ ձեր սենեա­
կը քաշուիք ու հանգիստ ընէք։

- Եթէ բնաւ սովորութիւնը չու–
նիք ուրիշին օգնութեան դիմելու, 
պէտք է գիտնաք, թէ առանձին 
շարունակելու պարագային
կրնաք կէս ճամբան մնալ, եւ այդ 
պատճառով թելադրելի է խնղրել 
ձեր զաւակներէն ու ամուսինէն, 
որ որոշ պարտականութիւններ 
ստանձնեն։

- Նոր Տարուան առաջին օրը 
մի՜ աճապարէք անկողինէն ելլե­
լու եւ տան մաքրութիւն ընելու, 
քիչ մը հանգիստ ըրէք եւ ետքը 
սկսեցէք աշխատանքի։

Հարցերը հանդարտօրէն եւ

հասունութեամբ դիմագրաւելը 
անկասկած շատ մը խնդիրներ 
պիտի լուծէ։ Վերջին հաշուով 
Կաղանդը ուրախութեան շրջան 
է, եւ դուք եւս ձեր հրաւիրեալնե– 
րուն նման իրաւունք ունիք ուրախ 
եւ հանգիստ ըլլալու։

Ի՞ՆՉՊԷՍ ԿԱԶՄԱԿԵՐՊՈՒԻԼ
Յաջող Կաղանդ մը եւ Ս. 

Ծնունդ մը անցընելու նախապայ– 
մաններէն մէկը կանուխէն ծրագ­
րել եւ կազմակերպելն է։

- Նախօրօք կազմեցէք հիւրե– 
րու անուանացանկը եւ հրաւիրե­
ցէք զանոնք։

- Նախօրօք ճշդեցէք ճաշացու­
ցակը։ Օրեր առաջ կատարեցէք 
մեծ գնումը եւ այն, ինչ որ կրնաք 
եփել,  սառցարանը (ֆրիզրրր)  
պահեցէք եւ վերջին օրուան մի՜ 
ճգէք։

- Նախօրօք որոշեցէք այն ան– 
ձերը, որոնց նուէր պիտի առնէք 
եւ այդ մասին մտածեցէք, որպէս–

զի վերջին վայրկեանին իրար 
չանցնիք։

Նախօրօք յարդարեցէք 
տունն ու տօնածառը։ Մաքրու– 
թիւնը վերջին վայրկեանին մի՜ 
ձգէք, այլ մէկ օր առաջ զբաղեցէք 
այդ հարցով։

- Կաղանդի սեղանը յարդարե­
ցէք առտու շատ կանուխ կամ, ին­
չու չէ, գիշեր մը առաջ. ճաշասեն­
եակին դուռը փակեցէք, որպէսգի 
երեխաները բան չձեռնեն։

- Հիւրերու ժամանումէն առ– 
նուագն երկու ժամ առաջ 20 
վայրկեան սենեակ քաշուեցէք եւ 
հանգստացէք։ Ապա լոգանք մը 
առէք, հագուեցէք, սանտրուեցէք 
եւ պատրաստ եղէք ժպտերես՝ 
հիւրերը ընդունելու։

- Հիւրերու ժամանումէն առաջ 
կամ անոնց ներկայութեան պա– 
տահած որեւէ անախորժ միջա­
դէպ թող չազդէ ձեր տրամադրու­
թեան վրայ, ամէն բանի լուծումը 
կայ, եւ մտաբերեցէք, որ մարդը 
սխալական է։
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Ա յծեղջիւըը ձմըսւն եղա­
նակին •պատկանող 
կ ե ն ղ ս ւ ն ա կ ե ը պ ի  

նշաններէն է, իսկ ձմեռը՝ ներհա­
յեցողութեան եղանակն է։ Ձմեոը 
աւելի եըկաը կը թուի, քան՝ մնաց­
եալ եղանակնեըը. ասիկա հաւա– 
նաբաը կու գայ Եըեւակէն (տՁէ– 
սրոտ, ժամանակի աստուած), 
ոըուն ազղեցութեան տակ կը 
գտնուի Այծեղջիւըը։

2003 տաըին Այծեղջիւըին հա­
մաը պիտի ըլլայ իըսւգոըծումնե– 
ըու տաըի մը։

•Ս Ի Ր Ո Յ  մէջ Այծեղջիւըը պի– 
տի ըլլայ աըտայայտուող եւ նա– 
խաձեոնող։ Մայիսին ան կընայ 
մեծ սէը մը ապըիլ։ Զայն լաւա– 
պէս հասկցողնեըը պիտի ըլլան 
Եըկուոըեակը, Կոյսը եւ Աղեղնա­
ւորը։

• Ա Ռ Ո Ղ Ջ Ա Կ Ա Ն  գետնի վըայ 
Այծեղջիւըը պէտք է զգուշսւնայ 
կլիմայական ւիոփոխութիւննեըէն 
եւ յարատեւէ իը մարզանքներուն 
մէջ։ Իսկ ամըան պէտք է լաւ 
պաշտպանուի արեւու ճւսռա– 
գայթնեըէն։

•  ԳՈՐԾԻ մէջ որոշ միօրինա­
կութիւն եւ ձանձրոյթ պիտի զգայ։  
Յաոաջղիմելու համաը յոյսը ու­
րիշին վըայ պէտք չէ ղնէ, իսկ 
որեւէ անել կացութեան ղիմաց

պէտք է ղիմէ անցեալի իր փոր– 
ձաոութիւններուն։

Այծեղջիւըին յա տ կ ո ւ թ ի ւ ն ե ­
րէն թուենք՝ համբերութիւնը, 
բծախնղըութիւնը, խնայասիրու­
թիւնը, բայց նաեւ՝ անողոքու­
թիւնը, նիւթապաշտութիւնը եւ 
անհաղոըղականութիւնը։

Եղանակներուն հետ կապուած 
իըաղարձութիւններէն յիշենք, ոը 
Գարնան իրեն կը սպասէ նոը սէը 
մը, ամըան՝ ղըամական կայունու­
թիւն, աշնան՝ գործի մէջ յւսռաջ– 
ղիմութիւն, իսկ ձմըան պիտի 
ստոըագըէ կաըեւոը պայմանա­
գրութիւն մը։

Այծեղջիւըին մոլորակն է Երե­
ւակը, ոը կը խոըհըղանշէ յարա­
տեւութիւն եւ իրապաշտութիւն։

Այծեղջխրին քարն է եղնգա– 
քարը (0ո>^),  "Ր Կն խոըհըղանշէ 
խստութիւն, հաւասարակշռու­
թիւն եւ խորաթափանցութիւն։

ԱՄՍՈՒԱՆ ԲՈ8ՍԸ

Փուէնսեթիան կամ 
Կաղանղի աստղը 
Կաղանդի աւան­

դական յարդարանքին մաս կր 
կազմէ։

Այս իւրայատուկ բոյսին 
հայրենիքը Մեքսիքան է։ Բոյ­
սին կարմիր, վարդագոյն կամ 
ճերմակ ծաղիկները խորքին 
մէջ տերեւ են, իսկական ծա­
ղիկները կը գտնուին այդ գու­
նաւոր տերեւներուն կեդրոնը 
եւ հունտի ձեւ ունին։

Փուէնսեթիան միջին հա– 
շուով 30 սանթիմեթըէն մէկ մեթր բարձրութիւն կրնայ ունենալ, անի­
կա առատ լոյս կ՝ուզէ եւ օդասուն տեղ։

Զայն պէտք է հեռու պահել հոսանքներէն, կլիմայական ելեւէջնե­
րէն ու ցուրտէն։ 15 ջերմաստիճանէն վար բոյսը կը կակուղնայ եւ գու­
նաւոր տերեւները կը թափին։ Միւս կողմէ, շատ տաքն ալ կը վնասէ 
բոյսին եւ այս անգամ կանաչ տերեւները կը թափին։

Ատեն մը ետք բոյսը քիչ - քիչ կը կորսնցնէ իր տերեւները, ոմանք 
չեն պահեը զայն ու կը թափեն։ Եթէ կը փափաքիք պահել ձեր փուէն– 
սեթիան, շարունակեցէք ջրել զայն։ Գարնան կտրտեցէք աւելորդ ճիւ– 
ղերը, իսկ ամըան հողին մէջ ցանեցէք։ Սեպտեմբեր մէկէն սկսեալ 
դարձեալ թաղարին մէջ փոխադրեցէք եւ 15 օրը անգամ մը հեղուկ 
պարարտացուցիչ տուէք։ Վերջապէս, Հոկտեմբեր եւ Նոյեմբեր ամիս­
ներուն զայն մութ տեղ մը զետեղեցէք եւ կամ՝ սեւ նայլընէ տոպրակի 
մէջ անցուցէք, որպէսգի դարձեալ ծաղկի։

ԽՈՀԱԳՒՐ

ԿԱՂԱՆԴԻ ԿՐԿՆԵՓՆԵՐ

1. Տա րմով եւ նուշով կա մ կա ղինով կրկնեփ

•  Բաղադրութիւն
- 1 գաւաթ կակուղցած կարագ
- 1 գաւաթ փոշի շաքար
- 1 է ն 1ուկէս գաւաթ ալիւր
- 1/3 գաւաթ քաքաոյի փոշի
- Կէս գաւաթ նուշի կամ կաղինի տաշուկ

•Զարդարանքի համար
- 175 կրամ կէս քաղցր տուրմ
- 3/4 գաւաթ մանրուած նուշ կամ կաղին

•Պատրաստութիւն 
խորունկ ամանի մը մէջ զարնել շաքարն ու կարագը, աւելցնել 

ալիւրը, քաքաոն եւ նուշը կամ կաղինը, ապա խառնել,  մինչեւ ոը կա– 
կուղ խմորի վերածուի։

Բաժնել երկուքի եւ իւրաքանչիւրը դնել մոմ թուղթի (^3X6(1 թՋթ€ր) 
վըայ։

Իւրաքանչիւր կէսին տալ կոճղի ձեւ՝ 25 սմ. տրամագիծով, փաթթել 
մոմ թուղթով ու պաղեցնել,  մինչեւ ոը պինղ ըլլայ։

Կոճղերը վերածել 5 մմ. հաստութեամբ շերտերու, եփել ափսէի մէջ 
(առանց իւղելու) 160 ջերմաստիճանով փուռի մէջ, մօտաւորապէս 15 
վայրկեան։ Փուռէն հանել եւ սպասել, որ պաղի։

Տուրմը պէն մարքփ մէջ հալեցնել։  Շերտերը թաթխել նախ հալած 
տուըմին, ապա մանրուած նուշին եւ կաղինին մէջ։

խմորները կարելի է կտրել աստղի, մահիկի, տօնածառի եւ այլ ձե– 
ւեըով։

2. ԿԻՏՐՈՆՈՎ ՔԱՌԱԿՈՒՍԻՆԵՐ

•  Բաղադրութիւն
- 1 գաւաթ ալիւր
- 1/2 գաւաթ կարագ
- 1/4 գաւաթ սրճագոյն շաքար

•Զարդարանքի համար
- 1 գաւաթ շաքար
- 1 թէյի դգալ լեմոնի տաշուկ
- 3 ապուրի դգալ կիտրոնի հիւթ
- 2 ապուրի դգալ ալիւր
- 1/2 ապուրի դգալ պէյքքւնկ ւիաուաըր
- 2 հաւկիթ

•Երեսի զարդարանք
- Փոշի շաքար
- 1 թէյի դգալ կիտրոնի տաշուկ

•  Պատրաստութիւն
ԱլխՈւ, կարագը ու շաքարը միսւսին զարնել յատուկ գործիքով, 

մինչեւ որ միատարր նիւթ մը ստացուի։
Խառնուրդը տեղատրել ափսէի Աը մէջ եւ եփել 15 վայրկեան, 180 

ջեըմաստի ճանով։

Խառնել շաքարը, կիտըոնի տաշուկն ու հիւթը, ալիւրը, շաքարն ու 
հաւկիթը, բոլորը պսլրպել նախապէս եփած խմորին վրայ ու եփել 160 
ջերմաստիճանով 25 - 30  վայրկեան, մինչեւ պնդանալն ու կարմրիլը։

Հրամցնելէ առաջ քառակուսի շերտերու վերածել,  վրան ցանել փո– 
շի շաքար եւ զարդարել կիտրոնի տաշուքով։

Սիրելի” ընթերցող, եթէ ճաշի կամ անուշեղէնի վերաբերեալ 
որեւէ մասնագիտութիւն ունիս եւ վ ա զ ե ս  զայն մեզի ղրկել 
(նկարով մը), ոըպէսզի «Անահիտ-փն մէջ լոյս տեսնէ, մի” վա– 
րանիր, մենք պատրաստ ենք ընդառաջելու։
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Ա յս օրերուն դժուար թէ 
յօդուած մը կարդաս, 
հեոատեսիլէն ծրագքւր 

մը դիտես, բարեկամի մը հետ 
զըուցես աոանց ճնշուածութիւն 
բաոը լսելու։

Այս երեւոյթը կարելի է բա ­
ցատրել այն իըոդութեամբ, թէ 
մարդոց աոօրեան, զբաղումներն 
ու կեանքը այսօր աւելի խճոդ– 
ւած եւ ծանրաբեռնուած են, քան 
աոաջ։ Ասոր կողքին, գիտական 
ուսումնասիրութիւներ ցոյց 
տուած են, թէ ժամանակակից 
ճնշուածութիւնը հետեւանք է հո­
գեբանական հարցերու, քան ֆի– 
զիքական յոգնութեան, ինչ որ 
աւելի վտանգաւոր կը դարձնէ 
կացութիւնը։

Ծշնոսսծութիւնը կեանքի ան­
խուսափելի մէկ երեւոյթն է։ Մեր 
աոօրեային մէջ շատ մը դէպքեր 
(դրական կամ ժխտական) կրնան 
ճնշուածութիւն պատճաոել,  որով­
հետեւ անոնք կ ՚ենթսւդրեն յաւել­
եալ աշխատանք, ճիգ, ժամանակ 
եւ ծրագրում։

Սակայն ճնշուածութիւնը ան­
պայման վնասակար չէ, այլ անի­
կա որոշ չափով կը նպաստէ, ոը 
մարդիկ աւելի գոըծունեայ եւ ար­
տադրող ըլլան։

Ըստ ուսումնասիրութիւներու, 
երբ անհատը որեւէ նոր կացու­
թեան դէմ յանդիման գտնուի իը 
կարելիութիւններուն համաձայն, 
անուղդակիօըէն կ ՚որոշէ ,  եթէ 
ինք կրնայ հակակշիռի տակ առ­
նել կացութիւնը, թէ ոչ... եւ այս 
հանգրուանին է, ոը կը ծնի 
ճնշուածութիւնը։

Կայ տարբեր տեսակի ճնշուա– 
ծութիւն։ Կայ մնայուն ճնշուածու– 
թիւն, որ երկար ժամանակի վրայ 
եւ օրական դրութեամբ ենթակա– 
յին հետ կ ՚ըլլայ եւ ի յայտ կու գայ 
պայմաններու եւ պարագաներու

բերումով. կայ այլ տեսակի 
ճնշուածութիւն մը, ոը կը յաոսւ– 
ջանայ ֆիզիքական յոգնութենէն, 
առօըեայ տաղտուկներէն, խճո­
ղումէն. իսկ ամէնէն գլխաւորը կը 
նկատուի սիրելիի մը մահուան, 
բաժանումի եւ այլ դժբախտ դէպ­
քերու պատճառով յառաջացած 
ճնշուածութիւնը։

Ծնշուսւծութեան պատճառած 
վնասները կախեալ են անոը տե– 
սակէն, ենթակային ապրած պայ­
մաններէն, անոը ունեցած դիմադ– 
րողականութենէն եւ առօըեայ 
կեանքէն։

ԼԻԲԱՆԱՆՑԻՆ 
ԵՒ ՃՆՇՈՒԱԾՈՒԹԻՒՆԸ

էիբանանցին ճնշուած կացու­
թիւնը ապրեցաւ նախքան անոը 
մասին լսելը...

Լիբանանցինեըը ընդհանրա­
պէս, իսկ լիբանանցի կինը մաս– 
նաւոըաբաը, պատերազմի երկա­
րատեւ տարիներուն ենթարկուե­
ցան զանազան տեսակի ճնշուա– 
ծութիւններու՝ վախ, ռումբերու 
ձայներու պատճառած հոգեվի­
ճակ, անորոշութիւն, սարսափ, 
քանդում, մահ եւ այլն...

Այս շրջանին կինը այդ լսնա­
ւոր պայմաններուն եւ զրկանքնե­
րուն մէջ ընտանիքին պէտքեըը 
ապահովելու ճնշուածութեան 
կողքին (ջուրի չգոյութիւն, ան­
գործութիւն, ատելիքի սակաւու­
թիւն եւ այլն), ունէր նաեւ իր զա­
ւակները կարելի եդածին չափ 
ապահով վայր մը տանելու առա­
քելութիւնը, որ ահաւոր ճնշուա– 
ծութեան տակ կը դնէր զայն։

Այսօը թէեւ պատերազմը 
աւարտած է, սակայն բոլոը լիբւս– 
նանցինեըը կը տառապին անոը 
պատճառած ֆիզիքական եւ հո­
գեկան տագնապներէն։  Ասոր 
կողքին, կայ նաեւ ներկայ ընկե­
րային եւ տնտեսական ծանր կա­
ցութիւնը, որ կը ծանրացնէ լիբսւ– 
նանցի կնոջ վիճակը եւ զայն կը 
դնէ տունէն դուրս եւ տան մէջ աշ­
խատելու եւ պարտականութիւն­

ե ր ը  լիուլի կատարելու պար­
տադրանքին առջեւ։ Հայ կնոջ 
պարագային, ասոնց վրայ կ՚ ւսւել– 
նայ նաեւ իր զաւակներուն հայե­
ցի դաստիարակութիւն տալու եւ 
հայկական մշակոյթն ու սովորու­
թիւները  պահելու պարտաւորու­
թիւնը։

ՃՆՇՈՒԱԾՈՒԹԻՒՆԸ
ԿՐՆԱՅ...

Բացայայտուիլ մտային, 
զգացական, վարուելակերպի եւ 
ֆիզիքական հակազդեցութիւն– 
ներու ճամբով։

- Խանգարել մեր զգացական 
կամ ֆիզիքական աշխարհը եւ 
պատճառ դառնալ առողջապա­
հական ու հոգեկան կարգ մը 
հարցերու. ինչպէս՝ արեան 
գերճնշում, ուդեղային եւ սրտի 
կաթուածներ, շաքարախտ, ստա­
մոքսի հարցեր, վիզի ու կռնակի 
ցաւեր, աշխուժութեան բացակա­
յութիւն եւ այլն։

- Նեղացուցիչ ըլլալ ենթակա­
յին, սակայն ոչ՝ իր շուրջիններուն 
համար, որովհետեւ ճնշուածու– 
թիւնը հետեւանք է անհատական 
արժեւորումի։

- Աւելի մեծ հաւանականու– 
թեամբ յայտնուիլ մեր աոօրեային 
մէջ պատահած ժխտական դէպ­
քերուն պատճառով, որովհետեւ 
դրական անցուդարձերը շատ 
նուագ հաւանականութիւն ունին 
ճնշուածութիւն պատճառելու։

ՄԵՆՔ ՃՆՇՈՒԱԾ ԿԸ ԶԳԱՆՔ

- Երբ շատ ծանրաբեռնուած 
ենք

- Երբ անսպասելի եւ չնախա– 
տեսուած դէպքի մը կամ պատա­
հարի մը դէմ յանդիման կը 
գտնուինք եւ չենք կրնար անոր 
վրայ որեւէ ձեւով ազդեցութիւն 
ունենալ, ինչպէս՝ մահ։ .

- Երբ դէպքերը եւ անոնց ըն­
թացքը յստակ չեն մեզի համար, 
եւ մենք կ ՚ապրինք անորոշ ու 
սպասողական վիճակի մէջ, օրի­
նակ՝ առողջապահական հարցի 
մը պարագային ուշացող ախտա– 
ճանաչումը։

- Երբ լարաւսծ կացութեան մէջ 
կ ՚ապրինք մեր կեանքին մէջ 
առաջնահերթ ու կարեւոր տեղ ու­
նեցող անձերուն համար՝ զաւակ, 
ընտանիք, ծնողք։

Ի՞ՆՉՊ ԷՍ  ՀԱԿԱԿՇՌԵԼ 
ՃՆՇՈՒԱԾՈՒԹԻՒՆԸ

1. Ծշդէ ճնշում պատճառող դէպքերը կամ կացութիւննեըը։
2. Գիտակից եղիր քու կաըելիութիւններուդ եւ տկարութիւներուդ 

եւ անոնց հիման վըայ որոշէ, թէ առանձինդ ի՜նչ կրնաս իրագործել եւ 
ե՜րբ պէտք է օգնութեան դիմես։

3. Ձերբազատէ անկարեւոր տաղտուկներէ։
4. Հաւասարակշռուած ապրելաձեւ որդեգրէ։
5. Օրական մարզանք ըրէ եւ յատուկ տեղ տուր այն մարզանքնե­

րուն, որոնք վիզդ եւ ուսերդ կը հանգստացնեն։
6. Հարցերը իրարմէ անջատէ եւ կեդրոնացիր իւրաքանչիւրին լուծ– 

ման վրայ՝ առանց իրար անցնելու եւ միշտ յիշէ հիմնական նպատակ­
ներդ։

7. Հարցերը օրը օրին լուծէ։
8. Անտեսէ որոշ հարցեր։
9. Հակակշիռի տակ առ մտածումներդ։
10. Դրական մօտեցում ցուցաբերէ կեանքին նկատմամբ։ Ժպտա՜, 

խնդա՜ եւ փորձէ սրամիտ ըլլալ։
11. Միշտ պատրաստ եղիր նոր եւ ստեղծագործ լուծումներ առա­

ջարկելու եւ անոնց դիմելու։
12. Դրական եւ քեզի հաճոյք պատճառող փոփոխութիւներ 

մտցուր առօրեայիդ մէջ։ Քալէ ,  սենեակիդ ձեւը փոխէ, նոր զբաղում­
ներու սկսէ, շուրջի աղմուկդ թեթեւցար, կարելի եդածին չափ հեռա­
ցիր անկէ եւ այլն։

13. Ծշդէ խումբ մը կամ խումբեր, որոնց հետ կարենաս բաժնել որոշ 
մտահոգո ւթիւ ններ։ Օրինակ՝ պաշտօնակիցներու հետ կրնաս լուծել 
գործի վերաբերեալ հարցեր, դրացիներուն հետ՝ տնային, եւ այլն։

14. Նոր հետ աքրքր ութիւն ներ զարգացուր, բոյս խնամէ, գծէ, նոր
տեսակի ձեռագործ աշխատիլ սորվէ։

15. Պարզապէս խաղաղ անկիւն մը նստէ, դադար առ եւ հանգըս–
տացիր՝ մոռնալով ամէն բան։ Այս մէկը առիթ կու տայ, ոը հանդար­
տիս, վերանոըոգուիս եւ հաըցերուն նայիս այլ դիտանկիւնէ։ Այս պա– 
հը կը դիւրացնէ զգացական եւ ֆիզիքական աշխարհիդ աւելի արագ 
ձեւով ապաքինումը, կեդրոնացումդ կ ՚աւելցնէ եւ կ ՚օգնէ,  որ ունեցած 
ճնշուածութիւնդ ուրիշներուն չփոխանցես.
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Տ ո մ ս ե ր ը  կ ա ր ե լի  Է ս ա ա ն ա ^ հ ե տ ե ւ ե ա լ  կ ե դ ր ո ն ն ե ր է ն ՜ Օ ե 6 | ^  գ ր ա խ ա ն ո ւ թ  Անտիւհա ս 
Ա ղ բ ա լ ե ա ն  մ ա ր զ ա մ շ ա կ ո ւ թ ա յ ի ն  կ ե դ ր ո ն ,  ՄըզհԷր Հ ա մ ա զ գ ա յ ի ն ի  գրահւա նէՍԹ Շ ա ո օ ո ւ ե ւ  

կ ե դ ր ո ն ,  Պ ո ւ ր ճ  Հ ա մ ո լ լո  Տ ի ս ր ո թ է ք  0 ^ 3 ,  Պ ո ւ ր ճ  Հ ա մ ո ւ ա ^ թ է Լ ^ ^ ե ր կ ա թ է  կ ա մ Տ  
մ օ տ ,  Հ ա ճ ը ն  ֊  Հ ա մ ա զ գ ա յ ի ն ի  « Կ ո մ ի տ ա ս »  գ ր ա խ ա ն ո ւ թ .  Զ ո ք ա ք  էլ Պ ւ ա թ  

^  Հ ա մ ա զ գ ա յ ի ն ի  Լ ե տ ն  Շ ա ն թ  Կ եդ ր ո ն ,  Պ ո ւ ր ճ  Հ ա մ ո ւ տ

ր ւ ո

Տ օնական օրերուն եւ ընտանեկան հասսքոյթներուն բնակսւ– 
նաբար համադամ ու տեսակաւոր ճաշերով ու անուշեղէննե­
րով լեցուն սեղանները տիրական ներկայութիւն պիտի ըլլան։ 

Այս այլազանութեան դիմաց հիւրերը պէտք է գիտնան ինքնսւ– 
զուսպ ըլլալ, որպէսգի կարենան պահել իրենց մարմնին հաւասւս– 
րակշոութիւնը, որովհետեւ քանի մը օրուան ընթացքին բնականէն 
աւելի սպաոած ճաշերը թէ՜ կը վնասեն աոողջութեան եւ թէ անսպւս– 
սելիօրէն կ՝աւելցնեն անոր ծանրութիւնը։ Այս շատ արագ կերպով 
աւելցած քիլոները երկար ժամանակ կփւզեն, որպէսգի կրկին նուա­
գին, որովհետեւ տօնական ուրախ տրամադրութեան մէջ մարդ կրնայ 
անզգալաբար աւելի քան 7700 ջերմուժ աոնել եւ քանի մը օրուան մէջ 
քանի մը քիլօ աւելնալ, մանաւանդ՝ եթէ նկատի աոնենք արձակուրդ­
ները եւ շարժումի ու աշխատանքի նուազումը։

Սեղանը ճոխ է, ճաշերը աոատ են, իսկ ախորժակները՝ բաւական 
լաւ. կրնանք հետեւիլ այս ձեւերուն, որպէսգի այս մթնոլորտին մէջ, 
աոանց մենք մեզ զրկելու, հաճելի Կաղանդ մը 
անցընենք։

- խմիչքներու եւ աղանդերներու գործածու­
թիւնը նուազագոյնի իջեցնել, գիշերուան ըն­
թացքին սպաոել աոաւելագոյնը երկու գաւաթ 
խմիչք, իսկ աղանդերներու պարագային՝ զա­
տել կանաչեղէններով պատրաստուածները։

- խմորեղէններէն խուսափիլ, մանաւանդ՝ 
տապկուածներէն։

- Ձկնեղէններու պարագային, աւելի նա­
խընտրելի է ուտել ւիուոը եփածները կամ խո­
րովածները, որոնք շատ աւելի նուագ ջերմուժ 
կը պարունակեն, քան՝ տապկուածները։

- Հացերու պարագային, նուագ վնասակար 
է զանոնք ուտել աոանց կարագի, իսկ թացան– 
ներէն ընտրել թեթեւները, ինչպէս՝ լեմոնն ու 
ձէթը։

Համադամ ճաշերէ ետք անխուսափելի է տեսակաւոր անուշեղէն­
ներու «տողանցքը»։  Տապկուած, նուշերով ու պիստակներով պատ­
ա ծ  անուշեղէններ, սերով պատրաստուած քաղցրեղէններ, որոնք 
ընդհանրապէս «բերնի ջուրեըը կը հոսեցնեն»։ Ծանր ճաշերէ ետք այս 
անուշեղէնները չափազանց վնասակար եւ իւղոտ կը նկատուին եւ 
անոնք անպայման պատճաո կփլլան գոնէ մէկ քիլօ աւելի ծանրանա­
լու։ Ցանձնսւրսւրելի են տան մէջ պատրաստուած թեթեւ անուշեղէննե­
րը կամ պտուղով պատրաստուած կարկանդակները, որոնք ջերմուժ– 
ները կրնան կէսի իջեցնել։  Անուշավաճաոներէն գնուած կարկանդակ­
ներուն իւրաքանչիւր շերտը իր մէջ ունի ՅՕՕէն 40 0  ջերմուժ։ Տ ա ր մ ե ­
րը՝ այս շրջանի զարդերը, ունին իրենց աոաւելութիւնը. անոնց մէջ 
եղող նիւթերը կ՝աշխուժացնեն սիրտն ու մարմնին անղամները։ Սա­
կայն, բնականէն աւելի գործածութեան պարագային, անոնք կը վե– 
րածուին մոլութիւններու, եւ անձ մը, որքան ալ ուտէ անկէ, կը զգայ,  թէ 
աւելի կ՝ուզէ։ 100 կրամնոց միջակ չափի տուրմը ունի 500  - 55 0  ջեր– 
մուժ, այսինքն՝ շուրջ պնակ մը ճաշի չափ։ Անոր ջերմուժը կ՝աւելնայ, 
եթէ անոր մէջ ըլլան յաւելեալ հիւթեր, պիստակ, չոր պտուղ եւ այլն։ 
Նշենք նաեւ, թէ անիկա հարուստ է Ա. եւ Պ. կենսանիւթերով ու երկա­
թով։

Անուշեղէններու վնասներէն որոշ չափով խուսափելու համար կա­
րելի է աոատ եւ տեսակաւոր պտուղներով եւ քիչ տեսակի ու թեթեւ 
անուշեղէններով ողողել սեղանը։

Հանգիստ ստամոքսով, աոանց յաւելեալ ծանրութեան եւ ուրախ 
տօնական օրեր անցընելու համար յիշեցէք, թէ պէտք է հաւասա– 
րակշոուած ուտէք թէ7 ձեր աոողջութեան եւ թէ ձեր տեսքին համար։

ՏՕՆԱԿԱՆ ՃԱՇԵՐԱ

Կաղանդի օրերու յատուկ գլխաւոր ճաշե­
րէն կը նկատուի բրինձով հնդկահաւը։ Հնդկա­
հաւին 100 կրամ ճերմակ միսը կը պարունակէ 
4 կրամ իւղ, իսկ կարմիրը՝ 6 կրամ։ Նախընտ­
րելի է, որ անոր մորթը անջատուի նախքան 
եփելը, որպէսգի անիկա աւելի թեթեւ եւ առող­
ջապահական ըլլայ։ Կարելի է նաեւ հնդկահա­
ւին փոխարէն այլ միսեր հրամցնել, ինչպէս՝ 
բադի, ոչխարի եւ այլն, որոնք սովորաբար 
միայն տօնական օրերուն կը պատրաստուին 
եւ կարելի է ուտել, բայց միշտ ուշադիր ըլլա­
լով անոնց բանակին։

էքոխ սեղանները չեն կրնար ամբողջանալ 
եւ զարդարուիլ աոանց հում եւ եփած բանջա­
րեղէններու, որոնք չափազանց անհրաժեշտ 
են։ Անոնք կ օգնեն մարսողութեան եւ այլա­
զան ճաշեր ուտելու պարագային՝ ստամոքսի 
ցաւերուն եւ խանգարումներուն։
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