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ÆÝãáõ± »Ýù Ï³ñ&áñáõÙ ³éáÕç ³åñ»É³Ï»ñåÇ ¹³ë³í³Ý¹áõÙÁ ï³ñ- 
ñ³Ï³Ý ¹åñáóáõÙ: Î³ñÍáõÙ »Ýù, áñ »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ ³éáÕç ³åñ»É³-
Ï»ñåÇ ï³ññ»ñÇÝ í³Õ ï³ñÇùÇó Í³ÝáÃ³óÝ»Éáíª »ñ³ßËÇùÝ»ñ »Ýù 
ëï»ÕÍáõÙ ³å³·³ÛÇ ³éáÕç Ñ³ë³ñ³ÏáõÃÛ³Ý Ñ³Ù³ñ: 

Ø»ñ å³ñïùÝ ¿ª û·Ý»É, áñ Ù»ñ »ñ»Ë³Ý»ñÁ ÑÝ³ñ³íáñÇÝë ³éáÕç áõ 
»ñç³ÝÇÏ Ù»Í³Ý³Ý: ²éáÕç »ñ»Ë³Ý Ý³& ³í»ÉÇ É³í ¿ ëáíáñáõÙ, 
ÙÇÝã¹»é í³ï³éáÕç »ñ»Ë³Ý ¹Åí³ñáõÃÛ³Ùµ ¿ Ï»ÝïñáÝ³ÝáõÙ, 
¹³ëÁ É³í ãÇ Ûáõñ³óÝáõÙ, Ñ»ï ¿ ÙÝáõÙ ÁÝÏ»ñÝ»ñÇó, Ñ³×³Ë ¿ 
µ³ó³Ï³ÛáõÙ & Ñ»ïá ¹Åí³ñ³ÝáõÙ ¿ Éñ³óÝ»É µ³ó ÃáÕ³ÍÁ: 

²éáÕç ³åñ»É³Ï»ñåÇ Ï³ÝáÝÝ»ñÇÝ ï»ÕÛ³Ï »ñ»Ë³Ý»ñÝ ³Û¹ Ï³ÝáÝ- 
Ý»ñÝ Çñ»Ýó ÁÝï³ÝÇùÝ»ñ »Ý Ý»ñÙáõÍáõÙ: Üñ³Ýù Ù»Í ³½¹»óáõÃÛáõÝ 
áõÝ»Ý Çñ»Ýó ÷áùñ ùáõÛñ»ñÇ áõ »Õµ³ÛñÝ»ñÇ íñ³, áñáÝù, ³í³·Ý»ñÇÝ 
ÁÝ¹ûñÇÝ³Ï»Éáí, ÝáõÛÝå»ë Ó»éù »Ý µ»ñáõÙ ³éáÕç ³åñ»É³Ï»ñåÇ 
ÑÙïáõÃÛáõÝÝ»ñ & í³ñù, ÇÝãÝ ¿É Ñ»ï³·³ÛáõÙ Ýå³ëïáõÙ ¿ Ýñ³Ýó 
³é³ç³¹ÇÙáõÃÛ³ÝÁ:

²Ûëûñí³ ³ß³Ï»ñïÝ»ñÁ í³ÕÝ Çñ»Ýù »Ý ÍÝáÕÝ»ñ ¹³éÝ³Éáõ: ºÃ» 
Ýñ³Ýù ³éáÕç ³åñ»É³Ï»ñåÇ Ù³ëÇÝ ·Çï»ÉÇùÝ»ñ & Ñ³Ù³å³ï³ë-
Ë³Ý ÑÙïáõÃÛáõÝÝ»ñ Ó»éù µ»ñ»Ý, ³å³ Çñ»Ýó í»ñ³µ»ñÙáõÝùÝ ³Ù»- 
Ý³ÛÝ Ñ³í³Ý³Ï³ÝáõÃÛ³Ùµ Ï÷áË³Ýó»Ý Ñ³çáñ¹ ë»ñÝ¹ÇÝ:

²ÛÝ »ñ»Ë³Ý»ñÁ, áíù»ñ ëáíáñ»É »Ý Çñ»Ýó & ßñç³å³ïÇ ³éáÕçáõÃÛ³Ý 
Ù³ëÇÝ Ñá· ï³Ý»É, áñáßáõÙÝ»ñ Ï³Û³óÝ»É, å³ï³ëË³Ý³ïáõ í³ñ- 
ù³·ÇÍ ¹ñë&áñ»É, Ï¹³éÝ³Ý áã ÙÇ³ÛÝ É³í ÍÝáÕÝ»ñ, ³ÛÉ& Ñ³ë³ñ³Ïáõ- 
ÃÛ³Ý ·áñÍáõÝ ³Ý¹³ÙÝ»ñ:

Ò»éÝ³ñÏáõÙ ËáëíáõÙ ¿ Ù³ñ¹áõ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³éáÕçáõÃÛ³Ý ·ñ³í³- 
Ï³ÝÝ»ñÇó Ù»ÏÇª ³éáÕç ëÝÝ¹Ç Ù³ëÇÝ: 

ÆÝãáõ± & Ç±Ýã »Ýù áõïáõÙ: êÝáõÝ¹Ý ³ÛÝ í³é»ÉÇùÝ ¿, áñÁ ·áñÍÇ ¿ 
¹ÝáõÙ Ù»ñ ûñ·³ÝÇ½ÙÁ: ä»ïù ¿ Ï³ñáÕ³Ý³É ³Û¹ í³é»ÉÇùÁ ×Çßï 
ÁÝïñ»É: ºí áñù³Ý ßáõï ëáíáñ»Ýù ×Çßï ÁÝïñáõÃÛáõÝ Ï³ï³ñ»É, 
³ÛÝù³Ý É³í: ò³íáù` Ù³ñ¹ÇÏ ëÝÝ¹Ç ÁÝïñáõÃÛ³Ý Ù³ëÇÝ Ñ³×³Ë 
ëÏëáõÙ »Ý Ùï³Í»É ³ÛÝ Å³Ù³Ý³Ï, »ñµ ëïÇåáõÙ ¿ ³ñ¹»Ý Ë³- 
Ã³ñí³Í ³éáÕçáõÃÛáõÝÁ: êÝí»ÉÇë Ï³ñ&áñÁ áã ³ÛÝù³Ý Ñ³ÙÝ 
ÁÙµáßËÝ»ÉÝ ¿, áñù³Ý ³ÝË³÷³Ý Ï»Ýë³·áñÍáõÝ»áõÃÛ³Ý Ñ³Ù³ñ Ù»ñ 
Ù³ñÙÇÝÝ ³ÝÑñ³Å»ßï ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñáí ³å³Ñáí»ÉÁ: 

ÖÇßï ëÝí»É, áñù³Ý ¿É ï³ñûñÇÝ³Ï ÑÝãÇ, ß³ï»ñÁ ã·Çï»Ý: 
ÖÇßï ëÝí»É Ýß³Ý³ÏáõÙ ¿ áõï»É µ³í³ñ³ñ, ã³÷³íáñ, µ³É³Ý- 
ë³íáñí³Í & é»ÅÇÙáí: ØÇÝã¹»é ëË³É ëÝí»ÉÁ ÃáõÉ³óÝáõÙ ¿ ûñ·³ÝÇ½ÙÇ 
å³ßïå³Ý³Ï³Ý Ù»Ë³ÝÇ½ÙÝ»ñÁ & Ï³ñáÕ ¿ ß³ï ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
å³ï×³é ¹³éÝ³É: 

Üºð²ÌàôÂÚàôÜ
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ÐÝáõó Ç í»ñ Ù³ñ¹ÇÏ Ï³ñ&áñ»É »Ý ëÝÝ¹Ç ¹»ñÝ ³éáÕçáõÃÛ³Ý Ñ³- 
Ù³ñ: ²ñ&»ÉùÇ Ñ³ÛïÝÇ µÅÇßÏ ÆµÝ êÇÝ³Ý ëÝáõÝ¹Á Ñ³Ù³ñáõÙ ¿ñ 
³éáÕçáõÃÛ³Ý, ³éáõÛ·áõÃÛ³Ý & áõÅÇ ³ÕµÛáõñ, ÇëÏ éáõë ýÇ½ÇáÉá· 
Ø»ãÝÇÏáíÁ Ñ³Ùá½í³Í ¿ñ, áñ ëË³É ëÝí»Éáõó »Ý Ù³ñ¹ÇÏ í³Õ³Å³Ù 
Í»ñ³ÝáõÙ áõ Ù³Ñ³ÝáõÙ, ÇëÏ ×Çßï ëÝíáÕ Ù³ñ¹Á Ï³ñáÕ ¿ 100 ï³ñáõó 
ß³ï ³í»ÉÇ ³åñ»É:

²Ûë Ó»éÝ³ñÏÇ Ýå³ï³ÏÁ áõëáõóãÇÝ û·Ý»ÉÝ ¿` »ñ»Ë³Ý»ñÇ Ñ»ï 
ËÝ¹ñá ³é³ñÏ³ Ã»Ù³Ûáí ½ñáõÛóÝ»ñ í³ñ»Éáõ, ùÝÝ³ñÏ»Éáõ, Ï³ñÍÇù- 
Ý»ñ ÷áË³Ý³Ï»Éáõ & ³ñ¹ÛáõÝùáõÙ` Ýñ³Ýó Ù»ç Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý 
í»ñ³µ»ñÙáõÝù & í³ñù³·ÇÍ Ó&³íáñ»Éáõ Ñ³Ù³ñ: ²ÛÝ Ýå³ï³Ï 
ãáõÝÇ áñ&¿ Ï»ñå ë³ÑÙ³Ý³÷³Ï»Éáõ áõëáõóãÇÝ, ³ÛÉ Ñ³Ï³é³ÏÁ` 
÷áñÓ ¿ ³ÝáõÙ ³ç³Ïó»Éáõ & áõÕÕáñ¹»Éáõ Ýñ³Ý: ºÃ» áõëáõóÇãÁ, Çñ 
¹³ë³ñ³ÝÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ ³í»ÉÇ ù³ç³ï»ÕÛ³Ï ÉÇÝ»- 
Éáí, Ñ³ñÏ Ñ³Ù³ñÇ Éñ³óáõóÇã Ñ³ñó»ñ ³é³ç³¹ñ»É, Ù³Ýñ³Ù³ëÝ»É 
Ó»éÝ³ñÏáõÙ Ý»ñÏ³Û³óí³Í ÇÝã-áñ åÝ¹áõÙÝ»ñ, Ù»Ýù ÙÇ³ÛÝ ÏáÕ- 
çáõÝ»Ýù ¹³: Î³ñ&áñÁ ¹³ëÇ Ýå³ï³ÏÇó ãß»Õí»ÉÝ ¿, ³Ù»Ý ÇÝã ³Ý»ÉÁ, 
áñ »ñ»Ë³Ý»ñÁ ×Çßï »½ñ³Ñ³Ý·áõÙÝ»ñ ³Ý»Ý & Ñ³Ùá½í»Ý ¹ñ³Ýó 
Ñ»ï&»Éáõ Ï³ñ&áñáõÃÛ³ÝÁ: Ð³Ùá½í³Í »Ýù, áñ áõëáõóÇãÝ»ñÇ Ñ³ñáõëï 
Ù³ÝÏ³í³ñÅ³Ï³Ý ÷áñÓÁ & ëï»ÕÍ³·áñÍ³Ï³Ý ÙÇïùÝ ³é³ç³ñÏ- 
íáÕ í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÁ ÏÑ³ñëï³óÝ»Ý Ýáñ, ¹ÇåáõÏ & Ñ»ï³ùñùÇñ 
ûñÇÝ³ÏÝ»ñáí:
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²Ù»Ý³ÛÝ Ù³Ýñ³ÏñÏÇïáõÃÛ³Ùµ Ý³Ë³å³ïñ³ëïí»ù 
í³ñÅáõÃÛ³Ý Ù³ïáõóÙ³ÝÁ: ØÇ° í³Ë»ó»ù Éñ³óáõóÇã µ³- 
ó³ïñáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ Å³Ù³Ý³Ï ïñ³Ù³¹ñ»É: Ð³- 
Ùá½í»ù, áñ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ ³ß³Ï»ñï Ñ³ëÏ³ó»É ¿, Ã» Çñ»- 
ÝÇó ÇÝã ¿ å³Ñ³ÝçíáõÙ և Ýáñ ÙÇ³ÛÝ ëÏë»ù í³ñÅáõÃÛáõÝÁ:

ÂáõÛÉ ïí»ù, áñ ³ß³Ï»ñïÝ»ñÁ Ý»ñÏ³Û³óÝ»Ý Çñ»Ýó ³ß- 
Ë³ï³ÝùÝ»ñÁ և Ñ³ñó»ñÇÝ å³ï³ëË³Ý»Éáõ ÑÝ³ñ³- 
íáñáõÃÛáõÝ áõÝ»Ý³Ý: ²Ûë Ï»ñå Ïå³ñ½íÇ, Ã» ÁÝÃ³óùáõÙ 
ÇÝã ¹Åí³ñáõÃÛáõÝÝ»ñ »Ý áõÝ»ó»É:

²ÕÙáõÏÁ íÏ³ÛáõÙ ¿ ³ßËáõÅáõÃÛ³Ý Ù³ëÇÝ: ê³Ï³ÛÝ ³ßËáõ- 
ÅáõÃÛáõÝÁ å»ïù ¿ Ýå³ï³Ï³ÛÇÝ ÉÇÝÇ: ¸³ë³ñ³ÝáõÙ ³Õ- 
ÙáõÏÁ å»ïù ¿ µËÇ ïíÛ³É í³ñÅáõÃÛáõÝÇó: ÆÝùÝ³Ýå³ï³Ï 
³ÕÙáõÏ ÙÇ° Ñ³Ý¹áõñÅ»ù:

àõß³¹Çñ Ñ»ïև»°ù »ñ»Ë³Ý»ñÇ ³ßË³ï³ÝùÇÝ: ºÃ» Ýñ³Ýù 
³Ý»ÉÇùÁ ã»Ý Ñ³ëÏ³ó»É, í³ñÅáõÃÛáõÝÇó ÙÇ° Ññ³Å³ñí»ù, 
ÙÇ° Ñ³ÝÓÝí»ù: ä³ñ½»ù å³ï×³éÁ և, »Ã» Ï³ñÇù Ï³, ÝáñÇó 
µ³ó³ïñ»ù:

ÂáõÛÉ ïí»ù, áñ »ñ»Ë³Ý»ñÁ Ùï³Í»Ý: ÆÝùÝ»ñ¹ ÙÇ° ³ë»ù 
³ÛÝ, ÇÝã Ýñ³Ýù ³ñ¹»Ý ·Çï»Ý Ï³Ù Ï³ñáÕ »Ý Ïé³Ñ»É: 
Êñ³Ëáõë»ù, áñ ÑÝ³ñ³íáñÇÝë ÇÝùÝáõñáõÛÝ »½ñ³Ñ³Ý- 
·áõÙ Ý»ñ ³Ý»Ý: ²Ûë Ï»ñå ³í»ÉÇ ß³ï µ³Ý Ïëáíáñ»Ý:

¶áí»ëïÇ Ëáëù»ñÝ áõñÇßÝ»ñÇ Ý»ñÏ³ÛáõÃÛ³Ùµ ³ë»ù, 
ùÝÝ³¹³ïáõÃÛáõÝÁ` ³é³ÝÓÇÝ: ºñ»Ë³ÛÇÝ ÙÇ° Ýí³ëï³ó- 
ñ»ù áõñÇßÝ»ñÇ Ý»ñÏ³ÛáõÃÛ³Ùµ:

ØÇ ù³ÝÇ ËáñÑáõñ¹ áõëáõóÇãÝ»ñÇÝ.
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Ü²Ê²´²ÜÆ öàÊ²ðºÜ

Î³ñ-ãÏ³ñ` ÙÇ ù³Õ³ù Ï³ñ, ù³Õ³ùáõÙ` ÙÇ µ³Ï: ´³ÏÇ Ñ³ñ&³Ý 
»ñ»Ë³Ý»ñÁ` ²ÝÇÝ, ¶ñÇ·áñÁ,  ã³ñ³××Ç îÇ·ñ³ÝÝ áõ Ýñ³ ùáõÛñÁ` 
÷áùñÇÏ, µ³Ûó áõßÇÙ ÈáõëÇÝ»Ý, ÁÝÏ»ñÝ»ñ ¿ÇÝ: ´³ÏáõÙ Ýñ³Ýù »ñÏáõ 
áõñÇß É³í ÁÝÏ»ñ ¿É áõÝ»ÇÝ. øáõãáÝ` µ³ÏÇ å³Ñ³å³Ý ßáõÝÁ & Í³éÇÝ 
µáõÛÝ ¹ñ³Í ÃéãáõÝÁ` ÎáÏáÝ, áñ ³Ù»Ý ³ßáõÝ ãíáõÙ ¿ñ ï³ù »ñÏñÝ»ñ, 
ÇëÏ »ñµ ·³ñÝ³ÝÁ í»ñ³¹³éÝáõÙ ¿ñ, ï»ë³ÍÝ áõ Éë³ÍÁ å³ïÙáõÙ ¿ñ 
»ñ»Ë³Ý»ñÇÝ: 

ÀÝÏ»ñÝ»ñÁ Ñ³×³Ë ¿ÇÝ µ³ÏáõÙ ÙÇ³ëÇÝ Ë³ÕáõÙ & Ë³Õ³ÉÇë Çñ³ñÇó 
ëáíáñáõÙ ¿ÇÝ Éë»É áõ Ñ³ëÏ³Ý³É ÙÇÙÛ³Ýó, Ñ³ñÏ »Õ³Í ¹»åùáõÙ` 
û·ÝáõÃÛ³Ý Ó»éù Ù»ÏÝ»É, Ñ³ñ·»É Ù»Í»ñÇÝ áõ ¿ÉÇ ß³ï Ï³ñ&áñ µ³Ý»ñ:

ºñ»Ë³Ý»ñÇ, ÎáÏáÛÇ áõ øáõãáÛÇ ³ñÏ³ÍÝ»ñÇÝ ³ß³Ï»ñïÝ»ñÇó ß³- 
ï»ñÝ ³ñ¹»Ý, »ñ&Ç, Í³ÝáÃ »Ý ïÇÏÝÇÏ³ÛÇÝ Ñ»éáõëï³ýÇÉÙ»ñÇ ß³ñ- 
ùÇó, áñ óáõó³¹ñí»É ¿ Ñ³ÛÏ³Ï³Ý Ñ»éáõëï³ï»ëáõÃÛ³Ùµ, Ï³Ù Ù»ñ 
Ý³Ëáñ¹` Ñ³Ý¹áõñÅáÕ³Ï³ÝáõÃÛ³Ý áõëáõóÙ³Ý Ó»éÝ³ñÏÇó áõ Ñ»ùÇ³Ã- 
Ý»ñÇ ÅáÕáí³ÍáõÇó:

²Ûë Ó»éÝ³ñÏáí ³ß³Ï»ñïÝ»ñÇÝ ³é³ç³ñÏáõÙ »Ýù Çñ»Ýó ëÇñ»ÉÇ 
Ñ»ñáëÝ»ñÇ Ñ»ï Ýáñ ·Çï»ÉÇùÝ»ñ Ó»éù µ»ñ»É ³éáÕç ëÝí»Éáõ, 
ÑÇ·Ç»Ý³ÛÇ & áõï»Éáõ Å³Ù³Ý³Ï í³ñùÇ Ï³ÝáÝÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ:
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¸²ê 1. ÆÜâ ºÜø àôîàôØ. 
ÆÜâäÆêÆ äÆîÆ ÈÆÜÆ àôîºÈÆøÀ

Üå³ï³ÏÁ`

ÐասկանաÉ ×իßտ սնíեÉու և սննդի 
µա½մա½անուÃÛան կարևորուÃÛունÁ:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñ`

êննդամÃերùի նկարներոí ùարտեր` երեËաների Ãíոí, ä³ëï³é 1 
(սննդամÃերùÁ դասակար·íաÍ Áստ 4 սÛունակների` Óու և մսեղեն, 
կաÃնամÃերù, հացեղեն և Óաíարեղեն, միր· և µանջարեղեն), 
ä³ëï³é 2 (ÜաËա×աß µնուÃÛան ·րկում):

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ Ñ³ñó»ñáí ¹ÇÙáõÙ ¿ ¹³ë³ñ³ÝÇÝ:

ºրեËաներ, ո±í ինչ ¿ սիրում ուտեÉ:

Æսկ կա±ն µաներ, որ չեù սիրում: Æ±նչÁ:

à±í կասի, ինչու± են մարդիկ ուտում: 

Æ±նչ կÉինի,  եÃե չուտենù:

²ÛÝáõÑ»ï& áõëáõóÇãÁ »ñ»Ë³Ý»ñÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÇÝ Ù»Ï ÝÏ³ñ-ù³ñï 
¿ ï³ÉÇë & ³é³ç³ñÏáõÙ ¿ ËÙµí»É Áëï ù³ñïÇ ·áõÛÝ»ñÇ: ÊÙµ»ñÇÝ 
Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ Ùï³Í»É & ÷áñÓ»É ·áõß³Ï»É.
  

Æ±նչ ÁնդհանրուÃÛուն կա ամեն Ëմµի 
ùարտերի մÃերùների միջև:

Îարո±ղ ենù ամեն Ëմµին անուն տաÉ: 

àõëáõóÇãÁ å³ëï³éÁ ÷³ÏóÝáõÙ ¿ ·ñ³ï³Ëï³ÏÇÝ & Ç ÙÇ ¿ µ»ñáõÙ` 
³ë»Éáí, áñ ³ÛÝ ³Ù»ÝÝ ÇÝã áõïáõÙ »Ýù, Ï³ñ»ÉÇ ¿ ¹³ë³Ï³ñ·»É 
³Ûëå»ë` Ùë»Õ»Ý, Ï³ÃÝ»Õ»Ý, ÙÇñ·-µ³Ýç³ñ»Õ»Ý, Ñ³ó»Õ»Ý Ó³-
í³ñ»Õ»Ý: ´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ³éáÕç ÉÇÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ ×Çßï ¿, áñ Ù»ñ 
ëÝáõÝ¹Á  µ³ÕÏ³ó³Í ÉÇÝÇ µáÉáñ ãáñë ËÙµ»ñÇ ÙÃ»ñùÝ»ñÇó:

ÐÇß»óáõÙ. »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ µ³ó³ïñ»ù, áñ å³ñï³¹Çñ ã¿ ³Ù»Ý 
ûñ ³Ûë µáÉáñ ï»ë³ÏÝ»ñÇó áõï»ÉÁ: Î³ñևáñÁ, áñ Çñ»Ýó 
ëÝáõÝ¹Ý ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ ³éÙ³Ùµ Ý»ñ³éÇ ³Ûë ãáñë ËÙµ»ñÁ:
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²å³ ³é³ç³ñÏáõÙ ¿ Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñ ·áõß³Ï»É: 

Ø»Ï ³é Ù»Ï ÁÝÃ»ñóáõÙ ¿ Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñÁ, ÇëÏ »ñ»Ë³Ý»ñÁ ÷áñÓáõÙ 
»Ý ÙÇ³ëÇÝ áñáß»É, Ã» ·áõß³Ï³Í ÙÃ»ñùÝ»ñÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÁ á°ñ 
ËÙµÇÝ ¿ å³ïÏ³ÝáõÙ: ºÃ» ¹Åí³ñ³ÝáõÙ »Ý, Ñá· ã¿` áõëáõóÇãÁ Ï³- 
ñáÕ ¿ Ñáõß»É & áõÕÕáñ¹»É: ì³ñÅáõÃÛ³Ý Ýå³ï³ÏÁ Ù»Ï ³Ý·³Ù &ë, 
½í³ñ×³ÉÇ »Õ³Ý³Ïáí, Ù»ñ ëÝáõÝ¹Á Ï³½ÙáÕ ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ 
Ëáë»ÉÝ ¿:

2. àõëáõóÇãÁ Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ ¿ Ñ³çáñ¹ í³ñÅáõÃÛáõÝÁ.

§ØÇ ³Ù³é³ÛÇÝ ûñ ÈáõëÇÝ»Ý, ¶ñÇ·áñÁ, ²ÝÇÝ, îÇ·ñ³ÝÁ, øáõãáÝ áõ 
ÎáÏáÝ ·Ý³ó»É ¿ÇÝ ³ñß³íÇ: ºñÏ³ñ Ë³Õ³Éáõó áõ ½µáëÝ»Éáõó Ñ»ïá 
ëáí³Í³ó³Ý: Üëï»óÇÝ ÙÇ Í³éÇ ëïí»ñáõÙ áõ ³Ù»Ý Ù»ÏÝ Çñ µ»ñ³Í 
Ý³Ë³×³ßÇÏÁ µ³ó»ó–¦

àõß³¹Çñ Ý³Û»ù Ý³Ë³×³ßÇÏÝ»ñÇÝ. áõ±Ù Ý³Ë³×³ßÇÏÝ ¿ å³ñáõÝ³-
ÏáõÙ µáÉáñ ãáñë ï»ë³ÏÇ ÙÃ»ñùÝ»ñÇó, áõÙÁ` áã:
          

Üրանցից ո±í ինչ կարող ¿ հÛուրասիրեÉ ÁնկերոջÁ, 
որ µոÉորն ¿É ուտեն չորս տեսակի մÃերùներից:
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øççáõÙ ¿, ãÇ ÃéãáõÙ,
Òáõ ¿ ³ÍáõÙ, ÏãÏãáõÙ:
Ñ³í

ò³Ý»Ù, ù³Õ»Ù, ³Õ³Ù, Ù³Õ»Ù,
æñáí µ³ó»Ù ÷áõéÁ ¹Ý»Ù, 
Î³ñÙÇñ Ñ³Ý»Ù, å³Ýñáí áõï»Ù:
Ñ³ó

Æ±Ýã åïáõÕ ¿ Ïáßï áõ ÏáåÇï, 
Î»Õ& áõÝÇ ÷³ÛïÇ å»ë åÇÝ¹, 
Ø»çÁ ³Ýáõß ÛáõÕáï ËáñÇ½, 
âáõÝÇ ë³Ï³ÛÝ áã ÙÇ ÏáñÇ½:
ÁÝÏáõÛ½

Þ»ÏÉÇÏ ³Õí»ëÁ Ëáñ µÝáõÙ Ýëï»É, 
Î³Ý³ã åáãÇÏÁ ¹ñëáõÙ ¿ ÃáÕ»É:
·³½³ñ

Â&»ñ áõÝÇ, ãÇ ÃéãáõÙ,
²Í³Ý ¿` ãÇ ÏãÏãáõÙ,
²ÛÝï»Õ, áõñ Ù»Ýù »Ýù ßÝãáõÙ,
ÆëÏáõÛÝ Çñ ßáõÝãÝ ¿ ÷ãáõÙ:
ÓáõÏ 

àõÝ»Ù Ï×áõ× ÙÇ åáõ×áõñ, 
Ø»çÁ` »ñÏáõ ·áõÛÝÇ çáõñ: 
Óáõ

²ÙµáÕç ûñÁ Ñ³ñ»óÇ, 
ØÇ Ù»Í Ï³Ãë³ »÷»óÇ: 
Æ±Ýã ßÇÉ³ ¿, ¹» ³ë³` 
Ð³Ùáí-Ñáïáí –.. 
Ñ³ñÇë³

Ò»½ ù³ç Í³ÝáÃ ÙÇ ïÇÏÇÝ
ÚáÃ ß³åÇÏ áõÝÇ Ñ³·ÇÝ: 
àí ß³åÇÏÝ»ñÁ Ñ³ÝÇ` 
¸³éÝ ³ñï³ëáõù ÏÃ³÷Ç: 
ëáË 

ÎÉáñÇÏ ã»Ù ËÝÓáñÇ å»ë,
Î³ÃáÕ Ù»ÕñÇ Ó& áõÝ»Ù »ë,
²Ýáõß ÙÇñ· »Ù, ³ßÝ³Ý ·³ÝÓ,
ÆÝÓ ³ëáõÙ »Ý Ñ³Ù»Õ –
ï³ÝÓ  

Î³Ý³ã ·Ý¹³Ï ·Ý»óÇÝù, 
êáõñ ¹³Ý³Ïáí Ïïñ»óÇÝù, 
Î³ñÙÇñ çáõñÁ ËÙ»óÇÝù, 
ê& ù³ñ»ñÁ Ã³÷»óÇÝù: 
ÓÙ»ñáõÏ 

ÆÝùÝ³Ñ³í³Ý ÙÇ ÃéãáõÝ
öùí³Í ßñçáõÙ ¿ µ³ÏáõÙ,
àí ÇÙ³Ý³, Ã» ÇÝãáõ, 
Üñ³Ý ÑÝ¹ÇÏ »Ý ÏáãáõÙ:
ÑÝ¹Ï³Ñ³í 

Î³ÃÁ ï³ñ³Ý-µ»ñ»óÇÝ,
ØÇçÇó ¹»ÕÇÝ Ñ³Ý»óÇÝ,
Ð³óÇ íñ³ ùë»óÇÝ,
Ø»Õñáí ³Ýáõß ³ñ»óÇÝ:
Ï³ñ³· 

Ð»ÕáõÏ ¿` çáõñ ã¿,
Ö»ñÙ³Ï ¿` ÓÛáõÝ ã¿: 
Ï³Ã

²÷ ³Ý»Ù, Í³÷ ³Ý»Ù, 
´³ñÓÇÝ Ó·»Ù, å³ïÇÝ Ë÷»Ù, 
ÂË³Í Ñ³Ý»Ù, µñ¹áõ× ³Ý»Ù:
É³í³ß  

Î³ÃÇó ë³ñù³Í,
ºñÏ³ñ å³Ñ³Í,
¸ñëáõÙ ÃáÕ³Í`
ØÏ³Ý ï³ñ³Í:
å³ÝÇñ 

Î³Ý³ã ³ñáïÇó µ»ñ³Í, 
Ö»ñÙ³Ï Ñ»ÕáõÏÇó Ù»ñ³Í, 
²é³íáïÁ ³ñÃÝ³Ý³Ù, 
ØÇ Ïáõßï áõï»Ù, ½áñ³Ý³Ù:
Ù³ÍáõÝ

Ö»ñÙ³Ï-×»ñÙ³Ï Ñ³ïÇÏÝ»ñ,
Ð³ñëÇ ·ÉËÇÝ Í³ÕÇÏÝ»ñ:
âÇÝ³óáõÝ` Ñ³ó ëÇñ»ÉÇ,   
¼³ïÏÇÝ` ÷É³í ÛáõÕ³ÉÇ:
µñÇÝÓ

Ð³Ý»ÉáõÏÝ»ñ
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êÝÝ¹³ÙÃ»ñùÇ ÝÏ³ñÝ»ñáí ù³ñï»ñ
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ä³ëï³é 2
Ն³Ë³×³ß µÝáõÃÛ³Ý ·ñÏáõÙ
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Üå³ï³ÏÁ`

ÌանոÃացնեÉ մեր առողջուÃÛան համար տարµեր մÃերùների 
նßանակուÃÛանÁ: ú·նեÉ հասկանաÉ, Ãե ինչու ¿ կարևոր û·տա·որÍեÉ 
µա½մա½ան սնունդ և ինչ ¿ անառողջ/
íնասակար սնունդÁ: 

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñ`

êննդամÃերùի նկարներոí ùարտերÁ` երեù Íրարի մեջ 
12-ական µաßËաÍ, §øուչոÛի ·նաÍ մÃերùներÁ¦ ùարտերի 
3 ÷աÃեÃ: ÜաËûրոù կտրտաÍ (+) ¨ (-) նßանոí
12-ական ùարտերի երեù ÷աÃեÃ, §ä³ëï³é 3¦-Á:

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ ¹³ëÁ ëÏëáõÙ ¿ å³ïÙáõÃÛáõÝÝ ÁÝÃ»ñó»Éáí.

ÆÜâäºê ÀÜÎºðÜºðÜ ú¶ÜºòÆÜ îÆ¶ð²ÜÆÜ

îÇ·ñ³ÝÁ ëÏë»É ¿ñ Ù³ÛñÇÏÇÝ ãÉë»É: ²ÙµáÕç ûñÁ µ³ÏÇó ïáõÝ ã¿ñ 
·³ÉÇë, ÝáõÛÝÇëÏ, »ñµ Ï³ÝãáõÙ ¿ÇÝ ×³ß»Éáõ: öáË³ñ»ÝÁ Ïñå³ÏÇó 
ãÇåë ¿ñ ·ÝáõÙ áõ ß³ù³ñµ³Ùµ³Ï áõ ¹ñ³Ýóáí ¿É Ïßï³ÝáõÙ ¿ñ: ¶ñå³Ý- 
Ý»ñÁ ÉÇùÁ ÏáÝý»ï ¿ñ ÉóÝáõÙ, áñáíÑ»ï& ³Ù»ÝÇó ß³ï ù³Õóñ»Õ»Ý ¿ñ 
ëÇñáõÙ: Ü³Ë³×³ßÇÝ µáõÉÏÇáí Ùáõñ³µ³ ¿ñ áõïáõÙ, ×³ßÇÝ` ù³Õóñ 
Ï³ñÏ³Ý¹³ÏÝ»ñ áõ ÏáÏ³-ÏáÉ³, ÁÝÃñÇùÇÝ` ßáÏáÉ³¹ Ï³Ù ãáõå³-ãáõåë: 
Þáõïáí ·Çñ³ó³í, ¹³ñÓ³í ¹³Ý¹³Õ³ß³ñÅ áõ ÑÇí³Ý¹áï: ²ï³Ù- 
Ý»ñÁ ó³íáõÙ ¿ÇÝ, ³ãù»ñÁ í³ï ¿ÇÝ ï»ëÝáõÙ, ÇëÏ Ë³Õ³ÉÇë` ñáå»Ý 
Ù»Ï åÇïÇ Ýëï»ñ, Ñ³Ý·ëï³Ý³ñ, áñ ßáõÝãÁ ï»ÕÁ µ»ñ»ñ: 

ØÇ ûñ ÎáÏáÝ Ñ&ÇÑ& µ³Ï Ãé³í, »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ ·ÉËÇÝ Ñ³í³ù»ó áõ 
Ñ³ÛïÝ»ó óÝóáÕ ÉáõñÁ` ÇÙ³ó»É ¿ñ, áñ Ñ³ñ&³Ý µ³Ï»ñÇ ÙÇç& ÙñóáõÛÃ ¿ñ 
ÉÇÝ»Éáõ ï³ñµ»ñ ëåáñï³Ó&»ñÇó: 

ä»ïù ¿ñ ßï³å Ù³ñ½í»É, µ³Ûó îÇ·ñ³ÝÇ íÇ×³ÏÝ ³Ù»ÝÇó ß³ï ¿ñ 
³ÝÑ³Ý·ëï³óÝáõÙ: 

²é³çÇÝÁ Ýß³Ý³éáõÃÛ³Ý ÙñóáõÙÝ ¿ñ. Ùñó³ÏÇóÝ»ñÁ åÇïÇ Ñ»éíÇó 
Ý»ï³Õ»Õáí ËÝÓáñÁ ×ÛáõÕÇó í³Ûñ ·ó»ÇÝ: ÆëÏ îÇ·ñ³ÝÁ ËÝÓáñÁ ã¿ñ ¿É 
ï»ëÝÇ, áõñ ÙÝ³ó, Ã» Ýß³Ý µéÝ»ñ: 

ÀÝÏ»ñÝ»ñÁ ·áñÍÇ ³Ýó³Ý. ë»ÝÛ³ÏáõÙ ÷³Ïí»óÇÝ, Ñ³Ù³ó³ÝóÁ 
÷áñ÷ñ»óÇÝ, ³éáÕç ëÝÝ¹Ç Ù³ëÇÝ ·ñù»ñ Ï³ñ¹³óÇÝ áõ îÇ·ñ³ÝÇÝ 
÷ñÏ»Éáõ Íñ³·Çñ Ï³½Ù»óÇÝ:

¸²ê 2. ÆÜâàô ¾ Î²ðºìàð êÜÜ¸Æ 
´²¼Ø²¼²ÜàôÂÚàôÜÀ
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²é³íáïÛ³Ý ÎáÏáÝ µ³ó Éáõë³ÙáõïÇó Ý»ñë Ãé³í îÇ·ñ³ÝÇ ë»Ý- 
Û³Ï áõ »ñÏáõ ßÇß ïí»ó, áñ ÙÇçÇÝÁ ËÙÇ:

¨ ê³ Ç±Ýã ¿, ¨ Ñ³ñóñ»ó îÇ·ñ³ÝÁ:
¨ ¶³½³ñÇ áõ Ñ³å³É³ëÇ ÑÛáõÃ ¿, áñ ëáõñ ï»ëáÕáõÃÛáõÝ áõÝ»Ý³ë, 

¨ å³ï³ëË³Ý»ó ÎáÏáÝ:
ÊÙ»ó Ã» ã¿` ³ãù»ñÝ ³ë»ë µ³óí»óÇÝ, ëÏë»ó å³ñ½ ï»ëÝ»É, µ³Ûó 

Ç±Ýã û·áõï, »Ã» áõÅ ãáõÝ»ñ, áñ ³Õ»ÕÁ Ó·»ñ:
¨ ²°é, ë³ ¿É Ï»ñ, ¨ ë»ÝÛ³Ï ÙïÝ»Éáí ³÷ë»Ý å³ñ½»ó ÈáõëÇÝ»Ý, 

¨ ÙÇëÁ ÙÏ³ÝÝ»ñ¹ Ï³Ùñ³óÝÇ, ÑÝ¹Ï³Ó³í³ñÝ áõß³¹ñáõÃÛáõÝ¹ 
ÏÏ»ÝïñáÝ³óÝÇ: àëåáí áõ ×³ÏÝ¹»Õáí ë³É³ÃÝ»ñÝ ¿É áõÅ áõ »é³Ý¹ 
Ïï³Ý:

Ð»ïá ÙÛáõë ÁÝÏ»ñÝ»ñÝ »Ï³Ý` ³Ù»Ý Ù»ÏÁ ÙÇ µ³Ý Ó»éùÇÝ: ¶ñÇ- 
·áñÁ ÙÇñ· µ³Ýç³ñ»Õ»Ý µ»ñ»ó, áñ ãÑÇí³Ý¹³Ý³, Ñ³ë³Ï ³éÝÇ, 
ÙÇïùÁ ëáõñ ¹³éÝ³, ²ÝÇÝ` Ï³ÃÝ»Õ»Ý, áñ áëÏñ»ñÝ áõ ³ï³ÙÝ»ñÝ 
³Ùñ³Ý³Ý: ²Ûëå»ë` ÁÝÏ»ñÝ»ñÇ û·ÝáõÃÛ³Ùµ & ³ñ»íÇÝ áõ Ù³ùáõñ 
û¹ÇÝ Ù³ñ½í»Éáí` îÇ·ñ³ÝÝ ³éáÕç³ó³í, ¹³ñÓ³í áõÅ»Õ, ëÉ³óÇÏ áõ 
ëñ³ÙÇï: ÆÑ³ñÏ», ÁÝÏ»ñÝ»ñÁ Ñ³ÕÃ»óÇÝ ÙñóáõÛÃÁ, ù³ÝÇ áñ ³ñ¹»Ý 
·Çï»ÇÝ ³éáÕç ëÝí»Éáõ ·³ÕïÝÇùÁ:

Ð³ñó»ñ.

Ձեր կարÍիùոí` îի·րանն ինչի±ց ¿ր 
·եր ու հիíանդոտ դարÓեÉ:

Æ±նչ պետù ¿ ßատ ուտենù, 
որ Éաí տեսողուÃÛուն ունենանù:

Æ±նչ պետù ¿ ուտենù, որ ամրանան 
մեր ոսկրերն ու ատամներÁ:

Æ±նչ պետù ¿ ուտենù, որ եռանդ 
և ուÅ ունենանù:

²å³ áõëáõóÇãÝ ³ëáõÙ ¿, áñ ·³½áí ÁÙå»ÉÇùÝ»ñÁ, ãÇåë»ñÁ, ãáõå³-
ãáõåëÁ, Ñ³Ùµáõñ·»ñÁ, ÑáÃ¹á·Á, åÇóó³Ý & ³ÛÉ å³ïñ³ëïÇ áõï»ÉÇùÁ 
Ñ³Ù³ñíáõÙ ¿ ³Ý³éáÕç ëÝáõÝ¹: ö³ÏóÝáõÙ ¿ §ä³ëï³é 3¦-Á:  

´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ Ã»& ÛáõÕÁ, ß³ù³ñÝ áõ ³ÕÁ Ù»½ ³ÝÑñ³Å»ßï »Ý, 
áñáíÑ»ï& »é³Ý¹ »Ý ï³ÉÇë, µ³Ûó »ñµ ã³÷Çó ß³ï »Ýù áõïáõÙ, Ï³ñáÕ 
»Ý íÝ³ë»É ³éáÕçáõÃÛáõÝÁ:

2. àõëáõóÇãÁ Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ ¿ Ñ³çáñ¹ Çñ³íÇ×³ÏÁ.   

øàôâàÚÆ ÌÜÜ¸Ú²Ü úðÀ

§²Û¹ ûñÁ øáõãáÛÇ ÍÝÝ¹Û³Ý ï³ñ»¹³ñÓÝ ¿ñ, & Ý³ µ³ÏáõÙ ÁÝÏ»ñÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ÑÛáõñ³ëÇñáõÃÛáõÝ ¿ñ å³ïñ³ëï»É` ë»Õ³Ý ¿ñ ·ó»É¦:
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àõëáõóÇãÁ ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ 3 ËÙµÇ: Úáõñ³ù³ÝãÛáõñ ËÙµÇ 
ï³ÉÇë ¿ øáõãáÛÇ ·Ý³Í ÙÃ»ñùÝ»ñÇ ÝÏ³ñÝ»ñáí ù³ñï»ñÁ, ÇÝãå»ë 
Ý³& û·ï³Ï³ñ ëÝÝ¹³ÙÃ»ñùÇ ù³ñï»ñ: ²å³ µ³ó³ïñáõÙ ¿ Ë³ÕÇ 
Ï³ÝáÝÝ»ñÁ. »ñ»Ë³Ý»ñÁ å»ïù ¿ å³ïÏ»ñ³óÝ»Ý, Ã» øáõãáÛÇ ÍÝÝ¹Û³Ý 
ûñÝ ¿ & Ýñ³ ·Ý³Í ÙÃ»ñùÝ»ñáí §ë»Õ³Ý ·ó»Ý¦` ù³ñï»ñÁ ß³ñ»Ý 
ë»Õ³ÝÇÝ: 

²å³ µ³ó³ïñáõÙ ¿, áñ å»ïù ¿ ÷áñÓ»Ý, Çñ³ñ û·Ý»Éáí, ë»Õ³ÝÇÝ 
¹ñí³Í ÙÃ»ñùÝ»ñÁ ÷áË³ñÇÝ»É ³éáÕç ëÝÝ¹áí` û·ï³Ï³ñ ëÝÝ¹³- 
ÙÃ»ñùÇ ù³ñï»ñáí: Ê³Õ³óáÕÝ»ñÁ Ñ»ñÃáí (+/) ù³ñï»ñÇ ÏáõÛïÇó 
Ù»Ï³Ï³Ý ù³ñï »Ý ù³ßáõÙ: ºÃ» ù³ñïÁ ¥– ¤-áí ¿ª å»ïù ¿ ë»Õ³ÝÇó áñ&¿ 
áã û·ï³Ï³ñ ÙÃ»ñù Ñ³Ý»Ý: ºÃ» ù³ñïÁ ¥+¤-áí ¿` å»ïù ¿ ë»Õ³ÝÇÝ 
áñ&¿ û·ï³Ï³ñ ÙÃ»ñù ³í»É³óÝ»Ý: àõëáõóÇãÁ ÑáõßáõÙ ¿, áñ ÍÝÝ¹Û³Ý 
ïáñÃÁ Ï³ñáÕ »Ý ÃáÕÝ»É` ¿É Ç±Ýã ÍÝÝ¹Û³Ý ïáÝ ³é³Ýó ÙáÙ»ñáí ïáñÃÇ: 
²í³ñï»Éáí` ËÙµ»ñÁ Ñ³Ù»Ù³ïáõÙ »Ý µáÉáñ ë»Õ³ÝÝ»ñÁ & Ù»Ï ³Ý·³Ù 
&ë ÑÇßáõÙ ÙÃ»ñùÝ»ñÇ` ¹³ëÇ ÁÝÃ³óùáõÙ ëáíáñ³Í ÙÇ ù³ÝÇ û·ï³Ï³ñ 
Ñ³ïÏ³ÝÇßÝ»ñÁ:
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øáõãáÛÇ ·Ý³Í ÙÃ»ñùÝ»ñÇ ù³ñï»ñ

ä³ëï³é 3
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Üå³ï³ÏÁ`

ìերհանեÉ և ամրապնդեÉ ուտեÉիս կամ սեղանի ßուրջ պահանջíող 
íարùականոններÁ, հասկանաÉ դրանց անհրաÅեßտուÃÛունÁ:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñ`

¶նդակ, 9 íարùականոններոí ùարտերի ÷աÃեÃ 
(ÛուրաùանչÛուր íարùականոն տարµեր ·ուÛնի և 
կտոր-կտոր արաÍ):

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ áõß³¹Çñ Éë»É ï»ùëïÁ.
å³ïÙáõÃÛ³Ý ³ÛÝ Ñ³ïí³ÍÝ»ñáõÙ, áõñ Ñ»ñáëÝ»ñÁ ×Çßï å³Ñí³Íù 
»Ý óáõó³µ»ñáõÙ` »ñ»Ë³Ý»ñÁ å»ïù ¿ Í³÷ ï³Ý, ÇëÏ ³ÛÝ Ñ³ïí³Í- 
Ý»ñáõÙ, áõñ ëË³É å³Ñí³Íù »Ý óáõó³µ»ñáõÙ` å»ïù ¿ §áõ¯áõ¯áõ¦ Ï³Ýã»Ý: 
²å³ ëÏëáõÙ ¿ ÁÝÃ»ñó»É.

êºÔ²ÜÆ Þàôðæ

øáõãáÛÇ ÁÝÏ»ñÝ»ñÝ Çñ³ñ ³Ýó³Ýª ÍÝáõÝ¹Ý ¿ñ, ã¿±, åÇïÇ ÙÇ É³í 
Ýß»ÇÝ: ÎáÏáÝ ÇÝã-áñ ï»Õ ³ÝÑ»ï³ó³í, áõ ÙÇÝã& »ñ»Ë³Ý»ñÁ ï³ÝÇó 
Ñ³Ùáí-Ñ³Ùáí µ³Ý»ñ ¿ÇÝ µ»ñáõÙ, Ñ»ï »Ï³íª ÏïáõóáõÙ ÙÇ ïáåñ³Ï, 
ïáåñ³ÏÇ Ù»ç ï»ë³Ï-ï»ë³Ï ÙÇñ· áõ µ³Ýç³ñ»Õ»Ý: 

¨ î»°ë, øáõãá ç³Ý, ù»½ Ñ³Ù³ñ »Ù Ñ³í³ù»É, ¨ ³ë³ó áõ ïáåñ³ÏÁ 
ßñç»ó ë»Õ³ÝÇÝ: ÀÝÏ»ñÝ»ñÁ ï»Õ³íáñí»óÇÝ ë»Õ³ÝÇ ßáõñç: 

¨ êå³ë»ù, ³°Û ³ÝÑ³Ùµ»ñÝ»ñ, ¨ Ý³Ë³ï»ó ²ÝÇÝ, ¨ áõï»Éáõó 
³é³ç Ñá ã»±ù Ùáé³ó»É Éí³óí»É:

¨ ºñ»Ë³Ý»ñÁ ·ÉËáí ³ñ»óÇÝ, Ù³ùáõñ Ó»éù»ñÝ ²ÝÇÇÝ óáõÛó
ïí»óÇÝ áõ íñ³ åñÍ³Ý áõï»É ÇùÇÝ. ³Ëñß³¯ï ³ËáñÅ»ÉÇ ¿ñ µáõñáõÙ 
øáõãáÛÇ ÍÝÝ¹Û³Ý ïáÝÇ ë»Õ³ÝÁ:

ÆëÏ ÎáÏáÝ ³ë³ó.
 ̈Ð»ã å»ïùë ¿É ãÇ: ÆÝÓ ³ë»É »Ý, áñ Ï»Õïáï Ó»éù»ñÇó ÷áñáõÙë

×Ç×áõÝ»ñ ÏÉ ÇÝ»Ý: ²í»ÉÇ É³í, á±í ã·ÇïÇ, áñ ×Ç×áõÝ»ñÝ ÇÙ ³Ù»Ý³-
ëÇñ³Í áõï»ÉÇùÝ »Ý:

¨ ÐÇ-ÑÇ-ÑÇ, ¨ ã¹ÇÙ³ó³í îÇ·ñ³ÝÁ, ¨ ³°Û ù»½ ÑÇÙ³ñ ÃéãáõÝ:  
Ì³éÇ ×Ç×áõÝ»ñÇÝ ·áõó» & ¹áõ »ë áõïáõÙ, µ³Ûó ÷áñÇ¹ ×Ç×áõÝ»ñÁ 
Ý»ñëÇó ù»½ Ïáõï»Ý: ̈  ²ë³ÍÇó ·áÑ, ëÏë»ó ³ÃáéÇÝ ×á×í»É, Ñ³ÝÏ³ñÍ 
Ñ³í³ë³ñ³ÏßéáõÃÛáõÝÁ Ïáñóñ»ó áõ Ñ³ëï³ï ³ÃáéÇ Ñ»ï ßáõé Ï·³ñ, 
»Ã» ÈáõëÇÝ»Ý ãÑ³ëóÝ»ñ Ã&Çó µéÝ»É:

¶ñÇ·áñÝ ³ñÙáõÝÏÝ»ñÁ ë»Õ³ÝÇÝ Ñ»Ý³Í Ï³ñÏ³Ý¹³Ï ¿ñ áõïáõÙ: 

¸²ê 3 . àôîºÈàô ÎàôÈîàôð²
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îÇ·ñ³ÝÇ ÁÝÏÝ»ÉÁ ï»ëÝ»Éáíª §¼·áõ°Ûß, ³°Û ïÕ³¦ Ëáëù»ñáí ï»ÕÇó 
í»ñ Ãé³í, áñ ÇÝùÝ ¿É û·ÝÇ, ³ñÙáõÝÏÁ ¹Çå³í ÑÛáõÃáí ÉÇ ë³÷áñÇÝ áõ 
ë³÷áñÁ ßáõé »Ï³í: 

¨ î»ÕÝ ¿ñ, ÙÛáõë ³Ý·³Ù ÝÏ³ïáÕáõÃÛáõÝ ã»ë ³ÝÇ, ¨ É ÇùÁ 
µ»ñ³Ýáí` Í³Ù»Éáí, îÇ·ñ³ÝÇ íñ³ ã³ñ³ËÝ¹³ó ÎáÏáÝ áõ ùÇã ¿ñ 
ÙÝáõÙª áõï»ÉÇùÁ ßÝã³÷áÕÁ ·Ý³ñª Ë»Õ¹í»ñ:

¨ ²Ûë ³ÙµáÕç ÁÝÃ³óùáõÙ øáõãáÝ áã ÙÇ Ó³ÛÝ ã¿ñ Ñ³ÝáõÙ, ÙÇ³ÛÝ 
³·³Ñ³µ³ñ, Ù»Í-Ù»Í ÏïáñÝ»ñáí, ³é³Ýó Ï³ñ·ÇÝ Í³Ù»Éáõ 
Ë÷ßïáõÙ ¿ñ. á±í ÇÙ³Ý³, ÙÛáõë ³Ý·³Ù ³Ûëù³Ý ß³ï Ñ³Ùáí µ³Ý»ñ 
áõï»Éáõ ³éÇÃ Ù»Ï ¿É »±ñµ ÏÉÇÝÇ:

ì»ñç³å»ë ¶ñÇ·áñÁ µ³Å³Ï µ³ñÓñ³óñ»ó.
¨ ÞÝáñÑ³íáñáõÙ »Ù, øáõãÇÏ ç³Ý áõ Ù³ÕÃáõÙ »Ù, áñ ÙÇßï ³éáÕç 

áõ µ³Ëï³íáñ ÉÇÝ»ë:
øáõãáÛÇ Ñ³Ù³ñ §ÍÝáõÝ¹¹ ßÝáñÑ³íáñ¦ »ñ·»óÇÝ, øáõãáÝ Ùá- 

Ù»ñÁ ÷ã»ó, ³å³ ²ÝÇÝ ëÏë»ó ïáñÃÁ Ïïñï»É áõ ÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ µ³Å³Ý»É:
¨ ÀÙÙ, ÇÝã Ñ³Ùáí ¿, ¨ ²ÝÇÝ ã¹ÇÙ³í³ó áõ ¹³Ý³ÏÇ íñ³ÛÇó 

Ïñ»ÙÁ É Ç½»ó: È³í ¿ñª É»½áõÝ ãÏïñ»ó: ²Ûë ³Ý·³Ù ¿É ÎáÏáÛÇ ÏïáõóÁ 
½³ñÙ³ÝùÇó µ³ó ÙÝ³ó.

¨ ºë ¿É Ï³ñÍáõÙ ¿Ç, Ã» Ë»É³óÇ ³ÕçÇÏ »ë, ¨ Ñ³Ý¹ÇÙ³Ý»ó ²ÝÇÇÝ, 
¨ µ³ ¹³Ý³ÏÁ µ»ñ³ÝÁ Ïï³Ý»±Ý:

ØÇ Ëáëùáí, å³ñ½í»ó, áñ »ñ»Ë³Ý»ñÁ É³í ã·Çï»ÇÝ, Ã» ë»- 
Õ³ÝÇ ßáõñç Çñ»Ýó ÇÝãå»ë åÇïÇ å³Ñ»Ý: ´³ñ»µ³Ëï³µ³ñ ³Ûë 
³Ý·³Ù áã ÙÇ Éáõñç µ³Ý ãå³ï³Ñ»ó: êñ³ÝÇó Ñ»ïá áõß³¹Çñ ÏÉÇÝ»Ý:

ØÇ³ÛÝ øáõãáÛÇ µ³ËïÁ ãµ»ñ»ó. Ñ³çáñ¹ ûñÁ ÷áñ³ó³íÇó ³Û¹å»ë 
¿É ãÏ³ñáÕ³ó³í ÁÝÏ»ñÝ»ñÇ Ñ»ï Ë³Õ³É: 

Æ±նչ եù կարÍում, ի±նչն ¿ր øուչոÛի 
÷որացաíի պատ×առÁ:

2. àõëáõóÇãÁ »ñ»Ë³Ý»ñÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÇÝ í³ñù³Ï³ÝáÝ Ý³Ë³¹³
ëáõÃÛ³Ý Ù»Ï Ïïáñ ¿ ï³ÉÇë & Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿` Áëï ù³ñï»ñÇ 
·áõÛÝÇ ËÙµí»É, ³å³ ÷áñÓ»É ³ÙµáÕç³óÝ»É Ý³Ë³¹³ëáõÃÛáõÝÁ: 

3. àõëáõóÇãÁ »ñ»Ë³Ý»ñÇ Ñ»ï  ßñç³Ý ¿ Ï³½ÙáõÙ, & ·Ý¹³Ï Ë³Õ³Éáí 
Ù»Ï ³Ý·³Ù &ë í»ñÑÇßáõÙ  »Ý ë»Õ³ÝÇ ßáõñç Ï³Ù áõï»ÉÇë å³Ñ³ÝçíáÕ 
í³ñù³Ï³ÝáÝÝ»ñÁ.

àõëáõóÇãÝ ³ëáõÙ ¿ áñ&¿ í³ñù³Ï³ÝáÝÇ ëÏÇ½µ & ·Ý¹³ÏÁ Ý»ïáõÙ ¿ 
³ß³Ï»ñïÝ»ñÇó Ù»ÏÇÝ, áñÁ ·Ý¹³ÏÁ µéÝ»Éáí å»ïù ¿ ÷áñÓÇ ³í³ñï»É 
Ï³ÝáÝÁ, ûñÇÝ³Ï.

àõï»Éáõó Ñ»ïá ³ï³Ù Ý»ñÁ (·Ý¹³ÏÁ Ý»ïáõÙ ¿)...–  (·Ý¹³ÏÁ 
µéÝáÕ ³ß³Ï»ñïÁ É ñ³óÝáõÙ ¿)... –å»ïù ¿ Éí³Ý³É (·Ý¹³ÏÁ 
Ñ»ï ¿ Ý»ïáõÙ áõëáõóãÇÝ): Ê³ÕáõÙ »Ý ³ÛÝù³Ý, ÙÇÝã& µáÉáñ 
í³ñù³Ï³ÝáÝÝ»ñÁ ÙÇ ù³ÝÇ ³Ý·³Ù µ³ñÓñ³Ó³ÛÝí»Ý:
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1.   ØÇñ·Á, / µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÁ / áõï»Éáõó ³é³ç / 
       å»ïù ¿ ÑáëáÕ / çñáí Éí³Ý³É:

2.   àõï»Éáõó / ³é³ç / Ó»éù»ñÁ / å»ïù ¿ / 
       û×³éáí / Éí³Ý³É:

3.   ²ÃáéÇÝ / ×á×í»É / ãÇ Ï³ñ»É Ç:

4.   Ö³ß»É Çë / ³ñÙáõÝÏÝ»ñÁ / ë»Õ³ÝÇÝ Ñ»Ý»É / 
       ãÇ Ï³ñ»É Ç:

5.   ÈÇùÁ µ»ñ³Ýáí / Ëáë»É, ÍÇÍ³Õ»É / ãÇ Ï³ñ»É Ç:

6.   àõï»É ÇùÁ / ÏáõÉ ï³Éáõó / ³é³ç å»ïù ¿ / 
       É³í Í³Ù»É:

7.   àõï»É ÇùÁ / Ù»Í-Ù»Í / ÏïáñÝ»ñáí / 
       ãÇ Ï³ñ»É Ç / ÏáõÉ ï³É:

8.   ¸³Ý³ÏÁ / µ»ñ³ÝÁ ï³Ý»É / ãÇ Ï³ñ»É Ç:

9.   àõï»Éáõó / Ñ»ïá  ³ï³Ù Ý»ñÁ / 
       å»ïù ¿ Éí³Ý³É / Ï³Ù Í³ÙáÝ / Í³Ù»É:

ì³ñù³Ï³ÝáÝÝ»ñ
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¸²ê 1 . ÆÜâ ¾ ²ÊàðÄ²ÎÀ, ²ÊàðÄ²ÎÆ 
´²ò²Î²ÚàôÂÚàôÜÀ ºì ²ÊàðÄ²ÎÆ â²ö²ìàðàôØÀ

Üå³ï³ÏÁ`

ÐասկանաÉ Ãերսնման և ·երսնման հնարաíոր հետևանùներÁ, 
ÍանոÃանաÉ աËորÅակÁ կար·աíորեÉու  մի ùանի եղանակի:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñ`

§Êորհուրդներ¦ ùարտերոí Íրար` Ëմµերի Ãíոí

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÝ ÁÝÃ»ñóáõÙ ¿ å³ïÙáõÃÛáõÝÁ.

ÎàÎàÜ Ðàôê²Ð²î ¾

ÎáÏáÝ ¹Åµ³Ëï ¿ñ: ²ñ¹»Ý »ñÏáõ ûñ ¿ñ` Ñ³ñ&³Ý µ³ÏáõÙ ÙÇ ëÇ- 
ñáõÝ, ëÝ¹áõë³÷³ÛÉ ëÇñ³Ù³ñ· ¿ñ Ñ³ÛïÝí»É: äáãÁ µ³ó³Í, ùÇÃÁ 
ïÝÏ³Í ³ÙµáÕç ûñÁ ×»ÙáõÙ ¿ñ µ³ÏáõÙ: ØÇÝã ³Û¹ §ë&¦ ûñÁ ÎáÏáÝ 
íëï³Ñ ¿ñ, áñ Çñ»ÝÇó ëÇñáõÝÁ ãÏ³, ÇëÏ ÑÇÙ³ áñáß»É ¿ñ, áñ ÇÝùÁ 
ï·»Õ ¿: ö³Ïí»ó µÝáõÙ. ¾É á±Ýó Ù³ñ¹³Ù»ç ¹áõñë ·³ñ, ¿É Çñ»Ý á±í 
ÏëÇñ»ñ: ²ËáñÅ³ÏÁ Ïáñ³í, áã áõïáõÙ ¿ñ, áã ËÙáõÙ: ØÇ ù³ÝÇ ûñ 
»ñ»Ë³Ý»ñÁ ß³ñáõÝ³ÏáõÙ ¿ÇÝ ëáíáñ³Ï³ÝÇ å»ë áõï»ÉÇù µ»ñ»É Ýñ³Ý, 
Ñ»ïá ·ÉËÇ ÁÝÏ³Ý, áñ ÎáÏáÝ í³Õáõó ãÇ »ñ&³ó»É: 

¨ øáõãá°, ³°Û øáõãá, ÎáÏáÛÇó ï»ÕÛ³±Ï »ë, áõ±ñ ¿ Ïáñ»É, ¨ Ó³ÛÝ ïí»ó 
îÇ·ñ³ÝÁ:

¨ øáõãáÛÇ µÝÇó ÇÝã-áñ ·éÙéáó Éëí»ó, µ³Ûó øáõãáÝ ã»ñ&³ó:
¨ øáõãá°, ù»½ Ñ»ï »Ýù, ¹áõ°ñë ³ñÇ, ¨ Ï³Ýã»ó ²ÝÇÝ áõ ½³ñÙ³Ýùáí 

ÝÏ³ï»ó, áñ µÝÇó ÙÇ³ÛÝ ß³Ý ¹áõÝãÝ ¿ñ ¹áõñë óóí»É: øáõãáÝ ³ÛÝù³Ý ¿ñ 
ã³Õ³ó»É, áñ ã¿ñ Ï³ñáÕ³ÝáõÙ µÝÇó ¹áõñë ·³É: ²Ù³ã»Éáí Ëáëïáí³Ý»ó.

¨ ´³ Ç±Ýã ³Ý»Ç, ¨ ³ñ¹³ñ³ó³í µÏÉÇÏÁ, ¨ ÎáÏáÝ Ó»ñ µ»ñ³Í 
Ñ³Ùáí-Ñ³Ùáí áõï»ÉÇùÝ»ñÇÝ ã¿ñ ¿É Ý³ÛáõÙ: àõ½áõÙ ¿Ç ûñÇÝ³Ï Í³é³Û»É, 
áñ ³ËáñÅ³ÏÁ µ³óíÇ: Ð³Ù ¿É, Ñá ã¿Ç± ÃáÕÝÇ ÷ã³Ý³Ý:   

¨ øáõãá±, ¹áõ äáõÛ-äáõÛ ÙÏÝÇÏÇ Ñ»ùÇ³ÃÁ ã»ë Éë»±É, ¨ ÍÇÍ³Õ»ó ¶ñÇ- 
·áñÝ áõ ·Ý³ó ëÕáóÇ Ñ»ï&Çó, áñ øáõãáÛÇÝ ³Ï³Ù³ µ³Ýï³ñÏáõÃÛáõ- 
ÝÇó  ³½³ïÇ: 

¨ ì³¯Û, Ù³Ù³ ç³Ý, ¨ µ³ó³Ï³Ýã»ó ÈáõëÇÝ»Ý, ¨ ÎáÏáÝ ³Ûëù³Ý 
Å³Ù³Ý³Ï ëáí³Í á±Ýó ¿ ¹ÇÙ³ó»É:  

²ÝÑ³Ý·ëï³ó³Í ÁÝÏ»ñÝ»ñÁ Í³éÁ Ù³·Éó»óÇÝ áõ Ç±Ýã ï»ëÝ»Ý. 
ÎáÏáÝ ·áõÝ³ï áõ ÑÛáõÍí³Í, áõÅ³ëå³é å³éÏ³Í ¿ñ ³ÝÏáÕÝáõÙ: 

¨ ÎáÏá°, Ç±Ýã ¿ å³ï³Ñ»É, ÑÇí³Ý¹ »±ë, Ç±Ýã µ»ñ»Ýù` áõï»ë:
¨ àãÇ¯Ýã, ³ËáñÅ³Ï ãáõÝ»Ù, ¨ Ýí³Õ³Í Ó³ÛÝáí ÙñÃÙñÃ³ó ÎáÏáÝ: 
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¸áõù ÑÇÙ³ ³í»ÉÇ ëÇñáõÝ ÁÝÏ»ñ áõÝ»ù, ÇÝÓ Ñ³Ý·Ç°ëï ÃáÕ»ù,  ¨  ³ë³ó 
áõ Ù»çùÝ ÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ ³ñ»ó:   

¨ Æ±Ýã ëÇñáõÝ ÁÝÏ»ñ: ̧ áõù µ³Ý Ñ³ëÏ³ó³±ù, ̈  îÇ·ñ³ÝÁ, ï³ñ³Ïáõ- 
ë³Í, ÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ Ý³Û»ó:

ºñ»Ë³Ý»ñÇ Ñ³Û³óùÝ ÁÝÏ³í Éáõë³ÙáõïÇÝ, áõ Ñ³ñ&³Ý µ³ÏáõÙ 
×»ÙáÕ ëÇñ³Ù³ñ·ÇÝ ï»ëÝ»Éáí, Ýñ³Ýù ³Ù»Ý ÇÝã Ñ³ëÏ³ó³Ý:

¨ ²Û ù»½ µ³¯Ý, ÎáÏá, ¹áõ Ù»ñ ³Ù»Ý³ëÇñáõÝ, ³Ù»Ý³ëÇñ»ÉÇ, 
³Ù»Ý³½í³ñ×³ë»ñ, ³Ù»Ý³ÑÝ³ñ³ÙÇï, ³Ù»Ý³³Ù»Ý³-³Ù»Ý³É³í 
ÁÝÏ»ñÝ »ë: 

àõ »ñ»Ë³Ý»ñÝ ³Ýó³Ý ·áñÍÇ` í³½»óÇÝ Ù»Í»ñÇó ËáñÑáõñ¹ Ñ³ñ- 
óÝ»Éáõ, Ã» ÇÝãå»ë û·Ý»Ý ãáõï»Éáõó ÑÛáõÍí³Í ÎáÏáÛÇÝ & ß³ï³Ï»ñáõ- 
ÃÛáõÝÇó ïé½³Í øáõãáÛÇÝ:  

øÝÝ³ñÏÙ³Ý Ñ³ñó»ñ.

Æ±նչ ¿ աËորÅակÁ:

º±րµ եù աËորÅակոí ուտում, 
ինչի±ց ¿ Óեր աËորÅակÁ µացíում:

Æնչու± ¿ր Îոկոն հÛուÍíեÉ ու ·ունատíեÉ :

Æսկ øուչոն ինչի±ց ¿ր ·իրացեÉ ու
դանդաղաßարÅ դարÓեÉ:

2. àõëáõóÇãÁ ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ ËÙµ»ñÇ: Úáõñ³ù³ÝãÛáõñ ËÙµÇ 
Ù»Ï Íñ³ñ ¿ ï³ÉÇë, áñáõÙ ÎáÏáÛÇ & øáõãáÛÇ ÝÏ³ñÝ»ñÝ »Ý & Ù»Í»ñÇ 
ËáñÑáõñ¹Ý»ñÁ ³é³ÝÓÇÝ-³é³ÝÓÇÝ ·ñí³Í: Ð³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ Í³- 
ÝáÃ³Ý³É ËáñÑáõñ¹Ý»ñÇÝ & áñáß»É, Ã» áñ ËáñÑáõñ¹Á áõ°Ù å»ïù ¿ ï³É` 
ÎáÏáÛÇ±Ý, Ã»± øáõãáÛÇÝ:

²ßË³ï³ÝùÝ ³í³ñï»Éáõó áõ Ý»ñÏ³Û³óÝ»Éáõó Ñ»ïá áõëáõóÇãÁ Ï³ñáÕ 
¿ »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ ³é³ç³ñÏ»É, áñ ÷áñÓ»Ý Éñ³óÝ»É` ³ÛÉ ËáñÑáõñ¹Ý»ñ 
³é³ç³ñÏ»É:
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ÊáñÑáõñ¹Ý»ñ
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Üå³ï³ÏÁ`

ÐասկանաÉ, Ãե ինչ ¿ նßանակում ×իßտ սնíեÉÁ: 
êոíորեÉ առողջ ÁնտրուÃÛուն կատարեÉ:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñ`

ä³ëï³é 4 (սննդաÛին µուր·), աßակերտների Ãíոí ÃղÃե ա÷սեներ` 
հին· անհաíասար սե·մենտների µաÅանաÍ, ·ունաíոր մատիտներ:

ÀÝÃ³óùÁ`

1.  àõëáõóÇãÁ ¹ÇÙáõÙ ¿ ¹³ë³ñ³ÝÇÝ.

Æ±նչ կÉինի, եÃե ամեն ûր դպրոց 
չ·նանù, չսոíորենù:

Æ±նչ կÉինի, եÃե ամեն ûր չուտենù:

Æ±նչ կÉինի, եÃե ուտենù, µաÛց ùիչ 
ßարÅíենù, չËաղանù:

Æ±նչ կÉինի, եÃե ÓեռùերÁ չÉíանանù, 
ատամներÁ չմաùրենù:

Æ±նչ կÉինի, եÃե ùիչ ùնենù, չհան·ստանանù:

Æ±նչ կÉինի, եÃե մաùուր ûդին չ½µոսնենù:

²å³ Ç ÙÇ ¿ µ»ñáõÙ.

Æ±ÝãÁ, á±ñ µ³Ý»ñÝ »Ý, áñ ³ÝáõÙ »Ýù ³Ù»Ý ûñ, 
÷áñÓ»°ù Ãí³ñÏ»É:

ºñ»Ë³Ý»ñÁ Ùïù»ñÇ ï³ñ³÷áí Ãí³ñÏáõÙ »Ý µáÉáñ ³ÛÝ ·áñÍáÕáõ- 
ÃÛáõÝÝ»ñÁ & ·áñÍ»ñÁ, áñ ³ÝáõÙ »Ý å³ñµ»ñ³µ³ñ` ³Ù»Ý ûñ: 
àõëáõóÇãÁ ¹ñ³Ýù ·ñ³ÝóáõÙ ¿ ·ñ³ï³Ëï³ÏÇÝ (¹åñáó ·Ý³É, 
Ë³Õ³É, ×³ß»É, Éí³óí»É, ³ï³ÙÝ»ñÁ Ù³ùñ»É, å³ñ³å»É, ½µáëÝ»É, 
Ë³Õ³É, Ñ»éáõëï³óáõÛó ¹Çï»É, ùÝ»É, Ï³ñ¹³É, ÁÝÃñ»É, Ý³Ë³×³ß»É, 
¹åñáóÇó ïáõÝ ·Ý³É & ³ÛÉÝ: Î³ñáÕ ¿ ÇÝùÝ ¿É ß³ñáõÝ³Ï»É ó³ÝÏÁ):

¸³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ ËÙµ»ñÇ & Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ Ãí³ñÏ³ÍÁ 
¹³ë³íáñ»É Áëï ûñí³ ÁÝÃ³óùáõÙ ¹ñ³Ýù Ï³ï³ñ»Éáõ Ñ»ñÃ³Ï³- 

¸²ê 2.  úðì² èºÄÆØ, êÜìºÈ²Î²ð¶
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ÝáõÃÛ³Ý: ºñ»Ë³Ý»ñÝ ³ßË³ï³ÝùÝ»ñÁ Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ »Ý ¹³ë³ñ³- 
ÝÇÝ: ²å³ Ñ³Ù³ï»Õ, áõëáõóãÇ û·ÝáõÃÛ³Ùµ, ÝßáõÙ »Ý, Ã» ·áñÍáÕáõ- 
ÃÛáõÝÝ»ñÇó Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÁ ëáíáñ³µ³ñ ûñí³ á°ñ Å³ÙÇÝ »Ý ³ÝáõÙ` 
Ï³½ÙáõÙ »Ý ûñí³ é»ÅÇÙ:

2. ²å³ áõëáõóÇãÁ µ³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ³éáÕç ÉÇÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ Ï³ñ&áñ ¿ 
ÑÇß»É ×Çßï áõï»Éáõ »ñ»ù ÑÇÙÝ³Ï³Ý Ï³ÝáÝÝ»ñÁ: ²é³çÇÝÝ Çñ»Ýù 
³ñ¹»Ý ·Çï»Ý`

àõï»ÉÇùÁ å»ïù ¿ ÉÇÝÇ µ³½Ù³½³Ý:

àõëáõóÇãÁ Ù»Ï ³Ý·³Ù &ë »ñ»Ë³Ý»ñÇ Ñ»ï ÙÇ³ëÇÝ í»ñÑÇßáõÙ ¿ ëÝÝ¹Ç 
4 ÑÇÙÝ³Ï³Ý ËÙµ»ñÁ (Óáõ, Ùë»Õ»Ý, Ï³ÃÝ»Õ»Ý, ÙÇñ·-µ³Ýç³ñ»Õ»Ý & 
Ñ³ó»Õ»Ý-Ó³í³ñ»Õ»Ý): êñ³Ýó ³í»É³óÝáõÙ ¿ ù³Õóñ»Õ»ÝÁ, µ³ó³ï- 
ñ»Éáí, áñ Ã»& ß³ù³ñÁ Ù»½ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿, áñáíÑ»ï& »é³Ý¹ ¿ ï³ÉÇë, 
µ³Ûó ù³ÕóñÁ ã³ñ³ß³Ñ»ÉÁ íÝ³ë ¿ (ûñÇÝ³Ï` »ñ»Ë³Ý»ñÇ ³ï³ÙÝ»ñÁ 
Ï÷ã³Ý³Ý, Çñ»Ýù Ï·Çñ³Ý³Ý):

´³ó³ïñáõÙ ¿ ×Çßï áõï»Éáõ »ñÏñáñ¹ ÑÇÙÝ³Ï³Ý Ï³ÝáÝÁ.

àñáß áõï»ÉÇùÇ ï»ë³ÏÝ»ñ å»ïù ¿ ³í»ÉÇ ß³ï
û·ï³·áñÍ»É, áñáß ï»ë³ÏÝ»ñ` ³í»ÉÇ ùÇã:

ºñ»Ë³Ý»ñÇ  áõß³¹ñáõÃÛáõÝÁ  Ññ³íÇñáõÙ  ¿  ëÝÝ¹³ÛÇÝ µáõñ·Ç å³ë-
ï³éÇÝ, ³ë»Éáí, áñ ÝÏ³ñÇó »ñ&áõÙ ¿, Ã» á°ñ ÙÃ»ñùÝ»ñÝ »Ý, áñáÝóÇó 
å»ïù ¿ ³í»ÉÇ áõï»Ýù, & áñáÝù å»ïù ¿ ã³÷³íáñ»Ýù:

²å³ »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ ÃÕÃ» ³÷ë»Ý»ñ ¿ µ³Å³ÝáõÙ & ³é³ç³ñÏáõÙ ¿, 
³ÝÑ³ï³å»ë ³ßË³ï»Éáí, ÷áñÓ»É Çñ»Ýó ëÇñ³Í áõï»ÉÇùÝ»ñÇó 
ÁÝÏ»ñáç (½áõÛ·Ç) Ñ³Ù³ñ §ÑÛáõñ³ëÇñáõÃÛáõÝ¦ ÝÏ³ñ»É Ï³Ù ·ñ»É 
³÷ë»ÇÝ` å³Ñå³Ý»Éáí µáõñ·ÇÝ å³ïÏ»ñí³Í Ñ³Ù³Ù³ëÝáõÃÛáõÝÁ` 
¹ñ³ÝóáõÙ ï»Õ³íáñ»Éáí Çñ»Ýó Ý³ËÁÝïñ³Í ï»ë³Ï³ÝÇÝ:

3. ²ÛÝáõÑ»ï& ½áõÛ·»ñáí ÷áñÓáõÙ »Ý Çñ»Ýó ³÷ë»Ý»ñÇ å³ñáõÝ³Ïáõ-
ÃÛáõÝÁ µ³ßË»É ³ÙµáÕç ûñí³ íñ³. ÇÝãÁ & ÇÝãù³Ý Ïáõï»ÇÝ ³é³- 
íáïÛ³Ý Ý³Ë³×³ßÇÝ, ÇÝãÁ` Ï»ëûñÇÝ, ÇÝãÁ` ×³ßÇÝ, ÇÝãÁ` ÁÝÃñÇùÇÝ: 
ºñµ ³í³ñïáõÙ »Ý ³ßË³ï³ÝùÁ` áõëáõóÇãÝ ³Ù÷á÷áõÙ ¿, ³ë»Éáí, áñ 
Ñ»Ýó Ýáñ Çñ»Ýù Ý»ñÏ³Û³óñ»óÇÝ ×Çßï ëÝí»Éáõ »ññáñ¹ ÑÇÙÝ³Ï³Ý 
Ï³ÝáÝÁ.

êÝÝ¹Ç ûñ³µ³ÅÇÝÁ å»ïù ¿ µ³ßËíÇ ³ÙµáÕç
ûñí³ íñ³` 4-5 Å³Ù ÁÝ¹ÙÇçáõÙ Ý»ñáí:

Î³ñ»ÉÇ ¿ ×Çßï ëÝí»Éáõ »ñ»ù ÑÇÙÝ³Ï³Ý Ï³ÝáÝÝ»ñÇ å³ëï³é 
å³ïñ³ëï»É & ÷³ÏóÝ»É ¹³ë³ñ³ÝÇ å³ïÇÝ:
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ä³ëï³é 4 §êÝÝ¹³ÛÇÝ µáõñ·¦

ÂÕÃ» ³÷ë»Ç ûñÇÝ³ÏÝ»ñ áõëáõóãÇ Ñ³Ù³ñ
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¸²ê 3. êÜÜ¸Æ ²Üìî²Ü¶àôÂÚàôÜÀ 
ºì¸ðêàôØ êÜìºÈàô ìî²Ü¶ÜºðÀ

Üå³ï³ÏÁ`

ÐասկանաÉ դրսում սնíեÉու íտան·ներÁ, íերհանեÉ սնíեÉու 
անíտան·ուÃÛան կանոններÁ:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñ`

ä³ëï³éÁ (5) §î»Õ³íáñ»Ýù ÙÃ»ñùÁ¦, ÷ոùրիկ իրաíի×ակներ 
և սննդի անíտան·ուÃÛան կանոններոí ÃերÃիկի 
ûրինակներ` Ëմµերի Ãíոí

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ ·ñ³ï³Ëï³ÏÇÝ ÷³ÏóÝáõÙ ¿ §î»Õ³íáñ»Ýù ÙÃ»ñùÁ¦
å³ëï³éÁ, ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ ½áõÛ·»ñÇ & Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ 
áñáß»É, Ã» å³ëï³éáõÙ ÝÏ³ñí³Í ÙÃ»ñùÝ»ñÇó ÇÝãÁ áñï»Õ Ïï»Õ³- 
íáñ»ÇÝ & ÇÝãáõ (ë³éÝ³ñ³ÝáõÙ, å³Ñ³ñ³ÝáõÙ & ³ÛÉÝ): ²é³ç³¹ñ³ÝùÝ 
³í³ñï»Éáíª »ñ»Ë³Ý»ñÁ Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ & ÑÇÙÝ³íáñáõÙ »Ý Çñ»Ýó 
ÁÝïñáõÃÛáõÝÝ»ñÁ:

2. àõëáõóÇãÁ Ñ³ñó»ñÇ ÙÇçáóáí í»ñÑ³ÝáõÙ ¿ ëÝÝ¹Ç Ñ»ï Ï³åí³Í 
íï³Ý·Ý»ñÇ Ù³ëÇÝ »ñ»Ë³Ý»ñÇ ï»Õ»Ï³óí³ÍáõÃÛáõÝÁ.

             äատահե±É ¿, որ ուտեÉիùից  սրտËառնոց, 
÷որացաí ունենաù: Æ±նչն ¿ եղեÉ  պատ×առÁ:

Æ±նչ եù կարÍում` ե±րµ, ո±ր դեպùերում կարող ¿ սնունդÁ
íտան·աíոր ÉինեÉ:

àրո±նù են աÛդ íտան·ներÁ:

²å³ ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ ËÙµ»ñÇ, Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ ËÙµÇ ï³ÉÇë 
¿ Ù»Ï Çñ³íÇ×³Ï & Ï³ÝáÝÝ»ñÇ Ã»ñÃÇÏ: Ð³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ Í³ÝáÃ³- 
Ý³É Çñ³íÇ×³ÏÇÝ & ëÝÝ¹Ç ³Ýíï³Ý·áõÃÛ³Ý Ï³ÝáÝÝ»ñÇ ó³ÝÏÇó 
ÁÝïñ»É ³ÛÝ Ï³ÝáÝÝ»ñÁ, áñáÝù Ë³Ëïí»É »Ý Çñ»Ýó µ³ÅÇÝ ÁÝÏ³Í 
Çñ³íÇ×³ÏáõÙ & ÝÏ³ñ³·ñ»É, Ã» ÇÝãå»ë Ïí³ñí»ÇÝ Çñ»Ýù` ÝÙ³Ý 
Çñ³íÇ×³ÏáõÙ Ñ³ÛïÝí»Éáí: ²í³ñï»Éáí` ËÙµ»ñÁ ¹³ë³ñ³ÝÇÝ »Ý 
Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ Çñ³íÇ×³ÏÝ»ñÁ, Ë³Ëïí³Í  Ï³ÝáÝÝ»ñÁ & Çñ»Ýó 
ï³ñµ»ñ³ÏÝ»ñÁ:

ì»ñçáõÙ áõëáõóÇãÝ ³Ù÷á÷áõÙ ¿.
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ºÃե դրսում եù և ùաղցաÍ եù, 
սոíորաµար ի±նչ եù ուտում:

ÂíարկաÍից որո±նù են, որ չպիտի չարաßահենù, 
որո±նù են, որ û·տակար են և կարեÉի ¿ 
ամեն ûր ուտեÉ:

ºÃե դրսում պետù ¿ սնíեù, µաÛց ÉíացíեÉու
հնարաíորուÃÛուն չկա, ի±նչ կանեù:

Æնչու± ¿ ցանկաÉի ·րպանում կամ պաÛուսակում Ãաց
անÓեռոցիկ կամ մաùուր Ãաßկինակ ունենաÉÁ:

Æñ³íÇ×³ÏÝ»ñ

îÇ·ñ³ÝÝ áõ ÈáõëÇÝ»Ý µ³ÏáõÙ ·Ý¹³Ï ¿ÇÝ Ë³ÕáõÙ: Ø³ùáõñ 
û¹Çó ëáí³Í³ó³Ý` ³ËáñÅ³ÏÝ»ñÁ µ³óí»ó, µ³Ûó ïáõÝ ·Ý³É 
ã¿ÇÝ áõ½áõÙ` Ë³Õ³Éáõó ã¿ÇÝ Ñ³·»ó»É: Ø»Ï ¿É îÇ·ñ³ÝÇ ³ãùÝ 
ÁÝÏ³í µ³ÏÇ ÍÇñ³Ý»ÝáõÝ. á±í ÃÃí³ß óá·áÉ ãÇ ëÇñáõÙ: ì³½»ó, 
Ù³·Éó»ó Í³éÝ áõ ·ñå³ÝÝ»ñÁ É ÇùÁ óá·áÉ Éóñ»ó, ÈáõëÇÝ»Ý ¿É 
Í³éÇ ï³Ï Ã³÷í³ÍÝ»ñÁ Ñ³í³ù»ó: Æ¯Ýã Ñ³Ùáí ¿ÇÝ–...

¶ñÇ·áñÝ áõ ²ÝÇÝ áõñ³Ë³ó»É ¿ÇÝ. ¹åñáóÇ Ñ³ñև³ÝáõÃÛ³Ùµ 
Ïñå³Ï ¿ñ µ³óí»É: ÆÝã ³ë»ë, áñ Ïñå³ÏáõÙ ã¿ÇÝ í³×³éáõÙ` 
¿°É ãÇåë»ñ, ¿°É ÏáÝý»ï áõ å³Õå³Õ³Ï, ¿°É ÏáÉ³ áõ ³ÕÇ Óá-
ÕÇÏÝ»ñ–... ÐÇÙ³ ³Ù»Ý ûñ ¹³ë³ÙÇçáóÝ»ñÇÝ Çñ»Ýó ëÇñ³Í 
µ³Ý»ñÇó Ïáõï»ÇÝ:

´³ÏÇ »ñ»Ë³Ý»ñáí ·Ý³ó»É ¿ÇÝ ½µáë³ÝùÇ: Ø³ùáõñ û¹áõÙ 
»ñÏ³ñ ½µáëÝ»Éáõó ëáí³Í³ó³Ý: Ö³Ý³å³ñÑÇ »½ñÇÝ ß³ï 
ëáõÝÏ և Ñ³ï³åïáõÕ ¿ñ ³×áõÙ: îÇ·ñ³ÝÁ µáõéÁ Éóñ»ó 
Ñ³ï³åïáõÕÝ»ñáí և ³é³ç³ñÏ»ó ÙÛáõëÝ»ñÇÝ: ´áÉáñÁ ÷áñ- 
Ó»óÇÝ: ØÇ ùÇã ¿É ëáõÝÏ Ñ³í³ù»óÇÝ áõ µ»ñ»óÇÝ ïáõÝ, µ³Ûó 
ï³ÝÁ Ù»Í»ñÝ ³ë³óÇÝ, áñ ëÝÏ»ñÝ áõï»Éáõ Ñ³Ù³ñ åÇï³ÝÇ 
ã»Ý: È³í ¿ñ, áñ ã¿ÇÝ ÷áñÓ»É: ´³Ûó »ñ»ÏáÛ³Ý µáÉáñÇ ÷áñÁ 
ó³íáõÙ ¿ñ, Ñ³í³Ý³µ³ñ Ñ³ï³åïáõÕÝ ¿É áõï»É Ç ã¿ñ:

ÎáÏáÝ áõ øáõãáÝ Ý»Õ³ó»É ¿ÇÝ, áñ »ñ»Ë³Ý»ñÁ Ýñ³Ýó Çñ»Ýó Ñ»ï 
ã¿ÇÝ ï³ñ»É ½µáë³ÝùÇ áõ áñáß»óÇÝ »ñÏáõëáí  ·Ý³É ½µáëÝ»Éáõ: 
ØÇ ùÇã ½µáëÝ»Éáõó Ñ»ïá »ñÏáõëÝ ¿É ëáí³Í³ó³Ý: î»Õ³ÝùÝ 
áõëáõÙ Ý³ëÇñ»Éáõó Ñ»ïá ÎáÏáÝ ÙÇ Ïïáñ µáñµáëÝ³Í ãáñ Ñ³ó 
·ï³í, ÇëÏ øáõãáÝ ¿É` ÙÇ å³Ñ³ÍáÛÇ áõé³Í ïáõ÷: ØÇ Ï»ñå 
ÎáÏáÛÇ ÏïáõóÝ áõ øáõãáÛÇ ×³ÝÏ»ñÁ ·áñÍÇ ¹Ý»Éáí` å³Ñ³ÍáÝ 
µ³ó»óÇÝ–ºñÏáõëÝ ¿É ÙÇ ù³ÝÇ ûñ µ³ÏáõÙ ã¿ÇÝ »ñևáõÙ: ¸»é É³í 
¿, áñ ÑÇí³Ý¹³Ýáó ãÁÝÏ³Ý:
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²Ýíï³Ý·áõÃÛ³Ý Ï³ÝáÝÝ»ñÇ Ã»ñÃÇÏ

¶»ïÇÝ ÁÝÏ³Í ëÝÝ¹³ÙÃ»ñù ÙÇ– 
í»ñóñ»ù, ÙÇ– Ï»ñ»ù:

Øñ·»ñÝ áõ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÝ ³é³Ýó 
Éí³Ý³Éáõ ÙÇ– Ï»ñ»ù:

´áñµáëÝ³Í ÙÃ»ñù ÙÇ– Ï»ñ»ù:

Þ³ï ù³Õóñ, ³ÕÇ և ÛáõÕ³É Ç áõï»É ÇùÁ ÙÇ° 
ã³ñ³ß³Ñ»ù, ³Ù»Ý ûñ ÙÇ° Ï»ñ»ù:

²é³Ýó Ù»Í»ñÇÝ Ñ³ñóÝ»Éáõ` 
³ÝÍ³ÝáÃ ëÝÝ¹³ÙÃ»ñù ÙÇ– Ï»ñ»ù: 

ÐÝ³ó³Í, ³ñևÇÝ »ñÏ³ñ Ù Ý³ó³Í 
ëÝÝ¹³ÙÃ»ñù ÙÇ– Ï»ñ»ù:

Ä³ÙÏ»ïÝ ³Ýó³Í å³Ñ³ÍáÝ»ñ 
և ³ÛÉ ëÝÝ¹³ÙÃ»ñù ÙÇ– Ï»ñ»ù:

ºÃ» å³Ñ³ÍáÛÇ ïáõ÷Ý áõé³Í ¿, 
å³Ñ³ÍáÝ ÙÇ– Ï»ñ»ù:

Î»Õïáï Ó»éù»ñáí ëÝÝ¹³ÙÃ»ñù 
ÙÇ– í»ñóñ»ù, ÙÇ– Ï»ñ»ù:

²Ù»Ý å³ï³Ñ³Ï³Ý åïáõÕ, 
µáõÛë µ»ñ³ÝÁ ÙÇ– ¹ñ»ù:
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ä³ëï³é  5  §î»Õ³íáñ»Ýù ÙÃ»ñùÁ¦
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¸²ê 1. êÊ²È êÜìºÈàô ìî²Ü¶ÜºðÀ

Üå³ï³ÏÁ`

¶իտակցեÉ, Ãե որոնù են առողջուÃÛան` մե½անից կաËíաÍ 
հիմնական ·որÍոններÁ: ÆմանաÉ սËաÉ սնíեÉու հնարաíոր 
հետևանùներÁ:

ä³ñ³·³Ý»ñÁ`

§¶ïÇñ Ù»ÏÇÝ, áí…¦...  Ã»ñÃÇÏÝ»ñª ³ß³Ï»ñïÝ»ñÇ Ãíáí: 
§ÎոկոÛի ËրատներÁ¦ ùարտեր, ÛուրաùանչÛուր Ëմµին` մեկÁ:

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ Ù»Ï³Ï³Ý §¶ïÇñ Ù»ÏÇÝ, áí–¦ Ã»ñÃÇÏ ¿
ï³ÉÇë: ´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ¹³ë³ñ³ÝáõÙ ßñç»Éáíª å»ïù ¿ Ùáï»Ý³Ý 
ÙÇÙÛ³Ýó & Ñ³ñó³Ã»ñÃÇÏÇó 1-³Ï³Ý Ñ³ñó ³é³ç³¹ñ»Ý, ³å³
Ñ³ñó»ñÇÝ ¹ñ³Ï³Ý å³ï³ëË³Ý³Í ³ß³Ï»ñïÝ»ñÇ ³ÝáõÝÝ»ñÁ ·ñ»Ý 
Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý Ñ³ñó»ñÇ ¹ÇÙ³ó: 10 ñáå»Çó áëáõóÇãÁ ¹³¹³- 
ñ»óÝáõÙ ¿ Ë³ÕÁ & ³ß³Ï»ñïÝ»ñÇÝ ËÝ¹ñáõÙ ¿ ï»Õ»ñÁ í»ñ³¹³éÝ³É: 
ºñ»Ë³Ý»ñÁ ùÝÝ³ñÏáõÙ & Ç ÙÇ »Ý µ»ñáõÙ Çñ»Ýó ¹Çï³ñÏáõÙÝ»ñÁ`
Ãí³ñÏáõÙ »Ý ³éáÕçáõÃÛ³Ý Ñ³Ù³ñ Ï³ñ&áñ ·áñÍáÝÝ»ñÁ (ëÝáõÝ¹, 
Ù³ñ½³Ýù, ÑÇ·Ç»Ý³): 

¶ïÇñ Ù»ÏÇÝ, áí …...

1.  Ðա×աË Ëաղում կամ ½µոսնում ¿ մաùուր ûդին:  
2.  Øիßտ միևնուÛն Åամերին ¿ սնíում:     
3.  àւտեÉուց առաջ Éíացíում ¿ :      
4.  ԱտամներÁ Éíանում ¿ երեկոÛան և առաíոտÛան : 
5.  ºրեկոÛան ÄամÁ 10-ից ուß չի պառկում ùնեÉու: 
6.  Øիր· ու µանջարեղեն ¿ սիրում: 
7.  ÎաÃնամÃերù ¿ սիրում: 
8.  øաղցրաíենիù ուտեÉուց հետո Éíանում ¿ ատամներÁ:  
9.  Øիր·ն ու µանջարեղենն ուտեÉուց առաջ Éíանում ¿: 

2. àõëáõóÇãÝ ëÏëáõÙ ¿ ÁÝÃ»ñó»É §ÎáÏáÛÇ Ëñ³ïÝ»ñÁ¦ å³ïÙáõÃÛ³Ý
ëÏÇ½µÁ, ³å³ ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ 7 ËÙµÇ, Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ ËÙµÇÝ 
Ù»Ï §ÎáÏáÛÇ Ëñ³ïÁ¦ ù³ñï ¿ ï³ÉÇë: ´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ÙÇ³ëÇÝ  
å»ïù ¿ Ï³ñ¹³Ý §Ëñ³ïÁ¦, ³å³ ÷áñÓ»Ý` Ï³ñ¹³ó³ÍÇó û·ïí»Éáí, 
Éñ³óÝ»É ëÝí»Éáõ Ù³ëÇÝ Ý³Ë³¹³ëáõÃÛ³Ý µ³ó ÃáÕ³Í µ³é»ñÁ: 
²í³ñï»Éáí` ËÙµ»ñÁ Ñ»ñÃáí ¹³ëÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ »Ý Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ 
Çñ»Ýó §Ëñ³ïÁ¦ & Éñ³óñ³Í Ý³Ë³¹³ëáõÃÛáõÝÁ: ì»ñçáõÙ ¹³ë³- 
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ñ³Ýáí, áõëáõóãÇ áõÕÕáñ¹Ù³Ùµ, ³Ù÷á÷áõÙ »Ý` ÏñÏÝ»Éáí ëË³É 
ëÝí»Éáõ ÑÝ³ñ³íáñ Ñ»ï&³ÝùÝ»ñÁ: Î³ñáÕ »Ý Ý³& §êË³É ëÝí»Éáõ 
íï³Ý·Ý»ñÁ¦ å³ëï³é å³ïñ³ëï»É & ÷³ÏóÝ»É ¹³ë³ñ³ÝáõÙ:

ÐÇß»óáõÙ áõëáõóãÇÝ. »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿, Ñ³çáñ¹ 
¹³ëÇÝ Ý»ñ³Ï³Û³óÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ, ï³ÝÁ`

մեÍերի û·նուÃÛամµ պար½եÉ որև¿ µուÛսի կամ
սննդամÃերùի µուÅիչ հատկուÃÛուններÁ, 

նկարեÉ կամ ·տնեÉ նկարÁ, 

նկարի տակ ·րեÉ µացահաÛտաÍ
հատկուÃÛուններÁ: 

ÎàÎàÚÆ Êð²îÜºðÀ

¨ ²Ù³é³ÛÇÝ ³ñÓ³Ïáõñ¹Ý»ñ ¿ÇÝ, ¨ »ñ»Ë³Ý»ñÝ ³é³íáïÇó 
Ë³ÕáõÙ ¿ÇÝ µ³ÏáõÙ:

¨  êáíÇó ÷áñë í»ó-í»ó ¿ ³ÝáõÙ, ¨ ³ë³ó îÇ·ñ³ÝÁ : ¨ ¶Ý³±Ýù 
ïáõÝ, ÙÇ µ³Ý áõï»Ýù:

¨ Î³ñ»ÉÇ± ¿` »ë ¿É ·³Ù, ¨ ³ë³ó ÎáÏáÝ, - Ñ³Ù ¿É ï³ïÇÏë áõï»Éáõ 
Ù³ëÇÝ ÙÇ ·Çñù áõÝÇ, ³ÛÝù³Ý Ñ»ï³ùñùÇñ µ³Ý»ñ Ïå³ïÙ»¯Ù: úñÇÝ³Ï, 
·Çï»±ù, áñ áõï»ÉÁ Éáõñç ·áñÍ ¿:

¨ ¶á±ñÍ, ¨ ÷éÃÏ³ó ÈáõëÇÝ»Ý, ¨ Ñ³, ß³ï ¹Åí³ñ ·áñÍ ¿` áõïáõÙ 
»ë áõ áõïáõÙ:

¨ ÆëÏ ÇÝãáõ± »ë áõïáõÙ:
¨ Ð»Ýó ³ÛÝå»ë, áõ½áõÙ »Ù` áõïáõÙ »Ù:
¨ ¾Ñ»¯, ̈  ·ÉáõËÝ ûñáñ»ó ÎáÏáÝ, ̈  ï»ëÝáõÙ »Ù` åÇïÇ Ó»½ ï³ïÇÏÇë 

·ñùÇó ÙÇ ù³ÝÇ û·ï³Ï³ñ Ëñ³ï ï³Ù: ¸áõù Ï»ñ»ù áõ ÇÝÓ Éë»ù, ¨ áõ 
·ÇïáõÝÇÏÇ ï»ëùáí ß³ñáõÝ³Ï»ó, ¨ àã, Ñ»Ýó ³ÛÝå»ë ã»Ýù áõïáõÙ: 
àõïáõÙ »Ýù, áñáíÑ»ï& ëÝáõÝ¹Á Ù»ñ Ù³ñÙÝÇ ßÇÝ³ÝÛáõÃÝ ¿:

¨ à±Ýó Ã», ¨ ½³ñÙ³ó³í ¶ñÇ·áñÁ, ¨ Ù»Ýù Ñá Ñ³ó áõ å³ÝñÇó ã»±Ýù 
å³ïñ³ëïí³Í:

¨ ¸»° Éë»ù–...

§ÎáÏáÛÇ Ëñ³ïÝ»ñÁ¦ ù³ñï»ñÁ

1. ¨ àõïáõÙ »Ýù, áñ ³×»Ýù áõ Ù»Í³Ý³Ýù, ÉÇÝ»Ýù ³éáÕç & áõÅ»Õ:
Ø»ñ Ù³ñÙÇÝÝ áõï»ÉÇùÇó í»ñóÝáõÙ ¿ ³ÝÑñ³Å»ßï ÝÛáõÃ»ñÁ: î³ñµ»ñ 
ÙÃ»ñùÝ»ñ ï³ñµ»ñ Ýß³Ý³ÏáõÃÛáõÝ áõÝ»Ý: ØÇ Ù³ëÇó Ù»Ýù ¹³éÝáõÙ »Ýù 
³Ùñ³Ï³½Ù áõ ·»Õ»óÇÏ, ³Ùáõñ áëÏñ»ñ áõ ³ï³ÙÝ»ñ »Ýù áõÝ»ÝáõÙ: ¸ñ³Ýù 
Ï³ÃÝ áõ ÃÃí³ë»ñÝ »Ý, Ï³ÃÝ³ßáéÁ, Ù³ÍáõÝÝ áõ å³ÝÇñÁ:

ºÃ» --------------------------------- ãáõï»Ýù, ã»Ýù áõÝ»Ý³ ³Ùáõñ 
--------- և ----------, ã»Ýù ÉÇÝÇ  -------------- áõ ---------------: 

2.  ¨ ÆÝãù³Ý ¿É Ï³ÃÝ áõ Ï³ÃÝ³ßáéÁ, ÃÃí³ë»ñÝ áõ Ù³ÍáõÝÁ û·ï³Ï³ñ 
ÉÇÝ»Ý, »Ã» ß³ñáõÝ³Ï ÙÇ³ÛÝ ¹ñ³Ýù áõï»Ýù, Ù»ñ Ù³ñÙÇÝÁ ãÇ áõÝ»Ý³ 
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ÙÛáõë Ï³ñ&áñ §ßÇÝ³ÝÛáõÃ»ñÁ¦: ²é³Ýó ÙÇñ· áõ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÇ, Ñ³ó áõ Ó³- 
í³ñ»Õ»ÝÇ, Ùë»Õ»ÝÇ & ÓÏÝ»Õ»ÝÇ Ù³ñÙÇÝÁ ÏÑÛáõÍíÇ, áõ Ù»Ýù ÏÃáõÉ³Ý³Ýù, 
³ñ³· ÏÑá·Ý»Ýù & ßáõï-ßáõï ÏÑÇí³Ý¹³Ý³Ýù:

ºÃ» ß³ñáõÝ³Ï ÙÇ³ÛÝ ---------- ï»ë³ÏÇ ëÝáõÝ¹ áõï»Ýù, Ù³ñÙÇÝÁ 
---------, Ù»Ýù  ------------, ³ñ³· -------------------- ¨ ßáõï-
ßáõï ------------------------ : 

3.   ̈    à±í  ÏáÝý»ïÝ»ñ,  ßáÏáÉ³¹,  å³Õå³Õ³Ï,  Ñ³Ùáí  ÃËí³ÍùÝ»ñ ãÇ ëÇñáõÙ: 
¸ñ³Ýù ¿É »Ý Ù»ñ Ù³ñÙÝÇÝ ³ÝÑñ³Å»ßï` ù³ÕóñÁ Ù»½ »é³Ý¹ ¿ ï³ÉÇë áõ 
³éáõÛ· ¿ ¹³ñÓÝáõÙ: ÐÇÙ³ Ï³ë»ù, µ³ Ù»Í»ñÝ ÇÝãáõ± »Ý ³ëáõÙ. §Ð»ñÇ°ù 
ù³Õóñ áõï»ë¦: àñáíÑ»ï& ß³ï ù³Õóñ»Õ»Ý áõï»Éáõó Ù³ñÙÇÝÁ Ï³ñáÕ ¿ 
·Çñ³Ý³É, ÇëÏ ³ï³ÙÝ»ñÁ` ÷ã³Ý³É: Ð³Ù ¿É, áñå»ë½Ç ³ï³ÙÝ»ñÝ ³éáÕç 
ÉÇÝ»Ý` ãÇ Ï³ñ»ÉÇ ß³ï ï³ùÇó Ñ»ïá ß³ï ë³éÝ áõï»É Ï³Ù Ñ³Ï³é³ÏÁ:

ºÃ» ã³÷Çó ß³ï --------------- áõï»Ýù Ï³Ù ß³ï ï³ùÇó Ñ»ïá ----
------- áõï»Ýù, ³ï³Ù Ý»ñÁ -------------- :

4.  ¨ ´ÏÉÇÏáõÃÛáõÝ ³Ý»ÉÝ áõ ã³÷Çó ß³ï áõï»ÉÁ Ï³ñáÕ ¿ íï³Ý·³íáñ ÉÇÝ»É: 
Ø»ñ Ù³ñÙÇÝÝ ³í»Éáñ¹ áõï»ÉÇùÁ §å³Ñ»ëï³íáñáõÙ¦ ¿: ²ëïÇ×³Ý³µ³ñ 
·Çñ³ÝáõÙ »Ýù, ÏáñóÝáõÙ ³ÙñáõÃÛáõÝÝ áõ ëÉ³óÇÏáõÃÛáõÝÁ: êÏëáõÙ »Ýù ¹Åí³ñ 
ß³ñÅí»É &  ßáõï-ßáõï ÑÇí³Ý¹³Ý³É: 

ºÃ» ã³÷Çó ß³ï ------------- ` ³ëïÇ×³Ý³µ³ñ ----------------, 
ÏÏáñóÝ»Ýù ------------ áõ ----------------, ÏëÏë»Ýù -------------- 
ß³ñÅí»É և ßáõï-ßáõï ------------------:

5.  ¨ ºÃ» áÕç ûñ³µ³ÅÇÝÁ ÙÇ³Ý·³ÙÇó áõï»Ýù Ï³Ù ³ñ³·-³ñ³· áõï»-
Éáí` ³é³Ýó Ï³ñ·ÇÝ Í³Ù»Éáõ ÏáõÉ ï³Ýù, ëï³ÙáùëÁ Ï¹Åí³ñ³Ý³ áõï»ÉÇùÁ 
Ù³ñë»É & ÏëÏëÇ ó³í»É: È³í ¿ áõï»É ùÇã-ùÇã, µ³Ûó Ñ³×³Ë, áõï»ÉÇùÁ É³í 
Í³Ù»É, ³å³ Ýáñ ÏáõÉ ï³É:

ºÃ» ûñí³ áõï»ÉÇùÁ -------------- áõï»Ýù, ³é³Ýó Ï³ñ·ÇÝ --------
------ ÏáõÉ ï³Ýù` ëï³ÙáùëÁ ÏëÏëÇ -------------:

6.   ̈  øÇã  áõï»ÉÁ  ÝáõÛÝå»ë  Ï³ñáÕ  ¿  íï³Ý·³íáñ  ÉÇÝ»É: ºñµ Ù³ñÙÇÝÁ µ³-
í³ñ³ñ §ßÇÝ³ÝÛáõÃ¦ ãÇ ëï³ÝáõÙ` ÑÛáõÍíáõÙ ¿: ²Ýáõß³¹Çñ »Ýù ¹³éÝáõÙ, 
ëÏëáõÙ »Ýù í³ï ëáíáñ»É: ²ÛÝù³Ý »Ýù ÃáõÉ³ÝáõÙ, áñ ¹Åí³ñ³ÝáõÙ »Ýù 
ß³ñÅí»É, ÁÝÏ»ñÝ»ñÇ Ñ»ï µ³ÏáõÙ Ë³Õ³Éáõó ³ñ³· Ñá·ÝáõÙ »Ýù, ßáõï-ßáõï 
ÑÇí³Ý¹³ÝáõÙ »Ýù:

ºÃ» ã³÷Çó -------- áõï»Ýù, Ù³ñÙÇÝÁ ÏëÏëÇ ----------, Ï¹³éÝ³Ýù 
----------------, Ï¹Åí³ñ³Ý³Ýù --------------- և ßáõï-ßáõï ------
-------------- :

7. ¨ ºñµ»ÙÝ å³ï³ÑáõÙ ¿, áñ ³Ûë Ï³Ù ³ÛÝ áõï»ÉÇùÁ ï³ñµ»ñ Ù³ñ¹-
Ï³Ýó Ùáï ó³Ý ³é³ç³óÝÇ, ³Ûï»ñÁ Ï³ñÙñ»Ý, ×³ù×ù»Ý áõ ëÏë»Ý ùáñ 
·³É, ÇëÏ Ïáå»ñÝ áõ ßáõñÃ»ñÝ ³Ûïáõóí»Ý: ºñµ»ÙÝ Ï³ñáÕ ¿ ·ÉáõËÁ ó³í»É, 
ßÝã³éáõÃÛáõÝÁ` ¹Åí³ñ³Ý³É: ̧ ³ ëÝÝ¹³ÛÇÝ ³É»ñ·Ç³ ¿ & å»ïù ¿ ³Ýå³ÛÙ³Ý 
å³ñ½»É, Ã» ³É»ñ·Ç³Ý á°ñ ÙÃ»ñùÇó ¿ ³é³ç³ó»É, & ³ÛÉ&ë ãáõï»É ³ÛÝ:

ºÃ» ÇÝã-áñ ÙÃ»ñùÇó  ³é³ç³ÝáõÙ ¿ ------, ³Ûï»ñÁ ----------------, 
------------- áõ ùáñ »Ý --------------, ³ÛÉևë ãÇ Ï³ñ»ÉÇ ³ÛÝ --------
-------- :
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Üå³ï³ÏÁ`

ÌանոÃանաÉ սննդամÃերùների µուÅիչ հատկուÃÛուններին: 
ÐասկանաÉ դրանց պաßտպանող, կանËար·եÉող դերÁ և 
կանոնաíոր û·տա·որÍման առաíեÉուÃÛուններÁ:

ä³ñ³·³Ý»ñÁ`

§Þրջմրջուկ¦ Ëաղաùարտերի ÷աÃեÃներ 
(ÛուրաùանչÛուրÁ 16 ùարտից)` Ëմµերի Ãíոí:

ÀÝÃ³óùÁ`

1. ¸³ëÝ ëÏëíáõÙ ¿ »ñ»Ë³Ý»ñÇ` ï³ñµ»ñ µáõÛë»ñÇ & ëÝÝ¹³-
ÙÃ»ñùÝ»ñÇ û·ï³Ï³ñáõÃÛ³Ý Ù³ëÇÝ µ³ó³Ñ³ÛïáõÙÝ»ñÁ Ý»ñ- 
Ï³Û³óÝ»Éáí: àõëáõóÇãÁ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÇ Ý»ñÏ³Û³óáõÙÇó Ñ»ïá 
Ýñ³ å³ïñ³ëï³Í ÝÏ³ñÁ ÷³ÏóÝáõÙ ¿ ·ñ³ï³Ëï³ÏÇÝ` µÝ³- 
Ï³Ý ¹»Õ³ï³Ý Ûáõñ³ï»ë³Ï óáõó³ëñ³Ñ å³ïñ³ëï»Éáí: 
ØÇ³ëÇÝ ÏñÏÝáõÙ` Ç ÙÇ »Ý µ»ñáõÙ ÙÇÙÛ³ÝóÇó ëáíáñ³ÍÁ, ³å³ 
áõëáõóÇãÝ ³é³ç³ñÏáõÙ ¿ ÙÇ Ñ»ùÇ³Ã Éë»É–...

§²Ùé³Ý  ½áí »ñ»ÏáÛ³Ý »ñ»Ë³Ý»ñÁ, µ³ÏáõÙ Ñ³í³ùí³Í, 

ÎàÎàÚÆ ÐºøÆ²ÂÀ

ÈÇÝáõÙ ¿, ãÇ ÉÇÝáõÙ, Ñ»é³íáñ ÙÇ Ã³·³íáñáõÃÛáõÝáõÙ ³ñù³Û³¹áõëïñ 
¿ ÉÇÝáõÙ, ³ÝáõÝÁ` ì³ñ¹áõÑÇ: ÆëÏ³å»ë, áñ ì³ñ¹áõÑÇ ¿ñ` í³ñ¹Ç ÝÙ³Ý 
·»Õ»óÇÏ, í³ñ¹Ç å»ë ùÝùáõß áõ ëÉ³óÇÏ: ´³Ûó ³Û¹ ÝáõÛÝ Ã³·³íáñáõ- 
ÃÛáõÝáõÙ ÙÇ ã³ñ Ï³Ë³ñ¹ ¿É ¿ñ ³åñáõÙ, áñ Ý³Ë³ÝÓáõÙ ¿ñ ì³ñ¹áõÑáõ 
·»Õ»óÏáõÃÛ³ÝÝ áõ Ëáëï³ó»É ¿ñ, áñ åÇïÇ í»ñ³óÝÇ Ýñ³Ý ³ßË³ñÑÇ 
»ñ»ëÇó: Â³·³íáñÝ áõ Ã³·áõÑÇÝ áñáßáõÙ »Ý ³ñù³Û³¹ëï»ñÁ Ã³ùóÝ»É 
³Ýï³éáõÙ` ã³ñ Ï³Ë³ñ¹Ç ³ãùÇó Ñ»éáõ: ²Ýï³éáõÙ ÃéãáõÝÝ»ñÝ áõ 
·³½³ÝÝ»ñÁ å³ßïå³ÝáõÙ »Ý Çñ»Ýó ëÇñ»ÉÇ ³ñù³Û³¹ëï»ñÁ áõ 
ÃáõÛÉ ã»Ý ï³ÉÇë, áñ íÑáõÏÁ Ùáï»Ý³ Ýñ³Ý: àõ Ï³Ë³ñ¹Á ÙÇ Ýáñ 
¹³í ¿ ÝÛáõÃáõÙ ì³ñ¹áõÑáõ ¹»Ù. ëÏëáõÙ ¿ Çñ Ñ³í³ï³ñÇÙ Í³é³Ý»- 
ñÇÝ` ÐÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ áõÕ³ñÏ»É, áñ áõñ ¿É Ã³ùÝí³Í ÉÇÝÇ` ·Ý³Ý, 
·ïÝ»Ý áõ Ñ³ËÇó ·³Ý: êÏ½µáõÙ Ð³½ÇÝ ¿ áõÕ³ñÏáõÙ: Ð³½Á ·ïÝáõÙ ¿ 
ì³ñ¹áõÑáõÝ áõ ëÏëáõÙ ¿ ÏáÏáñ¹Á ù»ñ»É` áã ó»ñ»ÏÝ ¿ Ñ³Ý·Çëï ÃáÕÝáõÙ, 
áã ·Çß»ñÁ: ²Ýï³éÇ ÃéãáõÝÝ»ñÁ, ³Ûë µ³ÝÁ ï»ëÝ»Éáí, ·»Õ»óÏáõÑÇ 
³ñù³Û³¹ëï»ñÁ áõñó áõ ³Ý³ÝáõË »Ý µ»ñáõÙ: ì³ñ¹áõÑÇÝ µáõÛë»ñÇó 

¸²ê 2.  ´Ü²Î²Ü ¸ºÔ²îàôÜ



Ձեռնարկ տարրական դպրոցի ուսուցիչների համար 35

Ã»Û ¿ å³ïñ³ëïáõÙ, ËÙáõÙ ¿ áõ Ñ³ÕÃáõÙ Ð³½ÇÝ: Î³ï³ÕáõÙ ¿ 
Ï³Ë³ñ¹Á, ÑÇÙ³ ¿É æ»ñÙáõÃÛ³ÝÝ ¿ áõÕ³ñÏáõÙ, áñ ³ÛñÇ, ËáñáíÇ 
³ñù³Û³¹ëï»ñÁ: ÐÇÙ³ ¿É ëÏÛáõéÇÏÝ»ñÝ »Ý ì³ñ¹áõÑáõÝ û·ÝáõÃÛ³Ý 
Ñ³ëÝáõÙ` ³Ýï³éÇó ÙáñÇ áõ Ùáß »Ý Ñ³í³ùáõÙ, ï³ÉÇë »Ý, áñ áõïÇ: 
²Ûëå»ë æ»ñÙáõÃÛ³ÝÝ ¿É »Ý Ñ³ÕÃáõÙ: î»ëÝ»Éáí, áñ ì³ñ¹áõÑáõÝ í»- 
ñ³óÝ»É ãÇ Ñ³çáÕíáõÙ, Ï³Ë³ñ¹Á áñáßáõÙ ¿ ï·»Õ³óÝ»É ³ÕçÏ³Ý, 
í»ñ³óÝ»É Ýñ³ ãÝ³ßË³ñÑÇÏ ·»Õ»óÏáõÃÛáõÝÁ: Üáñ ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇó 
ì³ñ¹áõÑáõ Ù³ßÏÁ µáñµáùíáõÙ ¿, í»ñù»ñáí Í³ÍÏíáõÙ, ÷³ñÃ³Ù 
Ù³½»ñÝ ëÏëáõÙ »Ý Ã³÷í»É, ùÃÇó ßáõï-ßáõï ³ñÛáõÝ ¿ ·³É Çë, 
ÇëÏ ÇÝùÁ ÃáõÉ³ÝáõÙ ¿, ïÏ³ñ³ÝáõÙ: Þ³ï »Ý í³Ë»ÝáõÙ ³Ýï³éÇ 
·³½³ÝÝ»ñÝ áõ ÃéãáõÝÝ»ñÁ, áñ ³Ûë ³Ý·³Ù ã»Ý Ï³ñáÕ³Ý³ ÷ñÏ»É 
Çñ»Ýó ëÇñ»ÉÇ ÁÝÏ»ñáõÑáõÝ, µ³Ûó ÇÙ³ëïáõÝ áñÙ½¹»ÕÝÁ »ÉùÁ ·ïÝáõÙ 
¿` ³ÕçÏ³ Ñ³Ù³ñ »ÕÇÝç ¿ Ñ³í³ùáõÙ, µ»ñáõÙ: Â³ñÙ »ÕÇÝçÇ 
ÑÛáõÃÝ û·ÝáõÙ ¿, áñ ì³ñ¹áõÑáõ Ù³ßÏÁ Ñ³ñÃíÇ, Ù³½»ñÁ ÝáñÇó 
÷³ñÃ³Ù³Ý³Ý, ùÃÇó ³ñÝ³ÑáëáõÃÛáõÝÁ ¹³¹³ñáõÙ ¿, ³ÕçÇÏÝ 
³é³çí³ÝÇó ³í»ÉÇ ³éáõÛ· ¿ ¹³éÝáõÙ áõ ¿°É ³í»ÉÇ ëÇñ»ÉÇ: ´áÉáñ 
ÑÇí³¹áõÃÛáõÝÝ»ñÁ` Ð³½Á, æ»ñÙáõÃÛáõÝÁ, ´áñµáùáõÙÁ, Ø³½³Ã³÷áõ- 
ÃÛáõÝÁ, îÏ³ñáõÃÛáõÝÁ, Ï³Ë³ñ¹Ç íñ³ ½³Ûñ³ÝáõÙ »Ý, áñ ³Ûëå»ë 
Ýí³ëï³ó³Ý áõ ·ÝáõÙ` Ñ³ñÓ³ÏíáõÙ »Ý Ýñ³ íñ³: ø³ÝÇ áñ 
Ï³Ë³ñ¹Á ã·Çï»ñ µÝ³Ï³Ý ¹»Õ³ï³Ý ·³ÕïÝÇùÝ»ñÁ, ÑÇí³Ý¹áõ- 
ÃÛáõÝÝ»ñÁ Ýñ³Ý Ñ³ÕÃáõÙ »Ý áõ í»ñ³óÝáõÙ ³ßË³ñÑÇ »ñ»ëÇó, 
ÇëÏ ³ñù³Û³¹áõëïñ ì³ñ¹áõÑÇÝ í»ñ³¹³éÝáõÙ ¿ å³É³ï` Ñ³ÛñÇÏÇ áõ 
Ù³ÛñÇÏÇ Ùáï & ³ÛëáõÑ»ï »ñç³ÝÇÏ ³åñáõÙ ÙÇÝã& Ëáñ Í»ñáõÃÛáõÝ:

¨ Ð³ëÏ³ó³±ù, »ñ»Ë³Ý»ñ, Ã» ³Ýï³éÝ ÇÝã Ññ³ß³ÉÇ ¹»Õ³ïáõÝ ¿: 
ºÃ» Ýñ³ ·³ÕïÝÇùÝ»ñÝ ÇÙ³Ý³ù, á°ã ÙÇ ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝ Ó»½ ãÇ 
Ï³ñáÕ³Ý³ Ñ³ÕÃ»É, ¨ Çñ å³ïÙáõÃÛáõÝÝ ³í³ñï»ó ÎáÏáÝ¦:

2. ²ÛÝáõÑ»ï& áõëáõóÇãÝ ³ëáõÙ ¿, áñ åÇïÇ §ÞñçÙñçáõÏ¦ Ë³ÕÁ
Ë³Õ³Ý, áñÁ Ýñ³Ýó Ïû·ÝÇ ÇÙ³Ý³É ÙÇ ù³ÝÇ µáõÛë»ñÇ & ëÝÝ¹³- 
ÙÃ»ñùÝ»ñÇ µáõÅÇã Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñ: ´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ³Û¹ µáõë»ñÇó 
Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÁ µ³½Ù³ÃÇí µáõÅÇã Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñ áõÝÇ, µ³Ûó Ë³ÕÇ 
ÁÝÃ³óùáõÙ Çñ»Ýù ÷áñÓ»Éáõ »Ý ÑÇß»É ¹ñ³ÝóÇó ÙÇ³ÛÝ Ù»Ï-»ñÏáõëÁ:
¸³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ 4 Ñá·³Ýáó ËÙµ»ñÇ, µ³ßËáõÙ ¿ Ë³Õ³- 
ù³ñï»ñÁ & µ³ó³ïñáõÙ ¿ Ë³ÕÇ Ï³ÝáÝÝ»ñÁ:

ºñ»Ë³Ý»ñÁ ÝëïáõÙ »Ý ãáñë Ñá·³Ýáó ËÙµ»ñáí & Ë³ÕáõÙ »Ý` 1 
½áõÛ·Ý ÁÝ¹¹»Ù ÙÛáõëÇ: ÊÙµáõÙ ÃÇÙ³ÏÇóÝ»ñÁ ÝëïáõÙ »Ý ¹»Ù-¹Ç- 
Ù³ó (ÇÝãå»ë ½áõÛ·»ñáí ÃÕÃ³Ë³ÕÇ Å³Ù³Ý³Ï): Ê³Õ³ù³ñï»ñÇ 
»ñÏáõ »ñ»ëÁ ï³ñµ»ñ ·áõÛÝÇ å»ïù ¿ ÉÇÝ»Ý, ³ë»Ýù` ÙÇ »ñ»ëÁ 
í³ñ¹³·áõÛÝ, ÙÛáõëÁ` Ï³Ý³ã: ØÇ »ñ»ëÇÝ ·ñí³Í ¿ ëÝÝ¹³ÙÃ»ñùÇ 
³ÝáõÝÁ, ÙÛáõëÇÝ` ¹ñ³ û·ï³Ï³ñ Ï³Ù µáõÅÇã Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ: 
¼áõÛ·»ñÁ å»ïù ¿ ÁÝïñ»Ý, Ã» á°í áñ ·áõÛÝáí ¿ Ë³Õ³Éáõ: Úáõñ³ù³ÝãÛáõñÁ 
÷³Ã»ÃÇó 3-³Ï³Ý ù³ñï ¿ í»ñóÝáõÙ & ß³ñáõÙ Çñ ¹ÇÙ³ó` Çñ»Ýó 
½áõÛ·Ç ÁÝïñ³Í ·áõÛÝáí »ñ»ëÁ ¹»åÇ í»ñ: ØÝ³ó³Í ãáñë ù³ñï»ñÁ 
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¹ñíáõÙ »Ý ë»Õ³ÝÇ Ï»ÝïñáÝáõÙ` »ñÏáõëÁ ÙÇ ·áõÛÝáí ¹»åÇ í»ñ, ÙÛáõë 
»ñÏáõëÁ` ÙÛáõë ·áõÛÝáí:

Úáõñ³ù³ÝãÛáõñ ÃÇÙÇ (½áõÛ·Ç) Ýå³ï³ÏÝ ¿` ë»Õ³ÝÇ íñ³ÛÇ ù³ñï»ñÁ 
ÑÝ³ñ³íáñÇÝë ßñç»É Çñ»Ýó ·áõÛÝáí ¹»åÇ í»ñ, ÇÝãå»ë Ý³& ³½³ïí»É 
Çñ»Ýó ÙáïÇ ù³ñï»ñÇó:

Ê³ÕÝ ëÏëáÕÁ Ï»ÝïñáÝáõÙ ¹ñí³Í 4 ù³ñï»ñÇó ÁÝïñáõÙ ¿ Ñ³Ï³- 
é³Ïáñ¹Ç ·áõÛÝáí Ù»ÏÁ, µ³ñÓñ³Ó³ÛÝ Ï³ñ¹áõÙ ¿ íñ³ÛÇÝÁ, ³å³ 
÷áñÓáõÙ ¿ ³ë»É, Ã» Ñ³Ï³é³Ï »ñ»ëÇÝ ÇÝã ¿ ·ñí³Í: ²ë»Éáõó Ñ»ïá 
ßñçáõÙ ¿ ù³ñïÁ. »Ã» Çñ ³ë³ÍÁ Ñ³Ù³å³ï³ëË³ÝáõÙ ¿ Ñ³Ï³é³Ï 
»ñ»ëÇÝ ·ñí³ÍÇÝ, ³å³ ù³ñïÁ ßñç³Í ¿ ÃáÕÝáõÙ (Çñ»Ýó ÃÇÙÇ ·áõÛÝÝ 
Ç í»ñ), Ý³& Çñ ³éç&Ç ù³ñï»ñÇó Ù»ÏÝ ³í»É³óÝáõÙ ¿ Ï»ÝïñáÝÇ 
ù³ñï»ñÇÝ (Çñ»Ýó ÃÇÙÇ ·áõÛÝÝ Ç í»ñ): ºÃ» ëË³Éí»É ¿` ÷áñÓáõÙ ¿ 
Ùï³å³Ñ»É, áñ Ñ³çáñ¹ ³Ý·³Ù Ï³ñáÕ³Ý³ ×Çßï å³ï³ëË³Ý»É, 
µ³Ûó ù³ñïÁ ãÇ ßñçáõÙ & Çñ ÏáÕÙÇó ù³ñï ãÇ ³í»É³óÝáõÙ: Ð»ñÃÝ 
³ÝóÝáõÙ ¿ ÏáÕùÇÝÇÝ (Ñ³Ï³é³Ïáñ¹ ÃÇÙÇ Ë³Õ³óáÕÇÝ): 

Ê³ÕÁ ß³ñáõÝ³ÏíáõÙ ¿ ³ÛÝù³Ý, ÙÇÝã áñ ÃÇÙ»ñÇó Ù»ÏÇ µáÉáñ ù³ñï»ñÁ 
¹ñí³Í ÉÇÝ»Ý Ï»ÝïñáÝáõÙ:

3. ¸³ëÝ ³Ù÷á÷áõÙ »Ý §ºë ·ÝáõÙ »Ù ³éáÕçáõÃÛ³Ý »ñÏÇñÁ¦ í³ñÅáõ-
ÃÛ³Ùµ: ²é³çÇÝ Ë³Õ³óáÕÁ Ë³ÕÝ ëÏëáõÙ ¿ Ñ»ï&Û³É Ëáëù»ñáí` 
§ºë ·ÝáõÙ »Ù ³éáÕçáõÃÛ³Ý »ñÏÇñ և ÇÝÓ Ñ»ï ï³ÝáõÙ »Ù...¦,
³å³ ÝßáõÙ ¿ áñ&¿ µáõÛë, åïáõÕ Ï³Ù µ³Ýç³ñ»Õ»Ý & Ýñ³ áñ&¿ û·ï³- 
Ï³ñ Ñ³ïÏáõÃÛáõÝ, ûñÇÝ³Ï` §– ...»ÕÇÝç, áñå»ë½Ç ÷³ñÃ³Ù Ù³½»ñ
áõÝ»Ý³Ù¦: Ð³çáñ¹Á ÝáõÛÝ Ï»ñå ÝßáõÙ ¿ Ù»Ï ³ÛÉ µáõÛë Ï³Ù åïáõÕ`
Çñ Ù»Ï µáõÅÇã Ñ³ïÏáõÃÛ³Ùµ, ûñÇÝ³Ï` §ºë ·ÝáõÙ »Ù ³éáÕçáõÃÛ³Ý 
»ñÏÇñ և ÇÝÓ Ñ»ï ï³ÝáõÙ   »Ù   áõñó,  áñ  ãÑ³½³Ù¦:  ²Ûëå»ë  Ñ»ñÃáí  
³ß³Ï»ñïÝ»ñÁ Ãí³ñÏáõÙ »Ý ¹³ëÇÝ ëáíáñ³ÍÁ: àõëáõóÇãÁ ÑÇß»óÝáõÙ ¿, 
áñ å»ïù ¿ ÙÇÙÛ³Ýó áõß³¹Çñ Éë»Ý, áñå»ë½Ç ³ñ¹»Ý ³ëí³ÍÁ ãÏñÏÝ»Ý: 
ÎñÏÝ»É Ï³ñ»ÉÇ ¿ ÙÇ³ÛÝ ³ÛÝ ¹»åùáõÙ, »Ã» ó³ÝÏ³ÝáõÙ »Ý Ýß»É ÝáõÛÝ 
µáõÛëÇ Ù»Ï ³ÛÉ µáõÅÇã Ñ³ïÏáõÃÛáõÝ:
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§ÞñçÙñçáõÏ¦ Ë³ÕÇ ù³ñï»ñÁ (1-2-ñ¹  »ñ»ë)
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Üå³ï³ÏÁ`

êոíորեÉ սեղանի ßուրջ ÁնդունíաÍ íարùի և սեղանի սպասùաíորման  
կանոններÁ: 

ä³ñ³·³Ý»ñÁ`

§êեղանի ßուրջ íարùի կանոններ¦ երկու կես արíաÍ 
նաËադասուÃÛուններոí ùարտերի ÷աÃեÃ, միան·ամÛա 
û·տա·որÍման ա÷սե, դանակ, պատառաùաղ, ·դաÉ, մեÍ ու ÷ոùր 
µաÅակներ և անÓեռոցիկ` մասնակիցների Ãíոí: ìարùականոնների 
պաստառ: 

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ ³ëáõÙ ¿, áñ ³Ûëûñí³ ¹³ëÁ í»ñ³µ»ñáõÙ ¿
ë»Õ³ÝÇ ßáõñç í³ñùÇ Ï³ÝáÝÝ»ñÇÝ: ø³ñï»ñÇ ÷³Ã»ÃÇó »ñ»Ë³Ý»- 
ñÇÝ ¿ µ³Å³ÝáõÙ Ù»Ï³Ï³Ý Ý³Ë³¹³ëáõÃÛ³Ý Ï»ë & µ³ó³ïñáõÙ ¿, 
áñ ¹³ë³ñ³ÝáõÙ ßñç»Éáí å»ïù ¿ ÷áñÓ»Ý ·ïÝ»É Çñ»Ýó Ý³Ë³¹³ëáõ-
ÃÛ³Ý ÙÛáõë Ï»ëÝ áõÝ»óáÕ ¹³ëÁÝÏ»ñáçÁ: ºñµ µáÉáñ ½áõÛ·»ñÁ Ï³½Ù- 
íáõÙ »Ý, áõëáõóÇãÝ ³é³ç³ñÏáõÙ ¿ Ñ»ñÃáí Ï³ñ¹³É ³í³ñïáõÝ í³ñ-
ù³Ï³ÝáÝÝ»ñÁ: ì»ñçáõÙ áõëáõóÇãÁ ÷³ÏóÝáõÙ ¿ í³ñù³Ï³ÝáÝÝ»ñÇ 
å³ëï³éÁ, áñå»ë½Ç »ñ»Ë³Ý»ñÁ ÑÇß»Ý ¹ñ³Ýù:

2. àõëáõóÇãÁ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÇÝ Ù»Ï³Ï³Ý ëå³ëù (³÷ë», ¹³Ý³Ï, 
å³ï³é³ù³Õ, ·¹³É, Ù»Í µ³Å³Ï, ÷áùñ µ³Å³Ï, ³ÝÓ»éáóÇÏ) ¿ 
ï³ÉÇë & Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ ¿ Ñ³çáñ¹ ³ßË³ï³ÝùÁ. 

§ºñ»Ë³Ý»ñÁ áñáß»É »Ý ³ñÓ³Ïáõñ¹Ç ³é³çÇÝ ûñÁ Ýß»É µÝáõÃÛ³Ý 
·ñÏáõÙ: ØÇÝã Çñ»Ýù ½µ³Õí³Í ¿ÇÝ áõï»ÉÇù å³ïñ³ëï»Éáí, ÙÇñ·- 
µ³Ýç³ñ»Õ»Ý Éí³Ý³Éáí, ÎáÏáÝ å»ïù ¿ ë»Õ³ÝÁ ëå³ëù³íáñ»ñ: 
´³Ûó ³ñÇ áõ ï»ë, áñ É³í ã¿ñ ÑÇßáõÙ, Ã» ÇÝãÁ áñï»Õ å»ïù ¿ 
¹ñíÇ: §ú·Ý»Ýù ÎáÏáÛÇÝ¦ å³ëï³éÇó û·ïí»Éáí` ÷áñÓ»°ù ×Çßï 
ëå³ëù³íáñ»É ë»Õ³ÝÁ: ²í³ñï»Éáí` »ñ»Ë³Ý»ñÁ Í³ÝáÃ³ÝáõÙ »Ý 
ÙÇÙÛ³Ýó ³ßË³ï³ÝùÝ»ñÇÝ, ³å³ áõëáõóãÇ û·ÝáõÃÛ³Ùµ ³Ùñ³- 
åÝ¹áõÙ »Ý ë»Õ³ÝÇ ëå³ëù³íáñÙ³Ý ÁÝ¹áõÝí³Í ¹³ë³íáñáõÃÛáõÝÁ:

ÐÇß»óáõÙ áõëáõóãÇÝ. ³Ûë ¹³ëÁ Ï³ñ»ÉÇ ¿ ³ÝóÏ³ó-
Ý»É áñև¿ ïáÝ³Ï³ï³ñáõÃÛ³Ý (áëÏ» ³ßáõÝ, ÍÝÝ¹Û³Ý 
ï³ñ»¹³ñÓ և ³ÛÉÝ) Ï³Ù ¿ùëÏáõñëÇ³ÛÇ Å³Ù³Ý³Ï, áñå»ë½Ç 
»ñ»Ë³Ý»ñÁ ·áñÍÝ³Ï³ÝáõÙ Ï³ñáÕ³Ý³Ý ÏÇñ³é»É ë»Õ³ÝÇ 
ëå³ëù³íáñÙ³Ý և ¿ÃÇÏ»ïÇ Ï³ÝáÝÝ»ñÁ:

¸²ê 3.  àôîºÈàô ÎàôÈîàôð²
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¸³ëÁ Ï³ñ»ÉÇ ¿ Ý³և ³ÝóÏ³óÝ»É ¹åñáóÇ ×³ß³ñ³ÝáõÙ` 
û·ï³·áñÍ»Éáí ×³ß³ñ³ÝÇ ëå³ëùÁ: Î³ñ»ÉÇ ¿ Ý³և 
Ý³Ë³»ë »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñ»É` Çñ»Ýó Ñ»ï µ»ñ»É 
ÙÇ³Ý·³ÙÛ³ û·ï³·áñÍÙ³Ý Ù»Ï³Ï³Ý ëå³ëù: 

§ê»Õ³ÝÇ ßáõñç í³ñùÇ Ï³ÝáÝÝ»ñÁ¦ 
ø³ñï»ñÇ ÷³Ã»Ã` ÝáõÛÝ Ý³Ë³¹³ëáõÃÛáõÝÝ»ñÁ »ñÏáõ Ï»ë 
³ñí³Í:

ÈÇùÁ µ»ñ³Ýáí Ëáë»ÉÁ áã ÙÇ³ÛÝ ï·»Õ ¿, ³ÛÉև  íï³Ý·³íáñª 
Ï»ñ³ÏáõñÁ Ï³ñáÕ ¿ ßÝã³÷áÕÁ ·Ý³É:

àõï»ÉÇùÁ Ñ³ñÏ³íáñ ¿ Í³Ù»É ÷³Ï µ»ñ³Ýáí:

ÎïáñÇ ³ÝÓ»éáóÇÏÁ å»ïù ¿ µ³ó»É և ÷é»É 
ÍÝÏÝ»ñÇÝ, áñ áõï»ÉÇë Ñ³·áõëïÁ ãÏ»ÕïáïíÇ:

àõï»ÉÇë ¹³Ý³ÏÁ µéÝáõÙ »Ý ³ç Ó»éùáõÙ, ÇëÏ å³ï³é³ù³ÕÁª Ó³Ë: 

ºÃ» ³éçև¹ ÙÇ ù³ÝÇ ¹³Ý³Ï-å³ï³é³ù³Õ Ï³, Ý³Ë å»ïù  
¿ û·ïí»É ³÷ë»Çó ³Ù»Ý³Ñ»éáõ ¹ñí³ÍÝ»ñÇó: 

²åáõñ áõï»ÉÇë ³÷ë»Ý å»ïù ã¿ Ã»ù»É. ³í»ÉÇ  
É³í ¿ ÙÇ ùÇã ³åáõñ ÃáÕÝ»É ³÷ë»áõÙ:

¶»Õ»óÇÏ áõï»Éáõ Ñ³Ù³ñ Ñ³ñÏ³íáñ ¿ µ»ñ³ÝÁ ß³ï ãÉóÝ»É, áõï»É ³é³Ýó  
ßï³å»Éáõ, ã×å×å³óÝ»É, Ñ³óÁ ã÷ßñ»É, ×³ßÁ ë÷éáóÇÝ ãÃ³÷»É:

Ð³óÁ ÏÍ»Éáí ã»Ý áõïáõÙ, ³ÛÉª Ó»éùáí ÷áùñ ÏïáñÝ»ñ åáÏ»Éáí: 

²÷ë»Ç íñ³ ÙÇ³Ý·³ÙÇó ß³ï áõï»ÉÇù ¹Ý»ÉÝ ³Ýù³Õ³ù³í³ñáõÃÛáõÝ ¿:

ú·ï³·áñÍ³Í ¹³Ý³Ï-å³ï³é³ù³ÕÁ ¹ÝáõÙ »Ý ³÷ë»ÇÝ` ³ç 
ÏáÕÙÇó, ÙÇÙÛ³Ýó ½áõ·³Ñ»é, ³ÛÉ áã ë÷éáóÇÝ, áñå»ë½Ç É³ù³Ý»ñ ãÙ Ý³Ý:

Ն³Ëù³Ý ËÙ»ÉÁ, Ñ³ñÏ³íáñ ¿ ³ÝÓ»éáóÇÏáí µ»ñ³ÝÁ 
ëñµ»É, áñ µ³Å³ÏÇÝ ÛáõÕÇ Ñ»ïù»ñ ãÙ Ý³Ý:

ºÃ» ë»Õ³Ý³ÏÇóÁ å³ï³Ñ³µ³ñ µ³Ý ¿ Ã³÷»É, å»ïù ¿ ãÝÏ³ï»Éáõ 
ï³É, áñå»ë½Ç Ý³ ³ÝÑ³ñÙ³ñ íÇ×³ÏÇ Ù»ç ãÁÝÏÝÇ:

î³ù áõï»ÉÇùÇ Ï³Ù ÁÙå»ÉÇùÇ íñ³ 
ã»Ý ÷ãáõÙ, ³í»ÉÇ É³í ¿ ëå³ë»É, áñ ë³éãÇ:

¶³í³Ãáí Ù³ïáõóí³Í ³åáõñÁ ·¹³Éáí ã»Ý áõïáõÙ, 
³ÛÉ ËÙáõÙ »Ý ·³í³ÃÇó, ÇÝãå»ë Ã»ÛÁ:

¸³Ý³ÏÇ íñ³ÛÇó ã»Ý áõïáõÙ: ¸³ áã ÙÇ³ÛÝ 
³Ýù³Õ³ù³í³ñÇ ¿, ³ÛÉևª íï³Ý·³íáñ:

ØÇëÝ áõï»ÉÇë Ï³ñ»ÉÇ ¿ Ý³Ë ³ÙµáÕçÁ Ïïñ³ï»É, 
Ï³ñ»ÉÇ ¿ Ý³և áõï»É Ù»Ï³Ï³Ý Ïïáñ Ïïñ»Éáí:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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²÷ë»Ý ¹ñíáõÙ ¿ ë»Õ³ÝÇ »½ñÇó 2-3 ëÙ Ëáñ:

ä³ï³é³ù³ÕÁ ¹ñíáõÙ ¿ ³÷ë»Ç Ó³Ë ÏáÕÙáõÙ, ÇëÏ 
¹³Ý³ÏÁ` ³ç, áñáíÑ»ïև ³ç Ó»éùáí Ïïñ³ï»ÉÝ ³í»É Ç 
Ñ»ßï ¿, »Ã» Ó³ËÉ ÇÏ ã»ù:

¶¹³É Á ¹ñíáõÙ ¿ ¹³Ý³ÏÇó ³ç:

²ÝÓ»éáóÇÏÁ Ï³ñ»É Ç ¿ ¹Ý»É ³÷ë»Ç Ù»ç, 
³÷ë»Çó ³ç Ï³Ù Ó³Ë` ÇÝãå»ë Ñ³ñÙ³ñ ¿:

ºÃ» ³Õ³Ý¹»ñ ¿ Ù³ïáõóí»Éáõ, ¹»ë»ñïÇ ·¹³ÉÝ áõ
å³ï³é³ù³ÕÁ ¹ñíáõÙ »Ý ³÷ë»Ç í»ñևáõÙ:

²÷ë»Ç í»ñÇÝ Ó³Ë ÏáÕÙáõÙ ¹ÝáõÙ »Ý ÷áùñÇÏ ³÷ë»` 
Ñ³óÁ íñ³Ý ¹Ý»Éáõ  Ñ³Ù³ñ, ¹»ë»ñïÇ ¹³Ý³Ïáí: 

´³Å³ÏÝ»ñÁ ¹ÝáõÙ »Ý Ù»ÍÇó ÷áùñ` Ó³ËÇó ³ç, 
áñå»ë½Ç Ñ»éáõ ·ïÝíáÕ µ³Å³ÏÁ í»ñóÝ»É Çë 
Ý³Ëáñ¹Á å³ï³ÑÙ³Ùµ ãßñçíÇ:

ºÃ» ¹³Ý³Ï-å³ï³é³ù³ÕÝ»ñÁ ÙÇ ù³ÝÇëÝ »Ý` 
ëÏëáõÙ »ù û·ïí»É Í³ÛñáõÙ ¹ñí³ÍÝ»ñÇó, Ñ³çáñ¹ 
Ï»ñ³Ïñ³ï»ë³ÏÇ Ñ³Ù³ñ` Ñ³çáñ¹Çó և ³ÛÉÝ:

ä³ëï³é 6 §ú·Ý»Ýù ÎáÏáÛÇÝ¦ 

ê»Õ³ÝÇ ëå³ëù³íáñÙ³Ý ÁÝ¹áõÝí³Í Ï³ñ·Á 
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¸²ê 1. ÆÜâÆò ¾ ´²ÔÎ²ò²Ì êÜàôÜ¸À

Üå³ï³ÏÁ`

äատկերացում կա½մեÉ սննդի մաս կա½մող 6 հիմնական 
µաղադրիչների մասին:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñÁ`

ä³ëï³é 7` §ÆÝãÇó ¿ µ³ÕÏ³ó³Í ëÝáõÝ¹Á¦, 
սննդանÛուÃերի անíանումներոí տողÁ սպիտակ ÃղÃե ßերտոí
ÍաÍկաÍ: ÚուրաùանչÛուր Ëմµին մեկ Íրար` հին· մÃերùների 
նկարներոí, ÛուրաùանչÛուր նկարի íրա ·րíաÍ մեկ  սննդանÛուÃ, 
որոí հարուստ ¿ տíÛաÉ մÃերùÁ և 6 մասի µաÅանաÍ (Íրարներից 
ÛուրաùանչÛուրում պետù ¿ Éինեն µոÉոր 6 սննդանÛուÃերոí 
(սպիտակուցներ, հանùաÛին աղեր, ջուր, íիտամիններ, 
աÍËաջրեր, ×արպեր) մÃերùներ:

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ ÑÇÝ· ËÙµÇ & Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ 
ËÙµÇÝ Ù»Ï Íñ³ñ ¿ ï³ÉÇë: Ð³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ Ïïñïí³Í ÝÏ³ñÝ»ñÁ 
Ñ³í³ù»É & ¹áõñë ·ñ»É ¹ñ³Ýó íñ³ ·ñí³Í µ³é»ñÁ: ºñµ »ñ»Ë³Ý»ñÁ 
í»ñç³óÝáõÙ »Ý` áõëáõóÇãÁ µ³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ³Û¹ µ³é»ñÁ ëÝÝ¹áõÙ 
å³ñáõÝ³ÏíáÕ ÝÛáõÃ»ñÇ ³ÝáõÝÝ»ñÝ »Ý, áñáÝù ï³ñµ»ñ ù³Ý³Ïáõ- 
ÃÛáõÝÝ»ñáí Ï³Ý µáÉáñ ÙÃ»ñùÝ»ñáõÙ: Æñ»Ýó ÝÏ³ñÝ»ñÇó Ûáõñ³ù³Ý-
ãÛáõñÇ íñ³ ·ñí³Í ¿ ³ÛÝ ëÝÝ¹³ÝÛáõÃÇ ³ÝáõÝÁ áñáí Ñ³ïÏ³å»ë 
Ñ³ñáõëï ¿ ïíÛ³É ëÝÝ¹³ÙÃ»ñùÁ: 

²å³ »ñ»Ë³Ý»ñÇ áõß³¹ñáõÃÛáõÝÁ Ññ³íÇñáõÙ ¿ å³ëï³éÇÝ & µ³- 
ó³ïñáõÙ ¿, áñ Çñ»Ýó ³ñ¹»Ý Í³ÝáÃ Ï»ñå³ñÝ»ñÝ ³Ûë ³Ý·³Ù ÙÇ ùÇã 
ïÏ³ñ »Ý, & µÅÇßÏÁ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñÇÝ ËáñÑáõñ¹ ¿ ïí»É áñáß ëÝÝ¹³- 
ï»ë³ÏÝ»ñ ³í»ÉÇ ß³ï áõï»É: ºñ»Ë³Ý»ñÁ å»ïù ¿ Ý³Û»Ý å³ëï³- 
éÇÝ & ÝÏ³ñÝ»ñÇó Ïé³Ñ»Ý, Ã» Ñ»ñáëÝ»ñÇó áñÝ Ç°Ýã ëÝÝ¹³ÝÛáõÃÇ 
Ï³ñÇù áõÝÇ: ºñµ »ñ»Ë³Ý»ñÝ Çñ»Ýó Ïé³ÑáõÙÝ»ñÁ µ³ñÓñ³Ó³ÛÝáõÙ 
»Ý, áõëáõóÇãÁ µ³óáõÙ ¿ å³ëï³éÇ Í³ÍÏ³Í ïáÕÁ, áñå»ë½Ç Ñ³Ùá½- 
í»Ý, áñ ×Çßï »Ý Ïé³Ñ»É:

àõëáõóÇãÁ µ³ó³ïñáõÙ ¿, áñ ³Ûë í»ó ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñÁ Ï³Ý µáÉáñ 
ÙÃ»ñùÝ»ñáõÙ` ï³ñµ»ñ    ù³Ý³ÏáõÃÛáõÝÝ»ñáí      &    ¹ñ³Ýù    µáÉáñÝ     ³ÝÑñ³ 
Å»ßï »Ý Ù»½ Ñ³Ù³ñ: 

²Ù÷á÷áõÙ »Ý` &ë Ù»Ï ³Ý·³Ù Ãí³ñÏ»Éáí ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñÁ:
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ä³ëï³é  7 §ÆÝãÇó ¿ µ³ÕÏ³ó³Í ëÝáõÝ¹Á¦
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¸²ê 2.  Øºð Ø²ðØÜÆÜ ²ÜÐð²ÄºÞî          
 êÜÜ¸²ÜÚàôÂºðÀ

Üå³ï³ÏÁ`

ÌանոÃանաÉ մարդու ûր·անի½մին անհրաÅեßտ հիմնական 
սննդանÛուÃերին և հասկանաÉ µա½մա½ան սննդի նßանակուÃÛունÁ:

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñÁ`

§ÞինանÛուÃեր¦ ÷աÃեÃի (ՆÏ³ñ 1` կտրտաÍ և Íրարի մեջ դրíաÍ) 6 
ûրինակ, ÛուրաùանչÛուր Ëմµին մեկ ուրíանկար (ՆÏ³ñ 2)

ÀÝÃ³óùÁ`

1. àõëáõóÇãÁ Ý³Ëûñáù Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ §ÞÇÝ³ÝÛáõÃ»ñ¦ ÷³Ã»ÃÇó 
Ñ³ÝáõÙ ¿ áñ&¿ Ù»Ï ëÝÝ¹³ÝÛáõÃÇ µáÉáñ å³ï³éÇÏÝ»ñÁ ¥ÙÇ ÷³Ã»- 
ÃÇó Ñ³ÝíáõÙ »Ý ³ÍË³çñ»ñÁ, ÙÛáõëÇóª ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÁ, »ññáñ¹Çóª 
×³ñå»ñÁ & ³ÛÉÝ¤: ²ÛÝáõÑ»ï& ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ 6 ËÙµÇ & 
Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ ËÙµÇÝ Ù»Ï³Ï³Ý ÷³Ã»Ã & áõñí³ÝÏ³ñ ¿ ï³ÉÇë: 
ºñ»Ë³Ý»ñÇÝ Ñ³ÝÓÝ³ñ³ñáõÙ ¿ª ÷áñÓ»É Ù³ñ¹áõÝ ³ÝÑñ³Å»ßï ï³ñ- 
µ»ñ ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñáí å³ï³éÇÏÝ»ñÇó áõñí³ÝÏ³ñÇ íñ³ ³ÙµáÕ- 
ç³Ï³Ý å³ïÏ»ñ Ñ³í³ù»É: ´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ »Ã» ¹Åí³ñ³Ý³Ý` 
Ï³ñ»ÉÇ ¿ ßñç»É & Í³ÝáÃ³Ý³É ³ÛÉ ËÙµ»ñÇ ³ßË³ï³ÝùÇÝ: ÆÝã-áñ 
å³ÑÇ, ï»ëÝ»Éáí, áñ ³ÙµáÕç³Ï³Ý å³ïÏ»ñ ãÇ ëï³óíáõÙ, »ñ»Ë³- 
Ý»ñÁ ÑÝ³ñ³íáñ ¿` ï³ñ³Ïáõë»Ý, µ³Ûó ÁÝÏ»ñÝ»ñÇ ³ßË³ï³ÝùÇÝ 
Í³ÝáÃ³Ý³Éáí` ÏÑ³ëÏ³Ý³Ý, áñ Çñ»Ýó ÷³Ã»ÃáõÙ å³Ï³ë Ù³ë»ñ 
Ï³Ý: ºñµ »ñ»Ë³Ý»ñÁ å³ñ½áõÙ »Ý, Ã» Çñ»Ýó å³ïÏ»ñÁ Éñ³óÝ»Éáõ 
Ñ³Ù³ñ á°ñ §ßÇÝ³ÝÛáõÃÝ¦ ¿ å³Ï³ëáõÙ, ¹ÇÙáõÙ »Ý áõëáõóãÇÝ & Ýñ³ÝÇó  
ëï³ÝáõÙ »Ý å³Ï³ëáÕ §ßÇÝ³ÝÛáõÃÁ¦ ÙÇ³ÛÝ ³ÛÝ ¹»åùáõÙ, »Ã» ÝßáõÙ 
»Ý å³Ï³ëáÕ ëÝÝ¹³ÝÛáõÃÇ ³ÝáõÝÁ:
 
¸³ëÝ  ³Ù÷á÷áõÙ »Ý ùÝÝ³ñÏáõÙáí.

Æ±նչ նÛուÃեր են հարկաíոր, որպես½ի 
մեր մարմինն առողջ Éինի:

Æսկ ի±նչ նÛուÃերից են µաղկացաÍ մÃերùներÁ, 
որ ուտում ենù:

Æնչու± սկ½µում չկարողացաù նկարÁ հաíաùեÉ: 

Æ±նչ եù կարÍում, ի±նչ կÉինի, եÃե մեր մարմինն 
աÛդ նÛուÃերից որև¿ մեկÁ չստանա:

Æնչպե±ս կարող ենù ÉրացնեÉ աÛդ պակասÁ:
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ÐÇß»óáõÙ áõëáõóãÇÝ. å³ï³éÇÏÝ»ñÇ 
¹³ë³íáñáõÃÛáõÝÁ å³ÛÙ³Ý³Ï³Ý ¿ և áã ÙÇ ¹»åùáõÙ ãÇ 
»ÝÃ³¹ñáõÙ, Ã» ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñÝ ûñ·³ÝÇ½ÙáõÙ µ³ßËí³Í 
»Ý ³ÛÝå»ë, ÇÝãå»ë ¹³ë³íáñíáõÙ »Ý Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý 
å³ï³éÇÏÝ»ñÁ: Նå³ï³ÏÁ å³ñ½³å»ë å³ïÏ»ñ³íáñ 
Ï»ñåáí óáõÛó ï³ÉÝ ¿, áñ ³é³Ýó ³Ûë ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñÇó 
Ã»Ïáõ½ Ù»ÏÇ Ù»ñ Ù³ñÙÇÝÁ ãÇ Ï³ñáÕ §³ÙµáÕç³Ý³É¦:

ՆÏ³ñ 1 ՆÏ³ñ 2
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¸²ê 3.  ²ÞÊ²ðÐÜ ÆØ ÊàÐ²ÜàòàôØ

Üå³ï³ÏÁ`

ԱմµողջացնեÉ պատկերացումÁ սննդատեսակների 
և դրանցում պարունակíող սննդանÛուÃերի մասին:
ÆմանաÉ տարµեր երկրներից մե½ հասաÍ, ինչպես նաև հաÛկական 
Ëոհանոցին µնորոß որոß ×աßատեսակների 
և մÃերùների մասին: 

²ÝÑñ³Å»ßï å³ñ³·³Ý»ñÁ`

ä³ëï³é 4 §êÝÝ¹³ÛÇÝ µáõñ·¦ , հանեÉուկների ùարտեր

ÀÝÃ³óùÁ`

1. ä³ëï³é 4-Ç û·ÝáõÃÛ³Ùµ & Ý³Ëáñ¹ ¹³ëÁ í»ñÑÇß»Éáí` áõëáõóÇãÁ
µ³ó³ïñáõÙ ¿, áñ Ù³ñ¹áõ Ù³ñÙÝÇÝ ³ÝÑñ³Å»ßï §ßÇÝ³ÝÛáõÃ»ñÇó¦ 
ëÝÝ¹áõÙ ³Ù»Ý³Ù»Í Ù³ëÁ å»ïù ¿ çáõñÁ Ï³½ÙÇ: ´³ó³ïñáõÙ ¿, áñ 
Ù»Ýù çáõñ ëï³ÝáõÙ »Ýù áã ÙÇ³ÛÝ å³ñ½³å»ë áñ&¿ Ñ»ÕáõÏ ËÙ»Éáí: 
æáõñ Ï³ &° åïáõÕ-µ³Ýç³ñ»Õ»ÝáõÙ, &° Ï³ÃÝ³ÙÃ»ñùáõÙ, &° Ùë»Õ»ÝáõÙ, 
³åáõñÝ»ñáõÙ áõ ßÇÉ³Ý»ñáõÙ: æáõñÝ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿ µáÉáñÇÝ: Ð»ïá 
Ý»ñÏ³Û³óÝáõÙ ¿ µáõñ·Ç ëïáñÇÝ Ñ³ïí³ÍÁ` ³ë»Éáí, áñ ³ÛÝ Ñ³ï- 
Ï³å»ë Ñ³ñáõëï ¿ ³ÍË³çñ»ñáí: ¸ñ³Ýù Ù»½ »é³Ý¹ »Ý Ñ³Õáñ¹áõÙ: 
Ð³ó»Õ»ÝÇó í»ñ ÙÇñ·-µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÝ ¿, áñÁ Ù»ñ Ù³ñÙÝÇÝ ³ÝÑñ³- 
Å»ßï ß³ï Ï³ñ&áñ ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñ ¿ ï³ÉÇë` íÇï³ÙÇÝÝ»ñ, Ñ³Ýù³ÛÇÝ 
³Õ»ñ: ØÇñ·-µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÇó ëï³ó³Í ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÝ áõ ³ÍË³- 
çñ»ñÁ &ë ß³ï Ï³ñ&áñ »Ý: Ð³çáñ¹ µ³ÅÇÝÁ Ï³ÃÝ³ÙÃ»ñùÝ ¿, ÓáõÝ, 
ÙÇë-Ùë³ÙÃ»ñùÁ: ²Ûë ëÝÝ¹³ÙÃ»ñùÝ»ñÇó Ù»Ýù ëï³ÝáõÙ »Ýù ³Ý- 
·Ý³Ñ³ï»ÉÇ ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñ` ëåÇï³ÏáõóÝ»ñ & ×³ñå»ñ: Ö³ñå»ñÝ 
¿É »Ý Ù»½ »é³Ý¹ ï³ÉÇë,  ÇëÏ ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÝ ³Ùñ³óÝáõÙ »Ý ÙÏ³Ý-
Ý»ñÁ: ÆÑ³ñÏ» ×³ñå»ñÁ å»ïù ã¿ ã³ñ³ß³Ñ»É: Ð³çáñ¹ µ³ÅÇÝÁ 
Ï³½ÙáõÙ ¿ ù³Õóñ³í»ÝÇùÁ, áñÁ ÝáõÛÝå»ë Ù»½ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿, µ³Ûó ¹ñ³ 
ã³ñ³ß³ÑáõÙÁ  Ï³ñáÕ ¿  íÝ³ë»É ³éáÕçáõÃÛáõÝÁ: 

ä³ëï³é 4



Առողջ սնունդ46

2. àõëáõóÇãÁ ¹³ë³ñ³ÝÁ µ³Å³ÝáõÙ ¿ »ñÏáõ ÃÇÙÇ áõ µ³ó³ïñáõÙ ¿,
áñ åÇïÇ Çñ³ñ Ñ»ï Ùñó»Ýª Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñ ·áõß³Ï»Ý ï³ñµ»ñ ÙÃ»ñù-
Ý»ñÇ áõ ×³ß³ï»ë³ÏÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ: ÂÇÙ»ñÁ ï»Õ³íáñíáõÙ »Ý ¹»Ù- 
¹ÇÙ³ó, Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñáí ù³ñï»ñÁ ¹ñíáõÙ »Ý Ï»ÝïñáÝáõÙ: Ê³ÕÝ 
ëÏëáÕ ÃÇÙÇó Ù»Ï Ë³Õ³óáÕ ÏáõÛïÇó ù³ñï ¿ í»ñóÝáõÙ & µ³ñÓñ³Ó³ÛÝ 
ÁÝÃ»ñóáõÙ ¿ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ: ºÃ» Ùñó³ÏÇó ÃÇÙÁ ×Çßï ¿ Ïé³ÑáõÙ å³- 
ï³ëË³ÝÁ, Ù»Ï ÙÇ³íáñ ¿ ëï³ÝáõÙ & ù³ñï ù³ß»Éáõ Ñ»ñÃÝ Çñ»Ý ¿ 
³ÝóÝáõÙ: ºÃ» ãÇ Ïé³ÑáõÙ, å³ï³ëË³ÝÇ Çñ³íáõÝùÝ ³ÝóÝáõÙ ¿ Ñ³ñóÁ 
ïí³Í ÃÇÙÇÝ, áñÁ, Ïé³Ñ»Éáõ ¹»åùáõÙ, Ù»Ï ÙÇ³íáñ ¿ í³ëï³ÏáõÙ: 
ºÃ» »ñÏáõ ÃÇÙ»ñÝ ¿É ã»Ý Ï³ñáÕ³ÝáõÙ Ïé³Ñ»É, áõëáõóÇãÁ áñ&¿ ÷áùñÇÏ 
ÑáõßáõÙ ¿ ³ÝáõÙ, ÇëÏ å³ï³ëË³Ý»Éáõ Ñ»ñÃÁ ¹³ñÓÛ³É ³é³çÇÝ 
å³ï³ëË³ÝáÕ ÃÇÙÇÝ ¿ ³ÝóÝáõÙ: Ð³çáñ¹ ù³ñï ù³ßáÕÝ ³ÛÝ ÃÇÙÝ ¿, 
áñÁ ×Çßï ¿ Ïé³ÑáõÙ å³ï³ëË³ÝÁ:

àõëáõóÇãÝ ëÏëáõÙ ¿ Ë³ÕÁª å³ïÙ»Éáí.

§ºñ»Ïá ¿ñ: ºñ»Ë³Ý»ñÁ Ë³Õ³Éáõó Ñá·Ý³Íª Ýëï³ñ³ÝÇÝ Ýëï»É 
áõ ½ñáõóáõÙ ¿ÇÝ: 

¬ Ò»½ ÙÇ Ñ³Ý»ÉáõÏ ³ë»Ù, ¬ ³é³ç³ñÏ»ó ²ÝÇÝ: àõ ³Ûëå»ë 
ëÏë»óÇÝ Ùñó»É, Ã» áí ³é³çÇÝÁ Ï·áõß³ÏÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ: ºñևÇ 
ù³Õó³Í ¿ÇÝ, ¹ñ³ Ñ³Ù³ñ ¿É µáÉáñ Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñÝ Çñ»Ýó ëÇñ³Í 
áõï»ÉÇùÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ ¿ÇÝ¦:

²å³ »ñ»Ë³Ý»ñÝ ëÏëáõÙ »Ý ù³ñï»ñÁ ù³ß»É & Ïé³Ñ»É Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñÁ.

ºñµ ³í³ñïáõÙ »Ý, áõëáõóÇãÝ ÁÝÃ»ñóáõÙ ¿ å³ïÙáõÃÛ³Ý ³í³ñïÁ: 

¬ â·Çï»Ç, áñ Ù»ñ ëÇñ³Í áõï»ÉÇùÝ»ñÇ ÙÇ Ù³ëÁ áõñÇß 
»ñÏñÝ»ñÇó »Ý Ù»½ Ñ³ë»É: ÆÝã É³í ¿, ã¿±, ³ßË³ñÑáí Ù»Ï ÁÝÏ»ñ- 
Ý»ñ áõÝ»Ý³ÉÁ. ÇÝãù³Ý Ñ³Ùáí µ³Ý»ñ Ïëáíáñ»Ýù…...¬ »ñ³Ýáõ- 
ÃÛ³Ùµ ³ë³ó ¶ñÇ·áñÁ, áñÇ ÷áñÝ ³ñ¹»Ý ëáíÇó í»ó-í»ó ¿ñ ³ÝáõÙ:

¬ Ð³Ùáí áõ û·ï³Ï³ñ, ¬ ·ÉáõËÁ ïÙµïÙµ³óñ»ó øáõãáÝ, ¬ 
áõï»ÉÇùÁ Ù»ñ Ù³ñÙ ÝÇÝ ßÇÝ³ÝÛáõÃ ¿ ï³ÉÇë, ã¿±:

¬ ´³ áñ ³ëáõÙ »±Ù, ¬ á·ևáñí»ó ÎáÏáÝ: ¬ àõï»ÉÇùÝ Ç±Ýã. ³ÛÉ- 
³ÛÉ »ñÏñÝ»ñÇó ³ÛÝù³Ý ß³ï µ³Ý Ï³ ëáíáñ»Éáõ… Êáëï³ÝáõÙ 
»Ù, ëñ³ÝÇó Ñ»ïá áõñ áñ ãí»Ù, Ï·³Ù, ï»ë³ÍÝ»ñë Ïå³ïÙ»Ù: àõ 
³Ýå³ÛÙ³Ý ³Ù»Ý »ñÏñÇó ÙÇ Ñ³Ùáí µ³Õ³¹ñ³ïáÙë Ïµ»ñ»Ù 
Ó»½ Ñ³Ù³ñ: ºÃ» Ãև»ñ ãáõÝ»ù, áñ ÇÝÓ å»ë Ãéã»ù, ³ßË³ñÑáí 
Ù³Ý ·³ù, »ë ¿É ³ßË³ñÑÁ Ó»ñ ËáÑ³Ýáó Ïµ»ñ»Ù, ¬ Ëáëï³ó³í 
Ý³: àõ »ñ»Ë³Ý»ñÁ í³½»óÇÝ ïáõÝª ÁÝÃñ»Éáõ:

3. ì»ñçáõÙ ëáíáñ³ÍÝ ³Ù÷á÷áõÙ »Ý` ÷áñÓ»Éáí µáõñ·Ç û·ÝáõÃÛ³Ùµ
Ãí³ñÏ»É, Ã» Ïé³Ñ³Í ÙÃ»ñùÝ»ñÝ áõ ×³ß³ï»ë³ÏÝ»ñÁ á°ñ ëÝÝ¹³- 
ÝÛáõÃ»ñÝ »Ý ³í»ÉÇ ß³ï å³ñáõÝ³ÏáõÙ:



1.  ²ÝÇÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

Ø³ÛñÇÏÝ ³ßË³ï³ÝùÇ ¿ñ, áõ áñáß»óÇ, áñ ×³ßÁ »ë »÷»Ù: î³ÝÁ ÙÇ µ³½áõÏ 
·ï³, ÙÇ ·³½³ñ, Ï³ñïáýÇÉ, ÉáÉÇÏ, Ï³Õ³Ùµ áõ ëáË: ²ÛÝù³Ý Ñ³Ù»Õ ×³ß 
»÷»óÇª ÇÙ ëÇñ³Í áõÏñ³ÇÝ³Ï³Ý ³åáõñÁ: à±í Ï³ëÇ, Ç±Ýã ×³ß »÷»óÇ:

2.  ¶ñÇ·áñÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ÆëÏ »ë ÑÇÙ³ áñ ïáõÝ ·Ý³Ù, Ù³ÛñÇÏÇÝ ÏËÝ¹ñ»Ùª ÇÙ ëÇñ³Í áõï»ÉÇùÁ 
å³ïñ³ëïÇ ÙÇ Ñ³ÛïÝÇ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÇó, áñ ÑáÕÇó »Ý Ñ³ÝáõÙ: Î³ñ»ÉÇ ¿ 
Ëáñáí»É, Ë³ß»É, ÝáõÛÝÇëÏ ïñáñ»É, µ³Ûó »ë ³Ù»ÝÇó ß³ï ï³å³Ï³Í »Ù 
ëÇñáõÙ: ²é³ç, ß³ï í³Õáõó ³Û¹ µáõÛëÁ Ù»½ Ùáï ã¿ñ ³×áõÙª ²Ù»ñÇÏ³ÛÇó 
»Ý µ»ñ»É: à±í Ï³ëÇª Ç±ÝãÝ ¿:

3.  îÇ·ñ³ÝÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ÆëÏ Ù»ñ ï³ÝÁ µáÉáñë ÙÇ íñ³ó³Ï³Ý Ï³ñÏ³Ý¹³Ï »Ýù ëÇñáõÙª å³Ýñáí: 
ìñ³ó»ñ»Ý §å³ÝÇñ-Ñ³ó¦ ¿ ÏáãíáõÙ: Î³ñá±Õ »ù Ï³ñÏ³Ý¹³ÏÇ ³ÝáõÝÁ 
·áõß³Ï»É, »Ã» Ñ³óÇÝ íñ³ó»ñ»Ý §åáõñÇ¦ »Ý ³ëáõÙ:

4.  ¶ñÇ·áñÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ÆëÏ ÇÙ ³Ù»Ý³ëÇñ³Í Ñ³óÁ Ñ³ÛÏ³Ï³Ý ¿, µ³Ûó á°ã ëáíáñ³Ï³Ý, ³ÛÉ ß³ï 
ÇÙ³ëïáõÝ, áñáíÑ»ïև և°  Ñ³ó ¿, և°  ë÷éáó, և° ³Ù³Ý, և° Ï³÷³ñÇã, և° ·¹³É, 
և° ³ÝÓ»éáóÇÏ: ¸» Ïé³Ñ»ùª á±ñ Ñ³óÝ ¿:

5.  ÎáÏáÛÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

²Ù»ñÇÏ³ÛÇó Ù»½ Ñ³ë³Í ÙÇ áõñÇß µáõÛë ¿É Ï³, áñÇ Ñ³ïÇÏÝ»ñÝ  ³Ù»Ý³ß³ïÝ 
»Ù Ïïó»É ëÇñáõÙ: ´³Ûó ¹áõù ¿É »ù ¹³ ëÇñáõÙ áõï»Éª Ïñ³ÏÇÝ Ëáñáí³Í 
Ï³Ù Ë³ß³Í, ÇëÏ Ñ³×³Ë ¿É Ñ³ïÇÏÝ»ñÁ ï³ù Ã³í³ÛÇÝ µáíáõÙ »ùª ÙÇÝãև 
å³ÛÃ»Ý, ¹³éÝ³Ý ëåÇï³Ï ÓÛ³Ý ÷³ÃÇÉÝ»ñÇ å»ë:

6.  îÇ·ñ³ÝÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

´³ ÙÇ Çï³É³Ï³Ý áõï»ÉÇù ¿É Ï³ª »ñÏ³ñ, µ³ñ³Ï ËÙáñÝ»ñ »Ý: à¯Ýó »Ù 
ëÇñáõÙ, Ù³Ý³í³Ý¹ Ñ³ÛÏ³Ï³Ý Óևáíª Ù³ÍáõÝ-ëËïáñáí:

7.   ÈáõëÇÝ»Ç Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ÆëÏ ÇÙ ëÇñ³Í áõï»ÉÇùÁ ÏÉáñ µ³ñ³Ï µÉÇÃ ¿, íñ³Ý ÉáÉÇÏ, ÙÇë áõ ¿ÉÇ ÉÇùÁ 
Ñ³Ù»ÙáõÝùÝ»ñ: Æï³ÉÇ³ÛáõÙ äÇ½³ ³ÝáõÝáí ÙÇ ù³Õ³ù Ï³, áñï»ÕÇó 
¿É ³Ûë  áõï»ÉÇùÁ Ù»½ ¿ Ñ³ë»É, áõ Ñ»Ýó ù³Õ³ùÇ ³ÝáõÝáí ¿É ÏáãíáõÙ ¿: 
ÖÇßï ¿, ³ÝáõÝÁ Å³Ù³Ý³ÏÇ ÁÝÃ³óùáõÙ ÙÇ ùÇã ÷á÷áËí»É ¿, µ³Ûó áñ É³í 
Ùï³Í»ùª ÏÏé³Ñ»ù:

8.  øáõãáÛÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ÆëÏ »ë Ùë»Õ»Ý »Ù ß³ï ëÇñáõÙ: ²Ûë ß³ñ³Ýáí »ñÏ³ñ, ÝñµÇÏ »ñßÇÏÝ»ñÁ 
·»ñÙ³Ý³óÇÝ»ñÝ »Ý ëÏë»É å³ïñ³ëï»É: ºë ³Ù»Ý³ß³ïÁ ¹ñ³Ýáí å³ï- 
ñ³ëï³Í µáõï»ñµñá¹Ý »Ù ëÇñáõÙ: ¸ñ³Ý ³Ý·É»ñ»Ý §ÑáÃ ¹á·¦ »Ý ³ëáõÙª 
§ï³ù ßáõÝ¦, áÝó ¿É ÇÙ³ó»±É »Ý, áñ ßÝ»ñÁ ß³ï »Ý ëÇñáõÙ: ¸» Ïé³Ñ»°ù: 

Ð³Ý»ÉáõÏÝ»ñÇ ù³ñï»ñ
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9.  ÎáÏáÛÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ØÇ Ñ³ÛÏ³Ï³Ý ×³ß ¿É Ï³ª ÇÙ ëÇñ³Í óáñ»ÝÇó áõ øáõãáÛÇ ëÇñ³Í ÙëÇó: ÖÇßï 
¿, ß³ï »ñÏ³ñ »Ý »÷áõÙ, Ñ³°  Ë³éÝáõÙ »Ý áõ Ë³éÝáõÙ, Ñ³ñáõÙ áõ Ñ³ñáõÙ, 
µ³Ûó áñ å³ïñ³ëï ÉÇÝÇ, Ù³ïÝ»ñ¹ ¿É Ñ»ïÁ Ïáõï»ë:

10.  ¶ñÇ·áñÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ÆëÏ »ë ÙÇ µáõÛë  ·Çï»Ù: Ø³ñ¹ ãÏ³, áñ ¹ñ³ ï»ñևÝ»ñÇó å³ïñ³ëï³Í 
ï³ù ÁÙå»ÉÇùÁ Ý³Ë³×³ßÇÝ Ï³Ù ÁÝÃñÇùÇÝ ãËÙÇ: ´³Ûó ÙÇ Å³Ù³Ý³Ï 
ÙÇ³ÛÝ âÇÝ³ëï³ÝáõÙ ¿ñ ³×áõÙ, áõ ãÇÝ³óÇÝ»ñÁ ¹ñ³ ·³ÕïÝÇùÁ áã áùÇ 
ã¿ÇÝ ³ëáõÙ: Þ³ï »Ù ëÇñáõÙ, Ñ³ïÏ³å»ë Ùáõñ³µ³Ûáí:

11.  ÈáõëÇÝ»Ç Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ØÇ µáõÛë ¿É Ï³, áñÇ Ù³ëÇÝ ³Ù»ñÇÏÛ³Ý ÑÝ¹Ï³óÇÝ»ñÇó »Ýù ÇÙ³ó»É: 
¸ñ³ ë»ñÙ»ñÇ ÷áßáõó ³éáõÛ·³óÝáÕ áõ ½í³ñÃ³óÝáÕ ù³Õóñ ë³ÉÇÏÝ»ñ 
»Ý å³ïñ³ëïáõÙ:  ÆëÏ »ë ³Ù»Ý³ß³ïÁ ëÇñáõÙ »Ù ³Û¹ ÷áßÇáí, ï³ù 
Ï³Ãáí áõ ß³ù³ñáí ÁÙå»ÉÇùÁ: ¸» ³ë»ù, Ç±ÝãÝ ¿:

12.  ²ÝÇÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ºë ¿É ËÙáñáí ÙÇ ×³ß ·Çï»Ù, µ³Ûó íñ³ó³Ï³Ý: ÊÙáñÇ Ù»ç ³Õ³ó³Í ÙÇë 
»Ý ¹ÝáõÙ áõ ÷áùñÇÏ §Ï³åáóÝ»ñ¦ ë³ñùáõÙ: Þ³ï Ñ³Ùáí ¿:

13.  øáõãáÛÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ºë ¿É ÙÇ éáõë³Ï³Ý ëÇñ³Í áõï»ÉÇù ³ë»Ù, ¿ÉÇ ³Õ³ó³Í ÙëÇó: ØÇëÁ É³í 
Ñ³Ù»ÙáõÙ »Ý, Ñ»ïá µÉÇÃÝ»ñÇ  Óև ï³ÉÇë áõ ï³å³ÏáõÙ: ØÙÙÙ¯, ·ÉáõËë 
ëáíÇó åïïí»ó: 

14.  ²ÝÇÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

ØÇ ûñ ÙÇ ýñ³ÝëÇ³óÇ ËáÑ³ñ³ñÇ ÙÃ»ñùÝ»ñÁ í»ñç³ó»É ¿ÇÝ, ÙÇ³ÛÝ 
Óáõ áõ Ó»Ã ¿ñ Ù Ý³ó»É, áõ ËáÑ³ñ³ñÁ ã·Çï»ñª ÇÝã å³ïñ³ëï»ñ: îËáõñ 
Ýëï³Íª ëÏëáõÙ ¿ ÓíÇ ¹»ÕÝáõóÝ áõ Ó»ÃÁ Çñ³ñ Ë³éÝ»É: ²ÛÝù³Ý Ñ³Ù»Õ 
¿ ëï³óíáõÙ, áñ ÑÇÙ³ ³ÙµáÕç ³ßË³ñÑáõÙ ·ñ»Ã» µáÉáñ ë³É³ÃÝ»ñÁ 
¹ñ³Ýáí »Ý Ñ³Ù»ÙáõÙ: à±í Ï³ëÇª Ç±ÝãÝ ¿:

15.  îÇ·ñ³ÝÇ Ñ³Ý»ÉáõÏÁ.

øáõãá°, ¿ë Ù»ÏÁ ¹áõ° ß³ï ÏëÇñ»ë: Ð³ÛÏ³Ï³Ý ¿ª ÙÇëÁ áã Ã» ³ÕáõÙ »Ý, ³ÛÉ ÙÇ 
É³í Í»ÍáõÙ, áñ ÉñÇí ÷³÷ÏÇ, Ñ»ïá ¹ñ³ÝÇó  ·Ý¹³ÏÝ»ñ »Ý ë³ñùáõÙ, çñÇ
Ù»ç Ë³ßáõÙ, íñ³Ý ÛáõÕ ¹ÝáõÙ áõ ï³ù-ï³ù áõïáõÙ:

ÐÇß»óáõÙ.  Ñ³Ý»ÉáõÏÝ»ñÇ å³ï³ëË³ÝÝ»ñÁ` 
1 - µáñß, 2 - Ï³ñïáýÇÉ, 3 … Ë³ã³åáõñÇ, 4 … É³í³ß, 
5 …- »·Çåï³óáñ»Ý, 6 … Ù³Ï³ñáÝ, ëå³·»ïÇ, 
7 …- åÇóó³, 8 …- Ýñµ»ñßÇÏ, 9 -… Ñ³ñÇë³, 10 …- Ã»Û, 
11 … Ï³Ï³á, 12 …- ËÇÝÏ³ÉÇ, 13 - ÏáïÉ»ï, 
14 -… Ù³ÛáÝ»½, 15 …- ùáõýÃ³:  


