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ՄԵՐ	
ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆԸ

	Ճանաչի՛ր	ինքդ	քեզ

Մենք բոլորս էլ ցանկանում ենք լի նել ու ժեղ, առույգ, 
ուշ հոգ նենք և քիչ հի  վանդանանք։ Մի խոսքով` լինենք 
ա  ռողջ։ 

Ա ռող ջու թյու նը մարդու ամե նա   մեծ հար ս տու թյունն է։

գլխուղեղ

սիրտ

լյարդ

ստամոքս

աղիներ

թոքեր

ԳԼՈՒԽ V
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Որ պես զի կա րո ղանանք        պահ պանել այդ հա  րս տու-
թյունը, պետք է լավ ճա նա չենք մեր օրգանիզ մը, 
ի մանանք ա ռողջ լինե  լու կա նոնները։ 

Բոլորիս հա մար կարևոր է ի մա  նալ.

• մեր մար մնի կա ռուցվածքը, 
• հասկանալ, թե ինչ պես է այն աշխատում,
• ինչպես պահ պա  նել և ամ րա պն դել առող  ջու թյու նը։

Մտածի՛ր, ի՞նչ կու  զե  նայիր իմանալ քո օր  գա նիզ մի 
մասին։

Մեր օրգանիզմը անխափան աշ խա տող բարդ ու հե-
տաքրքիր մի կա ռույց է։ Նրա բոլոր մասերը` օր գան նե
րը, իրար հետ կապ  ված են։ Օրինակ՝ ձեռքը, աչքը, 
սիրտը, թո  քերը, ստամոքսը օրգաններ են, որոնցից 
յուրաքանչյուրը կատարում է իրեն բնորոշ աշ  խա  տանք։ 
Այն օրգանները, որոնք միասին կատարում են որո շակի 
աշխատանք, կազմում են օրգանների համակարգեր։ 

Օրինակ՝ սննդի մարսումը կատարվում է մար սո
ղության հա մա  կարգում։

Շն չելու ժամանակ օդն անց-
նում է նախ մեր քթով (եր բեմն 
նաև բե րա նով), ա պա` կո կոր-
դով, շն չա փո ղով և հաս նում է 
թոքեր։ Բո լոր այս օր  գանները 
կազ մում են շն չա ռու թյան հա
մակար  գը։

Արյունատար հա մա կար գը 
կազ   մում են սիր տը և արյու-
նատար ա նոթնե րը։ Դրանց մի-
ջոցով արյունն օրգանիզմում 
շրջա նա ռու թյուն է կա տա րում։

Թոքեր
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Նյարդային համա կարգը կար-
գա վո րում է մեր օրգանիզմի աշ  խա-
տան քը։ Այն կազմված է գլխուղեղից, 
ող նու ղե ղից և դրան ցից դուրս եկող 
նյար դաթելերից։ Գլխու ղեղը մեր 
մարմ նի կա ռավարման կենտ  րոնն է, 
նրա «հրա ման ներով» են աշ խա տում 
մեր բոլոր օր գան ները։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Թվարկի՛ր մարդու օրգաններ և նշի՛ր, թե յու
րա քանչ յու  րն ինչ աշխատանք է կատա րում։ 

2. Թվարկի՛ր մարդու օրգանների համակար
գերը։

3. Տրված ցանկից ընտրի՛ր այն բառերը, որոնք 
բնո րո շում են առողջ մարդուն.
• սլացիկ, • գու նատ,
• կորացած,  • հիվանդոտ, 
• ուժեղ, • գեր,
• կենսուրախ,  • կայտառ,
• տխուր, • անտրամադիր։

4. Ինչո՞ւ է անհրաժեշտ իմանալ օրգանիզմի 
կա ռուց ված քը։

Ես արդեն գիտեմ…
• Առողջությունը մարդու ամենամեծ հարստու

թյունն է։ Մար դու օրգանիզմը կազմված է 
օրգաններից, որոնք աշ խատում են համա
ձայնեցված։ Ընդհանուր աշ խա տանք կատա
րող օրգանները կազմում են օրգանների հա
մակարգեր։ Մեր օրգանիզմի աշխատանքը 
ղե կա վա րում է գլխուղեղը։
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Ասացվածք
Առողջ մարմնում՝ առողջ հոգի:

Առողջությանը վերաբերող ուրիշ ի՞նչ ասույթներ 
գիտես։

Հետաքրքիր է իմանալ
Ինչո՞ւ չի կարելի արագ ուտել կամ ուտելիս խոսել

Ինչո՞ւ ենք երբեմն «սխալ» կուլ տալիս։ Բերանի խո-
ռո  չի խորքում կա մի փոքրիկ գոյացություն, որն ան-
վանում են մակ կոկորդ։ Ուտելիքը կուլ տալիս այն 
փակում է կո կոր դի ճանապարհը, որպեսզի ուտելիքը 
բե րա նից անց նի կե րակրափող։ Բայց երբ մենք շատ 
արագ ենք ու տում կամ ուտելու ժամանակ խոսում ենք, 
մակ կո կոր դը չի հասց նում փակել կոկորդի ճանապար-
հը, և ու տելիքը հայտ նվում է շնչափողում։ Դա ուժեղ 
հազ է ա ռա ջաց նում, որի հետևանքով ուտելիքը դուրս 
է նետ  վում սխալ «ու ղուց»։

Ինչպիսի՞ն պետք է լինի քո քաշը։ Առողջ, լավ զար-
գա ցած մարդու քաշը պետք է հա մա պա  տասխանի իր 
հա սա կին։ 

Ինչպե՞ս կարելի է ի մա նալ, համապատասխանո՞ւմ է 
արդյոք քո քաշը հա  սակիդ։

1. Նախ չափիր հասակդ և 
այն արտահայտիր դմ-ով։

2. Ապա կանգնիր կշեռ քին 
և ո րոշիր քաշդ` ար  տա  հայտ -
ված կգ-ով։

3. Քաշդ արտահայտող թի-
վը (կգ) բա   ժանիր հա սա կիդ 
թվի (դմ) վրա։
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— Եթե ստացված ար դյուն  քը 3-ից ա վել է, 4-ից պա-
կաս, ա պա քո քաշը այն պիսին է, ինչ   պի սին պետք է լինի։

— Եթե արդյունքը 3-ից պա   կաս է, ապա ան հրա ժեշտ 
է լավ սնվել և քա    շը ավե լաց նել։

— Եթե արդյունքը 4-ից ա վել է, նշա  նա կում է դու գի-
րա նում ես, որ նույն  պես լավ չէ։ Այս դեպ քում ան հրա-
ժեշտ է հե տևել սնման ռեժիմին, զբաղ վել սպոր տով, 
հնա րա վո րինս շատ լի նել մա քուր օդում։

Մեր	գլխուղեղը	և	զգայարանները

Արդեն գիտենք, որ օրգանիզմի բնականոն աշ  խա-
տանքը կար  գա վորում է նյարդային հա  մակարգը։

Այդտեղ կարևոր դեր ունի գլխուղեղը, որը հետևում է 
բոլոր օր գան նե րի ճիշտ աշ խա տան քին, ղեկավարում 
մեր մտքերն ու զգացմունքները։

Ոչ պակաս կա րևոր պա ր  տա կա նու թյուն  նե ր ունի նաև 
ողնուղեղը, որն անցնում է ողնաշարային խողովակով։

Պատկերացնենք այսպիսի մի իրավի-
ճակ. դու նստած դաս ես սովորում, իսկ 
բակից ինչ-որ մեկը քեզ կան չում է։ Դու 
անմի ջապես գիր քը մի կողմ ես դնում, 
մոտենում ես պա  տու հանին, բացում այն 
և դուրս նա յում։ Ու զում ես տեսնել, թե 
ով էր կանչողը։ Այդ ա մենը դու անում ես 
նույնիսկ չմտա ծելով։ Ո՞վ է ղե կա   վա րում 
քո բոլոր գոր ծողություն նե րը։ Ի հար   կե 
գլ խուղեղը, այն մարդու ա մե  նակարևոր 
օրգանն է։ Ա կանջ նե րը լսե ցին ձայնը և 
հա ղորդեցին գլխու ղեղին, նա ոտքերին 
հրա    մա յեց մոտենալ պա տուհանին, ձեռ-
քե  րին` բացել այն, աչքե րին` դուրս նայել 
և հա  յացքով փնտրել ձայն տվողին։

Դաս 18
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Այն ամենը, ինչ գոյություն ունի և տեղի է ունենում 
մեր շր ջա պա   տում, մենք ընկա լում ենք մեր զգայա-
րանների մի ջո  ցով։ Օ րի   նակ` խնձորի գույնը ըն կա լում 
ենք աչքերով, համը` լեզվով, հո   տը` քթով։ Երա ժշ տու-
թյու  նը լսում ենք ա կանջներով։ Իսկ եթե մութ սենյակում 
ցան կա նում ենք լույս վա ռել, ա   պա անջատիչը գտնում 
ենք պատը շո շա փե լով: Աչքերը, ականջները, քի թը, 
բե րա նը, մաշ կը մեր զգայարաններն են։ Սա կայն գիտ-
նա կաններն ա սում են. «Ոչ թե աչ քն է տեսնում կամ 
ականջը լսում, այլ` ու ղե ղը»։ Ինչպե՞ս դա հաս կանալ։

Մարդու օրգանիզմում կան շատ մեծ թվով նյար դա-
թե լեր, ո րոնք ձգվում են մարմնի տարբեր մասերից 
դեպի գլխուղեղ և ող նուղեղ։ Նյարդաթելերի վերջույթ-
ները գտնվում են աչ քե րում, ա կանջ ներում, քթի մեջ, 
լեզվի վրա, թաքնված են մաշկի մեջ և մնացած բո  լոր 
օրգաններում։ Գլխուղեղը մարմնի տարբեր օրգան-
ներից տե ղե կություններ է ստա նում և համապատաս-
խան հրամաններ ու ղար կում նրանց։ Այդ տե ղե կություն-
ները օր գաններից դեպի գլ խու ղեղ և գլխուղեղից դեպի 
օր գաններ հաղորդվում են այն պի սի ա րա գու թյամբ, 
ինչպես, օրի նակ, էլեկտրական հոսանքն է անց նում լա-
րերով։

Դիտի՛ր նկարը և թվի՛ր  զգայարանները։
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Մարդկային ուղեղը շատ բարդ կառուցվածք ունի. 
ամբողջ օր վա լարված աշխատանքից հետո այն 
հանգստանում է միայն գի շերը։

Որպեսզի քնած ժամանակ օրգանիզմդ հասցնի 
վերականգ նել իր ուժերը, և առավոտյան դու առույգ 
լինես, անպայման ժա մա նակին պառկիր քնելու և քնիր 
10 ժամից ոչ պակաս։ 

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ի՞նչ նշանակություն ունի գլխուղեղը մեզ 
համար։ 

2. Ո՞ր օրգանները կաշխատեն հետևյալ իրա
վիճակ նե րում.
• դռան զանգը հնչեց, և դու բացեցիր դուռը,
• ծեր կինը չի կարողանում անցնել փո

ղոցը, դու նրան օգնեցիր։
3. Ո՞ր զգայարաններով ենք ընկալում 

• ձայնը, 
• լույսը, 
• հո տը, 
• համը, 
• անհարթ առարկան։

4. Ինչո՞ւ է անհրաժեշտ գիշերը քնել։

Ես արդեն գիտեմ…
• Մարդու օրգանիզմը կարգավորում է նյար

դային հա մա կար գը։ Գլխուղեղը մեր օրգա
նիզմի կառա վարման կենտ րոնն է։ Այն շրջա
պատից տեղեկու թյուններ է ստանում զգա
յարանների միջոցով։ Մեր զգայարան ներն են 
աչ քե րը, ականջները, քիթը, լեզուն, մաշկը։
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Հետաքրքիր է իմանալ
Ի՞նչ է լինում գիշերը, երբ մենք քնած ենք

Գիշերը սովորաբար մենք երազներ ենք տեսնում։ 
Ինչ ա  սես չի կատարվում այնտեղ. կարելի է հայտնվել 
ծո վի վրա, առագաստանավում, դիմակայել փոթո րիկ-
նե րին, ստա նալ վաղուց երազած նվերը, այցելել գա-
զա նա նոց, տես նել տարբեր կենդանիներ…

Երազներում զարմանալիորեն իրար են միա-
խառնվում այն, ինչ տեղի է ունենում դպրոցում, տանը, 
կար դա ցած գրքերում, տեսած ֆիլմերում և այն, ինչի 
մասին դու երազել ես։ 

Փորձի՛ր հիշել քո երազը։ 

Ինչպես	ենք	տեսնում

Դուք արդեն իմա ցաք, որ 
այն ա մենը, ինչ տեղի է ունե-
նում մեր շր ջապա տում, մենք 
ըն կա լում ենք զգա յարան ների 
միջոցով։ 

Շրջապատի մա սին ամե նա-
շատ տեղեկու թյուն նե րը մեզ 
տալիս են մեր աչքե րը։ Աչքերը 
ոչ մի   այն տար բերում են բոլոր 
ա ռար    կա ները` ծառեր, տներ, 
կեն դա  նիներ, մեքենաներ, այլ նաև կարող են պարզել, 
թե առարկան շարժվո՞ւմ է, թե՞ անշարժ է, որտեղ է 
գտնվում` հե ռո՞ւ, թե՞ մոտ: Մեր աչքերը տար բե  րում են 
նաև առարկայի չափերը, ձևը, գույնը և ոչ միայն 
հիմնական գույ նե րը, այլ նաև դրանց երանգ  ները։ 
Օրինակ` մուգ կարմիր, վառ կար միր և այլն։ 

Դաս 19



76

Աչքերը ասես աշխարհը դիտելու պատուհաններ 
լինեն։

Տեսողության շնորհիվ մենք կարդում ենք, հեռուս-
տա ցույց դի տում, հիանում բնության գեղեցկությամբ։

Տեսողությունը պետք է պահպանել։ 

Ահա այն խորհուրդները, որոնց պետք է հետևել 
տե սո ղու թյու նը պահպանելու համար.

• Կարդա՛ և գրի՛ր միայն լավ լուսավորվածության պայ
ման    նե րում, սակայն հիշի՛ր, որ շատ վառ լույսը ևս 
վնասակար է տեսո ղությանը։

• Հետևի՛ր, որ գիրքը կամ տետրը աչքից մոտա
վորապես 30 սմ հեռավորության վրա լինեն։ Դա 
հեշտությամբ կարելի է անել. արմունկը հենում ես 
սեղանին, մատերի ծայրով հպվում ես քուն քին։ 
Մոտավորապես այդքան պետք է լինի հեռա վո
րությունը աչքի և գրքի կամ տետրի միջև։

• Գրելիս լույսը պետք է ընկնի ձախ կողմից, որպեսզի 
ձեռ քի ստվերը թուղթը չծածկի։

• Մի՛ կարդա շարժվող ավտոմեքենայի մեջ։ Գիրքը 
ան ընդ հատ ցնցվում է, փոփոխվում է նրա հեռավո
րությունը աչքից, որի հետևանքով աչքը շատ շուտ 
հոգնում է։

• Պառկած մի՛ կարդա։
• Եթե երկար ժամանակ կարդում ես, գրում կամ 

նկարում, յու րաքանչյուր 20 րոպեն մեկ աչքերիդ 
հանգստանալու հնա րավորություն տուր։

• Երբեք աչքերդ ձեռքերով մի՛ տրորիր։ Այդպես կարող 
են փո   շու հատիկներ կամ վնասակար մանրէներ 
թափանցել աչ քի մեջ։ Աչքերդ սրբի՛ր մաքուր թաշ
կինակով կամ անձեռո ցի կով։
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• Եթե զգում ես, որ սկսել ես վատ տեսնել, այդ մասին 
ան մի   ջա պես տեղյակ պահի՛ր ծնողներիդ և անհրա
ժեշ տության դեպ   քում մի՛ խուսափիր ակնոց կրելուց։

Պատկերված նկարները, ըստ համապատասխան 
հա մար նե րի, բաժանե՛ք երկու խմբի.

• իրավիճակներ, որոնք վնասում են տեսողությունը,
• իրավիճակներ, որոնք պահպանում են տեսողու

թյունը։

543

1 2

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Շաբաթվա մեջ քանի՞ ժամ ես անցկացնում 
հեռուս տա ցույ ցի առջև։

2. Տեսողությունը պահպանելու խորհուրդնե
րից՝

• որո՞նց ես հետևում,
• ո՞ր խորհուրդներին ծանոթ չէիր,
• ո՞ր խորհուրդներին ես ծանոթ, բայց չես 

հետևում։
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3. Աչքերը հանգստացնող վարժություններ.
• Հայացքդ ուղղի՛ր հեռու մի կետի, հետո 

հայացքդ կեն  տրոնացրո՛ւ մատիդ ծայրին՝ 
դեմքից 2530 սմ հե ռա  վորության վրա։ 
Մատդ դանդաղ մոտեցրո՛ւ դեմքիդ և 
հեռացրո՛ւ։

• Ամուր փակի՛ր աչքերդ և հաշվի՛ր մինչև 
չորսը, ապա բացի՛ր։ Դրանից հետո հաշ
վի՛ր մինչև հինգը և նույն վարժությունը 
կրկնի՛ր մի քանի անգամ։

Ես արդեն գիտեմ…
• Աչքերը տեսողության օրգաններն են։ 

Տեսողու թյունը պետք է պահպանել։
• Վատ տեսնելու դեպքում պետք է դիմել 

բժշկի։ Հե ռուս տա ցույց պետք է դիտել 23 մ 
հեռավորու թյու նից, օրվա ըն թացքում մեկու
կես ժամից ոչ ավել։

Սովորաբար, «լավ» հեռուստադիտողները ընտրում են 
այն հաղորդումները, որոնք իրենց դուր են գալիս, հե
տա քրքիր են, հնարավորություն են տալիս հան գս տա
նալու։ Հե ռուս  տացույց պետք է դի
տել 23 մ հե ռա վո րու թյունից, 
օր վա ընթաց քում մեկուկես ժամից 
ոչ ավելի:

«Վատ» հե ռուս տա դի տող  նե րը 
տուն մտնելուն պես մի աց նում են 
հեռուս տա ցույ ցը և այն ան ջատում 

«Լավ»	և	«վատ»	

հեռուստադիտողները
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են միայն քնե լուց ա ռաջ։ Նրանք կարդում են, դաս սո 
վորում, ճա շում հե ռուս   տա ցույ ցի առջև։ Անընդհատ ծան 
րա բեռնելով ձեր ու ղեղը հե  տա  քրքիր, բայց ոչ կարևոր 
տեղե կություններով, կինո նկարներով` դուք հոգնում եք և 
ան տե ղի լար վում։ Դրա հե տևան քով ե րե կոյան այլ ևս չեք 
ցան կանում ոչ կար դալ, ոչ գրել, իսկ գի շերն էլ շատ 
անհանգիստ եք քնում։

• Քեզ հեռուստադիտողների ո՞ր խմբին ես դասում։

Մեր	լսողությունը

Ականջների օգնությամբ մենք 
լսում ենք մեր շրջապատի ձայնե րը: 
Լսելով տերև նե րի խշխշոցը, թռչուն-
 նե րի ծլվլոցը, լավ երա ժշտու  թյունը` 
մենք բա վա կանություն ենք ստա  -
նում։ Լսե լով լուրեր, հաղորդումներ, 
մեքե նաների ձայ   նա յին ազդանշան-
ներ, այլ մարդ կանց խո սակ ցու-
թյուն՝ տե ղեկանում ենք, թե ինչ է 
կատարվում մեր շրջապատում։

Լսողության միջոցով մենք կա րո ղա նում ենք ճիշտ 
կողմնորոշվել, հասկանալ մեր շրջապատի մարդ կանց, 
զրուցել նրանց հետ, տեղեկություններ ստանալ և հա-
ղորդել։

Ինքնուրույն շարունակե՛ք` էլ ի՞նչ հնարավորություն
ներ է տալիս մարդուն լսողու թյու նը։

Մարդու ականջը ըն դու  նակ է որսալու շատ ուժեղ 
ձայ ներ, օ րի նակ՝ ինքնաթիռի հռնդյու նը, և շատ թույլ 
ձայ ներ, ասենք՝ ճան ճի տզզոցը։ Ականջը ոչ միայն կա-
րող է որ սալ ձայնե րը, այլ նաև կա րող է որոշել դրանց 
ուղ ղու թյու նը և հեռավո րու թյու նը։ Իսկ գլխուղեղը այդ 

Դաս 20
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տեղեկությու նը դարձ նում է մեզ հա մար հաս կանալի 
ազդանշան ներ՝ «հե ռու», «մոտ», «աջ», «ձախ» և այլն։

Իսկ գիտե՞ք արդյոք, որ մեր ականջում գտնվում է 
նաև հատուկ օրգան, որն օգնում է մեր մարմնի հա-
վասա րակշռության պահ պանմանը։ Նույնիսկ փակ աչ-
քերով, այդ օրգանի շնորհիվ, մենք կարող ենք որոշել 
վերևն ու ներքևը, աջն ու ձախը։ 

Ականջը շատ նուրբ և բարդ 
օր  գան է։ Ուժեղ աղմուկը, շատ 
բար ձր ձայնը վնասում են լսո-
ղությունը։ Չի կարելի որևէ մե կի 
ականջի մեջ գո ռալ։ Հեռու ս տա-
ցույ ցի կամ ռադի ո ըն  դունիչի 
ձայնը չի կա րելի շատ բարձ րաց-
նել։ Դա ազդում է թե՛ լսո ղու թ-
յան, թե՛ ընդհանրապես առող-
ջու թյան վրա։
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Ականջները մշտական խնամքի կարիք ունեն: Դրանք 
անհրաժեշտ է կա նոնավոր մաքրել, լվանալ օճառով և 
չորացնել։ Երբեք ա կանջ ները մի 
փոր փ րեք լուցկու հատիկով, քո-
րոցով կամ որևէ այլ սուր իրով։ 
Այդպես դուք կվնասեք ձեր 
ական ջի բարակ թմբ  կա թաղանթը 
և կա րող եք մաս նա կի կամ ամ-
բողջությամբ կորց նել լսո ղու-
թյունը։ Ա կան ջի ցավի կամ այն 
որևէ բա նով վնասելու դեպ քում 
անպայման պետք է դիմել բժշկի։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ի՞նչ դեր է կատարում լսողությունը մարդու 
կյան քում։

2. Ինչպե՞ս պետք է պահպանել լսողությունը։
3. Ինչո՞ւ են վտանգավոր բարձր ձայները։
4. Ինչպե՞ս են կողմնորոշվում չղջիկները, դել

ֆինները, կե  տե րը (հարցին պատասխա նե
լու համար կար դացե՛ք «Ով ինչ պես է լսում» 
տեքստը)։

5. Պարզի՛ր` քանի՞ վայրկյան կարող ես պահել 
հա վա սարա  կշռու թյունդ, եթե ձեռքերդ վեր 
բարձրացրած կանգ նես մեկ ոտքի վրա։ 
Փակի՛ր աչքերդ և բարձ րա ձայն հաշվի՛ր։ 

6. Երկու ձեռքով ամուր փակի՛ր ականջներդ 
այնպես, որ ո չինչ չլսես։ Մեկերկու րոպե 
հետո հեռացրո՛ւ ձեռ քերդ։ Ի՞նչ զգացողու թ
յուններ ունեցար, երբ ոչինչ չէիր լսում և հե
տո՝ երբ սկսեցիր լսել։ Պատմի՛ր այդ մասին։
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Ես արդեն գիտեմ…
• Ականջը լսողության օրգան է։ Այն կարգա

վորում է նաև մարդու հավասարա կշռու
թյունը։ Պետք է խնա յել լսո ղու թյու նը, խու
սափել շատ բարձր ձայներից։

Ով	ինչպես	է	լսում

Բոլորովին այլ է կեն դա նի
նե րի ձայնային աշ խար հը։ 
Օ րի նակ՝ գայլը որսորդի ոտ
նա ձայ նը կա րո ղա նում է լսել 
դեռ ևս 50 մետ րից։ Մարդը ոտ
նա ձայ ները կա րող է լսել միայն 
5 մետր հե  ռա վո րու թյու նից։ 
Կա  տա րյալ լսո ղու թյուն ունեն 
դել ֆինները, կե տե րը, չղջիկ նե

րը։ Այդ կեն դա նիների հա մար լսողու թյունը շատ ավելի 
կա րևոր է, քան տե սո  ղու թյու նը։ Չղջիկներն, օրինակ, 
մթու  թյան մեջ ձայնա   յին ազ դա նշան ներ են ուղարկում և 
որ սում անդրադարձող ձայ ները։ Դրա շնոր հիվ կարո ղա
նում են գի շերը` թռիչքի ժամանակ, խու սափել պատ
նեշներից կա մ ան սխալ որ սալ մանր մի ջատ ներ։

Դուք, իհարկե, գի  տեք, որ 
դելֆին նե րն ապ րում են ջրում։ 
Նույ նիսկ ա մենապարզ, մա քուր 
ջրում 1020 մե  տր հեռավո րու
թյան վրա այլևս ո չինչ չի երևում։ 
Այդ դեպ  քում ինչպե՞ս են դել
ֆինները կողմնորոշվում։ Դել
ֆին  նե րը և կետերը ջրում կողմ
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նորոշվում են այն պես, ինչ պես չղջիկներն՝ օ դում։ Նրանք 
ուղարկում են ձայ նա յին ա  լիք ներ և որ սալով դրանց 
արձա գանքը՝ կողմ  նո րոշ վում։

Մարդը նույնպես կա րող է լսել ձայնի անդ րա դար  ձը, 
որն անվանում ենք ար ձա գանք։ Այն սո   վո րա բար լսվում է 
լեռներում, քա րան ձավներում կամ մեծ դահ լիճ նե րում։ 

Մեր	քիթը	և	լեզուն

Քիթը հոտառության օրգան է։ Հոտեր զգա լու 
մարդու ունա կու թյու նը կոչ վում է հո  տա 
ռու թյուն։ Մարդը հո  տե րը զ գում է օ դը 
ներշնչելու ժա  մա նակ։ Քթին մո տեց-
րե՛ք ո րևէ հո տավետ նյութ։ Բնա կա-
նոն շն չա ռու թյան ժա մա նակ դուք 
զգում եք այդ նյու թի հո տը։ 

Ո րոշ ժա մա նակ պա հե՛ք 
ձեր շնչա ռու   թյու նը. հո  տը այ-
լևս չեք զգա` չնա յած այն բա -
նին, որ այդ նյու  թը գտնվում է 
ձեր քթի տակ։

Շատ հոտեր դուրեկան են և մեզ դուր են գալիս. ծա -
ղի կ նե րի բուր մուն քը, թարմ հացի հոտը և այլն։

Շարունակի՛ր թվարկել, թե որ հոտերն են քեզ դուր 
գալիս։

Որոշ հոտեր մեզ նախազգուշացնում են վտանգների, 
օ րինակ՝ բնական գազի արտահոսքի, փչացած կե-
րակրի մասին և այլն։

Հոտերը կարող են ներծծվել, դրա հետևանքով 
հաճախ հա գուս տը ներծծված է ծխախոտի, օծանելիքի, 
ճաշի հոտերով։

Խոնավ օդում հոտերն ավելի լավ են զգացվում։
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Հուզմունքը, վիրավորանքը, վախը ժամանակա վո-
րապես բթաց նում են հոտառությունը։ Հարբուխի ժա-
մանակ ևս մար դու հոտառությունը վատանում է։ 
Հոտառությունը սերտորեն կապված է համը զգալու 
հետ։ Օրինակ` ուժեղ հարբուխի ժամանակ կերակուրը 
անհամ է թվում։

Փորձ
Աչքերդ կապի՛ր, քթանցքներդ փակի՛ր բամբակի 

գնդիկ  ներով և փորձի՛ր ուտել քեզ լավ ծանոթ սնունդ 
(հաց, կաթ նաշոռ, շիլա)։ Հավանաբար դու կդժվա-
րանաս ա րագ որոշել, թե ինչ ես ուտում։ Հնարավոր է, 
որ ընդ հան րա պես չկարողանաս գուշակել։

Լեզուն համի օրգան է։ Մարդկանց սնունդը շատ 
բազ   մազան է։ Տար բեր մթերքներ ուտելիս մենք հեշ տու-
թյամբ ո րո  շում ենք հա րյու րա վոր հա  մեր։ Բայց բո լոր 

հա մերի հիմ  քում ըն կած են չորս 
համային զգայու թյուն ներ՝ քաղ   ցր, 
ա ղի, թթու, կծու։

Սննդի համը մարդը զ գում է լեզ-
վի շնոր հիվ։ Եթե սնունդը հա  մեղ է, 
մենք այն ախոր  ժակով ենք ու տում։

Պարզվում է, որ սննդից հա  ճույք 
ստա նալու համար մի այն հա մային 
զգա յու թյու նը բա վարար չէ։ Մար դը, 

որը չի զգում սնն դի հո տը, դա դա րում է նաև հա մը զգա-
լուց։ 

Սննդի համը զգա լու համար շատ կարևոր է նաև ջեր-
մային զգա յու թյունը։ Օրինակ՝ տաք վի ճա կում ձմե-
րուկը, վա րունգը և այլ բանջա րե ղեն ներ ու մր գեր ան-
համ են թվում։ Ան համ են թվում նաև սառած մսային 
խոր տիկ ները։ Բայց շատ տաք սնունդն էլ այրում է լե-
զուն, և մենք համարյա չենք զգում սննդի համը։ 
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Չոր նյութերի համը մենք սկսում ենք զգալ միայն 
այն ժամանակ, երբ նրա որոշ մա սը լուծվում է թքի մեջ։ 
Դրանում հեշտ է համոզվել փորձ կա տա րե լով։

Փորձ
Լեզուն լավ չորացրե՛ք, աչ քե-

րը փա կե՛ք, խնդրե՛ք ձեր ըն  կեր-
նե րից որևէ մե կին լեզ վի վրա 
հաց կամ շա քար դ նել։ Դուք 
կհա  մոզ վեք, որ հա մով դուք չեք 
կա րո ղա նա դրանք միմ յան  ցից 
տար բե րել։

Չոր սնունդը անհամ է թվում, 
քա նի որ համի ըն  կա  լիչ ներն 
զ գում են մի այն ջրի մեջ լուծված 
նյութե րը։

Քաղցրը և աղին զգում ենք լեզվի ծայրով, թթու համը՝ 
լեզվի կողքային մասերով, իսկ կծուն՝ լեզվի հիմքով։

Դիտի՛ր նախորդ էջի նկարը և որո շի՛ր, լեզ վի որ մասն 
ինչ հա  մ է ըն կա լում։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Երբ վաղ առավոտյան տնից դուրս ես 
գալիս, ի՞նչ հո տեր ես դու զգում։ Իսկ 
անձրևից հետո՞։

2. Մարդու համար ի՞նչ նշանակություն ունի 
հո տա ռու թյունը։

3. Մարդը ի՞նչ համեր կարող է զգալ։ Ի՞նչ 
նշանակություն ունի համային զգացո ղու
թյունը մար դու համար։

4. Ինչպե՞ս է կապված համը հոտառության 
հետ։
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5. Կատարի՛ր տեքստում նկարագրված փոր
ձերը և դրանց արդյունքները գրանցի՛ր 
տետրում։

Ես արդեն գիտեմ…
• Քիթը և լեզուն մեր զգայարաններից են։ 

Քիթը հո տա ռու թյան օրգանն է, լեզուն՝ համի։ 
Դրանց միջո ցով պատ կե րա ցում ենք կազ
մում մեր շրջապատի մասին։ Համի և հո  տա
ռության զգայարանները սերտորեն կապված 
են միմ յանց հետ։ 

Ինչպես	են	միջատները	զգում

համը

Տարբեր կենդանիներ տարբեր կերպ են զգում սննդի 
հա մը։

Թիթեռները և ճանճերը համը զգում են առջևի ոտ քե
րի միջոցով։ Դա շատ հարմար է։ Միջատը, նստելով այս 
կամ այն առարկայի վրա, անմիջապես պարզում է՝ դրա
նով կարելի՞ է սնվել, թե՞ ոչ։ Օրինակ՝ մեղուները, իշա մե
ղուները, ճանճերը, թիթեռները անսխալ տարբերում են 
շաքարի լուծույթը աղի, թթու կամ կծու նյութերից։
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Մեր	մաշկը:	Առաջին	օգնությունը	
մաշկի	վնասվածքների	դեպքում

Հպվելով որևէ առարկայի կամ բռնելով, շոշափելով 
այն` մենք իմանում ենք` փափո՞ւկ է այդ առարկան, թե՞ 
ոչ, տա՞ք է, թե՞ սառը, սո՞ւր է, թե՞ բութ, հա՞րթ է, թե՞ 
անհարթ։ Մաշկը մարդու շոշափելիքի օրգանն է։ Այն 
մար դուն «պատմում է» շրջապատի մասին։ 

Դիտե՛ք նկարը և պատմե՛ք, թե ինչ է ըն կա լում մար դը 
մաշկի միջոցով։

Մաշկը ոչ միայն մեր շոշափելիքի օրգանն է, այլ նաև 
մեր օր գա նիզմի հուսալի պաշտպանը։ Այն մեզ պաշտ-
պանում է տարբեր վնասվածքներից, ցրտից, շոգից, 
հիվանդաբեր ման րէներից։ 

Եկեք սեփական փորձով համոզվենք, թե իրենից ինչ 
է ներ կա յաց նում մեր մաշկը.

1. Դիտի՛ր ձեռքիդ մաշկը, շոշափի՛ր այն, ձգի՛ր։ Ի՞նչ 
կարող ես ասել։

2. Խոշորացույցով դիտի՛ր ձեռքիդ մաշկը, ի՞նչ ես տես
նում։ Փորձի՛ր մաշկի վրա տեսնել մանր ծակոտիներ։ 

3. Մատդ քսի՛ր ճակատիդ և հետո որևէ ապակու։ Ի՞նչ 
հետք է թող նում մատը ապակու վրա։ 

Դաս 22
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Մարդու մաշկի մանր ծակոտիներից արտադրված 
ճարպը պահում է այն առաձգական և փափուկ։

Մաշկն արտադրում է նաև քրտինք, որը ևս շատ 
կարևոր նշա նա կություն ունի։ Մենք հատկապես շատ 
ենք քրտնում շոգ եղանակին և ֆիզիկական աշխատանք 
կատարելիս։ Քրտինքը գո լորշիանում է մաշկից, և 
մարդու մարմինը հովանում է։ Բացի այդ, քրտինքի 
միջոցով օրգանիզմից հեռանում են մի շարք վնա սա-
կար նյութեր։

Իհարկե, քրտինքը և ճար պը շատ 
կարևոր են օր գա նիզմի հա մար, սա-
կայն շատ վատ է, երբ մաշ կի վրա 
ճար պը և քրտինքը կու տակ վում են։ 
Ճար պի, քրտին քի և փո շու կու  տա -
կումները փակում են մաշկի 
ծակոտիները, մաշկը չի կա րո ղա նում 
շնչել և կարող են զարգանալ նաև 
հիվանդաբեր մանրէներ: Բացի այդ 
կեղտոտ մաշկից վատ հոտ է գա լիս։

Ամբողջ մարմինը տաք ջրով և 
օճառով պետք է լվանալ ամեն օր, իսկ մարմնի բաց 
մասերը՝ դեմքը, ականջները, պարանոցը, օրական մի 
քանի անգամ։ Ձեռքերն ավելի հաճախ պետք է լվանալ, 
իսկ թե ինչո՞ւ, դուք այդ մասին արդեն գիտեք։ 

Ինչպես	են	ծանոթանում	
կատուները

Որոշ կեն դա նի նե րի շոշա փե
լիքի զգա  յա րանները շատ լավ են 
զար գա ցած։ Օ րի  նակ՝ կա տուների 
շո   շա փե լիքի զգայա րան  ները եր 
կար բեղերն են։
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Նկատե՞լ ես արդյոք, թե ինչ պես է կատուն ծա նո թա
նում. նա ոչ մի այն հո տո տում է, այլ կարծես թե հպվում է 
նաև բե ղիկ նե րով։ Ու շա դի՛ր դիտիր և կտեսնես։

Առաջին	օգնությունը	մաշկի	
վնասվածքների	դեպքում

Աշխատի՛ր չվնասել, չայրել և չցրտահարել մաշկդ։

Իսկ եթե`
• Կտրել ես մատդ – ձեռքդ 
վե՛ր բարձ  րացրու, որ արյու նը 
շուտ կտրվի, և կա պիր որևէ 
մաքուր կտորով։ Կտրված մա-
տով երբեք հողին մի՛ դիպ չիր, 
վերքը կա րող է բոր բոք վել։ 

• Կծել է մեղուն կամ ի շա 
մեղուն – հա նի՛ր խայթը, դի՛ր 
սառը ջրով կամ կե րակ րի 
սոդայով թրջոց։

• Ընկել ես, վնասել ձեռքդ 
կամ ոտ քդ – վնաս ված մասը 
պահի՛ր սառը ջրի տակ կամ 
դի՛ր սառը թրջոց։ 

• Ձմռանը սառել են ոտ քերդ 
– վազի՛ր, ցատ կի՛ր, աշ խա տի՛ր 
ոտքիդ մատները շատ շար ժել, 
մին չև տուն կհասնես։ 

Մաշկի փոքր վնասվածքների դեպքում որևէ մեկին 
օգնելու համար դու պետք է ի մանաս, որ`
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1. Ոչ մեծ վերքերի դեպքում 
վերքը պետք է լվանալ մա քուր 
ջրով, վեր քի շուր ջը (բայց ոչ բաց 
վերքի վրա) քսել յո  դի լու ծույթ, 
որը սպա նում է ման րէ նե րին և 
թույլ չի տա լիս նրանց թա փան-
ցել վերքի մեջ։ Այնու հետև վերքը 
կա պել մաքուր վի  րա կա պով։ 

2. Եթե մաշկը ճզմվել է, այդ դեպքում ցա վող մասի 
վրա պետք է դնել ձեռքի տակ եղած որևէ սառը իր, սա-
ռը թրջոց, պարկի մեջ լցված սառույց և այլն։

3. Այրվածքի դեպքում այրված մասը անմիջապես 
պետք է պա հել հոսող սառը ջրի տակ կամ այրվածքի 
վրա լցնել մեծ քա նա կությամբ սառը ջուր։

4. Ցրտահարվում են սովորաբար մարմնի բաց 
մասերը, ձեռքերը, ոտքերը, պարանոցը, այտերը, 
ականջները, քիթը։ Ցրտա հար ված մասում մաշկը 
սպիտակում է։ Այս մասերը պետք է չոր բր դյա կտորով 
շրջանաձև շարժումներով նրբորեն շփել, մինչև մաշ կը 
դառնա վարդագույն։

Ի՞նչ	է	ցավը

 Ամբողջ մարմնում և ներ քին օրգան-
ներում կան ցա վը զգա ցող նյարդային 
վերջույթ ներ։ Ի՞նչ եք կարծում, լավ կլի-
նե՞ր, ե թե մենք ցավ չզգա  յինք։ Ատամը 
քայքայ վում է, չի ցա վում, գլխով հար-
վա  ծե ցինք, չցա վեց, մատը դա    նա կով 
կտ րե ցինք, ար յունը հոսում է, միևնույն 
է` չի ցա վում։ Ցա  վի զգա ցո ղու թյու նը 
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շատ կա  րևոր է օրգա նիզմի հա մար, չէ՞ որ ցավը մեզ 
հու շում, ահազան գում է վտանգի մա սին։ Եթե ձեր որևէ 
տե  ղը ցա վում է, ան մի ջապես մի ջոցներ ձեռնար կեք, 
դի  մեք բժշկի, բուժեք հիվանդ օրգանը։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ի՞նչ նշանակություն ունեն մաշկի արտադ
րած ճարպը և քրտինքը։ 

2. Ինչպե՞ս պետք է խնամել մաշկը։
3. Թվարկի՛ր, թե ի՞նչ ենք մենք զգում մաշկի 

միջոցով։
4. Փորձի՛ր փակել աչքերդ, շոշափելով որոշել 

որևէ առար կա և նկարագրել այն։
5. Դու երբևէ ցավ զգացե՞լ ես, քո ի՞նչն է ցավել։ 

Նկա րա գրի՛ր քո ինքնազգացողությունը։ 
Քեզ ի՞նչն է օգնել ա զատ վել ցավից։

6. Պատմի՛ր ոչ մեծ վերքերի, այրվածքների և 
ցր տա հա րու թյան ժամանակ անհրաժեշտ 
առաջին օգնության մա սին։

Ես արդեն գիտեմ…
• Մաշկը շոշափելիքի օրգանն է։ Այն պաշտ պա

նում է մարդու օրգանիզմը վնասվածքներից, 
ցրտից և շո գից, հիվանդաբեր մանրէներից։ 
Մաշկը անհրա ժեշտ է խնա մել, հետևել մաշկի 
մաքրությանը, ոչ մեծ վնա ս վածք ների դեպ
քում` առաջին օգնություն ցուցաբերել։ Ցա վը 
մեզ հուշում, ահազանգում է հիվանդության 
մաս ին։
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Մեր	սնունդը

• Փորձի՛ր բացատրել, թե ի՞նչ նշանակություն ունի 
սնունդը մար դու համար։

• Պատմի՛ր քո սնվելու ռեժիմի մասին։ Ի՞նչ ես դու 
սո վո րա բար ուտում նախաճաշին, ճաշին և ընթրիքին։ 
Ո՞րն է քո ա մենասիրելի ճաշատեսակը։

Սննդի միջոցով մարդը ստանում է իրեն անհրաժեշտ 
բոլոր նյու թերը։ Մեր սնունդը հիմնականում կազմված է 
սպի տա կուց նե րից, ճարպերից և ածխաջրերից։ 
Լիարժեք սնունդը իր մեջ պետք է պարունակի նաև 
հանքային աղեր և վի տամիններ։

Սպիտակուցները մեր սննդի 
հիմնական մասն են կազ  մում և 
«շի  նա  նյութ» են հան դի սա  նում 
մար դու մար   մնի կա  ռուց ման հա-
մար։ Սպի   տա կուց նե րը մեզ 
հատկա պես ան հրա ժեշտ են աճի 
և զար գաց ման հա մար։ Մեր օր-

գա նիզմին ան հրա ժեշտ է ստա նալ կեն դանական ծագ-
ման լիարժեք սպի տա կուց ներ, ո րոն   ցով հարուստ են 
կաթը, կաթնաշոռը, ձուն, միսը, ձու կը։ Շատ սպի տա-
կուցներ են պա րու նակում նաև ո  լոռը, լոբին։

Օգտակար է սննդի մեջ օգտագործել կաթնաթթվային 
սննդամթերք՝ մածուն, թթվասեր, յոգուրտ։

Ճարպերը, սպիտակուցների ն ման, մեր օր գա նիզմի 
հա մար ծա ռայում են որպես շի նա նյութ։ Եթե սննդի մեջ 
քիչ ճարպ օգ տա գոր ծենք, ապա օրգանիզմը կթու լանա, 
շուտ կմրսենք և կհի  վան դա նանք։ Ցուրտ երկրներում 
ապ րող մար դիկ իրենց սնն դի մեջ ճարպ շատ են օգ-
տագործում, դա օգ նում է նրանց դի մա նալու խիստ 
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ցրտերին։ Առողջության հա մար ավելի օգ տա կար են 
բու սական ճարպերը՝ արևածաղկի, ե գիպ տացորենի, 
ձի թա պտղի ձեթը։

Ածխաջրերը շատ կարևոր են 
մեր օրգանիզմի ակտիվ աշ խա-
տան քի համար։ Ածխաջրերով 
հարուստ են հացը, մա կա րո նե
ղե նը, կար տո ֆիլը, թխվածք
ները, մրգերը։ Բայց այս ամենը 
օգ տակար են միայն չափի մեջ։ 
Օրինակ, գիտ նա կանները պար զել են, որ շաքարի 
ավել ցուկը ավելի վտան գավոր է, քան նրա պա կասը։ 
Հաճախ շաքարի փոխարեն օգտակար է մեղր օգ տա-
գոր ծելը։

Մեր առողջության պահ պան ման և ամ րա պնդման 
հա մար ան  փոխարինելի են վի  տամինները։ Վի տա մին
ներ ա  մե նա շա տը պարունակում է բու սական սննդա-
մթեր քը։

Խմելու ջու րը ևս ան  հրա ժեշտ 
է օր գա նիզ մին։ Օր վա ըն   թաց -
քում մարդը պետք է ըն դու նի 
2-ից 3 լիտր ջուր՝ այդ թվում 
թեյի, ա  պուր   նե րի, բան ջարե ղե-
նի, մրգերի միջո ցով։ Առանց ջրի 
մար դը կա րող է ապ րել 3-5 օր։ 

Ճիշտ	սնվելու	փոքրիկ	
գաղտնիքները

Դուք արդեն գիտեք, որ սնունդը պետք է լինի բազ
մա  զան, որպեսզի օրգանիզմը ստանա իրեն ան հրա
ժեշտ բո լոր նյութերը, այդ թվում նաև վիտամինները։
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• Թխվածքաբլիթներ և քաղցրեղեն պետք է քիչ ուտել. 
դրանք գիրացնում են։

• Ապխտած, տապակած, աղի, կծու 
սնունդ պետք է քիչ ու տել։ Իհարկե, դրանք 
հա մեղ են, բայց այնքան էլ օգ տակար չեն, 
նույնիսկ վնասակար են։

• Պետք է աշխատել ուտել միշտ նույն 
ժա մե րին։ Օր գա նիզմը հարմար վում է 
որոշակի ռե ժիմի, և այդ ժա մանակ 
սնունդը հեշտ է մարս վում։

• Առավոտյան` դպրոց գնալիս, ան պայ
ման նա խա ճա շեք։ Կան երե խաներ, ո րոնք 
շտապում են և առանց նա  խաճաշելու են 
տնից դուրս գալիս։ Այդ դեպքում` դա սի 

ժամանակ նրանց գլուխը ցավում է, շուտ հոգ նում են, 
անուշադիր են, աշխատելու ցանկությունը պա կասում է։

• Ընթրել պետք է քնելուց ամենաքիչը երկու ժամ 
ա ռաջ, այլապես անհանգիստ կքնեք։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ի՞նչ սննդարար նյութեր է մարդը ստանում 
սննդի միջոցով։

2. Ի՞նչ սովորեցիր ճիշտ սնվելու մասին։
3. Կիրառի՛ր ճիշտ սնվելու կա  նոնները։ Քո 

կրտսեր ընկերներին ծանոթացրո՛ւ դրանց 
հետ։

• Ուսումնասիրի՛ր տարբեր սննդամթերքների 
փա թեթնե րի վրա եղած գրառումները, 
որտեղ նշված են տվյալ մթեր քի պահ պան
ման ժամկետը, դրա մեջ մտնող սննդա րար 
նյութերը։ Ուսումնասի րության արդյունք նե
րը գրանցի՛ր տետրում։
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Ես արդեն գիտեմ…
• Սննդի միջոցով մարդը ստանում է սննդա

նյութեր` սպի տա կուցներ, ճարպեր, ածխա
ջրեր, վիտամին ներ։ Ջուրը ևս շատ անհրա
ժեշտ է օրգանիզմին։ Առողջ լինելու հա մար 
շատ կարևոր է ճիշտ սնվելը։

Սոխը	որպես	դեղամիջոց

Հին Եգիպ տո սում, Հռո  մում 
և Հու նաս  տանում բժիշկ   նե -
րը տար բեր հի  վան դու թյուն-
ներ բու  ժելու հա մար հաճախ 
օգտագոր ծում էին սոխը։ Սո-
խից պատ րաս տում էին շա տ 
դե ղա  մի ջոց ներ։ Ու տեստ  ներ 
պատ   րաստելիս նույնպես մեծ 
քա նա կու թյամբ սոխ էին օգ-
տագործում, որպեսզի խուսափեին մի շարք հի  վան-
դություններից։ Սոխը օրգանիզմին հա ղոր դում է ուժ և 
դիմացկունություն։

Միանգամայն ճշմարիտ է «Սոխը յոթ հիվանդություն 
է բուժում» ասացվածքը։

Գիտե՞ք, որ...
• Մեր օրգանիզմի կեսից ավելին կազմված է ջրից։

Կոփենք	մեր	մարմինը

Դուք արդեն գիտեք, որ հիվանդությունից խուսա-
փելու հա մար անհրաժեշտ է կոփել մարմինը։ Կոփված 
մարդը ուշ է մրսում, քիչ` հիվանդանում։
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Իսկ ինչպե՞ս են կոփում մարմինը։
Մարմինը կո փում են օդի, ջրի և արևի միջոցով։

Օդը կոփում է մարմինը։ Դրա համար, առավոտյան 
լից քային վարժությունները անհրաժեշտ է կատարել 
պատշ գամ բում կամ բաց պա տու հանով սենյակում։ 
Կոփվում ես նաև, երբ շատ ես լինում մա քուր օդում, 
զբաղվում ես սպորտով։

Ջուրը նույնպես հրաշալի կոփում 
է մարմինը։ Առա վոտյան, լիցքային 
վարժություններից հե տո, մար մինը 
շփեք թաց սրբիչով։ Պետք չէ հենց 
սկզբից շատ սառը ջրով թրջել 
սրբիչը, սկզ  բում թրջեք գոլ ջրով, հե  -
տո կա մաց-կա մաց ջու  րը սա  ռեց րեք։ 
Քնե լուց ա ռաջ օգ տա կար է ոտ քե րը 
լվա նալ սա ռը ջ րով, հե տո լավ չո-
րացնել։

Ամռանը շատ օգտա կար է լողալ 
մաքուր գետում, լճում, ծովում։ Բայց 
միշտ հիշի՛ր, որ ջրում 10-15 րոպեից 
ավել մնալ չի կարելի, և ճիշտ է լողալ 
մեծերի հսկողությամբ։

Արևը ևս կոփում է մարմինը։ Բայց 
ուժեղ արևի տակ ան հրա ժեշտ է կրել 
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արևային գլխարկ կամ գլխաշոր։ Խուսափե՛ք բաց 
մարմնով արևի տակ երկար մնալուց, հատկապես 
լեռնային բարձր վայրերում։ 

Մարմինը կոփելու համար անհրաժեշտ է.
• հագնվել եղանակին համապատասխան,
• կատարել լիցքային վարժություններ և զբաղվել 

որևէ մարզաձևով,
• մարմինը շփել խոնավ սրբիչով և օրգանիզմն 

ըն տե լացնել սառը ցնցուղ ընդունելուն։

Եթե մինչև հիմա չես զբաղվել որևէ մարզաձևով, 
ապա ուշ չէ, վաղ վանից ընտրի՛ր որևէ մարզաձև և սկսի՛ր 
մարզվել։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ինչո՞ւ է անհրաժեշտ կոփել օրգանիզմը։
2. Ինչպե՞ս կարելի է կոփել մարմինը։
3. Պատմի՛ր` ինչպե՞ս ես կոփում քո մարմինը։
4. Ի՞նչ մարզաձևով ես զբաղվում։

Ես արդեն գիտեմ…
• Մարմինը պետք է կոփել օդի, ջրի և արևի 

միջոցով։ Դա պետք է անել մշտապես։ Շատ 
կարևոր է որևէ մարզաձևով զբաղվե լը։
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Հին Հունաստանում հսկա ժայռի վրա փորագրված էր. 
«Եթե ուզում ես ուժեղ լինել` վազիր,
եթե ուզում ես գեղեցիկ լինել` վազիր,
եթե ուզում ես խելացի լինել` վազիր»։

Քո կարծիքով, ճի՞շտ է այս ասացվածքը։ 
Ինչո՞ւ ես այդպես կարծում։

Ինչպես	է	արթնանում	
կատուն

Դուք տեսե՞լ եք արդյոք, թե ինչպես է ա ռա վոտյան 
արթ   նանում կատուն։

Առաջին հերթին նա այն  պես է ձգվում, որ ոս  կոր նե րը 
խշխշում են։ Այնուհետև ձգում է առ ջևի թաթերը, հե տո` 
հե տին թաթերը և ուղ ղում է մեջքը։ Այդպես նա իր լից -
քա յին վարժությունն է կա տա րում։

Յուրաքանչյուր օրը պետք է 
սկսել լից քա յին վարժու թյուններով։ 
Գիշերը, քանի դեռ մենք քնած ենք, 
մեր մար մի նը հանգս տա նում է։ 
Որպեսզի ա ռա վո տյան ամբողջ օր-
գանիզմը սկսի աշ խա տել, անհրա-
ժեշտ է կա տարել մի քա նի վարժու-
թյուններ։ Դա կստիպի ա ր յա նը 

արագ հո սել անոթ նե րով, հոդերը կբացվեն, մկան  ները 
կլցվեն ու ժով, թոքերը շատ օդ կներշնչեն, ստամոքսը 
կպատ րաստվի մար սել սնունդը։ Իզուր չէ, որ ա ռավո տ-
յան վար ժու թյուն ներն ան վանում են լիցքա յին։ 10-15 
րոպե վարժություններ կա տարելով՝ դուք ամ բողջ օրվա 
համար «կլից քա վո րեք» ձեր մարմինը։

Առավոտյան լիցքային վարժությունը առող ջու թյան 
առաջին քայլն է։ Երկրորդ քայլը որևէ մարզաձևով 
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զբաղ  վելն է։ Երրորդը` ֆիզիկական աշխատանքն է մա-
քուր օ դում։ Եր բեք մի՛ խուսափեք աշխատելուց։ Աշխա-
տանքից դուք միայն կշահեք։

(Ըստ Ա. Դորոխովի)

Մեր	կեցվածքը

Մարդու մաշկի տակ գտնվում են կմախ քը և 
մկանները։ Կմախ քը մեզ հա մար շատ կարևոր նշա նա-
կու թյուն ու նի։ Այն մարմնի հե նա րա նն է և պահ պա նում 
է ներքին օր գա նները։

Կմախքը կազմված է ոսկորներից։ Մենք շարժվում 
ենք մկան նե րի շնոր հիվ։ Մկան ները ամրացած են 
ոսկոր ներին, և երբ նրանց կծկման ու թուլացման շնոր-
հիվ ոս կորները շարժվում են, ինչի շնորհիվ շարժվում 
են մեր ձեռքերը, ոտքերը կամ ամբողջ մարմինը։

Մարդու կեցվածքը կախված է 
կմախքի և մկան ների աշ խա տան  քից։ 
Ճիշտ կեցվածքով մարդն ունի ուղիղ 
մեջք և լայն ու սեր, գլուխը բարձր է 
պահում և սլա ցիկ է։ Բոլորովին այլ 
տեսք ունի վատ կեցվածքով մարդը. 
գլուխը և ուսերը կախ ված են, 
կուրծքը ներս է ընկած, ողնաշարը 
ծռված է։ Այդ պատ ճառով վատ կեց-
վածք ունեցող մարդը դժվար է 
շնչում, սիրտը և այլ օրգանները վատ 
են աշխատում։ Մարդու կեցվածքը ձևա վոր վում է փոքր 
տարիքից։ Ճիշտ կեցվածք ունե նա լու համար ան-
հրաժեշտ է պահպանել որոշ կանոններ.

• Միշտ ուղիղ նստի՛ր՝ գլուխդ մի փոքր թեքելով 
առաջ։

Դաս 25
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• Կրծքի և սեղանի միջև եղած տարածությունը 
պետք է հավասար լինի ափի լայնությանը։

• Հենվի՛ր աթոռի թիկնակին։

• Ձեռքերդ սեղանին դիր հանգիստ, առանց նրանց 
վրա հենվելու։

• Ոտքերդ դի՛ր հատակին ամբողջ ներբաններով։

Դիտի՛ր նկարները և նշի՛ր՝ ո՞ր նկարում է աշակերտը 
ճիշտ նս տած։

Եթե հոգնել ես` փոխի՛ր դիրքդ կամ տեղում նստած 
կա տարի՛ր մի քանի վարժություն։

• Քայլելիս ու ղի՛ղ պա հիր մար 
մի նդ։

• Եթե որևէ ծանրություն ես 
բարձ   րաց նում, աշ խա տի՛ր այն 
հա վա սա  րաչափ բաշ խել եր կու 
ձեռ  քերի մի ջև։

• Պետք է քնել ոչ շատ փափուկ, 
հարթ անկող նում։
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Եթե մարդու մկան նե րը թույլ են, 
ա պա նա երբեք չի կա րող լավ 
կեց վածք ու նենալ։ Հե տևաբար` 
պետք է մարզել մկան ները, իսկ 
դրա համար, դու ար դեն գիտես, 
որ պետք է զբաղվել սպոր տով։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ինչո՞ւ է կարևոր ճիշտ կեցվածք ունենալը։
2. Ինչո՞ւ վատ կեցվածքի դեպքում լավ չեն 

աշխատում մար դու թոքերը, սիրտը և այլ 
ներքին օրգանները։

3. Ի՞նչ պետք է անել մկանները զարգացնելու 
համար։

Ես արդեն գիտեմ…
• Կմախքը մարդու օրգանիզմի հենարանն է և 

պահ պա նում է ներքին օրգանները։ Մկան
ները շարժման մեջ են դնում մարդու 
մարմինը։ Կմախքից և մկաններից է կախ ված 
մարդու կեցվածքը։ Ճիշտ կեցվածք ձևա վո
րե լու համար անհրաժեշտ է հետևել նստե
լուն, քայ լելուն, զբաղ վել ֆիզիկական աշխա
տանքով և սպոր տով։

Օգտակար	և	վնասակար	

սովորություններ

Սիրելի՛ բարեկամ, դու արդեն գիտես առողջ 
լինելու շատ և շատ կանոններ։ Գիտես նաև, որ 
առողջ լինելու հա   մար անհրաժեշտ է խուսափել 
վնասակար սո վո րու թյուն  ներից։ 

Դաս 26



102

Այդպիսի սովորություններ են`
• Ուտելուց առաջ չլվացվելը։ Կե ղ  տոտ 
ձեռ քերով ու տե լիս կա րող ես վա-
րակվել բազ մա թիվ վա րա կիչ հի-
վան  դու թյուն ներով։ 

• Սուր առար կա նե րով ականջները 
մաք րելը։ Այն կա րող է վնասել լսո ղու  թյունը։

• Ուտելու ժամա նակ խոսելը։ Սնուն  դը 
կարող է ընկ նել շնչա փո ղ և խանգարել 
շնչառութ յանը։

Լրացրե՛ք այս շարքը և քննարկե՛ք ձեր 
ըն կեր ների հետ։

Վնասակար սովորություն է նաև ծխելը։

ԵՐԲԵՔ ՄԻ՛ ՓՈՐՁԻՐ ԾԽԵԼ
Ծխախոտը պարունակում է թույն` նի-

կո  տին, որը վնա  ս է հասցնում սրտին, 
ուղեղին, թո  քե րին, երի կամ նե րին և այլ 
օր գան նե րի։

Ծխախոտը երեխաների համար շատ 
ա վե լի վտան  գավոր է, քան մեծա հա-
սակ նե րի հա մար։ Ե րե  խան, որը սկսում է 
ծխել, վատ է ա ճում, ցան կա ցած աշխա-
տանքի դեպ քում շատ շուտ հոգ նում է, 
վատ է սո վո րում։ Բացի այդ՝

• թուլանում է հիշողությունը,

• վատանում է տեսողությունը,

• վատանում են հոտառությունը և համի զգացո
ղությունը,

• շատ հաճախ է հիվանդանում։
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Փորձենք հիշել օգտակար սովորությունները.

• ամեն առավոտ լիցքային վարժություններ 
կատարելը,

• ամեն օր լոգանք ընդունելը, ձեռքերը հաճախ 
օճառով լվա նա լը,

• առավոտյան նախաճաշելը,

• փողոցը ճիշտ անցնելը,

• չուշանալը,

• ճիշտ կեցվածքով նստելը,

• ցածր ձայնով խոսելը։

Լրացրե՛ք այս շարքը։

Տրված նկարներից ընտրե՛ք այն ի րա վի ճակ ները, 
որոնք կարող են վտանգավոր լի  նել առողջության 
համար, և այն իրա վի ճակ ները, ո րոնք օգտակար են և 
պետք է կի  րա ռել։

Առաջադրանք

Ընտրե՛ք նյութեր և պատրաստե՛ք ցուցա պաս
տառ «Ո՛չ վնա սակար սովորություններին» 
թեմայով։
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ՄԵՐ	
ԱՆՎՏԱՆԳՈՒԹՅՈՒՆԸ

Ինչպես	պետք	է	վարվել	

վտանգավոր	իրավիճակներում

Նախորդ դասարանում մենք արդեն ծանոթացել 
ենք մի քանի վտանգավոր իրավիճակների, որոնք 
կա րող են պա տահել տանը, փողոցում։ Սովորել ենք 
այդ իրա վի ճակ ներում ճիշտ կողմնորոշվելու և գոր
ծելու հա մա պա տաս խան կանոնները։ Այժմ մենք 
կշարունակենք ծա նո թանալ մեր շրջապատի բնու
թյան որոշ երևույթների, ո րոշ կենդանիների ու 
բույսերի և նույնիսկ մարդու կող մից ստեղծված 
իրերի, որոնք կարող են մեզ հա մար վտանգավոր 
լինել։ Դրա համար մենք պետք է պահպանենք 
անվտանգության կանոնները։ 

Մտածե՛ք «վտանգի» մասին զգուշացնող որևէ պայ
մանական նշան, այն փակցրեք ձեր դասարանի այն 
մասում, որտեղ ձեր կար ծիքով վտանգ կա։

ԳԼՈՒԽ VI

Դաս 27
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Դուք գիտեք, որ բազմահարկ բնակելի շենքերն 
ունեն վե րե լակ։ Եթե հաճախ ես օգտվում վերելակից, 
ապա քո իսկ ան վտան գության համար պահպանի՛ր 
հետևյալ կանոնները.

• Վերելակ մտնելուց ա ռաջ նա  յի՛ր ոտքերիդ տակ։ 
• Անծանոթ մարդու հետ եր   բեք վերելակ մի՛ նս տիր։
• Վերելակի մեջ մի՛ թռչ կո տիր և ավելորդ շար ժում ներ 

մի՛ ա  րա, դրանից այն կա րող է խափանվել:
• Վերելակում ոչինչ մի՛ վա    ռիր։ Կարող է հրդեհ 

բռնկվել. վերելակի խցիկը կլցվի ծխով, և դու շն չա
հեղձ կլի նես։ 

• Մի՛ իջիր վերելակի հո րա նի մեջ։ 
• Շենքում հրդեհի ժա մա նակ վե րելակից մի՛ օգտ վիր, 

այն կա   րող է հան   կարծակի խափանվել:

Հավանաբար ձեր տների կամ շենքերի մոտ տեսել 
եք, որ բո լոր հաստ էլեկտրալարերը մի փոքրիկ շինու-
թյունից են դուրս գալիս, որտեղից մեղվի բզզոցի նման 
ձայն է լսվում։ Դա տրանսֆորմատորային ենթակայան 
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է, որի միջոցով էլեկտ րա կանություն են մատակարարում 
մոտակա տներին, գոր ծա րան ներին և այլն։

Հիշե՛ք։ Երբեք չփորձե՛ք բացել տրանսֆորմատորային 
են թա կա յանի դուռը, նրա մոտ նույնիսկ մի՛ խաղացեք։ 
Այն մահացու վտան գավոր է, որովհետև այնտեղ 
բարձր լարման էլեկտրական հոսանք կա։

Մեր շրջապատի վ տան գավոր տե ղե  րից են նաև շի-
նարարական հրա  պա րակը և կի  սա կա ռույց շի նու    թյուն-

նե րը։ Ե րե խաներից շա    տերը 
սի րում են այդ  տեղ խա ղալ, 
ինչը նույնպես վտան գա  վոր է։ 
Եթե մի փոքր անուշադիր լի-
նես, շինարարա կան խողո վակ-
ները, խոր փո սերը, երկաթ բե-
տո նե սալերը կարող են վնա-
սել քեզ։

Մեր շրջակա բնությունն իր 
գեղեցկությամբ, օգտա կա րու-
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թյամբ հանդերձ` լի է վտանգներով։ Բնության մեջ պետք 
է միշտ աչալուրջ լինել, որովհետև վտանգը կարող է ան-
սպասելի պա տահել։ Օրինակ` վտանգավոր կարող է լինել`

• տեղատարափ անձրևի պատճառով առաջացած 
ջրհե  ղե ղը,

• վայրի կենդանիների հետ հանկարծակի հանդիպումը, 
• անծանոթ բույսեր կամ սնկեր հավաքելը։ 

Թունավոր սնկերն ու վտանգավոր բույսերը դժվար է 
մտա պա հել։ Դրա համար`

1. Շեկլիկ

2. Շամպինիոն 3. Կոճղասունկ

6. Դժգույն
պոգանկա
(թունավոր)

4. Կարմիր ճանճասպան
(թունավոր)

5. Կեղծ
կոճղասունկ 
(թունավոր)

• Բնության մեջ զբոսնելիս մի՛ կեր պտուղներ կամ բույսի 
կա նաչ մասեր, եթե դրանք քեզ անծանոթ են։ 

• Մի՛ հավաքիր այն սնկերը, որոնք չգի տես` թունավո՞ր են, 
թե՞ ոչ։ Իսկ եթե արդեն հա վա  քել ես, ա պա անպայման 
հավաքածդ անծանոթ բույ  սերն ու պտուղ ները ուտելուց 
առաջ ցո՛ւյց տուր մե ծե րին։
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Երևի շատ պատմություններ ես լսել օձերի մասին և 
գիտես, որ դրանք թունավոր են ու հաճախ են 
հարձակվում մարդկանց վրա։ Իրականում օձերի միայն 
որոշ տեսակներ են թունավոր։ Հայաստանում տարած-
ված թունավոր օձերից են հայկական ի ժը, գյուրզան։ 
Օձը խիստ զգուշավոր սողուն է և խայթում է մի այն 
ինքնապաշտպանական նպատակով։ Դրա համար, 
նրան հան դիպելիս երբեք մի՛ մոտեցիր։ Թունավոր օձի 
խայթոցի դեպ քում`

• խայթվածին անհապաղ տեղափոխե՛ք հիվանդանոց, 
նույ նիսկ եթե համոզված եք, որ խայթող օձը թունավոր չէ, 

• անհրաժեշտ է խայթված մասից (ոտք, ձեռք և այլն) վեր 
պինդ կապել ձեռքի տակ եղած պարանով, գոտիով 
կամ ամուր կտորով, որպեսզի հնա րա վորին չափ 
դանդաղեցվի թույնի տարածումը օր գա նիզ մում։

Ես արդեն գիտեմ…
• Շրջապատի շատ իրերի, կենդանիների ու 

բույսերի հետ շփվելիս մեզ հետ կարող է 
դժբախտ պատահար տե ղի ունենալ, եթե 
չպահպանենք ան վտան գու թյան կանոն ները։ 
Անհրաժեշտ է ճիշտ օգտվել վե րե լա կից, 
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զգու շանալ տրանսֆորմատո րային ենթակա
յանից, շի  նա րա րա կան հրապա րակից և կի
սա կառույց շի նու թյուն ներից։ Վտան գավոր 
են նաև թունավոր սնկերը, օձերը։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Տետրում նկարի՛ր ձեր տան մոտ գտնվող 
այն շինու թյուն ները, որոնք կարող են 
վտանգ ներկայացնել մարդ կանց համար։ 
Որևէ պայմանական նշանով նշի՛ր վտան
գավոր տեղերը։

2. Որո՞նք են վերելակից ճիշտ օգտվելու 
կանոնները։

3. Ի՞նչ խորհուրդներ կտայիր այն երեխաներին, 
որոնք փոր ձում են բացել տրանսֆորմա
տորային են թա կա յա նի դուռը կամ ուզում 
են խաղալ անավարտ շի նու թյու նում։

4. Ուսուցչի օգնությամբ պարզե՛ք ձեր բնա
կավայրի մոտ ա ճող ուտելի և թունավոր 
սնկերը։ Նկարե՛ք դրանք տետ րում։

5. Ինչպե՞ս պետք է վարվել օձի խայթոցի 
դեպքում։

Բնական	աղետներ

Ո՞վ եմ, ի՞նչ եմ,
Ես չգիտեմ,
Ինքս բարի
Իմ բնույթով
Դերասան եմ։
Ես սիրում եմ
Խաղալ դերեր`
Մե՛կ երկրաշարժ,

Դաս 28
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Մե՛կ ջրհեղեղ,
Մեկ էլ` վթար...
Ես չգիտեմ`
Ո՞նց է լինում,
Ինչին դիպչում`
Մի փորձանք եմ
Հետս բերում,
Դրա համար
Ինձ բոլորը
ԱՂԵՏԻԿ են
Միշտ անվանում… 

(Ըստ Համլետ Մաթևոսյանի)

Մենք արդեն իմացանք, որ ինչպես տանը, այնպես էլ 
բնու թյան մեջ հանդիպող վտանգավոր իրավիճակներից 
պետք է կա րողանալ խուսափել կամ պաշտպանվել։

Բնությունը որքան գեղեցիկ է, այնքան էլ կարող է 
վտան գա վոր լինել։ Լինում են այնպիսի պատահարներ, 
երբ վտանգ վում է շատ ու շատ մարդկանց կյանքը։ 
Բնության այդպիսի տա  րերքները կոչվում են բնական 
աղետներ։ Մեր երկրում հա ճախ հանդիպող բնական 
աղետներից են երկրաշարժը, ջրհե ղե ղը, սողանքն ու 
կայծակը։

Հավանաբար, գար  նանը, հոր-
դա ռատ անձրևի ժա մա  նակ, 
նախ   քան ամպ  րոպի ձայնը լսե  լը, 
տեսել ես երկնքում փայ լա տա -
կող կայծակը։ Դա բավականին 
գե  ղե ցիկ է, սա կայն կայ ծա կի 
«հար  վա ծը» կա   րող է խիստ 
վտան  գավոր լինել կյանքի հա-
մար։ 
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Վտանգից խուսափելու հա մար կայծակի ժամա նակ`

• չի կարելի թաքնվել բար ձր ծա ռերի, 
հատ կա պես մենա վոր ծա ռի տակ,

• չի կարելի լողալ բաց եր կն քի տակ 
գտնվող ջրա վա զա նում,

• չի կարելի նավա կով լողալ,

• չի կարելի կանգ նել մե տա ղա կան ի րե 
րին (օ րի նակ` մե տա  ղա կան ցան   կա
պատին) շատ մոտ,

• չի կարելի անձրևից պաշտ պան վե  լու 
հա մար ծածկվել մե տաղ յա ի րե րով 
(օրի նակ` դույլով)։ Բա ր ձր ծա ռերը, ջու
րը, մե տաղ յա ի րերը կար ծես կայ  ծա կին 
դե պի ի րենց են «ձգում»։

Եթե կայծակի ժա մա  նակ գտնվում ես 
բաց տե ղան  քում, ապա նախ և ա ռաջ 
աշ  խա տիր ա րագ հե ռանալ կամ 
թաքնվել որևէ չոր փո սում, քարայրում 
կամ թփե րի տակ։ 
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Եթե կայծակի ժամանակ տանն եք, ապա պետք է`
• անջատել էլեկտրասարքավորումները,
• փակել դռներն ու լուսամուտները,
• չօգտվել ջրի ծորակներից։

Գարնանը, երբ ձյունը հալչում է, և տեղում են հոր-
դառատ անձրևներ, Հա յաս տա նում լինում են ջրհեղեղ-
ներ։ Իսկ ի՞նչ է ջրհեղե ղը։ Անձրևների և հալվող ձյան 
ջրերը թափ վում են գետերի մեջ և շատացնում ջրի 
քանակը։ Դրա հետևանքով գետերի ջուրն այն քան է 
բարձրանում, որ ափերից դուրս գալով ժա մա նա կա վո-
րապես ջրածածկ է անում հողամասեր, ճանապարհներ, 
լցվում տների նկուղներն ու ցածր հարկերը և այլն։

Պարզ է, ջուրը
Թե ինչ կանի`
Վերից կիջնի
Ցած կհոսի,
Թե մինչև այդ
Ձորը չուներ
Նույնիսկ առու,
Գետ կունենա
Մի վարարուն,
Իսկ թե ձորում լինի գետակ,
Այն մի հսկա գետ կդառնա`
Ճանապարհին 
Ինչ պատահի,
Հետը կառնի,
Ցած կտանի…

(Ըստ Համլետ Մաթևոսյանի) 

Բնության այս տարերքի` ջրհեղեղի ժամանակ`
• անմիջապես հեռացի՛ր մո տակա անվտանգ 

բարձ  րա դիր որևէ տեղ (օրինակ` բլուր, լեռ),
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• տնից դուրս գալիս ան ջա տի՛ր էլեկտ րակա նու թյունը, 
փա կի՛ր ջրի և գազի ծոր ակ նե րը,

• եթե չես հասցնի փախ չել, ապա 
բարձ րացի՛ր ձեր տան, շեն քի 
վերին հար կեր, նույնիսկ` բարձր 
ծառ,

• տնից հեռանալիս քեզ հետ 
վերցրո՛ւ փաստաթղթերը, ար   ժե
քավոր իրերը, հագուստ, սննդի 
պաշար, լապտեր։

Հայաստանում և լեռնային շատ երկրներում հան-
դիպող բնական աղետներից է սողանքը։ 

Կարդա՛ այս բանաստեղծությունը և փորձի՛ր ինք
նուրույն նկա  րագրել սողանքի առաջացումը։ Տետ րում 
նկարի՛ր քո պատ կե րացրած սողանքը։

…Մեկ էլ տեսար
Լեռան լանջը
Կամացկամաց
Տեղից շարժվեց
Ու շատ դանդաղ
Եվ աննկատ
Ներքև սահել
Նա սկսեց։

Ու մի օր էլ
Հող ու քարի
Հսկա զանգված
Միանգամից
Տեղից պոկվեց,
Վրան տներ,
Շինություններ
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Կամ այգիներ
Ու կառույցներ,
Մեծ ու փոքր
Մեքենաներ
Եվ կռունկներ,
Ամբարձիչներ,
Տեսակտեսակ
Տրակտորներ
Հետը առավ,
Հետը տարավ
Ձորը լցրեց, 
Դրանց հսկա
Հողի շերտով
Իսկույն ծածկեց…

Համլետ Մաթևոսյան

Երբ որևէ տե ղան   քում սկսում է սո  ղանք ա ռա ջա նալ, 
նախ հո  ղի վրա, մայթերին ճա քեր են գո յանում։ Այ    -
նուհետև այդ ճաքերը կա մաց-կա մաց մե ծանում են, 
դառ նում մեծ ճեղ քեր։ Եր բեմն խոր փո սեր են ա ռաջա-
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նում, ծա ռերը թեք վում են, ցան կա պատը տե ղա-
շարժվում։

Ես արդեն գիտեմ…
• Բնության այն երևույթները, որոնք վտան գա

վոր են մարդկանց կյանքի համար, կոչվում 
են բնական աղետ ներ։ Երկրաշարժը, կայ
ծակը, սողանքը բնական աղետ ներ են։ 
Ջրհեղեղը նույնպես շատ վտանգավոր է։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ի՞նչ է բնական աղետը։
2. Ինչպե՞ս պետք է վարվել կայծակի ժա

մանակ։
3. Կազմի՛ր հրահանգներ, թե ինչ կանեիր, եթե 

ջրհեղեղի ժամանակ տանը մենակ լի նեիր։ 
Քննարկի՛ր դրանք դասընկերներիդ հետ։

Ինչպես	պաշտպանվել	

երկրաշարժից

Երկրաշարժը բնական աղետ-
ներից մեկն է։ Երկրաշարժի ժա-
մանակ գետինը ցնցվում է, առար-
կաները տատանվում կամ տեղա-
շարժվում են, հնարավոր է, որ 
տներում պա հարաններ շուռ գան, 
պատերին առաջանան ճաքեր և 
այլն։ Երկրաշարժերը կա րող են լի-
նել նաև կործանարար։ Այդ դեպ-
քում փլ վում են հսկայական շենքեր, շինություններ, 
կամուրջներ, քան դվում են նույնիսկ ամբողջ քաղաքներ։

Դաս 29
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Երկրաշարժերն ա  մե նից հաճախ տե ղի են ունենում 
լեռնային եր  կրներում։ Դրանք հա  ճա խա կի են լինում 
նաև մեր երկրում: Հա յաստա նում վեր ջին ուժեղ և 
ա ղետաբեր երկ րա շար  ժը տե ղի է ունեցել 1988թ. դեկ-
տեմ բե րի 7-ին, որի հե տևան   քով մաս   նակի ավերվել են 
Սպիտա կը, Լենի նա կա նը (Գյումրի), Կի րո  վա կանը (Վա-
նաձոր) և դրանց հա րևան գյուղական բնա կա  վայ րերը։ 
Եղել են մարդկային բազ մա թիվ զոհեր։ 

Երկրաշարժերը բնական այն աղետներից են, որոնք 
տեղի են ունենում հանկարծակի: Այն ճշգրիտ կան խա-
տեսելը շատ դժվար է։ Այդ պատճառով անհրաժեշտ է 
երկ րա շարժին միշտ պատրաստ լինել` տանը, դպրո-
ցում, հասարա կական վայրերում, փողոցում։

Դրա համար՝
• Տանը ընտանիքի անդամներով նախօրոք որոշե՛ք, թե 

որն է ձեր տնից ամենաանվտանգ ելքը երկրաշարժի 
դեպքում։ Մտա ծե՛ք, որ ձեր որոշած ելքով կարող է 
դուրս գաք գիշերով, երբ լույս չկա, և միջանցքները 
լցված լինեն մարդկանցով։

• Մեծերը պետք է միշտ ստուգեն 
բնակարանի ծխնելույզը, գա զա
տար խողովակները, էլեկտրական 
լարե րը։ Տանը չի կարելի պա հել 
դյու րավառ նյութեր։

• Միշտ ձեռքի տակ ունեցե՛ք ան
հրա ժեշտ բժշկա կան պարա   գա նե
րով դե  ղա տուփ։ Տան մուտ  քի մոտ

 միշտ պա  հե՛ք «ա ռա   ջին անհրա ժեշտության արկղիկ», 
ո րի մեջ պետք է լինեն տաք հա  գուստ, քնա պարկ, 
լապ    տեր, մարտ կոց  ներ, ռադիոընդունիչ,  խմե լու ջուր և 
պա հա  ծո յաց ված սնն դի պաշար` 23 օրվա համար։ 
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• Մեծերի հետ դո՛ւ էլ հետևիր, որ ձեր շենքերի մուտքերը, 
աս  տի ճանահարթակները և միջանցքները ազատ 
լինեն մեծա ծավալ առարկաներից։

Մենք մշտապես պետք է պատրաստ լինենք դիմա-
կայելու երկրաշարժին: Երկրա շար ժի ժամանակ ճիշտ 
վարքագիծ դրսևորելով մենք կարող ենք փրկել ոչ 
միայն մեր, այլև շատերի կյանքը։ 

Երկրաշարժի ժամանակ միշտ չէ, որ մարդիկ 
գտնվում են դրսում։ Հնարավոր է, որ մենք լինենք 
դպրոցում, տանը կամ որևէ այլ շինությունում։

Երկրաշարժի ժամանակ տանը պետք է՝

• Չենթարկվել խուճապի, պահ  
պա նել հանգստու թյուն և 
հանգս տացնել մյուս նե րին։

• Պատսպարվել հիմ նա կան պա
տե րի տակ և հենա սյուների 
մոտ գտնվող սեղանի տակ, 
ո րով հետև հիմ      նա կան վտանգը 
գա լիս է շուտ վ նաս    վող միջ
նորմ նե րից, ա ռաստա ղից կախ
ված ջա   հից։

• Անմիջապես ան ջա   տել բոլոր 
այն սար քե րը, որոնք կա    րող են 
հր դեհի պատ ճառ դառնալ։

• Չի կարելի դուրս գալ 
պատշգամբ, օգ տ վել լուց կուց, 
կրակ այրիչից, միաց նել լույսը, 
որով հե տև շենքում կարող է 
լինել գազի արտահոսք։
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• Շենքը արագ լքելիս զգու շա ցե՛ք ընկ նող իրերից, 
կ տրված հո սան քալարերից։ Մի՛ օգտ վեք վերե լակ
ներից, քա նի որ երկ րաշարժի ժա մա նակ հա ճախ 
խափան վում է դրանց աշխա տանքը։

Ցնցումներն զգալու պա հից մինչև այն պահը, երբ 
կզգաք վտանգը, կանցնի մի քանի վայր կյան։ Այդ ըն-
թաց քում պարտա վոր եք հստակ որո շում ըն դու նել՝ կա՛մ 
արագ լքել շենքը, կա՛մ ան վտանգ տեղ ընտրել։

Ուսուցչի օգնությամբ ծա նոթա ցե՛ք ձեր դպրոցի «Տար
հանման պլա  նին»։

Եթե երկրաշարժի ժա  մանակ գտնվում եք դպրոցում, 
ապա պետք է՝

• Հետևել «Տար հան ման պլա նին», ու սուց չի ցու ցումներին 
և չառա ջաց նել խուճապ։

• Թաքնվել դասասե ղան ների տակ մինչև ցնցում ները 
դա դա րեն։
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Եթե երկրաշարժի ժամա նակ դուք գտնվում եք փո
ղոցում, ապա անհրաժեշտ է՝

• Ուշադիր հետևել շենքերի քիվերին 
և պատերին, որոնք կա րող են 
փլվել, հեռու մնալ աշտարակներից 
և ջրա վա զան ներից։

• Անհապաղ հեռանալ շենքերից, 
շինու թյուն ներից` առ նվա զն 1020 
մետր, ինչ պես նաև՝ կամուրջներից, 
գազա տար խո ղո վակ ներից, էլեկտ
րական մալուխ նե րից։

Հարցեր և առաջադրանքներ

1. Ի՞նչ է երկրաշարժը։ 
2. Ինչպե՞ս պետք է պատրաստ լինել երկ րա

շարժին։ 
3. Ի՞նչ է անհրաժեշտ անել երկրաշարժի ժա

մանակ տա նը, դպրոցում, փողոցում։
4. Ուսուցչի օգնությամբ մշակեք երկրաշարժից 

պաշտ պան վելու կանոնները հասարակա
կան վայրերում, ավ տոմեքենայի մեջ, գնաց
քում կամ մետրոյում։ Նկատի՛ ունեցեք, որ՝

• հասարակական վայրերում կան բազմաթիվ 
մար դիկ, որոնք երկրաշարժի ժամանակ 
ան միջապես կա րող են վերածվել անկառա
վարելի ամբոխի,

• ավտոմեքենայի մեջ, գնացքում կամ մետրո
յում դուք գտնվում եք փակ տարածության 
մեջ, այս տեղ նույն պես, սովորաբար, մար
դիկ խուճապի են մատնվում։
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Ես արդեն գիտեմ…

• Երկրաշարժը տեղի է ունենում հանկարծակի, 
գե տի նը և նրա վրա եղած առարկաները 
ցնցվում են։ Երկրա շարժի ժամանակ պետք է 
արագ կողմնորոշվել, առանց խուճապի 
մատնվե լու լքել շինությունները, տրանսպոր
տային միջոցները և դուրս գալ բաց 
տարածություն։

Կենդանիները	գուշակում	են	
երկրաշարժը

Երկրաշարժից առաջ շրջա պատում կատարվում են 
փոփոխու թյուն ներ, որոնք մի շարք կեն դանիներ զգում 
են իրենց զգայական օրգանների միջոցով և սկսում են 
տարօրինակ վարքագիծ դրսևորել։ Այսպես, օրինակ, 
կան փաս տեր, որ երկրաշարժից առաջ ըն տանի կեն
դանիները անհանգիստ են լինում։ Ձիերը կեր չեն ուտում, 
խո զերը դուրս են փախչում բակից, շները կատաղորեն 
հա չում են, հրաժարվում բները մտնել։ Եղել են դեպքեր, 
երբ շները երկրաշարժից առաջ սկսել են տարօրինակ 
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կերպով ատամ ներով բռնել տիրոջ շորերից և դուրս քա
շել նրան տնից։ Երկրաշարժից մի քանի օր առաջ օձերը 
լքում են իրենց թաքստոցները և փախ չում։ Երկրա
շարժերի զարմանալի գուշակներ են ձկնե րը։ Նրանց 
միջոցով ճապոնացիները հատուկ ստեղծված կենդանա
բա նական այգում կա տա րում են երկրաշարժե րի կան
խատեսումներ։

Հարցեր և առաջադրանքներ

«Մեր առողջությունը» և «Մեր անվտան
գությունը» գլուխների կրկնության համար

1. Տետրում ավարտի՛ր միտքը.
• Սննդի մարսումը կատարվում է…
• Շնչելու ժամանակ օդն անցնում է նախ մեր 

քթով,…
• Արյունը մեր օրգանիզմում շրջանառություն է 

կատա րում…
• Գլխուղեղը մեր մարմնի…

2. Թվարկի՛ր այն զգայարանները, որոնց միջոցով 
ընկալում ենք ձայնը, լույսը, հոտը, համը, անհարթ 
առարկան։

3. Ի՞նչ պետք է անել տեսողությունը պահպանելու 
հա մար։

4. Ինչպե՞ս պետք է պահպանել լսողությունը։ 
5. Ձեր դասընկերներից մեկին խնդրե՛ք լավ չորացնել 

լե զուն, կապե՛ք նրա աչքերը։ Այնուհետև նրա լեզվի 
վրա հերթով դրեք կոնֆետ, երշիկի ու պանրի 
կտոր։ Հարցրե՛ք նրան, թե ինչ համ է զգում յուրա
քանչյուրի դեպքում։ 

6. Կապե՛ք ձեր դասընկերներից մեկի աչքերը։ 
Այնուհետև դասարան բերե՛ք որևէ նոր իր։ Խնդրե՛ք 
ձեր դաս ըն կերոջը՝ շոշափելով ճա նա չել այն։
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7. Վերցրե՛ք մեկ տուփ խտացրած կաթ, մեկ տուփ 
փաթեթա վորված հյութ և ձկան մեկ պահածո։ 
Դրանց պիտակներից դուրս գրե՛ք, թե ինչ սննդա
րար նյութեր կան դրանց մեջ։

8. Ի՞նչ ես կարծում, քո բոլո՞ր դասընկերներն են ճիշտ 
կեցված քով նստում աշակերտական նստարանին։ 
Ի՞նչ խորհուրդներ կտաս նրանցից յուրաքան
չյուրին։ 

9. Ի՞նչ անվտանգության կանոններ պետք է պահ
պանել վերելակից օգտվելիս, տրանսֆորմատո րա
յին են թա կա յա նի մոտ գտնվելիս և բնության մեջ 
զբոսնելիս։

10. Ի՞նչ պետք է անել
• կայծակի, 
• ջրհեղեղի, 
• երկրաշարժի ժամանակ։

Ես արդեն գիտեմ…
(Ամփոփում)

• Ընկերության մեջ շատ կարևոր են վստահությունն ու ան
կեղ  ծու թյունը։ 

• Տղա ների ու աղջիկների տարբերությունները իրար 
լրացնում են և ոչ թե հակասում միմյանց։
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• Ես իրավունք ունեմ. նշանակում է՝ ես կարող եմ դա անել։ 
• Ես պարտավոր եմ. նշանակում է՝ ես պետք է այդ անեմ։
• Արարքի ճիշտն ու սխալը որոշվում է դրա հետևանքներով։ 
• Այն վայրերը, որտեղ հաճախ լինում ենք, և այն մարդիկ, 

ո րոնց հետ շփվում ենք, մեր միջավայրն են։
• Օրվա ռեժիմը օգնում է մեզ ամեն ինչ ժամանակին 

կատա րել, չհոգնել և ունենալ լավ տրամադրություն։
• Պետք է լինել համառ և գործը հասցնել մինչև վերջ։
• Աստղերը շիկացած նյութերի հսկա գնդեր են։ Նրանք 

լույս և ջերմություն են արձակում։
• Աստղերը, Արեգակը, Երկիրը, մոլորակները, Լուսինը երկ

նա յին մարմիններ են։
• Արեգակի շուրջը Երկրի մեկ լրիվ պտույտը տևում է 

մեկ տա րի։ Ամիսը Երկրի շուրջը Լուսնի կատարած մոտ 
մեկ լրիվ պտույտն է։

• Տարվա եղանակներն առաջանում են, որովհետև Երկիրը 
պտտվում է Արեգակի շուրջը։

• Տարվա չորս եղանակների հետ կապված՝ փոխվում է 
բույսերի, կեն դա նի ների և մարդու կյանքը։

• Մարդու օրգանիզմը կազմված է օրգաններից, որոնք աշ
խա տում են համաձայնեցված։

• Գլխուղեղը մեր օրգանիզմի կառավարման կենտրոնն է։
• Մեր շրջապատի մասին ամենատպավորիչ տեղեկություն

նե րը մենք ստանում ենք տեսողության միջոցով։
• Ականջը լսողության օրգանն է։ Այնտեղ է գտնվում նաև 

մար դու հավասարակշռության օրգանը։
• Մարդը հոտերը զգում է օդը ներշնչելու ժամանակ։ Սննդի 

հա մը մարդը զգում է լեզվի միջոցով։
• Մաշկը պաշտպանում է մեր օրգանիզմը տարբեր վնաս

վածք ներից, ցրտից, շոգից, հիվանդաբեր մանրէներից։
• Սննդի միջոցով մարդը ստանում է սննդանյութեր` սպի

տա կուցներ, ճարպեր, ածխաջրեր, վիտամիններ, ջուր և 
հանքային աղեր։
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• Մարմինը պետք է կոփել օդի, ջրի և արևի միջոցով։
• Ճիշտ կեցվածք ձևավորելու համար անհրաժեշտ է 

հետևել նստելուն, քայլելուն, զբաղվել ֆիզիկական 
աշխատանքով և սպորտով։

• Մեր շրջապատի շատ իրերի, կենդանիների ու բույսերի 
հետ շփվելիս մեզ հետ կարող է դժբախտ պատահար 
տեղի ու նենալ, եթե չպահպանենք անվտանգության կա
նոն ները։

• Երկրաշարժը, կայծակը, սողանքը բնական աղետներ են։
• Երկրաշարժի ժամանակ պետք է արագ կողմնորոշվել, 

ա ռանց խուճապի մատնվելու լքել շինությունները, 
տրանս պորտային միջոցները և դուրս գալ բաց 
տարածություն։ 

Բնության մեջ գտնվելու վարքի կանոններ

Սիրելի՛ բարեկամ.

Դու արդեն շատ բան ես սովորել և գիտես, թե 
ինչ հրա շալի է բնությունը։ Առջևում ամառ է, և 
դեպի բնու թյուն կազմակերպվող արշավները, 
էքսկուրսիաներն ու զբո սանքները քեզ 
կհարստացնեն նորանոր գի տե լիք նե րով, 
անմոռանալի տպավորություններով։

Բայց դու պետք է միշտ հիշես, որ որքան ու շա
դիր լինես բնության գրկում, այնքան հետաքրքիր 
շատ բան կտեսնես ու կլսես։
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Հիշի՛ր նաև այս կանոնները.

• Մի՛ կոտրիր ծառերի ու թփերի ճյուղերը, մի՛ պոկիր 
ծաղիկները։

• Մի՛ քանդիր մրջնանոցները, թռչունների բները։

• Մի՛ հետապնդիր ու անհանգստացրու կենդա
նիներին։

• Օգնությո՛ւն ցույց տուր անօգնական վիճակում 
հայտնված կենդանիներին։

• Մի՛ աղմկիր բնության գրկում։ 

• Մի՛ աղտոտիր բնությունը։ Քեզանից հետո բնու
թյունը թող այնպիսի՛ վիճակում, որ երբ էլ վե
րադառ նաս, չամաչես քո արածի համար։
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Կառլոս Եղիազարյան

Լվացվել	չցանկացող	ծաղիկը

Մարգագետնում բազմերանգ, գեղեցիկ ու բուրավետ 
ծա  ղիկների հետ ապրում էր լվացվել չցանկացող մի ծա
ղիկ։

Մի օր՝ ուշ գիշերին, նա զայրացած դիմում է իր թեր
թե րում գիշերող Ցողիկին.

– Ներկայությունդ տհաճություն է պատճառում ինձ, 
հե ռացի՛ր։

– Ես առանց մայր Արևի չեմ կարող հեռանալ։ Սպասի՛ր 
մինչև այգաբաց,– թախանձում է Ցողիկը։

– Ո՛չ, իսկույն հեռացի՛ր,– պնդում է լվացվել չսիրող ծա
ղի կը և ուժգնորեն թափահարում է գլուխը, ու Ցողիկն 
ընկ նում է ցած։

Դժվար է կռահել, թե ինչ կպատահեր խեղճ Ցողիկի 
հետ, եթե այդ պահին հարևան Սիզախոտը ամուր չգրկեր 
նրան։

– Ինչպիսի՜ անմտություն,– հանդիմանում է Սիզա խո
տը,– քեզ թիթե՞ռ ես երևակայում։

– Թռչելու մտադրություն երբեք չեմ ունեցել,– բա ցատ
րում է Ցողիկը,– լվացվել չցանկացող ծաղիկն իրենից 
վա նեց...

– Հա՞, որ այդպես է, այսուհետ ինձ հետ կգիշերես, և 
թող փոշին մի լավ ծածկի նրա անլվա թերթերը, տես
նենք՝ ի՞նչ պետք է անի։

Այդ օրվանից Ցողիկը գիշերեց Սիզախոտի մոտ։ Իսկ 
լվաց վել չցանկացող ծաղկի թերթերին փոշու մի այն պի
սի հաստ շերտ գոյացավ, որ նա հազիվ էր կարողանում 
աչ քերը բացել։ Մեղուները նրա մոտով անցնելիս երես
նե րը արհամարհանքով շրջում էին։
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Զարմանալին այն է, որ լվացվել չցանկացող ծաղկի 
մտ քով բնավ չէր անցնում, թե ինչու են մեղուները այդ
պես վարվում։

Մի անգամ էլ, երբ մի ժրաջան մեղու նրա մոտով 
թռչելիս երեսն արհամարհանքով շրջեց, լվացվել չցան
կա ցող ծաղիկը քնքշաձայն դիմեց նրան.

– Համեցե՜ք, հյուրասիրվեք ծաղկափոշով։
– Շնորհակալ եմ,– քմծիծաղեց Մեղուն,– նախ վրադ 

կու տակված փոշու շերտը սրբի՛ր, տեսնեմ՝ փո՞ւշ ես, թե՞ 
ծա ղիկ...

Կարծես միանգամից ցրտաշունչ ձմեռ իջավ լվացվել 
չցան կացող ծաղկի վրա։ Նա հոնգուրհոնգուր լաց եղավ։ 
Բայց հարևան ծաղիկներն ամենևին չնկատեցին, քանզի 
նրա փոշեծածկ դեմքը գրեթե չէր երևում։

Հաջորդ օրը՝ վաղ այգաբացին, լվացվել չցանկացող 
ծա  ղիկը թախանձագին խնդրեց Սիզախոտի մոտ գի շե
րող Ցողիկին, որ վերադառնա։ Նա խոստացավ 
Ցողիկին, որ ամեն առավոտ կլվացվի և կդառնա 
մարգագետնի գե ղե ցիկ ու բուրավետ ծաղիկներից մեկը։
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Գիտե՞ք, որ...
• Մոմերը հայտնվել են ա վելի 

քան 3000 տարի առաջ։ Օրի
նակ՝ հռոմեա ցիներն օգտա
գոր ծում էին բույսերի թելիկ
ներից պատ   րաստ ված մո մեր։ 
Մոմ պատրաստ ելու հա մար 
օգ տա  գործում էին մեղրամոմ 
և կենդանի ների ճարպ։

• Ընձուղտն աշխարհի ա մե  նա
բարձրահասակ կեն դա նին է։ 
Նրա հասակը հաս նում է 6 
մետրի, որը հա վասար է երկ
հար կանի տան բարձ րու թյա
նը։ Հե տաքրքիրն այն է, որ 
պա րա նոցի ողերի քանակը համընկնում է բո լոր կաթ
նասունների ողե  րի քա նա կին. դրանք յոթն են։

 

Ինչպե՞ս են որոշում ծառի տարիքը

Երբևիցե փորձե՞լ եք նայել ծառի կոճ
ղին կամ սղոցված բնին։ Եթե ոչ, 
ուրեմն անպայման նայե՛ք և կտեսնեք 
տար բեր երանգներով տա րե կան 
օ ղակ  ներ։ Դրանք հաշվելով՝ մենք կա
րող ենք որոշել ծառի տա րիքը։ Մեկ 
տարվա ըն թաց քում բնի օղակների 
թիվը մեկով ավելանում է։
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Ուշադի՛ր դիտիր նկարները և որոշի՛ր, 

թե ո՛ր ոտնահետքը 

ո՛ր կենդանուն է պատկանում:
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Լինենք կիրթ

Հյուր գնալով՝ մենք արտահայտում ենք ջերմ և բարի 
վե րա բերմունք մեր հարազատների և ընկերների նկատ
մամբ։ Ահա թե ինչու այցը հաճելի և գեղեցիկ դարձնելու 
համար շատ կարևոր է իմանալ ճիշտ վարվելաձևը։

• Հյուր գնալիս առաջին հերթին բարևում են տան
տիրուհուն, հետո՝ տանտիրոջը, իսկ մյուս հյուրերին, 
անկախ տարիքից և սեռից, բարևում են հերթով, 
ինչպես որ նրանք նստած են։

• Տուն մտնելիս պետք է հանել գլխարկը։ Նախքան 
սեղա նի շուրջ նստելը՝ առավել հարմար տեղը տղան 
առաջար  կում է աղջկան և օգնում է նրան նստել։

• Չի կարելի հյուր գնալ առանց հրավերի, որովհետև 
առանց զգուշացման հյուրընկալվելը կարող է տան
տե րե րին ան հարմար դրության մեջ դնել։

• Անհարմար է հյուր գնալ տանտերերին անծանոթ մար
դու հետ։

• Քաղաքավարության կանոնների համաձայն՝ չպետք է 
հյուր գնալ ցերեկվա ժամը տասներկուսից շուտ և 
երեկոյան ժամը ու  թից ուշ։ Հյուրընկալվելով՝ չպետք է 
մոռանալ, որ տան տե  րերն էլ իրենց հոգսերն ունեն։ 
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Այդ պատճառով չպետք է եր կա րացնել այցը, հատ
կապես գեղեցիկ չէ եր կա րատև հրա ժեշտ տալը։

• Անծանոթներին ավելի լավ է զանգահարել առա
վոտյան ժա  մը 9ից ոչ շուտ և երեկոյան ժամը 9ից ոչ 
ուշ։ Իսկ դուք սի րո՞ւմ եք հանգստյան օրերին երկար 
քնել։ Եթե այո, ապա միայն դուք չեք այդպիսին, այդ 
պատճառով էլ հան գստյան օրե րին մարդկանց մի՛ 
զանգահարեք ա ռա վո տյան ժամը 10ից շուտ։

• Եթե զան գա հա րում եք ձեր ըն կե րու հուն 
կամ ծա նոթին, և խոսափողը վերց նում է մե
ծա հա սակ նե րից որևէ մեկը, ա    պա նախևա
ռաջ բա   րևեք, այնուհետև ասեք ձեր անունը 
և նոր միայն հեռա խո սի մոտ կան չեք Անա
հի տին կամ Ար  մե  նին։ Օրի նակ՝ այսպես. 
«Բա  րև՛ ձեզ, խոսում է Անին։ Խնդ րում եմ՝ 
հեռախոսի մոտ կանչեք Անա հի տին»։ 
Զրույցի ըն թացքում պետք է լինել բարեհամբույր։

• Եթե խոսափողում հնչող ձայնը հեռախոսի մոտ է կան
չում ձեր տան անդամներից որևէ մեկին, ապա ոչ մի 
դեպ  քում հարցուփորձ մի արեք, թե ով է խոսում, եթե 
նույ նիսկ նա չի ներկայացել։ Շատ տգեղ է, երբ խո սա
փո ղը փո  խանցելով ձեր քրոջը կամ եղբորը, ասում եք. 
«Նորից քո ըն կերուհի Անին է զանգա հարել»։

• Երբ ձեր տան անդամներից որևէ մեկը խոսում է հե
ռա խո  սով, ապա ցանկալի է, որ նրան թողնեք մենակ, 
հատ կա  պես երբ զրույցն անձնական բնույթ ունի։ Իսկ 
եթե նրան մե նակ թողնելու հնարավորություն չունեք, 
ուրեմն բա րի եղեք որոշ ժամանակով «խլանալ»։ 
Պարտադիր չէ վի զը եր կա րացնել, լարվել, ականջ 
դնել՝ լսելու ուրիշի խո  սակ ցու թյու նը։
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1ա 1բ

2ա 2բ

3ա 3բ

Ուշադի՛ր դիտիր նկարները և որոշի՛ր, 

թե նկարների որ զույգում պատկերվածն է ճիշտ:
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Ուշադի՛ր դիտիր նկարները և որոշի՛ր, 

թե որ սննդամթերքն ունի բուսական ծագում, 

իսկ որը` կենդանական:
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Ուշադի՛ր դիտիր 

նկարները,

մեկնաբանի՛ր և 

գնահատի՛ր:
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Հայաստանի	
կենդանական	աշխարհը

Հնում Հայաստանն ունեցել է հարուստ կենդանական 
աշ խարհ։ Հազարավոր տարիներ առաջ այստեղ կարելի 
էր հանդիպել կենդանիների բա զում տե սակ ների, նույ
նիսկ` փղերի։ Ճիշտ է, հիմա փիղ չկա, բայց մեր 

հայրենիքում կատարված պե ղում նե րից 
փղի կմախք է հայտ նաբեր վել։ Մեր լեռ
նաշխարհում բնակվող վայրի կենդանի
ներից են հովազը, ար ջը, ոզնին, կուղ բը, 
եղ  ջերուն, այծ  յա մը, վարազը, գայլը, աղ
վեսը և այլն։ Ըն տա նի կե ն դա նի ներից 
մեր լեռնաշխարհի հնագույն բնակիչ նե
րից են ձին, էշը, կովը, ջորին, շու նը։ Մի 

քանի հազար տե սակ թռչուններ են բնակվել Հայ կա կան 
լեռ  նաշ խար հում։ Հայ կա կան լեռնաշ խարհի թռ չուն  նե րից 
են ար ծիվը, բա զեն, ու րուրը, ցինը, քա րա  ծի ծա ռը, որո րը, 
աղավ նին, ճնճ ղու կը, բուն, փայտ փորիկը, սոխակը, 
կկուն։
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Մեր նախնիները պաշտել են շատ կեն դա նի ներ և 
թռչուններ։ Այդ պատ ճա ռով էլ հին հայկական ար քա յա
կան և նախա րա րական զի նա նշան  ների ու դրոշ   նե րի 
վրա պատ կեր վել են ար ծիվը, առ յու ծը, հո վազը։

Մի քանի հազար տե սա կի հաս նող երկկեն ցաղներից 
ու սողուններից են գոր  տը, դո դո շը, լոր տուն, կրի ան, 
բազ մա զան մողեսներ, օձեր և այլն։
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Հայկական լեռ նաշ խար հի գե տերն ու լճե րը հա րուստ 
են բազմատե սակ ձկ նե  րով։ Հա յոց ձկների թա գուհին 
Սևա  նա լճի իշ  խան ձուկն է։ Վա  նա լճում ապ  րում է ձկան 
մի տե  սակ՝ տառեխը։ Լեռնա  յին գե տակ  ներում տարած
ված ձկնատեսակն է կարմրախայտը։ Հա յոց ջրերում 
հան  դի  պում են նաև ծածան, սիգ, լոքո (հատ  կա պես 
Արաքս գե  տում), կո  ղակ և այլն։ 

Միջատներից են բազ մա  տե սակ թիթեռները, ճպու  ռը, 
զատիկը, մո րե խը, մե ղուն, մր ջյու նը և այլն։
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Հայաստանի	բուսական	
աշխարհը	

Հայաստանում, ինչպես և ամ
բողջ երկրագնդի վրա, կյանք չէր 
լի նի առանց ջրի, օդի ու բույսերի։

Միլիոնավոր տարի ներ առաջ 
մեր լեռնաշ խարհում հայտնվել են 
առաջին ջրային բույ սերը։ Հետա
գա  յում, երբ ջրերն սկսել են 
քաշվել, բույսերը ցա մաք են դուրս 
եկել և տա րած վել ամենուրեք։ 
Հայ կական լեռ նաշ խար  հում հա
զարա վոր անուն բույ սեր են աճել: 
Հա   զա րամ յակնե րի ըն թաց քում 
դրանց մի զգա  լի մասը ոչնչա  ցել է։

Հայաստանում հիմ   նա կանում 
ա ճում են սա   ղար թա վոր ծա  ռեր, 
ո րոնք աշնանը տե րևա  թափ են լի
նում և գար  նանը նո րից տե րևա  կա լում:
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Ամեն ժողովուրդ իր սի րած, իր պաշ տե լի ծա  ռն ունի։ 
Հնա    գույն ժա  մա նակներում սոսի ծառի տերևների սո սա 
փ յու նով քր մերը գու   շա կու թյուն   ներ էին կատա րում։ Բա ցի 
այդ, հա  յոց հին մայ  րա քաղաք Ար մա վի րի կող   քին եղել է 
մի ար  հես  տա կան պու րակ, որը կոչվել է Սոսյաց ան տառ: 

Հայկական լեռնաշ խարհում տարածված ծա ռե րից են 
կաղ նին, բարդին, կեչին, հա ճարե նին, թեղին, թխկին, 
լորե նին, հո նին: 

Մեր այգիների պտղատու ծառատեսակներից են ծի
րանենին, դեղ ձենին, փշա տե նին, տանձենին, խնձո
րենին, բալենին, սա լո րե նին, զկե ռե նին, ընկու զե նին, 
նռնենին, սեր կևի  լենին և այլն։

Հայ   կական ա մե նա հայտնի մրգերից է ծի րանը։ Այս 
միրգն աճում է նա և ուրիշ վայրե րում։ Բայց հնուց ե կող 
խոսք է, թե Արա  րա տյան դաշ տում աճա ծ ծի րա նը դշխո1 
է, մյուս կող  մե րում աճողը՝ նա ժիշտ2։ Հայ կական ծի րա նի 
համ բա վով օտար նե րը Հա   յա ստանն ան վանում են ծի
րանի երկիր։ Հայոց ծի  րանը հասու նանում է հու նիս–
օգոստոսին։ Մեր նախ նի ներն ա  սում էին, թե ծի րան 
ուտելով մարդ ազատվում է 12 հի վան դու թյուն ներից։

1 դշխո – թագուհի, տիրուհի

2 նաժիշտ – սպասուհի, աղախին
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Հայկական մրգերից են խա
ղողը, դեղ  ձը, խնձո րը, տանձը, 
կե  ռա սը, բալը, ըն կույզը, զկե  ռը, 
սալորը, փշատը, նու ռը, նու շը, 
հոնը, սեր կևի լը։

Հետաքրքիր է իմանալ, որ 
Հայաս տանը ցորենի հնա գույն 
հայ րե  նիք նե րից մեկն է։ 
Վաղնջա կան ժա մանակ նե րից 
Հա յաս  տանը հա  մա րել են ցո
րենի շտեմարան։

Հայաստանում ան  հի շե լի ժա
մանակ նե րից սկսած մեծ քա  
նա կու  թյամբ ծաղ կա վոր բույ սեր 
են մշակվել, դեռ ավե լին՝ շատ 
ծաղ   կա տե սակ ների պատմու
թյու նը կապված է մեր երկրի հետ։ Վար դա կա կաչը, 
հիրիկը, արև ել յան կա կաչ նե րը աշ խար հում տա  րած վել 
են Հա   յաս տա նից։ Ծաղկավոր բույսերից շա տերը հումք 
են ծա  ռայում օծա նե լի քի ար տա դրու թյան հա  մար։ Դրան
ցից շա   տերը նաև հրա շա լի դե ղաբույսեր են։

(Ըստ «Մանկական գանձարան»ի)
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