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  Սույն ձեռ նար կը լրամ շակ վել և  վե րա նայ վել է 2015-2016 թթ. «Ա րաբ կիր» բժշկա կան հա մա լիր - Ե րե խա նե րի և  դե-
ռա հաս նե րի ա ռող ջութ յան ինս տի տու տի նա խա ձեռ նութ յամբ միջ գե րա տես չա կան խմբի մաս նա գետ նե րի կող մից և 
հ րա տա րակ վել է 2018 թ. ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի ԿՏՏԻ-ի (Կր թութ յան և  տե ղե կատ վա կան տեխ նո լո գիա նե րի ինս տի տուտ) 
ա ջակ ցութ յամբ և ՅՈՒԷՆԷՅԴՍ-ի (ՄԱԿ-ի ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի միաց յալ ծրագ րի) տեխ նի կա կան օգ նութ յան տա րա ծաշր-
ջա նա յին ծրագ րի շրջա նակ նե րում,  Ռու սաս տա նի  Դաշ նութ յան ֆի նան սա կան օ ժան դա կութ յամբ:  Ձեռ նար կի լրամ-
շակ ված տար բե րա կը ե րաշ խա վոր վել է գոր ծա ծութ յան հան րակր թութ յան ու սում ա կան հաս տա տութ յուն նե րի հա-
մար`  հա մա ձայն ՀՀ ԿԳ նա խա րա րի հրա մա նի (07 հու նի սի 2017 թվա կա նի N669-Ա/2):

Երկ րորդ լրամ շակ ված հրա տա րա կութ յու նը պատ րաս տել են. 
 Լու սի նե Ա լեք սան յան, Կր թութ յան ազ գա յին ինս տի տուտ
 Ա նա հիտ  Մու րադ յան, Կր թութ յան և  գի տութ յան նա խա րա րութ յուն
 Մա րի նա  Մել քու մո վա, Ա րաբ կիր բժշկա կան հա մա լիր - Ե րե խա նե րի և  դե ռա հաս նե րի ա ռող ջութ յան ինս տի տուտ
Ե վա  Մով սես յան, Ա րաբ կիր բժշկա կան հա մա լիր - Ե րե խա նե րի և  դե ռա հաս նե րի ա ռող ջութ յան ինս տի տուտ  
Նու նե  Թո րոս յան, Կր թութ յան ազ գա յին ինս տի տուտ
Ա նուշ Ա լեք սան յան, Կր թութ յան ազ գա յին ինս տի տուտ

 Փոր ձա գի տա կան խումբ.   
Է դու արդ  Հով հան նիս յան, ՄԻԱՎ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րոն 
 Ժա նե տա  Պետ րոս յան, ՄԻԱՎ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րոն 
 Սամ վել Մ խի թար յան, ՄԱԿ-ի բնակ չութ յան հիմ ադ րամ
Ա նի  Ջի լոզ յան,  Կա նանց ա ջակց ման կենտ րոն,  Հայ կա նանց մի ջազ գա յին կազ մա կեր պութ յուն (AIWA), փոր ձա գետ
 Գո հար  Փա նաջ յան,  Հայ կա նանց մի ջազ գա յին կազ մա կեր պութ յուն (AIWA), փոր ձա գետ
Աի դա  Պե տիկ յան,  Հի վան դութ յուն նե րի վե րահսկ ման և  կան խար գել ման ազ գա յին կենտ րոն
 Ռո մե լա Ա բով յան,  Հի վան դութ յուն նե րի վե րահսկ ման և  կան խար գել ման ազ գա յին կենտ րոն

 Ձեռ նար կի ա ռա ջին հրա տա րա կութ յու նը տպագր վել է  ՄԱԿ-ի ման կա կան հիմ ադ րա մի և Եվ րա միութ յան 
կող մից ֆի նան սա վոր վող և ՄԱԿ-ի զար գաց ման ծրագ րի կող մից ի րա կա նաց վող  Հա րա վա յին  Կով կա սում 
թմրա մի ջոց նե րի հա կազդ ման ծրագ րի 5-րդ  փու լի օ ժան դա կութ յամբ 2008 թ.:  Ձեռ նար կի ա ռա ջին հրա տա-
րա կութ յան հե ղի նակ նե րը. Լու սի նե Ա լեք սան յան,  Նու նե  Թո րոս յան, Ա նա հիտ  Մու րադ յան:  

Ե րախ տիքի խոսք                
 Սույն ձեռ նար կի պատ րաստ ման աշ խա տանք նե րին ի րենց մաս նակ ցութ յունն են բե րել հետև յալ ան ձինք.
 Լե նա  Նա նուշ յան, ՄԱԿ-Ի ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի միաց յալ ծրագ րի հա յաս տան յան ներ կա յա ցու ցիչ
 Գա րիկ  Հայ րա պետ յան, ՄԱԿ-ի բնակ չութ յան հիմ ադ րա մի հա յաս տան յան ներ կա յա ցու ցիչ  
 Տիգ րան Ե պո յան, ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի տա րա ծաշր ջա նա յին խոհրհ դա տու ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի և  ա ռողջ ապ րե լա կեր պի 
հար ցե րով

 Սույն հրա տա րա կութ յան մեջ օգ տա գործ ված ան վա նում ե րը և  ներ կա յաց ված նյու թե րը չեն հան դի սա նում 
ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի և ՅՈՒԷՆԷՅԴՍ-ի կար ծի քը` որ ևէ երկ րի, տա րած քի, քա ղա քի կամ շրջա նի, ինչ պես նաև 
նրանց հա մա պա տաս խան իշ խա նութ յուն նե րի ի րա վա կան կար գա վի ճա կի, բա ժան ման կամ սահ ման նե րի 
վե րա բեր յալ:

Հ րա տա րա կութ յան մեջ ներ կա յաց ված տե ղե կատ վութ յու նը և  կար ծիք նե րը հե ղի նա կա յին են և  կա րող են  
չհա մընկ նել ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի և ՅՈՒԷՆԷՅԴՍ-ի տե սա կետ նե րի հետ: 

 Լու սան կա րը` ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի ԿՏՏԻ-ի պատ վե րով նկա րա հան ված տե սա հո լո վա կից: 
Ձ ևա վո րում՝  Ժաս մե նա  Հա կոբ յա նի
 Շար վածք և տ պագ րութ յուն՝ «Ա սո ղիկ» հրա տա կար չութ յուն, Եր ևան

 Նա խա տես ված է անվ ճար տա րած ման հա մար
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 
ԴԱՍԸՆԹԱՑԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ք սան մե կե րորդ դա րասկզ բին մարդ կութ յան ա ռող ջութ յա նը սպառ նա ցող չա րիք են դար ձել ալ-
կո հո լի չա րա շա հու մը, ծխա խո տի ու թմրա մի ջոց նե րի գոր ծա ծու մը, տար բեր տե սա կի բռնութ յուն նե-
րը, վա ղա ժամ և  ան ցան կա լի հղիութ յու նը, ՄԻԱՎ վա րա կը և սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող 
հի վան դութ յուն նե րը: Վե րոնշ յալ գոր ծոն նե րը, ինչ պես նաև ոչ ռա ցիո նալ սննդա կար գը, ֆի զի կա կան 
ակ տի վութ յան պա կա սը, ռիս կա յին սե ռա կան վար քագ ծի (ո րո շա կի սե ռա կան վար քա գիծ, ո րը բարձ-
րաց նում է սե ռա վա րակ ներ կամ ՄԻԱՎ ձեռք բե րե լու վտան գը) դրսևո րում ե րը բա վա կան տա րած ված 
խնդիր նե րից են դե ռա հաս նե րի շրջա նում: Ընդ ո րում, դե ռա հա սա յին տա րի քում ձևա վոր ված ա ռող ջա-
կան վար քա գիծն ա ռանց քա յին նշա նա կութ յուն ու նի ողջ կյան քի հա մար: Դե ռա հա սութ յան շրջա նում 
նշված խնդիր նե րի ի հայտ գա լը հան դի սա նում է քրո նիկ ոչ տա րա փո խիկ հի վան դութ յուն նե րի (շա քա-
րա յին դիա բետ, սրտա նո թա յին հի վան դութ յուն ներ, չա րո րակ ու ռուցք ներ) զար գաց ման ռիս կի պատ-
ճառ հա սուն տա րի քում: Ի րա վի ճա կը կա րե լի է բա րե լա վել՝ ե րի տա սարդ սերն դին հա մա պա տաս խան 
գի տե լիք նե րով զի նե լով, ա ռողջ ապ րե լա կեր պին միտ ված ճիշտ դիր քո րո շում ձևա վո րե լով, ճնշում ե-
րին դի մա կա յե լու, կշռա դատ ված ո րո շում կա յաց նե լու հմտութ յուն ներ տա լով: Պա տա նի նե րը կյան-
քի տար բեր ի րա վի ճակ նե րում պետք է ի վի ճա կի լի նեն բա նակ ցե լու և ճիշտ կողմ ո րոշ վե լու հօ գուտ 
ա ռող ջութ յունն ա պա հո վող վար քագ ծի: Ան հա տի դիր քո րո շու մը ձևա վոր վում է՝ հիմ վե լով իր ու նե ցած 
տե ղե կութ յուն նե րի, փոր ձի և  օ րի նակ նե րի վրա: Նա խա ձեռ նե լով «Ա ռողջ ապ րե լա կերպ» դա սըն թա ցը՝ 
հույս ու նենք պա տա նի նե րին զի նել ա ռողջ ապ րե լա կեր պին միտ ված վար քա գիծ, վե րա բեր մունք ներ և 
դիր քո րո շում եր ա պա հո վող անհ րա ժեշտ գի տե լիք նե րով:

Եր կար ժա մա նակ կար կարծ րա ցած տե սա կետ, թե  պետք չէ դե ռա հաս նե րի հետ սե ռա կան կյան-
քին առնչ վող հար ցեր քննար կել: Մ տա հո գութ յունն այն էր, որ այդ կար գի քննար կում ե րը կա րող են 
դե ռա հաս նե րի մոտ ա վե լորդ հե տաքրք րութ յուն ա ռա ջաց նել և մ ղել վա ղա ժամ սե ռա կան փոր ձի ձեռք-
բեր մա նը: Մինչ դեռ հե տա զո տութ յուն նե րը պար զել են, որ ճիշտ սե ռա կան դաս տիա րա կութ յան շնոր-
հիվ՝ ե րի տա սարդ ներն ա վե լի ուշ են սկսում սե ռա կան կյան քը և  ա ռա վել անվ տանգ սե ռա կան վար քա-
գիծ են դրսևո րում: Տե ղե կաց վա ծութ յու նը փոր ձարկ ման չի դրդում, այլ պաշտ պա նում է վտան գա վոր 
ի րա վի ճակ նե րում: Դե ռա հաս ներն այս քննար կում ե րի հի ման վրա կա րող են գալ այն եզ րա հանգ մա-
նը, որ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րը հա սու նութ յուն և  երկ կող մա նի ցան կութ յուն են պա հան ջում և 
չեն կա րող պար տադր վել շրջա պա տի կամ զու գըն կե րոջ ճնշման ներ քո: Սե ռա կան դաս տիա րա կու-
թյու նը հատ կա պես կար ևոր վում է մեր օ րե րում, երբ նկատ վում է սե ռա վա րակ նե րով հի վան դա ցութ յան 
և ՄԻԱՎ վա րա կի դեպ քե րի ան նա խա դեպ աճ: Երբ զու գըն կեր ներն ան տեղ յակ և  ան փորձ են, զգա-
լիո րեն մե ծա նում է տա րաբ նույթ վտանգ նե րի՝ նե րառ յալ ՄԻԱՎ-ով և սե ռա վա րակ նե րով վա րակ վե լու, 
նաև՝ ան ցան կա լի հղիութ յան հա վա նա կա նութ յու նը: Դաս տիա րա կութ յան հա մա կար գը պետք է նպա-
տա կաուղղ ված լի նի զա նա զան գայ թակ ղութ յուն նե րի հան դեպ վաղ տա րի քից ու ժեղ ներ քին դի մադ-
րութ յուն մշա կե լուն: 

Սե ռա կան դաս տիա րա կութ յու նը բա վա կան լայն հաս կա ցութ յուն է, որն իր մեջ նե րա ռում է և՛ բուն 
սե ռա կան զար գա ցու մը, հա սու նա ցու մը, և՛ սե ռա կա նութ յու նը, և՛ սե ռին պատ կա նող հա մա պա տաս-
խան վար քա գի ծը, սի րո ար տա հայ տութ յուն նե րը, ան ձի ներ դաշ նակ և լիար ժեք զար գա ցու մը, մի ջանձ-
նա յին հա րա բե րութ յուն նե րի դրսևո րու մը, սե ռա կան հի գիե նա յի հի մունք նե րը: Սե ռա կան դաս տիա րա-
կութ յու նը սկսվում է ե րե խա յի ծննդյան օր վա նից ըն տա նի քում, շա րու նակ վում է դպրո ցում: Սե ռա-
կան դաս տիա րա կութ յու նը ոչ միայն ար գելք ներն են կամ ա ռա ջին սե ռա կան փոր ձի բա ցա սա կան 
հետևանք նե րի կան խար գե լու մը, այլև  մե ծա հա սակ նե րի և հան րութ յան բա րո յա կան պահ վածքն 
ու ազ դե ցութ յունն է:    

Ընդ հա նուր առ մամբ սե ռա կան դաս տիա րա կութ յան նպա տակ ներն են.
•	 Հա սուն լիար ժեք ան ձի ձևա վո րում,
•	 Սեք սու ալ վար քագ ծի ըն դու նե լի դրսևո րում, 
•	 Ար ժե քա յին հա մա կար գի ձևա վո րում,
•	 Ան ցան կա լի հղիութ յան, սե ռա վա րակ նե րի կան խար գե լում, 
•	 Նա խա պատ րաս տում ըն տա նե կան կյան քին:
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Նույն մտա հո գութ յու նը վե րա բե րում է դե ռա հաս նե րի կող մից տար բեր նյու թե րի` ծխա խո տի, ալ կո-
հո լի, թմրա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի գոր ծած մա նը: Դե ռա հաս նե րը խո ցե լի են, քա նի որ կախ-
վա ծութ յուն ա ռա ջաց նող նյու թե րի վնա սա կար և վ տան գա վոր ազ դե ցութ յուն նե րի և հետ ևանք նե րի վե-
րա բեր յալ չու նեն բա վա րար տե ղե կաց վա ծութ յուն: Ուս տի «Ա ռողջ ապ րե լա կերպն» ու նի կար ևո րա գույն 
ա ռա քե լութ յուն. կան խար գե լել դե ռա հաս նե րի` հո գե ներ գոր ծուն նյու թե րի ա ռա ջին ան գամ վա օգ տա-
գոր ծու մը, և դ րան հաս նել ոչ թե նրանց մեջ «վախ սեր մա նե լով», այլ հաս նե լով այն բա նին, որ թմրա-
մի ջոց նե րին «ոչ» ա սե լը լի նի գի տակց ված ո րո շում: 

Ա ռողջ ապ րե լա կեր պի և սե ռա կան դաս տիա րա կութ յան ընդգր կու մը կրթա կան ծրագ րե րում նման է 
ա ռող ջութ յա նը սպառ նա ցող վա րա կիչ հի վան դութ յուն նե րի դեմ հա մընդ հա նուր պատ վաստ մա նը՝ այն 
կա րող է դե ռա հաս նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին պաշտ պա նել ան խո հեմ վար քագ ծի հետ ևանք նե րից, 
ինչ պես նաև՝ նա խա պա շար մունք նե րից ու մո լո րութ յուն նե րից և հե տա գա կյան քում դառ նալ նրանց 
ա ռող ջութ յան գրա վա կա նը:

ԴԱՍԸՆԹԱՑԻ ԱՆՑԿԱՑՄԱՆ ՀԱՄԱՐ ԸՆՏՐՎԱԾ ՄԵԹՈԴԸ

Դա սա վան դում ա վան դա բար ա ռա վել հա ճախ հեն վել է դա սա խո սութ յան վրա: Դա սա խո  սությունն 
ա պա հո վում է հա մե մա տա բար կարճ ժա մա նա կա մի ջո ցում մեծ ծա վա լի նյու թի հա ղոր դում: Սա կայն, 
այս դեպ քում յու րա ցու մը տու ժում է, քա նի որ պա սիվ ունկնդ րի ու շադ րութ յան կենտ րո նա ցում աս-
տի ճա նա բար թու լա նում է: Հա մար վում է, որ լսա ծի 50%-ն  ան մի ջա պես մո ռաց վում է, հատ կա պես, 
ե թե դա սա խո սութ յու նը կար դաց վում է միա պա ղաղ ձայ նով: Բա ցի այդ, դա սա խո սը որ ևէ մի ջոց չու նի 
պար զե լու, թե իր հա ղոր դածն ինչ չա փով է յու րաց վել: Ե թե ու սու ցու մը չա փից ա վե լի է հեն վում հի շո-
ղութ յան վրա, այն դա տա պարտ ված է ձա խող ման: Մինչ դեռ փոր ձը և հե տա զո տութ յուն նե րը վկա յում 
են, որ ա մե նից լավ տպա վոր վում են այն գի տե լիք նե րը, ո րոնց հա մար ինք ներս ենք ջանք գոր ծադ րել: 
Մար դիկ ա վե լի լավ են սո վո րում, երբ զգում են, որ ի րենք են կա ռա վա րում սո վո րե լու գոր ծըն թա ցը և  
ու նեն սո վո րե լու շար ժա ռիթ ներ: 

Դա սա վան դում ին տե րակ տիվ մե թո դով անց կաց նե լիս դա սա վան դո ղը կենտ րո նա կան դեմ քից վե-
րած վում է օ ժան դա կո ղի և  ուղ ղութ յուն ցույց տվո ղի: Ն րա նպա տակն է՝ լսա րա նում ստեղ ծել սո վո րե-
լու հա մար ա ռա վել նպաս տա վոր՝ փո խա դարձ վստա հութ յան մթնո լորտ: Ան մի ջա կան, անբռ նազ բոս, 
ինք նավս տահ, բայց և նր բան կատ, խրա խու սող ու սու ցի չը նպաս տում է ե րե խա նե րի խան դա վառ, ան-
կաշ կանդ լի նե լուն՝ ա պա հո վե լով ակ տիվ ներգ րավ վա ծութ յուն: Լ սա րա նում փո խա դարձ վստա հութ յան 
մթնո լոր տի ա պա հո վում էլ ա վե լի է կար ևոր վում խնդրո ա ռար կա դա սըն թա ցի ժա մա նակ:

Սո վո րող նե րի յու րա ցու մը խթա նե լու հա մար հար կա վոր է.

•	 Ա պա հո վել, որ պես զի նրանք ի րենց զգան ներգ րավ ված և կար ևոր ված: Սա նրանց սո վո րե լու 
շար ժա ռիթ կտա:

•	 Օգ նել գի տակ ցել ու սու ցան վող նյու թի կար ևո րութ յու նը: Ն րանք պետք է հա վա տան, որ տվյալ 
գի տե լիք ներն ի րենց պետք են գա լու կյան քում:

•	 Հար գել և խ րա խու սել սո վո րող նե րի ան հա տա կա նութ յու նը:
•	 Նոր նյութ մա տու ցե լիս ա պա հո վել շա րու նա կա կա նութ յու նը՝ այն կա պե լով ար դեն յու րաց ված 

տե ղե կութ յուն նե րին և հմ տութ յուն նե րին:

Գործ նա կան վար ժութ յուն նե րով հա գեց ված դա սե րը կնպաս տեն յու րաց րա ծը հե տա գա յում կի րա-
ռել կա րո ղա նա լուն՝ կոնկ րետ ի րա վի ճակ նե րին հար մա րեց նե լով: 

Ցան կա ցած դա սի ընդ հա նուր նպա տակն է.

•	 սո վո րե լու շար ժա ռիթ ներ տալ,
•	 տե ղե կութ յուն տալ,
•	 խթա նել միտ քը, 
•	 դիր քո րո շում ձևա վո րել,
•	 ա պա հո վել հե տաքր քիր ժա մանց:
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ՄԻ ՔԱՆԻ ԽՈՐՀՈՒՐԴ ԻՆՏԵՐԱԿՏԻՎ ՄԵԹՈԴՈՎ ԱՇԽԱՏՈՂ ՈՒՍՈՒՑՉԻՆ

Ու սուց ման, ինչ պես և մարդ կա յին փոխ հա րա բե րութ յուն նե րի զար գաց ման հիմ քում ըն կած են 
արդյու նա վետ հա ղոր դակ ցու մը և  ին ֆոր մա ցիա յի ա զատ փո խա նա կու մը։ 

Արդ յու նա վետ հա ղոր դակց ման կար ևո րա գույն նա խա պայ ման է լսել կա րո ղա նա լը.

•	 թույլ տվեք, որ մար դը խո սի։ Կա րե լի է հե տաքրք րութ յունն ու մտա հո գութ յունն ար տա հայ տել ոչ 
խոս քա յին վար քագ ծով։

•	 կարճ ար տա հայ տութ յուն նե րով քա ջա լե րեք խո սո ղին՝ ցույց տա լով, որ ըմբռ նել եք ա սա ծը, օ րի-
նակ՝ «Ը հը», «հըմմ», «հաս կա նա լի է»։

•	 գոր ծա ծեք ար տա հայ տութ յուն ներ, ո րոնք ան ձին կքա ջա լե րեն ըն դար ձակ վել տվյալ նյու թի 
շուրջ, օ րի նակ՝ «Ես կցան կա նա յի ա վե լին լսել», «Իս կա պե՞ս», «Ի՛նչ եք ա սում», «Ա՛յ քեզ բան»…։ 

Լ սա րա նի ար ձա գան քին ու շա դիր լի նե լով՝ ի րա զեկ կլի նեք, թե քննարկ վող հար ցե րը որ քա նով են 
ըն կալ վել։ Աշ խա տեք ըմբռ նել են թա տեքս տը, բաց մի թո ղեք հնչած նոր գա ղա փար նե րը կամ ան սո-
վոր ըն կա լում ե րը, որ սա ցեք թաքն ված լար վա ծութ յու նը կամ շփո թութ յու նը, և, որ ա մե նա կար ևորն է, 
աշ խա տեք կա ռա վա րել Ձեր հույ զե րը. քննա դա տութ յան հան դի պե լիս մար դիկ հակ ված են պաշտ պա-
նա կան դիրք գրա վե լու։ Զ գույշ ե ղեք՝ ժխտա կան խոս քա յին կամ ոչ խոս քա յին ակ նարկ նե րով (օ րի նակ՝ 
ան համ բե րութ յուն կամ կաս կա ծամ տութ յուն ցույց տա լով) չկաշ կան դե լու մաս նա կից նե րի ա զատ ար-
տա հայտ վե լը։ 

Դա սա վան դո ղի հա մար ձայ նի տո նը նույն քան կար ևոր է, որ քան գոր ծա ծած բա ռե րը։ Ձայնն ար-
տա հայ տիչ դարձ նե լով, խան դա վա ռութ յուն ու հե տաքրք րութ յուն ցու ցա բե րե լով՝ կա րե լի է ստեղ ծել սո-
վո րե լու հա մար հա ճե լի մթնո լոտ։ Սա կայն, պետք է ի մա նալ, որ ինչ պես շար ժուձ ևը, այն պես էլ ձայ նի 
բարձ րութ յունն ու ել ևէջ նե րը կա րող են ար տա հայ տել ա վե լին, քան մենք ցան կա նում ենք, այդ թվում՝ 
բա ցա սա կան հույ զերն ու լար վա ծութ յու նը։ Կո պիտ կամ հո վա նա վո րող-զի ջո ղա միտ տո նը կա րող է 
նույն քան վրդո վե ցու ցիչ ու վի րա վո րա կան լի նել, որ քան որ քննա դա տա կան դի տո ղութ յու նը։

ԱՐՁԱԳԱՆՔՆԵՐԻ ԿԱՐԵՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆԸ

Երբ սո վո րող նե րը որ ևէ բան լավ են ա նում, իսկ Դուք այդ չեք նկա տում, ա պա նրանք ի վի ճա կի չեն 
լի նի ի րենց կա տա րածն ամ րապն դել։ Ն րանց ջան քե րը չգնա հա տե լով և  աննր բան կատ քննա դա տու-
թյամբ՝ հեշտ է նաև վի րա վո րե լը:  

•	 Ար ձա գան քեք հնա րա վո րինս շուտ։ Մի՛ սպա սեք, մինչև սխա լը կամ հա ջո ղութ յու նը կրկնվի։
•	 Դի տո ղութ յուն նե րը սահ մա նա փա կեք լավ կամ վատ կա տար ման միայն եր կու կամ ե րեք կող-

մի շուրջ։ Անհ նար է միան գա մից մեծ ծա վա լի տե ղե կութ յուն յու րաց նե լը։
•	 Ս խալ ներն ան մի ջա պես ինք ներդ մի՛ ուղ ղեք։ Միշտ էլ մեծ գայ թակ ղութ յուն կա ուղ ղա կիո րեն 

օգ նե լու և ցու ցադ րե լու Ձեր ի մա ցա ծը։ Սա կայն, նման օգ նութ յու նը կախ վա ծութ յուն է ա ռա ջաց-
նում։ Դա սա վան դո ղի հա մար ա մե նից դժվար բա նը լուռ մալն է և մաս նա կից նե րին թույլ տա լը, 
որ ի րենք կա տա րե լով սո վո րեն։ Դա ա վե լի եր կար կտևի, բայց և յու րա ցում ա վե լի արդ յու նա-
վետ կլի նի։

•	 Գո վեք, նախ քան ժխտա կան դի տո ղութ յուն ներ ա նե լը։ Որ քան էլ կա տա րու մը վատ լի նի, կլի նի 
մի բան, որն ար ժա նի է գո վես տի։ Ամ րապն դե՛ք մաս նա կից նե րի ինք նագ նա հա տան քը։

•	 Քն նա դա տեք կա տա րու մը և  ոչ թե ան ձին։ Այն պե՛ս ա րեք, որ քննա դա տութ յու նը չվի րա վո րի 
ար ժա նա պատ վութ յու նը, այլ խրա խու սի ուղ ղել սխա լը։

Դա սա վան դո ղը պետք է փոր ձի լսա րա նում հա մե րաշխ, հա մա գոր ծակ ցա յին մթնո լորտ ստեղ ծել, 
սա կնպաս տի ու սուց ման արդ յու նա վե տութ յա նը:

Ին տե րակ տիվ մե թո դով աշ խա տե լիս, աշ խա տան քի տե սա կից կախ ված, հնա րա վոր է հարկ լի-
նի պար բե րա բար փո փո խել մաս նա կից նե րի նստե լու կար գը: Ներ կա յաց նում ենք մաս նա կից նե րին 
նստեց նե լու մի քա նի ձև.

I. Շար քե րով
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II. Խմ բե րով՝ ա ռան ձին սե ղան նե րի շուրջ
III. Ա թոռ նե րի շրջան կամ կի սաշր ջան

Նս տե լու կար գը փո փո խե լով՝ կպահ պա նեք մաս նա կից նե րի ակ տի վութ յու նը։ 

ՄԵԹՈԴՆԵՐ ԵՎ ՀՆԱՐՔՆԵՐ

Դա սա վանդ ման ժա մա նակ օգ տա գործ վող բազ մա թիվ մե թոդ նե րից յու րա քանչ յուրն իր տեղն ու-
նի, իր ա ռա վե լութ յուն ներն ու թե րութ յուն նե րը: Լա վա գույ նը տար բեր մե թոդ նե րի հա մադ րում է, ո րը 
նաև ա պա հո վում է դա սի տեմ պի փո փո խութ յու նը՝ սո վո րող նե րի հե տաքրքր վա ծութ յու նը չթու լաց նե լու 
ե րաշ խիք ստեղ ծե լով։ Սա դասն ա վե լի հե տաքր քիր և պա կաս հոգ նե ցու ցիչ է դարձ նում դա սա վան դո-
ղի հա մար ևս:

Աշ խա տանք խմբե րով

Ին տե րակ տիվ ու սուց ման ժա մա նակ ա ռա վել հա ճախ կի րառ վող հնարք նե րից է խմբե րով աշ խա-
տան քը։ Քն նար կու մից հե տո յու րա քանչ յուր խմբից մեկ ան դամ կա րող է ի րենց աշ խա տան քի արդ-
յունք նե րը ներ կա յաց նել դա սա րա նին։ Խմ բե րը կա րող են բաղ կա ցած լի նել զույ գե րից, եռ յակ նե րից 
կամ ա վե լի մեծ թվով ան դամ ե րից՝ կախ ված աշ խա տան քի բնույ թից։ Սա գրե թե բո լո րին կար ծիք 
ար տա հայ տե լու հնա րա վո րութ յուն է տա լիս։ Խմ բե րում գլուխ գլխի տված աշ խա տե լիս սո վո րող ներն 
ի վի ճա կի են լի նում մտքեր փո խա նա կել և հիմ վել ի րենց՝ ընդ հա նուր, հա վա քա կան փոր ձի վրա։ Այս 
մե թո դը նրանց հնա րա վո րութ յուն է ըն ձե ռում արդ յուն քում ա վե լի լավ յու րաց նել մա տուց ված նյու թը։ 
Խմ բա յին աշ խա տան քի ըն թաց քում ծնվում են բազ մա թիվ գա ղա փար ներ, դի տար կում եր և կար ծիք-
ներ, ո րոն ցից կար ևո րա գույն ներն ամ փոփ ներ կա յաց վում են դա սա րա նին։ 

Խմ բա յին աշ խա տան քի ըն թաց քում դա սա վան դո ղը պետք է հետ ևի ժա մա նա կին և  ա պա հո վի, որ-
պես զի բո լոր խմբե րը հասց նեն ներ կա յաց նել ի րենց արդ յուն քը: 

Մտ քե րի տա րափ 

Մտ քե րի տա րա փի նպա տա կը ստեղ ծա գոր ծա կան մտա ծո ղութ յու նը քա ջա լե րելն է: Այն նոր, պայ-
ծառ գա ղա փար ներ ա րագ բա ցա հայ տե լու լա վա գույն ե ղա նակ նե րից է։ Ոչ մի գա ղա փար, որ քան էլ 
խենթ լի նի, չպետք է ան տես վի կամ մերժ վի։ 

Հն չած գա ղա փար նե րը գրի են առն վում գրա տախ տա կին, ճիշտ և ճիշտ այն պես, ինչ պես որ ար-
տա հայտ վել են։ Մտ քե րի տա րա փը սո վո րա բար ա ռա ջաց նում է աշ խու ժութ յուն և լից քա վո րում է մաս-
նա կից նե րին` ներգ րա վե լով նույ նիսկ երկ չոտ նե րին։ 

Մտ քե րի տա րա փը կա րե լի է ամ փո փել՝ քննար կե լով ներ կա յաց ված տար բե րակ նե րը և  ընդ հան-
րաց նե լով, այն պես, որ դրանք դառ նան ա վե լի շուտ խմբի նը, քան՝ ան հատ նե րի նը։ Ի տար բե րութ յուն 
խմբե րով աշ խա տան քի` մտքե րի տա րա փը կա րող է հա ջո ղութ յամբ կի րառ վել խո շոր խմբե րում, այն 
ա վե լի քիչ ժա մա նակ է պա հան ջում։

Ի րա վի ճակ նե րի վեր լու ծութ յուն

Ի րա վի ճա կի վեր լու ծութ յու նը նե րա ռում է որ ևէ մի ջա դե պի կամ ի րադ րութ յան ներ կա յա ցում և վեր լու-
ծութ յուն, ո րը պա տա հել է կամ կա րող էր պա տա հել։ Այս հնարքն օգ նում է կող քից նա յել այն ի րա վի ճակ-
նե րին, ո րոն ցում ի րենք կա րող են հայտն վել, կամ հայտն վել են, և  այլ տե սանկ յու նով վեր լու ծել դրանք: 

Դա սա վան դո ղը վար ժութ յուն նե րը տես նում է բո լո րո վին այլ կերպ, քան` սո վո րող նե րը։ Ն րանք չգի-
տեն՝ ինչ սպա սեն վար ժութ յու նից, կամ որն է այս կամ այն վար ժութ յան նպա տա կը։ Կար ևոր է հստակ 
և ման րակր կիտ բա ցատ րել վար ժութ յան ըն թաց քում ի րենց ա նե լիք նե րը։ 

Վար ժութ յունն ա վար տե լուց հե տո բա վա րար ժա մա նակ թո ղեք ամ փո փիչ քննարկ ման հա մար։ 
Մաս նա կից նե րին Ձեր եզ րա հան գում նե րը պար տադ րե լու փո խա րեն, ի րենց սե փա կա նը ձևա վո րե լու 
հնա րա վո րութ յուն տվեք։ Հար ցե րը նա խօ րոք պատ րաս տեք:

Հի շեք, որ ա ռաջ նա հերթն աշ խա տան քի ոչ թե քա նակն, այլ ո րակն է։ Ե թե ժա մա նա կը սահ մա նա-
փակ է, ա վե լի լավ է լիար ժեք կա տա րել մեկ վար ժութ յուն, քան ե րե քը՝ հապ ճեպ։
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8-ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆ
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  ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ: ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊԻ 

ԱՆՀՐԱԺԵՇՏՈՒԹՅՈՒՆԸ    
 

   ԴԱՍ 1. ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆԸ ՈՐՊԵՍ ԿՅԱՆՔԻ ԱՐԺԵՔ  

Ա ռող ջութ յու նը դեռևս ա մեն ինչ չէ, 
սա կայն, ա մեն ինչ ո չինչ է, ե թե չկա ա ռող ջութ յուն:

Շո պեն հաո եր

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել հստա կեց նել և վե րաարժ ևո րել սե փա կան դիր քո րո շու մը կյան քի ար ժեք նե րի վե-
րա բեր յալ` դի տար կե լով ա ռող ջութ յու նը որ պես կար ևոր ար ժեք: Մ տո րել ա ռող ջութ յու նը 
պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րի շուրջ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ 1

Պա րա գա նե րը
Չ կան:

Ըն թաց քը
Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է մտքե րի տա րա փով թվար կել, թե ինչն են ի րենց կյան քում 
ա ռա վել կար ևո րում և թ վար կա ծը գրի է առ նում գրա տախ տա կին: Ու սու ցի չը հար ցե րով 
խթա նե լով՝ ուղ ղոր դում է, որ ստորև ներ կա յաց ված ար ժեք ներն էլ հնչեց վեն: Թ վար կա ծը 
սյու նա կով գրի է առ նում գրա տախ տա կին` բա ցատ րե լով, որ հան գա մանք նե րից կախ-
ված` կյան քի տար բեր փու լե րում դրանց ա ռաջ նա հեր թութ յու նը կա րող է յու րա քանչ յու-
րի հա մար փո փոխ վել: Այ նու հետև խնդրում է թղթի վրա սյու նա կով ար տագ րել դրանք` 
ա ռա ջար կե լով ծա նո թա նալ և  ա ռանց շտա պե լու, ծան րու թեթև ա նե լով հա մա րա կա լել 
ըստ ա ռաջ նա հեր թութ յան` ի րենց հա մար ա ռա վել կար ևոր 5 ար ժե քի դի մաց գրե լով «1» 
և շա րու նա կել հա մա րա կա լել՝ ըստ ա ռաջ նա հեր թութ յան նվազ ման: Ա շա կերտ նե րի աշ-
խա տե լու ըն թաց քում ու սու ցի չը գրա տախ տա կին գրված սյու նա կի դի մաց սանդղակ 
է գծում՝ 1-ից 5-ը համարակալելով (տե՛ս գծագիրը).

Օրինակ

Արժեքներ 1 2 3 4 5

Նյութական ապահովվածությունը
Սիրած գործ ունենալը
Ազատությունը
Ընտանիք ունենալը
Առողջությունը
Կրթությունը
Առողջ շրջակա միջավայրը
Երջանկությունը
Հայրենիքը
Սիրելը և սիրվելը
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Երբ ա շա կերտ ներն ա վար տում են աշ խա տան քը, ու սու ցի չը հեր թով կար դում է թվար-
կ ված ար ժեք նե րը, յու րա քանչ յու րի հա մար հարց նե լով, թե քա նի հո գի են այն ա ռա ջին 
(երկ րորդ, եր րորդ, չոր րորդ, հին գե րորդ) տե ղում դա սել, և  ա շա կերտ նե րի թի վը գրան-
ցում է սանդ ղա կի հա մա պա տաս խան սյու նա կում: 

Քն նարկ ման հար ցեր.

•	 Կա՞ն ար ժեք ներ, որ կցան կա նա յիք ա վե լաց նել:
•	 Հե՞շտ էր, արդ յոք, ընտ րութ յուն կա տա րե լը: Ի՞նչ դժվա րութ յուն ներ ու նե ցաք:

Այ նու հետև ու սու ցի չը խնդրում է ևս մեկ ան գամ անդ րա դառ նալ ար ժեք նե րին՝ դրանց 
մեջ ա ռանձ նաց նե լով «Ա ռող ջութ յու նը», փոր ձել փո խա դարձ կա պեր գտնել վեր ջի նիս 
և մ յուս ար ժեք նե րի միջև՝ որ քա նո՞վ են մե կը մյու սով պայ մա նա վոր ված: Ներ կա յաց նել՝ 
հիմ ա վո րե լով:

Ամ փո փիչ հարց. 

•	 Ինք ներդ Ձեզ հա մար նոր բա ցա հայ տում եր ա րե ցի՞ք: Պար զա բա նե՛ք:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ 2

Պա րա գա նե րը
«Ա ռողջ մարդ եմ փնտրում» հար ցա թեր թեր` խմբե րի թվով:

Ընթացքը
Դա սա րա նը բա ժան վում է 3 հո գա նոց խմբե րի, խմբե րը մե կա կան թեր թիկ են ստա նում: 
Ու սու ցի չը բա ցատ րում է, որ ա մեն խմբից մեկ ներ կա յա ցու ցիչ, դա սա սեն յա կում շրջե-
լով, պետք է մո տե նա ըն կեր նե րին` փոր ձե լով գտնել, թե նրան ցից ով հար ցա թեր թի որ 
հար ցին կա րող է դրա կան պա տաս խան տալ: Դ րա կան պա տաս խան տվող նե րի ա նուն-
նե րը գրան ցում են հա մա պա տաս խան հար ցե րի դի մաց: Յու րա քանչ յու րի ա նու նը միայն 
մեկ ան գամ կա րող է գրվել տվյալ հար ցա թեր թում: Մաս նա կից նե րը կա րող են ի րենց 
պա տաս խան նե րը ման րա մաս նել, դրանք հաս տա տող լրա ցու ցիչ օ րի նակ ներ բե րել կամ 
ի րենց կար ծիքն ու տպա վո րութ յու նը, վե րա բեր մունքն ար տա հայ տել:
Շուրջ 5 րո պեից, երբ հար ցա թեր թե րը բա վա րար լրաց ված են, ա շա կերտ նե րը խմբվում 
են ու քննար կում, թե միմ յանց միջև ինչ ընդ հան րութ յուն ներ գտան, ինչ պես նաև վեր-
լու ծում են փո խա նա կած տե ղե կութ յուն նե րը: Վար ժութ յունն ա ռող ջութ յու նը պայ մա նա-
վո րող բազ մաբ նույթ գոր ծոն նե րի շուրջ խոսք բա ցե լու հնա րա վո րութ յուն է ըն ձե ռում: 
Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է ան հա տա պես անդ րա դառ նալ թեր թի կի հար ցապն դում ե րին 
և մ տո վի փոր ձել վեր լու ծել, թե դրան ցից քա նի սին ի րենք դրա կան պա տաս խան կտա յին 
և քա նի սի ուղ ղութ յամբ դեռ ա նե լիք ու նեն: 
•	 Հար ցապն դում ե րից ո րո՞նք եք ա ռա վել կար ևոր հա մա րում ա ռող ջութ յան տե սանկ յու-

նից:
•	 Ինչ պի սի՞ փո խա դարձ կա պեր կա րող եք մատ նան շել դրանց միջև:
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ԱՌՈՂՋ ՄԱՐԴ ԵՄ ՓՆՏՐՈՒՄ
  

1. Արդ յո՞ք դու կա նո նա վոր կեր պով մարզ վում ես…

2. Արդ յո՞ք դու բազ մա զան սնունդ ես օգ տա գոր ծում  և ռե ժի մով ես սնվում …

3. Արդ յո՞ք դու կա րո ղա նում ես տի րա պե տել քո հույ զե րին …

4. Արդ յո՞ք դու ֆի զի կա պես լավ վի ճա կում ես գտնվում … 

5. Արդ յո՞ք դու վեր ջին մեկ տա րում չես հի վան դա ցել …

6. Արդ յո՞ք դու նա խընտ րում ես ակ տիվ ժա ման ցը …

7. Արդ յո՞ք դու վեր ջերս քեզ եր ջա նիկ ես զգա ցել …

8. Արդ յո՞ք դու վնա սա կար նյու թեր չես օգ տա գոր ծում …

9. Արդ յո՞ք դու լավ հի շո ղութ յուն ու նես…

10. Արդ յո՞ք դու բա վա րար ես քնում …

11. Արդ յո՞ք դու հոգ ես տա նում քո ար տա քի նի մա սին …

12. Արդ յո՞ք դու կաշ կանդ ված չես և վս տա հում ես սե փա կան ու ժե րիդ …
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ԴԱՍ 2. ԱՌՈՂՋՈՒԹՅԱՆ ԳՈՐԾՈՆՆԵՐԸ  

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վեր հա նել հա սա րա կութ յան և  ան հա տի ա ռող ջութ յու նը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րը: 
Դի տար կել դրանք ըստ ա ռաջ նա հեր թութ յան: Կար ևո րել պա տաս խա նա տու վար քագ ծի 
դերն ա ռող ջութ յան հա մար:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը 
Նա խօ րոք պատ րաս տած «Ա ռող ջութ յան վրա նե րազ դող գոր ծոն նե րը» ցան կեր` խմբե րի 
թվով:

Ըն թաց քը
Դա սա րա նը բա ժան վում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի և յու րա քանչ յուր խումբ ստա նում է 
«Ա ռող ջու թյան գոր ծոն նե րը» ցանկ: Ն րանց հանձ նա րար վում է քննար կել ցան կում նշված 
գոր ծոն նե րից յու րա քանչ յու րը և դ րանք դա սա վո րել ռոմ բաձև. 

  
     I

II  II

  III  III  III
   
   IV  IV

    V   

Ա մե նից հա մո զիչ կամ ծան րակ շիռ թվա ցող գոր ծո նը դրվում է ռոմ բի գա գա թում, երկ-
րորդ շար քում դրվում են հա ջորդ եր կու՝ կար ևո րութ յամբ հա վա սար թվա ցող գոր ծոն նե րը 
և  այլն: Ա վար տե լով՝ խմբե րը ներ կա յաց նում են ի րենց աշ խա տանք նե րը և փոր ձում են 
քննար կե լով, փաս տար կե լով` ընդ հա նուր հա մա ձայ նութ յան գալ: 

Քն նարկ ման ըն թաց քում ու սուց չից ակն կալ վում է ա շա կերտ նե րի ու շադ րութ յունն ուղ ղոր-
դել « Պա տաս խա նա տու վար քա գիծ» գոր ծո նի վրա: Ի տար բե րութ յուն մյուս գոր ծոն նե րի՝ 
այն ամ բող ջա պես կախ ված է ան հա տից և  ա ռա վել են թա կա է կա ռա վար ման: 
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ԱՌՈՂՋՈՒԹՅԱՆ ՎՐԱ ԱԶԴՈՂ ԳՈՐԾՈՆՆԵՐԸ.

•	 Կրթություն

•	 Իրազեկվածություն

•	 Աղքատություն

•	 Պատասխանատու վարքագիծ

•	 Սնունդ, սննդի հասանելիություն

•	 Մարզանք

•	 Շրջակա և սոցիալական միջավայր

•	 Ապրելու և աշխատանքի պայմանները

•	 Ժառանգականություն

•	 Վնասակար սովորություններ

•	 Հոգեվիճակ
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Ամ փո փում
Վար ժութ յունն ու սու ցիչն ա վար տում է ամ փո փու մով:  
Ա ռող ջութ յու նը սահ ման վում է որ պես ֆի զի կա կան, հո գե բա նա կան, սո ցիա լա կան լիա կա-
տար բա րե կե ցութ յուն, ոչ միայն հի վան դութ յուն նե րի և հաշ ման դա մութ յան բա ցա կա յու-
թյուն:
Ա ռողջ ապ րե լա կերպն այն պի սի վար քագ ծի դրսևո րում է, ո րը նպաս տում է մար դու հիմ-
նա կան կա րիք նե րի բա վա րար մա նը և  ընդ հա նուր բա րե կե ցութ յա նը:
Մար դու վրա ազ դող գոր ծոն նե րից կար ևո րա գույնն են հա մար վում ա ռողջ կեն սա կեր պը և 
վար քա գի ծը: Ա պա ցուց ված է, որ ա ռող ջութ յու նը 20% պայ մա նա վոր ված է ժա ռան գա կա-
նութ յամբ, 20%` ար տա քին մի ջա վայ րի ազ դե ցութ յամբ, 10%-ը կախ ված է ա ռող ջա պա հա-
կան հա մա կար գի գոր ծու նեութ յու նից, իսկ 50%` մար դու կեն սա կեր պից:  
Ըստ Ա ռող ջա պա հութ յան հա մաշ խար հա յին կազ մա կեր պութ յան՝ ոչ վա րա կիչ հի վան դու-
թ յուն նե րի (դիա բե տի, սրտա նո թա յին հի վան դութ յուն նե րի, չա րո րակ նո րա գո յա ցութ յուն-
նե րի և  այլն) ա ռա ջաց ման պատ ճառ են հան դի սա նում ան հա տի վար քագ ծա յին գոր ծոն-
նե րը, մաս նա վո րա պես` ա նա ռողջ սնուն դը, ցածր ֆի զի կա կան ակ տի վութ յու նը, ալ կո հո լի 
չա րա շա հու մը, ծխա խո տի օգ տա գոր ծու մը:

Ա ռողջ ապ րե լա կեր պի բա ղադ րիչ ներն են.

•	 ռա ցիո նալ սննդա կար գը, 

•	 կա նո նա վոր ֆի զի կա կան ակ տի վութ յու նը, 

•	 անվ տանգ և պա տաս խա նա տու վար քա գի ծը (տա նը և կեն ցա ղում, փո ղո ցում և դպ րո-
ցում), 

•	 վնա սա կար սո վո րութ յուն նե րից հրա ժա րու մը (ծխա խո տի, ալ կո հո լի, թմրա մի ջոց նե րի 
օգ տա գոր ծում), 

•	 օր վա ռե ժի մի պահ պա նու մը և բա վա կա նա չափ քու նը,

•	 հի գիե նա յի կա նոն նե րի պահ պա նու մը, 

•	 կո փու մը,

•	 բա րեն պաստ հո գե կան վի ճա կը` դրա կան տրա մադ րութ յու նը, սթրես նե րի հաղ թա հա-
րու մը և  այլն:
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ԱՌՈՂՋ ՍՆՈՒՑՈՒՄ

ԴԱՍ 1.  ՍՆՆԴԻ ՆՇԱՆԱԿՈՒԹՅՈՒՆՆ ԱՌՈՂՋՈՒԹՅԱՆ ՀԱՄԱՐ, ՌԱՑԻՈՆԱԼ 
ՍՆՆԴԱԿԱՐԳ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել ռա ցիո նալ սննդա կար գի կար ևո րութ յունն օր գա նիզ մի հա մար:

Ծա նո թաց նել սննդի բա ղադ րիչ նե րի, մար դու օր գա նիզ մի հա մար դրանց նշա նա կութ յան 
և դե րի  հետ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը  
Յու րա քանչ յուր խմբին « Ռա ցիո նալ սննդա կարգ» տեքս տի օ րի նակ և «Սնն դի բա ղադ րիչ-
ներ»-ից մե կի վե րա բեր յալ տեքստ:

Ըն թաց քը 
Դա սա րա նը բա ժան վում է վեց խմբի և բաշխ վում են պա րա գա նե րը:
Յու րա քանչ յուր խմբի հանձ նա րար վում է ծա նո թա նալ « Ռա ցիո նալ սննդա կարգ» և սնն դի 
բա ղադ րիչ նե րից մե կի վե րա բեր յալ տեքս տե րին: Խումբն ի րեն հանձ նա րար ված նյու թե րին 
ծա նո թա նա լուց հե տո պետք է փոր ձի մյուս խմբե րին ներ կա յաց նել տվյալ սննդա յին բա-
ղադ րիչն ա ռող ջութ յան հա մար կար ևո րութ յան տե սանկ յու նից, ինչ պես նաև հար ցեր մշա-
կի, ո րոնց մի ջո ցով կա րե լի է  պար զել, թե որ քա նով են դա սըն կեր ներն ըն կա լել նյու թը: 
Խմ բերն ի րենց ներ կա յա ցում ա ռա վել պատ կե րա վոր դարձ նե լու հա մար կա րող են պաս-
տառ պատ րաս տել: 
Խ րա խուս վում են այն խմբե րը, ո րոնց մա տու ցած նյութն ա ռա վել լավ է ըն կալ վել դա սա-
րա նի կող մից: 
Հ նա րա վո րութ յան դեպ քում դի տում են կրթա կան ֆիլմ https://www.youtube.com/
watch?v=69_Nz8VReKw և www.teenslive.am/resource բաժնի համապատասխան նյութերը:
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ՌԱՑԻՈՆԱԼ ՍՆՆԴԱԿԱՐԳ

Բա լան սա վոր ված (հաշ վեկշռ ված) և  օր գա նիզ մի պա հանջ նե րին հա մա պա տաս խա նող սնու-
ցու մը մար դու գո յատև ման, ա ճի և զար գաց ման, հի վան դութ յուն նե րի կան խար գել ման և  ա ռող ջու-
թ յան պահ պան ման գրա վա կանն է: Սնն դի մի ջո ցով մար դը ստա նում է օր գա նիզ մին անհ րա ժեշտ 
սպի տա կուց նե րը, ած խաջ րատ նե րը, ճար պե րը, վի տա մին նե րը, ջու րը, հան քա յին նյու թե րը և միկ-
րո տար րե րը:  

Բազ մա զան, բա վա րար քա նա կի սննդան յու թեր (սպի տա կուց ներ, ած խաջ րատ ներ և ճար-
պեր) պա րու նա կող, վի տա մին նե րով և հան քա յին նյու թե րով հա րուստ, ճիշտ ռե ժի մով ըն դուն-
ված սնունդն ա ռողջ սնուց ման հիմքն է: Ա ռողջ սննդա կար գը նպաս տում է ա ռող ջութ յան ամ րա-
պնդմանն ու հի վան դութ յուն նե րի կան խար գել մա նը: 

Դե ռա հա սա յին տա րի քում ա ճող օր գա նիզ մի սպի տա կու ցի պա հանջն ա ռա վե լա գույնն է, իսկ 
ընդ հա նուր է ներ գե տիկ պա հան ջը կախ ված է դե ռա հա սի ա ճի ա րա գութ յու նից և ֆի զի կա կան ակ-
տի վութ յան ին տեն սի վութ յու նից: Բա ցի սննդի ո րա կա կան կազ մից` կար ևոր է նաև սննդի ըն դուն-
ման ո րո շա կի հա ճա խա կա նութ յու նը և քա նա կա կան ճիշտ բաշ խում օր վա ըն թաց քում: 

Ռե ժի մով սնվելն ա պա հո վում է մար սո ղա կան հա մա կար գի կող մից սննդան յու թե րի արդ յու նա-
վետ յու րա ցու մը և ն յու թա փո խա նա կութ յու նը: Ա ղես տա մոք սա յին հա մա կար գում հա վա սա րա չափ 
ծան րա բեռն վա ծութ յուն ստեղ ծե լու հա մար ֆի զիո լո գիա պես հիմ ա վոր ված է հա մար վում օ րա կան 
4-5 ան գամ յա սնվե լու ռե ժի մը` 3-4 ժամ ընդ մի ջում ե րով: Սնն դի ըն դուն ման միջև ընդ մի ջում ե րը 
չպետք է լի նեն մեծ: Սնն դի քա նա կա կան բաշ խու մը խոր հուրդ է տրվում կա տա րել հետև յալ կերպ. 
ա ռա ջին նա խա ճա շին ըն դու նել օ րա կան սննդա բաժ նի (ըստ կա լո րիա կա նութ յան) 25%-ը, երկ-
րորդ նա խա ճա շին` 15%-ը, ճա շին` 35%-ը, ընթ րի քին` 25%-ը: Խոր հուրդ է տրվում սնունդ ըն դու նել 
ոչ ուշ, քան քնե լուց 2-3 ժամ ա ռաջ:

Որ պես զի օր գա նիզ մը ստա նա ի րեն անհ րա ժեշտ նյու թե րը, սնուն դը պետք է բազ մա զան 
լի նի: Միօ րի նակ սնուն դը կա րող է հան գեց նել մի շարք հի վան դութ յուն նե րի, ո րոնք ա ռա ջա ցել 
են այս կամ այն սննդան յու թի ան բա վա րա րութ յու նից: Բ նութ յան մեջ չկան այն պի սի մթերք-
ներ, ո րոնք բա վա րար քա նա կութ յամբ պա րու նա կեն մար դուն անհ րա ժեշտ բո լոր սննդան յու-
թե րը: Սա կայն, մթերք նե րի մեծ մա սը պա րու նա կում են միա ժա մա նակ մի քա նի սննդան յու-
թեր: Ռա ցիո նալ սնվել նշա նա կում է պահ պա նել հետև յալ սկզբունք նե րը.

•	 բազ մա զա նութ յուն,
•	 չա փի զգա ցում,
•	 ռե ժիմ:
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Սնն դամ թեր քում պա րու նակ վող սպի տա կուց նե րը հան դի սա նում են օր գա նիզ մի հիմ ա կան 
կա ռուց ված քա յին բա ղադ րի չը, ինչ պես նաև հոր մոն նե րի, ֆեր մենտ նե րի, հա կա մար մին նե րի սին-
թե զի հիմ ա կան շի նան յու թը: 

Ս պի տա կուց ներն անհ րա ժեշտ են մկան նե րի, ինչ պես նաև ոսկ րե րի, մաշ կի, նյար դե րի, ար-
յան, գլխու ղե ղի, սրտի և  այլ օր գան նե րի հյուս վածք նե րի և բ ջիջ նե րի նո րաց ման հա մար և մտ նում 
են դրանց կա ռուց ված քի մեջ: 

Տար բե րում ենք բու սա կան և կեն դա նա կան ծագ ման սպի տա կուց նե րը: Ըն դու նած սպի տա կու-
ցի 60%-ը պետք է կազ մի կեն դա նա կան ծագ ման սպի տա կու ցը, որ տեղ պա րու նակ վում են ան փո-
խա րի նե լի ա մի նաթ թու ներ: Կեն դա նա կան սպի տա կուց նե րի աղբ յուր են մի սը, ձու կը, ձուն, կա թը 
և կաթ նամ թեր քը:  

Բու սա կան ծագ ման մի շարք մթերք ներ ևս պա րու նա կում են տար բեր ան փո խա րի նե լի ա մի-
նաթ թու ներ: Դ րան ցից են՝ ըն կու զե ղե նը, լո բին, սի սե ռը, սո յան, հնդկա ձա վա րը, վար սա կը և սն-
կե րը: Բու սա կան մթերք նե րից լիար ժեք սպի տա կուց պա րու նա կում է միայն սո յան, մա ցած բո լոր 
սննդա յին խմբե րը, նե րառ յալ հա ցա հա տիկ նե րը  պա րու նա կում են այս կամ այն ան փո խա րի նե լի 
ա մի նաթ թու ներ, այդ իսկ պատ ճա ռով բու սա կեր նե րին խոր հուրդ է տրվում հա տուկ կեր պով հա-
մա տե ղել տար բեր բու սա կան մթերք ներ:

Ս պի տա կու ցա յին ան բա վա րա րութ յան ժա մա նակ ընկ նում է մտա վոր և ֆի զի կա կան աշ խա-
տու նա կութ յու նը, դան դա ղում է օր գա նիզ մի աճն ու զար գա ցու մը, վատ թա րա նում է հի շո ղութ յու նը 
և  աշ խա տու նա կութ յու նը:

Ս պի տա կուց նե րի չա րա շա հու մը ևս կա րող է բա ցա սա բար անդ րա դառ նալ նյու թա փո խա նա-
կութ յան վրա:

Ած խաջ րատ նե րը հան դի սա նում են Է ներ գիա յի հիմ ա կան և  ա մե նից դյու րին յու րաց վող աղ-
բ յու րը: Անհ րա ժեշտ են օր գա նիզ մում տե ղի ու նե ցող բո լոր գոր ծըն թաց նե րի, մկան նե րի, կենտ րո-
նա կան նյար դա յին հա մա կար գի, սրտի, լյար դի և  այլ օր գան նե րի գոր ծու նեութ յան հա մար, ակ-
տի վաց նում են ա ղի նե րի գոր ծու նեութ յու նը, հան դի սա նում են նաև կար ևոր կա ռու ցո ղա կան նյութ:  
Ո րո շա կի պայ ման նե րում ած խաջ րատ նե րը կա րող են փո խա կերպ վել ճար պի և կու տակ վել օր գա-
նիզ մում որ պես պա շար: 

Ած խաջ րատ նե րը լի նում են պարզ (շա քար) և բարդ կա ռուց ված քով (օս լա): Պարզ ած խաջ րատ-
ներ պա րու նա կում են մրգե րը, կա թը և կաթ նամ թեր քը, քաղց րա վե նի քը, քաղցր գա զա վոր ված 
ըմպե լիք նե րը: Բարդ ած խաջ րատ նե րի աղբ յուր են հան դի սա նում հա ցա հա տիկ նե րը, լո բազ գի նե-
րը, բան ջա րե ղե նը: Չ յու րաց վող ած խաջ րատ նե րը պա րու նակ վում են բու սա կան ծագ ման բջջա-
նյու թում, որն անհ րա ժեշտ է ա ղի նե րի կա նո նա վոր աշ խա տան քի և միկ րոֆ լո րա յի կար գա վոր ման, 
ինչ պես նաև ո րոշ կար ևոր նյու թե րի սին թեզ ման հա մար: Մեծ քա նա կութ յամբ բջջան յութ պա րու-
նակ վում է ցո րե նի թե փի մեջ` 2-րդ կար գի ալ յու րից պատ րաստ ված հա ցում և  անմ շակ հա ցա հա-
տիկ նե րում, ձա վա րե ղե նում, ըն կու զե ղե նում, լո բազ գի նե րում, հում բան ջա րե ղե նում և մր գե րում:  
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Ճար պե րը հան դի սա նում են ինչ պես է ներ գիա յի աղբ յուր (ա պա հո վում են 2,2 ան գամ ա վե լի 
է ներ գիա, քան ած խաջ րերն ու սպի տա կուց նե րը), այն պես էլ ան փո խա րի նե լի ճար պաթ թու նե րի 
աղբ յուր, բջիջ նե րի  և հ յուս վածք նե րի բաղ կա ցու ցիչ նյութ: Ճար պե րի շնոր հիվ սին թեզ վում են սե-
ռա կան հոր մոն նե րը, ուս տի ճար պե րը մեծ դեր են խա ղում վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան 
հա մար: 

Գո յութ յուն ու նեն կեն դա նա կան և բու սա կան ծագ ման ճար պեր, հա գե ցած և չ հա գե ցած ճար-
պեր: Օգ տա կար են հա մար վում չհա գե ցած ճար պե րը, ո րոնց պա րու նա կութ յու նը բարձր է ձի-
թապտ ղի, քուն ջու թի, ար ևա ծաղ կի ձե թե րում: Ձկ նե ղե նը, նու շը, գետ նա նու շը, ար ևա ծաղ կի սեր-
մը, ըն կույ զը ևս հա րուստ են չհա գե ցած ճար պե րով: 

«Տ րանս ճար պե րը» (հա տուկ քի միա կան մշա կում` հիդ րո գե նի զա ցում ան ցած բու սա կան յու ղեր) 
ոչ միայն բարձ րաց նում են «վատ», վնա սա կար ճար պի մա կար դակն ար յան մեջ, այլ նաև նվա-
զեց նում են «լավ», օգ տա կար ճար պի մա կար դա կը՝ նպաս տե լով ա թե րոսկ լե րո զի, սրտա նո թա յին 
հի վան դութ յուն նե րի, քաղց կե ղի և  ո րոշ այլ հի վան դութ յուն նե րի ա ռա ջաց մա նը: Տ րանս ճար պե րը 
ստաց վում են բու սա կան ճար պե րի հա տուկ մշակ ման ճա նա պար հով, բա վա կա նին է ժան են, լայ-
նո րեն օգ տա գործ վում են «ա րագ սննդի» ար տադ րութ յու նում և պա րու նակ վում են մար գա րի նում, 
մա յո նե զում, չիպ սե րում, վաֆ լի նե րում, թխված քաբ լիթ նե րում, կրե կեր նե րում, պոն չիկ նե րում և  այլ 
պատ րաս տի մթերք նե րում: Ո րոշ երկր նե րում տրանս ճար պե րի կի րա ռու մը սննդամ թեր քի ար-
տադ րութ յու նում ար գել ված է: 

Կեն դա նա կան ծագ ման (հա գե ցած) ճար պե րը պա րու նակ վում են կա րա գի, մսե ղե նի, կաթ նամ-
թերք նե րի մեջ: Ճար պերն ա պա հո վում են օր գա նիզ մում ճար պա լույծ վի տա մին նե րի՝ A, D, E, F 
առ կա յութ յու նը: Օր գա նիզ մի կող մից չյու րաց ված ճար պե րը կու տակ վում են են թա մաշ կա յին բջջա-
ն յու թում և կոչ վում են պա հես տա յին:

Սնն դա կար գում ճար պե րի բա ցա կա յութ յու նը կամ ան բա վա րար քա նա կութ յու նը կա րող է խա-
թա րել կենտ րո նա կան նյար դա յին հա մա կար գի, ե րի կամ ե րի, լյար դի և մաշ կի ֆունկ ցիա նե րը, 
թու լաց նել դի մադ րո ղա կա նութ յու նը, նվա զեց նել սե ռա կան հոր մոն նե րի սին թեզն օր գա նիզ մում, 
դան դա ղեց նել օր գա նիզ մի ա ճը: Մինչ դեռ ճար պե րի, հատ կա պես հա գե ցած ճար պե րի և տ րանս-
ճար պաթ թու նե րի չա րա շա հու մը կա րող է խա թա րել նյու թա փո խա նա կութ յու նը և ճար պա կալ ման 
պատ ճառ դառ նալ: Կեն դա նա կան և բու սա կան ճար պե րը լրաց նում են միմ յանց: Օր վա ընդ հա նուր 
կա լո րիա նե րի 20-35% ա պա հով վում է ճար պե րի հաշ վին:   

Աղյուսակ. Հիմնական սննդանյութերից ստացված կալորիաների բաշխումը

Սննդանյութեր Երեխաներ, մինչև 18 տարեկան Մեծահասակներ, 18-ից բարձր

Սպիտակուցներ 10-30% 10-35%

Ածխաջրեր 45-65% 45-65%

Ճարպեր 25-35% 20-35%
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Վի տա մին նե րը և հան քա յին նյու թե րը սննդի պար տա դիր բա ղադ րա մա սեր են, ո րոնք չեն 
հան դի սա նում է ներ գիա յի աղբ յուր, սա կայն, անհ րա ժեշտ են նյու թա փո խա նա կութ յան հա մար` 
մաս նակ ցե լով բո լոր ֆի զիո լո գիա կան և կեն սա քի միա կան գոր ծըն թաց նե րին: 

Վի տա մին A-ն  անհ րա ժեշտ է ա ճի, մաշ կի, լոր ձա թա ղանթ նե րի և կա նո նա վոր տե սո ղութ յան 
հա մար: Այն պա րու նակ վում է լյար դի, ձվի, կա րա գի, կա թի մեջ: Պա կա սութ յան դեպ քում զար գա-
նում է գի շե րա յին կու րութ յուն: 

Վի տա մին D-ն  ա պա հո վում է ոսկ րե րի ձևա վո րու մը, կար գա վո րում է նյար դա յին և սր տա նո-
թա յին հա մա կար գի գոր ծու նեութ յու նը, նյու թա փո խա նա կութ յու նը և  օր գա նիզ մի դի մադ րո ղա կա-
նու  թյու նը: Այն պա րու նակ վում է լյար դի, ձկնե ղե նի, խա վիա րի, ձվի դեղ նու ցի, կա րա գի մեջ: Վի տա-
մին D-ի պա կա սի դեպ քում խախտ վում է կալ ցիու մի և ֆոս ֆո րի յու րա ցումն օր գա նիզ մում, վաղ 
հա սա կի ե րե խա նե րի մոտ զար գա նում է ռա խիտ, դան դա ղում է ա ճը, խախտ վում է կեց ված քը, 
դե ֆոր մաց վում են ա տամն ե րը, մե ծա հա սակ նե րի մոտ ոսկ րե րը դառ նում են փխրուն, զար գա-
նում է օս տեո պո րոզ: Վի տա մին D-ի պա կա սը նպաս տում է նաև ճար պա կալ ման ա ռա ջաց մա նը: 

Վի տա մին E-ն հա կաօք սի դանտ է, նպաս տում է հյուս վածք նե րի վե րա կանգն մա նը, անհ րա-
ժեշտ է սե ռա կան գեղ ձե րի նոր մալ գոր ծու նեութ յան հա մար, մաս նակ ցում է ճար պե րի նյու թա փո-
խա նա կութ յա նը: Այն պա րու նակ վում է ձե թե րի, ըն կու զե ղե նի, կա նաչ տերև նե րի, կա նաչ ո լո ռի 
մեջ: Վի տա մին E-ի պա կա սը հան գեց նում է չբե րութ յան: 

Վի տա մին K-ն  անհ րա ժեշտ է ար յան մա կարդ ման հա մար, պա րու նակ վում է կա նաչ տերև նե-
րի, մա սու րի, կա նաչ թե յի, ըն կույ զի, կա ղամ բի մեջ: 

Վի տա մին C-ն կար գա վո րում է ի մու նա յին հա մա կար գի գոր ծու նեութ յու նը, ա պա հո վում է դի-
մադ րո ղա կա նութ յու նը, հյուս վածք նե րի վե րա կանգ նու մը, նպաս տում է եր կա թի յու րաց մա նը: Այն 
մեծ քա նա կութ յամբ պա րու նակ վում է պղպե ղի, մա սու րի, հա ղար ջի, ցիտ րու սա յին մրգե րի, կա-
ղամ բի, մո րու, ե լա կի մեջ: 

B խմբի վի տա մին նե րը նպաս տում են սպի տա կուց նե րի սին թե զին, ճար պե րի և  ած խաջ րատ-
նե րի յու րաց մա նը, ար յան կար միր բջիջ նե րի կազ մա վոր մա նը, անհ րա ժեշտ են  նյար դա յին և  այլ 
հա մա կար գե րի գոր ծու նեութ յան հա մար: Ան բա վա րա րութ յան դեպ քում նկատ վում է ընկճ վա ծու-
թ յուն, մկա նա յին թու լութ յուն, կենտ րո նա նա լու և հի շո ղութ յան վատ թա րա ցում, մաշ կի չո րութ յուն, 
գլխապ տույտ ներ, թու լութ յուն: Պա րու նակ վում են սև հա ցի, ձա վա րե ղե նի, լո բազ գի նե րի, անմ-
շակ հա ցա հա տիկ նե րի, ձվի, մսե ղե նի մեջ: Ֆո լաթ թուն անհ րա ժեշտ է ա ճի հա մար, նվա զեց նում է 
հղիութ յան ըն թաց քում նյար դա յին խո ղո վա կի ա րատ նե րի ռիս կը, պա րու նակ վում է կա նա չա տերև 
բան ջա րե ղե նի մեջ: 

Միա ժա մա նակ բո լոր վի տա մին ներ պա րու նա կող մթերք գո յութ յուն չու նի, և դ րանց պա հան ջը 
բա վա րա րե լու մի ջո ցը բազ մա զան սնունդն է:
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Հանքային աղերը և միկրոտարրերը մեծ դեր են խաղում հյուսվածքների կառուց ման գործ-
ընթացում, կարգավորում են նյութափոխանակությունը, թթվահիմային հավասարա կշռու թյու-
նը, մասնակցում են սպիտակուցների սինթեզին, ներզատիչ գեղձերի աշխատանքին: Բոլոր 
հան քային նյութերը և միկրոտարրերը (կալցիումը, երկաթը, ցինկը, սելենը, մագնեզիումը, յոդը, 
ֆտորը, կալիումը և այլն) շատ կարևոր են նյութափոխանակության համար: Օրգանիզմում դրանց 
անբավարարությունն առաջանում է հիմականում մարսողական համակարգի ախտահարումերի, 
միատեսակ սննդակարգի և տարբեր հիվանդությունների դեպքում: 

Աճի և հասունացման հետ կապված ավելացած պահանջի պատճառով` դեռահասի սննդա կար-
գում պարտադիր պետք է ընդգրկվեն երկաթով հարուստ մթերքները (երկաթի օրական պահանջը 
կազմում է 15-20 մգ.): Երկաթի պակասը նպաստում է սակավարյունության զարգացմանը, հատ-
կապես երիտասարդ աղջիկների մոտ: Երկաթը պարունակվում է և՛ կենդանական, և՛ բուսական 
ծագման մթերքներում, սակայն, լավ է յուրացվում մսից, մսամթերքից, ձվի դեղնուցից: 

Կալցիումն անհրաժեշտ է ոսկրերի և ատամերի ձևավորման, մկանների և նյարդային 
համակարգի գործունեության, արյան ճնշման կարգավորման համար: Կալցիումի պահանջը (1-
1.5գ/օր.) բավարարելու համար անհրաժեշտ է օգտագործել դեղին պանիր, կաթ և կաթնամթերք, 
ձկնեղեն, նուշ, քունջութ, սոյա:

Մարդու օրգանիզմի 75% կազմում է ջուրը: Ջուրը սննդի կարևորագույն բաղադրիչն է: Այն 
մտնում է բոլոր օրգանների և հյուսվածքների կազմի մեջ և հանդիսանում է այն միջավայրը, որում 
տեղի են ունենում բոլոր բիոքիմիական պրոցեսները: Սննդարար նյութերը և աղերն արյուն են 
ներթափանցում միայն լուծված վիճակում, իսկ ջուրը համարվում է ունիվերսալ լուծիչ: Ջուրն 
օրգանիզմում գոյանում է նաև սպիտակուցների, ճարպերի և ածխաջրատների օքսիդացման 
արդյունքում: Ջուրը կարգավորում է մարմի ջերմաստիճանը, նպաստում է տոքսինների, օրգա-
նիզմի նյութափոխանակության արգասիքների հեռացմանը մեզի և քրտնքի միջոցով: Մարդը 
քաղցին կարող է շատ ավելի երկար դիմանալ, քան՝ ծարավին: Երկարատև ջրազրկումից կարող 
է տուժել նյարդային համակարգը, արյան շրջանառությունը, շնչառությունը: Օրգանիզմի՝ ջրի 10-
20%-ի կորուստը վտանգավոր է կյանքի համար: Դեռահասի և մեծահասակի ջրի օրական պա-
հանջն է` շուրջ 2 լ:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել ոչ ռա ցիո նալ սննդա կար գի բա ցա սա կան ազ դե ցութ յու նը, տեղ յակ լի նել 
սննդա յին վար քագ ծի շե ղում ե րի և դ րանց հետ ևանք նե րի մա սին, տա րաբ նույթ դիե տա-
նե րի վտանգ նե րի մա սին:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Եր կու օ րի նակ  «Եվ գի նեն» և «Վ րույ րը» պատ մութ յուն նե րի, մե կա կան օ րի նակ տե ղե կատ-
վա կան թեր թիկ ներ` «Ա ռողջ սննդա կար գի հիմ ա կան մո տե ցում ե րը», «Ին չին կա րող է 
հան գեց նել նի հա րե լու ցան կութ յու նը», « Գի րութ յուն», « Ֆի զի կա կան ակ տի վութ յան դե րը», 
խմբե րի թվով` «Սնն դա յին բուրգ» և «Ա ռողջ ափ սե» թեր թիկ ներ:  

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը հար ցով դի մում է ա շա կերտ նե րին.
•	 Ի՞նչ հետ ևանք ներ կա րող է ու նե նալ ոչ ռա ցիո նալ սննդա կար գը:
Մտ քե րի տա րա փով թվար կածն ու սու ցի չը գրան ցում է գրա տախ տա կին: 
Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժա նում է 2 խմբի և տա լիս «Վ րույ րի օ րը» նյու թը, մյուս խմբին` 
«Եվ գի նեի օ րը»: Խմ բե րին հանձ նա րար վում է ծա նո թա նալ նյու թին և, օգտ վե լով ա ռողջ 
ափ սեից և սնն դա յին բուր գից, դուրս բե րել Վ րույ րի և Եվ գի նեի սխալ նե րը սնվե լա կար-
գում: Գու՞ ցե նրան ցից մե կը ճիշտ է սնվում: Այդ դեպ քում ըստ բուր գի կամ ափ սեի ցույց 
տալ օ րի նա կե լի քայ լե րը: Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է ե րե խա նե րին ա վե լաց նել ոչ ռա ցիո նալ 
սննդա կար գի ի րենց օ րի նակ նե րը:  
Խմ բե րի աշ խա տանքն ա վար տե լուց հե տո յու րա քանչ յուր խմբին տրվում է 4 տե ղե կատ-
վա կան թեր թիկ` «Ա ռողջ սննդա կար գի հիմ ա կան մո տե ցում ե րը», «Ին չին կա րող է հան-
գեց նել նի հա րե լու ցան կութ յու նը», « Ֆի զի կա կան ակ տի վութ յան դե րը» և « Գի րութ յուն»: 
Այ նու հետև ա ռա ջարկ վում Է կազ մել տե ղե կատ վա կան պաս տառ և ներ կա յաց նել:
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Եվ գի նեն սո վո րում է 9-րդ դա սա րա նում: Ա ռա վոտ յան արթ նա ցավ, լո գանք ըն դու նեց, հագն-
վեց և  ա ռանց նա խա ճա շե լու գնաց դպրոց: Թեև դպրո ցը 1 կմ հե ռու է տա նից, նա ոտ քով գնաց 
և 15 րո պեում հա սավ դպրոց: Եր կար դա սա մի ջո ցին նա ըն կե րու հի նե րի հետ բու ֆետ չգնաց, այլ 
կե րավ տա նից բե րած խնձո րը: 

Երբ դպրո ցից տուն ե կավ, մայ րիկն ար դեն ճա շը պատ րաս տել էր, և միա սին նստե ցին ճա շե-
լու: Եվ գի նեն կե րավ հնդկա ձա վա րով փլավ և հա վի միս` մի կտոր սպի տակ հա ցով, կա ղամ բով ու 
գա զա րով սա լաթ և մի բա ժակ նարն ջի հյութ խմեց: Ա պա մայ րի կին օգ նեց տան գոր ծերն ա վար-
տել, պատ րաս տեց դա սե րը և գ նաց դպրո ցի բակ` թե նիս խա ղա լու: Ե րե կո յան տուն վե րա դառ նա-
լով` մի բա ժակ կաթ խմեց, 1 ժամ հե ռուս տա ցույց դի տեց, 1 ժամ գիրք կար դաց ու ժա մը տա սին 
գնաց քնե լու: Ա ռա վոտ յան պետք է վաղ արթ նա նար` ժա մը յո թին, որ գնար դա սի...

ՎՐՈՒՅՐԻ ՕՐԸ

Վ րույրն ա ռա վոտ յան ժա մը 7.30-ին արթ նա ցավ, լվաց վեց և մի կուշտ նա խա ճա շեց, չէ՞ որ 
դպրոց էր գնա լու: Կե րավ թթվա սե րով կաթ նա շոռ` վրան շա քար ցա նած, 2 կտոր հաց, կա րագ, 
պա նիր ու քաղցր թեյ խմեց: Ա պա հայ րի կի վա րոր դը նրան դպրոց տա րավ: Մեծ դա սա մի ջո ցին 
շտա պեց բու ֆետ. այն տե ղի ֆրին և տա պա կած հա վը շատ հա մեղ էին: Դա սե րից հե տո մե քե նա յով 
տուն ե կավ, մի քիչ կար դաց, հե տո զգաց, որ քաղ ցած է: Սառ նա րա նը բա ցեց ու տե սավ, որ մայ րի-
կը տե սակ-տե սակ հա մեղ բա ներ էր պատ րաս տել: Կա րա գով պատ րաստ ված մա կա րոն կե րավ, 
տա պա կած միս, մա յո նե զով հա մեմ ված մա րո լի սա լաթ` մե ջը հա վի միս և խա շած ձու կտրտած` 
եր կու կտոր սպի տակ հա ցով: Վ րա յից պաղ պա ղակ կե րավ, մի բա ժակ կո կա-կո լա խմեց ու գնաց 
քնե լու` դա սից հոգ նած էր: 1 ժա մից արթ նա նա լով` դա սերն ա րեց, 1 ժամ հե ռուս տա ցույց դի տեց և 
գ նաց բակ` ըն կեր նե րի հետ զրու ցե լու: Բա կից քաղ ցած տուն ե կավ: Ըն տա նի քը պատ րաստ վում 
էր ընթ րել: Վ րույրն էլ սե ղան նստեց, բայց շատ ու տել չկա րո ղա ցավ` միայն կո կա-կո լա խմեց, տա-
պա կած սունկ ու տժվժիկ կե րավ և ձ մե րուկ: Մի եր կու ժամ հե ռուս տա ցույ ցի ա ռաջ նստե լուց հե տո 
գնաց քնե լու: Ժա մը 11-ն  էր:
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ՍՆՆԴԱՅԻՆ ԲՈՒՐԳ  

ՀԱՑԱՀԱՏԻԿՆԵՐ 
ՁԱՎԱՐԵՂԵՆ ԲԱՆՋԱՐԵՂԵՆ ՄՐԳԵՐ ՅՈՒՂ

ՁԵԹ
ԿԱԹՆԱ- 
ՄԹԵՐՔ

ՄՍԱՄԹԵՐՔ
ԼՈԲԱԶԳԻՆԵՐ

 ՁՈՒ
Աղբյուրը` USDA, www.MyPyramid.gov
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ԱՌՈՂՋ ԱՓՍԵ

ԲԱՆՋԱՐԵՂԵՆ
Օգտագործե՛ք 

բանջարեղենի տարբեր 
տեսականի և որքան 

հնարավոր է շատ:

ՄՐԳԵՐ
Օգտագործե՛ք մրգերի 

տեսականի`տարբեր 
գույների:

ԱՆՄՇԱԿ ՀԱՑԱՀԱՏԻԿ
Սննդի մեջ 
ավելացրե՛ք անմշակ 
հացահատիկներ 
(օրինակ, 
շագանակագույն բրինձ, 
անմշակ ցորենից 
պատրաստած հաց): 
Սահմանափակե՛ք 
սպիտակ հացի և 
սպիտակ բրնձի 
օգտագործումը:

ԱՌՈՂՋ ՍՊԻՏԱԿՈՒՑ
Նախընտրե՛ք 
ձուկ, թռնչնամիս, 
լոբազգիներ, 
ընկուզեղեն: 
Սահմանափակե՛ք 
կարմիր մսի 
օգտագործումը: 
Խուսափե՛ք 
խոզապուխտ, 
երշիկեղեն 
օգտագործելուց:

ԱՌՈՂՋ ՅՈՒՂԵՐ
Օգտագործե՛ք բուսական ձեթեր 

(օրինակ, ձիթապտղի յուղ) սնունդ, 
աղցաններ պատրաստելիս: 
Սահմանափակե՛ք կարագի 
օգտագործումը, խուսափե՛ք 

տրանսճարպերի օգտագործումից:

ՋՈՒՐ
Օրվա ընթացքում խմե՛ք ջուր: Թեյը, 
սուրճը խմեք առանց շաքարավազի: 
Խուսափե՛ք քաղցր գազավորված 
ըմպելիքներից:

Աղբյուրը` Harvard School of Public Health. www.hsph.harvard.edu/nutritionshource
Harvard Medical School. www.health.harvard.edu
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•	 Ա ռա վոտ յան նա խա ճա շեք: Նա խա ճա շից հե տո բարձ րա նում է աշ խա տու նա կութ յու նը, լա վա-
նում է հի շո ղութ յու նը, իսկ չնա խա ճա շելն ազ դում է ուս ման ըն թաց քի և  ա ռա ջա դի մութ յան վրա, 
նպաս տում է վաղ հոգ նա ծութ յան ա ռա ջաց մա նը: 

•	 Օգ տա գոր ծեք բազ մա զան սնունդ, այդ թվում մի քա նի տե սա կի և գույ նի մրգեր, բան ջա րե ղեն, 
հա տապ տուղ ներ, կա նա չե ղեն:

•	 Ե թե քաղց եք զգում, սննդի հիմ նա կան ըն դու նու մից դուրս օգ տա գոր ծեք սննդա րար և  օգ տա-
կար մթերք ներ` միրգ, բան ջա րե ղեն, ամ բող ջա ձա վա րից հա ցիկ ներ, ըն կու զե ղեն, և  ոչ` «ա րագ 
սնունդ» (քաղց րա վե նիք և չիպ սեր): 

•	 Ն վա զեց րեք քաղց րա վե նի քի օգ տա գոր ծու մը: Քաղց րա վե նի քը, խմո րե ղե նը, քաղցր գա զա-
վոր ված ըմ պե լիք նե րը պա րու նա կում են մեծ քա նա կութ յամբ շա քար և դա տարկ կա լո րիա ներ, 
դրանց չա րա շա հու մը նպաս տում է գի րութ յա նը: 

•	 Որ պես քաղց րա վե նիք օգ տա գոր ծեք դա ռը շո կո լադ, մեղր, չո րաց րած միրգ:

•	 Քաղցր գա զա վոր ված ըմ պե լիք նե րի և հ յու թե րի փո խա րեն օգ տա գոր ծեք ջուր:

•	 Ն վա զեց րեք ա ղի օգ տա գոր ծու մը:  

•	 Պա կա սեց րեք եր շիկ նե րի, խո զա պուխ տի և  այլ մեծ քա նա կութ յամբ աղ և ճար պեր պա րու նա-
կող մթերք նե րի օգ տա գոր ծու մը:

•	 Խու սա փեք ճար պի կամ ձե թի մեջ տա պա կած սննդի ըն դու նու մից, քա նի որ այր ման ժա մա-
նակ ա ռա ջա նում են վնա սա կար քաղց կե ղա ծին նյու թեր: 

•	 Խու սա փեք պա հա ծո յաց ված սննդամ թերք նե րից, ո րոնք պա րու նա կում են կոն սեր վանտ ներ, 
հա մա յին հա վե լում եր: Խու սա փեք տնա յին պայ ման նե րում պատ րաստ ված պա հա ծո նե րից, 
ո րոնք  կա րող են ծանր թու նա վոր ման և բո տու լիզ մի պատ ճառ հան դի սա նալ:

•	 Աշ խա տեք քիչ օգտ վել սննդի ա րագ սպա սարկ ման կե տե րից:

•	 Մի՛ սնվեք հե ռուս տա ցույ ցի առջև կամ կար դա լիս, կե րեք դան դաղ և լավ ծա մեք սնուն դը:

•	 Թե յը և սուրճն օգ տա գոր ծեք ու տե լուց 1.5-2 ժամ հե տո, քան զի այն տեղ պա րու նակ վող նյու թե-
րը խան գա րում են եր կա թի և կալ ցիու մի յու րա ցու մը:

•	 Ս նունդ պատ րաս տե լուց և  ըն դու նե լուց ա ռաջ ձեռ քե րը պար տա դիր լվա ցեք օ ճա ռով:

•	 Միր գը, բան ջա րե ղե նը, կա նա չե ղե նը լավ լվա ցեք հո սող ջրի տակ: 

•	 Մ թերք գնե լիս` ու շադ րութ յուն դարձ րեք պի տա նիութ յան ժամ կե տին և բա ղադ րութ յա նը:
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Ար տա քին տես քը և սե փա կան մարմ ի ըն կա լու մը մեծ նշա նա կութ յուն ու նի պա տա նի նե րի կյան-
քում: Բա վա կան հա ճախ դե ռա հաս աղ ջիկ նե րը դժվա րութ յամբ են ըն կա լում այն փաս տը, որ մարմ ի 
չա փե րը փոխ վում են և դառ նում ա վե լի կա նա ցի: Նույ նիսկ նոր մալ քաշ ու նե ցող աղ ջիկ նե րը փոր ձում 
և  ու զում են նի հա րել: Ա վե լին, հե ռուս տա տե սութ յու նը, սո ցիա լա կան ցան ցե րը, կա նանց ամ սագ րե րը 
խոր հուրդ ներ են տա լիս` ինչ պես նի հա րել, ինչ պի սի դիե տա ներ պա հել, գո վազ դում են այս պես կոչ-
ված «հա ջո ղակ» աղջ կա կամ կնոջ սխալ պատ կեր` շատ նի հար, բա րակ մեջ քով, նեղ կոն քե րով: Շատ 
դեպ քե րում այս պատ կեր նե րը չեն հա մա պա տաս խա նում ի րա կա նութ յա նը, պարզ ա սած` «ֆո տո շո պով 
են ա րած»: Դե ռա հա սա յին տա րի քում, երբ տե ղի է ու նե նում վե րար տադ րո ղա կան ֆունկ ցիա յի կա յու-
նա ցում, բո լո րո վին ցան կա լի չէ որ ևէ դիե տա ներ պա հել, ա ռա վել ևս` փոր ձել նի հա րել, բա ցի այն դեպ-
քե րից, ո րոնք քննարկ ված և ն շա նակ ված են բժշկի կող մից` որ ևէ հի վան դութ յան կա պակ ցութ յամբ: 
Չա փից ա վե լի նի հա րե լու ցան կութ յու նը, դիե տա նե րին հետ ևե լը կա րող է նպաս տել ա նո ռեք սիա յի 
զար գաց մա նը: 

Ա նո ռեք սիան` հի վան դութ յուն է, ո րի ժա մա նակ մար դը հրա ժար վում է սննդից կամ բա վա կան 
սահ մա նա փակ քա նա կով է սնունդ ըն դու նում այն պա րա գա յում, երբ քա շը նոր մալ է կամ նույ նիսկ 
նոր մա յից ցածր: 

Ա նո ռեք սիա յի զար գաց ման մա սին վկա յում են հետև յալ նշան նե րը.
•	 Աղ ջիկն ա նընդ հատ խո սում է նի հա րե լու մա սին, հե տաքրքր վում է դիե տա նե րով:
•	  Ն վա զեց րել է ըն դուն վող սննդի քա նա կը կամ չի օգ տա գոր ծում սննդամ թեր քի որ ևէ խումբ, օ րի-

նակ՝ հա ցը, հա ցա հա տիկ նե րը, խմո րե ղե նը, կամ կա րա գը, ձե թը և  այլն:
•	 Բա վա կան շատ ժա մա նակ է անց կաց նում հա յե լու դեմ՝ փնտրե լով «ա վե լաց րած ճար պը»: 
•	 Դժ գո հում է ար տա քին տես քից, մարմ ի չա փե րից:
•	 Սնն դի ըն դու նու մից հե տո գան գատ վում է փո րա ցա վե րից:
•	 Ծան րա բեռն ված զբաղ վում է որ ևէ սպոր տաձ ևով: 
•	 Հ րա ժար վում է մաս նակ ցել ըն տա նե կան  ճաշ կե րույթ նե րին:
•	 Կաս կա ծե լի դե ղո րայք է օգ տա գոր ծում:
•	 Ն կատ վում է դաշ տա նա յին ցիկ լի ընդ հա տում: 
Ար դեն իսկ զար գա ցած ա նո ռեք սիա յի մա սին վկա յում են հետև յալ ախ տա նիշ նե րը. 
•	  գի րա նա լու սաս տիկ վա խը, ո րը չի նվա զում նույ նիսկ քա շի կորս տի հետ, խիստ ան հանգս տու-

թ յուն մարմ ա կազ մութ յան վե րա բեր յալ, «ճար պի շո շա փում» ակ ներև հյուծ վա ծութ յան պայ ման-
նե րում, 

•	  քա շը տա րի քա յին նոր մա յի ստո րին սահ ման նե րում կամ դրա նից բարձր պահ պա նե լու հա մառ 
մեր ժու մը,  

•	 դաշ տա նա յին ցիկ լի խախ տում` 3 և  ա վել ամս վա ըն թաց քում:
Ն յար դա յին ա նո ռեք սիա յով հի վանդ նե րի մոտ բա վա կան ա րագ զար գա նում են այլ օր գան-հա մա-

կար գե րի խան գա րում եր: 
Ա ռանց բուժ ման մա հա ցութ յան ռիս կը կազ մում է 10%: Պետք է հաշ վի առ նել նաև ինք նաս պա նու-

թ յան վտան գը:
Սնն դա յին վար քագ ծի խախ տում ե րի բո լոր դեպ քե րում անհ րա ժեշտ է ման կա բույ ժի, հո գե բա նի և 

հո գե բույ ժի գնա հա տում:  
Հի շե՛ք. Դե ռա հա սա յին տա րի քում դիե տա ներ պա հե լը կա րող է վնա սել Ձեր ա ռող ջութ յու նը: 

Բա ցա ռութ յուն է կազ մում բժշկի կող մից նշա նակ ված հա տուկ դիե տան` հի վան դութ յան կա պակ-
ցութ յամբ:

Կաս կա ծե լի ծագ ման նի հա րեց նող հա բե րի կամ խո տա բույ սե րի օգ տա գոր ծու մը վտան գա վոր է, քա-
նի որ դրանք խան գա րում են նյու թա փո խա նա կութ յու նը, կա րող են բարձ րաց նել ար յան ճնշու մը, ցնցում-
ներ կամ գլխապ տույտ ա ռա ջաց նել, նույ նիսկ կաթ վա ծի կամ փսի խո զի պատ ճառ դառ նալ:



29 

ԳԻՐՈՒԹՅՈՒՆ

Ներ կա յումս ամ բողջ աշ խար հում գրանց վում է գի րութ յան աճ ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե-
րի շրջա նում: Գի րութ յունն ար տա հայտ վում է են թա մաշ կում և տար բեր այլ հյուս վածք նե րում 
ճար պի ա վել ցու կա յին կու տակ մամբ և  ա ռա ջա նում է մար դու կող մից ըն դու նած և  օր գա նիզ մի 
ծախ սած կա լո րիա նե րի դիս բա լան սի հետ ևան քով: Այ սինքն` մարդն ըն դու նում է ա վե լի շատ կա-
լո րիա ներ, քան ծախ սում է, և  ա ռա ջա ցած ա վել ցու կը կու տակ վում է ճար պի ձևով: Ա վե լի հազ վա-
դեպ գի րութ յու նը պայ մա նա վոր ված է տար բեր էն դոկ րին, գե նե տիկ և  այլ հի վան դութ յուն նե րով:

Գի րութ յան ռիս կի գոր ծոն ներն են. 

•	 Նս տակ յաց կեն սա կեր պը` հե ռուս տա ցույ ցի, հա մա կարգ չի չա րա շա հում (օ րա կան 2 ժա մից 
ա վե լի) և ֆի զի կա կան ակ տի վութ յան պա կաս (օ րա կան 60 րո պեից քիչ): 

•	Դր սում սնվե լը և/ կամ «ա րագ» սննդի օգ տա գոր ծում` շա բա թա կան 3 ան գա մից հա ճախ:
•	 Ծ նող նե րի գի րութ յու նը և  ըն տա նի քում նյու թա փո խա նա կութ յան խան գա րում ե րի առ կա յու-

թ յու նը: Մեկ ծնո ղի գի րութ յան դեպ քում` ա վել ցու կա յին քա շի ռիս կը  40% է, եր կու ծնո ղի  գի-
րութ յան դեպ քում` մինչև  70%:

•	Ցածր սո ցիալ-տնտե սա կան կար գա վի ճա կը:

Գի րութ յու նը ստեղ ծում է դե ռա հա սի հա մար յու րա հա տուկ հո գե բա նա կան բեռ: Բա ցի ֆի զի-
կա կան ակ տի վութ յան սահ մա նա փա կում ե րից, գի րութ յու նը զու գակց վում է նաև շատ ա ռող ջա-
կան խնդիր նե րի հետ (կապ ված նյու թա փո խա նա կութ յան խան գա րում ե րի հետ) և ն կա տե լիո րեն 
ի ջեց նում է կյան քի ո րա կը և տ ևո ղութ յու նը: Հատ կա պես ո րո վայ նի (փո րի) շրջա նում ճար պի կու-
տա կու մը հան դի սա նում է սրտա նո թա յին և մի շարք այլ վտան գա վոր հի վան դութ յուն նե րի զար-
գաց ման ռիս կի գոր ծոն: Բա ցի այդ, գեր մար դիկ հա ճախ հո գե բա նա կան խնդիր ներ, սթրես ներ և 
սո ցիա լա կան դժվա րութ յուն ներ են ու նե նում, եր բեմ էլ են թարկ վում են ծաղ րան քի: 

Գի րութ յունն անհ րա ժեշտ է կան խար գե լել դեռ վաղ ման կա կան հա սա կից: Ա ռողջ քա շի պահ-
պա նում ա վե լի հեշտ է, քան` գի րութ յան բու ժու մը: Բու ժում անհ րա ժեշտ է սկսել վաղ, չսպա սել 
խնդրի խո րաց մա նը: Բուժ ման հիմ ա կան սկզբունք ներն են` սննդա կար գի շտկում, ֆի զի կա կան  
ակ տի վութ յան բարձ րա ցում, ե րե խա յի և  ըն տա նի քի ան դամ ե րի ապ րե լաձ ևի և սնն դա յին վար-
քագ ծի փո փո խութ յուն: Անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում կի րառ վում է նաև դե ղո րայք:
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Դե ռա հաս նե րի նստակ յաց կեն սա կեր պը զու գորդ վում է հի վան դութ յան բարձր ռիս կի հետ, 
իսկ կա նո նա վոր ֆի զի կա կան վար ժանքն ու նի հստակ բա րեն պաստ ազ դե ցութ յուն: Այն բա րե լա-
վում է սրտա նո թա յին հա մա կար գի աշ խա տան քը, հեշ տաց նում է ա ռօր յա գոր ծե րի կա տա րու մը, 
բարձ րաց նում տրա մադ րութ յու նը և դպ րո ցա կան ա ռա ջա դի մութ յու նը: Կա նո նա վոր ֆի զի կա կան 
ակ տի վութ յունն օգ նում է լա վաց նել ընդ հա նուր ա ռող ջա կան վի ճա կը և  օր գա նիզ մի կեն սա գոր-
ծու նեութ յու նը, նպաս տում է նոր մալ քա շի պահ պան մա նը, ճկու նութ յա նը և  ա ռույ գութ յա նը, բարձ-
րաց նում է ե րե խա յի ինք նագ նա հա տա կա նը և  ակ տի վութ յու նը: 

Մաս նա գետ նե րը  5-17 տա րե կան ե րե խա նե րին խոր հուրդ են տա լիս օ րա կան առն վազն 60 րո-
պեի ըն թաց քում զբաղ վել ֆի զի կա կան վար ժանք նե րով կամ ցան կա ցած ակ տիվ գոր ծու նեութ յամբ: 
Ֆի զի կա կան ակ տի վութ յան օ րի նակ ներն են սպոր տը, մարմ ա մար զութ յու նը, պա րը, աէ րո բի կան, 
հե ծա նիվ վա րե լը, լո ղը, ակ տիվ խա ղե րը, ֆի զի կա կան աշ խա տան քը տա նը և  այ գում և  այլն: 

Հի շե՛ք, որ օր վա ըն թաց քում կար ևոր է հա ջոր դել նստակ յաց և  ակ տիվ հան գիս տը, մտա վոր 
աշ խա տան քից հանգս տա նա լու հա մար ցան կա լի է ֆի զի կա կան վար ժանք կա տա րել: 

Վա րեք ա ռողջ ապ րե լա կերպ և սի րեք Ձեր մար մինն այն պի սին, ինչ պի սին այն կա:
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Սննդի հիգիենայի հիմնական պահանջները 

Հի վան դութ յուն նե րից և սնն դա յին թու նա վո րում ե րից խու սա փե լու հա մար անհ րա ժեշտ է պահ պա նել 
ներ քո հիշ յալ կա նոն նե րը. 

1. Միր գը, բան ջա րե ղե նը, կա նա չե ղենն օգ տա գոր ծե լուց ա ռաջ լավ լվա նալ:

2.  Ս նունդ պատ րաս տե լուց և  ըն դու նե լուց ա ռաջ պար տա դիր լվա նալ ձեռ քե րը:

3.  Ս նունդ պատ րաս տե լու և  ըն դու նե լու հա մար նա խա տես ված սպաս քը, ա մա նե ղե նը, մաս նատ ման 
տախ տակ նե րը լավ լվա նալ:

4.  Հում և  ե փած սննդամ թեր քը պա հել ա ռանձ նաց ված՝ հեր մե տիկ փակ տարաներում:

5.  Մի սը և ձու կը լավ ե փել. հա ճախ կի սաեփ մի սը և  այլ մթերք նե րը դառ նում են թու նա վոր ման պատ-
ճառ:

6.  Սնն դամ թեր քը պա հել պատ շաճ ջեր մաս տի ճա նա յին պայ ման նե րում, այդ թվում՝ շուտ փչա ցող և 
պահ պան ման հա տուկ պայ ման ներ պա հան ջող մթերք նե րը (միս-մսամ թեր քը, կաթ-կաթ նամ թեր-
քը, կրե մա յին հրու շա կե ղե նը, ման կա կան սնուն դը, աղ ցան նե րը և  այլն) պա հել սառ նա րա նա յին 
պայ ման նե րում:

7.  Գ նել միայն պի տա նե լիութ յան ժամ կե տի մեջ գտնվող մթերք ներ՝ հատ կա պես կաթ նամ թեր քը, պա-
նի րը, մսամ թեր քը:

8.  Չգ նել ար տա քին մի ջա վայ րի գոր ծոն նե րի՝ ար ևի ճա ռա գայթ նե րի և մթ նո լոր տա յին տե ղում ե րի, 
ինչ պես նաև փո շու, ավ տոտ րանս պոր տի ար տա նե տում ե րի ան մի ջա կան ազ դե ցութ յան ներ քո 
գտնվող, մայ րու ղի նե րում, փո ղոց նե րում, բնա կե լի շեն քե րի բա կե րում բա ցօթ յա  պայ ման նե րում 
պատ րաստ վող և վա ճառ վող, պատ րաստ ման և պահ պան ման հա տուկ պայ ման ներ պա հան-
ջող սննդամ թերք` միս-մսամ թերք, կաթ-կաթ նամ թերք, կրե մա յին հրու շա կե ղեն, փա փուկ լցնո վի 
պաղ պա ղակ, ձու, ձկնե ղեն, թարմ ձկնկիթ, պա հա ծո յաց ված սննդա տե սակ ներ, կար կան դակ ներ, 
փքաբ լիթ ներ, խո րո ված, քա բաբ, ըմ պե լիք ներ և հ յու թեր և  այլն: 

9.  Չօգ տա գոր ծել ար տա քին տես քը, հո տը, հա մը փո փո խած սնունդ:

10.  Բո տու լիզ մից խու սա փե լու հա մար` տնա յին պայ ման նե րում պատ րաստ ված բան ջա րե ղե նի պա-
հա ծո ներ չօգ տա գոր ծել:

Բո տու լիզմ
Բո տու լիզ մի հա րու ցի չը (Clostridium botulinum) ապ րում է հո ղում: Տան պայ ման նե րում պատ րաստ-

ված պա հա ծո նե րում բո տու լիզ մի հա րու ցի չը չի ոչն չա նում: Ա վե լին` պա հա ծոն ու նի թթված նի ցածր պա-
րու նա կութ յամբ կամ բա ցա կա յութ յան պայ ման նե րով մի ջա վայր, հենց այդ մի ջա վայ րում է բո տու լիզ մի 
հա րու ցիչն ար տադ րում թույն (բո տու լո տոք սին): Բո տու լո տոք սին պա րու նա կող պա հա ծոն օգ տա գոր ծե-
լիս ա ռա ջա նում է ծանր տոք սի կոին ֆեկ ցիա, որն ախ տա հա րում է նյար դա յին հա մա կար գը` ա ռա ջաց նե-
լով շնչա ռա կան մկան նե րի, կո կոր դի և  ըմ պա նի մկան նե րի կաթ ված ներ և կա րող է մա հա ցու ելք ու նե նալ: 
Բո տու լիզ մի գաղտ նի շրջա նը տևում է մի քա նի ժա մից մինչև մի քա նի օր, ընդ ո րում, որ քան ա վե լի կարճ 
է այն, այն քան ա վե լի ծանր են հի վան դութ յան նշան նե րը: Սկզբ նա կան ախ տան շան ներն են` փոր կա-
պութ յուն, այ նու հետ` լուծ, սրտխառ նոց, փսխում, ո րո վայ նի շրջա նում կծկում եր և ցա վեր, ջրիկ կղանք, 
բարձր ջեր մութ յուն: Այ նու հետև ի հայտ են գա լիս նյար դա յին հա մա կար գի ախ տա հար ման նշան նե րը` 
կտրուկ իջ նում է լսո ղութ յու նը և տե սո ղութ յու նը, բե րա նը չո րա նում է, շրջա պա տի ա ռար կա նե րը տես նում 
է կրկնա պատկ ված, նկատ վում է կո պե րից մե կի ի ջե ցում: Ձայ նը փոխ վում է, կա րող է ընդ հան րա պես 
կոր չել: Խախտ վում է կլման ակ տը, կո կոր դում օ տար մարմ ի զգա ցո ղու թյուն է ա ռա ջա նում: Բուժ ման 
բա ցա կա յութ յան դեպ քում կա րող է ա ռա ջա նալ մահ` շնչա ռութ յան կան գի պատ ճա ռով:

Քա նի որ տնա յին պայ ման նե րում պատ րաստ ված ցան կա ցած պա հա ծոն  կա րող է պա րու նա կել բո-
տու լո տոք սին, այն քայ քա յե լու հա մար անհ րա ժեշտ է պա հա ծոն օգ տա գոր ծե լուց ա ռաջ 15-20 րո պե ե ռաց-
նել:
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•	 Դուք շատ եք սի րում փքաբ լիթ, չիփ սեր և համ բուր գեր ու տել: Կհ րա ժար վե՞ք, արդ յոք, այդ սո վո րույ թից, ե թե ի մա
նաք, որ դրանք վնա սում են ստա մոք սին:

1. Եր բեք - 0
2. Ա յո - 6
3. Չեմ կար ծում: Ա վե լի շուտ կփոր ձեմ դրանք հա ճախ չու տել - 3

•	 Պատ կե րաց րեք, որ ռես տո րա նում Ձեզ հե տաքր քիր, բայց ան ծա նոթ սնունդ են մա տու ցել, օ րի նակ` ոստ րե, իսկ 
Դուք չգի տեք, թե ինչ պես են դրանք ու տում: Կու տե՞ք, արդ յոք:

1. Հա վա նա բար - 3
2. Ոչ - 0
3. Ա յո - 6

•	 Դա սից ու շա նում եք, իսկ խո հա նո ցի սե ղա նին հա մեղ նա խա ճաշ կա: Ի՞նչ կա նեք:
1. Ա ռանց ու տե լու կգնամ - 3
2. Կնս տեմ ու ա ռանց շտա պե լու կու տեմ - 6
3. Ոտ քի վրա կու տեմ – 0

•	 Ու նե՞ք, արդ յոք, կար դա լով (հե ռուս տա ցույց նա յե լով, զրու ցե լով) ու տե լու սո վո րութ յուն:
1. Ոչ - 6 
2. Ե թե հե տաքր քիր հա ղոր դում է՝ ին չու՞ չնա յեմ - 3
3. Միշտ էլ ու տե լիս կար դում եմ – 0

•	 Շատ քաղ ցած եք: Փո ղո ցում կաս կա ծե լի թար մութ յան կար կան դակ ներ են վա ճա ռում: Կգ նե՞ք, արդ յոք:
1. Բա ի՞նչ ա նեմ, ե թե շատ եմ քաղ ցած - 0
2. Եր բեք - 6
3. Նա յած հան գա մանք նե րին – 3

•	 Խա նու թում մթերք գնե լիս մի՞շտ եք ու շադ րութ յուն դարձ նում, թե որ տեղ է ար տադր ված, ստու գու՞մ եք պի տա նիու
թ յան ժամ ե տը և կար դում բա ղադ րութ յու նը:

1. Ոչ միշտ - 3
2. Ա յո - 6
3. Ոչ – 0

•	 Դուք կուշտ կե րած եք, բայց ըն կեր նե րը Ձեզ հրա վի րում են ճաշ կե րույ թի: Ի՞նչ կա նեք:
1. Ե թե ըն կեր ներս հյու րա սի րում են, չեմ կա րող հրա ժար վել - 0
2. Մի փոքր կու տեմ, որ պես զի ըն կեր նե րիս չնե ղաց նեմ - 3
3. Չեմ գնա – 6

•	 Ձեզ ա ռա ջար կում են համ տե սել տես քից ան շուք, բայց բա ղադ րութ յամբ ա ռողջ սնունդ կամ գե ղե ցիկ պատ րաստ
ված կրե մով խմո րե ղեն: Դու՞ք:

1. Կ գե րա դա սեմ խմո րե ղե նը - 6
2. Եր կու սից էլ կօգտ վեմ - 0
3. Կ հարց նեմ, այդ ան շուք ու տե լի քը ինչ է, մի գու ցե կփոր ձեմ - 3

Այժմ հաշ վեք, թե ըն դա մե նը քա նի միա վոր եք հա վա քել և կար դա ցեք Ձեր բնու թա գի րը: 

0-19 միա վոր Դուք սնվում եք ինչ պես պա տա հի և  ու տում եք ինչ պա տա հի: Դան դաղ ծա մե լը, դե լի կա տես ներ ըմ բոշխ
նե լը Ձեզ հա մար չեն: Դուք ա վե լի հակ ված եք պար զա պես ու տել այն, ինչ կգտնեք սառ նա րա նում՝ ին չը ձեռ քի տակ է:

20-34 միա վոր Ու տել սի րում եք, թեև ու տե լը պաշ տա մուն քի չեք վե րա ծում: Ե թե սե ղա նին կամ սառ նա րա նում մի հա
մեղ բան տես նեք՝ կու րա խա նաք և, ի հար կե, կհամ տե սեք: Ե թե ոչ՝ շատ չեք վշտա նա, մի պա տառ հաց ու մի կտոր 
եր շիկ կվերց նեք, բու տերբ րոդ կպատ րաս տեք: Ձեռ քի տակ ե ղա ծով ա խոր ժե լի բան պատ րաս տե լու հա մար էլ է տա
ղանդ պետք: 

35-48 միա վոր Սնն դի ըն դու նու մը Ձեզ հա մար մի տե սակ ա մե նօր յա ա րա րո ղութ յուն է: Դուք գե ղե ցիկ սե ղան եք գցում, 
ա պա միայն նստում ճա շե լու: Ձեզ հա մար կար ևոր և հա ճե լի այս զբաղ մուն քից Ձեզ կտրե լը հեշտ չէ: Հա վա նա բար 
քա ջա տեղ յակ եք զա նա զան դե լի կա տես նե րին և  էկ զո տիկ մթեր քին: Ա մե նայն հա վա նա կա նութ յամբ սի րում եք պատ
րաս տել: Մար դիկ սի րում են Ձեզ մոտ հյուր գալ:
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ՎՆԱՍԱԿԱՐ ՍՈՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ

ԴԱՍ 1. ԴԻՐՔՈՐՈՇՈՒՄ 

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Բա ցա սա կան դիր քո րո շում ձևա վո րել ալ կո հո լի և ծ խա խո տի նկատ մամբ, կար ևո րել ա ռող-
ջութ յան վրա դրանց բա ցա սա կան ազ դե ցութ յան և դ րանց օգ տա գործ ման հետ կապ ված 
վտանգ նե րի ի մա ցութ յու նը: Քն նար կել է լեկտ րո նա յին մի ջոց նե րի (հե ռուս տա տե սութ յան, 
հե ռա խո սի և հա մա կարգ չի) դե րը ժա մա նա կա կից դպրո ցա կան նե րի կյան քում և չա րա-
շահ ման հետ ևանք նե րը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Մե կա կան «Ծ խա խոտ», «Է լեկտ րո նա յին մի ջոց ներ» և «Ալ կո հոլ» պաս տառ և հա մա պա-
տաս խան տեքս տե րը: 

Ըն թաց քը
Դա սա րա նը բա ժան վում է 4-6 խմբի: Ու սու ցի չը յու րա քանչ յուր խմբին մեկ պաս տառ և հա-
մա պա տաս խան տեքստ է տա լիս՝ ա սե լով, որ պետք է փոր ձեն պատ կե րաց նել, որ ի րենք 
ո րո շել են պաս տա ռում ներ կա յաց ված նյու թե րի չա րա շահ ման դեմ պայ քա րե լու քա րո-
զար շավ մշա կել: Խմ բե րում միա սին քննար կե լով` ե րե խա նե րը պետք է ծրա գիր կազ մեն՝ 
քայ լեր մշա կեն, թե ինչ պես կա րե լի է հա սա րա կութ յան մեջ բա ցա սա կան դիր քո րո շում 
ձևա վո րել տվյալ կոր ծա նա րար եր ևույ թի հան դեպ: Աշ խա տան քին հատ կաց վում է 20 րո-
պե ժա մա նակ, ո րից հե տո խմբե րը հեր թով ներ կա յաց նում են ի րենց քա րո զար շա վի ծրա-
գի րը, մյուս նե րը քննար կում, լրա ցում եր և  ա ռա ջարկ ներ են ա նում:

•	 Ն ման քա րո զար շավն ե րը կար ևո՞ր են: Ին չո՞ւ:

•	 Քա րո զար շա վը վա խեց րե՞ց Ձեզ:

•	 Ձեր կար ծի քով նման քա րո զար շավն ե րը պետք է վա խեց նո՞ղ, թե՞ լու սա բա նող լի նեն: 
Ին չո՞ւ:
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Ի՞նչ է ալ կո հո լը

Ալ կո հո լը (է թիլ սպիր տը) ո գե լից խմիչք նե րի հար բեց նող մա սը հան դի սա ցող հո գե ներ գոր ծուն 
նյութ է: Ալ կո հո լա յին խմիչք ներն ամ բողջ աշ խար հում լայ նո րեն կի րառ վում են հան դի սութ յուն նե-
րի և ժա ման ցի ընթացքում (ծննդյան տո նա կա տա րութ յուն ներ, տո նա կան ե րե կույթ ներ, ա մա նոր 
և  այլն): Ա վե լին` ալ կո հո լա յին խմիչք նե րը են թա կա են ա զատ վա ճառ քի: Ալ կո հո լի օգ տա գոր ծու մը 
նաև ազ գա յին մշա կույ թի մասն է, օ րի նակ` Ֆ րան սիա յում, Ի տա լիա յում, այլ երկ նե րում, որ տեղ 
զար գա ցած է գի նե գոր ծութ յու նը: Սա կայն, ալ կո հոլն ի րե նից ներ կա յաց նում է հզոր հո գե ներ գոր-
ծուն նյութ, ո րը կա րող է ա ռա ջաց նել տար բեր ան ցան կա լի հետ ևանք ներ և կախ վա ծութ յուն:

Ին չու՞ են ալ կո հոլ օգ տա գոր ծում

Ալ կո հո լի փոքր քա նակ ըն դու նե լով` մարդ կանց մեծ մասն ի րեն ա վե լի «լավ է զգում», դառ նում 
է ա ռույգ, ան կաշ կանդ, ա վե լի հեշտ է շփվում մի ջա վայ րի մարդ կանց (այդ թվում՝ ան ծա նոթ նե րի) 
հետ: Չ նա յած այն փաս տի, որ ալ կո հո լի ազ դե ցութ յունն օր գա նիզմի վրա ան հա տա կան է, չա փա-
վոր քա նակ նե րով ալ կո հոլ ըն դու նած մարդ կանց մեծ մա սը սո վո րա բար կա րո ղա նում է կա ռա վա-
րել իր խոս քը և պահ ված քը: Խն դիր նե րը սկսվում են, երբ «ժա մա նակ առ ժա մա նա կը» և «մի քի չը» 
դառ նում են «մշտա պես» և «չա փա զանց»:

Ալ կո հո լի օգ տա գործ ման վտանգ նե րը

Ալ կո հո լը ներծծ վում է ստա մոք սում և  ար յան մի ջո ցով թա փան ցում է ու ղեղ: Ալ կո հո լի փոքր 
քա նակ ներն ար դեն իսկ ա ռա ջաց նում են մար դու ու շադ րութ յան թու լա ցում, որն ու ղեկց վող «ան-
հո գութ յան» զգաց ման հետ միա սին կա րող է դառ նալ դժբախտ պա տա հար նե րի, այդ թվում՝ ավ-
տով թար նե րի պատ ճառ: 

Մարդ կանց մի մա սի մոտ ալ կո հո լը կա րող է ա ռա ջաց նել ագ րե սի վութ յուն, կռվա րա րութ յուն` 
մե ծաց նե լով շրջա պա տին վնաս հասց նե լու հա վա նա կա նութ յու նը: Գո յութ յուն ու նեն ազ գութ յուն-
ներ, ո րոնք գե նե տի կո րեն  ընդ հան րա պես չեն կա րող յու րաց նել է թիլ սպիր տը, և թու նա վո րում ու 
կախ վա ծութ յունն ա ռա ջա նում են շատ ա րագ:

Մեծ քա նա կով ալ կո հոլ ըն դու նե լիս ընկճ վում է ու ղե ղի կար գա վո րող գոր ծու նեութ յու նը և մար դը 
դառ նում է քնկոտ, շար ժում ե րը՝ թափթփ ված, ու շադ րութ յու նը՝ ցրված, տե սո ղութ յու նը՝ շաղ ված: 
Ն ման ի րա վի ճա կում մար դը կորց նում է ինք նա կա ռա վա րու մը: Իսկ չա փա զանց մեծ քա նա կով ալ-
կո հո լի ըն դու նում ա ռա ջաց նում է գի տակ ցութ յան խորն ընկ ճում՝ կո մա, ո րը կա րող է ու ղեկց վել 
նաև շնչա ռութ յան կան գով և  ու նե նալ մա հա ցու վախ ճան:

Դժ բախտ պա տա հար նե րի, բռնութ յան դեպ քե րի, կախ վա ծութ յան ա ռա ջաց ման և  ա ռող ջա-
կան այլ հետ ևանք նե րի կող քին (օ րի նակ՝ ար յան բարձր ճնշում, սրտա նո թա յին հի վան դութ յուն ներ, 
ստա մոք սի խոց, լյար դի ցի ռոզ  և  այլն) մեծ է սո ցիա լա կան հետ ևանք նե րի հա վա նա կա նութ յու նը՝ 
պա տա հա կան սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ, ըն տա նի քի քայ քա յում, ըն կեր նե րին և  աշ խա տան-
քը կորց նե լը, նոր` կաս կա ծե լի մի ջա վայ րում հայտն վե լը, ու սում ա կան ան հա ջո ղու թյուն նե րը և  
այլն: Բո լոր դեպ քե րում ալ կո հո լի մշտա կան կա յուն գոր ծա ծում ա ռաջ է բե րում ու ղե ղի ան դառ նա-
լի փո փո խութ յուն ներ և մ տա վոր ու նա կութ յուն նե րի կո րուստ (հի շո ղութ յան կո րուստ, ինք նա կա ռա-
վար ման և  ո րո շում կա յաց նե լու ու նա կութ յան նվա զում և  այլն): Ն ման փո փո խութ յուն ներն ա ռա վել 
ա րագ են զար գա նում հատ կա պես դե ռա հաս նե րի մոտ:
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Ծ խա խո տի գոր ծա ծու մը զար գա ցող երկր նե րի, այդ թվում՝ Հա յաս տա նի հա մար դար ձել է իս կա կան ա ղետ: 
Չ նա յած այն հան գա ման քին, որ մեր երկ րում գոր ծում է ծխա խո տի ար տադ րութ յան, ի րաց ման և հա սա րա կա կան 
վայ րե րում օգ տա գործ ման սահ մա նա փա կում ներ սահ մա նող օ րենք, այ նո ւա մե նայ նիվ, վեր ջին հե տա զո տոու-
թյուն նե րի տվյալ նե րով, մեր հան րա պե տութ յու նում ծխա խոտ է օգ տա գոր ծում է հա սուն տղա մարդ կանց ա վե լի 
քան 55 %-ը և կա նանց ա վե լի քան 3%-ը (Եր ևա նում` 7%): 

Ծ խա խո տի ծու խը պա րու նա կում է «նի կո տին», որն ա մե նաու ժեղ կախ վա ծութ յուն ա ռա ջաց նող հո գեակ տիվ 
նյութ է: Նի կո տինն ա ռա ջաց նում է շնչա ռութ յան և սր տի աշ խա տան քի ա րա գա ցում, ար յան ճնշման բարձ րա ցում, 
ար յան ա նոթ նե րի կարծ րա ցում, եր կար օգ տա գոր ծե լուց` սե ռա կան թու լութ յուն տղա մարդ կանց մոտ: Բա ցի նի կո-
տի նից, ծխա խո տում պա րու նակ վում է մոտ 4000 վնա սա կար քի միա կան միա ցութ յուն, իսկ ծխա խո տի ծխի մեջ` 
5000 քի միա կան նյութ, ո րոն ցից մոտ առն վազն 69-ն  օժտ ված են քաղց կե ղա ծին հատ կութ յուն նե րով: Ծ խա խո տի 
օգ տա գոր ծու մը նպաս տում է սրտա նո թա յին տար բեր հի վան դութ յուն նե րի (այդ թվում՝ սրտամ կա նի ին ֆարկտ), 
ա ղես տա մոք սա յին հի վան դութ յուն նե րի, թո քե րի, բե րա նի, ստա մոք սի և  այլ օր գան նե րի քաղց կե ղի ա ռա ջաց մա նը:

Վեր ջին տա րի նե րին անց կաց ված մե ծա քա նակ հե տա զո տութ յան արդ յունք նե րը  վկա յում են, որ ծխա խո տի ծու-
խը վտանգ է ներ կա յաց նում ոչ միայն ծխող, այլև ծխա խո տի ծխով լցված մի ջա վայ րում գտնվող այլ ան ձանց` այս-
պես կոչ ված պա սիվ ծխող նե րի հա մար: Ծ խա խո տը հատ կա պես վնա սա կար է ե րե խա նե րի և հ ղի կա նանց հա մար:

Ին չու՞ են մար դիկ ծխում

Մարդ կանց մեծ մա սը կար ծում է, որ ծխելն օգ նում է  լից քա թափ վել: Բա վա կան հա ճախ դե ռա հաս նե րը սկսում 
են ծխել` հա սա կա կից նե րի ազ դե ցութ յան տակ կամ ճնշմա նը են թարկ վե լով, ո րոշ դեպ քե րում` հա կա ռակ վե լով 
ծնող նե րին կամ ցան կա նա լով նման վել որ ևէ մե ծա հա սա կին: Միև նույն ժա մա նակ ծխա խոտ օգ տա գոր ծե լուց դե-
ռա հաս ներն ինք նա հաս տատ վում են, կար ծում են, որ ա վե լի հա սուն, ա վե լի հա մար ձակ են եր ևում շրջա պա տող-
նե րի աչ քին: Ինչ վե րա բե րում է աղ ջիկ նե րին և կա նանց, ա պա այս պատ ճառ նե րին գու ցե կա րե լի է ա վե լաց նել 
տղա մարդ կանց հետ ի րենց հա վա սա րութ յու նը «ա պա ցու ցե լու» փոր ձը: 

Ծ խե լու վտանգ նե րը
Ծ խա խո տի ծուխն ա ռա ջաց նում է ինչ պես ա րա գա հաս (կար ճա ժամ կետ, որն ա ռաջ է գա լիս ծխե լուց ան մի ջա-

պես հե տո), այն պես էլ եր կա րա ժամ կետ ազ դե ցութ յուն ներ (որն ա ռաջ է գա լիս ա միս նե րի և տա րի նե րի ըն թաց քում): 
Թերևս կա րե լի է ու շադ րութ յուն դարձ նել ծխա խո տի եր կա րատև օգ տա գործ ման ազ դե ցութ յուն նե րի վրա, 

ո րոնք չնա յած դան դաղ ըն թաց քին, զար գա նում են անխ տիր բո լոր ծխող նե րի մոտ և ն րանց օր գա նիզ մում ա ռա-
ջաց նում են բազ մա թիվ հի վան դա գին փո փո խութ յուն ներ: Հի շենք նաև, որ այդ խան գա րում նե րի մեծ մասն այլևս 
դառ նում են ցմահ՝ ան գամ ծխա խո տի օգ տա գոր ծու մից հրա ժար վե լու և բու ժում ստա նա լու դեպ քում:

Ե կեք պար զա պես թվար կենք ա մե նաակ նա ռու վնաս նե րը, ո րոնք ծխա խո տը պատ ճա ռում է մար դուն՝ հի շե-
լով, որ դրանց ա ռա ջա նա լու հա վա նա կա նութ յու նը բարձ րա նում է ծխա խո տի օգ տա գործ ման տա րի նե րի և  օ րա-
կան օգ տա գոր ծած գլա նակ նե րի թվի հետ զու գա հեռ և  որ դե ռա հաս ներն ա ռա վել խո ցե լի են այդ վի ճակ նե րի 
նկատ մամբ.

•	  կախ վա ծութ յուն նի կո տի նից, ո րը ծխող նե րի մեծ մա սի հա մար անհ նար է դարձ նում ծխա խո տից ինք նու-
րույն ձեր բա զատ վել,

•	  շնչա ռա կան օր գան նե րի հի վան դութ յուն ներ (բե րա նի խո ռո չի, ըմ պա նի, կո կոր դի, բրոնխ նե րի բոր բո քա յին 
քրո նի կա կան հի վան դութ յուն ներ և  այլն),

•	  ա թե րոսկ լե րոզ (ար յու նա տար ա նոթ նե րի նե ղա ցում), որն իր հեր թին ա ռաջ է բե րում սրտա նո թա յին բազ մա-
թիվ հի վան դութ յուն ներ, այդ թվում՝ սրտամ կա նի ին ֆարկտ, ու ղե ղի կաթ ված և  այլն,

•	քաղց կե ղա յին հի վան դութ յուն ներ (ոչ միայն շնչա ռա կան հա մա կար գի):
Ծ խո ղը դու րե կան չէ նաև շրջա պա տի հա մար, նրա ա տամ նե րը դեղ նած են, շուն չը թարմ չէ, հա գուս տը և մա-

զե րը ներծծ ված են ծխա խո տի ծանր, տհաճ հո տով: Բա ցի այդ` ծխե լը նաև անդ րա դառ նում է մաշ կի վրա. գույ նը 
դառ նում է ա նա ռողջ, ժա մա նա կից շուտ կնճիռ ներ են ա ռա ջա նում:

Գո յութ յուն ու նեն ծխա խո տի տար բեր տե սակ ներ: Այս պես կոչ ված «թեթև» (Light, Superlight), մեն թո լա յին 
ծխա խոտն ա ռա ջաց նում է կախ վա ծութ յուն ա վե լի շուտ, քա նի որ ծխող ներն ա վե լի շատ քա նա կով են այդ սի գա-
րետ նե րը ծխում: 

Է լեկտ րո նա յին սի գա րետ նե րը (E-cigarretes) ծուխ չեն ար տադ րում, սա կայն, միև նույն է, նի կո տի նի պատ-
ճա ռով կախ վա ծութ յուն են ա ռա ջաց նում և նույն պես վնա սա կար են:
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Բջ ջա յին հե ռա խոս նե րի, սմարթ ֆոն նե րի, այ փադ նե րի, հա մա կար գիչ նե րի, հե ռուս տա տե սու-
թյան հիմ ա կան սպա ռող նե րը  դե ռա հաս ներն են. նրանք բա վա կան ա րագ են ըն դու նում գրա վիչ 
նո րա րար տեխ նո լո գիա նե րը: Հա մա ցան ցը տե ղե կատ վութ յան ան փո խա րի նե լի աղբ յուր է ու սում-
նա կան և սո ցիա լաց ման տե սա կե տից, իսկ հա մա կարգ չի և բջ ջա յին հե ռա խոս նե րի շնոր հիվ հա-
սա նե լի դար ձած սո ցիա լա կան ցան ցե րը հնա րա վո րութ յուն են տա լիս հաղ թա հա րել մե կու սա ցու մը 
և ձեռք բե րել ըն կեր ներ, խորհր դատ վութ յուն ստա նալ մաս նա գե տից առ ցանց (օն-լայն) ֆո րում ե-
րի մի ջո ցով, կիս վել սե փա կան փոր ձով և ս տա նալ խոր հուրդ նմա նա տիպ խնդիր նե րի հետ բախ-
վող որ ևէ ան ձից: 

Մ յուս կող մից` տե ղե կատ վա կան տեխ նո լո գիա նե րը նպաս տում են նստակ յաց վար քագ ծի ձևա-
վոր մա նը, քաղց րա վե նի քի և քաղցր գա զա վոր ված ըմ պե լիք նե րի չա րա շահ մա նը և ճար պա կալ-
մա նը, ագ րե սիվ և ռիս կա յին վար քագ ծի դրսևոր մա նը, բռնութ յա նը: Հա մա ցան ցա յին տար բեր 
կայ քե րում, այդ թվում` նաև սո ցիա լա կան ցան ցե րում եր բեմ տե ղադր վում է պոռ նոգ րա ֆիկ բնույ-
թի տե ղե կատ վութ յուն, տա րած ված է այս պես կոչ ված «կի բերբռ նութ յուն», երբ տե ղե կատ վա կան 
տեխ նո լո գիա ներն օգ տա գործ վում են ծաղ րե լու և ն վաս տաց նե լու նպա տա կով: 

Հա մա ցան ցում եր կա րատև վիր տու ալ շփում ու նե ցող ան ձը կտրվում է ի րա կա նութ յու նից և հե-
տա գա յում կա րող է խնդիր ներ ու նե նալ ի րա կան կյան քում մարդ կանց հետ շփվե լիս, քիչ զգա յուն 
է դառ նում ագ րե սի վութ յան և բռ նութ յան նկատ մամբ` ըն կա լե լով այն որ պես սո վո րա կան եր ևույթ: 
Հա մա կարգ չի հետ տևա կան շփու մը նպաս տում է կախ վա ծութ յան ա ռա ջաց մա նը, դեպ րե սիա-
յի, անք նութ յան, ա նու շադ րութ յան, ա ռա ջա դի մութ յան անկ մա նը, պա տաս խա նատ վութ յան զգա-
ցու մի կորս տին, ռիս կա յին վար քագ ծի դրսևոր մա նը: Ե րե խա նե րը կտրվում են ի րա կա նութ յու նից, 
կար ծում են, որ ցան կա ցած սխալ կա րե լի է ուղ ղել: 

Հետև յալ նշան նե րը վկա յում են ա ռա ջա ցած կախ վա ծութ յան մա սին. 

•	ա նընդ միշտ օն-լայն լի նե լու ցան կութ յուն,

•	 ան հանգս տութ յուն, ջղայ նութ յուն, ագ րե սի վութ յուն հա մա ցան ցի բա ցա կա յութ յան պա րա գա-
յում,

•	ու շադ րութ յան պա կաս,

•	անձ նա կան հի գիե նա յին չհետ ևե լը,

•	ա նա ռողջ սննդա յին վար քա գիծ,

•	դպրո ցա կան ա ռա ջա դի մութ յան ան կում,

•	կռիվն եր, վե ճեր տան ան դամ ե րի հետ հա մա կարգ չի պատ ճա ռով,

•	ի րա կան մարդ կանց հետ շփվե լու ցան կութ յան բա ցա կա յութ յուն,

•	 կախ վա ծութ յան ֆի զի կա կան նշան նե րից են աչ քե րի չո րութ յու նը, քնի խան գա րում ե րը,  մեջ-
քի, պա րա նո ցի, դաս տա կի ցա վե րը: 
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միջոցների ապահով օգտագործման վերաբերյալ.     

•	 Հա մա կարգ չի, հե ռուս տա ցույ ցի և հե ռա խո սով խա ղա լու հա մար տրա մադ րել օ րա-
կան 2 ժա մից ոչ ա վել:

•	 Տե ղադ րել հա մա կար գիչն այն պես, որ հնա րա վոր լի նի հսկել, թե ինչ քան ժա մա նակ 
է անց կաց նում ե րե խան հա մա կարգ չի առջև և  ինչ պի սի կայ քեր է այ ցե լում:

•	 Հա մա կարգ չի մո նի տորն անհ րա ժեշտ է տե ղադ րել այն պես, որ այն գտնվի աչ քե-
րի մա կար դա կին, էկ րա նի և  աչ քե րի միջև հե ռա վո րութ յու նը կազ մի 50-60 սմ: Հե-
ռուս տա տույ ցի էկ րա նի և դի տո ղի միջև հե ռա վո րութ յու նը պետք է կազ մի առն վազն 
2-2,5 մ:

•	 Աշ խա տան քի ըն թաց քում անհ րա ժեշտ է հա ճախ ընդ մի ջում եր ա նել և կա տա րել 
աչ քե րի հա մար վար ժութ յուն ներ:

•	 Ք նի խան գա րում ե րը կան խար գե լե լու նպա տա կով պետք չէ տե ղադ րել հա մա կար-
գի չը, հե ռուս տա ցույ ցը ննջա սեն յա կում:

•	 Պետք է հաս կա նալ, որ հա մա ցան ցում տե ղադր ված տե ղե կատ վութ յու նը եր բեմ 
վստա հե լի չէ: 

•	 Եր բեք չի կա րե լի հա մա ցան ցով տրա մադ րել անձ նա կան տվյալ ներ` տան հաս ցե, 
հե ռա խոս, հաշ վե հա մար, անձ նա կան նկար ներ:

•	 Պետք չէ հան դի պել այն մար դու հետ, ում ճա նա չում եք միայն հա մա ցան ցով: Ե թե 
ո րո շել եք հան դի պել «վիր տու ալ ծա նո թի» հետ, ա պա հո վութ յան հա մար պետք է 
տեղ յակ պա հել ծնող նե րին, ա վագ ըն կեր նե րին կամ որ ևէ մե ծա հա սա կին, թե ում 
հետ և  որ տեղ է լի նե լու նա խա տես վող հան դի պու մը:

•	 Ցան կա լի չէ տար վել սել ֆի-նկար նե րով (selfie): Այ սօր ար դեն ա պա ցուց ված է, որ 
չա փից ա վե լի սել ֆի-նկար նե րի առ կա յութ յու նը սո ցիա լա կան ցան ցե րում վկա յում է 
հո գե բա նա կան, ան գամ հո գե կան խնդիր նե րի առ կա յութ յան մա սին:

•	 Հ նա րա վո րինս շատ ժա մա նակ անց կաց րեք ծնող նե րի և  ըն կեր նե րի  հետ ա ռանց 
հե ռուս տա տե սութ յան և հա մա կարգ չի` զրու ցե լով, զբոս նե լով և  այլն:
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ԴԱՍ 2. ԿԱՐՈՂԱՆԱԼ «ՈՉ» ԱՍԵԼ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ներ կա յաց նել ո րո շում կա յաց նե լու քայ լե րը: Օգ նել գի տակ ցել սե փա կան կար ծի քը հաս-
տա տա կամ ար տա հայ տե լու կար ևո րութ յու նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը 
Իրավիճակների թերթիկներ՝ խմբերի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դի մում է դա սա րա նին.
•	 Եր կընտ րան քի ա ռաջ հայտն վե լով` ի՞նչն ենք հաշ վի առ նում ընտ րութ յուն կա տա րե լիս, 

ո րո շում կա յաց նե լիս:
Իր ուղ ղորդ մամբ, ե րե խա նե րի պա տաս խան նե րի հի ման վրա, դուրս է բե րում և գ րա-
տախ տա կին գրում «ո րո շում կա յաց նե լու բա նաձ ևը».
1. քննել ի րա վի ճա կը,
2. նշել ո րոշ ման հնա րա վոր տար բե րակ նե րը, 
3. քննար կել դրան ցից յու րա քանչ յու րի դրա կան և բա ցա սա կան հետ ևանք նե րը,
4. կա տա րել վերջ նա կան ընտ րութ յուն և  ո րո շում կա յաց նել:
Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է 4 հո գա նոց խմբե րի, մե կա կան ի րա վի ճակ է տա լիս և  ա ռա-
ջար կում է «բա նաձ ևը» լրաց նել թեր թի կի մեջ, ու, ծան րու թեթև ա նե լով բո լոր հնա րա վոր 
տար բե րակ նե րը և դ րանց հնա րա վոր հետ ևանք նե րը, ո րո շում կա յաց նել՝ թեր թի կը քայլ 
առ քայլ լրաց նե լով: Ե թե խմբում կար ծիք նե րը չեն հա մընկ նում, խում բը կա րող է մե կից 
ա վե լի տար բե րակ ներ կա յաց նել: 
Խմ բերն ի րա վի ճակ ներն ու ի րենց ո րո շում ե րը դա սա րա նին ներ կա յաց նե լիս պետք է 
հան գա մա նա լից հիմ ա վո րեն և հօ գուտ տվյալ ո րոշ ման փաս տարկ ներ բե րեն:
Ա պա ի մի են բե րում, թե ին չը կա րող է սխալ ո րոշ ման պատ ճառ լի նել (տե ղե կաց վա ծու -
թյան պա կա սը, հստակ դիր քո րո շում չու նե նա լը, ան պա տաս խա նատ վութ յու նը, հետևանք-
նե րի մա սին չմտա ծե լը):
Հ նա րա վո՞ր է, որ մարդ, հստակ դիր քո րո շում ու նե նա լով հան դերձ, չկա րո ղա նա հետ ևո-
ղա կան վարք դրսևո րել: Ի՞ն չը կա րող է դրա պատ ճառ լի նել (թու լա կա մութ յու նը, շրջա պա-
տի ճնշմա նը տե ղի տա լը):

Ո րո շում կա յաց նե լիս, հստակ դիր քո րո շում ու նե նա լուց բա ցի, շրջա պա տի ճնշմա նը դի
մա կա յել կա րո ղա նա լու հա մար կար ևոր է հաս տա տա կա մութ յու նը:
•	   Ինչ պի սի՞ ար տա հայ տութ յուն նե րով և վար քագ ծով է կա րե լի հաս տա տա կա մութ յու նը 

ցույց տալ դի մա ցի նին:
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Ե րե խա նե րի թվար կա ծը գրում է գրա տախ տա կին, անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում լրաց նե-
լով ստորև բեր վա ծից.
•	  Ե թե ո րո շել եք «ոչ» ա սել, մի՛ վա րա նեք:
•	  Պն դե՛ք Ձեր «ոչ»-ը թե՛ խոս քով, թե՛ պահ ված քով:
•	  Մի՛ ար դա րա ցեք, Դուք պար տա վոր չեք բա ցատ րութ յուն ներ տալ:
•	  Մի՛ փոր ձեք պատ ճա ռա բա նել, որ պես զի ա ռիթ չտաք հա մո զե լու Ձեզ:
•	  Կա՛րճ կա պեք, ա րագ հե ռա ցեք ի րա վի ճա կից:
Վեր ջում ա շա կերտ նե րը քննար կում են վար ժութ յու նից կա տա րած ի րենց եզ րա հան գում ե րը:

Ի րա վի ճակ նե րի օ րի նակ ներ
1. Հա վա քույ թի ժա մա նակ Ձեզ խմել են ա ռա ջար կում, իսկ Դուք չեք ու զում:
2.  Բա կի տղա ներն ա ռա ջար կում են ի րենց հետ մա րի խու ա նա ծխել, իսկ Դուք չեք 

ուզում:
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Իրավիճակը

………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

Որոշման հնարավոր տարբերակները

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….……….…………

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….……….…………

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….……….…………

Հետևանքներ
Դրական

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

Բացասական 

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

Վերջնական որոշումը 

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….

•	 ………….………….………….………….………….………….………….………….………….………….
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ԴԱՍ 3. ԹՄՐԱՄԻՋՈՑՆԵՐԻ ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆՆ ՕՐԳԱՆԻԶՄԻ ՎՐԱ  

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Պատ կե րա ցում տալ մար դու օր գա նիզ մի վրա թմրա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի ազ-
դե ցութ յան և հետ ևանք նե րի մա սին:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Յու րա քանչ յուր խմբին «Թմ րա մի ջոց ներ և հո գե մետ նյու թեր» տեքստ, տար բեր գույ նե րի 
մար կեր ներ, եր կու Ա1 պաս տա ռի թուղթ:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը բա ժա նում է թմրա մի ջոց նե րի վե րա բեր յալ թես տի օ րի նակ նե րը և  ա ռա ջար կում 
է լրաց նել, յու րա քանչ յուր հար ցապնդ ման դի մաց նշե լով՝ ճիշտ է, սխալ է կամ չգի տեմ: 
Այ նու հետև դա սը սկսում է թե մա յի վե րա բեր յալ փոք րիկ նե րա ծա կան խոս քով` նշե լով, որ 
պետք է խո սեն դա րի մե ծա գույն ախ տե րից մե կի՝ թմրա մո լութ յան մա սին:
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է 5 խմբի, յու րա քանչ յուր խմբի տա լիս է թմրան յու-
թե րի մա սին մե կա կան տեքստ: Հանձ նա րա րում է ու շա դիր ըն թեր ցել տրված նյու թը և 
տեքստում ե ղած՝ մար դու օր գա նիզ մի և զ գա ցո ղութ յուն նե րի վրա թմրա մի ջոց նե րի ազ-
դե ցու թյու նը նկա րագ րող բա ռեր և  ար տա հայ տութ յուն ներ դուրս գրել սև գույ նի մար կե-
րով: Դուրս գրված բա ռերն ու ար տա հայ տութ յուն նե րը խո շոր տա ռե րով գրում են թղթի 
ա ռան ձին զո լե րի վրա: Այ նու հետև խմբով դուրս գրած բա ռե րի թվով դա տարկ զո լեր են 
նա խա պատ րաս տում, ա պա դրանց վրա էլ գրում են դուրս գրված նե րին ի մաս տով հա-
կա դիր բա ռեր և  ար տա հայ տութ յուն ներ տար բեր գույ նե րի մար կեր նե րով: Երբ ա վար տում 
են աշ խա տան քը, ու սու ցի չը գրա տախ տա կին փակց նում է պաս տա ռի թուղթ և  ա շա կերտ-
նե րին խնդրում է տեքս տից դուրս գրված բա ռե րը փակց նել պաս տա ռին՝ կրկնութ յուն-
նե րը բա ցա ռե լով: Ա պա ու սու ցի չը գրա տախ տա կին ամ րաց նում է ևս մեկ Ա1 թուղթ` այս 
ան գամ հանձ նա րա րե լով փակց նել ի մաս տով հա կա դիր բա ռերն ու ար տա հայ տութ յուն-
նե րը: Ս տաց վում է մեկ՝ սև  ու մռայլ և մեկ՝ գու նեղ և  ու րախ պաս տառ: Ա ռա ջար կում է 
վեր նագ րել:
Վեր ջում ու սու ցի չը հեր թով կար դում է թես տի հար ցապն դում ե րը: Ա շա կերտ նե րը պա-
տաս խա նում են՝ ու սուց չի օգ նութ յամբ ուղ ղում եր ա նե լով: 
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Ճիշտ է Սխալ է Չգիտեմ

Թմ րա մո լութ յու նը քրո նի կա կան հի վան դութ յուն է:

 Նե րար կու մը թմրա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լու ա մե-
նա վտան գա վոր ձևե րից է:

 Հե րոի նից ֆի զի կա կան կախ վա ծութ յուն չի ա ռա ջա-
նում:

Թմ րա մո լութ յու նը վատ սո վո րութ յուն է, ո րից հեշ-
տութ յամբ կա րե լի է ձեր բա զատ վել:

Թմ րա մի ջո ցի հազ վա դեպ օգ տա գոր ծու մը կախ վա-
ծութ յուն չի ա ռա ջաց նում:

Այն մար դիկ, ո րոնք թմրա մի ջոց են ըն դու նում, սո-
վո րա բար հա վա սա րակշռ ված են և խե լա ցի:

Թմ րա մի ջոց օգ տա գոր ծող նե րը հա ճախ ընկ նում են 
դեպ րե սիա յի մեջ:

 Հա շիշ ծխող նե րը դժվար են դի մա նում այլ թմրա մի-
ջոց ներ փոր ձե լու գայ թակ ղութ յա նը:

Այն մար դիկ, ով քեր թմրա մի ջոց ներ են ըն դու նում, 
խու սա փում են ոս տի կա նութ յու նից:

Թմ րա մոլ նե րը հա ճախ փո ղի հա մար դի մում են 
հան ցա գործ մի ջոց նե րի:
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ԹԵՍՏԻ ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՈՎ ՏԱՐԲԵՐԱԿ` ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ  

Ճիշտ է Սխալ է

Թմ րա մո լութ յու նը քրո նի կա կան հի վան դութ յուն է: V

 Նե րար կու մը թմրա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լու ա մե նավ տան գա-
վոր ձևե րից է: V

 Հե րոի նից ֆի զի կա կան կախ վա ծութ յուն չի ա ռա ջա նում: V

Թմ րա մո լութ յու նը վատ սո վո րութ յուն է, ո րից հեշ տութ յամբ 
կա րե լի է ձեր բա զատ վել: V

Թմ րա մի ջո ցի հազ վա դեպ օգ տա գոր ծու մը կախ վա ծութ յուն չի 
ա ռա ջաց նում: V

Այն մար դիկ, ո րոնք թմրա մի ջոց են ըն դու նում, սո վո րա բար 
հա վա սա րակշռ ված են և խե լա ցի: V

Թմ րա մի ջոց օգ տա գոր ծող նե րը հա ճախ ընկ նում են դեպ րե-
սիա յի մեջ: V

 Հա շիշ ծխող նե րը դժվար են դի մա նում այլ թմրա մի ջոց ներ 
փոր ձե լու գայ թակ ղութ յա նը: V

Այն մար դիկ, ով քեր թմրա մի ջոց ներ են ըն դու նում, խու սա փում 
են ոս տի կա նութ յու նից: V

Թմ րա մոլ նե րը հա ճախ փո ղի հա մար դի մում են հան ցա գործ 
մի ջոց նե րի: V
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Թմ րա մի ջոց ներ և հո գե մետ նյու թեր` ցան կա ցած բնա կան կամ սին թե տիկ ծա գում ու նե ցող 
նյու թեր, դրանց պատ րաս տուկ ներ, բույ սեր, ո րոնք Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յան օ րենսդ րու-
թյան և Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յան մի ջազ գա յին պայ մա նագ րե րի, այդ թվում՝ Միաց յալ Ազ-
գե րի Կազ մա կեր պութ յան 1961 թվա կա նի «Թմ րա մի ջոց նե րի մա սին» միաս նա կան կոն վեն ցիա յի 
հա մա ձայն` նե րառ ված են Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յու նում հսկման են թա կա թմրա մի ջոց նե-
րի, հո գե մետ (հո գե ներ գոր ծուն) նյու թե րի ցան կում: Այդ նյու թե րի շար քին են պատ կա նում ալ-
կո հո լը, ծխա խո տը, մա րի խու ա նան, ամ ֆե տա մի նը, ԼՍԴ-ն, էքս տա զին, կո կաի նը, հե րոի նը, հա-
կա դեպ րե սանտ դե ղա մի ջոց նե րը և տար բեր սին թե տիկ քի միա կան միա ցութ յուն նե րը, ո րոնք մեկ 
ընդ հա նուր հատ կա նի շով` փո խում են մար դու կող մից ար տա քին մի ջա վայ րի և  ի րա կա նութ յան 
ըն կա լու մը:  

Թմ րա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի աղբ յուր են հան դի սա նում ո րոշ բույ սեր, կան նաև քի-
միա կան ճա նա պար հով ստաց վող թմրա մի ջոց ներ և հո գե մետ նյու թեր: Հո գեակ տիվ մի ջոց ներն 
օգ տա գործ վում են շնչե լու, խմե լու, նե րարկ ման և  այլ ե ղա նակ նե րով:

Թմ րա մի ջոց նե րը և հո գե մետ նյու թե րը, ազ դե լով մար դու կենտ րո նա կան նյար դա յին հա մա-
կար գի վրա, կա րող են ա ռա ջաց նել հո գե կան խան գա րում եր՝ փո խել մար դու տրա մադ րութ յու նը, 
ֆի զի կա կան վի ճա կը, ինք նազ գա ցո ղութ յու նը, ըն կա լում երն ու վար քա գի ծը: Այս նյու թե րի պար-
բե րա բար օգ տա գործ ման ժա մա նակ մար դու մոտ ա ռա ջա նում է հո գե կան և ֆի զի կա կան կախ-
վա ծութ յուն` օգ տա գոր ծե լու ան դի մադ րե լի ցան կութ յուն: Ազ դե ցութ յան չա փը և կախ վա ծութ յուն 
ա ռա ջաց նե լու ժամ կե տը շատ ան հա տա կան են և  ան կան խա տե սե լի: Բո լոր հո գեակ տիվ մի ջոց նե-
րը հատ կա պես վտան գա վոր են ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե րի հա մար:

Գո յութ յուն ու նեն ռիս կի գոր ծոն ներ, ո րոնք նպաս տում են դե ռա հա սի կող մից թմրա մի ջոց նե րի 
օգ տա գործ ման հա վա նա կա նութ յան բարձ րաց մա նը.

•	ժա ռան գա կան նա խատ րա մադր վա ծութ յուն,  

•	կյան քի հմտութ յուն նե րի պա կաս, ցածր ինք նագ նա հա տա կան,

•	ան բա րեն պաստ սո ցիա լա կան պայ ման ներ, 

•	ըն տա նի քում թմրա մի ջոց օգ տա գոր ծո ղի առ կա յութ յուն, 

•	 ան բա րեն պաստ ըն կե րա կան շրջա պատ, հատ կա պես երբ ըն կեր նե րից մե կը կամ մի քա-
նիսն ար դեն օգ տա գոր ծում են թմրան յութ,

•	թմրա մի ջոց նե րի հա սա նե լիութ յուն, 

•	սթրես ներ, հո գե կան խան գա րում եր,

•	տե ղե կաց վա ծութ յան պա կաս թմրան յու թե րի ազ դե ցութ յան վե րա բեր յալ և  այլն: 

Թմ րա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի օգ տա գոր ծում ու նի նաև ի րա վա կան հետ ևանք ներ՝ 
կապ ված թմրա մի ջոց ձեռք բե րե լու կամ օգ տա գոր ծե լու, ինչ պես նաև թմրա մի ջոց նե րի ազ դե ցու-
թյան տակ գոր ծած հա կա հա սա րա կա կան ա րարք նե րի հետ: Թմ րա մի ջոց նե րի վա ճառ քը քրեո րեն 
պատժ վում է:  

Թմ րա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի օգ տա գոր ծու մը կա րող է մա հա ցու լի նել՝ դրանց օգ տա-
գործ ման հետ ևան քով ա ռա ջա ցած հի վան դութ յուն նե րի կամ գեր դո զա վոր ման պատ ճա ռով: 
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Ծա գու մը: Մա րի խու ա նան և հա շի շը ստա նում են կա նեփ (Cannabis Sativa) տե սա կի բույ սից, որն ա ճում է երկ րագն-
դի շատ շրջան նե րում, այդ թվում Հա յաս տա նում: Կա նեփն ա պօ րի նի թմրա մի ջոց նե րի ա մե նա տա րած ված տե սակն է: 

Կա նե փը սո վո րա բար օգ տա գործ վում է ա ռան ձին (մա քուր վի ճա կում) ծխա խո տի հետ: Կա նե փի ծուխն ու նի յու րա-
հա տուկ քաղցր հոտ:

Ըն դուն ված են կա նե փի վե րամ շակ ված հետև յալ պատ րաս տուկ նե րը. մա րի խու ա նա (այլ ան վա նում եր` ա նա շա, 
պլան, խոտ) և հա շի շը: 

Ազ դե ցութ յու նը: Մա րի խու ա նա յի ծխի մեջ պա րու նակ վող ակ տիվ քի միա կան նյու թե րը թո քե րից ա րագ ներծծ վում 
են ար յան մեջ և հաս նում գլխու ղեղ, որ տեղ ազ դե լով ու ղե ղի հա տուկ կենտ րոն նե րի վրա՝ ա ռաջ են բե րում հա ճույ քի, հի-
շո ղութ յան, մտա ծո ղութ յան, ժա մա նա կի զգա ցո ղութ յան և շար ժում ե րի կոոր դի նա ցիա յի փո փո խութ յուն ներ:

Կա նեփն ազ դում է ան հա տի բա նա կա նութ յան և հո գե կան աշ խար հի վրա: 
•	  Օգ տա գոր ծում ա ռաջ է բե րում թու լութ յան զգա ցում, ձայ նե րի, գույ նե րի և հա մի հան դեպ ա վե լի մեծ կամ խե ղա-

թ յուր ված զգա ցո ղութ յուն: 
•	Կա նեփ ծխո ղը դառ նում է շա տա խոս, ծի ծաղ կոտ և գե րակ տիվ կամ լռակ յաց: 
•	  Այն ա ռաջ է բե րում նաև սո վի, տագ նա պի, մո ռաց կո տութ յան և շ փոթ վա ծութ յան զգա ցո ղութ յուն ներ: Ն կատ վում 

է մտքե րի ան կա ռա վա րե լի հե ղեղ: 
•	  Թմ րա մի ջո ցի ազ դե ցութ յան տակ մարդն ա նի րա գոր ծե լի ծրագ րեր է կազ մում («պլան ներ է գծում», այս տե ղից էլ 

ա ռա ջա ցել է կա նե փի «պլան» ժար գո նա յին ան վա նու մը): 
•	Ու ժեղ ար բեց ման դեպ քե րում կա րող են ա ռա ջա նալ տե սիլք ներ:
•	  Նա խա պես ըն դու նած ո գե լից խմիչք նե րի (սո վո րա բար այդ պես էլ լի նում է) կամ այլ թմրա տե սակ նե րի և հո գե մետ 

նյու թե րի զու գակ ցու մը` կա նե փի ազ դե ցութ յու նը դարձ նում են չա փա զանց ու ժեղ և  ան կան խա տե սե լի:

Հետ ևանք նե րը (ըստ Ա ռող ջա պա հութ յան հա մաշ խար հա յին կազ մա կեր պութ յան)

Ա ռող ջա կան վաղ խան գա րում եր
•	հի շո ղութ յան և  ու շադ րութ յան խան գա րում եր,
•	  շար ժո ղա կան կոոր դի նա ցիա յի խան գա րում եր, ո րոնք կա րող են հան գեց նել ավ տով թար նե րի, վնաս վածք նե րի 

և  այլն:

Ա ռող ջա կան ուշ խան գա րում եր
•	տե ղե կատ վութ յուն ըն կա լե լու և  կենտ րո նա նա լու դժվա րութ յուն ներ,  
•	  կախ վա ծութ յուն և տո լե րան տութ յուն (օգ տա գործ վող թմրա մի ջո ցի դո զա յի զգա լի բարձ րաց ման պա հանջ),
•	հո գե կան խան գա րում եր, 
•	տղա մարդ կանց մոտ` սե ռա կան հոր մոն նե րի քա նա կի նվա զում, սե ռա կան թու լութ յուն` իմ պո տեն ցիա,
•	 շնչու ղի նե րի հի վան դութ յուն ներ, քաղց կեղ, 
•	հղի նե րի մոտ` պտղի ան հա սութ յուն, ա ռող ջա կան խնդիր ներ նո րա ծին նե րի մոտ:
Այլ հետ ևանք ներ
Մա րի խու ա նան խա թա րում է սրտի աշ խա տան քը և շն չա ռա կան ու ղի նե րը: Ն րա ծու խը գրգռում է կո կոր դը, վնա սում 

թո քե րը, ա ռա ջաց նում է հազ, հա ճախ՝ բրոն խիտ, շնչար գե լութ յուն: Ու սում ա սի րութ յուն նե րը ցույց են տվել, որ այն կա-
րող է մինչև իսկ քաղց կե ղի պատ ճառ դառ նալ: 

Կա նո նա վոր կեր պով կա նեփ օգ տա գոր ծող ներն ու նե նում են ան հանգս տութ յուն, հոգ նա ծութ յուն, ան տար բե րու-
թյուն, ակ տի վութ յան և հե տաքրք րութ յան կտրուկ ի ջե ցում: Կա նեփ օգ տա գոր ծող թմրա մոլ նե րը հա ճախ դառ նում են 
վախ կոտ, ընկճ ված, քնկոտ, ինք նամ փոփ: Աս տի ճա նա բար թու լա նում է ու շադ րութ յան կենտ րո նա ցու մը, վա տա նում է 
հի շո ղութ յու նը, աշ խա տու նա կութ յու նը և սո վո րե լու ու նա կութ յու նը: Այդ պատ ճա ռով մե ծա նում է վթար նե րի և դժ բախտ 
պա տա հար նե րի հա վա նա կա նութ յու նը: Նույ նիսկ մա րի խու ա նա յով լցված մեկ գլա նակ ծխե լուց հե տո ավ տո մե քե նա 
վա րե լու ըն դու նա կութ յու նը նկա տե լիո րեն նվա զում է: Կա նե փի ազ դե ցութ յան տակ թու լա նում է ինք նա կա ռա վա րու մը և  
ի րա կա նութ յան ճիշտ գնա հատ ման ու նա կութ յու նը: Եր կա րատև օգ տա գոր ծու մը նպաս տում է քրո նի կա կան հո գե կան 
խան գա րում ե րի: Այդ դեպ քում մար դը վտան գա վոր է ոչ միայն իր, այլև՝ շրջա պա տի հա մար: 

Բա ցա սա կան ազ դե ցութ յունն էլ ա վե լի է ու ժե ղա նում, երբ տար բեր թմրա մի ջոց ներ հա մակց վում են միմ յանց 
և  ալ կո հո լի հետ:

Եր կար տա րի ներ ա նընդ մեջ կա նեփ օգ տա գոր ծող ներն աս տի ճա նա բար անց նում են սին թե տիկ (ար հես տա կան) 
թմրա մի ջոց նե րի կամ կո կաի նի օգ տա գործ ման:
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Հե րոի նը պատ կա նում է ա փիո նա յին թմրա մի ջոց նե րի խմբին: Այն կի սա սին թե տիկ պատ րաս-
տուկ է, ո րը ստա նում են ա փիո նի վե րամ շակ ման փու լում: Նախ կի նում օգ տա գործ վել է որ պես 
ցավ հանգս տաց նող մի ջոց, բայց հե տա գա յում, հաշ վի առ նե լով դրա խիստ վտան գա վո րութ յունն 
ա ռող ջութ յան հա մար, բժշկա կան աշ խար հը հրա ժար վել է դրա կի րա ռու մից: Հե րոի նի հո գե կան 
կախ վա ծութ յուն ա ռա ջաց նող հատ կութ յու նը կա րող է ա ռա ջա նալ նույ նիսկ 1-2 նե րար կու մից հե տո: 
Հե րոի նը մոտ 20-25 ան գամ ու ժեղ է մոր ֆի նից, ընկ ճում է նյար դա յին հա մա կար գի ակ տի վութ յու-
նը: Թմ րա մի ջո ցի օգ տա գոր ծու մը դա դա րեց նե լիս ա ռա ջա նում են ծանր զգա ցում եր` կոտ րա տող, 
ու ժեղ ցա վեր մկան նե րում, ցա վեր ամ բողջ մարմ ում, փսխում և լուծ, ան զուսպ փռշտոց, ա ռատ 
քրտնար տադ րութ յամբ ու ղեկց վող դո ղի, սար սու ռի նո պա ներ: Զր կան քի վի ճա կում գտնվող մար-
դիկ ան հան գիստ են` չեն գտնում ի րենց տե ղը, տրո րում են մար մի նը և չեն կա րո ղա նում ո րո շա կի 
դիր քում պառ կել: 

ԿՈԿԱԻՆ

Այլ ան վա նում ե րը` «կոկս», «կոկ սիկ», «փո շի»: Հ զոր, բայց կար ճատև ազ դե ցութ յան խթա նիչ 
է, ո րի չա րա շա հում ա րա գո րեն հան գեց նում է ծանր կախ վա ծութ յան: Սկզ բում կո կաին գոր ծա-
ծո ղը զգում է բուռն ու րա խութ յուն, ան հե տա նում է տագ նա պը, զար գա նում է ինք նավս տա հութ-
յան և  ինք նա հար գան քի բարձր զգա ցում: Խա թար վում է դա տո ղութ յու նը, ուս տի և  ան ձը հակ ված 
է լի նում կա տա րե լու ագ րե սիվ, ան պա տաս խա նա տու, հա կաի րա վա կան կամ վտան գա վոր գոր-
ծո ղութ յուն ներ` ա ռանց մտա ծե լու հետ ևանք նե րի մա սին: Հա ճե լի զգա ցո ղութ յուն նե րը տևում են 
ըն դա մե նը մի քա նի րո պե, ո րից հե տո տրա մադ րութ յու նը կտրուկ ընկ նում է, ոգ ևո րութ յու նը փո-
խա րին վում է վա խով, վատ կան խազ գա ցում ե րով, խո րը դեպ րե սիա յով և  ընդ հա նուր ան հանգս-
տութ յամբ: Կո կաի նի օգ տա գոր ծու մը կա րող է ա ռաջ բե րել գի տակ ցութ յան ծանր խան գա րում եր` 
կո կաի նա յին փսի խոզ ներ, ո րոնք ար տա հայտ վում են ան հանգս տութ յամբ, խու ճա պով և վա խով, 
հե տա պնդման զա ռան ցանք նե րով, ծանր տե սիլք նե րով և  ագ րե սի վութ յամբ: Կո կաի նա մոլ նե րը 
տես նում են լու սար ձա կող ա ռար կա ներ, լսում են շշնջա ցող ձայ ներ, մաշ կի տակ զգում են վա զող 
մրջյուն նե րի շար ժում: Ն րանց գլխում խառ նաշ փոթ է տի րում, և դժ վա րա նում է կողմ ո րո շու մը 
շրջա պա տող ի րա կա նութ յան մեջ: Այս վի ճա կում կո կաի նա մո լը դառ նում է մո լե գին, ո րի արդ յուն-
քում կա րող է վնա սել ոչ միայն ի րեն, այլ նաև` շրջա պա տի մարդ կանց: Կո կաի նի գոր ծա ծում 
ա ռաջ է բե րում զար կե րա կա յին ար յան ճնշման բարձ րա ցում, բարձր ջեր մութ յուն, ու ժեղ քրտնար-
տադ րութ յուն, ցնցում եր, սրտի կաթ ված և  ան գամ շնչա ռութ յան խո րը ար գե լա կում և մահ: Կո-
կաին օգ տա գոր ծող հղի ներն ար յու նա հո սութ յուն ներ և վի ժում եր են ու նե նում: Հա ճախ ծննդա բե-
րում են վա ղա ժամ, իսկ նո րա ծին նե րը գրե թե միշտ ծնվում են թեր հաս և լի նում շատ ան հան գիստ: 
Այդ պի սի ե րե խա նե րի մոտ հա ճախ նկատ վում են զար գաց ման խան գա րում եր: 
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Ա կումբ նե րում ժա մանց նե րի ըն թաց քում ե րի տա սարդ նե րի կող մից գոր ծած վում են տար բեր 
«ա կում բա յին» կամ «դիս կո տե կա յին» թմրա մի ջոց ներ, հիմ ա կա նում հա բե րի տես քով: Բա վա կան 
հա ճախ այս հա բերն ա ռա ջարկ վում են տրա մադ րութ յուն բարձ րաց նե լու, լավ զգա լու, ու րա խա-
նա լու նպա տա կով: Այդ մի ջոց նե րի շար քին են պատ կա նում էքս տա զին, ԼՍԴ-ն, սփայ սը, «կա-
խար դա կան սնկե րը», «կո կոր դի լո սը», ամ ֆե տա մին նե րը և  այլ սին թե տիկ թմրան յու թե րը: Դ րանց 
գոր ծա ծում ա ռաջ է  բե րում տրա մադ րութ յան կտրուկ բարձ րա ցում, շփվե լու ցան կութ յուն, սե-
ռա կան ակ տի վութ յուն, ագ րե սի վութ յուն, կաս կա ծամ տութ յուն, տե սիլք ներ, հո գե կան խան գա-
րում եր: Կախ վա ծութ յու նը զար գա նում է շատ ա րագ, ան գամ 1-2 օգ տա գոր ծու մից հե տո: Օգ տա-
գոր ծու մը նպաս տում է հո գե կան խան գա րում ե րի, ար յան ճնշման և մարմ ի ջեր մաս տի ճա նի 
բարձ րաց ման, ցնցում ե րի, ին սուլ տի, խո ցե րի ա ռա ջաց մա նը նե րարկ ման տե ղում, ինք նաս պա-
նութ յան մտքե րի ի հայտ գա լուն: Եր կա րատև գոր ծա ծու մից հե տո դա դա րե ցում ա ռաջ է բե րում 
ընկճ վա ծութ յուն, ընդ հա նուր թու լութ յուն, քնի խան գա րում եր, ան հանգս տութ յուն: «Ա կում բա յին 
թմրա մի ջոց ներ» օգ տա գոր ծող նե րի զգա լի մա սը մա հա նում է ե րի տա սարդ հա սա կում, հիմ ա կա-
նում դժբախտ պա տա հար նե րի կամ ինքնս պա նութ յան հետ ևան քով: Հատ կա պես վտան գա վոր է 
ալ կո հո լի հետ հա մակ ցու մը: Եր բեմ մար դը կա րող է մա հա նալ այս խմբի թմրա մի ջո ցի ան գամ 
միան վագ օգ տա գոր ծու մից հե տո, երբ օր գա նիզ մի հա մար ան սո վոր նյու թը դրսևո րում է սո վո րա-
կա նից ա վե լի մեծ ազ դե ցութ յուն՝ ա ռաջ բե րե լով գեր դո զա վո րում:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Պատ կե րա ցում տալ թմրա մի ջո ցա յին կախ վա ծութ յան և հետ ևանք նե րի մա սին: Թմ րա մի-
ջոց նե րի հան դեպ բա ցա սա կան վե րա բեր մունք ձևա վո րել: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը

«Ի՞նչ է թմրա մի ջոց նե րից կախ վա ծութ յու նը» տեքս տի օ րի նակ ներ խմբե րի թվով, Ա1 պաս-
տա ռի թղթեր, գու նա վոր մար կեր ներ, թուղթ, մկրատ, սո սինձ: «Թմ րա մո լութ յան վտանգ-
նե րը» ան հա տա կան թեր թիկ ներ:

Ըն թաց քը

Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է 5-6 հո գա նոց խմբե րի: Յու րա քանչ յուր խմբի «Ի՞նչ է 
թմրա մի ջոց նե րից կախ վա ծութ յու նը» տեքստ է տա լիս: Հանձ նա րա րում է միա սին ըն թեր-
ցել և դուրս գրել կար ևոր տե ղե կութ յուն նե րը: Այ նու հետև խմբե րին տա լիս է Ա1 թղթեր, 
թուղթ, մկրատ, սո սինձ, գու նա վոր մար կեր ներ և հանձ նա րա րում է ողջ թե մա յի ըն թաց-
քում, նաև այ սօր վա ստա ցած տե ղե կութ յուն նե րի վրա հիմ վե լով՝ թմրա մի ջոց նե րը հա կա-
գո վազ դող պաս տառ պատ րաս տել:
Ա վար տե լով՝ ա շա կերտ նե րը ներ կա յաց նում և մեկ նա բա նում են ի րենց պաս տառ նե րը՝ 
դա սը վե րա ծե լով հա կաթմ րա մո լա յին քա րո զար շա վի: 
Ա պա ու սու ցի չը բա ժա նում է ան հա տա կան թեր թիկ նե րը և բա ցատ րում, որ պետք է լրաց-
նեն նա խա դա սութ յուն նե րը` ցան կից տե ղադ րե լով հա մա պա տաս խան բա ռերն ու ար տա-
հայ տութ յուն նե րը: Դասն ամ փոփ վում է քննար կու մով:
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Ի՞նչ է կա տար վում թմրա մի ջոց նե րից կախ վա ծութ յան մեջ գտնվող մար դու հետ

•	 Թմ րա մո լութ յու նը քրո նի կա կան հի վան դութ յուն է, ո րը դեռևս չու նի արդ յու նա վետ   
բու ժում: 

Թմ րա մի ջոց նե րի գոր ծա ծում ա ռաջ է բե րում ու ղե ղի ան դառ նա լի փո փո խութ յուն ներ, ո րոնց արդ-
յուն քում զար գա նում է կախ վա ծութ յուն: Թմ րա մո լութ յու նը հա մար վում է քրո նի կա կան, դեռևս ար դ-
յու  նա վետ բու ժում չու նե ցող հի վան դութ յուն: Որ պես հի վա նդութ յուն՝ թմրա մո լութ յու նը նե րառ  ված 
է հի վան դութ յուն նե րի մի ջազ գա յին դա սա կարգ չի մեջ: Ըստ բժշկա կան սահ ման ման՝ թմրա մո-
լութ յու նը հի վան դութ յուն է, ո րը պայ մա նա վոր ված է թմրա մի ջոց նե րի պար բե րա բար օգ տա-
գործ ման հետ ևան քով ա ռա ջա ցած հո գե կան և ֆի զի կա կան կախ վա ծութ յամբ: Թմ րա մի ջոց նե-
րից կախ վա ծութ յուն նե րի բու ժու մը կազ մա կերպ վում է հա տուկ մաս նա գի տաց ված բուժ հաս տա-
տութ յուն նե րում (Եր ևա նում՝ Նար կո լո գիա կան հան րա պե տա կան կենտ րոն, Գ յում րիում՝ Հո գե կան 
ա ռող ջութ յան կենտ րոն, Վա նա ձո րում և Կա պա նում՝ Հո գեն յար դա բա նա կան  դիս պան սեր): Ծա-
ռա յութ յուն նե րը տրա մադր վում են անվ ճար:

•	Նե րար կու մը թմրա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լու ա մե նավ տան գա վոր ձևե րից է:

Թմ րա մի ջոց նե րի նե րար կու մը խիստ վտան գա վոր է, քա նի որ.

- մեծ է գեր դո զա վոր ման և մա հա ցու ել քի վտան գը,

-  մեծ է ար յան մի ջո ցով փո խանց վող հի վան դութ յուն նե րով վա րակ վե լու վտան գը,   
հատ կա պես` ՄԻԱՎ, վի րու սա յին հե պա տիտ ներ,

-  մեծ է ե րակ նե րի ախ տա հար ման և  ա նո թա յին տար բեր հի վան դութ յուն նե րի    
ա ռա ջաց ման վտան գը,

-  օր գա նիզմ ա րագ է հյուծ վում և խո ցե լի է դառ նում տար բեր հի վան դութ յուն նե րի  
հան դեպ (տու բեր կուլ յոզ, թո քա բոր բեր և  այլն):

•	 Հե րոի նը ֆի զի կա կան կախ վա ծութ յուն ա ռա ջաց նող ա մե նահ զոր թմրա մի ջոց նե րից է:  
Հե րո ինի ար դեն իսկ ա ռա ջին նե րար կու մը կա րող է բե րել կախ վա ծութ յան: Ֆի զի կա կան 
կախ վա ծութ յունն ար տա հայտ վում է թմրա մի ջո ցի բա ցա կա յութ յան պա րա գա յում զրկան քի 
հա մախ տա նի շի նշան նե րով՝ ա ռատ սա ռը քրտնար տադ րութ յուն, անք նութ յուն, ու ժեղ հո դա-
ցա վեր և մ կա նա ցա վեր, ան զուսպ փսխում եր, փոր լու ծութ յուն և  այլն:

•	 Թմ րա մի ջոց օգ տա գոր ծող նե րը հա ճախ ու նե նում են հո գե կան խան գա րումն եր: Մար դը 
կորց նում է հե տաքրք րութ յունն ա մեն ին չի, այդ թվում՝ իր ան ձի նկատ մամբ, կորց նում է քու նը 
և՛ հան գիս տը, և՛ ողջ ու շադ րութ յու նը գա մում թմրա մի ջո ցի հեր թա կան «դո զան» հայ թայ թե լու 
վրա: 

•	 Թմ րա մոլ նե րը գու մա րի հայ թայ թե լու հա մար հա ճախ դի մում են հան ցա գործ մի ջոց նե րի: 
Թմ րա մի ջո ցի ա մե նօր յա «դո զա յի» հայ թայ թում ար դեն իսկ պա հան ջում է կա յուն մեծ ե կա-
մուտ նե րի առ կա յութ յուն, ո րից զրկված են աշ խա տան քը, ըն տա նի քը և  ըն կեր նե րին կորց րած 
թմրա մոլ նե րը: Ուս տի նրանք հա ճախ ստիպ ված են լի նում դի մել հան ցա գործ մի ջոց նե րի:
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Թմ րա մի ջո ցի միան գամ յա օգ տա գոր ծում ա ռա ջաց նում է տրա մադ րութ յան բարձ րա ցում, ըն-
դար մութ յուն (ռե լաք սա ցիա): Միա ժա մա նակ ա ռա ջա նում են ընդ հա նուր թու լութ յուն, շո գի զգա-
ցում, բե րա նի չո րութ յուն, գլխա ցավ և քրտ նար տադ րութ յուն: Ե թե թմրա մի ջոց նե րը կա նո նա վոր 
են օգ տա գործ վում, զար գա նում է ֆի զի կա կան և հո գե կան կախ վա ծութ յուն: Ա ռա ջա նում է թմրա-
մի ջոց ըն դու նե լու շա րու նա կա կան պա հանջ` լավ զգա ցո ղութ յան հաս նե լու կամ տհաճ եր ևույթ-
նե րից խու սա փե լու հա մար: Ե թե թմրա մո լը չի կա րո ղա նում թմրա մի ջոց հայ թայ թել, շատ վատ է 
զգում, սկսվում է աբս տի նենտ (զրկան քի) հա մախ տա նիշ, այս պես կոչ ված «լոմ կա», երբ օր գա-
նիզ մը փոր ձում է ա դապ տաց վել կյան քին ա ռանց թմրան յու թի: Ա ռա ջա նում է վա խի զգա ցում, 
սրտխառ նոց, փսխում, լուծ, անք նութ յուն, դո ղէ րոցք, ու ժեղ մկա նա յին և  ոսկ րա յին ցավ: Կախ-
ված թմրա մի ջո ցի տե սա կից, այդ վի ճա կը կա րող է տևել մի քա նի օ րից մինչև մի քա նի շա բաթ: 
Ո րոշ դեպ քե րում ա ռանց բու ժօ գնութ յան այս վի ճա կը կա րող է մահ վան կամ ինք նաս պա նութ յան 
պատ ճառ դառ նալ: Մեկ ան գամ հայտն վե լով նման ի րա վի ճա կում՝ թմրա մո լը ստիպ ված է լի նում 
թմրա մի ջոց օգ տա գոր ծել ոչ թե հա ճույք ստա նա լու, այլ` նման վի ճա կում հայտն վե լուց խու սա փե-
լու հա մար: Ն րա գլխա վոր հոգ սը դառ նում է թմրա մի ջո ցի նոր բա ժին նե րի հայ թայ թու մը, և բա ցի 
թմրան յու թից, նրան որ ևէ բան էլ չի հե տաքրք րում: Հո գե կան կախ վա ծութ յու նը կա րող է պահ-
պան վել տա րի ներ շա րու նակ: 

Ի՞նչ ա րա գութ յամբ է կախ վա ծութ յուն ա ռա ջա նում թմրա մի ջոց նե րի նկատ մամբ

Թմ րա մի ջոց նե րի ո րոշ տե սակ նե րից կախ վա ծութ յուն կա րող է ա ռա ջա նալ փոքր չա փա քա-
նակ նե րից և շատ ա րագ: Ըն տե լաց ման պատ ճա ռով թմրա մո լը սկսում է օգ տա գոր ծել ա վե լի ու 
ա վե լի մեծ չա փա քա նակ ներ, որ պես զի ցան կա լի ազ դե ցութ յան հաս նի: Թմ րա մի ջոց նե րից կախ-
վա ծութ յան զար գաց ման ա րա գութ յունն ան հա տա կան է և  ան կան խա տե սե լի: Կախ վա ծութ յու նը 
հե րոի նից և սին թե տիկ թմրան յու թե րից կա րող է ա ռա ջա նալ նույ նիսկ միան գամ յա ըն դու նու մից 
հե տո: 

Ինչ պե՞ս են թմրա մի ջոց նե րը փո խում մար դուն

Թմ րա մո լութ յու նը շատ ա րագ փո խում է մար դուն: Ու րախ, ան հոգ պա տա նի նե րը կամ հմա յիչ 
աղ ջիկ նե րը դառ նում են դժբախտ, հի վանդ, տա ռա պող էակ ներ: Ն րանք կորց նում են ի րենց հին 
ըն կեր նե րին, ո րոնց փո խա րի նում են նո րե րը` թմրա մոլ նե րը: Հե տաքրք րութ յուն նե րի շրջա նա կը 
սահ մա նա փակ վում է միայն թմրա մի ջոց նե րի նոր չա փա քա նակ նե րի հայ թայ թու մով: Ն րանք չեն 
կա րո ղա նում սո վո րել, աշ խա տել, ա ռա ջա նում են հի շո ղութ յան և  ու շադ րութ յան հետ կապ ված 
խնդիր ներ: Թմ րա մոլ ներն ա վե լի հա ճախ են հի վան դա նում, քա նի որ նրանց օր գա նիզ մի բո լոր 
պաշտ պա նա կան մե խա նիզմ ե րը խա թար ված են: Նե րար կա յին թմրա մոլ ներն ի րենց վտան գում 
են ար յան մի ջո ցով փո խանց վող մի շարք հի վան դութ յուն նե րով, այդ թվում ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու: 
Դա այլևս կյանք չէ, ըն դա մե նը գո յատ ևում է:

Թմ րա մո լութ յու նից խու սա փե լու ա մե նա հու սա լի ձևը եր բեք չփոր ձելն է: 
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 ԹՄՐԱՄՈԼՈՒԹՅԱՆ ՎՏԱՆԳՆԵՐԸ

1 Թմ րա մի ջոց ներ ըն դու նե լու ա մե նավ տան գա վոր ձևը…: 

2 Թմ րա մի ջոց նե րից կախ վա ծութ յուն կա րող է ա ռա ջա նալ նույ նիսկ…. ան գա մից: 

3  Նե րե րա կա յին նե րար կու մից հե տո նե րար կի չում միշտ ո րոշ քա նա կութ յամբ …  
է մնում: 

4  Հե պա տիտ B-ն և C-ն փո խանց վում են …. մի ջո ցով: 

5  Նույն նե րար կի չից օգտ վող բո լոր մար դիկ ի րենց են թար կում են …. վտան գի: 

6  Մա րի խո ւա նա յի …. նպաս տում է հե տա գա յում  հե րոի նի կամ այլ թմրան յու թե-
րի օգ տա գործ ման:

7  Հա կա դեպ րե սանտ նե րը և խ թա նիչ դե ղա մի ջոց նե րը չի կա րե լի օգ տա գոր ծել 
ա ռանց…. : 

8 Թմ րա մի ջոց նե րի ըն դուն ման չա փի գե րա զան ցու մը հան գեց նում է …..: 

9 Թմ րա մի ջոց նե րի օգ տա գոր ծու մը և տա րա ծու մը ……: 

10  Դե ռա հաս նե րի մոտ թմրա մի ջոց նե րից ….. ա վե լի շուտ է զար գա նում, քան՝       
մե ծա հա սակ նե րի մոտ: 

11 Թմ րա մոլ նե րը հա ճախ են հի վան դա նում, քա նի որ նրանց մոտ խա թար ված          
են ……: 

12 Հ ղիութ յան ժա մա նակ թմրա մի ջոց նե րի օգ տա գոր ծու մը կա րող է ե րե խա յին          
են թար կել…… վտան գի: 

13  Մեր ….. մեզ կօգ նեն ճիշտ ո րո շումն եր կա յաց նել և պաշտ պան վել վտան գա վոր 
ա ռա ջարկ նե րից: 
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ԹԵՍՏԻ ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՈՎ ՏԱՐԲԵՐԱԿ` ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ   

1. «նե րարկ ման» ե ղա նա կով

2. մեկ 

3. ար յուն 

4. նե րարկ ման 

5. վա րակ վե լու 

6. օգ տա գոր ծու մը

7. բժշկի նշա նակ ման 

8. մահ վան

9. պատժ վում է օ րեն քով 

10. կախ վա ծութ յու նը 

11. օր գա նիզ մի պաշտ պա նա կան մե խա նիզմն ե րը 

12. ՄԻԱՎ-ի, ֆի զի կա կան և հո գե կան շե ղումն ե րի, թմրան յու թա յին կախ վա ծութ յան

13. պա տաս խա նա տու վար քա գի ծը, «ոչ» ա սե լու կա րո ղութ յու նը և գի տե լիք նե րը

ՏԵՂԵԿԱՏՎؤԹՅؤՆ ՑՉԻؤՍؤ ՀԱՄԱՐ

      

ՔԱՂՎԱԾՔ ՀՀ ՔՐԵԱԿԱՆ ՕՐԵՆՍԳՐՔԻՑ

Հոդ ված 266.  Թմ րա մի ջոց նե րի, հո գե մետ նյու թե րի և դ րանց պրե կուր սոր նե րի (պրեկուր սոր
ները` այն նյութերը, որոնք օգտագործվում են թմրանյութերի արտադրման, 
պատ  րաստ ման, մշակման ընթացքում) ա պօ րի նի շրջա նա ռութ յունն ի րաց նե լու 
նպա տա կով կամ դրանց ա պօ րի նի ի րաց նե լը 

1.     Ի րաց նե լու նպա տա կով թմրա մի ջոց ներ, հո գե մետ նյու թեր ա պօ րի նի պատ րաս տե լը, վե րամ շա-
կե լը, ձեռք բե րե լը, պա հե լը, փո խադ րե լը, ա ռա քե լը կամ դրանք ա պօ րի նի ի րաց նե լը՝ պատժ վում 
է ա զա տազրկ մամբ՝ ե րե քից յոթ տա րի ժամ կե տով: 

2.  Նույն ա րարք նե րը, ո րոնք կա տար վել են՝ մի խումբ ան ձանց կող մից, 
2) խո շոր չա փե րով, 
   2.1) կրկին ան գամ,
3)  ա զա տազրկ ման կամ կա լան քի ձևով պա տի ժը կրե լու վայ րե րում կամ կա լա նա վոր ված նե րին 

պա հե լու վայ րե րում, 
4)  ու սում ա դաս տիա րակ չա կան հաս տա տութ յուն նե րում, զվար ճան քի կամ հան դի սա վոր վայ-

րում կամ հաս տա տութ յու նում՝           
 պատժ վում են ա զա տազրկ մամբ՝ հին գից տա սը տա րի ժամ կե տով՝ գույ քի բռնագ րավ-
մամբ կամ ա ռանց դրա: 

3. Սույն հոդ վա ծի ա ռա ջին կամ երկ րորդ մա սով նա խա տես ված ա րարք նե րը, ո րոնք կա տար վել են՝ 
1) կազ մա կերպ ված խմբի կող մից, 
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2)  ա ռանձ նա պես խո շոր չա փե րով՝          
պատժ վում են ա զա տազրկ մամբ՝ յո թից տասն հինգ տա րի ժամ կե տով՝ գույ քի բռնագ րավ-
մամբ կամ ա ռանց դրա: 

4.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե ներ գոր ծուն նյու թեր պատ րաս տե լու նպա տա կով պրե կուր սոր ներ 
ա պօ րի նի պատ րաս տե լը, վե րամ շա կե լը, ձեռք բե րե լը, պա հե լը, փո խադ րե լը, ա ռա քե լը կամ 
դրանք ա պօ րի նի ի րաց նե լը`          
պատժ վում են տու գան քով` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի ա ռա վե լա գույ նը եր կու հար յու րա-
պա տի կի չա փով, կամ կա լան քով` ա ռա վե լա գույ նը ե րեք ա միս ժամ կե տով:

5.  Սահ մա նել սույն գլխում թմրա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի զգա լի, խո շոր և  ա ռանձ նա պես 
խո շոր չա փե րը՝ հա մա ձայն սույն օ րենսգր քին կցված հա վել վա ծի: 

6.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր կա մո վին հանձ նող անձն ա զատ վում է թմրա մի ջոց ներ 
կամ հո գե ներ գոր ծուն նյու թեր ա պօ րի նի պատ րաս տե լու, վե րամ շա կե լու, ձեռք բե րե լու, պա հե լու, 
փո խադ րե լու կամ ա ռա քե լու կամ դրանք ա պօ րի նի ի րաց նե լու հա մար նա խա տես ված քրեա կան 
պա տաս խա նատ վութ յու նից: 

7.  Սույն գլխով նա խա տես ված հան ցա գոր ծութ յուն նե րը հա մար վում են կրկին ան գամ կա տար ված, 
ե թե դրանք կա տար վել են նախ կի նում սույն օ րենսգր քի 266-րդ, 268-275-րդ հոդ ված նե րով նա-
խա տես ված հան ցանք կա տա րած ան ձանց կող մից:

Հոդ ված 267.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր, ինչ պես նաև այդ պի սիք պատ րաս տե լու 
հա մար օգ տա գործ վող և հա տուկ հսկո ղութ յան տակ գտնվող նյու թեր, սար քա վո
րումն եր կամ գոր ծիք ներ ար տադ րե լու, ձեռք բե րե լու, պա հե լու, հաշ վա ռե լու, բաց 
թող նե լու, փո խադ րե լու կամ ա ռա քե լու կա նոն նե րը խախ տե լը 

1.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր, ինչ պես նաև այդ պի սիք պատ րաս տե լու հա մար օգ տա-
գործ վող և հա տուկ հսկո ղութ յան տակ գտնվող նյու թեր, սար քա վո րում եր կամ գոր ծիք ներ ար-
տադ րե լու, ձեռք բե րե լու, պա հե լու, հաշ վա ռե լու, բաց թող նե լու, փո խադ րե լու կամ ա ռա քե լու կա-
նոն նե րը խախ տելն այն ան ձի կող մից, ում վրա դրված է ե ղել այդ կա նոն նե րի պահ պա նութ յան 
պար տա կա նութ յու նը, ե թե դրա հե տե ւան քով տե ղի է ու նե ցել նշված նյու թե րի հափշ տա կութ յուն 
կամ ա պօ րի նի շրջա նա ռութ յուն`          
պատժ վում է տու գան քով` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի եր կու հար յու րա պա տի կից հինգ-
հար յու րա պա տի կի չա փով, կամ ա զա տազրկ մամբ` ա ռա վե լա գույ նը ե րեք տա րի ժամ կե տով` 
ո րո շա կի պաշ տոն ներ զբա ղեց նե լու կամ ո րո շա կի գոր ծու նեութ յամբ զբաղ վե լու ի րա վուն քից 
զրկե լով` ա ռա վե լա գույ նը ե րեք տա րի ժամ կե տով: 

2.  Սույն հոդ վա ծի ա ռա ջին մա սով նա խա տես ված ա րար քը, ո րը կա տար վել է խո շոր չա փե րով`   
պատժ վում է տու գան քով` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի հինգ հար յու րա պա տի կից ութ հար-
յու րա պա տի կի չա փով, կամ ա զա տազրկ մամբ` եր կու սից չորս տա րի ժամ կե տով` ո րո շա կի 
պաշ տոն ներ զբա ղեց նե լու կամ ո րո շա կի գոր ծու նեութ յամբ զբաղ վե լու ի րա վուն քից զրկե լով` 
ա ռա վե լա գույ նը ե րեք տա րի ժամ կե տով: 

3.  Սույն հոդ վա ծի ա ռա ջին մա սով նա խա տես ված ա րար քը, ո րը կա տար վել է ա ռանձ նա պես խո շոր 
չա փե րով`             
պատժ վում է ա զա տազրկ մամբ` ե րե քից հինգ տա րի ժամ կե տով` ո րո շա կի պաշ տոն ներ զբա-
ղեց նե լու կամ ո րո շա կի գոր ծու նեութ յամբ զբաղ վե լու ի րա վուն քից զրկե լով` ա ռա վե լա գույ նը 
ե րեք տա րի ժամ կե տով:

Հոդ ված 268.  Թմ րա մի ջոց նե րի կամ հո գե մետ նյու թե րի ա պօ րի նի շրջա նա ռութ յունն ա ռանց 
ի րաց նե լու նպա տա կի 

1.  Ա ռանց ի րաց նե լու նպա տա կի զգա լի չա փե րով թմրա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր ա պօ րի նի 
պատ րաս տե լը, վե րամ շա կե լը, ձեռք բե րե լը, պա հե լը, փո խադ րե լը կամ ա ռա քե լը՝    
պատժ վում է կա լան քով՝ ա ռա վե լա գույ նը եր կու ա միս ժամ կե տով, կամ ա զա տազրկ մամբ՝ 
ա ռա վե լա գույ նը մեկ տա րի ժամ կե տով: 
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2. Նույն ա րարք նե րը, ո րոնք կա տար վել են՝ 
1) կրկին ան գամ, 
 2) խո շոր չա փե րով՝            
պատժ վում են ա զա տազրկ մամբ՝ ա ռա վե լա գույ նը ե րեք տա րի ժամ կե տով: 

3.  Նույն ա րարք նե րը, ո րոնք կա տար վել են ա ռանձ նա պես խո շոր չա փե րով՝    
պատժ վում են ա զա տազրկ մամբ՝ եր կու սից վեց տա րի ժամ կե տով: 

Հոդ ված 269. Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր հափշ տա կե լը կամ շոր թե լը 

1.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր հափշ տա կե լը կամ շոր թե լը՝     
պատժ վում է ա զա տազրկ մամբ՝ ե րե քից յոթ տա րի ժամ կե տով: 

2. Նույն ա րարք նե րը, ո րոնք կա տար վել են՝ 
1) մի խումբ ան ձանց կող մից նախ նա կան հա մա ձայ նութ յամբ, 
2) պաշ տո նա կան դիրքն օգ տա գոր ծե լով, 
3)  կյան քի կամ ա ռող ջութ յան հա մար ոչ վտան գա վոր բռնութ յուն գոր ծադ րե լով կամ դա գոր-

ծադ րե լու սպառ նա լի քով,           
3.1) կրկին ան գամ, 

 4) խո շոր չա փե րով՝            
պատժ վում են ա զա տազրկ մամբ՝ վե ցից տա սը տա րի ժամ կե տով՝ գույ քի բռնագ րավ մամբ 
կամ ա ռանց դրա: 

3. Սույն հոդ վա ծի ա ռա ջին կամ երկ րորդ մա սով նա խա տես ված ա րարք նե րը, ո րոնք կա տար վել են՝ 
1) կազ մա կերպ ված խմբի կող մից, 
2) ա ռանձ նա պես խո շոր չա փե րով, 
3)  կյան քի կամ ա ռող ջութ յան հա մար վտան գա վոր բռնութ յուն գոր ծադ րե լով կամ դա գոր ծադ րե-

լու սպառ նա լի քով՝           
 պատժ վում են ա զա տազրկ մամբ՝ ու թից տասն հինգ տա րի ժամ կե տով՝ գույ քի բռնագ րավ-
մամբ կամ ա ռանց դրա: 

Հոդ ված 269.1.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր կամ դրանց պրե կուր սոր ներ ստա նա լու 
ի րա վունք տվող փաս տաթղ թեր ա պօ րի նի պատ րաս տե լը, օգ տա գոր ծե լը, կեղ
ծե լը կամ կեղծ ված փաս տաթղ թեր ի րաց նե լը

1.  Թմ րա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր կամ դրանց պատ րաստ ման կամ ար տադ րութ յան հա-
մար պրե կուր սոր ներ ստա նա լու ի րա վունք տվող փաս տաթղ թեր ա պօ րի նի պատ րաս տե լը, օգ-
տա գոր ծե լը, կեղ ծե լը կամ կեղծ ված փաս տաթղ թեր ի րաց նե լը`      
պատժ վում է տու գան քով` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի ե րեք հար յու րա պա տի կից վեց հա-
ր յու րա պա տի կի չա փով, կամ կա լան քով` մե կից ե րեք ա միս ժամ կե տով, կամ ա զա տազրկ-
մամբ` ա ռա վե լա գույ նը եր կու տա րի ժամ կե տով:

2. Նույն ա րար քը, ո րը կա տար վել է`
1) կրկին ան գամ,
 2) մի խումբ ան ձանց կող մից նա խա պես հա մա ձայ նութ յան գա լով`     
պատժ վում է ա զա տազրկ մամբ` եր կու սից հինգ տա րի ժամ կե տով:

ՔԱՂՎԱԾՔ ՎԱՐՉԱԿԱՆ ԻՐԱՎԱԽԱԽՏՈՒՄՆԵՐԻ ՎԵՐԱԲԵՐՅԱԼ ՀՀ ՕՐԵՆՍԳՐՔԻՑ  
Հոդ ված 44.  Մանր չա փե րով թմրա մի ջոց նե րի կամ հո գե մետ նյու թե րի ա պօ րի նի շրջա նա ռու

թյունն ա ռանց ի րաց նե լու նպա տա կի

1.  Ա ռանց ի րաց նե լու նպա տա կի մանր չա փե րով թմրա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր ա պօ րի նի 
պատ րաս տե լը, վե րամ շա կե լը, ձեռք բե րե լը, պա հե լը, փո խադ րե լը կամ ա ռա քե լը`    
ա ռա ջաց նում է` տու գան քի նշա նա կում` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի եր կու հար յու րա պա տի-
կից չորս հար յու րա պա տի կի չա փով:
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2.  Նույն ա րարք նե րը մեկ տար վա ըն թաց քում կրկին ան գամ կա տա րե լը`      
ա ռա ջաց նում է տու գան քի նշա նա կում` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի չորս հար յու րա պա տի-
կից ութ հար յու րա պա տի կի չա փով:

3.  Սահ մա նել սույն գլխում թմրա մի ջոց նե րի և հո գե մետ նյու թե րի մանր չա փե րը` հա մա ձայն սույն 
օ րենսգր քին կցված հա վել վա ծի:

4.  Այն ան ձը, որ կա մո վին հանձ նել է իր մոտ ե ղած մանր չա փե րի թմրա մի ջոց նե րը կամ հո գե մետ 
նյու թե րը, ա զատ վում է սույն հոդ վա ծով նա խա տես ված ի րա վա խախտ ման հա մար վար չա կան 
պա տաս խա նատ վութ յու նից:

Հոդ ված 44. Ա ռանց բժշկի նշա նակ ման թմրա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր գոր ծա ծե լը

1.  Ա ռանց բժշկի նշա նակ ման թմրա մի ջոց ներ կամ հո գե մետ նյու թեր գոր ծա ծե լը`   
ա ռա ջաց նում է տու գան քի նշա նա կում` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի հար յու րա պա տի կից 
եր կու հար յու րա պա տի կի չա փով:

2.  Նույն ա րար քը մեկ տար վա ըն թաց քըում կրկին ան գամ կա տա րե լը`     
ա ռա ջաց նում է տու գան քի նշա նա կում` նվա զա գույն աշ խա տա վար ձի եր կու հար յու րա պա տի-
կից չորս հար յու րա պա տի կի չա փով:

Այն ան ձը, ով ա ռանց բժշկի նշա նակ ման թմրա մի ջոց ներ կամ հո մե գետ նյու թեր գոր ծա ծե լու կա-
պակ ցութ յամբ բժշկա կան օգ նութ յուն ստա նա լու հա մար կա մո վին դի մել է հա մա պա տաս խան բժշկա-
կան կազ մա կեր պութ յուն, ա զատ վում է սույն հոդ վա ծով նա խա տես ված ի րա վա խախտ ման հա մար 
վար չա կան պա տաս խա նատ վութ յու նից:
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ԴԱՍ 5. ԱՅԼ ՎՏԱՆԳՆԵՐ, ԱՅԼ ԿԱԽՎԱԾՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Քն նար կել այլ կախ վա ծութ յուն ներ, այլ վտանգ ներ, ո րոնք որ սպառ նում են դե ռա հաս նե-
րին, վեր հա նել ա շա կերտ նե րի ի րա զե կութ յունն ա ղանդ նե րի մա սին, հի շեց նել «ոչ» ա սե-
լու ու նա կութ յու նը, անվ տանգ վար քա գի ծը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Չ կան:  

Ըն թաց քը  
Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին ներ կա յաց նում է ի րա վի ճա կը. « Տես նում եք, որ մի ան ծա նո թը 
Ձեր հա սա կակ ցին մո տե նում է և խոս տա նում է լավ վար ձատր վող աշ խա տանք, հե տաքր-
քիր մի ջա վայր, նոր ըն կեր ներ»: 
Դա սա րա նը բա ժա նում է 3-4 հո գա նոց խմբե րի և  ա ռա ջար կում է մտա ծել և փոր ձել պա-
տաս խա նել հետև յալ հար ցե րին.
•	 Ի՞նչ է ի րա կա նում այդ ա ռա ջար կը:
•	 Ինչ պի սի՞ հետ ևանք ներ կա րող էր դա ու նե նալ:
•	 Ինչ պե՞ս կվար վեիք Դուք:
Խմ բերն ի րենց աշ խա տանք նե րը ներ կա յաց նում են դա սա րա նին և քն նար կում: Այ նու-
հետև ու սու ցի չը բա ժա նում է «Ա ղանդ ներ և  են թամ շա կույթ ներ» տեքս տի օ րի նա կը, ա շա-
կերտ նե րը կար դում են: Դա սի ա վար տին վեր հի շում են անվ տան գութ յան կա նոն նե րը, 
«ոչ» ա սե լու ու նա կութ յու նը:
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ԱՂԱՆԴՆԵՐ ԵՎ ԵՆԹԱՄՇԱԿՈՒՅԹՆԵՐ

Են թամ շա կույ թը տվյալ հա սա րա կար գի ար ժեք ներն ու սկզբունք նե րը չըն դու նող և դ րա հետ պայ քա րող 
ան հատ նե րի խումբն է: Են թամ շա կույթ ներն ա վե լի լայն տա րա ծում ու նեն դե ռա հա սութ յան տա րի քում: Դա 
բնա կան է, քա նի որ դե ռա հա սութ յան տա րի քում սրվում են հա կա սութ յուն ներն ինչ պես ըն տա նի քի հետ հա-
րա բե րութ յուն նե րում, այն պես էլ հա սա րա կութ յան և մ շա կույ թի հետ: Են թամ շա կույթ նե րը շատ տար բեր են 
միմ յան ցից: Ո րոշ նե րում կան ար տա քին տար բե րա կիչ հատ կա նիշ ներ. նրանք կրում են ո րո շա կի միան ման 
տար րե րով հա գուստ, ո մանք հա գուս տի տար բե րա կում չու նեն և չեն ա ռանձ նա նում հա սա րա կութ յու նից, 
մյուս ներն էլ դրսևո րում են ագ րե սիվ վար քա գիծ ու դրա նով են տար բեր վում և  այլն: Են թամ շա կույթ ներն ու-
նեն ի րենց սկզբունք ներն ու գա ղա փա րա խո սութ յու նը: Դ րանց մի մա սի գա ղա փա րա խո սութ յունն ագ րե սիվ 
է, այ սինքն՝ նպա տակ ու նի վնա սել ու րիշ նե րին, մյուս մա սի նը քա րո զում է ա զա տութ յուն, ա զատ և  ան կաշ-
կանդ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ՝ ան կախ տա րի քից, մյուս մա սը բա ցար ձակ չի սպառ նում հա սա րա-
կութ յա նը, բայց սպառ նում է ինքն ի րեն: Ե կեք ծա նո թա նանք այդ են թամ շա կույթ նե րից մի մա սին, ո րոնք 
ա ռա վել տա րած ված են Հա յաս տա նում: 

Է մո նե րը` տխուր աղ ջիկ նե րը և տ ղա նե րը, սի րում են կրել այն պի սի հա գուստ, որն ար տա հայ տի ի րենց 
հու զա կա նութ յու նը, սո վո րա բար դա սևի և վար դա գույ նի հա մադ րութ յունն է, տար բեր զար դա րանք ներ պա-
յու սակ նե րի և հա գուս տի վրա: Ն րանք նաև դեմ են ա նար դա րութ յա նը, ու նեն յու րա հա տուկ աշ խար հա յացք, 
շատ խո ցե լի են և  ա րագ վատ տրա մադ րութ յան մեջ են ընկ նում: Է մո քո րը` է մո նե րի սի րե լի ե րաժշ տութ յունն 
է: Է մո ներն ու նեն այդ պի սի ա վան դույթ, ըստ ո րի մինչև 23 տա րե կա նը նրանք պետք է ան գամ ինք նաս-
պա նութ յան փորձ ա րած լի նեն: Է մո նե րը կրում են ի րենց ոտ քին 1 հա մար փոքր կո շիկ ներ, որ պես զի միշտ 
ցա վեր զգան և չ մո ռա նան կյան քի դժվա րութ յուն նե րը:  

Գո թերն ու նեն յու րա հա տուկ մռայլ ոճ, հե տաքրք րութ յուն գո թա կան ե րաժշ տութ յան, սար սափ գրա կա-
նութ յան ու սար սափ ֆիլ մե րի նկատ մամբ: Գո թե րի ո ճա կան տար րերն են սև գույնն ու շպա րը, մե տաղ յա 
զար դե րը (գան գեր, խա չեր, ու ղիղ և շր ջած պեն տագ րամ մա ներ, չղջիկ ներ), պիր սինգ մարմ ի տար բեր 
մա սե րում: Գո թե րի սի րե լի հա վա քա տե ղի ներն են մեր երկ րում բու սա բա նա կան այ գին և գե րեզ մա նոց նե-
րը: Գո թե րը կար ծում են, որ ի րենք ռեա լիստ են և ճիշտ են ըն կա լում աշ խար հը: Գո թե րը նա խընտ րում են 
բլեք-մե տալ, հե վի-մե տալ, հարդ-ռոք և  այլ նմա նա տիպ ծանր ե րաժշ տութ յուն: Գո թերն ա տում են բո լո րին:

Գո յութ յուն ու նեն նաև ա ղանդ ներ` ոչ ավանդական հա վատ քի տե սակ ներ: Սա տա նիզմ ա ղանդ նե րից 
մեկն է, բազ մա թիվ հետ ևորդ ներ ու նի աշ խար հում: Սա տա նիստ նե րը չեն ար տա հայ տում ի րենց են թամ շա-
կույ թի կրող լի նե լը և գտ նում են, որ պար տա դիր չէ հա սա րա կութ յունն ի րենց ճա նա չի: Սա տա նիստ նե րի 
են թամ շա կույթ անց նե լու հա մար պետք է տար բեր ծի սա կան կար գեր անց նել, նրանց գոր ծո ղութ յուն նե րի ու 
գա ղա փա րա խո սութ յան մեջ հիմ ա կան ա ռանց քը սա տա նան է: 21-րդ դա րը հա մա րում են ա ղանդ նե րի և  
են թամ շա կույթ նե րի ծաղկ ման շրջան: 

Են թամ շա կույ թը դառ նում է վտան գա վոր այն պա րա գա յում, երբ ազ դում է դե ռա հա սի հո գե կա նի վրա, 
նվաս տաց նում է նրան, ստի պում է հան ցա գոր ծութ յուն կա տա րել, վնաս հասց նել թե՛ հենց ի րեն` դե ռա հա-
սին, թե՛ ու րիշ նե րին: Են թամ շա կույթ նե րը եր բեմ դառ նում են դե ռա հաս նե րի հա մար վրեժխնդ րութ յան կամ 
սե փա կան թե րար ժե քութ յու նը հաղ թա հա րե լու ճա նա պարհ: 

Ա ղան դա վոր նե րը լավ տի րա պե տում են գի տակ ցութ յան կա ռա վար ման ո րոշ մե թո դա բա նութ յա նը, հիպ-
նո սին, սո վո րա բար մո տե նում են այն մարդ կանց, այն դե ռա հաս նե րին, ում դեմ քին կար ծես թե մտա հո գու-
թ յուն և  ան հանգս տութ յուն է գրված: Մո տե նա լով` փոր ձում են հա մո զել, որ կա րող են լու ծել ի րենց խնդիր նե-
րը, բա ցել մի այն պի սի աշ խարհ, որ տեղ գո յութ յուն ու նի սեր, հար գանք, վստա հութ յուն: Հա մո զում են «մեկ 
ան գամ գալ հան դիպ մա նը», կար դալ ա ռա ջար կած գրա կա նութ յու նը: Եր բեմ լավ աշ խա տանք են ա ռա ջար-
կում: Բա վա կան է մի քա նի ան գամ այ ցե լել ա ղան դա վոր նե րի հա վա քույ թը, երբ ա զատ վել ար դեն դժվար է 
լի նում… Հե տա գա յում ա ղանդ նե րը ստի պում են հրա ժար վել նախ կին ըն կեր նե րից, ըն տա նի քից, մո ռա նալ 
նախ կին կյան քը, ապ րել միայն մեկ կյան քով` ա ղան դի կյան քով: Բո լոր ա ղանդ նե րի հիմ ա կան նպա տա կը` 
իշ խա նութ յունն է, մարդ կանց կամ քի կա ռա վա րում` ի հօ գուտ սե փա կան շա հե րի:  

Երբ ան հանգս տա նալ.
•	Ե թե տես նում եք, որ Ձեր ըն կե րը փո խել է վար քա գի ծը, դար ձել է չխոս կան, չշփվող:
•	Փո խել է հագն վե լու ձևը, լսում է մեկ տե սա կի ե րաժշ տութ յուն, կար դում է յու րա հա տուկ գրքեր:
•	Չի հե տաքրքր վում ա ռօր յա կյան քով, նախ կին ըն կեր նե րով, ըն տա նի քի հոգ սե րով:
•	Ա նընդ հատ գու մար է հայ թայ թում, չի բա ցատ րում, ին չի հա մար:
•	Մ տա ծում է ինք նաս պա նութ յան մա սին, հյուծ ված է: 
Ա ղանդ նե րից խու սա փե լու նպա տա կով, պետք է հետ ևել անվ տան գութ յան կա նոն նե րին` չվստա հել ան-

ծա նոթ մարդ կանց գայ թակ ղիչ ա ռա ջարկ նե րին, կիս վել մտե րիմ մարդ կանց հետ:
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ԹԵՄԱ 4
ՍԵՌԱԿԱՆ ՀԱՍՈՒՆԱՑՈՒՄ, ՎԵՐԱՐՏԱԴՐՈՂԱԿԱՆ 
ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆ 

ԴԱՍ 1. ՍԵՌԱՅԻՆ ԴԵՐԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել հստա կեց նել «սե ռա յին դե րեր» հաս կա ցութ յու նը, վեր հա նել «սե ռա յին» և «սե ռա-
կան» հաս կա ցութ յուն նե րի տար բե րութ յու նը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Տ ղա մարդ» և « Կին» վեր նագր ված պաս տառ ներ, նա խօ րոք պատ րաս տած քար տե րի 
փա թեթ: 

Ըն թաց քը  
1-ին փուլ

Ու սու ցի չը դա սը սկսում է ե րե խա նե րի հա մար պար զա բա նե լով «սե ռա կան» և «սե ռա յին» 
հաս կա ցութ յուն նե րի տար բե րութ յու նը.
•	  « Սե ռա կան» հաս կա ցութ յու նը վե րա բե րում է տղա մար դուն և կ նո ջը բնո րո շող կեն սա-

բա նա կան հատ կա նիշ նե րին:
•	  « Սե ռա յին կամ գեն դե րա յին» են թադ րում է հա սա րա կութ յան կող մից սե ռե րին վե րագր-

վող դե րե րը` կա նա ցին և տ ղա մարդ կա յի նը:
Ա պա պա տին է փակց նում նա խօ րոք պատ րաս տած «Տ ղա մարդ» և « Կին» պաս տառ նե րը: 
Յու րա քանչ յու րին մե կա կան շրջած քարտ է տա լիս, ա սե լով, որ իր հրա հան գը հնչե լուն 
պես նրանք պետք է կար դան և  ա րագ, ա ռա ջին տպա վո րութ յամբ, դրանք փակց նեն հա-
մա պա տաս խան պաս տա ռի վրա: 
Երբ ա վար տում են փակց նե լը, ու սու ցի չը հանձ նա րա րում է ա թոռ նե րը կի սաշր ջա նով դա-
սա վո րել և նս տել դեմ քով դե պի պաս տառ նե րը` դրանց ծա նո թա նա լու հա մար: Հա վա նա-
կան է, որ պատ կերն այս պի սին լի նի.
ՏՂԱՄԱՐԴ` ուժ, ո րո շում կա յաց նել, կրթութ յուն, լի դե րութ յուն …
ԿԻՆ` տնա յին գոր ծեր, հղիութ յուն, ե րե խա նե րի դաս տիա րա կութ յուն, հյու րե րին սպա սար-
կել … 
Այ նու հետև դա սա րա նը քննար կում է քար տե րի տե ղադր վա ծութ յու նը: Ու սու ցի չը պետք է 
խրա խու սի ա մե նա տար բեր, հնա րա վո րինս շատ կար ծիք ներ ար տա հայ տե լը: Քն նարկ-
ման արդ յուն քում քար տե րի մի մա սը կա րող է տե ղա շարժ վել մի պաս տա ռից մյու սը, կամ 
տե ղադր վել մեջ տե ղում, ե թե ա շա կերտ նե րը հա մա ձայն են, որ դրանք կա րող են վե րագր-
վել եր կու սին էլ: 
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2-րդ փուլ
Այ նու հետև ու սու ցի չը դի մում է դա սա րա նին ` ա սե լով, որ այս ան գամ կա տա րե լու են նույն 
բա նը, սա կայն, այլ տե սանկ յու նից. նրանք պետք է յու րա քանչ յուր քարտ դա սա կար գեն, 
դի տար կե լով, թե ֆի զի կա կան կամ կեն սա բա նա կան կա րո ղութ յուն նե րից ել նե լով, ի վի-
ճա կի՞ են, արդ յոք, տղա մար դը, կի նը կամ եր կուսն էլ կա տա րե լու քար տում գրվա ծը: Կա-
տա րում են հա մա պա տաս խան փո փո խութ յուն ներ: Այն քար տե րը, որ կա րող են վե րագր-
վել եր կու սին էլ, փակց նում են եր կու պաս տա ռի հատ ման մա սում: Այս ան գամ հնա րա վոր 
է հետև յալ պատ կե րը.
ՏՂԱՄԱՐԴ - ուժ…
ԵՐԿՈՒՍՆ ԷԼ - ա մուս նութ յուն, կրթութ յուն, լի դե րութ յուն…
ԿԻՆ - հղիութ յուն… 
Կր կին կա րե լի է քննար կել և հարկ ե ղած դեպ քում տե ղա փո խութ յուն ներ կա տա րել:

Քն նարկ ման հար ցեր 

•	 Ին չո՞վ են պայ մա նա վոր ված սե ռա յին դե րե րի միջև տար բե րութ յուն նե րը:
•	 Կա րո՞ղ են, արդ յոք, սե ռա յին դե րե րը տար բեր վել` կախ ված մշա կույ թից, ա վան դույթ նե-

րից: 
•	 Կա րո՞ղ եք բե րել մայ րիշ խա նութ յուն ու նե ցող հա սա րա կութ յուն նե րի օ րի նակ ներ:
•	 Կա րո՞ղ եք, արդ յոք, ժա մա նա կի ըն թաց քում դե րե րում տե ղի ու նե ցած փո փո խութ յուն-

նե րի օ րի նակ ներ թվար կել:
•	 Ըստ Ձեզ, ին չո՞վ են դրանք պայ մա նա վոր ված:
Ե րե խա նե րի ու շադ րութ յու նը հար կա վոր է հրա վի րել այն փաս տի վրա, որ այս քննարկ-
ման մեջ չկար տար բե րութ յուն աղ ջիկ նե րի և տ ղա նե րի ար տա հայ տած մտքե րի, դրանց 
խե լա ցիութ յան և  այլ նի միջև, նման խտրա կան ըն կա լու մը պայ մա նա կան է և հա ճախ ոտ-
նա հա րում է կա նանց ի րա վունք նե րը:
•	 Ին չո՞վ են Ձեր կար ծի քով պայ մա նա վոր վում սե ռե րի միջև ներ դաշ նակ փոխ հա րա բե-

րութ յուն նե րը:
•	 Ինչ պե՞ս են գնա հա տում սի րո դերն այդ փոխ հա րա բե րութ յուն նե րում:
Դասն ամ փոփ վում է սի րո և ն րա նշա նա կութ յան մա սին կար ծիք նե րի փո խա նակ մամբ:



60  

ՔԱՐ ՏԵՐ

լի դե րութ յուն ան զոր 
և  ա նօգ նա կան դա յակ փայտ կոտ րել

կրթութ յուն սեր դրամ վաս տա կել իշ խա նութ յուն

տուն կա ռու ցել հա վա տաց յալ սպա սար կել քնքշանք

 Խելք ուժ ջուր բե րել բռնութ յուն

ըն տա նե կան
ո րո շում եր հղիութ յուն մե քե նա վա րել ե րե խա նե րի դաս-

տիա րա կութ յուն

թու լութ յուն ավ լել գե ղե ցիկ սպորտ

ո րո շում կա յաց նել աշ խա տանք գե րեզ ման փո րել բժիշկ

գո ղութ յուն թխել հի վանդ խնա մել վե րահս կում
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Այս թեստն ու սու ցի չը կա րող է իր հա յե ցո ղութ յամբ կի րա ռել` սե ռա յին դե րե րի հան դեպ վե րա բեր-
մուն քի գնա հատ ման նպա տա կով:
Կար դա ցեք յու րա քանչ յուր նա խա դա սութ յու նը և  օ ղա կի մեջ վերց րեք այն նի շը, որն ար տա հայ տում է 
Ձեր վե րա բեր մուն քը: 

1-լիո վին հա մա ձայն եմ  2-մա սամբ հա մա ձայն եմ  3-հա մոզ ված չեմ
4-մա սամբ հա մա ձայն չեմ             5-բո լո րո վին հա մա ձայն չեմ

1.  Կա նայք պետք է նստեն տա նը և  ե րե խա ներ մե ծաց նեն: 1 2 3 4 5

2.  Կա նայք, ինչ պես և տ ղա մար դիկ, պետք է աշ խա տեն: 1 2 3 4 5

3. Տ ղա նե րին վա յել չէ զգաց մուն քա յին լի նե լը: 1 2 3 4 5

4.  Նոր մալ չէ, երբ տղա մար դը չի ա մուս նա նում: 1 2 3 4 5

5. Իս կա կան տղա մարդ չէ նա, ով թույլ է տա լիս, որ կինն աշ խա տի: 1 2 3 4 5

6. Տ ղա մար դը պետք է տան գլխա վո րը լի նի: 1 2 3 4 5

7. Տ նա յին գոր ծե րը միայն կնոջ պար տա կա նութ յունն են: 1 2 3 4 5

8.  Ֆի զի կա կան վար ժութ յուն նե րը և ս պորտն ա վե լի կար ևոր են տղա նե րի, 
քան՝ աղ ջիկ նե րի հա մար: 1 2 3 4 5

9. Ըն տա նի քի ֆի նան սա կան հար ցե րը պետք է տղա մար դը տնօ րի նի: 1 2 3 4 5

10.  Մե քե նա վա րե լը կա նանց խել քի բա նը չէ: 1 2 3 4 5

11.  Կա նանց վա յել չէ ե րե կո յան հա սա րա կա կան վայ րեր այ ցե լե լը: 1 2 3 4 5

12. Տ ղա մար դը պետք է պաշտ պա նի կա նանց: 1 2 3 4 5

13. Երբ տղա մար դը խո սում է, կի նը պետք է լռի: 1 2 3 4 5

14. Տ նա յին գոր ծերն ըն տա նի քում պետք է հա վա սար բաշխ վեն տղա մար դու 
և կ նոջ միջև: 1 2 3 4 5



62  

ԴԱՍ 2. ՀԱՍՈՒՆԱՑՈՒՄ  

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Տե ղե կութ յուն ներ տալ հա սու նաց ման շրջա նում օր գա նիզ մում տե ղի ու նե ցող փո փո խու-
թյուն նե րի մա սին:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում օր գա նիզ մում տե ղի ու նե ցող փո փո խութ յուն նե րը» 
տեքս տի օ րի նակ ներ, «Տ ղա նե րի սե ռա կան հա սու նա ցու մը» և «Աղ ջիկ նե րի սե ռա կան հա-
սու նա ցու մը» տեքս տե րի օ րի նակ ներ: Հար ցա թեր թի կի օ րի նակ ներ՝ ա շա կերտ նե րի թվով:

Ըն թաց քը  
Ու սու ցի չը ե րե խա նե րին տե ղե կաց նում է «Մար դու վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան և 
վե րար տադ րո ղա կան ի րա վունք նե րի մա սին» օ րեն քի հետ: Ըստ « Մար դու վե րար տադ րո-
ղա կան ա ռող ջութ յան և վե րար տադ րո ղա կան ի րա վունք նե րի մա սին» Հա յաս տա նի Հան-
րա պե տութ յան օ րեն քի 5-րդ հոդ վա ծի (2002 թ.)՝ դե ռա հաս ներն ի րա վունք ու նեն.  
•	 սե ռա կան դաս տիա րա կութ յան, ինչ պես նաև սե ռա կան և  վե րար տադ րո ղա կան ա ռող-

ջութ յան պահ պան ման,
•	 ի րա զեկ լի նել սե ռա կան հա սու նաց ման, սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջու-

թյա նը վե րա բե րող հար ցե րին,
•	 ու նե նալ անհ րա ժեշտ գի տե լիք ներ հղիութ յան ար հես տա կան ընդ հատ ման, սե ռա վա-

րակ նե րի, այդ թվում՝ մար դու ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վա րա կի (ՄԻԱՎ) կան-
խար գել ման ժա մա նա կա կից մի ջոց նե րի վե րա բեր յալ, 

•	 բար յա ցա կամ և մե կու սի պայ ման նե րում ստա նալ մատ չե լի ու լիար ժեք բժշկա կան 
խորհր դատ վութ յուն, անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում նաև  բու ժօգ նութ յուն` կապ ված սե-
ռա կան հա սու նաց ման, սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան հար ցե րի հետ:

« Մար դու վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան և վե րար տադ րո ղա կան ի րա վունք նե րի մա-
սին» օ րեն քը հար գում է վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան մա սին տե ղե կատ վութ յան և 
ծա ռա յութ յուն նե րի հա սա նե լիութ յան դե ռա հաս նե րի ի րա վուն քը:
Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին բա ժա նում է հար ցա թեր թիկ նե րը և հանձ նա րա րում է փոր-
ձել պա տաս խա նել հար ցե րին՝ նշում կա տա րե լով հա մա պա տաս խան սյու նա կում: Այ նու-
հետև դա սա րա նը բա ժա նում է 5-6 հո գա նոց խմբե րի: Յու րա քանչ յուր խմբին « Սե ռա կան 
հա սու նաց ման շրջա նում օր գա նիզ մում տե ղի ու նե ցող փո փո խութ յուն նե րը» տեքս տի և 
սե ռա կան հա սու նաց ման վե րա բեր յալ տեքս տի մե կա կան օ րի նակ է տա լիս (տղա նե րի 
խմբե րին` տղա նե րի նը, աղ ջիկ նե րի խմբե րին` աղ ջիկ նե րի նը)՝ ա ռա ջար կե լով ըն թեր ցել: 
Այ նու հետև ա ռա ջար կում է վե րա նա յել հար ցա թեր թիկ նե րը և  անհ րա ժեշ տութ յան դեպ-
քում շտկում ներ կա տա րել: 
Ա պա դի մում է դա սա րա նին.
•	 Տեքս տե րից արդ յոք ստա ցա՞ք ձեզ հու զող հար ցե րի պա տաս խան նե րը: Ե թե ոչ, ա պա, 

ան հա տա պես աշ խա տե լով՝ ա ռան ձին թղթե րի վրա գրեք (ցան կութ յան դեպ քում` ա նա-
նուն) ծա գած հար ցե րը, կցեք լրաց ված հար ցա թեր թիկ նե րին և փո խան ցեք ինձ: 

Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին ա սում է, որ ին քը կծա նո թա նա նրանց հե տաքրք րող հար ցե-
րին և հա ջորդ հան դիպ մա նը կանդ րա դառ նա դրանց: 
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ՍԵՌԱՀԱՍՈՒՆԱՑՄԱՆ ՇՐՋԱՆՈՒՄ ՕՐԳԱՆԻԶՄՈՒՄ ԸՆԹԱՑՈՂ 
ՓՈՓՈԽՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ   

Դե ռա հա սա յին տա րի քում տե ղի ու նե ցող ֆի զիո լո գիա կան փո փո խութ յուն նե րը ակ նա ռու են թե՛ 
ե րե խա նե րի, թե՛ մե ծա հա սակ նե րի հա մար, փո խում են մե ծա հա սա կի վե րա բեր մուն քը դե ռա հա սի 
նկատ մամբ, դե ռա հա սի վե րա բեր մուն քը սե փա կան մարմ նի նկատ մամբ, դե ռա հաս նե րի վե րա-
բեր մուն քը միմ յանց նկատ մամբ:

Սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում դե ռա հա սի օր գա նիզ մում կա տար վող ֆի զիո լո գիա կան 
փո փո խութ յուն նե րը պայ մա նա վոր ված են սե ռա կան գեղ ձե րի գոր ծու նեութ յան ակ տի վաց մամբ: 
Սե ռա կան գեղ ձերն ար տադ րում են հա տուկ նյու թեր` հոր մոն ներ, ո րոնք ներ թա փան ցում են ար-
յան մեջ և պայ մա նա վո րում երկ րոր դա յին սե ռա կան հատ կա նիշ նե րի ի հայտ գա լը` մա զա կա լում, 
կրծքա գեղ ձե րի ձևա վո րում, մարմ նի կազմ ված քի և ձայ նի փո փո խութ յուն ներ, դաշ տա նա յին ցիկ-
լի, սերմ նաար տադ րութ յան ա ռա ջա ցում:

Ֆի զիո լո գիա կան փո փո խութ յուն նե րի հետ մեկ տեղ, սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում դե-
ռա հաս նե րի մոտ կա տար վում են բազ մա թիվ հո գե բա նա կան փո փո խութ յուն ներ: Փո փոխ վում են 
պատ կե րա ցում նե րը սե փա կան ան ձի մա սին, հույ զե րը, տրա մադ րութ յու նը, փոխ հա րա բե րութ յուն-
ներն ըն կեր նե րի և  ըն տա նի քի ան դամ նե րի հետ, ձևա վոր վում և վե րագ նա հատ վում են ար ժեք նե-
րը: Հա սա կա կից նե րի, ըն կեր նե րի կար ծի քը և վե րա բեր մուն քը  խիստ նշա նա կա լից են դառ նում: 
Ըն կե րա կան շրջա պա տը եր բեմ նպաս տում է ռիս կա յին վար քագ ծի դրսևոր ման` ծխա խո տի, ալ-
կո հո լի օգ տա գործ մա նը, ա ռա ջին սե ռա կան փոր ձի ձեռք բեր ման:  

Սե ռա կան հա սու նաց ման ա վար տին պա տա նի ներն ու աղ ջիկ նե րը կեն սա բա նո րեն ի վի ճա-
կի են ու նե նալ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ, ո րոնք կհան գեց նեն հղիութ յան, ե թե աղջ կա մոտ 
սկսվել է դաշ տա նը: Սա կայն, ե րե խա ու նե նա լու, նրան խնա մե լու և դաս տիա րա կե լու հա մար ան-
հ րա ժեշտ է ոչ միայն կեն սա բա նա կան, այլ նաև` հո գե բա նա կան և սո ցիա լա կան հա սու նա ցում: 
Սո ցիա լա կան հա սու նաց մա նը մար դիկ հաս նում են, հիմ նա կա նում, 21-25 տա րե կա նում, թերևս 
սա շատ ան հա տա կան է և կախ ված է հա սա րա կութ յան սո ցիա լա կան նոր մե րից: 
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Դե ռա հա սութ յունն ան ցու մա յին շրջան է, երբ ե րե խա յի մար մինն աս տի ճա նա բար ձեռք է բե-
րում չա փա հա սութ յա նը բնո րոշ ձևեր: Այդ փո փո խութ յուն նե րը մի դե ռա հա սի մոտ կա րող են ա վե-
լի վաղ սկսվել, մյու սի մոտ՝ ա վե լի ուշ: 

Տ ղա նե րի հա սու նաց ման շրջա նը սկսվում է 9-14 տա րե կա նում: Բուռն ա ճը և հա սա կի ա վե լա-
ցու մը սո վո րա բար սկսվում է 13-14 տա րե կա նում: Սկզ բից ա ճում են ոտ քե րը, ա պա` ձեռ քերն ու 
դաս տակ նե րը, մե ծա նում են ա կանջ նե րը և քի թը, հե տո` մար մի նը: Սա է պատ ճա ռը, որ դե ռա-
հաս նե րը դժգոհ են ի րենց ար տա քի նից, քա նի որ փո փո խութ յուն ներն ան հա մա չափ են և մի փոքր 
ան ճոռ նի են դարձ նում դե ռա հա սի ար տա քի նը: 

Ա վե լա նում է քա շը, փոխ վում է մարմ նի կա ռուց ված քը, ու սե րը լայ նա նում են, մե ծա նում է կրծքի 
շրջա գի ծը, զար գա նում են մկան նե րը: Կոշ տա նում է ձայ նը, պա րա նո ցի վրա ա ռա վել ար տա հայտ-
վում է «ա դա մախն ձո րը»: Ակ տի վա նում է ճար պա գեղ ձե րի և քրտ նա գեղ ձե րի գոր ծու նեութ յու նը, 
այդ պատ ճա ռով փոխ վում է մարմ նի հո տը, ու ժե ղա նում է քրտնար տադ րութ յու նը, մաշ կը և մա զե-
րը դառ նում են ա վե լի ճար պոտ, ին չը նպաս տում է այդ տա րի քում դեմ քի, ճա կա տի, ու սե րի, մեջ քի 
վրա պզուկ նե րի ա ռա ջաց մա նը:  

Սե ռա կան հա սու նաց ման սկիզբն է հա մար վում ա մոր ձի նե րի մե ծա ցու մը, ո րը սո վո րա բար 
տե ղի է ու նե նում 11-13 տա րե կա նում: Հե տա գա յում այն ու ղեկց վում է փոշ տի գույ նի մգա ցու մով և 
մաշ կի կնճռոտ մամբ: Մե ծա նում և հաս տա նում է առ նան դա մը: Թ ևա տա կե րում (ա նու թա յին փո-
սե րում), ցայլ քին, ա պա դեմ քին նկատ վում է մա զե րի աճ, թևե րի, ոտ քե րի մա զա ծած կը խտա նում 
է, մա զեր են հայտն վում կրծքա վան դա կին: Տ ղա նե րի մոտ ևս հ նա րա վոր է կրծքա գեղ ձե րի մե ծա-
ցում, ընդ ո րում՝ մե ծա ցու մը կա րող է լի նել ա սի մետ րիկ` մի կուրծքն ա վե լի մեծ է, քան՝ մյու սը: Դա 
նոր մալ եր ևույթ է, սո վո րա բար անց նում է 1 տար վա ըն թաց քում: 

Այս շրջա նում է լի նում ա ռա ջին ե րա զա խա բութ յու նը, որն ար տա հայտ վում է քնած ժա մա նակ 
սերմ նա հե ղու կի ա կա մա դուրս ժայթ քու մով` է րո տիկ բնույ թի ե րազ ներ տես նե լիս: Արթ նա նա լիս 
տղա ներն ան կող նում և ներք նազ գես տին նկա տում են սպի տա կա դեղ նա վուն բծեր: Դա միան գա-
մայն նոր մալ եր ևույթ է և խո սում է տղա յի սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ֆունկ ցիա յի ձևա վոր-
ման մա սին: Սե ռա կան կյան քով ապ րե լիս ե րա զա խա բութ յուն նե րը պա կա սում են, իսկ սե ռա կան 
հա րա բե րութ յուն նե րի նվա զե լու դեպ քում` հա ճա խա նում:

Եր բեմ սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում նկատ վում է սե ռա կան օր գան նե րի թեր զար գա ցում: 
Դա կա րող է լի նել վաղ ման կա կան հա սա կում կրած հի վան դութ յուն նե րի, վնաս վածք նե րի հետ ևանք, 
ինչ պես նաև՝ բնա ծին: Ն ման դեպ քե րում անհ րա ժեշտ է դի մել բժշկի որ քան հնա րա վոր է շուտ:

Անհ րա ժեշտ է դի մել բժշկի, ե թե տղա յի մոտ. 

•	14 տա րե կա նում ա մոր ձի նե րը մե ծա ցած չեն, 

•	 15-16 տա րե կա նում ե րա զա խա բութ յուն տե ղի չի ու նե նում: Սա  վկա յում  է ու շա ցած սե ռա կան 
զար գաց ման մա սին,

•	փոշ տի մեկ կամ եր կու կեսն այ տուց ված են, կարմ րած և ցա վոտ,

•	 հետ քաշ ված թլիփն ար գե լակ վում է գլխի կի հետ ևում և հ նա րա վոր չէ այն ա ռաջ բե րել դե պի 
իր նոր մալ, գլխի կը ծած կող դիր քը,

•	ե թե կրծքա գեղ ձե րի փոքր-ինչ մե ծա ցու մը և ցա վո տութ յու նը 1-2 տա րուց չի անց նում: 
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Դե ռա հա սութ յունն ան ցու մա յին շրջան է, երբ ե րե խա յի մար մինն աս տի ճա նա բար ձեռք է բե րում 
չա փա հա սութ յա նը բնո րոշ ձևեր: Այդ փո փո խութ յուն նե րը մի դե ռա հա սի մոտ կա րող են ա վե լի վաղ 
սկսվել, մյու սի մոտ՝ քիչ ա վե լի ուշ: 

Աղ ջիկ նե րի հա սու նաց ման շրջա նը սկսվում է 8-12 տա րե կա նում: Բուռն ա ճը սո վո րա բար սկսվում 
է 9-11 տա րե կան հա սա կում: Սկզ բից ա ճում են ոտ քե րը, ա պա` ձեռ քերն ու դաս տակ նե րը, մե ծա նում 
են ա կանջ նե րը և քի թը, հե տո` մար մի նը: Սա է պատ ճա ռը, որ դե ռա հաս նե րը դժգոհ են ի րենց ար տա-
քի նից, քա նի որ փո փո խութ յուն ներն ան հա մա չափ են և մի փոքր ան սո վոր են դարձ նում դե ռա հա սի 
ար տա քի նը: 

Սե ռա կան հա սու նաց ման ա ռա ջին նշան նե րից են կրծքա գեղ ձե րի մե ծա ցու մը: Մի ջի նում 10-11 
տա րե կա նում աղ ջիկ նե րի պտուկ նե րի շրջա նում հայտն վում է պինդ թմբիկ, ո րը աս տի ճա նա բար մե-
ծա նում է: Այ նու հետև պտու կը դառ նում է ա վե լի ար տա հայտ ված և մուգ, կուրծ քը մե ծա նա լով ստա նում 
է կա նա ցի տեսք: Աղ ջիկ նե րի մոտ կրծքա գեղ ձե րի մե ծա ցու մը կա րող է լի նել ան հա մա չափ: Ե թե վեց 
ամս վա ըն թաց քում նկատ վում է միայն մեկ կրծքի մե ծա ցում, ա պա ան հրա ժեշտ է դի մել մաս նա գե տի: 
Կրծ քա գեղ ձե րի չա փե րը շատ ան հա տա կան են, ու նեն ժա ռան գա կան նա խատ րա մադր վա ծութ յուն: 

Սե ռա կան հա սու նաց ման նշան նե րից են նաև ցայլ քի և թ ևա տա կե րի մա զա կա լու մը: Սկզ բից այդ 
մա զե րը նոսր են, հա տու կենտ, հե տա գա յում մգա նում և շա տա նում են: Ձ ևա վոր վում է կա նանց բնո րոշ 
մար մի նը` լայ նա նում և կ լո րա նում են կոն քե րը, ա վե լա նում է քա շը, փոխ վում է ձայ նը, մարմ նի հո տը, ու-
ժե ղա նում է քրտնար տադ րութ յու նը, դեմ քի մաշ կը դառ նում է ա վե լի ճար պոտ, ա ռա ջա նում են պզուկ ներ: 

Աղ ջիկ նե րի սե ռա կան հա սու նաց ման կար ևոր ի րա դար ձութ յուն նե րից է ա ռա ջին դաշ տա նը: Դա 
ար յու նա յին ար տադ րութ յուն է հեշ տո ցից, և պետք է ի մա նալ, որ այն բնա կան եր ևույթ է, ո րը խո սում 
է աղջ կա օր գա նիզ մում ձվաբ ջիջ նե րի զար գաց ման և վե րար տադ րո ղա կան գոր ծա ռույ թի ձևա վոր ման 
մա սին: 

Դաշ տա նը սո վո րա բար սկսվում է 11-13 տա րե կա նում: Մի դաշ տա նի ա ռա ջին օ րից մինչև հա ջոր դի 
ա ռա ջին օրն ըն կած ժա մա նա կաշր ջա նը կոչ վում է դաշ տա նա յին պար բե րաշր ջան (ցիկլ): Մեկ դաշ-
տա նա յին պար բե րաշր ջա նի տևո ղութ յու նը կա րող է տևել և՛ 21, և՛ 28, և՛ 35 օր: Ե թե պար բե րաշր ջա նը 
տևում է 21 օ րից պակաս կամ 40 օ րից եր կար` պետք է դի մել բժշկի: Դաշ տա նը սո վո րա բար տևում է 
եր կու սից մինչև յոթ օր: Դաշ տա նի ըն թաց քում աղ ջի կը կորց նում է մի ջի նում 30-40 մլ մինչև 80 մլ  ար-
յուն, և դա բո լո րո վին չի անդ րա դառ նում ա ռող ջութ յան վրա:

Ցան կա լի է, որ աղ ջիկ նե րը և կա նայք վա րեն այս պես կոչ ված դաշ տա նա յին օ րա ցույց: Օ րա ցույ ցը 
կօգ նի բա ցա հայ տել դաշ տա նա յին ցիկ լի կա նո նա վո րութ յու նը, տևո ղութ յու նը, խան գա րում նե րը, իսկ 
սե ռա կան կյան քով ապ րե լու դեպ քում` հաշ վար կել նաև օ վուլ յա ցիա յի` ձվա զատ ման և հ ղիութ յան հա-
մար բա րեն պաստ օ րե րը:

Եր բեմ դաշ տա նը կա րող է անս պա սե լիո րեն շուտ սկսվել կամ ու շա նալ ճա նա պար հոր դե լու, քննու-
թ յուն ներ հանձ նե լու, հի վան դա նա լու, տար բեր սթրե սա յին ի րա վի ճակ նե րի կամ որ ևէ այլ պատ ճա ռով: 
Ցան կա լի է պա յու սա կում մեկ-եր կու տակ դիր ու նե նալ` ա նակն կա լին պատ րաստ լի նե լու հա մար: 

Սո վո րա բար աղ ջիկ նե րին կա րող է ան հանգս տաց նել այն փաս տը, որ ա ռա ջին դաշ տա նից մի քա-
նի ա միս ա ռաջ նկատ վում է սպի տա կա վուն մա ծու ցիկ ար տադ րութ յուն: Դա բնա կան ֆի զիո լո գիա-
կան եր ևույթ է, ո րը կոչ վում է ֆի զիո լո գիա կան սպի տա կա հոսք, և ն պաս տում է սե ռա կան օր գան նե րի 
ինք նա մաքր մա նը: Աղ ջիկ նե րի մոտ միշտ առ կա է մի փոքր քա նա կով ան գույն, ան հոտ, թա փան ցիկ 
ար տադ րութ յուն հեշ տո ցից:

Ա ռա ջին դաշ տան նե րը կա րող են ան կա նոն լի նել մեկ-եր կու տա րի: Ե թե մեկ-եր կու տար վա ըն թաց-
քում դաշ տա նաշր ջա նը չի կա նո նա վոր վում, անհ րա ժեշտ է դի մել մաս նա գե տի: Դաշ տա նը սկսվե լուց 
հե տո սո վո րա բար աղ ջիկ նե րի հա սակն այլևս չի ա վե լա նում, սա կայն նրանց մար մի նը շա րու նա կում է 
ձևա վոր վել: 
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Դաշ տա նի հայտն վե լը նշա նա կում է, որ ձվա րան նե րում սկսում են զար գա նալ և  ար տա զատ վել 
ձվաբ ջիջ ներ: Ան գամ ա ռա ջին դաշ տա նից սկսած` սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նա լու 
դեպ քում աղ ջի կը կա րող է հղիա նալ:

Դաշ տա նից ա ռաջ եր բեմ աղ ջիկ նե րը գան գատ վում են թու լութ յու նից, տրա մադ րութ յան փո-
փո խութ յու նից, տագ նա պի զգա ցու մից, գլխապ տույ տից, քնկո տութ յու նից, կենտ րո նա նա լու  դժվա-
րութ յու նից: Եր բեմ կա րող են նկատ վել ո րո վայ նի փքվա ծութ յուն, ծան րութ յան և լար վա ծութ յան 
զգա ցում կրծքա գեղ ձե րում, պզուկ ներ և մաշ կի քոր, քաղցր, ա ղի կամ թթու սննդի ցան կութ յուն, 
ա խոր ժա կի ա վե լա ցում: Այս եր ևույթ նե րը բնա կան են, ա ռա ջա նում են դաշ տա նից 2-10 օր ա ռաջ 
և  ինք նու րույն անց նում են դաշ տա նը սկսվե լուց մի քա նի օր հե տո: Ինք նազ գա ցո ղութ յու նը բա-
րե լա վե լու նպա տա կով նա խընտ րե լի է այս օ րե րին քիչ աղ պա րու նա կող սնունդ օգ տա գոր ծել, 
նվա զեց նել քաղց րա վե նի քի, շո կո լա դի, սուր ճի, թե յի օգ տա գոր ծու մը, և հա կա ռա կը՝ ա վե լաց նել 
կաթ նամ թեր քի, բան ջա րե ղե նի, կա նա չե ղե նի, հատ կա պես՝ սա մի թի և մա ղա դա նո սի, մրգե րի օգ-
տա գոր ծու մը: Անհ րա ժեշտ են զբո սանք ներ մա քուր օ դին, թեթև ֆի զի կա կան վար ժութ յուն ներ:

Ցա վոտ դաշ տա նի դեպ քում` բժշկի հետ խորհր դակ ցե լով, կա րե լի է օգ տա գոր ծել ցա վազր կող 
կամ հա կա բոր բո քա յին դե ղո րայք:

Անհ րա ժեշտ է դի մել բժշկի, ե թե.

•	դաշ տա նը սկսվել է մինչև 9 տա րե կա նը, 

•	աղ ջի կը 15 տա րե կան է, բայց դաշ տա նը դեռ չի սկսվել,

•	13 տա րե կան աղջ կա կուրծ քը մե ծա ցած չէ,

•	դաշ տա նը շատ ա ռատ է, այն է. 

- դաշ տա նը տևում է 7 օ րից ա վե լի,

-  տակ դի րը փո խե լու անհ րա ժեշ տութ յուն է ա ռա ջա նում 1-2 ժա մը մեկ կամ օր վա ըն թաց քում 
6-8 կամ ա վե լի ան գամ, նաև գի շեր վա ըն թաց քում,

- ար տադ րութ յան մեջ կան ար յան մա կար դուկ ներ,

-  դաշ տա նի ըն թաց քում ա ռա ջա նում է հևոց, հոգ նա ծութ յուն, թու լութ յուն, քնկո տութ յուն, 
ո րոնք  սա կա վար յու նութ յան (ա նե միա յի) նշան ներ են, 

•	կա նո նա վոր ցիկ լի դեպ քում դաշ տանն ընդ հատ վել է 3 ամ սով և  ա վե լի,

•	դաշ տա նի ժա մա նակ աղ ջիկն ու նի սուր ցավ ո րո վայ նի ստո րին հատ վա ծում,

•	դաշ տա նա յին ար տադ րութ յու նը տհաճ հոտ ու նի,

•	 դաշ տան նե րի միջև ըն կած ժա մա նա կա հատ վա ծում նկատ վում է ար յու նա յին ար տադ րու-
թյուն,

•	դաշ տա նը տևում է 2 օ րից պա կաս` սա կավ ար տադ րութ յամբ, 

•	 դաշ տա նից դուրս աղ ջի կը գան գատ վում է ո րո վայ նա ցա վից, սրտխառ նո ցից, գլխապ տույ-
տից:

Դաշ տա նի ու շա ցում նե րը վկա յում են հնա րա վոր խան գա րում նե րի մա սին: Դաշ տա նի ընդ-
հա տու մը կա րող է կապ ված լի նել նաև մարմ նի զանգ վա ծի կտրուկ նվազ ման հետ, և, ի հար կե, 
պայ մա նա վոր ված լի նել հղիութ յամբ:  
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ՀԱՐՑԱԹԵՐԹԻ ՏԱՐԲԵՐԱԿ  ԱՇԱԿԵՐՏՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ

№  Ճիշտ է Ս խալ է Չ գի տեմ

1.  Հա սու նաց ման շրջա նում տե ղի են ու նե նում 
միայն ֆի զիո լո գիա կան փո փո խութ յուն ներ:

2.
 Հա սու նաց ման շրջա նում տե ղի են ու նե նում 
ֆի զիո լո գիա կան և հո գե բա նա կան փո փո խու-
թյուն ներ:

3. Աղ ջիկ նե րի սե ռա կան հա սու նա ցու մը սկսվում է 
8-12 տա րե կա նից:

4. Տ ղա նե րի սե ռա կան հա սու նա ցու մը սկսվում է 
9-14 տա րե կա նից: 

5. Ա ռա ջին սե ռա կան հա րա բե րութ յու նը չի կա րող 
հան գեց նել հղիութ յան:

6. Ե թե դե ռա հա սը կեն սա բա նո րեն հա սուն է, նա 
պատ րաստ է ծնող դառ նա լու հա մար:

7.
Ե րե խա ու նե նա լու հա մար պա հանջ վում է ոչ 
միայն կեն սա բա նա կան, այլև հո գե բա նա կան և 
սո ցիա լա կան հա սու նաց ման մա կար դակ:

8.
 Լիա կա տար հո գե բա նա կան, սո ցիա լա կան հա-
սու նաց ման ե րի տա սարդ նե րը հաս նում են 21-25 
տա րե կա նում:
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ՀԱՐՑԱԹԵՐԹԻ ՏԱՐԲԵՐԱԿ` ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՈՎ, ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ

 Ճիշտ Ս խալ

1.  Հա սու նաց ման շրջա նում տե ղի են ու նե նում միայն 
ֆի զիո լո գիա կան փո փո խութ յուն ներ: v

2.  Հա սու նաց ման շրջա նում տե ղի են ու նե նում ֆի զիո-
լո գիա կան և հո գե բա նա կան փո փո խութ յուն ներ: v

3. Աղ ջիկ նե րի սե ռա կան հա սու նա ցու մը սկսվում է 
8-12 տա րե կա նից: v

4. Տ ղա նե րի սե ռա կան հա սու նա ցումն սկսվում է            
9-14 տա րե կա նից: v

5. Ա ռա ջին սե ռա կան հա րա բե րութ յու նը չի կա րող 
հան գեց նել հղիութ յան: v

6. Ե թե դե ռա հա սը կեն սա բա նո րեն հա սուն է, նա 
պատ րաստ է ծնող դառ նա լու հա մար: v

7.
Ե րե խա ու նե նա լու հա մար պա հանջ վում է ոչ միայն 
կեն սա բա նա կան, այլև հո գե բա նա կան և սո ցիա լա-
կան հա սու նաց ման մա կար դակ:

v

8.
 Լիա կա տար հո գե բա նա կան, սո ցիա լա կան հա սու-
նաց ման ե րի տա սարդ նե րը հաս նում են 21-25 տա-
րե կա նում:

v
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ԴԱՍ 3. ՀԻԳԻԵՆԱՆ ՀԱՍՈՒՆԱՑՄԱՆ ՇՐՋԱՆՈՒՄ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ծա նո թաց նել սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում հի գիե նա յի և սե ռա կան վար քագ ծին 
առնչ վող հար ցե րին:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Ա յո», «Ոչ» և « Հա մոզ ված չեմ» ցու ցա նակ ներ, «Ինչ պի սի խնամք է պա հանջ վում դե ռա-
հա սութ յան տա րի քում», «Ինչ պես խնա մել մաշ կը» տեքս տե րը բո լոր խմբե րին, «Աղ ջիկ նե-
րի հի գիե նա»  և «Տ ղա նե րի հի գիե նա» տեքս տե րը՝ տղա նե րի և  աղ ջիկ նե րի հա մար: 

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը խնդրում է, որ տղա ներն ու աղ ջիկ ներն ա ռան ձին խմբեր կազ մեն: Ն րանց տա-
լիս է «Ինչ պի սի հի գիե նիկ խնամք է պա հանջ վում դե ռա հա սութ յան տա րի քում», « Քուն և  
ա ռող ջութ յուն» տեքս տե րը՝ բո լոր ա շա կերտ նե րին, իսկ աղ ջիկ նե րի և տ ղա նե րի հի գիե-
նա յի վե րա բեր յալ ա ռանձ նաց ված տեքս տե րը՝ հա մա պա տաս խա նա բար աղ ջիկ նե րին և 
տ ղա նե րին: 
Խնդ րում է ու շա դիր ծա նո թա նալ դրանց: 
Դա սա սեն յա կում փակց նում է «ԱՅՈ», «ՈՉ» և «ՀԱՄՈԶՎԱԾ ՉԵՄ» ցու ցա նակ ներ: Այ նու-
հետև դա սա րա նը բա ժա նում է 4 խմբի և յու րա քանչ յուր խմբի տա լիս է 2-ա կան կար ծիք: 
Ա ռա ջար կում է, որ պես զի խմբե րը դրան ցից յու րա քանչ յու րի վե րա բեր յալ ի րենց վե րա բեր-
մունքն ար տա հայ տեն և խմբ վեն հա մա պա տաս խան ցու ցա նա կի շուրջ: Ա մեն կար ծի քի 
շուրջ անց կաց վում է քննար կում, ուր յու րա քանչ յուր խումբ փոր ձում է հիմ ա վո րել իր տե-
սա կե տը: 

Կար ծիք ներ
1. Գե ղե ցիկ լի նե լը մար դուց ան կախ է, այն տրված է կամ չի տրված ի ծնե:
2. Հա ճա խա կի լո ղա նա լը վտան գա վոր է, կա րող ես մրսել և հի վան դա նալ:
3. Ֆի զի կա կան մտեր մութ յունն ան կախ է հո գե կան մտեր մութ յու նից:
4. Ֆի զի կա կան մտեր մութ յու նը բխում է հո գե կան մտեր մութ յու նից;
5.  Անձ նա կան հի գիե նա յի կա նոն նե րի պահ պա նում ա ռողջ և գե ղե ցիկ լի նե լու կար ևոր 

նա խա պայ ման է:
6. Սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներն ըն դու նե լի են միայն ա մուս նութ յու նից հե տո:
7. Ֆի զի կա կան մտեր մութ յու նը հա սու նութ յան ա պա ցույց է:
8. Հա սու նութ յու նը են թադ րում է պա տաս խա նատ վութ յուն նե րի գի տակ ցում:
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 Դե ռա հա սութ յան տա րի քում ձևա վոր ված սո վո րույթ նե րը կա րող են մեծ ազ դե ցութ յուն ու նե նալ ողջ 
կյան քի վրա: Սե ռա կան հա սու նաց ման ժա մա նակ շատ կար ևոր է հետ ևել ա ռողջ ապ րե լա կեր պի կա նոն-
նե րին. պատ շաճ կեր պով խնա մել մար մի նը, ճիշտ սնվել, պահ պա նել քնե լու և հանգս տի ռե ժի մը, կոփ վել, 
զբաղ վել սպոր տով, զերծ մալ վնա սա կար սո վո րույթ նե րից, կա րո ղա նալ հաղ թա հա րել սթրե սը: 

Դե ռա հա սութ յան տա րի քում ու ժե ղա նում է քրտնար տադ րութ յու նը և մաշ կի ճար պո տութ յու նը: Այդ պատ-
ճա ռով անհ րա ժեշտ է ա պա հո վել մաշ կի և  ար տա քին սե ռա կան օր գան նե րի մաք րութ յու նը: Քրտն քի տհաճ 
հո տից խու սա փե լու նպա տա կով` անհ րա ժեշտ է ա մեն օր, քնե լուց ա ռաջ, լո ղա նալ՝ օգ տա գոր ծե լով գոլ ջուր 
և փա փուկ օ ճառ, պար տա դիր փո խել ներք նազ գես տը, գուլ պա նե րը, կեղ տոտ հա գուս տը: Գոլ ցնցու ղը կթու-
լաց նի օր վա ըն թաց քում կու տակ ված լար վա ծութ յու նը, կօգ նի հան գիստ քնել: 

Խոր հուրդ է տրվում օգ տա գոր ծել դե զո դո րանտ ներ, ո րոնք չե զո քաց նում են քրտնքի տհաճ հո տը: Կա-
ր ևոր է, որ այդ մի ջոց ներն ու օ ծա նե լիքն օգ տա գործ վեն մա քուր մարմ ին: Ան տի պերս պի րանտ նե րը նվա-
զեց նում են քրտնար տադ րութ յու նը, բայց փա կե լով քրտնա գեղ ձե րի ծո րան նե րը՝ կա րող են նպաս տել դրանց 
բոր բոք մա նը, հատ կա պես՝ շոգ ե ղա նա կին: Այդ պատ ճա ռով ե րե կո յան ցնցուղ ըն դու նե լը պար տա դիր է, 
որ պես զի ծո րան նե րը բաց վեն, և մաշ կը կա րո ղա նա շնչել:

Քա նի որ դե ռա հա սութ յան տա րի քում ակ տի վա նում է ճար պա յին գեղ ձե րի ֆունկ ցիան, եր բեմ այդ գեղ-
ձե րի ծո րան նե րը խցան վում են, ար տա զա տու կը դուրս չի գա լիս, զար գա նում է բոր բո քում, արդ յուն քում` 
դեմ քին և մեջ քին ա ռա ջա նում են կոր յակ ներ և պ զուկ ներ, ո րոնք մեծ ան հանգս տութ յուն են պատ ճա ռում թե՛ 
տղա նե րին, թե՛ աղ ջիկ նե րին: Չի կա րե լի սեղ մել կամ ճզմել այդ պզուկ նե րը, քա նի որ հնա րա վոր է խո րաց նել 
և տա րա ծել ին ֆեկ ցիան, անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում պետք է դի մել մաշ կա բա նի կամ բժիշկ-դի մա հար-
դա րի: Շատ կար ևոր է դեմ քի մաշ կը մա քուր պա հե լը, կա նո նա վոր լվա նա լը` հա մա պա տաս խան փա փուկ 
օ ճառ կամ հա տուկ գել օգ տա գոր ծե լով: Խո րը կամ տա րած ված պզուկ նե րի առ կա յութ յան պա րա գա յում 
անհ րա ժեշտ է խորհր դակ ցել բժշկի հետ, քան զի մաշ կա յին խնդիր նե րի ա ռա ջա ցու մը ո րոշ դեպ քե րում հան-
դի սա նում է հոր մո նալ խան գա րում ե րի նշան: Աղ ջիկ նե րը պետք է հի շեն, որ ի րենց կող մից օգ տա գործ վող 
ցան կա ցած կոս մե տիկ նյութ, լի նի դա հի գիե նիկ շրթներկ, թե մա տիտ, պետք է լի նի ան հա տա կան: Ըն կե-
րու հի նե րը եր բեմ փո խա նա կում են սան րը, կոս մե տիկ մի ջոց նե րը, սա կայն, նման բան ա նել չի կա րե լի, 
քա նի որ դրանց մի ջո ցով կա րող են փո խանց վել տա րաբ նույթ  վա րա կիչ հի վան դութ յուն ներ: 

Եր բեմ աղ ջիկ նե րի դեմ քին, թևե րին կամ պտուկ նե րի շուր ջը մա զեր են գո յա նում, և ն րանք տար բեր 
մի ջոց նե րով փոր ձում են ա զատ վել այդ ան ցան կա լի մա զե րից: Այս պա րա գա յում անհ րա ժեշտ է սկզբից 
խորհր դակ ցել մաս նա գե տի հետ, քան զի ար տա հայտ ված մա զա կա լու մը ևս կա րող է էն դոկ րին խան գար-
ման նշան հան դի սա նալ:

Մաշ կի խնամ քը նե րա ռում է նաև մաշ կի պաշտ պա նութ յուն ար ևի ին տեն սիվ ճա ռա գայթ նե րից, ին չը 
հատ կա պես կար ևոր է սպի տակ մաշկ ու նե ցող նե րի հա մար: Խոր հուրդ է տրվում օգ տա գոր ծել ար ևա պաշտ-
պան քսուք ներ (պա րու նա կում են հա տուկ ֆիլտր ներ, ո րոնք պաշտ պա նում են վնա սա կար ուլտ րա մա նու շա-
կա գույն UVB ճա ռա գայթ նե րից), կրել ար ևա յին ակ նոց, հագ նել թեթև, սպի տակ կամ բաց գույ նի հա գուստ, 
խու սա փել ար ևա յին լո գանք նե րի ըն դու նու մից ցե րե կա յին ժա մե րին (ժա մը 11-ից մինչև 17:00): Չ նա յած 
արևմտ յան հա սա րա կութ յու նում ար ևայ րու քը մո դա յիկ և գե ղե ցիկ է հա մար վում, բայց չափն անց նել պետք 
չէ: Դա կա րող է շատ վտան գա վոր լի նել. ա պա ցուց ված է, որ կրկնվող ար ևայ րու քը կա րող է նպաս տել մաշ-
կի քաղց կե ղի ա ռա ջաց մա նը: 

Ա ռողջ մաշկ և գե ղե ցիկ մար մին ու նե նա լու հա մար անհ րա ժեշտ է կա նո նա վոր սնվել, օ րա կան 4-5 ան-
գամ՝ ա վե լի փոքր չա փա բա ժին նե րով և կարճ ընդ մի ջում ե րով: Մար սո ղա կան հա մա կար գի նոր մալ գոր-
ծու նեութ յունն ա պա հո վե լու և փոր կա պութ յուն նե րից խու սա փե լու նպա տա կով՝ խոր հուրդ է տրվում ա վե լի 
շատ միրգ, բան ջա րե ղեն, հե ղուկ ներ օգ տա գոր ծել, չչա րա շա հել «ա րագ ու տեստ նե րը», քաղց րա վե նի քը և 
ճար պոտ սնուն դը: Պետք է քնել 8 ժա մից ոչ պա կաս, զբաղ վել սպոր տով, լի նել ֆի զի կա պես ակ տիվ: 

Պետք չէ մո ռա նալ նաև մա զե րի խնամ քի մա սին: Մա զե րը լվա ցեք այն քան հա ճախ, որ քան դա ան-
հրա ժեշտ է, սան րեք փայ տե սան րով, ցուրտ ե ղա նա կին կրեք գլխարկ, քիչ օգ տա գոր ծեք տար բեր տե սա կի 
լա քեր, մուս սեր, գե լեր, խու սա փեք մա զե րը վնա սող մի ջոց նե րից` հար դուկ ներ, ձգող մա զա կալ ներ: Մա զա-
թա փութ յան դեպ քում անհ րա ժեշտ է դի մել մաս նա գե տի:

Սե ռա կան օր գան նե րի հի գիե նա յի պահ պա նու մը ևս պետք է դառ նա ա մե նօր յա սո վո րույթ: Թե՛ աղ ջիկ-
նե րը, թե՛ տղա նե րը պետք է ա մեն օր լվա նան սե ռա կան օր գան նե րը, հատ կա պես զու գա րան գնա լուց և  
ա ղի նե րը գոր ծե լուց հե տո, և հա ճախ փո խեն ներք նազ գես տը: Ցան կա լի է, որ այն լի նի բամ բակ յա և  ոչ նեղ:
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Առ նան դա մի գլխի կի և թ լի փի միջև գտնվող ար տադ րութ յու նը (թլփա ճար պը), մե զի, սեր մա հե ղու կի 

մա ցորդ նե րը բա րեն պաստ պայ ման ներ են ստեղ ծում տար բեր ման րէ նե րի զար գաց ման հա մար: Ոչ 
պատ շաճ հի գիե նա յի դեպ քում թլի փի ծայ րը եր բեմ կարմ րում է և բոր բոք վում: Բոր բո քում նե րի պատ-
ճառ նե րից են սխալ խնամ քը, նեղ, սին թե տիկ և  ոչ մա քուր ներք նազ գես տը, ու ժեղ  քլո րաց ված ջու րը,  
հա կա ման րէա յին օ ճառ նե րի և լ վաց քի փո շի նե րի օգ տա գոր ծու մը, ուս տի խոր հուրդ է տրվում օգ տա-
գոր ծել միայն փա փուկ, ցան կա լի է ման կա կան օ ճառ ներ: Կրկն վող բոր բո քում նե րի հետ ևան քով կա րող 
են ա ռա ջա նալ կպում ներ, ո րոնք պա հան ջում են մաս նա գի տա կան մի ջամ տութ յուն: Թեթև կարմ րու-
թ յան դեպ քում կա րե լի է օ րա կան մի քա նի ան գամ կե րակ րի սո դա յի լու ծույ թով առ նան դա մի լվա ցում 
կա տա րել` հատ կա պես մեծ ու շադ րութ յուն դարձ նե լով գլխի կի և թ լի պի մաք րութ յա նը:  

Բա վա կան մեծ ան հանգս տութ յուն կա րող է ա ռա ջաց նել ոտ նա թա թե րի տհաճ հո տը: Դեմ առ նե լու 
հա մար պետք է սպոր տա յին կո շիկ նե րով եր կար չմալ, կրել բամ բակ յա գուլ պա ներ և դ րանք ա մեն օր 
փո խել, հա ճա խա կի ցնցուղ կամ լո գանք ըն դու նել:

ԱՂՋԻԿՆԵՐԻ ՀԻԳԻԵՆԱ  

Սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում աղ ջիկ նե րի մոտ նկատ վում է սպի տա կա վուն, ան գույն, ան հոտ 
մա ծու ցիկ ար տադ րութ յուն: Դա բնա կան եր ևույթ է: Դաշ տա նա յին օ րե րին, կախ ված ար տադ րութ յան 
ա ռա տութ յու նից, աղ ջի կը պետք է օ րա կան մի քա նի ան գամ փո խի տակ դիր նե րը և ներք նազ գես տը, 
լվաց վի ցնցու ղի տակ գոլ ջրով և  օ ճա ռով: 

Հի գիե նիկ տակ դիր նե րը լի նում են տար բեր տե սակ նե րի, չափ սե րի և հաս տութ յան: Ե թե ար տադ-
րութ յունն ա ռատ է, անհ րա ժեշտ է օգ տա գոր ծել ա վե լի մեծ չափ սե րի տակ դիր նե րը: Ցան կա լի է օգ-
տա գոր ծել տակ դիր ներ բամ բակ յա ար տա քին շեր տով: Ցան ցով պո լիէ թի լե նա յին շեր տե րը կա րող են 
ա ռա ջաց նել շփա բորբ և հա րա կից հյուս վածք նե րի գրգռում: Երբ դաշ տա նի վեր ջին օ րե րին ար տադ-
րութ յու նը սա կավ է, կա րե լի է օգ տա գոր ծել ա մե նօր յա տակ դիր ներ: 

Վա րակ նե րից խու սա փե լու նպա տա կով՝ շատ կար ևոր է ճիշտ լվաց վե լու ձևե րին տեղ յակ լի նե լը: 
Պետք է լվաց վել միայն մա քուր ձեռ քե րով և գոլ ջրով, լվաց վե լուց շար ժում նե րը կա տա րել ցայլ քից դե-
պի հե տանցք: Հա կա ռակ դեպ քում հե տանց քի շրջա նում գտնվող ման րէ նե րը հեշ տութ յամբ կա րող են 
ներ թա փան ցել հեշ տոց և դառ նալ բոր բոք ման պատ ճառ: Ցան կա լի է, որ օ ճա ռը լի նի ման կա կան կամ 
հա տուկ ին տիմ հի գիե նա յի հա մար նա խա տես ված: Լ վաց վե լուց հե տո բա վա կան է թեթ ևա կի սրբվել 
հա տուկ ա ռանձ նաց ված մա քուր սրբի չով:  

Եր բեմ լսում ենք մի սխալ կար ծիք, որ դաշ տա նի ժա մա նակ չի կա րե լի լո ղա նալ: Սա կայն, դա լիո-
վին սխալ է, հա կա ռա կը` ա մեն օր պետք է ցնցուղ ըն դու նել, իսկ ա մեն ան գամ տակ դի րը և ներք նազ-
գես տը փո խե լիս` լվաց վել: Դաշ տա նա յին ար տադ րութ յու նը լավ մի ջա վայր է ման րէ նե րի հա մար: Այդ 
օ րե րին ար գան դի վզի կը մի փոքր բաց վում է, և ման րէ նե րը հեշ տութ յամբ կա րող են ներ թա փան ցել 
ար գանդ` ա ռա ջաց նե լով բոր բո քում: Այդ  պատ ճա ռով դաշ տա նի օ րե րին ցան կա լի չէ լո ղա նալ լո ղա վա-
զան նե րում կամ ծո վում: Դաշ տա նը միան գա մայն ֆի զիո լո գիա կան եր ևույթ է և չի պա հան ջում հա տուկ 
ռե ժի մի փո փո խութ յուն: Սա կայն, ե թե դաշ տանն ա ռատ է, ցան կա լի է զերծ մալ ալ կո հո լի, կո ֆեի նի և 
սուր հա մե մունք նե րի օգ տա գոր ծու մից, ֆի զի կա կան ծան րա բեռն վա ծութ յու նից:  

Շատ կար ևոր է նաև կրծքա գեղ ձե րի խնամքն ու հի գիե նան: Կրծ քա գեղ ձե րի մե ծա նա լու հետ ան-
հ րա ժեշտ է կրծկալ հագ նել` հե նա րան ստեղ ծե լու և կուրծ քը բարձր պա հե լու հա մար: Նա խընտ րե լի 
են բնա կան կտոր նե րից, բամ բակ յա, ա ռանց մե տաղ յա մա սե րի կրծկալ նե րը: Եր բեմ աղ ջիկ նե րը չեն 
ու զում կամ ա մա չում են կրծկալ կրել, հատ կա պես դպրոց գնա լիս: Այ նո ւա մե նայ նիվ, սպոր տով զբաղ-
վե լիս կամ ֆիզ կուլ տու րա յի դա սե րին կրծկա լը ցան կա լի է: 

Կրծ քա գեղ ձե րի ձևի կամ մաշ կի փո փո խութ յուն ներ, պտուկ նե րից ան սո վոր ար տադ րութ յուն, 
կրծքա գեղ ձի կնճռոտ ված կամ ներս ըն կած հատ ված ներ, պինդ գո յա ցու թուն ներ, թևա տա կե րում 
ավ շա յին հան գույց նե րի մե ծա ցում նկա տե լիս` անհ րա ժեշտ է ան հա պաղ դի մել բժիշկ-մաս նա գե տի:
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Ա ռանց քնի հնա րա վոր չէ ապ րել, և մար դիկ ի րենց կյան քի մոտ մեկ եր րորդն անց են կաց-
նում քնի մեջ: Սա կայն, մե զա նից քչերն են լուրջ ու շադ րութ յուն դարձ նում քնին, ա ռող ջութ յան և 
բա րե կե ցութ յան գոր ծում դրա ու նե ցած մեծ դե րին: Լիար ժեք քու նը դպրո ցա կա նի ա ռող ջութ յան 
և  աշ խա տու նա կութ յան կար ևոր բաղ կա ցու ցիչ մասն է: Ոչ բա վա րար քու նը կա րող է ա ռա ջաց նել 
ա ռող ջա կան խնդիր ներ, անդ րա դառ նալ տրա մադ րութ յան վրա, խան գա րել մի ջանձ նա յին փոխ-
հա րա բե րութ յուն նե րին: 

Թեև քնի պա հան ջը բա վա կա նին ան հա տա կան է, բարձր դա սա րան ցի նե րին խոր հուրդ է 
տրվում պահ պա նել առն վազն 8.5 ժամ տևո ղութ յամբ քնի ռե ժիմ և ձ ևա վո րել նույն ժա մին քուն 
մտնե լու սո վո րութ յու նը: Նն ջա սեն յա կում ցան կա լի չէ ու նե նալ հե ռու սա տա ցույց և հա մա կար գիչ, 
հե ռա խո սը պետք է ան ջա տել, ցան կա լի է մթեց նել և ձայ նա մե կու սաց նել սեն յա կը: Աշ խա տող հա-
մա կարգ չի կամ հե ռա խո սի ար ձա կած լույ սը խան գա րում է օր գա նիզ մում հա տուկ հոր մո նի` մե լա-
տո նի նի ար տադ րութ յու նը, ո րը բա ցի քու նը կար գա վո րե լուց շատ կար ևոր է նաև լավ ա ռող ջա կան 
վի ճա կի հա մար: 

Ցան կա լի է պահ պա նել քնի «ռի տո ւա լը»` ա ռօր յա, սո վո րույթ դար ձած նույն գոր ծո ղութ յուն-
նե րը` քնել նույն ժա մին, քնե լուց ա ռաջ գիրք կար դալ, զբոս նել, գրել օ րագ րի մեջ, լսել հան գիստ 
ե րաժշ տութ յուն, կա տա րել յո գա յի վար ժութ յուն ներ և  այլն:

Ե թե խիստ հոգ նա ծութ յուն եք զգում, ա պա կա րող եք քնել նաև ցե րեկ վա ժա մին, դա սե րից 
հե տո, հատ կա պես ա մառ վա շոգ ե ղա նա կին: Հի շեք, որ մինչև կես գի շեր քնելն ա վե լի օգ տա կար է 
լիար ժեք հանգս տա նա լու և  ա ռողջ ու ա ռույգ մա լու հա մար: 

Աշ խա տեք չխախ տել քնե լու ռե ժի մը նաև շա բաթ-կի րա կի և հանգստ յան օ րե րին: 
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Վեր հա նել դե ռա հա սութ յան շրջա նի դժվա րութ յուն նե րը, հնա րա վո րութ յուն տալ խո սե լու 
այդ մա սին և քն նար կե լու, թե ինչ պես կա րե լի է դրանք հաղ թա հա րել:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Դժ վար տա րիք» և « Հո գե բա նա կան փո փո խութ յուն ներ» տեքս տի օ րի նակ ներ` խմբե րի 
թվով, ի րա վի ճա կա յին քար տեր:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է 5 խմբի և ն րանց տա լիս «Դժ վար տա րիք» և « Հո գե-
բա նա կան փո փո խութ յուն ներ» տեքս տե րի օ րի նակ ներ, և  ա ռա ջար կում է միմ յանց հետ 
մտքեր փո խա նա կե լով և խորհր դակ ցե լով` ի րենց դժվա րութ յուն նե րը հաղ թա հա րե լու ու-
ղի ներ ո րո նել՝ նշե լով, թե ինչն է ի րենց հա մար դժվար հա սու նաց ման շրջա նում: 
Յու րա քանչ յուր խումբ մե կա կան ի րա վի ճակ է ստա նում և հանձ նա րա րութ յուն՝ թվար-
կել այն բո լոր հնա րա վոր հետ ևանք նե րը, ո րոնց կա րող է հան գեց նել տվյալ ի րա վի ճա կը: 
Այ նու հետև խմբե րը հեր թով ներ կա յաց նում են ի րենց աշ խա տանք նե րը, իսկ մյուս նե րը 
լրաց նում են՝ ա վե լաց նե լով ի րենց դի տար կում ե րը, ե թե այդ պի սիք ծա գում են:
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Դե ռա հա սութ յան սկիզ բը սահ ման վում է սե ռա կան հա սու նութ յամբ, մինչ դեռ ա վար տը ո րոշ-
վում է հո գե բա նա կան և սո ցիա լա կան գոր ծոն նե րով: Հո գե բա նա կան տե սա կե տից դե ռա հա սու-
թ յու նը հա մար վում է մար դու զար գաց ման կար ևո րա գույն փուլ, քա նի որ հենց այս տա րի քում են 
տե ղի ու նե նում հսկա յա կան փո փո խութ յուն ներ: Այդ տա րի քում փո փոխ վում են նա խա սի րութ յուն-
նե րը, ըն տա նի քի և դպ րո ցի նկատ մամբ վե րա բեր մուն քը և վար քա գի ծը: Այս ճգնա ժա մը նկա տում 
են և՛ ծնո ղը, և՛ ման կա վար ժը, և՛ բու ժաշ խա տո ղը, և՛ ին քը` դե ռա հա սը: 

Հա սու նաց ման տա րիքն ի զուր չէ, որ ան վա նում են «դժվար»: Մար դը դառ նում է լրջմիտ, 
ա րարք նե րը` խո հուն, բայց ե րա զանք նե րը բա վա կան ա ռաջ են անց նում ի րա կա նութ յու նից. դե-
ռա հասն ու զում է լի նել այն պի սին, ինչ պես ի րեն տես նում է իր եր ևա կա յութ յան մեջ: Տ ղա նե րը 
դառ նում են ինք նամ փոփ, աղ ջիկ ներն ա մեն չնչին ա ռի թով կա րող են հուզ վել: Ա ռա ջա նում են նոր 
և  ու ժեղ ցան կութ յուն ներ. դրանք բնա կան են: Խն դիրն այլ է` արդ յո՞ք մարդն իր կամ քին կեն թար կի 
ցան կութ յուն նե րը, թե՞ ցան կութ յուն ներն ի րենց կեն թար կեն մար դուն:

Ցա վոք, հա ճախ դե ռա հաս ներն, ի րենց ար տա քին հատ կա նիշ նե րով ի րենց հա մա րե լով չա-
փա հաս, չկա րո ղա նա լով կամ չցան կա նա լով զսպել ի րենց զգաց մունք նե րը, վաղ են սկսում «չա-
փա հաս կյան քը»` դրան նա խա պատ րաստ ված չլի նե լով ո՛չ բա րո յա պես, ո՛չ տե ղե կաց վա ծութ յան 
ա ռու մով:

Հա ճախ կա տա րե լով լուրջ քայլ՝ պա տա նի ներն ու աղ ջիկ նե րը չեն պատ կե րաց նում ի րենց հա-
րա բե րութ յուն նե րի բո լոր հնա րա վոր հետ ևանք նե րը, չեն գի տակ ցում, թե ինչ պա տաս խա նատ-
վութ յուն կա րող է ընկ նել ի րենց վրա, ի րենց և  ու րի շի ճա կա տագ րի հա մար: 

Շատ կար ևոր է այդ տա րի քում, երբ դե ռա հա սի մոտ ա ռա ջա նում են բա զում անս պա սե լի 
խնդիր ներ ու հար ցեր, վստա հե լի մե կին ու նե նա լը, լի նի դա հայր, մայր, ու սու ցիչ, ա վագ եղ-
բայր կամ խե լա ցի ա վագ ըն կեր, ո րոնք ըն դու նակ կլի նեն գրա գետ և նր բան կա տո րեն բա ցատ-
րել, թե ինչ է տե ղի ու նե նում նրա հետ, օգ նել հաս կա նալ սե փա կան վար քագ ծի հնա րա վոր 
հետ ևանք նե րը: 

Ոչ պա կաս կար ևոր է հենց այս տա րի քում հաս կա նալ ծխա խո տի, ալ կո հո լի և թմ րա մի ջոց նե րի 
վնաս նե րը և վ տանգ նե րը: Ֆի զիո լո գիա յի մա սին ու նե ցած տե ղե կութ յուն նե րից, պա տա նի նե րի և  
աղ ջիկ նե րի, ինչ պես նաև տղա մարդ կանց և կա նանց փոխ հա րա բե րութ յուն նե րի ճիշտ լու սա բա-
նու մից է կախ ված դե ռա հաս նե րի ֆի զի կա կան և բա րո յա կան ա ռող ջութ յու նը, կյան քի պլան նե րը, 
հե տա գա յում` նրանց ստեղ ծած ըն տա նիք նե րի ա պա գան:
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Դե ռա հաս նե րը շատ ան կա յուն հու զա կան վի ճա կում են գտնվում, ա րագ փո փոխ վող տրա-
մադ րութ յու նը խնդիր ներ է ա ռա ջաց նում և՛ ինք նազ գա ցո ղութ յան, և՛ ակ տի վութ յան, և՛ հա րա բե-
րութ յուն նե րի ո լոր տում: Դե ռա հա սութ յան տա րի քում ա մեն ինչ ան կա յուն է: Հա յացք նե րը, տե-
սա կետ նե րը, ճա շա կը, մո տե ցում նե րը կա րող են շատ ա րագ փոխ վել: Բայց միև նույն ժա մա նակ 
դե ռա հա սը կա րող է իր նոր տե սա կետ նե րը պաշտ պա նել նույն քան բուռն, որ քան` նա խորդ նե րը:

Ար տա քին տես քի, հա րա բե րութ յուն նե րի փո փո խութ յուն նե րի հետ ևան քով դե ռա հաս նե րի ինք-
նագ նա հա տա կա նը շատ ցածր կամ ան կա յուն է լի նում: Եր բեմ դե ռա հաս ներն ան գամ կա րող 
են մե ծա միտ թվալ, ճո ռո մա խոս, սա կայն, դա միայն թվաց յալ մե ծամ տութ յուն է: Հո գու խոր քում 
նրանք ու նեն խորն անվս տա հութ յուն և դժ գո հութ յուն սե փա կան ան ձից: Այդ է պատ ճա ռը, որ այս 
տա րի քում ա մե նա փոքր դի տո ղութ յու նը շատ խո րը խո ցում է, մեկ հա յաց քը կա րող է վի րա վո րել, 
մեկ դրա կան խոս քը կա րող է եր ջան կութ յուն պարգ ևել: 

Մի փոքր վտան գա վոր է դե ռա հա սութ յան տա րի քի բա րո յա կան ան կա յու նութ յու նը: Դե ռա հաս-
նե րի ար ժե քա յին հա մա կար գը դեռ լիո վին ձևա վոր ված չէ: Այդ տա րի քում ըն կեր նե րի տե սա կետ-
նե րը, սիր ված հե րո սի կար ծիքն ինչ-որ հար ցի վե րա բեր յալ կա րող է ո րո շիչ լի նել, իսկ հա ջորդ 
պա հին դառ նալ լրիվ ա նի մաստ: Դե ռա հա սը դառ նում է ա նընդ հատ են թա կա ազ դե ցութ յուն նե րի 
և կարճ ժա մա նա կա մի ջո ցում կա րող է ի րեն տար բեր կերպ դրսևո րել: Եր բեմ դե ռա հաս նե րը 
հայտն վում են ան գամ հան ցա գործ մի ջա վայ րում և  ա նում գոր ծո ղութ յուն ներ, ո րոնց հա մար հե տո 
զղջում են:

Դե ռա հա սու թան տա րի քում ան ձը սկսում է հան դես գալ իր ի րա վունք նե րի կի րարկ ման պա-
հան ջով, ո րը նա ներ կա յաց նում է մե ծա հա սակ նե րին: Դե ռա հա սի մոտ սկսում է ձևա վոր վել սե-
փա կան ար ժա նա պատ վութ յան սրված զգա ցում, նա ինքն ի րեն դի տար կում է որ պես անձ, ում 
պետք է հար գել, գնա հա տել և չզր կել ա զա տութ յան իր ի րա վուն քից:

Նախ կի նում ինք նա կամ կեր պով ի րա կա նաց վող իր ա ռօ րեա կան դե րե րի շուրջ դե ռա հա սի մոտ 
սկսում է ձևա վոր վել դի մադ րութ յուն, դե ռա հա սը սկսում է դի մա կա յել բո լոր այն դեպ քե րում, երբ 
իր ան կա խութ յան նկատ մամբ ո րո շա կի հան գա մանք նե րից և գոր ծոն նե րից ել նե լով` դրվում են 
ո րո շա կի ար գելք ներ, և  երբ նրան վե րա բեր վում են որ պես «փոք րի կի», «ե րե խա յի», պաշտ պա նում 
են, ուղ ղոր դում, վե րահս կում կամ հոր դո րում են լի նել են թարկ վող, կամ սպառ նում են տա րա տե-
սակ պատ ժա մի ջոց նե րով, իր կար ծի քը հաշ վի չի առն վում ո րո շա կի ի րա վի ճակ նե րում:



76  

Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱԿ ՆԵՐ

Ի՞նչ կա րող է լի նել, ե թե…

1. Ըն կեր նե րով ա մեն կի րա կի մի քա նի շիշ գա րե ջուր խմեն:

2. 14 տա րե կան աղ ջի կը ժա մադր վի 25 տա րե կան տղա յի հետ:

3. Վաղ տա րի քում սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նան:

4. Սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րը հե տաձգ վեն մինչև ա վե լի հա սուն տա րիք:

5.  Ի րենց հու զող սե ռա կան հար ցե րի մա սին խո սեն ծնո ղի կամ այլ մե կի հետ, ո րին վստա-
հում են:
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Վեր հա նել դե ռա հա սութ յան շրջա նում հու զող ապ րում ե րը, մտո րել նոր ծնվող զգաց-
մունք նե րի շուրջ, տար բե րա կել ճշմա րիտ սի րո դրսևո րում ե րը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Ինչ է սե րը» և «13-ամ յա աղջ կա պատ մութ յու նը» տեքս տե րը` խմբե րի թվով: 

Ըն թաց քը  
Ու սու ցի չը հար ցով դի մում է դա սա րա նին.
•	 Ի՞նչ է սե րը: Սի րո ի՞նչ դրսևո րում եր կա րող եք թվար կել:
Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի: Խմ բե րին մե կա կան «Ինչ է սե-
րը» և«13-ամ յա աղջ կա պատ մութ յու նը» տեքստ է տա լիս: Ա ռա ջար կում է ըն թեր ցել, ա պա 
խմբով քննար կել` ա ռաջ նորդ վե լով տրված հար ցե րով: Խմ բերն ի րենց եզ րա հան գում ե րը 
ներ կա յաց նում են դա սա րա նին:

Դա սա րա նա կան քննար կում.
•	 Ձեր կար ծի քով` աղ ջի կը սի րու՞մ էր տղա յին: Իսկ տղա՞ն: Հիմ նա վո րե՛ք:
•	 Ի՞նչ հատ կա նիշ ներ են բնո րոշ իս կա կան սի րուն: Ո՞ր հատ կա նիշ ներն են, որ ան հա մա-

տե ղե լի են սի րո հետ:
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Սե րը նոր մալ կյան քի կար ևոր բաղ կա ցու ցիչն է: Սե ռե րի միջև հա րա բե րութ յուն ներն այն պես 

կա ռու ցե լը, որ դրանք բերկ րանք և  ոչ թե դառ նութ յուն պատ ճա ռեն` ար վեստ է: Սե րը կա րող է 
տար բեր դրսևո րում ներ ու նե նալ, այն նե րա ռում է ե րեք կար ևոր բաղ կա ցու ցիչ.

1.  ըն կե րա կան մտեր մութ յուն (հո գա տա րութ յուն, փո խա դարձ օգ նութ յուն, հար գանք, ընդ հա-
նուր հե տաքրք րութ յուն ներ և զ բաց մունք ներ, ա պա գա յի ծրագ րեր),

2.  հո գե կան մտեր մութ յուն (փո խա դարձ հա մակ րանք, վստա հութ յուն, սի րա հա րութ յուն, ա ջակ-
ցութ յուն),

3.  ֆի զի կա կան մտեր մութ յուն (գրկա խառ նում, համ բույր ներ, գուր գու րանք, սե ռա կան հա րա-
բե րութ յուն):

Մարդ կանց մի մա սը կար ծում է, որ սի րո մեջ ա մե նագլ խա վո րը ֆի զի կա կան մտեր մութ յունն է, 
իսկ մտեր մութ յան մյուս ձևերն ա ռա ջա նում են ինք նըս տինք յան: Մ յուս նե րը հա կա ռակ սե ռի հետ 
հա րա բե րութ յուն նե րում ա ռա ջին տե ղում են դա սում ռո ման տի կան, վեհ զգաց մունք նե րը, քնքշու-
թյու նը, ու շադ րութ յու նը, հո գա տա րութ յու նը, մինչ դեռ ֆի զի կա կան մտեր մութ յունն ըն կա լում են 
իբրև ինչ-որ սար սա փե լի, վա նող և, ան գամ, հան ցա վոր բան: Այս եր կու տե սա կետն էլ ծայ րա հե-
ղութ յուն ներ են, ո րոնք հա վա սա րա պես հե ռու են ի րա կա նութ յու նից:

Հարկ է նշել նաև, որ տղա նե րը սո վո րա բար ա վե լի մեծ կար ևո րութ յուն են տա լիս ֆի զի կա կան 
մտեր մութ յա նը, իսկ աղ ջիկ նե րը` հո գե կան: Իսկ ըն կե րութ յա նը և փո խա դարձ հար գան քին, ցա-
վոք, շատ քչերն են նշա նա կութ յուն տա լիս: Մինչ դեռ փո խա դարձ հար գան քի բա ցա կա յութ յու նը, 
ի րա վունք նե րի ոտ նա հա րու մը և  ան ձի ինք նութ յան ճնշու մը կա րող են սպա նել նույ նիսկ ա մե նաա-
մուր կա պը: Սերն աշ խար հի ա մե նա գե ղե ցիկ զգաց մունք նե րից է, իսկ ֆի զի կա կան մտեր մութ յունն 
իր մեջ պետք է նե րա ռի գե ղեց կութ յուն, ո գեշն չում և  ու րա խութ յուն: Սա կայն, այն կա րող է տե ղիք 
տալ նաև ստո րաց ման և բռ նութ յան, վտան գել ա ռող ջութ յու նը, հան գեց նել մի շարք հի վան դու-
թյուն նե րով վա րակ ման և  այլ ան ցան կա լի հետ ևանք նե րի: Այդ մա սին պետք է ի մա նան բո լո րը:
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Նա իմ դա սըն կե րու հու եղ բայրն էր: Այն քան գե ղե ցիկ էր` վա յել չա կազմ, բարձ րա հա սակ, հմա-
յիչ, ճիշտ իմ ե րազ նե րի աս պե տի պես: Հենց ա ռա ջին հա յաց քից հրա պուր վե ցի նրա նով: Շա րու-
նակ նրա մա սին էի ե րա զում. ե թե նա էլ ինձ հա վա ներ` աշ խար հում ա մե նաեր ջա նի կը կլի նեի…

Ըն կե րու հուս ծննդյան օ րը նա ինձ պա րի հրա վի րեց: Ե րա զում էի, որ ե րե կոն չվեր ջա նար: 
Հա ջորդ օրն ինձ դպրո ցի մոտ դի մա վո րեց ու ծա ղիկ նվի րեց, հե տո ա ռա ջար կեց զբոս նել… Մի 
քա նի օր հե տո ե րե կո յան ի րենց տուն հրա վի րեց: Ես շատ ու րա խա ցա, ո րով հետև սի րա հար ված 
էի, բայց սրտիս խոր քում վա խե նում էի, որ մայ րիկս հա վա նութ յուն չի տա իմ այդ քայ լին: Հե տո 
մտա ծե ցի` ի՞նչ կա, որ նրանց տանն այլ մար դիկ էլ կլի նեն: Երբ տեղ հա սանք, պարզ վեց, որ մե նակ 
ենք: Նա սկսեց հպվել ինձ ու համ բու րել: Փոր ձե ցի սաս տել նրան, բայց ու շադ րութ յուն չդարձ րեց: 
Կար ծես ու րիշ մարդ լի ներ. ու՞ր էր կո րել նրբան կատ, հար գա լից պահ ված քով իմ աս պե տը:

Երբ հե ռա նում էի, ինձ լքված ու վա խե ցած էի զգում: Ո րո շե ցի մայ րի կիս պատ մել կա տար վա ծի 
մա սին:

•	Ի՞նչն էր աղջ կա հիաս թա փութ յան պատ ճա ռը:
•	 Ն ման ի րա վի ճակն ինչ պի սի՞ վ տանգ ներ կա րող է պա րու նա կել, ինչ պի սի՞ հետ ևանք ներ կա-

րող է ու նե նալ:

•	Ինչ պե՞ս կա րող էր աղ ջի կը խու սա փել նման ի րա վի ճա կում հայտն վե լուց:
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ԱՌՈՂՋՈՒԹՅԱՆ ՊԱՀՊԱՆՄԱՆ ՎԵՐԱԲԵՐՅԱԼ 

ԱՐԺԵՔԱՅԻՆ ԸՆԿԱԼՈՒՄՆԵՐ

ԴԱՍ 1. ԱՌՈՂՋՈՒԹՅԱՆ ԳՐԱՎԱԿԱՆԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ա ռող ջութ յան և բար վո քութ յան մա սին պատ կե րա ցում ե րի ընդ լայ նու մը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը 
Չ կան:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը հար ցով դի մում է դա սա րա նին.
•	 Ի՞նչ եք հաս կա նում «ա ռողջ մարդ» ա սե լով: Ի՞նչն է պայ մա նա վո րում մար դու ա ռող ջու-

թ յու նը:
Ե րե խա նե րի թվար կա ծը գրի է առ նում գրա տախ տա կին: Ա պա միա սին փոր ձում են 
դրանք խմբա վո րել եր կու սյու նա կով` ֆի զի կա կան և հո գե կան ա ռող ջութ յուն: Ֆի զի կա
կան ա ռող ջութ յուն սյու նակն ա մե նայն հա վա նա կա նութ յամբ պար զա բան ման կա րիք չի 
ու նե նա, սա կայն, հո գե կան ա ռող ջութ յան վե րա բեր յալ ու սու ցի չը լրա ցու ցիչ պար զա բա-
նում է՝ այն տրո հե լով ե րեք բա ղադ րի չի` մտա վոր, հու զա կան և հոգ ևոր բար վո քութ յուն: 
Ու սու ցի չը ե րե խա նե րի ու շադ րութ յու նը հրա վի րում է ա ռող ջութ յան հա մար նաև սո ցիա լա-
կան մի ջա վայ րի դե րին:
Այ նու հետև Ա ռող ջութ յուն հաս կա ցութ յու նը գրա տախ տա կին ներ կա յաց նում է հետև յալ 
հինգ բա ղադ րի չով և  ա ռա ջար կում է մտո րել դրան ցից յու րա քանչ յու րի շուրջ: 
1. Ֆի զի կա կան բար վո քութ յուն
2. Մ տա վոր բար վո քութ յուն 
3. Հու զա կան բար վո քութ յուն 
4. Հոգ ևոր բար վո քութ յուն 
5. Սո ցիա լա կան մի ջա վայ րի բար վո քութ յուն 
Ու սուց չի ուղ ղորդ մամբ ա շա կերտ նե րը հստա կեց նում են բա ղադ րիչ նե րի ի րենց ըն կա լում-
նե րը, պար զա բա նում եր են ա նում, մատ նան շում են դրանց փո խա դարձ կա պը:
•	 Ինչ պի սի՞ն է ըն տա նի քի ներ գոր ծութ յունն այս բա ղադ րիչ նե րից յու րա քանչ յու րի վրա:
•	 Ինչ պե՞ս կա րող է ըն տա նի քը նպաս տել դրանց ա պա հով մա նը: 
Ե րե խա ներն ու սուց չի ուղ ղորդ մամբ քննար կում են, թե որ քան կար ևոր են ըն տա նի քում 
փո խա ջա կից մթնո լորտն ու ջեր մութ յու նը հո գե կան ա ռող ջութ յան հա մար: Խո սում են 
նաև ֆի զի կա կան ա ռող ջութ յան պահ պան ման հա մար ըն տա նի քի դե րի մա սին:
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Բա ղադ րիչ նե րը հստա կեց նե լուց, դրանց մա սին պար զա բա նում եր ա նե լուց հե տո ա շա-
կերտ նե րին ա ռա ջարկ վում է մտո րել ի րենց անձ նա կան ա ռող ջա կան վի ճա կի և դ րա նում 
ի րենց ըն տա նի քի դե րի շուրջ:

Ա վար տե լուց ու սու ցի չը ծա նո թաց նում է ե րե խա նե րին Ա ռող ջա պա հութ յան հա մաշ խար-
հա յին կազ մա կեր պութ յան դիր քո րոշ ման հետ:

 Հա մա ձայն Ա ռող ջա պա հութ յան հա մաշ խար հա յին կազ մա կեր պութ յան սահ ման ման` 
ա ռող ջութ յու նը ոչ միայն հի վան դութ յուն նե րի բա ցա կա յութ յունն է, այլ ֆի զի կա կան, 
հո գե բա նա կան, սո ցիա լա կան լիա կա տար բա րե կե ցիկ վի ճակն է:
Մար դու վրա ազ դող գոր ծոն նե րից կար ևո րա գույն են հա մար վում ա ռող ջա կան վար-
քա գի ծը և կեն սա կեր պը: Ա պա ցուց ված է, որ ա ռող ջութ յու նը 20% պայ մա նա վոր ված է ժա-
ռան գա կա նութ յամբ, 20%` ար տա քին մի ջա վայ րի ազ դե ցութ յամբ, 10% կախ ված է ա ռող-
ջա պա հա կան հա մա կար գի գոր ծու նեութ յու նից, իսկ 50%` կեն սա կեր պից: Կեն սա կերպ 
ա սե լով` հաս կա նում ենք ճիշտ սնու ցում, ֆի զի կա կան ակ տի վութ յուն, հրա ժա րում վնա-
սա կար սո վո րույթ նե րից, սթրե սի կա ռա վա րում, պա տաս խա նա տու վար քա գիծ և  այլն:

Ուսուցիչը գրատախտակին գծում է «Բարվոքության անիվի» օրինակ 
և աշակերտներին առաջարկում է արտանկարել: Առանձին-

առանձին ամեն բաղադրիչին անդրադառնալով` աշակերտ-
ներից յուրաքանչյուրը լրացնում է իր «Բարվոքության անի-
վը»` սեգմենտներից յուրաքանչյուրում գրելով բաղա դրիչ -
նե րից մեկը, ապա կենտրոնից սկսած ստվերում է այս 
կամ այն սեգմենտի այն չափով մաս, որն, իր կարծիքով, 
համապատասխանում է տվյալ առումով բարվոքության իր 

մակարդակին: Սեգմենտի չստվերած մասը խորհրդանշում է 
այն չափը, որքանով որ տվյալ բաղադրիչը բարելավման կարիք 

ունի: 

Շր ջա նից դուրս, ա մեն սեգ մեն տի դի մաց ա շա կերտ ներն անձ նա կան գրա ռում եր են 
ա նում ի րենց «ոչ բար վոք» բա ժին նե րի վե րա բեր յալ, որ պես զի ի րենք ի րենց հա մար 
հստա կեց նեն, թե ինչ ուղ ղութ յամբ շտկում ե րի կա րիք ու նեն: ( Թեր թի կը կա րող են պա
հել` հե տա գա յում անդ րա դառ նա լու նպա տա կով. երբ ինչոր ուղ ղութ յամբ հա ջո ղութ յուն 
ու նե նան բար վո քութ յան ձեռք բեր ման ճա նա պար հին, ա շա կերտ նե րը կա րող են մե ծաց նել 
ստվե րած հատ վա ծը):

« Բար վո քութ յան ա նի վը» խիստ անձ նա կան բնույ թի թեր թիկ է, և  ա շա կերտ նե րը կա րող 
է չցան կա նան դրանք միմ յանց ցույց տալ: Ինչ ևէ, ե թե ջերմ, վստա հութ յան մթնո լոր տում 
ցան կութ յուն ա ռա ջա նա այդ ա նել, կար ծիք նե րի փո խա նա կու մը և քն նար կու մը կա րող են 
նպաս տել ինք նարժ ևոր ման և մո տի վա ցիա յի ձևա վոր մա նը:

Ա շա կերտ նե րի ու շադ րութ յու նը կա րե լի է հրա վի րել նաև բար վո քութ յան ա պա հով ման 
հար ցում դպրո ցի դե րին` ո՞ր չա փով է տար բեր բա ղադ րիչ նե րի ա ռու մով նպաս տա վոր 
պայ ման ներ ա պա հո վում դպրո ցը: Ի՞նչ բա րե փո խում եր կա րե լի է նա խա ձեռ նել դպրո-
ցում` ա շա կերտ նե րի ա վե լի հա մա կող մա նի բար վո քութ յան ա պա հով ման ա ռու մով:
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ԴԱՍ 1. ԻՆՉ Է ՍԹՐԵՍԸ, ՍԹՐԵՍԻ ԴՐՍԵՎՈՐՈՒՄՆԵՐԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ճա նա չել տար բեր ի րա վի ճակ նե րում ա ռա ջա ցող հույ զերն ու ապ րում ե րը: Օգ նել տար բե-
րա կել սթրե սա յին ի րա վի ճակ նե րը և մար դու զգաց մուն քա յին և վար քա յին ար ձա գանքն 
այդ ի րա վի ճակ նե րին: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Թուղթ, գրիչ, նա խօ րոք պատ րաս տած ի րա վի ճա կա յին քար տեր: 

Ըն թաց քը
Ա շա կերտ նե րը նստում են շրջա նաձև: Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է փոր ձել ի րենց կամ ծա-
նոթ նե րի կյան քից մտա բե րել և պատ մել (ըստ ցան կութ յան) մի դեպք, որն անջն ջե լի տպա-
վո րութ յուն է թո ղել ի րենց վրա (դրա կան կամ բա ցա սա կան), և վեր հի շել կամ նկա րագ րել, 
թե այդ պա հին ապ րած հույ զերն ինչ պի սի վար քով են ար տա հայտ վել: Ս րան հատ կաց-
վում է 10-15 րո պե: Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժան վում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի: Խմ բե րին 
մե կա կան ի րա վի ճակ է տրվում և  ա ռա ջարկ վում է քննար կել և գ րի առ նել, թե տվյալ ի րա-
վի ճա կում հայտն ված մար դը վար քի ինչ պի սի դրսևո րում եր կա րող է ու նե նալ: Խմ բերն 
ի րենց աշ խա տանք նե րը ներ կա յաց նում են դա սա րա նին, ու սու ցի չը թվար կա ծը գրում է 
գրա տախ տա կին` բա ցա ռե լով կրկնութ յուն նե րը:
Ա պա ու սու ցիչն ըն թեր ցում է «Ի՞նչ է սթրե սը, հո գետ րավ ման» տեքս տը, ո րից հե տո անց-
կաց վում է դա սա րա նա կան քննար կում:
•	 Ինչ պի սի՞ ի րա վի ճակ նե րում կա րող է սթրես ա ռա ջա նալ: Ին չի՞ց կա րող ենք հաս կա նալ, 

որ մար դը սթրես է ապ րում:
•	 Ինչ պի սի՞ն կա րող է լի նել օր գա նիզ մի ռեակ ցիան սթրե սին:
•	 Ո րո՞նք են սթրե սի բա ցա սա կան հետ ևանք նե րը:
•	 Ին չու՞ է կար ևոր սթրե սի պատ ճառ նե րի և հետ ևանք նե րի մա սին ի մա նա լը: (Ու սու ցի չը 

ե րե խա նե րի ու շադ րութ յու նը հրա վի րում է այն փաս տի վրա, որ սթրե սը հաղ թա հա րե լու 
հա մար կար ևոր է դրանց հետ ևանք նե րը ճա նա չե լը):

•	 Ի՞նչ վտանգ նե րի կա րող է հասց նել սթրե սի մեղ մա ցում ալ կո հո լի, թմրա մի ջոց նե րի 
կամ հանգս տաց նող հա բե րի մի ջո ցով:
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1. Միայ նակ ե րի տա սար դը խո շոր գու մար է շա հում խա ղար կութ յան 
ընթաց քում:  

2. Ե րե կո յան տուն վե րա դառ նա լիս աղ ջի կը նկա տում է, որ ինչ-որ մե կը 
հե տապն դում է ի րեն:

3. Փո ղո ցով անց նող մարդն ա կա նա տես է լի նում ծանր վթա րի: 

4. Մար դը հայտն վել է մի ի րա վի ճա կում, երբ կա րող է կորց նել ողջ 
ունեց ված քը:

5. Բժշ կի ըն դու նա րա նում հի վան դը սպա սում է իր ախ տո րոշ մա նը:

6. Մ տե րիմ ըն կե րու հին բան բա սանք ներ է տա րա ծում:

7. 9-րդ դա սա րա նի ա շա կեր տը քննութ յուն հանձ նե լիս ցածր 
գնահատա կան է ստա նում:
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Սթ րես բա ռը փո խա ռութ յուն է անգ լե րե նից և թարգ մա նա բար նշա նա կում է «ճնշում», «լար վա-
ծութ յուն»: Սթ րե սը գո յութ յան նոր պայ ման նե րին հար մար վե լու ճա նա պար հին օր գա նիզ մի պա-
տաս խան ռեակ ցիան է իր առջև դրված անս պա սե լի պա հանջ նե րին (Հ. Սել յե): 

Սթ րե սա յին վի ճա կը կեն սա գոր ծու նեութ յան հետ կապ ված` օր գա նիզ մի քիչ կամ շատ լար վա-
ծութ յան վի ճակն է և  այս ա ռու մով կյան քի ան բա ժա նե լի մասն է, ո րից հարկ չկա և հ նա րա վոր էլ 
չէ խու սա փել: Շատ դեպ քե րում սթրեսն ըն կալ վում է որ պես բա ցա սա կան եր ևույթ: Բայց չա փա-
վոր է մո ցիո նալ և ֆի զի կա կան լար վա ծութ յունն ա ռա ջաց նում է մո տի վա ցում, օգ նում է մո բի լի-
զաց նել օր գա նիզ մի ու ժե րը և հաղ թա հա րել խո չըն դոտ նե րը: Սթ րես նե րի պատ ճառ նե րը կա րող 
են լի նել կեն սա բա նա կան (հի վան դութ յուն ներ, այր վածք ներ, թու նա վո րում եր) և հո գե բա նա կան 
(կոնֆ լիկ տա յին ի րա վի ճակ ըն տա նի քում, ըն կեր նե րի ծաղ րան քը, ան պա տաս խան սե րը, նյու թա-
կան դժվա րութ յուն նե րը և  այլն): Սթ րես կա րող են ա ռա ջաց նել թե՛ դրա կան, թե՛ բա ցա սա կան հույ-
զերն ու ապ րում ե րը, ինչ պե՛ս հա ճե լի, այն պե՛ս էլ տհաճ ի րա վի ճակ նե րը (քննութ յուն նե րը, հի վան-
դութ յուն նե րը, ե րե խա ու նե նա լը, դպրոց փո խե լը): Օր գա նիզ մում փո փո խութ յուն ներ ա ռա ջաց նող 
գոր ծո նը կոչ վում է սթրե սոր: Օր գա նիզ մի կեն սա բա նա կան ռեակ ցիան եր կու դեպ քում էլ գրե թե 
նույնն է: Սթ րե սի եր կա րատև ազ դե ցութ յու նը խախ տում է օր գա նիզ մի ֆի զիո լո գիա կան և հո գե-
կան հա վա սա րակշ ռութ յու նը:

Դե ռա հա սա յին տա րի քում ցան կա ցած ի րա դար ձութ յու նը (ար տա քին տես քի փո փո խութ յուն, 
քա շի ա վե լա ցում, ըն կեր նե րի և ծ նող նե րի հետ փոխ հա րա բե րութ յուն ներ, սի րա հար վա ծութ յուն, 
դժվա րութ յուն ներ ուս ման ըն թաց քում) կա րող է սթրե սի ա ռա ջաց ման պատ ճառ հան դի սա նալ: 
Ե թե սթրե սո րի ազ դե ցութ յունն օր գա նիզ մի վրա եր կա րատև և  ուժ գին է, սթրե սի ռեակ ցիան կա-
րող է հի վան դա գին դառ նալ` տար բեր խան գա րում ե րի պատ ճառ հան դի սա նա լով (նևրոզ ներ, 
ստա մոք սի խոց, շա քա րախտ, բրոն խիալ ասթ մա, քա շի ան կում կամ կտրուկ ա վե լա ցում, կպչուն 
մտքեր, դեպ րե սիա և  այլն): 

Տար բե րում են հար մար ման կամ ա դապ տա ցիա յի ե րեք փուլ. տագ նա պի փուլ, դի մադ րու
թյան փուլ և ս պառ ման փուլ: Ա ռա ջին փու լում օր գա նիզ մը սկսում է  աս տի ճա նա բար դի մադ րել 
նոր պայ ման նե րին, երկ րորդ փու լում հար մար վում է դրանց, և  օր գա նիզ մը դի մադ րում է սթրե սո րի 
ազ դե ցութ յա նը: Եր րորդ փու լում սթրե սո րի տևա կան կամ ուժ գին ազ դե ցութ յու նից հար մար ման 
պա շար նե րը սպառ վում են (այս եր ևույ թը կոչ վում է դիսթ րես), այս ժա մա նակ կա րող է ա ռա ջա նալ  
հու զա կան այ րում և մար դը մաս նա գի տա կան ա ջակ ցութ յան կա րիք ու նի: 

Սթ րե սի հիմ ա կան նշան ներն են.  

•	  ան կա ռա վա րե լի տագ նապ և  ան-
հանգս տութ յուն, 

•	 սրտի զար կե րի ա րա գա ցում,

•	ջեր մութ յան բարձ րա ցում,

•	 շնչա ռութ յան հա ճա խա ցում, 

•	անք նութ յուն, քնի խան գա րում եր,

•	 ու ժեղ սրտխփոց, 

•	միայ նա կութ յան զգա ցում,

•	 օ դի պա կա սի զգա ցում, 

•	կենտ րո նա նա լու դժվա րութ յուն ներ,

•	 մկան նե րի թու լութ յուն, 

•	 աշ խա տու նա կութ յան, հի շո ղութ յան 
ան կում,

•	 փո րա ցավ, 
•	փոր կա պութ յուն, փոր լու ծութ յուն,

•	 ձայ նի դող, 
•	ալ կո հո լի չա րա շա հում,

•	 ձեռ քե րի քրտնար տադ րութ յուն, 
•	 քրտար տադ րութ յան ու ժե ղա ցում,

•	 ա խոր ժա կի ան կում կամ հա կա ռա կը` 
ու տե լի քի, հատ կա պես քաղց րա վե նի-
քի  չա րա շա հում:

Պետք է հի շել, որ հո գե կա նի կար ևո րա գույն ֆունկ ցիա նե րից է օր գա նիզ մի գոր ծու նեութ յան 
հա վա սա րակշ ռութ յու նը պահ պա նե լը: Այս հա վա սա րակշ ռութ յունն է, որ խախտ վում է սթրե սի 
հետ ևան քով, և հո գե կա նի առջև կար ևո րա գույն խնդիր է ծա գում. վե րա կանգ նել այդ հա վա սա-
րակշ ռութ յու նը, այլ կերպ ա սած` հար մար վել նոր պայ ման նե րին:



86  

ԴԱՍ 2. ՀԱՂԹԱՀԱՐՄԱՆ ՈՒՂԻՆԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել սթրե սի հետ ևանք նե րը հաղ թա հա րե լու կար ևո րութ յու նը, խո սել հաղ-
թա հար ման տար բեր ե ղա նակ նե րի շուրջ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը 
« Մար դու ռեակ ցիան լար ված ի րա վի ճակ նե րին» տեքս տի և «Սթ րե սա յին վի ճակ նե րի հաղ-
թա հար ման մի ջոց ներ» ցան կի օ րի նակ ներ` խմբե րի թվով:

Ըն թաց քը
Դա սա րա նը բա ժան վում է 3-4 հո գա նոց խմբե րի, յու րա քանչ յուր խումբ տեքս տի մեկ օ րի-
նակ է ստա նում: Տեքս տը կար դա լուց հե տո պետք է փոր ձեն մտա բե րել և ցանկ կազ մել, 
թե ինչ մի ջոց ներ գի տեն, ո րոն ցով մար դիկ փոր ձում են հաղ թա հա րել սթրե սի հետ ևանք-
նե րը: Խմ բե րը ներ կա յաց նում են ի րենց աշ խա տանք նե րը, իսկ ու սու ցի չը գրի է առ նում 
գրա տախ տա կին:
Այ նու հետև քննար կում են` խո սե լով այդ մի ջոց նե րի ան հա տա կան բնույ թի մա սին, թե 
որ քա նով են դրանք արդ յու նա վետ, դրան ցից ո րը որ քա նով է ըն դու նե լի, ո րը` մեր ժե լի և  
ին չու, և թե արդ յո՞ք թվար կած նե րի մեջ կան սթրե սը թո թա փե լու մի ջոց ներ, ո րոնք թվում 
է, թե տվյալ պա հին օգ նում են, մինչ դեռ ընդ հա նուր առ մամբ վնա սա կար են, օ րի նակ` 
ծխե լը, խմե լը և  այլն:
Այ նու հետև ու սու ցի չը յու րա քանչ յուր խմբին սթրե սա յին վի ճակ նե րի հաղ թա հար ման մի-
ջոց նե րի ցան կի օ րի նակ է տա լիս: Ա ռա ջար կում է ծա նո թա նալ, և, ե թե ա սե լիք ու նեն` ար-
տա հայտ վել դրանց շուրջ, հա մե մա տել ի րենց կազ մած ցան կի հետ:
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Մար դիկ կյան քում, տար բեր ի րա վի ճակ նե րում, ա նընդ հատ տար բեր հույ զեր են ապ րում` ու րա-
խութ յուն, տխրութ յուն, զայ րույթ, վախ...: Կ յան քի դժվա րութ յուն նե րի հետ այս հույ զերն էլ ա վե լի 
են խտա նում: Եր բեմ հույ զե րի բե ռի տակ մար դիկ կա րող են կորց նել ինք նա տի րա պե տու մը, կա-
րող են խնդիր ներ ա ռա ջա նալ շրջա պա տի, ըն տա նի քի ան դամ ե րի հետ շփվե լիս, հո գե վի ճա կը 
կա րող է ազ դել աշ խա տու նա կութ յան վրա: Եր բեմ ու ժեղ սթրե սի արդ յուն քում, հատ կա պես ա վե-
լի վաղ տա րի քում, մարդ կա րող է ար գե լա կել  զգաց մունք նե րը՝ դառ նա լով, կար ծես` «ներք նա պես 
մե ռած»:

Մարմ ի ռեակ ցիան խիստ լար ված ի րա վի ճակ նե րին կա րող է ար տա հայտ վել գլխա ցա վով, այլ 
ցա վե րով, դո ղով, մաշ կի գույ նի փո փո խութ յամբ, տրա մադ րութ յան փո փո խութ յուն նե րով և  այլն:

Այդ ռեակ ցիա նե րը հաղ թա հա րե լու հա մար կար ևոր է ար տա հայ տել այդ հույ զե րը: Հույ զե րի 
ֆի զի կա կան դրսևո րում ե րից են խիստ զայ րույ թը, վա խը, վիշ տը և  այլն: Հույ զերն ար տա հայ տե լը 
դեռևս չի նշա նա կում հա կա հա սա րա կա կան գոր ծո ղութ յուն ներ կա տա րել, ին չը կա րող է էլ ա վե-
լի վատ թա րաց նել ի րա վի ճա կը: Ընդ հա կա ռա կը` կու տակ ված է ներ գիան կա րե լի է օգ տա գոր ծել 
խնդրի լուծ ման ուղ ղութ յամբ: 

Սթ րե սի կան խար գել ման կար ևո րա գույն նա խա պայ ման նե րից է անս պա սե լի ի րա վի ճակ նե րը 
մտո վի սպա սե լի դարձ նե լը և լուծ ման ու ղի ներ մշա կե լը: Այ սինքն՝ պետք է գի տակ ցել, որ չկան 
ա նե լա նե լի ի րա վի ճակ ներ և ցան կա ցած խնդիր ու նի լուծ ման մի քա նի տար բե րակ: Ինչ պես ա սում 
են, ե թե խնդիր կա, ա պա կան նաև լու ծումն եր, իսկ ե թե լու ծում չկա, ու րեմ ա նի մաստ է մտա ծել 
դրա մա սին: Մեր կյանքն այն պի սին է, ինչ պի սին մեր մտքերն ու ապ րում երն են: Ե թե չենք կա-
րող փո խել ի րա վի ճա կը` կա րող ենք փո խել մեր վե րա բեր մունքն ի րա վի ճա կի հան դեպ:
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•	 Դի մե՛ք այն մարդ կանց օգ նութ յա նը, ով քեր հաս կա նում են, թե Ձեզ հետ ինչ է կա տար վում:

•	 Մաս նա գի տա կան օգ նութ յուն ստա նա լու նպա տա կով դի մե՛ք հո գե բա նի:  

•	 Կենտ րո նա ցե՛ք Ձեր ու ժեղ կող մե րի վրա:

•	 Շփ վե՛ք ըն կեր նե րի, մո տիկ մարդ կանց հետ: Խու սա փե՛ք շփվել դժգոհ մարդ կանց հետ:

•	 Փոր ձե՛ք նոր հե տաքրք րութ յուն ներ գտնել, պա րել, փոր ձե՛ք ի մաս տա վո րել Ձեր կյան քը:

•	 Անձ նա կան օ րա գիր պա հեք:

•	 Կի րա ռե՛ք լից քա թափ ման վար ժութ յուն ներ, օ րի նակ, խո րը շնչեք և  ար տաշն չեք:

•	 Լո գանք ներ կամ ցնցուղ ըն դու նե՛ք:

•	 Հո՛գ տա րեք Ձեր ա ռող ջութ յան մա սին:

•	 Սահ մա նա փա կե՛ք սուր ճի և թե յի օգ տա գոր ծու մը:

•	 Ձեզ հու զող հար ցե րին անդ րա դար ձե՛ք հեր թով` ըստ կար ևո րութ յան կամ ա ռաջ նա հեր թութ յան:

•	 Հս տա կեց րե՛ք սե փա կան ֆի զի կա կան, հոգ ևոր, մտա վոր և ն յու թա կան կա րիք նե րը և  աշ խա-
տե՛ք հետզ հե տե բա վա րա րել դրանք:

•	 Պ լա նա վո րե՛ք Ձեր ժա մա նա կը:

•	 Զ բաղ վե՛ք ֆի զի կա կան աշ խա տան քով, վար ժութ յուն ներ կա տա րե՛ք: 

•	 Կար գա վո րե՛ք օր վա ռե ժի մը, փոր ձե՛ք քնել ա մեն օր նույն ժա մե րին:

•	 Մի՛ մո ռա ցեք հանգս տի մա սին` ժա մա նակ տրա մադ րե՛ք դրան:

•	 Ձեր տրա մադ րութ յա նը հա մա պա տաս խան ե րաժշ տութ յուն լսե՛ք:

•	 Հա րա զատ նե րի և բա րե կամ ե րի հետ մտե րիմ, փո խա դարձ վստա հութ յան հա րա բե րութ յուն-
ներ հաս տա տե՛ք:

•	 Կա տա րե՛ք Ձեզ և  ու րիշ նե րին տված խոս տում ե րը:

•	 Հաս տա տուն ե ղե՛ք անձ նա կան կա րիք նե րի և  ակն կա լիք նե րի հար ցում:

•	 Կար դա ցե՛ք, ընդ լայ նե՛ք Ձեր մտա հո րի զո նը:

•	 Փոր ձե՛ք կյան քում հա վա սա րակշ ռութ յուն ձեռք բե րել:
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ՎԵՐԱՐՏԱԴՐՈՂԱԿԱՆ ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆ

ԴԱՍ 1. ԾՆՈՂ ԼԻՆԵԼԸ ՈՐՊԵՍ ԿՅԱՆՔԻ ԱՐԺԵՔ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել ար ժե քա վո րել ծնող լի նե լու վե րա բեր յալ ու նե ցած պատ կե րա ցում ե րը, գնա հա տել 
այն որ պես կյան քի ար ժեք: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Կար ծիք ներ ծնող լի նե լու վե րա բեր յալ» թեր թիկ ներ՝ խմբե րի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է ծնող լի նե լը դի տար կել կյան քի ար ժեք նե րի տե սանկ յու նից: Դա-
սա րա նը բա ժա նում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի, նրանց մե կա կան « Կար ծիք ներ» թեր թիկ է 
տա լիս: Ա ռա ջար կում է ծա նո թա նալ և  ի րենց կար ծիք ներն ար տա հայ տել ներ կա յաց րած 
տե սա կետ նե րի վե րա բեր յալ՝ հա մա ձա՞յն են, թե՞՝ ոչ: Ա պա ի րենց կար ծիք նե րը քննար կե-
լով, փաս տար կե լով, հիմ նա վո րե լով՝ խմբե րը պետք է փոր ձեն 5-6 նա խա դա սութ յամբ 
շա րադ րել ի րենց ըն կա լում նե րը ծնող դառ նա լու ի մաս տի և պա տաս խա նատ վութ յան վե-
րա բեր յալ: Խմ բերն ի րենց աշ խա տանք նե րը ներ կա յաց նում են դա սա րա նին, այ նու հետև 
միա սին ամ փո փում են.
•	 Ո՞ր կար ծիք նե րի շուրջ ա վե լի շատ տա րա ձայ նութ յուն ներ ա ռա ջա ցան:
•	 Կա յի՞ն կար ծիք ներ, ո րոնց շուրջ տար բեր էին տղա նե րի և  աղ ջիկ նե րի մո տե ցում նե րը: 

Ին չո՞վ է դա պայ մա նա վոր ված:
•	 Կա յի՞ն կար ծիք ներ, որ ըն դու նե լի չէին ձեզ հա մար: Ո րո՞նք, ի՞նչ պատ ճա ռով:
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ԿԱՐԾԻՔՆԵՐ ԾՆՈՂ ԼԻՆԵԼՈՒ ՎԵՐԱԲԵՐՅԱԼ

 
1.  Ե րե խա ներ ու նե նա լու հիմ նա կան նպա տակն այն է, որ զա վակ ներն օգ նեն ծնող նե րին, երբ 

վեր ջին ներս ծե րութ յան ժա մա նակ այլևս չկա րո ղա նան աշ խա տել և հո գալ ի րենց կա րիք նե րը:

2. Ե րե խա նե րին խնա մե լը հոգ նե ցու ցիչ և ձանձ րա լի զբաղ մունք է:

3. Ե րե խա ու նե նա լը կյան քի մե ծա գույն ի մաստն է:

4. Ա մուս նա կան զույ գերն ա վե լի եր ջա նիկ կլի նեին, ե թե ե րե խա ներ չու նե նա յին:

5. Ե րե խա ու նե նա լը կյան քում հա ջո ղութ յան հաս նե լու խթան է:

6. Ե րե խա ներ ու նե նա լը շատ կար ևոր է ըն տա նե կան ա վան դույթ նե րը շա րու նա կե լու հա մար:

7. Տ ղա մարդն ի րեն չի կա րող լիար ժեք հա մա րել, ե թե ե րե խա ներ չու նի:

8.  Մար դիկ ի րա կա նում ե րե խա ու նե նալ-չու նե նա լու ընտ րութ յուն չու նեն՝ նրանք են թարկ վում 
են ըն տա նի քի և  ըն կեր նե րի կող մից գոր ծադր վող ճնշմա նը:

9. Ե րե խա ու նե նա լը յու րա քանչ յու րի պարտքն ու պար տա կա նութ յունն է:

10. Ե րե խա նե րի հա մար թա փած ջան քե րը հե տա գա յում հա տուց վում են:

11.  Ե րե խա նե րը ջեր մաց նում են ա մու սին նե րի հա րա բե րութ յուն նե րը և  ի մաս տա վո րում ըն տա-
նե կան կյան քը:

12. Ծ նող նե րի մեղքն է, ե թե ե րե խա նե րը կյան քում ան հա ջո ղակ են լի նում:

13. Ե րե խա ներ ու նե նալն է ա մուս նութ յան հիմ նա կան նպա տա կը:

14.  Ե րե խա նե րը սահ մա նա փա կում են որ ևէ բան ա նե լու, որ ևէ տեղ գնա լու հնա րա վո րութ յուն-
նե րը: 

15. Ե րե խա ներն ան կեղ ծո րեն նվիր ված են լի նում ծնող նե րին:

16.  Ե րե խա ու նե նալ-չու նե նա լու հարցն ա մու սին նե րի միջև բազ մա թիվ տա րա ձայ նութ յուն նե րի 
պատ ճառ է դառ նում:

17. Թե՛ կի նը, թե՛ ա մու սի նը պա տաս խա նա տու են ե րե խա ու նե նալ-չու նե նա լու ո րոշ ման հա մար: 

18.  Ե րե խա ու նե նա լով` մար դը հնա րա վո րութ յուն է ստա նում ի րա կա նաց նել ան վե րա պա հո րեն 
նվիր վե լու և սի րե լու բնա կան պա հանջ մուն քը:

19. Ար ժա նի զա վակ ներ դաս տիա րա կելն ի մաս տա վո րում է մար դու ապ րած տա րի նե րը:

20. Ցան կա ցած կին ե րա զում է ե րե խա ու նե նա լու մա սին. դա միան գա մայն բնա կան է:

21.  Ե րե խա ներ ու նե նա լը տղա մար դու պար տա կա նութ յունն է, որ պես զի ա պա հով վի տոհ մի շա-
րու նա կութ յու նը:

22.  Երբ մարդ ե րե խա է ու նե նում, ա պա ի րե նից հե տո իր ինչ-որ մաս նի կը շա րու նա կում է ապ-
րել ե րե խա յի մեջ:

23.  Ս խալ մո տե ցում է, երբ ա մու սին նե րը մի ջամ տում են բնա կան կեն սըն թա ցին՝ ո րո շե լով 
սահ մա նա փա կել ե րե խա նե րի թի վը:
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ԴԱՍ 2. ԱՊԱԳԱ ԾՆՈՂՆԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել ըն տա նիք կազ մե լու և ծ նող դառ նա լու պա տաս խա նատ վութ յու նը և  ըն-
տա նի քի պլա նա վոր ման կար ևո րութ յու նը, սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րը հե տաձ գե լու 
անհ րա ժեշ տութ յու նը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Թես տե րի օ րի նակ ներ՝ ա շա կերտ նե րի թվով: « Տիգ րա նը և Լիան» տեքս տը՝ խմբե րի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը խոս քը սկսում է՝ ա սե լով, որ ե րի տա սարդ նե րը հա ճախ շտա պում են ա մուս-
նա նալ՝ ա ռանց լիո վին գի տակ ցե լու ըն տա նիք կազ մե լու պա տաս խա նատ վութ յու նը և  այն 
խնդիր նե րը, ո րոնց ե րի տա սարդ ըն տա նի քը ստիպ ված է լի նե լու դի մա կա յել: Այ նու հետև 
բա ժա նում է թես տե րի նմուշ նե րը և խնդ րում է հնա րա վո րինս ան կեղ ծո րեն պա տաս խա-
նել հար ցե րին (ա յո, ոչ, հա մոզ ված չեմ):

Ա պա դա սա րա նը բա ժան վում է 3-4 հո գա նոց խմբե րի: Խմ բե րին ա ռա ջարկ վում է ծա նո-
թա նալ « Տիգ րա նը և Լիան» տեքս տին և լու ծում ներ ա ռա ջար կել.

•	 Ե՞րբ և  ինչ պի սի՞ մտած ված գոր ծո ղութ յուն նե րի արդ յուն քում Տիգ րա նը և Լիան կկա րո-
ղա նա յին խու սա փել ի րենց առջև ծա ռա ցած խնդիր նե րից: 

Խմ բե րում աշ խա տան քը վեր ջաց նե լուց հե տո ա շա կերտ նե րը նստում են շրջա նով և  ի րենց 
տե սա կետ ներն են ներ կա յաց նում դա սա րա նին:

Այ նու հետև ու սու ցի չը գրա տախ տա կը բա ժա նում է 2 մա սի, մի մա սում գրում է՝ ԿՈՂՄ, 
մյու սում՝ ԴԵՄ: Ա շա կերտ նե րին ա ռա ջար կում է մտքե րի տա րա փով փաս տարկ ներ ներ-
կա յաց նել ըն տա նի քի պլա նա վոր ման վե րա բեր յալ կողմ և դեմ ու դրանք գրի է առ նում 
հա մա պա տաս խան հատ վա ծում:

Քն նար կում են հետև յալ հար ցե րը. 

•	  Ի՞նչ գոր ծոն ներ են պայ մա նա վո րում ե րե խա ու նե նա լու, ե րե խա նե րի թվի մա սին ըն տա-
նի քի ո րո շու մը:

•	 Ո՞վ կամ ով քե՞ր պետք է այդ ո րո շում ըն դու նեն: 

•	  Ըն տա նի քի պլա նա վո րու մից կա րո՞ղ է կախ ված լի նել ըն տա նի քի ներ դաշ նա կութ յու նը:

•	  Ի՞նչ խնդիրներ կա րող են ա ռա ջա նալ ըն տա նի քում, ե թե ե րե խան ծնվի հա կա ռակ ծնող-
նե րի ցան կութ յան:
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Ա ՊԱ ԳԱ ԾՆՈՂ ՆԵՐ

№ Ա յո Ոչ  Հա մոզ-
ված չեմ

1.
Արդ յոք դպրոցն ա վար տե լուց ան մի ջա պես 
հե տո բա վա կա նա չափ հա սուն կլի նե՞մ ըն-
տա նիք կազ մե լու հա մար:

2. Կ կա րո ղա նա՞մ հոգ տա նել ա պա գա ա մուս-
նուս / կնոջս մա սին:

3. Ե րե խա ներ սի րու՞մ եմ:

4.  Վաղ տա րի քում ծնող դառ նա լը կազ դի՞ մեր 
ա պա գա ծրագ րե րի վրա:

5. Կ կա րո ղա նա՞մ այդ տա րի քում ա պա վեն լի-
նել ա մուս նուս / կնոջս:

6. Կ կա րո ղա նա՞մ բա վա րա րել ե րե խա յիս պա-
հանջ նե րը:

7.  Պատ րա՞ստ եմ խնա մել և դաս տիա րա կել 
ե րե խա յիս:

8.
Արդ յո՞ք ճիշտ է ե րե խա ու նե նա լը, ե թե նրա 
խնամ քի պա տաս խա նատ վութ յու նը թող նե-
լու եք Ձեր ծնող նե րի վրա:

9. Ի րո՞ք ա մուս նա նա լուց ան մի ջա պես հե տո 
կու զե նա յի ե րե խա ու նե նալ:

10. Արդ յո՞ք անհ րա ժեշտ է պլա նա վո րել ե րե-
խա նե րի քա նա կը
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ՏԻԳՐԱՆԸ ԵՎ ԼԻԱՆ

Ն րանք դեռևս 9-րդ դա սա րա նից շատ էին սի րում միմ յանց և մ տա դիր էին դպրոցն ա վար տե-
լուց հե տո ա մուս նա նալ: Լիան նկար չու հու տա ղանդ ու ներ և  ե րա զում էր գե ղար վես տա կան ինս-
տի տուտ ըն դուն վել: Տիգ րանն օժտ ված էր ե րաժշ տա կան ըն դու նա կութ յուն նե րով և ծ րագ րել էր 
մեկ նել ար տա սահ ման՝ այդ աս պա րե զում լա վա գույն կրթութ յունն ստա նա լու: Եր կու սի ծնող ներն էլ 
գտնում էին, որ նրանք լավ զույգ են և խ րա խու սում էին նրանց ա մուս նութ յու նը: Ն րանք խոս տա-
նում էին կա րո ղա ցա ծի չա փով օգ նել, սա կայն, ոչ մեկն էլ բա վա րար մի ջոց ներ չու ներ:

Դպ րոցն ա վար տե լուց հե տո ե րի տա սարդ ներն ան մի ջա պես ա մուս նա ցան, և Լիան շու տով 
հաս կա ցավ, որ ե րե խա է ու նե նա լու: Նա ե րե խա ներ սի րում էր, բայց հի մա ստիպ ված էր լի նե լու 
հրա ժար վել ու սու մը շա րու նա կե լու իր ե րա զան քից: Տիգ րա նը ևս ծանր կա ցութ յան մեջ էր. ինչ-
պե՞ս կա րող էր և՛ ըն տա նիք պա հել, և՛ շա րու նա կել ե րաժշ տութ յան աս պա րե զում իր ա ռա ջըն թա ցը: 
Մ յուս կող մից իր ա ռա ջըն թա ցը միայն ի րեն չէ, որ պետք էր. չէ՞ որ դրա նից կախ ված էր նաև ա պա-
գա յում իր ըն տա նի քի բա րե կե ցութ յու նը: Բայց ինչ պե՞ս մե նակ թող ներ Լիա յին: Գու ցե ար հես տա-
կա նո րեն ընդ հա տե՞ն հղիութ յու նը: Իսկ հետ ևանք նե՞ րը: Ա սում են՝ դրա նից հե տո կա րող են այլևս 
ե րե խա չու նե նալ:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Գի տե լիք ներ տալ սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող վա րակ նե րի և դ րանց հնա րա-
վոր հետ ևանք նե րի մա սին, ձևա վո րել վա րա կից խու սա փե լու ա պա հով վար քա գիծ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ 1

Պա րա գա նե րը
Խմ բե րի թվով` « Սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող վա րակ ներ» տեքս տի օ րի նակ ներ 
և  ա շա կերտ նե րի թվով` « Սե ռա վա րակ ներ» թես տի օ րի նակ ներ: 

Ըն թաց քը
Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին թես տի մե կա կան օ րի նակ է տա լիս և  ա ռա ջար կում է ծա նո թա-
նալ: Հարկ ե ղած դեպ քում պար զա բա նում է ան հաս կա նա լի տեր մին նե րը, ա պա խնդրում 
է լրաց նել. տվյալ պնդու մը ճի՞շտ է, թե՞՝ սխալ: Աշ խա տանքն ա վար տե լով` դա սա րա նը բա-
ժան վում է 4 հո գա նոց խմբե րի և յու րա քանչ յուր խմբին « Սե ռա կան ճա նա պար հով փո-
խանց վող վա րակ ներ» տեքս տի մեկ օ րի նակ է տրվում: Տեքստն ըն թեր ցե լուց հե տո ա շա-
կերտ նե րը վե րա դառ նում են ի րենց թես տե րին` տես նե լու, թե արդ յոք ճի՞շտ են պա տաս-
խա նել բո լոր հար ցե րին: 
Այ նու հետև ու սու ցի չը բարձ րա ձայն ըն թեր ցում է յու րա քանչ յուր պնդու մը, իսկ ա շա կերտ-
նե րը տե ղե րից հնչեց նում են ի րենց պա տաս խան նե րը: Ոչ ճիշտ պա տաս խան նե րի դեպ-
քում ու սու ցի չը լրա ցու ցիչ պար զա բա նում եր է ա նում, և  ե րե խա ներն ուղ ղում են ի րենց 
սխալ նե րը:
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№  Ճիշտ է Ս խալ է

1.  Բեղմն ա կան խիչ հա բե րը լիո վին պաշտ պա նում են սե ռա վա րակ-
նե րից:

2.  Սե ռա վա րակ նե րով չեն վա րակ վում լո ղա վա զա նում լո ղա նա լիս:

3. ՄԻԱՎ վա րա կը ևս փո խանց վում է սե ռա կան ճա նա պար հով: 

4.  Սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը 
պահ պա նա կի օգ տա գոր ծումն է:

5.
Ո րոշ սե ռա վա րակ նե րով հնա րա վոր է վա րակ վել կեն ցա ղում` 
ընդ հա նուր սրբիչ ներ կամ անձ նա կան հի գիե նա յի այլ պա րա գա-
ներ օգ տա գոր ծե լիս:

6.  Սե ռա վա րակ նե րը կա րող են վտան գել ե րե խա ու նե նա լը:

7.  Մեկ ան գամ սե ռա վա րա կով հի վան դա նա լուց հե տո ի մու նի տետ է 
ա ռա ջա նում, ո րը պաշտ պա նում է կրկին հի վան դա նա լուց: 

8.  Մար դու տես քից եր ևում է` նա սե ռա վա րակ ու նի, թե՝ ոչ:

9.  Սե ռա վա րակ ու նե ցո ղը հա ճախ կա րող է չի մա նալ այդ մա սին և 
վա րա կել ու րի շին:

10. Ե թե սե ռա վա րա կի ախ տան շան ներն ան հե տա ցել են՝ կա րե լի է 
չդի մել բժշկի: 

11.  Հի գիե նա յին հետ ևե լը սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու գրա-
վա կան է:

12. Ալ կո հո լը և թմ րա մի ջոց նե րը նվա զեց նում են սե ռա վա րակ ներ 
ձեռք բե րե լու ռիս կը:
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ԹԵՍՏԻ ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՈՎ ՏԱՐԲԵՐԱԿ` ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ

№  Ճիշտ է Ս խալ է

1.  Բեղմն ա կան խիչ հա բե րը լիո վին պաշտ պա նում են սե ռա վա րակ-
նե րից: V

2.  Սե ռա վա րակ նե րով չեն վա րակ վում լո ղա վա զա նում լո ղա նա լիս: V

3. ՄԻԱՎ վա րա կը ևս փո խանց վում է սե ռա կան ճա նա պար հով: V

4.  Սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը պահ-
պա նա կի օգ տա գոր ծումն է: V

5.
Ո րոշ սե ռա վա րակ նե րով հնա րա վոր է վա րակ վել կեն ցա ղում` 
ընդ հա նուր սրբիչ ներ կամ անձ նա կան հի գիե նա յի այլ պա րա գա-
ներ օգ տա գոր ծե լիս:

V

6.  Սե ռա վա րակ նե րը կա րող են վտան գել ե րե խա ու նե նա լը: V

7.  Մեկ ան գամ սե ռա վա րա կով հի վան դա նա լուց հե տո ի մու նի տետ է 
ա ռա ջա նում, ո րը պաշտ պա նում է կրկին հի վան դա նա լուց: V

8.  Մար դու տես քից եր ևում է նա սե ռա վա րակ ու նի, թե՝ ոչ: V

9.  Սե ռա վա րակ ու նե ցո ղը հա ճախ կա րող է չի մա նալ այդ մա սին և 
վա րա կել ու րի շին: V

10. Ե թե սե ռա վա րա կի ախ տան շան ներն ան հե տա ցել են՝ կա րե լի է 
չդի մել բժշկի: V

11.  Հի գիե նա յին հետ ևե լը սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու գրա-
վա կան է: V

12. Ալ կո հո լը և թմ րա մի ջոց նե րը նվա զեց նում են սե ռա վա րակ ներ 
ձեռք բե րե լու ռիս կը: V
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Սե ռա վա րակ նե րը հի վան դութ յուն ներ են, ո րոն ցով մար դը վա րակ վում է սե ռա կան հա րա-
բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ: Բ նակ չութ յան շրջա նում սե ռա վա րակ նե րը հայտ նի են որ պես վե նե-
րա կան հի վան դութ յուն ներ ( Վե նե րա ա նու նից, որն ըստ հռո մեա կան դի ցա բա նութ յան՝ սի րո և 
գե ղեց կութ յան աստ վա ծու հին է): Ներ կա յումս հայտ նի են ա վե լի քան 30 հի վան դութ յուն, ո րոնք 
փո խանց վում են սե ռա կան ճա նա պար հով: Հա ճախ են հան դի պում գո նո րեան, սի ֆի լի սը, խլա-
մի դիո զը, տրի խո մո նիա զը, հեր պե սը, հե պա տիտ B-ն և այլն: Ո րոշ սե ռա վա րակ ներ, սե ռա կան 
ճա նա պար հից բա ցի, կա րող են փո խանց վել նաև ար յան մի ջո ցով, կեն ցա ղա յին ճա նա պար հով, 
ինչ պես նաև հի վանդ մո րից ե րե խա յին` հղիութ յան ըն թաց քում, ծննդա բե րութ յան ժա մա նակ և 
կրծ քով կե րակ րե լիս: Ար յան մի ջո ցով կա րող է փո խանց վել սի ֆի լի սը, ինչ պես նաև՝ ՄԻԱՎ վա րա-
կը, հե պա տիտ B-ն և հե պա տիտ C-ն: Կեն ցա ղա յին ճա նա պար հով վա րակ վում են հիմ ա կա նում 
ե րե խա ներն ի րենց հի վանդ ծնող նե րից, ով քեր, ու նե նա լով հի վան դութ յան ակ տիվ դրսևո րում-
ներ, կոպ տո րեն խախ տում են հի գիե նա յի կա նոն նե րը (օ րի նակ՝ ու տում են ե րե խա յի հետ միև նույն 
գդա լով, քնում են նույն ան կող նում): Կեն ցա ղում ընդ հա նուր սրբիչ ներ կամ այլ անձ նա կան պա-
րա գա ներ օգ տա գոր ծե լիս հնա րա վոր է վա րակ վել սի ֆի լի սով, գո նո ռեա յով, խլա մի դիո զով, ցայլ քի 
ո ջի լով: Պետք է հի շել, որ սե ռա վա րակ նե րի առ կա յութ յու նը, հատ կա պես սե ռա կան օր գան նե րի 
խո ցա յին ախ տա հա րումն ե րը զգա լիո րեն բարձ րաց նում է ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման վտան գը: 

Բա ցի բժշկա կան հետ ևանք նե րից, սե ռա վա րակ նե րի հետ կապ ված ա մո թի և  ան լիար ժե-
քութ յան զգա ցու մը կա րող են բա ցա սա բար անդ րա դառ նալ դե ռա հա սի հո գե բա նա կան զար-
գաց ման և հե տա գա հա մե րաշխ սե ռա կան և  ըն տա նե կան կյան քի վրա:

Սե ռա վա րակ նե րի վաղ ախ տան շան նե րը հա ճախ դժվար է լի նում տար բե րա կել, և հի վանդ նե-
րը հիմ ա կա նում ան տե սում են դրանք՝ մինչև ի հայտ են գա լիս ա վե լի լուրջ ախ տա նիշ նե րը: Եր-
բեմ սե ռա վա րակ նե րի ախ տան շան նե րը կա րող են թույլ ար տա հայտ ված լի նել:  

Սե ռա վա րակ նե րի առ կա յութ յան մա սին վկա յում են հետև յալ ախ տան շան նե րը. 
•	 ան սո վոր հեշ տո ցա յին ար տադ րութ յուն աղ ջիկ նե րի մոտ (քա նա կի, տես քի, գույ նի և հո տի 

փո փո խութ յուն),
•	ար տա զա տուկ մի զու կից տղա նե րի մոտ,
•	սե ռա կան օր գան նե րի խո ցեր կամ վեր քեր, 
•	ցա վի կամ այ րո ցի զգա ցում մի զե լիս, 
•	այ րոց կամ քոր սե ռա կան օր գան նե րի շրջա նում,
•	փոշ տի այ տուց տղա նե րի մոտ,
•	ա ճու կա յին ավ շա յին գեղ ձե րի մե ծա ցում, 
•	ցա վեր ո րո վայ նի ստո րին մա սում աղ ջիկ նե րի մոտ,
•	 ո րոշ դեպ քե րում կա րող է նկատ վել նաև ինք նազ գա ցո ղութ յան վա տա ցում, ան հաս կա նա լի 

ցա նա վո րում, ջեր մութ յան բարձ րա ցում կամ ա ռող ջութ յան այլ խան գա րում եր:

Սե ռա վա րակ նե րի զգա լի մա սը կա րող է ըն թա նալ ա ռանց ակ նա ռու ախ տան շան նե րի: Սա կայն, 
այդ դեպ քում էլ վա րակ ված ան ձինք վա րա կի աղբ յուր են զու գըն կեր նե րի հա մար: Ա վե լին՝ ա ռանց 
ար տա քին նշան նե րի ըն թա ցող սե ռա վա րակ նե րը ևս կա րող են ա ռա ջաց նել բար դութ յուն ներ: 

Բո լոր սե ռա վա րակ նե րը գործ նա կա նո րեն բու ժե լի են, ե թե ախ տո րոշ վել են ժա մա նա կին, 
և բու ժումն ի րա կա նաց րել են հա մա պա տաս խան մաս նա գետ նե րը:
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Ժա մա նա կին չբուժ ված սե ռա վա րակ նե րը կա րող են հետև յալ լուրջ բար դութ յուն ներն ա ռա-
ջաց նել.

•	կա նանց մոտ փոքր կոն քի օր գան նե րի բոր բո քա յին հի վան դութ յուն ներ,
•	ար տար գան դա յին հղիութ յուն, վի ժում եր, անպտ ղութ յուն,
•	ար գան դի վզի կի և շա գա նա կա գեղ ձի քաղց կեղ,
•	վա րակ ված մո րից պտղի/նո րած նի վա րա կում,
•	մի զար ձակ ման խան գա րում եր,
•	շա գա նա կա գեղ ձի բոր բո քում և  իմ պո տեն ցիա,
•	ներ քին օր գան նե րի և ն յար դա յին հա մա կար գի ախ տա հա րում եր: 

 Դե ռա հա սա յին տա րի քում աղ ջիկ նե րի վա րա կու մը մար դու պա պի լո մա վի րու սով մե ծաց նում  է 
ար գան դի պա րա նո ցի քաղց կե ղով  հի վան դա նա լու ռիս կը:

Ո րոշ սե ռա վա րակ ներ (սի ֆի լիս, գո նո ռեա, հեր պես) կա րող են փո խանց վել մո րից ե րե խա-
յին` ա ռա ջաց նե լով զար գաց ման ա րատ ներ կամ ծանր խան գա րումն եր:

Սե ռա վա րակ նե րի փո խանց մա նը նպաս տում է զույ գե րից մեկ նու մե կի (կամ վատ թա րա գույն 
դեպ քում՝ եր կու սի) ալ կո հո լի կամ թմրա մի ջոց նե րի ազ դե ցութ յան տակ գտնվե լը, երբ թու լա նում է 
նրանց ինք նա կա ռա վա րու մը, զգո նութ յու նը, պա տաս խա նատ վութ յան զգա ցու մը և դրս ևոր վում է 
սե ռա կան վտան գա վոր վարք, ինչ պես նաև ալ կո հո լի և թմ րա մի ջոց նե րի օգ տա գոր ծում ընկ ճում 
են մար դու ի մու նա յին հա մա կար գը: 

Ի տար բե րութ յուն ո րոշ ին ֆեկ ցիա նե րի` սե ռա վա րակ նե րով հնա րա վոր է հի վան դա նալ մի 
քա նի ան գամ, և բուժ վե լուց հե տո մար դը կա րող է նո րից վա րակ վել և նույն սե ռա վա րա կով 
հի վան դա նալ:

Ցան կա ցած մարդ կա րող է սե ռա վա րակ նե րից զերծ մնալ՝ 3 պար տա դիր պայ ման ա պա-
հո վե լով.

•	ե թե սե ռա կան կյան քով չի ապ րում,
•	ե թե ու նի ըն դա մե նը մեկ ա ռողջ, ի րեն հա վա տա րիմ զու գըն կեր,
•	 ե թե յու րա քանչ յուր սե ռա կան հա րա բե րութ յան ժա մա նակ մշտա պես և ճիշտ օգ տա գոր-

ծում է պահ պա նակ:
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Պա րա գա նե րը 
Մաս նա կից նե րի թվով թեր թիկ ներ, ո րոն ցից 2-ի հա կա ռակ կող մում հո վա նոց է նկար ված, 
իսկ ևս  եր կու սի հա կա ռակ կող մում` խաչ, ո րոնք պատ րաս տում է ու սու ցի չը:

Ըն թաց քը 
Ու սու ցի չը ե րե խա նե րին մե կա կան թեր թիկ է տա լիս և հանձ նա րա րում է` շրջե լով մո տե նալ 
կա մա յա կան 3 դա սըն կե րոջ, նրանց ձեռ քով ող ջու նել, ա պա ա նուն նե րը գրի առ նել թեր-
թի կի վրա: Երբ ա շա կերտ նե րը շրջա գա յութ յունն ա վար տում և տե ղերն են վե րա դառ նում, 
նրանց ա ռա ջարկ վում է ու շա դիր զննել ի րենց թեր թիկ նե րը. դրան ցից եր կու սի հա կա ռակ 
կող մում խաչ կա նկար ված: Այդ ա շա կերտ նե րը հրա վիր վում են դա սա րա նի կենտ րոն: Ու-
սու ցի չը բա ցատ րում է, որ ի րենք «վա րակ ված են»: Ա պա կենտ րոն են հրա վիր վում բո լոր 
նրանք, ով քեր ի րենց թեր թիկ նե րում նշել են այդ ա շա կերտ նե րի ա նուն նե րը. վեր ջին ներս 
շփում են ու նե ցել նրանց հետ, հետ ևա բար ևս վա րակ վել են... Եվ այս պես շա րու նակ:
Վեր ջում ա շա կերտ նե րի ու շադ րութ յու նը հրա վիր վում է այն բա նին, որ նրան ցից եր կու սի 
թեր թիկ նե րի հա կա ռակ կող մում անձր ևա նոց կա նկար ված: Այն խորհր դան շում է պա-
տաս խա նա տու վար քա գիծ, հետ ևա բար միայն այդ եր կուսն են խու սա փել վա րակ վե լուց, 
քա նի որ հի վանդ նե րի հետ շփվե լիս ի մա ցել և կի րա ռել են վա րա կից պաշտ պան վե լու մի-
ջոց ներ:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Մ տո րել վար քագ ծի հնա րա վոր հետ ևանք նե րի շուրջ, գի տակ ցել մտած ված ո րո շում կա-
յաց նե լու, ճիշտ ընտ րութ յուն կա տա րե լու կար ևո րութ յու նը: Ձ ևա վո րել պա տաս խա նա տու 
վար քա գիծ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Ան ժե լան և Մար կո սը» տեքս տի չորս օ րի նակ:

Ըն թաց քը
1-ին փուլ

Դա սա րա նը բա ժան վում է 4 խմբի, և յու րա քանչ յուր խումբ «Ան ժե լան և Մար կո սը» տեքս-
տի օ րի նակ է ստա նում: 

Խմ բե րին ա ռա ջարկ վում է ծա նո թա նալ տեքս տին և հա մա տեղ աշ խա տե լով՝ պա տաս խա-
նել ստորև բեր ված հար ցե րին:

•	  1-ին խումբ. Ի՞նչն էր պատ ճա ռը, որ Մար կոսն ու Ան ժե լան նման դժվար կա ցութ յան մեջ 
հայտն վե ցին:

•	  2-րդ խումբ. Ան ժե լան կա րո՞ղ էր խու սա փել նման հետ ևանք նե րից: Ինչ պե՞ս: Իսկ Մար-
կո՞ սը:

•	  3-րդ խումբ. Ն ման ի րա վի ճա կը կան խե լու հա մար ո՞վ է պա տաս խա նա տու (Ան ժե լա՞ն, 
Մար կո՞ սը, Ան ժե լա յի մա՞յ րը, ու րիշ նե՞ րը): 

•	  4-րդ խումբ. Ու րիշ ի՞նչ հետ ևանք ներ կա րող էր ու նե նալ չպաշտ պան ված սե ռա կան հա-
րա բե րութ յու նը:

(ՄԻԱՎ / ՁԻԱՀ, սե ռա վա րակ ներ, ե թե զու գըն կեր նե րից մե կը նախ կի նում այլ սե ռա կան 
կապ է ու նե ցել կամ օգ տա գործ ված նե րար կիչ է օգ տա գոր ծել):

2-րդ փուլ
•	  Խմ բե րին տրվում է 15 րո պե ժա մա նակ, ո րի ըն թաց քում ա շա կերտ նե րը, ևս մեկ ան գամ 

պատ մութ յունն ու շա դիր կար դա լով, պետք է փոր ձեն գտնել այն դրվագ նե րը, ուր Ան ժե-
լան և Մար կո սը, տվյալ ի րա վի ճա կում մտած ված ո րո շում կա յաց նե լով, կկա րո ղա նա յին 
փո խել դեպ քե րի ըն թաց քը: Այ նու հետև խմբերն ի րենց դի տար կում ե րը ներ կա յաց նում 
են դա սա րա նին: Ե թե որ ևէ դրվագ վրի պել է խմբե րի ու շադ րութ յու նից, ու սու ցիչն այն ևս 
ներ կա յաց նում է ընդ հա նուր քննարկ մա նը:

•	  Ան ժե լան տե ղի տվեց, ո րով հետև մտա հոգ ված էր, որ կկորց նի Մար կո սին: Արդ յուն քում՝ 
հենց այդ պատ ճա ռով էլ կորց րեց նրան: Ինչ պե՞ս կմեկ նա բա նեք սա: 

•	  Արդ յոք հա վա նա կա՞ն է, որ նման ի րա վի ճա կում հայտն վեք նաև դուք: Ի՞նչ դա սեր կա րե-
լի է քա ղել պատ մութ յու նից:
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Ան ժե լան և Մար կո սը միև նույն դա սա րա նում են և  եր կուսն էլ լավ են սո վո րում: Ան ժե լան ե րա-
զում է տնտե սա գետ դառ նալ: Մար կո սին ի րա վա բա նութ յունն է հրա պու րում: 

Ն րանք վա ղուց են ըն կե րութ յուն ա նում և շատ մտե րիմ են: Մար կո սը կու զե նար Ան ժե լա յի 
հետ ա վե լի մտե րիմ հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նալ: Նա մտա ծում է սե ռա կան կա պի մա սին, բայց 
վստահ չէ, որ ըն կե րու հին կհա մա ձայն վի: Մար կո սի ըն կեր նե րը շա րու նակ գլուխ են գո վում ի րենց 
են թադր յալ սի րա յին հաղ թա նակ նե րի մա սին, և Մար կո սը վա խե նում է, թե ի րեն «մա մա յի բա լա» 
կհա մա րեն, ե թե ինքն էլ «չա պա ցու ցի», որ հա սուն տղա մարդ է: Ան ժե լան կռա հում է Մար կո սի 
տրա մադ րութ յու նը և վա խե նում է, որ Մար կո սը փոր ձե լու է ի րեն հա մո զել, մինչ դեռ ինքն ի րեն 
պատ րաստ չի զգում այդ քայ լի հա մար: Չ նա յած, որ մայ րիկն էլ է զգու շաց րել վտանգ նե րի մա սին, 
Ան ժե լան վա խե նում է, որ կա րող է կորց նել Մար կո սին, ո րին շատ է սի րում:

Մար կո սի ծննդյան օրն էր: Կե նաց ներ խմե ցին, պա րե ցին, հե տո ըն կեր նե րը գնա ցին, և  ի րենք 
եր կու սով մե նակ մա ցին: Գի նով ցած Մար կո սը գրկեց Ան ժե լա յին և սկ սեց սի րո խոս քեր շշնջալ: 
Ն րանք համ բուր վե ցին: Ան ժե լան Մար կո սին սի րում էր և նույն պես զգում էր սի րո մագ նի սա կան 
ու ժը: Թեև նա շա րու նա կում էր Մար կո սի գուր գու րանք նե րին դի մադ րել, սա կայն, նրա «ոչ»-ը գնա-
լով ա վե լի թույլ էր հնչում, և  ի վեր ջո նա տե ղի տվեց: Մի փոքր ուշ նրանք եր կուսն էլ շփոթ ված էին 
ի րենց ա րար քից:

Ժա մա նակ ան ցավ: Մար կոսն ու Ան ժե լան շա րու նա կում էին ըն կե րութ յու նը: Երբ մե նակ էին 
մում, Մար կո սը դարձ յալ պնդում էր, որ սի րով զբաղ վեն: Ա սում էր՝ ե թե մի բան ար դեն ե ղել է, 
ին չու՞ չշա րու նա կեն: Ան ժե լան դեռ սի րում էր Մար կո սին, բայց կա տար վածն ան հանգս տաց նում 
էր նրան: Ն րանք ա ռաջ եր բեք սեք սի մա սին միմ յանց հետ չէին խո սել, և Ան ժե լան չգի տեր, թե 
ինչ պես խո սակ ցութ յուն սկսեր:

Եր կու ա միս անց ե րի տա սարդ նե րը կանգ նե ցին ծանր փաս տի ա ռաջ: Թեև Ան ժե լան փոր ձում 
էր լուրջ չըն դու նել ա ռա վոտ յան սրտխառ նոց նե րը, հու սա լով, թե ա մեն ինչ կկար գա վոր վի, Ան ժե-
լա յի մայ րը կաս կա ծում է, որ աղ ջի կը հղի է և ն րան բժշկի է տա նում: Ան ժե լան ստիպ ված է ու սու մը 
թող նել, որ ե րե խա յին պա հի: Մար կո սի ըն տա նի քը նույն պես վրդով ված է: Հայրն ա սում է, որ չի 
վճա րի Մար կո սի ուս ման վար ձը: Մար կո սը չի կա րող հա մալ սա րան ըն դուն վել: Ի րա վի ճա կից դառ-
նա ցած՝ Ան ժե լան ու Մար կոսն աս տի ճա նա բար օ տա րա ցան և հե ռա ցան միմ յան ցից: 
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ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐ ՑՉԻؤՍؤ ՀԱՄԱՐ

 ԽՄԲԱՅԻՆ ԱՇԽԱՏԱՆՔ՝ ԴՐՎԱԳՆԵՐ, ՈՐ ԿԱՐՈՂ ԷԻՆ ՓՈԽԵԼ    
ԴԵՊՔԵՐԻ ԸՆԹԱՑՔԸ  
Ինչ պի սի՞ ո րո շումն եր կա րող էին ըն դու նել Ան ժե լան և Մար կո սը, ո րոնք կփո խեին դեպ-

քե րի ըն թաց քը:
Ու սու ցի չը պետք է հի շեց նի նա խորդ դա սե րի ժա մա նակ քննարկ ված թե մա նե րը, ցույց տա 

այն կա պե րը, ո րոնք կա րող են լրաց նել այս դա սը:

•	 Ո րո շում կա յաց նե լու քայ լե րը

•	 «Ոչ» ա սե լու ձևե րը

•	 Պա տաս խա նա տու վար քագ ծի կար ևո րութ յու նը

•	 Սի րո բաղ կա ցու ցիչ նե րը

•	 Ալ կո հո լի ազ դե ցութ յու նը

•	 Ծ նող լի նե լը որ պես կյան քի ար ժեք

1.  Մար կո սը կա րող էր ո րո շել չեն թարկ վել ըն կեր նե րի ազ դե ցութ յա նը և չշ տա պել սե ռա կան 
հա րա բե րութ յուն ու նե նալ:

2.  Ան ժե լան կա րող էր ո րո շել, որ ին քը պատ րաստ չէ այդ քայ լին և  իր «ո չը» հաս տա տա կա-
մո րեն ա սեր Մար կո սին:

3.  Թե՛ Ան ժե լան, թե՛ Մար կո սը կա րող էին ո րո շել խո սել միմ յանց զգաց մունք նե րի մա սին, 
որ պես զի յու րա քանչ յուրն ի մա նար, թե ինչ պի սին են մյու սի ցան կութ յուն նե րը:

4.  Ալ կո հո լը թու լաց նում է զգո նութ յու նը և մե ծաց նում է չմտած ված ա րարք նե րի հա վա նա-
կա նութ յու նը: Թե՛ մե կը, թե՛ մյու սը կա րող էին ե րե կույ թի ժա մա նակ զերծ մալ խմե լուց:

5.  Ե թե Ան ժե լան վստահ էր, որ չի ցան կա նում սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ու նե նալ, պետք 
է հստակ ա սեր Մար կո սին և թույլ չտար, որ վեր ջինս գրկի կամ համ բու րի ի րեն:

6.  Ա ռա ջին ան գա մից հե տո հաս կա նա լով, որ սխալ վել են, պետք է խո սեին միմ յանց հետ և  
ո րո շեին, որ շա րու նա կե լը ճիշտ չէ: Շա րու նա կե լով՝ նրանք մե ծաց րին վտան գա վոր հե-
տևանք նե րի հա վա նա կա նութ յու նը:

7.  Ն րանք կա րող էին պահ պա նակ օգ տա գոր ծել: Հա կա բեղմ ա վո րիչ նե րի օգ տա գոր ծու մը 
զույ գի ընտ րութ յունն է:

Ամ փո փում/հիմն ա կան ու ղերձ
Ն յու թը բա ժան վում է ա շա կերտ նե րին և քն նարկ վում է:
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ԱՆՎ ՏԱՆԳ ԿԱՄ ՊԱ ՏԱՍ ԽԱ ՆԱ ՏՈՒ ՎԱՐ ՔԱ ԳԻ ԾԸ՝ ՍԵ ՌԱ ԿԱՆ 
ՀԱ ՐԱ ԲԵ ՐՈՒԹ ՅՈՒՆ ՆԵ ՐԻ ՀԵ ՏԱՁ ԳՈՒ ՄԸ ԿԱՄ ԻՆՔ ՆԱԶՍ ՊՈՒ ՄԸ, 
ՍԵ ՌԱ ՎԱ ՐԱԿ ՆԵ ՐԻ, ԻՆՉ ՊԵՍ ՆԱև ԱՆ ՑԱՆ ԿԱ ԼԻ ՀՂԻՈՒԹ ՅԱՆ 
ԿԱՆ ԽԱՐ ԳԵԼ ՄԱՆ Ա ՄԵ ՆԱ ՀՈՒ ՍԱ ԼԻ  Ե ՂԱ ՆԱԿՆ Է Ե ՐԻ ՏԱ ՍԱՐԴ ՆԵ ՐԻ ՀԱ ՄԱՐ:

 

Ե թե Ձեզ հա մո զում կամ ստի պում են ա նել այն, ինչ չեք ցան կա նում, ա պա. 

•	Դուք պետք է կա րո ղա նաք վստահ ա սել «ոչ», 

•	հե ռա նաք այն տե ղից, որ տեղ Ձեզ ա նա պա հով, կաշ կանդ ված կամ անվս տահ եք զգում,

•	չխմեք ա ռա ջարկ ված խմիչ քը, 

•	հնա րա վո րութ յան դեպ քում զան գա հա րեք տուն և խնդ րեք, որ Ձեր ետ ևից գան և    

•	պատ մեք պա տա հա ծի մա սին մե ծե րից նրան, ում վստա հում եք:  

Դե ռա հա սա յին տա րի քում սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներն ու նե նա լու պատ ճառ նե րը տար բեր 
են. տղա նե րի շրջա նում` հիմ ա կա նում ինք նա հաս տատ վե լու, մե ծա հա սակ եր ևա լու, ըն կեր նե րին 
նման վե լու ցան կութ յունն է: Աղ ջիկ նե րի շրջա նում հիմ ա կան պատ ճառ նե րից են` հաս կաց ված լի-
նե լու, ջեր մութ յուն և սեր ստա նա լու, ու շադ րութ յան կենտ րո նում լի նե լու ցան կութ յու նը:

Դե ռա հա սա յին տա րի քում ան պաշտ պան սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րը ոչ միայն չպլա-
նա վոր ված հղիութ յան, այլ նաև մի շարք վա րա կիչ հի վան դութ յուն նե րի (սե ռա վա րակ նե րի) և 
ՄԻԱՎ վա րա կի պատ ճառ կա րող են դառ նալ: Այդ հի վան դութ յուն ներն ա ռա ջա նում են ո րո-
շա կի միկ րոօր գա նիզմն ե րի կող մից, ո րոնք ներ թա փան ցում են մար դու օր գա նիզմ սե ռա կան 
հա րա բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ: Արդ յուն քում` դրանք մար դու մի զա սե ռա կան հա մա կար գում 
և  այլ օր գան նե րում ա ռա ջաց նում են բոր բո քումն եր և տա րա տե սակ բար դութ յուն ներ:

Ի տար բե րութ յուն մե ծա հա սակ նե րի` դե ռա հաս նե րը վա րակ ման ա ռա վել բարձր վտան գի 
են են թարկ վում՝ հատ կա պես դե ռա հաս աղ ջիկ նե րը, սե ռա կան օր գան նե րի պաշտ պա նո ղա կան 
հատ կութ յուն նե րի ոչ լիար ժե քութ յան, նուրբ լոր ձա թա ղան թի, ու ժի գոր ծած ման կամ բռնութ յան 
ա վե լի են թա կա լի նե լու պատ ճառ նե րով: 

Դե ռա հա սութ յան շրջա նում սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րը եր բեմ կրում են չպլա նա վոր ված 
կամ ան կա նոն բնույթ, պա տա հա կան զու գըն կեր նե րի հետ: Ո րոշ դեպ քե րում դրանք տե ղի են ու-
նե նում ար տա քին ճնշման կամ պար տադ րան քի պայ ման նե րում, ալ կո հո լի ազ դե ցութ յան տակ: 
Տա րի քին բնո րոշ բարձր սե ռա կա նութ յան պատ ճա ռով՝ ո րոշ դե ռա հաս ներ մի քա նի սե ռա կան 
զու գըն կեր ներ են ու նե նում, ինչն էլ մե ծաց նում է նրանց սե ռա վա րակ նե րով և ՄԻԱՎ-ով վա րակ-
վե լու հա վա նա կա նութ յու նը: Եր բեմ դե ռա հաս ներն ա վե լի վաղ են սկսում  ապ րել սե ռա կան կյան-
քով, քան ձեռք կբե րեն ի րենց պաշտ պա նե լու փորձ և հմ տութ յուն ներ, սե ռա վա րակ նե րի կան խար-
գել ման վե րա բեր յալ բա վա րար տե ղե կատ վութ յուն, կան խար գել ման ծա ռա յութ յուն նե րի և հա կա-
բեղմ ա վոր ման մե թոդ նե րի հա սա նե լիութ յու նից օգտ վե լու գի տե լիք ներ: 

Ի տար բե րութ յուն ո րոշ ին ֆեկ ցիա նե րի` սե ռա վա րակ նե րով հնա րա վոր է հի վան դա նալ մի քա-
նի ան գամ, և բուժ վե լուց հե տո մար դը կա րող է նո րից վա րակ վել և նույն սե ռա վա րա կով հի վան-
դա նալ:
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ԴԱՍ 5. Ի՞ՆՉ Է ՍԵՌԱԿԱՆ ՈՏՆՁԳՈՒԹՅՈՒՆԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Սահմանել, թե ինչ է սեռական ոտնձգությունը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Խմ բե րի թվով սահ մա նում ե րով և  ի րա վի ճա կա յին քար տե րով ծրար ներ, 1-ա կան թղթի 
զոլ (Ա1 թուղ թը 6 զո լի բա ժա նած): 

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը ե րե խա նե րին բա ցատ րում է, որ սե ռա կան ոտնձ գութ յու նը հա մար վում է մար դու 
ի րա վունք նե րի խախ տում: Դա սա րա նը բա ժա նում է 4-5 հո գա նոց միա սեռ խմբե րի, ա պա 
խմբե րին տա լիս է «Ինչ է սե ռա կան ոտնձ գութ յու նը» սահ մա նում ե րով մե կա կան թեր թիկ 
և քար տե րով ծրար` խնդրե լով ծա նո թա նալ: Ծա նո թա նա լուց հե տո ա շա կերտ նե րը, միա-
սին քննար կե լով, պետք է քար տե րը դա սա վո րեն նա խա պես ի րենց տրված զո լի վրա, 
ձա խից աջ՝ դա սա կար գե լով ըստ նկա րագր ված դեպ քե րի լրջութ յան: Ե թե ինչ-որ քար տեր 
կհա մա րեն հա վա սար լրջութ յան, կա րող են դրանք շա րել զո լի նույն հատ վա ծում (ի րար 
տակ կամ ի րար կողք): Այ նու հետև քննար կե լով՝ ո րո շում են այն սահ մա նը, ո րը բա ժա նում 
է ըստ ի րենց ըն կալ ման հա մե մա տա բար հան դուր ժե լի ի րա վի ճակ ներն ան հան դու րժե լի-
նե րից:
Վեր ջաց նե լով` ա շա կերտ նե րը շրջում և ծա նո թա նում են մյուս խմբե րի աշ խա տանք նե րին: 

Ամ փո փիչ հար ցեր.
•	 Ո՞ր ի րա վի ճակ նե րի դա սա կարգ ման շուրջ ա ռա վել բուռն քննար կում ու նե ցաք:
•	 Ի՞նչ ընդ հան րութ յուն ներ/տար բե րութ յուն ներ նկա տե ցիք մյուս խմբե րի աշ խա տանք նե-

րում:
•	 Փոխ վե ցի՞ն ձեր ըն կա լում երն ըն կեր նե րի աշ խա տանք նե րին ծա նո թա նա լուց հե տո:
•	 Տար բեր վու՞մ էին արդ յոք տղա նե րի և  աղ ջիկ նե րի նշած հան դուր ժե լիութ յան սահ ման-

նե րը: Մեկ նա բա նե՛ք:
•	 Ինչ պե՞ս կա րե լի է խու սա փել նման ի րա վի ճակ նե րից: Ի՞նչ կա րե լի է ա նել սե ռա կան 

ոտնձ գութ յու նը կան խե լու հա մար:
•	 Ինչ պե՞ս կա րող են ալ կո հո լը կամ թմրա մի ջոց նե րը նպաս տել սե ռա կան ոտնձ գութ յան 

փոր ձին: Ինչ պե՞ս խու սա փել նման ի րա վի ճակ նե րից:
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Ի՞ՆՉ Է ՍԵՌԱԿԱՆ ՈՏՆՁԳՈՒԹՅՈՒՆԸ (ՀԱԼԱԾԱՆՔ) 

1.  Ցան կա ցած մար դու հան դեպ սե ռա կան են թա տեքստ պա րու նա կող, շա րու նա կա բար կրկնվող 
ան ցան կա լի, նվաս տաց նող գոր ծո ղութ յուն նե րը, սե ռա յին խտրա կա նութ յուն պա րու նա կող 
ակ նարկ ներ, խո սակ ցութ յուն ներ, կա տակ ներ, ներգ րա վում պոռ նոգ րա ֆիկ գոր ծու նեութ յան 
մեջ, սե ռա կան օր գան նե րի ցու ցադ րում, բռնա բա րութ յուն: 

 Սե ռա կան բռնութ յան կա րող են են թարկ վել ինչ պես աղ ջիկ նե րը, այն պես էլ՝  տղա նե րը:  

2.  Սե ռա կան բռնութ յու նը քրեո րեն պատժ վում է (ՀՀ քրեա կան օ րենս գիրք, հոդ ված ներ 138-142):

3.  Կ նոջ հան դեպ տղա մար դու կո պիտ, խտրա կան մի ջամ տութ յու նը, ո րը հիմ ված է սե ռա յին 
տար բե րութ յան վրա, բայց չի պա րու նա կում սե ռա կան են թա տեքստ, սե ռա կան ոտնձ գութ յուն 
չէ, սա կայն, հա մար վում է սե ռա յին ոտնձ գութ յուն:

4.  Ոտնձ գութ յուն/հա լա ծանք է հա մար վում ու ժի կամ իշ խա նութ յան ան պա տեհ կի րա ռու մը: Քա-
նի որ ներ կա յիս հա սա րա կութ յան մեջ ուժ կամ ու ժա յին դիրք ու նե ցող նե րը հիմ ա կա նում 
տղա մար դիկ են, են թադր վում է, որ ոտնձ գութ յունն ա ռա վել հա ճախ տղա մարդ կանց կող մից 
է կի րառ վում: Պա տա նե կութ յու նից սկսած՝ տղա մար դիկ նման գոր ծո ղութ յուն նե րով խարխ-
լում են կա նանց ար ժա նա պատ վութ յու նը, ան կա խութ յու նը` ա վե լի ամ րապն դե լով ի րենց ու-
ժա յին դիր քե րը:

5.  Սե ռա կան ոտնձ գութ յու նը/հա լա ծանքն ու ժի կամ իշ խա նութ յան ան պա տեհ կի րա ռում է: 
Բայց ո րոշ դեպ քե րում կա նայք կա րող են ա ռա վել ու ժա յին դիր քում գտնվել: Այս ա ռա վել 
հազ վա դեպ դեպ քե րում տղա մար դիկ կա րող են նույն պես սե ռա կան ոտնձ գութ յան/հա լա ծան-
քի զոհ դառ նալ:

6.  Բա վա կան տա րած ված եր ևույթ է այ սօր սեքս տին գը` սե ռա կան բնույ թի հա ղոր դագ րութ յուն-
նե րի, ին տիմ նկար նե րի տե ղադ րում/տա րա ծում սո ցիա լա կան ցան ցե րի, բջջա յին հե ռա խոս-
նե րի մի ջո ցով:
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Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱ ԿԱ ՅԻՆ ՔԱՐ ՏԵՐ

1.  Ըն կե րու հուս հետ զբոս նում էինք, երբ 
մեր կող քով` մեզ քսվե լով, եր կու տղա 
ան ցան` մեր հաս ցեին ան պար կեշտ դի-
տար կում ա նե լով:

2.  Ու սու ցիչն ու շա նում էր: Դա սա րա նի 
տղա  ներն ինչ-որ ամ սա գիր էին թեր-
թում ու մի ջի մերկ կա նանց նկար նե րը 
մեզ ցույց տա լով՝ ա սում էին. « Դուք էլ 
ե՞ք սրանց նման»: Մենք մեզ շատ վատ 
էինք զգում:

3.  Այս բա նը պա տա հում է գրե թե բո լոր 
դա սա մի ջոց նե րին: Տ ղա նե րը աղ ջիկ-
նե րից մե կին ի րենց զոհ են ընտ րում 
ու փոր ձում փե շը բարձ րաց նել: Աղ ջիկ-
նե րը դա սա մի ջոց նե րին վա խե նում են 
տե ղից վեր կե նալ:

4.  Ես և Տիգ րա նը ման կութ յան ըն կեր-
ներ ենք: Մեր բա կի մի խումբ տղա ներ, 
ա մեն ան գամ մեզ միա սին տես նե լիս, 
սկսում են սու լել և  եր կի մաստ բա ցա-
կան չութ յուն ներ ա նել: Դա մեզ շատ է 
վի րա վո րում:

5.  Երբ ըն կե րու հի նե րով բա կում ենք, հա-
ճախ տղա ներն էլ են մեզ միա նում: 
Ն րանց մի մա սը լավ ըն կեր ներ են, բայց 
կան և  այն պի սի նե րը, ո րոնք ձեռք նե-
րին ա զա տութ յուն են տա լիս: Երբ մենք 
վրդով վում ենք, դա նրանց զվար ճաց-
նում է:

 6.  Մեր բա կի տղա նե րը, հենց որ մեկ նու-
մե կիս տղա յի ըն կե րակ ցութ յամբ են 
տես նում, ան մի ջա պես պի տա կա վո րում 
են` ա սե լով, որ «ման ե կող», «դուրս ըն-
կած» ենք:

 7.  Լավ ա ռա ջա դի մութ յուն ու նե ցող ա շա-
կերտ նե րի նկար նե րը փակց րել էին 
դպրո ցի պա տին: Հա ջորդ օ րը տե սանք, 
որ աղ ջիկ նե րի նկար նե րի վրա ան պար-
կեշտ լրա ցում եր և վի րա վո րա կան բա-
ռեր էին գրված:

8.  Ինձ ա նընդ հատ մի տղա է ան հանգս-
տաց նում, պա հան ջում է, որ իր հետ 
ըն կե րութ յուն ա նեմ: Որ քան որ ա սում 
եմ, որ ի րեն չեմ հա վա նում և  եր բեք իր 
հետ չեմ հան դի պի, նա չի հաս կա նում 
և ս պառ նում է, որ միև նույն է ի րենն եմ 
լի նե լու` կամ ի րե նը կամ ոչ մե կինն ա սե-
լով:
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9.  Այս աղ ջի կը հո գիս հա նել է: Ա նընդ հատ 
սեթ ևե թում է, գրութ յուն ներ ու ղար կում, 
ըն կե րու հի նե րին ա սում, որ ինձ դուր է 
գա լիս: Ըն կեր նե րիս մի ջո ցով ինձ հաս-
կաց նում է, որ ու զում է հան դի պել, շա-
րու նակ հե տապն դում է: Ոչ մի կերպ չի 
հաս կա նում, որ ես ի րե նով հե տաքրքր-
ված չեմ:

10.   Ֆիզ կուլ տու րա յի դա սին պետք է թի-
մե րով խաղ խա ղա յինք: Ու սու ցի չը 
եր կու տղա յի թի մի ա վագ կար գեց և  
ա ռա ջար կեց թի մեր հա վա քել: Ն րանք 
նախ տղա նե րին ընտ րե ցին, արդ յուն-
քում՝ մի քա նի աղ ջիկ խա ղից դուրս 
մա ցին՝ չնա յած տղա նե րից վատ չէին 
խա ղում:

11.   Մի խումբ բարձր դա սա րան ցի տղա-
ներ, բու ֆե տի մուտ քի մոտ կանգ նած, 
1-10 սանդ ղա կով գնա հա տում էին բու-
ֆետ մտնող աղ ջիկ նե րի ար տա քի նը` 
բա ցա կան չե լով. «Ու՜խ, ինչ լավն էր` 
10» կամ « Հը լը սրա՛ն, հա զիվ 2-ի ձգի» 
...

12.  Տ ղա մարդ ու սու ցիչ նե րից մե կը դա-
սե րից հե տո լրա ցու ցիչ պա րա պե լու 
պատր վա կով աղ ջիկ նե րից մի քա նի-
սին պա հում է: Նա ի րեն ան վա յել է 
պա հում և ս պառ նում է, որ ե թե որ ևէ 
մե կի պատ մեն` քա ռոր դում «եր կու» 
կնշա նա կի:
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ԹԵՄԱ 4
ՄԻԱՎ-ՁԻԱՀ, ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆՆ ՕՐԳԱՆԻԶՄԻ ՎՐԱ, 

ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄ

ԴԱՍ 1. ԻՆՉ Է ՄԻԱՎ-Ը, ԻՆՉ Է ՁԻԱՀ-Ը   

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Հս տա կեց նել ՄԻԱՎ  և  ՁԻԱՀ  հաս կա ցութ յուն նե րը, ծա նո թաց նել հի վան դութ յան պատ-
մութ յա նը, հաս նել խնդրի կար ևո րութ յան գի տակց մա նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը  
«ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ»  տեքս տեր  խմբե րի  թվով,  Ա1  պաս տա ռի  թուղթ  վեր նագր ված «Ին չու՞ 
է պետք խո սել ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի մա սին»:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը ե րե խա նե րին բա ցատ րում է ՄԻԱՎ և ՁԻԱՀ հա պա վում ե րը՝ դրանք գրա տախ-
տա կին բա ցե լով:
Ի՞նչ է նշա նա կում ՄԻԱՎ

ՄԻԱՎ՝ 
Մար դու 
Ի մու նա յին
Ան բա վա րա րութ յան
Վի րուս

Ախ տա հա րում է  ի մու նա յին (պաշտ-
պա նա կան) հա մա կար գը: Վա րակ-
ված մարդ կանց մոտ  զար գա նում  
է եր կա րատև ըն թաց քով քրո նիկ 
վա րա կա յին հի վան դութ յուն՝ ՄԻԱՎ 
վա րակ:

Ի՞նչ է նշա նա կում ՁԻԱՀ

ՁԻԱՀ՝ 
Ձեռք բե րո վի 
Ի մու նա յին
Ան բա վա րա րութ յան 
Հա մախ տա նիշ

ՁԻԱՀ-ը ՄԻԱՎ վա րա կի վերջ նա կան
փուլն է, բնո րոշ վում է ի մու նա յին հա մա-
կար գի գոր ծու նեութ յան խո րը ընկճ մամբ, 
ին չի հետ ևան քով օր գա նիզմ ան պաշտ-
պան է դառ նում զա նա զան վա րա կիչ  և  
ու ռուց քա յին  հի վան դութ յուն նե րի նկատ-
մամբ:

Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժա նում է չորս հո գա նոց խմբե րի և յու րա քանչ յուր խմբին 
տրվում է մե կա կան տեքստ՝ ա ռա ջար կե լով խմբով ծա նո թա նալ, միա սին քննար կել և 
ն շում եր կա տա րել, թե ինչն էր ի րենց հա մար նո րութ յուն և  ին չի մա սին կու զե նա յին ա վե-
լի ման րա մասն ի մա նալ:

Ա վար տե լով աշ խա տան քը՝ խմբե րը ներ կա յաց նում են ի րենց դի տար կում երն ու տպա վո-
րութ յուն նե րը: Ա պա ու սու ցի չը յու րա քանչ յուր խմբին ա ռա ջար կում է, ա ռան ձին աշ խա տե-
լով` ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ին առնչ վող հար ցե րի մա սին դե ռա հաս նե րի ի մա ցութ յան ան հրա ժեշ-
տութ յու նը հիմ ա վո րող փաս տարկ ներ ներ կա յաց նել: Վեր ջում խմբերն ի րենց աշ խա տան-
քի արդ յունք նե րը ներ կա յաց նում են դա սա րա նին և հա մա ձայ նութ յան  գա լով,  խու սա փե-
լով կրկնութ յուն նե րից,  դրանք  կետ  առ  կետ գրան ցում են նա խօ րոք վեր նագր ված Ա1 
պաս տա ռի վրա: Այս հիմ ա վո րում ե րը թե մա յի ըն թաց քում մում են պա տին փակց ված:
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ՁԻԱՀ-ն  ա ռա ջին ան գամ ար ձա նագր վել է 1981 թվա կա նին: Այդ տա րի ԱՄՆ-ի հի վան դութ յուն-
նե րի հսկման կենտ րո նը (ՀՀԿ), որն ընդ հան րաց նում և վեր լու ծում է երկ րի բնակ չութ յան հի վան-
դա ցութ յան մա սին տե ղե կատ վութ յու նը, տե ղե կութ յուն ներ ստա ցավ ե րի տա սարդ հո մո սեք սու ալ 
տղա մարդ կանց շրջա նում հազ վա դեպ հան դի պող թո քա բոր բի մա հա ցու ել քով հինգ դեպ քի մա-
սին: Այս հի վան դութ յան հա րու ցիչն ա ռողջ մար դու հա մար վտան գա վոր չէ, սա կայն, թու լա ցած 
ի մու նա յին հա մա կարգ ու նե ցող նե րի մոտ կա րող է ծանր հի վան դութ յուն ա ռա ջաց նել: Դ րա նից 
ո րոշ ժա մա նակ անց, հո մո սեք սու ալ տղա մարդ կանց շրջա նում ար ձա նագր վեց այն պի սի հի վան-
դութ յուն նե րի ան սո վոր աճ, ո րոնց միակ ընդ հա նուր հատ կա նի շը ի մու նա յին հա մա կար գի ծանր 
ախ տա հա րում էր: Կ լի նի կա կան ախ տան շան նե րի այդ հա մա լի րը ո րա կա վոր վեց որ պես ձեռք-
բե րո վի ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան հա մախ տա նիշ` ՁԻԱՀ: Քա նի որ ՁԻԱՀ-ի բո լոր դեպ քերն 
ար ձա նագր վել էին հո մո սեք սու ալ տղա մարդ կանց շրջա նում, ՁԻԱՀ-ը սկսե ցին հա մա րել հո մո սեք-
սու ալ նե րի հի վան դութ յուն: Սա կայն, երբ ՁԻԱՀ-ի դեպ քեր ար ձա նագր վե ցին կա նանց և հե տե րո-
սեք սու ալ տղա մարդ կանց մոտ, պարզ դար ձավ, որ հնա րա վոր է  վա րակ վել նաև հե տե րո սեք սո-
ւալ հա րա բե րութ յուն նե րի մի ջո ցով:

Ա վե լի ուշ, երբ ար ձա նագր վել են ՁԻԱՀ-ի դեպ քեր ար յան բազ մա կի նե րար կում եր ստա ցած 
հի վանդ նե րի և թմ րա մի ջոց նե րի նե րար կա յին օգ տա գոր ծող նե րի մոտ, ակն հայտ դար ձավ նաև 
ար յան ճա նա պար հով վա րակ վե լու հնա րա վո րութ յու նը:

Եր կար ժա մա նակ ՁԻԱՀ-ի բնույ թը մում էր ան հայտ: Կաս կած չէր հա րու ցում, որ հի վան դու-
թյու նը վա րա կա յին բնույթ ու նի: Հի վան դութ յան վա րա կա յին բնույ թը վերջ նա կա նա պես պարզ 
դար ձավ, երբ 1983 թվա կա նին գրե թե միա ժա մա նակ եր կու լա բո րա տո րիա յում` Լ.Մոն տան յեի 
( Պաս  տե րի ինս տի տուտ, Ֆ րան սիա) և Ռ.Գալ լո յի ( Քաղց կե ղի ազ գա յին ինս տի տուտ, ԱՄՆ), ան ջա-
տե ցին հի վան դութ յան հա րու ցիչ վի րու սը: Դ րանք տար բեր կերպ ան վան վե ցին, սա կայն, հե տա գա-
յում՝ 1986 թվա կա նին, երբ պարզ վեց, որ դա միև նույն հա րու ցիչն է, վեր ջինս ան վան վեց մար դու 
ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վի րուս՝ ՄԻԱՎ: Ի դեպ` 2008թ. ֆի զիո լո գիա յի և բժշ կու թյան բնա-
գա վա ռում Նո բել յան մրցա նա կը շնորհ վել է ֆրան սիա ցի կեն սա բան ներ Լ յուկ Մոն տան յեին և Ֆ րան-
սու ա զա Բա րի- Սի նու սիին մար դու ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վի րու սը հայտ նա բե րե լու հա մար: 

Գո յութ յուն ու նի ՄԻԱՎ-ի եր կու տե սակ՝ ՄԻԱՎ1 և ՄԻԱՎ2: ՄԻԱՎ1-ը տա րած ված է ա մե նու րեք 
և  ա ռանց քա յին դեր է խա ղում հա մա վա րա կի զար գաց ման մեջ, իսկ ՄԻԱՎ2-ը տա րած ված է հիմ-
նա կա նում Արևմտ յան Աֆ րի կա յում:

Վի րու սի հայտ նա բե րու մից հե տո մշակ վեց ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ հա կա մար մին նե րի հայտ-
նա բեր ման հա տուկ ե ղա նակ (շճա բա նա կան հե տա զո տութ յան փոր ձաե ղա նակ՝ ի մու նա ֆեր մեն-
տա յին ա նա լիզ), ո րը հնա րա վո րութ յուն տվեց ար յան հե տա զո տութ յան մի ջո ցով ՄԻԱՎ վա րա կը 
հայտ նա բե րել դեռևս մինչև հի վան դութ յան կլի նի կա կան ախ տան շան նե րի ի հայտ գա լը: 
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ԴԱՍ 2. ՄԻԱՎ-Ի ՓՈԽԱՆՑՄԱՆ ՈՒՂԻՆԵՐԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Հս տա կեց նել ՄԻԱՎ  և  ՁԻԱՀ  հաս կա ցութ յուն նե րը, ծա նո թաց նել հի վան դութ յան պատ-
մութ յա նը, հաս նել խնդրի կար ևո րութ յան գի տակց մա նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Յու րա քանչ յուր  խմբին  « Վա րակ ման  ու ղի ներ»  քար տե րի  փա թեթ,  «ՄԻԱՎ-ը փո խանց-
վում է», «ՄԻԱՎ-ը չի փո խանց վում» վեր նագր ված Ա1 թղթեր, « Բարձր վտանգ», « Ցածր 
վտանգ», «Վ տանգ չկա», «Չ գի տեմ» վեր նագր ված Ա4 թղթեր յու րա քանչ յուր խմբին:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը շատ ա րագ (ոչ  ա վե լի, քան 5  րո պե) ներ կա յաց նում է «Ինչ պե՞ս է տե ղի ու նե-
նում վա րա կու մը» տեքս տը:
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է չորս խմբի և յու րա քանչ յուր խմբին տա լիս է քար տե րի 
մե կա կան փա թե թը: Բա ցատ րում է, որ պետք է ծա նո թա նան քար տե րին և փոր ձեն կողմ-
նո րոշ վել, թե յու րա քանչ յուր քար տում նշվա ծը ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու տե սանկ յու նից ինչ 
վտանգ է պա րու նա կում, ա պա դա սա կար գեն 4 սյու նակ նե րով՝ « Բարձր վտանգ», « Ցածր 
վտանգ», «Վ տանգ չկա», «Չ գի տեմ»:
Այն քար տե րը, ո րոն ցում նշվածն ան հաս կա նա լի է ա շա կերտ նե րի հա մար կամ դժվա րա-
նում   են   կողմ ո րոշ վել,   կա րող   են   տե ղադ րել   «Չ գի տեմ»   սյու նա կում:
Աշ խա տանք ներն ա վար տե լուց հե տո ու սու ցի չը կար դում է քար տե րի բո վան դա կութ յու նը, 
իսկ խմբե րը, հեր թով փաս տար կե լով և հիմ ա վո րե լով, ներ կա յաց նում են ի րենց աշ խա-
տանք նե րը՝ հարկ ե ղած դեպ քում շտկում եր կա տա րե լով: «Չ գի տեմ» սյու նա կի քար տե-
րի վե րա բեր յալ ու սու ցի չը լրա ցու ցիչ տե ղե կութ յուն ներ է տա լիս, ո րոնց վրա հիմ վե լով և 
միմ յանց օգ նե լով` ա շա կերտ նե րը դրանք նույն պես դա սա կար գում են հա մա պա տաս խան 
սյու նակ նե րում:
Ու սու ցի չը դասն ամ փո փում է` մեկ ան գամ ևս  ա շա կերտ նե րի ու շադ րութ յու նը հրա վի րե լով 
«Վ տանգ չկա» սյու նա կի քար տե րին՝ ընդգ ծե լով, որ տե ղե կաց ված լի նե լը զերծ է պա հում 
ան հիմ տագ նապ նե րից: Այ նու հետև միա սին նա խօ րոք վեր նագր ված A1  թղթե րի  վրա  
դուրս  են  գրում  բո լոր  այն  ու ղի նե րը,  ո րոն ցով  վա րա կը  չի փո խանց վում,  և  այն  ու-
ղի նե րը,  ո րոն ցով  վա րա կը փո խանց վում  է: Պաս տառ նե րը փակց ված են մում ողջ թե -
մա յի ըն թաց քում:
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ՑՉԻؤՍؤ ՀԱՄԱՐ

Ինչպե՞ս է տեղի ունենում  վարակումը 

Գո յութ յուն ու նի  ՄԻԱՎ-ի փո խանց ման ե րեք ու ղի.
1. ՄԻԱՎ-ի փո խան ցում ար յան մի ջո ցով
ՄԻԱՎ-ն  ար յան մի ջո ցով փո խանց վում է.
•	  թմրա մի ջոց նե րի նե րար կա յին օգ տա գործ ման ժա մա նակ՝ վա րակ պա րու նա կող թմրա-

մի ջոց ներ, չախ տա զերծ ված ա սեղ ներ, նե րար կիչ ներ, նե րարկ ման այլ պա րա գա ներ  
օգ տա գոր ծե լիս,

•	  ար յան կամ ար յան բա ղադ րա մա սե րի փոխ նե րարկ ման և  օր գան նե րի փոխ պատ վաստ-
ման ժա մա նակ,

•	 չախ տա զերծ ված բժշկա կան գոր ծիք նե րի մի ջո ցով:

2. ՄԻԱՎ-ի փո խան ցում սե ռա կան  հա րա բե րութ յուն նե րի մի ջո ցով.
ՄԻԱՎ-ը փո խանց վում է բո լոր տե սա կի ա ռանց պահ պա նա կի ներ թա փանց վող սե ռա կան 

հա րա բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ: Վա րա կի փո խանց ման հա վա նա կա նութ յու նը հատ կա պես 
մեծ է տղա մարդ կանց հո մո սեք սու ալ հա րա բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ: Սե ռա կան հա րա բե-
րութ յան ժա մա նակ ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման վտան գը մե ծա նում է սե ռա վա րակ նե րի առ կա յու-
թյան դեպ քում:

3. ՄԻԱՎ-ի փո խան ցում մո րից ե րե խա յին
Մո րից ե րե խա յին ՄԻԱՎ վա րա կը փո խանց վում է.
•	 հղիութ յան ըն թաց քում,
•	 ծննդա բե րութ յան ժա մա նակ,
•	 կրծքով կե րակ րե լիս: 

ՄԻԱՎ-ը նո րա ծին ե րե խա յին կա րող է փո խանց վել ինչ պես կրծքի կա թի, այն պես էլ 
կրծքապ տու կի վրա ե ղած ճա քե րից ար տա զատ վող ար յան մի ջո ցով:
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ՎԱՐԱԿՄԱՆ ՈՒՂԻՆԵՐԸ ԵՎ ԳՈՐԾՈՆՆԵՐԸ

Ա կանջ ծա կել Ըն կե րա կան համ բույր  Հազ, փռշտոց

Գր կա խառ նութ յուն Ա ռանց  պահ պա նա կի 
սեռական հա րա բե րութ յուն Քր տինք

 Դաջ վածք ա նել Ընդ հա նուր բաղ նի քից 
օգտվել  Մի ջատ նե րի խայ թոց ներ

 Ձեռք սեղ մում  Հո մո սեք սու ալ
հա րա բե րություն ներ

 Հա սա րա կա կան 
զու գա րա նից օգտ վել

 Հա սա րա կա կան
տրանս պորտ

Ար յան փոխ նե րար կում և  
օր գան նե րի 

փոխ պատ վաստում:

Այց ա տամ ա բույ ժի մոտ

Ու րի շի նե րար կիչն 
օգ տա գոր ծել

Ընդ հա նուր սանր  Թուք  Վար սա վի րա նոց հա ճա խել, 
մա նիկ յուր, պե դիկ յուր



113 

 Ջուր, սնունդ Ըն տա նի կեն դա նի նե րի 
խնամք Ընդ հա նուր սրբիչ, օ ճառ

 Ծո վում, լճում,
լո ղա վա զա նում լո ղա նալ Ս պոր տա յին խա ղեր  Թա փա ռա կան շան կծած

Ար ցունք
Ա ռա ջին օգ նութ յուն 
ար յու նա հո սութ յան 

ժա մա նակ
Ա ռա ջին օգ նութ յուն մե կին, 

ով չի ար նա հո սում

 Մե կից ա վե լի
զու գըն կեր ու նե նա լը Ու րի շի ա ծե լին օգ տա գոր ծել Ու րի շի ա տա մի խո զա նակ 

օգ տա գոր ծել

Թմ րա մի ջո ցի նե րար կա յին 
գոր ծա ծում

ՄԻԱՎ վա րա կով հի վան դի 
խնամք Բժշ կա կան գոր ծիք ներ

 Պահ պա նա կով
սե ռա կան հա րա բե րութ յուն

ՄԻԱՎ վա րակ ու նե ցող 
մո րից ե րե խա յին

 Ծեծկռ տուք ՄԻԱՎ-ով 
վա րակ ված մար դու հետ
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ԴԱՍ 3. ՄԻԱՎ-Ի ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆՆ ՕՐԳԱՆԻԶՄԻ ՎՐԱ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ծա նո թաց նել օր գա նիզ մի վրա ՄԻԱՎ-ի ազ դե ցութ յան մե խա նիզ մին և  այն փո փո խու-
թյուն նե րին, ո րոնք զար գա նում են այդ ազ դե ցութ յան հետ ևան քով:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Հար ցա թեր թիկ ներ, «ՄԻԱՎ-ի ազ դե ցութ յունն օր գա նիզ մի վրա» տեքս տի օ րի  նակ  ներ՝ 
խմբե րի թվով, նա խօ րոք պատ րաս տած հար ցա քար տեր:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը հար ցա թեր թիկ ներ է բա ժա նում ա շա կերտ նե րին, խնդրում է լրաց նել և  ա ռայժմ 
ի րենց մոտ պա հել: Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է 3-4 հո գա նոց խմբե րի, յու րա քանչ-
յուր խմբին տեքստի մեկ օ րի նակ է տա լիս` խնդրե լով ու շա դիր ծա նո թա նալ, լու սանց քում 
նշում ներ կա տա րե լով և հա մե մա տե լով ի րենց լրաց րած հար ցա թեր թի կի հետ:

(V) - դրվում է այն հատ վա ծի դի մաց, ո րը հաս տա տում է Ձեր ի մա ցա ծը:

(–) - դրվում է այն հատ վա ծի դի մաց, ո րը հա կա սում է Ձեր ի մա ցա ծին:

(+) - դրվում է այն հատ վա ծի դի մաց, ո րը Ձեզ հա մար նո րութ յուն է պա րու նա կում:

(?) - դրվում է այն հատ վա ծի դի մաց, ո րը լիո վին հաս կա նա լի չէ և  այդ մա սին ա վե լին 
կու զե նա յիք ի մա նալ:

Ու սու ցիչն այս նշա ննե րի գոր ծած ման կար գը գրում է գրա տախ տա կին: Այ նու հետև ու սու-
ցիչն ա շա կերտ նե րին՝ կա մա յա կան ընտ րութ յամբ, հար ցե րով քար տեր է ա ռա ջար կում. 
յու րա քանչ յուր քարտ վերց նող ա շա կերտ բարձ րա ձայն կար դում է և փոր ձում պա տաս-
խա նել: Ըն կեր նե րը, հարկ ե ղած դեպ քում, ճշտում ներ և լ րա ցում ներ են կա տա րում: Դասն 
ամ փո փում են՝ յու րա քանչ յուրն իր հար ցա թեր թի կին վե րա դառ նա լով, անհ րա ժեշ տութ յան 
դեպ քում ուղ ղում ներ կա տա րե լով:
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ՀԱՐՑԱԹԵՐԹ
 Խնդ րում ենք ու շա դիր կար դալ հար ցե րը և ն շել       
Ձեր նա խընտ րած պա տաս խան նե րը.

1. Ըստ Ձեզ՝ ինչ պի սի՞ն է ի րա վի ճա կը Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յու նում ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի ա ռու մով.

 ան հանգս տաց նող   բար վոք   չեմ մտա ծել

2. Կա րո՞ղ է արդ յոք ա ռողջ տեսք ու նե ցող մար դը լի նել ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված.

 ա յո     ոչ    դժվա րա նում եմ ա սել

3. ՄԻԱՎ-ը կա րող է փո խանց վել.

 քրտին քի մի ջո ցով   ար յան մի ջո ցով   ար ցուն քի մի ջո ցով

 սերմ ա հե ղու կի մի ջո ցով   մե զի մի ջո ցով   հա գուս տի, սպի տա կե ղե նի մի ջո ցով

 սպաս քի մի ջո ցով   մայ րա կան կա թի մի ջո ցով  ձեռք սեղմ ման մի ջո ցով

 կեն դա նի ներ խնա մե լիս              հա զի, փռշտո ցի մի ջո ցով   ընդ հա նուր զու գա րա նից օգտ վե լիս

 բաղ նիք, լո ղա վա զան այ ցե լե լիս  հեշ տո ցա յին ար տա զա տուկ նե րի մի ջո ցով

4. Հ նա րա վո՞ր է արդ յոք ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել.

Ա յո Ոչ Չ գի տեմ

ա)  չախ տա զերծ ված նե րար կիչ ներ, ա սեղ ներ, բժշկա կան            
գոր ծիք ներ օգ տա գոր ծե լիս

բ)  ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դու հետ հա մա տեղ սնունդ               
ըն դու նե լիս

գ) սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ

դ) մո ծա կի կծե լուց

ե) համ բուր վե լիս
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5. Հ նա րա վո՞ր է արդ յոք նվա զեց նել ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման վտան գը.

Ա յո Ոչ Չ գի տեմ

ա) սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ օգ տա գոր ծե-
լով պահ պա նակ

բ) միայն մեկ, հա վա տա րիմ, ՄԻԱՎ-ով չվա րակ ված զու գըն կե րոջ 
հետ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նա լով

գ) խու սա փե լով պա տա հա կան / ռիս կա յին սե ռա կան հա րա բե-
րութ յուն նե րից, երբ հայտ նի չէ զու գըն կե րոջ կար գա վի ճա կը

6. Հ նա րա վոր վա րակ ման պա հից որ քա՞ն ժա մա նակ հե տո է խոր հուրդ տրվում անց նել ՄԻԱՎ-ի նկատ-
մամբ հա կա մար մին նե րի հայտ նա բեր ման հե տա զո տութ յուն.

 1 շա բաթ հե տո  1 ա միս հե տո  մի ջի նը ե րեք ա միս հե տո 

7. Ի՞նչ ներ գոր ծութ յուն է թող նում ՄԻԱՎ-ը օր գա նիզ մի վրա.

 խո չըն դո տում է բեղմ ա վոր մա նը  քայ քա յում է մար դու ի մու նա յին հա մա կար գը

 ա ռա ջաց նում է դիս բակ տե րիոզ  ա ռա ջաց նում է ոսկ րա յին հյուս ված քի քայ քա յում

 քայ քա յում է նյար դա յին հա մա կար գը  քայ քա յում է ար յան մա կար դե լիութ յան հա մա կար գը

8. Ինչ պե՞ս կա րե լի է կան խել ՄԻԱՎ-ով վա րա կու մը.

 մշտա պես օգ տա գոր ծել բեղմ ա կան խիչ հա բեր  օգ տա գոր ծել պահ պա նակ

 չու նե նալ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ    չօգ տա գոր ծել թմրա մի ջոց ներ

 օգ տա գոր ծել միան գամ յա նե րար կիչ ներ

9. « Պա տու հա նի շրջա նը» այն ժա մա նա կա մի ջոցն է, ո րի ըն թաց քում.

 ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դու մոտ դեռ չկան հի վան դութ յան նշան ներ

  ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դու օր գա նիզ մում ար տադր ված հա կա մար մին նե րի քա նա կը բա վա րար չէ 
լա բո րա տոր հե տա զո տութ յամբ հայտ նա բեր վե լու հա մար

 ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դը չի կա րող փո խան ցել վա րակն ու րիշ նե րին

10. ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դը կա րող է վա րա կը փո խան ցել ու րիշ նե րին.

  ան մի ջա պես վա րակ ման պա հից  ՁԻԱՀ-ի զար գա ցու մից հե տո

  «պա տու հա նի շրջա նի» ա վար տից հե տո
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ՀԱՐՑԱՔԱՐՏԵՐ

1. Ո՞րն է ՄԻԱՎ վա րա կի աղբ յու րը: 7. Ի՞նչ ազ դե ցութ յուն է գոր ծում ՄԻԱՎ-ը մար դու 
օր գա նիզ մի վրա:

2. Ո րո՞նք են ՄԻԱՎ-ի փո խանց ման ու ղի նե րը: 8. Ո՞ր կեն սա բա նա կան հե ղուկ ներն են վտան գա-
վոր ՄԻԱՎ-ի փո խանց ման ա ռու մով:

3. Ինչ պե՞ս խու սա փել ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լուց: 9. Ինչ պե՞ս չի փո խանց վում ՄԻԱՎ-ը:

4.  Վա րակ վե լուց որ քա՞ն ժա մա նակ անց կա րե լի է 
ար յան մեջ հայտ նա բե րել ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ հա-
կա մար մին ներ:

10. Որ տե՞ղ կա րե լի է հե տա զոտ վել ՄԻԱՎ-ի վե րա-
բեր յալ:

5. Ո՞վ կա րող է վա րակ վել ՄԻԱՎ-ով: 11.  Վա րակ վե լուց որ քա՞ն ժա մա նակ անց կա րող է 
զար գա նալ ՁԻԱՀ-ի փու լը:

6. Ինչ պի սի՞ն կա րող է լի նել ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ 
հե տա զո տութ յան արդ յուն քը «պա տու հա նի շրջա-
նում»:
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ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐ ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ

1. ՄԻԱՎ վա րա կի միակ աղբ յու րը ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մարդն է:

2. Սե ռա կան ճա նա պար հով, ար յան մի ջո ցով, ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մո րից՝ ե րե խա յին:

3.  Չօգ տա գոր ծել թմրա մի ջոց ներ և  ու րի շի նե րարկ ման պա րա գա ներ, հա վա տա րիմ մալ զու գըն-
կե րո ջը, չու նե նալ ա ռանց պահ պա նա կի ռիս կա յին սե ռա կան կա պեր, խու սա փել վաղ սե ռա կան 
հա րա բե րութ յուն նե րից:

4. ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ հա կա մար մին նե րը հայտ նա բեր վում են վա րակ վե լուց մի ջի նը 3 ա միս անց:

5.  Ն րանք, ով քեր չգի տեն փո խանց ման ու ղի նե րի մա սին և չեն օգ տա գոր ծում պաշտ պա նա կան 
մի ջոց ներ:

6.  « Պա տու հա նի շրջա նում» ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զո տութ յան արդ յուն քը կա րող է լի նել բա-
ցա սա կան` չնա յած, որ մարդն ար դեն վա րակ ված է:

7.  ՄԻԱՎ-ը քայ քա յում է մար դու ի մու նա յին հա մա կար գը, ին չի հետ ևան քով օր գա նիզ մը չի կա րո ղա-
նում պայ քա րել որ ևէ հի վան դութ յան դեմ:

8. Ար յուն, սերմ նա հե ղուկ, հեշ տո ցա յին ար տա զա տուկ ներ, մայ րա կան կաթ:

9.  Օ դա կա թի լա յին ճա նա պար հով, կեն ցա ղա յին շփում նե րի, գրկա խառ նում նե րի և համ բույր նե րի, 
ձեռք սեղ մում նե րի, մի ջատ նե րի մի ջո ցով:

10.  ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րո նում, ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ խորհր դատ-
վութ յուն և հե տա զո տութ յուն տրա մադ րող ցան կա ցած հաս տա տութ յու նում (պո լիկ լի նի կա ներ, 
հի վան դա նոց ներ, ախ տո րո շիչ կենտ րոն ներ):

11. ՁԻԱՀ-ի փու լը կա րող է զար գա նալ վա րակ վե լուց 8-10 տա րի հե տո:
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ՄԻԱՎ–Ի ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆՆ ՕՐԳԱՆԻԶՄԻ ՎՐԱ

ՄԻԱՎ-ն  ախ տա հա րում է ի մու նա յին (պաշտ պա նա կան) հա մա կար գը, ին չի հետ ևան քով թու լա նում է օր-
գա նիզ մի պաշտ պա նու նա կութ յու նը: 

Ի պա տաս խան օր գա նիզմ ներ թա փան ցած բազ մա թիվ հի վան դութ յուն նե րի հա րու ցիչ նե րի (վի րուս ներ, 
բակ տե րիա ներ, նա խա կեն դա նի ներ, սնկեր)` ի մու նա յին հա մա կար գի կող մից ար տադր վում են հա կա մար-
մին ներ: Այդ գոր ծըն թա ցի հա մար պա տաս խա նա տու են օր գա նիզ մի ո րո շա կի բջիջ ներ` լիմ ֆո ցիտ ներ: Անց-
նե լով ար յան  շրջա նա ռութ յան մեջ` ՄԻԱՎ-ն  ա ռա ջին հեր թին ախ տա հա րում է հենց դրանք: Վա րակ ված 
բջի ջը կար ծես վե րած վում է նոր վի րուս ներ ար տադ րող «գոր ծա րա նի», ի վեր ջո հյուծ վում է և մա հա նում: 
Ժա մա նա կի ըն թաց քում այդ բջիջ նե րի քա նա կը գնա լով նվա զում է, զար գա նում է ի մու նա յին ան բա վա րա-
րութ յուն, և մարդն ան պաշտ պան է դառ նում տար բեր վա րակ նե րի, նաև ու ռուց քա յին հի վան դութ յուն նե րի 
նկատ մամբ:

Ի՞ՆՉ Է «ՊԱՏՈՒՀԱՆԻ ՇՐՋԱՆԸ»  

Երբ ՄԻԱՎ-ը ներ թա փան ցում է ար յան մեջ, օր գա նիզ մում սկսում են ար տադր վել հա կա մար մին ներ, 
ո րոնց մի ջո ցով օր գա նիզ մը փոր ձում է պայ քա րել վի րու սի դեմ: ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մարդ կանց մեծ մա սի 
ար յան մեջ ար յան հե տա զո տութ յամբ հայտ նա բեր վե լու հա մար բա վա րար քա նա կով հա կա մար մին ներ ի 
հայտ են գա լիս վա րակ վե լուց մի ջի նը 3 ա միս հե տո: Հազ վա դեպ այդ ժա մա նա կա հատ վա ծը կա րող է եր կա-
րել  մինչև 1 տա րի: Այն շրջա նը, երբ  վի րուսն  առ կա  է  օր գա նիզ մում, բայց ար տադր ված  հա կա մար մին նե-
րի  քա նա կութ յու նը  բա վա րար  չէ  դրանց հայտ նա բեր ման հա մար, կոչ վում է «պա տու հա նի շրջան»: Ար դեն 
իսկ այս շրջա նում, ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դը կա րող է ՄԻԱՎ-ը փո խան ցել ու րիշ նե րին: « Պա տու հա նի 
շրջա նում», չնա յած մար դը վա րակ ված է ՄԻԱՎ-ով, վի րու սի նկատ մամբ հա կա մար մին նե րի հայտ նա բեր-
ման հե տա զո տութ յու նը լի նում է բա ցա սա կան: Այդ պատ ճա ռով խոր հուրդ է տրվում ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ 
հե տա զո տութ յուն անց նել հնա րա վոր  վա րակ ման  պա հից,  այ սինքն՝  վեր ջին  ան գամ  ռիս կա յին  վար քա-
գիծ դրսևո րե լուց մի ջի նը 3 ա միս անց: 

ԻՆՉՊԻՍԻ՞ ԸՆԹԱՑՔ ՈՒՆԻ ՄԻԱՎ ՎԱՐԱԿԸ

Վա րակ վե լուց հե տո` 2 շա բա թից մինչև 3 ամս վա ըն թաց քում, վա րակ ված նե րի 50-60%-ի մոտ կա րող 
են ի հայտ գալ սուր ՄԻԱՎ վա րա կի նշան ներ, ո րոնք յու րա հա տուկ չեն` ընդ հա նուր թու լութ յուն, գլխա ցավ, 
տենդ, հազ, պա րա նո ցա յին, թևա տա կա յին ավ շա հան գույց նե րի մե ծա ցում: Հա ճախ դա սխալ մամբ ըն կալ-
վում է որ պես մրսա ծութ յուն կամ գրիպ: Այս ախ տան շան նե րը լուրջ գան գատ ներ չեն ա ռա ջաց նում և  ա րագ 
ան հե տա նում են: Դ րա նից հե տո եր կար տա րի ներ (մի ջի նը՝ 8-10  տա րի) ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դը կա-
րող է  որ ևէ  գան գատ  չու նե նալ, գործ նա կա նո րեն ի րեն ա ռողջ հա մա րել և, հետ ևա բար, բժշկին դի մե լու 
անհ րա ժեշ տութ յուն չզգալ:

Ա վե լի ուշ, երբ ի մու նա յին հա մա կար գի գոր ծու նեութ յունն ընկճ վում է, ի հայտ են գա լիս բակ տե րիալ, 
վի րու սա յին, սնկա յին ծագ ման տար բեր հի վան դութ յուն ներ, ո րոնք չեն հան դի պում նոր մալ ի մու նա յին հա-
մա կարգ ու նե ցող նե րի մոտ կամ վտան գա վոր չեն նրանց հա մար, բայց կա րող են մա հա ցու լի նել ՄԻԱՎ-ով 
վա րակ ված մար դու հա մար:

Ի՞ՆՉ ԴՐՍևՈՐՈՒՄՆԵՐ ԿԱՐՈՂ Է ՈՒՆԵՆԱԼ ՁԻԱՀ–Ը   

ՁԻԱՀ-ի փու լում ա ռա վել հա ճախ հան դի պում են հետև յալ հի վան դութ յուն նե րը՝ տու բեր կու լյոզ, թո քե րի 
բոր բո քում, Կա պո շիի սար կո մա, հեր պես, սնկա յին հի վան դութ յուն ներ  և  այլն:  Սկս վող  ՁԻԱՀ-ի  մա սին  
կա րող  են  վկա յել  հետև յալ ախ տան շան նե րը՝ քա շի  շա րու նա կա կան կո րուստ (10%  և  ա վե լի), 1  ամ սից 
ա վել շա րու նակ վող ան բա ցատ րե լի տենդ, 1 ամ սից ա վել շա րու նակ վող ան բա ցատ րե լի փոր լու ծութ յուն, ար-
տա հայտ ված թու լութ յուն, գի շե րա յին քրտնար տադ րութ յուն, բե րա նի խո ռո չի կամ սե ռա կան օր գան նե րի 
կրկնվող սնկա յին ախ տա հա րում ներ:

Ի՞ՆՉՆ Է ՆՊԱՍՏՈՒՄ ՁԻԱՀ–Ի ԶԱՐԳԱՑՄԱՆԸ

ՁԻԱՀ-ի փու լը կա րող է զար գա նալ վա րակ վե լուց 8-10 տա րի հե տո: ՁԻԱՀ-ն  ա վե լի ա րագ է զար գա նում 
այն մարդ կանց մոտ, ում ա ռող ջութ յունն ի սկզբա նե խա թար ված է ե ղել: ՁԻԱՀ-ի զար գա ցում ա րա գա-
նում է վնա սա կար ազ դակ նե րի՝ թմրա մի ջոց նե րի օգ տա գործ ման, ո գե լից խմիչք նե րի չա րա շահ ման, ծխե լու, 
վատ սնվե լու և սթ րես նե րի հետ ևան քով:
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Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յու նում ՄԻԱՎ վա րա կի վե րա բեր յալ վի ճա կագ րա կան տվյալ-
նե րը ներ կա յաց ված են ՀՀ ԱՆ ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րո նի կայ-
քում՝ http://www.armaids.am/  և յուրաքանչյուր ամիս թարմացվում են:

Ողջ աշ խար հում ե րի տա սարդ ներն ա ռա վել խո ցե լի են ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ այն պատ ճա ռով, 
որ նրան ցից շա տե րը հա մա րում են, թե ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման վտանգն  ի րենց չի սպառ նում: Ո րոշ 
դե ռա հաս ներ սե ռա կան կյան քը սկսում են վաղ տա րի քում` չու նե նա լով ՄԻԱՎ վա րա կից պաշտ-
պան վե լու հա մար անհ րա ժեշտ տե ղե կութ յուն ներ և հմ տութ յուն ներ:

ՀԱՆՐԱՄԱՏՉԵԼԻ ԲԱՌԱՐԱՆ

Ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յուն՝ զա նա զան վա րա կիչ և  ու ռուց քա յին հի վան դութ յուն նե րից  
պաշտ պան վե լու՝ օր գա նիզ մի ու նա կութ յան նվա զում կամ լրիվ բա ցա կա յութ յուն:

Պան դե միա (հա մա վա րակ)՝ հա մա ճա րակ, որն ընդգր կում է մի քա նի երկր նե րի կամ մայր ցա-
մաք նե րի բնակ չութ յա նը:

Պայ մա նա կան ախ տա ծին ման րէ ներ՝ ման րէ ներ, ո րոնք դրսևո րում են հի վան դութ յուն ա ռա-
ջաց նե լու ի րենց ըն դու նա կութ յու նը (ախ տած նութ յու նը) ի մու նա յին հա մա կար գի ան բա վա րար գոր-
ծու նեութ յան ժա մա նակ: Այդ ման րէ նե րից շա տե րը  գտնվում են գրե թե բո լոր մարդ կանց օր գա-
նիզ մում, սա կայն, նոր մալ ի մու նա յին հա մա կարգ ու նե ցող մարդ կանց մոտ դրանք սո վո րա բար 
հի վան դութ յուն չեն ա ռա ջաց նում:

Հո մո սեք սու ալ՝ իր  սե ռի  ներ կա յա ցու ցիչ նե րի նկատ մամբ սե ռա կան հա կում ու նե ցող անձ նա-
վո րութ յուն:

Հե տե րո սեք սու ալ՝ հա կա ռակ սե ռի ներ կա յա ցու ցիչ նե րի նկատ մամբ սե ռա կան հա կում ու նե-
ցող անձ նա վո րութ յուն:

Թմ րա մի ջոց նե րի նե րար կա յին օգ տա գոր ծում՝ թմրա մի ջո ցի օգ տա գոր ծում նե րարկ ման մի-
ջո ցով (նե րե րա կա յին, միջմ կա նա յին, են թա մաշ կա յին): Այս դեպ քում վա րա կը փո խանց վում է 
ա սե ղի, նե րար կի չի և նե րարկ ման այլ պա րա գա նե րի միջոցով:

ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի վերաբերյալ հավելյալ տեղեկատվություն կարող եք ստանալ հետևյալ 
աղբյուրներից՝   
www. armaids.am   

www.teenslive.am

www.unaids.org

Facebook https://www.facebook.com/AIDScenterRA/   

Odnoklassniki https://ok.ru/nationalai    

Twitter www.twitter.com/AidsRA

Youtube www.goo.gl/fyYeBI
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ԴԱՍ 4. ՄԻԱՎ-Ի ՎԵՐԱԲԵՐՅԱԼ ՀԵՏԱԶՈՏՈՒԹՅՈՒՆ ԵՎ 
ԽՈՐՀՐԴԱՏՎՈՒԹՅՈՒՆ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել հաս կա նա լու ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զո տութ յան հա մար դի մած մար դու հո գե-
վի ճա կը: Ընդգ ծել ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զո տութ յան կար ևո րութ յու նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Նա խօ րոք պատ րաս տած ի րա վի ճա կա յին քար տեր, թուղթ, գրիչ:

Ըն թաց քը 
Ու սու ցի չը հար ցով դի մում է դա սա րա նին.
•	 Ո՞ր դեպ քե րում մար դուն խոր հուրդ կտաք հե տա զոտ վել ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ:
Ա շա կերտ նե րի թվար կա ծը գրան ցում է գրա տախ տա կին: Հարկ ե ղած դեպ քում ուղ ղոր-
դում է, հու շում և լ րա ցում եր կա տա րում:
Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժա նում է չորս խմբի և հանձ նա րա րում հար ցա շար կազ մել, 
ո րի հար ցե րից թե կուզ մե կին «ա յո» պա տաս խա նած ան ձը ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա-
զոտ ման կա րիք կու նե նա: Խմ բե րը դա սա րա նին են ներ կա յաց նում ի րենց աշ խա տանք-
նե րը և միա սին՝ միմ յանց լրաց նե լով, ու սուց չի օգ նութ յամբ մեկ ամ բող ջա կան հար ցա շար 
են կազ մում, ո րում ամ փոփ ված են հնա րա վո րինս բո լոր  այն դեպ քե րը, ո րոնք ՄԻԱՎ-ով 
վա րակ վե լու վտանգ են պա րու նա կում:
Այ նու հետև դա սա րա նը քննար կում է հետև յալ հար ցե րը.
•	 Ին չու՞ են մար դիկ խու սա փում ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զոտ վե լուց: Փոր ձեք պատ-

ճառ ներ թվար կել:
•	 Ին չու՞ է կար ևոր ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զոտ վե լը: Փոր ձեք հիմ ա վո րել:
Ու սու ցի չը  ներ կա յաց նում է վեր ջին տա րի նե րին ՄԻԱՎ վա րա կի ուղ ղութ յամբ աշ խար-
հում տար վող գի տա կան աշ խա տանք նե րի ա ռա ջըն թա ցը, ինչ պես նաև լրաց նում է՝ հարկ 
ե ղած դեպ քում ներ կա յաց նե լով ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զոտ վե լու կար ևո րութ յան այլ 
հիմ ա վո րում եր: Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է 4 հո գա նոց խմբե րի և յու րա քանչ յուր 
խմբի մեկ ի րա վի ճակ է ա ռա ջար կում: Հանձ նա րա րում է ի րա վի ճակ նե րի հե րոս նե րին 
խոր հուրդ տալ: Ա վար տե լով` խմբե րը դա սա րա նին են ներ կա յաց նում ի րա վի ճակ նե րը և  
ի րենց ա ռա ջար կած լու ծում ե րը: 
Ու սու ցի չը դասն ամ փո փում է` ա շա կերտ նե րին ներ կա յաց նե լով ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե-
տա զո տութ յան արդ յունք նե րի գաղտ նիութ յան պահ պան ման ե րաշ խիք նե րը, նաև՝ որ տեղ 
կա րե լի է հե տա զոտ վել ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ:
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Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱԿ ՆԵՐ

1. Գ րում  եմ  Ձեզ`  հու սա լով,  որ  կօգ նեք  ինձ:  Ար դեն  եր կու  ա միս  է,  ինչ  ապ րում  
եմ սե ռա կան կյան քով: Ես ըն կե րոջս շատ եմ սի րում, և մենք պահ պա նակ չենք օգ-
տա գոր ծել: Բայց մի քա նի օր ա ռաջ պա տա հա բար ի մա ցա, որ նա թմրա մի ջոց ներ է 
գոր ծա ծում: Ես լսել եմ ՄԻԱՎ վա րա կի մա սին և կորց րել եմ հան գիստս, չգի տեմ՝ ինչ 
ա նել:

2. Ես շատ ան հանգս տա ցած եմ և խնդ րում եմ՝ օգ նեք ինձ Ձեր խորհր դով: Հո րեղ բայրս 
եր կար տա րի ներ Ռու սաս տա նում էր ապ րում: Հի մա վե րա դար ձել է և  ապ րում է մեր 
տա նը: Նա շատ անտ րա մա դիր է, նի հա րած և  ա նա ռողջ տեսք ու նի: Ես լսել եմ ՁԻԱՀ-ի 
մա սին և չա փա զանց վա խե ցած եմ: Հո րեղ բայրս հա ճախ է գրկում ու համ բու րում ինձ, 
ես էլ նրան եմ շատ սի րում, բայց մա հա նալ չեմ ու զում:

3.  Մեկ տա րի ա ռաջ ա մու սինս լքել էր ինձ ու ե րե խա նե րին և մեկ նել ար տա սահ ման: 
Վեր ջերս նա վե րա դար ձել է ու խնդրում է նե րել և հետ ըն դու նել ի րեն: Ես են թադ րում 
եմ, որ այս ըն թաց քում նրա կյան քում այլ կա նայք են ե ղել: Լ սած լի նե լով ՁԻԱՀ-ի մա-
սին` ես վա խե նում եմ ըն դու նել նրան: Օգ նե՛ք ինձ՝ ի՞նչ ա նեմ:

4. Ա շոտն իմ լավ ըն կերն է: Մենք ա մեն ինչ միա սին ենք ա րել՝ միա սին ենք դա սե րը 
պատ րաս տել, լո ղա վա զան գնա ցել, ե րե կույթ նե րի մաս նակ ցել: Բայց վեր ջերս նկա տել 
եմ, որ Ա շոտն ի րեն վատ է զգում՝ հևում է, հա զում, ավ շա հան գույց նե րը մե ծա ցած են, 
շատ է քրտնում, ա նընդ հատ հոգ նած է: Վա խե նում եմ, թե նրա մոտ ՄԻԱՎ վա րակ է: 
Ի՞նչ ա նեմ:
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Ին չու՞ հե տա զոտ վել ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ:

ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ իր կար գա վի ճա կի ի մա ցութ յու նը մար դուն հնա րա վո րութ յուն է տա-
լիս կա յաց նե լու ճիշտ ո րո շում եր ապ րե լա կեր պի ընտ րութ յան վե րա բեր յալ: Այդ ի մա ցութ յու նը 
հնա րա վո րութ յուն կտա ժա մա նա կին սկսե լու հա տուկ դե ղե րի օգ տա գոր ծու մը՝ եր կա րաձ գե լով 
ՁԻԱՀ-ի զար գաց ման ժա մա նա կա հատ վա ծը, նաև՝ չփո խան ցե լու վա րակն ու րիշ նե րին, ու նե-
նա լու ՄԻԱՎ վա րա կից զերծ ե րե խա ներ:

Ս տորև թվարկ ված հար ցե րից որ ևէ մե կին «ա յո» պա տաս խա նած յու րա քանչ յուր անձ 
ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զոտ վե լու կա րիք ու նի:

1. Օգ տա գոր ծե՞լ եք, արդ յոք, թմրա մի ջոց ներ նե րար կա յին ճա նա պար հով:
2.  Ու նե ցե՞լ   եք, արդ յոք, ա ռանց պահ պա նա կի սե ռա կան  հա րա բե րութ յուն ներ զուգն կե րոջ 

հետ, ում կար գա վի ճակն ան հայտ է:
3. Ու նե ցե՞լ եք, արդ յոք, որ ևէ սե ռա վա րակ:
4.  Ձեր զու գըն կերն ու նե ցե՞լ է, արդ յոք, ռիս կա յին (չպաշտ պան ված) սե ռա կան հա րա բե րու-

թ յուն ներ:
5.  Կա տա րե՞լ եք, արդ յոք, դաջ վածք ներ գոր ծիք նե րով, ո րոնց պատ շաճ ախ տա հա նու մը 

կաս կա ծի տե ղիք է տա լիս:

Որ տե՞ղ կա րե լի է հե տա զոտ վել ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ:
ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ կա րե լի է հե տա զոտ վել ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան 

կենտ րո նում, նաև՝ ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ խորհր դատ վութ յուն և հե տա զո տութ յուն ի րա կա նաց-
նող ցան կա ցած հաս տա տութ յու նում: ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րո-
նում հե տա զոտ վո ղի ցան կութ յան դեպ քում դա կա րող է կա տար վել ա նա նուն, այ սինքն՝ հե-
տա զոտ վո ղը  կա րող  է  չբա ցա հայ տել  իր ինք նութ յու նը: ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զո տու-
թյու նը կա մա վոր է (բա ցա ռութ յամբ օ րեն քով սահ ման ված դեպ քե րի) և  ու ղեկց վում է նա խա- և 
հետ թես տա յին խորհր դատ վութ յամբ:

Ո րո՞նք  են  ՄԻԱՎ-ի  վե րա բեր յալ  հե տա զո տութ յան  արդ յունք նե րի  գաղտ նիութ յան 
պահ  պան ման ե րաշ խիք նե րը:

«Բ նակ չութ յան բժշկա կան օգ նութ յան և ս պա սարկ ման մա սին» Հա յաս տա նի Հան րա պե-
տութ յան օ րեն քի 5-րդ հոդ վա ծի գ) կե տի և « Մար դու ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վի րու-
սից ա ռա ջա ցած հի վան դութ յան կան խար գել ման մա սին» Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յան 
օ րեն քի 14-րդ հոդ վա ծի գ) կե տի հա մա ձայն, բժշկա կան օգ նութ յան դի մած, նաև բժշկա կան 
օգ նութ յուն և ս պա սար կում ստա ցած յու րա քանչ յուր ոք, այդ թվում նաև ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված 
ան ձինք, ի րա վունք ու նեն պա հան ջել բժշկա կան գաղտ նիութ յան ա պա հո վում: 

Մ յուս կող մից, բժշկա կան օգ նութ յուն և ս պա սար կում ի րա կա նաց նող նե րը «Բ նակ չութ յան 
բժշկա կան օգ նութ յան և ս պա սարկ ման մա սին» Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յան  օ րեն քի  19-
րդ  հոդ վա ծի  ե)  կե տի  հա մա ձայն,  պար տա վոր  են ա պա հո վել մար դու բժշկի օգ նութ յա նը 
դի մե լու փաս տի, նրա ա ռող ջա կան վի ճա կի մա սին հե տա զոտ ման, ախ տո րոշ ման և բուժ ման 
ըն թաց քում պարզ ված տե ղե կութ յուն նե րի գաղտ նիութ յու նը, իսկ նույն հոդ վա ծի հա մա ձայն՝ 
մար դու ա ռող ջա կան վի ճա կի մա սին տե ղե կութ յուն ներ հայտ նե լու դեպ քում` նրանք պա տաս-
խա նատ վութ յուն են կրում Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յան օ րենսդ րութ յամբ սահ ման ված 
կար գով:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ներ կա յաց նել ՄԻԱՎ վա րա կի կան խար գել ման հիմ ա կան ուղ ղութ յուն նե րը: Ամ րապն դել 
կան խար գե լիչ մի ջոց նե րի վե րա բեր յալ ու նե ցած գի տե լիք նե րը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«ՄԻԱՎ վա րա կի կան խար գե լու մը» տեքս տի օ րի նակ ներ խմբե րին, Ա1 թղթեր պաս տառ-
նե րի հա մար, գու նա վոր մար կեր ներ, հին թեր թեր, ամ սագ րեր, մկրատ, սո սինձ:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է ե րեք խմբի: Յու րա քանչ յուր խմբի «ՄԻԱՎ վա րա կի կան-
խար գե լու մը» տեքս տի օ րի նակ է տա լիս, մեկ Ա1 թուղթ, գու նա վոր մար կեր ներ, թեր թեր, 
ամ սագ րեր և  այլն: Հանձ նա րա րում է միա սին աշ խա տե լով, թե մա յի ըն թաց քում սո վո րա ծի 
և տր ված տեքս տի վրա հիմ վե լով` ՄԻԱՎ վա րա կի կան խար գել ման ծրա գիր և քա րո զար-
շավ մշա կել: Ա շա կերտ նե րը կա րող են քա րոզ չա կան պաս տառ ներ պատ րաս տել՝ օգտ վե լով 
տրված նյու թե րից: Ա վար տե լով՝ յու րա քանչ յուր խումբ ներ կա յաց նում է ի րենց կազ մած կան-
խար գել ման ծրա գի րը և քա րո զար շա վը:
Ամ փո փում են՝ քննար կե լով այդ ծրագ րե րի արդ յու նա վե տութ յու նը, միմ յանց լրա ցում եր և  
ա ռա ջար կութ յուն ներ ա նե լով:

Ամփոփում
ԻՆՉՊԵ՞Ս ՆՎԱԶԵՑՆԵԼ ՍԵՌԱԿԱՆ ՃԱՆԱՊԱՐՀՈՎ ՄԻԱՎ-ՈՎ ՎԱՐԱԿՄԱՆ ՎՏԱՆԳԸ
Սե ռա կան ճա նա պար հով ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման վտան գի նվա զեց ման մո տե ցումն ե րը.
•	 Ա ռա ջին սե ռա կան հա րա բե րութ յան հե տաձ գում,
•	 Ռիս կա յին սե ռա կան կա պե րի բա ցա ռում, փո խա դարձ հա վա տար մութ յուն, զու գըն կեր-

նե րի թվի սահ մա նա փա կում, 
•	 Անվ տանգ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն, մեկ հա վա տա րիմ սե ռա կան զու գըն կեր, 
•	 Պահ պա նակ նե րի ճիշտ օգ տա գոր ծում,
•	 Սե ռա վա րակ նե րի կան խար գե լում և բու ժում:
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Ա վե լի քան 30 տա րի ա ռաջ իր գո յութ յան մա սին ազ դա րա րած ՄԻԱՎ վա րա կը դար ձել է մարդ-

կութ յան զար գաց մա նը խո չըն դո տող հա զա րամ յա կի մար տահ րա վեր, իսկ ՄԻԱՎ վա րա կի հա-
մա ճա րա կը ստա ցել է հա մա վա րա կի (պան դե միա) բնույթ, ո րից չի խու սա փել աշ խար հի ոչ մի 
եր կիր: Սա կայն, այ սօր ակն հայտ է, որ արդ յու նա վետ կան խար գել ման աշ խա տանք նե րի շնոր հիվ 
հնա րա վոր է կա սեց նել հա մա ճա րա կի հե տա գա զար գա ցու մը: Մի շարք երկր նե րում լայ նա ծա վալ 
կան խար գել ման մի ջո ցա ռում ե րի ի րա կա նաց ման շնոր հիվ նկատ վել է ՄԻԱՎ-ի տա րած ման տեմ-
պե րի նվա զում, կա յու նա ցում և նույ նիսկ նոր գրանց վող դեպ քե րի թվի նվա զում:

ՄԻԱՎ վա րա կի կան խար գել ման հիմն ա կան ուղ ղութ յուն ներն են. 

•	 ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի վե րա բեր յալ տե ղե կատ վութ յան տրա մադ րումն ու ՄԻԱՎ վա րա կի կան-
խար գել ման վե րա բեր յալ գի տե լիք նե րի մա կար դա կի բարձ րա ցու մը,

•	հի վան դութ յան հան դեպ վե րա բեր մուն քի փո փո խութ յու նը, վար քագ ծի փո փո խութ յու նը, 

•	 ՄԻԱՎ վա րա կի կան խար գել ման մի ջոց նե րի տրա մադ րումն ու դրանց օգ տա գործ ման 
հմտութ յուն նե րի ու սու ցա նու մը,

•	 հա կա ռետ րո վի րու սա յին (ՀՌՎ) բուժ ման տրա մադ րումն ու բուժ ման հա մընդ հա նուր հա-
սա նե լիութ յան ա պա հո վու մը:

ՄԻԱՎ վա րա կի կան խար գել ման մո տե ցում ե րից մեկն այ սօր հա կա ռետ րո վի րու սա յին բուժ-
ման տրա մադ րում է: Դա նշա նա կում է ՄԻԱՎ-վի րու սի դեմ ուղղ ված հա տուկ դե ղե րի կի րա-
ռում, քա նի որ այդ վի րու սը պատ կա նում է ռետ րո վի րուս նե րի շար քին, բու ժումն էլ կոչ վում է 
այդ պես: ՀՌՎ բուժ ման ֆո նին էա պես նվա զում է ՄԻԱՎ-ի փո խանց ման հա վա նա կա նութ յու նը, 
քա նի որ բուժ ման արդ յուն քում վի րու սա յին ծան րա բեռն վա ծութ յու նը, այ սինքն` ար յան մեջ շրջա-
նա ռող վի րուս նե րի քա նա կը նվա զում է մինչև չհայտ նա բեր վող մա կար դակ, ին չի շնոր հիվ զգա լիո-
րեն նվա զում է զու գըն կե րո ջը ՄԻԱՎ-ի փո խանց ման հա վա նա կա նութ յու նը:
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ԴԱՍ 6. ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-Ը ԵՎ ՄԱՐԴՈՒ ԻՐԱՎՈՒՆՔՆԵՐԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Տե սա նե լի դարձ նել հա սա րա կութ յան, ան հա տի վրա մար դու ի րա վունք նե րի ոտ նա հար-
ման հետ ևանք նե րը, օգ նել գի տակ ցե լու դրա դեմ պայ քա րի անհ րա ժեշ տութ յու նը ՄԻԱՎ/
ՁԻԱՀ-ի հա մա տեքս տում:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Նա խօ րոք   պատ րաս տած`   «Ի րա վուն քի   ոտ նա հա րում»   քար տե րի   փա թեթ, թուղթ, 
գրիչ, սո սինձ:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սա րա նին է դի մում հար ցե րով.
•	 Ի՞նչ  գի տեք  խտրա կա նութ յան  մա սին:  Ի՞ն չի  հա մար  կա րող  են  մար դիկ խտրա կա-

նութ յան են թարկ վել:
•	 Ի՞նչ եք կար ծում, կա րիք կա՞, արդ յոք, ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց խտրա կա նութ յու նից 

օ րեն քով պաշտ պա նե լու: Ին չու՞:
•	 Ո րո՞նք են մար դու հիմ ա կան ի րա վունք նե րը:

Պա տաս խան նե րը մտքե րի տա րա փով գրան ցում է գրա տախ տա կին: Այ նու հետև դա սա-
րա նը  բա ժա նում  է  հինգ  խմբի  և  յու րա քանչ յուր  խմբին  մեկ  Ա4  թուղթ  և «Ի րա վուն-
քի ոտ նա հա րում» քարտ է տա լիս: Հանձ նա րա րում է քար տը փակց նել թղթի կենտ րո-
նում, ա պա փոր ձել տրա մա բա նե լով բա ցա հայ տել տվյալ ի րա վուն քի ոտ նա հար ման բո լոր 
այն հետ ևանք նե րը, ո րոնք կա րող են մար դուն ա ռա վել խո ցե լի դարձ նել վա րակ նե րի և 
հի վան դութ յուն նե րի, մաս նա վո րա պես՝ ՄԻԱՎ վա րա կի հան դեպ: Դ րանք գրում են քար-
տի շուրջ: Ա վար տե լով՝ խմբե րը հեր թով ներ կա յաց նում են աշ խա տանք նե րը և հիմ ա վո-
րում են ի րենց դի տար կում ե րը: Մ յուս նե րը կա րող են լրա ցում եր ա նել: Դ րանք նույն պես 
գրան ցում են քար տի շուրջ:

Այ նու հետև ու սու ցի չը խո սում է այն մա սին, որ դեռևս 1997թ. Ազ գա յին ժո ղո վի կող մից 
ըն դուն վել է « Մար դու ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վի րու սից ա ռա ջա ցած հի վան դու-
թյան կան խար գել ման մա սին» Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յան օ րեն քը, ո րը սահ մա նում 
է ՄԻԱՎ-ից ա ռա ջա ցած հի վան դութ յան կան խար գել ման, ախ տո րոշ ման և հս կո ղու թ յան 
ի րա կա նաց ման կար գը: Դ րա նում ներ կա յաց ված են նաև ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց 
ի րա վունք ներն ու պար տա կա նութ յուն նե րը:
Դասն ամ փոփ վում է քննար կու մով, ո րի ըն թաց քում ա շա կերտ նե րը ներ կա յաց նում են 
ի րենց տե սա կետ նե րը:
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«Ի ՐԱ ՎՈՒՆ ՔԻ ՈՏ ՆԱ ՀԱ ՐՈՒՄ» ՔԱՐ ՏԵՐ

1. Տե ղե կատ վութ յուն ստա նա լու ի րա վուն քի ոտ նա հա րում:

2. Աշ խա տան քի ի րա վուն քի ոտ նա հա րում:

3. Ա ռանց գրա վոր հա մա ձայ նութ յան գի տա կան փոր ձե րի և հե տա զոտ ման չեն-
թարկ վե լու ի րա վուն քի ոտ նա հա րում:

4. Ա ռող ջա պա հա կան  հա մա կար գի և բուժ ծա ռա յու թուն նե րից օգտ վե լու ի րա վուն քի 
ոտ նա հա րում:

5. Խտ րա կա նութ յան չեն թարկ վե լու ի րա վուն քի ոտ նա հա րում:
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ՑՉԻؤՍؤ ՀԱՄԱՐ

Մար դու ի րա վունք ներ և ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ 

ՄԻԱՎ վա րա կի գլո բալ հա մա ճա րա կի ան ցան կա լի հետ ևանք նե րից են ՄԻԱՎ-ով վա րակ-
ված կամ դրա նում կաս կած վող մի լիո նա վոր մարդ կանց նկատ մամբ խա րանն ու խտրա կա-
նութ յու նը: ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ հա ճախ ա նար դա րա ցիո րեն նվաս տաց վում և խտ րա կան 
վե րա բեր մուն քի են ար ժա նա նում միայն այն պատ ճա ռով, որ ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի մա սին տար րա-
կան չի մա ցութ յան պատ ճա ռով մար դիկ վա խե նում են վա րակ վել նրան ցից: Շա տե րը թյու-
րի մա ցա բար կար ծում են, թե կեն ցա ղում, աշ խա տա վայ րում կամ ու սում ա կան հաս տա տու-
թյու նում վա րակ ված ան ձի հետ կողք կող քի գտնվե լով՝ վա րակ ման վտան գի են են թարկ վում: 
Մ յուս կող մից, հա սա րա կութ յան մեջ գո յութ յուն ու նե ցող նա խա պա շար մունք նե րի հա մա ձայն` 
ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լը դիտ վում է որ պես ան բա րո յա կան վար քագ ծի օ րի նա չափ հետ ևանք, իսկ 
բո լոր վա րակ ված ներն ան վե րա պա հո րեն վե րագր վում են հան րութ յան կող մից քննա դատ վող 
և մերժ վող սո ցիա լա կան խմբե րին: Դ րա հետ ևան քով ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մարդ կանց մե-
ղադ րում են, դա տա պար տում, խտրա կա նութ յամբ են վե րա բեր վում, խու սա փում են նրան ցից:

1.  Խտ րա կա նութ յու նը հան գեց նում է մի շարք բա ցա սա կան հետ ևանք նե րի ՄԻԱՎ-ով ապ-
րող կամ են թադ րա բար վա րակ ված մարդ կանց, նաև նրանց ըն տա նի քի ան դամ ե րի 
հա մար: Օ րի նակ` ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված լի նե լու պատ ճա ռով աշ խա տան քից ա զատ ված 
ան ձը բախ վում է բազ մա թիվ խնդիր նե րի, այդ թվում նաև անհ րա ժեշտ բժշկա կան օգ-
նութ յուն ստա նա լու և  իր ըն տա նի քի բա րե կե ցութ յունն ա պա հո վե լու հետ կապ ված ֆի-
նան սա կան դժվա րութ յուն նե րի հետ:

2.  Մար դիկ  դառ նում  են  ՄԻԱՎ  վա րա կի  նկատ մամբ  ա վե լի  խո ցե լի,  երբ  չեն պահ-
պան վում նրանց տնտե սա կան, սո ցիա լա կան և մ շա կու թա յին ի րա վունք նե րը: Օ րի նակ` 
ըն տա նի քից հե ռու գտնվող և  ըն տա նե կան ա ջակ ցութ յու նից զրկված փախս տա կան նե րը 
կամ միգ րանտ ներն ա ռա վել հակ ված են ռիս կա յին վար քագ ծի, ո րը սպառ նում է նրանց 
ա ռող ջութ յա նը:

ՀՀ սահ մա նադ րութ յունն ար գե լում է որ ևէ խտրա կա նութ յուն և մար դու ի րա վունք նե րի սահ-
մա նա փա կում, ե թե այն նա խա տես ված չէ օ րեն քով:

Խա րա նի և խտ րա կա նութ յան բա ցա սա կան հետ ևանք նե րը
•	 Վա խե նա լով խա րա նից և խտ րա կան վե րա բեր մուն քից` ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ 

թաքց նում են ի րենց հի վան դութ յու նը, չեն դի մում բու ժում և խ նամք տրա մադ րող ծա ռա-
յութ յուն ներ, ո րոնք կա րող էր բա րե լա վել նրանց կյան քի ո րա կը և  եր կա րաց նել կյան քի 
տևո ղու թ յու նը: 

•	 Ոտ նա հար վում են ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց ի րա վունք նե րը. հա ճախ նրանք մերժ-
վում են բու ժօգ նութ յուն, կրթութ յուն կամ աշ խա տանք ստա նա լու հա մար դի մե լիս: 

•	 Խա րանն ու խտրա կա նութ յու նը խո չըն դո տում են հա սա րա կութ յան մեջ ՄԻԱՎ-ով ապ-
րող մարդ կանց ին տեգր մա նը:

ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ հա սա րա կութ յան լիի րավ ան դամն եր են:  
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Մար դու հիմն ա կան ի րա վունք նե րը ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀի հա մա տեքս տում
Կ յան քի ի րա վունք

Կ յան քի ի րա վուն քը մար դու բնա կան ի րա վունքն է: Այն իր մեջ նե րա ռում է նաև ա ռող ջու թյան 
պահ պան ման, այ սինքն` բժշկա կան օգ նութ յուն, բու ժում և խ նամք ստա նա լու ի րա վուն քը:

ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ ու նեն բժշկա կան օգ նութ յուն ստա նա լու նույն պի սի ի րա վունք, 
ինչ պես երկ րի ցան կա ցած քա ղա քա ցի։ Ն րանք ի րա վունք ու նեն ստա նա լու ո րակ յալ և  ան հրա-
ժեշտ բժշկա կան սպա սար կում, ար ժա նա նա լու հար գա լից և  ոչ խտրա կան վե րա բեր մուն քի: 
ՄԻԱՎ վա րակ ախ տո րո շու մը չի կա րող բու ժաշ խա տո ղի` բժշկա կան օգ նութ յուն ցու ցա բե րե-
լուց հրա ժար վե լու ա ռիթ լի նել: 

ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մարդն ի րա վունք ու նի մաս նակ ցե լու իր հի վան դութ յան հետ կապ-
ված բո լոր ո րո շում ե րի կա յաց մա նը, նախ քան բուժ ման վե րա բեր յալ վերջ նա կան ո րո շում կա-
յաց նե լը ի մա նա լու մեկ ու րիշ մաս նա գե տի կար ծի քը դրա վե րա բեր յալ` նա խա պես տե ղե կաց-
ված լի նե լով հնա րա վոր բար դութ յուն նե րի մա սին, մաս նա կիո րեն կամ լիո վին հրա ժար վե լու 
ա ռա ջարկ ված հե տա զո տութ յուն նե րից կամ բու ժու մից՝ դա հաս տա տե լով ստո րագ րու թյամբ, 
հրա ժար վե լու կլի նի կա կան փոր ձար կում ե րին մաս նակ ցե լուց, փո խե լու բու ժող բժշկին ա ռանց 
հե տա գա բուժ ման ըն թաց քում ի րեն ան ցան կա լի և  տհաճ հետ ևանք նե րի:

Անձ նա կան կյան քի ան ձեռնմ ե լիութ յան ի րա վունք

Այս ի րա վուն քը նշա նա կում է, որ ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դը պար տա վոր չէ տե ղե կաց նել 
շրջա պա տի մարդ կանց իր կար գա վի ճա կի մա սին: Միա ժա մա նակ նա ի րա վունք ու նի պա-
հան ջել բժշկա կան գաղտ նի քի պահ պա նում: 

ՄԻԱՎ-ով ապ րող ան ձինք ա ռանց ի րենց գրա վոր հա մա ձայ նութ յան չեն կա րող գի տա կան 
փոր ձե րի ու հե տա զո տութ յուն նե րի օբ յեկտ դառ նալ: Ոչ ոք չի կա րող պար տադ րել մար դուն 
անց նել հե տա զո տութ յուն ներ ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ: ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զո տութ յուն-
նե րը կա մա վոր են և  ա նա նուն` բա ցա ռութ յամբ օ րեն քով սահ ման ված դեպ քե րի:

Ա ռանց հի վան դի հա մա ձայ նութ յան բժիշկն ի րա վունք չու նի տե ղե կաց նե լու նրա կար գա վի-
ճա կի մա սին հի վան դի ըն տա նի քի ան դամ ե րին: Միա ժա մա նակ ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար-
դը պար տա վոր է տե ղե կաց նել իր կար գա վի ճա կի մա սին իր զու գըն կեր նե րին և ձեռն պահ 
մալ այն պի սի գոր ծո ղութ յուն նե րից, ո րոնք վա րակ ման վտան գի են են թար կում ու րիշ նե րին:

Աշ խա տան քի ի րա վունք

Մար դուն չի կա րե լի չըն դու նել աշ խա տան քի միայն այն պատ ճա ռով, որ նա վա րակ ված 
է ՄԻԱՎ-ով: Աշ խա տան քի ըն դու նե լու նպա տա կով հար ցազ րույց վա րե լիս գոր ծա տուն ի րա-
վունք չու նի հե տաքրքր վե լու պո տեն ցիալ աշ խա տակ ցի ա ռող ջա կան վի ճա կով, պա հան ջե լու 
ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զո տութ յան արդ յունք ներ, նաև ի րա վունք չու նի խզե լու աշ խա-
տան քա յին պայ մա նա գի րը՝ ի մա նա լով իր աշ խա տակ ցի մոտ ՄԻԱՎ վա րա կի առ կա յութ յան 
մա սին: Ե թե գոր ծա տուն աշ խա տակ ցին հե ռաց նում է աշ խա տան քից` միայն ել նե լով ՄԻԱՎ-ի 
նկատ մամբ նրա ու նե ցած կար գա վի ճա կից` դա դիտ վում է որ պես խտրա կա նութ յուն: 

ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված ան ձը պար տա վոր չէ տե ղե կաց նել գոր ծա տու ին կամ գոր ծըն կեր նե-
րին իր կար գա վի ճա կի մա սին: Հա մա ձայն « Մար դու ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վի րու սից 
ա ռա ջա ցած հի վան դութ յան կան խար գել ման մա սին» ՀՀ օ րեն քի՝ ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված ան ձը 
ի րա վունք ու նի շա րու նա կե լու աշ խա տել` բա ցա ռութ յամբ՝ ՀՀ Կա ռա վա րութ յան կող մից սահ-
ման ված դեպ քե րի: Նա կա րող է աշ խա տել այն քան ժա մա նակ, քա նի դեռ ի վի ճա կի է կա տա-
րե լու իր ծա ռա յո ղա կան պար տա կա նութ յուն նե րը:
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Կր թութ յան ի րա վունք

ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված ան ձինք ու նեն ցան կա ցած ու սում ա կան հաս տա տութ յու նում սո վո-
րե լու ի րա վունք: Ար գել վում է սահ մա նա փա կել ան ձի կրթութ յան ի րա վուն քը միայն այն պատ-
ճա ռով, որ նա վա րակ ված է ՄԻԱՎ-ով: Ու սում ա կան հաս տա տութ յան ղե կա վարն ի րա վունք 
չու նի հաս տա տութ յու նից հե ռաց նե լու ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված սո վո րո ղին:

Ա մուս նութ յան և  ըն տա նի քի ի րա վունք

ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ ի րա վունք ու նեն ա մուս նա նալ և  ե րե խա ներ ու նե նալ: ՄԻԱՎ-
ով ապ րող մար դիկ, ո րոնք ցան կա նում են ա մուս նա նալ և  ըն տա նիք կազ մել, պար տա վոր 
են զու գըն կե րո ջը տե ղե կաց նել ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ ի րենց կար գա վի ճա կի մա սին, քա նի որ 
զուգընկերն ու նի չվա րակ վե լու ի րա վունք: ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ դրա կան մար դիկ ի րա վունք 
ու նեն հա մա պա տաս խան սո ցիա լա կան և բժշ կա կան ծա ռա յութ յուն նե րից ստա նա լու անհ րա-
ժեշտ խորհր դատ վութ յուն և տե ղե կատ վութ յուն ըն տա նի քի պլա նա վոր ման, ծնո ղա կան ի րա-
վունք նե րի, ա մուս նութ յա նը և  ըն տա նի քին վե րա բե րող այլ հար ցե րի վե րա բեր յալ: Ար գել վում է 
մինչև ա մուս նա նա լը ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ պար տա դիր հե տա զո տութ յուն պա հան ջե լը, ՄԻԱՎ 
վա րա կով հի վանդ հղի կա նանց հղիութ յունն ընդ հա տել պար տադ րե լը, ՄԻԱՎ վա րակ ու նե-
ցող նե րին հար կադ րա բար ամ լաց ման են թար կե լը:

Ա զա տութ յան և  ան ձեռնմ ե լիութ յան  ի րա վունք

Մար դուն չի կա րե լի ձեր բա կա լել, խու զար կել այլ կերպ, քան օ րեն քով սահ ման ված կար-
գով: Մար դը կա րող է կա լա նա վոր վել միայն դա տա րա նի թույլտ վութ յամբ: Ան ձին ա պօ րի նա-
բար ա զա տութ յու նից զրկե լը հա մար վում է հան ցանք: Մար դուն չի կա րե լի ձեր բա կա լել, մե կու-
սաց նել հա սա րա կութ յու նից միայն այն պատ ճա ռով, որ նա վա րակ ված է ՄԻԱՎ-ով:

Ա զատ տե ղա շարժ վե լու և  բնա կութ յան վայր ընտ րե լու ի րա վունք

Ար գել ված է սահ մա նա փա կել մար դու ա զատ տե ղա շարժ ման ի րա վուն քը, ինչ պես պե տու-
թ յան սահ ման նե րում, այն պես էլ դրա սահ ման նե րից դուրս միայն այն պատ ճա ռով, որ նա 
վա րակ ված է ՄԻԱՎ-ով: Ն մա նա պես ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ ան ձի կար գա վի ճա կը չի կա րող 
բնա կա րան ու նե նա լու նրա ի րա վուն քը սահ մա նա փա կե լու պատ ճառ լի նել:

Տե ղե կատ վութ յան ի րա վունք

ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված անձն ու նի ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ին վե րա բե րող նո րա գույն տե ղե կութ յուն-
ներ ստա նա լու, հե տա զո տութ յան արդ յունք նե րի մա սին գրա վոր տե ղե կաց վե լու, մայ րե նի լեզ-
վով հա մա պա տաս խան խորհր դատ վութ յուն ստա նա լու, ՄԻԱՎ-ի տա րա ծու մը բա ցա ռող նա-
խա զգու շա կան մի ջո ցա ռում ե րին ծա նո թա նա լու ի րա վունք: 

ՄԻԱՎ վա րա կով հի վանդն ի րա վունք ու նի ի րեն հաս կա նա լի ձևով բժշկից տե ղե կութ յուն-
ներ ստա նա լու հի վան դութ յան ախ տո րոշ ման և բուժ ման վե րա բեր յալ, տեղ յակ լի նե լու իր 
ա ռող ջա կան վի ճա կին և բուժ մա նը վե րա բե րող ցան կա ցած փաս տի:

ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված ան ձը պար տա վոր է ի րա կա նաց նել ՄԻԱՎ-ի տա րա ծու մը բա ցա ռող 
նա խազ գու շա կան մի ջո ցա ռում եր, մաս նա վո րա պես՝ իր կար գա վի ճա կի մա սին տե ղե կաց նել 
զու գըն կեր նե րին, սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րի ժա մա նակ օգ տա գոր ծել պահ պա նակ, չլի-
նել ար յան, կեն սա բա նա կան հե ղուկ նե րի, հյուս վածք նե րի և  օր գան նե րի դո նոր:
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 1. 
8-9 –ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐԻ «ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ» ԴԱՍԸՆԹԱՑԻ ԾՐԱԳԻՐ 
(Հավելված 2 ՀՀ ԿԳ ՆԱԽԱՐԱՐԻ ՀՐԱՄԱՆԻ /31 հուլիսի 2008 թվականի N637-Ա/Ք/)

Բ ա ց ա տ ր ա գ ի ր
«Առողջ ապրելակերպ» դասընթացի 8-9-րդ դասարանների ծրագիրը մշակվել է ՀՀ կրթության և 
գիտության նախարարի 2008թ. հուլիսի 31 «Հայաստանի Հանրապետության հանրակրթական 
դպրոցներում «Առողջ ապրելակերպի» կրթության հայեցակարգը և հանրակրթական դպրոցների 8-9-
րդ դասարանների «Առողջ ապրելակերպ» դասընթացի ծրագիրը հաստատելու մասին» N 637 - Ա/Ք 
հրամանի համաձայն: 
Դասընթացի ներդրմամբ ապահովվում է ՀՀ կառավարության կողմից հաստատված միջնակարգ 
կրթության պետական չափորոշչի պահանջը, այն է՝ հանրակրթական դպրոցի 8-9-րդ դասարաններում 
«Առողջ ապրելակերպի» կրթությունն իրականացնել առանձին դասընթացով: 
Որպես առանձին դասընթաց «Առողջ ապրելակերպ» դասընթացը նախատեսված է դասավանդել 
հանրակրթական դպրոցի օրինակելի ուսումական պլանով՝ սահմանված կարգի և ժամանակացույցի 
համաձայն: Դասընթացի ընթացիկ գնահատում չի կատարվում: 

8-րդ դասարան (տարեկան` 14 ժամ)
ԹԵՄԱ 1.

Ներածություն: Առողջ ապրելակերպի անհրաժեշտությունը (2 ժամ)

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները 
Առողջությունը որպես արժեք: Շրջակա միջավայրի որակը և առողջությունը պայմանավորող այլ 
գործոններ:
Թեմայի ուսուցման արդյունքում.
•	 Աշակերտը պետք է իմանա առողջության նշանակությունը մարդու բնականոն կենսագործու-

նեության հա մար, առողջությունն ամրապնդող (հիգիենա, առողջ սնուցում, կանոնավոր ֆիզիկա-
կան ակտիվություն, օրգանիզմի կոփում, սեփական հույզերի կառավարման հմտություն) և վտան-
գող վնասակար գործոններ (ծխախոտ, ալկոհոլ, թմրամիջոցներ և հոգեմետ նյութեր, հիպոդինամիա 
(նստակյաց կյանք) և այլն: Իրեն շրջապատող սոցիալական և բնական միջավայրի ազդեցությունն 
առողջության վրա: Մարդու հարմարվողականությունը նոր պայմաններին (ադապտացիա):

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա գնահատել առողջությունը որպես առաջնային արժեք և դրսևորել 
առողջության պահպանմանը նպաստող վարքագիծ: 

ԹԵՄԱ 2.
Առողջ սնուցում (2 ժամ)
Դասընթացի նպատակը և խնդիրները
Սննդի դերն առողջության պահպանման գործում: Ռացիոնալ սննդակարգ: Սննդի ռեժիմ, սննդի 
հիգիենա: 
Թեմայի ուսուցման արդյունքում.
•	 Աշակերտը պետք է իմանա սննդի որակական և քանակական կազմը (6 բաղադրիչը): Ի՞նչ է 

ռացիոնալ սնունդը: Ի՞նչ է բալանսավորված/ հաշվեկշռած սննդակարգը: Ի՞նչ է պիտանիության 
ժամկետը: Սննդի ռեժիմի և սննդի հիգիենայի պահպանման ու կազմակերպման մասին: Աշակերտը 
պետք է տեղյակ լինի նիհար լինելու ցանկության վնասի, գիրության հետևանքների և ֆիզիկական 
ակտիվության դերի մասին:

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա տարբերակել սննդամթերքներն ըստ սննդային կազմի, 
կարողանա ընտրել իր օրգանիզմի համար առավել հարմար սննդակարգ:
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ԹԵՄԱ 3. 

Վնասակար սովորությունները որպես առողջությունը խաթարող գործոն (5 ժամ)

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները

Ծխախոտի բացասական ներգործությունը մարդու օրգանիզմի վրա (շնչառական ուղիների և 
սրտանոթային համակարգի հիվանդություններ): Ալկոհոլի ներգործությունը մարդու օրգանիզմի վրա: 
Թմրամիջոցների և հոգեմետ նյութերի ներգործությունը մարդու օրգանիզմի վրա: Ծխախոտ, ալկոհոլ, 
թմրամիջոցներ և հոգեմետ նյութեր օգտագործելուց խուսափելու պատասխանատու վարքագծի 
ձևավորում: Էլեկտրոնային միջոցների դրական և բացասական ազդեցությունը:

Թեմայի ուսուցման արդյունքում.

•	 Աշակերտը պետք է իմանա ինչ է կախվածությունը, ինչպես է այն առաջանում: Ինչ են 
ալկոհոլը, ծխախոտը, թմրամիջոցը: Ինչու են արտադրվում ծխախոտը, ալկոհոլային խմիչքները: 
Թմրամիջոցներ, դրանց թողած ազդեցությունն օրգանիզմի վրա: Դրանցից առաջացող հոգեկան 
և ֆիզիկական կախվածությունը: Ինչպես և ինչ արագությամբ է զարգանում կախվածությունը, 
դրա կանխարգելումը: Միջավայրի դրական և բացասական ազդեցությունն առողջության վրա: 
Ժամանակակից էլեկտրոնային միջոցների ազդեցությունը մարդու վրա և կախվածության 
առաջացման նշանները:

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա գնահատել իրավիճակը, խուսափել այնպիսի իրավիճակներում 
հայտնվելուց, որոնք կարող են ռիսկային լինել: Կարողանա գիտակցված կերպով «ոչ» ասել ապօրինի 
թմրամիջոցներ և հոգեմետ նյութեր առաջարկող անձանց, լիարժեք կերպով պատկերացնել դրանց 
օգտագործման հնարավոր հետևանքները: 

ԹԵՄԱ 4. 

Սեռական հասունացում: Սեր: Սերը որպես սեռերի ներդաշնակ փոխհարաբերությունների հիմք: 
Վերարտադրողական առողջություն (5 ժամ)

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները

Սեռական հասունացում: Աղջիկների և տղաների օրգանիզմերի ֆիզիոլոգիական փոփոխությունները 
հասունացման շրջանում: Անձնական հիգիենան հասունացման շրջանում: 

Հույզեր: Զգացմունքներ: Սեռական հակում: Սեր: Սերը որպես սեռերի ներդաշնակ փոխհարաբերու-
թյունների հիմք:

Թեմայի ուսուցման արդյունքում.

•	 Աշակերտը պետք է իմանա սեռական հասունացման շրջանում դեռահասի օրգանիզմում տեղի 
ունեցող ֆիզիոլոգիական և հոգեբանական փոփոխությունները: Իմանա տղաների և աղջիկների 
օրգանիզմում տեղի ունեցող փոփոխությունները սեռական հասունացման շրջանում: Իմանա 
սեռական հասունացման շրջանում անձնական հիգիենայի առանձնահատկությունների և 
անհրաժեշտության մասին: 

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա պահպանել անձնական հիգիենայի կանոնները սեռական 
հասունացման շրջանում:

•	 Աշակերտը պետք է գիտակցի՝ որքան կարևոր են սիրո տարբեր դրսևորումերը մարդու կյանքում: 
Գնահատի սերը՝ որպես սեռերի հոգեկան և ֆիզիկական մտերմության հիմք:
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9-րդ դասարան  (տարեկան` 14 ժամ)
ԹԵՄԱ 1. 

Առողջության պահպանման վերաբերյալ արժեքային ընկալումներ (1 ժամ):

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները

Առողջությունը որպես մարդու ամենամեծ հարստություն. «Առողջ ապրելակերպի» էությունը. 
(առողջության պահպանման անհրաժեշտությունը, ֆիզիկական, մտավոր, հոգևոր առողջություն): 

Միջանձնային հարաբերությունները որպես մտավոր և հոգեկան առողջության ապահովման գործոն: 
Ընտանիքի, ծնողների և զավակների փոխհարաբերությունները հայկական ընտանիքում:

Թեմայի ուսուցման արդյունքում.

•	 Աշակերտը պետք է ճանաչի մարդու կարիքները, առողջությունը որպես առաջնային կա-
րիք` ինքնահաստատման, սեփական նախասիրությունների իրացման, միջանձնային ներ-
դաշ նակ հարաբերությունների կարգավորման: Ճանաչի ընտանիքի դերը՝ որպես անհատի և 
հասարակության առողջ համակեցության գործոնի: 

ԹԵՄԱ 2. 

Սթրեսի կառավարում (2 ժամ):

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները

Սթրես: Սթրեսային իրավիճակներ, սթրեսի կառավարում:

Թեմայի ուսուցման արդյունքում.

•	 Աշակերտը պետք է իմանա՝ ի՞նչ է սթրեսը: Ինչպես խուսափել և դիմակայել սթրեսներին: Իմանա 
սթրեսների և բացասական հույզերի ազդեցությունը մարդու օրգանիզմի վրա և սթրեսների 
հաղթահարման ուղիները:

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա կառավարել սեփական հույզերը, սթրեսային իրավիճակներում 
հայտնվելու դեպքում կարողանա հնարավորինս արագ դուրս գալ սթրեսից:

ԹԵՄԱ 3.

Վերարտադրողական առողջություն (5 ժամ)

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները

Վերարտադրությունը վտանգող հիվանդություններ, դրանց տարածման և կանխարգելման ուղիները:

Որոշումեր կայացնել, ճնշումերին դիմակայել: Վտանգից խուսափել, պատասխանատու վարքագծի 
ձևավորում (սեռական ոտնձգություններ):

Անխոհեմ սեռական վարքագծի հնարավոր հետևանքները, պատասխանատու վարքագիծ:

Թեմայի ուսուցման արդյունքում.

•	 Աշակերտը պետք է իմանա վերարտադրողական առողջության կարևորությունը, վերարտա-
դրությունը վտանգող հիվանդությունների, դրանց տարածման ուղիների, դրանցից ամենատարած-
վածների մասին: Գաղափար ունենա սեռավարակների տարածման, կանխարգելման ուղիների 
մասին: Անխոհեմ սեռական վարքագծի հնարավոր հետևանքների մասին` անցանկալի հղիություն, 
սեռավարակներ, ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ, հոգեկան ապրումեր, ձախողված ծրագրեր, հիասթափություններ 
և այլն:

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա խուսափել վաղաժամ սեռական կապերից և պաշտպանվել դրան-
ցից, կարողանա տարբերել սեռավարակների ախտանշանները և գիտակցի դրանց հետևանքները: 

•	 Գիտակցի իր արարքների հնարավոր հետևանքները, վաղ հղիության վտանգը, այն, որ դա հա-
վա  սարա պես և՛ տղայի, և՛ աղջկա պատասխանատվությունն է:
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ԹԵՄԱ 4. 

ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ, ազդեցությունն օրգանիզմի վրա, կանխարգելում (6 ժամ)

Դասընթացի նպատակը և խնդիրները

ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ը որպես առողջապահության գերակա խնդիր, տարածման աշխարհագրությունը:

ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի վարակի տարածումը, փոխանցման ուղիները, ազդեցությունն օրգանիզմի վրա, 
ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի կանխարգելումը:

ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ը և մարդու իրավունքները:

Թեմայի ուսուցման արդյունքում.

•	 Աշակերտը պետք է իմանա՝ ինչ է ՄԻԱՎ-ը, ինչ է ՁԻԱՀ-ը, ինչպես է գործում վիրուսը, որո՞նք 
են փոխանցման ուղիները, որոնք են ՄԻԱՎ-ի նկատմամբ առավել խոցելի խմբերը: ՄԻԱՎ-ի 
տարածման բնույթը: Իմանա՝ ինչ ազդեցություն է թողնում ՄԻԱՎ-ն օրգանիզմի վրա, ինչ է 
«պատուհանի շրջանը»:

•	 Աշակերտը պետք է իմանա՝ որ դեպքում, երբ և որտեղ կարելի է անցնել ՄԻԱՎ-ի վերաբերյալ 
հետազոտություն, ովքեր ունեն նման հետազոտության կարիք, որոնք են ՄԻԱՎ-ի վերաբերյալ 
հետազոտության արդյունքների գաղտնիության երաշխիքները: 

•	 Աշակերտը պետք է իմանա՝ ինչ փուլերով է զարգանում ՁԻԱՀ-ը, ինչ ախտանշաններ ունի ՁԻԱՀ-ը, 
ինչն է նպաստում ՁԻԱՀ-ի զարգացմանը և հստակ պատկերացնի կանխարգելման միջոցները:

•	 Աշակերտը պետք է կարողանա` 

o Գիտելիքներն օգտագործել վարակից խուսափելու և կանխարգելելու համար:

o Վերլուծել իրավիճակը. ճիշտ որոշումեր կայացնել, գիտակցել սեփական արարքների հնա-
րավոր հետևանքները, ունենալ պատասխանատու վարքագիծ:

o ՄԻԱՎ-ով ապրող մարդկանց հանդեպ դրսևորել հանդուրժողական, ոչ խտրական վերա բեր-
մունք:
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 2.  
ՀՀ ԿԳ ՆԱԽԱՐԱՐԻ ՀՐԱՄԱՆՆԵՐ

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
   No       669-Ա/2                   «   07  » 06   2017 
 

 <<ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ>> (8-9-ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ ԵՎ 10-11-ՐԴ 

ԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ) ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՁԵՌՆԱՐԿՆԵՐԻ ԼՐԱՄՇԱԿՎԱԾ ՏԱՐԲԵՐԱԿՆԵՐԸ 

ԳՈՐԾԱԾՈՒԹՅԱՆ ԵՐԱՇԽԱՎՈՐԵԼՈԻ ՄԱՍԻՆ   

 

Ղեկավարվելով <<Հանրակրթության մասին>> ՀՀ օրենքի 17-րդ hոդվածի 6-րդ մասի և ՀՀ 

կրթության և գիտության նախարարի` 2012 թվականի դեկտեմբերի 14-ի N 1144-Ն 

հրամանով հաստատված կարգի 11-րդ կետի պահանջներով`  

                          

      Հ Ր Ա Մ Ա Յ ՈՒ Մ   Ե Մ` 

          <<Արաբկիր>> բժշկական համալիր-Երեխաների և դեռահասների առողջության 

ինստիտուտի ներկայացրած <<Առողջ ապրելակերպ>> (8-9-րդ և 10-11-րդ դասարանների 

համար) ուսուցչի ձեռնարկների լրամշակված տարբերակները երաշխավորել 

գործածության ` հանրակրթական ուսումնական հաստատությունների  համար:   

 
 
                 

                                                                                                                       ԼԵՎՈՆ    ՄԿՐՏՉՅԱՆ  

 

ՀԱՅԱՍՏԱՆԻ ՀԱՆՐԱՊԵՏՈՒԹՅԱՆ ԿՐԹՈՒԹՅԱՆ ԵՎ ԳԻՏՈՒԹՅԱՆ ՆԱԽԱՐԱՐ 
ՀՐԱՄԱՆ 
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 3. 
ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՈՒՍՈՒՄՆԱՄԵԹՈԴԱԿԱՆ ՁԵՌՆԱՐԿ. ՈՒՍՈՒՑՈՂԱԿԱՆ ԹԵՄԱՏԻԿ 
ՏԵՍԱՀՈԼՈՎԱԿՆԵՐԻ ՑՈՒՑԱԴՐՈՒՄ «ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ» ԴԱՍԸՆԹԱՑԻ 
ԸՆԹԱՑՔՈՒՄ

ԲՈՎԱՆԴԱԿՈՒԹՅՈՒՆ

Նախաբան

1.Դեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները

Տեսահոլովակ1 Ինչուէդեռահասլինելըդժվար

Դասիթեմա Թեմա4,դաս2

Հասունացում

8դասարան

2.Գենդերայինդերեր

Տեսահոլովակ2 Ինչո՞վենկանայքտարբերվումտղամարդկանցից  

Դասիթեմա Թեմա4,դաս1

Սեռայինդերեր

Թեմա3,դաս8

Սեռային(գենդերայինդերեր)

8դասարան

10դասարան

3.Ծխախոտիևալկոհոլիվնասները

Տեսահոլովակ3 Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում

Թեմա1,դաս2

Վտանգներ.վնասակարսովորություններ

8դասարան

10դասարան

4.Հոգեմետնյութերիօգտագործմանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ4 Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը  

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս3

Թմրամիջոցներիազդեցություննօրգանիզմիվրա

Թեմա1,դաս4

Ինչպեսհաղթահարելվնասակարսովորությունները

8դասարան

10դասարան
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5.ՄԻԱՎ-վարակիկանխարգելում

Տեսահոլովակ5 Վանյայիառեղծվածայինպատմությունը  

Դասիթեմաներ Թեմա4,դաս2

ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները

Թեմա2,դաս7

Ապրումակցում

9դասարան

11դասարան

6.Միջանձնայինհարաբերություններ

Տեսահոլովակ6 Արդյո՞քզայրույթիցձերբազատվելօգտակարէ

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս13

Ներդաշնակհասարակություն

Թեմա4,դաս13

Հավասարակշռություն

10դասարան

11դասարան

7.Համակարգչայինկախվածությանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ7 Ինչպե՞սդիմակայելտրոլերին

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում(էլեկտրոնայինմիջոցներ)

8դասարան

8.Հասակակիցներիազդեցությունը,բռնությանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ8 Ինչու՞ենքանումայն,ինչչենքուզում

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս2

Կարողանալ«ոչ»ասել

Թեմա1,դաս4

Ինչիցևինչպեսզգուշանալ

8դասարան

11դասարան

9.Վերարտադրողականառողջություն
Տեսահոլովակ9 Ինչպե՞սընտրելհակաբեղմնավորիչմիջոցը

Դասիթեմաներ Թեմա2,դաս7

Անցանկալիհղիություն,

հղիությանարհեստականընդհատում,հետևանքները

Թեմա3,դաս11

Ընտանիքիպլանավորում,բեղմնականխում

10դասարան

11դասարան

Եզրույթներիբառարան

Գրականությանցանկ
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ՆԱԽԱԲԱՆ

Մարդուառողջության վրաազդողտարբեր գործոններից կարևորագույնըառողջական վարքագիծն է
ևկենսակերպը:Ապացուցվածէ,որմերառողջությունը20%-ովպայմանավորվածէժառանգականությամբ,
20%-ով`արտաքինմիջավայրիազդեցությամբ,ընդամենը10%-ըպայմանավորվածէառողջապահականհա-
մակարգիգործունեությամբ,իսկ50%-ը`մարդուկենսակերպով:
Դեռահասությունըմեծփորձարկումներիժամանակաշրջանէ:Դեռահասայինտարիքումտեղիունեցող

ֆիզիկական,հոգեբանական,սոցիալականփոփոխություններըերբեմննպաստումենռիսկայինվարքագծի
ձևավորմանը.դեռահասներըհետաքրքրվումենհակառակսեռով,առաջինանգամփորձումենծխախոտըև
ալկոհոլը,բայցչունենբավարարգի տե լիքվնասակարազդեցությանևհետևանքներիվերաբերյալ:Հենցդե-
ռահասությանշրջանումձևավորվումէայնկենսակերպը,որինմարդըհետևումէամբողջկյանքում:«Առողջ
ապրելակերպ»դասընթացիժամանակդեռահասներըստանումենհամապարփակգիտելիքներաճիևզար-
գացմանառանձնահատկությունների,սննդակարգի,ֆիզիկականակտիվության,վնասակարսովորություննե-
րիվերաբերյալ,կարողանումենկշռադատվածորոշումկայացնելուհմտությունձեռքբերել:
Տվյալ մեթոդական ձեռնարկը հանդիսանում է «Առողջ ապրելակերպ» դասընթացի ուսումնաօժանդակ

նյութ:Ձեռնարկըներկայացնումէդասիըն թաց քումուսուցողականթեմատիկտեսահոլովակներիօգտագործ-
ման քայ լե րը:

Տեսահոլովակներըառաջարկվումենհետևյալթեմաներով.

1.Դեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները

2.Գենդերայինդերեր

3.Ծխախոտիևալկոհոլիվնասները

4.Հոգեմետնյութերիօգտագործմանկանխարգելումը

5.Հասակակիցներիազդեցություն,բռնությանկանխարգելում

6.ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-իկանխարգելում

7.Միջանձնայինհարաբերություններ

8.Վերարտադրողականառողջություն,հակաբեղմնավորիչներ

9.Համակարգչայինկախվածությանևկիբեռբռնությանկանխարգելումըդեռահասայինտարիքում:

Տեսահոլովակներըպարզևժամանակակից լեզվով, հետաքրքիրձևով, կարճժամանակահատվածում`
ընդհամենը4-5րոպե,բացատրումենբավականինբարդերևույթներ,տրամադրումենփաստերյուրաքանչ-
յուրթեմայիշուրջ:Տեսահոլովակներիդիտումնուինտերակտիվքննարկումըստեղծումենանմիջականմթնո-
լորտ,ամրապնդումենանվտանգվարքագիծը,կշռադատվածորոշումընդունելուհնարավորությունենստեղ-
ծում:Տեսահոլովակներըչենպարունակումբացասականհույզերառաջացնողքարոզկամարժեք:Այստեսա-
հոլովակներըYouTube-ումդիտելեն200հազարիցմինչև1.5մլնմարդ:
ՏեսահոլովակներըստեղծվելենՅՈՒՆԵՍԿՕ-իԿՏՏԻ-իհետհամագործակցությամբ,ՅՈՒԷՆԷՅԴՍտեխ-

նիկականօգնությանտարածաշրջանայինծրագրիշրջանակներում`ՄիջինԱսիայիևԱրևելյանԵվրոպայի
երկրներումդեռահասներիևերիտասարդներիշրջանումՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ըկանխարգելելու,ինչպեսնաևառողջ
ապրելակերպըքարոզելունպատակով:
Տեսահոլովակներըկարողենօգտագործվելնաևդասղեկականժամի,աշակերտականխորհրդինիստե-

րիընթացքում:Որոշտեսահոլովակներդիտելիս(թմրանյութերիկամհակաբեղմնավորիչներիօգտագործում)
խորհուրդենքտալիսհրավիրելբժիշկ-մասնագետների՝նյութըմեկնաբանելուևհարցերինպատասխանելու
նպատակով:

ՏեսահոլովակներըկարելիէդիտելևներբեռնելԿրթությանազգայինինստիտուտիwww.aniedu.amկայքի
ԳՐԱԴԱՐԱՆ | Առողջ ապրելակերպ բաժնում. http://www.aniedu.am/index.php/aroghj-aprelakerp/, ինչպես
նաևՅՈՒՆԵՍԿՕ-իԿՏՏԻ-իկայքումհետևյալհղումով.https://iite.unesco.org/ru/news/armenia-video
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1.Դեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները
Տեսահոլովակ«Ինչուէդեռահասլինելըդժվար»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանի«Հասունացում»դասընթացիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա4,դաս2

Հասունացում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը 

«Սեռականհասունացմանշրջանումօրգանիզմումտեղիունեցողփոփոխու-
թյունները»վարժությանհարցաթերթիկներըհավաքելուցհետոուսուցիչը
հարցնումէաշակերտներին.
• Որո՞նքենդեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները:
• Ինչու՞էդեռահասայինտարիքըհամարվումդժվարտարիք:
• Արդյո՞քառողջությունըարժեքէդեռահասայինտարիքում:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր 

Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըև,անհրաժեշտությանդեպքում,տեսա-
հոլովակիորոշանհասկանալիդրվագներ:
Դասարանումկազմակերպումէքննարկում.
• Ինչու՞ենդեռահասներըհակվածիմպուլսիվ,անմիտգործողությունների:
• Ինչու՞էդժվարկառավարելհույզերը:
• Որո՞նքեներեխաներիևծնողներիմիջևվեճերիպատճառները:
• Ինչու՞էարտաքինտեսքըշատանհանգստացնումդեռահասին:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըգալիսենայնեզրակացու-
թյանը,թեորքանկարևորենդեռահասայինտարիքումկատարվողփոփո-
խություններըևինչպեսկառավարելհույզերը:
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2.Գենդերայինդերեր
Տեսահոլովակ «Ինչո՞վենկանայքտարբերվումտղամարդկանցից»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Սեռայինդերեր»դասիընթացքումև10-րդդասարանում
«Սեռային(գենդերային)դերեր»դասընթացիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա4,դաս1

Սեռայինդերեր

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը   

«Կին»,«Տղամարդ»պաստառներըքննարկելուցհետոուսուցիչըխնդրումէ
թվարկելպատճառներ,որոնցհիմանվրամարդիկկարծումեն,որկանայք
ավելիհուզվողեն,իսկտղամարդիկ`ավելիիրատես:Արդյո՞քայսամենըունի
գիտականբացատրություն:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր 

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Ի՞նչնէրամենակարևորըայստեսահոլովակում:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Արդյո՞քգոյությունունիտարբերությունկանանցևտղամարդկանցմիջև:
Եթեայո,ապա`ինչպիսի՞:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենհիմնական
տարբերություններըկանանցևտղամարդկանցմիջև:

10-րդդասարան Թեմա3,դաս8

Սեռային(գենդերային)դերեր

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը    

Ասույթներքննարկելուցհետոուսուցիչըառաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 
Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր 

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Ի՞նչնէրամենակարևորըայստեսահոլովակում:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Արդյո՞քգոյությունունիտարբերությունկանանցևտղամարդկանցմիջև:
Եթեայո,ապա`ինչպիսի՞:

• Արդյո՞քտղամարդիկավելիլավառաջնորդեն:Արդյո՞քկինըպետքէզբաղվի
միայնընտանիքով:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենգենդերային
կարծրատիպերինշանակությունը,հիմնականտարբերություններըկանանցև
տղամարդկանցմիջև:
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3.Ծխախոտիևալկոհոլիվնասները

Տեսահոլովակ«Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Դիրքորոշում»դասիընթացքում,ինչպեսնաև10-րդդա-
սարանում«Վտանգներ.վնասակարսովորություններ»դասիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Պաստառըքննարկելուցհետոուսուցիչըհարցնումէերեխաներին.
• Ինչու՞ենմարդիկծխում:Որո՞նքենայդպատճառները:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Ի՞նչնէրամենակարևորըայստեսահոլովակում:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ինչպիսի՞նէնիկոտինիազդեցությունը:
• Արդյո՞քժամանակիընթացքումնիկոտինիցառաջանումէկախվածությունև
ավելիբարձրչափաբաժնիկարիքէլինում:

• Ինչպե՞սէազդումալկոհոլըմարդուվրա:
• Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենծխախոտիցև
ալկոհոլիցառաջացածկախվածությանվտանգը:

10-րդդասարան Թեմա1,դաս2

Վտանգներ.վնասակարսվորություններ

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Խմբայինաշխատանքիցև«վտանգների»պաստառներըպատրաստելուցհետո
ուսուցիչըհարցէտալիսաշակերտներին.
• Ի՞նչէզգումհարբածմարդը:
• Ինչպե՞սենկառավարվումհարբածմարդուհույզերը,մտքերը:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ինչպե՞սէազդումալկոհոլը:
• Ինչու՞էնիկոտինիօգտագործումընպաստումալկոհոլիօգտագործմանը:
• Ինչու՞ենմարդիկալկոհոլօգտագործում:
Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենծխախոտից
ևալկոհոլիցառաջացածկախվածությանվտանգը:
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4.Հոգեմետնյութերիօգտագործմանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ«Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Թմրամիջոցներիազդեցություննօրգանիզմիվրա»դասիըն-
թացքում,ինչպեսնաև10-րդդասարանում«Ինչպեսհաղթահարելվնասակարսովորությունները»դասիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս3

Թմրամիջոցներիազդեցություննօրգանիզմիվրա

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Պաստառըպատրաստելուցհետոուսուցիչըհարցնումէերեխաներին.
• Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞էինթմրանյութերըվաճառվումորպեսդեղեր:
• Ինչպիսի՞նէթմրանյութերիազդեցությունը:
• Ինչու՞էայսսովորությունիցձերբազատվելըդժվար:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենթմրանյութերի
ազդեցությանհետևանքները:

10-րդդասարան Թեմա1,դաս4

Ինչպեսհաղթահարելվնասակարսովորությունները

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը 

Խմբերիքննարկումըավարտելուցհետոուսուցիչըհարցնումէերեխաներին.
• Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 
Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞էինթմրանյութերըվաճառվումորպեսդեղեր:
• Ինչպիսի՞նէթմրանյութերիազդեցությունը:
• Ինչպիսի՞հետևանքներկարողենառաջանալ:
Ինչու՞էայսսովորությունիցձերբազատվելըդժվար:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենթմրանյութերի
ազդեցությանհետևանքները:
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5.ՄԻԱՎ-վարակիկանխարգելում
Տեսահոլովակ« Վանյայիառեղծվածայինպատմությունը»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել9-րդդասարանում«ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները»դասիընթացքում,ինչ-
պեսնաև11-րդդասարանում«Ապրումակցում»դասիժամանակ: 

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

9-րդդասարան Թեմա4,դաս2

ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Քարտերիքննարկմանընթացքումուսուցիչըբացատրումէ.
• ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչո՞վէտարբերվումՎանյանմյուսներից:
• Ինչպիսի՞բջիջներենախտահարվումՄԻԱՎ-իդեպքում:
• Ե՞րբէանհրաժեշտթեստավորումանցնել:
• Արդյո՞քգոյությունունենկանխարգելիչմիջոցներ:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտին ուսուցիչը և աշակերտները ամփոփում են, թե որքան
կարևորէտեղեկացվածլինելՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիներիցևկանխարգել-
մանմիջոցներից:

11-րդդասարան Թեմա2,դաս7

Ապրումակցում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Քարտերիքննարկմանընթացքումդասատունբացատրումէ.
• ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչո՞վէտարբերվումՎանյանմյուսներից:
• Ինչպիսի՞բջիջներենախտահարվումՄԻԱՎ-իդեպքում:
• Ե՞րբէանհրաժեշտթեստավորումանցնել:
• Ինչպե՞սէփոխանցվումՄԻԱՎ-ը:
• Ինչպե՞սչիփոխանցվումՄԻԱՎ-ը:
• Արդյո՞քգոյությունունենկանխարգելմանմիջոցներ:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտին ուսուցիչը և աշակերտները ամփոփում են, թե որքան
կարևորէտեղեկացվածլինելՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիներիցևկանխարգել-
մանմիջոցներից:
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6.Միջանձնայինհարաբերություններ
Տեսահոլովակ«Արդյո՞քզայրույթից ձերբազատվելօգտակարէ»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել10-րդդասարանում«Ներդաշնակհասարակություն»դասիընթացքում,ինչ-
պեսնաև11-րդդասարանում«Հավասարակշռություն»դասիժամանակ: 

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

10-րդդասարան Թեմա3,դաս13

Ներդաշնակհասարակություն

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Իրավիճակայինխնդիրըվերլուծելուցհետոուսուցիչըառաջարկումէպատաս-
խանելհարցին.
• Ինչպիսի՞հույզերևզգացմունքներենառաջանումագրեսիվվարքագծիև
բռնությանդեպքում:

Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ի՞նչէզայրույթը:Ե՞րբենքզայրանում:
• Արդյո՞քզայրույթըօգնումէմեզհաղթահարելորևէխնդիր:
• Համաձա՞յնեք,որզայրույթիցանհրաժեշտէձերբազատվել:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումեն,թեորքան
անհրաժեշտէձերբազատվելզայրույթից:

11-րդդասարան Թեմա4,դաս13

Հավասարակշռություն

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Խմբայինաշխատանքներըներկայացնելուցհետոուսուցիչըառաջարկումէ
պատասխանելհարցին.
• Ինչպիսի՞հույզերևզգացմունքներենառաջանումագրեսիվվարքագծիև
բռնությանդեպքում:

Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ի՞նչէզայրույթը:Ե՞րբենքզայրանում:
• Արդյո՞քզայրույթնօգնումէմեզհաղթահարելորևէխնդիր:
• Ինչու՞մարդիկփոխկապակցումենզայրույթըևհաճույքը:
• Համաձա՞յնեք,որզայրույթիցանհրաժեշտէձերբազատվել:
• Արդյո՞քզայրույթըհնարավորությունէտալիսընդունելկշռադատվածորո-
շումներ:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումեն,թեորքան
անհրաժեշտէձերբազատվելզայրույթից:
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7.Համակարգչայինկախվածությանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ«Ինչպե՞սդիմակայելտրոլերին»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանի«Դիրքորոշում(էլեկտրոնայինմիջոցներ)»դասիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում(էլեկտրոնայինմիջոցներ)

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Խմբայինքննարկումիցհետոուսուցիչըհարցնումէ.
• Ինչու՞էանհրաժեշտխոսելկիբերբուլինգիևտրոլինգիմասին:
• Ինչպե՞սպաշտպանվելկիբերբուլինգիցևտրոլինգից:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Արդյո՞քհամացանցըօգտակարէ:
• Ինչպիսի՞խնդիրներկարողենառաջանալհամացանցիհետևանքով:
• Ինչու՞ենմարդիկզբաղվումկիբերբուլինգովևտրոլինգով:
• Արդյո՞քդաբռնությունէ:
• Ինչպե՞սդիմակայելտրոլերին:
• Ինչո՞վէվտանգավորհամակարգչայինկախվածությունը:
• Արդյո՞քհամակարգչայինկախվածությունըտարածվածէձերշրջապա-
տում:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենտրոլինգիև
կիբերբուլինգիհիմնականպատճառներըևհնարավորհետևանքները:
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8.Հասակակիցներիազդեցությունը,բռնությանկանխարգելումը
Տեսահոլովակ«Ինչո՞ւենքանումայն,ինչչենքուզում»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Կարողանալ«ոչ»ասել»դասիընթացքում,ինչպեսնաև
11-րդդասարանում«Ինչիցևինչպեսզգուշանալ»դասիժամանակ: 

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս2

Կարողանալ«ոչ»ասել

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը 

Իրավիճակներիխմբայինքննարկումիցհետոուսուցիչըհարցնումէաշակերտ-
ներին.
• Ինչպե՞սեքորոշումկայացնումդժվարիրավիճակներում:
• Ինչու՞ենքանումայն,ինչչենքուզում:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞ենմարդիկայդքանկախվածուրիշիկարծիքից:
• Ինչու՞պետքէվստահեսինքդքեզ,այլոչթեուրիշիկարծիքին:
• Ինչու՞էխմբիկարծիքըգերակշռողդառնում:

Քն նարկ ման ամ փո փում

11-րդդասարան Թեմա1,դաս4

Ինչիցևինչպեսզգուշանալ

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

«Պատմությունը»ևդիտարկումներըներկայացնելուցհետոուսուցիչըհարց-
նումէաշակերտներին.
• Ինչպե՞սեքորոշումկայացնումդժվարիրավիճակներում:
• Ինչու՞ենքանումայն,ինչչենքուզում:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞ենմարդիկայդքանկախվածուրիշիկարծիքից:
• Ինչու՞պետքէվստահեսքեզ,ոչթեուրիշիկարծիքին:
• Ինչպիսի՞նէխմբիազդեցությունը:
• Ինչու՞էխմբիկարծիքըգերակշռողդառնում:

Քն նարկ ման ամ փո փում
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9.Վերարտադրողականառողջություն

Տեսահոլովակ«Ինչպեսընտրելհակաբեղմնավորիչը»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել10-րդդասարանի«Անցանկալիհղիություն,հղիությանարհեստականընդհա-
տում, հետևանքները»,ինչպեսնաև11-րդդասարանի«Ընտանիքիպլանավորում,բեղմնականխում»թեմաների
ընթացքում:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

10-րդդասարան Թեմա2,դաս7

Անցանկալիհղիություն,հղիությանարհեստականընդհատում,հետևանքները

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Տեքստերիքննարկումնավարտելուցհետոուսուցիչըհարցնումէ.
• Արդյո՞քանհրաժեշտէպլանավորելհղիությունը:Ինչու՞:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞կինըպետքէօգտագործիհակաբեղմնավորիչներ:
• Արդյո՞քբոլորմեթոդներնենհուսալի:
• Որո՞նքենամենատարածվածմեթոդները:
• Որո՞նքենհղիությանարհեստականընդհատմանվտանգներըկնոջառող-
ջությանհամար:

Քն նարկ ման ամ փո փում

11-րդդասարան Թեմա3,դաս11

Ընտանիքիպլանավորում,բեղմնականխում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Իրավիճակայինքարտերիքննարկումըավարտելուցհետոուսուցիչըհարցնումէ.
• Արդյո՞քանհրաժեշտէպլանավորելհղիությունը:Ինչու՞:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞կինըպետքէօգտագործիհակաբեղմնավորիչներ:
• Արդյո՞քբոլորմեթոդներնենհուսալի:
• Որո՞նքենամենատարածվածմեթոդները:
• Որո՞նքենհղիությանարհեստականընդհատմանվտանգներըկնոջառող-
ջությանհամար:

Քն նարկ ման ամ փո փում
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ԵԶՐՈՒՅԹՆԵՐԻԲԱՌԱՐԱՆ

Աբորտ(վիժում)`հղիությանինքնաբերաբարկամարհեստականընդհատում:Հայաստանում(ինչպեսևՌու-
սաստանում,Ուկրաինայումևերկրներիմեծմասում)թույլատրվումէհղիությանկամավորընդհա-
տումկնոջցանկությամբմինչևհղիության12շաբաթժամկետը:Այսժամկետիցուշ,մինչև22շա-
բաթականժամկետը,հղիությանընդհատումըկատարվումէմիայնբացառիկդեպքերում`բժշկա-
կանցուցումներովկամորոշսոցիալականցուցումներով`ամուսնումահը,ազատազրկմանվայրում
գտնվելը,հղիությանժամանակմայրականիրավունքիցզրկվելըկամամուսնալուծությունը,բռնա-
բարությանհետևանքովհղիանալը:Հղիությանընդհատումըվաղտարիքումչբերությանևգինեկո-
լոգիականբարդություններիվտանգէպարունակում:

Ախտանշան`հիվանդությաննշան,հատկանիշ:

Անցանկալիհղիություն`չպլանավորված,հանկարծակի,չսպասվածհղիություն:

Անվտանգվարքագիծ`վարքագիծ,որնարտացոլումէմարդուպատասխանատուվերաբերմունքըսեփական
կյանքի,արարքների,գործողություններիևառողջությաննկատմամբ:Այսհասկացությունըներա-
ռումէապահով/պաշտպանվածսեռականհարաբերությունները(դեռահասներիհամար`սեռական
կյանքիհետաձգումը),թմրամիջոցների,ալկոհոլիևծխախոտիվտանգներիգիտակցումըևդրանց
օգտագործումիցհրաժարվելըևմիշարքայլբաներ:

Աուտիզմ`զարգացմանխանգարումէ,երբտուժումէշրջապատիմարդկանցհետհաղորդակցվելուևփոխ-
հարաբերություններհաստատելուունակությունը:Նմաներեխանթվումէմեկուսացվածևիրակա-
նությունիցկտրված,հայացքովչիշփվումշրջապատիմարդկանցհետ,չիխոսումևչիխաղումմյուս
երեխաներինման,կրկնումէորոշակիշարժումներ(ստերեոտիպվարքագիծ):Աուտիզմինշանները
կարողենդրսևորվելտարբերձևերով,արտահայտվելշատկամքիչ:

Բեղմնականխում/կոնտրացեպցիա`անցանկալիհղիությանկանխումտարբերմիջոցներիև(կամ)մեթոդնե-
րիկիրառմամբ:

Բուլլինգ(հետապնդում,նվաստացում)`իրավիճակ,երբմեկկամմիքանիհոգիժամանակառժամանակ
կամմշտապեսծեծում,վիրավորում,նվաստացնում,հետապնդում,հալածանքիենենթարկումմեկ
ուրիշին:

Բռնություն`ֆիզիկականուժիկամիշխանությանդիտավորյալկիրառումնէկամկիրառմանսպառնալիքը,
որևէանձի,անձանցխմբիկամհանրությաննկատմամբ,որըբերումէկամմեծհավանականությամբ
կարողէբերելմարմնականվնասվածքների,մահվան,հոգեբանականվնասի,թերզարգացմանկամ
զրկման(ԱՀԿ,2002):Տարբերումենբռնությանհետևյալձևերը`ֆիզիկական,սեռական,հոգեբանա-
կան,տնտեսական,ինչպեսնաևանտեսում:

Գենդերային կարծրատիպեր(ըստ«Կանանցևտղամարդկանցհավասարիրավունքներիևհավասարհնա-
րավորություններիապահովմանմասին»ՀՀօրենքի)`կանանցևտղամարդկանցմիջևտարբերու-
թյուններիմասինտվյալժամանակահատվածումտվյալհասարակությանմեջառկակարծրացած
պատկերացումներ:

Գենդերայինդերեր`այսկամայնսեռիմարդկանցիցակնկալվողվարքագիծը(կամհասարակականնորմերը):
Գենդերայինդերերըձևավորվումենգենդերայինպատկերացումներիհիմանվրա,ընտանիքում,հա-
սարակությունումդաստիարակվելուևապրելուընթացքում:Այսօրգենդերայինդերերիձևավորման
մեջմեծդերենխաղումզանգվածայինլրատվությանմիջոցները,ներառյալհամացանցը:

Հիպոկամպ`ուղեղիհատված,որըմասնակցումէհիշողության,հույզերիձևավորման,ուշադրությանկենտրո-
նացմանգործընթացներին:
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Դիանակապիկներ`կապիկներ,որոնցանվանելենհինհունականդիցուհուանունով:Ապրումենխմբերով.
մեկորձևմիքանիէգկապիկներ,երեխաներիհետմիասին:Կյանքիտևողությունըկազմումէմոտ
20տարի:

Դոփամին`հորմոն,որըարտադրվումէմակերիկամներիկողմիցևառաջացնումէուրախություն,երջանկու-
թյուն:Հորմոնիարտադրությունըտեղիէունենումուժեղհույզերիազդեցությաններքո:

Էստրոգեն`իգականսեռականհորմոն:

Ընտանիքիպլանավորում`գործողություններկամմիջոցառումներ,որոնքօգնումենզույգերինկամառանձին
մարդկանցստանալցանկալիվերարտադրողականարդյունք`խուսափելանցանկալիհղիությունից,
ունենալ ցանկալի երեխա, կառավարել հղիությունների միջև ընկած ընդմիջումները, կառավարել
երեխաունենալուժամկետըևերեխաներիթիվըընտանիքում`կախվածծնողներիտարիքից,առող-
ջականվիճակից:

 Պլանավորել ընտանիքը նշանակում է նաևօգտագործել հակաբեղմնավորիչ մեթոդներըև բուժել
չբերությունը,ինչըթույլէտալիսկանանցևտղամարդկանցունենալայնքանթվովերեխաներևայն
ժամանակ,երբնրանքցանկանումեն:

 

Ինկուբացիոն(գաղտնի)շրջան`վարակումիցմինչևհիվանդությաննշաններիհայտնվելըընկածժամանա-
կահատվածնէ:Օրինակ`ՄԻԱՎ-իպարագայումգաղտնիշրջանըկարողէտևելմիքանիտարի:

Իմունոդեֆիցիտկամիմունայինանբավարարություն`օրգանիզմիպաշտպանությանապահովմանհամար
անհրաժեշտիմունայինհամակարգիանկարողություն,ինչիարդյունքումբարձրանումէվարակների
ևտարբերտեսակիքաղցկեղներիզարգացմանհավանականությունը:

Հակամարմին`իմունայինհամակարգիբջիջներիկողմիցարտադրվողհատուկնյութեր,որոնքոչնչացնումեն
մանրէներըկամվնասազերծումենդրանցկողմիցարտադրվողթունավորնյութերը:

 

Հակաբեղմնավորիչհաբերկամհակաբեղմնավորիչներ`հորմոնալհաբեր,որոնքճիշտընդունմանդեպքում
ապահովումենարդյունավետպաշտպանությունհղիությունիցևհամարվումենբեղմնականխման
միջոցներ:

Հակառետրովիրուսայինթերապիա`ՄԻԱՎ-իբուժմանմեթոդէ:Հատուկդեղերիկողմիցճնշվումէվիրուսի
բազմացումըօրգանիզմում:

ՁԻԱՀ`ձեռքբերովիիմունայինանբավարարությանհամախտանիշ:Այդհիվանդությունըառաջանումէմար-
դուիմունայինանբավարարությանվիրուսի(ՄԻԱՎ)հետևանքով,եթեմարդըչիընդունումհատուկ
դեղեր,որոնքարգելակումենօրգանիզմումվիրուսիբազմացումը:ՁԻԱՀ-ըարտահայտվումէտար-
բերձևերով`միմասիմոտառաջանումենշնչառականվարակներևթոքաբորբեր,մյուսներիմոտ`
չարորակնորագոյացություններևմաշկայինինֆեկցիաներ:

ՄԻԱՎ-իվերաբերյալհետազոտում`արյանանալիզ(հետազոտություն)`ՄԻԱՎ-ինկատմամբհակամարմիննե-
րիկամբունվիրուսիհայտնաբերմաննպատակով:Էքսպրեսթեստերիօգնությամբկարելիէհետա-
զոտելՄԻԱՎ-իուղղությամբնաևթուքը,սակայնմեթոդըպակասարդյունավետէևքիչկիրառելի:

ՄԻԱՎվարակ`մարդուիմունայինանբավարարությանվիրուսովհարուցվածհիվանդություն:
ՄԻԱՎ-ըառաջինհերթինսեռավարակ է, որըփոխանցվում է ոչպաշտպանվածսեռականհարա-
բերություններիժամանակ:Վիրուսըկարողէփոխանցվելնաևարյանմիջոցով`չստուգվածարյան
փոխներարկման, չախտահանվածներարկիչներիկամտարբերկտրող/սուրգործիքներիմիջոցով,
ինչպեսնաևՄԻԱՎ-ովվարակվածծնողներիցիրենցերեխային`հղիության,ծննդաբերությանևկրծ-
քովկերակրմանընթացքում:ՍկզբնականփուլերումՄԻԱՎվարակիընթացքըաննկատէ:Քանիոր
վիրուսըաստիճանաբարքայքայումէմարդուիմունայինհամակարգը,հիվանդություննառաջընթաց
էունենումևչբուժելուպարագայումմիքանիտարիհետոանցնումՁԻԱՀ-իփուլին:
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ՄԻԱՎ-դրական(անձ)`մարդ,ումմոտՄԻԱՎ-ինկատմամբանալիզըտվելէդրականպատասխան,այսինքն
հաստատվելէվիրուսիառկայությունըօրգանիզմում:ԱյդպիսիմարդուննաևանվանումենՄԻԱՎ-
սեռոպոզիտիվ,ՄԻԱՎ-վարակակիրկամՄԻԱՎ-ովապրող:

Ներարգանդայինպարույր`հատուկմիջոց,որիներմուծումըարգանդիխոռոչտալիսէհակաբեղմնավորիչ
արդյունք`արգանդիխոռոչսերմնաբջիջներիներթափանցմանևձվաբջջիզարգացմանկանխարգել-
մանմիջոցով:

Նշաձևմարմին`ուղեղիհատված,որընշաձևէևմեծդերէխաղումինչպեսդրական,այնպեսէլբացասական
հույզերիձևավորմանմեջ:

Պաշտպանված սեռական հարաբերություն` սեռական հարաբերություն պաշտպանիչ միջոցների օգտա-
գործմամբ,որոնքնվազեցնումենսեռավարակներիևՄԻԱՎ-իփոխանցմանհավանականությունը:
Պաշտպանվածսեռականհարաբերությունների4հիմնականտարրերնեն.պահպանակիօգտագոր-
ծումամենսեռականհարաբերությանժամանակ,միայնմեկհավատարիմզուգընկերոջհետսեռա-
կանհարաբերություններունենալը,փոխադարձհավատարմությունը,սեռականհարաբերություննե-
րիցհրաժարվելը:Միայնայսեղանակնէապահովում100%պաշտպանություն:

Պոլիմերազայինշղթայականռեակցիա`արյանհետազոտությունէ,օգտագործվումէՄԻԱՎ-իսպիտակուցնե-
րիբացահայտմաննպատակով:

Տեստոստերոն`արականսեռականհորմոն:

Տրոլինգ`համացանցայինսադրանք,համացանցայինբռնությանևհետապնդմանտեսակ(կիբերբուլինգ):
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1.Լ.Ալեքսանյան,Ն.Թորոսյան,Ժ.Մաշուրյան. «Առողջապրելակերպ» ուսուցիչների վերապատրաստ-
մանքառօրյադասընթացիմոդուլ,ՀՀԿԳՆ,ՀՀԱՆ,ԿԱԻ,ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի,տուբերկուլոզիևմալարիայի
դեմպայքարիգլոբալհիմնադրամ,Երևան2010:

2.Մ.Մելքումովա,Ե.Մովսեսյան,Ս.Սարգսյան.«Դեռահասներիառողջությունևզարգացում»մեթոդա-
կանձեռնարկ,Երևան,ՀՀԱՆ,«Արաբկիր»բժշկականհամալիր-Երեխաներիևդեռահասներիառող-
ջությանինստիտուտ,2014,77էջ:

3.Ա.Ալեքսանյան,Մ.Մելքումովա,Ե.Մովսեսյան.«Եկեքխոսենքայդմասին»,Երևան,2014,84էջ:

4.МиноваМ.Е."Пособиепоиспользованиювидеороликовприпроведениизанятийповопросамздоро-
вогообразажизни,безопасногоиответственногоповедения,профилактикинасилиявмолодежной
среде".Минск,2017.

5."Родителямподростков.Откровенныйразговорополовомвоспитанииирепродуктивномздоровье".
И.Скорбун,Т.Епоян.БюроЮНЕСКОвМоскве.Москва,2013.
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ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՁԵՌՆԱՐԿ

ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ
(Դասընթաց 8-9-րդ դասարանների համար)

Հրատարակություն երկրորդ, լրամշակված
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