
¼²ðÎºð²Î²ÚÆÜ ¶ºðÖÜÞàôØ.
ú¶î²Î²ð

ÊàðÐàôð¸Üºð

¼²ðÎºð²Î²ÚÆÜ ¶ºðÖÜÞàôØ.
ú¶î²Î²ð

ÊàðÐàôð¸Üºð





Ü³Ë³ÑÇå»ñïáÝÇ³ áõÝ»óáÕ ³ÝÓ³Ýó Ùáï
2 ³Ý·³Ù µ³ñÓñ ¿ ÑÇå»ñïáÝÇ³ÛÇ 

½³ñ·³óÙ³Ý Ñ³í³Ý³Ï³ÝáõÃÛáõÝÁ£ 
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ÐÆÞº'ø
Ü³Ë³ÑÇå»ñïáÝÇ³Ý 

ÇÝùÝáõñáõÛÝ ãÇ Ï³ñ-
·³íáñíÇ & ³Ûë ÷áõÉáõÙ 

³ÝÑñ³Å»ßï ¿ ³ÝÑ³å³Õ
¹ÇÙ»É µÅßÏÇ` ÑÇå»ñïáÝÇ³Ý 

Ï³ÝË»Éáõ Ñ³Ù³ñ£
ºÃ» ×ÝßÙ³Ý ëÇëïáÉÇÏ óáõó³-

ÝÇßÁ ³ñ¹»Ý ÇëÏ ·»ñ³½³Ýó»É ¿
140 ÙÙ ë.ë.« ÇëÏ ¹Ç³ëïáÉÇÏÁª

90 ÙÙ ë.ë.« ³å³ µÅÇßÏÁ Ï³ñáÕ ¿ 
ÑÇå»ñïáÝÇ³ ³Ëïáñáß»É£ 

ÜáñÙ³ÛáõÙ ã³÷³Ñ³ë Ù³ñ¹áõ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ 
×ÝßÙ³Ý óáõó³ÝÇßÁ ãå»ïù ¿ ·»ñ³½³ÝóÇ 

120/80 ÙÙ ëÝ¹ÇÏÇ ëÛáõÝ (ÙÙ ë.ë.) ë³ÑÙ³ÝÁ: 

ºÃ» Ò»ñ ×ÝßÙ³Ý í»ñÇÝ` ëÇëïáÉÇÏ óáõó³ÝÇßÁ
120-139 ÙÙ ë.ë. ¿« ÇëÏ ëïáñÇÝÁ` ¹Ç³ëïáÉÇÏÁ

80-89 ÙÙ ë.ë.« ³å³ µÅÇßÏÁ Ï³ñáÕ ¿ Ý³Ë³ÑÇå»ñ-
ïáÝÇ³ ³Ëïáñáß»É£ 

Նորմա

Զարկերակային  ճնշման մակարդակը 

սիստոլիկ. 120 մմ ս.ս.-ից ցածր 
դիաստոլիկ. 80 մմ ս.ս.-ից ցածր 

Նախահիպերտոնիա
 (ռիսկային խումբ)

սիստոլիկ. 120-139 մմ ս.ս.
դիաստոլիկ. 80-89 մմ ս.ս.

սիստոլիկ. 140 մմ ս.ս
դիաստոլիկ. 90 մմ ս.ս.-ից բարձր

.-ից բարձրԶարկերակային
գերճնշում

´ÅÇßÏ
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ÐÇå»ñïáÝÇ³Ý Ï³ñáÕ ¿ ³ñï³-
Ñ³Ûïí»É ·ÉË³ó³íáí« å³ñ³ÝáóÇ 
ßñç³ÝÇ ó³íáí« ëñïË÷áóáí Ï³Ù ³ÛÉ 
Ýß³ÝÝ»ñáí£ ê³Ï³ÛÝ ³é³í»É Ñ³×³Ë 
ÑÇå»ñïáÝÇ³Ûáí ÑÇí³Ý¹Ý ³ÏÝÑ³Ûï 
·³Ý·³ïÝ»ñ ãÇ áõÝ»ÝáõÙ£ ²Û¹ ÇëÏ 
å³ï×³éáí ÑÇå»ñïáÝÇ³Ý ÏáãáõÙ »Ý

£ 
Ð»ï&³µ³ñ« ÝáõÛÝÇëÏ ·³Ý·³ïÝ»ñÇ 
µ³ó³Ï³ÛáõÃÛ³Ý ¹»åùáõÙ« 

ª ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßÙ³Ý 
ëïáõ·Ù³Ý & ÑÇå»ñïáÝÇ³ÛÇ Ï³ÝË³ñ-
·»ÉÙ³Ý í»ñ³µ»ñÛ³É ËáñÑáõñ¹Ý»ñ 
ëï³Ý³Éáõ Ñ³Ù³ñ£

²é³í»É áõß³¹Çñ å»ïù ¿ ÉÇÝ»Ý ³ÛÝ 
Ù³ñ¹ÇÏ« áíù»ñ. 

§Èè²ÎÚ²ò ÐÆì²Ü¸àôÂÚàôÜ¦

ËáñÑáõñ¹ ¿ 
ïñíáõÙ ³éÝí³½Ý ï³ñÇÝ Ù»Ï ³Ý·³Ù 
³Ûó»É»É µÅßÏÇ

Å³é³Ý·³Ï³Ý Ý³Ë³ïñ³Ù³¹ñí³Íáõ-
ÃÛáõÝ áõÝ»Ý (ÍÝáÕÝ»ñÁ Ï³Ù Ùáï ³½·³-
Ï³ÝÝ»ñÁ áõÝ»ó»É »Ý ÑÇå»ñïáÝÇ³),

45 ï³ñ»Ï³ÝÇó µ³ñÓñ »Ý,

³í»ÉóáõÏ³ÛÇÝ ù³ß áõÝ»Ý, 

ÍËáõÙ »Ý,
 
»ñÇÏ³ÙÝ»ñÇ ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñ & áñáß 
Ý»ñ½³ï³Ï³Ý Ë³Ý·³ñáõÙÝ»ñ 
(ß³ù³ñ³ÛÇÝ ¹Ç³µ»ï) áõÝ»Ý,

áñáß ¹»Õ³ÙÇçáóÝ»ñ« ûñÇÝ³Ïª 
Ñ³Ï³µ»ÕÙÝ³íáñÇã Ñ³µ»ñ »Ý ÁÝ¹áõÝáõÙ: 
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ºÃ» ÑÇå»ñïáÝÇ³Ý 
Å³Ù³Ý³ÏÇÝ ã³ËïáñáßíÇ & 
Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý µáõÅáõÙ ãÝß³Ý³ÏíÇ« ³å³ ³ÛÝ 
Ï³ñáÕ ¿ Ñ³Ý·»óÝ»É ³ÛÝåÇëÇ Éáõñç ËÝ¹ÇñÝ»ñÇ« 
ÇÝãåÇëÇù »Ý©

ÐÆäºðîàÜÆ²Ü
Èàô±ðæ

ÊÜ¸Æð ¾ ²Ûá

áõÕ»ÕÇ Ï³Ãí³ÍÁ (ÇÝëáõÉï),
ëñï³ÙÏ³ÝÇ ÇÝý³ñÏïÁ,
ï»ëáÕáõÃÛ³Ý Ë³Ý·³ñáõÙÝ»ñÁ,
»ñÇÏ³ÙÝ»ñÇ ýáõÝÏóÇ³ÛÇ Ë³Ý·³ñáõÙÁ,
ÑÕÇáõÃÛ³Ý µ³ñ¹áõÃÛáõÝÝ»ñÁ:

Ü»ñÏ³ÛáõÙë ÑÇå»ñïáÝÇ³Ý 
í»ñçÝ³Ï³Ý µáõÅáõÙ ãáõÝÇ£ 
ê³Ï³ÛÝ í³ñ»Éáí ³éáÕç 
Ï»Ýë³Ï»ñå & Ï³ÝáÝ³íáñ 
ÁÝ¹áõÝ»Éáí ¹»Õáñ³ÛùÁ
(»Ã» ³ÛÝ Ýß³Ý³Ïí»É ¿ µÅßÏÇ 
ÏáÕÙÇó)« ¸áõù Ï³ñáÕ »ù 
Ï³ÝË»É Ï³Ù ³éÝí³½Ý 
Ñ»ï³Ó·»É ÑÝ³ñ³íáñ 
µ³ñ¹áõÃÛáõÝÝ»ñÁ£ 

ÆÜâäº±ê ²äðºÈ
ÐÆäºðîàÜÆ²Úàì 
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Ð»ï&»'ù ³éáÕç ëÝÝ¹³-
Ï³ñ·ÇÝ£ ²ÛÝ Ïû·ÝÇ.

²Ù»Ý ûñ û·ï³·áñÍ»ù Ã³ñÙ 
ï»ñ&³íáñ Ï³Ý³ã»Õ»Ýª Ù³ñáÉ« 
×³ÏÝ¹»ÕÇ ï»ñ&Ý»ñ« ëå³Ý³Ë« 
Ù³Ý¹³Ï« ëÇµ»Ë, »ÕÇÝç, å³ñáÝ 
µ³Ýç³ñ« & ³ÛÉÝ£ àõï»ëïÝ»ñÁ 
Ñ³Ù»Ù»ù Ã³ñÙ Ï³Ù ãáñ³óñ³Í 
Ï³Ý³ã»Õ»Ýáí (Ù³Õ³¹³Ýáë« 
Ñ³Ù»Ù« é»Ñ³Ý« áõñó« Ý³Ý³« 
éá½Ù³ñÇÝ« ëáõë³Ùµ³ñ)£ 

1© ÖÆÞî êÜìºø'1© ÖÆÞî êÜìºø1© ÖÆÞî êÜìºø'
Î³ÝáÝ³íáñ û·ï³·áñÍ»ù 
Ã³ñÙ µ³Ýç³ñ»Õ»Ý: êñïÇ 
Ñ³Ù³ñ ³é³í»É³å»ë 
û·ï³Ï³ñ »Ý ¹¹áõÙÁ« 
·»ïÝ³ËÝÓáñÁ« ·³½³ñÁ£ 
ò³ÝÏ³ó³Í µ³Ýç³ñ»Õ»Ý 
û·ï³·áñÍ»ù Ã³ñÙ Ï³Ù 
ßá·»Ë³ß³Í íÇ×³ÏáõÙ£ Ýí³½»óÝ»É Ï³Ù 

å³Ñå³Ý»É Ù³ñÙÝÇ 
ÝáñÙ³É ù³ßÁ« 

Ï³ñ·³íáñ»É 
½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ
×ÝßáõÙÁ, 

Ëáõë³÷»É µ³ñ¹áõ-
ÃÛáõÝÝ»ñÇó£

Æ±Üâ àôîºÈ



úñ³Ï³Ý û·ï³·áñÍ»ù 
³éÝí³½Ý 5 ï³ñµ»ñ ï»ë³ÏÇ 
Ã³ñÙ ÙÇñ· áõ µ³Ýç³ñ»Õ»Ý£ 
¶»ñ³¹³ë»ù Ð³Û³ëï³ÝáõÙ 
³×áÕ Ùñ·»ñÝ áõ µ³Ýç³-
ñ»Õ»ÝÁ£

êÝÝ¹³Ï³ñ·áõÙ 
Ý»ñ³é»ù Ùñ·»ñ & 
Ñ³ï³åïáõÕÝ»ñª 
ëñïÇ Ñ³Ù³ñ 
³é³í»É³å»ë 
û·ï³Ï³ñ »Ý
ÍÇñ³ÝÁ«
µ³ÉÁ«
Ñ³å³É³ëÁ (черника)£ 
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7

ä³ñµ»ñ³µ³ñ û·ï³·áñÍ»ù 
Ã³ñÙ ÛáõÕáï ÓÏÝ»Õ»Ý 

(ß³µ³Ã³Ï³Ý ³éÝí³½Ý
2 ³Ý·³Ù)£ î³å³Ï»Éáõ 

÷áË³ñ»Ý ³ÛÝ Ë³ß»ù Ï³Ù 
Ëáñáí»ù & Ñ³Ù»Ù»ù 

Ï³Ý³ã»Õ»Ýáí£ 

Ü³Ë³å³ïíáõÃÛáõÝÁ ïí»ù 
ÃéãÝ³ÙëÇÝ (³é³Ýó Ù³ßÏÇ) & áã 
ÛáõÕáï ï³í³ñÇ ÙëÇÝ£ î³å³Ï»Éáõ 
÷áË³ñ»Ý Ë³ß»ù Ï³Ù Ëáñáí»ù 
¹ñ³Ýù£
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Î»ñ³ÏáõñÝ»ñ 
å³ïñ³ëï»ÉÇë Ï³Ù 
Ñ³Ù»Ù»ÉÇë ½»ÛÃáõÝÇ 

Ó»Ã û·ï³·áñÍ»ù£ 
â³÷³íáñ ù³Ý³ÏÝ»ñáí 

³ÛÝ ³í»É³óñ»ù Ã³ñÙ 
µ³Ýç³ñ»Õ»Ýáí 

³Õó³ÝÝ»ñÇ Ù»ç£

Ò»ñ ëÝÝ¹³Ï³ñ·Ç Ù»ç Ý»ñ³é»ù ÁÝ¹»Õ»Ý 
& ãñ»Õ»Ýª ÁÝÏáõÛ½« Ýáõß« åÝ¹áõÏ« ³ñ&³-
Í³ÕÏÇ Ã³ñÙ ë»ñÙ»ñ, ÍÇñ³Ý³ãÇñ, ë³-
Éáñ³ãÇñ &³ÛÉÝ: ÀÝ¹»Õ»ÝÁ å»ïù ¿ û·ï³-
·áñÍ»É ã³÷³íáñ ù³Ý³Ïáí, ù³ÝÇ áñ ÉÇ-
Ý»Éáí û·ï³Ï³ñ, ¹ñ³Ýù Ý³& ß³ï Ï³Éá-
ñÇ³Ý»ñ »Ý å³ñáõÝ³ÏáõÙ & Ï³ñáÕ »Ý 
Ýå³ëï»É ·Çñ³óÙ³ÝÁ£



9Ö³ñåáï ëÝáõÝ¹Áª
ÛáõÕáï Ï³ÃÝ³ÙÃ»ñù«
×³ñåáï ÙÇë« ×³ñåáï 
Ùë³ÙÃ»ñù/»ñßÇÏ»Õ»Ý 

²ÕÁ 

ø³Õóñ³í»ÝÇùÝ»ñÁª
ïÝ³ÛÇÝ & å³ïñ³ëïÇ ËÙáñ»Õ»Ý« 
Ñ³ó³µáõÉÏ»Õ»Ý« Ññáõß³Ï»Õ»Ý« ÏáÝý»ïÝ»ñ 

ä³Ñ³ÍáÛ³óí³Í & ³åËï³Í 
ëÝáõÝ¹Á

Î»Ý¹³Ý³Ï³Ý
ÛáõÕÁ

êáõñ×Á

²ÉÏáÑáÉÁ

ø³Õóñ ·³½³íáñí³Í 
ÁÙå»ÉÇùÝ»ñÇóª ÏáÉ³Ý»ñ« 
ÉÇÙáÝ³¹Ý»ñ

Æ±ÜâÀ ê²ÐØ²Ü²ö²ÎºÈ

Æ±ÜâÆò Êàôê²öºÈ

î³å³Ï³Í ëÝÝ¹Çóª ï³å³Ï³Í 
Ï³ñïáýÇÉ« ï³å³Ï³Í ÓáõÏ« 
ï³å³Ï³Í ×áõï« ï³å³Ï³Í
Ï³ñÏ³Ý¹³ÏÝ»ñ
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TM

üÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïÇíáõÃÛáõÝÁ Ïû·ÝÇ 
Ï³ñ·³íáñ»É áã ÙÇ³ÛÝ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ« 
³ÛÉ& Ïû·ÝÇ Ýí³½»óÝ»É ù³ßÁ & Ñ³ÕÃ³Ñ³ñ»É 
ß³ï ³éáÕç³Ï³Ý ËÝ¹ÇñÝ»ñ£ Þ³ï Ï³ñ&áñ ¿« 
áñ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïíÇáõÃÛáõÝÁ ÉÇÝÇ áã Ã» 
³éÇÃÇó ³éÇÃ« ³ÛÉ Ï³ÝáÝ³íáñ µÝáõÛÃ ÏñÇ ª 
Ï³½Ù»Éáí Ò»ñ ³éûñÛ³ÛÇ ÙÇ Ù³ëÁ£ úñ³Ï³Ý 
³éÝí³½Ý 30 ñáå» (ß³µ³Ã³Ï³Ý ³éÝí³½Ý 5 

ûñ) ½µ³Õí»ù ÙÇçÇÝ ÇÝï»ÝëÇíáõÃÛ³Ý ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 
³ÏïÇíáõÃÛ³Ùµ (ù³ÛÉù« ÉáÕ« å³ñ« ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 
í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÇ ÏáÙåÉ»ùë): ºÃ» í»ñçÇÝ Å³Ù³-
Ý³ÏÝ»ñáõÙ ß³ï å³ëÇí »ù »Õ»É« ³å³ ³ëïÇ×³-
Ý³µ³ñ ³í»É³óñ»ù Ò»ñ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïÇíÇáõ-
ÃÛáõÝÁ: ÀÝïñ»ù Ò»½ Ñ³Ù³ñ ³é³í»É Ñ³×»ÉÇ ýÇ-
½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïÇíáõÃÛ³Ý Ó&Á` ëÏ½µáõÙ ¹ñ³Ý ïñ³-
Ù³¹ñ»Éáí 15-³Ï³Ý ñáå» ûñÁ 2 ³Ý·³Ù:

'2. ì²ðºø üÆ¼ÆÎ²äºê ²ÎîÆì ÎºÜê²Îºðä''2. ì²ðºø üÆ¼ÆÎ²äºê ²ÎîÆì ÎºÜê²Îºðä'2. ì²ðºø üÆ¼ÆÎ²äºê ²ÎîÆì ÎºÜê²Îºðä
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êïáñ& µ»ñí³Í å³ñ½ ËáñÑáõñ¹Ý»ñÁ Ïû·Ý»Ý 
³í»É³óÝ»É Ò»ñ ³éûñÛ³ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 
³ÏïíÇáõÃÛ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÁ£

Êáõë³÷»ù 
³ßË³ï³í³ÛñáõÙ 
³ÙµáÕç ûñÁ Ýëï³Í 
³ÝóÏ³óÝ»Éáõó© 
÷áñÓ»ù ³éÝí³½Ý 
»ñÏáõ Å³ÙÁ Ù»Ï í»ñ 
Ï»Ý³É & 10 ñáå» 
áñ&¿ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 
³ÏïÇíÇáõÃÛ³Ùµ 
½µ³Õí»Éª ù³ÛÉ»É« 
³ëïÇ×³ÝÝ»ñáí 
ÇçÝ»É-µ³ñÓñ³Ý³É« 
Ï³ñ× í³ñÅ³ÝùÝ»ñ 
Ï³ï³ñ»É£

Úáõñ³ù³ÝãÛáõñ
Ñ³ñÙ³ñ ³éÇÃÇ ¹»åùáõÙ 

÷áñÓ»ù ãû·ïí»É í»ñ»É³ÏÇóª 
Ý³ËÁÝïñ»ù ³ëïÇ×³ÝÝ»ñáí

ÇçÝ»É-µ³ñÓñ³Ý³ÉÁ£ 



ºÃ» Ò»ñ ³ßË³ï³í³ÛñÁ Ùáï ¿ 
ï³ÝÁ« ³å³ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ Ñ³ñÙ³ñ 
³éÇÃÇ ¹»åùáõÙ ïñ³ÝëåáñïÇó 
û·ïí»Éáõ ÷áË³ñ»Ý ³ßË³ï³ÝùÇ 
·Ý³ó»ù áïùáí£

ºÃ» ÁÝ¹ÙÇçÙ³Ý Å³Ù»ñÇÝ 
¸áõù ×³ßáõÙ »ù Ñ³Ýñ³ÛÇÝ 

ëÝÝ¹Ç í³Ûñ»ñáõÙ« ³å³ 
³ÛÝå»ë Ñ³ßí³ñÏ»ù Ò»ñ 

Å³Ù³Ý³ÏÁ« áñ Ù»ù»Ý³ÛÇ Ï³Ù 
ïñ³ÝëåáñïÇ ÷áË³ñ»Ý 

ù³ÛÉ»Éáí ·Ý³ù-·³ù£ ÆëÏ »Ã» 
¸áõù ×³ßáõÙ »ù Ñ»Ýó 

³ßË³ï³í³ÛñáõÙ« ³å³ 
Å³Ù³Ý³Ï ÃáÕ»ù 10-15 ñáå» 

×³ß»Éáõó Ñ»ïá ù³ÛÉ»Éáõ 
Ñ³Ù³ñ£

ÐÝ³ñ³íáñáõÃÛ³Ý ¹»åùáõÙ Ñ³×³Ë»ù áñ&¿ 
ëåáñï³ÛÇÝ ËÙµ³Ïª ÉáÕ« ³¿ñáµÇÏ³« ß»ÛåÇÝ·« 

Ù³ñ½³¹³ÑÉÇ×« å³ñ & ³ÛÉÝ£

12
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ºñ»ÏáÛ³Ý ùÝ»Éáõó ³é³ç 
10-15 ñáå» ½µáëÝ»ù 
Ù³ùáõñ û¹áõÙ£ 

öáñÓ»ù å³ñ½ í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñ Ï³ï³ñ»É 
Ñ»éáõëï³óáõÛó ¹Çï»Éáõ ÁÝÃ³óùáõÙ£

ØÇ' Í³Ýñ³µ»éÝ»ù Ò»½£ Ò»ñ µÅßÏÇ Ñ»ï ùÝÝ³ñÏ»ù« Ã» 
áñ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïÇíÇáõÃÛáõÝÝ ¿ Ò»½ Ñ³Ù³ñ ³é³í»É 
Ýå³ï³Ï³Ñ³ñÙ³ñ£ ²ÝÏ³Ë Ýñ³ÝÇó Ã» ÇÝã ýÇ½ÇÏ³-
Ï³Ý ³ÏïÇíáõÃÛ³Ùµ »ù ½µ³ÕíáõÙ« ¹³¹³ñ»óñ»ù ³ÛÝ« 
»Ã» ó³í »ù ½·áõÙ£ êÏ½µÝ³Ï³Ý ßñç³ÝáõÙ Ã»Ã&³ÏÇ 
ÙÏ³Ý³ÛÇÝ É³ñí³ÍáõÃÛáõÝÁ µÝ³Ï³Ý ¿« ë³Ï³ÛÝ ó³íÇ
Ç Ñ³Ûï ·³ÉÁ å»ïù ¿ ½·áõß³óÝáÕ ÉÇÝÇ£ 
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'3. ä²Ðä²Üºø Ø²ðØÜÆ ÜàðØ²È ø²Þ''3. ä²Ðä²Üºø Ø²ðØÜÆ ÜàðØ²È ø²Þ'3. ä²Ðä²Üºø Ø²ðØÜÆ ÜàðØ²È ø²Þ

Ø³ñÙÝÇ ÝáñÙ³É ù³ßÇ å³Ñå³ÝáõÙÁ 
ß³ï Ï³ñ&áñ ¿ ÑÇå»ñïáÝÇ³ÛÇ í»ñ³-
ÑÁëÏÙ³Ý Ñ³Ù³ñ£ Î³ñáÕ ¿ ù³ßÁ Ýí³-
½»óÝ»Éáõ Ï³ñÇù ÉÇÝÇ£ Ø³ñÙÝÇ ù³ßÇ 
Ýí³½»óÙ³Ý &/Ï³Ù å³Ñå³ÝÙ³Ý Ñ³-
Ù³ñ å»ïù ¿ ë³ÑÙ³Ý³÷³Ï»É µ³ñÓñ 
Ï³ÉáñÇ³Ï³ÝáõÃÛ³Ùµ ëÝÝ¹Ç û·ï³·áñ-
ÍáõÙÁ & ýÇ½ÇÏ³å»ë ³ÏïÇí ÉÇÝ»É
³Ù»Ý ûñ£

ÊáñÑñ¹³Ïó»ù Ò»ñ
µÅßÏÇ Ñ»ï« Ã» ÇÝãå»ë 
Ýí³½»óÝ»É Ï³Ù å³Ñ-
å³Ý»É Ù³ñÙÝÇ Ýáñ-
Ù³É ù³ßÁª ³é³Ýó 
³éáÕçáõÃÛ³ÝÁ 
íÝ³ë»Éáõ£ 

öáñÓ»ù Ò»ñ ÁÝï³ÝÇùÇ ³Ý¹³ÙÝ»ñÇÝ Ï³Ù 
ÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ &ë Ý»ñ·ñ³í»Éª ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 
³ÏïÇíáõÃÛáõÝÁ ³é³í»É Ñ³×»ÉÇ & ½í³ñ×³ÉÇ 
¹³ñÓÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ£



úñ³Ï³Ý û·ï³·áñÍíáÕ 
³ÕÇ ÁÝ¹Ñ³Ýáõñ ù³Ý³ÏÁ 

ãå»ïù ¿ ·»ñ³½³ÝóÇ
5 Ù·-Á«

(áã ÉÇùÁ Ã»ÛÇ ·¹³É)£

Üí³½»óñ»°ù
³ÕÇ û·ï³·áñÍáõÙÁ 
Ï»ñ³Ïáõñ å³ïñ³ëï»ÉÇë 
Ï³Ù áõï»ÉÇë: Ö³ß³-
ï»ë³ÏÁ Ñ³Ù»Ù»ù ë& Ï³Ù 
Ï³ñÙÇñ åÕå»Õáí« Ã³ñÙ 
Ï³Ù ãáñ³óñ³Í Ï³Ý³ã»-
Õ»Ýáí« ÏÇïñáÝáí« ù³ó³-
Ëáí Ï³Ù ³ÛÉ Ñ³Ù»-
ÙáõÝùÝ»ñáí£ 

'4. Üì²¼ºòðºø ²ÔÆ ú¶î²¶àðÌàôØÀ''4. Üì²¼ºòðºø ²ÔÆ ú¶î²¶àðÌàôØÀ'4. Üì²¼ºòðºø ²ÔÆ ú¶î²¶àðÌàôØÀ

²ÕÇ ë³ÑÙ³Ý³÷³ÏáõÙÁ Ýå³ëïáõÙ ¿ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßÙ³Ý 
Ï³ñ·³íáñÙ³ÝÁ« Ñ³ïÏ³å»ë ëÇëïáÉÇÏ óáõó³ÝÇßÇ Ýí³½»óÙ³ÝÁª 
³Û¹åÇëáí Ýí³½»óÝ»Éáí ÑÝ³ñ³íáñ µ³ñ¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ½³ñ·³óÙ³Ý 
íï³Ý·Á£

15

²ÕÇ ù³Ý³ÏÁ Ýí³½»óÝ»Éáõ Ýå³ï³Ïáíª
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Êáõë³÷»ù °
å³Ñ³ÍáÛ³óí³Í« 
í»ñ³Ùß³Ïí³Í Ï³Ù 
³åËï³Í ëÝÝ¹³ÙÃ»ñ-
ùÇó« ÇëÏ û·ï³·áñ-
Í»ÉÇë áõß³¹Çñ 
Ï³ñ¹³ó»ù åÇï³ÏÝ»ñÁ 
& ÁÝïñ»ù ùÇã ³Õ 
å³ñáõÝ³ÏáÕ ëÝÝ¹³-
ÙÃ»ñù£ 

Êáõë³÷»ù°
³ñ³· å³ïñ³ëïíáÕ 
ëÝÝ¹Çó (fast food)« ãÇ÷-
ë»ñÇó« ³ÕÇ ÓáÕÇÏÝ»ñÇó« 
³Õáí Ùß³Ïí³Í 
ÁÝ¹»Õ»ÝÇó£ 

Êáõë³÷»ù°  
ï³ñ³ï»ë³Ï 

ëááõëÝ»ñÇó 
(Ï»ïãáõå« 

Ù³ÛáÝ»½« ³ÛÉ 
ëááõëÝ»ñ)£

Êáõë³÷»ù°
Ò»ñ ×³ß³ï»ë³ÏÇÝ ³Õ  
³í»É³óÝ»É ³é³Ýó ³ÛÝ ÷áñ-
Ó»Éáõ: Ð³Ýñ³ÛÇÝ ëÝÝ¹Ç 
í³Ûñ»ñáõÙ ËÝ¹ñ»ù Ò»ñ 
Ï»ñ³ÏáõñÝ ³é³Ýó ³ÕÇ 
Ù³ïáõó»É« ÷áñÓ»ù ³ÛÝ & 
Ñ»ïá ÙÇ³ÛÝ ã³÷³íáñ 
ù³Ý³Ïáí ³Õ
³í»É³óñ»ù£ 
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'7. Î²ÜàÜ²ìàð ÀÜ¸àôÜºø ÜÞ²Ü²Îì²Ì ¸ºÔàð²ÚøÀ''7. Î²ÜàÜ²ìàð ÀÜ¸àôÜºø ÜÞ²Ü²Îì²Ì ¸ºÔàð²ÚøÀ'

¼³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ Ï³ñ·³íáñ»Éáõ Ýå³ï³Ïáí, Ï»Ýë³Ï»ñåÇ ÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ ½áõ·³Ñ»é, 
µÅÇßÏÁ Ï³ñáÕ ¿ Ý³& ×ÝßáõÙÁ Ï³ñ·³íáñáÕ ¹»Õáñ³Ûù Ýß³Ý³Ï»É£ ¸»Õáñ³ÛùÇ ÁÝ¹áõÝÙ³Ý
¹»åùáõÙ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿ Ñ»ï&»É Ñ»ï&Û³É å³ñ½ Ï³ÝáÝÝ»ñÇÝ©

'¸»Õáñ³ÛùÝ ÁÝ¹áõÝ»ÉÇë Ëëïáñ»Ý Ñ»ï&»ù µÅßÏÇ Ýß³Ý³ÏáõÙÝ»ñÇÝ£ ÆÝùÝ³Ï³Ù ÙÇ ÷áË»ù 
¹»Õáñ³ÛùÇ ÁÝ¹áõÝÙ³Ý ã³÷³µ³ÅÇÝÁ Ï³Ù Ñ³×³Ë³Ï³ÝáõÃÛáõÝÁ£
ÆÝùÝ³Ï³Ù ÙÇ° ¹³¹³ñ»óñ»ù ¹»Õáñ³ÛùÇ ÁÝ¹áõÝáõÙÁ« »Ã» ³Ý·³Ù ïíÛ³É å³ÑÇÝ Ò»ñ
×ÝßÙ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÁ Ï³ñ·³íáñí»É ¿£
ÐÇå»ñïáÝÇ³ÛÇ ¹»åùáõÙ ×ÝßÙ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÁ ÝáñÙ³ÛÇ ë³ÑÙ³ÝÝ»ñáõÙ å³Ñ»Éáõ & 
µ³ñ¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇó Ëáõë³÷»Éáõ Ñ³Ù³ñ ¹»Õáñ³ÛùÁ å»ïù ¿ ÁÝ¹áõÝ»É ³ÙµáÕç ÏÛ³ÝùÇ 
ÁÝÃ³óùáõÙ£
ºñµ»ù ÇÝùÝáõñáõÛÝ Ï³Ù áñ&¿ Í³ÝáÃ-µ³ñ»Ï³ÙÇ ËáñÑñ¹áí ÙÇ° áñáß»ù« Ã» ÇÝã ¹»Õáñ³Ûù 
ÁÝ¹áõÝ»É ×ÝßáõÙÝ Çç»óÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ£ Úáõñ³ù³ÝãÛáõñÇ Ñ³Ù³ñ ¹»Õáñ³ÛùÇ ÁÝïñáõÃÛáõÝÁ 
Ï³ï³ñíáõÙ ¿ Ñ³ßíÇ ³éÝ»Éáí Ýñ³ ï³ñÇùÁ« Ï»Ýë³Ï»ñåÇ ³é³ÝÓÝ³Ñ³ïÏáõÃÛáõÝÝ»ñÁ« ³ÛÉ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ³éÏ³ÛáõÃÛáõÝÁ« Ý³ËÏÇÝáõÙ ëï³ó³Í µáõÅáõÙÁ & ³ÛÉ ·áñÍáÝÝ»ñ£
ÐÇß»°ù« áñ ï³ñ³ï»ë³Ï µÝ³Ï³Ý ÙÇçáóÝ»ñÁ Å³Ù³Ý³Ï³íáñ³å»ë Ï³ñáÕ »Ý Çç»óÝ»É ×ÝßáõÙÁ & 
ã»Ý Ï³ñáÕ ÉÇáíÇÝ ÷áË³ñÇÝ»É ¹»Õáñ³ÛùÁ£



'8. ÆØ²òºø Òºð ¼²ðÎºð²Î²ÚÆÜ ÖÜÞØ²Ü òàôò²ÜÆÞÜºðÀ''8. ÆØ²òºø Òºð ¼²ðÎºð²Î²ÚÆÜ ÖÜÞØ²Ü òàôò²ÜÆÞÜºðÀ'
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¼³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßÙ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÇ Å³Ù³Ý³Ï³íáñ µ³ñÓñ³óÙ³ÝÁ Ï³ñáÕ »Ý Ýå³ëï»É Ñ»ï&Û³É 
·áñÍáÝÝ»ñÁª ëÃñ»ëÁ« ÍË»ÉÁ« ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïÇíáõÃÛáõÝÁ« Ïáý»ÇÝÁ« áñáß ¹»Õ³ÙÇçáóÝ»ñ£ ²Û¹ ÇëÏ 
å³ï×³éáí ÷áñÓ»ù ÑÝ³ñ³íáñÇÝë Ëáõë³÷»É ¹ñ³Ýó ³½¹»óáõÃÛáõÝÇó ×ÝßáõÙÁ ã³÷»Éáõó ³ÝÙÇç³å»ë 
³é³ç & ÁÝÃ³óùáõÙ£ ÊáñÑáõñ¹ ¿ ïñíáõÙ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ ã³÷»É ûñí³ ÝáõÛÝ Å³ÙÇÝ£ 

 

ØÇÝã& ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ ã³÷»ÉÁª

·ï»ù Ñ³Ý·Çëï ³Ý³ÕÙáõÏ ï³ñ³Íù,
Ñ»é³óñ»ù Ó³Ë µ³½áõÏÁ ë»ÕÙáÕ Ñ³·áõëïÁ (ËáñÑáõñ¹ ¿ 
ïñíáõÙ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ ã³÷»É Ó³Ë Ó»éùÇ íñ³)
5-10 ñáå» Ñ³Ý·Çëï Ýëï»ù, 

'áõÕÇÕ Ýëï»ùª Ñ»Ý»Éáí Ù»çùÁ ³ÃáéÇÝ£ àïùÁ áïùÇÝ ÙÇ 
·ó»ù,
Ò»ñ Ó³Ë Ó»éùÁ å»ïù ¿ ÉÇÝÇ ëñïÇ Ù³Ï³ñ¹³ÏÇ íñ³£ 
Ü³Ë³µ³½áõÏÁ Ñ³Ý·Çëï ï»Õ³íáñ»ù ë»Õ³ÝÇÝª Ó»éùÇ 
Ý»ñëÇ ÏáÕÙáí ¹»åÇ í»ñ:
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'9. Ð²ðòðºø Òºð ´ÄÞÎÆÜ''9. Ð²ðòðºø Òºð ´ÄÞÎÆÜ'

ºÃ» Ò»ñ Ùáï ³Ëïáñáßí»É ¿ ÑÇå»ñïáÝÇ³ & Ýß³Ý³Ïí»É ¿ Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý µáõÅáõÙ« ³å³ ß³ï 
Ï³ñ&áñ ¿ Ï³ÝáÝ³íáñ Ï³å å³Ñå³Ý»É Ò»½ µáõÅáÕ µÅßÏÇ Ñ»ïª Ñ³ïÏ³å»ë µáõÅÙ³Ý ëÏ½µÝ³Ï³Ý 
ßñç³ÝáõÙ£ ²Ûë Ï³ÝáÝ³íáñ Ï³åÁ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿ Ã» ́ Ò»½« Ã» ́ Ò»ñ µÅßÏÇÝª Ò»½ Ñáõ½áÕ Ñ³ñó»ñÁ ×ßï»Éáõ« 
ÇÝãå»ë Ý³& µáõÅÙ³Ý ³ñ¹ÛáõÝ³í»ïáõÃÛáõÝÁ ·Ý³Ñ³ï»Éáõ & ³ÝÑñ³Å»ßïáõÃÛ³Ý ¹»åùáõÙª 
Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý ÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñ Ï³ï³ñ»Éáõ Ñ³Ù³ñ£ 

ÐÇå»ñïáÝÇ³Ûáí ÑÇí³Ý¹Á & Ýñ³ ÁÝï³ÝÇùÇ ³Ý¹³ÙÝ»ñÁ å»ïù ¿ ÉÇ³ñÅ»ù ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝ
Ý»ñ áõÝ»Ý³Ý ÑÇå»ñïáÝÇ³ÛÇ & ¹ñ³ ×Çßï í»ñ³ÑëÏ³Ý Ù³ëÇÝ£

 Ò»½ Ñ»ï³ùñùñáÕ µáÉáñ Ñ³ñó»ñÁ áõÕÕ»ù Ò»ñ µÅßÏÇÝ©

ÆÝãù³±Ý ¿ ÇÙ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ ³Ûë å³ÑÇÝ£
à±ñÝ ¿ ÇÙ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßÙ³Ý ûåïÇÙ³É óáõó³ÝÇßÁ£
Æ±Ýã Ñ³×³Ë³Ï³ÝáõÃÛ³Ùµ å»ïù ¿ ã³÷»Ù ÇÙ ½³ñÏ»ñ³Ï³ÛÇÝ ×ÝßáõÙÁ£
Æ±Ýã Ñ³×³Ë³Ï³ÝáõÃÛ³Ùµ å»ïù ¿ Ñ³×³Ë»Ù µÅßÏÇ£
ÆÝãù³±Ý å»ïù ¿ ÉÇÝÇ ÇÙ ù³ßÁ ÝáñÙ³ÛáõÙ:
Æ±Ýã ëÝÝ¹³Ï³ñ·Ç å»ïù ¿ Ñ»ï&»Ù` ³í»Éáñ¹ ù³ßÁ ÏáñóÝ»Éáõ Ï³Ù
ÝáñÙ³É ù³ßÁ å³Ñå³Ý»Éáõ Ñ³Ù³ñ£
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à±ñ ëÝÝ¹³ÙÃ»ñùÝ»ñÇ û·ï³·áñÍáõÙÁ å»ïù ¿ ë³ÑÙ³Ý³÷³Ï»Ù« ÇëÏ áñáÝóÇ±ó å»ïù ¿ 
ÁÝ¹Ñ³Ýñ³å»ë Ññ³Å³ñí»Ù` ³ñÛ³Ý ×ÝßáõÙÁ & Ù³ñÙÝÇ ÝáñÙ³É ù³ßÁ í»ñ³ÑëÏ»Éáõ Ñ³Ù³ñ£
àñá±Ýù »Ý ¹»Õáñ³ÛùÇ ÁÝ¹áõÝÙ³Ý Ñëï³Ï ¹»Õ³ã³÷»ñÁ & Å³Ù»ñÁ£
ÆÝãåÇëÇ± ÏáÕÙÝ³ÏÇ ³½¹»óáõÃÛáõÝÝ»ñ Ï³ñáÕ ¿ áõÝ»Ý³É ³Û¹ ¹»Õáñ³ÛùÁ & Ç±Ýã ³Ý»É ¹ñ³Ýó Ç Ñ³Ûï 
·³Éáõ ¹»åùáõÙ£
ÆÝãå»±ë ¿ ³Û¹ ¹»Õáñ³ÛùÁ ÷áË³½¹áõÙ ÇÙ ÏáÕÙÇó ÁÝ¹áõÝíáÕ ³ÛÉ ¹»Õ»ñÇ Ñ»ï (»Ã» ³Û¹åÇëÇù
³éÏ³ »Ý)£
Æ±Ýã ³Ý»É« »Ã» ÇÙ ÇÝùÝ³½·³óáÕáõÃÛáõÝÁ ÏïñáõÏ í³ï³ÝáõÙ ¿ (³ñÛ³Ý ×ÝßÙ³Ý ÏïñáõÏ µ³ñÓñ³óáõÙ 
Ï³Ù Ýí³½áõÙ« ëáõñ ó³í»ñ« & ³ÛÉÝ)£

ÐÇå»ñïáÝÇ³ÛÇ í»ñ³ÑëÏÙ³Ý ·áñÍáõÙ ß³ï Ï³ñ&áñ ¿ Ò»ñ ³ÏïÇí & å³ï³ëË³Ý³ïáõ 
Ù³ëÝ³ÏóáõÃÛáõÝÁ« & »Ã» ¸áõù áõß³¹Çñ ãÉÇÝ»Ý»ù ÇÝùÝ»ñ¹ Ò»ñ ³éáÕçáõÃÛ³Ý Ñ³Ý¹»å«

³å³ ÙÇ³ÛÝ µÅßÏÇ ç³Ýù»ñÁ µ³í³ñ³ñ ã»Ý ÉÇÝÇ É³í ³ñ¹ÛáõÝùÇ Ñ³ëÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ£

²éáÕç ëÝÝ¹³Ï³ñ·Á, ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý ³ÏïÇíáõÃÛáõÝÁ,
ÍË³ËáïÇó Ññ³Å³ñí»ÉÁ ÝáõÛÝù³Ý Ï³ñ&áñ »Ý, áñù³Ý Ýß³Ý³Ïí³Í 
¹»Õáñ³ÛùÇ ÁÝ¹áõÝáõÙÁ: ²ÝÑñ³Å»ßï ¿ ½áõ·³Ïó»É µáÉáñ ÙÇçáóÝ»ñÁ

³é³í»É³·áõÛÝ ³ñ¹ÛáõÝùÇ Ñ³ëÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ:



Սույն գրքույկը հնարավոր է դարձել ամերիկյան ժողովրդի աջակցությամբ` ԱՄՆ 
Միջազգային զարգացման գործակալության (ԱՄՆ ՄԶԳ) միջոցով: Գրքույկի 

մեջ արտահայտված կարծիքները պատկանում են հեղինակներին և պարտադիր չէ, 
որ արտացոլեն ԱՄՆ ՄԶԳ կամ ԱՄՆ կառավարության տեսակետները:

erer.ph@gmail.com
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