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²è²Î

¸Ä¶àÐÀ ØÆÞî

ÎÀ ¸Ä¶àÐÆ

ì³ÝùÇ ÙÇ³µ³ÝÝ»ñ¿Ý ÏáÛñ ÙÁ, ·Çß»ñ-
ó»ñ»Ï ÏÁ ¹Å·áÑ¿ñ áõ ÏÁ ·³Ý·³ï¿ñ.

- Îþáõï»Ý, ÏÁ ËÙ»Ý, ÏÁ Ñ³·áõÇÝ, ÇÝ-
ÍÇ µ³ÅÇÝ ã»Ý Ñ³Ý»ñ£

ì³Ý³Ñ³ÛñÁ, ÏáÛñ ÙÇ³µ³ÝÁ Ç í»ñ-
çáÛ ·áÑ å³Ñ»Éáõ Ñ³Ù³ñ, ÏÁ å³ïáõÇñ¿
ËáÑ³ñ³ñÇÝ, áñ ÷áõéÇÝ Ù¿ç ·³éÝáõÏ ÙÁ
Ëáñáí¿, ÷áñÁ µñÇÝÓáí É»óÝ¿ áõ ï³ÝÇ
³Ýáñ ³éç»õ ¹Ý¿, ï»ëÝ»Ý Ã¿ Ýáñ¿Ý åÇ-
ïÇ ¹Å·áÑÇ±£

²ÙµáÕç ·³éÝáõÏÁ ÏÁ ¹Ý»Ý ÏáÛñÇÝ ³é-
ç»õ£  ²Ý Ó»éù » ñ á í Á  ¹ ³ Ý ¹ ³ Õ û ñ ¿ Ý
ÏÁ ëïáõ·¿ áõ ¹Å·áÑ Ó³ÛÝáí ÏþÁë¿. §ºÃ¿ ÏáÛ-
ñÇÝ ÉÙ³Ý ·³éÝáõÏ ÙÁ µ³ÅÇÝ ÇÝÏ³Í ¿,
Ñ³å³ ³éáÕçÇÝ ù³ÝÇ± ·³éÝáõÏ Ñ³ë³Í
å¿ïù ¿ ÁÉÉ³Û...¦£

²Øð²Ü ÐÆôÂºÔ

äîàôÔÜºðàôÜ

ú¶î²Î²ðàôÂÆôÜÀ

¶³ÕïÝÇù ã¿, áñ åïáõÕÝ»ñÁ ß³ï û·ï³Ï³ñ »Ý µáÉáñÇë, Ù³Ý³õ³Ý¹ Ù³ÝáõÏÝ»ñáõÝ
»õ å³ï³ÝÇÝ»ñáõÝ, áñáíÑ»ï»õ ³ÝáÝù Ù»½Ç ÏÁ å³ñ·»õ»Ý ³ÝÑñ³Å»ßï ëÝáõÝ¹Áª å³Û-
ù³ñ»Éáõ Ñ³Ù³ñ ½³Ý³½³Ý ÑÇõ³Ý¹áõÃÇõÝÝ»ñáõ ¹¿Ù, ÇÝãå¿ëª ß³ù³ñ³Ëï, ëñïÇ ÑÇõ³Ý-
¹áõÃÇõÝÝ»ñ »õ ù³ÕóÏ»Õ (cancer)£ Ð»ï»õ³µ³ñ, åïáõÕÝ»ñÁ Ïþû·Ý»Ý, áñ ³åñÇÝù ³õ»ÉÇ
³éáÕç áõ ³ßËáÛÅ Ï»³Ýù ÙÁ£

Âáõ»Ýù åïáõÕÝ»ñáõ û·ï³Ï³ñáõÃÇõÝÝ»ñÁ
1.- äïáõÕÝ»ñÁ ÏÁ å³ñáõÝ³Ï»Ý ½³Ý³½³Ý Ï»Ýë³ÝÇõÃ»ñ (vitamins), áñáÝù Ïþû·-

Ý»Ý áñ å³Ûù³ñÇÝù ÑÇõ³Ý¹áõÃÇõÝÝ»ñáõ ¹¿Ù »õ ÁÉÉ³Ýù ³éáÕç£
2.- äïáõÕÝ»ñÁ ÏÁ å³ñáõÝ³Ï»Ý µÝ³Ã»É»ñ (fibres), áñáÝù û·ï³Ï³ñ »Ý Ù³ñëá-

ÕáõÃ»³Ý »õ ³é³çùÁ Ïþ³éÝ»Ý åÝ¹áõÃ»³Ý£
3.- äïáõÕÝ»ñÁ ÏÁ å³ñáõÝ³Ï»Ý Ù»Í ù³Ý³ÏáõÃ»³Ùµ çáõñ, áñ ³ÝÑñ³Å»ßï ¿ Ù»ñ

³éáÕçáõÃ»³Ý£
4.- äïáõÕÝ»ñÁ ùÇã ù³Ý³ÏáõÃ»³Ùµ ç»ñÙáõÅ (calorie) ÏÁ å³ñáõÝ³Ï»Ý, »Ã¿ Ù»Ýù

³õ»ÉÇ ß³ï åïáõÕ áõï»Ýù ù³Ý ³Ýáõß»Õ¿Ý, ÏñÝ³Ýù Ëáõë³÷ÇÉ ·ÇñáõÃ»Ý¿ Ï³Ù ëáÝ-
ùáõÃ»Ý¿ (obesity)£

5.- äïáõÕÝ»ñÁ ÏÁ å³ñáõÝ³Ï»Ý antioxidants Ïáãáõ³Í ÝÇõÃ»ñ, áñáÝù ·ÉË³õáñ³-
µ³ñ Ïþû·Ý»Ý, áñ Ù³ñ¹ÇÏ å³Ûù³ñÇÝ ù³ÕóÏ»ÕÇ ¹¿Ù, Ï³Ùª Ëáõë³÷ÇÝ ³ÝÏ¿£

êÇñ»ÉÇÝ»°ñ, ·Çï»Ýù, áñ åïáõÕÁ Ó»½Ù¿ ß³ï»ñáõÝ Ý³Ë³ëÇñ³Í áõï»ÉÇùÁ ã¿,
µ³Ûó ÝÏ³ïÇ áõÝ»Ý³Éáí åïáõÕÝ»ñáõ í»ñáÛÇß»³É û·áõïÝ»ñÁ, å¿ïù ¿ ÷áñÓ»Ýù ûñ³-
Ï³Ý ù³ÝÇ ÙÁ åïáõÕ áõï»É, Ý³ËÁÝïñ³µ³ñ ï³ñµ»ñ ï»ë³ÏÇ, áñå¿ë½Ç áõÝ»Ý³ù
µ³ñ»Ó»õ Ù³ñÙÇÝ »õ ÁÉÉ³ù ³éáÕç áõ Ï»Ýëáõñ³Ë£
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Èàôðºð ²ÞÊ²ðÐ¾Ü

Ì²ØàÜª Øºð àîøÆÜ î²Î
ÐáÉ³Ýï³ÛÇ ²ÙëÃ»ñï³Ù ù³Õ³ùÇ ÷áÕáóÝ»ñ¿Ý ³Ù¿Ý ï³ñÇ ÏÁ Ñ³õ³ùáõÇ

1.5 ÙÇÉÇáÝ ùÇÉû Í³ÙáÝ£ ²Ûë ù³Ý³ÏÁ ³Ñ³õáñ ¿, Ñ»ï»õ³µ³ñ ³Ûë Í³ÙáÝÝ»ñ¿Ý
Ó»ñµ³½³ï»Éáõ Ñ³Ù³ñ ù³Õ³ùÁ áñáß³Í ¿ í»ñ³Ùß³Ï»É ½³ÝáÝù »õ ³ÝáÝóÙáí
ßÇÝ»É Ù³ñ½³Ï³Ý ÏûßÇÏÝ»ñáõ Ý»ñµ³ÝÝ»ñ£

Ì³ÙáÝÝ»ñÁ ÷áÕáóÝ»ñ¿Ý Ñ³õ³ùáõ»É¿ »ïù, ÏÁ í»ñ³ÍáõÇÝ Ó·³Ë¿ÅÇ å½ïÇÏ
Ñ³ïÇÏÝ»ñáõ£ Ø¿Ï í»ñ³Ùß³Ïáõ³Í Ý»ñµ³Ý ßÇÝ»ÉÁ ÏÁ Ï³ñûïÇ Ù¿Ï ùÇÉû Í³Ùá-
ÝÇ£ ²Ûë Í³ÙáÝÝ»ñáí ßÇÝáõ³Í Ù³ñ½³Ï³Ý ÏûßÇÏÝ»ñÁª Ï³ÙßáõÝ»ñÁ ³ñ¹¿Ý ßáõ-
Ï³Û Çç³Í »Ý »õ ÏÁ Í³ËáõÇÝ 190 »õñáÛÇ£

êÆºðð² È¾àÜÆ Ø¾æ ²Ø¾Ü

²ØÆê Ø²øðàôÂº²Ü úð ØÀ
êÇ»ññ³ È¿áÝÇ Ù¿çª ³ñ»õÙï»³Ý ²÷ñÇÏ¿, »ñÏ-

ñÇÝ Ý³Ë³·³ÑÁ áñáß³Í ¿ ¹³ñÓ»³É Ñ³ëï³ï»É
Ù³ùñáõÃ»³Ý ûñÁ §øÉÇÝÇÝÏ ï¿ÛÁ¦£

Æõñ³ù³ÝãÇõñ ³Ùëáõ³Ý ³é³çÇÝ ß³µ³Ã ûñÁ,
³éïáõ³Ý 7£00-12£00 ù³Õ³ù³óÇÝ»ñÁ Å³Ù³Ý³-
ÏÁ åÇïÇ ïñ³Ù³¹ñ»Ý Çñ»Ýó Ã³Õ³Ù³ëÇ Ù³ù-
ñáõÃ»³Ý£

²Ûë Ù»Í Ù³ùñáõÃ»³Ý ³é³çÇÝ ûñÁ ï»ÕÇ
áõÝ»ó³õ 5 Ø³ÛÇëÇÝ£

Ø³Ûñ³ù³Õ³ù üñÇÃ³áõÝÇ Ù¿ç Ñ³ñÇõñ³õáñ
³ÝÓ»ñ Ñ³õ³ù»óÇÝ ÃáÝ»ñáí ³Õµ£

¶áÉáÙåÇ³                       äàÎà-²
´»ñáõ                             ÈÆØ-
âÇÉÇ                              ê²-ÂÆ²Îú
ÜÇù³ñ³Ïáõ³                 Ø²Ü²-àô²
äñ³½ÇÉ                            äð-¼ÆÈ
ì»Ý»½áõ»ÉÉ³                   ¶²ð²-²ê
àõñáõÏáõ¿Û                    ØàÜÂ¾ì-î¾ú
²ñÅ³ÝÃÇÝ                 äàô¾-àê ²Úð¾ê

ä³Ñáõ³Í µ³éÁª
Ã³ÝÏ³·ÇÝ

¶ïÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ å³Ñáõ³Í ³Í³Ï³-
ÝÁ, Ý³Ë ÷áñÓ»ó¿°ù ³ÙµáÕç³óÝ»É Ð³ñ³-
õ³ÛÇÝ ²Ù»ñÇÏ³ÛÇ Ýßáõ³Í »ñÏÇñÝ»ñáõÝ
Ù³Ûñ³ù³Õ³ùÝ»ñáõÝ å³ÏëáÕ ï³é»ñÁ,
³å³ ³Û¹ ï³é»ñÁ ÙÇ³óÝ»Éáí£ Î³½Ù»-
ó¿°ù å³Ñáõ³Í µ³éÁ£

ä²Ðàô²Ì ²Ì²Î²ÜÀ

ÀÜî²ÜÆøÆ ²Ü¸²ØÜºðàô

Ø¾æ ä²Ðàô²Ì ́ ²èÀ

àõÕÕ³ÝÏÇõÝ ó³ÝóÇÝ Ù¿ç å³ÑáõÁï³Í
µ³é»ñÁ çÝç»ó¿°ù, ³å³ ÙÝ³ó»³É ï³é»ñáí
Ï³½Ù»ó¿°ù å³Ñáõ³Í µ³éÁ£ ´³é»ñÁ çÝç»É
ÑáñÇ½áÝ³Ï³Ý ß³ñù»ñáõ »õ áõÕÕ³Ñ³Û»³ó
ëÇõÝ³ÏÝ»ñáõ íñ³Û£

Ø³Ûñ - Ñ³Ûñ - ùáÛñ - »Õµ³Ûñ - Ù»Í Ù³Ûñ -
Ù»Í Ñ³Ûñ - Ñûñ»Õµ³Ûñ - Ùûñ»Õµ³Ûñ -
Ùûñ³ùáÛñ - Ñûñ³ùáÛñ - ÃáéÝÇÏ -
½³ñÙÇÏ - Íáé
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ÐêÎ²Ü, àð

êîºäÔÆÜ

ÎÀ Ð²Þàô¾

ºñµ ³ÕçÇÏÝ»ñÁ »Ï³Ý »õ ï»ë³Ý Ññ³ßùÁ, ß³ï ½³ñÙ³ó³Ý,
µ³Ûó ¾ÉÇ½³å¿ÃÇÝ ÙÇïùÁ áõñÇß ï»Õ ¿ñ£ ²Ý ·Çï¿ñ, áñ Ï³Ë³ñ-
¹Ç ÙÁ ·áñÍÝ ¿ñ ³Û¹ µáÉáñÁ£ ²Ý Ùûï»ó³õ »õ áõß³¹Çñ Ý³Û»ó³õ
³ñÍ³Ã³÷³ÛÉ ³õ³½³ÝÇÝ Ù¿ç, áñ ÓáõÏ»ñáí É»óáõÝ ¿ñ£ ²Û¹ å³-
ÑáõÝ ³Ý Éë»ó Ù»ÕÙ Ó³ÛÝ ÙÁ, áñ ÏÁ ßßÝç³ñª Ùûï»óÇ°ñ£ Ú»ïáÛ çáõñÇ
×áÕ÷ÇõÝ Éëáõ»ó³õ£ ¾ÉÇ½³å¿ÃÇÝ ÁÝÏ»ñáõÑÇÝ»ñÁ í³Ëáí Ý³Û»-
ó³Ý ³õ³½³ÝÇÝ£

¾ÉÇ½³å¿ÃÁ ãÏ³ñ, ³Ý çáõñÁ ÇÝÏ³Í ¿ñ£ ²ÝáÝù í³½»óÇÝ, áñ
û·Ý»Ý ¾ÉÇ½³å¿ÃÇÝ, µ³Ûó ³ñ¹¿Ý áõß ¿ñ, ¾ÉÇ½³å¿ÃÁ ³ÝÑ»ï³-
ó³Í ¿ñ£ ²ÝáÝù áõß³¹Çñ Ý³Û»ó³Ý ³õ³½³ÝÇÝ ³ñÍ³Ã³÷³ÛÉ
Ëáñù»ñÁ, µ³Ûó ¾ÉÇ½³å¿ÃÁ ãÏ³ñ áõ ãÏ³ñ£ ²ÕçÇÏÝ»ñÁ ïáõÝ í³-
½»óÇÝ »õ ³Ù¿Ý ÇÝã å³ïÙ»óÇÝ »ñÇï³ë³ñ¹ ÇßË³ÝÇÝ£

ÆßË³ÝÁ ³é³Ýó Å³Ù³Ý³Ï ÏáñëÝóÝ»Éáõ »Ï³õ ³õ³½³ÝÇÝ
Ùûï£ ÐÇÙ³ ÑëÏ³ÛÇÝ ëï»ÕÍ³Í ³ÙµáÕç Ññ³ßùÁ ³ÝÑ»ï³ó³Í ¿ñ,
ãÏ³ñ Ù³ñÙ³ñÁ, ãÏ³ÛÇÝ áëÏÇ ÓáõÏ»ñÁ, Í³ÕÇÏÝ»ñÁ ãÏ³ÛÇÝ£
ØÝ³ó³Í ¿ñ ÙÇ³ÛÝ ³õ³½³ÝÇÝ ë»õ ù³ñÁ »õ çáõñÁ£ ¾ÉÇ½³å¿ÃÁ
ã·ïÝ»Éáíª ÇßË³ÝÁ ïËáõñ í»ñ³¹³ñÓ³õ Çñ å³É³ïÁ£ ²°É ³Ýáñ
³ãùÇÝ áãÇÝã Ïþ»ñ»õ¿ñ »õ áãÇÝã Ïþáõñ³Ë³óÝ¿ñ ½³ÛÝ£

²Û¹ ÙÇçáóÇÝ ¾ÉÇ½³å¿ÃÁ Û³ÛïÝáõ»ó³õ ÑëÏ³ÛÇÝ å³ñï¿½ÇÝ
Ù¿ç£ ÐëÏ³Ý ³Õ³ã»ó ¾ÉÇ½³å¿ÃÇÝ, áñ ÙÝ³Û Çñ»Ý Ñ»ï »õ ¹³éÝ³Û
Çñ Ã³·áõÑÇÝ, µ³Ûó ¾ÉÇ½³å¿Ã Áë³õ, Ã¿ ÇÝù ÏÁ ëÇñ¿ ÇßË³ÝÁ
»õ »ñµ»ù ãÇ ¹³õ³×³Ý»ñ ³Ýáñ£ ÐëÏ³Ý ÛáÛë áõÝ¿ñ, áñ ¾ÉÇ½³å¿Ã
ÏÁ ÙáéÝ³Û ÇßË³ÝÁ, ë³Ï³ÛÝ Å³Ù³Ý³ÏÇÝ Ñ»ï ³Ý ³õ»ÉÇ áõ
³õ»ÉÇ ÏÁ Ï³ñûïÝ³ñ Çñ ÷»ë³óáõÇÝ »õ Ï³ñûï¿Ý ÏÁ Ù³ß¿ñ áõ
ÏÁ ·áõÝ³ï¿ñ£

(Þ³ñáõÝ³ÏáõÃÇõÝ 2)

´³é»ñ »õ µ³ó³ïñáõÃÇõÝÝ»ñ
ÖáÕ÷ÇõÝ- ³ÛÝ ³ÕÙáõÏÁ, ½áñ çáõ-

ñÁ ÏÁ Ñ³Ý¿, »ñµ ³é³ñÏ³Û ÙÁ ÇÛÝ³Û
³Ýáñ Ù¿ç£
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æàôðÆ ê²Î²ôàôÂº²Ü ¸¾Ø

ä²Úø²ðºÈàô Ð²Ø²ð

æáõñÁ Ù»ñ ÙáÉáñ³ÏÇÝ ³Ù¿Ý¿Ý Û³ñ·Ç ·³ÝÓ»ñ¿Ý Ù¿ÏÝ ¿£ ²Ýáñ Ý»ñÏ³ÛáõÃÇõÝÁ »ñµ»ÙÝ Ù»½Ç ß³ï µÝ³Ï³Ý ÏÁ ÃáõÇ, ë³Ï³ÛÝ Ï³ñ· ÙÁ »ñÏÇñÝ»-
ñáõ Ù¿ç ³Ýáñ Ý»ñÏ³ÛáõÃÇõÝÁ Ñ³½áõ³¹¿å ¿£ ÎÇÝ»ñ, Ù³ÝáõÏÝ»ñ, ¹áÛÉ»ñÁ ·ÉáõËÝáõÝ íñ³Û, ùÇÉáÙ»Ãñ»ñ ÏÁ Ïïñ»Ý ÏÇ½Çã ³ñ»õáõÝ ï³Ïª Ñ»éáõÝ»ñ¿Ý
µ»ñ»Éáõ áã ß³ï Ù³ùáõñ ù³ÝÇ ÙÁ ÉÇÃñ çáõñ£

²Ûë Ó»õáí, »ñ»ù ï³ñÇÝ»ñ¿ Ç í»ñ, Ð³ñ³õ³ÛÇÝ ²÷ñÇÏ¿ ß³ï ·¿ß »ñ³ßï¿ ÏÁ ï³é³åÇ£ æáõñÇ å³Ñ»ëïÝ»ñÁ ·ñ»Ã¿ å³ñåáõ³Í »Ý£ ²Ûë å³ï-
×³éáí ¿, áñ ²åñÇÉ ³ÙëáõÝ »ñÏñÇÝ Ñ³ñ³õ-³ñ»õÙáõïùÁ ·ïÝáõáÕ ø³÷ ù³Õ³ùÁ §½»ñû ûñÁ¦ ³åñ»Éáõ íï³Ý·ÇÝ Ù¿ç ·ïÝáõ»ó³õ£ ²Û¹ §½»ñû ûñÁ¦

ÏÁ Ýß¿ ³ÛÝ ûñÁ, »ñµ ËÙ»Éáõ áã Ù¿Ï Ï³ÃÇÉ çáõñ ÏþÇçÝ¿ Íáñ³Ï¿Ý£ ´³ñ»µ³Ëï³µ³ñ çáõñÇ Ù»Í
ËÝ³ÛáÕáõÃÇõÝÁ »õ ³ÝÓñ»õÇÝ í»ñ³¹³ñÓÁ ÷ñÏ»óÇÝ Ï³óáõÃÇõÝÁ£

²Ûë »ñ»õáÛÃÁ ¹ÇÙ³·ñ³õ»Éáõ Ñ³Ù³ñ Ý³õ»ñáõ ÷ñÏáõÃ»³Ý Ù³ëÝ³·¿ï Ñ³ñ³õ³÷ñÇ-
Ï»óÇ ÜÇù êÉáÝ ÛÕ³ó³õ ³ñï³ëáíáñ ·³Õ³÷³ñ ÙÁ£ 2000 ùÙ. Ñ»éáõ ·ïÝáõáÕ ²ÝÃ³ñùÃÇ-
ùÇ úëÃñ³É Íáíáõ çáõñ»ñáõÝ Ù¿ç Í÷³óáÕ ë³éáÛóÇ ÏáÛï»ñÁ áñë³É, Ñáë³ÝùÝ»ñ¿Ý û·-
ïáõ»Éáí »õ ½³ÝáÝù Çñ»Ýó ×³Ùµ³Û¿Ý ß»Õ»Éáíª Ùûï»óÝ»É Ð³ñ³õ³ÛÇÝ ²÷ñÇÏ¿Ç ³÷»ñáõÝ£
ºõ áñå¿ë½Ç ³ÝáÝù ß³ï ßáõï ãÑ³ÉÇÝ ³õ»ÉÇ ï³ù çáõñ»ñáõÝ Ñ»ï Çñ»Ýó Ñ³Ý¹ÇåáõÙÇÝ
³ï»Ý, ³ÝáÝù åÇïÇ ÷³ÃÃáõÇÝ Û³ïáõÏ Ï»ñå³ëÝ»ñáõ Ù¿ç »õ ³Ùµ³ñáõÇÝ ³ÛÝ í³Û-
ñÇÝ Ù¿ç, áõñ áíÏÇ³ÝáëÁ µ³õ³ñ³ñ³ã³÷ å³Õ ¿£

²å³ ³Ù¿Ý ûñ Û³ïáõÏ Ù»ù»Ý³Ý»ñ ùÇã-ùÇã
½³ÛÝ åÇïÇ Ñ³É»óÝ»Ý çáõñ ëï³Ý³Éáõ
Ñ³Ù³ñ£ Àëï Ñ³ßÇõÝ»ñáõÝ, Ï³ñ»ÉÇ åÇ-
ïÇ ÁÉÉ³Û ûñ³Ï³Ý 150 ÙÇÉÇáÝ ÉÇÃñ çáõñ
ëï³Ý³É, ³ÛëÇÝùÝª ø³÷ ù³Õ³ùÇÝ çáõ-
ñÇ ëå³éáõÙÇÝ Ù¿Ï ù³éáñ¹Á£ ²Ûë ·³-
Õ³÷³ñÁ ùÇã ÙÁ Ë»ÝÃ ÏÁ ÃáõÇ, ë³Ï³ÛÝ
³Ûë Ù³ëÇÝ »Õ³Í ÷ÝïéïáõùÝ»ñÁ ß³ï
Éáõñç »Ý£ Üáñí»ÏÇ³óÇ, ýñ³Ýë³óÇ »õ
½áõÇó»ñÇ³óÇ ×³ñï³ñ³·¿ïÝ»ñ Ïþ³ß-
Ë³ïÇÝ ³Ûë Íñ³·ÇñÇÝ íñ³Û »ñÏ³ñ
Å³Ù³Ý³Ï¿ Ç í»ñ, »õ ³ÛÝ ÏñÝ³Û Çñ³-
Ï³Ý³Ý³É Û³çáñ¹ ·³ñÝ³Ý£ ê³-

Ï³ÛÝ ³Ûë Íñ³·ÇñÁ ß³ï Ù»Í Í³ËëÇ
ÏÁ Ï³ñûïÇ£ Àëï Ð³ñ³õ³ÛÇÝ ²÷ñÇÏ¿Ç å³-

ï³ëË³Ý³ïáõÝ»ñáõÝ, Íáíáõ çáõñ¿Ý ³ÕÁ
Ñ³Ý»ÉÁ Ï³Ù »ÝÃ³ÑáÕ»ñáõÝ Ù¿ç ·ïÝáõáÕ

çáõñÁ ·áñÍ³Í»ÉÁ Ýáõ³½ Í³ËëÇ ÏÁ Ï³ñûïÇ
»õ Ýáõ³½ íï³Ý·³õáñ ¿£


