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²Ù»Ý ·Çß»ñ Ù»Ýù  ·ÝáõÙ »Ýù ÝÝç³ñ³Ý, å³éÏáõÙ Ù³Ñ×³Ï³ÉÇÝ 
¨ Ñ³ÛïÝíáõÙ ùÝÇ ³Ý·Çï³ÏÇó íÇ×³ÏáõÙ: Ø»½³ÝÇó ß³ï»ñÁ 
ùÝáõÙ »Ý Ùáï 8 Å³Ù, ÇÝãÁ Ýß³Ý³ÏáõÙ ¿, áñ Ù»Ýù Ù»ñ ÏÛ³ÝùÇ 
Ù»Ï »ññáñ¹Ý ³ÝóÏ³óÝáõÙ »Ýù ³Ý·Çï³ÏÇó íÇ×³ÏáõÙ, ¹ñ³ ÙÇ 
Ù³ëÝ ¿É` »ñ³½áõÙ: ºÃ» Ù»Ýù ÷áñÓ»Ýù Ëáõë³÷»É ùÝÇó` 
û·ï³·áñÍ»Éáí ³Û¹ Ã³ÝÏ³ñÅ»ù Å³Ù³Ý³ÏÝ áõñÇß ³ÏïÇí 
·áñÍ»ñáí ½μ³Õí»Éáõ Ñ³Ù³ñ, ÇÝãå»ë ûñÇÝ³Ï` ·Çß»ñ³ÛÇÝ 
Ñ³í³ùáõÛÃÝ»ñÁ, Ï³Ù û·ï³·áñÍ»É ·Çß»ñÁ ùÝÝáõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ 
å³ïñ³ëïí»Éáõ Ñ³Ù³ñª Ù»ñ Ù³ñÙÇÝÝ áõ áõÕ»ÕÁ  ßáõïáí 
½·³óÝ»É Ïï³Ý, áñ Ù»Ýù Ç íÇ×³ÏÇ ã»Ýù: Ø»Ýù Ï³ñáÕ »Ýù ³Û¹ 
íÇ×³ÏáõÙ ÙÝ³É áñáß Å³Ù³Ý³Ï, μ³Ûó áãª »ñÏ³ñ: øÝÇ ¨ 
³ñÃáõÝáõÃÛ³Ý óÇÏÉÁ áõÕ»ÕÇ ¨ Ù³ñÙÝÇ éÇÃÙÇÏ 
³ÏïÇíáõÃÛáõÝÝ»ñÇó Ù»ÏÝ ¿: ÆÝãáõ± ¿ ³Û¹å»ë ÉÇÝáõÙ, áõÕ»ÕÇ 
á±ñ Ù³ë»ñÝ »Ý Ý»ñ·ñ³ííáõÙ, ¨ ÇÝãå»±ë ¿ ¹³ Çñ³·áñÍíáõÙ: 

ÎÛ³ÝùÇ éÇÃÙÁ 
øÝÇ ¨ ³ñÃáõÝáõÃÛ³Ý óÇÏÉÁ Ý»ñùÇÝ éÇÃÙ ¿, áñÝ ³ëïÇ×³Ý³-
μ³ñ ³é³ç³ÝáõÙ ¿ ÏÛ³ÝùÇ ³é³çÇÝ ï³ñáõÙª ·Çß»ñ-ó»ñ»Ï 
óÇÏÉÇÝ Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý: ²Ûë óÇÏÉÁ ÏáãíáõÙ ¿ óÇñÏ³¹³ÛÇÝ 
éÇÃÙ, É³ïÇÝ»ñ»Ý circaª ßñç³Ý ¨ diesª ûñ μ³é»ñÇó: ²ÛÝ Ï³ñ¨áñ 
¹»ñ ¿ Ë³ÕáõÙ ³ÙμáÕç ÏÛ³ÝùÇ ÁÝÃ³óùáõÙ. ÙÇÝã¨ Ù»Ï 
ï³ñ»Ï³ÝÝ»ñÁ ùÝáõÙ »Ý  ¨° ·Çß»ñÁ, ¨° ó»ñ»ÏÁ, ³í»ÉÇ Ù»Í 
»ñ»Ë³Ý»ñÁ Ñ³×³Ë ùÝáõÙ »Ý ×³ßÇó Ñ»ïá, ÙÇÝã¹»é Ñ³ëáõÝ 
Ù³ñ¹ÇÏ Ù»Í³Ù³ë³Ùμ ùÝáõÙ »Ý ·Çß»ñÁ: øÝ»ÉÁ É³í μ³Ý ¿. 
àõÇÝëÃáÝ â»ñãÇÉÁ` 2ñ¹ Ð³Ù³ßË³ñÑ³ÛÇÝÇ ûñáù ²Ý·ÉÇ³ÛÇ 
í³ñã³å»ïÁ, ß³ï ¿ñ ëÇñáõÙ ùÝ»É, Ã»Ïáõ½ ¨ 5 ñáå»áí, »ñμ»ÙÝ 
ÝáõÛÝÇëÏ ·áñÍÝ³Ï³Ý Ñ³Ý¹ÇåáõÙÝ»ñÇ ÁÝÃ³óùáõÙ: 

ò»ñ»Ï-·Çß»ñ óÇÏÉÇÝ Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý ùÝÇ áõ ³ñÃáõÝáõÃÛ³Ý 
ÝáñÙ³É å³ïÏ»ñÁ Ï³ñ·³íáñíáõÙ ¿ Ù³ë³Ùμ  ÑÇåáÃ³É³-
ÙáõëáõÙ` ï»ëáÕ³Ï³Ý Ë³ãí³ÍùÇó í»ñ ·ïÝíáÕ μçÇçÝ»ñÇ 
÷áùñ ËÙμÇ ÏáÕÙÇó, áñÁ ÏáãíáõÙ ¿ í»ñË³ãí³Íù³ÛÇÝ ÏáñÇ½: 
²Ûëï»ÕÇ Ý»ÛñáÝÝ»ñÝ ³Ýëáíáñ ß³ï Ãíáí ëÇÝ³åëÝ»ñ »Ý 
³é³ç³óÝáõÙ Ù»ÏÁª ÙÛáõëÇ ¹»ÝïñÇïÝ»ñÇ Ñ»ï` ÷áËÑ³Ù³-
Ó³ÛÝ»óÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ Çñ»Ýó ³ßË³ï³ÝùÁ: ¸³ áõÕ»ÕÇ 
Ï»Ýë³μ³Ý³Ï³Ý Å³Ù³óáõÛóÇ ÙÇ Ù³ëÝ ¿: Ø³ñ¹Ï³Ýó 
Å³Ù³óáõÛóÁ ÙÇ ÷áùñ Ñ»ï ¿ ÙÝáõÙ §Çñ³Ï³ÝáõÃÛáõÝÇó¦, μ³Ûó 
³ãù»ñÇó ëï³óí³Í ³½¹³ÏÝ»ñáí ³ÛÝ ³ÝÁÝ¹Ñ³ï ßïÏíáõÙ ¿: 
¸³ Ñ³ëï³ïí»ó ³ÛÝ μ³ÝÇó Ñ»ïá, »ñμ ÙÇ ËáõÙμ Ù³ñ¹ÇÏ 
Ù³ëÝ³Ïó»óÇÝ ùÝÇ ·Çï³÷áñÓ»ñÇÝ` »ñÏ³ñ Å³Ù³Ý³Ï 
³åñ»Éáí ËáñÁ ù³ñ³ÝÓ³íÝ»ñáõÙ, Ñ»éáõ Å³Ù³Ý³ÏÇ Ù³ëÇÝ 
áñ¨¿ ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÇó: ²ñ¹ÛáõÝùáõÙ, Ýñ³Ýó ÇÝùÝÁëïÇÝùÛ³Ý 
Ó¨³íáñíáÕ ùÝÇ áõ ³ñÃáõÝáõÃÛ³Ý óÇÏÉÁ Ï³½Ù»É ¿ 25 Å³Ù: 
  
 
 

øÝÇ ÷áõÉ»ñÁ 

øáõÝÁ ³Ù»Ý¨ÇÝ ¿É å³ëÇí åñáó»ë ã¿, ÇÝãå»ë ÃíáõÙ ¿: ºÃ» 
Ù³ñ¹áõ ·ÉáõËÁ ¿É»Ïïñá¹Ý»ñáí ÙÇ³óíÇ ë³ñùÇÝ ùÝÇ 
É³μáñ³ïáñÇ³ÛáõÙ (áñï»Õ Ýëï³ñ³ÝÇ ÷áË³ñ»Ý Ï³ 
Ù³Ñ×³Ï³É), áõÕ»ÕÇ ¿É»Ïïñ³áõÕ»Õ³·ñáõÃÛ³Ý (¾àõ¶) 
ïíÛ³ÉÝ»ñÁ Ï·ñ³Ýóí»Ý ÙÇ ù³ÝÇ ÷áõÉ»ñáí: ºñμ ³ñÃáõÝ »Ýù, 
Ù»ñ áõÕ»ÕÇó ·ñ³ÝóíáõÙ ¿ ó³Íñ ³ÙåÉÇïáõ¹áí ¿É»Ïïñ³Ï³Ý 
³ÏïÇíáõÃÛáõÝ: øÝ³Í Å³Ù³Ý³Ï ¾àõ¶-Ý ëÏ½μáõÙ ÉÇÝáõÙ ¿ 
Ñ³ñÃí³Í, ³å³ ³ëïÇ×³Ý³μ³ñ ï»ÕÇ ¿ áõÝ»ÝáõÙ ³ÙåÉÇïáõ¹Ç 
Ù»Í³óáõÙ ¨ Ñ³×³ËáõÃÛ³Ý ÷áùñ³óáõÙ` Ï³ñÍ»ë Ù»Ýù ³ÝóÝáõÙ 
»Ýù ùÝÇ ³é³ÝÓÇÝ ÷áõÉ»ñáí: ²Û¹ ÷áõÉ»ñÁ ÏáãíáõÙ »Ý ¹³Ý¹³Õ-
³ÉÇù ùáõÝ (¸²ø, slow-wave sleep, ¸²ø): ¾É»Ïïñ³Ï³Ý 
³ÏïÇíáõÃÛ³Ý ³ÛëåÇëÇ ÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÇ å³ï×³éÁ ÙÇÝã 
³ÛÅÙ ÉñÇí Ñ³ëÏ³Ý³ÉÇ ã¿: ²ÛÝáõ³Ù»Ý³ÛÝÇí, »ÝÃ³¹ñíáõÙ ¿, áñ 
ù³Ý½Ç Ý»ÛñáÝÝ»ñÁ ã»Ý å³ï³ëË³ÝáõÙ Çñ»Ýó ëáíáñ³Ï³Ý 
·ñ·ÇéÝ»ñÇÝ, Ýñ³Ýù ³ëïÇ×³Ý³μ³ñ Ý»ñ¹³ßÝ³ÏíáõÙ »Ý  
ÙÇÙÛ³Ýó: ØÏ³Ý³ÛÇÝ É³ñí³ÍáõÃÛáõÝÁ Ýí³½áõÙ ¿, ù³ÝÇ áñ 
ÏÙ³Ëù³ÛÇÝ ÙÏ³ÝÝ»ñÇ É³ñí³ÍáõÃÛáõÝÁ Ï³ñ·³íáñáÕ 
Ý»ÛñáÝÝ»ñÇ ³ÏïÇíáõÃÛáõÝÝ ÁÝÏ×íáõÙ ¿: ö³éù ³ëïÍá, ëñïÇ 
³ßË³ï³ÝùÇ ¨ ßÝã³éáõÃÛ³Ý Ï³ñ·³íáñÙ³Ý Ñ³Ù³ñ 
å³ï³ëË³Ý³ïáõ Ý»ÛñáÝÝ»ñÁ ³Û¹ Å³Ù³Ý³Ï Ñáõë³ÉÇ  
³ßË³ïáõÙ »Ý: 
 
¶Çß»ñÁ Ù»Ýù ³ÝÁÝ¹Ñ³ï ³ÝóÝáõÙ »Ýù ùÝÇ ÙÇ ÷áõÉÇó ÙÛáõëÁ: 
¸ñ³ÝóÇó Ù»ÏÇ Å³Ù³Ý³Ï ¾àõ¶-Ý ¹³éÝáõÙ ¿ ³ÛÝåÇëÇÝ, ÇÝãå»ë 
áñ ³ñÃáõÝ Å³Ù³Ý³Ï, ¨ Ù»ñ ³ãù»ñÁ ß³ñÅíáõÙ »Ý  ÷³Ï Ïáå»ñÇ 
Ý»ñùá: ¸³ ùÝÇª §³ãù»ñÇ ³ñ³· ß³ñÅÙ³Ý¦ (²²Þ) ÷áõÉÝ ¿, áñÇ 
ÁÝÃ³óùáõÙ Ù»Ýù Ñ³×³Ë »ñ³½ »Ýù ï»ëÝáõÙ: ºñμ Ù³ñ¹ÇÏ 
½³ñÃÝáõÙ »Ý ùÝÇ ²²Þ ÷áõÉáõÙ, Ýñ³Ýù ·ñ»Ã» ³Ý÷á÷áË 
å³ïÙáõÙ »Ý »ñ³½Á, ÝáõÛÝÇëÏ Ýñ³Ýù, áíù»ñ ëáíáñ³μ³ñ 
åÝ¹áõÙ »Ý, áñ »ñ³½ ã»Ý ï»ëÝáõÙ (Ï³ñáÕ »ù ÷áñÓ»É Ó»ñ 
ÁÝï³ÝÇùÇ ³Ý¹³ÙÝ»ñÇ íñ³ª áñå»ë ·Çï³÷áñÓ): Ø³ñ¹Ï³Ýó 
Ù»Í Ù³ëÝ ³Ù»Ý ·Çß»ñ ùÝÇ Å³Ù³Ý³Ï áõÝ»ÝáõÙ ¿ 4-Çó 6 Ï³ñ× 
²²Þ-Ç ßñç³ÝÝ»ñ, »ñ»Ë³Ý»ñÇ Ùáï ùÇã ³í»ÉÇ Ñ³×³Ë: ²Ý·³Ù 
Ï»Ý¹³ÝÇÝ»ñÇ Ùáï ¿ ³ñÓ³Ý³·ñí»É ùÝÇ ²²Þ ÷áõÉ: 
 
 
²ñÃáõÝ 

 
²²Þ 

 
öáõÉ 1 

 
öáõÉ 2 

 
öáõÉ 3 

 
öáõÉ 4 

 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 

øÝÇ Å³Ù»ñÁ 
 

¶Çß»ñí³ ÝáñÙ³É 8 Å³Ù³ÛÇÝ ùáõÝÁ Ï³½Ùí³Í ¿ ùÝÇ 
ï³ñμ»ñ  ÷áõÉ»ñÇó, Ï³ñ× ùÝÇ ²²Þ-Ç å³ÛÃÛáõÝÝ»ñáí 
(Ï³ñÙÇñ Ñ³ïí³ÍÝ»ñ)`³Ù»Ý ·Çß»ñ 4 ³Ý·³Ù: 

 
 

øÝÇó ½ñÏí³Í   
 

ØÇ ù³ÝÇ ï³ñÇ ³é³ç ³Ù»ñÇÏ³óÇ ¹»é³Ñ³ë è»Ý¹Ç ¶³ñ¹Ý»ñÁ 
áñáß»ó ·»ñ³½³Ýó»É ¶ÇÝ»ëÇ ·ñùáõÙ ë³ÑÙ³Ýí³Í é»Ïáñ¹Á` 
μáÉáñÇó »ñÏ³ñ ¹ÇÙ³Ý³Éáí ³é³Ýó ùÝÇ: ö³é³ëÇñáõÃÛáõÝÇó 
¹ñ¹í³Íª Ý³ 264 Å³Ù ÙÝ³ó ³é³Ýó ùÝÇ ¨ ë³ÑÙ³Ý»ó Ýáñ 
é»Ïáñ¹: ¸³ Ù»Í ½·áõßáõÃÛ³Ùμ í»ñ³ÑëÏíáíáÕ ÷áñÓ³ñÏáõÙ ¿ñ, 

ìÊÎ. ³ÏïÇí ¿ ó»ñ»ÏÁ, Ñ³Ý·ëï³ÝáõÙ ¿ ·Çß»ñÁ 
 
 

ì»ñË³ãí³Íù³ÛÇÝ ÏáñÇ½Á áõÕ»ÕÇ ë»÷³Ï³Ý 
Å³Ù³óáõÛóÝ ¿ 
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Please contact to Foxit Software for the licensed copy.

Web Site:
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Sales and Information:
Sales@FoxitSoftware.com

Techincal Support:
Support@FoxitSoftware.com



 ÇëÏ ÑÇÙ³ ¹áõ å»ïù ¿ 
ùÝ»ë 

³Ù»ñÇÏÛ³Ý Ý³í³ïáñÙÇ μÅÇßÏÝ»ñÇ ÑëÏáÕáõÃÛ³Ùμ. Ù»Ýù áã 
Ù»ÏÇÝ ËáñÑáõñ¹ ã»Ýù ï³ÉÇë ÏñÏÝ»É ³ÛÝª ãÝ³Û³Í Ý³ 
½³ñÙ³Ý³ÉÇáñ»Ý É³í ï³ñ³í ÷áñÓ³ñÏáõÙÁ: ¶ÉË³íáñ 
¹Åí³ñáõÃÛáõÝÝ»ñÁ, áñ Ý³ áõÝ»ó³í (μ³óÇ áõÅ»Õ 
ùÝÏáïáõÃÛáõÝÇó) »Õ³Ý Ëáë»Éáõ ¹Åí³ñáõÃÛáõÝÁ, Ï»Ýïñá-
Ý³Ý³Éáõ ³ÝÏ³ñáÕáõÃÛáõÝÁ, ÑÇßáÕáõÃÛ³Ý ë³ÛÃ³ùáõÙÝ»ñÁ ¨ 
ó»ñ»Ï³ÛÇÝ ï»ëÇÉù³ÛÇÝ »ñ³½Ý»ñÁ: ´³Ûó Ýñ³ Ù³ñÙÇÝÁ ÙÝ³ó 
ýÇ½ÇÏ³å»ë ·»ñ³½³Ýó íÇ×³ÏáõÙ, Ý³ ãáõÝ»ñ åëÇËá½Ç 
Ýß³ÝÝ»ñ ¨ ãÏáñóñ»ó Ï³åÝ  Çñ³Ï³ÝáõÃÛ³Ý Ñ»ï: ºñμ ÷áñÓÁ 
í»ñç³ó³í, Ýñ³ íÇ×³ÏÁ í»ñ³Ï³Ý·Ýí»óª  ùÝ»Éáí Ùáï 15 
Å³Ù ³é³çÇÝ ·Çß»ñÁ, ÇëÏ Ñ³çáñ¹áÕ ·Çß»ñÝ»ñÇ ÁÝÃ³óùáõÙª 
ëáíáñ³Ï³ÝÇó ÷áùñ-ÇÝã ³í»ÉÇ: ²Ûë ¨ ÝÙ³Ý ³ÛÉ 
Ñ»ï³½áïáõÃÛáõÝÝ»ñ Ñ³Ùá½»É »Ý Ñ»ï³½áïáÕÝ»ñÇÝ, áñ ùÝÇó 
·ÉË³íáñ³å»ë ß³ÑáõÙ ¿ Ñ»Ýó áõÕ»ÕÁ ¨ áã Ã»ª Ù³ñÙÇÝÁ: ²ÛÉ 
÷áñÓ»ñÇó ¨ë ëï³óí»É »Ý ÝÙ³Ý »½ñ³Ï³óáõÃÛáõÝÝ»ñª 
Ý»ñ³éÛ³É Ý³¨ ß³ï Ýáõñμ ÷áñÓ»ñª Ï»Ý¹³ÝÇÝ»ñÇ íñ³: 

 

ÆÝãáõ± »Ýù  ùÝáõÙ 
Ü»Ûñá·ÇïáõÃÛ³Ý ß³ï Ã»Ù³Ý»ñ ÙÝáõÙ »Ý ³é ³Ûëûñ 
³é»ÕÍí³Í³ÛÇÝ. ùáõÝÁ ¹ñ³ÝóÇó Ù»ÏÝ ¿: àñáß Ù³ñ¹ÇÏ åÝ¹áõÙ 
»Ý, Ã» ùáõÝÁ  Ï»Ý¹³Ýáõ Ñ³Ù³ñ  ³Ýß³ñÅ³Ý³Éáõ, ¨ ³Û¹åÇëáí 
íï³Ý·Çó Ëáõë³÷»Éáõ Ñ³ñÙ³ñ ÙÇçáó ¿: ´³Ûó ùÝÇª áñå»ë 
³Ý÷áË³ñÇÝ»ÉÇ åñáó»ëÇ Ñ³Ù³ñ ¹³ Ã»ñÇ μ³ó³ïñáõÃÛáõÝ ¿: 
øÝÇó ½ñÏ»Éáõ ÷áñÓ»ñÁ Ñ³Ý·»óÝáõÙ »Ý  ³ÛÝ ÙïùÇÝ, áñ ùÝÇ 
²²Þ ÷áõÉÁ ¨ ¸²ø-Ç áñáß ÷áõÉ»ñÁ áõÕ»ÕÇÝ í»ñ³Ï³Ý·Ýí»Éáõ 
ÑÝ³ñ³íáñáõÃÛáõÝ »Ý ï³ÉÇë: Ø»ñ Ùáï ÝÙ³Ý ùáõÝÁ ¹ÇïíáõÙ ¿  
³é³çÇÝ 4 Å³Ù»ñÇÝ: Àëï »ñ¨áõÛÃÇÝ, áñ ¹³ û·ÝáõÙ ¿ áõÕ»ÕÇÝ 
·³É »Éù³ÛÇÝ íÇ×³ÏÇ (³ÛÝå»ë, ÇÝãå»ë Ý³íÁª Ý³í³-
Ñ³Ý·ëïáõÙ), ¨ ùáõÝÝ ³Û¹ Ï³ñ¨áñ ³é³ç³¹ñ³ÝùÁ 
Ï³ï³ñ»Éáõ Ñ³Ù³ñ Ñ³ñÙ³ñ ¿. ³Û¹ Å³Ù³Ý³Ï å»ïù ã¿ 
Ùß³Ï»É ½·³Û³Ï³Ý ÇÝýáñÙ³óÇ³,  ÉÇÝ»É ½·áÝ ¨ áõß³¹Çñ, 
Ï³é³í³ñ»É Ù»ñ ß³ñÅáõÙÝ»ñÁ: öáñÓ»ñÁ Ý³¨ Ñ³ëï³ïáõÙ  
»Ý ³ÛÝ, áñ ùáõÝÁ ³ÛÝ Å³Ù³Ý³ÏÝ ¿, »ñμ Ù»Ýù ³Ùñ³åÝ¹áõÙ 
»Ýù ³Ýó³Í ûñí³ ëáíáñ³ÍÁ` ³ÝÑñ³Å»ßï åñáó»ë 
ÑÇßáÕáõÃÛ³Ý Ó¨³íáñÙ³Ý Ù»ç: 

ÆÝãå»±ë »Ý ³ßË³ïáõÙ éÇÃÙ»ñÁ 
´³½Ù³ÃÇí å³ñ½³μ³ÝáõÙÝ»ñ »Ý ³ñí»É Ý»ÛñáÝ³É éÇÃÙ³ÛÇÝ 
³ÏïÇíáõÃÛ³Ý Ù»Ë³ÝÇ½ÙÝ»ñÇ ßáõñç, ûñÇÝ³Ï`  ùÝÇ ï³ñμ»ñ 
÷áõÉ»ñÇ ÙÇç¨ ³ÝóáõÙÝ»ñÇ Å³Ù³Ý³Ï áõÕ»ÕÇ ï³ñμ»ñ 
·áïÇÝ»ñáõÙ Ý»ÛñáÝÝ»ñÇ ³ÏïÇíáõÃÛ³Ý ·ñ³ÝóáõÙáí: ²Û¹å»ë 
μ³ó³Ñ³Ûïí»É »Ý áõÕ»Õ³μÝÇ ³ÏïÇí³óÝáÕ Ñ³Ù³Ï³ñ·áõÙ 
Ý»ñ·ñ³íí³Í ï³ñμ»ñ Ý»ÛñáÙá¹áõÉÛ³ïáñ  ÙÇçÝáñ¹³ÝÛáõÃ»ñ, 
(ÇÝãå»ë ûñÇÝ³Ïª ³¹»Ýá½ÇÝÁ), áñáÝù ÙáÉ»ÏáõÉ³ÛÇÝ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ßÕÃ³Û³Ï³Ý é»³ÏóÇ³ÛÇÝ»ñÇ ÝÙ³Ý ï»Õ³÷áËáõÙ »Ý Ù»½ ùÝÇ ÙÇ 
÷áõÉÇó ÙÛáõëÁ: Ü»ñ¹³ßÝ³ÏáÕ Ù»Ë³ÝÇ½ÙÝ»ñÁ ÑÝ³ñ³íáñáõÃÛáõÝ 
»Ý ï³ÉÇë å³ï³ëË³Ý³ïáõ Ý»ÛñáÝ³É §ó³Ýó»ñÇÝ¦ ³ÝóÝ»É ùÝÇ 
Ù»Ï ÷áõÉÇó ÙÛáõëÇÝ: 
 
Ø»Í μ³ó³Ñ³ÛïáõÙÝ»ñ ëï³óí»óÇÝ Ý»Ûñá·»Ý»ïÇÏ³ÛÇ ßÝáñÑÇí: 
î³ñμ»ñ ·»Ý»ñ »Ý Ñ³ÛïÝ³μ»ñí»É, áñáÝù Ë³ÕáõÙ »Ý Ù»ñ 
Ï»Ýë³μ³Ý³Ï³Ý Å³Ù³óáõÛóáõÙ ³ï³ÙÝ³ÝÇíÝ»ñÇ ¹»ñ, 
áñáßÝ»ñÝ ¿É éÇÃÙ³í³ñÇ ¹»ñáõÙ »Ý: ²Ûë ³ßË³ï³ÝùÝ»ñÇó 
ß³ï»ñÁ Ï³ï³ñí»É »Ý ¹ñá½áýÇÉ åïÕ³×³Ý×Ç íñ³, áñáÝó Ùáï 
Ñ³ÛïÝ³μ»ñí»É »Ý 2 ·»Ý»ñ per ¨ tim, áñáÝó ³ñï³¹ñ³Í 
ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÁ ÷áË³½¹áõÙ »Ý Çñ³ñ Ñ»ïª Ï³ñ·³íáñ»Éáí 
Çñ»Ýó ÇëÏ ³ñï³¹ñáõÃÛáõÝÁ: ì³Õ ³é³íáïÛ³Ý ëÏëíáõÙ ¿ Ýñ³Ýó 
ÙèÜÂ-Ç ¨ ëåÇï³ÏáõóÇ ëÇÝÃ»½Á, ¹ñ³Ýù Ïáõï³ÏíáõÙ »Ý ¨ 
Ï³åíáõÙ ÙÇÙÛ³Ýó. Ñ»Ýó ³Ûë Ï³åÝ ¿É Ñ³ï³·³ÛáõÙ Ï³ë»óÝáõÙ ¿ 
Çñ»Ýó ÇëÏ ëÇÝÃ»½Á: ò»ñ»Ïí³ ÉáõÛëÁ Ýå³ëïáõÙ ¿ 
ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÇ ù³Ûù³ÛÙ³ÝÁ, ¨ Ýñ³Ýó ù³Ý³ÏÁ Ýí³½áõÙ ¿ 
³ÛÝù³Ý, áñ ¹ñ³Ýó ëÇÝÃ»½áÕ ·»Ý»ñÁ ÏñÏÇÝ ³ÏïÇí³ÝáõÙ »Ý ¨ 
í»ñëÏëáõÙ PER ¨ TIM ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÇ ³ñï³¹ñáõÃÛáõÝÁ: ²Ûë 
óÇÏÉÝ ³ßË³ïáõÙ ¿ ÏñÏÇÝ áõ ÏñÏÇÝ, ¨ ÝáõÛÝÇëÏ Ïß³ñáõÝ³ÏÇ 
·áñÍ»É, »Ã» Ï»Ý¹³ÝÇ Ý»ÛñáÝÝ»ñÁ å³Ñ»Ýù É³μáñ³ïáñ 
ï³ñ³Ý»ñáõÙ: Î³ÃÝ³ëáõÝÝ»ñÇ Ùáï Å³Ù³óáõÛóÁ ·áñÍáõÙ ¿ 
×³Ý×»ñÇ Å³Ù³óáõÛóÇÝ ß³ï ÝÙ³Ý: ø³ÝÇ áñ óÇñÏ³¹³ÛÇÝ 
éÇÃÙ»ññÁ  ¿íáÉÛáõóÇáÝ ï»ë³Ï»ïÇó ß³ï ÑÇÝ »Ý, ³å³ ³Ù»Ý¨ÇÝ 
¿É ½³ñÙ³Ý³ÉÇ ã¿, áñ ÙÇ³ï»ë³Ï ÙáÉ»ÏáõÉÝ»ñ »Ý í³ñáõÙ ï³ñμ»ñ 
ûñ·³ÝÇ½ÙÝ»ñÇ Å³Ù³óáõÛóÁ: 

 
¶ÇïáõÃÛ³Ý í»ñçÇÝ ÝáñáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
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Øáõï³Ýï ÙÏÝ»ñÁ ³ñ³· §áõÕÕáõÙ »Ý¦ Ý»ñùÇÝ Å³Ù³óáõÛóÁ ÜáñÙ³É ÙÏÝ»ñÇ éÇÃÙÁ Ë³ËïíáõÙ ¿ 

âË³Ý·³ñíáÕ éÇÃÙáí ÙÏÝ»ñÁ 

òÇñÏ³¹³ÛÇÝ éÇÃÙ»ñÇ ÙáÉ»ÏáõÉ³ÛÇÝ Ù»Ë³ÝÇ½ÙÝ»ñÇ å³ñ½³μ³ÝÙ³Ý Ñ³Ù³ñ Ý»Ûñá·ÇïÝ³Ï³ÝÝ»ñÁ ·»Ý»ïÇÏáñ»Ý ëï»ÕÍ»É »Ý 
ÙÏÝ»ñ,  áñáÝó í»ñË³ãí³Íù³ÛÇÝ Ý»ÛñáÝÝ»ñÇ ·»Ý»ñÇ ¿ùëåñ»ëÇ³Ý ×Ýßí»É ¿: ²Ûë VIPR2 ÙÏÝ»ñÁ É³í »Ý ³åñ»É ¨ óáõÛó »Ý 
áõÝ»ó»É »Ý ó»ñ»Ïí³ ¨ ·Çß»ñí³  ³ÏïÇíáõÃÛ³Ý Ñ»ñÃ³÷áËÇ ÝáñÙ³É å³ïÏ»ñª ëáíáñ³Ï³Ý ÙÏÝ»ñÇ ÝÙ³Ý: ì»ñ¨áõÙ å³ïÏ»ñÇ 
íñ³ ë¨ Ï»ï»ñÁ ³ñï³óáÉáõÙ »Ý ÙÏÝ»ñÇ ³ÏïÇíáõÃÛáõÝÁ. ·Çß»ñ³ÛÇÝ ³ÏïÇíáõÃÛ³Ùμ áõÕ»ÏóíáÕ ûñ³Ï³Ý éÇÃÙÁ (ÙáËñ³·áõÛÝ 
ßñç³ÝÝ»ñ): ²ÛÝáõ³Ù»Ý³ÛÝÇí, »ñμ ÉáõÛëÝ ³Ýç³ï»Éáõ Å³Ù³Ý³ÏÁ ³Ýëå³ë»ÉÇáñ»Ý ß»ÕáõÙ »Ý 8 Å³Ùáí ³é³ç (25ñ¹ ûñÁ), 
ÝáñÙ³É ÙÏÝ»ñÇ éÇÃÙÁ Ë³Ã³ñíáõÙ ¿. ûñ»ñ »Ý å³Ñ³ÝçíáõÙ Ýáñ éÇÃÙÇÝ Ñ³Ùñ³ñí»Éáõ Ñ³Ù³ñ: Øáõï³Ýï ÙÏÝ»ñÁ 
Ñ³ñÙ³ñíáõÙ »Ý ³ÝÙÇç³å»ë: ²ÛëåÇëÇ ÷áñÓ»ñÁ Ïû·Ý»Ý Ù»½ Ñ³ëÏ³Ý³É ³ÛÝ ÙáÉ»ÏáõÉÛ³ñ Ù»Ë³ÝÇ½ÙÝ»ñÁ, áñáÝó ÙÇçáóáí  
ÉáõÛëÝ ³½¹áõÙ ¿ óÇñÏ³¹³ÛÇÝ éÇÃÙ³í³ñ ·»Ý»ñÇ íñ³: 

 
 
 
 

40 ²éÝãíáÕ ÇÝï»ñÝ»ï³ÛÇÝ Ï³Ûù»ñÁ. http://www.hhmi.org/lectures/2000/ 
http://www.cbt.virginia.edu, http://science.howstuffworks.com/sleep.htm 
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