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   ���� P4*�� ���;'  9� �ر� �� '�� �� �
ا+' ا�S3'وده���  . J"اب Y��ان 

   ،�
��� و  'د درج'��ن �9 ;ز��� NR�رو� V"�� �'  'د� 
 ا�S3'وا��*�3"+'ا � و�     -�M"ا�� J"اه�� د�� 
� ا�"اج �?<�     

در ه��1م ���ار� . Y���� �'!.� �:<ا از ه� را �UV �' �� +_ارد
� �� +_ارد     ����در ا���ا�  . �?<ا�"اج 
� #�ت� را از J"د �� 

      P!ر از �'ا"E/ �� ر���ا�� �� ��J"اب ا�� ا�"اج ��yO ت' �� #"
       �
�ه ���; c��
�:<ا� J"اب #�ت ا�� ا�"اج ا <ا�� و  '

 ���� �� .       ��"# �� 6�����/.� . ا�� �'ا!J ،P"اب �� ا�"اج ;ه��� 
. ا�� ت?��'ات در  ��3�4 اM� >?� �S�'�S3"�� رو#� �U�6 ا��      

   �� �E�� �
�"رون ه�� �?< ه����1  �
 ���; '� 6���ا�� /
��� ده��، �� �S��1' ه��ه�}    ���V د"J ورود� ه�� ��4"ل

 ���"رون ه�� ��k"ل !'
�ت /�Aت  . �� #" �
 ���:�از ;
     ���� �� �ا�B �� ��.S"ر  �4ل ���ر �� #"��، ت"ن /�Aت 
�ه

�"رون ه�� ��k"ل !'
�ت ت�*�� و �.N ه�j��ن   ����ME#"J ا��

�ر J"د ادا�� �� ده�� ��!

در ��S از �'ا!P . در B"ل J"اب ا�� Y �J'Y���� ��ر تS'ار �� #"د 
     6'
J"اب،   ���U� �>?� ��3�4 !��ت ���ار� �� +'دد و 

 ��
 �� �
. �UY ��ن ��< در V �UV.9 ه�� ���� ��ن #'وع �� !'
 �� �UY D�'� �
�����6 �� #"د و در �B   "  رم"ا�� �'!.�، !'

ا+'  'د را در ا�� �'!.� از  . ;ن ا!���ل J"اب د��ن ��+<��� ا��  

� رو�� �� د��6 ا��      ��
. J"اب ���ار 
��� ت�'�Eً� ه���U ا/Aم ��   

  �
و ا�� ���� !�� در �"رد ا 'اد� 
� از رو�� ����ن J"د #�
  ��
�&� ت:'�� �� ت"ا��� ا�� 
�ر را �'     ( ه���� ��< ص�ق �� 

 ���
�"اد ت�ن اج'ا �J ���/از ا �S�  رو� .(! �� '�U�� D4در وا� 
��، در �'!.� رم  ��' �� �'�� 6ت� �E# اب"J �B در ��"�  .

  ���
  �� �'b� را درا��   �ز �'�U�� ار��ا��  �ز !��  . �"زادان �
.در !�"ا��ت ��< +<ارش #�6 ا��  

	�aو	�� از ��اب 
� ت�      �"J 6ت� �� اراد � '+ ���Rت ���S�'ج"ان ا�"� 9� ،��V ل�� ����Y 

�� در         �S� د"J و �'ا� �ا�"M� ��
� �� ت"ا ���� ت'�� ز���"B

��ب ر
"رد    (5�1  ��
 �Eث  .   �
 ��/� 264;رزو� او ا�� �"د 

  �# o "� ر�
�M"ا�� و او در ا��  !

     ��را	�*، �* �* + !	 �f! رو�* و رو� ت	ات�ق ��ا+(�ن  �+ �� TAه�
      �	 �"C�+ ،*! رو�	ر ��اب ��و ��Cرا در 8#�ل� ��ه �?�% 

��اب +� %� 	! +��* و ا�; +
ان 	��%�5 �� �� %�م از ?(�	�ن   
 *�5� !	 ��X% ه��  . را در ��اب و رو�� !��),	 Bل�
+ �)A �1ا

� �� TA ز�
� دار� ه�� ز	�ن ا	"�a��ت ��د را از ��اب  ��=A

ار ��اه
 داد �� از ا�;    Cه �)A �
�"�ن +� زود� ++ ،
	�aوم ��5

    
ا�; و4K در ��ت�� 	
ت ت B)a	�A !د ول! ادا	� . ��ر +�Xه�)�
%�@B ��اب و +�
ار� . �ن در ��/�! 	
ت 	B@C %�ز 	! �Aد

چ�ا ا�; ���ل�� . در ز	�� ���ل�� ه�� ر�"(�� 	�  �ار 	! ��1د 
ه� و�Gد دار�
؟ �
ام 	�ا�) 	8) را در��1 	! �55
 و چ'��� ��ر     
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ريتمي در زندگي ريتمي در زندگي ريتمي در زندگي ريتمي در زندگي 
��J PS"اب و ���ار� �9 ر��� درون زاد ا�� 
� در �B ��ل ه�� اول   

ا�� ر��� را . ز��+� در ��YرY"ب #N و روز ج�� �� +�'د 

�د��"'�� "  �����
� �� �4��� !�ود و د�� �� �4��� روز   (�� '��

J"اب در B"ل ز��+� از اه��� ز��د�   ). در ز��ن �ت��
�"زادان در ��ز6 ه�� 
"ت�6 
"ت�6 در J'� :    �B"ردار ا��


"د
�ن ��4"ً� �4� از ��ه�ر Y'ت �� ز��� و     . روز�� J"ا��� 
J"اب �'ا� #��  . �<ر+���ن ��4"ً� ت��� �� ه��1م #J �� N"ا���   

���M وز�' ��ل ه��  . �زم ا�� ،P�Y'Y د و����"ن"# �� ��*+
ج�} ج���� دوم /���A� �� Y'ت ه�� 
"ت�6 ��ت !�� +�6 در   

! ه��1م +'ده���� 
����� �"د  
ت���� ��J PS"اب و ���ار� و +�:���ن ;ن در ��Yر Y"ب #N و روز ��     

/��6 ت4�اد� از �"رون ه��� 
� در ���� 
������ ������ �'ار     
��   "  "ق 
�������" دار�� و ه��� "# �� 6������"رون ه�� ا�� . 

�،از o�'B ات��Rت  'اوان و `�' ��4"ل ��� د��ر��� J"د       M�
    Nت'ت� ���و � ���9 ا13"� #.�9 ه��ه�} را ���' �� ��ز

  ��در ا���ن ه� . ��UM از ��/� ��"3"ژ�9 �?< �&�"ب �� #"

��ت' از �9 روز ت���� #�6 ا��،     ��
ا�� ز��ن ���� �� د�� 
      o�'B از �
ا�� �� B"ر ��4"ل اAB/�ت� را �� ورود� ه��� 

   ����� �� y�&Rت ،��
ا�� �'/� ��/�  . �UY در�� � �� 
��"3"ژ�9 از ��Uه�6 ا���ن ه��� 
� در ا/��ق `�ر و �� دور از    

 �# P:�� ،���� ه�� ز��ن در�� ��' �� �'د�U�در ا�� ا 'اد . 
�� روز� �E# 6 ا��25ر����ارش #>+ �/��  .

ه���  "ق 
������� ��/� ��"3"ژ�9  
J"د را در B"ل #N و روز دارد

 TAروز

�� را  J8"اب "+��"+ P!ا'� ���E# ��/�� 
�UV �' �� +_ارد  
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  �� �
� ه�� �"S3"�ر رخ �� ده� �
ا�� ����� در ج'��ن ��Oر� از وا
.را از �'!.� ا� �� �'!.� د�J '1"اب +_ر �� ده� 

�"روژ���9 ��:'�� +�م �.��� �� ��� ج." +��U ا��      ��ژن ه�� . دا

� اج<ا� �"S3"�ر ����� ر����9 را      ����4�د� #������ #�6 ا

��ت �' رو�  . تP�SU �� ده������ " دروزو �A"����ر� از ا�� ت&
timو per    دو ژن Nت'ت� ���6 ص"رت +' �� ا�� و �"�� c1�


� �� ت���S� �� P�/ P��J >��� ،'1"د را ت���� ��     ��
���  #������ #�6 ا .
و V'وت��k در B"ل روز ا�:�م �� +�'د   mRNA  >���


� ��� #�ن �'�'      �B�E6 و �� ارت�# ��#�E�ار و ا�� V'وت��k ه� رو� ه� ا
    ���
�� رو#���� روز �4�، ��<ان  . �� #"د، ���<#�ن را 
��'ل �� 

��O ا� ا�� 
� ژن ه��    �ا�� V'وت��k ه� �� !�ا�P �� ر�� و ا�� 
��
�ر J"د را از �' �� +�' . TIMو PER    ه�� ��kوت'V ل"k��

ا�� �J'Y ه�"ار6 تS'ار �� #"د؛ !�� ا+' �"رون ه�� ��k"ل ;ن در   
�6�1 دا#�� #"د 6����اران و از    . )' � ز���V 93"ژ�"�� �/��

 ��
��<م ����ر ����U ا�� �c1 ه� 
�ر �� �S��� �� د"J �.از . ج�
�� در ت�ر�� تP��S دارد،      �"B ا� ���U�V د���

� ر��� ��' �:�;

��<م ه�� �"���U� �3"S3 در    �S� �
�M"اه� �"د  N:4ج�� ت
    ���
 ���.ار+����� ه�� +"��+"ن ا�*�� 

ا��E3 #'ا�F ;ز���� او ����ر 
��'ل #�6 �"د و �Y��� V<#9 از ��'و�       
 ��ا��E3 �� �� #�� ت"ص��    . در���� ا�'��S ;ن را ���رت �� 
'د

    ���S�
� Y��� ;ز����U را تS'ار  ���
ا�� B �� ،'�V'ز ! �� 
����� ت���# P���    ASU� )ت اص.� او  . #1*� ا��1<� دوام ;ورد 


'دن، 
�     ) �'ا� J"اب  >
��ت"ا�� در ت�' ،�.Sد#"ار� در ت
ا�� ��ن او در  . 
�ر� ه�� !� �� و رو�� V'داز� ه�� ت"ه� +"�� �"د 

#'ا��S�>�  F ����ر �O."�� ��' �� �'د و او ه'+< ارت�Eط J"د     
در #N اول cV از ا��   . را �� د���� وا���4 ��'و�� از د�� ��اد     

��DB  15دورJ �� 6"ا�� او    � >�� ��/� J"ا��� و در روزه�� �4� 
ا�� ت:'�� و Y���� ت:'��  . 
"ت�J 6"اب در B"ل روز ��< دا#�  

��"د 
� ا�� �?< ���� 
� �� J"اب ���ز     �/����� را ���&� ،���U�
��43�Oت د�1'، از ج�.� ��43�O ه�� 
��'ل #�6   . دارد و �� ��ن ��

    ��.�' رو� !�"ا��ت، ����� �����U ���� داد

چرا مي خوابيم؟چرا مي خوابيم؟چرا مي خوابيم؟چرا مي خوابيم؟
    �S� اب"J و �� ���Pi ز��د� ه�j��ن �� ص"رت �9 ا���م ���� ����6 ا

 �����
� J"اب ت��� �9 و{S� ��4"ن     . از; ���'�J �' ا�� ��ور
  ���ا�� . ا�� 
� در ج'��ن ;ن ، !�"ا��ت از OJ' درا��ن �� ��

��43�Oت �' رو� ت:�رب �&'و��� از   . ��k.�  'ات' از ا������  

� J"اب رم و      ��� �� �'د�V اب �� را �� �"� ا�� ��ور"J

 �زه�� ��RMU از �� ا�"ج 
"ت�6 �'ا� ��ز��ز� �?< !��ت�     
.  ��/� اول #N ت:'�� �� 
���  ��4 ا�� �"ع J"اب را در  . ه����

       ��
����'ا�� J"اب ز���� ا�� 
� �?< داد6 ه��� را ��ز;را�� �� 
و #��� ���'�� ز��ن �'ا� ا�:�م ا�� 
�ر ه������1 
� �?< ه�\  

 ��
 ���
�   . اAB/�ت !�� را V'دازش  ��
��ت U�V���د �� ��ت&
درا�� ��ت ;��j در �B روز ;�"��J #�6، در �?< ت��E7 �� #"د   

. و ا��، �9  ';��� !��ت� در 
�ر 
'د !� �� ا��  

ريتم ها چگونه عمل مي كنند؟ريتم ها چگونه عمل مي كنند؟ريتم ها چگونه عمل مي كنند؟ريتم ها چگونه عمل مي كنند؟
ث�E +' �� از  ��3�4 ه�� �"رو�� در +_راز  �زه�� +"��+"ن J"اب،     

��<م  ��3�4 ه�� ر����9 در     �S� ت را در �"رد�/ABه� از ا"E�ا
ا�� اAB/�ت +"��� وج"د �9 �����   . ا���Jر��ن +_ارد6 ا�� 

�� از ج�.�       "+���"روت'�����'ه�� +" �
 �4ل 
���6 ���� �?< ا�� 
.;د�"ز�� را در �' �� +�'د 

   ��+ 
��+ ���ب، #�/ د�'
! +�fا+!   

 9�����<م ه�� �"S3"�3 ر��� ��'
�د�� ������ن ژ�S� '��� ��  ا�'�

� ژن ه�� �Jص� 
� در ه���  "ق  ���"ش ه��� را B'ا!� 
'د6 ا

��
������� ���ن �� #"�� را ��ار.
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