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تازه ها 

» ا���م �����  ����»
از ا�����س 
�� ������ ����� ر��

دا�����ان ���� ����ی ����� ا�� �� �� ��ر ���ل �� ��د و 
�� ��ا�� ����� ر�� د��. آ������ ����� ا�����س و ���� ���� 
�� د��� ��ا���� ��ن در ����� ر�� ������ ��ه ����� و ا�� 
��ر را �� ا����ده از ا��ام ���� �� ��م ��و������ر ا���م �� د���. 
ا�� ا��ام از ���� ��ی ��وی ر���ا�� ����� ����� ��ه ا�� 
�� �� ��ا��� �� ��� ��د ����� �� ����� ���� و �� ����� 
����� ر���ا�� ��ی ر��� �� ���� ���ان ر�� �� ��� ���� 

و   ����� دا����ه   ،��� ��� دا����ه  ������.�����ن 
ا�ــ� ������� �����ه  از  و ���وری ��� ���  دا����ه ��� 
 ����� ������ �� ����� ا�� و ��� ����ی ����  ا���م   �����
ر�� ����� ��د��. ا�� ر�� از ر��دا�� ���� �� ر�� ��ی ����� 
����� ��ه �� در ���� �� ��ل ��� ��ی �����، ��ر ���� 
از آ��� ��ا������ �� ��د و ��� �� آ�� و ���� د��� ��و �� رو��، 
�� ا�� ����� ������ �� ��ر �����ه ��ه ر��� �� در ��� د��ه 

�� �� ��ا�� �ــ�ای ���������ی  �� ��د ����وت ��ا�� ��د 
ا����و���� ���� �� ����� ��ی ا����ر ���ل ���� ����.

���� �������م و  ���� ��وی ر��دا�� ��ی ����� ��ه از دی ا
ر�� آ���ی ���وزه ای، ���� و زرد ا�� �� ر�� ��ی ا��� ��ای 
���� �������م  ����� ��� ��ی ر��� ����وت �����. دی ا
در ���� �� ��ر ر���ا�� ��ی ����� را ���� �� �� ��� و ر�� 
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����ن ��ر����، د��� ��� �� 
�� ��� �� ر�� �� ��ه ��ن ���� از �� ا���ن �� ��ای ���ات 
را  آ���   �� از ������ ا�ــ�  �����اری ����� ��� �����ه �� 
 �� �� ��د ��ب �� ����. ������ت ���� ���ن داده ا�� 
����ن ��ی ��ص �� ��ا��� ا����ل ��ش ��� �� را �� �� ز��دی 
��، ���� ار�� ا�� ��و��  ا��ا�� �� ���� د���. ����� و���
و ����� ا���ب �� ����: «ا�� ����� ����� ا�� ��دی �� 
��د را ����� ��ای ��� �� ��اب ا��، �� ��ا�� �� �� ����ن 
��ای ��� �� ��اب �� ��د و �� ����ن د���ی ��� �� را از ��د 
د�� ���.» �����ه ���� ����� ���� ����� �� �����ت ��ی 
����� �� ��د �� ار���ط دارد؛ ���ی �� �� از دوران �����ن ��ای 
�ــ�وه ���� O ����ر  �ــ�ده ا�ــ�. ��� ��� از  ������ن آن ��ش 
، �� ���ان ��ا��� ��ای  ����ب ����� �� ������ت ������� و ����
 �� �� ��������� ��� �� ����� دارد. ��� �� ا���ا �� ���� دی ا
��زدم �� ���� �� ��� ��ن ����ه �� ����، ا���� ����ی ��ن 
��� ��� ا�� و ������ �� ��� ��د�� �� �� ��د، �� ��ی ���� 

��� ���ن �� د��. ���� ���� �����ه وا
��� ��� ��ی ��ده ��ن را �� ����، ز��ا ����ر از ��و���� و 
ا�����ی آ���� ا�� �� ���� ا��ه آ�� دوران �ــ�رداری و ر�� 
��� ا�ــ�. �� ���� د��� ��� ��ی �ــ�ده ��� ز���� ��ن 
�� در �ــ�ل ر�ــ� ��� ����� و ���� ز�ــ�ن �ــ� �����   ���� ��
، از ��و����ان ا��  ���� ��� ����� �� ��ر��.  ����� �������
��و��  و ز��� ���س، �� ����: «و���� �������ژ��� ���، 
���ه ز����، ���ی �� �� ��ر�� و ���ن ���� �� �� رو��، ���� 
�� ��ی ��� ����� �� ��ارد. ����ن �� ��ی ��ن را �� ��ت ����� 
�� د���؛ �� ��� �� ا��ودن ��اد �������، ���� �� ا���د �����ا�� 
در ا����ر �������� �� در ��ل ���� ���� �� ��ر ����� ����� 
ا�� ��و�� داو����ن �� ��ام �����ت ��ی  �� ���.» در 
����و�� دا���� و ���� از آ��� ����� از د���ان �ــ�ای ��� �� 
�� روی ������ت ����ن ��ی  �ــ�د�ــ�. در ��ر�� ����  �ــ�اب 
��رد ا����ده داو����ن ا���م ��، ا�� ����� �� د�� آ�� �� 
����ن ���� �� ا���� ��ر��� ������� دا��� را �ــ�ای ��� �� 
���ن ��� دارد ����ن ��ی �����ی را آز����  دار��.  ا�� ��� ا
��� �� ا�� ا��� �� ��ذب �� و دا�� ��ی ����ی را �� �� ��ا��� �� 
��ب ��� �� ��� ��ده را ��ر�� و ������ ���� ���� �� 
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وه دا�� و ���� ��از ����� آزاد | ��

دا����� ��

�ــ�ــ��ــ�ن �ــ� ا�ــ�ــ�ب ����� در د�ـــ� ۱۸۵۰ �ــ�ــ�دی و 
ــ�ای  ــ ــ� � ــ ــــ� �ــــ�ــــ�ف �ـــ��ـــ� �ـــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ� � ــ�ا� ــ ا�
ــ�ر �ـــ�ر�ـــ�، ���  ــ� �ـ �ــ��ــ�ــ� �ــ�ر�ــ��ــ��ــ� و �ــ�ــ��ــ� �
�������� در �� ��ه ز��� �� ��ر�� ����� و �����  دی ا
��. ا�� ا��ا�� �� آرا�� �����ا�� در آبو�ــ�ای ���ره 
�� ر�� زد �� در ��� ��ل ا��� ��� از ����� ا���س 
����د. ا�� �����ات �� ��� در ا��اع �����ن، ���ا��ت 
و ذوب �ـــ�ن ����ی ���� و ا�ــ�ا�ــ� ����� آب �ــ�ی 
���� �����ات ���� ����� دا���، ���� �� ��� ��ر�� 

ا��ات آن �� ز���� ا���ن �� آ��ز ��ه ا��.

   وقتی تعادل خواب بههم میخورد

اوا�ــ�  در  آ�����  ���������ی  ا�ــ��ــ�  در  �� د���   ���
د�� ۷۰ ���دی �����ی ����ر ��م و ������� را ����� ��د. 
در ���� ��دی، ا���� ا�� ��� ��د و ��� ا�� ا�� در 
��� از �� ��ی �����ی ��ل ۲۰۱۵/ ۱۳۹۴ ا�� ����� �� 
د��ی ۷/۷ در�� ����� از ������� ����� ��د، ��م���� 
�� ����� ا�� ���  �ــ�د. از آ���  ����� ��ر��� را ����� 
��ای ������ دا�� ����ری از ����اده�� در ������ن 
���� �� �����ات �������ه ��ا���� و ���� ����� 
���� ��ه ��د �� در ����ی آن روز�ــ� ا�ــ�اد ز�ــ�دی د��ر 
����زد�� ����. از ���� ����ری از ��ا���ه�� و ا��ق��ی 
دا������ �� �� �����ات �������ه ���� ���د�� �� 
����ت ��ی رو��رو ����. ��اب دا������ن د��ر 
���� ��ه و ����ت ��اب آ��� �� ��ر���� ��د. ���� 
از د��  را  ����ی ������� ����� �ــ�د  آ��� �� د���  از 

��ر��ی روز�ــ�ه ���داز��.  داده ��د�� و �����ا����� �� 
ا�� ��ارد ���ن ��داد �� ا��ا�� د��ی ��ا در ���ی �� 
���� ������ را ����� ���ده ز���� ��دم را ���� ���ده و 

��ن ا��اد در ��ل ����� �����ات ���� ا��. 

   هر سال ۴۴ ساعت از خواب مان کم میشود

 ���� �� ��� او��ادوو�� و ����را�� در ����� ��
در ������ت ��د در��ره ا�� ا��ا�� د�� �� ��اب ا���ن 
روی   ������ �ــ�  آ���  د�� ������.   �����  ����� �ــ� 
۴۷��ار ��ر���ل در ۶۸ ���ر ���ن ����� ���� �� 
و��� د�� در �� �� ���ی ۱۰ در�� �������اد ��ر��، 
���ا   ����� ���� �����ات  ا���ن  �ــ�اب  ��ت ز��ن 

�����. ��ای ���ل در ������ �� د��ی ��ا �� ���ی 
۳۰ در�� �������اد ��ر���، ��دم �� ��ر ����� 
��ود ۱۴ د���� ���� ����ا�����. ������ت ����� 
���ن داد �� و��� ������� ��اب ا��اد در ��زه ز���� 
������� از �� �� (���� در ��ل ��ه و ��ل) ��ر�� 
ــ�اب �ــ� �ــ� ��� ������  ــ�ن � �ــ��ــ�د �ــ�ل ز�
ــ�س ا�ـــ� ����� �ــ� �ــ�ر  ــ�ا� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ا �ــ��ــ�ــ�. �
����� ��دم در �� ��ل ۴۴ ���� ���� ����ا���. 
در ����� �� ��م�� ��ن ��ا در ������ت ��دم ��ای 
ا���ا�� ����� ��د �� ���� ��ا�� ��ا��� ��. 
ا�� ����� و��� ��ی�� ����د �� ��ا��� ��� ا�� 

����ا���� در ��ا�� ��درآ�� ����� ا��. 

   بیماریهای  زمینه ای ، نتیجه گرما در خواب

از ���ط ���ن، د��ی  ���� ا�ــ� ��ا��� در ����ری 
�� ���� �� د��ی روز �����ات �����ی دا��� ا��، 
�� ���رت ���� د�� از ������� ����ی ���ن ����� 
����� ��ه ا�ــ�. �ــ�آورد�ــ�ی �����ن ���ن ��د�� 
�� ���� ��ا��� ادا�ــ� ���ا ���، �� ��ل ۲۱۰۰ ا�ــ�اد در  ا
��ا�� ���ن ۵۰ �� ۵۸ ���� از �ــ�اب �������ن در 
�ــ� �ــ��ــ�د. آ��� در ا�ــ� ���ن ����  �ــ�ل �ــ� �ــ�ل 
���ا�� ز��د در ��� ��و����ان ��ه ا��ا�� ����� د�� در 
��ل �� ���� ��ن ا��ا�� د�� در ز��ن ��اب، از �� 
����� �� ��� ����ا�� ��ای ���� ا���ن �����ز 
�� ا���ن ���ا�� �� ا��ازه ���� ���ا�� و ��اب ����  ��د. ا

������ را ����� ��� ������ ��� ����ری��ی ����،  و ��
����، ا���ل روان �� ��� ��گ زودرس ��ا�� ��آ��. 
���� ر��� را����، ���� و �ــ�رس دا����ه �����   ��
�ــ�روارد، ���ر��ن �� در ��ل ��اب �� ��������� �� 
�� ا�� ا�� ���ر در ���� �����  ��د در روز �� ر��. ا
ر� ����، ا����ل ا��ا�� ���ر��ن در ا��اد و��د دارد 
�� ����ا�� �� ���ر��ن ���، ���� ���� �� ���� ���ی 
����� ��د. او ��دآوری ����� �� ��� از ا��ات ا�� ����� 

�� ��ن ا���ن، ا����ل ���د��ت �� ����� ��رود. 

   بهترین دما برای خواب چقدر است؟

ــ�اب ا�ــ�ــ�ن �ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ری از  ــ و�ــ�ــ� �
��آ�����ی ����� ��ن ا���ن �� ا���ل ��ا�� ����د. 
ــ�اب ��� از دو �ــ� ادا�ـــ� ���ا ���  �ــ� ا�ــ� ����د � ا
����ا�� �� ا��ام��ی ����� ��ن ����� ���ارد. ا����� 
ا�ن در ا�� ��� ����� �� د��ی ا��ق ��اب ��� ����� 
ا�� �� ا�� �� د��ی ����� ��ای ��اب �� ���ودهای 
ا�ـــ�. وا���� ا�ــ� ا�ــ� �ــ� ������ د�ــ� �ـــ�ای �ــ�اب 
ا���ن، ���وده ��� ۱۷ �� ۲۰/۵ در�� ����� ��اد ا��. 
������ت او��ادوو�� و ����را�� ���ن ��د�� �� د��ی 
�������ل ���� ����� در �� ��اب ر��� ا�ــ�اد ����د 
و ���� ��ت ز��ن ��اب در ��ل ��� ������ن ��ای 
ا��اد ���، ��������� ��ا�� ��ای ا���ن����. ��� 
ا�� ����� �� �� ����� د��ی ا��اد ��� ار���ط دارد �� 

����� د��ار�� از ����� د�� در ��ن ��ان ������.  
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��اب �����  ������ ���� ����� ا����
«و��� ������ و�� ���� ��ای ��ا���ن دا���»؛ ا�� ���� ���� ���� �� ��� ��کآ�ر �� ��� ���� ا�� د��ن ا�� ����، ������ ��� 

��وه دا�� و ����

��� ����

����ن ��ه �� ���ر ����� �� آن ����ا�� �� ��ت �����ک ����، آن �� ا�� ا�� �� ��اب ����� ���� در ز���� �� ���� و ا�زش و 
ا����� از ��ر��ی ��ز��ه ���� ا�� �� ����د �� ��ا���، �� ��ا��� �� �� ���� �� ا���ن دارد ��اب را �� ����� ا��ا��. ا�� در���� ا�� �� ������ت ���� در 
��� ��ل ا��� �� و��ح ا���� ��اب در ���� ���، �وان و ��زد�� ��زا�� ا���ن را ���� ��ده ا��. �������� ��و���� ��� از ا��ات ���ر���د�� ������ 
����� و �����ات ا���� �� ��اب ا���ن ��� ��د���، ا��ا�� �� �� ��� از ا�� ���ر ���� ���� ز���� ��س��ی ���� و �������� را ����� ر��� و ����� ��ی و 
������ �� ز���� �� ��ارد. ��ا��س ����� ا�� ������ت، ��م ��ن ��ا �� ���ص در ���� از ���ر�� �� �������ی ����� ا���� �� ��� ��ی��ی در آ��� �����ن 

��ه، ���� ���� ز��ن ��اب ��دم ��ه ا�� �� ا�� ����� ����ا�� در ������ت ز���� ���ز ���� �����ی�� را در ا��اد ����� ���.  

����� ������ت ���� در��ره ا��ات ������ ����� 

برش

���ر����� و ا���ا��� ا������� �������ن ������ �����
������� ا�� ��� �������� ���ن �� د�� رو�� ا��ا�� د�� در ا�� �����ات ا����، ������� ���� ��اب را در ��� ��دم ��ور����� 
و ���ب ��ق آ��� و ا���ا��� در �� ��ا�� دا��. ������ ا����ر ��رود �� ����ن ��ن ����و��� ��دم در ��م���� ����� ���ن، 

، ��� از ��و����ان ا�� ����� در دا����ه ������ ������: «��ن �� در  ����� �� �� از ��اب ��د را از د�� �����. ����ن ����ر
��ل �� ��ز��ری ����ی �� ���� دارد. ���� ا��اد در ��ای ��د را�� �� �� ��ا���.» او �� ا��ره �� ا�� �� ������ت �����ن در��ره ����� 

د�� در ��اب ا���ن ادا�� دارد ������: «در�� ا�� �� ��� ��دا��� د��ی ز��د ���� ����ا�� و ����ا�� ����د ا�� ا�� ��ر ��� ����� �� 
��ن ���� ا�� ����� ������ ����� ا��، ��� ��ری از د�� ا���ن�� �� ���آ��، ���� �� ��� را���ر ��ده ����د ��ای ����� ��ت ��اب ��ش ��د. اول ا�� ��

۱۵ �� ۲۰ د���� ��� از ر��� �� ر����اب، از را���� و ���� ���اه ا����ده ����� و دوم ا�� �� ��ش ���� د��ی ا��ق را �� ��� و���� ������� ���� د��� و �� ا����ده از 
��ا��� �� آرا�� ��ن و روان در ����م ��اب ��� ����.» ا���� ���� در ��� دا��� ����� �� ��� ا�� را���ر��، روش���� ����� ا�� در���� �� ا��ا�� ا����ده از ��ق 
و ������ی ����� ��د ���� ��م�� ��ن ز��� در ������ت ��ا�� ��، �����ا�� ���� ������ راه �� در ����س ��ن ���ه���ی از ����� ا��ژی ��������� ����. 

���� ا�� ��� �������� ���ن �� د�� رو�� ا��ا�� د�� در ا�� �����ات ا����، ������� ���� ��اب را در ��� ��دم ��ور����� 
���� ����� ���ن، 

����: «��ن �� در 
��ل �� ��ز��ری ����ی �� ���� دارد. ���� ا��اد در ��ای ��د را�� �� �� ��ا���.» او �� ا��ره �� ا�� �� ������ت �����ن در��ره ����� 

��د ا�� ا�� ��ر ��� ����� �� 


