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شرازگاهربخ

تاعـاس ـهيـلك اًـبيـرقت ـسيلاو ىـرت :ىرسـايـرخف .ع :ـهمجـرت
.دهد�ىم شوگ ىقيسوم ـهب و دنارذگ�ىم رتسب رد ار شا�ىراديب

،هدـيشك و عطقنم تـاملك اب ،دراد نس لاس�٤٢ نـونكا هك ىو
سيلاو �ىرت هداوناخ رظن زا .ديوگ�ىم نخس ،مجسنم لاًماك ىلو
.تسا هزجعم كي دوخ ،دوش�ىم جراخ شناهد زا هك ىا�هژاو ره

كي ىپ رد سيلاو ىاقآ هك دوب )٢٠٠٣ نئوژ مهدزاي ات( لاس�١٩
لقادح تيعضو رد لاًمع و تفگ�ىمن نخس ،ليبموتا فداصت

دوبهب ناهگان هك ىنامز زا ،نكيل .درب�ىم رس�هب ىنهذ ىرايشوه
نابز رب شردام هدهاشم اب ار -»نامام« - هژاو نـيتسخن و تفاي
دنك�ىم تبحص رتشيب ،تسا ىدوبهب لاح رد اًبترم نونكات ،دروآ

ىارب ايند هب سيلاو ىاقآ تشگزاب اما .دروآ�ىم رطاخ�هب رتشيب و
ريظن�ىب ىتصرف ،تفر�ىم راـمش�هب هزجعم ىعون زين نادنمشناد
نينچ ـىپ رد ناسنا زغم ىنـاهگان دوبهب ـىگنوگچ هعلـاطم ىارب
ـهتفرـشيپ ىرواـنف زا هدافـتسا اب ،تدم�ىنلاـوط و ديدش ـبيسآ
نارـگشهوژپ ،هـدش رشـتنم اًرـيخا هك ىا�هلاـقم رد .زغم ـنكسا

لاس زا هكنيا رب لاد دنا�هتفاي ىمكحم دهاوش هك دنا�هدرك شرازگ
ىبصع تاطابترا ليكشت اب و دوخ هب دوخ سيلاو ىاقآ زغم ٢٠٠٣

زغم زا زين ىريواصت هلاقم نيا رد .تسا ميمرت لاح رد ،ديدج
رـامش هب �عون نيا زا ريواصت ـنيتسخن ءزج هك هـدمآ سيلاو ىاقآ
ىكشـزپ جلاك رد تسيژولورون cيش سلاكين رتكد .دنور�ىم
هرابرد ىرايسب بلاطم نونكات« :ديوگ�ىم نتهنم رد لنروك ليو
ىلو ،ميا�هـدناوخ لاس دنچ زا ـسپ اسآ�هزجـعم دوبهب و ـىبايزاب

دروم ـىملع ظاـحل زا -دروم كي رد ىـتح - اهنآ زا مادك ـچيه
شيور رب هك ىا�هعلاطم زا دعب زور حبص ».دنا�هتفرگن رارق ىريگيپ

رطـاخ�هب ار ىزيچ ـىلو ،دوب بوخ شلـاح ،دوب هتفـرگ تروص
شرطاخ هب زيچ همه ،داد ركذت ردام هك نآ زا سپ اما .دروآ�ىمن
هدرك ىريگ�ـتخوس امـيپاوه هك تشاد دـاي هب لاًماك ـىتح .دمآ
قافتا نيا و هدرك نتفرگ داي هب عورش وا« :ديوگ�ىم شردام .دوب
سيلاو رـيخا ىاه�هتفه رد ،دنك�ىم ـهفاضا ىو ».تسا ىا�هزات
هب راب نيـتسخن ىارب و داد�ـىم ناشن ىهـاگآدوخ زا ىياه�ـهناشن
و ٦٢ بيترت هب هك سيلاو ردام و ردپ .تشاد هراشا شا�ىناوتان

ىاسآ�لـيس ندش ريزارس ىانعم ىبـوخ هب ،دنراد نس لاس ٥٨
ندركن هاگن دوخ رس تشپ هب و نتفر سپس و اه�هناسر ناگدنيامن
اب هك دوب ىرغلا ـهلاس��١٩ ناوج ناشرسپ .دنـنك�ىم كرد ار اهنآ

دنديمهفن زگره اهنآ .دروخرس لپ ىلااب زا دوخ پآ�كيپ ليبموتا
ـديوگ�ـىم ردپ هك ـنيـمه طـقف ،دوب هداد خر ىقـافتا ـهچ اًـقيقد
،دوب توافت�ىب لاًمـاك ىجراخ ىاه�كرحم هب تـبسن شدنزرف
لـاس رد سـيلاو ىرت .ـتشادن ـىتكـرح ىلو ـديـشك�ىم ـسفن
دندرك مـلاعا ناكشزپ ىدوز هب و تشادن ىدوبهب چيه تسخن

ىارب ىسناش چيه اًبيرقت و درب�ىم رس�هب »ىتابن« تلاح رد وا هك
،فداصت زا سپ ىنامز ـسيلاو ىاقآ  .دندوبن لئـاق وا ىدوبهب
.دش ىرايشوه لقادح ـتيعضو دراو ،هام دنچ فرظ لاًامتحا
.تسا هدش هتخانش ناكشزپ ىارب ،٢٠٠٢ لاس زا تيعضو نيا
ايشا دنناوت�ىم شيوخ ىاه�هظحل نيرتهب رد ناراميب زا هورگ نيا

خساپ نيمارف هب ناش�ىاه�كلپ اب ،دننك لابند ناش�ىاه�مشچ اب ار
ىكچوك تاكرح و دنروآ نابز رب ار ىموهـفمان ىاهزيچ ،دنهد
ىقاب تيعضو نيا رد ناشرمع مامت تسا نكمم .دنهد ماجنا
ميدرك هـدهاشم رگا ـدنيوگ�ىم ـاه�تسيژولورـون ىلو ،دننـامب
ـتسا مزلا ،ـدنروآ�ىم ـتسد هب ار دـوخ ىراـيشوه زا ـىشـخب
سـيلاو ىاقآ ،ديسر�ىم رظن�هب .ميروآ لـمع هب ىروف تامادقا
رارق�ىب هك ىنامز و دش�ىم دنسرخ شقاتا هب نارگيد دمآ و تفر زا
ىلو .تفرگ�ـىم دوخ هب هديشك تلاح شا�هرهچ ،دوب هنسرگ اي

رب ار »نامام« هژاو ـهك دوبن هظحل نآ زا ـرت�هدنهد�ناكت زـيچ چيه
هك شا�ـهلاس�١٩ رتخد :تشاد ىرگيد نامهم اًدعب .دروآ نابز
تخانش ار وا سيلاو .تشاد نس هام شش اهنت هثداح نامز رد
فـرح تشاد هراب�ـكي هب وا ،ـهلب .درك ـتبـحم راـهظا وا هب و
فـرح هديـشك و ىراوشد ـهب .دوب ىگرـزب لوحت ـنيا و ؛دز�ىم
ىاه�هام رد .دـرك�ىم ادا ار ىتاـملك تروص ره ـهب ىلو ،دز�ىم
وا .داد ناشن دوخ زا زين ىرگيد تاساسحا سيلاو ىاقآ ،دعب
هدشن گرزب زونه هك تـسنام�ىم ىكدوك هب تاهج ىخرب زا
اب لماعت ،هنازور ىاه�شزرو :دنيوگ�ىم نارگشهوژپ .دوب

همه اي مادكره ىگدرسفادض ىاهوراد هنازور زود و نيدلاو
رتشيب تلااـصتا ليكشت هب ار زغم ىاه�لولس ـدنناوت�ىم اهنآ
سيلاو جلاعم ناكشزپ ىلو .دنشاب هدـرك قيوشت و كيرحت
ام هك دوب نيا تفر تسد زا هك ىگرـزب تصرف« :دنيوگ�ىم
تيعضو و تفاي دهاوخ دوبهب دوخ هب دوخ ىزور ميتسناد�ىمن
».ميدادن رارق رظن ريز اًقيقد شيپ زا ار وا
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ـهك ىراكوزـاس هرابرد ـدنيـوگ�ىم ناـدنـمشناد :رـوپسـابع اـرهز
تلالاتخا رياس و ىباوخ�ىب ،)jet lag( ىگدزاميپاوه زاس�هنيمز
ـهب ،تسا نـدب ـىنورد تعـاس مـتير ندرـوخ مه ـهب زا ىشـان
ىديلك ىنژ رد شهج كي رثا .دنا�هتفاي تسد ىديدج ىاه�هتفاي
ـلمع نارادناـتسپ رد ىراديب و باوخ ىـاه�هخرچ ميـظنت رد هك
ىاه�هتفاي .دش�ىم روصت لاًبق هك تسا ىا�هويش فلاخرب دنك�ىم

ـىلم ىمداكآ ىـاه�شرازگ« هيرشن ـهيئوژ ٣ هرامش رد ـهك ديدج
ىاه�تكرش هك تسا نآ ىانعم هب ،هديسر پاچ هب اكيرمآ »مولع
ىارب ديدج ىاهوراد نتخاس ىارب ار دوخ دركيور دياب ىزاسوراد
رييغت دنطوبرم ندب تعاس ندرك راك دب هب هك ىتلالاتخا نامرد
.دنهد

ندب تعاس لمع هوحن▪
تظلغ موادم ىريگ�هزادنا اب نارادناتسپ رياس و اه�ناسنا ندب

رارق ىنـامز هچ رد هك دبـاي�ىمرد ندب رد PER مان ـهب ىنيـئتورپ
ىياه�هويش ىور ـرب رضاح لاح رد ىيوراد ىـاه�تكرش .دراد
زا ىشان تلالاتخا ندب رد PER نازيم رييغت اب هك دننك�ىم راك
نامرد ار »ىزور�هنابش متير« للاتخا اي ندب تعاس ندرك راك دب

ميظنت CK1e مان هب رـگيد ىنيئتورپ طسوت PER هيزجت .دنك
CK اي »زانيك نيئزاك« نژ هلـيسو هب نآ ديلوت هك دوش�ىم

1
لرتنك 

رد »tau« مان هب ىشهج هك دش�ىم روصت نيا زا شيپ .دوش�ىم
CK

1
رد و دوش�ىم رجنم CK1e صقان ىاه�نيئتورپ ديلوت هب 

ـنيا و دريگ�ىم تروص لومعم زا رت�هتسهآ PER ـهيزجت هجيتن
ندش هتخاس هك ديآ�ىم رظن هب .دبـاي�ىم عمجت ندب رد نيئتورپ
دشخب�ىم تعرس ار نارادناتسپ ندب ىنورد تعاس PER رتشيب

لاح نيا اب  .دوش�ىم رت�هاتوك ندب رظن زا اهزور لوط هجيتن رد و
هيـضق نيا سكع عقاو رد هك ـدهد�ىم ناشن ديدج ـىسررب كي
دنك�ىمن  مك ار PER هيزجت تعرس tau شهج :دهد�ىم خر
هك تسين PER ىدايز نيارباـنب .دشخب�ىم تعرس ار نآ هكلب
رادقم دوبن هكلب ،دنك كرد رت�هاتوك ار اهزور ندب دوش�ىم ثعاب

.تسا رما نيا لماع PER ىفاك

ناديضاير كي دننام▪
هرابرد ىلبق ىاه�هتسناد هكنيا هرابرد ىدهاوش نيلوا زا ىكي

تعـاس ىرتـويـپماك لـدم كي زا ،ـتسا هاـبتشا tau ـشهج
رجرـوف ليناد ـهلـيسو هب هك ـدمآ تسد هب ناراـدناـتسپ ىـتسيز
ىاهرتسمه .دوب هدش هتخاس ناگيشيم هاگشناد زا ىناديضاير
،هتعاس٢٤ لومعم ىاهزور ىاج هب tau ىكيتنژ شهج ىاراد
رجروف ىرتويپماك ىزاس�هيبش .دنراد هتعاس٢٠ هاتوك ىاهزور
هك دهد خر ـدناوت�ىم ىترـوص رد اهـنت عضو نيا هك داد نـاشن

CKle وا .رتـدنك ـهن و دنك رـاك رت�ـعيرس ـشهج ـهجـيتن رد
.مدرك�ىم ار ىنيب�شيپ نيا شيپ لاس ود ىكي نم« :ديوگ��ىم
وت دـنتـفگ�ىم .تسا ـهياپ�ىب ـنم رظن ـهك دنـتفگ�ـىم هيـقب اما

نيح رد رجروف ».ىروآ�ىـمنرد رس اهزيچ نيا زا ـىناديضاير
پـاشريو ـديويد اب ـاتوي رد هاـگشناد رد ـىنارنـخس كي مـاجنا
تـاقلام هاگـشناد نيا »نمزـتناه ناطرس ـهسسوم« رـگشهوژپ
هورگ طسوت هدش ماجنا تايبرجت زا هدمآ تسد هب جياتن .درك
تيلاعف شهاك ىاج هب tau شهج هك داد�ىم ناشن زين پاشريو

CK1e، پـاشـريو هورگ .ـدهد�ـىم ـشيازفا ار نآ ـتـيلاـعف
هك ىهـاگشيـامزآ ىاه�شوم ىلـولس ىاه�تـشك هك دنـتفايرد
PER تعاس دنچ اهنت ضرع رد ،دنتسه tau شهج ىاراد
هيزجت نيا لومعم طيارش رد هك ىلاح رد ،دندرك�ىم هيزجت ار
ار رجروف ىنيب�شيپ اهنآ جياتن .ديشك�ىم لوط تعاس ١٠ ات ٨
نيا ـهب شوم ىاه�لـولس نورد ىزور�هنـابش مـتير :درك دـييات

CK هتفاي�شهج نژ هك دوب هتفاي تعرس رطاخ
1

و دوب رت�لاعف 
نامرد ىاـرب هك ىديـدج ىاهوراد رب ـهتفاي ـنيا  .سكعـرب هن
،ىگدرسفا لـثم ىزور�هنابش ىـاه�متير هب طوبـرم تلالاتخا
ندش هتخاس لاح رد ناطرس عاونا زا ـىخرب ىتح و ىباوخ�ىب

لدم رگا« :ديوگ�ىم پاشريو .تشاذگ دهاوخ ريثات ،دنتسه
ىداضتم رثا نونكات هدش هتخاس ىاهوراد ،دشاب هابتشا ىلبق

».تشاد دنهاوخ
Live Science, 3 Jul.2006

 سال سكوت١٩پس از 
از هاى مغزكش� ر

ا مى�شماريمهايمان رچگونه روز
كى نوين از ساعت بدن انساندر

ـهب اه�ىنامهم رد ـاهنت دارفا ار مويـله رضاح لاح رد
هب اما ،دننك�ىم قاشنتسا ادص ندش نشخ ىارب ىخوش
دنتسه ملاسً ارهاظ هك ىياه�ىراگيس تسا نكمم ىدوز
ىاه�هچبابح بيرخت( مزيفمآ دننام ىضراوع cشك ىارب
هب هك ىديدج تست .ـدنروآ ىور مويله هب مسآ و )هير
عادبا نوسيدم - نيسناكسيو هاگشناد نادنمشناد هليسو
اه�ىراگيس هك دوش�ىم ماجنا بيترت نيا هب ،تسا هدش

تروص هب ،تسا ررض�ىب ىزاگ هك ار مويله زا رتيل كي
و دننك�ىم قاشنتسا ىن�كي قيرط زا نژورتين اب طولخم
مولعم ات دوش�ىم ىرادربـسكع MRI اب اه�هير زا ًاتياهن

رد ىياوه ـكچوك تارفح نورد هب اجك ـات زاگ هك دوش
و ـىكشزپ ناـدكيـزيف نـيف نوش .تسا هدـرك ذوـفن هير

هوـقلاب ام �ـكيـنكت« :ديـوگ�ىم قـيقـحت نيا تسـرپرس
.تسا دوجوم ىرادربريوصت ىاه�كينكت  زا رت�ساسح

رد هير ىنامتخاس تارييغت هك تسا راب نيلوا ىارب نيا
نـاشن ىـوير ىرـاـميب زا ـىـمئـلاع هك ـىيـاه�ىرـاگـيس

».دوش�ىم راكشآ دنهد�ىمن
دنك كمك ناكشزپ هب تسا نكمم مويله زا هدافتسا

ـدنوش هجوتم و دننيبب ار اه�ىراـگيس ىاه�هير قامعا هك
ىوير همدص هب ـىكيتنژ روط هب نارامـيب زا ىخرب ايآ هك
ىوير ىاه�ىراميب زين و هن اي دنرت�ساسح راگيس زا ىشان
نامرد ات دنهد صيخشت رتدوز رايسب ار راگيس اب طبترم
صخشم« :ديوگ�ىم نيف رتكد .دوش زاغآ رتدوز هچره
دهد�ىم ناكما ام هب هـيلوا لحارم رد هير تارييغت ندرك
مينك نييعت ار ىوير ىاه�ىرامـيب ىاه�نامرد ىياراك هك
زـاس�ــهـنـيمز ىـاهرـاكوزـاس زا ىـرـتــهب كرد ـهب ـزـين و
و نيف ـقيقحت جياـتن ».ميباي تسد ىوير ىـاه�ىراميب

پاچ هب »Radiology« ـهيرشن رد ًارـيخا شناراـكمه
ندرك نييعت رب ىرادربريوصت ىارب MRI .تسا هديسر
اب ار ـريواصت و ـتسا ىـكتم بآ ىاوـتحم ىاه�توـافت
رـاـيتخا رد نـدب مـرن ىـاه�ـتفاب زا ـىيلاـاب ـتسارـتـنك

ــنـيشــام ـكي زا ــشنارـاــكـمه و ــنـيف .دراــذگ�ـىم
ـهب رون هـليسو هب و ـدندرك هدافـتسا »زاگ هدـننك�ىـبطق«
MRI رد هك دندرك ىراكتسد ار مويله پوتوزيا ىوحن
.دشاب�هدهاشم لباق

تسا مهم ديدج هويش ارچ▪
بيـرخت( مزيفمآ تلع ـنيرت�عياش نديـشك راگيس

مسآ ندش زاغآ رد راگيس و تسا )ـهير ىاه�هچبابح
هير ىاه�هچبابح مزيفمآ رد .دراد شقن مه تيشنورب و
نوخ لخاد هب نژيسكا اهنآ رد هك ىكچوك ىاه�هسيك -
ىشـلاتم -دوش�ـىم جراخ نبـركديـسكا�ىد و دور�ىم
هب MRI زا هدافتسا ـاب ىلبق ىاه�ىسرـرب .دنوش�ىم
نايلاتبم ىاه�هير رد زاگ هك دوب هداد ناشن مويله هارمه
شناراكمه و نيف .دنك�ىم تكرح رت�هنادازآ مزيفمآ هب
١١ و ىرـاگـيسرـيغ رـفن ٨ ىور رب ار ـاه�كـينـكت نيا

دنتشادن ىراكشآ ىوير �بيسآً ارهاظ هك ملاس ىراگيس
هك ـدهد�ىم ناشن اهنآ ـىسررب جياتن .دندـرك شيامزآ
تامدص ندرك صخشم رد MRI رد مويله زا هدافتسا

رد ـىلـعف لـومـعم شور ـهك نـكسا�ـىت�ىس زا ىـوير
هب .ـتسا ـرت�ساـسح تسـاه�ـهير زا ىرادربـريوـصت
مـوـلع مـاـظن هـاگـشناد زا ـژنلا�ىد ىا دراودا ـهـتشـون
هيـرـشن هرـاـمش نـيـمه رد ـهك ـايـنـيجـريو ـىتشاـدـهب
ـهتشـون نـيف راك زا ـتياـمح رد ىا�هلـاقم ىژـولويدار
راركت تروص رد ـنكسا�ىت�ىس نيا ـرب هولاع .تسا
رارق سكيا هعشا رضم هوقلاب عشعشت ضرعم رد ار درف
رطخ نيا مويله اب هارمه MRI رد هك ىلاح رد دهد�ىم
ىاـرب ــدناــوت�ــىم ــديــدج شور ـنيا.دراــدن دــوجو
دارفا همه هير راتخاس ؛دشاب ديفم مه اه�ىراگيسريغ
ىشـلاـتم ـجيرـدت ـهب ىرـيپ ـهـجـيـتن رد نامز رـذگ ـاب
ىـاه�ىگدـولآ ريـاس و ندـيشك رـاگـيس اما .دـوش�ىم
.دنشخب�ىم تعرس ار بيرخت دنيآرف نيا ىطيحم
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ديدن اعماق
مويله قاشنتسا اب هير زا ىرادربريوصت

مرپسا اب نادرم ىميقع لكشم عفر
ىهاگشيامزآ

هك دنا�هدـرك تباث رـاب�نيلوا ىاـرب نادنـمشناد :ىس�ـىب�ىب
دنا�هدرك دشر ىنينج هياپ لولس رد هك ىياه�مرپسا زا ناوت�ىم
ىاه�شوم رد هزات cشك نيا .درك هدافتسا لثم ديلوت ىارب
ىميقع لكشم اب هك ىنادرم هبً اتياهن دناوت�ىم ىهاگشيامزآ
دنيوگ�ىم اهنآ  .دنوش را�د�هچب ات دنك كمك دنتسه هجاوم
نامرد هب رجنم دناوت�ىم نينچـمه هفطن دشر رتهب كرد هك

.دـوش هياپ لولس زا هدافتسا اب اه�ىراـميب زا ىرگيد رامش
ميرك روسفورپ قـيقحت هورگ طسوت ـهك قيقحت نيا ـهجيتن
،هتفرگ تروص ناملآ »تسوگآ گروئگ« هاگشناد رد اينرين
نيا ماجنا ىارب.تسا هدش پاچ »لوـلس دشر« هلجم رد
هب رجنم هك دش هدافتسا ىهاگشيامزآ ىاه�شوم زا قيقحت
نيا زا ـىـكي طـقف .تسا هـدش شـوم هـچب ـتفه ـديلـوت
اه�شوم دشر ىوگلا لاح نيا اب .تسا هتفر نيب زا اه�شوم
.دنا�هتشاد سفنت هلمج زا cلتخم تلاكشم و هدوبن ىداع
ىقلاخا هبنج ،شور نيا ندوب نميا دروم رد ىنارگن رانك رد
حرطم زين مرپسا ديلوت ىارب ىنينج هياپ ىاه�لولس زا هدافتسا

زا ـشيامزآ ـنيا رد ـاينـرـين ـميرك رـوـسفوـرپ .تسا هـدش
هزوردـنچ ىـنيـنج هـلحرم رد شوم ـكي هيـاپ ىاه�لـولس

گرـوئگ« هـاگـشناد قـيقـحت هورگ.ـتسا هدرك هدـافـتسا
ار ىياـدتبا ىـاه�مرـپسا دشر دـوخ شيـامزآ رد »تسـوگآ
ار اهنآ و دنوش ليدبت غلاب ىاه�مرپسا هب ات دنا�هدرك بيغرت
روراب ىاه�كمخت .دنا�هدرك قيرزت هدام شوم كمخت هب

هدز دنويپ هدام شوم محر هب تيقفوم اب و هدرك دشر هدش
اب .تسا هدوب شوم هچب تفه دنويپ ـنيا هجيتن .دندش

رد هياپ ىاه�لولس ناوتب هدنيآ رد تسا نكمم شور نيا
طياـرش رد و درك ادج هداس ىحارج اب ار ميقع نادرم هضيب
دنويپ هضيب هب هرابود نآ زا سپ و داد شرورپ ىهاگشيامزآ

.دنك ديلوت مرپسا ات دز

گرم رطخ شيازفا     
ىقاچ ندش رتدب اب نانز

دارفا گرم رطخ هك ىلماوع زا ىكي ناونع هب ىقاچ :قرش
ديدج ىاه�هتفاي نونكا اما ،تسا هدش هتخانش ديازفا�ىم ار
رطخ نيا هك تسا نآ رگنايب نز رازه ٩٠ زا شيب ىسررب زا
هب .دباي�ىم شيازفا ًاموادم درف ـىقاچ تدش ندش رتدب اب

هاگشناد زا گيت��كم نيلتاك رتكد زرتيور ىرازگربخ شرازگ
اهنت« :ديوگ�ىم قيقحت نيا تسرپرس ايناوليسنپ گروبستيپ
مزلا .تسـين ىفاك �ـىقاچ دوخ نداد راـرق هظحـلام دروم
و گـيت�كم ».ـتشاد رـظن رد مه ار ـىقاچ ناـزيم ـتسا

٩٠ زا شـيب رد گرم رـطخ رب ار ندب نزو ـرثا شناراـكمه
تشادهب لمع راـكتبا ىا�هدهاشم ىسررب« رد هك نز رازه
ـىندب هدـوت هيـامن .ـدندرك ـىسررب ـدنـتشاد تكـرش »نانز
)BMI( ىارب ،تسا دق بسحرب ندب نزو زا ىسايقم هك

،)٢٥ زا رتمك BMI( ىعيبط هتسد هس هب نانز ىدنب�هقبط
ـىقـاچ لوا هدر ،)٣٠ ــات ٢٥ BMI( نزو ـهفـاضا ىاراد
)BMI ( ىقاچ مود هدر ،)٣٥ ات ٣٠BMI و )٤٠ ات ٣٥

راـرق هداـفـتسا دروم )٤٠ زا ـرتلاـاب BMI( ديـدش ىقـاچ
ـرطخ دباي�ىم شياـزفا نزو هچره داد ناشن جيـاتن .تفرگ
ظاحل زا ـىماگنه رـطخ نيا اما ،دور�ىم لااب ـريم و گرم
دراو قـاچ داـرفا هدر ـهب دـرف ـهك دـوش�ـىم رادـاـنـعم ىرـامآ
رطخ كي هدر  قاچ نانز رد لاس تفه لوط رد .دوش�ىم
ىقاچ( طرفم قاچ رد و تفاي�ىم شيازفا دصرد ١٢ گرم
.تفر�ىم لااب دصرد ٨٦ ات رطخ نيا )هس هدر

قورع و بلق ىاه�هزات ىرسارس شيامه     
فده اب قورع و بلق ىـاه�هزات ىرسارس شيامه :قرش

١٢ هتشر نيا رد هدش ماجنا ىاهدرواتسد نيرتديدج هئارا
ناتسرـاميب ىاه�شيـامه نلاس رد لاسما هـامدادرم ١٤ ات
ىنسحدمحم اضردمحم رتكد  .دوش�ىم اپرب نارهت دلايم
نيا ملاعا اب شيامه نيا ـريبد و قورع و بلق صصختم

ىحاـرج هنـيمز رد ىياه�هزـات شياـمه نيا رد :دوزفا ـربخ
ىـاه�ىراـميب ،ـىبـلق ىاه�ىرـامـيب زا ىرـيگـشيپ ،ـبلق
ىاه�هزات ،ىحارجريغ ىنامرد ىاه�شور ،بلق ىدازردام
ىداينب ىاه�لولس و ىژولويزيف ىاه�هزات ،ىفارگويدراكوكا
جراخ و لخاد صصختم ناكشزپ رظن�لدابت و ثحب دروم
رـوضح اب شيامه نيا :تفگ ىو  .درـيگ�ىم رارق روشك
،ـبلق ـىحارج ،قورع و ـبلق ىاه�ـهتشر نـاصصـختم
.دوش�ىم اپرب ىا�هتسه ىكشزپ و بلق ىشوهيب

مشچ رزيل ىحارج تيعونمم     
لاس ١٨ ريز  رد 

عويش هب هجـوت اب ناريا كيتپا و زنل تاقـيقحت زكرم :قرش
و PRK ،كزلا ،كيـزيل( مشچ ويتكارفر ىحارج لامعا
ساسارب درك ملاعا ناناوج هژيو هب دارفا نايم رد )كيزيل�ىپا
دارفا ىارب ـىحارج لامعا نينچ ماجنا ىـملع ىاه�ىسررب

.تسا عونمم نانآ مشچ هرامش رييغت ليلد هب لاس ١٨ ريز
قوف ربخ ملاعا اب زكرم نيا سـيئر شخب�نيرز زيورپ رتكد
بويع حلاصا عياش ىحارج لامعا ىايازم دوجو اب :تفگ
هك ىناـسك ىارب ىحارج لامعا ـليبق نيا مشچ ىرـاسكنا

و هينرق زـوق هب نايـلاتبم ،تسا ـريغـتم نانآ مشچ هرـامش
.تسا عونمم ،تسا مك نانآ ـهينرق تماخض هك ىهورگ
ىاه�بـيع ىحارج لاـمعا هكـنيا زا ىدنسرخ زاـربا اب ىو
)مسيتامگيتسآ و ىنيبرود ،ىنـيب�كيدزن( مشچ ىراسكنا

رد ريخا ىـاه�لاس ىط ىمـشچ لخاد زنل ىـاه�ىحارج و
ىدراـوم رد اما :دوـزفا ،تسا هدوب ـزيمآ�ـتيـقفوم رـوشك

لاـمعا نيـنچ راـميب طـلغ باـختنا ـليلد هب ـهك ميـدهاش
ـنيا هـتـفگ هب .ـتسا هدوب هاـرـمه زـين ـهضراع ـاب ىحاـرج
ىط هژيو هب ىناريا ناحارج هبرجت صصختم كشزپ�مشچ
دايز رايسب ويـتكارفر ىاه�ىحارج هنيمز رد ـريخا ىاه�لاس

و تـانـاـكما ـاب ـاه�ـىحاـرج ــنيا ضراـوع ناـزـيم و هدـوب
نيا هك ىياج ـات هدش دودحم رايسب ديدج ىـاه�ىژولونكت

.تسا هدمآرد ىياپرس لامعا  تروص هب اه�ىحارج

رد ىراـدـلـته رد ىرـاـجت لـوغ ـكي ىـايور 
ندرك داب لباق ىراجت ىياضف هاگتسيا كي نتخاس

نينچ ىارب مزلا ىژولونكت هك ىا�هراوهام باترپ اب
هب مـدق كي ،دراـذگ�ـىم نومزآ ـهب ار ـىهاـگتـسيا

سرپدتيشوسآ شرازگ هب  .دوش�ىم كيدزن تيعقاو
دهاوخ ماجنا هتـفه نيا هك ىياضف ـتيرومام نيا

ىياـضف هاگتسيا رارـقتسا ندوب ريذپ�ناـكما تفرگ
دهاوخ ىسررب ار ولگيب تربار هدش ىحارط ىراجت
نيا ـتخاس هك ـىماـگنه ديـوگ�ىم وـلگـيب .درك
ـلمـاش ،دسر نـايـاپ هب ٢٠١٥ لـاس ات هـاـگتـسيا
هتشر كي دننام هك دوش�ىم ىدننام�نلاب ىاه�لودم

جلاك هاگشيامزآ ،لته ناونع�هب و هدش لصتم مه هب سيسوس
ىيـاـضف هـنيـفس باتـرپ  .دور�ىم رـاك ـهب حيـرفت ـلحم ـاي

Genesis I وـلگيب ىـاضف-اوه ىصـوصخ تكـرش هك ار
و بسك رب ـىعورش ناوت�ىم ـتسا هدرك نيمات ار نآ ـهنيزه
.درك ىقلت ىياضف ىاهرفس ىصوصخ راك

ىا�هــرــيــجنز ىــاه�ــلــته زا ار ــشتوــرث ــوــلــگــيب  
Budget Suites of American تسا هدروآ تسد هب.

كي اب Genesis هك تسا هدرك ملاعا هيسور ىياضف سناژآ
ىكسفروبماد ىكشوم هاگياپ زا هتفاي رييغت كيتسلاب كشوم
Genesis I.دش دهاوخ باترپ ىبونج لاروا ىاه�هوك رد
موس�كي سايقم رد لدم كي ،دراد هناودنه دننام ىلكش هك
ىارب ـتسا راـرق تيـاهن رد ـهك تسا ـىياـضف هاـگتـسيا زا

١٣ ـهب هـنيفس ـنيا .درـيگ رارق راـدم رد اه�ناـسنا تنـوكس
هب وئديو و سكع نداتسرف ىاـرب ىجراخ و ىلخاد نيبرود

ـىموـينـيمولآ ىـاه�لودم فـلاخرب .ـتسا زـهجم ـنيمز هـرك
ار )ISS( ـىلـلملا�نـيب ىيـاضف هـاگـتسيا هك ـريذپـان�فاـطعنا

ـهتسـوپ كي ـلماش عـاستا ـلباق هـاگـتسيا حـرط ،دنا�ـهتخـاس
نيا .دوش زاب اضف رد دناوت�ىم هك تسا ىنوريب ريذپ�فاطعنا
مان ـهب ريذپـان�ذوفن ىا�هدام زا هـدش هتخـاس ىاه�هيلا ـاب لودم

Kevlar ىداوم ىاه�هكت و تارذ ربارب رد ات تسا هدش هديشوپ
باترپ ماگنه رد Genesis I  .دروآ ماود دروخ�ىم نآ هب هك

ىدادعت ىواح هنـيفس  .دراد انهپ رتم ٢ و لـوط رتم ٧ دودح
نارـوناج ايآ دـوش موـلعم هـكنيا ىارب ـتسا كسوس و هـرشح
نيا هك ىماگنه .هن اي دنهد همادا تايح هب نآ نورد دنناوت�ىم

تفرگ رارق نيمز ىلااب ىرتمولـيك ٦٠٠ رد شرادم رد هنيفس
نيا .دسر�ىم شا�ىلبق ضرع و لوط ربارب ود هب و دوش�ىم داب

ـات دخـرچ�ـىم نـيمز رود لـاس جـنپ ىاـرب ـمك�تسد ـهـنيـفس
.دننك�عمج تاعلاطا نآ ىاه�ىياناوت هرابرد نادنمشناد

اى يك ايستگاه فضايى تجارىمايش تكنولوژى برآز

زا ــىـكي ــام ـىئــرم نـاــهج ،ىرـوــئت ـكي ســاساـرب
اًرهاظ ،رگيد ناـهج.تسا هديبسچ مه هب ـىيولقود�تفج

ـتكرح هزـاجا نآ هب ـهك ـىيورـين اب ـىلو ،تسا اـدج نآ زا
اب مداصت و بقع هب تشگزاب سپس و ندش�رود و دننام�رنف

ود نيا زا كي ره .تسا لصتم نادب ،دهد�ىم ار ام ناهج
لپ هتفگ قبط هك �دوش�ىم هدناوخ اشغ مان هب ىدعب�هس ناهج

هاگشناد زا كوروت لين و نوتسنيرپ هاگشناد زا تراه�نياتشا
رود رگيدكي زا ندز�cك لاح رد ىاه�تسد� دننام ،جيربمك

اب هك ـىنامز .دـنتفا�ىم وـرف رگيدـكي ىور رب سـپس و �دش
كي ره ديدج گرزب راجفنا كي ،دننك�ىم تاقلام رگيدكي
.دوش�ىم عورش ون زا ملاع و �دريگ�ىم رب رد ار اشغ ود نيا زا
،رگيدكي زا اهاشغ ندش ادج اب« ،ديوگ�ىم تراه�نياتشا

تسا هطقن نامه زا و ،دننك�ىم ندش�درس و طاسبنا هب عورش
توـافت كي ،ـاما ».دـنسر�ىم رـظن هب ىدـاع ملاع ـدننـام هك
نـاـهـيك تبـاث« حـلاـطصا ـهب راـدـقم :دراد دـوجو ـىسـاسا

شهاك ،دننك�ىم مداصت رگيدكي اب ود نآ هك راب ره ،»ىسانش
ار ىسانش�ناهيك تباث نيـتشنيا تربلآ ،راب�نيتسخن .دباي�ىم
لـاس رد هك ىنـامز ،اًدعب ىلو ،دـومن حرـطم ١٩١٥ لاس رد

راـنك ار نآ ،تسا طـاسبنا لـاح رد ملاع ـدش موـلعم ١٩٢٩
هك ـىماـگنه .ـدناوخ ـىگرـزب هنـاقـمحا ىاـطخ و تشاـذگ
نتفرگ تعرس لـاح رد اضف طاسبنا ـدنتفايرد ناساـنش�هراتس

تباث نيا رادقم راب نيا ـىلو ،دندرك هدنز رابود ار نآ ،تسا
گنابهم درادناتسا لدم زا هك هچ نآ زا رت�كچوك ربارب ١٠١٢٠

نيا حرط اب ار لـكشم ،ديدج هيـرظن  .دوب ،تفر�ىم رـاظتنا
باتـرپ« ره ـاب ىسـانش� نـاهـيك تبـاث هك عـوضوم
.دنك�ىم لح ،دراذگ�ـىم شهاك هب ور »دننـامرنف
جاـوما« هدهـاشم ـاب ـهك دنراد رـاظـتنا نادـنمـشناد

دننـام رظن هب ىلو هـدشن cشك زونه ـهك ،»هبذاج
هيرظن نيا ،دنسر�ىم اضف رد كچوك رايسب جاوما

ناهـيك هك نآ دوجو ـاب .دنراذگ ـشيامزآ هتـوب هب ار
ـكچوك جاوما زا ىتكـوم دوجو درادناتسا ـىسانش�
ـىنـيب�شـيپ ار گرـزب راـجـفنا هـظحل زا ـهـتساخـرب
ناـدنچ كوروت و ترـاه�نياـتشا هيـرظن ،دـنك�ىم
.درادن اه�ىنيب�شيپ هنوگ نيا هب ىا�هقلاع
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ك قوى�بنيه�اى به نام كيهانكود

لاوز( سنامد ىرـاميب للع نيرتمهم زا ـىكي رميازلآ
تارييغت ىراميب نيا رد .تسا هتخانشان ءاشنم اب )لقع
نـتفر نـيب زا و زغم نـدش كچـوك هب رـجنم زـغم ددـعتم

رد ىزغم هديد�بيسآ ىحاون .دوش�ىم ىزغم ىاه�لولس
زا ىراميب ميـلاع نياربانب .تسا توافتم ـcلتخم دارفا
ىراميب .دشاب توافتم رايسب دناوت�ىم رگيد درف هب ىدرف
ـتفرشـيپ جيرـدت هب و هـدش عورش ـىگـتسهآ ـهب رـميازلآ
رد و تسا لاس تسـيب ات هس نيب ىراميب ـريس .دنك�ىم
شرازگ .دوش�ىم گرم و ىتابن تلاح كي هب رجنم تياهن
هيناث تفه ره هك تسا نآ زا ىكاح تسنلا ىكشزپ هلجم
دادعت لاس تسيب ره و دوش�ىم لاتبم سنامد هب رفن كي
ىياه�نيمخت قبط .دوش�ىم ربارب ود سنامد هب لاتبم دارفا

ـهب رـفن نوـيلـيم ٣/٢٤ رضـاح لاح رد دـوش�ىم هدز ـهك
ـهب نويليم ٦/٤ لاس ـره و دنتسه ـلاتبم رميازلآ ىرـاميب
ـهب مقر نيا ٢٠٤٠ لـاس ات و دنوش�ـىم هفاضا دادـعت نيا

ـىخرب قـبط مه زـاب هتـبلا .دسر�ـىم رفن نـويـليم ١/٨١
رد ىاهروشك رد ـسنامد هب لاتبم داـرفا رتشيب تاـقيقحت

رد نوـنكا�مه هك ىرـوط�هب دـننك�ىم ىگـدنز هعسـوت لاح
هب لاـتبم درف نوـيليم شش نآ نـاگياسـمه و نيچ هـقطنم
ىـاكيرمآ اي نويليم ٨/٤ ـاپورا رد اما دراد دوجو سنامد

رد اما و دنراد دوجو ىرميازلآ راميب نويليم ٤/٣ ىلامش
نارـامـيب زا ىـقـيقد رامآ زـونه ـاهرامآ ـنيا ـىماـمت رباـرب
تسشن رد هك ىروط�هب .درادن دوجو ام روشك رد ىرميازلآ

ـرميازلآ نـمجنا رد لاسما هـامدادرخ خيرات رد ـهك ىربخ
نمـجنا لماعـريدم ـىحلاص ـهموصـعم دش رازگـرب ناريا
ىرـميازلآ ناراميب زا ىرـامآ ناريا رد زونه ـهك دش روآداي

اب ـتسا ددصرد ـنـمجنا ـاـتسار نيا رد ـاما درادن دـوجو
ـنيا.درادرب ىيـاه�ماگ رـگيد ىاه�ناگرا ـىخرب ىراـكمه
٦٥ ىلااب نينس رد دراوم دصرد ٩٥ ات ٩٠ رد هك ىراميب

روشك رد ىحلاص هتفگ ـهب دنك�ىم ريگرد ار دارفا ىگلاس
هدهاشم ـىگلاس ٤٨ ـنينس رد ـلاتبا زا ىدراوم ىـتح ام

ار زكرم نيا نيعجارم ـدصرد ١٥ هك ىروط هب تسا هدش
تـيمها هب هجوت اب .دنهد�ىم لـيكشت لاس ٦٥ ريز دارفا
هار ـنيا رد ىرثوم ىـاه�مدق روكـذم نمـجنا ىرامـيب نيا
ـهب ناوت�ىم زكرم نيا ىاه�همانرب هلمج زا .تسا هتشادرب

٤٠٠٠ پـاچ و ــهـيــهت ،ـهيــرـيخ ــهچرازـاب ىزاــدنا�هار

SMS رازه١٠ هيهت ،روشك نيلوئسم ىارب لاتسپ�تراك
ـهـيـهت »ـتــسـين نداد ـتسد زا ىاـرب ـىـتقو« ناـوـنع ـاب
موـهفم ندرك صخشم ىاـرب ناكدوك ىارب ىياه�ـكنكداب
تهج ركرام كوب هيهت ،رشق نيا ىارب ىراميب نيا رتشيب
ـىخـرب رد ـشيـاـمه ىراـزگـرب ،ـرـتـشـيب ـىنـاسر�عـلاطا
هيـهت ،اهارس�گـنهرف ىخرب رد ـهمانرب ىارجا ،ـاه�ناتسا

ـىتاعوضوم رـگيد زا .درك هراشا ...و دنـمشوه تراك
دراو دش هراشا نآ هب ـرميازلآ نمجنا ىربخ تسشن رد هك
هك ىياهوراد هك ارچ دوب هميب تسرهف رد وراد كي ندرك
فرص دنمزـاين تسا زاين دروم نارامـيب نيا ىاوادم ىارب

تسا ىدراوم زا ىكي لكشم نيمه و تسا فازگ هنيزه
نيا ـات تسا ـهتشاد نآ ـرب ار رـميازلآ ـنمـجنا ناريـدم هك
،دـنهد رارق صاخ ىـاه�ىرامـيب تسـرهف رد ار ىراـميب

ىلاح رد نيا و .دنا�هدشن راك نيا ـهب قفوم زونه دنچره
هلئسم دوخ دوشن هداد تيمها دراـوم نيا هب رگا هك تسا
ار ىگدرسفا نوچ ىضراوع دناوت�ىم ىراميب نيا ىلام راب
زا ىـكي ىگدـرسفا ـهك ىلـاح رد ،دشـاب هـتشاد لاـبند�هب

ـتيمها هـكنيا نمض تسا ـرميازلآ هدـننكديدـشت لماوع
هب دناوت�ىم روـشك نلاوئسم ىوس زا ىراميب نيا هب نداد
.دنك كمك اه�هداوناخ ىناور تشادهب
رطخ ضرعم رد دارفا▪ 

رميازلآ ىرـاميب داـجيا رد دنناوت�ىم ـىفلتـخم لماوع
،ـكـيـتنژ ،ـنس ـشيازفا :ـرـيـظن ـدـنشـاب هـتشاد ـشـقن
لماعـريدم ...و ىزغم ىاه�بيسآ ،نييـاپ تلايصحت
راـهظا ىرـبخ تـسشن رد درـوم نيا رد ـرمياـزلآ نـمجنا
ىراميب رد لـيخد لماع نيرتشيب ـام روشك رد« :تشاد
رد تاقيقحت عقاو رد .تسين هدش هتخانش زونه رميازلآ
ناراميب نايم رد نونكات اما تسا هتفرگن تروص هنيمز نيا
هدوب ىلماوع نيرتمهم زا ىكي ىناور ىاه�كوش زكرم نيا

ـىخرب رد نآ رب هوـلاع ،تسا هدرك بـلج ار نم رـظن هك
ميا�هدوب ور�هبور ىرميازلآ ناراميب رتشيب ىناوارف اب قطانم
نارهت رگيد قطانم هب تبسن نارهت قرش زا لاثم ناونع هب و
هب ىو همادا رد ».ميتشاد رـتشيب ىرميازلآ هدنـنك�هعجارم
ىلماوع ناوـنع هب ىملاسا نيزاوم تياعر و ناميا هلئسم
رد« :تفگ و درك هرـاشا رميازلآ ىراـميب رد هدننك�لـرتنك
زا ىرـيگشـيپ و لرتـنك رد ىـبهذم لئـاسم رـيثات اب ـهطبار
نيا رد ىتاقيقحت ىاهراك و اه��ىسررب دياب رميازلآ ىراميب

ىداـرفا مديد ًاصخش مدوخ ـنم اما .دريگ تروص ـهنيمز
ىراـميب لرـتنك ـاهنآ رد ـدندوب ىوق ـىناـميا ظاـحل زا هك
شيازفا لـاح رد ىرمياـزلآ نارامـيب رامآ ».دوب ـرت�تحار
دروخرب رـيثات و لااب ىنامرد ىاه�هنيزه هب هجوت اب .تسا
هب ىراميب نيا زا ىريگشيپ و لرتنك رد عامتجا و نايفارطا
ار مدرم ىهاگآ شيازفا ناـريا رميازلآ نمجنا دسر�ىم رظن
اتسار نيمه رد .تسا هداد رارق دوخ ىاه�همانرب سار رد
ـنمجنا ىمومع طباور ـريدم ىفسوي��جاح مظعا ـهتفگ هب
زور اب فداصم ىراج لاس هامرويرهش ما�ىس ناريا رميازلآ

لداـبت ىاـرب دراد رـظن رد ـنمـجنا ـنيا ـرمياـزلآ ـىناـهج
اب ار ىشيامه رميازلآ ىراـميب اب هطبار رد ىملع ىاه�هزات

.دـنك رازگرب ناراميب ىاه�هداوناخ و نيصصختم روضح
ىراج لاس هامرويرهش ٣١ خيرات رد نمجنا نيا  نينچمه
نيلوئسم و مدرم هجوت فده اب ـتلم كراپ رد ار ىتسشن
،اـهنآ ىاه�هداـوناخ و ناراـميب رـوضح ـاب نادـنملـاس هب
ىراميب دارفا ات درك دهاوخ رازگرب نيريخ و نمجنا لنسرپ
نيا رـوشك نلاـوئسم ـطسوت و ـدنرـيگب ىـدج ار رـميازلآ
.دريگ رارق صاخ ىاه�ىراميب هدر رد ىراميب

ىربخ تسشن زا ىشرازگ
»ناريا رميازلآ نمجنا« 

ىمارهب هناسفا
تگاه زوال عقلبر لبه پر


