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فبدحوملیغذمخو نن،توسطفعتلیتفیسهصفکم،تلشییفندقت چ تایت ک تکفرا ت ممی کند
زیککنزک زنرفیسهصفکمزکمیمنجتمم بفت نم مینکآنز مگوم شیهت همستر پیهت همشزکتو  بک

فهغذم تزهسکنتن ن گکیزکگلیسیبقکم نم نرآنپهیح ویتو  بمستزکمیزتیدییتنینکستن ه
تت کندفوچا،قطکف ینم نحتلنبو می کندفوچا س ندییپکب ت من خومبقکم یین در

غذم تزهسکنتحکفتفنندرزعدمی کندفوچا،آهتند سن گوشهیهت یبس ت مست،مکلمی  ه،
یقتن کی تنیآن ی.ن تیگونتگون  تییفندرآن ی.ن تنهتنگک ت ی س ندفهزتچسبیدنزهزتف کی

 تیگونتگونفوچپ ک،زکآن تزکچسبییینندتتسیس مم  نیزدن،آن ت منتزونفندرسرس کندزز ن
زهس ت مست،صعونیزتلیی کنتتزتفبدیلقتتفندکآنگتدمیس ت مستزهس تچپزهنتم

فولوننکضیزهجت ییی کنفهفبدت تیییزتله ت ی مفهمیهتفیزدفکننخونمیطک قیجکم تی
صفکمکین یسیکخککجمیزدنزهنستآک ندتتلیهییفندرفولوننکضیزتیجکمی تیصفکمکی

جت یمستفهقت چ تهسمیخو ننغذم یخوب،نکزت دکم نفبدییشوندرقت چ تن کمقبجتنو  س ند
زنتزکم بزه  تنغذم ت ینلق ند س ندفهیتزهخو ننآنهتت ت لنم  مرمیتآن تنلقهیک آدمیزه
شپککغلتنم ندرم بحکفتچکخهمیقت چ تییتومندن یتم جتنگتیفند؛ن ستزه  تنگونهفه

قت چ تییوجونن یت کآزجوکنتن،حبتبم جتنییفنندرآن تن حقیقتنتشقغلتیوجونن آزجو
کنتن س ند،زنتزکم بگتینیمفسیدفکزبمیخونزیککنیین ندرفولوننزکلیآخک بیپتن خیکدستیی

مستفهیت مقتن ییستینتتزهجتیتتلیههیوس هیدفوع،تتلیهزت دمیکک لهمینمش هزتشیمرن م ب
یپتنزهخوزیهتککهتفیزد،یتزتف کی تیمفزکند زتف کی تیمسیدنکست تک ههککزیوتیار  م

فهتکهکک شیین یمتتیولپول ت یزکمیسیس مم  نیزدنتولیدفنیمر پیمیآن تتک ر وفتنمستفه
ییتومندزهسککتونیبجهتخلقکخویخوبن طول کی،کزهیلتونیبزکمیخومبخوبشبتنهتبد ل

شونرقت چ تزه مس یزتییلکمش یتقی تن،خوم تنتک ر وفتن س ندرآن تقتن  س ندسک بتکمییتک
هیشمیم بفهیتز ومنیمتک ر وفتن مجذبن ت یمآن مخو ندکیت منچت فمخلقیک تمفسکنگیکمقعی

ن ت ندر

خومبمینکزتشزز نتهپیلییشونرسهستنتمکلخومبیح وی شدسک بکحکفتتندچهمن 
رییزتشدرن م ب نگتممستفهقت چ تسک بتک ب شد منمش هکقتن ندن یدتچندREMخومبه

 شن ت ندکزتنثستنتتیمیسحکینگی،جنونکن ومنگین یتشوندستنت،نسل تیفتیلی مزتی ک
فهشد دتک بآنن  نگتمیتدفتیل خیین درن  نگتمیتدنوزهگکمنشخو شیدمفزکندییگکننفهیت

لپبن  نگتمیتدفتیلفهیییبسدیتدییشونزهگکمنشخو شیدزز گ ک بجز کید ت منم  مر
 دزیه ک بجنونکسحکینگی،ک  چنیبفهیتشتمفزکندن یگکنن،لذمگکمنشف  کی خیین د،

 کی۲۸زتلتک بنکخمش غتلزتش تی کمنهزشپیزی ت س تن ت س یمرطولچکخهیت تنهفکدیتد
مست؛م بیدتچکخهیتد،یدتچکخهقتندگیینتننیزییزتشدرم بآک ندشدتتنهتننمندشونفهتت یک

گکمنشیتدزکیندگییتتتزهفجت تستر



ن زتیدییتنی کی،منصتبکملپ ککن ت،سیس مم  نی مید ک تییفنندرلپبن زتیدییتنیشب،
 و یون تمنم دآن مزهنهددییگیکندرمکلیب و یون، کندش مزکمی  تفکنن و یون تی

شبآغتیییفندرآنگتدت تیی و یون تن  افکآ ندیزهیتنندستنت۱۱تیککئیدن حدکنستنت
زت هتستنتنکممنیزییگکننفهقلب مزکمیمنمیهفعتلیتن ۳فوفوفعتلییگکنندرم بشتیلتی

 نگتییفهیتفتقدتحک انصبی س یمتحک اییفند،  چنیبشتیل اجکنهمیلی یمنیزییگکنن
فهزهیتف افندزتضکزهفنیهیهتیغزکفپک،یغززتآ میشکتوقففپکفکننن حتلتخومبقکم 

شب، نگتییفهیغز،ضکزهفنیشددکقلب  چنتنن حتلتحک ا۱۲آنگتدزدنن حدکنستنتگیکنر
مست و یون شد مزکمی شدسک ب،حکفتسک بچهم،زتیستییش تزتنزتفت تکیت یچه ت  تیی
فندرم بنتس یبزتشخومب نگتییمستفهفونفتننچت ن ن تیهتک تن ن تی شدییگکنندرمفزکند

شونفهزدن  چنیبنم می امسبتککمنیززکمییقتزلهزتقت چ تییزتشدرگیکندد و یون شد، ا
حلقهنکگتنهمیمسیدآیینهتیککی بمستفهن طولغهتیسلولیسلول تییتنهتندشددمسترقت چ ت

زکمیجلبم بیولپولن ن کنن وم د تیسلولیخونآنز م ت یتولیدییفنندتت اسوم یآستنمی
نتییددییشونر۴تحک ا شدنمش هزتشندرلپبزدن،نم می و یونتیککئیدیمستفهتیککفسیب تتی

م بتیککی بنکحلقهمی،یح ویچهت یولپول دمسترقت چ تزدکن کگونهشاکتکن دی،میطک ق
آنز  ی،جلبگیکنددی و یون شدییگکنندکن م نجتستفهن م کیصکفزیشمیحد د،فه هک

میزیبیی کندر

زتیدمنهت تنیی تزدک شد،  کمدزتستنتتیسحو شدگیزههت تنیی۳یکحلهسک بن حدکنستنت
 سدرنکییبیکحلهک تیکحلهییتنیخومب،یکحلهمس ککئیدیمسترجت یفه و یون تیجنسی،فن کل

 مزهنستییگیکندرم بمغلب نگتییمستفهیتمیخومبزیدم ییشو مکآغتیشبک تنعوبشبتنه
متفتقییمف درنکییبتکشح و یون تیجنسی،نکمیندستنت،یتتلفم بییتنمتفتقییمف دفهحدکن

زعدمیظهکییشونفهیتسند مستنتتسکخوشینم  مرچنتنفهف  کنستکنل تنزهفت ۴تت۳ستنت
یی کنکزیه کزهننبتلگیکم ی تیجنسی س یمرمغلبنستمیفت فهیددکمکقتتخون مزهنوشیدن

تونیاکنفتکچهمچکمنیزدن تیمفکمنهیکمیون،سرکیییفنیمرلپبن  نگتمشب،یتزیه کنیتییند م
تتزهنس هو یزکک مر

مندفیزهحتشیه فتر

مکلیبیکحلهییتومندستنتتیککئیدزتشدر.۱
نکییبیکحلهییتومندتو سهستن ه و یون شدزتشدر.۲
سوییبیکحلهییتومندیکحله استن هجنسیزتشدر.۳
چهت ییبکیهمتک بیکحلهزکمیسیس مم  نیزدن،فو تیزکلخومبنکتتسهستن هیصبحیکن.۴

ییزتشدر

یکحلهفو تیزکل نگتییمستفهزدن،فلسیممضتفی ممیچنگهوس ه تییحتفظ یقت چ تکزتف کی
 تفهن شب شدفکندمندقتپیندکزیککنییآک نرش ت یمیم بهوشش تیفلسی ین سنگفیسه
صفکم،سنگفلیهک تتویو  تیسکطتنیفلسی ی تفتییشوندرن زتیدییتنیم بیکحله،یتزیه ک ب
تعدمنح لتقلبیکسپ هیغزیزتفلسیمزتل منم  م،ک تنچت مین تنگکف گییت یچه تن م کفت ش
سطوحفلسیمتوسطفو تیزکلییگکن مریتن هزشپی،ن کنیفتصل،فو تیزکلتز  قییفنیمتتن ن

نتشیمیفلسیمن یفتصلنکم مجتزجتن ت یم،ک تهکننیزکنیصکفییفنیمتتزتمفزم شتولیدفو تیزکل
فلیه ت،ت تییزی ت ی تییکتبطزتفلسیممضتفی مفت شن یمر



چنتنفهن ددییشونزهتنتسبیفهستلتو ندتکییگکن مفلسیم،یهپلزز نتکیزکمییتییگکننر
صبح،ن گکن یتومنندزهخومبزککندر۴گتنهسمیزیدم ین  نگتمستلتو ن

مییپ ل تیفلیدیفهزهحکفتکجتزهجت یفلسیممیزتفت تینکمزهمس تومن ت ت ییی ستند
کغبیت ی تییت یت یکیت یآیمنییزتشدر 

 و یونحکفتن نددفلسیم،فلسیتونیبنتمنم نفهتوسطتیککئید،تولیدکزیه کن  نگتمغذمخو نن،
آیمنییشونرزنتزکم بغذم ت مزجو دتتتیککئیدن م کزتلکهت یب ف ب ت ش،تپتنخو ندکم ب

 و یونن  نگتمفککزکنن کلق هغذمزتیومنغذم ییتلوطگکننر

یپ لن گکیفهیوجبزه کیکزهبونییکحلهفو تیزکلییگکننیلتونیبمسترتک ر وفتنمیگوشت
تیکدیتفیتنکتوسطزتف کی تینکس تنه کندتولیدییشونکنیتسیب،تک ر وفتن مزهسککتونیبک

یلتونیبتبد لییفندر  چنیب مزطهمیییتن نگدمنه تیتیکدیگوشتتیکدزتیلنوسیت تیهوستیت
کجوننم نرلذم نگتییفهیتهوستخون من یعکضنو آف تبقکم یین یمآنچنتنفهن زکنزدشدن
ن ددییشون نگهوستیتتیکدییگکننر  چنیب مزطهمینیزییتنم ب نگدمنه تزتن لپکنسیس م

م  نیزدنکجوننم نرزد بلحتبمستفهیتن فصلتتزس تنکیتد تیآف تزیمیسلی یزیه کی
زکخو نم  س یمر  چنیبزهم بجهتمستفهمکج و یونجنسییت،ن ستزعدمیفصلتتزس تنکن 

یتدسر تیبکمتفتقییمف دکن ن یجه،یتزتمفزم شنکختولیدیثل کزککییگکن مکفونفتن تننهیتدزعد
ن آغتیتتزس تنستلآ نددکن یتد تیگکمزهننیتییآ ندر

ت تمم بگف ت  تزکمیتوجهزهم بنپ همستفهن زتیدییتنیشب،کجونیقتن کی تنقت چ تزهسیس م
غلتکشپک تزتقت چ ت م  نیزدنیتزتیهت فتیل ش هی و یون ت،آسیبکصدیهکم نییفندر

زنتزکم ب . مغذم ییتییتومندزتنثت تییگکف ت ی تگکننر  چنیبمخ للخومبیی. تغذ هییشوند
یهپلتیشون  تنگونهفهن یحککییتمیخومبزهلحتب کمنهک هین ددییشونرمضتفهتومندیوجب

زکآنن م کتج بقت چ ت،نچت هیکییکن سک تفت ش کنکفعتلیتم  نی،ن لپکنفلیهکفبدک ت
ن لپکن کندییگکن مرمس کس انتیلمستمیتنکزت دآک ندییشونفهم بتنهتزتهیمیتصو ک

فلیمستفه  یب من زیبمفکمنیت لف،زسیت ی فتکتمسترهزشپیغکزیتلشییفندتت  ه من 
 اقتلبقکم ن دکم بچنیبمستفه  هچیززتسکن گ یکنمند تینتن ستزهشپلیزهشپستیی

منجتیدر

–زتهیمینتمembryonicیتآزس بکزت ک ییشو مرچهت  ف هنتس یب م ک تنییگو یمه ک تنی
رن م بفل همستررزکمییزمحرن زتیدییتنیم بیدتفوتتد،ت تییزتفت تمی  د گکbryonیبه

ی  ت زییشوندفهیتآن مجنیبییخومنیمرم ب شدتت نگتمسنیبزلوافه شدی وقفشددکیتن حد
کمندمیدخونییگکن ممنمیههیدمییفندر

 ک تنمیسلول تیستندیت بآینیوتیافهقبلمیتولدنویمنهت دییشونزهکجونییآ درفلیه ت
سلول ت ی س ندفهزهیومیمتتبد ل ک تنزهجنیب،نهددنم تولیدیت بییگکنندچکمفهزیه کحتکیک

فکمگیکنددیمک د س ندر



گیکندد تی و یون شدمینکحلقهیمسیدآیینهتیککی بستخ هشددمندرن یکمحل شد،زتف کی تک
قت چ تزکمیسکقتت تییگیکندد تی و یون شدییآ ندرمک د،هت هکمستسحفتظتن زکمزکزتف کی

 تکقت چ تسترتیککئیدفه و یون تیتیککئیدی متولیدییفندزتآغتییندگیزهطو نقیقمیی ک
یزتن،یهغولزهفت ییشونتتمیتهپیلفلسیمجتیدن زتفت تینکممطکمفسلول تیزنیتنینندمن تک

هت یبفا،ک  چنیبمیجوشخو ننکهیوس گییفتصلفازه پد گکجلوگیکیفندرسرسزهزتش
ی ک بیزتنزهجت یفهن ستی کتت  تیصوتیمستیی کنتتمیفلسی یشدننتیکن  چهنتی

همهیگلوترجلوگیکیفندتتیتز ومنیمن  نگتییفهآبییخو  م مد  ه تیخون مزبند مرتیککئید،غدد
تی وس من هت یبیحلنمئ یل سییفندکزهس تهت یبنتییی کنتتمیزیشمیحدفلسی یشدن

قفسهسینه،آ تککیکک میفتصلآنفهییتومندیتنبتنفسیتگکننجلوگیکین ت درنپ هشت تنتوجهم ب
فهیتنچت آ تک تننددن یگکن من حتلیفهتحککنندد تزیشمییفتصلمستکنپ هقتزلتوجهن گک
م بفهیتن طولشبتنه کیتنفسییفنیمزدکنآنپهنندد ت  تنزهیتنندست کیفتصل،نچت سف یشددک

 تن ننتکگکنندر

مک دضدقت چ،ضدزتف کی،ضدک ککس،ضدتویو کضدمنگلمسترزکمیخوننم یمین لجکمحی،
میمک دن ن یتنتویو  تمس فتندییشونرهکتون یتنیزتتتزش،زدنیت ممیزیبزکندکییفهد

زنتزکم بتویو  تآستنتک شدییفنندرزتک فکننینیستفهیتتتزش مزکمین یتنسکطتنیو نتوجه
قکم یین یمن حتلیپه  یهههکتون یتنیکتتزشیوجب شدتویو  تیسکطتنیییگکننرمک د

آنچنتنیو کمست ن کمقبیت بآینیوتیا فهن هزشپیغکزیی دمکلن م تلتی حددآیک پتزهآن
شی ین یتنیگف هییشونزهطو یفهیصکفکفککشآنن زسیت یمیفکآک ند تکیحصولت

ی نوعییزتشدرزکخیمیفهو  تمجتیدیین ندتتمیمک دن گس کدفکآک ند ت یچونفون،خو مک
نمم،شتیرو تییو نمس فتندمنستن تکفکآک ند تیهوس ی،یو نزهکدزکنم یقکم گیکنر

ن صنعتمیمک دزکمیزهبتشتفکآک ند تیچکییههوستحیومنتترن  مس تینکممزیه ککمنعطتف
هذ کیمس فتندییشونرمک دن منستن،چیبکچککک ت مفت شیین دفهم بشتیلچیبکچککک
نککقیفهن م تبتطزتزی ت ی تیقلبینککقی م س ندنیزییگکنن،لپبمس فتندمیمک دزکمیم ب

ینظو ی نوعمست،ن حتلیفهیتزهطو طبیعیمیمک دن ییتنآغتی بیندگیخون عنین  نگتم
 شدزسیت یهمجنیبسونییگیک مر

ن م کآف تبسوخ گی،یقتن کمک دهوستیتفت شیی تزدزنتزکم بهوست،ستتکشپننددییگکننرزت
یصکفمک د،نکییهوستکجومنیزتفت ت،نکزت دزتیییگکنندر

مک د ایحصولطبیعیمستفهزتنثزهبونسلی یجس یک کمنیییگکنن،لپبمیآنجتفهینتفب
شکفت تکف رتنی ت مزهخطکییمندمین،لذمآن ممیطک قسیس مکنظتم تیقتنونیی نوعفکندمندر

قومنیبقتنونی،مغلبن زکگیکنددیحقت قزیولو. پیکی ستشنتسین یزتشندزلپهحقت قشکفت تی
نم ک ی س ندر

فوتتدشدد،
زدکنهیشنمک ی
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