
 :ا٘ذٚص٢ ػّٓ ٚ ػثادت وٝ دا٘ـد٤ٛاٖ تشا٢ ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب تش٘أٝ
 ( ٔٛوذ تٛك٥ٝ) ٚاخثات -1

 سٚا٣٘ آسأؾ تٝ ٚػشا٘داْ تٛدٖ فاوش ٚ تٛدٖ راوش عش٤ك اص ٞٛؿ٥اس٢ تا ٕٞشاٜ ت٥ذاس٢ ػاػت
   سػ٥ذٖ لّث٣ اع٥ٕٙاٖ ٚ

 تفىش تشا٢ صٔاٖ تٟتش٤ٗ . ػاػت ػٝ خٕؼا آفتاب عّٛع تا فدش عّٛع اص لثُ ػاػت ٥٘ٓ :اِف
   كثح ٕ٘اصٕ٘اص ٚ ؿة ٕ٘اص ػثادت ٚ

   (تؼذ ػاػت ٥٘ٓ ٚ لثُ ػاػت ٥٘ٓ ) حم٥م٣ ظٟش عشف دٚ دس ػاػت ٤ه :ب
   (تؼذ ػاػت ٥٘ٓ ٚ لثُ ػاػت ٥٘ٓ ) آفتاب غشٚب اعشاف دس ػاػت ٤ه :ج
 (تؼذ ػاػت ٥٘ٓ ٚ لثُ ػاػت ٥٘ٓ ) ؿة ٥٘ٓ اعشاف دس ػاػت ٤ه :د
 (ٔٛوذ غ٥ش تٛك٥ٝ ) ٔؼتحة ت٥ذاس٢ -2

 (ػلش ٕ٘اص ٚلت) آفتاب غشٚب ٚ ظٟش ت٥ٗ ٚػظ ػاػت عشف٥ٗ دس ػاػت ٥٘ٓ :اِف
 (ػـا ٕ٘اص ٚلت) ٕ٘اص ؿة ٥٘ٓ ٚ ٔغشب ت٥ٗ ٚػظ ػاػت عشف٥ٗ دس ػاػت ٥٘ٓ :ب
  ؿة ٥٘ٓ ػاػت عشف٥ٗ دس ػاػت ٥٘ٓ :ج
   فدش عّٛع اص لثُ ػاػت ٥٘ٓ تا ؿة ٥ٕ٘ٝ اص تؼذ ػاػت ٥٘ٓ اص ٔٛوذ خٛاب -3
   ظٟش تا آفتاب عّٛع اص اخشا٣٤ ٚ آصٔا٤ـٍاٜ ٚ ولاع دس حضٛس واس ٚ فؼا٥ِت -4
 .آفتاب غشٚب تا ظٟش اص ٔلا٤ٓ تذ٣٘ واس ٚ فؼا٥ِت -5
  ٔغشب اص لثُ ػاػت ٥٘ٓ تا ػلش ٕ٘اص اص دِخٛاٜ ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب -6
 ؿة ٥ٕ٘ٝ تا ٔغشب اص ٔٙمغغ ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب-7

تٝ ٘اْ خذاٚ٘ذ سحٕٗ ٚ سح٥ٓ  
وٝ ٘اْ اٚ و٥ّذ ٚ سٔضٌـا٢ ػآِ  

 غ٥ة ٚ ؿٟادت اػت 



 فّؼفٝ اػاع تش تاؿذ ٣ٔ تذٖ ٚ سٚح ٚاػغٝ وٝ اٚ ٘فؼا٣٘ ٞا٢ ٤ٚظ٣ٌ تاحذ٢ ٚ ا٘ؼاٖ تذٖ
 ٣ٔ إِخّٛل٥ٗ احؼٗ ا٘ؼاٖ تخلٛف ٚ احؼٗ ٘ظاْ اػاع تش خٟاٖ وُ وٝ خذاٚ٘ذ خّمت٣

 .تاؿذ داؿتٝ و٥ٟا٣٘ ٞا٢ پذ٤ذٜ تا وأُ استثاط ٚ تؼأُ تا٤ذ تاؿذ
  ؿذٜ ؿٙاختٝ وٖٙٛ تا وٝ ( macro and micro cusras) و٥ٟا٣٘ وٛچه ٚ تضسي پذ٤ذٜ
  .اػت

  تاس٤ى٣ ٚ ٘ٛس – 1
  ص٥ٔٗ ٔغٙاع٥ؼ٣ ٥ٔذاٖ -2
   ص٥ٔٗ وشٜ خارتٝ ٥٘ش٢ٚ -3
   ا٘فداسات اص حاكُ ٞا٢ ا٘شط٢ -4

  ٣ٔ ٌزاس تاث٥ش ا٘ؼاٖ ٚ ح٥ٛاٖ ٘ثات اص اػٓ ص٘ذٜ ٔٛخٛدات ٕ٘ٛد ٚ سؿذ ت٥ِٛذ، تش ٞا پذ٤ذٜ ا٤ٗ
 دادٜ لشاس تشسػ٣ ٔٛسد اػت  تش ّٕٔٛع ٚ تش ٟٔٓ ٕٞٝ اص وٝ سا اَٚ پذ٤ذٜ لشآ٣٘ آ٤ات .تاؿٙذ

 دػتٛسات ا٘ؼاٖ سٚاٖ ٚ خؼٓ ػلأت تشا٢ ٚ .فشٔٛد روش خذاٚ٘ذ ٟٔٓ ٞا٢ ٘ـا٘ٝ ٚ آ٤ات اص ٚ
 تٛػظ تاس٤ى٣ ٚ ٘ٛس ت٥ٗ ساتظ خذ٤ذ ػّٓ ٞا٢ پ٥ـشفت دس .اػت وشدٜ كادس ٕٞا٣ٍٙٞ تشا٢

 تشا٢ خٛاب ٚ ٢ ت٥ذاس صٔاٖ اػاع تش ػاػت ا٤ٗ تٙظ٥ٓ .ؿٛد ٣ٔ ٔـخق ت٥ِٛٛط٤ه ػاػت
 ٞٛؽ ٚ(IQ)ٞٙش٢ ػ٣ّٕ ٞٛؽ تٟتش تىاس٥ٌش٢ تشا٢  ٚ سٚا٣٘ آسأؾ تذ٣٘ وأُ ػلأت
   ضشٚس٤ؼت ٚ لاصْ خان وشٜ دس ص٤ؼتٗ تٟتش تشا٢ (EQ) ٥ٞدا٣٘

 ؿذٜ ت٥ٟٝ أشٚص ػ٣ّٕ ؿٛاٞذ ٕٞچ٥ٙٗ ٚ سٚا٤ات ٚ آ٤ات اػاع تش وٝ ؿذٜ اسائٝ عشح ِزا
 ٚ آٖ تٝ تٛخٝ تا اػت ا٥ٔذ ٥ٌشد ٣ٔ لشاسا ٕٞىاساٖ ٚ دا٘ـح٤ٛاٖ ٚ اػتاداٖ اخت٥اس دس اػت

 ٕٞچ٥ٙٗ تاؿ٥ٓ داؿتٝ ػا٣ِٕ ص٘ذ٣ٌ تا تٙظ٥ٓ آٖ اػاع تش خ٤ٛؾ ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب ....
  ٘ـا٣٘ تٝ تٛا٘ٙذ٣ٔ تاؿٙذ ٣ٔ ص٥ٔٙٝ ا٤ٗ دس تحم٥مات٣ عشح دس ؿشوت تٝ ٔا٤ُ وٝ وؼا٣٘

 ir.ac.ethics@sums               .دٞٙذ اعلاع ص٤ش اِىتش٥٘ٚى٣

 تا ٚ ٔغاِؼٝ اٚلات تٙظ٥ٓ خٟت دا٘ـد٤ٛاٖ تشا٢ ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب حذال٣ّ تش٘أٝ
 ت٥ِٛٛطِن ػاػت اػاع تش ػثادت حذ٢
 اػاع تش وؼا٥٘ىٝ تشا٢ ت٥ِٛٛط٤ه ػاػت كشفا حؼة تش ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب تش٘أٝ

 اص تا ٕ٘ا٤ٙذ تٙظ٥ٓ سا خٛد ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب ػثه خٛاٞٙذ ٣ٔ ػ٣ّٕ كشفا ٔٛاص٤ٗ
   تاؿٙذ ٔٛفك ٥٘ض اختٕاػ٣ ، ػ٣ّٕ ص٘ذ٣ٌ دس ٚ تٛدٜ تشخٛسداس فىش٢ ٚ تذ٣٘ ػلأت

 ٚ ت٥ذاس٢ صٔاٖ تٟتش٤ٗ آفتاب عّٛع تا فدش عّٛع سٚص ؿثا٘ٝ ٚلت چٟاس دس :اِف
 چٖٛ ؿٛد اختٙاب خٛاب اص الأىاٖ حت٣ ٚ ؿٛد ٌشفتٝ ٘ظش دس ٔغاِؼٝ ٚ ٞٛؿ٥اس٢

 ٞا٢ فؼا٥ِت وُ دس اختلاَ ػشا٘داْ ت٥ِٛٛط٤ه ػاػت تٙظ٥ٓ دس اختلاَ تاػث
 .ٕ٘ٛد خٛاٞذ  تذ٣٘ ٞا٢ خؼت٣ٍ ٚ .ؿذ خٛاٞذ تذٖ ؿ٥ٕ٥ا٣٤ ت٥ٛ ٚ ٔتات٥ِٛى٣

 آسأؾ تٕش٤ٗ صٔاٟ٘ا ا٤ٗ دس پش٥ٞض خٛاب اص ؿة ٥ٕ٘ٝ ٚ آفتاب غشٚب ظٟش ٔماسٖ :ب
 افؼش٣ٌ ٚ اظغشاب تاػث تفىشاٚٞا٣ٔ تا ٥ٌشد كٛست ػ٣ّٕ تفىش ٚ (ٔذ٤ت٥ـٗ) سٚا٣٘
   ٘ـٛ٘ذ

 تش ٔلا٤ٓ فؼا٥ِت ظٟش تا كثح دس تذ٣٘ فؼا٥ِت صٔاٖ ٔمغغ چٟاس ا٤ٗ فٛاكُ دس -2
 ٞٙش٢ ٚ ػ٣ّٕ فىش تا ٕٞشاٜ ٔٙمغغ ت٥ذاس٢ ٚ خٛاب ٚ آفتاب غشٚب تا فاكّٝ دس تذ٣٘

 ؿة ٥ٕ٘ٝ تا آفتاب غشٚب
 فدش عّٛع تا ؿة ٥ٕ٘ٝ اص تؼذ اص كذا ٚ ػش تذٖٚ ٚ ٔغّك تاس٤ى٣ فضا٢ دس خٛاب -3
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ٗ اِشح٥ٓ  تؼٓ  الله اِشحٕ

اٚ وؼى اػت وٝ ؿة ٚ سٚص ٚ خٛسؿ٥ذ ٚ ٔاٜ سا آفش٤ذ، دس  
 حاِى وٝ ٞش ٤ه دس ٔذاسى ؿٙاٚس٘ذ

ٚٓ ٞٔٛٓ اَِّزِى خََّكَ ا٥ََُِّّٕ ٚٓ اَِّٟٙاسٓ ٚٓ اِـَّٕٕغٓ ٚٓ 
 (33ا٘ث٥ا )اِْمَٕٓشَ 

وٙذ، تٝ  ٔى( ٚ خاتٝ خا)خذاٚ٘ذ ؿة ٚ سٚص سا دٌشٌٖٛ 
 ٤م٥ٗ دس ا٤ٗ ػثشتى اػت تشاى كاحثاٖ تل٥شت

٤ٔمَِّّةٔ اللهُ ا٥ََُِّّٕ ٚٓ اَِّٟٙاسٓ اَِّٖ فى رِِهٓ ِؼَثِٕش٠ًَ 
 (44٘ٛس) الْأَتٕلاسِلاِئُِىِ 

اٚ وؼى اػت وٝ ؿة سا تشاى ؿٕا آفش٤ذ، تا دس آٖ 
تا تٝ تلاؽ تشاى )آسأؾ ت٥ات٥ذ ٚ سٚص سا سٚؿٙى تخؾ 

ٞا٤ى   ٘ـا٘ٝ( ٘ظاْ ٘ٛس ٚ ظّٕت)دس ا٤ٗ (. ص٘ذٌى تپشداص٤ذ
 !اػت تشاى وؼا٘ى وٝ ٌٛؽ ؿٙٛا داس٘ذ

ٞٔٛٓ اَِّزِى خؼَُٓٓ َِىُٓٔ ا٥ََُِّّٕ ِتَِؼىُُٙٛا ف٥ِِٕٝ ٚٓ 
اَِّٟٙاسٓ ٔثٕٔلِشآ اَِّٖ فى رِِهٓ لا٤َاتٍ ِِمٍَْٕٛ 

 (٤67ٛ٘غ )٤ٓؼٕٕٓؼَٖٔٛ

  اِْمَٕٓشُٚٓ ِْٔٗ آ٤اتِِٝ ا٥َُُِّّٕ ٚٓ اَِّٟٙاسٔ ٚٓ اِـَّٕٕغٔ ٚٓ  ٞاى اٚ، ؿة ٚ سٚص ٚ خٛسؿ٥ذ ٚ ٔاٜ اػت ٚ اص ٘ـا٘ٝ
 (37فلّت )

لشاس  ( ػظٕت ٚ سحٕت خٛد)ٔا ؿة ٚ سٚص سا دٚ ٘ـا٘ٝ 
داد٤ٓ، ػپغ ٘ـا٘ٝ ؿة سا ٔحٛ وشدٜ ٚ ٘ـا٘ٝ سٚص سا  

فضُ پشٚسدٌاستاٖ ( دس پشتٛ آٖ،)سٚؿٙى تخؾ ػاخت٥ٓ تا 
ٚ ػذد ػاِٟا ٚ  ( ٚ تٝ تلاؽ تشاى ص٘ذٌى تشخ٥ض٤ذ)سا تغّث٥ذ 

 حؼاب سا تذا٥٘ذ

ٚٓ خؼَّْٓٓٙا ا٥ََُِّّْٕ ٚٓ اَِّْٟٙاسٓ آ٤ت٥َِٕٓٗ فَٕٓحٕٛ٘ا آ١ٓ٤َ  
ا٥َُِِّّٕ ٚٓخؼّْٓٓٙا آ١ٓ٤َ اَِّٟٙاسِ ٔثٕٔلِش٠ًَ ِتِثَتٕغَُٛا فَضْلا 

 ٓٚ َٗ٥ِ ِْٔٗ سٓتِّىُٕٓ ٚٓ ِتِؼََّٕٕٔٛا ػٓذٓدٓ اِؼِّٙ
 (4فشلاٖ )اِْحِؼابِ

اى تشاى  ٚ سٚص سا ٚػ٥ّٝ( تشاى ؿٕا)ٚ ؿة سا پٛؿـى 
 ص٘ذٌى ٚ ٔؼاؽ

ٚٓخؼّْٓٓٙاَ اَِّٟٙاسٓ  -ٚٓخؼَّْٓٓٙا ا٥ََُِّّْٕ ِثِاػأ 
 (11-10٘ثاء)ٔؼٓاؿاً

ٚ اٚ ٕٞاٖ وؼى اػت وٝ ؿة ٚ سٚص سا خا٘ـ٥ٗ ٤ىذ٤ٍش لشاس داد 
ٚ آ٘چٝ سا  )تشاى وؼى وٝ تخٛاٞذ ٔتزوّش ؿٛد ٤ا ؿىشٌضاسى وٙذ 

 دس سٚص وٛتاٞى وشدٜ دس ؿة ا٘داْ دٞذ ٚ تٝ ػىغ

اسٓ خِّْف١ًَ ِِْٕٓٗ ؤسَادٓ   ٚٓ ٞٔٛٓ اَِّز٢ِ خٓؼَُٓ ا٥ََُِّٕ ٚٓ اَِّٟٙ
 (.62فشلاٖ )ؿُىُٛساًؤَْٖ ٤زَّٓوَّشَ ؤَٕٚ ؤسَادٓ 

ٚٓ ػخَّٓشَ َِىُٓٔ ا٥ََُِّٕ ٚٓ اَِّٟٙاسٓ ٚٓ اِـَّٕغٕٓ ٚٓ   اٚ ؿة ٚ سٚص ٚ خٛسؿ٥ذ ٚ ٔاٜ سا ٔؼخّش ؿٕا ػاخت
 (12٘حُ)اِْمَٕٓشَ

تٝ ٤م٥ٗ دس آٔذ ٚ ؿذ ؿة ٚ سٚص، ٚ آ٘چٝ خذاٚ٘ذ دس  
اػت تشاى  ( ٞا٤ى ٚ ٘ـا٘ٝ)آػٕاٟ٘ا ٚ ص٥ٔٗ آفش٤ذٜ، آ٤ات 

 .پز٤ش٘ذ ٚ حما٤ك سا ٔى)ٌشٚٞى وٝ پش٥ٞضٌاس٘ذ 

إَِّٖ ف٣ اخْتلِافِ ا٥َُِِّٕ ٚٓ اَِّٟٙاسِ ٚٓ ٔا خََّكَ اللهُ ف٣ِ  
 (٤6ٛ٘غ)٤ٓتَّمَُٖٛاِؼَّٕاٚاتِ ٚٓ اِْإَسمِٕ َِأ٤اتٍ ِِمٍَْٕٛ 

تٝ ٔٗ خثش د٥ٞذ اٌش خذاٚ٘ذ ؿة سا تا سٚص ل٥أت تش ؿٕا »: تٍٛ
تٛا٘ذ سٚؿٙا٤ى تشاى   خاٚداٖ ػاصد، آ٤ا ٔؼثٛدى خض خذاٚ٘ذ ٤ٍا٘ٝ ٔى

تٝ ٔٗ خثش د٥ٞذ اٌش خذاٚ٘ذ »: تٍٛ« !ؿ٤ٛٙذ؟ آ٤ا ٕ٘ى !ؿٕا ت٥اٚسد؟
سٚص سا تا ل٥أت تش ؿٕا خاٚداٖ وٙذ، آ٤ا ٔؼثٛدى غ٥ش اص خذا ٔى 

تٛا٘ذ ؿثى تشاى ؿٕا ت٥اٚسد تا دس آٖ آسأؾ ٤ات٥ذ؟ آ٤ا 
ٚ اص سحٕت اٚػت وٝ تشاى ؿٕا ؿة ٚ سٚص لشاس داد « !ت٥ٙ٥ذ؟ ٕ٘ى

تا ٞٓ دس آٖ آسأؾ داؿتٝ تاؿ٥ذ ٚ ٞٓ اص فضُ خذا تٟشٜ ٥ٌش٤ذ،  
 .تٝ خا آٚس٤ذ( ٘ؼٕت ٞاى اٚ سا)ؿا٤ذ ؿىش 

لُُْ ؤَ سؤ٤َٕٓتُٕٓ إِْٖ خٓؼَُٓ اللهُ ػ٥َّٕٓىُٓٔ ا٥ََُِّٕ ػٓشْٔذٓاً  
إِِى ٤ِْٕٓٛ اِْم٥ِا١ِٓٔ ْٔٓٗ إٌِِٝ غ٥َٕشُ اللهِ ٤ٓإْت٥ِىُٕٓ تِض٥ِاءٍ ؤَ  

فلَاتَؼٕٕؼَٖٓٔٛ لُُْ ؤَ سؤ٤َٕٓتُٕٓ إِْٖ خٓؼَُٓ اللهُ ػ٥َّٕٓىُٓٔ 
اسٓ ػٓشْٔذٓاً إِِى ٤ِْٕٓٛ اِْم٥ِا١ِٓٔ ْٔٓٗ إٌِِٝ غ٥َشُٕ اللهِ   اَِّٟٙ
٤ٓإْت٥ِىُٕٓ ت٥ٍَُِّٕ تَؼٕىَُُٖٙٛ ف٥ِِٝ ؤَ فلَاتُثٕلِشَُٖٚ ٚٓ ِْٔٗ  
سٓحٕٕٓتِِٝ خٓؼَُٓ َِىُٓٔ ا٥ََُِّٕ ٚٓ اَِّٟٙاسٓ ِِتَؼٕىُُٙٛا ف٥ِِٝ ٚٓ  

  73-71)تَـْىُشَُِِٖٚتَثٕتَغُٛا ِْٔٗ فَضِِّْٝ ٚٓ ِؼََّّٓىُٕٓ 
 (للق

تپٛؿا٘ذ ٚ  ( خٟاٖ سا)ػٌٛٙذ تٝ ؿة دس آٖ ٍٞٙاْ وٝ 
 ػٌٛٙذ تٝ سٚص ٍٞٙأى وٝ خّٜٛ ٌش ؿٛد

 (2-٥ِ1ُ)تدََّّٓىٚٓاَِّٟٙاسِ اِرا  -ٚٓ ا٥َُِِّّٕ اِرا ٤ٓغْـى 

وٝ اٚ تش ٞش چ٥ض  )تخاعش آٖ اػت ( ٚػذٜ ٘لشت اِٟى)ا٤ٗ 
وٝ ؿة سا دس سٚص، ٚ سٚص سا دس ؿة  ( لادس اػت، خذاٚ٘ذى

 داخُ ٔى وٙذ ٚ خذاٚ٘ذ ؿٙٛا ٚ ت٥ٙاػت

رِهِٓ تِإََّٖ اللهَ ٤ِٕٔٛحِٔ ا٥ََُِّّٕ فى اَِّٟٙاسِ ٚٓ ٤ِٕٔٛحِٔ  
 (61حح)تٓل٥ٕٓشٌاَِّٟٙاسٓ فى ا٥َُِِّّٕ ٚٓ ؤََّٖ اللهَ ػ٥ِٕٕٓغٌ 



 Biological Rhythmsس٤تٓ ت٥ِٛٛط٤ه

س٤تٓ ت٥ِٛٛط٤ه ٞشٌٛ٘ٝ تغ٥٥ش چشخٝ ا٢ دس ػغح  
 ؿ٥ٕ٥ا٣٤ ٤ا ػّٕىشد٢ تذٖ اػت

A biological rhythm is any cyclic change 

in the level of a bodily 

chemical or function. 

 :Biological rhythms can be :  س٤تٓ ت٥ِٛٛط٤ه ٣ٔ تٛا٘ذ

تٝ ٚػ٥ّٝ ػاػت ت٥ِٛٛط٤ه داخ٣ّ  :  داخ٣ّ تاؿذ
 وٙتشَ ؿٛد تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ چشخٝ دٔا٢ تذٖ

Internal (endogenous) - controlled by 

the internal biological clock e.g. body 

temperature cycle 

تٝ ٚػ٥ّٝ ٕٞاًٞٙ ػاص٢ چشخٝ ٞا٢  : خاسخ٣ تاؿذ
داخ٣ّ تا ٔحشن ٞا٢ خاسخ٣ وٙتشَ ؿٛد تٝ ػٙٛاٖ  

 خٛاب ٚ ت٥ذاس٢ ٚ ؿة ٚ سٚص: ٔثاَ

External (exogenous) - controlled by 

synchronizing internal cycles with 

external stimuli 

e.g. sleep/wakefulness and day/night. 

خٛا٘ذٜ ٣ٔ   zeitgebersا٤ٗ ٔحشن ٞا تٝ إِٓا٣٘ 
 ؿٛد تٝ ٔؼٙا٢ تخـٙذ٣ٌ صٔاٖ  

These stimuli are called zeitgebers -- 

from the German meaning “time 

givers”. 
ا٤ٗ ٔحشن ٞا ؿأُ صٔاٖ ٔح٥غ٣ ٔا٘ٙذ ٘ٛس خٛسؿ٥ذ  

تخـٙذ٣ٌ  . غزا كذا ٤ا ٚاوٙؾ ٞا٢ اختٕاػ٣ ٞؼتٙذ
تٝ تٙظ٥ٓ ػاػت ت٥ِٛٛطِن تذٖ  ( Zeitgebers)صٔاٖ
 ػاػت سٚص وٕه ٣ٔ وٙذ 24دس 

These stimuli include environmental 

time cues such as sunlight, food, noise, 

or social interaction. Zeitgebers help to 

reset the biological clock to a 24-hour 

day. 

 س٤تٓ  ٞا٢ ؿثا٘ٝ سٚص٢ 
س٤تٕٟا تٝ ؿىُ دسٚ٘ضا تا ٤ه دٚسٜ ٘ضد٤ه تٝ  

 .ػاػت ت٥ِٛذ ٣ٔ ؿٛد 24

Circadian rhythms 
– endogenously generated 

rhythms with a period close to 24 

hours. 

 س٤تٓ ٞا٢ سٚصا٘ٝ
ؿة    / س٤تٓ ؿثا٘ٝ سٚص٢ وٝ تا ٤ه چشخٝ سٚص

 ؿذٜ( ٕٞضأاٖ) ٔٛاص٢ 

Diurnal rhythms 
– a circadian rhythm that is 

synchronized with the day/night 

cycle. 

س٤تٓ ٞا٢ وٕتش اص ٤ه سٚص ٚ 
 ت٥ـتش اص ٤ه ػاػت  

تا ٤ه  ( ٔا٘ٙذ چشخٝ تغز٤ٝ)س٤تٓ ت٥ٛاِٛط٤ه 
فشوا٘غ تؼ٥اس  : تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ)دٚسٜ وٛتاٞتش 

 اص ٤ه س٤تٓ ؿثا٘ٝ سٚص٢  ( تالاتش 

Ultradian rhythms 
biological rhythms (e.g. feeding 

cycles) with a period much shorter 

(i.e., frequency much 

higher) than that of a circadian 

rhythm. 

 24س٤تٓ ت٥ِٛٛط٤ى٣ تا ٤ه چشخٝ ت٥ؾ اص 

تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ چشخٝ لاػذ٣ٌ )ػاػت 
 (ا٘ؼاٖ

Infradian rhythms 
– biological rhythms with a cycle of 

more than 24 hours (e.g. the 

human menstrual cycle). 



 Circadian Rhythms س٤تٓ ٞا٢ ؿثا٘ٝ سٚص٢

circadian سٚص دستاسٜ ٔؼٙا٢ تٝ اكغلاح٣ اص ٔـتك  
(about a day) 

Circadian is derived from a Latin 

phrase meaning "about a day“ [about 

(circa) 

and a day (dia)] 
س٤تٓ ٞا٢ ؿثا٘ٝ سٚص٢ س٤تٓ ٞا٢ سٚا٘ـٙاخت٣ ٚ  

 سفتاس٢ ٞؼتٙذ  ٚ ؿأُ  

Circadian rhythms are physiological 

and behavioral rhythms and include: 

 sleep/wakefulness cycle چشخٝ خٛاب ٚ ت٥ذاس٢

 body temperature دٔا٢ تذٖ

 patterns of hormone secretion ا٢ٍِٛ تشؿح ٞٛسٖٔٛ

 blood pressure فـاس خٖٛ

 digestive secretions تشؿحات ٌٛاسؿ٣

  levels of alertness   ػغح ٞٛؿ٥اس٢

  reaction times صٔاٖ ٞا٢ ٚاوٙؾ

  24س٤تٓ ٞا ٢ ؿثا٘ٝ سٚص٢ حذٚدا داسا٢ ٤ه دٚسٜ اص 
 ػاػت اػت   25تا 

Circadian rhythms have a period of 

approximately 24-25hrs. 

ؿة ٕٞاًٞٙ اػت  / ٚلت٣ وٝ س٤تٓ تا چشخٝ سٚص
 .س٤تٓ ؿثا٘ٝ سٚص٢ ٘ا٥ٔذٜ ٣ٔ ؿٛد

When the rhythm is synchronized with 

the day/night cycle it is termed a 

diurnal 

rhythm 

 Circadian Clock  سٚص٢ػاػت ؿثا٘ٝ 

فٛق تماعغ  دس ا٘ؼاٖ ػاػت ؿثا٘ٝ سٚص٢ دس ٞؼتٝ 
 .لشاس ٌشفتٝ اػتػلة ت٥ٙا٣٤ 

In humans (and other mammals), a 

circadian clock is located in the 

suprachiasmatic nuclei (SCN). 

SCN ا٤ٗ ٤ه خٛؿٝ  . دس ٥ٞپٛتالأٛع لشاس داسد
 .ٞضاس ػَّٛ ػلث٣ اػت 10وٛچه اص 

The SCN is in the hypothalamus. It is a 

tiny cluster of about 10 thousand 

nerve cells. 

ا٤ٗ ػاػت ؿثا٘ٝ سٚص٢ تا چشخٝ ٞا٢ سٚؿٙا٣٤ ٚ  
تاس٤ى٣ خاسخ٣ ٚ سٚاتظ اختٕاػ٣ ٕٞاًٞٙ ؿذٜ  

س٤تٓ ٕٞاًٞٙ ؿذٜ   س٤تٓ سٚصا٘ٝ ٘ا٥ٔذٜ ٣ٔ  . اػت
 .ؿٛد

This circadian clock is synchronized to 

the external cycles of light and 

darkness and social contact. The 

synchronized rhythm is called the 

diurnal rhythm. 

پشٚاص  اختلاَ دس ػاػت ٤ا ٕٞاًٞٙ ػاص٢ دس عَٛ  
 ، ٘ٛتت واس٢  ٚ وٟٙؼا٣ِ  سخ ٣ٔ دٞذ  لاسٜ ا٢ 

Disruption of the clock or its 

synchronization occurs during jet-lag, 

shift work and old-age. 

اختلاَ دس ػاػت تٝ عٛس ص٤اٖ آٚس٢ واسا٣٤  
تٟض٤ؼت٣ ٚ سٚاٖ ٚ ف٥ض٤ه ٔا سا تحت تاث٥ش لشاس ٣ٔ  

 .دٞذ

Disruption of the clock detrimentally 

affects our well-being and mental and 

physical performance. 



 Biological Clock and Melatonin   ٔلات٥٘ٛٗػاػت ت٥ِٛٛط٤ه ٚ 

ػاػت ت٥ِٛٛط٤ه چشخٝ ٞا٢ عٛلا٣٘ ٔذت سا  
 وٙتشَ ٣ٔ وٙذ

The circadian clock controls longer 

term cycles 

 seasonal rhythms in reproduction س٤تٓ ٞا٢ فل٣ّ دس تاص ت٥ِٛذ

 seasonal rhythms metabolism and س٤تٓ ٞا٢ فل٣ّ ٔتات٥ِٛؼٓ ٚ اؿتٟا    

appetite  

ٞٛس٣٘ٛٔ وٝ تاػث  )ٔلات٥٘ٛٗ ٞٛسٖٔٛ پ٥ٙٝ آَ 
٣ٔ  فل٣ّ ؿ٥ٕ٥ا٣٤  ٝٚاػغ( خٛاب ٣ٔ ؿٛد

 .تاؿذ

The pineal hormone melatonin, (a 

hormone that induces sleep) 

mediates this seasonality 

عَٛ ٔذت ٔلات٥٘ٛٗ ؿثا٘ٝ سٚص٢  تشا٢ ٔغض تشا٢  
 .  ٕٞاًٞٙ ؿذٖ س٤تٓ فل٣ّ اػتفادٜ ٣ٔ ؿٛد

The duration of the circadian 

melatonin is used by the brain to 

orchestrate seasonal rhythms. 

 Biorhythm Terminology لغت شناسی بیوریتم

 Body Temperature and Sleep دٔا٢ تذٖ ٚ چشخٝ خٛاب

Cycle 
ٚاػغٝ افضا٤ؾ ٤ا واٞؾ  خٛاب آِٛد٣ٌ تٝ 

حشاست ٔشوض٢ تذٖ افضا٤ؾ ٣ٔ ٤اتذ  دسخٝ 
 .تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ تاػث خٛاب آِٛد٣ٌ ٣ٔ ؿٛد

Drowsiness increases as body 

core temperature falls, and also 

as this rises beyond the normal 

range (e.g. fever) 

 Body Temperature Cycle چشخٝ دسخٝ حشاست تذٖ

 Hormonal Cycles چشخٝ ٞا٢ ٞٛس٣٘ٛٔ

 Menstrual Cycle Effects اثشات چشخٝ لائذ٣ٌ



زن با چرخه قائدگی منظم در مقوله حافظه کلامی  30

برای انجام  .تاخیری و فوری  مورد آزمایش قرار گرفتند

از کلمات گیج کننده لیستی  با  ( MDQ)این کار پرسشنامه 

 .تهیه و اجرا شد معنایی و صوتی و استدلال های کلامی 

30 women with regular menstrual cycles 

tested on immediate and delayed verbal 

retention, immediate memory for 

acoustically and semantically confusing word 

lists, and verbal reasoning. Menstrual Distress 

Questionnaire (MDQ) administered. 

تخمک : آزمایش در سه مرحله از این چرخه انجام شد

 یگذاری، قاعدگی و فاز پیش از قاعدگ

Testing carried out at three phases of the 

menstrual cycle: ovulation, menstruation and 

the premenstrual phase. 

در هیچکدام از سه مرحله فراخوان فوری تفاوتی نشان 

 .نداد

Immediate and delayed recall showed no 

differences across the three phases 

سرعت استدلال کلامی در جملات پیچیده تر در طول دوره 

 .تخمک گذاری کند تر نشان داده شد

Speed of verbal reasoning was found to be 

slower on more complex sentences during 

ovulation. 

فراخوان لیستهای مشابه از لحاظ معنایی در دوره تخمک 

 .گذاری دچار ختلال بود

Recall of semantically similar lists was 

impaired in ovulation. 

فراخوان لیستهای مشابه از لحاظ صوتی در فاز پیش از 

 قائدگی دچار اختلال بود

Recall of acoustically similar lists tended to be 

impaired in the premenstrual phase. 

بر اساس پرسشنامه به نظر خود پاسخگویان دردوره 

 .تخمک گذاری انگیختگی ایشان بالاتر بود

MDQ self-reported arousal was higher in 

ovulation. 

 Distress was higher in the premenstrual .پریشانی در فاز پیش از قائدگی بالاتر بود

phase. 

 Morning Evening Types ػلش-ا٘ٛاع كثح

كثحٍا٣ٞ ٚ ؿثاٍ٘ا٣ٞ ٔـخلات ؿثا٘ٝ سٚص٢  
 .ؿخل٥ت افشاد سا تٛك٥ف ٣ٔ وٙذ

Morningness and Eveningness 

describe a person’s individual 

circadian profile. 
تا   5افشاد كثحٍا٣ٞ تشخ٥ح ٣ٔ دٞٙذ ت٥ٗ ػاػت  

ؿة اػتشاحت   11تا  9كثح تشخ٥ض٘ذ ٚ  ٚ ت٥ٗ  7
 .(اػت اِثتٝ ا٤ٟٙا اوتؼات٣. )وٙٙذ

Morning people usually prefer to rise 

between 5 a.m. and 7 a.m., and 

retire between 9 p.m. 

and 11 p.m. 
  11تا  9افشاد ػلش ٞٓ تٕا٤ُ تٝ تشخاػتٗ ت٥ٗ 

كثح     3ؿة تا  11كثح داس٘ذ ٚ  ٞٓ خٛات٥ذٖ ت٥ٗ 
 .(اػت اِثتٝ ا٤ٟٙا اوتؼات٣. )داس٘ذ

 

Evening people tend to prefer both a 

later wake up (9 a.m. to 11 a.m.) and 

a later bed time 

(11 p.m. to 3 a.m.). 
افشاد كثحٍا٣ٞ ٕٞچ٥ٙٗ تٕاا٤ُ تٝ خذ٤ت ت٥ـتش  

 .  دس س٤تٓ ٞا٢ ؿثا٘ٝ سٚص٤ـاٖ داس٘ذ

  

Morning people also tend to be 

more rigid in their circadian rhythms. 

افشاد ػلش تٙظ٥ٓ تش٘أٝ ٞا٢ خذ٤ذ سا تا حذٚد٢  
 (  دس٣ٔ ٤اتٙذ)آ٤اٖ تش ا٘داْ ٥ٔذٞٙذ

Evening people find adjustment to 

new schedules somewhat easier. 

تشخ٣ اص افشاد ٥٘ض ٣ٔ تٛا٘ٙذ دس فاكّٝ ت٥ٗ ا٤ٗ دٚ  
 .ٕ٘ٛ٘ٝ لشاس ٥ٌش٘ذ

Most people fall somewhere 

between these two types. 

  



 Morning/Evening Types and Body Temperature ػلش ٚ دسخٝ حشاست تذٖ/ا٘ٛاع كثح

٤ه دٚسٜ واٞؾ آٌا٣ٞ اػت وٝ ت٥ٗ  
 .ػلش خغٛس ٣ٔ وٙذ 4تا  1ػاػت 

  

Post-lunch Dip Effect  

The "post-lunch dip" is a period of decreased 

alertness that strikes between 1 p.m. and 4 p.m. 

 Between 1 p.m. and 4 p.m.: 

  work performance suffers ا٘داْ واس س٘ح آٚس اػت

افشاد دس اتاق ٞا٢ ٔلالات وٓ ٘ٛس  
 .ٔؼتؼذ خٛات٥ذٖ ٣ٔ ؿٛ٘ذ

people in dimly lit meeting rooms are apt to nod 

off 

احتٕاَ سخ دادٖ تلادف ٔاؿ٥ٗ  
 افضا٤ؾ ٣ٔ ٤اتذ

the likelihood of getting into a car accident 

increases 

دٔا٢ تذٖ سٚصا٘ٝ ، ػغح ٞٛسٖٔٛ، ٚ  
د٤ٍش چشخٝ ٞا٢ ف٥ض٤ِٛٛط٤ه دس اٚا٤ُ  

دس ٔما٤ؼٝ تا  . تؼذاص ظٟش افت ٣ٔ وٙذ
دٚسٜ ٞا٢ اٚج ٞٛؿ٥اس٢ وٝ ٔا دس كثح  

 .ٚ اٚا٤ُ ؿة  تدشتٝ ٣ٔ و٥ٙٓ 

Daily body temperature, hormone levels and 
other physiological cycles place us at a low 
ebb in the early afternoon, in contrast to 
periods of peak alertness we experience in 
the morning and early evening. 

٣ٔ  تؼذ اص ٘اٞاس خٛاب آِٛد٣ٌ اتفاق 
چٝ  افتذ چٝ ؿٕا غزا خٛسدٜ تاؿ٥ذ 

تاؿ٥ذأا ٘اٞاس ػ٥ٍٙٗ ٣ٔ تٛا٘ذ  ٘خٛسدٜ 
 ا٤ٗ اثش سا تـذ٤ذ وٙذ

The post-lunch dip occurs whether you eat lunch 

or not, but, a large, heavy lunch can exacerbate 

the effect. 

اص  تغاتك ت٥ذاس٢ پغ اػتشاتظ٢ تشا٢ 
 ٘اٞاس

Strategies for coping with the post-lunch dip 

  15تا  10چشت وٛتاٜ وٝ ت٥ـتش اص 
 دل٥مٝ ٘ثاؿذ

a brief power nap (no longer than 10-15 

minutes)  

 a brisk walk outside پ٥ادٜ س٢ٚ ػش٤غ خاسج اص خا٘ٝ

  -خٛسدٖ چا٢، لٟٜٛ ٤ا آت٥ٕٜٛ ػشد
 خٙه

drinking tea, coffee or ice-cold juice  

  

اخاْ واس وٝ ٥٘اص تٝ فؼا٥ِت تذ٣٘  
 .ٔتٛػظ داؿتٝ تاؿذ

doing work that requires moderate physical 

exertion 

كثح  دس دسكٛست أىاٖ واس ر٣ٙٞ 
٤ا ؿة تؼتٝ تٝ س٤تٓ ؿخق ا٘داْ  

 .ؿٛد

If possible, the most mentally demanding work 

should be done in the morning or evening, 

depending on a person’s rhythm. 



 Time-of-day and Errors 

ٚ    فاخؼٝ خغا٢ ا٘ؼا٣٘ ٔا٘ٙذ تش٢ ٔا٤ُ آ٤ّٙذ ٚ تٛپاَ 
 .٥ٕ٘ٝ ؿة اتفاق افتاددس  ٚ چش٘ٛت٥ُ

Human error catastrophes, such as 

Three Mile Island, Bhopal and 

Chernobyl, occurred in the middle of 

the night. 
ت٥ـتش٤ٗ تلادفات ٚػا٤ظ ته ػش٘ـ٥ٗ دس ػاػات  

 ٘ضد٤ه كثح اتفاق ٣ٔ افتذ  

The majority of single-vehicle driving 

accidents occur in the hours near 

dawn. 
ٔا اص حٛاع ضؼ٥ف٣ تشخٛسداس٤ٓ دس د٤ذ ؿة، ؿٙٛا٣٤  

دس ٘ت٥دٝ س٤تٓ  . ٚ ت٤ٛا٣٤ دس ٔما٤ؼٝ تا ح٥ٛا٘ات دس٘ذٜ
ؿثا٘ٝ سٚص٢ ٔا سا دس حاِت اػتشاحت دس ؿة لشاس  

٥ٔذٞذ تٝ خٟت حفاظت ٚ ٔاسا تش٣ٔ خ٥ضا٘ذ دٚتاسٜ  
 .دس سٚص تؼذ

We have relatively poor senses of 

night vision, hearing and smell 

compared with predatory animals, 

consequently our circadian rhythms 

put us to sleep at night for protection, 

and wake us up and get us going again 

the next day. 
ضشٚست ت٥ِٛٛط٤ى٣ خٛاب ٔـىلات٣ سا تشا٢ ؿ٥فت  

 .ٞا٢ واس٢ ٚ تشا٢ استؾ تٛخٛد ٣ٔ آٚسد
The biological imperative to sleep 

creates problems for shift work, and 

for the military. 

 Time-of-day (TOD) effects are highly تغ٥٥شات ص٤اد٢ ت٥ٗ اؿخاف داسد TODتاث٥شات 

variable between people. 

ٔغاِؼات ٔتؼذد ٘ـاٖ ٣ٔ دٞذ وٝ ػشػت خؼتد٢ٛ 
 تلش٢ دس كثح تٟتش اص ػلش ٣ٔ تاؿذ

  

TOD and Visual Search 
Several studies show that visual 

search speed performance is 

better in the morning than the 

evening (Monk, 1979). 
دس تؼت تفىش ػّٕىشد دس حذٚد صٔاٖ ٘اٞاس تٟتش اص كثح ٚ 

 ػلش اػت
TOD and Thinking 
Performance on thinking tests is 

better around lunchtime than in 

the morning or evening (Folkard, 1975). 

 .ٔٛثش اػتتش حافظٝ فٛس٢  TODاثشات 
  

TOD and Immediate Memory 

TOD effects on immediate memory 

for prose (Folkard and Monk, 

1980). 

تش حافظٝ واس٢ تؼتٝ تٝ تاس واس٢  TODتاث٥شات 
 حافظٝ داسد 

  

TOD and Working Memory 
¹ TOD effects on working memory 

depend on the memory load of the 

task (Folkard and Monk, 1979). 



 Body Temperature and Alertness دٔا٢ تذٖ ٚ آٌا٣ٞ

ستثٝ ٞٛؿ٥اس٢ تٝ عٛس خ٣ّ٥ ٘ضد٤ه د٘ثاِٝ سٚ  
 دٔا٢ تذٖ اػت

Ratings of alertness closely track body 

temperature (Monk and 

Embrey, 1981). 

 Shift Work ؿ٥فت واس٢

دسكذ اص ٥٘ش٢ٚ واس خاسج اص ٚضؼ٥ت ٘شٔاَ   20
 (ػلش واس ٣ٔ وٙٙذ 5تا  9دٚؿٙثٝ تا خٕؼٝ ٚ اص )

20% US workforce (22 million workers) work 

outside of normal Mon.-Fri. 9-5pm workday 

(Shiftwork Practices, 1999). 
(  تٟٓ خٛسدٖ ػاػت ت٥ِٛٛط٤ه)خت صد٣ٌ كٙؼت٣ 

خؼت٣ٍ ا٢ اػت  وٝ ا٤داد ٣ٔ ؿٛد ٚلت٣ تذٖ تا  
س٤تٓ ؿثا٘ٝ س٢ٚ خٛد تشا٢ تغ٥٥شات ؿ٥فت صٔا٣٘  

 .  تٙظ٥ٓ ٣ٕ٘ ؿٛد

“Industrial jet lag" -- fatigue that results 

when the body hasn’t adjusted its circadian 

rhythms to temporal shift changes. 

تؼذ اص ػٝ ٤ا چٟاس ؿة ؿ٥فت تذٖ ٞٙٛص ٞٓ ٣ٕ٘  
دسكذ تا واس ؿة تٙظ٥ٓ ؿٛد أا س٤تٓ   100خٛاٞذ 

ؿثا٘ٝ سٚص٢ تٝ ٥ٔضاٖ واف٣ تشا٢ آػاٖ ؿذٖ ٚ  
 ٞـ٥اس ٔا٘ذٖ دس ؿة ٔٙتمُ ٣ٔ ؿٛد

After three or four night shifts, the body still 

won’t be 100% adjusted to night work, but 

circadian rhythms will have shifted enough 

to make it easier to stay alert throughout 

the night. 
ٚلت٣ ٤ه ؿخق تش٘أٝ خٛاب خٛد سا تغ٥٥ش ٣ٔ  
دٞذ س٤تٓ ؿثا٘ٝ سٚص٢ تٟٙا ٣ٔ تٛا٘ذ ٤ه ٤ا دٚ  

تٙاتشا٤ٗ دٚتاسٜ ٍٕٞاْ  . ػاػت دس سٚص ا٘تماَ دٞذ
 .  ػاص٢ چٙذ٤ٗ سٚص عَٛ ٣ٔ وـذ

Circadian rhythms can only shift an hour or two 

per day when a person 

changes his or her sleep schedule, so 

resynchronization (entrainment) takes 

several days. 

  Time-Zones and Jet lag ....٘اح٥ٝ صٔا٣٘ ٚ 

صٔا٣٘ د٤ٍش ٣ٔ س٤ٚٓ  دس ٔٙغمٝ ٚلت٣ وٝ ٔا تٝ ػفش 
٤ا دس ؿة واس ٣ٔ و٥ٙٓ س٤تٓ ؿثا٘ٝ سٚص٢ ٔختُ  

 .٣ٔ ؿٛد

Circadian rhythms are disrupted when 

we travel across time zones or work at 

nigh 

تٝ عٛس و٣ّ ػفش اص غشب تٝ ؿشق ت٥ؾ اص اص دػت  
 .دادٖ صٔاٖ ؿة تاػث خت صد٣ٌ ٣ٔ ؿٛد

Generally, travel from West to East 

produces more jet lag before of the 

loss of night time. 

٤ه ٘ظش٤ٝ ؿثٝ ادػا ٔؼتمذ اػت وٝ ص٘ذ٣ٌ سٚصا٘ٝ ٔا  
تٝ عٛس ٔؼٙاداس٢ اص ػٝ چشخٝ س٤ت٥ٕه تاث٥ش ٣ٔ  

 :٥ٌشد
  

Biorhythms Theory 

A pseudoscientific theory claiming 

that our daily lives are 

significantly affected by 3 rhythmic 

cycles: 

  Physical – 23 days cycle – سٚص 23ف٥ض٤ىاَ چشخٝ 

   Emotional – 28 days cycle – سٚصٜ 28چشخٝ : ٥ٞدا٣٘

  Intellectual – 33 days cycle – سٚص 33چشخٝ : فىش٢ 

تشخ٣ اص ٔغاِؼات ت٥ٛس٤تٓ دس٤افتٙذ وٝ اؿتثاٞات  
آٔاس٢ ٚ سٚؽ ؿٙاخت٣ اص ِحاػ فشاٚا٣٘ لاتُ تٛخٝ  

 .ٚ ؿٛاٞذ ٔؼٙاداس٢ تشا٢ ا٤ٗ ٘ظش٤ٝ ٚخٛد ٘ذاسد. ا٘ذ
  

Examination of some 134 biorhythm 

studies found that these 

frequently had methodological and 

statistical errors, and there is no 

scientific evidence to support the 

theory (Hines, 1998). 



 .(17 رٍم) تُصثِٕحَٔىَ حیِيَ ٍٓ تُوٕسَٔىَ حیِيَ اللَِِّ فَسثٕٔحاىَ *
  کِ ٌّگاهى ٍ کٌیذ هى شام کِ ٌّگاهى تِ خذاًٍذ است هٌسُّ
 .کٌیذ هى صثح

  تُظِْْرٍُىَ ٍٓحیِيَ ٍٓعٓشِیًّا ٍٓالْأَرٕضِ السَّوٓآٍاتِ فِي الْحٓوٕذٔ ٍٓلَِٔ*
 .(18رٍم)
  ٍ اٍست هخصَص زهیي ٍ آسواًْا در (عالن اّل) سپاس ٍ

  ٍ ظْر ٍ عشاء ًواز در) رٍز ًیوِ ٍ شة تاریکي در ًیس شوا
 .شَیذ هشغَل اٍ ستایش تِ (عصر

 

  افکار ار ًجات جْت آفتاب غرٍب ٍ طلَع در الله سثحاى رکر
 زهاى دٍ ایي در کِ افسردگي از پیشگیری ٍ کٌٌذُ ًااهیذ
   .گیرد هي شذت

  ًیوِ تاریکي اٍج ٍ (ظْر) رٍشٌایي اٍج در الله الحوذ رکر
 دٍ ایي در چَى الحوذالله رکر .کثر ٍ غرٍر از ًجات جْت شة
 .یاتذ هي افسایش هاًیاک ٍ شیذایي حالت زهاى
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