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نوشته�ى:
 مالينا و بوچارد

ترجمه�ى
دكتر بهروز عبدلى

عضو هيئت علمى
دانشگاه شهيد بهشتى

ـدـيلـوت ـاب هاـرـمه ،ـىنـدب ـتـيلـاـعف ـره
.ـتسا زاسو�ـتخوس زا ـلصاح ىـامرگ
ىدـايز ناـزـيم ـهب نـدب ىـامـرگ ـهك ـىـعقـوم
دــركرــاك ــتسا ـــنــكــمم ،ــدبــاي ــشياــزفا

عـمـجت .دـوش ـلـتـخم ـىناور و ىنـاـمـسج
امرگ زا ىشان ىراميب هب لاًامتحا امرگ رتشيب
نتفـرگ رارق ،رگيد ىـوس زا .دماـجنا�ىم
اب هارمه تسا نكمم زين امرس ضرعم رد
هك ـدشـاب نـدب ىـامد ديـدش نداد ـتسد زا
و ـىنــاـمـسج دـركرـاك ىاـرب ار ـىتـلاـكـشم

ميظنت ى�ـهنيمز رد .دروآ�ىم ديدپ تملاس
ىنوماريپ و ىزكرم شخب هب ندب ،ترارح

ـرتـشيب ىـدنب�مـيسـقت نيا .دـوش�ىم ـميـسقت
ـشـخب .ـىـكــيمـوتـانآ ـات ــتسا ىدـركرـاك
ىاه ماـدنا و تلاضع لماش نـدب ىزكرم
ـلمـاش ـىنوماـرـيپ ـشخب و ،ـتسا ـىنورد
.ىتسوپريز ىبرچ و تسوپ

،تراــرح ـــمـــيـــظـــنت ـــىـــلصا فـــده
ترارح ديدش تفا اي شيازفا زا ىريگولج
ــطسـوت فــده ـنيا .ــتسا نــدب ىـزكــرم

و ىكيژولويزيف ،ىنامسج ىاهراكوزاس
ـهچرگ .ديآ�ىم ـتسد هب ىددعـتم ىراتفر
رد تراـرح ـمـيـظنت ـىـكيژـولـويزـيف لـوصا

ــىلو ،ــتسا ــهبـــاــشم ــاه�نــاـــسنا ى�ــهــمه
ـهب داــرفا ـخســاپ ىـوــگلا رد ـىيــاه�توـاــفت

دوجو مرگ و درس ىاوه رد ىندب ـتيلاعف
ىناـمسج لوصا ادتبا ،راـتشون نيا .دراد
حـرش ار تراـرح ـميـظـنت ىـكيژـولـويزـيف و
رب ار ىگديلاب دومن تارثا سپس و دهد�ىم
حـرطم مـرگ و دـرس ىاـوه رـاـشف هب ـخسـاپ
.دنك�ىم

امرگ لاقتنا كيزيف
لــــــوـــــصـــــحم ناـــــوـــــنع ــــــهب ـــــامـــــرگ

ـــدــيلـــوت نــدب ردً ــاـــمئاد ،زــاسو�ـــتخــوس
ىامرگ ،ىندب تيلاعف للاخ رد .دوش�ىم

تدم و تدش اب بسانتم ىزاسو�تخوس
دـايز ىـامـرگ .ـدبـاي�ـىم ــشياـزفا ـتـيلـاـعف
نــدب تراــرح ى�ــهجرد ـشياــزفا ــبجــوم
.دباي ليلحت هك�نيا رگم ،دوش�ىم

ىزكرم ترارح دح زا شـيب شيازفا
تسا ـنكـمم ،)ـرتلااب ـاي هجرد ٣٩( نـدب
ىتسيزهب ،ندب دركراك رد للاتخا بجوم
زا هك ىعقوم ،هولاع هب .دوش تملاس و
نآ دـيلـوت زا شـيب ندب ىـامرگ نداد ـتسد
ـشيب تفا .ـدنك�ىم تفا تراـرح ،تسا
اي هجرد ٣٦( ندب ىـزكرم ترارح دح زا

،ندب دركراك رد للاتخا بجوم زين )رتمك
.دوش�ىم ىتسردنت و ىتسيزهب

رد ناكدوك ،ميناد�ـىم هك هنوگ�نامه
،نلاــاــسگرــزب و نــاناــوجـون ــاب ــهــسيــاــقم
رد ىـــرتلاـــاب زــاسو�ـــتخـــوس ى�ـــهـــنيـــزه
لــلاخ رد )نزو( نـدب ى�هدــوت مــرگــوـلــيك
نـديود ــاي ـنـتفر هار ـدــننـام ـىيـاه�ـتــيلـاـعف
ىتوافت ـنينچ ىـاهدربراك زا ىـكي .دنراد
ىزاسو�تخوس ىامرگ ديلوت هك تسا نيا
نيـنچ للاخ رد ،ندب ى�هدوت مرگوليك رد
ـاب .تسا رتلااب نـاكدوك رد ىياه�تـيلاعف
ىاـوه رد تسا نـكمم ـىگژيو نيا ـهك�نيا

رد هك ىكدوك ىارب ىلو ،دشاب ديفم درس
هارمه ـهب ىضراوع ،دـنك�ىم نيرـمت امرگ
.دراد

اه�نآ قيرط زا امرگ هك ىريسم راهچ
لمـاش ،دبـاي�ىم لـاقـتنا طـيحم و نـدب نـيب

.ـتسا ـريـخبت و ـشبات ،لـاقـتنا ،تياـده
هب ىگتسب ،ريخبت و شبات ،تياده نازيم

.دراد طيحم و تسوپ نيب ترارح بيش
زا ــرتلاـــاب ــتســوپ تراــرح ــهك ـــىــعقــوم

هب ـتسوپ زا امرگ ،تسا طـيحم ترارح
ىعقوم ،لباقم رد .دباي�ىم نايرج طيحم
امـرگ ،تسا تسـوپ زا رتدـرس طيـحم هك
درس نازيم .دوش�ىم لقتنم طيحم هب ندب زا
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رادقم هب ىگتسب ،ريخبت ى�هليسو هب ندش
رد قيرعت( ريخبت ىارب سرتسد رد تاعيام
رتشـيب تبوطر( طـيحم تبوطر ،)نـاسنا

تكـرح( داب ـتعرس و ،)ـرتمك ـريـخبت =
)دهد�ىم شيازفا ار ريخبت تسوپ ىور اوه
.دراد

رد ــامـرگ ـدـيلــوت ناـزـيم ـهك ــىلـاح رد
نـدب ى�هدــوت ـاب ــبســاـنــتم ـنيــرـمت لــلاخ

زا كيره قيرط زا امرگ عفد نازيم ،تسا
ـىحطس ى�هيحـان هب ،روكذم ريـسم راهچ

ـتـبسن ،ـنياـرباـنب .دراد ـىگـتـسب تسـوپ
عفد تـبسن ـرب ،هدوت هب ـىحـطس ى�هـيحان

مـرگ و درس ىاوه رد ـامرگ دـيلوت هب ـامرگ
كرد رد هژيو�ـهب ،هيرظن نيا .ـتسا رثؤم
ــزئــاح ،تراـرح ــمــيــظـنت ــرب ــوـمن تاــرثا
تبسن رت�كچوك دارفا اريز ؛تسا تيمها

.ـــدنراد ىـــرت�گرـــزب ى�هدــوت ـــهب ـــحـــطس
،ـمـيــنـيب�ـىم ١ ــلـكش رد ــهك ـهنـوگ�نــاـمه
كچـوك ى�هثج ـمغر�ىلع هلـاس ٨ كدوك
حطس تبـسن ىهجوت�لباق رـوط هب ،دوخ

ـرـتم�ـىـتنــاس ٣٨٠( ىـرت�گرـزب ى�هدـوت ـهب
دــرف ـاب ــهـسيــاـقم رد )مــرگـوــلـيك ــرب ـعبــرم
رب ـعبرم رـتم�ىـتناس ٢٨٠( دراد لاـسگرزب

.)مرگوليك
ىاهدنياـرف زا رظن�فرص ،هـجيتنرد

و لاقتنا ،تياده ناـزيم ،ىكيژولـويزيف

رت�عيرس ،طيحم و كدوك نيب امرگ شبات
ـىـتح ،نـيـنچ�مه .ـتسا نلاـاسگرـزب زا
ى�ــهــيحــان ــدحاو رد ــقيــرــعت ناــزــيم ــرگا

هباشم نلااسگرزب و ناكدوك رد ىحطس
ندب مرج مرگوليك رد ريخبت نازيم ،دشاب

،لاح نيا اب .تسا رت�عيرس ناكدوك رد
زا ـــرــتـــمك نــاكدـــوك رد ـــقيــرـــعت ناــزـــيم
ندرك درس ،هجيتنرد .تسا نلااسگرزب
زا ـرـتـمك ًلاـوـمـعم ،كدـوك رد ىـرـيـخـبت
.تسا لاسگرزب

توليد و انتقال گرما:
كودك در مقابل بزرگسال

.لاسگرزب و كدوك رد امرگ لاقتنا و ديلوت ىا'هراوحرط شيامن .١لكش
هدوت ـدحاو رد امرگ لاقتنا رتـشيب نازيم ى'هدنهد'ناشن ـاه'ناكيپ لوط              
هدوت دحاو رد رتشيب ىامرگ ديلوت ،رت'گرزب M .تسا كدوك رد )نزو(
.دهد'ىم ناشن ار كدوك رد

CDهدايت =
CV انتقال =

R تابش = 
E تبخير =

Mتوليد گرماى سوخت'وساز = 
SA ناحيه'ى سطحى پوست =
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ترارح ميظنت ىكيژولويزيف ىنعم
داجيا زا ىريگشيپ ىارب راكوزاس ود

دـوجو نــاـسنا نــدب رد ـامــرگ ـدح زا ــشـيب
ــهك ـتســوپ نـوخ نــايـرج ــشياـزفا :دراد
ار ـتســوپ ـهب نـدب ــزكـرم زا ــامـرگ لـاــقـتنا
ندش دـرس هك قيـرعت و ،ـدهد�ىم ـشيازفا
.دنك�ىم ناسآ ار بوطرم تسوپ ىريخبت
،زين امرس ضرعم رد نتفرگ رارق للاخ رد
ندش درس زا ىريگشيپ ىارب راكوزاس ود
ــشهــاك :دراد دــوجو نــدب ـــدح زا ــشــيب

زكرم زا امرگ لاقتنا هك تسوپ نوخ نايرج
شيازفا و دهد�ىم شهاك ار ندب طيحم هب
ىـامـرگ دـيلوت ىاـرب زـاسو�تخـوس نازـيم
.ىفاضا

ىــامــرگ ـــدــيلــوت رد ــميـــلام ــشياــزفا
هب نديزرل نودب دناوت�ىم ىزاسو�تخوس
،امرگ رت�عيرس ديلوت ىارب اما ،ديآ تسد
ـىنــلاـضع ىـاه�ضـاــبـقنا ـىـنــعي( نـديزـرل

.دهد�ىم خر زين )كيمتير ىلو ىدارا�ريغ
زاسو�تخوس نازيم دناوت�ىم ديدش شزرل
ى�همه .دهد شيازفا رتشيب اي ربارب جنپ ات ار
ـقيـرط زا ىـكيژـولويـزيف ىـاهدـركراك ـنيا
سوملااتوپيه رد هژيو�هب ،زغم رد ىزكارم
تراــرح ى�ــهجرد ـدــننـام ــىـمئــلاع ـهب ــهك
،ــدهد�ـىم ـخسـاپ ـتسـوپ و نــدب ىـزكـرم
.دنوش�ىم لاعف

و ـوـمن ـاب ـامـرگ ــهب ـخسـاپ طـاـبترا
ىگديلاب

لــلاخ رد ـــامــرگ ــهب ـــخســاپ ىـــوــگلا
.ــتسا توــاــفــتم ــىناــوجــون و ــىكدــوك
ىتارييغت اب طابترا رد ،ـاه�خساپ زا ىشخب

.دنراد طابترا ىگديلاب و ومن اب هك دنتسه

قيرعت ىوگلا
زا ـرت�ــنـييــاپ نـاكدــوك ـقيــرـعت ناــزـيم

توافت نيا .تسا نلااسگرزب و ناناوجون
ناـزــيم ـهك دـوش�ـىم زرــاب ـىـعقـوم هــژيو�ـهب
هـبسـاـحم نامز ـدحاو رد ـمـجح ـاب قيـرـعت

صيخشت ىارب هك ىعقوم نينچ�مه و دوش
نــدب ــىـحــطس ى�ــهـيحــان رد ،ــاه�توـاــفت
رد هقيقد رد رتم�ىليم ،لاًثم( دوش حلاصا
.)ــتسـوپ ـىــحـطس ى�ــهـيحـان ــعبـرمــرـتم
قيـرعت نازيم ،ىعطـقم ىاه�هداد ساسارب
ــىلــاــسگرـزب و ــىناــوجــون ــات ــىكدــوك زا
تاـدهـاـشم .ـدبـاي�ـىم ـشياــزفا ـجيرـدت�ـهب

شيازفا ،تسا هداد ناشن نارسپ رد ىلوط
ـهك دـوش�ىم عوـرش ـىعقـوم قيـرـعت نازـيم
و ـكلـاف[ دسر�ـىم غـوـلب لياوا ـهب كدـوك
رد ىـهباـشم دنور .]١٩٩٢ ١٬ناراـكمه
ـىـلك رــوط ـهب ـاما ،ــدهد�ـىم خر ناــرـتخد
،ىگديلاب اب طبترم قيرعت نازيم رد توافت
�٢اتاهاواك[ تسا نادرم زا رتمك نانز رد،

دباي5ىم نايرج طيحم هب تسوپ زا امرگ ،تسا طيحم ترارح زا رتلااب تسوپ ترارح هك ىعقوم
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١٩٦٠[.
ــىـمكاــرت ـىلــاـگچ ،ــرت�ـكچــوك داـرفا

نازيم ،نياربانب .دنراد قرع ددغ زا ىرتشيب
ديلوت ى�هجيتنرد ناكدوك رد ـرت�نيياپ قيرعت

درم ىقرع ى�هدغ كي .تسا ددغ رد رتمك
رباـرب ٣ ات ٢/٥ طسـوتم رـوط هب ،لاـسگرزب
دراو ىسنج غولب هب زونه هك ىرسپ زا رتشيب
تـبسن .ـدنك�ـىم ـديلـوت قرع ،ـتسا هدـشن
تسا ربارب ٢ ات ١/٥ اهنت ،نانز ىارب هطوبرم
،نارـاـكـمه و كلـاف ؛١٩٨٠ ،�٣روا  ـرـاب[

.]١٩٦٠ ،اتاهاواك ؛١٩٩٢
هب ناكدوك رد قرع رتمك ديلوت ليلاد

ـنـييـاپ ـديلـوت .ـتـسـين ـنشور لمـاك رـوط
ندوب رت�كچوك ليلد هب تسا نكمم قرع

رد ــنيــرــمت لــلاخ رد ،ــنــيــعم ــىفــرــصم
رت�نيياپ ىمك ،ىلومعم ترارح اب ىطيحم
�٤رومليو و ـىلروت[ تسا نلااسگرزب زا،

راـرق ىاـرب ـىـهباـشم تـاعـلاطا ،]١٩٩٧
دننام .درادن دوجو امرگ ضرعم رد نتفرگ
نانز رد تادهاشم ،ىنوماريپ نوخ نايرج
و ]١٩٧٧ ،�٥نارــاـكــمه و ـرتاو ــكـنيرد[
ناشن ]١٩٩٢ ،ناراكمه و كلاف[ نادرم
ـتسـوپ نوخ نـايـرج شياـزفا ـهك دهد�ـىم
نلااسگرزب و ناناوجون زا رتشيب ،ناكدوك
نـــوخ نـــايـــرج رد ـــشياـــزفا ـــنيا .ـــتسا
ىاـرب ىـمـهم ـىنارـبج رـاكوزـاس ،تسـوپ

نــاكدــوك رد ــرت�ــنــييــاپ ـرــيــخــبت ــتــيفــرظ
.تسا 

ترارح ،ـبـلق نابـرض هـژيو�هب .ـدنك�ـىم
رـوط هب ،ـتسـوپ ترارح و نـدب ىزكـرم
ــهك ـتسا ـىنـامز زا ــرتلاـاب ـىـهجــوت ـلبـاق
.دوش�ـىم ارجا ـرتدرس ـطيحم رد ـ�يـلكت

دح زا ـشـيب شلات تـدش ،ـنيا رب هوـلاع
ى�هرود لــلاخ رد .دـوش�ــىم كاردا ـعقاو
ــهب ــجيرــدت�ــهب دــركرــاك ــنيا ،ىرــاگزــاس
ــرتدــرس ــطـيــحم رد هــدش ــرهــاظ حــوــطس

دـوـبـهب ـىناـمـسج دـرـكـلـمع و ددـرگ�ـىمـرب
شيازفا ،ىتاـرييغت نينچ لح�هار .دباي�ىم
دـرس ـهك ـتسا ـقيرـعت ناـزـيم رد ىـجيرـدت

ًـلامـاك داـرفا .ـدـنك�ـىم نـاسآ ار نـدب نـدش
نـاياتـمه ربارب ود ـبلغا ،ـهتفاي�ىرـاگزاس
.دننك�ىم قرع هتفاين ىراگزاس

؟دنوش�ىم راگزاس امرگ اب ناكدوك ايآ
ىريسمرگ ىحاون رد هك ىنارسپ و نارتخد
ىاوه اب ىعيبط روط هب و ـدننك�ىم ىگدنز

ـتـيلــاـعف ـره رد ،ـدنراد ىرــاگزـاس مـرگ
رـــوط ــهب ،ـــنـــيــعم ـــىنـــاــمـــسج
رتـشيب قيرعت نازيم ىـهجوت�لباق
هب تبسن ىرتمك ىندب ترارح و
رد ــهك دــوخ لــاس�ـــمه نــاكدــوك

دـرس ـاي لـدتـعم ـىياـوه و بآ قطـاـنم
و نواـرب ارـوير[ ـدنراد ،ـدـننك�ـىم ـىگـدنز
قاتا رد تاقيقـحت .]١٩٩٩ ،�٦ناراكمه
نـاـشن ـهلــاس ١٠ ـات ٨ ناـرـسپ ـاب رــوـصـحم
،دنوش راگزاس دنناوت�ىم اه�نآ هك دهد�ىم
ـنـكمم ناـرسپ .ناـوج نادـرم زا رـتمك ـاما
ـهــتشاد زــاـين ناــوج نادـرم ــرباـرب ود ــتسا
ـهب ات ـدنـريگ راـرق اـوه ضرـعم رد ،ـدنشـاب
ــدــنســرب ىرــاگزـــاس زا ــىــنــيــعم ى�ــهجرد
ىا�ـهـسيـاقم ىـاه�هداد .]١٩٧٨ ،�٧رـابـنيا[
.درادن دوجو نارتخد ىارب ىهباشم

ىــــاهدـــــركرــــاك دــــوـــــبــــهب ـــــهچــــرگا
نــامز تــدم نـــاكدــوك ـــىــكيژـــولــويـــزــيف

ىنهذ تفرشيپ اما ،دراد زاين ىرت�ىنلاوط
كاردا راـشف ساـيقم ى�ـهلـيسو�هب ـهك اه�نآ

رت�عيرس بلغا ،دوش�ىم ىريگ�هزادنا هدش
،رـاـبـنيا و روا  ـرـاب[ تسا نلاـاـسگرـزب زا

،ناكدوك رد هـتسهآ ىراگزاس .]١٩٧٧

ندـوب سـرـتسد رد ـاما ،دشـاب ـىقـرع دـدغ
دناوت�ىم زين قرع ديلوت ىارب رتمك ىژرنا
.ـــدشــــاب عـــوضــــوم ــــنيا ىاـــرب ــــىـــلــــيلد
،قـرع رد تـاـتكلا حـوــطس ىـرـيگ�هزاـدنا
ددغ رد ار ىرتمك ىزاوهريغ ىژرنا هدزاب

اب ـهسيـاقم رد ،غـولب زا ـلبق ناـرسپ ـىقرع
و ـكلـاف[ ـدهد�ـىم نــاـشن ناـوجـون ناـرـسپ

.]١٩٩١ ،ناراكمه

ىقورع ىبلق خساپ
تاـرــيـيــغت صـوــصخرد تـاــقـيــقـحت

ىـبلق خسـاپ رد ،ىگدـيلاب و وـمن اب طـبترم
رد .ـتسا دودـحم مـرگ ىاوه ـهب ىقوـرع
نژيسكا رد ناكدوك ىبلق هد�نورب هك ىلاح

اوه اب ىراگزاس و ىريگوخ
ىاوه هب لدتعم اي درس ىياوه زا لاقتنا

ىنامسج دركلمع شهاك بجوم ،رت�مرگ
هــديــدپ ـنيا .دــوش�ــىم )ــىناور ـىهــاگ و(
ىدارفا اي نازابرس ،ناراكشزرو رد هژيو�هب

ىرييغت زا سپ ار ىنامسج �يلاكت دياب هك
،دننك ارجا ىياوه و بآ طيارش رد ىناهگان
درـكـلـمع رد ـىشهـاك ـنـينچ .ـتسا زرـاب
ـطـيـحم رد ـنيـرـمت راـرـكت و ـتسا ـىـتقـوم

و ىكيژولويزيف دـركراك جيردت�هب ،ديدج
.دشخب�ىم دوبهب ار ىنامسج دركلمع

بآ اب هك ىعقوم ،هتفاين ىراگزاس درف
�يلكت ،دوش�ىم هجاوم ىديدج ىاوه و
ارجا ىيلااب ىكيژولويزيف راشف رد ار ىندب
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ناـكم كي ـهب ـهك ىنارـاكشزرو ىاـرب لاًـثم
ىـاهدـربرـاك ،ـدنـنك�ـىم تـرفـاسم ـرت�مـرگ
ىراكشزرو نـاكدوك هب دياب .دراد ىلمع
هجوت ،دنراد رارق ىطيارش نينچ تحت هك
داـرفا ــاب ـهـسيــاـقم رد ـاه�نآ .دــوش ىا�هـژيو
ـدح زا ـرت�ـكــبس ـىـنيـرـمت رـاب ــهب ،ـرت�ـغلـاب
زاين نامز زا ىنلاوط ىا�هرود ىارب لومعم
.دنراد

درس ىاوه هب اه5خساپ
ضــرــعم رد ــنــتفــرگ راــرق لــلاخ رد

،تراــرح ــمـــيــظــنت ــشـــقن ،دــرس ىاــوه
نـدب دح زا ـشـيب ندش دـرس زا ىـريـگشـيپ
زا رتمك طيحم ترارح هك ىعقوم .تسا

هب تسوپ زا امرگ ،تسا تسوپ ترارح
ى�هجرد ندوب رتلااب .دباي�ىم لاقتنا طيحم

نداد ـــتسد زا ـــبجـــوم ،نـــدب تراـــرح
هك ىرگيد لماوع .دوش�ىم امرگ رت�عيرس
ــنـــيـــيــعت ار ـــامـــرگ نداد ـــتسد زا ناــزـــيم
ـهك ىياه�هطساو :زا دنا�ترابع ،ـدننك�ىم
ــاي بآ ـلــثم( ــدنا�هدـرك ــهطــاحا ار ـتســوپ

و ــتســوپ ــنــيب ســاـمت ى�ــهــيحــان ،)اــوه
ى�ـــهجرد و هــدــنـــنك�ــهطــاحا ىــاه�ـــهــطساو
ىبرچ اي سابل لثم( ىيامرگ ىراذگ�قياع
،دش ركذ لاًبق هك هنوگ�نامه .)ىتسوپريز
ندش درس زا دنناـوت�ىم هك ىراكوزاس ود
ـلماش ،دنـنك ىريگـولج ندب دح زا ـشيب

ـشياـزفا و ــتسـوپ نـوخ نــايـرج ــشهـاك
.تسا ىزاسو�تخوس ىامرگ ديلوت

ــىـكيژـولــويـزـيف ىــاه�ـخسـاپ ،اًــرـيخا
رد ناوج نادـرم و ـهلـاس ١٢ ات ١١ ناـرـسپ

ـدصرد�٣٠( ـنيـرـمت و ـتحاــرـتسا ـتلـاح
ــنـــيح رد )ــىفــرــصم نــژــيــسكا ــرــثكاــدح
ـجـنپ( دـرس ىاـوه ضـرـعم رد ىـرـيگراـرق
ـــدش ــهـــسيـــاـــقم )داـــرگ�ـــىــتنـــاس ى�ـــهجرد
�٨نارــاــكـمه و رــدنلاــوــمسا[، ١٩٩٢[.
ندب ىزكرم ترارح ى�هجرد اهنت�هن نارسپ
هـكلب ،ـدندرك ـظفح ـهقـيقد٦٠ لوط رد ار
تحارتسا لوط رد اه�نآ ترارح ى�هجرد
رـوط ــهب و ـتفـاي ـشياــزفاً ـاـمئاد ـنيــرـمت و

.تفرگ رارق نادرم زا رتلااب ،ىراد�ىنعم
هك دوب نيا ىياه�خساپ نينچ نداد خر ليلد
نـوخ نايـرج رد ىرتـرثـؤم شهـاك نارـسپ
رد امرس زا ىشان شيازفا و دنتشاد تسوپ
رتـشيب رباـرب ود اه�نآ زـاسو�تخوس ناـزيم
ـتـبسن ـمغر�ـىلع ـنياربـاـنب .دوب نادـرم زا
هدـوت ـهب نـدب ـرت�گرــزب ـىـحـطس ى�ــهـيحـان
ار ىكيژولـويزيف نارـبج ناكدوك ،)نزو(
دوخ ندب رتشيب ندش درس زا و دنداد ماجنا

رد اه�هتفاي دـاضت ليلد .دندرك ىـريگولج
بآ ىيامرگ تياده هك تسا نيا اوه و بآ
.ـتسا اـوه زا ـرتلاـاب ـرباـرب ٣٠ دوـدح رد
هب بآ هب تسوپ زا امرگ نايرج ،هجيتنرد
.تسا رت�عيرس ىهجوت�لباق روط

ىدــدـعــتم ىـاهدـربرــاك ـاه�ــهـتفــاي ـنيا
و ـولپـرتاو و هجـريش ،ـانش نـايبـرم .دنراد
ــهب ىا�هــژيو ــهجــوت ـديــاب ــىبآ ىــاه�شزرو
و كچـوك ى�ـهـثج ىاراد داـرفا ،نـاكدـوك
ىداـرفا ـنـيـنچ .ـدـنشـاب ـهـتشاد ـرغلا داـرفا
درس زا ىكانرطخ حوـطس هب تسا نكمم

ـرگم ،ـدـنسرب نـدب ىزكـرم ىـامرگ نـدش
.دوش هاتوك بآ رد اه�نآ ندنام نامز هك�نيا
رد و ـىـكـشخ رد ـهك ـىيـاه�ـتـيلـاـعف ىاـرب

ـهجــوت ،ـدنــوش�ـىم مــاـجنا دــرس ىـاهزور
ىشان بيسآ زا ىريگشيپ هب دياب ار ىا�هژيو
نوچ .تشاد فوطعم تسوپ رد امرس زا
مك نـاكدـوك رد  ـتسوپ رد نـوخ كراـدت
ــاه�نآ ــتســوپ تراــرح ى�ــهجرد ،ــتسا
ىنيب كون ،اپ ى�هجنپ ،ناتشگنا رد هژيو�هب(
ـنـييــاپ رـاـيـسب ــتسا ـنـكـمم )ــاه�شـوگ و
ناكدوك رد تسا نكمم طيارش نيا .دشاب
بجـوم نلااسگرـزب و ناناوجـون زا رتـشيب

درس زا ىريگشيپ ىارب .دوش ىگدزامرس
ديـنك لصاح ناـنيمطا ،دح زا ـشيب ندش
.دنا�هديشوپ ىفاك سابل ناكدوك هك

ناملعم ىارب ىدربراك ىاه5هيصوت
٩شزرو نايبرم و ىندب5تيبرت

هژيو�هب ندب بآ شهاك هك�نيا هب هجوت اب .١
ـبجـوم ـتسا نـكـمم مرگ ىاـوه رد

،ىگتسخ دننام ىدج ضراوع زورب
ندب ىياراك�مدع ،تلاضع ىگتفرگ
نـايبـرم و نـاـمـلـعم هب ،دـوش عـوـهت و
ــدــنهد هزــاجا ـــهك دــوش�ــىم ــهـــيصــوت

ـىنعي ،تاعفد هب رـاكشزرو ناكدوك
ــتــيلــاــعف زا ــسپ و ــنــيح رد ،ــلــبق
ار ـاه�نآ ىـتح و دـنشـونب بآ ـىشزرو
.دننك بآ نديشون هب قيوشت

رد ندب ىـامـرگ مـيـظنت ـتـيفرظ نـوچ .٢
هب تـبسن ىرـتمك ىياراك زا نـاكدوك
زا ،ــتسا رادرـــوخــرب نلاــاـــسگرــزب
رد اه�نآ تدم ىنلاوط و ديدش نيرمت

.دوش ىريگولج دياب مرگ ىاوه
كنخ ىاه�هار زا ىكي هك�نيا هب هجوت اب .٣

ــقيـرط زا قـرع ــرـيــخـبت ،نــدب ندـرك
ناـيبـرم و ناـمـلعم ـهب ،ـتسا تسـوپ
ـديـدش ــنيـرـمت زا ،دـوش�ـىم ــهـيصـوت

ريخبت هك بوطرم ىاوه رد ناكدوك
ـعفد رد ىرثـؤم ناـدـنچ ىيارـاك قـرع
و ـدـننك ىـرـيگـوـلج ،دراـدن تراـرح

ىاه�سابل زا ناكدـوك ،دنهدن هزاجا
هدافتسا ىكـيتسلاپ ريگدـاب اي ىشزرو
نديشوپ هب ار اه�نآ ،ضوع رد .دننك
ــگنر و ــكــبس ،ــىــخن ىــاه�ســاــبل
.دننك قيوشت نشور

طيحم اب ىراگزاس ىارب ناكدوك نوچ .٤
،ــدنراد زـاـين ىــرـتــشـيب نـامز ــهب مـرگ

ىاــــرب ـــرـــتــــشـــيب نـــامز نداد ــــنـــمض
نيا رد تسا رتهب ،اه�نآ هب ىراگزاس
ـدح زا ـرت�ـكـبس تــاـنيـرـمت زا ،هرود
.دوش هدافتسا لومعم

ــــديــــاب ار نــــاكدــــوك دــــرس ىاــــوه رد .٥
ىارب بسانم سابل زا ،درك ىيامنهار
شـيب فلاتا زا ات ـدننك هدـافتسا ـلصف
ىرـيگـولج ـاه�نآ نـدب ىـامرگ ـدح زا
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اسـاسصيـه�هـا بـر. اين تـو٩
ج درل عـلـمـى مــنــدراصــو

جم اضافـهسط مترمقاله، تـو
شده است.

.................................منبع
Malina, R. M and Bouchard, C(2004).

"Growth, Maturation and Physical

activity", Human Kinetics.

زرو و ولپرتاو و هجريش ،انش نايبرم
ىاراد دارفا ،ناكدوك هب ىا5هژيو هجوت دياب ىبآ ىاه5ش

چوك ى5هثج
زا ىكانرطخ حوطس هب تسا نكمم ىدارفا نينچ .دنشاب هتشاد رغلا دارفا و ك

دوش هاتوك بآ رد اه5نآ ندنام نامز هك5نيا رگم ،دنسرب ندب ىزكرم ىامرگ ندش درس
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