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بلوغ چیست؟



ازماشآنطیکهدورانیاستفردهرزندگیمهمهایدورهازیکیبلوغ

راجدیدیهایتوانمندیزمانیکهشویدمیواردبزرگسالیمرحلهبهکودکی

سالگی9ردبلوغشروعباهمزمانتقریباًاینکهجملهازآوریدمیدستبه

درقمتعالخداوندنزددرو.شویدمیخودزندگیازجدیدیمرحلهوارد

واجبباخداوندبانزدیکتریارتباطامکانویابیدمیایویژهمنزلتو

.کنیدمیپیداالهیفرایضاینادایوروزهونمازشدن



براییتدریجآمادگینوید،بلوغدورانگذراندنسرپشتباطرفیاز

هستندیبزرگبسیارارزشهایآنهادویهرکهشدنمادروخانوادهتشکیل

وجودهبشمابرایزیادیهایسوالدورانایندرمسلماً.کنیدمیپیدارا

بهشایانیکمکتواندمیدرستمنابعازصحیحجوابهایدانستنوآیدمی

.دباشداشتهسلامتیوشادابیاضطراب،ازپرهیزوآرامشاحساسدرشما



غدهتهایفعالیکهشودمیآغازبدندرتغییراتازیکسریبابلوغدوران

داخلدرکهاستشمامغزازبخشیهیپوفیزغده.داردنقشآندرهیپوفیز

وندکمیارسالتخمدانهابهراپیامهاییغدهاین.استشدهواقعجمجمه

بینراژناستروهورمونتولیدهیپوفیزازشدهارسالپیامجوابدرتخمدانها

سلامتتغذیه،توضعیژنتیک،مانندعواملیالبته.کنندمیآغازسالگی13تا9

یازودترشروعباعثتواندمیورزشوخورشیدنورباتماسروحی،وجسمی

.گرددعلائمدیرتر



ه بـدن شـما در ایـن دوره، از یـک کـودک بـ

ـوری یـک بزرگسـال تبدیـل می شــود، بـه ط

کـه در پایـان این دوران، ظاهـر تان کاملاً 

در این دوران تغییرات. متفاوت خواهد بود

بـا مختلفی در بـدن، خلـق و خـو و روابطتـان

.پیرامون اتفـاق می افتدافــراد و دنیای



فـرق دارد البتـه زمـان شـروع و پایـان ایـن تغییـرات در افراد مختلـف

ما متوجه اگر شـ. و این تفاوت بـه سـاعت زیسـتی بدن شـما ربـط دارد

یــر زایـد در قسـمتهای مختلـف بـدن، تغیعلایمـی مانند رشـد مـوهای

ــه صـدا، جـوش صــورت، زود رنـجـی و احساسـاتی شــدن و نیـاز ب

ـید ایــن خـواب بیشـتر را در خودتـان احسـاس می کنیـد نگران نباش

ن شـما علائـم نشـان دهنده آغاز بلوغ در شـما اسـت و نشـان میدهد بد

.کندمنظـم و دقیـق کار می



ولی فرآیند بعضی از دخترها خیلی زود و در سن نه سالگی بالغ می شوند

ر یا دیرتر از این که شما زودت. بلوغ در بقیه دخترها دیرتر اتفاق می افتد

در واقع . کندبقیه ی دوستانتان بالغ شوید شما را آدم عجیب و غریبی نمی

آماده باشد شروع بلوغ از فردی به فرد دیگر متفاوت است و هرگاه بدنتان

.افتداتفاق می



در اغلب . سالگی را بلوغ زودرس می گویند8شروع علائم بلوغ قبل از *

.  موارد علت بروز بلوغ زودرس ناشناخته است

سالگی را بلوغ 16سالگی و تأخیر قاعدگی تا 13شروع علایم بلوغ بعد از *

.دیررس می گویند

سالگی و یا عدم بروز 8به یاد داشته باشید در صورت بروز علائم بلوغ قبل از 

سالگی حتماً به پزشک 16سالگی و تأخیر قاعدگی تا 13علائم بلوغ بعد از 

.مراجعه کنید

بلوغ زودرس و بلوغ دیررس چیست؟ 



هورمونها
خـمدانها در هورمونها مسئول اصلی تغییرات بلوغ  در بـدن شما هستند و ت

.هستنددختران مسئول ساخت و ترشح هورمونهای استروژن و پروژسترون

استروژن و پروژسترون 
ول استروژن و پروژسترون دو هورمون اصلی در دختران است که مسئ

ل بدن به رشد سینه ها، رشد مو در برخی نواحی بدن، قاعدگی، تغییر شک

. فرم زنانه و تغییر خلق و خو می باشند



تغییرات

جسمی دوران بلوغ



فزایشاسرعتبهرشدهورمونوجنسیهورمونهایمقدارنوجوانی،شروعبا

دراستنممکـتغییراتاینشودمیآغازشمابدندرتغییراتویابدمی

درکهییراتیتغمورددراستبهترباشد،عجیبیاناخوشایندشمابرایشروع

بکسـرادرستاطلاعاتخواهرتانیاومادرازآیدمیبوجودشمابدن

قانـعراشماآنهاخپاسیاوباشیدنداشتهدسترسیآنهابهصورتیکهدر.کنید

.کنیدمشورتاعتمادقابلومتخصصافرادباتوانیدمینکرد

تغییرات بدنتان



ونمطمئافرادیاوخواهرمادر،بامرحلهایندراگرکهبدانیدباید

ذهنتانویدشآشناخودبدنتغییراتبابیشتروکنیدمشورتمتخصص

درآمدهبوجودتغییراتمورددرکمترینگرانیوبودخواهدآرامتر

.داشتخواهیدبدنتان



:مراحل بلوغ در اکثر دخترها به ترتیب زیر می باشد



ر ابتدا به اولین نشانه بلوغ، بزرگ شدن سینه های شماست که د

ی از بعض. صورت یک برآمدگی کوچک خود را نشان می دهند

ند و بعضی دخترها مشتاقانه منتظر بزرگ شدن سینه هایشان هست

گ شده و دیگر فکر می کنند چه زود اندازه دور سینه ی آنها بزر

.دکنار دیگر دخترهای هم سن خودشان احساس خوبی ندارن

این اتفاق به طور متوسط در حدود ده سالگی و تحت تاثیر 

.هورمونهای استروژن و پروژسترون است

رشد سینه ها 



شایدوداردفرقدیگرفردیبهفردیازهاسینهرشدسرعتباشدیادتان

اینکند،رشدهبشروعدیگرتانسینهازسریعترکمیشماهایسینهازیکی

سینهاندازهوغبلدورانطیدرنباشیدنگراناصلا.استطبیعیکاملاموضوع

آننوکوهسینها،سینهرشداوایلدرگاهی.شوندمیبرابرتقریباًهایتان

نایهاسینهرشدپایانباشود،میشدنسوزنسوزنوخارشدرد،دچار

.ندهیدفشارونکنیددستکاریراآنها.رودمیبینازنیزعلائم

هاچند نکته مهم در مورد سینه



.قدام کنیددر صورت ترشح از نوک سینه، برای مشاوره با افراد متخصص و آگاه ا:نکته

مایـان شدن بعلت ن)بهتر است برای ایجاد حس راحتی و عدم قوز هنگام ایـستادن 

.کنیده ، از پیراهنهای جیبدار یا دارای چین استفاد(جوانه سینه از روی لباس



ه در ذهن زمانی که سینه های شما شروع به رشد می کند اولین سوالی کاز 

پوشم؟ اغلب دخترها ایجاد میشود این است که چه وقت باید سینه بند ب

رای استفاده از زمان یا سن مشخصی ب. سینه بند نقش حمایتی برای سینه دارد

ا بستگی دارد سینه بند وجود ندارد و یک انتخاب شخصی است و به راحتی شم

(.  ده نکنیدالبته بهتر است در زمان جوانه زدن سینه ها از سینه بند استفا)

محافظت از سینه ها



به بستن بعضی از دخترها برای محافظت از سینه های درحال رشد خود علاقه

پوشیدن سینه اگر فکر می کنید همین الان زمان مناسب برای. سینه بند دارند

.بند است در این مورد با مادر خود صحبت کنید

چند نکته در مورد سینه بند 
ور، چین، فنر و بهتر است برای اولین بار از سینه بندهای نیم تنه و نخی که ت

.کنیدتزئینات اضافه ندارد و خیلی سفت و محکم نیستند استفاده

.ساعت از سینه بند استفاده نکنید4هر روز بیشتر از 



تگاه در این دوره شما شاهد رشد موهایی در ساعد و ساق پا، زیر بغل و دس

ه سالگی شروع می شود البت10-11تناسلی خود می شوید این تغییرات بین 

شدن سینه ممکن است رشد موههای زیر بغل و ناحیه تناسلی قبل از بزرگ

هتر ب. هیچ دلیل پزشکی برای زدودن این موها وجود ندارد. ها آغاز گردد

یغ، است شما نیز  در اوایل رشد موهای زاید از کرم یا واکس موبر، موم، ت

افزایش موکن یا موزر برای از بین بردن موها استفاده نکنید چون باعث

.ضخامت تارموها می شود

رشد مو



نکته
هر فـردی ممکن اسـت از روشهـای متفـاوت جهـت 

اسـتفاده همه از .برداشـتن موهـای بدن اسـتفاده کنـد

یکـی از یک روش صحیح نمی باشـد ممکن اسـت شـما بـه

از هر نوع قبل از استفاده. روشها حساسـیت داشـته باشـید

وست موبر ابتدا کمی از آن را بر روی ناحیه کوچکی از پ

، در دست امتحان کنید و در صورت عدم بروز حساسیت

.تفاده کنیدنواحی حساس مانند زیربغل یا ناحیه تناسلی اس



کمک   نکنید گرما و رطوبت دوش( اصلاح)هرگز پوست خشک را شیو-1

.ان می شودکند شیو کردن راحتتر صورت گیرد و مانع بریدن پوستتمی

بنابراین .ندکرمهای مخصوص شیو، کار اصلاح را به مراتب آسانتر می کن-2

.سعی کنید از این کرمها استفاده کنید

.  تیغهای اصلاح را مرتب عوض کنید-3

حل پس از اتمام شیو یا اصلاح کمی لوسیون و مرطوب کننده در م-4

.اصلاح بمالید تا از خشک شدن پوستتان جلوگیری کند

:نکاتی برای از بین بردن موهای زاید



ایـنشـدهوتـربدبقبلبـهنسـبتبغلتانزیرباشـیدشـدهمتوجـهشـاید

عرقدغـدیکسـریماهمـه.شماسـتبلـوغرونـدازبخشـیهـمموضـوع

وورزش،فیزیکـیفعالیـتهیجـان،هنـگامکهداریـمخودپوسـتزیر

غـددفعالیتبلوغدوراندر.شـودمیعـرقترشـحباعـثگـرمهـوای

تعریـقمیـزانومیشـودبیشترپسـتانورانزیربغل،نواحی

اتترشـحایـندرکهباکتریهایـیومیکنـدپیـداافزایششـما

.شـودمیبدبـویتولیـدمنجربـهدارنـدفعالیـت

تغییر در غدد عرق 



حمام . یدسعی کنید روزانه و بعد از ورزش استحمام کن-1

ح روزانه باعث می شود سلولهای مرده و چربیهای سط

. پوست شما پاک شود

.از لباسهای نخی و گشاد استفاده کنید-2

.نیــدلباسهای زیر و لباس خانـه را روزانــه عــوض ک-3

ه اینگونه هرگز از مواد ضد تعریق استفاده نکنید چرا ک-4

.مواد جلوی تعریق بدن را می گیرد

چندپیشنهاد



سالگی سرعت رشد قد شما به دلیل 14تا 12در سنین 

شما به طور میانگین. افزایش هورمون رشد بیشتر می شود

همچنین با شروع. سانتیمتر افزایش قد خواهید داشت25

بلوغ اندازه دستها، بازوها، پاها و شانه های شما با سرعت

از تغییرات مهم دیگر این دوران تغییر . رشد می کنند

شکل لگن است ،شکل لگن از فرم دخترانه به فرم زنانه

.تبدیل می شود و اندازه لگن بزرگ و گرد می شود

رشد قد



کیلوگرم افزایش وزن پیدا 15سالگی شما بطور متوسط 17تا 10از سنین 

.  می کنید

ه چیزی نگرانید؟؟؟اگر نگران وزنتان هستید چند دقیقه فکر کنید و ببینید از چ

شوید؟ نگرانید سلامتی خود را از دست دهید؟ نگرانید مورد تمسخر واقع

.  ق نمی افتدمطمئن باشید بیشتر مواردی که شما نگران هستید هرگز اتفا

افزایش وزن



در این دوران هرگز رژیم لاغری 

لط رژیمهای غذایی غ. خودسرانه نگیرید

یه، شما را با اختلال رشد، مشکلات تغذ

گی و مشکل در عادت ماهیانه ، ضعف،خست

.  یبوست مواجه می کند

با برای رفع مشکل همراه با والدین خود

.یک متخصص تغذیه مشورت کنید



راماهدرروزچندمدتبه(تناسلیدستگاه)واژنازخونمقداریخروج

ماهانه،عادتمثلدیگریاسامیشمااستممکنالبته.گویندمیقاعدگی

درکهاستعیطبیرویدادیکقاعدگی.باشیدشنیدهنیزرا...ورگلپریود،

15تا9بینمعمولبطوردخترهااغلبافتدمیاتفاقسالمدخترانهمه

آندرکهسنیدباشیادتانالبته.کنندمیتجربهراقاعدگیاولینسالگی

.استمتفاوتبسیارشود،میآغازقاعدگیاولین

سالگی اولین قاعدگی تان شروع نشده حتما با یک 15اگر تا 
.ماما یا پزشک متخصص زنان مشورت کنید

قاعدگی



دخترهربلوغورشدچرخهازجزییواستطبیعیکاملاًفرآیندیپریود

کوتاهروریماستلازمافتدمیاتفاقاینچرابفهمیداینکهبرایباشدمی

:باشیمداشتهبدنتانبر

برایمکانیبدنشانکهشوندمیمتولدحالیدردخترها

رحممکانایننامدارند،نوزادپرورشونگهداری

کوچکغدهدورحم،ازکمیفاصلهبهواست

.شوندمینامیدهتخمدانکهداردوجود



ذخیرهو(پروژسترونواستروژن)زنانههورمونهایترشحتخمدانهاوظیفه

.وندشتبدیلبچهبهتوانندمیروزیکهاستهاییتخمککردن

شودیمآزادتخمکیکشماتخمدانهایازباریکماهیبلوغ،شروعبا

لولهازورعبباشدهآزادمکتخ.گویندمیگذاریتخمکاتفاقاینبه

.رساندمیرحمبهراخودروزسهطیرحمهای



پررحمازایلایهبرسدرحمبهتخمکتاکشدمیطولکهزمانیطیدر

اینبهدیگرنشودبارورتخمکاگر.شودمیضخیموشدهمایعاتوخوناز

.دهدمیخرقاعدگیوکندمیریزشلایهاینونیستنیازیضخیملایه

اس کنید وقتی برای بار اول قاعدگی را تجربه می کنید ممکن است احس

ا شود یا اینکه لکه قرمز یخارج می( دستگاه تناسلی)مقداری مایع از واژنتان 

.رتان کندقهو های رنگ در لباس زیر خود ببینید که ممکن است غافلگی



و با شدت اصلاً نگران نشوید معمولا در قاعدگی اول خونریزی یک دفعه

وجود دارد و زیاد اتفاق نمی افتد و گاهی فقط لکه بینی و خونریزی کمی

در دوره بی نظمی.بهداشتی داریدشما زمان کافی برای تهیه محصولات 

ی سال اول طبیعی می باشد و به مرور چرخه قاعدگ2های قاعدگی در 

شود در این زمان، دخترها شاید در چند دوره دچار قاعدگی منظم می

.  نشوند یا چندبار در یک ماه قاعدگی رخ دهد



زمان همچنین ممکن است مقدار خون کمتر از حد انتظار باشد و یا مدت

ی روز یا کمتر خونریزی دارند در بعض3خونریزی تغییر کند بعضی دخترها 

ه کاملا روز یا بیشتر خونریزی داشته باشند این مسال7دیگر ممکن است 

.طبیعی است 

شروع و ادامه قاعدگی علامت مهمی 
.برای سالم بودن بدن شماست



تانعدیبقاعدگیاولروزتافعلیقاعدگیاولروزازشماقاعدگیچرخه

25-34بینفاصلهالبته.استروز28معمولطوربهکهشود،میمحاسبه

آذر3آبان،5مهر،2شمااگرمثلا.کردتلقیطبیعیتوانمینیزراروز

روزه28شمادومدورهو(30+3)روزه33شمااولدورهباشیدشدهپریود

.استروز7تا3متوسططوربهیخونریزمدت.استبوده(2-30)

چرخه قاعدگی



مرحله خونریزی-1

مرحله رشد-2

مرحله تخمک گذاری-3

مرحله ترشحی-4

:مرحله می باشد4چرخه قاعدگی 



نیازیحمرضخیملایهبهدیگرنشودبارورتخمکاگر:خونریزیمرحله

.دهدمیرخخونریزیوکندمیریزشلایهاینونیست

ودهکررشدشودآزاداستقرارکهتخمکیمرحلهایندر:رشدمرحله

ازمرغتخمهسفیدشبیهآبکیترشحاتمرحلهایندرشماشودمیرسیده

.داشتخواهید(تناسلیدستگاه)واژن

زایافتهرشدورسیدهتخمکمرحلهایندر:گذاریتخمکمرحله

.شودمیآزادتخمدان



ی به در ابتدای بلوغ، دوره های ماهیانه بدون تخمک گذاری هستند ول

و حول. مرور فواصل خونریزی منظم تر و تخمک گذاری آغاز می شود

ود می حوش روز تخمک گذاری آنقدرترشحات حالت آبکی و رقیق به خ

.ودگیرند که در طول روز احساس می کنید ادرار از بدنتان خارج می ش

روع به ترشح باقیمانده تخمک که جسم زرد نامیده میشود ش: مرحله ترشحی

سبناک از پروژسترون می کند در این مرحله شما متوجه ترشحات سفت و چ

.خود خواهید شد( دستگاه تناسلی)واژن 



: نکته
ورنگبییاسفیدبایدترشحاتمراحلاینتمامدر

قیبااثربرشمازیرلباسنبایدیعنیباشدبوبدون
وردبگیپنیریسفیدیاسبززرد،رنگترشحاتماندن

اینازیکیوجودصورتدرباشدداشتهبدیبوی
یامامابهبایدحتماواستعفونتبروزنشانهعلایم

.نماییدمراجعهزنانپزشک



شروعازپسهبلافاصلیاقبلساعتچندمعمولامانندکهپیچهدلوشدیددرد

بهدرداینبکشد،طولساعت72تا48استممکنوشودمیآغازقاعدگی

خونکردنخارججهتآنگردنورحمعضلاتشدنسفتوشلدلیل

ران،ویجلکشندهتیردرددرد،کمربااستممکن.آیدمیبوجودقاعدگی

عدگیقاآغازازپسسالدوتایکمعمولاکه.باشدهمراهاسهالواستفراغ

دردستامتغیربسیاردیگرفردبهفردیکازدرداینشدتالبتهشودمیشروع

کمزانمیعلتبهاینوبودهشدیدترانداملاغردختراندرمعمولاقاعدگی

.آنهاستلگناطرافوبدندرچربیتوده

درد قاعدگی



برای کاهش درد قاعدگی چه کار کنیم؟
احیه تناسلی، ماساژ شکم و کمر، استفاده ازآب گرم و ولرم هنگام شستشوی ن

کم و کمر، استفاده از مایعات و غذاهای گرم، گذاشتن کیسه آب گرم روی ش

منظم نوشیدن جوشانده هایی مانند چای دارچین، زنجبیل و نبات، ورزش

هبود در صورتیکه با این موارد ب. شدت درد و ناراحتی را کمتر می کند

.ما مراجعه کنیدنیافتید می توانید از مسکن استفاده کرده و به پزشک یا ما



انی و در یک سری از دختران مجموعه ای از علایم ناخوشایند فیزیکی، رو

شود و این رفتاری به صورت تکرار شونده قبل از شروع قاعدگی مشاهده می

نگران .اردرفتار ها به حدی است که بر روی روابطشان با اطرافیان اثر می گذ

لب چرخه های نباشید این علائم با شروع قاعدگی بهبود پیدا می کند و در اغ

.  قاعدگی دیده می شود

علائم پیش از قاعدگی



:برخی از این علائم را به شما یادآوری می کنیم

:علائم جسمی

ه ، حساس و علائم گوارشی مانند نفخ، درد شکم، یبوست، سنگینی در معد

درناک شدن سینه ها

تغییر قابل توجه در اِشتها، سردرد، سرگیجه و خستگی، ورم بدن

:علائم روحی

بدخلقی، افسردگی، خواب آلودگی و بی حوصلگی



:برای کاهش علائم می توانید

.ورزش کنید-1

.کندمصرف نمک خود را کاهش دهید این کار از ایجاد تورم جلوگیری می-2

چای، )اگر دچار استرس، اضطراب و بیخوابی می شوید، مصرف کافئین-3

.را کاهش دهید...( قهوه و 

.حوله گرم بر روی کمر و سینه ها بگذارید-4

.استفاده کنید( E)در صورت تایید پزشک یا ماما از ویتامین ای-5





ز پنبه و در زمان قاعدگی از نوار بهداشتی استفاده کنید حتی الامکان ا-1

تماً یک گاز یا پارچه دستمال استفاده نکنید اگر مجبور به استفاده از پنبه شدید ح

.تمیز روزی پنبه قرار دهید

ون عوض کردن به موقع نوار بهداشتی در این دوران توصیه می شود چ-2

.خون قاعدگی بوی ناخوش آیندی دارد

بهداشت دوران قاعدگی



ت نگه اگر میزان خونریز ی شما کم است نوار بهداشتی را طولانی مد-3

. شودمیچون محیط مناسبی برای رشد باکتری ها و عفونت فراهم.ندارید

ساعت یکبار نوار بهداشتی4-3تان زیاد است هر اگر میزان خونریزی-4

.خود را عوض کنید

ف و داخل بهتر است در دوره قاعدگی تعداد کافی نوار بهداشتی در کی-5

ورت نیاز نایلون تمیز به همراه داشته باشید تا در خارج از منزل نیز در ص

.مشکلی پیش نیاید



ب ولرم در دوران قاعدگی حداقل روزی دو بار دستگاه تناسلی خود را با آ-6

و بوی بد را شستشو دهید این رفتار میزان عفونت( مقعد)به عقب( فرج)از جلو

.کاهش می دهد

.شک کنیدلباس زیر خود را مرتب بشویید و حتما جلوی آفتاب و یا با اطو خ-7

.تفاده بشوییداز لباس زیر نخی استفاده کنید و لباسهای زیر نو را قبل از اس-8



و به رفع حمام کردن در دوران قاعدگی نه تنها ضرر ندارد بلکه لازم ست-9

اشید که از نشستن خستگی و کسالت کمک می کند البته باید به یاد داشته ب

.کف حمام خودداری  کنید و به شکل ایستاده حمام نمایید

ای مرطوب بر روی سنگ فرشها، صندلیهای آهنی سرد پارکها و در مکانه-10

ندازهای مانند کف حمام، کنار رودخانه ها و چمن پارکها ننشینید و از زیر ا

.مناسب استفاده کنید

.کف پاها، ناحیه کمر و شکم خود را گرم نگه دارید-11



بهداشتیوارنیکحتماًپس.استمنتظرهغیرمعمولاقاعدگیاولینشروع

وارنازقاعدگیدوراندرکنیدسعی.باشیدداشتهخودتانکیفدر

.کنیدیضتعوزودبهزودومرتبراآنوکردهاستفادهاستانداردبهداشتی

میوشنراست،بیشترخونریزیکهزمانیخصوصبهموضوعایناهمیت

نیزدیگرلباسهایشدنآلودهازبهداشت،رعایتبرعلاوهکار،اینبا.شود

.میشودخودداری

چطور از نوار بهداشتی استفاده کنم؟ 



رده و آن را برای استفاده از نوار بهداشتی چسب پشت نوار بهداشتی را جدا ک

ز خواب آن را به لباس زیر خود بچسبانید و حتما هر چهار ساعت یکبار و قبل ا

ک بار اگر شدت خونریزی شما زیاد است باید هر دو ساعت ی)عوض کنید 

.(نوار بهداشتی خود را عوض کنید

جمـع شـدن خـون بر روی نوار بهداشـتی سـبب بـوی بد می شـود 

ویض ناحیـه در هر تع. بنابرایـن تعویض نواربهداشـتی بسـیار مهـم می باشد

.را بشـویید و بعـد خشـک نمایید(دسـتگاه تناسـلی)واژن 



ستمال نوار بهداشتی را بعد از استفاده در د

دار کاغذی پیچانده و در سطل زباله درب

.بیاندازید



یقاعدگدچارکهروزهایـیتعـدادبایـدشـما

ارآنپایـانتاریخوشـروعزمانشـوید،می

یکرکااینبرایاسـتبهترکنیدیادداشـت

عشـروزمانوباشـیدداشـتهکوچکتقویم

.بزنیدعلامتآندرراخـودماههـرقاعدگـی

چرخه قاعدگی خودتان را یادداشت کنید 



تغییرات روحی و عاطفی 
دوران بلوغ



وغ آشنا حال که کمی با تغییرات جسمی دوران بل

عث شدید ، خوب است بدانید که دوران بلوغ با

ت، تغییرات روحی در احساسات و عواطف، تمایلا

شما این دوران.تصورات و تخیلات شما هم می شود

و را از کودکی جدا کرده و با کسب دیدگاه ها

ی مهارتهای جدید، دوران انتقال به نوجوانی را ط

.می کنید 



....دخترم اگر 
دلت می خواهد بیشتر وقت ها تنها باشی❑

بدون دلیل عصبانی و بداخلاق می شوی❑

فکر می کنی زندگی چیز بیهوده و بی هدفی است❑

وقت هایت بیشتر در خیال پردازی و رویا می گذرد❑

به وضع ظاهر و لباس هایت بیشتر از حد معمول اهمیت می دهی❑

حساس و زودرنج شده ای  ❑

.ممکن است ناشی از تغییرات روحی و عاطفی دوران بلوغ باشد



وزمرهرفعالیتهایمورددرباشیدداشتهدوستاستممکنسنایندر

پرداری،بیوخوابساعتکردن،مطالعهودرسیتکالیفانجامزندگی،

باارتباطنت،اینتروکامپیوتریبازیهایتلویزیون،بافراغتاوقاتکردن

یامادرودرپباشیدنداشتهدوستوبگیریدتصمیمخودتان...ودوستان

درنظراختلافباعثتواندمیعاملهمین.کننداظهارنظراطرافیانتان

شود؛تانخانوادهاعضاءدیگرومادروپدرباشمارابطهدرمشکلوخانواده

چطور با اعضای خانواده ام رابطه بهتری داشته باشم؟ 



می توانید برای اینکه در خانه و در کنار خانواده احساس بهتری داشته باشید

حت شدید وقتی از صحبتها و یا رفتارهای پدر و مادر و دیگر اعضاء خانواده نارا

د و خواسته بجای داد و فریاد و یا دوری از آنها و تنها ماندن، با آنها صحبت کنی

هایتان را با آنها در میان بگذارید تا مشکلات 

باید بدانید که شما هم.قبلی دوباره تکرار نشود

ممکن است مانند هرکس دیگری خطا و اشتباه

.  بکنید



و مشکلات حتما ساعتی از روز را با والدینتان سپری کرده و در مورد اتفاقات

.ی را می کنندروزانه خود با آنها صحبت کنید، مطمئن باشید بهترین راهنمای

ود اگر در مورد بلوغ یا قاعدگی سوالی دارید با مادر، خواهر یا معلم خ

در کارهای خانه به مادرتان . مشورت کنید

کمک کنید و در حین کمک با مادر خود 

صحبت کنید



خند توضیح اگر از والدین خود درخواستی دارید، حتما شفاف، مودبانه و با لب

هتر باشد با دهید اگر موافقت نکردند فرصت دیگری به خود بدهید شاید ب

دارید و از استفاده از کلمات دیگری به آنها توضیح دهید که چه احساسی

.  آنها چه می خواهید

متوجه نگرانیهای برای اینکه صحبت با والدین موفقیت آمیز باشد سعی کنید

تندو همیشه نگران شما هسآنها شما را خیلی دوست دارند آنها باشید 



د، خیالشان اگر اطلاعات بیشتری درمورد کارها و برنامه هایتان به آنها بدهی

.راحت می شود و با شما همراهی می کنند

راد نامناسب، ممکن است برخی از همسالان و دوستانتان بدلیل دوستی با اف

ست از دوستی رفتارها و کارهای ناشایست یاد بگیرند، در چنین مواردی بهتر ا

.با این افراد دوری کنید



آن می علایم. مشکلی است که در این دوران ممکن است زیاد دیده شود 

دن بی دلیل ، تواند بی علاقگی نسبت به هر چیز و هر کس ، گاهی گریه کر

ا کم نداشتن حوصله برای انجام کارهای روزانه، به هم خوردن نظم خواب ی

.باشد.... خوابی و 

افسردگی



ه همراه احساس ناخوشایندی است که اغلب مبهم و با دلواپسی و دلشور

می تواند با اضطراب. فکر می کنید که قرار است اتفاق بدی بیافتد.است 

نفس ، بی تپش قلب ، احساس تنگی: یک چند علامت از علامت هایی مانند

واس، قراری ، زود از کوره در رفتن و عصبانی شدن، اشکال در تمرکز ح

ا و شک در فراموشی نکات خیلی ساده، شستن بیش از اندازه بدن و دست ه

مدرسه ، مورد انجام درست کارهایی مثل بستن در خانه، برداشتن وسایل

.همراه باشد... ترس غیر منطقی از حیوان و 

اضطراب



:  افسردگی و اضطرابمی توانید برای مقابله با شما 

.دهیدخود را با دوستان و نزدیکان افزایش ارتباط ❑

.کنیدارتباط خود را با خدا با انجام کارهای مذهبی بیشتر ❑

تر کنید و را با پدر و مادر قویبپردازید ارتباط خود به فعالیتهای ورزشی ❑

کنید و احساسات خود با آنها صحبت افکار در مورد 

.نیداز مصرف زیاد مواد محرک مثل کاکائو ، قهوه و ادویه ها خودداری ک❑

در دوران بلوغ چگونه می توانم 
احساس بهتری داشته باشم؟ 



و بزودی به به یاد داشته باشید که معمولاً این حالت افسرگی زود گذر است

الدین و در صورت برطرف نشدن مشکل حتما با وحالت عادی بر می گردید 

ـدن شـما در ایـن سـن احسـاس بزرگ ش. مشاور مدرسه تان صحبت کنید

وقـع مثـلا دوسـت دارید م. دارید و دوسـت داریـد خودتـان انتخاب کنیـد

رنامـه نظـر بدهید یـا اینکـه دوسـت داریـد ب... خرید لباس یا کفش و 

شـید معنـی همـه تلویزیونـی مـورد علاقـه خـود را ببینیـد و در اتاقتان تنهـا با

.اینهـا یعنـی شـما در حـال بـزرگ شـدن هسـتید



اریـد در ایـن دوره سـنی روحیـات شـما بـه گونـه ای اسـت کـه دوسـت د

ی شـوید جـذاب باشـید و گاهـی نگـران جذابیـت چهـره و شـکل بدنتان م

ما یادتان ا. گاهی علاقـه دارید مثـل بازیگـران، ورزشـکاران و مدلهـا شـوید

تصویـر . سـتباشـد شـبیه یک مـدل بودن بـه معنـی زیبـا و سـالم بـودن نی

ز ذهنـی نامناسـب از بـدن خـود ماننـد احسـاس چـاق بـودن و پرهیـز ا

ـه تان غـذا خوردن حس درسـتی نیسـت و باید بـا والدین یـا مشـاور مدرس

.صحبـت کنید



ود دارد در فروشگاهها لباسهای مختلفی وج

ن که هر دختری دوست دارد آنها را امتحا

نتخاب کرده و لباسی که مناسبش است را ا

در این سن شما دوست دارید که. کند

شخصی خودتان لباسهایتان را با سلیقه ی

.  انتخاب کنید

انتخاب لباس مناسب



د اغلـب دختـرهـا در ایـن سـن تابع مد روز هسـتند و دوســت دارن

ـی ممکن لباسهایـی که آخرین مـد بـازار هسـتند را خریـد کننـد بعض

رجیـح اسـت لباسهای رسـمی ماننـد کت و دامـن یـا کـت و شـلوار را ت

و شـلوار جیـن بدهنـد و بعضـی دیگر لباسهـای غیر رسـمی مانند تیشـرت

ـی یـا حتـی لباسهـای راحتـی را بـرای حضـور در جمع هـای خانوادگ

و مهمانی هـا انتخـاب کننـد



باید یـاد همـه ایـن انتخابهـای شـما جالـب و هیجان انگیـز هسـتند فقـط

.  بگیرید هر لباسـی مـکان و زمان خـاص خـودش را دارد

نیسـت یادتـان باشـد مـد روز بودن جالب و هیجان انگیز اسـت ولی قرار

نابع مالـی که همـه ی پولتان ر ا صـرف خـریـد لباس بکنید بلکه بایـد با م

.دارید برنامه ریزی مناسبی بکنید



یدبرخی دانستنهای مف



یزان نیاز به انرژی در این دوران، به دلیل تفاوت در اندازه بدن، م:انرژی .1

ذایی توصیه می شود در برنامه غ. تحرک و سرعت رشد شما متفاوت است

کافی گنجانده به مقدار..( مانند نان، برنج، ماکارونی و)روزانه، مواد نشاسته ای 

.ن گرددشود تا بخش عمده انرژی مورد نیازتان از طریق مصرف این مواد تامی

نیاز های تغذیه ای دردوران بلوغ



دن در دوران بلوغ سرعت رشد بدن بیشتر مـی شـود و چـون بـ:پروتئین .2

د از منـابع برای رشد به پروتئین نیاز دارد باید در برنامه غذایی روزانـه خـو

گوشت، تخم مرغ، شیر و لبنیات:مانندپروتئین حیوانی

مانندحبوبات و غلات:کم چرب و پروتئین گیاهی

افزایش ارزش غذایی بهتر برای. بیشتر استفاده نمایید

مثلا نان و تخم مرغ، نان و ) است پروتئین های حیوانی و گیاهی همراه  هم

بوبات با هم  گیاهی از منبع غلات و حو یا دو نوع پروتئین( شیر، شیربرنج



نواع مغز دانه ا. مصرف گردد( مثلا عدس پلو، لوبیا پلو، عدسی با نان)و همزمان

انید از آنها به نیز منبع خوبی از پروتئین هستند و می تو( از نوع کم نمک) ها 

.عنوان میان وعده استفاده کنید
:ویتامین ها و املاح معدنی 

در اینجا به شایعترین کمبودهای ویتامینی در این 

:دوران اشاره می کنیم

ودر رشد، مقاومت بدن در مقابل بیماریهاAبه علت نقش ویتامین : Aویتامین 



اهمیتائزحغذاییبرنامهدرآنکافیدریافتبهتوجهبینایی،قدرتحفظ

زردهایمیوه،(...وهویجاسفناج،مانندکاهو،)زردوسبزهایسبزی.است

وشیرمانند)حیوانیمنابعو(طالبیآلو،زردآلو،هلو،مانند)نارنجیو

.ندهستویتامیناینتامینمنابع(مرغتخمزردهوجگرلبنیات،

به«د»یتامینوکمبودهستیدرشدسنیندراینکهبهتوجهبا:«د»ویتامین

ورزش.ندکمختلرااستخوانیرشدتواندمیکلسیمجذبدراختلالعلت

ودشمیموجبخورشیدمستقیمنورازاستفادهوبازفضایدربازیو



.  مورد نیاز بدنتان تامین شود« د»که ویتامین 

رانه آن در بیماریها و ، نقش پیشگی«د»با توجه به شیوع گسترده کمبود ویتامین 

محدود بودن منابع غذایی این ویتامین، برنامه مکملیاری

در  مدارس دخترانه متوسطه دوره اول و « د»با ویتامین

.دوم اجرا می گردد

(مگادوز 50000«  د»ماهیانه یک عدد قرص ویتامین )



وشت،گمثلحیوانیمواددرجذبقابلیتلحاظازآهننوعبهترین:آهن

گیاهیغذاییمنابعازآهنجذبقابلیت.داردوجودجگروماهیمرغ،

آهنمدهعمنبعکهصورتیدر.استکمترسبزیجاتوغلاتحبوبات،مثل

دریافتبهبایدباشدگیاهیغذاهایشماروزانهدریافتی

دهدمیافزایشراآهنجذبکهCویتامینکافی

بخصوصتازههایمیوهانواع.باشیدداشتهتوجه

.هستندCویتامینحاویمرکبات



نهماهاعادتدوراندرآهندفعنیاز،افزایشبرعلاوهنوجواندختراندر

درآهنبایاریمکملبرنامهشودمیگروهایندرکمبودوبیشترشیوعباعث

روهگاینسلامتسطحارتقاءهدفبادومواولمتوسطهدخترانهمدارس

وتوانمندمادرانیپرورشکمبود،اینازپیشگیریدرموثرینقشسنی

(هفته16مدتبهآهنقرصعددیکایهفته).داشتخواهدسالمنسلی

.استاههمریادگیریقدرتکاهشوحواستمرکزکاهشبایدکمبود:ید



.باشدمیشدههتصفییددارنمکمصرفید،کمبودازپیشگیریراهبهترین

انـواعدارایوکافـییـدفاقددریانمکمثلاستانداردغیـرهاینمک

.دباشنمیهستندسرطانزاکهسمیفلزاتبخصوصهاناخالصی

دورانایـنرنیـزدپروتئینبهنیازبدنرشدسرعتافزایشدلیلبه:روی

نیازـوردمرویمغـذیریزپروتئین،ساختنبرایچونویابدمیافزایش

گـروهیعـنیرویحاویغذاییمنابعروزانه،غذاییبرنامهدربایداست،

.شودگنجاندههامغزومرغتخمحبوبات،وگـوشت



دورانایندریمکلسبهنیازبدن،هایاستخوانسریعرشددلیلبه:کلسیم

چنانچه.هستندیمکلستامینمنبعمهمترینلبنیاتوشیر.یابدمیافزایش

کمبودخطرمعرضدرکنیدنمیاستفادهکافیمقداربهگروهایناز

هایبهنوشاخودغذاییوعدهباهمراهاگرویژهبه.داریدقرارکلسیم

گازدارهاینوشابه.کنیدمیمصرفگازدار

توانندمیباشندکهمیفسفرمقادیرزیادیحاوی

.کنندایجاداختلالکلسیمجذبدر



وعدهمیانودشاستفادهگردویافرنگیگوجهسبزی،همراهبهپنیرکهونان

(باشدمییمکلسازخوبیمنبعپنیر)استکلسیمتامینبرایمناسب

گروههاینویتامیبهنیازانرژی،بهنیازافزایشدلیلبه:Bگروههایویتامین

ازانرژیشدنآزادبرایهاویتامیناین.یابدمیافزایش«ب»

مرغ،تخمزردهجگر،گوشت،درهاویتامیناین.لازمندهاکربوهیدرات

حیوانیغذاهایدرفقطB12ویتامینولی.داردوجودحبوباتوغلات

.ارددوجودلبنیاتوشیرمرغ،تخمجگر،ماهی،قرمز،گوشتمانند



:تمایل به مصرف غذاهای غیرخانگی

دوران در این.. مصرف غذاهای غیرخانگی مانند انواع سوسیس و کالباس و

د و به طور رایج است و در صورتی که جایگزین غذاهای خانگی و سنتی شون

.  می شودمداوم مصرف گردند بدن با کمبود ویتامین و املاح مورد نیاز مواجه

توصیه می شود در مصرف این نوع غذا ها زیاده روی 

نگردد و از ساندویچ هایی که در منزل و با مواد 

.سالم تهیه می شوند استفاده گردد



:  استفاده از روش های نادرست کنترل وزن 

وش رفتارهای غذایی نادرست مانند رژیم های سخت غذایی و استفاده از ر

.  دختران نوجوان شایع استهای نامناسب کنترل وزن به خصوص در

ندام سالگی به علت توجه خاص به تناسب ا20تا 14دختران به ویژه در سنین 

ر د. و ترس از چاقی ، سعی در محدود کردن غذای مصرفی خود می کنند

ستنتیجه مواد مغذی مورد نیاز بدن در این دوران که با جهش رشد همراه ا



اهش تامین نشده و در نهایت سوتغذیه به صورت اختلال در رشد قدی ،ک

یژه آهن، یادگیری و کاهش تمرکز حواس ، کمبود های ویتامین و املاح به و

ص تغذیه رژیم های غذایی باید با کمک متخص.روی و کلسیم بروز می کند

.تنظیم گردد

وانایی نخوردن صبحانه باعث کاهش قند خون و کاهش ت: نخوردن صبحانه

.مغز برای یاد گیری می گردد



ارآیی دانش آموزانی که صبحانه نمی خورند در انجام تکالیف ریاضی ک

نخوردن . کمتری دارند و قدرت خلاقیت و ابتکار آنها کاهش پیدا می کند

یجه در صبحانه و ناشتایی طولانی مدت موجب افت قند خون شده و در نت

ه می شود که وعده نهار به علت گرسنگی و اشتهای زیاد، غذای بیشتری خورد

.در نهایت اضافه وزن و چاقی را به دنبال خواهد داشت

توصیه هایی مانند صرف شام در ساعات ابتدای شب، 

خوابیدن به موقع، زودتر از خواب بیدار شدن



ا برای ورزش قبل از صرف صبحانه موجب می شود که بتدریج اشتهای خود ر

تخم مرغ غذاهایی مثل نان و پنیر و گردو، نان و. خوردن صبحانه افزایش دهید

، همراه با و گوجه فرنگی، نان و کره و مربا، نان و کره و عسل، نان و کره و خرما

انواع . ندیک لیوان شیر یک صبحانه سالم و مغذی برای شما به شمار می رو

ی محلی غذاهای سنتی مانند عدسی با نان، خوراک لوبیا با نان و انواع آش ها

.ازغذاهای مفید و با ارزش غذایی بالا برای صبحانه به شمار می آیند



فعالیتدقیقه60کمدستروزانهبایدنوجوانانشما

موجبشورز.باشندداشتهزیادتامتوسطشدتبابدنی

ارهایفششود،میبدنمختلفهایدستگاهکاربهبود

تظرفیافزایشدرودهدمیکاهشراروانیوعصبی

شدنردهگستوتواناییولیاقتاحساسشماشخصیتی

ربرابدرشودمیسببوداردنقشاجتماعیروابط

.باشیدهداشتبیشتریتحملوصبرزندگیمشکلات

فعالیت در زمان قاعدگی



سنین بالاتر اگر به طور منظم ورزش کنید گرفتار بسیاری از بیماری ها در

.نخواهید شد

زانه خود را در زمان قاعدگی نیز شما می توانید اکثر برنامه های قبلی رو

در این دوران استراحت مطلق و ماندن در رختخواب اصلا. ادامه دهید

ن به ضرورتی ندارد و شما می توانید کارهای روزمره خودتان مانند رفت

مه که در روزهای قبل انجام می دادید را ادا... مدرسه، ورزشهای سبک و

.  دهید



واند تا حتی انجام بعضی ورزشهای سبک در دوران قبل از قاعدگی می ت

.  حدی مشکلات جسمی و روحی این دوران را کاهش می دهد

وران در صورتی که خونریزی سنگین دارید یا علاقه ای به ورزش در د

.قاعدگی ندارید، ورزش روزانه تان را انجام ندهید

عث آرامش شنا در دوران قاعدگی ممنوع می باشد و ورزشهایی مانند یوگا با

.و تسکین می شود



تان مایه زمانی که شما پا به سن نوجوانی و بلوغ می گذارید گاهی صورت

شده و غده های چربی صورتتان در این دوره فعالتر. نگرانی شما می شود

نافذ آن گیر کند چربی بیشتری تولید می کنند وقتی چربی اضافی پوست در م

و با باکتریهای پوست ترکیب شود

. جوش ایجاد می شود

مراقبت از پوست



صـورت خـود را روزانـه دو بار بـا آب ولرم و صابـون ملایم-1

.  بشـویید

نزنید چرا که سعی کنید در هنگام شستشوی صورت اصلا به جوشها دست-2

د جوشهای در این صورت به انتشار میکروبها کمک کرده و باعث می شوی

.بیشتری بزنید

هرگــز بصــورت خودســرانه بــرای کاهــش جوشهــای صــورت-3

.از محصــولات شــیمیایی و تبلیغاتــی اســتفاده نکنیــد



.  لیوان آب ولرم بنوشید8روزانه -4

.هستند استفاده کنیدcروزانه از میوه هایی که سرشار از ویتامین -5

.از وسایل و حوله شخصی خودتان استفاده کنید-6

در صورت لزوم به همراه والدین با یک پزشک و مشاور -7

.پوست مشورت کنید

ـر اینکار موجب می شـود عفونـت عمیق ت. جوشهایتـان را دسـتکاری نکنید: نکته

.گردد و جـای زخم همیشـه روی پوسـت صورتتان بماند



باشد و چه نازک و صاف: موهایتان را با همان حالت طبیعی اش بپذیرید-1

.  چه ضخیم و مجعد، همیشه طبیعی بودن بهتر است

می شود که سشوار و برس کشیدن زیاد باعث: مراقب برس موهایتان باشید-2

.انتهای موهایتان به دو نیم تقسیم شده و بشکند

فتـن مـو، سـبکهای متفـاوت بـرای با: مراقـب مـوی بافته تـان باشـید-3

ایتانظاهـر فوق العـاده ای بـه شـما می دهنـد؛ اما هرگز بـرای بافتـن موه

چند نکته برای مراقبت از موهایتان



د از روغنهای همچنیـن توصیـه می شـو. به آن فشـار نیاورید و یا آن را نکشـید

ن اسـتفاده طبیعی و نه مواد شـیمیایی، بـرای حالت دادن به موهـای بافته تـا

.کنید

زودن مواد فرایندهای شیمیایی مثل اف: موها قادر به تحمل گرما نیستند-4

نگ، مصنوعی به موها چه برای صاف کردن، چه برای فر کردن یا تغییر ر

گرفته و فرآیندهایی هستند که در آنها موهایتان در معرض حرارت زیادی قرار

.آسیب می بیند



بهداشت دهان و دندان

ت بهداشت دهان و دندان یکی از اصول مهم بهداشت فردی است و در سلام

دن و هضم لثه و دندان سالم نقش مهمی در جوی. عمومی فرد تأثیر بسزایی دارد

ثه سالم از نشانه های ل. بهتر و زودتر غذا ، صحبت کردن و زیبایی چهره دارند

اقی رنگ صورتی آن است و کاملاً روی استخوان فک و دندان می چسبد ب

تواند ماندن پلاک میکروبی روی دندان باعث قرمزی و تورم لثه شده و می

.باعث خون آمدن از لثه هنگام مسواک زدن شود



دان و با استفاده منظم و صحیح از مسواک و نخ دندان مانع از ایجاد جرم دن

قندی بهتر مسواک مناسب انتخاب کنید، بعد از  هر ماده. پوسیدگی آن شوید

.  و دهیداست مسواک بزنید یا چند مرتبه دهان و دندان خود را با آب شستش

دانپزشک برای اطمینان از سلامت دهان  و دندان خود حداقل سالی یکبار به دن

.مراجعه کنید

دانچند نکته مهم برای سلامت دهان  و دن



راکز خدمات شما می توانید با مراجعه به خانه های بهداشت، پایگاهها و م: توجه

هان و جامع سلامت منطقه محل سکونت خود با نوبت دهی مناسب خدمات د

ن آنها از ترمیم دندانها به منظور عاری نمودوارنیش فلوراید ، معاینه، )دندان 

.را دریافت نمائید( پوسیدگی



:برخی از روشهای معمول برای رفع بوی نامطبوع پا

.وییدو روزانه با آب و صابون ملایم بش. از جوراب نخی استفاده کنید-1

.پاهای خود را روزانه شسته و خشک نمایید-2

.  رار دهیدکفشهای خود را بعد از بازگشت به منزل در معرض جریان هوا ق-4

وقتی کــه پاهایتــان خیــس اســت ابتــدا-5

آنهــا را خشــک کــرده و بعــد از کفــش 

.اســتفاده کنیــد

مراقبت از پا 



ترنت این. دنیـای امـروز دنیای ارتباطات اسـت

امـروزه دنیای مـجازی!!!!!! فوق العاده اسـت

ـا ایـن امـکان را فـراهـم مـی کنــد کــه بـ

ــرای دوسـتان خـود ارتبــاط برقرار کنیـد، ب

ورد انجام پـروژه مدرسـه تحقیـق کنیـد، در م

. دعلایـق وسـرگرمی ها مطالبی بیاموزیـ

استفاده از اینترنت و بازیهای کامپیوتری



:درکنار همـه اینها باید حواسـتان باشـد

برایتان مضر استفاده زیاد از اینترنت و بازیهای کامپیوتری می تواند-1

و به همین خاطر روزانه با اطلاع پدر و مادرتان، زمان مشخص. باشد

.محدودی را به این موارد اختصاص دهید

موزش سعی کنید روزانه بطور منظم با ورزش و یادگرفتن کارهای هنری، آ-2

ای خود زبانهای مختلف و یادگیری مهارتهای جدید مانند آشپزی به تواناییه

.اضافه و از وقتهای خالی خود استفاده بکنید



ـواب از شـبها بـرای اینکـه خـواب راحت و آرام داشـته باشـید قبـل از خ-3

.اینترنت و کامپیوتـر اسـتفاده نکنید

به خاطر داشته باشید از آنجا که خواب شبانه یکی از مهمترین عوامل محرک 

ترشح هورمون رشد و زمان مناسبی برای ترمیم بافتها و آماده شدن مغز برای 

ساعت خواب شبانه نیاز 8-9فعالیتهای بعدی است لذا در دوره نوجوانی شما به 

دارید و با دیر خوابیدن و یا کم خوابیدن فرصت طلایی برای ترمیم بافتها و 

.  سلولها  و آماده سازی برای فعالیت و یادگیری را از دست خواهید داد



احکام 
دوران بلوغ



حالا مخاطب خدایى
سـن تکلیف



:   دخترم 

ی شیرین شاد، خندان و غرق در رویاها. لحظه به لحظه می بالی و می شکفی

تری می کوشی در گروه دوستان و همسالان خود فرشته ای مهربان و دخ. 

ا شخصیت و آرزو داری، فرداکه بیاید، همسری محبوب، بانویی ب.هنرمند باشی

اززیبایی ها مطمئن باش، هرچه! تو در بهار رستن و شکفتی. مادری موثر باشی

. آوردو خوبی هاکه بخواهی در سایه ی عمل به احکام الهی به دست خواهی

ازی چون سروی بکوش مسلمانی راستین باشی که باکمال سربلندی و سرافر

.راست قامت، پا برجا ایستاده است 



همه دخترها با رسـیدن به سـن بلـوغ وارد

.  مرحله جدیدی از زندگی خود می شـوند

زندگـی همـراه با مسـئولیت، چرا که بیشـتر 

. وظایـف دینی با فرا رسـیدن بلـوغ الزامی می گـردد

شـور درحقیقـت ورود بـه ایـن مرحلـه را می تـوان ماننـد ورود از مرز یک ک

بـه همانطـور کـه شـخص بـا قـدم گذاشـتن. بـه کشـور دیگـر دانسـت

.مرزهـای یک کشـور تابـع قوانیـن آنجـا می شـود



ـته باشـند کـه نوجوانان نیز با رسـیدن به سـن تکلیـف باید این احسـاس را داش

.  را بر دوش می کشـند« مکلـف»از ایـن به بعد عنـوان 

ما می شود آنچه به عنوان یک تکلیف از اولین روزهای سن تکلیف متوجه ش

شامل یادگیری احکام و مسایلی است که معمولاً مورد نیازتان می باشد و

گی شما این نشانه آماد. موضوعاتی چون نماز، روزه و احکام مربوط به آنها است

.برای ارتباط با خدا و حرکت به سوی کمال است



ب شدن، پس باید برای نزدیکی به خداوند، دور ماندن از گناهان و انسان خو

. ردنماز خواند، روزه گرفت و محرم و نامحرم را شناخت و حجاب را رعایت ک

چه زمان به بلوغ شرعی می رسم؟

وغ شرعی اگر شما از نشانه های زیر فقط یکی را در خود مشاهده کنید به بل

: رسیده اید

.روییدن موی درشت بالای دستگاه تناسلی-1

تمام شدن نه سال قمری و وارد شدن به ده سال قمری-2



رنگ خروج خون قاعدگی؛ خون قاعدگی در بیشتر اوقات غلیظ، گرم و-3

اه تناسلی دستگ)آن سرخ، یا سرخ مایل به سیاهی است و با فشارکمی از واژن 

سالگی 15الی 9همانطور که گفتیم شما در حوالی . بیرون می آید( خارجی

اعدگی دچار قاعدگی می شوید در این سن باید این را بدانید که در زمان ق

انستن برای انجام عبادات و واجبات دینی، احکام مخصوصی وجود دارد که د

.آنها برای شما لازم است



اید از در روزهایی که دچار قاعدگی می شوید، انجام کارهایی بر شما حرام و ب

:آنها دوری کنید

ماز و واجب است مانند ن( وضو یا غسل)انجام عبادتهایی که در آنها طهارت -1

.روزه

لمس البته در)تماس دست یا جایی از بدن به اسم خداوند و آیه های قرآن-2

(.  کردن نام پیامبران، امامان و حضرت زهرا نیز احتیاط لازم است

وزه نمازهای روزانه که در دوران قاعدگی نخوانده اید قضا ندارد، ولی ر: نکته

.واجب را باید قضا کنید



یگر البته از یک در مسجد وارد شوید و از در د: توقف و ماندن در مساجد-3

.خارج شوید مانع ندارد

خواندن سوره هایی از قرآن که سجده واجب دارند حتی یک حرف از-4

نجم سوره سجده، سوره فصَلت، سوره: سوره های سجده ّدار عبارتند از).آن

(و سوره علَق

غسل بعد از تمام شدن قاعدگی، برای شروع عبادت و نماز واجب است

.کنید اگردسترسی به آب ندارید، باید تیمم نمایید



:ا ارتماسیتمام غسلها به دو صورت انجام می شوند یا ترتیبی ی

:در غسل ترتیبی مراحل زیر را به ترتیب انجام دهید

نیت غسل -1

شستن سرو گردن -2

شستن سمت راست بدن -3

شستن سمت چپ بدن-4

چگونه غسل کنیم؟



رو اول نیت می کنید بعد بدن را یکباره در آب ف: در غسل ارتماسی

..می کنید مثلا در استخر و دریا و



یف، شما همزمان با رسیدن به سن بلوغ و تکل

وع در بیشتر درگیر ظاهرتان میشوید و تن

وست انتخاب لباس ًها و زیبا جلوه کردن را د

باشد دارید این کاملا طبیعیه ولی یادتان

ی متنوع و انتخاب لباسهای زیبا و شاد با رنگها

استفاده از خلاقیت در پوشیدن شال و

.داردروسری هیچ منافاتی با رعایت حجاب ن

پوشش وحجاب



ویژگی لباس و پوششی که در برابر نامحرم می توان از آن استفاده کرد دارای

:  های زیر است

.  همه بدن بجز صورت و دست ها تا مچ را بپوشاند ❑

.  آن قدر نازک نباشدکه بدن ،پیدا باشد ❑

ه گونه ای آن قدر تنگ نباشد که به بدن بچسبد و برجستگی های بدن را ب❑

. آشکار کند که موجب جلب توجه نامحرم و گناه شود 

.  گناه شودرنگ و مدل آن به گونه ای نباشد که تحریک کننده باشد و موجب❑



در حجاب کامل 

باید ناخن خیلى بلند یا لاک زده شده ن

.در معرض دید نامحرم قرار بگیرد

در حجاب کامل 

.اشددست ها باید تا مچ کاملا پوشیده ب



د که در کنار چه با ورود به سن تکلیف باید محرم ونامحرم را بشناسید و بدانی

.  کسانی باید حجاب کامل داشته باشید

:محرم ها و نامحرم ها 

برادر زاده -4( پسر خواهر )خواهر زاده -3برادر   -2پدر و پدر بزرگ   -1

دایی -6(    عموی خودتان و عموی پدر و مادرتان)عمو -5(  پسر برادر )

روقتی ازدواج کردید شوهر ،پد( دایی خودتان و دایی پدر و مادرتان )

شناخت محرم ونامحرم 



،دختریوپسریهاینوهوشوهرفرزندان،اوبزرگپدروشوهر

کهاشدبیادتانبنابراین.شوندمیمحرمشمابااو،(دخترشوهر)داماد

وعمهشوهر،خاله،شوهرعمه،پسرخاله،پسرداییپسر:مانندافرادی

.هستندنامحرمشماباشوهربرادرخواهر،شوهر



بررسی،وزنقد،گیریاندازه)پزشکیوبهداشتیمراقبتهایکهآنجااز

غیرواگیرر،واگیبیماریهایارزیابیروان،سلامتارزیابیتغذیه،وضعیت

رایببهداشتیهایواحددررایگانصورتبه(...وبلوغروندبررسی

(دهمهفتم،چهارم،اول،هایپایهآموزاندانش)سال6-9-12-15سنیگروههای

باخودیسلامتوضعیتازآگاهیبرایتوانیدمیشمالذاگرددمیارائه

منطقهسلامتجامعخدماتمراکزوپایگاههابهداشت،هایخانهبهمراجعه

.یدنمائدریافتراخدماتاینمناسبدهینوبتباخودسکونتمحل

نوجوان عزیز
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