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مقدمه
امروزه سرمايه‌گذاري در زمینه‌ی سلامت نوجوانان و جوانان در زمره مهم‌ترين مداخلات 
نظام سلامت است چنان‌که مقام معظم رهبري در اين خصوص فرموده‌اند: »جواني، يک 
پديده درخشان و يک‌فصل بي‌بديل و بي‌نظير از زندگي هر انساني است. در هر کشوري 
که به مسئله جوان و جوانان، آن‌چنان‌که حق اين مطلب است، درست رسيدگي بشود، 

آن کشور در راه پيشرفت، موفقيت‌هاي بزرگي به دست خواهد آورد«
نوجوانان جمعيت منحصربه‌فرد با نگراني‌ها و نيازهاي خاص بهداشتي هستند و توجه 
به‌سلامت آنان يک مسئله بسيار حياتي و مورد وثوق ديدگاه جهاني است. آنان در بهترين 
سنين براي فراگيري مهارت‌هاي سالم زيستن مي‌باشند و با توجه به اينکه نوجوانان 
ارتقاء سلامت آن‌ها تضمين‌کننده سلامت نسل  توفيق در  والدين فردا هستند  امروز، 

حاضر و آينده کشور است که پايداري برنامه‌هاي توسعه را به دنبال دارد.
دوران نوجواني از پوياترين مراحل زندگي يک فرد مي‌باشد. در اين دوران، هم‌زمان با 
تغييرات جسماني، تغييرات رواني و رفتاري ويژه‌اي نيز به‌طور طبيعي بروز مي‌کند. دوران 
بلوغ نه‌تنها با جهش رشد جسمي بلكه با تغييرات خلق‌وخو و تحولات عاطفي و رواني 
همراه است. در اين مرحله نوجوانان شناخت هويت و كسب استقلال را تجربه مي‌کنند. 
احساسات  بروز  اختلال خواب؛  تغييرات خلق‌وخوي؛  به  مي‌توان  تغييرات  اين  ازجمله 
عاطفي؛ حس استقلال‌طلبي؛ سرگرداني و بارور شدن برخي از استعدادها و خلاقيت‌هاي 
ويژه؛ حس کنجکاوي نسبت به جنس مخالف و شکل‌گيري ارزش‌ها و باورهاي فکري و 

اعتقادي اشاره نمود.
در کشور ما طبق سرشماري سال 1395، 13/9 درصد جمعيت يعني حدود 11 
ميليون نفر را افراد 19-10 ساله تشکيل مي‌دهند و طبق بررسي‌هاي به‌عمل‌آمده سن 
بلوغ در دختران و پسران در حال کاهش مي‌باشد که متأثر از فاکتورهاي داخلي و خارجي 
ازجمله شرايط محيطي، تغذيه و ... است. نوجوانان نيازهاي منحصربه‌فردي نسبت به 
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بزرگسالان دارند که بايستي شناسايي و رفع شود ازجمله اينکه درصدي از اين جمعيت 
با فرايند بلوغ و مسائل بهداشتي آن آشنايي ندارند.

سال‌هاست که نوجواني به دليل تغييرات سريع جسماني، جنسي، رواني، شناختي و 
اجتماعي، دوراني دشوارتر از دوران کودکي محسوب مي‌شود، لذا بهداشت نوجواني نيز 
اهميت قابل‌ملاحظه‌اي يافته است؛ زيرا سلامت همه‌جانبه نوجوانان در اين دوره، اثرات 

زيادي بر الگوهاي سازگاري رواني ـ رفتاري فرد در بزرگسالي خواهد داشت.
بلوغ مرحله‌اي از زندگي و رشد انسان است که باعث گذار از کودکي و رسيدن به 
به‌طوري‌که  مي‌کند،  تغيير  او  ذوق‌هاي  و  تمايلات  راستا  اين  در  و  مي‌شود  بزرگسالي 
نوجوان وارد دنيايي مي‌شود که در آن تکاملي‌افته‌ترين خصايص انساني ظاهر مي‌شود. 
ازآنجاکه فرد در اين مرحله حيات، شور و هيجان بسياري را احساس مي‌کند، برخي آن 
را »دوران واسطه‌اي« ناميده‌اند؛ به اين معنا که اين دوران واسطه بين کودکي و جواني 
است. اين دوران، زمان هيجان و آشفتگي است. يکي از مشکلاتي که در اين سن براي 
نوجوانان به وجود مي‌آيد مشکل تطبيق است. آن‌هايي که آمادگي لازم را براي ورود به 
اين مرحله نيافته‌اند، نمي‌دانند چگونه بايد زندگي کنند تا ديگران درباره آن‌ها تصور 
کودکي ننمايند. لذا کمتر افرادي هستند که بتوانند به‌آساني و بدون راهنمايي والدين 
و مربيان، خود را با محيط خانواده و جامعه سازگار نمايند. همچنين بيداري غريزه در 
مواردي ممکن است نوعي بهت‌زدگي و گيجي را براي نوجوانان پديد آورد که آنان را دچار 
اضطراب و ناامني کند و اين خود عامل ديگري براي دشواري در تطبيق است همچنين 
در مواردي نوع دريافت‌هاي فرد از زندگي با ابهاماتي همراه مي‌گردد که درنتيجه آن، 
شخص قادر به تمييز واقعيت از توهم نيست. لذا زندگي خود را بر مـــبناي ايده‌آل‌ها و 
آرزوها پايه‌گذاري مي‌کند و ممکن است شرايطي براي خود ايجاد نمايد که دشوار باشد.

ابعاد هماهنگ  تمام  در  است که سرعت رشد  اين  دوران  اين  اهميت  حائز  نکته   
نيست. به‌عنوان‌مثال، ممکن است تحول ذهني ـ عاطفي فرد با سرعت رشد جنسي وي 
همگام نباشد و حتي برعکس. رشد عاطفي ـ ذهني برخي از نوجوانان نيز در اين دوران 
دچار وقفه و اشکال مي‌شود. ناهماهنگي ميان سرعت رشد جنسي و جسماني و کندي 
رشد عاطفي ـ ذهني و عقلي، عدم تعادل خطرناکي را به وجود مي‌آورد که تعارض‌ها، 
آن  پيامدهاي  از  بزهکار  نوجوانان  واکنش‌هاي  به‌طورکلي  و  اجتماع  کردارهاي خلاف 
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مي‌باشد. ازآنجايي‌که نوجوانان، در مسير رشد و تکامل خود بعد از گذر از دوران کودکي 
و طي دوران بلوغ در تلاطم انواع نگراني‌هاي فردي و اجتماعي و مشکلات جسمي خاص 
قرار مي‌گيرند؛ عدم‌حمايت و راهنمايي آن‌ها ضربه‌هاي جبران‌ناپذيري را به آنان وارد 
خواهد نمود. در اين خصوص آموزش به‌عنوان حق طبيعي و يکي از اقدامات اساسي 
در تعليم و تربيت نوجوانان مي‌تواند مؤثر واقع شود چراکه نوجوانان در سنين بلوغ نياز 
مبرمي به اطلاعات صحيح درزمينه‌ي بدن و سلامت دارند و اگر اطلاعات صحيح را از 
منابع سالم دريافت نکنند، ممکن است با دريافت اطلاعات از منابع ناسالم، دچار صدمات 
طولاني‌مدت و جبران‌ناپذير شوند. در اين راستا با توجه به لزوم ارائه اطلاعات صحيح، 
دقيق، با زمان‌بندي مناسب و منطبق با هنجارهاي فرهنگي و مذهبي کشور در خصوص 
بهداشت بلوغ، اداره سلامت نوجوانان، جوانان و مدارس مرکز جوانی جمعيت سلامت 
خانواده و مدارس با همکاري معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشکي و خدمات بهداشتي 
درماني اردبيل و نيز بهره‌گيري از نظر متخصصان فن و کارشناسان زبده اقدام به تدوين 
کتب آموزشي سلامت بلوغ براي دختران و پسران نموده است. اميد است که بتوانيم گام 

ارزشمندي در راستاي ارتقاء سلامت نوجوانان کشور برداريم.

دکتر حسین فرشیدی 	 				  
معاون بهداشت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکي  			 
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آنچه که درباره بلوغ باید بدانیدآنچه که درباره بلوغ باید بدانید
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بلوغ
بلوغ دوره‌ای از زندگی توست که در آن بدنت از بدن يک کودک به بدن شخصی بالغ 
غده‌ی  فعاليت  که  می‌شود  آغاز  بدنت  در  تغييراتی  با  تو  بلوغ  دوره‌ی  می‌شود.  تبديل 
هيپوفيز عامل اصلی این تغییرات است. غده‌ی هيپوفيز قسمی از مغز توست که داخل 
جمجمه‌ات قرار دارد. اين غده پیام‌هایی را به تخمدان‌هایت ارسال می‌کند و تخمدا‌ن‌ها 
در جواب آن پيام‌ها هورمون استروژن تولید می‌کنند. این جریان بين 9 تا 13 سالگی‌ات 
اتفاق می‌افتد. البته عواملی مانند ژنتيک، وضعيت تغذيه، سلامت جسمی و روحی‌، تماس 
با نور خورشيد ، آب و هوا و سرزمین و ورزش ممکن است باعث شود این فرایند در بدن 

تو زودتر يا ديرتر صورت بگیرد.

�� هورمون‌ها مسئول اصلی شروع بلوغ در بدن 
تو هستند.

مرحلـه‌ی  وارد  �� تـو 
جديـدی از زندگی‌ات شـده‌ای 
و بايـد بـرای این‌کـه در ايـن 
مرحله مشـکلی نداشته باشی، 
اطلاعـات جديـد و مهارت‌های 

لازم را کسـب کنـی.

بـدن تـو در ايـن دوره، از بـدن یـک كـودك بـه بـدن یـک 
بزرگ‌سـال تبديـل می‌شـود. در اين دوره تغييـرات مختلفی 

و  رفتـارت  و  اخالق  بدنـت،  در 
روابطـت بـا افـراد و دنيـای اطراف 

پیـش می‌آیـد.
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البته زمان شروع و پايان اين تغييرات در هرکسی متفاوت است و اين تفاوت‌ها به ساعت 
در  و کرکی  زائد  موهای  رشد  مانند  متوجه علايمی  تو  اگر  برمی‌گردد.  افراد  زيستی1 
قسمت‌‌های مختلف بدن، تغيير صدا، جوش صورت، زودرنجی و نياز به خواب بيشتر را در 
خودت احساس می‌کنی، نگران نباش؛ اين علائم نشان‌دهنده‌ی آغاز دوران بلوغ در توست 

و به این معنی‌ است که بدنت منظم و دقيق کار می‌کند. 

�� بعضی از دخترها زود بالغ می‌شوند و ممکن است فرآيند بلوغ در بعضی دیگر 
ديرتر شروع شود. این‌که تو زودتر يا ديرتر از بقیه‌ی دوستانت بالغ شوی عجيب نيست. در 
واقع شروع بلوغ از فردی به فرد ديگر متفاوت است و هرگاه بدن تو آماده باشد این تغییرات 

برای تو شروع می‌شود.

هورمون‌ها1
همان‌طور که گفتيم هورمون‌ها مسئول اصلی تغييرات دوران بلوغ هستند و تخمدان‌ها در 

دختران مسئول ساخت و ترشح هورمون‌های استروژن و پروژسترون هستند.

استروژن و پروژسترون 
استروژن و پروژسترون دو هورمون زنانه‌ی اصلی در تو هستند که مسئولیت رشد سینه‌ها، 
رشد مو در برخی نواحی بدن، قاعدگی، تغيير شکل بدن به فرم زنانه و تغيير خلق‌وخویت 

را بر عهده دارند.  

تغییرات بدن در زمان بلوغ 
با شروع دوره‌ی نوجوانی‌‌ات مقدار هورمون‌های جنسی و هورمون رشد به‌سرعت افزايش 
برایت  شروع  در  است  ممکن  تغييرات  اين  می‌شود  آغاز  بدنت  در  تغييرات  و  می‌یابد 
ناخوشايند يا عجيب باشد. بهتر است درمورد تغييراتی که در بدنت به وجود می‌آید از 
مادر و يا خواهرت سؤال بکنی و اطلاعات درست را به دست بیاوری و اگر جواب آن‌ها 
تو را قانع نکرد، می‌توانی با افراد متخصص و قابل‌اعتماد، مانند مشاور و مربی بهداشت 

مدرسه، مشورت کنی.
1- هورمون‌ها مواد شیمیایی هستند که اتفاقات داخلی و بیرونی بدن را کنترل می‌کنند.
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بايد بدانی که اگر در اين مرحله با مادر، خواهر و يا افراد مطمئن و متخصص مشورت 
کنی و بيشتر با تغييرات بدن خودت آشنا شوی، نگرانی کمتری در مورد تغييرات بدنت 

خواهی داشت. 

مراحل بلوغ

1- سینه‌ها 
اولين علامت بلوغ بزرگ شدن سينه‌هایت است که در ابتدا به 
صورت يک برآمدگی کوچک و قابل‌مشاهده خود را نشان می‌دهند. 
بعضی از دخترها مشتاقانه منتظر بزرگ شدن سينه‌هايشان هستند 
و بعضی ديگر فکر می‌کنند خیلی زود اندازه‌ی سینه‌هایشان بزرگ 
شده و وقتی کنار ديگر دخترهای هم‌سن‌وسال خودشان هستند، 

احساس خوبی ندارند.   

تحت‌تأثير  و  ده‌سالگی  حدود  در  معمولاً  تغییر  �� اين 
هورمون‌های استروژن و پروژسترون شروع می‌شود.

رشد سینه

 رشد موهاى
زاید

جهش رشد 
قدى- وزنى

قاعدگى
1

2

3

4
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چند نکته مهم در مورد سينه‌ها
يادت باشد که سرعت رشد سينه‌ها در افراد مختلف فرق دارد و شايد يکی از سينه‌های 
کمی سریع‌تر از سينه ديگرتان شروع به رشد کند. اين موضوع کاملًا طبيعی است و در 
اکثر دخترها ديده می‌شود. اصلًا نگران نباش، چراکه به‌تدریج و در طول دوره‌ی بلوغ 

اندازه‌ی سينه‌ها تقريباً باهم برابر می‌شوند.
در اوايل رشد، گاهی سينه و نوک آن دچار گزگز درد، خارش و می‌شود نگران نباش، 

این علایم با پايان رشد سينه‌ها، از بين می‌رود. 
به‌هیچ‌وجه از هيچ‌گونه کرم يا مواد شيميايی برای بزرگ‌تر شدن اندازه‎ی سينه‌هايت 

استفاده نکن!

�� در زمان رشد سينه‌ها، آن‌ها را دستکاری نکن و فشار نده.
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محافظت از سینه‌ها
از زمانی که سينه‎هایت شروع به رشد می‌کنند، یکی از سؤال‌هایی که در ذهنت ايجاد 

می‌شود اين است که از چه زمانی سينه‌بند ببندی.
سينه‌بند نقش حمايتی برای سينه دارد. زمان يا سن مشخصی برای استفاده از سينه‌بند 

��  بهتر است برای دیده‌نشدن جوانه‌ی سینه‌ات‌، کم‌تر قوز کنی و پيراهن‌های گشاد یا 
جيب‌دار بپوشی.
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وجود ندارد و يک انتخاب شخصی است و به‌راحتی 
بهتر است در زمان جوانه  )البته  تو بستگی دارد 

زدن سينه‌ها از سينه‌بند استفاده نکنی(. 
چند نکته در مورد سینه‌بند 

بهتر است برای اولين بار از سينه‌بندهای نیم‌تنه و 
نخی استفاده کنی. سینه‌بندهای توری، چين‌دار و 
فنری با تزئينات اضافه، مناسب این دوران نیستند.

2-رشد مو 
در اين دوره موهايی در ساعد و ساق پا، زير بغل و دستگاه تناسلی‌ات رشد می‌کند. اين 
موها در اوايل رشد، نازک، نرم و کرکی هستند و به‌مرور تيره، ضخيم و مجعد می‌شوند. 
هيچ راه‌حل پزشکی برای از یبن بردن دائمی اين موها وجود ندارد. بهتر است تو هم در 
اوايل رشد موهای زائد از کرم يا واکس موبر، موم، تيغ، موکن يا موزر برای از بين بردن 

موها استفاده نکنی.
                                                    

�� اگر می‌خواهی از شرّ موهای زائد خلاص شوی، عجله نکن؛ 
برای از بين بردن این موها کمی صبر داشته باش، با مادر يا نزديکان 
خودت مشورت کن و حتماً از وسايل شخصی و تميز برای زدودن موها 

استفاده کن.

نکته:
حواست باشد قبل از استفاده از هر نوع موبر، ابتدا کمی از آن را روی ناحيه‌ی کوچکی 
از پوست دستت امتحان کنی و در صورت عدم بروز حساسيت، از آن در نواحی حساس، 

مانند زيربغل يا ناحيه‌ی تناسلی، استفاده کن. 
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تغییر در غدد عرق 
زيربغلت  بلوغ،  دوران  آغاز  با  شده‌ای  متوجه  حتماً 
نسبت به قبل بوی نامطبوعی دارد، که اين موضوع 
بخشی از روند بلوغ توست. همه‌ی ما تعدادی غده‌ی 
تولیدکننده‌ی عرق زير پوست خود داريم. اين غده‌ها 
هنگام عصبانيت، هيجان، فعاليت فيزيکی، ورزش و 
هوای گرم باعث ترشح عرق می‌شوند. در این دوران 
نواحی  در  عرق  تولیدکننده‌ی  غده‌های  فعاليت 
تعریق  میزان  و  شده  بیشتر  سینه  و  ران  زيربغل، 
نسبت به قبل افزایش پیدا می‌کند و چون باکتری‌ها 

در اين ترشحات فعاليت دارند، باعث ایجاد بوی بد می‌شوند. 
 یکی از موارد قابل توصیه برای کمک به کاهش بوی عرق: اسپری کردن عصاره مورد است 

)جوشانده 2 قاشق پودر خشک برگ گیاه 
تا 1 هفته در  لیوان آب که  مورد در 2 
دمای زیر 25 درجه قابل نگهداری است( 
و در کاهش تعریق و کم کردن بوی بدن 
موثر است؛ همچنین اسپری جوشانده گل 
سرخ روزی سه بار در نواحی چین دار بدن 

هم همین اثر را دارد.

چند پیشنهاد:
از  بعد  خصوصاً  روزانه،  کن  سعی   -1
ورزش، دوش بگیری. حمام روزانه باعث 
چربی‌های  و  مرده  سلول‌های  می‌شود 
عرق  موقع  و  شود  پاک  پوستت  سطح 
کردن بدنت بوی بدی ندهد. يادت باشد 
از شامپو و صابون‌های ملايم استفاده کنی، 
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چون ممکن است صابون‌های معطر پوستت را خشک کنند.
2- از لباس‌های نخی و گشاد استفاده کن.

3- تا می‌توانی هر روز لباس‌های زير و لباس خانه را عوض کن.

چند نکته براي تراشيدن موهاي زائد
1- هرگز پوست خشک را اصلاح نکن. هنگام دوش گرفتن، گرما و رطوبت کمک می‌کند 

موهای زائد را راحت‌تر اصلاح کنی و این کار مانع بريدن پوستت می‌شود.
2- کرم‌های مخصوص اصلاح کار را برای تو به‌مراتب آسان‌تر می‌کنند. پس سعی کن از 

اين کرم‌ها استفاده کنی.
3- تيغ‌های اصلاح را مرتباً عوض کن. 

4- پس از اصلاح، کمی لوسيون و مرطوب‌کننده در محل اصلاح بمال تا از خشک شدن 
پوست جلوگيری کند.

3- رشد قد 
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افزايش هورمون رشد، سرعت رشد قدت بيشتر  به‌دليل  تا 14 سالگی،  در سنين 12 
می‌شود. در واقع با يک جهش در رشد مواجه هستی و به‌طور ميانگين 25 سانتی‌متر 

افزايش قد خواهی داشت.
همچنين با شروع بلوغ اندازه‌ی دست‌ها، بازوها، پاها و شانه‌هایت به‌سرعت رشد می‌کنند. 

در اين مرحله خودت متوجه می‌شوی که چقدر بزرگ شده‌ای.
يکی از تغييرات مهم ديگری که در اين دوران با آن مواجه می‌شوی تغيير شکل لگن 
است. به عبارتی لگن از فرم دخترانه به فرم زنانه تغییر شکل می‌دهد و اندازه‌اش بزرگ 

و شکلش گرد می‌شود.
از نظر طب ایرانی یکی از موارد مؤثر در کمک به رشد بهتر قد، خواب مناسب شبانگاهی 
است. خواب شبانه با ترشح هورمون‌ها از جمله »هورمون رشد« ارتباط دارد. مطالعات 
نشان می دهد 80% ترشح هورمون رشد حدود ساعت 10 شب صورت می‌گیرد و در 
صورتی که بدن در آن زمان، در خواب عمیق باشد، هورمون، صرف افزایش رشد قدی و 

بازسازی و سازندگی اعضای بدن می‌شود.

�� تمام تغييراتِ اين دوره به‌خاطر آماده‌سازی بدنت برای باروری است.
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افزایش وزن
تواز سن 10 تا 17 سالگی، به‌طور متوسط، 15 کيلوگرم افزايش وزن پيدا می‌کنی. در اين 

دوره از غذاهای مفيد و سالم استفاده کن و سعی کن تحرک کافی داشته باشی.
بعضـی از دخترهـا علاقـه‌ی شـديدی بـه باريک بـودن اندامشـان دارند. آيا تـو هم فکر 
می‌کنـی همـه‎ی دخترهـا لاغرانـدام و قدبلنـد هسـتند؟! البتـه ايـن موضـوع واقعيـت 

نـدارد. بـدن هـر فردی شـکل و انـدازه‌ی خـودش را دارد.
نگران افزایش وزن و چاقی دوران بلوغ هستی؟ فکر می‌کنی دوستانت تو را به‌خاطر افزایش 
وزن مسخره می‌کنند؟ فکر می‌کنی که حتماً باید بدنی باریک داشته باشی؟ مطمئن باش 
بيشتر مواردی که تو را نگران می‌کنند به‌جا و درست نیستند. اما اگر نگرانی‌ات ادامه پیدا 

کرد، می‌توانی با افراد متخصص حوزه‌ی سلامت و رژیم‌درمانی مشورت کنی. 
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و  نگير  رژيم لاغری خودسرانه  دوران هرگز  اين  �� در 
در صورت نياز، با همراهی والدين خود، از يک متخصص تغذيه 

مشورت بگیر

از نظر طب ایرانی یکی از بهترین شیوه‌ها برای کمک به کنترل وزن توجه به اصلاح 
سبک زندگی به‌ویژه در 3 بخش خواب، خوردن و آشامیدن، ورزش و فعالیت بدنی است. 

از جمله توصیه می‌شود:
1(  شب‌ها زودتر بخوابی و سعی کنی ساعت ده شب در خواب عمیق باشی.

2( غذاها را خوب بجوی و هر بار که قاشق را در دهان می‌گذاری، قاشق را از دست رها 
کنی و با توجه و تمرکز لقمه داخل دهانت را خوب بجوی و در هنگام غذاخوردن از حرف 

زدن و تماشای تلویزیون خودداری کنی.

3( در هر وعده غذایی درهم خوری نکن. یعنی غذاهای مختلف و انواع ترشی و سالاد 
و دسر با هم در یک وعده غذایی نخور. چرا که باعث اشکال در هضم غذا و ایجاد چاقی 

می‌شود.
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4- قاعدگي )عادت ماهانه(
قاعدگی يعنی خروج مقداری خون از واژن )دستگاه تناسلی(، به مدت چند روز در ماه. 
قاعدگی اتفاقی طبيعی است که برای همه‌ی دختران سالم پیش می‌آید. بیشتر دخترها 
به‌طور معمول بين 9 تا 15 سالگی اولين قاعدگی را تجربه می‌کنند. البته يادت باشد سن 
شروع قاعدگی در دخترها متفاوت است. بعضی دخترها در سن 8 سالگی پريود می‌شوند 

و بعضی ممکن است تا 15 سالگی هم قاعدگی‌شان )پريود( شروع نشود. 

وزن،  کاهش  غلطِ  غذايیِ  رژيم‌های  باشد  �� يادت 
بدنت را با اختلال رشد، مشکلات تغذيه، مشکل در عادت 
ماهيانه )قاعدگی(، ضعف، خستگی و يبوست مواجه می‌کند.

�� اگر تا 15 سـالگی اولين قاعدگی‌ا‌ت شـروع نشده، 
حتمـاً با يک ماما يا پزشـک متخصص زنان مشـورت کن. 

در مورد قاعدگی خودت نگران نباش، اين اتفاقی کاملًا طبيعی و مرحله‌ای از چرخه‌ی 
رشد و بلوغ همه‌ی دخترهاست. برای این‌که بدانی چرا اين اتفاق می‌افتد، لازم است 

مروری کوتاه بر بدنت داشته باشيم:

4( بهتره غذاهای سبک مثل سالاد و سوپ را قبل از غذای اصلی بخوری.
اگر جزو افرادی هستی که با مصرف خیار، ماست و بستنی دچار نفخ، آبریزش از دهان 
و احساس خواب آلودگی و ضعف می‌شوند؛ این موارد را کمتر مصرف کن و به جای آن 

همراه غذا زیتون یا زیتون پرورده میل کن.
5( آب و نوشیدنی را قبل از غذا یا با فاصله یک ساعت بعد از غذا بخور و در صورت 

تشنگی زیاد نصف لیوان آب سرد را جرعه جرعه بنوش. 
6( بعد از غذای اصلی بلافاصله میوه نخور و سعی کن با فاصله و بین غذاهای اصلی میوه 

را میل کنی.
7( فعالیت بدنی و ورزش روزانه را حتماً در برنامه خود قرار بده.
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لوله رحمى

تخمدان رحم

عضوی  تولد  ابتدای  از  دخترها 
در  نوزاد،  پرورش  و  نگه‌داری  برای 
دوران بارداری، دارند که نام آن رحم 
غده‌ی  دو  رحم  طرف  دو  در  است. 
تخمدان  که  دارد  وجود  کوچک 
ناميده می‌شوند. وظيفه‌ی تخمدان‌ها 
)استروژن  زنانه  هورمون‎های  ترشح 
کردن  ذخيره  و  پروژسترون(  و 
تخمک‌هايی است که روزی می‌توانند 

به جنین تبديل شوند. 
با شروع بلوغ، هر ماه یک تخمک 
از تخمدان‌های تو آزاد می‌شود. به اين 

اتفاق تخمک‌گذاری می‌گويند.
تخمک آزادشده با عبور از لوله‌های 
رحم  به  را  خود  روز،  سه  طي  رحم، 
می‌رساند. در طول زمانی که تخمک 
به رحم می‌رسد، لايه‌ی داخلی رحم 
و ضخيم  شده  مايعات  و  خون  از  پر 
می‌شود. اگر تخمک بارور نشده باشد، 
نيازی  ضخيم  لايه‌ی  اين  به  ديگر 

نيست و اين لايه ريزش می‌کند و قاعدگی‌ات رخ می‌دهد. 
وقتـی بـرای بـار اول قاعدگی را تجربه می‌کنی، ممکن اسـت احسـاس کنی مقداری 
مايـع ازدسـتگاه تناسـلیت خـارج می‌شـود يـا این‌که لکـه‌‌ی قرمز يـا قهـوه‌ای در لباس 
زيـر خـود ببينـی کـه ممکـن اسـت غافل‌گيـرت کنـد. اصاًل نگـران نشـو، معمـولاً در 
قاعدگـیِ اول، خونريـزی يک‌دفعـه و بـا شـدت زيـاد اتفـاق نمی‌افتد و فقـط لکه‌بينی و 
خونريـزی کمـی وجـود دارد و تو زمان کافی بـرای تهيه‌ی محصولات بهداشـتیِ ويژه‌ی 

قاعدگی )نواربهداشـتی( داری. 
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بی‌نظمی دوره‌های قاعدگی در 2 سال اول طبيعی است و به‌مرور این چرخه منظم 
می‌شود. ممکن است در اين زمان، در چند دوره، دچار قاعدگی نشوی يا چندبار در يک 
ماه قاعدگی برایت رخ دهد. همچنين ممکن است مقدار خون کمتر از حد انتظار باشد و 
يا مدت‌زمان خون‌ريزی تغيير کند. تو شاید 3 روز يا کمتر خونريزی داشته باشی، شاید 
هم این اتفاق 7 روز يا بيشتر طول بکشد. اين مسأله کاملًا طبيعی است و در بيشتر 

دخترها یکی‌دو سال پس از شروع اين قضيه، روند منظمی پیدا می‌کند.

�� شروع و ادامه‌ی قاعدگی علامت مهمی برای سالم بودن بدنت است.

چرخه قاعدگی 
اول قاعدگی بعدی محاسبه  تا روز  اول قاعدگی فعلی  از روز  تو  چرخه‎ی قاعدگی 
می‌شود که به‌طور معمول 28 روز است. البته فاصله‌ی بين 34ـ25 روز هم طبیعی 
به نظر می‌رسد. مثلًا اگر تو 2 مهر، 5 آبان،3 آذر پريود شده باشی، دوره‌ی اول تو 

33 روزه )3+30( و دوره‎ی دوم‌ات 28 روزه )2-30( بوده است.

              

�� مدت‌ خون‌ريزی‌ به‌طور متوسط‌ 3 تا 7 روز است‌.              
 

خون ریزى تخمک گذارى پایان چرخه

چرخه قاعدگى

روز اول روز دوازدهمروز شانزدهم روز بیست و هشت
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چرخه‌ی قاعدگی 4 مرحله است:
1- مرحله‌ی خونريزی 

2- مرحله‌ی رشد 
3- مرحله‌ی تخمک‎گذاری

4- مرحله‌ی ترشحی

روز 1 تا 7
مرحلۀ خونریزى

روز 8 تا 11
مرحله رشد

روز 12 تا 16
مرحله تخمک گذارى 

روز 17 تا 28
مرحلۀ ترشحى
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چرخه قاعدگى
در 28 روز
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مرحله‌ی خونريزی: اگر تخمک بارور نشود، ديگر به لايه‌ی ضخيم رحم نيازی نيست و 
اين لايه ريزش می‌کند و خونريزی رخ می‌دهد.    

مرحله رشد: در اين مرحله تخمکی که قرار است آزاد شود، رشد کرده و، به اصطلاح، 
می‌رسد. تو در اين مرحله ترشحات آبکی‌ای شبيه سفيده‎ی تخم‌مرغ از دستگاه تناسلی 

خودت می‌بینی.
مرحله تخمک‌گذاری: در اين مرحله تخمک رسيده و رشديافته از تخمدان آزاد می‌شود. 
در ابتدای بلوغ، دوره‌های ماهيانه‌ بدون تخمک‌گذاری هستند، ولی به‌مرور فاصله‌های 
تخمک‎گذاری  روزهای  به  هرچقدر  می‌شود.  آغاز  تخمک‌گذاری  و  منظم‌تر  خونريزی 
نزدیک شوی، ترشحات آبکی و رقيق بیشتری خواهی داشت، طوری که ممکن است فکر 

کنی ادرار از بدنت خارج می‌شود.
ترشح  به  شروع  می‌شود،  ناميده  زرد  جسم  که  تخمک،  باقيمانده‌ی  ترشحی:  مرحله 
پروژسترون می‌کند. در اين مرحله متوجه ترشحات سفت و چسبناک از دستگاه تناسلی 

خودت می‌شوی.

�� نکته: در تمام اين مراحل ترشحات بايد سفيد 
يا بی‌رنگ و بدون بو باشد. يعنی نبايد لباس زيرت بر 
اثر باقی ماندن ترشحات رنگ زرد، سبز يا سفيد پنيری 
اين  از  وجود هرکدام  باشد.  داشته  بدی  بوی  و  بگيرد 
علايم نشانه‎ی عفونت است و حتماً بايد به ماما يا پزشک 

زنان مراجعه کنی.
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درد قاعدگی
درد شديد و دل‌پيچه‌مانند که معمولاً چند ساعت قبل يا بلافاصله پس از شروع قاعدگی 
آغاز می‌شود و ممکن است 48 تا 72 ساعت طول بکشد. اين درد به دليل انقباضات 
عضلات رحم و گردن آن، برای خارج کردن خون قاعدگی، به وجود می‌آيد و ممکن 
است با کمردرد، درد تيرکشنده‌ی جلوی ران، استفراغ و اسهال همراه باشد. اين علايم 
معمولاً يک تا دو سال پس از آغاز قاعدگی‌ات شروع می‌شود. البته شدت اين درد در افراد 
مختلف فرق دارد. حتی ممکن است از يک قاعدگی به قاعدگی ديگر نیز متفاوت باشد. 
درد قاعدگی معمولاً در دختران لاغراندام شديدتر است، چون توده‌ی چربی در بدن و 

اطراف لگن‎شان کمتر است.

براي کاهش درد قاعدگي چه باید کرد؟
ماساژ شکم و کمر، استفاده از آب گرم و ولرم هنگام شستشوی ناحيه تناسلی، استفاده از 
مايعات و غذاهای گرم، گذاشتن کيسه‌ی آب گرم روی شکم و کمر، نوشيدن جوشانده‌هايی 
ناراحتی‌ات را کمتر  مانند چای دارچين، زنجبيل و نبات، فعاليت بدنی، شدت درد و 
می‌کند. اگر با اين کارها وضعیتت بهتر نشد، می‌توانی از مُسکّن )تسکين‌دهنده‎ی درد( 

استفاده کنی و در صورت نیاز به پزشک يا ماما مراجعه کنی.

از منظر طب ایرانی برای کاهش درد قاعدگی موارد زیر توصیه می شود:
- می‏توانی از گذاشتن کیسه‌ی آب گرم در ناحیه‏‌ی کمر و شکم و ماساژ این قسمت‌ها با 
روغن‏هایی مانند گل سرخ، زنجبیل، بابونه یا زیتون قبل یا در طول خونریزی ماهانه برای 

کاهش درد و انقباض‏های شکمی ناشی از عادت ماهانه کمک بگیری.
- از هوای سرد و نشستن بر جای سرد یا راه رفتن با پای برهنه بر زمین سرد پرهیز کن. 
همچنین از دوش گرفتن با آب سرد از چند روز قبل از قاعدگی و شستشوی زیاد موضع 

به ‏ویژه با آب سرد خودداری کن.  
از پرخوری یا مصرف غذاهایی مانند )آب سرد، ماست، دوغ و بستنی(، ترشیجات،   -
الویه پر سس مایونز، فست فودها مانند  غذاهای دیر هضم مانند پاستا، پیتزا، لازانیا، 
ساندویچ سوسیس و کالباس( و غذاهای نفاخ مانند آش رشته در چند روز قبل عادت 

ماهانه و در ایام قاعدگی پرهیز کن.
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- ورزش منظم و مناسب را در برنامه روزانه خود قرار بده. ورزش‌هایی مانند ورزش‏های 
متعادل )یوگا و پیلاتس سبک( پیاده ‏روی آرام و ورزش‏های کششی برای تو مناسب است 

و از ورزش و فعالیت سنگین در طی دوران قاعدگی خودداری کن.
- روزانه یک تا دو استکان از چای دارچین، زنجبیل و دمنوش رازیانه و نبات می‌توانی 
استفاده کنی )یک بند انگشت چوب دارچین یا یک قاشق مربا خوری پودر زنجبیل یا 
یک قاشق مرباخوری رازیانه نیمکوب شده را در یک فنجان آب جوش بریز، بهتر است 
روی بخار کتری به مدت 15 دقیقه بماند و سپس صاف کنی و بنوشی(، در نوجوانان با 
جوش زیاد در صورت و بدن دمنوش گرم می‌تواند باعث افزایش جوش شود و بایدکمتر 

مصرف شود.
- همچنین خوب است از یک هفته مانده به شروع قاعدگی یک قاشق مرباخوری پودر 

نبات الک شده در یک فنجان آب جوش حل کرده نیم ساعت قبل از ناهارت بخوری.

علائم پیش از قاعدگی
ممکن است در تو ‎بعضی علايم ناخوشايند فيزيکی، روانی و رفتاری، به صورت مداوم، 
قبل از شروع قاعدگی‌ات، دیده شود. این علائم به حدی است که روی رابطه با اطرافيانت 

اثر می‌گذارد. 
نگران نباش، اين علائم در بیشتر چرخه‌های قاعدگی ديده می‌شود که با شروع قاعدگی 

بهبود پيدا می‌کند. 
برخی از اين علائم عبارتند از: 

1- علائم گوارشی مانند نفخ، درد شکم، يبوست، سنگينی معده
2- دردناک و حساس شدن سينه‌ها

3- تغيير قابل‌توجه در اشِتها
4- حساس و زودرنج شدن 

5- سردرد و خستگی
6- ورم بدن

7- پرخوابی يا بی‌خوابی
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خواب

غذای سبک

مسکن‌ها

کیسه آب گرم

حمام آب گرم

زود رنجی

سردرد

درد شکم جوش صورت

ورم قبل از قاعدگی

درد سینه‌ها

ماساژ

راه‌های کاهش علائمعلائم

برای کاهش این علائم می‌توانی:
1- ورزش کنی.

2- مصرف نمک خود را کاهش دهی.
و  قهوه  )چای،  کافئين  مصرف  می‌شوی،  بی‌خوابی  و  اضطراب  استرس،  دچار  اگر   -3

نسکافه( را کم کنی.
4- روی کمر و سينه‌ها حوله‌ی گرم بگذاری.

5- در صورت تجویز پزشک يا ماما، از ويتامين ای)E( استفاده کنی.

برای تقویت و محافظت از رحم و تخمدان‌هایت و کاهش دردهای قاعدگی لازم است کمر 
و شکم پوشیده و گرم نگه داشته شود و از پوشیدن لباس‌های کوتاه که کمر و پهلوها را 
نمی‌پوشاند طولانی مدت پرهیز کنی. همچنین از خوابیدن روی سرامیک و زمین سرد 
پرهیز کن و همواره موقع خواب از روانداز مناسب که حرارت بدن حفظ شود استفاده کن.
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بهداشت دوران قاعدگی
1- در زمان قاعدگی از نواربهداشتی استاندارد استفاده کن. اگر نواربهداشتی در دسترس‌ات 

نبود، مقداری پنبه‌ی تميز را داخل پارچه‌ای تميز بگذار و نواربهداشتی درست کن.

2- تعویض به‌موقع نواربهداشتی در اين دوران بسیار مهم است. 
3- بهتر است در دوره‌ی قاعدگی چند عدد نواربهداشتی در کيف‎ات همراه داشته باشی 

تا خارج از منزل دچار مشکل نشوی.
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4- در دوران قاعدگی شست و شوی مکرر دستگاه تناسلی در سه روز اول خصوصا با آب 
سرد توصیه نمی‌شود. دستگاه تناسلی خود را با آب ولرم شستشو بده )ابتدا ناحيه‌ی جلو 

و سپس قسمت عقب(. اين کار عفونت و بوی بد را کاهش می‌دهد.
5- لباس زير خود را مرتب بشور و حتماً جلوی آفتاب و يا با اتو خشک کن.

6- از لباس زير نخی استفاده کن و لباس‌های زير نو و تازه را حتماً قبل از استفاده بشور.
7- دست خود را قبل و بعد از تعويض نواربهداشتی با آب و صابون بشور.

8- حتی اگر خونریزیِ کمی داری، نواربهداشتی را طولانی‌مدت نگه ندار چون محيط 
مناسبی برای رشد باکتری‌ها و عفونت فراهم می‌شود پس بهتر است دو یا سه نوبت تعویض 

کنی. اگر خونريزی‌ات زياد است، هر 3-4 ساعت یک بار نواربهداشتی خود را عوض کن.
9- روی سنگ‌فرش‌ها، صندلی‌های آهنی پارک‌ها و در مکان‌های مرطوب، مانند کف 
حمام، کنار رودخانه‌ها و چمن پارک‌ها نشين و در صورت نیاز، از زيراندازهای مناسب 

استفاده کن. 
10- کف پاها، ناحيه‌ی کمر و شکم خود را گرم نگه دار.

11-  خشک کردن مکرر دستگاه تناسلی با دستمال کاغذی و مواد عطری زمینه ساز 
عفونت تو می‌شود.

چطور از نواربهداشتی استفاده کنم؟  
شروع اولين قاعدگی معمولاً غيرمنتظره است. پس حتماً يک نواربهداشتی در کيف خودت 
داشته باش. سعی کن در دوران قاعدگی از نواربهداشتی استاندارد استفاده کرده و آن را 
مرتب عوض کنی. به‌خصوص زمانی که خون‌ريزی زیادی داری. با اين کار، علاوه بر رعايت 
بهداشت، از آلوده شدن لباس‌های ديگر نيز جلوگیری کرده‌ای. بعد از تعويض نواربهداشتی، 

آن را داخل کاغذ بپیچ و دور بينداز.
چسب پشت نواربهداشتی را جدا کن و آن را به لباس زير خود بچسبان و حتماً هر چهار 
ساعت يک‌ بار و قبل از خواب آن را عوض کن )اگر شدت خون‌ريزی‌ات زياد است بايد هر 

دو ساعت يک بار نواربهداشتی را عوض کنی.(  
جمع شدن خون روی نواربهداشتی باعث ایجاد بوی بد می‌شود. پس تعويض نواربهداشتی 
و  کن  و خشک  را شسته  تناسلی  دستگاه  ناحيه‌ی  تعويض،  از  پس  است.  مهم  بسيار 

نواربهداشتی جديد را قرار بده.
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12

54

3

�� نواربهداشتی را بعد از استفاده در کاغذ باطله يا دستمال‌کاغذی پيچانده و در 
سطل زباله‎ی دردار بيانداز.
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چرخه‌ی قاعدگی خودت را يادداشت کن  
تـو بايـد تعـداد روزهايـی که در هـر مـاه خونریـزی داری، از زمان شـروع تا پايـان آن را، 
يادداشـت کنـی. بـرای ايـن کار يـک تقويم کوچک داشـته بـاش و تاریخ شـروع قاعدگی 

هـر مـاه خـودت را در آن علامـت بزن. 

در يادداشت‌هایت به موارد زير توجه داشته باش:
1- تاريخ آغاز قاعدگی‌ات چه روزی است؟

2- چرخه‌ی قاعدگی‌ات چند روز طول می‌کشد؟ 
3- آيا خونريزی اخيرت سبک‌تر و يا سنگين‌تر از حد معمول بوده است؟ 

4- چندتا نواربهداشتی در روز نياز داشته‌ای؟ 
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فعالیت در زمان قاعدگی
در زمان قاعدگی می‌توانی اکثر برنامه‌های روزانه‌ات را ادامه دهی.    

اصلًا نیاز نیست در اين دوران استراحت مطلق داشته باشی و در رختخواب بمانی. تو می‌توانی 
مدرسه،  به  رفتن  مانند  روزمره‌ات،  کارهای 

ورزش‌های سبک و حتی بعضی ورزش‌های 
انجام  قبل  روزهای  در  که  را،  سنگين 

می‌دادی، ادامه دهی. حتی انجام بعضی 
از  قبل  دوران  در  سبک  ورزش‌های 

قاعدگی می‌تواند تا حدی مشکلات 
جسمی و روحی اين دوران را کم 

کند. اگر خونريزی شدید داری 
بهتر است ورزش روزانه‌ات را 

انجام ندهی.

�� شنا در دوران قاعدگی ممنوع است و ورزش‌هايی مانند يوگا باعث آرامش و تسکين 
می‌شود.

�� براي حفظ شادابی و نظافت می‌توانی در دوران قاعدگی سرپايی و سريع )حداکثر 
پانزده دقيقه( دوش بگيری.
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در دوران قاعدگی چي بخوريم؟   
به  مثل شير  مقوی  از غذاهای  دوران می‌توانی  اين  در  ازدست‌رفته  برای جبران خون 
صورت ولرم، گوشت، حبوبات و سبزیجات خوب پخته شده، انواع سبزی و ميوه‌های تازه 
و... بيشتر استفاده کنی. برای کاهش عوارض پيش از قاعدگی، از يک هفته قبل از شروع 
آن، از رژيم غذايی حاوی ويتامين بB6( 6( و آهن مانند گوشت، ماهی، آجيل بدون 

نمک و غلات سبوس‌دار استفاده کنی.

غذاهای سرشار از آهن عبارتند از:  گوشت‌ها، تخم‌مرغ، جگر، سبزی‌هایی که برگ سبز 
نان  نخودسبز،  لوبيا،  و  عدس  مثل  حبوبات،  جعفری،  و  تازه  اسفناج  مثل  دارند،  تيره 
سبوس‌دار، آجيل، خشکبار، مثل برگه‌ی آلو، هلو و زردآلو، توت خشک، انجير خشک و 

کشمش.

ويتامين بB6( 6( در نان‌ها و بيسکويت‌های سبوس‌دار، ماءالشعير، جوانه‌ی گندم، مرغ، 
گل‌کلم،  هويج،  مثل  سبزيجات،  سيب،  و  آب‌پرتقال  موز،  مثل  ميوه‌هايی  جگر،  ماهی، 

گوجه‌فرنگی و آجيل وجود دارد.
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مصرف خودسرانه‌ی مکمل‌ها ممنوع!
انواع مواد غذايی  نياز بدن به مصرف بعضی  بلوغ و قاعدگی  درست است که در دوران 

افزايش پيدا می‌کند و بايد مواد غذايی سالم‌تری نسب به قبل مصرف کنی، اما:

را بیشتر مصرف کن  بلوغ غذاهای مفید که مواد مناسب در بدن می‌سازند  در دوران 
مواردی مانند: زرده تخم ‏مرغ، سوپ تهیه شده از گوشت‏های لطیف که زود هضم هستند 
)مانند گوشت مرغ، بلدرچین، گوشت بره و بزغاله(، غذاهای مفید مانند انواع خورشت‌ها، 
ماش پلو، شیرین پلو، هویج پلو، آبگوشت، شله‌زرد، حلوا )حلوای زردک یا حلوای هویج(، 

شير، فرنی، شیربرنج، خرما، شیره انگور، هلیم، آب سیب، آب هویج، مغزها و مویز(. 
 

نکته:
بهتر است فست فودها، قارچ و غذاهای نفاخ دارای نخود، لوبیا را در طی دوره قاعدگی 
کمتر مصرف کنی. افرادی که با مصرف ماهی دچار نفخ، آبریزش دهانی یا احساس 
ضعف در دست و پا یا خواب آلودگی می‌شوند بهتر است در ایام قاعدگی ماهی مصرف 
مانند  جاتی  ادویه  در  را  ماهی  قاعدگی،  ایام  در  ماهی  مصرف  صورت  در  یا  نکنند 

زنجبیل، زعفران یا پودر سیر به مقدار مناسب بپزند و سپس آن را میل کنند.

�� يادت باشد این‌ها دلیل بر مصرف خودسرانه‌ی مکمل‌های غذايیِ دارويی 
نيست.  بهتر است در این دوره مکمل‌های ویتامین D و آهن  بر اساس دستورالعمل 

وزارت بهداشت است را مصرف کنی.
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سایر تغییرات: 
تغییرات پوست

وقتی تو وارد مرحله‌ی نوجوانی و بلوغ می‌شوی، گاهی به‌خاطر جوش‌های صورتت دچار 
نگرانی می‌شوی. تقريباً هيچ‌کس دوران بلوغ را بدون جوش سپری نکرده است. غده‌های چربی 
صورتت در اين دوره فعال‌ترشده و چربی بيشتری توليد می‌کنند. این چربی اضافی در منافذ 
پوست گير می‌کند و با باکتری‌های پوست ترکيب شده و باعث به وجود آمدن جوش می‌شود. 

یکی از دلایل مهم بروز جوش‌های دوران نوجوانی از دیدگاه طب ایرانی، عدم رعایت آداب 
تغذیه از جمله خوردن انواع مختلف غذا در یک وعده، یا به اصطلاح درهم خوری است. توصیه 
می‌شود در یک وعده غذایی فقط از یک نوع غذا  استفاده شود، از مصرف انواع مخلفات از جمله 
ترشی و ماست همراه با غذا پرهیز شود، فاصله کافی بین وعده‌های غذایی رعایت شود تا بدن 
فرصت هضم مناسب غذا را داشته باشد. صرف غذا در محیط آرام و با آرامش باشد و حداقل تا 

دو ساعت بعد از مصرف وعده غذایی از کارهای پرتحرّک و ورزش سنگین اجتناب شود. 
از   ... همچنین به جای مصرف غذاهای دیر هضم و پر ادویه مانند فست فودها، لازانیا و 

سبزیجات تازه و انواع سوپ سبزیجات استفاده شود.
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مصرف رب به یا سیب یا رب انار شیرین یا ملس به اندازه یک قاشق مرباخوری سر خالی بعد 
از غذا می‌تواند به بهتر شدن هضم غذا و کم شدن مواد زائد در بدن کمک کند.

مصرف خاکشیر)1 قاشق غذاخوری در یک لیوان آب داغ صبح ناشتا( با بهبود عمل دفع مواد 
زائد به بهتر شدن وضعیت آکنه‌ها کمک می‌کند.

 توصیه می‌شود نوجوانانی که زیاد جوش می‌زنند از مایعاتی مانند شربت آبلیمو، آب انار، آب 
سیب طبیعی، دمنوش به یا سیب، شربت خاکشیر یا سکنجبین در طول روز به مقدار کافی 

استفاده کنند. 
همچنین خواب شبانه مناسب و کافی در سلامت و شادابی پوست بسیار مؤثر است. پس لازم 

است به آن توجه داشته باشی و نادیده نگیری.
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نکته:
و  ولرم  آب  با  را  روز صورت خود  در  بار  دو   -1
پوست  )درصورتی  بشور.  بی‌بو  و  ملايم  صابون 

صورتت خشک است یک بار کافی است.(
2- سعي کن هنگام شستشوی صورتت اصلًا به جوش‌ها دست نزنی، چون باعث می‌شود 

ميکروب‌ها پراکنده شده و در نتیجه جوش‌ها بیشتر می‌شود.

و  شيميايی  محصولات  از  خودسرانه  هیچ‌وقت   -3
تبليغاتی برای کاهش جوش‌های صورتت استفاده نکن.

4- هر وقت تشنه شدی به اندازه کافی آب بنوش.  

5- از ميوه‌هایی که ويتامين )c( دارند استفاده کن.

6- از وسايل و حوله‌ی شخصی خودت استفاده کن.

7- در صورت لزوم، به‌همراه والدين، با يک پزشک 
ایرانی  طب  متخصص  پزشک  یا  پوست   مشاور  و 

مشورت کن.

�� نکته: جوش‌هايت را دسـت‌کاری نکن. این کار به پوسـتت آسـیب می‌رساند 
و باعـث ایجـاد عفونـت عميق‌تر می‌شـود و در نهایت جای زخم روی پوسـت صورتت 

می‌ماند.
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چند نکته برای مراقبت از موهايت:
1- موهايت را با حالت طبيعی‌اش بپذير: چه نازک و صاف باشد و چه ضخيم و مجعد، 
هميشه طبيعی بودن بهتر است. هرچقدر با طبيعت موهايت بيشتر مقابله کنی، آسيب 

بيشتری به آن خواهی زد.
به تبليغ  2- توليدکنندگان محصولات بهداشتي، پول شما را مي‌خواهند: هرگز 
مجلات و تصاوير پشت بطری شامپوها اعتماد نکن. هميشه از محصولی استفاده کن 
که واقعاً به آن نياز داری. تا حد امکان از يک شامپوی معمولی و حالت‌دهنده‌ی ملايم 

استفاده کن و فقط در صورت نياز سراغ شامپوهای تخصصی برو.
انتهای  باعث می‌شود  زياد  برس کشيدن  و  سشوار  3- مراقب برس موهايت باش: 

موهايت به دو نيم تقسيم شده و بشکند.

می‌شود  کثيف  موهايت  که  �� همان‌طور 
شانه، برس و بقيه‌ی وسايل مرتبط با موهايت هم 
کثيف می‌شود. پس حداقل هفته‌ای يک بار شانه و 

برس خود را با شامپو و آب تمیز کن.

استفاده از کرِم ضد آفتاب
قبل از خارج شدن از منزل حتماً از يک کرِم ضد آفتاب استاندارد و بهداشتي استفاده کنيد. 
يادتان باشد هر جايي از پوست را که در معرض آفتاب است، ضد آفتاب بزنيد. البته بهتر است 
در اواسط روز )10 صبح تا 3 بعد از ظهر( زمان زيادي را جلوي آفتاب مستقيم نباشيد و اگر 

مجبور بودید، بهتر است سايه‌بان و کلاه همراه داشته باشيد.

از چه نوع ضد آفتابي استفاده کنم؟
SPF1 )فاکتور حفاظتي در برابر خورشيد( مناسب براي ضد آفتاب را فراموش نکنيد! در حال 

حاضر، قانون طلايي در استفاده از کرم ضد آفتاب، انتخاب محصولي با SPF 30 يا بيشتر 
است. يک ضد آفتاب با SPF 30، حدود 97درصد مانع عبور اشعه‌ي ماوراء بنفش مي‌شود.

_________________________
1-Sun Protection Factor
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مراقبت از پا 
يکی از موارد بهداشت فردی مراقبت از پا است. شايد يکی از مشکلات تو در اين سن بوی بد پا 
باشد. این مشکل از فعاليت ناشی از تجمع باکتری‌هايی در کف پا و بين انگشتان پا ایجاد می‌شود. 

برخی از روش‌های معمول برای رفع بوی نامطبوع پا:
1- از جوراب نخی استفاده کن.

2- هر روز جوراب‌هایت را با آب و صابون ملايم بشور.
3- هر روز پاهایت را شسته و خشک کن.

4- کفش‌هایت را بعد از بازگشت به منزل در معرض جريان هوا قرار بده. 
5- وقتی پاهايت خيس است ابتدا آن‌ها را خشک کرده و بعد از کفش استفاده کن. 

4- مراقب بافتن موهایت باش: مدل‌های مختلف بافتن مو تو را زیباتر می‌کنند، اما 
هرگز برای این کار به موهایت فشار نیاور و یا آن را نشکن. چون فشار زیادی به ریشه‌ی 
مو و پوست منتقل می‌شود. همچنین توصیه می‌کنم از روغن‌های طبیعی - نه مواد 

شیمیایی _ برای حالت دادن به موها استفاده کن.
5- موها گرما را تحمل نمی‌کنند:  آغشتن مو به مواد شیمیایی برای صاف کردن، فر 
کردن يا تغيير رنگ، به موها آسیب می‌زنند. هرچه کمتر درگير اين کارها شوی کمتر 

به محصولات مراقبت از مو نیاز پیدا می‌کنی.
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 وزن و قد
چگونه بفهمم وزن و قد من مناسب است؟

وزن و قـد تـو در پايـان دوران نوجوانـی تقريباً همان وزن و قدت در بزرگ‌سـالی خواهد 
بـود. معمـولاً اگـر در نوجوانـی چـاق باشـی، بـه احتمـال زیـاد در بزرگ‌سـالی هم چاق 
باشـی. اگـر می‌خواهـی بـدن ورزيده و خوش‌تراشـی داشـته باشـی، بايد وضعیـت قد و 

وزن الآن خـودت را بدانـی تـا نسـبت بـه اصالح يا حفظ آن تالش کنی.

براي ارزیابی وزن و قد خودت، مراحل زير را دنبال كن:
برای ارزيابی قد ابتدا سن خودت را روی محور افقی نمودار و سپس قدت را روی محور 

عمودی همان نمودار پيدا كن. 
اين دو نقطه را امتداد بده تا نقطه‌ی تلاقی )برخورد( آن‌ها را پيدا كنی. حالا ببين نقطه‌ی 

قد برای سن تو كجا قرار گرفته است.  

نمودار قد براي سن دختر ـ 5 تا 19 سال
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برای این‌که بدانی وزنت نسبت به قدت مناسب است، می‌توانی از كي فرمول ساده استفاده كنی. 
چند مرحله‌ی زير را دنبال كن تا وضعيت وزن و مقدار چربی بدنت را به دست بیاوری: 

● وزن خودت را، به يكلوگرم، در صورتِ كسر قرار بده.
● قدت را به متر تبديل كن، سپس آن را به توان 2 برسان و در مخرج كسر قرار بده.

● حاصل اين كسر نمايه‌ی توده‌ی بدن )BMI( يا معيار ميزان چربی بدن توست. 
به عنوان مثال اگر وزن يک دانش‌آموز دختر 35 کيلوگرم و قد او 130 سانتی‌متر باشد، 

نمايه‎ی توده‎ی بدنی او 20/7 خواهد بود:

 نتيجه‎ی به‌دست‌آمده از نمايه‌ی توده‌ی بدنی دانش‌آموز را با شکل زير مقايسه کن.

<18,5 زن35<
د و

بو
کم

شدید
چاقى 

رمال
ن ن

وز

اضافه وزن

30-34,9

25-29,9

18,5-24,9

چاقى

%

شاخص توده بدنی

BMI= =20/7
35

1/3×1/3

* Body Mass Index

BMI=
وزن )کیلوگرم(

قد)متر(× قد)متر(

*
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روش ديگر محاسبه‌ی BMI استفاده از نموگرام است. ابتدا وزن خودت را به يكلوگرم روی 
محور وزن پيدا كن و آن را علامت بزن. سپس قدت را به سانتی‌متر روی محور قد پيدا 
کرده و علامت بگذار. اين دو نقطه را با خطك‌ش به هم وصل كن، نقطه‌ای كه روی محور 

BMI خطك‌ش از آن عبور میك‌ند نشان‌دهنده‌ی BMI توست.
به مثال زير توجه کن:
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بـه چـه  و  انـرژی چيسـت 
ميزان بدن بـه آن نياز دارد؟

انـرژی نيرويـی اسـت كـه بدون 
آن زندگـی امكان‌پذيـر نيسـت. 
از  كاری،  هـر  بـرای  تـو  بـدن 
جملـه نفس كشـيدن، سـاختن 
تريكبـات بـدن، رشـد، فعاليـت 
عضلانـی، حركت كـردن، ضربان 
قلـب، سيسـتم گـوارش و حتـی 
احسـاس خوشـی و عصبانيت به 
انـرژی نياز دارد. اگر بدن بيشـتر 
از حـد نيـاز انـرژی دريافت کند، 
چربـی  صـورت  بـه  انـرژی  آن 
ذخيـره شـده و باعـث اضافه‌وزن 

و چاقـی می‌شـود.

از  من  بدن  موردنياز  انرژی 
كجا می‌آيد؟

انرژی و مواد مغذی موردنياز بدن تو با خوردن مواد غذايیِ گياهی و حيوانی تأمين می‌شود. 
بدن تو از كربوهيدارت )مواد قندی(، پروتئين و چربی موجود در مواد غذايی انرژی خود را 
به دست می‌آورد. به اين مواد درشت‌مغذی می‌گويند. انرژی موجود در درشت‌مغذی‌ها درون 
پيوندهای شيميايی غذا قرار گرفته و با عمل هضم از غذا آزاد می‌شوند؛ اين كيی از عجايب 

بدن توست.

چه غذاهايي بخورم تا سالم بمانم؟
كيی از نگرانی‌های نوجوانان در سن بلوغ، اندام نامتناسب است. تو با روش ارزيابی وزن و 

انرژى چیست؟
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قد خودت آشنا شدی. پس برای رشد كافی و داشتن قد و وزن متناسب، به برنامه‌ی غذايی 
سالم و متنوع نیاز داری.

ساده‌ترين راه برنامه‌ريزی غذايی، برنامه‌ریزی براساس 6 گروه غذايی است. تو به همراه 
والدینت می‌توانی با اين روش ساده كي برنامه‌ی غذايی سالم برای خودت تنظيم كنی.

تغذيه صحيح يعني: رعايت سه اصل تعادل، تنوع و تناسب در برنامه‌ی غذايی روزانه.
تعادل یعنی: مصرف مقدار كافی از مواد مغذی موردنياز برای حفظ سلامت بدن.

تنوع يعني: مصرف انواع مختلف مواد غذايی منطبق بر 6 گروه غذایی.
تناسب يعني: هر فردی با توجه به سن، جنس و شرايط جسمی خودش از گروه‎های 

مختلف مواد غذايی استفاده کند.
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نان و غلات(6 تا 11 واحد)

سبزیجات
(3 تا 5 واحد)

میوه ها
(2تا 4 واحد)

شیر و لبنیات
(2تا 3 واحد)

گوشت،
 حبوبات و تخم مرغ

(2تا 3 واحد)

روغن و چربى ها
شیرینى ها

هرم غذايی چيست؟
هرم غذايی نمودار گروه‌های غذايی است. مواد غذايی‌ای که در بالاترین نقطه‌ی هرم قرار 
گرفته و كمترين حجم را در هرم اشغال میك‌نند، کمترین ارزش غذایی را دارند و بايد 
كمتر از این مواد استفاده کنی. )مانند قندها و چربی‌ها(. هرچه از بالای هرم به‌سمت پايين 
بیایی، حجمی كه گروه‌های غذايی به خود اختصاص می‌دهند بيشتر می‌شود؛ اين یعنی 

مقدار مصرف روزانه‌ی اين دسته از مواد غذايی بايد بيشتر باشد. 
انتخاب میزان واحد روزانه کربوهیدرات بر اساس معیار توده بدنی و استخوانبندی )درشت 
یا ظریف بودن اندام‌ها( است. هر چه معیار توده بدنی بالاتر و استخوانبندی درشت‌تر باشد 

می‌بایست میزان واحد انتخابی از این گروه کمتر باشد.   
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گروه نان و غلات:
ميزان توصيه‌شده‌ی مصرف روزانه 11-6 واحد است.

هر واحد ازاين گروه برابراست با:
يـک کـف دسـت، بدون انگشـتان، نـان بربـري، سـنگک و تافتون و بـرای نـان لواش 4 
کـف دسـت، يـا سـه‌چهارم ليـوان غالت صبحانـه، يـا نصـف ليـوان برنـج يـا ماکارونی 

پختـه، يـا 3 عدد بيسـکويت سـاده، بخصـوص نوع سـبوس‌دار.

گروه سبزی‌ها:
ميزان توصيه‌شده‌ی مصرف روزانه‌ی سبزی‌ها 5-3 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
يک ليوان از سبزی‌های خام برگ‌دار)اسفناج و کاهو(، يا نصف ليوان از سبزی‌های پخته يا 
نصف ليوان نخودسبز، لوبياسبز و هويج خردشده يا يک عدد گوجه‌فرنگی يا هويج يا خيار 

متوسط.
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گروه ميوه‌ها:  
ميزان توصيه‌شده‌ی مصرف روزانه‌ی ميوه‌ها 4-2 واحد است.

يک عدد ميوه‌ی متوسط )سيب، موز، پرتقال يا گلابي(، نصف ليوان ميوه‌های ريز مثل توت، 
انگور، انار يا نصف ليوان ميوه‌ی پخته يا کمپوت ميوه يا يک‌چهارم ليوان ميوه‌ی خشک يا 

خشکبار، يا سه‌چهارم ليوان آب‌ميوه‌ی تازه و طبيعی.

گروه شير و لبنيات:
ميزان توصيه‌شده‌ی مصرف روزانه‌ی لبنيات 3-2 واحد است.

يک واحد از اين گروه برابر است با:
يک ليوان شير يا ماست کم‌چرب )کمتراز 2/5 درصد(، 45 تا 60 گرم پنير معمولی، معادل 
يک‌ونيم قوطی کبريت يا يک‌چهارم ليوان کشک يا 2 ليوان دوغ يا يک‌ونيم ليوان بستنی 

پاستوريزه.
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گروه گوشت و تخم‌مرغ: 
ميزان توصيه‌شده‌ی مصرف روزانه برابر با 2-1 واحد است.

هر واحد از اين گروه برابراست با:
2 تکه گوشت خورشتی پخته يا نصف ران متوسط مرغ يا يک‌سوم سينه‌ی متوسط مرغ 
)بدون پوست( يا يک تکه ماهی به اندازه‌ی کف دست )بدون انگشت( يا دو عدد تخم‌مرغ.

�� لازم است بدانی مصرف ماست، دوغ و بستنی در ایام عادت ماهیانه بویژه 
روزهای ابتدایی توصیه نمی‌شود. همچنین بهتر است از مصرف دوغ همراه با غذا 
هاضمه  قدرت  در  تا  کنی  میل  وعده  میان  بصورت  تمایل  در صورت  کنی.  پرهیز 

اختلالی ایجاد نکند.

�� در صورتی که با مصرف شیر سرد دچار دل درد و نفخ می‌شوی بهتر است 
شیر را به صورت ولرم همراه کمی عسل و شیره انگور مصرف کنی.
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�� یادت باشد ورزش در دوران نوجوانی كي فعاليت ضروری است. با فعاليت 
بدنی بيشتر عضلات خودت را تقويت می‌کنی و کالری بیشتری می‌سوزانی.

چند توصيه برای افزايش فعاليت بدنی و پيشگيری از چاقی   
● برای پیشگیری از چاقی حتماً برنامه‌ی ورزشی روزانه داشته باشید.

● اگر از وسيله‌ی نقليه‎ی عمومی استفاده میك‌نی، كي ايستگاه زودتر پياده شو و بقيه‌ی 
راه را پياده برو.

● برای تفريح با خانواده يا دوستانت به پياده‎روی، دوچرخه‌سواری، توپ‌بازی يا گردش 
در طبيعت بپرداز.

● در صــورت امــكان، نرمــش 
برنامــه‌ی  در  را  صبحگاهــی 
روزانــه‌ی خــودت قــرار بــده.

تيم‌هــای  از  كيــی  عضــو   ●
شــو.  مدرســه  ورزشــی 

ــه مشــاركت  ــای خان ● در كاره
كــن.

● در شستشــوی ماشــين يــا 
كارهايــی از ايــن قبيــل، بــه 

والدينــت کمــک کــن.
● به جای آسانسور از پله استفاده 

كن.
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وقتی بيرون از خانه غذا می‌خورم، چگونه می‌توانم غذاهای سالم‌تری انتخاب کنم؟
ممكن است در طول هفته به همراه خانواده، به رستوران يا مراكز غذای آماده بروی 
و آن‌جا غذا بخوری. غذای این مراكز اغلب پركالری، چرب و پرنمك هستند و مقدار 
فيبر، ويتامين و مواد معدنی آن‌ها كم است. بااين‌حال در این مراکز می‌توانی غذاهای 

سالم‌تری را انتخاب كنی.   

مي‌پرسيد چگونه؟ 
تو می‌توانی غذاهايی را انتخاب کنی كه تنوری، آب‌پز، بخارپز و يا كبابی باشند و غذاهای 
سرخ‌شده و چرب را کمتر انتخاب كنی. با اين کار کالری و چربی کمتری وارد بدنت می‌شود.

چند توصيه براي انتخاب‌هاي سالم‌تر در رستوران:
1-  بهتر است همراه ساندويچ یا غذا سالاد يا سبزی سفارش دهی.

2-  همبرگر يا هرنوع ساندويچ ديگر را بدون پنير و با حداقل سس )تا حد امکان سس 
گوجه‌فرنگی به جای سس مايونز(، مصرف کن.

3- برای سفارش نوشیدنی‌ها بهتر است آبمیوه‌های طبیعی مانند شربت آبلیمو، شربت 
خاکشیر، شربت سکنجبین، آب سیب و آب هویج یا آب معدنی سفارش بدی و مایعات 

را قبل از غذا یا با فاصله بعد از غذا میل کنی.

��  مشـكل مـا غـذا خـوردن در ايـن رسـتوران‌ها نيسـت، بلكه انتخـاب غذای 
نامناسـب است.
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4- بهتر است برای پیش غذا یا میان وعده‌ها با فاصله از غذای اصلی، سالاد یا سوپ میل 
کنی.

5-  به عنوان سس سالاد، از روغن زيتون و سركه، آبليمو يا ماست كم‌چرب استفاده کن.
6- مصرف سس‌های مايونز چرب را به حداقل برسان.

7- در صورت استفاده از سس، مقدار کمی از آن را روی غذا یا سالاد بریز.
7- به جای سيب‌زمينی سرخ‌شده، سيب‌زمينی تنوری يا آب‌پز بخور.

8- تا حد ممكن چيپس مصرف نكن.

انتخاب سالم‌ در كافي‌شاپ:
● از مصـرف شـيرينی‌های خامـه‌دار و چرب تا حـد امكان اجتناب کن و بـه جای آن‌ها 

کیک یا شـيرينی سـاده بخور.
● برای کمک به سالمت بیشـتر پوسـت و کبد در مصرف چای غلیظ، قهوه، نسـکافه، 
شـکلات داغ و نوشـیدنی‌های گازدار زیاده روی نکن و بهتر اسـت قهوه را بدون شـیر و 

خامه پرچرب سـفارش بدی.
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پيشگيري از كم‌خوني
مهم‌ترين نكته در پيشگيری كم‌خونی، مصرف منابع غذایی سرشار از آهن و ويتامين ث 
است. استفاده از منابع حيوانی غنی از آهن مانند: دل و جگر، گوشت قرمز، زرده‌ی تخم‌مرغ 
و منابع گياهی مانند اسفناج پخته، لوبياچيتی، آب آلو و نخودسبز، برای پیشگیری از 

کم‌خونی توصيه می‌شود. 
 )Heme( »آهن در مواد غذایی به دو شكل وجود دارد: آهن با يكفيت جذب بالا يا »هِم
و آهن با يكفيت جذب پايين يا »غيرهم« )non Heme(. جذب آهن »هم« بهتر است و 
كمتر تحت‌تأثير ساير مواد غذایی قرار می‌گيرد، ولی آهن »غيرهم« جذب كمتری داشته 
و ساير مواد غذایی روی جذب آن تأثیر می‌گذارند. به عنوان مثال، وقتی ويتامين ث 
همراه با كي غذای آهن‌دار وارد روده شود، جذب آهن از آن غذا بيشتر خواهد بود، در 

مقابل، مصرف چای و قهوه، بلافاصله بعد از غذا، جذب آهن »غيرهم« را كم میك‌نند.
منابع غنی از آهن »هم« عبارتند از: دل و جگر و قلوه، گوشت قرمز، بخصوص گوشت 
گاو، مرغ و ساير پرندگان، به‌ويژه آن‌ها كه گوشت قرمزتری دارند، ماهی سالمون، حبوبات، 

تخم‌مرغ )خصوصاً زرده‌ی آن ( و ميوه‌های خشك.
منابع غنی از آهن »غيرهم« عبارتند از: دانه‌های كامل )شامل گندم، ارزن و جو(، حبوبات 
)سويا، لوبياچيتی، لوبياسفيد و قرمز و نخود(، مغزها، ميوه‌های خشك )برگه‎ی آلو، كشمش 

و برگه‌ی زردآلو( و سبزی‌های تازه )بروكلی، اسفناج، كلم‌پيچ و مارچوبه(

�� نکته: از مصرف قرص آهنی که در مدارس توزیع می‌شود غافل نشو و در 
صورت ابتلا به کم‌خونی به پزشک مراجعه کن.

�� برای کمک به تقویت کبد: زرده تخم مرغ آب پز شده که زیاد سفت 
نباشد، سیب و فرآورده‌های آن از جمله: رب، مربا، و آب سیب، آب هویج، شیره انگور، 
آبگوشت، گوشت‌ها بویژه گوشت پرندگان مانند بلدرچین، جوجه، گوشت گوسفندی، 

سوپ ماهیچه با بلغور گندم و ...
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چگونه با اعضای خانواده‌ام رابطه‌ی بهتر داشته باشم؟ 
ممکن است در اين سن دوست داشته باشی در مورد برنامه‌های روزانه‌ی زندگی، مثل 
انجام تکاليف درسی و مطالعه کردن، ساعت خواب و بيداری، پر کردن اوقات فراغت، 
تماشای تلوزیون، بازی‌های کامپيوتری و فضای مجازی، ارتباط با دوستان و بسياری از 
موارد ديگر، خودت تصميم بگيری و نخواهی پدر و مادر يا اطرافيانت اظهارنظر کنند. 
همين عامل ممکن است باعث اختلاف‌نظر در خانواده و مشکل در رابطه‌ات  با پدر و مادر 

و ديگر اعضاء خانواده شود.
• هـر وقـت از یکـی از اعضای خانـواده ناراحتی، به جای داد و فرياد و يـا دوری کردن و 
تنهـا مانـدن، بـا آن‌هـا صحبت کن و خواسـته‎هايت را بـا آن‌ها در ميان بگذار تا مشـکل 
پیش‌آمـده را باهـم و در کنـار هـم حـل کنیـد. بـا ایـن روش احسـاس بهتـری در کنار 

آن‌ها خواهی داشـت.
• حتماً ساعتی از روز را با والدینت سپری کن و در مورد اتفاقات و مشکلات روزانه‌ات با 

آن‌ها صحبت کن. مطمئن باش بهترين راهنمايی را برایت دارند.
• اگر در مورد بلوغ، تغییرات بدن يا قاعدگی سؤالی داری با مادر، خواهر بزرگ‌تر يا معلم 

خود مشورت کن.
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�� در کارهای خانه به مادرت کمک کن و در حين کمک با او صحبت کن.

• اگر از والدين خودت درخواستی داری، حتماً شفاف، مؤدبانه و با لبخند از آن‌ها بخواه.   
• برای این‌که صحبت با والدين به‌خوبی پیش برود، سعی کن نگرانی‌های آن‌ها را بفهمی. 
يادت باشد آن‌ها تو را خيلی دوست دارند. اگر اطلاعات بيشتری در مورد کارها و 

برنامه‌هايت به آن‌ها بدهی، با تو همراهی می‌کنند.

�� والدينت را در جريان کارها و برنامه‌های روزانه‌ات بگذار و هميشه با آن‌ها با 
احترام رفتار کن.

• ممکن است برخی از همسالان و دوستانت به دليل دوستی با افراد نامناسب، رفتارها 
و کارهای ناشايست ياد بگيرند، در چنين مواردی بهتر است از دوستی با اين افراد دوری 
کنی و اگر مشکلی پيش آمد، با پدر و مادر و يا مشاور مدرسه در میان بگذار و راهنمایی 

بگير.
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انتخاب لباس مناسب
در فروشگاه‌ها لباس‌های مختلفی وجود دارد که هر دختری دوست دارد آن‌ها را امتحان 

کند و لباس مناسب خودش را انتخاب کند. 

اغلب دخترهای نوجوان در اين سن تابع مد روز هستند و دوست دارند لباس‌هايی را بخرند 
که آخرين مد بازار است. بعضی ممکن است لباس‌های رسمی، مانند کت و دامن يا کت 
و شلوار را ترجيح بدهند و بعضی ديگر لباس‌های غيررسمی، مانند تی‌شرت و شلوار جين 
يا حتی لباس‌های راحتی را برای حضور در جمع‌های خانوادگی و مهمانی‌ها انتخاب کنند. 
همه‌ی اين انتخاب‌ها جالب و هيجان‌انگيز هستند، فقط بايد ياد بگيری هر لباسی را در مکان 
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و زمان خاص خودش استفاده کنی. مثلًا غيرمنتظره و عجیب است که تو هنگام ورزش يا 
تفريح، شلوار چرم چسبان و کفش پاشنه‌بلند بپوشی.

وقتی در منزل در حال استراحت و يا تماشای تلويزيون هستی، پوشيدن لباس راحتی هیچ 
ایرادی ندرد، ولی اين نوع لباس فقط در اين شرایط برايت مناسب است. درحالی‌که پوشيدن 

لباس راحتی هنگام ورزش در مدرسه برای تو و ديگران غيرعادی است.
يادت باشد به‌روزبودن جذاب و هيجان‌انگيز است، ولی قرار نيست همه‎ی پولت را صرف خريد 
لباس کنی. حواست باشد که اغلب نوجوانان با دریافت پول توجيبیِ مشخص، به صورت 
هفتگی يا ماهيانه، وسايل ضروری‌شان را تهيه می‌کنند. پس تو هم برای منابع مالی خودت 

برنامه‌ريزی کن.

��  پوشـیدن مکـرر و طولانـی مـدت لباس‌هـای تنـگ و غیـر نخـی خصوصـاً 
شـلوار، مانـع تهویـه مناسـب پوسـت و کاهش جریان خون سـطحی پوسـت شـده و 

زمینـه بیماری‌هـای پوسـتی ماننـد کهیـر را تشـدید می‌کنـد.
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☺

☹

در دوران بلوغ چگونه می‌توانم احساس بهتری داشته باشم؟ 
تو در اين دوره علايق جديد و شايد نگرانی‌های جديدی پيدا می‌کنی. گاهی ممکن است 
برای چند دقيقه نگران يا غمگين شوی. همه‌ی این‌ها کاملًا طبيعی است و نشان‌ می‌دهد که 
تو در حال سپری کردن دوران بلوغ خودت هستی. البته اگر احساس نگرانی يا غم بيش از 

چند روز ادامه پيدا کرد، حتماً با والدين و مشاور مدرسه صحبت کن.
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تـو در ايـن سـن احسـاس بـزرگ شـدن داری و دوسـت داری خـودت انتخـاب کنی. 
مثاًل دلـت می‌خواهـد موقـع خريـد لبـاس يا کفـش و سـاير وسـايلت نظر بدهـی، يا 
دوسـت داری برنامـه‌ی تلويزيونـی موردعلاقه‌ی خـود را ببينی و در اتاقت تنها باشـی. 

همـه‌ی این‌هـا نشـانه‌ی بـزرگ شـدن و پیـدا کردن علايـق جديد در توسـت.

��  دوست داری بقیه قبل از ورود به اتاقت اجازه بگيرند. اين مورد را، محترمانه، 
به والدين و خواهر و برادرت بگو.

روحیـه‌ی تـو در ايـن دوره‌ی سـنی ایجـاب می‌کنـد کـه می‌خواهـی جـذاب باشـی و 
گاهـی نگـران جذابيـت چهره و فرم بدنت می‌شـوی. دلـت می‌خواهد شـبیه بازيگران، 
ورزشـکاران و مدل‌هـا شـوی. اما يادت باشـد شـبيه يک مـدل بودن به معنـی زيبایی 
نيسـت. تصويـر ذهنی نامناسـب از بدن، مانند احسـاس چاقی و پرهيـز از غذا خوردن، 

حـس خوبـی نيسـت و اگـر ادامـه پیدا کنـد، باید با یک مشـاور مشـورت کنی.
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آيا می‌توانم از فضای مجازی و بازی‌های کامپيوتری استفاده کنم؟  
ما در دنيای ارتباطات هستیم، فضای مجازی فوق‌العاده است! امروزه دنيای مجازی اين 
انجام پروژه‌ی  ارتباط برقرار کنی، برای  با دوستان خودت  امکان را فراهم می‌کند که 
مدرسه تحقيق کنی و در مورد علايق و سرگرمی‌هایت اطلاعات به دست آوری. اما در 

کنار همه‌ی این‌ها بايد حواست باشد:

1211
10 2

8 4

1

7 5
6

9 3

              

1- استفاده‌ی زياد از فضای مجازی و بازی‌های کامپيوتری ممکن است برايت مضر باشد. 
بهتر است با نظارت پدر و مادرت و در زمان مشخص و محدود با بازی‌های کامپيوتری و 

فضای مجازی اوقات فراغت خودت را پر کنی.
با والدینت توافق کن که در روزهای تعطيل چه مدت می‌توانی از فضای مجازی   -2

استفاده کنی. 
3- سعی کن به‌طور منظم با ورزش و يادگیریِ کارهای هنری، آموزش زبان‌های مختلف 
و کسب مهارت‌های جديد، مانند آشپزی، به توانايی‌هایت اضافه کنی و از اوقات فراغت 

خود استفاده‌ی بهتری ببری.
3- برای این‌که شب‌ها خواب راحت و آرامی داشته باشی، قبل از خواب، از فضای مجازی 

استفاده نکن.
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● نگاه کردن طولانی‌مدت به صفحه‌ی موبایل یا تبلت چشم‌هایت را خسته می‌کند و به دنبال 
 آن ضعف در بینایی خواهی داشت و ممکن است باعث خشکی و خارش چشم‌هایت شود.

● به جای این‌که صفحه‌ی گوشی یا تبلت را آن‌قدر پایین‌ نگه داری که مجبور شوی 
به‌سمت آن خم شوی، آن‌ها را دقیقاً جلوی صورتت بگیر؛ درست نگه نداشتن صفحه‌ی 

گوشی یا تبلت به گردن و ستون فقرات تو آسیب می‌زند.

�� یادت باشد در دوره‌ی نوجوانی به 9-8 ساعت خواب شبانه نياز داری.
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حالا مخاطب خدایى
سِـن تکلیف
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در  كرده‌ايد،  برگزار  را  عبادتتان  جشن  امروز  كه  شما  عزيز!  بچه‌هاى 
حقيقت از امروز خداى متعال با همهى‌ عظمت و جلال خود، با شماها 
حرف م‌ىزند و شما را مخاطب قرار م‌ىدهد و شما را به تكليف سرافراز 
مك‌ىند. امروز شما دختران عزيز از عالم كودىك خارج شده‌ايد و جزو 
بايد نماز  بزرگها به حساب م‌ىآييد؛ چون نماز بر شما واجب است و 
بخوانيد و عبادت كنيد و با خداى بزرگ حرف بزنيد. اين دوران شيرين 
عمر را قدر بدانيد و ان‌شاءالَلّ نمازتان را به طور كامل ياد بگيريد. طورى 
نباشد كه دختربچه‌هاى عزيزمان كه امروز به تكليف رسيده‌اند، نماز را 
بلد نباشند. البته م‌ىدانم كه شماها نماز را بلديد؛ اما جزييات نماز را 
هم بايد ياد بگيريد. همهى‌ شما بايد عبارات نماز و ذكرهاىي كه در نماز 
م‌ىگوييد و حركاتى كه مك‌ىنيد و وضو و طهارت و كارهاى لازم براى 

نماز را ان‌شاءالَلّ ياد بگيريد.

مقام معظم رهبری مدظله العالی
  ۱۲ /دی/ ۱۳۷۰ - بوشهر

چه زمانی به بلوغ شرعی می‌رسم.
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سن تکلیف
تو با رسيدن به سن بلوغ وارد مرحله‌ی جديدی از زندگی خودت می‌شوی. زندگی همراه 
با مسئوليت؛ چراکه بيشترِ وظايف دينی با شروع بلوغ الزامی می‌شود. در حقيقت ورود به 
اين مرحله شبیه خروج از مرز يک کشور و وارد شدن به کشوری ديگر است. همان‌طور 
که شخص با وارد شدن به مرزهای يک کشور، تابع قوانين آنجا می‌شود، تو نيز با رسيدن 
به سن تکليف بايد اين احساس را داشته باشی که از اين به بعد عنوان »مکلف« را بر 

دوش داری.

�� برای نوجوانان رسيدن به سن تکليف عيد است.
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يادگيری احکام و مسايل مورد نيازت مسؤلیتی است که از اولين روزهای سن تکليف 
باید به آن بپردازی که شامل موضوعاتی چون نماز، روزه و احکام مربوط به آن‌هاست. 
اين نشانه‌ی آمادگی‌ات برای ارتباط با خدا و حرکت به‌سوی کمال است. پس بايد برای 
نزديکی به خداوند، دور ماندن از گناهان و انسان خوب بودن، نماز خواند، روزه گرفت، 

محرم و نامحرم را شناخت و حجاب را رعايت کرد. 

چه زمانی به بلوغ شرعي مي‌رسم؟
اگر یکی از نشانه‌های زیر را در خود مشاهده کردی، تو به بلوغ شرعی رسيده‌ای: 

1- روييدن موى درشت بالای دستگاه تناسلی.
2- تمام شدن 9 سال قمرى و وارد شدن به ده سال قمری.

3- خروج خون قاعدگی؛ خون قاعدگی در بيشتر اوقات غليظ، گرم و رنگ آن سرخ يا 
سرخ مايل به سياهى است و با فشار کمى از دستگاه تناسلی خارجی بيرون می‌آيد. 

در فصل قبل گفتيم که در حدود 9 الی 15 سالگی قاعدگی در تو اتفاق می‌افتد. در اين 
سن بايد بدانی که در زمان قاعدگی برای انجام عبادات و واجبات دينی، احکام مخصوصی 

وجود دارد که دانستن آن‌ها برایت لازم است.

در زمان قاعدگی انجام کارهاىي بر تو حرام است و بايد از آن‌ها دورى کنی:
1- انجام عبادت‌هاىي که در آن‌ها طهارت )وضو يا غسل( واجب است، مانند نماز و روزه.

�� نکته: نمازهاى روزانه که در دوران قاعدگی نخوانده‌ای قضا ندارد، ولى روزه‎ی 
واجب را بايد قضا کنی.

2- تماس دست يا جايی از بدن به اسم خداوند و آيه‌های قرآن )البته در لمس کردن نام 
پيامبران، امامان و حضرت زهرا نيز احتياط لازم است(.

3- توقف و ماندن در مساجد؛ اگر در زمان قاعدگی از يک درِ مسجد وارد شوی و از در 
ديگر خارج شوی، مانعی ندارد.

4- خواندن سوره‌هاىي از قرآن که سجده‌ی واجب دارند؛ حتّى يک حرف از آن.   



67

مراحل وضو گرفتن 
1( نیت: توجه داشتن به انجام کار برای رضای خدا )قربة الی الله(

در  از جايی  و  بالای صورت می‌ريزی  مقداری آب  راست  با دست  2( شستن صورت: 
پيشانی که مو روييده است، تا انتهای چانه و گردی صورت را می‌شويی.

3( شستن دست راست: دست راست را از آرنج به طرف نوک انگشتان با دست چپ 
می‌شويی.

4( شستن دست چپ: سپس با دست راست از بالای آرنج، آب می‌ريزی و تا سرانگشتان 
دست چپ را می‌شويی.

- برای صحيح بودن وضو، صورت و دست‌ها را از بالا به پايين بشور؛ يعنی هنگام 
شستن صورت آب را از بالای صورت بریز و از بالا به پايين دست بکش، نه از پايين 

به بالا، در این صورت وضو باطل مي‌شود. 
- هنگام شستن دست‌ها نيز آب را کمی بالاتر از آرنج بريز.

5( مسح سر: بعد، با رطوبت موجود در دست راست، مسح سر را بکش؛ يعنی انگشتان 
دستت را بالای سر بگذار و کمی به طرف پايين بکش.

�� نکته: 
بـرای وضـو گرفتن صحيح لازم نيسـت مسـح سـر بر پوسـت 
سـر کشـيده شـود و اگر روی موها هم کشـيده شـود، درست 
اسـت؛ امـا اگـر مو به‌قدری بلند اسـت که روی ابروها و چشـم 
ريختـه می‌شـود، بايد برای مسـح سـر فـرق باز کنی و مسـح 

را بر آن قسـمت بکشی. 
بـه هـر انـدازه مسـح کنـی کافـی اسـت، ولـی بهتر اسـت به 
پهنـای سـه انگشـت بسـته و طـول يک انگشـت مسـح کنی.

6( مسح پای راست: با رطوبتی که از دست راست مانده، پای راست را از سر يکی از 
انگشتان پا تا برآمدگی پا يا مفصل مسح بکش.
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7( مسح پای چپ: پاي پای چپ را هم به همان روش پای راست انجام بده.  

�� نکته: 
- در مسح کردن بايد دست را روی پا کشيد )اگر دست‌ها را نگه داشته و سر 

و پا را حرکت دهی، باطل می‌شود(. 
- جای مسح بايد خشک باشد و اگر کاملًا خيس باشد، وضو باطل است. 

- بين دست‌ها و سر يا پاها نبايد چيزی فاصله بیاندازد. )مثل جوراب، کلاه، 
کفش و...( 

- در وضو بايد محل مسح و شستن پاک باشد و اگر نمی‌توان آن را پاک کرد، 
بايد تيمم کنی. 

وضوی جبيره چيست؟
اگـر روی اعضـای وضـو، زخـم يـا شکسـتگی داری و آب بـرای آن ضـرر دارد، می‌توانی 
اطـراف آن زخـم را بشـویی و پارچـه‌ی پاکـی روی آن بگـذاری و دسـت خيـس را روی 

آن پارچه بکشـی.

براي چه کارهايي بايد وضو بگيريم؟
1- نماز )به جز نماز ميت(

2- طواف کعبه
ائمه  اسم  به  احتياط(  بر  )بنا  و  پيامبران  و  اسم خدا  قرآن،  به کلمات  3- دست زدن 

اطهار)علیهم السلام(

وضو چگونه باطل می‌شود؟ 
1( خواب، طوری که گوش نشنود و چشم نبيند.

2( چيزهايی که هوش و حواس را از بین می‎برد. مانند ديوانگی، مستی و بيهوشی.
3( آنچه که باعث واجب‌ شدن غسل می‌شود، مثل دست‌ زدن به مرده و محتلم شدن 

)جُنُب شدن(.
4( خارج شدن ادرار يا مدفوع يا باد معده و روده از انسان. 
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2 1نیت

3 4

�� )سوره‌هاى سجده‌دار عبارتند از: سوره‌ی سجده، سوره‌ی فصّلت، سوره‌ی نجم 
و سوره‌ی عَلقَ(  

�� بعد از تمام شدن قاعدگی، واجب است غسل کنی. اگر دسترسى به آب نداری، 
تيمم کن.

��  در صورتیکه هنگام شستن سمت راست، 
بالعکس غسل  سمت چپ هم آب ریخته شود و 

صحیح است.
هنگام غسل باید آب به تمامی سطح پوست برسد. 
در صورت وجود زیور آلات مانند النگو با حرکت 
است.  رسیده  پوست  به  آب  شوید  مطمئن  آنها 
همچنین در روی پوست نباید مانع برای رسیدن 
آب به بدن باشد )ناخن کاشته، لاک، مانعی مانند 

چسب زخم یا جوهر و رنگ خودکار(

چگونه غسل کنیم؟
انجام  ترتيبی  يا  غسل‌ها  تمام 

می‌شوند يا ارتماسی:
در غسـل ترتيبـی مراحـل زيـر را 

بـده: انجـام  به‌ترتيـب 
یک   نیت غسل  

دو     شستن سر و گردن 
سه    شستن سمت راست بدن 

چهار  شستن سمت چپ بدن
 

در غسل ارتماسی: 
اول نيت می‌کنی، بعد بدن را یک‌باره در آب فرو 

می‌کنی. مثلًا در استخر یا دريا و...
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چه‌وقت بايد تيمم کرد؟  
در اين موارد بايد به جای وضو يا غسل، تيمم کنی:  

 الف( آب نباشد و يا دسترسی به آن ممکن نباشد، يا برایت ضرر داشته باشد، يا آن‌قدر 
کم است که اگر با آن آب وضو بگيری، خودت و ديگران تشنه می‌مانند و يا مريض 

می‌شوند.
 ب( وقت نماز آن‌قدر تنگ باشد که وضو و يا غسل نمازت را قضا می‌کند.  

 
آموزش تیمم

1- نيت
2- کف دو دست را باهم به چيزی که تيمم کردن بر آن صحيح است، مثل خاک، ريگ، 

کلوخ و سنگ )اگر پاک باشند(، می‌زنی.
3- مسح پيشانی: کف هر دو دست را به تمام پيشانی، از جايی که موی سر می‌رويد، 

تا ابروها و بالای بينی )و برای احتياط و اطمينان‌خاطر بيشتر، تا روی ابروها( می‌کشی.
4- مسح دست راست: کف دست چپ را به تمام پشت دست راست، از مچ تا سرانگشتان 

می‌کشی.

�� هنگام کشيدن دست چپ روی دست راست نبايد دست راست را حرکت دهيد.

5- مسح دست چپ: کف دست راست را به تمام پشت دست چپ، از مچ تا سرانگشتان 
می‌کشی.

* هنگام تيمم اگر انگشتر در دست داری، حتماً خارج کن.    
* تيمم بر خاک، ريگ، سنگ، گِل پخته، مثل آجر، اگر پاک باشند، صحيح است.)بنابر 

نظر مقام معظم رهبری مدظله، تيمم بر سيمان و موزائيک نيز صحيح است.(
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پوشش وحجاب:  
وقتی به سن بلوغ و تکليف می‌رسی، بيشتر به ظاهرت اهمیت می‌دهی و تنوع در لباس‌ها 
و نشان دادن زيبایی‌ات را دوست داری. اين کاملًا طبيعی است، ولی يادت باشد که 
انتخاب لباس‌های زيبا و شاد، با رنگ‌های متنوع و استفاده از خلاقيت در پوشيدن شال 

و روسری، هيچ منافاتی با رعايت حجاب ندارد.
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به شکل‌های زير نگاه کن:
برای يادگيری نحوه‌ی پوشيدن روسری مناسب از مادر يا خواهرت کمک بگير.

در حجاب کامل 
ناخن خیلى بلند یا لاك زده شده

نباید در معرض دید نامحرم قرار بگیرد.
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در حجاب کامل 
دست ها باید تا مچ کاملا پوشیده باشد.

در حجاب کامل 
مچ پا باید کاملا پوشیده باشد.
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پوشش من بعد از بلوغ شرعی در کنار نامحرم چگونه باشد؟
در کنار نامحرم مثلا پسر عمو می‌توانی لباس پوشیده بپوشی و از شال یا روسری استفاده 

کنی. 
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