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مقدمه
امروزه سرمایه گذاري در زمینه ی سلامت نوجوانان و جوانان در زمره مهم ترین مداخلات 
نظام سلامت است چنان که مقام معظم رهبري در این خصوص فرموده اند: »جواني، یک 
پدیده درخشان و یک فصل بي بدیل و بي نظیر از زندگي هر انساني است. در هر کشوري 
که به مسئله جوان و جوانان، آن چنان که حق این مطلب است، درست رسیدگي بشود، 

آن کشور در راه پیشرفت، موفقیت هاي بزرگي به دست خواهد آورد«
نوجوانان جمعیت منحصربه فرد با نگراني ها و نیازهاي خاص بهداشتي هستند و توجه 
به سلامت آنان یک مسئله بسیار حیاتي و مورد وثوق دیدگاه جهاني است. آنان در بهترین 
سنین براي فراگیري مهارت هاي سالم زیستن مي باشند و با توجه به اینکه نوجوانان 
ارتقاء سلامت آن ها تضمین کننده سلامت نسل  توفیق در  والدین فردا هستند  امروز، 

حاضر و آینده کشور است که پایداري برنامه هاي توسعه را به دنبال دارد.
دوران نوجواني از پویاترین مراحل زندگي یک فرد مي باشد. در این دوران، هم زمان با 
تغییرات جسماني، تغییرات رواني و رفتاري ویژه اي نیز به طور طبیعي بروز مي کند. دوران 
بلوغ نه تنها با جهش رشد جسمي بلکه با تغییرات خلق وخو و تحولات عاطفي و رواني 
همراه است. در این مرحله نوجوانان شناخت هویت و کسب استقلال را تجربه مي کنند. 
احساسات  بروز  اختلال خواب؛  تغییرات خلق وخوي؛  به  مي توان  تغییرات  این  ازجمله 
عاطفي؛ حس استقلال طلبي؛ سرگرداني و بارور شدن برخي از استعدادها و خلاقیت هاي 
ویژه؛ حس کنجکاوي نسبت به جنس مخالف و شکل گیري ارزش ها و باورهاي فکري و 

اعتقادي اشاره نمود.
در کشور ما طبق سرشماري سال 1395، 13/9 درصد جمعیت یعني حدود 11 
میلیون نفر را افراد 19-10 ساله تشکیل مي دهند و طبق بررسي هاي به عمل آمده سن 
بلوغ در دختران و پسران در حال کاهش مي باشد که متأثر از فاکتورهاي داخلي و خارجي 
ازجمله شرایط محیطي، تغذیه و ... است. نوجوانان نیازهاي منحصربه فردي نسبت به 
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بزرگسالان دارند که بایستي شناسایي و رفع شود ازجمله اینکه درصدي از این جمعیت 
با فرایند بلوغ و مسائل بهداشتي آن آشنایي ندارند.

سال هاست که نوجواني به دلیل تغییرات سریع جسماني، جنسي، رواني، شناختي و 
اجتماعي، دوراني دشوارتر از دوران کودکي محسوب مي شود، لذا بهداشت نوجواني نیز 
اهمیت قابل ملاحظه اي یافته است؛ زیرا سلامت همه جانبه نوجوانان در این دوره، اثرات 

زیادي بر الگوهاي سازگاري رواني ـ رفتاري فرد در بزرگسالي خواهد داشت.
بلوغ مرحله اي از زندگي و رشد انسان است که باعث گذار از کودکي و رسیدن به 
به طوري که  مي کند،  تغییر  او  ذوق هاي  و  تمایلات  راستا  این  در  و  مي شود  بزرگسالي 
نوجوان وارد دنیایي مي شود که در آن تکامل یافته ترین خصایص انساني ظاهر مي شود. 
ازآنجاکه فرد در این مرحله حیات، شور و هیجان بسیاري را احساس مي کند، برخي آن 
را »دوران واسطه اي« نامیده اند؛ به این معنا که این دوران واسطه بین کودکي و جواني 
است. این دوران، زمان هیجان و آشفتگي است. یکي از مشکلاتي که در این سن براي 
نوجوانان به وجود مي آید مشکل تطبیق است. آن هایي که آمادگي لازم را براي ورود به 
این مرحله نیافته اند، نمي دانند چگونه باید زندگي کنند تا دیگران درباره آن ها تصور 
کودکي ننمایند. لذا کمتر افرادي هستند که بتوانند به آساني و بدون راهنمایي والدین 
و مربیان، خود را با محیط خانواده و جامعه سازگار نمایند. همچنین بیداري غریزه در 
مواردي ممکن است نوعي بهت زدگي و گیجي را براي نوجوانان پدید آورد که آنان را دچار 
اضطراب و ناامني کند و این خود عامل دیگري براي دشواري در تطبیق است همچنین 
در مواردي نوع دریافت هاي فرد از زندگي با ابهاماتي همراه مي گردد که درنتیجه آن، 
شخص قادر به تمییز واقعیت از توهم نیست. لذا زندگي خود را بر مـــبناي ایده آل ها و 
آرزوها پایه گذاري مي کند و ممکن است شرایطي براي خود ایجاد نماید که دشوار باشد.

ابعاد هماهنگ  تمام  در  است که سرعت رشد  این  دوران  این  اهمیت  حائز  نکته   
نیست. به عنوان مثال، ممکن است تحول ذهني ـ عاطفي فرد با سرعت رشد جنسي وي 
همگام نباشد و حتي برعکس. رشد عاطفي ـ ذهني برخي از نوجوانان نیز در این دوران 
دچار وقفه و اشکال مي شود. ناهماهنگي میان سرعت رشد جنسي و جسماني و کندي 
رشد عاطفي ـ ذهني و عقلي، عدم تعادل خطرناکي را به وجود مي آورد که تعارض ها، 
آن  پیامدهاي  از  بزهکار  نوجوانان  واکنش هاي  به طورکلي  و  اجتماع  کردارهاي خلاف 
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مي باشد. ازآنجایي که نوجوانان، در مسیر رشد و تکامل خود بعد از گذر از دوران کودکي 
و طي دوران بلوغ در تلاطم انواع نگراني هاي فردي و اجتماعي و مشکلات جسمي خاص 
قرار مي گیرند؛ عدم حمایت و راهنمایي آن ها ضربه هاي جبران ناپذیري را به آنان وارد 
خواهد نمود. در این خصوص آموزش به عنوان حق طبیعي و یکي از اقدامات اساسي 
در تعلیم و تربیت نوجوانان مي تواند مؤثر واقع شود چراکه نوجوانان در سنین بلوغ نیاز 
مبرمي به اطلاعات صحیح درزمینه ي بدن و سلامت دارند و اگر اطلاعات صحیح را از 
منابع سالم دریافت نکنند، ممکن است با دریافت اطلاعات از منابع ناسالم، دچار صدمات 
طولاني مدت و جبران ناپذیر شوند. در این راستا با توجه به لزوم ارائه اطلاعات صحیح، 
دقیق، با زمان بندي مناسب و منطبق با هنجارهاي فرهنگي و مذهبي کشور در خصوص 
بهداشت بلوغ، اداره سلامت نوجوانان، جوانان و مدارس مرکز جوانی جمعیت سلامت 
خانواده و مدارس با همکاري معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشکي و خدمات بهداشتي 
درماني اردبیل و نیز بهره گیري از نظر متخصصان فن و کارشناسان زبده اقدام به تدوین 
کتب آموزشي سلامت بلوغ براي دختران و پسران نموده است. امید است که بتوانیم گام 

ارزشمندي در راستاي ارتقاء سلامت نوجوانان کشور برداریم.

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 دوره ای از زندگی توست که در آن بدنت از بدن یک کودک به بدن شخصی بالغ 
غده ی  فعالیت  که  می شود  آغاز  بدنت  در  تغییراتی  با  تو  بلوغ  دوره ی  می شود.  تبدیل 
هیپوفیز عامل اصلی این تغییرات است. غده ی هیپوفیز قسمی از مغز توست که داخل 
جمجمه ات قرار دارد. این غده پیام هایی را به تخمدان هایت ارسال می کند و تخمدا ن ها 
در جواب آن پیام ها هورمون استروژن تولید می کنند. این جریان بین 9 تا 13 سالگی ات 
اتفاق می افتد. البته عواملی مانند ژنتیک، وضعیت تغذیه، سلامت جسمی و روحی ، تماس 
با نور خورشید ، آب و هوا و سرزمین و ورزش ممکن است باعث شود این فرایند در بدن 

تو زودتر یا دیرتر صورت بگیرد.

�� هورمون ها مسئول اصلی شروع بلوغ در بدن 
تو هستند.

مرحلـه ی  وارد  �� تـو 
جدیـدی از زندگی ات شـده ای 
و بایـد بـرای این کـه در ایـن 
مرحله مشـکلی نداشته باشی، 
اطلاعـات جدیـد و مهارت های 

لازم را کسـب کنـی.

بـدن تـو در ایـن دوره، از بـدن یـک کـودک بـه بـدن یـک 
بزرگ سـال تبدیـل می شـود. در این دوره تغییـرات مختلفی 

و  رفتـارت  و  اخـلاق  بدنـت،  در 
روابطـت بـا افـراد و دنیـای اطراف 

پیـش می آیـد.
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البته زمان شروع و پایان این تغییرات در هرکسی متفاوت است و این تفاوت ها به ساعت 
در  و کرکی  زائد  موهای  رشد  مانند  متوجه علایمی  تو  اگر  برمی گردد.  افراد  زیستی1 
قسمت  های مختلف بدن، تغییر صدا، جوش صورت، زودرنجی و نیاز به خواب بیشتر را در 
خودت احساس می کنی، نگران نباش؛ این علائم نشان دهنده ی آغاز دوران بلوغ در توست 

و به این معنی  است که بدنت منظم و دقیق کار می کند. 

�� بعضی از دخترها زود بالغ می شوند و ممکن است فرآیند بلوغ در بعضی دیگر 
دیرتر شروع شود. این که تو زودتر یا دیرتر از بقیه ی دوستانت بالغ شوی عجیب نیست. در 
واقع شروع بلوغ از فردی به فرد دیگر متفاوت است و هرگاه بدن تو آماده باشد این تغییرات 

برای تو شروع می شود.

هورمون ها1
همان طور که گفتیم هورمون ها مسئول اصلی تغییرات دوران بلوغ هستند و تخمدان ها در 

دختران مسئول ساخت و ترشح هورمون های استروژن و پروژسترون هستند.

استروژن و پروژسترون 
استروژن و پروژسترون دو هورمون زنانه ی اصلی در تو هستند که مسئولیت رشد سینه ها، 
رشد مو در برخی نواحی بدن، قاعدگی، تغییر شکل بدن به فرم زنانه و تغییر خلق وخویت 

را بر عهده دارند.  

تغییرات بدن در زمان بلوغ 
با شروع دوره ی نوجوانی  ات مقدار هورمون های جنسی و هورمون رشد به سرعت افزایش 
برایت  شروع  در  است  ممکن  تغییرات  این  می شود  آغاز  بدنت  در  تغییرات  و  می یابد 
ناخوشایند یا عجیب باشد. بهتر است درمورد تغییراتی که در بدنت به وجود می آید از 
مادر و یا خواهرت سؤال بکنی و اطلاعات درست را به دست بیاوری و اگر جواب آن ها 
تو را قانع نکرد، می توانی با افراد متخصص و قابل اعتماد، مانند مشاور و مربی بهداشت 

مدرسه، مشورت کنی.
1- هورمون ها مواد شیمیایی هستند که اتفاقات داخلی و بیرونی بدن را کنترل می کنند.
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باید بدانی که اگر در این مرحله با مادر، خواهر و یا افراد مطمئن و متخصص مشورت 
کنی و بیشتر با تغییرات بدن خودت آشنا شوی، نگرانی کمتری در مورد تغییرات بدنت 

خواهی داشت. 

مراحل بلوغ

1- سینه ها 
اولین علامت بلوغ بزرگ شدن سینه هایت است که در ابتدا به 
صورت یک برآمدگی کوچک و قابل مشاهده خود را نشان می دهند. 
بعضی از دخترها مشتاقانه منتظر بزرگ شدن سینه هایشان هستند 
و بعضی دیگر فکر می کنند خیلی زود اندازه ی سینه هایشان بزرگ 
شده و وقتی کنار دیگر دخترهای هم سن وسال خودشان هستند، 

احساس خوبی ندارند.   

تحت تأثیر  و  ده سالگی  حدود  در  معمولاً  تغییر  �� این 
هورمون های استروژن و پروژسترون شروع می شود.

رشد سینه

 رشد موهاى
زاید

جهش رشد 
قدى- وزنى

قاعدگى
1

2

3

4
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چند نکته مهم در مورد سینه ها
یادت باشد که سرعت رشد سینه ها در افراد مختلف فرق دارد و شاید یکی از سینه های 
کمی سریع تر از سینه دیگرتان شروع به رشد کند. این موضوع کاملًا طبیعی است و در 
اکثر دخترها دیده می شود. اصلًا نگران نباش، چراکه به تدریج و در طول دوره ی بلوغ 

اندازه ی سینه ها تقریباً باهم برابر می شوند.
در اوایل رشد، گاهی سینه و نوک آن دچار گزگز درد، خارش و می شود نگران نباش، 

این علایم با پایان رشد سینه ها، از بین می رود. 
به هیچ وجه از هیچ گونه کرم یا مواد شیمیایی برای بزرگ تر شدن اندازه ی سینه هایت 

استفاده نکن!

�� در زمان رشد سینه ها، آن ها را دستکاری نکن و فشار نده.

n.dadgar
Highlight
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محافظت از سینه ها
از زمانی که سینه هایت شروع به رشد می کنند، یکی از سؤال هایی که در ذهنت ایجاد 

می شود این است که از چه زمانی سینه بند ببندی.
سینه بند نقش حمایتی برای سینه دارد. زمان یا سن مشخصی برای استفاده از سینه بند 

��  بهتر است برای دیده نشدن جوانه ی سینه ات ، کم تر قوز کنی و پیراهن های گشاد یا 
جیب دار بپوشی.
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وجود ندارد و یک انتخاب شخصی است و به راحتی 
بهتر است در زمان جوانه  )البته  تو بستگی دارد 

زدن سینه ها از سینه بند استفاده نکنی(. 
چند نکته در مورد سینه بند 

بهتر است برای اولین بار از سینه بندهای نیم تنه و 
نخی استفاده کنی. سینه بندهای توری، چین دار و 
فنری با تزئینات اضافه، مناسب این دوران نیستند.

2-رشد مو 
در این دوره موهایی در ساعد و ساق پا، زیر بغل و دستگاه تناسلی ات رشد می کند. این 
موها در اوایل رشد، نازک، نرم و کرکی هستند و به مرور تیره، ضخیم و مجعد می شوند. 
هیچ راه حل پزشکی برای از یبن بردن دائمی این موها وجود ندارد. بهتر است تو هم در 
اوایل رشد موهای زائد از کرم یا واکس موبر، موم، تیغ، موکن یا موزر برای از بین بردن 

موها استفاده نکنی.
                                                    

�� اگر می خواهی از شرّ موهای زائد خلاص شوی، عجله نکن؛ 
برای از بین بردن این موها کمی صبر داشته باش، با مادر یا نزدیکان 
خودت مشورت کن و حتماً از وسایل شخصی و تمیز برای زدودن موها 

استفاده کن.

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

مانند زیربغل یا ناحیه ی تناسلی، استفاده کن. 
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تغییر در غدد عرق 
زیربغلت  بلوغ،  دوران  آغاز  با  شده ای  متوجه  حتماً 
نسبت به قبل بوی نامطبوعی دارد، که این موضوع 
بخشی از روند بلوغ توست. همه ی ما تعدادی غده ی 
تولیدکننده ی عرق زیر پوست خود داریم. این غده ها 
هنگام عصبانیت، هیجان، فعالیت فیزیکی، ورزش و 
هوای گرم باعث ترشح عرق می شوند. در این دوران 
نواحی  در  عرق  تولیدکننده ی  غده های  فعالیت 
تعریق  میزان  و  شده  بیشتر  سینه  و  ران  زیربغل، 
نسبت به قبل افزایش پیدا می کند و چون باکتری ها 

در این ترشحات فعالیت دارند، باعث ایجاد بوی بد می شوند. 
 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 
چربی های  و  مرده  سلول های  می شود 
عرق  موقع  و  شود  پاک  پوستت  سطح 
کردن بدنت بوی بدی ندهد. یادت باشد 
از شامپو و صابون های ملایم استفاده کنی، 
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چون ممکن است صابون های معطر پوستت را خشک کنند.
2- از لباس های نخی و گشاد استفاده کن.

3- تا می توانی هر روز لباس های زیر و لباس خانه را عوض کن.

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

موهای زائد را راحت تر اصلاح کنی و این کار مانع بریدن پوستت می شود.
2- کرم های مخصوص اصلاح کار را برای تو به مراتب آسان تر می کنند. پس سعی کن از 

این کرم ها استفاده کنی.
3- تیغ های اصلاح را مرتباً عوض کن. 

4- پس از اصلاح، کمی لوسیون و مرطوب کننده در محل اصلاح بمال تا از خشک شدن 
پوست جلوگیری کند.

3- رشد قد 
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افزایش هورمون رشد، سرعت رشد قدت بیشتر  به دلیل  تا 14 سالگی،  در سنین 12 
می شود. در واقع با یک جهش در رشد مواجه هستی و به طور میانگین 25 سانتی متر 

افزایش قد خواهی داشت.
همچنین با شروع بلوغ اندازه ی دست ها، بازوها، پاها و شانه هایت به سرعت رشد می کنند. 

در این مرحله خودت متوجه می شوی که چقدر بزرگ شده ای.
یکی از تغییرات مهم دیگری که در این دوران با آن مواجه می شوی تغییر شکل لگن 
است. به عبارتی لگن از فرم دخترانه به فرم زنانه تغییر شکل می دهد و اندازه اش بزرگ 

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

بازسازی و سازندگی اعضای بدن می شود.

�� تمام تغییراتِ این دوره به خاطر آماده سازی بدنت برای باروری است.



20

افزایش وزن
تواز سن 10 تا 17 سالگی، به طور متوسط، 15 کیلوگرم افزایش وزن پیدا می کنی. در این 

دوره از غذاهای مفید و سالم استفاده کن و سعی کن تحرک کافی داشته باشی.
بعضـی از دخترهـا علاقـه ی شـدیدی بـه باریک بـودن اندامشـان دارند. آیا تـو هم فکر 
می کنـی همـه ی دخترهـا لاغرانـدام و قدبلنـد هسـتند؟! البتـه ایـن موضـوع واقعیـت 

نـدارد. بـدن هـر فردی شـکل و انـدازه ی خـودش را دارد.
نگران افزایش وزن و چاقی دوران بلوغ هستی؟ فکر می کنی دوستانت تو را به خاطر افزایش 
وزن مسخره می کنند؟ فکر می کنی که حتماً باید بدنی باریک داشته باشی؟ مطمئن باش 
بیشتر مواردی که تو را نگران می کنند به جا و درست نیستند. اما اگر نگرانی ات ادامه پیدا 

کرد، می توانی با افراد متخصص حوزه ی سلامت و رژیم درمانی مشورت کنی. 
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و  نگیر  رژیم لاغری خودسرانه  دوران هرگز  این  �� در 
در صورت نیاز، با همراهی والدین خود، از یک متخصص تغذیه 

مشورت بگیر

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

از جمله توصیه می شود:
1(  شب ها 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 می گذاری، 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 

می شود.
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4- قاعدگي )عادت ماهانه(
قاعدگی یعنی خروج مقداری خون از واژن )دستگاه تناسلی(، به مدت چند روز در ماه. 
قاعدگی اتفاقی طبیعی است که برای همه ی دختران سالم پیش می آید. بیشتر دخترها 
به طور معمول بین 9 تا 15 سالگی اولین قاعدگی را تجربه می کنند. البته یادت باشد سن 
شروع قاعدگی در دخترها متفاوت است. بعضی دخترها در سن 8 سالگی پریود می شوند 

و بعضی ممکن است تا 15 سالگی هم قاعدگی شان )پریود( شروع نشود. 

وزن،  کاهش  غلطِ  غذاییِ  رژیم های  باشد  �� یادت 
بدنت را با اختلال رشد، مشکلات تغذیه، مشکل در عادت 
ماهیانه )قاعدگی(، ضعف، خستگی و یبوست مواجه می کند.

�� اگر تا 15 سـالگی اولین قاعدگی ا ت شـروع نشده، 
حتمـاً با یک ماما یا پزشـک متخصص زنان مشـورت کن. 

در مورد قاعدگی خودت نگران نباش، این اتفاقی کاملًا طبیعی و مرحله ای از چرخه ی 
رشد و بلوغ همه ی دخترهاست. برای این که بدانی چرا این اتفاق می افتد، لازم است 

مروری کوتاه بر بدنت داشته باشیم:

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 می شوند؛ 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  نگه داری  برای 
دوران بارداری، دارند که نام آن رحم 
غده ی  دو  رحم  طرف  دو  در  است. 
تخمدان  که  دارد  وجود  کوچک 
نامیده می شوند. وظیفه ی تخمدان ها 
)استروژن  زنانه  هورمون های  ترشح 
کردن  ذخیره  و  پروژسترون(  و 
تخمک هایی است که روزی می توانند 

به جنین تبدیل شوند. 
با شروع بلوغ، هر ماه یک تخمک 
از تخمدان های تو آزاد می شود. به این 

اتفاق تخمک گذاری می گویند.
تخمک آزادشده با عبور از لوله های 
رحم  به  را  خود  روز،  سه  طي  رحم، 
می رساند. در طول زمانی که تخمک 
به رحم می رسد، لایه ی داخلی رحم 
و ضخیم  شده  مایعات  و  خون  از  پر 
می شود. اگر تخمک بارور نشده باشد، 
نیازی  ضخیم  لایه ی  این  به  دیگر 

نیست و این لایه ریزش می کند و قاعدگی ات رخ می دهد. 
وقتـی بـرای بـار اول قاعدگی را تجربه می کنی، ممکن اسـت احسـاس کنی مقداری 
مایـع ازدسـتگاه تناسـلیت خـارج می شـود یـا این که لکـه  ی قرمز یـا قهـوه ای در لباس 
زیـر خـود ببینـی کـه ممکـن اسـت غافل گیـرت کنـد. اصـلًا نگـران نشـو، معمـولاً در 
قاعدگـیِ اول، خونریـزی یک دفعـه و بـا شـدت زیـاد اتفـاق نمی افتد و فقـط لکه بینی و 
خونریـزی کمـی وجـود دارد و تو زمان کافی بـرای تهیه ی محصولات بهداشـتیِ ویژه ی 

قاعدگی )نواربهداشـتی( داری. 
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بی نظمی دوره های قاعدگی در 2 سال اول طبیعی است و به مرور این چرخه منظم 
می شود. ممکن است در این زمان، در چند دوره، دچار قاعدگی نشوی یا چندبار در یک 
ماه قاعدگی برایت رخ دهد. همچنین ممکن است مقدار خون کمتر از حد انتظار باشد و 
یا مدت زمان خون ریزی تغییر کند. تو شاید 3 روز یا کمتر خونریزی داشته باشی، شاید 
هم این اتفاق 7 روز یا بیشتر طول بکشد. این مسأله کاملًا طبیعی است و در بیشتر 

دخترها یکی دو سال پس از شروع این قضیه، روند منظمی پیدا می کند.

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

چرخه قاعدگی 
اول قاعدگی بعدی محاسبه  تا روز  اول قاعدگی فعلی  از روز  تو  چرخه ی قاعدگی 
می شود که به طور معمول 28 روز است. البته فاصله ی بین 34ـ25 روز هم طبیعی 
به نظر می رسد. مثلًا اگر تو 2 مهر، 5 آبان،3 آذر پریود شده باشی، دوره ی اول تو 

33 روزه )3+30( و دوره ی دوم ات 28 روزه )2-30( بوده است.

              

�� مدت  خون ریزی  به طور 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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چرخه ی قاعدگی 4 مرحله است:
1- مرحله ی خونریزی 

2- مرحله ی رشد 
3- مرحله ی تخمک گذاری

4- مرحله ی 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

1 2
3

4
5

6

7

8

9
10

11
12

131617
18

19
20

21
22
23
24
25

26

27
28

1415

چرخه قاعدگى
در 28 روز
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مرحله ی خونریزی: اگر تخمک بارور نشود، دیگر به لایه ی ضخیم رحم نیازی نیست و 
این لایه ریزش می کند و خونریزی رخ می دهد.    

مرحله رشد: در این مرحله تخمکی که قرار است آزاد شود، رشد کرده و، به اصطلاح، 
می رسد. تو در این مرحله ترشحات آبکی ای شبیه سفیده ی تخم مرغ از دستگاه تناسلی 

خودت می بینی.
مرحله تخمک گذاری: در این مرحله تخمک رسیده و رشدیافته از تخمدان آزاد می شود. 
در ابتدای بلوغ، دوره های ماهیانه  بدون تخمک گذاری هستند، ولی به مرور فاصله های 
تخمک گذاری  روزهای  به  هرچقدر  می شود.  آغاز  تخمک گذاری  و  منظم تر  خونریزی 
نزدیک شوی، ترشحات آبکی و رقیق بیشتری خواهی داشت، طوری که ممکن است فکر 

کنی ادرار از بدنت خارج می شود.
ترشح  به  شروع  می شود،  نامیده  زرد  جسم  که  تخمک،  باقیمانده ی  ترشحی:  مرحله 
پروژسترون می کند. در این مرحله متوجه ترشحات سفت و چسبناک از دستگاه تناسلی 

خودت می شوی.

�� نکته: در تمام این مراحل ترشحات باید سفید 
یا بی رنگ و بدون بو باشد. یعنی نباید لباس زیرت بر 
اثر باقی ماندن ترشحات رنگ زرد، سبز یا سفید پنیری 
این  از  وجود هرکدام  باشد.  داشته  بدی  بوی  و  بگیرد 
علایم نشانه ی عفونت است و حتماً باید به ماما یا پزشک 

زنان مراجعه کنی.
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درد قاعدگی
درد شدید و دل پیچه مانند که معمولاً چند ساعت قبل یا بلافاصله پس از شروع قاعدگی 
آغاز می شود و ممکن است 48 تا 72 ساعت طول بکشد. این درد به دلیل انقباضات 
عضلات رحم و گردن آن، برای خارج کردن خون قاعدگی، به وجود می آید و ممکن 
است با کمردرد، درد تیرکشنده ی جلوی ران، استفراغ و اسهال همراه باشد. این علایم 
معمولاً یک تا دو سال پس از آغاز قاعدگی ات شروع می شود. البته شدت این درد در افراد 
مختلف فرق دارد. حتی ممکن است از یک قاعدگی به قاعدگی دیگر نیز متفاوت باشد. 
درد قاعدگی معمولاً در دختران لاغراندام شدیدتر است، چون توده ی چربی در بدن و 

اطراف لگن شان کمتر است.

براي کاهش درد قاعدگي چه باید کرد؟
ماساژ شکم و کمر، استفاده از آب گرم و ولرم هنگام شستشوی ناحیه تناسلی، استفاده از 
مایعات و غذاهای گرم، گذاشتن کیسه ی آب گرم روی شکم و کمر، نوشیدن جوشانده هایی 
ناراحتی ات را کمتر  مانند چای دارچین، زنجبیل و نبات، فعالیت بدنی، شدت درد و 
می کند. اگر با این کارها وضعیتت بهتر نشد، می توانی از مُسکّن )تسکین دهنده ی درد( 

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

از منظر طب ایرانی برای کاهش درد قاعدگی موارد زیر توصیه می شود:
- می توانی از گذاشتن کیسه ی آب گرم در ناحیه  ی کمر و شکم و ماساژ این قسمت ها با 
روغن هایی مانند گل سرخ، زنجبیل، بابونه یا زیتون قبل یا در طول خونریزی ماهانه برای 

کاهش درد و انقباض های 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. ورزش هایی مانند ورزش های 
متعادل )یوگا و پیلاتس سبک( پیاده  روی آرام و ورزش های 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 می توانی 
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 می تواند 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 علایم ناخوشایند فیزیکی، روانی و رفتاری، به صورت مداوم، 
قبل از شروع قاعدگی ات، دیده شود. این علائم به حدی است که روی رابطه با اطرافیانت 

اثر می گذارد. 
نگران نباش، این علائم در بیشتر چرخه های قاعدگی دیده می شود که با شروع قاعدگی 

بهبود پیدا می کند. 
برخی از این علائم عبارتند از: 

1- علائم گوارشی مانند نفخ، درد شکم، یبوست، سنگینی معده
2- دردناک و حساس شدن سینه ها

3- تغییر قابل توجه در اشِتها
4- حساس و زودرنج شدن 

5- سردرد و خستگی
6- ورم بدن

7- پرخوابی یا بی خوابی
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خواب

غذای سبک

مسکن ها

کیسه آب گرم

حمام آب گرم

زود رنجی

سردرد

درد شکم جوش صورت

ورم قبل از قاعدگی

درد سینه ها

ماساژ

راه های کاهش علائمعلائم

برای کاهش این علائم می توانی:
1- ورزش کنی.

2- مصرف نمک خود را کاهش دهی.
و  قهوه  )چای،  کافئین  مصرف  می شوی،  بی خوابی  و  اضطراب  استرس،  دچار  اگر   -3

نسکافه( را کم کنی.
4- روی کمر و سینه ها حوله ی گرم بگذاری.

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

برای تقویت و محافظت از رحم و تخمدان هایت و کاهش دردهای قاعدگی لازم است کمر 
و شکم پوشیده و گرم نگه داشته شود و از پوشیدن لباس های کوتاه که کمر و پهلوها را 
نمی پوشاند 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 دسترس ات 

نبود، مقداری پنبه ی تمیز را داخل پارچه ای تمیز بگذار و نواربهداشتی درست کن.

2- تعویض به موقع نواربهداشتی در این دوران بسیار مهم است. 
3- بهتر است در دوره ی قاعدگی چند عدد نواربهداشتی در کیف ات 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 نمی شود. دستگاه تناسلی خود را با آب ولرم شستشو بده )ابتدا ناحیه ی جلو 

و سپس قسمت عقب(. این کار عفونت و بوی بد را کاهش می دهد.
5- لباس زیر خود را مرتب بشور و حتماً جلوی آفتاب و یا با اتو خشک کن.

6- از لباس زیر نخی استفاده کن و لباس های زیر نو و تازه را حتماً قبل از استفاده بشور.
7- دست خود را قبل و بعد از تعویض نواربهداشتی با آب و صابون بشور.

8- حتی اگر خونریزیِ کمی داری، نواربهداشتی را طولانی مدت نگه ندار چون محیط 
مناسبی برای رشد باکتری ها و عفونت فراهم می شود پس بهتر است دو یا سه نوبت تعویض 

کنی. اگر خونریزی ات زیاد است، هر 3-4 ساعت یک بار نواربهداشتی خود را عوض کن.
9- روی سنگ فرش ها، صندلی های آهنی پارک ها و در مکان های مرطوب، مانند کف 
حمام، کنار رودخانه ها و چمن پارک ها نشین و در صورت نیاز، از زیراندازهای مناسب 

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

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

چطور از نواربهداشتی استفاده کنم؟  
شروع اولین قاعدگی معمولاً غیرمنتظره است. پس حتماً یک نواربهداشتی در کیف خودت 
داشته باش. سعی کن در دوران قاعدگی از نواربهداشتی استاندارد استفاده کرده و آن را 
مرتب عوض کنی. به خصوص زمانی که خون ریزی زیادی داری. با این کار، علاوه بر رعایت 
بهداشت، از آلوده شدن لباس های دیگر نیز جلوگیری کرده ای. بعد از تعویض نواربهداشتی، 

آن را داخل کاغذ بپیچ و دور بینداز.
چسب پشت نواربهداشتی را جدا کن و آن را به لباس زیر خود بچسبان و حتماً هر چهار 
ساعت یک  بار و قبل از خواب آن را عوض کن )اگر شدت خون ریزی ات زیاد است باید هر 

دو ساعت یک بار نواربهداشتی را عوض کنی.(  
جمع شدن خون روی نواربهداشتی باعث ایجاد بوی بد می شود. پس تعویض نواربهداشتی 
و  کن  و خشک  را شسته  تناسلی  دستگاه  ناحیه ی  تعویض،  از  پس  است.  مهم  بسیار 

نواربهداشتی جدید را قرار بده.
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12

54

3

�� نواربهداشتی را بعد از استفاده در کاغذ باطله یا دستمال کاغذی پیچانده و در 
سطل زباله ی دردار بیانداز.
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چرخه ی قاعدگی خودت را یادداشت کن  
تـو بایـد تعـداد روزهایـی که در هـر مـاه خونریـزی داری، از زمان شـروع تا پایـان آن را، 
یادداشـت کنـی. بـرای ایـن کار یـک تقویم کوچک داشـته بـاش و تاریخ شـروع قاعدگی 

هـر مـاه خـودت را در آن علامـت بزن. 

در یادداشت هایت به موارد زیر توجه داشته باش:
1- تاریخ آغاز قاعدگی ات چه روزی است؟

2- چرخه ی قاعدگی ات چند روز طول می کشد؟ 
3- آیا خونریزی اخیرت سبک تر و یا سنگین تر از حد معمول بوده است؟ 

4- چندتا نواربهداشتی در روز نیاز داشته ای؟ 
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فعالیت در زمان قاعدگی
در زمان قاعدگی می توانی اکثر برنامه های روزانه ات را ادامه دهی.    

اصلًا نیاز نیست در این دوران استراحت مطلق داشته باشی و در رختخواب بمانی. تو می توانی 
مدرسه،  به  رفتن  مانند  روزمره ات،  کارهای 

ورزش های سبک و حتی بعضی ورزش های 
انجام  قبل  روزهای  در  که  را،  سنگین 

می دادی، ادامه دهی. حتی انجام بعضی 
از  قبل  دوران  در  سبک  ورزش های 

قاعدگی می تواند تا حدی مشکلات 
جسمی و روحی این دوران را کم 

کند. اگر خونریزی شدید داری 
بهتر است ورزش روزانه ات را 

انجام ندهی.

�� شنا در دوران قاعدگی ممنوع است و ورزش هایی مانند یوگا باعث آرامش و تسکین 
می شود.

�� براي حفظ شادابی و نظافت می توانی در دوران قاعدگی سرپایی و سریع )حداکثر 
پانزده دقیقه( دوش بگیری.
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در دوران قاعدگی چي بخوریم؟   
به  مثل شیر  مقوی  از غذاهای  دوران می توانی  این  در  ازدست رفته  برای جبران خون 
صورت ولرم، گوشت، حبوبات و سبزیجات خوب پخته شده، انواع سبزی و میوه های تازه 
و... بیشتر استفاده کنی. برای کاهش عوارض پیش از قاعدگی، از یک هفته قبل از شروع 
آن، از رژیم غذایی حاوی ویتامین بB6( 6( و آهن مانند گوشت، ماهی، آجیل بدون 

نمک و غلات سبوس دار استفاده کنی.

غذاهای سرشار از آهن عبارتند از:  گوشت ها، تخم مرغ، جگر، سبزی هایی که برگ سبز 
نان  نخودسبز،  لوبیا،  و  عدس  مثل  حبوبات،  جعفری،  و  تازه  اسفناج  مثل  دارند،  تیره 
سبوس دار، آجیل، خشکبار، مثل برگه ی آلو، هلو و زردآلو، توت خشک، انجیر خشک و 

کشمش.

ویتامین بB6( 6( در نان ها و بیسکویت های سبوس دار، ماءالشعیر، جوانه ی گندم، مرغ، 
گل کلم،  هویج،  مثل  سبزیجات،  سیب،  و  آب پرتقال  موز،  مثل  میوه هایی  جگر،  ماهی، 

گوجه فرنگی و آجیل وجود دارد.
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مصرف خودسرانه ی مکمل ها ممنوع!
انواع مواد غذایی  نیاز بدن به مصرف بعضی  بلوغ و قاعدگی  درست است که در دوران 

افزایش پیدا می کند و باید مواد غذایی سالم تری نسب به قبل مصرف کنی، اما:

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

شیر، 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 می شوند 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.

�� یادت باشد این ها دلیل بر مصرف خودسرانه ی مکمل های غذاییِ دارویی 
نیست.  بهتر است در این دوره مکمل های ویتامین D و آهن  بر اساس دستورالعمل 

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

وقتی تو وارد مرحله ی نوجوانی و بلوغ می شوی، گاهی به خاطر جوش های صورتت دچار 
نگرانی می شوی. تقریباً هیچ کس دوران بلوغ را بدون جوش سپری نکرده است. غده های چربی 
صورتت در این دوره فعال ترشده و چربی بیشتری تولید می کنند. این چربی اضافی در منافذ 
پوست گیر می کند و با باکتری های پوست ترکیب شده و باعث به وجود آمدن جوش می شود. 

یکی از دلایل مهم بروز جوش های 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 
می شود 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 وعده های 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 می تواند 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 آکنه ها کمک می کند.

 توصیه می شود نوجوانانی که زیاد جوش می زنند 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.  بی بو  و  ملایم  صابون 

صورتت خشک است یک بار کافی است.(
2- سعي کن هنگام شستشوی صورتت اصلًا به جوش ها دست نزنی، چون باعث می شود 

میکروب ها پراکنده شده و در نتیجه جوش ها بیشتر می شود.

و  شیمیایی  محصولات  از  خودسرانه  هیچ وقت   -3
تبلیغاتی برای کاهش جوش های صورتت استفاده نکن.

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

5- از میوه هایی که ویتامین )c( دارند استفاده کن.

6- از وسایل و حوله ی شخصی خودت استفاده کن.

7- در صورت لزوم، به همراه والدین، با یک پزشک 
ایرانی  طب  متخصص  پزشک  یا  پوست   مشاور  و 

مشورت کن.

�� نکته: جوش هایت را دسـت کاری نکن. این کار به پوسـتت آسـیب می رساند 
و باعـث ایجـاد عفونـت عمیق تر می شـود و در نهایت جای زخم روی پوسـت صورتت 

می ماند.
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چند نکته برای مراقبت از موهایت:
1- موهایت را با حالت طبیعی اش بپذیر: چه نازک و صاف باشد و چه ضخیم و مجعد، 
همیشه طبیعی بودن بهتر است. هرچقدر با طبیعت موهایت بیشتر مقابله کنی، آسیب 

بیشتری به آن خواهی زد.
به تبلیغ  2- تولیدکنندگان محصولات بهداشتي، پول شما را مي خواهند: هرگز 
مجلات و تصاویر پشت بطری شامپوها اعتماد نکن. همیشه از محصولی استفاده کن 
که واقعاً به آن نیاز داری. تا حد امکان از یک شامپوی معمولی و حالت دهنده ی ملایم 

استفاده کن و فقط در صورت نیاز سراغ شامپوهای تخصصی برو.
انتهای  باعث می شود  زیاد  برس کشیدن  و  سشوار  3- مراقب برس موهایت باش: 

موهایت به دو نیم تقسیم شده و بشکند.

می شود  کثیف  موهایت  که  �� همان طور 
شانه، برس و بقیه ی وسایل مرتبط با موهایت هم 
کثیف می شود. پس حداقل هفته ای یک 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 یک کرِم ضد آفتاب استاندارد و بهداشتي استفاده کنید. 
یادتان باشد هر جایي از پوست را که در معرض آفتاب است، ضد آفتاب بزنید. البته بهتر است 
در اواسط روز )10 صبح تا 3 بعد از ظهر( زمان زیادي را جلوي آفتاب مستقیم نباشید و اگر 

مجبور بودید، بهتر است سایه بان و کلاه همراه داشته باشید.

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

حاضر، قانون طلایي در استفاده از کرم ضد آفتاب، انتخاب محصولي با SPF 30 یا بیشتر 
است. یک ضد آفتاب با SPF 30، حدود 97درصد مانع عبور اشعه ي ماوراء بنفش مي شود.

_________________________
1-SunProtectionFactor
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مراقبت از پا 
یکی از موارد بهداشت فردی مراقبت از پا است. شاید یکی از مشکلات تو در این سن بوی بد پا 
باشد. این مشکل از فعالیت ناشی از تجمع باکتری هایی در کف پا و بین انگشتان پا ایجاد می شود. 

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

2- هر روز جوراب هایت را با آب و صابون ملایم بشور.
3- هر روز پاهایت را شسته و خشک کن.

4- کفش هایت را بعد از بازگشت به منزل در معرض جریان هوا قرار بده. 
5- وقتی پاهایت خیس است ابتدا آن ها را خشک کرده و بعد از کفش استفاده کن. 

4- مراقب بافتن موهایت باش: مدل های مختلف بافتن مو تو را زیباتر می کنند، اما 
هرگز برای این کار به موهایت فشار نیاور و یا آن را نشکن. چون فشار زیادی به ریشه ی 
مو و پوست منتقل می شود. همچنین توصیه می کنم از روغن های طبیعی - نه مواد 

شیمیایی _ برای حالت دادن به موها استفاده کن.
5- موها گرما را تحمل نمی کنند:  آغشتن مو به مواد شیمیایی برای صاف کردن، فر 
کردن یا تغییر رنگ، به موها آسیب می زنند. هرچه کمتر درگیر این کارها شوی کمتر 

به محصولات مراقبت از مو نیاز پیدا می کنی.



42

 وزن و قد
چگونه بفهمم وزن و قد من مناسب است؟

وزن و قـد تـو در پایـان دوران نوجوانـی تقریباً همان وزن و قدت در بزرگ سـالی خواهد 
بـود. معمـولاً اگـر در نوجوانـی چـاق باشـی، بـه احتمـال زیـاد در بزرگ سـالی هم چاق 
باشـی. اگـر می خواهـی بـدن ورزیده و خوش تراشـی داشـته باشـی، باید وضعیـت قد و 

وزن الآن خـودت را بدانـی تـا نسـبت بـه اصـلاح یا حفظ آن تـلاش کنی.

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

عمودی همان نمودار پیدا کن. 
این دو نقطه را امتداد بده تا نقطه ی تلاقی )برخورد( آن ها را پیدا کنی. حالا ببین نقطه ی 

قد برای سن تو کجا قرار گرفته است.  

نمودار قد براي سن دختر ـ 5 تا 19 سال
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برای این که بدانی وزنت نسبت به قدت مناسب است، می توانی از یک فرمول ساده استفاده کنی. 
چند مرحله ی زیر را دنبال کن تا وضعیت وزن و مقدار چربی بدنت را به دست بیاوری: 

● وزن خودت را، به کیلوگرم، در صورتِ کسر قرار بده.
● قدت را به متر تبدیل کن، سپس آن را به توان 2 برسان و در مخرج کسر قرار بده.

● حاصل این کسر نمایه ی توده ی بدن )BMI( یا معیار میزان چربی بدن توست. 
به عنوان مثال اگر وزن یک دانش آموز دختر 35 کیلوگرم و قد او 130 سانتی متر باشد، 

نمایه ی توده ی بدنی او 20/7 خواهد بود:

 نتیجه ی به دست آمده از نمایه ی توده ی بدنی دانش آموز را با شکل زیر مقایسه 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

* BodyMassIndex

BMI=
وزن )کیلوگرم(

قد)متر(× قد)متر(

*
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روش دیگر محاسبه ی BMI استفاده از نموگرام است. ابتدا وزن خودت را به کیلوگرم روی 
محور وزن پیدا کن و آن را علامت بزن. سپس قدت را به سانتی متر روی محور قد پیدا 
کرده و علامت بگذار. این دو نقطه را با خط کش به هم وصل کن، نقطه ای که روی محور 

BMI خط کش از آن عبور می کند نشان دهنده ی BMI توست.
به مثال زیر توجه کن:
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بـه چـه  و  انـرژی چیسـت 
میزان بدن بـه آن نیاز دارد؟

انـرژی نیرویـی اسـت کـه بدون 
آن زندگـی امکان پذیـر نیسـت. 
از  کاری،  هـر  بـرای  تـو  بـدن 
جملـه نفس کشـیدن، سـاختن 
ترکیبـات بـدن، رشـد، فعالیـت 
عضلانـی، حرکت کـردن، ضربان 
قلـب، سیسـتم گـوارش و حتـی 
احسـاس خوشـی و عصبانیت به 
انـرژی نیاز دارد. اگر بدن بیشـتر 
از حـد نیـاز انـرژی دریافت کند، 
چربـی  صـورت  بـه  انـرژی  آن 
ذخیـره شـده و باعـث اضافه وزن 

و چاقـی می شـود.

از  من  بدن  موردنیاز  انرژی 
کجا می آید؟

انرژی و مواد مغذی موردنیاز بدن تو با خوردن مواد غذاییِ گیاهی و حیوانی تأمین می شود. 
بدن تو از کربوهیدارت )مواد قندی(، پروتئین و چربی موجود در مواد غذایی انرژی خود را 
به دست می آورد. به این مواد درشت مغذی می گویند. انرژی موجود در درشت مغذی ها درون 
پیوندهای شیمیایی غذا قرار گرفته و با عمل هضم از غذا آزاد می شوند؛ این یکی از عجایب 

بدن توست.

چه غذاهایي بخورم تا سالم بمانم؟
یکی از نگرانی های نوجوانان در سن بلوغ، اندام نامتناسب است. تو با روش ارزیابی وزن و 

انرژى چیست؟
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قد خودت آشنا شدی. پس برای رشد کافی و داشتن قد و وزن متناسب، به برنامه ی غذایی 
سالم و متنوع نیاز داری.

ساده ترین راه برنامه ریزی غذایی، برنامه ریزی براساس 6 گروه غذایی است. تو به همراه 
والدینت می توانی با این روش ساده یک برنامه ی غذایی سالم برای خودت تنظیم کنی.

تغذیه صحیح یعني: رعایت سه اصل تعادل، تنوع و تناسب در برنامه ی غذایی روزانه.
تعادل یعنی: مصرف مقدار کافی از مواد مغذی موردنیاز برای حفظ سلامت بدن.

تنوع یعني: مصرف انواع مختلف مواد غذایی منطبق بر 6 گروه غذایی.
تناسب یعني: هر فردی با توجه به سن، جنس و شرایط جسمی خودش از گروه های 

مختلف مواد غذایی 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 غذایی چیست؟
هرم غذایی نمودار گروه های غذایی است. مواد غذایی ای که در بالاترین نقطه ی هرم قرار 
گرفته و کمترین حجم را در هرم اشغال می کنند، کمترین ارزش غذایی را دارند و باید 
کمتر از این مواد استفاده کنی. )مانند قندها و چربی ها(. هرچه از بالای هرم به سمت پایین 
بیایی، حجمی که گروه های غذایی به خود اختصاص می دهند بیشتر می شود؛ این یعنی 

مقدار مصرف روزانه ی این دسته از مواد غذایی باید بیشتر باشد. 
انتخاب میزان واحد روزانه کربوهیدرات بر اساس معیار توده بدنی و استخوانبندی )درشت 
یا ظریف بودن اندام ها( است. هر چه معیار توده بدنی بالاتر و استخوانبندی درشت تر باشد 

می بایست میزان واحد انتخابی از این گروه کمتر باشد.   
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گروه نان و غلات:
میزان توصیه شده ی مصرف روزانه 11-6 واحد است.

هر واحد ازاین گروه برابراست با:
یـک کـف دسـت، بدون انگشـتان، نـان بربـري، سـنگک و تافتون و بـرای نـان لواش 4 
کـف دسـت، یـا سـه چهارم لیـوان غـلات صبحانـه، یـا نصـف لیـوان برنـج یـا ماکارونی 

پختـه، یـا 3 عدد بیسـکویت سـاده، بخصـوص نوع سـبوس دار.

گروه سبزی ها:
میزان توصیه شده ی مصرف روزانه ی سبزی ها 5-3 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
یک لیوان از سبزی های خام برگ دار)اسفناج و کاهو(، یا نصف لیوان از سبزی های پخته یا 
نصف لیوان نخودسبز، لوبیاسبز و هویج خردشده یا یک عدد گوجه فرنگی یا هویج یا خیار 

متوسط.
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گروه میوه ها:  
میزان توصیه شده ی مصرف روزانه ی میوه ها 4-2 واحد است.

یک عدد میوه ی متوسط )سیب، موز، پرتقال یا گلابي(، نصف لیوان میوه های ریز مثل توت، 
انگور، انار یا نصف لیوان میوه ی پخته یا کمپوت میوه یا یک چهارم لیوان میوه ی خشک یا 

خشکبار، یا سه چهارم لیوان آب میوه ی تازه و طبیعی.

گروه شیر و لبنیات:
میزان توصیه شده ی مصرف روزانه ی لبنیات 3-2 واحد است.

یک واحد از این گروه برابر است با:
یک لیوان شیر یا ماست کم چرب )کمتراز 2/5 درصد(، 45 تا 60 گرم پنیر معمولی، معادل 
یک ونیم قوطی کبریت یا یک چهارم لیوان کشک یا 2 لیوان دوغ یا یک ونیم لیوان بستنی 

پاستوریزه.
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گروه گوشت و تخم مرغ: 
میزان توصیه شده ی مصرف روزانه برابر با 2-1 واحد است.

هر واحد از این گروه برابراست با:
2 تکه گوشت خورشتی پخته یا نصف ران متوسط مرغ یا یک سوم سینه ی متوسط مرغ 
)بدون پوست( یا یک تکه ماهی به اندازه ی کف دست )بدون انگشت( یا دو عدد تخم مرغ.

�� لازم است بدانی مصرف ماست، دوغ و بستنی در ایام عادت ماهیانه بویژه 
روزهای ابتدایی توصیه نمی شود. 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 می شوی 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 یک فعالیت ضروری است. با فعالیت 
بدنی بیشتر عضلات خودت را تقویت می کنی و کالری بیشتری می سوزانی.

چند توصیه برای افزایش فعالیت بدنی و پیشگیری از چاقی   
●برای پیشگیری از چاقی حتماً برنامه ی ورزشی روزانه داشته باشید.

● اگر از وسیله ی نقلیه ی عمومی استفاده می کنی، یک ایستگاه زودتر پیاده شو و بقیه ی 
راه را پیاده برو.

●برای تفریح با خانواده یا دوستانت به پیاده روی، دوچرخه سواری، توپ بازی یا گردش 
در طبیعت بپرداز.

●در صــورت امــکان، نرمــش 
برنامــه ی  در  را  صبحگاهــی 
روزانــه ی خــودت قــرار بــده.

تیم هــای  از  یکــی  عضــو  ●
شــو.  مدرســه  ورزشــی 

ــه مشــارکت  ــای خان ● در کاره
کــن.

●در شستشــوی ماشــین یــا 
کارهایــی از ایــن قبیــل، بــه 

والدینــت کمــک کــن.
●به جای آسانسور از پله استفاده 

کن.
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وقتی بیرون از خانه غذا می خورم، چگونه می توانم غذاهای سالم تری انتخاب کنم؟
ممکن است در طول هفته به همراه خانواده، به رستوران یا مراکز غذای آماده بروی 
و آن جا غذا بخوری. غذای این مراکز اغلب پرکالری، چرب و پرنمک هستند و مقدار 
فیبر، ویتامین و مواد معدنی آن ها کم است. بااین حال در این مراکز می توانی غذاهای 

سالم تری را انتخاب کنی.   

مي پرسید چگونه؟ 
تو می توانی غذاهایی را انتخاب کنی که تنوری، آب پز، بخارپز و یا کبابی باشند و غذاهای 
سرخ شده و چرب را کمتر انتخاب کنی. با این کار کالری و چربی کمتری وارد بدنت می شود.

چند توصیه براي انتخاب هاي سالم تر در رستوران:
1-  بهتر است همراه ساندویچ یا غذا سالاد یا سبزی سفارش دهی.

2-  همبرگر یا هرنوع ساندویچ دیگر را بدون پنیر و با حداقل سس )تا حد امکان سس 
گوجه فرنگی به جای سس مایونز(، مصرف کن.

3- برای سفارش نوشیدنی ها بهتر است آبمیوه های 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.

��  مشـکل مـا غـذا خـوردن در ایـن رسـتوران ها نیسـت، بلکه انتخـاب غذای 
نامناسـب است.
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4- بهتر است برای پیش غذا یا میان وعده ها با فاصله از غذای اصلی، سالاد یا سوپ میل 
کنی.

5-  به عنوان سس سالاد، از روغن زیتون و سرکه، آبلیمو یا ماست کم چرب استفاده کن.
6- مصرف سس های مایونز چرب را به حداقل برسان.

7- در صورت استفاده از سس، مقدار کمی از آن را روی غذا یا سالاد بریز.
7- به جای سیب زمینی سرخ شده، سیب زمینی تنوری یا آب پز بخور.

8- تا حد ممکن چیپس مصرف نکن.

انتخاب سالم  در کافي شاپ:
●از مصـرف شـیرینی های خامـه دار و چرب تا حـد امکان اجتناب کن و بـه جای آن ها 

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

خامه پرچرب سـفارش بدی.
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پیشگیري از کم خوني
مهم ترین نکته در پیشگیری کم خونی، مصرف منابع غذایی سرشار از آهن و ویتامین ث 
است. استفاده از منابع حیوانی غنی از آهن مانند: دل و جگر، گوشت قرمز، زرده ی تخم مرغ 
و منابع گیاهی مانند اسفناج پخته، لوبیاچیتی، آب آلو و نخودسبز، برای پیشگیری از 

کم خونی توصیه می شود. 
 )Heme( »آهن در مواد غذایی به دو شکل وجود دارد: آهن با کیفیت جذب بالا یا »هِم
و آهن با کیفیت جذب پایین یا »غیرهم« )non Heme(. جذب آهن »هم« بهتر است و 
کمتر تحت تأثیر سایر مواد غذایی قرار می گیرد، ولی آهن »غیرهم« جذب کمتری داشته 
و سایر مواد غذایی روی جذب آن تأثیر می گذارند. به عنوان مثال، وقتی ویتامین ث 
همراه با یک غذای آهن دار وارد روده شود، جذب آهن از آن غذا بیشتر خواهد بود، در 

مقابل، مصرف چای و قهوه، بلافاصله بعد از غذا، جذب آهن »غیرهم« را کم می کنند.
منابع غنی از آهن »هم« عبارتند از: دل و جگر و قلوه، گوشت قرمز، بخصوص گوشت 
گاو، مرغ و سایر پرندگان، به ویژه آن ها که گوشت قرمزتری دارند، ماهی سالمون، حبوبات، 

تخم مرغ )خصوصاً زرده ی آن ( و میوه های خشک.
منابع غنی از آهن »غیرهم« عبارتند از: دانه های کامل )شامل گندم، ارزن و جو(، حبوبات 
)سویا، لوبیاچیتی، لوبیاسفید و قرمز و نخود(، مغزها، میوه های خشک )برگه ی آلو، کشمش 

و برگه ی زردآلو( و سبزی های تازه )بروکلی، اسفناج، کلم پیچ و مارچوبه(

�� نکته: از مصرف قرص آهنی که در مدارس توزیع می شود غافل نشو و در 
صورت ابتلا به کم خونی به پزشک مراجعه کن.

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

سوپ ماهیچه با بلغور گندم و ...
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چگونه با اعضای خانواده ام رابطه ی بهتر داشته باشم؟ 
ممکن است در این سن دوست داشته باشی در مورد برنامه های روزانه ی زندگی، مثل 
انجام تکالیف درسی و مطالعه کردن، ساعت خواب و بیداری، پر کردن اوقات فراغت، 
تماشای تلوزیون، بازی های کامپیوتری و فضای مجازی، ارتباط با دوستان و بسیاری از 
موارد دیگر، خودت تصمیم بگیری و نخواهی پدر و مادر یا اطرافیانت اظهارنظر کنند. 
همین عامل ممکن است باعث اختلاف نظر در خانواده و مشکل در رابطه ات  با پدر و مادر 

و دیگر اعضاء خانواده شود.
• هـر وقـت از یکـی از اعضای خانـواده ناراحتی، به جای داد و فریاد و یـا دوری کردن و 
تنهـا مانـدن، بـا آن هـا صحبت کن و خواسـته هایت را بـا آن ها در میان بگذار تا مشـکل 
پیش آمـده را باهـم و در کنـار هـم حـل کنیـد. بـا ایـن روش احسـاس بهتـری در کنار 

آن ها خواهی داشـت.
• حتماً ساعتی از روز را با والدینت سپری کن و در مورد اتفاقات و مشکلات روزانه ات با 

آن ها صحبت کن. مطمئن باش بهترین راهنمایی را برایت دارند.
• اگر در مورد بلوغ، تغییرات بدن یا قاعدگی سؤالی داری با مادر، خواهر بزرگ تر یا معلم 

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

• اگر از والدین خودت درخواستی داری، حتماً شفاف، مؤدبانه و با لبخند از آن ها بخواه.   
• برای این که صحبت با والدین به خوبی پیش برود، سعی کن نگرانی های آن ها را بفهمی. 
یادت باشد آن ها تو را خیلی دوست دارند. اگر اطلاعات بیشتری در مورد کارها و 

برنامه هایت به آن ها بدهی، با تو همراهی می کنند.

�� والدینت را در جریان کارها و برنامه های روزانه ات بگذار و همیشه با آن ها با 
احترام رفتار کن.

• ممکن است برخی از همسالان و دوستانت به دلیل دوستی با افراد نامناسب، رفتارها 
و کارهای ناشایست یاد بگیرند، در چنین مواردی بهتر است از دوستی با این افراد دوری 
کنی و اگر مشکلی پیش آمد، با پدر و مادر و یا مشاور مدرسه در میان بگذار و راهنمایی 

بگیر.
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انتخاب لباس مناسب
در فروشگاه ها لباس های مختلفی وجود دارد که هر دختری دوست دارد آن ها را امتحان 

کند و لباس مناسب خودش را انتخاب کند. 

اغلب دخترهای نوجوان در این سن تابع مد روز هستند و دوست دارند لباس هایی را بخرند 
که آخرین مد بازار است. بعضی ممکن است لباس های رسمی، مانند کت و دامن یا کت 
و شلوار را ترجیح بدهند و بعضی دیگر لباس های غیررسمی، مانند تی شرت و شلوار جین 
یا حتی لباس های راحتی را برای حضور در جمع های خانوادگی و مهمانی ها انتخاب کنند. 
همه ی این انتخاب ها جالب و هیجان انگیز هستند، فقط باید یاد بگیری هر لباسی را در مکان 
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و زمان خاص خودش استفاده کنی. مثلًا غیرمنتظره و عجیب است که تو هنگام ورزش یا 
تفریح، شلوار چرم چسبان و کفش پاشنه بلند بپوشی.

وقتی در منزل در حال استراحت و یا تماشای تلویزیون هستی، پوشیدن لباس راحتی هیچ 
ایرادی ندرد، ولی این نوع لباس فقط در این شرایط برایت مناسب است. درحالی که پوشیدن 

لباس راحتی هنگام ورزش در مدرسه برای تو و دیگران غیرعادی است.
یادت باشد به روزبودن جذاب و هیجان انگیز است، ولی قرار نیست همه ی پولت را صرف خرید 
لباس کنی. حواست باشد که اغلب نوجوانان با دریافت پول توجیبیِ مشخص، به صورت 
هفتگی یا ماهیانه، وسایل ضروری شان را تهیه می کنند. پس تو هم برای منابع مالی خودت 

برنامه ریزی کن.

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

زمینـه بیماری هـای پوسـتی ماننـد کهیـر را تشـدید می کنـد.
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☺

☹

در دوران بلوغ چگونه می توانم احساس بهتری داشته باشم؟ 
تو در این دوره علایق جدید و شاید نگرانی های جدیدی پیدا می کنی. گاهی ممکن است 
برای چند دقیقه نگران یا غمگین شوی. همه ی این ها کاملًا طبیعی است و نشان  می دهد که 
تو در حال سپری کردن دوران بلوغ خودت هستی. البته اگر احساس نگرانی یا غم بیش از 

چند روز ادامه پیدا کرد، حتماً با والدین و مشاور مدرسه صحبت کن.
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تـو در ایـن سـن احسـاس بـزرگ شـدن داری و دوسـت داری خـودت انتخـاب کنی. 
مثـلًا دلـت می خواهـد موقـع خریـد لبـاس یا کفـش و سـایر وسـایلت نظر بدهـی، یا 
دوسـت داری برنامـه ی تلویزیونـی موردعلاقه ی خـود را ببینی و در اتاقت تنها باشـی. 

همـه ی این هـا نشـانه ی بـزرگ شـدن و پیـدا کردن علایـق جدید در توسـت.

��  دوست داری بقیه قبل از ورود به اتاقت اجازه بگیرند. این مورد را، محترمانه، 
به والدین و خواهر و برادرت بگو.

روحیـه ی تـو در ایـن دوره ی سـنی ایجـاب می کنـد کـه می خواهـی جـذاب باشـی و 
گاهـی نگـران جذابیـت چهره و فرم بدنت می شـوی. دلـت می خواهد شـبیه بازیگران، 
ورزشـکاران و مدل هـا شـوی. اما یادت باشـد شـبیه یک مـدل بودن به معنـی زیبایی 
نیسـت. تصویـر ذهنی نامناسـب از بدن، مانند احسـاس چاقی و پرهیـز از غذا خوردن، 

حـس خوبـی نیسـت و اگـر ادامـه پیدا کنـد، باید با یک مشـاور مشـورت کنی.
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آیا می توانم از فضای مجازی و بازی های کامپیوتری استفاده کنم؟  
ما در دنیای ارتباطات هستیم، فضای مجازی فوق العاده است! امروزه دنیای مجازی این 
انجام پروژه ی  ارتباط برقرار کنی، برای  با دوستان خودت  امکان را فراهم می کند که 
مدرسه تحقیق کنی و در مورد علایق و سرگرمی هایت اطلاعات به دست آوری. اما در 

کنار همه ی این ها باید حواست باشد:

1211
10 2

8 4

1

7 5
6

9 3

              

1- استفاده ی زیاد از فضای مجازی و بازی های کامپیوتری ممکن است برایت مضر باشد. 
بهتر است با نظارت پدر و مادرت و در زمان مشخص و محدود با بازی های کامپیوتری و 

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

استفاده کنی. 
3- سعی کن به طور منظم با ورزش و یادگیریِ کارهای هنری، آموزش زبان های مختلف 
و کسب مهارت های جدید، مانند آشپزی، به توانایی هایت اضافه کنی و از اوقات فراغت 

خود استفاده ی بهتری ببری.
3- برای این که شب ها خواب راحت و آرامی داشته باشی، قبل از خواب، از فضای مجازی 

استفاده نکن.
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● نگاه کردن طولانی مدت به صفحه ی موبایل یا تبلت چشم هایت را خسته می کند و به دنبال 
 آن ضعف در بینایی خواهی داشت و ممکن است باعث خشکی و خارش چشم هایت شود.

● به جای این که صفحه ی گوشی یا تبلت را آن قدر پایین  نگه داری که مجبور شوی 
به سمت آن خم شوی، آن ها را دقیقاً جلوی صورتت بگیر؛ درست نگه نداشتن صفحه ی 

گوشی یا تبلت به گردن و ستون فقرات تو آسیب می زند.

�� یادت باشد در دوره ی نوجوانی به 9-8 ساعت خواب شبانه نیاز داری.
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حالا مخاطب خدایى
سِـن تکلیف
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در  کرده اید،  برگزار  را  عبادتتان  جشن  امروز  که  شما  عزیز!  بچه های 
حقیقت از امروز خدای متعال با همه ی عظمت و جلال خود، با شماها 
حرف می زند و شما را مخاطب قرار می دهد و شما را به تکلیف سرافراز 
می کند. امروز شما دختران عزیز از عالم کودکی خارج شده اید و جزو 
باید نماز  بزرگها به حساب می آیید؛ چون نماز بر شما واجب است و 
بخوانید و عبادت کنید و با خدای بزرگ حرف بزنید. این دوران شیرین 
عمر را قدر بدانید و ان شاءالَلّ نمازتان را به طور کامل یاد بگیرید. طوری 
نباشد که دختربچه های عزیزمان که امروز به تکلیف رسیده اند، نماز را 
بلد نباشند. البته می دانم که شماها نماز را بلدید؛ اما جزییات نماز را 
هم باید یاد بگیرید. همه ی شما باید عبارات نماز و ذکرهایی که در نماز 
می گویید و حرکاتی که می کنید و وضو و طهارت و کارهای لازم برای 

نماز را ان شاءالَلّ یاد بگیرید.

مقام معظم رهبری مدظله العالی
  12 /دی/ 1370 - بوشهر

چه زمانی به بلوغ شرعی می رسم.
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سن تکلیف
تو با رسیدن به سن بلوغ وارد مرحله ی جدیدی از زندگی خودت می شوی. زندگی همراه 
با مسئولیت؛ چراکه بیشترِ وظایف دینی با شروع بلوغ الزامی می شود. در حقیقت ورود به 
این مرحله شبیه خروج از مرز یک کشور و وارد شدن به کشوری دیگر است. همان طور 
که شخص با وارد شدن به مرزهای یک کشور، تابع قوانین آنجا می شود، تو نیز با رسیدن 
به سن تکلیف باید این احساس را داشته باشی که از این به بعد عنوان »مکلف« را بر 

دوش داری.

�� برای نوجوانان رسیدن به سن تکلیف عید است.
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یادگیری احکام و مسایل مورد نیازت مسؤلیتی است که از اولین روزهای سن تکلیف 
باید به آن بپردازی که شامل موضوعاتی چون نماز، روزه و احکام مربوط به آن هاست. 
این نشانه ی آمادگی ات برای ارتباط با خدا و حرکت به سوی کمال است. پس باید برای 
نزدیکی به خداوند، دور ماندن از گناهان و انسان خوب بودن، نماز خواند، روزه گرفت، 

محرم و نامحرم را شناخت و حجاب را رعایت کرد. 

چه زمانی به بلوغ شرعي مي رسم؟
اگر یکی از نشانه های زیر را در خود مشاهده کردی، تو به بلوغ شرعی رسیده ای: 

1- روییدن موی درشت بالای دستگاه تناسلی.
2- تمام شدن 9 سال قمری و وارد شدن به ده سال قمری.

3- خروج خون قاعدگی؛ خون قاعدگی در بیشتر اوقات غلیظ، گرم و رنگ آن سرخ یا 
سرخ مایل به سیاهی است و با فشار کمی از دستگاه تناسلی خارجی بیرون می آید. 

در فصل قبل گفتیم که در حدود 9 الی 15 سالگی قاعدگی در تو اتفاق می افتد. در این 
سن باید بدانی که در زمان قاعدگی برای انجام عبادات و واجبات دینی، احکام مخصوصی 

وجود دارد که دانستن آن ها برایت لازم است.

در زمان قاعدگی انجام کارهایی بر تو حرام است و باید از آن ها دوری کنی:
1- انجام عبادت هایی که در آن ها طهارت )وضو یا غسل( واجب است، مانند نماز و روزه.

�� نکته: نمازهای روزانه که در دوران قاعدگی نخوانده ای قضا ندارد، ولی روزه ی 
واجب را باید قضا کنی.

2- تماس دست یا جایی از بدن به اسم خداوند و آیه های قرآن )البته در لمس کردن نام 
پیامبران، امامان و حضرت زهرا نیز احتیاط لازم است(.

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

4- خواندن سوره هایی از قرآن که سجده ی واجب دارند؛ حتّی یک حرف از آن.   
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مراحل وضو گرفتن 
1( نیت: توجه داشتن به انجام کار برای رضای خدا )قربة الی الله(

در  از جایی  و  بالای صورت می ریزی  مقداری آب  راست  با دست  2( شستن صورت: 
پیشانی که مو روییده است، تا انتهای چانه و گردی صورت را می شویی.

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

4( شستن دست چپ: سپس با دست راست از بالای آرنج، آب می ریزی و تا سرانگشتان 
دست چپ را می شویی.

- برای صحیح بودن وضو، صورت و دست ها را از بالا به پایین بشور؛ یعنی هنگام 
شستن صورت آب را از بالای صورت بریز و از بالا به پایین دست بکش، نه از پایین 

به بالا، در این صورت وضو باطل مي شود. 
- هنگام شستن دست ها نیز آب را کمی بالاتر از آرنج بریز.

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

�� نکته: 
بـرای وضـو گرفتن صحیح لازم نیسـت مسـح سـر بر پوسـت 
سـر کشـیده شـود و اگر روی موها هم کشـیده شـود، درست 
اسـت؛ امـا اگـر مو به قدری بلند اسـت که روی ابروها و چشـم 
ریختـه می شـود، باید 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 یک انگشـت مسـح کنی.

6( مسح پای راست: با رطوبتی که از دست راست مانده، پای راست را از سر یکی از 
انگشتان پا تا برآمدگی پا یا 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 باید دست را روی پا کشید )اگر دست ها را نگه داشته و سر 

و پا را حرکت دهی، باطل می شود(. 
- جای مسح باید خشک باشد و اگر کاملًا خیس باشد، وضو باطل است. 

- بین دست ها و سر یا پاها نباید چیزی فاصله بیاندازد. )مثل جوراب، کلاه، 
کفش و...( 

- در وضو باید محل مسح و شستن پاک باشد و اگر نمی توان آن را پاک کرد، 
باید تیمم کنی. 

وضوی جبیره چیست؟
اگـر روی اعضـای وضـو، زخـم یـا شکسـتگی داری و آب بـرای آن ضـرر دارد، می توانی 
اطـراف آن زخـم را بشـویی و پارچـه ی پاکـی روی آن بگـذاری و دسـت خیـس را روی 

آن پارچه بکشـی.

براي چه کارهایي باید وضو بگیریم؟
1- نماز )به جز نماز میت(

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

اطهار)علیهم السلام(

وضو چگونه باطل می شود؟ 
1( خواب، طوری که گوش نشنود و چشم نبیند.

2( چیزهایی که هوش و حواس را از بین می برد. مانند دیوانگی، مستی و بیهوشی.
3( آنچه که باعث واجب  شدن غسل می شود، مثل دست  زدن به مرده و محتلم شدن 

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

3 4

�� )سوره های سجده دار عبارتند از: سوره ی سجده، سوره ی فصّلت، سوره ی نجم 
و سوره ی عَلقَ(  

�� بعد از تمام شدن قاعدگی، واجب است غسل کنی. اگر دسترسی به آب نداری، 
تیمم 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  ترتیبی  یا  غسل ها  تمام 

می شوند یا ارتماسی:
در غسـل ترتیبـی مراحـل زیـر را 

بـده: انجـام  به ترتیـب 
یک   نیت غسل  

دو     شستن سر و گردن 
سه    شستن سمت راست بدن 

چهار  شستن سمت چپ بدن
 

در غسل ارتماسی: 
اول نیت می کنی، بعد بدن را یک باره در آب فرو 

می کنی. مثلًا در استخر یا دریا و...
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چه وقت باید تیمم کرد؟  
در این موارد باید به جای وضو یا غسل، تیمم کنی:  

 الف( آب نباشد و یا دسترسی به آن ممکن نباشد، یا برایت ضرر داشته باشد، یا آن قدر 
کم است که اگر با آن آب وضو بگیری، خودت و دیگران تشنه می مانند و یا مریض 

می شوند.
 ب( وقت نماز آن قدر تنگ باشد که وضو و یا غسل نمازت را قضا می کند.  

 
آموزش تیمم

1- نیت
2- کف دو دست را باهم به چیزی که تیمم کردن بر آن صحیح است، مثل خاک، ریگ، 

کلوخ و سنگ )اگر پاک باشند(، می زنی.
3- مسح پیشانی: کف هر دو دست را به تمام پیشانی، از جایی که موی سر می روید، 

تا ابروها و بالای بینی )و برای احتیاط و اطمینان خاطر بیشتر، تا روی ابروها( می کشی.
4- مسح دست راست: کف دست چپ را به تمام پشت دست راست، از مچ تا سرانگشتان 

می کشی.

�� هنگام کشیدن دست چپ روی دست راست نباید دست راست را حرکت دهید.

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

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

نظر مقام معظم رهبری مدظله، تیمم بر سیمان و موزائیک نیز صحیح است.(
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پوشش وحجاب:  
وقتی به سن بلوغ و تکلیف می رسی، بیشتر به ظاهرت اهمیت می دهی و تنوع در لباس ها 
و نشان دادن زیبایی ات را دوست داری. این کاملًا طبیعی است، ولی یادت باشد که 
انتخاب لباس های زیبا و شاد، با رنگ های متنوع و استفاده از خلاقیت در پوشیدن شال 

و روسری، هیچ منافاتی با رعایت حجاب ندارد.
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به شکل های زیر نگاه کن:
برای یادگیری نحوه ی پوشیدن روسری مناسب از مادر یا خواهرت کمک بگیر.

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.



74

پوشش من بعد از بلوغ شرعی در کنار نامحرم چگونه باشد؟
در کنار نامحرم مثلا پسر عمو می توانی لباس پوشیده بپوشی و از شال یا روسری استفاده 

کنی. 
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