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مقدمه
امروزهسرمایهگذاریدرزمینهیسلامتنوجوانانوجواناندرزمرهمهمترینمداخلات
نظامسلامتاستچنانکهمقاممعظمرهبریدراینخصوصفرمودهاند:»جوانی،یک
پدیدهدرخشانویکفصلبیبدیلوبینظیراززندگیهرانسانیاست.درهرکشوری
کهبهمسئلهجوانوجوانان،آنچنانکهحقاینمطلباست،درسترسیدگیبشود،

آنکشوردرراهپیشرفت،موفقیتهایبزرگیبهدستخواهدآورد«
نوجوانانجمعیتمنحصربهفردبانگرانیهاونیازهایخاصبهداشتیهستندوتوجه
بهسلامتآنانیکمسئلهبسیارحیاتیوموردوثوقدیدگاهجهانیاست.آناندربهترین
سنینبرایفراگیریمهارتهایسالمزیستنمیباشندوباتوجهبهاینکهنوجوانان
ارتقاءسلامتآنهاتضمینکنندهسلامتنسل توفیقدر والدینفرداهستند امروز،

حاضروآیندهکشوراستکهپایداریبرنامههایتوسعهرابهدنبالدارد.
دوراننوجوانیازپویاترینمراحلزندگییکفردمیباشد.درایندوران،همزمانبا
تغییراتجسمانی،تغییراتروانیورفتاریویژهاینیزبهطورطبیعیبروزمیکند.دوران
بلوغنهتنهاباجهشرشدجسميبلکهباتغییراتخلقوخووتحولاتعاطفيورواني
همراهاست.دراینمرحلهنوجوانانشناختهویتوکسباستقلالراتجربهمیکنند.
احساسات بروز اختلالخواب؛ تغییراتخلقوخوی؛ به میتوان تغییرات این ازجمله
عاطفی؛حساستقلالطلبی؛سرگردانیوبارورشدنبرخیازاستعدادهاوخلاقیتهای
ویژه؛حسکنجکاوینسبتبهجنسمخالفوشکلگیریارزشهاوباورهایفکریو

اعتقادیاشارهنمود.
درکشورماطبقسرشماریسال1۳۹۵،1۳/۹درصدجمعیتیعنیحدود11
میلیوننفرراافراد1۰-1۹سالهتشکیلمیدهندوطبقبررسیهایبهعملآمدهسن
بلوغدردخترانوپسراندرحالکاهشمیباشدکهمتأثرازفاکتورهایداخلیوخارجی
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ازجملهشرایطمحیطی،تغذیهو...است.نوجواناننیازهایمنحصربهفردینسبتبه
بزرگسالاندارندکهبایستیشناساییورفعشودازجملهاینکهدرصدیازاینجمعیت

بافرایندبلوغومسائلبهداشتیآنآشناییندارند.
سالهاستکهنوجوانیبهدلیلتغییراتسریعجسمانی،جنسی،روانی،شناختیو
اجتماعی،دورانیدشوارترازدورانکودکیمحسوبمیشود،لذابهداشتنوجوانینیز
اهمیتقابلملاحظهاییافتهاست؛زیراسلامتهمهجانبهنوجواناندرایندوره،اثرات

زیادیبرالگوهایسازگاریروانیـرفتاریفرددربزرگسالیخواهدداشت.
بلوغمرحلهایاززندگیورشدانساناستکهباعثگذارازکودکیورسیدنبه
اوتغییرمیکند،بهطوریکه اینراستاتمایلاتوذوقهای بزرگسالیمیشودودر
نوجوانوارددنیاییمیشودکهدرآنتکاملیافتهترینخصایصانسانیظاهرمیشود.
ازآنجاکهفرددراینمرحلهحیات،شوروهیجانبسیاریرااحساسمیکند،برخیآن
را»دورانواسطهای«نامیدهاند؛بهاینمعناکهایندورانواسطهبینکودکیوجوانی
است.ایندوران،زمانهیجانوآشفتگیاست.یکیازمشکلاتیکهدراینسنبرای
نوجوانانبهوجودمیآیدمشکلتطبیقاست.آنهاییکهآمادگیلازمرابرایورودبه
اینمرحلهنیافتهاند،نمیدانندچگونهبایدزندگیکنندتادیگراندربارهآنهاتصور
کودکیننمایند.لذاکمترافرادیهستندکهبتوانندبهآسانیوبدونراهنماییوالدین
ومربیان،خودرابامحیطخانوادهوجامعهسازگارنمایند.همچنینبیداریغریزهدر
مواردیممکناستنوعیبهتزدگیوگیجیرابراینوجوانانپدیدآوردکهآنانرادچار
اضطرابوناامنیکندواینخودعاملدیگریبرایدشواریدرتطبیقاستهمچنین
درمواردینوعدریافتهایفرداززندگیباابهاماتیهمراهمیگرددکهدرنتیجهآن،
شخصقادربهتمییزواقعیتازتوهمنیست.لذازندگیخودرابرمـــبنایایدهآلهاو
آرزوهاپایهگذاریمیکندوممکناستشرایطیبرایخودایجادنمایدکهدشوارباشد.
ابعادهماهنگ تمام در رشد استکهسرعت این دوران این اهمیت حائز نکته 
باسرعترشدجنسی بهعنوانمثال،ممکناستتحولذهنیـعاطفیفرد نیست.
ویهمگامنباشدوحتیبرعکس.رشدعاطفیـذهنیبرخیازنوجواناننیزدراین
دوراندچاروقفهواشکالمیشود.ناهماهنگیمیانسرعترشدجنسیوجسمانیو
کندیرشدعاطفیـذهنیوعقلی،عدمتعادلخطرناکیرابهوجودمیآوردکهعدم
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توجهتعارضها،کردارهایخلافاجتماعوبهطورکلیواکنشهاینوجوانانبزهکاراز
پیامدهایآنخواهدبود.ازآنجاییکهنوجوانان،درمسیررشدوتکاملخودبعدازگذراز
دورانکودکیوطیدورانبلوغدرتلاطمانواعنگرانیهایفردیواجتماعیومشکلات
جسمیخاصقرارمیگیرند؛عدمحمایتوراهنماییآنهاضربههایجبرانناپذیریرا
بهآنانواردخواهدنمود.دراینخصوصآموزشبهعنوانحقطبیعیویکیازاقدامات
اساسیدرتعلیموتربیتنوجوانانمیتواندمؤثرواقعشودچراکهنوجواناندرسنینبلوغ
نیازمبرمیبهاطلاعاتصحیحدرزمینهپیبدنوسلامتدارندواگراطلاعاتصحیح
راازمنابعسالمدریافتنکنند،ممکناستبادریافتاطلاعاتازمنابعناسالم،دچار
صدماتطولانیمدتوجبرانناپذیرشوند.دراینراستاباتوجهبهلزومارائهاطلاعات
صحیح،دقیق،بازمانبندیمناسبومنطبقباهنجارهایفرهنگیومذهبیکشوردر
خصوصبهداشتبلوغ،ادارهسلامتنوجوانان،جوانانومدارسمرکزجوانیجمعیت
سلامتخانوادهومدارسباهمکاریمعاونتبهداشتیدانشگاهعلومپزشکیوخدمات
بهداشتیدرمانیاردبیلونیزبهرهگیریازنظرمتخصصانفنوکارشناسانزبدهاقدام
بهتدوینکتبآموزشیسلامتبلوغبرایدخترانوپسراننمودهاست.امیداستکه

بتوانیمگامارزشمندیدرراستایارتقاسلامتنوجوانانکشوربرداریم.

دکترحسینفرشیدی     
معاونبهداشتوزارتبهداشت،درمانوآموزشپزشکي   
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��توصیه های رهبر معظم انقلاب امام خامنه ای به نوجوانان عزیز
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آنچه که باید درباره بلوغ بدانید
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به دوران بلوغ خوش آمدی
و نوجوانیهستی دوران در زیاد احتمال به میکنی مطالعه را کتاب این وقتی
تغییراتبلوغراتجربهمیکنی.باآغازاینتغییراتقدتبلندمیشود،بدنتعضلانی
وقویمیشود،دوستداریاوقاتفراغتترابادوستانتسپریکنی،آزادیبیشتر

رامیخواهی،وخیلیتغییراتدیگرکهدراینکتابمطالعهخواهیکرد.
اینکتاببهتوکمکمیکندتابدانیکهدردورانبلوغچهتغییراتیدرروحو

جسمتاتفاقمیافتد.
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نوجوانی

نوجوانـیدورهایاززندگـیاسـتکـهبینکودکیوبزرگسـالیقـراردارد.ایندورهاز
زندگـیحـدود11الـی12سـالگیشـروعمیشـودوتا18سـالگیادامـهدارد.تودر

ایـندورهیـادمیگیـریچهکسـیهسـتیومیخواهیچهکسـیبشـوی.
درایـندورهصدایـتتغییـرمیکنـد،احسـاسبـزرگشـدنمیکنـی،قـدتبلنـدو
بدنـتعضلانـیمیشـود.یـادتباشـد،انسـانهامنحصربهفردهسـتندوتغییـراتدر
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همـهبـهیـکصـورتودریـکزمـاناتفـاقنمیافتـد.پـسخـودترابـاهیچکـس
مقایسـهنکـن.ممکـناسـتیکـیازهمکلاسـیهایتدورهیبلوغشراسـپریکرده
درحالیکـههمکلاسـیدیگـرتحتـیایـندورهراشـروعنکـردهنباشـد.ایـنمـوارد

اسـت. طبیعی

گاهـیدربینهمکلاسـیهایت،اولینشـخصیکهتغییـراتبلوغدراودیدهمیشـود
)مثـلًاموهـایصورتـشرشـدمیکنـد(،مـورداذیتبقیـهقـرارمیگیرد.اگـرتوجزو
افـرادیهسـتیکـهتغییراتبلـوغرازودترازسـایرهمکلاسـیهایتتجربـهمیکنی،

نگـراننشـو،چـوندرمدتچنـدماههمهیشـمابالغمیشـوید.

��عواملي مانند: قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایي، ورزش، تغذیه، 
خواب و استرس، در زمان آغاز تغییرات بلوغ تأثیر دارد.

درحقیقـتسـنقطعـیبـرایشـروعوپایـانوجـودنـدارد،امااگـردرهرشـرایطی
احسـاسنگرانـیکـردی،باپـدرومادرتمشـورتکن.معمولاًشـروععلایـمبلوغدر

تـوبسـیارشـبیهدورانبلـوغپدرتخواهـدبود.

____________
1-هورمونهاموادشیمیاییهستندکهاتفاقاتداخلیوبیرونیبدنراکنترلمیکنند.

��هورمون هـا1 مسـئول اصلـی شـروع تغییرات 
شـگفت انگیز در بـدن تو هسـتند.  
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دستگاه تناسلی  
بیشترپسراننوجواندردورانبلوغنسبتبهبدنوتغییراتآنکنجکاوهستندومرتب
ازخودمیپرسندکهآیااینتغییراتطبیعیاست؟حتماًتوهمدراینسنسؤالاتزیادی

داری.دراینبخشکتابسعیمیکنیمبهاینسؤالاتتوپاسخدهیم.

آلتتناسلی
آلتتناسلیتوبافتینرمبارگهایخونیفراواناست.

بیضهوکیسهیبیضه
کیسهیبیضهکیسهایاستکهدرپایینآلتتناسلیقرارگرفتهووظیفهیحفاظت
مردانه هورمون آنها در که دارد قرار بیضه دو کیسه این داخل دارد. بیضههارا از

)تستوسترون(واسپرمتولیدمیشود.

�� هورمون تستوسترون ویژگی های مردانه را به وجود می آورد. 
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بیضههـابـرایتولیـداسـپرمبایـددردمایـیکمتـرازدمـایبدنباشـند.بـرایهمین
آنهـاخـارجازبدنـتقـراردارنـد.وقتـیتوسـردتمیشـو،کیسـهیبیضهبـهبدنت
نزدیکتـرمیشـودتـااسـپرمهاگـرمبمانندووقتـیهواگرماسـت،کیسـهیبیضهاز
بـدنتـوفاصلـهمیگیرد.ایـنتغییراتبـرایحفظدمـایبیضهوجلوگیریازآسـیب

اسپرمهاسـت. به
بـاورودبـهدورهیبلـوغوآغـازتغییـراتبدنـی،بعضـیمواقـعاحسـاسمیکنیآلت
تناسـلیاتتغییرشـکلمیدهدوبزرگمیشـود.)نعـوظ(اینتغییراتمعمـولاًهنگام
خـوابیاهیجانزدهشـدنتـواتفاقمیافتدکهممکناسـتدراینحالـتخجالتزده

شـوی.اینیکـیازتغییراتدورانبلوغتواسـت.
بیضههـایتـومرتـبدرحـالتولیداسـپرمهسـتندکهنبایـددرکیسـهیبیضهجمع
شـوند.بـرایهمیـنموقـعخـوابیاهیجـانعضـلاتفعالیـتمیکنندواسـپرمهای

جمعشـدهدرکیسـهیبیضـهرادفـعمیکننـدایـناتفـاقراانـزالمیگویند.


انزالباراولچهزمانیاتفاقمیافتد؟

معمولاًبعدازاینکهبدنتوشروعبهتولیداسپرمکرد،انزالهمآغازمیشودکهمعمولاً
بلوغدر اینتغییرهممثلهمهیتغییراتدوران تا1۵سالگیاست. بینسن11

نوجوانان،ممکناستباکمیاختلافزمانشروعشود.

بیدار  خواب  از  صبح  روز  ��اگریک 
و  زیر  لباس  کردی  احساس  و  شدی 
مضطرب  ناراحت،  است،  خیس  شلوارت 
و خجالت زده نشو. این یک اتفاق طبیعی 
در بدن توست و به مرور دفعات آن کم تر 

می شود.
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رویايخیس)احتلامشبانه(چیست؟
یکیازاتفاقاتپیشرویتوکهاززمانبلوغآغازمیشود،رؤیایخیسیااحتلامشبانه
است.ایناتفاقبعدازآغازتولیداسپرمدربدنتشروعمیشودومعمولاًغیرارادیاست

ودرهنگامخوابیاچرتزدنرخمیدهد.
فاصلهیرؤیایخیس)احتلامها(،درحالتطبیعی،یکیادوهفتهیکباراست.

��هروقت از خواب بیدار شدی و احساس کردی لباست خیس شده، به 
حمام برو، لباس هایت را بشور و غسل کن.

یادت باشد قبل از انداختن لباس ها در ماشین لباسشویی، حتماً آن ها را 
آبکشی کنی.



1۹

موهای دستگاه تناسلی 
یکیازمهمترینتغییراتایندوران،کهدراغلبمواردهمزمانباتغییراتدستگاه

تناسلیاتفاقمیافتد،رشدموهادربخشهایمختلفبدنتاست.
دستگاهتناسلییکیازآنبخشهاسکهموهاییدراطرافآنرشدمیکنند.اینموها،
کهابتدادراطرافآلتتناسلیدیدهمیشوند،نرم،کرکیومرتبهستند.ولیباگذشت

زمانضخیم،درشتوفرشدهوبیشترمیشوند.

چهموقعموهایدستگاهتناسلیمنرشدمیکنند؟
رویـشموهـایدسـتگاهتناسـلیتـوبـاآغـازدورانبلـوغاتشـروعمیشـودومعمولاً
زودتـرازموهـایزیربغـلوصورتـترشـدمیکننـد.یادتباشـدزمانرشـداینموها
هـممثـلبقیـهیتغییـراتایـندورانممکـناسـتدرنوجوانـانمختلـفباهـمفرق

باشد. داشـته

�� 5 مرحله ی رشد موهای دستگاه تناسلی در دوران بلوغ:

مرحلهیاول:توهیچموییدردستگاهتناسلیخودنداری.

مرحلهیدوم:چندتارموینازکدردستگاهتناسلیتورشدمیکند.

مرحلهیسوم:موهایرشدکردهکمکمتیرهوفرِمیشوند.

مرحلهیچهارم:همهیموهاتیره،ضخیموفرمیشوند.

مرحلهیپنجم:موهایتیرهوضخیمدربیشترنقاطدستگاهتناسلی
رشدکردهاند.



2۰

موهـای صـورت مـن چه موقع رشـد 
می کنـد؟

ــومعمــولاًحــدود1۴ ــایصــورتت موه
الــی1۶ســالگیرشــدخواهــدکــرد.
ــرهای ــرپس ــادراکث ــنموه ــشای روی
ــتگاه ــایدس ــدموه ــدازرش ــوانبع نوج

تناســلیشــروعمیشــود.

موهای صورت
اولیــنموهــایصــورتازگوشــههای
ــروعبــهرشــدمیکنــد. ــببــالاش ل
ــا ــرمهســتندوب ــلن ایــنموهــادراوای
گذشــتزمــانتیــرهوضخیــممیشــوند
ــاند ــالارامیپوش ــبب ــجکلل وبهتدری
وتــوســبیلخواهــیداشــت.کمکــمدر
گونــهوخــطریــشتــوهــمایــنموهــا
رشــدمیکننــدوبعــدنوبــترشــدمــو

ــهاســت. درچان

ــد ــترش ــهدرصورت ــیک ــدادموهای تع
میکنــدبــهژنتیــکتــوومقــدارموهــای
صــورتپــدرونزدیکانــتبســتگیدارد.
ــولاًدر2۰ ــورتمعم ــایص ــدموه رش

ــود. ــلمیش ــالگیکام س
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چطور موهاي صورتم را اصلاح کنم؟    

اگردوستداشتهباشیموهایصورتترااصلاحوکوتاهکنی،بادونوعروشمیتوانی
اینکاررابکنی:دستییابرقی.

ماشینهایاصلاحبرقیکمترباعثعفونت
وزخممیشوندوروشخوبیبرایکوتاه

کردنواصلاحموهایصورتاست.
نـوعدیگـر،یعنـیدسـتیاحتمـال

بریدگی،زخموآسـیببهپوسـت
راداردوبایـدبـهصورتمنظم

عوضشـود.



��یادتباشدموهایصورتترادرجهترشدآنهااصلاحکن.
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برقی  موزن  با  را  صورت  موهای  چطور 
اصلاح کنیم؟ 

بـرای برقـی مـوزن از داری دوسـت اگـر
کنـی، اسـتفاده صورتـت موهـای اصـلاح
حواسـتباشـدکـه:موهـایصـورتبایـد
کامـلًاخشـکباشـد.هرگـزقبـلازاصلاح
موهـایصـورتبـاریشتـراشیـامـوزن
نکـن. مرطـوب را خـود صـورت برقـی
ریشتـراشرابهآرامـیرویپوسـتصورت
حرکـتبـدهواصـلًابـهآنفشـارنیـاور.



2۳

چه موقع موهای قفسه ی سینه ی من رشد می کند؟   
موهـایقفسـهیسـینهیتـوآخریـنموهاییاسـتکـهدردورانبلوغرشـدمیکند.
زمـانشـروعرشـدومقدارموهـابهژنتیکتوبسـتگیدارد؛یعنیاگرموهایسـینهو

بـدنپـدرتزیاداسـت،بـهاحتمالزیـادتوهمبـدنپرموییخواهیداشـت.
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�� تغییرات صدا 
دراینسـنتغییراتیهمدرصدایتایجادمیشـودوممکناسـتنگرانشـویکهچه
اتفاقـیبـرایصدایتافتادهاسـت.یـکلحظهصدایتنـازکودخترانـهوچندلحظهی

بعـدبم،مردانـهوگوشخراشمیشـود!
درطـولدورهیبلـوغتارهـایصوتـیتـوبلنـدوپهـنشـدهوجعبـهیصدایـتازقبل
بزرگتـرمیشـود.بـراثرهمیـنتغییراتصـدایتوگاهیبلنـدوگاهیضعیـفبهنظر
میآیـد؛کمـیطولمیکشـدتـابااینتغییـراتصدایتوکامـلًابهحالـتمردانهتغییر

کنـد.پسعجلـهنکن.

توصیه می شود در این مدت:
1-ازبلندصحبتکردنوفشارآوردنبهحنجرهخودداریکنی.

2-میتوانـیازخوراکیهایـیکـهبـهکاهـشالتهـابتارهـایصوتـیوحنجـرهکمک
میکننـدماننـدفرنینشاسـتهرقیـق،یادانههـایلعـابدارمثللعابیکهازخیسـاندن
یـکقاشـقمربـاخوریبـهدانـهدرآبجوشایجـادمیشـود،یـاازدمنوشهاییمانند

دمنـوشگلپنیـرکوختمی1اسـتفادهکنی.

1-یکقاشقمرباخوریگلپنیرکیاختمیرادریکلیوانآبجوشخیساندهسپسصافکردهومیلکنید
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�� افزایش قد
درپایاندورانبلوغحدود1۰-۳۰سانتیمتربهقدتاضافهمیشود.البتهاینموضوع
هممثلسایرتغییراتدورانبلوغبهوضعیتقداعضایخانوادهاتبستگیدارد.اگر

اعضایخانوادهیتوکوتاهقدهستند،نبایدانتظارداشتهباشیقدبلندشوی.

قبــــلاً

الآن
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ــواب ــد،خ ــرق ــهرشــدبهت ــردرکمــکب ــواردمؤث ــیازم ــییک ازنظــرطــبایران
مناســبشــبانگاهیاســت.خــوابشــبانهبــاترشــحهورمــونهــاازجملــه»هورمــون
رشــد«ارتبــاطدارد.مطالعــاتنشــانمــیدهــد%8۰ترشــحهورمــونرشــدحــدود
ســاعت1۰شــبصــورتمــیگیــردودرصورتــیکــهبــدندرآنزمــان،درخــواب
عمیــقباشــد،هورمــون،صــرفافزایــشرشــدقــدیوبازســازیوســازندگیاعضــای

بــدنمــیشــود.پــسســعیکــنشــبهابهموقــعبخوابــی.
ــن ــیازای ــتخوانهامیتوان ــتاس ــدوتقوی ــهرش ــکب ــرایکم ــندورانب درای
خوراکیهــااســتفادهکنــی:انجیــرخیــسخــوردهدوتــاچهــارعــددروزانــه،۷عــدد
بــادام.یــکقاشــقمرباخــوریپــودرقســمتســفیدســنجد،ســوپیــاخورشــتهایی
ــادتباشــد ــهشــده.وی ــدهشکســتهگوســفندیپخت ــادن ــرغی ــایم ــاآبپ ــهب ک
ــهرادربرنامــهخــودقــراردهــی.درصــورتامــکانبهتــراســت حتمــاًورزشروزان
ناحیــهدوطــرفســتونفقــراتوپاهــاراازبــالابــهپاییــندرطــیروزروغــنمالــی

کنــیوملایــمماســاژبدهــی.
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رشدقدمعمولاًحدود2۰سالگیمتوقفمیشود.
ــن ــتای ــراس ــی،بهت ــداکن ــیپی ــدتراهدرمان ــیق ــرایکوتاه ــیب ــرمیخواه اگ
ــک ــزدپزش ــوران ــازت ــورتنی ــادرص ــیت ــناتبگوی ــهوالدی ــودتراب ــیخ نگران
متخصــصببرنــد.معمــولاًدرصــورتمراجعــهبهموقــعبــهپزشــکایــنمســئلهقابــل

درمــاناســت.

ازنظــرطــبایرانــییکــیازبهتریــنشــیوههــابــرایکمــکبــهکنتــرلوزنتوجــه
بــهاصــلاحســبکزندگــیبــهویــژهدر۳بخــشخــواب،خــوردنوآشــامیدن،ورزش

وفعالیــتبدنــیاســت.ازجملــهتوصیــهمیشــود:
1(شبهازودتربخوابیوسعیکنیساعتدهشبدرخوابعمیقباشی.

ــارکــهقاشــقرادردهــانمیگــذاری،قاشــقرا 2(غذاهــاراخــوببجــویوهــرب
ازدســترهــاکنــیوبــاتوجــهوتمرکــزلقمــهداخــلدهانــتراخــوببجــویودر

هنــگامغذاخــوردنازحــرفزدنوتماشــایتلویزیــونخــودداریکنــی.
۳(درهــروعــدهغذایــیدرهــمخــورینکــن.یعنــیغذاهــایمختلــفوانواعترشــی
ــینخــور.چــراکــهباعــثاشــکالدر ــاهــمدریــکوعــدهغذای وســالادودســرب

هضــمغــذاوایجــادچاقــیمیشــود.
۴(بهتراستغذاهایسبکمثلسالادوسوپراقبلازغذایاصلیبخوری.

اگــرجــزوافــرادیهســتیکــهبامصــرفخیار،ماســتوبســتنیدچــارنفــخ،آبریزش
ازدهــانواحســاسخــوابآلودگــیوضعــفمیشــوند؛ایــنمــواردراکمتــرمصــرف

کــنوبــهجــایآنهمــراهغــذا۵-۴عــددزیتــونیــازیتــونپــروردهمیــلکــن.
۵(آبونوشــیدنیراقبــلازغــذایــابــافاصلــهیــکســاعتبعــدازغــذابخــورودر

صــورتتشــنگیزیــادنصــفلیــوانآبســردراجرعــهجرعــهبنــوش.
۶(بعــدازغــذایاصلــیبلافاصلــهمیــوهنخــوروســعیکــنبــافاصلــهوبیــنغذاهای

اصلــیمیــوهرامیــلکنی.
۷(فعالیتبدنیوورزشروزانهراحتماًدربرنامهخودقراربده
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چگونه بفهمم وزن و قد من مناسب است؟
معمـولاًدرصـورترعایـتتغذیـهیمناسـبوورزشوزنوقدنرمالیخواهیداشـت.
اگـردرنوجوانـیچـاقباشـی،احتمـالداردکـهدربزرگسـالیهـمفردچاقیباشـی.
پـساگـرمیخواهـیبـدنورزیدهوخوشفرمیداشـتهباشـی،اولوضعیـتوزنوقد

خـودترابررسـیکـنتانسـبتبـهاصلاحیـاحفظآنتـلاشکنی.

برای ارزیابی وزن و قد خود مراحل زیر را دنبال کن:
برایارزیابیقدابتداسنخودترارویمحورافقینموداروسپسقدترارویمحور

عمودیهماننمودارپیداکن.
ایندونقطهراامتدادبدهتانقطهیتلاقیآنهاراپیداکنی.حالاببیننقطهیقدبرای

سنتوکجاقرارگرفتهاست.



2۹

برایاینکهبفهمیوزنتباقدتمتناسباستیانه،یکفرمولسادهپیشنهادمیکنیم.
چندمرحلهیزیررادنبالکنتامتوجهوضعیتوزنومیزانچربیبدنتبشوی:

●وزنخودترا،بهکیلوگرم،درصورتِکسرزیرقراربده..
●قدترابهمترتبدیلکن،سپسآنرابهتوان2برسانودرمخرجکسرقراربده.


●حاصلاینکسرنمایهیتودهیبدن)BMI(یامعیارمیزانچربیبدنتوست.

مثالاًاگروزندانشآموزپسری۳۵کیلوگرموقداو1۳۰سانتیمترباشد،نمایهیتودهی
بدنیآندانشآموز2۰/۷خواهدبود.



نتیجهیبهدستآمدهازنمایهیتودهیبدنیدانشآموزراباشکلزیرمقایسهکن:

BMI=
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%

شاخص توده بدنی

_________________

Body mass index*



۳۰

روشدیگرمحاسبهBMIاستفادهازنموگراماست.ابتداوزنخودرابهکیلوگرمروی
محوروزنپیداکنونقطهیآنراعلامتبزن.سپسقدخودترابهسانتیمتررویمحور
قدپیداکردهوعلامتبگذار،ایندونقطهراباخطکشبههموصلکن.نقطهایکهدر

رویمحورBMI،خطکشازآنعبورمیکند،نشاندهندهیBMIتوست.
بهمثالزیرتوجهکن:

دراینمثالBMIفردیباوزن۶۰کیلوگرموقد1۶۵سانتیمترحدود2۳نشانداده
شدهاست.



۳1

اگر اضافه وزن داشته باشم، چه کار کنم؟
یا و آرام است ممکن جریان این میشود. بیشتر تو وزن خواهناخواه بلوغ دوران در
بهسرعتصورتگیرد.بهتراستدرایندورانازغذاهایسالمومقویاستفادهکنی؛
حتیاگراضافهوزنداری.چونتودرایندوران،برایرشدبدنت،نیازبهموادمغذی
داری،امااگراضافهوزنتزیاداست،حتماًبامشورتپدرومادرت،بهمتخصصتغذیه

مراجعهکنتابهتوکمککند.

از دسـته آن جـزو تـو ��اگـر
از بیـش کـه هسـتی نوجوانانـی
حـدلاغـرهسـتیوایـنوضعیـت
تـوراناراحـتکـردهاسـت،حتمـاً
همـراهوالدینـتبـایککارشـناس
یـامتخصـصتغذیهمشـورتکنو
هرگـزبـرایوزنگیـریازغذاهـای
پرکالـری،چـربویـامکملهـای
غیرمجاز،خودسـرانهاسـتفادهنکن.



۳2

�� شکل بدن 
شکلواندازهیبدن)شانهها،بازوها،قدو...(درنوجوانانپسرباهمفرقدارد.بعضیاز
پسرهابلندقدولاغروبعضیعضلانیوچاقهستند.یادتباشدوراثتیکیازعوامل
اعضای نهایتشبیه در تو بدن یعنیشکل توست. بدن تعیینکنندهیشکل اصلی
خانوادهاتمیشود؛مثالاًاگرخانوادهایبلندقدولاغرداری،بهاحتمالزیادشکلبدن

توهمهمانطورخواهدشد.
ممکناستتوازشکلبعضینقاطبدنتخوشتنیایدومدامبهآنفکرمیکنی.این
درهمهیافرادکاملًاطبیعیاست.اگرآنقدررویاینمسائلمتمرکزمیشویکهباعث

فکروخیالمنفیمیشود،حتماًبامشاورمدرسهیاوالدینتصحبتکن.

هشدار:
هرگزازهورمونبرایتغییرشکلبدنتاستفادهنکن.اینهورمونهامخصوصورزشکاران
استوزیرنظراستادومشاوربرایافزایشحجمعضلاتشانازآناستفادهمیکنندو

هرگزبرایافرادعادیوغیرورزشکارنیست.

��یادتباشداستفادهازاینداروهایهورمونی
باعثضعیفشدنبیضههاورشدبیشازحد

سینهوریزشمومیشود!

پاهايشماخیليسریعبزرگميشوند!
یکیدیگرازتغییراتدورانبلوغ،رشدسریعپاهایتوست.گاهیاتفاقمیافتدکهیک
جفتکتانیشمارهیمعمولپایترامیخری،امابعدازمدتکوتاهیدیگراندازهی

پایتنیست.
استخوانهایدستوپاهایتومعمولاًخیلیسریعوجهشیرشدمیکنند.بعدبازوها،

ساقپاودورکمرودرنهایتقفسهیسینهوشانههایتپهنوبزرگمیشوند.



۳۳

�� پوست و مو
گاهیوضعیتپوستتودرایندورانباعثناراحتیاتمیشود.اغلبپسرهاینوجوان
همسنتودردورانبلوغجوشهاییدرصورتدارند.اگرچهاینجوشهاگاهیآزاردهنده
هستند،ولیبهتدریجوگاهیخودبهخودرفعمیشوند.پسخیلینگرانجوشهای

صورتخودتنباش.

�� جوش چیست؟
اگردرصورتت،همزمان،جوشسرسیاهوسرسفیدداری،میشودگفتصورتتوجوش
دارد.اینجوشهادراکثرموارددرصورتدیدهمیشوند،اماگاهیممکناستدرگردن،
بهتدریجرفع ازدورهینوجوانی، بعد اینجوشها بازوهاهمدیدهشود. باسنو سینه،

میشوند،درغیراینصورت،حتماًبایکمتخصصپوستمشورتکن.



۳۴

جوش های سر سیاه و سر سفید 
جوشهایسرسیاه:اینجوشهانقاطسیاهرنگیهستندکهرویپوستدیدهمیشوند.
حالاچراسیاه؟چربیهایتولیدشدهدرپوستصورتتمنافذپوستیراپرمیکنندوچون

درمعرضاکسیژنهواهستند،اکسیدشدهورنگشانسیاهمیشود.
جوشهایسرسفید:اینجوشهاچربیهاییهستندکهدرمنافذموجمعمیشوندو
چونراهیبهبیرونپوستندارندواکسیژندریافتنمیکنند،بنابریناکسیدنمیشوند.

﹁﹢﹜﹫﹊﹢ل ﹝﹢

﹩︋︣ ︡د︾

ا﹡︧︡اد در ﹁﹢﹜﹫﹊﹢ل ﹝﹢

﹜﹛︀︨ ️︨﹢︎ ︗﹢ش ︨︨︣﹫︀ه ︗﹢ش ︨︣ ︨﹀﹫︡

صورتم یک شبه پر از جوش شده!
درطولدورهیبلوغترشحهورمونهادربدنتوافزایشپیدامیکند.هورمونهامواد
شیمیاییهستندکهاتفاقاتداخلیوبیرونیبدنراکنترلمیکنند.ترشحاینهورمونها
باعثتولیدچربیبیشتردرپوستصورتتومیشوندکهبههمراهسلولهایمردهی
پوستدرمنافذمونفوذمیکنندکهبهدلیلوجودباکتریهادرآنمنافذ،متورمشده

وبهشکلجوشظاهرمیشوند.

�� جوشهایترادستکارینکن،اینکاربهپوستتآسیببیشتریمیزندو
عفونتراعمیقترمیکندوباعثمیشودجایزخمرویپوستصورتتبماند.



۳۵

چطورمیتوانمازدستجوشهایصورتنجاتپیداکنم؟
اگرفکرمیکنیبادستکاریجوشهایتازدستآنهاخلاصمیشوی،اشتباهمیکنی.

هرگونهفشاردادنوتحریکجوشهاآنهاراملتهبوقرمزمیکند.
بهتراستپوستصورتتراتمیزنگهداری.البتههنگامشستنصورتمراقبباشباعث
تحریکوترکیدنجوشهانشوی.چونوضعیتبدترمیشود. بهترین کار شستن 

صورت 2 بار در روز با آب ولرم و صابون ملایم و بی بو است. 
و شیمیایی محصولات از صورت، جوشهای درمان برای خودسرانه، هیچوقت 1-
تبلیغاتیاستفادهنکن،قبلازخریدهرگونهمحصولیاداروبایکمتخصصپوست
مشورتکن،چونداروهابستهبهنوعپوستوجوشباهمفرقدارندواگردرست

استفادهنشونداثرعکسخواهندداشت.
2-روزانهتا8لیوانآبولرمبنوش.

۳-هرروزازمیوههاوسبزیهاییکهویتامینcدارنداستفادهکن.
۴-ازوسایلوحولهیشخصیخودتاستفادهکن.

۵-درصورتلزوم،بههمراهوالدین،بایکپزشکمتخصصومشاورپوستمشورتکن.
یکیازمهمترینکارهادردورانبلوغ،کههرگزنبایدفراموشکنی،حمامروزانهاست.
چوندراینزمانبدنتوچربیبیشتریتولیدمیکند.ازطرفیتعریقبدنتنیزبیشتر

شدهکهباعثایجادبویعرقدربدنتومیشود.

��بهتریـنکاربـرای
عـرق، بـوی کاهـش
حمـامروزانـهبعـد،از
خانـه، بـه بازگشـت
اسـت.آنهـمبـاآب
ولـرموصابـونملایـم

بیبـو. و
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یکیازدلایلمهمبروزجوشهایدوراننوجوانیازدیدگاهطبایرانی،عدمرعایت
درهم اصطلاح به یا وعده، یک در غذا مختلف انواع خوردن جمله از تغذیه آداب
خوریاست.توصیهمیشوددریکوعدهغذاییفقطازیکنوعغذااستفادهشود،از
مصرفانواعمخلفاتازجملهترشیوماستهمراهباغذاپرهیزشود،فاصلهکافیبین
وعدههایغذاییرعایتشودتابدنفرصتهضممناسبغذاراداشتهباشد.صرفغذا
درمحیطآرامبودهوهمراهباآرامشباشدوحداقلتادوساعتبعدازمصرفوعده

غذاییازکارهایپرتحرّکوورزشسنگیناجتنابشود.
همچنینبهجایمصرفغذاهایدیرهضموپرادویهمانندکنسروها،فستفودها،

لازانیا،....ازسبزیجاتتازهوانواعسوپسبزیجاتاستفادهشود.

مصرفرببهیاسیبیاربانارشیرینیاملسبهاندازهیکقاشقمرباخوریسرخالی
بعدازغذامیتواندبهبهترشدنهضمغذاوکمشدنموادزائددربدنکمککند.

مصرفخاکشیر)1قاشقغذاخوریدریکلیوانآبداغصبحناشتا(بابهبودعمل
دفعموادزائدبهبهترشدنوضعیتآکنههاکمکمیکند.

توصیهمیشودنوجوانانیکهزیادجوشمیزنندازمایعاتیمانندآبانار،آبسیب
طبیعی،دمنوشبهیاسیب،شربتخاکشیریاسکنجبینیاشربتآبلیمو،یکتاسه

لیواندرطولروزاستفادهکنند.
همچنینخوابشبانهمناسبوکافیدرسلامتوشادابیپوستبسیارمؤثراست.

پسلازماستبهآنتوجهداشتهباشیونادیدهنگیری.



۳۷

یکیازمواردقابلتوصیهبرایکمکبهکاهشبویعرق:
پرادویه،فستفودهاوسیر بهتراستمصرفغذاهای بدبو درصورتداشتنعرق
وپیازخامراکمترکنی.ونوشیدنیهاییمانندچایکمرنگباکمیهلوگلاب،
شربتهایخانگیباکمیگلاب،آبمیوههایطبیعیوشربتسکنجبینرادربرنامه

غذاییخودقراردهی.
اسپریکردنعصارهمورد)جوشانده2قاشقپودرخشکبرگگیاهمورددر2لیوان
آبکهتا1هفتهدردمایزیر2۵درجهقابلنگهداریاست(درکاهشتعریقوکم
کردنبویبدنموثراست؛همچنیناسپریجوشاندهگلسرخروزیسهباردرنواحی

چینداربدنهمهمیناثررادارد.
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ازچهنوعضدآفتابیاستفادهکنم؟
SPF1)فاکتورحفاظتيدربرابرخورشید(مناسببرايضدآفتابرافراموشنکن.در

حالحاضر،بهترینانتخابکرمضدآفتاب،محصولیبا۳۰SPFاستکهحدود۹۷
درصدمانععبوراشعهیماوراءبنفشمیشود.

استفاده از کرم ضد آفتاب
قبلازخارجشدنازمنزلحتماًازیککرمضدآفتاباستانداردوبهداشتیاستفاده
کن.یادتباشدهرقسمتازپوستتراکهدرمعرضآفتاباستضدآفتاببزنی.
)مثلًالالهیگوش،گردن،و...(البتهبهتراستدراواسطروز)1۰صبحتا۳بعدازظهر(
زیاددرمعرضآفتابمستقیمنباشیواگرمجبوربودی،بهتراستازسایهبانوکلاه

استفادهکنی.

������

____________________

 1-Sun Protection Factor



۳۹

مراقبت از پا
یکیدیگرازتغییراتدرسنبلوغ،عرقکردنپاهاوایجادبویبددرآنهاست.بویبد

پاناشیازفعالیتباکتریهایجمعشدهدرکفپاولایانگشتاناست.

چه کار کنم تا بوی پاها کمتر شود؟
1-بهترینکارشستنپاهابعدازبرگشتبهخانهاست.

2-همیشهازجورابهاینخیوکتاناستفادهکن.
۳-هرروزجورابهایترابشور.
۴-بعـدازبازگشـتبهمنزل،
معـرض در را کفشهایـت

جریـانهـواقـراربده.
۵-ســعيکــنازکفشهایــی
اولیــهی مــواد آن در کــه
پلاســتیکیومصنوعــیبهکار
ــتفاده ــت،اس ــدهاس ــردهش ب
نکنــی،چــونایــنمــوادمانــع
جریــانهــوادرپــاشــدهکــه
ــا ــدپ ــویب یکــیازعوامــلب

اســت.
ــای ــاوکفشه ــرپاه ۶-اگ
ــدیدارد، ــویخیلــیب ــوب ت
ــدهی ــایجذبکنن ازپودره
ــن ــی.ای ــتفادهکن ــرقاس ع
داروخانههــا در پــودر

ــت. ــوداس موج



۴۰

حاوى فلورایدخمیر دندان

آیا لازم است دندان هایم را هر روز مسواک و نخ دندان بکشم؟
تـودرتمـامدورانزندگـیاتبـهدنـدانولثـهیسـالمنیـازداری.اگربـهباکتریها
اجـازهبدهـیدردهـانولثهاترشـدوتکثیـرکننـد،دندانهایتخرابمیشـوندو
ممکـناسـتیکییکـیآنهـاراازدسـتبدهـی.ازطرفـی،ایـنباکتریهـادهانتو
رابدبـومیکننـدوایـنباعـثآزارخـودتواطرافیانـتمیشـود.حداقـلدوبـاردر
روزبایـددندانهایـترامسـواکبزنـیونـخدنـداناسـتفادهکنـی.بهپیشـنهادپدر
ومـادربـرایمراجعـهیدورهایبـهدندانپزشـک،برایبررسـیسـلامتدندانهایت،

گـوشکن.

من چه موقع موهای زیر بغلم را اصلاح کنم؟
بعدازرشدموهایدستگاهتناسلیاترشد موهایزیربغلدردورانبلوغومعمولاً

میکند.
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چندنکتهبرایمراقبتازموهایت:
و ضخیم چه و باشد صاف و نازک چه بپذیر؛ طبیعیاش حالت با را موهایت 1-

مجعد)فرِ(.همیشهطبیعیبودنبهتراست.
2-هرگزبهتبلیغاتفضایمجازیوتصاویرپشتقوطیشامپوهااعتمادنکنواز

محصولیاستفادهکنکهواقعاًبهآننیازداری.

��همانطورکهموهایتکثیفمیشود،شانه،برسوبقیهیوسایلمربوطبه
موهایتهمکثیفمیشود.پسحداقلهفتهاییکبارشانهوبرسخودترا

باشامپووآببشور.

۳-موهایتوگرمایزیادراتحملنمیکنند.صافکردن،فرکردنیاتغییررنگ،
فرآیندهاییهستندکهموهایترادرمعرضحرارتزیادقراردادهوبهآنهاآسیب

میرسانند.
۴-بهترینراهداشتنموهایسالمتغذیهیمناسباست.



۴2

از غذاهای سالم و مغذی استفاده کن
توهمماننداکثرهمسنوسالانتدرایندوراننگرانظاهروشکلبدنتهستی!و
بهنظرتوکسانیکهبدنعضلانیوورزشکاری آیا باشی. دوستداریخوشقیافه

دارندخوشقیافههستند؟یاافرادلاغرخوشتیپترند؟آیاتوچاقهستییالاغر؟

چرا باید از غذاهای سالم و مغذی استفاده کنم؟
توبایددردورهیبلوغغذاهایسالمومغذیبخوری.چونمغزوبدنتوبرایرشدو
فعالیتنیازبهموادمغذیدارد.اگرتغذیهیتومناسبنباشد،بدنتنمیتواندویتامینهاو
موادموردنیازرادریافتکندودچارکمبودمیشیودراینصورتکهدورهیبلوغخوبی
راسپرینخواهیکرد؛قدتوکوتاهمیماندیاوزنمناسبینخواهیداشت.یاخیلیچاق

میشوی،یاخیلیلاغر،ویاممکناستدچارریزشموشوی.

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
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گروه نان و غلات:
میزانتوصیهشدهیمصرفروزانه۶-11واحداست.

هرواحدازاینگروهبرابراستبا:
یـککـفدسـت،بدونانگشـتان،نـانبربـري،سـنگکوتافتونوبـراینـانلواش۴
کـفدسـت،یـاسـهچهارملیـوانغـلاتصبحانـه،یـانصـفلیـوانبرنـجیـاماکارونی

پختـه،یـا۳عددبیسـکویتسـاده،بخصـوصنوعسـبوسدار.

گروه سبزیجات:
میزانتوصیهشدهیمصرفروزانهیسبزیها۳-۵واحداست.

هرواحدسبزیبرابراستبا:
یکلیوانازسبزیهایخامبرگدار)اسفناجوکاهو(،یانصفلیوانازسبزیهایپختهیا
نصفلیواننخودسبز،لوبیاسبزوهویجخردشدهیایکعددگوجهفرنگییاهویجیاخیار

متوسط.



۴۴

گروه میوه ها:
میزانتوصیهشدهیمصرفروزانهیمیوهها2-۴واحداست.

یکعددمیوهیمتوسط)سیب،موز،پرتقالیاگلابي(،نصفلیوانمیوههایریزمثلتوت،
انگور،اناریانصفلیوانمیوهیپختهیاکمپوتمیوهیایکچهارملیوانمیوهیخشکیا

خشکبار،یاسهچهارملیوانآبمیوهیتازهوطبیعی.

گروه شیر و لبنیات:
میزانتوصیهشدهیمصرفروزانهیلبنیات2-۳واحداست.

یکواحدازاینگروهبرابراستبا:
یکلیوانشیریاماستکمچرب)کمتراز2/۵درصد(،۴۵تا۶۰گرمپنیرمعمولی،معادل
یکونیمقوطیکبریتیایکچهارملیوانکشکیا2لیواندوغیایکونیملیوانبستنی

پاستوریزه.
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گروه گوشت و تخم مرغ
میزانتوصیهشدهیمصرفروزانهبرابربا1-2واحداست.

هرواحدازاینگروهبرابراستبا:
2تکهگوشتخورشتیپختهیانصفرانمتوسطمرغیایکسومسینهیمتوسطمرغ
)بدونپوست(یایکتکهماهیبهاندازهیکفدست)بدونانگشت(یادوعددتخممرغ.

و تنقلات و چیپس فستفودها، سرخشده، سیبزمینی مثل ��غذاهایي
اضافهوزن و چاقی باعث و دارند زیادی خیلی کالری شیرین، نوشیدنیهای
میشوند.اگربهنوشیدنیهاوآبمیوهعلاقهداری،بهتراستبهجایخریدآنهااز

سوپرمارکت،ازآبمیوههایخانگیاستفادهکنی.
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��مصرفغذاهایمغذیبههمراهورزشکمکمیکندبدنیقویومتناسب
داشتهباشی.

چندوقت یک بار باید چیزی بخورم؟
بایدسهوعدهی بلوغبسیارمهماست.تو دفعاتوفاصلهیغذاخوردندردورهی
اصلیغذایی)صبحانه،نهار،شام(راسروقتبخوری.البتهمیانوعدههاراهمفراموش
نکن.بهتراستیکتادونوبتمیانوعدهیسالممصرفکنیتاموادمغذیبهبدن

وعضلاتتوبرسد.

حتماً صبحانه بخورید 
تمرکز درکلاس نمیخوری، وقتیصبحانه که کردهای توجه نکته این به تابهحال

نداری؟
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که بهطوری میشود. زیاد اشتهایشان بلوغ دوران در نوجوان پسرهای از بعضی
نداریم،چونپسرمان برایخوردن دریخچالچیزی والدینشانمیگویند:معمولاً
همهچیزراخیلیزودتماممیکند.اینکاملًاطبیعیاست.بدنتودرحالتغییرو

رشداست.

��کدامیکازمواردزیرراهروقتصبحانهنخوردهایتجربهکردهای؟
1-سردرد

2-خوابآلودگی
۳-نداشتنتمرکز

۴-کمشدننمرهامتحانی
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بامصرف که افرادیهستی اگرجزو
شیر،خیار،ماستوبستنیدچارنفخ،
خواب احساس و دهان از آبریزش
میشوی؛ بیحالی یا ضعف آلودگی،
بهتراستشیررابهصورتجوشاندهو
درصورتامکانباکمینباتیاعسل
در است بهتر همچنین کنی. میل
مصرفماستودوغزیادهروینکنی
اضافه نخوری. غذا با همراه را آنها و
کردنسبزیجاتیمانندنعناوآویشن
درماستودوغوهمچنینیکقاشق
و دارچین زنجبیل، پودر چایخوری
هلدرشیربهکمکردننفخوسایر

عوارضآنکمکمیکند.

بهتراستبرایکمکبههضمغذا
بدن اعضای در بیشتر وسلامت
وافزایشقوایبدنیبهآدابغذا
خوردنتوجهکنی.ازمنظرطب

ایرانیتوصیهمیشود:
-غذاهاراخوببجویوهربار
کهقاشقرادردهانمیگذاری،
و کنی رها دست از را قاشق
داخل لقمه تمرکز و توجه با
دهانتراخوببجویودرهنگام
غذاخوردنازحرفزدنوتماشای

تلویزیونخودداریکنی.
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-درهروعدهغذاییدرهمخورینکن.یعنیغذاهایمختلفوانواعترشیوسالادو
دسرباهمدریکوعدهغذایینخور.چراکهباعثاشکالدرهضمغذاوایجادچاقی

میشود.
-بهترهغذاهایسبکمثلسالادوسوپراقبلازغذایاصلیبخوری.

-اگرجزوافرادیهستیکهبامصرفخیار،ماستوبستنیدچارنفخ،آبریزشازدهان
واحساسخوابآلودگیوضعفمیشوند؛اینمواردراکمترمصرفکنوبهجایآن

همراهغذازیتونیازیتونپروردهمیلکن.
-آبونوشیدنیراقبلازغذایابافاصلهیکساعتبعدازغذابخورودرصورتتشنگی

زیادنصفلیوانآبسردراجرعهجرعهبنوش.
-بعدازغذایاصلیبلافاصلهمیوهنخوروسعیکنبافاصلهوبینغذاهایاصلیمیوه

رامیلکنی.

-مصرفغذاهایدیرهضممانندپاستا،پیتزا،لازانیا،الویهپرسسمایونز،فستفودها
مانندساندویچسوسیسوکالباسراکمترکن.
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بخورم؟    چی  هستم  مدرسه  در  وقتی  که  آید  پیش  تو  برای  سؤال  این  شاید 
با بوفهمدرسهتانپرکالری، متوجهشدهایکهبیشترموادغذاییموجوددر احتمالاً

ارزشغذاییکمیهستند.پسدقتکن!
اگرعادتداریازبوفهیمدرسهاینقبیلخوراکیهاراتهیهکنی،مطمئناًدرزمان

کوتاهیدچارچاقیواضافهوزنمیشوی.

��بهتراستمیانوعدهیدلخواهاتراازخانهببری.

اگرچاقهستی،هرگزوعدههایغذاییاتراحذفنکن.

آیا ورزش برای من مفید است؟
مهمترینچیزدراینسنورزشوغذایخوباستکهبهرشدتوبسیارکمکمیکند.
البتهیادتباشددرهرکاریبایداصولآنرابدانی.ورزشهاییمثلبسکتبال،والیبال،

فوتبال،پیادهرویوورزشهایتیمیو...برایسنتوبسیارمناسبهستند.



۵1

��ورزشهایيهممانند،دویدنودوچرخهسواریوورزشهایکششی،مانند
بلندکردنوزنهونرمش،کهعضلاتبدنرابهحرکتدرمیآورند،پیشنهاد

مناسبیهستند.

یادتباشدبرایانجامفعالیتهایورزشیحتماًازوسایلورزشیمناسبواستاندارد
استفادهکنیتابدنتآسیبنبیند.اگربهورزشهایتیمیعلاقهداری،حتماًلباسو
کفشمناسبآنورزشراتهیهکنواگرباوجودرعایتاینموارددچارمسدومیت

شدی،بهمربیورزشیاتاطلاعبده.
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چرا احساسات من با ورود به دوره ی بلوغ تغییر می کند؟
بــاشــروعدورهیبلــوغتغییــراتزیــادیرادرخلقوخــویخــوداحســاسمیکنــی.
ــالانو ــاهمس ــیب ــتهباش ــتداش ــتردوس ــندورانبیش ــتدرای ــناس ــلًاممک مث
دوســتانتبیــرونبــرویوتمایــلکمتــریداریبــاوالدیــنیــاخواهــروبــرادرخودت

رابطــهداشــتهباشــی.ویــادوســتداریدراتــاقخــودتتنهــاباشــی!

گاهیاحساسنگرانیداریوچندساعتبعدخوشحالی،یایکلحظهاحساسمیکنی
هنوزکودکهستیودوستداریبازیهایکودکانهبکنیولحظهایبعدفکرمیکنی

بزرگشدهایومیخواهیاستقلالمالیداشتهباشی.
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علت این تغییرات چیست؟
علــتایــنتغییــراتهورمونهــایتوســت.
هورمــونمــادهشــیمیاییایاســتکــهباعــث
شــروعوادامــهیتغییــراتروحــیوجســمی
دورانبلــوغاســت.درضمــن،تــووارددورهی
ــه ــدهایک ــودتش ــیخ ــدیاززندگ جدی
ــر ــتتغیی ــایاطراف ــهدنی دیدگاهــتراب

دادهاســت.

ــات ــورداحساس ــاًدرم ��حتم
والدینــت بــا نگرانیهایــت و

ــن. ــتک صحب

دوران این در دیگر جالب اتفاقات از
ایناستکهتوبهبعضیچیزهاتوجه
بیشتریمیکنی،بدونآنکهخودت

متوجهشوی!درایندورهنسبتبهدنیایاطرافتکنجکاومیشویودوستداری
روزنامهبخوانی،اخبارببینیویاکتابهایعلمیوتخیلیمطالعهکنی.اینتغییرات

کاملًاطبیعیهستند.
حتماًمتوجهشدهاییدرایندوراندوستداریبیشترازقبلجلبتوجهکنی.یابه
عبارتیبیشتربهچشمبیاییوخودترابادوستانتمقایسهمیکنی!مثلافکرمیکنی
چراپسرهمسایهبلندترازمناست؟یاچراهمکلاسیامعضلاتقویترینسبتبه
مندارد؟یااینکهفکرمیکنیتوکوتاهترینپسرخانوادههستی!اینهامقایسههایی
هستندکهاغلبنوجوانانآنراانجاممیدهند.همیشهیادتباشدکههیچکسچهره
وبدنکاملندارد.پسبهخودتسختنگیروسعیکنهموارهدرموردچیزهایی
کهدوستداریوبرایتخوشاینداستفکرکنیوازداشتههایخودتلذتببری.با
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خودتبامهربانیوجملاتمثبتصحبتکن.بهمثالزیرتوجهکن:

��هرچهبیشترخودتانراباورکنید،بههمانمیزانموفقترخواهیدبود.

کنی تلاش کنی، مقایسه دیگران با را خودت اینکه جای به است ��بهتر
خودترابارفتارهایخوببهدیگراننشاندهیواینرفتارهایمثبتراآخر

هرهفتهمرورکنی.

��شایدمنازبقیهیدوستانمکوتاهقدترباشم،
ولیهنگامصحبتکردنخیلیجذابهستم.
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کارهایخوب:
-بهپدربزرگومادربزرگتکمککن.

-بهخواهر،برادروبچههایکوچکترخانوادهخواندن،نوشتنوشعریادبده.
-بادوستانتدعوانکن.

-درکارهایداوطلبانهشرکتکن.
-درکارهایخانهبهپدرومادرتکمککن.

-اتاقخودترامرتبنگهدار.

چطور احساس خوبی داشته باشم؟ 
هرگز »من یا هستم« کلاس دانشآموز ضعیفترین »من مانند منفی صحبتهای
نمیتوانمدرتیمبسکتبالمدرسهعضوبشم،چونکوتاهقدهستم«اعتمادبهنفستورا

پایینمیآورد.
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اولینکارایناستکهتفریحاتموردعلاقهاتراپیداکنیوسعیکنیبرایانجامآنها
برنامهداشتهباشی.

دوم،باجملاتمثبتباخودتصحبتکن.مثلًا»اگرمنکمیبیشترمطالعهکنم،
مطمئنمدرامتحانهفتهیبعدنمرهیعالیمیگیرم«یا»خیلیازبازیکنانبسکتبال

کهقدکوتاهیدارند،باتلاشوتمرینجزءورزشکارانموفقهستند.«

��یـادتباشـددرکنـارایـنمهربانـیباخـودت،بایـدتلاشکنـیوحتماً
بـرایموفقیـتدرایـنزمینهباوالدینیامشـاورمدرسـهاتمشـورتکنی.

شایدبعضیوقتهاباخودتفکرمیکنیوالدینتتورادرکنمیکنند.تودرایندوران
احساسمیکنیبزرگشدهایودوستداریدرتصمیمگیریهایمربوطبهخودت
مستقلباشی.دلتمیخواهدزمانخوابوبیداریاتراخودتتعیینکنییادوست
داریبهتنهاییبرایاوقاتفراغتتتصمیمبگیری.همینموضوعباعثاختلافبینتوو

والدینتمیشود.
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بزنی. والدینحرفی به کارهایشخصیات زیاددرمورد نداری اینسندوست در تو
درحالیکهتاچندوقتپیش،دلتمیخواستبعدازبازگشتازمدرسه،هراتفاقیرا
کهدرمدرسهافتاده،برایپدرومادرتتعریفکنی.همیشهبهیادداشتهباشپدرو
مادرتعلاقهدارندبداننددرمدرسهچهگذشته.اینکهآنهاتورادوستدارندونگرانت
میشونداصلًانبایدباعثناراحتیتوشود.تومیتوانیباصحبتکردنوتوضیحدادن،

ارتباطخوبیباوالدینتداشتهباشی.


چطور با والدینم ارتباط خوبی داشته باشم؟  

��سؤالاتخودتراازوالدینومشاورمدرسهات
بپـرسوازسـؤالکـردنخجالـتنکـش.ایـنرا
بـدانکههمـهیبزرگسـالان،روزیهمسـنتو

بودهانـدوایـنتغییـراتراتجربـهکردهاند.
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تودردورانبلوغنیازداریباوالدینخودتدرموردموضوعاتمختلفصحبتکنی.اگر
میخواهیدرموردموضوعمهمیباآنهاصحبتکنی،بهتراست:

انتخابکنیکههمخودتوهمآنهاحوصلهی اینکار 1-زمانمناسبیرابرای
صحبتکردنداشتهباشید.بهاینترتیبزمانکافیبرایتوضیحموضوعخواهیداشت.
مثلًازمانیکهبههمراهوالدینبرایناهاریاشامبیرونهستید،یاوقتیدرپارکباهم

قدممیزنید،فرصتخوبیبرایصحبتکردناست.
2-اگرمیخواهیدربارهیچندموضوعصحبتکنی،بهتراستاولویتبندیکنیوابتدا

موضوعیراکهبرایتمهمتراستمطرحکنی.
۳-اگریکیازنگرانیهایتایناستکهآزادیبیشتریدرتصمیمهاوکارهایخودت

داشتهباشی،بایدبارفتارتبهآنهانشاندهیکهمسئولیتپذیرهستی.

��مسئولیتبخشیازکارهایخانهرابهعهدهبگیروبهوالدینتقولبده
کهازپسآنکارهابهموقعودرستبرمیآیی.مثلًانظافتهفتگیاتاقت.
وقتیوالدینتببیننداینکارانجامدادهای،بهتواعتمادمیکنندواستقلال

بیشتریبهتوخواهنددادوحتماًتشویقمیشوی.

۴-پیشنهاداتپدرومادرتراقبولکن؛مثلًا»تودوستداریتعطیلاتآخرهفتهرابا
دوستانخودتبگذرانیولیوالدیناجازهنمیدهند.دراینمواردپیشنهادآنهاراقبول

کنتادربقیهیمواردبهتواعتمادکنند«.
۵-درزمانگفتوگوباوالدینناراحتیاتراشفافومؤدبانهبیانکنومنتظرپاسخ
آنهاباشویکطرفهحرفنزن.اگرتوایناصولرارعایتکنی،مطمئناًهمخودتو

هموالدینتراضیخواهیدبود.

��راهحلچیست؟
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وقتی من عصبانی هستم چکار کنم؟ 
از بعد است تجربهمیکنند.ممکن را آن استکههمه احساسیطبیعی عصبانیت

جروبحثبادوستخودعصبانیشوییااینکهخواهر
دست شخصیات وسایل به اجازه بدون برادرت و

بزنندوتوراناراحتکنند.
آیاتوجزوافرادیهستیکهعصبانیتترانشان
نمیدهی؟آیاعصبانیتخودتراجایدیگری
هر هستی عصبانی وقتی آیا میکنی؟ خالی

کاریکهبهذهنتمیرسدانجاممیدهی؟
هیچکدامازمواردیکهگفتیمدرستنیست.
کنار باعصبانیتخودت نمیتوانی تو اگر
مطمئناً نمیدهی، بروز را آن یا و بیایی
چندساعتبعددچارسردردیادردمعده
میشوی.یااگربخواهیاینخشمرابههر
شکلکهبخواهیتخلیهکنی،ممکناست
بهخودتیادیگرانآسیببزنی.بایدیاد
بگیریکهچگونهاینرفتارهارامدیریت

کنی.


چندپیشنهاد:
درمورداحساسخودتحتماًصحبتکن.مثلًابگو»منعصبانیهستم،چوننتوانستم

بادوستانمبیرونبروم«.
باخودتدرمورداینکهچهچیزیتوراآراممیکند،صحبتکن»مثلًابگومناگربا

دوستانمرقابتنکنم،کمترعصبانیمیشوم«
گاهیصحبتشفافومستقیمباکسیکهتوراعصبانیکردهبهترینراهبرایکاهش

عصبانیتاستالبته»مودبانه و با آرامش«.

چند راه براي کاهش احساس عصبانیت 
ورزشکن:هرگاهعصبانیهستی،ورزشکن،ورزشهاییمانندپیادهروییادوچرخهسواری
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بسیارمفیداست.
یکفعالیتآرمبخشراکهدوستداریانجامبده:مثلًافیلمببین،بازیکنیاآهنگ

دلخواهاتراگوشکن.
احساسترابنویس:اگرحوصلهنداریتمامماجرارابنویسی،همانبخشیکهتورا

عصبانیکردهبنویس.
نوجوانی دوران در که است احساساتی از دیگری بخش گوشهگیری و حسخجالت
از یا کنی شرکت گروهی فعالیتهای در میکشی خجالت مثلًا میآید. سراغت به

دورهمیهایخانوادگیدوریمیکنی.

برایکنترلخشموپیشگیریازتحریکپذیری،بهتراستغذاهایپرادویه،چربو
شیرینکمترمصرفکنی.

همینطورتنظیمساعتخوابواستراحتکافیباایجادتعادلهورمونی،علاوهبرتاثیر
برسلامتجسمیبهبهبودحالاتروحیوروانیکمکمیکندپسبهتراستازشب

بیداریوکمخوابیپرهیزکنی.
میزاننیازافرادمختلفبهخوابمتفاوتوبهطورمیانگین۶-1۰است.امابهتراستدر

ساعاتابتداییشببخوابیدوسحرخیزباشید.
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چند نکته برای کاهش احساس خجالت 

باخودتمهربانباش:درستاست،ممکناستحضوردرجمعتوراآزاربدهد،ولیبا
خودتتمرینکنکهبتوانیبادیگرانارتباطبرقرارکنی.

صحبتکن:تلاشکندرجمعهاصحبتکنی.حتیدرحدیکسلامویایکسؤال،یا
درخواستراهنمایی.

بهگروههمسالانبپیوند:سعیکندرگروههمسالانحاضرشویوباآنهادرموردموضوعات
دلخواه،ازقبیلمسائلدرسی،ورزشی،اقتصادیواجتماعیصحبتکنی.

گاهی احساس کسالت داری    
همهیافرادگاهیاحساسکسالتدارندالبتهاگراینکسالتعلتیداشتهباشد،طبیعی
استومعمولاًدرکوتاهمدترفعمیشود.اگرتوهمایناحساسراتجربهکردیودرزمان
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کوتاهیرفعشد،جاینگرانینیست،امااگراینشرایطادامهپیداکرد،همراهوالدینبایک
مشاورمشورتکن.

مراقبعلائمزیرباش:
-اگراغلباوقاتگریهمیکنیوفکرمیکنیازهیچفعالیتویاتفریحوکاریلذت

نمیبری.
-نسبتبهخودودیگراناحساسبدیداری.

-معمولاًعصبانیوپرخاشگرهستی.
-تمرکزنداری.

-دوستنداریبهمدرسهبرویوترجیحمیدهیدرخانهتنهاباشی.
-اشتهابهخوردننداری،حتیاگرگرسنهباشی.

-کمخوابیاپرخوابشدهای.
-ودرکل،تحتهیچشرایطیاحساسخوبینداری.

اگرعلائمبالاراداری،حتماًهمراهوالدینبایکمشاورمشورتکن.توبایددربارهی
تمامایناحساساتتباوالدینتحرفبزنیوازاینبابتنگراننباشی.مطمئنباش

آنهابهترینراهکارراپیشنهادخواهندکرد.
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ارتباط با دوستان

بهنظرتویکدوستخوبکدامیکازویژگیهایزیررادارد:
دوستخوبکسیاستکه:

1-میشودرویاوحسابکرد.
2-میشودبهاواعتمادکرد.
۳-میشودبااودردودلکرد.

۴-بهحرفهایمنگوشکند.
۵-بااواوقاتخوشیرابگذرانم.

۶-ازنظراخلاقیبهمنشبیهباشد؟

چطوردوستخوبپیداکنم؟
بلوغدلتمیخواهددوستانجدیدپیداکنی.شایدتوشخصیاجتماعی دردوران

باشیوبتوانیدوستانزیادیپیداکنی.اینبسیارخوباست.
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باایندوستاناوقاتخوبیرا ��داشتنیکدوستخوببسیارمهماست.تو
سپریمیکنیواگرعلایقمشترکباهمداشتهباشید،میتوانیدمشوقهمدیگر

باشیدوپیشرفتکنید.

یادتباشد،اگردوستانخوبیداریومیخواهیاینروابطراحفظکنی،خودتهم
بایدخوبباشی.بهسؤالاتبخشاولنگاهکن.کدامیکبرایتومهماست؟آیاخودت

همهمانویژگیراداری؟

��مثلًابیشترنوجواناندوستدارنددوستانشانقابلاعتمادباشند،پسخودت
همبایدقابلاعتمادباشی.

سعیکنبانوجوانانهمسنوسالخودتدوستشوی.
اگردوستانتازتوکوچکترویابزرگترباشند،بهخاطرتفاوتهاییکهدرتغییراتهورمونی
وجسمیشماوجوددارد،درنهایتاخلاقتاننیزباهمفرقخواهدکردواینتفاوتباعث
اختلافبینشمامیشود.توودوستانهمسنتمعمولاًباهمراحتترهستیدوچیزهای
زیادیراازیکدیگریادمیگیرید.البتهیادتباشدگاهیهمسالانتنیزتوراوادارمیکنند

تاعلیرغممیلترفتاریراانجامدهی؛اینرفتارمیتواندخوبیابدباشد:
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مثلًا،ممکناستدوستانتتورابهمطالعه،احتراموکمکبهوالدینوسالمندان،
کمکدرنظافتخانهو...تشویقبکنند.اینرفتارهاومشابهاینهاخیلیهمخوب

هستند.

امااگردوستانیتورابهتقلبدرامتحان،فرارازمدرسهوکلاسهایتقویتی،دروغ
گفتنبهپدرومادروماننداینهاتشویقکنند،کههیچکدامازاینرفتارهابهپیشرفت
ازسوی فشاری هر به نباید بگیری یاد و بدانی باید نمیکند. توکمک موفقیت و

دوستانجوابمثبتبدهی.
ایندوجملهرابهخاطربسپاریوشجاعانهدرمواردلازماستفادهکنی:

�� »نه،مندوستندارماینرفتارراانجامبدهم.«
��»نه،منترجیحمیدهمکاردرستراانجامبدهم.«

سعیکنبااعتمادبهنفسدلیلمخالفتخودتراتوضیحدهی.مثلًاازخطراتآنرفتار
برایالآنوآیندهاتصحبتکنوبگوکهانجامبرخیرفتارها،مثلسیگارکشیدن،
مخالفباقوانینمدرسهوخانوادهاست.یادتباشدوقتیرفتاریدرستنیست،بهترین

دلیلیکهبایدبهدوستانتبگوییایناست:
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��»والدینماجازهنميدهند.«

افتخار تو به بهنظرشاناحتراممیگذاری،حتماً تو ببینند والدینت ��وقتي
میکنند.

♦ یک مثال: 
گاهیدراینسنکنجکاومیشویسیگارکشیدنراتجربهکنی.وازآنجاکهتودراین
سنحساستقلالوبزرگشدنمیکنی،دوستداریوفکرمیکنیبااینکاربزرگ
شدهای.یااینکهداستانیرامطالعهکردهایکهدرآنسیگارکشیدنرفتاریهیجانی
بودهاستوتوازرفتارهایهیجانیخوشتمیآید.واقعیتایناستکهاگرتوازنوجوانی
شروعبهکشیدنسیگاربکنی،ممکناستتاآخرعمرسیگاریبمانیواینبهریههایت
آسیبمیرساندوچونتوبهورزشعلاقهداری،تواناییریهاتکممیشودوامکاندارد

ازدوستانخودعقببمانی.
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�� فضاي مجازي و بازي هاي کامپیوتري
دنیایامروزدنیایارتباطاتاست.امروزهفضایمجازیاینامکانرافراهممیکندکهبا
دوستانخودارتباطبرقرارکنی.برایپروژهیمدرسهتحقیقکنیویادرموردعلایقو

سرگرمیهایتمطالبیبیاموزی.ولیدرکنارهمهیاینهابایدحواستباشد:

1-ممکناستاستفادهیزیادازفضایمجازیوبازیهایکامپیوتریبرایتمضرباشد.
برایهمینبااطلاعپدرومادرتودرزمانمشخصومحدودیبابازیهایکامپیوتری

اوقاتفراغتخودتراپرکن.
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2-باوالدینتتوافقکنکهدرروزهایتعطیلچقدرمیتوانیبازیاینترنتیانجامدهی،
تاهمتکالیفتراانجامدهیوهموالدینتازتوراضیباشند.

۳-سعیکنروزانهومنظم،باورزشویادگرفتنکارهایهنری،آموزشزبانهای
مختلفویادگیریمهارتهایجدید،تواناییهایخودترابالاببریوازاوقاتفراغتت

استفادهیبهتریببری.
۴-برایاینکهشبهاخوابراحتوآرامیداشتهباشی،قبلازخوابازفضایمجازی

وکامپیوتراستفادهنکن.

●  نگاهکردنطولانیمدتبهصفحهیموبایلیاتبلتچشمهایتراخستهمیکندوبهدنبال
آنضعفدربیناییخواهیداشتوممکناستباعثخشکیوخارشچشمهایتشود.

● بهجایاینکهصفحهیگوشییاتبلتراآنقدرپاییننگهداریکهمجبورشوی
بهسمتآنخمشوی،آنهارادقیقاًجلویصورتتبگیر؛درستنگهنداشتنصفحهی

گوشییاتبلتبهگردنوستونفقراتتوآسیبمیزند.

بلوغ ، مجوز ورود به بارگاه الهی��یادتباشدتودردورهینوجوانیبه8-۹ساعتخوابشبانهنیازداری.
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بلوغ ، مجوز ورود به بارگاه الهی
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n.dadgar
Highlight



۷1

بلوغ، مجوز ورود به بارگاه الهی
بلوغمرحلهیجدیدیاززندگیاستکههمهآنراتجربهمیکنند.تودرایندوره
بهدستمیآوری. را آفریدگارخود با رازونیاز و بهپیشگاهخداوند شایستگیورود
ورودبهاینمرحلهشبیهخروجازمرزیککشوروواردشدنبهیککشوردیگراست.
همانطورکهمسافرباقدمگذاشتنبهمرزهاییککشورتابعقوانینآنجامیشود،تو
همبارسیدنبهسنتکلیف"مکلف"میشویومیتوانیتکالیفالهیراانجامدهی.

مسئولیت پذیری
باورودبهسنتکلیفبایداحکامومسائلمرتبطبانمازوروزهرایادبگیری.باعمل
بهاینتکالیفوچشیدنلذتعبادت،شیرینیخاصیرااحساسخواهیکردکهبا

هیچکدامازلذتهایزودگذردنیویقابلمقایسهنیست.

��عبادتخداوندبرایانسانآرامشبخش،قدرتآفرینوسعادتبخشاست.
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افراد مکلّف چه شرایطی باید داشته باشند؟ 
هرفردعاقلوبالغکهمیتواندوظایفوتکالیفشرعیرابهجابیاورد،درمقابلامرونهی
الهی)واجبوحرام(مسئولیتداردودرمقابلاطاعتازدستوراتالهیبهپاداشخواهد
رسیدودرصورتسرپیچیازآنهاعذابخواهددیدونسبتبههرکدامکهتوانانجام
آنرانداشتهباشد،تکلیفیندارد.مانندکسیکهمریضاستونمیتواندروزهبگیرد.

خداوند»مهربان«هیچکسراجزبهاندازهیتواناییاشمکلّفنميکند1.

چه زمانی به بلوغ شرعي مي رسم؟
•اول:روییدنمویضخیمودرشتبالایدستگاهتناسلی.
•دوم:احتلام،چهدرخوابوچهدربیداری.)جنبشدن(

•سوم:تمامشدنپانزدهسالقمری.

هریکازعلامتهایبالا،بهتنهایی،نشانبالغشدنورسیدنتوبهسنتکلیفاست
وازآنلحظه،درصورتیکهسایرشرایطتکلیفنیزبرایتفراهمباشد)عقلوقدرت(،

نشانهیآمادگیسریعترتوبرایارتباطباخداوانجامدستورهایالهیاست

تقلید چیست؟
زمانیکهمریضمیشوی،بهپزشکمراجعهمیکنیوتوبایدطبقنسخهایکهمیدهد
عملکنی.بعدازرسیدنبهسنتکلیف،بایداحکاممربوطبهخودترایادگرفتهوبه
آنهاعملکنی.بایدباراهنماییپدرومادرترسالهایتهیهکردهواحکامرامطالعهکن

ی،یعنیازیکمجتهدومتخصصفقه)مرجع(تقلیدکنی.
جهتمطالعهیبیشتربهرسالهیآموزشیاحکامنوجوانان،بخشتقلید،مراجعهشود.



��روییدنمودرسینهوزیربغلودورگهشدنصداوماننداینهادرپسران،
نشانهیبالغشدننیست.

____________________
1-سورهبقرهآیه18۶
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نماز؛ برترین عبادت:
نمازازمهمترینعبادتهایمسلمانانوازفرائضالهیاست.اهمیتآنبهاندازهایاست

کهپیامبراکرم)ص(آنراستوندینولازمهیقبولیعبادتهایدیگرمیداند.
برهرمسلمانیواجباستکهدرشبانهروز1۷رکعتنمازبخواند.نمازصبح،ظهر،عصر،
مغربوعشاازنمازهایواجببرایمسلماناناستکهبایددرهرشبانهروزخواندهشود.
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مراحل وضو گرفتن 
1(نیت:توجهداشتنبهانجامکاربرایرضایخدا)قربة الی الله(

در ازجایی و بالایصورتمیریزی مقداریآب راست بادست 2(شستنصورت:
پیشانیکهموروییدهاست،تاانتهایچانهوگردیصورترامیشویی.

۳(شستندستراست:دستراستراازآرنجبهطرفنوکانگشتانبادستچپ
میشویی.

۴(شستندستچپ:سپسبادستراستازبالایآرنج،آبمیریزیوتاسرانگشتان
دستچپرامیشویی.
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-برایصحیحبودنوضو،صورتودستهاراازبالابهپایینبشور؛یعنیهنگام
شستنصورتآبراازبالایصورتبریزوازبالابهپاییندستبکش،نهازپایین

بهبالا،دراینصورتوضوباطلميشود.
-هنگامشستندستهانیزآبراکمیبالاترازآرنجبریز.

۵(مسحسر:بعد،بارطوبتموجوددردستراست،مسحسررابکش؛یعنیانگشتان
دستترابالایسربگذاروکمیبهطرفپایینبکش.

��نکته:
بـرایوضـوگرفتنصحیحلازمنیسـتمسـحسـربرپوسـت
سـرکشـیدهشـودواگررویموهاهمکشـیدهشـود،درست
اسـت؛امـااگـرموبهقدریبلنداسـتکهرویابروهاوچشـم
ریختـهمیشـود،بایدبرایمسـحسـرفـرقبازکنیومسـح

رابرآنقسـمتبکشی.
بـههـرانـدازهمسـحکنـیکافـیاسـت،ولـیبهتراسـتبه
پهنـایسـهانگشـتبسـتهوطـولیکانگشـتمسـحکنی.
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۶(مسحپایراست:بارطوبتیکهازدستراستمانده،پایراستراازسریکیاز
انگشتانپاتابرآمدگیپایامفصلمسحبکش.

۷(مسحپایچپ:پايپایچپراهمبههمانروشپایراستانجامبده.
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وضوی جبیره چیست؟
یـا زخـم وضـو، اعضـای روی اگـر
شکسـتگیداریوآببـرایآنضرر
دارد،میتوانـیاطـرافآنزخـمرا
بشـوییوپارچـهیپاکـیرویآن
بگـذاریودسـتخیسرارویآن

بکشـی. پارچه

ـــد  ـــي بای ـــه کارهای ـــراي چ ب
ـــم؟ ـــو بگیری وض

1-نماز)بهجزنمازمیت(
2-طوافکعبه

۳-دستزدنبهکلماتقرآن،اسم
خداوپیامبرانو)بنابراحتیاط(به

اسمائمهاطهار)علیهمالسلام(

��نکته:
-درمسحکردنبایددسترارویپاکشید)اگردستهارانگهداشتهوسر

وپاراحرکتدهی،باطلمیشود(.
-جایمسحبایدخشکباشدواگرکاملًاخیسباشد،وضوباطلاست.

-بیندستهاوسریاپاهانبایدچیزیفاصلهبیاندازد.)مثلجوراب،کلاه،
کفشو...(

-دروضوبایدمحلمسحوشستنپاکباشدواگرنمیتوانآنراپاککرد،
بایدتیممکنی.
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وضو چگونه باطل می شود؟ 
1(خواب،طوریکهگوشنشنودوچشمنبیند.

2(چیزهاییکههوشوحواسراازبینمیبرد.ماننددیوانگی،مستیوبیهوشی.
۳(آنچهکهباعثواجبشدنغسلمیشود،مثلدستزدنبهمردهومحتلمشدن

)جُنُبشدن(.
۴(خارجشدنادراریامدفوعیابادمعدهورودهازانسان.

چگونه باید غسل کنیم؟
گاهیبراینمازوسایرکارهاییکهبایدوضوداشتهباشیغسلواجبمیشود.)مثلًابعد

ازجُنُبشدن(
شیوهیآنبهدوصورتاست:

تمام غسل ها )جنابت، مس میت، جمعه و 
...( را می توان به روش زیر انجام داد:

1.غسلترتیبی:
یک:نیتغسل

دو:شستنسروگردن
سه:شستنسمتراستبدن
چهار:شستنسمتچپبدن

کـه را قسـمتی هـر بایـد ��
میشـوییمقـداریازقسـمتهای
دیگـرراهـمبـاآنبشـوییتـاتـا
مطمئـنشـویتمـامقسـمتهارا

شسـتهای.

2 1نیت

3 4
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2.غسلارتماسی:بابانیّتغسل،یکبارهزیرآبمیروی،طوریکهتمامبدنتدرآب
فرورودیابهتدریجزیرآببروکهدرنهایتتمامبدندر آب قرار گیرد.

چه وقت باید تیمم کرد؟  
دراینمواردبایدبهجایوضویاغسل،تیممکنی:

الف(آبنباشدویادسترسیبهآنممکننباشد،یابرایتضررداشتهباشد،یاآنقدر
کماستکهاگرباآنآبوضوبگیری،خودتودیگرانتشنهمیمانندویامریض

میشوند.
ب(وقتنمازآنقدرتنگباشدکهوضوویاغسلنمازتراقضامیکند.
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آموزش تیمم
1-نیت

2-کفدودستراباهمبهچیزیکهتیممکردنبرآنصحیحاست،مثلخاک،ریگ،
کلوخوسنگ)اگرپاکباشند(،میزنی.

۳-مسحپیشانی:کفهردودسترابهتمامپیشانی،ازجاییکهمویسرمیروید،
تاابروهاوبالایبینی)وبرایاحتیاطواطمینانخاطربیشتر،تارویابروها(میکشی.
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۴-مسحدستراست:کفدستچپرابهتمامپشتدستراست،ازمچتاسرانگشتان
میکشی.

��هنگامکشیدندستچپرویدستراستنبایددستراستراحرکتدهید.

۵-مسحدستچپ:کفدستراسترابهتمامپشتدستچپ،ازمچتاسرانگشتان
میکشی.

*هنگامتیمماگرانگشتردردستداری،حتماًخارجکن.
*تیممبرخاک،ریگ،سنگ،گِلپخته،مثلآجر،اگرپاکباشند،صحیحاست.)بنابر

نظرمقاممعظمرهبریمدظله،تیممبرسیمانوموزائیکنیزصحیحاست.(
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محرم و نامحرم  
اسلامدررعایترفتاروپوششفردمسلمان،حدودیراتعیینکردهاست.درموردروابط
دختروپسربایدحدودشرعیرابهخوبیبشناسیوازافراطوتفریطبیهودهدوریکنیو
باتقویترابطهیخودتباخداوند،وباکنترلدرونی،مواظبرفتاروارتباطتبادیگران

باشی.
توجهداشتهباش،خداوندمهربانبدوندرنظرگرفتننیازهایانسان،بهاوتکلیفنمیکند
وچیزیرابراوحلالیاحرامنمینماید.اگرچیزیرابراوحلالکرد،سودآنرادرنظر

داشتهواگرچیزیرابرایشحرامکرد،مصلحتاوراموردتوجهقراردادهاست.
شماباورودبهسنتکلیفبایدبرایحفظحریممحرمونامحرمدرارتباطباخانمها

مواردذیلرارعایتکنید:

افراد محرم سه دسته مي شوند:
محارمنسبی

محارمسببی)بهواسطهیازدواج(
محارمرضاعی)بهواسطهیشیرخوردن(

1.محارمنسبی)خونی(
محارمنسبیپسران:

مادر،مادربزرگپدریومادری
خواهر،عمهیخودتوعمهیپدرومادرتونیزعمهیمادربزرگهاوپدربزرگها

خالهیخودتوخالهیپدرومادرونیزخالهیمادربزرگهاوپدربزرگها

2.محارمسببی
محارمسببيکسانيهستندکهبهواسطهعقد،ازدواجصحیحدائمیاموقت،بهیکدیگر

محرمميشوند.مانندزنوشوهر.
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۳.محارمرضاعی)بهدلیلشیرخوردن(
هرگاهزنیکودکیراباشرایطکاملشیردهد،آنزنبهاومحرماست.

��نوجوانانعزیزمیتوانیدبراییادگیریاحکام،آموزشنمازواستفادهازپرسشهاو
مطالبمفیددربارهیاحکامنوجوان،بهآدرسسایتهایزیرمراجعهکنید.

https://nojavan.khamenei.ir
http://nojavan.blog.ir
https://rasekhoon.net
http://arums.ac.ir/namaz
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