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مقدمه
امروزه سرمایه‌گذاری درزمینه‌ی سلامت نوجوانان و جوانان در زمره مهم‌ترین مداخلات 
نظام سلامت است چنان‌که مقام معظم رهبری در این خصوص فرموده‌اند:»جوانی، یک 
پدیده درخشان و یک‌فصل بی‌بدیل و بی‌نظیر از زندگی هر انسانی است. در هر کشوری 
که به مسئله جوان و جوانان، آن‌چنان‌که حق این مطلب است، درست رسیدگی بشود، 

آن کشور درراه پیشرفت، موفقیت‌های بزرگی به دست خواهد آورد«
نوجوانان جمعیت منحصربه‌فرد با نگرانی‌ها و نیازهای خاص بهداشتی هستند و توجه 
به‌سلامت آنان یک مسئله بسیار حیاتی و مورد وثوق دیدگاه جهانی است. آنان در بهترین 
سنین برای فراگیری مهارت‌های سالم زیستن می‌باشند و با توجه به اینکه نوجوانان 
ارتقاء سلامت آن‌ها تضمین‌کننده سلامت نسل  توفیق در  والدین فردا هستند  امروز، 

حاضر و آینده کشور است که پایداری برنامه‌های توسعه را به دنبال دارد.
دوران نوجوانی از پویاترین مراحل زندگی یک فرد می‌باشد. در این دوران، هم‌زمان با 
تغییرات جسمانی، تغییرات روانی و رفتاری ویژه‌ای نیز به‌طور طبیعی بروز می‌کند. دوران 
بلوغ نه‌تنها با جهش رشد جسمي بلكه با تغييرات خلق‌وخو و تحولات عاطفي و رواني 
همراه است. در اين مرحله نوجوانان شناخت هويت وك سب استقلال را تجربه می‌کنند. 
احساسات  بروز  اختلال خواب؛  تغییرات خلق‌وخوی؛  به  می‌توان  تغییرات  این  ازجمله 
عاطفی؛ حس استقلال‌طلبی؛ سرگردانی و بارور شدن برخی از استعدادها و خلاقیت‌های 
ویژه؛ حس کنجکاوی نسبت به جنس مخالف و شکل‌گیری ارزش‌ها و باورهای فکری و 

اعتقادی اشاره نمود.
در کشور ما طبق سرشماری سال 1395، 13/9 درصد جمعیت یعنی حدود 11 
میلیون نفر را افراد 19-10 ساله تشکیل می‌دهند و طبق بررسی‌های به‌عمل‌آمده سن 
بلوغ در دختران و پسران در حال کاهش می‌باشد که متأثر از فاکتورهای داخلی و خارجی 



8

ازجمله شرایط محیطی، تغذیه و ... است. نوجوانان نیازهای منحصربه‌فردی نسبت به 
بزرگ‌سالان دارند که بایستی شناسایی و رفع شود ازجمله اینکه درصدی از این جمعیت 

با فرایند بلوغ و مسائل بهداشتی آن آشنایی ندارند.
سالهاست که نوجوانی به دلیل تغییرات سریع جسمانی، جنسی، روانی، شناختی و 
اجتماعی، دورانی دشوارتر از دوران کودکی محسوب می‌شود، لذا بهداشت نوجوانی نیز 
اهمیت قابل‌ملاحظه‌ای یافته است؛ زیرا سلامت همه‌جانبه نوجوانان در این دوره، اثرات 

زیادی بر الگوهای سازگاری روانی ـ رفتاری فرد در بزرگ‌سالی خواهد داشت.
بلوغ مرحله‌ای از زندگی و رشد انسان است که باعث گذار از کودکی و رسیدن به 
او تغییر می‌کند، به‌طوری‌که  این راستا تمایلات و ذوق‌های  بزرگ‌سالی می‌شود و در 
نوجوان وارد دنیایی می‌شود که در آن تکامل‌یافته‌ترین خصایص انسانی ظاهر می‌شود. 
ازآنجاکه فرد در این مرحله حیات، شور و هیجان بسیاری را احساس می‌کند، برخی آن 
را »دوران واسطه‌ای« نامیده‌اند؛ به این معنا که این دوران واسطه بین کودکی و جوانی 
است. این دوران، زمان هیجان و آشفتگی است. یکی از مشکلاتی که در این سن برای 
نوجوانان به وجود می‌آید مشکل تطبیق است. آن‌هایی که آمادگی لازم را برای ورود به 
این مرحله نیافته‌اند، نمی‌دانند چگونه باید زندگی کنند تا دیگران درباره آن‌ها تصور 
کودکی ننمایند. لذا کمتر افرادی هستند که بتوانند به‌آسانی و بدون راهنمایی والدین 
و مربیان، خود را با محیط خانواده و جامعه سازگار نمایند. همچنین بیداری غریزه در 
مواردی ممکن است نوعی بهت‌زدگی و گیجی را برای نوجوانان پدید آورد که آنان را دچار 
اضطراب و ناامنی کند و این خود عامل دیگری برای دشواری در تطبیق است همچنین 
در مواردی نوع دریافت‌های فرد از زندگی با ابهاماتی همراه می‌گردد که درنتیجه آن، 
شخص قادر به تمییز واقعیت از توهم نیست. لذا زندگی خود را بر مـــبنای ایده آل‌ها و 
آرزوها پایه‌گذاری می‌کند و ممکن است شرایطی برای خود ایجاد نماید که دشوار باشد.
ابعاد هماهنگ  تمام  در  رشد  است که سرعت  این  دوران  این  اهمیت  حائز  نکته   
با سرعت رشد جنسی  به‌عنوان‌مثال، ممکن است تحول ذهنی ـ عاطفی فرد  نیست. 
وی همگام نباشد و حتی برعکس. رشد عاطفی ـ ذهنی برخی از نوجوانان نیز در این 
دوران دچار وقفه و اشکال ‌می‌شود. ناهماهنگی میان سرعت رشد جنسی و جسمانی و 
کندی رشد عاطفی ـ ذهنی و عقلی، عدم تعادل خطرناکی را به وجود می‌آورد که عدم 
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توجه تعارض‌ها، کردارهای خلاف اجتماع و به‌طورکلی واکنش‌های نوجوانان بزهکار از 
پیامدهای آن خواهد بود. ازآنجایی‌که نوجوانان، در مسیر رشد و تکامل خود بعد از گذر از 
دوران کودکی و طی دوران بلوغ در تلاطم انواع نگرانی‌های فردی و اجتماعی و مشکلات 
جسمی خاص قرار می‌گیرند؛ عدم‌حمایت و راهنمایی آن‌ها ضربه‌های جبران‌ناپذیری را 
به آنان وارد خواهد نمود. در این خصوص آموزش به‌عنوان حق طبیعی و یکی از اقدامات 
اساسی در تعلیم و تربیت نوجوانان می‌تواند مؤثر واقع شود چراکه نوجوانان در سنین بلوغ 
نیاز مبرمی به اطلاعات صحیح درزمینه‌پی بدن و سلامت دارند و اگر اطلاعات صحیح 
را از منابع سالم دریافت نکنند، ممکن است با دریافت اطلاعات از منابع ناسالم، دچار 
صدمات طولانی‌مدت و جبران‌ناپذیر شوند. در این راستا با توجه به لزوم ارائه اطلاعات 
صحیح، دقیق، با زمان‌بندی مناسب و منطبق با هنجارهای فرهنگی و مذهبی کشور در 
خصوص بهداشت بلوغ، اداره سلامت نوجوانان، جوانان و مدارس مرکز جوانی جمعيت 
سلامت خانواده و مدارس با همکاری معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات 
بهداشتی درمانی اردبیل و نیز بهره‌گیری ازنظر متخصصان فن و کارشناسان زبده اقدام 
به تدوین کتب آموزشی سلامت بلوغ برای دختران و پسران نموده است. امید است که 

بتوانیم گام ارزشمندی در راستای ارتقا سلامت نوجوانان کشور برداریم.

دکتر حسین فرشیدی 	 				   
معاون بهداشت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکي  			 
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��توصیه‌های رهبر معظم انقلاب امام خامنه‌ای به نوجوانان عزیز
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آنچه که باید درباره بلوغ بدانید
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به دوران بلوغ خوش آمدی
و  نوجوانی هستی  دوران  در  زياد  احتمال  به  می‌کنی  مطالعه  را  کتاب  اين  وقتی 
تغييرات بلوغ را تجربه می‌کنی. با آغاز اين تغييرات قدت بلند می‌شود، بدنت عضلانی 
و قوی می‌شود، دوست داری اوقات فراغتت را با دوستانت سپری کنی، آزادی بيشتر 

را می‌خواهی، و خیلی تغييرات ديگر که در اين کتاب مطالعه خواهی کرد.
اين کتاب به تو کمک می‌کند تا بدانی که در دوران بلوغ چه تغييراتی در روح و 

جسمت اتفاق می‌افتد.
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نوجوانی

نوجوانـی دوره‌ای از زندگـی اسـت کـه بين کودکی و بزرگسـالی قـرار دارد. اين دوره از 
زندگـی حـدود 11 الـی 12 سـالگی شـروع می‌شـود و تا 18 سـالگی ادامـه دارد. تو در 

ايـن دورهي ـاد می‌گيـری چه‌کسـی هسـتی و می‌خواهی چه‌کسـی بشـوی. 
در ايـن دوره صدایـت تغييـر می‌کنـد، احسـاس بـزرگ شـدن می‌کنـی، قـدت بلنـد و 
بدنـت عضلانـی می‌شـود.ي ـادت باشـد، انسـان‌ها منحصربه‌فرد هسـتند و تغييـرات در 
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همـه بـه یـک صـورت و دري ـک زمـان اتفـاق نمی‌افتـد. پـس خـودت را بـا هيچ‌کـس 
مقايسـه نکـن. ممکـن اسـت یکـی از همکلاسـی‌هایت دوره‌ی بلوغش را سـپری کرده 
درحالی‌کـه همکلاسـی ديگـرت حتـی ايـن دوره را شـروع نکـرده نباشـد. ايـن مـوارد 

اسـت.  طبيعی 

گاهـی در بين همکلاسـی‌هايت، اولين شـخصی که تغييـرات بلوغ در او دیده می‌شـود 
)مثاًل موهـای صورتـش رشـد می‌کنـد(، مـورد اذيت بقيـه قـرار می‌گیرد. اگـر تو جزو 
افـرادی هسـتی کـه تغييرات بلـوغ را زودتر از سـاير همکلاسـی‌هایت تجربـه می‌کنی، 

نگـران نشـو، چـون در مدت چنـد ماه همه‌ی شـما بالغ می‌شـويد. 

��عواملي مانند: قرار گرفتن در معرض مواد شيميايي، ورزش، تغذيه، 
خواب و استرس، در زمان آغاز تغييرات بلوغ تأثير دارد.

در حقیقـت سـن قطعـی بـرای شـروع و پايـان وجـود نـدارد، اما اگـر در هر شـرایطی 
احسـاس نگرانـی کـردی، با پـدر و مادرت مشـورت کن. معمولاً شـروع علايـم بلوغ در 

تـو بسـيار شـبيه دوران بلـوغ پدرت خواهـد بود. 

____________
1- هورمون‌ها مواد شیمیایی هستند که اتفاقات داخلی و بیرونی بدن را کنترل می‌کنند.

��هورمون‌هـا1 مسـئول اصلـی شـروع تغييرات 
شـگفت‌انگيز در بـدن تو هسـتند.  
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دستگاه تناسلی  
بيشتر پسران نوجوان در دوران بلوغ نسبت به بدن و تغييرات آن کنجکاو هستند و مرتب 
از خود می‌پرسند که آيا اين تغييرات طبيعی است؟ حتماً تو هم در اين سن سؤالات زيادی 

داری. در اين بخش کتاب سعی می‌کنيم به اين سؤالات تو پاسخ دهيم.     

آلت تناسلی
آلت تناسلی تو بافتی نرم با رگ‌های خونی فراوان است.

بيضه و کيسه‌ی بيضه
کيسه‌ی بيضه کيسه‌ای است که در پايين آلت تناسلی قرار گرفته و وظیفه‌ی حفاظت 
مردانه  هورمون  آن‌ها  در  که  دارد  قرار  بيضه  دو  کيسه  اين  داخل  دارد.  بيضه‌هارا  از 

)تستوسترون( و اسپرم تولید می‌شود.

�� هورمون تستوسترون ويژگی‌های مردانه را به وجود می‌آورد. 
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بيضه‌هـا بـرای توليـد اسـپرم بایـد در دمايـی کمتـر از دمـای بدن باشـند. بـرای همین 
آن‌هـا خـارج از بدنـت قـرار دارنـد. وقتـی تو سـردت می‌شـو، کيسـه‌ی بيضه بـه بدنت 
نزديک‌تـر می‌شـود تـا اسـپرم‌ها گـرم بمانند و وقتـی هوا گرم اسـت، کيسـه‌ی بيضه از 
بـدن تـو فاصلـه می‌گيرد. ايـن‌ تغییرات بـرای حفظ دمـای بيضه و جلوگيری از آسـيب 

اسپرم‌هاسـت. به 
بـا ورود بـه دوره‌ی بلـوغ و آغـاز تغييـرات بدنـی، بعضـی مواقـع احسـاس می‌کنی آلت 
تناسـلی‌ات تغييرشـکل می‌دهد و بزرگ می‌شـود. )نعـوظ( اين تغييرات معمـولاً هنگام 
خـواب یا هيجان‌زده‌شـدن تـو اتفاق می‌افتد که ممکن اسـت در این حالـت خجالت‌زده 

شـوی. ايني کـی از تغييرات دوران بلوغ تواسـت.
بيضه‌هـای تـو مرتـب در حـال تولید اسـپرم هسـتند که نبايـد در کيسـه‎ی بيضه جمع 
شـوند. بـرای همیـن موقـع خـوابي ا هيجـان عضالت فعاليـت می‌کنند و اسـپرم‌های 

جمع‌شـده در کيسـه‌ی بيضـه را دفـع می‌کننـد ايـن اتفـاق را انـزال می‌گويند. 

   
انزال بار اول چه زمانی اتفاق می‌افتد؟

معمولاً بعد از این‌که بدن تو شروع به توليد اسپرم کرد، انزال هم آغاز می‌شود که معمولاً 
بلوغ در  اين تغيير هم مثل همه‌ی تغييرات دوران  تا 15 سالگی است.  بين سن 11 

نوجوانان، ممکن است با کمی اختلاف زمان شروع شود.

بيدار  خواب  از  صبح  روز  ��اگريک 
و  زير  لباس  کردی  احساس  و  شدی 
مضطرب  ناراحت،  است،  خيس  شلوارت 
و خجالت‌زده نشو. اين يک اتفاق طبيعی 
در بدن توست و به‌مرور دفعات آن کم‌تر 

می‌شود.
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روياي خيس )احتلام شبانه( چيست؟    
يکی از اتفاقات پيش‌روی تو که از زمان بلوغ آغاز می‌شود، رؤيای خيسي ا احتلام شبانه 
است. اين اتفاق بعد از آغاز توليد اسپرم در بدنت شروع می‌شود و معمولاً غيرارادی است 

و در هنگام خوابي ا چرت زدن رخ می‌دهد.
فاصله‌ی رؤيای خيس )احتلام‌ها(، در حالت طبيعی،ي کي ا دو هفتهي ک بار است.

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

يادت باشد قبل از انداختن لباس‌ها در ماشين لباسشويی، حتماً آن‌ها را 
آبکشی کنی.
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موهای دستگاه تناسلی 
يکی از مهم‌ترين تغييرات اين دوران، که در اغلب موارد همزمان با تغييرات دستگاه 

تناسلی‌ اتفاق می‌افتد، رشد موها در بخش‌های مختلف بدنت است.
دستگاه تناسلی یکی از آن بخش‌هاس که موهايی در اطراف آن رشد می‌کنند. اين موها، 
که ابتدا در اطراف آلت تناسلی دیده می‌شوند، نرم، کرکی و مرتب هستند. ولی با گذشت 

زمان ضخيم، درشت و فر شده و بيشتر می‌شوند.

چه موقع موهای دستگاه تناسلی من رشد می‌کنند؟
رویـش موهـای دسـتگاه تناسـلی تـو بـا آغـاز دوران بلـوغ‌ات شـروع می‌شـودو معمولاً 
زودتـر از موهـای زيربغـل و صورتـت رشـد می‌کننـد.ي ادت باشـد زمان رشـد اين موها 
هـم مثـل بقيـه‌ی تغييـرات ایـن دوران ممکـن اسـت در نوجوانـان مختلـف باهـم فرق 

باشد. داشـته 

�� 5 مرحله‌ی رشد موهای دستگاه تناسلی در دوران بلوغ:

مرحله‌ی اول: تو هيچ مويی در دستگاه تناسلی خود نداری. 

مرحله‌ی دوم: چند تار موی نازک در دستگاه تناسلی تو رشد می‌کند. 

مرحله‌ی سوم: موهای رشدکرده کم‌کم تيره و فرِ می‌شوند.

مرحله‌ی چهارم: همه‌ی موها تيره، ضخيم و فر می‌شوند.

مرحله‌ی پنجم: موهای تيره و ضخيم در بيشتر نقاط دستگاه تناسلی 
رشد کرده‌اند.



20

موهـای صـورت مـن چه موقع رشـد 
می‌کنـد؟

ــو معمــولاً حــدود 14  ــای صــورت ت موه
الــی 16 ســالگی رشــد خواهــد کــرد. 
ــرهای  ــر پس ــا در اکث ــن موه ــش ای روی
ــتگاه  ــای دس ــد موه ــد از رش ــوان بع نوج

تناســلی شــروع می‌شــود.  

موهای صورت
اوليــن موهــای صــورت از گوشــه‌های 
ــروع بــه رشــد می‌کنــد.  ــب بــالا ش ل
ــا  ــرم هســتند و ب ــل ن ايــن موهــا در اواي
گذشــت زمــان تيــره و ضخيــم می‌شــوند 
ــاند  ــالا را می‌پوش ــب ب ــج کل ل و به‌تدري
و تــو ســبيل خواهــی داشــت. کم‌کــم در 
گونــه و خــط ريــش تــو هــم ایــن موهــا 
رشــد می‌کننــد و بعــد نوبــت رشــد مــو 

ــه اســت. در چان

ــد  ــت رش ــه در صورت ــی ک ــداد موهاي تع
می‌کنــد بــه ژنتيــک تــو و مقــدار موهــای 
صــورت پــدر و نزديکانــت بســتگی دارد. 
ــولاً در 20  ــورت معم ــای ص ــد موه رش

ــود. ــل می‌ش ــالگی کام س
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چطور موهاي صورتم را اصلاح کنم؟    

اگر دوست داشته باشی موهای صورتت را اصلاح و کوتاه کنی، با دو نوع روش می‌توانی 
این کار را بکنی: دستیي ا برقی.

ماشین‌های اصلاح برقی کمتر باعث عفونت 
و زخم می‌شوند و روش خوبی برای کوتاه 

کردن و اصلاح موهای صورت است. 
نـوع ديگـر، یعنـی دسـتی احتمـال 

بريدگی، زخم و آسـيب به پوسـت 
را دارد و بايـد بـه صورت منظم 

عوض شـود. 

  

��يادت باشد موهای صورتت را در جهت رشد آن‌ها اصلاح کن.  
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برقی  موزن  با  را  صورت  موهای  چطور 
اصلاح کنيم؟ 

بـرای  برقـی  مـوزن  از  داری  دوسـت  اگـر 
کنـی،  اسـتفاده  صورتـت  موهـای  اصالح 
حواسـت باشـد کـه: موهـای صـورت بايـد 
کاماًل خشـک باشـد. هرگـز قبـل از اصلاح 
موهـای صـورت بـا ريش‌تـراشي ـا مـوزن 
نکـن.  مرطـوب  را  خـود  صـورت  برقـی 
ريش‌تـراش را به‌آرامـی روی پوسـت صورت 
حرکـت بـده و اصاًل بـه آن فشـار نیـاور.
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چه موقع موهای قفسه‌ی سينه‌ی من رشد می‌کند؟   
موهـای قفسـه‌ی سـينه‌ی تـو آخريـن موهايی اسـت کـه در دوران بلوغ رشـد می‌کند. 
زمـان شـروع رشـد و مقدار موهـا به ژنتيک تو بسـتگی دارد؛ي عنی اگر موهای سـينه و 

بـدن پـدرت زياد اسـت، بـه احتمال زیـاد تو هم بـدن پرمويی خواهی داشـت. 
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�� تغییرات صدا 
در اين سـن تغییراتی هم در صدایت ایجاد می‌شـود و ممکن اسـت نگران شـوی که چه 
اتفاقـی بـرای صدایت افتاده اسـت.ي ـک لحظه صدایت نـازک و دخترانـه و چند لحظه‌ی 

بعـد بم، مردانـه و گوش‌خراش می‌شـود!
در طـول دوره‌ی بلـوغ تارهـای صوتـی تـو بلنـد و پهـن شـده و جعبـه‌ی صدایـت از قبل 
بزرگ‌تـر می‌شـود. بـر اثر همیـن تغييرات صـدای تو گاهی بلنـد و گاهی ضعيـف به نظر 
می‌آيـد؛ کمـی طول می‌کشـد تـا با اين تغييـرات صدای تو کاماًل به حالـت مردانه تغيير 

کنـد. پس عجلـه نکن.

توصیه می‌شود در این مدت:
1- از بلند صحبت کردن و فشار آوردن به حنجره خودداری کنی.

2- می‌توانـی از خوراکی‌هایـی کـه بـه کاهـش التهـاب تارهـای صوتـی و حنجـره کمک 
می‌کننـد ماننـد فرنی نشاسـته رقیـق، یا دانه‌هـای لعـاب دار مثل لعابی که از خیسـاندن 
یـک قاشـق مربـا خوری بـه دانـه در آب جوش ایجـاد می‌شـود، یـا از دمنوش‌هایی مانند 

دمنـوش گل پنیـرک و ختمی 1 اسـتفاده کنی.

1-یک قاشق مربا خوری گل پنیرک یا ختمی را در یک لیوان آب جوش خیسانده سپس صاف کرده و میل کنید
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�� افزایش قد
در پايان دوران بلوغ حدود 30-10 سانتی‌متر به قدت اضافه می‌شود. البته این موضوع 
هم مثل ساير تغييرات دوران بلوغ به وضعيت قد اعضای خانواده‌ات بستگی دارد. اگر 

اعضای خانواده‌ی تو کوتاه‌قد هستند، نبايد انتظار داشته باشی قدبلند شوی.

قبــــلاً

الآن
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ــواب  ــد، خ ــر ق ــه رشــد بهت ــر در کمــک ب ــوارد مؤث ــی از م ــی یک از نظــر طــب ایران
مناســب شــبانگاهی اســت. خــواب شــبانه بــا ترشــح هورمــون هــا از جملــه »هورمــون 
رشــد« ارتبــاط دارد. مطالعــات نشــان مــی دهــد  80% ترشــح هورمــون رشــد حــدود 
ســاعت 10 شــب صــورت مــی گیــرد و در صورتــی کــه بــدن در آن زمــان، در خــواب 
عمیــق باشــد، هورمــون، صــرف افزایــش رشــد قــدی و بازســازی و ســازندگی اعضــای 

بــدن مــی شــود. پــس ســعی کــن شــبها به‌موقــع بخوابــی.
ــن  ــی از ای ــتخوان‌ها می‌توان ــت اس ــد و تقوی ــه رش ــک ب ــرای کم ــن دوران ب در ای
خوراکی‌هــا اســتفاده کنــی: انجیــر خیــس خــورده دوتــا چهــار عــدد روزانــه، 7 عــدد 
بــادام. یــک قاشــق مرباخــوری پــودر قســمت ســفید ســنجد، ســوپ یــا خورشــت‌هایی 
ــادت باشــد  ــه شــده. و ی ــده شکســته گوســفندی پخت ــا دن ــرغ ی ــای م ــا آب پ ــه ب ک
ــه را در برنامــه خــود قــرار دهــی. در صــورت امــکان بهتــر اســت  حتمــاً ورزش روزان
ناحیــه دو طــرف ســتون فقــرات و پاهــا را از بــالا بــه پاییــن در طــی روز روغــن مالــی 

کنــی و ملایــم ماســاژ بدهــی.
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رشد قد معمولاً حدود 20 سالگی متوقف می‌شود. 
ــن  ــت اي ــر اس ــی، بهت ــدا کن ــی پی ــدت راه درمان ــی ق ــرای کوتاه ــی ب ــر می‌خواه اگ
ــک  ــزد پزش ــو را ن ــاز ت ــورت ني ــا در ص ــی ت ــن‌ات بگوي ــه والدي ــودت را ب ــی خ نگران
متخصــص ببرنــد. معمــولاً در صــورت مراجعــه به‌موقــع بــه پزشــک ايــن مســئله قابــل 

درمــان اســت. 

از نظــر طــب ایرانــی یکــی از بهتریــن شــیوه هــا بــرای کمــک بــه کنتــرل وزن توجــه 
بــه اصــاح ســبک زندگــی بــه ‌ویــژه در 3 بخــش خــواب، خــوردن و آشــامیدن، ورزش 

و فعالیــت بدنــی اســت. از جملــه توصیــه می‌شــود:
1(  شبها زودتر بخوابی و سعی کنی ساعت ده شب در خواب عمیق باشی.

ــار کــه قاشــق را در دهــان می‌گــذاری، قاشــق را  2( غذاهــا را خــوب بجــوی و هــر ب
از دســت رهــا کنــی و بــا توجــه و تمرکــز لقمــه داخــل دهانــت را خــوب بجــوی و در 

هنــگام غذاخــوردن از حــرف زدن و تماشــای تلویزیــون خــودداری کنــی .
3( در هــر وعــده غذایــی درهــم خــوری نکــن.  یعنــی غذاهــای مختلــف و انواع ترشــی 
ــی نخــور. چــرا کــه باعــث اشــکال در  ــا هــم در یــک وعــده غذای و ســالاد و دســر ب

هضــم غــذا و ایجــاد چاقــی می‌شــود.
4( بهتر است غذاهای سبک مثل سالاد و سوپ را قبل از غذای اصلی بخوری.

اگــر جــزو افــرادی هســتی کــه با مصــرف خیار، ماســت و بســتنی دچــار نفــخ، آبریزش 
از دهــان و احســاس خــواب آلودگــی و ضعــف می‌شــوند؛ ایــن مــوارد را کمتــر مصــرف 

کــن و بــه جــای آن همــراه غــذا 4-5 عــدد زیتــون یــا زیتــون پــرورده میــل کــن.
5( آب و نوشــیدنی را قبــل از غــذا یــا بــا فاصلــه یــک ســاعت بعــد از غــذا بخــور و در 

صــورت تشــنگی زیــاد نصــف لیــوان آب ســرد را جرعــه جرعــه بنــوش. 
6( بعــد از غــذای اصلــی بلافاصلــه میــوه نخــور و ســعی کــن بــا فاصلــه و بیــن غذاهای 

اصلــی میــوه را میــل کنی.
7( فعالیت بدنی و ورزش روزانه را حتماً در برنامه خود قرار بده
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چگونه بفهمم وزن و قد من مناسب است؟
معمـولاً در صـورت رعايـت تغذیـه‌ی مناسـب و ورزش وزن و قد نرمالی خواهی داشـت. 
اگـر در نوجوانـی چـاق باشـی، احتمـال داردك ـه در بزرگ‌سـالی هـم فرد چاقی باشـی. 
پـس اگـر می‌خواهـی بـدن ورزيده و خوش‌فرمی داشـته باشـی، اول وضعیـت وزن و قد 

خـودت را بررسـی کـن تا نسـبت بـه اصلاحي ـا حفظ آن تالش کنی.

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

عمودی همان نمودار پيداك ن. 
اين دو نقطه را امتداد بده تا نقطه‌ی تلاقی آن‌ها را پيداك نی. حالا ببين نقطه‌ی قد برای 

سن توك جا قرار گرفته است. 



29

برای این‌که بفهمی وزنت با قدت متناسب است یا نه، یک فرمول ساده پیشنهاد می‌کنیم. 
چند مرحله‌ی زير را دنبالك ن تا متوجه وضعيت وزن و میزان چربی بدنت بشوی:

● وزن خودت را، بهيك لوگرم، در صورتِك سر زير قرار بده..
● قدت را به متر تبديلك ن، سپس آن را به توان 2 برسان و در مخرجك سر قرار بده.

 
● حاصل اينك سر نمايه‌ی توده‌ی بدن )BMI(ي ا معيار ميزان چربی بدن توست. 

مثالاً اگر وزن دانش‌آموز پسری 35 کيلوگرم و قد او 130 سانتی‌متر باشد، نمايه‌ی توده‌ی 
بدنی آن دانش‌آموز 20/7 خواهد بود.

 

نتيجه‌ی به دست آمده از نمايه‌ی توده‌ی بدنی دانش‌آموز را با شکل زير مقايسه کن:

BMI=

BMI*=
وزن )کیلوگرم(

قد)متر(× قد)متر(

=20/7
35

1/3×1/3

<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

_________________

* Body mass index
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روش ديگر محاسبه BMI استفاده از نموگرام است. ابتدا وزن خودرا بهيك لوگرم روی 
محور وزن پيداك ن و نقطه‌ی آن را علامت بزن. سپس قد خودت را به سانتی‌متر روی محور 
قد پيدا کرده و علامت بگذار، اين دو نقطه را با خطك‌ش به هم وصلك ن. نقطه‌ایك ه در 

روی محور BMI، خطك‌ش از آن عبور میك‌ند، نشان‌دهنده‌ی BMI توست.
به مثال زير توجه کن:

در اين مثال BMI فردی با وزن 60 کيلوگرم و قد 165 سانتی‌متر حدود 23 نشان داده 
شده است.
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اگر اضافه‌وزن داشته باشم، چه کار کنم؟
یا  و  آرام  است  ممکن  جریان  این  می‌شود.  بيشتر  تو  وزن  خواه‌ناخواه  بلوغ  دوران  در 
به‌سرعت صورت گیرد. بهتر است در این دوران از غذاهای سالم و مقوی استفاده کنی؛ 
حتی اگر اضافه‌وزن داری. چون تو در اين دوران، برای رشد بدنت، نياز به مواد مغذی 
داری، اما اگر اضافه‌وزنت زياد است، حتماً با مشورت پدر و مادرت، به متخصص تغذيه 

مراجعه کن تا به تو کمک کند.

از  دسـته  آن  جـزو  تـو  ��اگـر 
از  بیـش  کـه  هسـتی  نوجوانانـی 
حـد لاغـر هسـتی و ايـن وضعيـت 
تـو را ناراحـت کـرده اسـت، حتمـاً 
همـراه والدينـت بـاي ک کارشـناس 
يـا متخصـص تغذيه مشـورت کن و 
هرگـز بـرای وزن‌گيـری از غذاهـای 
پرکالـری، چـرب وي ـا مکمل‌هـای 
غيرمجاز، خودسـرانه اسـتفاده نکن. 
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�� شکل بدن 
شکل و اندازه‌ی بدن )شانه‌ها، بازوها، قد و...( در نوجوانان پسر باهم فرق دارد. بعضی از 
پسرها بلندقد و لاغر و بعضی عضلانی و چاق هستند.ي ادت باشد وراثتي کی از عوامل 
اعضای  نهايت شبيه  در  تو  بدن  یعنی شکل  توست.  بدن  تعيين‌کننده‌ی شکل  اصلی 
خانواده‌ات می‌شود؛ مثالاً اگر خانواده‌‌ای بلندقد و لاغر داری، به احتمال زیاد شکل بدن 

تو هم همان‌طور خواهد شد.
ممکن است تو از شکل بعضی نقاط بدنت خوشت نيايد و مدام به آن فکر می‌کنی. این 
در همه‌ی افراد کاملًا طبیعی است. اگر آن‌قدر روی اين مسائل متمرکز می‌شوی که باعث 

فکر و خيال منفی می‌شود، حتماً با مشاور مدرسهي ا والدينت صحبت کن.

هشدار:
هرگز از هورمون برای تغيير شکل بدنت استفاده نکن. اين هورمون‌ها مخصوص ورزشکاران 
است و زيرنظر استاد و مشاور برای افزايش حجم عضلات‎شان از آن استفاده می‌کنند و 

هرگز برای افراد عادی و غيرورزشکار نيست.

��یادت باشد استفاده از اين داروهای هورمونی 
باعث ضعیف شدن بيضه‌ها و رشد بیش ‌از حد 

سينه و ريزش مو می‌شود!

پاهاي شما خيلي سريع بزرگ مي‌شوند!
یکی دیگر از تغییرات دوران بلوغ، رشد سریع پاهای توست. گاهی اتفاق می‌افتد کهي ک 
جفت کتانی شماره‌ی معمول پایت را می‌خری، اما بعد از مدت کوتاهی دیگر اندازه‌ی 

پایت نیست. 
استخوان‌های دست و پاهای تو معمولاً خيلی سريع و جهشی رشد می‌کنند. بعد بازوها، 

ساق پا و دور کمر و در نهايت قفسه‌ی سينه و شانه‌هایت پهن و بزرگ می‌شوند.
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�� پوست و مو
گاهی وضعيت پوست تو در این دوران باعث ناراحتی‌ات می‌شود. اغلب پسرهای نوجوان 
هم‌سن تو در دوران بلوغ جوش‌هايی در صورت دارند. اگرچه اين جوش‌ها گاهی آزاردهنده 
هستند، ولی به‌تدريج و گاهی خودبه‌خود رفع می‌شوند. پس خيلی نگران جوش‌های 

صورت خودت نباش.

�� جوش چیست؟
اگر در صورتت، هم‌زمان، جوش سرسياه و سرسفيد داری، می‌شود گفت صورت تو جوش 
دارد. این جوش‌ها در اکثر موارد در صورت ديده می‌شوند، اما گاهی ممکن است در گردن، 
به‌تدريج رفع  از دور‌ه‌ی نوجوانی،  بعد  اين جوش‌ها  بازوها هم ديده شود.  باسن و  سينه، 

می‌شوند، در غیر این صورت، حتماً باي ک متخصص پوست مشورت کن.
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جوش‌های سر سیاه و سر سفید 
جوش‌های سر سیاه: اين جوش‌ها نقاط سياه‌رنگی هستند که روی پوست ديده می‌شوند. 
حالا چرا سياه؟ چربی‌های توليدشده در پوست صورتت منافذ پوستی را پر می‌کنند و چون 

در معرض اکسيژن هوا هستند، اکسيد شده و رنگ‌شان سياه می‌شود.
جوش‌های سرسفيد: اين جوش‌ها چربی‌هایی هستند که در منافذ مو جمع می‌شوند و 
چون راهی به بيرون پوست ندارند و اکسيژن دریافت نمی‌کنند، بنابرين اکسيد نمی‌شوند.

﹁﹢﹜﹫﹊﹢ل ﹝﹢

﹩︋︣︚ ︡د︾

ا﹡︧︡اد در ﹁﹢﹜﹫﹊﹢ل ﹝﹢

﹜﹛︀︨ ️︨﹢︎ ︗﹢ش ︨︨︣﹫︀ه ︗﹢ش ︨︣ ︨﹀﹫︡

صورتم یک‌شبه پر از جوش شده!
در طول دوره‌ی بلوغ ترشح هورمون‌ها در بدن تو افزايش پيدا می‌کند. هورمون‌ها مواد 
شيميايی هستند که اتفاقات داخلی و بيرونی بدن را کنترل می‌کنند. ترشح اين هورمون‌ها 
باعث توليد چربی بیشتر در پوست صورت تو می‌شوند که به همراه سلول‌های مرده‌ی 
پوست در منافذ مو نفوذ می‌کنند که به دلیل وجود باکتری‌ها در آن منافذ، متورم شده 

و به شکل جوش ظاهر می‌شوند.

�� جوش‌هايت را دستکاری نکن، این کار به پوستت آسيب بيشتری می‌زند و 
عفونت را عميق‌تر می‌کند و باعث می‌شود جای زخم روی پوست صورتت بماند.   
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چطور می‌توانم از دست جوش‌های صورت نجات پيدا کنم؟
اگر فکر می‌کنی با دستکاری جوش‌هايت از دست آن‌ها خلاص می‌شوی، اشتباه می‌کنی. 

هرگونه فشار دادن و تحريک جوش‌ها آن‌ها را ملتهب و قرمز می‌کند.
بهتر است پوست صورتت را تميز نگه داری. البته هنگام شستن صورت مراقب باش باعث 
تحريک و ترکيدن جوش‌ها نشوی. چون وضعيت بدتر می‌شود. بهترين کار شستن 

صورت 2 بار در روز با آب ولرم و صابون ملايم و بی‌بو است. 
و  شيميايی  محصولات  از  صورت،  جوش‌های  درمان  برای  خودسرانه،  هیچ‌وقت   -1
تبليغاتی استفاده نکن، قبل از خريد هرگونه محصولي ا دارو باي ک متخصص پوست 
مشورت کن، چون داروها بسته به نوع پوست و جوش باهم فرق دارند و اگر درست 

استفاده نشوند اثر عکس خواهند داشت.
2- روزانه تا 8 ليوان آب ولرم بنوش.   

3- هر روز از ميوه‌ها و سبزی‌هایی که ويتامين c دارند استفاده کن.
4- از وسايل و حوله‌ی شخصی خودت استفاده کن.

5- در صورت لزوم، به همراه والدين، باي ک پزشک متخصص و مشاور پوست مشورت کن.
يکی از مهم‌ترين کارها در دوران بلوغ، که هرگز نبايد فراموش کنی، حمام روزانه است. 
چون در اين زمان بدن تو چربی بيشتری توليد می‌کند. از طرفی تعريق بدنت نيز بيشتر 

شده که باعث ايجاد بوی عرق در بدن تو می‌شود.

��بهتریـن کار بـرای 
عـرق،  بـوی  کاهـش 
حمـام روزانـه بعـد، از 
خانـه،  بـه  بازگشـت 
اسـت. آن هـم  بـا آب 
ولـرم و صابـون ملايـم 

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

غذایی از کارهای پرتحرّک و ورزش سنگین اجتناب شود. 
همچنین به جای مصرف غذاهای دیر هضم و پر ادویه مانند کنسروها، فست فودها، 

لازانیا، .... از سبزیجات تازه و انواع سوپ سبزیجات استفاده شود.

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

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

 توصیه می‌شود نوجوانانی که زیاد جوش می زنند از مایعاتی مانند آب انار، آب سیب 
طبیعی، دمنوش به یا سیب، شربت خاکشیر یا سکنجبین یا شربت آبلیمو، یک تا سه 

لیوان در طول روز 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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یکی از موارد قابل توصیه برای کمک به کاهش بوی عرق: 
پرادویه، فست فودها و سیر  بهتر است مصرف غذاهای  بدبو  در صورت داشتن عرق 
و پیاز خام را کمتر کنی. و نوشیدنی‌هایی مانند چای کم‌رنگ با کمی هل و گلاب، 
شربت‌های خانگی با کمی گلاب، آب میوه‌های طبیعی و شربت سکنجبین را در برنامه 

غذایی خود قرار دهی. 
اسپری کردن عصاره مورد )جوشانده 2 قاشق پودر خشک برگ گیاه مورد در 2 لیوان 
آب که تا 1 هفته در دمای زیر 25 درجه قابل نگهداری است( 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.
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از چه نوع ضد آفتابی استفاده کنم؟
SPF1 )فاکتور حفاظتي در برابر خورشيد( مناسب براي ضد آفتاب را فراموش نکن. در 

حال حاضر، بهترین انتخاب کرم ضدآفتاب، محصولی  باSPF 30 است که حدود 97 
درصد مانع عبور اشعه‌ی ماوراءبنفش می‌شود.

استفاده از کرم ضد آفتاب
قبل از خارج شدن از منزل حتماً ازي ک کرم ضدآفتاب استاندارد و بهداشتی استفاده 
کن.ي ادت باشد هر قسمت از پوستت را که در معرض آفتاب است ضدآفتاب بزنی. 
)مثلًا لاله‌ی گوش، گردن، و...( البته بهتر است در اواسط روز )10 صبح تا 3 بعدازظهر( 
زياد در معرض آفتاب مستقيم نباشی و اگر مجبور بودی، بهتر است از سايه‌بان و کلاه 

استفاده کنی.

������

____________________

 1-Sun Protection Factor



39

مراقبت از پا
یکی دیگر از تغییرات در سن بلوغ، عرق کردن پاها و ایجاد بوی بد در آن‌هاست. بوی بد 

پا ناشی از فعاليت باکتری‌های جمع‌شده در کف پا و لای انگشتان است.  

چه کار کنم تا بوی پاها کمتر شود؟
1- بهترين کار شستن پاها بعد از برگشت به خانه است.

2- هميشه از جوراب‌های نخی و کتان استفاده کن.
3- هر روز جوراب‌هایت را بشور.
4- بعـد از بازگشـت به منزل، 
معـرض  در  را  کفش‌هایـت 

جريـان هـوا قـرار بده.
5- ســعي کــن از کفش‌هايــی 
اوليــه‌ی  مــواد  آن  در  کــه 
پلاســتيکی و مصنوعــی به کار 
ــتفاده  ــت، اس ــده اس ــرده ش ب
نکنــی، چــون ايــن مــواد مانــع 
جريــان هــوا در پــا شــده کــه 
ــا  ــد پ ــوی ب یکــی از عوامــل ب

اســت.
ــای  ــا و کفش‌ه ــر پاه 6- اگ
ــدی دارد،  ــوی خيلــی ب ــو ب ت
ــده‌ی  ــای جذب‌کنن از پودره
ــن  ــی. ای ــتفاده کن ــرق اس ع
داروخانه‌هــا  در  پــودر 

ــت.  ــود اس موج
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حاوى فلورایدخمیر دندان

آيا لازم است دندان‌هايم را هر روز مسواک و نخ دندان بکشم؟
تـو در تمـام دوران زندگـی‌ات بـه دنـدان و لثـه‌ی سـالم نیـاز داری. اگر بـه باکتری‌ها 
اجـازه بدهـی در دهـان و لثه‌ات رشـد و تکثيـر کننـد، دندان‌هايت خراب می‌شـوند و 
ممکـن اسـت یکی‌یکـی آن‌هـا را از دسـت بدهـی. از طرفـی، ايـن باکتری‌هـا دهان تو 
را بدبـو می‌کننـد و ایـن باعـث آزار خـودت و اطرافیانـت می‌شـود. حداقـل دو بـار در 
روز بايـد دندان‌هایـت را مسـواک بزنـی و نـخ دنـدان اسـتفاده کنـی. به پيشـنهاد پدر 
و مـادر بـرای مراجعـه‌ی دوره‌ای بـه دندانپزشـک، برای بررسـی سالمت دندان‌هايت، 

گـوش کن.   

من چه موقع موهای زیر بغلم را اصلاح کنم؟
بعد از رشد موهای دستگاه تناسلی‌ات رشد  موهای زيربغل در دوران بلوغ و معمولاً 

می‌کند. 
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چند نکته برای مراقبت از موهايت:
و  ضخيم  چه  و  باشد  صاف  و  نازک  چه  بپذير؛  طبيعی‌اش  حالت  با  را  موها‌یت   -1

مجعد)فرِ(. هميشه طبيعی بودن بهتر است.
2- هرگز به تبليغات فضای مجازی و تصاوير پشت قوطی شامپوها اعتماد نکن و از 

محصولی استفاده کن که واقعاً به آن نياز داری. 

��همان‌طور که موهايت کثيف می‌شود، شانه، برس و بقيه‌ی وسايل مربوط به 
موهايت هم کثيف می‌شود. پس حداقل هفته‌ای یک بار شانه و برس خودت را 

با شامپو و آب بشور.

3- موهای تو گرمای زیاد را تحمل نمی‌کنند. صاف کردن، فر کردني ا تغيير رنگ، 
فرآيندهايی هستند که موهایت را در معرض حرارت زياد قرار داده و به آن‌ها آسيب 

می‌رسانند.
4- بهترين راه داشتن موهای سالم تغذيه‌ی مناسب است.
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از غذاهای سالم و مغذی استفاده کن
تو هم مانند اکثر هم‌سن‌وسالانت در این دوران نگران ظاهر و شکل بدنت هستی! و 
به نظر تو کسانی که بدن عضلانی و ورزشکاری  آیا  باشی.  دوست داری خوش‌قيافه 

دارند خوش‌قيافه هستند؟ي ا افراد لاغر خوش‎تيپ‌ترند؟ آيا تو چاق هستی یا لاغر؟ 

چرا بايد از غذاهای سالم و مغذی استفاده کنم؟
تو باید در دوره‌ی بلوغ غذاهای سالم و مغذی بخوری. چون مغز و بدن تو برای رشد و 
فعاليت نياز به مواد مغذی دارد. اگر تغذيه‌ی تو مناسب نباشد، بدنت نمی‌تواند ويتامين‌ها و 
مواد موردنياز را دريافت کند و دچار کمبود می‌شی و در این صورت که دوره‌ی بلوغ خوبی 
را سپری نخواهی کرد؛ قد تو کوتاه می‌ماندي ا وزن مناسبی نخواهی داشت.ي ا خيلی چاق 

می‌شوی،ي ا خيلی لاغر، وي ا ممکن است دچار ريزش مو شوی.

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:
ميزان توصيه‌شده‌ی مصرف روزانه 11-6 واحد است.

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

پختـه،ي ـا 3 عدد بيسـکويت سـاده، بخصـوص نوع سـبوس‌دار.

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

هر واحد سبزی برابر است با:
يک ليوان از سبزی‌های خام برگ‌دار)اسفناج و کاهو(،ي ا نصف ليوان از سبزی‌های پختهي ا 
نصف ليوان نخودسبز، لوبياسبز و هويج خردشدهي اي ک عدد گوجه‌فرنگیي ا هويجي ا خيار 

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

يک عدد ميوه‌ی متوسط )سيب، موز، پرتقالي ا گلابي(، نصف ليوان ميوه‌های ريز مثل توت، 
انگور، اناري ا نصف ليوان ميوه‌ی پختهي ا کمپوت ميوهي اي ک‌چهارم ليوان ميوه‌ی خشکي ا 

خشکبار،ي ا سه‌چهارم ليوان آب‌ميوه‌ی تازه و طبيعی.

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

يک واحد از اين گروه برابر است با:
يک ليوان شيري ا ماست کم‌چرب )کمتراز 2/5 درصد(، 45 تا 60 گرم پنير معمولی، معادل 
يک‌ونيم قوطی کبريتي اي ک‌چهارم ليوان کشکي ا 2 ليوان دوغي اي ک‌ونيم ليوان بستنی 

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

هر واحد از اين گروه برابراست با:
2 تکه گوشت خورشتی پختهي ا نصف ران متوسط مرغي اي ک‌سوم سينه‌ی متوسط مرغ 
)بدون پوست(ي اي ک تکه ماهی به اندازه‌ی کف دست )بدون انگشت(ي ا دو عدد تخم‌مرغ.

و  تنقلات  و  چيپس  فست‌فودها،  سرخ‌شده،  سيب‌زمينی  مثل  ��غذاهايي 
اضافه‌وزن  و  چاقی  باعث  و  دارند  زيادی  خيلی  کالری  شيرين،  نوشيدنی‌های 
می‌شوند. اگر به نوشيدنی‌ها وآب‌ميوه علاقه داری، بهتر است به جای خريد آن‌ها از 

سوپرمارکت، از آب‌ميوه‌های خانگی استفاده کنی.
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��مصرف غذاهای مغذی به همراه ورزش کمک می‌کند بدنی قوی و متناسب 
داشته باشی.

چندوقت يک بار بايد چيزی بخورم؟
بايد سه وعده‎ی  بلوغ بسيار مهم است. تو  دفعات و فاصله‌ی غذا خوردن در دوره‌ی 
اصلی غذايی )صبحانه، نهار، شام( را سروقت بخوری. البته ميان‌وعده‌ها را هم فراموش 
نکن. بهتر استي ک تا دو نوبت ميان‌وعده‌ی سالم مصرف کنی تا مواد مغذی به بدن 

و عضلات تو برسد. 

حتماً صبحانه بخوريد 
تمرکز  در کلاس  نمی‌خوری،  وقتی صبحانه  که  کرده‌ای  توجه  نکته  اين  به  تابه‌حال 

نداری؟  
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که  به‌طوری  می‌شود.  زیاد  اشتهای‌شان  بلوغ  دوران  در  نوجوان  پسرهای  از  بعضی 
نداريم، چون پسرمان  برای خوردن  دري خچال چيزی  والدين‌شان می‌گويند: معمولاً 
همه‌چيز را خيلی زود تمام می‌کند. اين کاملًا طبيعی است. بدن تو در حال تغيير و 

رشد است.     

��کدامي‌ک از موارد زير را هروقت صبحانه نخورده‌ای تجربه کرده‌ای؟
1- سردرد 

2- خواب آلودگی 
3- نداشتن تمرکز 

4- کم شدن نمره امتحانی
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با مصرف  که  افرادی هستی  اگر جزو 
شیر، خیار، ماست و بستنی دچار نفخ، 
خواب  احساس  و  دهان  از  آبریزش 
می‌شوی؛  بی‌حالی  یا  ضعف  آلودگی، 
بهتر است شیر را به‌صورت جوشانده و 
در صورت امکان با کمی نبات یا عسل 
در  است  بهتر  همچنین  کنی.  میل 
مصرف ماست و دوغ زیاده روی نکنی 
اضافه  نخوری.  غذا  با  همراه  را  آنها  و 
کردن سبزیجاتی مانند نعنا و آویشن 
در ماست و دوغ و همچنین یک قاشق 
و  دارچین  زنجبیل،  پودر  چایخوری 
هل در شیر به کم کردن نفخ و سایر 

عوارض آن کمک می‌کند.

بهتر است برای کمک به هضم غذا 
بدن  اعضای  در  بیشتر  و سلامت 
و افزایش قوای بدنی به آداب غذا 
خوردن توجه کنی. از منظر طب 

ایرانی توصیه می‌شود: 
 - غذاها را خوب بجوی و هر بار 
که قاشق را در دهان می‌گذاری، 
و  کنی  رها  دست  از  را  قاشق 
داخل  لقمه  تمرکز  و  توجه  با 
دهانت را خوب بجوی و در هنگام 
غذاخوردن از حرف زدن و تماشای 

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

می‌شود.
- 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.
- 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. 
- بعد از غذای اصلی بلافاصله میوه نخور و سعی کن با فاصله و بین غذاهای اصلی میوه 

را میل کنی.

- مصرف غذاهای دیر هضم مانند پاستا، پیتزا، لازانیا، الویه پر سس مایونز، فست فودها 
مانند ساندویچ سوسیس و کالباس را کمتر کن.
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بخورم؟    چی  هستم  مدرسه  در  وقتی  که  آيد  پيش  تو  برای  سؤال  اين  شايد 
با  بوفه مدرسه‌تان پرکالری،  متوجه شده‌ای که بيشتر مواد غذايی موجود در  احتمالاً 

ارزش غذايی کمی هستند. پس دقت کن!
اگر عادت داری از بوفه‎ی مدرسه اين قبيل خوراکی‌ها را تهیه کنی، مطمئناً در زمان 

کوتاهی دچار چاقی و اضافه‌وزن می‌شوی.

��بهتر است ميان‌وعده‌ی دلخواه‎ات را از خانه ببری.

اگر چاق هستی، هرگز وعده‌های غذايی‌ات را حذف نکن. 

آیا ورزش برای من مفيد است؟
مهم‌ترین چیز در این سن ورزش و غذای خوب است که به رشد تو بسيار کمک می‌کند. 
البتهي ادت باشد در هر کاری بايد اصول آن را بدانی. ورزش‌هايی مثل بسکتبال، واليبال، 

فوتبال، پياده‌روی و ورزش‌های تيمی و... برای سن تو بسيار مناسب هستند.  
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�� ورزش‌هايي هم مانند، دويدن و دوچرخه‌سواری و ورزش‌های کششی، مانند 
بلند کردن وزنه و نرمش، که عضلات بدن را به حرکت در می‌آورند، پيشنهاد 

مناسبی هستند.

يادت باشد برای انجام فعاليت‌های ورزشی حتماً از وسايل ورزشی مناسب و استاندارد 
استفاده کنی تا بدنت آسيب نبيند. اگر به ورزش‌های تيمی علاقه داری، حتماً لباس و 
کفش مناسب آن ورزش را تهيه کن و اگر با وجود رعایت این موارد دچار مسدومیت 

شدی، به مربی ورزشی‌ات اطلاع بده.



52

چرا احساسات من با ورود به دوره‌ی بلوغ تغيير می‌کند؟
بــا شــروع دوره‌ی بلــوغ تغييــرات زيــادی را در خلق‌وخــوی خــود احســاس می‌کنــی. 
ــالان و  ــا همس ــی ب ــته باش ــت داش ــتر دوس ــن دوران بيش ــت در اي ــن اس ــاً ممک مث
دوســتانت بيــرون بــروی و تمايــل کمتــری داری بــا والديــني ــا خواهــر و بــرادر خودت 

رابطــه داشــته باشــی. و یــا دوســت داری در اتــاق خــودت تنهــا باشــی!

گاهی احساس نگرانی داری و چند ساعت بعد خوشحالی،ي اي ک لحظه احساس می‌کنی 
هنوز کودک هستی و دوست داری بازی‌های کودکانه بکنی و لحظه‌ای بعد فکر می‌کنی 

بزرگ شده‌ای و می‌خواهی استقلال مالی داشته باشی.
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علت این تغییرات چیست؟ 
علــت ایــن تغییــرات هورمون‌هــای توســت. 
هورمــون مــاده شــيميايی‌ای اســت کــه باعــث 
شــروع و ادامــه‌ی تغييــرات روحــی و جســمی 
دوران بلــوغ اســت. درضمــن، تــو وارد دوره‌ی 
ــه  ــده‌ای ک ــودت ش ــی خ ــدی از زندگ جدي
ــر  ــت تغيي ــای اطراف ــه دني ديدگاهــت را ب

داده اســت.

ــات  ــورد احساس ــاً درم ��حتم
والدينــت  بــا  نگرانی‌هايــت  و 

ــن. ــت ک صحب

دوران  اين  در  دیگر  جالب  اتفاقات  از 
اين است که تو به بعضی چيزها توجه 
بيشتری می‌کنی، بدون آن‌که خودت 

متوجه شوی! در اين دوره نسبت به دنيای اطرافت کنجکاو می‌شوی و دوست داری 
روزنامه بخوانی، اخبار ببينی و یا کتاب‌های علمی و تخيلی مطالعه کنی. اين تغييرات 

کاملًا طبيعی هستند.
حتماً متوجه شده‌ايی در این دوران دوست داری بيشتر از قبل جلب‌توجه کنی.ي ا به 
عبارتی بيشتر به چشم بيايی و خودت را با دوستانت مقايسه می‌کنی! مثلا فکر می‌کنی 
چرا پسر همسايه بلندتر از من است؟ي ا چرا همکلاسی‌ام عضلات قوی‌تری نسبت به 
من دارد؟ي ا این‌که فکر می‌کنی تو کوتاه‌ترين پسر خانواده هستی! اين‌ها مقایسه‌هایی 
هستند که اغلب نوجوانان آن را انجام می‌دهند. همیشه یادت باشد که هيچ‌کس چهره 
و بدن کامل ندارد. پس به خودت سخت نگير و سعی کن همواره درمورد چيزهايی 
که دوست داری و برایت خوشايند است فکر کنی و از داشته‌های خودت لذت ببری. با 
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خودت با مهربانی و جملات مثبت صحبت کن. به مثال زير توجه کن: 

�� هرچه بيشتر خودتان را باور کنيد، به همان میزان موفق‌تر خواهيد بود.

کنی  تلاش  کنی،  مقايسه  ديگران  با  را  خودت  این‌که  جای  به  است  ��بهتر 
خودت را با رفتارهای خوب به دیگران نشان دهی و این رفتارهای مثبت را آخر 

هر هفته مرور کنی.

�� شايد من از بقيه‌ی دوستانم کوتاه‌قدتر باشم، 
ولی هنگام صحبت کردن خيلی جذاب هستم. 
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کارهای خوب:
- به پدربزرگ و مادربزرگت کمک کن.

- به خواهر، برادر و بچه‌های کوچک‌تر خانواده خواندن، نوشتن و شعري اد بده.
- با دوستانت دعوا نکن.   

- در کارهای داوطلبانه شرکت کن. 
- در کارهای خانه به پدر و مادرت کمک کن. 

- اتاق خودت را مرتب نگه دار.

چطور احساس خوبی داشته باشم؟ 
هرگز  »من  هستم«ي ا  کلاس  دانش‌آموز  ضعيف‌ترين  »من  مانند  منفی  صحبت‌های 
نمی‌توانم در تيم بسکتبال مدرسه عضو بشم، چون کوتاه‌قد هستم« اعتمادبه‌نفس تو را 

پایین می‌آورد. 
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اولين کار اين است که تفريحات موردعلاقه‌ات را پیدا کنی و سعی کنی برای انجام آن‌ها 
برنامه داشته باشی. 

دوم، با جملات مثبت با خودت صحبت کن. مثلًا »اگر من کمی بيشتر مطالعه کنم، 
مطمئنم در امتحان هفته‌ی بعد نمره‌ی عالی می‌گيرم«ي ا »خيلی از بازيکنان بسکتبال 

که قد کوتاهی دارند، با تلاش و تمرين جزء ورزشکاران موفق هستند.«      

��يـادت باشـد در کنـار ايـن مهربانـی با خـودت، بايـد تلاش کنـی و حتماً 
بـرای موفقيـت در ايـن زمينه با والديني ا مشـاور مدرسـه‌ات مشـورت کنی.

شايد بعضی وقت‌ها با خودت فکر می‌کنی والدينت تو را درک نمی‌کنند. تو در اين دوران 
احساس می‌کنی بزرگ شده‌ای و دوست داری در تصميم‌گیری‌های مربوط به خودت 
مستقل باشی. دلت می‌خواهد زمان خواب و بيداری‌ات را خودت تعيين کنیي ا دوست 
داری به‌تنهایی برای اوقات‌ فراغتت تصميم بگيری. همين موضوع باعث اختلاف‌ بين تو و 

والدينت می‌شود.
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بزنی.  والدين حرفی  به  کارهای شخصی‌ات  زیاد درمورد  نداری  اين سن دوست  در  تو 
درحالی‌که تا چندوقت پيش، دلت می‌خواست بعد از بازگشت از مدرسه، هر اتفاقی را 
که در مدرسه افتاده، برای پدر و مادرت تعریف کنی. همیشه بهي اد داشته باش پدر و 
مادرت علاقه دارند بدانند در مدرسه چه گذشته. این‌که آن‌ها تو را دوست دارند و نگرانت 
می‌شوند اصلًا نبايد باعث ناراحتی تو شود. تو می‌توانی با صحبت کردن و توضيح دادن، 

ارتباط خوبی با والدينت داشته باشی. 
  

چطور با والدينم ارتباط خوبی داشته باشم؟  

��سؤالات خودت را از والدين و مشاور مدرسه‌‌ات 
بپـرس و از سـؤال کـردن خجالـت نکـش. ایـن را 
بـدان که همـه‌ی بزرگ‌سـالان، روزی هم‌سـن تو 

بوده‌انـد و ايـن تغييـرات را تجربـه کرده‌اند. 
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تو در دوران بلوغ نياز داری با والدين خودت درمورد موضوعات مختلف صحبت کنی. اگر 
می‌خواهی درمورد موضوع مهمی با آن‌ها صحبت کنی، بهتر است: 

انتخاب کنی که هم خودت و هم آن‌ها حوصله‌ی  این کار  1- زمان مناسبی را برای 
صحبت کردن داشته باشید. به این ترتیب زمان کافی برای توضيح موضوع خواهی داشت. 
مثلًا زمانی که به همراه والدين برای ناهاري ا شام بيرون هستيد،ي ا وقتی در پارک باهم 

قدم می‌زنيد، فرصت خوبی برای صحبت کردن است.   
2- اگر می‌خواهی درباره‌ی چند موضوع صحبت کنی، بهتر است اولويت‌بندی کنی و ابتدا 

موضوعی را که برايت مهم‌تر است مطرح کنی.
3- اگري کی از نگرانی‌هایت اين است که آزادی بيشتری در تصميم‌ها و کارهای خودت 

داشته باشی، بايد با رفتارت به آن‌ها نشان دهی که مسئوليت‌پذير هستی.

�� مسئولیت بخشی از کارهای خانه را به عهده بگیر و به والدینت قول بده 
که از پس آن کارها به‌موقع و درست برمی‌آیی. مثلًا نظافت هفتگی اتاقت. 
وقتی والدينت ببينند اين کار انجام داده‌ای، به تو اعتماد می‌کنند و استقلال 

بيشتری به تو خواهند داد و حتماً تشويق می‌شوی.

4- پیشنهادات پدر و مادرت را قبول کن؛ مثلًا »تو دوست داری تعطيلات آخر هفته را با 
دوستان خودت بگذرانی ولی والدين اجازه نمی‌دهند. در اين موارد پيشنهاد آن‌ها را قبول 

کن تا در بقیه‌ی موارد به تو اعتماد کنند«.
5-  در زمان گفت‌وگو با والدين ناراحتی‎ات را شفاف و مؤدبانه بیان کن و منتظر پاسخ 
آن‌ها باش وي ک‌طرفه حرف نزن. اگر تو اين اصول را رعايت کنی، مطمئناً هم خودت و 

هم والدينت راضی خواهید بود.

�� راه حل چیست؟
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وقتی من عصبانی هستم چکار کنم؟  
از  بعد  است  تجربه می‌کنند. ممکن  را  آن  است که همه  احساسی طبيعی  عصبانيت 

جروبحث با دوست خود عصبانی شویي ا این‌که خواهر 
دست  شخصی‌ات  وسايل  به  اجازه  بدون  برادرت  و 

بزنند و تو را ناراحت کنند. 
آیا تو جزو افرادی هستی که عصبانيتت را نشان 
نمی‌دهی؟ آيا عصبانيت خودت را جای ديگری 
هر  هستی  عصبانی  وقتی  آيا  می‌کنی؟  خالی 

کاری که به ذهنت می‌رسد انجام می‌دهی؟ 
هيچ‌کدام از مواردی که گفتيم درست نيست. 
کنار  با عصبانيت خودت  نمی‌توانی  تو  اگر 
مطمئناً  نمی‌دهی،  بروز  را  آن  وي ا  بيايی 
چند ساعت بعد دچار سردردي ا درد معده 
می‌شوی.ي ا اگر بخواهی این خشم را به هر 
شکل که بخواهی تخليه کنی، ممکن است 
به خودتي ا ديگران آسيب بزنی. بايدي اد 
بگيری که چگونه اين رفتارها را مديريت 

کنی.  
 

چند پیشنهاد: 
درمورد احساس خودت حتماً صحبت کن. مثلًا بگو »من عصبانی هستم، چون نتوانستم 

با دوستانم بيرون بروم«.
با خودت درمورد این‌که چه‌چيزی تو را آرام می‌کند، صحبت کن »مثلًا بگو من اگر با 

دوستانم رقابت نکنم، کمتر عصبانی می‌شوم«
گاهی صحبت شفاف و مستقيم با کسی که تو را عصبانی کرده بهترين راه برای کاهش 

عصبانيت است البته »مودبانه و با آرامش«. 

چند راه براي کاهش احساس عصبانيت  
ورزش کن: هرگاه عصبانی هستی، ورزش کن، ورزش‌هایی مانند پياده‌رویي ا دوچرخه‌سواری 
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بسیار مفید است.
يک فعاليت آرم‌بخش را که دوست داری انجام بده: مثلًا فيلم ببين، بازی کني ا آهنگ 

دلخواه‌ات را گوش کن.
احساست را بنويس: اگر حوصله‌ نداری تمام ماجرا را بنویسی، همان بخشی که تو را 

عصبانی کرده بنویس.   
نوجوانی  دوران  در  که  است  احساساتی  از  دیگری  بخش  گوشه‌گیری  و  حس خجالت 
از  کنیي ا  شرکت  گروهی  فعاليت‌های  در  می‌کشی  خجالت  مثلًا  می‌آید.  سراغت  به 

دورهمی‌های خانوادگی دوری می‌کنی.  

برای کنترل خشم و پیشگیری از تحریک‌پذیری، بهتر است غذاهای پر ادویه، چرب و 
شیرین کمتر مصرف کنی. 

همینطور تنظیم ساعت خواب و استراحت کافی با ایجاد تعادل هورمونی، علاوه بر تاثیر 
بر سلامت جسمی به بهبود حالات روحی و روانی کمک می‌کند پس بهتر است از شب 

بیداری و کم خوابی پرهیز کنی.
میزان نیاز افراد مختلف به خواب متفاوت و به طور میانگین 10-6 است. اما بهتر است در 

ساعات ابتدایی شب بخوابید و سحرخیز باشید.
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چند نکته برای کاهش احساس خجالت 

با خودت مهربان باش: درست است، ممکن است حضور در جمع تو را آزار بدهد، ولی با 
خودت تمرين کن که بتوانی با ديگران ارتباط برقرار کنی. 

صحبت کن: تلاش کن در جمع‌ها صحبت کنی. حتی در حدي ک سلام وي اي ک سؤال،ي ا 
درخواست راهنمايی.   

به گروه هم‌سالان بپيوند:  سعی کن در گروه هم‌سالان حاضر شوی و با آن‌ها درمورد موضوعات 
دلخواه، از قبيل مسائل درسی، ورزشی، اقتصادی و اجتماعی صحبت کنی.

گاهی احساس کسالت داری     
همه‎ی افراد گاهی احساس کسالت دارند البته اگر اين کسالت علتی داشته باشد، طبيعی 
است و معمولاً در کوتاه‌مدت رفع می‌شود. اگر تو هم اين احساس را تجربه کردی و در زمان 
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کوتاهی رفع شد، جای نگرانی نيست، اما اگر اين شرايط ادامه پيدا کرد، همراه والدين باي ک 
مشاور مشورت کن.

مراقب علائم زير باش:
- اگر اغلب‌اوقات گريه می‌کنی و فکر می‌کنی از هيچ فعاليت وي ا تفريح و کاری لذت 

نمی‌بری.
- نسبت به خود و ديگران احساس بدی داری.

- معمولاً عصبانی و پرخاشگر هستی.  
- تمرکز نداری.

- دوست نداری به مدرسه بروی و ترجیح می‌دهی در خانه تنها باشی.  
- اشتها به خوردن نداری، حتی اگر گرسنه باشی.

- کم‌خوابي ا پرخواب شده‌ای.
- و در کل، تحت هيچ شرايطی احساس خوبی نداری.

اگر علائم بالا را داری، حتماً همراه والدين باي ک مشاور مشورت کن. تو باید درباره‌ی 
تمام این احساساتت با والدینت حرف بزنی و از این بابت نگران نباشی. مطمئن باش 

آن‌ها بهترین راهکار را پیشنهاد خواهند کرد.



63

ارتباط با دوستان

به نظر توي ک دوست خوب کدامي‌ک از ويژگی‌های زير را دارد:
دوست خوب کسی است که: 

1- می‌شود روی او حساب کرد.
2- می‌شود به او اعتماد کرد.
3- می‌شود با او دردودل کرد.

4- به حرف‌های من گوش کند. 
5- با او اوقات خوشی را بگذرانم.

6- از نظر اخلاقی به من شبیه باشد؟

چطور دوست خوب پيدا کنم؟
بلوغ دلت می‌خواهد دوستان جديد پيدا کنی. شايد تو شخصی اجتماعی  در دوران 

باشی و بتوانی دوستان زيادی پيدا کنی. اين بسيار خوب است.  
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با اين دوستان اوقات خوبی را  �� داشتني ک دوست خوب بسيار مهم است. تو 
سپری می‌کنی و اگر علايق مشترک باهم داشته باشيد، می‌توانيد مشوق همديگر 

باشيد و پيشرفت کنيد.

يادت باشد، اگر دوستان خوبی داری و می‌خواهی اين روابط را حفظ کنی، خودت هم 
باید خوب باشی. به سؤالات بخش اول نگاه کن. کدام‌یک برای تو مهم است؟ آيا خودت 

هم همان ویژگی را داری؟

�� مثلًا بيشتر نوجوانان دوست دارند دوستان‌شان قابل‌اعتماد باشند، پس خودت 
هم بايد قابل‌اعتماد باشی.

سعی کن با نوجوانان هم‌سن‌وسال خودت دوست شوی.
اگر دوستانت از تو کوچک‌تر وي ا بزرگ‌تر باشند، به‌خاطر تفاوت‌هايی که در تغييرات هورمونی 
و جسمی شما وجود دارد، در نهايت اخلاق‌تان نيز باهم فرق خواهد کرد و اين تفاوت باعث 
اختلاف بين شما می‌شود. تو و دوستان هم‌سنت معمولاً باهم راحت‌تر هستيد و چيزهای 
زيادی را ازي کديگري اد می‌گيريد. البتهي ادت باشد گاهی همسالانت نيز تو را وادار می‌کنند 

تا علی‌رغم میلت رفتاری را انجام دهی؛ اين رفتار می‌تواند خوبي ا بد باشد:
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مثلًا، ممکن است دوستانت تو را به مطالعه، احترام و کمک به والدين و سالمندان، 
کمک در نظافت خانه و... تشويق بکنند. اين رفتارها و مشابه این‌ها خیلی هم خوب 

هستند.

اما اگر دوستانی تو را به تقلب در امتحان، فرار از مدرسه و کلاس‌های تقويتی، دروغ 
گفتن به پدر و مادر و مانند این‌ها تشويق کنند، که هیچ‌کدام از این رفتارها به پیشرفت 
از سوی  فشاری  هر  به  نبايد  بگيری  وي اد  بدانی  بايد  نمی‌کند.  تو کمک  موفقیت  و 

دوستان جواب مثبت بدهی. 
اين دو جمله را به‌خاطر بسپاری و شجاعانه در موارد لازم استفاده کنی:

�� »نه، من دوست ندارم اين رفتار را انجام بدهم.«
�� »نه، من ترجيح می‌دهم کار درست را انجام بدهم.«

سعی کن با اعتمادبه‌نفس دليل مخالفت خودت را توضيح دهی. مثلًا از خطرات آن رفتار 
برای الآن و آينده‌ا‌ت صحبت کن و بگو که انجام برخی رفتارها، مثل سيگار کشيدن، 
مخالف با قوانين مدرسه و خانواده است.ي ادت باشد وقتی رفتاری درست نيست، بهترين 

دليلی که بايد به دوستانت بگویی اين است:
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�� »والدينم اجازه نمي‌دهند.«   

افتخار  تو  به  به نظرشان احترام می‌گذاری، حتماً  تو  ببينند  والدينت  �� وقتي 
می‌کنند.      

♦ یک مثال: 
گاهی در اين سن کنجکاو می‌شوی سیگار کشیدن را تجربه کنی. و از آنجا که تو در اين 
سن حس استقلال و بزرگ شدن می‌کنی، دوست داری و فکر می‌کنی با این کار بزرگ 
شده‌ای.ي ا این‌که داستانی را مطالعه کرده‌ای که در آن سيگار کشيدن رفتاری هيجانی 
بوده است و تو از رفتارهای هيجانی خوشت می‌آيد. واقعيت اين است که اگر تو از نوجوانی 
شروع به کشيدن سيگار بکنی، ممکن است تا آخر عمر سيگاری بمانی و اين به ریه‌هایت 
آسيب می‌رساند و چون تو به ورزش علاقه داری، توانايی ريه‌ات کم می‌شود و امکان دارد 

از دوستان خود عقب بمانی.
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�� فضاي مجازي و بازي‌هاي کامپيوتري
دنيای امروز دنيای ارتباطات است. امروزه فضای مجازی اين امکان را فراهم می‌کند که با 
دوستان خود ارتباط برقرار کنی. برای پروژه‌ی مدرسه تحقيق کنی و یا درمورد علايق و 

سرگرمی‌هايت مطالبی بياموزی. ولی در کنار همه‌ی این‌ها بايد حواست باشد:

1- ممکن است استفاده‌ی زياد از فضای مجازی و بازی‌های کامپيوتری برايت مضر باشد. 
برای همين با اطلاع پدر و مادرت و در زمان مشخص و محدودی با بازی‌های کامپيوتری 

اوقات فراغت خودت را پر کن.
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2- با والدینت توافق کن که در روزهای تعطيل چقدر می‌توانی بازی اينترنتی انجام دهی، 
تا هم تکاليفت را انجام دهی و هم والدینت از تو راضی باشند.  

3- سعی کن روزانه و منظم، با ورزش وي اد گرفتن کارهای هنری، آموزش زبان‌های 
مختلف وي ادگيری مهارت‌های جديد، توانايی‌های خودت را بالا ببری و از اوقات فراغتت 

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

و کامپيوتر استفاده نکن.

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

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

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

بلوغ ، مجوز ورود به بارگاه الهی�� یادت باشد تو در دوره‌ی نوجوانی به 9-8 ساعت خواب شبانه نياز داری.
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بلوغ ، مجوز ورود به بارگاه الهی
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بلوغ، مجوز ورود به بارگاه الهی 
بلوغ مرحله‌ی جديدی از زندگی است که همه‌ آن را تجربه می‌کنند. تو در این دوره 
به دست می‌آوری.  را  آفريدگار خود  با  رازونياز  و  به پيشگاه خداوند  شايستگی ورود 
ورود به اين مرحله شبیه خروج از مرز یک کشور و وارد شدن به یک کشور دیگر است. 
همان‌طور که مسافر با قدم گذاشتن به مرزهایي ک کشور تابع قوانين آنجا می‌شود، تو 
هم با رسيدن به سن تکليف "مکلف" می‌شوی و می‌توانی تکاليف الهی را انجام دهی.  

مسئولیت‌پذیری
با ورود به سن تکليف بايد احکام و مسائل مرتبط با نماز و روزه راي اد بگيری. با عمل 
به این تکاليف و چشيدن لذت عبادت، شیرینی خاص ىرا احساس خواهی کرد که با 

هيچ‌کدام از لذت‌های زودگذر دنيو ىقابل‌مقايسه نيست.

�� عبادت خداوند برای انسان آرامش‌بخش، قدرت‌آفرين و سعادت‌بخش است.



72

افراد مکلّف چه شرايطی بايد داشته باشند؟ 
هر فرد عاقل و بالغك ه می‌تواند وظايف و تکاليف شرعی را به‌جا بیاورد، در مقابل امرونهی 
الهی )واجب و حرام( مسئوليت دارد و در مقابل اطاعت از دستورات الهی به پاداش خواهد 
رسيد و در صورت سرپيچی از آن‌ها عذاب خواهد دید و نسبت به هركدامك ه توان انجام 
آن را نداشته باشد، تکليفی ندارد. مانند کسی که مريض است و نمی‌تواند روزه بگيرد. 

خداوند »مهربان« هیچ‌کس را جز به اندازه‌ی توانايی‌اش مکلّف نمي‌کند1.   

چه زمانی به بلوغ شرعي مي‌رسم؟
• اول: روييدن موی ضخيم و درشت بالای دستگاه تناسلی.
• دوم: احتلام، چه در خواب و چه در بيداری.)جنب شدن(

• سوم: تمام شدن پانزده سال قمری.

هريک از علامت‌های بالا، به‌تنهايی، نشان بالغ شدن و رسيدن تو به سن تکليف است 
و از آن لحظه، در صورتی که ساير شرايط تکليف نيز برایت فراهم باشد)عقل و قدرت(، 

نشانه‌ی آمادگی سريع‌تر تو برای ارتباط با خدا و انجام دستورهای الهی است

تقلید چیست؟
زمانی که مريض می‌شوی، به پزشک مراجعه می‌کنی و تو باید طبق نسخه‌ای که می‌دهد 
عمل ‌کنی. بعد از رسيدن به سن تکليف، بايد احکام مربوط به خودت راي اد گرفته و به 
آن‌ها عمل کنی. بايد با راهنمايی پدر و مادرت رساله‎ای تهيه کرده و احکام را مطالعه کن 

ی،ي عنی ازي ک مجتهد و متخصص فقه )مرجع( تقليد کنی. 
جهت مطالعه‌ی بيشتر به رساله‌ی آموزشی احکام نوجوانان، بخش تقليد، مراجعه شود. 

  

�� روييدن مو در سينه و زيربغل و دورگه شدن صدا و مانند این‌ها در پسران، 
نشانه‌ی بالغ شدن نيست.

____________________
1- سوره بقره آیه 186
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نماز؛ برترين عبادت:
نماز از مهمترين عبادت‌های مسلمانان و از فرائض الهی است. اهميت آن به اندازه‌ای است 

که پيامبر اکرم )ص( آن را ستون دين و لازمه‌ی قبولی عبادت‌های ديگر می‌داند.
بر هر مسلمانی واجب است که در شبانه‌روز 17 رکعت نماز بخواند. نماز صبح، ظهر، عصر، 
مغرب و عشا از نمازهای واجب برای مسلمانان است که بايد در هر شبانه‌روز خوانده شود.
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مراحل وضو گرفتن 
1( نیت: توجه داشتن به انجام کار برای رضای خدا )قربة الی الله(

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

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

4( شستن دست چپ: سپس با دست راست از بالای آرنج، آب می‌ريزی و تا سرانگشتان 
دست چپ را می‌شويی.
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- برای صحيح بودن وضو، صورت و دست‌ها را از بالا به پايين بشور؛ي عنی هنگام 
شستن صورت آب را از بالای صورت بریز و از بالا به پايين دست بکش، نه از پايين 

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

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

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

را بر آن قسـمت بکشی. 
بـه هـر انـدازه مسـح کنـی کافـی اسـت، ولـی بهتر اسـت به 
پهنـای سـه انگشـت بسـته و طـولي ک انگشـت مسـح کنی.
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6( مسح پای راست: با رطوبتی که از دست راست مانده، پای راست را از سري کی از 
انگشتان پا تا برآمدگی پاي ا مفصل مسح بکش.

7( مسح پای چپ: پاي پای چپ را هم به همان روش پای راست انجام بده. 
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وضوی جبيره چيست؟
زخـمي ـا  وضـو،  اعضـای  روی  اگـر 
شکسـتگی داری و آب بـرای آن ضرر 
دارد، می‌توانـی اطـراف آن زخـم را 
بشـویی و پارچـه‌ی پاکـی روی آن 
بگـذاری و دسـت خيس را روی آن 

بکشـی. پارچه 

ـــد  ـــي باي ـــه کارهاي ـــراي چ ب
ـــم؟ ـــو بگيري وض

1- نماز )به جز نماز ميت(
2- طواف کعبه

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

اسم ائمه اطهار)علیهم السلام(

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

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

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

- در وضو بايد محل مسح و شستن پاک باشد و اگر نمی‌توان آن را پاک کرد، 
بايد تيمم کنی. 
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وضو چگونه باطل می‌شود؟ 
1( خواب، طوری که گوش نشنود و چشم نبيند.

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

)جُنُب شدن(.
4( خارج شدن ادراري ا مدفوعي ا باد معده و روده از انسان. 

چگونه بايد غسل کنيم؟
گاهی برای نماز و ساير کارهايی که بايد وضو داشته باشی غسل واجب می‌شود. )مثلًا بعد 

از جُنُب شدن( 
شيوه‌ی آن به دو صورت است:

تمام غسل‌ها )جنابت، مس ميت، جمعه و 
...( را می‌توان به روش زير انجام داد:

1.غسل ترتيبى:   
یک: نیت غسل

دو: شستن سر و گردن
سه: شستن سمت راست بدن
چهار: شستن سمت چپ بدن

کـه   را  قسـمتی  هـر  بايـد   🔹
می‌شـويی مقـداری از قسـمت‌های 
ديگـر را هـم بـا آن بشـويی تـا تـا 
مطمئـن شـوی تمـام قسـمت‌ها را 

شسـته‌ای.

2 1نیت

3 4
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2. غسل ارتماسى: با با نيّت غسل، یک‌باره زير آب می‌روی، طوریك ه تمام بدنت در آب 
فرو رودي ا به‌تدريج زير آب برو که در نهايت تمام بدن در آب قرار گيرد.

چه‌وقت بايد تيمم کرد؟  
در اين موارد بايد به جای وضوي ا غسل، تيمم کنی:  

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

می‌شوند.
 ب( وقت نماز آن‌قدر تنگ باشد که وضو وي ا غسل نمازت را قضا می‌کند.   
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آموزش تیمم
1- نيت

2- کف دو دست را باهم به چيزی که تيمم کردن بر آن صحيح است، مثل خاک، ريگ، 
کلوخ و سنگ )اگر پاک باشند(، می‌زنی.

3- مسح پيشانی: کف هر دو دست را به تمام پيشانی، از جايی که موی سر می‌رويد، 
تا ابروها و بالای بينی )و برای احتياط و اطمينان‌خاطر بيشتر، تا روی ابروها( می‌کشی.



81

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

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

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

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

نظر مقام معظم رهبری مدظله، تيمم بر سيمان و موزائيک نيز صحيح است.(
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محرم و نامحرم  
اسلام در رعايت رفتار و پوشش فرد مسلمان، حدود ىرا تعيين کرده است. درمورد روابط 
دختر و پسر بايد حدود شرع ىرا به‎خوب ىبشناسی و از افراط‌وتفريط بی‌هوده دوری کنی و 
با تقويت رابطه‎ی خودت با خداوند، و با کنترل درونى، مواظب رفتار و ارتباطت با ديگران 

باشی.
توجه داشته باش، خداوند مهربان بدون درنظرگرفتن نيازهای انسان، به او تکليف نم‌ىکند 
و چيز ىرا بر او حلالي ا حرام نم‌ىنمايد. اگر چيز ىرا بر او حلال کرد، سود آن را در نظر 

داشته و اگر چيز ىرا برايش حرام کرد، مصلحت او را موردتوجه قرار داده است. 
شما با ورود به سن تکليف بايد برای حفظ حريم محرم و نامحرم در ارتباط با خانم‌ها 

موارد ذيل را رعايت کنید:

افراد محرم سه دسته مي‌شوند:
محارم نسبی 

محارم سببی )به ‌واسطه‎ی ازدواج(
محارم رضاعی )به‌واسطه‌ی شير خوردن(

1. محارم نسبی )خونی(
محارم نسبی پسران:

مادر، مادربزرگ پدری و مادری
خواهر، عمه‌ی خودت و عمه‌ی پدر و مادرت و نيز عمه‌ی مادربزرگ‌ها و پدر بزرگ‌ها

خاله‌ی خودت و خاله‌ی پدر و مادر و نيز خاله‌ی مادربزرگ‌ها و پدربزرگ‌ها

۲. محارم سببی
محارم سببي کساني هستند که به واسطه عقد، ازدواج صحيح دائمي ا موقت، بهي کديگر 

محرم مي‌شوند. مانند زن و شوهر.
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۳. محارم رضاعی )به دلیل شیر خوردن(
هرگاه زن ىکودک ىرا با شرايط کامل شير دهد، آن زن به او محرم است.

��نوجوانان عزيز می‌توانيد برایي ادگيری احکام، آموزش نماز و استفاده از پرسش‌ها و 
مطالب مفيد در باره‌ی احکام نوجوان، به آدرس سايت‌های زير مراجعه کنید.

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