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بلوغ دختران
هرچه باید درباره بلوغ دختران بدانیم



بلوغ

دور‌ه‌اي‌از‌زندگي‌است‌که‌طي‌آن،‌بدن‌از‌شکل‌يک‌کودد ‌بوه‌شوکل‌‌‌
آغواز‌‌دوران‌بلدغ‌با‌مجمدعه‌تغييراتي‌در‌بدن.‌شخصي‌بالغ‌در‌مي‌آيد

.‌مي‌شدد‌که‌فعاليت‌غده‌هيپدفيز‌در‌آن‌نقش‌دارد

هدرمدن‌ها‌مسئدل‌اصلي‌آغاز‌تغييرات‌بلدغ‌در‌بدن‌هستند.

تغييرات‌در‌ظاهر،‌خلق‌و‌خود‌و‌روابوا‌از‌ويیگوي‌هواي‌بوارز‌دوران‌‌‌‌‌‌

.بلدغ‌مي‌باشد

اوت‌زمان‌شروع‌بلدغ‌و‌ايجاد‌تغييرات‌از‌فردي‌به‌فرد‌ديگر‌متفو‌

.است



هورمون‌ها

هدرمدن‌ها‌مسئدل‌اصولي‌تغييورات‌دوران‌بلودغ‌اسوت‌و‌در‌دختوران،‌‌‌‌‌‌
و‌«‌اسوترونن‌»مسئدليت‌ساخت‌و‌ترشو ‌هدرمودن‌هواي‌‌‌‌«‌تخمدان‌ها»
.را‌به‌عهده‌دارند«‌پرونسترون»

استروژن و پروژسترون

:هدو‌هدرمدن‌اصلي‌زنانه‌هستند‌که‌تغيير‌فرم‌و‌شکل‌بدن،‌از‌جمل
غيير‌رشد‌سينه‌ها،‌پيدايش‌و‌رشد‌مد‌در‌برخي‌نداحي‌بدن،‌قاعدگي‌و‌ت

.خُلق‌و‌خد‌را‌مدجب‌مي‌شدند



تغییرات بدن در زمان بلوغ

با‌شروع‌ندجداني،‌ميوزان‌هدرمودن‌هواي‌جنسوي‌و‌هدرمودن‌رشود،‌بوه‌‌‌‌‌‌‌‌
سرعت‌افزايش‌مي‌يابد‌و‌تغييرات‌بدني‌آغواز‌موي‌شودد‌کوه‌ممکو ‌‌‌‌‌‌

.است‌در‌ابتدا‌براي‌برخي‌ندجدانان‌ناخدشايند‌يا‌عجيب‌باشد

ما‌شرايا‌را‌مهيا‌کنيد‌تا‌فرزندتان‌در‌مدرد‌تغييرات‌بدنش‌از‌ش

.بدون‌خجالت‌سدال‌کرده‌و‌اطلاعات‌درست‌کسب‌کند

ت‌از‌افراد‌متخصص‌و‌قابل‌اعتماد،‌مانند‌مشاور‌و‌مربي‌بهداش

.مدرسه‌مشدرت‌بگيرد

صحبت‌بوا‌افوراد‌مئموئ ‌و‌متخصوص‌از‌نگرانوي‌هواي‌ناشوي‌از‌‌‌‌‌‌‌‌

.تغييرات‌بدن‌او‌مي‌کاهد



مراحل بلوغ
رشد‌سينه‌ها-1

رشد‌مدهاي‌زايد-2

وزني–جهش‌رشد‌قدي‌-3

قاعدگي-4



رشد سینه‌ها

از‌اولي ‌علامت‌بلدغ،‌با‌بزرگ‌شدن‌سوينه‌هوا‌در‌اوايول‌ده‌سوالگي‌آغو‌‌‌‌‌
دد‌را‌مي‌شدد‌که‌در‌ابتدا‌به‌صدرت‌برآمدگي‌کدچک‌و‌قابل‌مشاهده‌‌خ

.نشان‌مي‌دهد

سرعت‌رشد‌سينه‌ها‌از‌فردي‌به‌فرد‌ديگر‌متفاوت‌است.

‌‌،در‌اوايل‌رشد،‌سينه‌و‌ند ‌آن،‌گاهي‌دچار‌سدزن‌سدزن‌شودن

درد‌و‌خارش‌مي‌شدد‌که‌يک‌امر‌طبيعي‌بدده‌و‌بوا‌پايوان‌رشود‌‌‌

.آن‌از‌بي ‌مي‌رود

تور‌‌دختران‌نبايد‌از‌هيچ‌گدنه‌کورم‌و‌موداد‌شويميايي‌بوراي‌بزرگ‌‌‌‌

.شدن‌سايز‌سينه‌ها‌استفاده‌کنند

ددر‌زمان‌رشد‌سينه‌ها،‌آن‌ها‌را‌دستکاري‌نکنند‌و‌فشار‌ندهن.



جاي‌قودز‌‌بهتر‌است‌براي‌نمايان‌نشدن‌جدانه‌سينه‌بر‌سئ ‌لباس،‌به
کمور،‌‌کردن‌به‌هنگام‌ايستادن‌و‌به‌منظدر‌پيشگيري‌از‌قدس‌شوانه‌و‌

.از‌پيراه ‌هاي‌جيب‌دار،‌گشاد‌يا‌داراي‌چي ‌استفاده‌کنند

سينه‌بند‌نقش‌حمايتي‌براي‌سينه‌دارد.

زمان‌يا‌س ‌مشخصي‌براي‌استفاده‌از‌آن‌وجدد‌ندارد.

دددر‌مراحل‌جدانه‌زدن‌سينه‌ها‌و‌آغاز‌رشد،‌از‌سينه‌بند‌استفاده‌نش.

تزئينات‌بهتر‌است‌از‌سينه‌بندهاي‌نيم‌تنه‌و‌نخي‌که‌تدر،‌چي ،‌فنر‌و

.اضافه‌ندارند‌و‌سفت‌و‌محکم‌نيستند‌استفاده‌شدد

محافظت از سینه‌ها



رشد مو

يول‌‌اي ‌مدها‌در‌اوا.‌در‌اي ‌دوره‌دختران‌شاهد‌رشد‌مدهايي‌در‌ساعد‌و‌ساق‌پا،‌زير‌بغل‌و‌دستگاه‌تناسلي‌خدد‌مي‌شدند

.رشد،‌ناز ،‌نرم‌و‌کُرکي‌هستند‌و‌به‌مرور‌تيره‌و‌زبر‌مي‌شدند

دبرَ،‌هيچ‌دليل‌پزشکي‌براي‌زدودن‌اي ‌مدها‌وجدد‌ندارد؛‌بهتر‌است‌شما‌نيز‌در‌اوايل‌رشد‌مدهاي‌زائد،‌از‌کرِم‌يا‌واکس‌م

.مدم،‌تيغ،‌مدک ‌يا‌مدزر‌براي‌از‌بي ‌بردن‌مدها‌استفاده‌نکنيد

صدرت‌قبل‌از‌استفاده‌از‌هر‌ندع‌مدبرَي،‌ابتدا‌کمي‌از‌آن‌را‌روي‌ناحيه‌کدچکي‌از‌پدست‌دست‌امتحان‌کنيد‌و‌در
.عدم‌بروز‌حساسيت،‌در‌نداحي‌حساسي‌مانند‌زيربغل‌يا‌ناحيه‌تناسلي‌استفاده‌نماييد

:توجه داشته باشید



تغییر در غدد عرق‌

از‌رونود‌‌با‌آغاز‌دوران‌بلدغ،‌زير‌بغل‌ها‌نسبت‌به‌قبل‌بدي‌نامئبدع‌تري‌از‌خدد‌بروز‌مي‌دهند،‌که‌اي ‌مدضودع،‌بخشوي‌‌

.ي‌شدندغدد‌عرق‌در‌هنگام‌عصبانيت،‌هيجان،‌فعاليت‌فيزيکي،‌ورزش‌و‌هداي‌گرم‌باعث‌ترش ‌عرق‌م.‌بلدغ‌مي‌باشد

ق‌افوزايش‌‌در‌دوران‌بلدغ‌فعاليت‌غدد‌عرق‌در‌نداحي‌زيربغل،‌ران‌و‌پستان‌بيشتر‌شده‌و‌نسبت‌به‌قبل،‌ميزان‌تعري

.پيدا‌مي‌کند‌که‌چدن‌باکتري‌ها‌در‌اي ‌ترشحات‌فعاليت‌دارند،‌منجر‌به‌تدليد‌بدي‌بد‌مي‌شدند

:فرزندتان‌بهتر‌است‌مدارد‌زير‌را‌رعايت‌کند

سعي‌کند‌هر‌روز‌خصدصاً‌پس‌از‌ورزش،‌حمام‌کند.

از‌شامپد‌و‌صابدن‌هاي‌ملايم‌استفاده‌کند.

از‌لباس‌هاي‌نخي‌و‌گشاد‌استفاده‌کند.

روزانه‌لباس‌هاي‌زير‌و‌لباس‌‌خانه‌را‌عدض‌کند.



چند نکته برای تراشیدن موهای زائد

يورد‌و‌‌گرما‌و‌رطدبت‌دوش‌کمک‌مي‌کند‌اينکار‌راحت‌تور‌صودرت‌گ‌‌.‌هرگز‌پدست‌خشک‌را‌با‌تيغ‌اصلاح‌نکند

.مانع‌خراش‌يا‌بريدگي‌پدست‌مي‌شدد

اده‌کندکرمِ‌هاي‌مخصدص‌اصلاح،‌کار‌را‌به‌مراتب‌آسانتر‌مي‌کنند،‌بنابراي ‌سعي‌کند‌از‌اي ‌کرمِ‌ها‌استف.

تيغ‌هاي‌اصلاح‌را‌مرتب‌عدض‌کند.

پس‌از‌اصلاح،‌کمي‌لدسيدن‌و‌مرطدب‌کننده‌در‌محل‌بمالد‌تا‌از‌خشک‌شدن‌پدست‌جلدگيري‌کند.



رشد قد

‌ ن‌سالگي،‌سرعت‌رشد‌قد‌فرزندتان،‌به‌دليل‌افزايش‌هدرمد14تا‌12در‌سني

در‌واقع‌با‌يک‌جهش‌در‌رشد‌مداجوه‌موي‌شودد‌و‌بوه‌طودر‌‌‌‌‌‌.‌رشد‌بيشتر‌مي‌شدد

.سانتي‌متر‌افزايش‌قد‌خداهد‌داشت25ميانگي ‌

هاي‌دختران‌نيوز‌بوه‌سورعت‌‌‌‌ها،‌بازوها،‌پاها‌و‌شانهبا‌شروع‌بلدغ،‌اندازه‌دست

.کندرشد‌مي

لگو ‌از‌‌به‌عبوارتي،‌شوکل‌‌.‌يکي‌از‌تغييرات‌مهم‌ديگر،‌تغيير‌شکل‌لگ ‌است

.شددفرم‌دخترانه‌به‌فرم‌زنانه‌تبديل‌و‌اندازه‌لگ ‌بزرگ‌و‌گِرد‌مي

تتمام‌تغييرات‌بدن‌در‌اي ‌دوره‌به‌سمت‌آماده‌سازي‌بدن‌براي‌باروري‌اس.



افزایش وزن

‌ کيلودگرم‌افوزايش‌وزن‌‌‌15سالگي،‌فرزندتان‌به‌طودر‌متدسوا‌‌‌17تا‌10از‌س

.مي‌يابد

بدن‌هر‌فردي‌شکل‌و‌اندازه‌خددش‌را‌دارد.

در‌صدرت‌نگراني‌از‌افزايش‌وزن‌ناگهاني،‌با‌مشواوران‌حودزه‌سولامت‌و‌رنيوم‌‌‌‌‌

.غذايي‌صحبت‌کنيد

در‌دوران‌بلدغ،‌فرزندتان‌هرگز‌رنيم‌لاغري‌خددسرانه‌نگيرد.

رنيم‌هاي‌غذايي‌غلا‌براي‌کاهش‌وزن،‌فرزندتان‌را‌بوا‌اخوتلال‌رشود،‌مشوکلات‌‌‌‌

ه‌،‌ضعف،‌خستگي‌و‌يبدست‌مداجو‌(قاعدگي)تغذيه،‌مشکل‌در‌عادت‌ماهانه‌

.مي‌کند



(عادت ماهانه)قاعدگی 

.‌بوه‌مودت‌چنود‌روز‌در‌مواه‌‌‌‌(‌دسوتگاه‌تناسولي‌‌)قاعدگي‌يعني‌خروج‌مقوداري‌خودن‌از‌وانن‌‌‌

ها،‌به‌اغلب‌دختر.‌قاعدگي‌يک‌رويداد‌طبيعي‌است‌که‌در‌همه‌دختران‌سالم‌اتفاق‌مي‌افتد

.سالگي‌نخستي ‌قاعدگي‌را‌تجربه‌مي‌کنند15تا‌9طدر‌معمدل،‌بي ‌

سالگي‌اولي ‌قاعدگي‌‌15اگر‌تا‌.‌زمان‌شروع‌اولي ‌قاعدگي‌در‌افراد‌مختلف‌متفاوت‌است

.فرزندتان‌شروع‌نشدد،‌حتماً‌با‌يک‌پزشک‌متخصص‌زنان‌مشدرت‌کنيد

‌بيني‌فقا‌لکه.‌معمدلاً‌در‌قاعدگي‌اول،‌خدن‌ريزي‌با‌شدت‌زياد‌و‌يک‌دفعه‌اتفاق‌نمي‌افتد

.و‌خدن‌ريزي‌کمي‌وجدد‌دارد‌و‌فرزندتان‌زمان‌کافي‌براي‌تهيه‌ندار‌بهداشتي‌دارد

.بي‌نظمي‌دوران‌قاعدگي‌در‌دو‌سال‌اول،‌طبيعي‌است‌و‌به‌مرور‌منظم‌مي‌شدد

روز‌يوا‌بيشوتر‌‌‌7بعضوي‌ديگور‌ممکو ‌اسوت‌‌‌‌‌.‌روز‌يا‌کمتر‌خدنريزي‌دارند3بعضي‌دخترها‌

.خدنريزي‌داشته‌باشند؛‌اي ‌مسئله‌کاملاً‌طبيعي‌است



چرخه قاعدگی

چرخه‌قاعدگي‌از‌روز‌اول‌قاعودگي‌فعلوي‌توا‌روز‌اول‌‌‌‌

قاعدگي‌بعدي‌محاسبه‌مي‌شدد‌و‌به‌طودر‌معمودل،‌‌‌

.روز‌است34تا‌25بي ‌

:مرحله دارد4چرخه قاعدگي 

مرحله‌خدنريزي-1

مرحله‌رشد-2

مرحله‌تخمک‌گذاري-3

مرحله‌ترشحي-4

.روز‌است7تا‌3مدت‌خدن‌ريزي‌به‌طدر‌متدسا‌



:مرحله خون‌ریزی‌

.داگر‌تخمک‌بارور‌نشدد،‌ديگر‌به‌لايه‌ضخيم‌رحم‌نيازي‌نيست؛‌اي ‌لايه‌ريزش‌کرده‌و‌خدن‌ريزي‌رخ‌مي‌ده

:مرحله رشد

:مرحله تخمک‌گذاری‌

کي‌در‌اي ‌مرحله،‌شما‌از‌وانن‌ترشحات‌آب.‌تخمکي‌که‌قرار‌است‌آزاد‌شدد،‌رشد‌کرده‌و‌رسيده‌مي‌شدد
.شبيه‌سفيده‌تخم‌مرغ‌خداهيد‌داشت

هواي‌ماهانوه‌‌‌در‌ابتوداي‌بلودغ،‌دوره‌‌.‌شودد‌در‌اي ‌مرحله‌تخمک‌رسيده‌و‌رشد‌يافته،‌از‌تخمدان‌آزاد‌مي
.‌گذاري‌هستند،‌اما‌به‌مرور،‌فداصل‌خدن‌ريزي‌منظم‌تر‌شده‌و‌تخمک‌گذاري‌آغاز‌موي‌شودد‌‌بدون‌تخمک

حدل‌و‌حدش‌روز‌تخمک‌گذاري،‌ترشحات‌آنقدر‌حالت‌آبکي‌و‌رقيق‌به‌خودد‌موي‌گيرنود‌کوه‌در‌طودل‌روز‌‌‌‌‌‌
.ممک ‌است‌فرزندتان‌احساس‌کند‌ادرار‌از‌بدنش‌خارج‌مي‌شدد

:مرحله ترشحی

در‌ايو ‌مرحلوه،‌‌‌.‌کنود‌ناميده‌مي‌شدد؛‌شروع‌به‌ترش ‌پرونسترون‌مي«‌جسم‌زرد»باقي‌مانده‌تخمک‌که‌
.مي‌شدد(‌دستگاه‌تناسلي)فرزند‌متدجه‌ترشحات‌سفت‌و‌چسبناکي‌از‌وانن‌



درد قاعدگی

درد‌شديد‌و‌دلپيچه‌ماننودي‌اسوت‌کوه‌بوه‌دليول‌انقباضوات‌‌‌‌‌‌

عضلات‌رحم‌و‌گردن‌آن،‌براي‌خارج‌کوردن‌خودن‌قاعودگي‌رخ‌‌‌‌

روع‌مي‌دهد‌که‌معمدلاً‌چند‌ساعت‌قبل‌يا‌بلافاصله‌پس‌از‌ش

سواعت‌‌72توا‌‌48قاعدگي‌آغاز‌مي‌شودد‌و‌ممکو ‌اسوت‌‌‌‌

نده‌قاعدگي‌ممک ‌است‌با‌کمر‌درد،‌درد‌تير‌کش.‌طدل‌بکشد

.جلدي‌ران،‌استفراغ‌و‌اسهال‌همراه‌باشد

برای کاهش درد قاعدگی چه باید کرد؟

علائم پیش از قاعدگی

علائم‌پيش‌از‌قاعدگي‌در‌برخوي‌دختوران،‌پويش‌از‌شوروع‌قاعودگي‌‌‌‌‌

درت‌مجمدعه‌اي‌از‌علائم‌ناخدشايند‌فيزيکي،‌رواني‌و‌رفتاري،‌به‌صو‌

ا‌بوا‌‌تکرار‌شدنده،‌مشاهده‌مي‌شدد‌و‌به‌حدي‌است‌که‌بر‌روابا‌آنه

يوده‌‌اي ‌علائم‌در‌بيشتر‌چرخه‌هاي‌قاعدگي‌د.‌اطرافيان‌اثر‌مي‌گذارد

ئوم‌‌برخوي‌از‌ايو ‌علا‌‌.‌مي‌شدند‌و‌با‌شروع‌قاعدگي‌بهبدد‌موي‌يابنود‌‌

:عبارت‌است‌از

معدهعلائم‌گدارشي‌مانند‌نفخ،‌درد‌شکم،‌يبدست،‌سنگيني-1

حساس‌و‌دردنا ‌شدن‌سينه‌ها-2

تغيير‌قابل‌تدجه‌در‌اِشتها-3

حساس‌و‌زود‌رنج‌شدن-4

سردرد‌و‌خستگي‌و‌بي‌خدابي-5

وَرمَ‌بدن-6

تگاه‌ماسان‌شکم،‌استفاده‌از‌آب‌گرم‌هنگام‌شستشدي‌دسو‌

سوه‌‌تناسلي،‌استفاده‌از‌مايعات‌و‌غذاهاي‌گرم،‌گذاشت ‌کي

آب‌گوورم‌روي‌شوووکم‌و‌کموور،‌فعاليوووت‌بوودني،‌ندشووويدن‌‌‌‌

.جدشانده‌هايي‌مانند‌چاي‌دارچي ،‌زنجبيل‌و‌نبات



:برای کاهش علائم می‌تواند

.ورزش‌کند-1

.مصرف‌نمک‌خدد‌را‌کاهش‌دهد-2

اگوور‌دچووار‌اسووترس،‌اضووئراب‌و‌بووي‌خوودابي‌‌‌-3

(‌نسوکافه‌چاي،‌قهده‌و)مي‌شدد،‌مصرف‌کافئي ‌

.را‌کم‌کند

.روي‌کمر‌و‌سينه‌ها‌حدله‌گرم‌بگذارد-4

در‌صدرت‌تجديز‌پزشک‌يا‌ماموا،‌از‌ويتوامي ‌‌-5

.اي‌استفاده‌کند



بهداشت دوران قاعدگی

تي‌در‌در‌صودرتي‌کوه‌نودار‌بهداشو‌‌‌‌.‌در‌زمان‌قاعدگي،‌فرزندتان‌بهتر‌است‌از‌ندار‌بهداشوتي‌اسوتاندارد‌اسوتفاده‌کنود‌‌‌‌

.دسترس‌ندارد،‌مقداري‌پنبه‌تميز‌را‌در‌پارچه‌اي‌تميز‌بپيچد‌و‌ندار‌بهداشتي‌درست‌کند

عدض‌کردن‌به‌مدقع‌ندار‌بهداشتي‌در‌اي ‌دوران‌بسيار‌مهم‌است.

ا‌در‌خوارج‌از‌‌در‌دوره‌قاعدگي،‌بهتر‌است‌به‌تعداد‌کافي‌ندار‌بهداشتي‌داخل‌نايلدن‌تميز‌در‌کيف‌خدد‌داشته‌باشد‌ت

.منزل‌دچار‌مشکل‌نشدد

د‌دهود‌‌در‌دوران‌قاعدگي،‌حداقل‌روزي‌دو‌بار‌دستگاه‌تناسلي‌خدد‌را‌با‌آب‌ولرم‌شستدش

اهش‌اي ‌رفتار،‌ميزان‌عفدنت‌و‌بدي‌بود‌را‌کو‌‌(.‌ابتدا‌ناحيه‌جلد‌و‌سپس‌قسمت‌عقب)

.مي‌دهد

دلباس‌زير‌خدد‌را‌مرتب‌بشديد‌و‌حتماً‌زير‌ندر‌و‌گرماي‌آفتاب‌يا‌با‌اتُد‌خشک‌کن.



بهداشت دوران قاعدگی

از‌لباس‌زيرِ‌نخي‌استفاده‌کند‌و‌لباس‌هاي‌زيرِ‌ند‌و‌تازه‌را‌حتماً‌قبل‌از‌استفاده‌بشديد.

دست‌خدد‌را‌قبل‌و‌بعد‌از‌تعديض‌ندار‌بهداشتي‌با‌آب‌و‌صابدن‌بشديد.

سواعت‌يوک‌بوار‌آن‌را‌‌‌‌3-4هور‌‌.‌اگر‌ميزان‌خدن‌ريزي‌فرزندتان‌کم‌است،‌ندار‌بهداشتي‌را‌طدلاني‌مدت‌نگه‌ندارد

.عدض‌کند؛‌چدن‌محيا‌مناسبي‌براي‌رشد‌باکتري‌ها‌و‌عفدنت‌فراهم‌مي‌شدد

بر‌روي‌سنگ‌فرش‌ها،‌صندلي‌هاي‌آهني‌و‌در‌مکان‌هاي‌مرطدبي‌مانند‌کف‌حمام،‌کنار‌رودخانه‌ها‌و‌چم ‌پوار ‌هوا‌‌‌

.ننشيند‌و‌در‌صدرت‌نشست ،‌از‌زيرانَدازهاي‌مناسب‌استفاده‌کند

کف‌پاها،‌ناحيه‌کمر‌و‌شکم‌خدد‌را‌گرم‌نگه‌دارد.



دستمال‌ندار‌بهداشتي‌استفاده‌شده‌را‌در‌کاغذ‌باطله‌يا
.سئل‌زباله‌دَر‌دار‌بياندازدکاغذي‌پيچانده‌و‌در

طرز استفاده از نوار بهداشتی

کيف‌خددشان‌داشته‌باشندنزديک‌دوره‌ماهانه،‌يک‌ندار‌بهداشتي‌در.

کرده‌و‌آن‌را‌مرتب‌عدض‌کنددر‌دوران‌قاعدگي‌از‌ندار‌بهداشتي‌استاندارد‌استفاده.

نودار‌را‌‌براي‌استفاده‌از‌ندار‌بهداشتي،‌ندار‌کاغذي‌پشت‌آن‌را‌جدا‌کرده‌و‌ناحيه‌چسوبي‌

.لباس‌زير‌خدد‌بچسباندبه

عدض‌کندهر‌چهار‌ساعت‌يک‌بار‌و‌قبل‌از‌خداب،‌ندار‌بهداشتي‌را.

پس‌از‌تعديض،‌ناحيه‌وانن‌را‌بشديد،‌خشک‌کند‌و‌ندار‌بهداشتي‌جديد‌را‌قرار‌دهد.



یادداشت چرخه قاعدگی

فرزندتان‌بايد‌تعداد‌روزهايي‌که‌هر‌ماه‌خدنريزي‌دارد،‌زمان‌شوروع‌و‌تواريخ‌پايوان‌‌‌

د‌و‌تاريخ‌آن‌را‌يادداشت‌کند‌بهتر‌است‌براي‌اي ‌کار‌يک‌تقديم‌کدچک‌داشته‌باش

در‌يادداشت‌ها‌به‌مدارد‌زير‌تدجوه‌‌.‌شروع‌قاعدگي‌هر‌ماه‌خدد‌را‌در‌آن‌علامت‌بزند

:کند

تاريخ‌آغاز‌قاعدگي‌اش‌چه‌روزي‌است؟-1

چرخه‌قاعدگي‌اش‌چند‌روز‌طدل‌مي‌کشد؟‌-2

آيا‌خدنريزي‌اخيرش‌سبک‌تر‌و‌يا‌سنگي ‌تر‌از‌حد‌معمدل‌بدده‌است؟‌-3

؟‌چند‌عدد‌ندار‌بهداشتي‌در‌روز‌نياز‌داشته‌است-4



فعالیت در  زمان قاعدگی

در‌.‌فرزندتان‌در‌زمان‌قاعدگي‌مي‌تداند‌اکثر‌برنامه‌هواي‌روزانوه‌خودد‌را‌اداموه‌دهود‌‌‌‌‌
.دوش‌بگيرد(‌حداکثر‌پانزده‌دقيقه)دوران‌قاعدگي‌سرپايي‌و‌سريع‌

م‌حتوي‌انجوا‌‌.‌در‌اي ‌دوران‌استراحت‌مئلق‌و‌ماندن‌در‌رختخداب‌اصلاً‌ضرورتي‌ندارد
مي‌بعضي‌ورزش‌هاي‌سبک‌در‌دوران‌قبل‌از‌قاعدگي‌مي‌تداند‌تا‌حدي‌مشکلات‌جس

شوونا‌در‌دوران‌قاعوودگي‌ممنوودع‌مووي‌باشوود‌و‌.‌و‌روحووي‌ايوو ‌دوران‌را‌کوواهش‌دهوود
.ورزش‌هايي‌مانند‌يدگا‌باعث‌آرامش‌و‌تسکي ‌مي‌شدد

ت‌او‌زماني‌که‌فرزندتان‌پا‌به‌س ‌ندجداني‌و‌بلدغ‌مي‌گذارد‌گاهي‌جدش‌هاي‌صدر
.تتقريباً‌هيچ‌کس‌دوران‌بلدغ‌را‌بدون‌جدش‌سپري‌نکرده‌اس.‌را‌نگران‌مي‌کند

ب‌دست‌کاري‌جدش‌ها‌مدجب‌آسوي‌.‌فرزندتان‌نبايد‌جدش‌هايش‌را‌دستکاري‌کند
پدست‌شده‌و‌عفدنت‌عميق‌تور‌موي‌شودد‌و‌در‌نهايوت‌باعوث‌ايجواد‌جواي‌زخوم‌‌‌‌‌‌‌‌‌

.هميشگي‌روي‌پدست‌صدرتش‌مي‌شدد

تغییرات پوست



نکته

.‌صدرت‌خدد‌را‌روزانه‌دو‌بار‌با‌آب‌ولرم‌و‌صابدن‌ملايم‌و‌بي‌بد‌بشديد-1

.هنگام‌شستشدي‌صدرت‌‌به‌جدش‌ها‌دست‌نزند‌چرا‌که‌باعث‌بيشتر‌شدن‌جدش‌ها‌مي‌شدد-2

.هرگز‌خددسرانه‌براي‌کاهش‌جدش‌هاي‌صدرت‌از‌محصدلات‌شيميايي‌استفاده‌نکند-3

.ليدان‌آب‌بندشد8تا‌6روزانه‌-4

.هستند‌استفاده‌کندcروزانه‌از‌ميده‌هايي‌که‌سرشار‌از‌ويتامي ‌-5

.از‌وسايل‌و‌حدله‌شخصي‌خدد‌استفاده‌کند-6

در‌صدرت‌لزوم‌به‌همراه‌شما‌با‌يک‌پزشک‌و‌مشاور‌پدست-7

.مشدرت‌کند



سال 19تا 5نمودار قد برای سن دختر 

تشخیص وزن و قد مناسب

يباً‌وزن‌و‌قد‌فرزندتان‌در‌پايان‌دوران‌ندجداني‌تقر
معمودلاً‌‌.‌همان‌وزن‌و‌قدش‌در‌بزرگسوالي‌اسوت‌‌

جودد‌‌اگر‌در‌ندجداني‌چاق‌باشد،‌احتمال‌بيشتري‌و
د‌اگر‌مي‌خداه.‌دارد‌که‌در‌بزرگسالي‌هم‌چاق‌باشد

بدن‌ورزيوده‌و‌خودش‌تراشوي‌داشوته‌باشود،‌بايود‌‌‌‌‌‌
بداند‌هم‌اکندن‌از‌نظر‌وزن‌و‌قد‌در‌چوه‌وضوعيتي‌‌‌
قرار‌دارد‌تا‌نسبت‌بوه‌اصولاح‌يوا‌حفو ‌آن‌تولاش‌‌‌‌‌

.نمايد
ي‌براي‌ارزيابي‌قد‌ابتدا‌س ‌خدد‌را‌روي‌محودر‌افقو‌‌

نمووددار‌و‌سووپس‌قوود‌خوودد‌را‌روي‌محوودر‌عمووددي‌
اي ‌دو‌نقئه‌را‌امتوداد‌دهود‌توا‌‌‌‌.‌نمددار‌پيدا‌کند
بينود‌‌حالا‌ب.‌آن‌ها‌را‌پيدا‌کند(‌برخدرد)نقئه‌تلاقي‌

.نقئه‌قد‌براي‌س ‌او‌کجا‌قرار‌گرفته‌است



يور‌را‌دنبوال‌‌‌چند‌مرحله‌ز.‌براي‌اينکه‌بدانيد‌وزن‌به‌قد‌فرزندتان‌مناسب‌است،‌مي‌تدانيد‌از‌يک‌فرمدل‌ساده‌استفاده‌کنيد
:کنيد‌تا‌وضعيت‌وزن‌و‌ذخاير‌چربي‌بدن‌او‌را‌ارزيابي‌کرده‌باشيد

.وزن‌فرزند‌را‌به‌کيلدگرم‌درصدرت‌کسر‌قرار‌دهيد●
.برسانيد‌و‌در‌مخرج‌کسر‌قرار‌دهيد2قد‌فرزند‌را‌به‌متر‌تبديل‌کنيد،‌سپس‌آنرا‌به‌تدان‌●

.‌يا‌معيار‌ميزان‌چربي‌بدن‌اوستBMIحاصل‌اي ‌کسر‌نمايه‌تدده‌بدن‌

سانتي‌متر‌باشد؛‌نمايه‌تدده‌بدني‌اي ‌دانوش‌آمودز‌‌‌130کيلدگرم‌و‌قد‌او‌35به‌عندان‌مثال‌اگر‌وزن‌يک‌دانش‌آمدز‌دختر‌
:خداهد‌بدد20/7

:نتيجه‌بدست‌آمده‌از‌نمايه‌تدده‌بدني‌دانش‌آمدز‌را‌با‌شکل‌زير‌مقايسه‌کنيد



نمودار نموگرام

اسووتفاده‌از‌روش‌ديگوور‌محاسووبه‌توودده‌بوودني‌
رم‌بر‌ابتدا‌وزن‌فرزند‌را‌به‌کيلدگ.‌نمدگرام‌است

.‌روي‌محدر‌وزن‌پيدا‌کنيد‌وآن‌را‌علاموت‌بزنيود‌‌
د‌سپس‌قد‌او‌را‌به‌سانتي‌متر‌بور‌روي‌محودر‌قو‌‌‌
ا‌پيدا‌کرده‌و‌علامت‌بگذاريد،‌اي ‌دو‌نقئه‌را‌بو‌
خا‌کش‌به‌هم‌وصل‌کنيد،‌نقئوه‌اي‌کوه‌در‌روي‌‌‌

خا‌کوش‌از‌آن‌عبودر‌موي‌کنود‌‌‌‌‌؛محدر‌تدده‌بدني
.اوستنشان‌دهنده‌تدده‌بدني



تغذيه‌صحي ‌چيست؟
تغذيه‌صحي ‌يعني‌رعايت‌سه‌اصل‌تعادل،تندع‌و‌تناسب‌در‌برنامه‌غذايي‌روزانه

به‌معني‌مصرف‌مقادير‌کافي‌از‌مداد‌مغذي‌مدرد‌نياز‌براي‌حف ‌سلامت‌بدن:تعادل
گروه‌اصلي‌غذايي‌6مصرف‌انداع‌مختلف‌مداد‌غذايي‌از‌:تندع

يعني‌هر‌فردي‌با‌تدجه‌به‌س ،‌جنس‌و‌شورايا‌جسومي‌خودد‌از‌گروههواي‌مختلوف‌‌‌‌‌:‌تناسب
مداد‌غذايي‌دريافت‌نمايد

گوروه‌اصولي‌‌‌6بهتري ‌راه‌اطمينان‌از‌تعادل‌و‌تندع‌و‌تناسب‌در‌غذاي‌روزانه‌استفاده‌از‌هور‌‌
معرفي‌شده‌در‌هرم‌غذايي

پيشگيري‌از‌کم‌خدني
.براي‌پيشگيري‌از‌کم‌خدني‌مهم‌تري ‌نکته،مصرف‌کافي‌منابع‌غني‌از‌آه ‌و‌ويتامي ‌سي‌هست



هرم غذایی

از‌مداد‌غذايي‌.‌هرم‌غذايي‌نشان‌دهنده‌گروه‌هاي‌غذايي‌است

(.‌مانند‌قنودها‌و‌چربوي‌هوا‌‌‌)بالاي‌هرم‌بايد‌کمتر‌مصرف‌شدد‌

هرچه‌از‌بالاي‌هرم‌به‌سمت‌پايي ‌نزديک‌مي‌شوديم‌حجموي‌‌

دد؛‌که‌گروه‌هاي‌غذايي‌به‌خدد‌اختصاص‌مي‌دهند‌بيشتر‌مي‌ش

به‌اي ‌معني‌است‌مقدار‌مصرف‌روزانه‌ايو ‌دسوته‌از‌موداد‌‌‌‌

.غذايي‌بايد‌بيشتر‌باشد

گروه نان و غلات

عدد‌بيسوکديت‌سواده‌بخصودص‌نودع‌‌‌‌‌3برنج‌يا‌ماکاروني‌پخته،‌يا‌

.سبدس‌دار

.واحد‌است11تا‌6ميزان‌تدصيه‌شده‌مصرف‌روزانه‌

يوک‌کوف‌دسوت‌بودون‌‌‌‌‌:‌هر‌واحد‌از‌اي ‌گروه‌برابر‌اسوت‌بوا‌‌

4اش‌انگشتان‌نان‌بربري،‌سنگک‌و‌توافتدن‌و‌بوراي‌نوان‌لود‌‌‌‌

يدانکف‌دست،‌يا‌سه‌چهارم‌ليدان‌غلات‌صبحانه،‌يا‌نصف‌ل



.واحد‌است3-5ميزان‌تدصيه‌شده‌مصرف‌روزانه‌سبزي‌ها‌

يوک‌ليودان‌از‌سوبزي‌هواي‌خوام‌‌‌‌‌:‌هر‌واحد‌سبزي‌برابر‌است‌با

ه‌‌يوا‌‌،‌يا‌نصف‌ليدان‌از‌سبزي‌هاي‌پخت(اسفناج‌و‌کاهد)برگ‌دار

عودد‌‌نصف‌ليدان‌نخددسبز،‌لدبياسبز‌و‌هديج‌خردشده‌يوا‌يوک‌‌

گدجه‌فرنگي‌يا‌هديج‌يا‌خيار‌متدسا

گروه میوه ها

.واحد‌است2-4ميزان‌تدصيه‌شده‌مصرف‌روزانه‌ميده‌ها‌

صوف‌‌،‌ن(سيب،‌مدز،‌پرتقال‌يا‌گلابوي‌)يک‌عدد‌ميده‌متدسا‌

ليدان‌ميده‌هاي‌ريز‌مثل‌تودت،‌انگودر،‌انوار‌يوا‌نصوف‌ليودان‌‌‌‌‌‌‌

ک‌ميده‌پخته‌يا‌کمپدت‌ميده‌يا‌يک‌چهارم‌ليدان‌ميده‌خشو‌

يا‌خشکبار‌يا‌سه‌چهارم‌ليدان‌آب‌ميده‌تازه‌و‌طبيعي

گروه سبزیجات



.واحد‌است2-3ميزان‌تدصيه‌شده‌مصرف‌روزانه‌لبنيات‌

ست‌يک‌ليدان‌شير‌يا‌ما:‌يک‌واحد‌از‌اي ‌گروه‌برابر‌است‌با

گرم‌پنيور‌معمودلي‌‌‌60تا‌45،‌(درصد2/5کمتر‌از‌)کم‌چرب‌

يوا‌‌معادل‌يک‌ونيم‌قدطي‌کبريت‌يا‌يک‌چهارم‌ليدان‌کشک

.ليدان‌دوغ‌يا‌يک‌و‌نيم‌ليدان‌بستني‌پاستدريزه2

گروه گوشت و تخم مرغ

.واحد‌است1-2ميزان‌تدصيه‌شده‌مصرف‌روزانه‌برابر‌با‌

:هر‌واحد‌از‌اي ‌گروه‌برابراست‌با

يا‌يک‌تکه‌گدشت‌خدرشتي‌پخته‌يا‌نصف‌ران‌متدسا‌مرغ2

بوه‌‌يا‌يک‌تکه‌مواهي‌(‌بدون‌پدست)سدم‌سينه‌متدسا‌مرغ

.يا‌دو‌عدد‌تخم‌مرغ(‌بدون‌انگشت)اندازه‌کف‌دست‌

گروه شیر و لبنیات



پیشگیری از کم خونی

ر‌مداد‌آه ‌د.‌براي‌پيشگيري‌از‌کم‌خدني‌مهم‌تري ‌نکته،‌مصرف‌منابع‌غذايي‌غني‌از‌آه ‌و‌ويتامي ‌ث‌است

.«غيرهم»و‌آه ‌با‌کيفيت‌جذب‌پايي ‌‌يا‌«‌هِم»آه ‌با‌کيفيت‌جذب‌بالا‌يا‌:‌غذايي‌به‌دو‌شکل‌وجدد‌دارد

ري‌جذب‌کمتو‌«‌غيرهم»بهتر‌بدده‌و‌کمتر‌تحت‌تاثير‌ساير‌مداد‌غذايي‌قرار‌مي‌گيرد‌ولي‌آه ‌«‌هم»جذب‌آه ‌

.داشته‌و‌جذبش‌تحت‌تاثير‌ساير‌مداد‌غذايي‌است

دگان‌دل‌و‌جگر‌و‌قلده،‌گدشت‌قرمز‌به‌خصدص‌گدشت‌گاو،‌مرغ‌و‌ساير‌پرن:‌عبارتند‌از«‌هم»منابع‌غني‌از‌آه ‌

و‌ميوده‌هواي‌‌‌(‌خصدصواً‌زرده‌آن‌‌)به‌ويیه‌آن‌ها‌که‌گدشت‌قرمزتري‌دارند،‌ماهي‌‌سالمدن،‌حبدبوات،‌تخوم‌مورغ‌‌‌‌

.خشک

ي،‌سوديا،‌لدبيوا‌چيتو‌‌‌)،‌حبدبوات‌‌(شامل‌گندم،‌ارزن‌و‌جد)دانه‌هاي‌کامل‌:‌عبارتند‌از«‌غيرهم»منابع‌غني‌از‌آه ‌

ه‌و‌سوبزي‌هواي‌تواز‌‌‌(‌آلد،‌کشمش‌و‌زردآلد)،‌ميده‌هاي‌خشک‌(بادام‌و‌آجيل)،‌مغزها‌(لدبيا‌سفيد‌و‌قرمز‌و‌نخدد

(بروکلي،‌اسفناج،‌کلم‌پيچ‌و‌مارچدبه)



چگونگی ایجاد روابط مناسب فرزند با خانواده

العوه‌‌فرزندتان‌در‌اي ‌س ‌ممک ‌است‌دوست‌داشته‌باشد‌در‌مدرد‌برنامه‌هاي‌روزانه‌زندگي،‌انجام‌تکاليف‌درسوي‌و‌مئ‌

اط‌بوا‌‌کردن،‌ساعت‌خداب‌و‌بيداري،‌پر‌کردن‌اوقات‌فراغت،‌تماشاي‌تلدزيدن،‌بازي‌هاي‌کامپيدتري‌و‌فضاي‌مجوازي،‌ارتبو‌‌

.‌نظر‌کننود‌دوستان‌و‌بسياري‌از‌مدارد‌ديگر،‌خددش‌تصميم‌بگيرد‌و‌علاقه‌نداشته‌باشد‌که‌پدر‌و‌مادر‌يا‌اطرافيانش‌اظهار

.همي ‌عامل‌مي‌تداند‌باعث‌اختلاف‌نظر‌در‌خانداده‌و‌مشکل‌در‌رابئه‌شما‌با‌فرزندتان‌و‌ديگر‌اعضاء‌خانداده‌‌شدد

هنگامي‌که‌از‌فرزندتان‌از‌اعضاي‌خانداده‌ناراحت‌هست،‌بجاي‌داد‌و‌فريواد‌و‌يوا‌قهور‌و‌‌‌‌

ن‌بوي‌‌دعدا،‌با‌آن‌ها‌صحبت‌کنيد‌و‌خداسوته‌هايشوان‌را‌بشونديد‌و‌نسوبت‌بوه‌رفتارشوا‌‌‌‌‌‌

هم‌و‌کنوار‌‌پس‌بايد‌مشکل‌پيش‌آمده‌را‌بوا‌.‌تفاوت‌نباشيد‌تا‌منجربه‌درونگرايي‌شدد

هم‌حل‌کنيد‌و‌حتماً‌سواعتي‌از‌روز‌را‌بوا‌فرزنودتان‌سوپري‌کنيود‌و‌در‌مودرد‌اتفاقوات‌و‌‌‌‌‌‌‌

.مشکلات‌روزانه‌اش‌با‌آن‌ها‌صحبت‌کنيد

ا‌شوما‌‌به‌فرزندتان‌تدضي ‌دهيد‌که‌در‌خداستهاي‌خدد‌را‌شفاف،‌مددبانه‌و‌بوا‌لبخنود‌بو‌‌‌

.دبه‌آنها‌ياد‌بدهيد‌که‌شما‌را‌در‌جريان‌کارها‌و‌برنامه‌هايشان‌قرار‌بدهن.مئرح‌کنند



و‌قبل‌از‌ورود‌به‌اتواق‌فرزنودانتان،‌بوراي‌احتورام‌بوه‌احساسوات‌‌‌‌‌‌
.شخصيت‌او،‌در‌بزنيد

در سن بلوغ فرزندتان چگونه مي‌تواند احساس بهتری داشته باشد؟

ن‌يوا‌‌ممک ‌است‌گاهي‌براي‌چنود‌دقيقوه‌نگورا‌‌‌.‌در‌اي ‌دوره‌فرزندتان‌علايق‌جديد‌و‌شايد‌نگراني‌هاي‌جديدي‌پيدا‌مي‌کند

ه‌اگور‌‌البتو‌.‌همه‌اينها‌کاملاً‌طبيعي‌است‌و‌نشان‌دهنده‌اي ‌است‌که‌او‌دوران‌بلدغ‌خدد‌را‌سپري‌موي‌کنود‌‌.‌غمگي ‌شدد

.احساس‌نگراني‌يا‌غمگي ‌بددنشان‌بيش‌از‌چند‌روز‌ادامه‌پيدا‌کرد‌حتماً‌با‌شما‌و‌مشاور‌مدرسه‌‌صحبت‌کند

ا‌موثلاً‌دوسوت‌دارد‌مدقوع‌خريود‌لبواس‌يو‌‌‌‌‌‌.‌فرزندتان‌در‌اي ‌س ‌احساس‌بزرگ‌شدن‌دارد‌و‌علاقه‌دارد‌خددش‌انتخاب‌کند

نهوا‌باشود‌‌‌کفش‌و‌ساير‌وسايل‌نظر‌بدهد‌يا‌اينکه‌دوست‌داريد‌برنامه‌تلديزيدني‌مدرد‌علاقه‌خودد‌را‌ببينود‌و‌در‌اتواقش‌ت‌‌‌

.معني‌همه‌اينها‌يعني‌فرزندتان‌در‌حال‌بزرگ‌شدن‌است‌و‌علايق‌جديدي‌پيدا‌کرده‌‌است

در‌اي ‌دوره‌سني‌روحيات‌فرزندتان‌به‌گدنه‌اي‌است‌که‌دوست‌دارد‌جذاب‌باشود‌و‌گواهي‌نگوران‌جوذابيت‌چهوره‌و‌شوکل‌‌‌‌‌‌

نوي‌‌اما‌بايد‌بداند‌که‌شوبيه‌يوک‌مودل‌بوددن‌بوه‌مع‌‌‌‌‌.‌بدنش‌مي‌شدد،‌علاقه‌دارد‌مثل‌بازيگران،‌ورزشکاران‌و‌مدل‌ها‌شدد

گر‌ادامه‌تصدير‌ذهني‌نامناسب‌از‌بدن‌مانند‌احساس‌چاق‌بددن‌و‌پرهيز‌از‌غذا‌خدردن‌حس‌خدبي‌نيست‌و‌ا.‌زيبايي‌نيست

.پيدا‌کند‌بايد‌با‌يک‌مشاور‌صحبت‌شدد



سن تکلیف

ا‌زندگي‌هموراه‌بو‌‌.‌همه‌دخترها‌با‌رسيدن‌به‌س ‌بلدغ‌وارد‌مرحله‌جديدي‌از‌زندگي‌خدد‌مي‌شدند

ود‌به‌ايو ‌‌درحقيقت‌ور.‌مسئدليت؛‌چراکه‌بيشتر‌وظايف‌ديني‌با‌فرا‌رسيدن‌بلدغ‌الزامي‌مي‌گردد

ا‌قدم‌همانئدر‌که‌شخص‌ب.‌مرحله‌را‌مي‌تداند‌مانند‌ورود‌از‌مرز‌يک‌کشدر‌به‌کشدر‌ديگر‌دانست

 ‌تکليف‌گذاشت ‌به‌مرزهاي‌يک‌کشدر‌تابع‌قداني ‌آنجا‌مي‌شدد،‌ندجدانان‌نيز‌با‌رسيدن‌به‌س

.‌را‌بر‌دوش‌مي‌کشند«‌مکلف»بايد‌اي ‌احساس‌را‌داشته‌باشند‌که‌از‌اي ‌به‌بعد‌عندان‌

کوام‌و‌‌آنچه‌به‌عندان‌يک‌تکليف‌از‌اولي ‌روزهاي‌س ‌تکليف‌متدجه‌فرزندتان‌موي‌شودد،‌يوادگيري‌اح‌‌‌

هوا‌‌مسائلي‌است‌که‌مدرد‌نيازش‌مي‌باشد‌و‌شامل‌مدضدعاتي‌چدن‌نماز،‌روزه‌و‌احکام‌مربودط‌بوه‌آن‌‌

راي‌پوس‌بايود‌بو‌‌‌.‌اي ‌نشانه‌آمادگي‌فرزند‌براي‌ارتباط‌با‌خدا‌و‌حرکت‌بوه‌سودي‌کموال‌اسوت‌‌‌‌.‌است

نزديکي‌به‌خداوند،‌دور‌ماندن‌از‌گناهوان‌و‌انسوان‌خودب‌بوددن،‌نمواز‌خدانود،‌روزه‌گرفوت‌و‌محورم‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌

.والدي ‌نيز‌بايد‌در‌اي ‌مسير‌مشدق‌فرزند‌خدد‌باشند.‌نامحرم‌را‌شناخت‌و‌حجاب‌را‌رعايت‌کرد



زمان رسیدن به بلوغ شرعی فرزند
:‌اگر‌فرزندتان‌يکي‌از‌نشانه‌هاي‌زير‌را‌در‌خدد‌مشاهده‌کرد،‌به‌بلدغ‌شرعي‌رسيده‌است

.روييدن‌مدى‌درشت‌بالاي‌دستگاه‌تناسلي-1

.تمام‌شدن‌نه‌سال‌قمرى‌و‌وارد‌شدن‌به‌ده‌سال‌قمري-2

خروج‌خدن‌قاعدگي؛‌خدن‌قاعدگي‌در‌بيشتر‌اوقات‌غلي ،‌گرم‌و‌رنگ‌آن‌سرخ،‌يوا‌سورخ‌‌-3

.‌آيدبيرون‌مي(‌دستگاه‌تناسلي‌خارجي)مايل‌به‌سياهى‌است‌و‌با‌فشار‌کمى‌از‌وانن‌

مراحل غسل

ب‌انجوام‌‌در‌غسل‌ترتيبي‌مراحل‌زيور‌بوه‌ترتيو‌‌‌.‌تمام‌غسل‌ها‌يا‌ترتيبي‌انجام‌مي‌شدند‌يا‌ارتماسي

:مي‌شدد

شست ‌سمت‌چپ‌بدن-4شست ‌سمت‌راست‌بدن‌‌-3شست ‌سرو‌گردن‌‌-2نيت‌غسل‌‌‌-1

...در‌غسل‌ارتماسي‌اول‌نيت‌کرده‌و‌سپس‌بدن‌را‌يکباره‌در‌آب‌فرو‌مي‌کنيد‌مثلاً‌در‌استخر‌و



شناخت محرم و نامحرم

بداند‌که‌در‌کنار‌چه‌کساني‌بايد‌حجاب‌کامل‌داشوته‌باشود‌بوه‌‌‌‌با‌ورود‌به‌س ‌تکليف‌فرزند‌بايد‌محرم‌و‌نامحرم‌را‌بشناسد‌و

:تصميم‌بگيردشکل‌زير‌نگاه‌کند‌و

در کنار پدر بزرگ

در کنار بابا



شناخت محرم و نامحرم

در کنار دوست داداش

در کنار عمو

در کنار داداش



شناخت محرم و نامحرم

در کنار دایی

در کنار پسر دایی

در کنار پسر عمو



شناخت محرم و نامحرم

در کنار پسر خاله

در کنار شوهر عمه

در کنار شوهر خواهرم



شناخت محرم و نامحرم

در کنار دوست بابا

در کنار پسر عمه



ممنون از حسن توجه شما عزیزان


