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مقدمه
تجربه بلوغ و ورود به دوره جدیدی از تکامل جسمی و روانی در نوجوانان و بخصوص 
دختران با تغییرات جسمی، هورمونی و ذهنی به همراه است و در صورتی که بدون 
آگاهی لازم و حمایت والدین و اطرافیان باشد بسیار حساس و حتی آسیب‌زا خواهد بود.  
برای متولیان سلامت خانواده، روان و آموزش سلامت، رسالتی بس عظیم و با اهمیت 
است که درگذر از این دوره بسیار حساس که در شکل‌گیری شخصیت این گروه اهمیت 
شایانی دارد؛ در کنار این عزیزان بوده و با انتقال درست مفاهیم علمی، اجتماعی، روانی 
و احکام، درک درست و آمادگی مناسبی را برای پذیرش و گذر از این دوره حساس و 

حیاتی برای نسل جدید که پای در عرصه متفاوتی از زندگی می‌گذارند فراهم آورند.
بدیهی است تهیه کتابی که در برگیرنده پاسخ سوالات و نیاز‌های ذهن دختر نوجوان 
با رعایت اصول اخلاقی و مشتمل بر آموزه‌های فقهی و عقیدتی که تفاوت‌های فرهنگی 
و قومی کشورمان را هم مشتمل باشد بسیار دشوار و حساس است؛ لذا گروه مولفان 
با برگزاری جلسات متعدد و بارش افکار و استناد به مستندات علمی و بهره‌گیری از 
منابع داخلی و خارجی متعدد برآن شدند تا مجموعه حاضر را با درنظر گرفتن موارد 
فوق و به زبان ساده و با استفاده از تصاویر گویا برای دختران نوجوان تهیه نمایند. امید 
است مجموعه‌ای که در دست دارید گامی مناسب در ارتقای سلامت جسمانی و روانی 

نوجوانان عزیز کشورمان باشد.
با سپاس از زحمات گروه مولفین که با مشارکت و همدلی در تهیه این مجموعه 

همراه‌مان بودند.

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی اردبیل 				  
				      دکتر بابک نخستین – خرداد 99  
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آنچه که درباره بلوغ باید بدانید
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بلوغ
بلوغ مرحله‌ای است که بدن شما طی می‌کند تا از یک کودک به شخصی بالغ تبدیل 
شوید. دوران بلوغ با یکسری از تغییرات در بدن آغاز می‌شود که فعالیت‌های غده هیپوفیز 
در آن نقش دارد. غده هیپوفیز بخشی از مغز شما است که در داخل جمجمه واقع شده 
است. این غده پیام‌هایی را به تخمدان‌ها ارسال می‌کند و تخمدان‌ها در جواب پیام ارسال 
شده از هیپوفیز تولید هورمون استروژن را بین 9 تا 13 سالگی آغاز می‌کنند. البته عواملی 
مانند ژنتیک، وضعیت تغذیه، سلامت جسمی و روحی، تماس با نور خورشید و ورزش 

می‌تواند باعث شود علائم زودتر یا دیر‌تر شروع شود.

بـدن شـما در ايـن دوره، از يـك 
تبديـل  بزرگسـال  يـك  بـه  كـودك 
مي‌‌شـود، بـه طوري كـه در پايـان این 
دوران، ظاهـر تان مانند كي بزرگسـال 
اسـت. در این دوران تغییرات مختلفی 
در بـدن، خلـق وخـو و روابطتـان بـا 
افـراد و دنیای پیرامون اتفـاق می‌افتد.

 هورمون‌ها مسئول اصلی شروع تغییرات بلوغ 
🏵

در بدن شما می‌باشند.

 شما وارد مرحله جدیدی 
🏵

از زندگی تان شده‌اید و باید برای 
مشکلی  مرحله  این  در  که  این 
و  جدید  اطلاعات  باشید  نداشته 

مهارت‌های لازم را  کسب کنید.
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 البتـه زمـان شـروع و پایـان ایـن تغییـرات در افراد مختلـف فـرق دارد و این تفاوت 
بـه سـاعت زیسـتی بدن شـما ربـط دارد. اگر شـما متوجه علایمـی مانند رشـد موهای 
زایـد و کرکـی در قسـمت‌های مختلـف بـدن، تغییـر صـدا، جـوش صـورت، زود رنجی 
و احساسـاتی شـدن و نیـاز بـه خـواب بیشـتر را در خودتـان احسـاس می‌کنیـد نگران 
نباشـید ایـن علائـم نشـان دهنده آغاز بلوغ در شـما  اسـت و نشـان می‌دهد بدن شـما 

منظـم و دقیـق کار می‌کند.

 بعضی از دخترها خیلی زود و در سن نه سالگی بالغ می‌شوند ولی فرآیند 
🏵

بلوغ در بقیه دخترها دیرتر اتفاق می‌افتد. این که شما زودتر یا دیرتر از بقیه‌ی 
دوستانتان بالغ شوید شما را آدم عجیب و غریبی نمی‌کند. در واقع شروع بلوغ از 

فردی به فرد دیگر متفاوت است و هرگاه بدنتان آماده باشد اتفاق می‌افتد.

هورمون‌ها
 همان‌گونه که گفتیم هورمون‌ها مسئول اصلی تغییرات دوران بلوغ هستند و تخمدان‌ها 

در دختران مسئول ساخت و ترشح هورمون‌های استروژن و پروژسترون  هستند.

استروژن و پروژسترون 
استروژن و پروژسترون دو هورمون اصلی در دختران است که مسئول رشد سینه‌ها، 
رشد مو در برخی نواحی بدن، قاعدگی، تغییر شکل بدن به فرم زنانه و تغییر خلق و خو 

می‌باشند. 

تغییرات بدنتان
با شروع نوجواني، مقدار هورمون‌هاي جنسي و هورمون رشد به سرعت افزايش ميي‌‌ابد و 
تغييرات در بدن شما آغاز می‌شود اين تغييرات ممکن است در شروع براي شما ناخوشايند 
يا عجيب باشد، بهتر است در مورد تغییراتی که در بدن شما بوجود می‌آید از مادر و یا 
خواهرتان اطلاعات درست را کسب کنید. در صورتیکه به آن‌ها دسترسی نداشته باشید و یا 

پاسخ آن‌ها شما را قانع نکرد می‌توانید با افراد متخصص و قابل اعتماد مشورت کنید.
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باید بدانید که اگر در این مرحله با مادر، خواهر و یا افراد مطمئن و متخصص مشورت 
کنید و بیشتر با تغییرات بدن خود آشنا شوید ذهنتان آرام‌تر خواهد بود و نگرانی کمتری 

در مورد تغییرات بوجود آمده در بدنتان خواهید داشت. 

مراحل بلوغ در اکثر دخترها به ترتیب زیر می‌باشد:

1- سینه‌ها 
در  که  شماست  سینه‌های  شدن  بزرگ  بلوغ،  نشانه  اولین 
را  خود  مشاهده  قابل  و  کوچک  برآمدگی  یک  صورت  به  ابتدا 
نشان می‌دهند. بعضی از دخترها مشتاقانه منتظر بزرگ شدن 
سینه‌هایشان هستند و بعضی دیگر فکر می‌کنند چه زود اندازه 
دور سینه‌ی آنها بزرگ شده و وقتی کنار دیگر دخترهای هم سن 

و سال خودشان هستند احساس خوبی ندارند. 

 این اتفاق به طور متوسط در حدود ده سالگی 
🏵

و تحت تاثیر هورمون‌های استروژن و پروژسترون است.

رشد سینه

 رشد موهاى
زاید

 جهش رشد

قاعدگى
1

2

3

4



12

چند نکته مهم در مورد سینه‌ها:
از  یکی  شاید  و  دارد  فرق  دیگر  فردی  به  فردی  از  رشد سینه‌ها  باشد سرعت  یادتان 
سینه‌های شما کمی سریع‌تر از سینه دیگرتان شروع به رشد کند، این موضوع کاملا 
طبیعی است و در اکثر دختران دیده می‌شود. اصلا نگران نباشید در طی دوران بلوغ 

اندازۀ سینه‌هایتان تقریبا برابر می‌شوند.
گاهی در اوایل رشد سینه‌ها، سینه و نوک آن دچار درد، خارش و سوزن‌سوزن شدن 

می‌شود، با پایان رشد سینه‌ها این علائم نیز از بین می‌رود. 
از هیچ‌گونه کرم یا مواد شیمیایی دیگر برای بزرگ‌تر شدن سایز سینه‌هایتان استفاده 

نکنید.

 در زمان رشد سینه‌هایتان‌، آن‌ها را دستکاری نکنید و فشار ندهید.
🏵
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محافظت از سینه‌ها
از زمانی که سینه‌های شما شروع به رشد می‌کند اولین سوالی که در ذهن اغلب دخترها 

ایجاد می‌شود این است که چه وقت باید سینه‌بند بپوشم؟ 
سینه‌بند نقش حمایتی برای سینه دارد. زمان یا سن مشخصی برای استفاده از سینه‌بند 
وجود ندارد و یک انتخاب شخصی است و به راحتی شما بستگی دارد )البته بهتر است در 
زمان جوانه زدن سینه‌ها از سینه‌بند استفاده نکنید(. بعضی از دخترها برای محافظت از 
سینه‌های درحال رشد خود علاقه به بستن سینه‌بند دارند. اگر فکر می‌کنید همین الان 

زمان مناسب برای پوشیدن سینه‌بند است در این مورد با والدین خود صحبت کنید.

  بهتر است برای ایجاد حس راحتی و عدم قوز هنگام ایستادن )بعلت نمایان 
🏵

شدن جوانه سینه از روی لباس(، از پیراهن‌های جیب‌دار یا دارای چین‌ استفاده کنید.
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چند نکته در مورد سینه‌بند 
بهتر است برای اولین بار از سینه‌بند‌های نیم تنه 
و نخی که تور، چین، فنر و تزئینات اضافه ندارد و 

خیلی سفت و محکم نیستند استفاده کنید.
استفاده  سینه‌بند  از  ساعت   4 از  بیشتر  روز  هر 

نکنید.

2-رشد مو 
در این دوره شما شاهد رشد موهایی در ساعد و ساق پا، زیر بغل و دستگاه تناسلی خود 
می‌شوید این موها در اوایل رشد، نازک، نرم وکرکی هستند و به مرور تیره، ضخیم و 
مجعد می‌شوند. هیچ دلیل پزشکی برای زدودن این موها وجود ندارد. بهتر است شما نیز 
در اوایل رشد موهای زاید از کرم یا واکس موبر، موم، تیغ، موکن یا موزر برای از بین بردن 

موها استفاده نکنید چون باعث افزایش ضخامت تارموها می‌شود.

 اگر تمایل دارید از شر موهای زاید 
🏵

رها شوید عجله نکنید برای از بین بردن موها 
یا  مادر  با  دوم  باشید،  داشته  کمی صبر  اول 
از  نزدیکان خود مشورت کنید و سوم حتما 

وسایل شخصی وتمیز استفاده کنید.

                                                    

نکته:
حتمـا توجـه داشـته باشـید که هر فـردی ممکن 
برداشـتن  جهـت  متفـاوت  روش‌هـای  از  اسـت 
موهـای بدن اسـتفاده کنـد و الزاما اسـتفاده همه 
از یک روش صحیح نمی‌باشـد ممکن اسـت شـما 

بـه یکـی از روش‌ها حساسـیت داشـته باشـید.  
توجه داشته باشید قبل از استفاده از هر نوع موبر 
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ابتدا کمی از آن‌ را بر روی ناحیه کوچکی از پوست دست امتحان کنید و در صورت عدم 
بروز حساسیت، در نواحی حساس مانند زیربغل یا ناحیه تناسلی استفاده کنید. 

تغییر در غدد عرق 
شـاید متوجـه شـده باشـید زیر بغلتان نسـبت بـه قبل 
بدبوتـر شـده ایـن موضـوع هـم بخشـی از رونـد بلـوغ 
شماسـت. همـه ما یکسـری غـدد عرق زیر پوسـت خود 
داریـم ایـن غـدد هنـگام عصبانیـت، هیجـان، فعالیـت 
عـرق  ترشـح  باعـث  گـرم  هـوای  و  ورزش  فیزیکـی، 
می‌شـود. دردوران بلوغ فعالیت غـدد نواحی زیربغل، ران 
و پسـتان فعـال می‌شـود و میـزان تعریـق شـما افزایش 
پیـدا می‌کنـد و چـون باکتری‌هایـی در ایـن ترشـحات 

فعالیـت دارنـد منجربـه تولیـد بـوی بد می‌شـود. 

چند پیشنهاد:
1- سعی کنید روزانه و بعد از ورزش استحمام 
می‌شود  باعث  روزانه  حمام  باشید  داشته 
پوست  سطح  چربی‌های  و  مرده  سلول‌های 
تندی  بوی  تعریق  هنگام  و  پاک شود  شما 
ایجاد نشود. یادتان باشد از شامپو و صابون‌های 
معطر  صابون‌های  زیرا  کنید  استفاده  ملایم 

می‌توانند پوست شما را خشک کنند.
2- از لباس‌های نخی و گشاد استفاده کنید.

3- لباس‌هــای زیــر و لبــاس خانــه را 
ــد. ــوض کنی ــه ع روزان

4- هرگز از مواد ضد تعریق استفاده نکنید چرا 
که اینگونه مواد جلوی تعریق بدن را می‌گیرد. 
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چند نکته برای تراشیدن موهای زاید
1- هرگز پوست خشک را شیو)اصلاح( نکنید گرما و رطوبت دوش کمک می‌کند شیو 

کردن راحت‌تر صورت گیرد و مانع بریدن پوستتان می‌شود.
2- کرم‌های مخصوص شیو، کار اصلاح را به مراتب آسان‌تر می‌کنند بنابراین سعی کنید  

از این کرم‌ها استفاده کنید.
3- تیغ‌های اصلاح را مرتب عوض کنید. 

4- پس از اتمام شیو یا اصلاح کمی لوسیون و مرطوب کننده در محل اصلاح بمالید تا 
از خشک شدن پوستتان جلوگیری کند.

3- رشد قد 
در سنین 12 تا 14 سالگی سرعت رشد قد شما به دليل افزایش هورمون رشد بيشتر 
میانگین 25  به طور  با یک جهش در رشد مواجه می‌شوید و شما  واقع  می‌شود. در 

سانتی‌متر افزایش قد خواهید داشت.
همچنین با شروع بلوغ اندازه دست‌ها، بازوها، پاها و شانه‌های شما با سرعت رشد 

می‌کنند. در این مرحله خودتان متوجه می‌شوید که چقدر بزرگ شده‌اید.
یکی از تغییرات مهم دیگری که در این دوران با آن مواجه می‌شوید تغییر شکل لگن 
است به عبارتی شکل لگن از فرم دخترانه به فرم زنانه تبدیل می‌شود و اندازه لگن بزرگ 

و گرد می‌شود.

 تمـام تغییـرات بـدن درایـن دوره به سـمت آماده‌سـازی بـدن جهت 
🏵

بـاروری اسـت بـه همین علـت لگـن در دختـران یکـی از اندام‌هایی اسـت که 
تحـت تاثیـر هورمون‌هـا قـرار می‌گیرد. 
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افزایش وزن:
از سنین 10 تا 17 سالگی شما بطور متوسط ۱۵ کیلوگرم افزایش وزن پیدا می‌کنید. در 
این دوره از غذاهای مفید و سالم استفاده کنید و سعی کنید تحرک کافی داشته باشید.

تصور  آیا شما  دارند.  اندامشان  باریک شدن  به  از دخترها علاقه‌ی شدیدی  برخی 
می‌کنید همه دخترها لاغر اندام و قد بلند هستند؟!!! البته این موضوع واقعیت ندارد!! بدن 

همه شکل و اندازه خودش را دارد.
اگر نگران وزن‌تان هستید چند دقیقه فکر کنید و ببینید از چه چیزی نگرانید؟؟؟ 
نگرانید سلامتی خود را از دست دهید؟ نگرانید مورد تمسخر واقع شوید؟ مطمئن باشید 
بیشتر مواردی که شما نگران هستید هرگز اتفاق نمی‌افتد. می‌توانید از افراد متخصص 

حوزه‌ی سلامت سوال کنید که وزن شما طبیعی است یا نه؟؟؟؟؟
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 در این دوران هرگز رژیم لاغری خودسرانه نگیرید و در صورت نیاز همراه 
🏵

با والدین خود با یک متخصص تغذیه مشورت کنید. 
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4- قاعدگی )عادت ماهیانه(
قاعدگی یعنی خروج مقداری خون از واژن)دستگاه تناسلی( به مدت چند روز در ماه. 
قاعدگی یک رویداد طبیعی است که در همه دختران سالم اتفاق می‌افتد اغلب دخترها 
بطور معمول بین 9 تا 15 سالگی اولین قاعدگی را تجربه می‌کنند. البته یادتان باشد 
سنی که در آن اولین قاعدگی آغاز می‌شود، بسیار متفاوت است. بعضی دخترها، در سن 
هشت سالگی پریود می‌شوند و بعضی تا سن پانزده سالگی هنوز دچار قاعدگی نشده‌اند.  

 یادتـان باشـد رژیم‌هـای غذایـی غلـط بـرای کاهـش وزن، شـما را بـا 
🏵

اختلال رشـد، مشـکلات تغذیه، مشـکل در عـادت ماهیانـه )قاعدگـی(، ضعف، 
خسـتگی و یبوسـت مواجـه می‌کند.

 اگر تا 15 سالگی اولین قاعدگیتان شروع نشده حتما با یک ماما یا پزشک 
🏵

متخصص زنان مشورت کنید. 

خون ریزى تخمک گذارى پایان چرخه

چرخه قاعدگى

روز اول روز دوازدهمروز شانزدهم روز بیست و هشت
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در مورد پریود خود نگران نباشید، این اتفاق فرایندی کاملا طبیعی است و جزیی از 
چرخه رشد و بلوغ هر دختر می‌باشد برای اینکه بفهمید چرا این اتفاق می‌افتد لازم است 

مروری کوتاه بر بدنتان داشته باشیم:
دخترها در حالی متولد می‌شوند که 
بدنشان مکانی برای نگه‌داری و پرورش 
نوزاد دارند، نام این مکان رحم است و 
به فاصله کمی از رحم، دو غده کوچک 
وجود دارد که تخمدان نامیده می‌شوند. 
هورمون‌های  ترشح  تخمدان‌ها  وظیفه 
زنانه )استروژن و پروژسترون( و ذخیره 
روزی  که  است  تخمک‌هایی  کردن 

می‌توانند به بچه تبدیل شوند.    
بـا شـروع بلـوغ، ماهـی یـک بـار از 
تخمدان‌هـای شـما یـک تخمـک آزاد 
می‌شـود بـه ایـن اتفـاق تخمک‌گذاری 

می‌گوینـد.
تخمک آزاد شده با عبور از لوله‌های 
رحم طی سه روز خود را به رحم می‌رساند 
در طی زمانی که طول می‌کشد تا تخمک 
به رحم برسد لایه ای از رحم پر از خون 

و مایعات شده و ضخیم می‌شود. اگر تخمک بارور نشده باشد دیگر به این لایه ضخیم نیازی 
نیست و این لایه ریزش می‌کند و قاعدگی رخ می‌دهد. 

وقتـی بـرای بار اول قاعدگی را تجربه می‌کنید ممکن اسـت احسـاس کنید مقداری 
مایـع از واژنتـان )دسـتگاه تناسـلی( خارج می‌شـود یا اینکه لکـه قرمز یا قهـوه‌ای رنگ 
در لبـاس زیـر خـود ببینیـد کـه ممکـن اسـت غافلگیرتـان کنـد. اصال نگران نشـوید 
معمـولا در قاعدگـی اول خونریـزی یـک دفعه و با شـدت زیـاد اتفاق نمـی افتد و گاهی 
فقـط لکه‌بینـی و خونریـزی کمی وجود دارد و شـما زمـان کافی بـرای تهیه محصولات 

لوله رحمى

تخمدان رحم
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بهداشـتی دارید. 
بی‌نظمـی در دوره‌هـای قاعدگـی در 2 سـال اول طبیعی می‌باشـد و بـه مرور چرخه 
قاعدگـی منظـم می‌شـود در ایـن زمـان، دخترهـا شـاید در چنـد دوره دچـار قاعدگی 
نشـوند یـا چندبـار در یـک مـاه قاعدگـی رخ دهـد همچنین ممکن اسـت مقـدار خون 
کمتـر از حـد انتظـار باشـد و یـا مـدت زمـان خونریـزی تغییر کنـد بعضـی دخترها  3 
روز یـا کمتـر خونریـزی دارنـد در بعضـی دیگـر ممکن اسـت 7 روز یا بیشـتر خونریزی 
داشـته باشـند این مسـاله کاملا طبیعی اسـت و در بیشـتر دخترها پس از پایان اولین 

و یـا دومیـن سـال ایـن قضیـه روندی منظـم را طـی می‌کند.

 شروع و ادامه قاعدگی علامت مهمی برای سالم بودن بدن شماست.
🏵

چرخه قاعدگی 
چرخـه قاعدگـی شـما از روز اول قاعدگـی فعلـی تـا روز اول قاعدگـی بعدی‌تـان 
محاسـبه می‌شـود، کـه بـه‌ طـور معمـول‌ ۲۸ روز اسـت‌. البتـه فاصله‌ بیـن‌ ۳۴ـ۲۵ 
روز را نیـز می‌تـوان‌ طبیعـی‌ تلقـی‌ کـرد. مثلا اگر شـما 2 مهر، 5 آبـان،3 آذر پریود 
شـده باشـید دوره اول شـما 33 روزه )3+30( و دوره دوم شـما 28 روزه )30-2( 

اسـت. بوده 
              
              

 مدت‌ خونریزی‌ به‌طور متوسط‌ 3 تا 7 روز است‌.
🏵
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چرخه قاعدگی 4 مرحله می‌باشد:
1- مرحله خونریزی 

2- مرحله رشد 
3- مرحله تخمک گذاری

4- مرحله ترشحی

روز 1 تا 7
مرحلۀ خونریزى

روز 8 تا 11
مرحله رشد

روز 12 تا 16
مرحله تخمک گذارى 

روز 17 تا 28
مرحلۀ ترشحى

1 2
3

4
5

6

7

8

9
10

11
12

131617
18

19
20

21
22
23
24
25

26

27
28

1415

چرخه قاعدگى
در 28 روز
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مرحله خونریزی: اگر تخمک بارور نشود دیگر به لایه ضخیم رحم نیازی نیست و این لایه 
ریزش می‌کند و خونریزی رخ می‌دهد. 

مرحله رشد: در این مرحله تخمکی که قرار است آزاد شود رشد کرده و رسیده می‌شود 
از واژن )دستگاه تناسلی(  این مرحله ترشحات آبکی شبیه سفیده تخم مرغ  شما در 

خواهید داشت.
مرحله تخمک‌گذاری: در این مرحله تخمک رسیده و رشد یافته از تخمدان آزاد می‌شود. 
فواصل  مرور  به  ولی  هستند  تخمک‌گذاری  بدون  ماهیانه  های  دوره  بلوغ،  ابتدای  در 
خونریزی منظم‌تر و تخمک‌گذاری آغاز می‌شود. حول و حوش روز تخمک‌گذاری آنقدر 
ترشحات حالت آبکی و رقیق به خود می‌گیرند که شما ممکن است در طول روز احساس 

کنید ادرار از بدنتان خارج می‌شود.
مرحلـه ترشـحی: باقیمانـده تخمـک کـه جسـم زرد نامیـده می‌شـود شـروع به ترشـح 
پروژسـترون می‌کنـد در ایـن مرحله شـما متوجه ترشـحات سـفت و چسـبناک از واژن 

)دستگاه‌تناسـلی( خـود خواهید شـد.

 نکته: در تمام این مراحل ترشحات باید سفید 
🏵

یا بی‌رنگ و بدون بو باشد یعنی نباید لباس زیر شما بر 
اثر باقی ماندن ترشحات رنگ زرد، سبز یا سفید پنیری 
بگیرد و بوی بدی داشته باشد در صورت وجود یکی از 
این علایم نشانه بروز عفونت است و حتما باید به ماما یا 

پزشک زنان مراجعه نمایید.
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درد قاعدگی
درد شدید و دل پیچه مانند که معمولا چند ساعت قبل یا بلافاصله پس از شروع قاعدگی 
آغاز می شود و ممکن است 48 تا 72 ساعت طول بکشد، این درد به دلیل شل وسفت 

شدن عضلات رحم و گردن آن جهت خارج کردن خون قاعدگی بوجود می‌آید.
 ممکن است با کمر درد، درد تیر کشنده جلوی ران، استفراغ و اسهال همراه باشد. این 
علایم  معمولا یک تا دو سال پس از آغاز قاعدگی شروع می‌شود البته شدت این درد 
از یک فرد به فرد دیگر بسیار متغیر است حتی ممکن است از یک قاعدگی به قاعدگی 
دیگر متفاوت باشد. درد قاعدگی معمولا در دختران لاغر اندام شدیدتر بوده و این به علت 

میزان کم توده چربی در بدن و اطراف لگن آنهاست.

برای کاهش درد قاعدگی چه کار کنیم؟
ماساژ شکم و کمر، استفاده ازآب گرم و ولرم هنگام شستشوی ناحیه تناسلی، استفاده از 
مایعات و غذاهای گرم، گذاشتن کیسه آب گرم روی شکم و کمر، نوشیدن جوشانده‌هایی 
مانند چای دارچین، زنجبیل و نبات، انجام ورزش و فعالیت بدنی منظم شدت درد و 
ناراحتی را کمتر می‌کند. در صورتی‌که با این موارد بهبود نیافتید می‌توانید از مسکن 

استفاده کرده و به پزشک یا ماما مراجعه کنید.

علائم پیش از قاعدگی
در یک سری از دختران مجموعه‌ای از علایم ناخوشایند فیزیکی، روانی و رفتاری ‌به 
صورت تکرار شونده قبل از شروع قاعدگی مشاهده می‌شود و به حدی است که بر روی 

روابطشان با اطرافیان اثر می‌گذارد. 
اغلب چرخه‌های  در  و  پیدا می‌کند  بهبود  قاعدگی  با شروع  علائم  این  نباشید  نگران 

قاعدگی دیده می‌شود. برخی از این علائم را به شما یادآوری می‌کنیم:
1- علائم گوارشی مانند نفخ، درد شکم، یبوست، سنگینی در معده

2- حساس و درناک شدن سینه‌ها
3- تغییر قابل توجه در اشِتها
4- حساس و زود رنج شدن 
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خواب

غذای سبک

مسکن‌ها

کیسه آب گرم

حمام آب گرم

زود رنجی

سردرد

درد شکم جوش صورت

ورم قبل از قاعدگی

درد سینه‌ها

ماساژ

راه‌های کاهش علائمعلائم

5- سردرد و خستگی
6- ورم بدن

7- پرخوابی یا بی‌خوابی

برای کاهش علائم می‌توانید:
1- ورزش کنید

2- مصرف نمک خود را کاهش دهید این کار از ایجاد تورم جلوگیری می‌کند.
و  قهوه  )چای،  کافئین  مصرف  می‌شوید،  بی‌خوابی  و  اضطراب  استرس،  دچار  اگر   -3

نسکافه( را کاهش دهید.
4- گذاشتن حوله گرم بر روی کمر و سینه‌ها

)E(5- در صورت تایید پزشک یا ماما استفاده از ویتامین ای
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بهداشت دوران قاعدگی
1-در زمـان قاعدگـی از نـوار بهداشـتی اسـتفاده کنیـد در صورتی‌که نوار بهداشـتی در 
دسـترس‌تان نیسـت مقـداری پنبـه تمیـز در داخـل پارچـه ای تمیـز قـرارداده و نـوار 

بهداشـتی درسـت کنید.

2- عوض کردن به موقع نوار بهداشتی در این دوران توصیه می‌شود چون خون قاعدگی 
بوی ناخوش‌آیندی دارد.

3- بهتر است در دوره قاعدگی تعداد کافی نوار بهداشتی در کیف و داخل نایلون تمیز به 
همراه داشته باشید تا در خارج از منزل نیز در صورت نیاز مشکلی پیش نیاید.

4- در دوران قاعدگی حداقل روزی دو بار دستگاه تناسلی خود را با آب ولرم از جلو به 
عقب شستشو دهید این رفتار میزان عفونت و بوی بد را کاهش می‌دهد.

5- لباس زیر خود را مرتب بشویید و حتما جلوی آفتاب و یا با اطو خشک کنید.
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6- از لباس زیر نخی استفاده کنید و لباس‌های زیر نو را حتما قبل از استفاده بشویید.

7- دست خود را قبل و بعد از تعویض نوار بهداشتی با آب و صابون بشویید.
8- اگر میزان خونریزی‌ شما کم است نوار بهداشتی را طولانی مدت نگه ندارید. چون 
محیط مناسبی برای رشد باکتری ها و عفونت فراهم می‌شود. اگر میزان خونریزی‌تان زیاد 

است هر 3-4 ساعت یک‌بار نوار بهداشتی خود را عوض کنید.
9- بر روی سنگ فرش‌ها، صندلی‌های آهنی سرد پارک‌ها و در مکان‌های مرطوب مانند 
کف حمام، کنار رودخانه‌ها و چمن پارک‌ها ننشینید و از زیر اندازهای مناسب استفاده کنید. 

10- کف پاها، ناحیه کمر و شکم خود را گرم نگه دارید.

چطور از نوار بهداشتی استفاده کنم؟ 
شروع اولین قاعدگی معمولا غیر منتظره است. پس حتما یک نوار بهداشتی در کیف 
خودتان داشته باشید. سعی کنید در دوران قاعدگی از نوار بهداشتی استاندارد استفاده 
کرده و آن را مرتب و زود به زود تعویض کنید. اهمیت این موضوع به‌خصوص زمانی که 
خون‌ریزی بیشتر است، روشن می‌‌شود. با این کار، علاوه بر رعایت بهداشت، از آلوده شدن 
لباس‌های دیگر نیز خودداری می‌‌شود. هنگام تعویض نوار بهداشتی، باید آن را داخل 

کاغذ پیچیده و دور بیندازید.
برای استفاده از نوار بهداشتی چسب پشت نوار بهداشتی را جدا کرده و آن را به لباس 
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زیر خود بچسبانید و حتما هر چهار ساعت یک‌بار و قبل از خواب آن را عوض کنید )اگر 
شدت خون‌ريزي شما زیاد است باید هر دو ساعت یک بار نوار بهداشتی خود را عوض کنید.( 
جمـع شـدن خـون بر روی نوار بهداشـتی سـبب بـوی بد مي‌شـود بنابرایـن تعویض 
نواربهداشـتی بسـیار مهـم بـوده و پـس از تعویـض، ناحیـه واژن )دسـتگاه تناسـلی( را 

بشـویید و بعـد خشـک نمـوده و نـوار بهداشـتی جدیـد را قـرار دهید.

12

4

3

5

 نوار بهداشتی را بعد از استفاده در دستمال کاغذی پیچانده و در سطل 
🏵

زباله درب‌دار  بیاندازید.
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چرخه قاعدگی خودتان را یادداشت کنید 
شـما بایـد تعـداد روزهایـی که دچار قاعدگی می‌شـوید، زمان شـروع و تاریخ پایـان آن را 
یادداشـت کنید بهتر اسـت برای این کار یک تقویم کوچک داشـته باشـید و زمان شـروع 

قاعدگـی هـر ماه خـود را در آن علامت بزنید. 

در یادداشت‌های خود به موارد زیرتوجه داشته باشید:

تاریخ آغاز قاعدگی‌تان چه روزی است؟
چرخه قاعدگی شما چند روز طول کشیده است؟ آیا کوتاه‌تر و یا طولانی‌تر از حد معمول 

بوده است؟
آیا خونریزی اخیرتان سبک‌تر و یا سنگین‌تر از حد معمول بوده است؟ به چند عدد نوار 

بهداشتی در روز نیاز داشته‌اید؟ 
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فعالیت در زمان قاعدگی
در زمان قاعدگی شما می‌توانید اکثر برنامه‌های قبلی روزانه خود را ادامه دهید. 

در این دوران استراحت مطلق و ماندن در رختخواب اصلا ضرورتی ندارد وشما می‌توانید 
کارهای روزمره خودتان مانند رفتن به مدرسه، ورزش‌های سبک و حتی بعضی ورزش‌های 
سنگین که در روزهای قبل انجام می‌دادید را ادامه دهید. حتی انجام بعضی ورزش‌های 
سبک در دوران قبل از قاعدگی می‌تواند تا حدی مشکلات جسمی و روحی این دوران 
را  کاهش می‌دهد. در صورتی‌که خونریزی سنگین دارید یا علاقه‌ای به ورزش در دوران 

قاعدگی ندارید، ورزش روزانه‌تان را انجام ندهید.

باعث  یوگا  مانند   شنا در دوران قاعدگی ممنوع می‌باشد و ورزش‌هایی 
🏵

آرامش و تسکین می‌شود.

 برای حفظ شادابی و نظافت می توانید در دوران قاعدگی سرپایی و سریع 
🏵

دوش بگیرید.
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در دوران قاعدگی چی بخوریم؟  
مانند شیر،  مقوی  از غذاهای  دوران می‌‌توانید  این  در  رفته  از دست  برای جبران خون 
گوشت، حبوبات، انواع سبزی، انواع میوه‌های تازه و... بیشتر استفاده کنید. پیشنهاد می‌شود 
برای کاهش عوارض پیش از قاعدگی، از یک هفته پیش از شروع قاعدگی از رژیم غذایی 
حاوی ویتامین بB6( 6( و آهن مانند گوشت، ماهی، آجیل بدون نمک و غلات سبوس‌دار 

استفاده کنید.

غذاهای سرشار از آهن عبارتند از: گوشت‌ها، تخم مرغ، جگر، سبزی‌های دارای برگ سبز 
تیره مثل اسفناج تازه و جعفری، حبوبات مثل عدس و لوبیا، نخود سبز، نان سبوس‌دار، 

آجیل، خشکبار مثل برگه آلو و هلو و زردآلو، توت خشک، انجیر خشک و کشمش.
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ویتامین بB6( 6( در نان‌ها و بیسکویت‌های سبوس‌دار، ماءالشعیر، جوانه گندم‌، مرغ، 
ماهی، جگر، میوه‌هایی مثل موز، آب پرتقال و سیب، سبزیجات مثل هویج، گل کلم، گوجه 

فرنگی و آجیل وجود دارد.

مصرف خودسرانه مکمل‌ها ممنوع!
انواع مواد غذایی  نیاز بدن به مصرف بعضی  بلوغ و قاعدگی  درست است که در دوران 

افزایش پیدا می‌کند و باید مواد غذایی سالم‌تری نسب به قبل مصرف کنید اما:

سایر تغییرات: 
تغییرات پوست

بلوغ می‌گذارید گاهی صورت‌تان مایه نگرانی شما  پا به سن نوجوانی و  زمانی که شما 
می‌شود. تقریبا هیچ‌کس دوران بلوغ را بدون جوش سپری نکرده است. غده‌های چربی 
این دوره فعال‌ترشده و چربی بیشتری تولید می‌کنند وقتی چربی اضافی  صورتتان در 
پوست در منافذ آن گیر کند و با باکتری‌های پوست ترکیب شود جوش ایجاد می‌شود. اصلا 

 یادتان باشد اینها بهانه برای مصرف خود سرانه مکمل‌های غذایی دارویی نیست. 
🏵
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نگران نباشید بهتر است بدانید نمی توانید کاملا جلوی جوش زدنتان را بگیرید.

نکته:
1- صـورت خـود را روزانـه دو بار بـا آب ولرم و 

صابـون ملایم و بی‌بو بشـویید. 

2- سعی کنید در هنگام شستشوی صورت‌ اصلا 
به جوش‌ها دست نزنید چرا که در این صورت به انتشار میکروب‌ها کمک کرده و باعث 

می‌شوید جوش‌های بیشتری بزنید.

ــش  ــرای کاه ــرانه ب ــز بصــورت خودس 3- هرگ
ــیمیایی  ــولات ش ــورت از محص ــای ص جوش‌ه

ــی اســتفاده نکنیــد. و تبلیغات

4- روزانه 8 لیوان آب ولرم بنوشید. 

 c 5- روزانه از میوه‌هایی که سرشار از ویتامین
هستند استفاده کنید.

از وسایل و حوله شخصی خودتان استفاده   -6
کنید.

7- در صورت لزوم به همراه والدین با یک پزشک و مشاور پوست مشورت کنید.

 نکتـه: جوش‌هایتـان را دسـتکاری نکنید. دسـت‌کاری جوش‌ها موجب 
🏵

می‌شـود آسـیب پوسـتتان بیش‌تـر شـده و عفونـت عمیق‌تـر شـود کـه باعث 
ایجـاد جـای زخم همیشـگی روی پوسـت صورتتان می‌شـود.
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چند نکته برای مراقبت از موهایتان:
1- موهایتان را با همان حالت طبیعی‌اش بپذیرید: چه نازک و صاف باشد و چه ضخیم و 
مجعد، همیشه طبیعی بودن بهتر است. هر چقدر با طبیعت موهایتان بیشتر مقابله کنید، 

آسیب بیشتری به آن خواهید زد.
2- تولیدکنندگان محصولات بهداشتی پول شما را می‌خواهند؛ هرگز به تبلیغ مجلات 
و تصاویر پشت بطری شامپوها اعتماد نکنید. همیشه از محصولی استفاده کنید که 
ملایم  حالت‌دهنده  و  معمولی  شامپوی  یک  از  امکان  حد  تا  دارید.  نیاز  آن  به  واقعا 

استفاده کنید و تنها در صورت نیاز سراغ شامپوهای خاص بروید.
3- مراقب برس موهایتان باشید: سشوار و برس کشیدن زیاد باعث می‌شود که انتهای 

موهایتان به دو نیم تقسیم شده و بشکند.

 همان‌طور که موهایتان کثیف می‌شود شانه، برس و بقیه وسایل مرتبط با 
🏵

موهایتان هم کثیف می‌شود پس حداقل هفته‌ای یک‌بار شانه و برس خود را با شامپو 
و آب بشویید.

ظاهـر  مـو،  بافتـن  بـرای  متفـاوت  سـبک‌های  باشـید:  بافته‌تـان  مـوی  مراقـب   -4
فوق‌العـاده‌ای بـه شـما می‌دهنـد؛ اما هرگز بـرای بافتـن موهایتان به آن فشـار نیاورید و 
یا آن را نکشـید. چون این فشـار بیش از حد به ریشـه مو و پوسـتتان منتقل می‌شـود. 
همچنیـن توصیـه می‌شـود از روغن‌های طبیعی و نه مواد شـیمیایی، بـرای حالت دادن 

به موهـای بافته‌تـان اسـتفاده کنید.
5- موها قادر به تحمل گرما نیستند: فرایندهای شیمیایی مثل افزودن مواد مصنوعی 
به موها چه برای صاف کردن، چه برای فر کردن یا تغییر رنگ، فرآیندهایی هستند که 
در آن‌ها موهایتان در معرض حرارت زیادی قرار می‌گیرد و به موهایتان آسیب می‌زند. 
هر چه کمتر درگیر این گونه کارها شوید کم‌تر نیازمند محصولات خاص مراقبت از 

مو خواهید بود.
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مراقبت از پا 
یکی از موارد بهداشت فردی مراقبت از پا است. بوی بد پا شاید یکی از مشکلات شما 
در این سن باشد. بوی بد پا از فعالیت باکتری‌هایی که در کف پا و بین انگشتان پا جمع 

می‌شوند ناشی می‌شود. 

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

2- جوراب‌های خود را روزانه با آب و صابون ملایم بشویید.
3- پاهای خود را روزانه شسته و خشک نمایید.

4- کفش‌های خود را بعد از بازگشت به منزل در معرض جریان هوا قرار دهید. 
ــش  ــد از کف ــرده و بع ــا را خشــک ک ــدا آن‌ه ــس اســت ابت ــان خی ــه پاهایت 5- وقتی‌ک

اســتفاده کنیــد. 
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چگونه بفهمم وزن و قد من مناسب است؟
وزن و قـد شـما در پايـان دوران نوجوانـي تقريبـاً همـان وزن و قدتـان در بزرگسـالي 
اسـت. معمـولاً اگـر در نوجوانـي چاق باشـيد، احتمـال بيشـتري دارد كه در بزرگسـالي 
هـم چـاق باشـید. اگـر مي‌‌خواهيد بدن ورزيده و خوش تراشـي داشـته باشـيد، اول بايد 
بدانيـد از نظـر وزن و قـد در چـه وضعيتـي هسـتيد تـا نسـبت بـه اصالح يـا حفظ آن 

نماييد. تالش 

براي ارزيابي  وزن و قد خود، مراحل زير را دنبال كنيد:
براي ارزيابي قد ابتدا سن خود را روي محور افقي نمودار و سپس قد خود را روي محور 

عمودي همان نمودار پيدا كنيد. 
اين دو نقطه را امتداد دهيد تا نقطه تلاقي آن‌ها را پيدا كنيد. حالا ببينيد نقطه قد براي 

سن شما كجا قرار گرفته است. 

نمودار قد براي سن دختر ـ 5 تا 19 سال
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براي اينكه بفهميد وزنتان براي قدتان مناسب است، مي‌‌توانيد از كي فرمول ساده استفاده 
كنيد. چند مرحله زير را دنبال كنيد تا وضعيت وزن و ذخاير چربي بدنتان را ارزيابي كرده 

باشيد:
● وزن خود را به يكلوگرم درصورت كسر قرار دهيد.

● قد خود را به متر تبديل كنيد، سپس آنرا به توان 2 برسانيد و در مخرج كسر قرار دهيد.

 
● حاصل اين كسر نمايه توده بدن )BMI( يا معيار ميزان چربي بدن شماست. 

به عنوان مثال اگر وزن یک دانش‌آموز دختر 35 کیلوگرم و قد او 130 سانتی‌متر باشد 
نمایه توده بدنی آن دانش‌آموز 20/7 خواهد بود:

 

 نتیجه بدست آمده از نمایه توده بدنی  دانش‌آموز را با شکل زیر مقایسه کنید:

<18,5
کمبود وزن وزن مناسب اضافه وزن

30-34,925-29,918,5-24,9
اضافه وزن زیاد

35<
چاق

BMI=

BMI=
وزن )کیلوگرم(

قد)متر(× قد)متر(

=20/7
35

1/3×1/3
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روش ديگر محاسبه BMI استفاده از نموگرام است. ابتدا وزن خودرا به يكلوگرم بر روي 
محور وزن پيدا كنيد و نقطه آن‌‌را علامت بزنيد. سپس قد خود را به سانتي‌متر بر روي محور 
قد پيدا نموده و علامت بگذاريد، اين دو نقطه را با خطك‌ش به هم وصل كنيد، نقطه‌اي كه 

در روي محور BMI، خطك‌ش از آن عبور ميك‌‌ند نشان دهنده BMI شماست.
به مثال زیر توجه کنید:



39

را  آن  چگونـه  و  چيسـت  انـرژي 
کنـم؟ بـرآورد 

آن  بـدون  كـه  اسـت  نيرويـي  انـرژي، 
زندگـي امكان‌پذیـر نيسـت. بـدن شـما 
بـراي هر كاري از جمله نفس كشـيدن، 
سـاختن تريكبـات بـدن، رشـد، فعاليت 
عضلانـي، حركت كـردن، ضربـان قلب، 
سيستم گوارش و حتي احساس خوشي 
و عصبانيـت به انرژی نیـاز دارد. در عين 
حـال چنانچـه دريافـت انرژي بيشـتر از 
حـد نياز بدن باشـد، در بـدن به صورت 
چربـي ذخيـره شـده و مي‌‌توانـد موجب 

اضافـه وزن و چاقي شـود.

انرژي موردنياز بدن من از كجا به دست مي‌‌آيد؟
انرژي و مواد مغذي مورد نياز بدن با خوردن مواد غذايي گياهي و حيواني تأمين مي‌‌شود. بدن، 
انرژي خود را از كربوهيدارت، پروتئين و چربي موجود در اين مواد غذايي به دست مي‌‌آورد، به 
اين مواد درشت مغذي مي‌‌گويند. انرژي موجود در درشت مغذي‌ها درون پيوندهاي شیميايي 

غذا قرار گرفته و با هضم و جذب از غذا آزاد مي‌‌شود. اين كيي از عجايب بدن است.

چه غذاهايي بخورم تا سالم بمانم و وزن مناسب داشته باشم؟
كيي از نگراني‌هاي نوجوانان، اندام نامتناسب است. با روش ارزيابي وزن و قد خودتان آشنا 
شديد. براي رشد كافي و داشتن قد و وزن مناسب، كي برنامه غذيي سالم، متعادل و متنوع 

بسيار مهم است.
ساده‌ترين راه برنامه‌ريزي غذایی؛ براساس 6 گروه غذايي است. شما مي‌‌توانيد با اين روش 

ساده كي برنامه غذايي سالم روزانه براي خودتان تنظيم كنيد.

انرژى چیست؟



40

تغذيـه صحيـح يعنـي رعايت سـه اصل تعـادل، تنـوع و تناسـب در برنامه غذايـي روزانه.

تعـادل بـه معني مصـرف مقاديركافـي از مواد مغذی مـورد نياز براي حفظ سالمت بدن.
تنوع يعني مصرف انواع مختلف مواد غذايي از 6 گروه اصلي غذايي و تناسب یعنی هر فردی 
با توجه به سن، جنس و شرایط جسمی خود ازگروه‌های مختلف مواد غذایی دریافت نماید.

بهترين راه اطمينان از تعادل و تنوع و تناسب در غذاي روزانه استفاده از هر 6 گروه اصلي 
معرفی شده در هرم غذايي است.
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نان و غلات(6 تا 11 واحد)

سبزیجات
(3 تا 5 واحد)

میوه ها
(2تا 4 واحد)

شیر و لبنیات
(2تا 3 واحد)

گوشت، حبوبات و تخم مرغ
(2تا 3 واحد)

شیرینى هاروغن و چربى ها

هرم غذايي چيست؟
هرم غذايي نشان دهنده گروه‌هاي غذايي و موادي است كه در هرگروه جاي مي‌گيرند. قرار 
گرفتن مواد غذايي در بالاي هرم كه كمترين حجم را در هرم اشغال ميك‌ند به اين معنی  
است كه افراد بايد از اين دسته از مواد غذايي كمتر مصرف كنند )مانند قندها و چربي‌ها(. 
هرچه از بالاي هرم به سمت پايين نزدكي مي‌شويم حجمي كه گروه هاي غذايي به خود 
اختصاص مي‌دهند بيشتر مي‌شود كه به اين معني است مقدار مصرف روزانه اين دسته از 

مواد غذايي بايد بيشتر باشد.  
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گروه نان و غلات:
میزان توصیه شده مصرف روزانه11-6 واحد است.

هر واحد ازاین گروه برابراست با:
یـک کـف دسـت بدون انگشـتان نان بربری، سـنگک و تافتـون و برای نـان لواش4 کف 
دسـت، یـا سـه چهارم لیـوان غلات صبحانه، یـا نصف لیوان برنـج یا ماکارونـی پخته، یا 

3 عدد بیسـکویت سـاده بخصوص نوع سبوس‌دار.

گروه سبزی‌ها:
میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزی‌ها 5-3 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
یک لیوان از سبزی‌های خام برگ‌دار)اسفناج و کاهو(، یا نصف لیوان از سبزی‌های پخته‌ یا 
نصف لیوان نخودسبز، لوبیاسبز و هویج خردشده یا یک عدد گوجه‌فرنگی یا هویج یا خیار 

متوسط
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گروه میوه‌ها: 
میزان توصیه شده مصرف روزانه میوه‌ها 4-2 واحد است.

• یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا گلابی(، یا نصف گریپ‌فروت، یا نصف لیوان 
میوه‌های ریز مثل توت، انگور، انار، یا نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه، یا یک چهارم 

لیوان میوه خشک یا خشکبار، یا سه چهارم لیوان آب‌میوه تازه و طبیعی

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

یک واحد از این گروه برابر است با:
یک لیوان شیر یا ماست کم‌چرب )کمتراز 2.5 درصد(، 45تا60 گرم پنیر معمولی معادل یک ونیم 
قوطی کبریت، یا یک چهارم لیوان کشک، یا 2 لیوان دوغ، یا یک و نیم لیوان بستنی پاستوریزه.
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گروه گوشت وتخم مرغ: 
میزان توصیه شده مصرف روزانه برابر با 2-1 واحد است.

هر واحد از این گروه برابراست با:
2 تکه گوشت خورشتی پخته، يا نصف ران متوسط مرغ یا یک سوم سینه متوسط مرغ)بدون 

پوست(، یا یک تکه ماهی به اندازه کف دست )بدون انگشت(، یا دو عدد تخم‌مرغ.
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 به خاطر داشته باشيد كه ورزش در دوران نوجواني كي فعاليت ضروري است. 
🏵

با فعاليت بدني بيشتر عضلات خود را تقويت و کالری مي‌‌سوزانيد.

چند توصیه برای افزایش فعالیت بدنی و پیشگیری از چاقی 
براي صرف انرژي بيشتر به كي فعاليت ورزشي منظم روزانه نياز داريد.

● اگر از وسيله نقليه عمومي استفاده ميك‌‌نيد، كي ايستگاه زودتر پياده شويد و بقيه راه 
را پياده برويد.

● براي تفريح با خانواده يا دوستانتان به پياده‌روي، دوچرخه‌سواري، توپ‌بازي يا گردش 
در طبيعت برويد.

نرمـش  امـكان  صـورت  در   ●
صبحگاهـي را در برنامـه روزانـه 

قـرار دهيـد. خـود 
● در كيـي از تيم‌هـاي ورزشـي 

مدرسـه ثبت‌نـام كنيـد.
ــازي،  ــوپ ‌ب ــازي، ت ــاب ‌ب ● طن
بــه  گرگــم  وســطي،  لي‌لــي، 
ــنتي  ــاي س ــاير بازي‌ه ــوا و س ه
ــده‌اند،  ــوش ش ــروزه فرام ــه ام ك
باعــث ســرگرمي شــما و خانواده 

مي‌‌شــود.
● در كارهاي خانه مشاركت كنيد.
يـا  ماشـين  شستشـوي  در   ●
كارهايـي از اين قبيـل، به والدین 

خـود کمـک کنیـد.
● به جاي آسانسور از پله استفاده 

كنيد.
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وقتـي كـه بيـرون از خانـه غـذا مي‌‌خـورم، چگونـه مي‌‌توانـم انتخاب‌هـاي 
غذايـي سـالم‌تري داشـته باشـم؟

شما ممكن است در مدرسه، راه مدرسه، در اوقات فراغت، در طول هفته و براي معاشرت 
با دوستانتان، به رستوران يا مراكز غذاهاي آماده برويد و آن جا غذا بخوريد. غذاهاي 
رستوران‌ها و مراكز غذاهاي آماده و سريع، مانند پيتزا و ساندويچ، اغلب پركالري، چرب 
و پر نمك هستند و در عوض مقدار فيبر، ويتامين‌ها و مواد معدني آنها كم است. با اين 
همه باز هم مي‌‌توانيد غذاهايي را انتخاب كنيد كه سالم‌تر باشند. در واقع مشكل اصلي، 

غذا خوردن در اين رستوران‌ها نيست، بلكه انتخاب نامناسب غذا است.
مي‌پرسيد چگونه؟ مثلًا غذاهايي را از منوي غذا انتخاب نمائيد كه تنوري، آب‌پز، بخارپز 
و يا كبابي باشند و غذاهاي سرخ شده و چرب را کمتر انتخاب كنيد، با این کار دریافت 

کالری و چربی خود را به میزان زیادی کاهش می‌دهید.

چند توصيه برای انتخاب‌هاي سالم‌تر در رستوران:
و ماست كم‌چربي،يكفيت‌  يا سبزي‌ها  با خوردن سالاد  كنار ساندويچ‌ها  يا  ● همراه 

غذاهايتان را بهتركنيد.
● همبرگر يا هر نوع ساندويچ ديگر را بدون پنير و با حداقل سس )حتي‌الامكان سس 
گوجه‌فرنگي به جاي سس مايونز(، همراه سالاد يا ذرت آب پز و بدون ادويه مصرف نمائيد.
● با غذا به جاي نوشابه، دوغ كم نمك يا آبميوه طبيعي يا آب معدني ساده مصرف كنيد.
● به عنوان سس سالاد، از روغن زيتون و سركه، آبليمو يا ماست كم‌چرب استفاده كرده 
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و از مصرف سس‌هاي مايونز چرب پرهيز نمائيد.
● غذاها را بدون كره، آبگوشت، آب مرغ و يا سس مصرف كنيد.

● اگر سس سالاد، تنها انتخاب در كنار سالادتان باشد مي‌‌توانيد مقدار كمتري از آن را 
روي سالادتان بريزيد.

● به جاي سيب‌زميني سرخ شده، سيب‌زميني تنوري يا آب پز و يا سبزي‌هاي بخارپز 
مصرف كنيد.

● تاحد ممكن چيپس مصرف نكنيد.
 
 

انتخاب سالم‌ در كافي‌شاپ:
● به قهوه يا ساير نوشيدني‌ها به جاي شير پر چرب يا خامه، شيركم چرب يا بدون چربي 

اضافه كنيد.
● از مصـرف شـيريني‌هاي خامـه‌دار و چـرب تـا حد امـكان اجتناب نموده بـه جاي آن 

‌كيكها، شـيريني‌هاي سـاده و يا خشـك را سـفارش دهيد.
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پيشگيري از كم خوني
براي پيشگيري از كم خوني مهم‌ترين نكته، مصرف كافي منابع غنی از آهن و ويتامين 
C است. به همين دليل استفاده از منابع حيواني غني از آهن مثل دل و جگر، گوشت، 
زرده تخم مرغ و منابع گياهي )كه البته جذب آهن آنها كمتر است( مثل اسفناج پخته، 
لوبيا چيتي، آب آلو و نخود سبز توصيه مي‌‌شود. آهن به دو شكل وجود دارد: آهن با 
 non( »وآهن با يكفيت جذب پايين‌تر يا »غيرهم )Heme( »يكفيت جذب بالاتر يا »هم
Heme(. جذب آهن »هم«‌ بهتر بوده و كمتر تحت تاثير ساير مواد خوراكي قرار مي‌‌گيرد 

ولي آهن »غيرهم« جذب كمتري داشته و جذبش تحت تاثير ساير مواد خوراكي است. 
به طور مثال، وقتي ويتامين C همراه با كي غذاي آهن‌دار وارد روده شود، جذب آهن 
از آن غذا بيشترخواهدبود. در مقابل، موادي مانند چای و قهوه  جذب آهن »غيرهم« را 

كم ميك‌‌نند.
منابع غني از آهن »هم« عبارتند از: دل و جگر و قلوه، گوشت قرمز به خصوص گوشت 
و  تون  دارند، ماهي‌هاي  قرمزتري  ويژه آن‌ها كه گوشت  به  پرندگان  گاو، مرغ و ساير 

سالمون، حبوبات، تخم مرغ مخصوصاً زرده آن و ميوه‌هاي خشك.
منابع غني از آهن »غيرهم« عبارتند از: دانه‌هاي كامل )شامل گندم، ارزن و جو(، حبوبات 
)سويا، لوبيا چيتي، لوبیا سفيد و قرمز و نخود(، مغزها )بادام و آجيل(، ميوه‌هاي خشك 

)آلو، كشمش و زردآلو( و سبزي‌هاي تازه )بروكلي، اسفناج، كلم‌پيچ و مارچوبه(

 نکته: قرص آهن توزیع شده در مدارس را حتما به موقع مصرف نمایید و در 
🏵

صورت ابتلا به کم‌خونی با پزشک مشورت نمایید.
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چطور با اعضای خانواده‌ام رابطۀ بهتری داشته باشم؟ 
زندگی،  روزمره  فعالیت‌های  مورد  در  باشید  داشته  دوست  است  ممکن  سن  این  در 
انجام تکالیف درسی و مطالعه کردن، ساعت خواب و بیداری، پر کردن اوقات فراغت 
با تلویزیون، بازی‌های کامپیوتری و اینترنت، ارتباط با دوستان و بسیاری از موارد دیگر 
خودتان تصمیم بگیرید و دوست نداشته باشید پدر و مادر یا اطرافیانتان اظهارنظر کنند. 
همین عامل می‌تواند باعث اختلاف نظر در خانواده و مشکل در رابطه شما با پدر و مادر 
و دیگر اعضاء خانواده‌تان شود؛ در این‌صورت شما در خانه و در کنار خانواده احساس 

ناراحتی و نارضایتی خواهید داشت و از زندگی لذت نخواهید برد. 
برای اینکه در خانه و در کنار خانواده احساس بهتری داشته باشید می‌توانید وقتی 
از صحبت‌ها و یا رفتارهای پدر و مادر و دیگر اعضاء خانواده ناراحت شدید بجای داد و 
فریاد و یا دوری از آن‌ها و تنها ماندن، با آن‌ها صحبت کنید و خواسته‌هایتان را با آن‌ها 

در میان بگذارید تا مشکلات قبلی دوباره تکرار نشود.
باید بدانید که شما هم ممکن است مانند هرکس دیگری خطا و اشتباه بکنید. در 
چنین مواردی می‌توانید با پدر و یا مادرتان صحبت کنید تا به شما کمک کنند اشتباهتان 

را جبران کنید تا اشتباهات دیگری را انجام ندهید. 
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حتما ساعتی از روز را با والدین‌تان سپری کرده و در مورد اتفاقات و مشکلات روزانه خود 
با آن‌ها صحبت کنید، مطمئن باشید بهترین راهنمایی را می‌کنند.

          
 اگر در مورد بلوغ یا قاعدگی سوالی دارید با مادر، خواهر یا معلم خود مشورت 

🏵

کنید.

اگر از والدین خود درخواستی دارید، حتما شفاف، مودبانه و با لبخند توضیح دهید اگر 
موافقت نکردند فرصت دیگری به خود بدهید شاید بهتر باشد با استفاده از کلمات دیگری 

به آن‌ها توضیح دهید که چه احساسی دارید و از آنها چه می‌خواهید.
برای اینکه صحبت با والدین موفقیت‌آمیز باشد سعی کنید متوجه نگرانی‌های آن‌ها 
باشید یادتان باشد آن‌ها شما را خیلی دوست دارند و همیشه نگران شما هستند اگر 
اطلاعات بیشتری درمورد کارها و برنامه‌هایتان به آنها بدهید، خیالشان راحت می‌شود و 

با شما همراهی می‌کنند.

  در کارهای خانه به مادرتان کمک کنید و در حین کمک با مادر خود صحبت کنید.  
🏵
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انتخاب لباس مناسب
در فروشگاه‌ها لباس‌های مختلفی وجود دارد که هر دختری دوست دارد آن‌ها را امتحان 
این سن شما دوست دارید که  انتخاب کند. در  را  لباسی که مناسبش است  و  کرده 

خودتان لباس‌هایتان را با سلیقه‌ی شخصی انتخاب کنید.

 والدین را در جریان کارها و برنامه‌هایتان بگذارید و همیشه با آن‌ها با احترام 
🏵

رفتار کنید.

ممکن است برخی از همسالان و دوستانتان بدلیل دوستی با افراد نامناسب، رفتارها و 
کارهای ناشایست یاد بگیرند، در چنین مواردی بهتر است از دوستی با این افراد دوری 
کنید و اگر مشکلی پیش بیاید با پدر و مادر و یا افراد متخصص و مشاور مشورت کنید 

و راهنمایی بگیرید.
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اغلـب دخترهـا در این سـن تابع مد روز هسـتند و دوسـت دارند لباس‌هایـی که آخرین 
مـد بـازار هسـتند را خریـد کننـد بعضـی ممکن اسـت لباس‌های رسـمی ماننـد کت و 
دامـن یـا کـت و شـلوار را ترجیـح بدهنـد و بعضـی دیگر لباس‌هـای غیر رسـمی مانند 
تی‌شـرت و شـلوار جیـن یـا حتـی لباس‌هـای راحتـی را بـرای حضـور در جمع‌هـای 
خانوادگـی و مهمانی‌هـا  انتخـاب کننـد همـه ایـن انتخاب‌هـای شـما جالـب و هیجان 
انگیـز هسـتند فقـط باید یـاد بگیرید هر لباسـی مـکان و زمان خـاص خـودش را دارد. 
مثال شـاید کمـی غیر منتظـره و تعجب برانگیز باشـد که شـما هنـگام ورزش یا تفریح 
شـلوار چـرم چسـبان و کفـش پاشـنه بلند بپوشـید در ایـن مـورد می‌توانیـد از نظرات 

والدیـن خود اسـتفاده کنید.
اگـر شـما بـه دنبـال راحتـی خودتان هسـتید پـس بدانید که هـر چیزی زمـان و مکان 
خـاص خـودش را دارد و بـه دنبـال لباسـی باشـید کـه بـه شـما آزادی عمـل و حرکت 
مـی دهـد. مثلا وقتی شـما در منزل در حال اسـتراحت و یا تماشـای تلویزیون هسـتید 
پوشـیدن لبـاس راحتـی برایتـان راحـت خواهـد بود ولـی این نـوع لباس فقـط در این 
حالـت برایتـان مناسـب خواهد بـود. در حالی که پوشـیدن لباس راحتی هنـگام ورزش 

در مدرسـه بـرای شـما و دیگـران غیر عادی می‌باشـد.
یادتـان باشـد مـد روز بودن جالب و هیجان‌انگیز اسـت ولی قرار نیسـت همـه‌ی پولتان 
را صـرف خریـد لباس بکنید باید در نظر داشـته باشـید اغلب نوجوانـان با پول تو جیبی 
مشـخصی کـه به صـورت هفتگی یـا ماهیانـه دریافت می‌کنند وسـایل ضروری‌‌شـان را 

تهیـه می‌نماینـد پس شـما با منابـع مالی کـه دارید برنامه‌ریـزی کنید.
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☺

☹

در دوران بلوغ چگونه می‌توانم احساس بهتری داشته باشم؟ 
در این دوره شما علایق جدید و شاید نگرانی‌های جدیدی پیدا کنید. ممکن است گاهی  
برای چند دقیقه نگران یا غمگین شوید همه اینها کاملا طبیعی است و نشان دهنده 
این است که شما دوران بلوغ خود را سپری می‌کنید البته اگر احساس نگرانی یا غمگین 
بودنتان بیش از چند روز ادامه پیدا کرد حتما با والدین و مشاور مدرسه‌تان صحبت کنید. 
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شـما در ایـن سـن احسـاس بزرگ شـدن دارید و دوسـت داریـد خودتـان انتخاب 
کنیـد. مثال دوسـت دارید موقـع خرید لباس یا کفش و سـایر وسـایلتان نظـر بدهید 
یـا اینکـه دوسـت داریـد برنامـه تلویزیونـی مـورد علاقـه خـود را ببینیـد و در اتاقتان 
تنهـا باشـید معنـی همـه اینهـا یعنـی شـما در حـال بـزرگ شـدن هسـتید و علایق 

جدیـد پیـدا کرده‌اید.

  دوست دارید هرکس که می‌خواهد وارد اتاق شما بشود اجازه بگیرد. اشکالی 
🏵

ندارد ولی این نکته را با احترام به والدین و خواهر و برادرتان بگویید.

در ایـن دوره سـنی روحیـات شـما بـه گونـه ای اسـت کـه دوسـت داریـد جـذاب 
باشـید و گاهـی نگـران جذابیـت چهـره و شـکل بدنتان می‌شـوید گاهی علاقـه دارید 
مثـل بازیگـران، ورزشـکاران و مدل‌هـا شـوید. اما یادتان باشـد شـبیه یک مـدل بودن 
بـه معنـی زیبـا و سـالم بـودن نیسـت. تصویـر ذهنـی نامناسـب از بـدن خـود ماننـد 
احسـاس چـاق بـودن و پرهیـز از غـذا خوردن حس درسـتی نیسـت و باید بـا والدین 

یـا مشـاور مدرسـه‌تان صحبـت کنید.
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آیا می‌توانم از اینترنت و بازی‌های کامپیوتری استفاده کنم؟ 
دنیـای امـروز دنیای ارتباطات اسـت. اینترنت فوق‌العاده اسـت!!!!!! امـروزه دنیای مجازی 
ایـن امـکان را فراهـم می‌کنـد کـه بـا دوسـتان خـود ارتبـاط برقرار کنیـد، بـرای انجام 
پـروژه مدرسـه تحقیـق کنیـد، در مورد علایـق وسـرگرمی‌ها مطالبی بیاموزیـد. درکنار 

همـه اینها باید حواسـتان باشـد:

1211
10 2

8 4

1

7 5
6

9 3

              

1- استفاده زیاد از اینترنت و بازی‌های کامپیوتری می‌تواند برایتان مضر باشد. به همین 
خاطر روزانه با اطلاع پدر و مادرتان و در زمان مشخص و محدودی با بازی‌های کامپیوتری 

و اینترنت اوقات فراغت خود را پر کنید.
2- با پدر و مادر خود توافق کنید که در روزهای تعطیل چقدر می‌توانید بازی‌های اینترنتی انجام 

دهید تا هم بتوانید به موقع تکالیف‌تان را انجام داده و هم پدر و مادرتان از شما راضی باشند. 
3- سعی کنید روزانه بطور منظم با ورزش و یادگرفتن کارهای هنری، آموزش زبان‌های 
مختلف و یادگیری مهارت‌های جدید مانند آشپزی به توانایی‌های خود اضافه کنید و از 

وقت‌های خالی خود استفاده بهتری بکنید.
3- شـب‌ها بـرای اینکـه خـواب راحت و آرام داشـته باشـید قبـل از خـواب از اینترنت 

و کامپیوتـر اسـتفاده نکنید.

 به خاطر داشته باشید در دوره نوجوانی به 9-8 ساعت خواب شبانه نیاز دارید.
🏵
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حالا مخاطب خدایى
سِـن تکلیف
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همـه دخترها  با رسـیدن به سـن بلـوغ وارد مرحله جدیدی از زندگی خود می‌شـوند. 
زندگـی همـراه با مسـئولیت، چراکه بیشـتر وظایـف دینی با فرا رسـیدن بلـوغ الزامی 
می‌گـردد. درحقیقـت ورود بـه ایـن مرحلـه را می‌تـوان ماننـد ورود از مرز یک کشـور 
بـه کشـور دیگـر دانسـت. همانطـور کـه شـخص بـا قـدم گذاشـتن بـه مرزهـای یک 
کشـور تابـع قوانیـن آنجـا می شـود، نوجوانان نیز با رسـیدن به سـن تکلیـف باید این 
احسـاس را داشـته باشـند کـه از ایـن به بعد عنـوان »مکلـف« را بر دوش می‌کشـند. 
وقتـى پسـرها یـا دخترها بالغ شـدند یعنی به سـنی رسـیدند کـه بتواننـد تکلیف‌هاى 

الهى را انجـام دهند.

 به سن تکلیف رسیدن یک عید برای نوجوانان می‌باشد.
🏵
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آنچه به عنوان یک تکلیف از اولین روزهای سن تکلیف متوجه شما می‌شود یادگیری 
احکام و مسایلی است که معمولاً مورد نیازتان می‌باشد و شامل موضوعاتی چون نماز، 
روزه و احکام مربوط به آنها است. این نشانه آمادگی شما برای ارتباط با خدا و حرکت به 
سوی کمال است. پس باید برای نزدیکی به خداوند، دور ماندن از گناهان و انسان خوب 

شدن، نماز خواند، روزه گرفت و محرم و نامحرم را شناخت و حجاب را رعایت کرد. 

چه زمان به بلوغ شرعی می‌رسم؟
اگر شما از نشانه‌هاى زیر فقط یکی را در خود مشاهده کنید به بلوغ شرعی رسیده‌اید: 

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

3- خروج خون قاعدگی؛ خون قاعدگی در بیشتر اوقات غلیظ، گرم و رنگ آن سرخ، یا سرخ 
مایل به سیاهى است و با فشار و با کمى از واژن )دستگاه تناسلی خارجی( بیرون می‌آید. 

در فصل قبل گفتیم شما در حوالی 9 الی 15 سالگی دچار قاعدگی می‌شوید در این 
سن باید این را بدانید که در زمان قاعدگی برای انجام عبادات و واجبات دینی، احکام 

مخصوصی وجود دارد که دانستن آنها برای شما لازم است.

در روزهایی که دچار قاعدگی می‌شوید، انجام کارهایى بر شما حرام است و باید 
از آنها دورى کنید:

1- انجام عبادت‌هایى که در آنها طهارت )وضو یا غسل( واجب است مانند نماز و روزه.

�� نکته: نمازهاى روزانه که در دوران قاعدگی نخوانده‌اید قضا ندارد، ولى روزه 
واجب را باید قضا کنید.

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

3- توقف و ماندن در مساجد: اگر در زمان قاعدگی از یک درِ مسجد وارد شوید و از در 
دیگر خارج شوید مانع ندارد.

4- خواندن سوره‌هایى از قرآن که سجده واجب دارند حتّى یک حرف از آن. 
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2 1نیت

3 4

 )سوره‌هاى سجده‌دار عبارتند از: سوره سجده، سوره فصّلت، سوره نجم و سوره عَلقَ(
🏵

 

 بعد از تمام شدن قاعدگی، واجب است غسل کنید اگردسترسى به آب ندارید،   
🏵

باید تیمم نمایید.

چگونه غسل کنیم؟
انجام  ترتیبی  یا  غسل‌ها  تمام 

می‌شوند یا ارتماسی:

یادتان باشد در غسل ترتیبی مراحل 
زیر را به ترتیب انجام دهید:

یک    نیت غسل  
دو     شستن سرو گردن 

سه    شستن سمت راست بدن 
چهار  شستن سمت چپ بدن

 
در غسل ارتماسی: 

اول نیت می‌کنید بعد بدن را یکباره 
در آب فرو می‌کنید مثلا در استخر 

و دریا و...
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پوشش وحجاب:  
همزمان با رسیدن به سن بلوغ و تکلیف، شما بیشتر درگیر ظاهرتان می‌شوید و تنوع در 
انتخاب لباس‌ها و زیبا جلوه کردن را دوست دارید این کاملًا طبیعیه ولی یادتان باشد 
انتخاب لباس‌های زیبا و شاد با رنگ‌های متنوع و استفاده از خلاقیت در پوشیدن شال و 

روسری هیچ منافاتی با رعایت حجاب ندارد. 
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به شکل‌های  زیر نگاه کنید:
برای یادگیری نحوه پوشیدن روسری مناسب از مادر یا خواهر خود کمک بگیرید.

در حجاب کامل 
ناخن خیلى بلند یا لاك زده شده

نباید در معرض دید نامحرم قرار بگیرد.
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من در کنار پدر بزرگم

در حجاب کامل 
دست ها باید تا مچ کاملا پوشیده باشد.

شناخت محرم ونامحرم 
با ورود به سن تکلیف باید محرم ونامحرم را بشناسید وبدانید که در کنار چه کسانی باید 

حجاب کامل داشته باشید به شکل زیر نگاه کنید وتصمیم بگیرید :
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من در کنار بابا

من در کنار دوست داداش

من در کنار داداش
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من در کنار عمو

من در کنار پسر عمو

من در کنار دایى



67

من در کنار پسردایى ام

من در کنار شوهر خواهرم

من در کنار پسرخاله ام
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من در کنار شوهر عمه

من در کنار پسر عمه

من در کنار  دوست بابا
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