
 

 

 خودمراقبتی بهداشت فردی و سلامت بلوغ 

 

  " ویژه دختران" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 و سلامت بلوغ دخترانگام اساسی برای خود مراقبتی بهداشت فردی  5

از نظر لغوي بلوغ يعني پختگي و به حد رشد وكمال رسيدد.  بليوغ آرنينيدي عيدعيي اسيي و عيي ن. تغدديراو رويمي و روانيي          

 يدي شخصدي وي مي باشند دوي اين تغددراو لازمه تكامل و تث در نوروا. رخ مي دهد كه هرومتعاقب هم  زنجدروار

و رواني نوروا. درحال تغددراسي و بيه   و چالش نامدده اند  چو. از عرآي خصوصداو  رومي،  اخلاقي دوره نورواني را دوره تغددر 

شودكه بايد مهارو برخورد بيا ننهيا    و مشكلاو مهمي روبرو مي شود و ازعرف ديگر دراين دوره با موايل رشد كامل خود نزديك مي

قابل ذكير اسيي كيه لاميل ورا يي،       اسي   61كه مدانه سني ن.  .دانند سالگي مي 9-61سن بلوغ دردخترهارا  را كوب كرده باشد 

الي در سين شيروب بليوغ    لوامل محدطي مثل شرايط رغراآدايي، تغذيه وشرايط رواني و تربدتي حاكم بر محيدط خيانواد ي و ارتمي   

 دخالي دارند 

 : انواع بلوغ

سالگي للاييم بليوغ دردختيري راهرشيود بليوغ زودرس رخ داده اسيي  معميولان كودكياني كيه           7چنانچه قيل از  الف( بلوغ زودرس:

 درمناعق  رم وكم ارتفاب و يا نقاط شهري زند ي مدكنند و يا چاق هوتند زودتر بالغ مي شوند 

 رخ دهد بلوغ ديررس نامدده ي شود  سالگي بالغ مي شوند ولي چنانچه يكي از حالاو زير61اكثردخترا. تا  ب( بلوغ دير رس:

 

 برای اینکه بتوانیم از سلامت بلوغ خود مراقبت کنیم ابتدا باید به تغییرات جسمانی خود دقت نمایید : 

 گام ارزیابی : شناخت خود 

 : نشانه هاي بلوغ را در خود ارزيابي كندد 

شيروب نخويتدن     رويش موهاي ناحده زهيار  ناحديه شيرمگاهي(       رهش رشد     پوتانهاروانه زد. و در نمد.  -6

 لادو ماهانه

 تغييرات جسمانی دروان بلوغ

 :شروب مرحله بلوغ با يك سري تغددراو بدولوژيك همراه اسي مراحل ايجاد اين تغددراو ليارتند از

 پوتانها روانه زد. و در نمد. -2

 رهش رشد -1

 رويش موهاي ناحده زهار  ناحده شرمگاهي( -4

 شروب نخوتدن لادو ماهانه -5

 رويش موي زير بغل -1

 ساير تغددراو اسي    -7

 : رشد پستانها

% دخترها، يكي از نخوتدن للايم بلوغ اسي  در ابتدا دخترها در ناحده زير نوك سدنه برروتگي 55رشد پوتانها دربدشتر از

 وحواسدي اين قومي ازبد. در اين زما. كاملان عيدعي اسي كه با  ذشي زما. كم  و برعرف ميكوچكي احواس مدكنند 

شود اما ممكن اسي درمراحل خاصي ازدوره ماهانه مثلان قيل ازلادو ماهانه مجددان احواس شود  بطور كلي در دخترها رشد 



ود  ا رلادو ماهانه پدش ازنغازرشد پوتانها اتفاق پوتانها  وموي شرمگاهي معمولان قيل از نخوتدن لادو ماهانه نغاز مدش

 بدفتد بايد آرد را ازنظر ناهنجاري رومي مورد بررسي قرارداد 

 :جهش رشد

  رهش رشد و بلوغ با از مهمترين تغددراو اين دوره اسيرهش رشد يكي از نشانه هاي بلوغ اسي و اآزايش قد و وز.  

موس ناحده اي از مغزاسي كه با غده هدپوآدز كه ننهم در مغز قرار دارد مرتيط آعالدي هدپوتالاموس شروب مي شود هدپوتالا

 اسي 

 قاعدگی 

قالد ي كه به ن. لادو ماهدانه، ر ل و يا پريود شد. هم مي  ويند ازاساسي ترين و مهمترين تغددراو دوره نوريواني ييك    

سالگي در دخترا. نوروا. رخ مي دهيد  قاليد ي    61سالگي و به عور متوسط  61تا  9دختر اسي  اين پديده عيدعي درسن 

روزيكيار صورو مي  درد اين خو. از مجراي تناسيلي كيه خدليي     25-12خونريزي عيدعي بدو. دردي اسي كه معمولان هر 

خروج ادرار اسي خارج مدشود  قالد ي اززميا. بليوغ تيا دوره  مدانويالي بطورمرتيب هرمياه انجيام مدشيود          نزديك به محل

 سالگي قطع مدشود كه به اين مرحله يائوگي مدگويند  55مدانوالي وحدود سن ودردوره

قالد ي نتدجه رشد تخمدانهاسي  تخمدانها از ابتداي تولد ورود دارنيد وليي چنيدا. آعيال ندويتند در دوره نوريواني رشيد        

 ه آعالدي خود را نغاز مدكنند كتخمدانها به حدي مدرسد 

 پریود(عادت ماهانه) سيكل ه دور 

اولدن روز يك دوره خونريزي تا اولدن روز خونريزي بعدي را يك دوره لادو ماهانه ميي نامنيد چنانچيه دوره ليادو ماهانيه       

روز عول بكشد بايد به پزشك مرارعه كرد  دوره  لادو ماهانيه وحتيي روزهياي خيونريزي      26روز و يا كمتر از  15بدشتر از 

تا مدتي بعد ازنخوتدن خونريزي نيامنظم  ممكن اسي دوره هاي لادو ماهانه  درهرآرد  ابي ندوي و ممكن اسي تغددر كند  

 سال منظم نشد بايد به پزشك مرارعه نمود  1تا  2باشد ولي ا رپس از 

سال اول كه ممكن اسي قالد ي  نامنظم باشد براي هرآيرد ايين ميدو    2 -5/2روزاسي و بجز  5تا  1مدو خونريزي معمولان 

 تقرييان  ابي اسي

مدلي لدتراسي حداكثر خيونريزي در روزهياي    45تا  15مدلي لدترو به عور متوسط  55تا 15دار خونريزي  درهرقالد ي مق 

 بدني مدياشد    اول تا سوم اتفاق مداآتد و ازن. به بعد كاهش ياآته وحتي به صورو لكه

 درشرایط زیر باید به پزشك  مراجعه كرد.

 متراز سه روزعول مدو  خونريزي بدش ازهشي روز يا ك -6

 دآع لخته هاي بزرگ همراه با خونريزي  -2

 روز( 1ورود درد شديد  بخصوص بدش از   -1

 سالگي 61لدم شروب قالد ي تا سن  -4

 لكه بدني در آواصل قالد ي  -5

 سالگي 64لدم ورود هدچكدام ازصفاو  انويه رنوي تا  -1



 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 برای مراقبت بهداشت دوران بلوغ بخصوص بهداشت فردی مهارتهای زیر را فرا گیرید : 

 گام دوم : كسب مهارت 

 بهداشي آردي

 راهكار موايل و سوالاو 

 

 

 

ز يكي از موايل مهم در دورا. رشد و بلوغ مي باشد كه بدش ا: خواب 

 هر دورا. ديگري حائز اهمدي اسي

 استفاده نكندد  قيل از خواب از كامپدوتر  -

 دقدقه نخوابدد  15سعي كندد عي روز بدش از  -

 براي اعاق خواب از يك نور ضعدف و مناسب استفاده كندد  -

لادو كندد هرشب سر سالتخ خاص و  ابتي به رختخواب برويد و  -

 صيح بددار شويد 

شب هنگام از مشاهده آدلم و خواند. داستانهاي تند و خشن و  -

 مهدج خود داري كندد  

بعدارهر به بعد از مصرف مايعاو و مواد كاآئدن دار نظدر  4از سالي  -

 قهوه ، چاي و شكلاو خودداري نمايدد  

 

قيل از اصلاح ناحده را با نب و صابو. بشويدد و از خمدر يا كف  - 



 

 :  موهاي بد.

زيربغل و ناحده شرمگاهي محل مناسيي براي رشد مدكروب ها اسي و 

هرچه موهاي اين نواحي بلندتر باشند ، نظاآي ننها سخي تر خواهد 

صده مي شود موهاي اين نواحي كوتاه نگه بود   به همدن دلدل تو

 داشته شوند  

 مخصوص اصلاح استفاده كندد  

تدغ مصرآي حتما بهداشتي و تدز باشد و داراي صفحه محاآط ندز  -

 باشد  

شود تدغ در رهي لمود بر امتداد ليه ن. و به نرامي حركي داده  -

 حركي سريع ن. بر روي برروتگي ها مي تواند بالث بريد. پوسي 

 ن. نواحي شود (

 بر روي خالهاي پوستي كشدده نشود   -

 بعد از اصلاح از يك مرعوب كننده استفاده شود   -

 

 : لرق ، بوي بد بد.
با شروب بلوغ ، مقدار ترشحاو غدد چربي و لرق اآزايش مي يابند    

اده چرب موسوم به سيوم ترشح مي كند كه اين غدد چربي ، يك م

بالث چرب شد. پوسي مي شود   غدد لرق للاوه بر لرق ماده اي 

خاص بد. اآراد سفدد ، كدر و بودار ترشح مي كنند كه موئول بوي 

  اسي 

 هر روز يا يك روز در مدا. حمام كندد  

 موهاي زير بغل و شرمگاهي را كوتاه كندد  

 د استفاده كندد و هر روز ننها را تعويض كندد  از لياس زير نخي و نزا

 

 :  روش

به للي تغددراو هورموني در بد. اسي و اين امر بدشتر قيل از 

 لادو ماهانه شدو مي يابد   

 رلايي بهداشي پوسي 

 شوتشوي مرتب صورو با صابو. هاي غدر محرك 

 پرهدز از دسي زد. به روش ها 

 متخصص مرارعه كرد براي روش هاي شديد بايوتي به 

  

 بهداشت دوران قاعدگی

 راهكار وايل و سوالاو م

 

 

 

 

 شدوه استفاده از نوار بهداشتي

 سالي و ييا بلاآصيله پيس      1تا 4نوارها را با آاصله  كم وحداكثر هر

 ازخدس شد. لوض كندد 

       قيل و بعد از  لوض كرد. نيوار بهداشيتي دسيتا. خيود را بيا نب و

 صابو. بشويدد 

  بهداشتي را پس از مصرف داخل كاغذ وكدوه نايلو. پدچديده و  نوار

 درسطل زباله درب داربدندازيد 

    همدشه از لياس زير نخي استفاده كندد  و ن. را مرتب لوض كيرده

 وپس از شوتن در نآتاب خشك كندد   

       چنانچه امكا. استفاده از نيوار بهداشيتي را ندارييد، از پارچيه هيايي

كه به دقي با نب و صيابو. شويته شيده و در    معمولي و قابل شوتشو 

 نآتاب و در محلي تمدزخشيك شيده اسيتفاده نمائديد  بهتراسيي قييل      

 ازاستفاده ننها را اعو كندد 

 اختلالاو قالد ي



 راهكار موايل و سوالاو 

 

 

 درد قالد ي: 

سالي  24به بروز درد در زما. خونريزي قالد ي و يا حداكثر 

  ويند  قيل از ن. درد قالد ي 

 65تا  5د ، روزانه چند بار به مدو يك پارچه يا حوله را  رم كند -

  دقدقه روي موضع درد بگذرايد

 د  كنداز آعالدي هاي شديد در حدن بروز درد ارتناب  -

 د  ز غداهاي زود هضم استفاده كند -

خم شد. روي نرنج و زانوها و انجام برخي نرمش ها و پداده رويي  -

  مي تواند مو ر باشد 

براي كاهش درد قالد ي داروهاي ضد درد با نظر پزشك تجويز  -

  ردد   

 :  تورم و دردناك شد. پوتا. ها 

بدشتر به دلدل رشد پوتا. هاسي  كه به خصوص در حمام هنگام 

شوتشو و يا واردشد. ضربه به پوتا. ها  و يا احواس سفي و 

د به سنگدن شده و سدنه بند تنگ شده اسي   اين امر برمي  رد

تجمع نب و قومي ديگر مربوط به ا راو هورمونهاي استروژ. و 

اين امر در ندمه دوم ماهانه شروب شده و در نزديكي پروژسترو. اسي 

زما. پريود به حداكثر مي رسد و يكي دو روز بعد از خونريزي قالد ي 

 برعرف مي شود   

 
 از سدنه بند مناسب استفاده  ردد  -

ييا تمامي غذاهاي كنوروي و نماده  تقرمصرف نمك و غذاهاي شور  -

 را كاهش دهدد   (

ا ر به غدر از مواقع ذكر شده در پوتا. ها دردي حس شد بهتراسي  -

 به پزشك مرارعه شود   

 

 : نفخ شكم

نفخ شكم چند روز مانده به پريود اتفاق مي اآتد كه به صورو 

بزرگ و سفي شد. شكم و تنگ شد. كمر لياس رلوه مي كند  

نفخ شكم ، احتياس نب و تغددر حركاو روده در ا ر  للي

 تغددراو هورموني و ندز تغددر اشتها و ذائقه اسي   

 كاهش مصرف مواد نفخ زا  -

 كاهش استرس  -

مصرف مواد غذايي كه حاوي قند يا شكر به مقدار زياد هوتند  -

 شدريني ، كدك ، حلوا و   ( را كاهش دهدد و در مقابل از نا. ، 

 ، خرما و    استفاده كندد  سدب زمدني 

مصرف نوشابه و مايعاو كاآئدن  دار نظدر قهوه و شكلاو را كم  -

 كندد  

 از مصرف سيزيجاو و مدوه هاي تازه غاآل نشويد   -

در هر ولده غذايي ، غذايي كمتري بخوريد و در مقابل دآعاو ن. را  -

 اآزايش دهدد   

 :تحريك پذيري و لصياندي 

ماهانه آرد حواس و زود رنج مي شود و به در ندمه دوم لاداو 

اصطلاح زود از كوره در مي روند و معمولا به راي اينكه بدانند و 

 قيول كنند كه مشكل در خود ننهاسي ديگرا. را مقصر مي دانند

للل ن. تغددراو هورموني و ديگري كاهش نويي قند خو. اسي 

   

  

 

 

 گیرید : ب اطلاعات زیر  از افراد و منابع برای مراقبت بهداشت دوران بلوغ بخصوص بهداشت فردی 



 دانش وم : كسبسگام 

براي پددا كرد. راههاي در مورد دورا. بلوغ مي تواندد با والدين ، مربدا. بهداشتي ، كاركنا. بهداشتي در مراكز بهداشتي 

 درماني و پزشك مشورو نمائدد   

 براي كوب اعلالاو بدشتر در خصوص دورا. بلوغ مي توا. كتابهاي ذيل را مطالعه كندد : 

 ماهدار نذر ، دكتر سعدد اصلا. نبادي ، دكتر محون پرويز و    بلوغ رومي و روحي در دخترا. ، تالدف دكتر -

: آضل الله صابري ، زهرا للامه ،  ه نمدز در نوروانا. و روانا.  سندن بلوغ ،  رد نورند ا.رمخاعاز رآتارهاي پدشگدري  -

 راضده امددي ، مرتضي اسپناني و       

 برای مراقبت و بهداشت فردی دوران بلوغ خود در هر ماه برنامه ریزی کنید : 

   گام چهارم : برنامه ریزی 

 بهداشت فردی

  زمان

 

 اسفند بهمن دی آذر

     خواب مناسب 

     اصلاح موهاي بد.  

     رآع  بوي بد بد. 

     روش 
 

 بهداشت دوران قاعدگی

 اسفند بهمن دی آذر زمان 

استفاده صحدح نوار 

 بهداشتي

    

 اختلالات قاعدگی

 اسفند بهمن دی آذر زمان 

     درد قالد ي 

تورم و دردناك شد. 

 پوتا. ها  
    

     نفخ شكم

تحريك پذيري و 

 لصياندي 
    

 چه حد در مراقبت سلامت و بهداشت فردی دوران بلوغ خود موفق هستید. امتیاز دهید تا بدانیدبه خودتان  



    ارزیابی م : پنجگام 

 اسفندماه  بهمن ماه  دی ماه  آذرماه  نوع فعالیت

 

 رلايي بهداشي آردي 

  عيق برنامه لمل كرده ام 

 
   

   تاحدودي مطابق برنامه لمل كرده ام

 

 

   

  مطابق برنامه لمل كرده ام تاحدودي

 

 

   

 

  رلايي بهداشي دورا. قالد ي 

  عيق برنامه لمل كرده ام 

 

 

   

      تاحدودي مطابق برنامه لمل كرده ام

     تاحدودي مطابق برنامه لمل كرده ام

     عيق برنامه لمل كرده ام  اختلالاو قالد ي 

      تاحدودي مطابق برنامه لمل كرده ام

     تاحدودي مطابق برنامه لمل كرده ام

 

 


