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دوران بلوغ ، دوره شکل گرفتن شخصختخوخت و لخکخ  خل                  

جسمی و روحی است.انس ن ه ی  وفق و س لخ  جخ  خ خ ،                

انس ن ه یی هستند ک  این  رحل  از زنخدگخی دخود را بخ                   

  سلا ت، اعتم د ب  نفس ،آرا ش و واقع بون ن  گذرانده اند.

بلوغ، دوره ی گذر و انتق ل ب  بزرگس لی و ز  ن کسب                 

قدرت ب روری است.  رحل  ای است ک  در آن سوست                  

 غزی و عتبی و غدد دادلی بدن لک  ل ی فت  و ب  لغوورات              

هور ونی  وجب یکسری لغوورات جسم نی، روانی،روحی و       

رفت ری  ی شود ک  ع دت کردن ب  این وض وت و ح لت              

 جدید  مکن است  دلی طول بکشد.

 بلوغ چیست؟

 تغییرات جسمی دوران بلوغ

در این دوران لغوورات جسمی ددتران ب  گون  است ک  ب                

لدریج شکل بدن و ح لت گفت ر و شصتوت ددتران ب                  

از اولون علا ت ه ی شروع       سمت ب لغ شدن پوش  ی رود.      

بلوغ، رشد جوان  پست ن ه  )سون  ه (است ک  ب  طور  توسط            

 س لگی ایج د  ی شود .  رحل  ی ب د بزرگی  01ل   9در سن 

لگن و پودایش  وه ی ن حو  زیر بغل و ن حو  زه ر)لن سلخی(             

س لگی ایج د  ی شود و در     00ل 01است ک  ب  طور  توسط      

نه یت شروع اولون ق عدگی )دونریزی   هو ن ( است ک  بخ             

 بهداشت جسمی بلوغ

           شستشوی بدن و استحم م  وجب زیب یی، ش دابی و لط فخت

پوست شده و ب عث از بون رفتن بوی بدن  ی شود.استحم م      

روزان  در دوران دونریزی   هو ن  لوصو   ی شود و بخهختخر             

 انج م شود.ایست ده و کول ه است این استحم م ب  صورت 

              در شروع و در طی دوران ق عدگی اغلب درده یی ایخجخ د

از انقب ض ت رح   ی ب شد.ب  استخراحخت            ی شود ک  ن شی   

دقوق (و  01ل  01 ن سب، استف ده از کوس  آب گرم)ب   دت 

ی  حم م کردن ب  آب گرم، این درده را  ی لوان لسخکخوخن            

 داد.
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                 س ی شود ب  شروع اولون علائ  ق عدگی   وضخوع را بخ

اطلاع   در و ی  دواهر بزرگتر رس نوخده شخود و جخهخت                 

جلوگوری از دونریزی بوشتر و ایج د آلخودگخی از نخوار               

 بهداشتی استف ده شود.

                در دوران بلوغ، ف  لوت غدد پوست زی د شخده و بخ عخث

ایج د جوش  ی شود. جوش ه ی صورت نب ید دستک ری         

شوندزیرا  وجب عفونت، گسترش جوش و برج   خ نخدن          

 حل جوش ه  ب  شکل ج ی زد  بخرروی صخورت  خی             

شود.جهت ک هش جوش ه ، از دوردن غذاه ی چرب و    

ی  شورینی زی د، دودداری نمود و در صورت الختخهخ ب و              

چرکی شدن ضمن عدم دستک ری، جهت بهبود ب  پزشک 

  راج   نم ید.

                 رع یت بهداشت فردی و استف ده از وسخ یخل بخهخداشختخی

شصتی از جمل  حول  و  لحف  و لموز کردن  وه ی زائخد      

بدن ب  روش صحوح و استف ده از لب س ه ی راحت و نصی 

و همونطور ل ویض  ن سب لب س ه ی زیر و نواربهداشتخی          

ب  فواصل  نظ  از نک ت ضروری است ک  ب ید رعخ یخت             

 .شود

 ورزش 

ورزش یکی از  ن سب لرین روش ه  برای ل  خوخن سخلا خت و                 

نش ط در نوجوان ن و جخوانخ ن اسخت.ورزش فشخ ر عتخبخی،                    

افسردگی و نگرانی را ک هش  ی دهد و  وجب گسترده شخدن             

 روابط اجتم عی و افزایش ظرفوت شصتوتی نوجوان ن  ی شود.

در صورلی  ک   ن بع غذایی ح وی آهن ب   وزان ک فی استف ده            

نشود، ب  دلول دونریزی ه ی   هو ن ، ذد یر آهن بدن کخ هخش        

 ی ی بدو ب عث ایج د ک  دونی ن شی از فقرو کخمخبخود آهخن               

  . ی شود

 نکتـه

 تغییرات روحی و عاطفی در بلوغ

در دوران بلوغ همراه ب  لغوورات جسم نی یک سری لغوورات و           

دگرگونی ه یی در احس س ت و عواطف و لم یلات و دواستخ         

کخ  بخرای نخوجخوان          ه  و لصولات نوجوان ن ایج د  خی شخود         

ن شن دت  است و ب عث بروز ادتلالات روحی و عخدم لخ خ دل               

  ی شود.اضطراب و  افسردگی  نند رفت ری در نوجوان ن 

 راهکارهای پیشنهادی

             ب  هر طریق  مکن ارلب ط دودرا ب  دوست ن، همکلاسی ه  و

 نزدیک ن و د نواده افزایش دهند.

        ب  انج م ف  لوت ه ی فوزیکی و ورزش کردن ب  طور  خرلخب

 .قوای جسم نی و روحو  ی دود را حفظ کنند

              ب  انج م ف  لوت ه ی هنری و لفریحی س ی در ایج د فضخ ی

 ش د و ب  نش ط و سرگرم کننده نمود.

             س ی در ایج د ارلب ط  ن سب ب  والدین و  ربو ن دود داشختخ

ب شودو ب  آنه  صحبت کنود و افک ر و احس س ت دخودرا بخ                

 . آنه  در  و ن بگذارید و از آنه   شورت بصواهود

 نکتـه

در دوران بلوغ در ز  نی ک  دونریزی   هو ن  وجود دارد از            

وقتی ک  دونریزی شروع  ی شود ل  پ ی ن  دت دونخریخزی،            

انج م بردی از واجب ت دینی از جمل  نخمخ ز و روزه حخرام                       

 ی ب شد و ب ید پس از دوران دونریزی و ب داز انج م غسخل،             

  اعم لی  ثل نم ز ی  روزه را ب  ج  آورد.
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