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مقدمه
تجربه بلوغ و ورود به دوره جديدي از تکامل جسمي، روانی و رفتاری در نوجوانان و 
بخصوص پسران، با تغييرات جسماني و رواني همراه است و در صورتي که بدون آگاهي 
لازم و حمايت والدين و اطرافيان باشد بسيار حساس و حتي آسيب‌زا خواهد بود. براي 
متوليان سلامت خانواده، روان و آموزش سلامت، رسالتي بس عظيم و با اهميت است که 
درگذر از اين دوره بسيار حساس که در شکل‌گيري شخصيت اين گروه اهميت شاياني 
دارد؛ در کنار اين عزيزان بوده و با انتقال درست مفاهيم علمي، اجتماعي، رواني و احکام، 
درک درست و آمادگي مناسبي را براي پذيرش و گذر از اين دوره حساس و حياتي براي 

نسل جديد که پاي در عرصه متفاوتي از زندگي مي‌گذارند فراهم آورند.
بديهي است تهيه کتابي که در برگيرنده پاسخ سؤالات و نياز‌هاي ذهن پسر نوجوان 
با رعايت اصول اخلاقي و مشتمل بر آموزه‌هاي فقهي و اعتقادي که تفاوت‌هاي فرهنگي 
و قومي کشورمان را هم مشتمل باشد، بسيار دشوار و حساس است؛ لذا گروه مؤلفان با 
برگزاري جلسات متعدد و بارش افکار و استناد به مستندات علمي و بهره‌گيري از منابع 
داخلي و خارجي متعدد، برآن شدند تا مجموعه حاضر را با درنظر گرفتن موارد فوق و 
به زبان ساده و با استفاده از تصاوير گويا براي پسران نوجوان تهيه نمايند. اميد است 
مجموعه‌اي که در دست داريد گامي مناسب در ارتقاي سلامت جسمي، روانی و رفتاری 

نوجوانان عزيز کشورمان باشد.
با سپاس از زحمات گروه مؤلفين که با مشارکت و همدلي در تهيه اين مجموعه 

همراه‌مان بودند.

معاون بهداشتي دانشگاه علوم پزشکي اردبيل 				  
				     دکتر بابک نخستین – خرداد 1400   
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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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بلوغ
شما زمانی اين کتاب را می‌خوانید که به احتمال زياد در دوران نوجواني هستيد و 
تغييرات بلوغ را تجربه مي‌کنيد. با آغاز اين تغييرات، قد شما بلند و بدنتان عضلاني 
و قوي مي‌شود؛ دوست داريد اوقات فراغت خود را با دوستانتان سپري کنيد؛ آزادي 
بيشتری را می‌طلبید وي ک سري تغييرات ديگر که در اين اثر مطالعه خواهيد کرد.
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نوجوانی

نوجوانـي دوره‌اي از زندگـي اسـت کـه بين کودکي و بزرگسـالي قـرار دارد. ايـن دوره، 
از حـدود 11-12 سـالگي آغـاز مي‌شـود و تـا 18 سـالگي ادامـه دارد. شـما در دوران 

نوجوانـیي ـاد مي‌گيريـد کـه چـه کسـي هسـتيد و مي‌خواهيـد چه کسـي بشـويد. 
در نوجوانـی، صـداي شـما تغيير مي‌کند، احسـاس بزرگ شـدن مي‌کنيـد، قدتان بلند 
و بدن‌تـان عضلانـي مي‌شـود.ي ادتـان باشـد هـر شـخصیي ـک فـرد منحصـر بـه فـرد 
اسـت؛ از ایـن رو، تغييـرات در همـهي کسـان نیسـت و دري ـک زمـان اتفـاق نمي‌افتد؛ 
پـس خودتـان را بـا هيچ‌کس مقايسـه نکنيـد. ممکن اسـت یکی از همکلاسـي‌هاتان را 
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ببينيـد کـه دوره بلـوغ خـود را سـپري کرده، در حالي که همکلاسـي ديگر شـما حتي 
ايـن دوره را آغـاز نکرده اسـت. ايـن موارد طبيعي اسـت. 

گاهـي، برخـی همکلاسـی‌ها، اولين شـخصي را که تغييرات بلوغ در او شـروع مي‌شـود 
)مثاًل موهـاي صورتـش رشـد مي‌کنـد( اذيـت می‌کننـد. اگـر شـما جـزو دسـته‌ای 
هسـتيد کـه تغييـرات بلـوغ در آنها زودتر از سـايرین آغاز شـده اسـت، نگران نباشـيد؛ 

چـون در مـدت چنـد مـاه، همه شـما بالغ مي‌شـويد. 

عواملي مانند: قرار گرفتن در معرض مواد شيميايي، ورزش، تغذيه، 
🔹

خواب و استرس، در زمان آغاز تغييرات بلوغ تأثير دارد.

واقعيـت ايـن اسـت کـه براي شـروع و پايـان دوران بلوغ، سـنِ قطعيِ مشـخصی وجود 
نـدارد، امـا اگر نگـران بودید، با پـدر و مادرتان مشـورت کنيد. معمولاً آغـاز علائم بلوغ 

در شـما، بسـيار شـبيه دوران بلوغ پدرتان خواهد بود. 

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

هورمون‌هـا1 مسـئول اصلـی شـروع تغییرات 
🔹

شـگفت‌انگیز در بدن شـما هسـتند. 
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دستگاه تناسلی 
بيشتر پسران نوجوان، در دوران بلوغ، نسبت به بدن و تغييرات آن کنجکاو هستند و مرتب 
با این پرسش روبه‌رو می‌شوند که آيا اين دگرگونی‌ها طبيعي است؟ حتماً شما هم در اين 
سن سؤالات زيادي داريد. در اين بخش کتاب، سعي مي‌کنيم به اين دسته از سؤالات مشابه 

پاسخ دهيم.     

آلت تناسلی
آلت تناسلي شماي ک بافت نرم با رگ‌هاي خوني فراوان است.

بیضه و کیسه بیضه
کيسه بيضه در پايين آلت تناسلي قرار گرفته و نقش حفاظتی دارد. داخل اين کيسه، 
دو بيضه قرار گرفته که مسئول تولید »هورمون مردانه )تستوسترون(« و »اسپرم« است.

 هورمون تستوسترون ويژگي‌هاي مردانه را به وجود می‌آورد.  
🔹
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بيضه‌هـا بـراي توليـد اسـپرم  بایـد در دمايـي کمتـر از دماي بدن باشـند؛ بـه اين دليل 
اسـت کـه خـارج از بـدن شـما قـرار دارند. وقتي سـردتان اسـت، کيسـه بيضه بـه بدن 
شـما نزديک‌تـر مي‌شـود تا اسـپرم‌ها گـرم بماننـد و وقتي هوا گرم اسـت، کيسـه بيضه 
از بـدن شـما فاصلـه مي‌گيرد. ايـن اتفاق براي حفـظ دماي بيضه و جلوگيري از آسـيب 

بـه اسـپرم‌ها رخ می‌دهد.
بـا ورود بـه دوره بلـوغ و آغـاز تغييـرات بدنـي، گاهی احسـاس تغيير شـکل و حالت در 
آلـت تناسـلی خود مي‌کنیـد )نعوظ(. ايـن تغييرات، معمـولاً در مواقعي کـه هيجان‌زده 
مي‌شـويدي ـا در خواب هسـتيد اتفاق مي‌افتد و ممکن اسـت شـما را خجالـت‌زده بکند. 

ايـن اتفاقي کـي از تغييرات دوران بلوغ اسـت.
بيضه‌هـاي شـما بـه صـورت منظـم اسـپرم توليـد مي‌کنند کـه نبايـد در کيسـه بيضه 
جمـع شـوند. بنابرايـن، موقـع خـوابي ا هيجـان، عضالت فعاليت کـرده و اسـپرم‌هاي 

جمـع شـده در کيسـه بيضـه را دفـع مي‌کننـد؛ ايـن عمـل را »انِـزال« مي‌گويند.  
   

انزال بار اول، در چه زمان اتفاقی مي‌افتد؟
انزال بار اول معمولاً پس از اينکه توليد اسپرم آغاز شد، شروع مي‌شود که معمولاً بين 
11 تا 15 سالگي اتفاق می‌افتد. اين تغيير نيز مثل همه تغييرات دوران بلوغ در نوجوانان، 

ممکن است با کمي اختلاف زمان شروع شود.

اگريک روز صبح از خواب بيدار شديد 
🔹

شلوار  و  زير  لباس  کرديد  احساس  و 
و  مضطرب  ناراحت،  است،  خيس  شما 
خجالت‌زده نشويد. اين يک اتفاق طبيعي 
آن  دفعات  شما  شدن  بزرگ  با  و  است 

کاهش پيدا مي‌کند.  
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روياي خيس )احتلام شبانه( چيست؟    
يکي از اتفاقات پيش روي نوجوانان که از زمان بلوغ آغاز مي‌شود، روياي خيسي ا احتلام‌ 
شبانه است. اين اتفاق بعد از توليد اسپرم در بدن شروع مي‌شود که معمولاً غير ارادي 

است و در هنگام خوابي ا چرت زدن رخ مي‌دهد.
فاصله احتلام‌ها در حالت طبيعي، هري کي ا دو هفتهي ک بار است.

شما  لباس  کرديد  احساس  خواب  از  شدن  بيدار  هنگام  صبحی  اگر 
🔹

خيس شده است، پس از غسل، لباس خود را عوض کنید.
لباسشويي، حتماً  لباس‌ها در ماشين  از شست‌وشوی  باشد پیش  يادتان 

آنها را آبکشي کنيد.
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موهای دستگاه تناسلی 
تغييرات دستگاه  با  اغلب موارد همزمان  اين دوران که در  تغييرات  از مهم‌ترين  يکي 

تناسلي اتفاق مي‌افتد، رشد موها در بخش‌هاي مختلف بدن است. 
وقتي اين موها براي بار اول رشد مي‌کنند، اغلب، نرم، کُرکي و مرتب هستند؛ ولي با 
گذشت زمان، زبر، ضخيم، درشت و فرِ مي‌شوند. اين موها معمولاً ابتدا در اطراف آلت 

تناسلي رشد مي‌کنند و با گذشت زمان بيشتر مي‌شوند.

چه موقع موهاي دستگاه تناسلي من رشد مي‌کنند؟
بـا ورود بـه دوران بلـوغ، موهـاي دسـتگاه تناسـلي شـما بـه سـرعت رشـد مي‌کنـد و 
معمـولاً رشـد ايـن موها زودتـر از موهاي زيـر بغل و صـورت رخ می‌دهد.ي ادتان باشـد، 
زمـان رشـد ايـن موها نيـز -مثل بقيه تغييـرات دوران بلـوغ- ممکن اسـت در نوجوانان 

مختلـف بـا هم فرق داشـته باشـد.

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

مرحله اول: شما هيچ مويي در دستگاه تناسلي خود نداريد. 

مرحله دوم: چند تار موي نازک دردستگاه تناسلي شما رشد مي‌کند. 

مرحله سوم: موهاي رشد کرده کم‌کم  تيره و فرِدار مي‌شوند.

مرحله چهارم: همه موها تيره، ضخيم و فرِ مي‌شوند.

مرحله پنجم: موهاي تيره و زبر در بيشتر نقاط دستگاه تناسلي رشد 
کرده‌اند.
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رشد موهاي صورت
موهــاي صــورت شــما معمــولاً حــدود 14 
ــرد و در  ــد ک ــا 16 ســالگي رشــد خواه ت
ــد  ــس از رش ــوان پ ــرهاي نوج ــر پس اکث
موهــاي دســتگاه تناســلي آغــاز مي‌شــود. 

موهای صورت
ــه‌هاي  ــورت، از گوش ــاي ص ــن موه اولي
لــب بــالا شــروع بــه رشــد مي‌کنــد. ايــن 
ــرم هســتند و  موهــا در اوايــل رویــش، ن
بــا گذشــت زمــان، تيــره و ضخيــم 
ــالا را  ــب ب ــج، کل ل ــه تدري ــوند؛ ب مي‌ش
ــرد.  ــکل می‌گی ــبيل ش ــانند و س مي‌پوش
موهــا بــه تدريــج در گونــه و خــط ريــش 
رشــد می‌کننــد و بعــد، نوبــت رشــد مــو 

ــه اســت. در چان

میــزان موهايــي کــه در صــورت شــما 
رشــد مي‌کنــد، بــه ژنتيــک شــما و مقدار 
موهــاي صــورت پــدر و نزديکانتــان ربــط 
ــاي صــورت در  ــولاً رشــد موه دارد. معم

20 ســالگي کامــل مي‌شــود.
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چطور موهاي صورتم را اصلاح کنم؟    

اگر تمايل داشته باشيد مو‌هاي صورتتان را اصلاح و کوتاه کنيد: 
دارد:  وجود  موهاي صورت  اصلاح  براي  روش  دو 

دستي يا برقي
انواع برقي کمتر باعث عفونت و زخم مي‌شوند 

براي کوتاه کردن و اصلاح  و روش خوبي 
موهاي صورت است. 

نوع ديگر، دستي و با استفاده از تيغ 
و  بريدگي، زخم  احتمال  است که 
آسيب پوست را در پی دارد؛ ضمن 
بايد به صورت منظم  اینکه حتماً 

عوض شود. 
يادتان باشد موهاي صورتتان را در جهت رشد موها اصلاح کنيد.   

🔹
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برقي  موزَن  با  را  صورت  موهاي  چطور 
اصلاح کنيم؟  

اصالح موهـاي  بـراي  داريـد  تمايـل  اگـر 
صورتتـان از مـوزَن برقـي اسـتفاده کنيـد، 
از  قبـل  باشـید کـه هرگـز  توجـه داشـته 
اصالح با ایـن روش، صورت خود را مرطوب 
نکنيـد. ريش‌تراش را به آرامي روي پوسـت 
صـورت حرکت دهيـد و اصلًا فشـار ندهيد.
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چه موقع موهاي قفسه سينه من رشد مي‌کند؟  
موهاي قفسـه سـينه شـما آخريـن موهايي هسـتند کـه در دوران بلوغ رشـد مي‌کنند. 
زمـان آغـاز رشـد و مقدار موهـا به ژنتيک شـما بسـتگي دارد؛ي عني اگر موهاي سـينه 
و بـدن پدرتـان زيـاد اسـت، احتمـال ايـن کـه شـما هم بـدن پرُ مويي داشـته باشـيد، 

بسـيار بالاست. 
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�� تغییرات صدا 
در اين سِن، گاهي نگران صدايتان مي‌شويد؛ »چه اتفاقي براي صداي من مي‌افتد؟ي ک 

لحظه صداي من نازک و دخترانه و چند لحظه بعد، بمَ، مردانه وگوش‌خرَاش مي‌شود!«
در طـول دوره بلـوغ، تارهـاي صوتي شـما بلند و پهن مي‌شـوند و جعبه صـدا نیز بزرگ‌تر 
از قبـل مي‌شـود. بـر اسـاس ايـن تغييـرات، صـداي شـما گاهي بلنـد وگاهـي ضعيف به 
نظـر می‌آيـد؛ فقـط بایـد در نظر داشـت که کمي زمـان مي‌برََد تـا کاملًا به حالـت مردانه 

تغييـر کند؛ پس عجلـه نکنيد.
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�� افزایش قد
در پايان دوران بلوغ، حدود 10 تا 30 سانتي‌متر به قدتان افزوده مي‌شود. البته قد شما 
نيز مثل ساير تغييرات دوران بلوغ، به وضعيت قد اعضاي خانواده‌تان ربط دارد. اگر اعضاي 

خانواده شما کوتاه‌قد هستند، شما نبايد انتظار قدی بلند داشته باشيد.

قبــــلاً

الآن
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معمولاً در حدود 20 سالگي رشد قد متوقف مي‌شود. 
شــايد بپرســید »آیــا اگــر قــدِ کوتاهــي دارم بایــد دنبــال درمــان بــروم؟!« پيشــنهاد 
مي‌شــود ايــن نگرانــي خــود را بــه والديــن‌ بگوييــد تــا درصــورت نيــاز، شــما را نــزد 
پزشــک متخصــص ببرنــد. معمــولاً اگــر مشــکلی باشــد، در صــورت مراجعــه به‌موقــع 

بــه پزشــک، قابــل درمــان اســت.  
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تشخیص وزن و قد مناسب
اغلـب در صـورت رعايـت تغذیه و ورزش مناسـب، وزن و قـدِ طبیعـی و نرُمالی خواهید 
داشـت. معمـولاً اگـر کسـی در نوجوانـي چاق بـود، احتمـال مـی‌رودك ه در بزرگسـالي 
هـم چـاق باشـد؛ پـس اگـر مي‌خواهيد بـدن ورزيـده و خوش‌فُرمی داشـته باشـيد، بايد 
بدانيـد از نظـر وزن و قـد در چـه وضعيتـي هسـتيد تـا نسـبت بـه اصالحي ـا حفظ آن 

تالش کنيد.

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

عمودي همان نمودار پيداك نيد. 
اين دو نقطه را امتداد دهيد تا نقطه تلاقي آنها را پيداك نيد. حالا ببينيد نقطه قد براي سن 

شماك جا قرار گرفته است. 
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براي اينكه بفهميد وزن و قد شما متناسب است، مي‌توانيد با استفاده از كي فرمول ساده، 
وضعيت وزن و ذخاير چربي بدن خود را ارزيابيك نيد:

● وزن خود را )بهيك لوگرم( در صورتك سر زير قرار دهيد.
● قد خود را به متر تبديلك نيد، سپس آن را به توان 2 برسانيد و در مخرجك سر قرار دهيد.

 
● حاصل اينك سر نمايه توده بدن )BMI(ي ا معيار ميزان چربي بدن شماست. 

به عنوان مثال، اگر وزني ک دانش‌آموز پسر، 35 کيلوگرم و قد او 130 سانتي‌متر باشد، 
نمايه توده بدني آن دانش‌آموز 20/7 خواهد بود.

 

نتيجه به دست آمده از نمايه توده بدني دانش‌آموز را با شکل زير مقايسه کنيد:

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( بر 
روي محور وزن پيداك نيد و نقطه آن را علامت بزنيد. سپس قد خود را )به سانتي‌متر( بر 
روي محور قد پيدا کرده و علامت بگذاريد. اين دو نقطه را با خطك‌ش به هم وصلك نيد. 

نقطه‌اي از محور که خطك‌ش از آن عبور ميك‌ند، نشان‌دهنده BMI شماست.
به مثال زير توجه کنيد:

در اين مثال، BMI فردي با وزن60 کيلوگرم و قد 165 سانتيمتر، حدود 23 نشان داده 
شده است.
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پیشگیری از اضافه وزن
با ورود به دوران بلوغ، وزن شما بيشتر مي‌شود. برخي از نوجوانان، سریع و بعضي به 
کُندي وزن مي‌گيرند. خوردن غذاي سالم و بهداشتي، پيشنهادي است که بايد به آن 
توجه کنيد، حتي اگر اضافه وزن داريد؛ چرا که در اين دوران براي رشد بدن نياز به مواد 
مُغَذّي داريد، اما اگر اضافه وزن شما زياد است حتما  پس از مشورت با پدر و مادرتان، به 

متخصص تغذيه مراجعه کنيد تا شما را راهنمايي کند.

اگــر شــما جــزو نوجوانــان لاغــر 
🔹

هســتيد و از ايــن وضعيــت رضایــت 
نداریــد، حتمــاً همــراه والديــن 
کارشــناسي ــا  بــاي ــک  خــود 
متخصــص تغذيــه مشــورت کنيــد و 
بــراي وزن‌گيــري هرگــز بــه صورت 
خودســرانه از غذاهــاي پــر کالــري و 
ــر مجــاز  ــا مکمل‌هــاي غي چــربي 

ــد.  اســتفاده نکني
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�� شکل بدن 
در پسران نوجوان، شکل و اندازه بدن )شانه‌ها، بازوها، قد و...( با هم فرق دارد. بعضي 
از پسرها بلند قد و لاغر و برخی عضلاني و چاق هستند. ايني ادتان باشد که »وراثت« 
از جمله تعيين‌کننده‌هاي اصلي شکل بدن شماست و ترکیب کلی شما در نهايت شبيه 
اعضاي خانواده‌تان خواهد شد؛ یعنی اگر اعضاي خانواده شما بلند قد و لاغر هستند، 

احتمال اينکه شما نيز همان تیپ را داشته باشید، زياد است.
به طور طبیعی، هر کسي ممکن است از شکل برخي نقاط بدنش خوشش نيايد و گاهي به 
آن تمرکز و فکر کند. اگر اين افکار در شما زياد است و باعث فکر و خيال منفي مي‌شود، 

بايد با والدين و مشاور مدرسه خود صحبت کنيد.

هشدار:
هرگز براي تغيير شکل بدنتان از داروهای هورمونی استفاده نکنيد؛ زیرا اين هورمون‌ها 
مخصوص ورزشکاران است که زير نظر استاد و مشاور براي افزايش حجم عضلات خود از 

آنها استفاده مي‌کنند و هرگز مناسب افراد عادي و غير ورزشکار نيست. 

داروهــاي  از  اســتفاده  باشــد  یادتــان 
🔹

ــزرگ  ــا و ب ــل بيضه‌ه ــث تحلي ــي، باع هورمون
شــدن ســايز ســينه و ريــزش مــو مي‌شــود!!!!.

پاهاي شما خيلي سريع بزرگ مي‌شوند!
با ورود به دوران بلوغ، پاهاي شما اغلب خيلي سريع بزرگ مي‌شوند؛ شما گاهيي ک 
جفت کتاني شماره دلخواهتان را مي‌خريد ولي قبل از آنکه آن را بپوشيد تنگ مي‌شود. 
استخوان‌های دست و پاها معمولاً خيلي سريع و جهشي رشد مي‌کنند؛ بعد، بازوها، ساق 

پا، دور کمر و در نهايت، قفسه سينه و شانه‌ها پهن و بزرگ مي‌شوند.
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�� پوست و مو
گاهی در دوره بلوغ، وضعيت پوست از حالت نرمال خارج شده و باعث ناراحتي  فرد 
مي‌شود. اغلب پسرهاي نوجوان هم‌سن شما، با ورود به دوره بلوغ، جوش‌هايي در صورت 
دارند. اگرچه اين جوش‌ها گاهي آزار دهنده هستند، ولي به تدريج و به خوديِ خود، رفع 

مي‌شوند؛ پس خيلي نگران جوش‌هاي صورتتان نباشيد.

�� جوش چیست؟
در بیشتر موارد، جوش در صورت پدید می‌آید، اما ممکن است در گردن، سينه، باسن و 
بازوها نيز ديده شود. اين جوش‌ها پس از دوره نوجواني به تدريج رفع مي‌شوند، اما اگر 

برطرف نشدند، حتماً باي ک متخصص پوست مشورت کنيد.
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جوش‌های سر سیاه و سر سفید 
جوش‌های سر سیاه: اين جوش‌ها نقاط سياه رنگي هستند که در روي پوست ديده مي‌شوند. 
حالا چرا سياه؟ چربي‌هاي توليد شده در پوست صورت شما که وارد منافذ پوستي مي‌شوند، 
به علت آن که در معرض اکسيژن هوا هستند، اکسيد شده و به رنگ‌ سياه در می‌آیند. 
جوش‌های سر سفید: اين جوش‌ها همان چربي‌هاي نفوذ کرده در منافذ مو هستند؛ چون 
راه ارتباطي بسیار کمی با بيرون پوست دارند، در معرض اکسیژن قرار نمی‌گیرند و اکسيد 

نمي‌شوند.

﹁﹢﹜﹫﹊﹢ل ﹝﹢

﹩︋︣︚ ︡د︾

ا﹡︧︡اد در ﹁﹢﹜﹫﹊﹢ل ﹝﹢

﹜﹛︀︨ ️︨﹢︎ ︗﹢ش ︨︨︣﹫︀ه ︗﹢ش ︨︣ ︨﹀﹫︡

صورتم یک شبه پر از جوش شده!؟
در طول دوره بلوغ، ترشح هورمون‌ها در بدن شما افزايش پيدا مي‌کند. هورمون‌ها موادی 
شيميايي هستند که اتفاقات داخلي و بيروني بدن را کنترل مي‌کنند. اين هورمون‌ها 
توليد چربي در پوست صورت شما را افزايش مي‌دهند. چربي‌ها به همراه سلول‌هاي مرده 
پوست در منافذ مو نفوذ مي‌کنند و چون برخی باکتري‌ها در آن منافذ وجود دارند، باعث 

تورم و جوش مي‌شوند.

�� جوش‌های خود را دستکاري نکنيد. دستکاري جوش‌ها باعث آسيب بيشتر 
به پوست مي‌شود و عفونت را عميق‌تر مي‌کند که خود باعث ايجاد جاي زخم 

هميشگي روي پوست صورت مي‌شود.    
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چطور مي‌توانم از دست جوش‌هاي صورت خود نجات پيدا کنم‌؟
اگر فکر مي‌کنيد با دستکاري جوش‌ها ممکن است از دست آنها نجات پيدا کنيد، در 

اشتباه هستید. هرگونه فشار و تحريک جوش‌ها، آنها را ملتهب و قرمز رنگ مي‌کند.
البته هنگام شستن صورت‌تان مراقب  بهتر است پوست صورتتان را تميز نگه داريد. 
باشيد باعث تحريک و ترکيدن جوش‌ها نشويد، چون وضعيت بدتر مي‌شود. بهترين کار، 

شستن صورت 2 بار در روز، با آب ولرم و صابون ملايم و بي‌بو است.
1- هرگز براي کاهش جوش‌هاي صورت، به شکل خودسرانه از محصولات شيميايي و 
تبليغاتي استفاده نکنيد. قبل از خريد هرگونه محصولي ا دارو، باي ک متخصص پوست 
مشورت کنيد؛ چون داروها بر حسب نوع پوست و جوش متفاوت هستند و اگر درست 

استفاده نشوند اثر معکوس خواهند داشت.
2- روزانه تا 8 ليوان آب ولرم بنوشيد.  

3- روزانه از ميوه‌ها و سبزي‌هايي که سرشار از ويتامين c  هستند استفاده کنيد.
4- از وسايل و حوله شخصي استفاده کنيد.

5- در صورت لزوم به همراه والدين باي ک پزشک متخصص و مشاور پوست مشورت کنيد.
يکي از مهم‌ترين کارهایی که در دوران بلوغ هرگز نبايد فراموش کنيد، حمام روزانه است؛ 
چون در اين زمان، بدن شما چربي بيشتري توليد مي‌کند. از طرفي، ميزان تعريق بدنتان 

نيز افزایش یافته است و اين عوامل باعث ايجاد بوي عرق در شما مي‌شوند.

بهتریـن کار بـراي 
🔹

عـرق،  بـوي  کاهـش 
آب  بـا  روزانـه  حمـام 
ولـرم و صابون ملايم و 
بي بو پس از بازگشـت 

بـه خانه اسـت.   
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از چه نوع ضد آفتابی استفاده کنم؟
SPF1 )فاکتور حفاظتي در برابر خورشيد( مناسب براي ضد آفتاب را فراموش نکنيد! 

 SPF در حال حاضر، قانون طلايي در استفاده از کرم ضد آفتاب، انتخاب محصولي با
SPF حدود 97 درصد مانع عبور اشعه‌ي  با 30  آفتاب  30ي ا بيشتر است.ي ک ضد 

ماوراء بنفش مي‌شود.

استفاده از کرم ضد آفتاب
قبل از خارج شدن از منزل حتماً ازي ک کرِم ضد آفتاب استاندارد و بهداشتي استفاده 
کنيد.ي ادتان باشد هر جايي از پوست را که در معرض آفتاب است، ضد آفتاب بزنيد. 
)مثلًا لاله گوش، گردن و...( البته بهتر است در اواسط روز )10 صبح تا 3 بعد از ظهر( 
زمان زيادي را جلوي آفتاب مستقيم نباشيد و اگر مجبور بودید، بهتر است سايه‌بان و 

کلاه همراه داشته باشيد.

������

____________________

 1-Sun Protection Factor
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مراقبت از پا
با ورود به سن بلوغ، پاهاي شما بيشتر عرق مي‌کنند و بوي بدي از آنها منتشر مي‌شود. 

بوي بد پا از فعاليت باکتري‌هايي است که در کف پا و لاي انگشتان جمع مي‌شوند.   

چه کار کنید تا بوی پاها کمتر شود؟
1- بهترين کار، شستن پاها پس از برگشت به خانه است.

2- هميشه از جوراب‌هاي نخي وکتان استفاده کنيد.
3- جوراب‌هاي خود را هر روز بشویید.

4- کفش‌هـاي خود را پس از 
بازگشـت به منـزل در معرض 

جريان هوا قـرار دهيد.
از  کنيــد  ســعي   -5
مــواد  در  کــه  کفش‌هايــي 
اوليــه آنهــا از مواد پلاســتيکي 
و مصنوعــي اســتفاده شــده 
اســت، اجتنــاب کنيــد؛ چــون 
ايــن مــواد، مانــع جريــان هــوا 
در پــا شــده و بــوي بــد توليــد 

. مي‌کننــد
6- اگر پاها و کفش‌هاي شما 
از  دارند،  بدي  خيلي  بوي 
عرق  جذب‌کننده  پودرهاي 
موجود  داروخانه‌ها  در  که 

هستند، استفاده کنيد. 
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حاوى فلورایدخمیر دندان

مراقبت از دندان‌ها
دنـدان و لثـه سـالم بـراي کل دوره زندگـي لازم اسـت. اگـر شـما ايـن اجـازه را بـه 
باکتري‌هـا بدهيـد کـه در دهان و لثه شـما رشـد کننـد و تکثيـر یابنـد، دندان‌هایتان 
خـراب مي‌شـود و مجبـور هسـتيد کـه از دستشـان بدهيـد؛ از طرفي، ايـن باکتري‌ها 
باعـث مي‌شـوند شـما دهـان بدبويي داشـته باشـيد که عالوه بـر خودتـان، اطرافيان 
را هـم اذيـت مي‌کنـد. شـما حداقـل دو بـار در روز بايـد دندان‌هـا را مسـواک بزنيد و 
نـخ دنـدان بکشـيد. مراجعه دوره‌اي به دندانپزشـک و بررسـي سالمت دندان‌هاتان را 
جـدی بگیریـد و بـه پيشـنهاد و توصیه‌های پـدر و مادرتـان در این باره، گـوش کنيد.  

من چه موقع موهای زیر بغلم را اصلاح کنم؟
از رشد  بعد  آنها  زمان رشد  و معمولاً  بلوغ رشد مي‌کنند  بغل در دوران  زير  موهاي 

موهاي دستگاه تناسلي است. 
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چند نکته براي مراقبت از موها
1- موها‌ی خود را با حالت طبيعي آن بپذيريد. چه نازک و صاف باشد و چه ضخيم و 

مُجَعّد و فرِ. هميشه طبيعي بودن بهتر است.
نکنيد.  اعتماد  شامپوها  بطري  پشت  تصاوير  و  مجازي  فضاي  تبليغات  به  هرگز   -2

هميشه از محصولي استفاده کنيد که واقعاً به آن نياز داريد. 

همان طور که موهای شما کثيف مي‌شود، شانه، برُِس و بقيه وسايل مرتبط 
🔹

با موها هم کثيف مي‌شوند؛ پس حداقل هفته‌ايي ک بار شانه و برس خود را با 
شامپو و آب بشوييد.

3- موها قادر به تحمل گرما نيستند، صاف کردن، فرِ کردني ا تغيير رنگ، فرایندهايي 
آسيب  آنها  به  و  مي‌دهند  قرار  زيادي  حرارت  معرض  در  را  موهاي‌ شما  که  هستند 

مي‌زنند.
4- بهترين راه داشتن موهاي سالم، تغذيه مناسب است.
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استفاده از غذاهاي سالم و مُغَذّي
دارند  دوست  و  بدن خود هستند  و شکل  ظاهر  نگران  اين سن  در  نوجوانان  بيشتر 
خوش‌فُرم و خوش‌چهره باشند. به نظر شما کساني که بدن عضلاني و ورزشکاري دارند، 
خوش‌قيافه هستند؟ي ا به نظر شما، افراد لاغر، خوش‌تيپ‌ترند؟ آيا شما چاق هستيد 

يا بدن لاغري داريد؟

چرا بايد غذاهاي سالم و مغذي استفاده کرد؟
شما در دوره بلوغ بايد غذاهاي سالم و مغذي بخوريد؛ چون مغز و بدن شما، براي رشد 
نمي‌تواند  بدن شما  نباشد،  مناسب  تغذيه شما  اگر  دارد.  مواد مغذي  به  نياز  فعاليت،  و 
ويتامين‌ها و مواد مورد نياز خود را دريافت کند و دچار کمبود مي‌شود؛ به این ترتیب، دوره 
بلوغ شما به خوبي سپري نمي‌شود و کوتاهی قد، وزن نا مناسب، چاقی و لاغری، ريزش مو 

و .... را در پی خواهد داشت.

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 توصيه شده برای مصرف روزانه نان و غلات، 6 تا 11 واحد است.

هر واحد از اين گروه برابراست با:
يـک کـف دسـت )بـدون انگشـتان( نـان بربري، سـنگک یـا تافتون و بـراي نـان لواش 
4 کـف دسـت؛ي ـا سـه چهارم ليـوان غالت صبحانه؛ي ـا نصف ليـوان برنجي ـا ماکاروني 

پختـه؛ي ـا 3 عدد بيسـکويت سـاده به‌خصـوص از نوع سـبوس‌دار.

گروه سبزیجات
ميزان توصيه شده برای مصرف روزانه سبزي‌ها، 3 تا 5 واحد است.

هر واحد سبزي برابر است با:
يک ليوان از سبزي‌هاي خام برگ‌دار )مثل اسفناج و کاهو(؛ي ا نصف ليوان از سبزي‌هاي 
پخته؛ي ‌ا نصف ليوان نخودسبز، لوبياسبز و هويج خردشده؛ي اي ک عدد گوجه‌فرنگيي ا هويج 

يا خيار متوسط.
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گروه ميوه‌ها 
ميزان توصيه شده برای مصرف روزانه ميوه‌ها، 2 تا 4 واحد است.

يک عدد ميوه متوسط )مثل سيب، موز، پرتقالي ا گلابي(؛ یا نصف ليوان ميوه‌هاي ريز )مثل 
توت، انگور، انار(؛ي ا نصف ليوان ميوه پختهي ا کمپوت ميوه؛ي اي ک چهارم ليوان ميوه خشک 

يا خشکبار؛ي ا سه چهارم ليوان آب‌ميوه تازه و طبيعي.

گروه شير و لبنيات
ميزان توصيه شده برای مصرف روزانه لبنيات، 2 تا 3 واحد است.

يک واحد از اين گروه برابر است با:
یا 45 تا60 گرم پنير معمولي  ليوان شيري ا ماست کم‌چرب )کمتراز 2/5 درصد(؛  يک 
)معادلي ک ونيم قوطي کبريت(؛ي اي ک چهارم ليوان کشک؛ي ا 2 ليوان دوغ؛ي اي ک و نيم 

ليوان بستني پاستوريزه.
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گروه گوشت و تخم مرغ
ميزان توصيه شده برای مصرف روزانه گوشت و تخم مرغ، برابر با 1 تا 2 واحد است.

هر واحد از اين گروه برابراست با:
2 تکه گوشت خورشتي پخته؛ي ا نصف ران متوسط مرغ؛ي اي ک سوم سينه متوسط مرغ 
)بدون پوست(؛ي اي ک تکه ماهي به اندازه کف دست )بدون انگشت(؛ي ا دو عدد تخم‌مرغ.

تنََقُلات،  و  چيپس  فست‌فودها،  شده،  سرخ  سيب‌زميني  مثل  غذاهايي 
🔹

نوشيدني‌هاي شيرين و مواردی از این دست، کالري بسیار زيادي دارند و باعث 
چاقي و اضافه وزن مي‌شوند. اگر به نوشيدني‌ها وآب‌ميوه علاقه داريد، بهتر است به 

جاي خريد از سوپر‌مارکت، از آب ميوه‌هاي خانگي استفاده کنيد.
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و متناسب  بدني قوي  مصرف غذاهاي مغذي و ورزش کمک مي‌کنند که 
🔹

داشته باشيد.

چند وقت يک بار بايد چيزي بخوريد؟
دفعات و فاصله غذا خوردن در دوره بلوغ بسيار مهم است. شما بايد سه وعده اصلي 
غذايي )صبحانه، نهار و شام( را سر وقت بخوريد. البته ميان‌وعده‌ها را هم نباید فراموش 
کرد. بهتر استي ک تا دو نوبت ميان‌وعده سالم نيز مصرف کنيد تا مواد مغذي به بدن 

و عضلات شما برسد. 

حتماً صبحانه بخوريد 
تا به حال به اين نکته توجه کرده‌ايد که وقتي صبحانه نمي‌خوريد، سر کلاس تمرکز 

نداريد؟ 
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گروهي از پسران نوجوان، در دوران بلوغ، خيلي بيش از قبل مي‌خورند؛ به طوري که 
والدين‌شان مي‌گويند: »دري خچال خوراکی دوام نمی‌آورد؛ چون پسرمان همه چيز را 
خيلي زود تمام مي‌کند.« اين کاملًا طبيعي به نظر می‌رسد چون بدن شما در حال 

تغيير و رشد است.    

تا به حال کدامي ک از موارد زير را با نخوردن صبحانه تجربه کرده‌اید؟
🔹

1- سردرد 
2- خواب آلودگی 
3- نداشتن تمرکز 

4- کم شدن نمره امتحانی
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شايد اين سؤال براي شما پيش آيد که وقتي در مدرسه هستم، چه بخورم؟  
احتمالاً متوجه شده‌ايد که بيشتر مواد غذايي موجود در بوفه مدرسه، پرکالري بوده و 
ارزش غذايي کمي دارند. پس دقت داشته باشید؛ اگر عادت داريد از اين قبيل خوراکي‌ها 

استفاده کنيد، مطمئناً در زمان اندکي، دچار چاقي و اضافه وزن مي‌شويد.

پيشنهاد می‌کنیم ميان‌وعده دلخواهتان را در منزل تهیه کنید و به مدرسه بياوريد.
🔹

اگر چاق هستيد، هرگز وعده‌هاي غذايي خود را حذف نکنيد. زمانی که شما یک وعده 
غذایی را حذف می‌کنید، برای وعده‌های غذایی بعدی بدن به شدت گرسنه است و باعث 

پرخوری و چاقی می‌شود.
فواید ورزش

ورزش و غذاي خوب در اين سن، دو چيز مهمي است که به رشد شما بسيار کمک 
مي‌کنند. البتهي ادتان باشد در هر کاري بايد اصول آن را بدانيد. ورزش‌هايي مثل بسکتبال، 

واليبال، فوتبال، پياده‌روي و ورزش‌هاي تيمي و... بسيار مناسب سن شما هستند. 



44

 ورزش‌هايي مانند پياده‌روي، دويدن، دوچرخه‌‌سواري و ورزش‌هاي کششي 
🔹

مانند بلند کردن وزنه و نرمش که عضلات بدن را به حرکت در مي‌آورند، پيشنهاد 
مناسبي براي سن شما به حساب می‌آیند.

يادتان باشد براي انجام فعاليت‌هاي ورزشي حتماً از وسايل ورزشي مناسب و استاندارد 
استفاده کنيد تا بدن شما آسيب نبيند. اگر شما به ورزش‌هاي تيمي علاقه داريد، حتماً 
لباس و پوشش مناسب آن ورزش را تهيه کنيد و در صورتي‌که با وجود تجهيزات دچار 

آسيب شُديد، به مربي ورزشي خود اطلاع دهيد.
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دلایل تغییر احساسات در دوره بلوغ
اکثــر پســران نوجــوان، بــا ورود بــه دوره بلــوغ، تغييــرات زيــادي را در خلــق وخــوی 
ــه ايــن دوران  ــا ورود ب ــرای مثــال، ممکــن اســت شــما ب خــود احســاس مي‌کننــد. ب
ــه گــردش و  ــا همســالان و دوســتان خــود ب ــل داشــته باشــید ب ــات تماي بيشــتر اوق
ــه  ــري ب ــل کمت ــد و تماي ــان بمانی ــاق خودت ــد در ات ــت داری ــا دوس ــد ی ــح بروی تفری

ــرادر خــود داریــد!!!! ــا والديــني ــا خواهــر و ب ارتبــاط ب

گاهي احساس مي‌کنيد نگران هستيد و چند ساعت بعد، احساس خوشحالي داريد؛ي ا 
اينکهي ک لحظه احساس مي‌کنيد کودک هستيد و دوست داريد بازي‌هاي کودکانه بکنيد 

و لحظه‌اي بعد احساس بزرگي مي‌کنيد و دوست داريد استقلال مالي داشته باشيد.
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علت این تغییرات چیست؟ 
ــما هســتند.  ــای ش ــرات، هورمون‌ه ــن تغیی ــت ای عل
»هورمــون«ي ــک مــاده شــيميايي اســت کــه 
ــي و  ــرات روح ــه تغيي ــروع و ادام ــئولیت ش مس
جســمي دوران بلــوغ را دارد. از طرفــي، وارد 
ــه  ــده‌ايد ک ــود ش ــي خ ــدي از زندگ دوره جدي
ديــدگاه شــما را بــه دنيــاي اطراف‌تــان تغييــر 

ــت. داده اس

حتمــاً در مــورد احساســات و 
🔹

ــود  ــن خ ــا والدي ــان ب نگراني‌هات
ــد. صحبــت کني

يکي از اتفاقات جالبي که در اين دوران مي‌افتد، اين است که شما به بعضي چيزها 
توجه بيشتري مي‌کنيد، بدون آن که خودتان متوجه شويد!!! در اين دوره، نسبت به 
مسائل دنياي اطرافتان کنجکاو مي‌شويد. دوست داريد روزنامه بخوانيد، اخبار ببينيد، 

کتاب‌هاي علمي و تخيلي مطالعه کنيد و... که اين تغييرات، کاملًا طبيعي هستند.
حتماً متوجه شده‌ايد که با ورود به دوران بلوغ، دوست داريد بيش از قبل در معرض 
مقايسه  با دوستان‌تان  را  بياييد و خودتان  به چشم  بيشتر  به عبارتي،  باشيدي ا  ديد 
مي‌کنيد! شما هم اين احساسات را داريد؟ مثلًا فکر مي‌کنيد »چرا پسر همسايه بلندتر 
از من است؟«ي ا »چرا همکلاسي من عضلات قوي‌تري نسبت به من دارد؟«ي ا اينکه 
»آیا من کوتاه‌ترين پسر خانواده هستم؟« اينها مقايسه‌هايي هستند که اغلب نوجوانان 
آن را انجام مي‌دهند. نکته‌ای که بايد هميشه بدانيد اين است: هيچ‌کس چهره و بدن 
کامل ندارد؛ پس به خودتان سخت نگيريد. سعي کنيد از داشته‌هاي خود لذت ببريد و 
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همواره در مورد چيزهايي که دوست داريد و براي‌ شما خوشايند هستند فکر کنيد. با 
خودتان با مهرباني و جملات مثبت حرف بزنید؛ به مثال زير توجه کنيد:   

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

�� بهتر است دست به مقایسه نزنید. تلاش کنيد که با رفتارهاي خوب، خودتان 
را مطرح کنيد و رفتارهاي مثبت خود را در آخر هر هفته مرور کنيد.

باشم،  قد‌تر  کوتاه  دوستانم  بقيه  از  شايد  من 
🔹

ولي هنگام صحبت کردن خيلي جذاب هستم. 
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کارهای خوب:
- به پدر بزرگ و مادر بزرگ‌ خود کمک کنيد.

- به خواهر، برادر و بچه‌هاي کوچک‌تر خانواده، خواندن، نوشتن و شعري اد بدهيد.
- با دوستان خود دعوا نکنيد.  

- در کارهاي داوطلبانه شرکت کنيد. 
- در کارهاي خانه به پدر ومادرتان کمک کنيد. 

- اتاق خود را مرتب نگه داريد.
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چگونگی دستیابی به احساس خوب
هرگز  »من  هستم«ي ا  کلاس  دانش‌آموز  ضعيف‌ترين  »من  مانند  منفي  صحبت‌هاي 
نمي‌توانم درتيم بسکتبال مدرسه عضو شوم، چون کوتاه قد هستم« در اعتماد به نفس 

شما تأثير می‌گذارد.   

اولين کار، اين است که تفريحات مورد علاقه خود را بشناسيد و سعي کنيد براي انجام 
آنها برنامه داشته باشيد. 

دوم؛ خودتان را با جملات مثبت خطاب کنيد. مثلًا »اگر من کمي بيشتر مطالعه کنم، 
مطمئنم در امتحان هفته بعد نمره عالي مي‌گيرم«ي ا »خيلي از بازيکنان بسکتبال که قد 
کوتاهي دارند، با تلاش و تمرين، جزو ورزشکاران موفق شده‌اند؛ پس من هم می‌توانم.«     

يادتـان باشـد عالوه بر مهربـان بودن، بايد تالش کنيد و بـراي موفقيت 
🔹

در اين زمينه حتماً با والديني ا مشـاور مدرسـه خود مشـورت داشـته باشيد.

شايد برخي اوقات با خود فکر کنيد »والدين« شما را درک نمي‌کنند. شما در اين سن 
احساس مي‌کنيد بزرگ شده‌ايد و دوست داريد مستقل تصميم بگيريد. دوست داريد زمان 
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خواب و بيداري خود را خودتان تعيين کنيدي ا اينکه دوست داريد براي اوقات فراغتتان 
برنامه ویژه‌ای داشته باشید؛ همين موضوع باعث اختلاف نظر بين شما و والدين مي‌شود.
شما در اين سن دوست نداريد اطلاعات زيادي در مورد کارهاي شخصي‌تان به والدين 
بدهيد، درحالي که تا چند وقت پيش، علاقه داشتيد پس از بازگشت از مدرسه هر آن 
چه را که در مدرسه اتفاق افتاده است براي پدر و مادرتان توضيح دهيد. همیشهي ادتان 
باشد، پدر و مادر شما علاقه دارند بدانند در مدرسه چه گذشته است. اصلًا نبايد ناراحت 
باشيد. آنها شما را دوست دارند و نگران شما هستند؛ شما مي‌توانيد با صحبت کردن و 

توضيح دادن، ارتباط خوبي با والدين خود داشته باشيد.  

ارتباط مناسب با والدین 

سـؤالات خـود را از والديـن و مشـاور مدرسـه 
🔹

بپرسـيد و خجالـت نکشـيد. بدانيـد کـه تمامـي 
بزرگسـالان، روزي هم‌سـن شـما بوده‌انـد و ايـن 

تغييـرات را تجربـه کرده‌انـد. 
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شما در دوران بلوغ نياز داريد با والدين خود در مورد موضوعات مختلف صحبت کنيد. اگر 
می‌خواهید موضوع مهمي را با آنها در میان بگذارید، بهتر است:

1- زمان مناسبي را انتخاب کنيد که شما و آنها حوصله صحبت کردن داشته باشید. مثلًا 
زماني که شما و والدين براي ناهاري ا شام در بيرون از منزل هستيد،ي ا وقتي در پارک 

هستيد و قدم مي‌زنيد، فرصت خوبي است که با هم صحبت کنيد.  
2- اگر چند موضوع براي صحبت داريد، اولويت‌بندي کنيد و موضوعي را که براي شما 

مهم‌تر است، اول مطرح کنيد.
3- اگري کي از نگراني‌هاي شما اين است که والدين‌ به شما اجازه دهند آزادي بيشتري 
که  دهيد  نشان  آنها  به  رفتارتان  در  بايد  باشيد،  داشته  خود  کارهاي‌  و  تصميم‌ها  در 

مسئوليت‌پذير هستيد.

 از والدين بخواهيد بخشي از کارهای منزل را به شما واگذار کنند و قول 
🔹

دهيد که مي‌توانيد آن را به‌موقع و درست انجام دهيد. مثلًا نظافت هفتگي 
اتاقتان را خودتان به طور منظم انجام دهيد. موقعي که والدين شما ببينند از 
پس اين کارها برآمده‌اید، به شما اعتماد مي‌کنند؛ استقلال بيشتري به شما 

خواهند داد و حتماً تشويق مي‌شويد.

4- پیشنهادات پدر و مادرتان را قبول کنيد؛ به عنوان مثال، شما دوست داريد تعطيلات 
آخر هفته را با دوستان خود بگذرانيد، ولي والدين اجازه نمي‌دهند. در چنین مواقعی، 

پيشنهاد والدين را گوش کنيد تا در ساير موارد نیز به شما اعتماد کنند.
5- در زمان گفت‌وگو با والدين، ناراحتي‌ خود را شفاف و مؤدبانه بگوييد. منتظر پاسخ 
آنها باشيد وي ک‌طرفه حرف نزنيد. اگر اين اصول را رعايت کنيد، مطمئناً هم شما و هم 

والدين، راضي خواهید بود.

 راه حل چیست؟
🔹
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مدیریت خشم 
عصبانيت،ي ک احساس طبيعي است که همه آن را تجربه 
مي‌کنند. ممکن است بعد از جر و بحث با دوست‌ خود، 
عصباني شويدي ا وقتی خواهر و برادرتان بدون اجازه 
به وسايل شخصي شما دست مي‌زنند، ناراحت شوید. 
آیا شما جزو افرادي هستيد که عصبانيت خودتان را 
بروز نمی‌دهید؟ آيا عصبانيت خود را جاي ديگري 
خالي مي‌کنيد؟ آيا وقتي عصباني مي‌شويد، هر 
آنچه را که به ذهنتان مي‌رسد انجام مي‌دهيد؟ 
هيچ‌کدام از مواردي که گفتيم درست نيست. 
کنار  خود  عصبانيت  با  نمي‌توانيد  شما  اگر 
بياييدي ا آن را در درون خود نگه مي‌داريد، 
سردرد  دچار  بعد  ساعت  چند  است  ممکن 
يا درد معده شویدي ا اگر عصبانيت خودتان 
را به هر شکلی تخليه کنيد، ممکن است به 
این،  بر  بنا  بزنيد؛  خودتاني ا ديگران آسيب 

بايدي اد بگيريد که چگونه اين رفتارها را مديريت کنيد. 
 

چند پیشنهاد: 
در مورد احساس خودتان حتماً صحبت کنيد؛ مثلًا بگوييد: »من عصباني هستم، چون 

نتوانستم با دوستانم بيرون بروم.«
با خودتان در مورد اينکه چه چيزي شما را آرام مي‌کند صحبت کنيد؛ مثلًا بگوييد: »من 

اگر با دوستانم رقابت نکنم، کمتر عصباني مي‌شوم.«
گاهي صحبت شفاف و مستقيم با کسي که شما را عصباني کرده، بهترين راه براي کاهش 

عصبانيت است؛ البته »مودبانه و با آرامش«. 
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چند راه براي کاهش احساس عصبانيت  
ورزش کنید: اگر احساس عصبانيت داريد، ورزش کنيد. ورزش‌هایی مانند پياده‌رويي ا 

دوچرخه‌سواري بسیار مفید هستند.
فعاليت آرام‌بخشی را انجام دهيد که دوست داريد:  مثلًا فيلم ببينيد، بازي کنيدي ا آهنگ 

دلخوا‌هتان را گوش کنيد.
احساستان را بنويسيد:  اگر حوصله نوشتن همه ماجرا را نداريد، بخش مهم ناراحتي خود 

را بنويسيد.  
گاهي در دوران نوجوانی احساس خجالت داريد. مثلًا خجالت مي‌کشيد وارد فعاليت‌های 

گروهي شويدي ا از دورهمی‌های خانوادگی فاصله مي‌گيريد.  

چند نکته برای کاهش احساس خجالت 

با خودتان مهربان باشید: شايد از حضور در جمع خوش‌تان نيايد، اما با خودتان تمرين 
کنيد که با ديگران ارتباط داشته باشيد. 
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صحبت کنید: در جمع‌ها حتماً صحبت کنيد؛ حتي در حدي ک سلام،ي ک سؤالي ا درخواست 
راهنمايي.  

به گروه همسالان بپیوندید: سعي کنيد در گروه همسالان خود عضو شويد و با هم در مورد 
موضوعات دلخواه، از قبيل موضوعات درسي، ورزشي، اقتصادي و اجتماعي، صحبت کنيد.

گاهي شما احساس کسالت می‌کنید   
همه افراد گاهي احساس کسالت دارند؛ البته اگر اين احساس، علتي داشته باشد، طبيعي 
است و معمولاً در کوتاه‌مدت رفع مي‌شود. اگر برای شما نیز پيش آمد و در کوتاه‌مدت رفع 
باي ک مشاور  ادامه پيدا کرد، همراه والدين  اين شرايط  اگر  اما  شد، جاي نگراني نيست، 

مشورت کنيد.

مراقب علائم زير باشيد:
- اگر شما اغلب اوقات گريه مي‌کنيد و احساس مي‌کنيد از هيچ فعاليتي ا تفريح و 

کاري لذت نمي‌بريد،
- احساس بدي نسبت به خود و ديگران داريد،

- اغلب مواقع عصباني و پرخاشگر هستيد، 
- تمرکز نداريد،

- علاقه‌ای به مدرسه نداريد و دوست داريد درخانه تنها باشيد، 
- حتی هنگام گرسنگی میل به خوردن نداريد،

- خواب کمي ا خيلي زياد داريد،
- تحت هيچ شرايطي احساس خوبي نداريد،

حتماً همراه والدين باي ک مشاور صحبت کنيد و هرگز از بيان احساسات خود با والدين 
نگران نباشيد. مطمئن باشید آنها بهترین راهکار را پیشنهاد خواهند داد.
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ارتباط با دوستان

به نظر شماي ک دوست خوب کدامي ک از ويژگي‌هاي زير را دارد؟
آیاي ک دوست خوب کسي است که: 

1- مي‌شود روي او حساب کرد
2- مي‌شود به او اعتماد کرد
3- مي‌شود با او درد دل کرد

4- به حرف‌هاي ما گوش مي‌کند
5- با او اوقات خوشي را می‌گذرانیم

یا
6- از نظر اخلاق به ما شباهت دارد؟

چطور می‌شود دوست خوبی پیدا کرد؟
شما در دوره نوجواني تمایل داريد دوستان جديدی پيدا کنيد.  
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داشتني ک دوست خوب، بسيار مهم است. شما با اين دوستان اوقات خوشي 
🔹

سپري مي‌کنيد و اگر علايق مشترکی داشته باشيد، مي‌توانيد مشوق همديگر باشيد 
و پيشرفت کنيد.

بايد  کنيد،  حفظ  را  روابط  اين  مي‌خواهيد  و  داريد  خوبي  دوستان  اگر  باشد  يادتان 
خودتان هم خوب باشيد. به سؤالات بخش اول نگاه کنيد. کدامي‌ک براي شما مهم‌تر 

است و آيا خودتان هم همان‌طور هستيد؟

 به عنوان مثال، بيشتر نوجوانان دوست دارند دوستان قابل اعتمادی داشته باشند؛ 
🔹

پس خودشان هم بايد قابل اعتماد باشند.

سعي کنيد با نوجوانان هم‌سن و سال خودتان دوست شويد
خاطر  به  باشند،  بزرگ‌تر  کوچک‌تري ا  شما  از  می‌کنید  انتخاب  که  دوستانی  اگر 
تفاوت‌هايي که درتغييرات هورموني و جسمي شما وجود دارد، اخلاق شما نيز متفاوت 
خواهد بود و اين تفاوت باعث اختلاف بين شما مي‌شود. شما و دوستان هم‌سِن شما 
معمولاً باي کديگر راحت‌تر هستيد و چيزهاي زيادي را از همي اد مي‌گيريد. البتهي ادتان 
باشد گاهي همسالان شما نيز به شما فشار وارد مي‌کنند تا رفتاري را انجام دهيد؛ اين 
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رفتار مي‌تواند خوبي ا بد باشد.
به عنوان مثال، ممکن است شما را تشويق به مطالعه، احترام به والدين و سالمندان، 
کمک به والدين و... بکنند که اين رفتارها و مشابه اينها بسيار خوب هستند؛ اما اگر 
دوستاني شما را به تقلب در امتحان، ترَک مدرسه و کلاس‌هاي تقويتي، دروغ گفتن به 

پدر و مادر و .... تشويق کنند، باعث درجا زدن شما مي‌شوند. بايد بدانيد وي اد بگيريد 
نبايد به هر فشاري از سوي دوستان خود »بله« بگوييد. 

اين دو جمله را به خاطر بسپاريد و شجاعانه در موارد لازم استفاده کنيد:

�� »نه؛ من دوست ندارم اين کار را انجام دهم.«
 »نه؛ من ترجيح مي‌دهم رفتار درست را انجام دهم.«  

🔹

سعي کنيد با »اعتماد به نفس« دليل »نه« گفتن‌ خود را توضيح دهيد. مثلًا از خطرات آن 
رفتار، براي حال و آينده‌تان صحبت کنيد و بگوييد که انجام برخي رفتارها، مثل سيگار 
کشيدن مخالف و مغایر قوانين مدرسه و خانواده است.ي ادتان باشد وقتي رفتاري درست 

نيست، بهترين دليلی که بايد به دوستان‌ خود بگوييد اين است:
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 »والدينم اجازه نمي‌دهند.«   
🔹

 وقتي والدينتان ببينند به نظر آنها احترام می‌گذارید، به شما افتخار مي‌کنند.      
🔹

 یک مثال: 
♦

ممکن است در اين سن نسبت به سیگار و مصرف آن کنجکاو شويد؛ از آنجا که حس 
استقلال داريد و فکر مي‌کنيد سيگارکشيدني عني اینکه بزرگ شده‌ايد؛ي ا اینکه داستاني 
را مطالعه کرده‌ايد که سيگار کشيدن راي ک رفتار هيجاني نشان مي‌دهد و شما نیز از 
رفتارهاي هيجاني خوشتان مي‌آيد، امکان دارد به آن گرایش پیدا کنید. واقعيت اين است 
که اگر شما در سن نوجواني شروع به کشيدن سيگار کنيد، به احتمال زياد تا آخر عمر 
سيگاري خواهيد بود و اين به سلامت ریه‌های شما  آسيب مي‌زند؛ از طرفی، چون شما 
به ورزش علاقه داريد، توانايي ريه شما کم مي شود و امکان دارد از دوستان خود عقب 

بمانيد.
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�� فضاي مجازي و بازي‌هاي کامپيوتري
دنياي امروز، دنياي ارتباطات است. امروزه دنياي مجازي اين امکان را فراهم مي‌آورد که با 
دوستان خود ارتباط بگیرید، براي انجام پروژه مدرسه با هم تحقيق کنيد، در مورد علايق 

و سرگرمي‌هاتان مطالبي بياموزيد و ....  با این وجود، بايد حواستان باشد:

1- استفاده زياد از فضاي مجازي و بازي‌هاي کامپيوتري، مي‌تواند مضر هم باشد. به 
همين سبب، روزانه با اطلاع والدین و در زمان مشخص و محدودي اوقات فراغت خود را 

با بازي‌هاي کامپيوتري پر کنيد.
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2- با پدر و مادر خود توافق کنيد که در روزهاي تعطيل چه‌مدت مي‌توانيد بازي‌هاي 
اينترنتي انجام دهيد تا هم تکالیفتان را انجام دهید و هم آنها از شما راضي باشند. 

3- سعي کنيد هر روز به‌طور منظم با ورزش و کارهاي هنري، آموزش زبان‌هاي مختلف 
وي ادگيري مهارت‌هاي جديد به توانايي‌هاي خود اضافه کنيد و از وقت‌هاي خالي بهره 

بیشتری ببرید.
4- براي اينکه خواب راحت و آرامی داشته باشيد، شب‌ها قبل از خواب، از فضاي مجازي 

و کامپيوتر استفاده نکنيد.

● یادتـان باشـد نـگاه کردن طولانـی مدت به صفحه موبایل یا تبلت می‌تواند  خسـتگی 
شـدید در بینایی ایجاد کند و باعث خشـکی و خارش چشـمهایتان شود.

● بجـای اینکـه صفحـه گوشـی یا تبلت را در قسـمت پاییـن نگه دارید و به سـمت آن 
خـم شـوید، گوشـی یا تبلـت را دقیقـاً جلوی صورت خـود بگیریـد؛ بالا یا پاییـن بودن 

صفحـه گوشـی یـا تبلـت به گـردن یا سـتون فقرات شـما آسـیب می‌زند.

 به خاطر داشته باشيد در دوره نوجواني به 8 تا 9 ساعت خواب شبانه نياز داريد.
🔹

بلوغ ، مجوز ورود به بارگاه الهی
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بلوغ ، مجوز ورود به بارگاه الهی
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بلوغ، مجوز ورود به بارگاه الهی 
و  زندگي خود مي‌شوند  از  مرحله جديدي  وارد  بلوغ  به سن  رسيدن  با  پسرها  همه 
شايستگي ورود به پيشگاه خداوند و راز و نياز با آفريدگار خود را پیدا می‌کنند. ورود 
از مرزي ک کشور به کشور ديگر تصور کنيم؛  به اين مرحله را مي‌توانيم مانند عبور 
همانطور که مسافر با قدم گذاشتن به مرزهايي ک کشور، تابع قوانين آنجا مي‌شود، 
انجام  را  الهي  این سن »مُکَلفّ« مي‌شويد و مي‌توانيد تکاليف  به  با رسيدن  نيز  شما 

دهيد.  

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

هيچ‌یک از لذايذ زودگذر دنيو ىقابل مقايسه نيست.

براي انسان، عبادت خداوند، آرامش‌بخش و قدرت‌آفرين و سعادت‌بخش است.
🔹
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شرایط فرد مکلف 
هر فرد عاقل و بالغیك ه قادر به انجام وظايف و تکاليف شرعي باشد، در مقابل امر و نهي 
الهي )واجب و حرام( مسئوليت دارد؛ به پاداش اطاعت از دستورات الهي خواهد رسيد و 
در صورت سرپيچي از آنها عذاب خواهد شد. در مقابل، نسبت به هركدامك ه قدرت انجام 
آن را نداشته باشد، تکليفي ندارد؛  مانند کسي که مريض است و نمي‌تواند روزه بگيرد. 

خداوند »مهربان« هيچك‌س را جز به اندازه توانايي‌اش مکلّف نمي‌کند1.   

چه زمانی به بلوغ شرعي مي‌رسم؟
• اول: روييدن موي زبر روي دستگاه تناسلي

• دوم: احتلام )جُنُب شدن(؛ چه در خواب و چه در بيداري
• سوم: تمام شدن 15 سال قمري

هري ک از علامت‌هاي بالا، به تنهايي، نشان بلوغ و رسيدن به سن تکليف است و از آن 
لحظه، در صورتي که ساير شرايط تکليف )عقل و قدرت( نيز فراهم باشد، زودتر می‌توانید 

با خدا ارتباط برقرار کنید و دستورات الهي را انجام دهید.

تقلید 
زماني که مريض مي‌شويد، به پزشک مراجعه مي‌کنيد و به نسخه‌اي که مي‌دهد عمل 
مي‌کنيد. پس از رسيدن به سن تکليف نیز بايد احکام مربوط به خود راي ادگرفته و به آنها 
عمل کنيد؛ بايد با راهنمايي پدر و مادرتان رساله‌ای تهيه کرده و احکام را مطالعه کنيد؛ 

يعني ازي ک مجتهد و متخصص فقه )مرجع( تقليد کنيد. 
برای دریافت اطلاعات بيشتر، به بخش تقليد رساله آموزشي احکام نوجوانان مراجعه شود.

  

 روييدن مو در سينه و زير بغل و کلفت شدن صدا و مانند اينها در پسران، نشانه 
🔹

بالغ شدن نيست.

____________________
1- سوره بقره آیه 186
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نماز؛ برترين عبادت
نماز از مهم‌ترين عبادت‌هاي مسلمانان و از فرائض الهي بسیار مهمی است که پيامبر 

اکرم)ص( آن را ستون دين و لازمه قبولي عبادت‌هاي ديگر مي‌داند.
بر مسلمانان واجب است که در شبانه‌روز 17 رکعت نماز بخوانند. نماز صبح، ظهر، عصر، 

مغرب و عشا از نمازهاي واجب 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(

2( شستن صورت: با دست راست مقداري آب از بالاي صورت ریخته و از جايي که مو در 
پيشاني روييده است، تا انتهاي چانه و گِردي صورت را مي‌شوييد.

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

4( شستن دست چپ: دست چپ را با دست راست، از بالاي آرنج، آب مي‌ريزيد و تا سر 
انگشتان مي‌شوييد.
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براي صحيح بودن وضو، شستن صورت و دست‌ها بايد از بالا به پايين انجام شود؛ 
يعني هنگام شستن صورت، آب را از بالاي صورت مي‌ريزيم و از بالا به پايين دست 

مي‌کشيم؛ نه از پايين به بالا. زيرا موجب باطل شدن وضو مي‌شود. 
- هنگام شستن دست‌ها نيز آب را کمي بالاتر از آرنج بريزيد.

انگشتان  راست، مسح سر مي‌کشيم؛ي عني  با رطوبت موجود در دست  5( مسح سر: 
دستمان را مي‌گذاريم بالاي سر و کمي پايين مي‌کشيم.

 نکته: 
🔹

ــح لازم نيســت مســح ســر  ــن صحي ــراي وضــو گرفت ب
ــا  ــر روي موه ــر ب ــر پوســت ســر کشــيده شــود و اگ ب
ــه  ــو ب ــر م ــا اگ ــت؛ ام ــت اس ــود درس ــيده ش ــم کش ه
قــدري بلنــد اســت کــه بــر روي ابروهــا و چشــم ريختــه 
ــرد و  ــاز ک ــرق ب ــد ف ــر باي ــح س ــراي مس ــود، ب مي‌ش

ــر آن قســمت کشــيد.  مســح را ب
بـه هـر اندازه مسـح کنيـد، کافي‌سـت؛ اما بهتر اسـت به 

پهناي سـه انگشـت بسـته و طولي ک انگشـت باشد.
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6( مسح پای راست: پاي راست را از سري کي از انگشتان پا تا برآمدگي پاي ا مَفصَل، با 
رطوبتي که از دست راست مانده مسح مي‌کشيم.

7( مسح پای چپ: پاي چپ را از سري کي از انگشتان پا تا برآمدگي پاي ا مفصل، با رطوبتي 
که از دست چپ مانده، مسح مي‌کشيم.
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وضوي جبيره
اگـر بـر روي اعضـاي وضـو، زخـمي ـا 
شکسـتگي داريـد و آب براي آن ضرر 
زخـم  آن  اطـراف  مي‌توانيـد  دارد؛ 
را بشـويید، پارچـه پاکـي روي آن 
بگذاريد و دسـت خيس را روي آن 

بکشـيد. 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 مسح‌کردن، بايد دست را روي سر یا پا کشيد )اگر دست‌ها را نگه داشته 
و سر و پا را به آن بکشيم، باطل مي‌شود(. 

- جاي مسح بايد قبلًا خشک باشد و اگر خيس بود، وضو باطل است. 
باشد. )مثل جوراب، کلاه،  نبايد چيزي فاصله  پاها  - بين دست‌ها، سري ا 

کفش و...( 
- در وضو بايد محل مسح و شستن، پاک باشد و اگر نمي‌توان آن را پاک 

کرد، بايد تيمم کرد. 
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وضو چگونه باطل می‌شود؟ 
1( خواب؛ به طوري که گوش نشنود و چشم نبيند.

2( چيزهايي که عقل را از بين مي‌برد. مانند: ديوانگي، مستي و بيهوشي
3( آنچه که باعث واجب‌شدن غسل مي‌شود. مثل: دست‌زدن به مرده و محتلم شدن 

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

غسل
گاهي براي نماز و ساير کارهايي که بايد وضو داشته باشيد، غسل واجب مي‌شود )مثلًا 

بعد از جُنُب‌شدن( 
شيوه آن  به دو صورت است:

تمام غسل‌ها )جنابت، مَسّ مِيّت، جمعه و 
...( را مي‌توان به دو 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

 
 هـر قسـمتي را که مي‌شـوييد 

🔹

بايـد مقـداري از قسـمت‌هاي ديگر 
را هم با آن بشـوييد، تاي قين کنید 
کـه تمام قسـمت‌ها را شسـته‌ايد.

2 1نیت

3 4



71

2. غسل ارتماسى: با نيّت غسل،كي باره زير آب برويد، به گونه‌اك ىه تمام بدن در آب فرو 
رود؛ي ا به تدريج زير آب برويد که در نهايت، تمام بدن در آب قرار گيرد.

تيمم 
در اين موارد بايد به جاي وضوي ا غسل، تيمم کنيد:  

 الف( اگر آب نباشد،ي ا دسترسي به آن ممکن نباشد،ي ا براي انسان ضرر داشته باشد، 
بگيرید، خود و ديگران تشنه مي‌مانیدي ا  با آن آب وضو  اگر  يا آن‌قدر کم است که 

مريض مي‌شوید.
 ب( اگر وقت نماز آن‌قدر تنگ باشد که با گرفتن وضوي ا غسل، نماز قضا مي‌شود.  
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آموزش تیمم
1- نيت می‌کنید.

2- کف دو دست را با هم به چيز پاکي که تيمم کردن بر آن صحيح است، )مثل خاک، 
ريگ، کلوخ و سنگ( مي‌زنيد.

3- مسح پيشاني: کف هر دو دست را به تمام پيشاني، از جايي که موي سر مي‌رويد تا 
ابروها و بالاي بيني )و براي احتياط و اطمينان خاطر بيشتر تا روي ابروها( مي‌کشيد.
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تا سر  مچ  )از  راست  پشت دست  تمام  به  را  راست: کف دست چپ  4- مسح دست 
انگشتان( مي‌کشيد.

 هنگام کشيدن یک دست روي دست دیگر، نبايد دست ثابت را حرکت دهيد.
🔹

5- مسح دست چپ: کف دست راست را به تمام پشت دست چپ )از مچ تا سر انگشتان( 
مي‌کشيد.

* هنگام تيمم، اگر انگشتر در دست داريد حتماً خارج کنيد.    
* تيمم بر خاک، ريگ، سنگ، گِل پخته )مثل آجر(، اگر پاک باشند، صحيح است. ) بنا 

به نظر مقام معظم رهبري مدظله، تيمم بر سيمان و موزائيک نيز صحيح است.(
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مَحرَم و نامَحرَم 
اسلام در رعايت رفتار و پوشش فرد مسلمان، حدود ىرا تعيين کرده است. در مورد 
رعايت حدود شرع ىدر روابط دختر و پسر، بايد حدود را به خوب ىبشناسيم؛ از افراط و 
تفريط بيهوده اجتناب کنيم و با تقويت رابطه خود با خداوند و کنترل درونى، مراقب رفتار 

و ارتباط خود با ديگران باشيم.  
بايد توجه داشته باشيم، خداوند مهربان، بدون در نظر گرفتن نيازهاي انسان، به او تکليف 
و چيز ىرا بر او حلالي ا حرام نم‌ىکند. اگر چيز ىرا بر او حلال کرد، سود آن را در نظر 

داشته و اگر چيز ىرا حرام کرد، مصلحت او را مورد توجه قرار داده است. 
شما با ورود به سن تکليف بايد براي حفظ حريم محرم و نامحرم، موارد ذيل را رعايت 

کنید:

افراد محرم سه دسته مي‌شوند:
محارم نسََبي 

محارم سَبَبي )به واسطه ازدواج(
محارم رضاعي )به واسطه شير خوردن(

1. محارم نسََبي )خوني(
محارم نسبي پسران:

مادر، مادربزرگ پدري و مادري
خواهر

عمه خودتان و عمه پدر و مادر و نيز عمه مادر بزرگ‌ها و پدر بزرگ‌ها
خاله خودتان و خاله پدر و مادر و نيز خاله مادر بزرگ‌ها و پدر بزرگ‌ها

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 مي‌توانيد برايي ادگيري احکام، آموزش نماز و استفاده از پرسش‌ها و 
🔹

مطالب مفيد درباره احکام نوجوان، به آدرس سايت‌هاي زير مراجعه کنید.

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