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 :ورزش- ۲

های عادی و سبک در این دوران نه ها و ورزشانجام فعالیت

هم است و به آرامش  بلکه مفیدتنها هیچ گونه منعی ندارد، 

کند. باید بدانید که بدترین کار، درازکشیدن عضلات کمک می

 .حرکت ماندن استروی تخت و بی

 

 :تغذیه- ۳

د از ـتوانیران خون از دست رفته در این دوران می ـبرای جب

، زیـوبات، انواع سبـشیر، گوشت، حب: ای مقوی مانندـغذاه

 .کنید استفاده بیشتر …تازه و هایلبنیات و انواع میوه

 :حمام کردن- ۴

ه لازم ـکردن در دوران قاعدگی نه تنها ضرر ندارد، بلکامـحم

 دودداری کرده و تا حـاست. البته باید از نشستن کف حمام خ

های امکان به شکل ایستاده حمام کنید تا بدن شما به آلودگی

 .میکروبی کف حمام آلوده نشود

 :نوار بهداشتی- ۵

استفاده کرده و  وار بهداشتین ازسعی کنید در دوران قاعدگی 

وع ـرتب و زود به زود تعویض کنید. اهمیت این موضـآن را م

شود. ، روشن می ریزی بیشتر استوص زمانی که خونـخص به

وده شدن ـداشت جسم، از آلـایت بهـار، علاوه بر رعـبا این ک

ام تعویض نوار ـشود. هنگودداری می ـهای دیگر نیز خاسـلب

 .بهداشتی، باید آن را داخل کاغذ پیچیده و دور بیندازید
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دگی نامنظم است، ـبا توجه به اینکه در اوایل بلوغ، شروع قاع

زدن تاریخ شروع قاعدگی در تقویم، آن را به لامتتوان با ع می

خصوص در مدرسه به همراه خاطر بسپارید و نوار بهداشتی را به

 .داشته باشید تا مشکلی ایجاد نشود

 :بهداشت ناحیه تناسلی  6-

دا ـونت، به هنگام طهارت باید ابتوع عفـری از وقـبرای پیشگی

ه ـمقعد شستاه خارجی تناسلی و سپس ـقسمت جلویی دستگ

 .شود

تا حد امکان سعی کنید برای طهارت از آب سرد استفاده نکنید، 

دن انقباض و درد زیر شکم ـوجود آم را ممکن است سبب بهـزی

 .شود. دقت کنید هیچگاه با دست کثیف یا آلوده طهارت نگیرید

 :آکنه-7 

وارض شایع دوران نوجوانی آکنه یا جوش غرور است ـیکی از ع

ران، به ـونی در بدن است و در دختـتغییرات هورم که علت آن

با  آکنهد.ـیابانه شدت می ـروع عادت ماهیـشخصوص پیش از 

 .یابدی مست چرب و تغذیه نادرست شدت ی مانند پولعوام

وست ، ـهای معمولی رعایت بهداشت پابراین راه درمان آکنهـبن

از های غیرمحرک و پرهیز ورت با صابونـرتب صـشستشوی م

های شدید باید به متخصص هـزدن به آنهاست و برای آکندست

 .پوست مراجعه کرد

 امانه شما تشکر از همکاری صمیب
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رای ـران را بـدخت ونهـگچ

کنیم؟  دوران بلوغ آماده  
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 بسمه تعالي

 ن بلوغ دختراندورا

کننده است. همۀ ما آور و گیجگمان، دوران بلوغ اضطراببی

ــم: از  ــود داری ــوغ خ ــایندی از دوران بل ــاطرات ناخوش خ

گرفتــه  آکنــه و جــوش صــورت آور وموضــوعات خجالــت

کننـده، رشـد موهـای زا ـد، ناراحت هورمونی نوسانات  تا

  و.... .قاعدگی 

جوان نباید موجب ترس و نودر دختران  قاعدگیروز  اولین 

دهـد کـه آنهـا سـالم  نگرانی آنها شود. این امر نشان مـی

بزرگترهــا ر شدن را در آینده دارند. گی مادهستند و آماد

توانند درباره این پدیده بـا نوجوانـان صـحبت کـرده و  می

کنند و به آنها توضـی  دهنـد  نگرانی و ترس آنها را برطرف

که قاعدگی نه تنها بیماری نیست، بلکـه امـری ضـروری و 

طبیعی برای بدن است، اگرچه ممکن است به ظاهر موجـب 

 .ناراحتی شود

 فرایند بلوغ

شـود، جـوان شـروع مینووقتی رونـد بلـوغ در دختـران 

دهد معمولا مشـهود نیسـتند. نخستین تغییراتی که رخ می

دهـد، مثلا برخی از نخستین تغییراتی کـه در بـدن رخ می

مـزا   از علا م دیگر بلـوغ، دمـدمی .اندتغییرات هورمونی

ترشــحات  افــزایش بــوی بــدن وجــوش صــورت، شــدن، 

 .است واژن
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 رشد پستان به هنگام بلوغ

وغ ـهای مشـهود بلـرشد پستان معمولا یکی از نخستین نشـانه

د ـها معمولا پس از رشـد ناگهانی دارد. پستانـاست و اغلب رش

کننـد. لازم اسـت میرشـد شرمگـاهی  د در ناحیۀـهای زا وـم

کنـد.  سالگی رشـد۸قبل از های دخترتان نباید بدانید که پستان

 ببرید. اگر چنین شد، حتما او را نزد متخصص اطفال

 وگو با دختران دربارۀ بلوغگفت

ترین نقش والدین اسـت. صحبت کردن با دختر دربارۀ بلوغ، مهم

اینکه علا م بلوغ و تغییرات شـروع شـود، بـا او شما باید قبل از 

ها گونـه صـحبتصحبت کنید. متأسفانه بیشتر والدین هنگام این

احساس خوبی ندارند و حتی ممکن است خودشـان هـم معـذب 

 ا را از اینـشم ازه دهید که این احساسات،ـا نباید اجـام .وندـش
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شید که صـحبت وگوی بسیار مهم بازدارد. به یاد داشته باگفت

و  نگرانـی تنها از، نـهبـدنشدخترتان دربارۀ تغییرات کردن با 

تواند فرصتی برای تحکیم پیوند کند بلکه میاسترس او کم می

میان شما باشد. وقتی او قبل از رسیدن بـه بلـوغ بدانـد چـه 

تغییراتی در بـدن او رخ خواهـد داد، بـا مشـاهدۀ نخسـتین 

 .شودقاعدگی دچار شوک و وحشت نمی

 پرهیز از اغراق

ویژه دهد )بهبا دخترتان دربارۀ تغییراتی که هنگام بلوغ رخ می

آمیز صحبت نکنیـد. طـوری رفتـار غراقاش( اچرخه قاعدگی

شـکمی یـا  گرفتگی عضـلات نکنید که او از دردهای ناشی از

نوسانات روحی احتمالی، دچار ترس و وحشت شـود. بـه ایـن 

دهد، کنید که تمام تغییراتی که در بدن او رخ می حقیقت توجه

 .فرایندی طبیعی است و هیچ چیزِ ترسناکی در آن وجود ندارد

اید بدانید که رعایت بهداشـت فـردی در ایـن دوران بسـیار ب

ضروری است و رعایت نکردن آن ممکن است به ایجاد عفونـت 

 .و عوارضی مانند نازایی در آینده منجر شود

 :وجه به نکات بهداشتی و رعایت آنها اهمیت داردبراین تبنا

 :لباس زیر مناسب- ۱

 کنید های نخی استفاده کنید و آنها را زود به زود عوضاز لباس

اب ـها بشویید و در آفتهای زیر را باید جدا از سایر لباسلباس

  .ران استفاده نکنیدـاه از لباس زیر دیگـخشک کنید. هیچگ
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