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 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

 معاونت بهداشتی
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 بلوغ در دخترانعنوان : 

 در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم : 
 علائم  بلوغ در دختران را نام ببرید. -1

 ؟دهیدرا توضیح سرعت رشد قد در بلوغ روند  -2

 ؟را نام ببریدشروع دوران بلوغ در دختران عوامل موثر در -3

 عوامل موثر درافزایش قد در بلوغ کدامند؟ -4

 

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :

 

 ازعوامل موثر افزایش قد در دوران بلوغ است. مناسب،خواب کافی،تغذیه ی ژنتیکعوامل  -1

 زنانه و تغییر پراکندگی چربی دربدن از علائم بلوغ است.تغییرات و تحولات اسکلتی،تبدیل صدای کودکانه به  -2

 سالگی می باشد. 13سن متوسط منارک در دختران ایرانی بطور متوسط  -3

 .تغییرات در عملکرد مغز و غدد در  دوران بلوغ  باعث ایجاد تغییرات جسمانی وروانی در دختران می شود -4

 

 

  

  

 مقدمه:

بلوغ مرحله ای از رشدانسان است که باعث گذار از کودکی و رسیدن به بزرگسالی می شود. و نوجوان سالهایی از زندگی را برای 

 رسیدن به حد کمال پشت سر می گذارد.

 دارد. بلوغ بیشتر اشاره  تولید مثلشود و از نظر جنسی، توانایی  فردی که دوران بلوغ را پشت سر گذاشته باشد بالغ نامیده می

شاره به نیز ا بلوغ روانیشود. علاوه بر آن  شناخته می بلوغ جسمانیبه تغییرات جسمانی در بدن مرد و زن دارد. این دگرگونی با نام 

 بلوغ جسمانیدیرتر و پس از  بلوغ روانی. افتد اتفاق می نوجوانیمعمولاً در دوران  بلوغ جسمانیرشد روانی و شخصیتی فرد دارد. 

 شود. مرحله تکاملی بلوغ انسان است که موجب تعیین شخصیت اجتماعی فرد می بلوغ اجتماعیدهد.  روی می

تغییرات جسمی و روانی چنان سریع و همه جانبه هستند که گاه شما را دچار تشویش و نگرانی کرده ، تصمیم گیریها را برایتان  

 مشکل ساخته و گاهی موجب بروز مشکلاتی در بر خورد با خانواده و اطرافیان می شوید .

م و صمیمیت با کمك پدر و مادر این دوره را به طور طبیعی و اگر مسائل و مشکلات بلوغ را خوب بشناسید ،در محیطی سرشار از تفاه

بدون ناراحتی پشت سر گذاشته و با نشاط و سلامتی پا به عرصه زندگی بزرگسالی خواهید گذاشت  و از نیرو و توان بالای دوران 

 نوجوانی در مسیر درست ، بهره فراوان خواهید برد .

 

 

 

 محسوب شده و توام با تحولات جسمي و روحي مي باشدبلوغ مرحله تكاملي موجود زنده 

 بهداشت بلوغ در دختران

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%AF_%D9%85%D8%AB%D9%84
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%BA_%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C
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در دختران تغییرات در عملکرد مغز و غدد در  دوران بلوغ و نوجوانی ، باعث ایجاد تغییرات جسمانی ،روانی ،رفتاری ،فکری و اجتماعی 

 .در طی دوران بلوغ می شود

هر نوزاد دختری با صفات اولیه جنسی که شامل رحم )زهدان یا بچه دان(، دو عدد لوله رحمی، دو عدد تخمدان، واژن و دستگاه 

 و سپس در طی دوران بلوغ تغییراتی در این دستگاهها ایجاد میشود.شود.  تناسلی خارجی است، متولد می

معمولا آخرین علامت بلوغ در دختران است. منارک ) اولین قاعدگی( در دختران قاعدگی و  اولین علامت بلوغ در دختران رشد پستانها

 باشد سالگی می 13ایرانی بطور متوسط در 

 

 
 

 

 

 

 سالگی11تا9در سن  رشد پستان ها◄

 سالگی 11تا 11درسن یدایش مو های تناسلی و زیر بغل پ◄

 به بزرگسالی تبدیل شکل کودکی بدن◄

 رشد و جهش سریع در قد و وزن◄                               تبدیل صدای کودکانه به زنانه ◄

 تغییرات و تحولات اسکلتی◄                                                       جوش جوانی◄

 و تحول در غدد عرق و چربی رشد◄                                          تمایل به جنس مخالف◄

 تغییر پراکندگی چربی در بدن ◄                                                  (قاعدگی )منارک◄

 

 

                                                            

 ( صفات ثانويه جنسي ) تغييرات جسماني بلوغ در دختران
 

 در بلوغ علايم بلوغ جسماني دختران
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 سالگی رخ می دهد. 12دختران آغاز شده وجهش مشخصی درحدود سن سالگی رشد قد در  11در حدود سن 

برابر  2افتد و بسیار چشمگیر است. به طوری که در مدت یك سال میزان رشد  سال زودتر از پسران اتفاق می 2دختران حداقل در

دو سال بعد از جوانه زدن   شود. جهش چشمگیر رشد و حداکثر افزایش آن، معمولاً سانتی متر بیشتر می 6-11شود و قد حدود  می

سانتی متر  6بعد از قاعدگی سرعت رشد کندتر شده و معمولا بیش از افتد.   پستانها و یك سال قبل از شروع عادت ماهانه اتفاق می

 افزایش نمی یابد.

مون های جنسی و دراز دراثر هور دختر نوجوان این افزایش تا زمان قاعدگی سریع است ولی وقتی اپی فیز استخوان های در

که خطوط رشد  سالگی  22از سرعت افزایش قد کاسته می شود. افزایش قد در دختران تا سن ، استرژن بسته شدا مخصوص

 ادامه دارد.استخوانها بسته میشوند 

 عوامل موثر درافزايش قد در بلوغ:

 ژنتیك )ارث(◄

 تغذیه◄

 خواب کافی◄

 ورزش◄

 

                                             
 

  فعاليت مرتبط با موضوع و متن آموزشي:

 درچه زمانی است؟ قدافزایش  جهشدر دختران نوجوان حد اکثرسوال:

 

 وقتی اپی فیز استخوانهای دراز بسته شود -سالگی         د 11در  -ج  سالگی       14در   -قبل از قاعدگی          ب –الف          

 درافزایش قد در بلوغکدامند؟عوامل موثر سوال:

 همه موارد  -د            ورزش   -و خواب کافی            ج  تغذیه–(                 ب  ژنتیك )ارثالف:           

 

 پيام اين بخش:

 

 

 

 

 در دوران بلوغجهش قد و افزايش سريع قد

زمان شروع نشانه های بلوغ در دختران با توجه به نوع تغذيه، آب و هوای محل زندگي،شرايط 

 متغير است. مهمتر از همه خصوصياتي که از والدين خود به ارث ميبرندروحي و رواني و 
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 زودرس و دیررس در دختران بلوغ

 در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم : 

 بلوغ زودرس در دختران از چه سنی آغاز می گردد؟ -1

 عوامل تاثیر گذار درایجاد بلوغ زودرس دختران کدامند؟ -2

 دیررس در دختران را بیان کنید. علل بلوغ -3

 علایم بلوغ زودرس ودیرس را نام ببرید. -4

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :
برابر پسران است.  2شیوع بلوغ زودرس در دختران -1         

کیست های تخمدانی با تولید هورمون های جنسی زنانه می توانند سبب بلوغ زودرس شوند. -2         

سوء تغذیه ،انجام فعالیت های ورزشی شدید،و ژنتیك از علل ایجاد بلوغ دیررس می باشند. -3          

 سالگی بوجود نیاید،بلوغ دیررس گویند 16هرگاه علایم جسمانی بلوغ در دختران تاپایان  -2

 

 

 

 و بلوغ ديررس بلوغ زودرس

بلوغ زودرس نه .اطلاق می گردد بلوغ زودرسسالگی ۸فیزیکی و هورمونی در دختران قبل از سن نظربه ظاهر شدن علائم بلوغ از 

تنها سبب علائم ثانویه جنسی می شود بلکه افزایش رشد قدی و پیشرفت سناستخوانی ایجاد می کند که این خود منجر به بسته 

،در بعضی از برابر شایعتر از پسران می باشد 2بلوغ زودرس در دختران  .می گردد در بلوغو کوتاهیقد  شدن زودرس اپی فیزها

 نیز چنین حالتی دیده می شود. دختران بلوغ زودرس جنبه خانوادگی دارد و در سایر افراد خانواده)مادر و خواهر(

ه جمجمه می تواند این حالت را در مواردی بیماریهای مهم دستگاه عصبی مرکزی مثل تومورها،عفونت ها و التهاب مغز وگاهی ضربه ب

 درمواردی کیست های تخمدانی با تولید هورمون های جنسی زنانه می توانند سبب بلوغ زودرس شوند.ایجاد کند.

 گویند. بلوغ دیررسسالگی بوجود نیاید، 16هرگاه علایم جسمانی بلوغ در دختران تاپایان 

اختلالات کروموزومی، انجام  فعالیت های ورزشی  مو،خاله( ، سوءتغذیه،والدین،خواهر،برادر،ع علل ژنتیك )علل بلوغ ديررس :

 شدیدو دیابت از علل مهم بلوغ دیررس می باشند.

 

 

 

 

 در دختران بلوغ زودرس و بلوغ دير رس

 ر بعضي از دختران بلوغ زودرس جنبه خانوادگي دارد و در ساير افراد خانواده د       

 )مادر و خواهر( نيز چنين حالتي ديده مي شود.                   
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 در صورت بروز هريک از مشكلات ذيل به پزشک مراجعه نماييم:

 سالگی ۸شروع تکامل بلوغ قبل از سن ◄

 سالگی شروع نشود 16اگرقاعدگی تا سن ◄

 سالگی آغازنشود 14ثانویه جنسی مثل جوانه زدن پستان و رویش موهای زهار تا  اگرصفات◄

 شروع نشودسال بعد از جوانه زدن پستان قاعدگی  اگرتا سه◄

 از زمان بروز اولین علامت بلوغ گذشته باشد و قاعدگی شروع نشده باشد سال 5 اگر◄

 اگربین قدو وزن با سن همزمان اختلاف فاحشی وجود داشته باشد◄

 پیش آید اگربعد ازبرقراری قاعدگی منظم رویش موهای زبر در ناحیه صورت ، زیر چانه یا سایر قسمتهای بدن◄

 با موضوع و متن آموزشي:فعاليت مرتبط 

 به سوالات زير پاسخ دهيد:

   . گویند می سالگی بوجود نیاید ......................... 16هرگاه علایم  جسمانی بلوغ در دختران تا پایان  -1

 بلوغ دیررسب:                                                 الف :بلوغ زودرس                

 علایم بلوغ زودرس می باشد:کدامیك از  -2

 همه موارد  -کوتاهی قد        د -بسته شدن زودرس اپی فیزها    ج –سالگی   ب  ۸ظاهر شدن علایم قبل از سن  –الف 

 سال از اولین علامت بلوغ گذشته باشد و قاعدگی شروع نشده باشد؟  2اگر  – 3

 موارد ب و ج صحیح است –است     د از علایم بلوغ دیرس  -باید به پزشك مراجعه کرد         ج   –ب طبیعی است       –الف 

 

  پيام اين بخش :

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چاقي ارتباط مستقيم با کاهش سن بلوغ در دختران دارد و هر چه 

 .آيد. تر مي ميزان چاقي بيشتر باشد، سن بلوغ دختران پايين
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 و قاعدگی زناندستگاه تناسلی 
 در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم:

 

 اجزاء دستگاه تناسلی زنان را نام ببرید. -1

 عادت ماهانه )قاعدگی( را توضیح دهید. -2

 مورد نام ببرید.( 3موارد غیرطبیعی در قاعدگی کدامند؟ ) -3

 شیوع دردهای قاعدگی در کدام قسمت از بدن بیشتر است؟ -4

 تخمدان ها را شرح دهید.وظیفه  -5

 نکات بهداشتی دوران قاعدگی را بیان کنید. -6

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :
 

 به سلامت و ارتباط سه ناحیه از بدن شامل : مغز ، تخمدانها و رحم بستگی دارد "یك قاعدگی طبیعی اساسا -1

 پیاده روی باعث کاهش درد می شود . بدترین کاردر این زمان دراز کشیدن روی تخت و عدم تحرک می باشد .    -2

 22تا  12،درد با شروع خونریزی  آغاز میشود و  وجوددارددرصد از خانمها  21قاعدگی درد ناک یا دیس منوره در  -3

 ساعت طول می کشد.       

 لکه کوچك خون  )نه بصورت جریان شدید خون ( خواهد بود. اولین علامت قاعدگی به اندازه یك  -4

 دقیقه بر روی موضع درد  11تا  2کیف آب گرم ، حوله یا پارچه گرم را روزانه چند بار به مدت جهت کاهش درد ، -2

 )شکم یا کمر ( بگذارید

 شروع قاعدگی بعضی از زنان و دختران ممکن است دچار تغییرات جسمی ، رفتاری و خلقی متعدد شوند  چند روز قبل از-6

 نفخ شکم،یبوست و...(شامل: سردرد، سرگیجه، )           

 .مقدمه:

پستانداران کند.این فرآیند به طور طبیعی در دوران جنسی گونه های  قاعدگی فرآیندی است که در آن بافت پوششی رحم ریزش می

یابد.  شود. قاعدگی از دوران بلوغ تا زمان یائسگی ادامه می دهد.قاعدگی زنان در دوران بارداری و شیردهی متوقف می ماده رخ می

قاعدگی )پریود( یکی از  تواند متغیر باشد. روز نیز می ۸-2کشد،اما بین  روز طول می2-3مدت خونریزی قاعدگی برای چندروز،معمولا

قاعدگی مانند بسیاری از علایم دیگر بلوغ ممکن است برای دختران گیج کننده باشد. بعضیاز دختران  .غ در دختران استمراحل بلو

 ممکن است به نوعی از آن ترس داشته باشند یا نگران آن باشند. 

 

 

 

 

 

 شامل:
  دو لوله رحمی◄دو تخمدان ) غدد جنسی زنانه ( ◄

 

 مهبل و یا قسمت خارجی است . ◄رحم◄

 

تخمدانها وظیفه تولید و آزاد سازی تخمك که سلول جنسی ماده است را به عهده دارند .این غدد هورمون های جنسی زنانه ترشح -

شروع قاعدگی در دختران نشان دهنده شروع  "می کنند که در ایجاد صفات ثانویه جنسی زنانه و قدرت باروری اثر دارند.معمولا

 قدرت باروری در آنان است .

 

 لوله های رحمی بین تخمدان و رحم قرار دارند و مسیر عبور تخمك از تخمدان به رحم است .-

 

 رحم که یك عضو عضلانی تو خالی و به شکل گلابی است در محوطه لگن قرار گرفته و جایگاه رشد و پرورش جنین است-

 

 

 دستگاه تناسلي زنان
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قاعدگی خروج خون به همراه قطعاتی از سلولهای دیواره داخلی رحم است که بطور منظم و :   عادت ماهانه ) قاعدگي (.

 دوره ای ، معمولا پس از یك تخمك گذاری طبیعی ، اتفاق می افتد . 

 

خمك از در دو انتهای لوله های رحمی ، تخمدانها قرار دارند .پس از بلوغ هر ماه یکی از تخمدانها ، یك تخمك آزاد می سازندو این ت

 طریق لوله های رحمی به داخل رحم می رسد و وقتی قاعدگی اتفاق افتاد تقریبا از بین می رود . 

 
 

 "به سلامت و ارتباط سه ناحیه از بدن شامل : مغز ، تخمدانها و رحم بستگی دارد که این نواحی دقیقا "یك قاعدگی طبیعی اساسا

 هماهنگ عمل می کنند. 

 نگ این اعضاء وکار آنها را نشان میدهد.این نمودار عملکرد هماه

 

 ونترشح هورمترشح ماده تحریك کنندهرشد سلولهای دیواره داخلی و ریزش آن همراه با خون 

   

  

 مغز تخمدان ر رحم  قاعدگی  

 

 

 
 

 :تمام اعمال و کارهای اعضاءبدن از طریق مغز کنترل و هدایت می شوند . در مورد قاعدگی چنین است 

 ابتدا مغز با ترشح هورمونی خاص روی تخمدانها اثر می گذارد . -1

بعد تخمدانها هورمونی ترشح می کنند که روی سلولهای رحم تاثیر دارد و آنرا برای حاملگی آماده می کند در صورت عدم  -2

 حاملگی میزان این هورمون کم شده و سلولهای داخل رحم خونریزی می کنند و فرد قاعده می شود .

 طی هر ماه ثابت است.  "ان خونریزی در افراد مختلف متفاوت است ولی مقدار خونریزی در هر فرد معمولامیز

 

 شروع به رشد می کند. "پس از اتمام دوره خونریزی دیواره رحم تحت اثر هورمونهای ترشح شده مجددا -3

 
 

 

 روز 2۸ "عادت ماهانه یا دوره قاعدگی گفته می شود . که معمولااز زمان شروع عادت ماهانه تا عادت ماهانه بعدی را یك 

 روز( می باشد.  32تا  21) بین  
 

در یك شخص با تفاوت تقریبی یکی دو روز ثابت است اما تحت تاثیر عوامل مختلف نظیر  "اگرچه طول مدت هر دوره معمولا

فشارهای روحی  عصبی ، فعالیت فیزیکی شدید ، مصرف بعضی داروها ، زمان امتحانات ، تغییرات فصلی، وضعیت تغذیه یا دوری از 

 میگیرد.  منزل در دانشجویان و............قرار
 

تخمك گذاری  صورت می گیرد و یك تخمك از  "روزه در روز چهاردهم معمولا 2۸در اواسط دوره قاعدگی مثلا در دوره های   

 تخمدان آزاد می شود . که ممکن است باعث بروز اندکی درد زیر شکم شود. 

ی است . حذف قاعدگی در یك ماه یا قاعدگی های لازم به ذکر است که چند قاعدگی اول اغلب بسیار نا منظم و بدون تخمك گذار

 طی دو سال بدون درمان منظم می شوند.  "نزدیك به هم و با فاصله کمتر از یك ماه نیز دیده می شود که معمولا

 دوره قاعدگي
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 شتی در روز (  می باشد .نوار بهدا 2تا  3میلی لیتر ) تقریبا  ۸1تا   31"میزان کل خونریزی در هر دوره معمولا

 

 زنان از لحاظ میزان خونریزی با هم تفاوت دارند. باید درنظر داشت که خون قاعدگی تیره رنگ بوده و به تدریج و آهسته خارج 

 می شود و حالت لخته و رنگ روشن ندارد. 

 

 )نه بصورت جریان شدید خون ( خواهد بود.  خون  همچنین اولین علامت قاعدگی به اندازه یك لکه کوچك

 

 
 
 

 :ستی به پزشك یا ماما مراجعه کرددر صورت وجود هر یك از حالات زیر قاعدگی غیر طبیعی تلقی شده و بای 

 سالگی اتفاق نیفتد .  16سالگی بوده و یا تا سن  ۸در صورتی که وقوع قاعدگی قبل از ◄

 

 روز باشد . 21روز یا کمتر از  32مدت دوره قاعدگی بیش از طول ◄

 

 . روز بیشتر یا از سه روز کمتر باشد ۸طول مدت خونریزی عادت ماهانه از ◄
 

 نوار بهداشتی (در روز  با شد. 2تا3سی سی )  ۸1مقدار خونریزی در هر دوره بیش از ◄

 

 طول مدت دوره های قاعدگی بسیار نا مرتب با شد. ◄

 

 خونریزی عادت ماهانه لخته و یا خون روشن دیده شود. در◄

 

 ساعت طول بکشد و یا خیلی شدید باشد . 22درد زیر دل و یا کمر درد بیش از ◄

 اگر در فاصله بین دو قاعدگی ترشحات پنیری شکل ، بد بو ، خون آلود ، قهوه ای یا سبز رنگ و یا خارش و سوزش ◄

 . کمر درد یا لکه بینی وجود داشته باشد در ناحیه تناسلی ، درد زیر دل یا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درصد از خانمها اتفاق می افتد . 21قاعدگی درد ناک یا دیس منوره در ◄

 در بعضی از نوجوانان ممکن است قاعدگی دردناک چند سال پس از شروع قاعدگی رخ دهد.  ◄

 ساعت طولمی کشد 22تا  12درد بطور مشخص با شروع خونریزی  آغاز میشود و ◄

 درد معمولا منحصر به بخش تحتانی شکم بوده و در خط وسط بیشترین شدت را دارد . ◄

 اغلب درد بصورت انقباض و با شدت های متفاوت می باشد . ◄

 در برخی از خانمها درد ناحیه پشت و ران ممکن است شدید باشد . ◄

 ومی نا خوشی همراه است .درد شکمی معمولا با تهوع ، اسهال ، خستگی شدید ، سردرد ، و احساس عم◄

 ژ دادن در کاهش درد موثر است(  معمولا شدت درد در اولین روز بیشتر و به تدریج کاهش می یابد. ) ماسا◄

 مقدارخونريزی در عادت ماهانه

 موارد غير طبيعي در قاعدگي

 قاعدگي دردناك

اولين دوره های قاعدگي ممكن است نامنظم باشد که به تدريج اين حالت بهبود مي يابد 

 شايعترين علامت  دوران قاعدگي درد زير دل و درد ناحيه کمر است که تقريبا در طي يک تا دو سال از شروع

 اولين خونريزی قاعدگي اتفاق مي افتد.
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 دقیقه بر روی موضع درد )شکم یا کمر ( بگذارید .  11تا  2کیف آب گرم ، حوله یا پارچه گرم را روزانه چند بار به مدت ◄

 گرما موجب شلی عضلات گردیده و انقباضات را متوقف می کند در بقیه ساعات نیز لباس زیر گرم  بپوشید . 

 انجام پیاده روی باعث کاهش درد می شود . بدترین کاردر این زمان دراز کشیدن روی تخت و عدم تحرک می باشد . ◄

 انجام مالش یا ماساژ شکم توسط خود فرد یا ماساژ ناحیه پشت توسط فردی دیگر درد را کم میکند . ◄

 آویزان می شود و به شل شدن آن کمك میکند .حرکت بصورت چهار دست و پا که در این حالت رحم به سمت پائین ◄

 دقیقه زیر دوش آب گرم بایستید. 21تا  11در صورت امکان ،روزانه دو بار هر بار به مدت ◄

 به پشت دراز بکشید و زانو ها را بالا بیاورید و آنها را بصورت دورانی بچرخانید . ◄

 از زیاد خوابیدن یا کم خوابی بپرهیزید.◄

 ن آرامش در این دوران مهم است زیرا عصبانیت باعث ایجاد انقباض و درد می شود . راحتی و داشت◄

 نوشیدن مایعات گرم ) بابونه و چای به دلیل مقدار زیاد کلسیم ( در تخفیف گرفتگی عضلات توصیه می شود . ◄

 نوشیدن چند لیوان آب در روز به هضم غذا کمك کرده و سبب کاهش یبوست می شود. ◄

 ت وجود درد شدید مصرف دارو های تسکین دهنده با تجویز پزشك یا ماما توصیه می شود .در صور◄

 :فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي

 به سوالات ذيل پاسخ دهيد:

 از زمان شروع عادت ماهانه تا عادت ماهانه بعدی چندروز طول می کشد؟:1سوال 

 روز 32تا  2۸بین  –روز       د  31-روز       ج  32 -روز       ب 2۸ -الف 

 دردهای قاعدگی در کدام نواحی بدن ایجاد میشود؟: 2سوال 

 همه موارد فوق –سردرد     د   -ج  در ناحیه پشت و ران -بخش تحتانی شکم  ب  -الف 

 کدام گزینه نادرست است؟:3سوال 

 آب در روز به هضم غذا کمك کرده و سبب کاهش یبوست می شود.نوشیدن چند لیوان  -الف 

 راحتی و داشتن آرامش در این دوران مهم است زیرا عصبانیت باعث ایجاد انقباض و درد می شود . -ب 

 .  نداردکاهش درد تاثیری درانجام پیاده روی -ج

 زیر دوش آب گرم بایستید.دقیقه  21تا  11در صورت امکان ،روزانه دو بار هر بار به مدت   -د 
 

 درکدامیك از موارد زیر باید به پزشك و ماما مراجعه کرد؟:4سوال 

 روز بیشتر یا از سه روز کمتر باشد . ۸طول مدت خونریزی عادت ماهانه از  -الف 

 در خونریزی عادت ماهانه لخته و یا خون روشن دیده شود. -ب  

 روز باشد . 21یا کمتر از روز  32طول مدت دوره قاعدگی بیش از  -ج  

 همه موارد –د 

 پيام اين بخش:

 

 

 

 راههای کاهش درد در دوران قاعدگي

يواني، کاهش مصرف نمک،کاهش مصرف  کاهش موادغذايي حاوی قند؛شكر،شيريني،مصرف کمتر چربي های ح

 نوشابه های کافئين دار)قهوه و چای( باعث تسكين ناراحتي های روحي وجسمي دردوران قاعدگي ميشود.
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چند روز قبل از شروع قاعدگی بعضی از زنان و دختران ممکن است دچار تغییرات جسمی ، رفتاری و خلقی متعدد شوند که معمولا 

 خفیف و جزئی است . به این تغییرات اختلالات قبل از قاعدگی نیز گفته می شود . 

 این اختلالات شامل :

تپش قلب                        ◄ف شیرینیجات      میل شدید به مصر◄بی خوابی   ◄بروز جوش صورت ◄وافزایش وزن بدنتورم ◄سردرد ◄

سر گیجه              ◄دردناکی پستانها◄گریه کردن        ◄کوفتگی عضلات     ◄یبوست ◄نفخ شکم     ◄اضطراب و افسردگی   ◄

 افزایش اشتها ◄فراموشکاری  ◄گیجی◄

                  

                                                                                         :فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي

الات ذيل پاسخ دهيد:به سو 
 ؟نمی باشدکدام گزینه صحیح : 1سوال  

 ؟چند سال پس از شروع قاعدگی رخ دهددر بعضی از نوجوانان ممکن است قاعدگی دردناک -الف 

 .نوشیدن مایعات گرم ) بابونه و چای به دلیل مقدار زیاد کلسیم ( در تخفیف گرفتگی عضلات توصیه می شود-ب

 انجام مالش یا ماساژ شکم توسط خود فرد یا ماساژ ناحیه پشت توسط فردی دیگر درد را کم میکند .-ج

 شکم بوده و در ناحیه پشت شدت را دارد .درد معمولا منحصر به بخش تحتانی -د

 ؟میشوددرکدامیك از حالات زیر قاعدگی غیر طبیعی تلقی :2سوال 

 . روز بیشتر یا از سه روز کمتر باشد ۸مدت خونریزی عادت ماهانه از طول  -الف

 طول مدت دوره های قاعدگی بسیار نا مرتب با شد.  -ب

 خون روشن دیده شود.در خونریزی عادت ماهانه لخته و یا  -ج

 روز باش 1۸روز یا کمتر از  31طول مدت دوره قاعدگی بیش از  -د

                                                  انجام مالش یا ماساژ شکم توسط خود فرد یا ماساژ ناحیه پشت توسط فردی دیگر درد را کم میکند .: 3سوال 

 غلط  -صحیح                                   ب –الف                  پيام اين بخش:

 

 روحي پيش از قاعدگي نشانه های جسمي و

 در حالت طبيعي ،شدت درد در اولين روز بيشتر بوده و به تدريج کاهش مي يابد 
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                  فردیبه خوبی رعایت شود .برای حفظ سلامتی و پیشگیری از ابتلا به عفونتها ، ضرور ی است در دوره قاعدگی ، بهداشت ◄

              بهتر است در دوره قاعدگی و یکی دو روز قبل از آن به تعداد کافی نوار بهداشتی در کیف دستی ) داخل یك نایلون تمیز ( ◄

                                                                              . به همراه داشته باشید ،تا در خارج از منزل در صورت نیاز به استفاده و تعویض ، مشکلی پیش نیاید

                                             با استفاده از لباس زیر مخصوص و نوار بهداشتی استاندارد مانع آلودگی لباس زیر در اثر عبور خون شوید . ◄

                            ه وسیله یك لایه نایلونی حفظ شده با نوار چسب به لباس زیر متصل می گردد . نوار بهداشتی جاذب رطوبت است و ب◄

                                                                                                               پس از هر بار توالت رفتن ، نوار بهداشتی را تعویض کنید. ◄

                               می شود. تعویض به مو قع نوار بهداشتی ، مانع ماندن خون و آلودگی و ایجاد بوی بد و تعفن و زخم و تحریك پوست◄

                                               قبل از دور انداختن نوار بهداشتی آلوده ، آن را در کاغذ باطله یا کیسه نایلون گذاشته و در  کیسه زباله بیندازید .◄

                                                                             )رها کردن نوار بهداشتی در محیط باز و یا انداختن آن در توالت کار صحیحی نیست( 

آزاد و نور مستقیم خورشید خشك و در صورت امکان آن را اطو لباس زیر خود را هر روز تعویض نموده و پس از شستشو در هوای ◄

                                                     کنید ، زیرا خشك کردن لباس زیر در جای سر پوشیده و تاریك باعث ایجاد عفونتهای متعدد می شود .

باید توجه صورتمیتوان از پارچه های جاذب رطوبت استفاده کرد در ایناگر به هر دلیل امکان استفاده از نوار بهداشتی وجود ندارد ، ◄

                                  تحریك نشود. داشته باشد تا پوست ناحیه تناسلیداشت که پارچه از جنس پنبه ای و نرم بوده و مواد مصنوعی ن

ی در آورد.رنگ پارچه مورد استفاده باید روشن باشدتا بتوان از پارچه پنبه ای را میتوان چند بار تا کرده و به شکل نوار بهداشت◄

                                                                                                                                                                            تمیزی آن مطمئن شد. 

                                                                                        .رت استفاده  از پارچه بهتر است پس از هر بار استفاده ،به روش بهداشتی دفع گردد در صو◄

                                                                                                                                     ) پیچیدن در کاغذ باطله و انداختن در کیسه زباله ( 

                                               در صورتی که از پارچه چند بار استفاده می شود باید شستشوی آن بلافاصله پس از تعویض ، توسط فرد مصرف کننده◄

                                                                             خوبی انجام گرفته و در معرض نور مستقیم خورشید خشك و سپس اطو شود. با آب و صابون به

در دوران قاعدگی بهتر است به طور مرتب استحمام انجام شود اما باید از نشستن در حمام خود داری کرد و بصورت ایستاده ◄

سبب رفع کسالت ،کاهش درد قاعدگی و ایجاد شادابی می گردد و گرفت . این امر باعث حفظ نظافت فردی می شود دوش 

شستشوی ناحیه تناسلی با آب بهداشتی )آب لوله کشی ( پس از هر بار اجابت مزاج بسیار ضروری است ، این امر نه تنها موجب ◄.

                                                             به عفونت و زدودن بوی نا مطبوع خون می شود.  بیماری نمی گردد ، بلکه  سبب پیشگیری از ابتلا

هنگام شستشوی ناحیه تناسلی ، ابتدا قسمت جلو و سپس ناحیه مقعد را شسته ) از کشیدن دست از ناحیه مقعد به قسمت جلو ◄

                                                                                                                                خشك کنید. خود داری کنید( سپس خود را با دستمال کاغذی 

                                                                               در زمان عادت ماهانه از رفتن به دریا و استخر و حمام کردن دروان خود داری کنید.  ◄

 .قبل و پس از هر بار اجابت مزاج دستهای خود را با آب و صابون مایع کاملا بشوئید◄

                         

 

 نكات بهداشتي دوران  قاعد گي
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) شیرینی ،کیك ، حلوا و ...( و استفاده از نان ، سیب زمینی و حبوبات ،کاهش مصرف مواد غذایی که حاوی قند و شکر هستند ◄

                                                                                                                      کاهش مصرف  مواد کافئین دار مانند: چای و قهوه ◄

زیرا در این دوران بدن آب بیشتری را نگه می دارد که این امر ممکن است باعث ایجاد ورم در  کاهش مصرف نمك تا حد امکان◄

                   بدن و درد در پستانها شود برای کاهش این مسئله باید از حدود یك هفته قبل از قاعدگی مصرف نمك را کم کرد . 

                                                                                                .هدریایی ، سبزیجات و میوه های تازمصرف غذاهای فزایشا◄

                                                                                   (پنیر ، شیر ، ماست ، کشك )به مقدار کافی .  کلسیم و منیزیممصرف فزایشا◄

                                                                   دقیقه تا یك ساعت 31ورزشهای سبك هفته ای حداقل چهار بار و هر بار به مدت  انجام◄

در صورت وجود افسردگی ، به جای فکر کردن به خاطرات نا خوشایند فکر کردن به جلوه های خوب زندگی و خاطرات خوب و ◄

                                                                                                                                       . حال توصیه می شودخوش گذشتهو 
این دوران مصرف کمتر چربیهای حیوانی و گوشت قرمز و جایگزینی آن بوسیله چربیهای گیاهی و گوشت سفید ) مرغ و ماهی ( در ◄

                                                                                                                                                                            توصیه می شود .

 استراحت به میزان کافی◄

                                         
                                                                                                        :فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي  

   :به سوالات زير پاسخ دهيد                                                                       
 انجام ورزشهای سبك............................ باعث کاهش درد های قاعدگی میگردد. :1سوال 

 دقیقه 31بار و هربار  2الف : هفته ای 

 دقیقه 31ب: روزانه به مدت 

 دقیقه 31ج: هفته ای حداقل چهار بار و هر بار به مدت 

 دقیقه 42د: روزانه به مدت 

 ؟نمك را باید کاهش دادچه مدت قبل از قاعدگی مصرف :2سوال 

 کاهش مصرف نمك تاثیری در کاهش درد های قبل از قاعدگی ندارد–الف 

 یك هفته قبل از شروع قاعدگی–ب 

 در حین قاعدگی–ج 

 هیچکدام -د

 فکر کردن به .............................توصیه میشود. هدر صورت افسردگی بجای فکر کردن به خاطرات ناخوش آیند: 3سوال 

 به خوبی رعایت شود ..................برای حفظ شادابی ، سلامتی و پیشگیری از ابتلا به عفونتها ، ضرور ی است در دوره قاعدگی:4سوال 

 مصرف املاح وویتامین –خواب کافی       د  –تغذیه مناسب   چ  -رعایت بهداشت و نظافت فردی       ب -الف

 پيام اين بخش:       

  

 توصيه ها ی تغذيه ای دوران قاعدگي

 

 

 راهپيمايي است ورزش سرعت جريان خون را زياد کردهبهترين ورزش در طي قاعدگي 

 و به کاهش اضطراب و سر درد کمک کرده و يبوست را کاهش ميدهد
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 تغذيه دوران بلوغ: 

 در این نوشته  تلاش می کنیم به سو الات زیر پاسخ دهیم:
 

 مورد نام ببرید( 2)کدامند؟عوارض کمبود های تغذیه ای دختران در دوران کودکی و بلوغ  -1

 عوارض کم خونی فقر آهن را نام ببرید.  -2

 منابع غذایی حاوی یدرا بیان کنید و کمبود ید سبب کدام بیماری می گردد.  -3

 رابیان کنید و کدام منابع غذایی حاوی این ویتامین می باشند.Dنقش اصلی ویتامین   -4

 توصیه های تغذیه ای برای نوجوانان را شرح دهید. -2

 شرح دهید.را انسان عوامل موثر در افزایش قد  -6

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :

 

 ایی )نان و غلات ، میوه هاوسبزیجات ،گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغزها ،ذدر دروران بلوغ مصرف چهار گروه غ -1

                                                                 و لبنیات(ضروری است.                                                                                                          رشی

                                                                                    . ضروری استویتامین آ برای رشد و نمو بدن ، سلامت پوست و حفط قدرت بینایی  - 2

                                                                  د.یها استفاده کن ها و سبزی های سالم مثل میوه به جای تنقلات پر چربی، از میان وعده -3

                                                                    زخم و سلامت لثه نقش دارد .  دبهبو یها،مقاومت بدن در برابر بیمارافزایش درویتامین ث -4

                          اگر آهن به اندازه کافی به بدن نرسد فرد دچار کم خونی می شود . زیرا وجود آهن برای خون سازی لازم است .-2

پائین راکمبود روی سطح توانایی های مغزی و ایمنی بدن وبه مقدار کافی موجب رشد قدی مناسب خواهد شد ،  " روی "مصرف  -6

 می کند. زیاد تر را یماریهای مسریابتلا به ب رده آو

 
 مقدمه:

 

 تغذیه در دوران نوجوانی و بلوغ اهمیت زیادی دارد . زیرا نوجوانان و جوانان به دلیل سوخت و ساز بالای بدن و فعالیت زیاد به انرژی

 گاهی برای   بیشتری نیاز دارند . البته لازم به ذکر است که پرخوری زیاد در این دوران سبب چاقی بیش از حد خواهد شد . تا جایی که ، 

 بنابراین در صورتی که تغذیه مناسب باشد و تمام مواد لازم به بدن برسد ، هم انرژی  .دیحفظ تناسب اندام ناچار به رژیم گرفتن می شو

 .به حد کافی تأمین خواهد شد و هم نیازی به رژیم خاص غذایی وجود نخواهد داشت شما یاز مورد ن

 

 

 
 

 

  

ليوان  1گرم گوشت ، نصف تا  151توصيه متخصصان تغذيه برای نوجوانان ، مصرف روزانه 

ليوان شير و لبنيات ديگر به همراه سبزيجات فراوان است. نوجواناني که  3تا  2حبوبات پخته ، 

در سنين رشد هستند و افزايش قد خوبي ندارند مي توانند با مصرف مكمل ويتامينها و املاح ، 

 ، رشد قدی شان را بهبود بخشند. آهنتور و مصرف هفتگي طبق دس

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D9%87%D9%86
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بیماری شروع کرده و به دوره نوجوانی پا می گذارند ، بطور کلی ، دخترانی که زندگی خود را با تغذیه ناکافی در دوران کودکی همراه با 

ه بیماریها و کاهش از یك طرف به علت کمبودهای تغذیه ای با کاهش قدرت یادگیری ، افت تحصیلی ، افزایش ابتلا ب

 شند. شیردهی خوبی داشته باوجسمی مواجه هستند و از سوی دیگر ، پس از ازدواج نمی توانند دوران بارداری توانمندیذهن

یافته و علاوه بر مادر سوء تغذیه گریبانگیر فرزندش شدت زیرا در دوران بارداری و شیردهی ذخایر بدنی مادر مصرف می شود و سوء تغذیه او 

 هستند.نیز میشود.دخترانی که از زمان تولد تا بلوغ غذای متعادل و کافی مصرف کنند در هنگام بارداری و زایمان با مشکلات کمتری روبرو 

اندازه لگن بستگی به قد دارد و لگن در دخترانی که خوب تغذیه شده اند به شکلی است که وضع حمل آسانتر می شود.به علت کمبود آهن و کم 

شدید خونی ناشی از آن در دختران نوجوان ، ذخایر آهن بدن آنها تخلیه می شود. این دختران پس از ازدواج و در دوران بارداری از کمبود آهن 

کم وزن رنج می برند و در این مادران نه تنها خطر مرگ و میر به علت خونریزی هنگام زایمان افزایش می یابد بلکه نوزادانی که بدنیا می آورند 

کامل مغزی سال اول زندگی اثرات جبران ناپذیر بر رشد و ت 2و یا نارس بوده و ذخایر آهن کافی ندارند کم خونی فقر آهن در دوران بارداری و 

 درصد می شود. 11تا  2کودکان دارد و موجب کاهش بهره هوشی به میزان 

شیوعکم خونی در زنان  و( گزارش شده است % 39ساله )  12-19بیشترین میزان شیوع کمبود آهن در دختران  طبق تحقیقات انجام شده 

دهنده آسیب پذیری بیشتر زنان و دختران در سنین بلوغ در مقایسه برابر مردان است. این ارقام نشان  2ساله تقریبا  41-69ساله و  39-12

 با مردان این گروه سنی می باشد.

 

                                                                                                          :فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي     

 زير پاسخ دهيد:به سوالات 

کاهش قدرت یادگیری و کاهش توانمندی های الف:  تغذیه ناکافی در دوران گودکی سبب چه عوارضی در دوران نوجوانی می گردد؟:1سوال 

 جسمانی    ب: افت تحصیلی           ج: افزایش ابتلا به بیماریها    د:همه موارد

 12 – 19 –سالگی           ب  11 -16 –الف ....سالگی می باشد..............در سنین میزان شیوع کمبود آهن در دختران بیشترین :2سوال 

 سالگی 14 -1۸ -سالگی             د 13 -12 –سالگی              ج 

 

   پيام اين بخش:       

 

 

 

 تغذيه در دوران بلوغ

 

 بهترين ورزش در طي قاعدگي راهپيمايي است ورزش سرعت جريان خون را زياد کرده

 اضطراب و سر درد کمک کرده و يبوست را کاهش ميدهدو به کاهش 
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در اثر افزایش فعالیت غدد چربی ، ممکن است جوشهایی روی صورت و پوست  بدن ظاهر شود که به آنها آکنه می گویند.این جوشها نباید 

شوند زیرا   در صورت دستکاری حالت چرکی پیدا می کنند و احتمال آنکه جای آنها بصورت فرورفتگی در صورت باقی بماندبیشتر  دست کاری

 می شود.

 
 

 از سبزیهای تازه ،میوه و شیر کم چرب استفاده نمائید. ◄

 از خوردن غذاهای سرخ شده ،چرب و پر ادویه و شیرینی های خامه دار و چرب بپرهیزید.◄

 هر روز جوشها را با آب و صابون بشوئید. ◄  از دستکاری و فشار دادن جوشها بپرهیزید.◄    به اندازه کافی استراحت و ورزش کنید. ◄

 پس از شستشوی جوشها از الکل طبی برای ضد عفونی کردن محل آن استفاده کنید.◄

 . اگر بهبودی حاصل نشد ،با مشورت والدین به پزشك مراجعه کنید◄
 

 

 انواع نان،برنج،ماکارونی،رشته،گندم،جو وذرتنان و غلات :

 انواع سبزی،هویج،گوجه فرنگی،سیب زمینی،کاهو،خیار و ... میوه هاوسبزیجات:

 انواع گوشت سفید)ماهی،مرغ(و گوشت قرمز)گوساله،گوسفند،گاو(گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغزها:

 شیر،ماست،پنیر،کشك و...شیر و لبنیات:

          

                                                                                                                         فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي:   

                                                                                                                                                به سوالات زير پاسخ دهيد:
                                                                                                     در هرم غذایی ،در راس هرم کدام گروههای غذایی وجود دارد؟- 1سوال 

         شیر و لبنیات –د  وغلات             نان  –ج  و حبوبات و مغزها          گوشت و تخم مرغ –ب جات وسبزیجات         میوه  –الف 

                                                                                                  نکات زیر لازم است؟ کدامیک ازرعایت ران بلوغ در بهبود جوشهای دو– 2سوال 

                                                                    هر روز جوشها را با آب و صابون بشوئید.    ب:از دستکاری و فشار دادن جوشها بپرهیزید            الف:

 مواردد: همه                                به اندازه کافی استراحت و ورزش کنید. ج:

 پيام اين بخش

 

 چهار گروه اصلي مواد غذايي که توصيه مي شود

 آکنه يا جوش نوجواني

 رعايت نكات بهداشتي در مورد جوشهای نوجواني يا آکنه 

 

 در دوران بلوغ افزايش مي يابدعلل افزايش انرژی: نياز به انرژی و موادغذايي

       افزايش سرعت رشد جسمي    تغيير در عادات غذايي  ورزش،ازدواج و

 بارداری
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 درصد نباشد . 31بیش از  ،د که کالری حاصل از چربییبرنامه غذایی خود را طوری تنظیم کن◄

 د.رد اما چون در دوران رشد هستند مصرف چربی را نباید حذف کیبرنامه غذایی خود را تعدیل کن◄

 د.یها استفاده کن ها و سبزی های سالم مثل میوه به جای تنقلات پر چربی، از میان وعده ◄

 د.یافزایش دهروی و دوچرخه سواری  هایی مثل پیاده فعالیت بدنی خود را با ورزش◄

 د.یهر روز بر اساس یك برنامه منظم ورزش کن ◄

د و برنامه ورزشی خود را برای انجام کارهای دیگر تعطیل یوقت ورزش را نسبت به کارهای دیگر در اولویت قرار ده◄

بدن به آنها افزایش می  رشد ، نیاز دردر دوران بلوغ بدلیل تسریع ،انواع ویتامین ها و املاح مورد نیاز بدن استفاده از◄د.ینکن

                                                                                                                                                                                                            .                                                                                                                            ابدی

 

 Aويتامين 

 .ویتامین آ برای رشد و نمو بدن ، سلامت پوست و حفط قدرت بینایی ضروری است

جگر ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، شیر و انواع سبزی های دارای برگ سبز مثل اسفناج و سبزی های زرد و نارنجی مثل هویج و برگهای منابع : 

 سبز تر ) خارجی ( کاهو یافت می شود . 

در ضمن تابش  ، حفظ تعادل کلسیم و فسفر است. Dنقش اصلی ویتامین برای رشد و نمو استخوانها لازم است .  Dویتامین : Dويتامين 

این ویتامین در تمایز سلولی تاثیر دارد.رشد استخوانی ، در بدن می شود .  Dمستقیم آفتاب بر روی پوست سبب تولید مقدار زیادی ویتامین 

ی استخوان همه به دلیل تاثیر ویتامین پوکا استحکام استخوانها و دندانها ، سلامت استخوان در دوران کهنسالی و عدم ابتلا به استئوپروز ی

D  در حفظ تعادل کلسیم و فسفر است. ویتامینD  ها ، کاهش دفع از کلیه ها و کنترل رودهاز یك سو موجب افزایش جذب کلسیم و فسفر از

روغن ماهی ، جگر ، زرده تخم منابع :.لیسم در استخوان می شود و از سوی دیگر این ویتامین در رشد سلولهای استخوانی نیز مؤثر استمتابو

 مرغ ، پنیر و ماست 

جوانه گندم ، نان ، نخود ، لوبیا ، منابع :انرژی مورد نیاز بدن، تقویت عملکرد قلب، گردش خون و مغز و اعصاب: B1ويتامين 

، جگر ، تخم مرغ ، شیر ، پنیر، و ماست  انجیر،  فندق،  بادام،  گردوو بسیاری از سبزیها ،  هویج، کلمچاودار، برنج کامل، اسفناج ، 

: Cويتامين  سویا فراوان وجود دارد.  و خام ،حبوبات ،سیرابی،شیردان و گوشت، دانه های گل آفتابگردان پستهدر مخمر آبجو، 
زخم و سلامت لثه نقش دارد . به علاوه باعث می شود بدن آهن  دبهبو یها،مقاومت بدن در برابر بیمارافزایش درویتامین ث 

غلات مخصوص و غلات سبوس دار ) غلاتی که  جگر ، زرده تخم مرغ ، شیر ، ماهی ، مرغ ، گوشت قرمز ،منابع:کند.  بیشتری جذب

 پوسته آن گرفته نشده باشد ( یافت می شود .

 

 

 توصيه های تغذيه ای برای نوجوانان

 خواص ويتامينها و املاح

http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=18&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=504&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=486&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=330&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=234&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=144&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=190&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=181&page=1
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=215&page=1
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 ید :
نیاز زیادی ، ید برای رشد و نمو طبیعی بدن ، سوخت و ساز مواد غذایی و تولید انرژی بسیار لازم است . سلولهای عصبی و مغز نیز 

 به آن دارند .

البته مقدار آن به مقدار ید خاک  . يد به ميزان کم يافت مي شود غلات ، حبوبات ، ميوه ها و سبزيها ،و در تخم مرغ ،لبنيات  : منابع 

نام دارد . به دلیل کمبود ید در آب و خاک « گواتر » یکی از مشکلات و بیماریهایی که در اثر کمبود ید به وجود می آید  بستگی دارد .

  . دیاستفاده کن باید حتماً از نمك یددارشماکشور ما ، در حال حاضر اکثر نمکهایی که تولید می شود یددار هستند . بنابراین 

 آهن :
 اگر آهن به اندازه کافی به بدن نرسد فرد دچار کم خونی می شود . زیرا وجود آهن برای خون سازی لازم است .

انه ، مقداری از آهن بدنشان را از طریق خونریزی از یماهعادت البته نیاز بدن به آهن در دوران بلوغ بیشتر می شود . اما دختران به دلیل  

 می دهند . به همین دلیل خوردن غذاهای حاوی آهن بخصوص برای دختران توصیه می شود . دست 

 : عوارض کم خوني فقر آهن

 بی تفاوتی ●بی حوصلگی ●احساس خستگی و ضعف ●

 …کم اشتهایی و ●کاهش مقاومت بدن در برابر عفونتها ●کاهش قدرت یادگیری ●

 وجود دارد .گوشت ، جگر ، ماهي و زرده تخم مرغ منابع :
 ساعت قبل و بعد از غذا از جذب آهن جلوگیری می کند . ولی استفاده از مواد دارای ویتامین ث یا  2تا  1خوردن چای طی 

 میوه های ترش ، مثل مرکبات ، به جذب آهن کمك می کند.

 به دلیل تسریع در رشد استخوانها ، نیاز به کلسیم در سن بلوغ بیشتر است . کلسیم :

 ،دوغ و ...کشک  ،شير ، ماست : منابع  

 در دوران بلوغ افزایش پیدا می کند . این ماده در ساختن پروتئین دخالت دارد . « روی » نیاز بدن به روی :

                                                                     جگر ، شير ، غذاهای دريايي ) مثل ماهي ( ، حبوبات و گندممنابع:

                            فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي:                                                                                       

 به سوالات زير پاسخ: 

 کدامند؟ Aغذایی حاوی ویتامین  منابع:1سوال 

 زرده تخم مرغ ، شیر -ج        مثل اسفناجسبزی های دارای برگ های سبز–الف 

 همه موارد -د     جگر ، قلوه -ب

 دخالت دارد . .......... در دوران بلوغ افزایش پیدا می کند . این ماده در ساختن « روی » نیاز بدن به :2سوال 

 موارد الف و ب -چربیها                  د -ج                  پروتئین -کربوهیدرات                   ب   -الف

 میشود؟« گواتر» کمبود کدامیك از املاح معدنی زیر سبب: 3سوال 

 آهن-ید                  د –روی                          ج  -کلسیم              ب  -الف   

 کدامیك از عوارض کم خونی فقر آهن نمی باشد؟:4سوال 

 بی حوصلگی                                ●احساس خستگی و ضعف                              ●

 قدرت یادگیری              افزایش●و بی اشتهایی                                        بی تفاوتی   ●

 پيام اين بخش
   

لبنيات و غلات ) نان و برنج و ... (   با مصرف سبزی ها و ميوه ها ، انواع گوشت ، حبوبات ،

 تأمين مي شوندويتامينها و املاح مورد نياز بدن 
 

 املاح مورد نياز بدن
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قد انسان، ارتفاع یك انسان است. قد بسیار متغیر است، اما عموما در یك محدوده خاص قرار دارد . بیشتر بزرگسالان، تا پیش از 

بیست سالگی به حداکثر قد خود می رسند. بلند قد شدن به عوامل متعددی بستگی دارد. سایز بدن افراد نتیجه ای از تداخل عوامل 

ران رشد است. داخلی و محیطی در طول دو  

 .تعیین کننده قد ، فاکتورهای ژنتیکی است که فرد از والدینش دریافت می کند و قابل تغییر نیست  عوامل داخلی

 ..، اقلیم و بیماریها و  آب و هوا،  تغذیهنیز عبارتند از :  بر قدتاثیر گذار عوامل محیطی

این نتیجه به و سرزمینهای گوناگون  نژادهاگر چه نمی توان عوامل محیطی و ژنتیکی را به راحتی جدا کرد ولی با بررسی ملل مختلف ،  ا

دست می آید که عوامل محیطی بسیار مهم اند .  افراد نیز می توانند رژیم غذایی مناسبی را انتخاب کنند تارشدی آرام و طولانی تر 

داشته باشند. از لحاظ فیزیولوژیك، یك مادر بلند قد ، نوزادی با وزن گیری بهتر خواهد داشت زیرا فضای لگن مادر بیشتر است و جنین 

 شد بهتری در رحم دارد . ر

ها و املاح از اهمیت ویژه ای برخوردار است .بیشتر رشد قدی با  پروتئیندر میان مواد مغذی مورد نیاز برای رشد قدی ، مصرف به اندازه 

افزایش طول استخوانهای دراز بدن صورت می گیرد بدین ترتیب که در سنین کودکی در انتهای استخوانهای دراز بدن مثل استخوان ران 

 ف است. و ساق پا ، منطقه ای بنام اپی فیز موجود است که هنوز استخوانی نشده و از جنس غضرو

استخوانی شده و در این با تکثیر سلولی موجب افزایش قد استخوانها می شود و در انتهای سنین بلوغ ، این بخش  ،این بخش مولد

  قد فرد بلندتر نخواهد شد.دیگر قدی فرد متوقف می شود ، لذا مرحله رشد
 

را تحریك و موجب  اپی فیز تکثیر سلولی  در مناطق، موجود است که در سنین کودکی و نوجوانی هورمون رشددر بدن ، هورمونی به نام 

سالگی هنوز امکان افزایش قد  21یعنی تا اوایل ، غ  ادامه دارد استخوان سازی تا پایان سنین بلوافزایش استخوان سازی می شود.

پروتئین ها و املاح بسیار  ةمصرف به انداز ،در میان مواد مغذیواست صحیحتغذیه،وجود دارد.یکی از عوامل تاثیرگذار بر رشد قدی

 یك نوجوان باید پروتئین مورد نیازش را هر روز و به خصوص چند مرحله در طول روز دریافت کند. اهمیت دارد. 

در میان املاحی و...شیرو  تخم مرغ،  ماهیو  مرغگوشت گوسفند و گاو ، :بهتر است پروتئین مصرفی از منابع پروتئین حیوانی باشد مثل 

 . نیز در آب موجود است فلوئور.رندژه برخوردااز اهمیت وی فلوئور، روی و  منیزیم،  فسفر، کلسیملازم اند  نوجوان  که برای رشد قدی

 رده پائین آوراکمبود روی سطح توانایی های مغزی و ایمنی بدن وبه مقدار کافی موجب رشد قدی مناسب خواهد شد ،  " روی "مصرف  

 می کند. زیاد تر را ابتلا به بیماریهای مسری

لیوان شیر و لبنیات  3تا  2لیوان حبوبات پخته ،  1گرم گوشت ، نصف تا  121متخصصان تغذیه برای نوجوانان ، مصرف روزانه  توصیه

دیگر به همراه سبزیجات فراوان است. نوجوانانی که در سنین رشد هستند و افزایش قد خوبی ندارند می توانند با مصرف مکمل ویتامینها 

 ، رشد قدی شان را بهبود بخشند. آهنمصرف هفتگی  و املاح ، طبق دستور و

روز چند عدد داشته باشند هفته ای یکبار جگر و دو بار غذای دریایی میل کنند و هر  قد بلند ترید کسانی که می خواهند وتوصیه می ش

، میگو ، جگر و دانه های روغنی حاوی املاح زیادی هستند و فوائد بسیاری  ماهیبخورند .غذاهای دریایی مثل  گردوو  بادام زمینی،  بادام

 نوجوانان دارند. شما برای 

. هر چه تحرک ما بیشتر باشد گردش املاح استخوانی بیشتر خواهد  نکته بسیارمهم در افزایش قد ، انجام فعالیت های ورزشی است یك

 متعددی مواجه شوند. شکلاتای، سلامت آنان به خطر افتاده و با م به علت بروز انواع کمبودهای تغذیهبود و این مساله به

  

 رشد قدیتغذيه و 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D8%A8+%D9%88+%D9%87%D9%88%D8%A7
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%86%DA%98%D8%A7%D8%AF%D9%87%D8%A7
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86+%D8%B1%D8%B4%D8%AF
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%D8%B1%D8%BA
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%AA%D8%AE%D9%85+%D9%85%D8%B1%D8%BA
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B4%DB%8C%D8%B1
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%A6%D9%88%D8%B1
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%81%D9%84%D9%88%D8%A6%D9%88%D8%B1
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D9%87%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85
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http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C
http://www.persiandiet.com/html/modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=519&page=1
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 بهداشت روان دوران بلوغ
 

 :در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم
                                                                                                                                                                  بهداشت روان راتعریف کنید.-1 -1

                                              مورد بیان کنید.(           3)برای حفظ بهداشت روانی بهتر است به چه مسائلی توجه داشته باشید؟  -2

                                                                                                        دچار ترس، اضطراب، نگرانی شدید چه باید کرد؟ در مواردی که -3

                                                کدام است؟کنترل عصبانیت  شدید مناسب ترین راه هنگام گفتگو با فرد یا افراد دیگری ناراحت یا عصبانی  هرگاه -4

 چه زمانی حسادت در نوجوان بروز پیدا می کند؟  -2

 

 

 

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :

 
 در صورتی که با والدین خود اختلاف عقیده دارید ،بهترین راه حل ، گفتگو با آنان است .گفتگو با والدین سبب روشن شدن  -1

                                                                                                                                                                           و آرامش شما می شود.

 وجود داشته باشد توجه داشته باشید که این اختلاف سلیقه سلیقه اختلاف  است بین سلیقه و طرز فکر شما  و والدینتان ممکن -2

                                                                                                            .                                                                                    طبیعی است 

               .                                                                                      معاشرت با دوستان خوب ، در رشد اجتماعی شما بسیار موثر است -  3

 از فعالیتهای هنری ، ورزشی و شرکت در گروه های مختلف میتوانید جهت حل یا کنترل مشکلاتی از قبیل افسردگی ، گوشه گیری -4

                                                                 .                                                                                                      و.... بهره فراوان ببرید

                           دوره اول نوجوانی که همزمان با سالهای دوره راهنمایی در مدارس است ، معمولا دشوارترین زمان برای شما خواهد بود . -2

ری و رویا پردازی  را یك ناهنجاری بپندارید، در حالی که اینگونه درونگرایی ، پرخاشگ:شماممکن است بسیاری از مسائل مثل -6

 بلکه از  ویژگیهای  طبیعی دوران بلوغ است.   نیست

 
 

 

اجتماعي و معنوی ممكن است ذهن شما را بيش از حد  -مسائل جسمي ،رواني

مشغول کرده و باعث اضطراب و نگراني شما شود .زير بنای زندگي شما در دوران بلوغ 

 پايه گذاری مي شود.اگر با شادابي ، آرامش و واقع بيني اين مرحله را بگذرانيد انسان 

 واهيد بود .   های سالم و موفق برای اجتماع فردا خ
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                                                                                                         بهداشت روان نوجواني : 

این به       بهداشت روانی یعنی حفظ و رشد سلامت روانی، فردی و اجتماعی و پیشگیری از بوجود آمدن بیماریها و مشکلات روانی 

                                                                                                                                           معنی که فرد از نظر اجتماعی بتواند :

                                                                                                                                  با دیگران به درستی ارتباط برقرار کند ◄  

                                                                                                                      از زندگی احساس رضایت و خشنودی کند .  ◄ 

   علاقه ها و استعداد های خود را بشناسد ◄                                                       گی هدف داشته باشد در زند◄

یکی از آثار بلوغ ، بروز کنجکاوی است که نتیجه احساس تازگی و تجدید نیرو در تمام جهات است . این پدیده سبب یك رشته 

 تشکیل یك سلسله عقاید و افکار در برابر معلومات ، مجهولات و احتمالات می گردد .فعالیتها یی می شود که منجر به 

در این گیر و دار و موقعیت حساس ، عقیده و اعتقاد در نو جوان نقش خاصی را ایفا می کند و مجموعه این تغییر و تحولات ، حساس  

 ترین مراحل تعلیم و تربیت یك نوجوان را بوجود می آورد .

 اول نوجوانی که همزمان با سالهای دوره راهنمایی در مدارس است ، معمولا دشوارترین زمان برای شما خواهد بود . دوره  

هیجانات و عواطف شما اغلب شدید و تغییر حالتها زیاد و سریع می باشد و ممکن است به دنبال هیجان باشید و از اینکه با شما  

 خشمگین شوید . مانند کودکان رفتار می شود ، به شدت 

ممکن است در باره ظاهر خود، طبیعی بودنتان ،امور مدرسه و درس خود نگران باشید،  علاوه بر آن در مورد پذیرش و یا عدم 

خود احساس نگرانی کنید . ویا اینکه به دلیل گرایشهای مذهبی ، نسبت به آنچه که در خلوت انجام داده اید  پذیرش در گروه همسال

 کنید .احساس گناه 

                            
                                    فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي:                                                                                       

 به سوالات زير جواب دهيد:

 رشد سلامت روانی، فردی و اجتماعی و پیشگیری از بوجود آمدن بیماریها و مشکلات روانیبهداشت روانی یعنی حفظ و :1سوال 

 غلط  -صحیح                                              ب  –الف 

 در بهداشت روان کدام گزینه صحیح است؟:2سوال 

 علاقه ها و استعداد های خود را بشناسد  -ب                     با دیگران به درستی ارتباط برقرار کند -الف       
 همه موارد صحیح است           -د                                        در زندگی هدف داشته باشد-ج      

 است که نتیجه احساس تازگی و تجدید نیرو در تمام جهات است .......... یکی از آثار بلوغ ، :3سوال 

 
 احساس گناه  -افت تحصیلی             د -تکبر                  ج –بروز کنجکاوی               ب  –الف        

 پيام اين بخش:
 

 

 
 .باشد مي فردهيجاني بزرگسالي زمان کسب هويت فردی و اجتماعي  - نوجواني زماناکتساب خصوصيات عاطفي 
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 خود را بشناسید و خود را بپذیرید .◄

 از توانائیها و استعداد های خود حداکثر استفاده را ببرید .◄
 روانی این دوران آگاهی داشته باشیدبه اهمیت بلوغ و تغیرات جسمانی و ◄

 در صورتی که با والدین خود اختلاف عقیده دارید ،بهترین راه حل ، گفتگو با آنان است .گفتگو با والدین سبب روشن شدن ◄

 و آرامش شما می شود. 

 اگر دچار ترس، اضطراب، نگرانی و عصبانیت هستید، اول باید به علت آن فکر کنید. خیلی وقتها ترس و نگرانی فردبه این ◄

 علت است که نسبت به مسائل  آگاهی کافی ندارد بنابر این بهتر است در اینگونه موارد افکارتان را بنویسید و سعی کنید 

 ا اتفاقات برخورد کنید تا آرامش بیشتری داشته باشید.علت مسئله را بفهمید و با خوش بینی ب

 در مواردی که هنگام گفتگو با فرد یا افراد دیگری ناراحت یا عصبانی می شویدبهتر است موقتا آن محل را ترک کنید تا ◄

 عصبانیتتان از بین برود. 

 اعتماد مشورت و درد دل کنید .برای رسیدن به آرامش در این دوران با افراد با تجربه ، آگاه و مورد ◄

ورزش و بازی نیز در سلامتی جسم و روان بسیار موثر است با انجام ورزشهایی مثل : دویدن ، والیبال ، شنا ، پینگ پنگ، ◄

 کوهنوردی ، فوتبال و .......... که هم سبب پر شدن اوقات فراغت و هم تخلیه انرژی انباشته شده در شما می شود موجبات سلامتی

 روانی خود را فراهم کنید.

 بین سلیقه و طرز فکر شما  و والدینتان ممکن اختلاف وجود داشته باشد توجه داشته باشید که این اختلاف سلیقه طبیعی است .◄

زادی به علاوه شما  سعی میکنید که در این دوران به استقلال و خود کفایی برسید ، کم کم از وابستگیهای دوران کودکی رها شده و آ

 عمل داشته باشید.اما باید توجه کنید که هنوز تجربه کافی ندارید و تا استقلال کامل از والدین راه درازی در پیش است .
 

                                                                                                                                                                                           
                                                                                 فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي:                                          

 به سوالات زير جواب دهيد: 

 .با آنان است............ در صورتی که با والدین خود اختلاف عقیده دارید ،بهترین راه حل :1سوال 

 سکوت -گفتگو                       د  -پرخاشگری                ج -بی اعتنایی                     ب –الف            

 :در مواردی که هنگام گفتگو با فرد یا افراد دیگری ناراحت یا عصبانی می شویدبهتر است : 2سوال 

 ود. عصبانیتتان از بین برموقتا آن محل را ترک کنید تا  -الف              

 پاسخ وی را بطور منطقی بدهید. –ب              

 سریعا پوزش بخواهید.  -ج             

 باید علت گفتگو را ریشه یابی کنید. -د             

    برای رسیدن به آرامش در این دوران با افراد با تجربه ، آگاه و مورد اعتماد مشورت و درد دل کنید .:3سوال 

 غلط  -صحیح                                                      ب  –الف                               

                                                                                                                   

 پيام اين بخش:

 برای حفظ بهداشت رواني بهتر است به اين مسائل توجه داشته باشيد

 از توانائيها و استعداد های خود حداکثر استفاده را ببريد .
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 روابط صمیمانه و گرم با خانواده داشته باشید◄

زیرا  مطمئن ترین راهنما برای شما والدین و خانواده هستند .حتی اگر در بعضی موارد نتوانند راهنمایی مناسبی بکنند ولی چون  

 دلسوز واقعی هستند می توانند افراد مناسب دیگری را برای راهنمایی به شما معرفی کنند .    

ه و بخصوص با والدین اعتماد آنان را به خود جلب کنیدو درواقع با آنان مثل یك بنابراین بر قرار کردن روابط صمیمانه و گرم با خانواد

درد دل کنید و در مواقع نیاز، از آنها راهنمایی بخواهید .حتی شما میتوانید با اظهار نظر ها ی خوب  دوست صمیمی و با تجربه گفتگو و

 شید و از این طریق جایگاه مهمی در خانواده پیدا خواهید کرد. و مناسب به والدین نشان دهید که قادر به درست فکر کردن می با

 معاشرت با دوستان خوب ، در رشد اجتماعی شما بسیار موثر است .◄

مشکلاتی از قبیل خجالت ، کمرویی و گوشه گیری و.......با رفت و آمد و معاشرت با دوستان خوب و شایسته کم شده و یا برطرف می 

فراموش کنید که نظر والدین در انتخاب دوست خیلی اهمیت دارد و توجه به نظرات و راهنمایی های آنان از بروز شود . ولی شما نباید 

 اختلافات و مشکلات احتمالی جلو گیری می کند. 

 

 حسادت نیز مشکل دیگری است که بطور عمده در نتیجه تبعیض والدین و مربیان ممکن است در شما بروز کند . ◄

 . گفتگو با والدین و مربیان غافل نشوید . از طریق گفتگو و درمیان گذاشتن دلائل منطقی در حل مشکل خود بکوشیداز مشورت و 
با یاد گرفتن مهارتهای اجتماعی )شرکت در فعالیتها یا ورزشهای گروهی ، کارهای هنری و فرهنگی جمعی و ارتباط با افراد ( برای ◄

فعال تنظیم کنید از فعالیتهای هنری ، ورزشی و شرکت در گروه های مختلف میتوانید جهت حل یا خود برنامه های روزانه یا هفتگی 

 کنترل مشکلاتی از قبیل افسردگی ، گوشه گیری و.... بهره فراوان ببرید

 

 

 

 

 
درونگرایی ، پرخاشگری و رویا پردازی  را یك ناهنجاری بپندارید، در حالی که اینگونه نیست :ممکن است بسیاری از مسائل مثل شما

اجتماعی و معنوی ممکن است ذهن شما را بیش از  -بلکه از  ویژگیهای  طبیعی دوران بلوغ است.  به هر حال مسائل جسمی ،روانی

دگی شما در دوران بلوغ پایه گذاری می شود.اگر با شادابی ، حد مشغول کرده و باعث اضطراب و نگرانی شما شود .زیر بنای زن

 آرامش و واقع بینی این مرحله را بگذرانید انسان های سالم و موفق برای اجتماع فردا خواهید بود .   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 اگر اطلاعات کافي و آمادگي لازم برای گذراندن اين دوران را داشته باشيد اين دوره را با رامش  

 و  بدون مشكل خاصي طي مي کنيد .و نشاط 

 مشورت و گفتگو با والدين راه ديگری برای يافتن راه حل مناسب و رسيدن به آرامش است

 نو جوان و جوان عزيز

 ادامه....
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 در دوران بلوغ و نوجواني بر سلامت جسمي و روحيو تاثير آن  ورزش

 :در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم
 ؟ را شرح دهیددستگاه تنفسی عملکرد بر  اثرات ورزش  –1

 را در سلامت روحی و جسمی نوجوانان بیان کنید؟  نقش ورزش -2

 اثر ات ورزشهای شادی آور )شنا، پیاده روی و ....( بر روح وجسم نوجوان چگونه است؟ -3

 ورزش منظم وصحیح جه اثری برروی خلق وخوی نوجوان دارد؟ -4

          را نام ببرید.                                                                                                                عوارض چاقی واضافه وزن -2 

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :

                                       ورزش مانع جمع شدن مواد زائد در بدن می گردد پس از چند هفته تمرینات ورزشی ، کاهش مقدار کلسترول ، اسید اریك -1

                                                                     .                                                                                       اوره خون مشاهده می شودو 

بهتر است فاصلة مصرف  غذا تا انجام فعالیتهای   ورزشی کمتر از سه ساعت نباشد تا هضم و جذب مواد غذایی انجام گرفته و  -2

                                                                                                                                خون به مقدار کافی در دسترس ماهیچه ها باشد.

                                                     پیوسته اصول انسانی و احترام به دیگران را مد نظر داشته و مانند یك ورزشکار واقعی رفتار نمائید.- 3

                                                                                   به طور مرتب و صحیح انجام شود باعث جلوگیری از سکته قلبی میگردد ورزشی که-4

 .شود اندازه دور کمرو نیز افزایش  فشار خونافزایش سطح چربی در خون، افزایش اضافه وزن وچاقی سبب   -2

 

 

                                                

                  مقدمه:                                                                                                                       

ن ای پیدا کرده است. اثرات سوء چاقی و افزایش وزن بویژه در سنی طی دهه اخیر شیوع چاقی در کودکان و نوجوانان سیر فزاینده

های قلبی زودرس به اثبات  های مزمن از قبیل دیابت و بیماری های مختلف بدن و بروز بیماری نوجوانی روی اعمال فیزیولوژیك دستگاه

                                                                                                                                                                 رسیده است. 

ن به دلیل مشکل افزایش برند حاکی از آن است که خیلی از آنا تجربیات به دست آمده از نحوه زندگی نوجوانان که از چاقی رنج می

نمایند که این مشکل اعتماد به نفس آنان و نیز تشدید افسردگی را برای آنان به  وزن از شرکت در مجالس عمومی خودداری می

همراه خواهد داشت. از طرف دیگر عدم حضور در مجامع عمومی همراه با عدم تحرک در آنان بوده که خود افزایش وزن بیشتر را 

 د داشت.همراه خواه

                                                                                                                     :عوارض چاقي واضافه وزن

  رشد قدیشدن  محدود ◄              اختلالات خواب ◄                 ضعف استخوانی ◄           بلوغ زودرس ◄

 .شود اندازه دور کمرو نیز افزایش  فشار خونافزایش سطح چربی در خون، افزایش  :ساير فاکتورهای خطرزا◄

                                                                                                                  عوامل موثر بر اضافه وزن وچاقي نوجوانان:
 بیش از حد چربیها و کربوهیدراتمصرف  -3                               عدم تحرک کافی    -2                             استرس    -1

 

  اضافه وزن وچاقي در نوجوانان                     

 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=152899
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=77895
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=2026
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=152899
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=77895
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                                                                                                                                                         :کاهش وزن در نوجوانان راههای

                                                                              ربارهد ن با فرزندتا .ین خود برای ایجاد یك محیط سالم در خانه نیاز دارند به حمایت والدنوجوانان نقش والدین  :    -1

                                                                                                                                                                                                          مزایا و معایب اضافه وزن صحبت کنید

، کاهش مصرف چربیها،محدود کردن  لبینات کم چربمصرف  ، دار سبوسغلات ،  میوهو  سبزیمصرف بیشتر :  نقش تغذیه  -2

                                              موادقندی در کاهش وزن نوجوانان موثر است.                                                                                      

تر از آن این  زیادی را جلوی تلویزیون یا کامپیوتر می نشینند، کم تحرک اند و بدکه زمان نوجوانانی  و کودکان  :نقش ورزش -3

لذا انجام فعالیتهای ورزشی منظم در طول روز می تواند در کاهش وزن ، که بدون آن که متوجه باشند شروع به خوردن می کنند

  نوجوانان موثر باشد.

                                                                                                                       
                                                    

          

 

 

 
 ،مقاومت بدن زیاد تر می شود.در اثر ورزش حرکات بدن منظم و هماهنگ شده ،همراه با افزایش نیروی عضلانی ◄

 ورزشهای شادی آور )شنا، پیاده روی و ....( علاوه بر فعالیت بدنی ، خستگی های روحی و فشارهای عصبی را از بین می برد. ◄

 ورزش هیجانات را کنترل و یك آرام کننده طبیعی وبدون ضرر می باشد.◄
واززندگی لذت ببرند. کند که احساس شادی و بهبودی نمایند  ورزش مرتب باعث طولانی شدن عمر شده به افراد کمك می◄

                                                         که منجر به اضافه وزن وچاقی میگردد جلوگیری می کند.در بدن تجمع توده چربی  از ورزش منظم◄

 می گردد. های عضلانی ب ساخت تودههای جسمی منظم موجب سوزانده شدن کالری شده و سب انجام فعالیت◄

 
  

 نقش  ورزش  در سلامت جسمي و رواني نوجوانان

های جسمي منظم موجب سوزانده شدن کالری شده و سبب ساخت  انجام فعاليت

شود. سوخت کالری و ساخته شدن چربي به زيباتر شدن ظاهر  های عضلاني مي توده

 کند شما و ايجاد حس خوب و کاهش وزن کمک مي

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=242
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=243
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=12336
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=93048
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 اثر ورزش بر روی گردش خون 
در اثر ورزش و حرکات عضلات ، ضربان قلب بیشتر و قویتر می گردد.در نتیجه اکسیژن بیشتری به بافتهای بدن می رسدو سبب 

 تقویت آنها می شود. ورزشی که به طور مرتب و صحیح انجام شود باعث جلوگیری از سکته قلبی میگردد

 اثر ورزش بر دستگاه تنفس
دستگاه تنفس رسانیدن اکسیژن به بافتهاست . در حالت معمولی در هر تنفس از ظرفیت کلی ریه ها فقط حدود یك دهم به وظیفه 

در بدن کار می افتد و همین امر سبب می شود که بسیاری از مواد زائد بدن که باید به وسیله ترکیب شدن با اکسیژن خارج شوند ، 

ج فراوان به اکسیژن ،افزایش فوق العاده تبادلات ریوی را ایجاب می کند وتنفس عمیق تر گشته باقی بمانند . در هنگام ورزش احتیا

 ،گاز کربنیك و سایر سموم بدن سریعتر دفع می گردند.

 اثر ورزش بر سيستم عصبي 
 های فردی میشود.مهارتآرامش و نشاط و افزایش ، خونسردی ،  بدنسبب تنظیم و درستی حرکات  منظموصحیحورزش 

 اثر ورزش بر خلق و خو 
تا  3در حدود سه تا ده درصد افراد جامعه به درجات مختلف دچار افسردگی می باشند که با انجام ورزشهای مناسب و مستمر پس از 

 ماه در اکثر موارد ، افسردگی به وضوح کاهش یافته و یا کلآ بر طرف می شود . 4

 ی افراد شده و در برابر مشکلات زندگی تحمل افراد را بیشتر می کند. ورزش مناسب باعث افزایش ظرفیت شخصیتی و شاداب

 اثر ورزش بر دستگاه گوارش : 
ورزش مانع جمع شدن مواد زائد در بدن می گردد پس از چند هفته تمرینات ورزشی ، کاهش مقدار کلسترول ، اسید اریك و اوره 

 تر شده و مواد دفعی آن بیشتر می شود. خون مشاهده می شود .ادرار که محل دفع فضولات است غلیظ
 

 
 

                                                                                                              فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي:              

 به سوالات زير پاسخ دهيد:

 کدامیك از سیستم های بدن تاثیر مثبت دارد؟ش کردن روی زور:1سوال 

 همه موارد صحیح است  -دستگاه گردش خون              د -سیستم عصبی        ج -دستگاه گوارش       ب –الف 

 .........، .........، ........ درخون ورزش مانع جمع شدن مواد زائد در بدن می گردد پس از چند هفته تمرینات ورزشی :2سوال 

 مشاهده میشود؟

 موارد الف و ب –پروتئین                   د کاهش –ج اسیداوریك و اورهکاهش  -بکاهش مقدار کلسترول-الف 

 

 پيام اين بخش

 

 
 

هدف از ورزش ايجاد بازده در انجام کار عضلاني و تامين سلامتي هر چه بيشتر بدن مي باشد 

 . 

 

 اثرات ورزش بردستگاههای مختلف بدن
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 سعی کنید در هوای آزاد و بدون آلودگی ورزش کنید .◄

 از لباسهای مناسب همان  ورزش استفاده کنید.◄

 در خرید کفش ورزشی دقت نموده و سعی کنید اندازه کفش مناسب باشد. ◄

 جنس جوراب و لباس های ورزشی ، نخی باشد .◄

 پس از ورزش لباسهای خود را شسته و در معرض نور مستقیم خورشید خشك نمائید.زیرا لباسهای ورزشی آغشته به عرق بدن ، ◄

 محیط مناسبی برای رشد قارچهای بیماریزا است . 

 پس از ورزش حتما یك لباس  اضافی مناسب به تن کنید. .◄

 خلال ورزش بپرهیزید.از نوشیدن آب زیاد یا آشامیدنی های خیلی سرد در ◄

 بهتر است فاصلة مصرف  غذا تا انجام فعالیتهای   ورزشی کمتر از سه ساعت نباشد تا هضم و جذب مواد غذایی انجام گرفته و ◄

 خون به مقدار کافی در دسترس ماهیچه ها باشد.

 پس از انجام فعالیتهای ورزشی در معرض جریان هوای سرد قرار نگیرید. ◄

 جهت نظافت بدن ، دوش آب گرم بگیرید. پس از ورزش ،◄

 بعد از انجام فعالیتهای ورزشی تنها مواد غذایی مناسب ،آب میوه )انگور یا پرتقال ( است.◄

 هنگام انجام فعالیتهای ورزشی مراقب خود و دوستانتان باشید.◄

 عی رفتار نمائید. پیوسته اصول انسانی و احترام به دیگران را مد نظر داشته و مانند یك ورزشکار واق◄

 

 

 

 
 

                                                                                                             فعاليت های مرتبط با موضوع ومتن آموزشي:              

 به سوالات زير پاسخ دهيد:

 است. ................بعد از انجام فعالیتهای ورزشی تنها مواد غذایی مناسب :1سوال 

 شیرولبنیات -نان و غلات          د –مواد غذایی مقوی           ج  –آب میوه )انگوریا پرتقال(              ب  –الف 

 

 ،چه مدت بعد غذا میتوان مصرف کرد؟پس از انجام فعالیت های ورزشی:2سوال 

 هرزمان بعد از ورزش –بلافاصله بعداز ورزش             د  -یکساعت بعد                 ج -بعد              ب سه ساعت  -الف           

 :پس از انجام فعالیتهای ورزشی:3سوال 

 یك لباس  اضافی مناسب به تن کنید. حتما  -ج                                         گیریدندوش آب گرم  -الف

 آب و نوشیدنی خیلی سرد بنوشید   -د                   یریدبگدر معرض جریان هوای سرد قرار -ب

 

 

 باشد . باید   ............جنس جوراب و لباس های ورزشی :4سوال 

 هیچکدام  -کتان                        د -نخی                       ج   -نایلون                                     ب  –الف             

 پيام اين بخش

 

 

 ورزشدرتوصيه های بهداشتي 
 

 بهترين زمان برای انجام ورزش صبح زود ، عصر و اوايل شب است
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