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بلوغ

فاطمه کیانپور
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی
دانـشـکـده علـوم پـزشـکی گـراش

علیرضا مساح قطب آبادی
معاون بهداشت

دانشکده علوم پزشکی گراش

ثریا انصاری
رییس گروه جمعیت سلامت خانواده ومدارس 

معاونت بهداشت دانشکده علوم پزشکی گراش

سیده نرجس موسوی
کارشناس برنامه سلامت نوجوانان، جوانان

و مدارس دانشکده علوم پزشکی گراش

  اهداف آموزشی 

ازخوانندگان محترم انتظارمی رود پس ازمطالعه این مقاله:
بلوغ را شرح دهند. 	
بهداشت جسمی دوران بلوغ را بیان کنند. 	
مراحل بلوغ را در پسران و دختران توضیح دهند. 	
نشانه های بلوغ را در دختران و پسران بیان کنند. 	
تغذیه در دوران بلوغ را شرح دهند. 	

گذرگاهی
پرفراز و نشیب
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 بلوغ چیست؟
بلوغ دوره گذر و انتقال به بزرگسالی و زمان کسب قدرت 

باروری است. مرحله ای است که در آن سیستم مغزی 

و عصبی و غدد داخلی بدن تکامل یافته و با تغییرات 

و  روحــی  روانـــی،  جسمانی،  تغییرات  موجب  هورمونی 

رفتاری می شود که عادت کردن به این وضعیت و حالت 

جدید ممکن است مدتی طول بکشد.

بــه خصوص  اســت  انــســان  تکامل  و  رشــد  نتیجه  بلوغ 

رشد جسمی که در این دوره به حد کمال و نهایت خود 

زندگی  دیگر  به مرحله  ورود  برای  را  آمادگی  و  می رسد 

فراهم می کند، در این دوران انسان آمادگی تولید مثل را 

پیدا می کند که در جنس مونث به شکل آمادگی باردار 

شدن و به دنیا آوردن فرزند است.

بلوغ دختران و بهداشت جسمی بلوغ

بود  خواهند  جامعه  آیــنــده  مـــادران  ــوجــوان،  ن دخــتــران 

بنابراین گذراندن دوره نوجوانی و بلوغ با سلامتی، نشاط 

و شادابی می تواند تضمین کننده سلامت آینده آن ها و 

نویدی برای تولد فرزندانی سالم، تندرست و نیکو باشد 

که در نهایت سلامت جامعه را به ارمغان می آورد.

پستان ها  جوانه  رشد  بلوغ،  شــروع  نشانه های  اولین  از 

ایجاد  تا 10 سالگی  است که به طور متوسط در سن 9 

می شود. مرحله بعد بزرگ شدن لگن و پیدایش موهای 

ناحیه زیر بغل و ناحیه تناسلی است که به طور متوسط 

10 تا 11 سالگی ایجاد می شود و در نهایت شروع اولین 

قاعدگی است که به طور متوسط در سنین 9 تا16 سالگی 

ایجاد می شود. 

شخصی  وسایل  از  استفاده  و  فــردی  بهداشت  رعایت 

بدن  زاید  تمیز کردن موهای  و  و ملحفه  از جمله حوله 

نخی  و  راحت  لباس های  از  استفاده  و  به روش صحیح 

نکات  از  زیــر  لباس های  مناسب  تعویض  همین طور  و 

باید رعایت شود. شست وشوی خون  ضروری است که 

سبب  قاعدگی  دوران  در  بــدن  ترشحات  باقی مانده  و 

جلوگیری از رشد و تجمع میکروب و آلودگی در بدن و 

همین طور باعث از بین رفتن بوی بد بدن می شود. 

در دوران بلوغ و شروع فعالیت هورمون های بدن، فعالیت 

ایجاد جــوش می شود.  باعث  و  زیــاد شــده  پوست  غــدد 

کار  این  زیــرا  شوند،  دستکاری  نباید  صــورت  جوش های 

محل  مــانــدن  برجا  و  جــوش  گسترش  عفونت،  موجب 

در  روی صــورت می شود.  زخــم  به شکل جــای  جوش ها 

موارد خفیف باید از طریق شست وشوی مرتب با آب ولرم 

و صابون آن ها را نگه داشت و از دستکاری یا فشاردادن 

بـــرای کــاهــش جــوش هــا از  ــودداری کـــرد.  و کندنشان خــ

خوردن غذاهای چرب و با شیرینی زیاد، خودداری کرده 

و درصورت التهاب و چرکی شدن ضمن عدم دستکاری، 

جهت بهبود به پزشک مراجعه شود.

ورزش یکی از مناسب ترین روش ها برای تأمین سلامتی 

بر  عــلاوه  ورزش  اســت.  جوانان  و  نوجوانان  در  نشاط  و 

تفریح و نشاط و تخلیه انرژی نوجوانان، فواید جسمی و 

روانی بسیاری دارد و باعث بهبود عملکرد سیستم های 

ورزش  مــی شــود.   ... و  استخوان ها  عــضــلات،  مثل  بــدن 

ریه ها و گردش خون شده  سبب تقویت عملکرد قلب، 

است.  بــدن  هورمونی  سیستم  عملکرد  تنظیم کننده  و 

کاهش  را  نگرانی  و  افسردگی  عصبی،  فشار  همچنین 

مــی دهــد و مــوجــب گــســتــرده شــدن روابـــط اجتماعی و 

افزایش ظرفیت شخصیتی نوجوانان و تقویت خودباوری 

و احساس لیاقت و توانایی آن ها می شود. 

تغییرات روحی و عاطفی 

روحی  تغییرات  بلوغ،  دوران  جسمی  برتغییرات  عــلاوه 

تخیلات  و  تصورات  تمایلات،  عواطف،  و  احساسات  در 

نوجوان نیز دیده می شود.

افسردگی: اختلال شایعی است که از علایم آن احساس 
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و  هرکس  و  چیز  هر  به  نسبت  بی توجهی  و  بی علاقگی 

زندگی،  به  نسبت  بی انگیزگی  و  بی حوصلگی  احساس 

ادامه فعالیت روزانــه است و می تواند گاهی  تحصیل و 

ــه،  روزان کــارهــای  از  افــتــادن  ــردن، عقب  ک با گریه  همراه 

به هم خوردن نظم یا کم خوابی، داشتن درد بدون علت در 

بدن و سستی و احساس کسالت و... باشد.

برای کاهش اثرات افسردگی موارد زیرتوصیه می شود

دوستان،  با  را  خود  ارتباط  ممکن  طریق  هر  به  نوجوان 

همکلاسی ها، نزدیکان و خانواده افزایش دهد. سعی شود 

مذهبی  امیدبخش  و  دینی  آمــوزش هــای  از  استفاده  با 

اعتقادات خود را تقویت کرده و از آن به عنوان راهکاری 

رفتاری  و  روانــی  وضعیت  بهبود  و  روحیه  تقویت  بــرای 

استفاده کند.

و  شــاد  فضایی  تفریحی  و  هنری  فعالیت های  انجام  با 

با نشاط و سرگرم کننده را تجربه کرده، سعی در ارتباط 

افکار  دربــاره  آن هــا  با  داشته،  خــود  مربیان  و  والدین  با 

آن هــا  از  و  کنند  روحــیــه خــود صحبت  و  احــســاســات  و 

و  وضعیت  ایــن  معمولاً  بخواهند.  مشورت  و  همکاری 

حــالات زودگــذر است و به زودی حالت عــادی خلقی و 

روحی برقرار می شود. در صورت برطرف نشدن مشکل، 

با مربی یا یک روان پزشک مشورت شود.

ناخوشایند  بسیار  احــســاس  یــک  شکل  بــه  اضــطــراب: 
با  همراه  اغلب  و  می دهد  نشان  را  خــود  غیرطبیعی  و 

احساس دلواپسی، دلشوره و هراس است. بیشتر اوقات 

و  بــوده  فــرد مشکل  بــرای  اضــطــراب  و  تشویش  کنترل 

هرلحظه انتظار واقعه بدی را دارد. نشانه های اضطراب 

نفس،  تنگی  احــســاس  قــلــب،  تپش  از:  اســت  عــبــارت 

بیقراری، عصبانیت آنی و زود از کوره در رفتن، شک کردن 

درمورد انجام کارهای مختلف، خستگی، اشکال در دقت 

و تمرکز حواس، فراموش کردن نکات خیلی ساده و ... .

برای کاهش اضطراب موارد زیر توصیه می شود

ضمن ایجاد رابطه خوب با والدین و مربیان از آن ها درمورد 

کاهش این حالات کمک گرفته و از تجارب شان استفاده 

کنند. با انجام فعالیت های فیزیکی و ورزش کردن به طور 

مرتب، قوای جسمانی و روحیه خود را تقویت کنند. با 

مشورت با مربیان و مشاوران از مصرف زیاد مواد محرک 

مثل کاکائو، قهوه و داروهای آرام بخش خودداری کنند. 

با انجام اعمال دینی و ایجاد ارتباط مناسب و خوب با 

خداوند متعال و با توسل به ائمه اطهار سعی در ایجاد 

باشند. علایم  به نفس داشته  اعتماد  تقویت  و  آرامش 

مربوط به اضطراب به مرور مرتفع می شود و فرد به زندگی 

عادی ادامه می دهد ولی درصورت تکرار و استمرار توصیه 

می شود با مربی یا مشاور یا روان پزشک مشورت شود.

بلوغ در پسران

دوران بلوغ در پسران در محدوده سنی 10 تا 14 سالگی 

تا 6 سال طول می کشد و معمولاً به  رخ می دهد و حدود 4    

سه مرحله تقسیم می شود: مرحله قبل از بلوغ، مرحله 

بلوغ جنسی و مرحله بعد از بلوغ

مرحله قبل از بلوغ: در این مرحله صفات ثانویه جنسی 
هنوز  مثل  تولید  و  تناسلی  اعضای  ولی  پدیدار می شود 

نوجوانی است  اوایل  این دوره که  نکرده اند.  رشد  کاملاً 

سنین 10 تا 12 سالگی را شامل می شود. 

مرحله بلوغ جنسی: در این مرحله ضمن ادامه و پیشرفت 
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ظاهر  هم  جنسی  اولیه  صفات  جنسی،  ثانویه  صفات 

می شود و اندام و سلول های جنسی تکامل پیدا می کنند 

این  می شود.  یافت  پسران  ادرار  در  زنــده  اسپرم های  و 

دوره که سنین 13 تا 14 سالگی را در بر می گیرد، اواسط 

دوران نوجوانی است.

مرحله بعد از بلوغ: در این مرحله صفات ثانویه جنسی 
یافته  تکامل  و  ظاهر شده  کاملاً  اولیه جنسی  و صفات 

مثل  تولید  و  تناسلی  اعــضــای  کــارکــرد  و  عمل  و  اســت 

کامل است. این دوره که سنین 15 تا 18 سالگی را شامل 

می شود اواخر دوران نوجوانی است.

صفات اولیه جنسی

مربوط به فعالیت بیضه ها و آلت تناسلی است. بیضه ها 

غدد جنسی مردانه و عضو اصلی تولید مثل مرد هستند. 

تولید  تستوسترون  هورمون  و  مردانه  اسپرم  غــدد  ایــن 

می کنند به طوری که تولید اسپرم در تمام طول زندگی 

ادامه دارد. بیضه در 14 سالگی شروع به رشد می کند 

و بعد از یک تا دو سال سرعت رشد آن افزایش یافته 

تا 21 سالگی  و سپس کند می شود به طــوری که در 20 

این رشد کامل می شود. کمی بعد از آن که رشد سریع 

بیضه ها شروع شد، رشد آلت تناسلی نمایان می شود. 

15 سالگی  تا   11 بین  تناسلی  آلــت  رشــد  شــروع جهش 

است و در سن 18سالگی این رشد کامل می شود. 

صفات ثانویه جنسی

رویش موهای زهار )ناحیه تناسلی(: این موها حدود یک 
سال بعد از شروع بزرگ شدن بیضه ها و آلت تناسلی 

ــتــدای بلوغ  ــروع رویـــش مــوهــا از اب ظــاهــر مــی شــونــد. شـ

این  ابتدا  در  اســت.  ــزال  ان اولین  از  قبل  و  15سالگی  تا 

موها رشد کمی دارند و نازک و نرم هستند ولی بتدریج 

تیره رنگ، زبر و مختصری پیچ دار می شوند.

رویش موی صورت )ریش و سبیل(، زیر بغل و رشد موی 
بدن: رویش این موها پس از تکمیل رشد موهای تناسلی 
اتفاق می افتد. بعضی افراد پرموتر از دیگران هستند و 

هنوز  سینه  قفسه  روی  موهای  است  ممکن  بعضی  در 

رشد پیدا نکرده باشد.

 زبر و سخت شدن پوست: دردوران بلوغ جنسی در پسران
پوست زبر وسخت و رنگ آن خاکستری می شود. منفذهای 

پوست بازتر و وسیع تر می شوند و پوست از آن حالت ظریف 

پسرانه به پوست خشن و سخت مردانه تبدیل می شود.

فعالیت غدد چربی: در دوران بلوغ غدد چربی در پوست 
غدد  فعالیت  افــزایــش  اثــر  در  می شوند.  فعال  و  بــزرگ 

چربی ممکن است جوش هایی روی صورت و پوست بدن 

بلوغ  دوران  یا جوش های  آکنه  آن هــا  به  که  ظاهر شوند 

جنسی می گویند و محل شایع آن ها صورت است.

عرق  غــدد  بلوغ  دوران  در  بــغــل:  ــر  زی عــرق  غــدد  فعالیت 
زیربغل شروع به فعالیت می کنند و عرق کردن در مراحل 

غدد  فعالیت های  این  می یابد.  افزایش  بلوغ  پیشرفت 

بوی خاصی که  تولید  و عرق ممکن است سبب  چربی 

کمی ناراحت کننده است بشود که در این مرحله رعایت 

بهداشت فردی و استحمام منظم مهم است.

رشد  از  ناشی  بلوغ،  دوران  در  صــدا  تغییر  صــدا:  تغییر 
حنجره و تارهای صوتی است. تغییر صدا در زمان رشد 

می شود،  کامل  مرحله  مرحله  و  بــوده  تدریجی  بلوغ  و 

در ابتدا صدا خشن و بعد بم می شود و صدا به شکل 

ناهنجار و دورگه و خش داراست ولی بتدریج آهنگ صدا 

مطلوب تر و مردانه می شود.

سینه  ناحیه  عضلات  بخصوص  عضلات  عضلات:  رشد 
همچنین  می گیرد.  نیرو  و  می کند  رشد  بلوغ  دوران  در 

پیدا  سریع تری  رشد  شانه ها  و  بازوها  ساق ها،  عضلات 

می شود،  کامل  جنسی  بلوغ  کــه  زمــانــی  در  و  می کنند 

هیکل نوجوان نمای مردانه به خود می گیرد.

برآمدگی در محل پستان: برآمدگی مختصری در اطراف 
دلیل  به  سالگی   14 تا   12 بین  پسران  در  پستان  نــوک 

افزایش رشد هورمون های جنسی ظاهر می شود.

صفات اولیه و ثانویه جنسی

آن ها  از  معمولاً  که  پسران  در  بلوغ  نشانه های  کل  در 

بــرده  ــام  ن نیز  ثانویه جنسی  و  اولــیــه  عــنــوان صــفــات  بــا 

مردانه  هورمون های جنسی  ترشح  از:  عبارتند  می شود، 

آن،  افــزایــش  و  اســپــرم  تولید  تــوانــایــی  بیضه ها،  رشــد  و 

ــزال شبانه  ان و  تناسلی  آلــت  نعوظ  تناسلی،  آلــت  رشــد 
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ــش ریــش و  )احــتــلام شــبــانــه(، رویـــش مــوی صـــورت )رویـ

سبیل(، رویش موهای ناحیه تناسلی و زیر شکم و اطراف 

ناف، رویش مو در زیر بغل و سایر بخش های بدن، تغییر 

صدا و کلفت شدن یا مردانه شدن صدا، افزایش فعالیت 

غدد چربی و ایجاد آکنه بیشتر در ناحیه صورت و سایر 

نواحی بدن، افزایش فعالیت غدد چربی و ایجاد آکنه در 

افزایش  و  فعالیت غدد عرق  افزایش  بدن،  نواحی  سایر 

تعریق پوست، رشد عضلات و رشد توده های بدنی، ایجاد 

تغییرات جسمانی به طرف مردانه شدن تیپ و شکل بدن.

نعوظ، احتلام و انزال در پسران

نعوظ در پسران از دوره جنینی اتفاق می افتد. نعوظ در 

اتفاق بیفتد و در یک روز  بار  یک روز می تواند چندین 

هم ممکن است این حالت ایجاد نشود. پسرها همیشه 

ندارند و در بیشتر  یا نداشتن نعوظ کنترلی  به داشتن 

رخ  خودبه خود  به شکل  بلوغ  آغازین  مراحل  در  مواقع 

می دهد. در این مراحل نحوه برخورد و رفتار با نوجوان 

مسأله  این  که  گرفت  نظر  در  باید  و  است  مهم  بسیار 

نعوظ  شــود.  نوجوانان  استرس  و  اضطراب  باعث  نباید 

همیشه براثر افکار جنسی پدید نمی آید و می تواند در 

هر زمان و تحت شرایط متفاوت رخ دهد. در بسیاری از 

موارد غیرقابل پیش بینی بودن نعوظ برای بیشتر پسرها 

سخت ترین و خجالت آورترین جنبه بلوغ است بگونه ای 

که نمی توانند برنامه ریزی کنند در برابر آن چه برخوردی 

را داشته باشند و نگران هستند که در مراسم یا در انظار 

عمومی یا پیش بستگان و آشنایان این اتفاق بیفتد. در 

سال های اولیه بلوغ، در بیشتر مواقع انزال در خواب اتفاق 

می افتد به همین جهت به انزال غیرارادی در نوجوانان 

احتلام شبانه گفته می شود. احتلام شبانه امری وابسته 

رشد  مراحل  از  یکی  و  است  تکامل جنسی  و  رشد  به 

نباید باعث نگرانی شود. نوجوانان  و نمو انسان بوده و 

باید بدانند که این یک امر طبیعی و وابسته به تکامل 

بلوغ جنسی و نشانگر این است که فرد قدرت باروری و 

آمیزش جنسی و تولید مثل را دارد. نوجوانان باید بدانند 

که رعایت اصول بهداشت عمومی و بهداشت فردی در 

این مرحله بسیار ضروری است.

تغذیه در دوران بلوغ

برای دستیابی به رشد مطلوب در دوران بلوغ، دریافت 

مواد مغذی به میزان کافی ضرورت دارد. 

به علت  انــرژی  به  نوجوانان  نیاز  بلوغ  دوران  در  انــرژی: 
سوخت و ساز و متابولیسم بالای بدن، زیاد است و بهتر 

لبنیات،  از جمله گوشت،  مواد غذایی مناسب  از  است 

حبوبات و سبزیجات برای تأمین این انرژی استفاده شود 

و از مصرف زیاد قندهای ساده مانند نوشابه های صنعتی، 

انـــرژی زا  ــواردی کــه صــرفــاً  شــکــلات، آب نبات و سایر مـ

هستند و ارزش غذایی دیگری ندارند، خودداری شود. در 

این دوران به دلیل موقعیت خاص سنی و همین طور رشد 

سریع بدن به خصوص افزایش حجم چربی و عضلات 

بدن میزان اضافه وزن و چاقی بالا می رود.

پروتئین: اگرچه پروتئین های حیوانی از کیفیت و ارزش 
که  امــا در صــورتــی  بــرخــوردار هستند  بیشتری  غــذایــی 

پروتئین های گیاهی و حیوانی با هم مصرف شوند بهتر 

است، مثل عدس پلو با گوشت، که حاوی عدس با منشا 

پروتئین گیاهی و گوشت با منشا پروتئین حیوانی است.
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در  بــه رشــد مطلوب  رســیــدن  ــرای  ب امـــلاح:  و  ویتامین ها 
دوران بلوغ، بدن نیاز به انواع ویتامین ها و املاح معدنی 

دارد که با مصرف میوه و سبزی و موادی مثل گوشت، 

حبوبات، لبنیات و غلات تأمین می شود. در دوران بلوغ 

نیاز به مصرف مکمل های ویتامینی نیست و با رعایت 

در  کــرد.  تأمین  را  آن هــا  مــی تــوان  مناسب  رژیــم غذایی 

دیگری  مغذی  مــواد  به مصرف  نیاز  رشد  و  بلوغ  دوران 

زمان های  دوبرابر  منیزیم  و  روی  آهن،  از جمله کلسیم، 

دیگر است.

ساز  و  سوخت  چــون  نوجوانی  و  بلوغ  دوران  در  روی: 
این  در  هم  روی  و  مــی رود  بــالا  پروتئین ها  متابولیسم  و 

فعالیت نقش عمده ای دارد، نیاز به مصرف مواد غذایی 

از جمله شیر، جگر، حبوبات، برنج، گندم و  حاوی روی 

غذاهای دریایی از جمله ماهی و میگو بیشتر می شود.

ید: هورمون تیروکسین دارای نقش مهمی در رشد و نمو 
بدن، سوخت و ساز مواد غذایی در بدن، تولید انرژی و 

هورمون  این  اصلی  ماده  ید  دارد.  مغز  طبیعی  عملکرد 

دایمی  یــد،  کمبود  از  نــاشــی  اخــتــلالات  بیشتر  اســـت. 

قابل  اخــتــلالات  ایــن  ولــی همه  بــوده  درمـــان  و غیرقابل 

میگو  مــاهــی،  مثل،  دریــایــی  غــذاهــای  اســت.  پیشگیری 

از بهترین  بوده و یکی  و... غنی ترین منابع ید  و صدف 

ید،  کمبود  از  نــاشــی  اخــتــلالات  از  پیشگیری  ــای  راه هــ

استفاده از نمک های ید دار تصفیه شده است.

آهن: نیاز به آهن در دوران بلوغ و رشد افزایش می یابد. 
درصورتی که منبع عمده آهن دریافتی روزانه بدن از مواد 

غذایی گیاهی مثل حبوبات، غلات و سبزی ها باشد، باید 

به دریافت کافی ویتامی »ث« که جذب آهن را افزایش 

می دهد توجه ویــژه شــود. مصرف روزانــه میوه، ســالاد و 

سبزی در این دوران توصیه می شود. درصورتی که منابع 

غذایی حاوی آهن به میزان کافی استفاده نشود، به دلیل 

خونریزی ماهیانه در دوران بلوغ، ذخایر آهن بدن کاهش 

یافته و باعث ایجاد کم خونی ناشی از فقر و کمبود آهن 

منبع: دوروزی جلیل، سرتیپی زاده مهرانگیز. به سفارش دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی ایران. بلوغ

می شود. این کم خونی در رشد بدن، فعالیت جسمانی و 

هورمونی و سلامت روحی نوجوانان تأثیر منفی می گذارد. 

لذا توصیه می شود در دوران بلوغ توجه ویژه به مصرف 

مواد غذایی مناسب و حاوی آهن انجام پذیرد و جهت 

تشخیص و پیشگیری از کم خونی ناشی از فقر و کمبود 

آهن، ضمن مراجعه به پزشک و انجام آزمایش، با تجویز 

پزشک از قرص آهن و فولیک اسید استفاده شود.

نتیجه گیری 

دوران نوجوانی یکی از مهم ترین و پرارزش ترین مراحل 

زندگی هر فرد است و بلوغ به عنوان مرحله گذر از دوران 

کودکی به دوران بزرگسالی تعریف می شود. دوران بلوغ، 

دوره شکل گرفتن شخصیت و تکامل روحی و جسمی 

انسان هایی  جامعه  ســالــم  و  مــوفــق  انــســان هــای  اســـت. 

بــا سلامت،  را  خــود  زنــدگــی  از  مرحله  ایــن  کــه  هستند 

اعتماد به نفس، آرامش و واقع بینی گذرانده اند. توجه به 

اهمیت بهداشت بلوغ و نقش آموزش و تغذیه مناسب 

در دوران بلوغ نه تنها برای نوجوانان بلکه برای تمامی 

و  ضــروری  آینده  نسل های  و  جامعه  و  خانواده  اعضای 

سال   2 معمولا  پسران  بلوغ  تغییرات  اســت.  سودمند 

در پسران  اتفاق می افتد. شروع رشد  از دختران  دیرتر 

در  رشد  ولی طول مدت  بوده  دیرتر  به دخترها  نسبت 

پسرها طولانی تر از دخترها است.

پیشنهادها 

در دوران بلوغ به علت رشد سریع جسمانی و تغییرات 

رعایت  ضــرورت  نوجوانان،  بدن  در  هورمونی  و  فیزیکی 

تفریح  و  کافی  استراحت  ورزش منظم،  تغذیه مناسب، 

سالم وجود دارد و لازم است نکات بهداشت فردی بخوبی 

رعایت شود. لذا ضروری است، مراقبان سلامت/بهورزان 

نکات بهداشتی دوران بلوغ را به نوجوانان و به ویژه به 

والدین آن ها آموزش دهند.


