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از بهداشت
دوران نوجوانی و بلوغ

چه می دانیم؟

رفتن به 
مرحله بعد

طاهره جهانشاهی
مدیر مرکز آموزش بهورزی

دانشکده علوم پزشکی سیرجان

بتول علی بیگی
مربی مرکز آموزش بهورزی

دانشکده علوم پزشکی سیرجان

زری شیخ اوشاغی
مربی مرکز آموزش بهورزی

دانشکده علوم پزشکی سیرجان

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

غ دردختران و پسران را توضیح دهند.  تغییرات جسمی،جنسی و روانی دوران بلو

غ به پزشک را بیان کنند.  موارد لزوم ارجاع نوجوانان پسر و دختر در سن بلو

غ را شرح دهند.  فعالیت های بدنی در دوران بلو
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مقدمه 

بلوغ در لغت به معنای رسایی، رشد و کمال است. 

بلوغ فرآیند گذر از کودکی به بزرگسالی است که با 

تولید و ترشح هورمون های زیادی همراه است. برای 

در  بلوغ  پسران،  برای  و  پایین تر  در سنین  دختران 

این  زمان شروع  نوجوانی رخ می دهد.  اواسط دوره 

پسران  بــرای  و  سالگی   13 تا   8 دختران  بــرای  دوره 

9 تا 14 سالگی است. بلوغ می تواند برای نوجوانان 

چالش برانگیز و گیج کننده باشد. 

بدن  در سطح  تغییرات  مهم ترین  می توان  واقع  در 

هورمونی  تغییرات  بلوغ،  هنگام  به  را  نوجوان  یک 

دانست. لذا لازم است تغییرات و چالش های دوران 

بتوانیم آموزش ها و راهکارهای  بلوغ را بشناسیم و 

و  در صحت  بتوانند  تا  بدهیم  نوجوانان  به  را  لازم 

سلامت از این دوران گذر کنند.

مرحله حیاتی

بلوغ در واقع انتقال از مرحله کودکی به بزرگسالی و 

زمان کسب قدرت باروری است و یکی از حیاتی ترین 

مــراحــل زنــدگــی انــســان محسوب مــی شــود. شــروع 

بلوغ با ظهور علایم رشد جسمانی همراه است که 

و  طلبی  آزادی  پذیری،  مسؤولیت  فعالیت،  ازدیــاد 

بلوغ  واقع  در  دارد.  دنبال  به  را  خلق وخو  تغییرات 

روند تکاملی است که در آن فرد به تکامل جنسی 

و قابلیت تولید مثل دست می یابد. این روند تحت 

کنترل عصبی هورمونی قرار دارد و افزایش ناگهانی 

)هورمون   GNRH دامنه رهش ضربانی هورمون در 

رشد( باعث آغاز بلوغ می شود.

انواع بلوغ

	1 فیزیکی . تغییرات  از  مجموعه‌ای  جسمی:  بلوغ 

به  ورود  نشان‌دهنده  که  بدن  در  مشاهده  قابل 

دوره‌ رشد و بزرگسالی هستند.

و .2	 مثل  تولید  دستگاه  فعال‌شدن  جنسی:  بلوغ 

بروز ویژگی‌های جنسی ثانویه که توانایی باروری 

را ممکن می‌سازد.

بلوغ روانی: رشد توانایی‌های فکری و احساسی که .3	

منجر به درک بهتر خود، تصمیم‌گیری مستقل و 

مدیریت هیجانات می‌شود.

تغییرات مهم بلوغ جسمی و جنسی 
در پسران نوجوان 

• تغییر در اندازه اندام‌های بدن و جهش رشدی 	

• بروز صفات اولیه جنسی که به فعالیت بیضه‌ها 	

و آلت تناسلی مربوط است.

• بـــروز صــفــات ثــانــویــه جنسی کــه شــامــل رویــش 	

موهای شرمگاهی، رویش موی زیر بغل و افزایش 

موهای بدن، شروع رویش ریش و سبیل، تغییرات 

پوست، تغییر صدا و رشد عضلات است.

تغییرات مهم بلوغ جسمی و جنسی
در دختران نوجوان

دختران  در  قــد  افــزایــش سریع  رشـــدی،  جهش   
اتــفــاق می افتد  پــســران  از  ــر  حــداقــل دو ســال زودتـ

به طوری که در مدت یک سال قد دختران حدود 6 تا 

11 سانتی متر بیشتر می شود.

 تغییرات سایر اعضا مثل جذب چربی در بدن و 
توزیع آن به شکل زنانه در ران ها و پستان ها، رشد 

موهای شرمگاهی و زیر بغل، فعالیت غدد چربی و 

عرق و ظاهر شدن جوش صورت

رشد پستان ها: معمولا در سنین 7/5 تا 12/5   
و بطور متوسط 9/5 سالگی روی می دهد.  سالگی 

جوانه زدن پستان ها از نوک شروع و به طور معمول 

دردنــاک و حساس شده و دوطرفه است. در پایان 

دوره بلوغ، رشد پستان کامل می شود.             
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سن  در  که  است  بلوغ  مرحله  آخرین  قاعدگی:   
اتفاق  13 سالگی  متوسط  به طور  و  16 سالگی  تا   9

می افتد و در خلال آن رحم، واژن و اعضای تناسلی 

به اندازه کافی رشد می کند. قاعدگی به خروج خون 

اطلاق  رحــم  پوششی  لایــه  یافته  ــزش  ری قطعات  و 

می شود که پس از یک تخمک گذاری طبیعی و در 

می افتد.  اتفاق  نگیرد  صــورت  حاملگی  صورتی  که 

رعایت بهداشت فردی در دوران قاعدگی مهم است 

و عدم رعایت آن منجر به ایجاد عفونت و عوارضی 

از  قبل  روز  مــی شــود. چند  آیــنــده  در  نــازایــی  نظیر 

شروع عادت ماهانه علایم جسمی و روانی در برخی 

دختران ایجاد می شود که با شروع خون ریزی یا در 

روز های خون ریزی از بین می رود.

افزایش وزن، احساس سنگینی در  علایم جسمی: 

شکم و کل بدن، تورم دست ها و صورت، بزرگ شدن 

یا دردناک شدن پستان ها، سردرد، تهوع و استفراغ، 

از غذاها،  به برخی  تمایل  یا  و  اسهال، بی‌اشتهایی 

خستگی، تکرر ادرار، کمردرد و درد زیر بغل و دل درد 

که ممکن است چند روز یا چند ساعت قبل از شروع 

خون‌ریزی وجود داشته باشد و همزمان با خون‌ریزی 

یا طی روزهای خون‌ریزی از بین خواهد رفت.

افسردگی،  نگرانی،  خلق،  تغییرات  روانـــی:  ــم  علای

تمرکز،  قــدرت  کاهش  پــذیــری،  تحریک  نــاامــیــدی، 

منفی گرایی و تغییر تمایلات جنسی همراه با دل درد 

در تمامی افراد کم و بیش دیده می شود.

رعایت نکات بهداشتی در دوران قاعدگی 
دختران نوجوان

این  در  سبک  و  عــادی  ورزشــی  فعالیت های  انجام 

ورزش سرعت جریان  ندارد.  منعی  دوران هیچ گونه 

خــون را زیــاد کــرده و به کاهش اضــطــراب و ســردرد 

کمک می کند و سبب آرامش عضلات می شود. در 

واقع بدترین کار دراز کشیدن روی تخت و بی حرکت 

غذاهای  از  استفاده  تغذیه  نظر  از  اســت.  مــانــدن 

مقوی نظیر شیر، گوشت، حبوبات و لبنیات توصیه 

از  پرهیز  قاعدگی  درد  تسکین  ــرای  ب امــا  مــی شــود. 

مصرف نمک و شکر زیاد و قهوه و چای مؤثر است 

هرچند نوشیدن مایعات گرم به جز آنچه که گفتیم 

در  کــردن  باشد حمام  یــادتــان  اســت.  کننده  کمک 

گرم  آب  دوش  گرفتن  و حتی  ــدارد  ن ضــرر  قاعدگی 

توصیه می شود، استفاده از لباس زیر نخی ضروری 

بسیار  برای خواب  مناسب  رعایت ساعت  و  است 

مهم است. راحتی و داشتن آرامش در این دوران نیز 

اهمیت دارد زیرا عصبانیت باعث افزایش موادی در 

بدن می شود، که سبب انقباض و درد می شوند.

 موارد ارجاع نوجوان پسر در سنین بلوغ
به پزشک

سالگی   15 تا  جنسی  ثانویه  صفات  صورتی که  در 

نکرده  بیضه رشد  در کیسه  بیضه ها  نیفتد،  اتفاق 

بر  علاوه  کــه  در صــورتــی  یــا  و  نباشد  لمس  قابل  و 

بیضه ها توده دیگری در ناحیه تناسلی لمس شود، 

ارجاع به پزشک ضروری است. 

موارد ارجاع نوجوانان دختر در سنین بلوغ
به پزشک

در صورتی که قاعدگی تا سن 16 سالگی شروع نشده 

زدن  جوانه  از  بعد  ســال  سه  تا  قاعدگی  یا  باشد، 

سیکل  دوره  همچنین  و  باشد  نــداده  رخ  پستان ها 

قاعدگی کمتر از 21 روز و بیشتر از 35 روز طول بکشد 

باید به پزشک مراجعه کرد. چنانچه در دخترانی که 

قاعدگی  روز عدم  از90  بیش  دارنــد  قاعدگی  تجربه 

مشاهده شود نیر باید به پزشک مراجعه کرد.

بلوغ روانی

بلوغ روانی به مرحله ای از رشد فردی گفته می شود 

که در آن نوجوان به تدریج توانایی درک احساسات، 

مدیریت هیجانات، تصمیم گیری مستقل و پذیرش 
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مسؤولیت های فردی و اجتماعی را پیدا می کند. این 

نوع بلوغ هم زمان با تغییرات جسمی و جنسی رخ 

می دهد، اما برخلاف آن ها، نمود بیرونی مشخصی 

ندارد و بیشتر در رفتار، نگرش و تعاملات اجتماعی 

فرد قابل مشاهده است.

در دوران بلوغ، نوجوانان با چالش‌های متعددی در 

زمینه هویت یابی، استقلال طلبی و پذیرش نقش های 

جدید اجتماعی مواجه می شوند. آن ها ممکن است 

دچار نوسانات خلقی، اضطراب، احساس بی‌ارزشی، 

طبیعی  تغییرات  ایــن  شــونــد.  افــســردگــی  حتی  یــا 

هستند، اما در صورت عدم آگاهی و حمایت مناسب، 

می توانند به مشکلات جدی تری منجر شوند.

از جمله نشانه های بلوغ روانی می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:

• افزایش توانایی درک دیدگاه دیگران و همدلی	

• تمایل به استقلال و تصمیم‌گیری شخصی	

• شکل‌گیری ارزش‌ها و باورهای فردی	

• افزایش مسؤولیت‌پذیری درقبال رفتارهاوانتخاب‌ها	

• توانایی کنترل هیجانات و مدیریت استرس	

است  لازم  نوجوانان،  روانــی  بلوغ  از  حمایت  بــرای 

گفت وگوی  ــا  آن هـ بــا  مــشــاوران  و  مربیان  ــن،  ــدی وال

صمیمانه و بدون قضاوت داشته باشند، فرصت های 

مشارکت اجتماعی و خلاقانه برایشان فراهم کنند 

مانند حل مسأله،  زندگی  مهارت های  آمــوزش  با  و 

ــرای ورود به  خــودآگــاهــی و ارتــبــاط مــؤثــر، آن هـــا را ب

بزرگسالی آماده سازند.

سلامت جسمی و تغذیه در دوران بلوغ

فعالیت بدنی دوران بلوغ
همه کودکان و نوجوانان باید روزانه دست کم 30 تا 

زیاد  تا  متوسط  شدت  با  بدنی  فعالیت  دقیقه   60

تشویق  باید  نــوجــوانــان  و  کــودکــان  باشند.  داشــتــه 

شرکت  ورزشــی  گوناگون  فعالیت های  در  که  شوند 

کنند تا به مهارت های مختلفی دستیابی پیداکنند. 

دســتــگــاه‌هــای مختلف  کـــار  بــهــبــود  مــوجــب  ورزش 

کاهش  را  روانــی  و  فشارهای عصبی  می شود،  بدن 

نوجوان  شخصیتی  ظرفیت  افــزایــش  در  مــی دهــد، 

و  توانایی  و  لیاقت  احساس  خــودبــاوری،  تقویت  و 

گسترده شدن روابط اجتماعی نقش دارد.

عوارض رژیم های غذایی برای کاهش وزن در دوره بلوغ
رژیم های  که  بدانند  باید  بلوغ  سنین  در  دختران 

کاهش وزن در این دوره ممکن است منجر به کوتاه 

انــواع  بــروز  به علت  بر آن  ماندن قد شــود و علاوه 

و  افتاده  به خطر  تغذیه ا ی سلامت شان  کمبود های 

اثــرات  شــد.  خواهند  مواجه  متعددی  مشکلات  با 

بلوغ  دوره  در  وزن  کاهش  غذایی  رژیم های  زیان بار 

تغذیه ای،  کمبود های  شامل  رشد  اختلال  بر  علاوه 

ــتلالات قــاعــدگــی، ضــعــف، خــســتــگــی، گیجی،  ــ اخـ

تمرکز  نداشتن  یبوست،  تحریک پذیری،  افسردگی، 

حواس و اشکال در خوابیدن است.

نتیجه گیری

دوران بلوغ یکی از حساس ترین و مهم ترین مراحل 

زندگی انسان است که با تغییرات گسترده جسمی، 

روانی و اجتماعی همراه است. این دوره با جهش های 

رشدی، تغییرات هورمونی و شکل‌گیری هویت فردی 

مراقبت  و  حمایت  آگــاهــی،  نیازمند  و  بـــوده  هــمــراه 

ویژه از سوی خانواده، مربیان و نظام سلامت است. 

شناخت صحیح این تغییرات و آموزش مهارت های 

لازم به نوجوانان، به آن ها کمک می کند تا با اعتماد به 

نفس، سلامت جسمی و روانی و نگرش مثبت از این 

مرحله عبور کنند. همچنین، توجه به تغذیه مناسب، 

فعالیت بدنی منظم و پرهیز از رفتارهای پرخطر مانند 

نادرست، نقش مهمی در تضمین  رژیم های غذایی 

سلامت و رشد متعادل نوجوانان دارد. فراهم آوردن 

محیطی امن، آگاهانه و حمایت گر برای نوجوانان، کلید 

عبور موفق آن ها از این مرحله حیاتی زندگی است.
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