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  مفهوم بلوغ 
  

بلوغ دورانی است کـه فـرد از نظـر    .با کلمه بلوغ همیشه نوجوانی در ذهن مجسم می شود  
می توان بلوغ را به سالهایی اطلاق کرد که پسر یا دختر بـراي  . جنسی آماده تولید مثل می گردد

نقطه زمانی و پیدایش غریزه جنسی را . جنسی آنها را پشت سرمی گذارند رسیدن به حد کمال 
  .در کودك، شروع بلوغ می گویند

  
شخص ایجاد می شود و سبب می گردد که فرد رفتـار و  این دوره تغییرات زیادي در وجود در 

  .احساسی متفاوت پیدا کند و نگاهش نسبت به جهان تغییر نماید
  

ان تحول ناگهانی رشد و تکامل بیولوژیکی موجود تعریف می کنند زیست شناسان بلوغ را دور
سازمان جهانی بهداشـت  . که همزمان با آن در رفتارهاي گوناگون وي نیز تغییراتی پدید می آید

در ایـن دوران تغییـرات جسـمی و روانـی     . سالگی را نوجوانی اطلاق می کنـد  19تا  10سنین 
و نگرانی کرده، تصمیم گیري  وان را گاه دچار تشویشاست که نوج آنچنان سریع و همه جانبه

ها را برایش مشکل می سازد و گاهی موجب بروز مشکلاتی در برخورد وي با خانواده و مردم 
در صورتی که اگر نوجـوان فرصـت یابـد مسـائل و مشـکلات بلـوغ را بشناسـد در        . می شود

ه این دوره را به طـور طبیعـی و   محیطی سرشار از تفاهم و صمیمیت با کمک پدر و مادر فهمید
بدون ناراحتی پشت سر گذاشته و با نشاط و سلامتی پا به عرصه زندگی بزرگسالی می گـذارد  

  .بهره فراوان می برددر مسیر درست  یرو و توان بالاي دوران نوجوانی و در عین حال از ن
  

وقتـی کـه بـه مرحلـه بلـوغ و      یتیمان را بیازمایید تا : سوره نساء می فرماید 4قرآن کریم در آیه 
آمادگی براي ازدواج رسیدند ، پس اگر دریافتید که آنان به رشد همه جانبه رسیده اند اموالشـان  

لذا می توان دریافت که بلوغ جسمی با آمادگی جنسی همراه است ولی .را به آنان مسترد دارید 
شخصـیت فـرد کـاملاً     این بلوغ نشانه رشد یافتگی نیست و ممکن است مدتها طول بکشد تـا 

یعنی قرآن کریم در مسـئله  . رشد یابد و فرد بتواند در اموال زندگی خود شخصاً تصرف نماید 
  .بلوغ ، کمال جسمی و عقلی را با هم مورد عنایت و توجه قرار داده است
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  اهمیت شناخت بلوغ و مسائل پیرامون آن
  

هر چند ممکن است در برخی کشورها . ل می دهند در حال حاضر یک پنجم جمعیت جهان را نوجوانان تشکی
کمتر باشد اما تغییرات جسمی و روانـی کـه در پسـران در    ) بصورت آشکار یا پنهان ( توجه به کودکان دختر 

دوره بلوغ رخ می دهد نه تنها بیش از جنس دیگر مورد توجه نیست، بلکه گاهی مـورد غفلـت   
فوق پرداختن به مسائل نوجوانان پسر در زمینه بلـوغ   با توجه به مسئله. بیشتري قرار می گیرد 

  .از اهمیت ویژه اي برخوردار است 
  

  : دلایل دیگري که اهمیت مسئله را افزایش می دهند عبارتند از 
سالگی آهنگ رشد جسمی در پسران سریع تر می شود و علائم جسمی  16تا  12در سنین -1

ها و آداب و رسوم و گاهی  سنتدلیل  به نوجوان که معمولاً. و روانی بلوغ ظاهر می گردد
،  سـت تحـولات پدیـده بلـوغ آشـنا نشـده ا      شرم و حیا ، تا آن زمان نسبت به تغییـرات و 

بعنوان مثال زمانی که یک نوجوان متوجه می شود که یکـی  . دنغافلگیر و مضطرب می شو
نگـران  ) ی اسـت  اگر نداند که این یک امر طبیع(از بیضه هاي او پایین تر از دیگري است 

 .شده و خود را غیرعادي می پندارد 

  
تغییرات جسمی و رشد ناگهانی اعضاي بدن و تحولات جنسی در دوران بلوغ ، بر حالات  -2

زیرا به علـت سـرعت ظهـور تغییـرات جسـمی ، نوجـوان       .روانی نوجوان تاثیر می گذارد 
 ـ  وعی احسـاس تعجـب،   ممکن است نتواند خود را با آنها سازگار کند و در نتیجه دچـار ن

. هیجـانی تنـدي در وي ظـاهر مـی گـردد     ،تشویش و نا امنی می شود و حالات اضطراب 
همچنین اولین احتلام در هنگام خواب، بخصوص در پسـرانی کـه در مـورد آن آگـاهی و     
اطلاع چندانی ندارند به هنگام بیدار شدن از خواب موجب تعجب، شرمندگی و اضـطراب  

 .اد به دیگران گرددست منجر به کاهش اعتمود که ممکن اآنها می ش

  
  
  
  
  
  
 



٤ 
 

بیشتر خطراتی که ممکن است دامنگیر نسل جوان و نوجوان شود در فاصله چند سال بلوغ  -3
گاهی نوجوان بر اثر تهییج غریـزه خشـم یـا شـهوت و یـا سـایر تمـایلات        . جنسی است 

جیده و عجولانـه مـی   خود سرانه تصمیم ناروایی اتخاذ نموده و دست به اقدام نسننفسانی،
،به ویـژه نوجوانـان پسـر ،در    نوجوانان. ار و جبران ناپذیري به دنبال داردبزند که نتایج زیان

     .معرض انواع رفتارها و خطراتی قرار دارند که سلامتی آنها را تهدید می کند
  

  
  
یـن  آگـاهی در ا جوانان ونوجوانان باید هنجارهاي فرهنگی خود را بشناسـد و بـا افـزایش     -4

  .دنزمینه راههاي پیشگیري از ابتلاء و نحوه برخورد با خطرات را بکار بند
بنابراین لازم است نوجوان قبل از بلوغ اطلاعاتی کلـی و صـحیح راجـع بـه وقـایع و تغییـرات       

ابـراز علاقـه و محبـت و     جسمی و روانی بلوغ و رفتار مناسب نسبت به خود دیگران و نحـوه 
اید تا از بسیاري مشکلات و پی آمد هاي حاصل از عدم اطـلاع و  دوستیهاي معقول دریافت نم

دریافـت ایـن   پیشگیري شـود بـدون شـک یکـی از راههـاي اصـلی و مهـم         شناخت درست ،
نوجوان باید ایـن حقیقـت را بـه خـوبی     .والدین و مربیان و مشاوران مدرسه هستند اطلاعات، 

ظیفـه  هر چند برخی از والدین از این و .درك کند که پدر و مادر دلسوزترین مشاور آنها هستند
ولـی  . دوران بلوغ ندارندسر باز می زنند و گاهی خود ، اطلاعات مناسب و کاملی از بحرانهاي 

بـراي تکمیـل و تصـحیح    . با این حال والدین بهترین منبع براي آگاه نمـودن نوجوانـان هسـتند   
مـی توانـد نقـش    ) د خود آموز حاضرمانن(اطلاعات، مربیان و یا منابعی که ایشان معرفی میکنند

  .موثر و مفیدي داشته باشد
باید به خاطر داشت که نوجوانی، دوره اي با عظمت و ارزشمند است و نوجوان مصون از گناه 

اخلاقی است ،لذا بیداري احساسـات اخلاقـی و ارزشـهاي معنـوي در نوجوانـان      و آلودگیهاي 
مـی کنـد تـا ضـمن فراگیـري مسـائل بلـوغ و         و موقعیت را براي آموزش ایجاد بهترین شرایط

آنها نیز ارضا شده و در برابر انحرافات و لغزشها با ایمان و مستحکم نوجوانی ،تمایلات معنوي 
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فرمایش حضـرت علـی در ایـن زمینـه ، بـه آمـادگی نوجـوان بـراي پـذیرش          . مقاومت نمایند
  :د آموزشهاي صحیح و شایسته و در جهت رشد و بالندگی وي اشاره دار

ي است که از هر سبزه و گیاه خالی می باشد ،هر بـذري کـه در   دل نوجوان مانند زمین آماده ا"
  "درآن افشانده شود می پذیرد و در آغوش خود بخوبی می پرو

  
  :نوجوان عزیز ،اکنون شما می توانید 

  :جملات زیر را کامل کنید ) الف
  .گرددمی ......... بلوغ دورانی است که فرد از نظر جنسی  -1
 .، نوجوانی اطلاق می کند............سازمان جهانی بهداشت به سنین  -2

                .   تشکیل می دهند........... در حال حاضر یک پنجم جمعیت جهان را  -3
  .آهنگ رشد جسمی در پسران سریعتر می شود.............. در سنین  -4
  :به سؤالات زیر پاسخ دهید ) ب
  میت شناخت و آگاهی از مسائل بلوغ را شرح دهید؟دو دلیل عمده اه -1
  که ممکن است در دوران بلوغ دامنگیر نسل جوان و نوجوان شود، چیست؟ بیشتر خطراتی -2
   بهترین منابع کسب آگاهی در مورد بلوغ و نوجوان کدام است؟   -3
  

  :بلوغ در دختران 
  .ن می یابدسالگی پایا 16سالگی آغاز و در حدود  8-12بلوغ بین ) الف

  .سال طول میکشد 5تا  3این مرحله از رشد حدود  -1
بـه حـداکثر   سال زودتر از پسران 2دختران . سال زودتر از پسران است2آغاز بلوغ دختران  -2

 .رشد خود می رسند

ایـن سـیر تکامـل    وزنان با سیستم عصبی و استخوانی تقریباً کـاملتري  بـه دنیـا مـی آینـد       -3
 .ادامه می یابد تدریجی در تمام دوران کودکی

این است که بلوغ جنسـی زنـان   . دان در بزرگسالی بلند قد هستندمر%10یکی از دلایلی که  -4
 .بنابراین مردان فرصت بیشتري براي ادامه رشد دارند. زودتر رخ می دهد 

تغییرات بیولوژیکی متنوعی در زمان شروع و طی دوران بلوغ رخ می دهد با این حال ایـن   -5
   .  و الگوي قابل پیش بینی دارند تغییرات مشخص اند
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  آموزش در مورد تخمک گذاري و  قاعدگی-1
رین واقعه در زندگی هر دختر جوان است که پیش بینی می شـود  تاولین قاعدگی بزرگ)الف

معلمین از طریق زیر می توانند نقش مـوثري  . پایدار،انتظارات و توقعات همراه باشد با احساسات نا
  :ه به یک تجربه مثبت داشته باشنددر تبدیل این واقع

 هنگامیکه مادر وجود ندارد،.اعدگی تایید کردن نقش مادر در آماده سازي براي اولین ق-1
اگـر  . شـوند  شاید بعضی از پدران و دختران بتوانند به راحتی براي اولـین قاعـدگی آمـاده    

ویق شـوند و یـا   چنین نباشد ،دختران باید جهت گفتگو با یک خانم مسن مورد اعتماد تش ـ
  .اینکه مراقب بهداشت مدرسه دختران را براي شروع اولین قاعدگی آماده نماید

که باید در صورت وقـوع قاعـدگی در   کاري :توجه به کاهش اثرات دو موضوع عمده  -2
  .مدرسه انجام داد و ترس از خروج  خون قاعدگی

فیف نگرانی و شرمسـاري  اطمینان از آمادگی کارکنان مدرسه در جهت راهنمایی و تخ -3
  .دانش آموزان

مـی  مدرسـه  . دیدن فیلمی در مورد قاعدگی می تواند براي والدین و دانش آموزان مفیـد باشـد  ) ب
والدین و دانش آموزان براي نشان دادن یک نمایش خاص در ساعات غیـر درسـی دعـوت    تواند از 

والدین آنها توجه کـافی نسـبت بـه     به هر حال معلمین باید در مورد دانش آموزانی که. بعمل آورد 
  .این برنامه ها نداشته و اهمیت توجه آن را نمی دانند حساس باشند

  
  تخمک گذاري -2 

یکی از مسائلی که در طول دوران بلوغ رخ می دهد تولید هورمونها توسط تخمـدانها  )الف
  .است
ل تخمـدانها، رشـد   استروژن هورمونی زنانه است که سبب تغییراتی شامل رشد جسـمی، تکام ـ ) ب

  .پستانها و رویش مو و برجستگیهاي بدن می باشد
  .بالغ و رسیده می شود) سول تخم( در هر ماه یک تخمک) پ
ساخته شده و آماده پـذیرش تخمـک لقـاح یافتـه مـی      ) آندومتریوم(هم زمان لایۀ داخلی رحم ) ت

  .شود
بندرت ممکن . کت می کند روز از لوله هاي فالوپ به سمت رحم حر 6تا  4تخمک در مدت ) ث

  .است دو تخمک یا بیشتر بطور همزمان از تخمدان آزاد شود
 .اگر تخمک لقاح نیابد ، لایۀ داخلی رحم دیگر مورد نیاز نخواهد بود) ج
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  قاعدگی -3
تخریـب شـده و شـروع بـه     )آنـدومتریوم (قاعدگی هنگامی رخ می دهد که لایۀ داخلی رحـم  ) الف

  .به خارج از بدن سرازیر می شوداز طریق واژن  ریزش می کند و به آرامی
سالگی رخ می دهد هرچند که شروع زودتر یا دیرتر نیز طبیعـی   16تا  9اولین قاعدگی معمولاً ) ب

  .اولین دورة قاعدگی منارك نام دارد. است
و تخمک گذاري ممکن است قبل از اولـین  (اولین قاعدگی ممکن است قبل از تخمک گذاري ) پ

  .شروع شود )قاعدگی
اولین علامت قاعدگی یـک لکـه کوچـک    . خون قاعدگی به آهستگی و تدریجاً جاري می شود) ت

همانطور که قبلاً ذکر شد معلم باید تلاش ویژه اي براي کـاهش  . (خواهد بود نه جریان شدید خون
  .)دترس از خونریزي زیاد بنمای

یا قاعدگی هاي نزدیک بهم و با فاصلۀ حذف یک ماه .چند قاعدگی اول اغلب بسیار نامنظم اند) ث
  . کمتر از یک ماه شایع نیست

  .روز تا یک هفته متغیر خواهد بود 2طول هر دوره قاعدگی بین ) ج
اعـدگی نـامنظم در طـول سـالهاي     قهرچند وجود دوره هاي .بتدریج دوره منظم ایجاد می شود) چ

  .نوجوانی شایع و طبیعی است
  
  آمادگی براي قاعدگی -4

دختران جوان و مادرانشان بایستی بلافاصله پس از آغاز بلوغ بـراي روبـرو شـدن بـا     ) الف  
  .اولین قاعدگی آماده باشند

در بعضی از خانواده ها اولین قاعدگی بعنوان یک واقعۀ خاص تلقی شده و با گرفتن جشـن از  ) ب
دختـر اسـت و آنهـا     سوي خانواده همراه است، در خانواده هاي دیگر این واقعه مورد قبول مادر و

  .گی استانرسیدن به این مرحله به معناي ورود به مرحله زن.نسبت به آن آگاهی دارند 
هرچند در اکثر زنان جوان توانایی حاملگی چند ماه تا یک سال پس از اولین قاعدگی  -1

برخـی دیگـر   .ولی در برخی از آنان این توانایی بلافاصله حاصل می شود . کسب می گردد
  .ز اولین قاعدگی می توانند حامله شوندقبل ا

در بعضـی از فرهنگهـا   .توانایی حاملگی به معناي آمادگی براي بچه دار شـدن نیسـت    -2
  .پدر و مادر شدن نیازمند سطح بالاي تکامل و اعتماد به نفس است

هنگامیکه دوره قاعدگی دختران شروع می شود، آنها مایلند راجع به مسائل مختلف مـورد نیـاز   
دختران نیازمند تهیۀ دستمال یا نوارهاي بهداشتی و لباسـهاي زیـر تمیـز    . این دوران بحث کنند
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پوشـیده شـده کـه در طـی      ی با تکـه اي پارچـه از جـنس کتـان    تدستمال یا نوار بهداش. هستند
همچنین داراي یک لایۀ پلاستیکی در زیر آن است که خون را . قاعدگی خون را جذب می کند

 .پس دادن آن به لباس جلوگیري می کند زانگه میدارد و 

سال مدرسه آماده اند تا به آنـان  دانش آموزان باید بدانند که معلمین و سایر افراد بزرگ) ت
  .در صورت نیاز کمک کنند

خون قاعدگی قدري بو دارد که حمام روزانه و دوش گرفتن سبب تمیز نگهداشـتن و  ) ث
  .احساس راحتی در فرد می شود

کارهـاي  .بعضی از افراد قبل و در طی دوران قاعدگی خود احساس ناراحتی می کننـد  ) ج
    :ساده اي وجود دارد که می تواند کمک کننده باشد

براي کـاهش ایـن مسـئله    . در این دوران بدن آب بیشتري را نگهداري می کند -1  
  .می توان میزان نمک غذا را کم کرد

د می کند و به کـاهش اضـطراب و سـر درد    ورزش سرعت جریان خون را زیا -2  
همچنین یبوست را که بطور مکرر باعث ناراحتی مـی شـود ، کـاهش مـی     . کمک می کند

  .دهد
نوشیدن چندین لیوان آب در روز به هضم غذا کمـک کـرده و سـبب کـاهش      -3  

  .یبوست می شود
 اگر میزان خواب در دوران قاعدگی کافی باشد اکثـر دختـران احسـاس بهتـري    -4  

  .خواهند داشت
اگر دختران دچار گرفتگی عضلات شوند ، کارهاي زیادي وجود دارد کـه مـی   -5  

  :توانند انجام دهند
یـا پشـت چنانچـه آن ناحیـه دچـار      (گذاشتن کیف آب گرم بر روي شـکم  ) الف  

  .)گرفتگی شده باشد
  گرفتن دوش آب گرم) ب  
ار زیـاد کلسـیم و   قـد مبابونه وچـاي بـه دلیـل داشـتن     (نوشیدن مایعات گرم ) پ  

  .)تخفیف گرفتگی عضلات توصیه می شود
  پیاده روي) ت  
یا درخواست از یک نفـر بـراي مـالش پشـت اگـر درد      ( شکمماساژ  یا مالش) ث  

  .)داشته باشد
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حرکت به صورت چهار دست و پا که در این حالت رحم به پایین آویزان مـی  ) ج  
  .شود و به شل شدن آن کمک می شود

  .به پشت با زانوهاي بالا آمده و چرخاندن دایره اي زانوها دراز کشیدن) چ
زندگی خـود   يمهمتر از همه با توجه به آنکه قاعدگی امري طبیعی است دختران باید روال عاد -6

  .ی گرددترا ادامه دهند مگر آنکه قاعدگی موجب ناراح
  

  بلوغ در مردان
  .سالگی است 10-11از بلوغ معمولاً آغ. توالی کامل شدن بلوغ قابل پیش بینی است  

 .ن استغ در پسران دو سال دیرتر از دختراشروع بلو -1

 .سالگی است 10-14شروع بلوغ در محدودة  -2

 .دختران دو سال قبل از پسران به حداکثر رشد قدي می رسند -3

اینچ به قد وي اضافه مـی   3-5 یدر سالی که یک پسر سریعترین رشد را دارد بطور معمول -4
 .گردد

 .قد بزرگسالی خود دست می یابد% 98 سالگی به 16مولاً در یک پسر مع -5

 

  بهداشت جسمی بلوغ
بدون تردید سیر تحولات جسمی دوران بلوغ که فعالیت غدد جنسی نیز از آن جمله است   

ویژگیهـاي مرحلـۀ بلـوغ ، تمـایلات،     از طرف دیگـر  . تاثیر مستقیمی بر بهداشت جسمی می گذارد
انزوا طلبی از عوامل تاثیر گذار بر سلامت نوجوانان محسـوب مـی    کنجکاوي، حادثه جویی و حتی

سریع جسمانی و فعالیت بـدنی،نوجوانی نیـاز بـه تغذیـه،      همچنین در این دوره به علت رشد. دشو
ورزش منظم، استراحت و تفریح سالم داشته و لازم است نکات بهداشت فـردي را رعایـت نماینـد    

دیگر خود که مهمترین آنهـا مصـون بـودن از بیماریهاست،آسـانتر     تا نوجوان قادر باشد به نیازهاي 
  .دسترسی یابد

  
به هدف فوق رعایت نکات بهداشتی زیر به شما توصیه می نوجوانان عزیز براي دسترسی 

  .شود
و از بـین  توجه به نظافت پوست موجب زیبایی، شادابی ، تبخیر، تعریـق و تـنفس پوسـتی     -1

 .آب ولرم و صابون سبب پاکیزگی پوست می شودشستشو با .رفتن بوي بدن می شود
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بی با بوي بدتر ترشح می کنند که سبب بـدبو شـدن بـدن    ردر این دوره غدد عرق ، مادة چ -2
شستشو بدن و استحمام علاوه بر تمیزي و نشـاط و شـادابی شـما، سـبب از بـین      .می شود

 .رفتن بوي بد بدن نیز می شود

ت پوست حمام کردن و شستشوي تمام بدن بوسیلۀ بنابراین بهترین و مهمترین وسیلۀ نظاف
استحمام مرتب براي سلامت شما لازم بـوده و در مواقـع احـتلام    . آب گرم و صابون است
  .نیز غسل واجب است

در شروع بلوغ به علت فعالیت هورمونهاي بدن فعالیت غـدد پوسـت افـزوده مـی شـود و       -3
ري شوند زیرا موجب عفونـت  جوشهاي صورت نباید دستکا. باعث ایجاد جوش می گردد

در مـوارد  . به جاي ماندن محل جوشها به شکل جاي زخم بـر روي صـورت مـی شـود    و 
خفیف جوش صورت از طریق شستشوي مرتب با آب ولرم و صـابون آنهـا را تمیـز نگـه     
داشته و از دستکاري یا فشار دادن و کندن آنها خودداري کنید و در موارد شدید لازم است 

 .جعه نموده و اقدامات درمانی صورت گیردبه پزشک مرا

انتخاب وسیله مناسب براي تراشیدن صورت،استفاده از حوله و وسایل بهداشتی شخصی و  -4
عدم استفاده از وسایل دیگران و به حداقل رساندن تراشیدن صورت در سـلمانی ها،سـبب   

ح از نکـات  زدودن موهاي زاید بدن نیز بـا روش صـحی  .پیشگیري از برخی بیماریها میشود
 .ضروري است که باید نوجوانان پسر رعایت کنند

و پاکیزگی دست و صورت که بیشتر در معرض آلودگی هستند،شستشوي مرتب  محافظت -5
پاها،محافظت و مسواك زدن مرتب و صحیح دندان ها از نکات بهداشتی ضروري در همه 

دهــان و  بـا رعایـت بهداشـت   .دوران هـاي زنـدگی بخصـوص در دوران بلـوغ مــی باشـد     
پوست و سایر موارد بهداشت فردي،شما نوجوانان عزیز میتوانید از ابتلا بـه بسـیاري   دندان،

 .بیماریها پیشگیري کنید

بااجتناب از مصرف سیگار و مواد زیان آور دیگر،سـبب حفـظ وافـزایش سـطح تندرسـتی       -6
ثل اعتیـاد  م(که دامنگیر جوانان میشودبسیاري از انحرافات و مشکلاتی .خود و جامعه شوید
براي مبارزه و پیشگیري از بروز ایـن  .با کشیدن سیگار آغاز می گردد)به مواد مخدر و الکل

مشکلات،روي آوردن به مطالعه ،ورزش و تفریحـات سـالم مثـل کوهنوردي،معاشـرت بـا      
ــردي و     ــاي هنري،علمــی و ورزشــی بصــورت ف ــتان شایســته و شــرکت در فعالیته دوس

 .وثري هستندگروهی،روشهاي بسیار ضروري و م

ورزش علاوه بـر تفـریح و   .ورزش،مناسب ترین وسیله براي تامین سلامت نوجوانان است  -7
از جملـه سـبب بهبـود کـار     . تخلیه انرژي نوجوان،فوایـد جسـمی و روانـی بسـیاري دارد    
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میشود،قلب،ریه و گردش خون را تقویت می ...سیستمهاي بدن شامل عضلات ،استخوانهاو
ردگی و نگرانی را کاهش می دهد و موجب گسترده شدن روابط کند،فشارهاي عصبی ،افس

اجتماعی،افزایش ظرفیت شخصیتی نوجوان،تقویت خودباوري و احساس لیاقت و توانـایی  
به خاطر داشته باشید انتخاب ورزش مناسب با توجه به سـاختار بـدنی فـرد و    .او می گردد

بنابراین .کات اساسی استوهمچنین محیط مناسب براي ورزش از نسلامت و بیماري وي 
لازم است در این زمینـه هـااز نظـرات مربـی ورزش و یـا افـراد صـاحب نظـر بهـره منـد           

اصلی ورزش یعنی تکامل قواي بدنی که نباید هدف نکته قابل توجه دیگر این است .شوید
یعنی انجام ورزشهاي بسیار سـنگین و وقـت گیـر کـه بخـش      .اخلاقی نادیده گرفته شود و

نامه هاي روزانه و هفتگی شما را اشغال کند، ممکن اسـت شـما را از بسـیاري    مهمی از بر
 . مسئولیت هاو فعالیت هاي مهم زندگی باز دارد 

روانـی انسـان مـورد توجـه     ورزش باید به عنوان بهترین راه تامین مهمترین نیازهاي جسمی و 
  .قرار گیرد

  
  هـتغذی
زیـرا نوجوانـان و جوانـان بـدلیل     . داردتغذیه در دوران نوجوانی و بلـوغ اهمیـت زیـادي      

البته در سنین بلوغ معمولاً .سوخت و ساز بالاي بدن و فعالیت زیاد، به انرژي بیشتري نیاز دارند
صبحانه، وعده غذایی مهم براي .اشتها براي خوردن مقدار غذاي مورد نظر کافی و مناسب است

، گاهی می تواند زمینه سـاز کمبودهـاي   زیرا صبحانه ناکافی یا کم کالري . شما نوجوانان است
  .تغذیه اي شود

چربیها، مواد قندي :توصیه می شود در برنامۀ غذایی نوجوانان سه گروه اصلی مواد غذایی شامل
البته لازم است از مصرف زیاد قندهاي ساده .و نشاسته اي و پروتئین ها حتماً وجود داشته باشد

نبات و سایر موادي که فقط انرژي زا هسـتند و ارزش  مثل نوشابه هاي گاز دار، شکلات و آب 
غذایی ندارند ، اجتناب کنیدو بجاي آنها بیشتر از مـواد نشاسـته اي ماننـد بـرنج، نـان و سـیب       

در زیر توضیحاتی در مورد نیاز بدن به پـروتئین و انـواع ویتـامین هـا کـه      .زمینی استفاده نمائید
  .ئه می گرددبخصوص در دوران بلوغ افزایش می یابد ارا
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  :پروتئین
نیاز به این ماده در دوران بلوع به دلیل سریعتر شدن رشد و افزایش حجم عضلات بیشـتر مـی   

پروتئین هاي حیوانی در تخم مرغ، گوشت، پنیر و شیر و پروتئین هاي گیاهی در غـلات  . شود
  .و حبوبات وجود دارند

  
  

  )آ(ویتامین
یـن ویتـامین در   ا.فظ قدرت بینـایی ضـروري اسـت   براي رشد و نمو بدن ، سلامت پوست وح

و سبزي هـاي  جگر، قلوه، زرده تخم مرغ، شیر و انواع سبزي هاي داراي برگ سبز مثل اسفناج 
  .کاهو یافت می شود)خارجی(زرد و نارنجی مثل هویج و برگ هاي سبزتر 

  
  )د(ویتامین

ن مـاهی،جگر، زرده  ایـن ویتـامین در روغ ـ  . براي رشد و نمو و سختی استخوان لازم است  
در ضمن استفاده از تابش مستقیم آفتاب بـر  .تخم مرغ، پنیر و ماست به مقدار زیادي وجود دارد

  .در بدن می شود) د(روي پوست سبب تولید مقدار زیادي ویتامین 
  

  )ث(ویتامین
در بهبـودي زخـم و   . این ویتامین مقاومت بدن را در برابر بسیاري از بیماري بـالا مـی بـرد     
بعداً به نقش .(همینطور باعث می شود بدن آهن بیشتري را جذب کند.مت لثه ها نقش داردسلا

، گوجـه  ...)پرتقـال ، نـارنگی،  (ایـن ویتـامین در انـواع مرکبـات    .)آهن در بدن اشاره خواهد شد
فرنگی، فلفل سبز، گل کلم، سیب زمینی ، طالبی، خربزه، توت فرنگی، اسـفناج و کـاهو وجـود    

  .دارد
  

  )ب(ن ویتامی
اسـت کـه در کـار خـون سـازي و تولیـد       ) ب(یکی دیگر از ویتامینهاي مورد نیاز بدن ویتامین 

این ویتامین در غـذاهایی از قبیـل جگر،قلـوه،زرده تخـم مرغ،شـیر، مـاهی،       .انرژي دخالت دارد
غلاتـی کـه پوسـته آن گرفتـه نشـده      ( مرغ،گوشت قرمز و غلات بخصوص غلات سـبوس دار 

  .یافت می شود)باشد
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علاوه بر پروتئین و ویتامین هاي ذکر شده ، بدن به تعدادي از عناصرنیاز دارد کـه هـر کـدام از    
  .آنها کار وظیفه خاصی به عهده دارند

این مـاده  .ن به روي در دوران بلوغ افزایش پیدا می کندنیاز بد.است  رويیکی از این عنصرها 
ایـن مـاده در   . فـزایش پیـدا مـی کنـد     در دوران بلوغ ا "روي".در ساختن پروتئین دخالت دارد

مثل ماهی و (در غذاهایی مثل جگر، شیر،غذاهاي دریایی "روي". ساختن پروتئین دخالت دارد 
  .،حبوبات و گندم وجود دارد)میگو

  
  "ید"

ید براي رشد و نمو طبیعی بدن، سوخت و سـاز مـواد غـذایی و    .ماده مورد نیاز دیگر بدن است
ایـن مـاده در   .سلولهاي عصبی و مغز نیز به ید ، بسیار نیـاز دارنـد  .ستتولید انرژي بسیار لازم ا

در غـلات ،  .غذاهاي دریایی مثل میگو و ماهی هاي آب شور ،لبنیات و تخـم مـرغ وجـود دارد   
حبوبات، میوه ها و سبزي ها ید به میزان کم یافت می شود که البته مقدار آن به مقدار ید خاك 

اسـت   "گواتر"بیماریهایی که در اثر کمبود ید بوجود می آید،  یکی از مشکلات و. بستگی دارد
  . که نشانه ظاهري آن می تواند تورم زیر گلو باشد 

  

  
  

غیر از آن ،اختلالات عصبی و روانی، عقب مانـدگی  . البته علائم ناراحت کننده دیگري هم دارد
بـدلیل  .د بوجود آیـد هاي جسمی و ذهنی و بسیاري مشکلات دیگر در نتیجه کمبود ید می توان

بنـابراین  .کمبود ید در آب و خاك کشور ما در حال حاضر نمک هایی که تولیـد یـد دار اسـت   
نمک ید دار را باید در محیط خشـک ، دور از  .خانواده ها باید حتماً از نمک ید دار استفاده کند

  .نور و بمدت کمتر از شش ماه نگهداري نمود
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بنابرین بایـد نوجوانـان   .یاز به کلسیم در سن بلوغ بیشتر استبدلیل تسریع در رشد استخوانها ،ن
  .استفاده کنند)به میزان کمتر(از منابع غذایی مثل شیر ، ماست و کشک به میزان فراوان و بستنی 

یعنی اگر آهن به انـدازه کـافی بـه    . یکی از شایعترین انواع کم خونی، کم خونی فقر آهن است
ی شـود، زیـرا وجـود آهـن بـراي خـون سـازي حتمـاً لازم         بدن نرسد، فرد دچار کم خونی م ـ

ایـن مـاده در غـذاهایی از قبیـل     . البته نیاز بدن به آهـن در دوران بلـوغ بیشـتر مـی شـود     .است
خوردن چاي یک الی دو ساعت قبل و بعد از .گوشت،جگر، ماهی و زرده تخم مرغ وجود دارد
یـا میـوه   ) ث(مواد داراي ویتامین ولی استفاده از .غذا موجب جلوگیري از جذب آهن می شود

  .هاي ترش مثل مرکبات در این زمان ،جذب آهن را افزایش می دهد
  

  :نوجوانان عزیز، اکنون شما می توانید به سوالات زیر پاسخ دهید
  براي نظافت پوست و از بین رفتن بوي بد بدن رعایت چه نکاتی لازم است؟ -1
 آنها چگونه است؟علت پیدایش جوشهاي صورت چیست و مراقبت از  -2

  .ورزش چه تاثیري بر سلامت جسمی و روانی نوجوانان دارد؟شرح دهید -3
  گروههاي اصلی مواد غذایی که باید در برنامه غذایی نوجوان گنجانده شود چیست؟-4     

  نقش هر یک از موارد زیر در بدن چیست؟-5
  :پروتئین
  ):آ(ویتامین 

  ):ب(ویتامین  
  ):د(ویتامین 
  ):ث(ویتامین 
  :کلسیم

  :ید
  :روي

  .منابع غذایی هر یک از موارد بالا را نام ببرید -6
  
  
        

      
               


