
 

 

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات معاونت بهداشتي  

 بهداشتي درماني تهران 

 

 1931پائيز

          پسرانبلوغ جسمي،روحي و رواني 

 
 گروه سلامت نوجوانان جوانان و مدارس 

 تهيه كننده :

 



 

 

 بلوغ پسران 

 

  مقدمه :
 ،درحال حاضر یک پنجم جمعیت جهان را نوجوانان تشکیل می دهند                     

درصد  06حاضر بسیار جوان است و نزدیک به در حال نیز تركیب جمعیتی كشور ما 

سال سن دارند ،كم شدن سن بلوغ و افزایش سن ازدواج،در كنار  42كمتر از جمعیت 

آموزشهاي رسمی و وجود امکانات بد آموزي منجر گردیده كه بخش عظیمی از فقدان 

نوجوانان و جوانان این كشور از دانش و آگاهی مطلوب نسبت به مقوله بهداشت بلوغ و 

به لذا  هاي غلط قرار گیرنده باروري كمتر بهره داشته و در معرض اطلاعات و آموز

بهداشت دوران بلوغ و جهت حفظ ارزشها و منظور ارتقاء سطح آگاهی عمومی در زمینه 

خود آموز بهداشت دوران بلوغ پسران تهیه شده و در  ،موازین فرهنگی و مذهبی جامعه

اختیار شما نوجوانان و جوانان عزیز قرار می گیرد ، امید است این مجموعه ثمر بخش 

در عزیز  و جواناننوجوانان  شمابوده و حاصل آن ارتقاء سطح آگاهی و دانش عمومی 

  .باشدزمینه بهداشت بلوغ  

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

 .دمفهوم بلوغ را در چند سطر شرح دهي (1

 . ر سازمان جهاني بهداشت توضيح دهيدسنين نوجواني را بر اساس نظ (2

نسبت به آنها عمده ترين مشكلات و خطراتي كه در صورت عدم آگاهي  (3

 .تهديد قرار مي گيرد را شرح دهيد دنوجوان مور

وغ و مهمترين و اصلي ترين منابع كسب آگاهي نوجوان از مسائل بل (4

 .نوجوانان را بيان نمائيد



 

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :

 
 بلوغ  .1

 مشكلات و تهديدها  .2

                                                                           نوجوان و جوان .3

  و فيزيكي تغيييرات  .4

 وراثت .5

 تغذيه  .6

 ورزش .7

 دستگاه تناسلي .8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

با كلمه بلوغ همیشه نوجوانی در ذهن مجسم می شود . بلوغ دورانی است كه            

توان بلوغ را به سالهایی اطلاق كرد كه . میفرد از نظر جنسی آماده تولید مثل می گردد

اي رسیدن به حد كمال جنسی آنها را پشت سر می گذارد . نقطه زمانی پسر یا دختر بر

. در این دوره تغییرات زیادي در وجود و پیدایش غریزه جنسی را شروع بلوغ می گویند

شخص ایجاد می شود و سبب میگردد كه فرد رفتار و احساسی متفاوت پیدا كند و 

 نگاهش نسبت به جهان تغییر نماید.

 گی را نوجوانی اطلاق می كند سال 01تا  06 ین، سنهداشتب سازمان جهانی 

. این تغییرات شده و ادامه می یابد فیزیکی،روانی و عاطفی متحول بلوغ درنوجوانی

جسمی و روانی چنان سریع و همه جانبه  است كه ممکن است نوجوان را دچار 

ی موجب بروز تشویش و نگرانی كرده ، تصمیم گیریها را براي وي مشکل ساخته و گاه

ینددر زندگی با تغییرات افر مشکلاتی در بر خورد با خانواده و اطرافیان كند .این

 شود كه در نهایت مینیز تغییرات فیزیکی   ایجاد  موجبو  هورمونی در بدن آغاز شده

 توانایی تولید مثل پیدا كند. ، شود فرد  باعث می کییفیز  مجموع تغییرات هورمونی و

ئل و مشکلات بلوغ را بشناسیم ، در محیطی سرشار از تفاهم و صمیمیت اگر تمام مسا

با كمک پدر و مادر می توان این دوره را به طور طبیعی و بدون ناراحتی پشت سر 

گذاشته و با نشاط و سلامتی پا به عرصه زندگی بزرگسالی گذاشت  و از نیرو و توان 

 .وان بردبالاي دوران نوجوانی  در مسیر درست ، بهره فرا

 



 فعالیت مرتبط با موضوع و متن آموزشی: 

 با كلمات صحیح جملات زیر را كامل نمائید.، پس از مطالعه متن آموزشی 

 بلوغ دوراني است كه فرد از نظر جنسي ...................................مي گردد -1

 به سنين .............، نوجواني اطلاق مي كند.سازمان جهاني بهداشت  -2

اگر مسائل و مشكلات بلوغ را بشناسيم در محيطي سرشار از  -3

  ..........................زندگي خواهيم كرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نوجوانمناسب، فرايند بلوغ را در داشتن آگاهي هاي لازم در زمان 

 نوجوان پرداختن به سلامت .سازد تر مي  راحت تر، دلپذيرتر و سالم

 .سرمايه گذاري براي آينده است
 



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

 .رين دوران سني انسان را نام ببريدسه دوره از اصلي ت -1

 . دهيد توضيح را متوسط سن شروع بلوغ در پسران  -2

 .بلوغ را شرح دهيدو روند بر سن شروع موثر مهمترين عامل  -3

 .يان كنيدعوامل تاثير گذار بر روند بلوغ را ب -4

 .سمي دوران بلوغ و سن بروز آن را توضيح دهيدعلايم ج  -5

 ار گرفتن غده هيپوفيزرا نام برده و كار آن را شرح دهيد.محل قر -6

 

سه دوره نسبت  زندگی ، بریم كه در طی  نظري كلی بر زندگی یک فرد، پی میدر     

 .عمراهمیت بیشتري داردبه سایر سال هاي 

 و تاثیر این دوره ها بر سال هاي بعدي، قطعی و حیاتی است.  

 

 

 

 . ، دوره جنینی فرد است مهم اولين دوره     

 

 

 

 

 سال زندگی استمهم، زمان تولد و اولین  دومين دوره                                     

   

 

 

 

 .مهم فرد، دوره نوجوانی است  سومين دوره     

 

 

 

 

 



 

را كسب لازم شود. و توانایی ها و كفایت هاي  كودكی به بزرگسالی وارد می دوران ازكه 

      .در زندگی بزرگسالی از آن ها استفاده كند  كرده تا

      

 : بلوغشروع سن 
سالگی اتفاق  02تا  06تواند بین  است؛ بلوغ میسن رسیدن به بلوغ متفاوت           

درصدي از پسران ممکن است  .سالگی است 01پسرانافتد، ولی متوسط سن بلوغ در 

درپسران طولانی تراز  كمی دیرتریا زودتر به سن بلوغ برسند .طول مدت رشد بلوغ

  می باشد. دختران
با شرایط تغذیه و ه استهاي اخیر كاهش چشمگیري داشت سن بروز علائم بلوغ در سال

دارد، اما عامل اساسی و تعیین كننده ژنتیک است، یعنی دختران و مستقیم رابطه 

 اند. شان علائم را ظاهر كردهكنند كه پدر و مادر را ظاهر می زمانی علائم بلوغ ،پسران

 مانند :است ولی تعدادي عوامل دیگر وراثت، همترین عاملمپس

، محل جغرافیایی ، در معرض نور قرار گرفتن ،  وضعیت تغذیه ، سلامت عمومی

 ند.موثر بلوغ در شروع روندوضعیت روانی 

سکونت درروستاها ومناطق نزدیک به استوا وارتفاعات كم ،بلوغ را تسریع می كند  

.دوقلوها ازهرجنس كه باشند دیرتربه سن بلوغ می رسند.درمجموع نسبت به نسل قبل 

ت كه تصورمی شود به دلیل بهبود وضعیت تغذیه سن بلوغ قدري كاهش یافته اس

 وشرایط زندگی سالم تر باشد.

 
 :شود می ميبلوغ معمولًا به سه مرحله تقس

   .سالگی بلوغ جسمی آغاز می شود 04تا  06: از بلوغ جسمي

 .وجود می آید سال بعداز بلوغ جسمی بلوغ روانی به 2تا  4تقریباً  :رواني بلوغ

 شود ال بعداز بلوغ روانی بلوغ اجتماعی ایجاد می: دو ساجتماعي بلوغ 

 



دردوران بلوغ تغییرات در عملکرد مغز و غدد ، باعث ایجاد تغییرات جسمانی ،روانی و 

 رفتاري ،فکري و اجتماعی می شود.

ها در  قرار دارد و نیز از غدد جنسی بیضه از غده اي به نام هیپوفیز كه در قاعده مغز

با تاثیرگذاري بر سایر غدد و اثر متقابل بر یکدیگر  دكه شو یم ترشحهورمونی پسران 

جنسی و سایر اعضاي تناسلی و بروز صفات ثانویه جنسی  سبب رشد و تکامل غدد

  .شوند می

 فعالیت مرتبط با موضوع و متن آموزشی: 

 با كلمات صحیح جملات زیر را كامل نمائید، پس از مطالعه متن آموزشی 

وره زندگي سومين و مهمترين د -1

 فرددوره.......................................است.

 متوسط سن بلوغ ................... سالگي مي باشد. -2

 .مهمترين عامل موثر بر سن شروع  بلوغ...........................است -3

 طول مدت رشد در پسران..................از دختران است. -4

كرد ................... ، باعث ايجاد تغييرات دردوران بلوغ تغييرات در عمل -5

 ......................... مي شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 وراثت است همترين عامل درشروع روند بلوغ م

كنند كه پدر و  زماني علائم بلوغ را ظاهر مي ،يعني دختران و پسران

 اند همادرانشان علائم را ظاهر كرد
 



 

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

 كدامند.وران بلوغ و نوجواني مراحل د -1

سن بروز آن را رده وتغييرات جسمي دوران بلوغ را نام بتمامي  -2

 .توضيح دهيد

 دوران بلوغ را نام ببريد.رواني –روحي تغييرات  -3

 

 

 مراحل دوران نوجوانی:

 

 مرحله قبل از بلوغ :-1

دراین مرحله صفات ثانویه جنسی )مانند پیدایش مو درصورت ودرناحیه اندامهاي          

تناسلی وتغییرآهنگ صدا (پدیدار می شود ولی اعضاء تناسلی وتولید مثل هنوز كاملا 

سالگی را شامل  04-06سنی از نظرین دوره كه اوایل نوجوانی است . ا است رشد نکرده

 می شود.

 مرحله بلوغ جنسی :-2

دراین مرحله ضمن ادامه بروز صفات ثانویه جنسی سلولهاي جنسی هم پیدا می 

سالگی را 02-01گردد.این دوره كه سنین  شوندواسپرمهاي زنده درادرارپسران یافت می

 .ی استشامل می شود، اواسط نوجوان

 



 مرحله بعداز بلوغ :-3

دراین مرحله صفات ثانویه جنسی كاملا ظاهر شده اند وعملکرد اندامهاي تناسلی 

سالگی است ، اواخر دوران  01-01وتولید مثل كامل است . این دوره كه بین سنین 

 نوجوانی می باشد.

 تغییرات دوران بلوغ: 

 :تغييرات جسمی-1

رشد قد،  ،رشد موهاي زهار و زیر بغل ،هاي بدن در اندام تغییر افزایش قد، افزایش وزن،

 ،تغییر صدا ،بازو و ساق

 احتلام شبانه 

 :تغييرات روحی روانی-2 

 اضطراب ، پرخاشگري،افسردگی ، گوشه گیري، بی حوصلگی و .......

 

 

 

 جسمی :تغييرات 

تحت  گی سال 01تا  04وص در سالهاي خصب كه در پسران جسمی بارزترین تغییرات   

 :هورمون جنسی مردانه بروز می كند تاثیر 

 



  افزايش قد:

در  افتد و حداكثر این افزایش زایش سریع قد در مراحل اولیه بلوغ اتفاق میاف

سالگی است. بیشترین افزایش طول قد دو سال بعد از بلوغ است  02پسران در 

 40 تا 46آن سرعت رشد كاهش پیدا می كند و این كاهش تا سن  و بعد از

قد بلندتراز معمولاًن پسراه طولانی رشد، قد به علت دورو  سالگی ادامه می یابد

 ت .اسن دخترا

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

در هنگام بلوغ فقط مربوط به افزایش چربی  افزایش وزن :افزايش وزن

شود. به همین  نیز مربوط می نیست، بلکه به رشد و تکامل استخوان و عضله

سرعت افزایش وزن  پسران و دختران در دوران بلوغ بهدلیل با وجود اینکه 

حداكثر  كنند، باریک و لاغر و استخوانی به نظر می رسند. در پسران پیدا می

 آید و بیشترین افزایش وزن غالباً یک یا دو سال دیرتر از دختران پیش می

  .سالگی است و بعد از آن افزایش وزن كمتر است 00آن در  میزان

دن در دوران بلوغ هم غیرمعمول نیست. نزدیک شروع بلوغ در البته چاق ش

ها، گردن و گونه چربی  در ناحیه شکم، رانمعمولاً سالگی 04تا  06سنین 

 بلوغ و زمانی كه رشد سریع قد شروع جمع می شود ولی بعد از كامل شدن

 .شوند ها به تدریج كمتر می شود این چربی می

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  بدن:های  تغيير در اندام

تناسب خیلی كوچک  هاي اولیه زندگی به بعضی از نقاط بدن كه در سال

و  بينی، پاها خصوص در هستند در زمان بلوغ بزرگ می شوند؛ این حالت به

  .شود بیشتر مشاهده می ها دست

ها پهن و كمر هم عریض  شانه در كودكان بزرگتر، در مقابل تنه باریک و بلند،

ابتدا بلند به نظر  كنند و فرد ب بیشتر از تنه رشد میها به تناس شود. ساق می

و  رسد. به تدریج وقتی تنه كشیده و رشد كمر متوقف شد، بدن اندازه می

  .نسبت فرد بالغ را پیدا می كند

 01تنه نیست و این حالت تا  ها متناسب با رشد رشد ساق  درست قبل از بلوغ،

ها براي  رشد ساق وغ دیررس دارندكه بل نوجوانانیسالگی ادامه می یابد. در 

به  هاي بلندتري نسبت ساقافرادمدت طولانی ادامه دارد ودر نتیجه این 

هم اتفاق  بازوها همسالان خود دارند. خیلی از تغییرات یاد شده در بالا در

و كودكانی كه بلوغ دیررس دارند بازوهاي بلندتري دارند. این تغییرات  افتد می

  .دنجوان در ابتداي دوران رشد ظاهر متناسبی نداشته باشنو شود یک باعث می

 46موي زهار ) ناحیه تناسلی خارجی( و حدود  ابتدا :رشد موهای زهار و زير بغل

ماه بعد موي زیر بغل ، سینه و صورت رشد می كند و همزمان فعالیت غدد عرق و 

 



، رویش موي چربی افزایش یافته آكنه ایجاد می شود. به دلیل اثرات اجتماعی 

 .صورت براي پسران اهمیت زیادي دارد

تا  1دراین دوره رشد جهشی قد شروع و به طور متوسط : رشد قد، بازو و ساق

سانتی متر در سال به قد پسران افزوده می شود و قدرت عضلانی و پهناي  1/04

 .سینه افزایش می یابد

 

تلف متفاوت و تحت و سن بروز آن در افراد مخ صدا روع تغییراتشتغيير صدا:

تاثیر مجموعه عوامل هورمونی ، ژنتیک و محیطی می باشد كه در این میان تغذیه 

مناسب و كافی ، ورزش و فعالیت جسمانی و رفاه جسمی و روحی تاثیر به سزائی 

هاي صوتی است. صدا ابتدا خشن  تغییر صدا در پسران ناشی از رشد طناب دارند.

شود، ولی به تدریج آهنگ صدا  بعد بم می و ناهنجار و شاید دورگه و كمی

  .شد تر خواهد مطلوب

نزدیک صبح و  یک سال پس از رشد بیضه ها و معمولا شبانه یا احتلام شبانه:

اولین انزال كه یکی از معیارهاي فتد.می ا درخواب و به طریق غیر ارادي اتفاق

 ندانید شایدچیزي درباره آن  اگر و آید بلوغ است معمولاً هنگام خواب پیش می

د كه این یکی از مراحل رشد و تکامل است كه یبدان ، ولی بایدشویددچار نگرانی 

  .شود تانباعث نگرانی دهد و نباید خبر میشما از سلامت وجود 

پوست بزرگ و فعال می شوند و در اثر افزایش فعالیت  غدد چربی در : آكنه

ت بدن ظاهر شود كه به صورت و پوس هایی روي غدد چربی ممکن است جوش

  .صورت استا آكنه می گویند و محل شایع آنهاآنه

 

 

 

 

 

 
 



 تغييرات فكری،روانی و بلوغ اجتماعی :

  ، دوران بلوغ مرحله شکل گیري شخصیت شما است طرز فکر ها ، ارزشها

برخی از زمینه هاي هوشی و تکامل ذهنی و خلاقیتها در این دوران شکل می 

 گیرد  .

 ساسات خاصی درشما بروز می كند. عی هیجانات و احبه طور طبی 

 تمایل نسبت به جنس مخالف ، داشتن روحیه زود رنج ، حساس

 و پر توقع ، علاقه به جنب و جوش وفعالیت ،عصبانیت، عناد و 

 ناسازگاري، استقلال طلبی، اضطراب ،آشفتگی ،تمایل به 

 از جمله خصوصیات این دوران است گوشه گیري ...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مستقل از والدین و مربیان تصمیم می گیرید وعمل می نمایید و بناي زندگی

خود را از نظر آینده تحصیلی ، شغلی، طرز تفکر جایگاه اجتماعی پی ریزي 

 می نمایید . 

  همزمان با این دوره نگرانی هاي خاص اجتماعی پسران مانند نگرانی در مورد

ه شغلی و وضع مالی با افزیش سن آینده تحصیلی ، خدمت سربازي ، آیند

 نوجوان و نزدیک شدن به سال هاي پایان نوجوانی افزایش می یابد.

 احترام به قوانین و مقررات اجتماعی و اجراي آنها از شما انتظار می رود. 

 



 فعالیت مرتبط با موضوع و متن آموزشی:

 ئیدبا كلمات صحیح جملات زیر را كامل نما، پس از مطالعه متن آموزشی 

درمرحله قبل از بلوغ صفات ثانویه جنسی مانند ..............................................  -0

 پدیدار می شود.

 .اواسط نوجوانی سنین ...................سالگی  است -4

 ...........دوران بلوغ شامل :................................................................... تغییرات جسمی -1

 . میباشد.

.......................... دوران بلوغ شامل: اضطراب ، پرخاشگري،افسردگی ، تغییرات  -2

 ..……گوشه گیري، بی حوصلگی و 

 می باشد.

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اعتماد به  از اين راهو گرفتهخانواده بايد اطلاعات صحيح را از اننوجوان

 .دنپرورش دهخود را و ابتكار  نفس و استقلال

 



 

 

 

 

 

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

 شکل نام ببرید. با رسم اجزاي مختلف دستگاه تناسلی مردانه را -0

 وظیفه وكار هر یک از قسمتهاي مختلف اندام تناسلی را توضیح دهید.  -4

نحوه تشکیل تركیبات ترشحی نطفه و بروز صفات ثانویه جنسی را توضیح  -1

 دهید. 

 .نقش مغز در فعالیت سیستم تناسلی مرد را توضیح دهید -2

 



 مردانه :دستگاه تناسلی 

 :آلت مردانه-1

تحت تاثیر هورمون جنسی مرد )تستوسترون ( در دوران بلوغ  یک عضو خارجی است و

  بزرگتر می شود و مجراي ادراري از وسط آن عبور می كند

 :ها بيضه-2

وظیفة تولید و نگهداري میلیونها  -اند  داخل كیسة بیضه در خارج بدن قرار گرفته كه 

 اسپرم را بر عهده دارند. سلول

 مجاری خروجی : -3

ی از بیضه ها جدا می شوند كه اسپرم و ترشحات بیضه ها را به دو مجراي خروج 

 مجراي ادراري می ریزند.

 : پروستات -4

پروستات عضو درونی دستگاه تناسلی مرد است كه در زیر مثانه قرار دارد و مجراي 

ادراري از وسط این عضو رد می شود . پروستات ترشحاتی تولید می كند كه داراي 

 ین مواد براي تركیبات ترشحی نطفه بسیار ضروري است موادي خاص هستند ا

 :مايع منی

خارج می شود عنصر  ي گفته می شود كه در هنگام انزال از مرد ایع منی به مادهم

جنسی مثل  اسپرم است.البته این فرایند توسط غدد دیگر،اصلی سازنده این مایع 

 .پروستات و كیسه هاي منی تکمیل می شود



 يت سيستم تناسلی مرد:نقش مغز در فعال

فعالیت سیستم تناسلی مرد،منوط به فعالیت محور مغز بیضه می باشد.فعالیت این 

محور در دوران بلوغ توسط تحریک سیستم عصبی مركزي شروع می شود هورمونهاي 

محركه از قسمتی در مغز )هیپوفیز قدامی( ترشح شده و روي بیضه ها تاثیر می گذارند 

جنسی مردانه )تستسترون( ترشح می كنند كه در نتیجه باعث و بیضه ها هورمون 

 . ساخته شدن اسپرم و همینطور بروز صفات ثانویه جنسی می شوند

 

 

 

درصد  06سالگی فقط  02در  ها تولید اسپرم در تمام طول حیات مرد ادامه دارد. بیضه

س كند می یابد و سپ می رشد دارند و بعد ازیک یا دو سال سرعت رشد آنها افزایش

 . شود سالگی این رشد كامل می 40تا  46شود، به طوري كه در 

 

 



 فعاليت مرتبط با موضوع و متن آموزشي
 با كلمات صحیح جملات زیر را كامل نمائید، پس از مطالعه متن آموزشی 

 نام هورمون جنسی مردانه .............................است. -0

 .......................میلیونها سلول اسپرم است.وظیفه بیضه ها .................. -4

 پروستات ........................ دستگاه تناسلی مرد است كه زیر .........................قرار دارد. -1

 .نمودار زیر را كامل كنید -4

 
 

 مغز                            بيضه ها                                                      

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سالگی اتفاق نیفتد و یا علاوه بر بیضه  01درصورتی كه صفات ثانویه جنسی تا 

 .ها توده دیگري لمس شود باید به پزشک مراجعه نمود
 



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

 

 .را نام ببریدفردتاثیر گذار بر رشد قدي داخلی عوامل  -1

 عوامل محیطی تاثیر گذار بر رشد قدي نوجوانان كدامند. -2

 تاثیر هورمون رشد در بدن را توضیح دهید. -3

 مناسب جهت رشد قدي را نام ببرید. مواد غذایی واملاح -4

 رشد قدی
 قد انسان، ارتفاع یک انسان است. قد بسیار متغیر است، اما عموما در یک 

 محدوده خاص قرار دارد . بیشتر بزرگسالان، تا پیش از بیست سالگی به 

 حداكثر قد خود می رسند. بلند قد شدن به عوامل متعددي بستگی دارد.

 جه اي از تداخل عوامل داخلی و محیطی در طول دورانسایز بدن افراد نتی 

 . رشد است 

 تعیین كننده قد ، فاكتورهاي ژنتیکی:  عوامل داخلی

 لدینش دریافت می كند و قابل تغییر است كه فرد از وا 

 .نیست  

 ، تغذیهنیز عبارتند از :  بر قدتاثیر گذار :عوامل محيطی

 ، اقلیم و بیماریها و .... آب و هوا 

وامل محیطی و ژنتیکی را به راحتی جدا كرد ولی با بررسی ملل گر چه نمی توان عا 

و سرزمینهاي گوناگون این نتیجه به دست می آید كه عوامل محیطی  نژادهامختلف ، 
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رشدي آرام  افراد نیز می توانند رژیم غذایی مناسبی را انتخاب كنند تا مهم اند.  بسیار

 و طولانی تر داشته باشند. 

 

از  ها و املاح پروتئين در ميان مواد مغذی مورد نياز برای رشد قدی ، مصرف به اندازه

بيشتر رشد قدی با افزايش طول استخوانهای دراز بدن .اهميت ويژه ای برخوردار است

صورت مي گيرد بدين ترتيب که در سنين کودکي در انتهای استخوانهای دراز بدن مثل 

است که هنوز استخواني نشده و از استخوان ران و ساق پا ، منطقه ای بنام اپي فيز موجود 

با تكثير سلولي موجب افزايش قد استخوانها مي  ،جنس غضروف است. اين بخش مولد

شود و در انتهای سنين بلوغ ، اين بخش استخواني شده و در اين مرحله رشد قدی فرد 

 قد فرد بلندتر نخواهد شد.ديگر متوقف مي شود ، لذا 

 

، موجود است که در سنين کودکي و نوجواني  هورمون رشد در بدن ، هورموني به نام

مي شود. را تحريک و موجب افزايش استخوان سازی  اپي فيز تكثير سلولي  در مناطق

سالگي هنوز امكان  22يعني تا اوايل ، استخوان سازی تا پايان سنين بلوغ  ادامه دارد 

 افزايش قد وجود دارد.

 ،در میان مواد مغذيواست  صحيح تغذيه ،یکی از عوامل تاثیرگذار بر رشد قدي

مصرف به اندازه ي پروتئین ها و املاح بسیار اهمیت دارد. یک نوجوان باید پروتئین 

مورد نیازش را هر روز و به خصوص چند مرحله در طول روز دریافت كند. بهتر است 

 : پروتئین مصرفی از منابع پروتئین حیوانی باشد مثل
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 و.شيرو  تخم مرغ،  ماهیو  مرغگوشت گوسفند و گاو ، 

 

 

 

 

 

 

،  منيزيم،  فسفر، كلسيم ندلازم ا نوجوان  در میان املاحی كه براي رشد قدي  

 .رندبرخوردااز اهمیت ویژه  فلوئورروی و 

 : منابع كلسيم 

 و خامه پنیر،  ماست،  شیرمثل  لبنیات

 و... بستنی 
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 فسفر و منيزيم 

 در گوشت و دیگر منابع پروتئین و حبوبات 

 .فراوان است 

 نیز در آب موجود است  فلوئور 

 روی:

كمبود روي وبه مقدار كافی موجب رشد قدي مناسب خواهد شد ،  " روي "مصرف .

زیاد  را ابتلا به بیماریهاي مسري رده پائین آورازي و ایمنی بدن سطح توانایی هاي مغ

 . می كندتر

گرم گوشت ، نصف تا  016توصیه متخصصان تغذیه براي نوجوانان ، مصرف روزانه 

لیوان شیر و لبنیات دیگر به همراه سبزیجات فراوان  1تا  4لیوان حبوبات پخته ،  0

و افزایش قد خوبی ندارند می توانند با  است. نوجوانانی كه در سنین رشد هستند

، رشد قدي  آهنمصرف مکمل ویتامینها و املاح ، طبق دستور و مصرف هفتگی 

                                                           . شان را بهبود بخشند

 د كسانی كه می خواهندوتوصیه می ش   

 باشند هفته اي یکبار داشته قد بلند تری 
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و  بادام زمینی،  بادامو هر روز چند عدد   دجگر و دو بار غذاي دریایی میل كنن 

 ، میگو ، جگر و دانه هاي روغنی حاوي  ماهیبخورند .غذاهایدریایی مثل  گردو

 . نوجوانان دارندشما املاح زیادي هستند و فوائد بسیاري براي         

 یک نکته بسیارمهم در افزایش قد ،

 انجام فعالیت هاي ورزشی است .  

 هر چه تحرک ما بیشتر باشد گردش املاح

 خواهد بود استخوانی بیشتر 

 ، بسکتبالو این مساله به رشد قدي كمک خواهد كرد. ورزشهایی مثل  

  .هستندبراي كمک به افزایش قد بسیار مفید تنیسوالیبال ، شنا ، بدمینتون و  

 فعالیت مرتبط با موضوع و متن آموزشی
 با كلمات صحیح جملات زیر را كامل نمائید، پس از مطالعه متن آموزشی 

در طول دوران  .....................................سایز بدن افراد نتیجه اي از تداخل عوامل  -1

 .رشد است

از اهمیت ویژه اي برخوردار  ............................... براي رشد قدي ، مصرف به اندازه -2

 .است

موجود است كه در سنین كودكی و م ..............................در بدن ، هورمونی به نا -3

را تحریک و موجب افزایش  اپی فیز تکثیر سلولی  در مناطق، نوجوانی 

 .می شود ...........................

4-  

 
هند قد بلند تري داشته باشند هفته اي یکبار جگر و دو بار غذاي كسانی كه می خوا

 دریایی میل كنند
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 والات زیر پاسخ دهیم : در این نوشته  تلاش می کنیم به ست

 اهمیت تغذیه صحیح در دوران بلوغ را توضیح دهید. -0

 گروه هاي غذایی را نام برده و در خصوص هر كدام توضیح دهید.  -4

 میان وعده هاي مناسب كدامند. -1

 خواص هر یک از ویتامین ها و املاح را توضیح دهید. -2

 عوارض كم خونی فقر آهن را نام ببرید. -1

  وغ :تغذيه در دوران بل

تغذیه در دوران نوجوانی و بلوغ اهمیت زیادي دارد . زیرا نوجوانان و جوانان به 

دلیل سوخت و ساز بالاي بدن و فعالیت زیاد به انرژي بیشتري نیاز دارند . البته 

 شمالازم به ذكر است كه پرخوري زیاد در این دوران سبب چاقی بیش از حد 

ي حفظ تناسب اندام ناچار به رژیم گرفتن می گاهی برا  خواهد شد . تا جایی كه ،

د .بنابراین در صورتی كه تغذیه مناسب باشد و تمام مواد لازم به بدن برسد ، یشو

به حد كافی تأمین خواهد شد و هم نیازي به رژیم خاص  شما هم انرژي مورد نیاز 

 غذایی وجود نخواهد داشت .

. زیرا صبحانه ناكافی یا كم كالري صبحانه وعده غذایی مهمی براي نوجوانان است 

 گاهی می تواند زمینه ساز كمبودهاي تغذیه اي شود .

  

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 گروه اصلي مواد غذايي شامل :چهار 

 نان و غلات  -1

 ميوه ها و سبزيها   -2

 شيرولبنيات -3

 گوشت و تخم مرغ وحبوبات و مغزها -4

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 
 

 

 نان و غلات   -1

 

 

 

 

 

 ميوه ها و سبزيها   -2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 گوشت و تخم مرغ وحبوبات و مغزها -3

 

 

 

 

 

 

 ( شيرولبنيات4

 

 

 

 

  گروه اصلي مواد غذاييچهار خودتوصيه مي شود كه در برنامه غذايي 

حتماً وجود داشته باشد . البته مصرف زیاد قندهاي ساده مثل نوشابه هاي گازدار ، 

و ارزش غذایی ندارند باید  آب نبات و سایر موادي كه فقط انرژي زا هستند  شکلات ،

محدود شوند و به جاي آنها از مواد نشاسته اي مانند برنج ، نان و سیب زمینی استفاده 

 شود .

همانگونه كه اشاره شد یکی از مواد مورد نیاز بدن ، پروتئین ) حیوانی و گیاهی ( است 

حجم عضلات  . نیاز به این ماده در دوران بلوغ به دلیل سریعتر شدن رشد و افزایش

گوشت ، پنیر و شیر و پروتئین  بیشتر می شود . پروتئین هاي حیوانی در تخم مرغ ،

  

  

  



در روز گرم پروتئین  14تا  21هاي گیاهی در غلات و حبوبات وجود دارد . مصرف 

  .توصیه می شود

 :برنامه غذایی روزانه نوجوانان

 1تا  1گروه گوشت و حبوبات واحد  1تا  4واحد گروه شیر و لبنیات،  1مصرف روزانه   

واحد گروه نان و غلات براي نوجوانان توصیه  00تا  0واحد گروه سبزي ها و میوه ها و 

میشود. نوجوانان باید هر روز از سه وعده غذاي اصلی و دو میان وعده استفاده نمایند. 

قسمتی از انرژي روزانه 

نوجوانان باید از طریق 

مصرف میان وعده ها تامین 

بنابر این نوجوانان باید  شود

از میان وعده هایی استفاده 

نمایند كه هم انرژي زا 

باشند و هم موادي كه براي 

رشد و سلامت بدن آنها 

 لازم است را تامین نمایند.

ميان وعده های  

 : مناسب عبارتند از

میوه هاي تازه و خشک، كشمش، خرما، انجیر، پسته، بادام، گردو، توت خشک، نان، 

و گردو، نان و كره و مربا، نان و تخم مرغ، شیر و كیک، شیر و بیسکویت، نان و  پنیر

كره و حلواشکري، نخودچی و كشمش، عدسی، شیر و كلوچه، ساندویج هاي كوكو، 

 مرغ، تخم مرغ 



انواع ویتامین ها و املاح مورد نیاز بدن كه در دوران بلوغ به دلیل تسریع در رشد ، 

نیاز بدن به آنها افزایش می یابد ، با مصرف سبزي ها و میوه ها ، انواع گوشت ، 

 لبنیات و غلات ) نان و برنج و ... ( تأمین می شوند .  حبوبات ،

 خواص ويتامينها و املاح

 ن آ براي رشد و نمو بدن ، سلامتویتامی :Aويتامين 

 . و حفط قدرت بینایی ضروري استپوست  

 

 جگر ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، شیر و انواع : منابع 

مثل هویج و مثل اسفناج و سبزي هاي زرد و نارنجی  هاي داراي برگ سبز سبزي

 .كاهو یافت می شود برگهاي سبز تر

 

 :  Dويتامين 
 و استخوانها لازم است . براي رشد و نم Dویتامین 

 روغن ماهی ، جگر ، زرده تخم مرغ ، پنیر ومنابع :

 ماست  در ضمن تابش مستقیم آفتاب بر روي پوست سبب تولید مقدار زیادي 

 در بدن می شود . Dویتامین  

 

 



، حفظ تعادل كلسیم و فسفر است.این ویتامین در تمایز  Dنقش اصلی ویتامین  

استخوانی ، استحکام استخوانها و دندانها ، سلامت استخوان در سلولی تاثیر دارد.رشد 

ی استخوان همه به دلیل تاثیر پوكدوران كهنسالی و عدم ابتلا به استئوپروز یا 

از یک سو موجب  Dدر حفظ تعادل كلسیم و فسفر است. ویتامین  Dویتامین 

ها ، كاهش دفع از كلیه ها و كنترل متابولیسم  رودهافزایش جذب كلسیم و فسفر از 

استخوانی نیز  در استخوان می شود و از سوي دیگر این ویتامین در رشد سلولهاي

 .مؤثر است 

 

  : B1ويتامين 

انرژي مورد نیاز بدن، تقویت عملکرد قلب، گردش خون و مغز و براي  این ویتامین

 لازم می باشد. اباعص

 و هویج، كلمجوانه گندم ، نان ، نخود ، لوبیا ، چاودار، برنج كامل، اسفناج ، منابع :

 ، جگر ، تخم مرغ ، شیر ، پنیر، و انجیر،  فندق،  بادام،  گردوبسیاري از سبزیها ،  

 خام ،حبوبات ،سیرابی،شیردان و گوشت، دانه هاي پستهماست در مخمر آبجو،  

  سویا فراوان وجود دارد.  و گل آفتابگردان 
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  :cويتامين

زخم و سلامت لثه نقش  دبهبو ، ایهمقاومت بدن در برابر بیمارافزایش درویتامین ث 

 دارد . به علاوه باعث می شود بدن آهن بیشتري جذب كند .

غلات مخصوص و غلات  جگر ، زرده تخم مرغ ، شیر ، ماهی ، مرغ ، گوشت قرمز ، منابع:

 سبوس دار ) غلاتی كه پوسته آن گرفته نشده باشد ( یافت می شود .

بدن به تعدادي از عناصر نیاز دارد كه هر ،ذكر شد ویتامین هایی كه و علاوه بر پروتئین 

 .آنها وظیفه خاصی به عهده دارند  كدام از

  روی :

 در دوران بلوغ افزایش پیدا « روي » نیاز بدن به 

 می كند . این ماده در ساختن

 پروتئین دخالت دارد .  

 جگر ، شیر ، غذاهاي دریایی ) مثل ماهی ( ، حبوبات و گندم  منابع:

 

 

 

 يد : 
 ید براي رشد و نمو طبیعی بدن ، سوخت و ساز مواد غذایی و تولید انرژي بسیار

 نیاز زیادي به آن دارند . ، لازم است . سلولهاي عصبی و مغز نیز  

 ید به میزان كم غلات ، حبوبات ، میوه ها و سبزیها ،و در تخم مرغ ،لبنیات  منابع : 

  مقدار ید خاک بستگی دارد . یافت می شود . البته مقدار آن به 

 نام« گواتر » یکی از مشکلات و بیماریهایی كه در اثر كمبود ید به وجود می آید  

 دارد . به دلیل كمبود ید در آب و خاک كشور ما ، در حال حاضر اكثر نمکهایی  

 . دیباید حتماً از نمک یددار استفاده كنشماكه تولید می شود یددار هستند . بنابراین 

 

 

 

 



 كلسيم :                                                               

    به دلیل تسریع در رشد استخوانها ، نیاز به                                                      

 .كلسیم در سن بلوغ بیشتر است                                                     

 

  ،دوغ و ...كشک  ،شیر ، ماست   :منابع                                                          

 

 

 

     کلسیم فعالیتهای زیادی رادربدن برعهده دارد از جمله:                              

 نماید. را تنظیم می ضربان قلب   -0

بدن به خصوص درانتقال تحریکات      سیستم اعصابدر تنظیم كار    -4

 عصبی نقش اساسی دارد.

كلسیم عامل استحکام استخوان هااست. كلسیم كافی باید در غذاي  -1

 بیابند تا  تااستخوانها تراكم مناسبینوجوانان قبل از بلوغ وجودداشته باشد 

 درسالمندي به پوكی استخوان مبتلا نشوند.

كلسیم براي انقباض عضلات ضروري است و تا كلسیم وجود نداشته باشد  -2

 پذیر نیست. حركت امکان

 دهد. یرا كاهش م بی خوابی -1

 بدن مؤثر است. آهن متابولیسمدر  -0

 .دخیل است انعقاد خونكلسیم در یکی از مراحل  -1
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http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%85_%D8%A7%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A8&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
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http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%87%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B9%D9%82%D8%A7%D8%AF_%D8%AE%D9%88%D9%86


 آهن :
 اگر آهن به اندازه کافي به بدن نرسد فرد دچار کم خوني مي شود .

   زيرا وجود آهن برای خون سازی لازم است . 

 

 

 :نی فقر آهنعوارض كم خو

 
  احساس خستگی و ضعف 

  بی حوصلگی 

 اهش مقاومت بدن در برابر عفونتهاك 

 بی تفاوتی و كاهش قدرت یادگیري  

 .... كم اشتهایی ، كاهش توان كاري و 

                                                                      

 ود دارد . گوشت ، جگر ، ماهی و زرده تخم مرغ وج: منابع  

 آهن جلوگیري می كند ساعت قبل و بعد از غذا از جذب    4تا  0خوردن چاي طی     

ث یا میوه هاي ترش ، مثل مركبات ، به جذب آهن  ی استفاده از مواد داراي ویتامینول

 كمک می كند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ر توصيه هاي تغذيه اي  براي پيشگيري از ابتلا به بيماري ها و شكايات شايع د

 جوانان:

رعایت اصل تعادل و تنوع در رژیم غذایی روزانه یکی از نکات مهم در تنظیم یک برنامه 

به معنی مصرف مقادیر كافی از مواد مورد نیاز براي حفظ  تعادلغذایی سالم می باشد. 

نیز به معناي مصرف انواع مختلف مواد غذایی می باشد كه در  تنوع سلامت بدن است.

ایی معرفی شده اند. مصرف كم مواد غذایی هر یک از این گروه ها می گروه اصلی غذ 2

تواند باعث كمبود دریافت مواد مغذي مورد نیاز بدن شود و مصرف بیش از اندازه آن ها 

 .نیز سبب افزایش وزن، چاقی و مشکلات ناشی از آن می شود

 پس:

 

 دیـبرنامه غذایی خود را طوري تنظیم كن 0

 درصد 16بیش از  ،چربی كه كالري حاصل از 

 نباشد  

 د اما چونیـ برنامه غذایی خود را تعدیل كن 4

 مصرف چربی را نباید  ددر دوران رشد هستن 

 د.رحذف ك

ها استفاده  ها و سبزي هاي سالم مثل میوه ـ به جاي تنقلات پر چربی، از میان وعده 1

 .دیكن

 

 

 

 

 

 

 



 روي و دوچرخه دههایی مثل پیا ـ فعالیت بدنی خود را با ورزش 2

 د.یسواري افزایش ده 

 ـ هر روز بر اساس یک برنامه منظم ورزش 1

 د.یكن

 ـ وقت ورزش را نسبت به كارهاي دیگر در 0

 د و برنامه ورزشی خود را یاولویت قرار ده 

  د. یبراي انجام كارهاي دیگر تعطیل نکن

 

 فعاليت مرتبط با موضوع و متن آموزشي
 با كلمات صحیح جملات زیر را كامل نمائید، زشی پس از مطالعه متن آمو

 گروه اصلی مواد غذایی شامل چهار -1

( 4(........................................   3  ( ميوه ها و سبزيها 2........   ...................................-0

 شيرولبنيات مي باشد

 .ه غذایی مهمی براي نوجوانان استوعد ....................................... -2

به دلیل سریعتر شدن رشد و افزایش حجم   ......................نیاز به در دوران بلوغ  -3

 عضلات بیشتر می شود

واحد گروه  1تا  4مصرف روزانه ............ واحد گروه شیر و لبنیات،   -4

یوه ها و......................... واحد واحد گروه سبزي ها و م 1تا  1........................... 

 گروه نان و غلات براي نوجوانان توصیه میشود.

براي رشد و نمو بدن ، سلامت پوست و حفط قدرت  ....................ویتامین  -5

 بینایی ضروري است .

 استخوانها لازم است ..............................براي  Dویتامین  -6

بیشتر  ......................در  ...............شد استخوانها ، نیاز به به دلیل تسریع در ر -7

 .است

 



عوارض ...................................احساس خستگی و ضعف ،بی حوصلگی ،كاهش  -8

مقاومت بدن در برابر عفونتها، بی تفاوتی و كاهش قدرت یادگیري كم اشتهایی ، 

 كاهش توان كاري و ....است.

 

 

 

 كنيم به ستوالات زير پاسخ دهيم :اين نوشته  تلاش مي  در

 اهمیت ورزش در دوران بلوغ را نام بببرید. -0

 رعایت بهداشت فردي در دوران بلوغ كدامند. -4

 

 :ورزش در دوران بلوغ

 ورزش كردن در دوران بلوغ اهمیّت بسیار زیادي

  : زیرادارد 

ت، پرداختن به اس اشت و سلامت فرديدورزش وسیله اي جهت تأمین به .0

  .سمی، روانی و اجتماعی می شودجورزش سبب سلامت 

 بسیاري از مسایل روحی  .4

 نه،پرخاشگرا ينوجوانان از قبیل رفتارها                                              .1

  د نداشتن اعتماگی و گیري، افسرد                                                       

 .ه نفس با ورزش بهبود می یابدب                                                      

رعایت اصل تعادل و تنوع در رژیم غذایی روزانه یکی از نکات مهم در تنظیم یک 

 غذایی سالم می باشدبرنامه 

 

 



                                     مناسب باعث افزایش ظرفیّت  ورزش. 1

شخصیّتی نوجوان میشود و تحمل او را در برابر مشکلات زندگی بیشتر 

 .می كند

  به بیماري ها درورزش در نوجوانی، فرد را از ابتلا. 2

 میانسالی مصون می سازد. 

 بدنی سبب قامتی استوار و بدنی ورزیده تمرینات 

 مناسب پیدا می كند ومی شود و نوجوان ظاهري  

 ناشی از ضعف عضلانی رنج در سنین بالاتر از دردهای 

  .نمی برد

 ورزش مهم ترین و مناسب ترین روش براي كاهش اضافه وزن در نوجوان .1

  .است 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :در دوران بلوغ فردی رعایت نکات بهداشت

 استحمام مرتب و تعویض البسه  .0

 در دوران بلوغ غدد عرقی زیر بغل هم .4

و این افزایش فعالیتّ باعث افزایش تعریق می شود د شروع به فعالیّت می كن 

 غدد عرق ممکن است سبب تولید بوي خاصی بشود كه نامطبوع و  وغدد چربی 

  .كردن می باشد در این دوران نیاز بیشتر به حمامننده است بنابراین ناراحت ك   

استفاده از حوله و وسایل بهداشتی شخصی و همچنین زدودن موهاي زائد .1

 بدن به روش صحیح 

 رعایت بهداشت دهان و دندان از طریق .2

 نخ دندان كشیدن و مراجعه  مسواک زدن، 

 به دندانپزشک

 فی استراحت و ورزش به قدر كا .1

 تغذیه مناسب و كافی  .0

 سائل آن از طریقمكسب اطلاعات لازم در زمینه بلوغ و .1

                                    والدینمطالعه كتاب و مراجعه به مشاور مدرسه و  

 معاشرت و همنشینی با دوستان خوب و تأیید .8

  .والدین رفز طشده ا 

 

 

 

 



 

 سیگاري و معتاد خودداري از كشیدن سیگار و دوري از افراد  .1

 

 

 

 

 

مشاوره با پزشک در خصوص هر گونه علائم جسمی غیرمعمول. در صورتی  .06

سالگی ظاهر شود بلوغ زودرس و تأخیر درعلائم  1كه علائم بلوغ قبل از 

  .سالگی بلوغ دیررس اطلاق می گردد 02بلوغ تا سن 

 پرهیز از دستکاري و فشار دادن جوش ها  .00

a. صابون بشوئید هر روز جوش ها را با آب و.  

 

 

 

 

b. .براي ضد عفونی محل جوش ها از الکل طبی استفاده كنید 

c.  اگر با این دستورات معالجه نشدید بهتر است پس از مشورت با 

  .والدین خود به پزشک مراجعه نمایید

 

 
 



 

 فعاليت مرتبط با موضوع و متن آموزشي

 مل نمائیدبا كلمات صحیح جملات زیر را كا، پس از مطالعه متن آموزشی 

با  ......................................بسیاري از مسایل روحی نوجوانان از قبیل رفتارهاي  -0

 .ورزش بهبود می یابد

 .مصون می سازد..................ورزش در نوجوانی، فرد را از ابتلا به بیماري ها در  -4

 ید.استفاده كن .................براي ضد عفونی محل جوش ها از  -1

كسب اطلاعات لازم در زمینه بلوغ مطالعه كتاب و مراجعه به بهترین راه  -2

  ...............................است

و به قدر كافی  مهمترین نکات بهداشت فردي در دوران بلوغ ............................ -1

  .....................مناسب می باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

مشاوره با پزشک در خصوص هر گونه علائم جسمی غیرمعمول. در صورتی 

 .لازم و ضروري می باشد سالگی ظاهر شود 1كه علائم بلوغ قبل از 

 



 كنيم به ستوالات زير پاسخ دهيم : در اين نوشته  تلاش مي 

 بهداشت روان دوران بلوغ را توضیح دهید. -0

 مهمترین ویژگیهاي بهداشت روانی دوران بلوغ كدامند. -4

 اختلالات خلقی دوران بلوغ را نام ببرید. -1

 بهداشت روان نوجواني : 

بهداشت روانی یعنی حفظ و رشد سلامت روانی، فردي و اجتماعی و پیشگیري از 

 آمدن بیماریها و مشکلات روانی به این معنی كه فرد از نظر اجتماعی بتواند : بوجود

  با ديگران به درستي ارتباط برقرار كند 

  در زندگي هدف داشته باشد 

  علاقه ها و استعداد هاي خود را بشناسد 

  از زندگي احساس رضايت و خشنودي كند  . 

ه راهنمایی در مدارس است ، معمولا دوره اول نوجوانی كه همزمان با سالهاي دور    

 دشوارترین زمان براي شما خواهد بود .

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 مانند كودكان رفتار می شود ، به شدت 

ود، طبیعی بودنتان ،امور مدرسه و درس خشمگین شوید . ممکن است در باره ظاهر خ

خود نگران باشید،  علاوه بر آن در مورد پذیرش و یا عدم پذیرش در گروه همسال خود 

احساس نگرانی كنید . ویا اینکه به دلیل گرایشهاي مذهبی ، نسبت به آنچه كه در 

 خلوت انجام داده اید ، احساس گناه كنید . 

ان رسیدن به مرحله تفکرانتزاعی یعنی عالی ترین ازمهمترین ویژگی هاي این دور 

مرحله رشد فکري انسان است كه دراین مرحله می توانید مسائل را تجزیه وتحلیل 

كنید،تفکرمنطقی داشته ونتیجه گیري كنید.ارتباطات اجتماعی به دو یا سه دوست 



ا با صمیمی محدود شده وبراي آینده خود جهت گیري وبرنامه ریزي كنید.روابط شم

والیدن یا سایرین از رابطه كودک با بزرگسال به رابطه بزرگسال با بزرگسال تبدیل می 

 شود.

گاهی ممکن است دچاراختلالات خلقی مثل افسردگی ،تمایل به انزوا،حس استقلال 

طلبی ،زندگی مستقل ازخانه  وبی حوصلگی شوید كه با راههاي منطقی واقدامات موثر 

پسران مسئله خودارضائی )استمناء( نشانه اختلال روانی نیست می توان كنترل نمود.در

وبا مراقبتها و آرامش جسمی وروانی ،ورزش ،فعالیتهاي هنري ،برنامه هاي روزانه فعال 

  .قابل كنترل می باشدونگرشهاي سازنده والدین 

پس می توان گفت نوجوانی كه ازیک رشد جسمی متعادل ومطلوب برخورداراست 

نوجوانی را بهترپذیرفته وازاعتماد به نفس بیشتري برخوردارخواهدبود.  ،مسئولیتهاي

تمایلات و تظاهرات دوران بلوغ جنسی هم كه در مواردي غیرقابل كنترل است می 

  تواند والدین را عصبانی و یا نگران كند .

 

 

 

 مهمترين نكات قابل توجه در زمينه بهداشت روان عبارتند از : 

  هیجانی درنوجوان است كه تخیلی است وباید آن را با یاد ترس یکی ازحالات

گرفتن مهارتهاي اجتماعی ،دریافت راهنمایی هاي تحصیلی ویاشغلی مناسب 

ازافراد شایسته وآگاه )ازجمله والدین ،مربیان واولیاءمدارس ( با تجربه هاي 

 مثبت وموفقیتها جایگزین نمود.

 

اكتساب خصوصيات عاطفي هيجاني بزرگسالي، زمان  نوجواني زمان

 باشد كسب هويت فردي و اجتماعي . . . مي



 ترخشم یکی دیگرازحالات روانی است كه بیش 

 بدنبال برخورد با والدین ،مربیان درزمینه وظایف وتکالیف

 مدرسه وفعالیتهاي اجتماعی بوجود می آید كه با 

 شناخت وآگاهی بیشتروصحبت ومشورت با افراد آگاه  

 ومطمئن مانند یک روانشناس می توان آن را برطرف كرد

 طالعه یکی از راههاي دیگر بدست آوردن آرامش است.مورزش و

 ت مشکل دیگري است كه درنتیجه تبعیض والدین ومربیان ممکن است حساد

 اتفاق بیفتد كه با مشاوره وصحبت كردن باید آن را اصلاح نمود.

 

 

 

 

  افسردگی ،گوشه گیري و خودارضائی ممکن است دربعضی ازنوجوانان بوجود

آید كه با برنامه ریزي روزانه یا هفتگی فعالیتهاي هنري ،ورزشی وشركت 

 وهها می توان پیشگیري نمود.درگر

  اختلال درخواب واشتها)بی اشتهایی روانی(ممکن است درنتیجه اضطراب و

ترسهاي دوران نوجوانی بروز كندكه با روشهاي ذكرشده دربالامی توان این 

 مشکلات را برطرف نمود.

 

 



 

  مسئله مهم این دوران ،انتخاب دوستان 

 است .دوستان ناشایست ممکن است براي شما 

 مشکلات اخلاقی ورفتاري بسیاري ایجاد 

 نموده كه مشورت با والدین ،مربیان واستفاده از

 نظرات منطقی وهدایت كننده آنان می توان بهره گرفت. 

  یاد خدا وانجام فرائض مذهبی درایجاد آرامش واطمینان قلبی شما سهم بزایی

هاي آن حفظ خواهد داشت و شمارااز افتادن درمسیرهاي انحرافی وپی آمد

 خواهدكرد.

 

 

 

 

  نوجوان باید طعم برخی سختیها را چشیده و در زندگی مقاوم بار آید . بهمان

 شکل كه والدین تجربه كرده اند و موفقیت و شکست داشته اند . 

  نوجوان باید صحبت كند ، اعتراض كند ، اظهار نظر كند ، و امکان یک ارتباط

 درست را با والدین فراهم سازد . 

 

  



 اید به انجام ورزشهاي مختلف ، شركت در فعالیتهاي اجتماعی و الگوسازي ب

د . مهمترین بخش این انرژي در ید تا انرژي فراوان خود را تخلیه كنیبپرداز

غریزه جنسی نهفته است كه اگر هدایت نشود بصورت استمناء )خودارضایی ( 

 تخلیه خواهد شد . 

 میت است . غیر از خانه و مدرسه ، در توجه به تأثیر مشکلات اجتماعی حائز اه

جامعه نیز نوجوان با مشکلاتی مواجه می شود كه كمک و راهنمایی والدین و 

 مربیان كارساز و گره گشا خواهد بود . 

  بی علاقگی به درس ، پرداختن به وضع لباس و آرایش موها و یا افراط در

می شود . باید ورزش كردن در این مرحله در بعضی از نوجوانان مشاهده 

بدانید كه حداكثر استفاده را از وقتتان بکنید . در صورت لزوم باید مسأله را با 

 . و از مشورت آنان استفاده كنید هاولیاء و مربیان مدرسه در میان گذاشت

 د از قید و یاستقلال طلبی از خصوصیات بارز این دوره است . گاهی می خواه

به شدت به خانواده خود وابسته اینکه  بندهاي خانوادگی خلاص شود ، ضمن

 قلال و وابستگی مشکل آفرین است .و این تعارض و نوسان بین است هستید

 براي حفظ بهداشت رواني بهتر است به اين مسائل توجه داشته باشيد :
 

اگر دچار ترس، اضطراب، نگرانی و عصبانیت هستید، اول باید به علت آن فکر كنید.  -0

س و نگرانی فرد به این علت است كه نسبت به مسائل آگاهی كافی خیلی وقتها تر

ندارد بنابر این بهتر است در اینگونه موارد افکارتان را بنویسید و سعی كنید علت 

مسئله را بفهمید و با خوش بینی با اتفاقات برخورد كنید تا آرامش بیشتري داشته 

 باشید.

والدینتان، اختلاف وجود داشته باشد. است بین سلیقه و طرز فکر شما  و  ممکن -4

توجه داشته باشید كه این اختلاف سلیقه طبیعی است .به علاوه شما  سعی كنید كه 

در این دوران به استقلال و خود كفایی برسید ، كم كم از وابستگیهاي دوران كودكی 



دارید و رها شده و آزادي عمل داشته باشید.اما باید توجه كنید كه هنوز تجربه كافی ن

 تا استقلال كامل از والدین راه درازي در پیش است . 

 

معاشرت با دوستان خوب ، در رشد اجتماعی شما بسیار موثر است .مشکلاتی از  –1

قبیل خجالت ، كمرویی و گوشه گیري و.......با رفت و آمد و معاشرت با دوستان خوب و 

فراموش كنید كه نظر والدین در  شایسته كم شده و یا برطرف می شود . ولی شما نباید

انتخاب دوست خیلی اهمیت دارد و توجه به نظرات و راهنمایی هاي آنان از بروز 

 اختلافات و مشکلات احتمالی جلو گیري می كند.

روابط صمیمانه و گرم با خانواده داشته باشید. زیرا  مطمئن ترین راهنما براي شما  -2

در بعضی موارد نتوانند راهنمایی مناسبی بکنند ولی  والدین و خانواده هستند .حتی اگر

چون دلسوز واقعی هستند می توانند افراد مناسب دیگري را براي راهنمایی به شما 

 معرفی كنند .    

ورزش و بازي نیز در سلامتی جسم و روان بسیار موثر است با انجام ورزشهایی مثل  -1

نوردي ، فوتبال و .......... كه هم سبب پر : دویدن ، والیبال ، شنا ، پینگ پنگ، كوه

شدن اوقات فراغت و هم تخلیه انرژي انباشته شده در شما می شود موجبات سلامتی 

 روانی خود را فراهم كنید. 

 

 نو جوان و جوان عزيز : 

با مرور آنچه گذشت ، شما دریافتید كه ممکن است بسیاري از مسائل مثل  : 

ویا پردازي  را یک ناهنجاري بپندارید، در حالی كه اینگونه درونگرایی ، پرخاشگري و ر

 -نیست بلکه از  ویژگیهاي  طبیعی دوران بلوغ است.  به هر حال مسائل جسمی ،روانی

و باعث اضطراب اجتماعی و معنوي ممکن است ذهن شما را بیش از حد مشغول كرده 

 .و نگرانی شما شود 

 

 



 شيفعاليت مرتبط با موضوع و متن آموز

 با كلمات صحیح جملات زیر را كامل نمائید، پس از مطالعه متن آموزشی 

بهداشت روانی یعنی حفظ و رشد سلامت روانی، فردي و اجتماعی و پیشگیري از  -1

 بوجود آمدن بیماریها و مشکلات روانی به این معنی كه فرد از نظر اجتماعی بتواند :

 ...........الف(..................................

 ب(................................................

 ج(.................................................

 د(....................................................

یعنی عالی ترین  ................این دوران بلوغ رسیدن به مرحله  ازمهمترین ویژگی هاي -4

 .انسان است ...................رحله م

نوجوانی كه ازیک ........................... متعادل ومطلوب برخورداراست ،مسئولیتهاي -1

 نوجوانی را ............................... بیشتري برخوردارخواهدبود

ن كسب بزرگسالی، زما ........................اكتساب خصوصیات  نوجوانی زمان -2

 .باشد . . . می ............................

 ورزش ومطالعه یکی از راههاي دیگر بدست آوردن ....................... است. -1

 معاشرت با ......................... ، در رشد ....................... شما بسیار موثر است. -0

... داشته باشید. زیرا  مطمئن ترین راهنما روابط صمیمانه و گرم با ............. -1

 .................................. هستند.

 .بسیار موثر است ...............................ورزش و بازي نیز در سلامتی  -9

 

 

 

زیر بناي زندگی شما در دوران بلوغ پایه گذاري می شود و اگر با شادابی ، آرامش 

و واقع بینی این مرحله را بگذرانید، انسان هاي سالم و موفق براي اجتماع فردا 

 خواهید بود

 



 دوران بلوغ پسران  درمرتبط  هاي فعاليت

a. ياد داشت تهيه كنيد و و قايع يك تقويم و يا دفترچه 

 را در آن ثبت كنيد. وغ خودبل دوران

b. .با پدر خود در باره سن بلوغ او صحبت كنيد 

c.   .نشانه هاي بلوغ جسمي خود را ثبت نماييد 

d.  تاكنون كداميك از نشانه هاي جسمي بلوغ براي شما اتفاق

 افتاده است.

e. .نظر خود را در مورد بدنتان بنويسيد 

f.  كداميك از نشانه هاي روحي رواني دوران بلوغ در شما

 ظاهر شده است .

g. .از اينكه در سن بلوغ قرار گرفته ايد چه احساسي داريد 

h.  آيا تا به حال در خصوص آينده شغلي و تحصيلي خود فكر

 كرده ايد.

i. .در مورد دوستان خود و تاثيراتشان بر شما فكر كنيد 

j.  براي خود يك برنامه غذايي و برنامه ورزشي منظمي

 طراحي و اجرا كنيد.
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