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منظم و تفریح سالم می باشدو لازم است بهداشت فردی را بیش منظم و تفریح سالم می باشدو لازم است بهداشت فردی را بیش 

  از پیش رعایت کند.از پیش رعایت کند.

دوران بلوغ و شروع فعالیت دوران بلوغ و شروع فعالیت در در   --

هورمون های بدن، فعالیت غدد هورمون های بدن، فعالیت غدد 

پوست زیاد شده و باعث ایجاد جوش پوست زیاد شده و باعث ایجاد جوش 

یا  آکنه می شود جوش های صورت یا  آکنه می شود جوش های صورت 

نباید زیاد دستكاری شوند زیرا موجب نباید زیاد دستكاری شوند زیرا موجب 

عفونت، گسترش جوش و برجا ماندن محل جوش ها به شكل جای عفونت، گسترش جوش و برجا ماندن محل جوش ها به شكل جای 

زخم بر روی صورت می شود. جهت کاهش گسترش جوشها  از زخم بر روی صورت می شود. جهت کاهش گسترش جوشها  از 

خوردن غذاهای چرب و شیرینی جات زیاد و فست فود ها باید خوردن غذاهای چرب و شیرینی جات زیاد و فست فود ها باید 

  خودداری نمود.  خودداری نمود.  

رعایت بهداشت فردی و استفاده از وسایل بهداشتی شخصی از رعایت بهداشت فردی و استفاده از وسایل بهداشتی شخصی از   --

جمله حوله و ملحفه و تمیز کردن موهای زائد بدن به روش صحیح جمله حوله و ملحفه و تمیز کردن موهای زائد بدن به روش صحیح 

  ازنكات ضروری است که باید رعایت شود .ازنكات ضروری است که باید رعایت شود .

استحمام منظم و عادت به رعایت نظافت و بهداشت فردی و -

آراسته بودن در این گروه سنی باید جزء اولویت های آموزشی 

 قرار گیرد.

در زمان قاعدگی شست و شوی مرتب بدن ضروری است و -

روز بسیار کمک کننده می   5تا  3تعویض نوار بهداشتی حداقل 

باشد، استحمام در این دوره ضرر ندارد و می توانید ایستاده  

استحمام کنید.استفاده از لباس زیر نخی و خشک کردن آن در 

 آفتاب یا با استفاده از اتو نیز لازم است. 

“   فراموش نکنید که قاعدگی نشانه این است که بدن شما سالم است”      

منابع     

  NOVAK-بیماری های زنان نواک * 

    CMMDبیماری های زنان * 

*    www.g u m s . A c . Ir    

 کارشناس پرستاری  -تهیه کنندگان : فاطمه طالبی 

 کاردان مامایی  -حبیبه سلطانی 

      10020223تلفن تماس :  

بلوغ در دختران  



به مجموعه تغییرات رشد سریع قد، بروز صفات ثانویه جنسی  

و توانایی باروری بلوغ گفته می شود.که به طور متوسط در طی  

سال( صورت می گیرد.به عبارتی   6تا  5.5سال )متوسط  5.5

بلوغ در اثر رسیدگی سیستم عصبی مرکزی است که شروع می  

شود و ساعت رشد و تکامل در مغز فرایند بلوغ را هدایت و  

 تنظیم می کند.                                                       

مهمترین عامل تعیین کننده زمان شروع بلوغ ، عامل ارث 

است ولی منطقه جغرافیایی، نور، وضعیت تغذیه و بهداشت، 

 و عوامل روحی روانی نیز در آن دخیل هستند. 

 تغییرات جسمی در دوران بلوغ 

به طور کلی چهار تغییرمهم جسمی در نوجوانان پیدا می شودکه 

 عبارتند از :

تغییر در اندازه بدن  -3  

شامل افزایش وزن و طول قد است. آنچه در نوجوان خیلی   

تا  55خوب و واضح دیده می شودرشد سریع قد است )حدود   

 2 9 4 

سانتی متر در کل دوران بلوغ(  52

. سن متوسط این رشد سریع قد،  

سالگی می باشد.   55.5حدود   

تغییر در اندام های بدن   -0  

در زمان بلوغ بینی و پاها و دستها بیشتر بزرگ می شوند. که 

 55تا  51این حالت قبل از بلوغ )اوایل نوجوانی است و سنین 

 سالگی را شامل می شود( پایان می پذیرد.

  رشد و تکامل صفات اولیه جنسی                                        -1

  رشد و تکامل صفات ثانویه جنسی -4

پیدایش بلوغ بر اثر ترشح هورمونهای جنسی است و فعالیتهای  

هورمونی سبب  بروز تظاهرات بلوغ می شود که صفات اولیه 

و ثانویه جنسی نامیده می شود.  صفات اولیه جنسی مربوط 

به   مقاربت جنسی و تولید مثل است که در ارتباط با اعضای  

دستگاه تناسلی است و صفات ثانویه جنسی شامل رشد پستان 

ها، ظاهر شدن مو های ناحیه تناسلی و زیر بغل و در نهایت 

 بروز قاعدگی می باشد.

 

 انواع بلوغ   

( بلوغ زود رس 1    

 به بروز هر یک از علایم صفات ثانویه جنسی قبل از 2 سالگی 

بلوغ زود رس می گویند. که از جدی ترین اثر بلوغ زود رس 

 می توان به“ کوتاه ماندن قد“ اشاره کرد.   

( بلوغ دیررس2  

سالگی  53عدم بروز هیچ یک از صفات ثانویه جنسی تا سن  

)با اندکی تفاوت در جوامع مختلف( بلوغ دیررس نامیده می 

شود.بنا براین هم بلوغ زودرس و هم بلوغ دیررس نیازمند 

 بررسی های پزشکی هستند.

 نکات بهداشتی که در دوران بلوغ باید رعایت شود     

رعایت بهداشت فردی در طول زندگی مهم است و در دوران  

بلوغ مهمتر.  فرد در این دوره از زندگی به علت رشد سریع 

جسمانی و فعالیت بدنی زیاد، نیازمند تغذیه مناسب ، ورزش 


