
١٠٤

هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:

 —U� b�«Ë≤

هى بلوغاقبتهاى دورمر

 —U� b�«Ë≤

هى بلوغاقبتهاى دورمر



١٠٥

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كار دوم

روهدفهاى ر يراند به هدفهاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى دست يابد:
ضيح دهد.هى بلوغ توا در دورست رــ نكتههاى مهم بهداشت پو١ ست كند.ان فهرجوان نوا در دختر تناسلى رِ دستگاهِــ نكتههاى مهم بهداشت٢ ا به كار بندد.دهاى قاعدگى رههاى كاهش درــ شيو٣ ضيح دهد.هى بلوغ توا در دورش رــ اهميت ورز٤ ا به كار بندد.هى بلوغ رصيههاى تغذيهاى دورــ تو٥ سم كند.ا ران رجوم غذايى نورِــ ه٦ يزى كند.ا طرحرد راى يك روز خو مناسب برِنامهى غذايىــ بر٧ ٨

ــ اختلالهاى تغذيهاى شايع دور
د.ا نام ببرهى بلوغ ر ههاى پيشگيرى از اعتياد رــ شيو٩

كار بندد.ا در دور هى بلوغ به

 X�öŽ UÐ «— XÝ—œ ÈU¼tKLł X�öŽ UÐ «— jKž ÈU¼tKLł Ë  .  ÆbOM� h�A�

± ÆbM� ÂUL×²Ý« t²H¼ —œ —UÐ p¹ “« dðgOÐ b¹U³* Ê«ułu* ‡‡

≤ Æœuý È—«œœuš U¼Ê¬ È—UJ²Ýœ “« b¹UÐ —Ëdž ‘uł g¼U� È«dÐ ‡‡

≥ Æœd� ÁœUH²Ý« »U²7¬ b{ ÈU¼Âd� “« b¹U³* v*«ułu* ÈÁ—Ëœ —œ ‡‡

¥ Æœ—«b* ‰UJý« t*U¼U�  œUŽ ÈÁ—Ëœ —œ d�²Ý« —œ Êœd� UMý ‡‡

µ Æœd� ÁœUH²Ý« —U³J¹ “« gOÐ b¹U³* v²ý«bNÐ —«u* d¼ “« ‡‡

∂ Æœuý ·dB� œU¹“ —«bI� tÐ bMC ÈËUŠ v¹«cžœ«u� b¹UÐ vÖbŽUC ÈU¼œ—œ g¼U� È«dÐ ‡‡

∑ Æœuý eO¼dÄ b¹UÐ t*U¼U�  œUŽ ÈÁ—Ëœ —œ Êœd�‘“—Ë “« ‡‡

∏ Æœ—«œ “UO* ÈdðgOÐ È˛d*« tÐ ÊbÐ ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ ‡‡

π ÆbM� ÁœUH²Ý« eO* U¼ÁbŽË ÊUO� “« b¹UÐ vKN« È«cž ÈÁbŽË tÝ dÐ ÁËöŽ Ê«ułu* ‡‡

±∞ ÆXÝ« l¹Uý v*«ułu* ÈÁ—Ëœ —œ È—ušdÄ ‡‡

±± ÆXÝ« ÊbOA�—U~OÝ È«dÐ Ê«ułu* ÈÁeO~*« s¹dðrN� v¹UL*œuš ‡‡

±≤ ÆXÝ« dŁR� œUO²Ž« “« ÈdOÖgOÄ —œ vM¹œ i¹«d7 ÂU−*« Ë v³¼c� ÈU¼‘“—« X¹uIð ‡‡



١٠٦

هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:

مقدمه
يعهاى سرجه به تغييران با توجوگى هر فرد است. نونداحل زين مرهى بلوغ يكى از مهمتردور

اند از خود بـهه بتوصيات ايـن دوره بر شناسايى خصـوم است علاوه لازانى در اين دورجسمـى و رو
ضيح داده مىشود.هى بلوغ تواقبتهاى دورين مرخى از مهمتراقبت كند. در اينجا  برخوبى مر

v?ÐdÇ XÝuÄ h�ý t� s¹« d~� XZO* tZO� Ë nO\ “« ÁœUH²Ý«

“« bFÐ ÆbM� ÂUL×²Ý« t²H¼ —œ —UÐ tÝ Uð Ëœ “« dðr� U¹ býUÐ t²ý«œ

ÈU?¼‰u?K?Ý Êb?ý t?²?ý«œdÐ YŽUÐ ÊbOA� tZO� U¹ nO\ ¨v*«ułu*

vÐ«œUý t−O²* —œ Ë XÝuÄ `DÝ “« Áœd�Æœuýv� Ê¬ 

±‡‡≤⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ Xý«bNÐ ‡‡

ÂU?−�« r	UÝ Ë »«œUý XÝuÄ s²ý«œ È«dÐ «— v¹U¼—U� tÇ

øbO¼œv"

±‡‡±‡‡≤∫XÝuÄ Xý«bNÐ ‡‡

 tÐ È“UO* v*«ułu* Ë v�œu� ÈU¼‰UÝ —œ ÂUL×²Ý« È«dÐ

 بيشتر بدانيد       
هاى ضعي$ مثلند بهتر است به جاى لي$ و كيسه، از صابون و شامپوست خشك و حساسى دارادى كه پوافر

شامپو و صابون بچه استفاده كنند.

ÈU¼tONuð ¨⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ —Ëdž ‘uł g¼U� È«dÐ 

∫b¹bMÐ —U� tÐ «— d¹“

 t*«“Ë— ‡‡≤ Uð ≥ÆbO¹uAÐ ÊuÐUN Ë »¬ UÐ «— œuš  —uN —UÐ 

Æb¹eO¼dáÐ U¼‘uł È—UJ²Ýœ “« ‡‡

ÆbOM� È—«œœuš mOð UÐ  —uN ÈU¼u� ÊbOý«dð “« ‡‡

sO~MÝ —UOZÐ ÈU¼ ‘“—Ë U�« ̈ bOýUÐ t²ý«œ v*bÐ XO\UF7 ‡‡

ÆbO¼b* ÂU−*« «—

ÂU?−?*« UÐ Ë b¹eO¼dáÐ v*«Ë— Ë vŠË— —UA7 Ë ”d²Ý« “« ‡‡

ÆbOM� Â«—¬ «— œuš ¨È“UÝÂ«—¬ q¦� nK²�� ÈU¼s¹dLð

ÁœUH²Ý« —«œ sžË— Ë »dÇ v²ý«bNÐ Ë vA¹«—¬ œ«u� “« ‡‡

ÆbOMJ*

ÈUł tÐ Ë dðr� vM¹dOý Ë vÐdÇ “« œuš v¹«cž r¹˛— —œ ‡‡

ÆbOM� ÁœUH²Ý« dðgOÐ ¨Á“Uð ÈÁuO� Ë Èe³Ý “« Ê¬

 qC«bŠ t*«“Ë— ‡‡¥ Uð ∂ÆbOýuMÐ »¬ Ê«uO\ 

ÆbOM� XŠ«d²Ý« v7U� —bC tÐ ‡‡

t??O?Nu?ð »U?²?7¬ b?{ ÈU ¼Âd � “« ÁœU?H?²?Ý« Ê«u?łu?* t?Ð 

g?H?M?Ð«d7 ÈtFý« rOI²Z� gÐUð “« »U²7¬ b{ ÈU¼Âd� Æœuýv�

Èd?O?Öu?K?ł ¨XÝ« XÝuÄ ÊUÞdÝ tÐ ö²Ð« rN� q�UŽ t� bOý—uš

ÆbM�v�

—U� tÐ ÊbÐ bÐ ÈuÐ Êbý ·dÞdÐ È«dÐ «— d¹“ ÈU¼tONuð 

∫b¹bMÐ



١٠٧

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 
ÂU?L×?²?Ý« Êu?ÐU?N Ë »¬ UÐ ÊUO� —œ “Ë— p¹ U¹ t*«“Ë— ‡‡

ÆbOM�

Æb¹—«œ t~* ÁUðu� «— v¼U~�dý ÈtOŠU* Ë qGÐ d¹“ ÈU¼u� ‡‡

b?¹U?Ð b?O?M �v?� ÁœU?H?²Ý« ÊbÐ ÈU¼u� ÕöN« È«dÐ mOð “« tÇÊUMÇ

m?O?ð “«® Æb?ýU?Ð t?²?ý«œ v?²?ý«bNÐ Ë k7U×� Èt×HN Ë eOð Èt³\

©bOM� ÁœUH²Ý« ·dB� —UÐp¹

“Ë— d ¼ Ë b?O?M?� ÁœU?H²Ý« œ«“¬ Ë v�* d¹“ ÈU¼”U³\ “« ‡‡

ÆbOM� ÷uŽ «— U¼Ê¬

 بيشتر بدانيد       
گىكت سريع باعث بـريـدا حـرد زيركت داده شوامى حـرد بر امتداد لبـهى آن و بـه آرتيغ بايد در جهت عـمـو

د.مىشو

ÆbOM� ÁœUH²Ý« qGÐ d¹“ ‚dŽ ÈuÐ l7— È«dÐ U¼uÐ b{ “« ‡‡

—œ ̈ v¹«cž r¹˛— —œ ÁuO� Ë Èe³Ý ·dB� Ë v*bÐ XO\UF7 ‡‡

ÆXÝ« dŁR� ÊbÐ bÐ ÈuÐ g¼U�

≤‡‡±‡‡≤‡‡ ∫X???Š«d??²??Ý« Ë »«u??š Ë »«u??š Ê«e??O??�

 vK� —uÞ tÐ U�« ÆXÝ«  ËUH²� œd7 d¼ È«dÐ XŠ«d²Ý«π Uð π[µ

Ê«ułu* È«dÐ dNþ “« bFÐ »«uš XŽUÝ rO* Ë t*U³ý »«uš XŽUÝ

ÆXÝ« bOH�

t�u


s��«œ È«d	∫œu�v� tO�u� d�“ ÈU�t�J� X�U�— rEM� Èt�U � »«u" 

 X?�U$ “« ‡‡¥Ë ÈU?Ç ¨Áu?N?, d?O?E� —«œsO-.U/ œ«u� Ë œU�“ 0UF�U� ·dB� “« ¨bF	 t	 dN5“«bF	 

ÆbOM/ È—«œœu" 0öJ�

ÆbOM/ È—«œœu" ZON� Ë sA" ÈU�ÊU�$«œ Êb�«u" Ë rKO. ÈU�UL� “« ÂU~M� V� ‡‡

ÆbO	«u@� X�U$ rO� “« gO	 “Ë— vB bOM/ vF$ ‡‡

ÆbOMJ� ÁœUH�$« t�U�«— “« »«u" “« q , ‡‡

ÆbO�U	 t��«œ œu" »«u" È«d	 vLEM� Èt�U�d	 ‡‡

≥‡‡±‡‡ ≤vKÝUMð ÁU~²Ýœ Xý«bNÐ ‡‡∫Ê«d²šœ tONuð 

∫bOM� X¹UŽ— «— d¹“ ÈU¼t²J* œuýv�

Êu?ÐU?N Ë »¬ U?Ð «— œu?š ÈU?¼X?Ýœ ¨ —U?N?Þ “« q?³C ‡‡

ÆbO¹uAÐ

ÁU?~²Ýœ ¨Ã«e� XÐUł« —UÐ d¼ “« bFÐ ‡‡“« «— œu?š vKÝUMð 

Æb*uý Á«dÐUAOÄ œ—«Ë bM*«u²* U¼»dJO� Uð bO¹uAÐ VIŽ tÐ uKł

»¬ UÐ vKÝUMð ÁU~²Ýœ XÝ« d²NÐ ÈœUŽ X\UŠ —œ ‡‡t²Zý ÁœUÝ 

ÆXZO* ÁbMM� v*uHŽb{ œ«u� Ë ÊuÐUN “« ÁœUH²Ý« tÐ È“UO* Ë œuý



١٠٨

هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:
ì Ë t³MÄ dOE* vFO³Þ ·UO\« fMł “« «— d¹“ ÈU¼”U³\ ‡‡

Æb?M?ýU?Ð Áb?M?M?� X?Š«—U?* Ë @Mð b¹U³* U¼”U³\ s¹« ÆbOM� »U�²*«

È«d?Ð s?ýË— ÈU ¼@?*— U?¹ b?O?H?Ý @?*— “« X?Ý« d?² N?Ð sOMÇr¼

Æb*uý ÷uŽ ÁUðu� qN«u7 tÐ Ë œd� ÁœUH²Ý« d¹“ ÈU¼”U³\

ö?¦?�® Áœu\¬ ÈU¼»¬ —œ œuš s²Zý U¹ Êœd�UMý “« ‡‡Î»¬ 

Æb¹eO¼dáÐ ©Áœu\¬ ÈU¼d�²Ý«

œ—“  U×?ýd?ð bM*U� vFO³Þ dOž `ýdð t*uÖd¼ tÇÊUMÇ ‡‡

‘“uÝ Ë ‘—Uš ”UZŠ« U¹ b¹œd� Áb¼UA� qJý ÈdOMÄ U¹ @*—

ÆbOM� tFł«d� pýeÄ tÐ bO²ý«œ

d?O?ž ¨e?O?L?ð v?²?ý«b?N?Ð —«u* “« t*U¼U�  œUŽ ÈÁ—Ëœ —œ ‡‡

 b� ÁUðu� ÈtKNU7 tÐ «— U¼Ê¬ Ë bOM� ÁœUH²Ý« œ—«b*U²Ý« Ë dDF�

t?\U?Ð“ q?DÝ —œ tKÞUÐ ÈU¼cžU� —œ ÊbOâOÄ “« fÄ Ë bOM� ÷uŽ

v?J?¹ Ë bO*«bÐ «— œuš Èt*U¼U�  œUŽ a¹—Uð XÝ« d²NÐ Æb¹“«bMOÐ

«— v?²?ý«b?N?Ð—«u?* Ëœ U?¹ p?¹ œu?š n?O� —œ ¨Ê¬ tÐ Áb*U� “Ë— Ëœ

v²ý«bNÐ gýuÄ—œ·dB� b¹UÐ —UÐp¹ ̈ —«u* d¼ Æb¹—«c~Ð VÝUM� 

t?� Èe?O?L?ð Èt?³?MÄ “« œu³* ”d²Ýœ —œ v²ý«bNÐ —«u* dÖ« Ë œuý

ÆbOM� ÁœUH²Ý« býUÐ Ábý ÁbOâOÄ V¹eMð ÊË—œ

t�u


X?�u?H� Áó�Ët	 U�È—ULO	 “« È—UOF	 œUG�« Y�U	 Á—Ëœ s�« —œ X�«bN	 Ë X.UE� X�U�— Âb�

—ÓJÆbM/ v�«“U� œUG�« X$« sJL� v�J Ë X$« „U�dD" —UOF	 t/ œu�v� r

¥‡‡±‡‡≤∫vÖbŽU( ÈU¼œ—œ g¼U+ ÈU¼Á«— ‡‡ÈU¼Â«bC« 

∫XÝ« dŁR� vÖbŽUC ÈU¼œ—œ g¼U� —œ d¹“ v²ý«bNÐ

 t*«“Ë— Ë bOM� ÂdÖ «— È«t\uŠ U¹ tÇ—UÄ œ—œ ÊU�“ —œ ‡‡µ

 Uð∂  b� tÐ —UÐ d¼ ¨—UÐ µ Uð ±∞b¹—«c~Ð œ—œ ÈtOŠU* ÈË— tIOCœ 

ÆbOýuáÐ ÂdÖ d¹“ ”U³\  UŽUÝ ÈtOIÐ —œ Ë

 ̈ œ—œ ÊU�“ —œ ÊUJ�«  —uN —œ ‡‡≤ Uð ≥d¼ Ë “Ë— —œ —UÐ 

  b� tÐ —UÐ±∞ Uð ±µÆb¹ËdÐ ÂdÖ »¬ ‘Ëœ d¹“ tIOCœ 

—œ v?²?Š«— ”U?Z?Š« Y?ŽU?Ð v?7U?� X?Š«d²Ý« Ë »«uš ‡‡

Æœuýv� t*U¼U�  œUŽ ÈÁ—Ëœ

«d?¹“ X?Ý« r N?� Á—Ëœ s?¹« —œ g�«—¬ s²ý«œ U¹ v²Š«— ‡‡

Ë ÷U?³?I?*« t?Ð t � œu?ýv� ÊbÐ —œ Èœ«u� `ýdð YŽUÐ XO*U³BŽ

œ—œÆœuýv� d−M� dðgOÐ 

v?~?²?7d?Ö n?O?H?�?ð —œ ÈU?Ç q?¦?� ÂdÖ  UF¹U� ÊbOýu* ‡‡

ÆXÝ« dŁR�  öCŽ

’u??B??št??Ð ‘“—Ë ÂU?−?*« t?*U ¼U?�  œU?Ž ÈÁ—Ëœ —œ ‡?‡

tJKÐ œ—«b* vF*U� UNMð t* Ê«u*UÐ Ë Ê«d²šœ È«dÐ p³Ý ÈU¼‘“—Ë

ÈÁ—Ëœ —œ p³Ý ÈU¼‘“—Ë vCFÐ ÂU−*« v²Š Æœuýv� tONuð

Ë v?L?Z?ł ÈU ¼q?J?A?� ÈœËbŠ Uð b*«uðv� t*U¼U�  œUŽ “« q³C

 بيشتر بدانيد       
اع كانديدايىان از انونى مىباشد كه مىتواژن) عفونيث (التهاب واژدر سنين بارورى يكى از بيماريهاى شايع و

د.نايى نام برموو تريكو
تايج به صـورم رشحات خفي$ اسـت و فـراى ترده و دارش دستگاه تناسـلـى بـواه خارنيث كانديدايـى هـمـراژو

اى آن ضرورى است.مان ضد قارچ برنگ پنيرى و بدون بو است كه درشحات بسيار غليظ و سفيد رتر
د داشتهجوش نيز ود است ممكن است خار، بدبو و ك$ آلود مايل به سبزشحات زرنايى ترمونيث تريكواژدر و
د است.تيكى خاص خومان آنتىبيومند درباشد و نياز



١٠٩

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 

≤tÐ X�UŠ s¹« ÆbOM� X�dŠ UÄ Ë XÝœ —UNÇ  —u� tÐ ‡‡ 

— Êbý qý
Ó

rŠÆbM�v% pL� 

vÖbŽU* ÈU¼œ—œ Êbý r� tÐ d¹“ È«t¹cGð ÈU¼t²J3 X¹UŽ— 

ÆbM�v% pL�

b?M?3U?% œU?¹“ —«b?I?% t?Ð b?M?* ÈËU?Š v?¹«cž œ«u% ·dB% ‡‡

¨ÊU3 “« U¼Ê¬ ÈUł tÐ Ë bO¼œ g¼U� «— ì Ë UÐd% ¨«uKŠ ¨vM¹dOý

ÆbOM� ÁœUH²Ý«  UÐu³Š Ë U%dš ¨vMO%“VOÝ

ÆbOM� ·dB% dðgOÐ Á“Uð ÈÁuO% Ë Èe³Ý ‡‡

g?¼U � «— e?%d?* X?ýu?Ö Ë v?3«u?OŠ ÈU¼vÐdÇ ·dB% ‡‡

U?�u?B?š bOHÝ XýuÖ Ë v¼UOÖ ÈU¼vÐdÇ U¼Ê¬ ÈUł tÐË bO¼œÎ

ÆbOM� ÁœUH²Ý« v¼U%

 öJý Ë ÁuN* dOE3 —«œsO¾IU�  UF¹U% Ë tÐUýu3 ·dB% ‡‡

Æb¹eO¼dáÐ  UO3Ušœ ‰ULF²Ý« “« Ë bOM� r� «—

÷uŽ —œ Ë b¹—uNÐ Èdðr� È«cž ̈ v¹«cž ÈÁbŽË d¼ —œ ‡‡

 UFIœÆbO¼œ g¹«eI« «— Ê¬ 

p?¹ U?ð n?B?3® s?A?¹Ë¬ U¹ ŸUMF3 ‚dŽ “« ¨œ—œ ÊU%“ —œ ‡‡

ÆbOM� ÁœUH²Ý« ©“Ë— —œ Ê«uO�

q?*«b?Š b?¹U?Ð —u?E?M?% s?¹« È«d?Ð Æb¼œ g¼U� «— Á—Ëœ s¹« v3«Ë—

 È«t²H¼≥ Uð ¥Æœd� ‘“—Ë XŽUÝ p¹ Uð rO3 —UÐ d¼ Ë —UÐ 

∫XÝ« d¹“ Õdý tÐ Á—Ëœ s¹« VÝUM% ÈU¼‘“—Ë “« t3uL3 Ëœ

±t?Ð ¨b¹—ËUOÐ ôUÐ «— sÝUÐ Ë rJý ÆbOÐ«uNÐ rJý ÈË— ‡‡

tÐ p¹œe3 «— tMOÝ ÆbMýUÐ d~¹bJ¹ p¹œe3 tMOÝ Ë U¼u3«“ t� vKJý

Ëœ œËb?Š Ë b?O?M � “U?Ð t?3U?ý ÈÁ“«b3« tÐ «— U¼UÄ Æb¹—«œ t~3 sO%“

Æb¹—«œ t~3 X�UŠ sOL¼ tÐ tIO*œ

—uEM% s¹« È«dÐ ÆbO¼œ g¹«eI« «— r¹eOM% Ë rO]K� ·dB% ‡‡

U�uBš U¼Èe³Ý Ë pA� ̈ dOMÄ ̈ XÝU% ̈ dOý “«ÎÈU¼ÁuO% ̈ ÃUMHÝ« 

ÆbOM� ·dB% dðgOÐ qOł¬ Ë VOÝ q¦% Á“Uð

ÁœU?% Ÿu3 d¼ Êœ—uš “« ‡‡Òb?O?M�v% ”U]Š« t� v¹«cž È

ÆbOM� È—«œœuš œuýv% ÊUðv²Š«—U3 Êbý dðbÐ YŽUÐ

ÆbO¼œ g¼U� «— œuš Ê“Ë ¨bO²]¼ ‚UÇ dÖ« ‡‡

µ‡‡±‡‡≤∫‘“—Ë ‡‡ ‘“—Ë tÇÊUMÇ øbOM�v� ‘“—Ë U¹¬

øb?O?¼œv?� ÂU−�« t²H¼ —œ XŽUÝ bMÇ Ë vý“—Ë Ÿu� tÇ bOM�v�

øXÝ« ÁœuÐ tÇ Ê¬ dOŁQð

Ê«u?łu?3 Ê«Ë— Ë r?]ł vÐ«œUý Ë v²%öÝ È«dÐ ‘“—Ë ‡‡

XÝ« bý— gNł ÈtKŠd% ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ «d¹“ XÝ« È—Ëd{ —UO]Ð

¨vL]ł ÿU×� “« Ê«ułu3 œuýv% YŽUÐ v3bÐ XO�UFI Ë ‘“—Ë Ë

UML{ ÆœdOÖ —«d* VÝUM% XOF{Ë —œ v3bÐ vÖœU%¬ Ë Â«b3« VÝUMðÎ

Ë b?M?ð ÈU ¼—U?²?I— b?M?3U?% ⁄u?K?Ð ÈÁ—Ëœ v?3«Ë— q?¹U]% “« È—UO]Ð

«— s?O?¹U?Ä f?H?3 t?Ð œU?L?²?Ž« Ë Èd?OÖtýuÖ ¨v¹Ë—r� ¨t3«d~ýUšdÄ

Æœ«œ g¼U� ÈœdI Ë v¼ËdÖ ÈU¼‘“—Ë —œ X�dý UÐ Ê«uðv%

dÐ«dÐ —œ Ê«ułu3 œuýv% YŽUÐ dL²]% Ë VÝUM% ‘“—Ë ‡‡

Ê«ułu3 dÖ« ÆbýUÐ t²ý«œ ÈdðgOÐ qL×ð Ë d³� vÖb3“ ÈU¼qJA%

—U?²?IdÖ v�U]3UO% —œ ¨b¼œ ÂU−3« «— v3bÐ ÈU¼s¹dLð rEM% —uÞ tÐ

Ê«uN²Ý« v�uÄ Ë v3öCŽ ÈU¼œ—œ tKLł “« U¼È—ULOÐ “« È—UO]Ð

Æbý b¼«uN3

∫b¹bMÐ —U� tÐ v3bÐ ÈU¼s¹dLð ÂU−3« “« q³* «— d¹“ ÈU¼t²J3

v?3ö?C?Ž v?Öb?O?A?� “Ëd?Ð “« U?ð b?O?M � ÂdÖ «— œuš ÊbÐ‡‡

«— Ê¬ Á—U?³?J?¹ e?O3 v3bÐ ÈU¼s¹dLð ÂU−3« “« fÄ Æœuý ÈdOÖuKł

Æœuý ÈdOÖuKł  öCŽ v~²Iu� “« Uð bOMJ3 lD*

Ë È—«œd?Ðt?3“Ë b?M?3U?% s?O?~?M?Ý ÈU ¼‘“—Ë Ë U?¼s¹dLð ‡‡

‘“—Ë «d?¹“ b?O ¼b?3 ÂU?−?3« «— v?²?%U?I²Ý« ÈU¼‘“—Ëd?Ð s?O?~MÝ 

bý— ‰UŠ —œ ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ t� U¼XIUÐ Ë  öCŽ ̈ U¼Ê«uN²Ý«

ÆbýUÐ „U3dDš b3«uðv% Ë œ—Ë¬v% —UAI b3«ÈdOÖqJý Ë

q?*«b?Š Ë „U?Ä È«u?¼ —œ ÂË«b?% —u?Þ t?Ð b?¹U?Ð ‘“—Ë ‡?‡

 È«t²H¼≥ Uð ¥  b% tÐ —UÐ d¼ Ë —UÐ ≥∞Æœuý ÂU−3« tIO*œ 

tšdÇËœ ̈ Ëœ ̈ ‰U³²J]Ð ̈ ‰U³O�«Ë bM3U% v¹U¼‘“—Ë ÂU−3« ‡‡

Æœuýv% Ê“Ë Êbý œU¹“ “« ÈdOÖuKł YŽUÐ È—«uÝ



١١٠

هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:

≤‡‡≤⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ t¹cGð ‡‡≥∞∞∞©“Ë— —œ Èd\U� uKO� 

≤∫sO¾ðËdÄ ‡‡Êb?ý d?ðl¹dÝ qO\œ tÐ sO¾ðËdÄ tÐ ÊbÐ “UO* 

ÈU¼‰UÝ “« dðgOÐ ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ  öCŽ r−Š g¹«e7« Ë bý—

ÆXÝ« d~¹œ

≥∫U?¼s?O�U²¹Ë ‡‡ÈÁ—Ëœ —œ U?¼s?O?�U²¹Ë dðgOÐ ·dB� 

∫œ—«œ XOL¼« ⁄uKÐ

 s?O�U²¹Ë ‡‡Ak?H?Š Ë XÝuÄ X�öÝ ¨uL* Ë bý— YŽUÐ 

¨œuýv� v¹UMOÐ  —bC

 ÁËdÖ ÈU¼sO�U²¹Ë ‡‡BgI* È˛d*« bO\uð Ë È“UÝÊuš —œ 

¨b*—«œ

 s?O?�U?²¹Ë ‡‡Cq?ÐU?I?� —œ Êb?Ð X?�ËU?I?� g¹«e7« dÐ ÁËöŽ 

vJ¹ s¼¬® ̈ bM� »cł ÈdðgOÐ s¼¬ ÊbÐ œuýv� YŽUÐ U¼È—ULOÐ

©œuýv� dðgOÐ ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ Ê¬ tÐ “UO* t� XÝ« ÈcG� œ«u� “«

 s?O?�U?²¹Ë ‡‡Dv?²?�?Ý Ë u?L?* Ë bý— YŽUÐ U?¼Ê«u?�²Ý« 

Æœuýv�

¥∫Õö?�« ‡‡⁄u?K?Ð ÈÁ—Ëœ —œ d?¹“ v?*b?F?� œ«u� ·dB� 

∫œuýv� tONuð

Ê«ułu* “UO* œ—u� sO¾ðËdÄ s²šUÝ —œ vLN� gI* ÈË— ‡‡

 vKL� XO�UF�±

ÈU?�g?�d?� “« t?�u?L� t$ ÈÁ—U	—œ ÁËdÖ d� Æb�u� rOFI� ÈdH�ZMÄ ÈU�ÁËdÖ t	 ÊU�uPdM�

Æb�œ g�UL� ”ö/ —œ «— U�Ê¬ “u�¬dM� bO�Q� “« fÄ Ë bM/ oOIV� ⁄uK	 ÈÁ—Ëœ È«d	 V$UM�



vÖb*“ ‰uÞ —œ Æœ—«œ ÈœU¹“ XOL¼« ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ t¹cGð

ÈÁ—Ëœ Ë v�œu� l¹dÝ bý— ÈÁ—Ëœ ̈ XZ¼ bý— rN� ÈtKŠd� Ëœ

tÇÊUMÇ Æœ—«œ VÝUM� Ë Áó¹Ë Èt¹cGð tÐ “UO* tKŠd� Ëœ d¼ Æ⁄uKÐ

È«d?Ð v?*U?�“ d?~?¹œ œu?A?* X?Cœ Ê«ułu* Èt¹cGð tÐ Á—Ëœ s¹« —œ

ÆœuÐ b¼«u�* Ê«d³ł

±‡‡≤‡‡≤∫⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ È«t¹cGð ÈU¼“UO4 s¹dðrN7 ‡‡

±∫È˛d½« ‡‡Ë XšuÝ ¨ÊbÐ l¹dÝ bý— XKŽ tÐ Ê«ułu* 

® Æœ—«œ “UO* ÈdðgOÐ È˛d*« tÐ œU¹“ XO\UF7 Ë —UOZÐ “UÝ≤∞∞∞Uð 



١١١

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 
¨œ—«œ

¨v¹«cž œ«u% “UÝ Ë XšuÝ ̈ vFO³Þ uL3 Ë bý— È«dÐ b¹ ‡‡

ÆXÝ« Â“ô v³BŽ ÈU¼‰uKÝ Ë eG% vFO³Þ œdJKLŽ Ë È˛d3« bO�uð

Â“ô Ê«u?łu?3 ÈU ¼Ê«u?N?²?Ý« l¹dÝ bý— È«dÐ rO]K� ‡‡

ÆXÝ«

t?Ð ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ ÆXÝ« Â“ô È“UÝÊuš È«dÐ s¼¬ ‡‡

f?Ä ¨œu?ýv?% œU?¹“ È“U?Ý Êu?š t?Ð “U?O?3 Êb?Ð l?¹d?Ý b?ý— qO�œ

Ê«d?²?šœ ’u?B?št?Ð b?MM� ·dB% ÈdðgOÐ s¼¬ b¹UÐ ÊU3«ułu3

V³Ý tÐ «— ÊUA3bÐ s¼¬ “« È—«bI% t� Ê«ułu3Èe¹—Êuš ÈÁ—Ëœ 

ÆbM¼œv% XÝœ “« vÖbŽU*

≤‡‡≤‡?‡≤∫⁄u?K Ð ÈÁ—Ëœ È«t?¹cGð ÈU¼tO�uð ‡‡U?¹¬ 

tÇÊUMÇ øbOM�v� ÁœUH²Ý« È«ÁbŽË ÊUO� “« œuš v¹«cž Èt�U�dÐ —œ

øbOM�v� ÁœUH²Ý« v¹«cž œ«u� tÇ “« ¨XÝ« X³¦� ULý aÝUÄ

bý— tÐ vÐU¹XÝœ È«dÐ ‡‡ “« XÝ« d²NÐ »uKD% ≥ÈÁbŽË 

 Ë v¹«cž≤ÆbOM� ÁœUH²Ý« “Ë— ‰uÞ —œ ÁbŽË ÊUO% 

È˛d3« t3U×³� Êœ—uš UÐ «d¹“ b¹—uNÐ vIU� Èt3U×³� ‡‡

Èt3U×³� Æœuýv% sO%Qð ÈdJI Ë vL]ł ÈU¼XO�UFI È«dÐ Â“ô

g¼U� Ë ”«uŠ e�dLð Êbýr� ̈ vNłuðvÐ ̈ v²*œvÐ Vłu% vIU�U3

Æœuýv% v¹¬—U�

È˛d3« sO%Qð È«dÐ U¼vÐdÇ Ë È«t²ÝUA3 ̈ ÈbM* œ«u% “« ‡‡

ÈU¼bM* œU¹“ ·dB% “« U%« ÆbOM� ÁœUH²Ý« ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ “UO3 œ—u%

Èœ«u% d¹UÝ Ë  U³3 »¬ ¨ öJý ¨v²FM� ÈU¼tÐUýu3 q¦% ÁœUÝ

È—«œœuš b3—«b3 Èd~¹œ v¹«cž ‘“—« Ë bM²]¼ «“È˛d3« jII t�

¨v?MO%“ VOÝ Ë ÊU3 ¨Z3dÐ bM3U% È«t²ÝUA3 œ«u% “« Ê¬ ÈUł tÐ Ë

ÆbOM� ÁœUH²Ý« dðgOÐ

«— Ê«u?łu?3 “U?O?3 œ—u% È˛d3« “« vANÐ eO3 ÁbŽË ÊUO% ‡‡

U?Ð v?¹«c?ž œ«u?% “« «— Áb?ŽË ÊU?O?% œuýv% tO�uð ÆbM�v% sO%Qð

¨Èe?³?Ý ¨Áu?O?% »¬ U?¹  u?ð ¨d?O?−3« ¨gLA� ¨U%dš bM3U% ‘“—«

Á“Uð ÈU¼ÁuO% Ë U¼Èe³Ý d¹UÝ Ë ËœdÖ ¨Â«œUÐ ¨t²]Ä ¨U¼t3«œ Ÿ«u3«

Á«d?L¼ Ê«uðv% t� v¹«cž œ«u% sOMâL¼ ÆbOM� »UN²3« pAš Ë

v¹U¼»UN²3« eO3 ⁄d%rNð Ë UÐd% ¨Ád� ¨dOMÄ bM3U% ¨œd� ·dB% ÊU3

ÆbM²]¼ ÁbŽË ÊUO% È«dÐ »uš

v¹«cž ÈU¼ÁËdÖ      “UO" œ—u# rNÝ œ«bFð

Ê¬ ÈU¼Áœ—Ë¬dI Ë dOý ÁËdÖ≥ Uð ¥rNÝ 

 UÐu³Š Ë XýuÖ≤ Uð ≥rNÝ 

 öž Ë ÊU3∂ Uð ±±rNÝ 

U¼ÁuO%≤ Uð ¥rNÝ 

U¼Èe³Ý≥ Uð µrNÝ 

Ê«ułu" v¹«cž Âd¼

≤ Uð ≥rNÝ 

 ≥ Uð ¥rNÝ 

    ≥ Uð µrNÝ 

 ∂ Uð ±±rNÝ 

    ≤ Uð ¥rNÝ 

⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ œ«dI« È«dÐ v¹«cž r¹˛— Èt3uL3

∫t?½U?×?³?� ± d??O?ý Ê«u?O?� . ¥µ d?O?M?Ä Âd?Ö . ±œb??‡?Ž 

 ⁄d‡%rN‡ð.≤p~MÝ ÊU3 XÝœ n� 

 X?ŽUÝ® ÁbŽË ÊUO�±∞∫© ± v?M²]Ð œbŽ . ±[¥Ê«uO� 

 ‚b?MI ¨t²]Ä® qOł¬ ◊uKN%.t?LNð Ë Â«œUÐ © . ≤ÈÁuO% œbŽ 

qBI

∫—U?¼U½ ± X?ÝU% Ê«uO� . ±[µ t?²?N?Ä Z3dÐ Ê«uO� . ∂∞

 Ábý »U³� ⁄d% XýuÖ ÂdÖ. ±Êœ—uš Èe³Ý Ê«uO� 

 X?ŽUÝ® ÁbŽË ÊUO�¥∫©d?Nþ “« bFÐ  ∂X?¹uJ]OÐ œbŽ 

 jÝu²% ÈÁœUÝ. ±BI ÈÁuO% œbŽ q

∫ÂUý t?²?N?Ä v3Ë—U�U% ± Ê«u?O� . ∂∞Œd?Ç XýuÖ ÂdÖ 

 Áœd�. ≤œôUÝ Ê«uO� 

≥‡‡≤‡‡≤v¹«cž ÈU¼rNÝ ‡‡ ∫Ê«ułu" “UO" œ—u# —«bI%

d?¹“ Õd?ý t?Ð ⁄u?K?Ð ÈÁ—Ëœ È«dÐ v¹«cž ÈU¼ÁËdÖ ÈÁbý tO�uð

∫XÝ«



١١٢

هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:

¥‡‡≤‡‡≤l¹Uý È«t¹cGð ÈU¼‰ö²š« ‡‡∫⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ 

±∫v2UÇ‡‡¨v�d×ð r� ̈ À—« bM*U� vðËUH²� q¹ôœ tÐ vCUÇ 

ôuLF� U�« œuýv� œU−¹« œbž —U� —œ ‰ö²š« Ë vÖœdZ7«Îq¹ULð 

¨ U?³?*»¬ ¨ ö?J?ý ¨»dÇ v¹«cž œ«u� Êœ—uš tÐ Ê«ułu* œU¹“

Ë b?*—«b* v¹«cž ‘“—« t� vðöIMð vK� —uÞ tÐ Ë tÐUýu* ¨fáOÇ

ÆXÝ« ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ vCUÇ vKN« q¹ôœ bM²Z¼ «“È˛d*« jI7

Êu¹e¹uKð ÈUýULð ‰UŠ —œ Êœ—uš «cž bM*U� jKž v¹«cž ÈU¼ œUŽ

Æœuýv� Ê«ułu* vCUÇ YŽUÐ eO* v*ôuÞ  b� tÐ t*U¹«— UÐ —U� U¹

≤∫v³BŽ v¹UN²ý«vÐ ‡‡Ê«ułu* —œ v³BŽ v¹UN²ý«vÐ 

Êœu?Ð d?žô È«d?Ð Ê«u?łu* b¹bý ÈÁeO~*« Ê¬ —œ t� XÝ« v²\UŠ

”U?Z?Š« ÈË— d?Ð Ë œu?ýv?� Êœ—u?š «c?ž “« Ë« ŸU?M?²?�« Y?ŽU?Ð

Æœ—«œ dŁ« eO* ‘«v~MÝdÖ

t²H¼ ÈU¼“Ë—  

t4U×³8

ÁbŽË ÊUO7

—U¼U4

ÁbŽË ÊUO7

ÂUý

®±∞©`³8 ®¥©dNþ“«bFÐ 

t³Mý

t³MAJ¹

t³MýËœ

t³MýtÝ

t³Mý—UNÇ

t³MýZMÄ

tFLł

 vKL� XO�UF�≤

p?� “U?O� ÈU�rN$ Ë tIDM� —œ  œuPu� œ«u� t	  tPu� U	 «— œu" v~�H� v�«cZ Èt�U�d	 ‰ËbP

ÆbOM/ rOEM� Ê«uPu�



≥∫ v?³BŽ È—ušdÄ ‡‡‰ö?²?š« vŽu* v³BŽ È—ušdÄ 

œ«d7« s¹« ÆXÝ« l¹Uý ÊU*«ułu* ÊUO� —œ t� XÝ« Êœ—uš«cž —œ

ÁœdZ7« È—ušdÄ —UÐd¼ “« fÄ Ë b*—ušv� «cž ‰uLF� “« dðgOÐ

v¹«cž ÈU¼r¹˛— o¹dÞ “« «— œuš Ê“Ë bMM�v� vFÝ Ë b*uýv�

ÆbMM� r� ì Ë Ë—«œ ·dB� ¨X�Ý —UOZÐ



١١٣

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 

t�u


U��UN� Ë v��«bN	 Ë È«t�cG� ÈU�v�UÖ¬ g�«e.« Ë t�cG� ‘“u�¬Î—œ v�U�—œ Ê«Ë— Ë Á—ËUA� 

ÆX$« d`R� ⁄uK	 È Á—Ëœ —œ È«t�cG� ÈU�‰ö�"« œu N	

≥‡‡≤⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ —œ œUO²Ž« ‡‡
±

dE� tÐ øb¹«Áœd� œ—ušdÐ È—U~OÝ v�«ułu� UÐ ‰UŠ tÐ Uð U¹¬

œ—«œ ÊUJ"« U¹¬ øbMAJÐ —U~OÝ b�«q¹U" ÊU�«ułu� vCFÐ «dÇ ULý

Ý tÐ U¼Ê¬
Ó

XL


øb�uý ÁbOA� r¼ —Ë¬œUO²Ž« œ«u" d¹UÝ 

±ÆXÝ« Ábý Áœ«œ `O{uð ’uBš s¹« —œ Èœd7 Xý«bNÐ ‰uN« Ë Xý«bNÐ  UOK� ÊU�œuÄ —œ œuýv� —Ë¬œU¹ ‡‡

d?¦?�« ÆX?Ý« œU?O?²?Ž« ⁄u?K?Ð ÈÁ—Ëœ d?ODš q¹UZ� “« vJ¹

ÁœU?H?²?Ý« —b?�?� œ«u?� “« v?*«u?łu?* Á—Ëœ —œ —U?Ð s?O?\Ë« Ê«œU²F�

ÊU?*«u?łu* sOÐ —œ ÊbOA� —U~OÝ tÐ q¹ULð ÊUO� s¹« —œ Æb*« Áœd�

—U?~?O?Ý “« ÁœU?H?²Ý« È«dÐ q¹ôœ s¹dðrN� “« vJ¹ ÆXÝ« dðl¹Uý

XZO* tâÐ d~¹œ b¼œ ÊUA* b¼«ušv� Ê«ułu* ÆXÝ« v¹UL*œuš

—«d?N« ¨œU?O?²?Ž« tÐ Ê«ułu* q¹ULð d~¹œ q¹ôœ ÆXÝ« Ábý m\UÐ Ë

“« —«d?7 ¨v?A?�dÝ ¨Êœd�tÐd−ð tÐ q¹ULð Ë ÈËUJ−M� ¨ÊôUZL¼

¨fH* tÐ œUL²Ž« œu³L� q¦� v*«Ë— ÈU¼‰ö²š« ¨vÖb*“  öJA�

ÆXÝ« ì Ë ÈbO�«U* Ë ”Q¹

 vKL� XO�UF�≥

—Ë¬œUO��« ÁœU� p� ÈÁ—U	—œ ÁËdÖ d�  ̈ “u�¬dM� v�ULM�«— U	 «b�	« Æb�u� rOFI� ÁËdÖ bMÇ t	

U?	 Æb?O?M/ YV	 Ê¬ ÈÁ—U	—œ Ë t�«—« ”ö/ —œ d�“ ‰ËbP —œ qOLJ� “« fÄ «— v$—d	  Z�U�� Ë oOIV�

ÆbOM/ VB� ”ö/ —œ t�H� p� 0b� t	 «— U�‰ËbP “u�¬dM� v~M�UL�



∫—Ë¬œUO²Ž« ÈÁœU7 ÂU4  

±·dB� ÈU¼t*UA* Ë r¹öŽ

≤ÁœU� ·dB� vLZł —UŁ¬

≥ÁœU� ·dB� v*«Ë— —UŁ¬

¥ÁœU� tÐ œUO²Ž« ÷—«uŽ



١١٤

هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:
±‡‡≥‡‡≤∫Ê«ułu4 œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ ‡‡ v¹U¼Á«— tÇ

øbOM�v" œUNMAOÄ ÊU�«ułu� œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ È«dÐ «—

VZ� ̈ œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ È«dÐ U¼Â«bC« s¹dðrN� “« vJ¹

 öJA� UÐ r\UÝ ÈtKÐUI� È«dÐ vÖb*“ —œ vŽUL²ł« ÈU¼ —UN�

U?Ð V?ÝU?M?� È«t?D?Ð«— b?M?�v� pL� œd7 tÐ U¼ —UN� s¹« ÆXÝ«

Ý tÐ Ë býUÐ t²ý«œ Ê«d~¹œÓXLÈ—«œ—ušdÐ ÆœuA* ÁbOA� œUO²Ž« 

v¹U¼v¹U*«uð Ë U¼XOKÐUC È«—«œ œd7 vMF¹ vŽUL²ł« ÈU¼ —UN� “«

œ—ušdÐ vÖb*“ ÈU¼XOFCu� Ë q¹UZ� UÐ bM� pL� Ë« tÐ t� œuý

bMð—U³Ž U¼ —UN� s¹« Ÿ«u*« s¹dðrN� ÆbýUÐ t²ý«œ XÝ—œ Ë VÝUM�

∫“«

± ∫XOFÞU2  —UN� ‡‡dÐ vÖœU²Z¹« vMF¹ XOFÞUC  —UN�

«— œuš œUI²Ž« Ë dE* XÝ« lÞUC t� Èœd7 ¨vB�ý ÈU¼ÁUÖb¹œ

tÐ sO¼uð ÊËbÐ Ë œuývL* Ê«d~¹œ rOKZð ̈ b¼œvL* dOOGð vÖœUÝ tÐ

Æb¼œv� “ËdÐ «— œuš dE* U¹ XH\U�� Ê«d~¹œ

ªXÝ«  —UN� s¹« È«—«œ t� v*«ułu*

v?I?D?M�dOž ÈU¼XÝ«uš—œ ‡‡¨b?M �v� œ— «— qÐUI� œd7 

œd�  uŽœ œ«u� ·dB� Ë —U~OÝ ÊbOA� È«dÐ «— Ë« v²ÝËœ dÖ«

‰u?³?C «— u?ð X?Ý«u?š—œ Ë r?²?Z?O?* o?7«u?� ¨t?*ò b?¹u?~Ð b*«uðv�
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١١٥

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 

چكيده
 بار٣ تا ٢هى بلوغ به مسايل بهداشتى اهميت دهد. ــ توصيه مىشود نوجوان در دور

در هفته استحمام كند.
 ـدختر هى بلوغ به خصوصا در دور رِ دستگاه تناسلىِان نوجوان بايد نكتههاى بهداشتـ

ى شود. دستگاه تناسلى پيشگيرِعايت كنند تا از عفونتمان عادت ماهانه ردر ز
گى بدنى و نيز كـاهـششد جسمـى و آمـادهى بلوغ به تناسـب انـدام، رش در دورــ ورز

انه، كمرويى و … كه بين نوجوانان شايع است كمك مىكند.خاشگرهاى تند و پرفتارر
ه نياز بدن بهد. در اين دورشد بدن اهميت خاصى دارهى بلوغ به دليل رــ تغذيهى دور

٣انرژى، پروتئين، ويتامين، روى، يد، كلسيم و آهن زياد است. توصيه مى شود نوجوان از 
 ميان وعده در طول روز استفاده كند. از اختلالهاى شايع تغذيهاى٢وعدهى غذاى اصلى و 

د.ه كرى عصبى اشارخوره مىتوان به چاقى، بىاشتهايى عصبى و پردر اين دور
هى بلوغ، بعضى از نوجوانان به كشيدن سيگار متمايل مىشونـد كـه يـكـى ازــ در دور

ى از اعتياد نوجوان كسـباههاى پيشگيـرمهمترين دلايل آن خودنمايى است. مهمتـريـن ر
ت با دوستاناغت، معاشـردن اوقات فركراى پرست بـرى درنامهريزتهاى اجتماعى، بـرمهار

ايض دينى و آگاهى از علايم و نشانههاىشهاى مذهبى و انجام فرخوب و صالح، تقويت ارز
مواد مخدر است.

ماحد كار دو پايانى نظرى وِمون  آز
سـتهى بلـوغ درهى جـوشهـاى غـرور در دورــ كدام يك از گـزيـنـههـاى زيـر دربـار١
است؟

ال[) در رژيم غذايى از مواد قندى بيشتر استفاده شود.
ت با تيغ اصلاح شود.ب) موهاى صور

مهاى ضد آفتاب استفاده نشود.ج) از كر
كانده نشوند.د) جوشهاى غرور تر

سـتان درهى بهداشت دستگاه تنـاسـلـى دخـتـرــ كدام يك از گزينـههـاى زيـر دربـار٢
است؟

اى لباسهاى زير بايد استفاده شود.ه برنگهاى تيرال[) از ر
ب) دستگاه تناسلى بايد با آب و صابون شسته شود.

ø
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هى بلوغهاى دوراقبتمربهداشت بلوغ:
اج دستگاه تناسلى بايد از جلو به عقب شسته شود.ج) بعد از هر بار اجابت مز

ى شكل طبيعى است.نگ يا پنيرد رشحات زرد) داشتن تر
اى نوجوان كافى است؟ــ چند ساعت خواب بر٣

٩د) ١٤ج) ٦ب) ١٢ال[) 
گى مؤثر است؟دهاى قاعدــ كدام يك از اقدامهاى بهداشتى زير در كاهش در٤

د با حوله يا پارچهمنگهداشتن موضع درال[) گر
 بار در روز٣ تا ٢م فتن دوش آب گرب) گر

ف بيشتر نوشابه و شكلاتج) مصر
ست است.د) گزينههاى ال[ و ب در

ست است؟ــ كدام يك از گزينههاى زير در٥
اى نوجوان مناسب است.ى بردارنهبرشهاى سنگين مانند وزال[) ورز

د.ش كرهى عادت ماهانه ورزب) نبايد در دور
شد نوجوان كـمـكى به رخهسـوارشهايى مانند واليبال، بسكـتـبـال، دو و دوچـرج) ورز

مىكند.
د.ى ندارى است ولى در سلامت روان تأثيراى سلامت جسم ضرورش برد) ورز

ى است؟انهى نوجوان به انرژى چند كيلو كالران نياز روزــ ميز٦
 تــــــــــا٣٥٠٠ج) ٣٠٠٠ تا ٢٠٠٠ب) ٢٥٠٠ تا ١٥٠٠ال[) 

٥٠٠٠ تا ٤٠٠٠د) ٤٥٠٠
 ـكدام يك از گزينههاى زير بر٧ ستهى بلوغ درشد مطلوب در دوراى دستيابى به رـ
است؟

 ميان وعده توصيه مىشود.٢ وعدهى غذايى و ٣انهى ف روزال[) مصر
 وعدهى غذايى توصيه مىشود.٣انهى ف روزب) مصر
 ميان وعده توصيه مىشود.٢ وعدهى غذايى و ٢انهى ف روزج) مصر
 ميان وعده توصيه مىشود.١ وعدهى غذايى و ٣انهى ف روزد) مصر

 ــ نياز نوجوان به كدام يك از مواد معدنى زير بيشتر است؟٨
ب) يدال[) روى

د) هر سه گزينهج) آهن
هى بلوغ توصيه مىشود؟اى دوردههاى آن براورــ چه تعداد سهم از گروه شير و فر٩

٣ــ٢ب) ٢ ــ١ال[) 
٥ــ٤د) ٤ــ٣ج) 
ى از اعتياد مؤثر است؟اى پيشگيرــ كدام يك از اقدامهاى زير بر١٠

تهاى اجتماعىى مهارگيرال[) بهكار
ت با دوستان صالحب) معاشر

اغتدن اوقات فركراى پرست برى درنامهريزج) بر
د) هر سه گزينه



١١٧

هى بلوغاقبتهاى دورمربهداشت بلوغ: 

ماحد كار دومون پايانى عملى و آز
 ـدو نمونه از تمرينهاى ورز ا انجام دهيد.گى ردهاى قاعداى كاهش درشى مناسب برـ

ى كنيد.ا طرحريزنامهى غذايى يك روز خود رــ بر

ø


