
  

       
     

  

تی ش بهدا معاونت



غٍ   داهستوی ًای دوران بل
 ویژى دختران پایي ًفتم  



غٍ چیست؟  بل
ٍغ  تغییرات جسمی دوران بل
 ٍغ  تغییرات روخی و عاظفی دوران بل
ٍغ  اخکام دوران بل
 برخی داهستویٌای مفید 

 



 بلًغ چیست؟
 



  اظ قٳب آٴ َی ٦ٻ زٸضاٶی اؾت ٞطز ټط ظٶس٪ی ٲٽٱ ټبی زٸضٺ اظ ی٧ی ثٯٹ٘

  ضا خسیسی تٹاٶٳٷسیٽبی ظٲبٶی٧ٻ قٹیس ٲی ٸاضز ثعض٪ؿبٮی ٲطحٯٻ ثٻ ٦ٹز٦ی

  ؾبٮ٫ی 9 زض ثٯٹ٘ قطٸٔ ثب ټٳعٲبٴ ت٣طیجبً ایٷ٧ٻ خٳٯٻ اظ آٸضیس ٲی زؾت ثٻ

  ٢سض ٲتٗب٬ ذساٸٶس ٶعز زض ٸ .قٹیس ٲی ذٹز ظٶس٪ی اظ خسیسی ٲطحٯٻ ٸاضز

  ٸاخت ثب ذساٸٶس ثب ٶعزی٧تطی اضتجبٌ اٲ٧بٴ ٸ یبثیس ٲی ای ٸیػٺ ٲٷعٮت ٸ

 .٦ٷیس ٲی پیسا اٮٽی ٞطایى ایٵ ازای ٸ ضٸظٺ ٸ ٶٳبظ قسٴ



  ثطای تسضیدی آٲبز٪ی ٶٹیس ، ثٯٹ٘ زٸضاٴ ٪صضاٶسٴ ؾط پكت ثب َطٞی اظ

  ټؿتٷس ثعض٪ی ثؿیبض اضظقٽبی آٶٽب زٸی ټط ٦ٻ قسٴ ٲبزض ٸ ذبٶٹازٺ تك٧ی٭

  ٸخٹز ثٻ قٳب ثطای ظیبزی ټبی ؾٹا٬ زٸضاٴ ایٵ زض ٲؿٯٳبً . ٦ٷیس ٲی پیسا ضا

  ثٻ قبیبٶی ٦ٳ٥ تٹاٶس ٲی زضؾت ٲٷبثٕ اظ نحیح خٹاثٽبی زاٶؿتٵ ٸ آیس ٲی

 .ثبقس زاقتٻ ؾلاٲتی ٸ قبزاثی ايُطاة، اظ پطټیع ٸ آضاٲف احؿبؼ زض قٳب



  ٚسٺ ٞٗبٮیتٽبی ٦ٻ قٹز ٲی آٚبظ ثسٴ زض تٛییطات اظ ی٧ؿطی ثب ثٯٹ٘ زٸضاٴ

  زاذ٭ زض ٦ٻ اؾت قٳب ٲٛع اظ ثركی ټیپٹٞیع ٚسٺ .زاضز ٶ٣ف آٴ زض ټیپٹٞیع

  ٸ ٦ٷس ٲی اضؾب٬ ترٳساٶٽب ثٻ ضا پیبٲٽبیی ٚسٺ ایٵ .اؾت قسٺ ٸا٢ٕ خٳدٳٻ

  ثیٵ ضا اؾتطٸغٴ ټٹضٲٹٴ تٹٮیس ټیپٹٞیع اظ قسٺ اضؾب٬ پیبٰ خٹاة زض ترٳساٶٽب

  ؾلاٲت تٛصیٻ، ٸيٗیت غٶتی٥، ٲبٶٷس ٖٹاٲٯی اٮجتٻ .٦ٷٷس ٲی آٚبظ ؾبٮ٫ی 13 تب 9

 یب ظٸزتط قطٸٔ ثبٖث تٹاٶس ٲی ٸضظـ ٸ ذٹضقیس ٶٹض ثب تٳبؼ ضٸحی، ٸ خؿٳی

 .٪طزز ٖلائٱ زیطتط



ثـسٴ قـٳب زض ایـٵ زٸضٺ، اظ یـ٥ ٦ـٹز٤ ثـٻ  

یـ٥ ثعض٪ؿـب٬ تجسیـ٭ ٲی قــٹز، ثـٻ َـٹضی  

٦ـٻ زض پبیـبٴ ایٵ زٸضاٴ، ْبټـط تبٴ ٦بٲلاً 

زض ایٵ زٸضاٴ تٛییطات . ٲتٟبٸت ذٹاټس ثٹز

ٲرتٯٟی زض ثـسٴ، ذٯـ١ ٸ ذـٹ ٸ ضٸاثُتـبٴ ثـب 

 .پیطاٲٹٴ اتٟـب٠ ٲی اٞتس اٞــطاز ٸ زٶیبی
 



اٮجتـٻ ظٲـبٴ قـطٸٔ ٸ پبیـبٴ ایـٵ تٛییـطات زض اٞطاز ٲرتٯـٝ ٞـط٠ زاضز 

ا٪ط قـٳب ٲتٹخٻ  . ٸ ایٵ تٟبٸت ثـٻ ؾـبٖت ظیؿـتی ثسٴ قـٳب ضثـٍ زاضز

ظایـس زض ٢ؿـٳتٽبی ٲرتٯـٝ ثـسٴ، تٛییــط   ٖلایٳـی ٲبٶٷس ضقـس ٲـٹټبی

نـسا، خـٹـ نــٹضت، ظٸز ضٶـدـی ٸ احؿبؾـبتی قــسٴ ٸ ٶیـبظ ثــٻ  

ذـٹاة ثیكـتط ضا زض ذٹزتـبٴ احؿـبؼ ٲی ٦ٷیـس ٶ٫طاٴ ٶجبقـیس ایــٵ  

ٖلائـٱ ٶكـبٴ زټٷسٺ آٚبظ ثٯٹ٘ زض قـٳب اؾـت ٸ ٶكـبٴ ٲیسټس ثسٴ قـٳب  

 .٦ٷس ٲٷٓـٱ ٸ ز٢یـ١ ٦بض ٲی
 



ثًٗی اظ زذتطټب ذیٯی ظٸز ٸ زض ؾٵ ٶٻ ؾبٮ٫ی ثبٮٙ ٲی قٹٶس ٸٮی ٞطآیٷس  

ایٵ ٦ٻ قٳب ظٸزتط یب زیطتط اظ . ثٯٹ٘ زض ث٣یٻ زذتطټب زیطتط اتٟب٠ ٲی اٞتس

زض ٸا٢ٕ  . ث٣یٻ ی زٸؾتبٶتبٴ ثبٮٙ قٹیس قٳب ضا آزٰ ٖدیت ٸ ٚطیجی ٶٳی ٦ٷس

قطٸٔ ثٯٹ٘ اظ ٞطزی ثٻ ٞطز زی٫ط ٲتٟبٸت اؾت ٸ ټط٪بٺ ثسٶتبٴ آٲبزٺ ثبقس 

 .اٞتس اتٟب٠ ٲی



زض اٚٯت  . ؾبٮ٫ی ضا ثٯٹ٘ ظٸزضؼ ٲی ٪ٹیٷس 8قطٸٔ ٖلائٱ ثٯٹ٘ ٢ج٭ اظ  *

 .  ٲٹاضز ٖٯت ثطٸظ ثٯٹ٘ ظٸزضؼ ٶبقٷبذتٻ اؾت

ؾبٮ٫ی ضا ثٯٹ٘   16ؾبٮ٫ی ٸ تأذیط ٢بٖس٪ی تب  13قطٸٔ ٖلایٱ ثٯٹ٘ ثٗس اظ  *

 .زیطضؼ ٲی ٪ٹیٷس

ؾبٮ٫ی ٸ یب ٖسٰ ثطٸظ  8ثٻ یبز زاقتٻ ثبقیس زض نٹضت ثطٸظ ٖلائٱ ثٯٹ٘ ٢ج٭ اظ 

ؾبٮ٫ی حتٳبً ثٻ پعق٥   16ؾبٮ٫ی ٸ تأذیط ٢بٖس٪ی تب  13ٖلائٱ ثٯٹ٘ ثٗس اظ 

 .ٲطاخٗٻ ٦ٷیس

غٍ دیررس چیست؟  غٍ زودرس و بل  بل



 ًٍرمٍهٌا

ټٹضٲٹٶٽب ٲؿئٹ٬ انٯی تٛییطات ثٯٹ٘  زض ثـسٴ قٳب ټؿتٷس ٸ ترـٳساٶٽب زض 

 .زذتطاٴ ٲؿئٹ٬ ؾبذت ٸ تطقح ټٹضٲٹٶٽبی اؾتطٸغٴ ٸ پطٸغؾتطٸٴ ټؿتٷس

 استروژن و پروژسترون 

اؾتطٸغٴ ٸ پطٸغؾتطٸٴ زٸ ټٹضٲٹٴ انٯی زض زذتطاٴ اؾت ٦ٻ ٲؿئٹ٬  

ضقس ؾیٷٻ ټب، ضقس ٲٹ زض ثطذی ٶٹاحی ثسٴ، ٢بٖس٪ی، تٛییط ق٧٭ ثسٴ ثٻ  

 . ٞطٰ ظٶبٶٻ ٸ تٛییط ذٯ١ ٸ ذٹ ٲی ثبقٷس
 

 

 



 تغییزات

 جسمی ديران بلًغ 



  اٞعایف ؾطٖت ثٻ ضقس ټٹضٲٹٴ ٸ خٷؿی ټٹضٲٹٶٽبی ٲ٣ساض ٶٹخٹاٶی، قطٸٔ ثب

  زض اؾت ٲٳ٧ـٵ تٛییطات ایٵ قٹز ٲی آٚبظ قٳب ثسٴ زض تٛییطات ٸ یبثس ٲی

  زض ٦ٻ تٛییطاتی ٲٹضز زض اؾت ثٽتط ثبقس، ٖدیت یب ٶبذٹقبیٷس قٳب ثطای قطٸٔ

  ٦ؿـت ضا زضؾت اَلاٖبت ذٹاټطتبٴ یب ٸ ٲبزض اظ آیس ٲی ثٹخٹز قٳب ثسٴ

  ٢بٶـٕ ضا قٳب آٶٽب پبؾد یب ٸ ثبقیس ٶساقتٻ زؾتطؾی آٶٽب ثٻ نٹضتی٧ٻ زض .٦ٷیس

   .٦ٷیس ٲكٹضت اٖتٳبز ٢بث٭ ٸ ٲترهم اٞطاز ثب تٹاٶیس ٲی ٶ٧طز

 تغییرات بدهتان



  ٸ ٲُٳئٵ اٞطاز یب ٸ ذٹاټط ٲبزض، ثب ٲطحٯٻ ایٵ زض ا٪ط ٦ٻ ثساٶیس ثبیس

  شټٷتبٴ قٹیس آقٷب ذٹز ثسٴ تٛییطات ثب ثیكتط ٸ ٦ٷیس ٲكٹضت ٲترهم

 زض آٲسٺ ثٹخٹز تٛییطات ٲٹضز زض ٦ٳتطی ٶ٫طاٶی ٸ ثٹز ذٹاټس آضاٲتط

 .زاقت ذٹاټیس ثسٶتبٴ



ا بي ترتیب زیر می باضد غٍ در اکػثر دخترً  :مراخل بل

 



اٸٮیٵ ٶكبٶٻ ثٯٹ٘، ثعض٨ قسٴ ؾیٷٻ ټبی قٳبؾت ٦ٻ زض اثتسا ثٻ  

ثًٗی اظ . نٹضت ی٥ ثطآٲس٪ی ٦ٹچ٥ ذٹز ضا ٶكبٴ ٲی زټٷس

زذتطټب ٲكتب٢بٶٻ ٲٷتٓط ثعض٨ قسٴ ؾیٷٻ ټبیكبٴ ټؿتٷس ٸ ثًٗی  

زی٫ط ٧ٞط ٲی ٦ٷٷس چٻ ظٸز اٶساظٺ زٸض ؾیٷٻ ی آٶٽب ثعض٨ قسٺ ٸ 

   .٦ٷبض زی٫ط زذتطټبی ټٱ ؾٵ ذٹزقبٴ احؿبؼ ذٹثی ٶساضٶس

 .این اتفاؽ بي ظٍر متٍسط در خدود دى سالگی و تدت تاثیر ًٍرمٍهٌای استروژن و پروژسترون است
 

 رضد سیوي ًا 



 قبیس ٸ زاضز ٞط٠ زی٫ط ٞطزی ثٻ ٞطزی اظ ټب ؾیٷٻ ضقس ؾطٖت ثبقس یبزتبٴ

  ایٵ ٦ٷس، ضقس ثٻ قطٸٔ زی٫طتبٴ ؾیٷٻ اظ ؾطیٗتط ٦ٳی قٳب ټبی ؾیٷٻ اظ ی٧ی

  ؾیٷٻ اٶساظٺ ثٯٹ٘ زٸضاٴ َی زض ٶجبقیس ٶ٫طاٴ انلا .اؾت َجیٗی ٦بٲلا ٲٹيٹٔ

  آٴ ٶٹ٤ ٸ ؾیٷٻ ټب، ؾیٷٻ ضقس اٸای٭ زض ٪بټی.قٹٶس ٲی ثطاثط ت٣طیجبً ټبیتبٴ

  ایٵ ټب ؾیٷٻ ضقس پبیبٴ ثب قٹز، ٲی قسٴ ؾٹظٴ ؾٹظٴ ٸ ذبضـ زضز، زچبض

 .ٶسټیس ٞكبض ٸ ٶ٧ٷیس زؾت٧بضی ضا آٶٽب .ضٸز ٲی ثیٵ اظ ٶیع ٖلائٱ

 

 چند نکته مهم در مورد سینه ها



   .در صَرت ترشح از ًَک سیٌِ، برای هشاٍرُ با افراد هتخصص ٍ آگاُ اقذام کٌیذ :ٶ٧تٻ

ثٗٯت ٶٳبیـبٴ قسٴ  )ثٽتط اؾت ثطای ایدبز حؽ ضاحتی ٸ ٖسٰ ٢ٹظ ټٷ٫بٰ ایـؿتبزٴ 

 .٦ٷیس، اظ پیطاټٷٽبی خیجساض یب زاضای چیٵ اؾتٟبزٺ (خٹاٶٻ ؾیٷٻ اظ ضٸی ٮجبؼ



ظٲبٶی ٦ٻ ؾیٷٻ ټبی قٳب قطٸٔ ثٻ ضقس ٲی ٦ٷس اٸٮیٵ ؾٹاٮی ٦ٻ زض شټٵ  اظ 

 اٚٯت زذتطټب ایدبز ٲیكٹز ایٵ اؾت ٦ٻ چٻ ٸ٢ت ثبیس ؾیٷٻ ثٷس ثپٹقٱ؟  

ظٲبٴ یب ؾٵ ٲكرهی ثطای اؾتٟبزٺ اظ . ؾیٷٻ ثٷس ٶ٣ف حٳبیتی ثطای ؾیٷٻ زاضز

ؾیٷٻ ثٷس ٸخٹز ٶساضز ٸ ی٥ اٶتربة قرهی اؾت ٸ ثٻ ضاحتی قٳب ثؿت٫ی زاضز 

 (.  اٮجتٻ ثٽتط اؾت زض ظٲبٴ خٹاٶٻ ظزٴ ؾیٷٻ ټب اظ ؾیٷٻ ثٷس اؾتٟبزٺ ٶ٧ٷیس)

 مدافظت از سیوي ًا



ثًٗی اظ زذتطټب ثطای ٲحبٞٓت اظ ؾیٷٻ ټبی زضحب٬ ضقس ذٹز ٖلا٢ٻ ثٻ ثؿتٵ  

ا٪ط ٧ٞط ٲی ٦ٷیس ټٳیٵ الاٴ ظٲبٴ ٲٷبؾت ثطای پٹقیسٴ ؾیٷٻ  . ؾیٷٻ ثٷس زاضٶس

 .ثٷس اؾت زض ایٵ ٲٹضز ثب ٲبزض ذٹز نحجت ٦ٷیس

 چود هکػتي در مٍرد سیوي بود 

ثٽتط اؾت ثطای اٸٮیٵ ثبض اظ ؾیٷٻ ثٷسټبی ٶیٱ تٷٻ ٸ ٶری ٦ٻ تٹض، چیٵ، ٞٷط ٸ 

 .تعئیٷبت ايبٞٻ ٶساضز ٸ ذیٯی ؾٟت ٸ ٲح٧ٱ ٶیؿتٷس اؾتٟبزٺ ٦ٷیس

 .ؾبٖت اظ ؾیٷٻ ثٷس اؾتٟبزٺ ٶ٧ٷیس 4ټط ضٸظ ثیكتط اظ 
 



زض ایٵ زٸضٺ قٳب قبټس ضقس ٲٹټبیی زض ؾبٖس ٸ ؾب٠ پب، ظیط ثٛ٭ ٸ زؾت٫بٺ 

ؾبٮ٫ی قطٸٔ ٲی قٹز اٮجتٻ   10-11تٷبؾٯی ذٹز ٲی قٹیس ایٵ تٛییطات ثیٵ 

ٲٳ٧ٵ اؾت ضقس ٲٹټٽبی ظیط ثٛ٭ ٸ ٶبحیٻ تٷبؾٯی ٢ج٭ اظ ثعض٨ قسٴ ؾیٷٻ  

ثٽتط  . ټیچ زٮی٭ پعق٧ی ثطای ظزٸزٴ ایٵ ٲٹټب ٸخٹز ٶساضز. ټب آٚبظ ٪طزز

اؾت قٳب ٶیع  زض اٸای٭ ضقس ٲٹټبی ظایس اظ ٦طٰ یب ٸا٦ؽ ٲٹثط، ٲٹٰ، تیٙ،  

ٲٹ٦ٵ یب ٲٹظض ثطای اظ ثیٵ ثطزٴ ٲٹټب اؾتٟبزٺ ٶ٧ٷیس چٹٴ ثبٖث اٞعایف  

 .يربٲت تبضٲٹټب ٲی قٹز
 

  رضد مٍ



 هکػتي

ټط ٞـطزی ٲٳ٧ٵ اؾـت اظ ضٸقٽـبی ٲتٟـبٸت خٽـت  

اؾـتٟبزٺ ټٳٻ اظ   .ثطزاقـتٵ ٲٹټـبی ثسٴ اؾـتٟبزٺ ٦ٷـس

ی٥ ضٸـ نحیح ٶٳی ثبقـس ٲٳ٧ٵ اؾـت قـٳب ثـٻ ی٧ـی اظ  

٢ج٭ اظ اؾتٟبزٺ اظ ټط ٶٹٔ  . ضٸقٽب حؿبؾـیت زاقـتٻ ثبقـیس

ٲٹثط اثتسا ٦ٳی اظ آٴ ضا ثط ضٸی ٶبحیٻ ٦ٹچ٧ی اظ پٹؾت  

زؾت اٲتحبٴ ٦ٷیس ٸ زض نٹضت ٖسٰ ثطٸظ حؿبؾیت، زض 

 .ٶٹاحی حؿبؼ ٲبٶٷس ظیطثٛ٭ یب ٶبحیٻ تٷبؾٯی اؾتٟبزٺ ٦ٷیس
 

 



ٶ٧ٷیس ٪طٲب ٸ ضَٹثت زٸـ ٦ٳ٥      ( انلاح)ټط٪ع پٹؾت ذك٥ ضا قیٹ -1

 .٦ٷس قیٹ ٦طزٴ ضاحتتط نٹضت ٪یطز ٸ ٲبٶٕ ثطیسٴ پٹؾتتبٴ ٲی قٹز ٲی

ثٷبثطایٵ   .٦طٲٽبی ٲرهٹل قیٹ، ٦بض انلاح ضا ثٻ ٲطاتت آؾبٶتط ٲی ٦ٷٷس -2

 .ؾٗی ٦ٷیس اظ ایٵ ٦طٲٽب اؾتٟبزٺ ٦ٷیس

 .  تیٛٽبی انلاح ضا ٲطتت ٖٹو ٦ٷیس -3

پؽ اظ اتٳبٰ قیٹ یب انلاح ٦ٳی ٮٹؾیٹٴ ٸ ٲطَٹة ٦ٷٷسٺ زض ٲح٭   -4

 .انلاح ثٳبٮیس تب اظ ذك٥ قسٴ پٹؾتتبٴ خٯٹ٪یطی ٦ٷس
 

:هکاتی برای از بین بردن مًٍای زاید  



  ایـٵ قـسٺ ثسثٹتـط ٢ج٭ ثـٻ ٶؿـجت ثٛٯتبٴ ظیط ثبقـیس قـسٺ ٲتٹخـٻ قـبیس

 ٖط٠ ٚـسز ی٧ؿـطی ٲب ټٳـٻ .قٳبؾـت ثٯـٹ٘ ضٸٶـس اظ ثركـی ټـٱ ٲٹيـٹٔ

  ٸ ٸضظـ ٞیعی٧ـی، ٞٗبٮیـت ټیدـبٴ، ټٷـ٫بٰ ٦ٻ زاضیـٱ ذٹز پٹؾـت ظیط

  ٚـسز ٞٗبٮیت ثٯٹ٘ زٸضاٴ زض .قـٹز ٲی ٖـط٠ تطقـح ثبٖـث ٪ـطٰ ټـٹای

 تٗطیـ١ ٲیـعاٴ ٸ ٲیكـٹز ثیكتط پؿـتبٴ ٸ ضاٴ ظیطثٛ٭، ٶٹاحی

 تطقـحبت ایـٵ زض ٦ٻ ثب٦تطیٽبیـی ٸ ٲی٧ٷـس پیـسا اٞعایف قـٳب

 .قـٹز ٲی ثس ثـٹی تٹٮیـس ٲٷدطثـٻ زاضٶـس ٞٗبٮیـت

 تغییر در غدد عرؽ 



حٳبٰ  . ؾٗی ٦ٷیس ضٸظاٶٻ ٸ ثٗس اظ ٸضظـ اؾتحٳبٰ ٦ٷیس -1

ضٸظاٶٻ ثبٖث ٲی قٹز ؾٯٹٮٽبی ٲطزٺ ٸ چطثیٽبی ؾُح 

 . پٹؾت قٳب پب٤ قٹز

 .اظ ٮجبؾٽبی ٶری ٸ ٪كبز اؾتٟبزٺ ٦ٷیس -2

 .ٮجبؾٽبی ظیط ٸ ٮجبؼ ذبٶـٻ ضا ضٸظاٶــٻ ٖــٹو ٦ٷیــس -3

ټط٪ع اظ ٲٹاز يس تٗطی١ اؾتٟبزٺ ٶ٧ٷیس چطا ٦ٻ ایٷ٫ٹٶٻ   -4

 .ٲٹاز خٯٹی تٗطی١ ثسٴ ضا ٲی ٪یطز

 پیصوٌاد چود



 ؾبٮ٫ی ؾطٖت ضقس ٢س قٳب ثٻ زٮی٭   14تب  12زض ؾٷیٵ 

 قٳب ثٻ َٹض ٲیبٶ٫یٵ. اٞعایف ټٹضٲٹٴ ضقس ثیكتط ٲی قٹز

 ټٳچٷیٵ ثب قطٸٔ. ؾبٶتیٳتط اٞعایف ٢س ذٹاټیس زاقت 25  

 ثٯٹ٘ اٶساظٺ زؾتٽب، ثبظٸټب، پبټب ٸ قبٶٻ ټبی قٳب ثب ؾطٖت  

 اظ تٛییطات ٲٽٱ زی٫ط ایٵ زٸضاٴ تٛییط  . ضقس ٲی ٦ٷٷس  

 ق٧٭ ٮ٫ٵ اؾت ،ق٧٭ ٮ٫ٵ اظ ٞطٰ زذتطاٶٻ ثٻ ٞطٰ ظٶبٶٻ

 .تجسی٭ ٲی قٹز ٸ اٶساظٺ ٮ٫ٵ ثعض٨ ٸ ٪طز ٲی قٹز  

 رضد قد



 ٦یٯٹ٪طٰ اٞعایف ٸظٴ پیسا   15ؾبٮ٫ی قٳب ثُٹض ٲتٹؾٍ  17تب  10اظ ؾٷیٵ 

 .  ٲی ٦ٷیس

 ا٪ط ٶ٫طاٴ ٸظٶتبٴ ټؿتیس چٷس ز٢ی٣ٻ ٧ٞط ٦ٷیس ٸ ثجیٷیس اظ چٻ چیعی ٶ٫طاٶیس؟؟؟

ٶ٫طاٶیس ؾلاٲتی ذٹز ضا اظ زؾت زټیس؟ ٶ٫طاٶیس ٲٹضز تٳؿرط ٸا٢ٕ قٹیس؟  

 .  ٲُٳئٵ ثبقیس ثیكتط ٲٹاضزی ٦ٻ قٳب ٶ٫طاٴ ټؿتیس ټط٪ع اتٟب٠ ٶٳی اٞتس

 افزایش وزن 



زض ایٵ زٸضاٴ ټط٪ع ضغیٱ لاٚطی 

ضغیٳٽبی ٚصایی ٚٯٍ . ذٹزؾطاٶٻ ٶ٫یطیس

قٳب ضا ثب اذتلا٬ ضقس، ٲك٧لات تٛصیٻ،  

ٲك٧٭ زض ٖبزت ٲبټیبٶٻ ، يٗٝ،ذؿت٫ی ٸ 

 .  یجٹؾت ٲٹاخٻ ٲی ٦ٷس

ثطای ضٕٞ ٲك٧٭ ټٳطاٺ ثب ٸاٮسیٵ ذٹز ثب  

 .ی٥ ٲترهم تٛصیٻ ٲكٹضت ٦ٷیس



 ضا ٲبٺ زض ضٸظ چٷس ٲست ثٻ (تٷبؾٯی زؾت٫بٺ)ٸاغٴ اظ ذٹٴ ٲ٣ساضی ذطٸج 

  ٲبټبٶٻ، ٖبزت ٲث٭ زی٫طی اؾبٲی قٳب اؾت ٲٳ٧ٵ اٮجتٻ .٪ٹیٷس ٲی ٢بٖس٪ی

  زض ٦ٻ اؾت َجیٗی ضٸیساز ی٥ ٢بٖس٪ی.ثبقیس قٷیسٺ ٶیع ضا... ٸ ض٪٭ پطیٹز،

  15 تب 9 ثیٵ ٲٗٳٹ٬ ثُٹض زذتطټب اٚٯت اٞتس ٲی اتٟب٠ ؾبٮٱ زذتطاٴ ټٳٻ

  آٴ زض ٦ٻ ؾٷی ثبقس یبزتبٴ اٮجتٻ .٦ٷٷس ٲی تدطثٻ ضا ٢بٖس٪ی اٸٮیٵ ؾبٮ٫ی

   .اؾت ٲتٟبٸت ثؿیبض قٹز، ٲی آٚبظ ٢بٖس٪ی اٸٮیٵ

 سالگی اولین قاعدگی تان ضروع هصدى ختما با یک  15اگر تا 

 .ماما یا پزضک متخعط زهان مصٍرت کوید

 قاعدگی



  زذتط ټط ثٯٹ٘ ٸ ضقس چطذٻ اظ خعیی ٸ اؾت َجیٗی ٦بٲلاً ٞطآیٷسی پطیٹز

 ٦ٹتبٺ ٲطٸضی اؾت لاظٰ اٞتس ٲی اتٟب٠ ایٵ چطا ثٟٽٳیس ایٷ٧ٻ ثطای ثبقس ٲی

 :ثبقیٱ زاقتٻ ثسٶتبٴ ثط

 ثطای ٲ٧بٶی ثسٶكبٴ ٦ٻ قٹٶس ٲی ٲتٹٮس حبٮی زض زذتطټب

  ضحٱ ٲ٧بٴ ایٵ ٶبٰ زاضٶس، ٶٹظاز پطٸضـ ٸ ٶ٫ٽساضی  

  ٦ٹچ٥ ٚسٺ زٸ ضحٱ، اظ ٦ٳی ٞبنٯٻ ثٻ ٸ اؾت

 .قٹٶس ٲی ٶبٲیسٺ ترٳساٴ ٦ٻ زاضز ٸخٹز



 شذیطٺ ٸ (پطٸغؾتطٸٴ ٸ اؾتطٸغٴ) ظٶبٶٻ ټٹضٲٹٶٽبی تطقح ترٳساٶٽب ٸْیٟٻ

 .قٹٶس تجسی٭ ثچٻ ثٻ تٹاٶٷس ٲی ضٸظی ٦ٻ اؾت ټبیی ترٳ٥ ٦طزٴ

  قٹز ٲی آظاز ترٳ٥ ی٥ قٳب ترٳساٶٽبی اظ ثبض ی٥ ٲبټی ثٯٹ٘، قطٸٔ ثب

  ٮٹٮٻ اظ ٖجٹض ثب قسٺ آظاز ٳ٥تر .٪ٹیٷس ٲی ٪صاضی ترٳ٥ اتٟب٠ ایٵ ثٻ

 .ضؾبٶس ٲی ضحٱ ثٻ ضا ذٹز ضٸظ ؾٻ َی ضحٱ ټبی



  پط ضحٱ اظ ای لایٻ ثطؾس ضحٱ ثٻ ترٳ٥ تب ٦كس ٲی َٹ٬ ٦ٻ ظٲبٶی َی زض

  ایٵ ثٻ زی٫ط ٶكٹز ثبضٸض ترٳ٥ ا٪ط .قٹز ٲی يریٱ ٸ قسٺ ٲبیٗبت ٸ ذٹٴ اظ

 .زټس ٲی ضخ ٢بٖس٪ی ٸ ٦ٷس ٲی ضیعـ لایٻ ایٵ ٸ ٶیؿت ٶیبظی يریٱ لایٻ

ٸ٢تی ثطای ثبض اٸ٬ ٢بٖس٪ی ضا تدطثٻ ٲی ٦ٷیس ٲٳ٧ٵ اؾت احؿبؼ ٦ٷیس  

قٹز یب ایٷ٧ٻ ٮ٧ٻ ٢طٲع یب  ذبضج ٲی( زؾت٫بٺ تٷبؾٯی)ٲ٣ساضی ٲبیٕ اظ ٸاغٶتبٴ 

 .٢ٽٹ ټبی ضٶ٩ زض ٮجبؼ ظیط ذٹز ثجیٷیس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾت ٚبٞٯ٫یطتبٴ ٦ٷس



انلاً ٶ٫طاٴ ٶكٹیس ٲٗٳٹلا زض ٢بٖس٪ی اٸ٬ ذٹٶطیعی ی٥ زٞٗٻ ٸ ثب قست   

ظیبز اتٟب٠ ٶٳی اٞتس ٸ ٪بټی ٣ٍٞ ٮ٧ٻ ثیٷی ٸ ذٹٶطیعی ٦ٳی ٸخٹز زاضز ٸ 

ثی ٶٓٳی زض زٸضٺ .ثٽساقتی زاضیسقٳب ظٲبٴ ٦بٞی ثطای تٽیٻ ٲحهٹلات 

ؾب٬ اٸ٬ َجیٗی ٲی ثبقس ٸ ثٻ ٲطٸض چطذٻ ٢بٖس٪ی  2ټبی ٢بٖس٪ی زض 

قٹز زض ایٵ ظٲبٴ، زذتطټب قبیس زض چٷس زٸضٺ زچبض ٢بٖس٪ی  ٲٷٓٱ ٲی

 .  ٶكٹٶس یب چٷسثبض زض ی٥ ٲبٺ ٢بٖس٪ی ضخ زټس



ټٳچٷیٵ ٲٳ٧ٵ اؾت ٲ٣ساض ذٹٴ ٦ٳتط اظ حس اٶتٓبض ثبقس ٸ یب ٲست ظٲبٴ 

ضٸظ یب ٦ٳتط ذٹٶطیعی زاضٶس زض ثًٗی   3ذٹٶطیعی تٛییط ٦ٷس ثًٗی زذتطټب 

ضٸظ یب ثیكتط ذٹٶطیعی زاقتٻ ثبقٷس ایٵ ٲؿبٮٻ ٦بٲلا  7زی٫ط ٲٳ٧ٵ اؾت 

 .َجیٗی اؾت 

 .برای سالم بٍدن بدن ضماست ضروع و ادامي قاعدگی علامت مٌمی



  تبٴ ثٗسی ٢بٖس٪ی اٸ٬ ضٸظ تب ٞٗٯی ٢بٖس٪ی اٸ٬ ضٸظ اظ قٳب ٢بٖس٪ی چطذٻ

  25 - 34 ثیٵ ٞبنٯٻ اٮجتٻ . اؾت ضٸظ 28 ٲٗٳٹ٬ َٹض ثٻ ٦ٻ قٹز، ٲی ٲحبؾجٻ

  آشض 3 آثبٴ، 5 ٲٽط، 2 قٳب ا٪ط ٲثلا .٦طز تٯ٣ی َجیٗی تٹاٴ ٲی ٶیع ضا ضٸظ

   ضٸظٺ 28 قٳب زٸٰ زٸضٺ ٸ (30 +3) ضٸظٺ 33 قٳب اٸ٬ زٸضٺ ثبقیس قسٺ پطیٹز

 .اؾت ضٸظ 7 تب 3 ٲتٹؾٍ َٹض ثٻ ی ذٹٶطیع ٲست .اؾت ثٹزٺ ( 30 -2 )

 

 چرخي قاعدگی



 ٲطحٯٻ ذٹٶطیعی -1

 ٲطحٯٻ ضقس -2

 ٲطحٯٻ ترٳ٥ ٪صاضی -3

 ٲطحٯٻ تطقحی -4

 :مرخلي می باضد 4چرخي قاعدگی 



 ٶیبظی ضحٱ يریٱ لایٻ ثٻ زی٫ط ٶكٹز ثبضٸض ترٳ٥ ا٪ط :ذٹٶطیعی ٲطحٯٻ

 .زټس ٲی ضخ ذٹٶطیعی ٸ ٦ٷس ٲی ضیعـ لایٻ ایٵ ٸ ٶیؿت

 ٸ ٦طزٺ ضقس قٹز آظاز اؾت ٢طاض ٦ٻ ترٳ٧ی ٲطحٯٻ ایٵ زض :ضقس ٲطحٯٻ

  اظ ٲط٘ ترٱ ؾٟیسٺ قجیٻ آث٧ی تطقحبت ٲطحٯٻ ایٵ زض قٳب قٹز ٲی ضؾیسٺ

 .زاقت ذٹاټیس(تٷبؾٯی زؾت٫بٺ) ٸاغٴ

  اظ یبٞتٻ ضقس ٸ ضؾیسٺ ترٳ٥ ٲطحٯٻ ایٵ زض :٪صاضی ترٳ٥ ٲطحٯٻ

 .قٹز ٲی آظاز ترٳساٴ
 



زض اثتسای ثٯٹ٘، زٸضٺ ټبی ٲبټیبٶٻ ثسٸٴ ترٳ٥ ٪صاضی ټؿتٷس ٸٮی ثٻ  

حٹ٬ ٸ . ٲطٸض ٞٹان٭ ذٹٶطیعی ٲٷٓٱ تط ٸ ترٳ٥ ٪صاضی آٚبظ ٲی قٹز

حٹـ ضٸظ ترٳ٥ ٪صاضی آٶ٣سضتطقحبت حبٮت آث٧ی ٸ ض٢ی١ ثٻ ذٹز ٲی  

 .٪یطٶس ٦ٻ زض َٹ٬ ضٸظ احؿبؼ ٲی ٦ٷیس ازضاض اظ ثسٶتبٴ ذبضج ٲی قٹز

ثب٢یٳبٶسٺ ترٳ٥ ٦ٻ خؿٱ ظضز ٶبٲیسٺ ٲیكٹز قطٸٔ ثٻ تطقح : ٲطحٯٻ تطقحی

پطٸغؾتطٸٴ ٲی ٦ٷس زض ایٵ ٲطحٯٻ قٳب ٲتٹخٻ تطقحبت ؾٟت ٸ چؿجٷب٤ اظ 

 .ذٹز ذٹاټیس قس( زؾت٫بٺ تٷبؾٯی)ٸاغٴ 
 



 :  هکػتي 
 باضد بٍ بدون و رهگ بی یا سفید باید ترضدات مراخل این تمام در

 یا سبز زرد، رهگ ترضدات ماهدن باقی اثر بر ضما زیر لباس هباید یعوی
 این از یکی وجٍد ظٍرت در باضد داضتي بدی بٍی و بگیرد پویری  سفید
 زهان پزضک یا ماما بي باید ختما و است عفٍهت بروز هصاهي علایم

 .همایید مراجعي



  قطٸٔ اظ پؽ ثلاٞبنٯٻ یب ٢ج٭ ؾبٖت چٷس ٲٗٳٹلا ٲبٶٷس٦ٻ پیچٻ ز٬ ٸ قسیس زضز

  ثٻ زضز ایٵ ث٧كس، َٹ٬ ؾبٖت 72 تب 48 اؾت ٲٳ٧ٵ ٸ قٹز ٲی آٚبظ ٢بٖس٪ی

  ذٹٴ ٦طزٴ ذبضج خٽت آٴ ٪طزٴ ٸ ضحٱ ًٖلات قسٴ ؾٟت ٸ ق٭ زٮی٭

  ضاٴ، خٯٹی ٦كٷسٺ تیط زضز زضز، ٦ٳط ثب اؾت ٲٳ٧ٵ .آیس ٲی ثٹخٹز ٢بٖس٪ی

 ٢بٖس٪ی آٚبظ اظ پؽ ؾب٬ زٸ تب ی٥ ٲٗٳٹلا ٦ٻ .ثبقس ټٳطاٺ اؾٽب٬ ٸ اؾتٟطا٘

 زضز اؾت ٲتٛیط ثؿیبض زی٫ط ٞطز ثٻ ٞطز ی٥ اظ زضز ایٵ قست اٮجتٻ قٹز ٲی قطٸٔ

  ٦ٱ ٲیعاٴ ٖٯت ثٻ ایٵ ٸ ثٹزٺ قسیستط اٶساٰ لاٚط زذتطاٴ زض ٲٗٳٹلا ٢بٖس٪ی

 .آٶٽبؾت ٮ٫ٵ اَطاٜ ٸ ثسٴ زض چطثی تٹزٺ

 درد قاعدگی



 برای کاًش درد قاعدگی چي کار کویم؟

ٲبؾبغ ق٧ٱ ٸ ٦ٳط، اؾتٟبزٺ اظآة ٪طٰ ٸ ٸٮطٰ ټٷ٫بٰ قؿتكٹی ٶبحیٻ تٷبؾٯی،  

اؾتٟبزٺ اظ ٲبیٗبت ٸ ٚصاټبی ٪طٰ، ٪صاقتٵ ٦یؿٻ آة ٪طٰ ضٸی ق٧ٱ ٸ ٦ٳط،  

ٶٹقیسٴ خٹقبٶسٺ ټبیی ٲبٶٷس چبی زاضچیٵ، ظٶدجی٭ ٸ ٶجبت، ٸضظـ ٲٷٓٱ 

زض نٹضتی٧ٻ ثب ایٵ ٲٹاضز ثٽجٹز  . قست زضز ٸ ٶبضاحتی ضا ٦ٳتط ٲی ٦ٷس

 .ٶیبٞتیس ٲی تٹاٶیس اظ ٲؿ٧ٵ اؾتٟبزٺ ٦طزٺ ٸ ثٻ پعق٥ یب ٲبٲب ٲطاخٗٻ ٦ٷیس



زض ی٥ ؾطی اظ زذتطاٴ ٲدٳٹٖٻ ای اظ ٖلایٱ ٶبذٹقبیٷس ٞیعی٧ی، ضٸاٶی ٸ 

قٹز ٸ ایٵ   ضٞتبضی ثٻ نٹضت ت٧طاض قٹٶسٺ ٢ج٭ اظ قطٸٔ ٢بٖس٪ی ٲكبټسٺ ٲی

ٶ٫طاٴ   .ضٞتبض ټب ثٻ حسی اؾت ٦ٻ ثط ضٸی ضٸاثُكبٴ ثب اَطاٞیبٴ اثط ٲی ٪صاضز

ٶجبقیس ایٵ ٖلائٱ ثب قطٸٔ ٢بٖس٪ی ثٽجٹز پیسا ٲی ٦ٷس ٸ زض اٚٯت چطذٻ ټبی  

 .  ٢بٖس٪ی زیسٺ ٲی قٹز

 علائم پیش از قاعدگی



 :ثطذی اظ ایٵ ٖلائٱ ضا ثٻ قٳب یبزآٸضی ٲی ٦ٷیٱ

 :ٖلائٱ خؿٳی

ٖلائٱ ٪ٹاضقی ٲبٶٷس ٶٟد، زضز ق٧ٱ، یجٹؾت، ؾٷ٫یٷی زض ٲٗسٺ ، حؿبؼ ٸ   

 زضٶب٤ قسٴ ؾیٷٻ ټب

 تٛییط ٢بث٭ تٹخٻ زض اِقتٽب، ؾطزضز، ؾط٪یدٻ ٸ ذؿت٫ی، ٸضٰ ثسٴ

 :ٖلائٱ ضٸحی

 ثسذٯ٣ی، اٞؿطز٪ی، ذٹاة آٮٹز٪ی ٸ ثی حٹنٯ٫ی  

 

 



 :ثطای ٦بټف ٖلائٱ ٲی تٹاٶیس

 .ٸضظـ ٦ٷیس -1

 .ٲهطٜ ٶٳ٥ ذٹز ضا ٦بټف زټیس ایٵ ٦بض اظ ایدبز تٹضٰ خٯٹ٪یطی ٲی ٦ٷس -2

چبی،  )ا٪ط زچبض اؾتطؼ، ايُطاة ٸ ثیرٹاثی ٲی قٹیس، ٲهطٜ ٦بٞئیٵ   -3

 .ضا ٦بټف زټیس...( ٢ٽٹٺ ٸ 

 .حٹٮٻ ٪طٰ ثط ضٸی ٦ٳط ٸ ؾیٷٻ ټب ث٫صاضیس -4

 .اؾتٟبزٺ ٦ٷیس( E)زض نٹضت تبییس پعق٥ یب ٲبٲب اظ ٸیتبٲیٵ ای -5





زض ظٲبٴ ٢بٖس٪ی اظ ٶٹاض ثٽساقتی اؾتٟبزٺ ٦ٷیس حتی الاٲ٧بٴ اظ پٷجٻ ٸ   -1

زؾتٳب٬ اؾتٟبزٺ ٶ٧ٷیس ا٪ط ٲدجٹض ثٻ اؾتٟبزٺ اظ پٷجٻ قسیس حتٳبً ی٥ ٪بظ یب پبضچٻ 

 .تٳیع ضٸظی پٷجٻ ٢طاض زټیس

ٖٹو ٦طزٴ ثٻ ٲٹ٢ٕ ٶٹاض ثٽساقتی زض ایٵ زٸضاٴ تٹنیٻ ٲی قٹز چٹٴ   -2

 .ذٹٴ ٢بٖس٪ی ثٹی ٶبذٹـ آیٷسی زاضز
 

 بٌداضت دوران قاعدگی



ا٪ط ٲیعاٴ ذٹٶطیع ی قٳب ٦ٱ اؾت ٶٹاض ثٽساقتی ضا َٹلاٶی ٲست ٶ٫ٻ  -3

.  قٹز چٹٴ ٲحیٍ ٲٷبؾجی ثطای ضقس ثب٦تطی ټب ٸ ٖٟٹٶت ٞطاټٱ ٲی.ٶساضیس

ؾبٖت ی٧جبض ٶٹاض ثٽساقتی   4 -3تبٴ ظیبز اؾت ټط  ا٪ط ٲیعاٴ ذٹٶطیعی-4

 .ذٹز ضا ٖٹو ٦ٷیس

ثٽتط اؾت زض زٸضٺ ٢بٖس٪ی تٗساز ٦بٞی ٶٹاض ثٽساقتی زض ٦یٝ ٸ زاذ٭  -5  

ٶبیٯٹٴ تٳیع ثٻ ټٳطاٺ زاقتٻ ثبقیس تب زض ذبضج اظ ٲٷع٬ ٶیع زض نٹضت ٶیبظ 

 .ٲك٧ٯی پیف ٶیبیس

 



زض زٸضاٴ ٢بٖس٪ی حسا٢٭ ضٸظی زٸ ثبض زؾت٫بٺ تٷبؾٯی ذٹز ضا ثب آة ٸٮطٰ   -6  

قؿتكٹ زټیس ایٵ ضٞتبض ٲیعاٴ ٖٟٹٶت ٸ ثٹی ثس ضا ( ٲ٣ٗس)ثٻ ٣ٖت( ٞطج)اظ خٯٹ

 .٦بټف ٲی زټس

 .ٮجبؼ ظیط ذٹز ضا ٲطتت ثكٹییس ٸ حتٳب خٯٹی آٞتبة ٸ یب ثب اَٹ ذك٥ ٦ٷیس -7

 .اظ ٮجبؼ ظیط ٶری اؾتٟبزٺ ٦ٷیس ٸ ٮجبؾٽبی ظیط ٶٹ ضا ٢ج٭ اظ اؾتٟبزٺ ثكٹییس -8
 

 



حٳبٰ ٦طزٴ زض زٸضاٴ ٢بٖس٪ی ٶٻ تٷٽب يطض ٶساضز ثٯ٧ٻ لاظٰ ؾت ٸ ثٻ ضٕٞ   -9

ذؿت٫ی ٸ ٦ؿبٮت ٦ٳ٥ ٲی ٦ٷس اٮجتٻ ثبیس ثٻ یبز زاقتٻ ثبقیس ٦ٻ اظ ٶكؿتٵ  

 .٦ٝ حٳبٰ ذٹززاضی  ٦ٷیس ٸ ثٻ ق٧٭ ایؿتبزٺ حٳبٰ ٶٳبییس

ثط ضٸی ؾٷ٩ ٞطقٽب، نٷسٮیٽبی آټٷی ؾطز پبض٦ٽب ٸ زض ٲ٧بٶٽبی ٲطَٹة   -10

ٲبٶٷس ٦ٝ حٳبٰ، ٦ٷبض ضٸزذبٶٻ ټب ٸ چٳٵ پبض٦ٽب ٶٷكیٷیس ٸ اظ ظیط اٶساظټبی 

 .ٲٷبؾت اؾتٟبزٺ ٦ٷیس

 .٦ٝ پبټب، ٶبحیٻ ٦ٳط ٸ ق٧ٱ ذٹز ضا ٪طٰ ٶ٫ٻ زاضیس -11
 



  ثٽساقتی ٶٹاض ی٥ حتٳبً پؽ .اؾت ٲٷتٓطٺ ٚیط ٲٗٳٹلا ٢بٖس٪ی اٸٮیٵ قطٸٔ

  ٶٹاض اظ ٢بٖس٪ی زٸضاٴ زض ٦ٷیس ؾٗی .ثبقیس زاقتٻ ذٹزتبٴ ٦یٝ زض

  .٦ٷیس تٗٹیى ظٸز ثٻ ظٸز ٸ ٲطتت ضا آٴ ٸ ٦طزٺ اؾتٟبزٺ اؾتبٶساضز ثٽساقتی

  ٲی ضٸقٵ اؾت، ثیكتط ذٹٶطیعی ٦ٻ ظٲبٶی ذهٹل ثٻ ٲٹيٹٔ ایٵ اټٳیت

  ٶیع زی٫ط ٮجبؾٽبی قسٴ آٮٹزٺ اظ ثٽساقت، ضٖبیت ثط ٖلاٸٺ ٦بض، ایٵ ثب .قٹز

   .ٲیكٹز ذٹززاضی

 چعٍر از هٍار بٌداضتی استفادى کوم؟ 
 



ثطای اؾتٟبزٺ اظ ٶٹاض ثٽساقتی چؿت پكت ٶٹاض ثٽساقتی ضا خسا ٦طزٺ ٸ آٴ ضا 

ثٻ ٮجبؼ ظیط ذٹز ثچؿجبٶیس ٸ حتٳب ټط چٽبض ؾبٖت ی٧جبض ٸ ٢ج٭ اظ ذٹاة آٴ ضا 

ا٪ط قست ذٹٶطیعی قٳب ظیبز اؾت ثبیس ټط زٸ ؾبٖت ی٥ ثبض )ٖٹو ٦ٷیس 

 .(ٶٹاض ثٽساقتی ذٹز ضا ٖٹو ٦ٷیس

خٳـٕ قـسٴ ذـٹٴ ثط ضٸی ٶٹاض ثٽساقـتی ؾـجت ثـٹی ثس ٲی قـٹز  

زض ټط تٗٹیى ٶبحیـٻ  . ثٷبثطایـٵ تٗٹیى ٶٹاضثٽساقـتی ثؿـیبض ٲٽـٱ ٲی ثبقس

 .ضا ثكـٹییس ٸ ثٗـس ذكـ٥ ٶٳبییس(زؾـت٫بٺ تٷبؾـٯی)ٸاغٴ 
 



ٶٹاض ثٽساقتی ضا ثٗس اظ اؾتٟبزٺ زض زؾتٳب٬ 

٦بٚصی پیچبٶسٺ ٸ زض ؾُ٭ ظثبٮٻ زضثساض 

 .ثیبٶساظیس

 



 ٢بٖس٪ی زچبض ٦ٻ ضٸظټبیـی تٗـساز ثبیـس قـٳب

  ضا آٴ پبیـبٴ تبضید ٸ قـطٸٔ ظٲبٴ قـٹیس، ٲی

  ی٥ ٦بض ایٵ ثطای اؾـت ثٽتط ٦ٷیس یبززاقـت

  قـطٸٔ ظٲبٴ ٸ ثبقـیس زاقـتٻ ٦ٹچ٥ ت٣ٹیٱ

   .ثعٶیس ٖلاٲت آٴ زض ضا ذـٹز ٲبٺ ټـط ٢بٖس٪ـی
 

 چرخي قاعدگی خٍدتان را یادداضت کوید 



 تغییزات ريحی ي عاطفی 
 ديران بلًغ



حب٬ ٦ٻ ٦ٳی ثب تٛییطات خؿٳی زٸضاٴ ثٯٹ٘ آقٷب 

قسیس ، ذٹة اؾت ثساٶیس ٦ٻ زٸضاٴ ثٯٹ٘ ثبٖث 

تٛییطات ضٸحی زض احؿبؾبت ٸ ٖٹاَٝ، تٳبیلات،  

ایٵ زٸضاٴ قٳب  .تهٹضات ٸ تریلات قٳب ټٱ ٲی قٹز

ضا اظ ٦ٹز٦ی خسا ٦طزٺ ٸ ثب ٦ؿت زیس٪بٺ ټب ٸ 

ٲٽبضتٽبی خسیس، زٸضاٴ اٶت٣ب٬ ثٻ ٶٹخٹاٶی ضا َی  

 .ٲی ٦ٷیس 



 ....دختزم اگز 
  زٮت ٲی ذٹاټس ثیكتط ٸ٢ت ټب تٷٽب ثبقی 

ثسٸٴ زٮی٭ ٖهجبٶی ٸ ثساذلا٠ ٲی قٹی 

٧ٞط ٲی ٦ٷی ظٶس٪ی چیع ثیٽٹزٺ ٸ ثی ټسٞی اؾت 

ٸ٢ت ټبیت ثیكتط زض ذیب٬ پطزاظی ٸ ضٸیب ٲی ٪صضز 

ثٻ ٸيٕ ْبټط ٸ ٮجبؼ ټبیت ثیكتط اظ حس ٲٗٳٹ٬ اټٳیت ٲی زټی 

     حؿبؼ ٸ ظٸزضٶح قسٺ ای 

 .ممکه است واشی اس تغییزات ريحی ي عاطفی ديران بلًغ باشد



 ضٸظٲطٺ ٞٗبٮیتٽبی ٲٹضز زض ثبقیس زاقتٻ زٸؾت اؾت ٲٳ٧ٵ ؾٵ ایٵ زض

  پط ثیساضی، ٸ ذٹاة ؾبٖت ٦طزٴ، ٲُبٮٗٻ ٸ زضؾی ت٧بٮیٝ اٶدبٰ ظٶس٪ی،

  ثب اضتجبٌ ایٷتطٶت، ٸ ٦بٲپیٹتطی ثبظیٽبی تٯٹیعیٹٴ، ثب ٞطاٚت اٸ٢بت ٦طزٴ

 یب ٲبزض ٸ پسض ثبقیس ٶساقتٻ زٸؾت ٸ ث٫یطیس تهٳیٱ ذٹزتبٴ... ٸ زٸؾتبٴ

 زض ٶٓط اذتلاٜ ثبٖث تٹاٶس ٲی ٖبٲ٭ ټٳیٵ .٦ٷٷس اْٽبضٶٓط اَطاٞیبٶتبٴ

   قٹز؛ تبٴ ذبٶٹازٺ اًٖبء زی٫ط ٸ ٲبزض ٸ پسض ثب قٳب ضاثُٻ زض ٲك٧٭ ٸ ذبٶٹازٺ
 

 چعٍر با اعضای خاهٍادى ام رابعي بٌتری داضتي باضم؟ 



ثطای ایٷ٧ٻ زض ذبٶٻ ٸ زض ٦ٷبض ذبٶٹازٺ احؿبؼ ثٽتطی زاقتٻ ثبقیس ٲی تٹاٶیس  

ٸ٢تی اظ نحجتٽب ٸ یب ضٞتبضټبی پسض ٸ ٲبزض ٸ زی٫ط اًٖبء ذبٶٹازٺ ٶبضاحت قسیس  

ثدبی زاز ٸ ٞطیبز ٸ یب زٸضی اظ آٶٽب ٸ تٷٽب ٲبٶسٴ، ثب آٶٽب نحجت ٦ٷیس ٸ ذٹاؾتٻ  

 ټبیتبٴ ضا ثب آٶٽب زض ٲیبٴ ث٫صاضیس تب ٲك٧لات  

 ثبیس ثساٶیس ٦ٻ قٳب ټٱ.٢جٯی زٸثبضٺ ت٧طاض ٶكٹز

 ٲٳ٧ٵ اؾت ٲبٶٷس ټط٦ؽ زی٫طی ذُب ٸ اقتجبٺ  

 .  ث٧ٷیس



حتٳب ؾبٖتی اظ ضٸظ ضا ثب ٸاٮسیٷتبٴ ؾپطی ٦طزٺ ٸ زض ٲٹضز اتٟب٢بت ٸ ٲك٧لات 

 .ضٸظاٶٻ ذٹز ثب آٶٽب نحجت ٦ٷیس، ٲُٳئٵ ثبقیس ثٽتطیٵ ضاټٷٳبیی ضا ٲی ٦ٷٷس

ا٪ط زض ٲٹضز ثٯٹ٘ یب ٢بٖس٪ی ؾٹاٮی زاضیس ثب ٲبزض، ذٹاټط یب ٲٗٯٱ ذٹز  

 زض ٦بضټبی ذبٶٻ ثٻ ٲبزضتبٴ . ٲكٹضت ٦ٷیس

 ٦ٳ٥ ٦ٷیس ٸ زض حیٵ ٦ٳ٥ ثب ٲبزض ذٹز  

 نحجت ٦ٷیس
 



ا٪ط اظ ٸاٮسیٵ ذٹز زضذٹاؾتی زاضیس، حتٳب قٟبٜ، ٲٹزثبٶٻ ٸ ثب ٮجرٷس تٹيیح  

زټیس ا٪ط ٲٹا٣ٞت ٶ٧طزٶس ٞطنت زی٫طی ثٻ ذٹز ثسټیس قبیس ثٽتط ثبقس ثب  

اؾتٟبزٺ اظ ٦ٯٳبت زی٫طی ثٻ آٶٽب تٹيیح زټیس ٦ٻ چٻ احؿبؾی زاضیس ٸ اظ 

 .  آٶٽب چٻ ٲی ذٹاټیس

ثطای ایٷ٧ٻ نحجت ثب ٸاٮسیٵ ٲٹ٣ٞیت آٲیع ثبقس ؾٗی ٦ٷیس ٲتٹخٻ ٶ٫طاٶیٽبی  

 ٸ ټٳیكٻ ٶ٫طاٴ قٳب ټؿتٷسآٶٽب قٳب ضا ذیٯی زٸؾت زاضٶس آٶٽب ثبقیس 



ا٪ط اَلاٖبت ثیكتطی زضٲٹضز ٦بضټب ٸ ثطٶبٲٻ ټبیتبٴ ثٻ آٶٽب ثسټیس، ذیبٮكبٴ   

 .ضاحت ٲی قٹز ٸ ثب قٳب ټٳطاټی ٲی ٦ٷٷس

ٲٳ٧ٵ اؾت ثطذی اظ ټٳؿبلاٴ ٸ زٸؾتبٶتبٴ ثسٮی٭ زٸؾتی ثب اٞطاز ٶبٲٷبؾت،  

ضٞتبضټب ٸ ٦بضټبی ٶبقبیؿت یبز ث٫یطٶس، زض چٷیٵ ٲٹاضزی ثٽتط اؾت اظ زٸؾتی  

 .ثب ایٵ اٞطاز زٸضی ٦ٷیس



ٖلایٱ آٴ ٲی  . ٲك٧ٯی اؾت ٦ٻ زض ایٵ زٸضاٴ ٲٳ٧ٵ اؾت ظیبز زیسٺ قٹز 

تٹاٶس ثی ٖلا٫٢ی ٶؿجت ثٻ ټط چیع ٸ ټط ٦ؽ ، ٪بټی ٪طیٻ ٦طزٴ ثی زٮی٭ ،  

ٶساقتٵ حٹنٯٻ ثطای اٶدبٰ ٦بضټبی ضٸظاٶٻ، ثٻ ټٱ ذٹضزٴ ٶٓٱ ذٹاة یب ٦ٱ 

 .ثبقس.... ذٹاثی ٸ 

 افسردگی



احؿبؼ ٶبذٹقبیٷسی اؾت ٦ٻ اٚٯت ٲجٽٱ ٸ ثب زٮٹاپؿی ٸ زٮكٹضٺ ټٳطاٺ  

ايُطاة ٲی تٹاٶس ثب  . ٧ٞط ٲی ٦ٷیس ٦ٻ ٢طاض اؾت اتٟب٠ ثسی ثیبٞتس.اؾت 

تپف ٢ٯت ، احؿبؼ تٷ٫ی ٶٟؽ ، ثی  : ی٥ چٷس ٖلاٲت اظ ٖلاٲت ټبیی ٲبٶٷس

٢طاضی ، ظٸز اظ ٦ٹضٺ زض ضٞتٵ ٸ ٖهجبٶی قسٴ، اق٧ب٬ زض تٳط٦ع حٹاؼ،  

ٞطاٲٹقی ٶ٧بت ذیٯی ؾبزٺ، قؿتٵ ثیف اظ اٶساظٺ ثسٴ ٸ زؾت ټب ٸ ق٥ زض 

ٲٹضز اٶدبٰ زضؾت ٦بضټبیی ٲث٭ ثؿتٵ زض ذبٶٻ، ثطزاقتٵ ٸؾبی٭ ٲسضؾٻ ،  

 .ټٳطاٺ ثبقس... تطؼ ٚیط ٲٷ٣ُی اظ حیٹاٴ ٸ 
 

 

  اضعراب



 :  اٞؿطز٪ی ٸ ايُطاةٲی تٹاٶیس ثطای ٲ٣بثٯٻ ثب قٳب 

 ٌزټیسذٹز ضا ثب زٸؾتبٴ ٸ ٶعزی٧بٴ اٞعایف اضتجب. 

 ٦ٷیساضتجبٌ ذٹز ضا ثب ذسا ثب اٶدبٰ ٦بضټبی ٲصټجی ثیكتط. 

 ضا ثب پسض ٸ ٲبزض ٢ٹی تط ٦ٷیس ٸ ثپطزاظیس اضتجبٌ ذٹز ثٻ ٞٗبٮیتٽبی ٸضظقی

 ٦ٷیس  ٸ احؿبؾبت ذٹز ثب آٶٽب نحجت ا٧ٞبض زض ٲٹضز 

اظ ٲهطٜ ظیبز ٲٹاز ٲحط٤ ٲث٭ ٦ب٦بئٹ ، ٢ٽٹٺ ٸ ازٸیٻ ټب ذٹززاضی ٦ٷیس.   
 

 

غٍ چگٍهي می تٍاهم اخساس  در دوران بل
 بٌتری داضتي باضم؟ 



ثٻ یبز زاقتٻ ثبقیس ٦ٻ ٲٗٳٹلاً ایٵ حبٮت اٞؿط٪ی ظٸز ٪صض اؾت ٸ ثعٸزی ثٻ  

حبٮت ٖبزی ثط ٲی ٪طزیس زض نٹضت ثطَطٜ ٶكسٴ ٲك٧٭ حتٳب ثب ٸاٮسیٵ ٸ 

قـٳب زض ایـٵ ؾـٵ احؿـبؼ ثعض٨ قـسٴ  . ٲكبٸض ٲسضؾٻ تبٴ نحجت ٦ٷیس

ٲثـلا زٸؾـت زاضیس ٲٹ٢ـٕ  . زاضیس ٸ زٸؾـت زاضیـس ذٹزتـبٴ اٶتربة ٦ٷیـس

ٶٓـط ثسټیس یـب ایٷ٧ـٻ زٸؾـت زاضیـس ثطٶبٲـٻ  ... ذطیس ٮجبؼ یب ٦ٟف ٸ 

تٯٹیعیٹٶـی ٲـٹضز ٖلا٢ـٻ ذـٹز ضا ثجیٷیـس ٸ زض اتب٢تبٴ تٷٽـب ثبقـیس ٲٗٷـی ټٳـٻ  

 .ایٷٽـب یٗٷـی قـٳب زض حـب٬ ثـعض٨ قـسٴ ټؿـتیس
 



زض ایـٵ زٸضٺ ؾـٷی ضٸحیـبت قـٳب ثـٻ ٪ٹٶـٻ ای اؾـت ٦ـٻ زٸؾـت زاضیـس 

خـصاة ثبقـیس ٸ ٪بټـی ٶ٫ـطاٴ خصاثیـت چٽـطٺ ٸ قـ٧٭ ثسٶتبٴ ٲی قـٹیس 

اٲب یبزتبٴ . ٪بټی ٖلا٢ـٻ زاضیس ٲثـ٭ ثبظی٫ـطاٴ، ٸضظقـ٧بضاٴ ٸ ٲسٮٽـب قـٹیس

تهٹیـط  . ثبقـس قـجیٻ ی٥ ٲـس٬ ثٹزٴ ثـٻ ٲٗٷـی ظیجـب ٸ ؾـبٮٱ ثـٹزٴ ٶیؿـت

شټٷـی ٶبٲٷبؾـت اظ ثـسٴ ذـٹز ٲبٶٷـس احؿـبؼ چـب٠ ثـٹزٴ ٸ پطټیـع اظ  

ٚـصا ذٹضزٴ حؽ زضؾـتی ٶیؿـت ٸ ثبیس ثـب ٸاٮسیٵ یـب ٲكـبٸض ٲسضؾـٻ تبٴ 

 .نحجـت ٦ٷیس

 



زض ٞطٸق٫بټٽب ٮجبؾٽبی ٲرتٯٟی ٸخٹز زاضز 

٦ٻ ټط زذتطی زٸؾت زاضز آٶٽب ضا اٲتحبٴ 

٦طزٺ ٸ ٮجبؾی ٦ٻ ٲٷبؾجف اؾت ضا اٶتربة 

زض ایٵ ؾٵ قٳب زٸؾت زاضیس ٦ٻ  . ٦ٷس

ذٹزتبٴ ٮجبؾٽبیتبٴ ضا ثب ؾٯی٣ٻ ی قرهی  

 .  اٶتربة ٦ٷیس

 اهتخاب لباس مواسب



اٚٯـت زذتـطټـب زض ایـٵ ؾـٵ تبثٕ ٲس ضٸظ ټؿـتٷس ٸ زٸؾــت زاضٶس  

ٮجبؾٽبیـی ٦ٻ آذطیٵ ٲـس ثـبظاض ټؿـتٷس ضا ذطیـس ٦ٷٷـس ثًٗـی ٲٳ٧ٵ  

اؾـت ٮجبؾٽبی ضؾـٳی ٲبٶٷـس ٦ت ٸ زاٲـٵ یـب ٦ـت ٸ قـٯٹاض ضا تطخیـح 

ثسټٷـس ٸ ثًٗـی زی٫ط ٮجبؾٽـبی ٚیط ضؾـٳی ٲبٶٷس تیكـطت ٸ قـٯٹاض خیـٵ  

یـب حتـی ٮجبؾٽـبی ضاحتـی ضا ثـطای حًـٹض زض خٳٕ ټـبی ذبٶٹاز٪ـی 

 ٸ ٲٽٳبٶی ټـب اٶترـبة ٦ٷٷـس



ټٳـٻ ایـٵ اٶتربثٽـبی قـٳب خبٮـت ٸ ټیدبٴ اٶ٫یـع ټؿـتٷس ٣ٞـٍ ثبیس یـبز 

 .  ث٫یطیس ټط ٮجبؾـی ٲـ٧بٴ ٸ ظٲبٴ ذـبل ذـٹزـ ضا زاضز

یبزتـبٴ ثبقـس ٲـس ضٸظ ثٹزٴ خبٮت ٸ ټیدبٴ اٶ٫یع اؾـت ٸٮی ٢طاض ٶیؿـت  

ټٳـٻ ی پٹٮتبٴ ض ا نـطٜ ذـطیـس ٮجبؼ ث٧ٷیس ثٯ٧ٻ ثبیـس ثب ٲٷبثٕ ٲبٮـی ٦ٻ  

 .زاضیس ثطٶبٲٻ ضیعی ٲٷبؾجی ث٧ٷیس
 



 احکام  
 ديران بلًغ



 :   دخترم 

قیطیٵ   قبز، ذٷساٴ ٸ ٚط٠ زض ضٸیبټبی . ٮحٓٻ ثٻ ٮحٓٻ ٲی ثبٮی ٸ ٲی ق٧ٟی 

ٲی ٦ٹقی زض ٪طٸٺ زٸؾتبٴ ٸ ټٳؿبلاٴ ذٹز ٞطقتٻ ای ٲٽطثبٴ ٸ زذتطی  

آضظٸ زاضی، ٞطزا٦ٻ ثیبیس، ټٳؿطی ٲحجٹة، ثبٶٹیی ثب قرهیت ٸ .ټٷطٲٷس ثبقی

ٲُٳئٵ ثبـ، ټطچٻ اظظیجبیی ټب ! تٹ زض ثٽبض ضؾتٵ ٸ ق٧ٟتی. ٲبزضی ٲٹثط ثبقی

. ٸ ذٹثی ټب٦ٻ ثرٹاټی زض ؾبیٻ ی ٖٳ٭ ثٻ اح٧بٰ اٮٽی ثٻ زؾت ذٹاټی آٸضز

ث٧ٹـ ٲؿٯٳبٶی ضاؾتیٵ ثبقی ٦ٻ ثب٦ٳب٬ ؾطثٯٷسی ٸ ؾطاٞطاظی چٹٴ ؾطٸی  

 .ضاؾت ٢بٲت، پب ثطخب ایؿتبزٺ اؾت 

 خدایػػَخالا مخاظب 



 ټٳٻ زذتطټب ثب ضؾـیسٴ ثٻ ؾـٵ ثٯـٹ٘ ٸاضز

 .  ٲطحٯٻ خسیسی اظ ظٶس٪ی ذٹز ٲی قـٹٶس  

 ظٶس٪ـی ټٳـطاٺ ثب ٲؿـئٹٮیت، چطا ٦ٻ ثیكـتط  

 . ٸْبیـٝ زیٷی ثب ٞطا ضؾـیسٴ ثٯـٹ٘ اٮعاٲی ٲی ٪ـطزز

زضح٣ی٣ـت ٸضٸز ثـٻ ایـٵ ٲطحٯـٻ ضا ٲی تـٹاٴ ٲبٶٷـس ٸضٸز اظ ٲطظ ی٥ ٦كـٹض 

ټٳبٶُـٹض ٦ـٻ قـرم ثـب ٢ـسٰ ٪صاقـتٵ ثـٻ  . ثـٻ ٦كـٹض زی٫ـط زاٶؿـت

 .ٲطظټـبی ی٥ ٦كـٹض تبثـٕ ٢ٹاٶیـٵ آٶدـب ٲی قـٹز
 



ٶٹخٹاٶبٴ ٶیع ثب ضؾـیسٴ ثٻ ؾـٵ ت٧ٯیـٝ ثبیس ایٵ احؿـبؼ ضا زاقـتٻ ثبقـٷس ٦ـٻ  

 .  ضا ثط زٸـ ٲی ٦كـٷس« ٲ٧ٯـٝ»اظ ایـٵ ثٻ ثٗس ٖٷـٹاٴ 

آٶچٻ ثٻ ٖٷٹاٴ ی٥ ت٧ٯیٝ اظ اٸٮیٵ ضٸظټبی ؾٵ ت٧ٯیٝ ٲتٹخٻ قٳب ٲی قٹز  

یبز٪یطی اح٧بٰ ٸ ٲؿبیٯی اؾت ٦ٻ ٲٗٳٹلاً ٲٹضز ٶیبظتبٴ ٲی ثبقس ٸ قبٲ٭ 

ایٵ ٶكبٶٻ آٲبز٪ی قٳب  . ٲٹيٹٖبتی چٹٴ ٶٳبظ، ضٸظٺ ٸ اح٧بٰ ٲطثٹٌ ثٻ آٶٽب اؾت

 .ثطای اضتجبٌ ثب ذسا ٸ حط٦ت ثٻ ؾٹی ٦ٳب٬ اؾت
 

 



پؽ ثبیس ثطای ٶعزی٧ی ثٻ ذساٸٶس، زٸض ٲبٶسٴ اظ ٪ٷبټبٴ ٸ اٶؿبٴ ذٹة قسٴ،  

 . ٶٳبظ ذٹاٶس، ضٸظٺ ٪طٞت ٸ ٲحطٰ ٸ ٶبٲحطٰ ضا قٷبذت ٸ حدبة ضا ضٖبیت ٦طز

 چٻ ظٲبٴ ثٻ ثٯٹ٘ قطٖی ٲی ضؾٱ؟

ا٪ط قٳب اظ ٶكبٶٻ ټبی ظیط ٣ٍٞ ی٧ی ضا زض ذٹز ٲكبټسٺ ٦ٷیس ثٻ ثٯٹ٘ قطٖی 

 : ضؾیسٺ ایس

 .ضٸییسٴ ٲٹی زضقت ثبلای زؾت٫بٺ تٷبؾٯی -1

 تٳبٰ قسٴ ٶٻ ؾب٬ ٢ٳطی ٸ ٸاضز قسٴ ثٻ زٺ ؾب٬ ٢ٳطی -2



 

ذطٸج ذٹٴ ٢بٖس٪ی؛ ذٹٴ ٢بٖس٪ی زض ثیكتط اٸ٢بت ٚٯیّ، ٪طٰ ٸ ضٶ٩  -3

زؾت٫بٺ تٷبؾٯی )آٴ ؾطخ، یب ؾطخ ٲبی٭ ثٻ ؾیبټی اؾت ٸ ثب ٞكبض٦ٳی اظ ٸاغٴ 

ؾبٮ٫ی   15اٮی  9ټٳبٶُٹض ٦ٻ ٪ٟتیٱ قٳب زض حٹاٮی . ثیطٸٴ ٲی آیس( ذبضخی

زچبض ٢بٖس٪ی ٲی قٹیس زض ایٵ ؾٵ ثبیس ایٵ ضا ثساٶیس ٦ٻ زض ظٲبٴ ٢بٖس٪ی 

ثطای اٶدبٰ ٖجبزات ٸ ٸاخجبت زیٷی، اح٧بٰ ٲرهٹنی ٸخٹز زاضز ٦ٻ زاٶؿتٵ  

 .آٶٽب ثطای قٳب لاظٰ اؾت

 



زض ضٸظټبیی ٦ٻ زچبض ٢بٖس٪ی ٲی قٹیس، اٶدبٰ ٦بضټبیی ثط قٳب حطاٰ ٸ ثبیس اظ 

 :آٶٽب زٸضی ٦ٷیس

ٸاخت اؾت ٲبٶٷس ٶٳبظ ٸ ( ٸيٹ یب ٚؿ٭)اٶدبٰ ٖجبزتٽبیی ٦ٻ زض آٶٽب َٽبضت  -1

 .ضٸظٺ

اٮجتٻ زض ٮٳؽ  )تٳبؼ زؾت یب خبیی اظ ثسٴ ثٻ اؾٱ ذساٸٶس ٸ آیٻ ټبی ٢طآٴ -2

 (.  ٦طزٴ ٶبٰ پیبٲجطاٴ، اٲبٲبٴ ٸ حًطت ظټطا ٶیع احتیبٌ لاظٰ اؾت

ًوازّای رٍزاًِ کِ در دٍراى قاعذگی ًخَاًذُ ایذ قضا ًذارد، ٍلی رٍزُ : ًکتِ

 .ٍاجب را بایذ قضا کٌیذ
 



اٮجتٻ اظ ی٥ زض ٲؿدس ٸاضز قٹیس ٸ اظ زض زی٫ط  : تٹ٢ٝ ٸ ٲبٶسٴ زض ٲؿبخس -3

 .ذبضج قٹیس ٲبٶٕ ٶساضز

ذٹاٶسٴ ؾٹضٺ ټبیی اظ ٢طآٴ ٦ٻ ؾدسٺ ٸاخت زاضٶس حتی ی٥ حطٜ اظ  -4

ؾٹضٺ ؾدسٺ، ؾٹضٺ ٞهَٯت، ؾٹضٺ ٶدٱ  : ؾٹضٺ ټبی ؾدسٺ ّزاض ٖجبضتٷس اظ) .آٴ

 (ٸ ؾٹضٺ ٖٯ١َ
 

ثٗس اظ تٳبٰ قسٴ ٢بٖس٪ی، ثطای قطٸٔ ٖجبزت ٸ ٶٳبظ ٸاخت اؾت ٚؿ٭ 

 .ثٻ آة ٶساضیس، ثبیس تیٳٱ ٶٳبییسزؾتطؾی  ا٪ط٦ٷیس 



 :تٳبٰ ٚؿٯٽب ثٻ زٸ نٹضت اٶدبٰ ٲی قٹٶس یب تطتیجی یب اضتٳبؾی

 :زض ٚؿ٭ تطتیجی ٲطاح٭ ظیط ضا ثٻ تطتیت اٶدبٰ زټیس

 ٶیت ٚؿ٭  -1

 قؿتٵ ؾطٸ ٪طزٴ   -2

 قؿتٵ ؾٳت ضاؾت ثسٴ   -3

 قؿتٵ ؾٳت چپ ثسٴ -4
 

 چگٍهي غسل کویم؟



 

 اٸ٬ ٶیت ٲی ٦ٷیس ثٗس ثسٴ ضا ی٧جبضٺ زض آة ٞطٸ : زض ٚؿ٭ اضتٳبؾی

 ..ٲی ٦ٷیس ٲثلا زض اؾترط ٸ زضیب ٸ
 



ټٳعٲبٴ ثب ضؾیسٴ ثٻ ؾٵ ثٯٹ٘ ٸ ت٧ٯیٝ، قٳب  

ثیكتط زض٪یط ْبټطتبٴ ٲیكٹیس ٸ تٷٹٔ زض 

ټب ٸ ظیجب خٯٹٺ ٦طزٴ ضا زٸؾت   اٶتربة ٮجبؼ

زاضیس ایٵ ٦بٲلا َجیٗیٻ ٸٮی یبزتبٴ ثبقس 

اٶتربة ٮجبؾٽبی ظیجب ٸ قبز ثب ضٶ٫ٽبی ٲتٷٹٔ ٸ 

اؾتٟبزٺ اظ ذلا٢یت زض پٹقیسٴ قب٬ ٸ 

 .ضٸؾطی ټیچ ٲٷبٞبتی ثب ضٖبیت حدبة ٶساضز
 

 پٍضش وخجاب



ٮجبؼ ٸ پٹقكی ٦ٻ زض ثطاثط ٶبٲحطٰ ٲی تٹاٴ اظ آٴ اؾتٟبزٺ ٦طز زاضای ٸیػ٪ی 

 :  ټبی ظیط اؾت

 ټٳٻ ثسٴ ثدع نٹضت ٸ زؾت ټب تب ٲچ ضا ثپٹقبٶس  . 

 آٴ ٢سض ٶبظ٤ ٶجبقس٦ٻ ثسٴ ،پیسا ثبقس  . 

  آٴ ٢سض تٷ٩ ٶجبقس ٦ٻ ثٻ ثسٴ ثچؿجس ٸ ثطخؿت٫ی ټبی ثسٴ ضا ثٻ ٪ٹٶٻ ای

 . آق٧بض ٦ٷس ٦ٻ ٲٹخت خٯت تٹخٻ ٶبٲحطٰ ٸ ٪ٷبٺ قٹز 

ضٶ٩ ٸ ٲس٬ آٴ ثٻ ٪ٹٶٻ ای ٶجبقس ٦ٻ تحطی٥ ٦ٷٷسٺ ثبقس ٸ ٲٹخت ٪ٷبٺ قٹز  . 
 



 زض حدبة ٦بٲ٭ 

 ٶبذٵ ذیٯى ثٯٷس یب لا٤ ظزٺ قسٺ ٶجبیس 

 .زض ٲٗطو زیس ٶبٲحطٰ ٢طاض ث٫یطز

 

 زض حدبة ٦بٲ٭ 

 .زؾت ټب ثبیس تب ٲچ ٦بٲلا پٹقیسٺ ثبقس
 



ثب ٸضٸز ثٻ ؾٵ ت٧ٯیٝ ثبیس ٲحطٰ ٸٶبٲحطٰ ضا ثكٷبؾیس ٸ ثساٶیس ٦ٻ زض ٦ٷبض چٻ  

 .  ٦ؿبٶی ثبیس حدبة ٦بٲ٭ زاقتٻ ثبقیس

 :ٲحطٰ ټب ٸ ٶبٲحطٰ ټب 

ثطازض ظازٺ  - 4( پؿط ذٹاټط )ذٹاټط ظازٺ  -3ثطازض    -2پسض ٸ پسض ثعض٨   -1

زایی   -6(    ٖٳٹی ذٹزتبٴ ٸ ٖٳٹی پسض ٸ ٲبزضتبٴ)ٖٳٹ  -5(  پؿط ثطازض )

 ٸ٢تی اظزٸاج ٦طزیس قٹټط ،پسض( زایی ذٹزتبٴ ٸ زایی پسض ٸ ٲبزضتبٴ )

 ضواخت مدرم وهامدرم 



  ، زذتطی ٸ پؿطی ټبی ٶٹٺ ٸ قٹټط ٞطظٶساٴ ، اٸ ثعض٨ پسض ٸ قٹټط

  ٦ٻ ثبقس یبزتبٴ ثٷبثطایٵ . قٹٶس ٲی ٲحطٰ قٳب ثب اٸ ،(زذتط قٹټط)زاٲبز

  ٸ ٖٳٻ قٹټط ، ذبٮٻ ،قٹټط ٖٳٻ ،پؿط ذبٮٻ ،پؿط زایی پؿط: ٲبٶٷس اٞطازی

   . ټؿتٷس ٶبٲحطٰ قٳب ثب قٹټط ثطازض ذٹاټط، قٹټط
 

 



 بزخی داوستىهای مفید 



 

یٗٷـی ضٖبیت ؾـٻ ان٭ تٗـبز٬، تٷـٹٔ ٸ تٷبؾـت زض ثطٶبٲٻ  تٛصیـٻ نحیـح 

 .ٚصایـی ضٸظاٶٻ

 ثـٻ ٲٗٷی ٲهـطٜ ٲ٣بزیط٦بٞـی اظ ٲٹاز ٲٛصی تٗـبز٬

 .ٲـٹضز ٶیبظ ثطای حّٟ ؾـلاٲت ثسٴ  

 ٪طٸٺ6یٗٷی ٲهطٜ اٶٹأ ٲرتٯٝ ٲٹاز ٚصایی اظ  تٷٹٔ

 انٯی ٚصایی ٸ تٷبؾت یٗٷی ټط ٞطزی ثب تٹخٻ ثٻ ؾٵ،  

 .خٷؽ ٸ قطایٍ خؿٳی ذٹز اظ٪طٸټٽبی ٲرتٯٝ ٲٹاز ٚصایی زضیبٞت ٶٳبیس

 تٛصیـٻ ٲٷبؾت



ٶیبظ ثٻ اٶطغی زض ایٵ زٸضاٴ، ثٻ زٮی٭ تٟبٸت زض اٶساظٺ ثسٴ، ٲیعاٴ   :اٶطغی .1

تٹنیٻ ٲی قٹز زض ثطٶبٲٻ ٚصایی . تحط٤ ٸ ؾطٖت ضقس قٳب ٲتٟبٸت اؾت

٦بٞی ٪ٷدبٶسٺ  ثٻ ٲ٣ساض..( ٲبٶٷس ٶبٴ، ثطٶح، ٲب٦بضٸٶی ٸ)ضٸظاٶٻ، ٲٹاز ٶكبؾتٻ ای 

 .قٹز تب ثرف ٖٳسٺ اٶطغی ٲٹضز ٶیبظتبٴ اظ َطی١ ٲهطٜ ایٵ ٲٹاز تبٲیٵ ٪طزز
  

 ویاس های تغذیه ای درديران بلًغ



زض زٸضاٴ ثٯٹ٘ ؾطٖت ضقس ثسٴ ثیكتط ٲـی قـٹز ٸ چـٹٴ ثـسٴ      :پطٸتئیٵ .2

ثطای ضقس ثٻ پطٸتئیٵ ٶیبظ زاضز ثبیس زض ثطٶبٲٻ ٚصایی ضٸظاٶـٻ ذـٹز اظ ٲٷـبثٕ    

 ٪ٹقت، ترٱ ٲط٘، قیط ٸ ٮجٷیبت:ٲبٶٷس پطٸتئیٵ حیٹاٶی

  ٲبٶٷسحجٹثبت ٸ ٚلات :٦ٱ چطة ٸ پطٸتئیٵ ٪یبټی  

 اٞعایف اضظـ ٚصایی ثٽتط   ثطای. ثیكتط اؾتٟبزٺ ٶٳبییس

ٲثلا ٶبٴ ٸ ترٱ ٲط٘، ٶبٴ ٸ )  اؾت پطٸتئیٵ ټبی حیٹاٶی ٸ ٪یبټی ټٳطاٺ  ټٱ

 ٸ یب زٸ ٶٹٔ پطٸتئیٵ ٪یبټی اظ ٲٷجٕ ٚلات ٸ حجٹثبت ثب ټٱ   ( قیط، قیطثطٶح



اٶٹأ ٲٛع زاٶٻ  . ٲهطٜ ٪طزز( ٲثلا ٖسؼ پٯٹ، ٮٹثیب پٯٹ، ٖسؾی ثب ٶبٴ)ٸ ټٳعٲبٴ

ٶیع ٲٷجٕ ذٹثی اظ پطٸتئیٵ ټؿتٷس ٸ ٲی تٹاٶیس اظ آٶٽب ثٻ  ( اظ ٶٹٔ ٦ٱ ٶٳ٥) ټب 

 .ٖٷٹاٴ ٲیبٴ ٸٖسٺ اؾتٟبزٺ ٦ٷیس
 :ٸیتبٲیٵ ټب ٸ اٲلاح ٲٗسٶی 

 زض ایٷدب ثٻ قبیٗتطیٵ ٦ٳجٹزټبی ٸیتبٲیٷی زض ایٵ  

 :زٸضاٴ اقبضٺ ٲی ٦ٷیٱ

 زض ضقس، ٲ٣بٸٲت ثسٴ زض ٲ٣بث٭ ثیٳبضیٽب ٸ Aثٻ ٖٯت ٶ٣ف ٸیتبٲیٵ : Aٸیتبٲیٵ 



  اټٳیت حبئع ٚصایی ثطٶبٲٻ زض آٴ ٦بٞی زضیبٞت ثٻ تٹخٻ ثیٷبیی، ٢سضت حّٟ

 ظضز ټبی ٲیٹٺ  ،(...ٸ ټٹیح اؾٟٷبج، ٲبٶٷس٦بټٹ، )ظضز ٸ ؾجع ټبی ؾجعی .اؾت

  ٸ قیط ٲبٶٷس ) حیٹاٶی ٲٷبثٕ ٸ (َبٮجی آٮٹ، ظضز آٮٹ، ټٯٹ، ٲبٶٷس) ٶبضٶدی ٸ

   .ټؿتٷس ٸیتبٲیٵ ایٵ تبٲیٵ ٲٷبثٕ ( ٲط٘ ترٱ ظضزٺ ٸ خ٫ط ٮجٷیبت،

  ثٻ «ز» ٸیتبٲیٵ ٦ٳجٹز ټؿتیس ضقس ؾٷیٵ زض ایٷ٧ٻ ثٻ تٹخٻ ثب : «ز»ٸیتبٲیٵ

 ٸضظـ .٦ٷس ٲرت٭ ضا اؾترٹاٶی ضقس تٹاٶس ٲی ٦ٯؿیٱ خصة زض اذتلا٬ ٖٯت

  قٹز ٲی ٲٹخت ذٹضقیس ٲؿت٣یٱ ٶٹض اظ اؾتٟبزٺ ٸ ثبظ ًٞبی زض ثبظی ٸ



 .  ٲٹضز ٶیبظ ثسٶتبٴ تبٲیٵ قٹز« ز»٦ٻ ٸیتبٲیٵ 

، ٶ٣ف پیك٫یطاٶٻ آٴ زض ثیٳبضیٽب ٸ «ز»ثب تٹخٻ ثٻ قیٹٔ ٪ؿتطزٺ ٦ٳجٹز ٸیتبٲیٵ 

 ٲحسٸز ثٹزٴ ٲٷبثٕ ٚصایی ایٵ ٸیتبٲیٵ، ثطٶبٲٻ ٲ٧ٳٯیبضی

 زض  ٲساضؼ زذتطاٶٻ ٲتٹؾُٻ زٸضٺ اٸ٬ ٸ « ز»ثب ٸیتبٲیٵ

 .زٸٰ اخطا ٲی ٪طزز

 (ٲ٫بزٸظ  50000«  ز»ٲبټیبٶٻ ی٥ ٖسز ٢طل ٸیتبٲیٵ )
 



 ٪ٹقت، ٲث٭ حیٹاٶی ٲٹاز زض خصة ٢بثٯیت ٮحبِ اظ آټٵ ٶٹٔ ثٽتطیٵ :آټٵ

  ٪یبټی ٚصایی ٲٷبثٕ اظ آټٵ خصة ٢بثٯیت .زاضز ٸخٹز خ٫ط ٸ ٲبټی ٲط٘،

 آټٵ ٖٳسٺ ٲٷجٕ ٦ٻ نٹضتی زض.اؾت ٦ٳتط ؾجعیدبت ٸ ٚلات حجٹثبت، ٲث٭

 زضیبٞت ثٻ ثبیس ثبقس ٪یبټی ٚصاټبی قٳب ضٸظاٶٻ زضیبٞتی

  زټس ٲی اٞعایف ضا آټٵ خصة ٦ٻ C ٸیتبٲیٵ ٦بٞی  

   ثرهٹل تبظٺ ټبی ٲیٹٺ اٶٹأ .ثبقیس زاقتٻ تٹخٻ

 .ټؿتٷس C ٸیتبٲیٵ حبٸی ٲط٦جبت



 ٲبټبٶٻ ٖبزت زٸضاٴ زض آټٵ زٕٞ ٶیبظ، اٞعایف ثط ٖلاٸٺ ٶٹخٹاٴ زذتطاٴ زض

 زض آټٵ ثب ٲ٧ٳٯیبضی ثطٶبٲٻ قٹز ٲی ٪طٸٺ ایٵ زض ٦ٳجٹز ٸ ثیكتط قیٹٔ ثبٖث

  ٪طٸٺ ایٵ ؾلاٲت ؾُح اضت٣بء ټسٜ ثب  زٸٰ ٸ اٸ٬ ٲتٹؾُٻ زذتطاٶٻ ٲساضؼ

  ٸ تٹاٶٳٷس ٲبزضاٶی پطٸضـ ٦ٳجٹز، ایٵ اظ پیك٫یطی زض ٲٹثطی ٶ٣ف ؾٷی

 (ټٟتٻ 16 ٲست ثٻ آټٵ ٢طل ٖسز ی٥ ضٸظی).زاقت ذٹاټس ؾبٮٱ ٶؿٯی

   .اؾت ټٳطاٺ یبز٪یطی ٢سضت ٦بټف ٸ حٹاؼ تٳط٦ع ٦بټف ثب یس ٦ٳجٹز :یس



  .ثبقس ٲی قسٺ تهٟیٻ یسزاض ٶٳ٥ ٲهطٜ یس، ٦ٳجٹز اظ پیك٫یطی ضاٺ ثٽتطیٵ

   اٶـٹأ زاضای ٸ ٦بٞـی یـس ٞب٢س زضیب ٶٳ٥ ٲث٭ اؾتبٶساضز ٚیـط ټبی ٶٳ٥

 .ثبقٷس ٲی ټؿتٷس ؾطَبٶعا ٦ٻ ؾٳی ٞٯعات ثرهٹل ټب ٶبذبٮهی

 زٸضاٴ ایـٵ ٶیـعزض پطٸتئیٵ ثٻ ٶیبظ ثسٴ ضقس ؾطٖت اٞعایف زٮی٭ ثٻ :ضٸی

  ٶیبظ ٲـٹضز ضٸی ٲٛـصی ضیع پطٸتئیٵ، ؾبذتٵ ثطای چٹٴ ٸ یبثس ٲی اٞعایف

 ٪ـطٸٺ یٗـٷی ضٸی حبٸی ٚصایی ٲٷبثٕ ضٸظاٶٻ، ٚصایی ثطٶبٲٻ زض ثبیس اؾت،

 .قٹز ٪ٷدبٶسٺ ټب ٲٛع ٸ ٲط٘ ترٱ حجٹثبت، ٸ ٪ـٹقت



 زٸضاٴ ایٵ زض ٦ٯؿیٱ ثٻ ٶیبظ ثسٴ، ټبی اؾترٹاٴ ؾطیٕ ضقس زٮی٭ ثٻ :٦ٯؿیٱ

  چٷبٶچٻ.ټؿتٷس ٦ٯؿیٱ تبٲیٵ ٲٷجٕ ٲٽٳتطیٵ ٮجٷیبت ٸ قیط .یبثس ٲی اٞعایف

  ٦ٳجٹز ذُط ٲٗطو زض ٦ٷیس ٶٳی اؾتٟبزٺ ٦بٞی ٲ٣ساض ثٻ ٪طٸٺ ایٵ اظ

  ټبی ٶٹقبثٻ ذٹز ٚصایی ٸٖسٺ ثب ټٳطاٺ ا٪ط ٸیػٺ ثٻ .زاضیس ٢طاض ٦ٯؿیٱ

   ٪بظزاض ټبی ٶٹقبثٻ .٦ٷیس ٲی ٲهطٜ ٪بظزاض

   تٹاٶٷس ٲی ثبقٷس٦ٻ ٲی ٞؿٟط ٲ٣بزیطظیبزی حبٸی

   .٦ٷٷس ایدبز اذتلا٬ ٦ٯؿیٱ خصة زض



 ٸٖسٺ ٲیبٴ قٹز اؾتٟبزٺ ٪طزٸ یب ٞطٶ٫ی ٪ٹخٻ ؾجعی، ټٳطاٺ ثٻ پٷیط٦ٻ  ٸ ٶبٴ

  (ثبقس ٲی ٦ٯؿیٱ اظ ذٹثی ٲٷجٕ پٷیط)اؾت ٦ٯؿیٱ تبٲیٵ ثطای ٲٷبؾت

  ٪طٸٺ ټبی ٸیتبٲیٵ ثٻ ٶیبظ اٶطغی، ثٻ ٶیبظ اٞعایف زٮی٭ ثٻ :B٪طٸٺ ټبی ٸیتبٲیٵ

    اظ اٶطغی قسٴ آظاز ثطای ټب ٸیتبٲیٵ ایٵ .یبثس ٲی اٞعایف «ة»

  ٲط٘، ترٱ ظضزٺ خ٫ط، ٪ٹقت، زض ټب ٸیتبٲیٵ ایٵ .لاظٲٷس ټب ٦طثٹټیسضات

  حیٹاٶی ٚصاټبی زض ٣ٍٞ B12  ٸیتبٲیٵ ٸٮی .زاضز ٸخٹز حجٹثبت ٸ ٚلات

    .زاضز ٸخٹز ٮجٷیبت ٸ قیط ٲط٘، ترٱ خ٫ط، ٲبټی، ٢طٲع، ٪ٹقت ٲبٶٷس



 

 

 

 :تٳبی٭ ثٻ ٲهطٜ ٚصاټبی ٚیطذبٶ٫ی

زض ایٵ زٸضاٴ .. ٲهطٜ ٚصاټبی ٚیطذبٶ٫ی ٲبٶٷس اٶٹأ ؾٹؾیؽ ٸ ٦بٮجبؼ ٸ

ضایح اؾت ٸ زض نٹضتی ٦ٻ خبی٫عیٵ ٚصاټبی ذبٶ٫ی ٸ ؾٷتی قٹٶس ٸ ثٻ َٹض  

.  ٲساٸٰ ٲهطٜ ٪طزٶس ثسٴ ثب ٦ٳجٹز ٸیتبٲیٵ ٸ اٲلاح ٲٹضز ٶیبظ ٲٹاخٻ ٲی قٹز

 تٹنیٻ ٲی قٹز زض ٲهطٜ ایٵ ٶٹٔ ٚصا ټب ظیبزٺ ضٸی 

 ٶ٫طزز ٸ اظ ؾبٶسٸیچ ټبیی ٦ٻ زض ٲٷع٬ ٸ ثب ٲٹاز  

 .ؾبٮٱ تٽیٻ ٲی قٹٶس اؾتٟبزٺ ٪طزز



 

 

 

 :  اؾتٟبزٺ اظ ضٸـ ټبی ٶبزضؾت ٦ٷتط٬ ٸظٴ 

ضٞتبضټبی ٚصایی ٶبزضؾت ٲبٶٷس ضغیٱ ټبی ؾرت ٚصایی ٸ اؾتٟبزٺ اظ ضٸـ 

 .  زذتطاٴ ٶٹخٹاٴ قبیٕ اؾت ټبی ٶبٲٷبؾت ٦ٷتط٬ ٸظٴ ثٻ ذهٹل زض

ؾبٮ٫ی ثٻ ٖٯت تٹخٻ ذبل ثٻ تٷبؾت اٶساٰ   20تب  14زذتطاٴ ثٻ ٸیػٺ زض ؾٷیٵ 

زض . ٸ تطؼ اظ چب٢ی ، ؾٗی زض ٲحسٸز ٦طزٴ ٚصای ٲهطٞی ذٹز ٲی ٦ٷٷس

 ٶتیدٻ ٲٹاز ٲٛصی ٲٹضز ٶیبظ ثسٴ زض ایٵ زٸضاٴ ٦ٻ ثب خٽف ضقس ټٳطاٺ اؾت



 

 

 

تبٲیٵ ٶكسٺ ٸ زض ٶٽبیت ؾٹتٛصیٻ ثٻ نٹضت اذتلا٬ زض ضقس ٢سی ،٦بټف  

یبز٪یطی ٸ ٦بټف تٳط٦ع حٹاؼ ، ٦ٳجٹز ټبی ٸیتبٲیٵ ٸ اٲلاح ثٻ ٸیػٺ آټٵ،  

ضغیٱ ټبی ٚصایی ثبیس ثب ٦ٳ٥ ٲترهم تٛصیٻ  .ضٸی ٸ ٦ٯؿیٱ ثطٸظ ٲی ٦ٷس

 .تٷٓیٱ ٪طزز

ٶرٹضزٴ نجحبٶٻ ثبٖث ٦بټف ٢ٷس ذٹٴ ٸ ٦بټف تٹاٶبیی  : ٶرٹضزٴ نجحبٶٻ

 .ٲٛع ثطای یبز ٪یطی ٲی ٪طزز

  

 



 

 

 

زاٶف آٲٹظاٶی ٦ٻ نجحبٶٻ ٶٳی ذٹضٶس زض اٶدبٰ ت٧بٮیٝ ضیبيی ٦بضآیی  

ٶرٹضزٴ  . ٦ٳتطی زاضٶس ٸ ٢سضت ذلا٢یت ٸ اثت٧بض آٶٽب ٦بټف پیسا ٲی ٦ٷس

نجحبٶٻ ٸ ٶبقتبیی َٹلاٶی ٲست ٲٹخت اٞت ٢ٷس ذٹٴ قسٺ ٸ زض ٶتیدٻ زض 

ٸٖسٺ ٶٽبض ثٻ ٖٯت ٪طؾٷ٫ی ٸ اقتٽبی ظیبز، ٚصای ثیكتطی ذٹضزٺ ٲی قٹز ٦ٻ  

 .زض ٶٽبیت ايبٞٻ ٸظٴ ٸ چب٢ی ضا ثٻ زٶجب٬ ذٹاټس زاقت

 تٹنیٻ ټبیی ٲبٶٷس نطٜ قبٰ زض ؾبٖبت اثتسای قت،  

 ذٹاثیسٴ ثٻ ٲٹ٢ٕ، ظٸزتط اظ ذٹاة ثیساض قسٴ



 

 

 

ٸضظـ ٢ج٭ اظ نطٜ نجحبٶٻ ٲٹخت ٲی قٹز ٦ٻ ثتسضیح اقتٽبی ذٹز ضا ثطای   

ٚصاټبیی ٲث٭ ٶبٴ ٸ پٷیط ٸ ٪طزٸ، ٶبٴ ٸ ترٱ ٲط٘  . ذٹضزٴ نجحبٶٻ اٞعایف زټیس

ٸ ٪ٹخٻ ٞطٶ٫ی، ٶبٴ ٸ ٦طٺ ٸ ٲطثب، ٶبٴ ٸ ٦طٺ ٸ ٖؿ٭، ٶبٴ ٸ ٦طٺ ٸ ذطٲب ، ټٳطاٺ  

اٶٹأ  . ثب ی٥ ٮیٹاٴ قیط ی٥ نجحبٶٻ ؾبٮٱ ٸ ٲٛصی ثطای قٳب ثٻ قٳبض ٲی ضٸٶس

ٚصاټبی ؾٷتی ٲبٶٷس ٖسؾی ثب ٶبٴ، ذٹضا٤ ٮٹثیب ثب ٶبٴ ٸ اٶٹأ آـ ټبی ٲحٯی  

 .اظٚصاټبی ٲٟیس ٸ ثب اضظـ ٚصایی ثبلا ثطای نجحبٶٻ ثٻ قٳبض ٲی آیٷس
 



 اؾت؟ ٲٷبؾت ٲٵ ٢س ٸ ٸظٴ ثٟٽٳٱ چ٫ٹٶٻ
 

 ٢ستـبٴ ٸ ٸظٴ ټٳـبٴ ت٣طیجـبً ٶٹخٹاٶـی زٸضاٴ پبیـبٴ زض قـٳب ٢ـس ٸ ٸظٴ

  احتٳـب٬ ثبقـیس، چب٠ ٶٹخٹاٶـی زض ا٪ـط ٲٗٳـٹلاً .اؾـت ثعض٪ؿـبٮی زض

  ثسٴ ذٹاټیس ٲی ا٪ـط .ثبقـیس چـب٠ ټـٱ ثعض٪ؿـبٮی زض ٦ٻ زاضز ثیكـتطی

  ٢ـس ٸ ٸظٴ ٶٓـط اظ ثساٶیـس ثبیس اٸ٬ ثبقـیس، زاقـتٻ تطاقـی ذٹـ ٸ ٸضظیسٺ

   .ٶٳبییس تـلاـ آٴ حّٟ یـب انـلاح ثـٻ ٶؿـجت تـب ټؿـتیس ٸيٗیتـی چـٻ زض
 



 
 

اظ ی٥ ٞطٲٹ٬ ٲی تٹاٶیس ثطای ایٷ٧ٻ ثٟٽٳیس ٸظٶتبٴ ثطای ٢ستبٴ ٲٷبؾت اؾت، 

 .  ؾبزٺ اؾتٟبزٺ ٦ٷیس

 .ٸظٴ ذٹز ضا ثٻ ٦یٯٹ٪طٰ زض نٹضت ٦ؿط ٢طاض زټیس ●

ٸ زض ٲرطج ٦ؿط ثطؾبٶیس  2تٹاٴ٢س ذٹز ضا ثٻ ٲتط تجسی٭ ٦ٷیس، ؾپؽ آٶطا ثٻ  ●

 =BMI( ٦یٯٹ٪طٰ)ٸظٴ  .٢طاض زټیس

 (ٲتط)٢س( ×ٲتط)٢س                               

 .یب ٲٗیبض ٲیعاٴ چطثی ثسٴ قٳبؾت (BMI)حبن٭ ایٵ ٦ؿط ٶٳبیٻ تٹزٺ ثسٴ  ●



 
 

ؾبٶتیٳتط  ٦130یٯٹ٪طٰ ٸ ٢س اٸ 35ثٻ ٖٷٹاٴ ٲثب٬ ا٪ط ٸظٴ زاٶف آٲٹظ زذتطی 

 :ذٹاټس ثٹز20/7ثبقس ٶٳبیٻ تٹزٺ ثسٶی آٴ زاٶف آٲٹظ 

ؾپؽ ثب اؾتٟبزٺ اظ ٶٳٹزاض نٟحٻ ثٗس ٸيٗیت ٶٳبیٻ تٹزٺ ثسٶی تبٴ ضا تٟؿیط ٶٳبییس ثطای ایٵ ٦بض 

ذٹز ضا ضٸی ٲحٹض ٖٳٹزی ټٳبٴ ٶٳٹزاض  BMIاثتسا ؾٵ ذٹز ضا ضٸی ٲحٹض ا٣ٞی ٶٳٹزاض ٸ ؾپؽ 

حبلا ثجیٷیس زض چٻ ٲحسٸزٺ . ایٵ زٸ ٶ٣ُٻ ضا اٲتساز زټیس تب ٶ٣ُٻ تلا٢ی آٶٽب ضا پیسا ٦ٷیس.پیسا ٦ٷیس

 .٢طاض زاضیس. ...( لاٚطی قسیس، لاٚط، َجیٗی ٸ)ای 



 
 

 همٍدار همایي تٍدى بدهی



  ٞٗبٮیت ز٢ی٣ٻ 60 ٦ٱ زؾت ضٸظاٶٻ ثبیس ٶٹخٹاٶبٴ قٳب

  ٲٹخت ٸضظـ .ثبقٷس زاقتٻ ظیبز تب ٲتٹؾٍ قست ثب ثسٶی

  ٞكبضټبی قٹز، ٲی ثسٴ ٲرتٯٝ ټبی زؾت٫بٺ ٦بض ثٽجٹز

  ْطٞیت اٞعایف زض ٸ زټس ٲی ٦بټف ضا ضٸاٶی ٸ ٖهجی

  قسٴ ٪ؿتطزٺ ٸ تٹاٶبیی ٸ ٮیب٢ت احؿبؼ قٳب قرهیتی

 ثطاثط زض قٹز ٲی ؾجت ٸ زاضز ٶ٣ف اختٳبٖی ضٸاثٍ

 .ثبقیس زاقتٻ ثیكتطی تحٳ٭ ٸ نجط ظٶس٪ی ٲك٧لات

 فعالیت در زمان قاعدگی



ا٪ط ثٻ َٹض ٲٷٓٱ ٸضظـ ٦ٷیس ٪طٞتبض ثؿیبضی اظ ثیٳبضی ټب زض ؾٷیٵ ثبلاتط 

 .ٶرٹاټیس قس

زض ظٲبٴ ٢بٖس٪ی ٶیع قٳب ٲی تٹاٶیس ا٦ثط ثطٶبٲٻ ټبی ٢جٯی ضٸظاٶٻ ذٹز ضا  

زض ایٵ زٸضاٴ اؾتطاحت ٲُٯ١ ٸ ٲبٶسٴ زض ضذترٹاة انلا . ازاٲٻ زټیس

يطٸضتی ٶساضز ٸ قٳب ٲی تٹاٶیس ٦بضټبی ضٸظٲطٺ ذٹزتبٴ ٲبٶٷس ضٞتٵ ثٻ  

٦ٻ زض ضٸظټبی ٢ج٭ اٶدبٰ ٲی زازیس ضا ازاٲٻ  ... ٲسضؾٻ، ٸضظقٽبی ؾج٥ ٸ

 .  زټیس



حتی اٶدبٰ ثًٗی ٸضظقٽبی ؾج٥ زض زٸضاٴ ٢ج٭ اظ ٢بٖس٪ی ٲی تٹاٶس تب 

 .  حسی ٲك٧لات خؿٳی ٸ ضٸحی ایٵ زٸضاٴ ضا ٦بټف ٲی زټس

زض نٹضتی ٦ٻ ذٹٶطیعی ؾٷ٫یٵ زاضیس یب ٖلا٢ٻ ای ثٻ ٸضظـ زض زٸضاٴ 

 .٢بٖس٪ی ٶساضیس، ٸضظـ ضٸظاٶٻ تبٴ ضا اٶدبٰ ٶسټیس

قٷب زض زٸضاٴ ٢بٖس٪ی ٲٳٷٹٔ ٲی ثبقس ٸ ٸضظقٽبیی ٲبٶٷس یٹ٪ب ثبٖث آضاٲف  

 .ٸ تؿ٧یٵ ٲی قٹز

 



ظٲبٶی ٦ٻ قٳب پب ثٻ ؾٵ ٶٹخٹاٶی ٸ ثٯٹ٘ ٲی ٪صاضیس ٪بټی نٹضتتبٴ ٲبیٻ  

ٚسٺ ټبی چطثی نٹضتتبٴ زض ایٵ زٸضٺ ٞٗبٮتطقسٺ ٸ . ٶ٫طاٶی قٳب ٲی قٹز

چطثی ثیكتطی تٹٮیس ٲی ٦ٷٷس ٸ٢تی چطثی ايبٞی پٹؾت زض ٲٷبٞص آٴ ٪یط ٦ٷس  

 ٸ ثب ثب٦تطیٽبی پٹؾت تط٦یت قٹز

 . خٹـ ایدبز ٲی قٹز  

 مراقبت از پٍست



 نـٹضت ذـٹز ضا ضٸظاٶـٻ زٸ ثبض ثـب آة ٸٮطٰ ٸ نبثـٹٴ ٲلایٱ -1

 .  ثكـٹییس  

ؾٗی ٦ٷیس زض ټٷ٫بٰ قؿتكٹی نٹضت انلا ثٻ خٹقٽب زؾت ٶعٶیس چطا ٦ٻ   -2

زض ایٵ نٹضت ثٻ اٶتكبض ٲی٧طٸثٽب ٦ٳ٥ ٦طزٺ ٸ ثبٖث ٲی قٹیس خٹقٽبی  

 .ثیكتطی ثعٶیس

ټط٪ــع ثهــٹضت ذٹزؾــطاٶٻ ثــطای ٦بټــف خٹقٽــبی نــٹضت  -3

 .اظ ٲحهــٹلات قــیٳیبیی ٸ تجٯیٛبتــی اؾــتٟبزٺ ٶ٧ٷیــس
 

 



 .  ٮیٹاٴ آة ٸٮطٰ ثٷٹقیس 8ضٸظاٶٻ  -4

 .ټؿتٷس اؾتٟبزٺ ٦ٷیس cضٸظاٶٻ اظ ٲیٹٺ ټبیی ٦ٻ ؾطقبض اظ ٸیتبٲیٵ  -5

 .اظ ٸؾبی٭ ٸ حٹٮٻ قرهی ذٹزتبٴ اؾتٟبزٺ ٦ٷیس -6

 زض نٹضت ٮعٸٰ ثٻ ټٳطاٺ ٸاٮسیٵ ثب ی٥ پعق٥ ٸ ٲكبٸض  -7

 .پٹؾت ٲكٹضت ٦ٷیس

ایوکار مٍجب می ضػٍد عفٍهػت عمیق تػر گردد و جػای زخم ًمیصػي روی پٍسػت . جٍضٌایتػان را دسػتکاری هکوید: هکػتي

 .ظٍرتتان بماهد
 

 



چٻ ٶبظ٤ ٸ نبٜ ثبقس ٸ  : ٲٹټبیتبٴ ضا ثب ټٳبٴ حبٮت َجیٗی اـ ثپصیطیس -1

 .  چٻ يریٱ ٸ ٲدٗس، ټٳیكٻ َجیٗی ثٹزٴ ثٽتط اؾت

ؾكٹاض ٸ ثطؼ ٦كیسٴ ظیبز ثبٖث ٲی قٹز ٦ٻ  : ٲطا٢ت ثطؼ ٲٹټبیتبٴ ثبقیس -2

 .اٶتٽبی ٲٹټبیتبٴ ثٻ زٸ ٶیٱ ت٣ؿیٱ قسٺ ٸ ثك٧ٷس

ؾـج٧ٽبی ٲتٟـبٸت ثـطای ثبٞتـٵ ٲـٹ،  : ٲطا٢ـت ٲـٹی ثبٞتٻ تـبٴ ثبقـیس -3

 ْبټـط ٞٹ٠ اٮٗـبزٺ ای ثـٻ قـٳب ٲی زټٷـس؛ اٲب ټط٪ع ثـطای ثبٞتـٵ ٲٹټبیتبٴ
 

 چود هکػتي برای مراقبت از مًٍایتان



ټٳچٷیـٵ تٹنیـٻ ٲی قـٹز اظ ضٸٚٷٽبی . ثٻ آٴ ٞكـبض ٶیبٸضیس ٸ یب آٴ ضا ٶ٧كـیس

َجیٗی ٸ ٶٻ ٲٹاز قـیٳیبیی، ثـطای حبٮت زازٴ ثٻ ٲٹټـبی ثبٞتٻ تـبٴ اؾـتٟبزٺ 

 .٦ٷیس

ٞطایٷسټبی قیٳیبیی ٲث٭ اٞعٸزٴ ٲٹاز : ٲٹټب ٢بزض ثٻ تحٳ٭ ٪طٲب ٶیؿتٷس -4

ٲهٷٹٖی ثٻ ٲٹټب چٻ ثطای نبٜ ٦طزٴ، چٻ ثطای ٞط ٦طزٴ یب تٛییط ضٶ٩،  

ٞطآیٷسټبیی ټؿتٷس ٦ٻ زض آٶٽب ٲٹټبیتبٴ زض ٲٗطو حطاضت ظیبزی ٢طاض ٪طٞتٻ ٸ 

 .آؾیت ٲی ثیٷس



 بٌداضت دًان و دهدان

ثٽساقت زټبٴ ٸ زٶساٴ ی٧ی اظ انٹ٬ ٲٽٱ ثٽساقت ٞطزی اؾت ٸ زض ؾلاٲت  

ٮثٻ ٸ زٶساٴ ؾبٮٱ ٶ٣ف ٲٽٳی زض خٹیسٴ ٸ ټًٱ . ٖٳٹٲی ٞطز تأثیط ثؿعایی زاضز

اظ ٶكبٶٻ ټبی ٮثٻ ؾبٮٱ . ثٽتط ٸ ظٸزتط ٚصا ، نحجت ٦طزٴ ٸ ظیجبیی چٽطٺ زاضٶس

ضٶ٩ نٹضتی آٴ اؾت ٸ ٦بٲلاً ضٸی اؾترٹاٴ ٥ٞ ٸ زٶساٴ ٲی چؿجس ثب٢ی  

ٲبٶسٴ پلا٤ ٲی٧طٸثی ضٸی زٶساٴ ثبٖث ٢طٲعی ٸ تٹضٰ ٮثٻ قسٺ ٸ ٲی تٹاٶس  

  .ثبٖث ذٹٴ آٲسٴ اظ ٮثٻ ټٷ٫بٰ ٲؿٹا٤ ظزٴ قٹز



ثب اؾتٟبزٺ ٲٷٓٱ ٸ نحیح اظ ٲؿٹا٤ ٸ ٶد زٶساٴ ٲبٶٕ اظ ایدبز خطٰ زٶساٴ ٸ 

ٲؿٹا٤ ٲٷبؾت اٶتربة ٦ٷیس، ثٗس اظ  ټط ٲبزٺ ٢ٷسی ثٽتط  . پٹؾیس٪ی آٴ قٹیس

.  اؾت ٲؿٹا٤ ثعٶیس یب چٷس ٲطتجٻ زټبٴ ٸ زٶساٴ ذٹز ضا ثب آة قؿتكٹ زټیس

ثطای اَٳیٷبٴ اظ ؾلاٲت زټبٴ  ٸ زٶساٴ ذٹز حسا٢٭ ؾبٮی ی٧جبض ثٻ زٶساٶپعق٥  

 .ٲطاخٗٻ ٦ٷیس

   چٷس ٶ٧تٻ ٲٽٱ ثطای ؾلاٲت زټبٴ  ٸ زٶساٴ



قٳب ٲی تٹاٶیس ثب ٲطاخٗٻ ثٻ ذبٶٻ ټبی ثٽساقت، پبی٫بټٽب ٸ ٲطا٦ع ذسٲبت : تٹخٻ

خبٲٕ ؾلاٲت ٲٷ٣ُٻ ٲح٭ ؾ٧ٹٶت ذٹز ثب ٶٹثت زټی ٲٷبؾت ذسٲبت زټبٴ ٸ 

تطٲیٱ زٶساٶٽب ثٻ ٲٷٓٹض ٖبضی ٶٳٹزٴ آٶٽب اظ ٸاضٶیف ٞٯٹضایس ، ٲٗبیٷٻ، )زٶساٴ 

 .ضا زضیبٞت ٶٳبئیس( پٹؾیس٪ی

 



 :ثطذی اظ ضٸقٽبی ٲٗٳٹ٬ ثطای ضٕٞ ثٹی ٶبٲُجٹٔ پب

 .ٸ ضٸظاٶٻ ثب آة ٸ نبثٹٴ ٲلایٱ ثكٹییس. اظ خٹضاة ٶری اؾتٟبزٺ ٦ٷیس -1

 .پبټبی ذٹز ضا ضٸظاٶٻ قؿتٻ ٸ ذك٥ ٶٳبییس -2

 .  ٦ٟكٽبی ذٹز ضا ثٗس اظ ثبظ٪كت ثٻ ٲٷع٬ زض ٲٗطو خطیبٴ ټٹا ٢طاض زټیس -4

 ٸ٢تی ٦ــٻ پبټبیتــبٴ ذیــؽ اؾــت اثتــسا -5

 آٶٽــب ضا ذكــ٥ ٦ــطزٺ ٸ ثٗــس اظ ٦ٟــف    

 .اؾــتٟبزٺ ٦ٷیــس
 

 مراقبت از پا 



ایٷتطٶت  . زٶیـبی اٲـطٸظ زٶیبی اضتجبَبت اؾـت

اٲـطٸظٺ زٶیبی ٲـدبظی !!!!!! ٞٹ٠ اٮٗبزٺ اؾـت

ایـٵ اٲـ٧بٴ ضا ٞـطاټـٱ ٲـی ٦ٷــس ٦ــٻ ثــب 

زٸؾـتبٴ ذـٹز اضتجــبٌ ثط٢طاض ٦ٷیـس، ثــطای  

اٶدبٰ پـطٸغٺ ٲسضؾـٻ تح٣یـ١ ٦ٷیـس، زض ٲٹضز 

 . ٖلایـ١ ٸؾـط٪طٲی ټب ٲُبٮجی ثیبٲٹظیـس

 استفادى از ایوترهت و بازیٌای کامپیٍتری 



 :زض٦ٷبض ټٳـٻ ایٷٽب ثبیس حٹاؾـتبٴ ثبقـس

اؾتٟبزٺ ظیبز اظ ایٷتطٶت ٸ ثبظیٽبی ٦بٲپیٹتطی ٲی تٹاٶس ثطایتبٴ ٲًط   -1

ثٻ ټٳیٵ ذبَط ضٸظاٶٻ ثب اَلأ پسض ٸ ٲبزضتبٴ، ظٲبٴ ٲكرم ٸ . ثبقس

 .ٲحسٸزی ضا ثٻ ایٵ ٲٹاضز اذتهبل زټیس

سعی کٌیذ رٍزاًِ بطَر هٌظن با ٍرزش ٍ یادگرفتي کارّای ٌّری، آهَزش   -2

زباًْای هختلف ٍ یادگیری هْارتْای جذیذ هاًٌذ آشپسی بِ تَاًاییْای خَد  

 .اضافِ ٍ از ٍقتْای خالی خَد استفادُ بکٌیذ
 

 



قـجٽب ثـطای ایٷ٧ـٻ ذـٹاة ضاحت ٸ آضاٰ زاقـتٻ ثبقـیس ٢جـ٭ اظ ذـٹاة اظ  -3

 .ایٷتطٶت ٸ ٦بٲپیٹتـط اؾـتٟبزٺ ٶ٧ٷیس

هجا کي خٍاب ضباهي یکی از مٌمترین عٍامل مدرک ترضح ًٍرمٍن رضد و زمان مواسبی برای  
 
بي خاظر داضتي باضید از ا

مادى ضدن مغز برای فعالیتٌای بعدی است لذا در دورى هٍجٍاهی ضما بي 
 
ساعت خٍاب ضباهي هیاز  8-9ترمیم بافتٌا و ا

مادى سازی برای فعالیت و یادگیری 
 
دارید و با دیر خٍابیدن و یا کم خٍابیدن فرظت ظلایػػی برای ترمیم بافتٌا و سلٍلٌا  و ا

 .  را از دست خٍاًید داد
 



   ثطضؾی ٸظٴ، ٢س، ٪یطی اٶساظٺ) پعق٧ی ٸ ثٽساقتی ٲطا٢جتٽبی ٦ٻ آٶدب اظ

 ٚیطٸا٪یط ٸا٪یط، ثیٳبضیٽبی اضظیبثی ضٸاٴ، ؾلاٲت اضظیبثی تٛصیٻ، ٸيٗیت

  ثطای ثٽساقتی ټبی ٸاحس زض ضای٫بٴ نٹضت ثٻ (... ٸ ثٯٹ٘ ضٸٶس ثطضؾی

 (زټٱ ټٟتٱ، چٽبضٰ، اٸ٬، ټبی پبیٻ آٲٹظاٴ زاٶف) ؾب٬ 6 -9-12-15 ؾٷی ٪طٸټٽبی

  ثب ذٹز ؾلاٲتی ٸيٗیت اظ آ٪بټی ثطای تٹاٶیس ٲی قٳب ٮصا ٪طزز ٲی اضائٻ

  ٲٷ٣ُٻ ؾلاٲت خبٲٕ ذسٲبت ٲطا٦ع ٸ پبی٫بټٽب ثٽساقت، ټبی ذبٶٻ ثٻ ٲطاخٗٻ

   .ٶٳبئیس زضیبٞت ضا ذسٲبت ایٵ ٲٷبؾت زټی ٶٹثت ثب ذٹز ؾ٧ٹٶت ٲح٭

 ٶٹخٹاٴ ٖعیع



   

 ٲٷبثٕ

 زذتطاٴ ٸیػٺ (زذتطاٴ ثٯٹ٘)قسٰ ثعض٨ زی٫ٻ ٲٵ .پٹض ظ٦ی ٢بزض ٶرؿتیٵ، ثبث٥ زاز٪ط، ٶػاز ٶبظیلا-

 اضزثی٭ زضٲبٶی ثٽساقتی ذسٲبت ٸ پعق٧ی ٖٯٹٰ زاٶك٫بٺ. 1398اضزثیٯی ٲح١٣ اٶتكبضات .ؾب٬ 14-10

  (ٲتٹؾُٻ زذتط آٲٹظاٴ زاٶف ٸیػٺ) ؾلاٲت ؾٟیطاٴ ثطای ذٹزٲطا٢جتی ضاټٷٳبی.٦یبؾبلاض ٲحٳس ز٦تط-

 1394 .ٲدؿٳٻ ٶكط .تٽطاٴ

ٸیػٺ ٚیط )ؾب٬  18تب  6ضاټٷٳبی ثبٮیٷی ٸ ثطٶبٲٻ اخطایی تیٱ ؾلاٲت ثطای اضایٻ ذسٲبت ضزٺ ؾٷی -

زٞتط ؾلاٲت خٳٗیت، ذبٶٹازٺ ٸ  . ، زضٲبٴ ٸ آٲٹظـ پعق٧ی ثٽساقتٲٗبٸٶت ؾلاٲت ٸظاضت ( پعق٥

 ازاضٺ ؾلاٲت ٶٹخٹاٶبٴ ٸ ٲساضؼ. ٲساضؼ 



غٍ دوران فرزهدم، ن بسپار، خاظر بي را خٍد بل
 
 ًمیصي برای را ا

 و بدى ظدقي خدا راى در روزی، چوین در سال ًر و بدار گرامی
ور  جای بي را خدا ضکر و کن اظعام

 
 بي تصرؼ بزرگ تٍفیق تٍ بي کي ا

 ظاووس سیدابن                           .است فرمٍدى عوایت را بارگاًش




