
  بلوغ چيست؟ 

بدن انسان از تولد تا مرگ دستخوش تغييرات دايمـي اسـت و             

بلوغ نيز يكي از مراحل مهم همـين تغييـرات جـسمي و روحـي               

 از زندگي كه فرد پس از طي دوران كودكي          ياست، يعني بخش  

به تدريج از لحاظ جسمي، رواني و اجتماعي به مرحلـه ديگـري      

  . از رشد و تكامل دست مي يابد

ات فيزيكي از جمله افزايش و شكل گيـري ابعـاد بـدن و              تغيير

مـو  ، رويش  هااز جمله رشد سينه(پيدايش صفات ثانويه جنسي    

و بلاخـره شـروع قاعـدگي از        ) بغـل  در نواحي شرمگاهي و زير    

  .مشخصات عمده اين دوران است

  چرا اين تغييرات اتفاق مي افتد؟ 

ــه داخــل خــون ترشــح (هورمــون هــا     كــه از غــدد خاصــي ب

هورمون رشد باعث   . عامل اصلي اين تغييرات هستند    ) مي شوند 

افزايش رشد فيزيكي بدن مي شود و هورمون هاي ديگري نيـز            

جنـسي  هـاي   باعث شروع فعاليت تخمدان ها و ترشح هورمون         

  ).استروژن و پروژسترون(د نزنانه مي گرد

  بلوغ در چه سني اتفاق مي افتد؟ 
    سـالگي ايجـاد    ۱۴ تـا    ۹سـنين    بـين    ،اين تغييرات در دختران   

  . دنمي شو

 سالگي شروع شده    ۱۰در اغلب دختران رشد سينه ها از حدود         

  .  سالگي ادامه مي يابد۱۵و تا 

به طـور   ( سال   ۶ تا   ۱  مدت زمان    به طور كلي اين تغييرات طي     

موهاي نواحي زير بغـل     . به وقوع مي پيوندند   )  سال ۵/۴متوسط  

يش مي نمايـد و در ايـران بـه         سالگي شروع به رو    ۱۱حدود   از

   . سالگي شروع مي شود۱۳طور متوسط قاعدگي در حوالي 

 سالگي شروع شود و يا رشد سينه ها         ۸اگر اين تغييرات قبل از      

و ســالگي  ۱۳و موهــاي مربــوط بــه صــفات ثانويــه جنــسي تــا 

   سالگي اتفاق نيافتـاده باشـد بايـد حتمـاً بـراي            ۱۶قاعدگي تا   

   .ه شودپي گيري به پزشك مراجع

اگر تغييرات مشاهده شده در خود را با اغلب همـسن و سـالان              

ضمن آنكه بايد توجه داشته باشيد كـه        (د  يتفاوت مي بين  مخود  

ممكن است افراد بطور طبيعي با يكديگر تفـاوت هـايي داشـته             

توجـه داشـته     . بهتر است با يك پزشك مشورت نماييد       ،)باشند

 زمان شروع تغييرات بلـوغ      باشيد كه مسايل وراثتي و نژادي در      

برخي عوامل ديگر نيز بـر پديـده بلـوغ مـؤثر            . ار است ذتأثيرگ

   بلـوغ در سـنين     ،؛ بـه عنـوان مثـال در منـاطق گرمـسير           هستند

مي شود و يا فعاليت ورزشي حرفـه اي ممكـن            پايين تري آغاز  

  .است با تأخير در بلوغ همراه باشد

  »توجه به برخي نكات مهم«
 بر پوست و غدد عرق تأثيرگذاشـته و         تغييرات هورموني   

ممكــن اســت باعــث شــود تــا ترشــحات عــرق داراي بــوي 

رعايت بهداشت و استحمام به موقـع، اغلـب         . نامطبوعي باشد 

اگرچه مـي توانيـد بـا راهنمـايي         . اين مشكل را حل مي كند     

 .بزرگترها از دئودورانت هاي ويژه استفاده نماييد

ن است باعـث ظهـور      تغييرات هورموني اين دوران ممك     

  . جوش هاي آكنه در پوست شما شود

بـا  كه   اما بايد بدانيد     ،بسيار آزار دهنده است   گاه  اين حالت   

برخي اصول بهداشتي و زيـر نظـر پزشـك در اغلـب              رعايت

موارد به خوبي كنترل مي شود و با گذشـت زمـان از شـدت               

نكته مهم آن است كـه بـا دسـتكاري و           . مي شود آن كاسته   

   .نشويداقدامات غير اصولي موجب آسيب دايمي پوست 

 لازم نيـست بـراي كنتـرل ايـن          ،برخلاف توصيه هاي قديمي   

جوش ها تحت رژيم تغذيه اي محدود كننده اي باشيد مگـر            

آنكه عملاً مـشاهده كنيـد بـا مـصرف مـاده غـذايي خاصـي                

 .ي شودم ضايعات آكنه شما تشديد

نبايـد موجـب نگرانـي و يـا         شروع خـونريزي قاعـدگي       

  .  منفي در شما شودساحسا

۱ ۲ ۳ 



تحـت  در طول يك سيكل يا چرخه فعاليـت تخمـدان هـا و              

   بـستري مخـاطي در رحـم فـراهم          ،ترشحات هورمـوني  تأثير  

جنـين كوچـك    مـي توانـد     مي آيد كه در صـورت بـارداري         

  .  جاي داده و حمايت كنددتشكيل شده را در خو

با كاهش هورمون در انتهاي اين دوره فعاليت، اين بافت كـه            

 دچار ريـزش    ، ديگر نيازي به وجود آن نيست      با عدم باروري  

بنابراين شروع و   . شده و به شكل خون قاعدگي دفع مي شود        

ادامه اين خونريزي ها نشانه خوبي از سلامت و توانايي شـما            

ره جنـسي بـه     هر دو   .براي مادر شدن در ادامه زندگي است      

 تـا   ۲۱  از اگرچـه  ( روز به طول مي انجامـد        ۲۸طور متوسط   

 روز  ۷ تا   ۳كه در حدود    )   روز هم گاه طبيعي خواهد بود      ۳۵

ــت  از  ــد داش ــود خواه ــدگي وج ــونريزي قاع ــدار . آن خ مق

خونريزي در افراد مختلف تا حدي متفاوت است ولي اغلـب           

  .  خواهد بودCC ۸۰ تا ۲۰بين 

اشيد همانطور كه به دنياي بزرگـسالان       به خاطر داشته ب    

 نيـز بـه   مينزديك مي شويد به لحاظ روحي و روانـي و جـس          

 تغييـر در روحيـه و     . مراقبت هاي متفاوتي نياز خواهيد داشت     

احساسات نبايد شما را نگران كند بلكه بهتر است بـا كمـك      

بـه شـناخت صـحيح تـري از         »  و آگـاه   مطمئن«بزرگترهاي  

. دسـت يابيـد  خـود   مهـم از زنـدگي      فرآيندهاي ايـن دوران     

فراموش نكنيد كه ساير دوستان شـما هـم در حـال عبـور از               

همين مرحله مهم زندگي هستند و بزرگترهاي شما نيز همـه           

مـي تواننـد     اين دوران را پشت سرگذاشـته انـد، لـذا اغلـب           

  . شرايط شما را درك كنند

حال كه با ماهيت اين خونريزي آشنا شديد درك اين مطلب           

اي شما ساده خواهد بود كـه چـرا طـي ايـن چنـد روز در                 بر

صورتي كه حال عمومي شما اجازه مي دهد هيچ محـدوديتي           

به لحاظ فعاليت هاي روزمره جسمي و فكري و يا بـه لحـاظ               

  .براي شما وجود نداردو استحمام تغذيه 
  

  )س( زهرا فاطمهفرهنگي حضرت مؤسسه 
org.fatemehzahra.WWW 

E-mail: info@fatemehzahra.org 

  تلفن دفتر مركزي و روابط عمومي
۹- ۲۲۲۹۰۸۴۸  
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