
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مقدمه

تلَؽ یىی اس دٍرُ ّای هْن سًذگی ّز فزد است. دٍراًی وِ طی 

آى ضوا اس وَدوی تِ هزحلِ تشرگسالی ٍارد هی ضَیذ. سهاًی وِ 

لذرتوٌذی ٍ تَاًایی ّای خذیذی را تِ دست هی آٍریذ. اس خولِ 

سالگی، ٍارد  9ایي وِ تمزیثا ّن سهاى تا ضزٍع دٍراى تلَؽ در 

ًذگی خَد هی ضَیذ. سهاى ضزٍع سي تلَؽ هزحلِ خذیذی اس س

 16سالگی است ٍ گاّی تا  10یا  9در دختزاى در هحذٍدُ سهاًی 

 سالگی ّن هی رسذ.

 :تغییزات جسمی بلوغ در دختزان

ٍراثت، هحل خغزافیایی، تواس تا ًَر،  :عوامل موثز بز بلوغ 

 ٍضؼیت سلاهت، ٍسى، تغذیِ ٍ ضزایط رٍاًی هیثاضذ.

 تغییزات خسوی سیز تِ تزتیة در دختزاى ظاّز هی ضَد:  

 رضذ خسوی ٍ لذی .1

 خَاًِ سدى ًَن پستاى ّا ٍ رضذ آًْا .2

 پیذایص هَ در ًاحیِ تٌاسلی ٍ سیز تغل .3

 لاػذگی .4

ساًتی هتز افشایص پیذا  6-11در ایي دٍراى لذ دختزاى  رضد قد:

هی وٌذ. تا ضزٍع اٍلیي لاػذگی سزػت رضذ لذ وٌذ ضذُ ٍ 

 ساًتی هتز ًخَاّذ تَد. 6یص لذ پس اس آى هؼوَلا تیص اس افشا

درصذ ًَخَاًاى دختز در سي تلَؽ، سالیاًِ  95 اضافه ضدن وسن:

ویلَگزم تدزتِ هی وٌٌذ. در حالیىِ  10تا  5/5افشایص ٍسًی تیي 

ویلَگزم است لذا تَخِ تِ ًحَُ  2ایي هیشاى لثل اس تلَؽ حذٍد 

 اّویت است.تغذیِ ٍ ٍرسش در ایي دٍراى تا 

ساالگی ضازٍع های     9-10تِ طَر هتَسط در سي  :رضذ پستاى ّا

ضَد. اتتذا تِ صَرت خَاًِ سدى ًَن پستاى اسات واِ تاِ طاَر     

هؼوَل دردًان، حساس ٍ در دٍ طزف ّن سهاى اسات. در پایااى   

دٍرُ تلَؽ رضذ پستاى واهل هی ضاَد. هؼواَلا اًاذاسُ دٍ پساتاى     

 ووی تا ّن هتفاٍت است. 

 

پیذایص هَی ًاحیِ تٌاسلی  .پیدایص موهای سیز بغل و ناحیه تناسلی:

سالگی اتفاق هی افتذ. تا رضذ هَّا ی سیز تغل غذد چزتی ٍ  11-10

ػزق ّن فؼال تز هی ضًَذ ٍ هوىي است تَّای ًا خَضایٌذی ایداد 

 استحوام هزتة ایي هطىل را حل ًوَد.وٌٌذ. هی تَاى تا 

لاػذگی هی گَیٌذ. لاػذگی  ،تِ خًَزیشی دٍرُ ای اس رحن قاعدگی:

سالگی  12-13آخزیي هزحلِ تلَؽ است وِ تِ طَر هتَسط در سي 

 هؼوَلا ّز یه هاُ اتفاق هی افتذ. اتفاق هی افتذ. لاػذگی

 :نکاتی در مورد قاعدگی

 َى ٍ تافت اس لایِ ّای لاػذگی ػثارت است اس ریشش طثیؼی خ

 درًٍی رحن تِ هذخل ٍاصى یا هْثل ٍ خزٍج آى

  لاػذگی اٍلیي ػلاهت هطَْدی است وِ ًطاى هی دّذ وِ یه

 دختز ًَخَاى لذرت تارٍری ٍ فزسًذ آٍری را پیذا هی وٌذ.

  اغلة در اتتذا ًاهٌظن است ٍ تا افشایص سي تتذریح هٌظن هی

 ضَد.

  سالگی  16ذ  ٍ در تزخی تا سي سالگی اتفاق هیافت 9در تزخی در

 8قبل اس  یضزوع قاعدگ ّن هوىي است تِ تؼَیك تیفتذ.

 زرسیرا بلوغ د یسالگ 61را بلوغ سودرس و بعد اس  یسالگ

 .ندیگو یم

 

 خَاّز،  ایهادر  یضوا تا سهاى ضزٍع لاػذگ یسهاى ضزٍع لاػذگ

اس ًظز  یٍ هحل سًذگ یسلاهت ػوَه ،یچال شاىیه ِ،یتغذ

 تاضذ. یٍاتستِ ه ییایخغزاف

  رٍس هوىي است طَل تىطاذ ٍ تازای     7تا  3خًَزیشی لاػذگی

 اغلة دختزاى یه تار در هاُ اتفاق هی افتذ.

 

 
  رٍس اسات. اگاز    35تاا   21طَل هذت طثیؼی سیىل لاػذگی

ایي هذت طَلاًی تز ٍ یا وَتاُ تز ضاَد، خوَصاا اگاز تىازار     

 ضًَذُ تاضذ تایذ تِ پشضه هزا خؼِ ضَد. 

 خًَزیشی اس فزدی تِ فزد دیگز ٍ حتای اس دٍرُ ای تاِ    همذار

دٍرُ دیگز هتفاٍت است. هؼوَلا تیطتزیي هیاشاى خاًَزیشی در   

 رٍسّای اٍل تا سَم است. 

 :سندرم پیص اس قاعدگی

هؼوَلا چٌذ رٍس لثل اس ضزٍع لاػذگی تغییزاتی در تزخی اس افزاد 

زات دیذُ هی ضَد. ایي تغییزات ضااهل تغییازات خساوی ٍ تغییا    

رٍحی ّستٌذ. هوىي است تؼضی ّا ّیچ تغییزی را حس ًىٌٌذ ٍ 

تزخی دیگز چٌذ هَرد اس ایي تغییزات را تدزتِ ًوایٌاذ. تغییازات   

خسوی هثل واّص یا افشایص اضتْا، خستگی، تشرگای ٍ حسااس   

ضذى پستاًْا، یثَست، ٍرم، سزدرد ٍ سزگیدِ ٍتغییازات رٍحای   

ٍ تی حَصلگی ّساتٌذ.   هاًٌذ تذخلمی، افسزدگی، خَاب آلَدگی

ضااذت ایااي ػلایاان در افاازاد هختلااو هتفاااٍت تااَدُ ٍ هؼوااَلا  

خَدتخَد اس تیي هی رٍد. در صَرتیىِ ایي ػلاین ضاذیذ تاضاذ ٍ   

یا در فؼالیت ّای رٍسهزُ فزد اضىال ایداد وٌذ، تْتز است وِ تاِ  

 پشضه هزاخؼِ ضَد.

 :رعایت نکات بهداضتی و نقص ورسش در سمان قاعدگی

   الاهىااى اس پٌثااِ ٍ   یحتا تْذاضاتی اساتفادُ وٌیاذ ٍ    اس ًاَار

 ذ،ی. اگز هدثَر تِ استفادُ اس پٌثاِ ضاذ  ذیدستوال استفادُ ًىٌ

ّ  ی آىرٍ شیا گاس تو هیوِ حتوا  ذیوٌ یسؼ تاِ   .ذیا لازار د

 دااد یتاذ ا  یذ تا تَیضذى ًَار آى را ػَض وٌ سیهحض خ

ٍ ساا س در واغااذی پی یااذُ ٍ در سااال درب دار   ًطااَد

 تیاًذاسیذ. 
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 وام وزدى در دٍراى لاػذگی تِ صَرت ایستادُ، ًِ تٌْا ضزر ح

ًذارد تلىِ تِ رفغ وسالت ٍ خستگی ووه هی وٌذ. اس ًطستي 

دریا اختٌاب  وو حوام،  ًطستي در ٍاى ٍ رفتي تِ استخز ٍ یا

 وٌیذ.

   ٍ )ٌّگام ضستطَی ًاحیِ تٌاسلی اٍل فزج )لسوت خلَیی

تؼذ همؼذ ضستِ ضَد. تِ ایي تزتیة اس اهىاى اًتمال آلَدگی اس 

 لسوت همؼذ تِ لسوت فزج پیطگیزی هی ضَد. 

 خیس تَدى لثاس سیز هی تَاًذ تِ تزٍس ػفًَت ووه وٌذ پس 

 .ذییخَد را خطه ًوا شیاس ضستطَ تا دستوال تو

  ُرٍسّای اٍل لاػذگی گاّی تا ووی درد ٍ ًاراحتی ّوزا

است، تزای واّص درد استفادُ اس ویسِ آب گزم هفیذ است در 

صَرت ون ًطذى درد اس هسىي ّا هاًٌذ ایثَپزٍفي، 

ایٌذٍهتاسیي ٍ هفٌاهیه اسیذ تا تدَیش پشضه یا هاها استفادُ 

 ًواییذ

  سي ٍ سایواى طثیؼی لاػذگی درد ًان اٍلیِ هؼوَلا تا افشایص

 واّص پیذا هی وٌذ یا اس تیي هی رٍد.

  در ایي ایام اس هوزف سیاد ًوه، ضىز، لَُْ ٍ چای خَدداری

وٌیذ. استزاحت وافی ًیش هی تَاًذ در تسىیي درد ووه وٌٌذُ 

 تاضذ. 

  اًدام ٍرسش سثه در ایي دٍراى تِ آراهص ػضلات ووه هی

 وٌذ.

 یو خَد داضتِ تاضیذ..سؼی وٌیذ ّویطِ ًَار تْذاضتی در و 

  اس لثاس سیز ًخی استفادُ وٌیذ ٍ لثاس سیز ضستِ ضذُ را در

 آفتاب خطه وٌیذ.

 
 

 

 تغذیه در دوران قاعدگی

 

 

 

 
  .. خَردى صثحاًِ را فزاهَش ًىٌیذ

  .تْتز است هؼذُ را سیاد پز ٍ سٌگیي ًىٌیذ-

 در طی ایي دٍراى اس هوزف سیاد غذاّای ًفاخ  پزّیش ضَد.-

هوزف لزظ آّي تازای پیطاگیزی اس وان خاًَی در ایاي      -

 .دٍراى تَصیِ هی ضَد

 فعالیت بدنیورسش و 

 

 

 

 

 

تاار در ّفتاِ ٍ ّاز تاار ًاین تاا        3تَصیِ هی ضَد ٍرسش حاذالل  

 یىساػت دًثال ضَد.       

اس ٍرسش ّای سٌگیي هاًٌذ ٍسًِ تزداری ٍ ٍرسش ّاای اساتماهتی   

 .خَدداری ضَد

 
 راهىمای خًدمراقبتی برای سفیران سلامتمىبع: کتاب 

معايوت  ن شهید بهشتیريبريی دیرستا -خیابان آزادگان-رشت -آدرس: گیلان

 بهداشتی داوشگاٌ علًم پسشکی گیلان

 313-33352333تلفه: 

Gilanschoolhealth90@gmail.com  
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