

آنچه مادران و پدران باید بدانند	                                                                                بلوغ (تولدی دوباره)


" قلب نوجوان همچون زمین ناکشته است که هر چه در آن افکنده شود می پذیرد." حضرت علی علیه السلام
پیش گفتار:
دورۀ نوجواني دوران تحول، تغييرات، تجلي شکل‌گيري شخصيت و يا دورۀ « تولد دوباره» انسان است.
نوجوان از يک‌سو در حال گسيختن پيوندهاي خود با دوران کودکي و از سوي ديگر شيفتۀ  دستيابي به استقلال دورۀ جواني و بزرگسالي است. ولي به طور کامل نه اين است و نه آن و در اين کشمکش همچون  اسيری در تب و تاب است. بی‌شک دوران بلوغ یکی از پرتنش‌ترین دوران‌ها‌ی زندگی هر فردی است و نقش والدین در دوران بلوغ می‌تواند اهمیت بسیاری در ایجاد آرامش روحی و روانی برای نوجوانان داشته باشد. تغييرات دوران بلوغ هم براي دختران و هم براي پسران اهميت دارد؛ اما مسائل دختران به خاطر شرايط خاص فرهنگي اهميت ويژه اي پيدا مي کند . مادر، به عنوان نزديک ترين فرد از نظر عاطفي به فرزندش، مي تواند گذر از اين دوران را براي او آسان تر کند . زیرا به واسطه صفات خاص فرهنگی کشورمان که منبعث از دین مبین اسلام می باشد؛ مسائل زنانه همواره در پرده اي از حيا پيچيده شده اند و اطلاع رساني در خصوص آنها به شکل رسمي همانند سایرکشورهای غربی وجود ندارد و باید در قالب و چارچوب فرهنگی هرجامعه ای تبیین شود. یقیناً با شروع دوران بلوغ، دختران همزمان دچار تغييراتي در جسم و روحشان مي شوند. درک همزمان اين تغييرات براي آنها مي تواند دشوار باشد و والدین را هم سردرگم کند . بسياري از والدین از مواجه شدن  با اين دوران وحشت دارند. در حالي که آنها هنوز درگير کودکي هاي دخترشان می باشند و او را دختر بچه اي به حساب مي آورند، دخترشان با نشانه هاي رفتاری و جسمي به آنها اعلام مي کند که کودکي به پايان رسيده و خيلي زود وارد دنياي زنانه خواهد شد. پذيرش اين موضوع براي خيلي از والدین ساده نيست. به همین دلیل به نظر می رسد آموزشها در این زمینه قبل از مواجهه با اين شرايط لازم است. در واقع ما بايد شرايطي را ايجاد کنيم که در فرهنگ سراها، مدرسه ها و رسانه ها، آموزش هاي لازم براي والدین ارائه شود تا بعد بتوانيم توقع داشته باشيم تغييرات دوران بلوغ با آرامش در دخترها سپري گردد. دراین مقوله سعی شده است علیرغم پیچیدگی و ویژگیهای خاص این دوران، محتوای آموزشی به زبان ساده، رسا و کاربردی بگونه ای که برای خود نوجوان و والدین به ویژه مادران قابل فهم باشد ارائه گردد. امیدواریم که این مجموعه بتواند گامی ارزشمند در جهت برطرف کردن کاستی های موجود در این زمینه باشد.
محمدرضا اعلایی
رییس مرکز بهداشت شهرستان اردکان
همراه با بلوغ
بلوغ در فرهنگ های فارسی به معنی « رسیدن »، « رسیدن به سن رشد » ، « مرد شدن »، « زن شدن » و « رسیدگی و پختگی» و « به حد کمال رسیدن » آمده است .
بلوغ یک دورۀ بحرانی است که در نوجوانی اتفاق می افتد. این دوره، منشأ تغییرات زیادی در وجود فرزند شماست و موجب می شود که او به گونه ای متفاوت، رفتار و احساس کند. بلوغ گذار از مرحله کودکی به بزرگسالی و زمان اکتساب قدرت جنسی است. اگر نوجوان مشکلات و مسایل بلوغ را در محیطی سرشار از تفاهم و صمیمیت با کمک شما بشناسد، این دوره را به طور طبیعی و بدون ناراحتی پشت سر می گذارد. بدین ترتیب او با نشاط و سلامتی پا به عرصه زندگی بزرگسالی می گذارد و از نیرو و توان بالای دوران نوجوانی بهرۀ مضاعف خواهد برد.
آنچه مادر و پدر را در کنار نوجوان و همراه و همراز او قرار می دهد عشق ورزیدن به او و بیان صادقانۀ این عشق است. همین عشق و مهربانی است که باعث می شود مادر و پدر بتوانند برای فرزند خود در مسیر دشوار گذر از مرحلۀ نوجوانی به بزرگسالی یاری گرانی قدرتمند و صاحب نفوذ باشند.
بلوغ واژه ای است که چهار حرف بیشتر ندارد. اما دریچه ای است که از آن نوجوان پا به دنیایی پهناور به وسعت خودشناسی و جهان شناسی می گذارد. از این دریچه است که طرز برخوردها و استنباطهای او شکل می گیرد و به همین دلیل است که لازم می نماید مادر و پدر نیز گاهی از این دریچه به جهان پیرامون، نگاهی بیندازند و چشم اندازهای فرزند خود را ارزیابی کرده و بر زیبایی آن بیفزایند.  
در این مجموعه بر آنیم که بلوغ و مسایل پیرامون آن را در محورهای زیر بررسی کنیم.
● شناخت دستگاه تولید مثل دختران
● حال و هوای روزهای بلوغ
● بر پله های رشد با تغذیۀ سالم
● دختران و مسایل شرعی


شناخت دستگاه تولید مثل دختران
دستگاه تناسلی زنان از دو بخش تشکیل شده است: بخش خارجی فرج نام دارد که خود شامل لب های کوچک و بزرگ، کلیتوریس و پردۀ بکارت (هایمن) است. و بخش داخلی نیز شامل مهبل (واژن)، رحم، لوله‌‌های رحمی (لوله‌های فالوپ) و تخمدان ها می باشد. واژن لوله‌ای عضلانی است که از فرج در بیرون بدن تا رحم در داخل بدن امتداد دارد. رحم اصلی ترین عضو تناسلی زن و شبیه یک گلابی تخت است که قسمت پهن آن در بالا و قسمت باریک آن در پائین واقع است. دیواره‌های آن ضخیم و عضلانی است. در حقیقت این عضلات، قوی‌ترین عضلات بدن یک زن هستند. سطح داخلی رحم از بافتی فعال به نام آندومتر پوشیده شده است . این بافت حساس به تغییرات هورمونی است و پس از بلوغ تا پیش از یائسگی در هر دورۀ قاعدگی، ریزش می کند و خونریزی (عادت ماهیانه) را شکل می دهد. پس از پایان خونریزی، این بافت مجدداً تشکیل می شود. 
[image: ]تخمدانها دو عدد هستند که یکی در سمت راست و دیگری در سمت چپ قرار می‌گیرند. تخمدانها تخم مرغی شکل و حاوی هزاران ( بین 200 هزار تا 400 هزار ) تخمک هستند که بعد از بلوغ و شروع قاعدگی، هر ماه یک تخمک آزاد می‌کنند. این تخمک از طریق لوله‌های رحمی به سمت رحم حرکت می‌کند. در صورتی که باروری صورت نگیرد تخمک به همراه بافتهای رحمی در هنگام خونریزی قاعدگی از بدن خارج می‌شود.
واژن در سر، دارای سوراخی است که به آن دهانۀ واژن می گویند. این دهانه در دختران باکره به وسیلۀ غشای ویژه ای به نام پردۀ بکارت پوشانده شده است و روزنه های کوچکی در ساختار خود دارد که راه خروج خون قاعدگی می باشد. برخی دختران نیز به طور طبیعی فاقد پردۀ بکارت هستند. 

بلوغ، انقلابی جسمانی 
بلوغ دوره اي است كه در طي آن، مشخصات جنسي ايجاد و اعضاي تناسلي بالغ مي شوند. در دختران، تغییرات فیزیکی بلوغ بين‌‌8 تا 15 ‌سالگي اتفاق می افتد. غدۀ هيپوفيز شروع به ترشح هورمون هايي مي كند كه تخمدان ها را براي توليد هورمون هاي جنسي زنانه يعني استروژن و پروژسترون، تحريك مي كنند. اين هورمون ها باعث ايجاد تغييراتی به شرح زیر می شوند:
رشد پستان‌ها:‌ 
رشد پستان‌ها‌ معمولاً در سنین بین 10 تا 11 روی می‌دهد. جوانه زدن پستان‌ها‌ از نوک پستان شروع شده و به طور معمول دردناک، حساس و در دو طرف همزمان است. در پایان دوره بلوغ، رشد پستان کامل می‌شود و به صورت پستان بالغ در می‌آید.
بلند شدن قد:
[image: C:\Users\PEYMAN\Pictures\imagesCAWASWLF.jpg]رشد دوران بلوغ در دختران بسیار چشمگیر و سریع است. به طوری که در مدت یک سال میزان رشد ۲ برابر شده و قد آنها حدود ۶ تا ۱۱ سانتی‌متر بیشتر می‌شود. البته ناگفته نماند که در برخی موارد این رشد تابع شرایط ژنتیکی فرد نیز خواهد بود. جهش چشمگیر رشد و حداکثر افزایش آن، معمولاً دو سال بعد از جوانه زدن پستان‌ها‌ و یک سال قبل از شروع عادت ماهانه اتفاق می‌افتد. سرعت رشد در دختران به میزان هورمون رشد و هورمون جنسی (استروژن) مربوط است. هورمون رشد باعث افزایش رشد بخصوص در استخوان‌ها و غضروف ‌شده، ولی هورمون جنسی (استروژن) سبب بسته شدن مرکز رشد استخوانی و کاهش و کند شدن رشد استخوان می‌شود. به همین دلیل است که بعد از شروع قاعدگی، سرعت رشد قد کندتر شده و معمولاً بیش از ۶ سانتی‌متر افزایش نمی‌یابد.
رشد و تکامل موها: 
در طول دوران بلوغ موهای زهار (شرمگاهی) شروع به رشد می کنند و ناحیۀ شرمگاهی را می پوشانند و موهای کرکی در زیر بغل، روی بازوها، پاها و تا حدودی روی صورت دختران ظاهر می شوند. 
 ترشحات مجرای تناسلی:
از تحولات دیگر در دورۀ بلوغ، ترشحات مجرای تناسلی است. این ترشحات  فواید متعددی دارد: واژن را تمیز و مرطوب نگه می‌دارد و در پیشگیری از عفونت آن کمک می‌کند. البته ترشحات طبیعی واژن از حالت رقیق، چسبنده،‌ تا غلیظ تغییر می‌کند و در مجموع باید گفت حالت آن متغیر است. نکته مهم در این ترشحات آن است که باید شفاف،‌ سفید یا شیری مایل به سفید باشند. در صورت تغییر رنگ، ایجاد بوی نامطبوع و همراه شدن با علایم عفونت مانند سوزش و خارش باید حتما به پزشک متخصص زنان مراجعه شود.
قاعدگی:
آخرین مرحلۀ بلوغ، قاعدگی است که در سنین 13تا ۱۶ سالگی و به طور متوسط در 8/12 سالگی اتفاق می‌افتد. عامل وراثت» و «عوامل محیطی» از قبیل «محل جغرافیایی و تماس با نور»، «وضعیت سلامت»، «وزن»، «تغذیه» و «شرایط روانی» در شروع سن بلوغ دخالت دارند. معمولا کودکانی که در مناطق گرم و کم ارتفاع و یا نقاط شهری زندگی می‌کنند و یا چاق هستند زودتر بالغ می‌شوند.
در پایان دوره بلوغ، تغییر فرم بدن و پیدایش هیکل زنانه رخ می‌دهد. به طوری که چربی به شکل زنانه در بدن توزیع می‌شود. یعنی لگن پهن،  ران‌ها حجیم و پستان‌ها‌ کاملاً رشد می‌کند. همچنین علاوه بر قاعدگی، رحم، واژن و اعضای تناسلی زن نیز به اندازۀ کافی رشد می‌کنند. این مراحل معمولاً در ۱۸ سالگی کامل می‌شوند. 

از ابتدا تا انتها ( همه چیز دربارۀ  قاعدگی): 
در زمان تولد یک نوزاد دختر، تخمدان های او حاوی صدها هزار تخمک است که تا زمان بلوغ غیر فعال می‌ماند. با شروع بلوغ، هورمون هایی از غدۀ هیپوفیز که در پایین مغز قرار گرفته است آزاد می‌شود. این هورمونها که نوعی مادۀ شیمیایی هستند از طریق خون به تخمدانها می‌رسند و تخمدانها را به تولید هورمونهای جنسی زنانه مانند استروژن وادار می‌کنند. تولید این هورمونهای جنسی بدن یک دختر بچه را تبدیل به بدن یک دختر و زن بالغ می‌کند. هورمونهای هیپوفیز علاوه بر این باعث می‌شوند که مدتی بعد تخمک گذاری – خارج شدن تخمک از تخمدان- آغاز شود. با شروع تخمک گذاری در زمان بلوغ، ماهانه یک تخمک آزاد می‌شود و دورة قاعدگی دختر آغاز می‌شود. در ابتدای بلوغ معمولاً دوره‌های قاعدگی نامنظمند و تعداد روزهای آن از یک دوره به دورة‌ بعد فرق می‌کند. ولی اکثر دختران بعد از حدود 2 سال از شروع قاعدگی، دوره‌های منظم پیدا می‌‌کنند. تخمک گذاری معمولاً‌ حدود وسط هر دورة قاعدگی اتفاق می‌افتد. 
چند نکته:
1) نخستین قاعدگی معمولاً در سن 9 تا 16 سالگی روی می دهد. (به طور متوسط در سن 13-12 سالگی)
2) نخستین قاعدگی معمولاً 2 سال پس از ظهور و رشد سینه ها و 6-4 ماه بعد از رشد موهای زیر بغل و ناحیۀ تناسلی آغاز می شود.
3) چرخۀ قاعدگی در دختران تازه به بلوغ رسیده نامنظم است که به مرور زمان منظم می گردد. سیکل قاعدگی در دختران نوجوان از 21 روز تا 45 روز متغیر می باشد.
4) قاعدگی طبیعی 7-3 روز و حداکثر تا 10 روز به طول می انجامد.
5) به طور طبیعی در هر قاعدگی 35 تا 80 میلی لیتر خون از بدن دفع می شود.
6) در هر قاعدگی به طور متوسط 16 میلی گرم آهن از بدن دفع می شود.
7) خون دفع شده به همراه بافت تخریب شدۀ لایۀ پوشانندۀ رحم به رنگ قرمز روشن، قرمز تیره و یا قهوه ای تیره می باشد. خونریزی همراه با لخته های خون کوچک و سیاه رنگ طبیعی است.
پیشنهاد می شود برای دخترتان تقویمی تهیه کنید تا اطلاعات مربوط به چرخۀ قاعدگی اش را در آن یادداشت کند و تعداد دقیق روزهای چرخۀ قاعدگی، تعداد روزهای خونریزی و تاریخ آخرین قاعدگی خود را بنویسید. تا در صورت لزوم بتوانید این اطلاعات را در اختیار پزشک قرار دهید.

نشانگان ( نشانه ها) پیش از قاعدگی 
نشانگان پیش از قاعدگی (PMS) مجموعه ای از علایم و نشانه های جسمی و روانی در حوالی نخستین روزهای قاعدگی است که باعث می شود کیفیت زندگی زنان در طول هر ماه دست کم به مدت 7 تا 10 روز کاهش یابد. درصد بالایی از دختران و زنان دچار این نشانگان می شوند. در بعضی ماهها ممکن است علایم آن شدید و در سایر مواقع عادی بوده و یا حتی به سختی قابل تشخیص شود. با این حال با تغییرات سبک زندگی و درمان، می شود این بیماری را کنترل و مدیریت نمود.

علامت هایش:
1) نوسانات خلقی و رفتاری: افسردگی- تحریک پذیری- خشم ناگهانی- گریه- زودرنجی- اضطراب- فراموش کاری- کاهش تمرکز- حساسیت به سر و صدا- بی خوابی- خشونت- پرخاشگری- احساس نا امیدی- سردرگمی- بی حوصلگی- کسالت.
2) تغییرات فیزیکی: حساس شدن و بزرگ شدن سینه ها- احساس نفخ و پف کردگی صورت - میگرن- سردرد- ورم دست ها و پاها-کمر درد- کاهش انرژی- ضعف- احساس تهوع- گرفتگی عضلات- تکرر ادرار- افزایش وزن به علت احتباس آب- تغییر در اشتها- درد مفاصل- ویار به خوردن غذاهای شیرین و یا پر نمک.
3) نشانگان پیش از قاعدگی بیماری های آسم، آلرژی، صرع و افسردگی را تشدید می کند.
چه قدر طول می کشد؟
نشانگان پیش از قاعدگی معمولاً یک روز قبل از قاعدگی ایجاد شده و به محض قاعده شدن خانم ها رفع می شود. اما آغاز آن در برخی افراد از 7-5 روز قبل و در برخی از 15 روز قبل از قاعدگی بوده که تا موعد قاعدگی ادامه می یابد.
علتش چیست؟
عوامل متعددی بر روی ابتلا به مشکل نشانگان پیش از قاعدگی نقش دارند. این عوامل شامل: تغییرات دوره ای در هورمون ها، تغییرات شیمیایی در مغز، افسردگی، استرس، رژیم غذایی نامناسب و مصرف کافئین ( موجود در چای و قهوه) است.
راه حل هایی برای کمتر کردن عوارض نشانگان پیش از قاعدگی: 
بعضی اوقات با تغییر در سبک زندگی خود و فرزندانتان می توانید نشانگان پیش از قاعدگی را کنترل کرده و آن را بهبود بخشید. این تغییرات شامل:
رژیم غذایی صحیح: 
برای پیشگیری از نفخ شکم، غذا را در حجم کمتر و تعداد وعده های بیشتر میل کنید.
· برای کاهش احتباس مایعات در بدن، میزان مصرف نمک و غذاهای حاوی نمک را کاهش دهید.
· مصرف میوه، سبزیجات و غلات کامل را افزایش دهید.
· غذاهای حاوی کلسیم مصرف نمایید.
· از مکمل های مولتی ویتامین استفاده کنید.
· از مصرف کافئین اجتناب نمایید.
· استرس را در محیط خانه کاهش دهید:
· استراحت کافی داشته باشید.
· از ورزش های آرام کنندۀعضلات و یا تنفس عمیق استفاده نمایید.
· از یوگا یا ماساژ برای بهبود علایم استفاده نمایید.
قاعدگی درردناک:                                                                                                                                                          این اختلال به دلیل انقباضات دردناک رحم است و معمولا 3 سال پس از آغاز نخستین قاعدگی (بلوغ) در خانمها تجربه می شود. این درد یا همزمان با قاعدگی و یا از چند ساعت قبل و یا 2-1 روز پیش از قاعدگی آغاز می شود. قاعدگی دردناک معمولاً با افزایش سن و یا پس از زایمان کاهش می یابد.
نشانه هایش:
عامت های شایع: درد مبهم، ضربان دار و شبیه دل پیچه در ناحیۀ تحتانی شکم، دردی که به سمت پایین کمر و ران ها کشیده می شود.
علایم نادر: حالت تهوع و استفراغ-تعریق بدن-سرگیجه-اسهال و یا یبوست-ضعف-افسردگی-اضطراب و تحریک پذیری.
چه چیزهایی  قاعدگی دردناک را تشدید می کند؟ 
استرس، کافئین، نیکوتین، ورزش نکردن، تغذیۀ نامناسب.
نکته: مصرف داروهای مسکن با تجویز پزشک می تواند درد را کاهش دهد.
چگونه قاعدگی دردناک را کنترل کنیم؟
1) کاهش مصرف شکر، سدیم و کافئین
2) مصرف مکمل های کلسیم و ویتامین B6
3) مصرف مسکن با تجویز پزشک
4) ورزش منظم. ورزش کردن باعث ترشح اندروفین در بدن می شود که یک مسکن طبیعی است.
5) حمام آب گرم و یا قرار دادن کیسه آب گرم روی شکم
چند نکته هم از ورزش:
1) آیا ورزش کردن در دوران قاعدگی درست است؟
بسیاری از دخترها در دوران قاعدگی ورزش‌های روزانه خود را متوقف کرده و گمان می‌کنند ورزش در این دوره کار درستی نیست. اما حقیقت این است که ورزش کردن در این دوره به حالت بدنی فرد بستگی دارد. اگر شما جزو‌ آن دسته از خانم‌هایی هستید که دچار دل‌درد و کمردرد شدید می‌شوند، می‌توانید ورزش‌های سبکی همچون پیاده‌روی یا یوگا را انتخاب کنید
اما اگر حال مساعدی دارید، انجام ورزش دراین دوران ممنوع نیست. 
2) آیا خون‌ریزی قاعدگی با ورزش،  شدیدتر می‌شود؟
تقریباً میزان خونی که شما هر ماه از دست می‌دهید به یک میزان است و تنها وقتی حرکت و جنبش بدنی شما بیشتر می‌شود به دلیل آنکه ضربان قلب و جریان خون تندتر می‌شود، احساس می‌کنید خون‌ریزی شما نیز شدت پیدا کرده است، در حالی که میزان خون از دست رفته یکسان است. پس نگران نباشید و با آسودگی به ورزش خود ادامه دهید.
3) بلوغ های پیش از آماده باش! 
بلوغ پیش از آماده باش یا بلوغ زودرس زمانی است که علائم بلوغ‌ ‌از نظر فیزیكی و هورمونی زیر 8 سال در دختران اتفاق بیفتد. محققان معتقدند که چاقی می تواند یکی از عوامل تأثیر گذار در بلوغ زودرس باشد. بلوغ زودرس در دخترانی که اضافه وزن دارند رایج تر است و بلوغ دیررس در دخترانی که کمبود وزن دارند رواج بیشتری دارد. برخی از دانشمندان به نقش مواد غذایی در بلوغ زودرس اشاره کرده اند و گروهی از پژوهشگران نیز مشاهدۀ پیام ها، تصاویر و فیلم های جنسی را در بلوغ زودرس تأثیرگذار می دانند. بلوغ زودرس ممکن است ارثی باشد. اما این امکان هم وجود دارد که بیماریهای خاصی باعث جلو افتادن سن بلوغ شده باشد. با توجه به اینکه بلوغ زودرس می تواند منجر به کم خونی دختران و اختلال در روند زندگی و تحصیل آنها شود توصیه می شود در اینگونه موارد حتماً با پزشک مشورت کنید. 

 بلوغ های دیر هنگام! 
بلوغ دیر هنگام یا بلوغ دیررس زمانی است که دختری 16 سال دارد ولی تا کنون قاعده نشده است و یا سه سال از زمان بلوغ او می‌گذرد و هنوز قاعده نشده است و یا علایم بلوغ را تا سن 14 سالگی از خود نشان نداده است. همچنین کسی که قبلاً قاعده شده است ولی اکنون برای مدتی طولانی ، قاعده نشده است؛ در این موارد نیز بررسی پزشکی نیاز است.
بهداشت حرف اول  و همیشگی 
به علت باز بودن دهانۀ رحم در دوران قاعدگی توجه به بهداشت فردی در این دوران بسیار ضروری است و عدم رعایت بهداشت ممکن است باعث ایجاد عفونت و عوارضی مانند نازایی در آینده گردد. برای رعایت بهداشت بهتر است به فرزندتان موارد زیر را توصیه کنید:
1) از نوار بهداشتی استاندارد یا پارچۀ تمیز استفاده کنید. از نوارهای بهداشتی و دستمال توالت معطر استفاده نکنید.
2) نوارها را هر سه تا چهار ساعت یکبار عوض کنید. از آنجایی که خون قاعدگی بوی نا مطبوعی دارد، بنابراین تعویض به موقع نوار بهداشتی در این دوران توصیه می گردد. نوار استفاده شده را در داخل کاغذ باطله پیچیده و در ظرف آشغال در دار بیاندازید.
3) بهداشت ناحیۀ تناسلی:در خانم ها به علت نزدیک بودن مقعد به فرج و نیز مجرای خروج ادرار، امکان انتقال انواع میکروب ها به دستگاه تناسلی وجود دارد، بنابراین برای پیشگیری از وقوع عفونت، به هنگام طهارت باید ابتدا فرج یا قسمت جلویی دستگاه خارجی تناسلی و سپس مقعد شسته شود. در دوران قاعدگی نیز باید پس از هر بار دستشویی رفتن به خصوص پس از اجابت مزاج، شستشو به طریقۀ فوق انجام شود و پس از شستشو، در صورت امکان باید ناحیه تناسلی را با دستمال تمیز خشک کرد. دقت کنید هیچگاه با دست کثیف یا آلوده طهارت نگیرید.
4) لباس زیر نخی بپوشید وآن را زود به زود تعویض کنید.
5) در دوران قاعدگی و هنگام خون ریزی حمام کردن ضرری ندارد. این امر باعث کاهش درد، کاهش خستگی و کسالت شده و باعث از بین رفتن بوی بد می شود. در هنگام استحمام، شستشوی بدن باید به صورت ایستاده انجام گیرد و از نشستن در کف حمام و فرو رفتن در آب وان و استخر خودداری شود.

قاعدگی، در هاله ای از خرافات 
در گذشته‌های دور، زنان را در دوران عادت ماهانه از بقیه جدا می‌کردند و پس از خاتمه این دوران حق برگشت به قبیله را داشتند. از جمله خرافات دیگر این بود که اگر زنی در دوران عادت ماهانه باشد و از میان مزرعه کشاورزی عبور کند محصولات رشد نمی‌کنند و گل‌ها پژمرده می‌شوند.
هنوز هم باورهای غلط در این مورد در جوامع وجود دارد. در اینجا به طور خلاصه به برخی از این باورها اشاره می کنیم: 
· استحمام در قاعدگی باعث کمردرد می شود
· طهارت کردن در روزهای ابتدای قاعدگی باعث ابتلا به بیماری می شود.
· درد شدید قاعدگی به خاطر ابتلا به یک بیماری خاص  است!
· پرهیز غذایی برای دوران قاعدگی لازم است.
· فعالیت‌های بدنی، تعطیل!
· و...
با توجه به اینکه مادران منبع مهمی برای کسب اطلاعات دختران هستند؛ پس لازم است  آموزشهای مناسب را دریافت و در بهترین زمان آن را به دخترانشان منتقل کنند.

حال و هوای روزهای بلوغ:
دوران بلوغ از حساس ترین دوره های زندگی همۀ افراد به شمار می رود. این مرحله برای اکثر خانواده ها قدری گیج کننده و مشکل آفرین است. در طی این زمان وظیفۀ والدین است که به فرزند خود کمک کنند تا رشد کرده و خصوصیات غریزی خود را در جهت رسیدن به کمال سوق دهد.
رفتار نوجوانان در این زمان با پدر و مادرها عوض می شود. آنها تمایل پیدا می کنند تا هر چه بیشتر از خانواده های خود جدا شده و مستقل شوند. در این سن اهمیت دادن آنها به دیگران به ویژه هم سن و سال هایشان بیشتر می شود، گفتگوهای پنهانی و طولانی با آنها دارند و هر کاری را که آنها انجام  می دهند، تقلید کنند. 
آنها خودشان را به شکل های مختلف در آورده و در قالب افراد دیگر می روند. روی این نکته که تا چه حد با هم سن و سال های خودشان تفاوت دارند، توجه بسیار زیادی می کنند و همین امر باعث می شود تا درگیری ها و بحث های بیشتر در خانه به وجود آید. 
به هر حال نوجوانان هر کاری که انجام می دهند، تنها یک هدف را دنبال می کنند و آن رسیدن به استقلال است. به همین منظور آنها سعی می کنند تا آنجایی که میتوانند خودشان را از خانواده دور کنند. به ویژه بچه هایی که بیش از اندازه به خانواده وابسته هستند، تلاش بیشتری در این زمینه از خود نشان می دهند. آنها روحیۀ خود را با نظرهایی مخالف با نظر والدین نشان می دهند و آنچنان که قبلاً با پدر و مادر ارتباط برقرار می کردند، با آنها رابطه برقرار نمی کنند و همچنان که بزرگتر می شوند، تمایل پیدا می کنند تا نسبت به مسائل مختلف دقیق تر و منطقی تر فکر کنند. آنها در ذهن خود ارزش های اخلافی مختلفی را تعریف می کنند و راهکارهای پدر و مادر را که تا چند وقت پیش برای آنها کارگشا بود، مشکل آفرین جلوه می دهند. 



راستی! چه تغییراتی هنگام بلوغ برای دخترم اتفاق می افتد؟
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در سن بلوغ بيني، رشد سريع تري نسبت به ساير اعضا دارد و به همين علت بزرگ تر به نظر مي رسد. ولي در پايان سن رشد بقيۀ اعضا نيز به همان نسبت بزرگ شده و تناسب قبلي بين ساير اعضای صورت و بيني باز مي گردد. یکی از دلایل ایستادن به مدت های طولانی در برابر آینه همین نکته است. والدین باید از حسّاس کردن نوجوان نسبت به این موضوع اجتناب کرده و به او اطمینان دهند که در ظاهر زیبایش هیچگونه کاستی و نقصی به وجود نیامده است و آنها او را همچنان گذشته دوست می دارند. 
لجبازی مهم‌ترین ویژگی این دوران است.والدین باید نسبت به این رفتار آگاهی داشته باشند و با صبوری و مهربانی با دخترشان برخورد کنند. 
در سنین بلوغ دختران از نظر روحی بسیار حساس و عصبی می‌شوند. گاهی در برخی دختران تغییرات رفتاری نامطلوبی  بروز می‌کند. 
 این علائم که حدود یک سال پیش از بلوغ آغاز می‌شود، در مرحله جنسی رو به شدت گذاشته و در مراحل پایانی بلوغ بتدریج کاهش می‌یابد. 

یک راه حل خوب:
امروزه برخی خانواده‌ها‌ در مواجهه با اولین قاعدگی فرزندشان برخوردارمناسبس از خود نشان نمی‌دهند. لازم است مادران قبل از وقوع بلوغ و شروع اولین قاعدگی از چند وقت قبل، با بیان حالت‌ها‌ و چگونگی این دوران، دخترانشان را از نظر ذهنی آماده کنند تا فرزندانشان به محض رؤیت قاعدگی گیج و دستپاچه نشوند. زمان بیان شرایط بلوغ برای هر دختری متفاوت است و تشخیص زمان مناسب بر عهده مادران است. بهتر است این مباحث را در زمانی که دختران در ایام امتحانات و استرس‌ها‌ی درسی نیستند بیان کرد و خوب است با توجه به رشد جسمی دختر این مباحث پیگیری شود؛ به عنوان مثال وقتی که مادر متوجه جوانه زدن نوک پستان‌ها‌ در دخترش شد، بهترین زمان بیان این شرایط و آمادگی دادن برای دوران بلوغ است. با توجه به اینکه اولین قاعدگی به اندازۀ خود برای دختران استرس‌آور است، ولی مادران می‌توانند با توضیحات و آموزش‌ها‌ی لازم قبل از بلوغ، میزان این تنش و استرس را تا حد زیادی پایین آورند.
تبریک یادتان نرود!
 رفتارهای والدین در لحظۀ حساس بلوغ برای دختران خاطره‌ای ماندگار خواهد شد. پس چه بهتر است که والدین خاطرات خوشی را برای فرزندانشان رقم بزنند. بهترین برخورد یک مادر در برخورد با دخترش که دچار اولین قاعدگی شده، این است که به او تبریک بگوید، به این جهت که او هم وارد جامعۀ بانوان شده و بالاخره مرز کودکی را رد کرده و می‌تواند به واسطۀ همین بالغ شدن روزی طعم مادری را بچشد. 
پدرها هم نقش خود را بازی کنند.. 
دختر هم برای پدر است و هم برای مادر؛ و به همین دلیل پدرها هم باید در جریان بلوغ دخترانشان باشند. این یک مسئلۀ بسیار مهم است که مادرها باید پدرها را از اولین قاعدگی و همچنین از سایر دوران‌ها‌ی ماهانۀ دخترشان با خبر کنند. نباید در روند بلوغ دختران پدرها به حاشیه بروند، بلکه در این دوران لازم است که پدر با مهربانی بیشتری با دخترش برخورد کند و او هم در کنار مادر برای کاهش تنش های دوران بلوغ به دخترشان کمک کنند. گذشته از این مطلب، پدر هم باید بداند عصبی بودن و پرخاشگر بودن دخترش به چه علت است و با اطلاع از این شرایط قطعاً پدران هم می‌توانند برخوردهای مناسبی داشته باشند.
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در مسیر یک ارتباط دوستانه:
ارتباط عبارت است از تبادل احساسات، افکار یا اطلاعات با یک فرد یا گروهی از افراد. شیوه ای که هر فرد برای بیان احساسات، افکار و اطلاعات خود انتخاب می کند بر رابطۀ او با دیگران تأثیر می گذارد. فردی که احساساتش را به شیوۀ ناسالم ابراز کندیا به کلی از ابراز احساسات خودداری کند نمی تواند رابطۀ خوب و سازنده ای با دیگران برقرار کند. به علاوه ناتوانی در ابراز احساسات می تواند آثار زیانباری بر سلامت فرد نیز داشته باشد.
در حقیقت در مهارت برقراری رابطۀ موثر، باید شیوۀ صحیح یک ارتباط کلامی و غیرکلامی را آموخت 
به طور عمده، ضعف در مهارت های اجتماعی از جمله توانایی برقراری رابطۀ موثر با نوجوانان علت رفتارهای پرخاشگرانه یا گوشه گیری و انزوای آنهاست. 
در اینجا می خواهیم به شیوه ای کاملاً عملی در زمینۀ ارتباط مؤثر با فرزندان نوجوانمان صحبت کرده و راه های صحیح گفتگو با او را با هم مرور کنیم.
سر حرف را با او باز کنید!
به جای این پا و آن پا کردن و نگفتن حرف هایتان، خودتان باشید و در کمال آرامش و با مقدمه ای شیرین باب سخن را بگشائید! با ساده ترین کلمه ها، مکالمه را شروع کنید. مثلا، بگوئید: " چه خبر؟"، " امروز چطور بود؟" ،"ناهار خوشمزه بود!" و... 
همین سوال های ساده باعث می شود فرزند شما کم کم شروع به حرف زدن کند و خیلی از مسائل  خود را با شما در میان بگذارد.
 
پیش از گفتگوی اصلی، زمینه سازی کنید!
بهتر است پیش از پرداختن به موضوع اصلی، زمینه سازی کنید. مثلا، بر سر دیگر مسائل مهم زندگی نوجوان و یا خانواده  توقف نمائید و در مورد یکی از اتفاقات پیش آمدۀ اخیر، نظر او را بخواهید. سپس به تدریج گفتگو را هدایت کرده و در نهایت به سمت موضوعی که مایلید در مورد آن بحث کنید، پیش ببرید. بدین طریق شما خواهید توانست فضای دوستانه ای را بر روابط خود و دخترتان حاکم سازید و او را راغب به گفتگو کنید.

بحث را با پرسش های جهت دار شروع نکنید!
اولین قدم برای نتیجه دادن یک بحث، این است که به شخصیت نوجوانتان احترام بگذارید. در این صورت است که او با شما احساس راحتی کرده و حرف هایش را  می زند.
بدون هیچ گونه سرزنش، انتقاد و یا تحقیری با بیان مثال ملموسی، بر رفتار نامطلوب نوجوان، ایست کنید و نظر او را راجع به آن جویا شوید. اگر می خواهید بحثی منطقی و نتیجه دار داشته باشید، بحث را با پرسش های جهت دار شروع نکنید. اگر از نوجوانتان بپرسید:" از صبح تا به حال کجا بودی؟" یا بگوئید:" معلوم است چه می کنی! می خواهی آبروی خودت و ما را ببری!"، مطمئناً به نتیجه نخواهید رسید و چیزی جز پرخاشگری و عصبانیت، جواب های سربالا و دروغ عایدتان نخواهد شد.
بهتر است صحبت های خود را با سوال هایی کلی  شروع کنید تا بحث کم کم پا بگیرد. به طور مثال اگر زهرا دوست خوبی برای دخترتان نیست و قبلاً این موضوع را به اوگفته بودید که بهتر است با او ارتباط نداشته باشد موضوع را به این شکل مطرح کنید که: "خوب امروز چه کارها کردی؟!  از دوستانت چه خبر؟! و...". سپس مسیر صحبت را به سمت جزییات هدایت کنید: امروز دوستت زهرا را دیدی؟ چطور بود؟... 
 
به حرفهایش گوش دهید!
در صورتی که موفق به برقراری ارتباط شدید، در این مرحله توصیه می شود تا آنجایی که ممکن است اظهار نظر نکرده و دیدگاه خود را بیان نکنید. اجازه دهید سکان هدایت گفتگو به دست نوجوان باشد و فقط به حرفهایش گوش دهید. بهتر است هر از چند گاهی با بیان عباراتی چون " آهان، اوهوم، ..." به او ثابت کنید که سراپا گوش هستید و یا با پرسش از آنچه که گفته است، نظر او را برای ادامۀ بحث، جلب کنید و خود نیز به این اطمینان برسید که صحبت های او را درست متوجه شده اید.

از او سوال کنید ولی قضاوت نه!
همیشه فرض را بر این بگذارید که او دلیلی منطقی برای انجام کارهای خود داشته است. بدون هیچ سوگیری و برداشت یک جانبه، سوالات خود را بپرسید و منتظر جوابهای قانع کنندۀ نوجوان باشید. اگر قانع نشدید سوال خود را به طریقی دیگر بیان کنید و از نوجوان توضیح بیشتری بخواهید. برای درک و تفهیم بهتر مسئله، سعی کنید بی هیچ غرضی رفتار نوجوان را توصیف کنید و نظر او را نیز را راجع به آن بخواهید. البته یادتان باشد برای توصیف رفتارهای نوجوانتان، از واژه های "غلط" و " احمقانه" استفاده نکنید. اگر دخترتان این روزها باز هم با زهرا تماس داشته است از او سوال کنید: پس خودت فکر می کنی زهرا دوست خوبی برای تو باشد؟ می خواهی دوستی ات را با او ادامه دهی؟...

بهانه گیری ممنوع!
اگر می خواهید نوجوانتان پس از مدتی فقط صدای شما را نشنود بلکه به حرفتان نیز گوش دهد بایستی حواستان به گفتگوها باشد. دنبال بهانه گیری و جر و بحث نباشید. از کاه، کوه نسازید و بر سر هر موضوع کوچک و بزرگی غرغر نکنید. چشم تان را بر روی برخی از رفتارهای غلط او ببندید تا جای بحث برای موضوعات مهم تر باقی بماند.

به او بفهمانید نگران او هستید!
برای این که نوجوان اجازۀ مداخله در مشکلات شخصی اش را به شما بدهد، به او بفهمانید نگرانش هستید و قصد کمک دارید. طوری رفتار نکنید که انگار شما همه بایدها و نبایدهای زندگی نوجوان را می دانید. در مورد ارتباطش با زهرا حتماً به او بگویید که من نگرانم که ارتباط با زهرا باعث افت تحصیلی تو و یا... بشود. 
 
آرام و صریح با او صحبت کنید!
اگر چه شاید بسیار برافروخته و عصبانی باشید اما تمام تلاشتان را بکنید تا برخوردتان با نوجوان تند نباشد. خیلی آرام اما با صراحت و صداقت کامل در مورد دوستان ناباب، افت تحصیلی و... با فرزندتان صحبت کنید و جنبه های مثبت و منفی رفتار اشتباهش را توضیح دهید. او باید بفهمد که راه را اشتباه می رود و ممکن است در آینده دچار مشکلات بسیاری شود. شاید فرزند شما تمایل به ادامۀ دوستی با زهرا داشته باشد. در این صورت قاطعانه عواقب این ارتباط را به او گوشزد کنید. این صحبت ها باید به گونه ای باشد که شخصیت فرزندتان زیر سوال نرود. به او بگویید که دوستش دارید. اما رفتارش را در این مورد خاص نمی پسندید.  
 
لطفاً عصبانی نشوید!
اگر نتیجۀ مساعدی از گفتگو حاصل نشد، ممکن است نوجوان عصبی و بداخلاق شده و رفتار تندی با شما داشته باشد. در این شرایط شما باید به خود مسلط باشید و این رفتار او را راهی برای ابراز هیجاناتش تعریف کنید. سعی کنید به سردرگمی و عصبانیت او دامن نزنید و یا دهان به دهانش نشوید. 

گفتگو را رها کنید اما همراهش باشید!
اگر گمان می کنید نتیجه گفتگو رضایت بخش بوده است بهتر است پس از بیان دلایل و توجیه نوجوان، مثل آن ضرب المثل ماهی و ماهیگیری رفتار کنید! به جای این که تلاش کنید ماهی صید کرده خود را به زور به نوجوانتان بدهید، ماهیگیری را به او بیاموزید.  به هنگام مواجهه با مشکلات نیز، به جای بازی کردننقش عقل کل، سعی کنید تصمیم را به عهده خودش بگذارید. قدرت نیروهای درونی نوجوانتان را یادآوری کنید، استعدادها و شایستگی هایش را به رخش بکشید و به او بگویید که در هر شرایطی پشتیبان و یاور او خواهید بود .
آموزش های درگوشی در بلوغ
نوجوان در برابر انواع و اقسام تحریک‌کننده‌ها قرار دارد. تلویزیون، ماهواره،  اینترنت و موبایل از ویژگی‌های عصری است که ما در آن زندگی می‌کنیم و به همین دلیل به نظر می‌رسد باید آگاهی و ‌تربیت جنسی را از راههای صحیح به فرزندان منتقل کنیم. تهاجم فرهنگی را هم باید در نظر گرفت؛ بعضی رسانه‌ها با نشانه گرفتن مهمترین دل مشغولی‌های نوجوانان وارد می‌شوند و اطلاعات زیادی در اختیار آنها قرار می‌دهند که ممکن است باعث انحراف جنسی آنها شود. به همین علت هدایت جنسی، طبق آموزه‌های اسلام، موضوع مهمی است. اگر راهنمایی‌های لازم از سوی پدر و مادر ارائه نشود، ممکن است فرزندان ما در دام کسانی بیفتند که اطلاعات غلط و بی‌حد و حصر در اختیارشان قرار می‌دهند و آنها ناخواسته دچار انحراف جنسی شوند. 
بسیاری از والدین زمانی که کودک آنان به دوران نوجوانی وارد می شود یکی از نگرانی هایشان این است که چگونه باید در مورد مسائل جنسی با او صحبت کنم؟ و چه مطالبی را باید با او در میان بگذارم؟ آیا گفتگو با او در این زمینه موجب نمی شود تا پرده های حرمت میان ما و او از بین برود؟ و اصولاً تا چه حد مطلبی را باید برای او شرح داد؟
در پاسخ به این سئوالات باید گفت آموزش مسائل جنسی نوجوانان به محیط خانه و خانوادگی هر فرد بستگی دارد. خانواده، شخصیت، فرهنگ، اصول اعتقادی و روشهای تربیتی، موجب تفاوت های خانوادگی می شود. پاسخ گویی به سئوالات آنان نیز بستگی به سن دختران دارد و اینکه دختر شما از چه مقدار اطلاعات برخوردار است. پاسخ گویی به سئوالات دختران نه تنها از نگرانی شما می کاهد، بلکه راه گشای خوبی برای تعلیم و تربیت صحیح آنان است. علاوه براین شما می توانید مطمئن باشید که مهمترین منبع اطلاعاتی برای نوجوان تان هستید و هر وقت لازم باشد او به سراغ شما می آید.
آموزش مسائل جنسی باید با ظرافت تمام انجام گیرد. هر چند بسیاری از والدین عنوان می کنند که آمادگی و اطلاعات لازم برای پاسخ گویی به سئوالات دخترانشان را ندارند. ولی بسیار بهتر است که آموزش در منزل و از زبان پدر و مادر که دلسوزترین فرد برای نوجوان هستند صورت گیرد نه از زبان کسانی که ممکن است به روحیه دختر شما صدمه بزنند.
آموزش به نوجوان باید در دو قسمت انجام گیرد:
1) تشریح و بحث در مورد وضعیت ظاهری و چگونگی بهداشت بدن
 در مورد دختران با شروع  مرحلۀ بلوغ، آگاهی و صحبت کردن در مورد آن را شرو ع کنید تا با بروز برخی حالات در خود دچار سردرگمی نشود.
2) مسائل اخلاقی، خطرات و فواید مسائل جنسی را برای نوجوانتان بیان کنید.
 در این مورد هرگز به نوجوانتان دروغ نگویید. از پاسخگویی به سئوالات آنان به صورت مبهم و کلی بپرهیزید. بهتر است پاسخ گویی به سئوالات آنان در زمان مناسب باشد. نه خیلی زود که موجب بلوغ زودرس شود و نه خیلی دیر. میزان اطلاعات نیز باید متناسب با رشد جنسی نوجوانتان باشد. 
در بحث آموزش‌های جنسی رعایت عفت و حیا خیلی مهم است. میزانی از شرم و حیا لازم است؛ اما نباید مانع از این شود که اطلاعات صحیح جنسی به فرزندان‌مان بدهیم. لازم است در طرح مسایل جنسی از به کارگیری کلمات سبک و زشت پرهیز کنیم. زیاده‌گویی نکنیم و به حواشی نپردازیم 
 اگر در پاسخ گویی به سئوالات نوجوانتان دچار تردید هستید به او بگویید که فردا جوابش را می دهید. مراقب باشید که زیاد فردا، فردا نکنید. زیرا در این مواقع ممکن است نوجوان شما به سراغ کسی دیگر برود. همچنین بدترین جواب این است که بگویید تو هنوز کوچک هستی. مسلما زمانی که نوجوان سئوالی می پرسد چیزی در ذهن خود دارد. 
 رازهای سر به مهر نوجوانی 
در این سنین غریزۀجنسی در نوجوان وجود دارد و موجب گرایش به جنس مخالف می شود که یک امر طبیعی است و والدین نباید نگران شوند. به دنبال غليان هيجانات و عواطف در اين دوران از يک طرف و تحولات جنسي از سوي ديگر گرايش به برقراري روابط دوستانه با جنس مخالف شيوع فراواني پیدا می کند. برای کنترل عواطف و هیجانات یک دختر لازم است آگاهیهای صحیح را به او ارائه کنیم و والدین به خصوص پدر باب دوستی را با او باز کند تا خلائی در این زمینه از طرف دختر احساس نشود. تحقیقات نشان داده است که در آغوش گرفتن موجب ترشح هورمونهایی در بدن می شود که موجبات آرامش فرد را فراهم می آورد و احساس صمیمیت و عشق را بر می انگیزد. بنابراین  سعی کنید هر از گاهی دخترتان را در آغوش بگیرید، او را ببوسید و به او بگویید که چقدر دوستش دارید.
با قاطعیت بگو « نه»
به خاطر داشته باشید که فرزند شما کودک نیست که همیشه کنارش باشید و از او مراقبت کنید. آموزش «نه» گفتن به درخواست‌های جنسی دیگران یکی از بخش‌های مهم آموزش بهداشت جنسی است. به فرزندتان بیاموزید افراد هوسران و بیماران جنسی به بهانه‌های مختلف و با سخنان فریبنده به دنبال سوءاستفاده جسمی و روحی از دیگران هستند. و ممکن است از جملاتی استفاده کنند که به نظر منطقی است؛ مثل «به یک بار تجربه‌اش می‌ارزد، تو دیگر بزرگ شده‌ای، مگر مرا دوست نداری، کسی چیزی نمی‌فهمد، اگر قبول نکنی ترکت می‌کنم و…»، اما در نهایت این ارتباط، پایان خوبی نخواهد داشت. با توجه به گستردگی رسانه‌های ارتباطی و نرم‌افزارهای مختلف و شبکه‌های اجتماعی اینترنتی، مهارت «نه» گفتن به درخواست جنسی دیگران مهارتی است که نوجوانان باید خیلی زود آن‌را یاد بگیرند تا از آسیب‌های احتمالی در امان باشند.
 نتیجه گیری: 
همۀ ما در زندگی با موقعیت هایی روبه رو می شویم که اگر به درستی عمل نکنیم، سلامت روانی خودمان و دیگران به خطر می افتد. این موقعیت ها مختلفند. برای مثال، چگونه با دوستان و اطرافیان خود ارتباط برقرار کنیم؟ چگونه مسوولیت های جدید را بپذیریم؟ چگونه تصمیم بگیریم؟ چگونه مشکلاتمان را حل کنیم؟ چگونه با ترس و اضطراب، ناکامی،  افسردگی و فشارهای روانی مقابله کنیم؟ و... رفتار کردن در این موقعیت ها نیاز به یادگیری دارد. یعنی باید چگونه عمل کردن را تمرین کرد و مهارت های زندگی را یاد گرفت و آن را به کار برد.

بر پله های رشد با تغذیه سالم
چقدر مصرف کنیم و چرا؟
با در نظر گرفتن اين كه وزن بدن يک فرد تحت تاثير سه عامل:
● انرژي دريافتي
● سوخت انرژي يا ميزان فعاليت بدني
● اندازۀ جثه
مي باشد؛ غذاي مورد نياز نوجوان به عوامل زير بستگي دارد:
الف) سرعت رشد: در اين دوران به علت رشد سريع استخوان‌ها، ماهيچه‌ها و ساير بافت‌ها، نياز به مواد ضروري موجود در غذاها بيشتر مي‌‌شود. 
ب) ميزان فعاليت: فعاليت روزانه، برنامه و كارهاي مدرسه، ورزش، فعاليت‌هاي اجتماعي و فعاليت‌هاي خارج از مدرسه نياز به انرژي زيادي دارد. اين انرژي از غذاي مصرفی تامين مي‌‌شود. به عنوان نمونه در جدول شمارۀ  1مقدار انرژي لازم براي انجام تعدادي از ورزش‌هاي مورد علاقۀ نوجوانان در مدت يك ساعت، آورده شده است و يا به عبارت ديگر اگر يك نوجوان 50 كيلوگرمي يكي از ورزش‌هاي فوق مثلاً ائروبيك در آب را به مدت يك ساعت انجام دهد، 210 كيلوكالري انرژي از دست خواهد داد.
پ) ابعاد بدن: اگر يك نوجوان قد بلندتر از همسالان خود باشد، به انرژي بيشتري احتياج دارد. به همين شكل همان طور كه در جدول شمارۀ 1 مي‌‌بينيد، هرچه وزن بيشتر باشد، براي فعاليت‌هاي يكسان مصرف انرژي بيشتر مي‌‌شود.
ت) قابليت‌هاي عضلاني: براي حفظ و اصلاح كشش و مقاومت ماهيچه‌هاي بدن بايد در كنار ورزش كردن، همۀ مواد مغذي مورد نياز را مصرف كرد.
ث) نيازهاي ويژه: اگر الگوي رشد نوجوان متعادل نباشد. (چاق يا لاغر باشد) اين دو موقعيت مقدار غذاي مورد نياز او را تعيين خواهد كرد. يعني ممكن است لازم باشد مقدار دريافت خود را كمتر يا بيشتر كند.
جدول 1: ميزان سوخت انرژي (انرژي مصرفي) در طي يك ساعت فعاليت‌هاي مختلف برحسب وزن بدن
	وزن (كيلوگرم)
نوع فعاليت (كالري در ساعت)
	50
	59
	68
	77
	86
	95

	آئروبيك در آب
	210
	248
	286
	325
	364
	401

	آئروبيك با شدت كم
	263
	310
	358
	406
	455
	501

	بدمينتون يكنفره يا دو نفره
	236
	279
	322
	365
	410
	451

	بسكتبال
	236
	279
	322
	365
	410
	451

	دوچرخه سواري (آهسته)
	315
	372
	430
	487
	546
	602

	دوچرخه سواري (متوسط)
	420
	496
	573
	649
	728
	802

	دوچرخه‌سواري (تند)
	525
	621
	716
	812
	910
	1003

	فوتبال تفريحي
	368
	434
	501
	568
	637
	702

	فوتبال مسابقه‌اي
	525
	621
	71
	812
	910
	1003

	شنا در درياچه، رودخانه و دريا
	315
	372
	430
	487
	546
	602

	پياده روي (5/1 كيلومتر در 30 دقيقه)
	131
	155
	179
	203
	228
	251

	پياده روي (5/1 كيلومتر در 20 دقيقه)
	173
	205
	236
	268
	300
	331



انرژي چيست و چطور مقدارآن را برای دخترم برآورد كنم؟
انرژي، نيرويي است كه بدون آن زندگي امكان‌ پذیر نيست. انرژي براي هر كاري از جمله نفس كشيدن، ساختن تركيبات بدن، رشد، فعاليت عضلاني، حركت كردن، ضربان قلب، سيستم گوارش و حتي احساس خوشي و عصبانيت لازم است. در عين حال چنانچه دريافت انرژي بيشتر از حد نياز بدن باشد، در بدن به صورت چربي ذخيره شده و مي‌‌تواند موجب اضافه وزن و چاقي شود.
واحد اندازه‌گيري انرژي... 
همانطور كه قد را با واحد سانتي متر و وزن را با واحد كيلوگرم اندازه‌گيري مي‌‌كنند، انرژي هم با واحد كيلوكالري اندازه‌گيري مي‌‌شود. انرژي مصرفي بدن و انرژي غذاها،‌ هر دو با واحد كيلوكالري اندازه‌گيري مي‌‌شوند. تعادل بين انرژي دريافتي و انرژي مصرفي روزانه براي رشد و فعاليت مهم است. بايد براي تامين نيازهاي رشد و فعاليت خود، كالري كافي مصرف نمائيد.
چگونه مقدار انرژي دريافتي دخترم را برآورد کنم؟
انرژي مورد نياز هر فرد بر حسب جنس، سن، قد، وزن و ميزان فعاليت بدني او محاسبه مي‌‌شود، بعد به عدد به دست آمده 25 كيلوكالري در روز براي تامين رشد و ذخاير انرژي اضافه مي‌‌گردد. بالاترين ميزان نياز به انرژي در دورۀ جهش رشد است. انرژي مورد نياز دختران و پسران به دليل تفاوت سرعت رشد، تركيب بدن و فعاليتشان با هم فرق مي‌‌كند. پس از آن با افزايش سن و كاهش نياز، انرژي لازم به تدريج كاهش مي‌‌يابد. در اين زمان انتخاب صحيح رژيم غذايي و فعاليت بدني مناسب اهميت زيادي دارد، چون به علت كاهش كل انرژي موردنياز، فعاليت نكردن باعث افزايش وزن خواهد شد.
چگونه بفهمیم كه وزن و قد دخترم براي سنش مناسب است؟
وزن و قد فرزند شما در پايان دوران نوجواني تقريباً همان وزن و قد او در بزرگسالي است. معمولاً اگر فردی در نوجواني چاق باشد، احتمال بيشتري دارد كه در بزرگسالي هم چاق شود. اگر مي‌‌خواهيد فرزندتان بدن ورزيده و خوش تراشي داشته باشد، اول بايد بدانيد از نظر وزن و قد در چه وضعيتي است تا نسبت به اصلاح يا حفظ آن تلاش نماييد.
براي ارزيابي وضعيت وزن و قد، بايد مراحل زير را دنبال كنيد:
1) براي ارزيابي قد: ابتدا سن فرزند خود را روي محور افقي نمودار قد براي سن دختران و سپس قد او را روي محور عمودي همان نمودار پيدا كنيد. اين دو نقطه را امتداد دهيد تا نقطۀ تلاقي آنها را پيدا كنيد. حالا ببينيد نقطۀ قد براي سن فرزندتان كجا قرار گرفته است. اگر اين نقطه بين منحني‌هاي (صدك‌هاي) 97-3 يعني بين دو منحني قرمز رنگ باشد، قد او مناسب است. وقتي نقطۀ قد بالاتر از صدك 97 (منحني قرمز رنگ بالا) باشد نشان دهندۀ قد خيلي بلند و اگر زير صدك 3 (منحني قرمز رنگ پايين) باشد نشان دهندۀ كوتاه قدي است.
نمودار قد براي سن دختر ـ 5 تا 19 سال
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2) ‌ارزيابي ميزان اضافه وزن بدن: براي اينكه بفهميد وزن فرزندتان براي قدش مناسب است یا نه، مي‌‌توانيد از يك فرمول ساده استفاده كنيد. چند مرحله زير را دنبال كنيد تا وضعيت وزن و ذخاير چربي او را ارزيابي كرده باشيد:
● وزن او را به كيلوگرم در صورت كسر قرار دهيد.
● قد او را به متر تبديل كنيد، سپس آن را به توان 2 برسانيد و در مخرج كسر قرار دهيد.
● حاصل اين كسر نمايه توده بدن (BMI) يا معيار ميزان چربي بدن شماست.
	وزن به كيلوگرم
	 BMI =

	(قد به متر)2
	


روش ديگر محاسبه BMI استفاده از نموگرام آن است كه در پایین آمده است. ابتدا وزن را به كيلوگرم بر روي محور وزن پيدا كنيد و نقطه آن را علامت بزنيد. سپس قد را به سانتي‌متر بر روي محور قد پيدا نموده و علامت بگذاريد، اين دو نقطه را با خط كش به هم وصل كنيد، نقطه‌اي كه در روي محور BMI ، خط كش از آن عبور مي‌‌كند نشان دهنده BMI فرد است.
حال كه BMI  را با يكي از دو روش بالا محاسبه كرده ايد، مانند قد و وزن، آن را در نمودار دختران پيدا كنيد و ببينيد در كجاي نمودار قرار مي‌‌گيرد.
اگر BMI فرزند شما بين صدك‌هاي 15 تا 85 قرار دارد (بين دو منحني نارنجي رنگ)، BMI او طبيعي است و چنانچه بين منحني‌هاي 85 تا 97 (بين منحني نارنجي بالا و منحني قرمز رنگ باشد) او اضافه وزن دارد. در صورتي كه نقطۀ BMI بالاتر از 97 (منحني قرمز رنگ) باشد، چاقی فرزندتان جدي است. همين طور اگر زير صدك 3 قرار گرفته است، كم وزن است.
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نمايۀ تودۀ بدني براي سن دختر ـ 5 تا 19 سال
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چه كار کنم تا رشد قدی دخترم بيشتر شود؟
قد نهايي هرکس به وراثت و محيط وابسته است، بنابراين تصور اين كه قد نهايي فقط به زمينۀ ارثي مربوط مي‌‌شود، اشتباه است. عوامل محيطي مانند ورزش، تغذيه، وضعيت خواب، بيماري و استرس بر رشد قد تاثير مي‌‌گذارند. شما بر روي ژن‌هاي  بدن كنترلي نداريد، ولي كنترل عوامل محيطي در اختيار شماست. پس مي‌‌توانيد براي اصلاح قد فرزندتان راه‌هاي زير را امتحان كنيد.
از او بخواهید ورزش کند:
· ورزش‌هاي كششي مثل يوگا، ژيمناستيك، شنا يا حتي تلاش براي صاف ايستادن به افزايش قد كمك مي‌‌كنند. مايع بين مفصلي يك مايع با قابليت ارتجاعي است كه با ورزش مناسب مي‌‌توان آن را كشيد. تمرين‌هاي ورزشي زير، نمونه‌اي از ورزش‌هاي مناسب براي كمك به رشد قد است. ولي توجه داشته باشيد كه ورزش، حداقل 2 ساعت با خوردن غذا فاضله داشته باشد.
كشش پا: 
[image: http://www.professorsoltanzadeh.com/information/114.jpg]● از فرزندتان بخواهید به پشت بخوابد و تصور كند كه يك جعبه را با كف پاي راست فشار مي‌‌دهد. تا 5 بشمارد، همين كار را با پاي چپ انجام دهد.
● بر روي شكم بخوابد و همين ورزش را تكرار كند.
كشش باسن:
● به پشت بخوابد و زانوهايش را تا سينه بالا بياورد. آنها را با دست گرفته، بكشد.
● در زمان ورزش او باید از طريق دهان بازدم كند و ماهيچه‌هاي شكم را به داخل بكشد. در حالي كه پاها را صاف مي‌‌كند نفس بكشد و هوا را از طريق بيني به داخل ريه وارد نمايد.
تغذيه مناسب و كافي داشته باشد:
مقدار و نوع غذاهايي كه یک فرد مي‌‌خورد بر روي قد، رشد و سلامتش تاثير دارد. براي دريافت كافي پروتئين و ساير مواد مغذي مهم، روزانه بايد گروه‌هاي غذايي مختلف و منابع غذايي گوناگون در برنامۀ غذايي روزانه وجود داشته باشد.
ضمن اين كه از برنامه غذايي مناسب استفاده مي‌‌كنيد، به توصيه‌هاي زير براي افزايش قد توجه كنيد:
● غذاهاي نشاسته‌اي مثل سيب زمينی تنوري، نان و مربا، اسپاگتي يا غلات آمادۀ مصرف، انتخاب ‌هاي مناسبي هستند. ولي غذاهايي كه مقدار قند يا شكر زيادي دارند مناسب نيستند.
[image: C:\Users\PEYMAN\Pictures\untitled545.png] ● سعي نكنيد فرزندتان در هر وعده غذا، زياد بخورد.
● پيشنهاد مي‌‌شود تعداد وعده‌هاي غذا را در روز به حدود 5 وعده برسانيد و حجم هر وعده  را كم نمائيد.
● پروتئين‌هاي زود جذب و با كيفيت بالا مثل شير، ماست، پنير و مرغ يا
 ماهي مصرف كنيد.
● استخوان‌ها براي رشد، نياز به كلسيم، فسفر، منيزيم، يد و ويتامين A دارند. عضلات نيز براي رشد به پروتئين و كربوهيدارت نيازمندند. بنابراين براي بلند شدن قد و رشد استخوان‌ها و عضلات، رژيم معمولی بايد غني از مواد زير باشد:
● كلسيم در شير و لبنيات، بادام و قندق، كنجد، كلم، اسفناج و باميه وجود دارد.
● فسفر در گوشت قرمز، گوشت انواع پرندگان، ماهي، زردۀ تخم مرغ، لوبياهاي خشك، آجيل، غلات، غلات كامل، نخود سبز، ذرت، شكلات و دانه‌ها، فراوان است.
● منيزيم در سبزي‌هاي با برگ سبز تيره مثل اسفناج همچنين مغزها، دانه‌ها و برخي غلات كامل ديده مي‌‌شود.[image: http://www.professorsoltanzadeh.com/information/104.jpg]
● غذاهاي دريايی تامين كنندۀ خوب يد هستند و در كشور ما لازم است در مواردي كه نياز به مصرف نمك است، از نمک يددار استفاده شود.
● جگر به خصوص كبد ماهي، كره، هويج، سبزي‌هاي برگ سبز تيره و زرد رنگ منابع خوب ويتامين A هستند.
● پروتئين‌ها در گروه گوشت و لبنيات فراوان‌تر هستند.
● كربوهيدرات در غذاهاي نشاسته‌اي مثل برنج، نان، سيب‌زميني، ذرت و ساير غلات و حبوبات و نيز در برخي ميوه‌ها وجود دارد. ولي براي اجتناب از دريافت زياد انرژي بايد از مصرف بيش از حد كربوهيدرات خودداري نمود.
● پیشنهاد مي‌‌شود شب‌ها بعد از غذا خوردن حداقل 2 ساعت استراحت كنيد، سپس براي خوابيدن آماده شويد.
غذای سالم، وزن مناسب:
يكي از نگراني‌هاي نوجوانان، اندام نامتناسب است. براي رشد كافي و داشتن قد و وزن مناسب و سلامتي، رعایت يك برنامۀ غذايي سالم، متعادل و متنوع بسيار مهم است. ساده‌ ترين راه، برنامه ريزي متنوع غذاي روزانه براساس 6 گروه غذايي است. در شکل زیر، شش گروه غذايي و مقدار مورد نياز روزانۀ از هر يك نشان داده شده است. حالا شما مي‌‌توانيد با اين روش ساده يك برنامۀ غذايي سالم روزانه براي خانواده تنظيم كنيد.
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چگونه غذا و اندازۀ وعده ‌هاي غذايی ام را تنظيم كنم؟
انرژي دريافتي خود را كنترل كنيد: براي آن كه به انتخاب‌هاي غذايي يا اندازۀ وعده ‌هاي غذا توجه كنيد:
● بهتر است در خانه و رستوران غذاهاي با كالري كم يا متوسط را انتخاب نمائيد.
● براي كنترل انرژي دريافتي، مي‌‌توانيد غذاهاي مورد علاقۀ فرزندتان را در سه گروه سبز، زرد، قرمز طبقه بندي کنید:
گروه سبز (اين غذاها را بيشتر مصرف کنید.)
اين مواد غذايي كمترين ميزان چربي و قند افزوده شده را دارند، سرشار از مواد مغذي[image: http://www.professorsoltanzadeh.com/information/106.jpg] (ويتامين‌ها، مواد معدني و ساير مواد مهم براي سلامتي) هستند و كالري كمتري در مقايسه با گروه‌هاي زرد و قرمز دارند.
مواد غذايي گروه سبز عبارتند از ميوه‌ها، سبزي‌ها، دانه‌هاي كامل غلات، نان سبوس‌دار، شير بدون چربي يا كم چربي، گوشت بدون چربي، مرغ بدون پوست، ماهي، حبوبات و سفيده تخم‌مرغ.
گروه زرد (اين غذاها را تا حد ممكن کمتر مصرف کنید)
اين مواد غذايي، پرچربي هستند، قند افزوده شده دارند و كالري آنها بيشتر از غذاهاي گروه سبز است. بهتر است اين غذاها را كمتر از گروه بالا مصرف كنيد و يا گاه‌ گاه بخوريد.
مواد غذايي گروه زرد شامل سبزي‌هاي سرخ شده، نان سفيد، مايونز كم چربي، شير 2% چربي است.
گروه قرمز (سعي كنيد اين غذاها را تا حد ممکن مصرف نکنید)
اين مواد غذايي بيشترين ميزان چربي و قند افزوده شده را دارند، غني از كالري بوده و مواد مغذي ( ويتامين‌ها، مواد معدني، ساير مواد غذايي مهم براي سلامتي) آنها كمتر است. سعي كنيد اين غذاها را به ندرت يا در مناسبت‌هاي خاص، آن هم به مقدار كم مصرف نمائيد.
مواد غذايي گروه قرمز عبارتند از: شير پر چرب (3 درصد و بيشتر)، پنيرهاي چرب مثل پنيرهاي چدار و پتيزا، سيب زميني سرخ شده، نان شيريني، دونات، كره، خامه و سس‌هاي داراي خامه يا مايونز، نوشابه و غذاهاي آماده و سريع پرچربي
می خواهم سوخت انرژي يا فعاليت بدني خودم را بيشتر كنم:
زندگي شهري سبب كاهش فعاليت انسان‌ها شده است. بسياري از افراد، زمان زيادي را صرف نگاه كردن به تلويزيون و بازي‌هاي ويدئويي و كامپيوتري مي‌‌كنند. حتي بچه‌هاي كوچك هم فعاليت چنداني نداشته و آن طور كه بايد و شايد، تحرك ندارند. بايد برنامه های روزانه طوری تنظیم شود که فرزندتان در اكثر روزها 60 دقيقه فعاليت بدني متوسط تا شديد داشته باشد. (جدول شماره 1) و زمان فعاليت‌هاي نشستني مانند تماشاي تلويزيون يا بازي كامپپوتری را به 2 ساعت در روز يا كمتر محدود نمائيد.
چند پیشنهاد براي افزايش فعاليت بدني روزانه و سوخت انرژي
براي صرف انرژي بيشتر به يك فعاليت ورزشي منظم روزانه نياز است تا از همۀ عضلات استفاده شود. لذا:
	● نوجوانان باید تا حد امكان مسير مدرسه به خانه را پياده طي كنند. 
[image: C:\Users\PEYMAN\Pictures\images98.jpg]● اگر از وسيلۀ نقليۀ عمومي استفاده مي‌‌كنند، بهتر است يك ايستگاه 
زودتر پياده شوند و بقيۀ راه را پياده بروند.
● براي تفريح با خانواده يا دوستان به پياده روي، دوچرخه
 سواري، توپ بازي يا گردش در طبيعت بروند.
● در صورت امكان نرمش صبحگاهي دسته جمعي را در 
برنامۀ روزانۀ خود قرار دهند.
● در يكي از تيم‌هاي ورزشي مدرسه ثبت نام كنند.
● طناب بازي، توپ بازي، لي‌لي، وسطي، گرگم به هوا و ساير بازي‌هاي سنتي كه امروزه فراموش شده اند، باعث سرگرمي فرزندان در کنار خانواده و صرف انرژي بيشتر مي‌‌شود.
● مشاركت در كارهاي خانه.
● همكاري در شستشوي ماشين يا كارهايي از اين قبيل.
● استفاده از پله به جاي آسانسور.
به خاطر داشته باشيد كه ورزش در دوران نوجواني يك فعاليت ضروري است. با فعاليت بدني بيشتر عضلات تقويت مي شوند و انرژي مصرفي را مي‌‌سوزانند.
پرسش‌هايي كه اغلب، نوجوانان در مورد برنامۀ غذايي شان می پرسند و پاسخ های احتمالی شما به آنها
سوال 1: وقتي كه بيرون از خانه غذا مي‌‌خورم، چطور مي‌‌توانم انتخاب‌هاي غذايي سالم‌تري داشته باشم؟
پاسخ: شما ممكن است در مدرسه، در راه مدرسه، در ساعات فراغت، در طول هفته و براي معاشرت با دوستانت، به رستوران يا مراكز غداهاي آماده بروي و آن جا غذا بخوري. غذاهاي رستوران‌ها و مراكز غذاهاي آماده، مانند پيتزا و ساندويچ، اغلب پركالري، چرب و پر نمك هستند و در عوض مقدار فيبر، ويتامين‌ها و مواد معدني آنها كم است. با اين همه باز هم مي‌‌تواني غذاهايي را انتخاب كني كه سالم‌تر باشند. در واقع مشكل اصلي، غذا خوردن در اين رستوران‌ها نيست، بلكه انتخاب نامناسب غذا است.
مي‌پرسي چگونه؟ مي‌‌تواني موقع انتخاب غذا از طرف طيف قرمز به زرد و سپس به سمت انتخاب‌هاي سبز حركت كني. (جدول شماره 4) مثلاً غذاهايي را از منوي غذا انتخاب نمائي كه تنوري، آب پز، بخارپز و يا كبابي باشند و غذاهاي سرخ شده و چرب را انتخاب نكني و با همين كار، كلي كالري و چربي كمتر دريافت کنی.

‌سوال2: چه موقع و از چه مكمل‌هايي مي‌‌توانم استفاده كنم؟
پاسخ: مكمل‌هاي غذايي براي بهبود و ارتقاي سلامتي، تبليغ و توصيه مي‌‌شوند، ولي از نظر علمي واقعيت اين است كه در شرايط معمول، بهترين راه بهبود سلامت و كاهش خطر بيماري‌ها، مصرف غذاهاي سالم و متنوع با استفاده از گروه‌هاي متنوع غذايي است. مواد مغذي و ضروري كه در اكثر اين مكمل‌ها، قرار داده شده اند، در ميوه‌ها، سبزي‌ها، حبوبات، ماهي و ساير غذاهاي سالم، به طور طبيعي وجود دارند مصرف بي‌‌دليل يا نابجاي مكمل‌ها مي‌‌تواند اثرات مضر برایت داشته باشد. نباید مصرف مكمل‌ها را جايگزين عادتهای خوبی مانند ورزش كردن يا مصرف غذاهاي مناسب ‌‌كنی. به علاوه، مصرف يك ماده مغذي به مقدار زياد ممكن است روي سلامت شما اثر سوء داشته باشد و مشكلاتي برایت به وجود آورد. به عنوان مثال مصرف نابجای برخی از مکمل ها ممکن است شما را مسموم کند. این مکمل ها بدون تجويز پزشك، متخصص يا كارشناس تغذيه نبايد مصرف شوند. به علاوه، همان گونه كه قبلاً گفته شد اكثر اين مواد را فقط با استفادۀ صحيح از كليۀ گروه‌هاي غذايي مي‌‌توان به دست آورد.
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سول 3: چگونه در رستوران یا کافی شاپ غذاهایی را انتخاب کنم که باعث اضافه وزنم نشود؟
پاسخ: بهتر است همراه يا كنار ساندويچ‌ با خوردن سالاد يا سبزي‌ (سالم و ضد عفوني شده) و ماست كم چربي، كيفيت غذاهايتان را بهتر كني.
● تا می توانی همبرگر يا هر نوع ساندويچ ديگر را بدون پنير و با حداقل سس (حتي‌الامكان سس گوجه فرنگي به جاي سس مايونز)، همراه سالاد يا ذرت آب پز و بدون ادويه[image: http://www.professorsoltanzadeh.com/information/108.jpg] مصرف کن.
● سعی کن با غذا به جاي نوشابه، دوغ كم نمك يا آب ميوه طبيعي يا آب معدني ساده مصرف نمایی.
● سعی کن به عنوان سس سالاد، از روغن زيتون و سركه، آبليمو يا ماست كم چرب استفاده كرده و از مصرف سس‌هاي چرب يا داراي مايونز پرهيز نمائي.
● غذاها را بدون كره، آب گوشت، آب مرغ و يا سس مصرف كن.
● اگر سس سالاد، تنها انتخاب در كنار سالادت باشد مي‌‌تواني مقدار كمتري از آن را روي سالادتان بريزي.
● می توانی به جاي سيب زميني سرخ شده، سيب زميني تنوري يا آب پز و يا سبزي‌هاي بخارپز مصرف كني.
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 ● به قهوه يا ساير نوشيدني‌ها به جاي شير پرچربي يا خامه، شير كم چربي يا بدون چربي را اضافه کن.
● از مصرف شيريني‌هاي خامه‌دار و چرب تا حد امكان اجتناب کن به جاي آن كيك‌ها، شيريني‌هاي ساده و يا خشك سفارش بده.

نكاتي در مورد چند مشكل رايج در دوران نوجواني:
اضافه وزن
اضافه وزن يك شبه اتفاق نمي‌‌افتد، وقتي كسي اضافه وزن دارد يعني در طي يك دورۀ طولاني مقدار غذاي او با فعاليت بدني اش تعادل نداشته است.
وزن بدن هر فرد به عوامل مختلفي بستگي دارد:
1) ارث يا سابقۀ خانوادگي: مثلاً پدر و مادرهاي چاق احتمال بيشتري دارد كه فرزندان چاق داشته باشند.
2) نوع و مقدار غذاي مصرفي: پرخوري و مصرف غذاهاي چرب، سرخ كرده يا پركالري احتمال اضافه وزن را بيشتر مي‌‌كند.
3) ميزان فعاليت بدني:‌ كم تحركي باعث مصرف نشدن انرژي و ذخيره شدن آن به صورت چربي در بدن مي‌‌شود.
4) عوامل رواني:‌ بعضي از مشكلات از قبيل احساس دلتنگي، دلشوره، احساس عدم امنيت و افسردگي باعث مي‌‌شود برخي از نوجوانان به پرخوري روي بياورند و در نتيجه دچار اضافه وزن شوند.
خطرات اضافه وزن در نوجوانان
اضافه وزن هم در نوجواني و هم در سنين بعدي مشكلاتي را ايجاد مي‌‌كند. حدود 70% نوجوانان دچار اضافه وزن، در بزرگسالي هم اضافه وزن دارند و خطر افزايش چربي خون، فشار خون بالا، ديابت، تنگي نفس در طي خواب و اختلالات استخواني از عوارض اضافه وزن است. به علاوه نوجوانان دچار اضافه وزن اغلب در برنامه‌هاي ورزشي و بازي‌هاي گروهي، توان همراهي كمتري دارند. بنابراين ممكن است كمتر به بازي گرفته شوند.
اگر دخترم اضافه وزن داشت چه بايد بكنم؟     
[image: C:\Users\PEYMAN\Pictures\imagesCA8W95ES.jpg]اول از همه بايد بدانيد كه برای یک نوجوان نظر ديگران نسبت به اندام و قیافه و ظاهرش بسیار مهم است. بنابراین در هر فرصت مناسبی به او یادآوری کنید که نظر دیگران تابع شخصيت و رفتار اوست و ارتباطي با اندازۀ بدنش ندارد. به او اعتماد به نفس بدهید تا خود را قبول داشته باشد و کمکش كنيد تا توانائي هايش را افزايش دهد. پس هدف اول تقويت اعتماد به نفس است. اگر اعتماد به نفس فرزندتان در سطح بالایی باشد دستيابي به وزن مناسب نیز، برایش آسان تر خواهد بود. براي شروع، بايد علت داشتن اضافه وزن را مشخص کنيد، يعني ببينيد كه آيا اضافه وزن با يك بيماري همراه است يا خير. براي اطمينان از سلامتي، در اولين فرصت به پزشك مراجعه كنيد تا فرزندتان از نظر سوابق خانوادگي، فشار خون، كلسترول، تغييرات BMI و وزن بدن و بيماري‌هاي همراه با اضافه وزن معاينه شود.
در برنامه ريزي براي كنترل وزن، خانواده باید با فرزند همراه باشد. زيرا با حمايت خانواده و تعديل برنامۀ غذايي و تفريحي، تغيير رفتار خيلي راحت‌تر است. خانواده مي‌‌تواند در انتخاب و تهيۀ وعده‌هاي غذايي سالم‌تر، انجام فعاليت‌هاي جسماني مناسب و لذت‌بخش به نوجوان كمك كند.
بي‌اشتهايي و پرخوري عصبي
بي‌اشتهايي عصبي يك اختلال غذا خوردن است كه در نوجوانان شيوع بيشتري دارد. در اين بيماري فرد براي كم كردن وزن به طور عمدي غذا نمی خورد يا در صورت خوردن غذا با روش‌هاي نادرست، مانند استفراغ عمدي يا خوردن مسهل، آن را دفع مي‌‌كند. اين اختلال با وسواس براي لاغرتر شدن و توهم چاق بودن همراه است. بيشتر از 75 درصد افراد مبتلا به بي‌‌اشتهايي عصبي براي سرعت دادن به كاهش وزن، بيش از حد ورزش مي‌‌كنند. در اين افراد بيشتر وعده‌هاي اصلي غذا، به مقدار كمي غذاهاي كم چرب و كم كالري و آشاميدني‌هاي كم كالري محدود مي‌‌شود. اغلب مبتلايان به بي‌‌اشتهايي عصبي، صبحانه نمي‌‌خورند. اين افراد حدود 85% وزن طبيعي خود را دارند. از عوارض اين بيماري مي‌‌توان به موارد زير اشاره كرد: كاهش وزن شديد، تحليل عضلات، يبوست ناشی از فشارهاي عصبي، بي‌نظمي ضربان قلب، عدم تحمل سرما و در موارد بسيار شديد مرگ.
پرخوري عصبي اختلال ديگري از انواع اختلالات غذا خوردن است. خصوصيت اصلي پرخوري عصبي، جلسات پرخوري و عمدتاً مصرف غذاهاي پر كالري است كه راحت و با سرعت زياد بلعيده مي‌‌شود. پس از آن رفتارهاي جبراني مانند استفراغ عمدي يا دفع به وسيلۀ مسهل و ادرار آور به دليل احساس گناه از پرخوري و بيزاري از خود و نيز براي پيشگيري از افزايش وزن انجام مي‌‌شود. اغلب شروع پر خوري عصبي به دنبال دوره‌اي از رژيم‌هاي غلط كاهش وزن است. عوامل اجتماعي فرهنگي مانند رژيم‌هاي كاهش وزن مكرر همراه با فشارهاي جبرانی براي لاغر شدن در ايجاد اين بيماري مؤثر مي‌‌باشند. از عوارض اين بيماري مي‌‌توان به موارد زير اشاره كرد: خستگي، ضعف، كاهش تمركز حواس، عدم تعادل مايعات و الكتروليت‌هاي بدن، بيماري دندان به دليل تماس زياد دندان‌ها با اسيد معده، اختلالات قاعدگي، يبوست، پاره شدن عروق چشم به دليل فشارهاي ناشي از استفراغ‌هاي مكرر.



آكنه يا جوش غرور جواني
[image: C:\Users\PEYMAN\Pictures\images.jpg]جوش غرور جواني يك بيماري پوستي است. در دوران بلوغ ترشح غدد چربي كه در كنار مجراي خروجي موهاي بدن قرار دارند، بيشتر مي‌‌شود. ترشح بيشتر اين مواد پوست را چرب‌تر مي‌‌كند. در منافذ اين مجراها ماده‌اي توليد مي‌‌شود كه مي‌‌تواند آلوده و عفوني شده، موجب ايجاد التهاب يا قرمزي يا تورم شود، حدود 80 درصد نوجوانان در شروع بلوغ، با جوش صورت روبرو مي‌‌شوند. اين حالت در پسران شديدتر از دختران است. اين جوش‌ها معمولاً در صورت، پشت و سينه بيشتر از ساير نقاط بدن ظاهر مي‌‌شوند.
درمان جوش‌هاي غرور جواني:
علائم خفيف آكنه را مي‌‌توانيد به وسيلۀ يك يا دو بار شستشوي روزانه با آب و صابون كنترل كنيد. اگر اين عمل مؤثر واقع نشد با مراجعه به پزشك عمومي يا متخصص پوست و اجراي درمان‌هاي دارويي علائم خود را بهبود ببخشيد. توجه كنيد كه داشتن يك رژيم غذايي مقوي و متعادل براي سلامت كل بدن از جمله سلامت پوست و كاهش علائم آكنه خيلي مهم است. گرچه مهم‌ترين نكته در درمان آكنه، حفظ بهداشت پوست و دست كاري نكردن جوش‌ها است. ولي مصرف كمتر غذاهاي پر ادويه و يا چرب و محرك و شيريني‌ها (با اين كه دلايل علمي قطعي وجود ندارد) براي كمتر كردن عوارض آكنه توصيه مي‌‌شود.
مصرف برخي مواد غذايي كه اثر تحريكي دارند مانند سس مايونز، خامه، شكلات، گردو، فندق، موز، نارگيل و ادويه بهتر است تا حد امكان محدود شوند.
بعضي از مواد غذايي كه مي‌‌توانند در درمان آكنه مؤثر باشند، عبارتند از:
● منابع ويتامين A مانند جگر، هويج، اسفناج، گوجه‌فرنگي كه علاوه بر درمان آكنه به رفع جاي زخم نيز كمك مي‌‌كنند.
● جوانه گندم و آواكادو كه محتوي ويتامين E هستند و در سلامت پوست نقش دارند.
● سير، پياز و تخم مرغ كه حاوي سولفور هستند.
● غلات سبوس‌دار كه حاوي كروم بوده و سبب كاهش عفونت پوست مي‌‌شوند.
كم خوني (آنمي)
آهن براي ساختن هموگلوبين (ماده قرمز خون) لازم است، هر وقت مقدار آهن غذا كمتر از حد مورد نياز باشد، در گلبول‌سازي خون اشكال به وجود مي‌‌آيد، در نتيجه اندازۀ گلبول‌هاي قرمز كم مي‌‌شود و مقدار اكسيژني كه مي‌‌تواند در خون حمل شود، كاهش مي‌‌يابد. به اين حالت كم خوني يا آنمي مي‌‌گويند. پس كم خوني به زبان ساده، كاهش ظرفيت حمل اكسيژن در گلبول‌هاي قرمز خون است. انواع مختلف كم خوني وجود دارد كه مهم‌ترين آن، كم خوني به علت كمبود آهن مي‌‌باشد. عواملي كه مي‌‌توانند باعث كم خوني فقر آهن شوند عبارتند از: كمبود دريافت آهن از راه غذا، انگل‌هاي روده اي، مشكل در جذب آهن يا دفع آهن از بدن به دليل خونريزي. فرد كم خون، معمولاً داراي حالاتي از جمله: ‌بيحالي و خستگي، كم شدن درجه حرارت بدن، بي‌اشتهايي و احساس خستگي مداوم است. مطالعات نشان داده‌اند كه كمبود ذخاير آهن بدن مي‌‌تواند موجب كاهش قدرت يادگيري، کاهش توانايي انجام كار و کاهش توانايي سيستم ايمني گردد. گياه خواري يا مصرف كم گوشت، ماهي و ماكيان و مصرف ناكافي غذاهاي غني از ويتامين ث از عواملي هستندكه باعث كمبود آهن در بدن مي‌‌شوند. 
پيشگيري و درمان كم خوني
براي پيشگيري از كم خوني مهم‌ترين نكته، مصرف كافي منابع آهن و ويتامين C است. به همين دليل استفاده از منابع حيواني غني از آهن مثل دل و جگر، گوشت، زردۀ تخم مرغ و منابع گياهي (كه البته جذب آهن آنها كمتر است) مثل اسفناج پخته، لوبيا چيتي، آب آلو و نخودسبز توصيه مي‌‌شود. آهن به دو شكل وجود دارد: آهن با كيفيت جذب بالاتر يا «هم» (Heme) و آهن با كيفيت جذب پايين‌تر يا «غيرهم» (non Heme). جذب آهن «هم»‌ بهتر بوده و كمتر تحت تاثير ساير مواد خوراكي قرار مي‌‌گيرد. ولي آهن «غيرهم» جذب كمتري داشته و جذبش تحت تاثير ساير مواد خوراكي است. به طور مثال، وقتي ويتامين C همراه با يك غذاي آهن‌دار وارد روده شود، جذب آهن از آن غذا بيشتر خواهد بود. در مقابل، موادي مانند اسيد اگزاليك (در اسفناج خام و شكلات)، اسيد فيتيك(در پوسته گندم و حبوبات)، تانن (در چاي) و پلي‌فنل‌ها (در قهوه) جذب آهن «غيرهم» را كم مي‌‌كنند.
منابع غني از آهن «هم» عبارتند از: دل و جگر و قلوه، گوشت قرمز به خصوص گوشت گاو، گوشت مرغ و ساير پرندگان به ويژه آنها كه گوشت قرمزتري دارند، ماهي‌هاي تن و سالمون، حبوبات، تخم مرغ مخصوصاً زرده آن و ميوه‌هاي خشك.
منابع غني از آهن «غيرهم» عبارتند از: دانه‌هاي كامل (شامل گندم، ارزن، جو)، حبوبات (سويا، لوبياي چيتي و سفيد و قرمز، نخود)، مغزها (بادام، آجيل)، ميوه‌هاي خشك (آلو، كشمش و زردآلو) و سبزي‌هاي تازه (کلم بروكلي، اسفناج، كلم‌پيچ، مارچوبه)
 




دختران و مسایل شرعی
تکلیف در نوجوانی
ملاک انجام عبادت و تکالیف شرعی از نظر قرآن و روایات، رسیدن به « بلوغ شرعی» و داشتن عقل است. بنابراین کسی که بالغ و عاقل باشد به حد «تکلیف» رسیده و شایستگی انجام دستورهای الهی و احکام اسلامی را دارد. به چنین کسی «مکلف» می گویند.
بلوغ و نشانه های آن
بلوغ به معنای رسیدن به سن خاصی است که انسان در آن سن آمادگی انجام کار مورد نظر را دارد. البته بلوغ در همۀ مسایل یکسان نیست. زیرا آمادگی برای هر کاری در سن و سال خاصی حاصل می شود. بنابراین سن بلوغ در مسایل شرعی با سن بلوغ در مسایل اجتماعی و سیاسی یکسان نیست. همانگونه که بلوغ جنسی با بلوغ اقتصادی ( رسیدن به سنی که توانایی انجام امور اقتصادی و مالی را به طور مستقل داشته باشد) تفاوت دارد. 
نتیجه اینکه هر چیزی بلوغ خاص خود را دارد و ما نمی توانیم برای همه چیز فقط یک سن بلوغ تعیین کنیم.
دختری با شرایط بلوغ، عقل، قدرت و اختیار مفتخر به عنوان «مسئول» و «مکلّف» می شود. و در این بین دختر زودتر از پسر به بلوغ و سنّ تکلیف می رسد و باید واجبات را انجام داده و از حرام و گناه پرهیز نماید.
در این بخش به توضیح برخی از مسایل مختص دختران به نقل از رسالۀ آیت الله مکارم شیراری می پردازیم. برای اطلاع از سایر احکامی که  به دانستن آنها نیاز دارید به رسالۀ مرجع تقلید خود مراجعه فرمایید. 
حیض ( قاعدگی)
مسالۀ 158: حیض که گاهی از آن تعبیر به عادت ماهانه می کنند؛ خونی است که غالباً در هر ماه چند روزی از رحم خارج می شود. خون حیض معمولاً غلیظ، گرم و پررنگ است و با فشار و کمی سوزش بیرون می آید..
مسالۀ 159: زمانی که خونریزی عادت ماهانه قطع شود؛ زن باید برای نماز و سایر کارهایی که نیاز به طهارت دارد غسل کند.
مسالۀ 160: خونریزی عادت ماهانه ( قاعدگی) قبل از بلوغ اتفاق نمی افتد. 
مسالۀ161: سه روز اول حیض باید پشت سر هم باشد. بنابراین اگر مثلاً 2 روز خون ببیند و یک روز پاک شود و دوباره ببیند حیض نیست و اینکه می گوییم باید پشت سر هم باشد معنایش این نیست که در تمام 3 روز خون بیرون آید. بلکه در فضای داخلی مجرا خون باشد کافی است.
مسالۀ 162: دورۀ عادت ماهانه کمتر از 3 روز مستمر نیست. پس اگر جریان خون قبل از 3 روز قطع شود حکم حیض را ندارد.
مسالۀ 163: دورۀ عادت ماهانه بیش از 10 روز طول نمی کشد و چنانچه خونریزی بیش از 10 روز طول بکشد پس از 10 روز حکم حیض را ندارد. 
مسالۀ 164: دختری که نمی داند 9 سالش تمام شده یا نه؛ اگر خونی ببیند که نشانه های حیض را نداشته باشد حیض نیست و اگر نشانه ها را داشته باشد و اطمینان حاصل کند که حیض است دلیل بر این است که 9 سالش تمام و بالغ شده است.
مسالۀ 165: در مدت عادت ماهانه این کارها بر زن حرام است: الف) نماز، ب) طواف کعبه، ج) توقف در مسجد
مسالۀ 166: در ایام حیض و عادت ماهانه نماز و روزه بر زن واجب نیست و نمازها قضا ندارد. ولی قضای روزه ها را باید به جا آورد.
مسالۀ 168: با پایان یافتن دورۀ خونریزی با غسل حیض به تنهایی می توان نماز خواند و احتیاجی به وضو نیست. 
مسالۀ 169: هرگاه وقت نماز داخل شود و بداند یا گمان داشته باشد که اگر نماز را تأخیر بیندازد حایض می شود باید فوراً نماز را بخواند.
مسالۀ 170: هر گاه زن در وسط نماز حایض شود نماز او باطل است و نباید ادامه دهد. ولی اگر شک کند نماز او صحیح است.
استحاضه
مسالۀ171: یکی دیگر از خونهایی که گاهی اوقات از رحم بیرون می آید استحاضه است. خون استحاضه معمولاً زرد رنگ و سرد است و بدون فشار و سوزش بیرون می آید و غلیظ نیست. ولی گاهی ممکن است شباهتی با خون حیض داشته باشد.
مسالۀ172: هر خونی که از زن خارج شود و شرایط حیض و نفاس را نداشته باشد و مربوط به بکارت یا زخم و جراحتی در رحم نبوده باشد خون استحاضه است.
مسالۀ173: استحاضه حداقل و حداکثر ندارد.
مسالۀ 174: استحاضه دو قسم است: قلیله و کثیره
استحاضۀ قلیله آن است که هر گاه زن پنبه ای را داخل مجرا کند، خون آن را آلوده نماید؛ خواه خون در پنبه فرو رود یا نه. ولی از طرف دیگر پنبه جاری نشود.
استحاضۀ کثیره آن است که خون در پنبه فرو رود و از آن بگذرد و جاری شود.
مسالۀ 175: در استحاضۀ قلیله ( بنابر احتیاط واجب) باید زن برای هر نماز یک وضو بگیرد و واجب است از سرایت خون به سایر اعضا جلوگیری نماید. اما عوض کردن دستمال واجب نیست. هر چند احتیاط مستحب است. ولی در استحاضۀ کثیره واجب است 3 غسل انجام دهد. یک غسل برای نماز صبح و غسلی دیگر برای نماز ظهر و عصر و غسل سوم برای نماز مغرب و عشاء و باید برای این نمازها مثل ظهر و عصر فاصله نیندازد و احتیاط مستحب آن است که علاوه بر این برای هر نماز یک وضو هم بگیرد. قبل از غسل یا بعد از آن.
مسالۀ 176: هرگاه استحاضۀ قلیله بعد از نماز صبح، کثیره شود؛ باید برای نماز ظهر و عصر غسل کند و اگر بعد از نماز ظهر و عصر کثیره شود باید برای نماز مغرب و عشاء غسل کند.
مسالۀ 177: در تمام مواردی که غسل بر او واجب می شود اگر غسل کردن مکرر برای او ضرر دارد یا مایۀ مشقت زیاد است می تواند به جای آن تیمم کند.
مسالۀ 178: زن مستحاضه بعد از آنکه خونش قطع شد فقط برای اولین نماز باید کارهای استحاضه را انجام دهد.
مسالۀ 179: هرگاه در موقع غسل، خون قطع نشود ضرری برای غسل ندارد. خواه غسل ترتیبی باشد یا ارتماسی.
غسل های  اختصاصی دختران و زنان 
سه غسل از غسل های حیض، استحاضه و نفاس تنها برای دختران و بانوان واجب می شود و سبب این غسل ها، خونی است که از رحم بیرون می آید و هر یک احکام خاصی دارد.
شیوۀ غسل کردن
مسالۀ 133: در غسل باید بدن و سر و گردن شسته شود. خواه غسل واجب باشد؛ مانند حیض یا مستحب مانند غسل جمعه. به عبارتی دیگر تمام غسل ها در عمل با یکدیگر فرقی ندارند مگر در نیت.
مسالۀ 134: غسل را به دو صورت می توان انجام داد: ترتیبی و ارتماسی. 
در غسل ترتیبی ابتدا سر و گردن شسته می شود. سپس نیمۀ راست بدن و بعد از آن نیمۀ چپ بدن.         در غسل ارتماسی تمام بدن یکباره در آب قرار می گیرد. پس برای انجام غسل ارتماسی باید آب به قدری باشد که انسان بتواند تمام بدن را یکجا در آب فرو ببرد.
شرایط صحیح بودن غسل
مسالۀ 135: تمام شرط هایی که برای صحیح بودن وضو گفته شد؛ در صحیح بودن غسل هم شرط است به جز موالات و همچنین لازم نیست بدن را از بالا به پایین بشوید.
مسالۀ 136: اگر در بین غسل کاری که وضو را باطل می کند انجام دهد، مثلاً ادرار کند، غسل او باطل نمی شود. ولی برای نماز و مانند آن باید وضو بگیرد.
مسالۀ 137: کسی که چند غسل بر او واجب است می تواند به نیت همۀ آنها یک غسل به جا آورد و اگر تنها یکی از آنها به خاطرش باشد و برای آن غسل کند بقیه از او ساقط می شود؛ هر چند نیت نکرده باشد.
مسالۀ 138: تمام غسل های واجب و همچنین غسل های مستحبی که با دلیل معتبر ثابت شده ( مثل غسل جمعه، غسل احرام، غسل شبهای قدر و مانند آن) کفایت از وضو می کند.
مسالۀ 140: در غسل ارتماسی باید تمام بدن پاک باشد. ولی در غسل ترتیبی پاک بودن تمام بدن لازم نیست. بنابراین اگر هر قسمتی را پیش از غسل دادن همان قسمت آب بکشد کافی است.
مسالۀ 142: کسی که روزۀ واجب گرفته نمی تواند در حال روزه غسل ارتماسی انجام دهد. چون روزه دار نباید تمام سر را در آب فرو برد. ولی اگر از روی فراموشی غسل ارتماسی کند صحیح است.
مسالۀ 143: در غسل لازم نیست تمام بدن با دست شسته شود و چنانچه با نیت غسل هر طور آب را به تمام بدن برساند کافی است.
مسالۀ 144: کسی که زیادتر از معمول در حمام آب می ریزد غسل او اشکال دارد.
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10) آیت الله مکارم شیرازی، توضیح المسائل
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