
 بلوغ 

(Puberty) 

 در نوشتار زیر با  این مطالب آشنا خواهید شد :

 چیست؟ بلوغ 

 مؤثر بر شروع بلوغ چیست؟  عوامل   

 مراحل بلوغ در دختران   

o  تسریع در رشد قدی 

o  رشد سینه 

o  رشد موهای ناحیه زهار و زیر بغل 

o حداکثر سرعت رشد قدی 

o  شروع اولین قاعدگی 

 مراحل بلوغ در پسران    

o  بزرگ شدن بیضه ها 

o رشد موهای صورت و موهای زیر بغل 

o تغییرات صدا 

o جهش رشد 

o سینه ها 

o  احتلام 

 

 چیست؟ بلوغ

 فراوان عاطفي و رواني جسمي، تغییرات با و است مطرح زندگي دوران مهم و ويژه مراحل از يكي عنوان به بلوغ

 تداوم امكان بلوغ بدونزيربنای هويت مستقل، توان تصمیم گیری و تحقق خواسته ها ست. که  باشد مي همراه

 ای ويژه اهمیت از آن اختلال موارد و بلوغ چگونگي دقیق شناخت دلیل، همین به و ندارد وجود بشری حیات

بلوغ عاطفي از تحولات مهم و ضروری و رشد قابلیت فرد در مهار عواطف و ظرفیت مقاومت در . است برخوردار



برابر تأخیر نیازها و توان تجديد نظر در انتظارات و خواسته های خود است. تحت تأثیر اين بلوغ افراد قادر به 

أخیر اندازند. رشد نیافتن طبیعي کنترل عواطف خويش بوده و مي توانند بدون ناراحتي ارضا نیازهای خود را به ت

در بلوغ عاطفي با مسائلي چون بي ثباتي عاطفي، ناسازگاری اجتماعي، فقدان استقلال و حتي بازگشت های 

عاطفي و رفتارهای ضد اخلاقي همراه است. فردی که به بلوغ عاطفي مناسب دست يابد در برابر القا ديگران 

و الگوهای ديگران به درک بهتر نگرش و رفتار آنان مي پردازد. اين مقاومت کرده و به جای پذيرش نگرش ها 

افراد در ارتباط مؤثر توانمند و قادر به مديريت منابع عاطفي خود بوده و توان مقابله بالايي دارند و از تجربه های 

 عاطفي خود در پاسخ به يک موقعیت استرس زا به درستي استفاده مي کنند.

سال اتفاق مي افتد. اگر علائم بلوغ قبل  9-14سال و در پسران  8-13ان در محدوده سني بلوغ معمولا در دختر

از سن شروع بلوغ اتفاق افتد بلوغ زودرس گويند که اين افراد در ابتدا دارای قدی بلندتر از همسالان خود 

 هستند ولي در نهايت از قد کوتاهتری برخوردارند.

 چیست؟ عوامل موثر بر شروع بلوغ

 وراثت

 سن ارتباط بررسي به که اتيمطالع و شده معرفي بلوغ شروع سن ی کننده تعیین عامل ترين اصلي عنوان به 

   .هستند بلوغ ی پديده در وراثت نقش مؤيد پردازد، مي خواهران يا دختر و مادر در بلوغ

 بیماری در مثلاً) هستند جسماني قوای نارسايي و ضعف دچار دلیلي به که دختراني در عمومي: سلامت

 .افتد مي تاخیر به بلوغ( شديد مزمن های

 تغذیه

لاز  بدن حیاتي اعمال تمام برای تغذيه که چرا دارد؛ سلامت ارتقای و حفظ ايجاد، در مستقیمي و مهم نقش 

 اين .است توأم بلوغ و رشد جهش با که است بزرگسالي به کودکي از انتقال دوره نوجواني، دوره است. م 

 سلامت روی بر که یشودم ای تغذيه نیازهای افزايش سبب دختران، در قاعدگي وقوع ويژه به و رشدی جهش



 های دوران ترين مهم و ترين بحراني از يكي که جامعه از گروه اين تغذيه به توجه بنابراين است؛ تأثیرگذار

 همچون ناگواری پیامدهای به منجر ،اين مهم شدن گرفته ناديده. است ضروری گذرانند، مي را تكامل و رشد

 تغذيه سوء مشكلات عمده از چاقي، و لاغری. شد خواهد چاقي و لاغری نتیجه در و پرخوری يا اشتهايي بي

 به نوجوانان، و کودکان در تغذيه سوء.  شوند مي ن ناپذيری جبرا عوارض باعث آنها از کدام هر که باشند مي

 سوء شده، انجام تحقیقات طبق . است توجه مورد  کشورهاتمام  در اقتصادی و بهداشتي مشكل يک عنوان

 شیوه سريع تغییرات همچنین ؛ است نوجوانان و کودکان در جسمي ناتواني و ضعف اصلي عامل تغذيه،

 معرض در را آنان و شده نوجوانان و کودکان جسمي های تفعالی و غذايي الگوی شدن دگرگون باعث زندگي،

 در چاق، نوجوانان بیش از نیمي از که دهند مي نشان مطالعات.  است داده قرار چاقي و وزن اضافه خطر

 -قلبي های بیماری ديابت، :مانند مزمن های بیماری از بسیاری خطر عامل چاقي، . شوند مي چاق بزرگسالي

 مي نشان مطالعات نوجواني، دوران در تغذيه اهمیت وجود با.   هست نها سرطا انواع و خون فشار عروقي،

 عمل رايج ای توصیه های تغذيه به و دارند نامناسبي تغذيه ای تهای عاد که هستند گروهي نوجوانان دهند،

 نوجوان، دختران زيرا باشند؛ مي پسران ت بیشتر نسبت بهحائز اهمی دختران نوجوانان، میان در. نمي کنند

 در و شده کسب آنها به وسیله سنین نوجواني در غذايي، رژيم مفاهیم از بسیاری و هستند آينده مادران

 خود و خانواده خواهند داشت. روی سلامتي بر نقش کلیدی  آينده

 موقعیت جغرافیایی

سن بلوغ در دختراني که نزديک خط استوا هستند، يا در مناطق کم ارتفاع زندگي مي کنند، پايین تر  

 است.

افراد به طور جمعي زندگي مي کنند و در ساعات معین مي خوابند و میزان تماس با نور: در جاهايي که 

 بیدار مي شوند، مثل خوابگاه ها زمان های قاعدگي تقريباً يكسان مي شود.



 وضعیت روان شناختی

مسائل رواني تاثیر زيادی در بلوغ و نیز در نظم پريود دارد و علت آن نزديكي قسمت های مربوط به  

با مسائل روحي است از شواهد آن بروز بلوغ زودرس در اکثر مغز )هیپوتالاموس( در  هورمون های جنسي

 مواردی است که پدر در خانه نیست. 

 محرک های محیطی

مصرف يا تماس با مواد شیمیايي از بین برنده يا تحريک کننده مراکز تولید هورمون جنسي ) شیمي  

 (.....پرتودرماني و -درماني

 :در دختران مراحل بلوغ

سال زمان نیاز دارد و مراحل ذيل در اکثر موارد صدق مي کند. مراحل  5/4تكامل بلوغ در دختران معمولاً به 

 بلوغ به ترتیب عبارت است از:

 5حداکثر سرعت رشد قدی  - 4رشد موهای ناحیه زهار و زير بغل  - 3رشد سینه  - 2تسريع در رشد قدی  - 1

تغییرات فیزيكي دوران بلوغ که ترتیب خاصي ندارد تغییر در تارهای صوتي از ديگر  - 6شروع اولین قاعدگي  -

همچنین بروز آکنه و چربي پوست سر که در هر مرحله ای ممكن است  - 7است که باعث تغییر صدا مي شود. 

 ظاهر شود.

 تسریع در رشد قدی

مي يابد. دختران پیش از  ترشح هورمون رشد همزمان با افزايش هورمون های جنسي در شروع بلوغ افزايش 

اولین قاعدگي به حداکثر رشد قدی مي رسند و بعد از آن رشد بسیار کم خواهد بود. طي دوره رشد سريع 

سانتي متر افزايش قد پیدا مي کنند. در نهايت مرحله رشد سريع اپیفیزها در  25دخترها به طور متوسط 

 بازو( بسته مي شود. استخوان های بلند ) ران، ساق، استخوان های ساعد و

  رشد سینه



در ابتدا شبیه يک توده کوچک است و در مواردی ابتدا يک طرفه است و همین باعث نگراني والدين مي شود و 

فكر مي کنند غده و تومور است که با مراجعه به متخصص زنان و بررسي ساير علايم و سن بیمار شروع بلوغ 

ونوگرافي و اقدامات ديگر بايد انجام شود.رشد کامل سینه ها معمولا تأيید مي شود و در صورت مشكوک بودن س

 سال طول مي کشد و گاهي رشد نهايي آن تا زمان اولین حاملگي به تاخیر مي افتد. 3-5/3حدود 

  رشد موهای ناحیه زهار و زیر بغل

ود که در مناطقي از دخترخانمي ممكن است متوجه ش رشد مو در نواحي مذکور از علائم بلوغ محسوب مي شود.

 بدن که هیچ وقت مويي وجود نداشت، حالا مقداری مو رويش کرده است، 

 .در ابتدا اين موها روشن و نازک هستند، اما با گذشت زمان تیره و ضخیم مي شوند

 شروع اولین قاعدگی 

يكي از علائم مهم بلوغ در دختران اتفاق افتادن اولین قاعدگي است. اين علامت معمولا بعد از يک جهش قدی 

اولین پريود )قاعدگي يا عادت ماهانه( يک دختر، نقطه عطفي در زندگي او به شمار مي رود. بارز اتفاق مي افتد. 

ايد قبل از وقوع قاعدگي )پريود(، از اين موضوع دختر ب .پريود شدن، نشانه تغییر از کودکي به بزرگسالي است

سالگي با دخترش سخن بگويد  11آگاه شود و بهترين آموزگار او در اين مورد، مادر اوست که بايد از حدود سن 

که ماهي يک .مادران بايد به دختران خود ياد آور شوند  .و بويژه تاکید کند که اين پديده عادی و طبیعي است

ی سطحي مخاط رحم همراه با خون، از مهبل )واژن( خارج مي شوند و پس از آن دوباره مخاط رحم، بار، لايه ها

  .شروع به بازسازی خود مي کند

از ديگر تغییرات فیزيكي دوران بلوغ که ترتیب خاصي ندارد تغییر در تارهای صوتي است که باعث تغییر صدا 

در طي دوران بلوغ،  ر هر مرحله ای ممكن است ظاهر شود.مي شود. همچنین بروز آکنه و چربي پوست سر که د

همچنین افزايش تعريق از علائم بلوغ  .ترشحات واژن ديده مي شود. اين ترشحات به رنگ زرد يا سفید است



و يا در  تعصبانی هنگاممیلیون غده عرق در بدن فعال مي شوند.  4تا  2ناگهان در طي دوران بلوغ، است يعني 

 يق بیشتر صورت مي گیرد.تعر محیط گرم

 

 مراحل بلوغ در پسران

 بزرگ شدن بیضه ها 

ها است )هر چند که در برخي منابع پیدايش مو های عانه را  اولین نشانه بلوغ پسران، بزرگتر شدن بیضه "معمولا

 شود. اولین نشانه مي دانند ( سپس موهای ناحیه تناسلي به تدريج در پايه آلت تناسلي ظاهر مي

از آن رشد آلت تناسلي اتفاق مي افتد آلت تناسلي هم از نظر طول و هم از نظر قطر رشد بیشتری پیدا مي وبعد 

بیضه ها دقیقا شكل هم نیستند بطور طبیعي يكي از بیضه ها همیشه پايین تر از آن يكي قرار دارد و هیچ  کند

مراحل  در. يابند مي گسترش تناسلي تآل بالای به مجعد و تر ضخیم موهای جای نگراني در اين مورد نیست. 

آخر بلوغ ، دستگاه تناسلي از نظر اندازه در محدوده ی بزرگسالان قرار مي گیرد موهای عانه به سطح داخلي ران 

  ها گسترش مي يابند موها ممكن است به طرف ناف و مقعد هم گسترش پیدا کنند .

زير بغل و ناحیه شرم  مثل ها آن بدن از جديدی واحين در ، تناسلي آلت و ها بیضه رشد از پس کوتاهي مدت

 شود. گاهي ، پاها و بر روی سینه مو ظاهر مي

 رشد موهای صورت و موهای زیر بغل

 در بغل زير ی موها افتد مي اتفاق ( زهار) تناسلي دستگاه مجعد موهای رشد تكمیل از پس موها اين رويش  

 های قسمت موهای به ربطي بغل زير موهای بودن زياد يا  کم . کند مي رشد سالگي 15-14 بین معمولا پسرها

 از برخي. کند مي رشد به شروع ورت ص بقیه و چانه صورت، طرف دو در تدريج به صورت موی.  ندارد بدن ديگر

 . دارد افراد ژنتیک به مستقیم ارتباط مويي کم يا و پرمويي میزان هستند مو کم برخي و پرمو افراد



 تغییرات صدا

گیرد.تغییر صدا ناشي از رشد طناب  تر شده و حالت مردانه مي شود و به تدريج صدا بم صدا در ابتدا دورگه مي 

 های صوتي است. صدا در ابتدا خشن و بعد بم مي شود .

ان و افزايش وزن: افزايش وزن در هنگام بلوغ فقط مربوط به افزايش چربي نیست ، بلكه به رشد و تكامل استخو

 عضله نیز مربوط است 

 جهش رشد

يكي از نگراني های والدين قد کشیدن نوجوان مي . افزايش سريع قد در سالهای ابتدای بلوغ شروع مي شود  

 تا قد طول افزايش برای راه بهترين بدانند بايد والدين باشد همه دوست دارند فرزندان بلند قد داشته باشند 

 باشد مي کافي اندازه به خوابیدن و مرتب، کردن ورزش متعادل، و سالم غذايي رژيم يک از استفاده ، حداکثر

، قد پسران معمولاً بلندتر از  دختران به نسبت پسرها در بلوغ دوران بودن طولاني اين علت به است ذکر به لازم.

 دختران است.

 سینه ها

 علت به بیشتر و باشد مي شايع بلوغ دوران در شود مي گفته ژنیكوماستي آن به که پسران در ها سینه بزرگي 

 باشد قرينه غیر تواند مي پستان بزرگي. شدن چاق علت به چربي بافت افزايش تا باشد مي پستان  بافت رشد

 . نیست نگراني جای و باشد مي طبیعي مسئله اين بدانند بايد نوجوانان .دهد رخ پستان يک در فقط يعني

 احتلام ) خروج مایع منی (

پسرها برای اولین بار به صورت غیر ارادی و بیشتر در هنگام خواب انزال و خروج مايع مني را تجربه مي کنند 

 و اين انزال لزوما با افكار جنسي همراه نیست. اگر نوجوانان اطلاعاتي درست از قبل توسط والدين و يا مشاورين 

از اين تغییرات نمي ترسند. و راحت تر اين دوران را طي  باشند داشته بلوغ به مربوط های کتاب خواندن حتي يا

مي کنند مقدار مايع مني خارج شده در اولین انزال کم مي باشد. مسئله ای که والدين بايد توجه داشته باشند 

 اين است که وقتي پسر نوجوان شما انزال را تجربه کرد در واقع قدرت باروری پیدا کرده است .



 

 

 

 

  

 

 


