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بلوغ جسمی در دختران

رشد سینه‌ها: از اولین نشانه‌های بلوغ جسمی است.

شروع رشد نوک سینه از ۸ تا ۱۳ سالگی رخ می‌دهد و

سپس حجم‌گیری سینه ادامه می‌یابد.

رشد موهای زائد: روی دست‌ها، پاها، زیر بغل، ناحیه

شرمگاهی و حتی پشت لب ایجاد می‌شود.این تغییرات

اغلب برای دختران خوشایند نیست.

رشد قد و پهن شدن لگن: در دوران بلوغ، لگن دختران

پهن‌تر می‌شود تا بدن برای تولیدمثل آماده شود.
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بلوغ جسمی در دختران

قاعدگی و تغییرات مرتبط: اولین قاعدگی معمولاً از ۱۱ سالگی

آغاز می‌شود.ترشحات واژن در دوران پاکی )غیرقاعدگی( مشاهده

می‌شود و شدت آن به عوامل محیطی و آب‌وهوا بستگی دارد.

تغییرات پوستی: آکنه و چربی پوست ممکن است ظاهر شوند.

خشکی یا چربی بیش از حد پوست نیز قابل مشاهده است.

حساسیت به تغییرات بدنی: دختران ممکن است نسبت به رشد

نامتناسب اندام‌های خود )مانند تفاوت اندازه سینه‌ها یا رشد بیشتر

لگن( حساس شوند. آگاهی‌بخشی به نوجوان درباره طبیعی بودن

این تغییرات می‌تواند نگرانی‌های آن‌ها را کاهش دهد.
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بلوغ جسمی در پسران

بم شدن صدا: صدا از کودکی به بزرگسالی تغییر می‌کند

و حالتی "دورگه" به خود می‌گیرد.

تغییرات پوستی و بوی بدن: آکنه و افزایش تعریق

ظاهر می‌شوند. بوی بدن از حالت کودکانه به بوی

بزرگسالی تغییر می‌کند.

رشد بیضه‌ها و تولید اسپرم: رشد بیضه‌ها و تولید اسپرم

آغاز می‌شود.نوجوان ممکن است نعوظ و انزال را تجربه

کند، که اغلب برای او گیج‌کننده و حتی ترسناک است.
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بلوغ جسمی در پسران

رویای خیس: تجربه ارضای جنسی در خواب )رویای خیس( یکی

از مراحل طبیعی بلوغ در پسران است. والدین باید با رویکردی

آرام و بدون شرمندگی با این مسئله برخورد کنند.

نعوظ غیرارادی: ممکن است در خواب یا بیداری رخ دهد.

آگاهی دادن به نوجوان درباره این وضعیت و روش‌های مدیریت

آن ضروری است.

تفاوت اندازه بیضه‌ها: طبیعی است که یک بیضه از دیگری

کوچک‌تر باشد. والدین باید به نوجوان اطمینان دهند که این

موضوع جای نگرانی ندارد.
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حمایت و همدلیآموزش و آگاهی‌بخشی

مشورت با متخصصانتشویق به مطالعه

نقش والدین در این مرحله
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