
پسرم مرد شده است

دكتر عطااله پورعباسي

رس تحصيلي و سلامت مدا
بنياد طب 



!پسرم

خداوند اسباب مرد شدن 

را با بلوغ براي تو فراهم

.كرده است



بلوغ چيست؟

بلوغ در لغت به معنی کامل شدن و به حد کمال رسیدن است  .

 استسال سالگی ۱۴–۱۰شروع بلوغ در پسران معمولاً سن  .

 ست  جانبه اهمه و روانی آنچنان سریع و جسمی این دوران تغییرات در
برایت  و تصمیم گیری ها راکرده گاه دچار تشویش و نگرانی تو را که 

.مشکل می سازد 

 ودمی شخانواده و مردم تو با بروز مشکلاتی در برخورد گاهی موجب.



(ادامه)بلوغ چيست؟ 

ه در واقع بلوغ جسمانی، فرآیندی است که طی آن انسان ب

و  لحاظ جسمانی آماده پذیرش مسئولیتهای متعدد انسانی

.مردانه می شود



بلوغ و رشد مغز

در طی بلوغ، رشد مغز تو با سرعت زیادی به وقوع

.می پیوندد





بلوغ و رشد عضلاني

زایش توده عضلانی تو در زمان بلوغ با سرعت زیادی اف

.می یابد





بلوغ و كاهش نياز به خواب



بلوغ در همه جانوران  

  سایر حیوانات نیز در دوره ای از حیات خود دچار

:تغییرات اساسی در جسم می شوند

دوزیستان و دگردیسی

حشرات

پستانداران



بلوغ زمان تغييرات سریع است

ییرات بلوغ یکی از سه مرحله حیات زندگی هر فرد است که با تغ

.مشخص و رشد سریع در همه اندامهای بدن همراه است 

ه بلوغ  این رشد سریع و ناگهانی یک تا دو سال قبل از اینکه تو ب

ن هم جنسی برسی شروع می شود و شش ماه تا یک سال بعد از آ

.ادامه می یابد 

د موجب تغییرات ناگهانی و سریعی که هنگام بلوغ اتفاق می افت

...سراسیمه شدن ،  دستپاچگی و نگرانی تو می شود 



!پسرم

من هم اين دوره را  

.گذرانده ام



فرآیند بلوغ دوره كوتاهي را شامل مي شود

 سال طول می  ۴تا ۲بلوغ دوره نسبتاً کوتاهی است و از

. کشد و معمولاً به سه مرحله تقسیم می شود 

 پدیدار شدن صفات ثانویه جنسی: مرحله قبل از بلوغ

 پیدایش سلولهای جنسی: مرحله بلوغ جنسی

مرحله بعد از بلوغ ؛ تکمیل صفات ثانویه جنسی



اندامهاي تناسليرشد 
 و ( پرماس)این غدد سلول زایای مذکر . بیضه ها غدد جنسی و تولید مثل مرد می باشند

.  را تولید می کنند( تستوسترون)هورمون مردانه 

طوری که شروع بلوغ پسران ، با بزرگ شدن قابل توجه بیضه های آنها مشخص می شود ب
۱3/5تا ۱۰این رشد از سن .برابر افزایش می یابد 8در عرض سه سال حجم آنها تا 

چپ می  سمتبطور طبیعی بیضه سمت راست کمی بالاتر از بیضه. سالگی شروع می شود
.باشد

 یا ردیکو در صورتی که یکی از آنها را لمس نیآنها را بخوبی لمس کنیباید بتوانتو ،
من  اید به برخورد کند ، حتما بتو در لمس آنها علاوه بر بیضه های توده ای دیگر بدست 

. بگویی

 سالگی شروع ۱۴/5تا ۱۰/5رشد قابل توجه آلت تناسلی در پسرها بطور طبیعی از سن

.  بنابراین سن شروع رشد آن در بین افراد می تواند متفاوت باشد . می شود 



(  ناحيه شرمگاهي)رويش موهاي زهار 

 سالگی و قبل از  ۲۰تا ۱5موها ابتدای بلوغ در سن این

می شوند و زمان رویش آنها در ارتباط  انزال ظاهر 

.  حجم بیضه ها می باشد افزایش نزدیک با زمان 

 های سایر قسمتموهای موها بزرگتر و ضخیم تر از این

.  باشندبدن می 



انزال

 و ( اسپرم)مایعی حاوی سلولهای زایای مردانه منی

.  تناسلی است دستگاه ترشحات غدد 

 انزال معمولا حدود یک سال بعد از شروع رشد اولین

.  ها اتفاق می افتد بیضه 

 می دهد رخ تو در هنگام خواب ( احتلام)انزال معمولا.



افزايش قد و رشد اندامها
 سن  . سالگی اتفاق می افتد ۱3تا ۱۱سن در قدی ، در پسرها جهش

.  استسالگی ۱۴افزایش قد متوسط 

 خود شد ریکسان رشد نمی کنند بطوریکه ابتدا پاها به حداکثر اندامها

تنه کشیده تر می شوند و تقریبا یکسال بعد طول و عرض ورسیده، 

نمی  همچنین قسمتهای مختلف پا نیز همزمان رشد. یابند افزایش می 

.درشد می کننرانها و بعد ساق سپس ( تا مچ پا)کنند ابتدا خود پا 

 از  عریض ترو پهن تر سریعتر از لگن رشد کرده و شانه ها پسرها در

.می شوندلگن 



(كلفت شدن صدا)تغيير صدا 

 شدن صدا به علت بزرگ شدن حنجره و رشد کلفت

. استصوتی طنابهای

 رشدحداکثر امر بعد از ظاهر شدن موهای زیر بغل و این

.ینپیدا می کصدای مردانه بتدریج تو اتفاق می افتد و 

 و اهنجار صدای نممکن است در ابتدای این تغییر، بنابراین

.  یباشخشن داشته 



نافزایش فعاليت غدد چربي و عرق پوست بد

 تحت تأثیر هورمونکه تو از دیگر تغییرات بدن

.  استروی می دهد، ( تستوسترون)مردانه جنسی

 یردخاصی می گبوی نتیجه پوست بدن چرب و بدن در.



جوش جواني يا آكنه

 در اثر افزایش فعالیت غدد چربی ممکن است

. شوندبدن ظاهر پوست رویجوشهایی 

 کمر و قسمت فوقانی  صورتشایع آنها محل ،

ن چرکی شداحتمال در صورت دستکاری، . بازوهاست

.  آنها زیاد می شود



افزایش وزن  
، بلکه به  افزایش وزن در هنگام بلوغ فقط مربوط به افزایش چربی نیست

.  رشد و تکامل استخوان و عضله نیز مربوط است 

به همین جهت با وجود در دوران بلوغ به سرعت افزایش وزن پیدا می

.  کنی، ممکن است باریک و لاغر و استخوانی به نظر برسی

 ان  در نزدیکی زم. البته چاق شدن در دوران بلوغ هم غیر معمول نیست

سالگی معمولاً در ناحیه شکم ، رانها ،  ۱۲تا ۱۰شروع بلوغ در سنین 

یکه  گردن و گونه چربی جمع می شود ولی بعد از کامل شدن بلوغ و زمان

.  د رشد سریع قد شروع می شود این چربی ها به تدریج کمتر می شون



!پسرم

با ديدن اين علايم،  

!نگران نشو



برآمدگي در محل سينه



اندازه اندام تناسلي



سفت شدن هاي مكرر اندام تناسلي



انزال شبانه



بد هيكل شدن



!پسرم

در اين دوران بيشتر  

.مراقب خودت باش



مراقبتهاي تغذيه

 یاهی  و گ( تخم مرغ، گوشت، شیر و پنیر)پروتئین به صورت حیوانی
گرم برای تو  ۷5–۴5وجود دارد که مصرف روزانه ( غلات و حبوبات)

. لازم است

ازه  انواع ویتامین ها و املاح معدنی که با مصرف سبزیجات، میوه جات ت
.  تأمین می شود

مصرف روزانه لبنیات و شیرتأکید شده است .

صبحانه وعده غذایی بسیار مهمی برای تو است .

مصرف میان وعده مناسب در برنامه غذایی تو لازم است .



(ادامه)مراقبتهاي تغذيه

،نوشابه  از تهیه مواد غذایی که ارزش غذایی ندارند مثل انواع چیپس، پفک
ا  های گازدار، شیرینی های خامه ای، مواد غذایی پر چرب و پر نمک که ب

. سلامت تو منافات دارد خودداری کن

  خوردن غذاهای سرخ شده، چرب و ادویه و شیرینی های خامه ای موجب
.بروز و تشدید جوش جوانی در تو می شود

در این دوران بایدمایعات زیاد مصرف کنی.

د  مکملهای غذایی که مورد توجه تو هستند چندان مورد نیاز تو نخواهن
.بود



ورزش در دوران بلوغ
 بب  و سلامت فردی است، پرداختن به ورزش سبهداشت وسیله ای جهت تأمین ورزش

.سلامت چسمی، روانی و اجتماعی می شود

 ری، ، خجالت، گوشه گیپرخاشگرانهقبیل رفتارهای تو از بسیاری از مسایل روحی

.افسردگی و نداشتن اعتماد به نفس با ورزش بهبود می یابد

ودورزش با تقویت عضلات باعث جلوگیری از بروز ناهنجاریهای قامتی در تو می ش.

انع انرژی  دریافتی در طول روز که مازاد بر نیاز تو است در طول ورزش مصرف شده و م

.ذخیره شدن آن به صورت چربی خواهد بود

ورزش با تحریک ترشح هورمون رشد موجب تسریع و توازن در رشد تو می گردد.

 تو استمهم ترین و مناسب ترین روش برای کاهش اضافه وزن در ورزش.



خواب در نوجواني

م الگوی خواب در دوران بلوغ ممکن است تغییراتی در جهت زیاد یا ک

.شدن داشته باشد

با  الگوی خواب در تو منحصر به خود توست و مقایسه افراد مختلف

.یکدیگر چندان درست نیست

  آنچه مهمتر از میزان خواب در شبانه روز، نظم خواب است که در هر

.دوره ای از زندگی باید  رعایت گردد



بهداشت فردي

باید موهای زاید بدن را برطرف کنی.

 استحمام روزانه یا یک روز در میان موجب کاهش بوی عرق در تو
.می شود

تعویض زود به زود لباس  زیر به سلامت بیشتر کمک می کند.

لباس زیر نباید خیلی تنگ و نه خیلی گشاد باشد.

شودکندن جوشها می تواند منجر به بروز عفونت و به جا ماندن اثر آن.

شلوار تنگ و از جنس ضخیم منجر به بروز مشکلاتی می شود.



!پسرم

در اين زمينه ها هر سؤال و 

مشكلي داري از خودم  

خودم كمكت خواهم. بپرس

.كرد





...داستان من و بابام



اری  ساله که بودم فکر می کردم پدرم هر ک۴

...رو می تونه انجام بده



ساله که بودم فکر می کردم پدرم خیلی5

...چیزها رو می دونه 



ساله که بودم فکر می کردم پدرم از همة6

....پدرها باهوشتره 



م ساله که شدم ، گفتم پدرم همه چیز رو ه8

...نمی دونه



ا ساله که شدم با خودم گفتم اون موقع ه۱۰

رق  که پدرم بچه بود همه چیز با حالا کاملاً ف

...داشت



در  ساله که شدم گفتم خب طبیعیه ، پ۱۲

تر  دیگه پیر.... هیچی در این مورد نمی دونه 

.از اونه که بچگی هاش یادش بیاد



زیاد حرف های : ساله که بودم گفتم ۱۴

...پدرمو تحویل نگیرم اون خیلی اُمله



کنه  ساله که شدم دیدم خیلی نصیحت می۱6

...گفتم باز اون گوش مفتی گیر آورده



وای خدای من باز گیر  ... ساله که شدم ۱8

!  نمداده به رفتار و گفتار و لباس پوشید

همین طور بیخودی به آدم گیر می ده عجب

...روزگاریه ها



ر خدا  ساله که بودم به خودم گفتم پناه ب۲۱

...هبابا به طرز مأیوس کننده ای از رده خارج



ساله که شدم دیدم که باید اینو ازش  ۲5

بپرسم ، چون پدر چیزهای زیادی درباره  

این موضوع می دونه و زیاد با این قضیه  

...سروکار داشته



ساله که شدم مونده بودم پدر چطوری از۴۰

پس این همه کار بر میاد ؟ چقدر عاقله ،  

...چقدر تجربه داره



... !ساله که شدم 5۰
....

تونم حاضر بودم همه چیزم رو بدم که پدر برگرده تا من ب
!  باهاش دربارة همه چیز حرف بزنم 

...
شد  خیلی چیزها می...... اما افسوس که قدرشو ندونستم 

ازش یاد گرفت 



حالا که اون هست و تو هم هستی

......  یه خورده 

(هر جوری میخوای جمله رو تموم کن)


