


:پیامبر صلىاللهعلیهوآله 

بابِ فِى الْمَجْلِسِ وَ اَفْهِموهُمُ الْحَدیثَ فَاِنَّهُمُ الْخُلوفُ وَ اَهْلُ ا	لْحَدیثِ اَوْسِعوا لِلشَّ

براى جوانان در مجالس جاى باز کنید، و امور نو و جدید را به آنان تفهیم کنید، چرا که این گروه 

.جایگزین شما و درگیر مسائل جدید خواهند شد

 320، ح 98، ص 1الفردوس ، ج 



سياست هاي  ابلاغي  

سلامت 

 از سوي مقام معظم 

رهبري 

(مدظله العالي 
(



 ارتقاء سلامت روانی جامعه با ترویج سبک زندگی اسلامی - ایرانی، تحکیم بنیان خانواده، رفع موانع تنش آفرین در

زندگی فردی و اجتماعی، ترویج آموزش های اخلاقی و معنوی و ارتقاء شاخص های سلامت روانی.

 ترویج تصمیم گیری و اقدام مبتنی بر یافته های متقن و علمی در مراقبت های سلامت، آموزش و خدمات با تدوین

استانداردها و راهنماها، ارزیابی فناوری های سلامت، استقرار نظام سطح بندی با اولویت خدمات ارتقاء سلامت و 

پیشگیری و ادغام آن ها در نظام آموزش علوم پزشکی

اولویت پیشگیری بر درمان



در        ايران اسلامي جمهوري ان�داز چشم

 1404افق 

،تامين         غذايي ،امنيت ،رفاه سلامت از برخورداري

دور          به خانواده مستحكم نهاد بر برا ،فرصت اجتماعي

زيست           محيط از مند بهره و ،تبعيض ،فساد فقر از

مطلوب 



:هدف كلان سند تحول بنيادين ا

 ،ارتقاي نقش نظام تعليم و تربيت رسمي0 عمومي و خانواده در رشد وتعالي كشور

بسط و اعتلاي فرهنگ عمومي، تقويت روحيه علمي، رعايت حقوق و مسئوليت هاي 

اجتماعي، ارتقاي آداب و آئين زندگي متعالي، بهداشتي و زيست محيطي

 پرورش تربيت يافتگاني كه با درك مفاهيم بهداشت فردي و اجتماعي و مسائل زيست:

بوم طبيعي و شهري به منزله ی امانات الهي، شايستگي حفظ و ارتقاي سلامت فردي 

و بهداشت محيطي را كسب مي كنند وبا ورزش و تفريحات سالم فردي و گروهي، به 

نيازهاي جسمي و رواني خود و جامعه بر اساس اصول برگرفته از نظام معياراسلامي، 

پاسخ مي دهند



:خط مشی های کلان  دفترامور سلامت و تندرستی
سلامت جسماني و رواني مبتني بر آموزه هاي ديني و قرآنيی$$برنامه ريزي جهت تدوين برنامه هاي آموزشي ارتقا 

تاکید بر ارتقاي سطح آگاهي ، نگرش و رفتارهاي بهداشتي دانش آموزان

 تاکیدبر ارتقاي سطح آگاهي ، نگرش و عملكرد بهداشتي كاركنان مدارس و والدين

دانش آموزان

 اهتمام در ايجاد ميل به سلامت در كودكان و نوجوانان

تعمیق فرهنگ رفتارها و گرايش هاي زندگي سالم در بين دانش آموزان

 تاکیدبر بهبود وضعيت ايمني و بهداشت محيط مدارس و ارتقای استانداردهاي آن در زمينه

عوامل مخاطره آميز

 استقرار نظام جامع كيفيت و خدمات مربوط به مراقبت از سلامتي دانش آموزان در زمينه

هاي مختلف جسمي ، روحي و اجتماعي

 توسعه مشاركت هاي عمومي و شبكه هاي اجتماعي و فرهنگي در زمينه سلامت دانش

آموزان



يعني  : سلامت

،بتوانند     ،بخواهند بدانند همه

خود      سلامت و باشند سالم

دهند   راافزايش



سالم      اما بمانم زنده ميخواهم
زنده             خواهم مي باشم سلامت كه وقتي زيباست زندگي

دانم             مي من بانشاط و سالم ،اجتماعي سالم جسمي با بمانم

كه            است مهارتهاي كسب و آگاهي به وديگران من سلامت كه

ميكنم          كسب دوستانم كنار در ومدرسه خانه در من



وچگونه   چه  وكجا كسي

آموزد     مي من به

باشم   سالم كه

؟     چيست وديگران من  وظيفه



بلوغ يكي ازبا شكوه ترين ودر عين حال پيچيده ترين ومسئله 

سازترين مراحل  تكاملي وزندگي  انسان است  مرحله اي كه در آن 

شخص از دنياي كودكي ،ضعف و خيال خارج شده و پا به دنياي 

واقعيتها مي گذارد واحساس قدرت و توانايي خاص وبالايي پيدا 

كرده واحساس  هاي جديدي  را تجربه مي كند نيرو وتوانمندي  

هاي  اين دوران بيش از هر دوران ديگري است 



گاهي وقتها گذر از مرز كودكي و رسيدن به مرحله بلوغ با مشكلات فراواني 

همراه است نوجوان در مرز بين دو مرحله كودكي و بزرگسالي قرار گرفته است با 

فشارها وانتظارات خاص هر دوره روبروست نوجوان دريك حالت مبهمي به سر مي 

برد و هنوز نمي داند چه بايد بكند  نوجوانان به محیط ها و فضاهایی نیاز دارند که 

.به آنها تربیت ، هدایت ، قانونمندی و محدویت های مناسب بدهد کودکان و 

نوجوانانی که با آموزش کافی، رژیم غذایی متعادل و حمایت عاطفی برای رشد 

شخصیتی، تکامل می یابند برای مواجه با چالش های آینده زندگی  آماده 

ترهستنددانش آموزانی که شیوه زندگی سالم را می آموزند   به احتمال زیاد در 

طول زندگی خود به آن پایبندهستندزندگي سالم تري  خواهند داشت 



کودک          : بلوغ  که عقلانی و روحی ، جسمی تغییرات مجموعه به

می شود         .  گفته بلوغ می کند بزرگسال آدم یک شبیه را

عقلانی          و روحی ، جسمانی جنبه های دارای بلوغ بنابراین

مي باشد . 

که :            شدن کامل تا بلوغ شروع از زمانی محدودة به نوجوانی

سنین   و     19تا  9مابین دختران در در   19تا  12سالگی سالگی

است  پسران

تغییرات          منشأ نوجوانی دورة می شود گفته نوجوانی دوران

می باشد     شخص در زیادی



تغذيه   ويژگيهاي
در     وتحرك ،روحي اي

بلوغدوران   

 



ويژگی های رفتار غذايی نوجوانان
نامنظم بودن وعده های غذایی •

غذایی شایع ا	ست.  حذف بعضی از وعده های غذایی و برنامه غذایی نامنظم دردوره نوجوانی یک رفتار
عمده آن برنامه درسی و فعالیت  معمولًا وعده صبحانه و ناهار بیشتر از وعده شام حذف می شوند و علت

ازپسران مشاهده  های اجتماعی نوجوا	نان درطول روز است. مشکل نخوردن صبحانه در دختران بیشتر
 می شود.

مصرف بی رویه تنقلات•

تنقلات معمولًا کم فیبر  بخش مهمی از رفتارهای غذایی نوجوانان مصرف بی رویه تنقلات است. این
است فقیرند. انتخاب صحیح تنقلات به  ، کلسیم و آهن که برای رشد ضروریAهستند و از نظر ویتامین

نیاز نوجوانان اثر مثبت داشته باشد. عنوان میان وعده می تواند دردریافت مواد مغذی مورد
 . تمایل به مصرف غذاهای آماده

معمول است. غذاهای آماده که  استفاده از غذاهای آماده بخصوص در نوجوا	نانی که وقت کافی ندارند
و اسید   B، C،Aکلسی			م، ویتامین ،ها دردسترس هستند از نظر آهن ها و اغذیه فروشی درفروشگاه

میزان چربی، کلسترول و سدیم بالا است و دربیشتر آنها،  ،فولیک فقیرند. تقریباً درتمام غذاهای آماده
 می شود % کالری از چربی تامین50



اختلالات تغذيه ای در$ دوران بلوغ عبار$ت است از:

 چاقی•

 بی اشتهايی عصبی•

پر$خوری عصبی)بولمیا(•

کم خونی فقر آهن•



اهميت صبحانه
بهتر است. وقت کافی برای صرف  غذای صبح هرچه پرانرژی تر باشد دانش آموزان بايد صبحانه میل کنند.

صبحانه و آمادگی روحی، کودک و خانواده حائز اهمیت است.

میان وعده های بومی و غیر بومی

غذای پر پروتئین، سبزی يا میوه نیز باشد. مانند: میان وعده بايد شامل يک ماده غذايی اصلی و مقداری

نان تازه، نان برشته روغنی، نان مغزدار،، نان و کومه، سرماست، نان و تخم مرغ آبپز، نان فتیر، فتیر •

تنوری، نان و سیب زمینی با کره يا روغن،  مسکنه، کماچ، کلمپه،، نان و گوشت کوبیده، نان و سیب زمینی

.شاهدانه، نخود، سويا، عدس نان و ارده شیره، و سمنو، دانه های تفت داده گندم، برنج، کنجد،

 ارده، حلوا ارده، بنه بادام، کنجد، بلوط، فندق، زمینی، دانه های روغنی مثل: بادام زمینی، پسته، گردو،•

 سنجد، گلابی، موز، انجیر، خرما، کشمش میوه های خشک: زردآلو، هلو، آلو، آلبالو، توت، عناب،•

 خرما، نارنگی، پرتغال،، گلابی جنگلی و غیره میوه ها: انار، گلابی، سیب، انبه، خرمالو،•

 سبزی ها: هويج، زردک، گوجه فرنگی، خیار•



ویژگی های روحي نوجوانان در دوران 
بلوغ

ویژگی های نوجوانان در دوران بلوغ عبارت است از میل به 
گوشه گیری، حساس شدن نسبت به انتقاد دیگران، بی 

ثباتی، مخالفت با والدین و جامعه، در رویا فرو رفتن، تمایل 
شدید به ارتباط نزدیک با دوستان و گفتگوهای طولانی و 

پنهانی با آن ها، صرف وقت زیاد جلو آینه، اضطراب و 
نگرانی، افسردگی، پرخاشگری، کنجکاوی و تمایل به جنس 

این ویژگی ها در افراد مختلف متفاوت  )مخالف و سردرگمی 

(.است و در سنین مختلف تغییر می کند



فعاليت فيزيكي
به عنوان يك رفتار مهم ارتقاء دهنده سلامت، باعث پيشگيري و يا به •

.تأخير انداختن انواع بيماري هاي مزمن و مرگ و مير زودرس مي گردد
منجر به ارتقاء سلامت روان، كاهش  انجام فعاليت فيزيكي منظم •

علائم افسردگي و نگراني، رضايت مندي از زندگي و ارتقاء كيفيت 
. زندگي مي شود

قلب را تقویت می کند و باعث كاهش خطر بيماريهاي عروق كرونرمي •
.شود

.باعث كاهش فشار خون و حوادث عروقي مغزي مي شود•
.باعث كاهش ديابت نوع دو مي شود•
.نقش مهمي در كنترل وزن دارد و به کاهش وزن کمک می کند•
باعث تقويت عضلات اسكلتي و كاهش كمر درد وجلوگيري از پوكي •

. استخوان مي شود
با تامین سلامت روانی، اجتماعی و آمادگی جسمانی از رفتارهای •

پرخطر به خصوص اعتیاد و ایدز پیشگیری می نماید و در ایجاد جامعه 
.ایمن نقش موثری دارد



ورزش هاي آسان براي نوجوانان
ر ابتدا تعدادي حركات هوازي را انجام دهید . حركات هاي هوازي شامل تمامي د	

فعالیت هائي هستند كه سبب می شود قلب شما تندتر بزند. مواردي مثل دوچرخه سواري 

و دویدن. سپس چند دقیقه تمرینات قدرتي انجام دهید.  این ورزش ها به ساخت عضلات، 

افزایش سوخت و ساز بدن و حفظ مفاصل كمك مي کند. انعطاف پذیري ركن سومي 

است كه زنجیره یك تمرین ورزشي را كامل مي كند. 

تجهیزات خاص، هزینه گران سالن هاي بدن سازي  یا به منزل هیچ نیازي ورزش در 

. تنها لازم است قبل از شروع به انجام این فعالیت ها ، از ندارد صرف اوقات طولاني 

مناسب بودن آنها براي شرایط فیزیكي بدن خود ، با استفاده از مشورت هاي انجام شده با 

پزشك یا مربي  ، اطمینان حاصل كرده باشید. 





• 

سلامت • لحاظ  از  زندگ0ي  دوران  س00رنوشت سازترین  و  مهمتری00ن  از  یک00ی   ، نوجوان0ی  دوره 

.جسمانی ، سلامت روانی و اجتماعی0 مي باشد  دانش آموزاني كه در مدارس شبانه روزي 

تحصيل مي كنند به س0بب دوري از خانواده از دريافت اطلاعات  مناسب به دور هستند ولي 

حضورتمام وق0ت در مدارس ، وجود دان0ش آمور همس0ال وس0اعات فراغ0ت ، فرص0تي اس0ت كه 

دان0ش آموزان و نوجوانان ب0ا بهداش0ت بلوغ ، رژی0م غذای0ی متعادل، ويژگيهاي روح0ي رواني 

بلوغ آشن0ا شوند  بيماريهاي  از   در همی	ن راس	تا دفت	ر س	لامت وتندرس	تي ب	ا اس	تناد  ب	ه قانون .وپيشگيري 

 ورس	التهاي خود اقدام ب	ه اجراي برنام	ه ارتقاء س	لامت نوجوان	ي ب	ا هدف افزای	ش 19 توس	عه ، بن	د )د( مادهپنج0مبرنام	ه 

 ، ارتقاء س0طح س0لامت جسمي ، تغیی	ر نگرش و كس	ب مهارت دان	ش آموزان در زمین	ه بهداش	ت بلوغ آگاه	ي ،

.رواني و پيشگيري از بيماريهاي خاص اين دوران نموده است   

از طري$ق آموزش ، تغذي$ه، بهداش$ت بلوغ وباروري ، انجام معاينات دوره اي  وتوزي$ع ملزومات بهداشت$ي برنام��ه •

اجرا مي گردد . 

برنامه ارتقاء سلامت نوجواني



دفتر سلامت وتندرستي با توجه به رسالتهاي خود اقدام به اجراي 

طرح ارتقاء سلامت نوجواني با هدف افزايش آگاهي ،تغيير نگرش 

دانش آموزان در زمينه بهداشت بلوغ در تمامي مدارس شبانه روزي 

دوره  اول و دوم متوسطه نظري به تفكيك جنسيت در تمامي 

استانهاي كشور نموده است



مستندات 

د ماده (به استناد قانون برنامه چهارم توسعه ، بند  (19 

قانون برنامه پنجم توسعه و دستورالعمل به شماره ي 

 و دستورالعمل به شماره ي 82/8/28 به تاريخ 400/9675/540

1393 مورخ 183423 و 83/7/9 مورخ 400/8323/540 9 8/ طرح /

.ارتقاء سلامت نوجواني جهت اجرابه استان ها ابلاغ گرديد



:هدف کلی 

ارتقاءآگاهي دانش آموزان در خصوص 

بلوغ به منظور آمادگي و برخورد مناسب 

با تغييرات بلوغدانش آموزان 



 :اهداف جزئي 
- ارتقاء سلامت وآگاهي ، نگرش و مهارت دانش آموزان درخصوص بهداشت بلوغ،

افزايش - ارتقاء سطح سلامت جسمي ،رواني و پيشگيري از بيماريهاي خاص اين دوران،

آگاهي دانش آموزان دختر از قاعدگي و مسائل آن

ارتقاء آگاهي دانش آموزان در خصوص بلوغ و مهارتهاي ارتباطي به منظور آمادگي و -

.برخورد مناسب دانش آموزان  با تغييرات بلوغ                                                         

                                                                           

-  ارتقاء آگاهی و نگرش مديران مدارس، معلمین ، مربیان و سرپرستان شبانه روزي در 

زمینه بلوغ دانش آموزان



جدول دانش آموزان تحت پوشش  برنامه ارتقاء سلامت نوجواني از 
1393-1395سال   

1396 -1395 1395-1394 1394-1393
تحصيلي                                سال

آموز   دانش تعداد

12104 12104 0 اول   متوسطه

17896 14667 14547 دوم  متوسطه

30000 26771 14547 كل  جمع



نمودار تعداد دانش آموزان تحت پوشش برنامه ارتقاء سلامت نوجواني از  
1393-1395سال



شده    انجام فعاليتهاي
      مرتبط هاي بخش با هماهنگي كميته تشكيل

           مدرسان و دبيران ويژه آموزشي كارگاه و ضمن خدمت دورة وبرگزاري انتخاب

        اولياء و همكاران ، دانش آموزان ویژه آموزشي برنامه برگزاري

        فوق برنامه و آموزشي برنامه تدوين و طراحي

     وورزشي ،بهداشتي علمي مسابقات برگزاري

        آموزان دانش وروحي جسمي سلامت غربالگري معاينات انجام

              برگزيده مدرسان از استاني تقدير و برنامه اجراي روند بر ارزيابي و نظارت

     (   آموزشي فيلم و تحقيقي پژوهش هاي انجام ابتكاري فعاليت هاي انجام





سرفصل هاي آموزشي  
اهمیت نوجواني و بلوغ •

تغییرات جسماني دورة  نوجواني )پسران و دختران (•

اهمیت بهداشت رواني در دورة  نوجواني •

نیازهاي تغذيه اي دوران بلوغ و نوجواني •

رعايت بهداشت فردي و پیشگیري از بیماريهاي دوران بلوغ •

تأثیر مدرسه به روند بلوغ سالم نوجوانان •

نقش خانواده در زمینه سازي بلوغ سالم فرزندان •

نقش فرهنگ و باورها بر روند رشد بلوغ و  نوجواني •

نقش ورزش و تفريحات سالم بر روند بلوغ نوجوانان •

بلوغ زودرس وديررس•

نقش آموزه هاي ديني بر بلوغ نوجوانان•

شیوه هاي بهره وري بیشتر از دورة  نوجواني•





  موانع

توجيه نبودن والدين درخصوص ضرورت اجراي طرح- 

- كمبود محتواي علمي مورد نياز دانش آموزان 

- عدم اختصاص زمان جهت آموزش سلامت 

- كمبود نيروي متخصص جهت� آمو�زش  سلامت بلوغ

- كم رنگ بو�دن همكاري سازمانهاي همكار در اجراي برنامه 

- عدم اتخاذ سياست� واحد در بخشهاي مرتبط 

- كمبو�د اعتبارات



راهكار
جلب همكاري درون وبرون بخشي بويژه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي در - 

اجراي برنامه 

- تدوين نظام جامع بلوغ دانش آموزان با رويكرد آموزش سلامت  ومراقبت از سلامت 

جسمي دانش آموزان

- بهره گيري از ظرفيت جلسات آموزش خانواده وهمكاري انجمن اولياء ومربيان 

- تهيه  و تدوين محتواي آموزشي ويژه دانش آموزان و مدرسين

- طراحي مسابقات علمي ،بهداشتي وورزشي 

- بهره گيري از فناورريهاي نوين در آموزش دانش آموزان 

- افزايش انگيزه مديران مدارس در خصوص طرح 



شاد  
وسلامت 

 باشيد
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