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کنیم؟شروعراآموزشچگونه
ایندغدغهمدارسدرسلامتمراقبعنوانبهماهاازخیلیشاید
دامکبهکنیم؟آغازچگونهراخودآموزشکهباشیمداشتهراموارد

آموزشبرایکافیاطلاعاتآیادهیم؟آموزشرابلوغبایدهاپایه
داریم؟رابلوغ

مورددرامروزگلمدختران:نماییدشروعگونهاینراخودآموزش
صحبتهمباخواهیممیشماسلامتبامرتبطومهمموضوعیک

شمابهرااطمیناناینخواهممیآموزشمونشروعازقبل.کنیم
داشتیدآموزشیبحثوموضوعمورددرسوالیگونههرکهبدهم
نسمناسبودرستاطلاعاتنیازمندشماکهچرابپرسیدحتما
وباشدمیموضوعاتاینمورددرآگاهیشماحقو.هستیدخود

صمتخصپزشکوبهداشتمربیوالدین،شمابرایمرجعبهترین
.باشدمی
طرحمازشایدکهداردسوالیشمابینازکسیاگربگوییدادامهدر

درکهاوقاتیوتفریحساعاتدرمنبکشد،خجالتآنکردن
وامنیتتامین).بودخواهمشماسوالاتپاسخگویهستممدرسه

.(نماییدایجادآموزدانشبرایبودنامنحس

غییرت)بدنیوکلامیواکنشسوالاتازکدامهیچبهنماییدتلاش
آننسبامتناسبسوالاگرحتی.باشیدنداشته(...وچهرهحالات

سنبامتناسبودرستنحوبهبایدشماکهچرا.نباشدها
هاآنسوالاتبهعنوانهیچبهوباشیدهاآنسوالپاسخگوی

حددر.ندهیدفهمیمیشویمیبزرگخودتودروغپاسخ
.دهیدهاآنبهدرستپاسخسنشان
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جاییازراخودسوالپاسخشایدآموزاندانشازخیلیکهچرا
شماباهاشتپاسخوسوالآنپرسیدنباوباشندکردهدریافتدیگر
واعتمادجلب).دهنددستازشمابهنسبتراخوداعتمادحس
(باشدمیمهمبسیارامنیتحس

شروع آموزش
سید با خط بزرگ و خوانا بر روی تابلو کلاس بنوی

بلوغ
ظرمنتوچی؟یعنیبلوغبپرسیدکلاسدخترانازحالا

توجههاآنجملاتبهخوب.باشیدهاآنهایپاسخ
اتاطلاعسطحکهگفتخواهندشمابهجملاتاین.کنید

.باشدمیاندازهچههاآن

:بگوییدروانوسادهشما
یکازتاکندمیطیشمابدنکهاستایمرحلهبلوغ

.شویدتبدیلبزرگوبالغشخصیکبهکودک

ممکن است بپرسند خانم چرا این تغییرات اتفاق می افتند؟

کههستندموادیهاهورمونکهدهیدپاسخحدایندر
.تندهستغییراتاینمسئولوشوندمیترشحبدنتوی
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:دهیدادامه
وایدشدهخودتانزندگیازجدیدیمرحلهواردشماگلمدختران

اتاطلاعباشیدنداشتهمشکلیمرحلهایندرکهاینبرایباید
.نماییدکسبمتناسبوجدید

آموزاندانشاحتمالیسوال
مادرهنوزبلوغوکنیمنمیاحساسخوددرتغییریهنوزماخانم

باشد؟میطبیعیآیااستنشدهشروع

:شماپاسخ
مختلفافراددرتغییراتاینپایانوشروعزمان.دخترمبله

ودشومیمربوطآنعملکردوبدنکارکردبهوباشدمیمتفاوت
پس.افتادخواهنداتفاقتغییراتاینباشدآمادهشمابدنوقتهر

.شدخواهندآغازشمادرتغییراتاینزودیادیرنباشیدنگران

آغازامدربلوغاینشویممتوجهکجاازگلمدختران:بپرسیدشما
است؟شده

رتغییبدن،مختلفهایقسمتدرزائدموهایرشدمانندعلائمی
شروععلائمازشدناحساساتیورنجیزودصورت،جوشصدا،
.باشندمیشمادربلوغ

:نماییدتاکید
میاوتمتفدیگرفردبهفردیازشدندبالغبقیهاززودتریادیرتر
.افتدمیاتفاقباشدآمادهبدنتانهرگاهوباشد



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

نای.باشدمیمراحلیکسریشاملبلوغتغییراتخب
:شاملمراحل

هاسینهرشد❖
زایدموهایرشد❖
(وزنوقدرشد)رشدجهش❖
قاعدگی❖

توضیحهاآنتغییراتترتیببهوببریدنامرابلوغمراحل
.دهید

هاسینهرشد➢
میدختراندربلوغنشانهاولینها،سینهشدنبزرگ
.باشد

دخواهیخودهایسینهدرتغییراتیمتوجهسالگی12تا9سندر
میازآغزودترهابعضیودیرترهابعضیدرتغییراتاینولی.شد

.نباشیدنگرانپس.شود

:دهیدتذکر
بهیفردازهاسینهرشدسرعت.نکنیدمقایسهبقیهباراخودتان

همقایسدوستتانباراخودتانپس.باشدمیمتفاوتدیگرفرد
ازهاند.دارندبیشترییاکمتررشدمنهایسینهچراکهنکنید
.باشدمیشماقدوقوارهوجثهاندازهبامتناسبهاسینه
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آموزاندانشاحتمالیسوال
نهسیاندازهکههستغذایییاوداروییپماد،کرم،بهداشتخانم

نماید؟ترسریعرارشدشانیاوتربزرگراها

:شماپاسخ
رشدباعثشبهیککهنیستغذاییرژیمیاوداروگونههیچ.خیر

رغیوکذبتبلیغاتمواظبپس.شودهاسینهشدنتربزرگو
هنگامدر.باشندداشتهراخودطبیعیرشدبگذاریدو.باشدمعتبر
.نکنیددستکاریوندهیدفشارراهاآنهرگزهاسینهرشد

احساسشمابهکهبپوشیدهاییلباسهاسینهرشدهنگامدر
.دهدنفسبهاعتمادوراحتی

کنیم؟استفادهبندسینهازتوانیدمیموقعچه
نهسیازکهاسترسیدهآنزمانکهکنیدمیفکراگرگلمدختر

اعضایازیکییاخودمادرباراآنحتماکنید،استفادهبند
.ماییدناقدامبندسینهخریدبرایونماییدمطرحخانوادهبزرگسال
.اییدنممطرحرابندسینهبهخودتاننیازوباشیدداشتهجسارت

شماست؟متناسببندیسینهنوعچه
ونرفچین،تور،کهنخی(ورزشی)تنهنیمبندهایسینه

ندنیستمحکموسفتخیلیوندارنداضافهتزئینات
.نماییداستفاده

.ننماییداستفادهبندسینهازساعت4ازبیشترروزهر
.بیاوریددرراآنحتماخوابموقع
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زائدموهایرشد➢

کهگویمبشمابهبایداندنکردهرشدشمابغلزیرموهایتاکنوناگر
موهایرشدشاهددورهایندرشما.افتادخواهدزودیبهاتفاقاین

اسلیتندستگاهوبغلزیرپا،ساعدوساقناحیهدرضخیمومحکم
.بودخواهیدخود

ببریم؟بینازراموهااینتوانیممیبهداشتخانم
ویدنکنعجلهلطفاشوید،رهاموهااینشرازداریدتمایلاگر.بله

در.کنیدمشورتبزرگسالفردیکیاومادربا.کنیدصبرکمی
شخصیوسایلازببریدبینازراموهاگرفتیدتصمیمکهاینصورت

.نماییداستفادهتمیزو

هست؟موهابردنبینازبرایهاییروشچه
هایروشازهاکنموومومموبر،هایکرمژیلت،ازاستفاده
ازهکصورتیدرباشیدداشتهخاطربهگلمدختران.هستمرسوم

ازمیکمقداراستفادهازقبلکنید،میاستفادهموبرمومیاوکرم
حساسیتآنبهشویدمطمئنتابزنیدخودبدنرویبرراآن

.ندارید

!بدیبویچهاوه
دهشمتوجهالانشاید.باشدمیسالموطبیعیامریککردنعرق

وعنامطبوبویواستکردهتغییرشمابغلزیربویکهباشید
لوغبدورانطبیعیتغییراتازیکیموضوعاین.داردناخوشایندی

.باشدمی
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نایموجببغلزیرهایباکتریوکردنعرقبغل،زیرموهایرشد
.شدخواهندناخوشایندبوی
:بدبویاینازجلوگیریبرای
.کنیدحمامروزانه➢
.نماییداستفادهگشادونخیهایلباساز➢
.نماییدتعویصروزانهراخودزیرهایلباس➢

یکتعریقزیرا.نکنیداستفادهتعریقضدموادازهرگز
رااشمتعریقجلویمواداینگونهوباشدمیطبیعیامر

.گرفتخواهند

:خودموهایاصلاحهنگامدردهیدآموزشهابچهبه

ونکننداستفادهخشکپوسترویبرژیلتوتیغازهرگز.1
.نمایندمرطوبراخودپوستآنازقبلحتما

استفادهپوستکنندهمرطوبهایکرمازاصبلاحازپس.2
.نمایند

.نماینداستفادهشخصیژیلتوتیغ.3
صورتدردارند،تریآسانکاربریاصلاحمخصوصهایکرم.4

.نماینداستفادههاآنازحساسیتعدم
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(وزنافزایش)رشدجهش➢

بهتنسبوزنشانآیاکههستندنگراندخترانازبسیاری
خیر؟یاهستطبیعیسنشان

دوراندرویژهبه.نداردوجودآلایدهوزننامبهچیزیاصلدر
یمعوضشمابدنفرموهستیدرشدحالدرشماکهجنسیبلوغ
.شود
ورانددرویژهبه.کنندمیمقایسهبقیهباراخودشاندخترهااکثر
انزمدرومتفاوتهایشیوهبههاآنازکدامهردرتغییرکهبلوغ
.افتدمیاتفاقمتفاوتهای

دوستهستندکهآنطورراخودشانکهدهیدآموزشهاآنبه
.بدارند

همهشایدراکلماتاین....لاغرممنخانمچاقم،منخانم
.باشیمشنیدهآموزانماندانشزبانازما
دهیم؟پاسخبایدچگونهاما
ابحتمامواردایندرونگیریدخودسرانهرژیمهرگزدورانایندر

رژیمیکباشدیادتان.نماییدمشورتپزشکومتخصصیک
دراختلالخستگی،ضعف،رشد،اختلالبهراشمانادرست،غذایی
.کردخواهددچارایتغذیهمشکلاتوماهیانهعادت

ودبپرسیخودوزنبودطبیعیازتغذیهمتخصصیاوپزشکاز
ازدستپس.نماییددورخودتانازرابودنلاغریاچاقتصور

بدارید؟دوستراخودتانوبرداریددیگرانباخودمقایسه
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(وزنافزایش)رشدجهش➢

کیلوگرم15متوسططوربهشماسالگی،17تا10سنیناز
.داشتخواهیدوزنافزایش
بههدورایندرکافیبدنیتحرکوسالمغذایازاستفاده

.کردخواهدکمکآلایدهوزنداشتنبرایشما

(قدرشد)رشدجهش➢

بهمترسانتی25متوسططوربهسالگی14تا12سندر
.شدخواهداضافهشماقد

رادرشحداکثرکندمیکمکشمابهسالمتغذیهوورزش
.باشیدداشته

آموزاندانشسوال
اقچکهکنممیفکراما.نیستمچاقکهدانممیمنبهداشتخانم

ستمهافتضاحمن.کنمدورخودمازراتفکراینتوانمنمیوهستم
کنم؟کارچه.شومدیدهندارمدوستاصلاروزهاازبعضیو

شماپاسخ
اما،کندمیتغییرورشدبایدکهآنطوردقیقاشمابدن

کهرسدمینظربهکنید،مینگاهخودتصویربهوقتی
.بینیدمیرادیگریچیز
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.دهدمیفریبراشماچشماناوقاتبعضیشمامغز
کهاندکردهتجربهرااحساسایندخترانازبسیاری
میرتکوچکیاوبزرگترخودواقعیتازآینهدربدنشان

کهطورآنراخودبدنآینهدرکههستآنمهم.باشد
یکیدباشداشتهوزنکاهشبهنیازکهاین.ببینیدهست

غیرراشمااندامشمامغزاگراما.باشدمیدیگریامر
کمکبهوضعیتاینتغییربرایشماشایدبیند،میواقعی

کییاوخودوالدینبارامسئلهاین.باشیدداشتهنیاز
دندیبرایمشکلاینحلزمانتاو.نماییدمطرحپزشک

.ندهیدخرجبهوسواسآیینهدرخود
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قاعدگی➢

oشرمگاهیتغییراتبخش
تانسبتغییراتمعرضدرنافزیرناحیهبلوغدوراندر

.گیردمیقراربزرگی

شرمگاهناحیهموهای
درشمتوجهشماشود،میآغازشمابدندرتحولاتوتغییروقتی

بودهموبدونوصافقبلاکهشویدمیبدنازهاییمکاندرمو
.است

کجاست؟شرمگاهبهداشتخانم
هارانولگنهایاستخوانبینشکلمثلثیقسمتناف،زیردر

شرمگاهیناحیهموهایروید،میناحیهاینموهایوقتی.شودمی
ازتدریجبهوکشدمیطولخیلیموهااینرویش.شودمینامیده
.دهندمیحالتتغییرضخیموفرفریحالتبهصافحالت

شرمگاهیناحیهدیگرتغییرات
،شویدخودشورتدرایچسبندهمایعمتوجهدخترانمشماشاید

رنگیبنسبتاوشفافمعمولامایعاین.هستطبیعیکاملاامراین
.باشدبایدبودبدونو

ازبعضیولیهستروزهابعضیمایعاینبهداشتخانم
؟نیستروزها
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شودمیترشحروزهاازبعضیدرمایعاینوباشدمیطبیعیکاملا
.شودنمیترشحروزهاازبعضیدرو

ریدبگیبدیبویوشودسبزمثلادهدرنگتغییرمایعایناگر
یاونوالدیباموضوعاینبارابطهدربایدوباشدمیعفونتنشانه

.کنیدصحبتپزشک

قاعدگی
واژنورحمطریقازآلودخونمایعکهکهباشدمیماهدرایدوره

میاتفاقروزهشتتادوبینوضعیتاین.شودمیخارجبدناز
.افتد

ازبعضیوشوند،میپریودیکبارروز25هردخترهاازبعضی
دپریوباراولینبرایکهاینازبعضی.باریکروز40هردخترها

.نئکتغییرهاآنبینفاصلهوآنروزهایشماردارداحتمالشدید
.شودمیتنظیممدتیازبعدنباشیدنگران

وادافتاتفاقبرامپریودیاولینپیشماهچندمنبهداشتخانم
هست؟طبیعینشدمپریوددیگه

ینبفواصلمیشهتنظیممدتیازبعدوهستطبیعیکاملابله
.آنروزهایوهاپریودی

کجاست؟ازخونهمهاینبهداشتخانم
سهاندازهبهمعمولاونیستزیادپریودیخونمقدار
.باشدمیخوریغذاقاشق



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

چیبرایپریودیمیادبدمخیلیمنبهداشتخانم
هست؟
فتدنیااتفاقایناگروباشدمیشمابدنسلامتنشانهپریودی

میمسالشمابدنکهنگرشباپس.شماستبدندرمشکلنشانه
.دکنینگاهپریودیبهدهدمیانجامراخودطبیعیروندوباشد

سالگی15تااگر.بیافتداتفاقبایدسالگی15تا9سنیندرپریودی
.نماییدمشورتمامایاپزشکباحتمانیافتداتفاقپریودی

شمابارنخستین➢
وحشتاصلارسد،میفراشویدمیپریودشماکهروزیسرانجام

.نماییدتمیزخوبراخودونکنید
اصلاوبگوییدخوداعتمادموردبزرگتریکیاوخواهرمادر،هب

یمطبیعیامریقاعدگیزیر.نکنیدخجالتوشرمساریاحساس
.نداردوجودشرمساریبرایدلیلیاصلاوباشد

بهداشتیپدیابهداشتینوار➢
طوسدرکههستندخاصطراحیباهاییدستمالهابهداشتینوار

.ندچسبمیشورتبهدوطرفهچسبنوارباوگیرندمیقرارشورت
بهکهدارندچسبناکینوارخودپشتدرهابهداشتینوارهمه

ارند،دپهنیهایبالبهداشتی،نواربالدارانواع.چسبندمیشورت
.رندگیمیقرارشورتهالبهاطرافدربیشترپوششمنظوربهکه

یبهداشتنوارتعویضزمان➢



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

تعویضساعتچهارتادوهرراخودبهداشتینواراستبهتر
.نماییدجلوگیریبدبویایجادوخودلباسشدنکثیفازتا.نمایید

.یدنمایتعویضراخودبهداشتینواررختخواببهرفتنازپیش

پریودازقبلعلائم➢

ازشبیومتورمشماهایسینهشایدقاعدگی،ازقبلهفتهدویکی
خواهیدخودبدنیاصورتدرپفاحساس.شوندحساسحد

.رفتخواهندبینازقاعدگیشروعباعلائماینهمه.داشت

احساسیعلائم➢
ساحسا.بگذاردتاثیرشماخویوخلقبرتواندمیشماقاعدگی

میقاعدگیازقبلهاینشانهازخلقیکجوناراحتیخستگی،
یقی،موسبهدادنگوش.باشدمیطبیعیکاملااحساساتاین.باشد

خواهدکمکاحساساتاینتحملبرایشمابهزدنقدمونوشتن
ویدنمایکنترلراخودتاناحساساتدورانایندرکنیدسعی.کرد

.نکنیدپرخاشگری

کنیم؟حمامتوانیمیقاعدگیدوراندربهداشتخانم
ددروشدیدخونریزیاولروزسهطیاگر.هستبلامانعحمامبله

وسرپاییحمام.دهیدانجامروزسهازبعدراحمامتوانیدمیدارید
.دهیدانجامسریع



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

قاعدگیدردکاهش➢

شتشویهنگامدرولرموگرمآبازاستفادهکمر،وشکمماساژ
ابهکیسگذاشتنگرم،غذایومایعاتازاستفادهتناسلی،ناحیه

چایمانندهایینوشیدنینوشیدنشکم،وکمررویبرگرم
دتشمنظمبدنیفعالیتوورزشانجامونباتزنجبیل،ودارچین

.کندمیکمترراناراحتیودرد
هبکهباشدمیشدیدترانداملاغردختراندرمعمولاقاعدگیدرد

.هاستآنلگناطرافوبدندرچربیتودهکممیزاندلیل
ساعت72تا48تاوشروعقادعدگیشروعبامعمولاقاعدگیدرد

.داشتخواهدادامه

بخوریم؟چیقاعدگیزماندر➢

غذاهایازتوانیدمیدورانایندررفتهدستازخونجبرانبرای
یشترب...وتازهمیوهانواعسبزی،انواعوحبوباتشیر،مانندمقوی

.نماییداستفاده
شروعازپیشهفتهیکازقاعدگی،ازپیشعوارضکاهشبرای

گوشت،مانندآهنو6بویتامینحاویغذاییرژیمازقاعدگی
.کنیداستفادهدارسبوسغلاتونمکبدونآجیلماهی،

جگر،مرغ،تخمها،گوشت:ازعبارتندآهنازسرشارغذاهای
جعفری،وتازهاسفناجمثلسبزتیرهبرگدارایهایسبزی

کبارخشآجیل،سبوس،نانسبز،نخودلوبیا،وعدسمثلحبوبات
.کشمشوخشکانجیرخشک،توتزردآلو،وهلووآلوبرگهمثل



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

متوانیمیباشهکمریزیخونمقداراگربهداشتخانم
داریم؟نگهرابهداشتنواربیشتریزمانمدت

مدتبهرابهداشتینواراست،کمشماریزیخوناگرحتی.خیر
وهاباکتریرشدبرایمناسبیمحیطچون.نداریدنگهطولانی
.کندمیفراهمعفونت

وشیمندابهداشتینوارکهبودیمجاییاگربهداشتخانم
کنیم؟کارچهشدیمپریود

ولهحدستمالیاوتوالتدستمالکاغذی،دستبا.نکنیدوحشت
ارقرخودشورتدروکنیددرستموقتبهداشتینوارنوعیکای

.دهید

راخودمانتوالتازبعدپریودیزماندربهداشتخانم
بشوییم؟

باراخودتناسلیدستگاهباردوروزیحداقلقاعدگیدوراندر.بله
بدیبووعفونتمیزانرفتاراین.بشوییدعقببهجلوازولرمآب

.دهدمیکاهشرا

بهداشتینوارازنیستمبلداصلامنبهداشتخانم
.کنماستفاده

جداراآن.داردوجودچسبینوارعددیکنواربهداشتیزیردر
.بچسبانیدخودزیرلباسبهراچسبناکقسمتوکنید



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

یتفعالوورزشتوانیممیقاعدگیزماندربهداشتخانم
باشیم؟داشتهبدنی

ضرورتیرختخوابدرماندنومطلقاستراحتدورانایندر.بله
انجامراسبکهایورزشوروزمرهکارهایتوانیدمیشما.ندارد
.دهید

.باشدمیممنوعدورانایندرکههستورزشیتنهاشناورزش

وپوستنگرانخیلیقاعدگیزماندربهداشتخانم
.کنیمچیکارهستمزدنجوش
یسپرجوشبدونرادوراناینکسهیچتقریبا.نباشیدنگران
وشوندمیترفعالدورانایندرچربیهایغده.استنکرده
تبمرشستشوی.شوندمیجوشبهمنجرپوستاضافیهایچربی

.کندمیجلوگیریجوشایجاداززیادیحدیتاصورتوپوست
بهمنجرهاجوشدستکاری.نکنیددستکاریراخودهایجوش
.شودمیپوسترویبرجوشجایوزخمجایایجاد

نه؟یاوداریموزناضافهبدانیمکجاازبهداشتخانم
اهیدخوراموضوعاینسنبامتناسببدنیتودهنمایهمحاسبهبا

تاکیدهاآنبه.(دهیدانجامآیامبیمحاسبهبراشون).فهمید
.نگیرندخودسرانهرژیمهرگزدورانایندرکهکنید

میفراموشراقاعدگیتاریخمعمولامنبهداشتخانم
.کنم
ختاری.دهیدقرارخودقاعدگیمخصوصراآنوبخریدتقویمبک

.بزنیدعلامتآندرراخودقاعدگیپایانوشروع



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

شدهتمامقاعدگیشویممتوجهچطوربهداشتخانم
است؟

هکگرفت،خودبهمنظمومرتبحالتشماقاعدگیکهاینازپس
فتد،امیاتفاقآنآغازازبعدسالدوتایکبینمعمولاموضوعاین

شدخواهیدمتوجهشماوشودمییکسانماههردرآنزمانمدت
درریزیخونجریان.شدخواهدتمامزمانیچهدرشماقاعدگیکه

.رودمیکاهشبهروانتهادروباشدمیزیادوشدیدابتدا

دهشنوشتهبهداشتیهانوارازبعضیرویبهداشتخانم
کنیم؟استفادههاآنازتوانیممیمعطر

شیمیاییموادوعطربهآغشتهواقعدرمعطرهایبهداشتینوار
موادنایاما.نمایندجلوگیریقاعدگیناخوشایندبویازتاهستند

هستبهتر.شوندپوستتحریکوحساسیتایجادباعثتوانندمی
ازریجلوگیبرایونماییداستفادهمعطرغیربهداشتینوارازکه

.دنماییتعویضزودبهزودراخودبهداشتینوارناخوشایندبوی

وتحملکهدارمترشحاتیحاضرحالدربهداشتخانم
.باشدمیسختبرایمهاآنحس

ردمیتوانیدکههستندنازکبهداشتینوارنوعیروزانه،پدهای
روزهاییدرهمچنینوهستکمریزخونکهقاعدگیدورهاواخر

هاآنازترشحاتبدحسازجلوگیریبرایداریدزیادترشحکه
تربیشترشحاتمعمولاقاعدگیازقبلروزهای).نماییداستفاده
.هستندچسبناکوسفتمعمولاترشحاتاین.(شدخواهند



(عاطفه عرب زاده: گردآورنده)بلوغ دختران 

.شندبابوبدونورنگبییاوسفیدبایدترشحاتتمام
میتعفوننشانهرنگپنیریسفیدوسبززرد،ترشحات

.نماییدمشورتبزرگتریکبابایدوباشد

هست؟روزچندمعمولاقاعدگیبهداشتخانم
.باشدمیروزهفتتاسهبینمعمولاخونریزیمدت


