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رس واحد سلامت نوجوانان و مدا

به نام خدا



ــن دوران  ــرارزش تری ــن و پ ــی از مهمتری ــی یک    دوران نوجوان
زندگــی هــر فــرد اســت و بلــوغ بــه عنــوان مرحلــه گــذر از دوران 

کودکــی بــه دوران بزرگســالی تعریــف مــی شــود.
دوران بلــوغ ، دوره شــکل گرفتــن شــخصیت و تکامــل جســمی 
ــه ، انســان  ــق و ســالم جامع و روحــی اســت. انســان هــای موف
هایــی هســتند کــه ایــن مرحلــه از زندگــی خــود را بــا ســامت ، 
اعتمــاد بــه نفــس ، آرامــش و واقــع بیــن گذرانــده انــد. توجــه بــه 
ــه مناســب در  اهمیــت بهداشــت بلــوغ و نقــش آمــوزش و تغذی

مقدمـه

دوران بلــوغ نــه تنهــا بــرای نوجوانــان بلکــه بــرای تمامــی اعضــا خانــواده و 
جامعــه و نســل هــای آینــده ضــروری و ســودمند مــی باشــد.

ــور  ــده کش ــادران آین ــازان و م ــده س ــروز، آین ــان ام ــران و نوجوان      دخت
ــا  ــوغ ب ــی و بل ــدن دوره نوجوان ــود. گذران ــد ب ــان خواهن ــامی و عزیزم اس

ســامتی و نشــاط و شــادابی مــی توانــد تضمیــن کننــده ســامت آینــده انســان باشــد و نویــدی 
بــرای تولــد فرزندانــی ســالم، تندرســت و نیکــو باشــد کــه در نهایــت ســامت جامعــه را بــه ارمغــان 

ــی آورد. م
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 بلوغ چیست؟
بلوغ دوره گذر و انتقال به بزرگسالی و زمان کسب قدرت باروری است.

     مرحلــه ای اســت کــه در آن سیســتم مغــزی و عصبــی و غــدد داخلــی بــدن تکامــل یافتــه و بــا 
تغییــرات هورمونــی موجــب یکســری تغییــرات جســمانی، روانــی، روحــی و رفتــاری مــی شــود کــه 

عــادت کــردن بــه ایــن وضعیــت و حالــت جدیــد ممکــن اســت مدتــی طــول بکشــد.
    بلــوغ نتیجــه رشــدو تکامــل انســان مــی باشــد بــه خصــوص رشــد جســمی کــه در ایــن دوره بــه 
حــد کمــال و نهایــت خــود مــی رســد و آمادگــی را بــرای ورود بــه مرحلــه دیگــر زندگــی فراهــم 
مــی کنــد. در ایــن دوران اســت کــه انســان آمادگــی تولیــد مثــل را پیــدا مــی کنــد و در دختــران و 

خانــم هــا بــه صــورت پذیــرش بــرای بــاردار شــدن و بــه دنیــا آوردن بچــه مــی باشــد.
ــه تدریــج شــکل بــدن و  ــه ای اســت کــه ب ــه گون      در ایــن دوران تغییــرات جســمی دختــران ب

حالــت گفتــار و شــخصیت دختــران بــه ســمت بالــغ شــدن پیــش مــی رود.
     از اولیــن علامــت هــای شــروع بلــوغ ، رشــد جوانــه پســتان هــا ) ســینه هــا( اســت کــه بــه طــور 
متوســط در ســن 9 تــا 10 ســالگی ایجــاد مــی شــود. مرحلــه بعــد بــزرگ شــدن لگــن و پیدایــش 
موهــای ناحیــه زیربغــل و ناحیــه زهــار ) تناســلی ( اســت کــه بــه طــور متوســط 10 تــا 11 ســالگی 
ــه طــور  ــه ب ــه ( اســت ک ــزی ماهان ــن قاعدگــی )خونری ــت شــروع اولی ــی شــود و در نهای ایجــاد م

متوســط در ســنین 9 تــا 16 ســالگی ایجــاد مــی شــود.

تغییـرات جسمـی دوران بلوغ دختـران



     درایــن دوران بــه علــت رشــد ســریع جســمانی و تغییــرات فیزیکــی و هورمونــی در بــدن نوجوانــان، 
ضــرورت رعایــت تغذیــه مناســب، ورزش منظــم، اســتراحت کافــی و تفریــح ســالم وجــود دارد و لازم 

اســت نــکات بهداشــت فــردی بــه خوبــی رعایــت شــود.

بخشی از نکات بهداشت فردی که باید رعایت شوند:
• شستشــوی بــدن و اســتحمام موجــب زیبایــی، شــادابی و لطافــت پوســت شــده و باعــث از بیــن رفتن 
بــوی بــدن مــی شــود. اســتحمام روزانــه در دوران خونریــزی ماهیانــه ) قاعدگــی ( توصیــه مــی شــود 

بهتــر اســت ایــن اســتحمام در مــدت کوتــاه و بــه صــورت ایســتاده انجــام شــود. 
• در شــروع و در طــی دوران قاعدگــی اغلــب دردهایــی ایجــاد مــی شــود کــه ناشــی از انقباضــات رحــم 
ــا  ــه مــدت 15- 10 دقیقــه( و ی ــا اســتراحت مناســب، اســتفاده از کیســه آب گــرم ) ب مــی باشــد. ب

حمــام کــردن بــا آب گــرم، ایــن دردهــا را مــی تــوان تســکین داد.
• در دوران خونریــزی ماهیانــه )قاعدگــی( در هنــگام رفتــن بــه مســتراح )دستشــویی( شستشــوی بدن 
و تمیــز کــردن ترشــحات بــدن )گرفتــن طهــارت( و خشــک کــردن بــا دســتمال تمیــز، ضروری اســت. 
شستشــوی خــون و باقیمانــده ترشــحات بــدن، ســبب جلوگیــری از رشــد و تجمــع میکــروب و آلودگی 

در بــدن مــی شــود و همیــن طــور باعــث از بیــن رفتــن بــوی بــد بــدن نیــز مــی شــود.

بهداشت جسمی بلوغ
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ــه اطــاع مــادر،  ــه ) قاعدگــی ( موضــوع ب ــزی ماهیان ــم خونری ــا شــروع اولیــن علائ • ســعی شــود ب
خواهــر بزرگتــر و یــا مادربــزرگ رســانیده شــود و جهــت جلوگیــری از انتشــار و گســترش خونریــزی 
و ایجــاد آلودگــی از نــوار بهداشــتی اســتفاده شــود و در فواصــل منظــم و در صــورت ضــرورت، بعــد از 

رفتــن دستشــویی آن را تعویــض نمــود و از نــوار بهداشــتی دیگــری اســتفاده کــرد.



• در دوران بلــوغ و شــروع فعالیــت هورمــون هــای بــدن، فعالیت غدد 
پوســت زیــاد شــده و باعــث ایجــاد جــوش مــی شــود. جــوش هــای 
ــت، گســترش  ــرا موجــب عفون ــد دســتکاری شــوند زی صــورت نبای
جــوش و بــر جــا مانــدن محــل جــوش هــا بــه شــکل جــای زخــم بــر 
روی صــورت مــی شــود. در مــوارد خفیــف بایــد از طریــق شستشــوی 
ــت و از  ــه داش ــز نگ ــا را تمی ــون آن ه ــرم و صاب ــا آب ول ــب ب مرت

دســتکاری یــا فشــار دادن و کنــدن آنهــا خــودداری نمــود.
جهــت کاهــش جــوش هــا ، از خــوردن غذاهــای چــرب و یا شــیرینی 
زیــاد، خــودداری نمــود و در صــورت التهــاب و چرکــی شــدن ضمــن 

عــدم دســتکاری ، جهــت بهبــود بــه پزشــک مراجعــه نمایید.
• رعایــت بهداشــت فــردی و اســتفاده از وســایل بهداشــتی شــخصی 
از جملــه حولــه و ملحفــه و تمیزکــردن موهــای زائــد بــدن بــه روش 
صحیــح و اســتفاده از لباســهای راحــت و نخــی و همینطــور تعویــض 
ــکات  ــای( بهداشــتی از ن ــای ) نواره ــر و پده مناســب لباســهای زی

ضــروری اســت کــه بایــد رعایــت شــود.



9

ــان  ــان و جوان ــرای تامیــن ســامت و نشــاط در نوجوان • ورزش یکــی از مناســب تریــن روش هــا ب
ــی  ــمی و روان ــد جس ــان ، فوای ــرژی نوجوان ــه ان ــاط و تخلی ــح و نش ــر تفری ــاوه ب ــت. ورزش ع اس
بســیاری دارد. ورزش ســبب بهبــود عملکــرد سیســتم هــای بــدن مثــل عضــات، اســتخوان هــا و 

... مــی شــود.
ورزش ســبب تقویــت عملکــرد قلــب، ریــه هــا، گــردش خــون و تنظیــم کننــده عملکــرد سیســتم 

ورزش،  باشــد.  مــی  بــدن  هورمونــی 
ــی را کاهــش  فشــارعصبی، افســردگی و نگران
مــی دهــد و موجــب گســترده شــدن روابــط 
اجتماعــی و افزایــش ظرفیــت شــخصیتی 
ــاس  ــاوری و احس ــت خودب ــان و تقوی نوجوان

ــود. ــی ش ــا م ــی آنه ــت و توانای لیاق
قبــل از تمرینــات ورزشــی، غــذا زیــاد نخورید 
و پــس از عــرق کــردن بــدن ، آب کافــی 
ــیرینی  ــا ش ــات ب ــوردن مایع ــید و از خ بنوش

ــد. ــز کنی ــاد پرهی زی

ورزش



ــوب  ــد مطل ــه رش ــتیابی ب ــت دس درجه
ــذی  ــواد مغ ــت م ــوغ، دریاف در دوران  بل
ــه میــزان کافــی ضــرورت دارد. در ایــن  ب
دوران تأمیــن انــرژی کافــی، از طریــق 
ــاوی  ــی ح ــواد غذای ــب م ــت مناس دریاف
پروتئیــن، چربــی، نــان، غــات و دریافــت 
مــوادی مثــل آهــن، کلســیم، روی و یــد از 

ــت. ــوردار اس ــژه ای برخ ــت وی اهمی
     در دوران بلــوغ نیــاز نوجوانــان بــه 
بــه علــت ســوخت و ســاز و  انــرژی 
متابولیســم بــالای بــدن زیــاد مــی باشــد 
و بهتــر اســت از مــواد غذایــی مناســب از 

نیازهای تغـذیه ای دوران بلـوغ

انرژی
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جملــه گوشــت، لبنیــات ، ســبزیجات و حبوبــات تامیــن شــود و از مصــرف زیــاد قندهــای ســاده مثــل: 
نوشــابه هــای صنعتــی، شــکلات، آب نبــات و ســایر مــواد انــرژی زا هســتند و ارزش غذایــی دیگــری 
ــی شــوند. ــی م ــی در ســنین نوجوان ــش وزن و چاق ــه افزای ــرا منجــر ب ــد، خــودداری شــود زی ندارن

     در ایــن دوران بدلیــل موقعیــت خــاص ســنی و همیــن طــور رشــد ســریع بــدن )خصوصــا افزایــش 
حجــم چربــی و عضــات بــدن( میــزان اضافــه وزن و چاقــی بــالا مــی رود.

ویتامین ها و املاح

     پروتئیــن هــا بــه دو صــورت هســتند نــوع حیوانــی شــامل: گوشــت، تخــم مــرغ، شــیر و لبنیــات و 
نــوع گیاهــی شــامل: غــات و حبوبــات. اگــر چــه پروتئیــن هــای حیوانــی از کیفیــت و ارزش غذایــی 
بیشــتری برخــوردار هســتند امــا درصورتــی کــه پروتئیــن هــای گیاهــی و حیوانــی بــا هــم مصــرف 
ــا منشــاء  ــج و عــدس ب ــا گوشــت، کــه حــاوی برن ــو ب ــر اســت. مثــل غــذای عــدس پل شــوند ، بهت

پروتئیــن گیاهــی و گوشــت بــا منشــاء پروتئیــن حیوانــی مــی باشــد.

پروتئین

     در جهــت رســیدن بــه رشــد مطلــوب در دوران بلــوغ، بــدن نیــاز بــه انــواع ویتامیــن هــا و امــاح 
معدنــی دارد کــه بــا مصــرف ســبزیجات و میــوه جــات و مــوادی مثــل گوشــت، حبوبــات ، لبنیــات و 
غــات تامیــن مــی شــود. در دوران بلــوغ نیــاز بــه مصــرف مکمــل هــای ویتامینــی نیســت و بــا رعایت 



رژیــم غذایــی مناســب مــی تــوان آنهــا را تامیــن نمــود. در دوران بلــوغ و رشــد نیــاز بــه مصــرف مــواد 
مغــذی دیگــری از جملــه کلســیم، آهــن، روی و منیزیــم دوبرابــر زمــان هــای دیگــر مــی باشــد.

روی
     در دوران بلــوغ و نوجوانــی چــون ســوخت و ســاز و متابولیســم پروتئیــن هــا بــالا مــی رود و روی 
هــم در ایــن فعالیــت نقــش عمــده ای دارد، نیــاز بــه مصــرف مــواد غذایــی حــاوی روی از جملــه 
شــیر، جگــر، حبوبــات، برنــج، گنــدم و غذاهــای دریایــی از جملــه ماهــی و میگــو بیشــتر مــی شــود.

یـد

     هورمــون تیروکســین دارای نقــش مهمــی در رشــد و نمــو طبیعــی بــدن، ســوخت و ســاز مــواد 
غذایــی در بــدن، تولیــد انــرژی و عملکــرد طبیعــی مغــز دارد. یــد مــاده اصلــی ایــن هورمــون اســت. 
اکثــر اختــالات قابــل پیشــگیری اســت. غذاهــای دریایــی مثــل ماهــی ، میگــو، صــدف و ...غنــی 
تریــن منابــع یــد مــی باشــد و یکــی از بهتریــن راه هــای پیشــگیری از اختــالات ناشــی از کمبــود 

یــد، اســتفاده از نمــک هــای یــددار تصفیــه شــده مــی باشــد.
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آهن

ــن  ــاز در ای ــد. مقــدار آهــن مــورد نی ــوغ و رشــد ، افزایــش مــی یاب ــه آهــن در دوران بل ــاز ب     نی
ســنین بســتگی بــه ســرعت رشــد، ذخایــر آن در بــدن و قابلیــت جــذب آهــن از منابــع غذایــی دارد. 
ــی مثــل گوشــت، مــرغ، جگــر و تخــم مــرغ اســت.  ــل جــذب مــواد حیوان ــوع آهــن قاب بهتریــن ن
ــات،  ــدن از مــواد غذایــی گیاهــی ماننــد حبوب ــه ب درصورتیکــه منبــع عمــده آهــن دریافتــی روزان
ــش  ــن را افزای ــذب آه ــه ج ــن ث ک ــی ویتامی ــت کاف ــه دریاف ــد ب ــد، بای ــبزیجات باش ــات و س غ
مــی دهــد، توجــه ویــژه شــود. انــواع میــوه هــای تــازه بــه خصــوص مرکبــات حــاوی ویتامیــن ث 
ــه میــوه جــات ، ســالاد، ســبزیجات در ایــن دوران توصیــه مــی شــود. مــی باشــند. مصــرف روزان

ــل  ــه دلی ــود، ب ــتفاده نش ــی اس ــزان کاف ــه می ــن ب ــاوی آه ــی ح ــع غذای ــه مناب ــی ک      درصورت
خونریــزی ماهیانــه ) قاعدگــی ( در دوران بلــوغ ذخایــر آهــن بــدن کاهــش مــی یابــد و باعــث ایجــاد 
ــدن، فعالیــت  ــی در رشــد ب ــن کــم خون ــود آهــن مــی شــود. ای ــی ناشــی از فقــر و کمب کــم خون

ــی و ســامت روحــی نوجــوان تأثیــر منفــی مــی گــذارد. جســمانی و هورمون
     در چنیــن حالتــی توصیــه مــی شــود توجــه ویــژه بــه مصــرف مــواد غذایــی مناســب و حــاوی 
آهــن صــورت پذیــرد و جهــت تشــخیص و پیشــگیری از کــم خونــی ناشــی از فقــر کمبــود آهــن، 
ضمــن مراجعــه بــه پزشــک و انجــام آزمایشــات لازم، بــا تجویــز پزشــک از قــرص آهــن و فولیــک 

اســید اســتفاده نمــود.



ــی در  ــی های ــرات و دگرگون ــری تغیی ــک س ــانی ی ــرات جمس ــا تغیی ــراه ب ــوغ هم     در دوران بل
ــن  ــود. ای ــی ش ــاد م ــان ایج ــات نوجوان ــا و تخی ــته ه ــات و خواس ــف و تمای ــات و عواط احساس
ــناخته و  ــان ناش ــرای نوجوان ــالی ب ــه دوران بزرگس ــی ب ــور از دوران کودک ــل عب ــه دلی ــرات ب تغیی
تجربــه نشــده اســت و ســبب بــروز اختــالات روحــی و عــدم تعــادل رفتــاری در نوجوانــان می شــود.

     ارتبــاط مناســب بــا والدیــن و ایجــاد تعــادل رفتــاری بیــن والدیــن و فرزنــدان در حفــظ آرامــش 
ــن  ــر اســت و آمــوزش تغییــرات جســمانی و خلقــی در ای ــان بســیار موث روحــی و رفتــاری نوجوان

دوران از طریــق والدیــن و مربیــان بــه دانــش آمــوزان موثــر مــی باشــد.
     بخصــوص مســائل مربــوط بــه اختــالات خلقــی در زمــان خونریــزی ماهیانــه ) قاعدگــی ( در 
دختــران از طریــق مــادران بــه خوبــی قابــل تحمــل و اصــاح مــی باشــد. دختــران بایــد بپذیرنــد 
کــه ایــن خونریــزی بــه عنــوان یــک مســئله طبیعــی در تکامــل بــدن آنهــا و زمینــه ســاز ایجــاد 
آمادگــی بــرای توانمنــدی مــادر شــدن مــی باشــد و یــک مســئله غیــر طبیعــی یــا بیمــاری نیســت.

ــا  ــده مــی شــود کــه ب ــوغ بیشــتر دی بعضــی از اختــالات خلقــی و روحــی و رفتــاری در دوران بل
ــا آنهــا مــی تــوان عــوارض ناشــی از ایــن اختــالات  شناســایی ایــن حــالات و برخــورد مناســب ب

ــود و کاهــش داد. ــاری را بهب خلقــی و رفت

از جمله این اختلالات عبارتند از:

تغییرات روحی و عاطفی دوران بلوغ
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افسردگی

برای کاهش اثرات افسردگی موارد زیر توصیه می شود:

     اختــال شــایعی اســت کــه از علائــم آن احســاس بــی علاقگــی و بــی توجهــی نســبت بــه هــر 
چیــز و هرکــس و احســاس بــی حوصلگــی و بــی انگیزگــی نســبت بــه زندگــی، تحصیــل و ادامــه 
فعالیــت روزانــه، بــه هــم خــوردن نظــم یــا کــم خوابــی، داشــتن درد بــدون علــت در بــدن و سســتی 

و احســاس کســالت و ... باشــد.

- بــه هــر طریــق ممکــن ارتبــاط خــود را بــا دوســتان، همکلاســی هــا و نزدیــکان و خانــواده افزایــش 
 . هید د

ــادات خــود را  ــی، اعتق ــد بخــش مذهب ــی و امی ــای دین ــوزش ه ــتفاده از آم ــا اس - ســعی شــود ب
ــی و  ــت روان ــود وضعی ــه و بهب ــت روحی ــرای تقوی ــکاری ب ــوان راه ــه عن ــوده و از آن ب ــت نم تقوی

ــود. ــتفاده نم ــاری اس رفت
- بــا انجــام فعالیــت هنــری و تفریحــی ســعی در ایجــاد فضــای شــاد و بــا نشــاط و ســرگرم کننــده 

. د نمو
- ســعی در ایجــاد ارتبــاط مناســب بــا والدیــن و مربیــان خــود داشــته باشــید و بــا آن هــا صحبــت 
ــکاری و  ــا هم ــد و از آنه ــان بگذاری ــا در می ــا آنه ــود را ب ــه خ ــات و روحی ــکار و احساس ــد و اف کنی

مشــورت بخواهیــد.



برای کاهش اثرات اضطراب موارد زیر توصیه می شود:

- معمــولا ایــن وضعیــت و حــالات زود گــذر اســت و بــه زودی حالــت عــادی خُلقــی و روحــی برقــرار 
مــی شــود. در صــورت بــر طــرف نشــدن مشــکل ، بــا مربــی یــا یــک روانپزشــک مشــورت کنیــد .

اضطراب

ــان  ــود را نش ــی خ ــر طبیع ــایند  و غی ــا خوش ــیار ن ــاس بس ــک احس ــورت ی ــه ص ــراب ب      اضط
مــی دهــد و اغلــب همــراه بــا احســاس دلواپســی ، دلشــوره و هــراس مــی باشــد . در اکثــر اوقــات 
ــوده و هــر لحظــه انتظــار واقعــه بــدی را دارد. ــرای فــرد مشــکل ب کنتــرل تشــویش و اضطــراب ب

از علائــم اضطــراب عبارتنــد از : طپــش قلــب ، احســاس تنگــی نفــس ، بــی قــراری ، عصبانیــت آنــی 
و زود از کــوره در رفتــن، شــک کــردن در مــورد انجــام کارهــای مختلــف، خســتگی پذیــری، اشــکال 

در دقــت و تمرکــز حــواس و فرامــوش کــردن نــکات خیلــی ســاده و ... مــی باشــد.

     بــا ایجــاد رابطــه خــوب بــا والدیــن و مربیــان از آنهــا در مــورد کاهــش ایــن حــالات کمــک گرفتــه 
و از تجــارب آنهــا اســتفاده کنیــد.

بــا انجــام فعالیــت هــای فیزیکــی و ورزش کــردن بــه طــور مرتــب ، قــوای جســمانی و روحیــه خــود 
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را تقویــت نماییــد.
بــا مشــورت بــا مربیــان و مشــاوران از مصــرف زیــاد مــواد محــرک زا مثــل کاکائــو ، قهــوه و داروهــای 

آرامبخــش خــودداری نماییــد.
بــا انجــام اعمــال دینــی و ایجــاد ارتبــاط مناســب و خــوب بــا خداونــد متعــال و بــا توســل بــه ائمــه 

اطهــار ســعی در ایجــاد آرامــش روحــی و تقویــت اعتمــاد بنفــس نماییــد.
علائــم مربــوط بــه اضطــراب بــه مــرور مرتفــع مــی گــردد و فــرد بــه زندگــی عــادی ادامــه مــی دهــد 
ولــی در صــورت تکــرار و اســتمرار توصیــه مــی شــود بــا مربــی یــا روانپزشــک یــا مشــاور مشــورت 

کنیــد.

     در دوران بلــوغ در زمانــی کــه خونریــزی ماهیانــه وجــود دارد از وقتــی کــه خونریــزی شــروع 
مــی شــود تــا پایــان مــدت خونریــزی، انجــام بعضــی از واجبــات دینــی از جملــه نمــاز و روزه حــرام 
مــی باشــد و بایــد پــس از دوران خونریــزی و بعــد از انجــام غســل، اعمالــی مثــل نمــاز یــا روزه را 

بــه جــای آورد.



در دوران خونریــزی بایــد از حضــور در مســاجد و اماکــن مذهبــی از جملــه زیارتــگاه امامــان و اماکن 
ــه( خــودداری نمــود و پــس از  مقدســی مثــل مســجدالحرام ) در مکــه( و مســجدالنبی ) در مدین
ــه حضــور در  ــادرت ب ــد از انجــام غســل ، مب ــه و بع ــزی ماهیان ــان دوران خونری ــاک شــدن و پای پ
مســاجد و اماکــن متبرکــه و قبــور امامــان نمــود. البتــه در دوران خونریــزی ماهیانــه مــی تــوان از 

یــک در داخــل و از در دیگــر مســاجد خــارج شــد کــه در ایــن صــورت منعــی وجــود نــدارد.
در دوران خونریــزی ماهیانــه در هنــگام خوانــدن قــرآن کریــم بایــد از دســت زدن بــه آیــات شــریف 
قــرآن خــودداری نمــود. همچنیــن از رســاندن جایــی از بــدن بــه اســم خــدا و پیامبــر)ص( و امامــان 

)ع( و همینطــور خوانــدن آیاتــی کــه ســجده واجــب دارنــد، پرهیــز نمــود.

احکام دوران بلوغ

طریقه غسل کردن

     غســل را بــه دوصــورت ترتیبــی و ارتماســی مــی تــوان انجــام داد. در غســل ترتیبــی ابتــدا بایــد 
نیــت کــرد و ســپس ســر و گــردن را شســت و در مرحلــه بعــد ســمت راســت بــدن و ســپس ســمت 
چــپ بــدن را شستشــو داد، ولــی در غســل ارتماســی پــس از نیــت بایــد تمــام بــدن و ســر یکبــاره 
در آب اســتخر یــا حوضچــه قرارگیــرد، بــه نحــوی کــه تمــام بــدن و ســر کامــا در زیــر آب قــرار 

داده شــود.
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