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ــه هه ــدك لـ  پزیشـــكان هـــاوڕان  نـ
ــه ســـه له ــه ی وه ر ئـ ــوون لـ    دواوه  جوتبـ
و    دیـارده تـه مۆ بووه ، ئه) پاشبازی(

ر سـكس  سـه آردن له  قسـه پیان وایه
ـه ـه   گشــتی بـ ـابۆبوونی و بـ ـرده  تـ   ی  آـ

   داخـراوی ی گـه  آۆمه  لـه پاشبازی
م   ئـه ی وه  بـۆ مانـه دا هۆآاركـه ئمه
  سـكی  ته آی یـه  چوارچوه  لـه ته حاه

   شـــلر پســـپۆڕی دآتـــۆره.  داخـــراودا
و منـــدابوون،   ژنـــان آانی خۆشـــیه نه
ــــه چه ــــدین حاـ ــــه تی نـ    حوآمـــــی  بـ
  ، بۆیــــه  آــــردووه دی  بــــه ی آــــه آاره

   باسـكردن لـه دات آـه  ده وه  بـه ئاماژه
  وه  ژنانــه لای آان بــه  سكســیه آشــه
ـــاتوانن تیــــدا   خته ســــه و زۆرجــــار نـ

زۆرـك "   وایـه و پـی ڕاستگۆبن، ئـه
ن،  آـــه  ده وه  ئـــه  ژنـــان ســـكای لـــه
و خۆیـان  ن آـه آانیان زۆریـان لده پیاوه
، " لایــــان  بنــــه  دواوه ن بــــه زناآــــه حه

  شـــــی و پیاوانه ئـــــه"ـــــت  پاشـــــان ده
نـا  ن، په یان سك بكه آه وت ژنه نایانه
ــــه به ده ــــه نـ ــــه  بـ ــــه م ڕگه ر ئـ ــــه یـ    لـ

ك  نـدك جـار پیـاوان وه ، هه"جوتبوون
آانیان   ژنــه  ســكپبوونی ڕگرــك لــه

ختیــش  ن، نــاوبراو جه بــه  بــۆ ده نای پــه
  نھا گرفتی  ته  پاشبازی  آه وه آاته ده

  ی مۆ آشـــه كو ئـــه  بـــه ژنـــان نیـــه

   زیــاتر لــه یــه م دیارده ئــه"  آچانیشــه
ـه ـه  آچاندایـ ـه ی وه و ئـ ـۆ ئـ   و گرفتــه  بـ

 لامـان  ی دنـه یسـانه و که  ئـه یه وه ئه
 ".  آچن

   لـه  سكسیه  تاوانكی پاشبازی
وتكردن،  ك زه  وه  تری آانی پاڵ تاوانه

.  د ی  قســــه و ئــــابوبردن بــــه زینــــا
و  ر  دادوه  پزیشـــــكی لی رزان عـــــه بــــه
   پزیشــكی ی رمانگــه  فه ری بــه ڕوه به

ـه ری دادوه ـه ، ته  ســلمانی  لـ ـه نانـ   ت بـ
و   رونـــــــی  ده  لادانـــــــه آك لـــــــه یـــــــه

ـاو آۆمه آانی تیــه یه آۆمه   ی گــه  نـ
ـــت، بجگــــه داده ـــه نـ . ك د  وه ی وه  لـ
  دات هۆآاركـه  پده ی رزان ئاماژه به

ـه ـۆ بوبوونـ ـه خۆشــیه  نه ی وه بـ    درمیـ
 بــــۆ  آیشــــه تایه ره و سه آان سكســــیه
 دآتـۆر  ی  قسه ی  گوره  به آه دیارده
  ی تانــــه و حاه ئــــه"خات  ریــــده  ده آــــه

م ســـادا   لـــه  آـــه  پاشـــبازی آـــاری
رنج  توانــــــت ســــــه ، ده تۆمــــــارآراوه
  آی یـــــــــه ك دیارده و وه ڕابكشـــــــــت

ــه  لوه تایش باســـی ره ســـه ــت، آـ   بكرـ

 ". بت ت ده  حاه٤٥-٤٠  ی نزیكه
ـــدنی  پاشــــبازی آــــرداری    دڕانـ

و   وه وتــــه آه  لده  آۆمــــی آــــانی لواره
ــــــۆ ژنه خشـــــــه زۆر ئازاربه ،  آـــــــه  بـ

   هـۆی بتـه  ده ری سه وامبوون له رده به
  آانی  ماســولكه  توانــای ســتدانی ده له

ـــوون ـــۆ گرژبـ ـــۆم بـ ـــه آـ ،  وه و خاوبوونـ
  نكی مـــــــه  ته نجامیش لــــــه رئــــــه ده

   توانــــــای آه ســــــه دیــــــاریكراودا آه
ــــــنی ــــــاوبژی   پیســـــــایی ڕاگرتـ   و بـ
 .نامنت

آانیدا   قسه ی  در ژه شلر له.   د
آانیان  آان  ژنه زۆرجار پیاوه""ت  ده

ـه  هــه هنــن آــه واڕاده    دواوه ر چــژ لـ
رگتن   چژ وه  آاتكدا آه له". ببینن
ـــــه ـــــه م حاه لـ ـــــه تـ ـــــه نه ك لایه دا یـ   یـ

و   نه دا تاك لایه م باره رگرتن له چژوه"
بــۆ %  ٣٠-٢٠و   بــۆ پیــاوه%  ١٠٠
ـــــه ـــــه ، ته ژنـ   نتــــــه یه ت ژن ناگه نانـ

  ترسـی  مه  لـه  جگـه مه ، ئه"ئۆرگازم
ــــتنه ــــیه  نه ی وه گواسـ ــــه خۆشـ    درمیـ
ـه آكــه  یه وه  لیــه آان آــه سكســیه    لـ
ــه آاریگه ــه ریـ ،    پاشـــبازی آانی  خراپـ

  پیســی"آــات   ده ك نــاوبراو باســی وه
  ی وه و آۆبوونــــــــه  یــــــــه رچه م ده ئــــــــه
ــه ڕژه ــه آی یـ ــه  زۆر لـ ــدا   بـ آتریا تیـ

ــــــۆ گواســـــــتنه هۆآاركـــــــه   ی وه  بـ
ـه ك ئــدز،   وه آانی خۆشــیه و نه آتریا بـ

   ڤایرۆســــــی نك، ســــــۆآردنی ســــــوزه
ــــه".    ر جگـــــه ــــاوبراو  رنجی دوا سـ  نـ
   بـوو آـه ریه رگه شـته و نه ت بـه باره سه

 آـۆم  ی رچه توانرت ده ك ده یه تا ڕاده
   جــارانی ر دۆخــی  ســه وه ڕنرتــه بگه

ــه خـــۆی ــه ، بـ ــه ی  وتـ   رچی گـــه"و   ئـ
،   ئاســــان نییــــه آی ییه ره رگه شــــته نه
ـه ـه بـ ـی م لـ ـه  ئمه  ووتـ نجام  شــدا ئـ

 ". نادرت
 ر نیاز عومه/     ئا

   ژنـــــــی  آۆمــــــی ، دڕاندنـــــی  پاشبــــــازی آــــــرداری"شــــلر .  د
ــــــه آــه لده ــــــه ته و له وه وتــ ــــــدا  نکی مـــ  دیــاریـكراویشــ

 " نـــامنــت و بــــــاوبــژی   پیســـــایـی  راگـرتـنـــــی توانــــای
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ندروستی رزش و ته وه  

 یتوون رۆن زه
    

 لی  عه رزانه فه/ ئا          
 
  A,B,E  آان ڤیتامینه: 
 خـواردن  آانی مه  ژه دوای    -١
،  وه  لبخورتـه  بچوآی وچككی آه
 . آات ر ده سه بزبوون چاره قه

موو رۆژــــك پــــش  هــــه  -٢ 
 بچــوك  وچككی رچایكردن آــه بــه

ـــی ـــوون له  زه رۆنـ ـــاوی گــــه یتـ   ڵ ئـ
ـان ئــاوی پرتــه ڵ   لیمــۆ تكــه قاڵ یـ

هــــز  ، زراو به وه و بخورتــــه بكرــــت
   ڕزگـاری آانی  پیسـییه و له آات ده
 . ناهت آانی و ئازاره آات ده

ـــی  -٣ فتا گــــرام   هــــه خواردنـ
و  راب ڵ شـــه گـــه یتـــوون له  زه رۆنـــی
   هـــــۆی بتـــــه رم، ده  گـــــه ئـــــاوی
و  آز  دــــــــــــــه رآردنی ســـــــــــــه چاره
ــو   آـــۆنج، آرمـــی رمكردنی نـــه  نـ

ــــه ده گـــــه ــــه ناو ده  لـ ــــات، بـ   ردی بـ
ــه ــه  گورچیلـ ــدان ورد  ردی و بـ  میزـ

آــات،  ر ده ســه  چاره بزی آــات، قــه ده
   سـوڕی  میز، خوـنی بۆزیادبوونی
ــــــــــــه ــــــــــــه و عاره  مانگانـ   وه قكردنـ

 . خشه سوودبه
 بــك  رمكردنی  گــه دوای  -٤
ر  سـه  به و ماینی  یتوونه م ڕۆن زه له

ـــــی  پوه شــــــونی  دوپشــــــكدا،  دانـ
 . بات ناو ده  له ی آه ئازاره
ســـاجكردن  و مه ورآردن چـــه  -٥
ــــه ــــه  زه رۆنی بـ ــــوون، نـ   رمبوونی یتـ

و  آـات ر ده سـه  منـداڵ چاره ئسكی
 دوگیــان   ژنــی آانی  قاچــه ئــازاری

 .بات ناو ده له
ــــه ر آـــــه گـــــه ئه  -٦ وت  مك نـ
ـــــــــی گــــــــــه له یتــــــــــوون   زه ڵ رۆنـ

ــــه بكرت تكـــــه ــــك  و هـ موو رۆژـ
  نه  دوو دوپ بكه رجاره و هه سجار

   لــه ی و ئازارانــه ، ئــه وه نوگوچكــه
یان  رچاوه  ســـــه و شـــــ وه رما ســـــه
 .آات ر ده سه ، چاره گرتووه

 ساڵ ١٦ن  مه  ته مالی  جه نده خه
ـــــانی ئازاره ـــــته  جه آـ ـــــارامی ی سـ    ئـ
  تاو ئـــازاری لـــه"  ربیبوو  وتـــی بـــه له

  رچی و هــه  و پشــتم ئــارامم نیــه ســك
موو  ، هه  سووده خۆم ب بكیش ده حه

ــه آـــه  مانگانه  ســـووڕی جـــارێ م  م بـ
 " م آه ڕده  به تیه حه ناڕه

ــــانی  ســـــایش ٢٧ن  مـــــه  ته ژیـ
   ژیـــانی  چۆتـــه  ســـاكه ی ماوه آـــه

   خــــۆی ی  وتــــه ، بــــه وه رتیه هاوســــه
   آــاتی آــانی ڵ ئازاره گــه  له مكــه ده

ـــ ـــدا ده بـ ـــه"ــــت  و ده  ژی  نوژیـ   بـ
   پزیشـك پـی  لای چوومه  ده آچنی

ــرد چـــاك ده ده ــم شـــووت آـ ــت،  وتـ بیـ
ــه ــرد بـ ــوم آـ ــه و ئازاره م شـ ــانم هـ ر  آـ
 ".  وامه رده به

ـــان ئه.  د ـــه ژیـ   د، پســــپۆڕی حمـ
و  و منـــدابوون  ژنـــان آانی خۆشـــیه نه
   ملـی سـكی  ته  به ی  ئاماژه زۆآی نه

ـــدان دا آــــه ـــۆ   هۆآاركــــه منداـ  بـ
   ســــــووڕی  ئــــــازاری دروســــــتبوونی

ـــه ـــه و ده  مانگانـ ـــت لـ ـــه شـ   نجامی  ئـ
آان  و  ئازاره  ببت وره مندابووندا گه

  ب ببــن، بۆیــه و یــاخود بنـه م ببنــه آـه
ر   ئـازار هـه بی بـت حـه  وابـوو ده پی
ـه  ئــازار  ســتكردن بــه  هه تای ره  ســه لـ

زانـــت   ده ی و خانمـــه ئـــه"بخورـــت، 
،   ئـــازاره  بـــه ی آـــه  مانگانه ســـووڕی
  بی ك حـه یـه  پارچه میشه  هه پویسته
ــــازاری ــــت ئـ ــــه  پبـ   تای ره  ســـــه و لـ

ر  ، هه" ئازار بیخوات  به ستكردنی هه
  آــــانی ژیــــان ئازاره.   د ی  وتــــه بــــه

 دوو  بـــــن بـــــه  ده  مانگانـــــه ســـــوڕی
  لـه Primaryمیان  آـه ، یه وه شه به
ــه ســـه   ك دوو ســـاڵ دوای رتا یـــان یـ
  ، بــــه وه  مانگانــــه  ســــووڕی وتنــــه آه

  آانی و ڕانــه ـدان و میزه  پشـت ئـازاری
نـــدك جاریـــش  هه.  آات ســـت پـــده ده

ــــــــارده هھاتن،  ك دتكـــــــــه  وه ی دیـ
ـــی وه ڕشــــانه   ، ســــكچوون، تكچوونـ
و   مـــــارگرژی و ده  روونـــــی  ده بـــــاری
  بـت، گرنگـه دا ده گه  له ی رئشه سه

  دا زۆر خـــۆی م آاتـــه  لـــه آـــه خانمه
ــه ــدو نـ ــه و له آات مانـ و  ر ن هاوســـه لایـ

   هاوآـــاری وه یـــه آه  خزانه نـــدامانی ئه
 . بكرت

آانیـــش   ئازاره مـــی  دووه جـــۆری
secondaryنـاوبراو  ی  وته ، به 

ك   وه خۆشـی  نه نـدێ  هه نجامی  ئه له
،   مندادانـــه شـــی  ڕووآه ی وه ڕواندنـــه

و   آانی و بۆریـــه دان ر هلكـــه  ســـه لـــه
ش  مـه  ئه ر منداـدان، آـه  سـه پستی
ـــه  چه دوای ـــد ســــاك لـ ـــه  آه نـ   وتنـ

   یــــــاخود دوای  مانگانــــــه ســــــوڕی
م   دووه و لــه و منــداڵ بــوون شــووآردن

   ســـــــــــوڕی ڕۆژ تــــــــــا دوا ڕۆژی
ــــه مانگانه ــــازاركی آـ ــــد یان ئـ و   تونـ

.  د ڕینمــــایی.  بــــت وامیان ده رده بــــه
   لـه  جگـه  آـه یـه وه دا ئه م باره ژیان له

  رگرتنی  وه  ئازار پ ویستیان به بی حه
ــی ، ئـــه یـــه هۆرمـــۆن هه ــۆ "    و وتـ بـ

ـــه ری ســــه چاره ـــه م حاه  ئـ   بی  حــــه تـ
ــــه ڕگـــــری ــــدابوون   لـ ــــع ( منـ منـ
  درــــت بــــه  ده آــــانی و جۆره )الحمــــل

و  ترســـــی  هیـــــچ مه خۆش، آـــــه نـــــه
ــــه آاریگه   ر داهـــــاتووی ســـــه ك له ریـ
ـه آچــان ـۆ نـ ـان بـ  دروســت  زۆآی و ژنـ
 ". ناآات
ــــوا عومـــــه.  د   ر پســـــپۆڕی هیـ
ــــــــی ری رگه شـــــــــته نه ــــــــه ، پـ    وایـ

ــــــانی هۆآاره ــــــازاری آـ ــــــوری  ئـ    سـ
  میان لــــه و آــــه  و زیــــادی  مانگانــــه

   بـــه نــده  تـــر به وی  بـــۆ ئــه وه آكــه یه

آان،   هۆرمۆنــه  ئاســتی و نزمــی رز بــه
بـت  ده"   ئاسـاییه ش باركی مه  ئه آه

   ســــوڕی ین آـــه آان فربكــــه خانمـــه
ـه ـه خۆشــی  نه مانگانـ ـازاركی   نیـ   و ئـ
   پویسـتی ، آـه  فسـیۆلۆجیه ئاسایی

 ".  وتن نییه جدا آه  له به
   بــه ش ئامۆژگــاری وه  لــه جگــه

و   نی مه  شــــــله ی وه م خواردنــــــه آــــــه
آــات  رزشــك ده  وه  وورده نجامــدانی ئه

  و خواردنانـــه  خانمـــان ئـــه پویســـته"
 ئۆآسـاندنیان   دژه ی  مـاده بخـۆن آـه
  و چــا، آــه  وزه و ســه  ك میــوه  وه تدایــه
ــــده یارمه ــــۆ آه تیـ ــــه رن بـ   ی وه مكردنـ
  و آۆنترۆ كردنــــــــــــی آــــــــــــان ئازاره

  ها وتــــــی روه ، هــــــه"آان هۆرمۆنــــــه
  تانــــه م بابه  ئــــه وام خواردنــــی رده بــــه"
  ی وه ڕاندنــــــــه  گه  هــــــــۆی بتـــــــه ده
   بۆ دۆخی  هلكه  توكی ستوری ئه

   تـری  هۆآـاركی  آه  خۆی ئاسایی
ــه ــه  مانگانه  ســـوری ئازاربوونی بـ ".  یـ
ــــه آـــــات، خانمـــــان  و پشـــــنیار ده ئـ
رن  ربه ســه  به  ئاســایی یان بــه آــه ڕۆژه

ـــــــه" ـــــــدان بـ و   ڕكخســــــــتن گرنگیـ
و  و ڕوخســـــــار ش  لـــــــه جوانكـــــــاری
ــــــــــــده رماوآردن یارمه گـــــــــــــه   ره تیـ
ـــه بۆتپه ـــدنی ئـ ـــد رۆژه و چه ڕانـ ی  نـ

 ".  سوڕی مانگانه
   خواردنــی ری هیــوا آاریگــه.  د
و  و تــرش  شــیرین نی مــه و خوارده ب حــه

ر  ســـــــــــه رما له و گـــــــــــه رما ســـــــــــه
ـــــــه زیاد    ی وه ســــــــتاندنه و وه مبوون وآـ

   مانگانـــــــــه  ســـــــــوڕی خوـــــــــنی
ــــه تده ڕه ــــی  وه آاتـ ــــه و پـ  هیـــــچ   وایـ
و                 نیــــــــــــــــــــه آی ندییــــــــــــــــــــه یوه په
ك پاراســیتۆل،   وه آانی بــه حه"ــت  ده

هتــــــــد، ...ندۆســــــــید بــــــــرۆفین، ئه
  بی  حـه  له  ئاساین جگه ئازارشكنی

و  یین  مــه  هــۆی بتــه  ده ســپرین آــه ئه
ـــــــنی ســــــــتاندنی وه    ســــــــوری  خوـ

 ".  مانگانه
          نیـــــــاز

 و زانستـدا  بـاو یشتنی  نوان تگه  له  مانگانه  سوڕی آانی ئازاره


