
رگریا زكداری  ((منع الحمل)):
وه رارا ب له زا ملله تان و به ڤبوونا 
ره وشه نبیری  حه زه ك ل جه م رژه یه كا 
مه زن ژ مالباتان ل جیھان  په یدا كریه  
كۆ خۆ رك ب ئخن ل دویڤ ھنده ك 
ب  خــۆ  ژینا  بــكــارن  دا  شه نگسته یان 
گونجینن دگه ل داھاتی  مال  و په یداكرنا 
د  پشكه ڤتی  خزمه تن  و  پـــه روه رده  
مالبات  دا،له وما گه له ك ھه ڤژینان بیارا 
  بوون زارۆك  و  ــداری  زك توخیبكرنا 

دایه .
   ھه لبه ت گه له ك گنگه شه  ھاتینه كرن 
وێ ،دیــســان  زیانن  و  مفا  ـــاره ی  ده رب
ده ربــاره ی ((حه لالی و حه رامیا وێ  ژ 
لای  ئایینی ڤه )).من ل ڤره  نه ڤت خۆ 
چونكه   ھه لده م    له شوكگ وێ   دنــاڤ 
ئه ڤه  نه  كارێ  منه  و نه  بابه ت  منه . بلا 
بیارا رگریا زكداری  و رك ئخستنا 
خزان  ب مینیت كاره ك  كه سوكی ھه ر 

ژن و مره ك ب ئازادی بده ن.  
    رگریا زكداری  ئه وه  كو ژن، 
بیارێ   پكڤه   ــه ردوو  ھ یان  مر،  یان 
بگرن    ژن   سینگ به ر  ل    كر بده ن 
ئه ڤرۆ  ببیت.  زكــدار  و  ئاڤز  نه ھلن  و 
رگریا  ژبــۆ  ھه نه   ركان  ھــه ژمــاره كــا 

زكداری  ھه ر ژنه ك دكاریت ئه و ركا بۆ 
وێ  باشتر و خۆشتر و ب ساناھیتر و 
گونجایتر دگه ل ره وشا وێ  ھه لبژریت 

و ب كار بینیت.
: گریا زكدارین ركر

بــه ری  زه لامـــی  ڤه كشانا  خــۆ   -١
ھاڤتنا ئاڤا وی:

   ئانكۆ رتنا((رژتنا)) ئاڤا زه لامی ل 
ده رڤه ی ئه ندام  په ڕین  ی  ژن . ئه ڤه  
كه ڤنترین ركه  د دیروك  دا، ھه رچه نده  
یا ب ساناھی یه ، ل  رژه یا سه ركه ڤتنا 
ھه كه   چنكۆ  ــه .  ی ٦٠٪ێ     تن ب  وێ  
زــده  ی  ل سه ر خۆ و ھشیار  زه لام 
نه بیت و ب تن  چپكه كا ئاڤا وی رژته  
دناڤ كه نال  ژن  دا نه دویره  ژن ئاڤز 
  نه چاری یا  ركه   ئه ڤ  ھه لبه ت  ببیت. 
یه  و بۆ ژن و مران ده ست ناده ت ل 
نه خاسم ھه كه ر  بمینن،  به رده وام  سه ر 

به رده وام پكڤه  نه بن.
: گریا زكدارین ر٢- حه ب

   گه له ك ره نگن و دھنه  ھه لبژارتن ژ 
لای  نوژداره ك  تایبه تمه ند ب نه ساخین 
ژنان ڤه ، نه ك ل دویڤ ھه وه سا ژن  و 
ڤان  نڤیسینا  ڤیانن وێ . پشتی  حه ز و 
حه بان بۆ ژن  دڤت ئه و ژن ڤه گه ریته  
لای  نوژداری داكۆ ھنده ك پشكنین بۆ 
ئه و  ئه نجامان  دویــڤ  ل  و  كرن  بھنه  
حه ب بھنه  راوه ستاندن یان به رده وامی 
  دان. وه ك ھه ر ده رمانه كی ل جیھان  پ
ھنده ك  دبیت  حه بان  ڤان  كارئینانا  ب 
وه ك:  بكه ن  په یدا    ژن بۆ  ئارشه یان 
بلندبوونا   ، خوین شــه كــرا  بلندبوونا 
په ستانا خوین ، گه زینا مه مكان، قه له وی، 

كم خه وی، توندی و تیژی.
   ل ھنده ك حاله تان نابیت ئه ڤ حه به  
وه ك:  كارئینان،  ب  بھنه   ئكجاری  ب 
په ستانا  بلندبوونا  ب    ژنــ تووشبونا 
ڤه گه كی  خوین  كولبوونا   ، خوین
یا كه ڤن  ((چه ند  ((ورید))، جه لتا مه ژی 
یان  مالبچویكی  په نجه شرا  بیت))،  ژی 
ببیت))،  ژی  ســاخ  ژن  ((ھه كه   مه مكی 
بلندبوونا كۆلیسترۆلی دناڤ خوین  دا، 
نه ساخین مه زنن گولچیسكان، ھنده ك 
ھنده ك  شــه كــرێ ،  ده ردێ   نه ساخن 
((وه ك  ــه ژی  م و  ـــاران  ده م نه ساخن 

ته بان-تبعه تان)).

دھنه     زكــداریــ رــگــریــا  حه بن 
ڤــه  ل ده ستپكا    ژنــ  خـــوارن ژ لایــ
  ب ژ    كئ ڕۆژا  ((ل  ھه یڤانه   بازنه یا 
ل  دمینیت  ـــه رده وام  ب ژن  و   (( ژینڤ
سه ر ھه تا حه با دووماھی  د قالكی دا. 
ھه كه  ھات و ژنه ك  ژبیركر حه با خۆ یا 
رۆژانه  وه رگریت بلا رۆژا پاشتر دوو 

حه بان پكڤه  بخۆت.
بۆ زانین ھه رچه نده  ئه ڤ حه به  ئك 
بۆ  باشترین و مسۆگه رترین ركانه   ژ 
رگریا زكداری ، ل  ل ٢٪ێ  ژ حاله تان 

سه ركه ڤتن  نائینن و ژن ئاڤز ببیت.
٣- له وله ب:

و  بــه ڤ  ركن  ژ  ئكه   ژی  ئه ڤه  
سه ركه ڤتی بو رگریا زكداری ،ھه رچه نده  
ل ٢٪ێ  ژ حاله تان ژن ئاڤز دبیت دگه ل 
  ئالاڤه ك لــه ولــه ب  له وله بی.  ھه بوونا 
((ئامیره ك )) بچویكه  دھته  دروستكرن 
((معدن))    كانزایه ك یان  پلاستیكی  ژ 
تامدایی ب سفری و سیمای  وی وه ك 
پیتا ((T))یا ئنگلیزی یه  و ده زیه ك پڤه  
كه رخن  ــاڤ  دن دانــان  دھته   و  ھه یه  
یه   بۆ ھندێ   ئه و ده زی  دا.  مالبچویكی 
له وله بی    پ ڤیا  نــوژداری  ھه رگاڤا  كۆ 
ب  كاردكه ت  له وله به   ئه ڤ  ده ربخیت. 
ركا دانانا ئاسته نگان دركا سپرمان دا 

. كرم ب گه ھنه  ھلیت ئه و سپو ناھ
  

  

   
((له وله ب))

نابیت له وله ب بھته  دانان ل ڤان بار 
و دۆخان:

ــه  كــرــتــیــه كــا زكــمــاك د  ١- ھــه ك
مالبچویكی دا ھه بیت.

٢- ھه كه  به ته ن  مالبچویكی ستویر 
ببیت.

په نجه شرا  تووشی  ژن  ھه كه    -٣
ئه ندامه ك  سكسی ببیت.

٤- ھه كه  ژن زده  تووشی نه ساخین 
ببنه   نه ساخی  ئه و  ببیت.دبیت  سكسی 

ئه گه را نه زوكی  ((العقم)).
٥- ھه كه  ژن  چ زارۆك نه بن، چنكۆ 

ره وشه نبیریا سكسی بۆ ھه میان
((خه له كا نه ھ))

د. ئاشتى عه بدولحه كيم
ashti_ahmed1964@yahoo.com
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ببنه دبیت دكهت پهیدا لهولهب ھهودانن
.نهزوكی ئهگهرا

ل زكــداریــا تووشی ژن ھه كه  -٦
ژ جارهك ببیت مالبچویكی ده رڤــهی
مالبچویكی ده رڤهی ل ((زكداری جاران
سهر ل ئاڤزكری ھكا شوینا ل ئهوه كۆ
بهندا-بازنهیا ھهیڤانه- د دوشهكا مه وێ
كهنال دێ ل چاندن بهحسكری بھته دا
ئهو ھهتا مهزن بیت مینیت و مالبچویكی
د دكه ڤیته و ژینا ژن پهقیت د كه نال
نوژدارهكا مایتكرنا ب و دا مهترسی
دهمــلــدهســت نشتهركاریهكا و  ژنـــان 

بدهت)). دهست نهدویره گیان خۆ ژ
دژوار ژن د نڤژین ھهكه ب -٧
چنكۆ لهولهبی، دانانا بهری بن درژ د و
دهت. تك پتر وێ رهوشا دێ لهولهب

لهولهبی: دانانا زیانن
نڤژین  ب تووشی ژن دبیت -١
مشت)). به ربوونه كا ((خوین ببیت گران
ببینیت خوین جاران ژن دبیت -٢

نڤژیان. ن بده م ل نه
رهنگهك به ردهوام ژن ب ھندهك -٣
دبن. سكسی كهنال ھهودانن تووشی

. پشت ژانن -٤
ژن گهر گووتین مه زیانن ئهڤ
ركهكا دمینیت ھهر لهوله ب نه كهن بزار
رگریا یــا ســانــاھــی ب و پشكه ڤتی
ژنا لهولهب زكداری. ھهلبهت ژی ئهو
جارهك ھهرسال كماتی ب دڤت دانای

بده ت. ژنان نوژدارهكا نیشا خۆ
سروشتی: رگریا -٤

((كــۆ ھهیڤانه  بــازنــهیــا  درــژیــا  ب 
یا  تن ٤-٥ رۆژان ٢٨ رۆژن)) ژن ب
گووتبوو((د مه .ئاڤزبوون بۆ بهرھهڤه
بازنهیا كۆ دا)) ھهیڤانه بازنه ین بهندا
و  رۆژن  ٢٨ ــان ژن پانیا ل ھه یڤانه
ژ كئ رۆژا ژ ـــه ت  دك ــ پ ده ســـت 
دھت دوومــاھــی ب و ژیهكنڤ   بــ
پاشتر.ل نڤژیا بــ ژ كئ رۆژا ل 
ھك ١٤-١٦ێ))  بـــازنـــهی((رۆژا نیڤا 
ل ھك ھكدانك.ئهو  ژ بهردان دھته 
ساخ  دمینیته دهمژمران  ٢٤ دوورــن
ئاڤا زهلامی.سپرمن ئاڤا چاڤهڕی و
٢٤ دهمژمران  ل دوورن زهلامی ژی
ی  ژنــ  كهنال نــاڤ د ســاخ دمینن 
ژ ھك به ری ئانكۆ:رۆژهك دا. سكسی
ده ركهڤتنا ده ركهڤیت+رۆژن كدانكھ
،كھ پشتی دهركهڤتنا رۆژهك+كھ
بۆ به رھهڤ یا ژن رۆژن ئه و ئهڤهنه
تكهلیا ژن ھه كه و زكداری و ئاڤزی
نه دویره كر رو�ژانــدا ڤان د سكسی

ببیت. ئهنجامدا زكدار و د ببیت ئاڤز
ژن كــۆ ـــهوه ئ رــگــریــا ســروشــتــی

ژ پارزێ رۆژانــدا  چهند دڤــان مر و 
ژی ھهلبهت بــكــهن.  سكسی كــریــارا
ب ژنــ ل ھهیڤانه بازنهین ھــه كــهر
سهرفهراز ئهڤ ركه یا نهبن سهروبهر

نابیت.
ـــی ـــك ـــی لاســـت   تـــــویـــــركـــــ  -٥

((فلاش،كۆندۆم،كاپوت)):
دبیته یه لاستیكی تویركهك ئهڤه 
سهر ب جۆرێ ئك زهلام جۆر. دوو
ل دادگریت ڤه پهڕین ی خۆ ئه ندام
دووی جۆرێ سكسی.  كریارا  دهم
را پهڕین ی خۆ  ئهندام دنــاڤ ژن 
ئاڤا ناھلن ژی جــۆر ــهردوو ــه ت.ھ دك
كهنال سكسی دناڤ گهھیته ب زهلامی

ی ژن دا.
تویركی مفاین ڤی باشی و ژ ئك
ڤهگرن ژ نهساخین مرۆ�ڤی كۆ ئهوه
لایه ك تووش ھه كه پارزیت د سكسی
تویرك دڕیــانــا مهترسیا ببیت،بهل
وی سهركهڤتنا و دكه ت كم وی مفای

دھلیت. ٦٠٪ێ دورن ل

 
 

    
فلاش)) یان ((كوندۆم

پلاستیكی: گوستیلا -٦
مالبچویكی ستوی خهلهكهكه ئهڤه
زهلامی ئاڤا ناھلیت و گردان دھته پ
ببیت. ـــاز دهرب مالبچویكی  ستۆی ژ 
قهبارهی دكاریت بسپور نوژدارهك

و دانیت. ھهلبژریت بۆ ژن وێ
: زكداری دژی دهرزین -٧

ژ نه پكھاتی  شرینقهین ھندهك 
ھدی كۆ ((پرۆجیستیرۆن))   ھۆرمۆن
و دا دناڤ لهشی دھنه بهردان ھدی
دھنه   ژن بۆ  مهھان جاره ك  ٣ ھهر
دناڤ ھك ناھلیت ھۆرمۆنه ئه ڤ دانان.
بھنه بهردان. و ببن وهرار ھكدانكان دا
یه،ل ساناھی ب ئهڤه ركهكا ھهرچهنده

دكهت: پهیدا ئارشهیان كۆمهكا
گران نڤژین ب تووشی  ژن *
و زــده دكــه ت ((خــویــن بــهربــوونــهكــا

مشت)).
 ئاڤزی بۆ  ژن شیانن زڤینا  *
پشتی درــژ دهمــهك بۆ دئخیت پاش 
مهھان- ٦ ((پشتی دهرزیان ڤان ھلانا

.((سالهك
پتویبوونا و قهلهوی تووشی ژن *

دكهت. ھهستیان
بۆ نــهدویــره  ژنــ نڤژین   بــ  *
نهمینن ــان ی ــن راوهســت ده مــــن درـــژ

ركخستی.
پیستی: ژر ٨-ھۆرمۆنن

ــن ھــۆرمــۆنــ ــســول ــه پ ـــده ك ك ھـــن
بهرددهنه ھدی ھدی ((پرۆجیستیرۆن))
دھنه كهپسوله ئهڤ دا. ژن له ش دناڤ
باسكی یان زه ندك پیست دبن چاندن
ھه ردهم جھی. وی به نجكرنا پشتی ڤه
ئاڤزیا شیانن راكرن ھاته كه پسول ئهو

ژن ئكسهر دزڤرنه ڤه.
یان كهپسول ھندهك سالان ڤان ل
دبن چاندن دھنه ((لصقه)) ستورك
دوو كۆ زهندك ڤه ل پیست زهلامی

ڤهدرژن: ھۆرمۆنان جۆرن
 ھــۆرمــۆنــ)) تستوستیرۆن  -١

.((رینین
 روجیستیرۆن((ھۆرمۆنهك پ -٢

.((یاتیم
ئهفراندنا ھۆرمۆنه  ھــهردوو ئه ڤ
لاواز سست و دا گونان سپرمان دناڤ

دكهن.
سپرمان: كوژهكن -٩

نه كیمیاوی كهرستهین ھنده ك
په ڕین ئهندام پاشیا ل دانــان دھنه
كوژتنا سپرمن ئهگهرا و دبنه ژن ل
پهیدانه د كهرسته زهلامــی.ئــهڤ ئاڤا
مینا وهك:حهب،مرھهم،جلی،پارچهكا

تهبهدوری.
((نشتهرگهری)): نشتهركاری -١٠

دھــــتــه كــرن ـــ ژن ــه  پــتــر بــۆ ــه ڤ ئ
كهنالن ھــــهردوو ــ ژن زه لامــــی.ل ژ 
ب ژن و گــرــدان دھنه مالبچویكی 
زكداری و ئاڤزبوون ژ بنب  ئاوایهك
بازنهین ((ھهرچهنده دبیت بهھر ب
ین وێ شیانن و ڤیان و ھهیڤانه 
ڤان سالان گھوڕین)).ل سكسی ناھنه
پشكهڤتنا خرا ب نشتهركاری ئــهو
تن ب و كهڤتین سانه ھی ی ب زانستی
كرن درژیا دھته زكی ل كونهكا بچویك
ل زهلامی سه نتیمتر. ئك ژ نه پتر وێ
ڤهگوھز سپرم كــهرخــــن  ھــــه ردوو
بنب  ئاوایهك ب زهلام و بین دھنه
دبیت به ھر ب ژن ئاڤزكرنا شیانن ژ
شیانن و ڤیان ژ ژی ئه و ((ھهرچهنده

نابن)). بهھر ب سكسی

زانست
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