
نه ساخین سكسی:
ین  نــه   نه ساخی  و  ده رد  ئــه و       
ده ستڤه دانا  یان  سكسی  تكه لیا  ركا  ب 
دھنه   وی  په لن  و  كه ل  یان  نه ساخه كی 
ڤه گوھازتن. ئه ڤ نه ساخیه  گه له ك ره نگن 
و ھه ڤرویشی ئه ندامن سكسی و ره خ و 
دوورن وان دبن و نه دویره  دووژه نگان 
په یدا بكه ن ل ھنده ك ئه ندامن دویر ژ وی 
جھی ب ركا زڤۆكا خوین  یان ب ركا 

كه رخن لمفاوی.
ژ  ئه ون  نه ساخین سكسی  ره نگن 

ھه میان به رنیاستر ئه ڤن ل خوارێ  نه :
١- سلان:

سكسی  نه ساخین  ھــه مــی  ژ       
ســه دان  ھه رسال  و    جیھان ل  به ڤتره  
یا  نه ساخی  دبــن و  تــووش  كــه س  ملیۆن 
ھه می    خه لك دنــاڤ  زده بوونه   بــه ره ڤ 
به كتریا    نڤشه ك ژ  دا.نه ساخی  جڤاكان 
سكسی  تكه لیا  ركا  ب  كۆ  ھـــه ودده ت 
دده ت.میكرۆب  روی  نه ساخه كی  دگــه ل 
دناڤ كه رخن میزێ  دا یان دناڤ كه نالن 
ئاكنجی  دا    كماخ دناڤ  یان  دا  سكسی 
نه ساخه كی  ده ســتــڤــه دانــا  جـــاران  دبــیــت. 
  نه ساخی وی  ئامیرن  ده ستكرنا  یــان 
ب  كۆ  راده ی  وی  ((ھــه تــا  ڤه دگوھزیت 
كارئینانا ته ختك  سه رشۆی  یان كورسییا 

توالت  دبیت مرۆڤی تووش بكه ت)).
: ن نه ساخینیشان

  كئ بــۆ  نــه ســاخــه كــی  ژ  ــه   د جــودان
دی.دبیت ب ره نگه ك دژوار دیار ببیت،دبیت 

ژی ببیته  نه ساخیه كا دۆم درژ.
أ- نه ساخی ده ست پ  دكه ت ب سۆتنا 
خــودێ   ئاگرێ   ((جـــاران  میزێ   كه رخن 
و    میزتن   ده مــ ل  نه ساخی  به ردبیته  
نه دویره  ژ ترسا میزتن  نه ساخ ب میزیته  
ب  ھه ست  نه ساخ  دبیت  خۆڤه !!!))،یان  ب 

زه حمه ت كه ڤتنا میزتن  بكه ت.
پتر  یان    ب- پشتی بوورینا رۆژه كــ
  زه  دكه ت كۆ ئه داڤه ك ژ ئه ندامنه ساخ م
وی ی  په رین  ده ردكه ڤیت.ئه و ئه داڤ یا 
  ب نه ساخ  جــاران  نیسه كه .گه له ك  و   چ
بینیت ھنده ك پنی ل  ھای ژێ  بوون دێ  
  نه ساخی  وی ھه نه ((له وا ناڤ  سه ر ده رپ
ژبه رچوونا  وێ   رامانا  كۆ  سلان  كریه  

ئاڤه ك  یه  ل مرۆڤی)).
  ــا لــه شــ ج- جــــاران پــلــه یــا گــه رمــی
نه ساخی بلند دبیت دگه ل تووشبوونا وی 

ب ژانه سه رێ  و زده  قوتانا دلی.
د- پشتی بوورینا ده ه رۆژان نه دویره  
سۆتنا نه ساخی دگه ل میزتن  زده  ببیت، 
بار و دۆخن  ببیت، ل دویڤ  یانژی كم 

نه ساخی.
ه- ھنده ك جاران میكرۆب  سلان  ب 
ركا زڤۆكا خوین  دگه ھیته  دلی،په رده یا 
له شی، گونان، ھكدانكان و  مه ژی،گه ھن 

دووژه نگن كرت ل  دیار دكه ت.
نه ساخی  ژنان  ژ  ٨٥٪ێ   ل  زانین  بۆ 
ــ  پــــژنــه .لــه ومــا ژن  ــی و ب ــه شــارت ــا ڤ ی
دكاریت ب ساناھی نه ساخی  ڤه گوھزیته  
تكه لیا  گه له ك  ئه ون  زه لامان،نه خاسم 
دكـــه ن.   ــه كــ ژن ژ  پــتــر  ـــه ل  دگ سكسی 
ھنده ك جاران سلان به رھنگاری زارۆكان 
بینیت  دێ   مــ .دایــك  ین  دبیت،نه خاسم 
ده ردكه ڤن  زارۆكــی  ژ  ڤه ڕژ  ھنده ك  كۆ 
  میزتن  ا دگه ل گریا وی ل ده مب ھه ڤ
  نه ساخی  زارۆك تووشی ڤ. ژبه ر سۆتن
دبیت ده م  ژ كه نال  په ڕین  ی  دایكه كا 
ده ردكه ڤیت،یان ژی ل خویندنگه ه  نه ساخ 
و جھن قه ره بالغ كۆ گه له ك كه س پشكدار 

دبن د توالت و سه رشۆیان دا.
ژنوی  زارۆكــــن  ھنده ك  دا  ــه رێ   ب د 
ژ  ھه كۆ  دبوون    كۆراتی تووشی  بوویی 
دایكه كا نه ساخ ب سلان  دبوون،ل  ژبه ر 
و  ئه ڤرۆ  زانستیا  به رچاڤا  پشكه ڤتنا  وێ  
داھنانا ده رمانان ئه ڤ حاله ته  ین به ره ڤ 

نه مان  دچن.

: لانچاره كرنا نه ساخیا س
بۆ  ھــه نــه   ــان  ــان درم ره نگن  گــه لــه ك 
چاره كرنا سلانا ب  دووژه نگ،وه ك:حه بن 
سیپرۆفلوكساسین ٥٠٠ مللیگرام، ده رزین 
  جــاره كــ  كــلافــۆران ١ گــرام كــۆ ب تن
ڤه .ل  نه ساخی    ژلایــ كارئینان  ب  دھنه  
وان نه ساخن تووشی دووژه نگان بووین 
ئه ڤ ده رمانه  یان ھنده كن ب ھزتر دھنه  

دان بۆ ماوه ی  ٧ رۆژان.
٢- خلت  فه نگی ((سفلس)):

ــبــوو  ھــات نــه ســاخــیــه   ــــه ڤ  ئ       
  چه رخ دووماھیا  ل  ئورۆپا  ل  نیاسین 
  ی به كتریا    نڤش ئه و  پازدێ ،ھه رچه نده  
١٩٠٥ێ   ســالا  ل    نه ساخی ژ  بــه رپــرس 
  خلت ژی  ســالان  ڤــان  دیتن.ھه تا  ھاتیه  
فره نگی مایه  نه ساخیه ك پیس دسه ر ھندێ  
دكارن  ھه نه   ده رمانان  ھه ژماره كا  كۆ  را 
راوه ستن. وێ     سینگ به ر  ل  توندی  ب 
نه ساخی دھته  ڤه گوھازتن ب ركا تكه لیا 
سكسی دگه ل نه ساخه كی یان ده ستڤه دان 
و ماچیكرنا وی.دیــســان ژ ژنا زكــدار بۆ 
بچویك  وێ  و ب ركا ڤه گوھازتنا خوینا 

بشكه ره ك  نه ساخ بو كه سه ك  دی.
 خلت  فه نگی س  قووناغان ده رباز 

دكه ت:
ب  ــه ت  دك   پــ ئك :ده ست  قووناغا 
ژانن  و  له شی  گه رمیا  پله یا  بلندبوونا 
ل  كولكه ك  ژی  جــاران  پانیا  گــه ھــان.ل 
  نه ساخی   میكروب ژووركه ڤتنا  ب    جھ
خویا دبیت.ئه و كولك وه ك ھك  یه  یان یا 
گوڤه  و ره خ و دوورن وێ  دسۆرن و یا 
ب  خوریان و سۆتنه  و ب گڤاشتن  ئاڤه كا 
  حه فتیه ك ده ردكه ڤیت.پشتی  ژێ   زه ر 
د    كولك   زیكن ین  لمفاوی  گركن 
ئه و  نر  كه سن  وه رمــن)).ل  ((د  په رچڤن 
كولك پتر ل سه رێ  ئه ندام  په ڕین  خویا 
  كماخ ده رێ   ل  جاران  ھنده ك    دبیت،ل
سكسی  تكه لیا  كه سن  ((ل  دبیت  په یدا 
ــه ل ره گـــه زێ  خــۆ دكــــه ن)).ل كه سن  دگ
  ن ئه ندامڤئه و كولك پتر ل سه ر ل  م
په ڕین ،كه رخ  میزێ ،ستۆی  مالبچویكی،ل 

ده رێ  كماخ  دیار دبیت.
قووناغا دووێ :ده ست پ  دكه ت چه ند 
رۆژه كان پشتی دیار بوونا كولك  و دبیت 
  قووناغ   ڤ ڤه كشیت.ل  مه ھه كان  چه ند 
میكروب  خلت  فه نگی ھرشا دبه ته  سه ر 
ل  كوژه ك  دووژه نگن  نه دویره   و  له شی 

نه ساخی په یدا بكه ت.
دیار  نه ساخی  سه ر  ل  نیشانن  ئه و 
دبن دڤ  قووناغ  دا ئه ڤن ل خوارێ  نه :

ره نــگ  زفتكن  ــده ك  ھــن ــا  ــوون ــارب دی
قورمز.ئه و زفتك دب  خوریان و ئشانن 
و ل به ھرا پتر ژ له شی به ڤ دبن.دناڤ 
دا  ئه زمانان  و  ده ڤ  و  مزێ   كه رخن 
زفتك ب سه ر ره نگ  سپی ڤه  نه  و ئاڤه ك 

ره وشه نبیریا سكسی بۆ ھه میان
((خه له كا ده  ھ))
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خلتی ڤی میكرۆب تژی یا دهردكهڤیت ژێ
((ب بوو نزیك مرۆڤه ك ھه ردهم و یه
و دهستكرن یان  سكسی تكهلیا  ركا
پهلن و كهل كارئینانا ب یان دهستڤه دان
تووش نــهدویــره نهساخی))  پیسبووین 

ببیت.
قــوونــاغــ ــ ل ڤ ــن ــ ــگ ئـــه و دووژه ن
چاڤی رهشكا ئهڤهنه:كولبوونا دبن دیار
ئــهگــه را ژ وی،كـــۆره بـــوون بیبیكا  یــان 
ل تۆرا چاڤی،پرچ ن خوینپویچبوونا رھ
كهزهب داڤبوونا داڤ و وهریان،ھه ودان
ل پنیان ھندهك الكبد))،دیاربوونا ((تلیف
گه ردهن،پهیدابوونا ل نهخاسم پیستی سهر
ھهرسكرن،ژانن دهزگــهھــ ل كولكان
ھهستین پــشــتــ،كــولــبــوونــا و  سینگی 
كــلــۆخــی،كــولــبــوونــا زهڤــلــهكــان،كــولــبــوونــا
دهزگهھ تووشبوونا و مــهژی په ردهیا
د دئخیته مــرۆڤــی  ژیــنــا كــۆ ده مـــــاران 

دا. درست و راست مهترسیه كا
ــا بــهرزهبــوون سی:پشتی قــوونــاغــا
ئهڤ دووێ  قووناغا كولكن و پرسك
 ٢-١٠ دبیت و پ دكهت قووناغه دهست
ڤ ل نهساخی ڤهمینیت.نیشانن سالان

ئهڤهنه: قووناغ
یان پرسكان ھندهك پهیدابوونا أ-
یان كڤانی وهك وان سیمای كۆ كولكان
یان ئشان دگهل خوریان و چ بازنكی نه
ڤه دبن پیستی گرك نینن.دیسان ھندهك
ئشانن.ئهڤ دب ژی ئهو كۆ دبن دیــار
ھۆی ببنه  و كه لشن ب نهدویره گركه 
مد سهر ل نهخاسم پیستی كرتبوونا
پین وی.دیسان و سهرێ وی و نهساخی
دفن و دناڤ ل شكهڤتا دهڤی گرك ئهو
و كرتبوون  ھۆی دبنه و دبن پهیدا دا 
گرك ئهو ژی دفن.دبیت ناڤبا ڤهڕۆتنا
و بگرن الصوتیه)) ((الحبال دهنگی ژه نن

گ بكهن. دهنگی نه ساخی
نهخاسم ھهستیان ستویربوونا ب-
ھهستین ملی.دیسان كلیلكا و لنگی ین

ورانكرن. بھنه دبیت دفن و كلۆخی
ترسیانا و چاڤان بیناھیا لاوازبوونا ج-
د دۆم درژ رۆناھی.ھهودانن نه ساخی ژ

دبیت نهساخی كۆره بكهن. دا چاڤی
ئاشكی((معده)). ھهودانن د-

چرمسینا پاشی و كه زهب پهرچڤینا ه-
جاران وێ.ھندهك داڤبوونا داڤ ژبهر وێ

پهرچڤیت. د ژی ((ددك)) خالخالك
خوین شــادهمــارێ تووشبوونا و- 
ببیت نهدویره كون كۆ ابھر)) ((الشریان

مریت. ب دهملدهست نهساخ و
ــاران دهم  ده زگــهھــ تووشبوونا ز- 
تووشی نــهســاخــی الــعــصــبــی)) ((الــجــھــاز 
دهســت دكــهت:لــهرزیــنــا ــان ــگ ڤــان دووژه ن
پهردهین بوون،ھهودانا پییان،ترتری و
مــه ژی،كــۆره بــوون،فــالــنــجــیــبــوون،نــهمــانــا
ل ھهستكرن بوون،نهمانا  بیرھاتن،دین 

زهڤلهكن ھهمی پیان،لاوازبوونا و دهست
لهشی.

خلت فهنگی: چارهكرنا
سالان دوو ژ كمتر نه ساخی ھهكه -١
رۆژێ پنسلین پرۆكایین ڤهمابیت:دهرزین
ئهو  رۆژان.ل  ١٠ مــاوهیــ بۆ جــاره كــ
ده رمانی ڤی بهرامبهر ل ھه ستیاری كهسن
رۆژی سایكلین دوكسی كهپسولن ھهبیت

رۆژان. ١٥ جاران بۆ ماوهی دوو
سالان دوو ژ پتر نه ساخی ھهكه -٢
دھنه سهری ڤهمابیت:ھهمان دهرمانن ل

درژتر. دهمهك بۆ دان
ڤایروسی: یا كهزهب ھهودانا -٣

یا ڤـــایـــرۆســـی ــهكــا ــه ســاخــی ئــه ڤــه  ن
دا.ئــهو مه دنــاڤ  و  جیھان ل به ربهڤه 
جۆرن گهلهك وێ ئهگهرا دبیته ڤایروس
كۆ دكاریت  B یه A ھهتا F)).جۆرێ ((ژ
ژ ڤهگوھزیت خۆ سكسی تكهلیا ركا ب

ساخ. كئ بۆ نهساخ كهسهك
ل ئهڤن نهساخی ڤهگوھازتنا ركن

نه: خوارێ
١-تكهلیامرۆڤی دگهل خوینوڤهڕژن
نــه ســاخــه كــی ((تــفــ،تــوخــمــاڤــ،ڤــه ڕــژــن

.((ژن ین سكسی
 كهسهك ژ  خوین ڤهگوھازتنا -٢

ساخ. كئ بۆ نهساخ
ئامیرن و پهل و كهل كارئینانا ب -٣
وهك:دهرزی ڤــایــرۆســی ب پیسبوویی
ــن ــوژدار ن و ســرنــج،گــویــزانــك،ئــامــیــرــن
سونه تكرنا نشتهركاران،ئامیرن و ددانان
گوھان،مهقهسن سمتنا بچویكان،ئامیرن

سهرتراشان...ھتد.
وێ . بچویك زكدار بۆ دایكا ژ -٤

كهڤته  ده م نه ساخی ڤ  ڤایرۆس
وی كهزهبا خانهین دا مرۆڤی لهش دناڤ
بكهت. داڤ داڤ نهدویره دكهت و وران
دبن دیار  نه ساخی سه ر ل نیشانن ئهو 

ئهڤهنه:
بهتهنن و  چاڤی سپیلكا  *زهربوونا 

((زه رك)). ژناڤدا ین لهشی
.كهرخین و وهستیان ب *ھهستكرن
ئلنجی و رهشبوون خوارن ژ *دل

دلرابوون. و
په راسیان ل بن ژانن سڤك *ھندهك

ببن. پهیدا ڤه دبیت راست ژلای
ساخ دهمهكی پشتی نهساخان پانیا
درژ دۆم نهساخی ٨-١٠٪ێ ل دبن،ل
ئهنجامدا د كۆ دمینیت سالان ب و دبیت
نهدویره تووشی و دبیت داڤ داڤ كهزهب

ببیت. پهنجهشرێ
نهساخان  ژ رژه یهكا گهلهك كم  
كهزهب دبن ل دژوار ھهودانه كا تووشی
و دكهڤیت كار ژ كــه زهب ئهنجامدا د و 
ددهت((ھهكه دهست ژ خۆ گیان نهساخ
كۆ چــانــدن  نهھته  بــۆ ــهك كــه زهب زوی 

گرانه)). و بھا پ ئاریشه كاردانهكا

جۆڕێ ڤایرۆسی ژ یا ھهودانا كهزهب
دۆم  نه ساخیه كا دبیته جــاران ھندهك  B
ئه گهرا كمهكا نهساخان دبیته ل و درژ
.كــهزهبــ پهنجهشرا و ــبــوون داڤ داڤ 
و ڤ نهساخی ی په یدایه دژی ڤاكسینهك
وێ رزگار تووشبوونا ژ دكاریت مرۆڤی

سالان. ١٠-١٥ ماوهی بۆ بكهت
چ ڤایرۆسی نهساخیهكا ھــهر وه ك 

نینن. نهساخی ڤ بۆ بنب چارهین
سپی: په مبلۆكن -٤

نهساخی ئهڤ دیار وێ ناڤ ژ وهك
دبیت. پــهیــدا  پهمبلۆكان نڤشهك ژ یــه  
پهیدابوونا ھاریكاریا  ھهنه ھۆكار  ھندهك
كارئینانا وهك:ب ــه ن دك  نهساخی  ڤــ
دهمــهكــ بــۆ به كتریا دژی ــــن ده رمــان
شهكرێ،پهنجهشرا درژ،زكداری،دهردێ
ھندهك كارئینانا ((لیوكیمیا))،ب خوین
پهنجهشرا درــژ، دهمــهك بۆ ھۆرمۆنان
.زكداری رگریا لهشی،حهبن ئهندامهك

:نه ساخی نیشانن
ژنان: ل أ-

ئهندام فرتی ژ فرتی سپی و *ئاڤهكا
دهردكهڤیت. پهڕین

دگــهل  پهڕین ئهندامن ــا ــه ودان *ھ
خوریانهكا كۆ پهقان  و  كهلش و كولك
دكهن،نهمازه ل پهیدا شانهكئ و دژوار

. شهڤ ب
لڤن و میزێ كهرخن *پهنگیانا
وان دوورــن و رهخ و  پهڕین ئه ندام
سهر ل سپی پنین ھندهك به ڤبوونا و
دهم دبن خویناوی و سۆر كۆ پیستی

دھنه راكرن.
زهلامان: ل ب-

 ڤ تــووشــی زهلام  جـــاران پانیا ل 
سهر ل نیشانه ك كۆ ب دبیت نهساخی
سانهھی ب دكاریت ژی ببیت،لهوا دیــار
جاران دی.ل لای ڤه گوھزیته نهساخی
زه لامی نیشانن ل خوارێ ل سهر ئهڤ

دیار دبن:
*ھـــــه ودان و ســتــویــربــوونــا ســـهرێ
ئهو ل دژوارتــــره كــۆ  پهڕین ئه ندام
ــه ھــهودان ســونــهتــكــری.ئــهڤ نــه   كه سن 
په یدا دكهن،نهخاسم سۆتن ڤه ب ئشهكا

.پهڕین پشتی
میزێ كونكا ژ ئاڤ چپكن *ھندهك

سپدهیان. ل دهردكهڤن،نهخاسم
و میزتن ــهل دگ نهساخی *سۆتنا

میزێ. دگه ل دڕدهمهكی ھهبوونا
چارهكرن:

ھهڤژین خـــودان نهساخن ئــهو ل 
پكڤه مر)) و لا ((ژن ھه ردوو یه پدڤی
مفا چ  چارهكرن چارهكرن،گهرنه بھنه 
ژلای كۆ ھه نه ده رمانان نابیت.كۆمهكا
نڤیسین.بۆ دھنه  ڤه  بسپور   نــوژدارهكــ
 ٣ ماوهی بۆ حهبن((كانستین)) نموونه

رۆژان.

زانست
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