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 لەبارەی بەرموسەڵدان پاش منداڵبوون

کەمتر لە پێستا بە پلەی یەکەمینی  پچڕانی لە ناو زێیاندا دەبێت. لە پچڕانێکی کەم  تهاوکات لەگەڵ منداڵبووندا، زۆرینەی ژنان ش

پچڕان و بڕین بەناو بنجی ماسولکەکاندا ئەڕوات و هەمیشە پێداویستی بە درووینەوە هەیە بۆ ئەوەی هەمی وناوئەبرێت. پلەی دو پچڕان

 ٣ەوە ئەکرێت تاوەکو ڕێگا بۆ سەری  کۆرپەلەکە خۆش کرێت لە کۆتایی منداڵبوونەکەدا.  نیزیکەی ئبەباشی ساڕێژ بێت. بڕین بۆ  

. کۆم دوو ەسێهەمین یان چوارهەمین پلەی پچڕانئەمە ی کۆمیشی تێدایە، ماسولکەی بازنەی ئەبن کە پچڕانێکژن لە سەد ژن تووشی 

باوبژ خۆڕاگر بێت. ئەوەی دەرەوە پیسایی و دژی یارمەتی ئەوە ئەدات کە  ئەمەماسولکەی هەیە، یەکێکی ناوەوە و یەکێکی دەرەوە، 

اتیکی هەیە کە ئێمە ناتوانین کاریگەرییمان خواستەوە جڵەوی ئەگیرێت، لە کاتێکا ئەوەی ناوەوە فرمانێکی ئۆتۆملەڕێگای هێزی 

لەسەری هەبێت. لەوانەیە تاکوتەرا لە دەزووی ماسولکە یاخود بەشێکی گەورەتر لە ماسولکەکان زامداربووبن. ئەو پچڕانانەی کە 

هەموو تەقەڵەکان  دەست پێ ئەکات و ەکەئەکرێنەوە.. پاشی ئەوە ساڕێژبوون پێداویستیان بە چارەسەر هەبێت، پاش منداڵبوونەکە چاک

لەخۆیانەوە نامێنن. واباوە کە پچڕانەکان باش ساڕێژ بن، بەڵام لەوانەیە کاتی پێبچێت پێش ئەوەی تاکەکەس بەتەواویی وەک خۆی 

    لێدێتەوە.

 

 تۆ ئەتوانیت داوا لە مامانەکەت بکەیت کە پچڕانی تۆ بەوێنە نیشان بدات.

زێ و ناوەوەی زێ ڵێوی ڵێوی زێ و دەرەوەی زێ  

  

 

تۆ هاوکات لەگەڵ منداڵبوونەکەدا هیچ پچرانێکت نەبوو  □ 

( ١)پلەی لە نێواندامێن دا یان زێ دا هەبوو  ی سەرڕووییتتۆ هاوکات لەگەڵ منداڵبوونەکەدا پچرانێک  □ 

(٢)پلەی  تۆ هاوکات لەگەڵ منداڵبوونەکەدا پچرانێکت  زێدا و / یان نێواندامێندا هەبوو  □ 

 □ تۆ هاوکات لەگەڵ منداڵبوونەکەدا بڕێنێکت لە نێواندامێندا بۆ کرا

"نێوان کۆم تۆ هاوکات لەگەڵ منداڵبوونەکەدا پچرانێکت لە ماسولکەی بازنەیی کۆمدا بوو، بەواتا پچڕانی ماسولکەی گوشەر □

( ٤یان  ٣)پلەی  و زێ"  
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 ژان و ژان کەمکردنەوە

ێک کە کەسەکە لە منداڵبوونێکی کە پچڕاندنی لێکەوتۆتەوە ەکریت ئەوە سەخت بێت کە ئاگات لە منداڵێکی تازەلەدایکبوو بێت، کاتد

باشە.دێتەوە سەرخۆ. پشتگرتن و یارمەتی لە خێزان و برادەرەوە شتێکی   

ژ کەم بکات. پاراسیتامۆڵی ژان کەمکەرەوە، بۆ نموونە ئەلڤەدۆن ی بەڵام ئەبێت ڕۆژبەڕۆژان ئاساییە، ، لە کاتەکانی یەکەمین دا

جار  ٣حەب ڕۆژی  ١، ملگم ٤٠٠جار، پێکەوە لەگەڵ ئیبوپرۆفێن، بۆ نموونە. ئیپرێن/ ئیبومێتین ی  ٤حەب، ڕۆژی  ٢ملگم،  ٥٠٠

نەکان کاریگەرییان لەسەر منداڵەکە نابێت لەکاتی مەمک پێدان. دەرمانی ئازارشکێنی باش دەبێتە هۆکاری پێشنیاز ئەکرێت. دەرما

 ئەوەی کە تۆ بتوانیت زیاتر بجووڵێیت، ئەمەش وائەکات کە پچڕانەکە باشتر ساڕێژ بێت.

گۆڕانکاریی لە نێوان دانیشتن، ڕٶیشتن یان . ئاوسان و ژانی بەرموسەڵدان یلەوانەیە لە سەرەتادا دانیشتن زەحمەت بێت بەهۆکار

ناخۆشی و بتوانیت باشتر خۆت لە  خۆت لادەیتپێدان بۆ ئەوەی  پاڵکەوتن بکە. بەخۆشییەوە پاڵکەوە لەکاتی مەمکپێدان/ خواردن

خۆتلادە لە دانیشتن کە ئاوساوی و ژان زیاد بکات. ناڕەحەتیەکان ئەبێت ڕۆژ بەڕٶژ باشتر بێت و پاش دووسێ مانگ  خاوکەیتەوە.

لەو ماوەیەدا بەئاوی شلەتێن دوشی پێ زۆرینەی ئەم نەخۆشانە چاک ئەبنەوە. گەر لەکاتی میزکردندا ئەکزێتەوە ئەوا ئەتوانیت 

  بکەیت.

 چاودێری برین

ک پەڕۆی هەڵگرتن بگۆڕە، یاخود گەر هەست بە تەڕیی ئەکەیت. ئاو لە بەرموسەڵدانت وەردە کاتێک کە بە چەند سەعات جارێ

کاتێک کە هەڵی مەگڵۆفە  پێویست بوو بەڵام ئەوەندە بەزۆریینە نەبێت کە پێستەکە وشک بێتەوە. نە سابون نە کرێم بەکارمەهێنە.

دامێنت بەرهەوا کەوێت. گەر دەوروبەری تەقەڵی  ەوە لێگەڕێ با نێوان. کاتێک کە توانیت، بەخۆشیینێواندامێن وشک ئەکەیتەوە

، ئەو کاتە پەیوەندیی بگرە، وەک لەسەری دەرەوە بێزارکەر بوو کاتێک کە دوو هەفتە زیاتر تێپەڕبوو، ئەکرێت پێویستکات لابرێت

  ڕێکەوتن کراوە.

ڕیخۆڵە کاری  

لە  گونجاندنڕیخۆڵەکان هەبێت، هەم لە منداڵبوونەکە و هەم  کاریلەسەر پاش ئەوەی کە تۆ منداڵت بوو، ئەکرێت ئەمە کاریگەریی

  ژیاندا.

هەر پاش چەند هەفتەیەک باشتر بێت،  ئەو کارە وا نەریتە کە دوای منداڵبوونەکە.  لەسەرەتاوە ئاساییە کە نەتوانرێت باوبژ ڕاگیرێت

داڵبوون بەردەوام بێت.بەڵام چاوەڕوان ئەکرێت کە  باشتربوون تا نیزیکەی ساڵێک دوای من  

ئاساییترین هۆکار بۆ ناڕەحەتی باوبژ، تەواو بەتاڵنەکردنەوەی ڕیخۆڵەکانە. ئەوکاتە گاز لە کۆمدا لە پاشماوەی پیسایی دروست 

بکرێت بەوەی ڕاستەوخۆ بۆ سەرئاو بچیت.  پێشگیریلە ڕێگەی سوودوەرگرتن لە سیگناڵی بەتاڵکردنەوە ئەبێت. ئەمە ئەکرێت 

ەترسی قەبزبوون  و ڕیخۆڵە بەتاڵنەکردنەوە کەم ئەبێت. جووڵانەوە، بۆ نموونە. پیاسە و ئاوی زۆر بۆ خواردنەوەش ئەوکاتە م

ڕەق بێت و بە زەحمەت ێتە دەرێ، لەوانەیە یارمەتیی کەمکردنەوەی مەترسی تووشبوون بە قەبزی کەم ئەکات. گەر پیساییەکە 

ئاسانتر پیساییەکە بکرێتە دەرێ. هیچ پڕمانا نییە کە شتی زێ توند بگریت بۆ ئەوەی یارمەتیدەر بێت گەر نێواندامێن یان دیواری پ

چیتر هێزبدەیتە بەرخۆ. ئەوساکە واباشترە چاوەڕی بیت تا لەتازەوە تاوت بۆدێ. پێکانت بەخۆشییەوە بخە سەر کورسیلەیەک، تاوەکو 

بە سکی نەرمەوە هێزدانەخۆ بکە.ئەژنۆکان لە سێبەندە بەرزتر بگیرسێنەوە و لە کاتی هەناسەدانەوە   

، بۆ نموونە. بە دەرمانی بێ ڕەچەتە کە بۆ قەبارە گەورەکردنە. لە دەرمانگا داوای ئامۆژگاری بکە. هەمیشە چارەکاری بۆ قەبزی بکە

کە گاز دروست کات. خۆت لادە لە دەرمانێک  

. تێکەڵەیەکی گە بۆئەوەی ماسولکەکان ساڕێژ بنپاش پچڕان لە نێوان زێ و دەرکی کۆم، خۆدوورخستنەوە لە قەبزی زۆرتر گرن

پارافین "پارافین ئێمولشن" )جۆرێکە لە ڤاکس( پێشنیاز ئەکرێت کە پیساییەکی نەرمتر ئەدات و بەتاڵکردنەوەی ڕیخۆڵە ئاسانتر ئەکات. 

یەکسەر وازی لێ مەهێنە  .هەفتەی تر ١جار بۆماوەی  ١هەفتە و ئەگەر پێویست بوو ڕۆژی  ٢جار تا  ٢مللی لیتر ڕۆژی  ١٥ئەکات. 

 لەڕۆژێکەوە بۆ ڕۆژەکەی تر، بەڵکو وردەوردە کەمی کەرەوە و خۆراکێ بخۆ کە سک بخاتە گەڕ. 

 ماوەی ساڕێژبوونی چاوەڕوانکراو

هاتنەوەسەرخۆ ئەبێت بەردەوام بەرەوپێش بڕوات. تۆ ئەبێت پاش چەند مانگێک واهەست کەیت کە ناڕەحەتیە کتوپڕەکان بەسەرچووە 

ستە بەردەوام ئەبێت لەسەر ساڕێژبوون تا ساڵێکیش دوای منداڵبوونەکە.و جە  

 چالاکی جەستەیی
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جووڵانەوە بۆ ساڕێژبوون باشە گەر ئازاری نەبێت. لەسەرەتادا پیاسەکردن هەڵبژاردەیەی باشە وەک چالاکیەک و تۆ ئەتوانیت 

هەست بە بەشێکی دیارییکراو لە قورسی لە  منداڵبوونەکە،لە کاتە سەرەتاییەکانی  ەمەوداکە درێژترکەیت. ئاساییە ک وردەوردە

  .بەرموسەڵداندا بکەیت

، وەک بازدان، ڕاکردن و مەشقی قورس بۆ بەهێزبوون، تا بنی جارێ چاوەڕوان بە لە کردنی چالاکی جەستەیی زۆرچڕلەسەرەتادا 

. جارێ بۆ ماوەیەک مەشقکردن مەکە یادی بکەحەوز بەهێزتر ئەبێت و هەستێکی باش هەبێت. لەسەرەخۆ دەست پێ بکە و پاشان ز

 گەر هەست بە لێچوون/ دەڵاندن و/ یان هەست بەقورسبوون ئەکەیت و لەسەر ڕاهێنان بە بنی حەوز بەردەوام بە. گەر ناڕەحەتیەکان

، بەخۆشییەوە لای پاش کۆنتڕۆڵکردنی دواتر لە بەشی چاودێری دایکان ، ئەوا مافی ئەوەت هەیە کە یارمەتی زیاتر وەرگریت مانەوە

 پسپۆڕی جیمناستیک.

 پێکەوەژیانی سێکسی

درێژی کاتی  لەوانەیە چەند هەفتەیەک یان چەند مانگێک بخایەنێت. برینەکەی ناو زێ پێویستی بەکاتە بۆ ساڕێژبوون.

بەدرێژایی ئازار هەبوون ، تێدا بێت تێخستنیدەستپێکردنەوەی ژیانی سێکسی جیاوازە. واباشە خۆدوورخستنەوە  بکرێت لە سێکس کە 

ئەوە گرنگە کە سێکس بەپێی مەرجەکانی تۆ بێت و بە پەیوەندییەکی باش لەگەڵ هاوژینەکەت.  و کە برینەکە هەر لەساڕێژبووندا بێت.

ک/ سەردان بۆ کۆنتڕۆڵکردنی دواتر، گەر ئەتەوێت لەبارەی سێکس لە ژیانی پێکەوەبوونا بکەیت.دوودڵی مەکە لەگرتنی سەردانێ . 

کرێمی ئوسترۆجینی بێ ڕەچەتە /یان دەرمانی خزیین ئەکرێت   موسەڵدان ناسکە.ەتا تۆ شیری مەمک بدەیت، پەردە لینجاویەکانی ه

یارمەتیدەر بێت. باش وایە خۆت بەدوورگریت لە سێکس لە کۆمەوە. پاش پچڕانی ماسولکەی نێوان کۆم و زێ هەتا بەتەواویی چاک 

 ئەبیتەوە.

زتەنگبوونەوەی بنی حەو  

. / بەواتا هێنانەوەیەکیی بەهێزتکەیت بە شێوازێکی سووکتر لە "دۆزینەوەی شوێنی قووچان"ستۆ واباشە پاش منداڵبوونەکە دە    ●

جار دووپاتی کەرەوە،  ١٠چرکە ڕاگرە،  ٢بۆ  ەکە/ هێنانەوەیەک ووچێنە. ئەو قووچانەقزێ و بۆری میز ب، دەوروبەری کۆم

جار.  ٣ڕۆژی   

دەوروبەری کۆم، زێ و کاتێک کە ئازار مۆڵەتی دایتێ، دەتوانیت دەست بەڕاهێنانی بەهێزبوون بە بنی حەوزت بکەیت.     ●

. قووچانەکە لەبەرزترین دۆخدا بەرزی کەرەوە ، بەوەندە هێزە گەورەیەی ئەتوانیت و بۆ سەرەوە و بۆ ناوەوە ووچێنەقبۆری میز ب

جار. ٣جار دووپاتی کەرەوە، ڕۆژی  ١٠چرکە خۆت خاوکەرەوە.  ٨/  ٦قووچانەکاندا بۆ ماوەی چرکە. لە نێوان  ٨/  ٦ڕاگرە تا   

کاتێک کە تۆ بەهێزتر بوویت، هەمو جارێکی ڕاهێنان بە هێنانەوەیەکێکی خۆڕاگر کۆتایی پێبێنە. ئەو هێنانەوەیەکە پێویست     ●

چرکە. ئەوەت بیرێت کە لەهەمان  ٦٠- ١٥ێنانەوەیەکە ڕاگرە، ناکات ئەوپەڕی بەهێزبێت. ئەوەندە ماوە زۆرەی ئەتوانیت ئەو ه

.کاتدا هەناسە بدەیت و پاش ئەوەی کە ڕاهێنانەکەت تەواوکرد، خۆت خاوکەرەوە  

ەبێت بەشێوەیەکی تێبینیکراو بەهێزتر بووبیت پاش سێ مانگ ڕاهێنانی ڕۆژانە. گەر تۆ ماسولکەکان نابینیتەوە یان ئتۆ     ●

ئیشی خۆی نەکرد پەیوەندیی بە چاودێری دایکان بکە.ئەگەر ڕاهێنانەکە   

کەی لە چاودێری نەخۆشی بگەڕێم؟ –ئاڵۆزبوون   

ڕۆژ لەدوای ڕۆژ باشتر ئەبێت. بەڵام ئەگەر تۆ لەبری ئەوە خەراپتر . ییەئاوساویی و ناخۆشی لە هەفتەکانی یەکەمدا ئاسا   ● 

تا یان هەستکردن بەنەخۆشی ئەوە لەوانەیە هۆکاری چڵککردن بێت لە بویت و بۆ نموونە. هەست بە بۆن لەناوگەڵتەوە ئەکەیت، 

 برینەکەدا. ئەوسا چارەکاری بە ئەنتیبایۆتیک پێویستە.

ژان هاوکات لەگەڵ ڕیخۆڵەبەتاڵکردنەوە کە ببێتە هۆکاری ئەوەی ڕیخۆڵەبەتاڵکردنەوە زەحمەت بێت.     ● 

گەر پاش دوو هەفتەش تەقەڵەکان ناڕەحەتت ئەکات.     ● 

.لەکاتی دزەکردنی پیسایی      ● 

گەر تۆ باری دەروونیت ناتەندروستە، بۆ نموونە. گەر منداڵبوونەکە بەسەرهاتێکی زەحمەت بووبێت و پچڕانەکە کاریگەریی     ●

یان پەیوەستیی بە منداڵەکەوە. لەسەر ژیانی ڕۆژانەت هەیە  

 بەدواداچوون

بۆئەوەی دڵنیایی بکرێت لەوەی ئەوە گرنگە کە بچی بۆ کۆنتڕۆڵکردنی دواتر لە سەردانگەی مامان. ئەوکاتە تۆ پشکنینت بۆ ئەکرێت 

ساڕێژبوونەکە لەسەر ڕێی دروستە.کە   
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 تۆمارگەی پچڕان

ئەوەی بۆ ساخ بێتەوە کە  نەخۆشتۆمارگەی پچڕان لەکاتی پچڕانی زۆر بەرفراوانترا بەکارئەهێنرێت. ئەوە بۆ ئەوەیە کە چاودێری 

ئایا کاری تۆ چۆن ئەڕوات پاش لەدایکبوونەکە بۆئەوەی بتوانرێت چاودێرییەکی باشتر پێشکەشکرێت. دوو مانگ و ساڵێک دوای 

لەبارەی چۆنێتی هەستکردن لە  پەلە ب ب وەڵام بدەیتەوە، پرسیارلەدایکبووەکە، تۆ بۆت هەیە پرسیارگەل لە بەشی دایک و کۆر

ئەوسا دوکتۆرەکەت یان مامانەکە ئەتوانن بزانن کە حاڵت چۆنە و تۆ ئەتوانیت لە ئەگەری بوونی  موسەڵداندا و چۆن کارئەکات.بەر

کێشەدا یارمەتیی وەربگریت. ئەوە باشە کە تۆ وەڵامی ڕاپرسییەکە بدەیتەوە، با هیچ ناڕەحەتیشت نەبێت. گەر تۆ ناڕەحەتیت هەیە 

لەڕێگای تۆمارگەوە بکەیت.داوای پەیوەندیی  ئەشتوانی  

جاروبار زەحمەتە بزانرێت کە چی ئاساییە دوای منداڵبوون بە پچڕانەوە و ئایا چی ئاڵٶزبوونە. تۆ ئەتوانیت ئاوا بیر لە پرسیارەکان 

بە گەر تۆ ئەوەنە ناڕەحەتیت بۆهات کە پێویستت بە دەرمانی بەڕەچەتە هەبێت یان سەردانەوەی زیادە، ئەوا ئەمە  بکەیتەوە:

ئاڵۆزبوونی سووک هەژمارئەکرێت. گەر ناڕەحەتیەکانت کاریگەرییەکی درێژخایەنی هەیە لەسەر چۆنایەتی ژیانت و/ یان گەر تۆ 

  پێویستت بە نەشتەرگەریی تازە هەیە، ئەوا ئەوە وەک ئاڵۆزبوونێکی مەترسیدار هەژمار ئەکرێت.

 منداڵبوونی ئاییندە

، بەبێ کێشە منداڵی ەی ئەو ژنانەی کە دووچاری پچڕان بوونمەترسی بۆ بنی حەوز نییە. زۆرینە دووگیانیەکی تاز ،خۆی لەخۆییدا

% کە لەتازەوە بۆیان بێتەوە. لەکاتی ٧ – ٥ئاییندەیان لە زێ وە ئەبێت. لەکاتی پچڕانی ماسولکەی نێوان زێ و کۆمدا مەترسی 

ڵبوون لەڕێی زێوە پێشنیاز ئەکرێت. بەڵام لەلایەکی ترەوە، ئەگەر ساڕێژبوونی ئاسایی بەبێ کاریگەریی لەسەر کارکردنی، ئەوا مندا

 کەسێ نیشانەی نەخۆشی لە کۆمەوە یان زێوە هەبێت ئەوا ئەکرێت نەشتەرگەریی قەیسەری پلانبۆدانراو بخرێتە ژێر هەڵسەنگاندنەوە.

شێوازی منداڵبوونی ئاییندە لێدوانی لەسەر  گەر تۆ جارێکی تر دووگیان بویت ئەوا لە سەردانی یەکەمین لای مامان یان دوکتۆرە کە

هەیە؟ بژاردەم ئەکرێت. وەک یارمەتییەک لەکاتی گوتوبێژەکاندا، ئەکرێت ئەم پرسیارگەلەی لای خوارەوە بەکاربهێنرێت: ئایا من کام 

ەتوانم یارمەتیی وەربگرم بەوە ئەدات کە دروست بۆ من وایە؟ ئایا من چۆن ئئاماژە بەوە ئەکات یان ئاماژە دژ  بژاردەیەکئایا چی 

 بۆئەوەی کۆمەکم بکرێت لە گرتنی بڕیارێکی باش؟

 ئایا ڕوو لە کوێ کەم لە بوونی کێشەدا؟

یان ب ب بۆ  ١١٧٧ەیتە کلە ماوەی دووسێ هەفتەیەک دوای منداڵبوونەکە  بۆ هات، ئەوا ڕووئە گەر تۆ ناڕیحەتی کتوپڕت   ● 

 ئامۆژگاریی وەرگرتن.

مانگەکانی یەکەمین دا  ناڕەحەتیت لە بەرموسەڵدانتا هەیە، ئەوا پەیوەندیی بە مامانی چاودێری دایکان ی خۆت گەر تۆ لە    ● 

   ئەکەیت.

، ئەوا ڕوودەکەیتە بەشی منداڵبوون یان ب ب .ارەی منداڵبوونەکەتەوە هەیەبگەر تۆ پرسیارگەلت لە     ● 

و ئامۆژگاری وەرگرە  ١١٧٧ئەتوانیت یارمەتی وەرگریت. تەلەفۆن کە بۆ لەکاتی پێویستبوون بە پەیوەندیی قسەکردن،     ●

 لەبارەی چۆنێتی بەڕێوەچوون لەو جێیەی تۆ لێی ئەژیت

 

 

 

لەلایەن ژینۆکۆلۆگەکان بە هاوکاری لەگەڵ مامانەکان بە سویدی نووسراوە. کۆمەڵەی سویدی بۆ زانستی  ،ئەم زانیارییەی بۆ نەخۆشە   

)کۆمپانیای پارێزەی دووگیانی و منداڵبوون و زانستی لەبارەی نەخۆشی ژنان و یەکێتی مامانی سویدی وهاوکاری لەگەڵ  

دوولایەنیانەی ئەنجوومەنی پارێزگا ( لە پڕۆژەی چاودێری منداڵبوونی دڵنیا کە مەبەستی ئەوەیە بوونی زیان بۆ منداڵ و دایک 

دایە.کەمکاتەوە کە هاوکات لەگەڵ منداڵبوون  

  


