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ە ز چگەم�ي
له  کا�ت خۆماندووكردن

 زانیاری،
 رينمای و
وه رزش
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چگەميزە کێشه یه کی ئاسایه  و هه ر چواره م  ژن 
ناڕه حه تی چگەميزەیان هه یه  به  شێوه یه ک. 
چگەميزە ده کرێت هه موو شتێک بێت، له  

کێشه یه کی بچووک تا شتێک که  ڕێ ده گرێت 
به  ژیانێکی ئاسایی.

ە ز جۆری جیاوازی چگەم�ي
چگەميزەی خۆماندووكردن ئاسایترین شێوه ی 

چگەميزەیه  لای ژن. له  کاتی خۆماندوو کردن – بۆ 
نموونه  بازدان، پژمیین، کۆخه  یان پێکه نین – 

فشاری سه ر بۆشاييى سك زیاد ده بێت. ئه گه ر 
زه ویی حه وز و ماسولکه ی کۆتای بۆریی میز هێزی 

ە ز راست�ي ده رباره ی چگەم�ي

خۆڕاگرتنیان نه بێت سه رئه نجامه که ی چگەميزەیه  . 
عاده ته ن چۆڕکێ که م میز دێته  خوار.

له  حاڵه تی چگەميزەی فشارهێنه ر میزت لێوه  
دێت له  کاتی فشارهێنانه که  )هه ستێکی له  ناکاو 

و به هێزی  میزهاتن(.  فشارهێنانه که  زۆربه ی 
کات به  بێ هۆشدار کردنه وه ی دێن و  میزه ڵدان 
خۆی ده گۆشێته وه  به  بێ ئه وه ی بتوانیت ئه وه  

کۆنترۆل بکه یت.

له  حاڵه تی چگەميزەی تێکه ڵاو چگەميزت هه یه  
هه م له  کاتی خۆماندوو کردن و هه م له  کاتی 

فشارهێنان.

زەی خۆماندووكردن هۆکاره کا�ز چگەم�ي
ته مه ن، دووگیانیی و منداڵبوون کار ده که نه  سه ر 

 تیشوه کانی نێو و ده وروبه ری بۆریی میز و 
 میزدان. چگەميزە زۆر ئاساییتره ئه گه ر چه ندین 
منداڵت بووه  و ئه گه ر توانای خۆگرژکردنت له  

ماسولکه ی زه ویی حه وزی لاوازه . قه ڵه وی، 
سیغارکێشان و ئاستما یان کۆخه ی  نه بڕاوه  
هه روه ها مه ترسی چگەميزە زیاتر ده که ن.

ئایا چ شتیک ده توانیت بکه یت بۆ 
زەی خۆماندووكردن؟ چگەم�ي

وه رزشی زه وی حه وز شێوه یه کی چاره سه رکردنی 
هاسانی نامه ترسیداره  له  حاڵه تی چگەميزەی 

خۆماندووكردن. بنەماكە ئه وه یه  که  له  
ڕێگای مه شقی خۆگرژ کردن خێرای، هێز و 

خۆگری باشتر بکه یت له  ماسولکه کان که  
پشتگیریه که ن له  ژێر بۆریی میز و  میزه ڵدان.
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وه رزش یارمه �ت ده دات!
وه رزش، سێ جار رۆژانه،  له  ماوه ی سێ مانگ 

به سه  بۆ کارگه ریه کی باش. ده توانیت به  یارمه تی 
وه رزش ڕۆژانه  له  ماوه ی به  ته واوی شه ش مانگ 

زیاتر باشتر بیت. ئامانجێکی وه رزشه که  ئه وه یه  که  
ئه تۆ بتوانیت زه ویی حه وزت "هه ڵوڕیت" له  

دۆخگه لی وه ها که  فشار بۆ زه وی حه وزت دێت، 
بۆ نموونه  له  کاتی کۆخه، پێکه نین یان هه ڵگرتن. 

وه رزشه که  ده بێته  هۆی ئه وه  که  له  کۆتاییدا 
هه موو شتێک ده بێته   ئۆتۆماتیكی. له  لێتوێژینه وه  ی 
جیاواز ئێمه  ده زانین که  نێزیكه ی دوو سێهه م باشتر 

ده بن یان به  ته واوی باش ده ن له  ڕێگای زانیاری، 
 ئامۆژگاری یان وه رزشی زه وی حه وز.

ئه گه ر ئه تۆ ڕازیت له  ئه نجامه که  دوای سێ تا 
شه ش مانگ وه رزش ده توانیت وه رزشه که  که م 

بکه یته وه  بۆ وه رزشی هێشتنه وه  سێ جار له  ڕۆژ له  
ماوه ی دوو تا سێ ڕۆژ له  هه فته . ئه و کاته  هه موو 

جۆره  خۆگرژ کردن به کار بێنه ، به ڵام به تایبه تی 
خۆگرژکردنی به هێز و له  ئه و ئاسته  وه رزش بکه  که  

تازه ی ته واوت کردوه . له بیرت بێت که  
خۆگرژکردنه کان به کار بهێنیت له  ژیانی ڕۆژانه ت، 

خۆگرژکردنێک خێرا و به هێز بکه  پێش ئه وه ی 
بکۆخیت، بپژمییت یان شتێک هه ڵده گریت.

 نه شته رگه ری   چاره یه كه 
ئه گه ر وه رزشی زه وی حه وز کارگه ریه کی باشی 
نه بوو و ناڕه حه تیه کان کار ده که نه  سه ر ژیانی 

ڕۆژانه ت نه شته رگه ری  چاره یه که   . باندێک 
ده خرێته  ژێر بۆریی میز وه ک پشتگیری، ئه وه  

پێش به  چگەميزە ده گرێت.  نه شته رگه ریه که  به  
به نجکردنی خۆجێیی ده کرێت له  خه مشه وه . 

 گیروگرفتگه ل زۆر ئاساییه ، به ڵام جاروبار دواتر 
له وانه یه  ناڕه حه تی چگەميزە په یدا بێت. 

ناڕه حه تی خاڵی کردنی میزدان و ئازاری  ناوگه ڵ 
گیروگرفتی  ده گمه نن. له  به رده وامیی  کردن، 
ساڵێک دوای نه شته رگه ری، ۸۰ تا ۸۵ له سه د 
ده لێن ڕازین یان زۆر ڕازین له  ئه نجامه که ی.

ووسترۆیه ن یارمه تی چگەميزەی خۆماندووكردن 
نادات و هه روه ها ناتوانێت پێشگیری چگەميزە 
بکات. له  حاڵه تی ناڕه حه تی  لیكه گلاند ی وشک، 

سووتانه وه  یان فشارهێنانی میز له  ماوه ی له  
خوێنچوونه وه  یان دوای له  خوێنچوونه وه  

ووسترۆیه ن به  پێچه وانه   كاریگه ر ه . ئه و کاته  
ووسترۆیه ن به کار ده هێنن له  خه مشه  وه ک 
حه پێکی خه مشه ، کرێمی خه مشه  یان وه ک 

ئه ڵقه یه ک که  هه ر سێ مانگێک ده یگۆڕن. حه پی 
خه مشه  و کرێم هه یه  که  بێ  ڕه چه ته ن.

ماسولکه ی زه ویی حه وز

 میزه ڵدان

بۆریی 

خه مشهمیز
 ڕێكه 

زانیاری!

ئایا ماسولکه ی "دروست" به کار ده هێنیت؟
تاقی بکه وه  و به  په نجه یه ک له  خه مشه ت 

خۆگرژ بکه . خۆگرژ کردنه که  ده بێت هه ستی پێ 
بکه یت له  ده وروبه ری په نجه ت. له وانه یه  

هه روه ها بتوانیت هه ست به وه  بکه یت که  
په نجه ت به ره و پێش و سه ره وه  به رز ده بێته وه .
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قه له وی
چگەميزە ئاسایتره  له  کاتی قه ڵه وبوون. چه ندین 

لێتوێژینه وه  ئه وه یان سه لماندووه  که  دابه زینی کێش 
چگەميزە که متر ده کاته وه ، به  تایبه تی له  کاتێک 
بی.ئێم.ئیی )  پێڕستی له ش کێش( له  سه ره وه ی 

۳۰یه . دابه زینی پێنج له سه دی کێشی خۆ زۆربه ی 
کات به سه  بۆ باشتر بوونی چگەميزە. بۆ ئه تۆ که  

کێشت ۸۰ کیلۆیه  ئه وه  واته  ۴ کیلۆ دابه زینی کێش 
به سه  بۆ که مبوونه وه ی چگەميزە. ئایا زانیاری 

زیاترت ده وێت ده رباره ی دابه زینی کێش و چۆن 
بی.ئێم. ئیی حه ساب ده که یت؟ ماڵپه ڕی ۱۱۷۷ 

 1177.se> ڕێنمای چاوه دێری ببینه

سیغاركیشان
چگەميزە ئاساییتره  لای سیغارکێش تا 

سیغارنه کێش. ئه وه  له وانه یه  به  هۆی ئه وه  بێت 
که  »کۆخه ی سیغار” ده بێته  هۆی چگەميزە به ڵام 

هه روه ها ده کرێت له به ر ئه وه  بێت که  
سیغارکێشان کار ده کاته  سه ر تیشوی په یوست و 

 لیكه گلانده کان. ئه گه ر سیغارکێشیت، ته واو کردنی 
سیغارکێشان بێگومان گه وره ترین سه رمایه گوزارییه   

که  ئه تۆ ده توانیت بیکه یت بۆ ته ندروستی 
 ئایینده ت! ئایا ده ته وێت زیاتر بخوێنیت و 

 پشتگیری وه رگریت بۆ ته واوکردنی سیغارکێشان؟ 
slutarokalinjen.se >  1177.se>

چالاکی ته ن�ي
به  ته واوی هه موو جۆره  وه رزشێک باشه  بۆ 

له ش. ئه وه  هه رچه ن چگەمیزه ت هه بێت! ئایا له  
کاتی وه رزش کردن، بۆ نموونه ، باخدان،  غارغارێن 

یام سه ما میز ت لێوه  دێت؟ ئه و کاته  پێویسته  
وه رزش بکه یت و خۆگرژ کردنی »پێشگیری” 

بکه یت له  دۆخی فشارهێنه ر. ئه گه ر چگەمیزه که  
پێشت پێ ده گرێت له  کردنی چالاکیگه ل که  
ده ته وێت بیکه یت هه ندێک »فێل” هه یه  که  

ده توانیت به کاری بهێنیت، بۆ نموونه   تامپون له  
خه مشه  پێش به شه كاتێكی وه رزش. ئه وه   بۆریی  
میز ده گۆشێت و هه ندێک به رزی ده کاته وه  و 

ده کرێت به س بێت بۆ پێش گرتن به  چگەمیزه. 
ئه تۆ هه روه ها ده توانیت ئه وه  ده ڵنیا بکه یت که  

شیوه ی ژ یان و
زەی خۆماندووكردن چگەم�ي
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پارێزه یه کی باش و  ڕاحه تت دژ چگەمیزه ت 
هه یه . ئه وه  ده توانیت له  ده رمانخانه  یان دوکانی 
شتومه ک بکڕیت. به ڵام ته نیا تا ئه و کاته  به کاری 
بهێنه  که  میز  چگەمیزه ت هه یه  - نه ک ته نیا بۆ 

خاتری دڵنیایی.

شله 
ئه وه  شتێکی ئاساییه  که  له  به ینی یه ک تا دوو 

لیتر میز بکه یت له  ماوه ی شه ووڕۆژێک. چه نده  
میز ده که یت پێوه ندی هه یه  به  ئه وه  که  چه نده  

شله  ده خۆیت و چه نده  شله  که  به  شێوه ی 
دیکه  لاده چێت، بۆ نموونه  له  کاتێک زۆر ئاره ق 
ده که یت. هه ندێک که س ڕه ها هاتوون به  زۆر 

خواردنه وه ی شله  و هه میشه   بتڵێک ئاویان 
له گه ڵ خۆیان هه یه . ئه گه ر ساخ بیت هیچ 
شتێک نیه  بڵێت که  زۆر خواردنه وه ی شله  

 زیانبه خشه ، به ڵام له  هه مان کات هیچ شتێک 
نیه  بڵێت ئه وه  به  سووده ! ئه گه ر ناڕه حه تی 

چگەمیزه ت هه یه  هاسانترمیزت لێوه  دێت له  
کاتێک  میزدان  پڕه .

سیکس
چگەمیزه  له  کاتی خۆ ماندوو کردن له وانه یه  کار 

بکاته  سه ر ژیانی سێکس یان توانای  چێژتن. 
نیگه رانی چگەمیزه  و بۆنی میز ده کرێت ببێته  

هۆی ئه وه  که  خۆ دوور بکه یته وه    و خۆ لاده یت 
له  ده ستپێشخه ریی  بۆ سێکس. هه ندێک ژن شیان 

کردوه ته وه  که  چێژتنی سێکس باشتر بووه  دوای 
وه رزشی زه وی حه وز.



به رنامه ی وه رزش
بۆ زه و�ي حه وز

هه نگاوی ۱  دۆزینه وه ی ماسولکه ی دروست
به  ڕاحه تی ڕابکشێ - به  پشته وه ، لاوه وه  یان زگ - و 
خاوبه وه  له  ته واوی له شت. دوو سێ هه ناسه ی قوڵ 

بکێشه ، ئه وه  یارمه تیت ده دات خاو بیته وه ، به ڵام 
پاشان وه ک ئاسایی هه ناسه  بکێشه . به  دڵه وه چاوت 
بقوچه  و سه رنجی بيرەكانت بده  به   ناوگه ڵت. ئه وه  

بهێنەيە بەر چاو که  کراوه ی  ڕێكه  له  چ شوێنێکه ، به  
هه مان شێوه  کراوه ی خه مشه  و بۆڕی میز.

به رنامه ی وه رزشه که  دابه ش کراوه  بۆ پێنج هەنگاو. له  کاتێک هه نگاوێکت ته واو کردووه  درێژه  
ده ده یت به  ئه وه ی  دوواتر! ئه گه ر بۆت زه حه مه ته  هه ر چوار خۆگرژ کردنه  جیاوازه کان فێر بیت – 
ئه و کاته  درێژه  بده  به  وه رزش کردن له  ئه و پله یه   که  پێت ده کرێت! گرینگترین شت ئه وه یه  که  به  

به رده وامی له  ماوه ی ۱۲ هه فته  وه رزش بکه یت. لە خوارەوە بەرنامەيێكى وه رزش کردن هه یه  بۆ 
تۆمار کردنی وه رزشه که .
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دۆزینه وه ی – خۆگرژ کردنی – دروست
خۆگرژ بکه  له  ده وروبه ری ڕێکه ، خه مشه  و   1  

بۆریی میز به  هێزێکی که م.
خۆگرژ کردنه که  ڕاگره  بۆ ماوه ی ۲ چرکه .  2  
خاوبه وه  و بحه سێوه  بۆ ماوه ی ۲ چرکه .  3  

سێ جار له  ڕۆژ وه رزش بکه ، ۸ خۆ گرژ کردن   ۴  
هه ر جارێک، تا ده توانیت ئه وه  بکه یت.

ز هه نگاوی ۲  وه رز�ش خۆگرژ كرد�ز به ه�ي

درێژه  بده  به  وه رزش کردن له  ئه م پله  تا ئه و 
کاته ی ده توانیت ۸ جار خۆت گرژ بکه یت به  

ته واوی هێزت ته واوی کات.

خۆگرژ کردنی به هێز
له  ده وروبه ری رێکه ، خه مشه  و بۆریی میز   1  

خۆ گرژ بکه  و به ره و نێوه وه  یان سه ره وه  
به رزی بکه وه ، تا ئه وه ندی ده توانیت به  

هێزێکی گه وره .
خۆ گرژ کردنه که  ڕاگره  له  به رزترین پله  بۆ   2  

ماوه ی۶ تا ۸ چرکه .
خاوبه وه  بۆ ماوه ی ۶ تا ۸ چرکه .  3  

وه رزش بکه  سێ جار له  ڕۆژ، ۸ خۆ گرژ   ۴  
کردن هه ر جارێک.

خۆگرژ کردنه که  له وانه یه  وه ک 
به ستنه وه یه ک، ڕاکشانێک، 

به رزبوونه وه یه ک له   ناوگه ڵت به ره و 
 ناووكت هه ستی پێک بکه یت.

زانیاری!
زنجیره یه کی داخستن بهێنه  به ر چاو که  ئه تۆ له  
دواوه  و له  پشته وه  دایده خیت. له  کاتێک خاو 

ده بیته وه  زنجیره که  باز ده بێته وه .

زانیاری!
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ز و  هه نگاوی ۳  وه رز�ش خۆگرژ كرد�ز به ه�ي
خۆگرژ كرد�ز خۆگری بکه 

درێژه  بده  به  وه رزشی خۆگرژ کردنی به هێز، 
وه ک له  هه نگاوی ۲، و  جگه له وه  یه ک خۆگرژ 

کردنی خۆگری بکه  هه ر جارێک.

ئه و خۆگرژ کردنه  جیاوازانه  به  شێوه ی ڕاکشان، 
دانیشتن و ڕاوه ستان بکه !

 ، ز هه نگاوی ۴  وه رز�ش خۆگرژكرد�ز به ه�ي
ا بکه. خۆگرژكرد�ز خۆگری و خۆگرژكرد�ز خ�ي
درێژه  بده  به  خۆگرژکردنی به هێز و خۆگرژکردنی 
خۆگری سێ جار له  ڕۆژ و جگه له وه  خۆگرژکردنی 

خێرا بکه  هه ر جارێک.

خۆگرژ کردنی خۆگری
له  ده وروبه ری رێکه ، خه مشه  و بۆریی میز   1  

خۆگرژ بکه  و به ره و نێوه وه  یان سه ره وه  به رزی 
بکه وه  – به ڵام پێویست ناکات به  ئه وپه ڕی 

توانات خۆگرژ بکه یت!

خۆگرژ کردنه که  ڕاگره  هەتاكو ده توانیت، تا   2  
سه ره وه ی یه ک  خوله ك.

خاوبه وه  و هه ست به  دابه زینی زه وی حه وزت   3  
بکه .

سێ جار له  ڕۆژ وه رزش بکه ؛ ۸ خۆگرژ کردنی   ۴  
به هێز و یه ک خۆگرژ کردنی خۆگری هه ر جارێک.

خۆگرژکردنی خێرا

به  خێرا رێکه ، خه مشه  و بۆریی میز خۆ گرژ   1  
بکه  و به ره و نێوه وه  یان سه ره وه  به رزی 
بکه وه  به ، ئەوەندە تا ده توانیت بەهێز.

رایگره  بۆ ماوه ی سێ چرکه .  2  
بحه سێوه  بۆ ماوه ی ۳ چرکه .  3  

سێ جار له  ڕۆژ وه رزش بکه ؛ ۸ خۆگرژ   ۴  
کردن، یه ک خۆگرژکردنی خۆگری و ۸ 

خۆگرژکردنی خێرا.

هه نگاوی ۵  در یژه ب  بده  به  وه رز�ش 
، خۆگرژكرد�ز خۆگری  ز خۆگرژ كرد�ز به ه�ي

ا � جار له رۆژ. و خۆگرژكرد�ز خ�ي
ئه و خۆگرژ کردنانه  به کار بهێنه  له  دۆخی وه ها 
که  عاده ته ن میزت لێوه  دێت یان فشاری سه ر 

زگت زیاد بووه ته وه .

واته  له بیرت بێ که  ڕێک پێش ئه وه ی ئه تۆ 
ده کۆخیت، ده پژمییت، پێده که نیت، شت 

هه ڵده گریت یان باز ده دیت خۆگرژ بکه یت. 
خۆگرژ کردنێکی خێرا و به هێز بکه  بۆ ئه وه ی 

زه وی حه وزیت به رز بێته وه  پێش و له  ماوه ی خۆ 
ماندوو کردنه که . خۆگرژکردنی خۆگری هه روه ها 

تاق بکه وه  له  ماوه ی خۆ ماندوو کردن.

 سه ركه وتوو بیت!



یه ک شه ممهشه ممه هه ی�زپینج شه ممه چوارشه ممه � شه ممه دووشه ممه هه فته
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ناوه ڕۆك: ئێڤا سامووێلسۆن، پرۆفێسۆر ی ده رمانی گشتی له  په یمانگای ته ندروستی 

خه ڵک و ده رمانی كلینیكی، زانکۆی وومیۆ.

به  وێنه ڕوونكراوه : کاتیس مێتس

شێوه ی  گرافیكی : کارۆس فۆرم ئا.ب

  ناوه ڕۆكی ئه م  نامیلكه  یه  له سه ر بنه مای ده رئه نجامی توێژیین. 
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ته حه مولت
 

هه بێ!

راپۆر�ت وه رزش
له  ڕاپۆرتی وه رزشه که  ده توانیت یاداشت بکه یت چه ند جار وه رزشت کردووه  هه موو 

ڕۆژێک و له  چ پله یه ک وه رزشت کردووه .


