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ە ز چگەم�ي
له‌ کا�ت خۆماندووكردن

 زانیاری،
 رينمای و
وه​رزش
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چگەميزە کێشه‌یه‌کی ئاسایه‌ و هه‌ر چواره‌م‏ ژن 
ناڕه‌حه‌تی چگەميزەیان هه‌یه‌ به‌ شێوه‌یه‌ک. 
چگەميزە ده‌کرێت هه‌موو شتێک بێت، له‌ 

کێشه‌یه‌کی بچووک تا شتێک که‌ ڕێ ده‌گرێت 
به‌ ژیانێکی ئاسایی.

ە ز جۆری جیاوازی چگەم�ي
چگەميزەی خۆماندووكردن ئاسایترین شێوه‌ی 

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

فشاری سه‌ر بۆشاييى سك زیاد ده‌بێت. ئه‌گه‌ر 
زه‌ویی حه‌وز و ماسولکه‌ی کۆتای بۆریی میز هێزی 

ە ز راست�ی ده‌رباره‌ی چگەم�ي

خۆڕاگرتنیان نه‌بێت سه‌رئه‌نجامه‌که‌ی چگەميزەیه‌‌. 
عاده‌ته‌ن چۆڕکێ که‌م میز دێته‌ خوار.

له‌ حاڵه‌تی چگەميزەی فشارهێنه‌ر میزت لێوه‌ 
دێت له‌ کاتی فشارهێنانه‌که ‌)هه‌ستێکی له‌ ناکاو 

و به‌هێزی ‏میزهاتن(.  فشارهێنانه‌که‌ زۆربه‌ی 
کات به‌ بێ هۆشدار کردنه‌وه‌ی دێن و ‏میزه‌ڵدان 
خۆی ده‌گۆشێته‌وه‌ به‌ بێ ئه‌وه‌ی بتوانیت ئه‌وه‌ 

کۆنترۆل بکه‌یت.

له‌ حاڵه‌تی چگەميزەی تێکه‌ڵاو چگەميزت هه‌یه‌ 
هه‌م له‌ کاتی خۆماندوو کردن و هه‌م له‌ کاتی 

فشارهێنان.

زەی خۆماندووكردن هۆکاره‌کا�ن چگەم�ي
ته‌مه‌ن، دووگیانیی و منداڵبوون کار ده‌که‌نه‌ سه‌ر 

‏تیشوه‌کانی نێو و ده‌وروبه‌ری بۆریی میز و 
‏میزدان. چگەميزە زۆر ئاساییتره ئه‌گه‌ر چه‌ندین 
منداڵت بووه‌ و ئه‌گه‌ر توانای خۆگرژکردنت له‌ 

ماسولکه‌ی زه‌ویی حه‌وزی لاوازه‌. قه‌ڵه‌وی، 
سیغارکێشان و ئاستما یان کۆخه‌ی ‏نه‌بڕاوه‌ 
هه‌روه‌ها مه‌ترسی چگەميزە زیاتر ده‌که‌ن.

ئایا چ شتيک ده‌توانیت بکه‌یت بۆ 
زەی خۆماندووكردن؟ چگەم�ي

وه‌رزشی زه‌وی حه‌وز شێوه‌یه‌کی چاره‌سه‌رکردنی 
هاسانی نامه‌ترسیداره‌ له‌ حاڵه‌تی چگەميزەی 

خۆماندووكردن. بنەماكە ئه‌وه‌یه‌ که‌ له‌ 
ڕێگای مه‌شقی خۆگرژ کردن خێرای، هێز و 

خۆگری باشتر بکه‌یت له‌ ماسولکه‌کان که‌ 
پشتگیریه‌که‌ن له‌ ژێر بۆریی میز و ‏میزه‌ڵدان.
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وه‌رزش یارمه‌�ت ده‌دات!
وه‌رزش، سێ جار رۆژانه،‌ له‌ ماوه‌ی سێ مانگ 

به‌سه‌ بۆ کارگه‌ریه‌کی باش. ده‌توانیت به‌ یارمه‌تی 
وه‌رزش ڕۆژانه‌ له‌ ماوه‌ی به‌ ته‌واوی شه‌ش مانگ 

زیاتر باشتر بیت. ئامانجێکی وه‌رزشه‌که‌ ئه‌وه‌یه‌ که‌ 
ئه‌تۆ بتوانیت زه‌ویی حه‌وزت "هه‌ڵوڕیت" له‌ 

دۆخگه‌لی وه‌ها که‌ فشار بۆ زه‌وی حه‌وزت دێت، 
بۆ نموونه‌ له‌ کاتی کۆخه، پێکه‌نین یان هه‌ڵگرتن. 

وه‌رزشه‌که‌ ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ که‌ له‌ کۆتاییدا 
هه‌موو شتێک ده‌بێته‌ ‏ئۆتۆماتیكی. له‌ لێتوێژینه‌وه‏‌ی 
جیاواز ئێمه‌ ده‌زانین که‌ نێزیكه‌ی دوو سێهه‌م باشتر 

ده‌بن یان به‌ ته‌واوی باش ده‌ن له‌ ڕێگای زانیاری، 
‏ئامۆژگاری یان وه‌رزشی زه‌وی حه‌وز.

ئه‌گه‌ر ئه‌تۆ ڕازیت له‌ ئه‌نجامه‌که‌ دوای سێ تا 
شه‌ش مانگ وه‌رزش ده‌توانیت وه‌رزشه‌که‌ که‌م 

بکه‌یته‌وه‌ بۆ وه‌رزشی هێشتنه‌وه‌ سێ جار له‌ ڕۆژ له‌ 
ماوه‌ی دوو تا سێ ڕۆژ له‌ هه‌فته‌. ئه‌و کاته‌ هه‌موو 

جۆره‌ خۆگرژ کردن به‌کار بێنه‌، به‌ڵام به‌تایبه‌تی 
خۆگرژکردنی به‌هێز و له‌ ئه‌و ئاسته‌ وه‌رزش بکه‌ که‌ 

تازه‌ی ته‌واوت کردوه‌. له‌بیرت بێت که‌ 
خۆگرژکردنه‌کان به‌کار بهێنیت له‌ ژیانی ڕۆژانه‌ت، 

خۆگرژکردنێک خێرا و به‌هێز بکه‌ پێش ئه‌وه‌ی 
بکۆخیت، بپژمییت یان شتێک هه‌ڵده‌گریت.

‏نه‌شته‌رگه‌ری‏ ‏چاره‌یهک‌ه‌
ئه‌گه‌ر وه‌رزشی زه‌وی حه‌وز کارگه‌ریه‌کی باشی 
نه‌بوو و ناڕه‌حه‌تیه‌کان کار ده‌که‌نه‌ سه‌ر ژیانی 

ڕۆژانه‌ت نه‌شته‌رگه‌ری ‏چاره‌یه‌که‌ ‌. باندێک 
ده‌خرێته‌ ژێر بۆریی میز وه‌ک پشتگیری، ئه‌وه‌ 

پێش به‌ چگەميزە ده‌گرێت. ‏نه‌شته‌رگه‌ریه‌که‌ به‌ 
به‌نجکردنی خۆجێیی ده‌کرێت له‌ خه‌مشه‌وه‌. 

‏گیروگرفتگه‌ل زۆر ئاساییه‌، به‌ڵام جاروبار دواتر 
له‌وانه‌یه‌ ناڕه‌حه‌تی چگەميزە په‌یدا بێت. 

ناڕه‌حه‌تی خاڵی کردنی میزدان و ئازاری ‏ناوگه‌ڵ 
گیروگرفتی ‏ده‌گمه‌نن. له‌ به‌رده‌وامیی‏ کردن، 
ساڵێک دوای نه‌شته‌رگه‌ری، ۸۰ تا ۸۵ له‌سه‌د 
ده‌لێن ڕازین یان زۆر ڕازین له‌ ئه‌نجامه‌که‌ی.

ووسترۆیه‌ن یارمه‌تی چگەميزەی خۆماندووكردن 
نادات و هه‌روه‌ها ناتوانێت پێشگیری چگەميزە 
بکات. له‌ حاڵه‌تی ناڕه‌حه‌تی ‏لیكه‌گلاند‏ی وشک، 

سووتانه‌وه‌ یان فشارهێنانی میز له‌ ماوه‌ی له‌ 
خوێنچوونه‌وه‌ یان دوای له‌ خوێنچوونه‌وه‌ 

ووسترۆیه‌ن به‌ پێچه‌وانه‌ ‏كاریگه‌ر‏ه‌. ئه‌و کاته‌ 
ووسترۆیه‌ن به‌کار ده‌هێنن له‌ خه‌مشه‌ وه‌ک 
حه‌پێکی خه‌مشه‌، کرێمی خه‌مشه‌ یان وه‌ک 

ئه‌ڵقه‌یه‌ک که‌ هه‌ر سێ مانگێک ده‌یگۆڕن. حه‌پی 
خه‌مشه‌ و کرێم هه‌یه‌ که‌ بێ ‏ڕه‌چه‌ته‌ن.

ماسولکه​ی زه​ویی حه​وز

‏میزه​ڵدان

بۆریی 

خه​مشهمیز
‏ڕێكه‏

زانیاری!

ئایا ماسولکه‌ی "دروست" به‌کار ده‌هێنیت؟
تاقی بکه‌وه‌ و به‌ په‌نجه‌یه‌ک له‌ خه‌مشه‌ت 

خۆگرژ بکه‌. خۆگرژ کردنه‌که‌ ده‌بێت هه‌ستی پێ 
بکه‌یت له‌ ده‌وروبه‌ری په‌نجه‌ت. له‌وانه‌یه‌ 

هه‌روه‌ها بتوانیت هه‌ست به‌وه‌ بکه‌یت که‌ 
په‌نجه‌ت به‌ره‌و پێش و سه‌ره‌وه‌ به‌رز ده‌بێته‌وه‌.
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قه‌له‌وی
چگەميزە ئاسایتره‌ له‌ کاتی قه‌ڵه‌وبوون. چه‌ندین 

لێتوێژینه‌وه‌ ئه‌وه‌یان سه‌لماندووه‌ که‌ دابه‌زینی کێش 
چگەميزە که‌متر ده‌کاته‌وه‌، به‌ تایبه‌تی له‌ کاتێک 
بی.ئێم.ئیی ) ‏پێڕستی له‌ش کێش( له‌ سه‌ره‌وه‌ی 

۳۰یه‌. دابه‌زینی پێنج له‌سه‌دی کێشی خۆ زۆربه‌ی 
کات به‌سه‌ بۆ باشتر بوونی چگەميزە. بۆ ئه‌تۆ که‌ 

کێشت ۸۰ کیلۆیه‌ ئه‌وه‌ واته‌ ۴ کیلۆ دابه‌زینی کێش 
به‌سه‌ بۆ که‌مبوونه‌وه‌ی چگەميزە. ئایا زانیاری 

زیاترت ده‌وێت ده‌رباره‌ی دابه‌زینی کێش و چۆن 
بی.ئێم. ئیی حه‌ساب ده‌که‌یت؟ ماڵپه‌ڕی ۱۱۷۷ 

 1177.se> ڕێنمای چاوه‌دێری ببینه

سیغاريکشان
چگەميزە ئاساییتره‌ لای سیغارکێش تا 

سیغارنه‌کێش. ئه‌وه‌ له‌وانه‌یه‌ به‌ هۆی ئه‌وه‌ بێت 
که‌ »کۆخه‌ی سیغار” ده‌بێته‌ هۆی چگەميزە به‌ڵام 

هه‌روه‌ها ده‌کرێت له‌به‌ر ئه‌وه‌ بێت که‌ 
سیغارکێشان کار ده‌کاته‌ سه‌ر تیشوی په‌یوست و 

‏لیكه‌گلانده‌کان. ئه‌گه‌ر سیغارکێشیت، ته‌واو کردنی 
سیغارکێشان بێگومان گه‌وره‌ترین سه‌رمایه‌گوزارییه‌‌ 

که‌ ئه‌تۆ ده‌توانیت بیکه‌یت بۆ ته‌ندروستی 
‏ئایینده‌ت! ئایا ده‌ته‌وێت زیاتر بخوێنیت و 

 پشتگیری وه‌رگریت بۆ ته‌واوکردنی سیغارکێشان؟ 
slutarokalinjen.se >  1177.se>

چالاکی ته‌ن�ی
به‌ ته‌واوی هه‌موو جۆره‌ وه‌رزشێک باشه‌ بۆ 

له‌ش. ئه‌وه‌ هه‌رچه‌ن چگەمیزه‌ت هه‌بێت! ئایا له‌ 
کاتی وه‌رزش کردن، بۆ نموونه‌، باخدان، ‏غارغارێن 

یام سه‌ما میز‌ت لێوه‌ دێت؟ ئه‌و کاته‌ پێویسته‌ 
وه‌رزش بکه‌یت و خۆگرژ کردنی »پێشگیری” 

بکه‌یت له‌ دۆخی فشارهێنه‌ر. ئه‌گه‌ر چگەمیزه‌که‌ 
پێشت پێ ده‌گرێت له‌ کردنی چالاکیگه‌ل که‌ 
ده‌ته‌وێت بیکه‌یت هه‌ندێک »فێل” هه‌یه‌ که‌ 

ده‌توانیت به‌کاری بهێنیت، بۆ نموونه‌ ‏تامپون له‌ 
خه‌مشه‌ پێش به‌شه‌كاتێكی وه‌رزش. ئه‌وه‌ ‏بۆریی‏ 
میز ده‌گۆشێت و هه‌ندێک به‌رزی ده‌کاته‌وه‌ و 

ده‌کرێت به‌س بێت بۆ پێش گرتن به‌ چگەمیزه. 
ئه‌تۆ هه‌روه‌ها ده‌توانیت ئه‌وه‌ ده‌ڵنیا بکه‌یت که‌ 

شيوه‌ی ژ یان و
زەی خۆماندووكردن چگەم�ي
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پارێزه‌یه‌کی باش و ‏ڕاحه‌تت دژ چگەمیزه‌ت 
هه‌یه‌. ئه‌وه‌ ده‌توانیت له‌ ده‌رمانخانه‌ یان دوکانی 
شتومه‌ک بکڕیت. به‌ڵام ته‌نیا تا ئه‌و کاته‌ به‌کاری 
بهێنه‌ که‌ میز‌ چگەمیزه‌ت هه‌یه‌ - نه‌ک ته‌نیا بۆ 

خاتری دڵنیایی.

شله‌
ئه‌وه‌ شتێکی ئاساییه‌ که‌ له‌ به‌ینی یه‌ک تا دوو 

لیتر میز بکه‌یت له‌ ماوه‌ی شه‌ووڕۆژێک. چه‌نده‌ 
میز ده‌که‌یت پێوه‌ندی هه‌یه‌ به‌ ئه‌وه‌ که‌ چه‌نده‌ 

شله‌ ده‌خۆیت و چه‌نده‌ شله‌ که‌ به‌ شێوه‌ی 
دیکه‌ لاده‌چێت، بۆ نموونه‌ له‌ کاتێک زۆر ئاره‌ق 
ده‌که‌یت. هه‌ندێک که‌س ڕه‌ها هاتوون به‌ زۆر 

خواردنه‌وه‌ی شله‌ و هه‌میشه‌ ‏بتڵێک ئاویان 
له‌گه‌ڵ خۆیان هه‌یه‌. ئه‌گه‌ر ساخ بیت هیچ 
شتێک نیه‌ بڵێت که‌ زۆر خواردنه‌وه‌ی شله‌ 

‏زیانبه‌خشه‌، به‌ڵام له‌ هه‌مان کات هیچ شتێک 
نیه‌ بڵێت ئه‌وه‌ به‌ سووده‌! ئه‌گه‌ر ناڕه‌حه‌تی 

چگەمیزه‌ت هه‌یه‌ هاسانترمیزت لێوه‌ دێت له‌ 
کاتێک ‏میزدان‏ پڕه‌.

سيکس
چگەمیزه‌ له‌ کاتی خۆ ماندوو کردن له‌وانه‌یه‌ کار 

بکاته‌ سه‌ر ژیانی سێکس یان توانای ‏چێژتن. 
نیگه‌رانی چگەمیزه‌ و بۆنی میز ده‌کرێت ببێته‌ 

هۆی ئه‌وه‌ که‌ خۆ دوور بکه‌یته‌وه‌ ‌ و خۆ لاده‌یت 
له‌ ده‌ستپێشخه‌ریی‏ بۆ سێکس. هه‌ندێک ژن شیان 

کردوه‌ته‌وه‌ که‌ چێژتنی سێکس باشتر بووه‌ دوای 
وه‌رزشی زه‌وی حه‌وز.



به‌رنامه‌ی وه‌رزش
بۆ زه‌و�ی حه‌وز

هه‌نگاوی ۱  دۆزینه‌وه‌ی ماسولکه‌ی دروست
به‌ ڕاحه‌تی ڕابکشێ - به‌ پشته‌وه‌، لاوه‌وه‌ یان زگ - و 
خاوبه‌وه‌ له‌ ته‌واوی له‌شت. دوو سێ هه‌ناسه‌ی قوڵ 

بکێشه‌، ئه‌وه‌ یارمه‌تیت ده‌دات خاو بیته‌وه‌، به‌ڵام 
پاشان وه‌ک ئاسایی هه‌ناسه‌ بکێشه‌. به‌ دڵه‌وه چاوت 
بقوچه‌ و سه‌رنجی بيرەكانت بده‌ به‌ ‏ناوگه‌ڵت. ئه‌وه‌ 

بهێنەيە بەر چاو که‌ کراوه‌ی ‏ڕێكه‌ له‌ چ شوێنێکه‌، به‌ 
هه‌مان شێوه‌ کراوه‌ی خه‌مشه‌ و بۆڕی میز.

به‌رنامه‌ی وه‌رزشه‌که‌ دابه‌ش کراوه‌ بۆ پێنج هەنگاو. له‌ کاتێک هه‌نگاوێکت ته‌واو کردووه‌ درێژه‌ 
ده‌ده‌یت به‌ ئه‌وه‌ی ‏دوواتر! ئه‌گه‌ر بۆت زه‌حه‌مه‌ته‌ هه‌ر چوار خۆگرژ کردنه‌ جیاوازه‌کان فێر بیت – 
ئه‌و کاته‌ درێژه‌ بده‌ به‌ وه‌رزش کردن له‌ ئه‌و پله‌یه‌‌ که‌ پێت ده‌کرێت! گرینگترین شت ئه‌وه‌یه‌ که‌ به‌ 

به‌رده‌وامی له‌ ماوه‌ی ۱۲ هه‌فته‌ وه‌رزش بکه‌یت. لە خوارەوە بەرنامەيێكى وه‌رزش کردن هه‌یه‌ بۆ 
تۆمار کردنی وه‌رزشه‌که‌.
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دۆزینه‌وه‌ی – خۆگرژ کردنی – دروست
خۆگرژ بکه‌ له‌ ده‌وروبه‌ری ڕێکه‌، خه‌مشه‌ و  	1  

بۆریی میز به‌ هێزێکی که‌م.
خۆگرژ کردنه‌که‌ ڕاگره‌ بۆ ماوه‌ی ۲ چرکه‌. 	2  
خاوبه‌وه‌ و بحه‌سێوه‌ بۆ ماوه‌ی ۲ چرکه‌. 	3  

سێ جار له‌ ڕۆژ وه‌رزش بکه‌، ۸ خۆ گرژ کردن  	۴  
هه‌ر جارێک، تا ده‌توانیت ئه‌وه‌ بکه‌یت.

ز هه‌نگاوی ۲  وه‌رز�ش خۆگرژ کرد�ن به‌ه�ي

درێژه‌ بده‌ به‌ وه‌رزش کردن له‌ ئه‌م پله‌ تا ئه‌و 
کاته‌ی ده‌توانیت ۸ جار خۆت گرژ بکه‌یت به‌ 

ته‌واوی هێزت ته‌واوی کات.

خۆگرژ کردنی به‌هێز
له‌ ده‌وروبه‌ری رێکه‌، خه‌مشه‌ و بۆریی میز  	1  

خۆ گرژ بکه‌ و به‌ره‌و نێوه‌وه‌ یان سه‌ره‌وه‌ 
به‌رزی بکه‌وه‌، تا ئه‌وه‌ندی ده‌توانیت به‌ 

هێزێکی گه‌وره‌.
خۆ گرژ کردنه‌که‌ ڕاگره‌ له‌ به‌رزترین پله‌ بۆ  	2  

ماوه‌ی۶ تا ۸ چرکه‌.
خاوبه‌وه‌ بۆ ماوه‌ی ۶ تا ۸ چرکه‌. 	3  

وه‌رزش بکه‌ سێ جار له‌ ڕۆژ، ۸ خۆ گرژ  	۴  
کردن هه‌ر جارێک.

خۆگرژ کردنه‌که‌ له‌وانه‌یه‌ وه‌ک 
به‌ستنه‌وه‌یه‌ک، ڕاکشانێک، 

به‌رزبوونه‌وه‌یه‌ک له‌ ‏ناوگه‌ڵت به‌ره‌و 
‏ناووكت هه‌ستی پێک بکه‌یت.

زانیاری!
زنجیره‌یه‌کی داخستن بهێنه‌ به‌ر چاو که‌ ئه‌تۆ له‌ 
دواوه‌ و له‌ پشته‌وه‌ دایده‌خیت. له‌ کاتێک خاو 

ده‌بیته‌وه‌ زنجیره‌که‌ باز ده‌بێته‌وه‌.

زانیاری!
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ز و  هه‌نگاوی ۳  وه‌رز�ش خۆگرژ کرد�ن به‌ه�ي
خۆگرژ کرد�ن خۆگری بکه‌

درێژه‌ بده‌ به‌ وه‌رزشی خۆگرژ کردنی به‌هێز، 
وه‌ک له‌ هه‌نگاوی ۲، و ‏جگه‌له‌وه‌ یه‌ک خۆگرژ 

کردنی خۆگری بکه‌ هه‌ر جارێک.

ئه‌و خۆگرژ کردنه‌ جیاوازانه‌ به‌ شێوه‌ی ڕاکشان، 
دانیشتن و ڕاوه‌ستان بکه‌!

 ، ز هه‌نگاوی ۴  وه‌رز�ش خۆگرژکرد�ن به‌ه�ي
ا بکه. خۆگرژکرد�ن خۆگری و خۆگرژکرد�ن خ�ي
درێژه‌ بده‌ به‌ خۆگرژکردنی به‌هێز و خۆگرژکردنی 
خۆگری سێ جار له‌ ڕۆژ و جگه‌له‌وه‌ خۆگرژکردنی 

خێرا بکه‌ هه‌ر جارێک.

خۆگرژ کردنی خۆگری
له‌ ده‌وروبه‌ری رێکه‌، خه‌مشه‌ و بۆریی میز  	1  

خۆگرژ بکه‌ و به‌ره‌و نێوه‌وه‌ یان سه‌ره‌وه‌ به‌رزی 
بکه‌وه‌ – به‌ڵام پێویست ناکات به‌ ئه‌وپه‌ڕی 

توانات خۆگرژ بکه‌یت!

خۆگرژ کردنه‌که‌ ڕاگره‌ هەتاكو ده‌توانیت، تا  	2  
سه‌ره‌وه‌ی یه‌ک ‏خوله‌ك.

خاوبه‌وه‌ و هه‌ست به‌ دابه‌زینی زه‌وی حه‌وزت  	3  
بکه‌.

سێ جار له‌ ڕۆژ وه‌رزش بکه‌؛ ۸ خۆگرژ کردنی  	۴  
به‌هێز و یه‌ک خۆگرژ کردنی خۆگری هه‌ر جارێک.

خۆگرژکردنی خێرا

به‌ خێرا رێکه‌، خه‌مشه‌ و بۆریی میز خۆ گرژ  	1  
بکه‌ و به‌ره‌و نێوه‌وه‌ یان سه‌ره‌وه‌ به‌رزی 
بکه‌وه‌ به‌، ئەوەندە تا ده‌توانیت بەهێز.

رایگره‌ بۆ ماوه‌ی سێ چرکه‌. 	2  
بحه‌سێوه‌ بۆ ماوه‌ی ۳ چرکه‌. 	3  

سێ جار له‌ ڕۆژ وه‌رزش بکه‌؛ ۸ خۆگرژ  	۴  
کردن، یه‌ک خۆگرژکردنی خۆگری و ۸ 

خۆگرژکردنی خێرا.

هه‌نگاوی ۵  دري ژه ب‌ بده‌ به‌ وه‌رز�ش 
، خۆگرژکرد�ن خۆگری  ز خۆگرژ کرد�ن به‌ه�ي

ا سى جار له رۆژ. و خۆگرژکرد�ن خ�ي
ئه‌و خۆگرژ کردنانه‌ به‌کار بهێنه‌ له‌ دۆخی وه‌ها 
که‌ عاده‌ته‌ن میزت لێوه‌ دێت یان فشاری سه‌ر 

زگت زیاد بووه‌ته‌وه‌.

واته‌ له‌بیرت بێ که‌ ڕێک پێش ئه‌وه‌ی ئه‌تۆ 
ده‌کۆخیت، ده‌پژمییت، پێده‌که‌نیت، شت 

هه‌ڵده‌گریت یان باز ده‌دیت خۆگرژ بکه‌یت. 
خۆگرژ کردنێکی خێرا و به‌هێز بکه‌ بۆ ئه‌وه‌ی 

زه‌وی حه‌وزیت به‌رز بێته‌وه‌ پێش و له‌ ماوه‌ی خۆ 
ماندوو کردنه‌که‌. خۆگرژکردنی خۆگری هه‌روه‌ها 

تاق بکه‌وه‌ له‌ ماوه‌ی خۆ ماندوو کردن.

‏سه‌ركه‌وتوو بیت!
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ناوه‌ڕۆك: ئێڤا سامووێلسۆن، پرۆفێسۆر‏ی ده‌رمانی گشتی له‌ په‌یمانگای ته‌ندروستی 

خه‌ڵک و ده‌رمانی كلینیكی، زانکۆی وومیۆ.

به‌ وێنه‌ڕوونكراوه‌: کاتیس مێتس

شێوه‌ی ‏گرافیكی‏: کارۆس فۆرم ئا.ب
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ته​حه​مولت
 

هه​بێ!

راپۆر�ت وه‌رزش
له‌ ڕاپۆرتی وه‌رزشه‌که‌ ده‌توانیت یاداشت بکه‌یت چه‌ند جار وه‌رزشت کردووه‌ هه‌موو 

ڕۆژێک و له‌ چ پله‌یه‌ک وه‌رزشت کردووه‌.


