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 ظیم خانوادهتن

 پیشگیری از بارداری داخل رحمی

 نایي . كنيد  مي   گیری پیش بارداری از سال ده تا و شده گذاشته كار رحم داخل در كه است مس حاوی كوچک وسیله یک دی، یو آی

 .شود م  گذاشته رحم در ماما یا پزشک توسط وسیله

 :بارداری از پیشگیری در دی یو ای اثر میزان

 سيال  در زن ۱۱۱ هر از زن ۱ از روش،كمتر این از استفاده با كه معناست بدین این. است درصد 99.. حدود دی یو ای اطمینان درصد

 .شوند م  حامله

 : دی یو ای از استفاده زمان

 .شود م  گذاشته قاعدگ  خونریزی اول روز 5 در دی یو ،آی قاعدگ  زمان در

 و نیسيت  دی یيو  آی گذاشيتن  مانع  وشیرده  شود م  گذاشته سزارین یا طبیع  زایمان از پس هفته6 در دی یو آی ، زایمان از پس

 .گذارد نم  مادر شیر روی بر تاثیری دی یو آی

 از پيس )نبيودن  بياردار  از اطمینيان  بيا  زایمان از پس هفته 6 توان م  را دی یو آی ، است برنگشته آنها قاعدگ  كه ده  شیر درمادران

 .گذاشت كار( خون آزمایش انجام

 :دی یو آی مزایای

 .است ازحاملگ  اثردرجلوگیری وطولان  موثر بسیار روش ( ۱

 .ندارد استفاده برای روزانه یادآوری به ،نیاز ازكارگذاری پس( 2

 . گشت برخواهد بلافاصله باروری قابلیت دی یو آی نكرد ازخارج پس( 3

 . ندارد تداخل جنس  تماس با( 4

 .ندارد را هورمون  های روش وعوارض آثار( 5     

 .باشد م  استفاده قابل یائسگ  دوران تا و ندارد برشیرده  تاثیری( 6     

 :دی یو آی معایب

 .شود انجام ایشان توسط باید نیز آن خروج همچنین. شود كارگذاشته رحم داخل در ماما یا پزشک توسط باید حتما یودی آی( ۱

 .دارد وجود رحم داخل از وسیله این خودبخودی خروج احتمال( 2

 .كند نم  جلوگیری شوند م  منتقل جنس  تماس راه از كه های  بیماری انتقال از وسیله این( 3

 .نمایند مراجعه ای دوره معاینه برای یدبا حتما كنند م  استفاده دی یو آی از كه كسان ( 4

 : كنند استفاده دی یو آی از توانند نم  زیر شرایط با های خانم

 .باشند م  باردار كه دارند شک یا و هستند حامله كه زنان .  ۱   

 . هستند طبع  غ  های رحم دارای كه زنان . 2        

 .دارند بیمارستان رد بستری با لگن  عفونت سابقه كه زنان .  3        

 (.دار مس نوع های دی یو آی برای) دارند مس به حساسیت بیماری كه زنان . 4        

 .دارد نقص بدنشان ایمن  سیستم كه زنان . 5        

 .دارند شدید آنم  یا و دارند خون لخته دفع با قاعدگ  شدید خونریزی كه زنان .6        

 .دارند مشخص علت بدون م رح خونریزی كه زنان . 7      

 :كنند مراجعه ماما یا پزشک به باید باشند داشته را زیر عوارض از یک   كه صورت  در دی یود آی از كننده استفاده

 .است ضروری نبودن باردار از اطمینان برای بارداری آزمایش انجام مورد این وقوع درصورت:تاخیرقاعدگ ( ۱

 .  ولرز،استفراغ ،تب(واژن)مهبل از بدبو و چرك  ترشح ، شکم یینپا درد:  مانند علائم  وجود( 2

 

 

 

 



 :آنها با برخورد ونحوه شایع عوارض

 رفيع   دی یيو  آی ازگيذاردن  پيس  مياه 2-3 مشيکل  ایين  كيه  بود مطمئن باید موارد این در: قاعدگ  هنگام درد و خونریزی افزایش( ۱

 .شود مراجعه زنان متخصص به نگردد،باید برطرف ماه 2-3 درعرض اگرمشکل. .خواهدشد

 باید. است ضروری درمان چگونگ  تعیین برای نوع ،بررس (واژینال)مهبل ترشح افزایش درصورت(:  واژن)مهبل از ترشحات افزایش( 2 

 .دارد تفاوت غیرعفون  باترشحات آن ورنگ بوده همراه وسوزش خارش با ومعمولا هستند بدبو عفون ، ترشحات كه داشت توجه

 :دی یو ای باره در مهم تنکا

 .است ضروری معاینه و آزمایش یکسری انجام دی یو آی كارگذاری از قبل. ۱

 بهداشيت   مراكيز  بيه  خيود  دی یيو  آی وضيعیت  از اطمینيان  برای ای دوره صورت به فرد كه است لازم دی یو آی كارگذاری از پس. 2

 .پاك  دوران در یکبار ماه6 هر سپس و كارگذاری از پس ماه یک: از عبارتند مراجعه زمان.نماید مراجعه درمان 

 :دی یو آی خروج. 3

 تمایيل  نیز آن خروج دلیل و شود خارج رحم از(سال ده از زودتر ساله ده دی یو آی برای مثلا)آن اثر مدت ازپایان زودتر دی یو آی اگر

 .شود استفاده بارداری از پیشگیری مئنمط روش یک از آن نمودن خارج از پس فاصله بلا باید حتما نباشد بارداری به

 عيرض  در جنسي   تمياس  وجيود  ودرصيورت  دارد وجيود  بيارداری  شيود،احتمال  خيارج  قاعيدگ   دوران غیيراز  زمان  در دی یو آی اگر

 .دارد ضرورت بارداری از پیشگیری اورژانس روش از استفاده ،(دی یو آی  خروج از پس) گذشته ساعت۱2۱

 

 ازحاملگی جلوگیری تزریقی روشهای

 .شود م  آنها بارداری از مانع زنان به آمپول تزریق طریق از كه هستند های  روش ازحاملگ  جلوگیری تزریق  روشهای

 :باشد م  زیر طرق از اثرآنها مکانیسم

 رحم داخل  مخاط بر تاثیر و رحم دهانه ترشحات كردن غلیظ با اسپرم عبور برای رحم محیط كردن ونامساعد گذاری ازتخمک ممانعت

 .باشد م 

 .شود م  استفاده ایران در ماهه سه و ماهه یک نوع دو در آمپولها این

 : اثربخش 

 .است%97..از بیش ، استفاده اول سال در

 

 :مگسترون یا استات پروژسترون دپومدروكسی

 البتيه  اسيت،  باسين  یيا  و بيازو  عضله بالای تزریق محل. شود م  تزریق عمیق عضلان  صورت به یکبار ماه هرسه ما دركشور آمپول این

 .شود ماساژداده نباید تزریق محل تزریق، از پس كه داشت بایدتوجه

 : آمپول تزریق زمان 

 .شود استفاده كاندوم از هفته یک تا و انجام قاعدگ  اول روز 5 از یک  در تزریق اولین:  قاعدگ  درزمان •

 :شیرده غیر مادران •

 نیست قاعدگ  برگشت به نیازی بوده امکانپذیر آن از پس هفته 3 تا تزریق اولین: زایمان از پس      

 تسيت  داشيتن  بيا  تنهيا  تزریيق            ميدت  این از پس و. است امکانپذیر دوم یا اول ماهه سه سقط از بعد روز 5 تا:  ازسقط پس      

 .است مجاز منف  بارداری

 :شیرده مادران •

 نمود شروع را تزریق توان م  رایمان از پس هفته 6  مادر شیر با انحصاری تغذیه صورت رد: قاعدگ  عدم               

 .شود استفاده كاندوم از هفته یک تا و انجام قاعدگ  اول روز 5 از یک  در تزریق: قاعدگ  صورت در 

  اینصيورت  غیر در. كرد استفاده كاندوم از هفته یک تا و تزریق بلافاصله توان م  باشد قاعدگ  اول روز 5 در اگر: روش یک قطع بدنبال

 .نماید استفاده كاندوم از باید قاعدگ  بعدی دوره رسیدن تا

 :مگسترون مزایای

 بالا اثربخش ( ۱

 استفاده آسان ( 2



 (یکبار ماه3هر) است مدت طولان  نسبتا استفاده های فاصله( 3

 فیبيروم   ، ازقاعدگ  قبل سندرم ازرحم، خارج حاملگ  خون ، كم لگن، ب التها بیماریهای وتخمدان، رحم سرطانهای به ابتلا كاهش( 4

 اشمرز میتل و قاعدگ  زمان واژن،درد كاندیدیازیس اندومتریوز، رحم،

 تیروئید وبیماری دیابت به افرادمبتلا برای مناسب( 5

 سالگ  ۱6 سن از استفاده قابل( 6

 شیرده  دردوران استفاده قابل( 7

 جنس  باتماس نداشتن تداخل( 9

 تشنج  بیماران برای مناسب( .

 ذهن  مانده عقب و  نشین كوچ و فراموشکار افراد برای مناسب( ۱۱

 سل سیکل آنم  در استفاده قابل( ۱۱

 استروژن  عوارض نداشتن( ۱2

 مادر شیر افزایش( ۱3

 جراح  بزرگ اعمال از قبل مصرف قطع به نیاز عدم( ۱4

 :مگسترون معایب

 باروری، گشتتاخیردرباز( ۱

 ماهه سه زمان  های درفاصله تزریق لزوم( 2

 جنس  تماس ازراه منتقله بیماریهای از پیشگیری عدم( 3

 وزن افزایش احتمال( 4

 مرتب نا خونریزی و بین  لکه آمنوره،: قاعدگ  خونریزی اختلالات( 5

 خلق  تغییرات بروز احتمال( 6

 :مطلق مصرف مواردمنع

                        بارداری( ۱

 پستان سرطان( 2

 مشخص علت بدون واژن از خونریزی( 3

 شدیدانعقادی اختلالات( 4

 مغزی سکته سابقه( 5

 نشده كنترل فشارخون( 6

 ( جنس  استرویید های هورمون مصرف از ناش  .كبدی آدنوم)  تومور سابقه( 7

 فعل  ترومبوآمبول ( 9

  بهداشيت   هيای  پایگياه  روسيتای ،  و شيهری  درمان  بهداشت  مراكز در شاغل كارشناسان با مشورت با خانواده تنظیم شرایط واجد زنان

 .نمایند استفاده رایگان بصورت تزریق  آمپولهای از توانند م  بهداشت های خانه و روستای  و شهری

 :برخوردباآنها ونحوه شایع عوارض

  و شيده  دیيده  مصيرف  اول درماههيای  معميولا  رحم  نامرتب خونریزی ( : نامرتب خونریزی و آمنوره بین ، لکه)  قاعدگ  اختلالات( ۱

 نامرتيب  خيونریزی  كيه  درصيورت  . انجاميد  مي   بطيول  ماه6-۱2 عارضه این وگاه  یابد م  كاهش ویا رفته ازبین اول ماه2-3 درعرض

 .نماید مراجعه زنان متخصص بیشتربه بررس  برای باید ایجادكند، مزاحمت فرد برای رحم 

 بارعایت مشکل این. است غذای  بیشترمواد ومصرف اشتها افزایش ، پروژسترون آثارهورمون دلیل بیشتربه وزن افزایش: وزن یشافزا( 2

 .است رفع قابل وورزش غذای  رژم

 عيه مراج زنان متخصص ویا ماما به اینصورت غیر در. گردد م  برطرف معمول  های بند پستان از استفاده با: ها پستان شدن حساس( 3

 .شود

 برخوردباآنها وچگونگ  هشدارها

 :شود مراجعه پزشک زیربه ازعلائم بروزهریک درصورت 



 شدیدیاطولان  خونریزی( ۱

 دید باتاری سردردشدیدهمراه( 2

 وپوست چشم زردی( 3

 (.است داشته مرتب قاعدگ DMPA از استفاده حین كه درفردی)تاخیرفاعدگ ( 4

 .باشد درمان به ندنیازم كه درحدی فشارخون افزایش( 5

 :بعدی مراجعات و پیگیری در چندمورد

 بيارداری  آزميایش  منفي   پاسخ ازدریافت پس بعدی تزریق هفته2از وتاخیربیش آمپول تزریق دلیل به قاعدگ  قطع وجود درصورت( ۱

 .خواهدشد انجام

 .شود داده اطمینان مسئله این خطربودن وب  فرددرموردعادی به قاعدگ  درمواردقطع( 2

 واگرخيونریزی  شود داده اطمینان عارضه این بودن وبیخطر درموردشایع قاعدگ ، های دوره بین خونریزی یا بین  بروزلکه درصورت( 3

 .شود مراجعه مراكزدرمان  بایدبه پیداكند، ادامه

 .است پزشک  توجه زمندونیا بوده مهم( باشد معمول دوبرابر آن یامدت مقدارخونریزی) مدت یاطولان  شدید قاعدگ  خونریزی( 4

 رفيتن  ازبيین  دیيد،  تياری  سيردرد،  ویاتشدید باشروعDMPA اگرمصرف. نیستDMPA از استفاده مانع ،(میگرن) سردرشدید سابقه( 5

 روش ازیيک  گردد،اسيتفاده  هميراه  وحركيت  درتکليم  ویيااختلال  زیگزاگي   خطوط دیدن ،(Flashing)درچشم زدن برق بینای ، موقت

 .داشت خواهد ضرورت فرد این ارجاع مناسب، آغازدرمان برای همچنین. شود م  توصیه غیرهورمون 

 

 :بارداری از  پیشگیری(  سیکلوفم) ماهه یک آمپول

 از پیشيگیری  تركیبي   هيای  قير   مشابه تركیب  پذیربا برگشت روش یک عنوان به ، بارداری از پیشگیری ماهه یک تركیب  آمپولهای

 هيا  تخميدان   از كه است های  هورمون مشابه كه باشند م  پروژسترون و استروژن هورمون مقداری یحاو ها آمپول این. است بارداری

 ایين  تزریيق . شيوند  مي   قاعيدگ   مينظم  سیکل ایجاد سبب و داده انجام بدن در را طبیع  های هورمون اعمال وهمان شود م  ترشح

 .میگیرد انجام رایگان صورت به درمان  بهداشت  مراكز كاركنان توسط شرایط واجد زنان به ؛ مشاوره انجام از پس آمپول

 :سیکلوفم آمپول مزایای

 .(شوند نم  باردار قطعا زوج9..كنند م  استفاده را روش این از كه زوج  ۱۱۱۱ هر از استفاده اوّل سال در) بالا بخش  اثر -۱

 احتميال  و گذاری تخمک موارد اغلب در و ندارد ودوج خاص  اقدام به نیاز مصرف قطع به تصمیم صورت ودر است آسان آن مصرف -2

 .گردد م  بر عادی حالت به تزریق آخرین از پس ماه 3 تا 2 بارداری

 .است تأثیر ب  جنس  میل روی بر -3

 خيانم  یيا  دهنيد  م  را موقع به مصرف در فراموش  احتمال كه های  خانم برای لذا ندارد؛ روزانه مصرف به نیاز روش این كه آنجا از -4

 .است مناسب...  و ذهن  ماندگان عقب مثل مواردی یا و هستند نشین كوچ كه های 

  همزميان  استفاده قابل و  شود نم  كم(  تركیب  های قر  با مقایسه در) استفراغ و اسهال به ابتلا صورت در روش این بخش  اثر  -5

 .باشد م ( گریزوفولین و ریفامپین بجز) ها بیوتیک آنت  مصرف با

 دنبيال  بيه  خيون   كيم   احتمال از بنابراین گردد م  قاعدگ  خونریزی كاهش سبب بارداری از پیشگیری تركیب  های آمپول تزریق -6

 .كاهد م  شدید های قاعدگ 

 در نيامنظم  خيونریزی  و وزن افيزایش  عيوارض  بيا  كمتيری  مواجيه  امکان بارداری از پیشگیری تركیب  های آمپول كنندگان مصرف -7

 .دارند بارداری از پیشگیری تركیب  های قر  كنندگان استفاده  با همقایس

 از پیشيگیری  تركیبي   هيای  آمپيول  ضيمنا . نمایند استفاده روش این از توانند م  دارند رحم از خارج حاملگ  سابقه كه های  خانم -9

 .دارند كم  تاثیر انعقادی سیستم بر بارداری

 : است ذكر به لازم

 .كند نم  جلوگیری ایدز و جنس  تماس راه از منتقله های ریبیما از روش این 

 : نمایند استفاده روش این از نباید كه زنان 

 بارداری به مشکوک یا باردار زنان. ۱



 ایين  از مياه  شيش  تيا  اسيت  بهتر شیرده  صورت در" دهند نم  شیر كه صورت  در اند كرده زایمان قبل هفته 3 از كمتر كه زنان . 2

 ".نکنند دهاستفا روش

 مشخص علت بدون رحم  خونریزی با ها خانم. 3

 رحم سرطان-آن سابقه یا و ،ابتلا پستان سرطان به شک. 4

 بالاتر و ساله 35 سیگاری خانم. 5

 كبدی مزمن یا فعال بیماری با زنان. 6

 پزشک تشخیص با عروق  قلب ؛ های بیماری از برخ . 7

 مغزی عروق  های بیماری و مغزی سکته. 9

 خا  شرایط در دیابت. .

 جیوه متر میل  ۱۱۱/۱6۱ از بالاتر خون فشار. ۱۱

 پزشک تشخیص با شدید سردردهای از برخ .  ۱۱

 خون های چرب  افزایش. ۱2

 حركت  ب  دوران پایان تا جراح  عمل از قبل روز 29. ۱3

 :سیکلوفم آمپول مصرف نحوه

 بهداشيت   مراكيز  بيه   بایيد  است نموده انتخاب بارداری از جلوگیری برای را شرو این كه فردی تركیب  های آمپول مصرف شروع برای

 مصيرف  نسيب   و مطليق  مصيرف  منيع  موارد  وجود احتمال نظر از را وی مراجعه این در دیده تعلیم بهداشت  كاركنان تا نماید مراجعه

 و قيد  ، خيون  فشار گیری اندازه. گیرد م  انجام زردی نظر از فرد بررس  و پستان معاینه  ویزیت این در همچنین.نمایند بررس  آمپول

 پيا   و گلیسرید تری بررس  نظر از خون آزمایش تا دارد فرصت ماه 3 روش این از استفاده داوطلب. است ضروری ویزیت اولین در وزن

 .است نیاز مورد هم تکمیل  آزمایشات افراد برخ  در. دهد انجام را اسمیر

. شود انجام قبل  نوبت از پس روز 3۱ بعدی های نوبت و قاعدگ  اوّل روز 5 از یک  در روش این از استفاده روعش در تزریق نوبت اوّلیّن

 قسيمت  در و عضيلان   صيورت  بيه  تزریيق . داد انجام را تزریق مقرر موعد از دیرتر روز 3 یا زودتر روز 3 توان م  اضطرار مواقع در البته

 .شود داده ماساژ نباید تزریق محل. ودش م  تزریق باسن عضله یا بازو بالای

 مركيز  بيه  لازم معاینات انجام برای دوسال تا یکبار ماه 6هر سپس و استفاده شروع از ماه سه از پس باید روش این از كننده استفاده فرد

 بيارداری  از ليوگیری ج بيرای  روش ایين  از اسيتفاده  اداميه  بيرای  سيالیانه  مراجعيه  مشکل نداشتن صورت در. نماید مراجعه خدمت ارائه

 .كند م  كفایت  ناخواسته

 سیکلوفم آمپول احتمال  عوارض

 .باشد آشنا آنها با روش این كننده مصرف باید ،ول  است نادر بارداری از پیشگیری های آمپول مصرف دنبال به جدی عوارض

 بير  را آن استامینوفن یا و ایبوپروفن ، آسپرین مانند معمول  های مسکن از استفاده با توان م  بروز صورت در كه خفیف های سردرد •

 .نمود طرف

 مصرف افزایش آن دنبال به و اشتها افزایش و پروژسترون هورمون اثر دلیل به بدن در مایعات شدن جمع علّت به خفیف وزن افزایش •

 .شد خواهد برطرف غذای  رژیم رعایت و منظم ورزش انجام با كه است غذای  مواد

 یيا  سيرد  كمپيرس  از استفاده  و محکم های بند پستان از استفاده مانند بهداشت   های توصیه رعایت با معمولا كه تانهاپس حساسیت •

 .گردد م  رفع  استامینوفن یا و ایبوپروفن ، آسپرین مانند معمول  مسکن مصرف و گرم

 تيازه  سبزی و میوه مصرف افزایش و چرب تنقلات خصوصا مصرف  چرب  میزان كاهش مثل غذای  رژیم تغییر با آكنه بروز صورت در •

 .شود م  برطرف پوست داشتن نگه تمیز و

 بيه  مراجعه داشت ادامه  علائم این ماه سه از بیش اگر.گردد م  رفع ها آمپول مصرف ادامه با  افسردگ  بروز و خوی و خلق تغییرات •

 .است ضروری پزشک

 .بیافتد اتفاق است ممکن موارد برخ  در نیز عدگ قا خونریزی روزهای تعداد و مقدار شدن كم •

 رفيع  بيرای . شود م  برطرف آمپول از استفاده اول ماه 3 تا 2 ط  ومعمولا است شایع غیر  رحم  طولان  یا شدید  نامنظم خونریزی •

  روز در بيار  سيه  گرمي   میلي    9۱۱ایبيوبروفن  مثل.)نمود استفاده استروئیدی غیر التهاب ضد داروی از میتوان مشکل، این مدت كوتاه

 (شدید خونریزی شروع با روز 5 بمدت



 ایين  از اسيتفاده  مياه  چنيد  از پس طولان  یا شدید خونریزی شدن شروع یا طولان  یا شدید خونریزی شروع یا مشکل ادامه درصورت •

 .ایدنم مراجعه زنان متخصص به فرد است لازم قاعدگ ، قطع یا عادی قاعدگ  خونریزی با ها آمپول

 مراجعيه  درميان   و بهداشت  مركز به است لازم افتادن اتفاق صورت در نیست شایع پیشگیری های آمپول تزریق از بعد قاعدگ  قطع •

 از پیشگیری ماهه سه های آمپول مصرف با كه های  خانم صد در 9۱ البته. پذیرد صورت لازم های بررس  و مشاوره ، آموزش تا نمایید

 .گردد م  شروع آنان قاعدگ  ماهه یک تركیب  های آمپول به روش تغییر با شوند م  قاعدگ  قطع دچار بارداری

 :  هشدارها

 :نمایید مراجعه درمان  بهداشت  مركز یا پزشک به "فورا باید زیر  علائم از یک هر بروز صورت در

 طيرف  یک در درد یا و ضربان  یا شدید سردرد ،خون  خلط با سرفه یا و نفس تنگ  سینه، قفسه درد شکم، بالای قسمت در شدید درد

 .پوست و چشم مخاط زردی و پا یک در شدید درد یا تورم ،(دید قدرت دادن دست از یا و بین  دو دید، تاری) چشم  مشکلات سر،

 

 :بارداری از پیشگیری طبیعی روشهای

 بيارداری  از ،( جراحي   تزریقي ،  خيوراك ، )  مصينوع   هيای  روش ار استفاده بدون زوجین طبیع ، بارداری از پیشگیری های روش در

 .نمایند م   پیشگیری

 :است زیر موارد شامل شود م  استفاده بیشتر كه آن روش دو كه است، روش چهار شامل حاملگ  از جلوگیری طبیع  روشهای

 (تقویم  ریتم روش ، مشخص روزهای روش)  تقویم برمبنای های روش( ۱

 ( SYMPTOTHERMAL روش گذاری، تخمک روش ، بدن پایه  حرارت درجه روز، دو ترشحات)  ئمعلا به وابسته روشهای( 2

 شیرده ( قاعدگ  قطع)  روش( 3

 منقطع نزدیک ( 4

 

 :منقطع نزدیک 

 ..یزدر م  زن خارج  تناسل  دستگاه از بدور و  ازواژن بیرون را  انزال مایع و كرده خارج ازواژن را خود تناسل  آلت مرد روش دراین

 زن واژن از انزال از قبل را خود آلت نتواند مرد كه است وقت  بارداری بروز خطر بالاترین. دارد كننده استفاده به بستگ  موفقیت میزان

 .است بارداری از پیشگیری های روش اثرترین كم از یک . نماید خارج

 :منقطع روش معایب

 .كند كنترل را خود كاملا بتواند باید شخص آن، آمیز موفقیت كاربرد برای(۱

 .نیست بخش رضایت دارند، زودرس انزال كه افرادی برای روش این(2

 .كند نم  پیشگیری جنس  راه از منتقله های بیماری از(3

 .دارد بستگ  ازانزال، قبل آلت موقع به كردن مرددرخارج توانای  به اثرآن، وقدرت روش این اعتمادبودن قابل(4

 .است ذكرشده درصد۱9 روش ندرای شکست میزان(5

 :توجه قابل نکات

 .نمایند استفاده نیز دیگر پیشگیری روش یک از نشده مطمئن روش این درست استفاده از مرد كه زمان  تا زوجین است بهتر( ۱

 .نمایند استفاده روش این از است بهتر دارند انزال وقوع زمان احساس در مشکل یا و زودرس انزال كه مردان ( 2

 .باشد روش این خطای بالای احتمال بخاطر زوجین دسترس در باید اورژرانس  بارداری از پیشگیری روش همیشه صورت هر در( 3

 

 

 :بارداری از پیشگیری اورژانسی روشهای

 یيا  و بارداری از پیشگیری مطمئن های روش از استفاده بدون جنس  تماس از پس كه است روش  بارداری از پیشگیری اورژانس روش

 . شود م  استفاده باشد، داشته را جنس  تماس از پس ناخواسته بارداری احتمال كه موردی هر

 : اورژانس روشهای اثربخش  میزان



 روش ایين  بخش  اثر.  است % 7. حدود تركیب  های قر  از استفاده با و % .. حدود لوونورژسترل های قر  با روش این بخش  اثر

 روش از اسيتفاده  آغياز  تيا  تماس زمان  فاصله چقدر هر.  دارد توجه  قابل ارتباط روش از استفاده آغاز تا نس ج تماس زمان  فاصله با

 . است بیشتر آن بخش  اثر ، باشد تر كوتاه

 :بارداری از پیشگیری اورژانس های روش از استفاده نحوه

 بهداشيت  كارشيناس  یيک  با مشاوره با و خود خا  شرایط اخورفر به باید ندارند شدن حامله قصد كه خانواده تنظیم شرایط واجد زنان

 بيارداری  از پیشيگیری  روشيهای  از یکي   از هيا  روسيتا  در بهداشت خانه زن بهورز یا و شهری بهداشت  های پایگاه در مامای  یا خانواده

 .نمایند استفاده

 جنسي   تمياس  وجيود  صيورت  در آن كاربرد كه است لازم و گیرد قرار دایم استفاده مورد نباید روش این كه است این مهم بسیار نکته

 :گردد محدود خا  موارد به ، نشده محافظت

  بارداری از پیشگیری وسایل از نکردن استفاده -۱

 تجاوز -2

 :مانند باشد پیشگیری های روش شکست یا نادرست استفاده دهنده نشان  كه شرایط  وجود -3

   كاندوم پارگ  -

 كاندوم شدن خارج -

 شب سه برای تركیب  قر  خوردن فراموش  -

 ساعت سه از بیش مدت به شیرده  قر  خوردن فراموش  -

   آمپول تزریق در هفته دو از بیش تاخیر -

 تركیب  آمپولهای تزریق در هفته یک از بیش تاخیر -

 طبیع  روش از نادرست استفاده -

 قاعدگ  دوران جزء به زمان در دی یود ای  خروج -

 .گردد بارداری منجربه تواند م  كه جنس  تماس به باشک منقطع یا طبیع  روش از فادهاست -

 : آنها با برخورد چگونگ  و اورژانس روشهای عوارض

 : مصرف حین استفراغ و تهوع – ۱

 هیيدرامین  فين دی شربت. شود استفاده هیدرامین دیفن مانند ضدتهوع داروی یک از دوز هر مصرف از پس ساعت 4-6 و قبل است بهتر

 در)  بعيدی  دوزهيای  و قير   خيوردن  از قبيل  سياعت  نيیم  آن اول دوز مصرف كه(  كوچک غذاخوری قاشق 2-4)  گرم میل  5۱-25

 . است موثر استفراغ و تهوع شدت كاهش در كه است آن از پس ساعته 6 های فاصله با(  نیاز صورت

 : قاعدگ  اختلال - 2

 باید فرد. شود ایجاد خونریزی مقدار در تغییر و یافته تغییر آن مدت طول شود، آغاز دیرتر یا دترزو روز چند بعدی قاعدگ  است ممکن

 . باشد داشته آگاه  مسئله این بودن خطر ب  مورد در

 .باشد كننده كمک تواند م  مورد این در مسکن خوردن كه:  سرگیجه و سردرد - 3

 :اورژانس  پیشگیری روشهای از استفاده چگونگ  و شروع زمان

 از سياعت  72 زميان   فاصله در حداكثر باید روش این دوز اولین مصرف)  باشد نگذشته مشکوک نزدیک  زمان از ساعت 72 از بیش اگر

 . كنند جلوگیری ناخواسته حاملگ  از زیر های روش از یک  كاربرد با توانند م  افراد( گیرد صورت مشکوک جنس  تماس

 فرصت اولین در یکجا عدد 2 ، لوونورجسترل قر  – ۱

 بعد ساعت ۱2 عدد 4 و فرصت اولین در عدد 4 ، دی ال قر – 2

 بعد ساعت ۱2 سفید قر  عدد 4 و فرصت اولین در سفید قر  عدد 4 ، فازیک تری قر  - 4

 : مصرف حین تذكرهای

 .شود دهخور نشده محافظت جنس  تماس از پس ممکن زمان  فاصله اولین در ها قر  كه است بهتر – ۱

 . نشود خورده خال  شکم با -2

 . است ضروری ها قر  مجدد خوردن ، روش از استفاده از پس ساعت 2 تا استفراغ صورت در– 2



 مصيرف  بایيد  دارو ایين  از همزمان استفاده صورت در یابد م  كاهش ریفامپین و تویین فن  از استفاده با همزمان روش بخش  اثر – 3

 .یابد افزایش عدد 4 به لونورجسترول قر 

 آن از بيارداری  از پیشيگیری  روش یيک  بعنيوان  نبایيد  و اسيت  یکبار قاعدگ  سیکل هر در روش این از استفاده مجاز دفعات حداكثر-4

 .شود استفاده

 :بارداری از پیشگیری اورژانس روش باره در نکات 

 نمي    مجياز  بارداری از پیشگیری معمول روش  یک عنوان به آن از استفاده و آید م  كار به اورژانس درموارد فقط و فقط روش این. ۱

 باشد

 روش ایين  از حدالمقيدور  اسيت  بهتير  پيس ...(  و سردرد ، استفراغ ، تهوع) دارد بیشتری عوارض دیگری روشهای نسبت به روش این. 2

 . ضرورت موارد در مگر نکنید استفاده

 اتفياق  دیرتير  یا زودتر روز چند قاعدگ  و بوده كم تغییرات این معمولاً.  شود یبعد قاعدگ  زمان در تغییر باعث تواند م  روش این. 3

 انجيام  بيرای  معرفي   و فرد بررس  صورت این در داشت نظر در را بارداری احتمال باید شود روز 7 از بیش قاعدگ  تاخیر اگر.  افتد م 

 . دارد ضرورت بارداری تست

 

 :بارداری از پیشگیری قرصهای

 روش از كننده استفاده زوج سه هر از تقریبا. است متداول بارداری از پیشگیری هورمون  روشهای از یک  بارداری از شگیریپی قرصهای

 كيه  باشيند  م  پروژسترون و استروژن از تركیب  حاوی ها قر  این. كنند م  استفاده روش این از زوج یک بارداری از پیشگیری های

 ایجياد  سيبب  و داده انجيام  بيدن  در را طبیع  های هورمون اعمال همان و شود م  ترشح ها تخمدان  از كه است های  هورمون مشابه

 بيرای  كيه  فيردی . باشيد  مي   موجيود ( ای مرحله 3) فازیک تری و( ای مرحله یک)دی ال شکل دو به. شوند م  قاعدگ  منظم سیکل

 هيای  قير   مصيرف  شيروع  بيرای   بایيد  است نموده انتخاب را یباردار از جلوگیری تركیب  های قر  از استفاده بارداری از پیشگیری

 و مطليق  مصيرف  منيع  ميوارد  بررسي   ضمن  مراجعه این در دیده تعلیم بهداشت  كاركنان تا نماید مراجعه بهداشت  مراكز به  تركیب 

 اوليین  در وزن و وقيد  رخونفشيا  گیيری  انيدازه  همچنین. دهند انجام را زردی نظر از فرد بررس  و پستان معاینه ؛ قر  مصرف نسب 

 انجام را اسمیر پا  و گلیسرید تری بررس  نظر از خون تاآازمایش دارد فرصت ماه 3 روش این از استفاده داوطلب. است ضروری ویزیت

 .است نیاز مورد هم تکمیل  آزمایشات افراد برخ  در.  دهد

 مركيز  بيه  لازم معاینات انجام برای دوسال تا یکبار ماه 6هر سپس و ادهاستف شروع از ماه سه از پس باید روش این از كننده استفاده فرد

 .كند م  كفایت  سالیانه مراجعه مشکل نداشتن صورت در.  نماید مراجعه خدمت ارائه

 

 اثربخش  و عمل نحوه

 لانيه  از كنيد  م  ایجاد مرح داخل  مخاط و رحم های لوله حركات بر  كه تغییرات  با و كرده جلوگیری گذاری تخمک  از ها قر  این 

 .كند م  اشکال ایجاد رحم داخل به اسپرم ورود در رحم دهانه ترشحات نمودن غلیظ با همچنین.میکند جلوگیری گزین 

 مزایا

 :كرد اشاره ها آن از برخ  به میتوان كه است های  مزیت دارای روش این از استفاده

 آسان مصرف •

 بالا اثربخش   •

 روش قطع از پس یبارور سریع برگشت •

 روش از استفاده در سن  محدودیت نداشتن •

 ها قاعدگ  دنبال به خون  كم  وكاهش(  PMS كاهش) قاعدگ  خونریزی و درد كاهش شدن، منظم •

 روماتویید آرتریت بروز  كاهش و ها استخوان تراكم افزایش •

 هيای  سيرطان  پستان؛ خیم خوش بیماریهای رحم؛ از خارج گ حامل تخمدان ؛ های كیست: بروز كاهش احتمال روش این از استفاده •

 اندومتریوز وPID) ) لگن التهاب  بیماریهای ؛ وتخمدان رحم

 تركیب  های قر  مصرف همچنین. نیست مناسب مرتب مصرف نیاز به توجه با فراموشکار افراد برای روش این كه داشت یاد به باید •

 .كند نم  جلوگیری ایدز و جنس  تماس راه از منتقله های ازبیماری از بارداری از جلوگیری



 

 : نمایند استفاده روش این از نباید كه زنان 

 بارداری به مشکوک یا باردار زنان. ۱

 ایين  از مياه  شيش  تيا  اسيت  بهتر شیرده  صورت در" دهند نم  شیر كه صورت  در اند كرده زایمان قبل هفته 3 از كمتر كه زنان . 2

 ".نندنک استفاده روش

 مشخص علت بدون رحم  خونریزی با ها خانم. 3

 استروژن به وابسته شده شناخته یا مشکوک بدخیم  هر آن؛ سابقه یا و ابتلا پستان، سرطان به شک. 4

 بالاتر و ساله 35 سیگاری خانم. 5

 كبدی مزمن یا فعال بیماری با زنان. 6

 پزشک تشخیص با عروق  قلب ؛ های بیماری از برخ . 7

 مغزی عروق  های بیماری و مغزی سکته .9

 خا  شرایط در دیابت. .

 جیوه متر میل  ۱۱۱/۱6۱ از بالاتر خون فشار. ۱۱

 پزشک تشخیص با شدید سردردهای از برخ .  ۱۱

 خون های چرب  افزایش. ۱2

 حركت  ب  دوران پایان تا جراح  عمل از قبل روز 29. ۱3

 

 :تركیب  قرصهای شایع عوارض

 برخيورد  وچگيونگ   عيوارض  این.رود م  بین از یا یافته كاهش ماه2-3 ودرعرض كرده بروز مصرف اول درماههای معمولا شایع عوارض

 :زیراست شرح به باآنها

 ورزش بيا  وزن افزایش. باشد م  كنندگان درمصرف اشتها افزایش دلیل به وهمچنین ها بافت در مایع تجمع آن دلایل: وزن افزایش( ۱

 .یابد م  بهبود متعادل ای غذ رژیم و منظم

 .باشد نیز قر  ازفراموش  ناش  تواند وم  شده مشاهده مصرف اول ماه 2-3 درمدت معمولا: ها قاعدگ  بین وخونریزی بین  لکه( 2

 یيا  دسير  كمپرس از استفاده  و محکم های بند پستان از استفاده مانند بهداشت   های توصیه رعایت با معمولا كه پستانها حساسیت( 3

 .گردد م  رفع  استامینوفن یا و ایبوپروفن ، آسپرین مانند معمول  مسکن مصرف و گرم

 باشيد،  هميراه  بالا فشارخون با كه سردردهای  ویا شدید سردردهای. شود م  برطرف معمول  های بامسکن غالبا: خفیف سردردهای( 4

 .كند م  ایجاب را روش وتغییر متخصص به فوری وارجاع بوده هشداردهنده ازعلائم

 بيرای  ميوثر  راهي   تيازه  میيوه  و سيبزی  و بیشيتر  مایعات خوردن ، غذا همراه ویا خواب درهنگام را قر  باید آن كاهش برای: تهوع( 5

 نیزاسيتفاده  قير   یيک  شيب   ،6ب ویتامین تهوع ضد ازقر  توان م  آن تسکین برای اول ماه2-3در. است خفیف تهوع شدت كاهش

 .كرد

 . باشد اشنا آنها با روش این كننده مصرف باید ،ول  است نادر بارداری از پیشگیری های قر  مصرف دنبال به جدی عوارض

 :شامل هشدار علائم

 ؛مشيکلات  پيا  یيک  در شيدید  درد یيا  ؛تيورم  خون  خلط با سرفه یا نفس تنگ  یا و سینه قفسه درد ؛ شکم بالای قسمت در شدید درد

 طيرف؛  یک در سردرد یا و ضربان  یا و  شدید سردرد) ؛سردردغیرمعمول(دید میدان شدن كم فه،طر یک بینای  دادن دست از) چشم 

 طرفيه  یک علایم و صحبت در سخت  پارستزی، و سنگین  احساس ای؛ دوره بینای  دادن دست از دید؛ از قسمت  سفیدی یا دید تاری

 (ضعف مانند

 ارداریب از پیشگیری روشهای كشوری العمل دستور آخرین: منبع

 پزشک  آموزش و درمان بهداشت سلامت،وزارت ،معاونت جمعیت و خانواده تنظیم اداره

 

 :قرصها مصرف نحوه

 : تركیب  قرصهای از استفاده شروع زمان



 از پیشيگیری  قير   تواننيد  مي   بهداشيت  خانيه  یا درمان  بهداشت  پایگاه كارشناسان با مشورت با خانواده تنظیم شرایط واجد زنان •

 از تيا  نميود  میل خواب از قبل و شام از پس را قر  شب هر است بهتر كه داشت توجه باید.  نمایند استفاده و نموده انتخاب را داریبار

 پينجم  روز در قر  اولین و شده حساب اول روز قاعدگ ، روز اولین.  شود جلوگیری آن، مصرف از ناش  گوارش  عوارض احتمال  بروز

 بسيته  از قير   اولین كه است ذكر به لازم. شودم  خورده( باشد داشته ادامه هنوز یا و باشد شده تمام عدگ قا خونریزی چه) قاعدگ 

 پيس  قير   بسته تا نمود میل قر  یک معین ساعت  در باید شب هر سپس. شود مصرف پنجم روز از دیرتر نباید وجه هیچ به نخست

 بایيد  هشيتم  روز از سيپس  و شودنم  خورده قر  كامل روز هفت شد، مامت قرصها كه شب 2۱ از پس. شود تمام شب یک و بیست از

 هنيوز  روز هفت از پس آیا و دهدم  رخ قاعدگ  زمان  چه روز هفت این در كه نیست مهم دیگر. نمود آغاز را بعدی بسته قر  مصرف

 قير   بسيته  اتمام از پس اگر.باشد فاصله ملكا روز هفت باید قر  بسته دو مصرف بین كه است این مهم خیر، یا دارد ادامه خونریزی

 ولي  . نميود  آغاز روزه 7 فاصله پایان از پس را بعدی بسته توان م  قر  صحیح مصرف با نشود ایجاد قاعدگ  استراحت، روز 7 ط  در

 .نمود همراجع پزشک به باید بارداری احتمال رد برای. است دوم بسته پایان از پس شدن قاعده به مشروط سوم بسته شروع

 .شود نم  توصیه زایمان از پس اول ماه 6 تا شیرده  دوران در و زایمان از پس قرصها این مصرف •

 . نماید آغاز زایمان از پس هفته 3 را قرصها این مصرف تواند م  ندهد شیر خود فرزند به زایمان از پس مادر اگر •

 . نمود آغاز سقط از عدب بلافاصله اول روز پنج در توان م  را قرصها این مصرف •

 

 : قرصها كردن فراموش

 وخيوردن  شود خورده شده فراموش قر  یادآوردن به محض به شد فراموش بارداری از پیشگیری های قر  از یک  مصرف چنانچه. ۱

 خورده معین اعتس در قر  دو ،باید كند پیدا ادامه بعدی قر  خوردن زمان تا فراموش  اگر.یابد م  ادامه معمول طبق ها قر  بقیه

 .شود

 معمول طبق ها قر  بقیه و شده خورده قر  دو شب هر بعد، شب دو در آوردن خاطر به محض به شود، فراموش قر  دو چنانچه. 2

 .شود م  استفاده كاندوم از نیز هفته یک تا و یافته ادامه

 هفتيه  یک  مدت به و یافته ادامه( عدد ۱ روزی) ها قر  بقیه خوردن ؛ سیکل از زمان هر در بیشتر یا قر  سه فراموش  صورت در. 3

 و هيا  بسيته  بيین  روزه هفيت  فاصيله  رعایيت  بيدون  قر  بعدی بسته مصرف. شود م  استفاده كاندوم از یا و خودداری جنس  رابطه از

 .شود م  آغاز قبل  از بعد روز در بلافاصله

 .شود م  توصیه اورژانس پیشگیری روش از استفاده كاندوم از ادهاستف عدم و زمان  فاصله این در جنس  تماس داشتن صورت در. 4

 

 :شیردهی دوران بارداری از پیشگیری های قرص

 بيرای  آن از توانند م  زایمان از پس ماه 6 تا شیرده مادران فقط كه بوده بارداری از پیشگیری پروژسترون  خوراك  قر  لاینسترونول 

 بهداشيت   كاركنيان  توسيط  قير   این خدمت. شود خورده معین  ساعت در روز هر باید قر  این. كنند استفاده بارداری از پیشگیری

 .شود م  ارائه دیده تعلیم

 

 :شیرده  قرصهای اثر مکانیسم

 ترشيحات  زدن بابهم همچنین شوند، م  ازحاملگ  جلوگیری سبب گذاری بامهارتخمک كه است صورت این به قرصها این اثر مکانیسم

 .كنند م  مشکل را رحم درون به اسپرم ورود رحم، دهانه مخاط 

 .است %.. ماه 6 از كمتر كودک به  شیرده  با همزمان قر  این بخش  اثر:  بخش  اثر

 

 :شیرده  قرصهای مزایای

 .شیرمادر وكیفیت بركمیت تاثیرمنف  نداشتن( ۱

 شیرده  زمان مدت افزایش( 2

 جراح  عمل از قبل روش قطع به نیاز عدم( 3

 ماه 6 از تر كوچک فرزند با شیرده مادران در استفاده قابل (4

 نادرست مصرف احتمال شدن كم و ها بسته بین روزه 7 فاصله نداشتن( 5



 قر  قطع از پس بلافاصله باروری بازگشت( 6

 :لاینسترنول معایب

 بازگشيته  آنهيا  قاعيدگ   كيه  شیرده  نمادرا در بخصو  صورت درغیراین. شوند خورده معین ساعت  راس روزه، همه هاباید قر ( ۱

 دارد وجود بارداری احتمال است،

 رحم  داخل بارداری با مقایسه در رحم  خارج بارداری از پیشگیری در كمتر تاثیر( 2

 ها قاعدگ  شدن نامنظم( 3

 

 :آنها با برخورد وچگونگ  شایع عوارض

 آغاز از پس ماه 3تا2و  شود م  دیده مصرف اول معمولادرماههای عارضه این قرصهاست، این عارضه مهمترین رحم  نامرتب خونریزی

 كپسيول  روز، 5 تيا  خيونریزی  قطيع  بيرای  فيرد،  نارضایت  یا و نامرتب خونریزی تداوم صورت در. یابد م  كاهش ویا رفته بین از مصرف

 .گردد م  تجویز كپسول 2 بار هر در و بار 3 روزی گرم ، میل  25۱اسید مفنامیک

 .شد خواهد انجام متخصص توسط ماه 3 از پس داماق هرگونه

 

 :شیرده  قرصهای مصرف و تهیه نحوه   

 خانه روستای ، و شهری  بهداشت  های پایگاه روستای ، و شهری درمان  بهداشت  مراكز در شاغل كارشناسان با مشورت با شیرده زنان

 29 دارای لاینسيترنول  بسته هر.  نمایند استفاده و نموده انتخاب ار شیرده  دروه بارداری از پیشگیری قر  توانند م  ، بهداشت های

 بسته پایان از پس بلافاصله قر  بعدی بسته مصرف شروع.  شود خورده معین  ساعت راس آن از عدد یک شب هر باید كه است قر 

 است قبل 

 باشد داشته وجود زمان   فاصله هیچ نباید قر  بسته دو هر مصرف بین

 :لاینسترونول از استفاده و شروع زمان

 .شد خواهد آغاز زایمان از پس هفته 6 قر  مصرف مادر شیر با انحصاری تغذیه صورت ودر: نشدن قاعده درصورت

 اول روز ترجیحا و قاعدگ  اول روز 5 در مادر شیر با انحصاری تغذیه صورت ودر:  قاعدگ  بازگشت درصورت

 :روشها سایر از تغییر

 آغياز  را پروژسيترون   قير   خيوردن  بلافاصله تواند ،م  باشد كرده استفاده بارداری از پیشگیری تركیب  قرصهای از شیرده مادر اگر •

 .بود نخواهد كاندوم از استفاده به نیازی اینحالت در. كند

 از بعيد  هفتيه  یک حداكثر ای بعدی دوز تزریق زمان در باشد، كرده استفاده بارداری از پیشگیری ماهه سه ازآمپولهای شیرده مادر اگر •

 صورت در است بدیه . نیست پشتیبان روش از استفاده به نیازی نیز اینحالت در. كند شروع  را پروژسترون  قر  خوردن تواند م  آن

 .بود خواهد كاندوم از استفاده هفته یک به آمپول،نیاز بعدی دوز تزریق زمان از هفته یک از بیشتر تاخیر

 : شیرده  قر  مصرف فراموش 

 بقیيه  كيه  شيود  دقيت   بایيد  شيده  فراموش قر  خوردن ضمن و نبوده ای مسئله ساعت 3 تا قر  یک مصرف فراموش  صورت در. ۱

 شود میل مقرر ساعت در قرصها

 قير   آميد  یياد  بيه  كيه  زمان هر ، شود فراموش  بعدی نوبت تا قر  یک خوردن یا و افتد تاخیر به ساعت 3 از بیش كه صورت  در. 2

 شود استفاده كاندوم از روز دو تا ضمنا.  شود خورده شده تعیین زمان در نیز بعدی نوبت قر  و شده خورده ، شده راموشف

 شيود  خورده یکجا شده فراموش قرصهای ، آوردن یاد به محض به باید شود فراموش(  متوال  روز 2)  قر  2 مصرف كه صورت  در. 3

 روش از روز دو ایين  در نشيده  محافظيت  نزدیکي   داشتن صورت در. شود استفاده كاندوم از روز 7 ات و یافته ادامه قرصها بقیه مصرف و

  بيه  باید بارداری بررس  جهت فراموش  از پس هفته 4-6 مدت در نشدن قاعده صورت در و شود استفاده بارداری از پیشگیری اورژانس

 .كرد مراجعه پرشک

 از پیشگیری اورژانس روش از ، ساعت ۱2۱ عرض در ، نشده محافظت نزدیک  داشتن و قر  دو از بیش مصرف فراموش  صورت در. 4

  شود استفاده بارداری

 :شیرده  قرصهای مطلق مصرف منع موارد 

 پستان سرطان به ابتلا یا پستان سرطان سابقه. ۱



 رحم  طبیع  غیر خونریزی. 2

 .. ( و تومور،هپاتیت) كبدی حاد یا مزمن اختلالات. 3

 آمبول  عمق ، وریدهای ترومبوز به فعل  بتلایا. 4

 

 :هشدار

 نامرتيب  خونریزی ، قر  مصرف شروع از پس سینه قفسه ،درد  دید تاری با شدید،همراه سردرد مانند علائم از كدام هر بروز صورت در

 بيه   مراجعيه  لگين  و شيکم  پيایین  قسيمت  در بخصيو   شيکم   شدید ،درد چشم و پوست زردی ، دلیل بدون خونریزی هر یا رحم 

 .است ضروری  بیمارستان یا مربوطه متخصص

 

 :كاندوم

 انتقيال  از بيارداری  از پیشيگیری  بير  عيلاوه  كيه  است روش  تنها كاندوم. است لاتکس جنس از بارداری از پیشگیری وسیله یک كاندوم

 ارائيه  و بوده دسترس در مختلف های رنگ و حطر اندازه، در وسیله این.كند م  جلوگیری نیز جنس  تماس از انتقال قابل های بیماری

 .شود م  انجام دیده تعلیم بهداشت  كاركنان توسط آن خدمت

 :بخش  اثر 

 .است %7. حدود صحیح استفاده با كاندوم بخش  اثر 

 

 :كاندوم مزایای

 .ایدز: مانند جنس ، تماس  راه از منتقله های بیماری انتقال از جلوگیری( ۱

 عموم  و موضع  عوارض نداشتن و استفاده آسان ( 2

 سن  دوره هر در استفاده قابل(3

 زودرس انزال از جلوگیری به كمک(4

 رحم دهانه خطربروزسرطان كاهش( 5

 آثارهورمون  نداشتن( 6

 زایمان از بعد استفاده قابل( .

 اثربرشیرده  نداشتن( ۱۱

 :كاندوم معایب

 آن شدن پاره یا خارج احتمال( ۱

 نعوظ از پس استفاده لزوم( 2

 حساسیت ایجاد كنندگاه استفاده دربرخ ( 3

 .لمس حس كاهش دلیل به جنس  لذت كاهش( 4

 :ازكاندوم استفاده در توجه قابل نکات

 .شود استفاده جدید كاندوم یک از باید نزدیک  بار هر در( ۱

 .شد مطمئن آن بودن سالم از مصرف از پیش باید( 2

 .شود كشیده آلت روی به نزدیک  انجام از قبل و نعوظ حالت در باید كاندوم( 3

 .نمایید خارج آنرا دارد، وجود نعوظ هنوز حالیکه در كاندوم بالای  حلقه گرفتن با. شود خارج انزال از پس بلافاصله باید( 4

 طب ، های كرم از استفاده صورت در. شود خوددداری گیاه  و نبات  های روغن وازلین، مثل لیز و چرب ماده گونه هر از استفاده از( 5

 .گردد موكول جنس  تماس از پس به ها كرم این مصرف

 .نشود پاره انگشتر یا انگشت ناخن، با كاندوم تا باشید مواظب استفاده حین( 6

 .نماند واژن داخل كاندوم انزال از پس تا نمایید دقت( 7

 دیيده  صيدمه  آن داخلي   بنيدی  بسته كه كاندوم  یا و داده رنگ رتغیی و شکل تغییر گذشته، تاریخ شکننده، های كاندوم مصرف از( 9

 .نکنید استفاده است



 

 :كاندوم نگهداری شرایط

 وخشيک  خنيک  ودرجيای  بينفش  مياورای  اشيعه  فلورسيانس،  نورلامپ گرما، آفتاب، رطوبت، آفتاب، مستقیم نور از دور باید را كاندوم -

 .كرد نگهداری

 .كرد توجه كاندوم انقضاء ختاری به ازمصرف قبل باید  همیشه -

 :كاندوم مصرف منع موارد

 از اسيتفاده  دنبيال  بيه  زوجین از كدام هر در پوست  های لکه یا خارش بروز و كاندوم در شده استفاده مواد سایر و لاتکس به حساسیت

 .كاندوم

 

 (: وازكتومی) دائمی بارداری از پیشگیری روشهای

 (: جراح  تیغ دونب وازكتوم ) بر اسپرم های لوله بستن

 :روش توضیح

 حسي   ب  و سرپای  جراح  عمل یک با روش این. است آقایان برای ازبارداری پیشگیری دائم  روش یک جراح  تیغ بدون وازكتوم 

 .شود م  انجام دقیقه2۱ از تر كوتاه زمان  فاصله در معمولا و موضع 

 :وازكتوم  انجام روش

 .شوند م  بسته بر اسپرم های لوله طریق این از و شود م  ایجاد بیضه كیسه برروی كوچک سوراخ یک وازكتوم  در

 است؟ مناسب افرادی چه برای وازكتوم 

 نداشيته  مکيرر  ومرجعه یادآوری به نیاز همچنین و نداشته تداخل  آنها جنس  فعالیت با كه كنند استفاده را روش  مایلند كه كسان . ۱

 . باشد

 .دارند بارداری از پیشگیری دائم  روش یک از فادهاست به تصمیم كه كسان . 2

 ، عميل  از وپيس  قبيل  هيای  مراقبيت  بيه  كمتر بیشتر،نیاز بخش  اثر كه هستند بارداری از پیشگیری دائم  روش نیازمند كه كسان . 3

 مقایسيه  در كمتر رضعا و عمل موفقیت از اطمینان كسب امکان ، جراح  عمل تر كوتاه برگشت،زمان عمل موفقیت در بیشتر احتمال

 .باشد داشته رحم  های لوله بستن با

 .باشد نداشته عارضه سلامت  برای مدت دردراز كه هستند بارداری از پیشگیری دائم  روش یک از استفاده نیازمند كه كسان .4

 :وازكتوم  مزایای

 بودن دائم  و بالا اثربخش (۱

 جنس  بافعالیت تداخل نداشتن( 2

 مکرر ومراجعات ادآوریی به نیاز عدم( 3

 (.مردانه ریش،سبیل،صدای)مردانه ثانویه وصفات جنس  مردانگ ،میل برقدرت اثرمنف  نداشتن( 4

 جنس  تماس وكیفیت من  وظاهرمایع برحجم تاثیرنداشتن( 5

 ناخواسته حاملگ  نگران  رفتن ازبین بدلیل جنس  لذت افزایش( 6

 بیهوش  به نداشتن نیاز(7

 :ها آن با برخورد ونگ چگ و شایع عوارض

 شيامل  هيا  عارضيه  ایين .باشيد  مي   عميل  محيل  بيه  محدود آن احتمال  های عارضه و نداشته توجه  قابل مدت دراز عارضه وازكتوم 

 .شوند م  برطرف هفته یک حداكثر از بعد عموما كه بوده عمل ناحیه مختصر كبودی و درد،سوزش

 :هشدارها

 :نماید مراجعه وازكتوم  دهنده انجام مركز به فورا باید باآنها، رویاروی  رصورتد شده وازكتوم  فرد هستندكه مواردی

 اول درهفته ویژه به هفته،4 تا درجه 39از بیش تب( ۱

 .ندهد پاسخ معمول  های مسکن به كه عمل ناحیه دردشدید( 2

 زخم ازمحل وچرک خون خروج( 3

 بیضه كیسه حد از بیش تورم(4



 :ازعمل پس دستورات

 روز یک مدت به تراحتاس( ۱

 روز2تا عمل محل به نزدن آب( 2

 روز4تا جنس  تماس نداشتن( 3

 بند ویابیضه تنگ شورت پوشیدن( 4

 هفته یک تا سنگین كار ندادن انجام(5

 :توجه قابل نکته

 .شود مراجعه است داده انجام را عمل كه پزشک  به عمل محل معاینه برای عمل از پس هفته یک است بهتر -

 دهنيده  انجيام  مركيز  بيه  مني   ميایع  در اسيپرم  نبيودن  از اطمینيان  منظور به آزمایش انجام برای باید وازكتوم  انجام از پس ماه هس -

 كانيدوم  ماننيد  ازبارداری جلوگیری مطمئن روش یک از آزمایش جواب گرفتن تا مدت این در است لازم.گیرد صورت مراجعه وازكتوم 

 .شود استفاده

 از پيس  ماه چهار یعن ) اول آزمایش از ماه یک زمان  فاصله با بعدی آزمایش ، عمل كامل موفقیت از اطمینان و گیری پ  برای ضمنا -

 .  شد خواهد انجام(عمل

 :جراح  تیغ بدون وازكتوم  پذیری برگشت

 عنيوان  هيیچ  بيه  سيتند ه دیگری فرزند خواهان كه ومتقاضیان  بوده ازحاملگ  پیشگیری دائم  روش یک جراح  تیغ بدون وازكتوم 

 .نمایند استفاده روش این از نباید

 

 :رحم  های لوله بستن

 :روش توضیح

 بي   یيا  عميوم   بیهوشي   ط  رحم  های لوله عمل این در.است خطر كم و ساده جراح  عمل یک ها خانم در رحم  های لوله بستن

 .شود م  بسته موضع  حس 

 .است انجام قابل بیمارستان در اقامت روز یک ای و سرپای  بصورت و زنان متخصص توسط عمل این

 :رحم  های لوله بستن انجام روش

 :شود م  انجام عمده دوروش به ها خانم در رحم  های لوله بستن

 برداشيتن  بيا  و شده گرفته رحم  های ،لوله شکم پایین در(متر سانت 2-3) كوچک برش یک ایجاد با روش این در كه شکم  روش-۱

 .شود م  انجام ها لوله بستن عمل...  و حلقه نخ، توسط آن كردن مسدود یا و آن از ای قطعه

 است؟ مناسب افرادی چه برای رحم  های لوله بستن

 نداشيته  مکيرر  ومرجعه یادآوری به نیاز همچنین و نداشته تداخل  آنها جنس  فعالیت با كه كنند استفاده را روش  مایلند كه كسان . ۱

 . باشد

 .دارند بارداری از پیشگیری دائم  روش یک از استفاده به تصمیم كه كسان . 2

 .باشد نداشته عارضه سلامت  برای مدت دردراز كه هستند بارداری از پیشگیری دائم  روش یک از استفاده نیازمند كه كسان . 3

 :رحم  های لوله بستن مزایای

 بودن دائم  و بالا اثربخش (۱

  جنس روابط در نداشتن تاثیر( 2

 مکرر ومراجعات یادآوری به نیاز عدم( 3

 تخمدان سرطان به ابتلا كاهش( 4

 :ها آن با برخورد چگونگ  و شایع عوارض

 .برندارد در شایع  عارضه روش این

 :هشدارها

 مراجعيه  عميل  دهنيده  انجيام  مركيز  به فورا باید ، رحم  های لوله بستن عمل انجام از پس باآنها رویاروی  درصورت هستندكه مواردی

 :شود



 درجه 39از بیش تب( ۱

 نرود ازبین یا شود بدتر كه عمل  محل قرمزی و هفته یک تا آن از خون و چرک خروج و عمل محل وتورم درد( 2

 نرود بین از یا شده بدتر كه شکم  درد( 3

 عمل از پس اول هفته در ویژه به و اول چهارهفته در شدید گیج  ، رفتن حال از(4

 :عملاز پس دستورات

 روزانه كردن حمام( ۱

 درد احساس درموارد مسکن از استفاده( 2

 بخیه محل داشتن نگه وخشک تمیز( 3

 جنسي   رابطيه  از درد رفيع  زميان  تا كه نیست لازم یابد ادامه هفته یک از پس درد اگر) هفته یک تا حداقل زناشوی  رابطه نداشتن( 4

 (شود خودداری

 مضاعف روش یک از استفاده به نداشتن نیاز(5

 :توجه قابل نکته

 .شود مراجعه ها بخیه كشیدن و عمل محل معاینه برای عمل از پس روز هفت فاصله در است بهتر -

 درد ، هيا  پستان شدن قاعدگ ،تهوع،حساس تاخیر صورت در ول  است بسیاركم رحم  های لوله بستن از بعد حاملگ  وقوع احتمال -

 .شود مراجعه بیشتر بررس  برای باید(واژن) مهبل وخونریزیاز شکم زیر وحساسیت

 :رحم  های لوله بستن پذیری برگشت

 از نبایيد  عنيوان  هیچ به هستند دیگری فرزند خواهان كه ومتقاضیان  بوده ازحاملگ  پیشگیری دائم  روش یک رحم  های لوله بستن

 .نمایند استفاده روش این

 

 شناسید؟ می را اندومتریوز آیا

 بیمياری  آن بيه  شيود  دیيده  عضو این از غیر هرجای  در بافت این هرگاه. گویندم  اندومتر رحم، داخل دهپوشانن لایه به

 نوسيانات  بيه  نسيبت  اندومتر بافت ها،روده و هاتخمدان روی بر و صفاق  حفره در مثال طور به شودم  گفته اندومتریوز

  .است موثر نیز رحم از خارج اندومتریوزی هایفتبا روی بر نوسانات این. است حساس قاعدگ  سیکل ط  هورمون 

 دفيع  بيدن  از قاعيدگ   خيون  صيورت  به كه شودم  اندومتر ریزش به منجر سیکل هر انتهای در هورمون  تغییرات این

 نسيج  نمانيد  جيا  بيه  نهایتيا  و التهياب  و تيورم  اضافه به رحم  خارج ضایعات در خونریزی باعث اندومتریوز در نوسانات همین. گرددم 

 .شودم ( اسکار) جوشگاه 

 

 :بیماری این ایجاد علل

 :از عبارتند هستند مطرح اندومتریوز ایجاد در كه فرضیات 

 شکم  محوطه سمت به رحم  هایلوله طریق از قاعدگ  خون برگشت -

 بیماری این ایجاد در ایمن  سیستم دخالت -

 لنفاوی سیستم طریق از اندومتریال هایسلول انتقال -

 ،(سلومیک متاپلازی) اندومتریال هایسلول به هاسلول سایر شدن تبدیل -

 .آورندم  شمار به بیماری این انکار غیرقابل علل از نیز زیست محیط هایآلودگ  اخیر هایسال در -

 

 :علایم

 :از عبارتند لایمع این. باشد علامت بدون تواندم  نیز گاه  و كندم  ایجاد را علایم از وسیع  طیف بیماری این

 هيای قير   و مسکن از استفاده رغمعل  آنها در درد كه جوان  زنان در لگن  دردهای بویژه قاعدگ  حین و قبل لگن  ناحیه دردهای -

 .است پایدار چنان هم بارداری ضد

 قاعدگ  زیاد خونریزی -

 مدفوع و ادرار دفع حین درد -



 طب  هایدرمان به مقاوم لگن  ناحیه هایكیست -

 جنین سقط -

 ناباروری -

 

 :تشخیص

 و دقیيق  حيال  شيرح  گيرفتن  بيا  پزشک. بگذارید جریان در را خود پزشک آنها، از ایمجموعه یا فوق علایم از هریک مشاهده صورت در

 ایين  دقیيق  و نهای  تشخیص اما رسد؛م  بیماری این تشخیص به پاراكلینیک  هایآزمون انجام لزوم صورت در و بالین  معاینات انجام

 .است مقدور لاپاروسکوپیک شیوه به جراح  طریق از بیماری

 

 :درمان

 بيه  معميولا  مسيکن،  داروهای. شودم  تعیین درگیر هایارگان و علائم مدت طول شدت، نوع، بیمار، سن به توجه با بیماری این درمان

 .شوندم  استفاده اول قدم عنوان

 كمکي   هيای روش باشد، نابارور بیمار كه صورت  در. شوندم  استفاده هورمون  نوسانات به نسبت اندومتر واكنش كاهنده داروهای گاه،

 .شودم  گرفته نظر در او برای سازی بارور

 روش اقدام این. بردارد هاارگان روی از را اندومتریوزی ضایعات است قادر جراح. است لاپاروسکوپیک جراح  اندومتریوز، انتخاب  درمان

 .شودم  محسوب اندومتریوز( طلای  استاندارد) قطع  درمان  و  تشخیص

 مراتيب  به كه یابدم  بیشتری عمق و گستردگ  و كندم  پیشرفت بیماری نگیرد، صورت مناسب زمان در مقتض  اقدام كه صورت  در

 مواجيه  جيدی  خطير  با بیمار باروری قابلیت  گاه و شود اتخاذ آن بردن بین از برای تریتهاجم  اقدام باید و كندم  دشوارتر را درمان

 .شودم 

 

 :عود

 عيود  كيه  دانسيت  باید حال این با. نیست میسر بیماری بازگشت احتمال تعیین یا بین پیش اندومتریوز، علل بودن ناشناخته به توجه با

 ميدت  به بیماری علایم جراح ، كامل ندرما صورت در و بود خواهد محتمل اندومتریوز بافت مجدد ایجاد از پس و درازمدت در بیماری

 .رفت خواهد میان از سال ده چند تا سال چند حداقل

 بيا  و اسيت  آن مجدد رشد و قبل  اندومتریوز بافت ماندن باق  و ناكامل جراح  درمان از ناش  معمولا بیماری علایم زودهنگام بازگشت

 .است متفاوت عود پدیده

 

 

 مادر سلامتی

 

 بارداری دوران در آرامش حفظ

 اضيطراب،  تيرس،  همچيون  روحي   تغییيرات  برخي   بارداری اول ماه3 در خصو  به است ممکن باردار زنان از بسیاری

 كنيد  مي   كمک شما به مطلب این. است طبیع  كاملا روح  تغییرات این كه بدانیم باید اما. كنند تجربه را...  و نگران 

  .كنید حفظ تغییرات این وجود با را خود شادی و آرامش بتوانید تا

 و اسيت  كمتر آنان اجتماع  ارتباطات یا هستند برخوردار كمتری اجتماع  و خانوادگ  های حمایت از كه زنان  معمولاً

 نکنيیم  فراموش.كنند تجربه بارداری دوران در را بیشتری روح  نوسانات دارد امکان اند بوده مضطرب  افراد قبل از كه كسان  همچنین

 در نیيز  زیيادی  تياثیر  دارد جنيین  و ميادر  سيلامت  در مهمي   نقش كه این بر علاوه بارداری، دوران در مثبت روحیه و مشآرا حفظ كه

 .دارد...  و ویار سردل، سوزش نفخ، استفراغ، تهوع، كاهش



 

 بارداری زمان بودن مناسب از نداشتن اطمینان

. نيه  یيا  اسيت  بيوده  صيحیح  كنيون   زمان  مقطع در حاملگ  آیا كه ندشو تردید و شک دچار بارداری، دوران اوایل در زنان است ممکن

 برناميه  یيا  شخص  كارهای سری یک تا شدند م  باردار دیرتر كاش یا اند نداشته را بارداری آمادگ  كه دارند م  اظهار زنان از بسیاری

 موجيب  كنیيد،  هيا  آن مشيغول  را خيود  ذهين  اگير  دارد امکيان  اميا  اسيت  طبیع  ها نگران  این.كردند م  كامل را تمامشان نیمه های

 را تيان  ذهن كنید، م  تجربه را منف  احساسات این كه هنگام  كنید سع  پس. شود شما ترس و اضطراب پذیری، تحریک افسردگ ،

 قليب  بيه  ار آرامش كه اوست و هاست دل بخش آرام یادش كه كنید یاد بسیار را خداوند ویژه به و متمركز تان علاقه مورد مسائل روی

 پیشيرفت  بيا  كنیيد،  م  تجربه حاضر حال در كه تردیدهای  و شک باشید داشته یاد به.بیفزاید ایمانشان بر تا كند م  هدیه مومن های

 .دهد م  آرامش و شادی به را خود جای جنین، حركات احساس اولین از پس معمولاً و بازد م  رنگ بارداری

 

 نگران  و اضطراب و ترس

 از یکي  . باشيد ...  و سيقط  نوزاد، ارث  های بیماری از وحشت زایمان، از ترس علت به است ممکن و طبیع  بارداری در باضطرا و ترس

 هيای  كتاب مطالعه با توانید م  شما و است زایمان و بارداری دوران با رابطه در ناآگاه  و خبری ب  نگران ، و ترس این علل ترین مهم

 از زیيادی  حيدود  تيا  و بیابید را خود های پرسش جواب...  و صلاح ذی افراد از خود سوالات پرسیدن یا هزمین این در شده منتشر معتبر

 .بکاهید شود م  ناش  آن به مربوط مسائل و دوران این با رابطه در ناآگاه  از كه طبیع  های نگران  و ترس این

 

 خو و خلق تغییرات

 شيما  آراميش  و شيادی  حاليت  دارد امکيان  زنيدگیتان،  عادی های برنامه خوردن هم هب همچنین و هورمون  و فیزیک  تغییرات علت به

 فقيط .رفيت  خواهيد  بيین  از و اسيت  طبیع  روح  تغییرات این البته شوید بدبین سریعاً بین  خوش از یا كند تغییر عصبانیت به سریعاً

 .كنید آگاه خو و خلق طبیع  تغییرات این از نیز را او و كنید صحبت همسرتان با رابطه این در كنید سع 

 

 داشت؟ آرام و شاد ای روحیه بارداری دوران در توان م  چگونه

 داشيته  بخشي   ليذت  و شیرین شاد، بارداری دوران و كنید هایتان قلب میهمان را آرامش و شادی توانید م  زیر های توصیه به عمل با

 :باشید

 ایين  در خصيو   بيه  را خداونيد . كند یاری را شما درونتان پنهان موجود شایسته نپروراند برای تا:  جویید توسل و توكل خداوند به* 

 شيما  به گردن رگ از كه خدای » ،(4 آیه فتح سوره) «كند م  هدیه شما های قلب به را آرامش نامش ذكر كه: »كنید یاد بسیار دوران

 (۱96 آیه بقره سوره.« )كند م  اجابت را شما بخوانید را او هرگاه» و( ۱6 آیه ق سوره.« )است تر نزدیک

 برنامه در حتماً است بهتر ندارید، بارداری دوران خا  های ورزش انجام و روی پیاده برای منع  پزشک  نظر از اگر: كنید روی پیاده* 

 بسيیار  تياثیر  راندو ایين  در خصيو   به ورزش زیرا بگنجانید را روی پیاده ویژه به بارداری دوران مجاز ورزش  های فعالیت خود روزانه

 .دارد شما روح  و جسم  سلامت روی زیادی

 پيس . شيود  م ...  و سرگیجه سردرد، ضعف، عصبانیت، حوصلگ ، ب  موجب موادغذای  از بسیاری كمبود: نباشید غافل خود جسم از* 

 .كنید استفاده لازم میزان به اصل  موادغذای  از خصو  به و باشید داشته كاف  و صحیح تغذیه كنید سع 

 نپرورانید ذهن در را منف  افکار و كنید پُر امیدبخش و شاد های اندیشه و افکار با را خود ذهن باشید، مثبت و بین خوش كنید سع * 

 .بگذرید سریع ها آن از و

 موجيب  اسيخ پ بي   و ميبهم  نکيات  و سيوالات . باشيید  نداشته ذهن در بارداری دوران درباره مبهم  نکته یا جواب ب  سوال گاه هیچ* 

 هيای  كتياب  از یيا  كنیيد  مطيرح  بارداریتيان  كننده كنترل پزشک یا ماما با را آن رسید، ذهنتان به سوال  هرگاه. شود م  شما اضطراب

 .كنید استفاده زمینه این در شده منتشر معتبر

 و روحي   شيرایط  توضیح با یدكن سع  پس. دارد احتیاج همسرش توجه و محبت به دیگر های زمان از بیش بارداری دوران در زن یک

 بيا  را زندگ  از دوره این هم، همراه  و كمک با تا آورید دست به دوران این در نیز را او مشاركت و همراه  همسرتان، به خود جسم 

 رداریبيا  دوران.باشيید  داشيته  یاد به همواره را آن انگیز خاطره و زیبا های لحظه و بگذارید سر پشت خوش خاطرات و آرامش و شادی

 .باشد خاطره و شادی سراسر تواند م 



 شينوید  م  را قلبش صدای بار اولین برای كه زمان  كنید، م  احساس درونتان در را كوچک موجودی حركات بار اولین برای كه زمان 

 شيوق  از و نیيد ك مي   احساس وجود تمام با را تولدش موعد شدن نزدیک و شدن بزرگ نوید اش، پ  در پ  های جنبش با كه زمان  و

 لحظيات  ایين  در نیيز  را همسيرتان  كيه  باشید داشته یاد به همواره فقط. باشد زیبا و بخش لذت بسیار تواند م  شوید، م  لبریز مادرانه

 .كند تجربه را پدرانه زیبای شوق و نوزاد تدریج  رشد لذت نیز او بگذارید و سازید شریک زیبا و احساس 

 

 هیزندبپر ناسالم غذاهای خوردن از

 .كندم  غذاها نوع این به وابسته را كودک بارداری دوران در ناسالم غذاهای مصرف

 میيزان  بيه  بيارداری  دوران در كيه  مادران  دریافتند خود تحقیقات انجام با محققان از گروه  فاسب، نشریه به

 ایين  و شيده  خيود  ودكيان ك مغيز  در تغییرات  ایجاد باعث كنندم  استفاده ناسالم غذاهای و تنقلات از زیادی

  .كنند پیدا وابستگ  بعداً غذاها نوع این خوردن به كودكان كه شودم  آن به منجر تغییرات

 نوزادان كه است این بارداری در ارزشب  و ناسالم غذاهای خوردن نتیجه افزودند محققان گزارش این براساس

 احسياس  داشيتن  بيرای  و كنند پیدا كمتری حساسیت شوند،م  منتشر الاب چرب  و شکر حاوی غذاهای مصرف از پس كه اپیوییدها، به

 .كنند حس غذاها نوع این خوردن به بیشتری نیاز بهتر

 ترجیحي   هيای اولویيت  توانيد مي   بيارداری  در ميادران  غذای  رژیم درخصو  اطلاعات  دادن با مطالعه این هاییافته محققان گفته به

 .دهد كاهش آینده در را متابولیک هایبیماری به آنها ابتلای طرخ و كرده تنظیم را كودكان خوراک

 غيذای  از جنيین  زیرا است باردار مادران تغذیه در مسائل مهمترین از یک  ناسالم غذاهای از پرهیز و سالم غذاهای مصرف: است گفتن 

 .شودم  جنین رشد بهتر تکامل باعث مادر توسط ترسالم غذاهای مصرف دوران این در پس كند،م  استفاده مادر

 

 زنان در اسمیر پاپ ای دوره و منظم تستهای انجام

 رحيم  گيردن  سيرطان  غربالگری» كه این بر تأكید با مشهد پزشک علوم دانشگاه سرطان تحقیقات مركز عضو

 زميان  ایين  كه این شرط به شود؛ آغاز باید هاخانم واژینال جنس  فعالیت شروع از پس سال سه معمول بطور

. دانسيت  ضروری را منظورغربالگری به اسمیرپا  تست سالانه و منظم انجام ،«نباشد سالگ  2۱ سن از دیرتر

 تغییيرات  كيه  كرد اذعان نکته این به رحم دهانه سرطان درباره مشهد پزشک علوم دانشگاه علم  هیأت عضو

 وجيو جست قابل و ندارند علامت  هیچ اتتغییر این واقع، در و كنندنم  درد ایجاد سرطان این به ابتلا از قبل

  .دهد انجام اسمیرپا  تست و كند اقدام لگن معاینه برای خانم یک كه آن مگر نیستند،

 تشيخیص ) اولیيه  پیشيگیری  موجيب  توانيد مي   اسمیرپا  تست با رحم گردن سرطان غربالگری كه این بیان با شهیدثالث سودابه دكتر

 در غربيالگری  كيه  درحالیسيت  این: گفت شود،( سرطان زودرس تشخیص) ثانویه پیشگیری و( شدن یمبدخ برای آماده سلول  تغییرات

 .است داده كاهش را رحم گردن سرطان از ناش  میر و مرگ میزان توجه  قابل بطور آمریکا،

 است رحم گردن سرطان به ابتلا كاهش برای روش موثرترین واكسیناسیون انجام

 شيامل  سيرویکس  یيا  رحيم  گيردن  سيرطان  غربالگری جدید هایروش بررس  به اشاره با مشهد پزشک لومع دانشگاه علم  هیأت عضو

 ابتلا كاهش برای روش موثرترین واكسیناسیون انجام كه آنست بیانگر هایافته: كرد تصریح ،(HPV) انسان  پاپیلومان  ویروس هایتست

 .است آن از ناش  میر و مرگ و رحم گردن سرطان به

 .باشند داشته پیاپ  طبیع  اسمیرپا  نتیجه 3 باید آن از بعد یا سالگ  3۱ سن در زنان

 آن از پيس  و باشيند  داشيته  پیياپ   طبیعي   اسمیرپا  نتیجه 3 باید زنان آن، از بعد یا سالگ  3۱ سن در: كرد تصریح شهیدثالث دكتر

 . یابدم  افزایش سال سه تا دو هر به تست این انجام فواصل

 نتیجيه  هيیچ  گذشيته  سيال  ۱۱ طي   و دارنيد  سریال طبیع  اسمیر پا  نتیجه بیشتر یا 3 كه بالاتر و سال 7۱ زنان برای وی، هگفت به

 .كرد متوقف را( سرویکس)رحم دهانه سرطان غربالگری تست توانم  اند،نداشته غیرطبیع 

 دهند ادامه را غربالگری برنامه باید دارند، سرویکس حذف بدون رحم برداشتن جراح  سابقه كه زنان 

 حيذف  بيا ) رحيم  كاميل  برداشيتن  جراحي   از بعيد » كيه  ایين  بيه  اشياره  بيا  مشيهد  پزشيک  عليوم  دانشگاه سرطان تحقیقات مركز عضو

 انجيام  آن سرطان  پیش های بیماری یا سرویکس سرطان درمان برای جراح  كه این مگر نیست؛ غربالگری به نیازی دیگری(سرویکس



 غربيالگری  برناميه  بایيد  دارند، را سرویکس حذف بدون رحم برداشتن جراح  سابقه كه زنان  میان این در: كرد نشانخاطر ،«باشد شده

 .دهند ادامه را شده یاد

 است پریود خونریزی روز اولین از بعد روز2۱ تا ۱۱ بین اسمیرپا  انجام برای زمان بهترین

 عنيوان ( سيرویکس )رحم دهانه اطراف یا داخل در غیرعادی هایسلول وجویستج برای درد بدون ساده آزمایش یک را اسمیرپا  وی،

 روز اوليین  از بعيد  روز2۱ تيا  ۱۱ بيین  زميان  بهتيرین  و نباشند ماهانه عادت كه دهند انجام را آزمایش این زمان  باید زنان: افزود و كرد

 .است پریود خونریزی

 نکنند استحمام اسمیرپا  انجام از قبل روز دو از هاخانم

 واژینيال  داروهيای  یيا  هيا ژل هيا، كيرم  یيا  دوش از استفاده از باید اسمیرپا  انجام از قبل روز دو از هاخانم: كرد توصیه شهیدثالث دكتر

 داده دسيتور  پزشيک  كيه  ميواردی  جز به شوند، غیرنرمال هایسلول كردن پنهان یا شستن موجب است ممکن چراكه كنند، خودداری

 .باشد

 

 ابتلا بیشتر خطر معرض در افراد

 پيا   تسيت  انجام دفعات باشد لازم است ممکن دارند، قرار رحم گردن سرطان بیشتر خطر معرض در كه زنان » كه این به تأكید با وی

  ایيدز،   كونيدیلوماتا،  یيا  و HPV عفونيت  تاریخچي   رحيم،  گردن داخل  سطوح نئوپلازیای تاریخچه دارای افراد: گفت ،«دهند افزایش را

 یيا  سيیگار  مصيرف   و( DIS) بسترول استیل اتیل دی مصرف  بدن، ایمن  سیستم سركوب  ، مسری جنس  هایبیماری سایر تاریخچ 

 .هستند سرطان این به ابتلا خطر معرض در بیشتر الکل نوشیدن

 را دارد قيرار  زیياد  خطير  عرضم در كه زنان  در اسمیر پا  تست انجام تناوب مشهد، پزشک علوم دانشگاه سرطان تحقیقات مركز عضو

 خطير  معيرض  در كيه  زنيان   به بیماری پیشگیری و كنترل مراكز نمونه برای: كرد اظهار و دانست خطر عوامل و پزشک  سابق  به بسته

 تسيت  دو هير  جيواب  كيه  صيورت   در آن از پيس  و دهند انجام را پا  تست بار 2 ایدز، تشخیص از بعد كنندم  توصیه دارند، قرار زیاد

 .دهند انجام سالانه را اسمیرپا  تست بود، منف 

 دارنيد  فيرج  یا واژن رحم، رحم، گردن سرطان خانوادگ  تاریخچ  یا و غیرطبیع  پا  تست سابقه كه زنان : كرد اضافه شهیدثالث دكتر

 .باشند داشته پا  تست بیشتر تعداد انجام به نیاز متخصص پزشک توصی  اساس بر است ممکن

 

 داشت خواهند تری سالم وزن كودكانشان كنند، می ورزش بارداری دوران در هك مادرانی

 روی آیيد،  مي   پيیش  كنيد،  مي   رشيد  مادرش درشکم نوزاد كه درزمان  كه هراتفاق  اند داده نشان تحقیقات

 یبياردار  دردوران كيه  مادران . گذارد م  تاثیر شود، م  خارج مادر ازرحم اینکه از بعد مدتها ، كودک سلامت

 سيالمتری  ولي   كمتر، وزن كه بیاورند دنیا به نوزادان  كه دارد بیشتری احتمال كنند، م  ورزش طورمنظم به

 نشيان  توليد،  درهنگيام  نيوزاد  بيالای  وزن زیيرا  داشت خواهند هم تری سالم زندگ  كودكان واین باشند داشته

 درزميان  گوینيد  مي   متخصصان. باشد م  است، همگان  رشدی مشکل یک كه كودك  دوران چاق  ی دهنده

  .بمانید متناسب هم آینده درسالهای كار این با و كنید حفظ را تان اندام تناسب بارداری

 سلامت افزایش برای بسیارخوب  روش ، بارداری دردوران ایروبیک ملایم ورزش دهد، م  سبزنشان چراغ شما به تان پزشک كه تازمان 

 بيارداری  دوران ازدیابيت  طبیعي   بيارداری  دوران در كيردن  ورزش كه دانستند م  قبل از حققانم. است بارداری دردوران مادروكودک

 سيلامت   بيرای  وهمچنین شود م  تر سریع و تر ساده زایمان به منجر كه دهد م  افزایش را مادران تحمل ومیزان كنند م  جلوگیری

 .هستند كودك  دوران مفرط چاق  مستعد ربیشت ، تر درشت كودكان زیرا باشد م  مفید مدت دراز در هم كودک

 

 بارداری در تورم كاهش نحوه

 بيارداری  دوران ورم تسيکین  برای womenshealth.gov سایت وب. است عادی بارداری دوران در صورت و پاها و دست جزئ  ورم

 :دارد زیر شرح به های  توصیه

 .بخورید مایعات درروز لیوان ۱۱ تا 9 حداقل •

 .بپرهیزید دار داروكافئین نمک هایغذا ازخوردن •

 .دهید استراحت آنها به و دارید نگه بالا را پاهایتان •



 .كنید صحبت تان پزشک با بلند جوراب پوشیدن درمورد •

 

 دارد ارتباط مثانه كنترل مشکلات با استروژن هورمون از استفاده

 زنيان   بيه  نسيبت  ، اند خورده استروژن زیادی سالهای و هستند گ یائس از بعد دردوران كه زنان  دهد م  نشان جدید ازتحقیقات یک 

. شيوند  مبتلا ادرار اختیاری ب  به كه دارد بیشتری احتمال ، اند نخورده اصلا یا  اند كرده مصرف را هورمون این كمتری زمان مدت كه

 مي   اسيتروژن  بیشيتر  یيا  سيال  5 ميدت  به كه كسان  ، شدند بررس  ، 2۱۱4 درسال دوباره و ۱..۱  ی دهه اوایل در كه زن  ۱67 از

 علت هنوز. شدند مبتلا مثانه كنترل مشکلات به بیشتر برابر 4 تا3 خوردند، م  كمتر یا خورند نم  استروژن كه زنان  به نسبت خورند،

 كيه   كننيد  هيارم  اظ ازتحقیقيات  بعضي  . است نشده مشخص خوب  به گذارد، م  تاثیر مثانه عملکرد روی درمان  استروژن چرا اینکه

 مشيکلات  گوینيد  مي   محققيان . كننيد  مي   كنترل را مثانه كه بگذارند تاثیر های  عصب روی استروژن مثل های  هورمون است ممکن

 اسيتروژن  مقيدار  خاطر به یا است پیرشدن روند خاطر به مسئله این كه نیستیم مامطمئن ول . شوند م  بیشتر سن رفتن بالا با ادراری

 .عامل ازهردو ب تركی ویا است

 

 آوریم؟ دنیا به سالمی كودك چگونه

 شيدن ميادر  فرآینيد  از جزئ  نگران  این و باشم داشته سالم  جنین كنم چه كه است مشغول اندیشه این با باردار مادران ذهن همیشه

 نقيایص  بيا  كيودك   صياحب  اگير  و نشيود  مشيکل  دچار شکمش داخل جنین كند چکار كندم  فکر او. است

 .است شده خاص  اشتباه مرتکب كندم  فکر و سرزنش را خود شود، دیمادرزا

 غيذاهای  از بایيد  باردار مادر است واضح اما دارد، وجود عرف در فراوان  هایتوصیه بارداری، در تغذیه مورد در

 وشفرامي  را پروتئیني   ميواد  و گوشيت  و كند استفاده ممکن حد تا سبزی و میوه از كند، استفاده تازه و سالم

 .است غذای  مواد دسته همین جزو هم مرغتخم و شیر. نکند

 بيه  چنيدان   نیياز  رشيد  بيرای  ي است پذیرآسیب بسیار و جنین تشکیل زمان ترینمهم كه ي اول ماهه سه در

  .ندارد فراوان انرژی

 از جنيین  بلکيه  نیسيت  نیاز مورد ندانچ كره و روغن چون پرانرژی مواد طورهمین و زمین سیب و نان ، برنج مثل اینشاسته مواد پس

 از برخي   زیرا است، لازم اول درجه در هاویتامین و معدن  مواد اما كند،م  برداشت نیازش مورد اندازه به مادر بدن در شده ذخیره مواد

 سيه  در ماه  و سیب مصرف. كند استفاده مغذی مواد این حاوی مواد از روزانه مادر، است بهتر و شودنم  ذخیره مادر بدن در مواد این

 .شودم  توصیه اول ماهه

 خيوردن  از ميادر  كيه  اسيت  آن زمان این در توصیه ترینمهم. است موثر جنین هوش بر مواد این مصرف شده دیده تحقیقات برخ  در

 .نگیرد رادیولوژی عکس گونههیچ است ممکن كه آنجا تا و كند خودداری پزشک اجازه بدون داروها

 صيورت  به مکمل آهن از باید و یابدم  افزایش بشدت آهن به مادر نیاز جنین، بدن در خونسازی دلیل به آن از پس و دوم ماهه سه در

 بیشيترین  جنيین  زميان  این در زیرا یابد، افزاش روغن و نان برنج، مثل زاانرژی مواد مصرف میزان سوم، ماههسه در و كند استفاده دارو

 .دارد را رشد

 از قبيل  بایيد  ميادر  پيس  نیسيت،  بیني  پيیش قابيل  موارد درصد 5. در صدمات این. است ژنتیک  صدمات از پیشگیری گر،دی مهم نکته

 بسيیاری  از اول ماههسه پایان تا بارداری از قبل از قر  این مصرف. بکاهد صدمات این احتمال از فولیک اسید قر  مصرف با حاملگ 

 .كاهدم  نوزاد عصب  سستم رشد اختلالات مثل جنین صدمات

 و داد تشخیص را جنین مادرزادی هایبیماری درصد ۱. از بیش توانم  سونوگراف  و آزمایشگاه  هایروش از استفاده با خوشبختانه

 .كرد مناسب  اقدام مورد هر در

 يي  هفتگي   2۱ تيا  ۱5 در یگرید و هفتگ  ۱4 تا ۱۱ در ابتدا ي بار دو كه غربالگری هایتست با همراه هفتگ  ۱4 تا ۱۱ در سونوگراف 

 .دهد نشان را جنین مادرزادی و ژنتیک  مشکلات تواندم  بخوب  شود،م  انجام

 البتيه  دهيد  نشيان  اسيت،  نشده دیده اولیه سونوگراف  و هاآزمایش با كه مشکلات  تواندم  هفتگ  2۱ تا ۱9 در مجدد سونوگراف  یک

 موارد یعن  است؛ غربالگری روش ها،روش این دانست باید موارد این تمام در. دهدنم  نشان را جنین هایبیماری صددرصد هاروشاین

 .است تشخیص  پیچیده هایروش به نیاز قطع  تشخیص برای و دهدم  نشان را مشکوک

 



 نکنید فراموش را ورزش نوزادتان، آمدن دنیا به از بعد

 بيا  و آرام بسيیار  بایيد  كيه  باشید داشته دقت اما نکنید فراموش را ورزش زایمان، از پس كنندم  پیشنهاد محققان

  .كنید شروع را ورزش كم شدت

 دوبياره  و یابيد  بهبود شما بدن تا كشد م  طول مدت  اما شوند لاغر زایمان، از پس هستند مشتاق زنان از بسیاری

 .كنید شروع را شدید ورزش

 :است داده ارائه جدید مادران یبرا را پیشنهادات  زمینه این در آمریکا در ورزش شورای

 .است مناسب ورزش دوباره شروع برای زمان  چه كه كنید صحبت خود دكتر با -

 .دهید افزایش تدریج به را آن شدت و تمرین زمان مدت. كنید شروع را ورزش سهولت با و تدریج به -

 .دكنی اجتناب خود حد از بیش كردن خسته از و بنوشید مایعات زیادی مقدار -

 .كنید تقویت را آنها و باشید خود هایسینه و شکم مراقب ورزش هنگام در -

 .بخورید مغذی و متعادل غذای  رژیم یک -

  .كنید مشورت خود دكتر با باید كه دارد بستگ  عمومیتان سلامت و ایدداشته كه زایمان  نوع به اهدافتان و ورزش  برنامه -

 

 پستان با دادن شیر درد كردن كم

 باشد چسبیده اتان سینه به كاملاً نوزاد كه شوید مطمئن

 اتيان  سيینه  بيه  پسيتان  شيدن  خشيک  از جلوگیری جهت دادن شیر های فاصله بین را مخصو  لوسیون یک •

 .بمالید

 و بمالیيد  هيا  پسيتان  نيوک  روی را آن و برداشته را تان سینه شیر از كم  مقدار شد، تمام دادن شیر كه وقت  •

  .شوند خشک هوا جریان با تا بگذارید

 .ببرید كار به نوزاد توسط پستان مکیدن آرام توقف جهت را تان انگشت دادن شیر پایان در •

 .كنید گرم آرام خیل  را آن یا و داده ماساژ را سینه آرام  به دادن، شیر از قبل •

 .بگذارید ها سینه روی را یخ  كیسه یا سرد كمپرس دادن شیر از بعد •

 .كنید استراحت توانید م  كه جا آن تا و بنوشید زیادی عاتمای •

 

 موفق ازدواج

 

 !اندیشیدنه اهل امروزی جوان

 دارم؟ جایگاه  چه جهان این در من پرسه، م  ازخودش

 دارم؟ اهداف  چه چقدره؟ هام توانای  دارم؟حد استعدادهای  چه

 !شدنشان دهبرآور وزمان بندی الویت اندیشه، م  وظائفش و احتیاجات به

 !ازدواج ازنیازهاش، ویک 

 شيرایط  بيا  كسي   برای گذاره؟ م  ام وآینده زندگ  روی تأثیری داره؟چه جایگاه  چه من تکامل مسیر در ازدواج پرسه، م  خودش از

 ...و بهتره؟ بشه انجام ك  من،

 باشم؟ داشته تونم م  نقش  چه همسرم تکامل و رشد در من

 بکنم؟ باید كارهای  چه فرزندانم برای

 !عیاره تمام شراكت یک ازدواج آخه

 !!!چ ؟ دراومد بد اگر!! شریک؟! شراكت؟! هراسه م  كه اینجاست

 !؟ 2 -۱=۱و 2 شه م  ۱+۱ همیشه  اینکه نه مگه كنه م  فکر خودش با

 : همسر كه گیه م  بهش كردن، ازدواج قبلاً كه كسای  سرگذشت  اما



 

 ...            تکامل،آرامش، شکوفای ، كام ،شاد:بشه انتخاب اگردرست          

 ...                 زندگ ، رفتن هدر اختلافات، تلخکام ،:بشه انتخاب بد اگر          

 

 ! ؟؟ بدونم باید چیزای چه باشم، داشته درست  انتخاب اینکه برای پرسه، م  خودش از كه اونوقته

 م  مشابه  نسبتاّ تعاریف به آنها همه میون در و ره م ... اینترنت، مرتبط، كارشناسای جزوات و كتب سراغ به جواب، كردن پیدا برای 

 : رسه

 آینيده  زندگ  بلکه نیست، آن  نیازهای ارضائ برای فقط و شه م  برقرار طولان  مدت برای كه وزن، مرد بین نزدیکیه ی رابطه ازدواج 

 .ده م  قرار تأثیر تحت رو هاشون بچه و اونا وخوشبخت 

 كيه  شيده  توصیه كتابا درهمه گفت شه م :  چراكه گن م  همسر انتخاب در( طرف  ب  عین در) وهوشیاری دقت از همگ  تقریباّ اما 

 .  كنین بررس  وهوشیاری دقت با و طرفانه ب  همسر، انتخاب در

 

 اخوب ن به دهد یوسف صورت نشان           كند   نگاه  انکار  دیده   به  كسیکه          

 كروّب   ؛چشم  به   نماید  ات فرشته         "دیو"در كن  نگه ارادت چشم اگربه و          

 

 هيای  بررس  از قبل دلیل همین به پس. كنه م  تصور خوب  ایرادهاشو، و عیب حت  عشقشو، چیز همه شه، م  عاشق كه كس  یعن 

 : لازم

 

 مشکل كاریست برداشتن دل هك            دل كس و چیز اندر بستن نباید

 

 خيان   هيم  وجيود  كه داره بستگ  مختلف  عوامل  به انگار كه بینه م  داره؟ بستگ  چیزای چه به موفق زناشوی  زندگ  یه پس خوب

 عواميل  اون مهمتيرین   ز ا ها وسخت  ها شادكام  در دائم  سازش و گذشتگ  خود از و محبت ابراز توان بیشترطرفین، هرچه وتناسب

 . میان حساب هب

 یيه  كيار  بيذارن،  منفي   یيا  مثبت تأثیر هم روی مشترک زندگ  در ممکنه حد چه تا و مناسبن هم برای نفر دو چقدر اینکه بررس  اما 

 .متخصصه

 متخصصيین  دارای كيه  میکنيه  پیيدا  رو مشياوره  مراكيز  از بيالای   بلنيد  لیسيت  "ازدواج از قبل مشاوره عنوان" با كوتاه جستجوی یه با 

 .كنن م  برگزار رو ازدواج از قبل آمادگ  های وكارگاه آموزش  های كلاس هم وكل  هستن... و مشاوره روانشناس ، انپزشک ،رو

 انتخياب،  اولیه مسائل مورد در مفیدی مطالب تونه م  كه میاد دستش به هم زیادی ومقالات ها پژوهش ها، كتاب عناوین طور، همین 

 !      بده یادش رو زناشوی  زندگ  مدیریت و دادن خانواده تشکیل شدن، مستقل لاصهوخ عقد از بعد دوران نامزدی،

 .هم به شبیه وگاه  زیاده خیل  كردن توصیه مختلف كتابای تو موفق، ازدواج برای متخصصین كه محورهای 

 یيه  اونيا  از بتونيه  مناسب فرد تخابان در موقعیت به بنا تا كنه تهیه خودش برای هرعنوان مورد در ای خلاصه یه كنه م  سع  بعدش 

 . بکنه مقدمات  استفاده

  

 :قراره این از ازدواج برای خان  هم در لزوم مورد محورهای لیست اما و

 وهوش عقلان  قوای جسمان ، فکری، عاطف ، رشد میزان تشابه    •

 وقضاوت ها آل ایده و فکر وطرز علائق تشابه    •

 مذهب  تشابه    •

 وطبقات  تحصیل  تشابه    •

 جنس  امور به نسبت فکر طرز تشابه    •

 زندگ  به مندی علاقه تشابه    •

 كارها در عمل وسرعت انتقال سرعت تشابه    •



 شوهر و زن خانواده با رابطه درمورد دیدگاه تشابه    •

 اجتماع  سنن و وآداب فرهنگ  تشابه    •
•    
 وفکری عاطف  رشد تشابه 

 وسين  عياطف   هیجيان ،  اجتمياع ،  رواني ،  رشد برآن، وعلاوه نداره ای شناسنامه سن به بستگ  فقط فکری وثبات ف عاط رشد میزان

 .فکرین وثبات عاطف  رشد در مؤثر عوامل از همه جسمان 

 حيال   عيین  در اميا  ه،كم او رفتار در ناگهان  تغییر امکان ، داره عاطف  و فکری ثبات باشه، كرده رشد كاف  اندازه به عادی فرد یه اگه 

 . هست او دروجود وسازش تطبیق قابلیت هنوز دراومده، ثابت  صورت به فرد در مختلف عادات زندگ  مرحله این توی كه

 به میاد، ها خانم سراغ به وبیشتر زودتر( زایمان منجمله) متعددی دلایل به ظاهری، شدن وشکسته پیری طبیع  سیر اینکه به توجه با 

 .باشه عاقلانه همسر انتخاب برای سال سه حدود سن  تفاوت كردن رعایت هك رسه نظرم 

 تفياوت  و هيرزوج  درباره سن  تناسب درست تشخیص اینکه یعن  گرفت، نظر در شه م  كل  لحاظ از فقط رو سن  اختلاف این البته 

 .برمیاد مشاوره مراكز متخصصین عهده از نه، یا باشه معکوس وحت  كمتر یا بیشتر كه آنها سن 

 روانشناسيان  گیيره،  مي   صيورت  بليوغ  از بعيد  ميدتها  ازدواج اميروزه،  چند هر. ازدواجه برای آمادگ  در مهم  عامل هم جسمان  رشد 

 .بینن نم  صلاح ندارن، را مسئولیت پر زندگ  به واردشدن آمادگ  كه رو بالغ تازه جوانان زناشوی 

 .یانه؟ شه م  زناشوئ  اختلافات بروز سبب  هوش  اختلاف آیا كه اینه دیگه ملاحظه قابل مسئله 

 نباید نظر ازاین زیادی فرق ول  نیست ساز سر درد خیل  باشه، زن از برتر كم  هوش ازلحاظ مرد كه این زناشوئ  خوشبخت  منظر از 

 زمینيه  ایين  در. كنيه  نمي   پیيدا  زمولا خوان  هم هم، با اونا فکر طرز و مسائل با برخورد نحوه صورت این درغیر زیرا باشه، داشته وجود

 هيوش  وكيم  كودن فرزندان  بد انتخاب با تنها ونه بگیره جدی روباید داره فرزندانش درمورد وراثت قوانین به توجه با فرد هر كه رسالت 

 .باشه داشته فرازمند فرزندان  و بخش رضایت مشترک زندگ  هوش ، تناسب رعایت با بلکه پیدانکنه،

 

 همکاراش و خانواده بخصو  دیگران با چطوری دونه وم  كنه م  بهتردرک رو اجتماع  روابط كرده، رشد اجتماع  اظلح از كه كس 

 همچنيین . بيده  تطبیيق  توقعيات  ایين  با شو خود تونه م  زیادی اندازه تا و چیه ازش اجتماع انتظارات كه كنه م  درک او. كنه سازش

 را لازميه  تغییيرات  تا داره آمادگ  پیوسته احتمال  نواقص ورفع تکامل وبرای واقفه خودش محدودیتهای به بوده، مسئولیت قبول آماده

 .بده اطرافش ومحیط درخود

 رشيد  لحياظ  از ولي   باشيه،  كيرده  عمير  سال چهل یا س  نفر یه ممکنه مثلاً عاطفیه، رشد چگونگ  و مقدار رشد، عوامل از دیگه یک  

 مختل او زناشوی  زندگ  نتیجه ودر نداره رو خودش وعواطف احساسات كنترل قدرت ص شخ چنین بشه، محسوب مانده عقب عاطف ،

 .شه م 

. داره بینانيه   واقيع  نگاه   نیازها و  ها توانمندی مشکلات، جامعه، خانواده، فرزند، همسر، درمورد رسیده رشد به نظرعقل  از كه فردی 

  ميرگش  از پيس  وحتي   زنيدگ   طيول  در دائمي   هيای  بحيران  اوميدن  وجود هب از تونه م   دلیل همین به و مشخصه او زندگ  فلسفه

 .كنه جلوگیری

 مثيل  موضيوعات   به باز دیدی با ضمن در نداره اتکا باشه شکوه با هم چند هر گذشته به زیاد و متکیه خودش فعل  های پیشرفت به او 

 .كنه م  نگاه فرزندان وتربیت همسرش خودش، وتکامل رشد ادامه ازدواج، عشق، جنس ، امور خانوادگ ، ارتباطات شغل،

 

 فکر وطرز علائق توافق

 

 هيای  برناميه  و هيا  هيدف  روی توافيق  دوطرفيه،  نظير  توافق میزان بررس  داشت، توجه بهش باید خیل  ازدواج از قبل كه مهم  مسئله

 .مهمتره همه از زندگ  فلسفه و فکر طرز نظر از ومطابقت خوان  هم اما. زندگ 

 زنيدگ   داشتن به معتقد دیگری و طلب جاه خیل  یکیشون اینکه یا طلبند جاه اندازه یک به دارن ازدواج خیال كه ومردی زن یاآ مثلاً 

 متنفره؟ وهیجان ریسک از اونیک  و فراوونه ریسک اهل یک  ویا دردسره ب  و آروم

 طيولان   سياعات  ميثلاً  شوهرش، ازاینکه او زن  ممکنه اینکه گو نیاد پیش زیادی چالش شاید طلبیه جاه شخص مرد، مورد این در اگه 

 .بشه آزرده كاره مشغول



 بيه  مجبيور  و بکشه كار به فشاری پا و اصرار با خودشو(  نظر از)تنبل و طلب راحت شوهر كه كنه م  سع  باشه طلب جاه زن اگه ول  

 و موفقیيت  با وضع این ببره، سوال زیر نفسشو به اعتماد ائمود نیاد بر اش علاقه و استعداد ازعهده، ممکنه كه بکنه مشاغل  كردن قبول

 .تضاده در خوشبخت 

. زیاده افکار تصادم امکان دیگری بودن كار محافظه و یک  بودن درافراط  زیرا بشن، زناشوی  اختلافات عامل تونن م  سیاس  نظریات 

 نگیيرن  قرار مخالف قطب دو در سیاس  عقاید لحاظ از اگر ول  شهبا هم شبیه كاملاً زوج یک سیاس  مواضع همه كه نمیره انتظار البته

 .بود خواهد تر شیرین زندگ 

 رویيه  از ممکنيه  شيوهر  باشيه،  رئالیسيت  اصيطلاح  ودر بین واقع شخص  زن، ول  آلیست وایده تخیل  فردی اگرشوهر مثلاً اینکه دیگه 

 .نداره رو زندگ  یفظرا و معنویات درک قدرت زنش كه كنه واحساس بشه خسته زنش خشک

 واقعیيت  و بیياد  خيودش  بيه  كيم  یه شوهرش كاش ای كه كنه آرزو ودائم بناله زندگ  و تخیل  شوهر دست از ممکنه هم بین واقع زن 

 رو خوشيبخت   كيانون  یيه  دیيدن  انتظيار  شه م  بگیره، صورت  كاف  دقت هم مورد این در اگر پس. ببینه هست كه طور آن را زندگ 

 .داشت

 

 

 

 علائق ومطابقت خوان  هم

 

 دادن گيوش  تيأتر،  سینما، به رفتن جمله از روزانه  های فعالیت شامل و داره آدم  های ظرفیت تفکرو طرز با نزدیک  رابطه البته علائق

 .باشه آن وامثال میهمان  به رفتن كتاب، خواندن تلویزیون، تماشای رادیو، به

 كيه  شيده  ثابت امروزه كه هستن ای دیگه مهم نکات  وچگونگیش، ومقدار استراحت وموضوع اون كردن سپری وچگونگ  فراغت اوقات 

 بيدن  "زیسيت  " ساعت توسط حقیقت در كه دارن اون شرایط وهمچنین واستراحت خواب به نیاز مقدار نظر از زیادی های تفاوت آدما

 .شه م  تنظیم هركس

 طيور  بيه  و بوده خلق  و جسمان  شرایط برروی توجه  اثرقابل دارای ، بدن زیست  ساعت های ودگرگون  خواب كه داشت توجه باید 

 .تعاملن در یکدیگر با دوجانبه

 اسيتراحت،  بيه  نیياز  مرتبياً  روان ، قوای تجدید جهت وحت  روزانشون های وفعالیت شغل  زندگ  در برآیند بیشترین داشتن برای آدما 

 مختليف  هيای  راه یيش  آزميا  از بعد زندگیش اول سال بیست طول در هركس  معمولاً كه های  روش با اونم دارن، اعصاب وتمدد تفریح

 . برده پ  خودش مورد در اونا مثبت و زیاد ثیر تأ وبه كرده پیدا

  

 گرفتيه  سرچشمه های وعادت علائق ترک به مجبور كه كس  اون همیشه  باشه نداشته وجود ها ظرفیت و علائق تشابه كه ازدواج  در

 .بود خواهد برآیند كم و آزرده كسل، شخص  باشه، نیشدرو خصوصیات از

 تونيه  مي   وحتي   كنه م  سرزنش شده، مشکلات این باعث ورودش با كه رو ش همسر دائماً فرد  خودآگاه نا درون شرایط  چنین در 

 رضيایت  احسياس  زندگیش از كنه، حفظ رو خودش وعلائق ها عادت ازدواج، از بعد تونسته كه كس  دیگه طرف از بشه، او از تنفر باعث

 زنيدگ   بيه  گي   علاقيه  بي   ویا ناكارآمدی حال ، ب  سست ، به رو همسرش اما كنه م  زندگ  انرژی با و شاد موفق، سابق مثل و داره

 شده انگیزه ب  ممکنه چقدر گذاشته، پا زیر هاشو وخواسته علائق كه كس  نیست موضوع این متوجه اصلاً و كنه م  متهم مشتركشان

 .       شهبا

 قسيمت  در كلي   توافيق  خيانواده  سعادت برای ول  باشن داشته توافق همدیگه با علائق همه در وشوهر زن كه داشت انتظار نباید البته 

 .بمونه پایدار هم به همسران مهر تا داره ضرورت علائق از ای عمده

 

 مذهب  درعقاید تشابه

 



 معميولاً  رو مختليف  ميذاهب  از دونفير  ازدواج متخصصین كه داره اهمیت زناشوی  زندگ  سعادت در قدری به مذهب  عقاید در شباهت

 بنيد  پيای  كاميل  ایميان  بيا  خود مذهب  عقاید به زوجین از یک  فقط حت  اگه اولاً قبول؛ قابل و زیاده دلایلشونم. دونن م  عاقلانه غیر

 بین زیادی نظر اختلاف احتمال باشه

 اگيه  مخصوصياً  هاشيون،  بچيه  تربیتي   مسيائل  و پيروری  فرزنيد  شیوه در هم و دوتا خودشون زندگ  رهروزم امور در هم داره، وجود اونا

 .شه م  خانوادگ  اختلافات بروز سبب این و كنه تربیت خودش مذهب  عقاید مطابق هاشو بچه بخواد هركدوم

 بشيه؛  انجيام  ازدواج ایين  كه صورت  در و اس،اون والدین مخالفت دارن، مختلف مذهب یا دین كه كسان  ازدواج مشکلات از دیگه یک  

 . شه م  خودش ومادر پدر ازطرف جوان وجدائ  طرد باعث

 مسيائل  و مشکلات با آمدن كنار و جدید كار به اشتقال وزایمان، بارداری دوره مثل زندگ  خا  مقاطع در ها خانواده حمایت نداشتن 

 .اس خانواده از افتادن ودور طرد این تبعات از هم ها بچه زندگ 

 ایين  تقصيیر  ازطيرفین  یيک  هر ممکنه وبعدها بینه م  آسیب زناشوی  زندگ  كل وهم شوهر و زن هم ها، بچه هم شرایط  چنین در 

 .بندازه همسرش گردن رابه جدای 

  ممنوعه تنها نه باشه،ن مذهب اون اهل كه كس  با ازدواج دین ، باورهای از بسیاری در كه  اینه بشه فراموش نباید كه ای دیگه موضوع 

 بيه  و شيه  م  طرد هم اش جامعه طرف از بکنه، ازدواج  چنین كس  كه صورت  در و میدونن شدن، وكافر مرتد رو كار این معن  بلکه

 .شه م  فراهم طولان  و جدی افسردگ  یه زمینه ترتیب این

 ایين  آینده های بچه كه مذهب  با هم ومخالفت  باشه همینطور مه اش خانواده و باشه نداشته مذهب  عقاید اصلاً زن  یا مرد اگه البته 

 .نادره خیل  خیل  البته كه نمیاد پیش مشکل این معمولاً باشن، نداشته شن م  تربیت روش باون شوهر و زن

 فرهنگ دو با شرایط  چنین در حقیقت، در و داره رو خودش خا  فرهنگ و رسوم و آداب مذهب  هر كه كرد فراموش نباید ضمن در

 تيوان  م  مذهب  تشابه رعایت با دنیا، همسردر انتخاب در محدودیت وعدم جمعیت كثرت به توجه با حال. شد خواهند رو روبه مختلف

 .داشت تری موفق ازدواج

 

 وطبقات  تحصیل  تشابه

 تحصيیل   ميدارج  كيه  داده ننشو تحقیقات اما تحصیله، مقطع سطح ازشباهت مهمتر زناشوئ  سعادت در ومرد زن هوش درجه شباهت

 مربوطيه  اش اجتمياع   رضایت میزان و شخص اجتماع  مقام به تحصیل میزان معمولاً چون مؤثرن، خیل  خانوادگ  درخوشبخت  هم

 ایجياد  باعيث  ممکنيه  باشيه  داشيته  متوسيطه  تحصيیلات  دیگيری  ول  باشه دانشگاه  بالای سطوح التحصیل فارغ خانواده، عضو یه اگه

 .بشه وآزردگ  حقارت احساس

 خيودش  زن ممکنيه  شوهر صورت این در زیرا كنه، م  صدق بیشتر داره تری عال  تحصیلات شوهرش از كه زن  مورد در موضوع این 

 .كنه پیدا سرخوردگ  احساس دارن عال  تحصیلات با همسران  كه خودش های ردیف هم كنار در هم زن و كنه احساس برتر رو

 جليب  ميوقع   بخصو  رفتارها این. بشه همسرش وآزردگ  عصبانیت باعث  ممکنه شخص، ناچیز نظر به و كوچک عادات اوقات گاه 

 .باشن داشته كل  تفاوت همدیگه با ومحیط تحصیل لحاظ از ومرد زن كه كنه م  توجه

 آداب دارای كيه  شخيود  شيوهر  به نسبت ممکنه كرده، پیدا پرورش ومؤدب  متمکن خانواده در و است كرده تحصیل كه دختری مثلاً 

 .كنه وعصبانیت شرم احساس اجتماعه، پائین طبقه خا  ومعاشرت

 از افيراد  بيا  گفتگو در اینکه ویا بره مهمون  به ونامرتب نکرده اصلاح ظاهر با یا و بخوره غذا دست با ها مهمون  در خانوم این شوهر اگه 

 احساس اون به نسبت كم كم ممکنه حت  و كنه م  وشرمندگ  حقارت احساس همسرش كنه، استفاده وغلط عامیانه وكلمات جملات

 احسياس  ده، م  تذكر وبهش كنه تصحیح رو اون كارهای داره سع  دائماً زنش اینکه از شوهر دیگه طرف از.كنه پیدا عصبانیت و خشم

 زوج تشابه میزان( گذشته ده دو رد مخصوصاً) مردم تحصیلات عموم  سطح رفتن بالا با البته.كنه م  فروش  فخر اون به زنش كه كنه

 گرفيت،  قيرار  اشياره  ميورد  كيه  های  آسیب از ماندن مصون و متشابه تحصیل  سطح با همسر یافتن واحتمال رفته بالاتر مورد دراین ها

 .شده تقویت

    

 جنس  امور به راجع فکر طرز تشابه

 در اگرچيه . داره قيرار  اول درجيه  مسيائل  ردیيف  در اهمیت، ظلحا از جنس  مسئله كه ده م  نشون شده ازدواج مورد در كه تحقیقات 

 میياد،  حسياب  بيه  خوشبخت  عدم یا خوشبخت  احساس علل از یک  جنسیه بخش لذت روابط داشتن مندانه، رضایت زناشوئ  زندگ 



 .شن م  ایمن  احساس  عدم و ناكام  محرومیت، احساس باعث  نباشن،  كننده قانع روابط این اگر

 ميورد  در كياف   اطلاعيات  داشتن عوامل، این از یک : شه م  جنس  لذت ارضاء سبب كه داره وجود اصل  عامل سه زناشوئ  روابط در 

 جنسي   نیياز  مقيدار  میان توازن سوم  و جنسیه موضوعات به مربوط وانحرافات تعصبات ها، ترس از بودن آزاد دیگه یک  جنسیه، امور

 .زنه و مرد

 گروهي   های رسانه و اجتماع صالح مؤسسات عموم ، بهداشت مسولین علم ، مراكز وسیله به باید جنس  ورام درباره صحیح اطلاعات 

 .قراربگیره( سنشان تناسب) به وجوانان نوجوانان اختیار در مجاز و معتبر

 كيه  ره انتظارم  ازدواج عدازب برعکس كنن، كنترل ازدواج موقع  تا رو خودشون جنس  تمایلات بتونن  كه داره انتظار جوانان از جامعه 

 اینکيه  بيدون  زمینيه  ایين  در تيونن  نمي   آدميا  اكثر ول .  كنن ابراز خوب  به كردن، م  كنترل موقع اون تا كه رو جنسیشون تمایلات

 فيرد  هير  در ازدواج سين  بيه  رسيیدن  تيا  جنس  امور به نسبت كه تفکری طرز. كنن ایجاد سریع  تغییرات ببینن، رو لازم های آموزش

 اتفياق ( خانوميا  ميورد  در مخصوصاً) مدت كوتاه در و آسون  به تفکر، این برخلاف وعمل گرفته شکل ها سال ط  در كرده، پیدا پرورش

 .پذیره امکان صدر وسعه لازم های آموزش با و افته نم 

 

 كه گرفتن یاد خود خانواده در كه ونای ج گروه یه. دارن رو مشکل بیشترین بین این در نیستن زیاد تعداد لحاظ از كه جونا از گروه دو 

 بير  همسرشيون  بيا  معتيدل   جنس  رابطه آزادانه، و خیال آسودگ  با تونن نم  ازدواج از بعد طبیعتاً كه كثیفه، و آور شرم جنس  عمل

 در هيم  افيراد  ایين  معميولاً  كيه  بودن، اون انحرافات و جنس  تعادل وعدم افراط دچار ازدواج از قبل كه كسای  دیگه گروه ویه قراركنن

 . دارن مشکل زناشوئیشون زندگ  در جنس  سالم رابطه برقراری

 .زناشوییه موفقیت مهم عوامل از هم ومرد زن در جنس  رابطه مدت طول و تعداد در وتعادل تناسب 

 ميورد  در یعني   دارن كارهيا  از دسته یه انجام برای وبیشتری بهتر توانای  روز شبانه مختلف ساعات طول در ها آدم اینکه سخن ودیگر 

 .مهمه هم روز شبانه طول در هركاری، انجام ساعت داره، ربط هاش توانای  و ها استعداد به كه كار نوع بر علاوه آدم، هر

 در. كنه م  فرق هم با مختلف افراد مورد در موضوع این كه اینه وجالب متفاوته مختلف ساعات در فرد بدن  وضعیت و ظرفیت و توان 

 مي   كنتيرل  درون از رو هركس  آهنگین  زیست  های فعالیت همه داره، درون  و  ذات  هویت  كه انسان بدن “زیست  ساعت “حقیقت

 ....و ها هورمون وترشح تولید خون، فشار بدن، حرارت درجه تنفس،  مثل فرآیندهای  كنه،

 چيه  در فيرد  كنيه،  مي   مشيخص  كيه  درونیيه  كنترل ستگاهد یه شه، م  محسوب ”خودبقا”و ذات  موجودی كه زیست  ساعت درواقع 

 ایين  باشيه،  وفعالیيت  تحيرک  بيرای  وآمياده  سيرزنده  فعيال،  هوشيیار،  زميان   وچه باشه وسست اشتها ب  انرژی، كم آلود، خواب ساعت 

 .افتن م  اتفاق ها هورمون ترشح وزمان میزان وسیله به تنظیمات

 صيبح  اول گيروه . كرد تقسیم شب پرندگان و بامداد چکاوكهای دودسته به شه م  شون زیست ساعت عملکرد نوع اساس بر رو  ها آدم 

 هيا  وشيب  پيردازن  مي   هاشيون  فعالیيت  كارو به انرژی پر و نشاط با خیل  صبح ساعات ودر شن م  بیدار آفتاب طلوع موقع زود، های

 .میرن خواب به شب اولیه ساعات ودر دارن كم  خیل  انرژی

 وبیشيترین  برخيوردارن  كارهاشون، انجام برای شب ساعات در زیادی وانرژی هوشیاری از بوده، بیدار شب دوم گروه اینا برعکس درست 

 كيم  صيبح  اولیيه  سياعات  در. كينن  م  واستراحت شن نم  بیدار زود ها، صبح درعوض دن م  انجام شب اواخر در رو شون ها فعالیت

 .شن م  اشکال دچار هاشون فعالیت رد كن ، بیدارشون زود خیل  صبح واگه هستن انرژی

 خوابه، اون دارم وآمادگ  كنم م  جنس  نیاز احساس من معمولاوًقت :“شه م  شنیده جمله این زناشوی  نارضایت  موارد از خیل  در 

 درواقع!” شه نم  حاصل چندان  نتیجه هم كنم بیدارش اگر

 .بیدار شب یک  اون و بیداره صبح یک  نیست، هماهنگ هم با های  زوج چنین زیست  ساعت 

 وميرد  زن زیست ، ساعت عملکرد لحاظ از بشه، همسردقت انتخاب زمان در كه داره اهمیت اندازه چه تا كه شه م  معلوم ترتیب این به

 .باشن داشته خوب  مشترک زندگ  تا باشن گروه یک از

 هيم  كنيه،  حيس  را كمتيری  میيل  مقابيل  طيرف  ول  باشه شتهدا جنس  رابطه به شدید احتیاج طرفین از یک  كه زناشوی  زندگ  در 

 و بخيش  ليذت  جنسي   رابطه شه م  همدیگه حال رعایت و وحوصله صبر باكم  باشه، كم اختلاف این اگه ول  شه م  ایجاد اشکالات 

 .كرد تجربه رو ای دهنده آرامش

 

 زندگ  به مندی علاقه تشابه



 كمي   با و كنه م  بروز بیشتری وضوح با انسانها در معمولاً كه است صفات  دسته آن ءجز وحیات زندگ  به فرد هر مندی علاقه میزان

 .كرد شناسای  نیز رو اون مقدار توان م  افراد گفتارهای و رفتارها عادات، در تعمق

 روابيط  وداشيتن  هست  وجهان اطرافیان خود، داشتن دوست پذیری، مسئولیت نفس، به اعتماد خوشبین ، نشاط، زندگ ، سر شاداب ، 

 .زندگین به مندی علاقه علائم همگ  گسترده اجتماع  سالم

 كيه  بدیهیيه  و صفره تا كم از زندگ  به اونا مندی علاقه میزان و نبوده فوق صفات از هیچیک یا بخش  داری افراد، از گروه  مقابل در 

 نياراحت   بيدون  باشين  گيروه  یيک  از هيردو  اگيه  اميا  رسن نم  موفق  زناشوی  زندگ  به اول گروه با ازدواج صورت در دوم گروه افراد

 .  كرد خواهند زندگ  ونارضایت ،

 

 كارها در عمل سرعت و انتقال سرعت تشابه

 وسيطح  نيوع  بيا  تونيه  مي   و داره... و هيوش  سيطح  ذهن ، پردازش قدرت وراثت ، عوامل در ریشه زیادی حدود تا كه هم انتقال سرعت

 نبایيد  دلیيل  هميین  بيه  و داره آدميا  واجتمياع   فردی بین روابط در مهم  نقش بشه، هم تقویت اه مهارت برخ  واكتساب تحصیلات

 .شه م  ساز مسئله دائماً كه چرا باشه، داشته وجود همسران انتقال سرعت در زیاد اختلاف

 كيه  آن واضيح  كمبود و داره نام شتابزدگ  آن، وزیادی شدت كه خاص  موارد از غیر دادن، نشان العمل عکس و كارها در عمل سرعت 

 افروختيه  بير  در میتونيه  گرده، م  بر او عضلان  نقص ویا انسان مغزی گیری تصمیم و گری پردازش قوای و هوش سطح بودن پائین به

 در حقيارت  احسياس  ایجياد  باعيث  بتيدریج  كه چرا كنه ایفا منف  نقش متفاوتن بسیار های سرعت دارای كه زوجهای  احساسات شدن

 مشياهده  واز كردنيه  مقایسيه  حيال  در دائمياً  خيود  خودآگياه  نيا  درضيمیر  آدم  كه كنیم فراموش نباید زیرا شه م  تره، كند كه كس 

 تألميات  ایين . شيه  مي   آزرده باشد همراه مطلب ودرک انتقال سرعت كم ِ با اگر خصوصاَ و فیزیک  حركات درانجام كندیش همیشگ 

 در دروني   گيری  مقایسيه  همان دیگه ازطرف. داره همراه به بعدی مشکلات كه كنه م  وزبر روان  های عقده صورت به  زمان باگذشت

 كيه  ده روم  امکان این جمعیت فعل  كثرت باز هم زمینه این در. شه م  تر سریع فرد در عصبانیت ایجاد باعث زندگ  مختلف مراحل

 .باشه داشته خوش  زندگ  خود، مشابه فرد انتخاب با هركس 

 

  

 وشوهر زن خانواده با رابطه در یدگاهد تشابه

 بيا  منافيات   اسيتقلال،  داشتن البته فرده، های گیری تصمیم و ها نگرش در استقلال داشتن اجتماع ، و عاطف  رشد بارز علائم از یک 

 رو خودش تصمیمات و ایدعق افکار، والدینش، خصو  به دیگران به احترام ابراز كنار در تونه م  انسان نداره، دیگران به گذاردن احترام

 .باشه اونا به احترام و محبت بیان نهایت در و دیگران رنجوندن بدون تونه م  ها این همه و بگیره كار به عمل در و كنه بیان

 بير  عيلاوه  و كنيه  تير  گسيترده  رو خيودش  عواطف دایره كه داره رو این قدرت ازدواج موقع در باشه، رسیده واقع  رشد به كه شخص  

 .بده اختصا  هم او خانواده و همسرش به را احترامش و محبت اش، خانواده و ینوالد

 بيا  و احساسياتش  و علائق دایره گسترش و رشد با چون كنه، تقسیم همه بین را محبت مقدار همون كه شه نم  مجبور او حقیقت در 

 .ده م  اختصا  رو خودشون سهم اونا كدوم هر به وقتش، صحیح مدیریت

 اميا  نیسيت ( مادرش و پدر) خصو  به دیگران به وابسته( اجتماع  یا شخص ) زندگ  مختلف كارهای در بالغ  فرد چنین قتحقی در 

 اونيا  بيا  ليزوم  ميورد  ميوارد  در و داره دوست رو والدینش. كنه م  استفاده خیرخواه و تجربه با و دلسوز مشاورین عنوان به اونا حضور از

 چقيدر  هير ) دیگيه  كس هیچ و اونا به رو زناشوییش زندگ  وكنترل مداخله اجازه واحترام، ادب رعایت اب حال عین ودر كنه م  مشاوره

 .ده نم ( باشن عزیز هم

 موجيود  امکانات از استفاده سوء اجازه خودش بهً  اولا باشه شاغل والدینش واقتصادی شغل  مجموعه در او اگه حت  شرایط  چنین در 

 .كنه م  حفظ رو خودش شخص  زندگ  استقلال  ثانیاً ده، نم  رو انگاری سهل و نظم  ب  یا و

 بيه  كيه  دختيری  كيه  چيرا  بکنن زیادی دقت والدینش، با آیندشون همسر روابط دراینگونه باید دارن ازدواج خیال كه جوونای  بنابراین 

 .باشه مستقل  آدم تونه نم  كنه، زندگ  اونا با هم ازدواج از بعد باید كه كنه م  اصرار و داره علاقه خود ومادر پدر به شدت

 ومفیيدی  نفس به متک  مستقل، شوهر بگیره، رو روزمره زندگ  دستورای مادرش از باید و! مامانشه كوچولوی پسر هنوز كه هم پسری 

 .شد نخواهد

 تحيت  پیوسته نرسیده،  شخص زندگ  كردن ومدیریت گیری تصمیم زمینه در لازم های مهارت به شخصیت  لحاظ از كه آدم  اصولاً 



 تيونن  مي   هم اطرافیان بقیه بلکه پدر و مادر تنها نه بدونین كه این برای هشداریه این و گیره، م  قرار دیگران های وگفته نظرها تأثیر

 اصيل   عليت  چون!. شه نم  عوض چیزی هم اطرافیانش از او كردن دور با البته و كنن ایفا مخرب  نقش خانوادگیش و شغل  زندگ  در

 .باشه داشته خوب انتخاب یه میتونه كس  هر نیز زمینه این در دقت با. بیرون  نه درونیه،

 

 اجتماع  سنن و وآداب فرهنگ  تشابه

 و اسيتفاده  نحيوه  و علائيم  حركيات،  جميلات،  و كلمات كارگیری به نوع و عادات رفتارها، در شباهت موجب فرهنگ، در شباهت وجود 

 .شه م  مشترک زندگ  در سعادت ایجاد باعث شباهت این اونهاست تعابیر همچنین

 .“درآب ماه  كه كنه م  زندگ  آنچنان خود فرهنگ در آدم :“ كه چرا

 اميا  كنيه  نمي   لميس  اونيا  با شدن عجین دلیل به ها فرهنگ سایر با را اش فرهنگ  های تفاوت و ها ظرافت از بسیاری ترتیب این به و

 ایين  همه، از بیشتر و شه م  فرهنگ  های تفاوت متوجه كه وقته اون بشه، خونه هم دیگه، فرهنگ از ای دیگه آدمای با كه كافیه فقط

 ارادی غیير  های رنجش ایجاد معرض در پیوسته های  خانواده چنین كنه م  خودنمای  متفاوت فرهنگ دو از های ازدواج در ها تفاوت

 .نباشه هضم قابل مقابل طرف برای كه بکنن یكار ناخواسته كه ممکنه وپیوسته بوده مقابل طرف از

 

 بي   بيه  ميتهم  كيه  میياد  پيیش  بسيیار  و شن م  تعارض دچار موارد از بسیاری در طایفه دو هر با معاشرت صورت در هم اونا های بچه

 .بشن نبودن دان آداب ویا تربیت 

 در شيده  انجيام  ازدواجهای مورد در و شن نم  منحصر كشور یک از دوشهر بین از شده واقع های ازدواج به ها وگرفتاری مشکلات این 

 .كمتره شدتشون ول  دارن وجود نیز بزرگ شهرهای متفاوت محلات

 ضيررهای  كيردن  قبيول  و هيا  تفياوت  ایين  پيذیرفتن  دلیيل  به متفاوت كاملاً كشور دو بین های ازدواج در كه شه م  دیده گاه  البته 

 حيل  حيال  در دائيم  یيا  و شه م  قطع ها ارتباط عملاً اما نشده اشکال دچار چندان شان زندگ  اونا والدین تفاوت  ب  و قبل از احتمال 

 .برن م  سر به مسائل

 نياپلئون  قيول  بيه  كيه  پذیرفت باید و متعارفن غیر انتخاب این بهای پرداخت حال در پیوسته ها زندگ  گونه این كه كرد فراموش نباید

 . داده دست از دارای  انواع و كرده هزینه چون ، "ست بازنده هم برنده جنگ در" بناپارت

 كيانون  یک همسر، صحیحِ انتخاب پرتو در كارها، همه در متخصصین كارشناسانه بررس  و پروردگار از خواستن كمک با كه خوبه پس 

 داشتن نگاه خاموش یا نكرد خاموش در شدن مصرف بجای كانون، آن در  طرفین های توانمندی و ها دارائ  كه  بسازیم آشت  و صلح

 .بخشه لذت چقدر كانون  چنین در زندگ  و بشه، خانواده تعال  و رشد صرف ها، تفاوت و ها اختلاف جنگ آتش

 

 از بعضي  . باشيند  داشيته  هيم  بيا  را ها شباهت ترین بیش وشوهر زن كه است آن ها ازدواج ترین ثبات با كه دهد، م  نشان ها پژوهش

 تر كم شما بانک  سپرده میزان اگر. كنند م  اشاره و كرده تلق  مشترک بانک  سپرده حکم در را زوجین بین های شباهت روانشناسان

. شيوند  مي   مشيکل  دچار صورت این غیر در. كنید امنیت احساس و مقاومت توانید م  بهتر اجتماع  و اقتصادی بحران مقابل در باشد

 .شوند م  بحران دچار كمتر باشد بیشتر زوجین بین تشابه میزان قدر چه هر دهد م  نشان تشبیه این

  ازدواج در تشابه

  است؟ لازم های  تشابه چه

 .شود م  روبرو تری كم گرفتاری با آنان زناشوی  رابطه باشد اندازه یک به وشوهر زن هوش اگر: هوش -

 یيا  و معنيوی  نظير  از شوهر و زن است مهم: مثلا .باشند داشته نظر وحدت ها ارزش از بسیاری به شوهر و زن كه است لازم: ها ارزش -

   باشند نداشته زیادی نظر اختلاف اقتصادی درک

 .شد خواهد شیرین كامشان به زندگ  باشند داشته مشترک علائق ها زمینه از بسیاری در وشوهر زن اگر: علائق -

 بيه  هيم  بيا  كيه  كنند رفتار طوری شود باعث تواند م  ها تفاوت این شناخت كه دارند های  تفاوت همدیگر با ذاتا مرد و زن حال این با

 و زیسيت   و فیزیوليوژیک   عواميل  در ریشه تفاوتها این از برخ . است ای عمده های تفاوت مرد و زن میان های تفاوت. نخورند اختلاف

 .كرد توجه آن به مشترک زندگ  و ازدواج در باید و فرهنگ  و اجتماع  عوامل از گرفته نشأت بعض 

 : ازجمله



 عواطيف  بيا  زنيان  در جنسي   رابطيه . دارد نسب  ریشه تفاوت این: است متفاوت كاملاٌ جنس  مسائل به نسبت مردان و زنان دیدگاه -۱

 .دارد فیزیولوژیک  جنبه بیشتر مردها در ول  خورده گره احساسات و مثبت

 و. باشيند  مسيتقل  مشيابه  ميوارد  سيایر  و معميلات  مال  مسائل مورد در خواهند م  آنها: دارد بسیاری اهمیت استقلال مردان برای -2

 بيه  كيه  كنيد  م  تصور مرد زیرا كند ایجاد مشترک زندگ  در را موانع  و مشکلات تواند م  نکته این به وی توجه عدم و همه مخالفت

 .است خورده لطمه استقلالش

 بي   و توجه  ب  مورد همسرش طرف از كند حس چنانچه: ددهن م  اهمیت حمایت این به و باشند حمایت مورد خواهند م  زنان -3

 .دهد م  نشان عاطف  شدید های واكنش و شده آزرده شدت به گرفته قرار مسئولیت 

 عنيوان  بيه  مردهيا  كه دید خواهیم گوناگون جوامع در مختلف های فرهنگ به مراجعه با: است مهم بسیار مردها برای خانه مدیریت -4

 كيه  هيا  خانواده در. آورد حساب به ومرد زن میان جنس  تبعیض از جدا باید را مسئله این البته،. است شده ناختهش خانواده اول قدرت

 اسيت،  خيانواده  اول قيدرت  كيه  ایين  بيا  كنيد  مي   اتخاذ تصمیم  خانوادگ  مسائل ی درباره همسرش مشورت و خواه  نظر بدون زن

 عميل  دیکتياتور  یيک  هماننيد  مرد كه نیست معنا این به باشد خانواده اول قدرت مردها كه این البته. شود م  مشاهده زیادی مشکلات

 .است مدیریت  نقش منظور بلکه كند

 و اضيطرابها  و ها نگران  از بسیاری زدن حرف و شدن جمع هم دور با زنان: است مهم زنان برای اجتماع  ارتباطات و كردن صحبت -5

 بيه  وميرد  زن آگياه   و درک چنانچه. است مردان از بیشتر زنان در اجتماع  ارتباطات به ایلتم و كنند م  تخلیه را خود های ناراحت 

 .كند م  مشترک زندگ  در جدی های تفاهم سوء دچار را آنها مطمئاٌ باشد، ضعیف خصوصیات این

 اجيزای  و مسيائل  عميق  به زنها كه حال  در شوند نم  ظریف نکات و جزئیات معمولاٌوارد مردها:  است تر كل  مسائل به مردان نگاه -6

 بي   مسيائل  از بسيیاری  دربياره  مرد كه كند تصور زن كه شود، م  باعث مرد و زن خصوصیت این و دارند زیادی توجه ارتباطات در ریز

 .است بین ریز و حساس فردی همسرش كه كند تصور نیز مرد و است دقت

. دارنيد  مردها از زنها كه است انتظاری این و است زنان بودن تر عاطف  ومرد نز بین عمده تفاوت: هستند مردها از تر عاطف  ها زن -7

 ایين  بيه  نسيبت  كيه  شيود  مي   روبيرو  شوهری با وقت  دارد یاد به را آن مانند و تولد تاریخ ازدواج، روز دقیق تاریخ همواره كه زن  مثلاٌ

 زميان  ميدت  در منفي   تفکيرات  چنین ادامه و است لاقهع ب  او به نسبت همسرش است این احساسش نخستین است اعتنا ب  مسائل

 زیيادی  بسيیار  هيای  نياراحت   از آنکيه  ضيمن  نکيات  ایين  از آگاه  لذا. شود م  مشترک زندگ  از دلسردی و تفاهم سوء موجب اندک

   دهد م  رشد شخص در را مشترک زندگ  مهارت و توانای  احساس. كند م  جلوگیری

   كنیم؟ چه ها تفاوت با

 را دنیيا  گاه  باید و نیست مهم شما دید زاویه تنها كه این پذیرفتن یعن . است همدل  كند، م  تر ساده را ها تفاوت تحمل هك چیزی

 بيه  اسيت،  دیگران احساسات فهم و درک توانای  معن  به همدل . خواهد م  خاص  مهارت افراد با همدل . ببینید خود همسر چشم از

   تاییيد  معني   بيه  همدل . كند درک را او احساسات و كند نگاه موضوع به او دید از. بگذارد دیگران جای هب را خود بتواند فرد كه طوری

 .كنیم م  درک را او شرایط و او كه است معن  این به فقط بلکه نیست مقابل فرد رفتارهای

 بيا  كيه  است معن  این به تفاهم كنند م  تصور اشتباه به افراد گاه  كند م  كمک افراد با صمیم  و عمیق ارتباط برقراری به همدل 

 كيه  یافيت  را نفير  دو توان نم  گاه هیچ زیرا است، اشتباه پایه از تصوری چنین كه حال  در باشیم عقیده هم و فکر هم كاملاٌ مقابل فرد

 .است عادی و طبیع  امری ها، سلیقه آرزوها، ها، علائق ها، دیدگاه در اختلاف باشند هم شبیه

 همسران نزد حرف

 همدل  مهارت اصول

 .كنید گوش خوب دیگران های صحبت به -۱

 .شوید هماهنگ و همراه تان مقابل طرف عواطف و احساس با -2

 .باشید داشته توجه تان مقابل طرف های هیجان و احساسات به -3

 .بگذارید مقابل طرف جای به را خود -4

 .  نکنید فادهاست قاطع های جمله از مقابل طرف با همدل  در -5

   همدل  اثرات

 .شود م  ناخوشایند رفتارهای از بسیاری پیشگیری عامل( ۱

 .آورد م  وجود به مثبت و خوشایند احساس طرفین در( 2



 .دهد م  نجات تنهای  احساس از را فرد( 3

 .شود م  تر صحیح های تصمیم اخذ موجب( 4

 .كند م  جلوگیری ها تفاهم سوء و تعارضات بسیاری از( 5

 .شود م  رفتار و احساس شناخت، اصلاح و تعدیل موجب مناسب و جا به همدل ( 6

 .باشد داشته مهم  نقش تواند م  همسران روابط تحکیم در( 7

 .دهد م  افزایش را فرد ادارک ی قوه و آرامش احساس( 9

 .شود م  نفس به اعتماد افزایش موجب( .

 .آورد م  فراهم ار دیگران از بیشتر و بهتر شناخت زمینه( ۱۱

 .بخشد م  بهبود را اجتماع  و خانوادگ  روابط( ۱۱

 .نماید م  تقویت را خاطر آسایش و روان  امنیت( ۱2

 .دهد م  افزایش را گروه  های فعالیت در شركت به میل( ۱3

 .كند م  تر آسان را دیگران احساسات درک و خود احساسات بیان( ۱4

 

 

 مسائل جنسی و روابط

 
 جنسی رابطه برقراری جهت مسره ترغیب

 هرچنيد . هسيتید  سکس كننده شروع همیشه شما بازهم باشد، گذشته زمان همسرتان و شما مشترک زندگ  شروع از كه هم چقدر هر

 .بردارد شروع برای را قدم اولین زن هم گاه  كه دارند دوست آنها همه ول  ندارند ابای  هیچ سکس برای شدن قدم پیش از مردها

 سيکس  تقاضيای  آنها از شهوت، و جنس  تحریک احساس هنگام به هرگز زنها از بعض  چرا كه فهمند نم  وقت هیچ مردها قیقتح در

 نمیکنند؟

 قيرار  بررس  مورد را آنها شایعترین اینجا در كه دارد وجود متعددی دلایل سکس شروع برای اقدام و تمایل ابراز در زنها خودداری برای

 بيرای  ميوارد  از نیمي   در حداقل كه سازید وادار را او و آمده فایق زن اشتباه این بر میتوانید ساده نکته چند گیری اربک با شما. میدهیم

 .شود قدم پیش شما با سکس انجام

 

 بيرای  را خيود  تقاضيای  بخواهيد  كيه  وقيت  هر مرد كه میدانند آنها. ندارند سکس شروع برای اجباری كه میکنند احساس زنها اغلب -۱

 اجباری زن دیگر باشید، سکس كننده درخواست شما همیشه كه وقت . كرد خواهند برآورده را مرد خواسته آنها و میکند مطرح سسک

 . بود نخواهد سکس شروع به مجبور هرگز كه میکند احساس و دید نخواهد اینکار در خودش برای

 ایيد  داشيته  سيکس  بار چند هفته در قبلأ شما اگر! شود مشخص شما ارزش تا باشید دار خویشتن گاه  باید شما مشکل این حل برای

 احسياس  هنگامیکيه  و كنیيد  تحریيک  ماساژ و شهوان  های بوسه با را او هفته طول در. شماست منتظر زمان  فاصله همین در زن حالا

 ادامه اینکار به هفته یک اگر .شوید مشغول سکس از غیر دیگری بکار و بکشید كنار را خود زیركانه است، شده تحریک خوب كه كردید

 !! نخواهدگذاشت راحت را شما جمعه، شب دیگر "مطمئنا كه اید كرده تحریک را او آنقدر باشید مطمئن دهید

 

 سکس درخواست لذا. هستند سکس كننده شروع بدكاره و هرزه زنهای فقط كه دارد وجود تصور این افتاده عقب جوامع از برخ  در -2

 قيدم  پیش صورت در كه پندارد م  زن فرهنگ ، شرایط چنین در. رویگردانند آن از همه و شده محسوب زشت دیدهپ یک زن جانب از

 .شود رانده او سوی از است ممکن و شده فساد و هرزگ  به متهم مرد جانب از سکس، شروع برای شدن

 كارهيای   چيه  انجيام  بيا  و چگونه كه دهید توضیح او برای یکروز است كاف  فقط. بخشکانید او ذهن در را تفکری چنین ریشه باید شما

 را شيما  و نداشيته  عیبي   وجيه  هیچ به او توسط سکس شروع هستید شوهر و زن شما چون بگویید او به و میشوید تحریک وی، توسط

 راهنميای   میدهيد  مانجيا  كه رفتاری مورد در بخوب  را او و باشید همسرتان سوی از قدم اولین برداشتن منتظر. میکند خوشحال خیل 



 خواهيد  فراموشي   بدسيت  را قبلي   پوسيیده  افکار كلیه گیرد، قرار تشویق مورد و ببیند شما وجود در را لذت های نشانه او وقت . كنید

 .سپرد

 

 منفي   واكنش بابت از همیشه آنها. نمیشوند قدم پیش سکس شروع برای هرگز مرد، ازسوی شدن طرد از ترس بخاطر زنها از بعض  -3

 .نباشد مرد رضایت و پسند مورد كه دهند انجام را عمل  میترسند و نگرانند مرد سوی از

 را دسيتش  گذاشيت،  شيما  ران روی را خيود  دسيت  زن اگير  مثلأ. دهید قرار تشویق مورد مرتب را او باید احساس  چنین بر غلبه برای

 .ببرید جلو مرحله به مرحله را او طور همین و بدهید را او خپاس آتشین های بوسه با هم شما بوسید، را شما اگر یا بگیرید همانجا

 زن ميدت   از بعيد . ببریيد  بيین  از را او تيرس  و بيرده  بيالا  را زن نفس به اعتماد میتوانید او تحریکات به مناسب واكنش با ترتیب این به

 سيکس  در كارهای  چه انجام از كه دهید حتوضی برایش است بهتر او به بیشتر كمک برای. كند شروع را سکس خودش براحت  میتواند

 از ناخوشيایندی  العميل  عکيس  هرگونيه  كيه  باشيید  داشته بیاد. داد خواهد انجام شما برای را آنها میل كمال با او. میبرید بیشتری لذت

 .بگذارد بجا او ذهن در جبران  غیرقابل و منف  تاثیر است ممکن شما جانب

 

 او، بيرای  مرد جذابیت عدم یا زن در جنس  میل كاهش. باشد نداشته سکس برای دماغ و دل و نبوده سرحال زن است ممکن گاه  -4

 .زند سرباز جنس  عمل انجام از كسالت احساس یا سردرد مثل گوناگون های بهانه به زن تا شوند باعث میتوانند همه

 بي   عليت  كيه  كنیيد  مشيخص  باید ابتدا. یشویدم مواجه آن با شما كه است موضوع  ترین سخت و مشکلترین زن در جنس  میل  ب 

 باید باشد، شده كم شما به نسبت او علاقه بتدریج و زمان مرور به اگر. برآیید آن علت رفع درصدد سپس چیست، سکس به زن علاقگ 

 عيوض  را خيود  سکس روش تا كنید شده،سع  عادی شما برای سکس اگر. كنید تثبیت را خود موقعیت و نموده بررس  دقیقأ آنرا علت

 .گرفت خواهد بالا شما با سکس برای همسرتان تمایل كه دید خواهید بزودی. بدهید آن به بیشتری جذابیت و كنید

 و برگردیيد  گذشيته  هيوای  و حيال  بيه  مجددأ باید اید، شده عادی برایش و داده دست از او برای را خود سابق جذابیت شما درصورتیکه

 بيه  نسيبت  او علاقيه  و عشيق  آتش زود خیل  ترتیب این به.كنید زنده خود در را هایش خواسته و او علاقه مورد و جذاب صفات مجددأ

 .شد خواهد ور شعله دوباره شما

 شيروع  بيرای  باشيما  برخورد در تا كنید وادار هم را زنها ترین خجالت  حت  میتوانید شما بالا نکات گیری بکار و پشتکار و صبر كم  با

 .باشند قدم پیش سکس

 

 زفاف سوی آن

 .شمرد "دوشیزگ " پایان و "زنانگ " آغاز را آن باید كه است پیچیده بسیار جریان  خارج  نمود حقیقت در ، بکارت پرده شدن پاره

 و خيودداری  و آرامش با همراه اگر كه نیست جسمان  درد معمولا آن علت و دارد هراس و اكراه نخستین از ، طبیعت به بنا عروس تازه

 ایين  در عيروس  تيازه  واقيع  در ؟ كجاست در اكراه و هراس این علت داند نم  هم دختر خود غالبا. است جزئ  خیل  باشد مرد صبوری

 .كرد جستجو دیگری جای در باید را ها علت این همه.  هست نیز " شرم " نوع  دچار مرحله

 و آینيده  زنيدگ   بيه  و بینيد  مي   خيود  برابير  در مهمي   دگرگون  گردد م  زناشوی  حیات وارد كه مرحله این در زن چون حقیقت در

 و ملاحظيه  قابيل  ، نباشد چه و باشد آگاه آن از زن چه ، ها واهمه این همه. دارد واهمه آن از و اندیشد م  آن خطرهای و ها مسوولیت

 .است توجه شایسته

 اطمینيان  جليب  بيرای  فرصت بهترین.باشد داشته ادی به را آن همواره و دریابد را زن فطری هراس این وجود كه است شوهر وظیفه این

 .است كوتاه دوره همین زن

 

 ایين  بلکيه  باشد كار در نباید جبر تنها نه دوشیزگ  پرده شدن پاره كار در گوییم م  ما ، كرد آغاز جبر با نباید را زفاف كه است معروف

 آن نه نماید عمل به راغب و متمایل تدریج به را عروس باید شوهر و باشد جانانه ای معاشقه و صبورانه نوازش  نتیجه و دنباله باید عمل

 روح تصيرف  از و كرده تصرف را زن جسم تنها صورت این در. نشاند فرو را خویش شهوت حس تنها ، زور بردن كار به و شتابکاری با كه

 و كنيد  عميل  ظرافيت  و ملایميت  نهایيت  در و گیرد ارك به را لازم تمهیدات تمام باید زفاف شب در شوهر بنابراین. است مانده ناتوان او

 زناشيوی   زندگ  پایان تا گاه و بود نخواهد پذیر التیام آسان  به كه كند م  آزرده دل و خسته را او چندان ، اشتباه كوچکترین كه بداند

 .ماند م  جای بر آن آثار



 

 بسيیار  آن درميان  كيه  گردد م  مزمن اندوه و غم ، فکری تلالاتاخ نوع هزاران پیدایش به منجر روح  دردهای این روانشناس  نظر از

 .ماند م  ناشناخته آن اصل  علت و منشا اغلب زیرا بود خواهد مشکل

 كشیده روح  تب و رنج و دیده ناگواری زفاف شب در كه است آن برند نم  جنس  لذت كه زنان  از بسیاری مزاج  سرد علت واقع در

 .است آورده خود با را بعدی روان  و جسم  اختلالات و مانده آنها پنهان رضمی در تالمات این و اند

 

 مي   ایجياد  زفياف  شيب  كوچک ظاهر به رویدادهای همین اثر در غالبا عصب  بیماریهای و خیال  پریشان چون دیگر امراض از بسیاری

 و اعتمياد  جليب  از پس تا كند صرف وقت مدتها باید پزشک روان كه شود م  شدید و پیچیده قدری به روح  عوارض این گاه  و شود

 تيازه  حال رعایت و مهربان  و نوازش در كنیم م  تکرار باز كه است این. گردد اختلال اصل  ریشه كشف به موفق شاید ، بیمار اطمینان

 .كرد كوتاه  نباید هیچ به رفاف شب در ویژه به عروس

 ميانع  دیگر ناشناخته علت هر یا عروس حیای و حجب اگر و بکند خواهد م  چه ره تا دانست نخواهد مختار را مرد فطرتا دختری هیچ

 خو جسمان  تماس به عروس تا انداخت عقب به را زفاف ، متعدد شبهای حت  یا شب یک است بهتر شود تسلیم میل به كه است آن از

 .شود جنس  ارتباط به راغب و مشتاق خاطر آرامش با و بگیرد

 

 و پیيروزی  بيه  حوصيله  و متانيت  و صيبر  ، دوره ایين  در خصيو   بيه  و باشيد  لازم شتابکاری چنین كه نیست كوتاه قدر آن انسان عمر

 .انجامید خواهد كامروای 

 و رسيد  نم  نتیجه به دهد انجام را عمل نحو هر به بخواهد ، رفتار در سست  و نفس ضعف دلیل به داماد اگر شویم یادآور باید اینجا در

 .باشد صبورانه و ملایم خیل  باره این در اصرار است لازم

 

 تفياوت  وحشيیانه  اسيتیلای  و عاشقانه فتح بین ول  یابند ظفر او بر خواهد م  طبیعتا است تسلیم به راغب و حاضر هم وقت  زن اصولا

 .است رسیده فرا دخول هنگام كه دریابد فراست با باید مرد و است بسیار

 بيدن  در عیبي   اگر شوهر.كند تمایل ابراز خود عروس كه آن جز كرد پافشاری نباید نزدیک  برای اجازدو اول های هفته در كل  طور به

 .پندارد حقارت مایه را آن و شود اندوهگین زن مبادا كند تعجب اظهار یا كند آشکار را آن نباید هرگز ، كرد مشاهده زن

 

 است چگونه مرد و زن در آن وقوع فِكی و چیست سمااُرگ و ارضاء

. میگیرد بر در را وی، بدن هم و ذهن هم زن، یک وجود تمام كه پیچیده بس است فرآیندی زنان در ارضاء طبعاً گاه و جنس  تحریکات

 و كنيد  م  پردازش را آنها كرده، دریافت بسیاری مختلف سیگنالهای یا علائم بدن پوست و اعضا از جنس  تحریکات هنگام انسان ذهن

 جنسي   تحریکات فرآیند است ممکن. میدهد نیز را مناسب پاسخهای بدانها تبعاً قبل  های یادگیری و تجربه حدی وتا فطرت اساس بر

 وسوسيه  صيداهای  شينیدن ) شنیداری تحریک ،... ( لخت بدن دیدن) دیداری تحریک ،(آمیزش)تصوّر هوس، یک به پاسخ در ما مغز در

 یک در جنس  تحریکات فرآیند آغاز. بشود آغاز....(  بدن از قسمتهائ  طعم)  طعم یا و( ... بدن فِرِمُون بوی) ای شامّه تحریکات ،...(انگیز

 بدنش پوست كند احساس اینکه یا و بکند تحریک مختلف طُرقِ به را او های  سینه و تناسل  اندام فردی یا كه میشود شروع زمان  زن

 تنهيا  كامل ارضاء باری،. بگیرند قرار اصطکاک و تماس در وی تناسل  اندام یا سینه با لباسهایش یا و است نوازش در هوا نسیم جریان با

 ذهنیيدن  بليه، . باشند آمیزش درگیر همزمان طور به و فیدبک، بازخورندی، وفاداریِ یک در بدن هم و ذهن هم كه افتد م  اتّفاق زمان 

 حصيول  زمان  ارضاء، لذت، نهایت هرحال؛ به. یابید م  یکسویه خود بدن در را لذّت این شما باز اما میشود، لذّت به منجر نیز تنهای  به

 .  بگیرند قرار یکدیگر با تعاط  در «ذهن -بدن» دو، هر كه یابد م 

 بطيور  را اش اولیيه  نیازهيای  و كند ایمن  احساس اگر طفل یک. میدهیم پاسخ غریزه روی از فقط جنس  تحریکات به تولدّ زمان در ما

 بچيه  گذاشتن لخت و دادن شیر كه است علّت همین به شاید و. میدهد پاسخ نیز جنس  محّرِکِ به آسان خیل  اهآنگ بیابد، پاسخ مثبت

...! وامیيددارد  مضيحک  گياه  و غریيب  و عجیب جوش و جنب نوع یک به را او و میگردد وی در جنس  تحركّات بروز مایه هوا معرض در

. میپیونيدد  بوقوع مادرش بطن در دختر استشهاد، ارضائ ،-خود اوّلین كه میدهند نشان ماهه هشت-هفت جنین از اخیر مشاهدات اصلاً

 كميا ) است حسّاس كاملاً جنس ، محرّكهای به تولدّ هنگام در نوزاد یک كه همینروست از دقیقاً. نمود خواهیم صحبت بیشتر اینباره در

 نوزاد یک تولد؛ هنگام در نتیجه در. كند بندی مقوله یا و نهد ارزش را آنها باید چطور كه نداند هنوز چه اگر!( بوده صدرحیاتش از اینکه



 ایسيت  پدیيده  هميان  این. عشق احیاناً و سکس واقعیّت به نسبت ذهن  و فکری پردازش تا میبرد لذت فیزیک  محرّكهای توسط بیشتر

 بيروز  را خيود  كودكيان  در لیبیيدوئ   یيا  سياده  ک فیزی پاسخ یک حدِّ در صرفاً رضاء خلاصه،. نامید «لیبیدو» آنرا «فروید زیگموند» كه

 .میدهد

 ميیم،  ایين  عفونيت  دچيار  ذهنميان  زمان آن تا غالباً. ایم آموخته خود محیط از بیش و كم را مناسب جنس  پاسخهای ما بلوغ؛ زمان در

 . ”ک.ر)

 بيه  كه است شدید آنقدر گاه ممتیک  نتلقی این اثر. است «بد» اصولاً مربوطه محركّات به جنس  پاسخ هر كه است شده( “چیست میم

 صيدق  دخترهيا  ميورد  در بیشيتر  البتّه قضیه این و ایم شده تحریک جنس  لحاظ از ك ً اصلاً ندانیم واقعاً فیزیک  ازآمیزش پرهیز علّت

 تجربيه  پسيرها  برای لًِانذا و نعوظ است؛ واضح امر دو هم علتش. باشند متعلّق آن به كه فرهنگ  یا تربیت از نظر صرف پسرها؛ تا میکند

 كسيان   چيه  «بيد  دخترهيای » و «خوب دخترهای» كه اند آموخته سن این در دختران اماّ. است مشاهده و لمس قابل و عیان كاملاً ای

 كيه  پسيرانند  فقيط  ایين  فرهنگهيا  اكثير  در. میباشد مناسبتر آنها برای جفت  چه كه است مشکل این حلِّ دغدغه در ذهنشان و هستند

 خيود  مکيان  و مقيام  در و جداگانه طور به( ازدواج تا گرفته دوستانه همخواب  از) ارتباط و تناسل سکس، یعن  مجزّا امر سه به تا آزادند

 دیني  -سينّت   نواه  و اوامر و تابوها بدلیل دختران شما از آزادی این متاسّفانه اماّ--كنند عمل هم و بگیرند تصمیم هم و بیندیشند هم

 ایينهم  و. بزنیيد  واحيد  آنِ در را نشيان  سه باشد، «نجابت=  بکارت» همان كه تیر، یک با باید شما و است شده سلب  عُرف هنجارهای و

 ميرد  و زن بيرای  را چنيدان   موفّقیيت  طلاقْ نهایت، در یا و شما جنس میان در سرخوردگ  و نارضایت  پدیده افزایش جز به ای نتیجه

 . . . !  بگذریم. انداخت كار از همیشه برای و یکبار را شیطان  چرخه ینا باید اماّ. برندارد در تواماً آنهم

 در ندهنيد  اجيازه  خيود  بيه  شياید  بداننيد،  “قبیح و بد” را جنس  تمایل یا احساس اگر جوان، زنان البتّه و .۱ – ۱3 سنین بین دختران

 و عشيق  كياذب  ماسيک  در را جنس  تحریک این آنان ایدش. بیابند خود در را جنس  نیاز احساس اصولاً كه گیرند قرار تجرب  موقعیّت 

 آنقيدر  و كننيد  انکار ریشه از را آن بروز یا و نموده منکوب خود در طبعاً را جنس  نیاز نوع هر شاید یا. ببینند فرد یک به ورزیدن عشق

 پدیيده  یيا  و دنیيا  به. نمایند تصوّر ممکن غیر امری اصلاً خود برای را آمیزش نفس كه بدهند منف  پاسخ جنس  محرّكهای به مفرطانه

 آمیزشي   روابط كسالت و تلخ  زن، خود جسم  دردهای و روح  فشارهای در مهم عوامل از یک  آمدیديي هم  خوش «مزاج  سرد»

 .«ای حرفه زنان» بازار شدن گرم از نکنیم غفلت بیائید البتّه و است طلاق مثلاً بنابراین و جفتش با او

. آزادنيد  لحياظ  ایين  از و ندارنيد  منف  اجتماع ، هنجارهای تحمیل برغم آنهم احساس، جنس  آمیزش به نسبت كه هستند هم زنهائ 

 چه حال. هستند نیز جنس  محركّات دنبال آزادانه و برند م  لذّت آن كتمان بدون آنهم و مردان مانند درست جنس  تحریکات از آنان

 سکسي   زنهيای  و دخترها اینگونه به نامنصفانه جامعه البته. است دیگر بحث  كند؛ ریکتح جنس  لحاظ از را آنان كس  چه یا و چیزی

 خيویش  جنسي   احساسيات  از كه دختری ما، خود آشفته جامعه در. نامد م  “فاحشه” و “سلیطه زنان” را آنان و نگرد م  منف  دید به

 از كمتير  حيرف  ایين  اكنيون  شياید . باشد بوده «روشنفکر» بخواهد جنس  لحاظ از كه میشود قلمداد دختری از «تر-نرمال» كند دوری

 ! خودش خا ِّ «تکامل -ژنتیک » علل بعلاوه  دارد واقعیّت السابق هو كما موضوع این هنوز حال بهر اما باشد، درست پیش سال بیست

 رضاء شدّت همینرو از. فیزیک  جربهت نفس تا است شده او ذهن تابع بیشتر مرد، یک به نسبت آنهم زن؛ یک در رضاء پدیداری بنابراین،

 ارگيان  بيا  بیشيتر  مرد، با تضادّ در زن، كه گوئ  تو. است بیشتر مرد با مقایسه در آمیزش حین وی ذهن مستقیم گیری در بعلّت زن در

 معميول،  فشيارهای  تحيت  زنان «شدن-شرط » رفتار این بروز در مؤثّر عوامل از یک . ابزارش-سکس عضوهای تا میکند آمیزش مغزش

 بير  دلالت «مثبت» طور به انزال و نعوظ حالت به رسیدن برای مرد یک توانای . است جوامع در آنان، جنس  سائقهای سركوب و كنترل

 ناموجّيه  و مطلوب نا دائماً آن از وی لذّت و زن جنس  تحریک حالیکه در. دارد هم افتخار نیز آن به ضمن در كه میکند وی «رجولیّت»

 است حال  در این میشوند، ارضاء مردان از كمتر اغلب زنان عوامل، از یک  عنوان به تنها و جهت، همین به و است شده بمنکو و تلق 

 تمدّن فرهنگ، تربیت، سهم البتّه این و. برند م  لذت جنس  تحریکات از مساوی بطور تولد هنگام در( مرد و زن) دو هر میدانیم ما كه

 .میبینیم چنانکه مرد و زن جنس تولید و عرضه به «ژنها» با رقابت در ستا «میمها» كلام یک در یا و

 

   دوّم؛ بخش

 و هرميون   تغییيرات  بر علاوه تغییرات، یکسری با است همراه مرحله چندین در آنهم زنان در ،Orgasm رضاء، حالت تا آمیزش فرایند

 ابيزار -سيکس  و هيا  سيینه  در خون فروان تجمّع یعن  “رگ  تراكم” هپدید با اول مرحله در زنان. آنها بدن در تدریج  و فیزیک  مغزی،

 ایين  در بدنشيان  تميام  نسيبتاً  و. گردد م  اندامها این شدن حساس و برانگیخته و برجسته به منجر خود این كه میشوند مواجه خویش

 نيوک  پستونک، رنگ شود، م  مطبوع و داغ و گرم احساسات سری یک واجد ماساژ و لیسش ملُامسه، تماس، گونه هر به نسبت مرحله



 عصب  انقباض” پدیده با دوم مرحله در زنان. شود م  لغزنده و مرطوب آنها بابهشتِ حال همان در9  نموده تغییر، ابزار-سکس و پستان،

 عصيب   انقباض” .بدن تمام كل  بطور و ای ماهیچه بافتهای و عصب  های رشته انتهای در انرژی تولید یعن ،: شوند م  مواجه “عضلات

 بيهّ  بعداً. كنند م  پیشنهاد رضاء از قبل زنان به ،Masturbation استشهاد، در آنرا دانشمندان كه است سکس از حدِّ همان “عضلات

 بایيد  تاكید اینجا در فقط. كرد خواهیم عرضه شما به را مفیدی مطالب آن انجام مناسب روشهای و فواید از اعمّ استشهاد باره در تفصیل

 در را انقباض این شما شاید. نیست دهد م  دست آدم به منف  احساسات نتیجه در كه بد حالت یک “عضلات عصب  انقباض” كه نمود

 جاليب . كنیيد  حيس  «برگشيت  نقطيه » در یيا  «رضياء  ماقبل» آنهم خویش بدن سرتاسر در انقباض یا «پُرشدن» احساس عنوان به خود

 از خيود  رهيائ   بيه  قادر دیگر كنند احساس خود در را شدیدی انقباض یکنوع دوّم، مرحله، این رد وقت  زنان از برخ  گاه كه اینجاست

 از بیيزاری  آمیيزش،  امير  بيه  تمایيل  عدم نوع هر كه گرفت نظر در را نکته این باید. نباشند خویش رضاء به سیر در آن بازدارنده تاثیرات

 شيده  تجویز) دارو بیماری، عصب ، فشار تمركز، عدم ،(دیگر شخص  تا گرفته خودتان از)باشید داشته سکس وی با میخواهید كه فردی

 بيالقوّه  بگذارد تأثیر عصب  های رشته سر یا و ها ماهیچه بافت یا خون جریان بر انحاء از بنحوی كه مرض  گونه هر اصولاً یا ،(آن غیر یا

 . بشوند آنها در رضاء سقف و مدّت كاهش به منجر حدّاقل یا و شده رضاء سمت به دختران و زنان تدریج  و طبیع  سیر مانع میتوانند

 مناسيب  جنسي   تحریکات با مواجهه اثر در آنهم شد ذكر كه( عضلات عصب  انقباض= دوّم و رگ  تراكم= اوّل) ای مرحله دو از شما اگر

: آميد  چنانکه علائمش و گفتیم بالا در كه بعلل  بنا اشم اگر.  شد نخواهید خود در متاسّفانه، نیز، رضاء تجربه به قادر طبعاً آنگاه نگذرید

 خيود  در دیگيری،  فيرد  با چه و خودتان با چه آمیزش، جریان در آن سقف و مدّت كاهش یا و آن ناقص نوع تا گرفته رضاء حسِّ عدم از

 بسيیار  متخصّصيان   چنيین  فتگ باید شما امیدی نا بر قصد بدون و. كنید مراجعه سِکسشناس، متخصّص، یک به لطفاً میکنید احساس

 تحقیقيات  آخيرین  ثمرات جریان در را شما «وبلاگ» این در تا داریم بنا ما كه است نقیصه همین درک بنابر. ایران در بخصو  نادرند؛

 .بدهیم قرار «آمیزششناس » مورد در

 و عمودی محور روی در ،Orgasm رضاء، تا گرفته ،Plateau ممتد، لذّت و ،Excitement تهییج، از را «ارضاء شدّت» زیر نمودار در

 افقي   محيور  روی بير  نميوده  متميایز  را ،Resolution برگشيت،  بيه  تيدریج   فرود تا ،3 و 2 و ۱ الگوی، سه با «زمان  دوام یا دامنه»

 :هستند كامل، تا ناقص از اعمِّ مشخّص، ارضائ  الگوی سه تجربه به قادر دختران و زنان پس. میکنید مشاهده

  

 بيه  را زنان شما «ممتد لذّت» و «تهییج» مراحل از ارضاء عروج با تدریج به كه است 2 مورد گانه،-سه ارضائات از الگو مطلوبترین: جّهتو

 و اوّل مرحليه  دو در آن پي   در پ  خیزهای و اُفت: علّت دو به آنهم است جالب نیز 3 الگوی اینکه كما. میرساند «رضاء» شکوه با عرش

 و هنير  و شيانس  و سلیقه تا باری،. 2 الگوی به نسبت مرحله این در آن بیشتر نسب  تداوم و رضاء فاز به آن ناگهان  عودص سپس و دوّم

 شيدن  ارضياء  متفاوت احتمالات و كنید نظر دقّت با بالا نمودار به. . . !  باشد چه میکنید آمیزش آنها با كه افرادی، یا فرد، و شما مهارت

 بيار -پنج تا معاشقه یک طول در آنهم ارضاء های چرخه تناوب با است ممکن كه هستند زنان  البتّه. كنید استخراج آن از خودتان در را

 و دهنيده  تسيکین  كُيش، -درد هرمونهيای  وفيور  تبعياً  باشيد  بیشيتر  شيما  هيای -رضاء تعداد چه هر. برسند رضاء قلّه به بیشتر حت  یا و

 برخيورداری  علاميت  رضياء  ضيمن،  در. بالاتر زندگان  روزمرّه چالشهای با مواجهه در شما ظرفیت بنابراین و بیشتر بدنتان در آرامبخش

 .است هنر یک خود نوبهه ب «رضاء» به دستیاب  كلام، یک در. بهینه و سالم «عروق  سیستم و قلب» یک از شماست

 میبینیيد  بيالا  نميودار  در كيه  هميانطور  و بترتیيب  اندكيه  نموده تقسیم مرحله چهار به را جنس  پاسخهای های دوره شناسان، آمیزش

 و كیفیّيت  و زميان  البتيه . Resolution برگشيت،  و ؛Orgasm رضياء،  ؛Plateau ممتيد،  ليذّت  ؛Excitement تهیيیج، : از عبارتند

 .  باشد متفاوت است ممکن هرفرد برای ترتیبش گاه حت  و مرحله هر در دختران و زنان خودآگاه 

 مکيانیزم  بيه  زیير  نميودار  دو در دقّيت  و مشياهده  با لطفاً. است همراه ذهن -فیزیک  محركهای به زیر هایپاسخ با غالباً جنس  تحریک

 :كنید توجّه ارضاء مراحل

 :«تهییج» مرحله

  گردد، م  ،Vaginal Lubrication لیز، و لزج مرطوب، بابهشت ثانیه س  تا ده ط  در ابتدا •

 میشود، برافراشته و بزرگتر ، Clitorisكِچُولْ، •

   شده، متورّم ،Labia كِلبان، و مَلَبان •

   میکند، حركت ایستادن عمود سمت به ،Uterus رحم، جسم •

 :«ممتد لذّت» مرحله

   میکند،«  شدن -پُر»  طالبِ و شیفته را زن طبعاً و گشته بالون  وVaginal Expanssion منبسط، داخل، از بابهشت، دوسوم •



   میکشد، بالا به را خود حدی تا آن قیف و ایستد م  عمودی درآمده، اهتزاز به رحم •

   میکند، تغییر كِلبان و مَلبان رنگ •

 Orgasmicرضاء، بالش» خود آماس با و نموده تنگتر كم  را بابهشت خارج، تا سوّم، یک شده متورّم مثانه و بابهشت مجانب دیواره •

Platform  »میدهد، دست نیز ادرار حالت كم  زن به مرحله این در یحد تا كه همینروست از. میآورد پدید را   

 :«رضاء» مرحله

  میشود، ،Rhythmic Contractions انقباض ، متناوب های رعشه سری یک دچار «رضاء بالش» •

   شده، منبسط رحم •

 . میگردد منقبض حدی تا«  Rectal Sphinkter مَکُونْ، چِلاّن ِ ماهیچه» •

 :«برگشت» مرحله

  میشود، ناپدید «رضاء شبال» •

   میگردد، باز خود عادی حالت به بابهشت •

  میآید، پدید«  Seminal Poolمن ، حوضچه» بابهشت در رحم قیف زیر در •

 . برمیگردد خود عادی حالت به«  Rectal Sphinkterمَکُونْ، چِلاّن ِ ماهیچه» •

 :نیز مسوّ و دوّم مرحله در بخصو  و اوّل مرحله سه طول در البتّه

 میابد، افزایش پستانها حجم و شده ،Erect رقَْ، و شَقُّ وابسته عضلان  انقباض اثر در ها سینه ،Nipples پستونک،

 .باشند ایستاده راست همچنان ظاهراً پستانکها چه اگر برمیگردند؛ خود عادی بوضع پستانها چهارم مرحله در بالاخره و

 

 شوند؟ می تحریک چگونه مردان

 جيا  شياید  و بایيد  كه آنطور جوامع از بعض  در متاسفانه امر این البته شوند م  تحریک زنان از زودتر هم و آسانتر هم مردان ل ك بطور

 مذكر جنس ژن در كه باشد م  خدادادی امر یک این اما دارند مردان زود پذیری تحریک به منف  دید خانمها مخصوصا افراد و نیفتاده

 عنيوان  به آورد م  بوجود افراد پذیری تحریک نوع در تغییرات  باعث دیرس یا و زودرس بلوغ یا و رفتارها برخ  اما است شده داده قرار

 مخيالف  جنس آن  لمس با دیگر بعض  حت  یا و شوند م  تحریک خود مخالف جنس بدن از قسمت  كردن لمس با مردان برخ  مثال

 اینگونيه  كينم  م  تلق  منف  ارضاء را شدن ارضاء نوع این اسم من البته است شدن ارضاء آن و آید م  بوجود تحریک از فرارتر چیزی

 زود عصب  پیامهای ارسال افراد اینگونه مشکل هستند خود مخالف جنس كردن لمس به مند علاقه باشند آنها اراده در آنکه بدون افراد

 .دشو م  رس زود شدن تحریک باعث و باشد م  مغز هیپوتالاموس غده به رس

 

 برند؟ م  لذت همسرشان سوی از شده تحریک برای رفتارهای چه از مردان

 بيه  كسي   اگير  كه باشد نم  این بر دلیل  اینها تمام  البته است احترام قابل و پاک لطیف موجودی زن گویم م  هم باز گفتم همیشه

 پیشينهاد  كنیيد  تحریک را خود همسر خواهید م  زن یک بعنوان شما اگر بچسبانیم را ذلیل زن لفظ آن به بگذارد احترام خود همسر

 .دهید انجام را زیر رفتارهای كنم م 

 شيیوا  و شمرده آهسته نرم صدای با توانید م  كه آنجا تا برید م  كار به كه الفاظ  نوع كردن صحبت طرز مثل زنانه لطافت گیری بکار

 هيای  بوسيه  كيردن  لمس گری عشوه كردن ناز كم  باشد پیدا ماش بدن های برجستگ  تمام  كه آزاد لباسهای پوشیدن كنید صحبت

 .پاك  و نشود فراموش زدائ  مو نیارید در تن از خود لباسهای تمام بلافاصله جنس  رابطه برقراری هنگام هرگز كوتاه و آن 

 

 زناشوئ  روابط در مردان از زنان انتظارات

 زیيادتری  گيرایش  جنس  رابطه به نیز زنان آمده بوجود تفکر خلاف بر كه است ینا باشند داشته توجه آن به حتما باید آقایان كه نکته

 ميردان  ذهين  در جنسي   رابطيه  شينیدن  از بعيد  بلافاصله كه نیست چیزی آن جنس  رابطه از زنان منظور اما كنید تعجب شاید دارند

 تمام  كنید لمس آرام  به را خود همسر دارد ی بالا اهمیت العاده فوق زنان سوی از جنس  رابطه در عشق بکارگیری شود م  پدیدار

 بگذاریيد  احترام خود زنان به نیست دخول فقط جنس  رابطه بدونید كه ذكر به لازم كنید بازی آن موهای با كنید نظاره كامل آنرا اندام

 آن بيرای  شيما  كيه  ای همایي  ان برابير  دو از بيیش  شيما  همسير  باشيید  داشيته  توجيه  كمي   خيود  همسر به اگر كه باشید داشته توجه

 مطميئن  وقيار  بيا  و متيین  كنید صحبت آرام  به برند م  لذت شوهرشان كردن صحبت طرز از زنان گذارد م  مایه شما گذاشتیدبرای



 ایين  شيوند  مي   تحریيک  شوهرشيان  زدن حيرف  با حت  بطوریکه شوند م  زمین روی موجودات ترین داغ مواقع بعض  در زنان باشید

 موقيع  هيیچ  … اميا  باشد پوچ شما نظر از این شاید میبرند لذت شوهرشان سینه در موجود موهای از زنها اكثر داره خودتون به بستگ 

 .آرامش با و آرام متانت متانت متانت نکنید عجله

 

 ازدواج از قبل دختران رفتارهای

 دختير  بيالا  ولطافت نرم  با زیبا موجودی دختر مادربزرگ روزی و مادر روزی و شود م  همسر روزی كند م  ازدواج روزی دختری هر

 بعضي   در و كوچيک  شيیطنتهای  بيا  موجيودی  دختر وبالاخره جوان  و نوجوان  سنین در هیاهو پر و شلوغ موجودی كنجکاو موجودی

 امروزی دخترهای از شکایت و شکفه و كنند م  ارسال من برای ایمیل ها بعض  كه ندارم ایران كنون  جامعه به كاری من بزرگ مواقع

 فقيط  و فقط جوان  ابتدای و نوجوان  سنین در باشد م  متفاوت سن هر در دختران معیارهای كلیست من حرفهای كنند م  ایران در

 را خود همیشه دختر چیست؟ آنها ماندگار و اصل  معیار و آنها واقع  درک اما مادیات حدودی تا سال 25 تا 2۱ سنین در ظاهر و تیپ

 دارد گياه  تکیه یک حکم خانواده پدر باشد م  خانواده در كه زمان  تا دارد احتیاج مطمئن گاه تکیه یک به و داند  م وابسته موجودی

 پيدر  از بعيد  باشيد  مي   موضيوع  هيیمن  هست خوب خیل  پدر با دختران رابطه كه دلایل  از یک  باشد م  پدر به دختر گرم  پشت و

 قيرار  و داریيد  پوليدار  پدری شما اگر نظر هر از باشد مطمئن گاه تکیه یک باید همسر واجازد از بعد زندگ  محیط در خانواده سرپرست

 باشيید  مطميئن  دهيد  م  قرار شما اختیار در پول و اتومبیل خانه شما پدر و كنید مدیرت را خود پدر كارخانه مثلا ازدواج از بعد هست

 وجيود  سيبب  بيه  بلکيه  باشد نم  شما خود سبب به ازدواجها این وقتها اكثر و كند م  احساس شما وجود در را ضعف یک شما همسر

 خيود  دسيتهای  بيا  خيود  زنيدگ   كيه  هستند موفق خود زندگ  در مردان  و زنان كنم عرض باید اینجا میباشد شما پدر مادی وضعیت

 ندارنيد  احسياس  اینکيه  به هاپسر از بعض  كنید حفظ را خود مردانگ  نیست جایز اصلا صدقه اما نیست بد كمک مقداری البته بسازند

 یيا  و نيامزد  دختير  دوسيت  كيردن  شيیفته  برای شما سلاح شما سوی از احساسات ابراز كه لدانند باید افراد اینگونه اما كنند م  افتخار

 .باشد م  شما همسر

 

 ارگاسم در خانم ها

 چنيین  غلط به موقع آن در هرچند.رسند م  سمارگا به ازدواج از خانمها،بعد درصد 3۱ تنها كه شد مشخص مطالعه یک در پیش سالها

 و برسيند  ارگاسيم  به توانند م  زنها تمام كه میدانیم امروزه ول  دارند، را ارگاسم به رسیدن توانای  خانمها درصد 3۱ فقط كه تعبیرشد

 .باشند داشته هم دنبال به ارگاسم چند قادرند آنها از گروه  حت 

 

 :دارد وجود مهم عامل دچن خانمها رسیدن ارگاسم به برای

 .است ممکن غیر زن برای ارگاسم به اضطراب،دستیاب  و هیجان اعتمادی، ب  حالت در:روح  شرایط -۱

 ارگاسيم  به شانس و بوده مشکلتر زن تحریک امکان باشد، بیشتر جنس  فعالیت بین فاصله هرچه:نزدیک  بین فاصله و دفعات تعداد -2

 لحياظ  از گیيرد،زن  صيورت  ساعت 36 از كمتر فاصله در مجدد جنس  فعالیت اگر كه شد مشخص س برر این در.است كمتر او رسیدن

 نباشيد،آنگاه  ساعت 36 از كمتر سکس دو انجام میان فاصله اگر برعکس.میرسد ارگاسم به راحتتر و شده تحریک زودتر روح  و فیزیک 

 .است لازم او جنس  تحریک برای زیادی تلاش

 اگير .دارنيد  نیاز جنس  تخلیه به ساعت 72 تا 24 هر متوسط بطور غذای  رژیم و روح  سلامت،شرایط وضعیت ن،س به بسته مردان -3

 .میشود انزال برساند ارگاسم به را زن بتواند آنکه از قبل و زود خیل  مرد باشد مدت این از بیشتر مرد و زن بین سکس فاصله

 داده جوانيان  بيه  مخيالف،  جينس  بيا  بخيش  ليذت  ارتبياط  وبرقراركيردن  جنسي   ليذت  مورد در آموزش  هیچ جوامع از بسیاری در -4

 ميورد  در كيه  جيوامع   معيدود  در.میگیرنيد  یياد  خيود  تجربيه  برحسب و زمان طول در را جنس  رابطه مردها و زنها از بسیاری.نمیشود

 .(جنس  لحاظ از)است تر موفق ازدواجها "معمولا میشود داده آموزش مرد و زن به جنس  تحریک

 

 :دارند ارگاسم نوع دو تحریک محل به بسته زنها كه است تذكر به لازم

 .شود تحریک لمس با باید كلیتوریس روش این در.میباشد شایع كه است كلیتوریس تحریک بوسیله ارگاسم اول نوع

 نقطيه .میگيردد  ایجاد ج  نقطه یرو( مرد آلت نوک فشار"معمولا)فشار طریق از ارگاسم نوع این.میباشد واژن طریق از ارگاسم دوم نوع

 .دارد قرار آن مدخل از اینچ  2 حدود فاصله در واژن قدام  دیواره در ج 



                                                     باشد ج  نقطه با كلیتوریس گیری عصب تفاوت علت شایدبه داردكه وجود زیادی تفاوت ارگاسم نوع دو این احساس در

 

 تحریيک  بخيوب   ج  آنهانقطه در كه نزدیک  رایج وضعیت دو.هستند تر مناسب ج  نقطه تحریک برای نزدیک  های پوزیشن از بعض 

 :از عبارتند میشوند

 .میزند زانو و گذاشته مرد طرف دو را پاهایش زن و خوابیده پشت به مرد -۱

 .نماید م  نزدیک  و نموده واژن وارد را خود آلت پشت از مرد و خوابیده شکم به زن -2

 .میشود تحریک بخوب  ج  نقطه كه است ای گونه به واژن با مرد آلت زاویه وضعیتها این هردوی در

 

 و شيل  روز در بيار  چنيد  لگن كف های ماهیچه ورزش این در.است كجل ورزش  تمرینات انجام خانمها در ارگاسم تقویت برای دیگر راه

 افتيادگ   و زایميان  عيوارض  از پیشيگیری  در جنس  لذت و ارگاسم تقویت بر علاوه ورزش نوع این كه است تذكر به لازم.میشوند سفت

 .است موثر بسیار نیز مثانه

 

 زنان امیال

 آنهيا  از كيدام  هير  چيون  كيرد  نگياه  دید یک به شود نم  را زنان موقع هیچ باشد م  آنها امیال وزنان مردان میان بارز تفاوتهای از یک 

 :كنیم م  تقسیم گروه چهار به را زنان امیال نمیباشد آسان شخص خود برای حت  دنیا این شناختن كه باشند م  بزرگ  دنیای دارای

 دارنيد  دوسيت  حتي   زنيان  از برخي   باشند همسرشان عاشق لحظه هر میدهند ترجیح زنان كل  بطور:  آنها داشتن دوست میل و زنان

 نپيوش  لبياس  فيلان  میگيه  مثلا همسرشون اینکه از ظاهر در شاید بدهند نشان اهكوت دعواهای با همسر به نسبت رو داشتنشون دوست

 اینکيار  برای وقتها بعض  حت  داشت خواهند خوب  احساس دارند اهمیت همسرشون برای میبینند اینکه از باطن در اما بشوند ناراحت

 .خیر یا میگیرد ایراد هم هنوز آیا ببینند تا میگیرد ادایر آن به همسرشون میدونند كه میکنند آرایش  یا تن در لباس  عمدا صورت به

 جنسي   میيل  نیست اینطور حقیقت در اما دارند علاق زنان از بیشتر میل این به مردان كه است این تصور همیشه:  جنس  میل و زنان

 در اصيل  ایين  بيارز  برخي   و میباشيد  نهان زنان امیال از برخ  اما هست هم زنان برای میباشد لذتبخش مردان برای كه مقدار همان به

 ميرد  كيردن  گریيه  ما برای كنیم دقت اگر یا بدهد نشان را خود احساس مردی میشود دیده كمتر مثال بعنوان میباشد صادق هم مردها

 ۱9۱ چیيزی  چنيین  زنيان  در بيرعکس  اما كرد گریه فلان  برای آقا فلان كه شده چ  ببین میکنیم فکر خودمون پیش و عجیبه خیل 

 .۱ تيا  ۱5 سينین  در دختيران  كيرد  بررس  كودك  دوران از باید را جنس  میل نظر از زنان دارد هم استثناء البته میکند تفاوت درجه

 درصيد  ۱. حيدود  كننيد  تجربه را رابطه این میدهند ترجیح سالگ  ۱9 یا ۱7 سن در و میکنند عمل زمینه این در كنجکاو بسیار سال

 نیيز  ازدواج از بعيد  میپذیرنيد  راحيت  را موافيق  جنس با رابطه و میدهند نشان العمل عکس خود موافق جنس به نسبت زنان و دختران

 ای ضيربه  میتوانيد  همسير  توسيط  شيدن  ارضياء  عدم اما میباشد میل این به گرایش اوج سالگ  3۱ سن دارند میل این به زیادی علاقه

 و دختران نمیپذیرند را تنهای  به هارد عمل همینطور انجامدو طول به دزیا جنس  رابطه عمل میدهند ترجیح زنان باشد زنان به شدید

 میپذیرنيد  را كردن لمس میباشد اول شرط متانت آنها یا جنس  رابطه برقراری در اینرو از میباشند مقدس و زیبا لطیف موجودات  زنان

 در كيه  زميان   تيا  زنيان  از برخي   البتيه  كرد رعایت آنها با برخورد در باید را آرامش میدهد آنها به خوب  حس سر موهای با كردن بازی

 .باشند م  دسته این از دارند ارتجاع  پرده كه زنان  از آنگروه معمولا نمیشوند ارضاء نکنند درد احساس جنس  رابطه برقراری

 اینکيه  از میباشيد  مهيم  آنهيا  ایبير  برخيورد  نيوع  میشيوند  دلسرد هم زود و میشوند وابسته زود زنان و  دختران:  آنها دلبستگ  و زنان

 افيراد  از بدهنيد  هيم  دسيت  در دسيت  میروند بیرون نامزدشون یا شوهر با وقت  دارند دوست اونا بیزارند نده نشون احساسشو طرفشون

 .باشد م  همسر به نسبت آنها اعتنائ  ب  عوامل از یک  دروغ میبرند لذت نوازش از  بیذارند خصیص

 احسياس  لحظيه  هر و كنند زندگ  ساعت  حت  نتوانند آنها بدون همسرشون كاریکنند كه است این زنان به من توصیه:  عشق در زنان

 منظيور  اميا  بشيود  شما عاشق شما همسر اول كنید سع  دارد علاقه چیزهای  چه به همسرشون كه دانند م  زنها خود اینرو كنند نیاز

 انجيام  را كيار  ایين  اگير  و نیسيت  آنها وظیفه خونه كار نگذارید تنها را زنان ندهید نشان شوهرتان به حس  هیچ شما كه نیست این من

 .باشد م  كارها در همکاری بلکه نیست وظیفه انجام بر دلیل  میدهند

 

   همزمان شدن ارضاء



 خيلاف  بير . دهيد  رخ هم با همزمان شدنشان ارضاء یا و ارگاسم كه برند پیش را شانبازیعشق طوری كنندم  سع  هازوج مواقع خیل 

 .بکاهد آن بخش رضایت از و بزند صدمه جنس  رابطه سلامت به تواندم  زمابندی نوع این تصورشان،

 اشآشيفته  خیلي   مسيئله  ایين  بيه  توجيه  باشيید  مطمئن رسد؟م  ارگاسم به ك  كه بود خواهد این دلواپس همیشه زن حالت، این در

 .كرد خواهد

 زميان   هميان  او برای ارگاسم وقت. آید سراغش به ارگاسم تا بپردازد جنس  رابطه به آزادانه كنترل ، یا بازداری هیچ بدون دارد، نیاز او

 .كند صبر كم  تواندم  كه است این آن بهتر ینحوه حت  یا باشد داشته ارگاسم فوراً او از بعد تواندم  مرد پس،. دهدم  رخ كه است

 كيه  كنيد مي   خيود  شيدید  ليذت  جذب چنان را دو هر ارگاسم به زن و مرد زمانهم رسیدن: دباشی داشته توجه نیز مهم ینکته این به

 ناپدیيد  میانشيان  در الفيت،  و انيس  یعني   عشيق،  اصيیل  یخاصه و رودم  دست از ناگاه به برایشان دیگری عواطف به توجه و شراكت

 .شودم 

 ارگاسيم  كه زمان آن ندارد، فرق  هم، مرد. نمانده برجا هیچ دیگر، یلحظه و است؛ مرد احساسات به كامل توجه از سرشار زن ایلحظه

 بيوده،  زن افزایش به رو لذت یمتوجه حواسش یهمه ارگاسم، به رسیدن از پیش تا كه او،. بردم  خاطر از را زن لذت كندم  تجربه را

 .ماندنم  باق  عشقش به توجه و نز لذت احساس برا جای  كه شودم  خود بردن لذت مشغول دل و گسلدم  چنان آناً

 .شود كمتری بخش رضایت باعث تواندم  زن و مرد همزمان داشتن ارگاسم

 راه، ایين  از. رود پيیش  به و شود خارج كنترل از كه آیدم  وجود به زن برای امکان اینبگیرد، عهده به را خود كنترل مسئولیت مرد اگر

 كامل یتوجه با كه یابدرام  امکان این زن سپس،. ببرد لذت كامل طور به او بردن لذت از توانم  و كرده حفظ زن به را اشتوجه مرد

 ارگاسيم  دو ارگاسم یک جای به هاآن دوی هر كه است این مثل صورت، این در. شود برخوردار او لذت احساس از و دهد ارگاسم مرد به

 .را مرد ارگاسم دو هر بعد و را زن ارگاسم دو هر ابتدا كنند؛ تجربه را

 خواهشيش  آرام گیيری شکل از را زن روش این با او دارد؟ اشکال  چهكند، تجربه زن بر مقدم را خود كامل لذت بخواهد مرد كه این اما،

 باشيد  قيادر  كه نیست شرایط  در كامل برانگیختگ  فقدان خاطر به مرد برسد، ارگاسم به بتواند زن آن، رغمعل  چنانچه و كندم  دور

 .كند احساس خوب  به را او ارگاسم

 و ارگاسيم  به رسیدن برای كاف  شانس بار هر در كه دهدم  را آن فرصت زن به دوقطب  جنس  رابطه كل  هایدستورالعمل از پیروی

 كيرده،  صيرف  شبيرای  زحمت ایجاد یا توقع بدون را خود وقت مرد چون نشد، حاصل خواهشش این اگر حال،. باشد داشته را شدن ارضا

 . كرد خواهد كاف  رضایت احساس زن

 و ارگاسيم  به رسیدن برای كاف  شانس بار هر در كه دهدم  را آن فرصت زن به قطب  دو جنس  رابطه كل  هایدستورالعمل از پیروی

 .باشد راداشته شدن ارضا

 دوقطب  جنس  رابطه اضاف  فواید

 برد را لذتش خود زمان در مرد وقت . است شدن ارضا و ارگاسم به رسیدن برای زن نبود محق احساس قطب  دو جنس  رابطه فواید از

 ارگاسم به رسیدن زنان از بعض  برای داشتن، حق احساس این بدون. توست نوبت حالا گویدم  زن به زن طبیعت رسید، زن به نوبت و

 .است دشوار بسیار شدن ارضا و

 زن. شودم  سخت خیل  چیزهمه برایشان رسد،م  كردن دریافت نوبت وقت  ول  دهند؛م  امانج راحت  به را بخشش زنان از بسیاری

 خيودش  نیازهيای  بيه  ندهد اجازه خود به كه باشد اشجنس  شریک نیازهای فکر در یا نگران چنان است ممکن جنس  رابطه هنگام به

 .باشد ناخودآگاه كاملاً تواندم  گرایش  چنین. كند توجه نیز

! نیسيت  كردني   باور اوه،: »زد فریاد تقریباً آمده هیجان به شدیداً بود معلوم كه زن  سمینارهایم، از یک  در نکته این شرح حین بار یک

 را موضيوع  و كيردم  قطع را سخنران . است شده آوریشگفت  و آن  درک دچار او بفهمد توانستم  كس  هر.« باشد همین باید دلیش

 :داد شرح برایمان چنین را ماجرا. پرسیدم او از

 ولي   گيذرد، مي   مشيتركم  زندگ  از هاسال و امساله دو و چهل زن . امداشته ارگاسم امزندگ  در بار یک فقط چرا فهمیدم الان همین

 چيه  دليیلش  كيردم مي   فکير  همیشه. گذردم  موقع آن از سال شش حدود. رسیدم ارگاسم به خا  ایتجربه ط  هم آن بار یک فقط

 .امروز تا رسیدمنم  اینتیجه به ول  وده،ب

 مسياعدی  روحي   شيرایط  مين  شيد،  جنسي   رابطيه  خواهيان  همسرم وقت  روزها از یک  در پیش سال شش حدود بخواهید را راستش

 اصيرار  از پيس  الاخره،بي . دیيدم نم  باشکوه  یتجربه هیچ از اثری اما ام،كرده ایثار كاف  یاندازه به مانرابطه در كردمم  فکر. نداشتم

 .ببرم لذت نوازشش از و باشم كننده دریافت فقط گرفتم تصمیم منتها پذیرفتم؛ را رابطه همسرم زیاد



 را خوشي   لحظيات  نیز واقعاً. است من مال بار این گفتم خودم با. نکردم برایش كاری هیچ همیشه، برخلاف من و كرد؛ كاری همه برایم

 بيه  بيار  اوليین  برای. نبود معطوف او به امتوجه خا ، مورد آن در. داشتم ارگاسم و شدم ارضا رابطه این در راچ فهممم  حالا. گذارندم

 هيم  او ولي   ندادم، انجام امجنس  شریک به بخشیدن لذت برای كاری هیچ كه این جالب. شد واقع موثر هم همین و كردم توجه خودم

 .بود خشنود و راض 

 جنسي   رابطه. ببرد لذت جنس  رابطه از واقعاً تواندم  باشد، كننده دریافت كاملاً بتواند زن وقت دهد،م  نشان بالا مثال كه طور همان

 ایين  بخشيد، مي   لذت آشکارا كه آن از پس. باشد داشته دریافت برای زمان  و پذیرش برای زمان  تا گشایدم  زن برای راه  قطب  دو

 واضيح  دادن علاميت  و قطب  دو جنس  رابطه یجانبه دو درک با. دهد مکان تغییر بردن لذت قطب به كه بیندم  خویش برای را حق

 .بردم  لذت اشجنس  كامیاب  تدریج  گیریشکل از و آسایدم  تریكامل آرامش در زن شده، آغاز دوم یمرحله كه این بر مبن 

 كندم  كنترل را خود مرد وقت 

 بیشيتری  لذت تا زن برای خوب  فرصت یعن  این. نرسد ارگاسم و شدن ارضا مرحله به زن از قبل تا كند م كنترل را خود آگاهانه مرد

 نیازی و دارد فرصت كه بخشدم  را احساس این او به و دهدم  نجات دلواپس  از را زن مسئولیت، پذیرش با مرد. ببرد جنس  رابطه از

 .كند عجله ردم از قبل شدن ارضا و داشتن ارگاسم برای نیست

 و آسياید مي   بیشيتری  آراميش  با رسدنم  لذت اوج به او از قبل مرد كه باشد ترمطمئن و باشد بیشتر مرد به زن اطمینان هرچه خوب،

 .است قطب  دو جنس  رابطه برای دیگری مزیت كه دارید توجه. است خوب این. سپاردم  وی دستان به را خود

 تعليق  او بيه  وقيت  یبقیه داندم  زن. رسدم  فرا دوم یمرحله بعد،. بردم  را خود لذت ارگاسم بدون مرد. شودم  شروع اول یمرحله

 .كندم  رها را خود راحت خیال با پس،. شود مندبهره او خواهدم  مرد و دارد

 .بود خواهد رهاتر و آسایدم  ترراحت شود، ارضا او از قبل نیست قرار مرد باشد ترمطمئن زن هرچه

 چنيین  در. باشيد  داشيته  ارگاسم زن از قبل كه كندم  احساس شدیدی نیاز مرد گاه. كنندنم  ط  را یکنواخت  مسیر احساسات البته

 انجيام  مرحليه  دو در گيرفتن  آرام. است گرفتن آرام و تحریک از خلاص  درست عمل. شود تحریک بیشتر آتشش بگذارد نباید مواقع ،

 :گیردم 

. كنيد  زن برانگیختگي   افيزایش  بيه  شيروع  بایيد  سپس. شود خود بیشتر تحریک مانع كشیدن، كنار با شود دیر كه آن از قبل باید ابتدا

 .بازیابد را كنترلش دهدم  فرصت مرد به او لذت رشد و زن تحریک

 مرد: طلبدم  را زیر روند هخواست این. است مقاربت از قبل ارگاسم برای زن خواست افتد،م  جنس  رابطه ط  در گاه كه دیگری اتفاق

. كنيد مي   تجربيه  را ارگاسيم  نیيز  ميرد  و پردازدم  مقاربت به آنگاه رساند؛م  ارگاسم به را زن سپس شود؛م  تحریک اول یمرحله در

 .شودم  مرد عال  شدن پذیرفته موجب ارگاسم، به زن رسیدن از بعد دخول

 

 (زوجین هنمایرا)  مردان و زنان بدن در مشترك لذتبخش مناطق

 و مردها بیشتر در. دارد بیشتر لذت و شما همسر جنس  تحریک در مهم  نقش آنها لمس كه است بدن از قسمتهای  لذتبخش مناطق

 و خيوب  تحریک. میشود جنس  میل و لذت آمدن بوجود موجب جنس  های اندام از غیر بدن از دیگری قسمتهای به همسر توجه زنها

 شما و است متفاوت افراد در بدن بخش لذت مناطق كه داشت توجه باید. كند برابر چند را جنس  رابطه لذت ندمیتوا نقاط این مناسب

 .كنید كشف را همسرتان و خود بدن حساس مناطق بتدریج باید

   كند كمک یکدیگر از زوجین شناخت این به میتواند عقد دوران در جنس  تمایلات به راجع كردن صحبت

 حسياس  منياطق  یافتن برای جستجو زحمت هرگز اوست جنس  اندام مرد بدن آمیز تحریک نقطه تنها كه باورند این رب كه های  خانم

 و سریع خیل  آنها كمک به كه نمود خواهید كشف را قسمتهای  كنید توجه بیشتر همسرتان بدن به شما اگر. اند نداده خود به را دیگر

 .كنید تحریک را همسرتان میتوانید راحت

   هم به مرتبط و هستند دخیل جسم و روان كننده كنترل دو جنس  رابطه فرآیند در باشید داشته توجه

 باشيند  داشيته  قرار مناسب  روان  و روح  شرایط در زوجین است شایسته و لازم نزدیک  تا معاشقه از ارتباط از سطح  هر آغاز از قبل

 ذهن  و فکری مشغله ، زیاد نور ، محیط پراكنده صدای و سر ، حوصلگ  ب  ، آلودگ  خواب خستگ  ، اضطراب ، استرس نظیر عوامل 

 ارتبياط  از قبيل  فيوق  شيرایط  سياختن  محیيا  به نسبت لذا باشد گذار تاثیر زوجها بین رابطه كمیت و كیفیت در میتواند(  تمركز عدم) 

 . شود م  توصیه



 دسيت  انگشيتان  بوسیله همچنین میبرند لذت موها بین از انگشت عبور بخصو  موهایشان و سر نوازش از زنها و مردها بیشتر: سر.  ۱

 آراميش  حيس  بر علاوه ماساژ این باشد بسته باید شما همسر چشمان آن انجام هنگام در دهید ماساژ را سر طرف دو و پیشان  آرام  به

   باشد موثر تحریک و اعصاب تسکین جهت میتواند

 شيده  رعایت رابطه از قبل نظافت آنکه بر مشروط است بخش لذت زن همچون مردان برای گوش لاله زدن زبان بوسیدن،: گوش لاله. 2

 . باشد

 لبهيای  توسيط  لبتيان  گرمي   كيه  بيدین  اجيازه  و كنیيد  خيیس ! بخورید و مکیده را آنها بلکه نکنید، اكتفا لبها بوسیدن به فقط: لبها. 3

 .  شود حس همسرتان

 زبيان  بوسيیله  تحریک و بوسیدن برای خود زبان و لب از و دهید، نوازش دست با طرف دو در را گردن پایین تا فک زیر ناحیه: گردن. 4

 كنید استفاده

 دهید ماساژ را او كمر و پشت شانه: پشت. 5

 شيما  همسير  تحریيک  در تواند م  دست انگشتان با كمر پشت و ها پهلو نوازش همچنین و سینه ولمس دست آرام حركت: ها سینه. 6

   دباش موثر

 بيه  كنیيد  اقيدام  همسيرتان  جنسي   اندام تحریک به نسبت آن از قبل توانید م  داشتید دخول به تصمیم كه زمان هر: جنس  اندام. 7

 هميان  از خود همسر تحریک جهت عکس بر كه هستند زوجین از خیل  كه صورت  در میباشد عمل این معاشقه مرحله آخرین عبارت 

   روند م  خود همسر جنس  اندام تحریک و لمس سراغ ابتدا

 داشيته  بسزای  تاثیر بیشتر تحریک و لذت در میتواند همسرتان بدن نقاط سایر به توجه ، نباشید سریع پایان و آغاز دنبال به كل  بطور

  است شده توصیه رفتارها نوع این به روایات و احادیث در كه همانطور باشد

 .باشد اهمیت قابل باید زوجین برای متقابل ایست وظیفه بلکه نیست او به لطف همسر جنس  نیاز تامین

 

 زفاف شب در زن سازی آماده

 .شمرد دوشیزگ  پایان و زنانگ  آغاز را آن باید كه است پیچیده بسیار جریان  خارج  نمود حقیقت در ، بکارت پرده شدن پاره

 و خيودداری  و آرامش با همراه اگر كه نیست جسمان  درد ولامعم آن علت و دارد هراس و اكراه نخستین از ، طبیعت به بنا عروس تازه

 ایين  در عيروس  تيازه  واقيع  در ؟ كجاست در اكراه و هراس این علت داند نم  هم دختر خود غالبا. است جزئ  خیل  باشد مرد صبوری

 .كرد جستجو دیگری جای در باید را ها علت این همه.  هست نیز”  شرم”  نوع  دچار مرحله

 و آینيده  زنيدگ   بيه  و بینيد  مي   خيود  برابير  در مهمي   دگرگون  گردد م  زناشوی  حیات وارد كه مرحله این در زن چون تحقیق در

 و ملاحظيه  قابيل  ، نباشد چه و باشد آگاه آن از زن چه ، ها واهمه این همه. دارد واهمه آن از و اندیشد م  آن خطرهای و ها مسوولیت

 .است توجه شایسته

 اطمینيان  جليب  بيرای  فرصت بهترین.باشد داشته یاد به را آن همواره و دریابد را زن فطری هراس این وجود كه است شوهر وظیفه این

 .است كوتاه دوره همین زن

 ایين  بلکيه  باشد كار در نباید جبر تنها نه دوشیزگ  پرده شدن پاره كار در گوییم م  ما ، كرد آغاز جبر با نباید را زفاف كه است معروف

 آن نه نماید عمل به راغب و متمایل تدریج به را عروس باید شوهر و باشد جانانه ای معاشقه و صبورانه نوازش  نتیجه و دنباله ایدب عمل

 روح تصيرف  از و كرده تصرف را زن جسم تنها صورت این در. نشاند فرو را خویش شهوت حس تنها ، زور بردن كار به و شتابکاری با كه

 و كنيد  عميل  ظرافيت  و ملایميت  نهایيت  در و گیرد كار به را لازم تمهیدات تمام باید زفاف شب در شوهر بنابراین. تاس مانده ناتوان او

 زناشيوی   زندگ  پایان تا گاه و بود نخواهد پذیر التیام آسان  به كه كند م  آزرده دل و خسته را او چندان ، اشتباه كوچکترین كه بداند

 .ماند م  جای بر آن آثار

 بسيیار  آن درميان  كيه  گردد م  مزمن اندوه و غم ، فکری اختلالات نوع هزاران پیدایش به منجر روح  دردهای این روانشناس  ظرن از

 .ماند م  ناشناخته آن اصل  علت و منشا اغلب زیرا بود خواهد مشکل

 كشیده روح  تب و رنج و دیده اگوارین زفاف شب در كه است آن برند نم  جنس  لذت كه زنان  از بسیاری مزاج  سرد علت واقع در

 .است آورده خود با را بعدی روان  و جسم  اختلالات و مانده آنها پنهان ضمیر در تالمات این و اند

 مي   ایجياد  زفياف  شيب  كوچک ظاهر به رویدادهای همین اثر در غالبا عصب  بیماریهای و خیال  پریشان چون دیگر امراض از بسیاری

 و اعتمياد  جليب  از پس تا كند صرف وقت مدتها باید پزشک روان كه شود م  شدید و پیچیده قدری به روح  ارضعو این گاه  و شود



 تيازه  حال رعایت و مهربان  و نوازش در كنیم م  تکرار باز كه است این. گردد اختلال اصل  ریشه كشف به موفق شاید ، بیمار اطمینان

 .كرد تاه كو نباید هیچ به رفاف شب در ویژه به عروس

 ميانع  دیگر ناشناخته علت هر یا عروس حیای و حجب اگر و بکند خواهد م  چه هر تا دانست نخواهد مختار را مرد فطرتا دختری هیچ

 خو جسمان  تماس به عروس تا انداخت عقب به را زفاف ، متعدد شبهای حت  یا شب یک است بهتر شود تسلیم میل به كه است آن از

 .شود جنس  ارتباط به راغب و مشتاق خاطر آرامش با و بگیرد

 و پیيروزی  بيه  حوصيله  و متانيت  و صيبر  ، دوره ایين  در خصيو   بيه  و باشيد  لازم شتابکاری چنین كه نیست كوتاه قدر آن انسان عمر

 .انجامید خواهد كامروای 

 و رسيد  نم  نتیجه به دهد انجام را عمل نحو هر به بخواهد ، رفتار در سست  و نفس ضعف دلیل به داماد اگر شویم یادآور باید اینجا در

 .باشد صبورانه و ملایم خیل  باره این در اصرار است لازم

 تفياوت  وحشيیانه  اسيتیلای  و عاشقانه فتح بین ول  یابند ظفر او بر خواهد م  طبیعتا است تسلیم به راغب و حاضر هم وقت  زن اصولا

 .است رسیده فرا دخول امهنگ كه دریابد فراست با باید مرد و است بسیار

 بيدن  در عیبي   اگر شوهر.كند تمایل ابراز خود عروس كه آن جز كرد پافشاری نباید نزدیک  برای ازدواج اول های هفته در كل  طور به

 .پندارد حقارت مایه را آن و شود اندوهگین زن مبادا كند تعجب اظهار یا كند آشکار را آن نباید هرگز ، كرد مشاهده زن

 آخير  تيا  شيک  ب  اند، كرده تجربه رو شب این كه كسان  كلیه. است انگیز خاطره شب یک جوان زوجهای تمام  خاطره در فافز شب

 .كرد نخواهند فراموش را آن عمر

) جنسي   آمیيزش (  اسيت  معمول عرف در كه)  عروس  از قبل ، افراد از بسیاری چون.  نیست عروس  اول شب مقاله این در ما منظور

 خيود  بکارت پرده ، دختر كه زمان  یعن .  میشود بکارت ازاله دختر كه است زمان  مقاله این منظور پس. میکنند تجربه را( املك بطور

 . میدهد دست از را

 .آزمایند م  را واژن راه از جنس  رابطه تجربه بار اولین برای دختران كه ، میگوئیم زمان  را زفاف شب مقاله این در ما

 مثيل ) زبيری  دیيوار  بيا  شما دست اگر مثال عنوان به.  باشند سطح  اگر بخصو  هستند دردناک ، زخمها تمام  میدانیم كه همانطور

 را زیيادی  بسيیار  درد آنها. دارد مصداق دختران برای دقیقا حالت این.  است تحمل قابل غیر زیادی حد به درد ، كند برخورد( كنیتکس

( دخيول ) واژن داخيل  در تناسل  آلت شدن داخل هنگام زیادی بسیار درد ، آن از غیر و. میکنند تجربه بکارت پرده شدن پاره ضمن در

 . داشت خواهند

 .میکنیم مرور را درد علت قضیه شدن روشن برای اول

 

 : است درک قابل جنس  تجربه اولین هنگام در درد نوع دو

 . بکارت پرده پارگ  علت به درد -۱

 سایر از تر دردناک معمولا زخمها اینگونه كه.  است واژن داخل در سطح  زخم یک ایجاد علت به شد ذكر بالا در كه همانطور درد این

 ارگاسيم  مرحله به دختر تا میشود سبب كار این.  است طولان  معاشقه ایجاد كار بهترین ، درد كاهش یا كنترل برای.  میباشند زخمها

 بيه .  گيردد  تحميل  قابيل  یيا  شيود  كم خیل  یا درد كه میشود باعث و میبرد بالا را درد نهآستا ، ارگاسم به رسیدن.  برسد آن نزدیک یا

 . بود خواهد جزئ  بسیار درد یا نمیکند احساس را درد شود گرفته گاز شخص اگر ارگاسم رزمان د مثال عنوان

 دخول علت به درد -2

 تيا  میبریيد  بکيار  بیشتری زور ، میکنید باد بار اولین برای را ادكنک ب وقت  شما.  میباشد واژن دیواره كشش علت به درد دقیقا درد این

 پيس .  شيود  باز میخواهد بار اولین برای واژن.  میشود ایجاد هم واژن دز دقیقا حالت این.  كنید باز هم از را بادكنک های دیواره بتوانید

 درد آسيتانه  هيم  و شيود  لیيز  واژن هيم  تيا .  داشت طولان  اشقهمع باید بالا مثل دقیقا درد این كنترل برای.  میکند حس را زیادی درد

 .نمود استفاده لوبریکانت ژل از میشود منظور این برای.  یابد افزایش

  

 : نمود توجه را زیر نکات باید تجربه اولین در درد كم و بهتر آمیزش برای كل در

 ارگاسم مرحله به رسیدن تا طولان  معاشقه -۱

 وبریکانتل ژل از استفاده -2



 بيه  فشيار  و درد كمتيرین  صيورت  ایين  در.  بگیرد قرار زمین روی كاملا وی پاهای كه جوری.  بکشد دراز تخت لبه دختر است بهتر -3

 .میشود وارد دختر

 كرد آماده روح  نظر از نزدیک  از قبل باید را دختر -4

 .كنید خودداری نزدیک  ادامه از شدید درد داشتن درصورت -5

 بيا  دختير  پيرده  ميوارد  از بعضي   در. دارد دختير  سن و زن جثه به قضیه این البته.  است كم خونریزی دارای معمولا بکارت دهپر پارگ 

 .نماید باز را پرده جراح  روش به وی تا نمود مشورت زنان جراح با باید حتما حالت این در.  نمیشود پاره نزدیک 

 .بود نگران نباید و است طبیع  ، جزئ  بسیار خونریزی نزدیک  از پس روز 3 تا

 نکنید عجله شروع برای

 گذرد م  چه مخالف جنس دنیای در بدانند باید یعن  باشند شناخته خوب  به را یک هر عالم قبلا باید مرد و زن

 دو هر: دارند ترك مش های برنامه و اهداف دو، هر شوند م  مشترک زندگ  جدید دنیای وارد و كرده ازدواج هم با مردها و ها زن وقت 

 وجيود  مشکل  ظاهرا كه مسئله اینجای تا. كند پیدا ادامه همچنان قوی ارتباط این و باشد دوستانه و عاشقانه روابطشان كه خواهند م 

 محسيوب  مشيترک  زنيدگ   ناپذیر جدای  جزء كه است جنس  رابطه هم آن و دارد وجود هم ناپذیر اجتناب و مهم موضوع یک اما دارد

 ميورد  مشيترک  زنيدگ   در آنها رابطه كنند م  حس مرد یا وزن شود م  شروع مشکلات از بسیاری مورد همین در درست و د،شو م 

 مفصيل   بسيیار  موضيوع  مشيترک  زنيدگ   دوران در سالم جنس  رابطه برقراری. اند نبوده موفق خود زندگ  در یا و نیست شان دلخواه

 شيوهر  و زن بيرای  اسيت  ممکن كه ازدواج اوایل در جنس  رابطه شروع یعن  پردازیم م  نآ از بخش  به تنها قسمت این در ما و است

 .باشد ساز مشکل كم ( هردو)

 

. كشيند  م  خجالت هم از كم  عبارت  به و نکرده عادت هم به هنوز مرد و زن كه است این آغاز و شروع این بودن مشکل علت معمولا

 در. دارنيد  احتیاج های  آمادگ  چه به روح  نظر از كه دانند نم  هنوز چون شود م  طرفین ناامیدی باعث ابتدا در وضعیت این گاه 

 ميوثر  ارتبياط  توان م  راحت  به باشد داشته وجود خوب  حس( بالعکس و شوهر به نسبت زن) مخالف جنس به نسبت اگر شرایط این

 شيناخته  خيوب   بيه  را مخالف جنس عالم قبلا باید مرد و زن كه تاس این دیگر مهم نکته. شد خواهد تر مشکل كار نه گر و كرد برقرار

 بایيد  چگونه مرد یا زن یک عنوان به است؟ چگونه احساساتش گذرد؟ م  چه مخالف جنس دنیای در بدانند مطالعه با باید یعن  باشند

 سيئوالات  ایين  بيرای  ازدواج بيرای  آشينای   ندورا در و ازدواج از قبل باید كه دیگر مورد هزاران و داشته مناسب برخوردی او عواطف با

 جنسي   رابطه صورت این در باشد نشده انجام كامل طور به مقابل طرف عاطف  و روح  شرایط شناخت اگر. شود پیدا مناسب  پاسخ 

 .شد خواهد تبدیل زندگ  شریک از تفسیر سوء های سرچشمه بزرگترین از یک  به

  

 از بعيد  در جنس  رابطه برای فوری اقدام چون باشند؛ داشته انتظار یکدیگر از طرفین بعد و بگذرد ازدواج از كم  مدت باشد بهتر شاید

 چهيار  بيه  را ازدواج پيس  مراحل اگر. باشد همراه بدی تجربه و احساس با ها خانم خصو  به و زندگ  شریک برای است ممکن ازدواج

 تقسيیم  مقابل طرف خصوص  روح  حالات و خلوت به ورود و ثابت و ویق احساس ایجاد مقابل، طرف ارزشیاب  بیشتر، آشنای  مرحله

 فيرد  بيه  منحصير  كياملا  روح  شرایط و خلوت به صمیمیت با بتوان باید یعن . بگیرد صورت چهارم مرحله در باید جنس  رابطه كنیم،

 مي   تبدیل اجباری ناخوشایند و ناگوار هتجرب یک به صورت این غیر در كرد برقرار موثر و خوب جنس  رابطه یک شد، وارد مقابل طرف

 حسي   چيه  مقابيل  طرف و خودش زندگ  خصوص  حوزه به نسبت دیگری بدانند طرف دو هر كه است مهم بسیار مرحله این در. شود

 دارد؟

 

 شيرط  ظاهری دگ آما البته. ست كاف  موفق جنس  رابطه ایجاد برای ظاهر جذابیت تنها كنند م  فکر آقایان و ها خانم اكثر متاسفانه

 فکير  طيرز  ایين  اميا  نيدارد،  وجود مشکل  دیگر ظاهری آمادگ  وجود با كنند حس خانم یا آقا است ممکن. نیست كاف  اما است مهم 

 زميان  مدت به معمولا ها خانم. ببیند آسیب روح  نظر از شدیدا و نبوده آماده( ها خانم اكثرا) مقابل طرف است ممکن و نیست صحیح

 تيوان  مي   چطيور  كيه  كننيد  م  فکر مسئله این به بیشتر ازدواج از بعد معمولا و كنند پیدا را كار این آمادگ  تا دارند اجاحتی بیشتری

 بيه  بایيد  جنس  روابط برقراری برای نتیجه در. كرد برقرار تر قوی و تر محکم ای رابطه توان م  چطور و كرد تقویت را مشترک زندگ 

 ایين  در اگير  كيه  اسيت  آن توجيه  قابل نکته بلکه دارند جنس  جذابیت مرد و زن چقدر كه نیست مهم واجازد اوایل در. داد فرصت آنها

! باشيید  ریخته یکدیگر سر روی یخ آب كه است آن عین شوید جنس  مرحله وارد مقابل طرف به فرصت دادن بدون و سرعت به دوران



 تاییيد  ميورد  كياملا  تيا  بدهند خود به را فرصت این آقایان باید. برسید راه رآخ به یکباره نکرده ط  را راه و جاده شروع هنوز اینکه مثل

 جنسي   رابطيه  برقيراری  برای آینده و زندگ  مورد در جدی تفکرات از فارغ تا شود داده ها خانم به هم مهلت  و گرفته قرار همسرشان

 باعيث  مردانيه  های هورمون معمولا. شوند رانده هم از طرفین مدت  تا دارد امکان دهد رخ زود و سریع خیل  اتفاق این اگر. شوید آماده

 بيه  تن لازم آمادگ  بدون ناچار به شود م  باعث سریع آمادگ  این گاه  و شوند آماده جنس  رابطه برای سریع خیل  آقایان شود م 

 .نبرند لذت رابطه این از وجه هیچ به و داده كار این

  

 گياه  . شيود  برقيرار  جنسي   رابطيه  نبایيد ( اول روزهيای  بخصو ) مشترک زندگ  اوایل در وجه چهی به كه نیست این ما منظور البته

 كيار  ایين  بيرای  خيوب   بيه  طيرفین  گاه . شود برقرار تمایل اگر اما. آید نم  پیش مشکل  و دارند آمادگ  اینکار برای خوب  به طرفین

 باشد برخوردار كاف  قدرت از مدت طولان  و بوده پایدار شما زناشوی  هرابط دارید تمایل اگر اما. آید نم  پیش مشکل  و دارند آمادگ 

 نکيرده  پير  را فکرتان جنس  رابطه برقراری تفکر فقط و نگهدارید آزاد و باز را ذهنتان اگر. دهید انجام مرحله به مرحله را كار است بهتر

 بشناسيید  بیشيتر  را هميدیگر  چه هر. دهید م  او و خودتان به كاف  فرصت و كرده ارزیاب  بهتر را مقابل طرف و خودتان وقت آن باشد

 كنیيد  فکر كه باشید مطمئن خودتان از آنقدر زمان آن در اگر حت . شود م  كمتر تان مشکلات و بوده تر راحت جنس  رابطه برقراری

 .شوید آشنا گریکدی روحیات با واقعا تا شود سپری لازم زمان مدت باید هم باز هستید جسم دو در روح یک شما

 عليم  نکنیيد  فکير . دارد وجيود  چاره راه هم باز كنید نم  رضایت احساس یا هستید روبرو مشکلات  با رابطه این در كردید حس هم اگر

 تصيور  ایين  بير  كننيد  مي   نياراحت   احساس زمینه این در مرد و زن وقت ! است دشوار و سخت آپولو یک پرواز مثل زناشوی  ارتباطات

 و پزشيکان . بگیریيد  كميک  دیگيران  از توانیيد  مي   هم جنس  مسائل مورد در كه است حال  در این. اند رسیده خط آخر به كه هستند

 در را خيود  سيئوالات  رودربایست  و خجالت بدون كنید عادت امروز همین از است بهتر و هستند مورد این در خوب  راهنمای مشاوران

 را شيما  همسيایه  و در از بهتير  آنهيا  باشيید  مطميئن . بپرسيید  زمینه این در دیگر خصصمت فرد هر یا و پزشک از جنس  مسائل زمینه

 .كنند م  راهنمای 

 

 ؟ كرد باید چه آن شدن پاره صورت در  چیست كاندوم

 (CONDOM) كاندوم با آشنای 

 آليت ) مهبيل  بيه  ورود از پيیش  و ميرد  تناسيل   آلت ایستادن و شدن سخت از پس كه است نازک بسیار پلاستیک  پوشش یک كاندوم

 ميانع  و شده ریخته كاندوم غلاف داخل در من  مایع مرد انزال هنگام طریق این از. شود م  كشیده مرد عضوجنس  روی( زنانه تناسل 

 بيارداری  از مييانع  ایيجياد با كيانيدوم. كند م  جلوگیری رحم دهانه به آن وازرسیدن شده واژن داخل های ترشح با مرد اسپرم ازتماس

)  و( پلاسيتیک   عيایق ) ،(كياپوت ) چيون  دیگری اسام  با را كاندوم.كند م  جلوگیری( STDs)جنس  راه از منتقله بیماریهای وسرایت

 .شناسند م  هم( غلاف

  

  چیست؟ زنان كاندوم

 اسيتفاده  صيورت  در. هنيد د قيرار  خود واژن داخل در را آن توانند م  ازنزدیک  قبل ها خانم كه شده نیزعرضه زنانه های كاندوم امروزه

 مي   مقياربت   هيای  بیمياری  به ابتلا و بارداری از پیشگیری موثردر وكاملاً مناسب بسیار وسیله یک عنوان به را كاندوم پزشکان صحیح،

 ومكانيد  از آن قیميت . باشيد  م  دوحلقه دارای و بوده مردانه كاندوم از بلندتر( FEMIDOMS)زنانه كاندوم. كنند م  توصیه و شناسند

 .  باشد م  درصد 75 زنانه های كاندوم كارای . است تر دشوار نیز آن كاربرد و گرانتر مردانه

  

 كاندوم تاریخچه

 پارچيه  جينس  از غلافي   بیماریهيا  انتقال از جلوگیری برای باستان مصریان كه زمان  بازمیگردد، پیش سال 3۱۱۱ به كاندوم از استفاده

 هيای  كانيدوم  انبيوه  تولیيد  میلادی ۱9۱۱ سال از و گردید، تهیه حیوان  غشاهای دیگر و گوسفند هرود از كاندوم سپس. میکردند تهیه

 . گرفت قرار دسترس در( LATEX)لاتکس جنس با های كاندوم ۱.3۱ سال از. گردید آغاز لاستیک 

 . میگیرد قرار استفاده مورد جهان سراسر در كاندوم میلیارد 5 سالانه: نکته

  

 :  اندومك عمل مکانیسم



 جليوگیری  مرد و  زن بدن  ترشحات مستقیم تماس و  زن، تناسل  دستگاه به(  من ) اسپرم ورود از فیزیک  مانع یک عنوان به كاندوم

 .  آورد م  بعمل ممانعت بیماریزا میکروارگانیسمهای انتقال و بارداری از طریق این به و

 :كاندوم خصوصیات

( SNUG FIT)اسيتاندارد  حيد  از( تير  تنيگ  و) كيوچکتر  و( EXTRA LARGE)معميول  حد از بزرگتر-داستاندار های اندازه در: اندازه-۱

 .دارد قطر میلیمتر 52 استاندارد خالت در و میلیمتر ۱9۱7 و طول میلیمتر ۱.۱ دارای قطر دارای ترتیب به.باشند م  موجود

 كانيدوم  . باشيند  مي   موجود( LAMBSKIN)هبر روده و( POLYURETHANE)اورتان پل -(LATEX) لاتکس جنس سه در:جنس-2

 جليوگیری  بیمياری  انتقيال  از ولي   میدهيد  نمایش بهتر هم را پوست  تماس و داشته خوب  حرارت انتقال شده درست بره پوست از كه

 .   ندارد من  برای هم زیادی جای ضمنا میشوند رد ان از راحت ها باكتری نکرده

 صياف  سيطح   برخي  . باشيند  م  آن فاقد نیز برخ  و بوده مرد انزال تجمع و نگهداری برای دار مخزن سر یک دارای برخ : شکل -3

 افيزایش  و بیشيتر  پيذیری  تحریک باعث كه باشند م ( STUDDED) برجسته خارهای یا و(RIBBED)وشیار موج دارای وبرخ  داشته

 ( خانمها در بیشتر) میگردند جنس  لذت

 

-ترند مقاوم پارگ  به نسبت و داشته بیشتری ضخامت كه( EXTRA-STRENGHT)بالا تحکاماس-استاندارد ضخامتهای در:ضخامت -4

 ليذت  افيزایش  بيرای  زایيده  دارای هيای  كانيدوم .نمیگردد توصیه آنها از استفاده و داشته كمتری ضخامت كه(  EXTRA-THIN) نازک

 نقياط  كيه  شيدند  طراحي   ایين  بيرای  ها كاندوم گونه این. دار نقطه و حلقوی خاردار، های كاندوم منجمله روند م  كار به زنان جنس 

 .كنند تحریک بیشتر را  مهبل از حساس 

 .  اند شده آغشته كننده لغزنده مواد به پیش از كاندومها برخ : كننده لغزنده حاوی -5

 .  دهد شافزای را كاندوم بخش  اثر تواند م  كه باشند م  نیز كش اسپرم حاوی كاندومها برخ : ها كش اسپرم -6

 حساسيیت  كياهش  بيا  كيه  اند گردیده آغشته بنزوكائین همچون موضع  كننده حس ب  مواد به كاندومها برخ : ها كننده حس ب  -7

 .  اندازند م  تاخیر به را انزال مردان، آلت

 .  باشند م  رنگ  یا و دار طعم ها كاندوم برخ -9

 از تنهيا  اميا . میدهنيد  افيزایش  را جنسي   آمیيزش  ليذت  و كرده هدایت بهتر را بدن حرارت بره پوست از شده ساخته های كاندوم:نکته

 .  باشند م  ناكارآمد آمیزش  بیماریهای سرایت مقابل در و كرده جلوگیری بارداری

. ددا قرار كشش تحت درصد 9۱۱ تا شود پاره اینکه از قبل آنرا میتوان كه بطوری است برخوردار بالای  كشش  مقاومت از لاتکس: نکته

 زیادی بسیار امدن كش قابلیت دارای لاتکس. شود پاره اینکه بدون داد قرار كشش تحت متر سانت  ۱2۱ تا میتوان را كاندوم یک یعن 

 در را كیليوی   3۱۱۱ وزنيه  یک اگر یعن  است فشار واحد پاسکال) نماید تحمل را پاسکال مگا 3۱ تا تواند م  معمولا همچنین و است

 ضيخامت  كمتيرین . گردد بزرگ و بیاید كش خودش برابر ٪9۱۱ از بیشتر تا میتواند طبیع  طور به همچنین( بدهید قرار مربع متر یک

 . رسد م  میلیمتر ۱9۱46 به كاندوم

 .  باشد م  متر میل  ۱9۱2 اورتان پل  های كاندوم و متر میل  ۱9۱46 لاتکس های كاندوم ضخامت كمترین:نکته

 : لاتکس به نسبت(اكسیژن و هیدروژن و كربن زنجیره از هك ای ماده)اورتان پل  مزایای

 .  كند م  هدایت لاتکس از بهتر را گرما -۱

 . كرد نگهداری را آن میتوان بیشتری زمان مدت -2

( آب در محليول ) آب پایيه  هيای  كننده لغزنده با تنها لاتکس اما. باشد م ( آب در نامحلول) روغن پایه های كننده لغزنده با سازگار -3

 .  دارد سازگاری

 .  باشد م  مناسب دارند( آلرژی) حساسیت لاتکس به كه افرادی برای -4

 .  است بو ب  لاتکس برخلاف -5

 . است لاتکس از تر نازک و نرمتر -6

 (  الاب زیاد نه البته. )كرد نگهداری نیز بالاتر حرارت در میتوان را اورتان پل . است لاتکس از آسانتر آن نگهداری شرایط -7

 : اورتان پل  معایب

 . است لاتکس از بیشتر آن پارگ  احتمال -۱

 . است لاتکس از تر قیمت گران -2



 اورتيان  پلي   بيروی  كياف   آزمایشيات  انجام عدم از باور این البته) نباشند موثر آمیزش  بیماریهای برابر در محافظت در است ممکن -3

 (است گرفته نشات

 :كاندوم بخش  اثر درصد

 ۱4 زن ۱۱۱ هير  از دیگير  عبيارت  به) سال طول در درصد 96 گردد استفاده نادرست و مداوم غیر بصورت چنانچه كاندوم كارای  انمیز

 عبارت به) میرسد درصد 9. به میزان این گردد، استفاده آن از صحیح و مداوم بطور چنانچه و( شد خواهند باردار سال یک پایان تا زن

 (  شد خواهند باردار زن 2 تنها زن ۱۱۱ هر از دیگر

 :كاندوم شکست دلایل

 :  شوند م  پارگ  دچار زیر دلایل به( كاندوم ۱۱۱ هر در كاندوم 2 از كمتر) كاندومها درصد 2

 .  كاندوم از نادرست استفاده -۱

 .  لاتکس جنس با های كاندوم با روغن پایه های كننده لغزنده از استفاده -2

 .  هاكاندوم اصول  غیر نگهداری -3

 . وتیز برنده اشیاء دیگر و ناخن توسط آنها دیدن آسیب -4

 .  دندانها ویا چاقو قیچ ، با كاندوم حاوی بسته كردن باز -5

 .  آلت روی كاندوم ندادن قرار درست -6

 . خشن یا و مدت طولان  جنس  آمیزش -7

 (.  مقعدی)مهبل  غیر مقاربتهای در كاندوم از استفاده -9

 .  كاندوم از بار یک از بیش استفاده -.

 . گذشته تاریخ های كاندوم از استفاده -۱۱

 . آلت از كوچکتر اندازه با كاندوم از استفاده -۱۱

 .  مناسب های كننده لغزنده از ناكاف  استفاده یا و استفاده عدم -۱2

 از انيدك   و لغزیيده  آلت روی از درصد 3-۱3 یا و شوند، خارج كاملا و لغزیده آلت روی از زیر دلایل به است ممکن كاندومها درصد پنج

 :  آیند بیرون آلت

 . آلت از بزرگتر اندازه با های كاندوم از استفاده -۱

 (  كافیست قطره یک تنها) آلت روی كاندوم كشیدن از پیش كننده لغزنده مواد از اندازه از بیش استفاده -2

 . زن تناسل  دستگاه زا آلت ساختن خارج از پیش دست با كاندوم حلقه نگرفتن -3

 . انزال از پس بلافاصله زن تناسل  دستگاه از آلت نساختن خارج -4

 :  كاندوم از استفاده مزایای

 بطيور  كيه  هنگيام  . )كنيد  مي   جليوگیری  جنس  راه از منتقله بیماریهای سرایت از كه است بارداری از پیشگیری ابزار تنها كاندوم -۱

 .  میدهد كاهش درصد ۱. تا را HIV ویروس انتقال ریسک كاندوم مثال برای(. شوند استفاده مداوم و صحیح

 (.  شوند استفاده مداوم و صحیح بطور كه صورت  در. )باشد م  بارداری از جلوگیری مطمئن روشهای از یک  -2

 (  افراد برخ  در لاتکس بودن زا حساسیت استثنای به. )باشد م  بارداری از جلوگیری روشهای دیگر همچون جانب  عوارض فاقد -3

 آنهيا  خریيداری  برای پزشک نسخه به نیازی و بوده موجود ها داروخانه تمام در كه بطوری. است آسان آنها به دسترس  و بوده ایمن -4

 . نیست

 .  گردند م  عرضه گوناگون طعمهای و رنگها اندازهها، اشکال، در -5

 .  گذارد نم  جنس دو باروری قدرت بروی تاثیری -6

 .  گیرد م  انجام تمیزتر جنس  آمیزش -7

 ليذت  جنسي   رابطه آن تبع به و یافته كاهش جنس دو در اضطراب و استرس آمیزش ، بیماریهای سرایت و بارداری از جلوگیری با -9

 .  گیرد م  صورت تر بخش

 .اندازد م  ویقتع به را زودرس انزال  و داده افزایش را مردان تحمل مردان، در پذیری تحریک كاهش با -.

 . هستند قیمت ارزان -۱۱

 :  كاندوم معایب



 . نیست برخوردار پیشگیری روشهای دیگر  كارای  از -۱

 .  باشد م  انگیزه و عزم مستلزم آن از صحیح و مداوم استفاده -2

 . دارد جنس  شریک همکاری به نیاز -3

 . جنس  فعالیت در وقفه ایجاد و جنس  لذت كاهش -4

 . دارد اصول  و مناسب  نگهداری به نیاز -5

 

   كنند؟ استفاده كاندوم از باید كسان  چه

 .  دارند قرار آمیزش  بیماریهای به ابتلا معرض در كه مردان  و زنان همه -۱

 .  هستند واقع مثل تولید سن در كه مردان  و زنان همه -2

 . كنند م  مسئولیت احساس خود جنس  شریک و خود زندگ  و سلامت  احساسات، به نسبت كه مردان  و زنان همه -3

 . دارند بارداری از جلوگیری پشتیبان یا و موقت روش یک به نیاز كه زنان  -4

 . دارند جنس  رابطه گاهگاه و مداوم غیر بطور كه مردان  و زنان -5

 

 :  كاندوم به نسبت نفس به اعتماد افزایش

 . باشید داشته دسترس در همواره را كاندوم -۱

 نشيانه  كانيدوم  از اسيتفاده  چراكيه  كنیيد،  خریيداری  را آن سيربلندی  و غيرور  با. نشوید شرمگین و زده خجالت كاندوم خرید هنگام -2

 .  باشد م  شما بنفس اعتماد و پذیری مسئولیت

 .  كنید آن از استفاده به متقاعد را خود جنس  شریک. كنید صحبت آن درباره خود جنس  شریک با كاندوم از استفاده از پیش -3

 .باشند داشته توجه آن به بایست  همواره نیز زنان بلکه. نیست مردان عهده به تنها كاندوم مداوم و صحیح استفاده از اطمینان -4

 

 :كاندومها مورد در مهم نکات

 مثيل  گيرم  محلهيای  در مكاندو نگهداری از. كرد نگهداری خورشید مستقیم نور از دور و خشک خنک، های مکان در باید را كاندوم -۱

 و شيکننده  آن ساختمان میگرد قرار گرما معرض در لاتکس كه هنگام . كنید خودداری جیب  پول كیف در یا و خودرو داشبورد داخل

 .  یابد م  افزایش نزدیک  حین آن شدن پاره احتمال و شده تضعیف

 . داد قرار را آن نباید لوارش عقب جیب در مثلا. شود نگهداری بدن گرمای از بدور باید كاندوم -2

 .نکنید استفاده كاندوم یک از بار یک از بیش هرگز. شود استفاده نو كاندوم یک از باید مقاربت بار هر در -3

 انقضای تاریخ. كنید پرهیز جدا گذشته تاریخ های كاندوم استفاده از. كنید توجه آن انقضای تاریخ به حتما كاندوم از استفاده از پیش-4

 .  باشد م  تولید از پس سال 2 كش اسپرم حاوی های كاندوم و تولید از پس سال 5 معمولا كش اسپرم فاقد های ندومكا

 شيکننده،  داده، رنيگ  تغییر دیده، آسیب های كاندوم از و كنید توجه كاندوم كیفیت و ظاهر به كاندوم حاوی بسته كردن باز از پس -5

 .  نکنید استفاده هرگز شده پاره و دوشمخ بسته با سوراخ، شده، خشک چسبناک،

 در هيوا  وجود نشانه كه را مانند بالش حالت یک باید شما. كنید وارد بسته مركز به ملایم  فشار كاندوم حاوی بسته گشودن از قبل -6

 دار سيوراخ  یيا  و رگ پيا  نشانه باشد نشده محبوس آن در هوای  و نباشد سالم كاندوم بسته چنانچه. كنید احساس را است كاندوم بسته

 .  كرد استفاده ازآن نباید و بوده آن بودن

 :كنید استفاده زیر راهنمای از مقاربت عمل تسهیل و( لاتکس جنس از) كاندوم ساختن لغزنده برای -7

 هيای  ننيده ك لغزنيده -آب-دهيان  بزاق-گلیسیرین-(لوبریکیشن ژل مثل) آب پایه های كننده لغزنده(: مجاز) ایمن های كننده لغزنده* 

 .  مرغ تخم سفیده-سیلیکون 

-وازلین-ماساژ های روغن -نبات  های روغن-بدن لوسیون و كرم نوع هر-تالک پودر-بچه روغن(: ممنوع)ایمن غیر های كننده لغزنده* 

 .  كره-خامه-طب  الکل-آفتاب ضد لوسیونهای و روغنها

 سياختمان  تضيعیف  باعيث  چراكيه . بپرهیزید جدا لاتکس های كاندوم ساختن چرب برای روغن پایه های كننده لغزنده بکارگیری از -9

 .  میگردد آنها پارگ  احتمال افزایش و لاتکس



 ميرد  آليت  از انيزال  از بعد و قبل كه مایع . جنس  تماس هرگونه از قبل شود، كشیده مرد آلت روی نعوظ محض به بایست  كاندوم -.

 .باشد بیماریزا یکروارگانیسمهایم یا و اسپرم حاوی تواند م  نیز میگردد خارج

 . كنند ادرار نزدیک  از پس و قبل بایست  زن و مرد جنس دو هر -۱۱

 زن تناسل  دستگاه از بایست  مرد تناسل  آلت ،( شود شل آلت) برود بین از نعوظ حالت اینکه از قبل و مرد انزال از پس بلافاصله -۱۱

 .  گردد خارج

 :  كاندوم از استفاده مورد در مهم نکات

 تير  چرب برای وازلین مانند نفت  مشتقات و( لوسیون) پزشک  كننده عفون  ضد مواد روغن، كننده، چرب مواد همزمان استفاده از ◄

 كيش  اسيپرم  یيا  و مخصو  های كرم یا ها ژل از تنها. كنند پاره ویا سوراخ را كاندوم توانند م  مواد این. كنید خودداری كاندوم كردن

 .كنید استفاده است دسترس  قابل ها درداروخانه كه خصو م مکمل های

 .نکنید استفاده تیز نوک اجسام و قیچ  از وجه هیچ به و نمایید باز آرام  به و بدقت را كاندوم حاوی بسته ◄

 نیيز  انيزال  از لقبي  ميرد  ترشيحات  در زیرا نمایید، استفاده نزدیک  انجام از قبل مردانه تناسل  آلت شدن سخت حالت در را كاندوم ◄

 .  بپوشاند را قاعده تا آلت طول تمام باید كاندوم. دارد وجود اسپرم

 .شود استفاده جدید كاندوم یک از نزدیک  بار هر در ◄

 .كنید استفاده بار یک فقط كاندوم هر از ◄

 .كنید توجه آن مصرف پایان تاریخ به استفاده از قبل ◄

 .  نمایید اجتناب پارگ  احتمال افزایش بدلیل شکننده و ناکچسب گذشته، تاریخ كاندومهای مصرف از ◄

 نمي   و یابيد  مي   افيزایش  آن در پارگ  و شدن سوراخ احتمال زیرا دارید نگاه دور دایم  رطوبت و فشار نور، حرارت، از را كاندومها ◄

 .نیست كاندوم نگهداری برای مناسب  جای است فشار متحمل روز هر كه شما جیب  پول كیف مثلا كرد اطمینان آن به توان

 داد انجام باید نزدیک  حین در كاندوم پارگ  از بعد كه اعمال 

 چنانچيه . كنیيد  اسيتفاده  جدیيدی  كانيدوم  از و كيرده  متوقف را مقاربت فوراً نزدیک  حین كاندوم شدن خارج یا و شدن پاره صورت در

 در ميورد  5.كنید استفاده بارداری از پیشگیری اورژانس  روش از یا و یدبگیر تماس خود پزشک با  میدهید را ناخواسته بارداری احتمال

 : كنید دقت آید م  مطلب ادامه در كه مصرف طریقه در. كنم م  ذكر اینجا

 HD دی. اچ قر (  ۱

  LD دی-ال قر ( 2

 فازیک تری قر ( 3

 مس  نوع از رحم  داخل دستگاه( 4

  بارداری از جلوگیری تزریق  روش( 5

 HD دی. اچ  قر(  ۱

 .شود میل دیگر قر  2 بعد ساعت ۱2 شود میل قر  عدد 2 ابتدا

  LD دی-ال قر ( 2

 .شود میل دیگر قر  4بعد ساعت ۱2 شود میل قر  عدد 4 ابتدا

 فازیک تری قر ( 3

 .شود میل دیگر سفید قر  4بعد ساعت ۱2 شود میل سفید قر  عدد 4 ابتدا

 مس  نوع از رحم  داخل دستگاه( 4

 .ندارند كاربردی هورمون  دستگاههای و دارد كاربرد مورد این در مس  IUD فقط

 :   استفاده زمان

 مي   میيل  اول دوز از بعيد  ساعت ۱2 دوم دوز.  دارید وقت بعد ساعت 72 تا مشکوک نزدیک  از بعد  دوز اولین خوردن قرصها مورد در

 .  كرد گذاری جا توان م  آن از بعد روز 5 تا مشکوک نزدیک  از بعد از را مس  IUDشود

 :  عملکرد نحوه

 (  اندومتر)  رحم داخل  مخاط بر تاثیر -۱

  گذاری تخمگ از جلوگیری -2



  ها لوله حركات در اختلال -3

 خواهد بیشتر آن جلوگیری درصد  شود گذاری جا زودتردستگاه چه هر و شود میل قر  زودتر چه هر. درصد 9.-7.:  موفقیت درصد

 .   بود

 : استفراغ و تهوع

. شيود  استفاده هیدرامین دیفن یا هیدرینات دیمن مانند تهوع ضد داروی یک از EC دوز هر مصرف از پس ساعت 6-4 و قبل است بهتر

 غيذا  قاشيق  4-2)  گيرم  میلي   5۱-25 هیيدرامین  دیفين (  شربت)  قر  یا روز در بار 4-3 گرم میل  5۱-25 هیدرینات دیمن قر 

 سياعته  6 هيای  فاصله با(  نیاز صورت در)  بعدی دوزهای و EC قر  خوردن از قبل ساعت نیم آن اول دوز مصرف كه(  كوچک خوری

 .است موثر استفراغ و تهوع شدت كاهش در است، آن از پس

 دهد رخ شما انتظار از دیرتر یا و معمول از زودتر شما قاعدگ  است ممکن:  قاعدگ  در نظم  ب 

   باشد م  موثر نیز گیجه سر رفع در هیدرینات دیمن:  سرگیجه

  دارید را بارداری از جلوگیری قرصهای مصرف منع شما كه مواردی همه در و حاملگ :  مصرف منع موارد

  شود استفاده دائم  صورت به نباید روش این:  نکات

 .  باشد م  بار ۱ فقط قاعدگ  دو بین مجاز مصرف حداكثر

 . كنید مراجعه ماما یا پزشک به حاملگ  كردن رد جهت اید نشده قاعده هنوز شما و گذشته روش این مصرف از هفته 3 كه صورت  در

 جنیني   ناهنجياری  بيارداری  داروهادر این چون. نباشید كردیدنگران استفاده روش این از و نبودید مطلع خود بارداری از كه صورت  در

 .  كند نم  ایجاد

 . نخورید خال  شکم با را قرصها

 . كنید تکرار را قر  مصرف  مجددا باید كردید استفراغ قر  مصرف از بعد ساعت 2 تا هك صورت  در

  بارداری از جلوگیری تزریق  روش( 5

  استات پروژسترون مدروكس  دپو:  دارو نام

 . ودش م  تزریق رایگان آمپول ای بهداشت  مراكز در ، ایران ، ما كشور در. است پروورا دپو آن تجاری نامهای از یک 

 :بارداری از جلوگیری در دارو عملکرد چگونگ 

  گذاری تخمک از جلوگیری(  ۱

   برساند رحم به را خود تواند نم  اسپرم درنتیجه  رحم دهانه ترشحات غلظت افزایش(  2

 . آورد م  وجود به جنین گزین  لانه برای نامناسب  محیط رحم داخل  پوشش بر اثر با(   3

 استفاده اول سال در درصد ../7:  روش موفقیت درصد

 : آنها با برخورد نحوه و شایع عوارض

 .   دهد رخ قاعدگ  در اختلالات  است ممکن آمپول اولین تزریق با:  قاعدگ  نظم در اختلال( ۱

 عقيب  بيرای  مناسيب  - نشيین  كوچ افراد برای مناسب - فراموشکار افراد برای مناسب - استفاده آسان  - بالا موفقیت درصد:  ها مزیت

 سين   دوره هر در استفاده قابل - دارند شدید خون  كم كه كسان  در استفاده قابل - شیرده  دوران در استفاده قابل - ذهن  ماندگان

 شوند نم  آگاه شما پیشگیری روش از شما اطرافیان -...  و كاندوم خلاف بر  ندارد ای مداخله مقاربت با آن مصرف -

 عيدم  -...  و بیني   لکه مانند قاعدگ  نظم در اختلال - وزن افزایش احتمال - ماه 3 هر تزریق تکرار - باروری تبرگش در تاخیر: معایب

 زود پيوك   سياز  زمینه)  استخوان  تراكم كاهش -...  و ایدز مانند جنس  طریق از شونده منتقل بیماریهای از جلوگیری عدم - قاعدگ 

 قاعيده  دیگير  تزریيق  طيول  تميام  در و نکنید تجربه را بعدی قاعدگ  شما است ممکن - تانپس سرطان بروز احتمال -(  استخوان رس

  نشوید

 چنيد  از بعيد  و ایيد  داشيته  منظمي   قاعدگیهای شما اگر البته.  نیست طبیع  غیر پروزسترون تزریق با قاعدگ  عدم نباشید نگران  ««

 از هيم  رحمي   نامرتيب  ریزیهيای  خيون . شيود  مي   درخواست بارداری شازمای شما برای ، كنید م  تجربه را قاعدگ  عدم تزریق دوره

 .  باشد م  آمپول عوارض

 اگير .  بگذاریيد  جریيان  در را زنيان  متخصص باید شما البته.  رود م  بین از نامنظم  این ماه 3-2 عرض در معمولا.  نباشید نگران  ««

 . است لازم بعدی بررسیهای بهبودی عدم صورت در.  شود م  اقعو موثر معمولا اسید مفنامیک مصرف باشد آمپول تزریق فقط علت

 : وزن افزایش(  2



 در ورزش و متعيادل  غيذای   رژیيم . اسيت  پروژسيترون  هورميون  اثير  تحت شما اشتهای افزایش علت به شما وزن افزایش كه بدانید ««

 . است موثر چاق  از جلوگیری

 . كنید مراجعه پزشکتان یا و بهداشت مركز به كردید برخورد زیر یعشا غیر عوارض با كه صورت  در:  شایع غیر عوارض

 بروز – باروری برگشت در تاخیر – جنس  میل كاهش – شکم نفخ – گیج  و سردرد – پستانها شدن حساس – افسردگ  و خواب  ب 

 تيداوم  – شيدید  رحمي   ریيزی  خيون  -  ضيعف  و گیجي    اسيتفراغ   - ریوی امبول  – پا و دست  شدید ورم  و درد – پستان سرطان

  – شدید رحم  ریزی خون – سینه قفسه شدید درد - تزریق محل در درد چرک تداوم  یا و تزریق محل خونریزی

 ( مطلق مصرف منع) كنند استفاده تزریق  روش نباید وجه هیچ به كه مواردی

 بارداری

 پستان سرطان

 مشخص علت بدون واژینال ریزی خون

 ادیانعق شدید اختلالات

 جنس  استروئید هورمونهای از استفاده اثر بر كبدی تومور سابقه

 خون شدن لخته سابقه

 مغزی سکته سابقه

 نشده كنترل فشارخون

 بیشتر یا سال 2۱ مدت به دیابت به ابتلا یا نشده كنترل دیابت

 ( نسب  مصرف نعم)  كنند م  استفاده روش این از دیگر روشهای از استفاده برای مانع صورت در كه مواردی

 كبدی بیماری

 عروق  قلب  شدید بیماری

 باروری سریع برگشت به تمایل

 شدید افسردگ 

 مول

 چاق 

 شده كنترل خون فشار

 شده كنترل دیابت

 است نکرده زایمان حال به تا كه زن 

 : تزریق زمان

 قاعدگ  5 روز:  عادی حالت در

 بعد هفته 3 تا یا و بلافاصله:  زایمان از بعد

 بعد روز 5 تا:  سقط از بعد

 باردار آزمایش جواب شدن منف  از بعد تزریق یا و قاعدگ  5 روز یا:  شیرده 

 :   نکات

 ندارد مانع  دیرتر هفته 2 و زودتر هفته 2 اما.  شود م  انجام قبل  تزریق از بعد ماه3 دوم تزریق(  ۱

 . كرد ستفادها كاندوم مانند دیگری روش از باید تزریق از بعد هفته ۱ تا( 2

 . است استخوان پوك  ساز زمینه روش این چون. كنید عوض را خود جلوگیری روش ، تزریق پیاپ  سال 2 مصرف از بعد ترجیحا( 3

 . باشید دیگری روش فکر به دارید زیاد وزن اضافه كه صورت  در( 4

   كند نم  ایجاد دائم  ناباروری ول .  تدبیف تاخیر به سال ۱ ال  . بین بارداری است ممکن تزریق  روش قطع از بعد( 5

 .شود نم  توصیه ، استخوان  رشد بر منف  احتمال  اثر علت به سال ۱6 زیر افراد در(  6

 : تزریق از قبل لازم زمایشات آ و معاینات

 شود انجام ترجیحا قلب معاینه:  وزن اضافه تعیین و وزن و قد گیری اندازه(۱

 رخونفشا ثبت و گیری اندازه(  2



 گلیسیرید تری و كلسترول/  LDL/ شود انجام خون چرب  ازمایش:   رحم دهانه سرطان تست انجام(  3

 پستانها معاینه(  4

 :  تزریق  روش از استفاده و بارداری

 در وزن مكي  نيوزادان  كيه  ایين  بيه  توجه با شود متولد وزن  نوزادكم كه دارد احتمال شود یمصرف باردار در هورمون این كه صورت  در

 .دهیم انجام را تزریق بعد و شویم مطمئن باروری عدم از باید حتما هستند زیادی خطرات معرض

 

  شوئی زنا های گفته نا

 نه دانند مى را خود نياكامى عيليت نيه آنيان اغلب و نیستند خرسند خویش زناشویى روابط از همسران از نیمى ها، نظرخواه  طبق بر

 . را آن چاره

 .  است یکجانبه بیشتر و نیست آفرین عشق آنان زندگى در رابطه این كه دانند مى قدر مینه تنها

 .  اند علاقه بى زناشویى روابط برقرارى به زنان كه اسيت ایين شرق جوامع میان در بویژه مردان بیشتر تصور

 موضيوع  ایين  در متاءهل مردان و اگيرزنان كه ایم دهكر ثابت و شده یادآور را آن درمان آسان راه و بانوان سردمزاجى عوامل9  بخش این

 و جاذبيه  خيود  میيان  زمینيه  این در اگر9  بعکس و نکنند پيیدا اخيتيلاف هيم با دیگر موارد در كه رود مى امید باشند راضى یکدیگر از

 . شود ناخواسته مشکلات دچار آنان زندگى9  سرانجام كيه رود ميى آن بیم9 نبینند تفاهمى

 حسينه  ميا  روابيط  اگير  اميا 9 شيود  مى ناپدید[  زندگى]  فشارآور عوامل سایر است خوب هيمسرم و مين رابطه وقتى: ))  كسى هگفت به

 ((  كند مى(  عصبى و روانى فشار) استرس تولید هم ما خانه گربه حتى نباشد

 

  نگر در موزه و كفش جفت دو در همدگر مثال بر باید جفت

  را تو مر ناید كار جفتش دو هر پا به آمد تنگ دو از كفش یکى گر

 

 :  بانوان های ناگفته

 گرفت نادیده توان نمى را وراثت و تغذیه عنصر9  همبسترى به زنان میلى بى عوامل ميیان در(  جنسى میلى بى عاطفى و روانى عوامل)

 .  است مؤثر دیگر امور از بیش عاطفى و روانيى عيواميل ولى

 . كرد خواهیم رادنبال موضوع این نخست9  خشب این در منظور همین به

 .  كينيند رفيتيارنيميى شیوه یک به خود جنسى و خانوادگى مشکلات اظهار در مرد و زن كيه كيرد فيراميوش نيبيایيد

 مى چاره راه یکدیگر از و كنند مى مطرح آشنایان و دوستان با علنى طور به را خود مسائل دارند كمترى حیاى و شرم مردان كه آنجا از

 .  گویند نمى چیزى خود محارم به حتى كيس هيیيچ بيه اميور قبیل این درباره اغلب زنان ولى9 جویند

 .   آنهاست رفتار برد پى موضوعى در آنان ناخرسندى یا خرسندى بيه آن طيریيق از توان مى كه اى نشانه تنها بنابراین

 نارضيایتى  و انيدوه  سيالها  و بيرد  نخواهيد  پى آنان مشکل به بزودى باشند داشته شىاندی وساده تجربه كيم شيوهير اگير دلیل همین به

 .  شد نخواهد درمان و شناخته و كشید خواهد طول ایشان

 كيه  بجيایى  وآرزوهياى  رنييجها  پیراميون  یعنيى 9 اندیشيند  ميى  بياره  ایين  در را خود روزانه اوقات از بخشى كه آنيهيایند زیيرک ميردان

 . است مانده باقى ایشان نهان در ناگفته معمولا و ارندد دل در همسرانشان

 

 در روابط پزشکی -مسائل بهداشتی

 

 ( واژن ) زنان تناسلی آلت تیرگی رفع

 آليت  دور تیرگي   باعيث  اغليب  ها تیغ این كه است ژیلت یا تیغ از استفاده تناسل  آلت اطراف زاید موهای بردن بین از های راه از یک 

 بگيویم  باید تیرگ  رفع حل راه بیان از قبل9 باشد م  جایگزین های روش از استفاده آن از جلوگیری برای راه ترینبه شوند م  تناسل 

 :كند ایجاد زیبای  و پوست  عارضه دو تواند م  كردن شیو



 : كردن شیو پوست  عوارض

 ایين . هسيتند  رنگي   قرمز دردناک رجستگ ب فقط و ندارند هم چرك  سر حت  بعضا كه محل در ریزی یا و بزرگ های جوش ایجاد -۱

 نيام  فولیکولیت باشند، داشته چرك  رنگ سفید سر و باشند كوچک و ریز كه صورت  در میشوند، ایجاد موها محل در كه التهاب  عوامل

 .ندارند خطری هیچ و دارند

 . است توجه قابل زیبای  نظر از كه پوست  تیرگ  ایجاد -2

 : کولیتفولی ایجاد مشکل رفع برای

 و صيابون  از هيم  شيیو  از بعيد  و كنید استفاده مصرف بار یک های تیغ از بشویید، صابون و آب با كاملا را محل شیو، به اقدام از قبل -۱

 . كنید استفاده %2 كلیندامایسین مثل پوست  ضعیف بیوتیک آنت  یک

 .میشوند الت دور تیرگ  باعث اغلب هاتیغ.  كنید استفاده موبر های پماد از كردن شیو یا و تراشیدن بجای -2

 : الت تیرگ  رفع برای

 را آن سيپس  و كرده صبر دقیقه 5 و بمالید خود خارج  اندام به و كنید مخلوط آب از برابر مقدار با و گرفته آب را تازه لیموی چند -۱

 . بشویید فراوان آب با ار محل بلافاصله عادی غیر سوزش و پوست  حساسیت بروز صورت در باشد یادتان.  بشویید

 قيدری  كيه  حيال   در محيل  كيردن  خشيک  و شستشو از پس توانید م  لیمو آب به پوست داشتن حساسیت مورد در بخصو  نیز -2

 . كنید استفاده كننده سفید های كرم از است  مرطوب اندام پوست

 . كنید ستفادها موبر های كرم از مشکل ایجاد از جلوگیری جهت كه است این اكید ی توصیه -3

 بعد و بمالید محل روی آن در موجود ی وسیله یا دست با را كرم سپس.  خیس نه و كرده مرطوب را مو دارای اندام محل كار این برای

 . بشویید خوب را محل دقیقه 5 حدود از

 داشت خواهید زیبا و سفید الت  موارد این رعایت با

 : مهم تذكر

 د.فرمایی جلوگیری واژن به ای ذره حت  ورود از.  است خارج  اندام برای فقط كننده یدسف كرم یا لیمو آب از استفاده

 .باشد نم  فوق موارد با ربط ب  باشد داشته نیز ژنتیک  عامل میتواند آن نوع و تناسل  آلت رنگ معمولا كه مهم این به توجه

 

 باروری زمان بهترین

 چیست؟ گذاریتخمک

 شودم  آزاد تخمدان از( تخمک یک از بیشتر طبیع  بطور نادر موارد برخ  در یا) تخمک یک كه شودم  گفته زمان  به گذاریتخمک

 .  نامندم  قاعدگ  سیکل در ”باروری دوره“ را زمان این و

 و شيده  آزاد تخميدان  از تخميک  رسید، معین  حد به آن اندازه كه هنگام . رسدم  بلوغ به شما تخمدان درون در تخمک یک ماه، هر

. اسيت  نامشيخص  نسيبتا  كنيد، مي   آزاد تخمک یک تخمدان كدام بار، هر در اینکه. كندم  حركت رحم طرف به فالو ، هایلوله درونِ

 تقسيیم  تخميدانها  بيین  میيان،  در یکي   و منظم صورت به قاعدگ  سیکلهای در گذاریتخمک وظیفه كه است این است مشخص آنچه

 .شودنم 

 شود؟م  مشخص گذاریتخمک با روری،با زمان بهترین چگونه

 آمیيزش  آن، از پيس  ساعت 24 تا گذاریتخمک از پیش روز دو تا یک مدت در باید شوید، حامله و بگیرید را نتیجه بهترین اینکه برای

 از پيس  سياعت  24 از بیشيتر  توانيد نم  تخمک اما بمانند، زنده روز سه تا دو توانندم  اسپرمها كه است آن امر این دلیل. باشید داشته

 .پذیرد صورت لقاح اینکه مگر دهد ادامه خود حیات به گذاریتخمک

 زیيرا  باشید، خوشحال توانیدم  شما و یابدم  افزایش شما شدن حامله احتمال باشید، داشته آمیزش گذاریتخمک زمان حوال  در اگر

 وجيود  بيارداری  احتميال  %2۱ دوره هر در شوند، داربچه طبیع  صورت به توانندم  كه معمول  زوجهای در: است همراه شما با شانس

. شيوند مي   حامليه  یکسال ظرف دارند، آمیزش بارداری از جلوگیری روشهای از یک  از استفاده بدون كه خانمهای  از %95 حدودا. دارد

 مياه  هير  در كيه  فیزیک  و هورمون  ییراتتغ مورد در خود آگاه  افزایش با همچنین گذاری،تخمک دقیق زمان تعیین با توانیدم  شما

 خودداری با و كرده استفاده اطلاعات این از توانیدم  شما همچنین. دهید افزایش را خود شدن حامله احتمال دهد،م  رخ شما بدن در

 از جليوگیری  روش رینبهت روش، این كه باشید داشته توجه البته. كنید جلوگیری بارداری از گذاری،تخمک زمان نزدیک  در آمیزش از

 .نباشد آمیز موفقیت است ممکن آن از استفاده و نیست بارداری



 دهم؟ تشخیص را بارداری برای آمادگ  حداكثر و گذاریتخمک زمان توانمم  چگونه

 زمان  محدوده انهم روز، چند این. كنید كم آن از روز ۱6 تا ۱2 سپس بگیرید، نظر در شودم  آغاز شما بعدی پریود دوره كه را زمان 

 چهياردهمین  كشد،م  طول روز 29 آنها كامل دوره یک كه خانمهای  برای. است زیاد بسیار آن در شما گذاریتخمک احتمال كه است

 .كشدم  طول روز چند معمول شما كامل دوره كه بدانید باید شما روش، این از استفاده برای. است گذاریتخمک روز معمول روز

 كنید توجه خود بدن  وضعیت به كه است این است حداكثر آن در شما باروری احتمال كه زمان  تعیین برای روش بهترین حال، این با

 .بگیرید فرا را گذاریتخمک هاینشانه تشخیص روش و

 :رحم دهانه ترشحات در تغییر

 بیيانگر  تغییرات، این. كندم  تغییر نیز آنها بافت و كرده پیدا افزایش ترشحات این حجم بگذرد، شما دوره از بیشتری روزهای چقدر هر

 بيه  شيما  شيدن  باردار احتمال باشد، چسبنده و لیز شفاف، ترشحات این كه هنگام . است شما بدن در استروژن هورمون سطح افزایش

 .است مرغ تخم سفیده مانند دوره این در ترشحات خانمها، از بسیاری نظر به. رسدم  حداكثر

 بيه  ترشيحات  ایين  شما، در شدن باردار توانای  اوج زمان در اما كنند،م  عمل محافظ سد یک عنوان به طبیع  حالت در ترشحات این

 شيما  تخمک با تا كنند حركت فالو  هایلوله طرف به سپس بروند، رحم سمت به و كرده عبور رحم مجرای از تا دهندم  اجازه اسپرم

 .نمایند برخورد

 

 

 :بدن دمای افزایش

 اميا  كيرد،  نخواهید احساس را تغییر این شما. كند پیدا افزایش درجه ۱9۱ تا ۱94 بین است ممکن شما بدن دمای گذاری،تخمک از پس

 صبح هنگام در بدن دمای یعن  بدن پایه دمای. كنید گیریاندازه را خود BBT یا ”بدن پایه دمای“ دماسنج، یک از استفاده با توانیدم 

 شيما  بيدن  در گذاریتخمک كه است آن بیانگر دما افزایش این. دهید انجام فعالیت  هرگونه آنکه از پیش خواب، از دنش بیدار از پس و

 افيزایش  را بيدن  دميای  كيه  گردد،م  پروژسترون هورمون تولید افزایش و تحریک به منجر تخمک یک شدن آزاد زیرا است، شده انجام

 .دهدم 

 بر متخصصان از برخ . كند پیدا افزایش شما بدن دمای كه است این از پیش روز سه تا دو شدن، باردار برای شما توانای  حداكثر زمان

 كيه  كننيد مي   اذعيان  آنها اكثر اما دارید، را شدن باردار شانس شما نیز دما افزایش اولیه مشاهده از پس ساعت 24 تا ۱2 كه باورند این

 .است دیر خیل  شدن حامله برای زمان این

 اميا . بدهيد  افزایش را شما بدن دمای كه برسد حدی به پروژسترون هورمون سطح تا كشدم  طول روز دو تا یک گذاری،تخمک از پس

 خیل  شدن باردار برای دیگر كند،م  پیدا افزایش بدن دمای كه هنگام  بماند، زنده تواندم  ساعت 24 حداكثر تنها تخمک كه آنجا از

 بيرای  نميوداری  و گرفتيه  نظر زیر دقیقا ماه چند برای را خود بدن دمای كه كنندم  توصیه متخصصان لیل،د همین به. است، شده دیر

 صيورت  ایين  در. كنیيد  مشيخص  را خيود  گذاریتخمک احتمال  زمان و داده تشخیص را دما افزایش الگوی بتوانید تا كنید طراح  آن

 .باشید داشته آمیزش خود، بدن دمای افزایش موعد از پیش روز سه تا دو كه كنید ریزی برنامه ای گونه به توانیدم 

 :  شکم پایین ناحیه در درد

 تیير  تيا  ملایيم  درد از توانيد م  آن هاینشانه كه كنند، احساس را آن به مربوط فعالیت و گذاریتخمک توانندم  خانمها از %2۱ حدودا

 تيا  دقیقيه  چنيد  از است ممکن شود،م  گفته mittelschmerz اشمرز لمیت آن به كه حالت، این. باشد ناگهان  و شدید هایكشیدن

 .بکشد طول ساعت چند

 كنند؟م  كار چگونه گذاریتخمک كننده بین  پیش تستهای

 دقیقيا  كه را، LH هورمون افزایش رسند،م  فروش به نیز نسخه بدون و بوده موجود دیگر فروشگاههای یا ها داروخانه در كه تستها این

 از تير دقیيق  نیيز  آنهيا  نتيایج  و بيوده  تير سياده  تسيتها  این از استفاده. دهندم  تشخیص شما ادرار در دهد،م  رخ گذاریتخمک از قبل

 مياه  هميان  در را شيما  شدن بارور احتمال و داده تشخیص زودتر ساعت 36 تا ۱2 را گذاریتخمک توانندم  و است BBT دماسنجهای

 .برسانند حداكثر به كنیدم  استفاده تستها این از كه اول 

 شيما  بيه  دسيتگاه  كيه  پاسيخ   واقيع  در. كننيد م  ثبت را LH وجود آنها نادر، مواردی در. نیستند نیز اشتباه از خال  دستگاهها این اما

 حتميا  پاسيخ،  بيودن  مثبت صورت در كه كرد تضمین تواننم  ترتیب این به. عدد یک نه است، ”منف “ یا ”مثبت“ جواب یک دهد،م 

 ممکين  همچنيین . كنيد  پیدا افزایش تخمک، شدن آزاد بدون یا با تواندم  LH هورمون میزان واقع در شد؛ خواهد انجام گذاریتخمک



 بيه  مانيده  كمي   آن از پيس  و یافتيه  كياهش  آن سيطح  دوبياره  كيه  بیفتيد،  اتفاق نیز كاذب صورت به هورمون این میزان افزایش است

 .كندم  داپی افزایش مجددا گذاریتخمک

 بيه  تسيت  راهنميای  اگر حال، این با. كنید پیگیری و مطالعه دقت به را تست دستورالعمل و راهنما دقت، حداكثر آوردن دست به برای

 در شيما  ادرار. كنیيد  تسيت  را خود ادرار دومین كه باشد بهتر است ممکن كنید، تست را روز طول در خود ادرار اولین كه گویدم  شما

 .باشد ”كاذب“ ول  ”مثبت“ تست نتیجه است ممکن نتیجه در كه شود،م  یظغل شب طول

 آغياز  یيازدهم  روز از را تست باشد، روزه 29 شما دوره كه صورت  در. گرددم  محاسبه شود،م  آغاز پریود كه روزی اولین از شما دوره

 در. دهیيد  اداميه  اسيت،  كيرده  توصيیه  دسيتگاه  كننده ولیدت شركت كه روزهای  تعداد به را تست یا دهید؛ ادامه روز 6 مدت به و كرده

 روز از را تسيت . باشد بیستم تا سیزدهم روزهای بین است ممکن شما گذاریتخمک روز است، روز 34 تا 27 بین شما دوره كه صورت 

 ایين  از اسيتفاده  كه برسید نتیجه این به است ممکن است، نامنظم شما دوره كه صورت  در. دهید ادامه بیستم روز تا و كرده آغاز یازهم

 .باشد شما در گذاریتخمک زمان تشخیص برای مناسب  آزمون تواندنم  تست

 

 سرطان به ابتلا خطر و  دهانی جنسی رابطه

 سرطان و( HPV)انسان  پاپیلوم ویروس

 طریيق  از و جنسي   آمیزش طول در همه از تربیش كه است ویروس ( Human Papillomavirus یا HPV) انسان  پاپیلوم ویروس

 ایين  دچار كه زنان  و مردان اكثر. دارد وجود HPV از مختلف سوش یا نوع ۱۱۱ از بیش. یابدم  انتقال افراد پوست بین مستقیم تماس

 انواع موارد، از برخ  در اما. شودنم  ایجاد بهداشت  مشکلات یا علائم آنها بدن در زیرا باشند،م  اطلاعب  موضوع این از هستند عفونت

 موارد در. بشوند( پوست روی بر غیرسرطان  و غیرطبیع  توده) زگیل ایجاد باعث بدن مختلف هایقسمت در توانندم  HPV از خاص 

 .نمایند ایجاد سرطان یا( غیرطبیع  هایبافت دارای نواح  یعن ) سرطان  پیش ضایعات توانندم  HPV از خاص  انواع دیگر،

 HPV گسترش نحوه

 دسيت  ماننيد  بدن نواح  از برخ  در هازگیل این كه بشوند، معمول  هایزگیل ایجاد باعث كه دارند را قابلیت این HPV نوع 6۱ تقریباً

 هيای انيدام  تمياس  هنگيام  بيه  هاویروس این. نامندم  «تناسل  نوع» های HPV را هاویروس این از نوع 4۱ تقریباً. آیندم  وجودبه پا و

 راه از توانيد مي   ویيروس  ایين . شيوند م  پخش دیگر شخص به شخص  از مقعد، یا مهبل راه از جنس  آمیزش طول در عمولاًم تناسل ،

 .یابدم  انتقال جنس  آمیزش طریق از كه است بیماری ترینرایج HPV. شود منتقل هم دهان راه از جنس  آمیزش

 و پيایین   قسيمت ) رحيم  گيردن  و مهبيل،  آسيتر  ،(مهبل بیرون  بخش) فرج لهجم از زنان، تناسل  ناحیه توانندم  HPV تناسل  انواع

 هيای  HPV ميردان،  در هم و زنان در هم. كنند آلوده را مردانه، تناسل  آلت جمله از مردان، تناسل  ناحیه همچنین و ،(زن رحم باریک

 هميه  از تناسيل ،  هيای  HPV «خطير كيم » نژادهيای  تاوقيا  گاه . سازند آلوده را گردن و سر نواح  از برخ  و مقعد توانندم  تناسل 

. آیيد  وجيود  بيه  هيا مکيان  ایين  اطراف در یا روی بر تناسل  ضایعات یا هازگیل شوند باعث توانندم  ،HPV – 11 و HPV – 6 تربیش

 .شوندم  منته  سرطان به ندرتبه هاتوده این و باشد، متغیر است ممکن هاتوده این تعداد و شکل، اندازه،

 HPV با مرتبط هایسرطان

 دسيتگاه  معميولاً . نامنيد م  «پرخطر» های HPV را انواع این و است، تربیش تناسل  HPV انواع از برخ  توسط سرطان ایجاد احتمال

 از برخي   در اميا . كنيد نم  وارد ایصدمه ویروس و شودم  خلا  عفونت این شر از پرخطر یا خطركم HPV به آلوده مرد یا زن ایمن 

 طبیعي   هيای سيلول  در تغییراتي   ایجياد  باعيث  سيال،  چندین طول در اغلب كندی،به كه آیدم  وجودبه( ماندگار) دائم  عفونت  افراد

 . شود منته  سرطان یا سرطان  پیش ضایعات ایجاد به تغییرات این دارد امکان كه شودم 

 :است زیر موارد شامل HPV با مرتبط هایسرطان

 دچيار  است آلوده HPV به كه زن  آیا اینکه. شودم  ایجاد HPV عفونت اثر در رحم گردن هایسرطان تمام اصولاً،: رحم گردن سرطان

 ،HPV بيا  ميرتبط  رحيم  گردن هایسرطان بین از. دارد بستگ  ،HPV نوع جمله از عوامل، از تعدادی به شد خواهد رحم گردن سرطان

 سيیگار  كشيیدن  دارد امکان هستند، آلوده HPV به كه زنان  در. شوندم  ایجاد HPV – 18 و HPV – 16 نژاد دو توسط %7۱ تقریباً

 نکتيه  این داشتن یاد به شود،م  ایجاد HPV توسط رحم گردن هایسرطان تمام تقریباً گرچه. دهد افزایش را رحم گردن سرطان خطر

 .شوندنم  سرطان ایجاد باعث تناسل  HPV هایعفونت اكثر كه دارد اهمیت

 حلق) دهان  حلق سرطان و( زبان و دهان سرطان) دهان سرطان ایجاد باعث مردان در و زنان در تواندم  HPV ویروس: دهان سرطان

 افيزایش  ميردان  در پیوسيته  HPV بيا  ميرتبط  هایسرطان این. بشود( دارد ادامه حنجره نوک تا هالوزه از كه گلو میان  قسمت یا دهان



 مصيرف  و دخانیيات  اسيتعمال  اندازه به HPV ویروس اینک است، گرفته صورت اخیراً كه ایمطالعه هاییافته طبق بر واقع، در. یابدم 

 از جنسي   آمیيزش  در افزایش جمله از جنس ، رفتار در تغییر شاید. شودم  گلو بالای  قسمت هایسرطان ایجاد باعث الکل  مشروبات

 .  دباش افزایش این دلایل از یک  دهان، راه

 HPV بيا  فرج سرطان موارد از نیم  تقریباً. باشدم  مرتبط هم دارند تریكم شیوع كه های سرطان با HPV ویروس: دیگر هایسرطان

 بيا  HPV پرخطير  انيواع . باشيند م  مرتبط هم مقعد سرطان با شوندم  رحم گردن سرطان ایجاد باعث كه HPV از انواع . دارد ارتباط

 . دارند ارتباط هم مردانه تناسل  آلت سرطان و مهبل سرطان

 درمان

 بير  كيه  شوندم  ضعیف ایاندازه به یا شوندم  برطرف زمان مرور به واقع در HPV هایعفونت اكثر اما. ندارد وجود HPV برای درمان 

 دیگير  هيای بیماری درمان یلدل به شخص ایمن  دستگاه كههنگام  به است، ممکن باشدنم  فعال كه عفونت . گذارندنم  تأثیری بدن

 .درآید فعال صورت به شود،م  ضعیف سرطان مانند

 درميان  طریيق  از تيوان مي   را سرطان  پیش ضایعات و زگیل. نمود درمان توانم  را شودم  ایجاد HPV توسط كه بهداشت  مشکلات

 Loop Electrosurgical Excision یيا  LEEP) الکتریکي   حلقيه  بيا  برداشيتن  راه از ؛(Cryotherapy یا كردن منجمد) انجمادی

Procedure)، داروهيای . برداشيت  جراحي   عميل  بيا  یا كنند؛م  استفاده غیرطبیع  هایبافت برداشتن برای برق جریان از آن در كه 

 برطرف اما. مودن تجویز تناسل  هایزگیل درمان برای توانم  هم را( شوندم  مالیده پوست روی مستقیماً كه های كرم مانند) موضع 

 زیيرا  كننيد،  برگشيت  بعيداً  هيا زگیيل  دارد امکان. نیست آلوده HPVبه دیگر شخص كه باشدنم  معن  این به تناسل  هایزگیل كردن

 شيریک  توانيد م  هم باشد نداشته آشکاری زگیل هیچ كه HPV به آلوده شخص. باشد مانده زنده هاسلول در هنوز ویروس است ممکن

 .سازد آلوده ویروس این به را خود جنس 

 پیشگیری راهبردهای

 كيه  كسان  تعداد نمودن محدود. HPV واكسن با شدن واكسینه جمله از دارد، وجود HPV به شدن آلوده خطر كردن كم برای های راه

 آليوده  خطير  افراد زا زیادی تعداد با جنس  رابطه داشتن زیرا است، خطر دادن كاهش برای دیگری راه دارد جنس  رابطه آنها با شخص

 HPV برابير  در شيخص  از كاميل  طيور بيه  جنس  آمیزش طول در تواندنم  كاپوت از استفاده. دهدم  افزایش را HPV عفونت به شدن

 .  نماید محافظت

 آليوده  از پیشگیری در كه است نموده تأیید را سرواریکس و گارداسیل هاینام به واكسن دو( FDA) متحده ایالات داروی و غذا سازمان

 ميوارد  اكثير  ایجياد  باعيث  دانيیم مي   كيه  كندم  كمک HPVدو به شدن آلوده از جلوگیری به گارداسیل. هستند مفید HPV به شدن

 جليوگیری  هيم  خطير كيم  HPV دو بيه  شدن آلوده از واكسن این. شوندم  رحم گردن در سرطان  پیش ضایعات و رحم گردن سرطان

 گيردن  هيای سرطان پیشگیری برای گارداسیل. باشندم  جنس  هایزگیل موارد از %۱. ایجاد عامل HPV دو این دانیمم  كه كند،م 

 تناسيل   هيای زگیل و مردان و زنان در مقعد سرطان از پیشگیری برای همچنین و ساله؛ 26 تا . زنان و دختران در فرج و مهبل، رحم،

 در رحيم  گيردن  سيرطان  از پیشيگیری  برای سرواریکس ضمناً،. است شده ییدتأ دارند قرار سن  دامنه همان در كه مردان  و پسران در

 .است شده تأیید ساله 25 تا ۱۱ زنان و دختران

 آغياز  از پيیش  باید افراد واكسیناسیون نماید، درمان را موجود عفونت نیست قادر و كند، پیشگیری عفونت از تواندم  تنها واكسن چون

 خيود  پزشيک  بيا  بایيد  باشيند،  شيده  آليوده  HPV بيه  شاید و شده فعال جنس  نظر از قبلاً كه فرادیا. گیرد صورت آنها جنس  فعالیت

 . نیستند آلوده آنها به كه كند محافظت HPV از های سویه برابر در آنها از واكسن این دارد امکان. نمایند مشورت

 بيه  كميک  بيرای  تسيت  ترینرایج اسمیر پا  كه نمایند، محافظت دخو از اسمیر پا  انجام با واكسن، این از استفاده بر علاوه باید، زنان

 بيه  شيدن  تبيدیل  از پيیش  را آنها و نمود پیدا را سرطان  پیش هایسلول توانم  اسمیر پا  انجام با. است رحم گردن سرطان ردیاب 

 طراحي   زنان در HPV ردیاب  برای كه ست ت و اسمیر پا  نمودن ادغام با كه انددریافته محققان. كرد خارج بدن از سرطان  هایسلول

 پزشيکان  بيا  ،HPV تسيت  انجيام  احتمالاً و اسمیر، پا  انجام درباره زنان است لازم. آورد دستبه را نتایج تریندقیق توانم  است شده

 .نمایند مشورت خود

 بپرسند خود پزشکان از باید زنان كه آنچه

  است؟ اندازه چه HPV به من شدن آلوده خطر

   دهم؟ كاهش را HPV به خود شدن آلوده خطر توانمم  چگونه

  شوم؟ آلوده تناسل  HPV به جنس  آمیزش بدون دارد امکان آیا



HPV دارد؟ های نشانه و علائم چه  

   شود؟م  ظاهر HPV علائم جنس  آمیزش از پس مدت چه

  كنند؟ تست مرا باید HPV به آلودگ  تشخیص برای آیا

 نخواهم احتیاج واكسن این به صورت چه در و بود، خواهد لازم من شدن واكسینه صورت چه در كنم؟ استفاده HPV سنواك از باید آیا

  داشت؟

  چیست؟ آن جانب  عوارض است؟ خطرب  HPV واكسن آیا

  است؟ لازم تزریق یک از بیش آیا شود؟م  انجام چگونه واكسیناسیون

   ند؟مام  باق  مدت چه تا HPV واكسن تأثیر

  پردازد؟م  را HPV واكسیناسیون هزینه من درمان  بیمه آیا

 زند؟م  صدمه جنین به واكسن این آیا. باشمم  آلوده HPV به و باردارم من

 

 

 

 سالم جنسی روابط

 است آن از ناش  رهای  حس و لذت و ارگاسم ثانیه چند آن به رسیدن سالم، زناشوی  رابطه یک از افراد بیشتر تصور

 بيه  رو ایين  از را تانزندگ  و باشد تاثیرگذار شما جسم و روح سلامت در تواندم  چقدر منظم و سالم زناشوی  روابط كه دانیدم  آیا ماا

 در بلکيه  نیسيت،  بخشتلذ روتین كار یک فقط زناشوی  رابطه دهدم  نشان كه اندكرده مطرح را زیادی دلایل دانشمندان كند؟ رو آن

. باشيند  مفیيد  بسيیار  شانعموم  سلامت سطح بردن بالا در توانندم  كه شوندم  آزاد مرد و زن بدن در های هورمون هرابط این طول

 فوایيد  به هم نگاه  كه نیست بد دانندم  شانزندگ  از بخش ترینمهم و بهترین را زناشوی  رابطه كه هستید كسان  جزو هم شما اگر

 . باشید داشته تانزناشوی  رابطه پنهان زوایای و

  مزمن دردهای كاهش

 طبیعي   هيای هورميون  سایر و كورتیکوسترویید اندروفین، هایهورمون ترشح افزایش باعث هاخانم در واژن دیواره و كلیتوریس تحریک

 حيین  ميزمن  دهيای دربيدن  و سردرد از مراتب به هاخانم ها،هورمون این سطح افزایش خاطر به. شودم  آنها بدن در درد دهندهكاهش

 كيه  نباشيد  بيد  شياید . بود خواهد همراه آنها با هم زناشوی  رابطه از بعد روز چند تا درد كاهش این و برندم  رنج كمتر زناشوی  رابطه

 رابطه طول در خانم  اگر حت  و گیردم  صورت ارگاسم به رسیدن از پیش درد، كاهنده هایهورمون سطح افزایش و ترشح این بدانید

 بيه  رسيیدن  هاخانم اگر صورت هر در ول . شد خواهند ترشح او بدن در درد كاهنده هایهورمون هم باز نرسد، لذت اوج به اشاشوی زن

 .  شد خواهد برابر چند آنها بدن در درد دهندهكاهش هایهورمون ماندگاری و مقدار كنند، تجربه را جنس  لذت اوج

 پستان سرطان به ابتلا خطر شدن كم

 تحقیقيات . دهيد  كياهش  را پسيتان  سرطان به ابتلا احتمال تواندم  ،(جنس  هورمون یک) ای.ای .اچ.دی و توسیناكس  سطح ایشافز

 هيای  خيانم  از كمتير  بسيیار  دارند، زناشوی  رابطه یکبار ماه  حداقل كه های خانم در پستان سرطان به ابتلا شانس كه دهندم  نشان

 كيه  مرداني   در مردانيه  نيوع  پسيتان  سرطان به ابتلا احتمال كه گویندم  یونان  محققان علاوه، به. ندارند زناشوی  رابطه اصلا كه است

 . است مردان سایر از كمتر بسیار رسند،م  ارگاسم به( بعد به زندگ  پنجم دهه از البته) ماه در بار 7 حداقل

 پروستات از محافظت

 طيور  بيه  كيه  مرداني   كه رسیدند نتیجه این به و دادند انجام كشورشان میانسال مردان یرو را زیادی تحقیقات استرالیای  پژوهشگران

 بنيابراین . اسيت  ميردان  سيایر  سيوم یيک  پروسيتات  سيرطان  بيه  ابتلایشيان  شانس رسند،م  جنس  لذت اوج به هفته در بار 4 متوسط

 سيرطان  از ناش  میر و مرگ احتمال تا شود كم یا متوقف بالا سنین در نباید مردان جنس  فعالیت كه معتقدند استرالیای  پژوهشگران

 .  یابد كاهش آنها در پروستات

 روزانه هایاسترس كاهش

 و مهيم  وگوهيای گفيت  یيا  سيخنران   قصيد  كيه  افيرادی  به جنس  روابط زمینه در متخصصان بیشتر كه بگوییم اگر نشود باورتان شاید

 بيه  بتواننيد  ترتیب این به تا باشند داشته زناشوی  فعالیت كارشان دادن انجام از قبل ساعت چند كه كنندم  توصیه دارند، را زااسترس

 شغل ، مصاحبه یا عموم  سخنران  یک از پیش هفته 2 كه های خانم دهندم  نشان مطالعات. كنند غلبه شاناسترس بر شکل بهترین



 ایين . دهنيد  انجيام  شيکل  بهتيرین  به را كارشان و كنند كنترل را خود استرس اندتوانسته خوب خیل  اندداشته منظم  زناشوی  روابط

 شاید و اندنداده نشان خود از را دست لرزش و شدن عصب  یا فشارخون كاهش مانند استرس علایم وجههیچ به سخنران  طول در افراد

 مينظم  طيور  بيه  ارگاسيم  بيه  رسیدن و شوی زنا رابطه تجربه خاطر به آنها مغز در بخشآرام هایهورمون سطح افزایش دلیل به امر این

 .  باشد

 بدن ایمن  سیستم قدرت افزایش

 درصيد  3۱ دارنيد،  زناشيوی   رابطه هفته در بار دو یا یک كه افرادی بدن در ضدعفونت هایبادیآنت  میزان معتقدند آمریکای  محققان

 عيلاوه  بيه . شيوند مي   مبيتلا  ویروس  حت  و عفون  اییماریب به سایرین از كمتر درصد 3۱ آنها ترتیب این به و است سایرین از بیشتر

 بيه  رسیدن و سالم زناشوی  رابطه یک داشتن كه اندرسیده نتیجه این به داوطلب ایعده از خون تست گرفتن با هم آلمان  پژوهشگران

 مجردها از كمتر متاهل افراد دلیل همین به شاید و كند مقاوم عفون  هایبیماری برابر در را افراد بدن تواندم  منظم صورت به ارگاسم

 .  شوندم  بیمار

 واژن خشک  از جلوگیری

 بیش خانم  اگر كه اندرسیده نتیجه این به اند،داده انجام كه ایگسترده مطالعات و تحقیقات طول در آمریکا نیوجرس  در پژوهشگران

 خشيک   از ندارنيد  سيال  در زناشيوی   رابطه مقدار این كه كسان  از دیرتر و كمتر بسیار كند، تجربه را زناشوی  رابطه سال در بار ۱۱ از

 دیگير  مغذی مواد و اكسیژن خود با خون این و كندم  پیدا جریان واژن در بیشتری خون زناشوی  رابطه طول در. برد خواهد رنج واژن

 تعيداد  كيه  چقيدر  هر. باشد واژن شدن خشک و نازک از پیشگیری در عامل موثرترین و بهترین تواندم  امر همین كه دارد همراه به را

 سين  افيزایش  بيا  آنهيا  نتیجيه  در و بود خواهد بهتر هم آنها واژن پذیریانعطاف میزان باشد، بیشتر سال طول در هاخانم زناشوی  روابط

 . كرد نخواهند تجربه واژن خشک  خاطر به را دردناک هاینزدیک 

 قلب عملکرد بهبود

 قلبي   هيای ناراحت  و شد خواهد بهتر و بیشتر هم قلبتان عملکرد و قدرت باشد، بیشتر روز طول در شما بدن  هایالیتفع كه چقدر هر

 رفيتن  راه انيدازه  به تواندم  لذت اوج به رسیدن و زناشوی  رابطه كه اندرسیده نتیجه این به دانشمندان. آمد خواهند تانسراغ به دیرتر

 اگر بنابراین. شود محسوب بدن  فعالیت و ورزش نوع  برایتان بخشلذت رابطه این و باشد مفید شما قلب تسلام برای دویدن یا سریع

 از تيا  كنید تجربه همسرتان با را بخشلذت و سالم زناشوی  رابطه یک است بهتر ندارید، را كردن ورزش و دویدن وقت یا حوصله و حال

 .بمانید دور قلب  هایبیماری

 

  منی مایع بلعیدن

 :   من  مایع(  خوردن)  بلعیدن  شرع  دیدگاه

  البتيه  كيه . اسيت  حيرام  نجاسيت  خيوردن  و است نجاسات از من  اسلام شرع در كه چرا باشد م  حرام شرع  نظر از من  مایع خوردن

 . دارد هم پزشک  منشاء ذیل شرح به نیز حکم این سلامت  ورد درم اسلام احکام سایر همچون

 :   من  مایع(  خوردن)  بلعیدن زمینه در پزشک  و علم  دیدگاه

 موجيود  ها میوه در كه است قندی فروكتوز) باشد م  فروكتوز از سرشار كه است مایع  من  مایع گفت:  السلام  شیخ دكتر از نقل به

 همچنيین . باشيد  م  اسپرم برای لازم انرژی منبع تامین مایع این وظیفه و دارد وجود آن در غذای  مواد و ویتامینها برخ  و( باشد م 

 فيرد  ابيتلا  صورت در نیز ایدز ویروس همچنین و ث و ب هپاتیت مثل ویروسهای  منابع از یک . شناورند مایع این درون اسپرم میلیونها

 .باشد م  بیماریها این به

 غن  دلیل به و شوند م  یافت وفور به عمای این درون بیماری میکروب و ها باكتری نیز باشد داشته آمیزش  بیماری فرد كه صورت  در

 مني   ميایع  خيوردن  باشد نداشته بیماری هیچگونه و بوده سالم فرد اگر. نمایند م  نمو و رشد آن در راحت  به مغذی مواد از آن بودن

 .گردد ماریبی انتقال به منجر تواند م  من  مایع خوردن باشد بیماریها این از یک  به مبتلا فرد اگر ول  ندارد تاثیری

 باشيد  مي   بیمياری  خاموش ناقل فرد و گردد م  مشخص فقط آزمایشات در و بوده مخف  بیماریها از بسیاری اینکه علت به مجموع در

 زنيان  توسيط  مني   ميایع  خيوردن  تصاویر پورنو فیلمهای از برخ  در متاسفانه. اشتباه است كاری و گردد نم  توصیه من  مایع خوردن

 مي   و بيوده  اشيتباه  كيه  كنند كاری چنین به اقدام فیلمها این از تقلید با افراد تا شده عامل  همین و شود م  شیدهك تصویر به فاحشه

 .باشد بیماریها ناقل تواند

 .  باشد م  اشتباه امری من  مایع خوردن پزشک  نظر از چه و شرع  نظر از چه لذا



 الاسلام  شیخ دكتر از نقل

 

 نمهاخا در تناسلی دستگاه عفونت

 معميول  نوع دومین ادراری دستگاه هایعفونت. اندازندم  خطر به را فرد سلامت كه هستند جدی مسایل از ادراری دستگاه هایعفونت

 ادراری دسيتگاه  هيای عفونيت  بيه  ابيتلا  در خصيو   بيه  زنان. هستند سال در پزشک  ویزیت میلیون 3/9 حدود علت و بدن در عفونت

 دسيتگاه  عفونيت  هيای بیماری ترینشایع جمله از. شودم  مبتلا ادراری عفونت به باریک عمرش ط  زن پنج هر از زن یک. مستعدترند

 شيما  خيدمت  اطلاعيات   هاعفونت این درباره داریم قصد شماره این در. است تناسل  دستگاه عفون  هایبیماری ها،خانم نزد در ادراری

 .كنیم ارایه

 طریيق  از صيرفا  دارنيد،  بیشتری هایدرمان و عوارض معمولا كه تناسل  های تبخال و سفلیس و وزاکس مانند هابیماری این از گروه 

 حيداقل  زنيدگ ،  ط  در هاخانم اكثر كه هستند عفون  هایبیماری از گروه  ماست مدنظر آنچه اما شوندم  منتقل جنس  هایتماس

 .گویندم  واژینیت تناسل ، مجرای عفونت و التهاب به. دارند تریهساد هایدرمان و عوارض و شده دچار آنها از یک  به بار یک

 عفونت مهم عامل هاقارچ

 واژن محيیط  در طبیعي   طور به معمولا قارچ این. است آلبیکنس كاندیدا نام به قارچ نوع  عمدتا تناسل  اندام قارچ  هایعفونت منشأ

 .شود زابیماری تواندم  كند رشد و گسترش معمول حد از بیش كه زمان  تنها و دارد وجود

 ميا  بيا  و داشيته  حیيات  ميا  بيدن  در هيا قارچ و مخمرها است مسلم نچهآ اما داد توضیح را قارچ  عفونت علت تواننم  روشن  به البته

 ميا  اكثير  ولي   انيد كرده احاطه را ما گفت توانم  نوع  به و دارند وجود هاخوراك  و غذاها در ما، زیست محل در مخمرها. اندزیستهم

 .شویمنم  هاقارچ از ناش  عفونت گرفتار

  ساززمینه شرایط

 بیوتیک آنت  داروهای از حد از بیش استفاده •

 خوراك  بارداری ضد هایقر  •

 ماهانه هایدوره عملکرد اختلال •

 زایمان و بارداری •

 آمیزش  هایبیماری انتقال •

 تناسل  دامان سطح التهاب و خراشیدگ  و سایش •

 بدن ایمن  سیستم ضعف •

 

 زایندعفونت نیز باكتریها

 در طبیعي   طيور بيه  میکيروب  ایين . شيود م  ایجاد واژینالیس گاردنلا نام به باكتری توسط بیشتر تناسل  دستگاه باكتریای  هایعفونت

 .شود اریبیم بروز باعث و كرده رشد است ممکن خا  شرایط در ول  است موجود تناسل  دستگاه محیط

 ناخوانده میهمان ها،انگل

 مجياری  در طبیعي   طيور  به انگل این. شودم  ایجاد سلول تک انگل نوع  واسطه به اوقات بیشتر در تناسل  مجاری انگل  هایعفونت

 محیط كه آنجا از. گردد حاصل آلوده فرد با تماس نیز و آلوده حوله یا استخر طریق از است ممکن آن به ابتلا و كندنم  زندگ  تناسل 

 .نیستند محیط این در تکثیر و رشد به قادر فوق عفون  عوامل باشد،م  خا  شرایط  دارای طبیع  طوربه تناسل  مجاری

 درست تشخیص راه چراغ ها،نشانه

 نيواح   التهاب ثباع است ممکن و است شدید معمولا خارش. باشدم  واژینال ترشحات و خارش از عبارت قارچ  واژینیت اصل  علایم

 ایين . باشيد مي   سسيت  و بيوده  كمي   چسيبندگ   دارای حيال  عيین  در كه است غلیظ و رنگ سفید صورت به ترشحات. گردد مربوطه

 بيروز  باعث قارچ همراه زاعفونت عوامل سایر آنکه مگر نیست متعفن وجههیچ به ول  بوده كپک بوی دارای یا و بو فاقد معمولا ترشحات

 .ندباش شده واژینیت

 اسيت  موجيود  واژینيال  ترشحات میکروب ، واژینیت در. شود منتقل نیز جنس  تماس طریق از تواندم  بیماری این: باكتریای  واژینیت

 سفید رنگ به بیماری این در شده ایجاد ترشح. باشدم  قارچ  عفونت از ترخفیف بسیار یا و نیست موجود اصلا یا التهاب و خارش ول 

 و مياه   بيوی  شيبیه  كيه  اسيت  آن مخصيو   بوی ترشح این بارز خصوصیت. دارد آبک  حالت و بوده رنگ زرد یا و یخاكستر به مایل



 تناسيل   انيدام  ترشيحات  از بردارینمونه انجام یا و آن از حاصل علایم به توجه با است ممکن بیماری این تشخیص. باشدم  ناخوشایند

 .گیرد صورت آمده دست به نمونه روی آزمایش انجام و پزشک توسط

. كندم  عفونت ایجاد و شده تناسل  مجرای وارد آلوده هایمحیط و لوازم برخ  یا و جنس  تماس طریق از بیماری این: انگل  واژینیت

 لواژینيا  ترشيح  وجود آن خصوصیت بارزترین از. باشد خفیف  علایم با توأم یا و علایم فاقد عفونت این است ممکن موارد از بسیاری در

 شيود م  مشاهده هوا هایحباب آن روی. باشدم  زننده آن بوی و بوده رنگ سبز یا خاكستری رنگ دارای ترشح این. است حد از بیش

 .گرددم  مانند كف ظاهری ایجاد باعث كه

 زنانه بهداشت  توصیه .۱

 انتهيای  هيای بياكتری  شيدن  رانيده  از كيار  این. بشویید را خود عقب، طرف به جلو سمت از همیشه مزاج اجابت و كردن ادرار از پس. ۱

 .كندم  جلوگیری تناسل  ناحیه به گوارش دستگاه

 شيده  سياخته  و نایلون  هایلباس مانند تهویه بدون هایلباس پوشیدن از. كنید تن به نخ  الیاف جنس با زیر هایلباس روز ط  در. 2

 اجتنياب  طيولان   مدت به مایو و شلواری جوراب جین، شلوار مانند تنگ ایهلباس پوشیدن از و كنید خودداری مصنوع  الیاف سایر از

 .كنید استفاده ملایم و غیرمعطر هایشوینده از خود زیر هایلباس شستشوی برای و كنید تن به راحت و گشاد هایلباس. كنید

 هيای روش سيایر  از بایيد  كيه  كنندم  تحریک ادایج زنان از برخ  در كشاسپرم هایژل و لاتکس جنس از هایدیافراگم و هاكاندوم. 3

 و وازليین  از. كنیيد  اسيتفاده  غیرمعطير  و آب در محليول  هایكنندهلغزنده از مقاربت حین همچنین گردد استفاده بارداری از جلوگیری

 .نکنید استفاده سیلیکون حاوی هایكنندهلغزنده

 .نیدك عوض میان در روز دو هر حداقل را خود زیر هایلباس. 4

 .داردم  نگه خود در را رطوبت تالک پودر زیرا نکنید استفاده تناسل  ناحیه اطراف در تالک پودر از. 5

 از پيیش . كنیيد  عيوض  بيار  یيک  سياعت  چهيار  تيا  سه هر را آن حداكثر كنیدم  استفاده قاعدگ  دوران در تامپون از كه صورت  در. 6

 بهداشت  پدهای از آن جای به و نکنید استفاده تامپون از گاههیچ شبانه خواب ط  در .بشویید كاملا را خود هایدست تامپون گذاشتن

 .كنید استفاده

 بيا  را خيود  هایدست نیز پد گذاشتن از پیش. كردعوض( ساعت 9 حداكثر) باریک ساعت شش تا چهار هر باید را( پد) بهداشت  نوار. 7

 .بشویید صابون و آب

 .نکنید استفاده معطر توالت دستمال و اشت بهد نوارهای تامپون، از. 9

 .نکنید استفاده نیز صابون كف وان از. كنید استفاده ملایم و غیرمعطر شامپوهای و صابون از استحمام حین. .

 .بخشدم  سرعت را هامیکروب رشد رطوبت. دارید نگه تمیز و خشک را آن اطراف و تناسل  نواح  همیشه. ۱۱

 صيابون  از اسيتفاده  بيه  نیيازی  تناسل  نواح  شستن برای. دهید شستشو ولرم آب با را تناسل  نواح  خارج  سطح منظم طور به. ۱۱

 .باشدنم 

 .كنید عوض را آن فورا شد خیس هایتانلباس چنانچه. نکنید تن به را مرطوب و خیس هایلباس گاههیچ. ۱2

 .نیابد تماس تناسل  ناحیه با شامپو تا كنید خم جلو سمت به را خود سر استحمام حین موها كشیدن آب و كردن شامپو هنگام. ۱3

 نیيز ( سرد باد درجه با) سشوار از توانیدم  كار این برای. كنید خشک ملایمت به را تناسل  ناحیه نرم حوله یک با استحمام از پس. ۱4

 .كنید استفاده

 .كنید ادرار استحمام از پس. ۱5

 .داریدن نگه را خود ادرار گاههیچ. ۱6

 .شویدم  را ناحیه این محافظ و طبیع  هایباكتری و ترشحات عمل این كه چرا نکنید استفاده تناسل  دستگاه مخصو  دوش از. ۱7

 افيزایش  را قيارچ   هایعفونت به ابتلا زمینه و برده میان از را طبیع  و مفید هایمیکروب هابیوتیکآنت  سرخود و رویهب  مصرف. ۱9

 .دهدم 

 از كننيد مي   اسيتفاده  ضيدبارداری  هيای قير   از كيه  های خانم همچنین و اندیائسگ  و شیرده  بارداری، دوران در كه های خانم. .۱

 .كنند رعایت را خود فردی بهداشت بیشتر باید شود،م  تغییر دستخوش آنها بدن هایهورمون سطوح كه آنجای 

 

 هااسپرم سلامت بر موثر عوامل

   ؟ دارید موضوع این از اطلاع  شما ،آیا است موضوع شود،همین م  مردان ناباروری باعث كه مواردی از یک 



 نشيان  كيه  اسيت  جدیيد  تحقیيق  یک یافته،نتیجه این.«است برخوردار بهتری كیفیت دارند،از زناشوی  فعالیت روز هر كه مردان  اسپرم

 تحقیق،كياهش  ایين  در اسيپرم  كیفیيت  بهبيود  از دارند،منظور تریایینپ باروری اسپرم،توانای  دیدگ آسیب علت به كه مردان  دهدم 

 .است شده دیده،عنوانآسیب وراثت  مواد تعداد

 هر شدم  توصیه همسران این،به از پیش كه اندگفته شناس جنین و انسان  مثل تولید اروپای  انجمن كنفرانس در استرالیای  محققان

 زوج ۱۱9 روی تحقیقياتش  در كيه  تحقیقات ،گفت تیم گرینینگ،سرپرست دیوید دكتر.باشند داشته زناشوی  فعالیت بار یک روز سه دو

 هفتيه  یيک  از اند،بعدگرفته قرار آزمایش مورد كه مردان  درصد 9۱ در اسپرم دیدگ آسیب او،میزان گفته به.است رسیده نتیجه این به

 علم  هیات عضو و اورولوژی متخصص و رزاق ،جراح محمدرضا جدید،دكتر تحقیق این با رابطه در.یافت كاهش درصد ۱2 روزانه، انزال

 ...میدهند توضیح بهشت  شهید پزشک  علوم دانشگاه

 دارید؟ نظری چه استرالیای  محققان جدید تحقیق این درباره! دكتر آقای

 معتبير  هيای كتياب  در حيال  بيه  تيا  اميا  آید دست به ترقطع  نتایج تا بگیرد انجام باید بیشتری كار و است جدید تحقیق یک این البته

 زناشيوی   فعالیيت  كيه  دانيیم مي   را ایين .اسيت  نشيده  نوشيته  چیيزی  اسيپرم  سلامت و بیشتر زناشوی  فعالیت ارتباط درباره اورولوژی

 كيه  دهيد م  شانن آمارها.باشد زمان این با متناسب یا گذاریتخمک زمان حوال  در اگر ویژه كند،بهم  بیشتر را باروری بیشتر،احتمال

 ميوثر  هيم  زناشوی  فعالیت هایحالت اما.دارد آنها باروری بر زیادی تاثیر موضوع این و دارند كمتری زناشوی  روابط معمولا چاق مردان

 .است

 دارد؟ نقش  چه تغذیه

 هيا تخمک در را استرس یزانم و دهندم  افزایش را آن حركت و كنندم  جلوگیری اسپرم یافتن نقص از هااكسیدانآنت  و C ویتامین

 5۱ تيا  الکيل  مصيرف .شيود م  اسپرم و تستوسترون هورمون میزان یافتن كاهش موجب روی كمبود.دهندم  كاهش تناسل  دستگاه و

 .دهدم  افزایش را ناهنجار و غیرعادی هایاسپرم تولید و داده كاهش را اسپرم تولید و شودم  باروری قابلیت كاهش باعث درصد

 دارد؟ تاثیری هم ورزش

 هيوازی  هایاسپرم،ورزش سلامت افزایش برای هاورزش بهترین.باشد باروری توانای  تقویت برای خوب  راه تواندم  متعادل ورزش.قطعا

 . است سواری دوچرخه و روی،شناپیاده مثل سبک

 كند؟م  تهدید را اسپرم سلامت عوامل  چه

 بليوغ  واریکوسل،سيابقه  بيه  هيا،ابتلا بیضيه  چيرخش  یا هابیضه به ضربه تناسل ،سابقه ناحیه هایعفونت یا پروستات عفونت سابقه وجود

 و اكتیيو  رادیيو  وینیيل،مواد  اتیلن،كلریيد  اكسيید  جیيوه،  و كيادمیوم  ميس،  نظیير  كيار  حيین  در سم  مواد با دیررس،تماس یا زودرس

 یيا  هيا زخيم  درميان  در اسيتفاده  ميورد  فتق،داروهيای  میمبيالا،تر  دميای  بيا  شيرایط   در تناسل  ناحیه دخانیات،قرارگیری اشعه،مصرف

 . تنفس  هوای در موجود سرب میزان و هوا آلودگ  و فیبروزیس سیستیک پسوریازیس،دیابت،بیماری

 چیست؟ غیرطبیع  هایاسپرم اصل  مشکل

 كيه  دارنيد  عقیيده  متخصصيان  از  برخي .باشيد  داشيته  بياروری  روی منف  اثر تواندباشد،م  زیاد خیل  غیرطبیع  هایاسپرم تعداد اگر

 احتميال  توانيد م  هااسپرم زیاد تعداد.شوندم  مشکل دچار تخمک دیواره كردن سوراخ و رحم  لوله از عبور در غیرطبیع  هایاسپرم

 كيم  عيداد ت بيا  ميردان  كيه  اسيت  داده نشيان  تحقیقات نتایج.دارد باروری در حیات  نقش نیز آنها بودن طبیع  و دهد افزایش را باروری

 .باشد بالا هاآن در طبیع  هایاسپرم درصد اینکه شرط باشند،به بارور توانندم  همچنان هااسپرم

 هااسپرم دیدگ آسیب

 بيدن  دميای  و محیطي   شيرایط  خياطر  به بمانند باق  هابیضه در تریطولان  مدت به هااسپرم هرچه كه است این محققان عموم  باور

 .شوندم  ناباروتر و شوندم  یبیشتر دیدگ آسیب دچار

 قييدرت تقویييت بييرای راه بهتييرین كنييدميي  توصييیه اسييترالیای  محققييان تحقیقييات  تييیم گرینینگ،سرپرسييت دیگر،دیویييد سييوی از

 ایين  گوینيد مي   گرینینيگ  دكتير  هيای آزمایش دانستن جالب با پزشکان.است زنان تخمگذاری دوره در روزه هر رابطه بارداری،برقراری

 .نباشد مفید مردان همه برای ایدش نتیجه

 مطليوب  نتیجيه  دارند،بيه  پيایین   اسيپرم  تولیيد  كيه  مرداني   در توصيیه  ایين  بریتانیيا  در شيفیلد  دانشيگاه  از پیس  آلن دكتر گفته به

 گيرم آب هيای حوضيچه  و هيا حميام،جکوزی  داغ آب از پير  هيای وان سيمت  بيه  را اتهيام  كالیفرنیا،انگشيت  دانشيگاه  محققان.انجامدنم 

 كيه  اسيت  چیيزی  ایين  و گيذارد مي   ماه،تياثیر  چنيد  تا ها،حداقلاسپرم كیفیت و تعداد ها،رویمکان این حرارت گویندم  آنها.اندگرفته

 .كند كم را مردان باروری تواندم 



 كيه  آنهيای   در داد نشيان  هيا آزميایش . كردنيد  بودند،بررس  كرده مراجعه هاكلینیک این به ناباروری علت به كه را مردان  محققان این

 آنهيا  اسپرم كیفیت هایشاخص هم و شده كم هااسپرم تعداد هم گرفتند،م  حمام،قرار داغ آب از پر وان در هفته در دقیقه 3۱ حداقل

 تعيداد  ميردان  ایين  از نیم  ها،درحمام گونه این از خودداری ماه 6 تا 3 از بعد. غیره و تحرک،اندازه مثل های بود؛شاخص آمده ترپایین

 درصيد  ۱2 از هيا اسپرم تحرک همچنین مردان این در. بود العادهفوق تاثیر یک دانشمندان، نظر از كه اینکته بود؛ شده برابر 5 هااسپرم

 تياثیری  آنهيا  روی داغ هيای حميام  ایين  قطيع  كه نفری 6 از نفر 5 اینکه جالب نکته.بود توجه قابل هم این كه بود رسیده درصد 34 به

 مهيم  قيدر  آن هااسپرم كیفیت بر سیگار منف  اثر كه برسند نتیجه این به محققان شدند باعث و بودند قهاری هایبود،سیگاری نگذاشته

 .داد نسبت آن به بتوان را مردان این ناباروری ادامه كه هست

 

   فامیلی ازدواج پنهان خطرات

 هيای بیمياری  سيابقه  بررسي   و هاآزمایش انجام با كه دارد وجود رزندانف برای پنهان خطرات فامیل  هایازدواج بویژه هاازدواج همه در

 هيا نسيل  تميام  در غاليب  نيوع  از ارث  هایبیماری. شد آنها بروز از مانع شخص  عواطف از دور به و منطق  تصمیم با توانم  خانوادگ 

 ميذكر  اقيوام  كيه  ميادری  طریيق  از جنس، به وابسته  ارث هایبیماری. است خانوادگ  سابقه بدون معمولا مغلوب انواع و شودم  ظاهر

 .  شودم  منتقل فرزند به داشته مبتلا

 هيای بیمياری  سيابقه  بررسي   و هاآزمایش انجام با كه دارد وجود فرزندان برای پنهان خطرات فامیل  هایازدواج بویژه هاازدواج همه در

 هيا نسيل  تميام  در غاليب  نيوع  از ارث  هایبیماری. شد آنها بروز از مانع ص شخ عواطف از دور به و منطق  تصمیم با توانم  خانوادگ 

 ميذكر  اقيوام  كيه  ميادری  طریيق  از جنس، به وابسته ارث  هایبیماری. است خانوادگ  سابقه بدون معمولا مغلوب انواع و شودم  ظاهر

 .شودم  منتقل فرزند به داشته مبتلا

 :  تالاسم  -

 بيودن  شيکننده  و نيازک  پیشيان ،  برجسيتگ   و فوقيان   فيک  رشيد  علائيم  بيا  مياژور  نيوع  و خفیيف  خون كم علامت با مینور بتای نوع

 نارسيای   صيفرا،  سنگ پا، زخم و شده كبد و طحال بزرگ  موجب كه خون كم و رشد شدید ماندگ عقب و هامهره و دراز هایاستخوان

 دیيده  زنيدگ   دهيه  اوليین  در ميرگ  بيا  موارد شدیدترین در و ریزدرون غدد عملکرد در اختلال و عفونت به ابتلا استعداد لاغری، قلب ،

 آسيیا  در آن شيیوع  بیشيترین  كه است نوع 4 دارای آلفا تالاسم . است كودك  زمان در استخوان مغز پیوند درمان، راه تنها كه شودم 

 .است متغیر جنین، گمر و قلب نارسای  و ادم بارز علائم تا علامتب  و خاموش ناقل حالت از و بوده

 :  هموفیل  -

 مفاصيل  و عضيلات  نيرم،  هيای بافت داخل در خونریزی با و است متغیر بالین  علائم شدت. است مبتلا نفر یک مذكر فرد هزار ۱۱ هر از

 ونریزیخي  و دهان  حلق  خونریزی عارضه، ترینخطرناک ول  است شایع ادرار، در خون وجود. شودم  شناسای  بدن وزن كنندهتحمل

 بيزرگ  هایجراح  در است ممکن مونث ناقلان و شوندم  هپاتیت متعدد حملات دچار بیماران بیشتر. است مركزی اعصاب دستگاه در

 .گردند خونریزی دچار

 :  دهیدروژناز فسفات 6 گلوكز كمبود بیماری -

 مادر از را غیرطبیع  ژن بیمار،. است ساخته مبتلا نجها سراسر در را نفر میلیون 2۱۱ از بیش كه هاپسر در مادرزادی نقص ترینشایع

 در فيرد  كيه  كندم  بروز هنگام  تنها محیط  عروق كلاپس و حاد خون كم حملات. علامتندب  مونث ناقلان اكثر. بردم  ارث به خود

 داروهيای  ماننيد  كننيد مي   دتهدیي  را قرميز  گلبيول  كيه  سيموم   و داروها یا باكتریای  ویروس ، هایعفونت مانند محرک عامل معرض

 .گیرد قرار( فاویسم) باقلا و آسپرین و سولفونامید

 یيا  واضيح  خيون ) ادرار در خيون  پهليو،  درد ماننيد،  كنيد م  بروز عمر چهارم یا سوم دهه در بیماری علائم: بالغین كیستیکپل  بیماری

 سيایر  یا كبد در های كیست موارد از درصد 3۱ در و ادراری عفونت و كلیه مزمن نارسای  بالا، فشارخون كلیه، سنگ گاه( میکروسکوپ 

 .است شایع كه قلب هایدریچه افتادگ  و اعضاء

 (:  داون سندرم) 2۱ تریزوم  -

 هيای ناهنجياری  و رشيد  در تياخیر  و مانيده عقيب  هوشي   نظر از كوچک، جثه با. دارد ارتباط مادر بالای سن با كه 9۱۱ در یک شیوع با

 بیمياری  بيه  ابيتلا  خطير  در بیمياران  درصيد  4۱ تقریبا. است زیاد آلزایمر و لوسم  به ابتلا احتمال. مشخص ایچهره و گوارش دستگاه

 .هستند قلب مادرزادی

 : دوشن دیستروف  -



 درصد 4۱ در. شودم  دیده پسرها در فقط و است درمان غیرقابل و روندهپیش و ارث  بیشتر كه عضلان  اولیه هایبیماری ترینشایع از

 خيوردن  زميین  رفيتن،  راه در اخيتلال  با سالگ  2 حدود از بیماری. است ژنتیک  جهش آن دلیل كه ندارد وجود فامیل  زمینه بیماران

 و گيردن  و سير  بيازو،  كتف، اطراف هایماهیچه تدریج به. شودم  ظاهر نشسته حالت از برخاستن و هاپله از بالارفتن در ناتوان  و پیاپ 

 اوقيات  گياه   و قلبي   اخيتلالات  و كمری قوس افزایش پاها، افتادگ  برآمده، شکم ها،مهره اطراف عضلات ضعف. گرددم  نتواكم تنه

 .است مرگ علت ترینشایع ریوی هایعفونت. دارد وجود هوش  قوای كاهش

 

 جوانان جنسی سلامت

 

 جنسي ،  تجياوزات  جيرائم،  قبیيل  از اجتمياع   مشيکلات  و جنسي   هيای نارسيای   میان تنگاتنگ  ارتباط شده انجام تحقیقات براساس

 .دارد وجود طلاق و اعتیاد روان ، بیماریهای

 زندگ  مشکلات بر آن تاثیر و جنس  نارسای  با زیادی های زوج: افزود جنس  سلامت و خانواده كنگره افتتاحیه در قائدی شهرام دكتر

 ،وی هسيتند  غافيل  همسرشيان  و خيود  در افسردگ  و پایین نفس به اعتماد یف،ضع ارتباط ایجاد در آن نقش از اما اند مواجه زناشوی 

 .اندكرده تجربه را جنس  اختلال یک خود زناشوی  زندگ  از مراحل  در زوجین درصد 5۱ آمارها برخ  اساس بر: گفت

 از كمي   شيمار  كيه  اسيت  حال  رد این: كرد تصریح: گفت جنس  سلامت و خانواده كنگره چهارمین دبیرعلم  ایران سلامت گزارش به

 هيای مهارت آموزش به تواندم  مل  سطح در مهم موضوع این به توجه: كرد تاكید قائدی. اندگرفته قرار درمان و مشاوره تحت افراد این

 .شود منجر جامعه فرهنگ  و دین  مذهب ، متعال  هایارزش رعایت با ازدواج از بعد و قبل در زوجین جنس 

 رضيایت  بیماران، سلامت كنندگان تامین و بهداشت  مراقبین متاسفانه: كرد اضافه جنس ، سلامت و خانواده كنگره ارمینچه دبیرعلم 

 نقيش  ایفيای  از و كننيد مي   بهانه را ناتوان  و علاقگ  ب  زمان ، محدودیت لازم، هایمهارت وجود با حت  و انگارندم  نادیده را جنس 

 .زنندم  سرباز مربوطه متخصص به بیمار ارجاع حت  و لالاخت ارزیاب  و تشخیص در خود

 دارنيد،  جنسي   مشيکل  نيوع   به زوجین از درصد 4۱ تا 3۱ اینکه بیان با نیز طباطبای  علامه دانشگاه علم  هیات عضو گلزاری، دكتر

 :  گفت

 نقياط  از برخ  در طلاق كننده نگران فزایشا به وی. شودم  منجر اخلاق  انحرافات و روح  مسایل بروز خلق ، بد به جنس  نارضایت 

 :  افزود و كرد اشاره تهران

 در طيلاق  میيانگین  حيال  درعيین  اميا  شده گزارش درصد 34 كریم رباط و شهریار در و درصد 33 تهران نقاط از برخ  در طلاق میزان

 بيا  سيال  24 تا 2۱ سنین در گرفته طلاق ینزوج كه این بیان با وی. است شده عنوان سال پنج از كمتر در درصد 25 تهران شهر كلان

 :كرد اضافه شوند،روبروم  جدی مشکلات

 دانشيگاه  علمي   هیيات  عضيو  این. است رسیده 4 به ۱۱ از اخیر سال ۱۱ ط  قم شهر در طلاق رتبه آمده عمل به هایبررس  براساس

 5/2 تيا  2 متاهيل  افيراد  سيلامت  وضعیت شد مشخص انایر در روان سلامت وضعیت درباره مل  بررس  در: داد ادامه طباطبای ، علامه

 برابر 4 تا 3 بختیاری و محال چهار و سمنان یزد، نظیر كم طلاق آمار میزان با شهرهای  در شاخص این و است مجرد افراد از بدتر برابر

 .است

 دیگيری  بررسي  : كرد تصریح شود،م  روح  هایبحران بروز افزایش برای عامل  طلاق بروز از ممانعت گاه  اینکه بیان با گلزاری دكتر

 كيه  اسيت  حال  در این و رسیده جنس  به عاطف  سطح از روابط و شده برابر 3 پسران و دختران روابط میزان دهد م  نشان كشور در

 اسيت،  خطير  معيرض  در جوانيان  جنسي   سلامت اینکه بیان با پژوهشگر و روانشناس این. است یافته گسترش نیز نفر چندین با ارتباط

 : داشت اظهار

 میيزان  اینکه بیان با وی. كرد توجه مشاوره و مداوم آموزش همسر، مناسب انتخاب چون عوامل  به باید هابحران بروز از جلوگیری برای

 خياب انت بيرای  دقیقي   منبيع : كيرد  تاكیيد  كند،م  برابری ساده كارگر یک با همسر انتخاب مناسب معیار از دكتری دانشجویان آگاه 

 را جنسي   مسيایل  در روی زیياده  فرهنگي   انقلاب عال  شورای عضو پورازغدی، رحیم مراسم، ادامه در. نداریم دست در همسر مناسب

 مبني   ایرسانه تبلیغات برخ  وی. شود هاخانواده انهدام موجب تواندم  جنس  افسارگسیختگ : گفت و كرد عنوان جانبه دو تهدیدی

 مبتني   اسيلام  در جنس  رفتار الگوی: افزود و كرد عنوان كاف  استدلال و علم فاقد و تجارت نوع  را جنس  لاتاختلا درمان و رفع بر

 :داد ادامه جنس ، مسایل درباره موجود منابع و روایات با برخورد نحوه ضرورت بر تاكید با پورازغدی. است دین و شرع اخلاق بر



 اسيت،  مخيالف  سيتیزی  ليذت  و پرسيت   لذت با اسلام  دكترین اینکه بیان با وی. شودم  هتوصی حوزه این در تفریط و افراط از پرهیز

 كياملتر  را دیين  ازدواج حيال،  عيین  در. اسيت  مجيرد  فرد از ترمعنوی متاهل فرد نماز اسلام مبین دین مبنای اساس بر: كرد خاطرنشان

 .بردم  نبی از را معنوی و ایمان  فکری، اعتقادی، مشکلات از برخ  و كندم 

 

 عوارض خودارضایی در دختران

 در خودارضيای   عيوارض  مهمتيرین  از یکي   آنورگاسيم   اینکه بیان با شاهد دانشگاه مامای  -پرستاری دانشکده علم  هیئت عضو یک

 اميا  نيد كن بيرآورده  را خيود  جنسي   نیازهيای  بتواننيد  خودارضيای   با مجردی دوره در افراد این است ممکن:» كرد تاكید است دختران

 .«داد خواهند دست از را خود همسر با رسیدن ارگاسم به لذت و مشترک درزندگ  جنس  رضایتمندی درآینده

 نمي   تناسيل   دسيتگاه  به چندان  صدمه كه است تر رایج تناسل  دستگاه خارج  های قسمت تحریک با دختران میان در خودارضای 

 ممکين  شيونده  لميس  ناحیه و فشار نوع به بسته باشد تناسل  دستگاه تر داخل  ایه قسمت تحریک با خودارضای  كه زمان  اما رساند

 .سازد وارد دختران تناسل  دستگاه به جدی های آسیب شود تکرار مداوم صورت به كه صورت  در است

 هیجيان  به تصاویر این دیدن با فرد كه گیرد م  صورت فیلم و تصاویر دیدن جنس ، تخیلات با دختران در خودارضای  موارد برخ  در

 چيرا  كيه  اسيت  ایين  شيود  مي   مطيرح  اینجيا  در كيه  سوال  اما شود نم  وارد وی تناسل  دستگاه به آسیب  صورت این در و رسد م 

 است؟ شده نف  بهداشت  و شرع  لحاظ از خودارضای 

 نیازهيای  كيه  گیرنيد  مي   قرار ای دوره در و شوند م  جسمان  و هورمون  تغییرات دچار بلوغ با پسران و دختران كه است این واقعیت

 ازدواج دانید م  كه همانطوری اما شوند كشیده خودارضای  سمت به است ممکن و ندارند ارضاء برای راه  و شده ور شعله آنها جنس 

 فکيری  ازهيای نی و رشيد  و سين  مقتضيای  به بایست  و كنیم م  نه  را جنس  پرخطر رفتارهای ما و است افراد ارضای صحیح راه تنها

 مقیدنيد  شيرع   لحياظ  از كيه  افرادی و شود ط  باید و دارد فیزیولوژیک روند یک جنس  نیازهای كه چرا گیرد صورت موقع به ازدواج

 .كنند ازدواج بایست  دهند قرار خود صحیح جاده در را خود جنس  نیازهای

 ماننيد  و شود م  خطرناک درآید روزانه رفتار صورت به كه صورت  در و داشت خواهد پ  در را بسیاری عوارض دختران در خودارضای 

 جنسي   هیجان فاز سریع خیل  كند م  خودارضای  به اقدام فردی كه زمان  و ریزد م  هم به را فرد روان و جسم و روح ، اعتیادی هر

 و اضيطراب  افسردگ ، عاطف ، خلاء دچار و كند نم  دریافت را جنس  صحیح ارتباط یک در عاطف  و مهم های جنبه و افتد م  اتفاق

 مي   مشيکل  دچيار  رسیدن ارگاسم به در و شود نم  تحریک دیگر زناشوی  رابطه یک در ازدواج از بعد و شود م  نفس به اعتماد عدم

 نزدیکي   هنگام به و برسد ارگاسم به كند م  تحریک را خود كه خاص  وضعیت یک در تا است شده شرط  خودارضای  با كه چرا شود

 .برسد ارگاسم به تواند م  شرایط آن در تنها كند م  گمان و افتد م  خود رفتارهای یاد به خود همسر به

 جنسي   میل  ب  با رفته رفته و شده جنس  نارضایت  دچار كه است این شوند م  دچار آن به زنان این كه مشکلات  مهمترین از یک 

 بيرآورده  را خيود  جنسي   نیازهيای  بتواننيد  خودارضای  با مجردی دوره در افراد این است ممکن گفت بایست  بنابراین شوند م  مواجه

 .داد خواهند دست از را خود همسر با رسیدن ارگاسم به لذت و مشترک زندگ  طولان  آینده اما كنند

 خيواب  بيه  خسيتگ   بيا  ن،كيرد  مطالعه كردن، ورزش جمله از مختلف  های فعالیت به پرداختن جوانان به پیشنهادی های راه جمله از

 دوش زیير  حمام در طولان  مدت به نباید همچنین است تنگ های لباس از استفاده عدم و محرک غذاهای نخوردن ، تفریحات و رفتن

 سن به فرد تا است محرک های فیلم تماشای و مخالف جنس با دوست  و محركات از كردن دوری موارد این همه از مهمتر و باشند آب

 .كند ارضاء صحیح  طور به را خود نیازهای بتواند ازدواج با و برسد دواجاز مناسب

 

 جنسی سردردهای

 خيود  گيردن  و سير  در اسيت  ممکين  ارگاسيم  زمان در ویژه به جنس  هیجانات افزایش هنگام در كه است مبهم  درد جنس  درد سر

 رگ بيه  مربيوط  مشکلات  از ای نشانه تواند م  و افتد م  فاقات ثانیه چند ط  و هشدار بدون9  ناگهان  معمولا درد این.  كنید احساس

 باشد شما مغز در خون  های

 . كند م  سفت را گردن و فک عضلات و شود م  شروع سر طرف دو هر از اغلب درد این ، نیوز سلامت گزارش به

 هير  هنگيام  درد سير  نوع این.كنند م  جربهت هم سال یک مدت برای حت  یا ماهانه و ای خوشه صورت به را درد سر این افراد تر بیش

 .بیفتد اتفاق است ممکن جنس  فعالیت نوع



 هنگيام  قليب  ضيربان  و خيون  فشيار  افيزایش  دلیيل  به است ممکن كه چرا ندارد وجود نگران  برای دلیل  معمولا درد سر نوع این برای

 . باشد مغز اطراف های مویرگ خونریزی یا ارگاسم

 : ممکن دلایل دیگر از

 بارداری ضد های قر  مثل ، داروها برخ  از استفاده •

 سینوس عفونت •

 كرونر عروق بیماری •

 ایين . شيود  مي   ایجياد (  كلیيه  دو بيالای  بر چسبیده غده دو) كلیوی فوق غدد( مدولا) مركز در معمولاً كه توموری)  فئوكروموسیتوم •

 (یابد نم  شگستر اعضا سایر به و بوده( موارد %5.) خیم خوش اغلب تومور

 مي   آن بيه  ابيتلا  معيرض  در تر بیش هستند میگرن مستعد كه افرادی و  مردان اما دهد رخ است ممکن همه برای جنس های درد سر

 .باشند

 . كنید مراجعه اعصاب و مغز پزشک یک به تر سریع چه هر شده آفرین دردسر شما برای درد این اگر

 : كنید تهیه زیر موارد از لیست یک است محدود پزشک با ملاقات برای شما زمان كه این دلیل به

  بنویسید را اخیر روز چند در مصرف  مواد تمام   و كرده كنترل را خود غذای  رژیم كنید سع  •

 .كنید یادداشت(  ها ویتامین مولت  و ها مکمل حت ) كنید م  مصرف كه را داروهای  تمام  لیست •

 .كنید اضافه لیست به را اید شده مبتلا آن هب اخیرا كه های  بیماری تمام  •

 .بنویسد خود لیست در را باشد داشته فامیل  سابقه است ممکن كه های  بیماری •

 : باشید داشته آمادگ  آن  به گوی  پاسخ برای قبل از است بهتر كه بپرسد شما از سوالات  است ممکن هم پزشک میان این در

 داشتید؟ را سردرد تجربه اولین زمان  چه •

 ؟ است شده شما در سردرد بروز به منجر اتفاق  چه •

 ؟ متناوب یا است  مداوم شما سردرد آیا •

 دارد؟ وجود درد از غیر علامت  هیچ •

  ؟ اید داشته را سردرد از دیگری انواع حال به تا آیا •

 ؟ است هكرد تجربه جنس  فعالیت با ارتباط حین را سردرد شما خانواده در كس  آیا  •

   ؟ باشد مفید میتواند سردردتان بهبود برای چیزی چه خودتان نظر به •

 ؟ شود بدتر شما سردرد شود م  باعث  چیزی چه •

 سيردرد  اگر كه این یا آورد عمل به آی آر ام شما مغز از مقطع  ساختار دریافت برای مشکل این علت دریافت برای پزشک است ممکن

 نخياع  ميایع  از اسيتفاده  بيا  باشد شده آغاز ناگهان  سردرد اگر چنین هم. كند اسکن ت  س باشد داده رخ پیش ساعت 49 از كمتر شما

 . است بوده خونریزی یا و عفونت بروز دلیل به درد این شود متوجه شما

 خيود  جنس  رابطه ماندر حین در كه شود م  توصیه بیاید شما سراغ به دوباره درد9   جنس  ارتباطات با است ممکن كه این دلیل به

 جلوگیری درد بروز از تواند م 9  جنس  رابطه از قبل میگرن ضد داروهای9  ایندومتاسن نظیر داروهای  صورت این غیر در.كنید قطع را

 .بکاهد آن شدت از یا و  كند

 رابطيه  ایين  در را شيما  دلیيل  بيه  ماا كرد جلوگیری درد بروز از توان م  ارگاسم از قبل جنس  رابطه كردن متوقف با اوقات گاه  البته

 .كنید جدی فکری آن درمان برای است بهتر9  كند م  منفعل

 

 چیست؟ رحم از خارج حاملگی

 اسيت  شيایع  اختلال یک نام اما است، عجیب ظاهراً اصطلاح این است؟ خورده گوشتان به «رحم از خارج حاملگ » اصطلاح حال به آیا

 .كندم  گرفتار را یک  مادر ۱۱۱ هر از كه

 این از غیر دیگری محل هر در گزین  لانه این گاه هر.كندم  گزین  لانه اندومتر یعن  رحم داخل  لایه در طبیع  طور به انسان جنین

 آن،در موارد درصد چهل اما شودم  دیده یائسگ  تا بلوغ سن ،از هر در مشکل این.شودم  محسوب جا نابه حاملگ  گیرد صورت مکان

 .دهدم  رخ ساله .2 تا  2۱ زنان



 جنيین  سيقط  بيه  منجير  كه های  حاملگ  حت  یا معمول  های حاملگ  خطر از مادر جان برای رحم  خارج حاملگ  از ناش  خطرات

 .  دهدم  افزایش را وی باروری قدرت حفظ احتمال و مادر بقای میزان حاملگ  نوع این زودرس بنابراین،تشخیص.است شود،بیشترم 

 از نيادری  ميوارد  كه چند هر دهندم  رخ رحم دهانه و شکم و تخمدان در رحم ،سپس هایلوله در همه از بیشتر جا نابه های لگ حام

 نابيه  هيای حاملگ  ایجاد در توانندم  مختلف عوامل از طیف .است شده مشاهده طحال نظیر بدن هایقسمت سایر در حاملگ  نوع این

 در و شيوند م  رحم  مخاط هایمژه حركت كاهش و رحم  لوله تنگ  باعث كه رحم  لوله هایعفونت: نچو مواردی.باشند دخیل جا

 از بعيد  عفونيت  دنبيال  بيه  رحمي   لوليه  اطراف هایچسبندگ  افتد،همچنینم  اتفاق رحم  لوله در یافته لقاح تخم گزین  نتیجه،لانه

 هيای زایميان  در جيا نابيه  احتمال افزایش باعث كه سزارین نیز و شوندم  م رح لوله شدن تنگ باعث كه... و سقط،آپاندیست یا زایمان

 جلوگیری هایقر  همچنین،مصرف.است درصد 7 تا ۱5  بعدی جای نابه حاملگ  شانس جا نابه حاملگ  بار یک از پس.شودم  بعدی

 یيا  لگني   قبلي   هيا،جراح  لیومیوم نظیر رحم  رهایتومو از دخانیات،برخ  دی،استعمال یو آی از پروژسترون ،استفاده نوع بارداری از

 عارضيه  ایين  بیشتر بروز دیگر، توجه جالب موارد از.دهندم  افزایش را رحم  خارج حاملگ  شانس كه هستند عوامل  از نیز... و شکم 

 .است سن  هایگروه تمام در پوست سفید زنان به نسبت پوست سفید غیر زنان در

 :رحم هایلوله در حاملگ 

 گزیني  لانيه  توانيد م  رحم  هایلوله از بخش  هر در یافته لقاح تخمک.هستند رحم هایگزین ،لولهلانه برای معمول غیر نقاط از یک 

 قاعدگ  رحم ،عدم طبیع  غیر های خونریزی.دهدم  نشان شکم  و لگن  درد علامت با را خود موارد بیشتر در حاملگ  نوع این.كند

 بخش در فقط گاه  و شکم هایبخش تمام در ای،درد،گاه لوله حاملگ  در.هستند حاملگ  نوع این علایم دیگر از شکم  حساسیت و

 درد آنگياه  گیيرد  صيورت  دیافراگم تحریک نهایت در و شکم  داخل وسیع خونریزی اگر و دارد وجود طرفه یک صورت به شکم تحتان 

 ایين  اگر. است تیره ایقهوه رنگ به و كم  اصولاً حاملگ  نوع این از ناش  خونریزی.شود م احساس نیز شانه ناحیه درد یا دیافراگم زیر

 رخ خودی به خود طور به پارگ  این موارد اكثر در.شود رحم  لوله پارگ  سبب دارد احتمال نشود داده تشخیص موقع به حاملگ  نوع

 علایيم  آن دنبيال  به و ای،خونریزیلوله حاملگ  شدن پاره با.شوند پارگ  ثباع است ممکن هم... و معاینه از ناش  هایضربه دهد،امام 

 بالین ،تسيت  علایيم  روی از اصيولاً  حياملگ   نيوع  ایين  تشيخیص .دهيد مي   رخ هيم  جنيین  ميوارد،مرگ  اكثر در و شودم  ایجاد شوک

 وسيیله  به لگن  و شکم  داخل اجزای شاهدهم) لاپاراسکوپ  و( لگن به ورود و شکم جراح ) آزمایشگاه ،سونوگراف ،كورتاژ،لاپاراتوم 

 .شودم  انجام( لاپاراسکو  دستگاه

 شکم  حاملگ 

 حياملگ   در.مانيد نمي   زنيده  جنین  موارد بیشتر در كه شوندم  ایجاد ایلوله های حاملگ  پارگ  دنبال به اصولاً شکم  های حاملگ 

 یبوست و شکم  شکم،اسهال،درد تهوع،استفراغ،اتساع مثل علایم  از بیمار و گیردم  قرار هاروده كنار در شکم حفره در شکم ،جنین

 شيکم   حياملگ   تشيخیص  راه تيرین دقیق و تریناختصاص .است لمس قابل آسان  به شکم روی از حاملگ ،جنین این در. است شاك 

MRI است . 

 رحم دهانه حاملگ 

 لقياح  نظیير  بياروری  كميک  های روش از گسترده استفاده دلیل به امروز اما بودند نادر بسیار رحم دهانه داخل های گذشته،حاملگ  در

 كيه  كننيد،چرا مي   عبور بارداری بیستم هفته از ندرت به هاحاملگ  نوع این.است كرده پیدا افزایش آن شیوع( اف وی آی) آزمایشگاه 

 ایين  علاميت  اوليین  موارد بیشتر در درد بدون هاییخونریز.یابدم  ضرورت حاملگ  خونریزی،ختم چون عوارض  ایجاد دلیل به اصولاً

 اسيتفاده  رحيم  دهانه هایحاملگ  درمان برای جراح  غیر هایروش نشده كنترل خونریزی از ناش  خطرات دلیل به و هستند حاملگ 

 .شوندم 

 تخمدان  حاملگ 

 توسيط  آن تشيخیص  و اسيت  ایلوليه  حياملگ   علایم شبیه حاملگ  این علایم.افتدم  اتفاق ندرت به تخمدان داخل جنین گزین  لانه

 .است جراح  روش به حاملگ  این درمان و گیردم  صورت سونوگراف 

 هتروتیپیک نابجای حاملگ 

 حياملگ   نيوع  این تشخیص.گویند هتروتیپیک جای نابه حاملگ  آن به شود همراه رحم  داخل حاملگ  یک با ای لوله حاملگ  هرگاه

 از دیگيری  انيواع .انيد شيده  مواجيه  آن شیوع افزایش با باروری،پزشکان كمک روشهای فراوان استفاده دلیل به امروز و است دشوار بسیار

 .تخمدان و رحم دهانه هتروتیپیک حاملگ  جمله از است شده گزارش هتروتیپیک حاملگ 

 جنین  چند نابجای حاملگ 



 جنین  چند نابجای حاملگ  ایجاد مسبب دیگر لوله در بعدی جنین و لوله یک در جنین یک یا و لوله یک داخل جنین دو است ممکن

 .است نادر بسیار مورد این البته كه شوند

 

 ؟ چیست فورپلی

 چیست؟ فورپل :  سوال

 باعيث  كيه  گیيرد  مي   صيورت  مخيالف  جنس از نفر دو بین كه است روح  و فیزیک  اعمال و رفتارها از ایمجموعه حقیقت در فورپل 

 .شود م  جنس  تحریک

 . شود م  گذاشتن سر سربه و كردن بازی كردن، صحبت كردن، بغل كردن، لمس بوسیدن، مثل مختلف  رفتارهای شامل فورپل 

 بیشيتر  تعدادشيان  عصيب   هيای  گیرنده جنس  مناطق در. دهان  تحریک یا دست ، تحریک مثل دارد، مختلف  اشکال جنس  تحریک

 كلیتوریس در واقع در. است میزان بیشترین در كلیتوریس در ها خانم در لمس  های گیرنده متراك. است بیشتر پذیری تحریک و است

 بيه  سيریعتر  خیلي   زن نقطه، این نوازش و تماس با بنابراین. اند كرده تجمع كوچک  منطقه در سلول ، های گیرنده این از زیادی تعداد

 . رسد م  اورگاسم مرحله

 

 است؟ موثر اندازه چه تا سکس اورال: سوال

 را دهيد  مي   انجيام  زن روی ميرد  كيه  سکسي   اورال آن عکيس  بير  و دارد نام Fellatio دهد م  انجام مرد روی زن كه سکس  اورال

Cunnilingus  تکنیيک  میتوانيد  باشيد،  داشيته  اطلاع دیگر طرف آناتوم  از شخص یعن  شود، انجام صحیح طور به اگر كه نامند م 

 . پارتنر نكرد تحریک برای باشد موثری

 

 .  بروند ها تکنیک این سراغ به نتوانند راحت  به است ممکن ها بعض  كرد؟ انتخاب توان م  چگونه را جنس  رفتارهای این :سوال

 

 مي   لذت چگونه كه فهمانند م  هم به و است راحت و صحیح هم با هم آنها ارتباطات دارند، تفاهم زندگ  امور همه در واقعاً نفر دو اگر

 .  دبرن

 بیشتر بخش لذت حركات آن و برد، م  لذت بیشتر كارهای  چه از پارتنر كه شود برداشت سریع باید مقابل طرف های واكنش از یعن 

 .  شود انجام

 اشيارات   یعني   شود، م  گفته Cues علائم این به. شود م  داده اطلاع مقابل طرف به بدن  علائم با یا صدا با خاطر رضایت این گاه 

 .دهد م  اطلاع خود پارتنر به را خود رضایت میزان آنها طریق به شخص كه صدای  یا بدن 

 مقيدار  زیيرا  حساستراسيت  بسيیار  بسيیار  ميرد  سرآلت نداند اگر دهد، م  انجام فلاشید عمل كه زن  طرف از دندان برخورد مثال، برای

 اسيت  ممکين  سيریع  خیلي   ميرد  و آیيد  مي   وجيود  بيه  درد ،شيود  انجيام  دندان تماس اگر است، بیشتر بسیار بسیار آن در ها گیرنده

erection بدهد دست از را خود. 

 

 مکانیسم یک درد

Fight and Flight مبارزه برای یا فرار برای را خودش بدن خودكار طور به و كندم  احساس خطر نشانه را آن حیوان یا انسان. است 

 جنسي   تحریيک  مکيانیزم  شيود  مي   باعث درد یعن . خوابد م  جنس  مکانیزم و شود م  ثانویه سکس صورت این در. كند م  آماده

 .شود مختل

 .  بکشاند مشاجره و بحث به گاه  حت  و ببرد، بین از را جلسه آن جنس  رابطه تمام تواندم  جنس  ناآگاه  روی از خطا یک پس

 

  رسند؟ م  عاتاطلا این به خود به خود طور به افراد آیا آورد؟ دست به توان م  چگونه را اطلاعات این:سوال

 

. كننيد  م  كمک بهتر كیفیت با و بهتر سکس داشتن به و هستند، اكتساب  همه خا  های تکنیک فراگرفتن و دقیق عاتاطلا داشتن 

 .ردگی م  قرار تاكید مورد نبزرگسالا حت  و جوانان و نوجوانان به بخصو  جنس  مسائل علم  آموزش كه است همین خاطر به

 .كند م  بازی مهم  نقش زن مورد در چه و مرد مورد در چه فیزیولوژیک  خصوصیات داشتن پس



 

   شوند؟ م  جنس  لذت و تحریک سبب همیشه تکنیکها این آیا:سوال

 خيود  بيه  خيود  مغيز  شيود،  تکيرار  كوتياه  زمان  مقطع یک در وقت  باشد، بخش لذت حركت یک كه هم چقدر هر فیزیولوژیک ، نظر از

 وجيود  بيه  یکنيواخت   حاليت  كيه  كنيد  ایجياد  شيرایط   دهد، م  انجام را حركت  وقت  كه بداند باید شخص پس. بندد م  را یستمس

 . است برخوردار اهمیت  چه از فیزیولوژیک  جزئیات این كه بدانند اشخا  تا است مثال فقط اینها.نیاید

 

  است؟ چقدر "فورپل " تاثیر میزان:سوال

 . ارضا مرحله تا حت  بالا كشد م  تحریک مرحله از را شخص كه است حالت  كند،م  بازی مهم  نقش فورپل 

 كيه  اسيت  ایين  فورپل  هدف. دیگر حالت در تا شوند م  ارضا سریعتر و تر راحت خیل  فورپل  وسیله به كه اند گفته ها خانم از خیل 

 نقش فورپل  كه است این. رسندم  اورگاسم یعن  تحریک قله به تر راحت و تحریک سریعتر خیل  آقایان.برساند اورگاسم به را شخص

 .آقایان تا كند م  بازی خانمها مورد در را مهمتری

 هيم  آقایيان  ميورد  در.كنيد  م  نزدیکتر هم به را زوجین مختلف فیزیک  تماسهای یعن  دهدم  رابطه به هم احساس  بعد یک فورپل 

 .آید بوجود erection حالت و شود تحریک مرد كه دهد م  جازها یعن . است مهم خیل  فورپل  مسئله

 از نکنند پیوسته و سریع فعالیت خود رابطه حفظ برای اگر باشند، داشته قهعلا هم به ابتدا در زوجین هم هرچقدر كه است این واقعیت

 خسته ازهم طرفین آنکه برای پس.پیوندد  م وقوع به زودتر شدن عادی این بدهند دست از هم را فیزیک اگر حال. شوندم  خسته هم

 .  باشد داشته وجود باید تنوع نشوند،

 هميه  و هسيتند  هيم  باه پیوسته نفر دو وقت . شود م  كننده خسته رابطه و آوردم  وجود به عادت یکنواخت حركات اینکه دیگر نکته

 هسيتند  بياهم  نفير  دو وقت . است زملا مدت  برای جدای  اه گ كه است این. رود م  بین از رابطه تازگ  دارند، نظر زیر را یکدیگر اش

 .كند كمک آنها رابطه مجدد تازگ  به تواند م  این شوند جدا هم از كم  اگر اند شده خسته هم از اما

 

 

 

 

 (میشود منتقل براحتی كه جنسی بیماری) ؟ چیست STDs میدانید

STDs چیست؟ 

 ژنیتال با پارتنر یک ژنیتال دستگاه تماس ط  در دیگر شخص به شخص  از كه مقاربت  ریبیما از عبارتند STDs یا جنس  بیماریهای

 میکروارگانیسم این. شود منتقل نیز انگل یا باكتری ویروس، توسط است ممکن STD.میپذیرد صورت دیگر پارتنر حلق یا دهان -مقعد-

 گونيه  هير  وجيود . كنيد  گرفتيار  را حليق  و دهان و چشم سرویکس، حالب، ركتوم، واژن، مخاط، ، پوست و شده بدن داخل توانند م  ها

 چنيین  در. اسيت  عفونيت  وجيود  احتمال  نشانه تناسل ، نواح  در زخم پارونیا، دیس دیزوری، سوزش، خارش، بدبو، و عادی غیر ترشح

 .گیرد قرار درمان تحت و كرده مراجعه پزشک به باید فرد مواردی

• STD دارد آقایان از بیشتری شدت به تمایل خانمها، در. 

 .شود سرویکس سرطان باعث ها STD است ممکن •

• STD  باشد زایمان از بعد بلافاصله یا حاملگ  ط  در قبل، بچه، به مادر از تواند م . 

 .افزاید م  را ایدز به ابتلا شانس( ایدز از غیر به)  STD داشتن كه باورند این بر محققین •

 :دارد وجود آمریکا در STD با رابطه در  اساس كلید5 دانستن حداقل

• STD، دختران بین در بیشتر و دارد وجود تحصیل  و اقتصادی سطح هر در آقایان و خانمها روی بر Teenager دیده سال 25 زیر و 

 افتد م  اتفاق سال 25 زیر جوان جمعیت در STD همه سوم دو تقریبا. شود م 

 گیرد م  صورت دیرتر ازدواج و شده فعال زودتر افراد جنس  نظر از گذشته قرن چندین در اینکه لدلی به است رونده بالا STD وقوع •

 .است شده بیشتر طلاق بعلاوه و

 باشيد  مي   درگیير  هيم  پيارنتر  واقع در كند م  پیشرفت علائم كه زمان  و( خانمها در مخصوصا)  ندارد علامت  STD موارد بیشتر در •

 .دهند م  بیماری تشخیص و غربالگری برای تستهای  دارند جنس  شریک چند كه فرادیا برای پزشکان بنابراین



 بیمياری  و پیشيرفت  علاميت،  بدون حالت در بیماری واقع در و دارد وجود آقایان به نسبت STI عفونت از بیشتری خطرات خانمها در •

 از بعيد  بلافاصيله  یا و حاملگ  حین در و قبل عفونتها این از بعض  كه نماید م  خانمها در بیشتری عوارض ایجاد شودو م  تر پیشرفته

( disability) عوارض باعث عفونتها این از بعض  ول  شود م  درمان آسان  به بچه در عفونتها این از بعض  كه شود م  منتقل زایمان

 .شود م  بچه مرگ حت  و

 بيه  ابيتلا  شيانس  ، STD بیماریهای ها STD از بعض  در و شود م  درمان آسان  به شود داده تشخیص اولیه مراحل در بیماری وقت  •

 كنیم؟ پیشگیری آمیزش  بیماریهای از توانیم م  چطور. افزاید م  را ایدز

 

 :دارد امکان زیر ازراههای ،STD به ابتلا خطر كاهش •

 عفون  غیر شخص با جنس  رابطه یک داشتن •

 انآقای در كاندوم از مداوم و صحیح استفاده •

 تزریق برای تمیز سرنگهای از استفاده •

 STD به ابتلا خط كاهش و HIV عفونت به ابتلا خطر كاستن برای ،STD بیماریهای كنترل و پیشگیری •

 بيرای  بیشيتری  استعداد مراتب به دارند sex بار اولین برای كه زمان  جوانتر افراد ممکن حد تا جنس  رابطه اولین انداختن تاخیر به •

 دارند STD به لاابت

. 

 :بایست  است فعال جنس  نظر از كه شخص 

 .جدید پارتنر با جنیس روابط داشتن صورت در مخصوصا و علائم وجود عدم صورت در حت  ،STD بیماری برای مرتب كنترل •

 .كند مراجعه درمان  واحدهای به علائم، كوچکترین دیدن وصورت در و STD علائم دانستن •

 بیشيتر  ،HIV عفيون   غیير  افيراد  و شيده  عفيون   بیشتر HIV به مبتلا خانمهای كه قاعدگ ، زمان در جنس  روابط اشتند از اجتناب •

 .شوند م  زمان این ط  در عفونت گرفتن مستعد

 .مرد در كاندوم استعمال شود، م  انجام عمل این كه صورت  در و مقعد، تماسهای از اجتناب •

 . كند م  بیشتر را STD خطر احتمال و شده واژن وارد باكترینها از بعض  اینکه دلیل به واژینال، دوش از اجتناب •

   ها خانم در سینه نوك ترشحات

 از هير  اسيت  ممکن هم بييياز بييياشيييید، نشده هيم حامله حال به تا اگر حت  آید، م  حسيياب به بدن غدد جزء ها سینه كه آنجا از

 گاه 

 كه باشد دیگری مشکلات از ای نشانه تواند م  اما بياشد، سيرطان تواند م  ندرتاً مسئله این علت. شود خارج ها آن نوک از ترشحات 

 است درمان و رسیدگ  نیازمند

  چیست؟ سینه نوک ترشحات

 هميان  از ترشحات این. شود م  نامیده سینه ترشحات شود، خارج سینه نوک از كه مایع  نوع هر دهد، م  شیر فرد كه مواردی جز به

 منافيذ  ایين  از خوشيه  ده حيدوداً  هيا  سینه از هركدام نوک در. شود م  خارج آن از شیرده  دوران در شیر كه شوند م  خارج منفذی

 خارج ها سینه به آوردن فشار مواقع در یا خود به خود آنها، از یک  از یا و سینه دو هر از همزمان است ممکن ترشحات این. دارد وجود

 آبکي   و رقیيق  تيا  چسبناک و غلیظ از ترشحات این غلظت. باشند خون  حت  یا ای قهوه سبز، زردرنگ، مانند، شیر تاس ممکن. شوند

 . میشود بیشتر ترشحات این ایجاد احتمال ها، حاملگ  تعداد افزایش و سن رفتن بالا با. است متغیر

 

  پزشک تشخیص

 

 :  دهید شرح خود وضعیت از دقیق  توضیح بتوانید باید كنید، م  مراجعه پزشک به سینه نوک ترشحات آزمایش برای وقت 

 

   دارند؟ رنگ  چه ترشحات این

  است؟ بوده میزان چه ترشحات این مقدار

  شود؟ م  خارج انها از یک  از فقط یا سینه دو هر در آیا



   منفذ؟ چند از یا شوند م  خارج سینه نوک منافذ از یک  از ترشحات این آیا

  شود؟ م  وارد فشار ها سینه بر كه هنگام  یا گیرد م  صورت خود به خود ترشحات این نشد خارج آیا

   بینای ؟ تغییرات یا سردرد ها، سینه در درد قرمزی، تب، مثل كنید، م  مشاهده خود در دیگری های نشانه و علائم آیا

  است؟ بوده هایتان سینه متوجه جراحت  و آسیب اخیراً آیا

   كنید؟ م  استفاده داروهای  چه از

 

 آزمایشيات  ایين . باشيد  نیياز  مشيکل  ایين  علت كشف برای نیز دیگری آزمایشات به است ممکن فیزیک ، معاینه و اطلاعات این بر علاوه

 شيما  پزشيک . شيوند  مي   MRI و( رادیوليوژی  از خاصي   نوع) داكتوگرام سینه،( فراصوت) اولتراسون ماموگراف ، خون، آزمایش شامل،

 ممکين  آزمایشيگاه،  تحلیيل  از پس حت  اما. گیرد قرار آزمایش و تجزیه مورد تا فرستاده آزمایشگاه به را ترشح از ای نمونه است ممکن

 .  باشد نیز دیگری های ارزیاب  به نیاز است

 

  ممکن علل

 برطيرف  خيود  بيه  خود باید ترشحات این باشد، این علت اگر. باشد ها سینه عملکرد از طبیع  كاملاً حالت  است ممکن سینه ترشحات

 باعيث  تحریک واقع در چون كنید خودداری ترشحات كردن چک برای مثلاâًها سینه تجریک از الامکان حت  موقعیت  چنین در. شوند

 . شود م  ترشح تداوم

 

 :است زیر موارد شامل سینه نوک ترشحات طبیع  غیر علل

 

 زیير  مجرای دو یا یک وضعیت، این در. باشد تواند م  سینه غیرعادی رشحاتت علل ترین متداول از یک  این: سینه مجاری شدن گشاد

 اتفياق  5۱ ی بيالا  های خانم در بیشتر مشکل این. شود م  بسته رنگ سیاه یا سبز چسبناک، غلیظ، مایع  با و شده ملتهب سینه نوک

 داروهيای  سایر یا آسپیرین مصرف. كنید استفاده دخو های سینه روی بر گرم آب كمپرس از توانید م  علائم این كاهش برای. افتد م 

 بيین  از بيرای  هيم  بیوتیيک  آنت  است ممکن پزشک. كند كمتر را علائم این تواند م  هم پروفن ایبو مثل استیروئیدی غیر التهاب ضد

 . است جراح  عمل به نیاز مجراها برداشتن برای موارد برخ  در. كند تجویز برایتان عفونت هرگونه بردن

 

 شيیری  مجراهيای  داخيل  كه هستند( خیم خوش) غیرسرطان  های  غده معمولاً ها برآمدگ  این: سینه مجراهای داخل های برآمدگ 

 ایجياد  بيرای  مشخص  علت هنوز. افتد م  اتفاق سال 55 تا 35 سن بین های خانم در معمولاً مشکل این. میکنند رشد به شروع سینه

 . است نشده كشف ها برآمدگ  این

 

 هيای   لکه است ممکن. آید م  بیرون مجراها از یک  از خود به خود طور به معمولاً و بود خواهد چسبناک و خون  حالت این در ترشح

 . كنید احساس سینه نوک نزدیک  در دقیقاً را كوچک  ی غده توانید م  ها سینه بررس  با همچنین. ببینید خود لباس روی را آن از

 

 عميل  شامل وضعیت این درمان. دهد انجام( فراصوت) اولتراسون آزمایش برآمدگ ، كردن پیدا برای محدوده نآ در است ممکن پزشک

 . شود م  سرطان احتمال خطر از جلوگیری برای بافت آزمایش و برآمدگ  برداشتن برای جراح 

 

 هر یا یک  از است ممکن و باشد هم سبزرنگ یا زرد است ممکن اما است، شفاف و سفید معمولاً وضعیت این در ترشح: شیر زیاد ترشح

 تحریيک  بيرای  مغز كه هورمون ”€âپرولاكتین اندازه از بیش شما بدن كه است دلیل این به وضعیت این علت. بیاید بیرون ها سینه دو

 بیفتيد،  اتفياق  تاس ممکن نیز هورمون  اختلالات درصورت مشکل این. كند م  تولید--كند م  ترشح شدن دار بچه از پس شیر تولید

 هیپيوفیز،  ی غيده  اختلالات سایر یا( پرولاكتینوما) تومر تیروئید، ی غده بودن كار كم بارداری، ضد های قر  از استفاده درصورت مثلاً

 (.  شود م  ایجاد جنس  ی رابطه یا ها سینه مداوم بررس  ی واسطه به) سینه موضع  تحریک

 



 ممکين  هيم ”€âورزش هنگيام  سيینه  روی به سخت ی ضربه یا ماشین تصادفات در ایمن  ندكمرب اثر مثال طور به--ها آسیب: صدمات

 یيا  زردرنيگ  شفاف، و گردند م  ایجاد ها بافت بر وارده صدمات علت به ترشحات این. شود ها دوسینه هر در ترشحات ایجاد باعث است

 . آیند م  بیرون سینه نوک مختلف مجراهای از خود خودبه صورت به معمولاً كه هستند خون 

 

 مي   ایجياد  شيود،  عفون  شیرده  اثر در سینه نوک كه مواقع  در افتد، م  اتفاق شیرده های خانم در اكثراً كه مشکل این: چرك  ورم

 عفونت ایجاد باعث و زنند م  صدمه سینه های بافت به كه شده ها باكتری ورود باعث ها سینه نوک در بریدگ  یا شکاف هرگونه. شود

. هسيتند  گيرم  زدن دسيت  هنگيام  و كنند م  ورم و شده قرمز شرایط این در ها سینه و هستند چرك  معمولاً ترشحات این. شوند م 

 . كرد خواهد تجویز نیز بیوتیک انت  شما برای پزشک و است جراح  طریق از چرك  ورم كشیدن بیرون شامل وضعیت این درمان

 

 از رنيگ  سيبز  یيا  زرد شيفاف،  ترشح  و شود م  سینه در های  برآمدگ  و ها ناهمواری ایجاد باعث تغیرات این: فیبروكیست  تغییرات

 روی آزمایشيات   پزشيک . افتيد  مي   اتفاق ها خانم از نیم  در تقریباً و هستند متداول بسیار تغییرات این. آید م  بیرون ها سینه نوک

 دلیل آزمایشات اگر. نیست سرطان دلیل به ترشحات كه كند حاصل اناطمین تا”€âاولتراسون یا ماموگراف  مثل”€âدهد م  انجام شما

 . نیست بیشتر آزمایشات به نیازی دیگر داد، تشخیص كیست  فیبرو تغییرات را مشکل

 

 سینه مجراهای داخل كه دهد نشان ترشحات این است ممکن گاهاً اما است سینه سرطان نشان ندرت به سینه ترشحات: سینه سرطان

 . كنید مراجعه خود پزشک به حتماً است مجرا یک از و خود به خود خون ، ترشحات اگر. است شده سرطان  آن از خارج یا

 

 درصد۱در و است نادر های بیماری جزء بیماری این. است همراه ترشحات  چنین ایجاد با نیز”سینه پاگت بیماری”سرطان از دیگر نوع 

 و سيینه  نيوک  شيدگ   قرميز  سيوزش،  خيارش،  شيامل،  بیماری این علائم. افتد م  اتفاق ددارن سینه سرطان كه های  خانم درصد 4 از

 ی ناحیيه  بیوپس  با تواند م  پزشک. باشد همراه خون  ترشحات با است ممکن همچنین. باشد م  آن اطراف رنگ ای قهوه ی محوطه

 م  كفایت سینه تومر برداشتن موارد برخ  در اما است سینه برداشتن شامل بیماری این درمان. دهد تشخیص را بیماری دیده، آسیب

 . كرد خواهد تجویز را تشعشع از استفاده یا درمان  شیم  برایتان عمل از پس احتمالاً پزشک. كند

 

 ...  باشد راحت خیالتان

 

 سینه در اختلال هرگونه مشاهده درصورت كه است خوب اما. دارند خیم خوش علل سینه نوک ترشحات اكثر چون باشید خاطر آسوده

 زودتير  هرچيه  مشيکل،  بيودن  جيدی  درصورت و. باشد داشته نیاز درمان به وضعیت آن است ممکن چون كنید مراجعه پزشکتان به ها،

 .بود خواهد بهتر برایتان باشید كرده اقدام

 

 آن عوارض و درمان راه ،( استمناء) ارضایی خود

  چیست؟ ارضای  خود

 ارضيای   خود را ذهن در خیال  سکس انجام و شخصیت یا و فیلم عکس توسط مجازی تحریک بواسطه عادی غیر صورت به شدن ارضا

 ارضا  برای مخالف جنس به دسترس  عدم و جنس  میل نیاز علت به ایران در خصو  به جوانان مشکلات ترین بارز از یک .  نامند م 

 روان و جسيم  بير  وارده ضيررهای  اميا  میباشد ن آقایا از بیش صد در 2۱ زنان در پدیده این میباشد ارضای  خود پدیده غریزه این شدن

 آن بيه  اعتیياد  عميل  ایين  انجيام  سهولت و محیط بودن محیا و خاطر امنیت و لذت حسب بر باشد م  زنان از بیش درصد 5۱ تا مردان

 تيا  شيود  مي   باعيث  ارضيای   خود بواسطه مردانگ  آلت از انزال و من  شدن خارج هرگونه سخت بسیار آن ترک و باشد م  زیاد بسیار

 مشيکلات  مهمتيرین  از تيوان  م  را ذهن تمركز عدم ، حوصلگ  ب  ، خستگ  احساس ، آلودگ  خواب رود هدر به بدن از زیادی انرژی

 . آورد شمار به عمل این روان 

 :درمان راه

 فيوری  تيرک  پیشنهاد نزنند عمل این به دست كه رفتندگ تصمیم بارها و اند شده وابسته  ارضای  خود عمل به كه افرادی به وقت هیچ

 را افيرادی  كيرد  مبارزه آن با توان نم  آسان  به پس است انسان غریزه ترین قوی این ، است میل یک این نیست عمل  چون دهم نم 



 بيه  احتیياج  درمان راه اند ردهك ترک امروز و دهند م  انجام را عمل این مرتبه چهار حت  یا سه روزانه كردند م  بیان كه شناختم م 

 روشيهای  كنم م  پیشنهاد ترک  برای دهید م  انجام را عمل این روزانه كه هستید افرادی از دسته آن از شما اگر دارد مقاومت و صبر

 .گیرید كار به را زیر

  كنید خودداری بودن تنها از( ۱

  برگردانید را خود روی فاصله بلا شوید م  تحریک مخالف جنس اندام به كردن نگاه با اگر( 2

   بپرهیزید كننده تحریک مظالب خواندن و تصاویر ، فیلم ، عکس دیدن ار( 3

  كنید ترک را عادت این توانید نم  ماه یک  حت  یا و ههته یک در شما( 4

 را عميل  ایين  یکبيار  دوروز هير  بکنیيد  را كار این بار یک روز هر آنکه جای به ابتدا در دهید م  انجام را عمل این بار یک روزانه اگر( 5

 ۱5 ميدت  از پيس  اینبار دهدید كاهش بار یک روز سه هر به آنرا یکبار دوروز هر عمل این انجام بجای روز ۱۱ مدت از پس دهید انجام

 روش ایين  از اهمي  3 حيدود  زمان مدت از پس مراتب به برسانید هفته یک به را روز 4 هفته 3 مدت از بعد و روز چهار به را روز سه روز

  برسید كامل ترک به اتوانید م 

 :ارضای  خود عوارض

 :روان  و روح  عوارض( ۱

 را سيکس  عميل  و كنیيد  مي   تجسيم  خيود  ذهين  در را شخص  شما كه زمان  میباشد مشترک زنان در هم و مردان در هم عارضه این

 حركيت  بلافاصيله  داد خواهيد  مجيازی  دسيتور  اندامها به هم مغز صورت این در دهید م  مجازی دستور یک مغز به كنید م  بازسازی

 مجيازی  حركت یک بواسطه شما از  زیادی انرژی یک شوید م  ارضا كه خاتمه در و شود م  زیاد شما تحریک قابل قسمتهای به خون

 مي   تحریيک  خيود  ذهين  مجازی ساختار با فقط شما كه میرسد زمان  و كرد خواهد عادت پدیده این به مغز مراتب به رود م  هدر به

 از حيدودی  تيا  را خود  گیری تصمیم قدرت شما مغز افتاد، خواهد خطر به شما  زناشوی  زندگ  پس شوید م  دور حقیقت از و شوید

 ضيریب  ، دهد م  رنجتان آلودگ  خواب و گیر گوشه ، عصب  و حوصله ب  ، شوید م  خسته زود ، كنید م  فکر دیر داد خواهد دست

   آید م  پایین شما مغز توانای  نتیجه در و یابد م  شكاه شما هوش 

2 ) 

 : عوارض

 :  آقایان در

 احسياس  ، قليب  ضيربان  ریيتم  خيوردن  هم به ، لاغری ، تمركز عدم ، هنگام زود شدن عصب  ، حوصلگ  كم ، خواب ریتم خوردن بهم

  حد از بیش اعتیاد صورت در ها اسپرم میزان دنش كم ، حقیق  جنس  رابطه از لذت عدم ، روز شبانه طول در آلودگ  خواب و ضعف

 :خانمها در

 ، خسيتگ   و آليودگ   خيواب  ، تمركيز  عيدم  ، جنسي   رابطيه  از لذت عدم ، تناسل  دستگاه بالای دل زیر ناحیه در درد ، حوصلگ  كم

 روز شبانه طول در كوفتگ  و جسمان  ضعف احساس

 

 دارند؟ هایی دوره هم مردان آیا

 هورمونهيا  وسيیله  بيه  تيری  ضيعیفتری  شيکل  به مردان بیولوژك  ریتمهای احتمالا.میشود ناش  هورمون  تغییرات از انزن ماهانه عادتِ

 تغییيرات  میگيردد  ناپدیيد  كلي   به یا میشود ترشح اندازه از بیش -مرد تستترون هورمون كه موقعیتهای  در حال هر به. میشود كنترل

 .میدهد روی مرد شخصیت در معین 

 

 باشيند،  میشيوند  نامیيده  نشيانه  كوروميوزوم  مردان در غالباٌ كه كوروموزوم  یک از بیش دارای كه مردان  است شده ثابت مثال طورِ به

 تولیيد  كيه  مردی دیگر سوی از..روند شمار به خطرناك  مجرمین میتوانند و میزند سر آنها از وحشیانه رفتار بیشتر و پرخاشگر بینهایت

 هيای  سيرا  حيرم  مراقيب  هيا  خواجه پیش قرنها. است راه به سر و آرام موجودی باشد، گردیده متوقف ماریبی یا شدن اخته با ترشحش

 بيه  وفيادار  خادمان  و نداشتند جنس  میل گونه ،هیچ داشتند حرمسرا زنانِ با ملایم  و نرم رفتاری كه ها خواجه. بودند روم امپراتورانِ

 فکير  تيا  شيدند  مي   اختيه  نوجوان  در ها خواجه این.بودند رم حاكمان هایِ خانواده سوم یا دوم فرزندان ها خواجه گاه .میرفتند شمار

 .نکند خطور مغزشان به ارشد فرزندان با رقابت



 آنيان  در كيه  تغییرات  به باشند،و قائل ای ویژه اهمیت  خود های فعالیتهای شده،برای كه هم خود سلامت  خاطره به باید مردان و زنان

 ماهانيه  هورميون   تغییيرات  دچيار  ميردان  كه این با میگیرد، صورت آنان وجود در عجیب  تغییرات زیرا.باشند داشته وجهت آید م  پدید

 زنيدگ   دوره تصویر به نگاه  یقین طورِ به و.كنند احساس دیگری نوع به میتوانند را ای دوره تغییرات یک میگویند حال این با نیستند

 .است رستد احساسشان كه میکند ثابت آنان

 كتياب  در وی.  كيرد  تقسیم فصل یا مرحله 4 به میتوان را مردان زندگ  كه گرفت نتیجه خود ساله ۱۱ مطالعات در Levinson دكتر

 گيذار  ایين .میدهيد  میکنند،توضيیح  تجربيه  سالگ  45 تا 4۱ از اغلب مردان كه را زندگ  نیمه گذر ، " مرد زندگ  فصلهای“ نام به خود

 توصيیف  نیيت  حسن با آنرا و كرده درک خوب  به دوره این در را مردان رفتار Levinson دكتر. است بحران  مرحله مردان بیشتر برای

 .داشتند م  نیت  حسن چنین زنان سندرم صحبت در نیز سایرین كاش اِی و میکند

“  ميوارد  از بسيیاری  در را او یرینسيا  است ممکن است، منطق  غیر است،غالباٌ بحران این دچار كه مردی: تویسد م  Levinson دكتر

 یيک  او كيه  كننيد  درک بایيد  ، میدهند اهمیت او رفتار به كه كسان  یا مرد خود:” میکند اضافه همچین وی. بنامند "بیمار“ یا”  آشفته

 .است خود زندگ  نیمه وظایف درگیرِ میگذرند،و را تکامل  دوره

 اسيت  ممکن كه حال  در. نیستند رو به رو دیگران انسان  غیر و نامطلوب رفتار با ول .رنددا را خودِ  ماهانه و روزانه اختلالات نیز مردان

 /دهند نشان واكنش زنانِ ماهانه های دوره برابرِ در فیزیکال  و روان  نظرِ بشناسند،از كاملا را سندرم اینکه بدونِ مردان

 در ميردان  از بسيیاری  بدن حرارت.شد بندی جدول زمان یک در شانهمسران بدن حرارت با زنان بدن حرارت استرالیا در ای مطالعه در

 گيذاری  تخميک  تخميدانها  كيه  میرفيت  بيالا  دلیيل  ایين  بيه  زن بيدن  حيرارت . میرفت بالا همسرانشان بدن حرارت با همزمان ماه نیمه

 ایين .بيود  سيازگاری  یيک  از نشيان   مودارن این حال این با.نبود موجود مرد بدن حرارت رفتن بالا برای دلیل  فیزیک  نظرِ از اما.میکردند

 حيرارت  میکردند، زندگ  سازگاری با هم با دو این كه زمان  یعن  بود همانند مرد و زن بدن حرارت  های دوره كه میدهد نشان مطالعه

 .بودند کسان ی حرارت درجه دارای كم  شمار داشتند،تنها ای آشفته روابط كه مردان  و زنان میان در.بود نزدیک هم به بدنشان

 

 بيارداری  از های  نشانه نیز است،مرد باردار زن وقت  كه یابد شدت حدی تا میتوانند او های دوره و زن با مرد یک بدن حرارت همانندی

 كيه  بيود  واژهِ یيک  این.  است شده گرفته فرانسه زبان از كه میشود نامیده "نشستن كرچ سندرم - مرد بارداری“ حالت این.باشد داشته

 همسيرانِ  كه زمان  مثال، طورِ به.بردند كار به میکردند اجرا ابتدای  قبایل در باردار پدران كه مذهب  مراسم تعریف برای شناسان ردمم

 و آورنيد  مي   در را زایميان  حال در زنانِ ادای بودند، جنوب  آمریکای در چورات  قبیله به متعلق كه مردان  ، بودند زایمان بسترِ در انان

 .است زن بارداری از مرد تقلید یک نشستن كرچ سندرم نیز امروز.میکردند استراحت خانه در وزیر چند

 تيورم،  چياق ،  حيد،  از بیش اشتهای شامل كه را بارداری های نشانه باردار پدران درصد 3۱ تا 2۱ بین كه ، است داده نشان ها پژوهشها

 .میکنند تجربه را است، غیره و استفراغ و تهوع

 وقتي   و.داشيتند  بهمراه قر  شیشه یک بردند م  رنج هاضمه سوء از همسرشان بارداری ماه نُه در كه پدران از است موجود ت گزارشا

 اميا  شيد،  م  خوب آنها حال.نداشتند قر  به نیازی دیگر و رفت م  بین از نیز آنان اضطراب آورد م  دنیا به سلام  فرزند همسرشان

 .نباشد افسرده همسرشان اگر حت  میرند رنج همسرشان بهمراه هم زایمان از پس دگ افسر از كه هستند نیز مردان 

 و میکنيد  دیوانه را مردان ماه میگوید كه سنت  های افسانه.میکنند صحبت هوا یا ماه مانندِ خارج  عوامل مورد در زنان مانندِ نیز مردها

 جيرم  اسيت،میزان  بخيار  حمامِ چون ها خیابان كه تابستان گرمایِ در. است باق  خود قوت به هنوز میشوند، جنون دچار جنس  نظرِ از

 دسيت  از را خيود  كنترلِ و میشوند، ثبات ب  عاطف  نظرِ از مردان كه ،هنگام  بدانیم جرم مسبب را شرج  و گرما و ماه اگر. میرود بالا

 عميوم   باورِ خلاف بر و میشوند مرتکب مردان را ها رمج درصد ۱. چنانکه ، زنان تا گردند م  وحشیانه اعمالِ مرتکب بیشتر ، میدهند

 است زنان از بیشتر مردان نزد كش  خود میزان ،

 مين  اعتقياد  بيه  البته)  پیشگامند همواره آنها كه میبینم كنِیم م  نگاه مردان نزد خودكش  و خوری خود و تحمِل  دردهای به وقت  و

! پیشيگامند  ميردان 9  موفيق  خودكشي   یک نتیجه مورد در ول  است بیشتر خیل  نانز بین در كه است خودكش  به ارتکاب میزان این

 و كننيد  مي   خودكشي   بيه  تظياهر  بیشيتر  زنان!( اغلب كنم م  تاكید) اغلب من اعتقاد به چون است معکوس دلیل این به آمار نتیجه

 ( ... كنند م  اقدام خود به دادن ایانپ و كردن یکسره برای شرایط این در عموماٌ مردان اما! نیست مرگ قصد به خودكش 

 

  سکس به اعتیاد



 به كه شدم  گرفته كار به افرادی توصیف برای واژه این. شد مطرح میلادی ۱.9۱ یدهه در بار نخستین برای سکس، به اعتیاد یواژه

 در. گشيت مي   مختل رفتارشان كنند، اارض را شانجنس  نیازهای توانستندنم  چهچنان و بوده جنس  تجارب پ  در وسواس  ایگونه

 در سيکس  به( اعتیاد) وابستگ . است شده برگرفته قمار چون رفتارهای  یا( مواد) داروها به( اعتیاد) وابستگ  الگوی از مفهوم این واقع،

 رس دست عدم رتصو در( محرومیت) ترک سندرم علایم و هانشانه وجود و جسم  وابستگ  شناخت ، روان وابستگ  معن  به جا این

 .است( قمار مانند) رفتار ناكام  یا( ماده) دارو به

 زیيادی  زميان  است؛ جنس  یرابطه وجویجست به معطوف زندگ  در رفتارهایشان و هاكوشش یهمه كه شوندم  دیده بسیاری افراد

 شياید . ندارنيد  را كيار  ایين  توانيای   عميل،  در ول  كنند متوقف را رفتار این كه كنندم  تلاش اغلب و نمایندم  رفتاری چنین صرف را

. است شده شناخته كاملاً گراندرمان از فراوان  شمار برای پدیده، این اما باشند شده رو به رو ایواژه چنین با بار نخستین برای بسیاری

 نشيوند،  كامیياب  و پیروز هاتلاش این در چهچنان و باشند داشته جنس  یرابطه كه دهندم  انجام مکرری و فزاینده كوشش افراد، این

 را گير درميان  كه است مفیدی اكتشاف  مفهوم یک سکس، به( اعتیاد) وابستگ  كه گفت توانم . شوندم  عذاب و رنج و ناراحت  دچار

 طیيف  هيا تکانيه  ایين . كننيد  كنترل را خود جنس  هایتکانه توانندنم  جنس  معتادین. سازدم  هشیار رفتار، این ایزمینه علت برای

 و یابيد مي   افيزایش  جنسي ،  فعالیت گونه هر كل  طور به و آمیزش به نیاز سرانجام،. گیردم  بر در را جنس  تخیلات یا رفتار از كامل 

 .شودم  فرد رفتار یانگیزه تنها جنس ، یرابطه به مداوم میل

 نشيده  موفق ول  كند، متوقف را آن تا داشته تلاش بارها شخص كه دارد وجود رفتار این از درازمدت  الگوی معمولاً شخص، یسابقه در

 بيرای  احساسيات   چنيین  ول  شود، وجدان عذاب و گناه احساس و پشیمان  دچار فرد اعمال ، چنین از پس است ممکن چند هر. است

 و اضطراب تنش، هنگام یا استرس پر هایدوره در كه نماید بیان بیمار است ممکن. نیستند كاف  رفتار، این یدوباره بروز از گیریپیش

 .نمایدم  احساس ریزی برون برای خود در شدیدتری و بیشتر نیاز خشم،

 وجویجست رفتار و نیست كل  اصل و قانون یک این چند هر یابد؛م  پایان ارگاسم با زمینه، این در شخص اعمال بیشتر كل ، طور به

 .ندارد ارگاسم به رسیدن به الزام  و نیاز كه است همراه تحریک و تهییج با زیادی میزان به جنس  یرابطه

 ایين  در شيخص  كاركرد رفتن دست از سبب و كندم  تداخل شخص ایحرفه یا اجتماع  زناشوی ، زندگ  با جنس  فعالیت نهایت، در

 .شودم  هازمینه

 :نمود ستفهر چنین این توانم  را سکس به( اعتیاد) وابستگ  هاینشانه و علایم

 كنترل از خارج رفتار( ۱

  آور زیان و نامطلوب فردی بین و پزشک  قانون ، پیامدهای( 2

 تخریب  خود رفتارهای یا خطر پر جنس  رفتار همیشگ  گیریپ ( 3

 جنس  رفتارهای نمودن متوقف برای مکرر هایكوشش( 4

  آمیزش  – جنس  تخیلات و فکری وسواس( 5

 جنس  هایفعالیت از ایدهفزاین حجم برای نیاز( 6

 (… خوش ، افسردگ ،) جنس  فعالیت با ارتباط در شدید خلق  تغییرات( 7

 جنس  یتجربه از رهای  یا بودن انگیز شهوت جنس ، یرابطه به یاب دست برای عادی غیر زمان  صرف( 9

 تفریح  یا شغل  اجتماع ، فعالیت با جنس  رفتار تداخل( .

 اصل  هایویژگ . شودم  دیده بیشتر سکس به( اعتیاد) وابستگ  دچار افراد در جنس ، هایگسیختگ  هنجار و اتانحراف كل ، طور به

 آزارخيواه ،  آزارگيری،  ميالش،  خيواه ،  یادگيار  گيری، نمایش مانند جنس  یكننده عود و شدید میل یا رفتار: از عبارتند انحرافات این

 روابيط  در همیشيه  تقریبياً  و هستند بالین  یملاحظه قابل ناراحت  با همراه انحرافات، این. خواه بچه جنس ، تماشاگری پوش ، مبدل

 انحرافيات  بير  افيزون  اسيت  ممکين  سيکس  بيه  اعتیياد  ول . شوندم  منجر قانون  مشکلات به اغلب و كنندم  ایجاد اختلال فردی بین

 كنتيرل  كيه  ميواردی  جز به شوند،م  تلق  بهنجار و طبیع  لبتها كه باشد خودارضای  و جنس  آمیزش نظیر رفتارهای  شامل جنس ،

 .باشد بندوبارب  یا نشده

 وجيود  اغليب  كه جنس  انحرافات بر افزون. است دیگر اختلالات از انواع  مشترک و نهای  مسیر سکس، به اعتیاد موارد، از بسیاری در

  ستیز جامعه شخصیت اختلال. باشد داشته وجود نیز اسکیزوفرن  چون ایعمده روان  اختلال است ممکن دارند،

 . هستند شایع نیز مرزی شخصیت اختلال و



 و( اعتیياد ) وابسيتگ   با تواندم  سکس به( اعتیاد) وابستگ  نمونه، برای. شودم  همراه دیگری روان  اختلال با سکس به اعتیاد گاه،گه

 و هيا وسواس ها،هراس چون) اضطراب  اختلالات ( و… و سرخوش   ،افسردگ چون) خلق  اختلالات محرک، و مخدر مواد مصرف سوء

 .گردد ( توأم…

 را ژوآنیسيم  دون. گیرنيد  قرار اشاره مورد باید سکس به( اعتیاد) وابستگ  پیرامون كه هستند ایواژه دو «نیمفومانیا» و «ژوآنیسم دون»

 عمیيق  احساسيات  پوشياندن  بيرای  خيود  جنس  هایفعالیت از هاژوآن ندو شودم  گفته. اندداده قرار مردان سکس به اعتیاد برابر گاه

 را هيا تکانيه  این زنان، با وسواس  جنس  روابط با و داشته گرای  همجنس ناخودآگاه هایتکانه ها،آن از برخ . كنندم  استفاده حقارت

 ایعلاقيه  و تمایل دیگر جنس ، یرابطه از پس اغلب و دهند نشان كار پر جنس ، لحاظ از را خود خواهندم  مردان، این. كنندم  انکار

 .ندارند زن آن به

 دچيار  زنيان  معميول،  طور به. است جنس  آمیزش برای زن بیمارگونه یا مفرط میل مفهوم به و زنان سکس به اعتیاد معادل نیمفومانیا،

 از ميورد  در شدیدی ترس اغلب مبتلا، زن. اندداشته (زنانه ارگاسم  اختلال شامل اغلب) جنس  كاركرد اختلال چند یا یک حالت، این

 .كند ارضا را خود( جنس  هایتکانه نه و) وابستگ  نیازهای اعمال، این انجام با كوشدم  و داشته عشق دادن دست

 رفيتن  دسيت  از بيه  و نميود،  دارخدشيه  را اجتمياع   آزرم و شيرم  جامعيه،  یيک  در سيکس  به( اعتیاد) وابستگ  بیماری شدن گیرهمه

 اپیيدم  . انجاميد م  سکس انسان  – اله  جایگاه گشتن ویران و اجتماع  هایآسیب و انحرافات رشد معنوی، – اخلاق  هایچارچوب

 و سياعات  و آورده پدیيد  نیيز  را اقتصيادی  هایبحران بلکه اجتماع ، – روان  – فرهنگ  هایبحران تنها نه سکس، به( اعتیاد) وابستگ 

 .دهدم  هدر را «مل  انرژی و كار زمان» زا فراوان  دقایق

 روان و شيناخت   روان هيای درميان  یپایيه  بير  مخيدر  مواد به( اعتیاد) وابستگ  درمان الگوی مانند سکس، به( اعتیاد) وابستگ  درمان

 .شودم  انجام مختلف هایدرمان  دارو و متنوع هایدرمان  روان چون پزشک 

 

 

 

 

 دانستنی های جنسی

 
 مردانه یا ترند موثر زنانه یهایپیشگیر

 مثيال  یک با را بحث پس.كندترم آسان را مطلب مناسب،فهم مصادیق و هامثال از بارداری،استفاده از پیشگیری هایروش آموزش برای

 و صیل ،شيغل  تح شيرایط  تثبیيت  و بهبيود  تيا  دارنيد  قصيد  كه نظربگیرید در را ایكرده ازدواج تازه و جوان شوهر و زن.كنیمم  شروع

 ..دارد وجود آنها برای پیشنهاد بیندازند،دو تاخیر به را شدن داربچه( سال سه برای مثلا) مدت  شان،برای اقتصادی

 دو شوند دارعهده را مسوولیت این دارند تصمیم خانم اگر و است مناسب  گزینه كنند،كاندوم مشاركت پیشگیری در دارند تمایل آقا اگر

 پيیش  هيای  سيوال  آقایيان  و هيا  خيانم  بيرای  احتمالا مساله این طرح از پس اما.ماههیک هایآمپول و تركیب  هایقر  :دارد وجود راه

 .آیدم 

 

 آقا؟ یا است بهتر كند جلوگیری خانم اگر است؟ كمتر روش كدام در شدن دار بچه احتمال

 كه زمان .دارند( درصد .. حدود) یکسان بخش  قر ،اثر چه و لآمپو چه.شوند،موثرترند استفاده درست  به زنانه،اگر هایروش معمولا

 .باشد جنس  سیکل 33 تا 27 روز شود،بایدم  تزریق آمپول

 آنهيا  بيین  ایهفتيه  یيک  فاصيله  و شود استفاده باید شب هر مرتبا هم هاقر .بردم  بالا را شکست ضریب قاعده این رعایت عدم قطعا

 دهيد مي   انجيام  را پیشگیری ماه،كار یک برای كه آمپول تزریق هستید،از فراموشکار كنیدم  فکر اگر .شود رعایت باید( قاعدگ  زمان)

 .دارد هم دیگر مزیت یک كاندوم.داشت خواهید موفقیت درصد 7. حدود شدن استفاده درست شرط كاندوم،به مورد در اما بگیرید بهره

 یيا  التهياب  با شما از كدام هر است ممکن آورد؛چونم  عمل به انتقال قابل نس ج هایبیماری از هم و بارداری از دوگانه،هم پیشگیری

 .كنید پیشگیری مشکل انتقال از درمان طول در است بهتر و شوید مواجه تناسل  دستگاه عفونت



 

 رد؟دا حقیقت گفته این.شوندم  باردار آن از استفاده وجود با هابعض  و نیست مطمئن  روش كاندوم شود م  گفته

 :كنید رعایت باید را نکات این حتما استفاده برای اما كنندم  پیشگیری بارداری از روش این با هاست سال ها خیل 

 بياز  از پيس  اگير .نکنیيد  استفاده است گذشته تاریخ یا ندارد انقضا تاریخ آن پاكت روی اگر.شود بررس  استفاده از قبل حتما باید كاندوم

 آن پيارگ   ناخن،موجيب  نياهموار  سيطح  بيا  دادیيد  احتمال اگر.نکنید است،استفاده پودری یا نرم یا خشک حد از بیش كه كردن،دیدید

 .كنید اشاستفاده اید،نبایدشده

 اند،بایيد كيرده  فراميوش  را قر  خانم چه و ایدنکرده استفاده درست را كاندوم شما دارد،چه وجود مثبت مقاربت امکان اگر اینها همه با

 خيانم  و كنید تهیه توانیدم  نسخه بدون را دارو این.كنید استفاده لونورژسترول قر  یعن  بارداری از پیشگیری اورژانس شرو از حتما

 بيه  مشيکوک  مقاربيت  از بعيد  سياعت  72 تيا  قير   این.بخورند بعد ساعت ۱2 را دوم قر  و بلافاصله را عدد یک یا و هم با را عدد دو

 .است كارآمد آن از بعد ساعت ۱2۱ حت  تا و بارداری

 

 

 مـردان جـنـسـی اشـتـبـاه 9

 ممکين  داریيد،  مغزتان  در شما كه جنس  المعارفدایره اما دانندم  زنان با جنس  رابطه درباره را چیزهمه كنندم  فکر معمولا مردها

 ....بینجامد جنس  باهاتاشت به است ممکن كه خطاهای  باشد، زنان جنس  امور درباره اساس  هاینقص و خطاها حاوی است

 

 :است جنس  روابط در مردان شایع مشکلات از آوریمم  زیر در كه اینکته 5

  

 دانیدم  خواهدم  همسرتان كه چیزهای .۱

 هيای آموختيه  كارشناسيان  گفتيه  بيه . نیسيتند  هم مشابه زنان همه اما. خواهدم  چه همسرشان دانندم  كه كنندم  فکر اغلب مردان

 ترجیحيات  ميورد  در تنهيا  نيه  موضيوع  ایين . نکند صدق شانفعل  همسر مورد در است ممکن شانقبل  همسر تجربیات از ت ح مردان

 برقيرار  همسرشيان  با عاطف  رابطه جنس  فعالیت با توانندنم  كه هستند زنان . كنندم  صدق هم عاطف  روابط مورد در بلکه جنس 

 .گیرندم  قرار طیف این میانه در زنان بقیه و كنندم  برقرار عاطف  رابطه شانسرانهم با سادگ  به كه هستند زنان  و كنند

  

 است هم مشابه زنان و مردان جنس  احساس. 2

 كيه  كنيد  تصيور  توانيد نم  كه كندم  ایجاد مرد در ایقوی حس قدری به مردانه آلت دخول كند،م  مقاربت زن  با مردی كه هنگام 

 كيه  كنيد  پیيدا  شکم به خوردنمشت هنگام شما احساس مانند احساس  او است ممکن. باشد نداشته مشابه  احساس زن است ممکن

 .شودم  شما تهوع باعث

 

 دارید كامل  اطلاعات زن بدن ساختمان از. 3

 درک را آن عمل واقعا آنها گفت شودنم  اما. كنند پیدا را آن توانندم  كجا و كجاست كلیتوریس كه دانندم  كل  طور به مردان اغلب

 اهمیيت  بيه  را مردم توجه «جنس  امور لذت» نام به پرفروش كتاب یک «جنس  انقلاب» اصطلاح به شروع در پیش سال 3۱. كنندم 

 هنيوز  برسيند،  ارگاسم به واژن در مردانه آلت دخول طریق از بتوانند باید زنان كه عقیده این اما. كرد جلب ارگاسم ایجاد در كلیتوریس

 .است باقیمانده مردان از بسیاری میان

 و «رسيد نمي   ارگاسيم  بيه  كلیتيوریس  تحریيک  بدون زنم: »گویندم  كه كنندم  برخورد مردان  با حوزه این در درمانگران از بسیاری

 در همچنيین  ميردان . رسندم  ارگاسم به كه است كلیتوریس تحریک با اصولا زنان از بسیاری است این پاسخ و كنندم  كمک تقاضای

 ایجياد  خاصي   احسياس  كلیتيوریس  لمس زنان از برخ  در دیگر طرف از. هستند ناآگاه آن بودنحساس و كلیتوریس لمس نحوه مورد

 .دهندم  ترجیح را كلیتوریس غیرمستقیم لمس هم آنها از برخ . باشد دردناک است ممکن حت  یا كندنم 

 .بپرسید او از كنید سع  دارد؟ دوست را لمس  نوع چه همسرتان كه بفهمید توانیدم  چگونه

 

 است او شدنتحریک معنای به زن تناسل  دستگاه شدن مرطوب. 4



 لازم. شود لغزنده و مرطوب كاف  قدر به دخول برای زنان خارج  تناسل  دستگاه تا مانندم  منتظر مقاربت انجام از پیش مردان گاه 

 .باشید نگران مورد این در نیست

 .است نادرست باوری اوست، كامل شدنتحریک معنای به زن خارج  تناسل  دستگاه شدنمرطوب اینکه گویندم  اسانكارشن

 دیگير  روز بيه  روزی از زن یيک  در منطقيه  ایين  طبیع  شدگ نرم میزان اینکه و شوندم  ترمرطوب دیگر زنان به نسبت زنان از برخ 

 و اسيترس  تياثیر  تحت است ممکن و كندم  تغییر نیز دارد قرار آن در زن كه ماهیانه رخهچ مرحله با رطوبت میزان این. است متفاوت

 .باشد هم داروها

  

 است طلای  سکوت. 5

 چیزهيای   چيه  از فهميد نمي   همسرتان نزنید حرف شما تا اما باشند ساكت باید جنس  آمیزش هنگام كه كنندم  فکر مردان از خیل 

 را شيما  خواهيد م  كه زن  كه بدانید باید كنید، حفظ همسرتان به را تاناحترام خواهیدم  اگر. ناراض  چیزهای  چه از و هستید راض 

 ایين » ماننيد  ایسياده  جميلات  بردن كار به كارشناسان گفته به. شد خواهد ممنون بیشتر احتمالا كنید هدایت را او اینکه از كند، ارضا

 .كند كمک شما س جن ارتباط به تواندم  «دارم دوست جوری

 

 كشید؟ دست خودارضایی از توان می چگونه

 . گرفت كم دست نباید اصلا را موضوع این و است لازم تصمیم و اراده چیز هر از قبل عادت نوع هر ترک برای معتقدند پزشکان همه

 دهد نجات آزارد م  را روحتان و جسم كه خطر پر رفتار این از را شما میتواند ان به عمل كه میکنیم اشاره مواردی به زیر در

 بيرای  سيالم  دوسيتان  ندهیيد،  گيوش  مبتذل های جوک به كنید، اجتناب جنس  محرک تصاویر از: كنید تقویت خود در را سالم عادات

 .نمایید خودداری چسبان و تنگ های پوش زیر پوشیدن از و كنید انتخاب خود

 نهيار  در هيم  آن حیيوان   غيذای  وعيده  یک مصرف. كنید خودداری شام غذای  دهوع در ویژه به گاو، گوشت ی اندازه از بیش مصرف از

 .است كاف 

 قمسيت  و باشد مستهجن فیلمهای و جنس  برنامه برابر در شب هر كه باشد داشته انتظار كس  اگر:  جنس  تحرک گونه هر از اجتناب

 حيال  ایين  بيا  و كنيد  نگياه  زنيان  و دختران اندام به خیابان و كوچه در و باشد عشق  رمانهای مطالعه به را خود گرانبهای وقت از مهم 

 فکيری  مسيیر  ندارد ضرورت  گونه هیچ كه مصنوع  تحریکات گونه این.  است اشتباه در سخت نکند پیدا آلودگ  گونه هیچ كه بخواهد

 یعن  زندگ  فصول بهترین دائم  تحریکات این.  كشاند م  حاد جنس  مسائل سوی به و دهد م  تغییر اصول  مسائل از را جوان  هر

 از و بپرهیزنيد  اميور  ایين  از بشدت مبتلایان همه كه است لازم پس.  كوبد م  هم در را جوانان اعصاب و دهد م  باد بر را جوان  دوران

 دائم  بااعصاب ار خود نیرومند اعصاب و كنند اجتناب عمدی و مورد ب  های چران  چشم و عکسها و رمانها مطالعه و فیلمها این دیدن

 . كنند سرگرم... و ، مطالعه ، ورزش مثل دیگری كارهای به را خود است لازم كار این برای و.  نکنند تضعیف

 در ، نباشيند  تنهيا  هرگيز  و كننيد  دوری آن از بشدت و بپرهیزند تنهائ  از شرط  و قید هیچ بدون باید افراد گونه این: تنهائ  از پرهیز

 محیطي   در كيه  ایين  محيض  بيه  و نروند خلوت نقاط به دیگری كار یا و مطالعه برای تنها ، نخوابند تنها اتاق در شب ، نمانند تنها خانه

 و.  كننيد  دیگيری  كار سرگرم را خود بلافاصله شد انان متوجه تحریک  نخستین اگر و.  روند بیرون محیط این از كردند تنهائ  احساس

 .بپرهیزند تنهائ  از باید و است استمنا عمل این مبارزه راه ترین موثر و مهمترین از یک  این

 بيدن   و فکيری  هيای  انيرژی  از فراوان  مقدار ورزش چون هستند علاقه كم جنس  مسائل به نسبت ورزشکاران كه است معروف: ورزش

 بيه  معتاد افراد.  است مهم بسیار ورزش  برنامه جنس  تحركات از گیری جلو برای دلیل همین به دهند م  اختصا  ورزش به را خود

 راه كيه  كنند م  تشدید آنها در را جنس  تحرک عوامل همین كه هستند گیری گوشه و تحرک كم و منزوی آدمهای معمولا عمل این

 . است ورزش آن با مبارزه

 بصيورت  را تلقيین  باید پزشکان گفته به و نمود تقویت را اراده باید نخست شود ترک عادت این كه این برای: آن تقویت و اراده و تلقین

 ساخته متمركز را خود فکر نسازد مشغول خود به را آنها فکر چیزی كه آرام  محل در روزه همه.  دهند انجام هم سر پشت روز چندین

 . نورزند غفلت شخصیت رشد و تحکیم برای روان  كتابهای مطالعه از و كنند تلقین خود به و

 بيه  و شيود  ان جایگزین دیگری عادت باید عادت  هر ترک برای كه دانید م  بنده از بهتر خودتان را وردم این: شود جانشین باید عادت 

 گونيه  هيیچ  شياهد  تيا  شيود  كشيیده  دیگيری  سمت به شودباید م  ایجاد آنها در عادت انگیزه تاثیر تحت كه خاص  انرژی دیگر عبارت

 .نباشد نامطلوب  واكنش



 ایين  بيا  مبارزه در نیز و گردد م  عموم  تقویت موجب سالم و كامل غذائ  مناسب رژیم داشتن و لعم این ترک:  مناسب غذائ  رژیم

 مفیيد  خیلي   دهد م  اجازه هوا اگر سرد آبا با استحمام.  دارد توجه  قابل تاثیر گیرد م  سرچشمه است اعصاب ضعف عامل كه عادت

 . است

 

 (زفاف شب) عروسـی شـب

 

 بيه  اميا  آسیاییها، ما برای ویژه به باشد؛ م  ممنوع آن مورد در كردن صحبت كه است موضوع  افراد از یبسیار نظر بيه عروسي  شيب

 را ليذتش  و كييرده  بيرخييورد  آن بيا  زود یا دیر كرده، ازدواج تيازه هيای زوج از بسیاری كه اسيت ای مسئيله عروسي  شيب حيال هير

 آن مييورد  در و كرده باز را مطلب است بهتر داریم، نگه پنهان را(زفاف شب) عروسي  شيب ميوضوع ایين اینيکه جيای به. بيرد خواهند

 .كنیم بيحث

 شيب )عروسي   شيب  به باید چيگونه كه بياشیيد فيکر این در هم شما است ممکن دیگر دامادهای و عروس از زیادی بسیار تعداد ميانند

 هيم  بيا  عروس  شب ها زوج ی همه آیا:كند م  خطور شما ذهن به سخپا ب  پرسش هيزاران شرایيط این در شوید؛ نزدیک خود( زفاف

 چگونيه  كننيد،  م  كسب را ای تجربه چنین یک عروسي  شيب در كه است بار نخستین برای كسانیکه كنند؟ م  برقرار جنس  ارتباط

 تصيور  افراد از برخ  است ممکن مچنینه. دیگر پرسش هزاران و نمایند؟ كنترل درست  به آنرا و شده روبرو وارده هیجان با توانند م 

 پياچگ   دست و شرمندگ  احساس طرفین كار اتمام از پس آیا پذیرد؟ انجام عروسي  شيب همان جنس  رابطه حتماً باید آیا كه كنند

 سيوالات   نچنيی  یک ذهنتان در هم شما اگر و شود م  ایجاد افراد از بسیاری ذهن در كه هستند رایج  های سوال اینها كرد؟ خواهند

 .نیستید تنها كه باشید مطمئن دارید، را

 پیش آیا كه دارد امر این به بستگ  زیادی حدود آورید،تا م  فراهم را عروس  شب مقدمات چگونه نامزدتان و شما كه امر این چگونگ 

 بر عروس  شب كه های  استرس و ها خستگ  به توجه با حال هر به(. پیشین ازدواجهای) خیر یا اید بوده فعال جنس  نظر از ازدواج از

 جنسي   رابطيه  بهترین نتواند و نباشند جسمان  شرایط بهترین در شوهر و زن كه دارد وجود امکان شود،این م  وارد طرف دو هر روی

 .باشید داشته ذهن در امر این حتماً باید كنید م  ریزی برنامه خود عروس  شب برای زمانیکه شما كنند؛ تجربه را خود

 احتميال  باشيید،  بياكره  طيرف  دو هير  یا یک  و باشید نداشته جنس  رابطه گونه هیچ ازدواج از قبل تا نامزدتان و شما اگر دیگر سوی از

 بيروز  برای دلیل  هیچ اما هستند، درک قابل كاملاً احساسات این همه البته. دهد دست شما به ترس و اضطراب، استرس، احساس دارد

 و تفياهم  قيدری  بيا  كيه  باشید مطمئن و كنید دنبال را كنیم م  اشاره آنها به مقاله این در كه نکات . ندارد ودوج احساسات  چنین یک

 .نشود ختم هم جنس  رابطه به اگر حت  داشت، خواهید  نشدن  فراموش شب متقابل درک

 

 باشید نداشته واقع  غیر انتظارات

 لحظه ترین رمانتیک تواند نم  شما عروس  شب كه باشید داشته توجه همچنیان باید كنید، م  شروع را خود مشترک زندگ  زمانیکه

 سيینما  هيای  پرده به متعلق فقط رمانتیک، عروس  های شب كه اینجاست حقیقت.اید كرده تجربه خود عمر طول تمام در كه باشد ای

 امير  این و هستند، قبل های شب از تر خسته دموجو استرس و كاری فشار دلیل به داماد هم و عروس هم كه اینجاست واقعیت. هستند

 .دهد نم  قرار معاشقه برای شرایط بهترین در را آنها

 بیخيودی  فشيار . باشید داشته عروس  شب از زیادی انتظار كه باشد این استراتژیتان نباید گاه هیچ باشد، كه چه هر شما شخص  تجربه

 لازم كيه  را ليذت   آن شيما  ندهيد  اجيازه  كه شود م  سبب و كند م  عصب  و بمضطر را شما امر این چراكه نکنید وارد خودتان روی

 فقيط . ندارد وجود دهد، روی عروس  شب در است ممکن كه اتفاقات  مورد در نبایدی و باید گونه هیچ. ببرید خود عروس  شب از است

 .اوریدبی پایین را خود انتظارات و شوید صمیم  بزنید، حرف هم با باشید، ریلکس و آرام

 تجربيه  آتي   هيای  شيب  در یيا  عروس  شب همان یا را عال  جنس  تجربه یک باشید، صمیم  هم با و كنید آرام را یکدیگر بتوانید اگر

 كيه  داریيد  وقيت  عمر بقیه نبردید، داشتید نظر در كه را لذت  اما شد برقرار جنس  رابطه اول شب اگر حت  دیگر سوی از. كرد خواهید

 .ببرید لذت هم با بودن از كه كنید تمركز مطلب این روی باید فقط حاضر حال در. كنید عوض را هایتان تکنیک

 

 

 



 كنید آماده را خود و كرده ریزی برنامه

 تک و كرده صحبت هم با عروس  مسائل ترین جزئ  مورد در و نشینند م  طولان  های مدت كه هستند ها زوج از بسیاری-زفاف شب

 كيه  را خود توجه از قدری باید.زنند نم  هم با(زفاف شب) عروس  شب مورد در حرف  گونه هیچ اما كنند، م  زیری برنامه را امور تک

 داشيته  زميان  بیشتر چقدر هر.كنید(زفاف شب) عروس  شب برای شدن آماده میکنید،صرف باارزش چندان نه امور نثار تمام وسواس با

 .برید م  بیشتری لذت و میکنید عمل ناشیانه كمتر باشید،

 هيم  بيه  و بگذاریيد  میيان  در هيم  بيا  را انتظاراتتان كنید، صحبت مطلب این مورد در هم با و بگذارید را زمان  كه است این كار بهترین

 و ميرز  و بگذاریيد،  احترام یکدیگر تمایلات به بشناسید، بیشتر را همدیگر كنید سع .برد خواهید بیشتری لذت چیزی چه از كه بگویید

 ایين  در بیشيتر  گفتگوهيای  راه تيا  بخوانیيد  را مقاله این هم با تا كنید دعوت خود همسر از توانید م  حت . كنید رعایت نیز را محدوده

 احسياس  نفير  دو هير  كنیيد،  صيحبت  هم با مسائل آن مورد در بگیرید، قرار انجام مرحله در اینکه از پیش اگر. شود باز شما برای زمنیه

 .كرد دخواهی پیدا بیشتری آرامش

 یيک  در خيود  انيدام  و بگیریيد،  سير  از را انيدام  تناسب های برنامه بروید، ورزش  باشگاه به مشترک زندگ  آغاز از پیش كه كنید سع 

 احسياس  هم خودتان داد، خواهد شما به مناسب  پاسخ متعاقباً هم همسرتان تنها نه برسید، نظر به زیبا اگر. دهید قرار مناسب وضعیت

 .كرد واهیدخ پیدا بهتری

 شيلوار  بيا  بایيد  نه و بکنید را كار این نباید عروس  شب خوابید م  كه لباس  هر با دیگر های شب كه باشید داشته توجه باید همچنین

 هير  از تيان  چهره و بیاید، شما به كه طوری به كنید، تهیه عروس  شب برای مخصو  خواب لباس دست یک. پیجامه نه بخوابید جین

 بوده راحت آن در كه كنید انتخاب را چیزی باید بلکه نباشید راحت آن در كه بپوشید چیزی گوییم نم  ما البته. كند باترزی دیگر زمان

 .كند جذابتان و بیاید شما به حال عین در و

 چیيز  هميه  از كيه  بگنجانید خود های خرید لیست در هم را مورد این و بنشینید بزند، فلک به سر عروس  مخارج و خرج اینکه از پیش

 .هستند مهمتر

 

 :باشند م  زیر شرح به بگنجانید خود چمدان در باید كه وسایل  جمله از

 جذاب و زیبا زیر لباس -۱

 دهند م  آرامش شما به كه عاشقانه های آهنگ -2

 كنند تر عاشقانه را فضا كه خوشبو های شمع و دار طعم های نبات آب تهیه -3

 (شد خواهند خوشحال خیل  شما به خدمات این ارائه از ها هتل. )گرم آب وان -4

 ماساژ های كرم و خوشبو عطرهای -5

 (دهید گسترش را خود خانواده اول شب همان از بخواهید اینکه مگر) بارداردی كنترل های قر  -6

 

 كنید دور خود از را فشار و باشید ریلکس(زفاف شب) عروس  شب در

 شيب  كيه  كنید عادت بعد به این از باید و اید گذاشته سر پشت را سخت  روز شما دوی هر. كنید دور دخو روی از را فشار باید ابتدا در

 .كنید زندگ  یکدیگر كنار در پس این از میخواهید و هستید كنار در هم ها

 

 زفاف شب9زفاف شب اعمال

 زفاف شب

 آرامش كمال در بنشینید و كنید قفل را اتاق درب.هستید راحت آن در كه بپوشید لباس  و بیاورید در خود تن از را عروس  های لباس

 از بيیش  چیيزی  چيه  كيه  بگویید و بگذارید میان در هم با را افتاده اتفاق كه جالب  نکات. كنید صحبت هم با گذشت كه روزی مورد در

 .بدهید دیگریک به و كنید تهیه عروس  شب كوچک هدیه یک توانید م  همچنین. ماند خواهد باق  ذهنتان در پیش

 وان یيا  جکيوزی  از توانیيد  م .كنید تر نزدیک و تر صمیمانه قدری را صحنه توانید م  شد، دور شما از روزانه استرس و فشار كه زمان 

 هيم  و كنیيد  پیدا بیشتری آرامش هم تا دهید ماساژ را یکدیگر هم بعد. دهد م  شما هردوی به بیشتری آرامش كار این. كنید استفاده

 .شوید تحریک هم و كنید برقرا هم با بهتری ارتباط

 



 بزنید حرف و حرف و حرف

 شيما  كردن صحبت اندازه به تواند نم  چیز هیچ اما كنند، كمک خیل  توانند م  شمع و جذاب، زیر لباس موسیق ،. بزنید حرف هم با

 بيه  اینگونه و شوند م  خواب تخت وارد فوراً كه افرادی. پیوندد م  وقوع به زدن حرف از پس هم بوسیدن حت . كند تحریک را نفر دو

 .آید م  پدید تمایلاتشان از یکدیگر كردن مطلع و زدن حرف از پس كه رسند م  صمیمیت  آن به كمتر دهند م  پاسخ لحظه گرمای

 از را جيین زو كيه  اسيت  هيای   شيکاف  بزرگترین از یک  گری ناش  رسد، م  جنس  صمیمیت مورد در كردن صحبت به نوبت زمانیکه

 یياد  شيما  به تواند نم  كس هیچ.است كار این انجام موقع الآن بزنید حرف و اید ننشسته كنون تا نفر دو شما اگر كند؛ م  جدا یکدیگر

 هير  ميورد  در انگشيت  اثر مانند امر این كه چرا شوید تر صمیم  هم با چگونه یا و كنید برقرار جنس  رابطه هم با باید چگونه كه بدهد

 .بردارد راه سر از را مشکلات و موانع از خیل  تواند م  عروس  شب در مورد این در كوتاه گفتگوی یک.است متفاوت فردی

 مسيئولیت  احساس لذت اوج به یکدیگر رساندن مورد در شما كه امر این. كنید صحبت یکدیگر با خود های خواست و تمایلات مورد در

 بيا  هيم  "قسمت كدام" و "چگونه" مورد در بتوانید اگر و كند، نزدیک یکدیگر به پیش از بیش را نفر دو شما هم باز تواند م  كنید، م 

 .كند بیشتر را نفر دو شما جنس  لذت تواند م  امر این بزنید، حرف هم

 مضيطرب،  و  خجيالت  خیل  كه دلیل این به خانم كه دارند م  اظهار دارند همسرانشان به نسبت بیشتری تجربه كه آقایون  از بسیاری

 ملاحظيه  با و كرده درک را او كه شماست وظیفه این پس هستید، او همسر شما چون. كند م  خراب را( عروس  شب)زفاف شب است

 .كنید رفتار محتاطانه و

 باشيد  غریبه كم  شاید خوب كه مردی با و بیاورید در را هایتان لباس كه نیست دنیا در كار ترین آسان این: كنید نگاه قضیه به اینگونه

 پيذیرش  عيدم  نيوع   منزليه  به را او ابتدای  های ادراک. شماست بهتر شناختن حال در فقط او. باشید داشته آتشین جنس  رابطه یک

 كاری و بزنید حرف مطلب این مورد در او با و كنید درک را مطلب این كاملاً باید شما و اوست به مربوط نیست، شما به مربوط. نگذارید

 .كند پیدا آرامش و راحت  احساس او كه كنید

 

. بگوییيد  او بيه  بيردارد  دسيت  كاری انجام از یا و دهد انجام كاری همسرتان خواهید م  اگر. كند م  صدق هم ها خانم مورد در امر این

 جيای  بيه  خواب تخت در كه نگیرید یاد شما اگر. دارید ذهن در چیزی چه كه بفهمد صورتتان حالت روی از او كه باشید نداشته انتظار

 بيدون  را او بایيد  دلیيل  همین به! نباشد اینطور شاید.است راه روبه و خوب چیز همه كه كند م  تصور همسرتان كنید، صحبت خودتان

 بیشيتر  چقيدر  هر. كنند م  پیدا معنا لذت و رضایت ی سایه در جنس  رابطه و صمیمیت.دهید آموزش باشد، متوجهش توهین  اینکه

 .برد خواهید هم بیشتری لذت رفته رویهم كنید، صحبت هم با

 

 عروس  شب

 شود نم  ختم س  جن رابطه به چیز همه

. نیسيت  بيد  اصيلاً  ميورد  ایين  حيال  هير  به خوب. اند نداشته جنس  رابطه هم با عروس  اول شب كه دارند م  اظهار ها زوج از بسیاری

 بزرگترین برای را خودتان و اید، داده را مختلف كارهای ترتیب و اید كرده ریزی برنامه روز این برای ماهها كه بگیرید نظر در را خودتان

 هير  بيه . كننيد  مي   تحمیل شما به كردن پرداخت برای را بیشماری های صورتحساب بیشمار، های سنت. اید كرده آماده زندگیتان روز

 .باشند هم كنار در و دهبو آرام خواهند م  فقط و كنند م  شدیدی خستگ  احساس افراد از بسیری حال

 اسيتفاده  گيرفتن  آغيوش  در و دادن ماساژ بوسیدن، گرفتن، آغوش در كردن، لمس زدن، حرف:مانند ها، نزدیک  انواع سایر از توانید م 

 .داد نشان نیز دیگر راههای از توان م  را س  جن لذات كه باشید داشته خاطر به. ببرید لذت و كرده

 نداریيد،  را جنس  رابطه انجام آمادگ  كه كنید م  احساس اگر. شود نم  ختم جنس  رابطه به فقط عاشقهم ها، خانم برای خصو  به

 هيم  بيا  عروسي   شيب  در چيه  بنابراین. باشند آن برای مناسب  های جایگزین توانند م  هم كردن نوازش و بوسیدن گرفتن، آغوش در

 و گرفتيه  آغيوش  در محکيم  را هميدیگر  كيه  شيوید  مطميئن  بایيد  فقيط  د،نشي  ختم مرحله این به كار چه كردید برقرار س  جن رابطه

 .دهید انجام توانید م  كه است كوچک كار چند.دهید م  انتقال یکدیگر به را احساساتتان

 زميان   دارید، م  دوست را شریکتان كه موضوع این به اعتراف برای زمان بهترین "دارم دوستت": بگویید و كنید نگاه هم های چشم به

 برقيرار  ارتبياط  هيم  بيا  بتوانید لحظه این در اگر. هستید س  جن رابطه برقراری حین در یا و میبرید سر به كامل صمیمیت در كه است

 هيم  بيرای  نفر دو شما كه است پیام این حاوی چراكه كند م  تشدید را صمیمت چشم  ارتباط! توانید م  هم دیگری زمان هر كنید،

 .هستید قائل اهمیت



 

 ندارد وجود غلط  یا و صحیح گزینه هیچ

 مي   چگونيه  كيه  باشند شده نوشته زمنیه این در بیشماری های كتاب شاید. كند ایجاد استرس شما در كه نیست چیزی جنس  رابطه

 انجيام  حیحصي  شیوه به حتماً آنرا كه نباشید نگران. دارد بستگ  طرف دو صمیمیت میزان به چیز همه اما دهید، انجام را كار این توانید

 خواهیيد  ليذت  شيده  ایجاد صمیمت از كه باشید داشته حتم و گردد آغاز طبیع  خیل  چیز همه كه دهید اجازه فقط شروع دهید،برای

 !بهتر چه كه رفتید پیش بیشتر اگر. برد

 شياید . داریيد  اختیار در نیز را دیگر شب هزاران كردن تمرین برای شما. نرفت پیش باید كه آنطور چیز همه چرا كه نباشید نگران اصلاً

 وقيت  خودتيان  بيه . مرزهاسيت  كلیيه  برداشيتن  سيوی  به گام  چراكه كنند برخورد هم به نسبت ناشیانه عروس  اول شب ها زوج اكثر

 .دهید انجام بهتر آنرا توایند م  چگونه آینده دفعه كه شوید متوجه و كنید درک بهتر را یکدیگر هم باز تا بدهید بیشتری

 

 بدن و سایر اندام ها نسیماساژ ج

این ماساژ به هردوی شما كمک میکند تا از استرس و خستگ  كار روزانه خلا  شوید و از یکدیگر لذت ببرید.برای شروع ماساژ 

جنس  ،شما باتوجه به علایق خود میتوانید محیط اطراف را با استفاده از نورچراغ خواب وموزیک آرام آماده كنید.فراموش نکنید كه 

 !صدای زنگ تلفن مزاحم كار شما نشود”یام گیرتلفن خودرا هم روشن كنید تا بعداپ

 .بعداز آماده شدن شرایط بدون معطل  ماساژ جنس  همسر را شروع نمایید

 .برای شروع ماساژ ابتدا صورت او را نوازش كنید تا اضطراب و خستگ  او برطرف شود-

 .لان  كمک میکندماساژ گردن و شانه و پشت به رفع دردهای عض-

 .شما میتوانید ازاو با ماساژ دست وپا پذیرای  كنید-

 .ماساژ سراسربدن از فرق سرتا انگشت پا بسیار تحریک كننده است-

 .شما میتوانید بعض  جاهای بدنش را به نرم  و با ملایمت وبعض  جاهای دیگررامحکم و با فشارماساژ دهید-

زانه خسته بوده و میل  به انجام رابطه جنس  ندارند بوسیله ماساژ جنس ، بخوب  تحریک و آماده بسیاری از زوجها كه بعد از كار رو-

 .انجام رابطه جنس  میشوند.ازطرف دیگرماساژ جنس  ارتباط و اطمینان میان شما را بیشتر میسازد

وجه به میزان رضایت و نیاز او به ماساژ در هنگام ماساژ جنس  باید به عکس العمل كلام  و بدن  همسرتان خوب توجه كرده و با ت-

 .سایرقسمتهای بدنش ادامه دهد

 .همیشه بدن همسر خود را باعشق و حساسیت لمس كنیدو بیاد داشته باشید كه یک ماساژموفق فقط با لمس عاشقانه انجام میشود-

 .او هدایت میشودچنین تصور كنید كه عشق و علاقه از قلب شما به دستهایتان منتقل و از آنجا به بدن 

 :اصول ماساژ جنس  و شهوان 

 .بهتر است ماساژ روی یک پارچه نرم و لطیف و روی زمین انجام شود.تخت خوابهای فنری برای اینکار مناسب نیستند -۱

 .برای انجام ماساژ باید محیط شما راحت و امن بوده و نگران آمد و رفت سایرین ومزاحمت دیگران نباشید -2

 .خود را تمیز شسته و آنها را گرم كنیددستهای  -3

 .مواظب باشید كه روغن ماساژی كه استفاده میکنیدخیل  گرم یا خیل  سرد نباشد -4

 .ساعت مچ  انگشتر و زیورآلات خود را خارج كنیدتا به پوست او آسیب  نرسد -5

” د.گاه  اگر روغن یا لوسیون ماساژ را مستقیمابمالی  همیشه اول روغن ماساژ را روی دستهای خودریخته بعد به بدن همسرتان -6

 .روی بدن بریزید آزاردهنده خواهد بود

 .از شروع ماساژ تا پایان آن هیچوقت هردو دست خود را باهم از بدن او برندارید -7

 .همیشه با نرم  و صرف وقت ماساژ دهید و هیچگاه عجله نکنید -9

 :روشهای انجام ماساژ جنس 

این دایره را از مركز به خارج بکشید و روی قسمتهای .ز كف هردو دست بدن طرف مقابل را دایره وار ماساژ دهیدبا استفاده ا -۱

 .استخوان  بدن زیاد فشار ندهید.میتوانید ماساژ را با نوک انگشتان یا كف دست انجام دهید.همیشه بدن او را به آهستگ  ماساژ دهید



كف دست خود را روی باسن او گذاشته انگشتها را بطرف .روی رانهای او مینشینید همسر شما به شکم دراز میکشد وشما -2

بالا)سرش( نگه دارید.حالا با فشار بدن خود دستتان را روی پشت او بطرف سرش بالا ببرید .هنگامیکه به گردن رسیدید دستها را 

 .د و دوباره از اول شروع كنیدبطرف شانه ها ببرید.شانه و بازو را بمالید و از آنجا به سمت باسن بروی

اغلب مردان و زنان از این .در یک طرف او بنشینید و دستها را دوطرف ستون مهره ها بگذارید و كمر او را به طرف لگن و ران بمالید -3

یخواهند وچرا نکته شکایت دارند كه از لحاظ جنس  به رضایت كامل نمیرسند بدون آنکه از خودشان بپرسندآنها از رابطه جنس  چه م

 .به ارتباط جنس  نیاز دارند

در اولین قدم شما باید بدن خود را بخوب  بشناسید.بدن خود را لمس كرده و آنرا نوازش كنید تا بفهمید كه چه میخواهید.بیاد داشته 

 .باشید كه عشق و علاقه فقط در لمس مکانیک  بدن خلاصه نمیشود

وتغییر قیافه خود طرف مقابل را راهنمای  كنید یا اینکه دست او را بگیرید و روی  در حین رابطه.جنس  شما میتوانید با صدا

 .قسمتهای  از بدنتان بگذارید كه از تحریک آنها احساس لذت بیشتری میبرید و به این ترتیب همسرتان را راهنمای  كنید

ارتباط برقرار نمایید.انسان نیازفراوان  به لمس دارد و  مواقع  هست كه گفتار كاربردی ندارند و شما باید با رفتارتان با طرف مقابل

همین موضوع اهمیت ماساژ جنس  را برای زوجها بیشتر میسازد.گاه  همین لمس بدن و ماساژ جنس  علاوه بر لذت زیاد حت  ممکن 

 .است به ارگاسم نیز منجر شود

 :ارد برای همین بهتر استفضای محیط پیرامون نقش مهم  در میزان رضایت شما از رابطه جنس  د

 .اتاق خواب خود را مطابق فانتزی های سکس  تان ) تخیلات جنس ( تزیین میکنید” شما معمولا-

 .یک  از مهمترین نکات محیط اطراف مسئله نور و روشنای  است-

 .میتوانید از آباژور یا چراغ خواب با نور كم استفاده كنید-

 .هر وسیله پرسروصدای دیگری را خاموش كنید لامپهای پرنور و همچنین تلوزیون و-

 .بهتر است یک موزیک ملایم نیز پخش كنید-

 .نوع پوشش و حت  رنگ لباس شما میتواند برای طرف مقابل حاوی پیام و نکته خاص  باشد-

 .برای راحت  بهتر است لباس نرم و كوتاه و به رنگ روشن بپوشید-

 :چند نکته مهم در مورد ماساژ محرک جنس 

 .با انگشت اشاره ومیان  خود مانند یک مداد به سراسر بدن اوبکشید -۱

 .قسمتهای تحریک كننده بدن مثل آرنج و داخل رانها را غلغلک بدهید -2

انگشت خود را مانند روش اول روی بدن بکشید ول  این بار انگشتتان را مرتب از روی بدن برداشته و دوباره روی آن بگذارید و  -3

 .قطه جلو برویدنقطه ن

 .با لبهایتان سراسر بدن او را ببوسید -4

 .انگشتان خود را مثل حالت راه رفتن پرنده روی بدن او بحركت آورید -5

 .با نوک انگشت ول  با فشاری بیشتر از حالت شماره یک بدن او را لمس كنید -6

 .گیریدپوست او را بین انگشتان خود گرفته و خیل  آرام و بنرم  نیشگون ب -7

 .پوست او را بین انگشت شست و چهارانگشت دیگرجمع كرده و بدون ایجاد درد بگیرید -9

 .موقع نیشگون گرفتن به آرام  و بدون ایجاد درد پوست را بپیچانید -.

 .با نوک انگشت به نرم  مانند یک پر بدن او را نوازش كنید-۱۱

 .لمس كنید با كف انگشتان خود بدن او را از بالا به پایین -۱۱

 .مثل حالت بالا انگستان خود را به شکل دایره حركت دهید -۱2

 .گاه  بدن او را با پشت انگشت نیز نوازش كنید -۱3

 .با دو انگشتتان دو خط فرض  موازی و ممتد روی بدن بکشید -۱4

 .با انگشتان خود یک حلقه دور پوست او ایجاد كرده و این حلقه را بحركت در آورید -۱5

 .دو انگشت خود را به شکل نعل اسب یا حرف یو گرفته و با آن بدن را ماساژ دهید -۱6

 .با انگشتان خود مثل حالت  كه روی ك  بورد میزنید روی بدن او بزنید -۱7



 .قسمت باسن و كفل های او را نوازش كرده و بمالید -۱9

 .گاه  با كف دست روی رانها و سینه او آرام ضربه بزنید -.۱

 .با كف دستتان شانه و سینه ولگن وزانوی او را بمالید -2۱

 .با دست تمام بدن او را نوازش كنید -2۱

 .با ناخن به آرام  روی نواح  مختلف بدن او بکشید -22

 .گاه  با نوک چهار انگشتتان با هم او را ماساژ دهید -23

 .با ناخن به نرم  روی پوست او خطهای  بکشید -24

 .ناخن هایتان بدن او را نوازش كنید با پشت دست و -25

 .ناخن شست را روی یک سینه و ناخن بقیه انگشتان را روی سینه دیگر قرار دهید و به آرام  فشار دهید -26

 .با ناخن دایره های بزرگ  روی سینه او بکشید -27

 .با چهر انگشت دست خود مانند یک برس به نرم  روی بدن او بکشید -29

 .شید كه كارهای فوق را هر دو طرف،چه زن و چه مرد،میتوانند برای همسر خود انجام داده و لذت ببرندبیاد داشته با

 نحوه ماساژ گردن

 گردن را چگونه ماساژ دهیم ؟

شب ها گردن را با كرم ماساژ دهید، به این ترتیب كه مقداری كرم را با سر انگشتان روی گردن بگذارید و دست را از پایین به طرف 

الا به شکل ضربه های آهسته ای حركت دهید. یک  از بهترین و آسانترین كرمهای خا  گردن را م  توانید از مخلوط مساوی ب

لانولین و كره كاكاپو بسازید. لانولین و كره كاكاپو را در ظرف  بریزید و روی بخار آب كم  حرارت دهید تا ذوب شود و بهم بیامیزید. 

وی گردن بمالید و صبحها بشویید. روغن بادام زمین  و یا روغن ذرت نیمگرم هم برای ماساژ گردن مناسب كرم بدست آمده را شبها ر

 .است

 :كرم تقویت كننده پوست گردن را به این شکل بسازید

 .ی آبیک قاشق غذاخوری كره كاكاپو، یک قاشق غذاخوری لانولین، نصف فنجان روغن بادام زمین  یا روغن ذرت، چهار قاشق غذاخور

روغن ها را درون ظرف  به آرام  حرارت دهید تا ذوب شود، سپس آب را به آن اضافه كنید و هم بزنید. ماده بدست آمده را در ظرف  

 .غیر فلزی بگذارید. هنگام استفاده مقداری كرم روی پوست گردن پخش كنید و از پایین به طرف بالا، پوست گردن را ماساژ دهید

 :نکته

ساژ گردن بسیار مراقب باشید كه به مهره های گردن آسیب نرسد و یا حركات شما ناگهان  و یا با فشار ناگهان  بر روی در هنگام ما

 .مهره های گردن نباشد

 (نحوه ماساژ كف پا )آموزش از دكتر مهرداد منصوری

افزایش جریان خون پا شود. ایستادن و راه ماساژ پا یک  از راه های احساس آرامش در پا و گاه  كل بدن است. ماساژ میتواند موجب 

رفتن به مدت طولان  میتواند موجب فشارهای زیادی به فاشیار كف پا شود كه موجب احساس خستگ  و یا درد در پا میشود. ماساژ پا 

استفاده میشود  در زیر چند نمونه از ماساژ های  را كه برای كف پا .میتواند در برطرف كردن این احساس خستگ  و درد كمک كند

 .ذكر میکنیم

با یک دست پنجه پا را میگیریم. با دست دیگر طوری پا را میگیریم كه كف انگشتان در زیر كف پا قرار گرفته  : روش اول ماساژ كف پا

 .و شست بر روی پا قرار بگیرد و سپس همین دست را از پنجه به طرف مچ پا میکشیم و فشار ملایم  به پا وارد میکنیم
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با دو دست پنجه پا را میگیریم بطوریکه انگشتان دو دست در زیر پنجه و شست هر دو دست بر روی سطح  : روش دوم ماساژ كف پا

پشت  پنجه پا قرار بگیرند. فشار كم  با دستها به پا وارد كرده و دست ها را در جهت مخالف هم به طرف خارج میکشیم بطوریکه سر 

 .بار تکرار میکنیم 5-۱۱باز مشود از هم دور كند. این كا را  متاتارس ها مثل بادبزن  كه

 

با دو دست طوری كف پا را میگیریم كه كف انگشتان بر روی پشت پا قرار گرفته و شست ها بر روی كف پا  : روش سوم ماساژ كف پا

به طرف لبه پا میبریم. این كار را ابتدا در باشند. سپس در حالیکه با شست هایمان كف پا را فشار میدهیم آنها را از هم دور كرده و 

 .قسمت پاشنه انجام میدهیم و در دفعات بعد كم كم به طرف پنجه میرویم

 

با یک دست پنجه پا را گرفته و با پاشنه دست دیگر فشار مداوم  را به كف پا از پنجه تا پاشنه وارد  : روش چهارم ماساژ كف پا

 .میکنیم

 

به هر قسمت كلفت شده و برجسته یا دردناک در كف پا، با انگشت شست بطور دایره وار فشار وارد میکنیم.  : روش پنجم ماساژ كف پا

 .فشار باید عمق  باشد ول  نه آنقدر زیاد كه ایجاد درد كند

 

 بیاموزید را خانمها ارضای اسرار

 به تنها نه پیش، سال 5۱ یا ۱۱۱ حدود گذشته، به نگاه  با كه چرا كنید، م  زندگ  حاضر عصر در كه باشید خوشحال ها، خانم

 نگاه در و! نداشتند قطع  نظریه وضوح به مورد این در نیز دانشمندان و محققین بلکه دادند، نم  اهمیّت  زن جنس  ارضای مسئله

 .كردند م  ایفاء مثل تولید در حیات  نقش  مردها تنها آنها،

 و نیست شفاف آنها ارضای چگونگ  و زمان ها، خانم برخ  مورد در هم باز حاضر، قرن در زنان جنس  ارضای به اهمیّت وجود با البته

 %9۱ خوشبختانه كه كنید فکر آمار این با شاید شوند، نم  ارضاء اصلاً ها خانم %2۱ حدود آمار، آخرین طبق. دارد بیشتر بررس  به نیاز

 نه رسند م  درجه این به ارضای  خود با آنها، از ای عمده بخش هم بین ینهم در متأسفانه امّا رسند، م  جنس  ارضای درجه به آنها

 !واقع  جنس  رابطه

 زندگ  در بگیرید، جدّی را مسئله این. است زنان برای جنس  ی رابطه حین در طبیع  ارضای به كمک اصل ، مبحث مقاله، این در

 جنس  ی رابطه انجام عدم ها طلاق بیشتر اصل  و حقیق  منشأ و كند  م ایفا را حیات  نقش   ارضاء، و لذّت جنس ، رابطه زناشوی ،

 .است شوهر و زن بین مناسب
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 چیست؟ جنس  ارضای

 این حقیقت اماّ دارد، وجود نیز ها زن برخ  در حالت این ندرت به البته شود، م  دیده كاملاً انزال، دلیل به ظاهر در مردها ارضای

 گردن و دهانه شدن مرطوب با ابتدا ها، خانم در ارضاء. شود نم  دیده چشم به و نیست تشخیص قابل ها خانم اكثر در ارضاء كه است

 دیواره عضلات و ماهیچه شود، م  باز درصد 3۱ تا آنها رحم ی دهانه. یابد م  ادامه بعد و شروع آنها تناسل  بخش اعضاء دیگر و رحم

 در لذّت اوج به رسیدن زمان كه است داده نشان مطالعات. شوند م  منبسط و منقبض متناوب بطور دهانه خود و رحم گردن رحم،

 رابطه یک ط  در بار چندین ول  زود خیل  نیز بعض  مقابل در و شوند ارضاء تا بگذرد باید زیادی زمان برخ  است، متفاوت ها خانم

 (رسد م  انزال ی درجه به بیشتر یا قهدقی چند تنها ظرف معمولاً مرد یک كه درحالیست این. )شوند م  ارضاء جنس ، ی

 اجرای ی نحوه مواقع، بیشتر در است، مرد توسط جنس  رابطه مستقیم كنترل زنان، در لذّت اوج به رسیدن اصل  موانع از یک  

 رابطه از بین این در نیز زن البته. اوست اختیار تحت و برد م  لذّت مرد كه چیزیست آن اساس بر دخول و جنس  رابطه مراحل

 رابطه ی ادامه از دست تواند م  انزال محض به مرد. نیست كامل ارضاء ی درجه به رسیدن ی نشانه این ول  برد م  لذّت جنس 

 .دارد نیاز بیشتری زمان به كه است زن این و بردارد جنس 

 مرد و زن بین ارتباط  های تفاوت

 پیش را جنس  رابطه مراحل تر آهسته بخواهد، مرد از كه است این برسند، رضاءا و لذّت اوج به ها خانم اینکه برای اصل  حل راه اولین

 .ببرد

 

 جالب. بگیرید بدست را اوضاع كنترل خود، توانید م . كند تر آرام خود نفع به را روال خود، دخالت با تواند م  نیز زن خود بین این در

 روش آن تواند م  زن خود البته.داشت خواهد آنها برای بیشتری جذابیت و دارند دوست بیشتر را حالت این مردها اكثر كه بدانید است

 و سریع وی اگر كه بگویید را موضوع این دقیقاً. كند درخواست خود همسر از را برد م  لذّت آن از بیشتر و دارد دوست كه حالت  و

 عل  كه است ذكر به لازم البته. برد نخواهید لذّت  شما ،برسد انزال ی درجه به تنها خود، و كند تمام را جنس  ارتباط زمان زود خیل 

 خود، همچون و شود ارضاء نیز زن كه مایلند حقیقتاً آنها خود ها، خانم ارضاء زمان و چگونگ  ی درباره مردها بیشتر كم آگاه  رغم

 .ببرد رابطه این از را لذّت نهایت

 تا رود پیش آرامتر كه بخواهید عاشقانه و آمیز محبت كلمات  با او از است، دردآور و خشن سرعت، با همسرتان جنس  رابطه روش اگر

 .شوید ارضاء هم شما

 كمتر را ارضاء به رسیدن زمان دخول، عمل حین در تناسل  اندام تحریک با كنید، همراه  راه این در را همسرتان توانید م  نیز شما

 خود ارضای در را تمركزش او كه چرا دهد، انجام شما برای را كار این دخول حین در كه باشید نداشته انتظار همسرتان از كنید،

 در را شما كه مجبورند ناخواسته زودرس، انزال درنتیجه و كنترل عدم دلیل به مردها، درصد 3۱ تا 2۱ در آمار طبق. است گذاشته

 از نیز مردها خود كه البته و زناشوی  روابط در نندهك ویران عاملیست خود كه كنند، رها ارضاء، اوج به رسیدن حین در و حالت همان

 .هستند ناراحت و ناراض  حالت این

 دلیل به دارند، جنس  روابط در كم  ی تجربه كه مردهای . مردهاست در زودرس انزال دلایل از یک  روح ، و جسم  اختلالات

 در اختلال در مهم عوامل  توانند م  خود، نیز...  و افسردگ ، نگران ، استرس،. شوند م  حالت این دچار حدّ از بیش شهوت و هیجانات

 همسرتان از اینکه وجود با جنس  رابطه عمل حین در اگر كه بدانند باید ها خانم. باشند زودرس انزال و زناشوی  رابطه عملکرد

 نکنید، محکوم را وی و نشوید عصب  شدند، وروبر خود ارضای عدم نتیجه در و زودرس انزال با ببرد، پیش را مراحل آرامتر اید خواسته

 و معشوقه نتواند كه نیست این از بدتر چیزی هیچ مرد برای كنید، باور كه چرا باشید، او در جسم  یا روح  عامل دنبال به است بهتر

 .كند ارضاء را خود مقابل طرف



 و مستحکم ی رابطه مورد در دهنده تسکین و شقانهعا سخنان با جنس ، ارتباط زمان از پیش از كردن، محکوم و زدن غر جای به

 انزال  زود كه مواقع  در( زودانزال ) اصل  مشکل مورد در بحث و صحبت كنید، آرام را وی روح و ذهن و كنید صحبت خود رویای 

 طرف توانند م  خا ، نیک تک با نیز مردها از خیل  مقابل در. كند م  بدتر را اوضاع باشد داشته...  استرس، روح ، منشاء شما مرد

 نفس  كشند، م  آن از دست ثانیه 3۱ تا 2۱ دخول، عمل حین در كه طوری به برسانند، ارضاء ی درجه و جنس  لذّت اوج به را خود

 انزال كنترل در توجّه  شایان كمک اماّ باشند، ناخوشایند كم  مرد برای عمل این شاید كنند، م  شروع دوباره و كشند م  عمیق

 .آنهاست در ودرسز

 در مطالعه یک در.یابید دست مراحل حین در خود لذّت اوج به دستیاب  و ارضاء بر و برسید خود به كه دارید فرصت نیز شما كار این با

 شود، انجام برایشان دارند دوست ارگاسم و جنس  رابطه از بعد آنها كه مواردی از لیست  زنها از زیادی عده از نظرخواه  از بعد اروپا

 ای عده موردعلاقه چیزهای است ممکن حت  و داشته متفاوت  تمایلات خانمها مختلف گروههای كه داشت توجه  باید. است شده تهیه

 .نیست زنان جامعه كل به تعمیم زیرقابل موارد دیگر عبارت به باشد، نداشته وجود لیست این در

 گرفتن درآغوش 

 كردن حلقه و گرفتن آغوش در. شوند ونوازش گرفته درآغوش مرد توسط جنس ، رابطه از عدب كه دارند دوست خانمها همه "تقریبا

 ندارید، دادن ادامه برای انرژی دیگر و اید شده بسیارخسته اگر حت . بخشد م  زن به بسیارخوب  احساس او نوازش و زن بدور دستها

 !بخوابید بعد و ییدبگو او به آمیز محبت چندكلمه كرده حلقه او بدور را دستهایتان

 ندارند دوست را عاطف  و جسم  تماس هیچگونه

. ندارند دوست را عاطف  و جسم  تماس هیچگونه دیگر جنس ، رابطه پایان از بعد كه هستند هم زنها از قلیل  عده قبل، گروه درمقابل

 آور عذاب و نداشته لذت  برایشان دیگری کتحری هرگونه آن از بعد كه اند شده تحریک بقدری آنها كه كنند م  اظهار افراد این

 .خواهدبود

 را آنها پس باشند، تنها باخودشان كوتاه  مدت دارند دوست فقط آنها. نیست زنها این مزاج  سرد معن  به هرگز خواسته این البته

 آیا یا است؟ مرتب چیز همه آیا وبه؟خ حالت عزیزم:»بپرسید آنها از جنس  رابطه انجام از بعد باید زنها این با برخورد در. كنید درک

 .كند استراحت تا بگذارید تنها ساعت  نیم را زن او، با مقاربت ازانجام خوشنودی ابراز از بعد و «نداری؟ احتیاج چیزی

 محبت عشق، داشتن، دوست قلب،

 كردن صحبت

 رابطه از بعد كه دارند دوست زنها از گروه  ول  ندارند را هیچکاری انجام یارای و شده خسته جنس  رابطه بدنبال مردها اكثر هرچند

 و گذشت آنچه شرح به او باشید شانس اگرخوش! بسپارید او به را خود گوش باید فقط مواقع این در. كنند صحبت كم  جنس 

 !نشود بلند شما خوروپف صدای او صحبتهای بین در كه باشید مواظب اما. پردازد م  شما با جنس  رابطه از احساسش

 باشید داشته توجه هم جنسیتان شریک به ول . است طبیع "امركاملا این بخوابند، كم  دارند دوست ارگاسم از بعد مردها همه 

 كتابهاو در مطالعه با توانند م  آخر، در. هستید خودتان فکر به فقط شما كه نیاید تصورپیش این تا باشد، كنارشما در او دهید واجازه

 .بیافزایید زناشوی  ارضای حالات و درجات چگونگ  بر خود گاه آ بر جدید، مأخذهای

 

 شدن ارضا دیر آموزش

 



 جنس  تمایلات درمورد كاف  اطلاعات است كاف  فقط اینکار برای. شود ارگاسم بار چندین خود جنس  رابطه در تواند م  مردی هر

 یک وقت . بازی عشق نه است انزال زناشوی ، روابط در مردان اكثر هدف. باشید داشته آن خا  های تکنیک و زناشوی  روابط مردانه،

 .كرد خواهد ارضا بهتر بسیار هم را مقابلش طرف بلکه شود، م  ارضا بهتر خودش تنها نه كند، م  تجربه را ارگاسم بار چند مرد

 به ها خانم. بدهد دست از را خود  جنس تحریک آنها خلال در فرد اینکه بدون افتند، م  اتفاق هم دنبال به چندگانه های ارگاسم

 مثل دقیقاً توانند م  هم آنها صحیح آموزش با كه دانند م  مردان از كم  تعداد اما باشند داشته چندگانه ارگاسم توانند م  راحت 

 از بعد كم  زمان مدت كه معناست این به چندگانه ها،ارگاسم خانم درمورد.برسند ارگاسم به زناشوی  روابط در بار چندین ها خانم

 رابطه یک در زن  وقت . افتد م  اتفاق دقیقه چند از بعد یا بلافاصله معمولاً كه یابند، بازم  را خود جنس  تحریک ارگاسم، اولین

 .بود خواهد چندگانه او ارگاسم رسد م  ارگاسم به بار چندین جنس 

 یعن  كنند، پیدا دست دیگر انزال یک به و شوند تحریک دوباره انزال از بعد بتوانند وقت  كه كنند م  تصور اشتباهاً مردان از خیل 

 ها، ارگاسم خلال در كه شود م  گفته س  ک س به مردانه ارگاسمه چند س ک س. است اشتباه این. اند داشته چندگانه ارگاسم

 آخرین با انزال كه است زمان  آن استثناء تنها. انزال نه است ارگاسم شامل فقط چندگانه ارگاسم. نرود بین از جنس  تحریک یا نعوظ

 .شوید آشنا ”جنس  تحریک چرخه“ تکنیک  فرایند با كه نیست بد بیشتر توضیح از قبل.شود م  همراه ارگاسم

 

 تحریک مرحله -۱

 عروق گرفتگ  ·

 نعوظ ·

 قلب ضربان رفتن بالا ·

 سایز افزایش و بیضه نسب  شدن بلند ·

 ها سینه نوک شدن سفت ·

 

 پایا مرحله -2

 ها بیضه و تناسل  آلت سر بیشتر شدن بزرگ ·

 بیضه كامل شدن بلند ·

 تناسل  آلت سر شدن بنفش ·

 كوپر غدد ترشح ·

 زدن نفس نفس ·

 

 (است شده تشکیل انزال و مایع دفع از) ارگاسم مرحله -3

 مایع دفع

 م  جمع پروستات نزدیک  در پیشاب مجرای ته در و شده جخار پروستات غده و من  مایع های كیسه وابران، رگ از مایعات و اسپرم ·

 .شوند

 تنش و فشار شدن رها از قبل درست ای ماهیچه كشش ·

 تنفس و قلب ضربان بیشتر رفتن بالا ·

 انزال الوقوع قریب انزال از هوشیاری: انزال ضرورت

 .شود م  بسته محکم ادرار كننده تنگ عضله ·

 .من  مایع شدن خارج و تناسل  آلت و میاندوراه  ضلاتع پروستات، ریتمیک انقباضات ·

 هوشیاری جزئ  تیرگ  ·

 

 تحلیل مرحله -4

 تحریک رفتن بین از ·

 بیضه پوست شدن جمع و تناسل  آلت خوابیدن ·



 عضلان  كشش برگشت ·

 فشارخون و قلب ضربان آمدن پایین ·

 

 انزال با همراه ارگاسم دربرابر چندگانه ارگاسم

 را تناسل  انقباضات یکسری مرد نقطه، این در. انزال به نزدیک ای نقطه تا تحریک از: شوند م  شروع یکسان ها ارگاسم این نوع دو هر

 جزئ  رهای  یا لرزش حس ابتدا كه شوند م  نامیده لگن  های ارگاسم انقباضات، این. كشد م  طول ثانیه 5 تا 3 كه كند م  تجربه

 وقت .كرد شدیدتر و بیشتر را احساسات این توان م  شود، كنترل و شده داده تشخیص كاملاً نقطه این وقت . دارد همراه به را فشار

 كنترل را تحریک میزان بتوان كه ای اندازه به فقط است، تحریک كاهش بلکه نیست انزال به رسیدن هدف رسد، م  نقطه این به فرد

 .كرد كنترل خوب  به را تحریک میزان لگن  عضلات فشردن با توان م . كرد

 رابطه یک در. افتد م  اتفاق انزال و كرده فروكش ارگاسم ، گذشته سریعاً پایا مرحله است، انزال با همراه كه عادی تک  ارگاسم یک در

 پ  در پ  های ارگاسم. ماند م  باق  همچنان بعدی های ارگاسم و ارگاسم اولین از پس پایا مرحله چندگانه، ارگاسم با زناشوی 

 انتخاب  كاملاً انزال. باشد داشته انزال ارگاسم آخرین در گیرد م  تصمیم مرد كه جای  تا هستند قبل  ارگاسم از تر قوی كم  معمولاً

 بعد ساعت یک تقریباً تحریک حالت این در كه باشد نداشته انزال اصلاً كه بگیرد تصمیم تواند م  فرد ارگاسم چند از پس حت . است

 .نشیند فروم  سرعت به و دفعتاً جنس  تحریک كه انزال برخلاف ند،ك م  فروكش

 

 است؟ ممکن چندگانه ارگاسم چطور

 دارند چندگانه های ارگاسم كه زنهای . است مرد انزال آنها بین جزئ  تفاوت. است هم به شبیه تقریباً زنها و مردها ”واكنش چرخه“

 دلیل باشند، داشته پ  در پ  و متوال  های ارگاسم خود، ارگاسم اولین از بعد كوتاه  زمان مدت به تحریک كاهش درصورت قادرند

 .ندارند انزال آنها كه است این آن

 دوباره جنس  تنش دادن دست از خاطر به توانند نم  مردها اكثر مدت، این ط . كند م  آغاز مردها در را پاسخ  ب  دوره انزال

 این نیستند، انزال به قادر بیولوژیک  نظر از ها خانم كه ازآنجا. شود م  حساس تماس نههرگو به نسبت تناسل  آلت و شوند تحریک

 .باشند داشته چندگانه های ارگاسم مردها از آسانتر بسیار توانند م  و ندارند را خصوصیت

 كاملاً اتفاق دو انزال و ارگاسم بدانند كه است این باشند داشته چندگانه ارگاسم توانند م  چطور مردها اینکه فهمیدن در قدم اولین

 به قادر دلیل همین به اند كرده تجربه همزمان طور به را انزال و ارگاسم همیشه مردها اكثر. هستند همدیگر از تشخیص قابل و مجزا

 .نیستند هم از آنها تشخیص

 .دهید تشخیص هم از را انزال و ارگاسم بتوانید كه است این قدم دومین

 

 اگر. كند م  متوقف راه نیمه در را ادرار جریان كه است ای عضله همان این. شود م  لگن  عضله شامل هم از ایندو تشخیص توانای 

 تا كنید كار آن كردن تر قوی روی باید اینصورت در. است ضعیف شما لگن  عضله یعن  باشد دشوار برایتان ادرار جریان داشتن نگه

 عمق در آنچه همه كه كنید احساس باید كنید م  منقبض و داده فشار را لگن  عضله وقت . باشید داشته چندگانه ارگاسم بتوانید

 .شود م  كشیده بالا سمت به است لگنتان

 

 تنفس  تمرینات

 .كنید ریلکس را هایتان شانه و بنشینید راحت صندل  یک روی ·

 .دهید قرار ناف زیر درست شکمتان روی را دستها ·

 .كند باد شکمتان طوریکه بکشید نفس بین  از عمیقاً. بکشید ریه توی عمیقاً را نفس ·

 به تناسلیتان آلت و لگن كه كرد خواهید احساس. بچسبد فقرات ستون به دوباره شکم طوریکه دهید بیرون كامل طور به را نفس ·

 .شود م  كشیده بالا سمت

 .كنید تکرار مرتبه 36 تا . را حركت این ·

 

 خود سازی آماده



 ذكر هم قبلاً كه همانطور. دارد نیاز زیادی سازی آماده به اما است توجه درخور قابلیت  مرد یک برای چندگانه ارگاسم داشتن ای توان

 كنترل درست  به آنرا چطور كه بگیرید یاد باید شوید آشنا آن با اینکه برای. است لگن  عضله شناخت اولیه های قدم از یک  شد،

 دست به مداوم تمرین طریق از تقویت با باید آنرا اعظم بخش اما آید م  دست به تجربه با و زمان مرور به نترلك این از قسمت . كنید

 .دهید انجام شود متوجه كس  اینکه بدون مکان  هر در توانید م  را تمرینات این. آورید

 

 تمرین

 .كنید شروع را جنس  رابطه خود همسر با عادی زمان مثل و بنشینید راحت ·

 .بشمارید ۱۱ تا و دارید نگه و كرده منقبض را خود لگن  عضله. شوید متوقف است انزلتان به نزدیک كه همانجای  درست ·

 .كنید استراحت دقیقه چند و كنید ریلکس را خود سپس ·

 .كنید منقبض را خود لگن  عضله دوباره و شوید نزدیکتر انزال نقطه به كم  اینبار و كنید جنس  رابطه به شروع دوباره ·

 درمورد كه است این اینجا كار كلید. باشید داشته خا  توجه خود احساسات و جنس  تحریک به و دهید ادامه را رابطه دوباره ·

 .كنید كنترل آنرا تر راحت بتوانید تا بفهمید بیشتر خود جنس  واكنش

 

 انزال از قبل درست توقف

 انقباضات ارگاسم از قبل درست. برسید انزال به كه بروید پیش جای  تا اینبار كه تفاوت نای با دهید، ادامه جنس  رابطه به دوباره

 انقباضات این شروع با. است لگنتان در تر عمیق حت  یا تناسل  آلت ته در انزال شروع نشاندهنده كه كرد خواهید احساس را متعددی

 انزال حال در كه كرد خواهید حس احتمالاً. كنید منقبض سفت را لگن  عضله و كرده متوقف را تحریک آن شروع از قبل درست یا

 .دارد م  نگه را انزال لگن  عضله درست كردن منقبض و كردن سفت. كنید متوقف آنرا باید اما هستید

 از بعد را انزال شدید موفق اگر. كنید م  تجربه تک  های ارگاسم در كه فشار آن با نه اما شود م  خارج من  ازمایع كم  مقدار

 ادامه كوتاه  مدت به را اینکار بتوانید باید و باشد بالا بسیار باید تحریکتان. كنید خودارضای  به شروع دوباره كنید متوقف خود ارگاسم

 .برسید دیگر ارگاسم یک به تا دهید

 منقبض را آن مناسب  زمان در یا و نیست قوی  كاف اندازه به لگنیتان عضله یا احتمالا كنید، متوقف را خود انزال نتوانستید اول بار اگر

 با. است غیرممکن آن كردن متوقف دیگر و اند شده شروع دیگر انزال انقباضات بکنید آن كردن منقبض به شروع دیر اگر. اید نکرده

 .آید م  دستتان آن زمانبندی بیشتر تمرین

 

 جنس  شریک نقش

 جنسیتان شریک با آن تمرین ممکن تکنیک بهترین. دارد وجود چندگانه ارگاسم در خود موفقیت بردن بالا برای زیادی های تکنیک

 .برسانید بیشتری بسیار لذت به را جنسیتان شریک هم و خودتان هم توانید م  شوید موفق كار این در بتوانید اگر. است

 

 مشکلات بر غلبه

 برای ارگاسم ط  در لگن  عضله انقباض در ناتوان  كنند، م  تجربه چندگانه ارگاسم در مردها اكثر كه مانع  بزرگترین شک بدون

 اگر حت  چون كنید رها نقطه این در را كردن منقبض نباید اما كنید حس را انقباضات یکسری است ممکن. است انزال كردن متوقف

 انزال از قبل انقباضات شوید، موفق اگر. كرد خواهید حس را نوع آن از انقباض چند شوید، هم موفق انزال  انقباضات كردن متوقف در

 .برود بین از حستان اینکه بدون دهید ادامه را تحریکتان دوباره بتوانید باید و شوند م  متوقف

 تشخیص را انزال و ارگاسم بین فرق نتوانید اگر. است انزال و ارگاسم پایا، مراحل مرز پایان و آغاز تشخیص در ناتوان  دیگر مشکل یک

 .است بوده تصادف  فقط شوید هم موفق اگر است، چندگانه ارگاسم تجربه در كار لیدك كه دهید،

 جنس  هوشیاری سطح از آگاه  برای خوب  راه این ول  كنند تحریک را خود شدید و سریع خیل  كنند م  سع  مردها از بعض 

 تر راحت خیل  را ارگاسم و پایا، مرحله تحریک، بین مرز توانید م  دهید انجام آرامتر را جنس  تحریک كنید سع  اگر. نیست خود

 ش خواهید متوجه بهتر خیل  روش این با. دهید تشخیص

 یک تجربه برای و كنید ریلکس را لگن  عضله ك  و كنید، متوقف را تحریک ك  كنید، منقبض را خود لگن  عضله باید زمان چه كه د

 .كنید آغاز را تحریک دوباره دیگر ارگاسم



 

 تحریک از بعد ن لگ فشار

 با توانید م  نباشد، تحمل قابل فشار این میزان اگر. است تناسل  ناحیه در خون جریان افزایش طبیع  نتیجه لگن ناحیه در فشار

 بدن های قسمت سایر به بیضه انرژی شود م  باعث كار این. كنید كمتر آنرا آرام  به بیضه ماساژ و تنه پایین كردن بلند عمیق، تنفس

 .بخوابید پشت به دقیقه ۱۱ تا 5 توانید م  همچنین. شود تشرمن

 

 گانه چند ارگاسم فواید سایر

 توانید م  تنها نه روش این با. كنید برطرف هم را زودرس انزال مثل جنس  مشکلات سایر توانید م  چندگانه ارگاسم یادگرفتن با

 شریک و خود ارضای روی بیشتر توانید م  و شده كمتر هم بهایتاناضطرا و استرس بلکه كنید بیشتر را خود زناشوی  رابطه زمان

 .كنید تمركز جنسیتان

 

 سن

 یا باشد داشته تاثیر گانه چند ارگاسم تکنیک این شکست یا موفقیت در تواند م  هم سن آیا كه كنید سوال شما از خیل  است ممکن

 خود جنس  هوشیاری سطح از آگاهیشان میزان و آنها جنس  فعالیت چون نیست یکسان تکنیک این در مردها همه موفقیت. نه

 .نیست یکسان

 

 چندگانه ارگاسم گرفتن یاد باشید، نداشته مشکل  خود جنس  شریک با همراه چه تنهای  به چه تک  های ارگاسم به رسیدن در اگر

 مسائل و مشکلات با نیز چندگانه ارگاسم در دداری مشکل هم تک  های ارگاسم داشتن در اگر اما. است تلاش و عزم صبر، نیازمند فقط

 پزشک با حتماً دارید جدی مشکلات خود جنس  روابط در كه كنید م  احساس اگر دلیل همین به. بود خواهید رو روبه بیشتری

 .بگذارید درمیان متخصص

 

 چندگانه ارگاسم مورد در قدیم  تفکرات

 رازهای و رمز از بسیاری. اند شناخته م  را آن پیش سال هزاران قدیم، چین فلاسفه. نیست جدیدی ایده چندگانه ارگاسم مسئله

 مردان توانای  غرب در جنس  مسائل زمینه در زیادی محققان پنجاه و چهل دهه ط  اینکه باوجود. است مانده ناشناخته هنوز جنس 

 به جنس  سردرگم  و غلط های راهنمای  جنس ،  ناآگاه میزان عصر این در حت  اما. كردند تایید را چندگانه ارگاسم داشتن در

 .شود م  دیده وفور

 

 آخر خط

 عضلات كنترل در قدرتتان و جنس  زمینه در شما كل  هوشیاری و آگاه  به چندگانه ارگاسم داشتن در شما توانای  اینکه آخر خط

 این در كه مطالب  از بااستفاده. آورید دست به شبه یک توانید نم  را چندگانه ارگاسم قابلیت كه است ذكر شایان. دارد بستگ  لگن 

 بتوانید تا بکشد طول است ممکن ها ماه حت  یا ها هفته كه باشید شده متوجه باید احتمالاً شد، ذكر چندگانه ارگاسم مورد در مقاله

 .دارد بستگ  خودتان اراده و تلاش به آورید م  دست به كه ای نتیجه. شوید موفق زمینه این در

 

 زنان بعد از رابطه جنسی چه دوست دارند!

 :میل دیل  روزنامه از نقل به

 و جنس  رابطه برقراری از بعد آنها كه مواردی از لیست  ، گرفت صورت زنها از بسیاری از كه نظرسنج  یک در اروپای  محققان

 تمایلات خانمها مختلف گروههای نظرسنج  این بر بنا كه باشید داشته توجه نکته این به لطفا ، است شده تهیه دارند دوست ارگاسم

 باشد دنداشته وجو لیست این در خانمها از برخ  علاقه مورد كه مواردی دارد امکان حت  و داشته متفاوت 

 

 :گرفتن درآغوش: ۱

 .شوند ونوازش گرفته درآغوش مرد ،توسط جنس  رابطه از بعد كه دارند دوست خانمها همه "تقریبا



 ادامه برای انرژی دیگر و اید شده بسیارخسته اگر حت .میبخشد زن به بسیارخوب  احساس او نوازش و زن بدور ستهاد كردن حلقه

 ندارید دادن

 .بگویید او به عاشقانه چندكلمه و كنید حلقه همسرتان بدور را دستهایتان خواب از قبل

 

 :جسم  تحركات عدم: 2

 اظهار افراد این ، ندارند عاطف  و جسم  تماس به ای علاقه هیچگونه ،دیگر جنس  رابطه پایان از بعد كه هستند هم زنها از ای عده

 این البته ، آورخواهدبود عذاب و نداشته لذت  برایشان دیگری تحریک هرگونه آن از بعد كه اند شده تحریک بقدری آنها كه میکنند

 در است لازم تنهاباشند،پس باخودشان كوتاه  مدت دارند دوست فقط آنها بلکه نیست زنها این مزاج  سرد معن  به هرگز خواسته

 همه خوبه؟آیا حالت عزیزم: بپرسید آنها از جنس  رابطه انجام از بعد باید زنها این با دربرخورد ، كنید درک را همسرتان لحظات این

 كنید سع  ، او با نس ج رابطه ازانجام خوشنودی ابراز از بعد و نداری؟ احتیاج چیزی آیا یا است؟ مرتب چیز

 .كند استراحت تا بگذارید تنها ساعت  نیم را همسرتان

 

3 : 

 :كردن صحبت

 رابطه از بعد كه دارند دوست زنها از گروه  ول  ندارند را هیچکاری انجام یارای و شده خسته جنس  رابطه بدنبال اكثرمردها هرچند

 و گذشت آنچه شرح به او باشید شانس اگرخوش! اوبسپارید به را خود گوش باید فقط مواقع این در.كنند صحبت كم  جنس 

 !نشود بلند شما خوروپف صدای او صحبتهای بین در كه باشید مواظب اما.پردازد م  شما با جنس  رابطه از احساسش

 

 باشید داشته توجه هم جنسیتان شریک به ول .است طبیع "امركاملا بخوابند،این كم  دارند دوست ارگاسم از بعد مردها همه: نکته*

 هستید خودتان فکر به فقط شما كه نیاید تصورپیش این تا باشد، كنارشما در او دهید واجازه

 

 

 

 :دوم رابطه برقراری: 4

 اگرشماهم حالت دراین ، دارد را دیگر جنس  عمل یک انجام به اشتیاق همچنان زن مواقع برخ  در كه باشید داشته توجه نکته این به

 . دهید خودتان به را فرصت این است بهتر دارید آمادگ 

 مجدد جنس  رابطه انجام توانای  اكنون شما كه دهید توضیح او نیستید،برای ادامه به قادر دیگری علت هر یا بالا سن دلیل به اگر اما

 .شوید سرحال دوباره تا كنید استراحت كم  باید دهید انجام رابخوب  كار این بتوانید اینکه برای و ندارید را

 

 

 

 

 

 

 پایان

 
 



 منابع و مأخذ

 خراسان

 دا وب
http://health.yahoo.net/ 

http://news.yahoo.com/ 

http://www.foxnews.com/ 

 .زایمان و زنان هایبیماری متخصص و جراح - عالم  ثریا دكتر

 آنلاین جم جام

 نیوز سلامت

 زنان سلامت ارتقاء مشاوره مركز
askmen.com  

 ایران سلامت

  سلامت ایران سایت - نادر دكتر

 مرز بدون پزشکان

 سرطان آموزش و درمان ، تحقیقات موسسه
salamatiran.com  

KidsPersia.com 

 عبرت رسان  اطلاع پایگاه

 آنلاین همشهری

 كام دات سلامت


