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 پێشھکی

 :کراوە دیزاین خوارەوە ئامانجانھی ئھو بۆ ئامۆژگاری و وەرزش پڕۆگرامی

 ئاسوودەیی  و چاکبوونھوە بۆ ڕێگھخۆشکردن •
 سمتھجوولھ یان پشت ئازاری و ژان و ئێش ھھبوونی لھ بھرگری •
 شۆڕبوونھوە و ڕیخۆڵھ میزەڵدان، کێشھی سھرھھڵدانی لھ بھرگری •
 ساغی  لھش و تھندروستی باشترکردنی •

 ئھم دەتوانیت و دەکات شڕۆڤھ ڕاھێنانھکان و مھشق تھسھل و تێر فیسیۆتراپی پزیشکی
 لھگھڵ ئھوەی پاش .ماڵھوە دەچیتھوە کھ کاتێک بێت بھکار وەبیرھێنھرەوە وەک نامیلکھیھ

 کاتت ئھوەندە و دەبێت ئاسان ئھو ڕۆژانھی جێبھجێکردنی بوویت، ئاشنا پڕۆگرامھ ئھم
 .پێبکھیت دەست ئێستاوە لھ ھھر و بکھیت جێبھجێی ڕۆژێ ھھموو بدە ھھوڵ .ناگرێت
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 ماسوولکھکانی تھختایی سمتھجووڵھ 
 لھکوێیھ؟

 . منداڵدانن و ڕێخۆڵھ میزەڵدان، لھژێر ئھوان
 نێوان لھ) جۆلانی( ھامۆک وەه ئھوان

 . بھستراونھتھوە پێک سمتھجووڵھدا ئێسقانھکانی
 دەکھن؟  چی

  تھختایی ماسوولکھکانی بھھێزکردنی سوودەکانی
 : ئھمانھن سمتھجووڵھ

بھرگری لھ دزەکردنی ناوەرۆکی   •
 میزەڵدان و ڕیخۆڵھ. 

 پاراستن لھ ھھمبھر شۆڕبوونھوە.  •
 زیاترکردنی چێژی پھیوەندی سێکس.  •
 ئیلتیھاب.کھمکردنھوەی ئاوسانی و  •
 خێراترکردنی پڕۆسھی چاکبوونھوە. •
 منداڵبوون  و  دووگیانی پاش

ماسوولکھکانی تھختایی سمتھجووڵھ لھوانھیھ لاواز ببن و نھتوانن کار بکھن وەک ئھوەی لھسھرەوە   •
 باسکرا.

جار میزکردن، پاش ئھوەی سۆنھر    4-3بۆ گھڕاندنھوەی ھێز و خۆڕاگری، پاش منداڵبوون یان   •
 لابردرا، دەست بکھ بھ مھشقھکانی تھختایی سمتھجووڵھ. 

ئھگھر   • تھنانھت  پێبکرێن،  دەست  بھنھرمی  و  وردەوردە  ئھگھر  سمتھجووڵھ  تھختایی  مھشقھکانی 
 تھقھڵت ھھبێت، مھترسیدار نیھ. 

 سمتھجووڵھ تھختایی مھشقھکانی
 دابنێ وای. بوەستھ یان دانیشھ  ڕاکشێ، ھھیھ، مھودایان تۆزێک ئھژنۆکانت کھ کاتدا ھھمان لھ

  جۆری  لھ ھھستھ ئھم. ڕاگریت میزەکھت بدە ھھوڵ ھاوکات و لێبێتھوە  بات نھدەیت ڕێگھ دەتھھوێ
.  دەدات ڕوو پێشھوە و پشتھوە ڕێڕەوەکانی ھھڵکێشانی و داخستن ھۆی بھ کھ ە"ھھڵێنان و گوشین"

 . سمتھجووڵھ تھختایی  وێکھێنانی  دەوترێت مھشقھ بھم
 ڕاگرتنی ھھناسھ  • : بکرێت نابێ ئھوەی

 گوشینی قاچھکان لھسھر یھک  •
 توندکردنی ماسوولکھکانی سمت  •
 مھشقکردن کاتێک میز دەکھیت  •

 .بێنھ وێک جووڵھ یان پژمین کۆکھ، لھ بھر سمتھجووڵھ تھختایی ماسوولکھکانی ئاسوودەیی، بۆ

 خوارەوەی
 پشت بڕبڕەی

 ڕیخۆڵە

 مەهبەل
 تەختایی ماسوولکەکانی
 سمتەجووڵە

 میزەڵدان

 منداڵدان
 سک
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 دیزاینی پڕۆگرامی تاکھکھسی بۆ مھشقی تھختایی سمتھجووڵھ 

 وردەوردە بونیاتنان: 
 ھێز •
 خۆڕاگری •
 ڕێکخستن  •

 سھرەتا، "بھشی سھرەتایی" خۆت بدۆزەوە 
ماسوولکھکانی تھختایی سمتھجوولھ وەک پێشتر باس کرا توند بکھ و ئھوەندەی دەتوانیت  

 چرکھ) ھھروا ڕایگرە.  10(ئھوپھڕی 

   دەتوانیت خۆ توند بکھیت؟چھند چرکھ 

ماسوولکھکان ڕەھا کھ و چوار چرکھ پشوو بدە. پاشان ھھرچھندە کھ دەتوانیت ئھم 
 جار) دووپاتھ بکھوە.  10جووڵھیھ (ئھوپھڕی 

   چھند جار دەتوانیت ئھمھ دووپاتھ بکھیھوە؟

 ھھڵھێنانئێستا مھشقھکانی سھرەتایی تھختایی سمتھجووڵھ بکھ بھ�م گوشین و 
خێراخێرا بکھ و دەستبھجێ ماسوولکھکان ڕەھا بکھ. ئھم توندکردنھ خێرایھ وا دەکات 

ماسوولکھکانت کاردانھوەی خێرایان ھھبێت کاتێک پێدەکھنیت، دەکۆکیت، دەپژمیت وەرزش  
 دەکھیت یان شتێک ھھڵدەگریت. 

 چھند جار دەتوانیت مھشقی وێکھێنانی خێرای بکھیت؟ 
    جار) 10(ئھوپھڕی 

 ئھمھ "بھشی سھرەتایی"ت دەبێت.

 • « بھشی سھرەتایی» ڕۆژێ چوار تاکوو شھش جار ئھنجام بدە. پاشان
 .ترەوە چالاکی یان خواردن ژەمھکانی بھ بیبھستھوە نھچێتھوە، لھبیر مھشقھکھت بۆئھوەی •
 زیاد جارەکان ژمارەی و ڕاگرتن کاتی. دەگۆڕدرێت وردەوردە" سھرەتایی بھشی" •

 . دەکرێت
 .ژیانت لھ  بھشێک و ڕۆژانھ خووی بھ بکھ سمتھجووڵھ تھختایی مھشقھکانی •

 کێشھکان
 لھگھڵ پزیشکی گشتی، پسپۆڕی فیسیۆتراپی یان مامان باسی کێشھکانت بکھ.
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 بارودۆخی ئاسوودە بۆ کردنھوەی ڕیخۆڵھ 
  بپارێزە ھێمنیت. بێت زەوی لھسھر قاچت بھوە دڵنیا دادەنیشیت، توالیت لھ کاتێک •

 . بھ لھسھرخۆ و
  زیاترت یارمھتی ئاسوودەبوون بۆ بکھیت ھھست لھوانھیھ دەکھیت پیسایی  کاتێک •

 بدە ھھوڵ. پێویستھ
خاولی توالیت بھ بھشی پێشھوەی ڕێڕەوی پشتھوە بنووسێنیت و یھکدەست 

 پاڵ پێوە بنێیت. 
 دانانی خاولی قھدکراو لھسھر برینھکھش سوودمھند دەبێت. 

 .مھکھ  ماندوو خۆت •
 . دەکھیت  میز یان پیسایی کاتێک  بێت بھسوود دەکرێت ھھناسھدان کرداری •
 . دراوە پیشان ھێڵکارییھکھدا لھ گونجاو بارودۆخی •

 

 و بھوە خوار پێشھوە بۆ
 دابنێ ئھژنۆت لھسھر ئانیشکت

 لھ دەبێ ئھژنۆ ئاستی
 بێت ئێسقان سھروەی

 قاچ ڕاگری

 بکھوە ڕاست پشتت بڕبڕەی

 دەروە بدە سکت
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 ماسوولکھکانی سک 

 بۆچی وەرزش؟
 . دەکێشێتھوە یھک لھبھر ماسوولکانھ ئھم  دووگیانی •
 . شانھ لھسھر پشتیان  ڕاگرتنی ڕاست و پشت پاراستنی  ئھرکی ماسوولکانھ ئھم •
 ببنھوە فراوان سک ماسوولکھکانی بکات وا  لھوانھیھ دووگیانی ئافرەتاندا، لھ ھھندێک لھ •

 .DRAM یان" سک ڕاستی ماسوولکھی جیابوونھوەی"  دەڵێن بارودۆخھ بھم کھ
 خولی ھۆرمۆنی گۆڕانکاری و سک قھبارەی گھورەبوونھوەی ھۆی بھ  لھوانھیھ ئھمھ •

 .بدات  ڕوو دووگیانی
 

 
فراوانبوونھوەی سک خۆڕاگری چواردەوری سک کھم دەکاتھوە و لھوانھیھ ئازار و لھ بھشی  

 خوارەوەی پشت و ئازاری سمتھجووڵھدا ژان دروست بکات. 
ڕێژەیھکی کھم لھ فراوانبوونھوەی ماسوولکھی سک، بھ قھد پانایی سێ پھنجھی پاش زۆربھی 

 دووگیانییھکان ئاساییھ و کێشھ نیھ. بھ�م ئھگھر: 
 یان  بێت، پھنجھ چوار پانیایی لھ زیاتر بۆشاییھکھ •
 بێت  بھرچاو ناوەڕاستدا بھشی لھ سک دەرپھڕینی •
 سک ناو بڕواتھ پھنجھت بھئاسانی زۆر •

 دەبێ تۆزێک وریا بیت کاتێک وەرزش یان چالاکی تر دەکھیت. 
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 ئھو ھۆکارانھی کھ لھوانھیھ مھترسی جیابوونھوەی ماسوولکھکانی سک زیاد بکھن بریتین لھ: 
 . زۆرە ێشیک کھ کۆرپھیھک دایکبوونی لھ یان دووانھ دووگیانی •
 . بچووک ئافرەتی •
 . لھش ناڕێکی حاڵھتی •
 .پێشوو  دووگیانییھکانی لھ کێشرانھوە •
 . سک ماسوولکھکانی لاوازی •

) دەستنیشان  DRAMچۆن دەکرێ "جیابوونھوەی ماسوولکھی ڕاستی سک" ( 
 بکھیت 

 .دابنێ زەوی لھسھر پێت بھری و بنووشتێنھوە ئھژنۆت ڕاکشێ، پشت لھسھر •
 . دابنێ ناوک سھرەوەی  و سک لھسھر دەستت پھنجھی 4 •
 . بکھوە جیا بالێف لھ تۆزێک شانت و سھر •
.  بوونھتھوە  نزیک لێک  سکت ماسوولکھی دوو ھاوکات دەکھیت، ھھست بارودۆخھدا لھم •

 . کھلێنھکھیھ قھبارەی ھھمان ئھمھ
 دێنھ پشکنینھ ئھم کاتی پھنجھکات  و نابێت بھرچاو کھلێنێکی بێتھوە، کھم  قھبارەیھ ئھم ئھگھر •

 .سھرەوەتر

 ئامۆژگاری 
  بھنھرمی تھنیشت،  سھر دێیھ کاتێک بنووشتێنھوە ئھژنۆت قھرەوێڵھ، لھ ھاتنھدەر بۆ •

 یارمھتی بھ لھشت و دابنێ قھرەوێڵھکھت  قھراغی لھسھر قاچت. کھ توند ماسوولکھکانت
  کرداری. بکھ بھپێچھوانھ ئھمھ قھرەوێڵھ، ناو ڕۆیشتنھ بۆ. سھرەوە ھھڵکێشھ دەستت

 . مھکھ" دانیشتن- ڕاکشان"
 .بکھوە کھم سووڕان و خۆبادان جووڵھی وەک چالاکی •
 . ڕایگرە و ناوەوە  بۆ ببھوە سک ماسوولکھکانی ھھڵدەگریت، منداڵھکھت  کاتێک •
 . ناپێویست قورسی شتی ھھڵگرتنی  لھ بگرە بھدوور خۆت •
 لھبھرکردنی. دەنووسێت بۆت فیسیۆتراپی پزیشکی بوو، tubi-grip بھ پێویستت ئھگھر •

 .دەپارێزێت سک  باشیش پشتگیری ژێرەوەی جلی
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 وەرزش 

 وەرزشی قووڵی سک
 .ڕاکشێ تھنیشت لھسھر  وێنھکھ، وەک •

 

 
 

  میزەڵدان بھر ئێسقانی و ناوک نێوان لھ سک،  خوارەوەی بھشی لھسھر دەستت •
 .مھھێنھ  سکت بۆ زەخت و بدە ھھناسھ ئاسایی شێوەیھکی بھ. دابنێ

 بھشی دەدەیت، ھھناسھ کھ  کاتێک. بدە نھرم قووڵی ھھناسھیھکی سھرەتا، •
 . بکھ ڕەھای پاشان و ناوەوە بۆ ببھ پشت  لای بۆ سک خوارەوەی

  ماسوولکھکانت ھھناسھدان، بۆ دەبیت بھردەوام کاتێک بھ�م بکھوە، دووپاتھ ئھمھ •
 . دەستت ژێر خوارەوەی بھشی قووڵبوونی بھ بکھ ھھست. بکھ چرکھ 6 بۆ ئھمھ. ڕاگرە

 پێشکھوتوو
 . بدە ئھنجام حھواوە بھ و دانیشتن بھ مھشقھ ئھم •
  چرکھ، 10( بکھ زیاد وردەوردە جووڵھکان ژمارەی و وێکھێنان ڕاگرتنی کاتی •

 ). جار 10
  بۆ ببھوە سکت منداڵ،  ھھڵگرتنی و شت ھھڵگرتنی ڕاوەستان، ڕۆیشتن، کاتی •

 . ناوەوە
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 لارکردنھوەی سمتھجووڵھیی
 

 سک خوارەوەی بھشی  لھسھر دەستت. بنووشتێنھوە ئھژنۆت و ڕاکشی پشت لھسھر •
 .دابنێ

 . بێنھ وێک پێشوو مھشقی وەک  سک قووڵی ماسوولکھکانی •
 بۆ میزەڵدان بھر ئێسقانی سک، قووڵی ماسوولکھکانی وێکھێنانی لھ بھردەوامبھ •

 ئھمھ چرکھ 6 بۆ. دابنێ  قھرەوێڵھ لھسھر پشتت خوارەوەی بھشی و ببھ سنگ لای
 .بکھ ڕەھای پاشان و بکھ

 .ھھڵکێشھ ھھناسھ ئاسایی شێوەیھکی بھ ماوەیھدا، لھم •
 

 
 

 تێبینی 
. بکھیت مھشقھ ئھم ئیتر نابێ دەکھیت، سکت دەرپھڕینی بھ ھھست دەستت بھ ئھگھر •

 لارکردنھوەی پاشان و بکھ تر ڕۆژی چھند سک قووڵی وەرزشی تھنیا
 . پێبکھوە دەست سمتھجووڵھیی

 تاقی - تھنیشت لھسھر ڕاکشان یان حھواوە بھ دانیشتن، بھ - تر شێوەی بھ وەرزشھ ئھم •
 . بکھوە

 و منداڵبوون پاش پشت ئازاری ھێمێنکردنھوەی بۆ بھسوودە وەرزشھ ئھم •
 .باکردن

 ھھڵگرتنی یان دانیشتن یان ڕاکشان وەک مھشقی  ڕادەکشێیت، پشت لھسھر کاتێک •
 . مھکھ قاچ ھھردووک

  فیسیۆتراپی پزیشکی لھگھڵ بکھ ڕاوێژ پێشکھوتوو سکی مھشقی دەربارەی •
 . بکھ ماڵپھڕەکھ سھردانی یان
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 چاودێریکردنی پشت 
 مانگی سھرەتای پاش منداڵبوون، پشتت فشارێکی زۆری بۆ دێت.  6تاکوو  5لھ ماوەی 

 بۆچی؟ 

 گۆڕانکاری کاریگھری بھردەمی دەکھوێتھ لھش ئھوە، پاش و دووگیانی خولی لھ •
 و جومگھکان لھسھر دەبێت کاریگھریان گۆڕانکاریانھ ئھم.  ھۆرمۆنھکانھوە

 . زیانپێگھیشتن یان فشار بۆ دەکھن خۆش ڕێگھی ماسوولکھکان نھرمتربوونی
 ماسوولکانھ ئھم. دەبن لاوازتر جاران لھ سمتھجووڵھ  تھختایی  و یسک ماسوولکھکان •

 .ناپارێزن پشت ئیتر
  نانخواردن، ھھڵگرتن، - منداڵ چاودێری بھ  پھیوەست  چالاکییھکانی زۆربھی •

 .پشت سھر بخاتھ فشار لھوانھیھ - حھمامکردن
 

 ڕۆژانی سھرەتایی 

 بۆ ڕۆیشتن بۆ/ھاتنھدەر لھ قھرەوێڵھ: 
 . بنووشتێنھوە ئھژنۆت ھھردووک •
 . تھنیشت سھر بڕۆ •
  ھێزی یارمھتی بھ لھشت بۆتھوە، شۆڕ قھرەوێلھکھوە قھراغ  لھ قاچت کھ  کاتدا ھھمان لھ •

 . ھھڵبێنھ دەستت
 سھرەوە قۆناغانھی ئھم قھرەوێڵھ سھر بۆ ڕۆیشتنھوە بۆ •

 بخزێنھ خۆت قاچ دوو و دەست دوو بھ یان ببڕە بھپێچھوانھ
 . قھرەوێڵھ سھر

 
 کاتی شت ھھڵگرتن 

 .ھھڵترووشکێ و بنووشتێنھوە ئھژنۆت •
 سمتھجووڵھ تھختایی ماسوولکھکانی ھھستای، ئھوەی پاش •

 .بکھ ئامادە سک قووڵی و
 .ڕاگرە لھش نزیک لھ بارەکھ •
 .دەرەوە بدە ھھناسھت ھھستان، لھ بھر •
 . ڕاگرە بھرز سھرت •
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 پێدانی خواردن 
 خوارەوەی بھشی پشتھوەی لھ بالێفێک دەستپێک، لھ بھر •

 .بھ ئاسوودا بارودۆخێکی لھ و دابنێ پشتت
 .دابنێ قاچت لھسھر بالێفێک •
  پێویست بالێف لھوانھیھ دایکھوە،  سینگی لھ شیریپێدان بۆ •

 . نھکات
 یھک لھسھر  قاچت و  دابنێ قاچت لھژێر کورسییھک •

 .دامھنێ
 
 
 
 
 
 
 

 گۆڕینی دایبی و حھماکردن 
 .بدە ئھنجام کارەکان پشتت لھگھڵ ھاوئاست •
 .ڕاوەستھ دۆ�ب یان ئیش مێزی لای لھ •
 . دابنێ لھبھردەست پێویست کھلوپھلی •
 بھجێ چاودێری بھبێ بھرزایی لھسھر منداڵھکھت ھھرگیز •

 . مھھێڵھ
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 کورسی منداڵ

 .ھھڵگریت منداڵھوە کورسی بھ منداڵھکھت مھدە ھھوڵ •
  لھ کورسییھکھ و بێنھ بھکار دەست دووک ھھر ناچاریت، ئھگھر •

 . ڕایگرە خۆت دەمی لھبھر و کھوە نزیک لھشت



 

 مھشقی زیادە
 وەبیرھێنھرەوە 

 . لھش  دەنگی  لھ بگرە گوێ •
 . خۆتدا سنووری لھ بکھ کار •
 . دواوە بخھ منداڵبوون پاش پشکنینی تاکوو وەرزش  دەستپێکردنھوەی •
  وەرزش، جمناستیک  ڕاکردن،  وەک مانگ  6-3 ماوەی بۆ بھرز کاریگھری  ڕاھێنانی لھ  بگرە دوور •

 .وەزنھ بھ کارکردن
  بکھ زیاد  پیاسھکردن خێرایی   و مھودا وردەوردە. بکھیت پیاسھ تۆزێک ڕۆژێ ھھموو  بدە ھھوڵ •

 . بێت باشتر تھندروستیت بۆئھوەی
 . بکھ فیسیۆتراپ  پزیشکی لھ پرسیار زیاتر ئامۆژگاری بھدەستھێنانی بۆ •

 : زیاتر وەرزشی دەربارەی تێدایھ بھسوودی زانیاری ماڵپھڕە ئھم
 www.POGP.csp.org.uk 

 : سمتھجووڵھ  تھختایی ماسوولکھکانی مھشقھکانی پاڵپشتیکردنی بۆ باش فیسیۆتراپی ئھپێکی •
 www.squeezyapp.com 

 منداڵبوون؟  پاش  کێشھکانی
 : ئامۆژگاری بۆ  ناوخۆت ناوچھییت یWomen’s Health فیسیۆتراپی  پزیشکی بھ بکھ پھیوەندی

   منداڵبوون پاش   سھرەتای  ھھفتھی 6 ماوەی   لھ DRAM  یان  سمتھجووڵھ،  یان پشت ئازاری •
 ). ناوچھتھوە  گشتی  فیسیۆتراپی بھشی بھ بکھ پھیوەندی ھھفتھ، 6 پاش(

 منداڵبوون  پاش مانگ  3 تاکوو ڕیخۆڵھ  یان میزەڵدان  کێشھکانی •
 ). خۆتھوە  گشتی  پزیشکی بھ بکھ پھیوەندی مانگ، 3 پاش(

 

 : ناوچھوە  یWomen’s Health  فیسیۆتراپی پزیشکی  وردەکاری
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Princess Royal Maternity ..........................................................  0141 201 3432 
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Royal Alexandra Hospital .........................................................  0141 314 6765 
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