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خۆراك و سووككردنی شەكەتی

 Emotional دەروون�������ی  ش��ەك��ەت��ی   
بە  دەگەیەنێت،  تەندروستی  بە  زیان   stress
خۆراكییەوە  ستایلێكی  پەیڕەوكردنی  ڕێگەی 
شەكەتی  زۆر  ڕاددەی���ەك���ی  ت��ا  ك��ە  دەت��وان��ی��ت 

دەروونی سووكتر بكەیت. سەرەتا هەوڵ 
ل���ەو خواردن  ب���دە ك��ە دوورك���ەوی���ت���ەوە 
كە  خ�����واردن�����ەوان�����ەی  و 
كافائین  م������ادەی 
 Ca f fe ine
وەكو  لەخۆدەگرن 
قاوە،  ش��وك��ولات��ە، 
چ������ای، ك���اك���او، 
گازدارەكان،  نوشابە 
خ������������واردن������������ەوە 
وزەب����ەخ����ش����ەك����ان، 
بەلای كەم بۆ ماوەی 
یەك هەفتە یان تا كاتی سووكبوونی 
كە  هەستتكرد  ئەگەر  پاشان  دەروون��ی،  شەكەتی 
ئەو  باشترە،  كافائین  بەبێ  دەروونییەكەت  ب��ارە 
كاتە هەوڵ بدە كە بە یەكجاری واز لە خواردن و 

خ��ۆراك و شیرە و خواردنەوە   زۆرب��ەی 
قوتووبەندەكان ماددەی كیمیاییان تێدەكرێت 
هەر  گ��ەش��ەی  ل��ە  ڕێگرتن  مەبەستی  ب��ە 
میكرۆبێك، هەروەها بە مەبەستی هێشتنەوەی 
ت��ام و ڕەن���گ و ب���ۆن. ئ��ەم م���اددە زیادە 
خۆراكییانە Food additives لەمێژە 
كە لە پیشەسازی خۆراكدا بەكاردەهێنرێن، 
بە  زی���ان  كیمیاییانە  م���اددە  ل��ەم  گەلێك 
بەكارهێنانی  بۆیە  دەگەیەنن،  تەندروستی 
قەدەغە  پیشەسازی خۆراكدا  لە  گەلێكیان 
كراوە. قوتووی پلاستیك ماددەی بیسفینۆل 
ئ��ەو چینەی كە  ه��ەروەه��ا  ل��ەخ��ۆدەگ��رن، 

ناوپۆشی قوتووە كانزاییەكانی پێ داپۆشراوە 
ماددەیە  ئ��ەم  كە  دروس��ت��ك��راوە  پلاستیك  لە 
 A Bisphenolبیسفینۆل لەخۆدەگرێت. 
و  پلاستیك  ه��ەن��دێ��ك  ل��ە  ك��ە   BPA ی���ان
بەكاردێت  خ��ۆراك��دا  قوتووەكانی  ناوپۆشی 
دەكات.  پەیدا  تەندروستی  كێشەی  چەندین 
لەش  هۆرمۆنەكانی  هاوسەنگی  بیسفینۆل 
دەكاتە سەر  بەمەشەوە كاریگەری  تێكدەدات 
لایەنی زاوزێ، لەوانەشە كە ببێتە ئەگەری 
شێرپەنجە.  ج��ۆری  هەندێك  ب��ە  ت��ووش��ب��وون 
لە  بیسفینۆل  سەلامەتی  ئاستی  بەرزترین 
بۆ  مایكرۆگرام   50 لە  بریتییە  ڕۆژێ��ك��دا 

لەش،  كێشی  كیلۆگرامێك  هەر 
بڕی  كە  باشترە  وا  بەڵام 

بیسفینۆل  ڕۆژان���ەی 
هەرگیز پتر نەبێت 
 0.0024 ل�����ە 
م��ای��ك��رۆگ��رام بۆ 
كیلۆگرامێك  هەر 

ك����ێ����ش����ی ل�������ەش. 
ب����ەگ����ش����ت����ی زی�������اد 

ب��ەك��اره��ێ��ن��ان��ی خ������ۆراك و 
خواردنەوە قوتووبەندەكان لە لایەنی 

تەندروستییەوە پەسەند ناكرێت. 

لێكۆڵینەوەیەكی  ن��وێ��ت��ری��ن  گ��وێ��رەی  ب��ە 
 Chili peppers ئوسترالی، بیبەری تیژ
Chili spices تر  تیژەكانی  بەهاراتە  و 
رۆلیان هەیە لە سووتاندنی وزە لە لەشدا، ئەمە 
سەرەڕای كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن 
و ئاستی هۆرمۆنی ئینسولین و تاودانی كرداری 
 Metabolism میتابۆلزم  یان  زیندەپاڵ 
واتە كرداری گۆڕینی خۆراك بۆ وزە، ئەمەش 
دەبێتە هۆی سەرفكردنی بڕێكی زیاتری وزە، 
دەرەنجام كێشی لەش بەرەو كەمبوونەوە دەچێت. 

بەناوی  تیژ  بیبەری  ن��او  گرنگەكەی  م���اددە 
كاپسیاسین Capsaicin فاكتەری سەرەكییە 
لە تاودانی تێكڕای میتابۆلیزم لە لەشدا و زیاد 
سووتاندنی كالۆری لەپاش ژەمە خۆراكییەكاندا. 
لە  ئینسولین  هۆرمۆنی  ئاستی  تیژ  بیبەری 
لە  هەیە  ڕۆڵ��ی  هەروەها  دەك��ات��ەوە،  نزم  خوێندا 
ئاستێكی  ل��ە  خوێنیش  ش��ەك��ری  هێشتنەوەی 
و  دژەئۆكسان  سیفەتی  تیژ  بیبەری  جێگیردا. 
زۆری  س��وودی  ئەمەش  هەیە،  دژەه��ەوك��ردن��ی 
هەیە بۆ بەرەنگاربوونەوەی كۆلكە سەربەستەكان 

Free radicals كە لە ئەنجامی 
كرداری ئۆكساندا 
پ���ەی���دا دەب����ن و 

نێكی  یا ز
بە  زۆر 

ستی  و ر ند تە
و  تیژ  بیبەری  دەت��وان��ی��ت  دەگ��ەی��ەن��ن. 

خۆراكتەوە  بخەیتە  تیژ  بەهاراتی 
مەبەستی  ب��ە  چ���ەوری  لەجیاتی 

زیادكردنی چێژی خۆراك. 

خواردنەوە كافائینییەكان بهێنیت، بەڵام ئەوەش لە 
یاد مەكە كە لەوانەیە هەست بە چەند نیشانەیەك 
بكەیت لە لەشتدا لەپاش وازهێنان لە كافائین بۆ 
نموونە، سەرئێشەیەكی توند كە بە گشتی پاش 
تێپەڕبوونی 18 كاتژمێر بەسەر ڕاگرتنی كافائین 
س��ەره��ەڵ��دەدات و بۆ م��اوەی ی��ەك تا دوو ڕۆژ 
نامێنێت. جگە  لەخۆیەوە  پاشان  دەبێت  ب��ەردەوام 
لە كافائین، هەوڵ بدە كە كاربۆهیدراتی ئاڵۆز 
یان نیشاستە پتر لە شەكرەكان بخۆیت، هەروەها 
بڕێكی باشی سەوزە و میوە بخۆ. بەم شێوەیە و 
بە جۆراوجۆركردنی خۆراك گوشاری دەمارەكان 
و هەستكردن بە هیلاكی سووكتر دەبێت. دڵنیابە 
ل��ەوەی كە ڕۆژان��ە زێتر لە هەشت پ��ەرداخ ئاو 
لەشدا  لە  شلە  كەمبوونەوەی  بخۆیتەوە، چونكە 
و  م��ان��دووب��وون  بە  هەستكردن  ئەگەری  دەبێتە 

ناڕحەتی دەروونی.

ماددەی زیانبەخش لەناو خۆراكی قوتووبەنددا

بەهای خۆراكی بیبەری تیژ
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هۆرمۆن لە گۆشتدا
هۆرمۆنە  بەكارهێنانی  مەسەلەی  دواییە  بەم 
بە   Artificial hormones دەستكردەكان 
شیر  و  گۆشت  بەرهەمی  زیادبوونی  مەبەستی 
گرنگی زۆری پێدەدرێت لە ڕووی كاریگەرییان 
لەسەر تەندروستی مرۆڤدا. ئەگەرچی ئێستا ئەو 
پاشماوەی  بەڵام  هەن،  بازاڕەكاندا  لە  خۆراكانە 
لەوانەیە  ش��ی��ردا  و  گ��ۆش��ت  ل��ە  ه��ۆرم��ۆن��ەك��ان 
بن.  زیانبەخش  دەوروب���ەر  و  تەندروستی  بۆ  كە 
گەشەی  ه��ۆرم��ۆن��ی  دەرزی  ك��ە  ك��ات��ەی  ل��ەو 
ڕێژەی  چێڵەكان  دەدرێ��ت��ە   rBGH دەستكرد 
بە گوێرەی  دەكات.  زیاد  بەرهەمهێنانی شیریان 
نزیكەی شەش جۆری   ،Beef گۆشتی چێڵ
لە:  بریتین  كە  بەكاردێن  چێڵەكان  بۆ  هۆرمۆن 
پرۆجێستیرۆن  ،Oestradiol ئیسترادایۆل 
ت��ێ��س��ت��ۆس��ت��ی��رۆن  ،Progesterone
 ،Zeranol زی��ران��ۆل   ،Testosterone

میلینجێستریل   ،Trenboloneت��ری��ن��ب��ۆل��ۆن
Melengestrol. پاش خواردنی 

كە  چێڵ  گۆشتی 
ئەم  پ���اش���م���اوەی 
ه���ۆرم���ۆن���ان���ەی 
لەوانەیە  ت��ێ��دای��ە 
كە ببێتە ئەگەری 
ت����ێ����ك����چ����وون����ی 
ه�����اوس�����ەن�����گ�����ی 

هۆمۆنەكان لە لەشدا 
لەسەر گەشە و كە ئەمەش كاریگەیی دەبێت 

زاوزێ و گۆڕان لە ڕیتمی دابەشبوونی خانەكان و 
هەتا پەیدابوونی شێرپەنجەی مەمك یان پرۆستات 
نێگەتیڤەكانی  كاریگەرییە  باسی  كە  قۆڵۆن.  یان 
ه��ۆرم��ۆن��ەك��ان��ی ن��او گ��ۆش��ت دەك��رێ��ت م��ن��داڵ و 
ئافرەتی دووگیان و كۆرپە لە بەرزترین ڕیسكدان. 

لەوانەیە  كە  ه��ات��ووە  لێكۆڵینەوەدا  چەندین  لە 
ئەم  كاریگەری  بۆ  كچان  پێشوەختی  باڵغبوونی 
كە  لەوانەشە  ه��ەروەه��ا  بگەڕێتەوە،  هۆرمۆنانە 
مەمك  شێرپەنجەی  بە  تووشبوونیان  ئەگەری 

زیاتر بكات.

كام خۆراك ئەگەری تێنووبوون زیاد دەكات؟
ئەگەر بڕی خوێ لە خۆراكدا زیاتر بێت، ئەوا 
زووتر و زیاتر هەست بە تێنووبوون دەكەین، هەروەها 
بە گوێرەی خۆراكی تیژ Spicy foods و 
خۆراكی چەور. هەوڵ بدە كە خۆراكی پرۆتینی 
لە  بەتایبەتی  بخۆیت  ك��ەم  چ��ەور  خۆراكی  و 
ژەمی ئێواراندا، چونكە ئەو خۆراكانە كاتێكی 
زۆریان پێویستە تاكو بە تەواوی هەرس بكرێن، 
بۆ  بەگشتی  كاربۆهیدرایتی  خۆراكی  كەچی 
تەواو كاتێكی كەمتری دەوێت.  هەرسبوونێكی 
كۆلا  و  بیبسی  بەتایبەتی  گازدارەكان  نوشابە 
لەخۆدەگرن   Caffeine كافائینیان ماددەی 
كە هانی گوچیلەكان دەدات بۆ زیاتر دەردانی 

ئاو، بەمەشەوە هەستی تێنووبوون زیاتر دەبێت، 
جگە لە خواردنەوە گازدارەكان ماددەی كافائین 
لە گەلێك خواردن و خواردنەوەی تردا بە ڕێژەی 
جیاواز هەیە وەكو قاوە، چای، كاكاو، شوكولاتە، 
 .Energy drinks خواردنەوە وزەبەخشەكان
خوێ  ب��ەرزی  ڕێژەیەكی  كە  خۆراكانەی  ئەو 
لەخۆدەگرن بریتین لە: زەیتوون، جیبس، پیتزا، 
و  كیتچەپ  خێرا،  خۆراكی  تەماتە،  دۆشاوی 
ساس، ترشیات، هەروەها خۆراكە قوتووبەندەكان 
بەتایبەتی گۆشت و مریشك و ماسی قوتووبەند، 
بەگشتی  ڕێستورانتەكان  خ��ۆراك��ی  ه��ەروەه��ا 

ڕێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن. 
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كەمكردنەوەی  ب��ە  خ��ۆراك��ی  ڕیجیمی   
 Low ك���ال���ۆری ل��ە خ���ۆراك���ی ڕۆژان������ەدا
بە  وزە  س��ەرف��ك��ردن��ی   ،energy diet
ژیاندا  ستایلی  لە  گ��ۆڕان  وەرزش،  و  جوولە 
سێ ستوونی زانستی سەرەكین بۆ دابەزاندن 
مەرجێك  بە  ل��ەش  كێشی  كۆنترۆڵكردنی  و 
لەژێر چاودێری دكتۆردا بێت. لەم سێ خاڵە 
بترازێت هیچ ڕێگەیەكی زانستی سەلامەت 
قەڵەوی  ل��ەش.  كێشی  داب��ەزان��دن��ی  بۆ  نییە 
كەسانی  ه��ەی��ە،  ت��ەن��دروس��ت��ی  ب��ۆ  مەترسی 
قەڵەو بە مەبەستی بەلاوەنانی مەترسییەكان و 
باشتركردنی تەندروستییان هەوڵی دابەزاندنی 
كە  پێویستە  ب��ۆی��ە  دەدەن،  ل��ەش��ی��ان  كێشی 
كە  هەڵنەبژێرن  هەڵە  ڕێگەیەكی  هەرگیز 
لە  جگە  بگەیەنێت.  تەندروستییان  بە  زی��ان 
وردەكارییەكانی ڕیجیم و وەرزش و گۆڕینی 
ستایلی ژیان، پەیڕەوی چەند خاڵێكی سادە 
سێ  ه��ەر  پێش  ڕاستەوخۆ  نموونە:  بۆ  بكە 
ئاو  پەرداخێك  خ��ۆراك  سەرەكییەكەی  ژەم��ە 
یان  ژەمەكاندا سەلاتە  لە سەرەتای  بخۆرەوە، 
میوە بخۆ تاكە كەمتر ئەو خۆراكانە بخۆیت 
و  سەموون  وەك��و  لەخۆدەگرن  زۆر  وزەی  كە 
برنج و گۆشت و ئەلبان و شیرینی، هەرگیز 
پاڵ  خ��ۆراك��دا  ژەمێكی  ل��ەپ��اش  ڕاس��ت��ەوخ��ۆ 
ژەمە  ل��ەپ��اش  پاڵكەوتنیش  ه��ەت��ا  م��ەك��ەوە، 
ڕۆڵی  كە  لەوانەیە  خۆراكدا  سەرەكییەكانی 
دەتوانیت  لەش،  كێشی  زیادبوونی  لە  هەبێت 
كە جوولەی سادە نەك وەرزش لەپاش ژەمی 
خۆراك ئەنجام بدەیت، خۆراك لەسەرەخۆ بخۆ 
بە  دەكەیت  تێربوون  بە  هەست  زووت��ر  ئینجا 
پێچەوانەشەوە خواردن بە پەلە دەبێتە ئەگەری 
تێربوون  هەستی  چونكە  كێش  زی��ادب��وون��ی 

درەنگتر دەبێت.

3 ستوونە 
سەرەكییەكەی 
دابەزاندنی كێش

          زوو لەبیرچوونـــــــــــەوە
هۆكاری  ب��ەس��اڵاچ��وون  ئێستا  ت��ا 
زوو  ب���ۆ  س��روش��ت��ی��ی��ە  و  س����ەرەك����ی 
 .Forgetfullness لەبیرچوونەوە 
ئەلزهایمەر  ن��ەخ��ۆش��ی  خ���ودی  تەنیا 
Alzheimer>s بە دەگمەن دەبێتە 

بەڵام  لەبیرچوونەوە،  زوو  ه��ۆی  دەبێتە 
چونكە ئەم نەخۆشییە لەگەڵ پیربووندا 
سەرهەڵدەدات بۆیە گەلێك كەس پێیانوایە 
كە كێشەی زوو لەبیرچوونەوە پەیدا دەكات، 
لەوكاتەی كە تەمەن هۆكاری سەرەكییە. 

هۆكارەكانی قڵیشانی پێست
گەلێك كەس هەموو ئیشێك بە دەستەكانی دەكات، ئیشی ناو باخچە، چاككردنەوەی ئامێرەكان، 
پاككردنەوە، لێنانی چێشت. تاد، بەڵام بەردەوام تەڕبوونی دەستەكان بە گیراوەكان و پاككەرەوەكانی 
وەكو تایت و سابوون بە خێرایی دەبنە ئەگەری قڵیشانی پێست Skin cracking. پێستی 
قڵیشاو وەكو زەمینەی ڕووبارێكی وشك بە هۆی كەمی ئاوەوە ڕوودەدات، لەو كاتەدا كە پێست 
ئاو ون دەكات، ئەوا چەند چینێكی خانەكانی وشك دەبن. كەمی شێداری هۆكارێكی سەرەكییە بۆ 
وشكبوونی پێست كە ڕێگە خۆش دەكات بۆ قڵیشان، هەوای وشك وەكو هەوای بیابان تەڕێتی پێست 
هەڵدەمژێت. گەرمركدنی ماڵەكان لە هەر كەشێكدا ئەتمۆسفیرێكی بیابانی لە ژوورەكاندا دروست 

قڵیشانی دەكات و دەبێتە ئەگەری وشكبوونی پێست و قڵیشانی، بۆیە  زستاندا  كەشی  لە 
پ���ێ���س���ت وەك����و پێست دەبێتە گرفت. ماددە وروژێنەرەكانی 

 ،Detergents ب�������ۆن و پ��اك��ك��ەرەوەك��ان 
لۆشن، پۆلیشی لابردنی بۆیەی 

ئەسیتۆن،  وەك�����و  ن��ی��ن��ۆك 
دیوار،  و  دەرگ���ا  ب��ۆی��ەی 
ئ���ەم���ان���ە ه���ەم���ووی���ان 
قڵیشانی  ئ����ەگ����ەری 
پ��ێ��س��ت زی����اد دەك����ەن. 
ن���ەخ���ۆش���ی س�����ەدەف، 
هەستەوەری  ئەكزیما، 
دەبنە هۆی ئەستووربوون 

و وشكبوونی پێست و لە 
كۆتاییشدا قڵیشانی پێست.
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          زوو لەبیرچوونـــــــــــەوە
جگە لە پیربوون هۆكارەكانی تری زوو 
كەمخوێنی،  ل��ە:  بریتین  لەبیرچوون 
دەروونییەكان،  هۆكارە  لەبەر  خ��ەوزڕان 
خۆپاراستن  بۆ  نیگەرانی.  و  پەستی 
لە گرفتی زوو لەبیرچوونەوە، جگە لە 
دۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆكارەكان، 
هاوسەنەگی خۆراك ڕۆڵی گرنگی هەیە 
لە بەهێزكردنی توانایی وەبیرهاتنەوە یان 
لەبیرنەكردن بەتایبەتی ئەو خۆراكانەی 
كە دەوڵەمەندن بە ڤیتامین B2 و ئاسن 
و زینك و چەوری لە جۆری ئۆمیگا3، 
بۆ نموونە شیر و ماستی بێ چەوری یان 
پاقلەمەنییەكان،  پەتاتە،  كەم چەوری، 
كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا  لە  ماسی. 
یارمەتیدەرە  هەوایی  وەرزشی  مەشقی 
كە  ب��ەوەی  وەبیرهاتنەوە  تیژبوونی  بۆ 
بڕێكی باشتری ئۆكسجین بۆ شانەكانی 
میتابۆلیزمی  و  دەك��ات  دابین  مێشك 
پێویستن  زۆر  ك��ە  گ��ل��وك��ۆز  ش��ەك��ری 
خانەكانی  فرمانی  چالاكبوونی  ب��ۆ 

مێشك.

ن����ی����ك����ۆت����ی����ن 
لەناو  ك��ە   Nicotine

گەڵاكانی تووتندایە دەبێتە ئەگەری 
ڕاهاتن جا بە جوینی تووتن یان هەڵمژینی 
بە جگەرە یان بە نێرگلە دەگاتە خانەكانی 
خراپییەكانی،  ه��ەم��وو  س���ەرەڕای  مێشك. 
ئەمە نیكۆتینە وا لە جگەرەكێشەكان دەكات 
كە نەتوانن وازی لێ بێنن. ئایا دەزانی كە 
لەوانەیە دڵۆپێك نیكۆتین كەسێك لەناوببات، 
بەكاردەهێنرێت.  مێروو  بكوژی  وەك��و  بۆیە 
10میللیگرام  ن��زی��ك��ەی  ج��گ��ەرەی��ەك  ه��ەر 
نیكۆتین لەخۆدەگرێت، بەڵام لەبەرئەوەی كە 
جگەرەكێش تەنیا بڕێك دوكەڵ لە جگەرەیەكدا 
بڕە  ئ��ەم  ه��ەم��وو  سییەكان  و  ه��ەڵ��دەم��ژێ��ت 

 1-2 تەنیا  هەڵنامژن 
میللیگرام نیكۆتین دەگاتە لەش. جگە لە 
مێشك،  خانەكانی  لەسەر  كاریگەرییەكانی 
تەسكبوونەوەی  ئەگەری  دەبێتە  نیكۆتین 
كەمبوونەوەی  وات���ە  خ��وێ��ن،  بۆڕییەكانی 
لێشاوی خوێن بۆ شانە و ئەندامەكانی لەش. 
بە  تووشبوون  بۆ  هاندەرە  نیكۆتین  هەروەها 
نەخۆشی ڕەقبوونی خوێنبەرەكان. ئەوە ماوە 
بڵێین كە جگەرەی ئەلیكترۆنیش بەدەر نییە 

لە نیكۆتین. 

تین
یكۆ

ن

وەرزش چوستی سێكسی باشتر دەكات
چالاكی  ك��ە  ئ��اش��ك��رای��ە  و  ڕوون  ئ��ەم��ە     
لێشاوی  بە  پشت  پیاودا  لە  بەتایبەتی  سێكسی 
خوێنهێنەرەكان  و  خوێنبەر  دروس��ت��ی  و  خ��وێ��ن 
و  خوێنبەر  بەناو  باشی  بە  خوێن  تا  دەبەستێت، 
خوێنهێنەری دروستی كۆئەندامی زاوزێدا گوزەر 
دەبێت.  باشتر  سێكسی  چوستی  هێندە  بكات 
نزیك  خوێنیانەی  لوولە  ئ��ەم  دروستیی  ك��ەوات��ە 
كۆئەندامی زاوزێ مەسەلەیەكی یەكجار گرنگ 
و ف��ەرام��ۆش ن��ەك��راوە. ه��ۆك��اری زۆرب���ەی هەرە 
یان لاوازی سێكسی  زۆری حاڵەتەگانی گرفت 
لە پیاودا دەگەڕێتەوە بۆ گرفت یان نەخۆشی لە 
لوولە خوێنەكانی ناوچەكەدا، بۆ نموونە نەخۆشی 
و  ئاساییدا  حاڵەتی  لە  خوێنبەرەكان.  ڕەقبوونی 
لەو كاتەی كە لوولە خوێنیەكانی چوك دروستن 
و دوچاری نەخۆشی نەبوونەتەوە، ئەوسا پەستانی 
خوێن لەناو ئەندامی نێرینەدا یەكسان دەبێت لەگەڵ 
خوێنی  واتەپەستانی  باسكدا  لە  خوێن  پەستانی 
گشتی لەش، ئەمەش مانای ئەوە دەبەخشێ كە 
لە  چوستیدان.  و  توانا  ل��ەوپ��ەڕی  خوێنبەرەكان 
ئافرەتیشدا كەمی لێشاوی خوێن بۆ ئەندامەكانی 
حەوز كاریگەری دەكاتە سەر وروژان��ی سێكسی 
ئافرەت، خوێن تێزان، تەڕبوونی زێ. وەرزش تاكە 

ڕێگەیە بۆ زیادكردنی چوستی بۆڕییەكانی خوێن، 
بەمەشەوە چوستی سێكسی باشتر دەبێت، هەروەها 

چونكە  دەك����ات،  ك��ۆن��ت��رۆڵ  ل���ەش  كێشی 
ت��وش��ب��وون زیاتر  ئ��ەگ��ەری  ق��ەڵ��ەوی 
خوێنبەرەكان،  ڕەقبوونی  بە  دەك��ات 
نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، نەخۆشی شەكرە، كە هەموویان 

سەر  دەك���ەن���ە  نێگەتیڤ  ك��اری��گ��ەری 
لێشاوی خوێن بۆ ناوچەكە. لە لایەكی 

كزی  ئ��ەگ��ەری:  دەبێتە  ت��ری��ش��ەوە 
وروژان و كەمبوونەوەی ئارەزووی 
سێكسی، گرفت لە هەڵبژاردنی 
جووتبوون،  پ��ۆزی��ش��ن��ەك��ان��ی 
لەكاتی  هەناسە  گرفتەكانی 
زووماندووبوون،  سێكسكردندا، 
كزی لە ئەنجامدانی چالاكییە 
كاردانەوە  سێكسییەكاندا، 
دەروونیە نێگەتیڤەكان كە بە 
خراپ  كاریگەری  توندی 

لایەنی  س����ەر  دەك���ەن���ە 
سێكسی.


