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    مانخـاپنن کـه  ده وه  بـه میشـه هه
ــووس چـــاره ــ،نـ ت  دێ و ره  چـــی بـ
مـن . ب پی رازی بین  ده، وه ناکرته

و  ڕم بــه ییــدا بــاوه رزه نــی هــه مــه ه تــ لــه
  وتمــه م کــات کــه بــوو، بــه  هــه قســانه

لـم کوتـا  ، بۆ ژیان په وه کانه نو گرفته
  ی رگــــــه وه وــــــی دۆزینــــــه و هــــــه
ی  ڕه و باوه  ئه یشتمه کم دا، گه یه چاره
ــــوان زۆر شـــــتی   مـــــرۆڤ ده کـــــه تـ
 .ست بھن ده تر به وره گه

وت  ه رکـ  بـه م که  ده راشکاوانه
ـــــا  مــــــای هاوبــــــه شــــــم پکھنــــــا، تـ

  رمـم لـه ر شـه منداکیشـمان بوو، هـه
ــه شـــووه ــرد م ده کـ ــه. کـ  ســـاڵ ١٠و  ئـ

زۆر گـران و . نتـر بـوو مـه تـه مـن بـه له
کــانم رزیــان  خزمــه. نگــین بــوو ســه
بــرد و  ییــان پمــده گــرت و ئیــره لــده

ی  کـه راستیه. گوتم ختیان پده خۆشبه
ـوو مرۆڤکــی قســه ـزان بـ . خــۆش و لـ
  و بــه وه خونــده کــانی ده نــاخی مرۆڤــه

ـــدا  گـــه فتـــاری لـــه  ره وه وانـــه دـــی ئـــه
 . کردن ده

و  و ژیــــــــانکی ئاســــــــووده ئــــــــه
مـاڵ . ری بۆ دابین کردبووم وه خته به

خــانوو، . بــوو و ســامانکی باشــی هــه
ـاره دوکــان و ســه . بــوو ی خــۆی هــه یـ

کــرد و  ش کــاری ده ت پۆکنانــه تاقــه
دا  ویـده هـه. ناسـی ده ماندووبوونی نه

  وه شـه وهۆیـه دی من رازی بکات، بـه
ـه ـه وه ئـ ـای هــه ی لـ ـه  توانـ  درغــی  بوایـ
ر شـت  ر هـه سـه سـتم لـه ده. کرد ده نه

ـاتوون، . گــوت نــا یــده  نــه دانــا بوایــه ئـ
ل و  هــا، کــه جلــی نایــاب و گــران بــه

.  رخانــــه لــــی مــــۆدرن و هاوچــــه پــــه
. ی بــــۆ دانـــــابووم مــــاکی شـــــاهانه

ــ هـــه ــی نـ ــز دـ ــه. شـــکاندم ده هرگیـ و  ئـ

ـــه خوشــــکه ـــانم بۆشــــایی لـ ـــانم  کـ  ژیـ
ــــدی پویســـــتم . دروســـــت کـــــرد ئیـ

ژنکـــی . بـــوو  هـــه ســـانی دیکـــه کـــه بـــه
ن و  مـه ویش هاوتـه  ئه دراوسمان که

ی  ی خـــــۆم بـــــوو، جگـــــه هاوپیشـــــه
نــدی مــن  پــوه.  وه وانــی بــۆ گرتمــه ئــه
خرایـــی  دا زۆر بـــه و ژنـــه ڵ ئـــه گـــه لـــه

ــــــش چـــــــووه ــــــه.  پـ ــــــی زۆر  ئـ و منـ
ـــه خۆشــــده ـــه ویســــت، بـ وام  رده م بـ

  و رقــی لــه ئــه. کــرد ی دهمــی پیــاوان زه

م پیـــان  ن، مـــن گاتـــه رنـــونیم بکـــه
دایکیشم . گرتن ده هات و گوم لنه ده

رگیــز  لــی هــه ران ببــوو، وه لــم نیگــه
   لی تـووڕه کرد که ده رکی وای نهکا
ندی  وه رژه ژیان به" ن  ک ده وه. ببم

ویســـت  یـــده دایکیشـــم نـــه"  شـــه هاوبـــه
مــن . نــدی خــۆی تــک بــدات وه رژه بــه
ی  کــه مووانــدا ژنــه رچــاوی هــه بــه لــه

را لم  ئیدی تاک و ته. بووم جاران نه
ــــه کـــــه دوور ده ــــه.  وه وتنـ ــــانم لـ   دابـ

نیــا دزی و حیــزی هــی  تــه" یگــوت ده
  ی پــت خۆشــه وه نــا ئــه ، ده ســووره

ش  ر کــاتکیش دــت لــم ره ، هــه بیکــه
بـ   و بـه کـه  ناپاکیم ل مه بوو، تکایه

 "  بکه وه گرفت داوای جیابوونه
رگ و   پۆشــینی جــل و بــه مــن لــه

ـــان ســــه ـــه هــــاتوچۆی خزمـ ســــت  ربـ
ــووم ــه. کرابـ . کـــردم ده دڵ پیســـی لنـ

ــه ــه تـ ــه نانـ ــاره ســـه ت لـ ــن  ر ئـ زووی مـ
کــانی  فزیــۆن و فیلمــه لــه یــری تــه ســه
   به بووایه  دیشی نه ر به گه ئه. کرد ده

 .گۆڕی یده ب پرسی من نه
ی خـــۆی  جگـــه ژیـــان لـــه" ـــن ده

ــــــاوه کـــــــو خـــــــۆی  ســـــــت و وه ڕانـ
ــه ــه وه نامنتـ ــه ، بۆیـ ــاب مـــرۆڤ بـ    نـ
  ســــت و بــــه رمــــه کــــان ســــه خۆشــــیه
م مــن  ، بــه"ان بھیــوا بــکــ ناخۆشــیه

. سـت ببـووم رمـه کـان سـه  خۆشـیه به
تـر  وره گـه خـۆم بـه. خۆم گۆڕابـووم له
ت  نانــه تـه. زانـی  ده کـانی دیکــه  خـه لـه

 خوشـــک و  تـــر لـــه وره  گـــه  بـــه خـــۆم 
وان  مویست ئـه ده. زانی براکانیشم ده
. چـن رنه م ده  قسه ن و له پرسم پبکه
ردن، کـــ  هاوکـــاریم ده  پـــاره مـــن بـــه

. کــردن ر ده  ســه  نــازم لــه وه وهۆیــه بــه
. بووم خۆم بایی ده هواش هواش له

ژار  کــی هــه یــه ماــه  بنــه  لــه نــده رچــه هــه
و  چـــــــاوم بـــــــۆ ژیـــــــان کردبـــــــۆوه

م وام  کرابـــــــووم، بـــــــه رده روه پـــــــه
کـی  وی خـه  تکـه زم به لھاتبوو حه

ندی خـۆم  ئیدی پوه. کرد ده ژار نه هه
م  کـــانم کـــه ارهژ  هـــه ڵ خزمـــه گـــه لـــه

  بوایـه ن نه گمه  ده ت به نانه ، ته وه کرده
ـــه ســــه ـــم نـ   خوشــــکه. کــــردن ده ردانـ
 گـۆڕانی مـن  ستیان بـه کانم هه وره گه

ـوو ـاریم و  ده. کردبـ یانویســت ئامۆژگـ

 ڕوانم  داهاتوو ده  له  هیواوه س به ره رباری هه سه
 م هک شی یه                 بهد مه محه.س

 بـارداری  رگریکردن له ی به رگه
ویســـــــتراو یـــــــان رنـــــــونی و  نـــــــه

ـه ـۆ ئـ ـاری بـ ـه ئامۆژگـ ی  و ژن و پیاوانـ
وه،   ژیانــه وێ منــداڵ بھننــه  نایانــه کــه
ــه ــه بـ ــه کـــی دیکـــه  وتایـ  چ   چـــۆن و لـ

 ژنـــان  ندانـــه زوومـــه کاتکـــدا نـــا ئـــاره
و  ئـــه.  وه هبنـــ دووچـــاری بـــارداری ده

ری  ش زۆر جـــاران کاریگـــه بارداریـــه
  کــه ندروســتی ژنــه ر تــه ســه خراپــی لــه

ژــر بــارکی   وه کــه بــ، یــان پیــاوه ده
ــــودا ده ــــه قورســـــی بژـ ــــان  کـ وێ، یـ

  و باردارییـــه هـــۆی ئـــه نـــدجار بـــه هـــه
 بــۆ  وره  گرفتکــی گــه وه ویســتراوه نــه

سک دروست   یان بۆ که ماه دوو بنه
دا  گــــه دێ کۆمــــهنــــ  هــــه بــــ و لــــه ده
 .ب ده دواوه  رگی به ی مه شه ڕه هه

  وشی پشگرتن له بژاردنی ره هه
ـــ   کۆمـــه نـــدی بـــه یـــوه بـــارداری پـــه

 و گرفتـی داهـاتووی  یـه  هه وه هۆکاره
کــــان  ســــه  کــــه  دێ، بۆیــــه دواوه بــــه
 ئاکـامی  م له وێ باردار بن، به نایانه
ـــه وه کــــرده   وه  هیکــــه ی سکســــیدا لـ

جـا بـۆ . کـرێ  بـارداری ده سـت بـه هه
 پزیشـکان  یـه و دیـارده  گـرتن لـه رگه
ن و  که ی جۆراوجۆر پشنیار ده رگه
کــ   ژنــان و پیــاوان یــه خــوازن کــه ده
 .بژرن  هه یانه و رگه له

 باشترین  مه ئه : ی سروشتی  رگه-١
   کــه یانــه فتــرین رگــه ســره و بــ مــه

  ی لــــه کـــه تـــوان تـــۆوه  ده کـــه پیـــاوه
ــهمندا ــدانی ژنـ ــه ـ ــه کـ ــان  دا نـ هـــاوێ یـ

بـــ و تۆزـــک دان  یـــی هـــه لبـــوورده
ــه ــا بگـــرێ و کـــۆنترۆی خـــۆی  بـ خۆیـ

 .بکات
  کــــــــه: ت ی تایبــــــــه نکۆــــــــه  ده-٢

ـه ـه  بــارداری ده پشــگیری لـ   کــات و لـ
 ئاسـانی  کانـدا بـه رمانخانـه مـوو ده هه
ر  توانن به وێ و ژنان ده که ست ده ده
ـه ـه لـ ی سکســی  وه نجامــدانی کــرده  ئـ

. ن ربـاز بکـه بیخۆن و خۆیـانی پـ ده
  بـ کـه ی چل سـاڵ ده م ماوه لانی که

  ن و بـه  بـازاڕدا هـه  لـه نکۆنـه و ده ئه

و  ئـــــه. ون کـــــه ســـــت ده ئاســـــانی ده
ی ژنـان   بۆ سـوڕی مانگانـه نکۆنه ده

 کاتی  ب ژنان له  ده ، بۆیه ساز کراوه
ــاب جارـــک  ــاریکراودا بیخـــۆن، نـ دیـ

 بیـانۆکی   بـه هبیخۆن و جارکی دیکـ
ــه ــنن دیکـ ــه.  وازی لبھـ ــه ئـ ــه م رگـ   یـ
ــه ســـه ــارداری  د مـــه ســـه د لـ ترســـی بـ
ی بـارداری  م رژه ، به وه ونته ناڕه

و  کارهنـــانی ئـــه  کـــاتی بـــه بـــوون لـــه
  نکۆنـه و ده ئـه.  مـه  زۆر که نکۆنه ده

 بارداری   رگری له ی که وه وای ئه
ش ی ژنـــانی ن، ســـوڕی مانگانـــه کـــه ده

هـراوی   ژه رگری له به. ن که جگیر ده
ن و تـا  کـه بوونی منداـدان و زـدا ده

کــــی بــــاش پارزگــــاری لــــ  یــــه راده
خۆشی   نه ن و ناهن دووچاری که ده
 .تان بب ره سه

ـه  ده راســته ـه نکۆـ ـه ی رگریکـ   ر لـ
ــــــــه ــــــــارداری بـ ــــــــه بـ    ئاســـــــــانی لـ

م  فرۆشـرن، بـه کانـدا ده رمانخانه ده
کارهنانیــدا  کــاتی بــه  لــه باشــتر وایــه

زاکــی نــۆژداری یــان   شــاره پــرس بــه
 . بکرێ پزیشککی ژنانه
   ســاڵ کــه٣٥رووی  ژانــانی ســه

و  کشن یان زیان زامـداره سیگار ده
خۆشــــــی  پشــــــتر دووچــــــاری نــــــه

تانی منداـدان هـاتوون، باشـتر  ره سه
ـه ـه وایـ ـان لـ ـه  ده  خۆیـ ـارزن و  نکۆـ  بپـ
  .یخۆن نه

ت  بــه هــه. ۆمکارهنــانی کۆنــد  بــه-٣
م  ن، بـه  هـه و ژنانـه کۆندۆمی پیاونـه

کــار  ک کاتــدا ده یــه ردووکیــان لــه هــه
 کۆنــدۆمی  کــه ر پیــاوه گــه نــاهنرن، ئــه

سـت،   کۆندۆم ببه که ست، نابی ژنه به
دا گریمانی کونبـوون  و کاته  له چونکه

نیـا   کۆندۆمک تـه موو جۆره هه.  یه هه
ژنـان و بـ  کـار دێ، ده کجار به بۆ یه

رچـاو بگـرن   به  له و راستیه پیاوان ئه
کـی  یـه کـان شـله ی کۆندۆمـه  زۆربـه که

،  یـــه  ســـپیرمیان پـــوه تـــی دژه تایبـــه
 زوویـــی  کـــات تـــا بـــه ش وا ده مـــه ئـــه

 . ون کار بکه کان له سپیرمه

 وداویسترا  بارداری نه رگریکردن له
 یزو شمیل فه نه: رگانی  وه

  ، پیوابـوو کـه بۆوه موو پیاوک ده هه
و  ئـــه. موویـــان ناپـــاک و فبـــازن هـــه

رچاو  به ی له که هواش هواش شووه
م  کـه ره  هاوسـه نـده رچـه هـه. خستم ده

ست و داوـن پـاک بـوو،  مرۆڤکی ده
 قـرت   دم لـی بـه وه م دیسانیشه به

 یـــدا وت، گومـــانم لـــ پـــه و فـــرت کـــه
من . ڕاوک هاتم کردو دووچاری ده

ــــادام هاوســـــه ــــوو مـ ــــه ره پموابـ م  کـ
زووی   ئــاره  بــه وه ره  ده ، لــه داره پــاره

 .بورێ خۆی راده
م زۆر جـاران باسـی  که ره هاوسه

  کردم که بـه ی بۆ ده نجانه  گه و ژنه ئه
نــو بــازاڕدا   لــه کــردن رۆزه بیــانۆی ده

 .ن کـه شفرۆشی ده و له وه سووڕنه ده
   جوانانه و کچه ندجار داخی بۆ ئه هه
ـه  ده خــوارد کــه ده  دوکــان و چــاو  چنـ

ــه ن و  کـــه ڵ پیـــاوان ده گـــه چـــاوان لـ
 رن، یــــان بــــه خشــــته وێ لــــه یانــــه ده
 باســـی   خراپـــه و بـــه  ئـــه نـــده رچـــه هـــه

ـــــــه ـــــــه ئـ کــــــــرد و بــــــــزی  ی ده وانـ
ـده ـه لـ ـه وه کردنـ ـوو  ،  بـ م مــن پموابـ
ـه خــه مــده هــه ـه ـ ر  ســه تنــ و نیگــام لـ
  وه وهۆیــه بــه.  وه خاتــه وان دوور ده ئــه

ــــه ــــی بـ  گومـــــانتر  رۆژ دوای رۆژ لـ
  وه  دزیــــه وان بــــه شــــه. وتــــم کــــه ده

کـانیم  و گیرفانـه وه کـرده یـم ده جانتاکه
تــــرین  گــــوم بــــۆ چوکــــه. پشــــکنی ده
دا  یـه و مـاوه له. خست ده وایش هه هه

ـه ئاشــنایه ـیم لـ ـه گــه تـ   و ژنــه ڵ بــرای ئـ
ـاوان   زۆر رقــی لــه یــدا کــرد کــه پــه  پیـ
ر ســـکمان  نـــدجار هـــه هـــه.  بـــۆوه ده
و  نیشـــــتین و ئـــــه  داده وه کـــــه یـــــه بـــــه
  کــه مــن و ژنــه.  وه کــرده مــان ده باســه
ــان ده زه ــی پیاوانمـ ــه مـ ــرد، ئـ ــش  کـ ویـ

" یگــوت کــردو ده  خــۆی ده داکــۆکی لــه
کـو  موویـان وه سـت هـه کانی ده نجه په
کتـر   یـه رممـان لـه ئیدی شه" ک نین یه

 نوانمانـدا  باسی جۆراوجۆر له. شکا
فـــۆنی خـــۆی  لـــه  تـــه ژمـــاره.  وه کرایـــه

  ت بوومایه  بتاقه ندجار که پدام، هه
ئیــدی . دوایــن داو ده نگــم بــۆ لــده زه
نوانماندا  ویستی له ی خۆشه ره نجه په

 .  وه کرایه
کـــانی   قســـه زۆرجـــاران بیـــرم لـــه

 پـــی   کـــه وه کـــرده م ده کـــه ره هاوســـه
نیـا دزی و حیـزی هـی  ته "گوتبووم
  ی پــت خۆشــه وه نــا ئــه ، ده ســووره
 هــی  ویســتیم بــه مــن خۆشــه"  بیکــه

 چـی  بوو به باکم نه. زانی ده سوور نه
ـــه ـــه ی ده پوانـ ـــدی دره. ن کـ ـــی  ئـ ختـ
 .ی کــــرد ره کــــه ویســــتی چــــه خۆشــــه

جــار . کتــر بــووین ری یــه وداوســه ســه
مـــــان   مـــــای دراوســـــکه  لـــــه جـــــاره
ـــی و کترمــــان ده یــــه ـــهبینـ ی  رنامــــه  بـ

ـــان داده ـــا دواڕۆژمـ ـــه راســــتیه. نـ ی  کـ
ی   براکـــه ڕی بـــه ی بـــاوه کـــه خوشـــکه

ـــــه ـــــوو خۆیشــــــی نـ زۆر جــــــاران . بـ
ری خـۆی  کردم و ببـه ئامۆژگاری ده

 . یاند گه ی راده که  ئاکامه له
رم و  نــــدی نوانمــــان گــــه پــــوه

نیـــا   تـــه وای لھـــات بـــه. گـــوڕتر بـــوو
س  وه و هــــــه ره نیشــــــتین و بــــــه داده
مـن  ند ساک لـه و چه ئه. تینڕۆیش ده

ــوو ــر بـ ــی . بچـــووک تـ ــام و چژکـ تـ
زیـــاتر گرفتـــار و . بـــوو تـــی هـــه تایبـــه
   ورده ورده. کردم ی خۆی ده گیرۆده
ـــــه ـــــل و خۆشــــــه مـ ـــــۆ  یـ ویســــــتیم بـ

زم  حـه. دا  کورتی ده م له که ره هاوسه
و  ئیــدی ئــه. کــرد ده شــی نــه  بــاوه بــه

،  وه ســـووڕایه مـــا ده وره  ده زیـــاتر بـــه
زیــاتر نــازی . خۆشــم زانــی نــه وایــده

ــــه کشـــــام و ده ده ــــری  ســـــت ئاواـ تـ
  ته رفه و ده کردم، منیش سوودم له ده
گــــــرت و زیــــــاتر هاوکــــــاری  رده وه

و سـۆزو  ئه. کرد م ده که ویسته خۆشه
دام و منـیش  ویستی پشان ده خۆشه

جارکیان من . دا م پده دیاری و پاره
 مـاڵ  نیـا لـه  تـه م به که ویسته و خۆشه

ر داهـات، واقـی  سـه وین، دایکـم بـهبو
ـــدام و زۆریــــش  ـــوی پـ ـــا،  جنـ وڕمـ

  تکـای لکـردم کـه. ئامۆژگاری کـردم
ــه ــان لـ ــه ژیـ م تـــک  کـــه  خـــۆم و منداـ

تـی  سـایه دایکم زۆر باسـی کـه. م ده نه
ـه ره هاوســه ـردم کـ ـۆ کـ ـه. مــی بـ ـه ئـ   و لـ

ـــه ـــن و بنـ ـــه دوارۆژی مـ ـــه ماـ ـــان  کـ مـ
ر  گــه ســوندی لخــواردم ئــه. ترســا ده

هنم، باوکم و براکانم ئاگـادار  هواز ن
کــانی   قســه م بــه مــن گاتــه.  وه کاتــه ده

. بیــاری خــۆم دابــوو. هــات دایکــم ده
ــی هاوســـه دایکـــم وای ده م  کـــه ره زانـ

و داوی  ره  بـــــه  بۆیـــــه یلـــــه م مـــــه کـــــه
 رۆیشـتووم، بـۆ خـۆی  سکی دیکه که

نــــــدێ   دوکــــــان و هــــــه چووبــــــووه
و  ی ئه که راستیه. ئامۆژگاری کردبوو

رۆژکیـــان . بـــوو یچ تـــاوانکی نـــههـــ
م لـ بپرسـ  یـه لـه سـه و مه ویستی ئه

   کـه  بۆچی دایکم داوای لکـردووه که
 لای پزیشــك و  ردووکمــان بچینــه هــه

  مھشت بچته ین ، من نه پشکنین بکه
ر داوای  کســــه ، یــــه وه کـــه نـــاو باســــه
 .وم لکرد جیابوونه

 

 زانســـت و  شـــم لـــه رم و پـــه شـــه
  سـکه رکـه  مـافی هـه ، بۆیـه ئاییندا نیـه

  ندۆمانــــهو کۆ ر ئــــه ســــه زانیــــاری لــــه
 .ست بھن ده وه

ـه ـدۆمی پیاوانـ کــی  یــه  مــاده  لــه کۆنـ
  و لــــه نـــک پکھـــاتووه پلاســـتیکی تـــه

کشـێ،  ده ی پیاو هه ندامی نرینه ئه
یشتنی سپرم   گه رگری میکانیکی له

هـا  روه کـات، هـه ت ده  شونی تایبه به
ـــه ـــوون و   ژه پشــــگیری لـ هــــراوی بـ

 .کـات کـان ده خۆشـیه ی نـه وه گواستنه
  یــــان لــــه ش زۆربــــه و کۆندۆمانــــه ئــــه

ـــه ڕ  ی مــــه ســــمغی لاتکــــس و ریخۆـ
ــه دروســـت ده   کـــرن، زۆر جـــاران بـ
کۆنـدۆمی . هنـرن ڕ ناو ده پستی مه

ــــان کـــــه ــــولی ئۆرتـ  ١٩٩٤ ســـــای  پـ
 باشــــترین   بــــه وه  بــــازاڕه وتۆتــــه کــــه

ی  رگــه.   ناســراوه کۆنــدۆمی پیاوانــه
گـرێ،  کـان ده خۆشـیه ی نه وه گواستنه

  وه  ناگوازتـه و ڤایرۆسـانه  ئـهرگیز هه
ردا  رانبـــه ر بـــه ســـه ترســـی لـــه  مـــه کـــه

   رگـــری لـــه واتـــه. ن کـــه دروســـت ده
ـــه وه گواســــتنه ـــدز و  ی نـ خۆشــــی ئایـ

کــانی  خۆشــیه ئیبــۆلاو کلامیــدیا و نــه
ـه ـه. کــات دا ده دیکـ ـه ئـ ـان  گـ ـاوان یـ ر پیـ

ـان هــه ـه وه ســته ژنـ ـان بـ   و کۆندۆمــه ریـ
می  کۆنـدۆســوود لــه تـوانن ب، ده هه

ــان وه ــرن پلـــس ئۆرتـ ــه. ربگـ ــدک  هـ نـ
  م نـاب بـه کۆندۆم  لـووس نـین، بـه

ور بکــرن،   چــه ی دیکــه رۆن و مــاده
بــن و  نــک ده  تــه وه وهۆیــه  بــه چونکــه

 .بن زوو کون ده
ـه ـدۆمی ژنانـ ـه:   کۆنـ   م کۆندۆمــه ئـ

تــی  بــه ڕــوه ن بــه لایــه  لــه١٩٩٣ســای 
 و  وه تـه ر راست کراوه شساغی سه له
ــازاڕه وتۆتـــه کـــه ــه.  وه  بـ رگکـــی   بـــه لـ

واو   و تــه لووســی پــولی ئۆرتــان دایــه
نیــا  چــ، تــه  ده  کۆنــدۆمی پیاوانــه لــه

ـــــه شــــــوه ـــــاوازه کـ ری  ، ســــــه ی جیـ
کــی  یــه قــه  ئــه کــه ســتراوی کۆندۆمــه بــه
دا  نـو زـی مینـه  و لـه یه رگری هه وه

ی  ری کــــراوه کــــرێ، ســــه جگیــــر ده

ی زــــدا  وه ره  ده ش لــــه کــــه کۆندۆمــــه
 .پۆش کانی داده  و لوه وه منته ده

کــو کۆنــدۆمی   وه کۆنــدۆمی ژنانــه
ــه ــه پیاوانـ فرۆشـــرن و   ئاســـایی ده  بـ

 پزیشـــک   ناکـــات کـــه وه پویســـت بـــه
بۆت بنووس. 
بــ  نیــا ده یــان تــه مــه ئــه: دیــافراگم

ــــــــــا  پزیشـــــــــــک بینووســـــــــــ، ده نـ
. کــان نــاتوانن بیفرۆشــن رمانخانــه ده
ک  کـــرێ، یـــه گیـــری بـــۆ ده نـــدازه ئـــه
  ، که دییه  گونبه ی سمغی شوه ڕه پهلا
   و لـه یـه ڕاوی هـه رگـه ڕاوزکی وه په

ـه وه دوو رگــه ـارداری   پشــگیری لـ  بـ
دیــــافراگم لــــوی منداــــدان . کــــات ده

 نادات سپرم پی  پۆشی و رگه داده
  هـــــا  کرمـــــی دژه روه هـــــه. ن بگـــــه

ــدراوه ــی  و خـــۆی هـــه ســـپرمی لـ وـ
ــــــان ده کوشـــــــتنی ســـــــپرمه . دات کـ

ش کــــــاتژمر  یــــــافراگم تــــــا شــــــهد
دا  یــه و مــاوه کــات و لــه پارزگــاری ده

ی  وه رانـی کـرده بـ نیگـه توانرێ به ده
ش  دوای شـه. نجام بدرێ سکسی ئه

ــه ــات  گـــه کـــاتژمر ئـ ر ســـکس دووپـ
  ب کرمی سپرم کوژ لـه  ده وه کرایه

   کاتکــدا کــه ، لــه وه دیــافراگم بدرتــه
ــه ــافراگم لـ ــه دیـ ــه  جگـ  و ی خـــۆی دایـ
دیـافراگم .  گـۆڕین ناکـات پویست به

ش کـاژمر دوای  ب شـه م ده لانی که
 شـونی خۆیـدا  ی سکسی له وه کرده

ـه ـه وه بمنتـ ـه ، بـ ـاب مانـ ـه وه م نـ   ی لـ
و   لــه  کــاتژمر زۆرتــر بــ، چونکــه٢٤
هـراوی بـوونی لـ  ری ژه گه دا ئه کاته
هـراوی  و ژه ی ئـه نیشـانه. ب یدا ده په

 ناکـاو تـاکی   لـه  کـه یـه وه ش ئه بوونه
رز  رمـای بـه ی گـه گرێ و پله رز ده به
 دووچـــــاری  ده  یـــــان گـــــه وه بتـــــه ده

 . وه بته ژانکی کتوپ ده
ئــامرکی :  IUDنــدی  بــه قــه  ئــه-٤

  وه کـه زایـه هۆی شـاره  و به میکانیکییه
دوو جۆر . کرێ  نو زدا جگیر ده له
ی میان ئـای یـو د که یه. ن ش هه قه ئه

 سـاڵ ١٠ی  توانرێ مـاوه  ده مسی که

و کاری رگری  وه  زێ دا بمنته له
. نجــــام بــــدات   بــــارداریش ئــــه لــــه

میـــــــــــان ئـــــــــــای یـــــــــــو دی  دووه
بـــ   ده  ســـانه پۆژســـترونی کـــه

  ی لـــــه ربھنـــــرێ و هـــــی دیکـــــه ده
 دا دابنرێ، جگه
متـرین شکسـتی  ندی که به قه ئه

 ر گـه ئـه.  یـه ر بارداریدا هـه رانبه به له
   گونجـاوبوو، واتـه کـه  بـۆ ژنـه قه ئه
 هـاو  که ن، ژن و مرده ردوولایه هه

ترســــــی  زوو بــــــوون، مــــــه ئــــــاره
هــراوی بــوون و پیســبوونی لــ  ژه

   بۆ رگـرتن لـه وه و هۆیه به. ناکرێ
 . ره بارداری زۆر همن و کاریگه

دوو جـــۆری : زۆک کـــردن  نـــه-٥
وی  یـــه  کاتکـــدا پـــه  و لـــه یـــه هـــه
ــرد ئیـــدی  کـــرێ کـــه لـــده  ژن و مـ
 دونیـــای منـــداڵ  مـــای هنانـــه تـــه بـــه
کـی  خۆشـیه هۆی نـه بن، یاخود به نه

نــای   پــه وه  ناچارییــه  بــه وه کوشــنده
 .برێ بۆ ده
ـا ـه-ئـ ش  وه ئــه: زۆککردنــی ژن  نـ
ی فــالوپی  ســتنی لولــه  بــه  لــه بریتیــه

   هلکۆکــــه وه وهۆیــــه منداــــدان، بــــه
.  وه  نـــاو مندادانـــه نـــاتوان بچتـــه

ن دووچـاری پیسـبوون و  گمـه ده به
ی   رگـــه هـــراوی بـــوون دێ، بـــه ژه

درێ،  نجــــام ده  ئــــه وه جۆراوجــــۆره
ـــه ـــه بـ ـــدێ جــــاری زۆر   هــــه م لـ نـ
ــه گمـــه ده ــدا لـ ــدان  وه ره  ده نـ ی منداـ

 . وه وته که بارداری لده
ش  مـه ئه: زۆککردنی پیاوان  نه-با
ی گرــــدان یــــان بینــــی   رگــــه لــــه

  وه پرمهی ســـ وه ی گواســـتنه لوولـــه
ریکـی  رگـه شـته  نه . درێ نجام ده ئه

ــــــــــاتژمری  ــــــــــو کـ ــــــــــرای نیـ خـ
ـــــه ـــــوه بـ ـــــه ده ڕـ م دوای  چــــــ، بـ
 تۆزک خونژی  که ریه رگه شته نه
ی   خراپتــــرین رگــــه بــــ و بــــه ده

 .نرێ  بارداری داده پشگری له
ی زانسـتی و  وه هشتا لکۆینه

ی  ی رگـــه وه پزیشـــکی بـــۆ دۆزینـــه
ـــه ـــهی  دیکـ ـــارداری  پشــــگیری لـ  بـ

درێ   ده وه وــی ئــه  و هــه یــه ڕــوه بــه
 باشــترین شــواز بــۆ پشــگیری  کــه
  وه ویستراو بدۆزرته  بارداری نه له

 تــــی لــــه ی مرۆڤایــــه لگــــه و کۆمــــه
ربــــاز   زۆربــــوون ده ی شــــه ڕه هــــه
 .بکات


