
 

 

 

 

 

 

 

 برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه فاطمه

 میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا فروشگاه یانداز راه ریمانتو،ام یدیتول یانداز راه همسرسش و میمر

 یفرادا از گوشه موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ لادیم ز،یتبر یساز تراکتور

  اند، دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند

 

 یور  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا.دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما 

 .دیکن کیکل ریز نکیل
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نکته هایی برای  بهبود زندگی زناشویی برگرفته از 

 سایتهای گوناگون"
"گرد آوری: آرتمیس آزاد"  

       

 

www.mybook.ir

www.mybook.ir
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


نکات را به خاطر  ینا یستبد ن ید،خود علاقمند هست ییزناشو یاگر به همسر و دوام زندگ

یدبسپار : 

  

1 – 

که بتواند به انتظارات پاسخ دهد یماز همسرمان آن قدر انتظار داشته باش یم؛کم توقع باش  . 

 

2 –  

و یمشو یم یو هر کدام از ما دچار اشتباهات یستبدون خطا ن یمطمئنا زندگ ید؛گذشت کن  

داشت یتر یرینش یشود زندگ یبا گذشت م  . 

3 –  

تواند آنها  یست و راحت نمها بزرگ شده ا یعادات و خو  یکسریکه او با  یدرا قبول کن ینا

یدرا کنار بگذارد. به او فرصت ده . 

4 –  

 یچرا که ما تجربه کاف ید؛استفاده کن یو روانشناس یداز مطالب مف یبه خاطر همسر خود کم

یمندار یزندگ یلرا در اوا . 

5 – 

باشد یرد یگرفردا د یدشا یدقدر حال را بدان  . 

6 – 

کس  یچه ید؛لحظات رو با همسر خود داشته باش ینبهتر یدتوان یکه م یدرا خوب درک کن ینا 

یردهمسر شما رو بگ یتواند جا ینم . 

7 – 

بهتر است با حوصله و تأمل و در  یمدان ینم ینداگر رفتار همسرمان را خوشا یم؛صبور باش 

یمرفتارش آگاه کن یمناسب او را از چگونگ یطشرا . 

8 – 
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مصالح  ی،منافع شخص یو به جا یمکن یو درست بررس یرا منطق یلمسا یم؛رفتار کن یمنطق 

یمطرفانه قضاوت کن یو ب یریممشترک را در نظر بگ یزندگ . 

9 –  

به  یم،را از خود دور کن ینیبدب یزندگ یرینآوردن لحظات ش یادبا ب یم؛مثبت نگر باش

یمرا فراموش نکن یخوب زندگ یو جنبه ها یندیشیمب یشترخوب همسرمان ب یرفتارها . 

10 – 

آورد یبه وجود م یکدلیشود و  یتفاهم م یجاددرک متقابل موجب ا یم؛باش یکدل  . 

11 – 

مسائل مختلف  یبا همسر خود درباره  یمکن یسع یم؛خود را حفظ کن یو عاطف یارتباط کلام 

باشد یاز افکار و احساسات همسر م یراه آگاه ین. صحبت کردن بهتریمگفتگو کن . 

12 – 

 یم،محسناتش را بازگو کن یم،از وجود خود بدان یهمسرمان را جزئ یم؛ان باشمهرب یکدیگربا  

. با یمو در راه کمک به همسرمان تمام تلاش خود را به کار ببر یمبخواه یخوب یشبرا

یمبر قرار کن یمیگرم و صم یو رابطه  یمباش یکدیگر یمالک قلب ها یمتوان یم یمهربان . 

13 – 

صفت همسران  ینهاز قهر و ک یو دور یمنش توأم با مهربان یم؛باش یزو قهر گر یرمحبت پذ 

شفاف و بدون غبار کدروت باشد یمانزندگ ی یینهکه آ یمفداکاراست. تلاش کن . 

14 –  

کس مثل  یچچراکه ه یم؛کن یقتشو یمردست انجام دا که در یرا در کارها یگرهمد یمکن یسع

توانند مشوق هم باشند یزن و شوهر نم . 

15 – 

 یدمشترک است. هرگز نبا یزندگ یها یهسرما یناز بهتر یصداقت و راست یم؛راستگو باش 

که دروغ  یمبه نفع ما نباشد. فراموش نکن یقتاگر حق یحت یممتوسل شو یرنگبه دروغ و ن

کند یرا سست م یزندگ یها یهپا . 

16 – 
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 یو دوست داشتنچنان مطلوب  یدخانواده با یعاطف یفضا یم؛خانواده را با صفا کن یطمح 

برخوردار باشد یروان یتخاطر کند و از امن یتباشد که همسرمان در آن احساس رضا . 

17 – 

 یشود خواسته ها یو توأم با متانت موجب م ینرفتار دلنش یم؛همسر توجه کن یازهایبه ن 

کند یانب یخود را به راحت . 

18 – 

به هدف  یمتوان یم یو روان یسلامت جسم ی یهدر سا یم؛کن ینهمسر را تأم یبهداشت روان 

 یریجلوگ یشو خمود یو از افسردگ ییمبه رفتار او توجه نما یدبا ینبنابرا یم،خود برس یها

یمکن . 

19 – 

خود را  یشنهادحق داشته باشند نظر و پ یداز همسران با یکهر  یم؛مشورت کن یکدیگربا  

شود یسالم کوتاه تر م یبه زندگ یدنکنند. با مشورت کردن، راه رس یانب . 

20 – 

 یشها یها و همکار یتمسوول یف،از همسرمان به خاطر انجام وظا یم؛قدرشناس باش 

یستیمن یازمندن یخاص یو تشکر به کلمه ها یابراز سپاسگزار یبرا یمکن یقدردان ! 

21 –  

که برعهده  یخود را در مقابل کار یداز همسران با یکهر  یم؛داشته باش یتاحساس مسوول

نکنند یگرفته اند متعهد بدانند و از انجام دادن آن شانه خال . 

22 – 

موقع دعوا ی. حتیدکن یترعا یشهحرمت هم را هم یدکن یسع   

23 – 

و خود را در مقابل آنها  یمخود ارزش قائل شو یحرف ها و قول ها یبرا یم؛خوش قول باش 

احترام به خود و همسر است ینشانه  یخوش قول یممسوول بدان . 

24 – 
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 یاریشما مهم است؛ در بس یکه چقدر برا یدکار به بگوئ ینتا با ا یداو را بدان یقو علا یقسلا 

دوست دارد یاز موارد زن وشوهر از هم توقع دارند که او را خوب بشناسد و بدانند که او چ . 

25 – 

: یمو از خود بپرس ینیمنگاه او بب ی یچهرا از در یادن یم؛همسرمان بگذار یخود را به جا   

کردم؟ یاو بودم چه م یاگر من جا»    » 

26 –  

 یهم فکر یم؛بگذار یانکار را در حد ضرورت با همسرمان در م یطها و مشکلات مح یسخت

یدنما یبار مشکلات را سبک تر م . 

27 – 

مشکلات مختلف  یجادا روابط موجب ینعدم توجه به ا یم؛مهم بدان یاررا بس ییروابط زناشو 

 یجد یرا با خطرها یشود و زندگ یم یناز طرف یکهر  یبرا یو روان یروح ی،خانوادگ

کند یروبرو م . 

28 –  

 یرمپذ یمان را م یزندگ یها یسخت یکه من به خاطر عشق به تو همه  ییمبه همسر خود بگو

شود یاو م یباعث دلگرم یجملات ینچن . 

29 –  

 ییجدا یسخت از زندگ یطو شرا یستبدون مشکل ن یشهزها هم ور ید؛را آرام کن یگرهمد

و بر  یداو را آرام کن یکن یبود شما سع یروز همسرتان عصبان یکاست. اگر  یرناپذ

یافزایداو ن یتعصبان . 

30 –  

تر است یستهاز کارها همسرمان شا یکه در بعض یمبا متانت و صداقت قبول کن . 

31 – 

از خشم  یتواند طوفان یم یزشورانگ یجمله  یک یم؛کن ییخود دلجواز همسر  یبابا جملات ز 

را از خطرات گوناگون دور سازد یزندگ یوغضب و نفرت را خاموش کند و بنا . 

32 –  
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 یم. باور داشته باشیمو خود را عقل کل ندان یمهمسرمان احترام قائل شو یشنهادسخن و پ یبرا

را همگان دانند یزهمه چ یشهکه هم . 

33 –  

که خانه کانون عشق و محبت  یممتوجه باش یم،کن یلخانه را به پادگان تبد یدنبا یم؛فرمان نده

و خشونت یتاز یکهاست نه محل  . 

34 –  

و از  یمنکن یسهمقا یگرانو روابط خود را با د یزندگ یم؛نکن یمانیاز ازدواج خود اظهار پش

شود یاو اداره م تیو عقل و درا یقهمطابق سل یهر کس یکه زندگ یمنبر یاد . 

35 –  

ممکن است در موارد مختلف دچار  یهر فرد یم؛نقاط ضعف همسر خود انگشت نگذار یرو

شود.  یکدورت م یجادنقاط ضعف موجب ا ینضعف باشد آشکار کردن و بزرگ جلوه دادن ا

شکست دادن همسر استفاده  یاسکوت  یبرا یاز نقطه ضعف ها به عنوان اسلحه ا یدهرگز نبا

یمکن . 

36 –  

مقابله به مثل،  یبه جا یمکن یو سع یزیمبپره یانهجو یتلاف یاز رفتارها یم؛مقابله به مثل نکن

ییمنما یادآوریرفتار مناسب را به او  . 

37 – 

را برخود  یو هم زندگ یدکن یهم همسر خود را از خود ناراحت م یسه،با مقا ید؛نکن یسهمقا 

هم باشند یهتوانند شب یتمام انسان ها نم یدو بدان یریدگ یسخت م . 

38 – 

 یتشود تا حس اهم یامر باعث م ینا ید؛حال همسر خود باش یایجو یدر هر جا یدکن یسع 

شود یشترهم ب یزن وشوهر برا . 

39 –  

با  یشود تا روز ها  یامر باعث م ینا یاریم؛هم ب یادخوب با هم بودن رو به  یروزها 

 .خاطرات تلخ راحتتر فراموش شود
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40- 

الامکان به چشمان  یکند حت یکه همسرمان با ما صحبت م یهنگام یم؛باش یخوب یشنونده  

یماو توجه دار یکه به حرف ها یمبا اشاره و سرتکان دادن نشان ده یاو  یماو نگاه کن . 

 

شما و همسرتان باشد یهمراه زندگ یاحساس خوشبخت امیدواریم . 

 

 

 

 یکا ف یاز موارد نبود آگاه یو در پاره ا ییعدم آشنا یلجوان به دل یاز زوجها یاریبس

مواجه هستند،  یهمسران ، با مشکلات ینب ییو زناشو یدرباره نحوه برخورد با روابط عاطف

گرد که آثار  یم یخانوادگ یبه بحران ها یلاز موارد تبد یمشکلات در برخ ینکه متاسفانه ا

و.... قابل مشاهده  یجنس یآمار طلاق در جامعه ، تنوع طلب یشهمچون افزا یآن در معضلات

خانواده  یمگونه مشکلات و با احترام به حر ینا یجاداز ا یریگ یشبا هدف پ یمرغباشد . س یم

 جوان و کمک به بهبود واستحکام روابط همسران اقدام به یزوجها ییدانا یش، جهت افزا

است ودهنم یرو ارائه مطلب ز یهته  

www.mybook.ir

www.mybook.ir
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


  

 

  

 یاست بسو یاز آن، راه ینهو استفاده به ییزناشو یدر زندگ یجنس یبه رابطه  تمایل

را  یفرصت یاآ ی،امروز یبا وجود مشغله ها ی. به راستیدر زندگ یو شادکام یتموفق

.؟یدآن فکر کن یدمسئله و فوا ینتا به ا یدگذاشته ا  

. مطالعات یریدبگ یموضوع را جد ینبهتر. ا یاست با زندگ یسالم مساو یرابطه جنس یک

چهل هزار زوج جوان، نشان داده است که وجود رابطه  یبه رو یشرتوسط دکتر هلن ف یراخ

.داشته است یکار یبازده یشدر افزا ییبسزا یرسالم و لذت بخش در آنها، تأث ی  

کند که به دنبال آن آرامش را در  یح مترش کسیتکسینبدن ا ی،جنس یرابطه  یک یندر ح 

 یمیاییش ییراتتغ یگرو تستسترون و د ینترشح دوپام ینروح و جسم ما به دنبال دارد. همچن

 یشافزا ی،تمرکز بر امور کار یت،خلاق یشراحت، افزا یچون، خواب یراتیدر بدن، تأث

دارد یاعتماد به نفس را در پ . 

 

 یتاتکاء به نفس، آرامش و در نها یزه،انگ یشسالم، موجب افزا یجنس یرابطه  یک داشتن

فرد با داشتن  یک یگرشود. به عبارت د یم ییکارآ یشو افزا یکار یطمح یکاهش هنجار ها

برد یها بالا م یتبه موفق یلخود را در جهت ن یلذت بخش، توان کار یجنس یرابطه  یک . 

 ی،و کار یارتباطات اجتماع یجاددر ا ی،گخود در زند یجنس یارضاء کامل از رابطه  با

 ینا یدوباره  یبه برقرار یلجود حس تماو. با یدکن یرا کسب م یشمار یب یها یتموفق

دارد تا امور روزانه خود  یشما را بر آن م یقو یاست که همچون موتور یا یزهرابطه، انگ

یدتا خود را به منزل و همسر خود برسان یدبه اتمام برسان حیحص یبه نحو یول یعرا سر ! 

 

یگفته  به   

Ian Kerner 

در  ینو ترشح اندورف یندلنش یجنس یرابطه  یک"؛ با یلاتکتاب " عشق و تما ی یسنده؛ نو 

یدده یم یشرا افزا ینانو اطم یاعماق وجود خود، حس زندگ . 
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عواقب خاص خود را در بر دارد.  یدر زندگ یرینش یرابطه  یکمقابل، نداشتن  در

 یدانهمتشنج، ناام یرابطه بطور دلخواه، با اعصاب ینصبحگاه با عدم ارضا و برقرار نکردن ا

 یصورت است که بسو ین. در ایدشو یامور روزمزه، روبرو م یو عدم تمرکز برو

 یبآسآن،  ی یجهو در نت یافت یدخواه یشتریب تمایل یو فساد اجتماع یانحرافات اخلاق

یدشو یم یرترپذ . 

 

گذرند و  یم یبه آسان یکدیگراز اشتباهات  یناز طرف یکخوب، هر  یجنس یرابطه  یک با

را دارند یشتریب یهمخوان یو اجتماع یرونیب یطدر برخورد با مح . 

 یفیتک یدکند که زوج ها با یم یههمواره توص یشردکتر هلن ف ید؟هست یتیدر چه وضع شما

)  یروزمره زندگ یتکرار یبلا استفاده ول یتهایمشغول یگرخود را بر د یجنس یرابطه 

 یگرثمر و درواز مدت و د یب یتلفن ینشستن، مکالمه ها یزیونتلو یهمچون، ساعتها جلو

دهند. یح( ، ترج یمختلات زندگ  

 یدکن یسع ید،مناسب را ندار یخود آن حس عاطف یکه در رابطه  یدکن یاگر احساس م 

رابطه  یککه هدف از  یدو بدان یدده یتهمسرتان اهم یجنس یازهای. به نیدتر باش یکرومانت

یستتنها زاد و ولد ن ! 

 

اصلا" به  ید؟خوب بهره مند هست یجنس یرابطه  یکاز  یا: آیدحالا صادقانه از خود بپرس و

اگر پاسخ  ید؟شناس یطرف مقابل خود را م یجنس یازهاین ید؟ده یم یتیموضوع اهم ینا

موارد اشتباه خود را  ی. حتیدرابطه خود باش یبه رو یگرد یاست، به فکر تعمق یشما منف

 یازهایکه واقعا" ن یدبار ببن ینو ا ید. حداقل امتحان کنیدبه اصلاح آن کن یو سع یدکن یادداشت

شود؟ یهر دو طرف شما بر آورده م  
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و  یو سلامت جسم یزندگ یفیتتواند ک یمطلوب م یدانند که روابط جنس ینم یناغلب زوج

بهبود بخشد یقابل ملاحظه ا یزانآنها را به م یروح . 

 

ییروابط زناشو فواید  

حاصل سال ها مطالعه و پژوهش  یدخوان یکه در ادامه م یو اثرات سودمند فواید

یدبه آنها اعتماد کن ینبنابرا یاست،متخصصان در سراسر دن . 

 

 کاهش استرس -1

 

آوردن  یینپا ی،از اثرات قابل توجه رابطه جنس یکیانجام شده در اسکاتلند  یقاتاساس تحق بر

 یدهبه چاپ رس یروانشناس یهمطالعه در نشر ینفشارخون و کاهش استرس است. شرح ا

 یاسترس زا مانند سخنران یطمرد را تحت شرا 44زن و  42پژوهش، محققان  یناست. در ا

که  ینشان داد کسان یجثبت نمودند. نتا یطشرا ینآنها را در ا خوناردر جمع قرار داده و فش
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نسبت  یداشتند، واکنش بهتر یاسترس زا رابطه جنس یطقبل از قرار گرفتن در معرض شرا

 .به استرس نشان دادند

 

 کاهش فشارخون-2

 

منظم  یمشخص شد که روابط جنس یدبه چاپ رس یروانشناس یهکه در نشر یگریمطالعه د در

دهد.  یعدد دوم درخواندن فشارخون( را کاهش م یا)عدد کمتر  یاستولیکداوم، فشار دو م

 ی،عروق کرونر قلب، حمله قلب یماریب یعامل خطرساز برا یکبالا بودن فشارخون 

است یو سکته مغز یویکل یها یماریب . 

 

3- یمنیا یستمس یتتقو  

بار  4یا  1  

یمونوگلوبینبه نام ا یباد یآنت یک یزانم یشدر هفته موجب افزا یارتباط  جنس    

A  یا IgA  

کند یجادا یمنیعفونت ها ا یرو سا یتواند در برابر سرماخوردگ یشود که م یدر بدن م . 

ینفر )حاو 114نمونه بزاق  یلوانیااثر، محققان دانشگاه پنس ینا یبررس برای   

IgA) 

داشتند، یبار در هقته ارتباط جنس 4 یا 1که  یقرار دادند. در کسان یابیرا مورد ارز   

به مراتب بالاتر بود یباد یآنت ینا یزانم  . 

 

مشابه ورزش یاثر -4  
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 یکاامر یورزش است. متخصصان انجمن آموزش جنس ینوع یقتدر حق یجنس ارتباط

 یرا بهبود م یروح یطو هم شرا یجسم یطاست که هم شرا یورزش یمعتقدند که ارتباط جنس

و تعادل  یریتوان، انعطاف پذ یشرابطه موجب بهبود عملکرد قلب و عروق، افزا ینبخشد. ا

شود یم . 

 

یسوزاندن کالر -5  

 

مقدار  ینکند. ا یمصرف م یانرژ یکالر 58در حدود  یقه،دق 03به مدت  یجنس ارتباط

 یزانم یندارد. ا یبر سلامت یدیقابل توجه نباشد اما در دراز مدت اثرات مف یدشا یانرژ

است یمملا یرو یادهمعادل پ یباتقر ی،مصرف کالر . 

 

یعروق -یقلب یستمبهبود سلامت س -6  

 

 یتفعال یشنشان داد که بر خلاف تصور عموم که معتقدند  افزا یسیمتخصصان انگل تحقیقات

در بروز سکته  ینقش یچرابطه ه ینشود، ا یموجب سکته م یرابطه جنس یندر ح یبدن

 ید،و سلامت جامعه به چاپ رس یدمیولوژیاپ یهمطالعه که در نشر ینانجام ا یندارد. برا

و  یقرار گرفتند و مشخص شد که رابطه جنس یابیارز وردسال م 43مرد به مدت  412

بار  4که داشتن  یدبا خطر بروز سکته ندارد. بعلاوه به اثبات رس یارتباط یچتداوم آن ه

را در مردان به نصف کاهش  یاز حمله قلب یخطر مرگ ناش یشتر،ب یادر هفته  یرابطه جنس

دهد یم . 

 

اعتماد به نفس یشافزا -7  

 

به چاپ  یرفتار جنس یهکه توسط محققان دانشگاه تگزاس انجام شد و در نشر یمطالعه ا در

اعتماد به نفس و  یت. تقویدذکر گرد یارتباط جنس یبرقرار یبرا یعلت علم 402 ید،رس

مشخص شد  ینرود. همچن یعلل به شمار م یناز ا یکی، داشتن احساس خوب در مورد خود
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تر خواهد  یاثر قو ینوجود داشته باشد، ا یان رابطه عاشقانه ایتجنس یکشما و شر یناگر ب

 .بود

 

 حال خوب -8

 

 یمطلوب، احساس  و حال عموم یو از همه مهم تر ارتباط جنس یمیعاشقانه، صم رابطه

که از  یدهند افراد ینشان م یقاتبخشد. تحق یبود مبه یقابل ملاحظه ا یزانشما را به م

افراد هستند یربرخوردارند، شادتر و سالم تر از سا یخوب یرابطه جنس . 

 

یمیتصم یشافزا -9  

 

را که به هورمون عشق و محبت  ینتوس یسطح هورمون اکس یجنس یو ارضا ارتباط

گردد. محققان دانشگاه  یتعهد و اعتماد م یجاددهد و موجب ا یم یشمعروف است، افزا

 یابیمورد ارز یمانهصم یرا قبل و بعد از رابطه جنس یائسه یرزن غ 84 یشمال ینایکارول

بالاتر  یزن ینتوس یاکس یزانباشد م یشترمدت تماس ب هنشان داد هر چ یجقرار دادند. نتا

 .خواهد بود

 

درد ینتسک -10  

 

و  ی. ارتباط جنسیابد یو درد کاهش م یافته یشافزا یناندروف ین،توس یترشح اکس یشافزا با

 یماز التهاب مفاصل و کاهش علا یموجب بهبود سردرد، درد ناش ینتوس یترشح اکس یشافزا

شود یم یاز قاعدگ یشسندرم پ . 

در  ینتوس یاثر هورمون اکس ید،به چاپ رس یو پزشک یولوژیب یهکه در نشر یا درمطالعه

 یاستنشاق ینتوس یافراد از اکس ینقرار گرفت. ا یسداوطلب مورد برر 25درد در  ینتسک

درد را به  ینتوس ی. استنشاق اکسیدگرد یجادا یاستفاده کرده و سپس در انگشتشان خراش

 .نصف کاهش داد
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 کاهش خطر سرطان پروستات -11

 

مردان،  یزندگ 43در دهه  یژهانزال مکرر به و یاانجام شده در استرال یقاتاساس تحق بر

 یاورولوژ یالملل ینب یهدر نشر یقتحق ینا یجدهد. نتا یخطر سرطان پروستات را کاهش م

 43در دهه  یژهبار انزال در هفته به و 8از  یشب یا 8مطالعه نشان داد که  ین. ایدبه چاپ رس

دهد یسوم کاهش م یکخطر سرطان پروستات را به  ،مردان یزندگ . 

 

عضلات لگن یتتقو -12  

 

زنان دارد، از  یبرا یاریبس یدفوا یارتباط جنس ینو تحرک عضلات لگن در ح ورزش

واژن، رحم و  یادرار، افتادگ یاریاخت یداده و خطر ب یشرا افزا یکه لذت جنس ینجمله ا

سن رفته  یشو افزا یچاق یمان،عضلات معمولا در اثر زا یندهد. ا یکاهش م یزمثانه را ن

عضلات لگن را منقبض کرده  ید،توان یعضلات م ینا یتتقو یشوند. برا یم یفرفته ضع

یدو سپس رها کن یدبشمار 0مشابه قطع کردن و نگه داشتن ادرار(، تا  ی)حالت . 

 

 خواب بهتر -13

 

و  یشود. خواب کاف یموجب بهبود خواب م یجنس یدر هنگام ارضا ینتوس یاکس ترشح

 ینتحرک در ح ی،ثرات هورمونوزن و فشارخون موثر است. علاوه بر ا یممطلوب در تنظ

گردد یموجب آرامش و بهبود خواب  م یزن یرابطه جنس .  
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یمرغ:  سمنبع  

 

 

  یرابطه راض یک. یستجعبه شکلات در روز عشاق ن یک یدنعشق و رابطه، خر یمعن

 یرابطه بهتر یدبتوان ینکها یشود. برا ینو سلامت طرف یمنجر به خوشحال تواند یکننده م

یدکن یزموارد پره ینبهتر است از انجام ا ید،داشته باش . 

1 – 

طرف مقابل یعادات ذات ییردر تغ یسع    

فرد مقابل را به صورت  یدنکن یوجود ندارد؛ پس سع’ انسان کامل‘تحت عنوان  چیزی

 یناز ب یمرتب کردن رختخواب معقول باشد، اما برا یتقاضا برا ید. شایدده ییرتغ یرواقعیغ

 یقعم یها یشهر ی،از مشکلات فرد ی. برخیدنکن یهودهخجالت و استرس فرد تلاش ببردن 

دارد بکنیدتر از آنچه که فکرش را  . 

2 –  

یمشکلات خانوادگ یجستجو  
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به دنبال بدتر  یمشکلات خانوادگ یکه رابطه شما شکر آب شده، با جستجو یصورت در

خانواده شان آنها را افسرده و  یاعضا. سرزنش کردن افراد به واسطه یدکردن اوضاع نباش

کند ینگران م . 

3 – 

 استفاده دائم از تلفن همراه 

کند.  یممکن است افراد را دچار ناراحت یعموم یدائم از تلفن همراه در مکان ها استفاده

دست او را  یلتان،در دست گرفتن موبا یفرد مقابل به جا یدندر زمان د یحت یدکن یسع

یریدبگ . 

4 – 

یعموم یدر مکان ها دعوا   

آنقدر هم بد نباشد، به خاطر  یعموم یاگر استفاده از تلفن همراه به صورت دائم در مکان ها 

است. پس بهتر است مشکلات را در  یزچ ینمواقع بدتر ینکه دعوا کردن در ا یدداشته باش

یدخلوت حل و فصل کن . 

5 –  

دعوا نکردن یچوقته  

 یناوقات، دعوا و بحث ب یرود و گاه یشخوب پ تواند ینم یشهو رابطه دو طرفه هم عشق

 یآنها را برا تواند یمواقع م ی. بحث نکردن راجع به مشکلات در برخآید یبه وجود م ینطرف

نشود یلعادت روزانه تبد یککه دعوا به  یددقت کن یدرفع کند، تنها با یشههم . 

6 –  

یدصحبت نکردن، مراقب باش  

ذهن شما را بخواند. بهتر است راجع به آن صحبت  تواند یهست، فرد مقابل نم یاگر مشکل 

 زنند، یکه راجع به مشکلات خود حرف م یجوان یکه زوجها دهد ینشان م یقات. تحقیدکن

شوند یبه استرس دچار م کنند یکمتر از آنها که مشکلات را بازگو نم . 

یدتان را به او نشان ده علاقه که در هنگام صحبت در خصوص مشکلات، یدنکن فراموش . 

7 –  
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 فراموش کردن بخشش

بلکه شما را دچار  زند، ینه تنها به رابطه شما ضربه م یتوز ینهو ک کنند یانسانها اشتباه م  

که چقدر  یدو به او بفهمان یدفرصت، اشتباه همسرتان را ببخش ین. در اولکند یاسترس م

یددوستش دار . 

8 –  

کردنصحبت  یزمان بد برا  

 یکی یکهصحبت کردن در خصوص مسائل مهم، زمان و مکان خاص خودش را دارد. زمان 

که  ی. زمانیدبکش یانرا به م ینچنینیا یها تا بحث یدنکن یدچار استرس است، سع یناز طرف

 یهمانیم یک یزبانیم یبرا یکهزمان یااست و  یدهاز سر کار رس یروز طولان یکفرد بعد از 

یستندبحث کردن ن یبرا یخوب ایزمانه شوید، یآماده م . 

10 –  

یدنچوب خط کش  

 یزهایچ یتا برا یستن یازیراجع به دادن و گرفتن باشد، اما ن یددرست است که رابطه با 

که من تا به حال شش بار پول شام را حساب  یید. به عنوان مثال بگویدکوچک چوب خط بکش

یا را حساب کرده که تو تنها سه بار یستدر حال ینام و ا کرده . 

10 – 

عمل کردن یکدرامات   

. به عنوان مثال اگر رود ینم یشبر وفق مراد پ یزو همه چ یستخوب ن یشههم رابطه

و  یریدحس بگ یلیخ یستن یازیها را فراموش کرد، ن گذاشتن زباله یرونهمسرتان، ب

یدو با آرامش موضوع را تذکر ده یدبکش یقنفس عم یک. یدعمل کن یکدرامات . 

11 –  

یجاسوس  

آن است.  یاصل یدکل ینان،برود، اطم یشپ یخواهند رابطه شان به خوب یکه دو نفر م یزمان 

یداتاق او سرک نکش یو کشوها ها یمیلا ها، یامک. پیدداشته باش یناناطم یتانزندگ یکبه شر . 

12 –  
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 حسادت

. احساس عدم یاوردرا به وجود ب یمشکل بزرگتر تواند یم تان یزندگ یکشک داشتن به شر 

یتامن . 

بدن آنها را  یدفاع یستمس یفتضع یسکر کنند، یم یکه در رابطه شان احساس ناامن زنانی

کند یم یدتهد . 

13 –  

 رها کردن

را  یزهمه چ کنند، یم یکدیگردر کنار  یتاز حد احساس امن یشب یزندگ یکهایکه شر یزمان 

یدو فعال باش یدبه ورزش بپرداز یکدیگردر کنار  یدکن ی. سعکنند یرها م . 

14 – 

کردن یسهمقا   

 یتانزندگ یدجد یککردن شر یسهو از مقا یدرا فراموش کن یدا که در او با رابطه بوده یقبل فرد

نابجا شود یها کار ممکن است منجر به خواسته ین. اییدنما یخوددار یگربا افراد د . 

15 – 

با هم بودن یشههم   

 یدارند. تنها بودن حت یازخود ن ییتنها یرا برا یا که مجرد هستند، زمانآنه یهمه افراد، حت 

را ارزشمندتر کند یکدیگردر کنار  یرابطه را بهبود بخشد و زمانها تواند یم . 

16 – 

 دروغ گفتن 

بر اساس صداقت  یدکل رابطه شما را خراب کند. رابطه با تواند یدروغ کوچک م یک 

شام  یزم،: عزیهشب یزی. چیستهم بد ن یادتملق صادقانه ز یشود. اما مقدار کم گذاری یهپا

خوشمزه شده بود یلیامشب خ  

17 – 

 عدم صداقت با خودتان 
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از خود  ید،خودتان هم نگه دار یصداقت را برا ینا یدکن یسع ید،صادق نباش یکتانبا شر تنها

یدسوال کن خواهید یرابطه م ینکه از ا یزهاییدر خصوص چ . 

18 – 

 عدم وجود اعتماد به نفس 

 یینبزند. اعتماد به نفس پا یببه رابطه شما آس تواند یاحساس عدم اعتماد به نفس در رابطه م 

. دهد یرا بر کل رابطه نشان م یرشاست و در درازمدت، تاث یرگذارشما تاث یدر رابطه جنس

است بر کاهش اعتماد به نفس یلیرابطه ناسالم خود دل یککه  یدفراموش نکن . 

19 – 

دیرابطه هست ینچرا در ا ینکهفراموش کردن ا   

 یا. آخواهید یو از آن چه م یدرابطه هست ینکه چرا در ا یدکه از خودتان بپرس یدفراموش نکن 

است. بودن  یرابطه موقت یکتنها به دنبال  ینکها یا کند یشما به ازدواج فکر م یزندگ یکشر

یدها باش ساز شود. مراقب سوء تفاهم مشکل یتانبرا تواند یاشتباه م یلیه دلفرد ب یکبا  . 

20 – 

یدرا دوست دار یدکه با او در رابطه هست یشخص یاچرا همسر  ینکهفراموش کردن ا   

کند یم یتردادن علاقه و عشق شما به او رابطه شما را قو نشان . 

 

www.mybook.ir

www.mybook.ir
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 یمیاز ن یشنوجوانان پانزده تا هجده ساله تهران، ب یانجام شده رو یها پژوهش یجنتا یهبر پا

است  یدر حال یناند. ا داشته یبارور یزیولوژیدرباره ف یکم یاراز نوجوانان، اطلاعات بس

 یهبار که اگر تجز تأسف یاند؛ آمار را نگفته یاز آنان، سابقه تماس جنس یریکه درصد چشمگ

به همراه داشته باشد یفاجعه بار یامدهایپ تواند ینشود، م یابی یشهو ر یلو تحل . 

 

 یاریبس یراست که تأث یاز ارکان عمده سلامت عموم یـ بهداشت بارور یاجتماع سرویس

 ها یدو نبا یداز با یا افراد جامعه خواهد گذاشت. آموزش مجموعه یو روان یبر سلامت جسمان

تر  پررنگ ی،نقش سلامت جنس یان،م ینخواهند بود و در ا یلدر سلامت جامعه دخ یمکه مستق

آنهاست یراز سا . 

 

هاست  مشکلات موجود در خانواده ترین یعاز شا یکی ی،، مشکلات جنس«تابناک»گزارش  به

خاص  های یتآن که محدود یمتفاوت است، حال ۰۵-۰۵آن در مناطق گوناگون از  یوعکه ش

 یاموجب انتقال ناقص و  یگر،د ینه چندان مناسب از سو یاطلاع رسان یها سو و راه یکاز 

مردم در  یاننادرست م یباورها یجادو ا یبهداشت بارور های جنبهاز  یارینادرست بس یحت

شده است ینهزم ینا . 

 

جوانان، از  یژهکامل افراد، به و یو آگاه ییمطالعات گوناگون نشان داده است که آشنا نتایج

نادرست باشد، موجب کاهش  یکه به دور از باورها یدر صورت یسلامت جنس یلمسا

شود یمطمئن م ینابهنجار و انجام رفتارها یرفتارها . 

 

 یمیاز ن یشنوجوانان پانزده تا هجده ساله تهران، ب یانجام شده رو یها پژوهش یجنتا یهپا بر

در  ینداشتند، ا یبارور یزیولوژیدرباره ف یکم یاردرصد( اطلاعات بس ۰۵/۵از نوجوانان )

بار که  تاسف یاند؛ آمار را نگفته یابقه تماس جنسساز آنان  یرید چشمگاست که درص یحال

به  یفاجعه بار یامدهایپ تواند ینشود، م یابی یشهقرار نگرفته و ر یلو تحل تجزیهاگر مورد 

 ین،جن یقانون یرناخواسته، سقط غ یحاملگ یدکه شا شماری یهمراه داشته باشد؛ عوارض ب

ها باشد آن ینکوچکتر یدو... شا یزشیآم های یماریب یرایمن،غ یمانزا . 
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از  یکی یدکه شا یتخصص یبزرگ که تنها راه مقابله با آن، آموزش است؛ آموزش یمعضل و

 یوابسته به مرکز فوق تخصص ینیکیباشد. کل «یسلامت جنس ینیککل» یریگ عوامل شکل

 یشد و برا یانداز راه  یشماه پ یکبه  یککه نزد یناو سقط مکرر ابن س یدرمان نابارور

در مردان و  یو درمان مشکلات جنس یصتشخ یها در بخش دافرا یازهایبه ن ییپاسخگو

کودکان و  یجنس یتترب ی،منتقله از راه تماس جنس های یماریو درمان ب یصزنان، تشخ

خدمات است یهنوجوانان و... آماده ارا . 

 

و  ینیککل ینا یانداز هدف از راه درباره یناابن س یپژوهشگاه و مرکز فوق تخصص رییس

شود به خبرنگار ما گفت: از آنجا که  داده  ینکه قرار است در آن به مراجع یخدمات ینهمچن

باشد،  یقابل دسترس یان،همه متقاض یبرا یبه راحت یدبا ی،و درمان مشکلات جنس یبررس

یمکرد اندازی را راه ینیککل ینا . 

 

 یکبه صورت  یدرمان مشکلات جنس یا،امروزه در دن: افزود یآخوند یمحمدمهد دکتر

 یزمرکز ن یندر ا ین،بنابرا شود؛ یانجام م یدر مراکز درمان یگروه یدرمان فوق تخصص

 ی،ارولوژ یمان،زنان و زا ی،عفون یها متشکل از افراد کارآزموده با تخصص یمیت

 های یسهمه سرو یهرابا ا یشگاهی،و علوم آزما سازیدارو ی،پوست، روانپزشک ی،آندرولوژ

هستند ینها به مراجع درمان ینتر تازه یهلازم به صورت محرمانه، آماده ارا . 

 

ابتلا به  ی،بارور ینها در سن مشکلات قابل توجه خانم یناز مهمتر یکینمونه،  برای

و کامل،  یعبا دادن خدمات وس تواند یم ی،سلامت جنس ینیکاست که کل یزشیآم های یماریب

مشکل باشد ینا یراهگشا . 

 

. در هاست یماریاز ب یبرخ یشگیریکمک به پ ینیک،کل ینا یاز کارکردها یکیافزود:  وی

واکسن ینو همچن یناسیونواکس یکشور یتهمصوب کم یها راستا، همه واکسن ینا   

HPV 

 ( (یلوماویروسپاپ  
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 یمارب لیقرار خواهد گرفت و در صورت تما ینمراجع یاردر اخت ینیککل یندر ا یانسان 

 یتاز موفق یاختصاص های یشبا انجام آزما ی،شده بعد یمتنط مراجعاتدر  تواند یم

خود مطمئن شود یناسیونواکس . 

 

 یفعال مرکز فوق تخصص ینیکاز پنج کل یکیرا  یجنس های یماریب ینیککل یان،در پا وی

موثر در درمان  یگام ینیک،کل ینا یانداز کرد که راه یدواریدانست و ابراز ام یناابن س

کند یفاا یجنس یمارانب . 

 

 

یهر چند کوچک به سو گامی  

یسلامت جنس»  ». 

 

موجب سوزش و خارش آن شود تواند ی: مشکلات مختلف واژن میوزسلامت ن . 
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چه  یعنی شوم، یواژن م یهدچار سوزش و خارش در ناح یجنس : اگر بعد از رابطه سوال

دارم؟ یمشکل  

 

باشد که  یننشانه ا توانند یم یستند،ن یجنس  رابطه یعیطب یراتعلائم تاث ین: ازآنجاکه اپاسخ

واژن شما وجود دارد یهدر ناح یمشکل . 

 

از  یاریموجب سوزش و خارش آن شود، مخصوصاً بس تواند یمختلف واژن م مشکلات

 یناز ا یبه برخ یر. در زیستنددر ارتباط ن یجنس  ها که البته همه آنها با رابطه عفونت

کنیم یمشکلات اشاره م : 

 

یعفونت قارچ • : 

 یزن یدیازهستند که کاند یعفونت قارچ یادز یاربس یها  و سوزش دو نشانه از نشانه خارش

رنگ  یدو سف یظعبارتند از ترشحات غل یگرمتداول است. علائم د یارو بس شود یم یدهنام

 یجنس  رابطه یقز طرممکن است ا یگاه یواژن. عفونت قارچ یها کشک مانند و تورم لب

ندارند هم ممکن است دچار  یجنس  که رابطه ییدخترها یراز یشه،کند، اما نه هم یتسرا

مشکل را  یناما تابحال ا یدا شده یدچار عفونت قارچ کنید یشوند. اگر تصور م یعفونت قارچ

از  شوند یم یکه مکرراً دچار عفونت قارچ یی. آنهایدحتماً به پزشک مراجعه کن ید،ا نداشته

 یها  از درمان یاضدقارچ هستند  یها که کرم ها خانهبدون نسخه موجود در دارو یداروها

کنند یواژن استفاده م یافش . 

 

 

موجب  تواند یکند م یزندگ یزدر غده پروستات مردها ن تواند یکه م یسلول انگل تک یک

 یکل با داروهامش ینخارش شود. ا ینسبز رنگ و همچن-مانند زرد بروز ترشحات کف 

یداست به پزشک مراجعه کن یازو ن یستبدون نسخه قابل درمان ن . 

 

ینیتواژ • : 
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که توازن  یگریهر عامل د یا یجنس  رابطه یجهدرنت ینیتالتهاب واژن است. واژ یمعنا به

آن کمک  یکردن واژن و حفظ رطوبت عاد یزکه به تم هایی یباکتر یواژن را که حاو یعاد

کند یم یجاداخلال ا کند، یم . 

 

 :سوزش واژن •

که ممکن است موجب سوزش و خارش واژن شوند شامل  یجنس  مربوط به رابطه عوامل

 یناست. همچن یاز باردار یریجلوگ یلوسا یرسا یاکش  اسپرم یها ها و ژل استفاده از کرم

ت موجب خشک شدن رطوب یاستروژن در بدنشان گاه یینکه سطح پا یائسه، یها خانم

واژن که بدون  یها کننده خواهد بود. کرم شان ناراحتیبرا یجنس  رابطه شود، یشان م واژن

 یشافزا یجنس  رابطه ینرطوبت واژن را ح توانند یهستند و م یهنسخه از داروخانه قابل ته

ی هستند. یدمشکل مف ینا یدهند، برا  

 

یتیحساس یها واکنش • : 

موجب خارش و سوزش واژن  تواند یم یزدارد ن یمشکل که نسبت به عفونت تداول کمتر این

داشته  یمرد آلرژ یمن یعنسبت به ما یها ممکن است گاه شود. خانم یجنس  بعد از رابطه

که دارند و ممکن است  یشخص یاربخاطر علائم بس یمن  یعما های یآلرژ یصباشند. تشخ

عفونت،  یصدشوار است. بعد از تشخ یارنگذارند، بس یانها با پزشک خود درم خانم

هستند، ممکن است از همسر خود  یمن  یعبه ما یدچار آلرژ شوند یکه متوجه م ییها خانم

 یناز ب یدرخواست کنند که از کاندوم استفاده کند. اگر بعد از استفاده از کاندوم علائم قبل

بوده است یترفت، احتمالًا مشکل حساس . 

 

شود که به لاتکس،  ییها ممکن است موجب خارش و سوزش واژن در خانم یزندوم نکا خود  

به  یکهداشته باشند. افراد یتحساس شود، یها استفاده م ساخت کاندوم یکه برا یکیپلاست

. برند یخود م یتبه حساس یدارند، معمولًا با قرار گرفتن در معرض آن پ یتلاتکس حساس

ممکن است علائم کشنده و  یاست، که حت یکاملًا جد یا مسئله تکسبه لا یتازآنجاکه حساس

مشکل را دارند  ینکه ا ییها داشته باشد، به خانم یمشکل تنفس یجادمثل ا یپرخطر یاربس

استفاده کنند یگرد یریجلوگ یلوسا یابدون لاتکس  یها از کاندوم شود یم یهتوص . 
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 Salamatnews.com : منبع

 

از  یکمتر کس یباخبرند ول یمردان تا اندازه ا یبر رو یجنس یتکاهش فعال یراتهمه از تاث

 ییراتکه علاوه بر تعداد معاشقه، تغ یدداشته باش یاددارد. ب یآن بر بدن زن آگاه یرتاث

تفاوت  یجا به بررس ینزنان نقش دارد. در ا یجنس یلدر م یزو عادت ماهانه ن یهورمون

یمپرداز یبر زنان و مردان م یجنس یتفعال شکاه یرتاث یها . 

 

کاملا متفاوت است. زن هرچقدر  یجنس یتالعمل بدن مرد و زن نسبت به کاهش فعال عکس

شود  یاو کمتر شده و مشکل تر ارضاء م یو لذت جنس یلداشته باشد، م یتعداد معاشقه کمتر

خواهد  یشترفعال باشند، علاقه آنها به معاشقه ب یشترب یبرعکس هرچه زنان از لحاظ جنس

 .بود

 

که در کتاب یگرمقاله د یک در   

love cycle 
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موثر  یزعادت ماهانه خانم ها ن یمتنظ یرو یزشذکر شده، گفته شده است تعداد دفعات آم 

داشتند منظم تر  یزشاز دو بار در هفته آم یشترکه ب یمطالعه عادت ماهانه زنان یناست. در ا

 یکه بندرت معاشقه م زنانیکردند و  یم یکینزد بار یک یبود که فقط هفته ا یاز کسان

داشتند ینامنظم یلیکردند، عادت ماهانه خ . 

 

 باشد. یم یسطح هورمون استروژن در بدن زنان فعال از نظر جنس یشامر افزا ینا علت

شود و  یم یهورمون ییراتتغ ینلازم به تذکر است که فقط معاشقه با جنس مخالف باعث ا

ندارد یریتاث ینچن ییخودارضا . 

 

به منظم بودن عادت ماهانه او  یادیزن تا حد ز یک یبارور یتکه قابل یددان یشما م حتما

خواهند  یدارند کمتر دچار مشکل نابارور یشتریب یجنس یتکه فعال یدارد؛ پس زنان یبستگ

 یداشته باشد، سلامت عموم یشتریمعمولا هر چه عادت ماهانه نظم ب یگرشد. از طرف د

بود هدبهتر خوا یززن ن بدن . 

 

از دو بار در هفته نسبت به تعداد کمتر عبارت  یشب یداشتن رابطه جنس یجهمطالعه نت ینا در

 :بود از

کمتر، کاهش خطر  یمحکمتر، سلامت قلب و عروق، افسردگ یبهتر، استخوان بند باروری

یائسگیبعد از  یها یپستان و رحم، کاهش ناراحت یها یابتلا به ناراحت . 
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 یراسترس درگ ی. با کلیدندار یتها سبک است. از وزن و اندامتان رضا خواب بچه

 یطولان ییزناشو های یوجود دارد که زندگ یمختلف یل. دلایدهست یکار یها العجل ضرب

کنترل  یاهمسرشان به دنبال بالشت  یها افراد به جا و شب شوند یم یدچار رخوت جنس

هستند یزیونتلو . 

 یدهو ناد دهد یم یلرا تشک یمیرابطه صم یکاز  یسالم بخش مهم یجنس یزندگ یک اما

شما را از هم دورتر خواهد کرد یگرفتن آن هر دو . 

یشگیو هم یمی: همان تکرار قد۵شماره  مشکل  

یدکن یجادا ییرتغ ی: کمراهکار . 

دارد وجود  یولوژیکی. شواهد بکنید یبه آن عادت م ید،هست مدت یرابطه طولان یکدر  وقتی

 یمیاییش رسان یامپ یک ین. دوپامشود یدر مغز م ینموجب ترشح دوپام یدجد یاتکه تجرب

 یلیخ یداست که در روابط جد یلدل ین. به همگذارد یاست که بر مرکز لذت در مغز اثر م

دهد یتازه است و مغزتان هم براساس آن واکنش م یزچون همه چ--یمشو  یم زده یجانزود ه . 

را عوض  تان یزندگ یکرفت، شر یناز ب یجانه ینهر وقت ا توانید یاست که نم مشخص

 یدجد یتموقع یا یدزمان جد ید،مکان جد یک. یدده ییررا تغ یگرعوامل د توانید ی. اما میدکن
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در  یادوش حمام  یراول صبح، ز یجنس . رابطهگرداند یشما را برم یهر دو یحال و هوا

یدرا امتحان کن تان شگییمتفاوت از اتاق هم یاتاق . 

یخستگ یاد،ز ی: کارها۲شماره  مشکل  

یدکن یجادا یکوقفه رمانت یک: راهکار . 

 یکم یباز عشق یداشتن برا یخسته هستند. و انرژ یروز طولان یک یانها در پا زوج همه

 یاشکال یچ. هیدکن بندی یترا اولو یمسائل مهم زندگ یداست.با ییرتغ قابل یندشوار است. اما ا

مداوم  یجنس . داشتن رابطهیدو ساده داشته باش یعسر یجنس رابطه ید،که خسته هست یندارد وقت

دارد یادیز یتسلامت رابطه شما اهم یبرا آنو حفظ  . 

 یها برسد، قبل از شروع کردن کارها تا وقت خاموش کردن چراغ یدصبر کن ینکها یجا به

خلاق  یدکن یو سع یدکار وقت بگذار ینا ی. برایدکن یجادا یکوقفه رمانت یکشب،  یعاد

یدکن یزیر آن برنامه یاز قبل برا ید. بایفتدب یکدفعه یستاتفاق قرار ن ین. ایدباش . 

ید؟: شما که هست۳شماره  مشکل  

یدوقت بگذار--بدون اعمال فشار--یگرکشف دوباره همد ی: براراهکار . 

از طرف همسرتان ممکن  یکینزد یشنهادپ ید،ا با هم نداشته یجنس یکیچند وقت است نزد اگر

به هم  یرجنسیغ یقیکه اول به طر یستبرسد. بد ن یو اجبار یاست به نظرتان مصنوع

 یلم یلیخ یدشا ید،ا با هم وقت نگذرانده یحساب وقت است که درست یلی. اگر خیدشو یکنزد

یدباش هنداشت یگربه همد یجنس . 

را جزء  ینو ا یدرا امتحان کن یدجد یتیفعال .یدرا فراموش کن یلمشام و ف یمیقد کلیشه

. یدکن یزیر قرار شبانه برنامه یک ی. هر هفته برایدتان قرار ده برنامه های یتاولو

 یدخر یاحمقانه. با هم برا یکارها یلیخ یا ینگ،بول ی،سوار مثل دوچرخه هایی یتفعال

به شکل  یتانبرا ینا یدذار. بگیدبرو شاپ یشب با هم به کاف پنجشنبههر  یا یدبرو یجاتسبز

هم از همان  تان جنسی یلکرد و م یدخواه یکیزود دوباره با هم احساس نزد یلی. خیدعادت درآ

گردد یجا برم . 

. گرداند یقبل را برم یجانهمه ه یعسر یبرخورد جنس یک ید،شد یکدوباره به هم نزد وقتی

از  یهم خال ای یقهدق ۵۵ یجنس های یکینزد یرند،شکل دوباره جان بگ ینها به ا رابطه یوقت

خواهد کرد یجادشما ا ینرا ب یمیقد یوندلطف نخواهد بود و پ . 
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ید: بدنتان را دوست ندار۴شماره  مشکل  

یدتوجه کن یدکه دوست دار یزهایی: به چراهکار . 

وزن  . ممکن است اضافهیمده ییررا در بدنمان تغ یزهاچ یلیخ یماز ما دوست دار خیلی

 ی.وقتیدباش یناراض روید یباشگاه نم یگرد ینکهاز ا یا یدبرگردان یدا را نتوانسته یباردار

خودتان را  یداشت، و وقت یدخودتان را دوست نخواه یگرد ید،نداشته باش یبدن خوب یرتصو

بودن  ییندرمان پا ی. برایدکن یمتقس یخودتان را با کس خواهید ینم شید،دوست نداشته با

آنها  یرو یو از نظر جنس یدکه دوست دار یدکن یدادر خودتان پ یزهایینفس، چ اعتمادبه

یدتمرکز کن . 

 ید؟را در بدن همسرتان دوست دار یزی. چه چیدخودتان به بدن همسرتان توجه کن یبه جا ای

که به شما  یزیتمرکز را از چ تواند یروش م ینبا ا کند؟ یم یکتاناز بدن او تحر یا چه نقطه

یدده ییرتغ برید یکه با هم از آن لذت م یزهاییبه چ دهد، یم یاحساس ناامن . 

دردناک است یجنس : رابطه۰شماره  مشکل  

ید: در سکوت تحمل نکنراهکار . 

شور و  یگرکه د یستن یلدل ینبا همسرتان به ا یجنس اوقات دور شدن شما از رابطه گاهی

و  کند ینم یاست که بدنتان با شما همکار یلدل ینبه آن کم شده است، بلکه به ا یلتانم

 یائسگیبه  یککه نزد ییها خانم یبرا یژهو مسئله به یندردناک است. ا یتانبرا یجنس رابطه

یدهم واهمه دار ییدمطلب را به همسرتان بگو ینا ینکهدارد و از ا یشتریب یتهستند اهم . 

از  یاریمسئله بر بس ینو ا آید یم یینسطح استروژن پا رود، یها بالاتر م سن در خانم وقتی

 یو مقدار شوند یم یکو بار یفها ضع بافت ی. وقتگذارد یم یربدن ازجمله واژن تاث یها اندام

تر خواهد شد دردناک یجنس رابطه دهند، یخون خود را از دست م یرهاز ذخ . 

 یدردناک وجود دارد. برا یجنس رابطه یبرا یادیز یها راهکارها و درمان خوشبختانه،

هم  یواژن یها سازها و روغن موثر است، روان یاربس یاستروژن واژن یماران،از ب یاریبس

 یدحتماً با پزشکتان مشورت کن یافتند،دردها ادامه  ینها موجود هستند. اما اگر ا در داروخانه

باشد یگرید یعلت آن مسئله جد ستممکن ا یراز . 

یدو رمق ندار یلم : هنوز هم۶شماره  مشکل  

یدکن یدا: علت را پراهکار . 
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 یکجز نشانه بالا رفتن سن باشد. ممکن است علامت  یزیممکن است چ یجنس یلشدن م کم

همه موجب  ی،اضطراب، عدم توازن هورمون ی،باشد. مثلًا افسردگ یگرد یمشکل جد

 یعلامت هشدار برا یک تواند ینعوظ م ییخواهند شد. در مردها، عدم توانا یجنس ییناکارا

و فشارخون هم  یضدافسردگ یداروها، مثل داروها برخیباشد و  یقلب یماریب یا یابتد

را کاهش دهند جنسی یلممکن است م . 

 یگاربگذارد. س یرتاث یجنس داشتن رابطه یشما برا ییممکن است در توانا یزن یرفتار مسائل

ورزش کردن شما هم  یقهطر یحت. کند یرا کند م یالکل هم واکنش جنس یو مصرف بالا

دوچرخه ممکن است در  یرو یباشد. بعنوان مثال، گذراندن زمان طولان یرگذارتاث تواند یم

بگذارد یشما اثر منف یجنس یزندگ . 

 کنند، یثابت استفاده م یها دوچرخه یااز دوچرخه  یکه به مدت طولان یانیها و هم آقا خانم هم

عصب  یاز اندازه بر رو یشآن فشار ب یلدچار مشکل شوند. دل جنسی یکممکن است در تحر

برسانند یتناسل یهبه ناح یخون کمتر یرهها ذخ رگ شود یاست که موجب م یشرمگاه . 

آمدن  ییندارد.پا یادیز یتاهم یباشد. داشتن استراحت کاف یکه خوابتان کاف یددقت کن همچنین

 یازتلاش ن یاندن خود به روال سابق به کمکه داشته باشد، برگرد یلیشما هر دل جنسی یلم

 یچکه ه یدو بدان یدتوجه داشته باش یزندگ یگرمثل هر مسئله د یدبا یزن یجنس دارد. به رابطه

حل مشکلات مربوط به آن وجود ندارد یبرا آسایی معجزهقرص  . 
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 یزمان یللد یننسبت به مردان برخوردار است و به هم یتر یچیدهپ یندارگاسم در زنان از فرآ

است به  یهتخل یروند برا یک یعمل در زنان دارا ینبرد تا زن به ارگاسم برسد. ا یم یشترب

توان مشخص کرد یبوجود آمدن آن نم یبرا یکه زمان خاص یطور . 

 

 یم ییخود ارضا یقارگاسم آنان از طر یارسند  یدرصد از زنان به ارگاسم نم 13 حدود

در  ییزناشو یزندگ یبقا یبرا یامر مهم و ضرور یکبه  یدنبه ارگاسم رس یادگیریباشد 

شده است یلزنان تبد  . 

 

برند تا مردان یم یجنس ۀرابط یکاز  یشتریاز محققان، زنان لذت ب یبرخ یدهعق به ! 

موارد  یدر برخ یاست ول یزانزنان چه م یموضوع اثبات نشده است که لذت جنس ینا البته

امر  ینا یچیدگینشان از پ ینمرد دانسته اند که ا یدرت جنسبرابر ق ۹ یا ۷زن را  یلذت جنس

 .دارد

 

توانند به ارگاسم مطلوب برسند. که در  یبدانند که چگونه م یدو شوهر با کسب مهارت با زن

 یبه لذت جنس یدنبا کسب مهارت در رس یستیدارند و با یتر ینسنگ یفهمردان وظ یانم ینا

را انجام دهد.ارگاسم در  یفهوظ ینهمسر نسبت به شوهر ا ینبه همسر کمک کنند و همچن

 یاردر خانم ها بس یدهپد ینا یکهشود. در حال یم یجادو تماس ا یبدن حریکاتمردان صرفاً با ت

دارد یبستگ ینطرف یو ارتباط عاطف یروح یطبه شرا یادیز یارتر بوده و تا حد بس یچیدهپ . 

 

نامناسب  یروح یطاضطراب و شرا ی،علاقگ یب یلتواند به دل یخانم ها م یدنارگاسم نرس به

الزام وجود ندارد که با  ینخانم ها ا یبعض یو مقاربت به روش نادرست باشد و بعلاوه برا

 .هر مقاربت الزاماً به ارگاسم برسد

 

مشکل شما باشد یگره گشا یرز یاز راهها یکی شاید : 

1-  
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مهم است اما  یارآرامش بس یکنند که در طول رابطه جنس یاکثر زنان به اشتباه تصور م   

به  یدنمهم و عامل رس یاربس ینکته غافل هستند که تنش هم در طول رابطه جنس ینآنها از ا

 .ارگاسم است

 

به ارگاسم  یدنکه تمام عضلات آنها  ساق پا ؛شکم، باسن و... دررس یرندبگ یاد یدبا زنان

شوند یم یردرگ . 

کنند یهنگام ارگاسم انقباض در لگن را احساس م یندگو یزنان م اکثر . 

 

2-  

متمرکز کنند.  یتفعال ینتوانند آن را  بر ا یدارند و نم یذهن فعال یاکثر زنان رابطه جنس   

منجر به واپس  یجنس یقو تشو یکتحر یکنند و به جا یکه  تمام مغز را اشغال م ییفکرها

لحظه  ینو در ا یدکن یمسائل خال یخود را از تمامذهن  یدکن یشود.سع یم یجنس یلم یزدگ

یندیشیدمسئله ب همینفقط به   

 

3-  

 ییو با استفاده از داروها یدپزشک مراجعه کن یکدرمان حتما به   یدر موارد بغرنج تر برا  

تواند  یمواقع م یشترپزشک در ب یزتجو یدخود را انجات ده ییزناشو یشده زندگ یزتجو

 .مشکل را برطرف کند

 salamatnews.com: منبع

www.mybook.ir

www.mybook.ir
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

مشترک هستند،  یکه در حال تجربه زندگ یبه جرات بتوان گفت، اکثر زنان و مردان یدشا

مثال یدارند. برا یا یژهو یتهاینسبت به همسر خود حساس  :  

 

خواهند یهمسرشان م یرا برا یادن ینهایبهتر آنان  

کنار هم باشند در یدارند ساعات طولان دوست  

بگذارند یانرا با هم در م یخصوص صحبتهای   

عواطف را نثار هم کنند ینو خالص تر ینتر عمیق  

وجود  یباشند و نفر سوم یمروابط تنها خودشان دو نفر سه یندارند که در ا یلصد البته تما و

 .نداشته باشد

شود که  یقلمداد م ییزناشو یتحساس یاست و در اصطلاح نوع یعیمساله کاملًا طب این

 یگردد چرا که باعث م یارتباطات مثبت زن و شوهر م یشتربطور قطع باعث حفظ هر چه ب
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و ارزش است و نقش اول  یتهمسرش قابل اهم یاحساس کند که برا ین،از طرف یکشود هر 

کند یم یفااو ا یرا در زندگ . 

و مخرب به نظر  رمنطقییغ یو حت یداز حد شد یشب ییزناشو یتحساس یناوقات ا یگاه اما

را نام برد چرا که  «ییزناشو یتحساس»توان اصطلاح  ینم یگرکه د ینجاسترسد و در ا یم

)چه زن و چه مرد، که  یناز طرف یکیگونه گشته است و  یماررابطه زن و مرد وارد ابعاد ب

است( قصد دارد همسرش را منحصر به خود کرده  یرترفراگ یاربس مردانمشکل در  ینالبته ا

یردگ یم یدهاو را نا یعیحقوق طب یو حت . 

 

کنند  یمشکل عنوان م ینا یکه متخصصان و روان شناسان برا یاصطلاح ینجاا در

خشک و  یرفتارها ینبه نظر شما برسد که ا یدامر شا یاست. البته در ابتدا «یحسادت جنس»

است  یکه سوءظن، مشکل یمعنوان کن ید( است؛ اما ما بایدانوهمان سوءظن )پار یرمنطقیغ

که با او  یو فرد مبتلا به آن ممکن است نسبت به تمام کسان داردکه فرد در ارتباط با همگان 

گردد ینیبد ب یندر ارتباط هستند دچار ا . 

شود فرد  یاست که تنها در قبال همسر ظاهر شده و باعث م یمشکل «یحسادت جنس» اما

قرار دهد یتحت فشار و سخت یارمشکل بس یناش را به خاطر ا یزندگ یکمبتلا، شر . 

کننده مفهوم شکاک بودن در  یتداع یکه حسادت جنس یدفهم یدخواه یدتوجه کن یکم اگر

 یاصطلاح استفاده م ینمردم از ا یانهاست که در گذشته و در فرهنگ عام ییزناشو یزندگ

رود و  یبه کار م یاست که در متون روانشناس یکلمه ا ”یحسادت جنس”شد اما اصطلاح

کننده همان معناست یدر اصل تداع یشده است ول” شکاک بودن“اصطلاح  یگزینجا . 

 

 

 یتکه فرد مبتلا در ذهن دارد، واقع ییادامه لازم به ذکر است که تمام افکار و باورها در

از حد، حساس اوست یشداخته ذهن بنداشته و تنها ساخته و پر . 

 

 

؟یستچ یجنس حسادت  
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 یک« حسادت»احساس  ینکه. با ایمروزمره حسادت را تجربه کرده ا یما در زندگ ی همه

 یناز ما، در مقابل ا یکو واکنش هر  یلانسانهاست؛ اما دل یهمه  یانتجربه مشترک م

 .احساس کاملًا متفاوت است

 

است که در برابر  یچیدهواکنش پ یک یحسادت جنس ینی،روان شناسان بال یفبا تعار مطابق

 شود، یم یجادرابطه ارزشمند ا یکفقدان  یاترس  از دست دادن و  یاو  یداحساس تهد

است یو رفتار یفکر یجانی،سه مولفه ه یعلت است که دارا ینواکنش به ا ینا یچیدگیپ . 

 

غم و اندوه، حسادت بردن، ترس، سوگ ت،یاحساس رنج، خشم، عصبان – یجانیه مولفه . 

 

 یان،با همتا یرنجش، سرزنش خود، رقابت و چشم و هم چشم –( ی)شناخت یفکر مولفه

نسبت به خود یخود، احساس ترحم و دلسوز یبدن یردر مورد تصو ینگران  

 

 یدر مورد خود و تلاش برا یپرسش دائم یق،ضعف بدن، لرزش و تعر – یرفتار مولفه

یتپرخاشگرانه و توام با عصبان یواکنشها نان،یکسب اطم . 
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شما را به سمت  یمنتقله از راه جنس یباورها و نگرش شما درباره عفونت ها یاسلامت :آ

«  آزمون سلامت»دهند؟  یم یششما افزا یدهد که خطر عفونت را برا یسوق م ییرفتارها

یدکن یابیموضوع را ارز ینکند تا ا یبه شما کمک م . 

 

نادرست و سپس با استفاده از  یادرست هستند  یراز جملات ز یککه هر یدکن مشخص

یدمحک بزن یمنتقله از راه جنس یخودتان را درباره عفونت ها یپاسخنامه آزمون، آگاه . 

 

.از ظاهر یک فرد می توان ابتلای او به عفونت تناسلی خصوصا ایدز را حدس زد؟1  

نادرست                درست  

 

2. 

بتوان  یدشا ید،نشده ا یمنتقله از راه جنس یاز عفونت ها یک یچاگر شما تا به حال دچار ه 

آلوده  یزن یندهو در آ یدعفونت ها دار یننسبت به ا یعیطب یمنیا یگفت که احتمالا نوع

شد یدنخواه . 
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نادرست                درست  

 

3.  

نگران  یددرمان شده است، نبا یتداشته و با موفق یعفونت منتقله از راه جنس یککه  یشخص

عفونت باشد ینآلوده شدن دوباره با ا . 

 

نادرست                درست  

 

4.  

منتقله  ینگران عفونت ها یستلازم ن ید،دار یکه شما خود را سا لم و تندرست نگه م یمادام

یدباش یاز راه جنس . 

 

نادرست                درست  

 

5.  

 یاست که ارتباط جنس ینا یمنتقله از راه جنس یاز ابتلا به عفونت ها یریراه جلوگ ینبهتر 

یموفادار باش یشداشته و به همسر خو یمنا . 

 

نادرست                درست  

 

6. 

 با شخص آلوده یداشتن رابطه جنس ی،عفونت منتقله از راه جنس یکتنها راه آلوده شدن به  

 .است
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نادرست                درست  

 

7. 

با همسر، آنقدر خجالت آور است که  یمنتقله از راه جنس یصحبت کردن درمورد عفونت ها 

که طرف مقابل سر صحبت  یمباش یدوارو در عوض ام یمنکش یشموضوع را پ ینبهتر است ا

 .را باز کند

 

نادرست                درست  

 

8. 

بندوبارند یاست که ب یصرفا مشکل کسان یراه جنسعفونت منتقله از   . 

 

نادرست                درست  

 

9.  

 یید،خودتان را کاملا با آب داغ و صابون بشو ییاگر شما بلافاصله بعد از هر رابطه زناشو

یدباش یمنتقله از راه جنس ینگران آلوده شدن به عفونت ها یدنبا یگرد . 

 

نادرست                درست  

 

10. 

 یماریب یندرباره ا یدمبتلا نشده، نبا یدزکس هرگز به ا یچه یدشناس یکه م یکسان یناگر ب 

یدنگران باش . 
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نادرست                درست  

 

11. 

 یدخوش شانس یادارد. شما  یبه شانس بستگ یمنتقله از راه جنس یدرباره عفونت ها یزهمه چ 

یستیدن یا . 

 

نادرست                درست  

 

12.  

نگران باشد که خودش آلوده شده باشد یدرمورد عفونت ها منتقله از راه جنس یدبا یآدم وقت . 

 

نادرست                درست  

 

13.  

منتقله از راه  یکاملا از عفونت ها ید،به دور باش یپرخطر جنس یکه از رفتارها یمادام

ماند یددر امان خواه یجنس . 

 

نادرست                درست  

 

14. 

قبل از شروع ارتباط است یمن،ا یصحبت درباره ارتباط جنس یزمان مناسب برا  . 

 

نادرست                درست  
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15.  

ظرف چند هفته خود به خود از بدن شخص پاک  یعفونت منتقله از راه جنس یک یماگر علا

عفونت باشد یننگران ا یدنبا یگرشوند، او د . 

 

نادرست                تدرس  

 

یسلامت جنس آزمون  

 

  

 

 

آزمون کلید  

www.mybook.ir

www.mybook.ir
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

1. 

مانند  یواضح یمعلا یمنتقله از راه جنس یاز عفونت ها ینادرست. درست است که برخ 

 یواضح یمعفونت ها علا یناز ا یدارند اما برخ یتناسل یهبد در ناح یبو یاتاول  یازخم 

سوزاک )به خصوص در  یدیا،مانند کلام یمنتقله از راه جنس یاز عفونت ها یندارند. برخ

 ینشانه و علامت واضح یچ( هیدز)ا یهمراحل اول یو حت یداخل اسلیتن یها یلزنان(، زگ

 .ندارند

 

2.  

منتقله از راه  یداشته و تا به حال به عفونت ها یرایمنغ ینادرست. اگر شما ارتباط جنس

 یندر برابر ا یعیطب یمنیبه نام ا یزیو اصلا چ یدآورده افقط شانس  ید،مبتلا نشده ا یجنس

 .عفونت ها وجود ندارد

 

3.  

اگر در گذشته  یحت ینشود بنابرا یدر برابر عفونت نم یمنینادرست. درمان موفق منجر به ا

 یشگیریپ یبرا یدهمچنان با ید،مبتلا شده و درمان شده ا یعفونت منتقله از راه جنس یکبه 

یدلازم را به عمل آور یاطاتعفونت، احت ینمجدد به ا یاز ابتلا . 

 

4. 

 یکروببرخوردارند، ممکن است توسط م یکه از سلامت کامل جسم یکسان ینادرست. حت 

. سلامت یایندشوند، از پا درب یم یمنتقله از راه جنس یکه باعث عفونت ها یزیر یاربس یها

محافظت کند یکروسکوپیمهاجمان م ینتواند ما را در برابر ا ینم یبدن . 

 

5.  

از آلوده شدن به یشگیریپ یراه برا ینبه همسر بهتر یو وفادار یمندرست. داشتن رابطه ا  

است یمنتقله از راه جنس یعفونت ها  . 
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6.  

منتقل شوند.  یزن یرجنسیغ یتوانند از راه ها یم ی،منتقله از راه جنس ینادرست. عفونت ها

مولد  یها یکروبالوده با م یقموارد از طر یدر بعض یامثلا استفاده از سوزن مشترک، 

توالت قرار دارند یها یصندل یحت یاحوله، ملحفه  یکه رو یماریب . 

 

7. 

و شرم آور  یبار منف یدر اجتماع با نوع یمنتقله از راه جنس یها یمارینادرست. چون ب 

درک است که شما از حرف زدن درباره آنها با همسرتان خجالت  شوند، قابل یشناخته م

خجالت مانع از گام برداشتن در راه سلامت خودتان و همسرتان  یداجازه ده یداما نبا یدبکش

 .شود

 

8. 

 یکدارند،  یجنس یتکه فعال یهمه کسان یبرا یمنتقله از راه جنس ینادرست. عفونت ها 

شود یمشکل محتمل محسوب م . 

 

9.  

 یممکن است بتواند اندک ییبلافاصله بعد از ارتباط زناشو یتناسل یهناح ینادرست. شستشو

منتقله از راه  یاز عفونت ها یشگیریپ یبرا یشما را از عفونت حفظ کند اما راه مناسب

فقط با همسر است یمنا یامحافظت شده  ی. راه بهتر داشتن ارتباط جنسیستن یجنس . 

 

10. 

 یروس،و ینممکن است تا سال ها بعد از آلوده شدن با ا ی.ویعفونت اچ.آ یمنادرست. علا 

 ینخودش از ا یآلوده بوده و حت یروسو ینممکن است فرد به ا ینظاهر نشوند. بنابرا

 ینتواند عفونت را به شما منتقل کند و شما هم در ع یکه م یاطلاع باشد درحال یموضوع ب

یدانتقال ده یگرانعفونت را به د ینبودن خود، ا دهاز الو یاطلاع یب . 
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11. 

به فکر محافظت از سلامت  یدندارد. شما خودتان با یو اساس یهپا یچگفته ه یننادرست. ا 

یدخود باش . 

 

12. 

قبل از یمنتقله از راه جنس یفکرکردن درباره عفونت ها ینادرست. زمان مناسب برا   

 یدزو ا یمانند تبخال تناسل یمنتقله از راه جنس یاز عفونت ها یآلوده شدن به آنهاست. بعض 

از ابتلا به  یشگیریها، پ یماریب ینندارند. تنها راه محافظت از خودتان در برابر ا یدرمان

 .آنهاست
 

 

13.  

باشد، هرگونه  یمنتقله از راه جنس یبا عفونت ها یدچار آلودگ یناز طرف یکینادرست. اگر 

خطرناک است یتماس جنس . 

 

14. 

 یمنتقله از راه جنس یصحبت کردن درباره عفونت ها ین،از زوج یاریدرست. متاسفانه بس 

 یزمان ممکن است برا ینکنند. در ا یآغاز م یکدیگربا  یرا بعد از شروع رابطه جنس

صحبت کردن قبل  یشده باشد. زمان مناسب برا یرد یلیعفونت ها خ یناز انتقال ا یشگیریپ

اتفاق افتاده باشد یتباط جنسار هاز آن است که هرگون . 

 

15. 

توانند  یم ی،و تبخال تناسل یفلیسمثلا س یمنتقله از راه جنس یاز عفونت ها ینادرست. تعداد 

 یهاول یمعلا ینکه ا یروند اما در حال یم ینکنند که ظرف چند هفته از ب یجادا یمیعلا

 ینبه درمان دارد. همچن یازفروکش کرده اند، عفونت هنوز در بدن مشغول به کار است و ن
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عفونت  ینتواند ا یقابل توجه هرگز ظاهر نشده باشند، بازهم شخص آلوده م یماگر علا یحت

منتقل کند یگرانرا به د . 

 

 

آزمون تفسیر  

 

 ی. هرچه تعداد پاسخ هایدبشمار ید،داده ا یحرا که به آنها پاسخ صح ییتعداد سوال ها نخست

کمتر است.  یمنتقله از راه جنس یشما به عفونت ها یبتلاباشد، خطر ا یشترشما ب یحصح

 یدبا ینکند. شما همچن یم یدشما را تهد یشتریشما کمتر باشد، خطر ب یازبرعکس، هرچه امت

 یبر رفتارتان ندارند. آگاه یچندان یرتاث یابند،که به عمل درن یشما تا زمان یها هدانست یدبدان

وده شدن محافظت کندتواند شما را از آل یبدون عمل، نم . 

 

یسلامت جنس آزمون  

 

 

حالا چه کار کنم؟ خب  

 

منتقله از راه  یو باورتان را درباره عفونت ها یکند آگاه یهفته، به شما کمک م ینا آزمون

. یدکن ییشناسا یدرا که ممکن است با آنها رو به رو باش یاحتمال یو خطرها یابیارز یجنس

که شما  یدکن ییرفتارها ییرشروع به تغ یدتوان یم ید،خودتان را ملاحظه کرده ا یجحال که نتا

دهند یمعرض خطر قرار م ررا د . 

 

یدانجام ده یدتوان یکه امروز م کاری : 

 

* 
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همسرتان  یمنتقله از راه جنس یمحافظت از شما در برابر عفونت ها یلهوس ینکاندوم بهتر

داروخانه مراجعه  ینتر یکنزد یاه مرکز بهداشت محله ب یداست. اگر کاندوم در دسترس ندار

منتقله از راه  یاز عفونت ها یشگیریپ یکه هم مردان و هم زنان برا یدداشته باش یاد. به یدکن

سوولندم یجنس . 

 

* 

به عادت یلخود تبد یعفونت ها شستن منظم دست ها را برا یگراز انواع د یشگیریپ یبرا  

قبل و بعد از آماده کردن غذا،  یزرفتن و ن ییکردن، دستشو ینعطسه، ف. بعد از سرفه، یدکن 

به  یهثان 43را به مدت  یتان. دست هایدکرده و صابون بزن یسخود را با آب گرم خ یدست ها

.( سپس دست ها را یدبار از اول تا آخر نام ببر یکالفبا را  یا یدبشمار 43تا  1. )از یدهم بمال

یدو خشک کن یآبکش . 

 

یدانجام ده یندههفته آ 4ظرف  یدتوان یکه م کارهایی : 

 

* 

یدکن یاز شما فکر م یک. اگر هریدتان صادقانه با همسرتان صحبت کن یدرباره سابقه جنس  

به  ید،قرار گرفته باش یمنتقله از راه جنس یاز انواع عفونت ها یکیمکن است در معرض  

کند یزتجو یشو آزما ینهتا شما را معا یدپزشک مراجعه کن . 

 

* 

. داشتن استراحت یدباش داشته یکه هرشب خواب کاف یدکن یمتنظ یبرنامه خوابتان را به گونه ا

سالم است یمنیا یستمداشتن س یبرا یدیاز عوامل کل یکی یکاف . 

 

یدانجام ده یدتوان یم یندهکه تا چند ماه آ کارهایی : 
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* 

لازم را  یکه همه واکسن ها یدحاصل کن ینانو  اطم یرا بررس یناسیونتانبرنامه واکس

به پزشک خود  ید،کن یقتزر یادآوردوز  یاواکسن  یک. اگر لازم است یدکرده ا یافتدر

یدمراجعه کن . 

 

* 

یریداست، از پزشک وقت بگ یدهسالانه تان رس یلگن ینهاگر وقت معا  

)درمورد زنان  ). 

 

* 

به  ینه و اگر به تازگ یاداده است  خودش را یانهتست سال یاکه آ یداز همسرتان سوال کن

.یدکن یقکار تشو ینپزشک مراجعه نکرده است، او را به ا  

)در مورد مردان  ). 

 

 

نادرست یادرست  یباورها  
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 ناباروری

 

بر  یداشته است . درمان نابارور یشگرف یشرفتدو دهه پ یکی یندرا یدرمان نابارور 

  یزیولوژیشناخت درست و کامل پاتوف ی. در نابارور یردگ یاساس علت آن انجام م

اگرچه  ییتوسط پزشک دارد. نازا یدرمان یدر انتخاب روش ها یفراوان یتاهم ینابارور

حق انتخاب را خودتان  یناست. شما بهتر یرپذ درماناغلب  یاست ول یعشا یعارضه ا یک

و روش  یدر باره چگونگ یمطالعه و آگاه یساده است با کم یار! بسیدباش یدداشتهتوان یم

روش  ینراه و امن تر ینانتخاب بهتر یبه خودتان برا یدتوان یم یدر نابارور یبررس یها

موارد هر چه زودتر  ینهستند و در ا یپزشک یلدلا ینابارور یلدلا ی.گاه یدکمک کن

روش ؛  ینرسد بهتر یام ، به نظر م یداده شود بهتر است . بنابر تجربه شخص یصتشخ

چنان چه  یمورد نظر بارور یبررس یکپس از ازدواج است . با  ییعه به گروه مامامراج

 یریگ یشپ یمناسب را  برا یروش یدتوان یراحت م یالبا خ یدباش یآمادگ یسالم و دارا

از  یشپ یدرا با یغربالگر یها یشها و آزما  یبررس یپاره ا یگر. از طرف دییدنما انتخاب

 یرا( و  ... . ز یکسسرطان سرو ی)تست غربال گریرمانند  پاپ اسم یدباردار شدن انجام ده

 یدبا 0-و امگا  یکفول یداس یافتدر یاز آغاز باردار یشکه از سه ماه   پ یما یافتهامروزه در

 یباردار یفیتامکانات بهبود ک یبرخ یدشا یید. و چنان چه به  موقع مراجعه ننما شودشروع 

یدرا از دست ده . 

دارد و اگر در  یاریبس یتزودرس اهم یصتشخ یزدر مردان ن یکوسلمانند وار یموارد در

به سود  یزن یداده شود نه تنها درمان ساده تر خواهد بود،از نظر زمان یصزمان مناسب تشخ

خودتان هم سودمند است  یبرا یرسد چک آپ سلامت یشما خواهد بود.به هرحال به نظر م

از باردار شدن به درمان آن  یشاست( به موقع و پ یعشا یار)بس یتادر صورت وجود کم خون

یدبپرداز  . 

 

کدام هستند یدرست در باره بارور یادرست  یباورها یددان یم یاآ   ! 

 یدر باره باردار شدن وجود دارند که  گاه نشات گرفته از تجربه ها ییمردم باورها یاندر م 

بر اساس  یاتتجرب ینا یزن ید. اما گاههستن یو منطق یعلم ییها یشهر یمردم است که دارا

در تضاد  یت، با واقع ینا آگاه یلبه دل یزهستند و گاه ن یعلم یرو غ یمید ییبرداشت ها
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 یفرد یاتو تجرب یداخل یها یدهاز شن یزو ن یباورها را از منابع خارج یناز ا یاست. پاره ا

در مقالات  یتواقع یانام افسانه  موضوع با یناست سودمند باشد.ا یدکرده ام ، ام یام گردآور

نادرست برگردانده ام یادرست  یآمده است که به باورها یخارج  . 

 

یمشو یرو به رو م یرز یبا پرسش ها گاهی  : 

  

بکشد، باز هم امکان باردارشدن وجود  یهتنها چند ثان یجنس یزشاگر دخول هنگام آم یاآ 

  دارد؟

باردار شدن  یبرا یرد،شانسیکه آلت مردانه با محدوده واژن در تماس قرار گ یهر زمان 

اما به هر حال ،  یستانزال کامل باشد، ن یهنگام ی. اگر چه احتمال  آن به اندازه یدآ یم یشپ

     . احتمال باردار شدن وجود دارد

 

انزال( امکان باردار شدن هست ؟ یشپ یع)ما یشنبا پره اجاکول یاآ       

مردها  یشترکند . ب یاز انزال از آلت مردانه تراوش م یشاست که پ یشفاف یعمنظور همان ما 

اسپرم  یتعداد یدارا یعما ینکنند . ا یآن ندارند و تراوش آن را احساس هم نم یرو یکنترل

و  یعیطب یریاست که روش جلوگ یلدل ینبه هم یقاکند. دق یجادا یتواند باردار یاست، پس م

همان یا   

(withdrawal method) 

رود یبه شمار نم یمطمئن یزو ن یروش قطع   . 

 

رود؟ یم یناگر ارگاسم رخ ندهد امکان باردار شدن از ب آیا  

. ارگاسم به تخمک و بارور شدن آن  یدآ یشتواند بدون رخ دادن ارگاسم پ یم ی. باردار خیر

فالوپ است . پس زن  یلوله ها یحرکت مکش یتشود در تقو یندارد . نقش آن گفته م یربط

تواند آبستن گردد یبدون ارگاسم هم م  . 
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لباس را دارد ؟ یانفوذ از پارچه  یتاسپرم قابل آیا  

کاملا آغشته به اسپرم گردد و با واژن خانم  یرباورندکه اگر لباس ز ینکارشناسان بر ا برخی

 یوجود دارد.تا کنون بررس باردار شدن یبرا یفیضع یار، احتمال بس یرددر تماس قرار گ

اندک است اما با  یاراحتمال بس ینباره انجام نشده است.اگر چه ا یندر ا یو خاص یقدق یها

در  یدشو یکه باردار نم  یدکه مطمئن باش ینا یو فرهنگ کشورمان، برا رفتوجه به ع

 یا)یکیپس از نزد یتماس اسپرم ، بهتر است از قرص ها ینصورت شک داشتن به ا

مجاز به استفاده از  یرانکشور ها ، ما در ا یخلاف برخ یر یراز یداورژانس( استفاده کن

. بنابر  یستما جور ن یمذهب یو البته با باورها یستیمزوج ها ن یلسقط بنا بر تما یقرص ها

و با  یرید، روزه شک دار نگ یمطالعات ، بهتر است به قول گفتن یجهشدن نت یتا قطع ینا

سقط  یکه واقعا چه زمان ینا یینتع یاز نظر اخلاق پزشک یرا. ز ییدرفتار نما یمحکم کار

در  ینوالد یلمجاز سقط بر اساس تما مانکه ز یدبدان یدبد نباش یدندارد دشوار است شا یاشکال

کشورها، تنها دو هفته است یبرخ  . 

 

خانم باردار گردد؟ یکدر آب ، ممکن است  یجنس یزشدر صورت آم آیا   

کاملا  یرخ دهد، باردار یدر درون واژن در هر نوع آب یو دخول واقع یکینزد یک اگر

اسپرم در محدوده واژن  یرد،گ یکه دخول صورت م یهنگام  یراو ممکن است. ز یعمل

 ینم یجادا یدر باردار یاز بدن باشد تداخل و ممانعت یرونکه آب در ب ینو ا یردگ یقرار م

 . کند

  

که انزال در آب باشد و نه داخل واژن ،  یدر آب ، هنگام یسجن یزشدر صورت آم آیا

وجود دارد ؟ یامکان باردار  

 

استخر، وان حمام و .. شنا  یکبتواند در وسعت آب در  یبه آن کوچک یکه اسپرم ینا امکان

رسد . اگر  یبه نظر م یدرخ دهد، بع یباردار یجهکند و خودش را به واژن برساند و در نت

تواند زنده بماند . اگر انزال  یم یا یقهاسپرم تنها  چند دق یدآ یشپ یگرم معمولانزال در آب 

 یم یهمواد رخ دهد ، اسپرم تنها چند ثان یرسا یا، حباب  یمیاییموادش یدارا استخردر آب 

ممکن است یرغ یبااوقات تقر یشترو ب یدموارد اکثرا بع ین، در ا یتواند زنده بماند . باردار  . 
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در آنوس )مقعد( امکان باردار شدن وجود دارد ؟ یجنس یزشدر صورت آم آیا  

واژن به  سوراخ مقعد،  یورود یکیدهد. اما به سبب نزد یرخ نم یمقعد یکیبا نزد بارداری

یندگو یکه م یدشنو یگاه م یزاندک، وجوددارد .و ن یارامکان نشت و نفوذ اسپرم اگر چه بس : 

 

آورند یشوند ، دو قلو به بار م ی، باردار م یارورکمک ب یکه با روش ها افرادی  . 

 

مانند ینابارور یاست که درمان ها یتواقع ینافسانه است .ا یک این   

 IUI-ART-IVF  

 یدو قلوها در اثر باردار یشتردهند .در هر حال ب یم یشرا افزا ییو چندقلو ییاحتمال دوقلو 

شوند .  یخودبخود باردار م یدخالت یچکه بدون ه ییزوج ها یعنیدهند .  یرخ م یخود بخود

 2ها و  ییدرصد از سه قلو18تنها  یباتقر یعنیدارد . یگریداستان د یشترو ب ییاما سه قلو

موارد ازروش  یرو سا یندآ یبوجود م یخودبخود یها در اثرباردار ییدرصد از چهارقلو

 ینابارور یدرمان ها یدر ط ییچندقلو یزانم یشگردد. افزا یم یناش یکمک یبارور یها

شود یم یزتجو یتخمک گذار یزانبالابردن م یااد و یجا یاست  که برا ییداروها یلبه دل  . 

 

 یقرص خوراک یک) یتراتس یفناز کلوم یناش یها یدرصد از باردار 8- 5در  تقریبا

هستند یعناشا یار، بس یشترب یا ییگردد و سه قلو یم یجادا یی( دوقلوینابارور  . 

چند  یادرصد موارد دو و  18( در ینابارور یقیتزر یها )داروها ینکار گرفتن گنادوتروپ به

در موارد ین، هم چن ییآورد. احتمال  چندقلو یبه وجود م ییقلو   

IVF 

 ( است . مثلا در  یشترب ییجوان تر امکان دو قلو  یرود . در خانم ها یاف ( بالا م یو یآ

سال که 08 یرزسوم  زنان  یکحدود  یکاآمر    

IVF  
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 انجام

سال  08 یرز یسن یدر تمام گروه ها ییدارند .احتمال سه قلو ییدوقلو یدهند ، باردار یم

گردد.اگرچه درمان  ی( منتقل میو)آمبر یاندو رو یا یکخانم ها تنها   یندر ا یرااست ز یینپا

از زوج  یقابل توجه یتگردد اکثر یم ییچند قلو یزانم یشاغلب سبب افزا  ینابارور یها

خواهند داشت فرزند یکهاتنها   .   

افسانه است .اگر چه  یک ین.ا یدشد ییدچار نازا ید،بچه دار شدن صبر کرد یبرا یادیز شما

کننده  ین، تضم یگفت جوان یداما با یابد ی، به مرور سن کاهش م یبارور یزانکه م ینا

آورند .  یاسالم به دن یاردار شوند و فرزندانتوانند ب یسال ، م 23 یر. زنان  ز یستن یبارور

 یداکه مشکل پ ین، احتمال ا ید،اگر زودتر اقدام کن یدبجه دار شو یدهست اگر مصمم لبه هر حا

تر است یدکمکن  . 

 

آمده است. یجنادرست بودن چند باور را یادرست بودن  یزن یاندر پا   

یدشو یباردار نم یدداشته باش یکیاگر در هنگام عادت ماهانه ، نزد    . 

 

 نادرست 

ماند یفقط چند ساعت زنده م اسپرم  .  

 نادرست

 

ماه زمان لازم است ی،سهضد باردار یباردار شدن پس از قطع قرص ها برای . 

 نادرست 

 

روز پس از شروع عادت ماهانه است 12 یشههم یکیزمان نزد بهترین  . 

 نادرست
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رو بده. اصلًا دوست ندارم اون تو رو بزنه و تو مرد که گریه نمي کنه. محکم باش. جوابش 

 .ساکت باشي و نگاه کني. مردها قوي و نیرومندن

 

اگر دلت مي خواد گریه کني هیچ اشکالي نداره. دختر باید نجیب باشه. اگر هم کسي اذیتت 

 .کرد کوتاه بیا و ازش فاصله بگیر. هر وقت دلت گرفت بیا با من حرف بزن

 

ساساتي کنیم؟مردان را چگونه اح  

 

از خواندن جملات فوق به یاد چه چیزي افتادید؟ آیا مشاهده کردید در نوع تربیت خود در 

کنیم؟ ملاحظه کردید که از  هاي متفاوتي استفاده مي رابطه با پسران و دختران از چه روش

 همان کودکي بي احساس بودن و بي اعتنایي به هیجانات و احساسهاي دروني را به فرزندان

 پسرمان و ابراز احساسات و همدلي را به فرزندان دخترمان آموزش میدهیم؟
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طلبد تا  هایي دارد و این مسئله مي درست است که نقش زنان و مردان در جامعه با هم تفاوت

هاي قابل انتظار رفتار کند، اما پدر و مادرها وظیفه دارند تا فرزندان  هر جنس مطابق با نقش

ودمندي در جامعه، افرادي سلامت و موفق در خانواده تربیت کنندخود را علاوه بر س . 

 

تواند نتایج خوب و رضایت بخشي را  لذا آموزش آداب انکار احساسات و کتمان هیجانات نمي

براي یک زندگي سالم و پذیرفتن نقش همسري در برداشته باشد. احساسات جزو لاینفک 

ها رنگ را از زندگي  عقل در رقابتند اما نبود آنزندگي هستند اگر چه همیشه در ترازویي با 

کند زداید و غصه و غم سلطه پیدا مي مي . 

 

بنابراین لازمه وجود سلامتي در نوع و سبک زندگي افراد توجه بجا و مناسب به احساسات 

خود، آگاهي از احساسات دیگران، همدلي با دیگران و تقویت هوش عاطفي است. زن و 

تار یکدیگر را درک کنند، روابط عاطفي مثبتي هم با یکدیگر برقرار شوهري که ذهن و رف

کنند. زن و شوهر در خانواده باید قادر به شناخت و پیش بیني احساسات خود در  مي

هاي مختلف باشند. افراد زیادي هستند که یا از احساسات مختلف خود آگاهي ندارند و  موقعیت

ها موجب تنش بسیاري  ها و آگاهي نداشتن از بي اطلاعي فهمند. این نوع ها را نمي یا ریشه آن

هاي سالم و با محبتي  دهد افراد موفق در خانواده شود. تحقیقات نشان مي میان زن و شوهر مي

کنند که بار عاطفي مناسبي در میان اعضاي آن خانواده حکم فرماست. به اعتقاد  زندگي مي

شود تا اعضاي خانواده دچار  ها موجب مي نوادهکارشناسان نبود عاطفه در میان برخي از خا

مشکلات و پیامدهاي بسیاري شوند. ترس، اضطراب و نداشتن اعتماد به نفس از جمله 

هاي بي عاطفه وجود دارد هایي است که در خانواده ناهنجاري . 

 

 دهد که زندگي احساسي مردان هم به اندازه زنان پیچیده و غني است. تحقیقات جدید نشان مي

رود، اما مردان هم به اندازه زنان  با اینکه احساسات همیشه از خصوصیات زنانه به شمار مي

کنند. تحقیقات دیگري مؤید آن  شوند و تجربیات عاطفي مشابهي را توصیف مي احساساتي مي

ها را از دسترسي  است که به دلیل ارتباط ضعیف دو نیمکره احساس و منطق در مردان، آن

هاي  آید مسئله تربیت و نوع یادگیري دارد. به نظر مي سات بر حذر ميراحت به احسا

تواند در تقویت این ارتباط مغزي تأثیر گذار بوده و گستره احساسات مردان را  احساسي مي

 .نیز به اندازه زنان وسیع گرداند
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لازمه وجود سلامتي در نوع و سبک زندگي افراد توجه بجا و مناسب به احساسات خود، 

گاهي از احساسات دیگران، همدلي با دیگران و تقویت هوش عاطفي است. زن و شوهري آ

کنند که ذهن و رفتار یکدیگر را درک کنند، روابط عاطفي مثبتي هم با یکدیگر برقرار مي  

 

ترین  کنند احتمالًا حساس اید : مرداني که بیش از همه احساساتشان را پنهان مي حتماً شنیده

تواند عمق احساسات را در مردان نشان دهد. علي رغم این که  ین جمله ميمردها هستند! ا

آموزد که در ابراز احساسات محتاط باشند سبک فرهنگي جامعه به آنان مي . 

 

تواند به مسایلي در زندگي زناشویي و روابط مردان با همسرانشان نیز منجر  همین مسئله مي

مهم و ضروري در موفقیت روابط میان  شود. هوش عاطفي و هیجاني یکي از ابزارهاي

دهند هرچه این جنبه از هوش افراد در حدود  ها گزارش مي همسران است. پژوهش

تر، مسئله گشا تر و با دوامتري را  ها قادرند ارتباطات جذاب تري قرار داشته باشد، آن متناسب

را در افراد کاهش تواند توانایي بازداري هیجاني  شکل دهند. پایین بودن هوش هیجاني مي

ها تضعیف گرداند داده و قدرت مدیریت احساسي را در آن . 

 

هاي هوش هیجاني توانایي درک احساسات دیگران و شناخت عواطف افرادي  یکي از مؤلفه

کنند؛ لذا عدم توانمندي در درک هیجان همسر و یا داشتن  است که در اطراف ما زندگي مي

هاي میان فردي  تواند بر نوع رفتارها و واکنش ميتر، از احساسات همسر  تصور ضعیف

هاي نادرست و ناکافي براي مردان  تواند به تربیت موثر واقع شود. بخش اول این عبارت مي

 .اشاره داشته باشد و بخش دوم آن از شناخت ناکافي زنان از احساسات مردانه حکایت کند

 

هاي  نار یکدیگر نیاز به اصلاح سبکلذا هر دو جنس براي داشتن زندگي مسالمت آمیز در ک

تر از جنس مخالف دارند. ضمن این که زن و شوهر باید در تقویت  زندگي و شناخت دقیق

 .احساس دیگري و تبادلات عاطفي یکدیگر نهایت تلاش خود را داشته باشند

 مردان را چگونه احساساتي کنیم؟
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جنسیتي است. چه این که مردان در هاي  ها شناخت دقیق ویژگي یکي از همین اصلاح سبک

هاي  ابراز محبت به همسرانشان بیشتر از رفتارهاي محبت آمیز و ایثار و گذشت و فعالیت

کنند در حالي که زنان به شنیدن ابراز محبت و اظهار عواطف از  محبت آمیز استفاده مي

ان اول است در سوي همسرشان نیاز دارند. زبان احساسات و عواطف براي زنان به مثابه زب

حالي که براي مردان به مثابه زبان دوم و زنان عدم ابراز محبت در این شکل را حاکي از 

علاقگي مردشان میدانند بي احساس بودن و بي . 

 

از طرفي براي اکثر زنان واداشتن شـوهـرشـان بـراي ایـنکه احـساسات دروني خود را با 

رسد. اما در این میان موضوعي وجود  به نظر ميها در میـان بـگـذارنـد، کـار مشکلي  آن

ها از آن بـي اطـلاع هستند دارد که اغلب زن . 

 

خواهند صحبت کنـنـد. اکثر مردان نیاز دارند که با همسرشان درد دل نموده و کمي  مردها مي

سبک شوند. اما رمز و راز واداشتن یک مرد جهت بازگو نمودن درونش این است که 

دلیل آنچه کـه هست مورد پذیرش حقیقي قرار گرفته، نه به دلیـل آنـچه که احساس کند به 

 .ممکن است شما دوست دارید باشد

 

هایي را براي برانگیختن احساسي همسرشان فرا بگیرند از جمله  به علاوه زنان باید روش

 : این که

 

د، بدین رسن اي طراحي شده است که اصطلاحاً بصري به نظر مي طبیعت مردان به گونه

جهت بهتر است به هنگام مصاحبت با همسر، براي نشان دادن توجه خود به او و القاء حس 

هاي  پذیرفته شدن و بودن وي، از سوي شما، هراز چند گاهي سر خود را، به نشان تائید گفته

وي تکان دهید. عبارت فوق به این معني نیست که شماهمواره بایستي با هر گفته همسرتان 

نمایید و وي را تائید کنید، بلکه بدین معناست که شما فقط از دریچه نگاه و اندیشه او  موافقت

کنید نیز به موضوع توجه و التفات دارید و دیدگاه او را نیز درک مي . 
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به مردان قدرت دهید، تا صمیمیت فوران کند. مرد موجودي عاشق قدرت است. مرد از این 

برد گیرد و شما را نیز همراه خود بالا مي آسمان اوج ميکند. در  که قدرتمند باشد حظ مي  

 

در میان زوجین بیان احساسات دروني باید به صـورت متقـابـل انـجام بگیرد. بعد از اینکه 

اي خصوصي را ابراز نمود، به او اجازه دهید بداند که شما جانبدار او هستید و با  وي مسئله

ست که موضوع را از این نقطه نظر بنـگرید: اکنـون تجربیاتش تنها نخواهد ماند. مـهـم ا

است« ایـجاد دوستي و مودت»زمـان درس دادن بـه او نـیست، بلکه زمـان  . 

 

فراموش نکنید که زن و مرد براي رشد احساسي و رواني خود به کمک و یاري همسر نیاز 

کاري و مودت او را هاي وجودي او باید با هم دارد؛ لذا در عوض تکیه بر نواقص و نارسایي

ها و رسیدن به رضایت دروني سوق دهند به سوي تکمیل توانمندي . 

 

به مردان قدرت دهید، تا صمیمیت فوران کند. مرد موجودي عاشق قدرت است. مرد از این 

برد گیرد و شما را نیز همراه خود بالا مي کند. در آسمان اوج مي که قدرتمند باشد حظ مي . 

 

برد. تا وقتي که مشغول کشتن این احساس  اشد یا احساس توانایي کند لذت مياز اینکه توانا ب

توانید خواب خوشبختي را ببینید در مردان هستید بدانید که تنها مي . 

 

به مردان فضا بدهید گاهي او را رها کنید تا با خود خلوت کند با دوستان به ورزش برود و به 

او نباشد. فضاي رها شدن! این چیزي است که مردان  خانواده خود تنها سر بزند. مدام دنبال

ورزند ها نیز به شما عشق مي ها این فضا را هدیه بدهید. ان گاهي به آن نیاز دارند. اگر به ان . 

 بخش خانواده ایراني تبیان

 :منابع

 سپیده دانایي

 موسسه راه موفقیت
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متداول  یجنس یزشدر ذهن اکثر مردم همان آم یدآ یم یانبه م یصحبت از رابطه جنس یوقت

و  یتماه ینهدر زم یآگاه یشقائل شد. افزا یزدو تما ینا ینب یدکه با یبندد در حال ینقش م

سازد. نحوه  یاننما یشاز ب یشتقاوتها را ب یتواندم ینزوج ینب یروابط جنس یزیولوژیف

و حل  ییزناشو یدر حفظ زندگ ییبسزا یرزن و شوهر تاث ینب یجنس رتباطا یبرقرار یحصح

از مشکلات دارد یاریبس . 

 

یرابطه جنس یکل ماهیت  

 

 یدازدواج با یقآن تنها از طر یانسانها وجود دارد و ارضا ینب یعیبصورت طب یجنس غریزه

قدرتمند بوده و  یاربس یکندم یفابشر ا یاتدر ادامه ح یکه نقش مهم یزهغر ین. ایردانجام گ

 یو جسم یروان یتی،شخص ی،موثر باشد. سلامت احساس یختلف زندگدر جوانب م یتواندم

 یحدارد. درک و برآوردن صح یجنس یزهغر یحصح یبا ارضا اتنگیارتباط تنگ ینزوج

محسوب  ییرابطه زناشو یبقا یبرا یاتیح یمسئله ا یناز طرف زوج یجنس یلاتتما

تعادل و  یزانبا م یممستق یزوج ارتباط یک یندر ب یاحساس یو وابستگ یمیت. صمیگرددم
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 یکدیگر یجنس یازهایاز ن بیشتر ینکه هر چقدر طرف یمعن ینآنها دارد. به ا یجنس یترضا

آنها  ینب یعاطف یمطلوبتر ارضا کنند، کشش ها یرا بصورت یازهاآگاه بوده و بتوانند آن ن

اما  یسترابطه ن یبقا یسالم تنها شرط برا یدانست روابط جنس یدتر خواهد شد. البته با یقعم

گرفته شود یدهعنوان ناد یچبه ه یدنبا یرشتاث . 

 

یرابطه جنس فیزیولوژی  

 

 یزمهایمکان ینتر یچیدهاز پ یکیو  یافته یلتشک یو روان یاز دو بعد جسمان یجنس رابطه

نحوه عملکرد و  یلات،شوند که از لحاظ تما ینم یافت یدو انسان یچبشر است. ه یاتح

 یبرا یقانون کل یکنتوان  یدهتفاوتها باعث گرد ینعمل کنند و هم یکسان یقاً دق یساختار جنس

آن در افراد، متفاوت است و  یو نحوه ارضا یجنس ینمود. کشش ها و جاذبه ها یانهمگان ب

 یاز آنها اطلاعات عموم یکاست که هر  ینا ینزوج یندر ب یرابطه جنس یتنها راه ارتقا

 یکسب تجربه و برطرف کردن ضعف ها یقبرده و از طر مطالعه بالا یقخود را از طر

سالم  یرابطه جنس یکعموم، بخش عمده  باورمطلوب تر برسند. برخلاف  یا یجهخود به نت

 یگرد ی. به عبارتیو جسمان یزیکیآن رابطه دارد نه بعد ف یو روحان یبه بعد روان یبستگ

 43و  یروان یترضا یققسمت آن از طر 53 یم،کن یمقسمت تقس 133را به  یاگر رابطه جنس

 یزمیمکان نسیرابطه ج یقت. در حقیگرددحاصل م یزیکیف یترضا یققسمت آن از طر

یرسدانسانها به مرحله اوج خود م یزیکاست که از کانال جسم و ف یروان . 

 

یتدر برابر کم کیفیت  

 

 یک. یردد نظر قرار گآن م یمیتاز ک یشترب یاربس یدبا یرابطه جنس یفیتاست که ک بدیهی

 یترضا یتواندم یارتباط نامطلوب و طولان یکتر از  یشترارتباط خوب و کوتاه به مراتب ب

 یجنس یلاتنسبت به تما یشترشناخت ب یقاز طر یدبا ینرا به دنبال داشته باشد. زوج ینطرف

رابطه شان هموار کنند. در ابتدا ممکن است با  یمیتبالا بردن ک یراه را برا یکدیگر

 یتلاش و کسب تجربه تمام ی،دانست گذر زمان، سع یدروبرو شوند اما با یادیمشکلات ز
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با عشق و احساس کامل برقرار  یدبا یبرطرف خواهد کرد. رابطه جنس یندهموانع را در آ ینا

یفانجام تکل یگردد نه برا . 

 

یو  رابطه جنس آمیزش  

 

 یلزوماً به معنا یگرفت که مقوله رابطه جنس یجهتوان نت یجه به مطالب ذکر شده متو با

باشد یرز یطشرا یدارا یدبا یفیترابطه با ک یک. یستن یجنس یزشآم : 

 

یکدیگر یلاتو تما یازهااز ن ینشناخت طرف         ·  

 

یبه عنوان عنصر اصل یمیتوجود عشق و صم         ·  

 

ینواز یشپ         ·  

 

عاشقانه یصحبتها         ·  

 

 زمان و مکان مناسب         ·

 

 تنوع در معاشقه         ·

 

را تنها از بعد  یاست که رابطه جنس ینا یشوندمرتکب م ینکه اکثر زوج یبزرگ اشتباه

 یدهندتنوع انجام م یچه یو ب ینروت یعمل را بصورت ینو ا ینندب یآن م یو جسمان یزیکیف

 یجنس یزشدانست که لزوماً آم یدکامل شود. با یتو عدم رضا یکنواختیباعث  یتواندم ینکه ا

 یحت یتواندمرد م یکقدم گذاشت.  ینفراتر از ا یدشود و با ینم غریزه ینا یباعث ارضا
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است که زن و  ینهمسر خود را به اوج لذت ببرد و بالعکس. مسئله مهم ا یجنس یزشبدون آم

 یشترب یمیتبه آرامش و صم یدنرس یبرا یا یلهنوان وسرا به ع یرابطه جنس یدشوهر با

ننداز کنار آن گذر نک یتاهم یو ب ینندبب . 

 

و  یابد یم یاناز خانمها به سرعت پا یو برخ یونآقا یزیکیساختار ف یلبه دل یجنس آمیزش

 یلبه دل یون. معمولًا آقایرودبه صورت کامل ارضا نشود بالا م یناز زوج یکی ینکهاحتمال ا

به  یزخانمها ن یشوند،م یهمسرشان دچار ضعف اعتماد بنفس و سرخوردگ یاز ارضا یناتوان

 یطشرا ینگردند. در ا یو دچار اختلالات رفتار یکامل ممکن است عصب یتعدم رضا یلدل

درخواهند آورد ییزناشو یسر از زندگ یجد یاست که اختلافات . 

 

 یتواندم یجنس یزشآم یقتکرد. در حق یجنس شیزرا محدود به آم یرابطه جنس یدنبا بنابراین

عاشقانه  یو صحبتها ینواز یشدرنظر گرفته شود. پ یرابطه جنس یکبه عنوان مرحله آخر 

 یها یها و باز یبطول انجامد. شوخ یادیببخشد و زمان ز یاریتواند لذت بس یبا همسر م

 یرابطه جنس یفیتکنند. زمان و ک یداخود را پ یگاهبخش از رابطه جا نوانبه ع یدعاشقانه با

 یلذت ببرند، از بعد روان یاز بعد جسمان ینکهاز ا یشباشد که هر دو طرف پ یبه گونه ا یدبا

به اوج برسند یو روحان . 
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« تحت یکتاب یلوانیا،ازدواج در دانشگاه پنس ییراهنما یستیتوسرپرست ان« آدامز ینورددکتر گ  

منتشر کرده و در آن راجع به ازدواج  «یدکن یتخاب مچگونه دوست خود را ان»عنوان  

را که قصد ازدواج دارند  یدختران« آدامز»کتاب دکتر  یننوشته است. در ا یمطالب مهم

او خطرناک  ی یدهنوع مرد که به عق« ۸»و آنها را از ازدواج با  ردهو ارشاد ک ییراهنما

 .هستند بر حذر داشته است

 

یاول: مرد خودخواه و متعصب افراط نوع  

 

،  یمیدا ی یدهکند : اختلاف عق یجادزن چهار مشکل بزرگ ا ینوع مرد ممکن است برا این

معاشرت یبودن و سخت ی، عصب یشگینزاع هم ! 
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مزاج یدوم: مرد عصب نوع  

 

نها را است که دکتر آدامز اصلًا سخن گفتن با آ یاز انواع مردان یکینوع مرد ، در واقع  این

دارند با همسر خود سر  یعصب یکه روح یمردان ینداند. چن یدختران خطرناک م یبرا یزن

و مفرح را به کام  یرینش یزندگ یککنند و  یم یسخت یمسأله نزاع و مشاجره  ینکوچک تر

سازند یتلخ م یکدور و نزد یانآشنا یو حت یگناهب یها بچههمسر بدبخت و  ! 

 

یگذشت در امور مال یو ب یرسوم : شوهر سختگ نوع  

 

گذشت ندارد ، به درد  یو سر سوزن کند یم یریسختگ یارزن بس یکه در امور مال شوهری

 خواهد یشوهر هر چه م یاجازه  یزن ب یدکه با یستن ینخورد. البته مقصود ا ینم یزندگ

د فقط بر ده  یم یکه در خانه رو یمشاجرات یشترخرج کند ، بلکه دکتر آدامز معتقد است که ب

از زن و شوهرها چندان که به پول  یلیباشد ، خ ینچن یددر اصل نبا آنکهسر پول است. حال 

البته زن و شوهر به واسطه  یستند،ن یلبچه ها ارزش قا یتترب یدهند، هرگز برا یم یتاهم

خرج کردن آن است که موجب سر  ی یقهکنند، بلکه در اکثر اوقات طر یپول مشاجره نم ی

پول را با  دهد، یخانه را انجام م یریتمد یکه به خوب نی. پس زگردد یم یشانو صدا و نزاع ا

کند و باز مورد شماتت و  یرا هم حرام نم یشاه یکو  کند یحساب و کتاب و مناسب خرج م

مند باشد یهحق دارد گلا یرد،گ یشوهر قرار م یریسختگ . 

 

یدگو یو آسان دروغ م یعکه سر یمردچهارم :  نوع ! 

 

کار را  ینگاه ا یاو  یندگو یم یکوچک یمقاصد خود ، دروغ ها یشرفتپ یکه برا شوهرانی

کشد.  یروز کارشان به دادگاه خانواده م یک. بالاخره دهند یتمسخر همسر خود انجام م یبرا

در پروازند و معمولًا فراموشکار هم  یالاز وهم و خ یاییگروه مردان همواره در دن ینا

دروغگو »گفته اند که  یمبرند چون از قد یم یادرا که گفته اند از  ییو تمام دروغ ها شوند یم

فراموشکار است یشههم ! » 
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مبارزه یداناز م یپنجم : مردان فرار نوع ! 

 

از  نکهیا یهستند و به جا یهستند که از موانع و مشکلات فرار یگروه مردان پنجمین

. دهند یم یحاستقبال کرده و در رفع آن کوشا باشند ، فرار را بر قرار ترج یمشکلات زندگ

 یدانبروند و همواره م یزندگ یلبه جنگ موانع و مسا یستندکه حاضر ن یاست مردان یعیطب

نخواهند  یگاه مناسب یههمسر خود تک یهم برا ییزناشو یدر زندگ ویند،گ یمبارزه را ترک م

 .بود

 

ادب در نزاکت یششم : مردان نامنظم و ب نوع ! 

 

خواه در  ینظم ی. بیستبه صلاح ن یزبا مردان نامنظم و به دور از ادب و نزاکت ن ازدواج

کند یم یزارب یشما را از زندگ یگر،د یزهر چ یاوقت ، خواه در لباس و غذا و  یینتع . 

 

خود یشاوندانمتعلق به خو یهفتم : مردان نوع ! 

 

است که ابداً به  یاز جمله شوهران یزخودش تعلق دارد ن یشانکه فقط به اقوام و خو شوهری

 یو از آن دردانه ها یستندگونه مردان اصلًا به شما متعلق ن ینخورد. چون ا یدرد شما نم

کنار آنها باشند . پس چه وقت  یشهخواهند هم یپدر و مادر خود هستند که م یکرده  یزعز

 یستیتوکند، چه وقت فرصت حرف زدن با شما را دارد؟ سرپرست ان یدگیسر شمابه  تواند یم

نوع مردان، همواره اختلاف در منزل به وجود  ینبا ا یازدواج اعتقاد دارد که زندگ ییراهنما

که به دنبال  شود یدر منزل شما منعکس م یشهارزش هم یمورد و ب یب یها آورد و حرف یم

دخود دعوا مرافعه خوهد آور . 

 

هشتم : مردان راحت طلب نوع ! 
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هدف و  یکه ب یمردان جهان خلقت است . مرد ینراحت طلب، از جمله خطرناکتر شوهر

 یگارشکند و پک به س یرا تماشا م یروننشسته، از پنجره ب یرستوران یشهپشت ش یهودهب

 یا بدون برنامه مشغول قدم زدن است و یابانکه در خ یمرد یاکند،  یم یزند و وقت کش یم

خاطر وقت  یکند و با آسودگ یرود و مردم را تماشا م یخط م ربا اتوبوس به اول خط و آخ

در کنار او امکان ندارد، بلکه  یاست که خوشبخت یکند، موجود یسبب تلف م یخود را ب

یستوجه صلاح ن یچبه ه یدرد و سهل گذران یمرد راحت طلب و ب ینبا چن یاساساً زندگ . 
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