
 

 درمان زود انسالی

 ثِ ٍ گزاؿت وٌبس سا وبرة حیبی ٍ حدت اثتذا ثبیذ ؿذى اسضب دیش ّوبى ػجبستی ثِ ٍ صٍدسع اًضال دسهبى ثشای

 اًضال اكلی دسهبى سٍؽ ػِ ّش یب دٍ هؼوَلا وٌذ هی وِ ّبی ثشسػی ًتبیح اػبع ثش سٍاًپضؿه. وشد هشاخؼِ سٍاًپضؿه

 .دسهبًی سٍاى ٍ دسهبًی داسٍ دسهبًی،: *** یؼٌی وٌذ، هی تدَیض سا صٍدسع

 

 هؼوَل كَست ثِ ٍ ؿذُ ؿشٍع خٌؼی فؼبلیت اٍل، هشحلِ دس:داسد هشحلِ چْبس ؿذى اسضب دیش ثشای دسهبًی***  سٍؽ

 ثبیذ ثیوبس ٍ ؿذُ هتَلف فَسا ثبیذ خٌؼی فؼبلیت داد، دػت فشد ثِ اًضال احؼبع ٍلتی دٍم، هشحلِ دس. یبثذ هی اداهِ

 ثبیذ ، ػَم هشحلِ دس.ثشٍد ثیي اص اًضال احؼبع تب داسد ًگِ ثبًیِ چٌذ ٍثشای دّذ فـبس هحىن سا خَد تٌبػلی آلت ػش

 صٍخیي دلخَاُ وِ صهبًی تب ثبیذ هشاحل ایي. داد اداهِ خٌؼی فؼبلیت ثِ دٍثبسُ ػپغ ٍ وشد كجش دلیم۳ِ تب ۲حذٍد ثشای

 فـبس خبی ثِ تَاى هی الجتِ ؿَد، هی هشد دس اًضال صهبى ؿذى عَلاًی ثبػث تذسیح ثِ سٍؽ ایي اًدبم. ؿَد تىشاس ثبؿذ،

 .وشد ؿشٍع هشتجِ دٍ ٍ وشد لغغ سا خٌؼی ساثغِ دلیمِ ۳ تب ۲ ثشای آلت ػش دسدًبن

 

 وٌیذ، تحشیه اًضال هشص تب سا خَدتبى. خؼت ثْشُ تَاى هی فشدی وٌتشل ثشای ػبهلی ػٌَاى ثِ تَػظ ّوؼش اػتوٌبء اص

 ثبیؼت هی! پزیشد كَست اًضال وِ ًذّیذ اخبصُ ٍ وٌیذ اػتفبدُ خَد اسادُ اص وشدُ، هتَلف سا چیض ّوِ لحظِ ّوبى دس

 ثبیذ هشتجِ چٌذیي سا هزوَس ی پشٍػِ.داد اًدبم خَد ؿخلی توشوض ٍ اسادُ ول ثگبسگیشی ثب ٍ تَخِ ًْبیت دس سا وبس ایي

 ی لحظِ اص صهبًیىِ. ؿَیذ هغلغ خَد ”اًضال وٌتشل لبثل غیش ی آػتبًِ“ اص تَاًیذ هی تىٌیه ایي ووه ثِ. وشد تىشاس

 دس ٍلت چِ وِ دّیذ تـخیق تَاًیذ هی خٌؼی ساثغِ ثشلشاسی ٌّگبم دس ساحتی ثِ وٌیذ، هی پیذا اعلاع اهش ایي دلیك

 دػت خَد ثیـتش تحشیه اص ًظش هَسد ی لحظِ دس تَاًیذ هی ساحتی ثِ هْن ایي پیشٍ ّؼتیذ؛ ًمغِ ایي ثِ سػیذى حبل

 دس هٌی هبیغ خشٍج اًذاختي تؼَیك ثِ ثشای.دّیذ اداهِ استجبط ثِ ثیـتشی صهبى هذت ٍ ًگشفتِ كَست اًضال تب ثىـیذ

 ػپشی اص پغ گشدد، ثشعشف ولی عَس ثِ اًضال حغ تب ثوبًذ ثبلی حشوت ثذٍى لحظِ چٌذ ثشای ثبیذ فشد صهبى، ایي

 ی ولیِ پیشاهَى ثیـتش آگبّی وؼت هٌظَس ثِ. ػشگیشد اص سا استجبط ًشهبل سًٍذ تب ؿَد هی هدبص ٍی صهبى، ایي ؿذى

 .دّیذ اداهِ خَاًذى ثِ اًضال، اًذاختي تؼَیك ثِ هتذّبی

 

 

 



 

 شدن ارضا دیر و انسال تعویق ترفندهای و فنون

 فـبس لحظِ چٌذ ثشای ٍ ًوَدُ خبسج ٍاطى اص سا خَد آلت ثبیذ دّذ، هی دػت ؿوب ثِ اًضال حغ وِ ای لحظِ دسػت

 تش ساحت ٍ وٌذ پیذا افت لذسی ثشاًگیختگی تب ؿَد هی ػجت اهش ایي. دّیذ وبّؾ سا خَدتبى سٍی ثش هَخَد خٌؼی

 .پشداخت خٌؼی استجبط اداهِ ثِ ثتَاى

 

 یب) پشیٌِ. اػت پشیٌِ فـشدى ٍ ٍاطى اص آلت وشدى خبسج ؿذى، اسضب دیش ثشای اًگیض حیشت ّبی سٍؽ اص دیگش یىی

 اًگـت ثب اگش وِ داسد ٍخَد ٍیظُ ًمغِ یه لؼوت ایي دس. ؿَد هی اعلاق همؼذ ٍ ثیضِ هیبى حذفبكل ثِ( ساُ دٍ هیبى

 وٌیذ، پیذا آًشا دلیك خبی تب ثىـذ عَل لذسی ؿبیذ الجتِ. آٍسد ثؼول خلَگیشی اًضال اص تَاًذ هی ؿَد، ٍاسد فـبس آى ثِ

 تب ؿیَُ ایي ؿبیذ.اًذاخت تؼَیك ثِ سا اًضال اًگیضی ؿگفت عَس ثِ تَاى هی ثـَیذ، آى دلیك هحل هتَخِ صهبًیىِ اهب

 تلمی هٌی خشٍج ػذم ثشای گضیٌِ ثْتشیي ػٌَاى ثِ گبُ ّیچ اهب وٌذ، ووه ؿوب ثِ اًضال اًذاختي تؼَیك ثِ دس حذی

 .ؿَد ًوی

 

 .باشیذ آگاُ جٌسی رابطِ هذت کل در فزدی بزاًگیختگی شذت اس

. ؿَیذ فىشی ٍػَاع دچبس ولی عَس ثِ وِ وٌیذ هؼئلِ ایي دسگیش سا خَدتبى رّي آًمذس وِ ًیؼت ایي هب هٌظَس الجتِ

 هی گبّگبُ اهب داد؛ خَاّیذ دػت اص سا خٌؼی استجبط اص ثشدى لزت هضیت ثذّیذ، اّویت هَضَع ایي ثِ اًذاصُ اص ثیؾ اگش

 سفتبسّبی سٍی ثش ثیـتشی وٌتشل تَایٌذ هی ػبدُ توشیي یه ثب. وٌیذ تَخِ خَد اًگیختگی ٍ ًؼَر هیضاى ثِ تَاًیذ

 ۱۱ تب ۱ هحذٍدٓ یه دس هثبل ػٌَاى ثِ سا خَد فشدی تحشیه هیضاى تَاًیذ هی هٌظَس ایي ثِ.آٍسیذ ثذػت خَد خٌؼی

 پیشٍ. ثبؿذ اًضال ی هشحلِ ثیبًگش ۱۱ ػذد ٍ ثشاًگیختگی هیضاى تشیي پبییي ًـبًگش ۱ ػذد وِ تشتیت ایي ثِ. وٌیذ تؼشیف

 غیش ی هشحلِ اص تش پبییي وِ داسیذ ًگِ ػذدی سٍی سا خَد فشدی تحشیه هیضاى ثبیذ ّویـِ ؿوب گزاسی ؿوبسُ ایي

 .ؿذ ًخَاّیذ اخجبسی اًضال دچبس ساثغِ حیي دس گبُ ّیچ ػبدُ تىٌیه ایي ثؼتي ثىبس ثب. ثبؿذ وٌتشل لبثل

 

 

 

 



 بفشاریذ کلیتَریس سوت بِ آًزا ٍاصى در آلت کزدى فزٍ جای بِ

 

 هَسد ایي. دّیذ فـبس ولیتَسیغ ػوت ثِ سا تٌبػلی آلت ػش تَاًیذ هی خٌؼی ؿشیه ثیـتش چِ ّش وشدى تحشیه ثشای

 ًوی فشٍ ٍاطى داخل ثِ سا خَد آلت ؿوب چَى وِ اػت ایي آى دیگش هضایبی خولِ اص. وٌذ هی تحشیه ؿذت ثِ سا خبًن

 لضیت اص اػتفبدُ ثب سا آساهی ّبی ضشثِ خبًن وِ دّیذ اخبصُ.ثیبٍسیذ دٍام ثیـتشی صهبى هذت تَاًیذ هی ثٌبثشایي وٌیذ،

 اػتمجبل وٌٌذُ تحشیه ًَاصی پیؾ یه ػٌَاى ثِ وبس ایي اص ّب خبًن اص ثؼیبسی. وٌذ ٍاسد خَد تٌبػلی آلت سٍی ثش

 اػت ثْتش ًوبییذ، خبسج ٍ داخل سا خَد تٌبػلی آلت ػشػت ثِ ایٌىِ خبی ثِ گشفت كَست دخَل صهبًیىِ. وشد خَاٌّذ

 ّبی ثخؾ ّوبى دس ّب خبًن تٌبػلی آلت لؼوت تشیي حؼبع. ثوبًذ ثبلی ٍضؼیت ّوبى ثِ لحظِ چٌذ وِ دّیذ اخبصُ

 ایي ثب داسیذ، گشایؾ ػویك اص ثیـتش وَتبُ ّبی فشٍوشدى ثِ وِ ّؼتیذ افشادی خضء ؿوب اگش ٍ داسد لشاس ٍاطى اثتذایی

 .دّیذ افضایؾ سا خٌؼی استجبط صهبى هذت ّن ٍ ثجشیذ ثیـتشی لزت تَاًیذ هی ّن وبس

 تزتیب ارگاسن

 دٍام تَاًیذ هی هذت چِ ؿوب وِ ًیؼت هْن دیگش آًَلت ؛ ؿَد( تحشیه) اسگبػن خبًن اٍل وِ ایٌؼت ساُ ثْتشیي -

 .ثیبٍسیذ

 خٌؼی ؿشیه ثبیذ اثتذا وِ ثگَییذ خَدتبى ثِ وِ اػت ایي ؿذى اسضب دیش ٍ صٍدسع اًضال اص خلَگیشی ساّْبی اص یىی

 ػشػت ثِ اسگبػن اٍلیي تدشثِ اص پغ آلبیَى هبًٌذ ؿبى خٌؼی اًشطی ّب خبًن وِ آًدبیی اص. ثشػبًن اسگبػن ثِ سا ام

 استجبط اداهِ ثِ ًؼجت تَاًٌذ هی ّن ثبص سػیذًذ، سضبیت ثِ ًخؼت ی هشتجِ ثشای ایٌىِ اص پغ وٌذ، ًوی پیذا افت

 ػبؿك هشد یه استجبط، صهبى هذت ثشدى ثبلا ثش ػلاٍُ تىٌیه ایي گشفتي وبس ثِ ثب. دٌّذ ًـبى توبیل خَد اص خٌؼی

 !وشد خَاّیذ خلَُ ّن ثْتش ی پیـِ

 

 شَیذ ارگاسن هجذداً

 

 ایٌىِ خبی ثِ فمظ. ؿذ خَاّذ تش عَلاًی دٍم اًضال ثِ سػیذى صهبى هذت هغوئٌبً ثگیشد، كَست اًضال اٍل دفؼِ اگش

 وَتبّی هذت گزؿت اص پغ سا دٍم هشحلِ ٍ داؿتِ ًگِ ثیذاس سا خَدتبى ثبیذ ثشٍیذ خَاة ثِ یىذفؼِ هشتجِ، اٍلیي اص پغ

 ّوؼشتبى ّن ٍ ؿوب ّن تب دّیذ اداهِ وشدى ًَاصؽ ٍ ثَػیذى ثِ ؿَیذ هی اسگبػن اٍل ثبس ثشای وِ صهبًی. وٌیذ ؿشٍع

 .وٌیذ پیذا سا هدذد خٌؼی ساثغِ اًدبم آهبدگی ٍ ؿذُ تحشیه وبفی اًذاصُ ثِ دٍثبسُ

 



 

 ٍ ؿذُ ٍاسدُ آلت ثِ صیبدی فـبس گشدد، هی هتوبیل ثبلا ػوت ثِ خٌؼی ؿشیه لگي ٍ هیگیشیذ لشاس سٍ ؿوب صهبًیىِ

 ثخَاّذ وِ صٍایِ ّش اص ٍ ثشد هی سا لزت ثیـتشیي تٌْب ًِ گیشد هی لشاس سٍ خبًن صهبًیىِ ػَم دس.یبثذ هی تؼشیغ اًضال

 ثِ پْلَ حبلت هَسد دس اهش ایي. ؿَد هی هتحول سا ووتشی فـبس ّن هشد آلت ثلىِ دّذ هی اًدبم سا سیتویه حشوبت

 هی للوذاد خٌؼی ساثغِ حیي دس ؿوب ثیـتش دٍام ثِ ثضسگی ووه ؿیَُ ایي وِ اػت ثذیْی. وٌذ هی كذق ًیض پْلَ

 .ؿَد

 

 !دّیذ اداهِ تَاًیذ هی بیشتز چقذر ایٌکِ ًِ کٌیذ توزکش بزدى لذت رٍی بز کلی طَر بِ

 

 وِ احؼبػی ثِ وٌیذ ػؼی ػَم دس. اًذاصیذ هی خلَ سا آى فشاسػیذى صهبى ؿه ثی وٌیذ، فىش اسگبػن ثِ دائوبً صهبًیىِ

 ّشچیض یب ٍ ؿشیىتبى ی هٌظشُ یب ٍ ثَ فیضیىی، لزت ػوت ثِ سا خَد رّي. وٌیذ فىش آیذ هی ثَخَد ثذًتبى ول دس

 فىش ؿَیذ اًضال داسد اهىبى لحظِ ّش وِ اهش ایي ثِ فمظ. وٌیذ هٌحشف وٌذ، هی المب ؿوب ثِ خَثی حغ وِ دیگشی

 .ًىٌیذ

 

 وٌٌذ ووه اًضال تؼَیك دس ؿوب ثِ تَاًٌذ هی وِ ّؼتٌذ ّب حبلت اص ثشخی -کٌیذ اهتحاى را هختلف ّای حالت

 

 یب ٍ ثشدى لزت خذیذ ساّْبی وشدى پیذا ثِ اتىب ثب تٌْب ثیـتش صهبى هذت كشف وِ ثبؿیذ داؿتِ تَخِ ثبیذ حبل ّوِ دس

***.  صهبى عَل دس ؿوب تفىش عشص ٍ ًگشؽ ثِ گشدد هی ثش چیض ّوِ ثلىِ. ؿذ ًخَاّذ هیؼش هختلف ّبی حبلت تغییش

 سٍی ثش ثیـتشی وٌتشل آًَلت ثبؿیذ، ثیي خَؽ ًوبییذ خلَگیشی خَد صٍدسع اًضال اص تَاًیذ هی وِ هغلت ایي ثِ اگش

 .وشد خَاّیذ پیذا آى

 افشایش پیش ًَاسی

 آسام سًٍذ خٌؼی استجبط ٍ اًدبهذ عَل ثِ ثیـتش ًَاصی پیؾ چمذس ّش. ثجشیذ ثبلا سا ًَاصی پیؾ صهبى هذت وٌیذ ػؼی

 .ؿذ خَاّذ چٌذاى دٍ ًیض پبیبًی لؼوت لزت ثبؿذ، داؿتِ ثش دس اٍج تب آغبص اص سا تشی

 



 ًَاصی پیؾ ٍػیلِ ثِ سا خٌؼی استجبط صهبى هذت ٍلتی ٍ هیىٌیذ ثشخَسد اؿتیبق ٍ ؿَس ثب خَاة تخت دس صهبًیىِ

 سٍی ثش سا خَد تَخِ ٍ ثبؿیذ ساحت ٍ آسام.ؿَیذ ثْشهٌذ ًیض ثیـتش كویویت ایدبد هٌفؼت اص تَاًیذ هی دّیذ، هی افضایؾ

 ػلجی ًظش اص چمذس ّش. ًىٌیذ فىش خٌؼی ساثغِ ثِ فمظ ٍ وٌیذ هؼغَف ّؼتیذ آى دادى اًدبم حبل دس ّن ثب وِ وبسی

 وِ ؿَد هی ػجت اهش ایي ٍ دّذ هی دػت ؿوب ثِ ثیـتشی ّیدبى ٍ اػتشع وٌیذ، ٍاسد خَد سٍی ثش ثیـتشی فـبس

 .پزیشد اًدبم هؼیي صهبى اص تش ػشیغ اًضال

 

 اخحبف آى وٌتشل سٍی ثش تب وٌیذ تلاؽ ػپغ ٍ وٌیذ هؼیي خَدتبى دس سا اًضال آػتبًِ وٌیذ ػؼی تىشاس ٍ توشیي ثب

 اًضال آػتبًِ ثِ صهبًیىِ وٌیذ ػؼی. دّیذ افضایؾ سا خٌؼی ساثغِ صهبى هذت ؿَیذ لبدس آى ی ثَاػغِ تب وٌیذ پیذا وبهل

 اخجبسی اًضال وِ داسیذ ًگِ حذی اص تش پبییي سا خَدتبى ّویـِ.ؿَد ووتش ثشاًگیختگی تب وٌیذ وبسی ؿَیذ هی ًضدیه

 هتَلف سا ثذى دادى حشوت ّؼتیذ، اًضال ی هشحلِ ثِ ؿذى ًضدیه حبل دس وشدیذ احؼبع وِ ّشگبُ. پزیشد كَست

 .دّیذ اداهِ خَد وبس ثِ هدذداً ؿذ، ووتش اًذوی تحشیه صهبًیىِ ٍ ؿَیذ آسام تب ثذّیذ فشكت خَد ثِ ثبًیِ چٌذ وٌیذ،

 

 . بیاندازید تعویق به را انسال بیشتری زمان مدت تا کند می کمک که هایی حالت

 

 ثب. وٌیذ فشٍ سا آلت آساهی ثِ:  افمی كَست ثِ دساصوؾ خْت دس ثذى، ثِ ثذى ثبلا، هشد ولاػیه حبلت اثتذا .۱

. ثیبٍسیذ دٍام ٍضؼیت ایي دس تَاًیذ هی صهبًی هذت چِ ثشای ؿَیذ هغوئي تب وٌیذ ؿشٍع وَتبُ فـبسّبی

 چٌذیي آلت ثشاًگیختگی هیضاى ؿَد، هی تش ػویك ؿوب فـبسّبی ٍ ثشد هی ثبلا سا خَد پبّبی خبًن صهبًیىِ

 .ؿَد هی صیبد اًضال احتوبل حبلت ایي دس. سػذ هی خَد هیضاى حذاوثش ثِ تحشیه ٍ وشدُ پیذا افضایؾ ثشاثش

 

 وبس ایي. ؿَیذ دٍس اًضال آػتبًِ اص تب وٌیذ كجش ووی ٍ ًوَدُ خبسج ٍاطى اص سا آلت تَاًیذ هی ثخَاّیذ وِ هَلغ ّش الجتِ

 .وٌذ هی ووه ثیـتش آٍسدى دٍام دس ؿوب ثِ

 

 ثٌـیٌیذ وِ اػت ایي ؿَیذ اًضال دیشتش وِ وٌذ ووه ؿوب ثِ تَاًذ هی وِ خٌؼی ّبی هَلؼیت اص دیگش یىی .۲

 ثِ ثؼتِ وِ ثخَاّیذ اٍ اص تَاًیذ هی ثٌبثشایي وٌذ، هی وٌتشل سا حشوبت ػشػت اٍ. ثبؿذ ؿوب سٍی خبًن ٍ

 !دّذ اًدبم تٌذتش یب ٍ آساهتش سا وبس ایي ؿوب تحول ٍ عبلت

 



 ًؼَػ حبلت دس ثیـتشی صهبى هذت تب وٌذ ووه ؿوب ثِ تَاًذ هی وِ ولاػیه ّبی هَلؼیت اص دیگش یىی .۳

 آلب تىٌیه ایي اخشای ثشای. اػت هزوش ثش ػَاس هًَث خٌغ اكغلاح ثِ وِ اػت ای ؿیَُ ّوبى ثوبًیذ، ثبلی

 سٍی ثش سا خَد ثبؿذ، هی ّوؼشؽ عشف ثِ كَستؾ حبلتیىِ دس خبًن ٍ وـذ هی دساص تخت سٍی ثش ثبص عبق

 تغییش دلخَاُ ثِ آًشا سیتن ٍ ػشػت ٍ وٌذ وٌتشل سا ّب سفتي فشٍ هیضاى تَاًذ هی خبًن.وٌذ هی سّب ٍی آلت

 ثِ ووتشی فـبس آى دس چشاوِ ثبؿذ هی آلبیَى ثشای آل ایذُ ٍ ساحت وبهلاً حبلت یه هزوَس هَلؼیت. دّذ

 صهبى هذت ثبیؼت هی وٌیذ هی تلَس صهبًیىِ ثشای ّب اًتخبة ثْتشیي اص یىی هؼوَلاً. ؿَد هی ٍاسد آلت

 .اػت هَسد ّویي ؿَیذ، لبئل خَد خٌؼی ی ساثغِ ثشای سا ثیـتشی

 

 ثبؿٌذ، وـیذُ دساص وبهل عَس ثِ ٍ ثبؿذ تش افمی هَلؼیت ایي دس عشف دٍ ّش حبلت ّشچمذس وِ ثبؿیذ داؿتِ خبعش ثِ

 ثِ دس خَد ی ًَثِ ثِ ّن اهش ایي وِ سٍد هی پیؾ خلَ – ػمت ػوت ثِ ٍ آهذُ دس پبییي – ثبلا حبلت اص سفتي فشٍ

 .وٌذ هی ایفب سا هْوی ًمؾ اًضال اًذاختي تؼَیك

 

 ایي اص. آٍسیذ ثذػت اًضال تبخیش آى ووه ثِ تَاًیذ هی وِ اػت ساّْبی اص دیگش یىی ًیض پْلَ ثِ پْلَ ساثغِ .۴

 پـتؾ ٌّگبهیىِ -۲ یب ٍ ؿوبػت ػوت ثِ كَستؾ اٍ صهبًیىِ-۱:هختلف هَلؼیت دٍ دس تَاًیذ هی ّن حبلت

 .ؿَد هی ٍاسد آلت ثِ ووتشی فـبس حبلت دٍ ّش دس. دّیذ اًدبم اػت، وشدُ ؿوب ثِ سا

 

 چمذس ّش. ًکٌیذ عجلِ وِ اػت ایي ثبؿیذ داؿتِ رّي دس ّوَاسُ ثبیذ ّب حبلت ی ّوِ دس وِ ای ًىتِ حبل ّش ثِ

 آسام سا چیض ّوِ ثبیذ. پزیشد هی كَست تش ػشیغ ّن اًضال وٌیذ، ػدلِ ثیـتش ٍ دّیذ اًدبم تش ػشیغ سا وبسّب ثخَاّیذ

 ٍ ًشم ثلَست ٍ ؿتبثضدگی ٍ ػدلِ ثذٍى آساهی، ثِ سا سیتویه حشوبت ٍ داسیذ ًگِ ساحت وبهلاً سا خَدتبى وٌیذ،

 اًضال سٍی ثش ؿوب وِ وٌتشلی اص ّوؼشتبى آًَلت وٌیذ، پیذا سا وبسی چٌیي یه اًدبم تَاًبیی اگش. دّیذ اًدبم یىٌَاخت

 .ثشد خَاّذ لزت داسیذ خَد اسگبػن ٍ

 

 ؿوب ثِ سا دیشسع اًضال اهیذ وِ داسًذ ٍخَد خٌؼی داسٍّبی ػبیش ٍ ّب، اػپشی ّب، ؿشثت ّب، لشف اص هختلفی اًَاع

 ؿذُ هـبّذُ هَاسد ثشخی دس حتی. ًیؼتٌذ هَثش آًْب اص یه ّیچ وِ گفت ثبیذ ًبساحتی ووبل دس ٍلی دٌّذ، هی ًَیذ

 خٌؼی ی ساثغِ عَل دس ولی ثغَس فشد وِ ؿَد حغ ثی آًمذس آلت وِ ؿًَذ هی هَخت داسٍّب ایي اص ثخـی وِ اػت

 .ثشد ًوی ّن لزتی ثبلغجغ ٍ وٌذ ًوی احؼبع چیضی ّیچ

 



 ّن وِ ثبؿیذ داؿتِ یمیي وشد، خَاّین اؿبسُ آًْب ثِ ریل دس وِ ّبیی تىٌیه ػبیش ٍ الزوش فَق فٌَى ثىبسگیشی ثب

 دس ثیـتشی صهبى هذت ٍ دادُ استمب سا خَد ؿخلی وٌتشل تَاًیذ هی ّن ٍ وٌیذ هی احؼبع خَد دس ثیـتشی لذست

 .ثىـیذ دػت سیتویه حشوبت اص ثبیؼت هی هَلغ چِ وِ ثذاًیذ ثبیذ.ثیبٍسیذ دٍام تخت

 

 ایي دّیذ اداهِ آى اص ثیؾ اگش وِ وشدیذ احؼبع ٍ ّؼتیذ اًضال آػتبًِ ثِ ؿذى ًضدیه حبل دس وِ ؿذیذ هتَخِ ٍلتی

 وِ ثیٌیذ هی اگش. ػبصیذ هتَلف سا سیتویه حشوبت اًدبم ثبیذ ؿَد، خبسج دػتتبى اص اهَس وٌتشل وِ داسد ٍخَد اهىبى

 .ًوبییذ خبسج ٍاطى اص وبهل عَس ثِ سا آلت تَاًیذ هی وٌذ، ًوی ووه ؿوب ثِ حشوبت ًوَدى هتَلف تٌْب

 

 .بکشیذ عویق ًفس – کٌیذ کٌتزل را خَد تٌفس

 

 ؿوب دػت ثِ سا اهَس وٌتشل هدذداً ٍ وٌذ هی ؿذُ وٌتشل سا ّیدبى ٍ دادُ وبّؾ سا ؿوب ثشاًگیختگی هیضاى اهش ایي

 .ػپبسد هی

 

 .کٌیذ استفادُ کاًذٍم اس

 

 الجتِ. دّیذ افضایؾ سا***  صهبى هذت آى اص اػتفبدُ ثب تَاًیذ هی وِ ثشػیذ ًتیدِ ایي ثِ اهتحبى ثبس یه ثب اػت هوىي

 ّبیی وبًذٍم ًِ وٌیذ اػتفبدُ هؼوَلی ّبی وبًذٍم اص حتن عَس ثِ ضوٌبً. وٌذ ًوی كذق هشدّب ی ّوِ هَسد دس اهش ایي

 .ّؼتٌذ وٌٌذُ حغ ثی ّبی لَػیَى ثِ آغـتِ وِ

 

 

 

 

 



 

 خَدتاى ًِ کٌیذ فکز ّوسزتاى کزدى تحزیک بِ

 وٌیذ تحشیه ثیـتش سا اٍ چمذس ّش ٍ ثشد خَاّیذ لزت ثیـتش ّن خَدتبى ثذّیذ، لزت ؿشیىتبى ثِ ثیـتش چمذس ّش ؿوب

 اص ؿَد، هی دؿَاس ثشایتبى لذسی اٍضبع وٌتشل وٌیذ هی احؼبع صهبًیىِ ثٌبثشایي. ؿَیذ هی تحشیه ثیـتش ّن خَدتبى

 ثیـتشی تحشیه سا ّوؼشتبى خَد دّبى یب ٍ دػت اص اػتفبدُ ثب ٍ ثىـیذ ثیشٍى سا آى ًوَدُ، خَدداسی آلت وشدى فشٍ

 .دّیذ اداهِ تَاًیذ هی هدذداً ٍ وشدُ پیذا وبّؾ ؿوب فىشی اػتشع ایٌىبس اص پغ. ثشػبًیذ اسگبػن ثِ سا اٍ ٍ وشدُ

 

 .دّیذ تغییز را ریتویک حزکات اًجام ًحَُ

 فـبس ٍ تحشیه سٍؽ ایي ثب. وٌیذ اػتفبدُ[ ثبػي ػضلات ووه ثب] دٍاس حشوبت اص خلَ – ػمت حشوبت اًدبم خبی ثِ

 .گشدد هی ٍاسد آلت سٍی ثش ووتشی

 

 ؿوب ٍ یبثذ هی وبّؾ ثشاًگیختگی هیضاى ؿذُ، ووتش آلت ثش ٍاسد فـبس ثبؿذ، داؿتِ لشاس ثبلا دس ؿوب خٌؼی ؿشیه اگش

 .داؿت خَاّیذ اًضال سٍی ثش ثیـتشی وٌتشل

 

 هشهَص حمِ یه

 

 .ثفـبسیذ( ثبلا سدیف ّبی دًذاى پـتی ی ًمغِ دس) دّبى ػمف ثِ سا خَد صثبى ًَن ػبدُ خیلی

 

 بواًیذ باقی کٌتزل قابل ٍ هتوزکش

 

 اًدبم داسیذ، تشدیذ ٍ ؿه آًْب دس وِ سا وبسّبیی ًذّیذ اخبصُ خَدتبى ثِ. ًوبییذ هتوشوض اهَس وٌتشل سٍی ثش سا خَد رّي

 خَدتبى ثِ ثبیذ. اػت ػَدهٌذ فىشی الگَی یه كحیح ثىبسگیشی صٍدسع اًضال وٌتشل ثشای خذال اص ًیوی. دّذ

 ……ًوبییذ خلَگیشی اًضال اص تَاًیذ هی ؿوب سٍد، هی پیؾ خلَ ثِ ػشػت ثِ چیض ّوِ صهبًیىِ دسػت وِ ثمجَلاًیذ



 

 بفشاریذ را پزیٌِ

 ی هشحلِ ثِ ؿذى ًضدیه حبل دس وشدیذ احؼبع صهبًیىِ. دّذ اًدبم ثشایتبى سا وبس ایي تب وٌیذ تمبضب ّوؼشتبى اص یب

 هی ساحتی ثِ وٌیذ پیذا آًشا دلیك هحل اگش. ثفـبسیذ سا( ساُ دٍ هیبى) پشیٌِ دس ًظش هَسد هحل اًگـت ثب ّؼتیذ، اًضال

 دسهبًی داسٍ.آٍسیذ ثؼول خلَگیشی صٍدسع اًضال اص تَاًیذ

 

 اص اًَاػی آًْب سایدتشیي وِ وشد اػتفبدُ تَاى هی صیبدی داسٍّبی اص دسهبًی، داسٍ سٍؽ ثِ صٍدسع اًضال دسهبى ثشای

 الجتِ. ّؼتٌذ پبسٍوؼتیي ٍ فلَوؼتیي ػشتشالیي، هثل ػشٍتًَیي ثبصخزة اختلبكی ّبی هْبسوٌٌذُ ًبم ثِ ّب ضذافؼشدگی

 دٍص ثب لشف یه هؼوَلا. اًذ ًـذُ تبییذ صٍدسع اًضال دسهبى ثشای آهشیىب داسٍی ٍ غزا ًظبست اداسُ عشف اص داسٍّب ایي

 .دّذ افضایؾ ای هلاحظِ لبثل همذاس ثِ سا اًضال صهبى تَاًذ هی خَثی ثِ ًضدیىی اص لجل ػبػت چٌذ ون

 

 ػَاسضی. ثبؿٌذ داؿتِ ّوشاُ ثِ سا خَد خبف ػَاسم تَاًٌذ هی داسٍّب ایي اص یه ّش وِ ثبؿیذ داؿتِ ًظش دس ثبیذ الجتِ

 ًظز تحت را دارٍّا ایي تب وٌذ هی ایدبة تٌْبیی ثِ یه ّش وِ غیشُ ٍ للجی هـىلات خَاة، اختلالات هثل

 طل هبلیذى ثبؿذ، هفیذ صٍدسع اًضال دسهبى دس تَاًذ هی وِ داسٍدسهبًی ّبی سٍؽ اص دیگش یىی. شَد هصزف پششک

 صهبى ؿذى عَلاًی ثبػث تٌبػلی، آلت احؼبع وبّؾ عشیك اص وِ اػت هزوش تٌبػلی آلت سٍی لیذٍوبئیي وشم یب

 وؼبًی دس خلَكب دسهبًی، سٍاى دس. دّذ هی دػت اص سا خَد تبثیش لیذٍوبئیي، هلشف لغغ ثب سٍؽ ایي. ؿَد هی اًضال

 هـبٍسُ ٍ وشدى كحجت عشیك اص فشد سٍاًی ای صهیٌِ هـىل دٌّذ، ًوی هٌبػجی پبػخ داسٍدسهبًی ٍ دسهبًی***  ثِ وِ

 .ؿَد اًدبم هتخلق یه تَػظ ثبیذ ّن سٍؽ ایي. ؿَد هی عشف ثش

 دوتش اػوبػیلی

 هٌجغ : ػبیت ایشاى هـبٍس


