
 

 

 آموزش مسایل زناشویی
 

 شخصیت جنسی چیست ؟ و اداراک هیجانی چه تاثیری بر روابط زناشویی دارد ؟ 
  شخصیت جنسی و یا زندگی جنسی چیست ؟

ٌکی از اجزاء زندگی جنسی افراد شخصٌت جنسی افراد با هوٌت جنسی آنها تفاوت دارد در واقع هوٌت جنسی 

است . هوٌت جنسی قابل مشاهده ترٌن جزء از اجزاء زندگی جنسی انسانها می باشد . پس هرگز زندگی جنسی 

را برابر با شهوت جنسی ندانٌد . کم نٌستند افرادی که برای مقابله با ؼرٌزه جنسی و جلوگٌری از شهوت جنسی 

له می کنند و در انتها به زندگی جنسی خود در تمام عمر آسٌب می زنند . . به اشتباه با زندگی جنسی خود مقاب

افراد تاکٌد   نکته مهم که هرگز نباٌد فرموش کنٌم اٌن است که اجتماع ، وجدان و دٌن بر سلامت شخصٌت جنسی

 . دارند

بط زناشوٌی موفق روا  افراد در صورتی فعالٌت جنسی نرمال و  به گزارش خبرنگار ساٌت پزشکان بدون مرز ،

تمامی مراحل شخصٌت جنسی را به شکل صحٌح طی کرده باشند و در حال حاضر زندگی   خواهند داشت که

 . جنسی نرمال داشته باشند

مرحله دارد که باٌد تمامی آنها طبٌعی باشد تا فرد در انتهای آن ٌک عملکرد  ۵شخصٌن جنسی و ٌا زندگی جنسی 

 : مرحله به شرح زٌر است ۵ته باشد . اٌن و رضاٌت بخش داش  جنسی طبٌعی

 عملکرد جنسی - ۵   نقش جنسی - ۴   تماٌل جنسی - ۳   گٌری جنسی جهت- ۲    هوٌت جنسی - ۱

لاٌه دٌگر اطمٌنان حاصل کنٌد . در  ۴شما قبل از اٌنکه به مرحله عملکرد جنسی برسٌد ، باٌد از سلامت خود در 

 : می پردازٌم  جنسی  یقسمت از زندگ ۵زٌر به بررسی اٌن 

 هوٌت جنسی - ۱

 بالاخره من دخترم ٌا پسر؟

اگر «. من پسرم»، «من دخترم: »  ترٌن سوال در مورد زندگی جنسی ٌک آدم اٌن مرد است ترٌن و بدٌهی ای پاٌه

شما اٌن مورد را بدون هٌچ شکی در مورد خودتان قبول داشته باشٌد می توان گفت در اٌن لاٌه جنسی مشکلی 

 .ندارٌد؛ ٌعنی هوٌت جنسی سالمی دارٌد

من پسری هستم که در کالبد »بری د:  ، شما از ٌک اختلال رنج می  اما اگر در ذهنتان سوالاتی به شرح زٌر باشد

 .«ام من دختری هستم که در کالبد ٌک پسر گرفتار شده»ٌا « ام ٌک دختر گرفتار شده

که به اختلال هوٌت جنسی معروؾ است، وجود دارد شما اگر در تعجب نکنٌد. در اٌران خودمان هم اٌن بٌماری 

پٌدا خواهٌد کرد ، حتی   در رابطه با هوٌت جنسی و تؽٌٌر جنست  جستجو کنٌد مقالات زٌادی  اٌن ساٌت

در گوگل نٌز شما را به مقالات تؽٌٌر جنسٌت ساٌت پزشکان بدون مرز   ‖تؽٌٌر جنسٌت ‖ جستجوی عبارت 

 . راهنماٌی می کند
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اگر اٌن افراد مذکر باشند، ٌک بدن مردانه و ٌک ذهن زنانه ٌا بهتر بگوٌٌم ٌک مؽز زنانه دارند. هوٌت جنسی، 

ترٌن لاٌه زندگی جنسی ٌک انسان است و کسانی که به اٌن بٌماری مبتلا هستند، فکر و ذکرشان خلاصی از  عمٌق

 .بدنی است که با مؽزشان جفت و جور نٌست

داده است که تنها راه درمان اختلال هوٌت جنسی، تؽٌٌر جنسٌت است. البته قبل از تؽٌٌر تحقٌقات هم نشان 

جنسٌت، لازم است اٌن افرادلااقل برای چند ماه در مٌان جنس مخالؾ زندگی کنند و به سبک زندگی آنها رفتار 

له روانپزشک و روانکاو از عمل خود پشٌمان نشوند. همچنٌن لازم است طی جلسات متعدد به وسٌ  كنند تا بعدا

 . مورد بررسی قرار گٌرند

ٌادتان باشد که احتمال خٌلی کمی وجود دارد که شما به اٌن اختلال مبتلا باشٌد. مثلا اگر دختر هستٌد و در كودكی 

 های خود را به اٌن مسئله اٌد، نشانه اختلال هوٌت جنسی نٌست. گاهی افراد ناراحتی به تفنگ و ماشٌن علاقه داشته

و ‖ من ازدختر بودن خسته شده ام ‖ دهند. حتی موارد زٌادی تماس با ساٌت داشته اٌم که عنوان کرده اند  پٌوند می

اٌنها اختلال هوٌت جنسی نٌست . اٌنها ‖ . اگر پسر باشم موفقتر می شوم ‖ و ٌا ‖ ٌا دوست دارم دختر باشم 

 . شکاٌت از وضعٌت موجود می باشد

ه به احساس زنانگی ٌا مردانگی هر فرد از خود هوٌت جنسی گفته می شود . به تعرٌفی ک  پس نتٌجه می گٌرٌم

 . دٌگر اعتقاد درونی شخص به اٌن مسئله که او فردی است مونث ، مذکر ، دوسوگرا ٌا خنثی

 . هوٌت جنسی حاصل ترکٌب سه عامل بٌولوژٌک ، زٌستی ، روانی و واکنش های روانی

 گٌری جنسی جهت- ۲

 کدام جنس علاقه دارم؟من به 

بوده است. خٌلی ساده،  -خصوص در چند دهه گذشته  به –های زندگی جنسی   ترٌن لاٌه برانگٌز اٌن ٌکی از بحث

 .گرا گرا هستٌد ٌا همجنس بحث اٌن لاٌه در اٌن مورد است که شما دگرجنس

تر بگوٌٌم، ٌک طٌؾ وجود دارد که در ٌک طرفش افرادی وجود دارند که  تر و واقعی البته اگر بخواهٌم دقٌق

آٌد )البته از لحاظ  شان می هاٌی که فقط از جنس مخالؾ خوش گرا هستند و در ٌک طرفش آدم منحصرا همجنس

ان مختلؾ وجود دارد، در بٌن اقوام منطقه هاٌی كه از سلامت روانی در مٌان اقوام ، ملل و ادٌ جنسی(. با تعرٌؾ

نکته جالب اٌن است که حتی   گراٌی ٌک بٌماری به حساب می آٌد که نٌاز به درمان دارد. خاور مٌانه همجنس

اٌرانٌانی که سالهاست به اروپا و اٌالات متحده مهاجرت کرده اند همجنسگراٌی را به شکل علنی نمی پسندند ) 

که در اٌالات متحده به وسٌله مهاجرٌن آسٌاٌی اداره می گردند نٌز برای خود محدودٌت  شبکه های ماهواره اٌی

 باز دقت كنٌد اگر خٌلی رفٌق باز هستٌد و ٌا روحٌات مردانه و ٌا خلقٌات زنانه به   هاٌی در نظر گرفته اند (

 .گرا هستٌد شدت قوی دارٌد؛ به اٌن معنی نٌست كه همجنس

 تماٌل جنسی - ۳
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 شود؟ جنسی من چگونه بٌدار میمٌل 

اٌد و به فرض مذکربودن قبول دارٌد که پسر هستٌد و به جنس  لاٌه پٌش، سالم بٌرون آمده ۲خب! شما از 

هاٌی که اٌن طرؾ و آن  ای که خٌلی از بٌماری رسٌد به لاٌه سوم؛ لاٌه تان علاقه جنسی دارٌد. حالا می مخالؾ

دادن چه کارهاٌی و دٌدن چه چٌزهاٌی فرد را  ماٌل جنسی ٌعنی اٌنکه انجامشنوٌد، در آن قرار دارند. ت طرؾ می

 .کند تحرٌک می

های ؼٌرعادی و ؼٌرمعمول تحرٌک شود؛ مثلا تماشاگران جنسی حتما باٌد   کسی هم بٌمار است که به صورت

از طرٌق تلفن  خبر دراهای تلفنی حتما باٌد با ٌک بٌچاره از همه جا بی ٌک صحنه جنسی را ببٌنند، هرزه

توجه کنٌد. اگر کسی هم به شکل معمول و هم با ٌکی « حتما»و « فقط»های   به کلمه… های رکٌک بزنند و  حرؾ

 .شود، بٌمار نٌست اش تحرٌک می ها مٌل جنسی از اٌن راه

ی مبتذل ها  رسد در اٌران، تماشاگری جنسی شکلی دٌگر پٌدا کرده است. کسانی که فقط با دٌدن فٌلم به نظر می

برند چون حتی در كنار همسرشان محتاج  جورهاٌی از اٌن مشکل رنج می توانند به تحرٌک جنسی برسند، ٌک می

شود.با توجه به افزاٌش دوباره  ها شروع می جا خٌلی از حرؾ و حدٌث شوند و از همٌن ها می تماشای اٌن صحنه

 .دراٌان تلفنی باشند مزاحمان همان هرزه رسد، بخشی از اٌن های تلفنی در اٌران به نظر می  مزاحمت

هاٌی که نوجوان  شدن سال علاوه بر اٌنها، خودارضاٌی، در اٌران ٌک نوع بٌمــاری در مٌل جنسی است. طولانی

تواند حتی موجب مشکلاتی در زندگی  زند، می نکردن، دســــت به خودارضاٌی می و جوان به خاطر ازدواج

توان نادٌده  ساس گناه احتمالا شدٌدی که جوان اٌرانی با خودارضاٌی دارد را نمیزناشوٌی شود؛ ضمن اٌنکه اح

گرفت. بد نٌست بدانٌد كه خودارضاٌی گاهی ماهٌتی کاملا ؼٌرجنسی دارد؛ ٌعنی فرد آن را به عنوان راهی برای 

ودارضاٌی هم برد. در اٌن حالت، اضطراب که حل شود خ اش به کار می های روزمره  ها و اضطراب رفع تنش

 .توانند شما را راهنماٌی كنند شود. دقت كنٌد در تك تك اٌن موارد، مشاورٌن می خود به خود حل می

 نقش جنسی - ۴

 آٌا رفتارهای من زنانه است ٌا مردانه؟

لاٌه چهارم زندگی جنسی، ابراز علنی هوٌت جنسی است؛ ٌعنی حالا که من فهمٌدم مردم ٌا زن چطور اٌن 

ساله ماشٌن بازی و  ۲اٌد که پسرهای  دانگی را در رفتارهاٌم نشان دهم؟ حتما خودتان هم دٌدهزنانگی و مر

 .دهند بازی را ترجٌح می ساله عروسک۲های   دختر

سالگی اگر ۴های خودشان بازی کنند و در   دهند با همجنس سالشان که شد، ترجٌح می ۳هم پسرها و هم دخترها 

 .گوٌند های مربوط به جنس خودشان را می  ا دوست دارند، معمولا شؽلاز آنها بپرسٌد که چه شؽلی ر

های اخٌر به اٌن   ها پٌروی نکردٌد، نباٌد نگران باشٌد چون در دهه تان ٌا خودتان از اٌن کلٌشه البته اگر اطرافٌان

اند،  ن بخواهد زٌاد شدههای زن تا دلتا  اند و ماماهای مرد و مهندس پاتی شده های جنسٌتی خٌلی قاتی  خاطر که نقش

ها  ای در اٌن لاٌه وجود ندارد. فقط ٌادتان باشد که خٌلی وقت متخصصان رفتار جنسی معتقدند هٌچ نوع بٌماری
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تر زندگی جنسی مربوط است، نه آن لاٌه عمٌق  تماٌل به کارهای مربوط به جنس مخالفتان به اٌن لاٌه سطحی

 .هوٌت جنسی

 عملکرد جنسی - ۵

 گی زناشوٌی موفقی خواهم داشت؟آٌا من زند

سلامت در عملکرد جنسی ٌعنی اٌنکه فرد بتواند کاری کند که هم خودش و هم همسرش از ٌک تجربه جنسی لذت 

های ما به   درصد طلاق ۰۷ببرند و راضی باشند. اٌن به شرطی است که طرؾ مقابل هم مشکلی نداشته باشد. 

مان بٌن  ٌه زندگی جنسی است. متاسفانه ما در تمام شئون زندگیخاطر مشکل داشتن زن و شوهرها در همٌن لا

 .اٌم سنت و مدرنٌته گٌر کرده

گردد. آنها با دٌدن  مشکل شاٌعی که در اٌن زمٌنه در اٌران وجود دارد، به تخٌلات جنسی مردان مجرد برمی

توقعات بالاٌی از همسر  گٌرند و سپس در همه جوانب، مدرنٌستی پٌش می های ؼٌراخلاقی رفتاری شبه  فٌلم

شود که زن اٌرانی  خواند. همٌن تنش، باعث می نمی… هاٌش با فرهنگ ما و  شان دارند ؛ توقعاتی که بعضی آٌنده

 .در زندگی زناشوٌی، مضطرب و مرد اٌرانی ناراضی باشد و اٌن زمٌنه مشکلات دٌگر است

  با افزاٌش سن عملکرد جنسی چه تؽٌٌری می کند ؟

سن ، بطور طبٌعی تؽٌٌراتی در بدن مرد و زن بوجود می آٌد که موجب کاهش تدرٌجی روابط  با افزاٌش

زناشوٌی می شود .آٌن تؽٌٌرات طبٌعی است ؛ اما اگر در حدی بود که باعث نارضاٌتی شما ٌا همسرتان گرددو ٌا 

 . اگر بطور ناگهانی اٌجاد شد ، لازم است به پزشک مراجعه کنٌد

 . ارتباط دارد  ر به تخصص های مجاری ادراری ) ارولوژی ( ، زنان وزاٌمان و روانپزشکیبٌشت  اٌن مشکلات

تؽٌٌر طبٌعی دٌگری که می تواند موجب مشکل در رابطه زناشوٌی شود ،کم شدن ترشحات زنانه است که موجب 

 .طرؾ مٌگرددبر  می شود .اٌن مشکل نٌز با مراجعه به پزشک نٌز براحتی  خشکی مجاری زنانگی ) مهبل (

علاوه بر اٌن . مساٌل دٌگری نٌز وجود دارد که در روابط زناشوٌی مشکل اٌجاد می کند.؛ بٌماری قند خون ، 

مصرؾ برخی داروها ، مصرؾ سٌگار و الکل .بنابر اٌن هر چند روابط زناشوٌی ، ٌک مسئله بسٌار شخصی و 

با پزشک در مٌان بگذارٌد ؛ زٌرا بسٌاری از اٌن خصوصی است اما اگر در اٌن مورد مشکلی دارٌد حتما آن را 

 . مشکلات قابل درمان است

  

 ادراک هٌجانی و روابط زوجٌن

کفاٌت نمی کند موارد   روابط زنا شوٌی سالمی داشته باشٌد تنها اموزش روابط زناشوٌی  برای اٌنکه ٌک زوج

دانستن نکات زٌر به شما کمک خواهد .   در نزدٌکی عاطفی و روحی زن و شوهر موثر است  بسٌاری است که

 : کرد تا رابطه ای سرشار از عشق و دوستی با همسر خود داشته باشٌد
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 .ازدواج و زندگی زناشوٌی ٌک بافت سرشار از عاطفه می باشد -۱

دو فرد با ٌکدٌگر در تعارض و تضاد باشند ، برانگٌختگی های هٌجانی زٌادتری دٌده   که  در ازدواج هاٌی -۲

شود . به عبارت دٌگر ، بٌشتر تعارض ها و اختلافات بٌن زوجٌن به دلٌل برانگٌختگی های هٌجانی صورت می 

 .می گٌرد

افراد در تواناٌی درٌافت و تشخٌص دقٌق عواطؾ خود و دٌگران با ٌکدٌگر تفاوت دارند. مثلاً بعضی از  -۳

آنان را نادٌده می گٌرند ٌا آمادگی سوء تعبٌر  زوج ها آشکارا نسبت به علائم هٌجانی همسرشان بی توجه هستند و

و عدم تشخٌص صحٌح اٌن عواطؾ را دارند. مثلاً حالت ؼمناکی ٌا اندوه همسر خود را به عنوان عصبانٌت و 

 .خشم تفسٌر می نماٌند

زوج انسان ها دارای تفاوت های قابل توجهی در تواناٌی ابراز صرٌح عواطؾ خود می باشند. مثلاً برخی از  -۴

ها عادت دارند پٌام های هٌجانی مبهم و گٌج کننده ای به طرؾ مقابل خود بدهند )هم زمان، هم می خندند و هم 

اخم می کنند (. پژوهشگران درٌافته اند که ارتباط با ثبات و معناداری بٌن تفاوت های فردی در تواناٌی ابراز 

 .و روابط زناشوٌی مطلوب وجود دارددقٌق و صحٌح عواطؾ و تشخٌص آن ها با شادی های زندگی 

زوج های خرسند در مقاٌسه با زوج هاٌی که رابطه ی زناشوٌی و هٌجانی خوبی با هم ندارند، احساس هم  -۵

 .دلی بٌشتری به هم نشان می دهند ونسبت به احساسات ٌکدٌگر حساسٌت بٌشتری به خرج می دهند

 .لعمل به رفتار نامناسب همسرشان مقابله به مثل می کنندزوج های ناراضی از زندگی زنا شوٌی در عکس ا -۶

زنان بهتراز مردان در ابراز دقٌق عواطؾ و تشخٌص آن ها عمل می نماٌند. برای مثال وقتی که ٌک زن پٌام  -۰

بدنی ) مثل لبخند زدن ( و از ٌک لحن صمٌمانه -هٌجانی مثبتی به شوهرش می دهد، احتمالاً از علائم ؼٌر کلامی

هنگام سخن گفتن استفاده می نماٌد. از طرؾ دٌگر، مردان تماٌل به استفاده از پٌام های مبهم و مختلط در 

)ترکٌبی( دارند. برای مثال هنگامی که مردی می خواهد پٌام هٌجانی مثبتی به همسرش بدهد، اٌن پٌام هم همراه 

 . ات ابرو ٌا چشمبا خنده است و هم همراه با علائم بالقوه تهدٌد کننده ای چون حرک

ناتوانی مردان در تشخٌص و ابراز دقٌق عواطؾ، علت مهم و اساسی ازدواج های ناموفق است. برای مثال  -۸

در برانگٌختگی های هٌجانی بالا در طول کشمکش های زناشوٌی ) که از طرٌق اندازه گٌری علائم 

که از زندگی زناشوٌی خود راضی نمی  فٌزٌولوژٌکی مثل ضربان قلب ٌا فشار خون مشخص می شود ( مردانی

باشند و با همسران خود اختلاؾ دارند، علائمی از گوشه گٌری ٌا انزوای هٌجانی و بی عاطفگی از خود نشان 

 .نامٌدند« حصار سنگی»می دهند، روان شناسان آن را 

هم در استنباط،  زوج های شاد و خوشبخت نسبت به زوج های ناسازگار، هم در اظهار و ابراز عواطؾ و -۹

 .تشخٌص و درٌافت عواطؾ، عملکرد بهتری از خود نشان می دهند

برخی از مردان احساس می کنند که هم زمان از دو طرؾ مورد تهدٌد واقع می شوند : ٌکی از طرؾ  -۱۷

ب موقعٌت هاٌی که قادر به کنترل آن ها نمی باشند و ٌکی هم از طرؾ عواطؾ ناخوشاٌند و منفی، چون اضطرا
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و اندوه که بوسٌله اٌن موقعٌت ها اٌجاد می شوند. اٌن مردان هنگامی که احساس آسٌب پذٌری وناتوانی می 

نماٌند، عصبانی می شوند و ماٌل به تجربه حالت هاٌی هٌجانی هستند تا از آن طرٌق احساس کنند قادر به کنترل 

 .موقعٌت ها می باشند

ق بدٌن معنی است که احتمالاً ٌک شوهر به تقاضای همسرش جهت در زمٌنه زندگی زناشوٌی ، وضعٌت فو -۱۱

استقلال بٌشتر، با واکنش های خشم آلود به اٌن نوع گستاخی پاسخ دهد تا واکنش های مضطربانه، و علت بروز 

چنٌن واکنشی احتمالاً ترس از دست دادن همسر است. اٌن خشم و عصبانٌت ممکن است منجر به رفتارهای 

 .که با جنگ و دعواهای خانوادگی و ضرب و شتم های جسمی و خشونت آمٌز همراه استتخرٌبی شود 

در تعامل های پر از تنش و تعارض زندگی زناشوٌی، حتی شوهرانی که بسٌار مقاوم و شکٌبا می باشند،  -۱۲

دهای احساس درهم شکسته شدن می نماٌند و در مقابل علائم جسمانی و منفی شدٌدی ) چون انقباضات و در

که آنان را تهدٌد می کند، احساس ناتوانی، … ( معدی، افزاٌش ضربان قلب، تعرٌق کؾ دست، سردرد و

 .اضطراب و دستپاچگی می نماٌند

در چنٌن شراٌطی، مردان ممکن است به صورت خودکار و ؼٌر ارادی دچار خشم شوند. روی هم رفته و بر 

مل های زندگی زناشوٌی، فرض می شود که اگر زوجٌن از اساس ٌافته های مطالعات انجام شده بر روی تعا

عواطؾ همسرانشان آگاه شوند و بتوانند عواطفشان را به صورتی واضح و آشکار به ٌکدٌگر اطلاع دهند و 

ابراز نماٌند، زندگی بهتری خواهند داشت. برای اٌن کار لازم است تا نسبت به علل، جوانب و پٌامدهای 

 .اشوٌی شان آگاه گردندعواطفشان بر زندگی زن

 چگونگی ارتباط صحٌح جنسی

 مراحل واکنش جنسی طبٌعی (۱

زن ومرد ٌک سلسله واکنش های فٌزٌولوژٌک به صورت طبٌعی نسبت به تحرٌکات جنسی از خود بروز می 

( و ۴( ارگاسم ، ۳( پلاتو ۲( پٌداٌش انگٌزش ، ۱دهند . اٌن واکنش به شکل طبٌعی خود در چهار مرحله ی 

 . رونشٌنی اتفاق می افتدف

 مرحله پٌداٌش وانگٌزش -۱

مرحله انگٌزش با تحرٌک روانی ، تخٌل وتجسم ، وجود موضوع مطبوع و دلخواه ٌا ترکٌبی از هر دو به وجود 

 . می آٌد

 مرحله پلاتو  -۲

جنسی می با ادامه ٌافتن تحرٌک در محوطه ارگاسمی انقباض مشخصی اتفاق می افتد . دستگاه تناسلی تحرٌک 

گردد و کلٌتورٌس بالاتر قرار می گٌرد گرچه به آسانی قابل لمس نٌست حجم پستانها در زن افزاٌش می ٌابد . و 

 . ثانٌه تا چند دقٌقه در نوسان است ۳۷همٌن طور آلت مرد سفت تر می شود . اٌن مرحله بٌن 
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 مرحله ارگاسم -۳

های جنسی است .( پس از ارگاسم مرد تا مدتی ارگاسم اٌن مرحله عبارت از) اوج لذت جنسی و رها شدن تنش 

 (دٌگری ندارد ) ناگذاری

 . اما ٌک زن می تواند ارگاسم های متعدد و پشت سرهم داشته باشد

 مرحله فرونشٌنی -۴

بازگشت بدن به حالت سکون اولٌه ،احساس آرامش ، خوشی و رفع تنش های عضلانی از مشخصات اٌن مرحله 

 . است

 . ارگاسم اٌن مرحله سرٌعتر روی می دهدبا ظهور 

مٌل جنسی در زن و مرد از نظر شراٌط بروز آن اختلاؾ دارد. مرد از نظر جنسی   در انتها فراموش نکنٌد

طوری است که در شراٌط مساعد آمادگی پٌدا می کند و با تحرٌک مناسب توان عمل جنسی در تمام مدت را دارد 

تباط به زمان قاعدگی نٌز دارد آمادگی بٌشتری برای آمٌزش و همبستری دارد ولی زن در زمانهاٌی خاص که ار

 .و بٌشترٌن آمادگی جسمانی زن در زمان تخمک گذاری و رشد تخمک است

 ارتباط جنسی پیش از ازدواج

ازدواج می پردازم. اٌنکه نگرش گروه های مختلؾ به اٌن عمل چٌست در اٌن مقاله به بررسی روابط جنسی پٌش از 
و اٌنکه داشتن اٌن رابطه چه نتاٌج مثبت و منفی می تواند در زندگی آٌنده فرد داشته باشد؟ لازم به ذکر است  ما  برای 

ه تنها باعث حذؾ آن تمامی ادٌان و مذاهب احترام قائل هستم اما معتقدٌم صحبت نکردن ما در مورد ٌک مطلب شاٌع ن
نمی شود بلکه می تواند باعث گمراهی بدلٌل ندانستن جنبه علمی مسئله و آسٌب جبران ناپذٌر به فرد شود ما )همکاران 
شما در ساٌت پزشکان بدون مرز ( از معتقدترٌن پزشکان به دٌن ، فرهنگ و سنت می باشٌم و در برنامه درگوشی  

ٌافته های علمی را در پاسخ به سئوالات درٌافت شده در اختٌار افراد قرار بدهٌم و  بٌشتر تلاش می کنٌم تا جدٌدترٌن
در نهاٌت اٌن مسئولٌت و تصمٌم خود فرد است که چه کاری براٌش بهتر است و چه خط فکری را می خواهد دنبال 

  .کند

ده می شود. در چند دهه اخٌر، رابطه جنسی پٌش از ازدواج در اکثر جوامع از نظر اخلاقی عملی ؼٌرقابل قبول شمر
در برخی جوامع ؼربی از شدت اٌن مسئله تا حدی کاسته شده اما هنوز هم در خانواده های سنتی، مذهبی و ٌا 
اشخاصی که از طبقات بالای اجتماع هستند تجربه جنسی افراد به خصوص خانم ها را صرفا در قالب ازدواج، 

 .مشروع و موجه می دانند

داشتن روابط جنسی پٌش از ازدواج تنها مختص اسلام نٌست، بلکه دردستورات ادٌان دٌگر مثل دٌن ٌهود منع افراد از 
 .و اکثر فرقه های مسٌحٌت هم افراد از داشتن روابط جنسی پٌش از ازدواج به شدت منع شده اند

قه ای به هم دارند با هم در برخی ادٌان هم مثل بودٌسم اگر دو نفر انسان بالػ با مٌل شخصی شان و بر اساس علا
 .وارد رابطه جنسی بشوند حتی اگر ازدواج نکرده باشند، اٌرادی ندارد، به شرطی که هٌچ نوع آسٌبی به طرفٌن نرسد

اما مذهب تنها ٌکی از تعٌٌن کننده های خط فکری افراد است. تعٌٌن کننده قوی دٌگر فرهنگ هر قوم و ٌا جامعه 
که در کشورهای مسلمان که از ٌک دٌن پٌروی می کنند، نگرشهای مختلفی نسبت به است. مثال ساده اش اٌن است 

 .روابط جنسی وجود دارد
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تعٌٌن کننده بعدی هم که قانون است. معمولا قانون قدرت فرهنگ و مذهب را ندارد اما در نهاٌت فاکتور تعٌٌن کننده 
 .ای در نحوه عملکرد افراد می تواند داشته باشد

ده در واقع بستر اٌن مقاله را فراهم می کند. با توجه به اٌنکه مخاطبٌن اٌن ساٌت اکثرا از کشورهای موارد ذکر ش
فارسی زبان هستند، از نظر فرهنگی با هم اشتراکاتی دارند. حتی اگر در کشورهای ؼربی زندگی می کنند تا حدی از 

 . فرهنگ خانوادگی و اجتماعی که در آن بوده اند تاثٌر گرفته اند

در مجموع، در فرهنگ ما جدای از دستورات مذهبی، فرهنگ جامعه و خانواده پذٌرش روابط پٌش از ازدواج را 
ندارد. اما افراد مختلؾ حتی درون ٌک جامعه هم با توجه به شراٌط خانوادگی و ترجٌحات شخصی که دارند در اٌن 

همه افراد رابطه جنسی را تنها پس از ازدواج تجربه  مورد نظرات متفاوتی دارند واٌن عدم پذٌرش بدان معنا نٌست که
می کنند. برخی افراد رابطه جنسی کامل را پٌش از ازدواج تجربه می کنند و بعضی دٌگر هم راه های جاٌگزٌن را 

 .انتخاب می کنند

 .از راه مقعدراه های جاٌگزٌن عبارتند از: خوٌشتن داری، خود ارضاٌی، رابطه جنسی از راه دهانی و رابطه جنسی 

خوٌشتن داری: در جوامع مذهبی ارزش والاٌی برای انسان قائل هستند )بطور مثال در اسلام از انسان به عنوان 
اشرؾ مخلوقات ٌاد شده(. بنابراٌن برای افرادی که انسان را دارای روح والا و قدرت معنوی می دانند قبول کردن 

رابطه جنسی اش را تنها در قالبی پذٌرفته انجام دهد کار راحتی نٌست.)ما  اٌنکه او نتوانسته به شهوت خود فائق شده و
و جامعه و فرهنگ فارسی ، برای اٌن افراد ارزش والاٌی قائل هستٌم و از نکات جالب آن است که افرادی که راه 

 ( روه پرداخته اندهای دٌگر را برای خود انتخاب کرده اند در طی مصاحبه با همکاران ما به تعرٌؾ و تمجٌد اٌن گ

خوٌشتن داری می تواند در سرکوب امٌال جنسی در افراد مجرد موثر باشد. اما در بعضی موارد اگر بٌن احساسات 
جنسی فرد و تجربه جنسی فاصله ای چندٌن ساله باشد و فرد مدام اٌن حس را سرکوب کند، ممکن است در دراز مدت 

 :ٌکی از حالت های زٌر شود

ی . ٌعنی فرد حتی پس ازهم ازدواج هم نمی تواند احساس برانگٌخته شدن کند. و ٌا در برقراری اختلال جنس -۱
 .ارتباط جنسی با همسرش دچار مشکل شود

برای آقاٌان ممکن است در هنگام تحرٌک جنسی دچار درد بٌضه، زٌر دل، کمر، ناحٌه مقعد و ٌا ناحٌه بٌن مقعد  - ۲
تحرٌک جنسی صورت گرفته )بوسٌله خٌالبافی جنسی، تماشای فٌلم و ٌا معاشرت با  و آلت تناسلی شوند. بدلٌل اٌنکه

فردی که براٌشان محرک است وؼٌره( و نحوه عملکرد بدن به اٌن صورت است که ؼده پروستات ماٌع منی را تولٌد 
لات ناحٌه تناسلی و می کند که می خواهد از بدن خارجش کند. اما وقتی جلوی اٌن فراٌند گرفته می شود انقباض عض

 .جمع شدن ماٌع منی در پروستات، درد در ٌکی از اٌن مناطق و ٌا چندتا از آنها را همزمان ممکن است اٌجاد کند

برای خانم ها ٌی که برای مدت ها به جنبه فراٌند جنسی بدنشان بی توجه بوده اند ممکن است پس از ازدواج  - ۳
 .و ٌا ارضا نشدن پٌش بٌاٌد مشکل درد در هنگام دخول، تحرٌک نشدن

برای آقاٌان حالت انزال در خواب پٌش می آٌد که کاملا طبٌعی است و هٌچ خطری ندارد و نشانه سلامتی شما  - ۴
است. از لحاظ بهداشتی قضٌه بهتر است بلافاصله پس از اٌنکه اٌن حالت رخ داد ٌا صبح که بٌدار شدٌد ادرار کرده و 

 ولرم شستشو دهٌد )در اسلام ؼسل جنابت توصٌه شده(. آلت تناسلٌتان را با آب

همه افراد خوٌشتن داری نمی کنند و ممکن است خود ارضاٌی کنند. اٌن عمل در بٌن خانم ها کمتر شاٌع بوده اما 
 .امروزه بسٌار رو به افزاٌش است

 :خود ارضایی

آقاٌان مفٌد باشد.و اگر درست انجام نشود  خودارضاٌی اگر درست انجام شود می تواند هم برای خانم ها و هم برای
 :می تواند باعث ناراحتی  روحی و جسمی فرد شود. از مزاٌای خودارضاٌی می توانم به اٌن چند نکته اشاره کنم
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افراد از اٌن طرٌق می توانند بدون اٌنکه تحت فشار باشند در زمانی که احساس راحتی می کنند و در خلوت  - ۱
آشنا شوند. اٌنکار در زندگی آٌنده شان هم به آنها کمک می کند تا از رابطه جنسی با همسرشان  خودشان با بدنشان

 .لذت بٌشتری ببرند و بتوانند او را در دادن لذت به آن ها هداٌت کنند

برای خانم ها خودارضاٌی مکرر اٌرادی ندارد به شرط اٌنکه به صورت ٌک مشؽولٌت فکری در نٌاٌد که از  - ۲
روزمره باز بمانند. و اٌنکه برای حفظ پرده بکارتشان نباٌد چٌزی را در حٌن خودارضاٌی وارد واژن خود  زندگی

 .بکنند. تنها از طرٌق مالش کلٌتورٌس می توانند ارضا شوند

ٌا سه بار در هفته توصٌه نشده و مضر می باشد. البته بر سر اٌن رقم هنوز  ۲برای آقاٌان خودارضاٌی بٌش از  - ۳
اتفاق آرا وجود ندارد. و اٌن تعداد به اٌن دلٌل پٌشنهاد شده بطور متوسط مردان مٌتوانند ماٌع منی برای سه بار انزال 
کامل را در طول ٌک هفته بسازند. خودارضاٌی بٌش از اٌن ؼده پروستات را تحت فشار قرار داده و ممکن است 

 .ه بٌن مقعد و آلت تناسلی شوندباعث درد بٌضه، زٌر دل، کمر، ناحٌه مقعد و ٌا ناحٌ

پژوهش های اخٌرکه در مجله انجمن اورولوژٌست های آمرٌکا به چاپ رسٌده، حاکی از آن است که اگر مردی در 
طول زمان حٌات جنسی خود ٌعنی از زمانی که بالػ می شود بطور مرتب خودارضاٌی داشته باشد )اما نه بٌش از 

 .ن پروستات کمتر استقائده( احتمال دچار شدنش به سرطا

 .ودر نهاٌت اٌنکه اگر امکان ازدواج ندارند، لازم نٌست به روابط پرخطر پٌش از ازدواج وارد بشوند - ۴

از مٌان صدها سوال رسٌده ) در قسمت نظرات ساٌت (،  احمد از فنلاند: خودارضاٌی صحٌح چطوری است؟ حبٌب 
 .…… دارد؟ مٌترا از تهران در مورد فعالٌت جنسی دهانی واز کابل پرسٌده: آٌا خودارضاٌی با کؾ دست ضرر 

در جواب به اٌن پرسش ها باٌد گفت که هر کسی روش خاص خودش را برای خودارضاٌی می تواند داشته باشد. اما 
معمولا اٌن نکات توصٌه می شود: شستن دست و ناخن ها پٌش از انجام اٌن عمل. استفاده از مواد لؽزنده کننده می 

 .تواند کمک کننده باشد

ادرار کردن بعد از انزال برای آقاٌان و ارضا شدن خانم ها که چنانچه باکتری در مجرای ادرارهست خارج بشود. و 
شستن آلت تناسلی با آب ولرم و ماده شوٌنده بدون بو. در ضمن اٌن مهم است که در محٌط امن و آرامی اٌن کار را 

بخصوص برای آقاٌان ممکن است برای اٌنکه کسی شما را نبٌند اٌن کار را خٌلی انجام بدهٌد. در ؼٌر اٌنصورت 
 .سرٌع انجام دهٌد و در آٌنده دچار انزال زودرس شوٌد

برخی از دوستان بعد از بار اولی که درمقالات درگوشی ها در مورد مسائل جنسی را خواندند با ساٌت تماس گرفتند و 
رح کردند. با سپاس از اٌن دسته از بازدٌدکنندگان که نسبت به مقالات درگوشی  موضع شرع را در قبال اٌن عمل مط

و مطالبش بی تفاوت نبوده اند باٌد بگوٌم که ما برای تمامی ادٌان و مذاهب احترام قائل هستٌم و خود از افراد متدٌن 
مال و بٌمارٌهای مسری از سکوت ما پزشکان نه تنها باعث حذؾ اٌن اع‖"می باشٌم ولی باز هم تکرار می کنٌم 

و در برنامه .‖" جامعه نمی شود ،بلکه باعث اشاعه بٌمارٌهای مقاربتی و مشکلات جسمی و روحی می گردد 
درگوشی  بٌشتر تلاش می کنٌم تا جدٌدترٌن ٌافته های علمی را در پاسخ به سئوالات درٌافت شده در اختٌار افراد قرار 

تصمٌم خود فرد است که چه کاری براٌش بهتر است و چه خط فکری را می خواهد  بدهٌم و در نهاٌت اٌن مسئولٌت و
 .دنبال کند

رابطه جنسی از راه دهانی: راه دٌگری که بعضی افراد در پٌش مٌگٌرند ارتباط جنسی از راه دهانی است که بدون 
 .دخول از راه واژن و از بٌن بردن پرده بکارت دختر، طرفٌن لذت جنسی هم ببرند

ر اٌن مورد رعاٌت بهداشت دو طرؾ، ترجٌحا شستن آلت تناسلی طرفٌن پٌش از اٌن کار مهم است. مواردی از د
 .انتقال بٌماری های مقاربتی بخصوص سوزاک حلقی بر اثر اٌن نوع رابطه گزارش شده

اما استفاده از کاندوم هم در مورد انتقال وٌروس بٌماری اٌدز ٌا اچ آی وی هنوز اتفاق نظر بٌن دانشمندان وجود ندارد. 
 .برای خانم ها و هم برای آقاٌان اکٌدا توصٌه شده
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رابطه جنسی از راه مقعد: بر طبق صحبت هاٌی که جوانان می کنند رابطه جنسی از راه مقعد در حال حاضر در 
دقٌقی در اٌن  جوامعی که اهمٌت باکره بودن دختر پٌش از ازدواج مطرح است، رو به افزاٌش است. متاسفانه آمار

 .مورد در دسترس نٌست. اما به هر حال با توجه به ده ها اٌمٌل رسٌده ذکر موارد زٌر خالی از فاٌده نٌست

 :دلٌل ۳ما به شخصه رابطه جنسی از راه مقعد را توصٌه نمی کنٌم. به 

سام خارجی. اٌن دهانه دهانه مقعد طوری طراحی شده که برای خروج مدفوع کاراٌی داشته باشد نه برای دخول اج -۱
حالت ارتجاعی ندارد و در صورت اٌنکه رابطه جنسی برای مدت زمان طولانی ادامه داشته باشد ممکن است فرد را 
دچار بی اختٌاری مدفوع و ٌا بادشکم کند. در ضمن حالت شقاق و ٌا بواسٌر هم مٌتواند به دلٌل صحٌح انجام نشدن و 

 .وجود بٌاٌدٌا به کرات انجام شدن اٌن عمل ب

در حالت شقاق فرد دچار پارگی در دهانه مقعد می شود که در هنگام دفع بشدت دردناک بوده و ممکن است فرد 
خونرٌزی هم داشته باشد. در حالت بواسٌر هم که قسمتی از راست روده به بٌرون آمده و به حالت ٌک دمل در خارج 

متفاوتی دارد و در افراد مختلؾ مشکلات متفاوتی را از درد  از مقعد قابل دٌدن است. اٌن حالت شدت و ضعؾ های
 .به هنگام دفع تا خونرٌزی شدٌد می تواند اٌجاد کند

دلٌل دوم اٌن است که دٌواره های راست روده بشدت پر خون هستند و حساس. وقتی که ٌک جسم خارجی به  - ۲
بالا می شود و بنابراٌن احتمال انتقال بٌماری های  راست روده وارد می شود احتمال اٌجاد خراش در اٌن دٌواره ها

 .عفونی و مقاربتی از جمله سوزاک، سٌفٌلٌس و از همه مهم تر انتقال وٌروس بٌماری اٌدز بالا است

در مورد جنبه روحی و عاطفی اٌن نوع رابطه جنسی هم باٌد گفت که: چون رابطه جنسی باٌد برای هر دو طرؾ 
تنها ٌک نفر لذت جنسی ببرد و فرد مقابل درد روحی و ٌا جسمی را تحمل کند. هم از نظر  خوشاٌند باشد نه اٌنکه

روحی و هم از نظر جسمی هر دو طرؾ باٌد برای انجام اٌن کار راضی باشند در ؼٌر اٌنصورت در دراز مدت بٌن 
در اکثر موارد برای شرٌک آنها فاصله می افتد.و به آقاٌان توصٌه می کنٌم اٌن مسئله هرگز درخواست نکنند که 

دختران مورد مصاحبه با همکارانمان احساس  ۺ۱۷۷جنسی شان فقط آزار جسمی و روحی دارد )نزدٌک به 
 ناخوشاٌند و تجربه تلخ و کثٌؾ را برای رابطه جنسی مقعدی عنوان کردند(

 .ته را باٌد بکننددر نهاٌت اگر دو نفر تصمٌم گرفتند که اٌن نوع رابطه را تجربه کنند رعاٌت چند نک

از نظر بهداشتی ٌکی استفاده از کاندوم است و ٌکی نظافت ناحٌه مقعد. می توانٌد از مواد بی حس کننده مثل ژل 
لٌدوکاٌٌن در دهانه مقعد استفاده کنٌد اما اٌن مواد می توانند باعث پارگی کاندوم بشوند. بنابراٌن با استفاده از مواد 

ستگی ابتدا با انگشت و سپس آلت را به آهستگی وارد کنٌد. از مقدار زٌادی ماٌع لؽزنده کننده لؽزنده کننده خٌلی به آه
 محلول در آب استفاده کنٌد ) نه محلول در چربی چون کاندوم را پاره می کند(

 آیا داشتن رابطه جنسی با جنس مخالف در دوران آشنایی و شناخت همدیگر از نظر علمی صحیح است ؟

نٌت ما از ارائه اٌن مطالب تشوٌق و ٌا پرهٌز شما از انجام عمل خاصی نٌست . ما تنها مطالب را به صورت بی 

طرفانه و از نظر علمی و روانشاسی برای شما بٌان خواهٌم کرد و در انتها فردی که تصمٌم گٌرنده است خود شما 

 . آٌا عملی را انجام دهٌد و ٌا نههستٌد که 

اگر شما به یك رابطه جدی و بلند مدت )ازدواج( می اندیشید بهتر است رابطه جنسی را به پس از ازدواج موكول 

 :كنید. به دلایل زیر

 :افراد مختلف نسبت به رابطه جنسی دید متفاوتی دارند -۱

رابطه جنسی برای آنان می تواند به مفهوم تعهد، سرگرمی، لذت صرؾ، صمٌمٌت و ٌا هٌچ چٌز باشد. بهتر آنست كه 

شما تا زمانی كه شناخت كافی نسبت به فرد و نحوه نگرش وی به سكس پٌدا نكرده اٌد اقدام به برقراری رابطه جنسی 

صمٌمٌت بنگرٌد و به امٌد آنكه با برقراری رابطه جنسی نكنٌد. زٌرا برای مثال اگر شما به سكس به دٌد تعهد و 
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محبوب خود را از دست نخواهٌد داد و به عكس از نظر فرد محبوب شما سكس ٌك لذتجوٌی صرؾ باشد آنوقت اندوه 

 .بزرگ و سرنوشت ؼم انگٌزی را برای خود رقم زده اٌد

نكه شما چگونه می اندیشید، رابطه جنسی پیامدها و تاثیرات شگرف و مهمی را در بر خواهد صرفنظر از آ -۲

 .داشت

 :رابطه جنسی احساسات شما را تحت الشعاع قرار داده و آنها را تشدید، لجام گسیخته و یا منحرف میسازد -۳

خود به گونه ای طراحی گردٌده است كه هنگام مواجهه با موقعٌتهای امكان برقراری مؽز انسان در سٌر تكاملی  

رابطه جنسی همچون شراٌط تهدٌد آمٌز مواد شٌمٌاٌی خاصی را آزاد مٌسازد كه روند اندٌشٌدن را متوقؾ مٌسازند. در 

تولٌد مثل به بقاء خود ادامه دهٌد.  واقع شما را ناخودآگاه به برقراری رابطه جنسی هداٌت مٌكند تا شما قادر باشٌد با

اما آٌا اٌن موقعٌتها همان جاٌی ست كه شما مٌخواهٌد با ٌك فردی كه شناخت چندانی از وی ندارٌد باشٌد؟ بنابراٌن در 

 .مرحله تعٌٌن كننده شناخت فرد شما از هوشٌاری كافی برای اتخاذ تصمٌمات منطقی برخوردار نخواهٌد بود

 :آزاد میسازد ”دلبسته كننده―و ‖ پیوند دهنده―رابطه جنسی مواد شیمیایی  -۴

برقراری رابطه جنسی در دو جنس موجب آزاد سازی مواد شٌماٌی مٌگردد كه احساس دلبستگی را در آنها پدٌد می 

برای شما تصمٌم گٌری كنند كه به چه كسی دلبستگی پٌدا آورد. آٌا شما مٌخواهٌد اجازه دهٌد تا مواد شٌمٌاٌی مؽز شما 

كنٌد؟ دست نگه دارٌد شما با اٌن كار رنج بزرگی را به جان خواهٌد خرٌد زمانی كه باٌد از شرٌك خود جدا گردٌد اما 

 .به سبب برقراری رابطه جنسی به وی دلبسته شده اٌد

 :طه جنسی دامنه انتخاب شما را محدود میسازدراب -۵

رابطه جنسی شما را ملزم مٌسازد تا شتابزده و خٌلی زود هنگام در مورد رابطه تان تصمٌم بگٌرٌد و سنارٌوی 

دهشتناك تر آنكه باردار بودن، شما را در امر تصمٌم گٌری و انتخاب در تنگنا قرار دهد. هنگامی كه با شرٌك خود 

 .برقرار نكرده باشٌد آسانتر مٌتوانٌد خود را از ٌك رابطه ناسالم بٌرون بكشٌدرابطه جنسی 

 :انتظار و پیش بینی استرس زاست، اما شیرین و مهیج -۶

ر بدست می آورد، ٌكدٌگر را از آن محروم نسازٌد. اٌن در سرشت انسان است كه چٌزی را كه با تلاش و انتظار بٌشت

بٌشتر هم قدرش را می داند. همچنٌن رابطه جنسی زود هنگام مرحله خٌالپردازٌها و روٌاهای ما نسبت به محبوبمان 

 .را عملا حذؾ مٌكند و شور و هٌجان عاشقی را كمرنگ و كسالت بار مٌسازد

 :هنگام و شتابزده بر عدم خویشتنداری و فقدان احترام دلالت داردبرقراری رابطه جنسی زود  -۷

زمانی كه شرٌك شما اٌن فرصت را به شما نمٌدهد تا پس از شناخت كافی و مبتنی بر عقل و رضاٌت كامل شما رابطه 

مچنٌن عدم جنسی آؼاز گردد و ٌا به شما تنها به ٌك ابزار جنسی مٌنگرد در واقع احترامی برای شما قائل نٌست. ه
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تواناٌی در كنترل ؼراٌز در فرد مٌتواند گواهی بر بی ارادگی و خٌانت كار بودن وی نٌز باشد. اٌنگونه نتٌجه گٌری 

 ها ممكن است كاملا ؼلط و نادرست باشد اما چرا باٌد ٌك موضوع پٌچٌده را بؽرنج تر كرد؟

 :بیماریهای مقاربتیپیشگیری از  -۸

شما هنگامی كه نسبت به طرؾ مقابل خود شناخت كافی ندارٌد هرگز نباٌد رٌسك كنٌد و خود را در معرض انواع 

 .بٌمارٌهای آمٌزشی قرار دهٌد

 :مردان بی انگیزه -۹

ه با جنس مخالؾ خود امٌد به برقراری رابطه جنسی با وی ٌكی از مهمترٌن انگٌزه های مردان از برقراری رابط

است. بنابراٌن دختران نباٌد زود هنگام و شتابزده اقدام به برقراری رابطه جنسی كنند زٌرا با اٌن كار ممكن است 

ی تن شانس خود را برای ازدواج با فرد به مٌزان زٌادی از دست بدهند. همچنٌن دخترانی كه خٌلی زود به رابطه جنس

 .مٌدهند نزد مردان ارج و قربی نخواهند داشت

 اهمیت پیش نوازی در زندگی مشترک

در اواٌل ازدواج و شروع زندگی مشترک ، زوجٌن در روابط خود در حال آشناٌی و ٌافتن خصوصٌات ٌکدٌگر 

تا مرزها و محدوده های ٌکدٌگر را شناساٌی کنند. با نوازش ها و روابطی هستند. مٌل و رؼبت زٌادی دارند 

عاطفی مٌل خود را نسبت به همسر ابراز می کنند، و به شرٌک زندگی خود نشان مٌدهند که احساس زٌادی 

 .نسبت به ٌکدٌگر دارند

حمام های دو نفره و در اٌن دوران ، زندگی مشترکت مٌل و رؼبت و گرماو انرژی زٌادی دارد و سرشار از 

 . روابط شور و اشتٌاق ، رمانتٌک و با هٌجان همراه می باشد . معاشقه های طولانی مدت است

اما با گذشت ماه ها و سال ها از شروع زندگی مشترک ، روابط زناشوٌی از شدت هٌجان و گرمای کمتری 

ٌنست که مٌل و اشتٌاق زوجٌن برای برخوردار می شود ! اٌن امر دلاٌلی دارد که ٌکی از مهمترٌن آنها ا

برقراری روابط جنسی )روابط جنسی و روابط عاطفی دو رکن مهم روابط زناشوٌی هستند( پر نشاط و رمانتٌک 

 .کاهش پٌدا می کند . و روابط جنسی براٌشان لذت بخش و جذاب نمی باشد 

را که در آن بوسه ، نوازش و لمس رابطه ی جنسی در ابتدای آشناٌی از جذابٌت بالاٌی برخوردار است ، چ

کردن و در آؼوش گرفتن های زٌادی وجود دارد )به اٌن امور به طور کلی "پٌش نوازی" می گوٌند(. اما زوج 

ها پس از سال ها زندگی مشترک، چنٌن کارهاٌی را برای هم انجام نمی دهند!!! ٌا به ندرت چنٌن اتفاقی روی 

 .گر را در آؼوش بگٌرند و شٌطنتت به خرج دهندمٌدهد. کم اتفاق می افتد که ٌکدٌ

زوجٌن دٌگر مانند گذشته همدٌگر را لمس و ناز و نوازش نمی کنند. به نظر می رسد که فقط به اٌن خاطر 

آمٌزش می کنند که ارضا شوند و فقط نٌاز جنسی خود را برطرؾ کنند و هٌچ چٌز دٌگر براٌشان مهم نٌست. در 

 .بخش ناچٌزی از ارتباط جنسی استحالی که ارضا شدن تنها 

اما زوجٌن پس از چند سال زندگی مشترک ، نٌز اٌن تواناٌی را دارند که اشتٌاق و تماٌلی که در ماه عسل داشتند 

 .را به زندگی خود بازگردانند! تنها چٌزی که به آن نٌازدارٌد پٌش نوازی و معاشقه است
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تحرٌک پذٌری بالاٌی نسبت به هم برخوردار خواهند بود.در  زمانٌکه زوجٌن به مرحله ی معاشقه برسند، از

حقٌقت پٌش نوازی بخش مهمی از ٌک ارتباط جنسی موفقٌت آمٌز را تشکٌل مٌدهد. و سبب می شود که همسران 

 .بٌش از پٌش تحرٌک شوند. حرکت کوچکی است که موجب می شود مٌل همسرتان به شما دو چندان شود

ته و بدون مقدمه آمٌزش را شروع می کنٌد، نباٌد انتظار داشته باشٌد که تحرٌک شوٌد و زمانٌکه فقط به بستر رف

به اوج لذت جنسی دست پٌدا کنٌد و از همه مهمتر رضاٌت همسرتان را بدست نٌاورده اٌد. اٌن امکان وجود دارد 

حرٌک کردن خود و که برخی از افراد حتی موفق شوند ارضا شوند ، اما باٌد نٌمی از وقت خود را صرؾ ت

 .همسرشان نماٌند . اٌن کار فاصله زٌادی با ٌک معاشقه ی رمانتٌک دارد

اگر در روابط جنسی پٌش نوازی و معاشقه وجود داشته باشد، آنوقت پٌش از آمٌزش زوجٌن به مرحله ی تحرٌک 

اند. اٌن امر سبب می شود شدگی می رسند. هر دو آماده هستند، تماٌل دارند و به اندازه ی کافی برانگٌخته شده 

 .رابطه بهتری را برقرار کرده و هر دو نفر رضاٌت بٌشتری را از ارتباط خود احساس کنند

پیش نوازی و معاشقه بار عاطفی ، مهر و محبت ، صمیمیت و علاقه ی زوجین را زیاد می کند . پیش نوازی 

، اگر تا پایان شب نتوانید رابطه ی جنسی  را در هر زمانی می توانید شروع کنید. معاشقه و پیش نوازی را

برقرار کنید ، هنگام تماشا کردن فیلم ، بعد از صرف ناهار و ... انجام دهید. همین نوازش ها، در آغوش گرفتن 

ها و بوسه های کوچک و با محبت هستند که تمایل و برانگیختگی زیادی در همسرتان ایجاد می کند. مهمترین 

 ! رضایت بخش، وجود پیش نوازی و معاشقه می باشد قسمت یک رابطه جنسی

 شب زفاف و پیچیدگی آن برای زنان

 

پاره شدن پرده بكارت ، در حقٌقت نمود خارجی جرٌانی بسٌار پٌچٌده است كه باٌد آن را آؼاز زنانگی و پاٌان 

بنا به طبٌعت ، از نخستٌن اكراه و هراس دارد و علت آن معمولا درد جسمانی  تازه عروس  .دوشٌزگی شمرد

نٌست كه اگر همراه با آرامش و خودداری و صبوری مرد باشد خٌلی جزئی است. ؼالبا خود دختر هم نمی داند 

. همه علت اٌن هراس و اكراه در كجاست ؟ در واقع تازه عروس در اٌن مرحله دچار نوعی " شرم " نٌز هست 

  .اٌن علت ها را باٌد در جای دٌگری جستجو كرد

در حقٌقت چون زن در اٌن مرحله كه وارد حٌات زناشوٌی می گردد دگرگونی مهمی در برابر خود می بٌند و به 

زندگی آٌنده و مسوولٌت ها و خطرهای آن می اندٌشد و از آن واهمه دارد. همه اٌن واهمه ها ، چه زن از آن آگاه 

  .چه نباشد ، قابل ملاحظه و شاٌسته توجه است باشد و

اٌن وظٌفه شوهر است كه وجود اٌن هراس فطری زن را درٌابد و همواره آن را به ٌاد داشته باشد.بهترٌن 

معروؾ است كه زفاؾ را نباٌد با جبر آؼاز كرد ، ما   .فرصت برای جلب اطمٌنان زن همٌن دوره كوتاه است

ن پرده دوشٌزگی نه تنها جبر نباٌد در كار باشد بلكه اٌن عمل باٌد دنباله و نتٌجه می گوٌٌم در كار پاره شد

نوازشی صبورانه و معاشقه ای جانانه باشد و شوهر باٌد عروس را به تدرٌج متماٌل و راؼب به عمل نماٌد نه آن 

ت تنها جسم زن را كه با شتابكاری و به كار بردن زور ، تنها حس شهوت خوٌش را فرو نشاند. در اٌن صور

تصرؾ كرده و از تصرؾ روح او ناتوان مانده است. بنابراٌن شوهر در شب زفاؾ باٌد تمام تمهٌدات لازم را به 

كار گٌرد و در نهاٌت ملاٌمت و ظرافت عمل كند و بداند كه كوچكترٌن اشتباه ، چندان او را خسته و دل آزرده 

  .د و گاه تا پاٌان زندگی زناشوٌی آثار آن بر جای می ماندمی كند كه به آسانی التٌام پذٌر نخواهد بو
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از نظر روانشناسی اٌن دردهای روحی منجر به پٌداٌش هزاران نوع اختلالات فكری ، ؼم و اندوه مزمن می 

در واقع علت   .گردد كه درمان آن بسٌار مشكل خواهد بود زٌرا اؼلب منشا و علت اصلی آن ناشناخته می ماند

ی بسٌاری از زنانی كه لذت جنسی نمی برند آن است كه در شب زفاؾ ناگواری دٌده و رنج و تب سرد مزاج

روحی كشٌده اند و اٌن تالمات در ضمٌر پنهان آنها مانده و اختلالات جسمی و روانی بعدی را با خود آورده 

همٌن روٌدادهای به ظاهر بسٌاری از امراض دٌگر چون پرٌشان خٌالی و بٌمارٌهای عصبی ؼالبا در اثر   .است

كوچك شب زفاؾ اٌجاد می شود و گاهی اٌن عوارض روحی به قدری پٌچٌده و شدٌد می شود كه روان پزشك 

باٌد مدتها وقت صرؾ كند تا پس از جلب اعتماد و اطمٌنان بٌمار ، شاٌد موفق به كشؾ رٌشه اصلی اختلال 

ربانی و رعاٌت حال تازه عروس به وٌژه در شب رفاؾ گردد. اٌن است كه باز تكرار می كنٌم در نوازش و مه

  .به هٌچ نباٌد كوتاهی كرد

هٌچ دختری فطرتا مرد را مختار نخواهد دانست تا هر چه می خواهد بكند و اگر حجب و حٌای عروس ٌا هر 

فاؾ را به علت ناشناخته دٌگر مانع از آن است كه به مٌل تسلٌم شود بهتر است ٌك شب ٌا حتی شبهای متعدد ، ز

  .عقب انداخت تا عروس به تماس جسمانی خو بگٌرد و با آرامش خاطر مشتاق و راؼب به ارتباط جنسی شود

عمر انسان آن قدر كوتاه نٌست كه چنٌن شتابكاری لازم باشد و به خصوص در اٌن دوره ، صبر و متانت و 

آور شوٌم اگر داماد به دلٌل ضعؾ نفس و سستی در اٌنجا باٌد ٌاد  .حوصله به پٌروزی و كامرواٌی خواهد انجامٌد

در رفتار ، بخواهد به هر نحو عمل را انجام دهد به نتٌجه نمی رسد و لازم است اصرار در اٌن باره خٌلی ملاٌم 

اصولا زن وقتی هم حاضر و راؼب به تسلٌم است طبٌعتا می خواهد بر او ظفر ٌابند ولی بٌن   .و صبورانه باشد

  .استٌلای وحشٌانه تفاوت بسٌار است و مرد باٌد با فراست درٌابد كه هنگام دخول فرا رسٌده است فتح عاشقانه و

به طور كلی در هفته های اول ازدواج برای نزدٌكی نباٌد پافشاری كرد جز آن كه عروس خود ابراز تماٌل 

ظهار تعجب كند مبادا زن كند.شوهر اگر عٌبی در بدن زن مشاهده كرد ، هرگز نباٌد آن را آشكار كند ٌا ا

  .اندوهگٌن شود و آن را ماٌه حقارت پندارد

شب زفاؾ در خاطره تمامی زوجهای جوان ٌك شب خاطره انگٌز است. كلٌه كسانی كه اٌن شب رو تجربه كرده 

منظور ما در اٌن مقاله شب اول عروسی نٌست . چون  .اند، بی شك تا آخر عمر آن را فراموش نخواهند كرد

ی از افراد ، قبل از عروسی ) كه در عرؾ معمول است ( آمٌزش جنسی) بطور كامل( را تجربه مٌكنند. بسٌار

پس منظور اٌن مقاله زمانی است كه دختر ازاله بكارت مٌشود . ٌعنی زمانی كه دختر ، پرده بكارت خود را از 

  . دست مٌدهد

رای اولٌن بار تجربه سكس از راه واژن را می ما در اٌن مقاله شب زفاؾ را زمانی مٌگوئٌم ، كه دختران ب

همانطور كه مٌدانٌم تمامی زخمها ، دردناك هستند بخصوص اگر سطحی باشند . به عنوان مثال اگر   .آزماٌند

دست شما با دٌوار زبری )مثل كنٌتكس( برخورد كند ، درد به حد زٌادی ؼٌر قابل تحمل است . اٌن حالت دقٌقا 

دارد. آنها درد بسٌار زٌادی را در ضمن پاره شدن پرده بكارت تجربه مٌكنند. و ؼٌر از آن برای دختران مصداق 

  . ، درد بسٌار زٌادی هنگام داخل شدن آلت تناسلی در داخل واژن )دخول( خواهند داشت

  .اول برای روشن شدن قضٌه علت درد را مرور مٌكنٌم

  : استدو نوع درد در هنگام اولٌن تجربه جنسی قابل درك 

  . درد به علت پارگی پرده بكارت -۱
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اٌن درد همانطور كه در بالا ذكر شد به علت اٌجاد ٌك زخم سطحی در داخل واژن است . كه اٌنگونه زخمها 

معمولا دردناك تر از ساٌر زخمها مٌباشند . برای كنترل ٌا كاهش درد ، بهترٌن كار اٌجاد معاشقه طولانی است . 

تا دختر به مرحله ا.ر.گا.سم ٌا نزدٌك آن برسد . رسٌدن به ا.ر.گا.سم ، آستانه درد را بالا  اٌن كار سبب مٌشود

مٌبرد و باعث مٌشود كه درد ٌا خٌلی كم شود ٌا قابل تحمل گردد . به عنوان مثال د رزمان ا.ر.گا.سم اگر شخص 

  . گاز گرفته شود درد را احساس نمٌكند ٌا درد بسٌار جزئی خواهد بود

  درد به علت دخول -۲

اٌن درد دقٌقا درد به علت كشش دٌواره واژن مٌباشد . شما وقتی بادكنكی را برای اولٌن بار باد مٌكنٌد ، زور 

بٌشتری بكار مٌبرٌد تا بتوانٌد دٌواره های بادكنك را از هم باز كنٌد . اٌن حالت دقٌقا دز واژن هم اٌجاد مٌشود . 

از شود . پس درد زٌادی را حس مٌكند . برای كنترل اٌن درد دقٌقا مثل بالا باٌد واژن برای اولٌن بار مٌخواهد ب

معاشقه طولانی داشت . تا هم واژن لٌز شود و هم آستانه درد افزاٌش ٌابد . برای اٌن منظور مٌشود از ژل 

  .لوبرٌكانت استفاده نمود

  : را توجه نمود در كل برای آمٌزش بهتر و كم درد در اولٌن تجربه باٌد نكات زٌر

  معاشقه طولانی تا رسٌدن به مرحله ا.ر.گا.سم -۱

  استفاده از ژل لوبرٌكانت -۲

بهتر است دختر لبه تخت دراز بكشد . جوری كه پاهای وی كاملا روی زمٌن قرار بگٌرد . در اٌن صورت  -۳

  .كمترٌن درد و فشار به دختر وارد مٌشود

  نظر روحی آماده كرد دختر را باٌد قبل از نزدٌكی از -۴

  .درصورت داشتن درد شدٌد از ادامه نزدٌكی خودداری كنٌد -۵

پارگی پرده بكارت معمولا دارای خونرٌزی كم است . البته اٌن قضٌه به جثه زن و سن دختر دارد. در بعضی از 

نمود تا وی به روش  موارد پرده دختر با نزدٌكی پاره نمٌشود . در اٌن حالت حتما باٌد با جراح زنان مشورت

  .جراحی پرده را باز نماٌد

  .روز پس از نزدٌكی خونرٌزی بسٌار جزئی ، طبٌعی است و نباٌد نگران بود ۳تا 

  برای شروع عجله نكنید

.  گذرد زن و مرد باٌد قبلا عالم هر ٌك را به خوبی شناخته باشند ٌعنی باٌد بدانند در دنٌای جنس مخالؾ چه می

های  شوند هر دو، اهداؾ و برنامه با هم ازدواج كرده و وارد دنٌای جدٌد زندگی مشترك می ها و مردها زن

خواهند كه روابطشان عاشقانه و دوستانه باشد و اٌن ارتباط قوی همچنان ادامه پٌدا كند.  مشتركی دارند: هر دو می

اپذٌر هم وجود دارد و آن هم رابطه ن تا اٌنجای مسئله كه ظاهرا مشكلی وجود دارد اما ٌك موضوع مهم و اجتناب

شود، و درست در همٌن مورد بسٌاری از مشكلات  ناپذٌر زندگی مشترك محسوب می جنسی است كه جزء جداٌی 

شان نٌست و ٌا در زندگی  كنند رابطه آنها در زندگی مشترك مورد دلخواه شود وزن ٌا مرد حس می  شروع می

جنسی سالم در دوران زندگی مشترك موضوع بسٌار مفصلی است و ما در اند. برقراری رابطه  خود موفق نبوده

پردازٌم ٌعنی شروع رابطه جنسی در اواٌل ازدواج كه ممكن است برای زن و  اٌن قسمت تنها به بخشی از آن می

  .ساز باشد  شوهر )هردو( كمی مشكل

هم عادت نكرده و به عبارتی كمی از  معمولا علت مشكل بودن اٌن شروع و آؼاز اٌن است كه زن و مرد هنوز به

دانند كه از نظر  شود چون هنوز نمی كشند. گاهی اٌن وضعٌت در ابتدا باعث ناامٌدی طرفٌن می هم خجالت می
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هاٌی احتٌاج دارند. در اٌن شراٌط اگر نسبت به جنس مخالؾ )زن نسبت به شوهر و   روحی به چه آمادگی

تر خواهد  توان ارتباط موثر برقرار كرد و گر نه كار مشكل ه راحتی میبالعكس( حس خوبی وجود داشته باشد ب

شد. نكته مهم دٌگر اٌن است كه زن و مرد باٌد قبلا عالم جنس مخالؾ را به خوبی شناخته باشند ٌعنی باٌد با 

ه باٌد با عنوان ٌك زن ٌا مرد چگون گذرد؟ احساساتش چگونه است؟ به مطالعه بدانند در دنٌای جنس مخالؾ چه می

عواطؾ او برخوردی مناسب داشته و هزاران مورد دٌگر كه باٌد قبل از ازدواج و در دوران آشناٌی برای 

ازدواج برای اٌن سئوالات پاسخی مناسبی پٌدا شود. اگر شناخت شراٌط روحی و عاطفی طرؾ مقابل به طور 

های سوء تفسٌر از شرٌك  ٌن سرچشمهكامل انجام نشده باشد در اٌن صورت رابطه جنسی به ٌكی از بزرگتر

  .زندگی تبدٌل خواهد شد

شاٌد بهتر باشد مدت كمی از ازدواج بگذرد و بعد طرفٌن از ٌكدٌگر انتظار داشته باشند؛ چون اقدام فوری برای 

ها با احساس و تجربه بدی  خصوص خانم رابطه جنسی در بعد از ازدواج ممكن است برای شرٌك زندگی و به

باشد. اگر مراحل پس ازدواج را به چهار مرحله آشناٌی بٌشتر، ارزشٌابی طرؾ مقابل، اٌجاد احساس قوی همراه 

و ثابت و ورود به خلوت و حالات روحی خصوصی طرؾ مقابل تقسٌم كنٌم، رابطه جنسی باٌد در مرحله چهارم 

ر به فرد طرؾ مقابل وارد صورت بگٌرد. ٌعنی باٌد بتوان با صمٌمٌت به خلوت و شراٌط روحی كاملا منحص

شد، ٌك رابطه جنسی خوب و موثر برقرار كرد در ؼٌر اٌن صورت به ٌك تجربه ناگوار و ناخوشاٌند اجباری 

شود. در اٌن مرحله بسٌار مهم است كه هر دو طرؾ بدانند دٌگری نسبت به حوزه خصوصی زندگی  تبدٌل می

  خودش و طرؾ مقابل چه حسی دارد؟

ست. البته  كنند تنها جذابٌت ظاهر برای اٌجاد رابطه جنسی موفق كافی ها و آقاٌان فكر می انممتاسفانه اكثر خ

آمادگی ظاهری شرط مهمی است اما كافی نٌست. ممكن است آقا ٌا خانم حس كنند با وجود آمادگی ظاهری دٌگر 

ها( آماده نبوده و شدٌدا  انممشكلی وجود ندارد، اما اٌن طرز فكر صحٌح نٌست و ممكن است طرؾ مقابل )اكثرا خ

ها معمولا به مدت زمان بٌشتری احتٌاج دارند تا آمادگی اٌن كار را پٌدا كنند و  از نظر روحی آسٌب ببٌند. خانم

توان زندگی مشترك را تقوٌت كرد و چطور  كنند كه چطور می معمولا بعد از ازدواج بٌشتر به اٌن مسئله فكر می

تر برقرار كرد. در نتٌجه برای برقراری روابط جنسی باٌد به آنها فرصت داد.  و قوی تر ای محكم توان رابطه می

در اواٌل ازدواج مهم نٌست كه چقدر زن و مرد جذابٌت جنسی دارند بلكه نكته قابل توجه آن است كه اگر در اٌن 

ه آب ٌخ روی سر دوران به سرعت و بدون دادن فرصت به طرؾ مقابل وارد مرحله جنسی شوٌد عٌن آن است ك

ٌكدٌگر رٌخته باشٌد! مثل اٌنكه هنوز شروع جاده و راه را طی نكرده ٌكباره به آخر راه برسٌد. باٌد آقاٌان اٌن 

ها داده شود تا فارغ از  فرصت را به خود بدهند تا كاملا مورد تاٌٌد همسرشان قرار گرفته و مهلتی هم به خانم

ای برقراری رابطه جنسی آماده شوٌد. اگر اٌن اتفاق خٌلی سرٌع و زود تفكرات جدی در مورد زندگی و آٌنده بر

شود آقاٌان خٌلی  های مردانه باعث می رخ دهد امكان دارد تا مدتی طرفٌن از هم رانده شوند. معمولا هورمون

تن به شود به ناچار بدون آمادگی لازم  سرٌع برای رابطه جنسی آماده شوند و گاهی اٌن آمادگی سرٌع باعث می

  .اٌن كار داده و به هٌچ وجه از اٌن رابطه لذت نبرند

البته منظور ما اٌن نٌست كه به هٌچ وجه در اواٌل زندگی مشترك )بخصوص روزهای اول( نباٌد رابطه جنسی 

آٌد. اما اگر تماٌل برقرار شود.  برقرار شود. گاهی طرفٌن به خوبی برای اٌنكار آمادگی دارند و مشكلی پٌش نمی

آٌد. اما اگر تماٌل دارٌد رابطه زناشوٌی شما  اهی طرفٌن به خوبی برای اٌن كار آمادگی دارند و مشكلی پٌش نمیگ

پاٌدار بوده و طولانی مدت از قدرت كافی برخوردار باشد بهتر است كار را مرحله به مرحله انجام دهٌد. اگر 
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جنسی فكرتان را پر نكرده باشد آن وقت خودتان و  ذهنتان را باز و آزاد نگهدارٌد و فقط تفكر برقراری رابطه

دهٌد. هر چه همدٌگر را بٌشتر بشناسٌد  طرؾ مقابل را بهتر ارزٌابی كرده و فرصت كافی به خودتان و او می

شود. حتی اگر در آن زمان آنقدر از خودتان مطمئن  تان كمتر می تر بوده و مشكلات برقراری رابطه جنسی راحت

نٌد شما ٌك روح در دو جسم هستٌد باز هم باٌد مدت زمان لازم سپری شود تا واقعا با روحٌات باشٌد كه فكر ك

  .ٌكدٌگر آشنا شوٌد

كنٌد باز هم راه چاره وجود  اگر هم حس كردٌد در اٌن رابطه با مشكلاتی روبرو هستٌد ٌا احساس رضاٌت نمی

سخت و دشوار است! وقتی زن و مرد در اٌن زمٌنه  دارد. فكر نكنٌد علم ارتباطات زناشوٌی مثل پرواز ٌك آپولو

اند. اٌن در حالی است كه در مورد مسائل  كنند بر اٌن تصور هستند كه به آخر خط رسٌده احساس ناراحتی می

توانٌد از دٌگران كمك بگٌرٌد. پزشكان و مشاوران راهنمای خوبی در اٌن مورد هستند و بهتر است  جنسی هم می

ادت كنٌد بدون خجالت و رودرباٌستی سئوالات خود را در زمٌنه مسائل جنسی از پزشك و ٌا از همٌن امروز ع

  .كنند هر فرد متخصص دٌگر در اٌن زمٌنه بپرسٌد. مطمئن باشٌد آنها بهتر از در و همساٌه شما را راهنماٌی می

 

 آن سوی زفاف 

شدن پرده بكارت ، در حقٌقت نمود خارجی جرٌانی بسٌار پٌچٌده است كه باٌد آن را آؼاز "زنانگی" و پاٌان پاره 

"دوشٌزگی" شمرد. تازه عروس بنا به طبٌعت ، از نخستٌن اكراه و هراس دارد و علت آن معمولا درد جسمانی 

است. ؼالبا خود دختر هم نمی داند  نٌست كه اگر همراه با آرامش و خودداری و صبوری مرد باشد خٌلی جزئی

علت اٌن هراس و اكراه در كجاست ؟ در واقع تازه عروس در اٌن مرحله دچار نوعی " شرم " نٌز هست . همه 

  .اٌن علت ها را باٌد در جای دٌگری جستجو كرد

می بٌند و به در حقٌقت چون زن در اٌن مرحله كه وارد حٌات زناشوٌی می گردد دگرگونی مهمی در برابر خود 

زندگی آٌنده و مسوولٌت ها و خطرهای آن می اندٌشد و از آن واهمه دارد. همه اٌن واهمه ها ، چه زن از آن آگاه 

  .باشد و چه نباشد ، قابل ملاحظه و شاٌسته توجه است

رٌن اٌن وظٌفه شوهر است كه وجود اٌن هراس فطری زن را درٌابد و همواره آن را به ٌاد داشته باشد.بهت

فرصت برای جلب اطمٌنان زن همٌن دوره كوتاه است. معروؾ است كه زفاؾ را نباٌد با جبر آؼاز كرد ، ما می 

گوٌٌم در كار پاره شدن پرده دوشٌزگی نه تنها جبر نباٌد در كار باشد بلكه اٌن عمل باٌد دنباله و نتٌجه نوازشی 

ا به تدرٌج متماٌل و راؼب به عمل نماٌد نه آن كه با صبورانه و معاشقه ای جانانه باشد و شوهر باٌد عروس ر

شتابكاری و به كار بردن زور ، تنها حس شهوت خوٌش را فرو نشاند. در اٌن صورت تنها جسم زن را تصرؾ 

كرده و از تصرؾ روح او ناتوان مانده است. بنابراٌن شوهر در شب زفاؾ باٌد تمام تمهٌدات لازم را به كار 

ملاٌمت و ظرافت عمل كند و بداند كه كوچكترٌن اشتباه ، چندان او را خسته و دل آزرده می  گٌرد و در نهاٌت

  .كند كه به آسانی التٌام پذٌر نخواهد بود و گاه تا پاٌان زندگی زناشوٌی آثار آن بر جای می ماند

اندوه مزمن می  از نظر روانشناسی اٌن دردهای روحی منجر به پٌداٌش هزاران نوع اختلالات فكری ، ؼم و

  .گردد كه درمان آن بسٌار مشكل خواهد بود زٌرا اؼلب منشا و علت اصلی آن ناشناخته می ماند

در واقع علت سرد مزاجی بسٌاری از زنانی كه لذت جنسی نمی برند آن است كه در شب زفاؾ ناگواری دٌده و 

ه و اختلالات جسمی و روانی بعدی را با خود رنج و تب روحی كشٌده اند و اٌن تالمات در ضمٌر پنهان آنها ماند

  .آورده است

بسٌاری از امراض دٌگر چون پرٌشان خٌالی و بٌمارٌهای عصبی ؼالبا در اثر همٌن روٌدادهای به ظاهر كوچك 

شب زفاؾ اٌجاد می شود و گاهی اٌن عوارض روحی به قدری پٌچٌده و شدٌد می شود كه روان پزشك باٌد مدتها 

تا پس از جلب اعتماد و اطمٌنان بٌمار ، شاٌد موفق به كشؾ رٌشه اصلی اختلال گردد. اٌن است  وقت صرؾ كند

كه باز تكرار می كنٌم در نوازش و مهربانی و رعاٌت حال تازه عروس به وٌژه در شب رفاؾ به هٌچ نباٌد 

ند و اگر حجب و حٌای كوتاهی كرد.  هٌچ دختری فطرتا مرد را مختار نخواهد دانست تا هر چه می خواهد بك
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عروس ٌا هر علت ناشناخته دٌگر مانع از آن است كه به مٌل تسلٌم شود بهتر است ٌك شب ٌا حتی شبهای متعدد 

، زفاؾ را به عقب انداخت تا عروس به تماس جسمانی خو بگٌرد و با آرامش خاطر مشتاق و راؼب به ارتباط 

ٌن شتابكاری لازم باشد و به خصوص در اٌن دوره ، صبر و جنسی شود. عمر انسان آن قدر كوتاه نٌست كه چن

متانت و حوصله به پٌروزی و كامرواٌی خواهد انجامٌد. در اٌنجا باٌد ٌادآور شوٌم اگر داماد به دلٌل ضعؾ نفس 

و سستی در رفتار ، بخواهد به هر نحو عمل را انجام دهد به نتٌجه نمی رسد و لازم است اصرار در اٌن باره 

ملاٌم و صبورانه باشد. اصولا زن وقتی هم حاضر و راؼب به تسلٌم است طبٌعتا می خواهد بر او ظفر  خٌلی

ٌابند ولی بٌن فتح عاشقانه و استٌلای وحشٌانه تفاوت بسٌار است و مرد باٌد با فراست درٌابد كه هنگام دخول فرا 

ٌد پافشاری كرد جز آن كه عروس خود رسٌده است. به طور كلی در هفته های اول ازدواج برای نزدٌكی نبا

ابراز تماٌل كند.شوهر اگر عٌبی در بدن زن مشاهده كرد ، هرگز نباٌد آن را آشكار كند ٌا اظهار تعجب كند مبادا 

 .زن اندوهگٌن شود و آن را ماٌه حقارت پندارد

 

 امشب لذتتان را چندبرابر کنید مخصوص افراد متاهل

جنسی لذت ببرند. از طرؾ دٌگر، آقاٌون   توانند از چند ارگاسم در ٌک جلسه رابطه ها برخلاؾ آقاٌون می خانم

توانند بعد از رسٌدن به اوج لذت جنسی خود، خٌلی راحت به خواب بروند. و اٌن اتمام شب برای هر دو طرؾ  می

 امه کار دارد. چرا اٌنقدر تفاوت؟ است درحالٌکه زن هنوز مٌل به اد

پاسخی است. اٌن زمان استراحت بعد از ارگا!سم است که از نظر فٌزٌولوژٌکی برای مرد ؼٌرممکن  مقصر دوره بی

است که بتواند چندٌن ارگا!سم دٌگر داشته باشد. در طول اٌن دوره، آلت به شدت حساس شده و تحرٌک بٌشتر آن 

 دردناک خواهد بود. 

هدؾ از اٌن دوره اٌن است: بازگرداندن ذخٌره خون و ماٌعات دفعی آلت تناسلی شما. هر چه سنتان کمتر باشد، اٌن 

دقٌقه در نوجوانان تا چند روز برای افراد پٌرتر. در همه موارد، اٌن ٌک رکود  ۱۷زمان کوتاهتر خواهد بود، از  مدت

 موقتی است نه ناتوانی. 

پاسخی ندارد. در بسٌاری از موارد، آنها  لافاصله بعد از ارگا!سم نٌاز به اٌن دوره بیاز طرؾ دٌگر، خانم شما ب

توانٌد در طول ٌک شب لذتتان را  توانند با تحرٌک بٌشتر به چندٌن ارگا!سم دٌگر هم برسند. اما آٌا شما هم می می

 ت زٌر را دنبال کنٌد. چندبرابر کنٌد؟ ؼٌرممکن نٌست اما اول باٌد طرزفکرتان را تؽٌٌر دهٌد و نکا

  ارگا!سم را از انزال متمایز کنید

داشتن چند ارگا!سم برای مردان به معنی اٌنکه ٌاد بگٌرٌد طی ٌک جلسه نزدٌکی چند انزال داشته باشٌد نٌست. انزال 

و ارگا!سم در مردان دو تجربه فٌزٌولوژٌکی و روانی جدا هستند. وقتی مردها ٌاد بگٌرند اٌن دو را از هم جدا کنند، 

 د ارگا!سم داشته باشند. توانند بٌاموزند که چطور برای هر انزال چن می

های چندگانه اٌن است که ٌاد بگٌرٌد چطور بدون انزال چند ارگا!سم پشت سر هم را  نزدٌکترٌن چٌز برای ارگا!سم

توانند با سه ماه تمرٌن اٌن کار را انجام دهند. اما نباٌد خٌلی نگران نتٌجه  درصد از مردان می ۸۷تجربه کنٌد. حدود 

توانٌد انزال  اٌد ٌا چند مرتبه در ٌک جلسه می نسی و ارگا!سم نباٌد با اٌن دٌد که چقدر انزال داشتهنهاٌی باشٌد. رابطه ج

جنسی چٌزی را به کسی ثابت کنٌد. همان چٌزی مهم است که بهترٌن  داشته باشٌد، ارزٌابی شود. قرار نٌست در رابطه

 احساس را به شما بدهد. 

  به خودتان استرس وارد نکنید
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گٌرد که  سرهم باشد. ارگا!سم چندگانه زمانی صورت می های چندگانه باٌد پشت ر اشتباه اٌن است که ارگا!سمٌک باو

های استراحت، ٌا طی روند  با احتساب زمان—جنسی داشته باشد فردی بٌشتر از ٌک ارگا!سم در ٌک جلسه رابطه

 همان فعالٌت جنسی بٌش از ٌک ارگا!سم داشته باشند. 

ترٌن چٌز  استرس وارد نکنٌد که در همان جلسه رابطه جنسی به چند اوج لذت برسٌد. اضطراب مخرب پس به خودتان

در عملکرد جنسی است. هرچه بٌشتر نسبت به ارگا!سم ترس و اضطراب داشته باشٌد، ارگا!سم شما زودتر فرا 

 کنٌد.  رسد. باٌد با متمرکز شدن روی واکنش همسرتان به حرکات خود، حواستان را پرت می

  به تاخیر انداختن انزال

های خود چٌره شوٌد. برای تقوٌت کنترل انزالی خود، تمرٌن  توانٌد با به تاخٌر انداختن انزالتان، بر ارگا!سم همچنٌن می

طراحی شده است. اٌن تمرٌن بر روی  (Arnold Kegel)کرانچ لگن را تمرٌن کنٌد که توسط دکتر آرنولد کگل 

تمرکز دارد. دکتر کگل اٌن —کنٌد ای که برای نگه داشتن جرٌان ادرار از آن استفاده می ضلههمان ع—عضله انزال

کند، "فشار دهٌد، برای چند لحظه نگه دارٌد، بعد آن عضلات را رٌلکس کنٌد. اٌن تمرٌن  تمرٌن را اٌنطور تعرٌؾ می

رل آن عضلات و به تاخٌر انداختن تکراری انجام دهٌد. خٌلی زود متوجه تواناٌی خود در کنت ۲۷را در سه ست 

 شوٌد."  ارگا!سمتان تا زمانٌکه خودتان بخواهٌد می

  وقتی در انتظار هستید، چیز جدیدی را امتحان کنید

ساله حدود نٌم ساعت است. وقتی در حال انتظار هستٌد، چند حقه جدٌد  ۳۷دوره پس از ارگا!سم در ٌک فرد متوسط 

کننده خواهد  گٌرٌد بستگی دارد. هر چٌزی اگر زٌاد استفاده شود خسته ی که به کار میامتحان کنٌد. همه چٌز به تنوع

 شد، حتی اگر خٌلی خوب باشد. 

پاسخی به چندٌن ارگا!سم دست پٌدا کنند. اما بدون  توانند بدون داشتن دوره استراحت ٌا بی زنان به طور متوسط می

آٌد و کلٌتو!رٌس )چوچو!له( به  شود، رحم پاٌٌن می باضات متوقؾ میرسند. انق تحرٌک آنها به سطح پاٌه انگٌختگی می

گردد. کلٌتو!رٌس هم  قلب و تنفس کند شده و گردش خون به حالت طبٌعی برمی گردد. ضربان زٌر صدؾ خود برمی

 طلبند.  های بدن توجه می شود اما ساٌر قسمت نسبت به تحرٌک بسٌار حساس می

  حداکثر برسانیم های زنانه را به چطور ارگاسم

ها را  بخش برای هر دو طرؾ باشد و پٌوند بٌن زوج ای لذت جنسی فقط برای تولٌدمثل نٌست. سک!س باٌد تجربه رابطه

جنسی عملی بسٌار صمٌمی و نزدٌک بٌن دو نفر است و نٌاز به تجربه و رابطه دادن و گرفتن بٌن  تقوٌت کند. رابطه

 نٌد از آن لذت ببرٌد. شما و همسرتان دارد تا هر دو بتوا

دهد که اکثر زنان  برند. تحقٌقات و مطالعات نشان می بااٌن وجود، واقعٌت اٌن است که اکثر افراد واقعاً از آن لذت نمی

 رسند.  جنسی ندرتاً به ارگا!سم می در روابط

هاٌتان را به  چطور باٌد ارگا!سم دانٌد که و اٌن امکان وجود دارد که وقتی ندرتاً به اوج لذت جنسی برسٌد، احتمالاً نمی

 حداکثر برسانٌد. 

 کنٌم.  های زنانه و لذت بردن از سک!س تا حد امکان اشاره می در زٌر به چند نکته ساده برای کمک به تقوٌت ارگا!سم
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  نوازی نیاز به پیش

ان لذت ببرٌد. نباٌد خٌلی هاٌتان، باٌد رٌلکس کرده و فقط از لحظات صمٌمانه بٌن خود و همسرت برای تقوٌت ارگا!سم

های اٌنچنٌنی باشد، احتمال رسٌدن  جدی روی رسٌدن به ارگا!سم تمرکز کنٌد. اگر ذهنتان خٌلی درگٌر افکار و نگرانی

خورد  ٌابد. درعوض باٌد روی بدن همسرتان تمرکز کنٌد و اٌنکه چطور با شما پٌوند می به اوج لذت جنسی کاهش می

توانٌد بٌشتر روی حرکات و حس های بدنتان تمرکز کنٌد. ذات و ماهٌت  به اٌن ترتٌب، میدهد.  و به شما واکنش می

 اصلی رابطه جنسی حس کردن، واکنش دادن و لذت بردن است. 

اوقات هٌجان رابطه  روٌد. گاهی نوازی به سراغ رابطه جنسی می در اوج لحظات، شما و همسرتان حتی بدون پٌش

نوازی نقش  ٌابد. پٌش نوازی کاهش می شود و درنتٌجه زمان پٌش !س سرٌع ختم میآنقدر قوی است که به ٌک سک

نوازی شامل در آؼوش  تواند شما را به اوج لذتی جاودان برساند. پٌش مهمی در رسٌدن به ارگا!سم دارد زٌرا می

ه تناسلٌتان متورم شده، قلب شما افزاٌش ٌافته، دستگا شود. در اٌن لحظات، ضربان ، نوازش کردن و بوسٌدن می گرفتن

نوازی در  کشٌد و ترشحات زٌادی خواهٌد داشت. برای اٌنکه بتوانٌد ارگا!سمی عالی داشته باشٌد، پٌش تندتر نفس می

 جنسی نباٌد فراموش شود.  رابطه

  بیان تخیلات جنسی

شده است  براٌن، داشتن تحٌلات جنسی راهی عالی برای به حداکثر رساندن ارگا!سم است. اٌن ٌک واقعٌت اثبات علاوه

جنسی خود با همسرشان، کاملاً طبٌعی است.  که برای هر فردی داشتن افکار و تخٌلات جنسی خصوصی در روابط

همسرتان نقش بازی کنٌد. به اٌن ترتٌب، نه تنها هاٌی را با  توانٌد صحنه جدا از داشتن تخٌلات قوی جنسی، می

 کنٌد، بلکه از رسٌدن به اوج لذت جنسی هم لذت خواهٌد برد.  تخٌلاتتان را به واقعٌت تبدٌل می

ها و  های مهم در تقوٌت ارگا!سمتان است. وقتی خواسته جنسی نٌز ٌکی از جنبه حرؾ زدن با همسرتان حٌن رابطه

تر خواهد شد.  کنٌد، برای شما و همسرتان رسٌدن به اوج لذت آسان همسرتان مطرح مینٌازهای جنسی خود را با 

تر و  انگٌز خواهٌد، پٌوند جنسی بٌن شما را هٌجان جنسی می حرؾ زدن درمورد چٌزهاٌی که هر دوی شما در رابطه

نگونه مسائل را با زبانی نرم و کنند. بهتر است اٌ تر خواهد کرد. معمولاً اٌن زنان هستند که مکالمه را شروع می قوی

 لطٌؾ و ؼٌرمستقٌم با همسرتان بٌان کنٌد. 

  سلامت خوب، لذت بیشتر

جنسی ارضاکننده و عالی بٌن شما و همسرتان  تواند به اٌجاد ٌک رابطه سرحال بودن و داشتن انرژی جنسی مثبت می

های جنسی شرکت داشته باشٌد، خٌلی مهم است که  کند بهتر بتوانٌد در فعالٌت کمک کند. ازآنجاکه سالم بودن کمک می

های ؼذاٌی که برای بالا  توانٌد از مکمل ن فٌزٌکی سالم، میبدنتان را همٌشه قوی و متناسب نگه دارٌد. برای داشت

 بردن سطح انرژی بدن هستند استفاده کنٌد. 

تر است اٌن است که از  کنند سخت نٌست. آنچه مهم طورکلی، رسٌدن به ارگا!سم ماکسٌمم آنقدرها که همه فکر می به

اده کنٌد زٌرا در به دست آوردن ٌک رابطه جنسی های برای کشؾ جنسٌت خودتان استف ترٌن راه ترٌن و ساده طبٌعی

کند. فقط لذت ببرٌد، تفرٌح کنٌد، و هٌچوقت از درمٌان گذاشتن آنچه به شما  انگٌز و ارضاکننده به شما کمک می هٌجان
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هاٌتان را دور  دهد با همسرتان خجالت نکشٌد. به خاطر داشته باشٌد که سک!س باٌد مفرح باشد. نگرانی لذت می

 ٌد و برای اٌجاد پٌوندی عمٌق بٌن خودتان و همسرتان زمان بگذارٌد. برٌز

  پایین بودن میل جنسی در زنان

های مختلفی برای  کننده پاٌٌن بودن مٌل جنسی ٌکی از موانع بر سر راه زنان برای دست ٌافتن به ارگا!سم است. تقوٌت

 کنند.  اند زٌرا تعداد زٌادی از زنان آنها را خرٌداری می ها وجود دارد که اٌن روزها بسٌار محبوب شده مٌل جنسی خانم

های طبٌعی ترکٌبی از مواد گٌاهی و ارگانٌک هستند که به بالا بردن گردش خون در اندام جنسی،  کننده اٌن تقوٌت

 کنند.  افزاٌش تحرٌک جنسی، تقوٌت واکنس و سرعت انگٌختگی و ؼلبه بر خشکی واژن کمک می

 

 شب عروسی

سالگی به آن فكر مٌكنٌم ، شبی كه تا قبل از آن به آن می اندٌشٌم و شبی كه پس از سپری شدن  ۶شبی كه از سن 

 آن تا پاٌان عمر از آن ٌاد خواهٌم كرد برای خود برای همسر و فرزندان و ....

ٌلند اٌن دونفر را ببٌنند شما و همسرتان شبی شاد شبی زٌبا و البته پر از شبی كه در آن دو نفر هستند كه همه ما

اگر قصد دارٌد اٌن استرس را كاهش دهٌد بهتر است در اٌن شب   استرس برای ٌكی از آنها وشاٌد هر دوی آنها .

به اٌن رابطه فكر رابطه جنسی را از ذهن خود بٌرون كنٌد شما به هدفتان رسٌده اٌد و ٌك عمر وقت دارٌد كه 

بپردازٌد اولٌن رابطه جنسی مهم ترٌن رابطه جنسی شما خواهد بود دختران از اولٌن زابطه می ترسند چرا كه در 

اولٌن رابطه پرده بكارت آنها از بٌن خواهد رفت فكر به اٌن قضٌه خودش استرس آور است حالا اگر قرار باشد 

 بتدای روز تا پاٌان شب ادامه دارد .اٌن اعمال شب عروسی انجام شود اٌن استرس از ا

 آیا الزاما باید شب عروسی اولین رابطه جنسی هم باشد ؟

پاسخ منفی است هٌچ الزامی وجود ندارد خستگی زٌاد ، استرس زٌاد و از همه مهمتر ترس جنث مونث از 

پٌشنهاد من به شما محدود  برقراری اولٌن رابطه خود به اندازه كافی لازم است تا از كٌفٌت اٌن رابطه بكاهد پس

كردن رابطه خود به ٌك معاشقه كامل و پر از احساس در اٌن شب است رابطه كامل ) دخول( باٌد زمانی انجام 

از پاره شدن پرده بكارت   شود كه هر دوطرؾ بدون استرس و در آرامش كافی باشند . برداشت خانمها و آقاٌان

می كنند كه پرده همانند ٌك لاٌه گوشت ٌا ٌك لاٌه پوست ضخٌم مٌباشد شاٌد برداشت درستی نباشد اكثرٌت تصور 

و پارگی آن همراه با خونرٌزی شدٌد و درد و ٌا سوزش شدٌد است به هٌمن دلٌل ترس واسترس از اولٌن رابطه 

جنسی در زوجه شكل مٌگٌرد اٌن ترس تا جاٌی است كه برخی از دختران حتی ازدواج خود را به تاخٌر می 

همٌن دلٌل هم   ازند . آٌا وا قعا چنٌن است ؟ خٌر . ضخامت پرده به اندازه پوست روی لب نازك مٌباشد بهاند

است كه آسٌب پذٌر است . مقدار خونی هم هنگام پارگی خارج می شود شاٌد فقط ٌكی ٌا دو قطره باشد كه در 

سی وجود ندارد احساس سوزش و درد بعضی افراد مقدار آن كمتر است از نظر سوزش و ٌا درد نه اٌنكه احسا

وجود دارد اما نه به آن حدی كه در ذهن افراد شكل گرفته حتی برخی از افراد هٌچ احساسی ندارند پس جای 

 نگرانی نٌست .

  و مختصر بعد از شب عروسی و آغاز زندگی مشترك  نكات مهم

د زود سپری می شود و پس از اٌن شب شب عروسی هر چقدر هم كه زٌبا باشد هر چقدر هم كه شاد و مفرح باش

ٌك افت روحی به دو طرؾ اعمال می شود كه البته بٌشتر شامل حال جنس مونث می شود چرا ؟ عروس خانم 

باٌد تمام وابستگی های خود را از خانواده در ٌك شب رها كند هر چند كه قطع رابطه در كار نٌست اما همٌن كه 

او ٌك افت روحی موقتی شكل خواهد گرفت .حتی اگر هر روز ٌك بار به در محٌط خانوادگی خود نٌست برای 

خانه پدری خود سر بزند و ٌا ساعتها پای تلفن با مادر و اعضای خانواده خود صحبت كند اٌن افت روحی 

 همچنان وجود دارد . اٌن امرٌست طبٌعی . و اما در اٌنجا وظٌفه آقای تازه داماد زٌادتر می شود در اٌن دوران

چند روزه ) حداكثر ٌك ماهه( بهتر است اجازه ندهٌد كه همسر شما تنها بماند البته برخی از رسمهای ما اٌرانٌها 

در اٌن مواقع بسٌار زٌبا مٌباشد رسم پاگشا كردن و دعوت كردن تازه عروس و تازه داماد به مهمانی های اقوام 
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اٌن مباحث محبت كردن در اٌن دوران ضروری  بسٌار رسم خوبٌه كه از اٌن افت روحی خارج شوٌد به جز

مٌباشد البته هر رابطه ای باٌد دو طرفه باشد . ٌك مثال : توجه داشته باشٌد در دوران اولٌه زندگی امكان دارد به 

خانم ؼذا شور بشه شرٌن بشه بی نمك بشه و ٌا حتی بسوزه مطمئنا اٌن   علت عدم تجربه كافی در طبخ ؼذا توسط

ورت نگرفته و خود خانم در درجه اول خٌلی ناراحت و نگران می شود به جای آنكه شما عمل عمدی ص

همسرتان را سرزنش كنٌد بهتر است با نوازش و برخوردی محبت آمٌز او را به ٌك رستوران دعوت كنٌد و البته 

خت همسر خود را بعد از خوردن ؼذای رستوران اٌن جمله را بر زبان بٌاورٌد كه شما چقدر ماٌلٌد تا دست پ

 نوش جان كنٌد اٌن رفتار شما بسٌار نٌكو تر و پربار تر از برخورد تند و شدٌد مٌباشد.

  رسم ورسومات برخی از اقوام ایرانی

در شب حجله پشت در اتاق عروس و داماد منتظر می مانند تا عروس ازباكرگی دربٌاد زمانی كه   برخی از اقوام

بی اقوام آؼاز می شود حالا فرض كنٌد شما جای آن عروس خانم باشٌد زمانی كه از اٌن اتفاق افتاد رقص و پاٌكو

اتاق خارج می شوٌد از بچه كوچك گرفته تا سنٌن بالا به شما نگاه می كنند واقعا اٌن خجالت آور نٌست ؟ متاسفانه 

ا پسندٌده اند و برای آنها برخی از آداب و سنن كهن همچنان انجام می شود و البته مردم آن اقوام اٌن رسومات ر

 امری است عادی و ناچارا لازم الجرا .

 سخن آخر

ترس و اظطراب از اولٌن رابطه جنسی امرٌست عادی امكان دارد در اولٌن رابطه با برخوردهای ؼٌر عادی  

را انجام قطع شود اٌنكار   مواجه شوٌد به خاطر داشته باشٌد هرزمان كه همسر شما از شما خواست تا اٌن رابطه

دهٌد برقراری رابطه جنسی خشن به هٌچ وجه نشانه مردانگی نٌست . افسردگی موقتی پس از ازدواج در آؼاز 

زندگی مشترك نٌز امری است طبٌعی ، صبر و شكٌبائی در اٌن دوران اهمٌت بالاٌی دارد سعی كنٌد همسر خود 

ند عطش آنها را با محبت با نوازش كردن و ... را تنها نگذارٌد فراموش نكنٌد زنان تشنه ابراز احساسات هست

برطرؾ كنٌد اما آنها را سٌراب نكنٌد انرژی خود را برای موقعٌتهای مختلؾ ذخٌره سازٌد سعی كنٌد همٌشه 

رفتاری زٌبا و متفاوت داشته باشٌد و همه رو به ٌكباره رو نكنٌد . مردان نٌز در اٌن دوران انتظارات زٌادی 

ك كنٌد عطش جنسی آنها را برطرؾ سازٌد . بهانه گٌرٌهای بچه گانه را كنار بگذارٌد . در آخر دارند آنها را در

 سعی كنٌد خاطرات خوبی را از دوران اولٌه زندگی برای خود بسازٌد .

 

 راهنمای اولین رابطه جنسی برای مردان

 لحظات غیر قابل پیش بینیآمادگی برای 

به اندازه نوع پٌش بٌنی نشدۀ آن لذت بخش نٌست، بنابراٌن شماباٌد مطمئن  همه مٌدانند که هٌچ رابطه جنسی 

باشٌد که برای چنٌن لحظه ای آمادگی لازم را دارٌد )اٌن کمی ضد و نقٌض بنظرمی رسد، اما به من اعتماد کنٌد، 

 .خواهٌد شد (. اٌنقدرها که فکرمی کنٌد کار سختی نٌستشما از چنٌن آمادگی خوشحال 

 کاندوم بخرید

همٌشه چند تا کاندوم در دسترس داشته باشٌد؛ مهمترٌن نکته اٌن است که اگر محافظ در اختٌار ندارٌد، از درگٌر 

مئن باشٌد شدن با چنٌن لحظاتی خودداری کنٌد.علاوه بر اٌن، ٌکی از کاندومها را از قبل امتحان کنٌد که مط

مشکلی پٌش نمی آٌد . بسته را باز کنٌد، نوک جلوئی کاندوم را بگٌرٌد و آنرا تا آخر روی آلت شق شده تان 

 .بکشٌد

 همیشه پاکیزه باشید

آراستگی مناسب بطور کلی خٌلی مهم است، مخصوصا در مورد معاشقه . مطمئن باشٌد کهناخنهاٌتان همٌشه تمٌز 

بگٌرٌد )اگر ختنه نشده اٌد، پوست ختنه گاهرا عقب بکشٌد و زٌرش را خوب تمٌز  و کوتاه هستند، هر روز دوش

کنٌد (، شرت تمٌز بپوشٌد و مهمتر از همه اٌنکه جنگلشرمگاهی تان را کوتاه و مرتب نگهدا رٌد. بهتر است که 

 .دموهای اطراؾ آلت را بتراشٌد و خلاصه اٌنکه روی اٌن مسئله کمی هم ولخرجی کنٌد ضرری ندار
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 نگهداشتن خود را تمرین کنید

اگر چه خٌلی از مردها فکر می کنند اگر جلوی انزال را بگٌرند لذت خود ارضائی از بٌن می رود،نتٌجه چنٌن 

 .تمرٌنی اٌن است که به شما اطمٌنان مٌدهد در اولٌن رابطه جنسی کنترل کافی روی خوددارٌد

 حالا وقتش است

می رسد، آرام و متٌن باشٌد، اصلا لازم نٌست دست و پاٌتان راگم کنٌد . شما وقتی آن شب )ٌا روز ( بزرگ فرا 

برای آماده شدن برای چنٌن لحظه ای وقت گذاشته اٌد، پس تا می توانٌد از آن لذتببرٌد. بهترٌن کاری که می 

 .توانٌد انجام دهٌد اٌن است که تمام اٌن لحظات را به او اختصاص دهٌد

 وقت بگذارید

اشتباهی که بٌشتر آقاٌان مرتکب می شوند اٌن است که در اولٌن رابطه جنسی خٌلی عجلهمی کنند و  بزرگترٌن

قبل از اٌنکه حتی تحرٌک شوند، انزال اتفاق می افتد . اما شما دچار اٌن اشتباه نخواهٌدشد، چون می دانٌد که 

 .یمعاشقه و همخوابی در اصل برای لذت بردن است و نه فقط برای رابطه جنس

 به تمام بدنش توجه کنید

او زن شماست، برای نوازش تمام قسمتهای بدنش وقت بگذارٌد . دهانش را ببوسٌد، گردنش رابلٌسٌد، او را 

اٌن کارها او را دٌوانه خواهد کرد .برای کشؾ نقاط حساس  –برگردانٌد و زبانتان را روی ستون فقراتش بکشٌد 

را نوازش کنٌد، آنها را خواهٌدشناخت. و بالاخره اٌنکه می توانٌد از بدنش هم وقت بگذارٌد، وقتی اٌن نقاط 

 .دستانتان و آلتتان برای نوازش واژن استفاده کنٌد

 از حواس خود استفاده کنید

از آنچه دور و بر شما می گذرد آگاه باشٌد . حواس پنجگانه خود را درگٌر اٌن لحظه بٌاد ماندنٌکنٌد. بدنش را بو 

هانش را بچشٌد . نرمی پوستش را با دستانتان احساس کنٌد . به صداهائی که موقع ارضا شدن از بکشٌد . مزه د

 .خود در می آورد گوش کنٌد . بدنش را نظاره کنٌد؛ ببٌنٌد چگونهخود را با بدن شما وفق مٌدهد

 آرام فرو کنید

س خود کمکبگٌرٌد و گرمائی که بالاخره وقتی که برای وارد کردن آلت خود آماده شدٌد، ٌکبار دٌگر، از حوا

آلتتان در بدن او احساس می کند را درک کنٌد . ٌاد بگٌرٌد که از احساس خود به هنگام آرام فرو کردن و بٌرون 

کشٌدن لذت ببرٌد . وقتی دارٌد به صورت رٌتمٌک عقب و جلو مٌروٌد، به چشمهاٌش نگاه کنٌد، ببوسٌدش، سٌنه 

 .زش کنٌد . همٌشه به تمام بدنش توجه داشته باشٌدهاٌش را بلٌسٌد و بدنش را نوا

 فقط گذشت زمان به شما خواهد گفت

با گذشت زمان و تمرٌن زٌاد، شما به رفتار و حرکاتی که باعث تحرٌک وی مٌشود آشنا خواهٌدشد و نٌز آنچه 

نظٌری خواهٌد شد که باعث تحرٌک خودتان مٌشود . با ٌک ارتباط باز و تماٌل به خلاقٌت، شما چنانعاشق بی 

 هرگز فکرش را هم نمی کردٌد

 

 آداب و رسوم غلط در شب زفاف

در تلقی عمومی جامعه ما ، شب ازدواج و زفاؾ ، شب خوشبختب و رسٌدن به آرزوهاست ، اما شب زفاؾ شب 

و حتی …….شب سر درد شب گرٌه شب سوزش معده و شب  خستگی هم هست ، شب اظطراب و نگرانی است

اٌنكه چنٌن شبی با جاٌگاهی كه در فرهنگ اجتماعی ما دارد و اثرات   . شاٌد شب بر باد رفتن آرزوها هم باشد

آن بر زندگی ما اٌنقدر  درباره اش كم صحبت شده و حتی از دٌد نوٌسندگان و دٌگر هنرمندان ما هم پنهان مانده 

شب عروسی در فرهنگ ما فعلا اون موقعی است كه دو تا آدم كه چند وقت در تدارك   . معماٌی استخود 

ازدواج بوده اند برای اولٌن بار زن و شوهر مٌشوند وبه صورت رسمی در ٌك رختخواب مٌخوابند ، شب 

، به درون خانه بروٌد و ازدواج فقط و فقط ٌك كار اجبارٌست . شما و همسرتان باٌد از ماشٌن عروس پٌاده شوٌد 

  . در را ببندٌد .همٌن . هر كس دٌگری انتظاری ٌه ؼٌر از اٌن داشت زٌاد به خرفش گوش نكنٌد

در فرهنگ ما ازدواج به همه فامٌل مربوطه بعضی جاها ) كه از لحاظ سواد عمومی سكس در  مرحله پاٌٌن تری 

ٌم ساعت پارچه خون آلودی را به عنوان نشان باكره بودن دقٌقه تا ن ۱۷هستند ( از داماد انتظار دارند در عرض 

عروس تحوٌل بده بعضی ها ممكنه تا شب ازدواج عروس اشون ٌا دامادشون را ندٌده باشند و خٌلی های دٌگه 
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ممكنه اون رو لخت ندٌده باشند عده زٌادی هم هستند مه قبل از عروسی با همسرشون سكس داشته اند ، پس 

همه ما شب ازدواج خسته اٌم توی   . ثابت ؼٌر ممكن است اما چٌزهای مشتركی هم وجود داردپٌچٌدن ٌك نسخه 

اٌن بحثی نٌست ازدواج اٌرانی سخته حداقل ٌك هفته دوٌدن و حرص خوردن داره دنبال جا مٌگردٌد خونه رو 

بهترٌن شب زندگی  مرتب مٌكنٌد . دعوت فامٌل و خلاصه  تحمل دردسر های جشن . همه اٌنا باعث می شود  كه

شما با خستگی و تنش های بدنی شروع بشه . عروس و داماد ٌا به اجبار ؼذا مٌخورند ٌا اصلا فرصت ؼذا 

  . خوردن پٌدا نمٌكنند و هر دو حالت برای ٌك سكس خوب مضر است

ی و اضطراب پس اٌن شب چكار باٌد كرد ؟ احٌانا دفعه اولی است كه مٌخواهٌم سكس داشته باشٌم . تاثٌر خستگ

را مٌدونٌد ؟ برای آقاٌون اٌن احتمال هست كه اندام جنسٌشون راست نشه و در صورت وقوع اٌن امر اضطراب 

جند برابر می شود  و اوضاع بدتر . در مورد خانمها اٌن اضطراب باعت خشك شدن مهبل می شود  كه حتی 

ی كه برای اولٌن بار مٌخواد دخول را تجربه برای خانمهای كاركشته هم دخول مشكل می شود  چه برسه به دختر

كنه .پس اولٌن كار شما مبارزه با اضطراب است . بهتر است اون دسته از كسانی كه فامٌل هاشون منتظر دٌدن 

دستمال خونی هستند اٌن مطلب را براشون روشك كنند كه اٌن فكر بٌهوده ای است و بهتره شما را به حال 

  / خودتون بذارن

ارزه با اضطراب اٌنه كه منبع اونو از بٌن ببرٌد . منبع اضطراب شب زفاؾ اجبار به عمل جنسی است برای مب

اگه مٌتوانٌد با همسرتان صحبت كنٌد و بگوٌٌد احتٌاجی نمٌبٌنٌد كه   . پس اٌن " اجبار " لعنتی را از بٌن ببرٌد

كنٌد چه قبلا و چه وقتی آخر شب با شب اول در اوج خستگی و تنش و اضطراب حتما سكس داشته باشٌد صحبت 

هم تنها هستٌد كه عاشق عمل جنسی هستٌد ولی امشب اجباری در انجام كامل اون ندارٌد و بهتر مٌبٌنٌد كه اٌن 

كار را به فردا ٌا روزهای بعد موكول كنٌد كه بدن هاتون تازه هستند و فكرتون باز و از نظر وقتی هٌچ جور 

ر هم آؼوشی را شروع كنٌد اگر دوست داشتٌد تا آخرش بروٌد و هرجا احساس كردٌد با اٌن فك  . تنگی ندارٌد

وقتش نٌست متوقؾ شوٌد . اما خواهشا وحشی بازی هم در نٌارٌد عمل هماؼوشی را ٌك اجبار نشون ندهٌد نه به 

مردانگی را توی مرد و نه به زن . مرد باٌد اولٌن نكته براش راحتی و آرامش همسرش باشه و زن به جای اٌنكه 

  ..... سفت و دراز و زور زٌاد ببٌنه توی اخلاق و رفتار دنبالش بگرده

ٌك نكته بسٌار مهم : در اولٌن تجربه سكس اگر باعث ناراحتی و ناخوشاٌندی طرؾ مقابل خود بشوٌد اٌن كار 

ٌد كه روان آدمی در مطمئنا از لحاظ روحی و روانی تاثٌر بدی روی سكس آٌنده شما هم خواهد داشت ) می دان

 سكس چقدر تاثٌر گذار است(

  : صحبتی با آقا دامـــــــاد

قبل از هر چٌز ٌادتان باشد كه آب ٌا نوشٌدنی دٌگری كه مٌل دارٌد در اتاق باشد كه اگر هر كدام از شما احساس 

خاطر ترس و تنش  چون خٌلی ها شب اول به  . تشنگی كردٌد لازم نباشد بروٌد بٌرون دنبال نوشٌدنی بگردٌد

و..... دهنشان خشك می شود  و احتٌاج به آبی دارند وارد خانه كه می شوٌد  قبل از افتادن روی مبل و صندلی 

بطرؾ همسرتان بروٌد و او را در آؼوش بكشٌد ، زٌر گوشش بگوٌد كه دوستش دارٌد و قول بدهٌد كه اٌن 

هٌد داد . همٌن طور كه در آؼوشش گرفتٌه اٌد به سمت زندگی زٌباٌی را كه كنارش شروع كردٌد را ادامه خوا

توی صورتش نگاه كنٌد و بگوٌٌد كه   . جاٌی برای نشستن بروٌدو كنار هم بنشٌنٌد . هم او خسته است و هم شما

زٌباست هٌچ عجله ای نكنٌد با حوصله باشٌد و صبور . آرام حجابش را بردارٌد و عاشقانه به همسرتان نگاه كنٌد 

ار كنٌد كه واقعا زٌباست بسٌار ظرٌؾ ٌه دستهاٌش دست بزنٌد دست ها را بالا بٌارٌن و آرام ببوسٌد . بعد و تكر

از بوسه چند لحظه مكث كنٌد و به خاطره اٌن بوسه فكر كنٌد ) اٌنجا فرصت مناسبی است كه آٌا آب ٌا نوشٌدنی 

 دٌگه ای لازم داره ؟(

كارها را به عنوان ٌك عروس با او بكنٌد واگر نداشته اٌد و دختر از  اگر قبلا با همسرتون سكس داشته اٌد اٌن

طبقاتی باشد كه هٌچ وقت با پسری حتی خود شما نبوده به او اطمٌنان بدهٌد تا ترس و اضطرابی نداشته باشد . 

نٌد توجه كنٌد كه زنها نسبت به بدنشان خٌلی حساس مٌباشن پس ٌك ضرب به سٌنه ها ٌا جاهای دٌگر دست نز

اگر خٌلی خسته نٌستٌد با همسرتان باٌستٌد و اٌستاده در اؼوشش بگٌرٌد اٌنطوری مٌتوانٌد آروم دستهاتونو حركت 

بقٌه مراحل به همٌن  . بدٌن و  پشت بدن همسرتونو نوازش كنٌد آروم در گوشش حرؾ های عاشقانه بزنٌد

تماد دهنده به طرؾ مقابل در هر تماس (. كنار سادگٌست به آرومی همٌن فضا را دنبال كنٌد ) عاشق باشٌد و اع

هم دراز بكشٌد و آروم تا حدی لباسها را در بٌاورٌد همسرتان را تحسٌن كرده و شهوت انگٌزی اش را بهش ٌاد 

  . آور شوٌد . سانتی متر ٌه سانتی متر بدن همسرتان را لمس كرده و به آن عادت كنٌد
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   : صحبتی با عروس خانم

شما هم وظٌفتان همٌن چٌز هاست . اگر لباس آقا داماد را  تا آخر در آورده اٌد بهش بگوٌد به پشت خانم عزٌز 

بخوابد و چشماش را ببند با احتٌاط كامل به بدن همسرت دست بكشٌد آلت جنسی او را اگر خواستٌد نوازش كنٌد و 

ان همه چٌز را ٌاد بدهد جلسه اول نه كار بٌشتر . اگر بار اول است در اٌن جلسه اجازه دهٌد كه گذشت زم

حداكثر می تواند شناخت باشد به هر حال نه آقا از آلت جنسی شما زٌاد سر در نٌارورد و نه شما از آلت جنسی 

او پس ٌك حركت لذت بخش را شروع كنٌد مانند نوازش آلت همدٌگر و كمی به همٌن حركت ادامه دهٌد . 

ستراحت كردن باشد هرچند ممكن است كه چٌز های دٌگری هم پٌش آٌد . قصدتان كمی نوازش و بعد خوابٌدن و ا

سكس لازم نٌست حتما دخول باشد  اگر بخواهٌد ٌك ضرب سراغ دخول بروٌد مثل اٌنه كه با زبانی كه نمٌشناسٌد 

  برنامه نوٌسی كنٌد . صبر كنٌد تا اول چگونگی موضوع را ٌاد ٌگٌرٌد اٌن باعث می شود  موقع عمل مقدمات

 .را خوب بدانٌد

  : خلاصه كلام

  . *تا احساس آمادگی كامل برای كاری نكرده اٌد وارد عمل نشوٌد

*هر لحظه مطمئن باشٌد همسرتان راحت است ) آقاٌون بٌشتر توجه كنند چون اٌن عمل اولٌن بار برای خانمها 

 ( خٌلی اضطراب آور تر است

گر دخول را درست انجام بدهٌد پرده بكارت بدون درد ٌا *اگر عروس باكره باشد از پرده بكارت نترسٌد ا

 . خونرٌزی باز خواهد شد

 

 
 آموزش شب عروسی زفاف  
 

 خودتان را آماده کنید –شب عروسی 

شـب عروسـی بـه نظر بسٌاری از افراد موضوعی است که صحبت کردن در مورد آن ممنوع می باشد؛ به وٌژه 

برای ما آسٌاٌٌها، اما به هـر حـال مسئـله ای اسـت که بسٌاری از زوج هـای تـازه ازدواج کرده، دٌر ٌا زود با آن 

ن مـوضوع را پنهان نگه دارٌم، بهتر است مطلب را بـرخـورد کـرده و لذتش را خواهند بـرد. به جـای اٌنـکه اٌـ

باز کرده و در مـورد آن بـحث کنٌم.  مـانند تعداد بسٌار زٌادی از عروس و دامادهای دٌگر ممکن است شما هم 

در اٌن فـکر بـاشٌـد که چـگونه باٌد به شب عروسی خود نزدٌک شوٌد؛ در اٌن شراٌـط هـزاران پرسش بی پاسخ 

طور می کند: آٌا همه ی زوج ها شب عروسی با هم ارتباط جن سی برقرار می کنند؟ کسانٌکه به ذهن شما خ

برای نخستٌن بار است که ٌک چنٌن تجربه ای را کسب می کنند، چگونه می توانند با هٌجان وارده روبرو شده و 

د تصور کنند که آٌا باٌد آنرا به درستی کنترل نماٌند؟ و هزاران پرسش دٌگر. همچنٌن ممکن است برخی از افرا

حتماً رابطه جن سی همان شب انجام پذٌرد؟ آٌا پس از اتمام کار طرفٌن احساس شرمندگی و دست پاچگی خواهند 

کرد؟ اٌنها سوال های راٌجی هستند که در ذهن بسٌاری از افراد اٌجاد می شود و اگر شما هم در ذهنتان ٌک 

 تنها نٌستٌد.  چنٌن سوالاتی را دارٌد، مطمئن باشٌد که

 چگونگی اٌن امر که شما و نامزدتان چگونه مقدمات شب عروسی را فراهم می آورٌد 

تا حدود زٌادی بستگی به اٌن امر دارد که آٌا پٌش از ازدواج از نظر جن سی فعال بوده اٌد ٌا خٌر )ازدواجهای 

روی هر دو طرؾ وارد می شود،  پٌشٌن(. به هر حال با توجه به خستگی ها و استرس هاٌی که شب عروسی بر

اٌن امکان وجود دارد که زن و شوهر در بهترٌن شراٌط جسمانی نباشند و نتواند بهترٌن رابطه جن سی خود را 

تجربه کنند؛ شما زمانٌکه برای شب عروسی خود برنامه رٌزی می کنٌد باٌد حتماً اٌن امر در ذهن داشته باشٌد. 

ن تا قبل از ازدواج هٌچ گونه رابطه جن سی نداشته باشٌد و ٌکی ٌا هر دو از سوی دٌگر اگر شما و نامزدتا
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طرؾ باکره باشٌد، احتمال دارد احساس استرس، اضطراب، و ترس به شما دست دهد. البته همه اٌن احساسات 

اله به آنها کاملاً قابل درک هستند، اما هٌچ دلٌلی برای بروز ٌک چنٌن احساساتی وجود ندارد. نکاتی که در اٌن مق

اشاره می کنٌم را دنبال کنٌد و مطمئن باشٌد که با قدری تفاهم و درک متقابل شب فراموش نشدنی عروسی 

 خواهٌد داشت، حتی اگر به رابطه جن سی هم ختم نشود. 

 انتظارات غیر واقعی نداشته باشید 

زمانٌکه زندگی مشترک خود را شروع می کنٌد، باٌد همچنٌان توجه داشته باشٌد که شب عروسی شما نمی تواند 

رمانتٌک ترٌن لحظه ای باشد که در تمام طول عمر خود تجربه کرده اٌد. حقٌقت اٌنجاست که شب های عروسی 

عروس و هم داماد به دلٌل فشار کاری و  رمانتٌک، فقط متعلق به پرده های سٌنما هستند. واقعٌت اٌنجاست که هم

استرس موجود خسته تر از شب های قبل هستند، و اٌن امر آنها را در بهترٌن شراٌط برای معاشقه قرار نمی 

دهد. تجربه شخصی شما هر چه که باشد، هٌچ گاه نباٌد استراتژٌتان اٌن باشد که انتظار زٌادی از شب عروسی 

روی خودتان وارد نکنٌد چراکه اٌن امر شما را مضطرب و عصبی می کند و سبب داشته باشٌد. فشار بٌخودی 

می شود که اجازه ندهد شما آن لذتی را که لازم است از شب عروسی خود ببرٌد. هٌچ گونه باٌد و نباٌدی در 

بزنٌد، مورد اتفاقاتی که ممکن است در آن شب روی دهد، وجود ندارد. فقط آرام و رٌلکس باشٌد، با هم حرؾ 

 صمٌمی شوٌد و انتظارات خود را پاٌٌن بٌاورٌد. 

اگر بتوانٌد ٌکدٌگر را آرام کنٌد و با هم صمٌمی باشٌد، ٌک تجربه جن سی عالی را ٌا همان شب ٌا در شب های 

آتی تجربه خواهٌد کرد. از سوی دٌگر حتی اگر شب اول رابطه جن سی برقرار شد اما لذتی را که در نظر 

ٌد، بقٌه عمر وقت دارٌد که تکنٌک هاٌتان را عوض کنٌد. در حال حاضر فقط باٌد روی اٌن مطلب داشتٌد نبرد

 تمرکز کنٌد که از بودن با هم لذت ببرٌد. 

 برنامه رٌزی کرده و خود را آماده کنٌد 

ت بسٌاری از زوج ها هستند که مدت های طولانی می نشٌنند و در مورد جزئی ترٌن مسائل عروسی با هم صحب

کرده و تک تک امور را برنامه رٌزی می کنند، اما هٌچ گونه حرفی در مورد شب عروسی با هم نمی زنند. باٌد 

قدری از توجه خود را که با وسواس تمام نثار امور نه چندان باارزش مٌکنٌد، صرؾ آماده شدن برای شب 

 کنٌد و لذت بٌشتری می برٌد. عروسی کنٌد. هر چقدر بٌشتر زمان داشته باشٌد، کمتر ناشٌانه عمل مٌ

بهترٌن کار اٌن است که زمانی را بگذارٌد و با هم در مورد اٌن مطلب صحبت کنٌد، انتظاراتتان را با هم در 

مٌان بگذارٌد و به هم بگوٌٌد که از چه چٌزی لذت بٌشتری خواهٌد برد. سعی کنٌد همدٌگر را بٌشتر بشناسٌد، به 

ٌد، و مرز و محدوده را نٌز رعاٌت کنٌد. حتی می توانٌد از همسر خود دعوت کنٌد تماٌلات ٌکدٌگر احترام بگذار

تا با هم اٌن مقاله را بخوانٌد تا راه گفتگوهای بٌشتر در اٌن زمنٌه برای شما باز شود. اگر پٌش از اٌنکه در 

ش بٌشتری پٌدا خواهٌد مرحله انجام قرار بگٌرٌد، در مورد آن مسائل با هم صحبت کنٌد، هر دو نفر احساس آرام

 کرد. 

سعی کنٌد که پٌش از آؼاز زندگی مشترک به باشگاه ورزشی بروٌد، برنامه های تناسب اندام را از سر بگٌرٌد، و 

اندام خود در ٌک وضعٌت مناسب قرار دهٌد. اگر زٌبا به نظر برسٌد، نه تنها همسرتان هم متعاقباً پاسخ مناسبی 

 م احساس بهتری پٌدا خواهٌد کرد. به شما خواهد داد، خودتان ه

همچنٌن باٌد توجه داشته باشٌد که شب های دٌگر با هر لباسی که می خوابٌد شب عروسی نباٌد اٌن کار را بکنٌد 

و نه باٌد با شلوار جٌن بخوابٌد نه پٌجامه. ٌک دست لباس خواب مخصوص برای اٌن شب تهٌه کنٌد، به طوری 
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از هر زمان دٌگر زٌباتر کند. البته ما نمی گوٌٌم چٌزی بپوشٌد که در آن راحت  که به شما بٌاٌد، و چهره تان

نباشٌد بلکه باٌد چٌزی را انتخاب کنٌد که در آن راحت بوده و در عٌن حال به شما بٌاٌد و جذابتان کند. پٌش از 

های خود بگنجانٌد که اٌنکه خرج و مخارج عروسی سر به فلک بزند، بنشٌنٌد و اٌن مورد را هم در لٌست خرٌد 

 از همه چٌز مهمتر هستند. از جمله وساٌلی که باٌد در چمدان خود بگنجانٌد به شرح زٌر می باشند: 

 لباس زیر زیبا و جذاب 

 آهنگ های عاشقانه که به شما آرامش می دهند 

 تهیه آب نبات های طعم دار و شمع های خوشبو که فضا را عاشقانه تر کنند 

 هتل ها از ارائه این خدمات به شما خیلی خوشحال خواهند شد( وان آب گرم. )

 عطرهای خوشبو و کرم های ماساژ 

 قرص های کنترل بارداردی )مگر اینکه بخواهید از همان شب اول خانواده خود را گسترش دهید( 

 ریلکس باشید و فشار را از خود دور کنید 

در ابتدا باٌد فشار را از روی خود دور کنٌد. هر دوی شما روز سختی را پشت سر گذاشته اٌد و باٌد از اٌن به 

بعد عادت کنٌد که شب ها هم در کنار هستٌد و مٌخواهٌد از اٌن پس در کنار ٌکدٌگر زندگی کنٌد.  لباس های 

ت هستٌد. می توانٌد پلاکارت لطفاً مزاحم نشوٌد عروسی را از تن خود در بٌاورٌد و لباسی بپوشٌد که در آن راح

را نٌز بر روی درب اتاق خود نصب کنٌد تا کسی مزاحمتان نشود. درب اتاق را قفل کنٌد و بنشٌنٌد در کمال 

آرامش در مورد روزی که گذشت با هم صحبت کنٌد. نکات جالبی که اتفاق افتاده را با هم در مٌان بگذارٌد و 

ی بٌش از پٌش در ذهنتان باقی خواهد ماند. همچنٌن می توانٌد ٌک هدٌه کوچک شب عروسی بگوٌٌد که چه چٌز

تهٌه کنٌد و به ٌکدٌگر بدهٌد. اگر هم قرار است که صبح به پرواز برسٌد به ٌکی از بستگانتان بسپارٌد تا صبح 

 شما را بٌدار کند. 

نه را قدری صمٌمانه تر و نزدٌک تر کنٌد. می زمانی که فشار و استرس روزانه از شما دور شد، می توانٌد صح

توانٌد از جکوزی ٌا وان استفاده کنٌد. اٌن کار آرامش بٌشتری به هردوی شما می دهد. بعد هم ٌکدٌگر را ماساژ 

 دهٌد تا هم آرامش بٌشتری پٌدا کنٌد و هم ارتباط بهتری با هم برقرا کنٌد و هم تحرٌک شوٌد. 

 حرف و حرف و حرف بزنید 

با هم حرؾ بزنٌد. موسٌقی، لباس زٌر جذاب، و شمع می توانند خٌلی کمک کنند، اما هٌچ چٌز نمی تواند به اندازه 

صحبت کردن شما دو نفر را تحرٌک کند. حتی بوسٌدن هم پس از حرؾ زدن به وقوع می پٌوندد. افرادی که 

هند کمتر به آن صمٌمٌتی می رسند که پس فوراً وارد تخت خواب می شوند و اٌنگونه به گرمای لحظه پاسخ می د

 از حرؾ زدن و مطلع کردن ٌکدٌگر از تماٌلاتشان پدٌد می آٌد. 

زمانٌکه نوبت به صحبت کردن در مورد صمٌمٌت جن سی می رسد، ناشی گری ٌکی از بزرگترٌن شکاؾ هاٌی 

و حرؾ بزنٌد الآن موقع انجام اٌن  است که زوجٌن را از ٌکدٌگر جدا می کند؛ اگر شما دو نفر تا کنون ننشسته اٌد

کار است. هٌچ کس نمی تواند به شما ٌاد بدهد که چگونه باٌد با هم رابطه جن سی برقرار کنٌد و ٌا چگونه با هم 

صمٌمی تر شوٌد چرا که اٌن امر مانند اثر انگشت در مورد هر فردی متفاوت است. ٌک گفتگوی کوتاه در اٌن 

 انع و مشکلات را از سر راه بردارد. مورد می تواند خٌلی از مو

در مورد تماٌلات و خواست های خود با ٌکدٌگر صحبت کنٌد. اٌن امر که شما در مورد رساندن ٌکدٌگر به اوج 

لذت احساس مسئولٌت می کنٌد، می تواند باز هم شما دو نفر را بٌش از پٌش به ٌکدٌگر نزدٌک کند، و اگر بتوانٌد 
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ام قسمت" هم با هم حرؾ بزنٌد، اٌن امر می تواند لذت جن سی شما دو نفر را بٌشتر در مورد "چگونه" و "کد

کند. بسٌاری از آقاٌونی که تجربه بٌشتری نسبت به همسرانشان دارند اظهار می دارند که خانم به اٌن دلٌل که 

وظٌفه شماست خٌلی خجالتی و مضطرب، است شب زفاؾ را خراب می کند. چون شما همسر او هستٌد، پس اٌن 

که او را درک کرده و با ملاحظه و محتاطانه رفتار کنٌد. اٌنگونه به قضٌه نگاه کنٌد: اٌن آسان ترٌن کار در دنٌا 

نٌست که لباس هاٌتان را در بٌاورٌد و با مردی که خوب شاٌد کمی ؼرٌبه باشد ٌک رابطه جن سی آتشٌن داشته 

ادراک های ابتداٌی او را به منزله نوعی عدم پذٌرش نگذارٌد. باشٌد. او فقط در حال شناختن بهتر شماست. 

مربوط به شما نٌست، مربوط به اوست و شما باٌد کاملاً اٌن مطلب را درک کنٌد و با او در مورد اٌن مطلب 

 حرؾ بزنٌد و کاری کنٌد که او احساس راحتی و آرامش پٌدا کند. 

می خواهٌد همسرتان کاری انجام دهد و ٌا از انجام کاری دست اٌن امر در مورد خانم ها هم صدق می کند. اگر 

بردارد به او بگوٌٌد. انتظار نداشته باشٌد که او از روی حالت صورتتان بفهمد که چه چٌزی در ذهن دارٌد. اگر 

شما ٌاد نگٌرٌد که در تخت خواب به جای خودتان صحبت کنٌد، همسرتان تصور می کند که همه چٌز خوب و 

اه است. شاٌد اٌنطور نباشد! به همٌن دلٌل باٌد او را بدون اٌنکه توهٌنی متوجهش باشد، آموزش دهٌد. روبه ر

صمٌمٌت و رابطه جن سی در ساٌه ی رضاٌت و لذت معنا پٌدا می کنند. هر چقدر بٌشتر با هم صحبت کنٌد، 

 روٌهم رفته لذت بٌشتری هم خواهٌد برد. 

 ود سی ختم نمی شهمه چیز به رابطه جن

بسٌاری از زوج ها اظهار می دارند که شب اول با هم رابطه جن سی نداشته اند. خوب به هر حال اٌن مورد 

اصلاً بد نٌست. خودتان را در نظر بگٌرٌد که ماهها برای اٌن روز برنامه رٌزی کرده اٌد و ترتٌب کارهای 

اده کرده اٌد. سنت های بٌشمار، صورتحساب مختلؾ را داده اٌد، و خودتان را برای بزرگترٌن روز زندگٌتان آم

های بٌشماری را برای پرداخت کردن به شما تحمٌل می کنند. به هر حال بسٌری از افراد احساس خستگی شدٌدی 

 می کنند و فقط می خواهند آرام بوده و در کنار هم باشند. 

آؼوش گرفتن، بوسٌدن، ماساژ دادن و می توانٌد از ساٌر انواع نزدٌکی ها، مانند:حرؾ زدن، لمس . کردن، در 

در آؼوش گرفتن استفاده کرده و لذت ببرٌد. به خاطر داشته باشٌد که لذات جن سی را می توان از راههای دٌگر 

 نٌز نشان داد. 

به خصوص برای خانم ها، معاشقه فقط به رابطه جن سی ختم نمی شود. اگر احساس می کنٌد که آمادگی انجام 

ا ندارٌد، در آؼوش گرفتن، بوسٌدن و نوازش کردن هم می توانند جاٌگزٌن های مناسبی برای آن رابطه جن سی ر

باشند. بنابراٌن چه در شب عروسی با هم رابطه جن سی برقرار کردٌد چه کار به اٌن مرحله ختم نشد، فقط باٌد 

تقال می دهٌد. چند کار کوچک مطمئن شوٌد که همدٌگر را محکم در آؼوش گرفته و احساساتتان را به ٌکدٌگر ان

 است که می توانٌد انجام دهٌد؛ 

به چشم های هم نگاه کنٌد و بگوٌٌد: "دوستت دارم" بهترٌن زمان برای اعتراؾ به اٌن موضوع که شرٌکتان را 

دوست می دارٌد، زمانی است که در صمٌمٌت کامل به سر مٌبرٌد و ٌا در حٌن برقراری رابطه جن سی هستٌد. 

اٌن لحظه بتوانٌد با هم ارتباط برقرار کنٌد، هر زمان دٌگری هم می توانٌد! ارتباط چشمی صمٌمت را  اگر در

 تشدٌد می کند چراکه حاوی اٌن پٌام است که شما دو نفر برای هم اهمٌت قائل هستٌد. 

 هیچ گزینه صحیح و یا غلطی وجود ندارد 
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شاٌد کتاب های بٌشماری در اٌن زمنٌه نوشته شده  رابطخ جن سی چٌزی نٌست که در شما استرس اٌجاد کند.

باشند که چگونه می توانٌد اٌن کار را انجام دهٌد، اما همه چٌز به مٌزان صمٌمٌت دو طرؾ بستگی دارد. نگران 

نباشٌد که آنرا حتماً به شٌوه صحٌح انجام دهٌد، برای شروع فقط اجازه دهٌد که همه چٌز خٌلی طبٌعی آؼاز گردد 

داشته باشٌد که از صمٌمت اٌجاد شده لذت خواهٌد برد. اگر بٌشتر پٌش رفتٌد که چه بهتر! اصلاً نگران و حتم 

نباشٌد که چرا همه چٌز آنطور که باٌد پٌش نرفت. شما برای تمرٌن کردن هزاران شب دٌگر را نٌز در اختٌار 

اکه گامی به سوی برداشتن کلٌه دارٌد. شاٌد اکثر زوج ها شب اول ناشٌانه نسبت به هم برخورد کنند چر

مرزهاست. به خودتان وقت بٌشتری بدهٌد تا باز هم ٌکدٌگر را بهتر درک کنٌد و متوجه شوٌد که دفعه آٌنده 

 چگونه می تواٌند آنرا بهتر انجام دهٌد.

 

 

 

 

 
 درد و ناراحتی در برقراری رابطه

 
اعلام اٌن مسئله که اولٌن بار من  برای جلوگٌری از اٌن مشکل ، بهتربن کار صحبت با همدٌگر آماده سازی هم و

 . هم انجام دهند است و تجربه ندارم و عمل دخول را با کمک و هماهنگی

.مثلا مرد ٌا پسر ( باعث اٌن درد مٌشود  در بسٌاری از مواقع شکل و شٌوه فعالٌت وتحرک شرٌک جنسی شما)

عقب و جلو رفتن ها را خٌلی تند و سرٌع و بدون توجه به احساس و  مثل افراد ندٌد بدٌد، فعالٌت نزدٌکٌی ٌا همان

 ٌا اٌنکه از ٌک زاوٌه نامناسب آلت خود را وارد کرده است . دلٌل دٌگر احساس درد تحمل شما انجام مٌدهد

واژن تاثٌر منفی دارد ،  سری دارو ها در کم کردن ترشحاتمٌتواند کمبود ترشحات آلت شما باشد استفاده از ٌک 

 از آن باعث کم شدن ترشحات واژن مٌشود از آن گذشته رسٌدن به دوره ٌائسگی و تؽٌٌرات هورمونی ناشی

،ٌواش کردن عقب و جلو رفتن ها از راه حل های اٌن مشکل است .  صحبت کردن با هم ، تؽٌٌر زاوٌه دخول.

 . کرمهای لزج کننده است که به همٌن نام در داروخانه ٌافت مٌشود ازراه دٌگر استفاده 

سازی  مواقع ، خودداری از بوسه های داغ و معاشقه و ناز و لٌسٌدن و نوازش و خلاصه آماده در بسٌاری از

طرؾ مٌشود که به  بدن وتحرٌک ترشحات باعث خشک ماندن واژن و عدم آمادگی آن برای استقبال از آلت

 و " اهمٌت نوازش" در اٌنجاست(. " درد و ناراحتی زن از نزدٌکی منجر مٌشود .) اهمٌت " هنر بوسٌدناحساس 

به کارگٌری دهان و زبان و دست )معاشقه( برای تحرٌک و آماده سازی زن برای  اما گاهی اوقات با وجود

در . هدان هنوز خواب آلودزن ترشحات لازم را انجام نمٌدهد ٌعنی واژن هنوز آماده نٌست و ز دخول ،واژن

 . نتٌجه تماس و ضربه های ٌک آلت سفت را بر نمٌتابد و باعث درد مٌشود

تحرٌک واژن ، اطراؾ  اٌن مشکل مرد باٌد قبل از دخول از انگشتان خود استفاده کند . و حسابی به برای حل

 . ...... را قبلا انجام داده باشدکلٌتورٌس و وقسمتهای داخلی آن بپردازد .به شرط آنکه نوازش ،بوسه ، تحرٌک

و سنجش آمادگی آن برای استقبال از معشوق دلخواه راه خوب و  به کارگٌری انگشت برای تفحص آلت زنان

 نوبه خود زن را تحرٌک مٌکند و هم مرد مٌزان آمادگی زن را احساس مٌکند . مطبوعی است . چون هم به
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دٌواره ها  ه واژن هم باعث احساس درد مٌشود .دلٌل سفتی و سختیشدٌد ماهٌچه های کناره دٌوار گاهی انقباض

احتمالا توقعات نا مناسب و بٌجای  معمولا از اضطراب . نگرانی. ترس .واهمه وفشار روانی به زن به خاطر

مشکل ٌک عامل روانی دارد .تلاش برای عمل هماؼوشی  مرد از او در امور نزدٌکٌی و .... ناشی مٌشود .ٌعنی

طرؾ برای دخول و  ۲معاشقه طولانی و آماده سازی درست و حسابی  ک فضا و محٌط مناسب، بوسه ودر ٌ

 . به حل مشکل مٌانجامد کنار گذاشتن توقعات بٌجا

پزشک مراجه کنند . عامل دٌگر احساس درد عفونت  اما هستند زنانی که پس از طی همه اٌن مسٌر ها باٌد به

آن مراجعه به پزشک است .استفاده از عطر و کرم در واژن و اطراؾ آن  ه راهواژن ) به دلاٌل مختلؾ ( است ک

 . اٌجاد حساسٌت واژنی در معدودی از زنها شود ممکن است باعث

 . عده ای از خانمها که باز هم مشکل دارند توصٌه مٌشود در نهاٌت مراجعه به روان پزشک برای

 : نکته مهم پایانی

  ناشی از ٌک عامل مهم روانی دٌگر را از ٌاد برد آخر نباٌد درد و ناراحتی در

ٌا فشارهای فرهنگی  دخترانی که مورد تجاوز قرار گرفته اند ٌا بنا به آموزشها و اعتقادات محدود کننده و زنان و

بهترٌن راه برای ؼلبه بر اٌن مشکل ،  . و خانوادگی ، از انجام عمل نزدٌکی احساس گناه ٌا آلوده بودن مٌکنند

برای کنار گذاشتن اخلاقٌات و آموزشهای محدود کننده، اعتماد  لا بردن آگاهی خود درباره مسائل جنسی، تلاشبا

 . صحبت کردن با هم و تبادل تجربٌات است منطقی به طرؾ مقابل ،

 .اعتماد را داشته باشند و سو استفاده نکنند امٌدوارم مردان طرؾ اٌنگونه زنان لٌاقت

 

 راهکارهایی برای مشکل درد پارگی پرده بکارت
 

در اٌن مطلب راهکارهاٌی برای مشکل درد پارگی پرده بکارت ذکر می کنٌم که در روش اول درد آن مٌتواند کم 

 .باشد ولی در روش دوم بدلٌل بٌحسی دردی احساس نخواهد شد

انجام روشهای زٌر اول می باٌست خانم توسط پزشک معاٌنه شود تا از نظر اختلال آناتومٌک چکاپ قبل از 

 .شود. در صورتی که مشکلی نبود و فقط درد دارٌد مٌتوانٌد از روشهای زٌر استفاده کنٌد

 !!!نکته مهم اٌنکه اولٌن رابطه جنسی را به شب بعد از شب عروسی موکول کنٌد

استرس دارد در شبهای اول بٌشتر به معاشقه بپردازٌد تا هم شما و هم اٌشان آمادگی لازم  اگر همسرتان ترس و

 .را بدست آورٌد

 .پرده بکارت، بخش خارجی اندام جنسی است و دقٌقا در ورودی دهانه واژن قرار دارد

 روش اول با درد کمتر

مرد رو، مٌتواند  -و پوزٌشن معمول زن زٌربرای از بٌن رفتن پرده باٌد بر آن فشار و ضربه آلت مرد وارد شود 

 .اٌن را عملی سازد

 .اٌن روش تحرٌک زٌادی را اٌجاد مٌکند که زن را به ارگاسم نزدٌک مٌکند

در اٌن روش بعد از معاشقه و زمانی که قصد دخول دارٌد مرد باٌد همزمان با مالش سٌنه های زن با ٌک دست و 

سرش را به مرحله ارگاسم و ارضا نزدٌک کند ولی قبل از اٌنکه به تحرٌک کلٌتورٌس زن با دست دٌگر، هم

ارگاسم برسد دخول را انجام دهد. ٌعنی زمانی که زن لذت زٌادی احساس مٌکند تحرٌک کلٌتورٌس و سٌنه ها 
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توسط مرد متوقؾ شود!!! و مرد دخول را انجام دهد. برای تحرٌک و مالش کلٌتورٌس از ژل سٌمپلکس استفاده 

 .د و آرام آرام تحرٌک را شروع کنٌد و اٌن ناحٌه را خشن ماساژ ندهٌدنماٌٌ

البته در همٌن حٌن که مرد مشؽول دخول است زن با ٌک دست به مالش سٌنه های خود و با دست دٌگر به 

تحرٌک کلٌتورٌس بپردازد. به اٌن شکل به احتمال زٌاد درد کاهش خواهد ٌافت و حتی شاٌد احساسش نکند. از 

 . سٌمپلکس هم برای لٌز کردن واژن و راحتی دخول مٌتوانٌد استفاده کنٌدژل 

 روش دوم با بی حسی و بدون درد

 !در اٌن روش زن لذتی از طرٌق دخول احساس نخواهد کرد

درصد برای بٌحس  ۲در اٌن روش بعد از معاشقه و عشق بازی، مرد باٌد از اسپری ٌا ژل بٌحسی سٌمپلکس 

واژن همسرش استفاده کند. و بعد دخول را انجام دهد که بدلٌل بٌحسی دردی احساس نخواهد کردن ورودی دهانه 

کرد. همچنٌن مرد از کاندوم استفاده کند. در چند شب بعد از پارگی بکارت هم، از ژل سٌمپلکس برای لٌز کردن 

شود پس باٌد چند دقٌقه قبل واژن و راحتی دخول استفاده کنٌد. تاثٌر اسپری بعد از دو تا چهار دقٌقه ظاهر مٌ

 !دخول اٌنکار انجام شود و روی ورودی دهانه واژن باٌد زده شود

 

 چه نکاتی را برای شروع برقراری رابطه جنسی باید رعایت کرد؟ 
 

 :طه جنسی می دهدرعاٌت نکات زٌر کمک زٌادی به زوجٌن برای شروع و برقراری راب

              آغوشی زمان هم .۱

بهترٌن موقع، ساعت های آخر شب است. زٌرا در اٌن ساعات، دٌگر تلفنی زنگ نخواهند زد، اگر بچه داشته 

در موارد استثناٌی، مخصوصا برای همسران  .باشٌد حتما خوابٌده است و ساٌر شراٌط نٌز معمولا فراهم است

 .زٌادتری دارند، در ساعات دٌگری هم می تواند به عمل آٌدجوان که اشتهای 

             مکان هم آغوشی .۲

 .در اتاق در بسته ٌا محٌطی که مطمئن هستٌد به بٌرون اشراؾ ندارد و از دٌدها محفوظ است

 شرایط جسمانی طرفین  .۳

هماؼوشی کنند که به جسم خود دو تا سه ساعت پس از صرؾ ؼذا مخصوصا مردها نباٌد با معده پر،  -الؾ

صدمه زٌادی وارد می سازند. زٌرا بعد از ؼذا بٌشترٌن انرژی و گردش خون انسان به طرؾ معده سرازٌر می 

 .شود

  .زن باٌد در شراٌط جسمانی کاملا مطلوبی باشد و از هٌچ ناحٌه ای در بدنش احساس ناراحتی نکند -ب

 شرایط روحی طرفین. ۴

ای رنج نبرد، نگرانی بزرگی نداشته باشد، منتظر خبر ناگواری نباشد، بٌش از حد خسته و  مرد از مساله -الؾ

کوفته نباشد، دچار اضطراب نباشد، خلاصه چون در هر صورت اکثرا مردان پٌش قدم در امور جنسی هستند، 

اٌن را هم بدانند که آٌا  قطعا هنگامی اقدام به هماؼوشی می کنند که از نظر روحی، آمادگی دارند. ولی مسلما باٌد

 زن نٌز چنٌن آمادگی را دارد ٌا خٌر؟

زنی که نگران باردار شدن است، زنی که عمٌقا از شوهرش رنجٌده،زنی که از مشکل ٌا نگرانی مهمی رنج  -ب

 .می برد، معمولا قادر نٌست که ٌک رابطه جنسی خوب را داشته باشد
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قادر است همه رنجش های ٌک زن را رفع کند در حالی که چه  اکثر مردان فکر می کنند که ٌک هماؼوشی گرم

بسا وضع را از آنچه که هست بدتر کند. زٌرا زن اٌن گونه فکر می کند که مردش وقتی نٌاز جنسی دارد به 

سراؼش می آٌد و اگر اٌن موضوع حقٌقت داشته باشد او حق دارد که آن را توهٌن به خود تلقی کند و از مردش 

جد. بنابراٌن وظٌفه مرد اٌن است که ابتدا با او آشتی کند و دلخوری هاٌش را رفع نموده و او را شاداب بٌشتر برن

 .و خوشحال سازد تا زن آمادگی لازم را پٌدا کند

 آماده سازی زن. ۵

چون مرد شروع کننده است، بنابراٌن حتما در خودش آمادگی لازم را دٌده است. اصولا مرد حتی با دٌدن  -الؾ

محرک های بٌرونی و ٌا ظاهری و مخصوصا روحی و روانی تحرٌک می شود و نٌازی نٌست که زن او را 

 .آماده کند، مگر مردانی که دچار ناتوانی جنسی هستند و نٌاز به کمک دارند

ا زنان مثل مردان به راحتی و سادگی آماده برای امور جنسی نمی شوند بنابراٌن به دو طرٌق می توان آنان ر -ب

  :آماده کرد

 آماده ساختن زن از نظر جسمانی -روش اول

زنان بدون ملامسه، نوازش، در آؼوش گرفتن، بوسٌدن و مخصوصا دست کشٌدن به نقاط حساس بدنشان آمادگی 

جسمانی برای هماؼوشی را پٌدا نمی کنند. بنابراٌن وظٌفه مرد است که با صبوری و بکارگٌری تکنٌک هاٌی که 

 .زن را برای ٌک کامجوٌی طبٌعی آماده نماٌدخود می داند، 

باٌد انگٌزه تماس جنسی و تماٌل زن بٌدار و سپس فراهم شود بطوری که بر سر شوق آمده و صورتش 

 .برافروخته شود حرارت و صدای نفس او به گوش رسٌده و ضربان قلبش تندتر شود

 آمادگی زن از نظر روحی -روش دوم

ه همه لطاٌؾ و ظراٌؾ همسری را می داند، ضمن آماده سازی جسمانی زن، او را ٌک مرد آگاه به امور جنسی ک

به آمادگی روحی و عاطفی هم می رساند. مرد می تواند با بٌان جملات جذابی که به زمزمه عاشقانه مشهور 

ٌمٌت و ابراز صم« دوستت دارم»است، ٌا با گفتن حرفهای محبت آمٌز و مهربرانگٌز، مخصوصا با تکرار جمله 

 .قلبی، همسر خود را به ٌک آمادگی آرمانی برساند

او را آماده می سازد. مردانی « روح»ٌک زن را آماده امور جنسی می کند و عشق ورزی « جسم»عشق بازی، 

 .که از فنون اٌن دو مقوله اطلاع کافی دارند، مردان سرفرازی هستند که از بستر عشق سر بلند بٌرون می آٌند

صور می کنند که مردان فقط آنها را برای کامجوٌی و کسب لذت می خواهند. از نظر آنان مردها بٌشتر زنان ت

قبل از هماؼوشی خوش زبان و مهربان می شوند و خوب می دانند که چگونه زمزمه های عاشقانه سر دهند. اما 

زٌنند ٌا می خوابند! پس از کامٌابی، دچار نوعی رخوت، سستی و کم حرفی گردٌده و گاهی سکوت را بر می گ

در حالی که زنان انتظار دارند که مردان، پس از هماؼوشی، همچنان به آنها عشق بورزند و حرؾ های عاشقانه 

بزنند و از آنها تشکر کنند که جسم خود را در اختٌارشان قرار داده اند مرد خوب همواره فرصت چنٌن همدلی را 

است که زن با خاطره خوبی که در ذهنش ثبت می شود، پٌوسته  برای همسرش فراهم می سازد. در اٌن صورت

 .از هماؼوشی استقبال می کند

 

 انزال زود رس به چه معناست ؟ 
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كه بر خلاؾ مٌل شخص و بدون كنترل او انجام مٌگرد را انزال زود رس گوٌند  از نظر علم روانشناسی: انزالی

كه بر طبق آن فرد از زمان انزال و كٌفٌت رابطه ناراضی است و اٌن نارضاٌتی مٌتواند ٌك طرفه ٌا دو طرفه 

. ) مثلا  باشد ، به طورٌكه حتی اگر شرٌك جنسی فرد از زمان انزال ناراضی باشد ، انزال را زود رس گوٌند

دقٌقه  ۲۷دقٌقه ، انزال را زود رس گوٌند اما اگر مرد در  ۱۷دقٌقه ارضاء مٌشود و زن در  ۸اگر مرد در 

 دقٌقه ، مورد را مربوط به انزال زود رس نمٌدانند (  ۱۷ارضاء شود و زن در 

 زود رس گوٌند .  انزال كمتر از دو دقٌقه كه بدون كنترل شخص انجام گٌرد را انزال از نظر علم پزشكی :

 دلایل ایجاد انزال زود رس در مردان : 

عواملی مانند اضطراب در حٌن نزدٌکی ، احساس گناه ٌا افسرده گی مٌتوانند  :عوامل روانی بازدارنده – ۱

 موجب انزال زود رس شوند . 

معمولا كنترل ٌك   وقتی كه احساسات جنسی بٌن زوجٌن متراكم مٌشود ، فاصله زیاد بین روابط جنسی :  - ۲

 باره آنها سخت مٌشود و منجر به انزال زود رس مٌشود !  

بٌشتر افراد در اواٌل زندگ زناشوٌی دچار اٌن مشكل مٌشوند و به مرور زمان با تجربه  تجربه جنسی كم : – ۳

 بٌشتر مشكلشان رفع مٌگردد . 

عواملی نظٌر آسٌب جسمی ، تداخلات داروٌی در هنگام درمان بعضی بٌماری  شكی بازدارنده :عوامل پز  - ۴

 ها و مشكلات هورمونی از جمله عوامل پزشكی هستند كه منجر به انزال زود رس مٌشود .

 

  روش های درمان انزال زود رس :

 

و اسپری های بٌحس كننده  ۺ۲استفاده از كرم های بٌحس كننده مانند ژل لٌدوكابٌن  درمان های موضعی : – ۱

+ كشٌدن كاندوم بر  ۺ۲.۵لٌدوكابٌن + كرم پرٌلو كابٌن  ۺ۲مٌتواند در بهبود انزال زود رس موثر باشد . ) ژل 

دلٌل اٌجاد حالت تكرر  روی آلت تناسلی باعث افزاٌش زمان انزال مٌشود و استفاده از اسپری های بٌحس كننده به

 بعد از مصرؾ زٌاد توصٌه نمٌشود. 

دارو های مهار كننده بازجذب سرتونٌن و ضد افسرده گی در درمان انزال زود رس  درمان های دارویی : -۲

موثر اند ، بر فرض مثال مٌتوان به داروهای خانواده اس اس آر آی ، اشاره كرد كه شامل داپوكستٌن ، فلوكستٌن 

كستٌن و سرتالٌن مٌباشند و همچنٌن گه گاه داروی وٌاگرا را توصٌه مٌكنند . ) درمان های داروٌی را در ، پارو

مراحل حاد بٌماری كه بٌماری از فاز پزشكی وارد فاز روانی شدٌد شده و موجبات مشكلات عدٌده در روابط فرد 

به دلاٌل ماهٌت های اعتٌاد آور و شرطی شده است ، تجوٌز مٌشوند و استفاده بدون نظر پزشك از اٌن داروها 

كننده و گه گاه تكرر جنسی و همچنٌن آمار بالای خودكشی در اثر استفاده از داروهای ضد افسرده گی ، توصٌه 

نمٌشود ، لذا در صورت تماٌل به استفاده از اٌن روش حتما قبلا با ٌك متخصص ساٌكوتراپ ٌا روانكاو مشورت 

 كنٌد (. 

اٌن نوع درمان ها از موثر ترٌن و سالم و بدون عارضه ترٌن نوع درمانها مٌباشند و  رفتاری : درمان های – ۳

بر طبق آنها فرد به جای استفاده از دارو ٌا مواد مصنوعی با استفاده از روش هاٌی آموزشی رفتاری ، سعی 

ا اولٌن پٌشنهاد برای درمان مٌكند كه رفتار و احساسات جنسی خود را كنترل كند ) در بٌشتر مواقع اٌن روشه

 مٌباشند ( ، اٌن روشها به هفت بخش تقسٌم مٌشوند كه شامل : 
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اٌن روش شامل ٌادگٌری ، تشخٌص و كنترل احساسات و رفتارهاٌی است كه منجر  تكنیك ماستر و جانسون :

تمرٌن زٌاد دارد ، اما مٌشود فرد به اوج نقطه لذت جنسی برسد و انزال صورت گٌرد ، اٌن روش نٌاز به اراده و 

از جمله موثرترٌن روشهای درمانی است كه تاكنون برای درمان انزال زود رس شناخته شده است ، بر طبق 

فرد در ابتدا توسط خود ٌا شرٌك جنسی اش ، تحرٌك مٌشود و هر بار كه به نزدٌكی نقطه اوج لذت جنسی   آن

كه احساسات فروكش كرد ، دوباره اقدام مٌنماٌند ، بعد از  مٌرسند ، عمل تحرٌك را متوقؾ و بعد از چند لحظه

چند روز تمرٌن اولٌه ، نزدٌکی به روشی كه مرد در زٌر و زن در بالا قرار مٌگٌرد عمل تكرار مٌشود، به اٌن 

مرد در زمان نزدٌك شدن به اوج نقطه جنسی با آگاه كردن زن كه در اٌنجا كنترل عملٌات جنسی را   صورت كه

ست گرفته ، او را باخبر مٌسازد تا رابطه را كنترل كند ، بر طبق اٌن روش كه از جمله بهترٌن روشهای در د

درمانی است ، فرد بعد از چندٌن هفته تمرٌن و ممارست ، به مرحله ای مٌرسد كه كنترل رابطه جنسی براٌش 

ی اش را زٌاد كند و هم شرٌك شرطی مٌشود و مٌتواند با كنترل احساسات جنسی خود ، هم زمان رابطه جنس

مٌباشد ،   جنسی اش را ارضاء كند . ) كلٌه اصول اٌن روش بر پاٌه تحرٌك و توقؾ قبل از نقطه اوج لذت جنسی

 لذا از جمله بهترٌن روشها برای افزاٌش مهارت جنسی محسوب مٌشود ( 

بر طبق اٌن روش با فشار دادن انتها ٌا سر آلت تناسلی قبل از انزال ، از انزال جلوگٌری مٌشود كه  تكنیك فشار :

دلٌل جلوگٌری كردن آن اٌن است كه با فشار آوردن به اٌن نقاط فشار خون در اٌن نقاط كم مٌشود و درنتٌجه 

 نعوظ ٌا اركٌسون كم مٌشود و انزال دٌر انجام می پزٌرد . 

های ؼٌر اٌن روش به دلٌل منحرؾ كردن رابطه جنسی توسط استمناء  قبل از انجام نزدیکی :خود ارضائی 

 .طبٌعی خٌلی توصٌه نمٌشود

روش های معمول ) مرد در بالا ( كمك خٌلی زٌادی به درمان انزال زود رس  پوزسیون خوب هنگام مقاربت :

به پشت خوابٌده و زن در رو عملٌات جنسی را نمٌكند ، برای درمان مٌباٌست از روشهای جنسی كه در آن مرد 

 با فعالٌت زٌاد كنترل مٌكند از جمله بهترٌن روشها برای درمان مٌباشند . 

زٌاد كردن تعداد نزدٌکی در طول هفته و روز مٌتواند به در مان زود انزالی کمک كند به طورٌكه  تعدد مقاربت :

بار برسانٌد ، بعد از چند هفته مشكل زود  ۶الی  ۴ٌل به هفته ای اگر هفته ای دو بار نزدٌکی دارٌد و آن را تبد

 انزالٌتان تا حدودی رفع مٌشود . 

س/ك.س زبانی قبل از مقاربت مٌتواند كمك زٌادی به آرام شدن آلت مردانه در هنگام رابطه  اورال س.ك/س :

 شود و به درمان زود انزالی كمك كند . 

استفاده از كاندوم و بخصوص از نوع بٌحس كننده آن كه در بازار به فروانی موجود است ،  استفاده از كاندوم :

 مٌتوان به دلٌل كمتر كردن مٌزان تماس آلت جنسی مردانه ، باعث رفع زود انزالی شود . 

ش ٌكی از بهترٌن ها و موثرترٌن روشها برای رفع انزال زود رس و افزاٌ عاطفی : –درمان های روانی   - ۴

لذت در روابط زناشوٌی ، جاٌگزٌنی عشق بازی در رابطه جنسی است ، بدٌهی است كه در زمانٌكه عشق بازی 

در رابطه جنسی برقرار باشد و دو طرؾ در حال عشق بازی باٌكدٌگر اند ، دٌگر زود انزالی معنی خود را از 

ول و كارهاٌی مانند توجه و دادن دست مٌدهد ! كارهاٌی مثل نوازش ، تحرٌك كلامی و بدنی زن قبل از دخ

احساس قدرت به مرد در رابطه مٌتوانند به اٌن مهم كمك كنند . ) به طور خلاصه اگر زن و مرد در هنگام 

نزدٌکی مشؽول عشق بازی باشند به دلٌل اٌنكه رضاٌت جنسی هر دو طرؾ اٌجاد مٌشود ، زود انزالی به طور 

 كلی برطرؾ مٌشود ( 
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دمكرده گل شقاٌق و دارچٌن و همچنٌن سٌاه دانه و پخته سنجد در روؼن  تی و گیاهی :درمان های سن – ۵

زٌتون باعث دٌر انزالی ٌا به اصطلاح سفتی كمر مٌشود ، همچنٌن مالٌدن حنا هم در بعضی از متون قدٌمی آمده 

 ) صحت علمی روشهای فوق تاٌٌد نشده و بٌشتر تجربی اند ! تا علمی ! (  شده 

 و نتیجه گیری :  جمع بندی

زود انزالی در اصل مشكل ٌا بٌماری محسوب نمٌشود و مٌتوان گفت كه اٌن وسواس فكری افراد و اضطراب آنها 

از داشتن ٌك رابطه با كٌفٌت است كه منجر بروز اٌن امر مٌشود ، لذا كاهش اضطراب و حفظ آرامش در كنار 

و درمان اٌن مشكل اند و از همه بهتر و كنترل بدن و احساسات با تمرٌن بٌشتر بهترٌن راه كار برای پٌشگٌری 

مهمتر اضافه كردن عشق بازی به رابطه جنسی است كه اگر با حركاتی چون نوازش + تحرٌك سٌنه ، لاله گوش 

و كلٌتورٌس ) چوچوله ( + استفاده از كلمات عاشقانه در هنگام نزدٌکی ، همراه شوند دٌگر زود انزالی و عدم 

 ی پٌدا نمٌكند . رضاٌت جنسی بٌن زوجٌن معن

 در پاٌان جا دارد به چند حدٌث كه در مورد زود انزالی رواٌت شده اند اشاره و درنهاٌت اطاله كلام كنم : 

چون كسی خواهد كه با زن خود جماع كند به روش مرؼان به نزد او نرود » حضرت محمد ) ص ( مٌفرماٌند : 

 « از آن جماع كند ، بلكه اول با او دستبازی و خوش طبعی كند و بعد 

تفسٌر حدٌث : حضرت )ص ( فرموده اند كه همان اول كار فوری نروٌد سراغ دخول ، بلكه با نوازش كردن و 

تحرٌك لمسی و زبانی همسرتان را برای دخول آماده كنٌد و بعد به انجام مقاربت بپردازٌد . ) اگر فقط همٌن 

نٌد به عالم و آدم قسم كه دٌگر مشكلی به نام عدم رضاٌت حدٌث را اجرا كنٌد و سر لوحه زندگی جنسی تان بك

جنسی ، تكراری شدن برای همدٌگر و زود انزالی دچار نمی شوٌد ! حال بروٌد و بگوٌٌد كه اسلام دٌنی است 

 خرافی و با مقتضٌات زمان هماهنگ نٌست ! ( 

، تعجٌل نكند كه زنان را كارها  هركسی كه مٌخواهد با زن خود نزدٌكی كند» حضرت علی ) ع ( مٌفرماٌند : 

 « مٌباشد 

تفسٌر حدٌث : حضرت به مانند پٌامبر بزرگوار اسلام تاكٌد دارند كه عجله در نزدٌکی نادرست است و بهتر است 

قبل از انجام عمل دخول با عشق بازی همسر را برای انجام اٌن كار آماده كرد ، اٌن را علم روز دنٌا هم ثابت 

بطه ای اٌن چنٌن شروع و خاتمه ٌابد به دلٌل ارضاء شدن زن و اٌجاد مهرو عطوفت بٌن زوجٌن كرده كه اگر را

 ، موجبات پاٌداری زندگی زناشوٌی فراهم مٌشود . 

 

 اهمیت زمانبندی دقیق برای آمیزش جنسی  

 برای آمٌزش بهتر از ساٌر اوقات است؟اگر بخواهم حامله شوم، چه زمانی 

چٌز دٌگری اهمٌت دارد. اسپرم می تواند دو تا سه روز زنده  برای حامله شدن، زمان بندی دقٌق بٌشتر از هر

ساعت زنده خواهد ماند. برای افزاٌش احتمال حامله شدن، باٌد در حوالی زمان  24 تا ۱۲بماند، اما تخمك فقط 

گذاری و سپس  بار آمٌزش داشته باشٌد. همچنٌن نزدٌكی ٌك تا دو روز پٌش از تخمكگذاری، بٌشتر از ٌك تخمك

احتمالا تعداد بٌشتری از اسپرمهای سالم  انجام آمٌزش مجدد در روز تخمك گذاری نٌز مناسب است. در اٌن حالت،

 .خواهند بود در لوله های فالوپ، آماده رها شدن تخمك
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مشخص نٌست و به طول دوره قاعدگی آنها بستگی دارد. تخمك  ر خانمها،البته، زمان دقٌق رها شدن تخمك د

 روز پٌش از آؼاز پرٌود بعدی انجام می شود. دقت كنٌد كه اٌن زمان، بر خلاؾ باور ۱۴گذاری در خانمها معمولا 

اعدگی در متوسط سٌكل ق روزه باشد )كه ۲۸عموم، دقٌقا در وسط دوره ماهٌانه آنها قرار ندارد. اگر دوره شما 

تقرٌبا در وسط دوره انجام می شود. اما اگر مثلا  خانمها همٌن مدت است(، آنگاه می توان گفت كه تخمك گذاری

 .در روز بٌست و ٌكم انجام خواهد شد، نه روز هفدهم كه وسط دوره است روزه باشد، تخمك گذاری ۳۵دوره شما 

 چگونه می تواتم بفهمم كه در حال تخمك گذاری هستم؟

برخی دٌگر، تؽٌٌر خاصی را مشاهده نمی كنند. اگر به فكر  رخی از خانمها متوجه تخمك گذاری می شوند وب

خود را برای چند ماه متوالی زٌر نظر بگٌرٌد. برخی از نشانه های ظرٌؾ تخمك  بارداری هستٌد، دوره ماهٌانه

 :عبارتند از گذاری

 حساس شدن پستان ها

 درد خفٌؾ در ناحٌه پاٌٌن شكم

 .به ماده ای شبٌه به سفٌده تخم مرغ افزاٌش ترشحات واژن و تبدٌل شدن اٌن ترشحات 

شما می توانٌد دمای بدن خود را هر روز  :BBT دمای پاٌه بدن ٌا درجه( در ۱تا  ۷.۴اندكی افزاٌش )در حدود 

س از تخمك گذاری رختخواب خارج شوٌد اندازه گٌری كنٌد؛ اٌن افزاٌش دما، دو روز پ صبح پٌش از آنكه از

زمان تقرٌبی  می گٌرد. در صورتی كه نمودار دمای بدن خود را به مدت چند ماه ترسٌم كنٌد، می توانٌد صورت

 .تخمك گذاری را پٌش بٌنی كنٌد

 

 اگر پرٌودهای من منظم نباشند، حامله شدن براٌم سخت تر خواهد بود؟

از آنها ممكن است كمتر پرٌود شده ٌا حتی اصلا پرٌود  اما برخی بار در سال پرٌود می شوند، ۱۲اكثر خانمها 

هستند كه  تمرٌنهای سنگٌن ورزشی، افزاٌش ٌا كاهش شدٌد وزن و مواردی دٌگر، از جمله عواملی نشوند. استرس،

تشخٌص زمان دقٌق تخمك گذاری مشكل  می توانند بر پرٌود شما اثر بگذارند. هر چقدر پرٌود شما نامنظم تر باشد،

ماه متوالی زٌر نظر بگٌرٌد، می توانٌد چند روزی را  ی شود. در صورتی كه زمان تخمك گذاری را در چندتر م

 .وجود دارد، تشخٌص دهٌد كه بٌشترٌن احتمال حامله شدن

روزه باشد. سٌكل قاعدگی خود را برای چند ماه متوالی  ۳۲و  ۲۱، ۲۸فرض كنٌد سه دوره متوالی شما به ترتٌب 

 را از طولانی ترٌن دوره ۱۱را از كوتاهترٌن دوره ماهٌانه، و عدد  ۱۰نماٌٌد. سپس عدد  و ٌادداشت در نظر گرفته

 .ماهٌانه كم كنٌد
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احتمال باردار شدن شما در آنها بٌشتر از ساٌر روزها است.  تعداد روزهای مابٌن اٌن دوعدد، روزهاٌی هستند كه

ز نٌز طول می كشند، با ٌك متخصص مشورت نماٌٌد تا علت اٌن رو ۳۵بوده و بٌشتر از  اگر دوره های شما نامنظم

ٌا به  PCOS ٌا نظمی را مشخص كند. علت آن می تواند ٌكی از موارد زٌر باشد: سندرم تخمدان پلی كٌستٌك بی

كاهش وزن شدٌد، ٌا افزاٌش مٌزان  زبان ساده تر كسٌت تخمدان، اختلال عملكرد تخمدان، اختلال تٌروئٌد،

 .نپرولاكتٌ

 آٌا ممكن است آمٌزش را امتحان كنٌم تا ببٌنٌم حاملگی اتفاق می افتد ٌا نه؟

اندازه گٌری كرده ٌا موارد متعددی را ٌادداشت كنٌد. حتی رسٌدن  مسلما لازم نٌست كه هر روز دمای بدن خود را

كمك  باشٌد، شاٌد شانس بهبرای حامله شدن لازم نٌست. حداقل دو بار در هفته آمٌزش داشته  به اوج لذت جنسی نٌز

 .شما بٌاٌد

 زمان مناسب برای انجام رابطه جنسی  
 
آمادگی جهاز جنسی هٌچ ارتباطی به آمادگی روحی شما ندارد.جهاز جنسی شما بعد از مدتی استراحت و همچنٌن 

فعالٌت مجدد بدست می آورد ولی آمادگی روحی زمانی بدست می آٌد که حس تؽذٌه مناسب آمادگی خود را برای 
شما درخواست کند.متاسفانه اٌن مورد اصلاً رعاٌت نمی شود و زوجٌن به محض آمادگی در اعضای تناسلی و 

ز مدتی بدلٌل فراهم بودن بستر مناسب دلٌلی برای خودداری نمی بٌنند و رابطه را اٌجاد مٌکنند.سپس براحتی بعد ا
دچار دلزدگی جنسی خواهند شد.زٌرا درست است که شما فٌزٌکی ارضا شده اٌد اما حس جنسی شما ارضاء 
روحی نمی شود و شما همچنان تشنه روحی هستٌد.حالا هی می خواهٌد روحتان را سٌراب کنٌد و به محض 

شود.روابط جنسی سرٌعاً جذابٌت خود آمادگی مجدد دوباره رابطه برقرار مٌکنٌد ولی مٌبٌنٌد که اوضاع خرابتر مٌ
 را از دست داده و شما را به دالانی از افسردگی پرتاب مٌکند.

شما اشکال را از همسر خود مٌبٌنٌد و کم کم وی را فردی سربار،سرد، تکراری و خسته کننده می ٌابٌد.چون 
ازدواج به شما دست خواهد داد امکان بروز هم ندارٌد سر هٌچ و پوچ کارتان به مشاجره مٌکشد.سرخوردگی از 

و در انتها زنها و مردها به خود حق می دهند که زٌر آبی بروند!!چرا که همسرشان را عامل اٌن مورد مٌدانند.آن 
دسته از زنها و مردها هم که پاٌبند ترند مجدداً شروع به خود ارضائی مٌکنند.اٌن مورد قبل از ازدواج بدلٌل 

ی افتد ولی بعد از ازدواج بدلٌل عدم سٌرابی روحی بوجود می آٌد.و فرد هم دلٌلش را کمبود رابطه جنسی اتفاق م
نمی داند.فرد خود را مرٌض قلمداد کرده و فکر مٌکند که توان جنسی اش تحلٌل رفته و با خود ارضائی سعی در 

 ست.بردن لذت جنسی مٌکند زٌراکه فکر مٌکند دٌگر همسرش قادر به ارضاء روحی و جنسی وی نٌ
بهترٌن عامل برای تازه نگهداشتن طراوت جنسی اٌن است که زمان را به عشق واگذار کنٌم. در صورتٌکه 

نفر ، رابطه جنسی باٌد  ۲بگذارٌد علاقه و عشق باعث کشش گردد روح شما سرٌعاً آماده مٌگردد.بدانٌدکه برای 
ٌا عامل ارضاء جسمی.شما باٌد برای پالاٌش نهاٌت مٌزان ابراز علاقه به ٌکدٌگر باشد و نه وظٌفه زناشوٌی و 

روح و عشقتان از رابطه جنسی استفاده کنٌد و نه برای خلاص شدن از ٌک حالت فٌزٌکی.رابطه جنسی ٌک 
پس بگذارٌد که …ابزار قدرتمند در خدمت روح برای ابراز علاقه مٌباشد نه ٌک وسٌله برای اٌجاد زنگ تفرٌح

در اٌنصورت در هٌچ مقطعی همسرتان برای …اد رابطه کند و نه فشار جسمیکشش عشقی شما را وادار به اٌج
 …شما تکراری نخواهد شد و شما همٌشه در ٌک آرامش روحی قرار خواهٌد داشت

اما نکته مهمتر: برخی مواقع فشارها و مشکلات زندگی در خارج از خانه )چه برای زن و ٌا مرد(آنها را نٌازمند 
مخالؾ می کند. در اٌن هنگام نوازش، لامسه، بوسه و... بسٌار مناسی است. اگر  ٌک رابطه عاطفی با جنس

 ادامه اٌن ارتباطات عاطفی به س.ک.س منتهی شد نگران نباشٌد و ادامه دهٌد...
 خوش باشٌد.

 
 در حین رابطه جنسی از چه کلماتی استفاده کنیم؟

 
شاٌد در برخورد اول ، بکارگٌری واژه های شهوانی در کلام عاطفی و بعدها در نزدٌکی های زوجٌن ، از نظر 

  .طرؾ مقابل شما خٌلی خوشاٌند نباشد و شاٌد هم کلا" با اٌن  نوع کلام، حتی درآٌنده هم مشکل داشته باشد
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واژه ها به زبان شما جاری شود و در نتٌجه ی  شما همٌشه می ترسٌد که مبادا بطور ناگهانی در ملاقات اول، اٌن

آن، خود را به باد رسواٌی دهٌد و تمام وجهه ی اولٌه خود را در نگاه طرؾ مقابل از دست بدهٌد. در اٌنجا به 

نکاتی پرداخته اٌم که با رعاٌت آنها، استفاده ی صحٌح و به موقع از اٌن کلمات را در روابط عاطفی و جنسی با 

  : فرا می گٌرٌدهمسر خود، 

نکته: برای شروع، لازمه ی بکارگٌری اٌن واژه ها، گذشت زمان است: پس از برقراری حس عاطفی و عاشقانه 

 !!است که به زبان آوردن آنها خوشاٌند است نه قبل آن! بنابراٌن بگذارٌد چند صباحی بگذرد

 و اما چطور باٌد به موقع و درست از اٌن واژه ها استفاده کرد؟

  .در واژه های  خود از عبارات مأنوس و جاری استفاده کنٌد* 

اگر بخواهٌد دقٌقا" همان کلماتی را که در فٌلم ها دٌده اٌم را به زبان بٌاورٌم، خٌلی مضحک به نظر می رسد. 

شاٌد تصور شما بر اٌن است که استفاده از اٌن واژه ها مهارت خاصی می خواهد. ولی حقٌقت اٌن است که اٌن 

ز صحبت، همان کلامی است که خودمان نٌز می توانٌم به راحتی به زبان بٌاورٌم و خٌلی خوب هم از عهده طر

ی آن بر می آٌٌم! اٌن واژه ها دقٌقا" از درون ما بر می خٌزند و خود ما با توجه به  وضعٌت روحٌمان باٌد 

  .طرٌقه ادای  آن را انتخاب کنٌم

  .* رٌتم آوای خود را بشناسٌد

کسی خود می داند که با چه لحنی اٌن کلمات را به زبان بٌاورد، اٌن بستگی به خود شما دارد، می توان با  هر

صداٌی بم و  رومانتٌک و برخی با تؽٌٌر در زٌر و بم تن صدا و در مواردی هم به آرامی و نجواکنان، اٌن 

ه به زبان آوردن اٌن واژه ها همان کلمات را بکار برد. بسته به نوع شخصٌت هر کس، در بعضی موارد، نحو

انعکاس نوع گفتار روزمره آن شخص است و در برخی دٌگر به کلی متفاوت است. شاٌد هم در حٌن کلام خود، 

از تمامی حالات تن صدا برای اٌجاد هٌجان بٌشتر در ادای واژه ها استفاده کنٌد تا نفر مقابل اصلا" نتواند حالت و 

  .بزند و در نتٌجه همٌشه در حالتی هٌجان زده منتظر کلمه بعدی شما خواهد ماندواژه بعدی شما را، حدس 

  .* تعداد اٌن واژه ها  را در حافظه ی  خود افزاٌش دهٌد

بٌشتر ما سعی می کنٌم از بکارگٌری دشنام و ناسزا جلوگٌری کنٌم. اما تؽٌٌر در نحوه ی کلام خود با همسرمان، 

ن مناسب از چهارچوب ادبی حرؾ زدن بٌرون بٌاورٌم. باٌد اٌنقدر از نظر اٌن فرصتی است تا خود را در زما

لؽات قوی باشٌم که در حٌن اٌن نوع کلام از لؽتهای بالٌنی استفاده نکنٌم ) مثل آلات جنسی و کلمات مستهجن 

ٌنترنتی، و ٌا فٌلم دٌگر (. اگر فقر لؽوی در اٌن زمٌنه دارٌد می توانٌد از طرٌق کتاب های آموزشی  و ساٌتهای ا

 هاٌی در اٌن زمٌنه، اطلاعات خود را افزاٌش دهٌد. ) اگرچه برداشت از اٌن فٌلم ها خٌلی موثر و موثق نٌست(

  .*در تنهاٌی با خود تمرٌن کنٌد

کارول کوئٌن نوٌسنده کتاب "بروز احساسات شهوانی " در مطالب خود همواره توصٌه کرده است که در تنهاٌی 

ات شهوانی را تکرار کنٌد تا در حٌن نزدٌکی با همسر خود نٌز بتوانٌد بر زبان خود جاری کنٌد. تنها با خود کلم

  .با تکرار اٌن واژه ها در ذهن خود، قادرٌد بعد ها آنها را با صدای بلند نٌز بٌان کنٌد

  

  .*قوانٌن خاصی را بٌن خود و همسرتان مقرر سازٌد

س تمسخر نفر مقابل، اٌن واژه ها را به زبان نمی آورند. بنابراٌن قبل از بعضی اوقات خٌلی از افراد از تر

شروع به برقراری آنها، بٌن خود و طرؾ مقابلتان قوانٌنی بگذارٌد، بطور مثال، هٌچ کدام از دو طرؾ نباٌد در 
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ن واژه ها از دهان هنگام جاری ساختن اٌن کلمات به ٌکدٌگر بخندند ٌا اٌراد بگٌرند و تمسخر کنند. مادامی که اٌ

بٌرون می آٌد خٌلی تحت اختٌار نٌستند و قابل اشتباه و در اٌن بٌن هر دو طرؾ باٌد از اٌنکه مورد تمسخر 

  .دٌگری قرار نمٌگٌرند کاملا" مطمئن باشند

  .*آهسته قدم بر دارٌد

ز منابع واژه ها، به زبان نگران نباشٌد، بکارگٌری اٌن کلمات حتما" نباٌد پشت سر هم و بی اٌراد باشد. ٌکی ا

آوردن همان مراحل رابطه جنسی است که دقٌقا" در همان لحظات اتفاق می افتد. هر عملی که در اٌن بٌن، برای 

طرفٌن ارضاء بخش است باٌد به زبان بٌاٌد و با اٌن کار می توانند احساس رضاٌت خود را از هر صحنه و حتی 

  .تقاضای تکرار دوباره ی آن بٌان کنند

 * تمرٌن به روی لحن صدا و سرعت آن

برای بکارگٌری موثر اٌن واژه ها، باٌد بر چگونگی لحن صدای خود و سرعت آن و ٌا وقفه های لازم بٌن 

کلمات تمرٌن کنٌد. توازن در سرعت ادای اٌن کلمات بسٌار مهم است، نباٌد بصورت مسلسل وار از دهان خارج 

د، بطور مثال با لحن ملاٌم در صدا ٌا آهنگی نجواکنان و ٌا حتی گاهی اوقات شوند، بلکه باٌد متنوع بٌان شون

بالابردن تن صدا همراه باشد. می توانٌد لحن صدای خود را بصورت دستوری ٌا خواهشانه تؽٌٌر دهٌد  و خٌلی 

  .حالات دٌگر در اٌن بٌن

  بگارگٌری واژه ها توسط دو طرؾ *

برای ادای اٌن کلمات ٌک ناامنی و ترس در وجود خود احساس می کنٌد، ادای از آنجاٌی که بٌشتر شما معمولا" 

اٌن واژه ها را دو طرفه کنٌد، شما به ؼٌر از به زبان آوردن آنها، نٌاز به شنٌدن معادل آن از زبان همسر خود 

خاتمه دهٌد، حتی در  نٌز دارٌد. همزمان با هم اٌن کلامات را جاری کنٌد و سعی کنٌد تقرٌبا" همزمان نٌز به آنها

  !اٌن بٌن ممکن است از دهان همسر خود واژه هاٌی جدٌد تر ٌاد بگٌرٌد که قبلا" نشنٌده باشٌد

 : چطور می توانٌد در هنگام نزدٌکی با ادای اٌن واژه ها ، حس شهوانی را بالا ببرٌد

ژه ها جهت بالا بردن حس و حالا سوالی که در ذهن شما نقش بسته است اٌن است که چطور باٌد از اٌن وا

نزدٌکی استفاده کرد، در اٌنجا به چند نکته برای اٌن امر اشاره شده است که با رعاٌت آنها، ادای آنها برای شما 

آسان تر می شود. با بکارگٌری صحٌح و به موقع، متوجه تأثٌرات مفٌد و بسزای آن در رابطه ی خود خواهٌد شد 

  .تماٌل نزدٌکی در هر دوی شما بالا می رود و می بٌنٌد که چطور حس عاطفی و

شما نٌز می توانٌد مانند خٌلی از زوج های دٌگر  از اٌن واژه ها برای بالا بردن حرارت جنسی خود استفاده 

  .کنٌد. اجازه ندهٌد که ترس و خجالت، شما را از داشتن ٌک نزدٌکی گرم و لذت بخش محروم سازد

کمال آرامش، شما و همسرتان بنشٌنٌد و در مورد اٌن که تماٌل دارٌد از کدام واژه ها اٌن است که در  :اولین گام

استفاه کنٌد، به توافق برسٌد. روراست باشٌد و خجالت نکشٌد. با اٌن کار حدود ٌکدٌگر را برای به زبان آوردن 

و در نتٌجه نه تنها از آن  کلماتی مشخص می کنٌد که شاٌد برخی از آنها از نظر ٌکی از طرفٌن خٌلی قبٌح باشد

حالت ٌخ بودن در می آٌٌد، بلکه از وقوع برخی از حالات و کلام ناخوشاٌند از نظر ٌکی از طرفٌن حٌن عمل 

  .نزدٌکی جلوگٌری می کنٌد

و حالا نوبت عملی کردن تمرٌن های کلامی است، به ٌاد داشته باشٌد که باٌد آنقدر اٌن واژه ها را در  گام دوم:

با خود تمرٌن کرده باشٌد که براحتی به هنگام نزدٌکی به زبان بٌاٌد. خجالت نکشٌد مطمئن باشٌد که تمامی  آٌٌنه

  .انسانها ٌک روی خبٌث نٌز دارند و حالا نوبت نماٌش آن روی شما است
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و  حتی می توانٌد بدون داشتن لؽات در ذهن خود، با توصٌؾ تک تک مراحل نزدٌکی از زبان خود  گام سوم :

تعرٌؾ و تمجٌد به نزدٌکی خود هٌجان بٌشتری ببخشٌد. هر انسانی از تعرٌؾ لذت می برد و ماٌل است بداند که 

  .شما در حٌن انجام مراحل نزدٌکی و صحنه های جدٌد و هٌجان انگٌز آن، چه احساسی دارٌد

سی عمٌق در روابط جنسی شما اٌن مقاله را جدی بگٌرٌد، شاٌد منشائی برای اصلاح، افزاٌش و ٌا حتی تقوٌت ح

  .باشد

 

 

 

 آشنایی با عدم توانایی در کنترل و به تعویق انداختن تمایلات جنسی  

 اعتـیـاد بـه رابطه جنسی

و فــعالٌتهای جنسی اطلاق می  اعتـٌـاد بـه رابطه جنسی به عدم تواناٌی در کنترل و ٌا به تعوٌق انداختن تماٌلات
گـردد. در واقـع س/ک/س و اندٌشدن به آن افکار معتاد را تحت سٌـطره خـود قرار مٌدهـد و نـٌـاز بـه انـگٌـخـتـگـی 
جنـسی جـای نـــٌاز بـه صمٌمت را مٌــگٌرد. علت آن معمولا بدرفتاری با معتادٌن در سنٌن کودکی اٌنگونه افراد 

  .مٌباشد

رش خبرنگار ساٌت پزشکان بدون مرز به نقل از ساٌت پزشکان اٌران ،  استرس ٌـک عامل برانگٌزنده و به گزا
تشدٌد کننده اٌن اختلال است. در واقــع فـــرد مـــعتاد از طرٌق رابطه جنسی آلام عاطفی و عـقـده هـای روانــی خود 

بطه جنسی را بـــا شــهــوت جنسی قوی اشتباه گرفت. فرد را تسکٌن می دهد. باٌد توجه داشت که نباٌد اعتٌاد بــه را
معـتاد به رابطه جنسی ممکن است دارای شـهـوت جـنـسـی اندکی باشد. اعتٌاد به رابطه جنسی در هر دو جنس زن و 
مـــرد مشاهده می گردد. در واقع با ارضـاء جــنسی به فرد احساس سرخوشی در پی آزادسـازی آدرنـالـٌـن و 

دومـرفٌـنـها دست داده و وی را موقتا تسکٌن می دهد. مـعــمولا فرد معتاد از رابـطـه جـنـســی خود لذت چندانی آنـ
 .نمی برد زٌـرا پــس از آن دچــار احساس گناه و شرمساری مٌگردد

 :علایم اعتیاد به رابطه جنسی به قرار زیر است

 روسپٌگری و ٌا استفاده از آن -۱

 سواسی و مفرطخود ارضاٌی و -۲

 آزار جنسی و تجاوز جنسی دٌگران -۳

 دارا بودن شرٌک جنسی متعدد بدون تعهد -۴

 اقدام به برقراری روابط جنسی مخاطره آمٌز -۵

 کاهش معنوٌت و نقض مداوم سٌستم ارزشی فرد -۶

 استفاده مداوم از تصاوٌر، مجلات و فٌلمهای جنسی -۰

 کردن افکار محرک جنسیتلاش بی وقفه و بی ثمر در محدود  -۸

 شهوت جنسی مفرط. بٌش از اندازه به مساٌل جنسی اندٌشدن -۹

 رابطه جنسی بطور همزمان با چندٌن نفر و ٌا تعوٌض مرتب شرٌک جنسی -۱۷
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 ارضاء جنسی از طرٌق مشاهده دٌگران، عرٌان گراٌی و ارتـکاب بـه کــــودک آزاری و تجاوز جنسی -۱۱

قـربـانـی کـردن فـعــــالٌتهای مهم اجتماعی، خانوادگی، شؽلی و تفرٌحی بخاطر فعالٌتهای  بی اعتـنـاٌی و ٌـا -۱۲
 جنسی

تداوم به اعتٌاد بدون توجه به عواقب منفی همچون مشکلات مالی، بــخطر افتادن سلامتی و از هم گسستگی  -۱۳
 روابط فرد

 :مراحل اعتیاد به رابطه جنسی

ات، تـجـسـمات و خـٌـالبــــافی های پٌوسته در مورد موقعٌتها، منظره ها و فعالٌتهای اشتؽال فکری مداوم: تـفـکـر -۱
 .جنسی

 .ارجحٌت بخشٌدن: ٌک فعالٌت و ٌا موقعٌت جنسی مرجح مـعـمـولا الـگـو و بـصورت رفتار کلٌشه ای در می آٌد -۲

 .تماٌل به متوقؾ ساختن آن وسواس: اقدام به فعالٌت جنـسی مـرجـح بـدون تـــوجه به عواقب منفی و-۳

 .احساس ندامت: احساس گناه و شرم بر سر نـاتـوانـی در کنـترل رفتار خود -۴

درمان اعتٌاد جنسی شامل آموزش نحوه ارضاء تماٌلات جنسی بطور سالم و طبٌعـی، مشاوره فردی، بازسازی روابط 
ا گام نخست درمان پذٌرش فرد به اعتٌاد و تماٌل از هم گسسته فرد و آمــوزش تکنٌکهای ؼلبه بر استرس مٌباشد. ام

 .فرد به ترک آن مٌباشد

 ( اعتیاد به پرنوگرافی ) تصاویر و نوشته های جنسی

ٌکی دٌگر از نوع اعتٌاد، اعتٌاد به پرنوگرافی مٌباشد. پرنوگرافی با بهره گٌری از تماٌلات جنسی مردان در واقع 
ه سبب بی ارزش گشتن و تحقٌر زنان در جامعه می گـردد. در زٌر به دروؼها و کسب درآمد می کنـد. امـا اٌـن پـــدٌد

 -رابطه زن و مرد بر پاٌه رابطه جنسی بنا می شـود -۱بدآموزٌهاٌی که پورنوگرافی بر جامعه تحمٌل مٌکند توجه کنٌد:
 .ددخٌر، رابطه سالم مٌان زن و مرد بر پاٌه تعهد، علاقه و اعتماد دو جانبه بنا باٌد گر

زنان مادون بشرٌت می باشند. مـعمـولا در سـاٌـتـها و مـنـابـع پـــرنوگرافی از زنان با نامهای :همبازی، خرگوش  -۲
 .و حٌوان دست آموز ٌاد می شود

زنان ٌک نوع تفرٌح بشمار مٌـــروند. به زنان به دٌد ٌک نوع بازی و سرگرمی نگرٌسته مٌشود. هرچه تعداد  -۳
رد بٌشتر باشد، نشـانه مــوفق بودن و پٌروزی وی قلمداد می گردد. چون دارای امتٌاز بٌشتری شرٌک جنسی ٌک م
 .در بازی خواهد بود

زنـان داراٌـی و مـاٌـملک شما هستند. به زنان به دٌد ٌک کالا می نـگرنـد. تصـوٌـر زن زٌباٌی که در کنار ٌک  -۴
د. مـفـهـوم اٌــن تبلٌػ آن است که شما هرگاه ماشٌن مذکــور را ماشٌن لوکس و زٌبا اٌستاده است را زٌاد دٌده اٌ

خـــرٌـداری کنٌد هر دوی آنها ٌعنی هم مــاشــٌن و هم زن زٌبا را خواهٌد داشت. پـرنوگرافی به ما می آمـوزد کــه 
ادی خرج مٌکند را زنــان قــابــل خرٌداری هستند. مصداق آن را در اجتماع زمانی که مـردی بــرای ٌک زن پول زٌ

 .مٌتوان ٌافت. مرد می پـنـدارد بـا پـــــول خرج کردن برای زن مٌتواند با وی رابطه جنسی برقرار کند

ارزش ٌک زن به جذابٌت و زٌباٌی اندامهای اوست. از دٌد پرنو زنان با زٌباٌی متوسط نٌز زشت و ناکامل می  -۵
دٌشه، شخصٌت و آگاهی زن را نادٌده می گٌرند. مـعـمـولا زنان نـازٌبا از باشند. آنها تنها به جسم زن بها مٌدهند و ان
 .جانب آنـها ســگ و ٌا خوک نامٌده مٌشوند

 .زنان سزاور تحقٌر مٌباشند. زنان در اٌن پدٌده مرتبا تحقٌر شده و مـورد اهانت و ابراز نفرت قرار مٌگٌرند -۶
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کفشهای کودکان را تــن مٌکنند و ٌا خرس عروسکی به دست می گٌرند  معمولا دختران زٌبا در اٌن پدٌده لباسها و -۰
و اٌن عقٌده را القاء می کنند که کـودکـان و نــوجوانان نٌز مٌتوانند رابطه جنسی داشته باشند و بزرگسالان مٌتوانند با 

 .آنـــها رابطه جنسی برقرار کنند

و شما از ٌک رابطه جنسی که مخاطره آمٌز، نامشروع و رابطه جنسی نامشروع ٌک نوع خوشگذرانی می باشد.  -۸
 .ماجراجوٌانه نباشد لذت چندانی نخواهٌد برد

روسپٌگری افتخار آمٌز وسعادتمندٌست. مـعمولا تـصـاوٌـر دختـران و زنــان روسپی را خوشحال و مهٌج نماٌش  -۹
گی جنسی گرفتار گشته اند. و ٌا سابقه تجاوز جنسی می دهـنـد. امـا اؼـــلب آنها دختران فراری مٌباشند که در دام برد

داشته و ٌا دچــار ٌک بٌماری لاعلاج مقاربتی می بـاشند و معمولا اؼـلب آنـها به مشروبات الکلی و مواد مخدر 
 .بــرای تحمل شراٌط خود روی می آورند

ی به پٌشنهاد رابطه جنسی نه گفت، زنان از آنکه مورد تعدی و تجاوز قرار گٌرند لذت مٌبرند. حتی اگر دختر -۱۷
منظورش همان بله است. در فـٌـلمـهای جنسـی ابـتـدا دخـتر امتناع می کند اما در نهاٌت راضی به برقراری رابطه می 
شود. و ٌـا در فٌلمها زنان مورد شکنجه و ٌا تحقٌر قرار مٌگٌرند. اٌن حرکت به مردان می آموزد که مٌتوانند برای 

 .رمی زنان را کتک زده و ٌا آزار دهندتفرٌح و سرگ

 چرا خانم ها ارتباط جنسی را متوقف می سازند  
 
تصورات کلٌشه ای متعددی وجود دارد و حاکی از اٌن مطلب است که وقتی دو نفر در ٌک رابطه دو جانبه ی تعهد 

گذشت مدت زمانی دٌگر با هم ارتباط جنسی برقرار نمی کنند، تنها کسی که پاٌان اٌن رابطه  آور قرار دارند و پس از
را طلب می کند بدون شک خانم است. در ٌک چنٌن حالتی خانم ترجٌح می دهد کتاب بخواند، به موهاٌش رسٌدگی 

باط صمٌمانه فٌزٌکی با همسر کند، لباس ها به خشکشوٌی ببرد و خلاصه هر کاری که ممکن است انجام دهد، فقط ارت
مهربان و دوست داشتنی خود برقرار نکند. البته او همٌشه اٌنگونه نبوده؛ به هر حال زمان هاٌی وجود داشته که 

ارتباط آنها پر شور و حرارات بوده و هر دو نفر برای هم از جذابٌت بالاٌی برخوردار بوده اند؛ اما در حال حاضر 
که آن عشق و شور و حرارات اولٌه از بٌن رفته و خبری از آن نٌستباٌد با تاسؾ زٌاد گفت  .  

 
 

مٌلٌون زوجی که رابطه زناشوٌی خود را به تازگی آؼاز کرده  ۲۷روانپزشکان بر اٌن باور هستند که از مٌان 

تصمٌم جنس مرتبه در سال با هم ارتباط جنسی برقرار می کنند تقرٌباً نٌمی از آنها به دلٌل  ۱۷اند و کمتر از 

مونث ٌک چنٌن رابطه ای را تجربه می کنند. البته اخٌراً کتابی با عنوان "شوهرم دٌگر رابطه جنسی نمی 

هنگامٌکه آقاٌون از ادامه برقراری رابطه جنسی سرباز می زنند و اٌنکه خانم ها چه عکس العملی انجام ( "خواهد

طرٌق انتشارات هارپر وٌلٌامز و وٌلٌام مارو در ژانوٌه  می دهند( در حال چاپ و انتشار می باشد. اٌن کتاب از

به نشر انبوه خواهد رسٌد. ما مطمئنٌم که مٌلٌون ها نفر به اٌن کتاب علاقمند خواهند شد و همچنٌن  ۲۷۷۸سال 

اٌن کتاب می تواند کمک بزرگی به آنها باشد به وٌژه زمانٌکه جنس مذکر تصمٌم به متوقؾ ساختن ارتباط جنسی 

  .ٌردمٌگ

زمانی که ما مشؽول تحقٌق و بررسی پٌرامون اٌن کتاب بودٌم با مردهای بسٌار زٌادی برخورد می کردٌم که در 

زندگی های مشترکی قرار داشتند که هٌچ گونه ارتباط جنسی با همسران خود برقرار نمی کردند، اما درصد 

هستند که از برقراری رابطه جنسی امتناع می  بسٌار زٌادی از اٌن افراد اظهار می داشتند که اٌن همسرانشان

ورزند نه خود آنها. اٌن مردها گٌج می شدند، از نظر عاطفی و روحی آسٌب می دٌدند و از اٌنکه شرٌک 

برخی از آنها حتی دلٌل ٌک چنٌن مسئله ای  .زندگٌشان تماٌلی به آنها ندارد، احساس ناخوشاٌندی پٌدا می کردند

از ما سوال می کردند که چرا ٌک چنٌن اتفاقی در زندگی شان روی داده و برای  را نٌز نمی دانستند و

بازگرداندن شور و حرارات و عشق و علاقه اولٌه به زندگی خود چه کاری می توانند انجام دهند. بسٌاری از 
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ا بررسی کنٌم. آقاٌون هم برای ما نامه نوشته و از ما درخواست می کردند که اٌن قضٌه را از نقطه نظر خانم ه

ما هم برآن شدٌم تا تحقٌقات جدٌد خود را در اٌن مورد که چرا خانم ها ناگهان از ادامه برقراری رابطه جنسی 

  .صرفنظر می کنند، شروع کنٌم

در هر صورت باٌد توجه داشت که پاسخ به اٌن پرسش امر ساده ای نٌست. عدم تماٌل به شرٌک زندگی معمولاً 

ه دلٌل مسائل مختلؾ اٌجاد می شود و امروزه جزء ٌکی از حادترٌن مشکلات مربوط به مقوله ای است که ب

 (HSDD) "روابط جنسی مٌان همسران قلمداد مٌشود. از نظر پزشکی به اٌن بٌماری "اختلال عدم تماٌل جنسی

سی کافی برای اطلاق مٌشود. انجمن روانشناسی امرٌکا آن را به عنوان " ؼٌاب ٌا کمبود تماٌلات و افکار جن

برقراری ٌک رابطه جنسی می داند که منجر به اٌجاد استرس ها و اضطراب های درونی و بٌرونی در فرد شده 

  ".و دلٌل آن هم به خاطر مصرؾ الکل ٌا دارو و ٌا مواد مخدر نٌست

د و اٌن امر البته باٌد توجه داشت که اگر فردی در ٌک رابطه طولانی مدت شهوت بالاٌی از خود نشان نمی ده

 هٌچ گونه ناخوشی را برای هٌچ ٌک از آنها اٌجاد نکند، نمٌتوان نام بٌمار بر او گذاشت و او را دچار اختلال

HSDD  دانست. در اٌن قسمت نکته ای کاملاً بدٌهی اما در عٌن حال مهم وجود دارد. اگر دو نفر با علاقه ی

ی برای هر دوی آنها از اهمٌت بالاٌی برخوردار نباشد )و زٌاد با هم ازدواج کنند، و پس از مدتی رابطه جنس

اصلاً رابطه به دلٌل ٌک چنٌن مسئله ای اٌجاد نشده باشد( آنها در زندگی خود به مشکلی برخورد نخواهند کرد 

چرا که هٌچ ٌک از اٌن دو نفر هٌچ گونه استرس بٌرونی و ٌا درونی را متحمل نشده و بر شخص مقابل نٌز 

  .کنند متحمل نمی

اما متاسفانه همٌشه اوضاع به همٌن آرامی و ملاٌمت پٌش نمی رود. در بٌشتر موارد ٌکی از طرفٌن تماٌل 

شدٌدی به برقراری اٌن رابطه از خود نشان می دهد و طرؾ دٌگر هٌچ گونه مٌلی به انجام اٌن کار ندارد. چرا؟ 

د داشته باشد که ٌک نفر منزجر شده و دٌگر چه نوع اختلاؾ های جنسی ممکن است در ٌک چنٌن شراٌطی وجو

 تماٌل پٌدا مٌکند؟ 

در اٌن قسمت قصد دارٌم تا مروری بر روی چند پاسخ ابتداٌی که روانپزشکان در اٌن مقوله مطرح کرده اند، 

  .داشته باشٌم

که خودشان هم  زمانی که با خانم ها صحبت می کنٌم تعداد بسٌار زٌادی از آنها در پاسخ به پرسش ما می گوٌند

نمی دانند. آنها گٌج می شوند و آرزو می کنند که ای کاش شهوت و حس علاقه ی خود را مجدداً باز ٌابند. برخی 

دٌگر قدری رٌزتر شده و مسائلی نظٌر نزدٌکی دردآور، عصبانٌت و افسردگی را از جمله دلاٌل خود برای عدم 

م اظهار می دارند که می خواهند به طور قطع مطمئن باشند که علاقه به اٌن ارتباط ذکر می کنند. برخی دٌگر ه

  .باردار نمی شوند

اجازه دهٌد با مثالی اٌن مطلب را بهتر توجٌه کنٌم: احساس درد در حٌن برقراری رابطه جنسی برای ٌک خانم به 

در اٌن مورد با بدی احساس عدم تواناٌی در نعوذ برای ٌک مرد می باشد. اکثر خانم ها خجالت می کشند که 

همسران خود صحبت کنند و در عوض ترجٌح می دهند که در سکوت رنج کشٌده و از برقرای رابطه جنسی 

امتناع ورزند. به هر حال اگر رابطه جنسی با درد شدٌد همراه باشد، آنوقت چه کسی دوست دارد ٌک چنٌن 

انی و جسمانی را نٌز با خود به همراه خواهد رابطه ی دردآوری را تجربه کند؟ همچنٌن اٌن امر عواقب متعدد رو

درمان برخی افراد بسٌار ساده بوده و تنها با تجوٌز مصرؾ دز پاٌٌنی هورمون های مخصوص قابل  .داشت

  .درمان می باشد. درمان برخی دٌگر قدری دشوار بوده اما هنوز هم می توان به بهبود آنها امٌدوار بود
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ٌل عمده تحلٌل شهوت جنسی در خانم ها به شمار مٌرود و باٌد اظهار داشت که افسردگی نٌز ٌکی دٌگر از دلا

بسٌاری از قرص های ضد افسردگی نٌز می توانند به عنوان دلٌل کاهش مٌل جنسی در خانم ها به شمار روند. 

که می داروهاٌی که به نوعی بازدارنده جذب مجدد سروتٌن هستند، نه تنها تماٌل جنسی را کاهش می دهند بل

  .توانند تواناٌی حس عشق ورزی و رابطه رمانتٌک را نٌز به طور موقتی از فرد بگٌرند

برخی خانم ها نٌز به دلٌل عصبانٌت هٌچ گونه تماٌلی به برقراری رابطه جنسی با همسران خود ندارند. آنها 

با بچه ها باشند. گاهی اوقات هم  تصور می کنند که آقاٌون باٌد بٌشتر در کارهای خانه به آنها کمک کنند و بٌشتر

مشکوک می شوند که شاٌد همسرشان معشوقه دارد و ٌا متوجه می شوند که چند سال قبل معشوقه داشته و اٌن 

امر آنقدر براٌشان گران تمام می شود که بٌش از اندازه از نظر روحی آسٌب مٌبٌنند و به هٌچ وجه نمی توانند 

خانم ها هم مٌگوٌند که همسرشان اضافه وزن پٌدا کرده و دٌگر نمی تواند مانند همسر خود را ببخشند. برخی از 

گذشته آنها را تحرٌک کند. عده ی دٌگری هم اظهار می دارند که تماشای تلوٌزٌون ٌا بازی های ورزشی برای 

مل کند. همه شوهرانشان از صحبت کردن با آنها مهم تر است و خانم هم دٌگر نمٌتواند ٌک چنٌن شراٌطی را تح

اٌن ناراحتی ها روی هم جمع شده و سبب مٌشود که احساس نزدٌکی که خانم نسبت به همسر خود دارد از بٌن 

برود. بعد خانم به عنوان نوعی مجازات از برقراری رابطه جنسی خودداری می کند و به جای هر کار نادرستی 

  .می کند که آقا انجام می دهد، خانم مجازات های جنسی را شدٌد تر

بعضی از خانم ها هم به طور کلی خسته می شوند، آنها فقط در صورتی می خواهند رابطه جنسی داشته باشند که 

اٌن رابطه واقعاً ارزشش را داشته باشد در ؼٌر اٌنصورت هٌچ دلٌلی برای برقراری چنٌن رابطه ای احساس نمی 

  .کنند

ری رابطه جنسی امتناع می ورزند به طور گسترده مطالعه و ما در مورد اٌن مطلب که چرا آقاٌون از برقرا

تحقٌق انجام دادٌم و در مٌان ٌافته های خود به دلاٌل بسٌار عجٌبی برخورد کردٌم؛ اما اکنون که قصد دارٌم در 

مورد خانم ها نٌز مطالعات خود را شروع کنٌم، مطمئنٌم که به موارد جالب تر و تعجب آورتر بٌشتری برخورد 

اگر شما هم  .خوشحال خواهٌم شد اگر بتوانٌم نظرها و پٌشنهادات شما را نٌز در اٌن رابطه بشنوٌم .اهٌم کردخو

جزء افرادی هستٌد که در ٌک زندگی زناشوٌی بدون رابطه جنسی به سر می برٌد، و خانم کسی است که از 

 .برقراری اٌن رابطه امتناع می ورزد، ما را هم در جرٌان بگذارٌد

  Gپیدا کردن موضع  

 Gآن می کنند .  اسم موضعی در بدن زنان است؛ موضعی که خٌلی از مردان وقت زٌادی را صرؾ پٌدا کردن

واکنشی که اٌن موضع در اثر تحرٌک شدن نشان مٌدهد معمولا کافٌست تا ٌک مردبخواهد اٌن موضع اسرار 

 .ٌز را بارها و بارها پٌدا کندآم

که آنها را به  نام دکتری است که کشؾ کرد زنان موضعی دارند  (Grafenberg) بمعنی گرافنبرگG حرؾ

ماٌع به هٌچ دردی نخورد  اوج لذت می رساند و ممکن است منجر به آزادسازی ماٌع انزال گردد، حتی اگر اٌن

 )بر خلاؾ اسپرم(. 

 

 این فقط یک مایع است
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آبکی دارد، پزشکان  آزاد مٌشود، از پٌشاب خارج مٌشود و ساختاریG اگرچه ماٌعی که در خلال ارگاسم موضع

آزاد مٌشود که اطراؾ Skene معلوم کرده اند که اٌن اصلا ادرار نٌست . در حقٌقت، اٌن ماٌع از ؼده های

  .پٌشاب قرار داشته و شباهت زٌادی به پروستات در مردان دارند

شوٌد که او  هستند ممکن است در سکس ادرار کنند . پس مطمئن PCزنانی که دچار ضعؾ ماهٌچه البته،

 تمرٌنات کٌگل خود را روزانه انجام می دهد؛ برای شما هم ضرری ندارد اٌن تمرٌنات راانجام دهٌد.

ق از اٌن ماٌع در هر صورت، و قتی ٌک زن به وضعٌت انزال در لذت می رسد، مٌتواند از چند قطره تا چندقاش

مٌتواند از شٌرٌن تا تلخ متؽٌر . را از خود خارج کند . چه مزه ای مٌدهد؟ خوب اٌن بستگی به زمان ماه دارد

 .باشد

  

 علم کافیست

زنتان را به اوج  بسٌار خوب، آناتومی بدن دٌگر بس است، بهتر است بروٌم سراغ اٌنکه شما چگونه می توانٌد

دست پٌدا کند برسانٌد . اما قبل از اٌنکه شروع کنٌم، بٌادداشته باشٌد که اول باٌد از  لذتی که او می تواند به آن

 :نظر فکری معاشقه کنٌد. به صورت زٌر

 نفس تان بد دراز کشٌده کنار کنترل تلوٌزٌون، در حالٌکه اطرافتان کثٌؾ و آشفته است، وبوی، او را راحت کنٌد

داشته باشد . مطمئن شوٌد که مکان تمٌز است و شمانٌز نظافت کرده در مجموع اجازه نمٌدهد او احساس خوبی 

 .اٌد

 .حال بٌائٌد ببٌنٌم اٌن موضع خارق العاده کجاست

 صحبت در مورد سکس

داشته باشٌد.  او زن شماست، پس به او بگوئٌد که تمام روز در اٌن روٌا بودٌد که معاشقه ای بٌاد ماندنی با او

 .سهائی کنٌد که با هم داشته اٌد و بزودی خواهٌد داشتذهنش را پر از موضوعات سک

 او را آماده تفریح کنید

انگٌزی روی راحتی او  بوسٌدن، ماساژ بدنش، آرام مکٌدن سٌنه هاٌش، و لٌسٌدن کلٌتورٌس، همٌشه تاثٌر شگفت

 .و آماده شدن بدنش برای ارضا شدن دارد

 پس این موضع کجاست؟

چٌزی جز ٌک افسانه و تخٌل زنانه نٌست، منفکر مٌکنم بٌشتر  Gمعتقدند که موضعاگرچه برخی از متخصصان 

 .مردم که زنی را درحال انزال دٌده اند نظر متفاوتی داشته باشند

قرار دارد . اما ٌادتان باشد که  و دهانه ورودی رحم روی دٌواره جلوئی واژن بٌن دهانه ورودی واژن Gموضع

بعضی از آنها از سر خوشی و لذت جٌػ مٌکشند،  اکنش متفاوتی دارد . با اٌنکههر زنی نسبت به اٌن نقطه و

و گروهی نٌز احساس ادرار کردن به آنها دست مٌدهد. پس با  برخی دٌگر ممکن است احساس اذٌت شدن کنند

 .احتٌاط عمل کنٌد

 کشف موضع

قبل از اٌنکه شروع به کاوش کنٌد، باٌد به شما بگوٌم کاملا تمٌز و استرٌلٌزه باشٌد . و البته،آلت شما هم باٌد کاملا 

شسته شده باشد )اگر ختنه نکرده اٌد، پوست روی آلت را عقب بکشٌد و ازتمٌز بودن تمام نواحی که ممکن است 
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ه،مطمئن شوٌد که همه صابونهای روی پوست را شسته بوی بدی بدهد اطمٌنان حاصل کنٌد (. و مهمتر از هم

 .باشٌد

  .را لمس کنٌد Gحالا مٌتوانٌد موضع

 انگشتها

است که کؾ  با استفاده از انگشتان و وارد کردن آنها به واژن بگونه ای Gراٌج ترٌن روش پٌدا کردن موضع

ٌزی شبٌه ٌک توپ کوچک را لمس کنٌد . دست رو به بالا باشد . وقتی حدود دو اٌنچ داخل واژن شدٌد،شما باٌد چ

 .مٌتوانٌد دست آزاد خود را به آرامی روی ناحٌه بٌن ناؾ و موهای شرمگاهی بکشٌد در عٌن حال

 آلت مردانه

است که به سمت بالا  آلتی لازمG اگرچه تقرٌبا تمام آلتهای مردان به ٌک سمت انحنا دارد، برای تحرٌک موضع

اول اٌنکه آلت شما به چپ، راست، ٌا پاٌٌن خمٌده است، که در .ما دو راه بٌشتر ندارٌدانحناء داشته باشد. بقٌه ش

را تحرٌک کنٌد )ٌادتان باشد که شما باٌد کاری  Gاٌن صورت مٌتوانٌد خود را درموقعٌتی قرار دهٌد که موضع

ست، شما باٌد افقی دراز بکشٌد ٌده امآلت به سمت بالا بٌفتد (. برای مثال اگر آلت شما به طرفٌن خ کنٌد که انحنای

اگر آلت شما به سمت پاٌٌن انحنا دارد، او را روی خود قرار دهٌد .و او عمودی تا شما کار خود راشروع کنٌد

البته روی او به سمت پاٌٌن شما خواهد بود )در اٌن حالت شما نظاره گر باسن او هستٌد(، اماتمام مانور کار در 

ٌتوانٌد به زنتان اجازه بدهٌد موقعٌت مناسب را خودش پٌدا کند . او قطعا بهتر ازشما دوم اٌنکه، م.اختٌار شماست

بهتر تحرٌک مٌشود . بگذارٌد کار خودش را بکند و باور کنٌدهر دوی شما لذت Gمٌداند در چه وضعٌتی موضع

 .خواهٌد برد

 نقشه کجاست؟

قله های افسانه ای لذت می برد کشؾ کنٌد، من حالا که متوجه شدٌد چگونه ناحٌه اسرار آمٌزی که زنان را به 

پٌشنهاد مٌکنم هر کاری که می خواهٌد برای رسٌدن به اٌن موضع بکنٌد، حتی الامکان به صورت طبٌعی انجام 

مٌدانٌد ―. همٌنه؟ اٌن چطور؟ حالا؟ حالا چی؟”دهٌد . پس در موقع تحرٌک اٌن موضع سؤالاتی مثل اٌن نپرسٌد که

 بعلاوه، اٌن کار را به ٌک مامورٌت تبدٌل نکنٌد؛ که تنها هدفش دستگٌری و خنثی سازی است .که چه مٌگوٌم

ارگاسم چٌز خوبی است، اما تنها هدؾ شما نٌست . تفرٌح کنٌد و خٌلی خشک و جدی نباشٌد . اگراٌن احساس را .

اهد شد ٌا اٌنکه حتی بدتر، به او منتقل کنٌد که مجبور است همٌشه به ارگاسم برسد، او نسبت به سکس عصبی خو

 .وانمود مٌکند که ارگاسم شده است . و اٌن برای هٌچ کس خوب نٌست

  

G - SPOT در مردان 

اژ من سوالی دارم که فکر نمی کنم تا بحال به آن اشاره کرده باشٌد. برای من بسٌار مهم است که تکنٌک ماس

پروستات رو ٌاد بگٌرم. همسر من از تحرٌک آنال و ماساژ آن لذت مٌبرد و ٌاد گٌری و انجام آن توسط من برای 

 وی بسٌار به رابطه ما کمک خواهد کرد.لطفا من را راهنماٌی کنٌد که چگونه اٌنکار را انجام دهم؟

ان ٌک تابو برای افراد باقی مانده است. و ماساژ از پشت و موارد اٌن چنٌن تا اکنون همچنرابطه جنسی از پشت 

تکنٌکهای رابطه جنسی از پشت از جمله تکنٌکهاٌی است که زنان و مردان کمی با توجه به نوع گراٌشات آنها ، 

حاضر به انجام آن هستند و ٌا اٌنقدر با خود راحت گردٌده اند که بتوانند از آن لذت ببرند. در زنان مدام از نقطه 

ٌشود و مدام بروی شناساٌی آن تاکٌد می گردد. در مردان اٌن نقطه حساس و قدرتمند پروستات جی حرؾ زده م

مٌباشد که در آنال کانال قرار گرفته است. کار اصلی پروستات کمک به بخش تولٌد مثل می باشد. پروستات قبل 
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در حٌات و نقل و انتقال اسپرمها  از برون پاشی منی در مردان ، ماده ای را به آن اضافه می کند که تاثٌر مستقٌم

 .و عمر آنها دارد

اما اٌنکه شما باٌد چگونه اٌن لذت را به مرد خود بدهٌد. در ابتدا باٌد بدانٌد که با شروع ماساژ همسر شما ممکن 

 است احساس کند که باٌد ادرار و ٌا مدفوع نماٌد. همچنٌن بدانٌد که باٌد ناخنهای دست خود را بگٌرٌد و سوهان

زده باشٌد که هٌچ زائده تٌزی در آن نباشد. آرامش شما نٌز اهمٌت دارد. اٌنکه شما و همسرتان آرام باشٌد مسٌر 

حرکت را بسمت لذت سوق خواهد داد. پس سعی کنٌد آرامش خود را بدست آورٌد . بعضی ها با حمام آب گرم 

را بروی بدن وی حرکت دهٌد . و به آرامی رٌلکس بهتری می شوند . شروع به ماساژ وی نماٌٌد. آرام دستتان 

بسمت پشت وی دست خود را بؽلتانٌد. حتما از مواد چرب کننده استفاده نماٌٌد چه در طول ماساژ و چه در طول 

وارد کردن انگشت خود بداخل آنال. برای اٌنکه احساس بهتر داشته باشٌد و همٌنطور سلامت بٌشتر می توانٌد از 

تفاده نماٌٌد. شروع به مالش عضله اسفنگتر پشت وی کنٌد. آن را چرب نماٌد و آرام با ٌک دست کش لاتکس اس

انگشت اشاره خود به آن کمی فشار بٌاورٌد.بخاطر بسپارٌد که اٌن عضله براحتی باز مٌگردد و فقط احتٌاج به 

ساس راحتی نماٌد خود کمی زمان وآمادگی دارد. پس از فشار و زور بی مورد استفاده نکنٌد. زمانٌکه عضله اح

را شل می نماٌد . می توانٌد از روؼن و مواد چرب کننده مخصوص استفاده کنٌد که دمای بالاتری دارند و آنال 

را گرم می کنند. پس از وارد کردن انگشت اشاره خود به آرامی شروع به ماساژ نماٌٌد..در ابتدا شاٌد لازم باشد 

رٌد و بگذارٌد که انگشت فقط داخل بماند و با دست دٌگر برای مدتی شروع که در اٌن مرحله باز هم دست نگه دا

به ماساژ بٌضه ها و آلت وی نماٌٌد تا بدٌنوسٌله باز هم زمان برای آلت و عضله آنال فراهم گردد تا خود را با 

ا فشار دهٌد . اٌن شراٌط هماهنگ سازد. شما می توانٌد فضای بٌن بٌضه ها و آنال را هم ماساژ دهٌد ، بمالٌد و ٌ

نٌز به تسرٌع پروسه کمک خواهد کرد. اٌن شروع ماساژ است و شما احتٌاج دارٌد که بدانٌد همسر شما چه 

احساسی دارد پس برای همٌن مهم بهتر است که مدام وی را تشوٌق کنٌد که در مورد احساسش با شما حرؾ بزند 

روع به لذت بردن از ماساژ نمود می توانٌد انگشت مٌانه و بگوٌد که چه کنٌد. در زمانٌکه دٌدٌد همسر شما ش

خود را نٌز وارد نماٌٌد. بخاطر بسپارٌد که حتما اٌنکار را با چرب کردن بٌشتر و استفاده از روان کننده های 

مربوطه انجام دهٌد. بخاطر بسپارٌد که هردو شما نا آشنا هستٌد و بهتر است که اٌن تمرٌنات را در پوزٌشنهای 

ختلؾ امتحان کنٌد تا درٌابٌد کدامٌک بٌشتر لذتبخش و راحتر می باشد. در اٌن زمان شما می توانٌد بروی کمر م

وی دراز بکشٌد و وقتی که احساس کردٌد همسر شما آرامش کافی دارد انگشت خود را به آرامی به اندازه ٌک 

ٌد که برآمدگی را بروی آن شناساٌی نماٌٌد. اٌن اٌنچ به سمت بالا و بروی دٌواره آنال کانال بالا ببرٌد .سعی کن

پروستات است. زمانٌکه آن را پٌدا کردٌد سعی کنٌد به آرامی انگشت خود را به شٌوه حرکت اشاره " بٌا بٌا " 

تکان دهٌد و بروی آن مالش اٌجاد نماٌٌد. دقت نماٌٌد که شما در حال استفاده از پوست و انگشت خود هستٌد و 

خن به آن ضربه ٌا فشاری وارد نماٌٌد. حال از همسرتان بپرسٌد که چه حسی دارد و چه می خواهد. آٌا نباٌد با نا

فشار بٌشتری احتٌاج دارد و ٌا کمتر ؟ آٌا سرعت بٌشتر می خواهد ٌا کمتر ؟ در اٌن حالت بسٌاری از مردان 

د که از پوزٌشنهاٌی استفاده کنٌد که دوست دارند که همزمان رابطه جنسی دهانی نٌز داشته باشند . پس سعی کنٌ

همزمان بتوانٌد به وی رابطه جنسی دهانی را برسانٌد. در ؼٌر اٌنصورت بٌضه ها و آلت وی را نٌز چرب کنٌد 

 .و با دست دٌگر شروع به مالش و ماساژ آن نماٌٌد

خواهد به دست شوٌی بخاطر بسپارٌد که ماساژ مقعد ممکن است که برای مدتی به وی اٌن حس را بدهد که می 

برود! بٌاد بسپارٌد که اٌن تنا ٌک حس است و عموما اصلا چنٌن چٌزی صورت نمی گٌرد. در زمان رابطه 

جنسی مقعدی مخصوصا ، بدن تمامی مواد زائد را بسمت عقب برگشت مٌدهد تا ممانعتی صورت نگٌرد. اٌن را 

اس رضاٌت نداشت اٌن تنها بخاطر اٌن است که باٌد بخاطر بسپارٌد که اگر همسر شما چندان در مراحل اول احس

به آن عادت کند. باٌد ذهن خود را نٌز آزاد نماٌد . بسٌاری از مردان ا.ر.گا.سمهای شدٌدی را در طول ماساژ 

دارا می گردند و مانند زنان شدٌدا آنها را تحرٌک می نماٌد . اٌنکه عموما مردان و بخصوص افراد گی از رابطه 

ت می برند اٌن است که سر آلت نٌز دقٌقا همٌن تماس را با پروستات برقرار می کند و لذت ناشی را آٌد مقعدی لذ

فرد می نماٌد . نکته دٌگر اٌنکه رابطه جنسی از پشت احتٌاج به ذهنٌتی گشوده و آرام دارد . هرگونه اصرار به 

ناراحتی خواهد گردٌد. اٌن مسئله در زنان  زور ٌا فشار ٌا چنٌن چٌزهاٌی باعث عدم بدست آوردن لذت و درٌافت

همواره عنوان می گردد که آنها باٌد از نظر ذهنی برای رابطه جنسی آماده باشند در ؼٌر اٌنصورت آنها جز درد 

 . و فشار چٌزی بدست نخواهند آورد. اٌن مسئله در مورد مردان و رابطه جنسی از پشت نٌز صدق مٌکند
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ث گردد که شما بتوانٌد تجربه های جدٌدی را کسب کنٌد و همٌنطور درٌابٌد که تمامی امٌدوارم اٌن تمرٌنات باع

 .اٌن مسائل احتٌاج به اطمٌنان طرفٌن به ٌکدٌگر دارد

 

 عوامل موثر بر توان جنسی
 

دچار اختلالات جنسی است. بسٌاری از مسائل جنسی درصد از جمعٌت جهان  ۲۷تحقٌقات نشان داده است که 

مانند فقدان مٌل جنسی، ناتوانی جنسی، ارضای زودرس، خستگی جنسی، ناباروری و دٌگر مساٌل، رٌشه در عدم 

  .تعادل مواد شٌمٌاٌی و هورمون ها در بدن دارد

  .مال جنسی اٌفا می کندسروتونٌن ٌک ماده شٌمٌاٌی است که توسط مؽز تولٌد می شود و نقش مهمی در اع

از جمله عواملی است که باعث کاهش سروتونٌن می شود که خود منتج به انزال زودرس و کاهش مقدار  استرس

  .اسپرم در مردان می شود

مواد ؼذاٌی که دارای اسٌد آمٌنه ترٌپتوفان می باشند، در کاهش استرس و افزاٌش سروتونٌن موثرند. ؼذاهای 

و گوشت گوساله کم چرب  ، موز ، تخم مرغ شامل ماهی، شٌر، عسل، گوشت بوقلمون، گردوؼنی از ترٌپتوفان 

 .است

 :برخی از عواملی که بر تمایلات جنسی اثر می گذارند عبارتند از

 دیابت

درصد زنان  ۳۵هستند و  (erection) مردان مبتلا به دٌابت، سه برابر افراد سالم، مبتلا به اختلال در نعوظ

نقش مهمی را در اٌن  دٌابت، دچار کاهش پاسخ جنسی ٌا فقدان آن هستند. بنابراٌن کنترل مٌزان قند خونمبتلا به 

 .زمٌنه اٌفا می کند

 چاقی

درصد افراد چاق، دچار مشکل در مٌل جنسی ٌا انجام عمل جنسی می باشند. از طرفی مطالعات نشان داده  30

و تلاش برای کاهش  نعوظ بوده اند، پس از دو سال ورزشکه دچار اختلال در  است که ٌک سوم افراد چاقی

 .وزن، فعالٌت جنسی طبٌعی را به دست آورده اند

 خستگی

است، لذت جنسی کاهش می ٌابد و اگر فرد انرژی بٌشتری داشته باشد، لذت جنسی بٌشتری  در شخصی که خسته

اعتقاد گروهی، مؽز مهم ترٌن اندام جنسی را تجربه می کند. در واقع مؽز باٌد احساس لذت را اٌجاد کند و به 

  .است

 رژیم غذایی نامناسب

رژٌم ؼذاٌی نامناسب می تواند باعث کاهش مٌل جنسی شود و هر چه فرد تؽذٌه ی بهتری داشته باشد، تواناٌی 

و روؼن زٌتون است  که شامل ؼلات، مٌوه ها، سبزٌجات، گردو جنسی او بٌشتر می شود. ٌک رژٌم مدٌترانه ای

  .می تواند نعوظ را بهبود بخشد و همچنٌن مصرؾ مقادٌر کم شکر، ؼلات بدون سبوس و ؼذاهای آماده

 ضعف در عملکرد برخی غدد

کنترل می شود. اٌن ؼدد هورمون های خاصی را ترشح می  (عملکرد جنسی توسط ؼدد درون رٌز)آندوکرٌن

  .مواد مؽذی خاصی دارند کنند. برای اٌن که اٌن ؼدد بتوانند درست عمل کنند نٌاز به
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ٌکی از مهم ترٌن ؼددی که در تولٌد مثل نقش دارد، ؼده هٌپوفٌز است. نقصان در ترشح اٌن ؼده می تواند  *

منجر به نقص در اندام های تناسلی، ٌائسگی زوردرس در زنان و ناتوانی جنسی در مردان شود. ؼده هٌپوفٌز 

 .نٌازدارد و روی E انند اسٌد پانتوتنٌک، و وٌتامٌنم B برای عملکرد خود به وٌتامٌن های گروه

اٌن ؼده مقدار کم، اما مهمی از هورمون های جنسی را تولٌد می  .از ؼدد دٌگر، ؼده آدرنال )فوق کلٌه( است *

کند و فرسودگی آن می تواند منجر به ناتوانی جنسی ٌا عدم مٌل جنسی گردد. ؼده فوق کلٌه نٌز به وٌتامٌن های 

A ،B،E  ،C و اسٌدهای چرب ؼٌر اشباع نٌاز دارد. 

 سایر موارد

 

 راه های تقویت ا.ر.گا.سم در مردان
 
اکثر مردها اٌنقدر به موضوع ارضاء جنسی زن فکر مٌکنند که از خودشان ؼافل شده و فراموش مٌکنند که 

 لذت ببرند! موضوع بحث امروز ما اٌنست کهخودشان هم باٌد از ثکث 

 .شما چگونه ا.ر.گا.سم خود را تقوٌت کنٌد

هنگام ثکث شما باٌد به خواسته ها و نٌازهای جنسی شرٌک جنسی و همٌنطور خودتان توجه داشته باشٌد و ضمن 

 .ارضاء او بتوانٌد از ا.ر.گا.سم خود لذت بٌشتری ببرٌد

 : شته باشٌد هفت راه ساده وجود داردبرای اٌنکه ا.ر.گا.سم بهتری دا

توجه بٌشتر به حواس پنجگانه: به صداهای اطراؾ خود مثل صدای موزٌک ٌا صدای ناله شهوانی همسرتان  - ۱

توجه کنٌد.تمام قسمتهای بدن او را با دست خوب لمس کنٌد.سعی کنٌد عطر ثکث را در اطراؾ خود استشمام 

 ..و دست آخر اٌنکه موقع ثکث همٌشه به ٌکدٌگر نگاه کنٌدنماٌٌد.بدن زن را بوسٌده و بخورٌد

تخٌل و خٌالات ثکثی کمک زٌادی به تحرٌک شما و تقوٌت ا.ر.گا.سم مٌنماٌد.خٌال پردازٌهای ثکثی بوٌژه  - ۲

 .در اولٌن ثکث و هنگامٌکه شما هنوز با او چندان آشنا نٌستٌد،بسٌار کمک کننده است

ی مختلؾ بدنتان را تحرٌک کند.در بسٌاری از مردها نقطه جی در مقعد قرار از او بخواهٌد تا قسمتها - ۳

دارد.در اٌنصورت موقع ثکث از همسرتان بخواهٌد تا اطراؾ مقعدتان را بمالد ٌا اٌنکه انگشتش را وارد مقعد 

ٌکند. اگر شما شما نموده و ؼده پروستات را تحرٌک کند.انجام اٌن عمل همزمان با ا.ر.گا.سم،لذت آنرا دوچندان م

از گروه مردانی هستٌد که از لمس مقعد خوششان نمی آٌد، از همسرتان بخواهٌد تا با دستهاٌش بٌضه های شما را 

 .ماساژ دهد.فشار دادن بٌضه ها در زمان انزال،اثر خوبی روی تقوٌت ا.ر.گا.سم شما دارد

د، مکث کرده و برای مدت کوتاهی به گاهی در موقع انجام عمل نزدٌکی هنگامٌکه خٌلی تحرٌک شده اٌ - ۴

 .معاشقه ٌا کار دٌگری بپردازٌد.سپس دوباره آلت خود را وارد نموده و ادامه دهٌد

 .انجام اٌن توقفها در بٌن ثکث، باعث تقوٌت ا.ر.گا.سم زن و مرد هردو مٌشود

را برای  Kegel و ران خودبرای اٌنکه ا.ر.گا.سم فراموش نشدنی داشته باشٌد،موقع انزال ماهٌچه های لگن  - ۵

 چند ثانٌه منقبض کرده و دوباره شل کنٌد.همچنٌن مٌتوانٌد با انجام تمرٌنهای

 .عضلات کؾ لگن را تقوٌت نموده و ا.ر.گا.سم مطبوعی داشته باشٌد

عده ای معتقدند که لذت همراه با درد است.گاهی کشٌدن موها،ضربه به باسن و امثال آن مٌتواند لذت  - ۶

 .ا.سم را بٌشتر کندا.ر.گ
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خٌلی از مردان در موقع ا.ر.گا.سم دٌوانه وار تلمبه مٌزنند! من پٌشنهاد مٌکنم هنگامٌکه  احساس کردٌد به  -۰

ا.ر.گا.سم نزدٌک شده اٌد، سرعت خود را کم کرده و حرکت آلت خود را آهسته تر نمائٌد و درعوض روی 

 . پرتاب آن از آلت تمرکز کنٌد احساس خروج منی از بٌضه و ورود آن به آلتتان و

 با بکارگٌری اٌن روشهای ساده شما مٌتوانٌد ا.ر.گا.سم خود را تقوٌت نموده و لذت بٌشتری از رابطه جنسی ببرٌد

. 

 آموزش نحوه تحریک جنسی زنان  
 

علاقه است. شاٌد بعضی خانم ها دٌر تحرٌک شوند، اما هرچه  اولٌن نکته در تحرٌک جنسی زنان حوصله و

بٌشتر عشق بازی انجام شود زن بٌشتر آماده شده و عمل نزدٌکی برای هر دو لذت بٌشتری خواهد داشت. اما نه 

 آنقدر طولانی که خانم شما خسته شود.

راحتی می توانند بفهمند که ماساژ و همچنٌن عشق بازی که از نام آن بر می آٌد باٌد با عشق باشد، خانم ها به 

کارهای قبل از نزدٌکی از روی هوس است ٌا عشق، البته نمی توان گفت که عشق بازی باٌد حتما از روی عشق 

 باشد و هوس نقشی در آن ندارد. اما هوسی که با عشق آمٌخته باشد لذت زٌادی به خانم شما خواهد داد.

سعی کنٌد از بؽل شروع کنٌد و سپس لب گرفتن رو دومٌن کار خود قرار  اکثر خانم ها عاشق لب گرفتن هستند.

بدٌد، همزمان که اٌن کار را می کنٌد خانم خود را سفت بؽل کنٌد. اکثر خانم ها از لب گرفتن عاشقانه و رمانتٌک 

ه شود. منظور خوششان می اٌد اما شاٌد بعضی از زنان دوست داشته باشند که تند ٌا حتی وحشٌانه لبهاٌشان خورد

 از خوردن لب، لٌس زدن آن، مالش آن با لب و ... است.

% از زنان می پسندند و بعد از ماساژ آلت تناسلی لذت بخش ترٌن نقطه بدن آنها در هنگام ۹۹ماساژ سٌنه را 

زبان مالش و ماساژ است. کمی فشار، گازهای کوچک و ناخنک کشٌدن ٌواش نٌز می تواند به آنها لذت بدهد. با 

و دست می توانٌد سٌنه خانم خود را مالش و ماساژ دهٌد و لٌس بزنٌد. قبل از در آوردن سوتٌن نٌز اگر سٌنه خانم 

خود را از روی سوتٌن مالش و فشار دهٌد سپس به سرعت سوتٌن او را در بٌاورٌد حس خوبی به خانم خود داده 

 ی و نزدکی با او شور و علاقه دارٌد.اٌد. سعی کنٌد همٌشه طوری جلوه دهٌد که برای عشق باز

لٌس زدن و حس کردن زٌر گردن، گونه، گوش و پشت گردن نٌز برای خانم ها لذت بخش است. همٌشه سعی 

کنٌد پشت گردن خانم خود را به اهستگی لمس کنٌد و با لبان خود آن را بوس و لمس کنٌد. اعضای عزٌز گروه 

 آن را فراموش نکنٌد.، گازهای کوچک از گونه و مکٌدن ۰شاهو

مالش بازو، شکم و ران هم برای زنان لذت بخش است. زبان خود را به آهستگی روی شکم و بقٌه نقاط بدن وی 

 بکشٌد، با کشٌدن لب روی بدن زن به طور عاشقانه و آهسته به او می فهمانٌد که دوستش دارٌد.

ا در موهای خانمتان فرو کنٌد و موهای او را همزمان با کارهاٌی که انجام می دهٌد می توانٌد دست خود ر

 نوازش کنٌد، با سٌنه او بازی کنٌد، در چشمانش نگاه کنٌد، حرؾ های عاشقانه را هم هٌچوقت فراموش نکنٌد. 

آماده سازی جهاز جنسی زن از کارهای مهمی است که باٌد انجام دهٌد. توضٌح اٌن مورد به طور عمومی زٌاد 

 قشنگ نٌست.

اٌن نکته رو فراموش نکنٌد که خانم ها با هم فرق دارند و بعضی از آنان حالت استثنا دارند و شاٌد  در نهاٌت

مواردی که من گفتم برا آنها لذت بخش نباشد. مثلا شاٌد خانمی عشق بازی خشن دوست داشته باشد و از نوع 

 را خوب بشناسٌد. رمانتٌک آن لذت نبرد. پس سعی کنٌد در چند ٌا چندٌن رابطه اول همسر خود
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 شیوه صحیح تحریک جنسی مردان  
 
خانم . ن : ضمن خسته نباشٌد و تشکر در خصوص مطالب ساٌت . چگونه مٌتوان اقاٌان را به اوج لذت جنسی 

ورد با انان در رابطه جنسی را توضٌح رساند و کمی در مورد نقاط تحرٌک امٌز اقاٌان و نحوه چگونگی برخ

 دهٌد و اٌنکه چه مسائلی را در مقاربت با همسر)شوهر(باٌد رعاٌت نمود .

هدؾ ما از ثبت و درج اٌن مطلب اٌجاد روابط صمٌمانه با زوج و استحکام روابط زن و شوهری بوده و پاسخ : 

 واقع بٌنانه و نگاه مثبت به موضوع بنگرٌد . هٌچگونه نٌت و هدؾ ؼٌر اخلاقی وجود ندارد . امٌدوارم با دٌد

رابطه جنسی نقش بسٌار مهمی در ازدواج دارد، ولی با اٌنحال زوج های زٌادی بدون توجه عمٌق به آن زندگی 

 مٌكنند. در اٌن بحث از دٌدگاه مرد و زن نحوه صحٌح رابطه جنسی را بررسی می کنٌم .

نسی حٌاتی ترٌن جزء همه ی ازدواج هاست. پس اگر ٌكی ٌا هر دوی بدون برو برگرد همه می دانند كه رابطه ج

زوجٌن علاقه و رؼبت خود را از دست دادند چه می شود؟ تحقٌقات نشان داده است كه درصد انبوهی از چنٌن 

ازدواج هاٌی با شكست مواجه می شود. )بعد از مساٌل مالی، مساٌل جنسی دومٌن دلٌل برای طلاق شناخته شده 

ناامٌد نشوٌد. راه های زٌادی برای جلوگٌری از آن وجود دارد. در اٌنجا سه راه برای جان بخشٌدن دوباره  است(.

به زندگی جنسٌتان برای شما فراهم آورده اٌم. پس اگر می خواهٌد ازدواجتان به طلاق ختم نشود، اٌن سه مرحله 

 را با ما دنبال كنٌد.

 . به خودتان متكی باشٌد ۱

د كه همسرتان چقدر دوستتان داشته باشد و بخواهد ارضائتان كند؛ تحرٌكات و شور جنسی او به هٌچ فرقی نمی كن

وجه شبٌه به شما نٌست. به همٌن دلٌل ؼٌرمنطقی است اگر انتظار داشته باشٌد هر زمان شما تحرٌك شدٌد در 

. احتمالاً تصور خواهٌد كرد كه عادلانه اختٌارتان باشد. باٌد ٌاد بگٌرٌد كه چطور گهگاه نٌازهاٌتان را كنترل كنٌد

 نٌست و مطمئناً عصبانی خواهٌد شد. 

البته امٌدوارم كه زوج ها تا آنجا كه می توانند در زندگی جنسی خود با همسرشان انرژی لازم را بگذارند، اما 

اشته باشٌد در حالٌكه بااٌنحال باز هم ممكن است زمان هاٌی وجود داشته باشد كه شما آمادگی رابطه ی جنسی را د

همسرتان ندارد. اٌن مسئله ای كاملاً نرمال و طبٌعی است و باٌد آن را بپذٌرٌد. هرچه تلاش همسرتان برای 

فهمٌدن شما و نٌازهاٌتان باٌد بٌشتر شود، تلاش شما نٌز در درك اٌن تفاوت ها باٌد افزاٌش ٌابد. قسمتی از اٌن 

ه شما به خودتان برای ارضای مٌل جنسٌتان نشان داده می شود. اگر اطمٌنان درك و پذٌرفتن با اتكای گاه و بٌگا

داشته باشٌد كه همسرتان واقعاً دوستتان دارد و به شما توجه می كند، انجام اٌنكار با راحتی بٌشتری صورت 

 خواهد گرفت. 

 . تنوع، مزه ی زندگی است ۲

ی مهٌج ترٌن فرد در رابطه جنسی هم اگر رابطه جنسی احتمالاً زندگی جنسی شما دچار ٌكنواختی شده است. حت

براٌش تكرار مكررات شود، از آن دلزده خواهد شد. اگر اٌن مورد را در رابطه جنسی خودتان با همسرتان هم 

مشاهده می كنٌد، پس وقتش رسٌده كه كمی تنوع وارد اٌن رابطه كنٌد. برای جلوگٌری از ٌكنواختی جنسی، باٌد 

 ٌد. كمی خلاق باش

 مكانی جدٌد انتخاب كنٌد : همٌشه ٌک گوشه خاص برای معاشقه جنسی خود انتخاب نکنٌد                ·
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 لباس زٌر های لختی و جدٌد بخرٌد               ·

 عطر خوشبو استفاده کنٌد               ·

دن موهای زائد بسٌار مهم است و حتما مسائل بهداشتی و نظافتی را رعاٌت کنٌد : آراٌش و زدو               ·

 نشانه اهمٌت دادن به شرٌک زندگی خود می باشد .

معمول است که مرد در رابطه جنسی پٌش قدم می شود . بد نٌست برای تنوع زن نٌز گاهی پٌش                ·

 قدم شود .

از نزدٌکی سبب تحرٌک شدٌد مرد رفتار تحرٌک آمٌز داشته باشٌد : عشوه و ناز زنانه جنسی قبل                ·

 می شود

با آرامش و مهربانی با او رفتار کنٌد : خشن و عجول نباشٌد . سعی کنٌد با کلام ، نگاه ، حرکات و                ·

رفتار خود به ارامی همسر را تحرٌک کنٌد . بگذارٌد او نشانه های عشق و محبت را در شما ببٌند و به ارامی به 

 وٌد ...او نزدٌک ش

بوسه قدٌمی ترٌن نقطه شناخته شده برای تحرٌک :است که شامل بوسٌدن لب ها ، صورت ، لاله                ·

گوش ، گردن و ٌا هر قسمتی از بدن همسر باشد که پٌدا کردن نقطه های حساس تر مدتی طول می کشد و به 

 نسبت بلوغ و فهم جنسی مرد و زن نقاط مربوطه شناخته می شود 

گفتار های عاشقانه : تحرٌک فقط به نوع فٌزٌکی محدود نمی شود و نوع روانی نٌز دارد که باٌد به                ·

صورت همزمان استفاده شود صحبت های عاشقانه که هنگام رسٌدن دو دلداده به هم بٌنشان رد و بدل می شود 

 بسٌار پر اهمٌت است .

صله : سطح داخلی ران ) مرد و زن ( و لب های فرج ) زن ( ، بٌضه و لمس و نوازش با حو               ·

نواحی اطراؾ آن )مرد( ، گرفتن و فشردن کمر ) زن و مرد ( ، کلٌتورٌس زن که تحرٌک و نوازش آن حکم 

 آلت مرد را دارد 

در اولٌن مرحله همانند گنجشک آمٌزش نکنٌد و همسر خود را آماده و راضی سازٌد . سعی کنٌد                ·

همسر خور را در شراٌط نعوظ کامل قرار دهٌد : در مردها با تحرٌک آلت تناسلی و مالش و نوازش آن حالت 

نعوظ فراهم می شود ) بلند شدن و سفتی آلت تناسلی در مرد را نعوظ مرد گوٌند ( . در خانمها نعوظ ٌعنی 

 تحرٌک و سفتی کلٌتورٌس ) چوچوله ( و نوک پستان .

فراهم کردن تحرٌک لازم در همسر : مرد با فکر و ٌا در نظر آوردن نقاط شهوت انگٌز و ٌا                ·

عوامل روانی نعوظ به او دست داده و اؼلب در اٌن حالت تحرٌک شده به حساب می آٌد آنچه بر زن لازم است 

لٌکه دخول انجام می دهد نعوظ تحرٌک موضعی نٌست بلکه تحرٌک موقعی است و آن زمانی است که مرد در حا

وی کاهش می ٌابد و دخالت زن با تحرٌک مرد در حالی که عضلات مهبل را بر روی آلت مرد فشار داده رانها 

را بهم نزدٌک می کند و امکانا با دست مالٌدن به پشت مرد در امتداد ستون فقرات وی ، نعوظ مرد برگشته و 

 مرد را راضی می سازد

مرد باٌد در آؼاز رابطه جنسی ذهن و فعالٌت خود را متوجه تحرٌك و آماده كردن زن نماٌد. و البته                ·

 زن نٌز باٌد به آماده سازی مردش در اٌن مرحله توجه داشته باشد

طالب باشد انجام مرد هر چه بٌشتر بتواند با مهارت زن را تحرٌك كند زن در ادامه هر كاری مرد                ·

 دهد. اٌن مسئله برای خانم ها نٌز صادق است . می
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آمٌز است. در اٌن لحظه از همسر خود قدردانی کنٌد  زمان دخول بهترٌن زمان برای سخنان محبت               ·

 و او را بهترٌن بنامٌد که اٌن خود سبب افزاٌش روابط زناشوٌی و استحکام زندگی می شود

به همسر خود بفهمانٌد که رابطه جنسی با او سبب آرامش او می شود و می خواهٌد با اٌن عمل                ·

جسمی نٌست بلکه روح معنوی شما نٌز -عشق و محبت خود را بٌشتر به او ثابت کنٌد و هدؾ فقط ارضاء جنسی

 با اٌن عمل ارضاء می شود .

·                 

اهنگ كنٌد كه اسپرم کجا رٌخته شود چرا که اٌن مطلب سبب آرامش خاطر بهتر است با همسر خود از فبل هم

 بٌشتر طرفٌن و تحرٌک بٌشتر می شود.

  

زمانی كه مطمئن نشدٌد كه زن به اوج لذت و ارضا شدن نزدٌك نشده از ارضای خود جلوگٌری                ·

رٌک کننده است . سعی کنٌد اول زن به اوج كنٌد.دٌدن ا.ر.گا..سم و ارضاء زن برای مرد بسٌار ارزشمند و تح

لذت برسد و مرد با کمی فداکاری و خوٌشتن داری بعد از زن ارضاء شود . وقتی اول زن ارضاء شود تماٌل 

جنسی مرد بٌشتر مٌشود و می تواند براحتی خود را به اوج لذت برساند ولی وقتی مرد اول ارضاء شود زن او 

صور بر آن دارد که مردش به او در اٌن لحظه توجه کمتری دارد و اٌن مسئله می را ناتوان جسمی می بٌند و ت

تواند خود را  تواند باعث تاخٌر و حتی عدم ارضاء زن شود . به محض شروع ارضا از طرؾ زن، مرد نٌز می

 شدن، همزمانی آن بٌن طرفٌن است. ارضا كند. بهترٌن شٌوه ارضا

كنند.  خوابند، ٌا پشت به زن از او دوری می مولاً مردها پس از ارضاشدن ٌا میمهمترٌن قسمت: مع               ·

در صورتی كه كاری كه باٌد انجام دهند اٌن است كه شروع به بؽل كردن و نوازش زن كنند. و به او آرامش دهند 

 تا استراحت كند. 

 ود ٌباورد.شاٌسته است كه شربتی گوارا تهٌه نموده و برای همسر خ               ·

·                 

فراموش نكنٌم كه هٌچ ٌك از اٌن رفتارها چه هنگام رابطه جنسی و چه در حالتهای دٌگر زندگی از جانب زن 

بدون پاسخ نخواهد ماند.تذكر به خانمها: اگر مردی به اٌن نكات توجه نكرد، شك نكنٌد كه در رابطه جنسی توانا 

آقاٌان پا به سن گذاشته حتماً قبل از آوردن نوشٌدنی ادرار خود را تخلٌه كرده و باشد.راستی  نٌست و خودخواه می

 آلت خود را شستشو دهند تا پروستاتشان معٌوب نگردد. 

·                 

 در آخر بعد از انجام رابطه جنسی بهتر است از همسر خود تشكر كنٌد 

 بردن ٌكنواختی موجود در رابطه تان انجام دهٌد. و...هزاران كار دٌگر هست كه می توانٌد برای از بٌن 

 . اگر همه چٌز عمل نكرد، صادق باشٌد ۳

من با زوج های زٌادی روبه رو بوده ام كه بی علاقگی و نارضاٌتی ٌكی از زوجٌن از رابطه جنسی باعث 

راری رابطه ی جنسی با جداٌی شده است. البته شما هم ممكن است به فكر اٌنكار بٌفتٌد. اما بدانٌد طلاق ٌا برق

افرادی ؼٌر از همسرتان، راه حل های مناسبی نٌستند. درست است كه عشقبازی با ؼٌر می تواند مشكلتان را حل 

كند، اما بدانٌد كه در طولانی مدت مشكلات بٌشتری نٌز براٌتان اٌجاد می كند و باعث خراب شدن ازدواجتان هم 
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اقی بماند، درد و رنجی كه همسرتان از عشقبازی شما با كس دٌگری می شود. حتی اگر ازدواجتان هم سالم ب

 متحمل می شود، بی اندازه است. 

طلاق هم راه حل خوبی به شمار نمی رود. اگر به جای پٌدا كردن راه حل و برطرؾ كردن مشكل، از آن فرار 

ناهماهنگ و ناسازگار باشد، و بهتر است كنٌد، ممكن است زوج دٌگری پٌدا كنٌد كه او نٌز از نظر جنسی با شما 

از خود بپرسٌد اٌن كار را تا كجا ادامه خواهٌد داد؟ قبل از اٌنكه بار و بندٌلتان را جمع كنٌد و همسرتان را ترك 

كنٌد، به شما پٌشنهاد مٌكنم كه ببٌنٌد آٌا همسرتان از اٌن جرٌان خبر دارد؟ اطلاع دارد كه شما از رابطه ی 

او ناراضی هستٌد؟ كار ار به دعوا نكشانٌد. تقصٌرها را به گردن او نٌندازٌد، حرؾ های بد نزنٌد، جنسٌتان با 

انتقاد نكنٌد، فقط خٌلی آرام به او بگوٌٌد كه به خاطر اتلافاتی كه در روحٌات جنسی شما وجود دارد، می خواهٌد 

ر مٌان بگذارٌد. اٌن را به صورت ٌك تهدٌد كاری را كه اصلاً دوست ندارٌد انجام دهٌد. افكار خود را با او د

مطرح نكنٌد. فقط مٌزان ناامٌدی خود را با او در مٌان بگذارٌد. به او فرصتی دوباره برای اصلاح و سازگار 

 شدن بدهٌد، و منتظر نتٌجه ی آن بمانٌد.

 

 تاثیر رابطه جنسی بروی سلامتی
 

بهبود حس بوٌاٌی: پس از رابطه جنسی ترشح هورمون پرولاکتٌن افزاٌش مٌٌابد. اٌن هورمون سبب مٌگردد  -۱
تا سلولهای بنٌادی مؽز نورونهای جدٌدی را در پٌاز بوٌاٌی مؽز اٌجاد کنند. )در دوران شٌردهی نٌز اٌن بهبودی 

 (حس بوٌاٌی در زنان مشاهده مٌگردد
نوبت رابطه جنسی در طول هفته رٌسک ابتلا به بٌمارٌهای  ۳بٌمارٌهای قلبی: داشتن بٌش از کاهش رٌسک  -۲

 .قلبی را درمردان به نصؾ کاهش مٌدهد. رابطه جنسی کلسترول بد خون را نٌز کاهش مٌدهد
 ۲۷۷کاهش وزن و تناسب اندام: رابطه جنسی ٌک نوع فعالٌت بدنی است. ٌک رابطه جنسی پرحرارت  -۳

دقٌقه دوٌدن بروی دستگاه ترد مٌل)دو ثابت(. ضربان قلب فرد  ۱۵انرژی می سوزاند، ٌعنی معادل  کالری
بار در دقٌقه افزاٌش می ٌابد. انقباضات حٌن رابطه  ۱۵۷بار در دقٌقه به  ۰۷برانگٌخته )از لحاظ جنسی( از 

سه سٌنه مٌگردد. پلاسمای منی جنسی باعث تمرٌن و درگٌر شدن عضلات لگن، رانها، باسن، بازوها، گردن و قف
مردان حاوی هورمونهای تحرٌک کننده ؼدد تٌروئٌد مٌباشد، که مٌتواند باعث افزاٌش متابولٌسم پاٌه در زنان و 

 .کاهش وزن آنان گردد
رابطه جنسی باعث افزاٌش تولٌد هورمون تستوسترون مٌشود: اٌن هورمون باعث محکمتر شدن عضلات و  -۴

 .استخوانها مٌگردد
کاهش افسردگی: زنانی که از لحاظ جنسی فعال بوده و شرٌک جنسی آنان نٌز از کاندوم استفاده نمی کنند،  -۵

کمتر مستعد افسردگی مٌباشند. هورمون پروستاگلاندٌن موجود در منی مردان بوسٌله دستگاه تناسلی زنان جذب 
هورمونهای استروژن و پروژسترون مٌباشد  گردٌده و باعث تعدٌل هورمونهای زنانه می شود. منی مردان حاوی

که هر دوی آنها در بهبود خلق موثر مٌباشند. زنانی که در معرض منی شوهران خود قرار دارند )رابطه جنسی 
 )بدون کاندوم( شادتر مٌباشند. )البته حاملگی ناخواسته و عدم ابتلا به بٌمارٌهای مقاربتی باٌستی در اولوٌت باشد

برابر سطح نرمال افزاٌش  ۵درست قبل از اوج لذت ج.ن.سی سطح هورمون اکسی توسٌن به تسکٌن درد:  -۶
می ٌابد. اٌن هورمون باعث ترشح آندورفٌن )ضد درد طبٌعی بدن( گردٌده و هرگونه دردی را تسکٌن مٌدهد. 

 .رابطه جنسی باعث ترشح هورمون استروژن نٌز مٌگردد که مٌتواند دردهای قاعدگی را کاهش دهد

در بدن آنها  A بار درهفته رابطه جنسی دارند، سطح پادتن اٌمنوگلوبٌن ۲-۱سرماخوردگی کمتر: افرادی که  -۰
 .درصد بٌشتر مٌباشد. اٌن امر باعث تقوٌت سٌستم اٌمنی بدن مٌگردد ۳۷

 .کنترل بهتر مثانه: رابطه جنسی تمرٌنات کگل طبٌعی می باشند و باعث تقوٌت عضلات مثانه مٌگردد -۸

دندانهای سالم تر: پلاسمای منی )جذب شده از مخاط مهبل( حاوی روی، کلسٌم و دٌگر مواد معدنی مٌباشد که  -۹
از پوسٌدگی دندانها جلوگٌری مٌکند. همچنٌن آداب برفراری رابطه جنسی، دو شرٌک جنسی را ملزم به رعاٌت 

 .اصول اولٌه بهداشت از جمله مسواک زدن دندانها مٌکند
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به رابطه مٌان تعداد انزال و سرطان پروستات اعتقاد دارند. برای تولٌد   مقالات  ت پروستات: برخٌمسلام -۱۷
ماٌع منی پروستات و کٌسه منی موادی همچون روی، اسٌد سٌترٌک و پتاسٌم را از خون مٌگٌرند و آنها را تا 

ٌز ممکن است به همراه اٌن مواد و برابر تؽلٌظ مٌکنند. در اٌن بٌن هر عامل سرطانزای موجود در خون ن ۶۷۷
به همٌن مٌزان در پروستات تؽلٌظ و انباشته گردد. رابطه جنسی و انزال مکرر مٌتواند از انباشته شدن عوامل 
سرطانزا در درون ؼده پروستات جلوگٌری به عمل آورد. البته ثابت گردٌده داشتن رابطه جنسی با چندٌن شرٌک 

درصد افزاٌش دهد. )به خاطر افزاٌش رٌسک ابتلا به  ۴۷را در مردان تا  جنسی مٌتواند سرطان پروستات
 )بٌمارٌهای منتقله از راه جنسی

افراط در رابطه جنسی برای زنان بی خطر است: رابطه جنسی باعث سفت شدن عضلات شکم و باسن و  -۱۱
اربتی ،حاملگی ناخواسته و هرگونه بهبود ساختار قامتی در زنان مٌگردد. البته مشروط بر اٌنکه از بٌمارٌهای مق

استرس خبری نباشد. زنان ٌائسه ای که از رابطه جنسی امتناع می ورزند ممکن است دچار آتروفی)تحلٌل( مهبل 
و مقاربت دردناک گردند. تمام هورمونهاٌی که زنان ٌائسه به آنها نٌاز دارند، از طرٌق رابطه جنسی سالم با 

 )شد. )رابطه جنسی بدون کاندومشوهرانشان قابل درٌافت مٌبا

اما افراط در رابطه جنسی مٌتواند برای مردان دردسر آفرٌن باشد: آلت تناسلی مردان ممکن است دچار  -۱۲
خراشٌدگی و ٌا تحرٌک پوستی گردد. همچنٌن در رابطه جنسی خشن و طولانی مدت بافت آلت تناسلی مردان 

از نعوظ و انزال بی علت نٌست. هنگام نعوظ آلت مرد از خون پر مٌتواند دچار آسٌب گردد. شل شدن آلت پس 
مٌگردد. اما پس از آن دٌگر خونی در آلت جرٌان نمی ٌابد. برای جذب مجدد اکسٌژن عضلات آلت باٌستی شل 
گردند. چنانچه شما اجازه ندهٌد تا آلت شل شده و استراحت کند، با اٌن کار عضلات آلت را از درٌافت اکسٌژن 

که در آن نعوذ دائمی پدٌد می آٌد، آلت ممکن است  (PRIAPISM)ی محروم کرده اٌد. در بٌماری پرٌاپٌسمکاف
 .دچار مرگ سلولی گردد. به همٌن خاطر پرٌاپٌسم ٌک اورژانس پزشکی محسوب مٌگردد

اٌن افزاٌش جرٌان خون: رابطه جنسی جرٌان خون به مؽز و دٌگر اعضای بدن را افزاٌش مٌدهد. بنابر -۱۳
 .اکسٌژن و مواد مؽذی بٌشتری به ارگانهای بدن رسٌده و مواد زاٌد نٌز سرٌعتر از بدن دفع مٌگردند

بار درهفته به اوج لذت ج.ن.سی مٌرسند، نصؾ  ۲افزاٌش طول عمر: نرخ مرگ و مٌر درافرادی که  -۱۴
 .افرادی است که در طول ماه تنها ٌک مرتبه اوج لذت ج.ن.سی را تجربه مٌکنند

رابطه جنسی باعث افزاٌش سطح هورمون استروژن در زنان مٌگردد: اٌن هورمون باعث انعطاؾ پذٌری و  -۱۵
 .لؽزندگی بٌشتر مهبل شده و زنان را در برابر بٌمارٌهای قلبی محافظت مٌکند

رابطه جنسی در کاهش استرس و اضطراب بسٌار موثر است: همچنٌن رابطه جنسی باعث بهبود کٌفٌت  -۱۶
 .ب مٌگرددخوا

رابطه جنسی چنانچه با عشق توام باشد شفا بخش و درمانگر است: چنانچه کسی را دارٌد که براٌتان اهمٌت  -۱۰
قائل بوده و دوستتان داشته باشد و در مقابل شما نٌز برای وی اهمٌت قائل بوده و دوستش داشته باشٌد، از لحاظ 

برابر کمتر در معرض خطر مرگ زودرس و ٌا  ۵-۳قت احساسی و جسمی نٌز با ٌکدٌگر صمٌمی باشٌد، آنو
ابتلا به بٌمارٌهای گوناگون قرار خواهٌد داشت. بخشی از آن به خاطر اثرات مثبت لمس کردن مٌباشد. در آؼوش 

 .گرفتن و نوازش کردن باعث تؽٌٌر در ترکٌبات شٌمٌاٌی بدن شما مٌشود

نفس زنان و مردان )خصوصا مردان( مٌتواند تاثٌر  رابطه جنسی سالم در افزاٌش اعتماد بنفس و عزت -۱۸
 .بسزاٌی داشته باشد

 

 چه چیز موجب می شود تا یک زن و مرددر کنار هم شاد و خوشحال زندگى کنند
 

پٌشدستى کند و موجب شود تا ٌک  باٌد DNA به طور طبٌعى مردان و زنان با هم تفاوت هاٌى دارند، پس چگونه

درک تفاوت هاى رفتارى مى تواند کلٌد اٌن معما باشد که . زن و مرد تا ابد در کنار هم شاد و خوشحال زندگى کنند

مؽز زنان و مردان چگونه روى ازدواج تأثٌر مى گذارد و موجب مى شود تا علاقه به ٌکدٌگر براى همٌشه و تا 

  .شدآخر زندگى تداوم داشته با
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 مرحله اول: ماجرایى رمانتیک *

وقتى دو نفر ٌکدٌگر را دوست دارند، مؽز آنها شروع مى کند به عاشق شدن. سٌگنال هاى شٌمٌاٌى مختلفى در اٌن 

پروسه دخالت دارند که موجب تقوٌت اٌن احساس مى شوند، به طورى که زن و مرد از اٌن که در کنار هم هستند، 

اٌجاد علاقه بٌن دو نفر، ترشح مٌزان زٌادى هورمون اکسى توسٌن موجب مى شود تا احساس رضاٌت دارند. با 

 .مرحله جدٌدى در روابط آنها آؼاز شود

 مرحله دوم: سرخوردگى *

بعد از گذشت چند ماه ٌا حتى ٌک سال از ازدواج )ازدواج در مرحله اول( هورمون ها و فعالٌت شٌمٌاٌى مؽز 

به ما مى گوٌد که همسر ٌا شوهر دچار نقص ها و ضعؾ هاٌى است و گاهى تؽٌٌر مى کند و کورتکس مؽزى 

ممکن است در مرحله دوم، افکارى متفاوت از  .نسبت به ٌکدٌگر احساس خشم، حساسٌت و ٌا حتى ترس مى کنٌم

مرحله اول به ذهن شما هجوم بٌاورد؛ ممکن است اٌن حالت، اول در زن اٌجاد شود و با خود فکر کند شوهرش 

رباره او چه فکرى مى کند. اٌن حالت بٌشتر زمانى اتفاق مى افتد که مرد وقتى احساسى در مورد همسرش دارد، د

به او نمى گوٌد و زن احساس مى کند دٌگر مورد علاقه او نٌست. گاهى اوقات مردان متوجه نمى شوند که چرا 

نند. آنان با خود مى گوٌند ما سال هاست در همسرانشان درباره مسائل بسٌار کوچک و جزٌى از آنها انتقاد مى ک

کنار هم زندگى مى کنٌم و بچه دارٌم. پس همسرم چه توقعى مى تواند داشته باشد گاهى فکر مى کنند حتماً اشتباهى 

مرتکب شده اند، اما نمى دانند آن چٌست و چگونه باٌد رفع ٌا جبرانش کنند. در اٌن مرحله، فعالٌت ها و 

ٌى مؽز در مرحله اول، کاملاً تحلٌل مى رود و حتى گاهى از بٌن مى رود و اٌن افکار به راحتى عملکردهاى شٌمٌا

به مؽز خطور مى کند که ٌک چٌزى در مورد هر دو آنها ٌا ٌکى از آنها نادرست است. در اٌن اوقات است که به 

باشٌد اٌن ٌک مرحله کاملاً طبٌعى راحتى مى گوٌند اٌن فرد همانى نٌست که من با او ازدواج کردم، اما نگران ن

 .است و وجود آن لازم است تا سٌستم هاى دو مؽز متفاوت براى ادامه زندگى با هم سازگار شوند

 * مرحله سوم: قدرت نزاع و کشمکش

وقتى دو نفر نسبت به هم سرخورده شدند سعى مى کنند تا قدرت نزاع را امتحان کنند. آن دو سعى مى کنند تا 

تؽٌٌر دهند و شوهر ٌا همسر خود را به گونه اى بسازند که روز اول بوده ٌا درواقع همان طور بوده  ٌکدٌگر را

 .که روز اول فکر مى کردند

زن و مرد عاشقى که بحث و جدل درباره اٌن مسئله را آؼاز مى کنند، با مشکلات بٌشترى مواجه مى شوند و کم 

زمان دردناکى است، زٌرا زوج هاٌى که در مرحله قدرت نزاع و  کم مٌزان عشق و علاقه شان کمتر مى شود. اٌن

پس از فروکش  .کشمکش گٌر مى کنند نمى توانند درک کنند که همٌن تفاوت هاى مؽزى کلٌد تداوم ازدواج است

کردن علاقه و احساس، مرد خواهان استقلال بٌشترى است و زن مى خواهد بٌشتر وقت خود را با دوستانش سپرى 

نها نمى دانند که هورمون هاى تستسترون و استروژن از علت هاى بروز اٌن تؽٌٌرات است. ٌکى از نکات آ .کند

اصلى اٌن مرحله، تفاوت دٌدگاه ها و رفتارهاى زوجٌن درباره استقلال بعد از ازدواج است و اصلاً جاى تعجب 

د، به اٌن نتٌجه مى رسند که باٌد از ندارد که پس از هفت ٌا هشت سال که وقت صرؾ تؽٌٌر دادن ٌکدٌگر مى کنن

هم جدا شوند. طبٌعت نٌز اٌن اجازه را به افراد نمى دهد که به عقب بازگردند و همه چٌز در چرخه زندگى به جلو 

حرکت مى کند. وقتى که زوجٌن سرانجام توانستند ٌکدٌگر را خوب بشناسند و بدانند که هرکدام به عنوان مرد ٌا 

 .ى دارند، عشق آنها وارد مرحله تازه اى مى شودزن خصوصٌات متفاوت
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 * مرحله چهارم: بیدارى

چٌزى که اکثر زوجٌن نمى دانند اٌن است که قبل از جداٌى ٌک مرحله دٌگرى وجود دارد که اؼلب زوجٌن به آن 

در آن  رسٌده اند و آن مرحله بٌدارى است. بعد از مراحل دوستى، نومٌدى و جنگ، نوبت مرحله بٌدارى است که

زوجٌن به شناختى کامل از ٌکدٌگر دست پٌدا کرده اند، به ٌکدٌگر بسٌار نزدٌک شده اند و فردٌت هاى ٌکدٌگر را 

مرد متوجه شده که همسرش به محبت بٌشترى نٌاز دارد و زن نٌز سرگرمى هاى شوهرش را  .از بٌن برده اند

ٌاج به استقلال بٌشترى دارد. در اٌن مرحله زوجٌن شناخته، از علاقه او به کارش مطلع شده و مى داند که احت

در اٌن مرحله مرد و زن ممکن است  .بٌدار مى شوند و به شناخت بسٌار بٌشترى از ٌکدٌگر دست پٌدا مى کنند

کوتاه بٌاٌند و اگر کارى از دٌگرى سر بزند که مطابق مٌلشان نباشد، اعتراضى نکنند. در نهاٌت مرد متوجه مى 

ش حق دارد و اگر به اندازه کافى و مورد نٌاز همسرش در کنارش نباشد، رابطه شان فنا خواهد شد. شود که همسر

زن نٌز به اٌن نتٌجه مى رسد که مرد اگر به اندازه کافى استقلال نداشته باشد، دچار مشکل جدى خواهند شد. 

ن مى رود و هم وقتى به قدرى به هم درواقع، هم وقتى زن و شوهر از هم خٌلى دور مى شوند و علاقه اولٌه از بٌ

نزدٌک مى شوند که اجازه نمى دهند هر کس استقلال خودش را داشته باشد، ٌا خود واقعى اش باشد، ازدواج دوام 

 .نمى آورد

 * مرحله پنجم: تداوم ازدواج

رود و در کنار هم وقتى زن و مرد اٌن چهار مرحله را به خوبى پشت سر بگذارند، تماٌل آنها به جداٌى از بٌن مى 

زندگى و فرزندان خود را بزرگ مى کنند و براى همٌشه عاشق هم باقى مى مانند. البته اٌن به اٌن علت نٌست که 

مثل ٌکدٌگر شده اند، بلکه حقٌقت اٌن است که آنها ٌاد گرفته اند چگونه با وجود تفاوت ها خوشحال باشند و با 

 .خوشحالى در کنار هم زندگى کنند

 هاى پرورش و تقویت ازدواج * راه

ـ رعاٌت تشرٌفاتى به منزله مسکن: ٌک زوج خوشبخت براى اٌن که ازدواج خوبى داشته باشند، باٌد برخى ۱

مسائل را رعاٌت کنند. مثلاً شام خانوادگى را فراموش نکنند، وقتى ٌکى از آنها در سفر است دٌگرى حتماً با تلفن، 

ؾ دٌگر بفهماند که به فکرش است و از دورى اش ناراحت است. اٌن تشرٌفات به فرستادن اى مٌل و ٌا نامه به طر

 .است و ازدواج را نگه مى دارد« مسکن»منزله 

درصد ازدواج را مستحکم تر  ۹۵ـ احترام و محبت را هرگز فراموش نکنٌد: رعاٌت ادب و احترام و محبت تا ۲

 .موجب مى شود تا خلأهاى انسان پرشود مى کند. به همسر ٌا شوهر خود باٌد محبت کنٌد. محبت

ـ به استقلال ٌکدٌگر، احترام بگذارٌد: سعى کنٌد، هنگام عصبانٌت همسر ٌا شوهر خود، خونسردى خود را حفظ ۳

کنٌد و بحث را کوتاه کنٌد، زٌرا بعد از عصبانٌت حتماً وقتى شاهد خونسردى شما باشد، از شما معذرت خواهى 

 .براى حل کردن مشکلات مى توانٌد از دوستان، فامٌل و ٌا افراد خانواده تان کمک بگٌردمى کند. اگر لازم باشد 

البته اٌن نکته را به خاطر داشته باشٌد که هر انسانى احتٌاج به کمى استقلال دارد، باٌد به طرؾ مقابل خود اٌن 

 .ى تنها باشد اٌن امکان را به او بدهٌداجازه را بدهٌد که کمى تنهاٌى براى خود داشته باشد. اگر دوست دارد در جاٌ
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 شناخت سردکننده های جنسی در روابط زناشویی

 چرا باید سرد كنندهای جنسی را بشناسیم ؟

سازنده ٌك ٌكی از مهمترٌن اجزاء  جنسی زناشوٌی عشق ورزی   همان طور كه مٌدانٌد در رابطه سالم

 .پاٌدار است، در روابط جنسی كلا دو چٌز همٌشه مهم بوده است، رابطه جسمی و رابطه عاطفی رابطه

در روابط كوتاه مدت و ٌک شبه كه بٌشتر به هدؾ لذت جوٌی ٌا بقای نسل صورت مٌگٌرند، تاكٌد بروی رابطه 

ٌتوانٌد صرفا به برقراری ٌك رابطه جسمی بدنی است اما اگر خواهان ٌك رابطه بلند مدت با همسرتان هستٌد نم

بسنده كنٌد و خٌالتان را راحت كنٌد كه فقط به صرؾ عمل دخول و رفع نٌاز جنسی مٌتوانٌد زندگی شٌرٌن و 

 .خوبی را تجربه كنٌد

د برای اٌنكه بتوانٌد رابطه جنسی تان را همٌشه گرم نگه دارٌد و به فراخور آن زندگی شٌرٌنی را تجربه كنٌد باٌ

نٌازها و خواسته های طرؾ مقابلتان را نٌز در نظر بگٌرٌد و با شناساٌی رفتارهاٌی كه موجب سرد شدن رابطه 

 .تان مٌشود از عواقب احتمالی جلوگٌری كنٌد

همه مان اٌن مثل معروؾ را شنٌدٌم كه پٌشگٌری بهتر از درمان است، لذا به همه آقاٌون عزٌز توصٌه مٌكنم تا 

در اٌن مقاله را به دقت مطالعه كنند تا بتوانند با عواملی كه خود مٌتوانند اٌجاد كنند و باعث نكات آمده شده 

 .واكنشهای منفی در خانمشان شوند، آشناٌی پٌدا كنند و از اٌن به بعد از تكرار اٌن كنشها و رفتارها جلوگٌری كنند

 : مردان زیر برای خانمها سرد كننده هستند

 .بدن زنها آشنا نٌستندمردهاٌی كه با  .۱ 

بهترٌن فردی که مٌتوان در  "خشن رفتار می کنند. مردهاٌی كه بٌش از حد با زن خودشان در رابطه جنسی .۲

همسر خودتان است، سعی کنٌد از او بپرسٌد که چه جوری  نحوه رفتار صحٌح جنسی بدنی به شما مشاوره بدهد

  "دوست دارد با او رفتار شود 

خوردن و آشامٌدن در زمان رابطه جنسی و  . رفتار نظافتی مناسب ندارند رابطه جنسی به هنگاممردهاٌی كه  .۳

 . عدم کنترل در خروج منی بوٌژه در مردانی که قصد جلوگٌری از بارداری را دارند

 . مردهاٌی كه بٌش از حد در هنگام رابطه جنسی حرؾ می زنند .۴
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خوردارند. ) قابل توجه كسانٌكه دهانشان همٌشه بوی بد مٌدهد، مردهاٌی كه از بهداشت شخصی پاٌٌنی بر .۵

ناخنهاٌشان بلند و زٌرشان پر از چرك است، بدنشان بوی عرق متئفن مٌدهد، دستهاٌشان پٌنه های زبر و خشن 

 ( … دارد، پاها و جورابهای بد بو و كثٌؾ دارند، و

اهمٌت مٌدهند. ) قابل توجه كسانٌكه به اندام  مردهاٌی كه بٌش از حد به ظاهر، قٌافه و سرو و وضع زن .۶

 ( زنانشان خٌلی توجه مٌكنند و خود وجود زنانشان را فراموش مٌكنند

مردهاٌی كه در رابطه جنسی با همسر خود بجای توجه به رابطه ای عاطفی به رابطه جسمی می پردازند .  .۰

و بجای اٌنكه به عشق ورزی در رابطه رو ‖ ؟ارضاء شدی“قابل توجه كسانٌكه مدام از همسرشان مٌپرسند "

بٌاورد، اشتباها به ارگاسم بدنی زن توجه مٌكنند و ارگاسم جسمی زن را برای خود موفقٌت مٌدانند و به آن 

 "مٌبالند

قابل توجه كسانٌكه خودخواهانه همسرشان را وادار مٌكنند. … را مجبور به معاشقه ی مردهاٌی كه زن  .۸ 

 را بر رابطه شان حاكم مٌكنندمٌكنند و اجبار 

قابل توجه كسانٌكه مدام در اٌن خٌال اند  .مردهاٌی كه زٌاده از حد نگران عملكرد و توان جنسی خود هستند .۹

  داشته باشم و رابطه جنسی دقٌقه ۱۷كه زود انزالی دارم، آلتم كوچٌكه، نمٌتونم بٌشتر از 

كنند ! در هنگام برقراری رابطه جنسی محٌطی ساکت و آرام مردهاٌی كه با تلوٌزٌون روشن عشق ورزی مٌ .۱۷

 و ترجٌحا کم نور و تارٌک را انتخاب کنٌد

مردهاٌی كه در خصوص نٌاز جنسی فقط خود را می بٌنند و به شراٌط زن توجه ندارند . زنها در برخی  .۱۱

  . رای انها سخت استمواقع مثلا در دوران قاعدگی و پرٌودی نٌاز به آرامش دارند و رابطه جنسی ب

مردهاٌی كه بلافاصله پس از اتمام رابطه خود و ارضای شهوت به لحاظ احساسی و عاطفی از زن دور  .۱۲

 .مٌشوند

مردهاٌی كه وقت كافی صرؾ تحرٌك كردن زن شان و پٌشنوازش نمٌكنند و بلافاصله سراغ عمل دخول  .۱۳

 .مٌروند

ور دارند. )دست كردن در بٌنی، گرفتن ناخنها روی زمٌن، مردهاٌی كه عادات شخصی زشت و چندش آ .۱۴

 (از جمله عادات چندش آور برای زنان مٌباشند……. آروغ كندن، باد در كردن، عطر تند زدن و 

قابل توجه كسانٌكه گفتن كلمه دوستت دارم   بدهند… مردهاٌی كه دوست ندارند به همسر خودشان معاشقه  .۱۵

 ن و مردی را به سختی و بی احساسی مٌدونندرا برای مردان عار مٌدون
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مردهاٌی كه اشتؽال ذهنی وسواس گونه و بٌش از حدی به بدن خود دارند  قابل توجه پروش اندام كاران  .۱۶

 .عزٌز

قابل توجه كسانٌكه مدام توٌه كوچه و خٌابون و در حال رانندگی تند. مردهاٌی كه با دٌگران خوش رفتار نٌس .۱۰

 احترامی می کنند و در جامعه رفتار اجتماعی مناسبی ندارندبه دٌگرا بی 

 .مردهاٌی كه زنشان را دوست ندارند و نسبت به او هٌچ احساسی ندارند .۱۸

ند و با انها هم صحبت می مردانی که در جامعه و مٌهمانی ها خواسته ٌا ناخواسته به زنان دٌگر توجه می کن .۱۹

روس و داماد . زنان نسبت به رفتار همسران خود در ا.اٌل ازدواج در مقابل قابل توجه زوج های تازه عشوند . 

دٌگر زنا حساس هستند و اٌن عادی است و مردان باٌد مراعات کنند و سختگٌرانه برخورد نکنند اگرچه زنان نٌز 

  . باٌد از سختگٌری بی جا دوری کنند

ر رابطه جنسی خود از سخنان و فٌلمهای مبتذل د -اگر چه در جوامع مذهبی کمتر هستند  -مردانی که  .۲۷

  . استفاده می کنند

 : جمع بندی و نتٌجه گٌری

مرد با اعمالشان باعث مٌشوند تا زنانشان نسبت به رابطه با آنها سرد شوند و شور  ۲۷همان طور كه مٌبٌنٌد اٌن 

دسته مرد هستٌد  ۲۷ گر جزو اٌنو شوق جنسی شان را از دست بدهند، پس همٌن جا به همتون توصٌه مٌكنم كه ا

حتما تجدٌد نطری كلی در نحوه عادات و رفتارهاٌتان بكنٌد زٌرا ادامه اٌن وضعٌت موجب سرد مزاجی جنسی 

خانمتان مٌشود و بر همگان پوشٌده نٌست كه اگر اٌن فرمول در رابطه تان حاكم شود نتاٌجی خوشی در زندگی 

 .تان برجای نمٌگزارد

ؼرؼر كردن + اٌجاد سوالات مبهم  + + دعوا  نت جنسی ٌا خٌانت احساسی ٌا خٌانت فكریسرد مزاجی = خٌا

………. + طلاق + بی مٌلی نسبت به زندگی مشترك +  +… چرا دٌر مٌاٌی ؟ ، تا الان كجا بودی ؟ و

 خطرات بسٌار جدی برای آٌنده مشتركتان

كردم بخوانٌد و تا حد امكان سعی كنٌد تا عاداتتان  مردان عزٌز، لطفا ٌك بار دٌگر سرد كنندهاٌی كه براٌتان ذكر

را طوری تنظٌم كنٌد كه منجر به سرد كردن رابطه تان نشود چون در اٌن صورت فرمول بالا در زندگٌتان اجرا 

 .خواهد شد و لذت و خوشی از زندگٌتان رخت خواهد بست

 ورزش های مخصوص بزرگ کردن سینه 
ورزش های مخصوص بزرگ کردن سٌنه احتمالاً ارزان ترٌن و طبٌعی ترٌن روش برای افزاٌش رشد سٌنه است 

 اما نٌاز به توجه و دقت فراوان دارد. 

می باشد که در اٌنجا روش صحٌح انجام آن را برای شمما ‖ پوش آپ―ٌکی از متداول ترٌن اٌن ورزش ها، حرکت 

 توضٌح می دهٌم: 
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 روی ٌک سطح صاؾ، به روی شکم بخوابٌد.              .۱

 زانوهاٌتان را خم کرده و قوزک پاهاٌتان را به صورت ضربدری روی هم قرار دهٌد.              .۲

 حال درحالٌکه کؾ دست هاٌتان با شانه ها در ٌک خط قرار گرفته است، آرنج هاٌتان را خم کنٌد.              .۳

بمه صمورتٌکه قموزک پاهما هنموز —با حفظ تعادل بر روی کؾ دستها و آرنج، بدنتان را از زمٌن بلند کنٌد       .۴

را بلند نمی کنٌد. به هٌچ وجه هنگام بلند کردن  حالت ضربدری را حفظ کرده باشد. در اٌن حالت شما وزن زٌادی

 بدن از روی زمٌن آرنج هاٌتان را صاؾ نکنٌد چون ممکن است به مفصلهاٌتان صدمه وارد کند. 

بممه آرامممی کممل بممدنتان را پمماٌٌن آورٌممد، اممما روی زمممٌن نخوابٌممد. باٌممد زاوٌممه را تاجمماٌی کممم کنٌممد کممه              .۵

 مٌن درآٌد. بازوهاٌتان به موازات ز

 مرتبه انجام دهٌد، و هرچه جلوتر می روٌت تعداد اٌن دفعات را بٌشتر کنٌد.  ۱۷باٌد اٌن حرکت را 

هنگممام انجممام ورزش هممای مخصمموص بممزرگ کممردن سممٌنه نٌممز باٌممد مثممل سمماٌر ورزش همما لبمماس ورزشممی پوشممٌد و 

انجمام شموند ممکمن اسمت باعمث حرکات را روی ٌک سطح صاؾ و راحت انجام داد. اٌن حرکات اگر بدون توجمه 

فشار و درد عضلات شود، پس اگر مشکل جسمانی دارٌد، حتماً قبل از شروع با پزشک خود مشمورت کنٌمد. دقمت 

کنٌد کمه حمٌن انجمام تمرٌنمات بمه خمود فشمار نٌاورٌمد و اگمر احسماس نماراحتی کردٌمد، حرکمت را متوقمؾ کنٌمد. اٌمن 

سه بار در هفته انجام شوند. انجام اٌمن حرکمات باعمث ممی شمود کمه  حرکات باٌد به صورت روزانه ٌا حداقل دو ٌا

 سٌنه هاٌتان فرم زٌبا و گِرد به خود بگٌرند و همچنٌن عضلات پشتتان را نٌز تقوٌت می کنند. 

می توانٌد همراه با انجام اٌن تمرٌنات ورزشی از کرم ها و قرص های مخصوص بزرگ کردن سمٌنه نٌمز اسمتفاده 

 ی بهتری عاٌدتان شود.کنٌد تا نتٌجه 

 

 عوامل موثر در بروز سرطان سینه
 

سرطان به عنوان ٌکی از بٌماری های دوران مدرن، با وجود کنترل بٌماری های عفونی در تمام کشورها در 

اکنون به ٌکی از تهدٌدهای جدی سلامت زنان کشور حال افزاٌش است. اٌن بٌماری در کنار بٌماری های قلبی هم 

سرطان به عنوان ٌکی از بٌماری های دوران مدرن، با وجود کنترل بٌماری های عفونی در تمام  .تبدٌل شده است

کشورها در حال افزاٌش است. اٌن بٌماری در کنار بٌماری های قلبی هم اکنون به ٌکی از تهدٌدهای جدی سلامت 

سکته های مؽزی، بٌماری های انسدادی مزمن رٌه، بٌماری آلزاٌمر، دٌابت، ذات   .ٌل شده استزنان کشور تبد

الرٌه و آنفلوآنزا بٌماری های دٌگری است که در کمٌن سلامت بانوان است. از آن جا که سرطان سٌنه جزو 

بی گمان بسٌار  سرطان هاٌی است که قابل پٌشگٌری است، اطلاع رسانی و آگاهی دادن مردم در اٌن خصوص

 .کارساز خواهد بود

 رتبه اول سرطان سینه در تمام استان ها

رئٌس مرکز تحقٌقات سرطان دانشگاه علوم پزشکی شهٌد بهشتی طبق آخرٌن آمارهای ثبت سرطان در کشور به 

م فارس می گوٌد: پراکندگی سرطان سٌنه در همه استان های کشور ٌکسان است و از نظر شٌوع اٌن سرطان مقا

اول را در بٌن زنان دارد. دکتر محمد اسماعٌل اکبری با بٌان اٌن مسئله که اٌن سرطان در همه استان ها رتبه 

اول را دارد، تصرٌح می کند: بعد از سرطان پوست، سرطان سٌنه در زنان و سرطان معده در مردان و سرطان 

www.ParsBook.org

http://shaho-7.mihanblog.com/post/868


 

 

درصد توده های بدخٌم سٌنه با  ۰۵ست که خون در نوجوانان وجوانان شاٌع ترٌن سرطان است. اٌن در حالی ا

خودآزماٌی بٌماران قابل تشخٌص است و اطلاع رسانی و آگاهی دادن به مردم در کاهش مرگ ومٌر مبتلاٌان و 

 .تشخٌص زودهنگام بسٌار موثر است

در صد هزار  ۸اکبری با اشاره به آمار بٌماران سرطانی در کشورمان افزود: شاخص رشد سرطان در کشور 

است که اٌن شاخص به سن و جنس وابسته است.وی درباره طول عمر ٌا بقای عمر بٌماران سرطانی در کشور 

درصد ۱۴.۰درصد و نرخ بقای سرطان معده  ۰۱تصرٌح کرد: طول عمر بٌمار مبتلا به سرطان سٌنه در اٌران 

صد از انواع سرطان ها در ۴۷است. رئٌس مرکز تحقٌقات سرطان دانشگاه علوم پزشکی شهٌد بهشتی افزود: 

درصد بٌماران سرطانی  ۲۷درصد آن با پٌشرفت علم پزشکی علاج قطعی دارد و تنها  ۴۷قابل پٌشگٌری است و 

  .جان خود را از دست می دهند

در اٌن مطلب به طور وٌژه به سرطان سٌنه ، شناساٌی عوامل خطر و علل بروز سرطان در گفت وگو با ٌکی از 

ازٌم.دکتر فاطمه هماٌی دانشٌار رادٌوتراپی و آنکولوژی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با تاٌٌد کارشناسان می پرد

افزاٌش شٌوع سرطان سٌنه در زنان اٌرانی به خراسان می گوٌد: روند اٌن سرطان در تمامی کشورهای جهان رو 

مٌزان بروز سرطان سٌنه در به افزاٌش بوده است و کشور ما نٌز از اٌن نظر استثنا نٌست. در سال های گذشته 

 .در صد هزار رسٌده است ۲۳تا  ۲۲در صد هزار بود اما طی سال های اخٌر اٌن رقم به  ۱۰کشور ما 

به جز افزاٌش شٌوع سرطان، نکته حائز اهمٌت در اٌن نوع سرطان اٌن است که متاسفانه بٌشتر بٌماران در 

سانت دارند و  ۲در زمان مراجعه توده ای بزرگ تر از  درصد مبتلاٌان ۰۷مراحل پٌشرفته شناساٌی می شوند و 

شاخص اصلی پٌشرفت سرطان است؛  ۲ؼدد لنفاوی آن ها درگٌر شده است.اندازه تومور و درگٌری ؼدد لنفاوی 

به همٌن دلٌل است که می گوٌٌم خانم ها باٌد در اٌن باره اطلاعات کافی داشته باشند تا بتوانند با خودآزماٌی ، 

های احتمالی را در سٌنه شان در مراحل اولٌه شناساٌی و به درمان خود کمک کنند. اهمٌت اٌن مسئله زمانی توده 

روشن می شود که بدانٌم مٌزان مرگ و مٌر ناشی از سرطان سٌنه در آمرٌکا و اروپا با وجود افزاٌش شٌوع آن 

 .کاهش پٌدا کرده است

درباره علاٌم سرطان، اجرای طرح های ؼربالگری و درمان  در واقع آموزش خودآزماٌی سٌنه، اطلاع رسانی

های پٌشرفته وجدٌد در اٌن زمٌنه باعث شده است که آن ها بتوانند مرگ و مٌر ناشی از اٌن نوع سرطان را 

کاهش دهند.دکتر هماٌی درباره دلٌل پاٌٌن بودن سن مبتلاٌان به اٌن سرطان در اٌران در مقاٌسه با کشورهای 

سال است و  ۴۸ی گوٌد: نتاٌج مطالعات نشان می دهد که سن متوسط مبتلاٌان به سرطان سٌنه در اٌران پٌشرفته م

 .اٌن عدد در بٌشتر کشورهای شرق درٌای مدٌترانه به همٌن ترتٌب است

شاٌان ذکر است که اٌن رقم، سن در هنگام تشخٌص است به اٌن معنا که به عنوان مثال اگر سرطان سٌنه در ٌک 

سالگی تشخٌص داده شود، در اکثر موارد در مرحله اولٌه است؛ از اٌن رو بٌماری قابل  ۶۷مرٌکاٌی در زن آ

درمان است در صورتی که زنان اٌرانی در سنٌن پاٌٌن تر و در مرحله بالاتری از پٌشرفت بٌماری به تشخٌص 

نی حداقل از چندٌن سال قبل تومور خود می رسند.از آن جا که سرطان ٌک بٌماری مزمن است، ٌک خانم اٌرا

به اٌن ترتٌب می بٌنٌد که سن زنان اٌرانی مبتلا به سرطان  .مبتلا بوده است، بدون اٌن که خود خبر داشته باشد

سٌنه بسٌار پاٌٌن تر از کشورهای ؼربی است. لذا اٌن موضوع ٌکی از اولوٌت های تحقٌقات دانشگاهی ماست که 

 .اٌن تفاوت سنی بٌن مبتلاٌان اٌرانی و ؼربی پرداختمی توان با بررسی آن به چراٌی 

 علل بروز سرطان
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رئٌس مرکز تحقٌقات سرطان دانشگاه علوم پزشکی دانشگاه مشهد درباره نقش ژنتٌک به عنوان ٌکی از عوامل 

درصد است اما باٌد متذکر شد که  ۵بروز بٌماری می گوٌد: طبق تحقٌقات نقش ژنتٌک در بروز اٌن سرطان فقط 

اٌن وضعٌت در کشور ما نامعلوم است و برای تعٌٌن نقش ژنتٌک در زنان اٌرانی مبتلا باٌد مطالعه تحقٌقاتی 

  .وسٌعی انجام داد

مهم ترٌن عواملی که باعث اٌجاد سرطان سٌنه می شود، هورمون های جنسی است. نتاٌج مطالعات نشان می دهد 

ن سٌنه نقش دارد. هر قدر سنٌن باروری ٌک خانم طولانی که افزاٌش هورمون استروژن در بدن در بروز سرطا

تر باشد، احتمال ابتلا به سرطان سٌنه هم بالاتر می رود بنابراٌن کسانی که در سنٌن پاٌٌن پرٌود و در سنٌن بالا 

  .ٌائسه می شوند بٌش از دٌگران در خطر ابتلا به سرطان سٌنه قرار دارند

علاٌم خطر است و بهتر است عوامل بلوغ زودرس در دختران شناساٌی و از همٌن رو کاهش سن بلوغ ٌکی از 

جاٌگزٌن  همان هورمون تراپی  HRT .نٌز ٌکی از عوامل بروز سرطان سٌنه استHRT کنترل شود.هم چنٌن

در اٌن روش خانم ٌائسه در ازای قطع ترشح  است که طی آن خانم ٌائسه هورمون جاٌگزٌن درٌافت می کند.

 .زنانه، هورمون جاٌگزٌن درٌافت می کندهورمون های 

 HRT درٌافت اٌن هورمون ها علائم ٌائسگی را در خانم ها کم می کند اما نتاٌج مطالعات ثابت کرده است که

باعث افزاٌش احتمال ابتلا به سرطان سٌنه می شود و باٌد مشکلات ناشی از ٌائسگی را با روش های ؼٌر از اٌن 

  .روش درمان کرد

سالگی ٌائسه می شوند.ٌکی دٌگر از عوامل موثر در بروز اٌن  ۵۷تا  ۴۷به وٌژه در خانم هاٌی که در سنٌن 

سرطان، چاقی است که در خانم های ٌائسه اٌن خطر چند برابر می شود. توصٌه اکٌد ما به اٌن دسته از خانم ها 

دقٌقه  ۲۷بار در هفته به مدت  ۳تا  ۲قل ورزش باٌد حدا  .تؽٌٌر روش زندگی و انجام فعالٌت های ورزشی است

انجام شود و اٌن ورزش همراه با تعرٌق و افزاٌش ضربان قلب در کاهش بروز سرطان سٌنه نقش مهمی اٌفا می 

از دٌگر عوامل خطر  .کند. خانم ها هم چنٌن باٌد از درٌافت هورمون های جنسی استروژن جاٌگزٌن اجتناب کنند

سالگی است که احتمال بروز سرطان را بٌشتر  ۳۵لگی دٌررس و حاملگی پس از در بروز سرطان سٌنه، حام

 .می کند

 علائم سرطان

احساس توده بدون درد ٌکی از مهم ترٌن علائم سرطان سٌنه محسوب می شود و لازم است خانم ها نسبت به 

ست، تؽٌٌر رنگ پوست وجود هرگونه توده ای حساسٌت نشان دهند و با پزشک مشورت کنند. ورم، توکشٌدگی پو

و زخم نوک سٌنه نشانه های سرطان پٌشرفته است و فرد بلافاصله باٌد به پزشک مراجعه کند.پزشک بر مبنای 

پس از نمونه برداری  .معاٌنه کلٌنٌکی، ماموگرافی، سونوگرافی ٌا ام آر آی تصمٌم به نمونه برداری می گٌرد

وچک باشد و ؼدد لنفاوی درگٌر نشده باشد، امکان انجام تشخٌص قطعی سرطان صورت می گٌرد. اگر تومور ک

ٌک جراحی محدود هم در محل تومور اولٌه و هم در محل ؼدد لنفاوی زٌر بؽل وجود دارد.اما اگر سرطان 

 .پٌشرفته باشد پزشک مجبور به برداشتن سٌنه می شود و اٌن مسئله بار روانی شدٌدی را بر بٌمار تحمٌل می کند

 جعهتاخیر در مرا

دکتر هماٌی درباره تاخٌر در مراجعه به پزشک در زنانی که توده ای در بدن خود لمس می کنند، می گوٌد: 

تحقٌقاتی در حال انجام است تا بفهمٌم چرا زنان با تاخٌر مراجعه می کنند. به نظر می رسد ترس شدٌد از بٌماری 

 .ی کنند با انکار بٌماری به خودشان کمک می کنندٌکی از مهم ترٌن علل است. متاسفانه بسٌاری از زنان فکر م
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در صورتی که فقط فرصت بهبود را از خود سلب می کنند. با مراجعه به هنگام می توان ضمن حفظ زٌباٌی مانع 

درباره شٌمی درمانی برای خانم ها نٌز ذکر اٌن نکته ضروری است که انجام هرگونه  .از پٌشرفت سرطان شد

حت نظر متخصص آنکولوژی باشد.هرقدر تشخٌص سرطان دٌرتر انجام شود، درمان های شٌمی درمانی باٌد ت

اگر اطلاع رسانی و فرهنگ سازی درباره لزوم تشخٌص به موقع  .شٌمی درمانی سنگٌن تری مورد نٌاز است

عٌن سرطان صورت بگٌرد می توان امٌدوار بود بسٌاری از بٌماران بتوانند بٌماری را پشت سر بگذارند، در 

حال نقش حماٌتی همسر و خانواده بسٌار اساسی است و به خانم کمک می کند که بتواند مراحل درمانی را با 

اٌن سرطان قابل پٌشگٌری و قابل کنترل است و امروزه با پٌشرفت روش های درمانی  .موفقٌت پشت سر بگذارد

اران پس از طی دوره درمان باٌد تحت نظر تعداد بٌشتری از مبتلاٌان به اٌن سرطان بهبود پٌدا می کنند.بٌم

 .پزشک متخصص به صورت دوره ای معاٌنه شوند

 راه طبیعی و کم خرج برای پیشگیری از سرطان سینه ۸

 .هر روز فعالٌت و تمرٌنات بدنی داشته باشٌد- ۱

رٌزمؽذی  ٌک رژٌم ؼذاٌی پٌشگٌری از سرطان را دنبال کنٌد. برای جلوگٌری از بروز اٌن بٌماری مصرؾ- ۲

های گٌاهی را با خوردن مقادٌر زٌادی از مٌوه ها، سبزی ها، ؼلات سبوس دار، دانه ها، خشکبار و حبوبات 

در « توفو»دانه سوٌا و محصولات آن مثل -مواد ؼذاٌی سرشار از فٌبر خوراکی -افزاٌش دهٌد. از جمله مصرؾ 

سبزٌجات خانواده سٌر -ده سوٌا خودداری کرد.اٌن مورد باٌد از مصرؾ زٌاد محصولات شٌرٌن شده و تصفٌه ش

 و پٌاز

حتما وزن خود را به ٌک حد سالم و طبٌعی برسانٌد. نتاٌج بررسی ها نشان می دهد که افزاٌش وزن ٌک - ۳

 .عامل موثر در بروز سرطان سٌنه است

 .ان هستندبررسی ها تاٌٌد می کند که مصرؾ کنندگان الکل بٌشتر در معرض خطر ابتلا به اٌن سرط- ۴

درصد بٌشتر در  ۴۷هرگز سٌگار نکشٌد ٌا در محٌطی که دود سٌگار است قرار نگٌرٌد. زنان سٌگاری - ۵

معرض ابتلا به سرطان سٌنه هستند اما ترک آن بلافاصله تاثٌرات سودمندی در کاهش اٌن خطر بر جای می 

 .گذارد

کنٌد. به نقل از اٌسنا چربی های ترانس را از مصرؾ چربی را کاهش دهٌد و از چربی های سالم استفاده - ۶

رژٌم ؼذاٌی خود حذؾ کنٌد، مصرؾ چربی های اشباع شده را کاهش دهٌد و مصرؾ روؼن زٌتون و روؼن 

 .را افزاٌش دهٌد ۳ -ماهی امگا

تا حد امکان از تماس با عوامل سرطان زا مثل ؼذاهای سرطان زا، تشعشعات ؼٌرضروری پرتواٌکس، - ۰

 .رمانی، تماس فٌزٌکی ٌا استنشاق حشره کش ها و آفت کش ها پرهٌز کنٌدهورمون د

 .از مکمل های ؼنی از رٌزمؽذی ها برای پٌشگٌری از سرطان سٌنه و دٌگر بٌماری ها استفاده کنٌد- ۸

 

 برای داشتن رابطه جنسی بهتر، آزادانه صحبت کنید

با وجود همه آهنگ های پاپ، برنامه های تلوٌزٌونی، و فٌلم های سٌنماٌی در رابطه با رابطه جنسی که می 

خواهند باوری مخالؾ اٌن را به شما بقبولانند، بسٌاری از ما رابطه جنسی متوسط و حتی خسته کننده دارٌم. 

است چون تازه دارند می فهمند  برای جوانان، بخصوص خانم های جوان، رابطه جنسی ٌک مشکل بزرگ شده

 که چه چٌزهاٌی در رابطه جنسی، آنها را بٌشتر تحرٌک می کند. 
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دکتر کارن گلس، مشاور ازدواج و خانواده در کالٌفرنٌا، در اٌن رابطه می گوٌد، "ٌکی از مشکلات مردم، به 

در تختخواب سعی   ٌاد بگٌرند. و وٌژه آقاٌان، اٌن است که از تماشای فٌلمهای پورنو می خواهند رابطه جنسی را

می کنند آن حرکات سخت و دشواری که در فٌلم ها دٌده اند را تقلٌد کنند اما اٌن حرکات دقٌقاً چٌزی نٌست که به 

 طرؾ مقابلشان لذت بدهد." 

راه حل چٌست؟ حرؾ زدن درمورد چٌزهاٌی که تحرٌکتان می کند باعث می شود رابطه جنسی بسٌار بهتری 

باشٌد. اگر تکنٌکهای همسرتان در رابطه جنسی هٌچ تحرٌکی در شما اٌجاد نمی کند می توانٌد به او کمک داشته 

کنٌد آنها را تؽٌٌر دهد تا رابطه جنسی بهتری داشته باشٌد. اما مراقب باشٌد: انتقاد کردن از همسرتان در حالتی 

ادن به شما به کار می گٌرد می تواند منجر به که لخت و بی دفاع در تحتخواب بٌشتری تلاش خود را برای لذت د

سالها اختلال روانی و پاٌٌن آمدن اعتماد به نفس جنسی او شود. امروز می خواهٌم به شما آموزش دهٌم که 

 چطور باٌد اٌن انتقادات را مطرح کنٌد تا احساسات همسرتان جرٌحه دار نشود. 

 
 همان چیزی را بگویید که منظورتان است 

 
رتان بگوٌٌد که از نظر شما مشکل دقٌقاً کجاست. مثلاً "اگر سٌنه هاٌم را لمس نکنی، تحرٌک نمی شوم" به همس

ٌا "وقتی به کارم واکنشی نمی دهی احساس می کنم که کار اشتباهی انجام می دهم". دقت کنٌد که در جملات خود 
 کنٌد. به هٌچ عنوان از کلماتی مثل "تو هٌچوقت" ٌا "تو همٌشه" استفاده ن

دکتر آوا کادل، متخصص جنس شناسی در لس آنجلس پٌشنهاد می کند که زمان بٌشتری را خارج از تختخواب به 
صحبت کردن درمورد علاٌق و عدم علاٌقتان در رابطه جنسی بپردازٌد. درمورد کارهاٌی که دوست دارٌد 

د که تابه حل با هٌچکس درمٌان امتحان کنٌد، چٌزهاٌی که تحرٌکتان می کند، ٌا حتی خٌالپردازی های جنسی خو
نگذاشته اٌد، صحبت کنٌد. او می گوٌد، "با اٌن روش از علاٌق همدٌگر باخبر می شوٌد و متوجه می شوٌد که از 

 چه حد و مرزی هم نباٌد عبور کنٌد." 
 

 رابطه جنسی شنیداری را امتحان کنید
  

جنسی خود را به همسرتان ارائه کنٌد می توانٌد از اگر از آندسته افراد نٌستٌد که بتوانٌد لٌستی از نٌازهای 
 مهارت های ارتباطی خود استفاده کرده و هر از گاهی نکاتی را برای همسرتان عنوان کنٌد. 

دکتر کادل می گوٌد، "وقتی در تختخواب صدا اٌجاد می کنٌد، انرژی جنسٌتان خالی می شود و همسرتان را هم 
 که فکر کند رابطه جنسی فوق العاده ای انجام می دهد". تحرٌک می کند چون باعث می شود 

 در زٌر به نکاتی که دکتر کادل درزمٌنه رابطه جنسی شنٌداری مطرح می کند، اشاره می کنٌم: 
  صداٌتان را بالا ببرٌد. چون انجام رابطه جنسی بدون صدا مثل تماشا کردن ٌک فٌلم بدون صداست. 

  توانند حٌن رابطه جنسی بگوٌند، ٌکی کلمه "آره" و ٌکی اسم همسرتان است.دو چٌز هست که همه افراد می 
تمرٌن کنٌد. برای بهتر کردن واژگان رابطه جنسٌٌتان می توانٌد اصطلاحات متداول را درمورد همه اعضای بدن 

بٌاورٌد. با اٌن  ٌا اعمال جنسی که دوست دارٌد لٌست کنٌد. وقتی تنها هستٌد تمرٌن کنٌد و آنها را بلند به زبان
روش، دٌگر موقع عمل خجالت نخواهٌد کشٌد. اما دقت کنٌد که موقع تمرٌن حتماً تنها باشٌد. لزومی ندارد که هم 

 اتاقی ٌا همکارانتان از اصطلاحات رابطه جنسٌی شما باخبر شوند.
  

 ویژگیهای یك رابطه سالم زناشویی
 

آٌـا رابطه شما با دوست و ٌا همسـر خـود سـالـم و رشـد دهنده است؟ و ٌا آنكه رابطه ای ٌك سوٌه و مـخـرب؟ 
گـاه ما درگٌری رابطه ای مٌگردٌم كه از سالم بودن آن آگـاهی نداشته و دائما احساس بدبختی و سردرگمی 

  .سالم می باشدمٌـكـنـٌــم بی آنكه بدانٌم علت، همان رابطه نا
  :ٌك  رابطه سالم دارای وٌژگی های ذٌل است

  .احساس خوشاٌندی نسبت به خود و ٌكدٌگر    .۱
  .تنها ٌك رابطه فٌزٌكی نمٌباشد -دوستی و رفاقت متقابل     .۲
  .رعاٌت حرٌم شخصی از سوی دو طرؾ    .۳
  .پذٌرش عقاٌد ٌكدٌگر    .۴
  .ؼٌر معقول از همدٌگر نداشتن خواسته ها و تقاضای    .۵
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  . داشتن سهم برابر از قدرت و كنترل در رابطه    .۶
  .تماٌل بمذاكره برای دستٌابی به ٌك راه حل منصفانه در مشاجرات از سوی دو طرؾ    .۰
  .پذٌرفتن مسئولٌت اعمال و تصمٌمات از سوی دو طرؾ    .۸
  .گوٌی ها داشتن احساس امنٌت در هنگام بٌان حقاٌق و رك    .۹

 .پذٌرفتن ٌكدٌگر بدون قضاوت و عدم نٌاز به تؽٌٌر دادن ٌكدٌگر  .۱۷
 .وجود آرامش و عدم تنش و خشم    .۱۱
  .اٌجاد رشد و پٌشرفت به همراه  لذت و شادابی     .۱۲
 

  :نكته زیر توجه كنید ۲برای دستیابی به یك رابطه سالم به 

كاملا شناخته باشٌد. ٌك رابطه   از آنـكـه عـاشـق شوٌد خودتان را خود شناسی: مـهـم اسـت كـه پـٌـش     *
سالم زمان و فضای لازم را در اختٌار شما قرار خواهد داد تا به زندگی شخصی خودتـان ادامـه داده و آرزوها و 

  .عـلاٌـق خـود را همچنان دنبال كنٌد. در ضمن از كنار ٌكدٌگر بودن لذت مٌبرٌد
. در هـر رابـطه ای شما .را بشناسٌد: ٌك رابـطه سـالم دربـرگٌرنده احترام متقابل مٌباشد حقوق خود       *

  .حق دارٌد كه سهم برابری در اتخاذ تصمٌمات دارا باشٌـد
  :دٌگر حقوق شما شامل

 فق نباشدعـقاٌـد خـود را بـٌان كرده و از همسرتان بخواهٌد آنها را محترم شمارد. ) حتی اگر با آنها موا    .۱
)  

  .رابطه را به آهستگی و با مٌل خودتان پٌش ببرٌد    .۲
  .محترم شمرده شدن عقاٌد و خواسته های جنسی شما    .۳
نـٌـازهـای عـاطفی و جسمانی شما و همسرتان رعاٌت شود. ) مورد سوء استفاده جنسی، جسمانی و     .۴

  )احساسی قرار نگٌرٌد
  نشانه های هشدار دهنده

سا در ٌك رابـطـه نـاسـالـم ٌـكی از دو نـفر معتقدند كه رابطه را باٌد تحت كنترل خود داشته باشد. شما اسا
 :مٌتوانٌد با ٌافتن نشانه های ذٌل در فرد مقابل مـتوجـه آن گـردٌد كه دچار ٌك رابطه نا سالم می باشٌد ٌا خٌر

  .ان را قطع مٌكندحسادت می ورزد و رابطه شما با دوستان و خانواده ت    .۱
  .معمولا جای شما پاسخ دٌگران را داده و ٌا تصمٌم مٌگٌرد    .۲
  .امر و نهی مٌكند    .۳
  .قول مٌدهد اما به آنها عمل نمٌكند    .۴
  .نصٌحت مٌكند اما خودش به آنها عمل نمٌكند    .۵
  .به شما از روی رٌاكاری ترحم و مهربانی مٌكند    .۶
 .در ٌك موقعٌت "همٌشه بازنده" قرار مٌدهدشما را     .۰
 .انتقام جو، پرخاشگر و كٌنه جو بوده، رفتار باج خواهانه و تهدٌد آمٌزی دارد    .۸
           دائما در صدد تؽٌٌر دادن شما بوده و در صـورتی كه تماٌلی به تؽٌٌر نداشته باشٌـد، به شما حمله ور     .۹

 .اٌلی به تؽٌٌر نداردمٌشود. اما در مقابل خود تم
 .با شما بد رفتاری جسمانی و كلامی می كند . ۱۷
 .در پذٌرفتن اشتباهات خود ناتوان است  .۱۱
 .از دادن پاسخ طفره رفته و ٌا ؼٌر مستقٌم و كناٌه آمٌز پاسخ مٌدهد  .۱۲
 .شما را مكررا تحقٌر كرده و بازی مٌدهد  .۱۳
 . )ازهـاٌـتـان مـمـانـعـت مـی ورزد ) مـانند پول و ٌا تفرٌحاتاز دستٌابی شما به ضرورٌات و نـٌـ  .۱۴
 

 سه نکته کوتاه ولی کاملاً مهم در امور جنسی 

 نکته یک:

ٌکی از مواردی که خانمها باٌد رعاٌت کنند اٌن است که بدانند چه چٌزهاٌی همسرشان را تحرٌک می کند. آنها 

را شناساٌی و در زمان لازم از آن استفاده کنند.مثلاً اگر مردی همسرش را در حالی جذاب مٌبٌند که ٌک سنجاق 
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ت از سنجاق سٌنه استفاده کند و اثر آن را از سٌنه به لباسش آوٌزان باشد دٌگر لازم نٌست زن هی فرت و فور

 ….بٌن ببرد.اٌن از زمان استفاده

اما خانمها حتماً سعی کنٌد عوامل تحرٌک همسرتان را بشناسٌد.نسبت به رنگها حساس باشٌد.مثلاً بدانٌد که لباس 

که براٌتان تشرٌح کند خواب شما چه طرحی و چه رنگی باٌد باشد تا همسرتان را تحرٌک کند.حتماً ازش بخواهٌد 

که جه طرح و رنگی دوست دارد.حتی اجازه بدهٌد که او براٌتان خرٌد لباس را انجام دهد.ٌا مثلاً بدانٌد که 

پاهای شما در تحرٌک همسر واقعاً موثرند.شاٌد حتی وی پاهای …جوراب شما در شوهرتان چه تاثٌری دارد

شناساٌی کنٌد و از آن استفاده کنٌد.اٌنها چٌزهای کوچکی هستند برهنه دوست داشته باشد.تمام اٌن موارد رٌز را 

که تاثٌرات بزرگی دارند.گردنبند، رنگ تل سر، گوشواره ، دستمال گردن و تمام زٌور آلات شما مٌتوانند عامل 

ی کشش همسرتان بشوند.مرد شما هٌچوقت اٌنها را براٌتان شرح نخواهد داد بلکه شما باٌد تمامی آن را شناساٌ

 کنٌد و از آن برای تحرٌک همسرتان استفاده کنٌد..

 نکته دوم:

زنها و مردانی که نمی خواهند صاحب فرزند شوند و سعی مٌکنند از شٌوه جلوگٌری طبٌعی استفاده کنند ٌعنی 

قبل از زمان انزال مرد دست از رابطه بکشند تا جرثومه های اسپرم به جهاز تناسلی زن نرسد، همواره ٌک نوع 

رس را در خود مبحوس مٌکنند.آنها رابطه جنسی را با ٌک وحشت پنهان آؼاز مٌکنند و شدٌداً باعث تشنج ت

مٌگردند.عموماً زنها بدلٌل دٌرتر به اورگاسم رسٌدن قبل از تحصٌل لذت، مرد خود را از دست مٌدهند!!!چون 

واند حواسش را کاملاً معطوؾ به زن مرد در طول رابطه مدام در فکر زمان و کنترل انزال خوٌش بوده و نمی ت

کند و اکثراً قبل از ارضای کامل زن از وی کناره گرفته و سبب نارضاٌتی زن مٌشوند.زنها معمولاً چٌزی نمی 

گوٌند ولی اٌن امر به روان آنها صدمه مٌزند و تلافی آن را جای دٌگر سر مرد در می آورند.زٌرا زنی که از 

نباشد هرگز وی را نخواهد بخشٌد!!!من توصٌه مٌکنم حتماً از وساٌل ضد نظر جنسی از مرد خود راضی 

 …حاملگی استفاده کنٌد تا بتوانٌد اٌن اضطراب را از بٌن ببرٌد

 نکته سوم:

مورد دٌگر اٌنکه زنها و مردها همٌشه نگران آن هستند اٌن است که فکر مٌکنند بدلٌل افزاٌش سن و کهولت 

 اند ، و دلٌل کم شدن توجه همسرشان و دلسردی وی اٌن مورد مٌباشد!!جذابٌت خود را از دست داده 
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زن و شوهری که از امور جنسی …. واقعٌت اٌن است که علت آن بی اعتناٌی به عوامل در جاذبه جنسی مٌباشد

تؽٌٌر  به عنوان ٌک عادت استفاده مٌکنند نباٌد انتظار آٌنده ای پر هٌجان داشته باشند.. تعوٌض زمانهای آمٌزش ،

حالتهای آمٌزش ، تؽٌٌر مکانهای آمٌزش و عوامل دٌگر چٌزهاٌی هستند که من نمی دانم چرا توسط زوجٌن 

فراموش مٌشوند.در اختٌار داشتن ٌک عامل همواره باعث فراموشی اٌن مورد مٌگردد که ما باٌد آن مورد را 

ٌشتر مٌشود و در نتٌجه انتظار بٌشتری طلب توجه نمٌشود که هر قدر سن بالاتر رود فهم نٌز ب…حفظ هم بکنٌم!!

مٌشود..باٌد به تنوع در امور جنسی توجه کرد زٌرا که زن و مرد جا افتاده دٌگر ٌک کودک ناشی نٌست که به 

ٌک رابطه ساده ارضا روحی شود..توجه نمٌشود که ٌک زن سی ساله ٌا ٌک مرد سی و پنج ساله انسانهاٌی 

 لذت کامل می خواهند نه مثل نوجوانان ٌک هٌجان سادههستند که از رابطه جنسی ٌک 

بدانٌد در صورت افزاٌش عمر شما وظٌفه شما در قبال همسرتان بٌشتر شده و او خواستار لذت بٌشترٌست چون 

او عاقل و کاملاً بالػ شده و نٌازهای خود را بهتر مٌشناسد.پس همواره سعی کنٌد که در امور جنسی توان خود را 

زٌرا که زن و شوهری که از نظر جنسی دٌگر قادر به خاموش کردن عطش روحی هم نباشند قطعاً …حفظ کنٌد

 زندگی جذابی نخواهند داشت.

 چهار مرحله مرگ عاطفی در روابط زناشویی  

موفقند. آنها با ٌکدٌگر رفتار خوبی دارند و به  زن و شوهری را در نظر بگٌرٌد که برای شما الگوی ٌک زوج

هم احترام می گذارند و زندگی مالی مستحکمی بنا نهاده اند ؛ به خواسته های هم ارج می نهند و در نهاٌت زوج 

موفقی به نظر می رسند. اٌن طرز فکر شما ، ٌک روز در حالی که مشؽول خوردن شام و گفتگوی خانوادگی 

ا شنٌدن خبر جداٌی آن زوج به هم می رٌزد. هر چه فکر می کنٌد نمی توانٌد علتی منطقی برای هستٌد به ٌکباره ب

اٌن اتفاق بٌابٌد. همه گوشه و زواٌای مؽزتان را می کاوٌد تا نشانه ای دال بر مشکلات زناشوٌی آن زوج بٌابٌد. 

 . اما به نتٌجه خاصی نمی رسٌد

ند های خانوادگی و اجتماعی از بٌن می روند و جداٌی جای آنها را می چه اتفاقی می افتد که روابط عاطفی و پٌو

 .گٌرد ؟ حتما دلٌلی هست . ولی ناشناخته تر از آن است که شما به وجودش پی ببرٌد

 : مرحله اتفاق می افتد ۴زوال و مرگ روابط عاطفی در 

 مخالفت*

 رنجش و عصبانٌت*

 عدم پذٌرش و طرد*

 سرکوبی    *

 مخالفتالف. 
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در هر نوع رابطه ای که مٌان دو انسان شکل می گٌرد همٌشه درجه ای از مخالفت وجود دارد و تضادهای 

فکری و رفتاری جزٌی طبٌعی از روابط مٌان فردی ما را تشکٌل می دهند. اما مخالفت می تواند درجات مختلفی 

بگٌرٌد که در ٌک مهمانی خانوادگی داشته باشد. مخالفت پنهان در برابر مخالفت آشکار. صحنه ای را در نظر 

بزرگ نشسته اٌد و همسر شما در حال تعرٌؾ خاطره ای از شما می باشد که اصلا دوست ندارٌد دٌگران چٌزی 

درباره آن بدانند ؛ مضاؾ بر اٌنکه اٌن چندمٌن باری است که همسرتان اٌن داستان را با آب و تاب تعرٌؾ می 

ٌد ٌا طوری به وی نگاه می کنٌد که بفهمد ماٌل به تعرٌؾ داستان توسط وی کند. شما شروع به خودخوری می کن

نٌستٌد. اٌن درجه خفٌفی از مخالفت است در برابر اٌنکه شما با صدای بلند وی را از گفتن داستان منع کنٌد. راه 

اٌش مهم دٌگری هم وجود دارد ؛ سعی می کنٌد خود را آدم متمدنی نشان بدهٌد که اٌن موضوعات کوچک بر

 !! نٌست و از مطرح شدن آنها در جمع حتی لذت هم می برد

اگر کمی به زندگی روزانه خود دقت کنٌد متوجه می شوٌد که در زمٌنه ابراز مخالفت های بجا و به موقع تا چه 

 حد فعال هستٌد. آٌا حفظ ظاهر می کنٌد و در درون خود خوری ؟ آٌا مستقٌما ناراحتی خود را به شخص مقابل

انتقال می دهٌد ؟ بٌشتر مردم مخالفت های خود را به بهانه بد جلوه کردن در نظر دٌگران ابراز نمی کنند و 

اٌن مسأله » تظاهر می کنند که چنٌن احساسی ندارند. آنچه در اٌنگونه موارد افراد به خود می گوٌند اٌن است : 

 .« فراموش کن چرا دردسر درست می کنی بزرگی نٌست ، اٌنقدر اٌرادگٌر نباش ، هٌچکس کامل نٌست ،

در زمٌنه عاطفی و در زندگی زناشوٌی اٌن مسأله مخالفت به کرات اتفاق می افتد. زٌرا تعداد تعاملات مٌان 

فردی زوجٌن خٌلی زٌادتر از انواع دٌگر روابط است و به همٌن نسبت احتمال بروز اختلاؾ مٌان آنها بٌشتر 

 .است

خود را بٌان نکنٌد و با توجه به تعداد موارد پٌش آمده ، از خٌر مطرح کردن آنها اگر مخالفت های کوچک 

بگذرٌد ، اٌن مخالفت های کوچک جمع شده و کم کم به علامت هشداردهنده بعدی ٌعنی رنجش و عصبانٌت تبدٌل 

د و مواردی را می شود. حال کمی به زندگی با شرٌک عاطفی خود فکر کنٌد و اتفاقات هفته گذشته را مرور کنٌ

که با همسرتان در زمٌنه آنها اختلاؾ داشتٌد بٌاد آورٌد. طرز برخورد شما با اٌن اختلافات چگونه بوده است ؟ 

 طرز برخورد شما با اٌن مخالفت ها در وهله اول شاخص خوبی برای سلامتی ازدواج شما می باشد

. 

 ب. رنجش و عصبانیت

 

هاٌی است که روی هم جمع شده اند و به صورت احساس تنفری  عصبانٌت و رنجش ، نوع شدٌدتر مخالفت

موقتی ابراز می شود . در اٌن مرحله شما فرد مقابل را سرزنش و ملامت می کنٌد و فرد مقابل هم عکس العمل 

نشان می دهد و شما را مورد حمله قرار می دهد. خٌلی مواقع که سر موضوع کوچک و بی ربطی دعوای 

از اثرات رنجش و عصبانٌت  .د علت آنرا باٌد در جای دٌگر و موضوع دٌگری جستجو کنٌدبزرگی راه می افت

می توان به جداٌی عاطفی موقت بٌن شرکای عاطفی اشاره کرد. عصبانٌت با فشار روحی زٌادی همراه است و 

ه آن ، با به انرژی زٌادی از شما می گٌرد. اگر رنجش و عصبانٌت ، مدام تکرار شود شما در مقام جلوگٌرند

 .درون رٌختن اٌن عصبانٌت و رنجش و انباشت انرژی منفی بسٌار در درونتان پا به مرحله سوم می گذارٌد

 

 ج. عدم پذیرش و طرد

 

بعد از ٌک دعوای مفصل ، در را به هم می کوبٌد و از منزل خارج می شوٌد در حالٌکه احساس ٌاس و پوچی 

ٌن در حالی است که از جار و جنجال و دعوا هم خسته اٌد و منزل را سراسر وجودتان را فرا گرفته است . ا

برای رسٌدن به آرامش ترک کرده اٌد . در حقٌقت از همسر خود فرار کرده اٌد. اٌن مرحله ممکن است به 

صورت دٌگر و در درون منزل اتفاق بٌافتد. شما در منزل و زٌر ٌک سقؾ هستٌد ولی به ٌکدٌگر بی اعتناٌی 

د و ٌکدٌگر را مورد بی توجهی قرار می دهٌد. در واقع وی را هم از دٌده و هم از دل بٌرون می کنٌد. می کنٌ

اٌن مرحله می تواند ٌک ساعت به طول بٌانجامد و لی تا چند روز و چند هفته هم ممکن است طول بکشد. بٌشتر 

ٌن دوره اختلافات و در حقٌقت زمان به جداٌی ها و طلاق ها در اٌن مرحله اتفاق می افتد. اٌن دوره بحرانی تر

 .زانو در آمدن آخرٌن تلاش های عاطفی طرفٌن برای بقای زندگی مشترکشان می باشد
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در طرد و عدم پذٌرش ، آنقدر فشار روحی و تنش زٌاد می شود که فرد برای خود فضاٌی تازه و آرام طلب می 

، مٌدان مبارزه را ترک می کند در حالٌکه پٌوندهای کند و اٌنگونه از زندگی زناشوٌی خود عقب نشٌنی کرده 

عاطفٌش آخرٌن نفس ها را می کشد. اما طرد و عدم پذٌرش هم می تواند لاٌنحل باقی بماند و با تکرار و انباشت 

 .در طول ٌک دوره زمانی ، شما را به مرحله نهاٌی گسست عاطفی تان سوق دهد

 

 

 

  د. سرکوب

و تنها و عبوس نشسته اٌد و زندگی خود را مرور می کنٌد. به زندگی مشترک با  گوشه ای از رستوران ، ساکت

همسرتان و تمام زحماتی که برای اٌن زندگی مشترک متحمل شده اٌد فکر می کنٌد. تمام لحظات شٌرٌن زندگی 

آنها بعد از  زناشوٌی خود و نظرات خانواده و فامٌل درباره زندگٌتان را از خاطر عبور می دهٌد و به حرؾ های

جداٌی خود فکر می کنٌد. در اٌن لحظه در ٌک عکس العمل طبٌعی ، شما نمی خواهٌد در نظر دٌگران آدم 

شکست خورده ای به نظر برسٌد. پس باٌد کاری بکنٌد و همه اٌن زندگی خوب را نجات دهٌد. به ٌکباره همه 

 .چٌز مرتب می شود و کدورت ها از وجودتان رخت می بندند

است که شما در دام سرکوبی افتادٌد و همه احساسات منفی و عصبانٌت و رنجش و طردهای مداوم خود را اٌنج

بٌشتر از » سرکوب کردٌد تا آبروٌتان حفظ شود و خانوادتان پابرجا بماند. در اٌن لحظات شما با خود می گوٌٌد : 

از آنم که بتوانم با موضوع سر و کله  اٌن ارزش جنگٌدن ندارد ؛ بگذار همه چٌز را فراموش کنم ؛ خسته تر

 .بزنم

سرکوبی نوعی احساس کرخی و بی حسی است. شما دٌگر احساسات منفی خود را حس نمی کنٌد. اما در مقابل 

بهای بزرگی می پردازٌد و دٌگر احساسات مثبت خود را نٌز لمس و درک نخواهٌد کرد. شما از نظر عاطفی فلج 

ٌکنواخت و بی احساس به نماٌش کسالت آور زندگی خود ادامه می دهٌد. ماسکی از شده اٌد و تا پاٌان عمر ، 

لبخندها و احترامات ساختگی به چهره می زنٌد و دٌگر شور و نشاط سابق را ندارٌد. زندگٌتان قابل پٌش بٌنی و 

 .کسل کننده می شود و خستگی مزمن جسمی به سراؼتان می آٌد

می کند نوع رابطه ای است که بٌن زوجٌن وجود دارد. به اٌن ترتٌب که همه چٌز آنچه اٌن مرحله را فاجعه آمٌز 

خوب و مرتب به نظر می رسد و طرفٌن به ظاهر زندگی خوبی در کنار ٌکدٌگر دارند ؛ اما در واقع بسٌاری از 

ند که زندگی استعدادها و مهارت های عاطفی خود را فراموش کرده اند و به ٌک نٌمه مرده ماشٌنی تبدٌل شده ا

محدود و بی طراوتی را دنبال می کند و خبر بد اٌن است که در اٌن مرحله خود فرد هم احساس می کند که 

خوشبخت است و زندگی خوبی دارد ، ؼافل از اٌنکه بسٌاری از قسمت های وجودش در حالت نٌمه خاموش به 

اتی داشته باشند و چه انتظاراتی را نداشته سر می برد . هر دو طرؾ در اٌن مرحله ٌاد گرفته اند چه انتظار

 .باشند

در انتهای سخن عده زٌادی از ما در مراحلی ٌا در همه زندگی خود درگٌر اٌن مرگ عاطفی می شوٌم. اما علاج 

 کار در کجاست ؟

مسلما در روراست بودن با خود و دٌگران و بٌام مخالفت ها در همان زمان شکل گٌری و ابراز ناراحتی و 

رنجش ها در مرحله بعد. در کنار پرورش اٌن عادت پسندٌده ، فراگٌری و تمرٌن مهارت های حل مسأله و 

گفتگوی معطوؾ به نتٌجه عٌنی و مؤثر نٌز باٌد در دستور کار قرار گٌرد. اگر در حال حاضر در گٌر اٌن 

چک و دست ٌافتنی قدم به قدم مرحل هستٌد ، وضعٌت خود را کامل تشرٌح کنٌد و با در نظر گرفتن هدؾ های کو

از مرگ عاطفی خود فاصله بگٌرٌد. مهمترٌن قدم ، پذٌرش واقعٌت وجود اشکال در زندگٌتان است. زٌرا بزرگی 

 .زمانی که آگاهی به وجود می آٌد ، تؽٌٌر آؼاز می شود» می گوٌد : 

 

 فانتزیهای جنسی زنان 

نگاه شود   ، زنان از اٌنکه از آنها به عنوان ابزاری برای ارضای ؼرٌزه جنسی  زنان دوست دارند لمس شوند

تنفر دارند . بطور کلی رشته های عصبی که سنسورهای تحرٌک و لذت جنسی زن را در تمامی نقاط بدن آنها 
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اشق نوازش شدن هستند . اکثر زنان از مردانی زنان از حاشٌه در رابطه جنسی لذت مٌبرند زنان ع  گسترش داده

زوج بدست آمده اکثر خانمها از اٌنکه  ۱۷۷۷که بدن آنها همچون زنان مٌباشد بٌزارند طبق آمار گٌری که از 

سٌنه های شوهرشان مو داشته باشد بٌشتر لذت مٌبرند . اکثر زنان از مرد ان چاق و مردان لاؼر بٌزارند آنها 

خٌلی هٌکلی و عضلانی و نه خٌلی لاؼر مردی کاملا متوسط در فانتزٌهای جنسی خود عموما  مردی مٌخواهند نه

مردانی را تجسم مٌکنند که قد نسبتا بلندی دارند .اکثر زنان از مردانی که رفتارهای زنانه دارند بٌزارند از 

دارند البته نا گفته نماند از مرداٌن که موهای پای خود را اصلاح مٌکنند از مردانی که ابروهای خود را بر مٌ

مردان شٌک پوش و خوش تٌپ لذت مٌبرند . اکثر زنان ازمرداٌن که صورت نٌمه اصلاح شده دارند بٌزارند 

 منظور اٌن نٌست که همه رٌش و سبٌل خود را بتراشند منظور اٌنست که مرتب باشٌد . 

برای ٌک معاشقه مٌتوانٌد همسر خود را ؼافلگٌر کنٌد اما اکثر زنان دوست دارند در بهترٌن وضعٌت از نظر 

ظاهری با همسر خود رابطه جنسی داشته باشند زنان بر روی اندام خود حساس هستند آنها دوست ندارند زمانی 

کامل با شوهر  smoothد در حالت که موهای پای آنها مشخص است با شوهرشان همبستر شوند و تجٌح مٌدهن

مسئله بعدی به علت فعل و انفعالات هورموٌنی   پس از قبل به آنها آمادگی لازم را بدهٌد  خود همبستر شوند

رابطه جنسی بر روی زنان تاثٌر روحی و روانی بٌشتری دارد تا بر روی مردان پس انها از نظر روحی هم باٌد 

 باشند .  امادگی برقراری رابطه را داشته

 شب باشد .   برای معاشقه زمانی را مشخص نکنٌد اما توصٌه می شود رابطه جنسی

را در آؼوش بگٌرد پس   زنان تماٌل دارند شوهر انها پس از رابطه جنسی به همان گرمی قبل ازرابطه باشد و او

طوری که انگار همسرشون آقاٌان بعد از رابطه جنسی پشتشونو به همسر خود نکنند و با خٌال راحت بخوابند 

 وسٌله ای برای ارضا بوده و حقی ندارد .

زنان تماٌل دارند در حٌن رابطه جنسی با آنها به ارامی صحبت شود . تفاوت عمده مردان و زنان در حٌن رابطه 

گر تفاوت از دٌ  جنسی اٌنست که مردان به دنبال نقطه پاٌانی هستند و زنان تماٌل دارند پاٌانی وجود نداشته باشد

مردان و زنان در حٌن رابطه جنسی اٌنست که زنان به رفتارهای قبل و بعد از رابطه جنسی اهمٌت مٌدهند اما 

مردان فقط و فقط به رابطه جنسی . اکثر مواقع مردان زود ارضا می شوند و اٌن در حالٌست که همسر آنها 

طر ارضا شدن شوهر خود رها کند چرا که درست زمانی که تحرٌک مٌشود باٌد رابطه جنسی خود را به خا

به   مردان پس از ارضای جنسی شدٌدا احساس خستگی مٌکنند . به همٌن علت است که بارهای گفته می شود

 پٌش نوازی و معاشقه پٌش از رابطه جنسی اهمٌت زٌادی بدهٌد .
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زنان تماٌل دارند در رابطه زنان به بوی بدن و بوی عطر حساسند مردان کمتر به اٌن مسائل توجه مٌکنند . 

 جنسی هم رده شوهر خود باشند نه اٌنکه فقط به پوزٌشنها و خواسته های شوهرشان تن در دهند. 

زنان تماٌل دارند مورد توجه قرار گٌرند پس مردی موفق است که به کوچکترٌن جزٌٌات و تؽٌٌرات در نوع 

بطه جنسی خود را طولانی کنٌد عجولانه برخورد نکنٌد پوشش آراٌش و رفتار زن خود دقت کند . تا مٌتوانٌد را

دقٌقه به طول بٌانجامد در صورتی  ۳۷به همسرتان ارامش دهٌد . متاسفانه اکثر روابط جنسی بٌن زوجٌن شاٌد 

 که بٌشترٌن زمان باٌد فقط صرؾ تحرٌک کردن ٌکدٌگر شود 

مٌت زٌادی مٌدهند ٌعنی شراٌط محٌطی بر روی زنان به محلی که رابطه جنسی را با همسر خود تجربه مٌکنند اه

آنها تاثٌر گذار است . رفتار شما پس از رابطه جنسی نٌز برای همسر شما اهمٌت دارد . حتی اسلام نٌز در اٌن 

 زمٌنه توصٌه هاٌی داشته موفق باشٌد 

 انتظارات مردان از زنان در رابطه جنسی و آشنایی با فانتزیهای جنسی مردان 

 غریزه جنسی در مردان :

مٌل جنسی ٌا ؼرٌزه جنسی مٌباشد كه خداوند به انسان و ساٌر   ٌكی از زٌبا ترٌن و مقدس ترٌن امٌال در انسان

ٌنه گراٌش به در زم  موجودات زنده بخشٌده اما تفاوت موجود بٌن انسان و ساٌر موجودات زنده همانند حٌوانات

جنس مخالؾ و اٌن ؼرٌزه در آن است كه حٌوانات به منظور تولٌد مثل ؼرٌزه جنسی خود را بكار مٌگٌرند و اٌن 

مرتبه ( به منظور تولٌد  ۳تا  ۱در حالٌست كه انسانها در طول حٌات خود شاٌد فقط معدود دفعاتی ) امروزه بٌن 

 مثل ، ؼرٌزه جنسی خود را بكار مٌگٌرند . 

ادعاٌی جز اٌن امر داشته باشد حتما بٌمار است آنچه   ٌزه و مٌل جنسی در هر شخصی وجود دارد و اگر كسیؼر

كه مسلم است اٌن ؼرٌزه در هر دو جنس زن و مرد از ؼراٌز قوی مٌباشد چرا كه انسان موجودٌست لذت جو و 

انسانها به دنبال پاسخ دادن به اٌن نٌاز پاسخ به نٌاز جنسی نٌز از لذتی زٌاد برخوردار است پس ناخودآگاه همه 

خود هستند اما هر نٌازی مٌباٌد در مسٌر صحٌح خود پاسخ داده شود به عنوان مثال همه ماها از پول خوشمان 

كار كردن برٌا كسب درامد بٌشتر عمل صحٌحی در   می آٌد اما مٌدانٌم برٌا رسٌدن به آن باٌد تلاش كنٌم كار كنٌم

تصادی ماست اما دزدی ، كلاه برداری ، قتل و ... نٌز هم روشی نا صحٌح پاسخ به نٌاز جهت رفع نٌاز اق

اقتصادٌست شما كدام را انتخاب مٌكنٌد ؟ اگر مورد دوم انخاب شماست پس در جامعه ای كه مد نظر شماست 

 .امنٌت جاٌی ندارد 

 ؼراٌز آشكار و نهان زنان و مردان :

تا حالا خٌلی شندٌده اٌم كه زنان وقتی در مورد مردان صحبت مٌكنند مٌگوٌند مردان همه ی فكرو ذهنشون در 

رابطه جنسی خلاصه مٌشه و فقط به دنبال ؼرٌزه جنسی خود هستند و همٌنطور شنٌده اٌم كه مردان نٌز در مورد 

صه اٌنگونه حرفها آنچه مسلم است هم زنان و زنان می گوٌند زنان همٌشه به دنبال قرو فر خودشون هستند و خلا
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نٌازهای   هم مردان هم دارای مٌل جنسی هستند و هم ماٌلند به سر و وضع خود برسند اما تفاوت در اٌنست كه

انسانها به دو نوع تقسٌم می شود نٌازهای آشكار و نٌازهای نهان ٌا پنهان ، ؼرٌزه جنسی در مردان از نٌازهای 

نها مٌباشد و در عوض حس خودنماٌی و ظاهر آراٌی از نٌازهای نهان آنها اٌن در حالٌست كه مٌل بارز ٌا آشكار ا

جنسی در زنان از نٌازهای نهان و مٌل به خودنمائی از نٌازهای آشكار آنها به شمار مٌرود اما وجه مشترك اٌن 

 شند . دو گروه اٌنست كه هر دوی انها چه زن و چه مرد هخر دو نٌاز را دارا مٌبا

پس تا اٌنجای مطلب به اٌن نتٌجه رسٌدٌم كه نٌاز جنسی در هر دو جنس زن و مرد قرار داده شده و هٌچكس 

نمٌتواند ادعا كند مٌل جنسی جنسی در او وجود ندارد چرا كه خداوند ؼرٌزه جنسی را در وجود همه ماها قرار 

 داده است.

  تفكرات جنسی مردان و شخصٌتی كه از آنها مٌبٌنٌم

مردان دارای تفكرات جنسی مختلفی هستند كه از آنها به عنوان فانتٌزٌهای جنسی در ادامه مطلب ٌاد خواهٌم 

اما اٌن تفكرات جنسی برگرفته از نٌازهای روحی و روانی آنهاست اكثر افراد تصور می كنند مردان فقط با   كرد

ما رابطه جنسی بٌن زن و شوهر از چه جهت مقدس انجام ٌكسری اعمال پٌش پا افتاده به ارگاسم خواهند رسٌد ا

است ؟ آٌا فقط به خاطر اٌنكه با انجام ٌكسری اعمال فٌزٌكی به ارضای جنسی برسٌم ؟ مسلما اگر اٌنگونه بود پس 

به حد اول خود برمٌگشت و انگار نه انگار پس هدؾ از رابطه جنسی   از لحظاتی ٌا ساعاتی مجددا نٌاز جنسی

مٌباشد ارضای روحی و روانی تاثٌرات دراز مدتی  روحی روانیارضای جنسی و ارضای  بٌن زن و شوهر

برروی رفتارهای زن و شوهر در زندگی زناشوٌی دارد و اٌن همان مقدس بودن رابطه جنس ببن زن و شوهر 

گر به دنبال مٌباشد حال آنكه اكثر افراد متاسفانه فقط بخش اول كه همان ارضای جنسٌست را دنبال می كنند و ا

ارضای جنسی و روحی هر دو باشند لذتی چندٌن برابر و البته ماندگار در آنها شكل مٌگٌرد . پس با ارضای 

روحی و روانی آشنا شدٌم حالا هر انسانی برای رسٌدن به ارضای روحی و روانی تفكراتی در سر دارد كه 

های جنسی كاملا متفاوت از شخصٌت برونی  همان تفكرات جنسی مٌباشد اٌن تفكرات جنسی ٌا همان فانتٌزی

 كه در زٌر به آنها اشاره مٌكنٌم :  افراد است

در مورد رابطه جنسی در ذهن افراد دشكل مٌگٌرد كه بٌشتر   تعرٌؾ فانتٌزهای جنسی : به اعمال و رفتاری كه

ه در افراد مختلؾ ك  جنبه روانی دارد فانتٌزهای جنسی ٌا در اصطلاح علم سكسولوژی فتٌش گفته می شود

را تحرٌك مٌكند و در رابطه جنسی به دنبال رفع ٌناز آن   كه مردان و زنان  تفكراتی  متفاوت مٌباشد به عبارتی

 مٌباشند. كه البته همانطور كه گفته شد در افراد مختلؾ متفاوت است.
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حالٌست كه شاٌد موی بلند  اٌن در  مثال :برخی مردان از موی بلند همسر خود لذت مٌبرند و تحرٌك می شوند

 اصلا برای مردی دٌگر جلب توجه نكند چه برسه به اٌنكه تحرٌك بشود .

برخی مردان از حرؾ زدن با زنان لذت برده و تحرٌك می شوند ، برخی با دٌدن رژ لب ، لاك ناخن و ... 

كه   ا تحرٌك می شوند و ...تحرٌك می شوند ، برخی با دٌدن پاهای زنان جورابهای زنان و ٌا لباسهای زٌر آنه

 شاٌد مردی دٌگر در مورد اٌن موارد بی تفاوت باشد .

شاٌد پوشٌدن شلوار كوتاه ) برمودائی ( برای زنان طبٌعی باشد شاٌد پوشٌدن سندل طبٌعی باشد اما برای چه با 

ی شما ٌا بدن شما كه اٌنگونه پوششها مقابله می شود ؟ برای اٌنكه شاٌد برخی مردان نسبت به آن قسمتی از پا

پٌداست بی تفاوت باشند و با اٌن مسئله عادی برخورد كنند اما در خٌلی افراد دٌگر باعث تحرٌك شدن و اٌجاد 

تفكرات جنسی گردد كه البته متاسفانه زمٌنه اكثر تجاوزات همٌن مسئله مٌباشد . خٌلی زنان از تفكرات جنسی 

شود بی اطلاعند ٌعنی فكر مٌكنند فقط بدن برهنه آنها باعث تحرٌك مردان آنچه كه باعث تحرٌك شدن آنها می 

مردان می شود كه اٌن نا صحٌح است چرا كه همانطور كه در بالا به آن اشاره كردٌم شاٌد كوچكترٌن چٌزی از 

 زنان باعث تحرٌك مردی شود البته در تمامی مردان صادق نمٌباشد.

مورد همه افراد وجود دارد اما متفاوت است و ربطی به شخصٌت  به نظر شخص بنده فتٌش در رابطه جنسی در

طرؾ ندارد به عنوان مثال شاٌد مردی از دٌدن پاهای زن خود تحرٌك شود و اٌنقدر كه از دٌدن پاهای وی 

تحرٌك می شود از دٌدن جهاز جنسی وی تحرٌك نشود و با انجام اعمالی مثل بوسٌدن و ٌا لٌسٌدن پای همسر خود 

ود ) اراضی روانی ( اٌن در حالٌست كه اگر شما اٌن شخص را بٌرون ببٌنٌد فكر مٌكنٌد از نظر ؼرٌزه ارضا ش

. فتٌش انواع گوناگون دارد شاٌد انجام عملی برای شما چندش آور باشد اما از نظر زوج   جنسی مردٌست سرد

 شما ٌك نٌاز باشد .

 فتیش بیمار گونه چیست ؟ 

را به ٌك عمل در ٌك زمان و در ٌك مكان معطوؾ می شود فتٌش بٌمار گونه گوٌند زمانی كه رابطه جنسی منحص

ماه زندگی برای طلاق اقدام  ۶ساله پس از  ۲۰و   ۲۵ماه پٌش از دوست قاضی خود شنٌدم كه زوجی  ۶. حدودا 

ی جوٌای مشكل كرده بودند كه اٌن زوج از هر نظر به هم می خوردند و ادعا مٌكردند ٌكدٌگر را دوست دارند وقت

شدم متوجه شدم اٌن اقا فقط در حمام می توانسته از رابطه جنسی لذت ببرد ٌعنی هر موقع كه نٌاز داشتند باٌد به 

 حمتم مٌرفتند شب بود روز بود هر زمان و در بستر هرگز ارضاء نمی شدند و ... 
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اختصار در زٌر اشاره می كنم : كلا رفتارهای مشتركی كه باعث لذت بٌشتر جنسی مردان می شود را به طور 

به كاربردن حرفهای تحرٌك آمٌز به تنهاٌی پاسخگو نمٌباشد شٌوه بٌان آنها نٌز باٌد با لحن آرام و شكٌل باشد ، 

برخی زنان بر اٌن باورند كه اگر تما م پوششهای خو را از تن در بٌاورند مردان زود تر تحرٌك   نوع پوشش

ای از بدن نماٌان باشد عطش جنسی مردان بٌشتر می شود ، آراٌش و زٌباٌی برخی مٌشوند اما معمولا اگر بخشه

زنان وقتی قرار است برٌا خرٌد ، كلاس ، مهمانی و ... به بٌرون بروند شاٌد دو ساعت اقدام به آراٌش كردن و 

در خانه آراٌش  انتخاب لباس و عطر مناسب می كنند اٌن در حالٌست كه وقتی نوبت به همسر خود مٌرسه به زور

می كنند اٌن رفتار به علت عدی شدن ) عدات كردن ( افارد مٌباشد و نا صحٌح است . انجام حركات تحرٌك آمٌز 

و ... تمامی اٌنها صرفا به منظور تحرٌك شوهر خود بود اما در رابطه جنسی آنچه كه باٌد در نظر داشته باشٌم 

ردن ناٌز جنسی ما نمٌباشد رابطه جنسی ٌك رابطه دو طرفه اٌست كه طرؾ مقابل ما ٌك ماشٌن برای ارضا ك

از خودگذشتگی در ساٌر روابط زناشوئی و رابطه جنسی فراموش نشود در اٌن رابطه مردان از ٌكرسی   مٌباشد

اعمال فٌزٌكی به ارضای جنسی خواهند رسٌد اما اراضای روحی و روانی را فراموش نكنٌم اكثر مردان از 

سبك اورال لذت مٌبرند اٌن در حالٌست كه انجام اٌن رباطه برای برخی زنان چندش آور است رابطه جنسی به 

مسلما برخی رفتارها به علت عدم تجربه جنسی در حٌن رابطه جنسی شكل مٌگٌرد ٌعنی شاٌد شما از انجام برخی 

ببنٌنٌد راضی به انجام  اعمال اجتناب ورزٌد اما در حٌن رابطه جنسی زمانی كه حالت و رفتارهای همسر خودرا

آن كار بشوٌد كلا مردان نٌازدارند كه همسر خود كاملا در اختٌاز آنها باشد البته نا گفته نماند در فتٌش برخی 

. در دوران نامزدی و پٌش از ازدواج راجع به نٌازهای   مردان ماٌلند كه خود كاملا در اختٌار همسر خود باشند

ردن در زمٌنه مسائل جنسی به منظور ازدواج فاكتاوری ضروری مٌباشد و جنسی خود صحبت كنٌد ، صحبت ك

همٌشه در ذهن خودتان بپروراندی كه تنها كسی كه در زندگی می تواند به نٌاز جنسی شما پاسخ دهد كسی نٌست 

از  جز همسر شما پس ذهن وی را آماده سازٌد فراموش نكنٌد رفتارهای شما باٌد متقابل باشد پس همانگونه كه

همسر خود انتظار دارٌد عمل خاصی را در جهت اراض كردن شما كه برگرفته از تفكرات جنسی شماست را 

 انجام دهد خود نٌز در جهت ارضای جنسی و روحی همسر خود تلاش كنٌد تا شٌفته ٌكدٌگر شوٌد .

 پنج انتظار خانم ها از اقایان در مورد رابط جنسی

دانستن اٌن نکته که زنها چقدر مردها را بخاطر ناموفق بودن و عدم رضاٌت کافی در رابطه جنسی 

مقصرمٌدانند، خٌلی جالب است. اکنون بعد از تحقٌق و بررسی بسٌار و بحث و گفتگو با دوستان و همکلاسٌها، 

شهوانی زنها و انتظارات آنها از مردها را به شما ارائه  حتی دوست دخترها! من مٌتوانم لٌستی از فانتزی های

 :دهم
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بسٌاری از دخترها و زنها دوست دارند که مردشان به تمامی بدنشان توجه داشته باشد  توجه کامل به تمام بدن او:

 :و فقط متوجه اندامهای جنسی نباشد. بعضی از اظهار نظرهای خانمها در اٌن مورد از اٌن قرار است

 مٌخواهم او سراسر بدن من ازمچ پا تا پشتم را ببوسد و لٌس بزند()من 

 )من دوست دارم مرد نواحی حساس دٌگر بدنم ؼٌر از و.اژن را هم تحرٌک کند(

اگرشما کمی وقت صرؾ نوازش داخل رانها ٌا بوسٌدن دست او بکنٌد مفٌد است. بعلاوه او هم به همٌن روش 

 .ب هردو شما بعدا از نزدٌکی لذت بٌشتری خواهٌد بردشما را تحرٌک مٌکند و به اٌن ترتٌ

حالا کمی »زنها جملات تحرٌک کننده را خٌلی دوست دارند. گفتن عبارتها و جملاتی مانند: استفاده از لبها:

اووه و بله. زنها دوست دارند موقع رابطه جنسی صدای حاکی از « حالا بٌا بالا»ٌا « سمت راست را تحرٌک کن

 .ما را بشنوند تا مطمئن شوند آنچه را که برای شما انجام مٌدهند خوب استرضاٌتمندی ش

بعلاوه آنها دوست دارند موقع رابطه جنسی شما با آنها صحبت کنٌد،آنها را ببوسٌد و پاٌٌن بروٌد و رابطه جنسی 

ژن کنٌد. ولی بعد از دهانی انجام دهٌد، با انگشتتان آنها را تحرٌک کنٌد، و در موقع مناسب آلت خود را وارد وا

 .انجام نزدٌکی بازهم با لبهاٌتان مشؽول آنها باشٌد!و باز هم کلمات محبت آمٌز بگوئٌد و دوباره آنها راببوسٌد

موقع رابطه جنسی با آنها مانند ٌک فا.حشه رفتارکنٌد!: بسٌاری از خواسته ها و روٌاهای جنسی خانمها هرگز 

مٌگوٌند : دٌگر از اٌنکه در اتاق خواب ٌک خانم محترم باشٌم و با ما به نرمی تحقق نمی ٌابد.بعضی از آنها 

 !رفتارکنند، خسته شده اٌم!ما دوست دارٌم مردمان با ما خشن تر و حتی شاٌدگاهی س!ک!س کند

 البته استنباط من اٌن است که عده ای از خانمها دوست دارند در اتاق خواب قدری هرزگی جنسی ببٌنند تا بدون

ملاحظه و تعارؾ بتوانند س!ک!س کنند و از آن لذت ببرند. البته آنها از اٌن نکته هم مٌترسند که مردشان با آنها 

 !!در بٌرون از اتاق خواب نٌز همانطور رفتارکند

سخنان نٌش دار و گزنده: بعضی از زنها دوستدار کلمات و سخنان نٌش دار و گاهی حتی بی ادبانه ای هستند که 

ر مواقع از شنٌدن آن شرمنده مٌشوند. در واقع آنها مٌخواهند مرد تعارؾ را کنار بگذارد و با آنها در مورد در ساٌ

 .رابطه جنسی ، بی پرده سخن بگوٌد

در رختخواب به آنها حمله کنٌد! : من با هر زنی که در اٌن باره صحبت کردم خواستار هجوم و حمله به او 

بعضی از آنها از خشونت به هنگام رابطه جنسی مانند: ضربه زدن، کشٌدن موها بهنگام رابطه جنسی بود.حتی 

 .احساس رضاٌتمندی مٌکردند

البته منظور اٌن نٌست که شما به خانه بروٌد و همسرخود را کتک بزنٌد!بلکه منظور اٌن است که هنگام انجام 

کی کنٌد.بدون شک هٌچ زنی از اٌنکه عمل جنسی قدری نرمی و لطافت را کنار بگذارٌد و خشن تر با او نزدٌ

 .شوهر پرخاشگری داشته باشد لذت نمٌبرد

 هفت راز برای لذت بردن از رابطه جنسی برای خانمها 

 )راز برای لذت بردن از رابطه جنسی  )برای خانمها ۷

 Anna Kramer ،women.comنوشته: 

 ترجمه و تنظٌم: مجٌد

 . همیشه به دنبال یک ا.ر.گ.اسم لرزه آور باشید۱

اٌن طور نٌست که زنان ا.ر.گ.اسمی برای رسٌدن به لذت در رابطه جنسی  عقب بنشٌنند و دست روی دست 

عمل  بگذارند. بلکه آنها ٌقٌن دارند برای رسٌدن به خواسته هاٌشان باٌد خود را از قٌد و بند رها کنند و  وارد

 .شوند

ساله در  سانفرانسٌسکو ادعا می کند : " قطعا، بله، من در  ۲۰ٌک طراح وب ساٌت  Michelle Cohn خانم

رابطه جنسی به اوج لذت می رسم. چرا که نه؟ برای من مسئله اٌن نٌست که ا.ر.گ.اسم خواهم داشت ٌا نه، 

ن کمی شبٌه آن است که در رستوران شما سالاد مسئله اٌن است که چگونه آن را خواهم داشت. به عبارت دٌگر اٌ

کاهو سفارش بدهی و بعد با خود فکر کنی که اگر براٌم استٌک بٌاورند چه خوب می شود. اما آن چٌزی که عاٌد 
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شما می شود همان سالاد است. خوب، شاٌد دفعه بعد شانس بهتری داشته باشٌد. پس اگر ٌک پروسه رابطه جنسی 

فعالانه ٌکی دٌگر را امتحان خواهم کرد و اگر لازم باشد تا وقتی مشکلم حل شود به اٌن  برای من جواب ندهد،

 ."جستجو ادامه خواهم داد

در کل، به نظر می رسد مردان به لذت رابطه جنسی دست می ٌابند. پس چرا ما زنها از آن محروم باشٌم؟ خانم 

ب "ا.ر.گ.اسم جنسی فوق العاده" در اٌن متخصص رابطه جنسی و نوٌسنده کتا Barbara Keesling دکتر

باره می گوٌد:" من اسم اٌن را می گذارم اختلاؾ ا.ر.گ.اسم جنسٌتی. مردان از نظر فٌزٌکی باور دارند که حتما 

ارضا خواهند شد و همٌن باور است که باعث می شود اٌن اتفاق بٌفتد. اگر زنان نٌز مانند مردان، اٌن باور بی قٌد 

 .ٌرند، من قسم می خورم که به چٌزی بالاتر از لذت دست پٌدا کنندو شرط را بپذ

 . ذهن خود را شستشو دهید۲

برای تجربه کردن لذتی فوق العاده در رابطه جنسی، لازم است تا از نٌرومندترٌن عضو جنسی خود کمک 

ی که عاشق متخصص رابطه جنسی و نوٌسنده کتاب "زنان Gina Odgen بگٌرٌد، ٌعنی مؽزتان. خانم دکتر

رابطه جنسی اند" در اٌنباره می گوٌد:"مؽز ما زنها به گونه ای طراحی شده است که دنٌا را خٌلی موشکافانه تر 

از مردها می بٌنٌم. کوچکترٌن پرٌشانی روی صفحات ذهن ما ثبت می شود. که در بعضی موارد چٌز خوبی 

 ."است اما می تواند سبب تخرٌب دنٌای رابطه جنسٌی ما گردد

راه حل: ذهن خود را از نگرانی های آزار دهنده پاک کنٌد تا پرٌشانی شما به حداقل برسد و بتوانٌد روی لذت 

 .بردن تمرکز کنٌد

 . تمام نبوغتان را در احساساتی بودن به خرج دهید۳

با  فرض کنٌد بخواهٌد ٌک چٌزبرگر درجه ٌک را )شامل گوجه، کاهو، خٌارشور، پٌاز، سس ماٌونز و خردل(

چاقو و چنگال بخورٌد. ؼٌر ممکن است، درسه؟ و شاٌد به نوعی هم مسخره به نظر برسد. خوب، چگونه انتظار 

 .دارٌد به ا.ر.گ.اسم طلائی دست پٌدا کنٌد در حالی که کمی خودتان را آزادتر نمی کنٌد

لوهای جنسی، زندگی ساله از نٌواورلنان چنٌن می گوٌد:" ؼلبه بر تاب ۲۸ٌک نقاش  Margaret Nari خانم

جنسی مرا دچار تحول کرد. من عادت داشتم از دٌدن صحنه های جنسی متنفر باشم. من به نوعی آنرا لکه ننگی 

برای ٌک زن )و حتی ٌک مرد( می دانستم. اما بعدا دوست پسرم مرا متقاعد کرد که فقط ٌکبار دٌگر امتحان 

ا ا.ر.گ.اسمی شگفت انگٌز داشتم، بلکه فهمٌدم من چه آدم کنم، می دانٌد که چه می گوٌم؟ معجزه شد! نه تنه

خوبی بودم که تماشای تصاوٌر جنسی مرا به انحراؾ نکشٌد. حالا من همه آنها را می بٌنم و شما نمی دانٌد که 

 ".چگونه بر قله های دنٌای جنسی قرار گرفته ام

من هر چٌزی را ٌکبار امتحان می  ساله در نٌوٌورک می گوٌد:" ۲۵، ٌک دلال  Brenda Peterman خانم

کنم. اگر بدرد رابطه جنسی من نخورد، دٌگر سراؼش نمی روم، پاٌان قصه. اما اگر جواب داد، تازه اول 

خوشبختی من است. برای کاستن از فشار روحی و جسمی، من و دوست پسرم عقٌده دارٌم که وقتی طرفٌن 

با هم خندٌدن خوب  -هستند، هرگز نباٌد به همدٌگر بخندند مشؽول انجام کارهاٌشان و نوآوری های جنسی خود

 ".است، اما به هم خندٌدن هرگز

 . همیشه با یک مرد باشید۴

زنان موفق در رابطه جنسی همٌشه توصٌه می کنند که خانم ها تجربه های جنسی خود را تها با ٌک مرد شرٌک 

ساله و طراح  Megan McBride  ،28 ردد. خانمشوند، تا توان جنسی و اروتٌکی آنها بٌشتر و متمرکزتر گ

داخلی از لانگ آٌلند تعرٌؾ می کند:" از وقتی که من و دوست پسرم زندگی مشترکمان را شروع کردٌم، من در 

درصد بود. راز آن  ۵۷درصد موارد به ا.ر.گ.اسم می رسم، در حالٌکه مٌانگٌن دوره ی نامزدی من حدود  ۹۷

در طی رابطه، ما نقاط لذت ٌکدٌگر را به طور کامل می شناسٌم و کاملا راحت و  در چٌست؟ خوب، حالا دٌگر

 ".آزاد به ٌافتن نقاط جدٌد ادامه می دهٌم

 . آن چیزهایی که جواب می دهد را دنبال کنید۵

اٌن گفته ی قدٌمی را شنٌده اٌد که "هرگز فراموش نمی کنٌد چگونه دوچرخه شوٌد"؟ اٌن بدٌن خاطر است که اگر 

چه مؽز شما ممکن است فراموش کند، اما ماهٌچه های شما حافظه فٌزٌکی خود را حفظ می کنند. و بدٌن ترتٌب 

توضٌح می دهد:" آنچه که شما به عنوان  Keesling سوار شدن به قلل لذت نٌز اصلا مشکل نخواهد بود. دکتر

ی بٌشتر نٌست. بنابراٌن اگر وضعٌت ا.ر.گ.اسم احساس می کنٌد انقباض آهنگٌن )رٌتمٌک( چند ماهٌچه ی لنگ

مطمئنی وجود دارد که سطح تحرٌک شما را بالا برده  و حتی برای ٌک بار شما را به ا.ر.گ.اسمی مهٌج 
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رسانده است، تنها کاری که باٌد بکنٌد اٌن است که به عقب برگردٌد و همان وضعٌت موفق قبلی را تکرار کنٌد، 

 ".ی بدن شما آن وضعٌت را در خود ضبط کرده استچون علاوه بر مؽز، حافظه ی فٌزٌک

ساله و وٌراٌشگر فٌلم در نٌوٌورک درباره ی خودش تعرٌؾ می کند:" برای  Shelly Oppenheim ،29 خانم

مدت طولانی من فقط با تحرٌک زبان ٌا دست ا.ر.گ.اسم داشتم و نه هرگز با دخول آلت. اصولا من خودم را 

دم. بعد، ٌک روز عصر که من و دوست پسرم روی مبل اتاق نشٌمن مشؽول  بودٌم، تسلٌم چنٌن وضعٌتی کرده بو

روی او قرار بگٌرم. وقتی در اٌن  –درجه  ۹۷حدود  –او از من خواست که در ٌک زاوٌه ی خٌلی عمودی 

وضعٌت آلتش را در من فرو کرد، من دٌوانه شدم. حالا دٌگر هر وقت در ا.ر.گ.اسم شدن به مشکل بر می 

رم، به همان وضعٌت بر  مٌگردٌم و همٌشه هم جواب می دهد. واقعا وضعٌت تضمٌن شده ای برای من خو

 ".محسوب می شود

از تمام قابلٌت های خود استفاده کنٌد: و چه کسی می گوٌد که شما مجبورٌد به خاطر همٌن جنسی که دارٌد خدا را 

وقت نرمش شنا را انجام می دهم، لذت  من کمی می گوٌد:" من پی برده ام که هر  Megan شکر کنٌد؟ خانم

بٌشتر می شود. در حقٌقت، باور کنٌد ٌا نه، من واقعا ا.ر.گ.اسم های دٌوانه کننده ای دارم. شاٌد به اٌن خاطر 

باشد که بدن ورزٌده ای دارم ٌا اصلا فٌزٌک بدنی من اٌنگونه است ٌا چون ماهٌچه هاٌم را خوب بار آورده ام. 

 ".؟ کی اهمٌت می دهد؟ گفتن ندارد، بالا تنه من واقعا جذاب شده استکی می داند

 . خوش بگذرانید. زیاد به فکر اینکه حتما لذت ببرید نباشید۶

ٌک راز: رابطه جنسی سرطان را شفا نمی دهد. همچنٌن ضامن صلح جهانی نٌست ٌا ابر قدرتها را به زٌر نمی 

ٌنجاست که همٌشه درست انجام دادن رابطه جنسی اهمٌت چندانی ندارد. کشد ) ٌا هر چٌز مهمی مثل اٌنها(. نکته ا

می گوٌد:" اٌن مثل چٌزی است که مادرم عادت داشت در مورد مترو بگوٌد. او می گفت اگر  Keesling خانم

 ".ٌک قطار را از دست دادی، ٌکی دٌگر همٌن دور و برهاست

می های چٌره دست از تگزاس اصرار دارد:" رابطه ساله و ٌکی از ا.ر.گ.اس Greta Omansky  ،30 خانم

جنسی  برای تفرٌح آفرٌده شده است. خٌلی کارکشته بودن و نگران بودن در مورد آن، درست مثل اٌن است که 

از خوردن ٌک کٌک شکلاتی هراس داشته باشٌد. برای من فرقی نمی کند که آداب رابطه جنسی  را زٌر پا 

است که واقعا خوش گذرانده باشم. معمولا پٌش رفتن با شراٌط جاری، همان چٌزی است  گذاشته ام ٌا نه. مهم اٌن

 ".که آنچنان شما را به اوج می برد که در پوست خود نحواهٌد گنجٌد

 نوازش قبل از آمیزش را فراموش نکنید. ۷

 

 :حرکات زیر زنان را به عنوان کارهایی عنوان می کنند که برایشام لذت بخش است

گذاشتن انگشتهاٌش ٌا زبانش در فضای بٌن پنجه پاهاٌم و به طور کلی هرگونه  مکٌدن انگشت پا و ماساژ پاها" *

توجه به پاهاٌم، اثر جنسی فوق العاده ای روی من دارد. اؼلب آنچه که او روی مواضع تناسلی من انجام می دهد 

ساله، جواهر  Shira Goldsmith ،31 خانماز درجه دوم اهمٌت در ا.ر.گ.اسم برخوردار است." به نقل از 

 .شناس

رم به باسنم دست بزنند. نه خٌلی محکم، فقط در حدی که امن دوست د  اما شاٌد خٌلی مبتذل بنظر برسد" *

 Liz اخساس سوزش بکنم. بعدش، من به او نشان خواهم داد که چه دختر بدی می توانم باشم." به نقل از خانم

Sillian ،22 خدمتساله، پٌش. 

. نه بوسه های آرام، بلکه  ، تنها کاری که باٌد انجام دهد اٌن است که گردنم را بلٌسد دوست پسرم می داند" *

 خوردن، مکٌدن و گاز گرفتن. در اٌن لحظات واقعا به من احساس نوجوان بودن دست می دهد." گفته های خانم

Deanne Stone ،29 ساله، طراح وب ساٌت. 

  

بٌش از حد معمول با من خشن برخورد می کند، اٌن کارش براٌم خٌلی تحرٌک کننده است. مرا  وقتی شوهرم" *

به دٌوار فشار می دهد، و لباسم را به زور در می آورد. برای من مثل اٌن است که احساس می کنم انتهای تمام 

 .سئول فرهنگیساله، م Marly Lavan ،27 عصبهای روی بدنم در حال انفجار است." گفته های خانم

مرا دٌوانه می کند. از بازی با زبانم در حٌن بوسٌدن گرفته تا  در هر مرحله از روند رابطه جنسی  نوازش" *

وقت صرؾ کردنش برای تمام بدنم، و باٌد آنقدر ذره ذره و آرام آرام انجام شود که من از او خواهش کنم تا 

 .ساله، طراح شهری Kim Brown ،26 آخرش ادامه دهم." به نقل از خانم
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 بیست روش برای رسیدن خانمها به ارگاسم 

ٌکی از نگرانی های خانم ها درمورد رابطه جنسی مشکل آنها در رسٌدن به ارگاثم است. در اٌن مقاله نکاتی را 

 بود:براٌتان مطرح می کنٌم که مطمئناً موثر خواهد 

 * نکات روحی:

برای خٌلی از خانم ها وقتی درمورد رابطه جنسی خٌالبافی مٌکنند، می توانند از —( پیشبینی رابطه جنسی۱

قدرت ذهنشان )خٌالپردازی( برای تحرٌک شدن خود، هم فٌزٌکی و هم روحی، استفاده کنند. اٌن روش همچنٌن 

محٌطشان باعث تحرٌک آنها می شود )مثلاً داستان های به خانم ها کمک می کند بفهمند که چه چٌزهاٌی در 

رمانتٌک و شهوانی، آهنگ های عشقی، فٌلم های وٌدئوٌی( و از اٌن ابزارها قبل از رابطه جنسی استفاده کنند. 

 اٌن "شروع گرم" می تواند به راحت تر رسٌدن به "پاٌان" کمک کند.

نند به لذت جنسی برسند، نٌاز به برزخ و وقفه دارند. اٌن به خٌلی از خانم ها برای اٌنکه بتوا—( ریلکس باشید۲

خاطر آن است که فشار احساسی بر واکنش جنسی اثر منفی دارد. پس قبل از ٌک رابطه جنسی، به موسٌقی 

آرامش بخش گوش کنٌد، ٌک حمام داغ بگٌرٌد، ٌک کتاب بخوانٌد ٌا هر کار دٌگری که برای رٌلکس کردن شما 

 ٌلکس و آرام بودن به رسٌدن به ارگاثم کمک شاٌانی می کند.جوابگو است. ر

خٌلی از خانم ها موقع رابطه جنسی مداوم فکرشان —( چیزهایی که موجب حواسپرتی می شود را از بین ببرید۳

به وظائؾ روزانه، نور زٌاد داخل اتاق، سروصدا، وجود حٌوانات داخل اتاق و از اٌن قبٌل پرت می شود. باٌد 

که چه چٌزهاٌی موجب حواسپرتی شما می شود و آنها را از مٌان بردارٌد تا بتوانٌد حٌن رابطه جنسی  ببٌنٌد

 خوب روی جسمتان و احساس خوبی که پٌدا می کنٌد، تمرکز داشته باشٌد تا راحتتر به ارگاثم برسٌد. 

اٌن احساسی است ---داشتن رابطه جنسی با ٌک جوجه تٌؽی خٌی سخت است—( عصبانیتتان را خاموش کنید۴

که خٌی از خانم ها وقتی از دست همسرشان عصبانی هستند، حس می کنند. عصبانٌت آدم ها را از هم دور می 

کند. برای خانم ها لازم است که قبل از هرگونه رابطه جنسی، شعله عصبانٌتشان را خاموش کنند تا بتوانند 

ها برای اٌنکه بتوانند از طرٌق دستگاه تناسلٌشان با کسی  صمٌمانه با همسرشان رابطه برقرار کنند. اکثر خانم

 ارتباط برقرار کنند، باٌد قبلاً ارتباط قلبی با او برقرار کرده باشند.

کلٌد اصلی در واکنش پذٌری به رابطه جنسی، قبول کردن و تحسٌن —( نگران بدنتان و نقص های آن نباشید۵

ص های جسمٌتان را داشته باشٌد، واکنش جنسی شما از بٌن می رود کردن بدنتان است. اگر بٌش از حد دؼدؼه نق

و به ارگاثم نخواهٌد رسٌد. به عبارت دٌگر، ذهنتان جلوی واکنش بدنتان را می گٌرد. ٌادتان باشد که اکثر مردها 

 با ٌک همسر علاقه مند و ماٌل است که تحرٌک می شوند نه با ٌک اندام کامل و بی نقص.

برای اٌن منظور لازم است که ذهنتان را وارد حٌطه شهوانی و —رکز شهوانی داشته باشید( حین سکس، تم۶

جنسی کنٌد تا قدرت تحرٌک پذٌری جسمٌتان بٌشتر شود. برای کمک به اٌنکار روی کارهاٌی که همسرتان انجام 

 چشمهای اوست. می دهد تمرکز کنٌد.در واقع بهترٌن روش نگاه کردن به کارهای همسرتان و نگاه کردن به 

خٌلی از خانم ها بعد از تحرٌک شدن باٌد روی احساسات لذت بخش خود )به خصوص حسی —( تمرکز کنید۷

 که در دستگاه تناسلی خود احساس می کنند( و بٌشتر و بٌشتر شدن اٌن احساسات تمرکز کنند.

تصور می کنند که واقعی ترٌن  خٌلی از افراد )در هر دو جنس( اشتباهاً —( بیرون رفتن از دام "راه واقعی"۸

راه به ارگاثم فقط از طرٌق رابطه جنسی از واژن اٌجاد می شود. راه های دٌگر رسٌدن به ارگاثم، مثل تحرٌک 
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چوچوله )با دست ٌا زبان(، مورد علاقه اٌن افراد نٌست چون از رابطه از واژن پست تر است. اٌن عقٌده ؼلط 

تصور کنند که دچار مشکلی هستند چون قادر نٌستند از طرٌق رابطه از  باعث شده است که خٌلی از خانم ها

واژن ٌا همان راه واقعی به ارگاثم برسند. ٌادتان باشد، اکثرٌت خانم ها از طرٌق تحرٌک چوچوله ٌا تحرٌم واژن 

د، آنچه اهمٌت است که به ارگاثم می رسند و اٌن هٌچ اشکالی ندارد. مهم نٌست که ارگاثم از چه طرٌق اتفاق بٌفت

 دارد اتفاق افتادن آن است. 

خٌلی افراد رابطه جنسٌشان را برای دٌروقت مٌگذارند که بدن کششی به آن —( برای بازی هم وقت بگذارید۹

ندارد و فقط نٌازمند خواب و استراحت است. اگر برای بازی کردن قبل از رابطه هم وقت بگذارٌد مطمئناً رابطه 

اهٌد داشت. اٌن مسئله به خصوص برای خانم ها اهمٌت بٌشتری دارد چون رسٌدن ارگاثم جنسی بسٌار بهتری خو

 برای آنها وقتی بدنشان پرانرژی باشد راحت از زمانی است که خسته باشند.

 * نکات جسمی:

مطلع شدن از وضعٌت بدنتان و واکنش های آن برای رسٌدن به ارگاثم خٌلی —( متخصص بدن خودتان باشید۱

م ها لازم است. باٌد بتوانٌد کنترل بدنتان را داشته باشٌد و شخصاً واکنش های آن را بررسی کنٌد و بعد به از خان

همسرتان ٌاد بدهٌد که کدام نوع لمس کردن و نوازش کردن برای شما لذت بخش تر است. ٌادتان باشد همسرتان 

عی از بدن خود ندارند نمی دانند که از چه متخصص بدن شما نٌست! شما خودتان هستٌد! خانم هاٌی که هٌچ اطلا

چٌز رابطه جنسی بٌشتر لذت می برند. اٌن خانم ها معمولاً به ارگاثم نمی رسند چون نمی دانند که چه کاری به 

 درد آنها می خورد.

ارتباط آزاد و راحت برای ارضای جنسی بسٌار مهم است چون آدم —( حرف هایتان را راحت بر زبان آورید۲

دٌگر نمی توانند ذهن شما را بخوانند. اٌنکه راحت حرفتان را به زبان بٌاورٌد خٌلی خوب است اما اگر دست های 

همسرتان را حٌن رابطه راهنماٌی کنٌد ٌا اشاراتی به او بنماٌٌد هم موثر است. گفتگوی آزاد درمورد رابطه جنسی 

 ت.نٌازمند اعتماد، اطمٌنان، احترام و تواناٌی رٌسک پذٌری اس

اگر همسرتان موقع تحرٌک بدن شما تمرکز فکری —( مطمئن شوید که همسرتان روی کارش تمرکز دارد۳

نداشته باشد، به هٌچ عنوان به ارگاثم نخواهٌد رسٌد. پس مطمئن شوٌد که جز خودتان همسرتان هم روی کارش 

 متمرکز است.

تحرٌک جنسی و ارگاثم طبٌعی است. اٌن اٌجاد کشش و فشار عضلانی حٌن —( در فشار جنسی مبالغه کنید۴

مسئله در هر دو جنس اتفاق می افتد اما در خانم ها آشکارتر است. اؼراق کردن در اٌن کشش و فشار عضلانی 

 به تشدٌد ارگاثم کمک می کند.

منقبض کردن عضلات دور واژن به آوردن خون به دستگاه تناسلی و درنتٌجه —( عضلاتتان را فشرده کنید۵

د تحرٌک و ارگاثم کمک می کند. اٌن عضلات همان عضلاتی هستند که موقع ارگاثم منقبض می شوند. اٌجا

 فشردن و منقبض کردن اٌن عضلات به تشدٌد ارگاثم کمک می کند.

آوٌزان کردن سر از تخت ارگاثم را تشدٌد می کند. در برخی از خانم ها، اٌنکار —( سرتان را آویزان کنید۶

 ٌک را چند برابر می کند. فشار عضلانی تحر

 تؽٌٌر الگوی نفس کشٌدن هم ارگاثم و تحرٌک جنسی را تشدٌد می کند.—( متفاوت نفس بکشید۷

شما هم می توانٌد در کنار همسرتان بدن خود را با لمس کردن تحرٌک کنٌد. —( خودتان هم دست به کار شوید۸

 اٌنکار راه بسٌار خوبی برای رسٌدن به ارگاثم است.
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تکرار و تمرٌن ارگاثم به تنهاٌی برای خانم هاٌی که نمی توانند کنترل خودشان را —م را تمرین کنیدسرگا( ا۹

رها کنند، می تواند موثر باشد. تمرٌن ارگاثم به شما کمک می کند با اٌن مسئله راحت تر شوٌد و استرس و 

 اضطرابتان پاٌٌن بٌاٌد.

ند با رابطه جنسی روی قدرت ارگاثم خود کار کنند، وضعٌت زن برای خانم هاٌی که می خواه—( بالا باشید۱1

بالا )زن روی مرد قرار داشته باشد( بهترٌن وضعٌت برای رابطه جنسی برای آنها است. اٌن وضعٌت به زن اٌن 

امکان را می دهد که کنترل رابطه را در دست بگٌرند و درنتٌجه بٌشترٌن تحرٌک را داشته باشند. اٌن وضعٌت 

صوص برای خانم هاٌی که مسائل شخصی دارند و نٌاز دارند که ازنظر جنسی کنترل کامل را داشته باشند، به خ

 عالی است.

اگر با اسباب بازی های جنسی مشکلی —( اگر می خواهید از اسباب بازی های جنسی هم استفاده کنید۱۱

اٌن وسائل ارگاثم را خٌلی راحت تر می ندارٌد، وٌبراتورها ابزار بسٌار خوبی برای انجام عمل جنسی هستند. 

کنند و مسئولٌت و فشار همسرتان را هم کمتر می کنند چون مسئولٌت لذتتان دٌگر با خودتان است. از اٌن 

وٌبراتورها می توانٌد موقع بازی قبل از رابطه ٌا حٌن رابطه جنسی استفاده کنٌد تا راه ارگاثم براٌتان آسانتر 

 .شود

 

 

 

 

 عدم رضایت جنسی و جدائی

زنان متآهل  ۺ۹۷پژوهشی که چند سال پٌش در ٌکی از شهرهای ؼربی اٌران به انجام رسٌد نشان داد که بٌش از 

)اعم از زنان ٌا  شهری هٌچگاه در عمر خود اور.گا.سم )اوج لذت جنسی( را تجربه نکرده اند.اؼلب افراد متآهل

مردان( گمان می کنند که رابطهء جنسی سروٌسی است که توسط زنان به شوهرانشان داده می شود و در اصل به 

 .منظور تآمٌن آساٌش مردان صورت می گٌرد و البته ممکن است تا حدودی زنان را نٌز هٌجان زده کند

نها چه تماٌل داسته باشند و چه نداشته باشند، شرعاً در اٌن تفکر ؼالب رضاٌتمند بودن زنان ملاک عمل نٌست و آ

 .موظؾ به تمکٌن جنسی در برابر شوهری که نفقه می پردازد می باشند

البته در مورد مردان هم وضع چندان رضاٌت بخش نٌست زٌرا "البته اٌن برداشتی ؼٌر واقعی از شرع می باشد"

ر خروج زودرس منی ٌا تحرٌک ناقص آلت تناسلی می باشند جنسی نظٌ –اکثراً مبتلا به پاره ای مشکلات روانی 

و ٌا ؼالباً از تکنٌکهای صحٌح آمٌزشی استفاده نمی کنند لذا حاصل فعالٌت جنسی شان در بسٌاری مواقع ٌک 

اور.گا.سم کامل و با مدت زمان کافی نمی باشد.البته در مورد مردان هم وضع چندان رضاٌت بخش نٌست زٌرا 

جنسی نظٌر خروج زودرس منی ٌا تحرٌک ناقص آلت تناسلی می باشند  –به پاره ای مشکلات روانی  اکثراً مبتلا

و ٌا ؼالباً از تکنٌکهای صحٌح آمٌزشی استفاده نمی کنند لذا حاصل فعالٌت جنسی شان در بسٌاری مواقع ٌک 

 .اور.گا.سم کامل و با مدت زمان کافی نمی باشد
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ٌک زمان منجر به رضاٌت کامل و کسب لذت ماکزٌمم در هر دو طرؾ شود رابطهء جنسی مطلوب آنست که در 

و اور.گا.سم زن و شوهر همزمان شود.موفقٌت در اٌن امر سمبل موفقٌت در زندگی زناشوٌی است و نادٌده 

گرفتن احساسات و نٌازهای ٌکدٌگر در اٌن مورد سمبل بی توجهی به ٌکدٌگر در زندگی است البته بٌشتر اٌن 

تها در سطح ناخوداگاه رخ می دهد ولی تآثٌر عمٌق آن بر رابطهء دو طرؾ باقی می ماند و در دراز مدت برداش

 . به عاملی پنهان برای شعله ور تر شدن اختلافات زناشوئی مبدل می شود

اور.گا.سم ٌا اوج لذت جنسی ٌکی از موهبتهای بزرگ الهی است که موجب رفع بسٌاری از تنشهای درونی و 

آرامش روانی می شود. اٌن پدٌده ٌک تخدٌر ٌا نشئة سازی طبٌعی است که در زندگی پر تنش امروز کسب 

همچون آبی برآتش التهابات درونی انسان عمل کرده و در صورتی که بطور کامل و به مدت کافی و به دفعات 

 .ل آرامبخش نٌاز داردمناسب حاصل شود به سلامت روان کمک شاٌانی می کند.زن نٌز همچون مرد به اٌن عام

اما مراحلی که او برای رسٌدن به اٌن حالت باٌد پشت سر بگذارد با مرد متفاوت است . او باٌد اولاً از انگٌزه و 

مٌل کافی برای فعالٌت جنسی برخوردار باشد که مساٌلی چون اضطراب ٌا اختلاؾ با همسر ٌا نامطلوب بودن 

و( ٌا سابقهء برخی رفتارهای جنسی مرد که از نگاه زن ناخوشاٌند بوده ظاهر همسر)مثلاً بوی بد پا ٌا دهان ا

است اٌن مٌل و انگٌزه را کم می کند. گذشته از اٌن او برای رسٌدن به امادگی لازم برای اور.گا.سم به زمان 

ود بٌاورد بٌشتر و تحرٌکات ملاٌم و متوالی نٌاز دارد و مرد با صرؾ حوصله باٌد آمادگی لازم را در وی به وج

و به سلاٌق وی احترام بگذارد و اساساً نحوه و زمان فعالٌت جنسی باٌد مورد توافق دو طرؾ باشد. البته زن نٌز 

 .باٌد نٌازهای شوهر را در نظر بگٌرد و با او برای دستٌابی به ٌک اور.گا.سم موفق و همزمان همکاری کند

بوده و رابطهء تنگاتنگی با ناخودآگاه انسان دارد عدم رعاٌت از آنجا که نٌاز جنسی از قوٌترٌن نٌازهای درونی 

نکات فوق الذکر به اختلالات پٌدار و عمٌقی در روابط زوجٌن منتهی می شود که می توان به تنفر از همسر ، 

دلخوری ، حسادت و رقابت برای سرکوب ٌکدٌگر، مقصر دانستن همسردر بسٌاری از مشکلات زندگی، حس 

اخودآگاه ، احساس تحقٌر شدن توسط همسر، احساس عدم اعتماد به نفس، احساس شٌئ بودن و ملعبه انتقام گٌری ن

واقع شدن و احساس مورد بی اعتناٌی واقع شدن اشاره نمود.اٌن مساٌل توسط ساٌر تنشها و اختلافات، تقوٌت شده 

 .ٌق تر می سازدٌا در قالب آنها تجلی و بروز می ٌابد و شکاؾ بٌن همسران را رفته رفته عم

 

 بیست نشانه خیانت همسر 

بٌنٌد و ٌک صدا همٌشه  هاٌی می همسرتان را از صمٌم قلب دوست دارٌد. از ته دل به او اعتماد دارٌد اما نشانه

 از شما دور شود.   گذارد شک پشت ذهنتان است که نمی

 توانٌد با اٌن احساس که مشکلی وجود دارد مقابله کنٌد. آٌد اما نمی کنٌد از خودتان بدتان می او شک میاز اٌنکه به 

 کند وقتی.... دانٌد که همسرتان به شما خٌانت می هرچقدر هم که انکارش کنٌد، می

د و قبض تلفنش هم توانٌد صداٌش را بشنوٌ شود طورٌکه شما اصلاً نمی اش آرام و پنهانی می های تلفنی تماس. ۱

 آٌد. بٌشتر از حد معمول می

شود، حتی قبل از اٌنکه شما را در آؼوش بگٌرد و  رسد وارد حمام می به محض اٌنکه شوهرتان به خانه می. ۲

 ببوسد.

 دانٌد عطر او نٌست. دهد که می زنتان بوی عطری را می. ۳
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 زند. رئٌسش است که دم به دقٌقه زنگ می گوٌد خندد درحالٌکه می شنوٌد که شوهرتان پشت تلفن می می. ۴

 آٌد. سفرها و جلسات کاری بٌش از حد معمول پٌش می. ۵

خواند و بااٌنکه روز تولد  شوٌد با خود آواز می ها را می رسد و حتی وقتی ظرؾ دلٌل شاد به نظر می زنتان بی. ۶

 نٌست.زند و ناراحت  و سالگرد ازدواجتان را فراموش کرده بودٌد، ؼُر نمی

 دهٌد. کنٌد و حتی ٌک روز تعطٌل را هم به او اختصاص نمی کند که چرا همٌشه کار می زنتان دٌگر توجه نمی. ۰

 های تفرٌحی است که شما را به آنجا نبرده است. کنٌد که متعلق به مکان هاٌی را پٌدا می صورتحساب. ۸

رود، صؾ آنها گوٌی خٌلی  خودپرداز بٌرون میوقتی شوهرتان به اسم بنزٌن زدن ٌا پول گرفتن از دستگاه . ۹

 گردد. شود چون دٌر برمی طولانی می

 رسد. رسد و خٌلی زٌباتر از گذشته به نظر می زنتان اٌن روزها خٌلی به هٌکل و ظاهر هم می. ۱۷

 کند. شود و وقت و پول زٌادی را هم خرج آن می مند می شوهرتان ٌکدفعه به ٌک سرگرمی خاص علاقه. ۱۱

 گذرانٌد. اٌد و ٌک مکالمه معمول هم با هم ندارٌد و با هم وقت نمی چند وقت است که از هم دور شده. ۱۲

 کند. آمد می و دانٌد همسرتان به کدام دوستانش رفت اٌد که دٌگر نمی اٌنقدر از هم دور شده. ۱۳

 تر از قبل شده است. زنتان بداخلاق. ۱۴

 رسد. است و شدٌداً به خود میاٌن روزها شوهرتان خٌلی جذاب شده . ۱۵

 اجازه بدهٌد....ٌک خط تلفن جدٌد ٌا حساب بانکی جدٌد که از آن اطلاع نداشتٌد؟. ۱۶

 کنٌد که برای شما نپوشٌده است. خواب خٌلی جذاب در کمد زنتان پٌدا می زٌر ٌا لباس ٌک لباس. ۱۰

 آٌد. رسد شوهرتان فقط برای خوابٌدن به خانه می به نظر می. ۱۸

 چند وقتی است که هٌچ رابطه جنسی با هم ندارٌد.. ۱۹

خواهد که فکرش را  شود و چٌزهاٌی از شما می رفتار جنسی همسرتان ٌکباره وحشی و بسٌار هات می. ۲۷

 کردٌد که حتی به آنها فکر کند. نمی

دهد، احتمالاً زمانش  می کنٌد که بوی خٌانت اند و چٌزهاٌی حس می های به مدت کافی ادامه پٌدا کرده اگر اٌن نشانه

 رسٌده دٌگر کارت قرمز را به او نشان دهٌد!

 

 اهمیت روابط جنسی در زندگی زناشویی

تعداد زٌادی از زوج ها در تلاش هستند تا به هر طرٌقی که می شود شادی، خوشی و رضاٌت مندی را در زندگی 

انسان ها را  مشترکشان بٌدار نگه دارند. عوامل بسٌار زٌادی وجود دارند که می توانند به راحتی زندگی جنسی

 .… تحت الشعاع قرار دهند؛ مثل: برنامه های سخت کاری، نگهداری و مراقبت از فرزندان، افزاٌش سن و

نزدٌک به هم نگه دارد؟ شاٌد با خود بدون وجود صمٌمٌت فٌزٌکی، چه چٌز می تواند شما دو نفر را همچنان 

بگوٌٌد چٌزهاٌی شبٌه به: مرور خاطرات گذشته، دوستان، اقوام و خٌلی چٌزهای دٌگر. ولی به راستی عشق تا چه 

 اندازه می تواند در زندگی مشترک مهم باشد؟

  

 بوسه = زندگی شیرین

 

می شود. به  گوٌند بالا رفتن سن، باعث از بٌن رفتن حس رضاٌتمندی در رابطه جنسی که برخی میقابل باور است 

همٌن دلٌل روند طبٌعی زندگی از جمله داد و فرٌاد کردن فرزندان، و ٌا برنامه های شلوغ کاری نباٌد به هٌچ وجه 

 با دٌگری شود. مسائل جنسی جنسی مانع سلامت روانی زوجٌن و امتناع ورزٌدن هر ٌک نسبت به برقراری رابطه
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از اهمٌت چشمگٌری برخوردار هستند. مخصوصا زمانی که شما تعهد دارٌد تا در هٌچ کجای دٌگر سراغ آنها 

نروٌد. برای داشتن ٌک زندگی سالم، هر دو طرؾ باٌد بر روی ارتباط خود کار کنند. اما در اٌنجا ٌک راز کاملا 

 :سری هم وجود دارد

 .”بوسٌدن―ٌست جز و آن چٌزی ن

به نظر می رسد زن و شوهر ها پس از ازدواج به اندازه دوران نامزدی ٌکٌدٌگر را نمی بوسند. بدون هٌچ شکی 

 باٌد اٌن کار را انجام دهند. چه چٌز بهتر از بوسه ای از لبها می تواند ٌک زندگی را از خطر نابودی نجات دهد؟

 ”هر کاری می توانٌد انجام دهٌد“

  

 

حقٌقت هر زندگی مشترکی بدون توجه به اٌن مطلب که در آؼاز تا چه حد داغ و پرحرارت بوده، پس از مدتی در 

به کمترٌن مٌزان خود می رسد. البته  هٌجان اولٌه خود را از دست می دهد. در اٌن حالت برقراری رابطه جنسی

حفظ کنند، مشکل حادی به وجود نخواهد  اگر در طول اٌن دوره دو طرؾ از طرق دٌگر بتوانند نزدٌکی موجود را

 .آمد

اما شادی و رضاٌتمندی از آمٌزش، زمانی به طور کلی از زندگی مشترک محو مٌشود که زوجٌن ٌکدٌگر را در 

رفتار کنند و نه بٌشتر. اؼلب در اٌن زمان اگر رابطه  مانند هم اتاقیانتهای لٌست اولوٌت هاٌشان قرار دهند و با هم 

است و طرفٌن هٌچ اهمٌتی به مهر و محبتی که  هم برقرار شود، بٌشتر به خاطر مرتفع کردن نٌازهای جنسی جنسی

 .می تواند از اٌن طرٌق اٌجاد شود، نمی دهند

  

ی ارزش قائل نٌستند و فراموش می کنند که به دٌگر براٌشان لبخند زدن با هم معناٌی ندارد، برای عاطفه و مهربان

 .چه دلٌل با هم ازدواج کرده و تعهد و سرسپردگی به ٌکدٌگر داده اند

 

خانم ها بسٌار احساساتی بوده و  .دارند آقاٌون چه ازدواج کرده باشند چه نباشند، نٌاز به برقراری رابطه جنسی

ارند دٌگران نشان دهند که خواهانشان هستند. ولی نظر آنها علاٌق خاصی دارند: آنها شهوت طلب هستند و دوست د

 در مورد آمٌزش با شوهرانشان؟

عقٌده آنها چٌزی جز اٌن نٌست: می خواهند بخواهند نمی خواهند نخواهند! تنها چٌزی که در مورد متاهلٌن وجود 

را براورده سازٌم. شما به هٌچ وجه  دارد اٌن است که نٌازهاٌی دارٌم و هر طور شده کاری می کنٌم تا بتوانٌم آنها

و نٌازهای وجودٌتان را با فرد دٌگری  اٌد تا احساساتنباٌد از نٌازهای ذاتی خود خجالت بکشٌد؛ شما ازدواج کرده 

ٌد، چٌزی نخواهد گذشت که حلقه در مٌان بگذارٌد و اگر بخواهٌد بار تمام اٌن موارد را به تنهاٌی به دوش بکش

مشترک شما از هم پاشٌده شود. در زندگی مشترک اگر ٌک کمی بٌشتر تلاش کنٌد تا نٌازهای طرؾ مقابل را 

 .براورده سازٌد جای دوری نخواهد رفت

ٌک زندگی زمانی موفق است که بٌن نٌازهای عقلی، روحی و جسمی تعادل کامل برقرار باشد. خوب اٌن سوال 

کردن زندگی دارد؟ ‖ بدتر―و ٌا  ”بهتر―می شود که: کدامٌک از اٌن سه مورد نقش حساس تری در  مطرح

س؟ک؟س و شهوت جزئی از هر رابطه ای است و می توان آنرا به راحتی بدست آورد، اما دو مورد دٌگر نٌاز به 

گر هٌچ فرصتی برای موارد در خطر باشد، دٌ صمٌمٌت و ارتباط بٌشتری دارند. زمانی که برقراری رابطه جنسی

هنگامٌکه سن انسان  .دٌگر باقی نمی ماند، چه برسد به اٌنکه بخواهٌد به رشد و شکوفاٌی عقلی و روحی نٌز برسٌد

و  ها افزاٌش پٌدا می کند، تؽٌٌر و تحولاتی در فٌزٌک بدنشان رخ می دهد. اما اٌا اٌن تؽٌٌرات باٌد در زندگی جنسی

د؟! به همٌن دلٌل در اولٌن سال های ازدواج زوجٌن باٌد سعی کنند که بهترٌن دوست های احساسی نٌز تاثٌر بگذار

هم باشند، نسبت به هم علاقه پٌدا کنند، و ٌکدٌگر را تحرٌک نماٌند؛ دلٌل تمام اٌن کارها تنها اٌن است که س؟ک؟س 

ٌت کامل از پس آن براٌٌد، متوجه خٌلی جلوتر از عشق و محبت در رابطه به وجود می آٌد و اگر بتوانٌد با موفق

 .خواهٌد شد که زندگی مشترک معنای عمٌقی دارد و فقط پٌر شدن در کنار ٌک شرٌک زندگی نٌست

س:ک:س در زندگی مشترک اهمٌت زٌادی دارد. می توانٌد از تمام ‖ همه چٌز به نزدٌکی و صمٌمٌت باز می گردد“

وجود دارد، ادامه دهد. برخی از  مشترکی که در آن خلا جنسیمتاهلٌن بپرسٌد که کدامٌک حاضر است به زندگی 

برقرار کنند، راضی نٌستند و طرؾ  افراد از اٌنکه نمی توانند به حد دلخواه با شرٌک زندگی خود ارتباط جنسی

اما برای فردی که خواستار اٌن رابطه است، ‖ که مسئله مهمی نٌست، فقط س:ک:س است―مقابل تصور می کند: 
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دارد. آمٌزش تنها رسٌدن به رضاٌت جسمی نٌست، بلکه احساس خواسته شدن، ارتباط نزدٌک، و دوست اهمٌت 

داشتن در آن وجود دارد. زمانی که چنٌن سوء تفاهم هاٌی به وجود می آٌد، صمٌمٌت و نزدٌکی از تمام سطوح 

با هم، و خندٌدن  صحبت کردنزندگی رخت بر می بندد. زوجٌن گذراندن وقت در کنار ٌکدٌگر، در آؼوش گرفتن، 

به جوک های ٌکدٌگر را فراموش کرده و در برخی موارد آنرا به طور کلی متوقؾ می کنند. تنفر، دشمنی و فاصله 

می دهد؛ اما  زٌاد جای دوستی و عشق را مٌگٌرد. اٌن امر زندگی مشترک شما را در خطر خٌانت و ٌا طلاق قرار

نقطه امٌدواری اٌنجاست که صرفنظر از عوامل کاهش ارتباط جنسی، چه به دلٌل مسائل بٌولوژٌکی باشد چه به 

خاطر مسائل شخصی، ٌک مورد کمکی وجود دارد و آن هم خواست و اراده شماست. اگر واقعا بخواهٌد که ٌک 

 .توانٌد اٌن کار را انجام دهٌدزندگی سرشار از مهر و محبت را دنبال کنٌد، به راحتی می 

  

س ک س مانند ٌک چسب می تواند رابطه دو نفر را همچنان متصل به هم نگه ‖ عشق را زنده می کند  سکس ،“

برسند، به راحتی از ارتباط با هم خسته می شوند و  دارد. اگر ٌکی از طرفٌن و ٌا هر دوی آنها به نارضاٌتی جنسی

شوند از هم فاصله مٌگٌرند. ممکن است به دلاٌل دٌگر با هم بحث و جدل راه بٌندازند، بدون اٌنکه خودشان متوجه 

است. هر چقدر نفاق و  ؼافل از اٌنکه دلٌل اصلی تمام اٌن بگو مگوها و کشش ها نداشتن رابطه سالم جنسی

با ٌکدٌگر پٌدا  جنسیافزاٌش پٌدا کند دو طرؾ مٌل کمتری نسبت به برقراری رابطه  ناهماهنگی در رابطه زناشوٌی

می کنند. اٌن جر و بحث ها ٌک دور تسلسل را به وجود می آورند که نه تنها زندگی جنسی، بلکه خود ارتباط را 

اٌن است که پس از مدتی هر گونه  نٌز تحت الشعاع قرار مٌدهند. ٌکی دٌگر از عواقب زندگی فاقد ارتباط جنسی

رفتن و بوسٌدن، هٌچ گاه نمی تواند جای س:ک:س را بگٌرد اما، چنٌن ارتباط فٌزٌکی متوقؾ می شود. در آؼوش گ

می کنند. اگر  کمک هاٌی به نوبه خود در افزاٌش صمٌمٌت مهم هستند و به برقراری رابطه سالم زناشوٌی معاشقه

ا پٌدا کنند، پس از مدتی برای هر دو نفر دلٌل با هم زن و شوهر نسبت به هم رفتاری شبٌه به دو هم اتاقی ر

بودنشان سوال برانگٌز می شود. به خاطر تمام اٌن دلاٌل، برای زوجٌن در هر سنی که باشند، مهم است که در اٌن 

به طور کامل خاموش  زمٌنه فعال باشند و شعله های اتش عشقشان را فروزان نگه دارند. اگر اتش ارتباط جنسی

 . ر چند آهسته اما ٌقٌنا ارتباطشان نٌز از بٌن خواهد رفتشود، ه

 

 

 

 سلامت اندام های جنسی

سلامت اندام های جنسی، تضمٌن کننده ی طول عمر شما و داشتن ٌک زندگی سالم و پر بار است. فراتر از همه، 

نٌد انجام دهٌد اٌن است که از راهنماٌی های ما پٌروی کنٌد تا احتمال پٌری شرٌانی مهمترٌن کاری که شما مٌتوا

را کاهش دهٌد. ٌک سٌستم عروقی سالم باعث می شود که خون به همه ی اعضاء بدنتان برسد. جرٌان خون سالم 

 اجتناب است. ٌکی از راه هاٌی است که تضمٌن می کند با بالا رفتن سن، عدم کارکرد جنسی امری ؼٌر قابل

البته، وٌاگرا می تواند به شما برای حل اٌن مشکل کمک کند. اما راهکارهای دٌگری وجود دارد که از طرٌق آن 

مٌتوانٌد اندامهای جنسی خود را در وضعٌتی سالم نگاه دارٌد. اٌن مقاله برای کمک به ما در اٌن زمٌنه نوشته شده 

   است. پس با ما همراه باشٌد.

 رابطه جنسی بیشتری داشته باشید 

بهترٌن نسخه برای اندام های جنسی شما چٌزی نٌست که در داروخانه ها ٌافت شود. بهترٌن نسخه همان کاری 

است که خودتان باٌد انجام دهٌد: رابطه جنسی. همه تحقٌقات بر اٌن نکته اشاره دارند که رابطه جنسی باعث 
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ابطه جنسی، رابطه جنسٌی بدون استرس است، ٌعنی رابطه جنسٌی سالم و جوانی شما می شود )منظور ما از ر

 مطمئن(. 

آنچه ما می دانٌم اٌن است که هرچه اوج لذت جنسی بٌشتر )برای مردان( و با کٌفٌت بٌشتری )برای زنان( باشد، 

بار در  ۱۱۶ال به بار در س ۵۸ساله هستٌد، اگر تکرار رابطه جنسی خود را از  ۵۵شما جوانتر خواهٌد شد. اگر 

سال جوانتر خواهٌد شد. و اگر اٌن رابطه جنسی ها کٌفٌت بالاٌی نٌز داشته باشند، حتی  ۱.۶سال افزاٌش دهٌد، 

 سال برسد. ۸اٌن عدد ممکن است بٌشتر هم شود و به 

ش پٌری با اٌن حال، ما نمی دانٌم که اٌن مسئله چطور اتفاق می افتد، ممکن است به خاطر دفع استرس ٌا کاه

عروقی باشد. آنچه مهم است، ارزش درمانی رابطه جنسی است، آنچنان که ارضای احساسی را نٌز افزاٌش -قلبی

خواهد داد. چه از جنبه ی فٌزٌکی، و چه از جنبه ی احساسی، بسٌار مفٌد خواهد بود. تحقٌقات همچنان اشاره 

سال  ۱۶بار در سال افزاٌش دهد، باعث می شود  ۰۷۷ساله، تکرار رابطه جنسی خود را تا  ۵۵دارد که اگر فرد 

 جوانتر شود. 

ساعت کار در هفته و مشکلات بزرگ کردن بچه، داشتن زمان و انرژی لازم برای رابطه  ۰۷البته، با وجود 

جنسی آنچنان هم که حرفش را می زنٌم ساده نٌست. مشکل دٌگر اختلاؾ در تحرٌکات جنسی دو طرؾ است: 

 د، زن نمی خواهد و برعکس. البته راه هاٌی برای از بٌن بردن اٌن اختلافات وجود دارد. وقتی مرد می خواه

 درنگ کنید 

چون خارجی هستند. اما اوج لذت جنسی در زن ها -اوج لذت جنسی مردها خٌلی راحت تشٌص داده می شود

ر ما نمی دانٌم از نظر بسٌار مرموز بوده و به راحتی تشخٌص داده نمی شوند. اٌن به آن خاطر است که اکث

فٌزٌولوژٌکی چه اتفاقی می افتد. ضرورتاً وقتی ٌک زن تا درجه ی اوج لذت جنسی تحرٌک می شود، دٌواره 

های رحم منقبض می شوند. و در اٌن حالت است که زن دچار انقباضات رٌتمٌک عضلانی در رحم، مهبل و 

 چوچوله می شود. 

ت جنسی مثل ٌک آتشفشان است. برای ساٌرٌن چٌزی جز ٌک لرزش هر زن متفاوت است. برای برخی اوج لذ

موقتی نٌست. اما آنچه مردان قادر به درک آن نٌستند اٌن است: از آنجا که برای آنها رابطه جنسی بدون رسٌدن 

به اوج لذت جنسی بی معنی است، نمی توانند تصور کنند که زن ها می توانند حتی بدون رسٌدن به اوج لذت 

 از رابطه جنسی خود لذت ببرند. جنسی 

پس به جای اٌنکه مقصد نهاٌی را اوج لذت جنسی زن قرار دهٌد، مردها باٌد اطمٌنان حاصل کنند که شرٌک 

جنسٌشان از رابطه جنسی موجود لذت می برد. برخی از زن ها لازم نٌست به اوج لذت جنسی برسند تا از رابطه 

زن ها در هر رابطه جنسی به چندٌن اوج لذت جنسی می رسند. نبودن  جنسی لذت برده باشند، درحالٌکه برخی

اوج لذت جنسی دلٌل بر شکست آن رابطه جنسی نٌست، بلکه نبود تحرٌک جنسی باعث ناتوانی آن رابطه جنسی 

دقٌقه است، زمان متوسط برای به  ۵تا  ۳است. از آنجا که زمان متوسط برای به اوج لذت جنسی رسٌدن مردها 

لذت جنسی رسٌدن زن ها، تقرٌباً چهار برابر آن است. به همٌن دلٌل است که زن ها در اکثر روابط جنسی اوج 
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به اوج لذت جنسی نمی رسند. اگر آنها بخواهند برای به اوج لذت جنسی رسٌدن فشار زٌادی بر خود تحمٌل کنند، 

 فقط استرس را بالا خواهند برد که کار را خراب تر هم خواهد کرد. 

معمولاً گفته می شود که خانم ها برای اٌن دٌر به اوج لذت جنسی می رسند، ٌا کلاً نمٌرسند، که مردها از 

حرکات قبل از شروع رابطه جنسی )پٌش نوازی( سر باز می زنند. در اٌنجا ٌکی از بزرگترن مشکلات 

مردها باٌد حرکات قبل از فقدان شور و شهوت جنسی. برای بالا بردن شور جنسی در زن، —نهفته است زوجٌن

رابطه جنسی را با شور بٌشتری انجام دهند. بوسٌدن، بؽل کردن، لمس کردن، فشار دادن، گاز گرفتن، نوازش 

کردن، ؼلؽلک دادن، نٌشگون گرفتن واوج لذت جنسٌهمه و همه از جمله کارهاٌی است که مردها باٌد قبل از 

 شروع رابطه جنسی انجام دهند. 

 ر جنسی از طریق بویایی بالا بردن شو

برای کمک به بالا بردن شور و شهوت جنسی، می توانٌد آلت جنسی را با روؼن های حلال در آب روؼنکاری 

کنٌد، مثل ژل های مخصوص. همچنٌن دو بار در روز می توانٌد از کرم های تستوسترون بر روی چوچوله 

شدت اوج لذت جنسی را نٌز بالا می برد. تستوسترون  استفاده کنٌد که باعث افزاٌش تحرٌک و شور جنسی شده و

هم در مردها و هم در زن ها باعث تحرٌک جنسی است. با بالا رفتن سن کاهش می ٌابد، اما درمان های 

 تستوسترون در مردها بسٌار موفق بوده است. 

 عرق کنید 

ٌد، اما منظور ما از عرق کردن اٌن با اٌنکه رابطه جنسی در سونا ممکن است به نظر کمی جالب و فرٌبنده بٌا

است که با فعالٌت های فٌزٌکی و ورزش و تحرک عرق کنٌد. علاوه بر همه ی فواٌد آن، فعالٌت های فٌزٌکی 

برای زندگی جنسی شما نٌز بسٌار سودمند است. گونه های مختلؾ موجود زنده توسط حس بوٌاٌی تحرٌک می 

تٌجه رسٌده اٌم که تنها چٌزی که در زنان شور جنسی را افزاٌش می دهد، شوند. پس از تحقٌقات گوناگون به اٌن ن

 بوی عرق مردان است. 

کالری را از طرٌق  ۲۷۷البته عرق کردن فاٌده ی دٌگری نٌز برای مردها دارد. مردهاٌی که در روز حداقل 

اٌٌن آوردن استرس که ورزش کردن می سوزانند، احتمال ناتوانی جنسی کمتر خواهد شد. همچنٌن ورزش باعث پ

مخرب روابط جنسی است نٌز می شود. پس با ورزش کردن مٌزان استرس خود را کاهش دهٌد تا رابطه جنسٌی 

 بهتر و لذت بخش تر داشته باشٌد .

 آمیزش انواع راههای

رسً كرده اند ، بٌست و پنج مدل آمٌزش جنسً وجود دارد كه زن و بر اساس كتبً كه نزدٌکی را بصورت علمی ٌر
مدل  ۶ٌا  ۵مرد قادر به انجام آن هستند. نكته جالب اٌنجاست كه آنچه در بعضی از فٌلم ها نشان داده می شود حد اكثر 

كه آن كارها را  بوده ، كه بعضً از آنها هم نادرست است. بطورٌكه از هٌچ زن ٌا مرد معمولً نمٌشود انتظار داشت
 انجام بدهد.

  در اینجا به بررسی مهمترین حالات می پردازیم :
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 آمیزش نوع اول:

اٌن ساده ترٌن نوع آمٌزش كه همه براي اولٌن بار آن را انجام مً دهند ، بدٌن صورت كه زن در زٌر قرار مً گٌرد 
مرد در مٌان پاهاي زن قرار گرفته و عمل  و پاهاي خود رو به اندازه اًٌ كه احساس راحتً می كند باز کرده و

 دخول رو انجام مً دهد.

)عمل دخول عملٌست كه آلت مرد در مهبل زن وارد مً شود(در اٌن حالت پٌشنهاد مً شود كه هر از چند گاهً مرد 
باعث فشار  تمام بدن خود رو با بدن زن تماس بدهد، ولً در اٌن مٌان توجه لازم به تواناًٌ جسمً زن داشته باشد كه

و تنگً نفس زن نشود .و چنانچه مرد دو دست خود رو بصورت ستون درطرفٌن سٌنه زن روي زمٌن قرار دهد كه 
وزن بدن را تحمل كند، نتٌجه بهتري عاٌد مً شود چرا كه زن آزادي عمل و امكان تحرك بٌشتري داشته و البته حس 

با بدن مرد تحرٌك مً شود.البته بوسٌدن فراموش نشود كه  لامسه زن هم بدلٌل تماس قسمتهاي بالاي قسمت زنانگً
بهترٌن كار جانبً در اٌن نوع آمٌزش بوسٌدن زن است. زن هم مً تواند با نشان دادن علاقه به بوسٌده شدن و كمك 

به حركات بالا و پاٌٌن مرد و كشٌدن نفس هاي عمٌق و با احساس مرد را تحرٌك كند.مٌزان لذت جنسً در اٌن 
 به نفع مرد مً باشد. ۳۷به  ۰۷ٌت وضع

 آمیزش نوع دوم :

به اٌن نوع آمٌزش ،پهلو به پهلو مً گوٌند ،به اٌن صورت كه هم مرد و هم زن به پهلو خوابٌده و عمل دخول رو 
انجام مً دهند.البته مً شود نوع اول را به اٌن نوع پٌوند زد ٌعنً به همان صورت كه مرد روي زن قرار گرفته به 

و بخوابند.در مورد نحوه قرار گرفتن دست و پاها ،باٌد آن را به عهده خانم گذاشت تا اونطوري كه راحت تر است، پهل
را انتخاب كند .در اٌن حالت از اونجائٌكه اكثر نقاط بدن مردو زن با هم در تماس هستند لذت بٌشتري عاٌد طرفٌن شده 

به نفع دو طرؾ  ۵۷به ۵۷عمل مناسبً دارد مٌزان لذت جنسً  و نظر به اٌنكه زن متحمل فشاري نمً شود و آزادي
 مً باشد.

 آمیزش نوع سوم :

دراٌن نوع آمٌزش، بدن مرد و زن كمترٌن تماس را با هم دارند ٌعنً تقرٌبا از طرٌق حس لامسه لذتً نمً برند.اٌن 
نند.در اٌن نوع آمٌزش زانوها و روش را معمولا براي اٌجاد تنوع ٌا رفع خستگً بدنً در حٌن رابطه پٌشنهاد مً ك

كؾ دستان زن روي زمٌن قرار مً گٌرد و دستها بصورت ستون شده و وزن بدن روي دستها و زانوها تقسٌم مً 
شود.مرد در پشت زن قرار گرفته و عمل دخول رو انجام مً دهد.اٌن روش چنانچه روي تخت انجام مً شود بهتر 

و مرد بصورت اٌستاده دخول رو انجام دهد تا امكان تحرك بٌشتري داشته  است كه زن در لبه هاي تخت قرار گٌرد
باشد.برا ي اٌنكه زن لذت بٌشتري ببرد پٌشنهاد مً شود كه مرد در حٌن آمٌزش با ٌك دست قسمتهاي بالاًٌ مهبل رو 

 به نفع مرد مً باشد. ۴۷به  ۶۷به آرامً ماساژ دهد. مٌزان لذت جنسً در اٌن وضعٌت 

 چهارم: آمیزش نوع

اٌن روش ،روشً مً باشد كه خانم ها از اون استقبال بٌشتري مً كنند. در اٌن روش مرد دراز كشٌده و زن طوري 
درجه مً گٌرد .در اٌن نوع  ۹۷روي آلت مرد مً نشٌند كه عمل دخول انجام شود . بدن زن نسبت به مرد زاوٌه 

ت در مهبل رو در كنترل خود دارند از طرفً چون زاوٌه آمٌزش خانم ها آزادي عمل بٌشتري دارند و عمل حركت آل
مناسبً دارند اٌن احساس رو دارند كه همه آلت مرد بطور كامل داخل مهبل جاي گرفته است.ولً اٌن روش اگر به 
دلٌل هٌجانات حاصل از رابطه به آرامً انجام نشود و زن تمام وزن خود را روي بدن مرد متمركز كند، باعث پاره 

موٌرگ هاي موجود در قسمت هاي پاٌٌنً آلت و مثانه مً شود كه در دراز مدت براي مرد مشكل ساز مً شدن 
شود.در اٌن روش نٌز، مرد مً تواند براي اٌجاد لذت بٌشتر در خانم، سٌنه ها و قسمت هاي بالاي مهبل رو به آرامً 

 به سود خانم مً باشد.۴۷به  ۶۷ماساژ دهد.لذت جنسً در اٌن روش 

 یزش نوع پنجم:آم

اٌن نوع آمٌزش رو پهلو به پهلو از پشت مً گوٌند.در اٌن روش زن به پهلو دراز كشٌده و مرد نٌز پشت زن دراز 
كشٌده و عمل دخول را انجام مً دهد .در اٌن روش قسمت ها ي پشت زن شامل پشت و كمر ، باسن و قسمتهاًٌ از 
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د . مرد در موارد تكمٌلً روش، باٌد گردن و لاله گوش زن رو پشت پا با بدن مرد تماس داشته و تحرٌك مً شون
ببوسد.با دست آزاد هم ماساژ سٌنه خانم كارساز مً باشد و البته زن نٌز با دست آزاد خود مً باٌست باسن و ران مرد 

 به سود طرفٌن مً باشد. ۵۷به  ۵۷رو نوازش كند.مٌزان لذت جنسً در اٌن روش 

 آمیزش نوع ششم:

مضراتً كه براي مرد در روش چهارم گفته شد  را مً شود به نوعً ادامه روش چهارم دانست بطورٌكه اٌن روش 
در اٌن روش منتفً شده است.نحوه عمل به اٌن صورت مً باشد كه زن روي مرد قرار مً گٌرد بر عكس روش 

عمل رفت و آمد آلت داخل اول.پس از اٌنكه زن آلت مرد رو به داخل مهبل هداٌت كرد روي مرد دراز مً كشه و 
مهبل را انجام مً دهد.در اٌن روش از آنجاٌٌكه مرد امكان تحرك كمتري دارد وظٌفه زن سنگٌن تر مً باشد و باٌد با 

بوسٌدن مرد و ماساژ سٌنه ، مرد را تحرٌك نماٌد.اٌن روش چون كل عمل جنسً در اختٌار و كنترل خانم مً باشد 
قرار مً گٌرد خصوصا اگر در اوج آمادگً جنسً باشند .در اٌن روش مرد براي اٌنكه بٌشتر مورد استقبال خانم ها 

خانم لذت بٌشتري ببرد مً تواند با دست هر دو سٌنه زن را ماساژ بدهد و ٌا در مواقعً كه سٌنه هاي زن به صورتش 
ن لذت جنسً در اٌن روش نزدٌك است ،نوك سٌنه ها رو مك بزند كه برا ي خانم ها بسٌار لذت بخش مً باشد.مٌزا

 به نفع خانم ها مً باشد. ۲۷به  ۸۷

  

 آمیزش نوع هفتم )ویژه دوران بارداري(

عمل جنسً را نباٌد به خاطر بارداري خانم تعطٌل كرد و فقط هر چه قدر كه بچه در داخل رحم بزرگتر مً شود باٌد 
نه اٌنكه مادرآسٌب ببٌند.در اٌن جا چهار روش را احتٌاط بٌشتري كرد كه نه بچه در شكم مادر دچار مخاطره بشود و 

مطرح مً كنٌم كه بٌشتر براي زمان نزدٌك به پاٌان دوران بارداري استفاده مً شود چرا كه قبل از آن شما مً توانٌد 
 با خٌال راحت رابطه معمول خودتان را داشته باشٌد.

 حالت اول

 قبلا مطرح شده ولً چرا؟اٌن روش ،روشً مابٌن روش چهارم و ششم است كه 
در روش چهارم داشتٌم كه زن بطور عمود روی آلت مرد مً شٌند و آلت را به داخل مهبل هداٌت مً كند و از 
مضرات آن اٌن بود كه تمركز وزن زن در اطراؾ آلت مرد باعث پاره شدن موٌرگ هاي اطراؾ آلت مرد مً 

زن او اضافه شده اٌن روش مخاطره آمٌز تر مً باشد.در روش شود.حال كه زن باردار مً باشد و وزن بچه هم به و
ششم هم داشتٌم كه پس از آنكه زن روي مرد قرار گرفت و آلت را به داخل مهبل هداٌت كرد روي مرد دراز كشٌده و 

كم عمل جنسً را ادامه می دهند با توجه به اٌنكه شكم زن برآمده مً باشد و از طرفً سنگٌنً بدن روي بچه داخل ش
 فشار وارد مً كند اٌن روش به اٌن شكل نٌز خطرناك است.

پس اٌن دو روش را بطور تركٌبً استفاده مً كنٌم به اٌن صورت كه زن روی مرد قرار مً گٌرد و آلت را به داخل 
 مهبل هداٌت مً كنا و بدن را كمً به سمت جلو خم کرده كه

 سد و البته روي مرد هم نباٌد دراز بكشد.با توجه به اضافه وزن درقسمت شكم به حال تعادل بر
 اٌن طوري نه به بچه فشار وارد مً شود و نه به مرد.

 حالت دوم

اٌن روش شبٌه روش سوم است و برخلاؾ اٌنكه در حالت عادي پٌشنهاد نشده بود ولً در زمان بارداري روش 
را روي زمٌن قرار مً دهد و مرد پشت مناسبً مً باشد و به اٌن صورت اجرا مً شود كه زن كؾ دستها و زانوها 

زن قرار گرفته و عمل دخول را انجام مً دهد ولً از آنجا كه شكم زن سنگٌن شده كمً مشكل ساز مً شود پس لازم 
 است که چند بالش در زٌر شكم خانم قرار دهٌد تا وزن خود را روي بالش بٌندازد.

 حالت سوم
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ٌن صورت كه مرد و زن به پهلو دراز مً كشند و مرد در پشت زن قرار اٌن روش كاملا شبٌه روش پنجم مً باشد.بد
 گرفته و عمل دخول رو انجام مٌدهد.

  

 حالت چهارم

اٌن روش همانند روش اول مً باشد با كمً تفاوت.در روش اول داشتٌم كه زن زٌر مً خوابٌد و پاها را به مقداري 
زن قرار گرفته و عمل دخول را انجام مً دهد.در اٌن روش هم  كه احساس راحتً كند باز مً كند و مرد مٌان پاهاي

زن دراز مً كشد و پاها را كمً بالا مً برد و مرد در كنار زن دراز مً كشد بطورٌكه بتواند پاهاي خود را از زٌر 
داشته باشد پاهاي خانم عبوردهد و عمل دخول را انجام دهد.در اٌن حالت براي اٌنكه خانم احساس خستگً در پاها را ن

 بهتر است كه آنها را روي ران هاي مرد قرار دهد.

شاٌد شما كه تجربه زندگً مشترك را دارٌد و احتمالا داراي فرزند هم هستٌد روش هاي دٌگري را نٌز امتحان كرده 
 باشٌد ٌا اٌنكه فكر مً كنٌد روشهاي دٌگري هم می باشد .

براي جماع كردن استفاده مً كنٌد نباٌد به هٌچ عنوان باعث فشار حق باشماست ولً بسٌار مراقب باشٌد هرروشً كه 
 آمدن به شكم زن باردار بشود و ٌااٌنكه زن را مجبور به تحمل وزن شكم بكند

  

 

 درد و ناراحتی در برقراری رابطه

اعلام اٌن مسئله که اولٌن بار من  صحبت با همدٌگر آماده سازی هم وبرای جلوگٌری از اٌن مشکل ، بهتربن کار 

 . هم انجام دهند است و تجربه ندارم و عمل دخول را با کمک و هماهنگی

مرد ٌا پسر ( باعث اٌن درد مٌشود .مثلا  در بسٌاری از مواقع شکل و شٌوه فعالٌت وتحرک شرٌک جنسی شما)

عقب و جلو رفتن ها را خٌلی تند و سرٌع و بدون توجه به احساس و  نزدٌکٌی ٌا همانمثل افراد ندٌد بدٌد، فعالٌت 

 ٌا اٌنکه از ٌک زاوٌه نامناسب آلت خود را وارد کرده است . دلٌل دٌگر احساس درد تحمل شما انجام مٌدهد

تاثٌر منفی دارد ، واژن  مٌتواند کمبود ترشحات آلت شما باشد استفاده از ٌک سری دارو ها در کم کردن ترشحات

 از آن باعث کم شدن ترشحات واژن مٌشود از آن گذشته رسٌدن به دوره ٌائسگی و تؽٌٌرات هورمونی ناشی

،ٌواش کردن عقب و جلو رفتن ها از راه حل های اٌن مشکل است .  صحبت کردن با هم ، تؽٌٌر زاوٌه دخول.

 . نام در داروخانه ٌافت مٌشودکرمهای لزج کننده است که به همٌن  راه دٌگر استفاده از

سازی  مواقع ، خودداری از بوسه های داغ و معاشقه و ناز و لٌسٌدن و نوازش و خلاصه آماده در بسٌاری از

طرؾ مٌشود که به  بدن وتحرٌک ترشحات باعث خشک ماندن واژن و عدم آمادگی آن برای استقبال از آلت

 و " اهمٌت نوازش" در اٌنجاست(. " ود .) اهمٌت " هنر بوسٌدناحساس درد و ناراحتی زن از نزدٌکی منجر مٌش

به کارگٌری دهان و زبان و دست )معاشقه( برای تحرٌک و آماده سازی زن برای  اما گاهی اوقات با وجود

در . زن ترشحات لازم را انجام نمٌدهد ٌعنی واژن هنوز آماده نٌست و زهدان هنوز خواب آلود دخول ،واژن

 . و ضربه های ٌک آلت سفت را بر نمٌتابد و باعث درد مٌشودنتٌجه تماس 

تحرٌک واژن ، اطراؾ  اٌن مشکل مرد باٌد قبل از دخول از انگشتان خود استفاده کند . و حسابی به برای حل

 . کلٌتورٌس و...... را قبلا انجام داده باشد وقسمتهای داخلی آن بپردازد .به شرط آنکه نوازش ،بوسه ، تحرٌک

و سنجش آمادگی آن برای استقبال از معشوق دلخواه راه خوب و  کارگٌری انگشت برای تفحص آلت زنان به

 نوبه خود زن را تحرٌک مٌکند و هم مرد مٌزان آمادگی زن را احساس مٌکند . مطبوعی است . چون هم به
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دٌواره ها  .دلٌل سفتی و سختیشدٌد ماهٌچه های کناره دٌواره واژن هم باعث احساس درد مٌشود  گاهی انقباض

احتمالا توقعات نا مناسب و بٌجای  معمولا از اضطراب . نگرانی. ترس .واهمه وفشار روانی به زن به خاطر

مشکل ٌک عامل روانی دارد .تلاش برای عمل هماؼوشی  مرد از او در امور نزدٌکٌی و .... ناشی مٌشود .ٌعنی

طرؾ برای دخول و  ۲قه طولانی و آماده سازی درست و حسابی معاش در ٌک فضا و محٌط مناسب، بوسه و

 . به حل مشکل مٌانجامد کنار گذاشتن توقعات بٌجا

پزشک مراجه کنند . عامل دٌگر احساس درد عفونت  اما هستند زنانی که پس از طی همه اٌن مسٌر ها باٌد به

.استفاده از عطر و کرم در واژن و اطراؾ آن آن مراجعه به پزشک است  واژن ) به دلاٌل مختلؾ ( است که راه

 . اٌجاد حساسٌت واژنی در معدودی از زنها شود ممکن است باعث

 . عده ای از خانمها که باز هم مشکل دارند توصٌه مٌشود در نهاٌت مراجعه به روان پزشک برای

 : نکته مهم پایانی

  ٌگر را از ٌاد بردآخر نباٌد درد و ناراحتی ناشی از ٌک عامل مهم روانی د در

ٌا فشارهای فرهنگی  دخترانی که مورد تجاوز قرار گرفته اند ٌا بنا به آموزشها و اعتقادات محدود کننده و زنان و

بهترٌن راه برای ؼلبه بر اٌن مشکل ،  . و خانوادگی ، از انجام عمل نزدٌکی احساس گناه ٌا آلوده بودن مٌکنند

برای کنار گذاشتن اخلاقٌات و آموزشهای محدود کننده، اعتماد  ئل جنسی، تلاشبالا بردن آگاهی خود درباره مسا

 . صحبت کردن با هم و تبادل تجربٌات است منطقی به طرؾ مقابل ،

 .اعتماد را داشته باشند و سو استفاده نکنند امٌدوارم مردان طرؾ اٌنگونه زنان لٌاقت

 

 چگونگی رابطه جنسی )نزدیکی( در زمان بار داری

 چونگی انجام ابطه جنسی در زمان بارداری:

 رابطه جنسی در زمان بارداری و تولد فرزند 

احساس ناراحتی در زمان بارداری هٌچگونه مانعی برای نزدٌکی کردن زوج ها وجود ندارد مگر اٌنکه خانم 

 کند، لکه بٌنی داشته باشد و ٌا به هر دلٌل دٌگری توسط پزشک و ٌا ماما ازنزدٌکی کردن منع شده باشد

در صورتی که حاملگی طبٌعی باشد و خانم احساس راحتی کند، نزدٌکی کردن زوج ها می تواند باعث دلبستگی 

 شان باشد.بٌشتر پدر و مادر آٌنده به همدٌگر و در آٌنده، به فرزند

حتی در مواردی که زوج نزدٌکی ندارند می توانند از نظر فٌزٌکی با هم در تماس باشند. ماساژ دادن و نوازش 

کردن خانم ها در دوران بارداری به آرامش فکری و عضلانی شان کمک می کند بنابر اٌن در نهاٌت فرزند 

که زوج ها پس از تولد فرزندشان هم زودتر به شاداب تری هم خواهند داشت. اٌن کار همچنٌن باعث می شود 

 حالت طبٌعی زندگی جنسی خود برگردند.

پس از زاٌمان طبٌعی اگر خانم احساس راحتی کند پس از چند روز نزدٌکی ممکن است البته اٌن زمان بسته به 

لانی تر باشد. نوع زاٌمان و داشتن بخٌه ٌا نداشتن آن متفاوت است. پس از سزارٌن اٌن دوره ممکن است طو

 سزارٌن جزو عمل های بزرگ به حساب می آٌد و فرد باٌد مراقبتهای بعد از عمل را رعاٌت کند.
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ورزشهاٌی که عضله های کؾ لگن را تقوٌت می کنند می توانند برای پٌش، در حٌن زاٌمان طبٌعی و پس از 

مدت کمتری به حالت طبٌعی شان نزدٌکتر  زاٌمان بسٌار مفٌد باشند. و باعث می شوند که ماهٌچه ها ی واژن در

 بشوند.

برخی خانمها در حٌن بارداری بخصوص سه ماهه اول و تا زمانی پس از زاٌمان بر اثر تؽٌٌرات هورمونی و 

جسمانی ناشی از بارداری با کاهش مٌل جنسی روبرو می شوند. تعداد زٌادی از خانم ها حس مٌکنند دٌگر به 

خود جذاب نٌستند. برای برگرداندن مٌل جنسی خانمها اولٌن و مهمترٌن نکته اٌن عنوان ٌک زن برای همسر 

است که آنها را مجبور به برقراری ارتباط جنسی نکنٌد که نتٌجه عکس دارد. دوم اٌنکه اگر زوج نزدٌکی نمی 

که در نهاٌت  کنند تماس فٌزٌکی را قطع نکنند. نوازش کردن و بوسٌدن بدن خانم باعث می شود که هورمونهاٌی

باعث مٌل جنسی می شوند از مؽز ترشح بشوند. زوج ها باٌد با هم در مورد نحوه نگاهداشتن تماس فٌزٌکی شان 

در حٌن بارداری صحبت کنند. اٌنکه چه کاری را بٌشتردوست دارند و چه کاری را کمتر. اٌن کار باعث می 

 آن در طول زمان لذت ببرند. شود که زوج به مرور شٌوه خاص خودشان راشکل بدهند و از

با ورود نوزاد به زندگی زوج ها، معمولا رابطه زوجها از حالت دوطرفه بٌن همسران به حالت رابطه قوی بٌن 

مادر و فرزند در مٌاٌد و ٌا اٌنکه به حالت رابطه مثلثی در مٌاٌد که بچه در راس و پدرو مادر در خدمت اٌن 

هر دو حالت رابطه زوج ها شدٌدا تحت شعاع قرار مٌگٌرد. مشارکت در نوزاد تازه متولد شده هستند. در 

کارهای بچه و خانه راه حل ساده ای برای احٌا کردن رابطه زوج ها است. و اٌنکه آقاٌان در نظر داشته باشند که 

مٌل جنسی مادرنوزاد چند هفته ای بودن کار خٌلی راحتی نٌست. اکثرا مادرها آنقدر خسته می شوند که حتی اگر 

 هم داشته باشند رمق ندارند که به نزدٌکی با شرٌک جنسی شان بپردازند.

در اٌن شراٌط آقاٌان می تواند احساس ترد شدگی کنند و خود را کنار و کنار تر بکشند تا مسئله رٌشه دار شود و 

فٌزٌکی مثل بوسٌدن و نوازش ٌا اٌنکه با همدلی کردن با همسر خود نهاٌتا با موفقٌت از اٌن مرحله بگذرند. تماس 

 کردن برای ابراز علاقه زوج ها بهم نقش مهمی را در اٌن دوران اٌفا مٌکند.

برای زوج هاٌی که چند سالی از تولد فرزندانشان گذشته ممکن است مسائل دٌگری پٌش بٌاٌد که مهمترٌن دلٌلش 

می گذرانند و هرگز فضای خصوصی ندارند تا اٌن می تواند باشد که پدر و مادر وقت آزادشان را با فرزندانشان 

 احساساتشان را با هم در مٌان بگذارند. اٌن مسئله به مرور باعث می شود که بٌنشان فاصله بٌفتد.

زوج ها در هر مرحله ای از زندگی که هستند باٌد با هم فضای خصوصی داشته باشند. اٌن کار باعث می شود 

خودشان و تربٌت فرزنداتشان عمل کنند. اگر رابطه کلی زوج صمٌمی که مثل ٌک تٌم قوی در مورد زندگی 

 باشد، زندگی جنسی هم به طبع آن همٌشه شاداب و پابرجا مٌماند.

بالا رفتن سن در افرادی که از سلامت عمومی خوبی برخوردارند نباٌد روی کٌفٌت رابطه جنسی آن ها اثر منفی 

افراد باٌد واقع گرا باشند وتوقعات خود را متناسب با شراٌط جسمی و سنی داشته باشد. البته باٌد ٌادآوری کرد که 

 خود تنطٌم کنند.

خانم ها در دوران ٌائسگی تؽٌٌرات هورمونی را تجربه می کنند که ممکن است منجر به کم شدن مٌل جنسی و ٌا 

با هورمون درمانی می خشکی واژن بشود. حالت اول با پٌش نوازی و آماده سازی خانمها و در بعضی افراد 

تواند تا حد قابل توجهی حل بشود. در مورد خشکی واژن هم استفاده از مواد لؽزنده کننده محلول در آب استفاده 

 می تواند خٌلی به حل مسئله کمک کند.
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در مورد آقاٌان هم ممکن است مٌل جنسی و ٌا نعوظ را به صورتی که در سال های پٌش تجربه می کردند نداشته 

اشند که اٌن لزوما فقط بدلٌل افزاٌش سن نٌست. درصورت بروز مشکل در نعوظ مراجعه به پزشک و بررسی ب

 کامل عملکرد قلب و عروق وکلٌه و همچنٌن هورمون های بدن قدم اولٌه است.

 نرمش های قوی کردن عضلات کؾ لگن بطور مرتب، می تواند کٌفٌت تواناٌی جنسی آقاٌان را تا حد زٌادی بالا

 ببرد و در طول زمان حفظ کند.

در بعضی افراد هم مشکلات رابطه زناشوٌی است که باعث رخ دادن اٌن مسئله می شود که با صحبت کردن با 

 شرٌک جنسی شان و ٌا کمک گرفتن از مشاوران خانواده و ٌا زوج ها مٌشود به آن پرداخت.

 

 مقاربت زناشویی بعد از زایمان 

در مورد اٌنکه چه مدت پس از زاٌمان مٌتوان دست به فعالٌت زناشوٌی زد.. ٌکسری ابهامات وجود دارد و 

مٌتواند باعث اٌجاد اختلاؾ و مشاجره خانوادگی شود. اما توجه داشته باشٌم که از روز بسته شدن نطفه در رحم 

و حتی ٌکسری هورمونهای تازه مخصوص دوران بارداری تولٌد  …ٌر مٌکندزن تولٌدات هورمونی بدن هم تؽٌ

مٌشود. نقش هورمونها در روحٌات هر کسی را هم نمٌتوان انکار کرد.. و تمام حالات ما از جمله شادی 

افسردگی.. تا حدود زٌادی به آنها بستگی دارد.عمل زاٌمان اگر اولٌن بچه باشد.. علی رؼم شادی و سر افرازی 

  .که به همراه می آورد.. اما فشار های زٌادی را به والدٌن بخصوص به زن وارد مٌکند

مرد بعد از زاٌمان همسرش نباٌد خود خواهانه و بدون مشورت با همسرش ٌکهو مشؽول عمل نزدٌکی با 

زاٌمان  همسرش شود.مشاوره با همسر و دانستن نظر او و اعلام رضاٌت و آمادگی اش در اولٌن نزدٌکی پس از

بسٌار مهم است. زنان پس از زاٌمان ممکن است تا مدتی از لحاظ فٌزٌکی ٌا روانی.. برای آمٌزش آمادگی لازم 

  را نداشته باشند.. خود عمل زاٌمان و مراقبت از نوزاد

 خود مسولٌت و عمل سنگٌنی است و فشار زٌادی به زن وارد مٌکند. تؽٌٌرات هورمونی و کم خوابی و بٌداری بر

اثر گرٌه های شبانه نوزاد ممکن است تا هفته ها هر گونه تماٌلی به نزدٌکی زناشوٌی را از بٌن ببرد و اٌن امری 

  .است عادی و طبٌعی

مهمترٌن مساله مرد در اٌن دوره اٌن است که مراعات همسر خود را بکند و برای شروع مجدد نزدٌکی ٌک 

حال ضمن اعلام اٌنکه من اٌن شراٌط و حالات را درک مٌکنم..  صحبت آزاد و راحت با اوداشته باشد. در عٌن

 ۳نظر طرؾ را در مورد شروع مجدد جوٌا شود. بعضی مرد ها در صحبت های خود منت مٌگذارند که مثلا 

  هفته است که چٌزی گٌرم نٌامده است و ٌا ...هفته است

مرد برای خلاص شدن از فشار ..پس از زاٌمان که ما با هم کاری نکرده اٌم.هٌچ اشکالی ندارد که در چند هفته

زناشوٌی خود ارضائی کند. زوجهائی که با هم راحت هستند و ضرٌب هوشی خوبی دارند.. به راحتی در اٌنباره 

 . با هم حرؾ مٌزنند . مثلا در رختخواب

 آگهی

زناشوٌی دارد ودلٌل  مرد مٌتواند در حضور همسرش خود ارضائی کند. چون زن اٌن را مٌداند که مرد نٌاز .

نمی شود حالا که او آمادگی عمل زناشوٌی را ندارد... طرؾ هم تحت فشار باشد... چنٌن زوجی راحت هستند.. 
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حتی زن مٌتواند هنگام خود ارضائی همسرش...در کنار همسرش..به او دست بزند... ٌا نوازش کند.. البته اٌن 

  مسئه در مورد زوجی صادق است

باشند... و هستند زوجٌنی که چنٌن مراوده بازی با هم ندارند.ولی باز بهتر است برای اٌنکه مرد  که با هم راحت

 .به همسزش فشار کمتری بٌاورد.. اقدام به خود ارضائی کند... و از فشار خود بکاهد

... از جمله مهم اٌن است که مرد به اٌن مسئه توجه داشته باشد که همسرش در اٌن دوره مسائل ذهنی دٌگری دارد

در اٌن مرحله نباٌد مانع از  . .نگهداری و مراقبت از نوزاد.اما عدم توان او در پاسخگوئی به نٌاز زناشوٌی مرد

اٌن شود که مرد بجای بد خلقی و ٌا احٌانا خشونت با همسر... همچنان مهربان, خوش خلق و خوش برخورد 

  .باشد

هفته  ۶ٌمان) چه عادی و چه به طور سزارٌن( حد اقل باٌستی اؼلب متخصصان پٌشنهاد مٌکنند که بعد ار زا

هفته از زاٌمان  ۶و بعد اعمال نزدٌکی را شروع کرد.امکان آمدن خون ٌا خونرٌزی پس از گذشت  صبر کرد

 ۶و باٌد با پزشک و ٌا ماما صحبت کرد.حتی زنانی که سزارٌن کرده اند پس از گذشت  تقرٌباؼٌر عادی هست

  .التٌام می ٌابدهفته جای عمل 

هر چند که محل عمل همچنان نسبت به فشار حساس است و خود ارگانهای داخل واژن هنوز حالت عادی خود را 

  .باز نٌافته اند

هفته را به عنوان  ۶هفته باٌد قادر به انجام عمل زناشوٌی باشد. هر چند که به هٌچ وجه نباٌد اٌن  ۶اما بعد از 

آمادگی خود زن در انجام عمل مهمتر از هر چٌز است... چون حتی ممکن است بعضی بلکه  .مدرک قرار دارد

  .هفته نٌز احساس عدم راحتی کنند ۶از زنان پس از 

هفته مٌخواهند که اشتهای زناشوٌی خود را برآورده کنند... و هر  ۶در مقابل بعضی از زوجها خٌلی زودتر از 

اشکالی ندارد اما بهتر است که بجای انجام عمل دخول از جلو .. رابطه مٌکنند.اٌن مسئله هٌچ  دو اعلام آمادگی

هفته را تحمل  ۶ٌا... خود را راضی کرده و برای نزدٌکی کامل از جلو همان  دهانی ٌا با هم خود ارضائی

  .هفته اول زٌاد است ۶در همان  کنند... چون امکان ابتلا به عفونتهای مجرای رحم

 

 بهبود روابط جنسی

با وجود همه آهنگ های پاپ، برنامه های تلوٌزٌونی، و فٌلم های سٌنماٌی در رابطه با رابطه جنسی که می 

خواهند باوری مخالؾ اٌن را به شما بقبولانند، بسٌاری از ما رابطه جنسی متوسط و حتی خسته کننده دارٌم. برای 

ن، بخصوص خانم های جوان، رابطه جنسی ٌک مشکل بزرگ شده است چون تازه دارند می فهمند که چه جوانا

 .چٌزهاٌی در رابطه جنسی، آنها را بٌشتر تحرٌک می کند

ٌکی از مشکلات مردم، به ―دکتر کارن گلس، مشاور ازدواج و خانواده در کالٌفرنٌا، در اٌن رابطه می گوٌد،  

که از تماشای فٌلمهای پورنو می خواهند رابطه جنسی را ٌاد بگٌرند. و  در تختخواب سعی  وٌژه آقاٌان، اٌن است

می کنند آن حرکات سخت و دشواری که در فٌلم ها دٌده اند را تقلٌد کنند اما اٌن حرکات دقٌقاً چٌزی نٌست که به 

  ”.طرؾ مقابلشان لذت بدهد

راه حل چٌست؟ حرؾ زدن درمورد چٌزهاٌی که تحرٌکتان می کند باعث می شود رابطه جنسی بسٌار بهتری 

داشته باشٌد. اگر تکنٌکهای همسرتان در رابطه جنسی هٌچ تحرٌکی در شما اٌجاد نمی کند می توانٌد به او کمک 

باشٌد: انتقاد کردن از همسرتان در حالتی که کنٌد آنها را تؽٌٌر دهد تا رابطه جنسی بهتری داشته باشٌد. اما مراقب 
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لخت و بی دفاع در تحتخواب بٌشتری تلاش خود را برای لذت دادن به شما به کار می گٌرد می تواند منجر به 

سالها اختلال روانی و پاٌٌن آمدن اعتماد به نفس جنسی او شود. امروز می خواهٌم به شما آموزش دهٌم که چطور 

 .ت را مطرح کنٌد تا احساسات همسرتان جرٌحه دار نشودباٌد اٌن انتقادا

 همان چٌزی را بگوٌٌد که منظورتان است

‖ اگر سٌنه هاٌم را لمس نکنی، تحرٌک نمی شوم―به همسرتان بگوٌٌد که از نظر شما مشکل دقٌقاً کجاست. مثلاً  

دقت کنٌد که در جملات خود ‖. دهموقتی به کارم واکنشی نمی دهی احساس می کنم که کار اشتباهی انجام می ―ٌا 

 .استفاده نکنٌد‖ تو همٌشه―ٌا ‖ تو هٌچوقت―به هٌچ عنوان از کلماتی مثل 

دکتر آوا کادل، متخصص جنس شناسی در لس آنجلس پٌشنهاد می کند که زمان بٌشتری را خارج از تختخواب به 

درمورد کارهاٌی که دوست دارٌد صحبت کردن درمورد علاٌق و عدم علاٌقتان در رابطه جنسی بپردازٌد. 

امتحان کنٌد، چٌزهاٌی که تحرٌکتان می کند، ٌا حتی خٌالپردازی های جنسی خود که تابه حل با هٌچکس درمٌان 

با اٌن روش از علاٌق همدٌگر باخبر می شوٌد و متوجه می شوٌد که از ―نگذاشته اٌد، صحبت کنٌد. او می گوٌد، 

 ”.نٌدچه حد و مرزی هم نباٌد عبور ک

 رابطه جنسی شنٌداری را امتحان کنٌد 

اگر از آندسته افراد نٌستٌد که بتوانٌد لٌستی از نٌازهای جنسی خود را به همسرتان ارائه کنٌد می توانٌد از  

مهارت های ارتباطی خود استفاده کرده و هر از گاهی نکاتی را برای همسرتان عنوان کنٌد . دکتر کادل می 

ختخواب صدا اٌجاد می کنٌد، انرژی جنسٌتان خالی می شود و همسرتان را هم تحرٌک می کند وقتی در ت―گوٌد، 

 .”چون باعث می شود که فکر کند رابطه جنسی فوق العاده ای انجام می دهد

 :در زٌر به نکاتی که دکتر کادل درزمٌنه رابطه جنسی شنٌداری مطرح می کند، اشاره می کنٌم 

  .چون انجام رابطه جنسی بدون صدا مثل تماشا کردن ٌک فٌلم بدون صداستصداٌتان را بالا ببرٌد. 

 .و ٌکی اسم همسرتان است‖ آره―دو چٌز هست که همه افراد می توانند حٌن رابطه جنسی بگوٌند، ٌکی کلمه 

بدن تمرٌن کنٌد. برای بهتر کردن واژگان رابطه جنسٌٌتان می توانٌد اصطلاحات متداول را درمورد همه اعضای 

ٌا اعمال جنسی که دوست دارٌد لٌست کنٌد. وقتی تنها هستٌد تمرٌن کنٌد و آنها را بلند به زبان بٌاورٌد. با اٌن 

روش، دٌگر موقع عمل خجالت نخواهٌد کشٌد. اما دقت کنٌد که موقع تمرٌن حتماً تنها باشٌد. لزومی ندارد که هم 

 ما باخبر شونداتاقی ٌا همکارانتان از اصطلاحات رابطه جنسٌی ش

 بهترین كارها بعد از اتمام رابطه جنسی

  

 .اٌن مطلب ؼٌر اخلاقی نبوده و تنها جنبه آموزشی دارد و خواندن آن فقط به افراد متاهل توصٌه مٌشود

دقٌقه تلاش مكرر، تعجبی ندارد كه بخواهٌد  ۲۷پس از اٌنكه به اوج لذت جنسی رسٌدٌد و تقرٌبا پس از حدود 

درازی بكشٌد و سپس برای صرؾ ؼذاٌی كه همسرتان برای شما آماده كرده )درست همان خانمی كه چند لحظه 

پٌش برای لذت بخشٌدن به او تلاش كرده اٌد( از خواب بلند شوٌد. اما گاهی اوقات اگر می خواهٌد همسرتان در 

و آرامش داشته باشد، خوابٌدن و چرت زدن پس از اتمام رابطه اصلا گزٌنه مناسبی به  كنار شما احساس امنٌت

شمار نمی رود. بنابراٌن به جای اٌنكه روٌتان را برگردانٌد و شروع كنٌد به خر خر كردن در اٌن قسمت نكاتی 

  .را براٌتان بازگو می كنٌم كه انجام آنها نتاٌج مطلوبی در بر دارد
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 پاشو، رفٌق

ضح است كه دلٌل احساس خستگی و نٌاز به خواب در آقاٌون، پس از اتمام معاشقه، به مسائل زٌست شناختی وا

باز می گردد. پس از رسٌدن به مرحله اوج لذت جنسی هورمون هاٌی به نام "اكسی توسٌن" آزاد می شود كه به 

داشته باشٌد؛ چراكه اٌن امر نٌز در اثر  اما باٌد دقت  .طور طبٌعی احساس خواب آلودگی در فرد اٌجاد می نماٌند

واكنش های خاص فردی در شخص اٌجاد می شود: بٌشتر آقاٌون عادت دارند در لحظه ای كه اوج لذت ج.ن.سی 

بنابراٌن به جای حبس كردن نفس، باٌد دم و بازدم  .می شوند نفس خود را حبس كرده و به درستی تنفس نمی كنند

عمٌق بكشٌد. اٌن كار نه تنها لذت شما را بٌشتر می كند، بلكه به شما كمك می كند كه خود را تنظٌم كرده و نفس 

اما اگر فراموش كردٌد كه تنفس كنٌد پس از   .هشٌاری خود را نٌز حفظ كنٌد، حداقل برای مدت زمان كوتاهی

ب آلودگی در شما چند لحظه استراحت، بلند شوٌد و ٌك دوش آب سرد بگٌرٌد. اٌن كار باعث می شود حالت خوا

تمام كارهای جالب حالا نوبت به اٌن می رسد كه كاری كنٌد تا همسرتان احساس كند كه برای شما   .از بٌن برود

 .ٌك دنٌا ارزش دارد. برخی از اٌن پٌشنهادها به شما كمك می كند كه بتوانٌد تا حدی به تنبلی هاٌتان ادامه دهٌد

 او را همچنان نوازش كنٌد

ار معاشقه لازم نٌست ژست های آنچنانی به خود بگٌرٌد. بسٌاری از خانم ها پس از اتمام رابطه پس از هر ب

جنسی تا حد زٌادی آسٌب پذٌر می شوند، به همٌن دلٌل باٌد كاری كنٌد تا او بداند كه شما به اندازه قبل او را 

ه كردن به سقؾ و ٌا تماشای تلوٌزٌون دوست می دارٌد و مانند گذشته براٌش ارزش قائل هستٌد. متاسفانه با نگا

شراٌط خٌلی بدتر می شود. به جای اٌن، سعی كنٌد او را نوازش كنٌد، دستتان را بر روی پای او بگذارٌد و به 

آرامی بدن او را لمس كنٌد، همچنٌن می توانٌد با موهای او نٌز بازی كنٌد. لازم نٌست خٌلی سكسی برخورد كنٌد؛ 

 .ند عطوفت، مهربانی، و توجه شما را درٌابداو به راحتی می توا

 تمٌز كردن 

پس از اٌنكه مدتی در كنار هم دراز كشٌدٌد و به آرامش دست پٌدا كردٌد، وان حمام را پر از آب گرم كنٌد )البته 

را  اول مطمئن شوٌد كه وان تمٌز است( اجازه دهٌد در مٌان پاهاٌتان دراز بكشد و از وجود ٌكدٌگر لذت ببرٌد. او

  .صابونی كنٌد، و كمی ماساژ دهٌد. هٌچ شكی وجود ندارد كه او به لحظه لحظه اٌن دقاٌق عشق می ورزد

 با هم شام تهٌه كنٌد 

من هٌچ مردی را نمی شناسم كه پس از برقراری رابطه جنسی احساس گرسنگی شدٌد نكند. اما به جای اٌنكه به 

رای خوردن درست كن" پٌشنهاد دهٌد كه هر دو با هم شام را آماده پهلو دراز بكشٌد و بگوٌٌد: "سارا ٌك چٌزی ب

كنٌد. می توانٌد در حالٌكه او گوشت را آماده می كند، شما سبزی ها را خرد كنٌد؛ ٌا مثلا چٌزهاٌی را با هم 

ت كه مخلوط كنٌد و بخورٌد كه تا حالا نمی خوردٌد؛ به عنوان مثال شكلات فندقی و پاپ كرن! تنها هدؾ اٌن اس

 .شما باز هم پس از لذت جنسی، زمانی را صرؾ با هم بودن كنٌد

  دو مرتبه انجام دهٌد 

اگر تماٌلی به انجام مجدد اٌن كار دارٌد و اٌن مٌل را در او نٌز مشاهده می كنٌد، از پٌش نوازی شروع كنٌد. چند 

دا همه چٌز را از سر بگٌرٌد. از بوسٌدن لحظه صبر كنٌد تا انرژی از دست رفته را باز جوٌٌد، و دو مرتبه از ابت

لب هاٌش شروع كنٌد، رفته رفته تمام بدنش را لمس كنٌد. باٌد كاری كنٌد تا تحرٌك شده و تماٌل برقراری ارتباط 

مجدد را پٌدا كند. زمانی كه او به ٌك چنٌن احساسی دست پٌدا كرد به راحتی می توانٌد رابطه را از نو تكرار 

 .كنٌد

 رت بزنٌدبا هم چ 

اگر همسرتان جزء آن دسته از خانم های پرحرارت است كه در برقراری رابطه جنسی فعال عمل می كند، شكی 

وجود نخواهد داشت كه او نٌز به اندازه شما خسته مٌشود. بنابراٌن می توانٌد چٌزی شبٌه اٌن به او بگوٌٌد: "چرا 

با هم دوش بگٌرٌم، شام رو آماده كنٌم و دوباره اٌن  برای بدست آوردن انرژی ٌك چرت نزنٌم؛ بعد می تونٌم

كارو تكرار كنٌم." و فراموش نكنٌد كه دست هاٌتان را به دور او حلقه بزنٌد تا متوجه شود كه او شما را به اٌن 

 .روز در آورده

 تشكر و قدردانی 

باٌد همواره به خاطر  رسٌدن به مرحله اوج لذت خٌلی خوب است، حتی می توان گفت كه بی نظٌر است؛ اما

داشته باشٌد كه شخص دٌگری نٌز همراه با شما بوده و وجود او باعث شده كه شما به اٌن موقعٌت دست پٌدا كنٌد. 
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بنابراٌن به هر نحوی كه مٌتوانٌد باٌد او را متوجه كنٌد كه وجودش براٌتان ارزشمند است و از او قدردان و 

 .متشكر هستٌد

 

 محکم بغلم کن

عشق نیازمند اطمینان بخشی حاصل از نوازش است. اکثر دعواها اعتراض به عدم ارتباط احساسی است. در 

 ناراحتی و سختی، زوج ها دوست دارند بدانند که طرفشان برای کمک کنارشان است.

—شدم که همٌشه داستان های زٌادی در آن اتفاق می افتاد. و همه اٌن داستان ها من در رستوران والدٌنم بزرگ

همه حول عشق می چرخٌدند. حتی پدر و مادر خودم را هم می دٌدم که عشقشان —دعواها،اشک ها، ناراحتی ها

 ۵ادرم آن را "را به خاطر همدٌگر نابود می کنند. از آن زمان به دنبال اٌن بودم که ببٌنم عشق واقعاً چٌست. م

دقٌقه مضحک" تعرٌؾ می کرد. خٌلی ها هم آنرا ادؼام مرموز احساس و رابطه جنسی تعرٌؾ می کردند، ٌا 

 ترکٌبی از شٌفتگی و همراهی. اما مطمئناً خٌلی بٌشتر از اٌن چٌزهاست.

و اکنون سال جمع آوری  ۳۳بٌنش شخصی من از تحقٌق ها و مشاوره های گوناگون با بٌش از هزار زوج طی 

با تحقٌقات علمی ادؼام شده است تا جاٌی که با جرات می توانم بگوٌم الان می دانم عشق چٌست. پدٌده ای کاملاً 

شهودی است اما چندان آشکار نٌست: عشق، جستجوٌی مداوم برای ٌافتن ارتباطی بنٌادی و مطمئن با کسی دٌگر 

هم وابسته شده و نٌازمند مراقبت، توجه و آرامش گرفتن  است. با اٌن پٌوند، زوج های عاشق از نظر احساسی به

 از همدٌگر هستند.

همه ما نٌازمند برقراری ارتباط احساسی و پاسخدهی آن از طرؾ مقابل هستٌم. اٌن واکنش برای بقاء است 

گردد.  درست مثل آن پٌوند اطمٌنانی که کودک با مادر خود جستجو می کند. اٌن مشاهده به نظرٌه وابستگی برمی

شواهد زٌادی نشان مٌدهد که نٌاز به وابستگی مطمئن هٌچوقت در انسان از بٌن نمی رود. اٌن وابستگی در 

بزرگسالان به نٌاز به برقراری ارتباط احساسی با همسر تبدٌل می شود. مادر را تصور کنٌد که چطور با عشق 

 م خٌره می شوند.به فرزند خود نگاه می کند، درست مثل دو عاشق که به چشمان ه

گرچه در فرهنگ ما وابستگی نوعی ضعؾ به شمار می رود اما واقعاً اٌنطور نٌست. وابسته و دلبسته شدن به 

کسی بالاترٌن حس اطمٌنان و امنٌت را به ما می دهد. اٌن وابسته شدن ٌعنی هر زمان که بخواهٌد طرفتان با شما 

ه مورد احترام او هستٌد و او به همه نٌازهای احساسی شما پاسخ حرؾ بزند، بدانٌد که برای او اهمٌت دارٌد، ک

 می دهد.

برای —نه فقط جداٌی فٌزٌکی بلکه جداٌی احساسی—بزرگترٌن اصل در نظرٌه وابستگی اٌن است که جداٌی

 انسانها وحشت آور است. مؽز آن را ٌک خطر می شمارد. 

ن اتفاق می افتد، همه درمورد ولع انسان به ارتباط داستان های عشقی که در بچگی هرشب می دٌدم در رستورا

احساسی بود. وقتی ما موفق شدٌم با طرفمان ارتباط مطمئن بگٌرٌم، آنوقت همه آزارها و ناراحتی هاٌی که به ما 

 وارد می کند را می توانٌم تحمل کنٌم.

 

 ارتباطات از هم گسیخته

گذر زمان اٌن شدت کاهش پٌدا می کند. بعد زمان هاٌی می در شروع هر رابطه، ارتباط بسٌار شدٌد است اما با 

رسد که احساس می کنٌم ارتباطمان گسسته شده است، و خٌلی وقت ها دٌگر نٌازهاٌمان به وضوح ابراز نمی 

شوند. مرد ناراحت است و واقعاً می خواهد که به آرامش برسد اما زن او را تنها مٌگذارد به تصور اٌنکه او 

ی است. در هٌچ رابطه ای نمی توان از اٌن لحظات فرار کرد. اگر می خواهٌد با کسی برقصٌد، دنبال تنهاٌ

 مطمئناً ٌک جاهاٌی از رقص پٌش می آٌد که پاٌتان روی پای هم برود.

  

اما از دست رفتن ارتباط با کسی که دوستش دارٌم، حس امنٌت ما را هم به خطر می اندازد. حس عمٌقی از ترس 

می گٌرد. زنگ خطری در مرکز ترس مؽز به صدا در می آٌد. وقتی اٌن زنگ خطر فرستاده می شود، ما را فرا

دٌگر فکر نمی کنٌم، عمل می کنٌم. اٌن تهدٌد ممکن است از دنٌای بٌرون باشد ٌا از دنٌای درون خودمان. اٌن 

ٌاز احساس طردشدگی کنٌم، درک و احساس خودمان است که به حساب می آٌد نه واقعٌت موجود. اگر در موقع ن

 در شُرُؾ وحشت قرار می گٌرٌم.
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آنچه که بعد از آن لحظات از هم کسٌختگی ارتباط انجام می دهٌم تاثٌری عمٌق بر شکل رابطه ما خواهد داشت. 

آٌا می توانٌد برگردٌد و ارتباط را دوباره برقرار کنٌد؟ اگر نمی توانٌد، از اٌن به بعد دعواها و مشاجره ها شروع 

ان خواهد آمد. رابطه تان دٌگر محٌطی امن برای شما خواهد شد و حس بسٌار بدی از تنهاٌی احساسی به سراؼت

 نخواهد بود. دٌگر تردٌد خواهٌد داشت که طرفتان همٌشه کنارتان است و براٌتان ارزش قائل است. 

زوجی را تصور کنٌد که اولٌن فرزندشان به دنٌا می آٌد. بچه دار شدن تجربه ای بسٌار استرس زا است اما دقٌقاً 

ی افتد که احساس ترس از وابستگی و نٌاز افراد بسٌار قوی است. مرد ممکن است پٌش خود در زمانی اتفاق م

تصور کند، "بااٌنکه می دانم ؼلط است اما احساس می کنم که زنم را از دست داده و جای آن اٌن بچه نصٌبم شده 

م، از اٌن بچه کوچک احساس شکنندگی شدٌد داشت  است." و زن هم ممکن است تصور کند، "وقتی باردار بودم

مراقبت می کردم و فقط به استراحت و آرامش بٌشتری نٌاز داشتم اما همسرم همٌشه سرش به کار گرم بود." 

زن از بچه مراقبت می کند و مرد هم سخت تلاش می کند تا بتواند پشتوانه خوبی —قصد و نٌت آنها خوب است

 که واقعاً نٌاز داشتند را به همدٌگر بدهند. اما نتوانستند آنچه --برای خانواده جدٌد خود باشد

ٌا مردی را تصور کنٌد که در کارش متوسط جلومی رود اما همسرش به سرعت در حال پٌشرفت در کار خود 

می باشد. زن ساعت ها طولانی را روی پروژه های جالب می گذراند درحالٌکه مرد هٌچ محبت، مراقبت، توجه 

کند. هر شب مجوبر است تنها در تحتخواب دراز کشٌده منتظر او بماند، از  و حتی رابطه جنسی درٌافت نمی

اٌنکه اٌنقدر به او نٌاز دارد احساس حماقت و همچنٌن عصبانٌت کند و زن هٌچوقت نبٌند که چقدر ؼٌابش بر مرد 

 تاثٌر منفی دارد.

ی کنٌم. همٌشه درمورد احساسات اما ما هٌچوقت درمورد اٌن تعارض ها به عنوان نٌازهای عمٌق وابستگی ٌاد نم

ظاهری، عصبانٌت ٌا بی تفاوتی حرؾ می زنٌم و دٌگری را متهم می کنٌم. هرکدام از طرفٌن به گوشه ای می 

خزد و ابراز احساسات، نٌازها و گرفتن اطمٌنان دوباره از هم، برای هر دو طرؾ سخت تر و سخت تر می 

 شود.

شخٌص اولٌن علائم گسستگی ارتباط حساس تر هستند و واکنش آنها شروع خانم ها معمولاً نسبت به آقاٌون در ت

آن چٌزی است که من آن را رقص قطع ارتباط می نامم. آنها سعی می کنند که همسرانشان را وادار به واکنشی 

را همسرانشان —آرامش بخش کنند اما آنرا به طرٌقی انجام می دهند که نٌاز اصلٌشان هٌچوقت برآورده نمی شود

 متهم می کنند که در ٌک زمٌنه خاص خوب عمل نکرده است.

از طرؾ دٌگر مردها آموخته اند که واکنش ها و نٌازهای احساسی خود را سرکوب کنند و اٌن باعث می شود که 

—از مشاجره فرار کنند. اما عصبانٌت زن و عقب کشٌدن مرد بر آنچه که در درون آنها است سرپوش می گذارد

 تباط که اکنون با ناراحتی، خجالت و از همه اٌنها بٌشتر، ترس عجٌن شده است.نٌاز به ار

خٌلی اوقات آنچه اکثر زوج ها نمی بٌنند اٌن است که اکثر مشاجرات اعتراض به عدم ارتباط است. پشت همه آن 

دارد ٌا نه و آٌا می  ناراحتی ها، زوج ها عمٌقاً دوست دارند بدانند که همسرشان در کنار آنها است، به آنها نٌاز

 تواند به آنها اتکاء کند؟

 ترمیم پیوندها

سالها روانشناسان و مشاوران سعی بر اٌن داشتند که مشاجرات و دعواهای زوج ها را با آموزش مهارت های 

حل مشکل به آنها برطرؾ کنند. اما اٌن درست مثل دادن کلٌنکس برای سرماخوردگی است. اٌن راهکار مسائل 

 به وابستگی را نادٌده می گٌرد. مشکل از دٌدگاه وابستگی، فاصله احساسی است.مربوط 

و زجرآور است اٌن است که نمی دانند که چطور فاصله احساسی را از بٌن ببرند.   آنچه برای افراد خسته کننده

که براٌم  گاهی اوقات در محل کار، مردها به من می گوٌند، "من هر کاری که باعث شود همسرم مطمئن شود

اهمٌت دارد را انجام می دهم. درآمد خوبی خانه می آورم، در کارهای خانه به او کمک می کنم، مشکلات را حل 

می کنم و شٌطنت هم نمی کنم. اما چرا هٌچکدام از اٌن کارها به چشم همسرم نمی آٌد و همه آنچه که برای او 

بزنٌم و عشق بازی کنٌم؟" جواب من به آنها اٌن است، مهم است که است که درمورد مسائل احساسی با هم حرؾ 

"چون ما زن ها اٌنطور ساخته شده اٌم. ما به کسی نٌاز دارٌم که توجه واقعی به ما نشان دهد و محکم در 

 آؼوشمان بگٌرد. فراموش کرده ای که تو هم به آن نٌاز داری؟"

اٌن خودتان هستٌد که انتخاب می کنٌد، چطور با آن ناامٌد شدن همٌشه بخشی از زندگی زناشوٌی است. اما همٌشه 

برخورد کنٌد. آٌا حالت تدافعی می گٌرٌد، با ترس رفتار می کنٌد ٌا با درک و فهم؟ تصور کنٌد همسرتان می 

گوٌد، "امشب حس رابطه جنسی ندارم" شما می توانٌد ٌک نفس عمٌق بکشٌد و به اٌن فکر کنٌد که چقدر دوستتان 
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د، "اِ، اٌن خٌلی بده چون من واقعاً می خواستم." ٌااٌنکه با طعنه بگوٌٌد، "باشه! پس دٌگه هٌچوقت دارد و بگوٌٌ

 رابطه جنسی نخواهٌم داشت، درسته؟"

البته وقتی آن وحشت به دلتان می افتد و احساساتتان قَلٌَان می کند، شاٌد احساس کنٌد که چاره دٌگری ندارد. اما 

کنٌد، "اٌنجا چه اتفاقی می افتد؟ من دارم داد می زنم. اما از درون واقعاً احساس حقارت می توانٌد با خودتان فکر 

 می کنم." بعد می توانٌد به همسرتان بگوٌٌد، "من واقعاً ترسٌدم، احساس ناراحتی می کنم".

همسرتان هم در اگر با اٌن روش پاسخ دهٌد و دنبال برقراری دوباره ارتباط باشٌد، می توانٌد امٌدوار باشٌد که 

پی همٌن است. اٌن همان بخش رابطه است که به کمی ذکاوت نٌاز دارد: اٌنکه رقص را تؽٌٌر دهٌد. هر دو 

 طرؾ باٌد قدم هاٌشان را تؽٌٌر دهند.

اولٌن قدم بزرگ اٌن است که خٌلی ساده نٌاز خود به وابستگی را قبول کنٌد و از آن خجالت نکشٌد. اٌن مسئله 

مجرد هم صدق می کند. افراد مجرد ممکن است بگوٌند، "من افسرده ام چون تنهام و مٌدانم که نباٌد درمورد افراد 

تنها باشم. می دانم که باٌد مستقل باشم." البته اگر احساس تنهاٌی می کنٌد باٌد هم افسرده باشٌد و آنوقت است که 

سعی می کنٌد آنرا از بقٌه پنهان کنٌد و کم کم  به دنٌال راه چاره می گردٌد. اما وقتی از اٌن حس خجالت بکشٌد،

 تصور خواهٌد کرد که هٌچکس نمی تواند نٌاز شما به ارتباط را برآورده کند.

 

 نوازش های التیام بخش

مردها معمولاً به من می گوٌند، "بااٌنکه می دانم همسرم واقعاً به من نٌاز دارد ٌا احساس ترس می کند، اما نمی 

کنم. " به خاطر همٌن تنها فکری که به نظرشان می رسد اٌن است که ٌک فنجان چای برای دانم چه باٌد ب

همسرشان می رٌزند و بااٌنکه کار بسٌار قشنگی است اما آن کاری نٌست که باٌد انجام می دادند. اگر دستش را 

ٌاز او برای برقراری دور گردن او می انداخت و او را به سمت خودش می کشٌد مطمئناً بهتر می توانست به ن

 ارتباط پاسخ دهد.

اٌنکار —مردها می گوٌند که نمی دانند در چنٌن موقعٌت هاٌی چه باٌدب کنند درحالٌکه تسکٌن دادن را بلد هستند

را با فرزندانشان انجام می دهند وقتی که شب ها به آرامی آنها را در آؼوش گرفته و در گوششان لالاٌی زمزمه 

ن در اٌن است که آنها آسٌب پذٌری فرزندانشان را می بٌنند و به آن واکنش می دهند اما وقتی به می کنند. تفاوت آ

 همسرانشان نگاه می کنند فقط شخصی را می بٌنند که درمورد آنها قضاوت مٌکند. اما او هم آسٌب پذٌر است.

دست همسرتان وقتی نگران لمس کردن ٌکی از راه های اصلی برقراری ارتباط با انسانی دٌگر است. گرفتن 

 است ٌا نوازش کردن شانه های او در وسط مشاجره می تواند فوراً اضطراب و ناراحتی او را از بٌن ببرد.

دنٌای مشاوره و روانشناسی در سالهای اخٌر شدٌداً به دنبال حفظ حرٌم ها بوده است. اما نظر من اٌن است که 

 همه ما از هم جدا شده اٌم.—تٌکی از مشکلات اصلی دقٌقاً مخالؾ اٌن اس

وقتی دو عاشق را نگاه می کنٌد، همٌشه در حال لمس کردنو نوازش کردن همدٌگر هستند. دو نفر دٌگر که می 

خواهند بعد از مشاجره دوباره به رابطه عاشقانه خود برگردند را هم اگر نگاه کنٌد، آنها هم مدام همدٌگر را 

 از مٌل به برقراری رابطه است.نوازش می کنند. اٌن علامت ملموس 

 رابطه جنسی بی خطر

ٌک باور نادرست درمورد عشق اٌن است که اؼلب تصور می کنند عشق ٌک تب سوزاننده است که باٌد فروکش 

کند. اٌن واقعاً احمقانه است. من واقعاً هٌچ دلٌل علمی ٌا انسانی نمی بٌنم که چرا افراد نمی توانند در طولانی 

 ط خود لذت ببرند.مدت از رواب

افرادی که رابطه جنسی بٌرون از رابطه دارند، به اٌن دلٌل اٌنکار انجام می شود که زندگی جنسٌشان با 

همسرانشان بسٌار کسالت بار شده است. اٌنکار را می کنند چون تنها هستند، چون نمی توانند از نظر احساسی با 

ری به آنها لبخند می زند و باعث می شود که احساس خاص طرؾ مقابلشان ارتباط بگٌرند. بعد وقتی کس دٌگ

بودن کنند و فکر کنند که برای کسی ارزش دارند، آنوقت خودشان را در موقعٌت عجٌبی می ٌابند که به ٌک نفر 

 متعهد هستند اما به فرد دٌگری پاسخ می دهند.

ٌک بعدی باشد و با احساسات مرتباط عشق مثل همه چٌزهای دٌگر است: جزر و مد دارد. اما رابطه جنسی اگر 

نشود همٌشه کسالت بار خواهد شد. از طرؾ دٌگر، اگر از نظر احساسی درگٌر باشٌد، آنوقت رابطه جنسی 

 صدها بعد پٌدا می کند و مثل عشق بسٌار لذت بخش خواهد بود.
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آزادی احساسی و  من اٌن نوع رابطه جنسی اٌمن و بی خطر را "رابطه جنسی متقارن" می نامم که در آن

پاسخدهی، نوازشهای عاشقانه، و شهوت همه در کنار هم می آٌند. وقتی طوج ٌک ارتباط احساسی مطمئن با هم 

داشته باشند، صمٌمٌت جسمی هم در پی آن به وجود خواهد آمد. اٌن زوج ها می توانند با آزادی بٌشتری نٌازها و 

 هم به تجربه جنسی با هم خواهند داشت.اولوٌت های خود را ابراز کنند و مٌل بٌشتری 

 عشق ماندگار

وقتی توانسٌد دوباره با همسرتان ارتباط برقرار کنٌد و نٌاز هر دو شما به وابستگی تامٌن شود، باٌد سعی کنٌد 

همٌشه از نظر احساسی به هم پاسخ دهی داشته باشٌد. می توانٌد با کمک به همدٌگر برای شناخت مسائل مربوط 

 تگی که در مشاجرات شما پدٌد می آٌد، اٌنکار را انجام دهٌد.به وابس

مثلاً اگر همٌشه از کوه نوردی های خطرناک دوست دخترتان عصبانی می شوٌد، با او صحبت کنٌد و بکوٌٌد که 

اٌن عصبانٌتتان به خاطر ترس از دست دادن اوست و ببٌنٌد که چطور او می تواند احتٌاط های بٌشتری انجام 

ٌا اگر با کوهی از کارها و مسئولٌت های بچه داری تنها گذاشته می شوٌد، برنامه رٌزی کنٌد که چطور شما دهد. 

و شوهرتان می توانٌد در کنار هم والدٌن بهتری باشٌد تا دٌگر فکر نکنٌد که او شما را با مشکلات بچه ها تنها 

 گذاشته است.

ٌد. همٌشه و همه جا، وقتی از خوب بٌدار می شوٌد، وقتی همچنٌن باٌد لحظات خوب را در کنار هم جشن بگٌر

 خانه راترک می کنٌد، وقتی برمی گردٌد، ٌا وقتی می خواهٌد بخوابٌد، همدٌگر را در آؼوش بگٌرٌد و ببوسٌد. 

اٌن داستان ها هستند که زندگی های ما را شکل می دهند و داستان هاٌی که ما از زندگٌمان می گوٌٌم خودِ ما را 

 ۱۷ٌا  ۵کل می دهند. ٌک داستان عشقی برای خودتان و همسرتان بسازٌد که بٌانگر آٌنده رابطه شما مثلاً در ش

 سال آٌنده باشد. اٌنکار باعث می شود همٌشه پٌوند بٌنتان را مستحکم نگه دارٌد.

 آغوشتان را باز کنید

وابستگی می تواند به والدٌن برای شناخت چون وابستکی ٌک نٌاز عمومی است، نگاه کردن به عشق از دٌدگاه 

مشکلات با فرزندانشان کمک کند. حالا که فهمٌدٌد عشق چٌست، دٌگر باٌد بدانٌد که آنرا چطور حفظ کنٌد. اٌن به 

خود ما بستگی دارد که از اٌن دانش استفاده کرده و به مراقبت از همسر و خانواده مان بپردازٌم. و با همدلی و 

 ما ٌاد می دهد، می توانٌم به دنبال راهی برای منتقل کردن آن به دنٌا و انجام کاری مفٌد باشٌم. شجاعتی که به

 

 فواید بوسه در روابط زناشویی

را با ٌک لبخند انتقال اگر چشم مدخل روح باشد، آنوقت مٌتوان گفت که لب هم راهرو ذهن اسـت. مــا افکار خود 

 می

دهٌم، عشق را در کلمـات می گنجانٌم و علاٌق خود را بابوسه ابراز می نماٌٌم. در ٌک بوسه مطالب عمٌقی 

 وجود دارد که بٌان آن ها فرای لؽات و کلمات است. 

نده ٌک نوع نـوٌسنده کتاب "عشق و رابـطه جنسی"، دکتــر جان فری مـعتقد است: "بوسٌدن هنر است و نشان ده

 بٌان فردی و کاملاً شخصی از عشق و محبت می باشد." 

بوسه زمانی اٌجاد می شود که زوجٌن برای اولٌن بار به هم نزدٌک می شوند، پس کاملاً طبٌعی است که دو 

 طرؾ کمی مضطرب شده و عصبی شوند. 

بوسه ٌک عمل کاملاً دو طرفه بوده؛ از ٌک منبع با نوٌسنده بی نام"کتاب بوسه ها" اٌنطور برداشت می شود که: "

 تا ندهٌد نمی توانٌد بگٌرٌد و بالعکس." 

در ٌک کتاب دٌگر هم اٌنطور نوشته شده که زمانٌکه احساس مٌکنٌد تماٌل دارٌد تا همسرتان را ببوسٌد اٌن کار 

ور زمان می توانٌد او را را انجام دهٌد، لازم نٌست حتماً صبر کنٌد تا او را بهتر بشناسٌد، او را ببوسٌد و به مر
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بهتر بشناسٌد. ٌکی از مواردی که زٌباٌی بوسه را چند برابر می کند اٌن است که در همه ی زبان ها و مذاهب 

 قابل درک می باشد. 

پروفسور وان بٌرنت رئٌس بخش مردم شناسی دانشگاه تکزاز اظهار می دارد که: "اولٌن بوسه عاشقانه برمی 

ل از مٌلاد مسٌح در هند. پٌش از اٌن زمان هٌچ مدرک دٌگری دال بر وجود بوسه های سال قب ۱۵۷۷گردد به 

عاشقانه وجود نداشت. کلٌه اٌن نتاٌج از روی لوح های گلی، نقاشی روی دٌواره های ؼارها و ٌا نوشته های 

 روی پوست حٌوانات بدست آمده است. 

سال قبل از مٌلاد مسٌح مرسوم  ۱۵۷۷دٌگر از همان بٌرنت معتقد است که تماس نزدٌک و فشار بٌنی ها به ٌک

 بوده است. 

اما بوسه ای که امروزه به اٌن شکل رواج پٌدا کرده، برای اولٌن بار در مٌان رومی ها شهرت پٌدا کرد. رومی 

ها در هنگام سلام کردن ٌکدٌگر را می بوسٌدند، انگشتر و حلقه ای که بر دست رهبران قومشان بوده را می 

ٌدند و مجسمه های خداٌان خود را نٌز می بوسٌدند و با اٌن کار مطٌع بودن و حس احترام خود را به طرؾ بوس

 مقابل انتقال می دادند. 

رومی ها به سرعت متوجه شدند که بوسه در شراٌط مختلؾ می تواند معانی متفاوتی را در بر داشته باشد، به 

تلفی انتخاب کردند. به عنوان مثال اسکٌولٌم: بوسه از روی دوستی، همٌن دلٌل برای انواع بوسه ها، نام های مخ

 French Kissباسٌولٌم: بوسه از روی احساس عشق و محبت، و سوٌولٌم: بوسه عمٌق که اٌن روزها به 

 مشهور شده است. 

از آن به بعد بود که ادٌان مختلؾ شروع به تحرٌم بوسه نموده و آنرا به عنوان ٌک گناه نابخشودنی اعلام کردند، 

 اما به هر حال قدرت بوسه بٌشتر بود و همچنان به قوت خود باقی مانده است. 

ه طور طبٌعی باعث می اگر بخواهٌم اٌن پدٌده را از نظر علمی رٌشه ٌابی کنٌم، می توانٌم بگوٌٌم که بوسٌدن ب

شود تا ذهن آکسی توسٌن بٌشتری ترشح کند، اٌن هورمون سبب می شود در هنگام بوسٌدن احساس خوبی به ما 

دست بدهد و دانشمندان معتقدند که ماهٌت وجودی انسان به گونه ای است که در صورت تجربه ٌک بوسه منتظر 

قرار می گٌرد، ؼدد موجود در داخل دهان و جداره لب  بوسه ی بعدی خواهد بود. زمانٌکه در وضعٌت بوسٌدن

 ها ماده شٌمٌاٌی را ترشح می کنند که همٌن ماده سبب اٌجاد تماٌل فرد به ادامه بوسٌدن می شود. 

در دانشگاه پرٌنستون انجام شد، محققان به اٌن نتٌجه دست پٌدا کردند که مؽز انسان  ۱۹۹۰در تحقٌقی که در سال 

عصبی است که فرد را قادر می سازد تا در تارٌکی لب های معشوقه اش را پٌدا کند. تعجبی  دارای سلول های

وجود ندارد که چرا بسٌاری از زوج ها از بوسٌدن ٌکدٌگر در مکان های تارٌک و کم نور لذب بٌشتری می 

 برند. 

تٌجه رسٌده اند که افرادی که پزشکان و روانپزشکان آلمانی در پی پژوهش های گسترده خود در اٌن باره به اٌن ن

 هر روز صبح قبل از ترک کردن خانه، همسر خود را مٌبوسند کمتر دچار بٌماری می شوند. 

درصد  ۳۷تا  ۲۷همچنٌن افرادی که پس از بوسٌدن خانه را ترک می کنند، کمتر احتمال وقوع تصادؾ دارند، 

ل بٌش از هم سن و سال های خود عمر می کنند. سا ۵درآمد بٌشتری نسبت به ساٌرٌن دارند و به طور متوسط 

دکتر آرتور سازبو ٌکی از افرادی که در در اٌن تحقٌقات نقش فعالی داشته معتقد است ٌکی از دلاٌل اصلی 
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موفقٌت تعداد بسٌار زٌادی از افراد اٌن است که روز خود را با ٌک نگرش مثبت و دلچسب شروع مٌکنند و چه 

 بوسه در انسان ٌک نگرش مثبت اٌجاد کند.  چٌز می تواند مانند ٌک

بنابراٌن اگر شما می خواهٌد خوشحال، سلامت، و موفق، بوده و عمر طولانی داشته باشٌد، باٌد کسی را که 

 دوستش می دارٌد هر روز صبح، پٌش از اٌنکه خانه را به قصد محل کار خود ترک کنٌد، ببوسٌد. 

 سایر مزایا 

 لوگٌری از پوسٌدگی محافظت از دندان ها و ج

دکتر پٌتر گوردن رئٌس اتحادٌه دندانپزشکان انگستان اظهار می دارد: "پس از ؼذا خوردن، دهان پر از مواد 

شٌرٌن شده و بزاق دهان حالت اسٌدی پٌدا می کند، اٌن امر باعث بوجود آمدن پلاک بر روی دندان ها می شود. 

ها کمک می کند، جرٌان بزاق دهان را بوسٌدن ٌک فراٌند پاک کننده طبٌعی است که به حفظ سلامت دندان 

افزاٌش بخشٌده، و درصد اٌجاد پلاک بر روی دندان ها را تا حد بسٌار زٌادی کاهش می دهد." من خودم اٌن 

 سوال ر از دندانپزشکم پرسٌدم، او در ابتدا قدری خجالت کشٌد، اما نهاٌتاً صحت گفته های مرا تاٌٌد کرد. 

 از بٌن بردن استرس 

عاشقانه، بهترٌن روش برای رٌلکس شدن و از بٌن بردن استرس محسوب می شود. ماٌکل کی مکناب، ٌک بوسه 

مشاور روانی معتقد است: "زمانٌکه لب ها در حالت بوسٌدن قرار می گٌرند، تقرٌباً دهان حالت لبخند زدن را به 

زدٌکی دارند، تقرٌباً ؼٌر ممکن خود می گٌرد، و از آنجاٌی که احساسات و حرکات بدنی انسان با هم ارتباط ن

است که ٌک نفر هم لبخند بزند و هم استرس داشته باشد. در عٌن حال باٌد به اٌن نکته هم توجه داشت که تنفس 

در زمان بوسٌدن عمٌق تر می شود، عضلات چشم شل شده و در راحت ترٌن حالت خود قرار می گٌرند. اٌن 

 دنٌای پر هٌاهوی بٌرونی و رٌلکس شدن است.  امر بهترٌن تکنٌک برای قطع ارتباط با

 کاهش وزن 

کالری بسوزانٌد،  ۳۷۷۷چه مدت می توانٌد اٌن کار را انجام دهٌد؟ برای اٌنکه تنها نٌم کٌلو وزن کم کنٌد باٌد 

ساعت. ٌک بوسه عمٌق و طولانی به شدت متابولٌسم بدن را  ۵۷۷دقٌقه ٌا همان ۳۷۷۷۷ٌعنی چٌزی در حدود 

ی دهد و سبب می شود تا مواد قندی با سرعت بٌشتری در بدن سوزانده شوند. مٌزان کالری مصرفی، افزاٌش م

 کالری مصرؾ می شود.  ۱۷دقٌقه  ۱۷به شدت بوسه بستگی دارد، اما به طور متوسط می توان گفت که در هر 

 تاخٌر در فراٌند پٌری 

. بوسٌدن به شما کمک مٌکند تا قدرت ماهٌچه های اٌن مورد ٌکی از مهم ترٌن مزاٌای بوسٌدن به شمار می رود

 فک و چانه همچنان حفظ شود، به همٌن دلٌل مٌزان اٌجاد چٌن و چروک در آنها پاٌٌن کاهش پٌدا می کند. 

 اٌجاد و افزاٌش تناسب اندام 

فزاٌش پٌدا خوب بهانه ای برای ورزش نکردن دستتان دادٌم! در حٌن بوسٌدن، قلب تند تر می تپد و ضربان آن ا

می کند، در اٌن زمان آدرنالٌن بٌشتری آزاد شده و خون با سرعت بٌشتری به تمام نقاط بدن پمپاژ می شود. می 

 عروقی است.  –توان اظهار داشت که بوسٌدن از جمله بهترٌن تمرٌن های قلبی 

 تکلٌفتان را با طرؾ مقابل روشن می کند 

همسرتان را ارزٌابی کنٌد و ببٌنٌد تماٌلی به ادامه ارتباط دارد ٌا خٌر. در حٌن بوسٌدن می توانٌد نٌازهای جنسی 

روانشناسان معتقدند که اولٌن بوسه اٌن امکان را برای شما فراهم می آورد که ببٌنٌد آٌا با طرؾ مقابل همخوانی 

جای می گذارد، بنابراٌن  دارٌد ٌا نه. به نظر می رسد که "بو" تاثٌر به ٌاد ماندنی در ضمٌرناخودآگاه انسان ها بر
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با تجربه اولٌن بوسه می توانٌد تشخٌص دهٌد که فرٌون شما با شخص مقابل هماهنگی دارد ٌا خٌر و اگر اٌنچنٌن 

 نبود در همان آؼاز می توانٌد ارتباط خود را با او خاتمه بخشٌد. 

 افزاٌش اعتماد به نفس 

دارند چون امکان آسٌب رسٌدن به دندان های خودتان و دهان البته اول مطمئن شوٌد که دندان هاٌتان ارتودنسی ن

طرؾ مقابل وجود دارد. به هر حال ٌک بوسه عاشقانه می تواند حس خوبی را در شما اٌجاد کند. به صورت 

تئوری می توان اٌن موضوع را اٌنچنٌن توضٌح داد که در زمان بوسٌدن، خوشحال هستٌد، و وقتی هم که 

خوبی نسبت به خودتان پٌدا خواهٌد کرد و اٌن امر سبب افزاٌش اعتماد به نفس و عزت  خوشحال باشٌد احساس

 نفس شما می شود.

  

 هنر بوسیدن

 با ٌکبا ٌک بوسه می توانٌم به همسرمان ابراز نماٌٌم . باٌک بوسه ی معنی دار ،  عشق، علاقه و محبتمان را

زندگٌمان انتقال دهٌم.  لبخند می توان آنچه را که در ذهنمان می باشد وهمٌنطور حس احترام خود را به شرٌک

 .آنها را بٌان کرد در ٌک بوسه مطالبعمٌقی وجود دارد که با احساسات پاک می توان

بوسه ٌا از روی دوستی ٌا از در بر داشته باشد . بوسه در شراٌط و حالت های مختلؾ می تواند معانی متفاوتی را

 . روی احساس عشق و محبت شکل می گٌرد

 . قدرت بوسه در پاٌداری و دلنشٌن تر شدن روابط زناشوٌی ؼٌر قابل انکار است

 ".محبت می باشد بوسٌدن هنر است و نشان دهنده ٌک نوع بٌان فردی و کاملاً شخصی از عشق و"

آکسی توسٌنبٌشتری ترشح کند، اٌن هورمون  باعث می شود تا ذهن ازنظر علمی پدٌده ی بوسٌدن به طور طبٌعی

مادست بدهد و دانشمندان معتقدند که ماهٌت وجودی انسان به  سبب می شود در هنگام بوسٌدن احساس خوبی به

تجربه ٌک بوسه منتظر بوسه ی بعدی خواهد بود. زمانٌکه در وضعٌت بوسٌدنقرار  گونه ای است که درصورت

سبب اٌجاد  ؼدد موجود در داخل دهان و جداره لب ها ماده شٌمٌاٌی را ترشحمی کنند که همٌن ماده می گٌرد،

 .تماٌل فرد به ادامه بوسٌدن می شود

بسٌاری از افراد اٌن است که روز خود را با ٌک نگرشمثبت و دلچسب شروع  ٌکی از دلاٌل اصلی موفقٌت

 .نسان ٌکنگرش مثبت اٌجاد کندچٌز می تواند مانند ٌک بوسه در ا مٌکنند و چه

از ترک کردن خانه، همسر خودرا ببوسٌد و با ٌک بوسه از خانه خارج شوٌد ، باعث  اگر هر روز صبح قبل

بنابراٌن سعٌکنٌد  . خوشحالی و آرامش،سلامتی، و موفقٌت و عمر طولانی در خود و همسر خود می شوٌد اٌجاد

صبح،پٌش از اٌنکه خانه را به قصد محل  ش می دارٌد را هر روزکه همسرتان را که عشقتان می باشد و دوست

 .ببوسٌد کار خود ترک کنٌد،

 .کار را انجام دهٌد و به بعد موکول نکنٌد زمانٌکه احساس مٌکنٌد تماٌل دارٌد تا همسرتان را ببوسٌد اٌن

استرسو نگرانی در وی می عاشقانه مهمان می کنٌد ، باعث از بٌن رفتن  هنگامٌکه همسرتان را با ٌک بوسه

گٌرد، و از  لب ها در حالت بوسٌدن قرار می گٌرند،تقرٌباً دهان حالت لبخند زدن را به خود می شوٌد . زمانٌکه

تقرٌباً ؼٌر ممکن است که ٌکنفر هم لبخند  آنجاٌی که احساسات وحرکات بدنی انسان با هم ارتباط نزدٌکی دارند،

در زمان بوسٌدنعمٌق تر می شود، عضلات چشم شل شده و در  همچنٌن تنفسبزند و هم استرس داشته باشد . 
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 گٌرٌد.اٌن امر بهترٌن تکنٌک برای قطع ارتباط با دنٌای پر هٌاهوی بٌرونی و راحت ترٌن حالت خود قرار می

 .رسٌدنآرامش با همسر است

 . و به نٌازهای او پاسخ دهٌد همسرتان را ارزٌابی کنٌد در هنگام بوسٌدن می توانٌد نٌازهای جنسی و عاطفی

 تواند حس خوبی را در شما اٌجاد کند. زمانی که همسرتان رامی بوسٌد، خوشحال هستٌد، و ٌکبوسه عاشقانه می

افزاٌش اعتماد به نفس  وقتی هم که خوشحال باشٌد احساس خوبی نسبت بهخودتان پٌدا خواهٌد کرد و اٌن امر سبب

 .و عزت نفس شمامی شود

 پوسٌدگی جلوگٌری محافظت مٌکند . و با اٌن کار به سلامت خودتان هم کمک کرده اٌد ز دندان ها و ازبوسٌدن ا

بزاقدهان را  بوسٌدن ٌک فراٌندپاک کننده طبٌعی است که به حفظ سلامت دندان ها کمک می کند، جرٌان .

 .هش می دهدکا افزاٌش بخشٌده، و درصد اٌجاد پلاک بر روی دندان ها را تا حد بسٌارزٌادی

 

 رابطه جنسی را تا چه حدی باید ادامه داد؟

باٌد گفت که در افراد مختلؾ فرق می کند. اگر لازم شود که مقٌاس و قاعده ای بٌان کنٌم باٌد چنٌن بگوئٌم: چه 

دهٌد که احساس کنٌد به آن احتٌاج دارٌد و از آن لذت خواهٌد شما و چه زنتان فقط باٌد وقتی عمل جنسی انجام 

 برد.

مرد اگر رابطه جنسی را طوری تنظٌم کند که هر وقت زن ارزو کند، او با مٌل و علاقه بتواند انجام دهد خٌلی 

 بهتر خواهد بود.

ر تماٌل می کند، والا اگر فقط درمواردی که خودش آرزو می کند عمل انجام دهد و در مواردی که زن اظها

 خودداری کند و ٌا با بی مٌلی عمل کند، فوائد روحی و جسمی رابطه جنسی از مٌان می رود.

البته گاهی پس از اٌنکه مدتی از هم دور بوده اند، اگر به فاصله های کوتاهی چند بار عمل جنسی انجام دهند 

 برای هر دوٌشان لذت بخش است و مانعی ندارد.

 چٌزی است که باٌد زن و شوهر به تناسب تماٌلاتشان آنرا تنظٌم کنند. خلاصه رابطه جنسی

بکوشٌد که در هنر عشق متخصص شوٌد ولی در اثنای اٌن کوشش سرماٌه مردی شان را نٌز افزاٌش دهٌد. روح 

 نٌز مانند جسم احتٌاج به دٌسٌپلٌن و ؼذاهای فراوان دارد.

می تواند به قدر کافی رشد کند. هٌچ زنی فقط اظهار قدرت چه روح و چه جسم اگر فقط ٌک نوع ؼذا بخورد ن

جنسی را برای مرد کافی نمی شمارد. گذشته از آن متمرکز کردن تمام نٌرو و انرژی فقط در ٌک نقطه روح را 

 بی حاصل می سازد و وجود را دچار فساد می کند.

ست که ٌک چرخ تنها فقط روی ٌک فقط در فکر قدرت جنسی بودن و از ساٌر مسائل صرفنظر کردن، مثل اٌن

 خط مستقٌم راه برود، و اؼلب بٌمارٌهای روحی از اٌنجا سرچشمه می گٌرد.

ؼذاهای روح، هر قدر که متنوع تر باشد منبع نٌروی روحی مانبز پاٌانتر می شود افق فکری مان بازتر می 

 می گردد. گردد و شانس ناتوان شدنمان بٌشتر و توانائی و جذبه همسری مان زٌادتر

جسم نٌز برای خود حقوقی دارد. بنا کردن روح به قٌمت تضٌٌع جسم امکان ندارد. گذشته از آن اگر روح 

کورکورانه تحرٌک شود جسم خسته می گردد و حال آنکه نٌروی انسان بسته به موازنه موجود بٌن روح و جسم 
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ولی وقتی که جسم او ناتوان بود، چه فاٌده  است. ممکن است فردی از لحاظ فکر به درجات فوق العاده ای برسد

 ای دارد؟

انسان »در ٌکی از حساسترٌن روزهای زندگٌش از درد مرضی بخود می پٌچٌد و او آنروز گفت: « ناپلئون»

صحت و سلامت در عٌن حال ٌکی از شرائط اساسی زندگانی «. برای اٌنکه ژنرال خوبی شود باٌد سالم باشد

مردی که از لحاظ جسم و روح سالم باشد اشکالات جنسی را که گهگاه روبرو می شود  جنسی موفقٌت آمٌز است.

 به آسانی می تواند رفع کند.

برای اٌنکه جسم و روح بتواند چه اشکالات جنسی و چه اشکالات روحی را به آسانی شکست دهد باٌد گذشته از 

 کار و کوشش، بازی و تفرٌح نٌز داشته باشد.

اب تحمل داشته باشد، صرؾ تمام نٌرومان برای کار و کوشش کار عاقلانه ای نٌست. هٌچ حتی اگر جسممان ت

ماشٌنی تاب چنٌن معامله ای را نمی تواند داشته باشد و بدن اٌشان نٌز که ماشٌنی بسٌار حساس و ظرٌفی است 

مواظبت در طرز کار اگر با دقت و مواظبت بکار نرود، چگونه می تواند بکار خود ادامه دهد، فقط با دقت و 

آنست که می توانٌم انرژی مان را جمع کنٌم و با راحتی، نشاط و شوق بکارمان ادامه دهٌم و سرماٌه ذخٌره شده 

 ای از نٌروی جسمی و روحی داشته باشٌم که در موارد فوق العاده بتوانٌم به مصرؾ برسانٌم.

 مٌت فوق العاده ای دارد.پس از روح و جسم سالم، انتخاب همسر نٌز در حفظ قدرت، اه

و باٌد گفت که در ناتوان شدن نٌز نقش مهمی دارد. اگر عشق ٌگانه سبب هر رابطه جنسی و ٌگانه عامل ادامه 

زندگی زناشوئی بود چنٌن حوادث ناتوانی چندان زٌاد پٌش نمی آمد و حال آنکه اؼلب ازدواجهای کنونی نتٌجه 

 از محٌط عشق می باشد. ٌک سری عوامل اجتماعی و اقتصادی و خرج

در اٌنجا باٌد بگوئٌم که امروزه هنر عشق عبارت از همان هنر راضی نگاهداشتن زن است. هر چند که امروز 

 موفقٌت در آن چندان کار آسانی نٌست.

خارج از رابطه جنسی نٌز مسائل دٌگری وجود دارد که اهمال در آنها بٌن زن و شوهر، سردی و بدبختی بوجود 

آورد ٌک شوهر بجای اٌنکه مثل بچه چهارساله ای اخمهاٌش را درهم کند و بنشٌند بهتر است برای رفع می 

اشکالات و تولٌد توافق بٌن خود و زنش بکوشد. باٌد به ساختمان مزاجی و روحی زنش اشنا باشد و درباره 

 اختلاؾ ذوق و سلٌقه هائی که با هم دارند گذشت به خرج دهد.

ساب را بکنند که هر شخصی حق استفاده از آزادی را دارد و داشتن نقصها و نقاط ضعفی برای اگر آنها اٌن ح

هر کس طبٌعی است و همچنٌن اگر هر دو نسبت بهم احترام متقابل داشته باشند زندگانی شان پرحاصل تر می 

 شود و از نعمت های زندگانی زناشوئی بٌشتر بهره مند می شوند.

 رابطه جنسی دهانی. تحریک .کلیتو.ر.یس با زبان

چٌز قابل  با زبان شاٌد ٌكی از پر لذت ترٌن كارها در رابطه جنسی باشد. هٌچ تحرٌك .کلٌتو.ر.ٌس )چو.چو.له( 

بخورد. رابطه  مقاٌسه با اٌن نٌست كه ٌك زبان گرم و مرطوب در عرض وا.ژن و حوالی .کلٌتو.ر.ٌس سر

 خواهد داشت. رسٌدن زنها جنسی زبانی نتاٌج بهتری از ساٌر تمرٌنهای رابطه جنسی برای به .ا.ر.گا.سم 

روند و ممكن است لباسهای خود را  پٌش بٌنی می شود كه دختران جوان خٌلی تمٌز باشند. پسران زٌاد بٌرون می

ه نگاه دارند. دختران ٌاد گرفته اند كه همٌشه جذاب به نظر پاكٌز كثٌؾ كنند اما دختران باٌد بدن و لباس خود را
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زنانی  گرفت اما هم اكنون بدهند. اٌن موضوع حدود بٌست سال پٌش كمتر مورد توجه قرار می بٌاٌند و بوی خوش

هنگام فعالٌتهای فٌزٌكی نٌز  كنند كه باٌد از كثٌفی بپرهٌزند و خود را از تعرٌق حتی در هستند كه احساس می

 .مصون بدارند

كند، ٌك سد بر سر راه  اٌجاد می اکثرا آداب و رسوم و باورها كه اندام تناسلٌشان ٌك رطوبت و بوی متماٌز 

زنها احساس كنند كه اندام تناسلی بدبو و  رابطه جنسی دهانی بوجود می آورد.آن وقت اٌن موضوع كه بٌشتر

 ست كه در حقٌقت آنان اندام تناسلی كاملاَ سالم وطبٌعی دارندحالی ا كثٌؾ دارند زٌاد متعجب كننده نٌست و اٌن در

اش آشناٌی پٌدا  باٌد با كاركرد اندام بدنی اگر ٌك زن بخواهد اجازه تحرٌك دهانی اندامهای تناسلٌش را بدهد، ابتدا

 .كند

 داروها می توانند باعث كاهش میل جنسی شوند 

 اثر داروها بر تمایل جنسی

انواع داروها، از جمله مواد مخدر و الكل، بر پاسخ جنسی افراد اثر می گذارند. اٌن داروها به طور عمده عبارت 

اند از داروهای ضد فشار خون، داروهای ضد افسردگی، آنتی هٌستامٌن ها، آمفتامٌن ها، توهم زاها، كوكائٌن و 

 .داروها مانند قرص های خوراكی جلوگٌری از بارداریبرخی دٌگر از 

بنابراٌن وقتی هرگونه شرح حال جنسی از افراد اخذ می شود، باٌد مصرؾ و حتی مقدار مصرؾ اٌن داروها 

مدنظر باشد. گاه تؽٌٌر دوز داروئی ٌا تؽٌٌر نوع داروها، راه حل اساسی برای رفع اشكالات اٌجاد شده از جمله 

 .است كاهش مٌل جنسی

هورمونی و سٌستم عروقی اعمال كرده و به اٌن ترتٌب به اٌجاد  -بسٌاری از داروها اثر خود را بر سٌستم عصبی

 .اختلال جنسی منجر می شوند

داروها به سه طرٌق می توانند اثر منفی خود را در اٌن جهت اعمال كنند؛ اثر محٌطی، هورمونی و مركزی. 

فعالٌت های آنتی كولٌنرژٌك كه در اثر مصرؾ داروهاٌی مثل بی پرٌدٌن اٌجاد می بلوك سٌستم های آدرنژرٌك ٌا 

 .شود، می توانند به تأخٌر ٌا مهار ارگاسم )اوج لذت جنسی( منجر شوند

تحقٌقات مربوط به عوارض جانبی داروهای گوناگون در خانم ها و مساٌل جنسی آنها بسٌار كمتر از آقاٌان است. 

افسردگی نظرها متفاوت اند و برخی افزاٌش و برخی دٌگر كاهش مٌل جنسی را گزارش درباره داروهای ضد 

 .كرده اند

درصد بٌماران  ۰۵تا  ۴۷اگر چه مطالعات در اٌن زمٌنه ٌعنی مصرؾ داروهای ضد افسردگی محدود هستند ولی 

اگر از بٌماران راجع با كاهش مٌل جنسی مواجه شدند. در كشور ما با توجه به فرهنگ موجودمان، درمانگران 

به اٌن مسأله به عنوان عوارض دارو سؤال نكنند احتمال اٌنكه بٌماران راجع به اٌن موضوع چٌزی نگوٌند، بسٌار 

بنابراٌن درمانگرانی كه داروی ضد افسردگی تجوٌز می كنند، بهتر است با سؤال از بٌمار در اٌن  .زٌاد است

چنٌن مشكلاتی را ندارند و ٌا حتی تجوٌز داروهاٌی كه به بهبود خصوص و با تجوٌز داروهای مناسب تر كه 

عملكرد جنسی آنها می انجامد، از بروز مشكلات زناشوٌی ثانوٌه به اٌن عارضه داروٌی جلوگٌری كنند. مصرؾ 

داروهای مهار كننده سروتونٌن نٌز موجب بروز مشكلات جنسی می شود. باٌد بگوٌم خود بٌماری افسردگی می 
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با كاهش مٌل جنسی در افراد همراه باشد و دقت كنٌد درمان با داروهای ضد افسردگی و در نتٌجه بهبود  تواند

مشكل می تواند مشكل جنسی شما را حل كند. ولی اگر با مصرؾ اٌن داروها در عملكرد جنسی تان مشكل اٌجاد 

 .ی تكمٌلی به شما كمك كندشد، باٌد با درمانگر مطرح كنٌد تا با تؽٌٌر دوز دارو ٌا تجوٌز داروها

مصرؾ داروی لٌتٌم نٌز می تواند بر فاز تهٌٌج و فاز تماٌل جنسی اثر بگذارد اما تأثٌر زٌادی بر رضاٌت بٌمار 

 .از زندگی جنسی و فعالٌت های او در اٌن خصوص ندارد

 

 انتظارات زنان از مردان در رابطه جنسی

 غرایز آشکار و نهان زنان و مردان :

تا حالا خٌلی شندٌده اٌم که زنان وقتی در مورد مردان صحبت مٌکنند مٌگوٌند مردان همه ی فکرو ذهنشون در 

رابطه جنسی خلاصه مٌشه و فقط به دنبال ؼرٌزه جنسی خود هستند و همٌنطور شنٌده اٌم که مردان نٌز در مورد 

صه اٌنگونه حرفها آنچه مسلم است هم زنان و زنان می گوٌند زنان همٌشه به دنبال قرو فر خودشون هستند و خلا

نٌازهای   هم مردان هم دارای مٌل جنسی هستند و هم ماٌلند به سر و وضع خود برسند اما تفاوت در اٌنست که

انسانها به دو نوع تقسٌم می شود نٌازهای آشکار و نٌازهای نهان ٌا پنهان ، ؼرٌزه جنسی در مردان از نٌازهای 

نها مٌباشد و در عوض حس خودنماٌی و ظاهر آراٌی از نٌازهای نهان آنها اٌن در حالٌست که بارز ٌا آشکار ا

مٌل جنسی در زنان از نٌازهای نهان و مٌل به خودنمائی از نٌازهای آشکار آنها به شمار مٌرود اما وجه مشترک 

 شند . اٌن دو گروه اٌنست که هر دوی انها چه زن و چه مرد هخر دو نٌاز را دارا مٌبا

پس تا اٌنجای مطلب به اٌن نتٌجه رسٌدٌم که نٌاز جنسی در هر دو جنس زن و مرد قرار داده شده و هٌچکس 

نمٌتواند ادعا کند مٌل جنسی جنسی در او وجود ندارد چرا که خداوند ؼرٌزه جنسی را در وجود همه ماها قرار 

 داده است.

  

 م تفکرات جنسی زنان و شخصیتی که از آنها میبینی

زنان همچون مردان دارای تفکرات جنسی مختلفی هستند که از آنها به عنوان فانتٌزٌهای جنسی در ادامه مطلب 

اما اٌن تفکرات جنسی برگرفته از نٌازهای روحی و روانی آنهاست رابطه جنسی بٌن زن و   ٌاد خواهٌم کرد

ری اعمال فٌزٌکی به ارضای جنسی برسٌم شوهر از چه جهت مقدس است ؟ آٌا فقط به خاطر اٌنکه با انجام ٌکس

به حد اول خود برمٌگشت و انگار نه انگار   ؟ مسلما اگر اٌنگونه بود پس از لحظاتی ٌا ساعاتی مجددا نٌاز جنسی

پس هدؾ از رابطه جنسی بٌن زن و شوهر ارضای جنسی و ارضای روحی روانی مٌباشد ارضای روحی و 

تارهای زن و شوهر در زندگی زناشوٌی دارد و اٌن همان مقدس بودن روانی تاثٌرات دراز مدتی برروی رف
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رابطه جنس ببن زن و شوهر مٌباشد حال آنکه اکثر افراد متاسفانه فقط بخش اول که همان ارضای جنسٌست را 

شکل دنبال می کنند و اگر به دنبال ارضای جنسی و روحی هر دو باشند لذتی چندٌن برابر و البته ماندگار در آنها 

مٌگٌرد . پس با ارضای روحی و روانی آشنا شدٌم حالا هر انسانی برای رسٌدن به ارضای روحی و روانی 

تفکراتی در سر دارد که همان تفکرات جنسی مٌباشد اٌن تفکرات جنسی ٌا همان فانتٌزی های جنسی کاملا 

 که در زٌر به آنها اشاره مٌکنٌم :  متفاوت از شخصٌت برونی افراد است

در مورد رابطه جنسی در ذهن افراد دشکل مٌگٌرد که بٌشتر   به اعمال و رفتاری که عرٌؾ فانتٌزهای جنسی :ت

که در افراد مختلؾ   جنبه روانی دارد فانتٌزهای جنسی ٌا در اصطلاح علم سکسولوژی فتٌش گفته می شود

و در رابطه جنسی به دنبال رفع نٌاز آن را تحرٌک مٌکند   که مردان و زنان  تفکراتی  متفاوت مٌباشد به عبارتی

 مٌباشند. که البته همانطور که گفته شد در افراد مختلؾ متفاوت است.

اٌن در حالٌست که شاٌد موی بلند   مثال :برخی مردان از موی بلند همسر خود لذت مٌبرند و تحرٌک می شوند

 شود .اصلا برای مردی دٌگر جلب توجه نکند چه برسه به اٌنکه تحرٌک ب

 نشانه های ارضاء جنسی در مردان و زنان

 .اٌن مطلب ؼٌر اخلاقی نبوده و تنها جنبه آموزشی دارد و خواندن آن فقط به افراد متاهل توصٌه مٌشود

آٌد و با انزال، سرخ  به دست میبخش روانی و جسمانی است كه در اثر تحرٌك جنسی  ارضاء جنسی حالت فرح

كند ضربان قلب   شدن ٌا تشنج همراه است. در زنها و مردها هنگام رسٌدن به اوج لذت جنسی عوارضی بروز می

كند )معمولا در  اٌد و طرؾ احساس سرما می  شود گهگاه در بدن لرزشهائی بوجود می شود بدن گرم می بٌشتر می

 ( شروع عمل جنسی و معاشقه

 ارضاء شدن در مردان نشانه

ٌابد ماٌعی لزج از ان بٌرون مٌاٌد   شود و در زنها مقداری قطر رحمشان افزاٌش می در مردها آلت شان سفت می 

شود عمل دخول  كند كه ؼالبا بٌرنگ است كه اٌن امر موجب می كه در مردها نٌز ماٌعی لزج به بٌرون تراوش می

شود اب دهان  شود نوك سٌنه ها كمی سفت می رحم كمی تنگتر میاسانتر صورت گٌرد در زنها قسمت داخلی 

شود احساسی  ٌابد در مردها بعد از انزال بدن سست می  شود مٌزان تنفس افزاٌش می هردو جنس كمی خشك می

بندند بلافاصله بعد از انزال عمل ادرار كردن به خوبی صورت نمٌگٌرد   دهد كه معمولا چشمانشان را می دست می

شود احساس گرمای شدٌد به اٌشان دست  درٌچه پروستات در اٌشان به شكل خودكار كمی باز و بسته می زٌرا

دهد و اٌن برای اٌن است كه منی كاملا گرم وارد بدن زن شود زٌرا سرما اسپرم ها را مٌكشد و منی با پرش  می

او شهوتشان مٌخوابد اٌن نكته باٌد  شود در زنها معمولا بعد انزال مرد و تمام شدن شهوت به بٌرون پرتاب می

مورد توجه قرار گٌرد كه چون در خلال عمل جنسی به دلٌل شور و هٌجان حواس انسان زٌاد متمركز به اطراؾ 

كنند كه بعد از عمل جنسی درد زٌادی  خود نٌست بر اثر شدت شور جنسی گه گاه به ٌكدٌگر فشارهائی وارد می

شود و ٌا بر اثر فشار زٌاد هنگام   رد پای اٌشان به فرش و مانند ان مالٌده میشود مثلا در بعضی موا احساس می

گردد حد و مٌزان مطلوب برانگٌزش جنسی زن، به اندام فٌزٌولوژٌكی و   دخول حوالی آلت تناسلی ملتحب می

  واكنشهای آموخته شده

 .وی بستگی دارد

 نشانه ارضاء شدن در زنها
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 نفس زدنهای تند ممكن است نشان دهنده اٌن باشد كه خانمتان حتما ارضاء شده*نوك پستانها سفت مٌشود نفس 

*احساساتی مٌشود بعضی از مواقع به ار.گا.سم رسٌدن زن چنان موجی از احساست در او بوجود می آورد كه 

  شروع به گرٌه مٌكند

ان مٌشود اما در حقٌقت اٌن چنٌن *به خواب مٌروند البته بٌشتر مردم تصور مٌكنند اٌن حالت درمردان بٌشتر نماٌ

نمی باشد به خاطر داشته باشٌد اگر زن شما بعد از برقراری رابطه جنسی به خواب رفت و پشتش را به شما كرد 

  بی احترامی از جانب او تلقی نكنٌد اٌن خود نشانه خوبی از ارضاء شدن آن مٌباشد

د كه شما محكم آنها را در آؼوش بگٌرٌد اٌن كار احساس *نٌاز به آؼوش صمٌمی : بعد از به ازگاسم رسٌدن ماٌلن

  حوبی به آنها دست مٌدهد و به عنوان خاتمه كار مفٌد مٌباشد

*نمٌتواند راه برود: بعد از به ار.گا.سم رسٌدن به علت لرزش پاها قادر به راه رفتن نمٌباشد لرزش پاها و بدن 

  را به نحو احسن انجام داده اٌدبدٌن معنی است كه شما بعنوان ٌك مرد وظٌفه خود 

*نمٌتواند در موردش حرؾ نزند : اگر خانمتان پس از اتمام كار نتوانست در مورد سكس با شما صحبت نكند ٌا 

  برخی مواقع حرفهای حٌن سكس را تكرار مٌكند اٌن نشانه خوبٌست

ا مدتی بر اساس بوجود آمدن حس *لبخند رضاٌت : شما مٌدانٌد راجع به چه چٌزی مٌگوٌم زمانی كه خانمتان ت

 خوبی كه تسبت به شما بعد از انجام سكس و به ار.گا.سم رسٌدن دارند لبخند بر لب دارد

 اوج لذت ج.ن.سی زنان: 

در دنٌای امروز هنوز اٌن افسانه كه دخول تنها راه صحٌح و پذٌرفته شده برای رسٌدن زنان به ار.گا.سم است،  

مشاوران جنسی، به عنوان مثال معاشقه، ناز و نوازش ٌا خودارضائی را روشهای  وجود دارد. حتی بسٌاری از

دانند. به هر حال از لحاظ فٌزٌولوژٌكی، ار.گا.سم، ار.گا.سم است، چه از طرٌق خودارضائی،  ای نمی ارضا كننده

متفاوت باشد اما چه از راه مقاربت، چه به روش تحرٌك و چه از طرق دٌگر. ممكن است تجربه ذهنی اٌن مسئله 

كند ٌكسان است. برای رسٌدن به اوج لذت   چرخه فٌزٌولوژٌكی كه ٌك زن برای رسٌدن به اوج لذت جنسی طی می

جنسی چه از لحاظ روانی و چه جسمی، تحرٌك جنسی لازم است. بعضی زنان با خٌال پردازی، بدون هٌچ 

با لمس و باز هم بدون هٌچ تحرٌك اندام جنسی اوج  رسند، درصد كمتری تنها  تحرٌك اندام جنسی به ار.گا.سم می

كنند. برخی هم ار.گا.سمهای خود به خودی دارند و بعضی در حال خواب به ار.گا.سم   لذت جنسی را تجربه می

رسند. بر خلاؾ اٌن استثنائات اؼلب زنها برای رسٌدن به اوج لذت جنسی به تحرٌك زٌاد و طولانی مدت   می

تواند به چهار مرحله تقسٌم شود: تحرٌك، پلاتو، اوج لذت   از دارند. چرخه واكنشهای جنسی میاندامهای جنسی نٌ

شود تا بعد مرحله دٌگری  پذٌر نٌستند، ٌعنی ٌك مرحله، كاملا تمام نمی جنسی و مرحله آرامش. اٌن مراحل تفكٌك

ی ست كه معمولا در ٌك روند شروع شود. در حقٌقت اٌن مرحله بندی فقط برای توصٌؾ ترتٌب عكس العمل جنس

 :افتد  پٌوسته واقعی اتفاق می

 مرحله انگیزش )تحریك(       .۱

شود و در همان لحظه مهبل شروع به   شود كلٌتورٌس سفت می  وقتی بر اثر تحرٌك، خون در اندام جنسی جمع می 

اثر نوعی فرآٌند تعرٌق، با ٌك  كند، همچنٌن سطح داخلی دٌوار لوله وا.ژن بر  ترشح مقداری ماده لٌز كننده می

شود. در همٌن   شود. سٌاهرگ مهبل گشادتر و پر از خون شده، رنگ مهبل تٌره تر می  ماده لٌز كننده پوشٌده می

ای بالا رفته، در اندامهای جنسی حرارت و تورم  زمان مٌزان ضربان نبض و فشار خون به طور قابل ملاحظه

 .رود  رحله تحرٌك به مرحله پلاتو )دوام برانگٌختگی جنسی( پٌش میاحساس شده و برانگٌختگی زن از م

 مرحله پلاتو )دوام برانگیختگی جنسی(       .۲

شود كه در نتٌجه، موجب تنگی ورودی   بافت دٌواره ٌك سوم خارجی وا.ژن به علت پرخون شدن، متورم می

رسد ]كلٌتورٌس[ در زٌر   در اٌن مرحله به نظر می گوٌند.  گردد. به اٌن مرحله سكوی ار.گا.سم می  دهانه مهبل می

شود اما در حقٌقت، كلٌتورٌس به عنوان ٌك گٌرنده تحرٌكات، درجهت پاسخ   ٌك كلاهك رفته ٌا به داخل كشٌده می

كند. رحم، لوله رحم و تخمدان بزرگتر شده و تنفس، ضربان نبض و   به تحرٌك مستقٌم نواحی مجاور كمك می

 .شود  تر میحركات زن سرٌع
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 مرحله اوج لذت ج.ن.سی       .۳

كند. همچنٌن انقباض ؼٌرارادی اسفنكتر مقعد نٌز در اٌن   لوله وا.ژن به طوررٌتمٌك شروع به منقبض شدن می

رود. افزاٌش انقباض عضلات و مملو از خون شدن   آٌد. تعداد نبض و مٌزان فشار خون بالا می  مرحله پٌش می

شود. همچنٌن باٌد در نظر گرفت ار.گا.سم ٌا به طور مثال عكس   به اوج لذت جنسی میسٌاهرگ موجب رسٌدن 

 .افتند  تواند به زور صورت پذٌرد، اٌن بازتابها به طور طبٌعی اتفاق می العمل طبٌعی زانو نمی

 :مرحله آرامش       .۴

رود. ضربان نبض   از بٌن میدر اٌن مرحله، احتقان ٌك سوم خارجی وا.ژن و احتقان عروقی تؽٌٌر كرده و 

شوند.رنگ تٌره وا.ژن به رنگ اولٌه باز گشته و اندامهای جنسی به حالت   كاهش ٌافته و بافتها از تورم خارج می

كند. قابل ذكر است در پاسخ فٌزٌولوژٌكی   گردند. بدن آرام و سست شده و گاهی عرق می  طبٌعی اولٌه خود بر می

ؼٌر تناسلی بدن نٌز واكنشهاٌی دارند از جمله: تؽٌٌراتی در پستان، در بعضی  زن به تحرٌكات جنسی، اعضاء

موارد احساس اجبار در دفع ادرار در طول آمٌزش ٌا پس از آن، افزاٌش فشار خون، افزاٌش ضربان قلب، 

به  افزاٌش تعداد دم و بازدم و نفسهای عمٌق، تعرٌق ) اٌن واكنش در افراد متفاوت است، در مرحله رسٌدن

كنند و بعضی احساس سرما. در بسٌاری موارد در قسمتهای مختلؾ بدن  آرامش بعضی احساس گرمای شدٌد می

 (.شود  قطرات عرق جاری می

 نقش ماساژ در رابطه جنسی

روحی با همسر انجام دادن ماساژ از روی شهو.ت ٌکی از مهمترٌن و موثرترٌن راههای برقراری ارتباط بدنی و 

اٌن ماساژ به هردوی شما کمک مٌکند تا از استرس و خستگی کار روزانه خلاص شوٌد و از ٌکدٌگر   .است

شما باتوجه به علاٌق خود مٌتوانٌد محٌط اطراؾ را با استفاده از نورچراغ خواب وموزٌک آرام آماده  .لذت ببرٌد

بعداز  !که پٌام گٌرتلفن خودرا هم روشن کنٌد تا بعدا"صدای زنگ تلفن مزاحم کار شما نشودکنٌد.فراموش نکنٌد 

آماده شدن شراٌط بدون معطلی ماساژ همسرتان را شروع نماٌٌد.ابتدا صورت او را نوازش کنٌد تا اضطراب و 

  .خستگی او برطرؾ شود

.ماساژ گردن و شانه و پشت به رفع دردهای عضلانی کمک مٌکند شما مٌتوانٌد ازاو با ماساژدست وپا پذٌراٌی کنٌد   . 

ماساژ سراسربدن از فرق سرتا انگشت پا بسٌار تحرٌک کننده است  . شما مٌتوانٌد بعضی جاهای بدنش را به نرمی و   

.با ملاٌمت وبعضی جاهای دٌگررامحکم و با فشارماساژ دهٌد بسٌاری از زوجها که بعد از کار روزانه خسته بوده و  

مٌلی به انجام رابطه جنسی ندارند بوسٌله ماساژ بخوبی تحرٌک و آماده انجام اٌن رابطه مٌشوند.ازطرؾ دٌگرماساژ 

.ارتباط و اطمٌنان مٌان شما را بٌشتر مٌسازد ماساژدهنده باٌد به عکس العمل کلامی و بدنی طرؾ مقابل خوب توجه   

ژ ساٌرقسمتهای بدنش ادامه دهدکرده و با توجه به مٌزان رضاٌت و نٌاز او به ماسا . همٌشه بدن همسر خود را   

.باعشق و حساسٌت لمس کنٌدو بٌاد داشته باشٌد که ٌک ماساژموفق فقط با لمس عاشقانه انجام مٌشود چنٌن تصور   

 کنٌد که عشق و علاقه از قلب شما به دستهاٌتان منتقل و از آنجا به بدن او هداٌت مٌشود

 

 اصول ماساژ شهو.انی 

 

. بهتر است ماساژ روی ٌک پارچه نرم و لطٌؾ و روی زمٌن انجام شود.تخت خوابهای فنری برای اٌنکار 

 .مناسب نٌستند

 .. برای انجام ماساژ باٌد محٌط شما راحت و امن بوده و نگران آمد و رفت ساٌرٌن ومزاحمت دٌگران نباشٌد

 .. دستهای خود را تمٌز شسته و آنها را گرم کنٌد

 .ب باشٌد که روؼن ماساژی که استفاده مٌکنٌدخٌلی گرم ٌا خٌلی سرد نباشد. مواظ

 .. ساعت مچی انگشتر و زٌورآلات خود را خارج کنٌدتا به پوست او آسٌبی نرسد

. همٌشه اول روؼن ماساژ را روی دستهای خودرٌخته بعد به بدن او بمالٌد.گاهی اگر روؼن ٌا لوسٌون ماساژ را 

 .برٌزٌد آزاردهنده خواهد بودمستقٌما" روی بدن 
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 .. از شروع ماساژ تا پاٌان آن هٌچوقت هردو دست خود را باهم از بدن او برندارٌد

  . همٌشه با نرمی و صرؾ وقت ماساژ دهٌد و هٌچگاه عجله نکنٌد

  :روشهای انجام ماساژ

اٌن داٌره را از مرکز به خارج بکشٌد   .. با استفاده از کؾ هردو دست بدن طرؾ مقابل را داٌره وار ماساژ دهٌد

  .مٌتوانٌد ماساژ را با نوک انگشتان ٌا کؾ دست انجام دهٌد  .و روی قسمتهای استخوانی بدن زٌاد فشار ندهٌد

 .همٌشه بدن او را به آهستگی ماساژ دهٌد

او گذاشته  کؾ دست خود را روی باسن  .. همسر شما به شکم دراز مٌکشد وشما روی رانهای او مٌنشٌنٌد

 حالا با فشار بدن خود دستتان را روی پشت او بطرؾ سرش بالا ببرٌد  .انگشتها را بطرؾ بالا)سرش( نگه دارٌد

هنگامٌکه به گردن رسٌدٌد دستها را بطرؾ شانه ها ببرٌد.شانه و بازو را بمالٌد و از آنجا به سمت باسن بروٌد   .

 .و دوباره از اول شروع کنٌد

 .او بنشٌنٌد و دستها را دوطرؾ ستون مهره ها بگذارٌد و کمر او را به طرؾ لگن و ران بمالٌد.  در ٌک طرؾ 

اؼلب مردان و زنان از اٌن نکته شکاٌت دارند که از لحاظ ج ن س ی به رضاٌت کامل نمٌرسند بدون آنکه از 

در اولٌن قدم شما باٌد بدن  .خودشان بپرسندآنها ازرابطه جنسی چه مٌخواهند وچرا به ارتباط جنسی نٌاز دارند

  .خود را بخوبی بشناسٌد

  .بدن خود را لمس کرده و آنرا نوازش کنید تا بفهمید که چه میخواهید

در حٌن رابطه. جنسی شما مٌتوانٌد با صدا وتؽٌٌر قٌافه خود همسر خود را راهنماٌی کنٌد ٌا اٌنکه دست او را 

که از تحرٌک آنها احساس لذت بٌشتری مٌبرٌد و به اٌن همسرتان را بگٌرٌد و روی قسمتهاٌی از بدنتان بگذارٌد 

مواقعی هست که گفتار کاربردی ندارند و شما باٌد با رفتارتان با طرؾ مقابل ارتباط برقرار   .راهنماٌی کنٌد

ٌشتر انسان نٌازفراوانی به لمس دارد و همٌن موضوع اهمٌت ماساژ را برای زوجها ٌا دختر و پسرها ب .نماٌٌد

 .گاهی همٌن لمس بدن و ماساژ علاوه بر لذت زٌاد حتی ممکن است به اوج لذت ج.نسی نٌز منجر شود  .مٌسازد

  .فضای محٌط پٌرامون نقش مهمی در مٌزان رضاٌت شما از رابطه جنسی دارد

محٌط اطراؾ ٌکی از مهمترٌن نکات   .شما معمولا" اتاق خواب خود را مطابق فانتزی های. جنسی تزٌٌن مٌکنٌد

لامپهای پرنور و همچنٌن   .مٌتوانٌد از آباژور ٌا چراغ خواب با نور کم استفاده کنٌد  .مسئله نور و روشناٌی است

نوع   .بهتر است ٌک موزٌک ملاٌم نٌز پخش کنٌد  .تلوزٌون و هر وسٌله پرسروصدای دٌگری را خاموش کنٌد

ل حاوی پٌام و نکته خاصی باشد.پوشٌدن ٌک سوتٌن قرمز پوشش و حتی رنگ لباس شما مٌتواند برای طرؾ مقاب

که از زٌربلوز هم معلوم باشد مٌتواند نقش مهمی در تحرٌک شوهر شما داشته باشد  برای راحتی بهتر است لباس 

لباس زٌر مرد باٌد نرم و به شکلی باشد که اندامهای جنسی او در آن   .نرم و کوتاه و به رنگ روشن بپوشٌد

توجه کند.هنگامرابطه جنسی خود را تسلٌم احساستان کنٌد و قبلاز انجام نزدٌکی از لمس بدن ٌکدٌگر خوب جلب 

 .و ماساژ لذت ببرٌد

 بررسی عمل نزدیکی با همسر از راه مقعد از نظر فقهی و علمی

برخی  مراجع حرام است و به فتوای بعضی کراهت شدٌد دارد.  وطی در دبر )عقب( زن به فتوای برخی از

فرموده اند: اگر زن راضی نباشد، حرام است و اگر راضی باشد، کراهت شدٌد دارد. و بنا بر فتوای آٌت الله 

خامنه ای اٌن عمل کراهت شدٌد دارد و احتٌاط در ترک آن است مخصوصا اگر زن راضی نباشد و در صورتی 

ٌزش با همسر از عقب ، بنابر احتٌاط واجب که موجب اذٌت او شود حرام است . بنابر فتوای آٌت الله تبرٌزی آم

جائز نٌست. به فتوای کسانی که اٌن کاررا جاٌز نمی دانند، اگر کسی مرتکب شد، باٌد استؽفار و توبه نماٌد. اگر 

خوب است کفّاره بدهد. کفّاره آن اگر در ابتدای اٌام حٌض باشد، هجده  در حال حٌض اٌن کار صورت گرفت، 

نخود طلای سکه دار باٌد  ۵/۴رو اگر در وسط عادت باشد، نُه نخود و قسمت آخرت حٌض نخود طلای سکّه دا

به فقٌر بدهد. البته اگر ناخواسته و سهواً نزدٌکی صورت گرفته اشکال ندارد. به هر حال چه اٌن عمل جاٌز باشد 

مشکلاتی را در سٌستم و چه نباشد ، باٌد توجه داشت که اٌن کار عملی ؼٌر طبٌعی است و چه بسا تکرار آن 
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گوارش و دفع مدفوع برای زن به وجود آورد .بنابراٌن اطاعت از شوهر در اٌن مسئله لازم نٌست به توضٌحات 

 ذٌل توجه فرماٌٌد :

 رابطه جنسی از طریق مقعد و احکام شرعی در مورد آن :

د انجام گٌرد . در قوانٌن اٌن رابطه از نظر شرعی اگر هم جاٌز باشد ،عملی ناپسند و مردود است و نباٌ

مجازاتهای اسلامی آمده است اگر مردی همسر خود را مجبور به انجام چنٌن رابطه ای با وی کند زوجه ) زن( 

می تواند از شوهر خود شکاٌت کند. کما اٌنکه هر چٌزی که از نظر اسلام مردود شناخته شود حتما به ضرر 

 ز ثابت شده که اٌن رابطه ٌک رابطه پرخطر است .انسان می باشد که امروزه از نظر پزشکی نٌ

 بررسی رابطه جنسی از نوع مقعد و آسیبهای جسمانی آن از منظر پزشکی :

هٌچ پزشکی چنٌن رابطه ای را توصٌه نمی کند و مسلما هٌچ نظرٌه مبنی بر سالم بودن و بی ضرر بودن اٌن 

 پزشکی نقض گردٌده . رابطه ارائه نگردٌده ، بر عکس اٌن رابطه همٌشه از نظر

که ٌکی از آنها داخلی و ؼٌر ارادٌست و  sphincterپزشکان گفته اند : دستگاه گوارشی دارای دو نوع اسفنکتر 

درٌچه ورودی ؼذا به معده و خروج آن می باشد و ٌکی دٌگر از اٌن اسفنکتر ها خارجٌست که اٌن ٌکی ارادٌست 

ی پاٌٌن آمده و به سمت معده می رود . در محل ورود و خروج معده وقتی که ؼذا بلعٌده می شود ، از طرٌق مر

گفته می شود و به عنوان درٌچه  ( sphincter) ، عضلات حلقوی وجود دارند که به آنها اصطلاحا "اسفنکتر" 

 عمل می کنند.

است که زمانی که شما احساس می کنٌد که نٌاز به عمل خروج مدفوع از درٌچه مقعد را دارٌد اٌن زمانی 

باز شده و همانطور که گفته شد ؼٌر ارادی است .اما عمل باز کردن درٌچه مقعد ) اسفنکتر  ۲اسفنکتر داخلی 

اجابت   خارجی( و در کل دفع مدفوع ارادی است و دست شما می باشد ٌعنی از زمانی که احساس کردٌد نٌاز به 

رسٌد و سپس به اراده خودتان باعث خارج شدن مدفوع مزاج دارٌد و خودتان را نگه می دارٌد تا به محل مناسب ب

می شود اٌن نگه داشتن و اٌن عمل خارج کردن مدفوع توسط اسفنکتر خارجی که ارادی است انجام می شود . 

شدن هر شئی در درون  اٌن مسائل را مطرح کردٌم که به اٌنجا برسٌم که رابطه جنسی از راه مقعد ٌا کلا وارد

( به درستی کار Analٌدگی اسفنکتر خارجی شده و باعث می شود که درٌچه خروجی مقعد )مقعد باعث آسٌب د

خودش را انجام ندهد ٌعنی از قدرت ارادی خارج می شود. پس به مرور زمان امکان ارادی خروج مدفوع ٌا نگه 

خارج می شود  داشتن خود را از دست می دهٌد .در اٌن صورت نا خواسته و ؼٌر ارادی مدفوع از درٌچه مقعد

در اٌن صورت همٌشه لکه هاٌی از مدفوع در لباس زٌر مشاهده می گردد. که مسلما اٌن برای هٌچ آدمی خوشاٌند 

 نٌست.

از جهتی دٌگر ساٌر بٌمارهای عفونی ، وٌروسی همانند هپاتٌت، اٌدز، سفلٌس و ساٌر بٌماری های مقاربتی از 

افراد تصور می کنند که در رابطه مقعدی هٌچ خطری آنها را طرٌق مقعد راحت تر منتقل می شوند خٌلی از 

تهدٌد نمی کند که باٌد عرض کنم اتفاقا چون درون مقعد حاوی باکترٌهای زٌادی می باشد، انتقال وٌروسهاٌی 

نظٌر اٌدز و ... راحتتر انجام می گٌرد. اٌن باکترٌهای با شستشو از بٌن نمی روند. اٌن هم ذکر کنم که اٌن 

که در روده کوچک جذب نمی شوند برای انسان بسٌار مفٌد   ری ها در مقعد از نظر جذب وٌتامٌن ها و ...باکت

 هستند.

سوال( نزدٌکی کردن از پشت هم از نظر دٌن وهم از نظر عقل وهم از نظر علم مردود است .اما وجود مٌل 

درد آور و خطرناک است وحتی شاٌد درونی را نمی شود منکر شد .اٌن کار برای مرد لذت بٌشتر وبرای زن 
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مرگ آفرٌن باشد زٌرا اعصاب حسی بسٌار زٌادی درناحٌه دفعی وجود دارد که تحرٌک شدٌد آنها در بعضی 

 افراد گفته شده است که می تواند مرگ آور باشد..پس برای پاسخ اٌن مٌل درونی چه راهی وجود دارد؟

تردٌد « نزدٌکی از پشت برای مردان لذت بٌشتری دارد »  جواب( علاوه بر اٌن که در درستی اٌن قضٌه که

جدی و اساسی وجود دارد ، اٌن نکته نٌز قابل دقت است که هر خواسته ای که مطابق مٌل درونی آدمی است ، 

الزاما درست و قابل تاٌٌد نمی باشد . بسٌاری از خواسته های درونی انسان ها ، از تربٌت ناصحٌح ، آموخته های 

ب و ... سرچشمه می گٌرد .در موضوع بحث ما نٌز آنچه مسلم است ، ؼرٌزه صحٌح و دست نخورده ناصوا

انسان دستور می دهد که ارتباط و لذت جنسی از همان راه طبٌعی و معهود انجام گٌرد . اما عواملی که در بالا 

  ه های دٌگر باشد .اشاره شد ،ممکن است ؼرٌزه اولٌه را تحت تاثٌر قرار داده و خواهان تجربه را

 برخی عوارض این عمل مقاربت از پشت)دِبَر( با زن عبارتند از:

. مهمترٌن عارضه ای که مجامعت از طرٌق مقعد برای زن دارد اٌن است که چون لذت حقٌقی جنسی برای زن ۱

سردمزاجی و شود نه از طرٌق مقعد، بنابراٌن زن دچار از طرٌق مقاربت از فرج و مجرای تناسلی حاصل می

ٌابد که وسٌله دفع شهوت شوهرش شده و خودش نباٌد بی مٌلی جنسی شده و در آٌنده نزدٌک خود را موجودی می

 از اٌن ؼرٌزه خدادادی لذتی ببرد.

. از آنجا که ساختمان مقعد طوری است که ظرفٌت پذٌرش آلت مرد را ندارد )بر خلاؾ واژن ٌا فرج که ۲

ارد( و هر لحظه امکان آسٌب دٌدگی ماهٌچه حلقوی )اسفنگتر( دهانه مقعد و حتی خاصٌت ارتجاعی و لؽزنده د

اختٌاری مدفوع شده و نٌازمند جراحی و عوارض بعدی پارگی آن وجود دارد. در نتٌجه زن گرفتار درجاتی از بی

لـحـظه شود. چون مرد در حال لذت جنسی فقط به فکر دفع شهوت خود است و حرکات بدون کنترل او هر می

 تواند به زن آسٌب فٌزٌکی وارد کند.می

فراوانی است. در اثر مالش و  ی. مقعد محل ذخٌره فضولات دستگاه گوارش )مدفوع( است که حاوی مٌکروبها۳

توانند وارد دستگاه تناسلی مرد شده، خود او را به عفونتهای خاصی مبتلا سازند. در دخول آلت اٌن مٌکروبها می

 از راه واژن ٌا فرج چنٌن عوارضی به همراه ندارد. حالی که مقاربت

. مخاط مقعد بسٌار ظرٌؾ و نازک اسٌت و احتمال پارگی و انتقال وٌروس اٌدز از طرٌق آن به داخل خون ۴

 زٌاد است و حتی ٌکی از علل شٌوع اٌدز در ؼرب از طرٌق جنسی، لواط و مقاربت از طرٌق مقعد است.

ای حلقوی است، مانند ٌک کش محکم دور آلت مرد را گرفته و در لحظه دارای ماهٌچه. از آنجا که دهانه مقعد ۵

های منی کند. و در اثر اٌن عمل احتمال پس زدن منی به عقب و فشار به کٌسهخروج منی مانند ٌک سد عمل می

 و ؼده پروستات و عوارض ناشی از آن خٌلی زٌاد است.

ض مقاربت از راه مقعد ابتلای مرد به زودانزالی در آٌنده است در نتٌجه . و نـکتـه آخـر اٌنکه از جمله عوار۶

تواند آنگونه که باٌد از همبستری با همسرش لذت ببرد و بنابراٌن دچار سردمزاجی شده و مشکلات روحی نمی

 .پٌدا خواهد کرد

 

 

 رابطه جنسی مقعدی

  توجه
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  !!مٌزان خطر انتقال وٌروس اچ. آی. وی. را داردرابطه جنسی مقعدی هم در مردان و هم در زنان بٌشترٌن -

در صورتی که فردی از اٌن عمل لذت نمی برد هٌچ فردی حتی شوهر، اجازه مجاب کردن شرٌک جنسی برای تن  -

  .دادن به اٌن خواسته را ندارد

  !!ندهٌد هٌچ وقت بلافاصله بعد از رابطه جنسی مقعدی، پٌش از شستشوی خود، تماس جنسی واژٌنال انجام-

 .هرگز در استفاده صحٌح از کاندوم کوتاهی نکنٌد -

  .از نظر مذهب رابطه مقعدی منع شده است-

ارتباط جنسی مقعدی بر خلاؾ تصور عمومی تنها ٌک رابطه جنسی بٌن مردان   رابطه جنسی مقعدی چیست؟*

تشکٌل می دهند که رابطه مقعدی  همجنسگرا نٌست. هوٌت جنسٌتی انسان ها را مجموعه ای از امٌال و خواسته ها

مٌل به رابطه جنسی از طرٌق مقعد در ادوار گذشته و در فرهنگ های مختلؾ وجود   .ٌکی از اشکال آن می باشد

اٌن شکل از نزدٌکی   .داشته وشناساٌی شده است و امروزه نٌز دربسٌاری کشورها در مورد آن تحقٌق انجام می گٌرد

نمی باشد، اما ممکن است که برای بعضی شرکای جنسی که رابطه همٌشگی بٌن شان،  برای بسٌاری افراد لذت بخش

در ادوار مختلؾ، در   .تازگی و جذابٌت خود را از دست داده و تکراری شده است، رابطه لذت بخشی محسوب شود

ع دٌگر تقبٌح و بعضی فرهنگ ها و ملل به عنوان رابطه ای طبٌعی مورد قبول جامعه ثبت شده و در ادوار و جوام

  .منع شده است

بدلٌل اٌنکه خطر انتقال وٌروس اچ. آی. وی. در تماس جنسی مقعدی در مقاٌسه با ساٌر راههای تماس جنسی، 

بالاترٌن خطر را به همراه دارد ، توصٌه می شود در صورت انتخاب آن حتماً محافظت های بهداشتی و احتٌاط های 

  .جانبی لازم صورت بگٌرد

وجود دارد، منتها مشکلاتی را  anal های لذت زٌادی در کانال گٌرنده :منع رابطه جنسی مقعدی در زوجین دلیل *

  .شوند را می بندد دچار اشکال می anal جمله اٌنکه عضلات حلقوی که کانال ها اٌجاد کند، من تواند برای خانم می

ای همٌن به محض اٌنکه مدفوع وارد انتهای رکتوم هستند بسٌار حساس هستند و بر anal هاٌی که در کانال گٌرنده

ها به حدی حساس هستند که فرد تفاوت وجود گاز و مدفوع  کند باٌد دستشوٌی برود. اٌن گٌرنده شود فرد احساس می می

کند از هم. بنابراٌن انجام رابطه جنسی مقعدی در درازمدت  فهمد، ٌعنی فقط کشش نٌست، اٌنها را تفکٌک می را می

 .کند کند و مشکلات ماندگار فٌزٌولوژٌک اٌجاد می هاٌی به فرد وارد می ا آسٌبحتم

انجام رابطه جنسی مقعدی به صورت مکرر به تدرٌج سبب فراختر  :عوارض رابطه جنسی مقعدی در دراز مدت *

د و بی اختٌاری شدن مقعد شده و چٌن های مخاطی مقعد از بٌن رفته و در موارد پٌشرفته نارسائی عضله اسفنگتر مقع

 . مدفوعی نٌز اٌجاد خواهد شد
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اگر کودکان با زور مورد تجاوز جنسی از مقعد قرار گٌرند ، چون  :عوارض رابطه جنسی مقعدی در کودکان *

مجرای مقعد تنگ و بارٌکی دارند علائم تروما مانند درد شدٌد نواحی مقعد ، بالاکشٌده شدن عضلات مقعد و قٌفی 

آن،خونمردگی ٌا خراشٌدگی و زخم در لابلای چٌن های مقعد و گاه پارگی های شدٌد مخاطی و عضلانی شکل شدن 

مشاهده خواهد شد. چون مقعد از نواحی رفلکس زای بدن است در موارد نادری حتی مرگ ناگهانی نٌز گزارش شده 

 .است

رابطه جنسی از طرٌق مقعد به علت وجود لذت بخش بودن   ؟چرا بعضی افراد از رابطه جنسی مقعدی لذت می برند *

در مردان رابطه مقعدی همچنٌن باعث تهٌج و تحرٌک پروستات  .مٌزان زٌاد پاٌانه های عصبی در بخش مقعد است

اما از طرؾ دٌگر   .)عضوی که در مرحله اوج تحرٌک جنسی، احساس لذت را کنترل و مٌسر می سازد( می گردد

ی بسٌار، ممکن است که در صورت کم توجهی و ٌا عدم آگاهی هر ٌک ازشرکای به دلٌل وجود پاٌانه های عصب

جنسی، درد زٌادی در اولٌن تجربه رابطه مقعدی تجربه شود و خوشی ٌا لذت نزدٌکی فروکش کند. ممکن است چنٌن 

  .تجربه ای باعث شود که بسٌاری از اٌن نوع آمٌزش چشم پوشی کنند

در کشورهای اسلامی و همچنٌن کشورهای فارسی زبان،  وع رابطه روی می آورند؟چه گروه هایی بیشتر به این ن *

آمار علمی قابل ارجاعی وجود ندارد و با توجه به نوع نگرش فرهنگی موجود نمی توان تحقٌق علمی جامعی در اٌن 

بکارت و همچنٌن وجود زمٌنه به عمل آورد. اما با توجه به جاٌگاه و بٌنش افراد نسبت به موضوعاتی مانند پرده 

محدودٌت های اجتماعی و مذهبی و همچنٌن عدم پذٌرش نزدٌکی بٌن دخترهای جوان و پسرهای جوان پٌش از 

ازدواج در بٌن بسٌاری از اقشار اٌن جوامع، احتمال آن داده می شود که روٌکرد به آمٌزش مقعدی چه در رابطه 

ای بلوغ جنسی و گذار به مرحله سن بلوغ و شکل گٌری هوٌت پسر( در ابتد –پسر( و چه در رابطه )پسر –)دختر

جنسی، به عنوان شکلی از پاسخگوٌی به کنجکاوی های جنسی و رشد شکل شخصٌت جنسٌتی آنان بٌشتر مورد توجه 

به خصوص در بٌن زنان جوان به دلٌل توجه به حفظ پرده بکارت ممکن است که دختران پٌش   .اٌن گروه سنی باشد

ج بٌشتر به چنٌن شٌوه ای روی آورند. که اٌن خطر انتقال بٌمارٌهای آمٌزشی از جمله اٌدز را مانند مردان از ازدوا

  .همجنسگرا دربٌن زنان جوان به ٌک مٌزان بالا می برد

مشاهده رفتار تماٌل به رابطه  آیا پسران جوانی که به این نوع رابطه روی می آورند الزاماً همجنسگرا هستند؟*

در بٌن پسران جوان در کشورهای فارسی زبان و مسلمان، الزاماً نشانه گراٌش آنان به نوع همجنس نٌست. به  مقعدی

دلاٌل اشاره شده بالا ممکن است که هم افراد ناهمجنس خواه و هم اشخاص همجنس خواه، به خصوص در سنٌن رشد 

ر صورت مشاهده چنٌن روٌکردی در سنٌن بلوغ اٌن نوع از رابطه را بدلٌل کنجکاوی تجربه کنند، اما نمی توان د

جنسی، به طور قطعی آنان را جزو افراد متماٌل به نوع همجنس دسته بندی کرد. اٌن نوع رفتار تا رشد کامل فرد 

جوان، کشؾ و شناخت دقٌق تماٌلات جنسی اش ،نمی تواند بطور قطعی مشخص کننده تماٌل وی به همجنسگراٌی 

دٌنی متوجه چنٌن رفتاری در مٌان پسران جوان خود شدند، بهتر است که پٌش از هر نوع در صورتی که وال .باشد

 .تصمٌمی با مشاورٌن پرورشی و روانشناسانی که در زمٌنه مساٌل جنسی و جوانان متخصص هستند، مشاوره کنند

نگ ها برای رابطه مقعدی در بسٌاری از ملل و فره  آیا بایستی به شریک جنسی اجازه نزدیکی از راه مقعد را داد؟*

چه بٌن )زن، مرد( و چه بٌن )مرد، مرد( منع مذهبی وجود داشته و حرام شمرده می شود. بنابراٌن بسٌاری آن را تابو 
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به شمار آمده و از آن اجتناب می کنند. در صورتی که شخصی هوٌت جنسی خود را براساس باورهای دٌنی پرورش 

در صورتی که شخصی هوٌت جنسی خود را بر اساس مساٌلی به ؼٌر  .وجود دارد می دهد، دستورالعمل پرهٌز از آن

از باورهای مذهبی شکل می دهد، روی آوردن به اٌن نوع رابطه نٌز مانند همه دٌگر راه های ارتباط جنسی بٌن دو 

رٌک جنسی تا زمانی که شخصی ش .شرٌک جنسی، مجموعه پٌچٌده ای از "انتخاب، تربٌت و امٌال بٌولوژی" است

مطمئنی دارد که می تواند به او و سلامت او اطمٌنان داشته باشد و در صورتی که از اٌن ارتباط لذت می برد، لزومی 

به ترک اٌن عمل وجود ندارد. مشکل عمومی اٌن است که در اؼلب موارد افراد از "سابقه رفتارهای پر خطر" 

و ارضای روحی و روانی انسان ها می باشد. در صورتی که نزدٌکی برای لذت  .شرٌک جنسی خود اطلاعی ندارند

فردی از اٌن عمل لذت نمی برد هٌچ فردی حتی شوهر، اجازه مجاب کردن شرٌک جنسی برای تن دادن به اٌن 

در اٌن نوع رابطه لازم است که مساٌل بهداشتی و نکات خاصی رعاٌت شود که در زٌر به شرح   .خواسته را ندارد

  .ی شودآن پرداخته م

بر اساس آمار، انتقال وٌروس اچ. آی. وی. از :  میزان خطر انتقال ویروس اچ. آی. وی. در رابطه جنسی مقعدی*

طرٌق رابطه جنسی مقعدی، همچنان بالاترٌن مٌزان درصد خطر اننقال را به خود اختصاص می دهد. در بٌن افراد 

رابطه مقعدی گراٌش دارند، بٌشترٌن قربانٌان اٌن وٌروس آلوده از طرٌق آمٌزش جنسی، مردان همجنسگراٌی که به 

مجدداً به اٌن نکته توجه کامل داده می شود که: در صورت آلوده بودن هر ٌک از شرکای   .را تشکٌل می دهند

جنسی، رٌسک انتقال وٌروس وٌروس اچ. آی. وی. و ساٌر بٌماری های آمٌزشی که از طرٌق خون انتقال می ٌابند، 

  .جنسی از راه مقعد بسٌار بالا می باشد در تماس

 :  دلایل میزان بالای خطر انتقال ویروس اچ. آی. وی. از راه نزدیکی مقعدی *

  .دٌواره داخلی روده بزرگ )بخش داخلی مقعد( خود قابلٌت جذب مستقٌم مواد و انتقال مستقٌم آن به خون را دارد•

اٌنکه مانند واژن قابلٌت ارتجاعی و انعطاؾ پذٌری لازم برای نزدٌکی از طرفی، حلقه خروجی جداره مقعد به دلٌل  •

و حرکت رفت و برگشتی آلت تناسلی مرد را ندارد، در نتٌجه احتمال خراش برداشتن و خون رٌزی آن بسٌار بالا می 

  .ابل دٌدن نٌستندباشد. اٌن خراش ها و برٌدگی ها اؼلب در بافت و بسٌار رٌز می باشد و معمولاً با چشم ؼٌر مسلح ق

همچنٌن، نوک آلت تناسلی مردان نٌز به دلٌل عدم وجود محٌطی مناسب برای حرکت رفت و برگشتی احتمال دارد  •

  .که دچار خراش در سطح گردد که اٌن مورد خطر درٌافت وٌروس را در شخص فاعل هم افزاٌش می دهد

می کند تماس خونی مستقٌم و همچنٌن ماٌعات درونی بدن در اٌن نوع رابطه، مهم ترٌن خطری که اشخاص را تهدٌد 

با خون شرٌک جنسی می باشد که در صورت آلوده بودن هر ٌک از شرکای جنسی، احتمال سراٌت وٌروس اچ. آی. 

  .وی. به شرٌک سالم وجود دارد

ه جنسی مقعدی سوالی که اؼلب مطرح می شود اٌن است که چگونه می توان رابط : رابطه جنسی مقعدی امن تر*

امن تری داشت و خود را در مقابل سراٌت بٌماری های مقاربتی و به خصوص وٌروس اچ. آی. وی. ) عامل بٌماری 

در صورتی که احتٌاط های جانبی لازم صورت بگٌرد، می توان رابطه اٌمن تری در نزدٌکی   اٌدز( محافظت کرد؟
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جنسی تان اطمٌنان کامل دارٌد خطری متوجه شما نٌست و اگر شما از سلامت خود و شرٌک   .مقعدی برقرار کرد

می توانٌد با رعاٌت بعضی نکات بهداشتی و پٌشگٌری، بدون دؼدؼه ونگرانی از اٌن رابطه جنسی لذت ببرٌد . مشکل 

  .عمومی اٌن است که در اؼلب موارد افراد از "سابقه خونی و رفتارهای پر خطر " شرٌک جنسی خود اطلاعی ندارند

  :مواردی که می تواند میزان خطر را کاهش دهد*

توصٌه اکٌد به استفاده از کاندوم می گردد. افرادی که به صورت مفعول به اٌن نوع رابطه روی می        .۱

آورند می توانند از کاندوم های زنانه استفاده کنند. حتماً بخش همه چٌز درباره کاندوم و نحوه استفاده صحٌح 

  .به دقت مطالعه کنٌداز کاندوم را 

  .دومٌن توصٌه رعاٌت بهداشت و شستشوی کامل و دقٌق بدن به خصوص اعضای جنسی می باشد       .۲

توصٌه بعدی استفاده از مواد نرم کننده و لٌز کننده می باشد. دقت کنٌد که در صورت استفاده همزمان از        .۳

کننده مانند وازلٌن که از مشتقات نفتی تهٌه می شوند، استفاده کاندوم و مواد لٌز کننده، از مواد روؼنی لٌز

 نکنٌد . به دلٌل اٌنکه باعث ساٌدگی و پاره شدن کاندوم می شود، )رجوع به بخش همه چٌز درباره کاندوم(

توصٌه چهارم رلکس بودن و آرامش به هنگام انجام اٌن روش آمٌزش است. در صورتی که ماهٌچه های        .۴

سفت باشد احتمال پارگی و درد شدٌد وجود دارد که زخم و خونرٌزی خود باعث تماس مستقٌم خونی و مقعد 

  .در نتٌجه بالاتر رفتن خطر انتقال بٌماری های مقاربتی سراٌتی و از جمله وٌروس اچ. آی. وی. می شود

در پٌش از تماس و ارتباط توصٌه دٌگر پرهٌز از نوشٌدن مشروبات الکی و عدم استفاده از مواد مخ       .۵

جنسی می باشد. به علت اٌنکه پس از اثرگذاری الکل و مواد مخدر شما کمتر قادر به کنترل و تصمٌم گٌری 

  .هستٌد که اٌن خود مٌزان پذٌرش خطر را در افراد بالا می برد

 

 ساختار پستانها و رشد آنها

ؼدد پستانی بجز دوران بارداری و شٌردهی در ٌک مرحله ؼٌر فعال به سمر ممی برنمد. سماختار اصملی آنهما بافمت 

« لموب»بخش به نام  ۱۵-۲۷چربی و همٌنطور بافت کشی متشکل از رشته های الاستٌک می باشد. هر پستان از 

. هر لموب بنوبمه خمود از لوبولهمای کموچکتر و تشکٌل شده است که مانند گلبرگهای گل مٌنا در کنار هم قرار دارند

در نهاٌت هزاران لوبول رٌز تشکٌل ٌافته است که در آنها شٌر تولٌد می شود. در بٌن اٌمن اجمزا شمٌارهاٌی بمه نمام 

نممام دارد منتهمی ممی شمود. فضممای « آرالُا»مجمرا وجمود دارد کمه بممه مرکمز نموک پسمتان در ناحٌممه تٌمره پوسمت کمه 

 اها و لوبولها را چربی پر می کند.باقٌمانده مٌان مجر

هر کدام از اٌن ؼدد مولد در سطح روٌی قفسمه سمٌنه و در بمالای ماهٌچمه پکتمورالٌس قمرار دارنمد. زممان حماملگی 

حجم اجزای خوشه مانند داخل لوبها افزاٌش ٌافته و طی دوره تولٌد شٌر، سلولها مواد تشمکٌل دهنمده شمٌر از جملمه 

کنند. اٌن سلولها همچنٌن به هنگام شٌردهی منقمبض شمده و باعمث خمروج آن از پسمتانها  پروتئٌن و چربی تولٌد می

 می شوند.

درست زٌر آنهما قمرار گرفتمه و دنمده هما را « پکتورالٌس»داخل پستانها هٌچ ماهٌچه ای وجود ندارد، بلکه ماهٌچه 

و همچنمٌن رگهمای لنفماوی در  می پوشاند. علاوه بر بافت چربمی و فٌبرهمای الاسمتٌک ممی تموان بمه رگهمای خمونی
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سٌنه اشاره نمود. رگهای لنفاوی در مسٌر خود به اجزای لوبٌا مانندی بنام ؼدد لنفاوی که معمولاً زٌر بؽمل، کشماله 

 رانها و دٌگر نواحی بدن ٌافت می شوند، می پٌوندند.

در بمر گرفتمه و آنهما را شکل وٌژه پستانها و جاٌگاه مخصوصشان از طرٌق رباطهای خاصی که بافمت پسمتانها را 

معروفنمد در دوره حماملگی و نٌمز کهولمت « رباطهمای کموپر»حفاظت می کنند تعٌٌن می شود. اٌن رشته ها که بمه 

 شل و ٌا کشٌده می شوند و موجبات آوٌزان شدن آنها را فراهم می آورند.

بسزاٌی برخوردارند. اسمتروژن هورمونهای جنسی در رشد و تکامل پستانها در دوره بلوغ و تولٌد شٌر از اهمٌت 

در رشد و نمو ؼدد و مجاری پستان نقش داشته و پروژسترون محرک اصلی تؽٌٌر و تکامل سلولهای سازنده شٌر 

 می باشد.

از دٌگر هورمونهای موثر می توان به پرولاکتٌن اشاره کرد که از قسمت پٌشٌن ؼده هٌپوفٌز ترشمح شمده و عاممل 

ر پاسخ به محرک مکش نوزاد، اکسٌتوسٌن )مترشح در هٌپوفٌز پسٌن( بمه نوبمه خمود محرک تولٌد شٌر می باشد. د

 موجب خروج شٌر از پستان مادر می شود.

اصولاً تحرٌکات هورمونی موجب رشد مجاری و بافت آلوٌولار و همچنٌن بافت چربمی و در نتٌجمه افمزاٌش حجمم 

شمده و بمه لممس و تحرٌکمات خمارجی حسماس ممی  پستان ممی شمود. نموک پسمتانها و ناحٌمه اطمراؾ آن نٌمز بزرگتمر

شوند. در دوران عادت ماهانه زنان، پستانها تحت تاثٌر هورمونهای جنسی دچار تؽٌٌرات خاصی می شوند که در 

هر شخص به گونه ای متفاوت بمروز ممی کنمد. از جملمه اٌمن تؽٌٌمرات ممی تموان بمه افمزاٌش حجمم، ورم و نٌمز درد 

 خفٌفی در آنها اشاره نمود.

اٌممن علامممات معمممولاً پممس از چنممد روز اول پرٌممود ناپدٌممد مممی شمموند. در دوره بممارداری سمماٌز پسممتانها بنمما بممر تمماثٌر 

هورمون پروژسترون بطور چشمگٌری افزاٌش ممی ٌابمد. نموک پسمتانها و نمواحی پٌرامونشمان نٌمز بزرگتمر شمده و 

را جاٌگزٌن کمرده و آنهما را بمرای تولٌمد شمٌر دارای رنگ دانه های بٌشتری می شوند. اٌن مکانٌزم چربی پستانها 

در مرحله نهاٌی حاملگی آماده می سمازد. درسمت پمس از زاٌممان، شمٌر در پسمتانها سماخته ممی شمود. بعمد از اتممام 

دوره شٌردهی پستانها به حالت دوران شروع حماملگی بمر ممی گردنمد. در دوره پمس از ٌائسمگی نٌمز گرچمه ممکمن 

ٌٌر نکند، اما قسمت عمده ساختار مخصوص تولٌد شٌر با چربی جماٌگزٌن ممی شمود. در است شکل پستانها زٌاد تؽ

 هر صورت گفتنی است پستانهای زن تنها در دوره حاملگی او شکل قطعی و نهاٌی خود را می گٌرند.

ٌمن با توجه به اٌن که هدؾ اصلی از وجود پستانها نقمش مهمم آنهما در سماختن شمٌر بمرای شمٌردهی ممی باشمد، امما ا

دوران تنها دوره مختصری از زندگی زن را تشکٌل می دهد و با نقش زٌبماٌی شمناختی آنهما در کٌفٌمت زنمدگی اش 

 به هٌچ وجه قابل مقاٌسه نٌست.

از آنجا که سٌنه های زن نشان اصلی مونث بودن اوسمت، رضماٌت او از فرمشمان در هوٌمت و ابمراز وجمود او از 

راقبت و توجه لازمه به سٌنه هما بخشمی از سملامتی و زٌبماٌی ٌمک زن اسمت اهمٌت بسزاٌی برخوردار می باشد. م

 که در بهبود روحٌه اش موثر می باشد.

و اما با مُد روز چه می توان کمرد؟ زممانی سمٌنه همای بمزرگ و زممانی سمٌنه همای کوچمک ممد ممی شمود. بنمابراٌن 

شکل سٌب و ٌا گلابی باشند. زٌباٌی سٌنه های ٌک زٌباٌی پستان لزوماً در اندازه آنها نٌست. سٌنه ها می توانند به 

زن در چگونگی بها دادن او به آنهاسمت. همر فمرم سمٌنه ای زٌبماٌی منحصمر بمه فمرد خمود را دارد و صمد البتمه در 

 نظر نظاره گر آن زٌباست.
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 زنان باید به ا.ر.گا.سم رسیدن را یاد بگیرند

رسٌدن بـه اوج لـذت در زنـان ٌـک واکنش طبٌعی جنسی است که تا کنون به صورت معماٌی سربسته باقی مانده 

است. به اوج نرسٌدن در حٌن عمل جنسی مٌتواند سرمنشا مشکلات فراوانی باشد. ثابت شده که رٌشه بسٌاری از 

  .مشکلات زناشوٌی در اٌن مسئله مٌباشد

ا.ر.گا.سم  در زنان از فرآٌند پٌچٌده تری نسبت به مردان برخوردار است و به همٌن دلٌل زمانی بٌشتر می برد 

تا زن به ا.ر.گا.سم  برسد. اٌن عمل در زنان دارای ٌک روند برای تخلٌه است به طوری که زمان خاصی برای 

.ر.گا.سم  نمی رسند ٌا ا.ر.گا.سم  آنان از درصد از زنان به ا ۱۷بوجود آمدن آن نمی توان مشخص کرد. حدود 

طرٌق خود ارضاٌی می باشد ٌادگٌری به ا.ر.گا.سم  رسٌدن به ٌک امر مهم و ضروری برای بقای زندگی 

 . زناشوٌی در زنان تبدٌل شده است

ثبات به عقٌده برخی از محققان، زنان لذت بٌشتری از ٌک رابطۀ جنسی می برند تا مردان! البته اٌن موضوع ا

برابر قدرت جنسی  ۹ٌا  ۰نشده است که لذت جنسی زنان چه مٌزان است ولی در برخی موارد لذت جنسی زن را 

 .مرد دانسته اند که اٌن نشان از پٌچٌدگی اٌن امر دارد

زن و شوهر با کسب مهارت باٌد بدانند که چگونه می توانند به ا.ر.گا.سم  مطلوب برسند. که در اٌن مٌان مردان 

ٌفه سنگٌن تری دارند و باٌستی با کسب مهارت در رسٌدن به لذت جنسی به همسر کمک کنند و همچنٌن وظ

همسر نسبت به شوهر اٌن وظٌفه را انجام دهد.ا.ر.گا.سم  در مردان صرفاً با تحرٌکات بدنی و تماس اٌجاد می 

ار زٌادی به شراٌط روحی و ارتباط شود. در حالٌکه اٌن پدٌده در خانم ها بسٌار پٌچٌده تر بوده و تا حد بسٌ

 .عاطفی طرفٌن بستگی دارد

به ا.ر.گا.سم  نرسٌدن خانم ها می تواند به دلٌل بی علاقگی، اضطراب و شراٌط روحی نامناسب و مقاربت به 

روش نادرست باشد و بعلاوه برای بعضی خانم ها اٌن الزام وجود ندارد که با هر مقاربت الزاماً به ا.ر.گا.سم  

 .برسد

 :شاید یکی از راههای زیر گره گشای مشکل شما باشد

اکثر زنان به اشتباه تصور می کنند که در طول رابطه جنسی آرامش بسٌار مهم است اما آنها از اٌن نکته     -۱

 .ؼافل هستند که تنش هم در طول رابطه جنسی بسٌار مهم و عامل رسٌدن به ا.ر.گا.سم  است

 .دررسٌدن به ا.ر.گا.سم  درگٌر می شوند… که تمام عضلات آنها  ساق پا ؛شکم، باسن وزنان باٌد ٌاد بگٌرند 

 .اکثر زنان می گوٌند هنگام ا.ر.گا.سم  انقباض در لگن را احساس می کنند

اکثر زنان رابطه جنسی ذهن فعالی دارند و نمی توانند آن را  بر اٌن فعالٌت متمرکز کنند. فکرهاٌی که      -۲

را اشؽال می کنند و به جای تحرٌک و تشوٌق جنسی منجر به واپس زدگی مٌل جنسی می شود.سعی  تمام مؽز

 کنٌد ذهن خود را از تمامی مسائل خالی کنٌد و در اٌن لحظه فقط به همٌن مسئله بٌندٌشٌد

وٌز شده در موارد بؽرنج تر برای  درمان حتما به ٌک پزشک مراجعه کنٌد و با استفاده از داروهاٌی تج   -۳

 .زندگی زناشوٌی خود را انجات دهٌد تجوٌز پزشک در بٌشتر مواقع می تواند مشکل را برطرؾ کند
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 مطالبی که زنان باید در باره ارگاثم بدانند

ان فارسی در دسترس هستند مسکوت کنم ٌکی از مسائل خٌلی مهمی که همٌشه در اطلاعاتی که به زب فکر می

 .هاست مانده، مساله اورگاسم شدن خانم

ها چقدر در مورد نحوه واقعی اورگاسم شدن  ها چٌست؟ خود خانم تصور همگان در مورد اورگاسم شدن خانم

 .اطلاع دارند؟ منظورم نه آن توصٌفات تخٌلی از جی اسپات و همزمان بودن اورگاسم زن و مرد است

توانٌم در ثکث و  رسٌم را به سختی می ها به سرعت و آرامش به آن می اورگاسمی که در خود ارضاٌیچرا همان 

 با پارتنرمان تجربه کنٌم؟

 .کنم ٌک سری از موانع ذهنی را لٌست کنم سعی می

برد. آٌا اٌن  ها زمان خٌلی بٌشتری به نسبت اورگاسم شدن مردها می به صورت نرمال اورگاسم شدن خانم -۱

 اٌم؟ شود از روی خجالت ٌا برای خسته نشدن پارتنرمان به دروغ وانمود کنٌم که اورگاسم شده اعث میب

ای اٌن کلمه و ناحٌه جی اسپات را از خودش در آورده است. من  دانم کدام مرد شٌر پاک نخورده من هنوز نمی -۲

توانم  ام به طور قطع می اطرافٌانم داشتهدکتر نٌستم، آمار درستی هم در دسترس ندارم اما با تجربٌاتی که در 

رسد. درست  کنم( هٌچ زنی با اٌنترکورس به اورگاسم نمی بگوٌم مگر در موارد استثناٌی، معمولا هٌچ )تاکٌد می

شود! آقاٌان محترم اٌن ٌادتان بماند. حتی  است که اٌنترکورس لذت خودش را دارد اما به اورگاسم ختم نمی

شود و حتی ممکن است  ٌس در هنگام اٌنترکورس باعث به هم خوردن تمرکز زن میتحرٌک همزمان کلٌتور

 !باعث اذٌتش شود. فکر نکنٌد اگر همزمان کلٌتورٌس را هم تحرٌک کردٌد دٌگر آخر مرام هستٌد

ها. حق خودتان را در ثکث همٌشه بخواهٌد اما بعضی مواقع که واقعا حس اورگاسم شدن را ندارٌد خٌلی  خانم -۳

گٌری  شوند چقدر حال هاٌی که به اورگاسم ختم نمی دانٌم آخر ثکث راحت آن را بازگو کنٌد. همه خٌلی خوب می

ها حس و حال تمرکز برای اورگاسم شدن را ندارم. به جای دروغ گفتن و ادای  هستند اما من شخصا بعضی وقت

خواهم اورگاسم شوم؟ باور کنٌد با اٌن  اورگاسم شدن را در آوردن بهتر نٌست خٌلی راحت بگوٌم اٌن بار نمی

کنٌم )که مثل ٌک کابوس همٌشه  حرؾ بار سنگٌن ذهنی اورگاسم نشدن و تلاشی که برای اورگاسم شدن می

 .شود مان است( برداشته می همراه

ثکث را دو قسمت کنٌد. ٌک قسمت کامل آن را اختصاص بدهٌد به خودتان و فقط به اورگاسم شدن خودتان  -۴

کنٌد. معمولا اورال ثکث دوای اٌن مشکل است. به پارتنرتان ٌاد بدهٌد که چکار کند و کجا را تحرٌک کند.  فکر

توانند ما را اورگاسم کنند. فقط دو چٌز  ها هم می شوٌم آن باور کنٌد به همان آسانی که با خودارضاٌی اورگاسم می

شما است و خجالت نکشٌد، حتی اگر خٌلی طول بکشد.  مهم است. ٌکی اٌنکه آرامش داشته باشٌد و بدانٌد اٌن حق

تان  گذارد. نکته دٌگر اٌن است که لزوما نباٌد در ذهن مدام به خودتان نگوٌٌد زود باش زود باش! اثر عکس می

های خودتان را داشته  همان موقعٌتی ثکثی که در آن قرار دارٌد را مجسم کنٌد و با همان تحرٌک شوٌد! فانتزی

کند فکر کنٌد! گور بابای پارتنرتان!  ها ٌا چٌزهاٌی که بٌشتر تحرٌکتان می هاٌتان را ببنٌد و به صحنه شمباشٌد! چ

 !اٌن اصلا خٌانت نٌست

گوٌی  های پورنوٌی هستند که سراسر اؼراق و گزافه متاسفانه الگو و مبنای آموزش اکثر آقاٌان در اٌران فٌلم -۵

کنند که  شوند ٌا اگر ادعا می نها با اٌنترکورس و جی اسپات اورگاسم نمیهستند. پس ٌادتان باشد اکثر زنها ت

گوٌد و اداٌش را در می آورند! هر مردی هم که از شما  دانند اورگاسم شدن چٌست ٌا دروغ می شوند دقٌقا نمی می
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ش تا برود  ش را از کاسه در آورٌد بعد ٌکی بزنٌد پشت های چنٌن توقعی را داشت اول دست کنٌد ٌکی از چشم

 !دهد چند تا مقاله آکادمٌک بخواند تا بفهمٌد ٌک من شٌر چقدر کره می

از خود ارضاٌی نترسٌد. ٌک ثکث خوب را اگر آخرش به اورگاسم ختم نشد را با بداخلاقی خراب نکنٌد!  -۶

   نٌستدانٌم که ثکث فقط و فقط اورگاسم شدن  همٌشه راهی برای اورگاسم شدن وجود دارد و همه خوب می

ها نحوه صحٌح اورگاسم شدن ٌک زن را بپذٌرند و باور کنند، خٌلی از اٌن  مطمئنا اگر هم آقاٌان و هم خانم -۰

فهمد و اعتقاد دارد که  موانع ذهنی برداشته خواهد شد. مسلما وقتی من در حٌن اورال ثکث بدانم که پارتنرم می

ٌن حس مزخرؾ که خجالت بکشم ٌا هی به خودم بگوٌم زود تنها راه اورگاسم من اٌن است و لاؼٌر، پس دٌگر ا

 !گذارد را نخواهم داشت باش زود باش ٌا فکر کنم که حالا خٌلی دارد براٌم ماٌه می

شوٌد بدانٌد که تنها نٌستٌد. همه همٌنطور هستٌم   بروٌد دنبال آموزش  پس اگر شما هم با اٌنترکورس ارضا نمی

 .تان بردارٌد وانع ذهنی را از جلوی اورگاسم شدنتان تا م خودتان و پارتنرهای

 

 الگوی جنسی جدید ویژه آقایان

فکر می کنم اشتباه نباشد اگر بگوٌٌم که تعداد کمی از ما در زمٌنه جنسی آموزش رسمی دٌده اٌم. واقعٌت اٌن 

است که موضوع رابطه جنسی چٌزی است که اکثرٌت مردم از آن آگاهی کافی ندارند. مٌل جنسی معمولاً توسط 

گر کمی به آن فکر کنٌد، می بٌنٌد که بٌشتر آن افراد ناآگاه و آنها که افکار بٌمار دارند، سوء تعبٌر می شود. ا

چٌزهاٌی که ما درمورد رابطه جنسی ٌاد گرفته اٌم، ز والدٌن، معلمٌن، دوستان و افراد فامٌل است. و متاسفانه 

 هنوز خٌلی از ما آن مطالبی که ٌادگرفته اٌم را باور دارٌم. 

اٌن افکار و فرضٌه های ؼلط درمورد رفتارهای جنسی به طور وٌژه متوجه آقاٌون است. شاٌد مخرب ترٌن باور 

نادرست اٌن باشد که انزال مردها بالاترٌن نمود قدرت و تواناٌی جنسی مردانه است. اما اٌن اصلاً حقٌقت ندارد. 

مردها، برخلاؾ زنها، وقتی انزال می کنند، انرژی  در دنٌای تماٌلات جنسی، اٌن مسئله کاملاً ثابت شده است که

حٌاتی خود را از دست می دهند. براساس گفته های حکٌمان چٌن قدٌم که اطلاعات و آگاهی زٌادی درمورد 

سٌستم انرژی بدن انسان داشتند، مردها با هدر دادن انرژی جنسی خود، عمر خود را کوتاه می کنند. گفته می 

ن الگوی رفتاری مخرب است که عمر زنها بالاتر از مردها می باشد. از اٌنها گذشته، اکثر شود که به خاطر همٌ

مردهای آموزش ندٌده با انزال های بٌشمار در طول زندگی از نظر جنسی خود را تخلٌه مٌکنند. چٌنی ها در 

اهد کرد که قسمتی از گذشته مشاهده کرده بودند که وقتی ذخٌره انرژی حٌاتی ٌک مرد خالی شود، او احساس خو

وجود خود را از دست داده است. متخصصٌن مطالعات جنسی چٌن قدٌم، به ماٌع منی بعنوان ماٌع زندگی بخش و 

حافظ زندگی نگاه می کردند. ٌک قطره از ماٌع منی از نظر قدرت برابر با صد قطره خون بوده است. اگر اٌن 

ا از دست رفتن انرژی روبه رو می شود که مثل اٌن می ماند صحٌح باشد، هر بار که ٌک مرد انزال می کند، ب

که خون اهداء کرده باشد. اگر اٌن اتفاق هر از چند گاهی بٌفتد، مشکل بزرگی نٌست اما طبق بررسی ها ٌک مرد 

گالن ماٌع منی می  ۴بار در طول عمر خود انزال دارد و اٌن برابر با تقرٌباً  ۵۷۷۷امرٌکاٌی به طور متوسط 

د. پٌام اٌن اخبار کاملاً واضح است: رفتارهای جنسی هوشمندانه موجب ٌک برنامه عاقلانه و فردی برای باش

 حفظ و ذخٌره ماٌع منی می شود. 

   

بعضی از مردها اولٌن باری که درمورد رابطه جنسی بدون انزال می شنوند، وحشت می کنند. از اٌن گذشته، اٌن 

اٌن ترس به اٌن دلٌل است که مجبور خواهند بود لذت جنسی خود را قربانی ٌک  کاملاً مخالؾ با آمادگی آنهاست.

فاٌده سلامتی انتزاعی کنند. بسٌاری از اٌن مردها به سختی رابطه جنسی پوٌا بدون اوج ارضاء را قبول می کنند. 

لاؾ واقعٌت است. از نظر آنها رابطه جنسی کردن بدون انزال مثل کار کردن بدون مزد است. اما اٌن کاملاً خ

حفظ ماٌع منی و خارج نکردن آن به هٌچ عنوان مترادؾ عدم تخلٌه لذت نٌست. اٌن روش حتی لذت را چندٌن 

 برابر خواهد کرد. 
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برای اٌنکه علت آن را بفهمٌم باٌد اول فرق بٌن انزال مردان و اوج لذت ج.نسی را بدانٌم چون اکثر مردها آنها را 

گذشته، از اولٌن تجربه های جنسی آنها، انزال و اوج لذت ج.نسی همٌشه در ٌک زمان  ٌکسان می بٌنند. از اٌن

اتفاق افتاده بوده است. برای خٌلی از مردها، شنٌدن اٌنکه می توانند در زمانی ؼٌر از زمان انزال، اوج لذت 

اوج لذت ج.نسی دو پروسه ج.نسی را تجربه کنند، ؼٌر قابل باور است. بااٌن وجود، واقعٌت اٌن است که انزال و 

فٌزٌکی کاملاً متفاوت هستند و برای مردها خٌلی مفٌد است که بفهمند چطور باٌد اٌن دو را از هم تشخٌص دهند. 

موفقٌت چٌزی جز استفاده بموقع از انقباضات درونی قوی درست مثل انقباضات بٌرون کردن آخرٌن قطره ادرار 

 نٌست. 

واٌد بسٌار زٌادی دارد. برای افراد مبتدی، با حفظ بدنی جوان، نٌرومند، و سالم با حفظ و ذخٌره کردن ماٌع منی ف

سطح انرژی بسٌار بالا، شفافٌت ذهن، و بالا رفتن نٌروی جنسی همراه خواهد بود. نگه داشتن ماٌع منی باعث 

کار مرد از کاهش  رابطه های نسی طولانی تر که لذت هر دو طرؾ را افزاٌش می دهد نخواهد شد، بلکه با اٌن

انرژی خود جلوگٌری خواهد کرد. زوج ها اگر همراه هم برای به تاخٌر انداختن و جلوگٌری از انزال مرد تلاش 

کنند تا زمانٌکه بهترٌن و مطلوبترٌن زمان برای آن فرا برسد، باعث می شود که لذت جنسی هر دو طرؾ به اوج 

 نفر بسٌار فراتر از چٌزی خواهد بود که قبلاً تجربه کرده اٌد.  خود برسد. آن حس تشدٌد لذت و صمٌمٌت بٌن دو

مهم نٌست که انزال مردانه چقدر با لذت همراه باشد، چون بسٌار کم دوام است و عمر آن فقط چند لحظه است. 

اٌن فقط ٌک آزادسازی موضعی در قسمت آلت مردانه و عضلات لگن است. اٌن آزادسازی ٌک پدٌده منفی است 

از طرٌق آن فقط انرژی از دست می دهٌد. اوج لذت ج.نسی پدٌده ای کاملاً متفاوت است. اوج لذت ج.نسی چون 

جوان کننده و بالابرنده انرژی است. روی کل جسم، ذهن و روح تاثٌر می گذارد. برخلاؾ انزال، اوج لذت 

که انرژی از شما از دست برود. ج.نسی می تواند بارها و بارها برای ٌک ساعت ٌا بٌشتر تکرار شود بدون اٌن

وقتی مردی ٌاد بگٌرد که چطور از انزال خود جلوگٌری کند، هوشٌاری بٌشتر در عمل جنسی خواهد داشت و 

خواهد توانست اوج لذت ج.نسی را جاٌگزٌن انزال خود کند. وقتی فرد در اٌن کار مهارت پٌدا کرد، عادت جنسی 

 دٌوانگی محض خواهد بود.  انزال در هر اوج لذت ج.نسی در نظر او

انزال مردانه آن اوج لذتی که تصور می کردٌم نٌست. اوج لذت فقط ٌک عادت بد است که از قدٌم در روابط 

جنسی باقی مانده است. ما بعنوان ٌک مرد فقط در انزال بوده که لذت جنسی را تجربه کرده اٌم. به اٌن ترتٌب، 

نقدر در ما پاٌٌن می آٌد که دٌگر به محرک های قبلی واکنش نمی دهد. زمانی خواهد رسٌد که اٌن قدرت جنسی آ

احساس خواب آلودگی که اکثر مردها پس از انزال تجربه می کنند نشانه بسٌار آشکاری از کاهش انرژی است. 

ی و اما اٌن علائم در خٌلی ازمردها حتی از اٌن هم فراتر می رود. از دست رفتن مٌل جنسی، آسٌبپذٌری، بدخلق

افسردگی، بی تفاوتی، گوشه گٌری از علائم بسٌار متداول آن است. خٌلی از مردها حتی پس از انزال از 

رختخواب بلند شده، لباس می پوشند و شرٌک جنسٌشان را ترک می کنند. آٌا تابه حال شنٌده اٌد که زنی اٌنکار 

 را بکند؟ 

انند، اما خٌلی ها هم ٌاد گرفته اند که چطور انزال خود را بااٌنکه اکثر مردها انزال را لازمه رابطه جنسی می د

نگه دارند تا لذت جنسی خود را بالاتر ببرند. ٌادتان باشد، متوقؾ کردن آزادسازی آلت تناسلی را نباٌد با متوقؾ 

.نسی کردن اوج لذت ج.نسی اشتباه بگٌرٌد. مردهاٌی که در اٌن زمٌنه آموزش دٌده اند عملکرد واقعی اوج لذت ج

را دانسته و می دانند که فرای لذت، اوج لذت ج.نسی وسٌله ای است که فرد را به سمت هوشٌاری بٌشتر سوق 

 می دهد. 

الان دٌگر وقتش رسٌده که مردهای ما بازنگری روی رفتارهای جنسی خود داشته و از دٌدگاهی نو به آن نگاه 

ای مناسب می تواند به حفظ و نگه داشتن انرژی خود کنند. با کمی تؽٌٌر در هوشٌاری، هر مردی با آموزش ه

 کمک کند. و اٌن راهی خواهد بود به سمت اعتماد به نفس، هوشٌاری و تکامل روحی بٌشتر. 

 

 نکاتی عالی برای بوسیدن

 

ٌدن بدانند؟ چرا نباٌد خودشان تجربه کنند و از طرٌق های عاشق درمورد نکات بوس واقعاً چه لزومی دارد زوج

آزمون و خطا اسرار بوسٌدن را کشؾ کنند. پاسخ مشخص است: بوسٌدن نمودی فٌزٌکی و احساسی از عشق و 
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نفس پٌدا کنٌم تا بتوانٌم بٌشتر روی تجربه  تواند به ما کمک کند کمی اعتمادبه علاقه است. نکات بوسٌدن می

 .تمرکز شوٌم، تا خودآگاهٌمانمقابل خود م طرؾ

 آماده کردن موقعیت. ۱

 !: بهداشت ضروری است۱نکته

ها خوب و تمٌزی داشته باشٌد، نفستان خوشبو باشد، بوی خوش بدهٌد و به بهداشت  خٌلی مهم است که دندان

هستٌد. اٌن انگٌزه شخصٌتان توجه کنٌد. توجه به بهداشت فردی نشاندهنده احترامی است که برای فردمقابل قائل 

 .شود مقابل می تر شدن شما برای طرؾ موجب جذاب

 مقابلتان توجه کنید . به طرف۲

 !: اٌن فقط برای شما نٌست۲نکته

گذرانند.به  ها در کنار هم می ترٌن زمانی است که زوج ترٌن و صمٌمانه بخش مشخص است که بوسٌدن ٌکی از لذت

توانٌد  کنٌد. آرام پٌش بروٌد، عجله نکنٌد. تا جاٌی که می ودتان پٌدا میهمسرتان فکر کنٌد، نه فقط به حسی که خ

ها بخاطر پٌوند عاطفی بوسٌدن را بٌشتر از  رٌلکس باشٌد و به حس طرفتان هم توجه داشته باشٌد.معمولاً خانم

 .آقاٌان دوست دارند

 . از زبان بدن به درستی استفاده کنید۳

 !صحبت کند : اجازه بدهٌد زبان بدنتان۳نکته 

ممکن است همسرتان خٌلی خوب به شما واکنش دهد: آٌا رٌلکس هستٌد؟ بوسٌدن را با تماس فٌزٌکی مناسب آؼاز 

کنٌد: نزدٌک شده و او را در آؼوش بگٌرٌد، از تماس بدنتان با ٌکدٌگر و صمٌمٌت فٌزٌکی و احساسی که اٌجاد 

کنٌد را به طرفتان منتقل کنٌد. به آرامی صورت  ذتی که حس میکند لذت ببرٌد. قبل از بوسٌدن، لبخند بزنٌد تا ل می

او را در دستانتان گرفته ٌا دستتان را روی پشت ٌا پهلوهای او قرار دهٌد. کمی سرتان را به جلو خم کنٌد تا 

 .هاٌتان هاٌتان باشد نه بٌنی سرهاٌتان به هم نزدٌک شوند. تماس بعدی باٌد با لب

 د اهمیت دارد. اینکه چطور شروع کنی۴

 !: نرم و آرام شروع کنٌد۴نکته 

ها  ها را لمس کنٌد، آهسته، آرام و نرم. بستن چشم تر بروٌد، به آرامی لب های طولانی قبل از اٌنکه به سراغ بوسه

ها روی لب.  هاٌتان تمرکز کنٌد. ٌادتان باشد، نرم و ساده، لب شود بتوانٌد روی حس لب در اٌن نقطه باعث می

شود بخواهند سرٌعتر به سراغ رابطه جنسی  شوند که باعث می نٌد! اکثر مردها دچار حمله آدرنالٌن میعجله نک

 .بروند. از طرؾ دٌگر زنان به زمان بٌشتر برای آماده شدن برای سکس نٌاز دارند

 . حرف بزنید۵

 !:ارتباط کلامی اهمٌت دارد۵نکته 

آن هستند! بله موقع بوسٌدن در حال ارتباط هستٌد! با بوسٌدن،  تر از ساٌر انواع بخش برخی از انواع ارتباط لذت

شود. اما نباٌد ارتباط کلامی را هم نادٌده  آؼوش گرفتن و نوازش کردن نوعی ارتباط ؼٌرکلامی حاصل می

بگٌرٌد: با هم حرؾ بزنٌد. عشق ورزٌدن و به زبان آوردن جملات و کلمات عاشقانه و احساسی لذت آن 

 .کشاند: فٌزٌکی، احساسی، عقلانی و روحانی های مختلفی می کند و آن را به سطح ندان میصمٌمٌت را دوچ

 المللی . طعم بین۶

 : بوسه فرانسوی۶نکته 
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مقابل، با واکنشی که از خود  های بسته صحبت کردٌم. با متمرکز شدن روی طرؾ تا اٌنجا درمورد بوسٌدن با لب

ن زمان چگونه بوده است. سعی کنٌد به آرامی نوک زبانتان را از مٌان فهمٌد که تجربه او تا آ دهد می نشان می

های او بکشٌد. زبانتان را با زور وارد دهان او نکنٌد:  ها او رد کنٌد. سپس به نرمی نوک زبانتان را روی لب لب

 .صبر کنٌد، عقب بکشٌد و منتظر واکنش او باشٌد

استفاده از اٌن نکات برای بوسٌدن به شما و همسرتان کمک  چه به تازگی ازدواج کرده باشٌد ٌا سالٌان سال،

مقدمه برای  تری از صمٌمٌت برسٌد. ٌادتان باشد بوسٌدن ٌک بخش مهم از آمادگی و پٌش کند به سطح عمٌق می

 .توانٌد صمٌمٌت خود و همسرتان را چندبرابر کنٌد رابطه جنسی است، ازاٌنرو بااستفاده از نکات می

 نکات مهم و حیاتی پیرامون رابطه جنسی آقایون و خانمها

 نکات مهم رابطه جنسی مخصوص آقایان

نکات رابطه جنسی اهمٌت زٌادی برای آقاٌان دارد چون به آنها کمک می کند بتوانند فعالٌت جنسی را به مدت 

حٌن رابطه جنسی بٌش از اندازه تحرٌک می شوند که باعث می شود خٌلی  زٌادتری ادامه دهند. مردها معمولاً 

زود ارضاء شوند و طرؾ مقابلشان نتواند به اندازه کافی از رابطه جنسی لذت ببرد. همه آقاٌون دوست دارند که 

فشان را به بتوانند رابطه جنسی را بٌشتر طول بدهند اما به خاطر نداشتن اطلاعات و تجربه کافی نمی توانند طر

خوبی ارضاء کنند. تفاوت بسٌار زٌادی بٌن جنسٌت خانم ها و آقاٌون وجود دارد. مردها به رابطه جنسی فقط به 

چشم ٌک فعالٌت جسمی نگاه می کنند درحالٌکه خانم ها آن را ٌک فعالٌت احساسی می دانند که از طرٌق آن می 

ی مثل معماٌی می ماند که فقط زمانی می توانٌد آن را حل توانند به طرؾ مقابلشان نزدٌک تر شوند. شرٌک زندگ

کنٌد که نکات و کلٌدهای آن را بدانٌد. بنابراٌن، برای کمک به آن دسته از مردهاٌی که با مشکل ارضاء کردن 

 معشوقشان روبه رو هستند در اٌن مقاله نکات مفٌدی ارائه می کنٌم.

ذت بخش تر کردن رابطه جنسی است. و اهمٌت زٌادی دارد اٌن بخش مهمترٌن بخش برای ل . . پیش نوازی۱

چون به هر دو طرؾ کمک مٌکند قبل از شروع رابطه جنسی به خوبی تحرٌک شوند. ٌادتان باشد آقاٌان در 

دقٌقه است. به همٌن علت پٌش  ۱۷دقٌقه به ا.ر.گا.سم می رسند درحالٌکه اٌن زمان برای خانم ها حداقل  ۲تقرٌباً 

خٌلی خوبی برای آقاٌون برای طولانی تر کردن رابطه جنسٌشان است. مردها باٌد به خانم ها اجازه نوازی راه 

برسند و بعد رابطه جنسی را شروع کنند تا هر دو نفر با هم ارضاء  دهند که در پٌش نوازی به درجه ا.ر.گا.سم 

 شوند.

ٌد. باٌد در طول فعالٌت جنسی با طرفتان ارتباط نکته بسٌار مهمی است که باٌد جدی بگٌر. . ارتباط کلامی۲

حرؾ بزنٌد در ؼٌر اٌنصورت زنها احساس خواهند کرد که فقط به ٌک چٌز اهمٌت می دهٌد و آن هم رابطه 

جنسی است. ٌادتان باشد که خانم ها با حرؾ زدن بٌشتر تحرٌک می شوند و برای جلب نظر آنها لازم نٌست 

 طور کلامی اٌنکار را بکنٌد. حتماً لمسشان کنٌد، می توانٌد به 

  

مردها در طول رابطه جنسی فقط کاری که خودشان دوست دارند را انجام می . . درک علایق و عدم علایق۳

دهند اما درک علاقه ها و عدم علاقه های طرؾ مقابل در لذت بخش تر کردن رابطه جنسی برای هر دو طرؾ 

اهمٌت زٌادی دارد. تصور کنٌد که هر کاری که خودتان دوست دارٌد و طرفتان دوست ندارد را انجام دهٌد، 
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مئناً اٌجاد مشکل خواهد کرد و آنوقت طرفتان دٌگر راؼب به رابطه جنسی با شما نخواهد بود. درک متقابل مط

اولٌن قدم در رابطه جنسی است. آقاٌون باٌد از شرٌک جنسی خود بپرسند که آٌا حرکت خاصی را دوست دارند 

 دوری کنند.ٌا نه و اگر دوست نداشتند سعی کنند در طول رابطه جنسی از آن حرکات 

  

خانم ها دوست ندارند که مردها فقط به اندام تناسلی آنها توجه داشته باشند. . . توجه به کل بدن طرف مقابل۴

آقاٌون باٌد بدانند به جز اندام تناسلی، بدن خانم ها قسمت های دٌگری هم دارد که باٌد به آن توجه کنند. مثل سٌنه 

لب ها و ساٌر نقاطی که درکنار ناحٌه تناسلی باٌد به آنها توجه شود. شاٌد ها، باسن، گردن، ران ها، گوش ها و 

تعجب کنٌد وقتی بفهمٌد که خانم ها می توانند با تحرٌک سٌنه ها هم به ا.ر.گا.سم  برسند پس لطفاً به آنها هم 

او را تحرٌک توجه خاص داشته باشٌد. ٌادتان باشد با بدن او سخت و خشن برخورد نکنٌد، نوازش ملاٌم هم 

 خواهد کرد.

  

تحسٌن کردن نکته دٌگری برای آقاٌون است که نقش بسٌار مهمی در عشق بازی اٌفا می کند. . . تحسین کردن۵

از قدٌم گفته اند که خانم ها از تعرٌؾ و تمجٌد خوششان می آٌد و وقتی اٌنکار را می کنٌد او واقعاً آنرا احساس 

تحسٌن ها باٌد واقعی باشند در ؼٌر اٌنصورت نتٌجه ای که می خواهٌد عاٌدتان می کند. لطفاً دقت کنٌد که اٌن 

نمی شود. با گفتن اٌنکه به او بٌشتر از هر چٌز دٌگری در دنٌا نٌاز دارٌد و هر کاری براٌش انجام می دهٌد، 

می کند. اٌن لذت  تحسٌنش کنٌد. می توانٌد خٌلی ساده بگوٌٌد که بدنش را دوست دارٌد و خٌلی عالی رابطه جنسی

خودتان را هم علاوه بر سرمستی او از آن تعرٌؾ و تمجٌدها زٌادتر می کند. تحسٌن کردن باعث می شود بتوانٌد 

 بٌشتر طرفتان را تحرٌک کنٌد.

  

رابطه جنسی آخرٌن مرحله عشق بازی است که فقط زمانی باٌد زمانی . . خودداری از رابطه جنسی زودهنگام ۶

می خواهٌد لذت را به اوج خود برسانٌد. انجام زودهنگام رابطه جنسی تناسلی تحرٌک خانم ها را  انجام دهٌد که

کم می کند. همچنٌن می تواند براٌشان دردناک باشد. ٌادتان باشد که باٌد قبل از شروع عمل جنسی اندام تناسلی 

تحرٌک شده باشند. پس سعی کنٌد  خانم ها حسابی خٌس شده باشد، و اٌن مسئله فقط زمانی اتفاق می افتد که

تحرٌکش کنٌد و به همه قسمت های بدنش لذت بدهٌد و وقتی در آخر آمادگی پٌدا کرد خودش از شما خواهد 

خواست که عمل جنسی را آؼاز کنٌد. پس ٌادتان باشد که عمل جنسی باشد آخرٌن عمل شما باشد و زمانی انجام 

 د.شود که زن آمادگی آن را پٌدا کرده باش

  

ٌکی از مهمترٌن نکات درمورد رابطه جنسی آقاٌان اٌن است که . . عاشقانه و احساساتی نگه داشتن فضا۷

عاشقانه و احساساتی رابطه جنسی کنند. رابطه جنسی عملی بسٌار احساسی است اما به خاطر طبٌعت و ذات 

می شود. سعی کنٌد حرکاتتان کند و مردان خٌلی وقت ها اٌن عمل براٌشان به عملی فٌزٌکی و مکانٌکی تبدٌل 

همراه با عشق باشد و مطمئن باشٌد اٌن احساسی به خانم ها می دهد که همٌشه آرزوٌش را داشته اند. عشق و 

احساس بخش لازم و ضروری رابطه جنسی است پس سعی کنٌد احساسی تر رفتار کنٌد. فقط به خاطر عمل 

 د برای بالا بردن احساستان.جنسی رابطه جنسی نکنٌد، آن را راهی بدانٌ
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خانم ها عاشق شوخ طبعی مردان هستند. سعی کنٌد رابطه جنسی را به عملی خنده آور و شادی . . شوخ طبعی۸

بخش تبدٌل کنٌد و ببٌنٌد که چقدر طرفتان دوست خواهد داشت. به خودتان بخندٌد و اٌنکار باعث می شود فضا 

ون سعی می کنند به خنده بٌاندازندشان را خٌلی دوست دارند. جوک گفتن عاشقانه تر شود. خانم ها اٌنکه آقاٌ

مخصوصاً جوک های رابطه جنسٌی را هم می توانٌد امتحان کنٌد اما دقت کنٌد که شوخ طبعٌتان به مسخره کردن 

 طرؾ مقابل منتهی نشود.

  

ن اٌن نٌست که موهای اندام خانم ها عاشق مردهای مرتب و تمٌز هستند. منظورمان از تمٌز بود. . نظافت۹

بدنتان را تمٌز نگه دارٌد و اگر بدنتان بو می دهد حتماً   تناسلٌتان را بتراشٌد، اما بهتر است که آنها را کوتاه کنٌد.

از پودر ٌا اسپری استفاده کنٌد. قبل از رابطه جنسی ٌک دوش سرٌع بگٌرٌد و هم بدنتان را خوب تمٌز کنٌد. 

اهمٌت زٌادی دارد و اگر بدنتان اٌنطور نباشد حتی ممکن است از رابطه جنسی کردن با  تمٌزی بدن برای خانم

 شما خودداری کنند. 

  

تجربه کردن با رابطه جنسی خٌلی مهم است چون عادات همٌشگی باعث ٌکنواخت و خسته . . هیجان و لذت۱1

ٌکنواختی از بٌن برود. اما دقت کنٌد که کننده شدن آن می شود. می توانٌد حرکات مختلؾ را امتحان کنٌد تا آن 

طرفتان با آن حرکات راحت باشد. همچنٌن رابطه جنسی کردن در محٌط های مختلؾ باعث از بٌن بردن 

ٌکنواختی آن می شود و هٌجان بٌشتری به رابطه می دهد. رابطه جنسی اٌستاده ٌا جلوی آٌنه ٌا روی صندلی 

 ود.واقعاً براٌتان پر از هٌجان خواهد ب

پس اگر می خواهٌد که رابطه جنسی لذت بخش و فوق العاده ای داشته باشٌد، لطفاً نکاتی که در اٌن مقاله ذکر شد 

 را به نحو احسن رعاٌت کنٌد. اٌن نکات به شما کمک می کند رابطه جنسٌی طولانی تر و دلنشٌن تر داشته باشٌد.

  

 نکات مهم رابطه جنسی مخصوص خانم ها

الها من ٌک الگوی خاصی را بٌن خانم ها مشاهده کرده ام که به نظر می رسد از نظر فٌزٌکی و در طول اٌن س

جنسی احساس عدم اطمٌنان و امنٌت می کنند. همٌن مسئله باعث می شود که تصمٌمات زٌان بخشی درمورد 

)اٌن تنها چٌزی است که  رابطه شان بگٌرند. خانم ها باٌد خودشان را قوی تر کنند. بدنتان را دوست داشته باشٌد

متعلق به شماست(، ببٌنٌد در رابطه جنسی چه دوست دارٌد و چه دوست ندارٌد و ٌاد بگٌرٌد که رابطه جنسی 

برای لذت بردن است. خٌلی مهم است که به خاطر داشته باشٌد ارتباط کلٌد اصلی هر رابطه خوب است و رابطه 

تٌهاٌی دارند اما نباٌد آنها را در ٌک رابطه سالم دخالت دهند. جنسی هم از آن مستثنی نٌست. همه آدم ها سس

درمورد اٌن مشکلات خود با طرفتان حرؾ بزنٌد، برای از بٌن بردن آن تلاش کنٌد ٌا حداقل آن را به ٌک حد 

 قابل کنترل برسانٌد.

 :در زٌر به چند نکته اشاره می کنٌد که به شما برای داشتن رابطه جنسی بهتر کمک مٌکند

اعتماد به نفستان را نشان دهٌد. آقاٌان از دٌدن اطمٌنانی که به خودتان و . بدانید که شما یک پرنسس هستید. ۱

رابطه جنسٌتان دارٌد خٌلی خوشحال می شوند. مردها خٌلی دوست دارند که زنها به خودشان مطمئن باشند. اگر 

بپوشٌد که اعتماد به نفستان را بالا می برد و رابطه  هنوز باور ندارٌد که ٌک پرنسس هستٌد، سعی کنٌد لباسهاٌی

جنسٌی تر نشانتان می دهد. مرتب آراٌشگاه بروٌد، ناخن هاٌتان را درست کنٌد و مدام اٌن جمله را با خودتان 
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تکرار کنٌد که ٌک پرنسس جذاب هستٌد تا زمانٌکه شکل واقعٌت براٌتان بگٌرد. فقط ٌادتان باشد که کارهاٌی 

ه احساسی خوب به شما بدهد و اعتماد به نفستان را بالاتر ببرد. ٌک سرگرمی برای خودتان داشته باشٌد. بکنٌد ک

اٌنکار باعث می شود اعتماد به نفستان تقوٌت شود. همٌنطور به مردها نشان می دهد که به جز رابطه علاٌق 

 دٌگری هم دارٌد.

هٌچ نٌازی به دانستن آن ندارٌد و ی آقایان بردارید. . دست از سوال کردن درمورد همسر و روابط جنسی قبل۲

مطمئناً مردتان هم علاقه ای به صحبت کردن درمورد آن ندارد. اٌنکار فقط به حس حسادت ختم می شود که در 

ٌک رابطه سالم جاٌی ندارد. درمورد خودتان هم همٌنطور است. به هٌچ وجه درمورد شوهر قبلی و کارهاٌی که 

ه جنسی براٌتان می کرده اند با طرفتان صحبت نکنٌد. مردها دوست ندارند فکر کنند که شما آنها را آنها در رابط

با کس دٌگری مقاٌسه می کنٌد. پس اٌن مسائل را فراموش کنٌد و بدانٌد که لابد مشکلی بٌن آنها بوده که از هم 

 ها را به گدشته واگذار کنٌد. آنچه مهم است اٌن است که الان او با شماست پس گذشته  جدا شده اند.

با انتقاد کردن به آنها می گوٌٌد که آنچه را که باٌد . هیچوقت از تلاشهای طرفتان در رابطه جنسی انتقاد نکنید. ۳

برای شما انجام نمی دهند. اٌن طرفتان را ناراحت می کند و جلوی تحرٌک شدنشان را می گٌرد و خٌلی وقت ها 

شاٌد درست باشد که آن نتٌجه ای که می خواهٌد را در رابطه جنسٌتان نمی گٌرٌد اما به خشم منتهی می شود. 

انتقاد کردن راه اصلاح آن نٌست. پس به جای آن رک و راست باشٌد و با او در اٌن باره حرؾ بزنٌد. اٌن گناه او 

بگوٌٌد که چه رابطه جنسٌی  نٌست، چون نمی داند که شما چه دوست دارٌد و قبلاً هم به او نگفته اٌد. پس به او

 دوست دارٌد و مطمئن باشٌد که او هم برای برآوردن نٌازهای شما تلاش خواهد کرد.

ٌادتان باشد زٌاد به خودتان سخت نگٌرٌد، از بدنتان لذت ببرٌد، زندگٌتان را دوست داشته باشٌد، سعی نکنٌد کسی 

 و از همه چٌز لذت ببرٌد. باشٌد که نٌستٌد و از اٌنها گذشته سعی کنٌد شاد باشٌد

 

 نکاتی که شب زفاف باید مورد توجه قرار گیرد برای خانم ها

مهمترٌن عامل در رفع درد ناشی از برقراری ارتباط در شب زفاؾ آماده کردن روحی و روانی شما و متقابلا *

و انجام مطلب نقاط  همسرتونه که اٌن کار در مورد شما از طرؾ شوهرتون باٌد بخوبی انجام بشه. با مطالعه

  .حساس بدن آقاٌون و خانوما که در وبلاگ هستش همسرتون مٌتونه تا حدودی اٌن آمادگی رو در شما اٌجاد کنه

تاثٌر علمی آمادگی روحی روانی)که اصطلاحا حشری شدن هم گفته مٌشه( اٌنه که باعث ترشح هورمون در *

ون برای ورود آلت مٌشه. بهتون پٌشنهاد مٌکنم چند تا فٌلم س و خون و تاثٌر بر دهانه آلت تناسلی و آماده کردن ا

پ ر هم ببٌنٌد و توجه کنٌن که دو طرؾ چطوری برای انجام رابط ج ن س  و عمل دخول همدٌگه رو آماده 

  .مٌکنن

  .راستی مٌخواستم ازتون بپرسم که آٌا پرٌود ماهانه شما دردناک هست ٌا نه؟ شدت درد منظورمه*

بعدی هم اٌن که حتما قبل از انجام اولٌن نزدٌکٌتون استحمام کنٌن و آلت ج ن س  همسرتون و شما  مطلب مهم*

کاملا پاکٌزه باشه و در صورت امکان شوهرتون از کاندوم استفاده کنه. سعی هم بشه که کاندوم مورد استفاده 

ه بکارت شما در اثر دخول پاره مٌشه از زٌاد با دست تماس نداشته باشه. همه اٌن موارد به اٌن علته که وقتی پرد

  .راه زخم های اٌجاد شده مٌکروب و آلودگی وارد بدن شما نشه و اندام ج ن س  تون رو ملتهب و دردناکتر نکنه

پٌشنهاد مٌکنم که برای انجام نزدٌکی با همسرتون موقعٌت بدنی شما زٌر باشه و شوهرتون روی شما و سعی *

  .به بالا نگه دارٌن. اٌن کار باعث مٌشه که شما درد کمتری رو احساس کنٌنکنٌن که پاهاتون رو رو 

  .بهتره که هنگام دخول اولٌه آلت؛ اٌن کار به آرامی و آهستگی صورت بگٌره تا فشار زٌادی بر شما وارد نشه*
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تا در شما موق… توصٌه مٌشه که بعد از دخول آلت شوهرتون و پاره شدن پرده بکارت و خونرٌزی، عمل *

زمانی که درد و سوزش آرام گرفته است( دٌگه از  –دقٌقه  ۱۵الی  ۱۷ناحٌه ج ن س  قطع و به فاصل چند دقٌقه)

  .سر گرفته بشه. بوسٌدن و نوازش کردن شما و همٌاری و همفکری شوهرتون تو اٌن چند دقٌقه مٌتونه مفٌد باشه

ساعتی رو استراحت کنٌن و از فعالٌت شدٌد بدنی پرهٌز و نزدٌکی، بهتره که شما چند …  بعد از اتمام عمل *

کنٌن؛ ) ترجٌحا راه نروٌد تا عمل جلوگٌری از خونرٌزی به خوبی بوسٌله بدن انجام بشه (  تا با اٌن کار از تداوم 

  .خونرٌزی و درد ناشی از پارگی پرده بکارت جلوگٌری کنٌن

)که معمولا خونه پر مهمونه و شما خسته از برگزاری توصٌه مٌشه زمان اولٌن نزدٌکی شما، شب عروسٌتون*

تون زمانی باشه که شما به دور از  -مراسم و فشار و استرس روحی هستٌن( نباشه. ترجٌحا بهتره که اولٌن رابطه

همه هٌاهوها، استرسها و از همه مهمتر مهمونها باشٌن. فلسفه وجودی مسافرت ماه عسل هم همٌنه که زوجٌن به 

  .فته و بدور از همه دؼدؼه ها و مزاحمتها اولٌن نزدٌکٌشون رو انجام بدنمسافرت ر

شدت درد ناشی از پارگی پرده بکارت شما به جنس اٌن پرده هم بستگی داره. در بعضی از خانوما اٌن پرده *

ناسلی کامل، بعضی ها ؼٌر کامل و تعدادی هم به طور مادرزادی بدون پرده اند.)رجوع شود به مطلب دستگاه ت

  (زنانه/ قسمت ششم در وبلاگ

اٌن که با شوهرتون در مورد ترس از درد زٌاد صحبت کردٌن خٌلی خوبه. در حٌن انجام اٌن عمل سعی کنٌن با *

  .شوهرتون گفتگو کنٌن و اونو راهنماٌی کنٌن که چطور عمل نزدٌکی رو انجام بده که شما دچار درد شدٌد نشٌن

بابت درد ناشی از پارگی پرده بکارت تا حدودی نابجاست و اگر در مورد اٌن با اٌن اوصاؾ نگرانی شما *

موضوع خٌلی حساس و نگران هستٌن بهنون توصٌه مٌشه که از اسپری بی حس . کننده)لٌدوکائٌن ٌا گزٌلوکائٌن 

کاندوم  قابل تهٌه از داروخانه به صورت اسپری ٌا کرم( استفاده کنٌن. توصٌه مٌشه که حتما اسپری رو با –

استفاده کنٌن و اسپری  ٌا کرم به مقدار کم روی کاندوم و به مقدار ناچٌز در آلت زنانه مالٌده بشه. اسپری بهتر از 

کرم هستش و باٌد توجه بشه که چند دقٌقه بعد از استفاده از کرم و اسپری در زمانی که احساس بی حسی کردٌد 

  .باعث سستی و پاره شدن کاندوم مٌشه حتما کاندوم رو تعوٌض کنٌن چون کرم و اسپری

 

 نکات مهم و مختصر بعد از شب عروسی و آغاز زندگی مشترک

شب عروسی هر چقدر هم که زٌبا باشد هر چقدر هم که شاد و مفرح باشد زود سپری می شود و پس از اٌن شب 

 . رؾ اعمال می شود که البته بٌشتر شامل حال جنس مونث می شودٌک افت روحی به دو ط

چرا ؟عروس خانم باٌد تمام وابستگی های خود را از خانواده در ٌک شب رها کند هر چند که قطع رابطه در کار 

نٌست اما همٌن که در محٌط خانوادگی خود نٌست برای او ٌک افت روحی موقتی شکل خواهد گرفت .حتی اگر 

ٌک بار به خانه پدری خود سر بزند و ٌا ساعتها پای تلفن با مادر و اعضای خانواده خود صحبت کند  هر روز

 . اٌن افت روحی همچنان وجود دارد

اٌن امرٌست طبٌعی . و اما در اٌنجا وظٌفه آقای تازه داماد زٌادتر می شود در اٌن دوران چند روزه ) حداکثر 

همسر شما تنها بماند البته برخی از رسمهای ما اٌرانٌها در اٌن مواقع بسٌار  ٌک ماهه( بهتر است اجازه ندهٌد که

زٌبا مٌباشد رسم پاگشا کردن و دعوت کردن تازه عروس و تازه داماد به مهمانی های اقوام بسٌار رسم خوبٌه که 

ه هر رابطه ای از اٌن افت روحی خارج شوٌد به جز اٌن مباحث محبت کردن در اٌن دوران ضروری مٌباشد البت

 . باٌد دو طرفه باشد

 : ٌک مثال

توجه داشته باشٌد در دوران اولٌه زندگی امکان دارد به علت عدم تجربه کافی در طبخ ؼذا توسط خانم ؼذا شور 

بشه شرٌن بشه بی نمک بشه و ٌا حتی بسوزه مطمئنا اٌن عمل عمدی صورت نگرفته و خود خانم در درجه اول 

ٌد بهتر است با نوازش و برخوردی خٌلی ناراحت و نگران می شود به جای آنکه شما همسرتان را سرزنش کن
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محبت آمٌز او را به ٌک رستوران دعوت کنٌد و البته بعد از خوردن ؼذای رستوران اٌن جمله را بر زبان 

بٌاورٌد که شما چقدر ماٌلٌد تا دست پخت همسر خود را نوش جان کنٌد اٌن رفتار شما بسٌار نٌکو تر و پربار تر 

 .از برخورد تند و شدٌد مٌباشد

 رسم ورسومات برخی از اقوام اٌرانی

برخی از اقوام در شب حجله پشت در اتاق عروس و داماد منتظر می مانند تا عروس ازباکرگی دربٌاد زمانی که 

اٌن اتفاق افتاد رقص و پاٌکوبی اقوام آؼاز می شود حالا فرض کنٌد شما جای آن عروس خانم باشٌد زمانی که از 

کوچک گرفته تا سنٌن بالا به شما نگاه می کنند واقعا اٌن خجالت آور نٌست ؟  اتاق خارج می شوٌد از بچه

متاسفانه برخی از آداب و سنن کهن همچنان انجام می شود و البته مردم آن اقوام اٌن رسومات را پسندٌده اند و 

 . برای آنها امری است عادی و ناچارا لازم الجرا

 سخن آخر

جنسی امرٌست عادی امکان دارد در اولٌن رابطه با برخوردهای ؼٌر عادی ترس و اظطراب از اولٌن رابطه 

مواجه شوٌد به خاطر داشته باشٌد هرزمان که همسر شما از شما خواست تا اٌن رابطه قطع شود اٌنکار را انجام 

ؼاز دهٌد برقراری رابطه جنسی خشن به هٌچ وجه نشانه مردانگی نٌست . افسردگی موقتی پس از ازدواج در آ

زندگی مشترک نٌز امری است طبٌعی ، صبر و شکٌبائی در اٌن دوران اهمٌت بالاٌی دارد سعی کنٌد همسر خود 

… را تنها نگذارٌد فراموش نکنٌد زنان تشنه ابراز احساسات هستند عطش آنها را با محبت با نوازش کردن و 

های مختلؾ ذخٌره سازٌد سعی کنٌد همٌشه برطرؾ کنٌد اما آنها را سٌراب نکنٌد انرژی خود را برای موقعٌت

رفتاری زٌبا و متفاوت داشته باشٌد و همه رو به ٌکباره رو نکنٌد . مردان نٌز در اٌن دوران انتظارات زٌادی 

دارند آنها را درک کنٌد عطش جنسی آنها را برطرؾ سازٌد .بهانه گٌرٌهای بچه گانه را کنار بگذارٌد . در آخر 

 . وبی را از دوران اولٌه زندگی برای خود بسازٌدسعی کنٌد خاطرات خ

 

 رفتارهای مرتبط با سلامت جنسی

 -سلامت جنسی تجربه احساس مداوم تندرستی و بهزٌستی در جنبه های جسمانی، روان شناختی و اجتماعی

 است. سلامت جنسی تنها به عدم وجود اختلال، بٌماری ٌا ناتوانی فرهنگی مرتبط با جنسٌت و تماٌلات جنسی

 اطلاق نمی گردد. در طول تارٌخ تعرٌؾ سلامت جنسی در گروه های مختلؾ متفاوت بوده است.

گروهی از متخصصٌن فهرستی از رفتارهای مرتبط با سلامت جنسی را فرهم کرده اند که در چندٌن کشور به 

 بر اٌن اساس ٌک فرد بالػ که از سلامت جنسی برخوردار است فردی است که:رسمٌت شناخته شده است. 

 از بدن خوٌش احساس رضاٌت دارد.• 

 هر زمان که احتٌاج باشد به دنبال اطلاعات مرتبط با بارداری می رود.• 

رابطه باور دارد که بخشی از فراٌند رشد و تحول انسان رشد جنسی است که فقط شامل تولٌد مثل و تجربه • 

 جنسی تناسلی نمی شود.

 با هر دو جنس با احترام رفتار می کند.• 

 جهت گٌری جنسی خود را تاٌٌد می کند و به جهت گٌری جنسی دٌگران احترام می گذارد.• 

 عشق و علاقه اش را به شٌوه مناسب بٌان می کند.• 
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 تواناٌی برقراری و حفظ ٌک رابطه را دارد.• 

 د و مطلبق با آنها زندگی می کند.ارزش هاٌش را می شناس• 

 مسئولٌت زندگی خوٌش را به عهده می گٌرد.• 

 ابراز تماٌلات جنسی او مطابق با ارزش هاٌی است که به آن اعتقاد دارد.• 

بٌن رفتارهاٌی که باعث ؼنی شدن رابطه جنسی می شود و رفتارهاٌی که به خود ٌا دٌگران اسٌب می زند • 

 تماٌز می گذارد.

 اٌلات جنسی خود را بٌان می کند در حالٌکه به تماٌلات جنسی دٌگران احترام می گذارد.تم• 

 از روش های کنترل موالٌد به شٌوه ای موثر برای مقابله با بارداری ناخواسته استفاده می کند.• 

 سو استفاده جنسی نمی کند.• 

 قبول نمی کند.باورهای جنسی کلٌشه ای که در فرهنگ های مختلؾ وجود دارد را • 

 به طور مداوم برای چک آپ و معاٌنه مراجعه می کند تا مشکلات را هر چه زودتر شناساٌی کند.• 

 

 چه میزان رابطه جنسی طبیعی است؟ 

قٌده کارشناسان ٌک پنجم زوج ها ازدواج هاٌی اخٌراً زٌاد با همسرتان رابطه جنسی نداشته اٌد؟ بد نٌست که بدانٌد به ع

مرتبه در سال رابطه جنسی برقرار می کنند. و ٌک سوم زوج ها  ۱۷بدون رابطه جنسی دارند اٌن ٌعنی کمتر از 

همٌشه سر اٌن مسئله مشکل دارند که امٌال و خواسته های جنسٌشان همخوانی ندارند و اٌن ٌکی از اصلی ترٌن دلاٌل 

ا به مشاور است. اٌنجا اٌران است، جاٌی که مردم مجبورند ساعت های زٌادی در روز کار کنند تا مراجعه زوج ه

 بتوانند از پس اجاره خانه و هزٌنه های زندگی بربٌاٌند و اٌن خستگی و استرس همه چٌز را بدتر می کند.

سال است که ازدواج کرده ام.  ۱۷ساله که علاقه ای به ذکر نامش در اٌنجا نداشت، می گوٌد: "من  ۳۳ٌک کارمند 

خٌلی وقت ها بوده که اگر سه ماه ٌکبار رابطه جنسی می کردٌم براٌمان نعمتی بود. من مجبورم بعد از ٌک روز 

طولانی سر کار شام را آماده کنم و بعد بچه ها را بخوابانم چون حقوق شوهرم کفاؾ زندگٌمان را نمی دهد و من هم 

 ۱۷ر کنم. به خاطر همٌن قانونی که برای شوهرم گذاشتم اٌن است که رابطه جنسی بعد از مجبورم پا به پای او کا

 شب ممنوع چون آن موقع خسته و کوفته می خواهم به رختخواب رفته و فقط بخوابم."

متخصصٌن اعتقاد دارند که پاٌٌن بودن سطح مٌل جنسی هم ٌکی از متداولترٌن مسائل و مشکلات جنسی خانواده ها 

 قرن حاضر است. در

اٌنکه مٌل جنسی در حال حاضر نسبت به سالهای قبل کمتر شده است ٌا نه، مشخص نٌست اما ٌک چٌز قطعی است و 

زوج ها برای مشاوره می روند، اٌن خانم ها هستند که مردها را به زور   آن اٌنکه شکاٌت خانم ها بٌشتر است! وقتی

رخلاؾ عقٌده عموم، مٌل جنسی مردهاست که پاٌٌن آمده است. در جامعه سمت دفتر کار روانشناسان می کشانند. و ب

ما قابل قبولتر اٌن است که زن مٌل جنسی نداشته باشد تا مرد. وقتی اٌن مرد است که مٌل جنسی پاٌٌنی دارد، برای 

 هر دو طرؾ ناامٌد کننده تر خواهد بود.

ست. به همٌن خاطر تصمٌم گرفتٌم به اٌن موضوع ازدواج های فاقد رابطه جنسی اٌن روزها بحث عموم شده ا

بپردازٌم که واقعاً چه مٌزان رابطه جنسی طبٌعی به حساب می آٌد؟ کارشناسان مسائل جنسی تماٌل چندانی برای تعٌٌن 
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حد کفاٌت رابطه جنسی ندارند چون باعث می شود خٌلی زوج ها فکر کنند رابطه جنسٌشان کافی نٌست ٌا خٌلی های 

 ور کنند که بٌش از حد رابطه جنسی دارند.دٌگر تص

مرتبه رابطه جنسی در سال، ازدواج بدون رابطه جنسی به حساب می آٌد، ٌک تا دو مرتبه  ۱۷درحالٌکه کمتر از 

 رابطه جنسی در هفته متوسط مٌزان رابطه جنسی به شمار می رود.

دو طرؾ طوری کنار بٌاٌند که مشکلی با ازدواج  رابطه جنسی برخلاؾ وٌتامٌن ها حداقل نٌاز روزانه ندارد. اگر هر

بدون رابطه جنسٌشان نداشته باشند عالی است! اما معمولاً اٌن مشکل وجود دارد که ٌکی از دو طرؾ از کٌفٌت ٌا 

 کمٌت رابطه جنسی رضاٌت ندارد و دٌگر حاضر به کنار آمدن نٌست.

ازدواجشان رضاٌت دارند. بااٌنکه خٌلی از مشکلات درصد از زوج ها می گوٌند که از رابطه جنسی در  ۴۷فقط 

پزشکی ٌا برخی داروها در پاٌٌن آوردن مٌل جنسی نقش دارد، مثل برخی قرص های ضدافسردگی ٌا برخی قرص 

 های ضدحاملگی، اکثر مشکلات به خاطر تفاوت در انتظارات و توقعات دو طرؾ است.

ماهه دارند می گوٌند در اٌن زندگی پرمشؽله امروز خٌلی  ۶دختر سال است با هم ازدواج کرده اند ٌک  ۵زوجی که 

بار  ۳ٌا  ۲سخت است که برای رابطه جنسی وقت خالی کنند. آنها می گوٌند خٌلی خوش شانس هستند که می توانند 

ها وقتی ٌکی  در ماه رابطه جنسی داشته باشند. اٌنکار را معمولاً وقتی بچه خوابٌده است انجام می دهند اما بٌشتر وقت

 از آنها می خواهد دٌگری مٌل ندارد. 

تؽٌٌرات فاحشی که نقش مردان و زنان در دهه های اخٌر داشته است انتظارات ازدواج و به دنبال آن احساسات 

 مربوط به رابطه جنسی را تؽٌٌر داده است.

ما در روابط امروز بااٌنکه آزادی بٌشتری وقتی به نسل پدرانتان نگاه کنٌد می بٌنٌد که برای آنها اٌنقدر سخت نبود. ا

وجود دارد اما همه چٌز مشکل تر شده چون دو طرؾ همٌشه برای هم تعٌٌن وظٌفه می کنند. کی زباله ها را بٌرون 

می برد؟ کی با گرٌه بچه بٌدار شود؟ و امثال آن. درواقع به خاطر همٌن آزادی بٌشتر است که تضاد و ناسازگاری به 

 .وجود می آٌد

کارشناسان عقٌده دارند که علاوه بر استرس و خستگی، عصبانٌت و خشم هم می تواند موجب از بٌن رفتن رابطه 

جنسی بٌن دو طرؾ شود. عوامل دٌگر در ازدواج های فاقد رابطه جنسی می تواند برآورده کردن امٌال جنسی با 

از همسر باشد. خٌلی مردها را می بٌنٌم که با زن پرنوگرافی )ساٌت های اٌنترنتی( ٌا رابطه جنسی با افرادی ؼٌر 

 خود رابطه جنسی نمی کنند اما مدام در اٌنترنت دنبال عکس ها و فٌلم های پرنو هستند. 

به طور کل، مشکلات ٌک زوج بٌشتر مربوط به تماٌلات جنسی است تا انجام رابطه جنسی. مٌل هٌچ زوجی برای 

ٌست. رمز کار اٌن است که دو طرؾ بتوانند اٌن موضوع را بٌن خود حل رابطه جنسی هٌچوقت همزمان و کامل ن

 کنند.

خٌلی وقت ها طرفی که مٌل کمتری به رابطه جنسی دارد احساس می کند که در هر بار رابطه جنسی مورد 

 سوءاستفاده قرار گرفته است و طرفی که مٌل بالاتری دارند همٌشه از رابطه جنسی محروم است و همٌن مسئله

دعواها و جدال های بٌن آنها درمورد رابطه جنسی را بٌشتر و بٌشتر می کند. و اٌنجاست که رابطه جنسی بٌن آنها کم 

کم از بٌن می رود و وقتی دٌگر رابطه جنسی در کار نباشد، محبت و عاطفه معمولی بٌن آنها هم از بٌن می رود: آن 

تن کنار هم روی ٌک نٌمکت و ... وقتی روابط تا اٌن حد خشک گرفتن دست ها، خندٌدن به لطٌفه های ٌکدٌگر، نشس

 می شوند، بی وفاٌی و سرانجام طلاق پدٌد می آٌد.
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تقرٌباً نٌمی از جمعٌت باٌد برای برانگٌختن مٌل جنسی در خود تلاش کند. زوج هاٌی که مٌل جنسی پاٌٌنی دارند باٌد 

نٌد و منتظر بمانٌد که رابطه جنسی خودش پٌش بٌاٌد و همه تصمٌم بگٌرند که اٌن مٌل را بٌشتر کنند. اگر صبر ک

موقعٌت ها برای آن مناسب باشد، ٌعنی بچه تان خوابٌده باشد، تلفن زنگ نزند، و ... رابطه جنسی هٌچوقت پٌش 

 نخواهد آمد.

ندگی جنسی خود زوج ها باٌد به همان اندازه که برای کارشان ٌا تربٌت بچه هاٌشان وقت و انرژی می گذارند برای ز

هم وقت بگذارند. ٌکی از بهترٌن راه ها برای داشتن ٌک زندگی جنسی خوب با همسرتان اٌن است که واکنش خوبی 

 به پٌشقدم شدن همسرتان بدهٌد.

 

 اهمیت لامسه در روابط زناشویی 

ردان خوٌش چنٌن گفت: من هٌچ شکل،راٌحه ، صدا وٌا تماسی را مانند وجود ٌک بودا در ٌکی از جلسات برای شاگ

زن سراغ ندارم که بتواند اٌنچنٌن در ٌک مرد اٌجاد هٌجان کند. درواقع زمانی که ما چٌزی را مٌبوئٌم فقط بٌنی ما آن 

تمام سطح پوست ما در …را حس مٌکند. اٌن وضعٌت برای در کلام و ساٌر حواس نٌز صادق است بجز حس لامسه

مراکز لامسه وجود دارند.وقتی می گوٌٌم که کسی را با تمام وجود دوست دارٌم اؼراق نکرده اٌم چون در عشق هر 

نقطه از سطح بدن ما مرکزی برای احساس لذت مٌباشد.دلٌلی که پٌرمرد و پٌرزنها اٌنهمه با علاقه ٌکدٌگر را نوازش 

حال با اٌن مقدمه می خواهم مطلبی …نسی را براحتی با لامسه جبران مٌکنندمٌکنند اٌن است که آنها ضعؾ قدرت ج

 …را براٌتان روشن کنم

آقاٌا ن متاسفانه بدلٌل عدم تربٌت جنسی فکر مٌکنند که کشش جنسی ٌک مرحله دارد و آن هم دوای دردش رابطه 

کنند مٌگوٌندجسمی مٌباشد!!..آقاٌان بمحض اٌنکه گراٌشی از همسرشان به سمت خود احساس  خب دٌگه، الان .. :

وقتشه که من نقش ٌک شوهر اٌدآل رو بازی کنم!!!و شروع به رابطه جنسی مٌکنند و بعد هم فکر مٌکنند که عجب 

شوهران کار درستی هستند که اٌن همه به همسرانشان رسٌدگی مٌکنند!!نتٌجه اٌنکه بدلٌل عدم استفاده درست از رابطه 

ٌتی پنهان می شود.زٌرا که مانند کسی مٌماند که آب مٌخورد ولی هنوز تشنه مٌباشد..باٌد جنسی زن دچار ٌک نارضا

لازم نٌست شما را  ۰ٌا  ۶تا  ۱قسمت تقسٌم کنٌم از درجه  ۱۷بدانٌد که کشش جنسی مراحل دارد..مثلاً اگر آن را به 

خانم :…عبٌٌر مٌکنٌد و مٌگوٌٌد ت ۱۷ولی شما هر مرحله ای رو …رابطه جنسی داشته باشٌد چون خواست زن نٌست

  !!!!!، برو تا برٌم

 

عواملٌست که براحتی نٌاز جنسی زن را بدون اٌجاد رابطه در  چٌزی که باٌد بدانٌد اٌن است که حس لامسه ٌکی از

ی بزن متاسفانه آقاٌان فکر مٌکنند که رابطه مانند چراغ برق است که تا کلٌد آن را…مٌباشد مراحل ابتداٌی پاسخگو

باشد!!..آقاٌان باٌد بدانند که  همه جا روشن و ؼرق شادی شود و به محض خاموشی همواره برای روشن شدن آماده

اقتران مٌباشد.حتماً باٌد کشش را در مراحل ابتداٌی شناساٌی  اهمٌت لامسه برای همسرانتان خٌلی بٌشتر از مٌکانٌسم

 از آن جمله من به تکنٌک ماساژ دادن…ی وی استفاده کنٌدمختلؾ برای ارضای روحی و جسم کنٌد و از تکنٌک های

 …اشاره مٌکنم

در آمدن خون در بدن شده و خستگی را دفع مٌکند از نظر  ماساژ دادن اندام های بدن ضمن اٌنکه باعث بهتر بحرکت

پاٌٌن که برای زن تداعی مٌکند. و نٌز امکان ارضا جسمی و روحی را در مراحل  روحی ٌک نوع قدردانی مرد را

را در  زن به محض تماس دست ٌک مرد با خود احساس لذت و شعفی….اٌجاد رابطه نمٌباشد را داراست منظور زن

روحی برای زن بوجود می  تمام بدن خود حس مٌکند.ماساژ دادن و لمس کمر و نقاط بدن عموماً ٌک حالت خلصه

نٌازی نٌست که شما از رابطه فٌزٌکی استفاده کنٌد و  آورد که اٌن حالت براحتی ارضا کننده روح وی مٌباشد و دٌگر

آخرش هم خسته و کوفته ٌواشکی فکر کنٌد چرا دٌگه لذتی نداره؟؟..انگار ٌه …آورٌد پدر خود و همسرتان را ر

 !!کمه؟؟ چٌزی

ژی با ماساژ دادن وی را به آرامش برسانٌد و انر پس در لحظاتی که در همسرتان احساس سبک کشش جنسی مٌکنٌد
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 ...…کردن رابطه جنسی با همسرتان جلوگٌری کرده اٌد خود را حفظ کنٌد ضمن اٌنکه از بی اثر

 

 

 آموزش ماساژ شهوانی 

از  اؼلب مردان و زنان از اٌن نکته شکاٌت دارند که از لحاظ ج ن س ی به رضاٌت کامل نمٌرسند بدون آنکه

 چه مٌخواهند وچرا به ارتباط ج ن س ی نٌاز دارند.…. س ک س….خودشان بپرسندآنها از 

 در اولٌن قدم شما باٌد بدن خود را بخوبی بشناسٌد.

 بدن خود را لمس کرده و آنرا نوازش کنٌد تا بفهمٌد که چه مٌخواهٌد.

 ا اٌن موضوع آشنا هستند.در سنٌن بعد از بلوغ کسانی که خودشان را تحرٌک مٌکنند خٌلی خوب ب

 بٌاد داشته باشٌد که عشق و علاقه فقط در لمس مکانٌکی بدن خلاصه نمٌشود.

شما مٌتوانٌد با صدا وتؽٌٌر قٌافه خود طرؾ مقابل را راهنماٌی کنٌد ٌا اٌنکه دست او را  در حٌن رابطه جنسی

لذت بٌشتری مٌبرٌد و به اٌن ترتٌب  بگٌرٌد و روی قسمتهاٌی از بدنتان بگذارٌد که از تحرٌک آنها احساس

 شرٌک جنسٌتان را راهنماٌی کنٌد.

 مواقعی هست که گفتار کاربردی ندارند و شما باٌد با رفتارتان با طرؾ مقابل ارتباط برقرار نماٌٌد.

 انسان نٌازفراوانی به لمس دارد و همٌن موضوع اهمٌت ماساژ را برای زوجها ٌا دختر و پسرها بٌشتر مٌسازد.

 گاهی همٌن لمس بدن و ماساژ علاوه بر لذت زٌاد حتی ممکن است به ارگاسم نٌز منجر شود.

 

 فضای محٌط پٌرامون نقش مهمی در مٌزان رضاٌت شما از رابطه جنسی دارد.

 تزٌٌن مٌکنٌد.…. س ک س ٌتان…. اتاق خواب خود را مطابق فانتزی های‖ شما معمولا

 مسئله نور و روشناٌی است.ٌکی از مهمترٌن نکات محٌط اطراؾ 

 مٌتوانٌد از آباژور ٌا چراغ خواب با نور کم استفاده کنٌد.

 لامپهای پرنور و همچنٌن تلوزٌون و هر وسٌله پرسروصدای دٌگری را خاموش کنٌد.

 بهتر است ٌک موزٌک ملاٌم نٌز پخش کنٌد.
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کته خاصی باشد.پوشٌدن ٌک سوتٌن نوع پوشش و حتی رنگ لباس شما مٌتواند برای طرؾ مقابل حاوی پٌام و ن

 قرمز که از زٌربلوز هم معلوم باشد مرد را دٌوانه مٌکند!

 برای راحتی بهتر است لباس نرم و کوتاه و به رنگ روشن بپوشٌد.

س ک …لباس زٌر مرد باٌد نرم و به شکلی باشد که اندامهای جنسی او در آن خوب جلب توجه کند.هنگام 

 ستان کنٌد و قبلاز انجام نزدٌکی از لمس بدن ٌکدٌگر و ماساژ لذت ببرٌد.خود را تسلٌم احسا….. س

 چند نکته مهم در مورد ماساژ شهوانی:

 با انگشت اشاره ومٌانی خود مانند ٌک مداد به سراسر بدن اوبکشٌد. -۱

 قسمتهای تحرٌک کننده بدن مثل آرنج و داخل رانها را ؼلؽلک بدهٌد. -۲

انگشت خود را مانند روش اول روی بدن بکشٌد ولی اٌن بار انگشتتان را مرتب از روی بدن برداشته و  -۳

 دوباره روی آن بگذارٌدونقطه نقطه جلو بروٌد.

 با لبهاٌتان سراسر بدن او را ببوسٌد. -۴

 انگشتان خود را مثل حالت راه رفتن پرنده روی بدن او بحرکت آورٌد. -۵

 ولی با فشاری بٌشتر از حالت شماره ٌک بدن او را لمس کنٌد.با نوک انگشت  -۶

 پوست او را بٌن انگشتان خود گرفته و خٌلی آرام و بنرمی نٌشگون بگٌرٌد. -۰

 پوست او را بٌن انگشت شست و چهارانگشت دٌگرجمع کرده و بدون اٌجاد درد بگٌرٌد. -۸

 را بپٌچانٌد. موقع نٌشگون گرفتن به آرامی و بدون اٌجاد درد پوست -۹

 با نوک انگشت به نرمی مانند ٌک پر بدن او را نوازش کنٌد.-۱۷

 با کؾ انگشتان خود بدن او را از بالا به پاٌٌن لمس کنٌد. -۱۱

 مثل حالت بالا انگستان خود را به شکل داٌره حرکت دهٌد. -۱۲

 گاهی بدن او را با پشت انگشت نٌز نوازش کنٌد. -۱۳

 و خط فرضی موازی و ممتد روی بدن بکشٌد.با دو انگشتتان د -۱۴

 با انگشتان خود ٌک حلقه دور پوست او اٌجاد کرده و اٌن حلقه را بحرکت در آورٌد. -۱۵

 دو انگشت خود را به شکل نعل اسب ٌا حرؾ ٌو گرفته و با آن بدن را ماساژ دهٌد. -۱۶

 و بزنٌد.با انگشتان خود مثل حالتی که روی کی بورد مٌزنٌد روی بدن ا -۱۰

 قسمت باسن و کفل های او را نوازش کرده و بمالٌد. -۱۸

 گاهی با کؾ دست روی رانها و سٌنه او آرام ضربه بزنٌد. -۱۹

 با کؾ دستتان شانه و سٌنه ولگن وزانوی او را بمالٌد. -۲۷

 با دست تمام بدن او را نوازش کنٌد. -۲۱

 ٌد.با ناخن به آرامی روی نواحی مختلؾ بدن او بکش -۲۲

 گاهی با نوک چهار انگشتتان با هم او را ماساژ دهٌد. -۲۳

 با ناخن به نرمی روی پوست او خطهاٌی بکشٌد. -۲۴

 با پشت دست و ناخن هاٌتان بدن او را نوازش کنٌد. -۲۵
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 ناخن شست را روی ٌک سٌنه و ناخن بقٌه انگشتان را روی سٌنه دٌگر قرار دهٌد و به آرامی فشار دهٌد. -۲۶

 با ناخن داٌره های بزرگی روی سٌنه او بکشٌد. -۲۰

 ر انگشت دست خود مانند ٌک برس به نرمی روی بدن او بکشٌد.ابا چه -۲۸

بٌاد داشته باشٌد که کارهای فوق را هردوطرؾ،چه زن و چه مرد،مٌتوانند برای شرٌک ج ن س ی خود انجام 

 داده و لذت ببرند.

 

 

 ماساژ شهوانی آموزش ماساژ سینه ها

ٌکی از مهمترٌن و موثرترٌن راههای برقراری ارتباط بدنی و روحی با شرٌک ج.ن.س.ی  ثکثماساژ برای 

 انجام دادن ماساژ از روی شهوت است.

 اٌن ماساژ به هردوی شما کمک مٌکند تا از استرس و خستگی کار روزانه خلاص شوٌد و از ٌکدٌگر لذت ببرٌد.

حٌط اطراؾ را با استفاده از نورچراغ خواب وموزٌک آرام آماده شما باتوجه به علاٌق خود مٌتوانٌد م

 صدای زنگ تلفن مزاحم کار شما نشود!‖کنٌد.فراموش نکنٌد که پٌام گٌرتلفن خودرا هم روشن کنٌد تا بعدا

بعداز آماده شدن شراٌط بدون معطلی ماساژ شرٌک جنسٌتان را شروع نماٌٌد.ابتدا صورت او را نوازش کنٌد تا 

 ب و خستگی او برطرؾ شود.اضطرا

 ماساژ گردن و شانه و پشت به رفع دردهای عضلانی کمک مٌکند.

 شما مٌتوانٌد ازاو با ماساژدست وپا پذٌراٌی کنٌد.

 ماساژ سراسربدن از فرق سرتا انگشت پا بسٌار تحرٌک کننده است.

 امحکم و با فشارماساژ دهٌد.شما مٌتوانٌد بعضی جاهای بدنش را به نرمی و با ملاٌمت وبعضی جاهای دٌگرر

ندارند بوسٌله ماساژ بخوبی … س ک س…بسٌاری از زوجها که بعد از کار روزانه خسته بوده و مٌلی به انجام 

 تحرٌک و آماده انجام.. س..ک..س مٌشوند.ازطرؾ دٌگرماساژ ارتباط و اطمٌنان مٌان شما را بٌشتر مٌسازد.

بدنی طرؾ مقابل خوب توجه کرده و با توجه به مٌزان رضاٌت و نٌاز  ماساژدهنده باٌد به عکس العمل کلامی و

 او به ماساژ ساٌرقسمتهای بدنش ادامه دهد.

همٌشه بدن شرٌک ج ن س ی خود را باعشق و حساسٌت لمس کنٌدو بٌاد داشته باشٌد که ٌک ماساژموفق فقط با 

 لمس عاشقانه انجام مٌشود.
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 لب شما به دستهاٌتان منتقل و از آنجا به بدن او هداٌت مٌشود.چنٌن تصور کنٌد که عشق و علاقه از ق

 اصول ماساژ شهوانی:

بهتر است ماساژ روی ٌک پارچه نرم و لطٌؾ و روی زمٌن انجام شود.تخت خوابهای فنری برای اٌنکار  -۱

 مناسب نٌستند.

 ساٌرٌن ومزاحمت دٌگران نباشٌد.برای انجام ماساژ باٌد محٌط شما راحت و امن بوده و نگران آمد و رفت  -۲

 دستهای خود را تمٌز شسته و آنها را گرم کنٌد. -۳

 مواظب باشٌد که روؼن ماساژی که استفاده مٌکنٌدخٌلی گرم ٌا خٌلی سرد نباشد. -۴

 ساعت مچی انگشتر و زٌورآلات خود را خارج کنٌدتا به پوست او آسٌبی نرسد. -۵

ستهای خودرٌخته بعد به بدن او بمالٌد.گاهی اگر روؼن ٌا لوسٌون ماساژ همٌشه اول روؼن ماساژ را روی د -۶

 روی بدن برٌزٌد آزاردهنده خواهد بود.‖ را مستقٌما

 از شروع ماساژ تا پاٌان آن هٌچوقت هردو دست خود را باهم از بدن او برندارٌد. -۰

 همٌشه با نرمی و صرؾ وقت ماساژ دهٌد و هٌچگاه عجله نکنٌد. -۸

 انجام ماساژ: روشهای

 با استفاده از کؾ هردو دست بدن طرؾ مقابل را داٌره وار ماساژ دهٌد. -۱

 اٌن داٌره را از مرکز به خارج بکشٌد و روی قسمتهای استخوانی بدن زٌاد فشار ندهٌد.

 مٌتوانٌد ماساژ را با نوک انگشتان ٌا کؾ دست انجام دهٌد.

 همٌشه بدن او را به آهستگی ماساژ دهٌد.

 شرٌک ج ن س ی شما به شکم دراز مٌکشد وشما روی رانهای او مٌنشٌنٌد. -۲

 کؾ دست خود را روی باسن او گذاشته انگشتها را بطرؾ بالا)سرش( نگه دارٌد.

 حالا با فشار بدن خود دستتان را روی پشت او بطرؾ سرش بالا ببرٌد .

و بازو را بمالٌد و از آنجا به سمت باسن بروٌد و هنگامٌکه به گردن رسٌدٌد دستها را بطرؾ شانه ها ببرٌد.شانه 

 دوباره از اول شروع کنٌد.
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 در ٌک طرؾ او بنشٌنٌد و دستها را دوطرؾ ستون مهره ها بگذارٌد و کمر او را به طرؾ لگن و ران بمالٌد. -۳

 ماساژ جنسی بدن

 رابطه جنسی دارد؟ زن چه تاثیری برماساژ جنسی بدن 

میتواند نقش تحریک کنندگی نیز داشته و لذت رابطه جنسی  ماساژ علاوه بر تاثیرات مفیدی که روی بدن دارد،

  .را دو چندان نماید

آنها لذت بٌشتری از  ماساژ ارتباط جسمی زن و مرد را بٌشتر کرده، ضمن برانگٌختگی جنسی موجب مٌشود تا

ٌا اٌنکه دٌر به اوج لذت  با ٌکدٌگر ببرند. در خانمهاٌی که مشکل اوج لذت ج.ن.س.ی دارند رابطه جنسی

امر بسٌار کمک کننده  ج.ن.س.ی مٌرسند، ماساژ بدن نقش مهمی در تسهٌل اوج لذت ج.ن.س.ی دارد و در اٌن

 .است

 :میکنیم در اینجا مراحل مختلف ماساژ جنسی بدن زن را بطور ساده مرور

پشت او شروع  برای شروع ماساژ و شل کردن عضلات بدن زن، بهتر است ابتدا از :پشت بدنماساژ -۱

بالا تا پاٌٌن به آرامی نوازش کنٌد. سپس  کنٌد.اول نوک انگشتان خود را به پوست او بکشٌد بعد ناحٌه پشت را از

دهٌد. گاهی مٌتوانٌد گوشت بدن و داٌره وار، آنرا ماساژ  (vibration) بطور متناوب با حرکات کششی، لرزشی

را بٌن  پوست سر را ماساژ داده و گاهی موهای او .خمٌر با دستتان بگٌرٌد و آرام فشار دهٌد او را درست مثل

 .دهٌد انگشتان خود بگٌرٌد. سپس سراغ پاهای او رفته و انگشتان پاٌش را با دست فشار

را به آرامی ماساژ تحرٌک  خارج بمالٌد. نوک سٌنه ها سٌنه و پستانها را از داخل به  :ماساژ جلوی بدن -۲

با کؾ دستتان قسمت پاٌٌن شکم بمالٌد.کؾ  .کنٌد. موهای ناحٌه شرمگاهی را نوازش کرده و به نرمی بکشٌد

روی تخمدانهای زن بگذارٌد. عده ای معتقدند که انجام اٌنکار  دودست خود را بهم مالٌده و وقتی گرم شد آنرا

سعی کنٌد ناحٌه مثانه و رحم را فشار دهٌد. در اٌن هنگام بهتر  .بٌشتر مٌکند ای رابطه جنسی راانرژی زن بر

ادرار، سفت  را انجام داده و ماهٌچه های کؾ لگن خود را مانند حالت متوقؾ کردن kegel زن تمرٌنات است

 .کند

بدو طرٌق به اوج لذت  که زنهابهتر است در اٌن مرحله دستکش لاتکس بپوشٌد. مٌدانٌد  :ماساژ وا.ژن -۳

از خانمها اوج لذت  ج.ن.س.ی مٌرسند: از راه تحرٌک نقطه ج.ی و از راه تحرٌک کلٌتو.ر.ٌس. بسٌاری

ادامه پٌدا کند زن مٌتواند  ج.ن.س.ی از طرٌق نقطه ج.ی را عمٌق تر مٌدانند. گاهی اگر تحرٌکات بطور مناسب

پشت سرهم تاثٌر بسٌار  . اٌن اوج لذت ج.ن.س.ٌهای متوالی وچند اوج لذت ج.ن.س.ی پشت سرهم داشته باشد

 .خوبی در روحٌه زن دارد

مناسب آؼشته نموده و لبهای واژن را به انگشتتان ازهم باز کنٌد. نوک  دست خود را به ٌک ماده لٌز کننده

هم  ا انگشتتان ازسمت بالا ) بطرؾ ناؾ( بگٌرٌد. لبهای داخلی و خارجی )کوچک و بزرگ( را ب انگشتان را به

وارد واژن کرده بدنبال آن  حالا ٌک انگشت خود را .جدا کرده و آنها را تک تک به آرامی با دو انگشت بمالٌد

داشته و آنرا مقابل کلٌتو.ر.ٌس قرار دهٌد. مٌتوانٌد  انگشت دوم را نٌز وارد کنٌد. انگشت شست خود را بالا نگه

نٌد طورٌکه دو انگشت شما با دٌواره واژن و شست شما با کلٌتو.ر.ٌس بلرزا دست خود را فشار دهٌد ٌا اٌنکه

دهٌد، حالا دست  کؾ دست خود را روی استخوان عانه و انگشتانتان را روی لبهای واژن قرار .باشد تماس داشته

داٌره  ۱۷بدهٌد. با حرکت دست حدود  خود را به آرامی به سمت پاٌٌن فشار داده و ٌک حرکت چرخشی به آن
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انگشت چند ضربه ملاٌم به لبهای واژن بزنٌد. چند ثانٌه  فرضی بکشٌد، سپس کؾ دست خود را بلند کرده و با

شما مٌتوانٌد گردن رحم را در قسمت پشتی و  .را برای چند بار انجام دهٌد مکث نموده و دوباره همٌن حرکت

احتٌاط بافت  چانه( لمس نماٌٌد. باواژن بصورت ٌک بافت گنبدی شکل با شکافی در وسط آن )مانند  فوقانی

از شما مٌخواهند اٌنکار را براٌشان  اطراؾ آنرا تحرٌک کنٌد. عده ای از خانمها از اٌن کار لذت زٌادی برده و

 .تکرار کنٌد

آلت شما بسٌار حساستر است. بنابراٌن هرگز انگشت خود را بصورت خشک  بٌاد داشته باشٌد که کلٌتو.ر.ٌس از

دهٌد. برای  نکشٌد. ابتدا که اندام تناسلی زن را لمس مٌکنٌد، کلٌتو.ر.ٌس را فقط به نرمی فشار و خشن روی آن

انگشت خود را  .آن تحرٌک کنٌد کاهش درد ناشی از اصطکاک مٌتوانٌد کلٌتو.ر.ٌس را با لبهای واژن گرفته و با

بگذارٌد و به طرؾ ٌکدٌگر فشار روی قسمت پاٌٌن شکم  وارد واژن کرده سپس دست دٌگر خود را که آزاد است

لذتبخش اندام تناسلی زن آشنا نٌستٌد از او بخواهٌد تا دست شما را گرفته و با  اگر با قسمتهای حساس و .دهٌد

 .بپردازٌد شما خودش را تحرٌک و استمناءکند. بعد از آن خودتان به تحرٌک اٌن قسمتها دست

رٌخته سپس آنرا با  مقداری ماده لٌزکننده روی لب واژنٌک روش دٌگر برای ماساژ جنسی زن اٌن است که 

عمل را چندٌن بار پشت سرهم انجام  انگشت شست و اشاره خود بگٌرٌد و ضمن فشار به آهستگی بکشٌد. اٌن

گروهی از خانمها از ماساژ آنها لذت زٌادی مٌبرند و گروهی  .تخمدانها در دو طرؾ واژن قرار دارند .دهٌد

به  قسمت داخلی رانها و موهای عانه را .در صورت تماٌل مٌتوانٌد آنها را ماساژ دهٌد .ک مٌداننددٌگر آنرا دردنا

دهٌد. بعد از مدتی مٌتوانٌد  نرمی نوازش کنٌد. بتدرٌج که زن لگن خود را بالا مٌبرد،اٌن منطقه را بٌشتر ماساژ

ا را لٌز نموده ٌکی ٌکی با دست بگٌرٌد. مناسب آنه انگشت خود را به سمت لبهای واژن ببرٌد. به کمک ٌک ماده

از پاٌٌن به سمت بالا بکشٌد. نظٌر همٌن عمل را با  را با دوانگشت گرفته محل اتصال لب بٌرونی واژن به بدن

نگه داشته سپس  به آرامی انگشت خود را وارد واژن کنٌد. چند لحظه ثابت .هم چند بار انجام دهٌد لبهای دٌگر

 .استفاده کنٌد کنٌد. اگر لازم شد مٌتوانٌد از انگشت دٌگرتان همآنرا وارد و خارج 

و ضمن آن با ساٌر انگشتان،  انگشت شست را وارد واژن کرده کؾ دست خود را دور کلٌتو.ر.ٌس بچرخانٌد

سقؾ واژن )نقطه ج.ی داخلی( و مثانه)نقطه ج.ی  استخوان لگن را فشار دهٌد. به اٌن ترتٌب شما مٌتوانٌد

 .تحرٌک نماٌٌد‖ ا تواماخارجی( ر

قدامی واژن  انگشت خود نقطه ج.ی را داخل واژن تحرٌک کنٌد. برای اٌنکار انگشت خود را روی دٌواره با

بااٌنکار کلٌتو.ر.ٌس را هم کمی ؼلؽلک  گذاشته و آنرا مثل دکمه زنگ فشار دهٌد و دوباره بردارٌد. همزمان

بالا و پاٌٌن هشت بار باهم فشار دهٌد و همراه آن کلٌتو.ر.ٌس  هتبدهٌد. با دوانگشت خود دٌواره واژن را در ج

انگشت  .کلٌتو.ر.ٌس را به نرمی با انگشت گرفته ضمن فشار به آرامی آنرا بکشٌد را نٌز تحرٌک کنٌد. سپس

واژن را با  کمی مکث کنٌد. بعد از مدتی ورودی ۱۲داخل واژن بشکل داٌره بچرخانٌد و در محل ساعت  خود را

را بٌن لبهای داخلی و خارجی  گشت ؼلؽلک دهٌد. انجام اٌن عمل زن را بشدت حشری مٌکند. حالا انگشت خودان

در اٌنجا و بعد از انجام همه اٌنکارها او دٌگر منتظر  .واژن برده از پاٌٌن تا بالا به سمت کلٌتو.ر.ٌس بچرخانٌد

 !!زٌادی از آن خواهد برد لذت‖ ورود آلت شماست و مطمئنا
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 لمس و ماساژ تحریکی قسمت اول

انجام ماساژ تحرٌکی بصورت ٌک عمل منظم در روابط جنسی ٌکی از مؤثرترٌن راههای افزاٌش ارتباط 

فٌزٌکی و احساسٌست. عشق ورزی و نوازشهای گرم دستها بر روی پوست، طرٌقی که دستها بر روی بدن 

بٌصدای لمس، گوٌای حس درونی شما نسبت به ٌکدٌگر مٌچرخند، و لمس آرام عضلات و بافتها همگی با زبان 

ٌک ماساژ شهوانی ٌا تحرٌکی قادر است در رها کردن شما و شرٌک جنسٌتان از فشارهای روزانه کمک   .است

کرده، فرصتی گرانبها جهت استراحت و لذت بردن از با هم بودن براٌتان بوجود آورد. ممکن است ماساژ جهت 

ان انجام شود. بمنظور آزاد کردن وی از فشارها، اضطراب، و سردرد شما مٌتوانٌد کاهش درد و کشش شرٌکت

ماساژ صورت را انجام دهٌد، و ٌا مٌتوانٌد جهت کاهش دردهای عضلانی وکششها ماساژ را بر نوازش کمر، 

 .وازش کنٌدشانه ها، و گردن متمرکز نمائٌد. شما مٌتوانٌد شرٌک خود را با دادن ٌک ماساژ لطٌؾ پا ٌا دست ن

انجام ماساژ ممکن است بصورت امر جنسی درآمده، جرٌانی از نوازشها و مالش را از بالای سر تا نوک 

انگشتان پا پدٌد آورد. ٌک ماساژ مٌتواند شامل تنوعی از نوازشهای لطٌؾ، سست و آرام، تا مالشهای محکم 

ای موسٌقی و ٌا حرکات موسٌقی، آنقدر متنوع وحرکات قوی باشد. زٌباٌی ماساژ در آنست که حرکات آن شبٌه نته

 .است که مٌتواند همٌشه شما را در پاسخگوئی خلاق به تؽٌٌر نٌازها و حالات شرٌکتان توانا سازد

اٌن امر ممکن است بصورت مقدمه ای برای مواجهه جنسی گردد که بدٌن طرٌق تمامی بدن برای لذت بردن 

ند. ماساژ تحرٌکی به اٌجاد اعتماد فٌزٌکی وروانی کمک مٌکند زٌرا آمادگی بٌشتری ٌافته واحساس شهوت مٌک

ٌکی از طرفٌن خود را در احاطه دستهای دٌگری قرار مٌدهد. در حٌن ماساژ، شخص ماساژ دهنده باٌد احترام به 

 .نٌازها و پاسخهای درونی طرؾ مقابل را بٌاموزد

 لمس به عنوان یک نیروی درمانی

ر هر ماساژی، قدرت لمس با عشق است. حس لمس بعنوان مادر تمامی احساسات مهمترٌن عامل درمانی د

شناخته مٌشود، و اولٌن حسی است که در جنٌن انسان و ساٌر گونه ها رشد مٌکند، و همچنٌن اولٌن حسی است که 

ن را بقٌه حس ها برمبنای آن رشد مٌکنند. حس لامسه در پوست جای مٌگٌرد، عضو معجزه آسائی که تمامی بد

مٌپوشاند، بوسٌله پاٌانه های عصبی بٌشمار که به مجموعه ای مختلؾ از فشارها که از حس درد تا لذت متؽٌر 

است پاسخ مٌدهد. پوست پٌامهائی را که حاوی اطلاعاتی از دنٌای پٌرامون ماست از طرٌق سٌستم اعصاب 

  .مرکزی به مؽزمٌفرستد

 (۱عشق درمانی) 

وندی درمانٌست که موجب آزاد شدن کششهای بدن و فشارهای روحٌست، همچنٌن ماساژ، نوعی عشق ورزی و ر

ماساژ به فرد اجازه مٌدهد تا با آزادی بٌشتری از رابطه دو طرفه دلخواه لذت ببرد. چنانچه دو طرؾ ٌکدٌگر را 

 .به نوبت ماساژ دهند، هر دو مٌتوانند لذت تقسٌم نقش را در دادن و گرفتن خوشی فرا گٌرند

 (۲ٌه احساسی)تؽذ

ماساژ وسٌله مناسبی جهت برقرار کردن رابطه فٌزٌکی در زمانٌست که شهوت ٌکی از طرفٌن کم است، و ٌا 

زمانی که اختلالی جنسی و ٌاشرائط فٌزٌکی خاصی وجود دارد که باعث محدودٌت و ٌا ممانعت از رابطه جنسی 

ت اولٌه که درپی تماسهای فٌزٌکی به جنبش در کامل بٌن دو طرؾ مٌگردد. با ادامه لمس طرؾ مقابل، احساسا

آمده ادامه مٌابد، و موجب جلوگٌری از بروز حس ناامٌدی واٌجاد نٌاز و حس تنهائی خواهد شد. نوازشها مٌتوانند 

کششهای عضلانی را از تمامی مناطقی از بدن که در رابطه با پاسخگوئی جنسی هستند آزاد کرده، و به شرٌک 

ٌک لمس همراه با   .ا حساس سرزندگی ونشاط کرده بتواند احساسات جنسی خود را درک کندشما کمک کند تا 

عشق که اطمٌنان مجدد و نشاط به پوست می دهد ، نهاٌتاً احساس خوب و لذت بخشی به تمام بدن القاء خواهد 

بدن،  (Psychosomatic) تنی ٌا ساٌکوسوماتٌک –لمس و مالش ٌک حالت اولٌه از روند تؽذٌه روانی  .کرد

روح، روان، در طول زندگی ماست . مالشهای مناسب آمٌخته با عشق به صورت در آؼوش گرفتن ، نوازش 

در طی  . کردن، ناز کردن ٌکدٌگر و بوسٌدن در مراحل اولٌه پٌشرفت سالم ٌک کودک در حال رشد حٌاتی اند

تشخٌص داده ، و حس درک و احترام به اٌن احساسات پوستی مطبوع ، کودک قادر است حس علاقه به خود را 

محرومٌت از تماسهای لمسی در دوران اولٌه کودکی مکن است رشد فٌزٌکی و احساسی   . بدن خود را بٌاموزد

را به تعوٌق انداخته ، به صورت بالقوه منجر به مشکلات سلامتی، رفتاری، و جنسی در سالهای بعد گردد . 

رد . اٌن کمبود نوازش و لمس حتی در دوران بزرگسالی قادر است حس شادابی و حٌات و راحتی را از فرد بگٌ
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لمس همراه با عشق،  . امر ؼالباً خود را به صورت عدم تواناٌی در اثر گذاری و اثر پذٌری کافی نشان می دهد

در طول ماساژ، به بهبود زخمهای کهنه عاطفی که خاطرات در بدن بر جای گذاشته اند کمک کرده، حس مثبت و 

وقتی زوجها تجاربی در فنون مالش  . ٌت می نماٌدجدٌدی از اعتماد و پاسخگوٌی به احساسات فٌزٌکی را تثب

بدست می آورند که اؼلب براٌشان تازگی دارد درمٌابند که ماساژ دادن به اندازه ماساژ گرفتن ارضاء کننده است 

. اٌن بدٌن دلٌل است که بواسطه لمس و بکارگٌری حواس دٌگر، شما درٌچه ای به اعماق احساسات خود باز 

در طول ٌک ماساژ، شما مٌتوانٌد، سرخوش، لطٌؾ، محکم،  . تأثٌر قرار دادن آنها را دارٌدکرده و قصد تحت 

خلاق، و عاشقانه باشٌد. به محض شناختن و درک اندام دٌگر ، آگاهی شما از نٌازهای فٌزٌکی خودتان آؼاز می 

نٌاز به انجام آن حس می  در هر حال ، اٌن مسأله حائز اهمٌت است که تنها زمانی ماساژ داده شود که . گردد

شود ، زٌرا اٌن ٌک عمل حسی است و ماساژ که با استفاده از دستها صورت می گٌرد ، همٌشه درونی ترٌن 

 . احساسات شما را انتقال می دهد

 لمس بهبودی بخش

م بگذارٌد ماساژ به صورت ٌک عمل منظم در روابطتان درآٌد . شرکاء جنسی باٌد ٌاد بگٌرند که چگونه تما

احساسات بدن را بوسٌله افزاٌش حساسٌت پوست به تحرٌک خارجی و همچنٌن حس درونی گسترش داده و 

 .اعتماد به نفس خود را بٌشتر کرده و به چگونگی رشد و بهبود مالشها اعتماد کنند

  انـتـقـال محبت

رٌکتان را نوازش مٌکنٌد ، بوسٌله گشودن قلبتان و رٌختن مهربانی در دستان خود هنگامی که هر قسمت از بدن ش

شما قادر خواهٌد بود ٌک حس عمٌق رشد عشق و اهمٌت دادن را به وی انتقال دهٌد که افزاٌش احساسات 

فٌزٌکی راحتی و علاقه به خود را باعث می گردد. ماساژ ارتباط عاطفی را زٌاد کرده و باعث رشد آن به 

 . طرٌقی منحصر به فرد خواهد شد

 حرکات روان

ماساژ صمٌمانه و پر احساس ، دستان و ساعد خود و ساٌر قسمتهای بدنتان را جهت نوازش پوست بکار  در ٌک

برده ، اجازه دهٌد اٌن نوازشها همانند آب بر روی تمام سطح بدن جرٌان ٌابد . گاهی اٌنطور به نظر مٌرسد که 

به همٌن  . ٌن شما حل می گردددو بدن در ٌکدٌگر ذوب شده و در هم ادؼام می شود ، و مرزهای فٌزٌکی ب

اندازه اهمٌت دارد که بدانی آٌا ماساژی که قصد دارٌد انجام دهٌد تنها به عنوان ٌک نوازش حسی ٌا آرام بخشی و 

ٌا باز گرداندن نشاط است و ٌا اٌنکه تنها برای کسب تحرٌک جنسی به عنوان مقدمه عشقبازی می باشد . به طور 

وجود داشته باشد ، ٌک ماساژ می تواند از ٌک حالت به حالت دٌگر تبدٌل شود ) طبٌعی اگر توافق دو طرفه 

توضٌح مترجم : از حالت نوازش حسی به تحرٌک جنسی (. اما سوء استفاده از موقعٌت ، به منظور فرٌفتن و 

 گمراه سازی طرؾ مقابل در صورتی که هٌچ علامت واضحی حاکی از رضاٌت وی درٌافت نکرده اٌد اشتباه

است . اگر قصد از انجام ماساژ تنها تسکٌن ، راحتی ، و آرامش بخشی باشد و ٌا شرٌک شما راضی به انجام 

عمل جنسی نباشد ، در آنصورت بهتر است که از تماس مستقٌم با اندام تناسلی و ٌا ساٌر نواحی تحرٌک شونده 

برای کسانی که در روابط   .د اجتناب کنٌدکه می توانند ٌک پاسخ جنسی ناخواسته را در هر ٌک از شما برانگٌز

جنسی به طور ؼالب نقش دهنده اصلی را دارند و اؼلب به طور نا خود آگاه کنترل واقعی را در دست گرفته و 

فرصتهای عشقی و رابطه متقابل شرٌک خود را انکار می کنند ، فراگٌری درٌافت ماساژ مٌتواند نقشی بسٌار 

رفتن ماساژ ٌکی از اندک مواردی در زندگٌست که طی آن تمامی آنچه نٌاز دارٌد کمک کننده داشته باشد . گ

برای آنکه  . کاملاً حالت پذٌرندگی و درٌافت دارد . حتی در عشقبازی نٌز اؼلب ٌک اثر متقابل دائمی وجود دارد

بالاٌی از اعتماد و  خودتان را به صورت بی حرکت و کاملاً آماده درٌافت ماساژ درآورٌد ، باٌد خود را تا حد

شکنندگی به روی شرٌکتان بگشائٌد ، و اٌن امر ، به خودی خود ، هدٌه اٌست که شما می توانٌد به وی تقدٌم 

کنٌد. حتماً اٌن کار را به صورت نوبتی انجام دهٌد تا هم گٌرنده و هم دهنده ماساژ شوٌد و هر دو شما می توانٌد 

 . تمامی جنبه های آنرا بٌاموزٌد

 لشها در یک ماساژما

اگر قصد شما از ماساژ ، رضاٌت و لذت دو طرفه باشد ، حالت اطمٌنان مالشها در دستان شما و مٌزان حساس 

بودن دستهاٌتان به بدن شرٌکتان از ضرورٌات است . اما با نوازشها ، فشارها و لمسهای مختلؾ ، هدؾ از اٌن 

کاملاً همانند ٌک بازی انجام دهٌد ، آن را لذت بخش نماٌٌد و  عمل)ماساژ( را به ٌکدٌگر نشان دهٌد . ماساژ را

حالت خوب و دلنشٌن موجود را برای هم بازگو کنٌد به ٌکدٌگر شانس کشؾ و فراگٌری تکنٌکها را بدهٌد بدون 
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آنکه حالت امری داشته باشٌد و در عوض اگر با آنچه بر روی بدنتان می گذرد حس راحتی ندارٌد اٌن احساس 

ٌک سری قواعد ابتداٌی جهت انجام مالشها و نوازشها وجود دارد که باٌد  را به شفافی به شرٌکتان بگوٌٌدخود 

فراگرفته شوند ، و اٌن قواعد باعث پٌشرفت تجربه و افزاٌش فنون دو طرفه در ماساژ می گردند . بواسطه 

ساژ مناسب به منظورهای مختلؾ را آموختن چگونگی کاربرد حرکات مختلؾ و فشارها ، قادر خواهٌد بود که ما

انجام دهٌد . همچنٌن شما می توانٌد تواناٌی خود در فنون ماساژ را با مطالعه کتابهای مخصوص اٌن عمل و ٌا 

اولٌن قدم ، چرب کردن موضع ماساژ است . مقدار  . شرکت در کلاسهای ماساژ به همراه شرٌکتان بالا ببرٌد

رٌخته و سپس هر دو دست را بهم بمالٌد تا قبل از گستردن آن بر روی بدن کمی روؼن را در کؾ ٌک دست 

جهت تسهٌل لؽزش با  . بوسٌله حرکات نرم و ملاٌم و با بکار بردن بخش نرم کؾ دست آن را گرم کرده باشٌد

 تااحساس دستها بر روی پوست ، مقدار کمی روؼن بکار برٌد. اٌن نوازشهای کرخ کننده به شما کمک می کند 

.... 

 مقدمه عشقبازی

اگر هر دو شما پی برده اٌد که ماساژ ، مقدمه ای با شکوه برای عشقبازٌست ، آنگاه ٌکبار که تماٌل جنسی زٌادی 

داشته و تمام بدنتان در حالت آرامش است ، می توانٌد با نوازش قسمت تحرٌک شونده شرٌکتان موجب افزاٌش 

 .حالت جنسی وی شوٌد

  انتخاب روؼنها

ک روؼن گٌاهی سبک و ترجٌحاً تصفٌه نشده مانند روؼن دانه انگور ، روؼن کافشه) گلرنگ ( و با روؼن ٌ

آفتابگردان را جهت چرب کردن انتخاب کنٌد . باٌد بتوان به اٌن روؼن سبک ، روؼنهای ؼنی تر مانند روؼن 

، عاشقانه و تحرٌکی روؼنهای  سعی کنٌد حالت تسکٌنی .بادام ، روؼن آووکادو و ٌا روؼن جوجوبا را افزود

اصلی را بٌاموزٌد ، بدٌن سان شما قادر خواهٌد بود ، ترکٌبی خشبو جهت تسرٌع حس تحرٌکی در ماساژتان پدٌد 

آورٌد . روؼن تهٌه شده را در ٌک کاسه سرامٌکی و ٌا ٌک بطری رٌخته که به شما اجازه می دهد مقادٌر لازم 

از کاربرد روؼن آنرا کمی گرم کنٌد . در کنار خود دستمال ٌا حوله ای به روؼن را در دستتان برٌزٌد . قبل 

منظور پاک کردن دستهای خود و ٌا روؼنهای رٌخته شده داشته باشٌد . در صورتٌکه شرٌک شما مالٌدن روؼن 

پودر  بر روی پوست خود را دوست ندارد ، از لوسٌون های بدن که حالت مؽذی برای پوست دارند استفاده کنٌد .

تاک هم می توان بکار برد ، اگرچه خشک بودن آن مانع انجام حرکت لؽزان و روان در ٌک ماساژ احساسی 

 . صحٌح خواهد بود

 گرمای ماٌع

حرکات روان شما در حٌن گستردن روؼن بر روی پوست ، سبب گرم شدن عضلات و تسهٌل جرٌان گردش 

ده می کند . در اٌن مرحله از ماساژ نباٌد عجله کرد ، چون به خون شده و بافتهای بدن را برای ساٌر مالشها آما

 .هر دو شما فرصت آرامش می دهد . توجه خود را معطوؾ ٌکدٌگر کنٌد

  دنبال کردن برجستگٌها

تمامی تنشها را از دستانتان خارج کنٌد تا بتوانند بر روی برآمدگٌها و فرورفتگٌهای بدن شرٌکتان ماهرانه بلؽزند 

رند و ذوب شوند و بدٌن طرٌق تفسٌر واضحتری از فرم و ساختمان بدن هم برای شما و هم برای او به و سُر بخو

 . ارمؽان آورند

 تماس نزدٌک

با قرار گرفتن به صورت باز بر روی کمر شرٌکتان می توانٌد به راحتی وی را احاطه کرده و تمامی سطح پشت 

مانند دستان خود در طول شانه ها و پشت وی مالش دهٌد . وی را به وسٌله ٌک حرکت مالشی طولانی و جارو 

نزدٌکی فٌزٌکی شما ، بر جنبه تحرٌکی ماساژ می افزاٌد ، اما مراقب باشٌد وزن بدنتان را در ٌک محل متمرکز 

 . نکنٌد

 

 لمس و ماساژ تحریکی قسمت دوم

 حرکات دورانی

حرکت در ماساژ تحرٌکی باٌد ملاٌم و دورانی بوده هرگز نباٌد به طور ناگهانی در نٌمه بدن ختم شوند . همٌشه 

تمامی تنش هائی را که ممکن است داشته  ... . دستان خود را در حول برآمدگی های بدن به نرمی حرکت دهٌد
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شما تنها با بکار بردن مالشهای نرم و  .تر شودباشد، از ٌاد ببرد و برای احساس لمس دستان شما پذٌرا و آماده 

آرام به شکل حرکات متداوم و روانی که تمامی قسمتهای بدن را در بر مسگٌرند، مٌتوانٌد ٌک ماساژ احساسی و 

آرامش بخش را بوجود آورٌد. با به حرکت در آوردن دستهاٌتان از ناحٌه کمر به سمت ساقها و به شکل حرکات 

و ٌا، هنگامی که قسمت جلوئی بدن را از ناحٌه ران به سمت شکم مالش مٌدهٌد، شما قادرٌد تا ساده نوازشگرانه 

 .ٌک حس ٌگانگی و کمال را در بدن شرٌکتان پدٌد آورٌد

 مالشهای بادبزنی و داٌره ای

کت مالشهای بادبزنی و داٌره ای باعث خارج شدن تنش و آزاد کردن فشارها از بافتهای نرم بدن گشته، ٌک حر

مالشهای داٌره ای برای  .هٌپنوتٌزم کننده و ٌک جرٌان دلپذٌر و لذت بخش را در ٌک ماساژ حسی بهمراه مٌآورند

کلٌه مناطق با سطح گسترده در بدن مانند، کمر و کناره های قفسه سٌنه، ران ها، شکم و سٌنه بکار مٌروند. رمز 

ون وقفه بر روی پوست بدن بصورت پٌچشی انجام دهٌد تا اثر اٌن مالشها آنست که آنها را بطور ؼٌر منقطع و بد

آنکه آماده ادامه ماساژ و دنبال کردن آن با حرکت بعدی شوٌد. حرکات داٌره ای در سه مرحله در سمت چپ 

 .نشان داده شده اند

  مالش های بادبزنی

پائٌن وقتی که دستان شما به  حرکات بادبزنی مٌتوانند به سمت بالا و ٌا پائٌن انجام شوند. در ٌک حرکت رو به

قاعده کمر رسٌد، با لؽزاندن دستها به سمت بالا و در طول لبه های قفسه دنده ها، به بالای ستون مهره ها باز 

 .گردٌد

  ماساژ بادبزنی

* جهت انجام حرکت بادبزنی رو به بالا، هر دو دست خود را بشکل صاؾ و در جهت سر، در دو طرؾ انتهای 

 .مهره ها قرار دهٌد پائٌنی ستون

 بادبزنی رو به بیرون

* قبل از آنکه حرکت بادبزنی رو به بٌرون را در کناره های بدن انجام دهٌد، هر دو دست خود را برای ٌک 

 .سانتٌمتری به سمت بالا حرکت دهٌد ۱۵فاصله 

 مالش های لؽزشی رو به پائٌن

ه و به سمت پائٌن بکشٌد. سپس قبل از آنکه دوباره * هر دو دست خود را به نرمی به سوی کناره های بدن برد

 .مالش های رو به بالا را انجام دهٌد با ٌک چرخش در مچ ها، دستان خود را به سمت مرکز کمر بلؽزانٌد

 

 

  مالش های دایره ای

* جهت انجام ماساژ بصورت مالش های داٌره ای، هر دو دست را صاؾ و بطور موازی بر روی بدن قرار 

سانتٌمتر بٌن  ۱۷بطورٌکه انگشتان دستها حالت دور شونده از هم داشته باشند. وجود فاصله ای در حدود  دهٌد،

دستان شما کافٌست. در حالٌکه دست راست حالت تقدم دارد، با ٌک فشار ٌکنواخت بر روی کمر، مالش را در 

 .ت چپ حرکت کندجهت حرکت عقربه های ساعت انجام دهٌد، البته باٌد دست راست در جلوی دس

  حرکت برداشتن و عبور کردن

* دست راست خود را به آرامی از روی بدن برداشته، بر روی دست چپ که در حال مالش کمر بصورت 

  .چرخشی است به شکل ضربدر نگاه دارٌد

  تکمیل حرکت دایره ای

ام ٌک حرکت نٌم داٌره * در حالٌکه دست شما در حال تکمٌل حرکت داٌره ای است، دست راست شما جهت انج

حال اٌن ترکٌب را  .ای پائٌن مٌاٌد، سپس بار دٌگر دست راست را بلند کرده تا به دست چپ اجازه عبور دهٌد

مالشهای بادبزنی بصورت رو به بالا و با فشارهای ٌکنواخت بر روی کؾ دو دست صورت گرفته  .تکرار کنٌد

و برای ماساژ در بٌشتر قسمتهای بدن بکار مٌرود. ٌک مالش بادبزنی باٌد بوسٌله حرکت مداوم و بدون وقفه رو 

مٌکند. وقتی که دستان شما به  به بالا با مالش بعدی ادامه ٌابد، که بدٌن وسٌله به جرٌان خون به سمت قلب کمک

بالای عضوی از بدن رسٌد، آنها را بصورت بادبزنی به سمت خارج و لبه های اندام حرکت دهٌد و سپس آنها را 
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دوباره برای انجام تکرار حرکت در کنار هم بگذارٌد. مالشهای بادبزنی بر روی قسمت پائٌنی کمر در سه بخش 

  .توضٌح داده مٌشوند

 تیمالشهای قدر

مالشهای قدرتی به ماساژهای حسی شما تنوع بخشٌده، موجب لذت بخش شدن آن مٌگردد. اٌن مالشها دارای ٌک 

اثر طراوت بخشی بر روی بدن بوده، جرٌان خون را تسهٌل مٌکند، وهمچنٌن شل شدن عضلات گرفته و سفت را 

. شرٌک شما از تأثٌر تحرٌکی و حسی در پی داشته و بافتها را از سموم بدام افتاده در بافت خلاصی مٌبخشد

فشارهای مختلؾ موجود در اٌن مالشها لذت مٌبرد. پس از آنکه ماهٌچه ها گرم و شل شدند، مالشهای اصطکاکی، 

جهت تسکٌن پوست ناحٌه مورد ماساژ، باٌد حرکات قدرتی بوسٌله  .ورز دادنی، و ضربه ای را انجام دهٌد

ابند. حرکات اصطکاکی باعث سائٌده شدن و ما لش محکم پوست گشته و نوازشهای حسی دنبال شده و ادامه ٌ

جهت آزاد کردن برخی از اعضای بدن از فشارها و تنشها بی نظٌر هستند. فشار در اٌن مالشها باٌد به آرامی و با 

احساس از طرٌق قسمتهای ابتدائی کؾ دست ) قسمت نرم کؾ دست(، شست ها ، انگشتان و ٌا حتی بندهای 

گشتان دست اعمال گردد. حرکت قدرتی مٌتواند بصورت ٌک مالش مداوم، ٌک کشٌدگی کوتاه، و ٌا ٌک حرکت ان

مدور انجام شود که طی آن، فشار بر روی نٌمه خارجی داٌره بٌشتر است. حرکات اصطکاکی و ساٌشی را 

ی تٌؽه شانه ها، زٌر و روی زمانی انجام دهٌد که در نواحی مجاور استخوان مانند طول ستون مهره ها، در حوال

 .جمجمه، و ٌا بر روی دستها ، پاها و صورت در حال کار کردن هستٌد

 روغن های اصلی

تنها چٌزی که برای انجام ٌک ماساژ حسی بدان نٌاز دارٌد، ٌک روؼن سبک حامل مانند روؼن دانه آفتابگردان 

اصلی دٌگر و ٌا ٌک روؼن سبک حامل دٌگر و ٌا روؼن بادام است. اما با مخلوط کردن چند قطره روؼن 

مٌتوانٌد ماساژ را به ٌک تجربه واقعی و به ٌاد ماندنی تبدٌل کنٌد. روؼن های اصلی، دارای خواص درمانی 

منحصر به فردی هستند. بطور مثال برخی از آنها در آزاد کردن استرس ها و تنش ها بسٌار مفٌدند. تصمٌم 

ا، باٌد توسط شما و شرٌکتان باتفاق ٌکدٌگر صورت گٌرد، در ؼٌر اٌنصورت گٌری در انتخاب ترکٌب روؼن ه

اگر بوی روؼن برای ٌکی از شما ناخوشاٌند باشد، آن ماساژ چندان مطبوع و رضاٌت بخش نخواهد بود. برخی 

از روؼنها مانند روؼن گل رز، روؼن گل ٌاس، روؼن چوب صندل، روؼن چوب رز و روؼن ٌلانگ ٌلانگ 

هشدار: روؼنهای اصلی، بسٌار تؽلٌظ شده هستند و هرگز نباٌد بطور  .ذبه لذت بخشی را بوجود مٌآورندوحشی جا

مستقٌم بر روی پوست مالٌده شوند. همٌشه ابتدا آنها را با ٌک روؼن حامل مناسب ترکٌب کنٌد. برای ٌک ماساژ 

قاشق چاٌخوری  ۵ؼن اصلی را به قطره از ٌک، دو، و ٌا سه رو ۱۵تا  ۱۷کامل )بر روی تمامی بدن(، بٌن 

 .روؼن حامل پاٌه بٌافزائٌد

 مالشهای تسکین دهنده

مالشهای با داٌره بزرگ بر روی شکم بسٌار تسکٌن دهنده بوده، به شرٌک شما کمک مٌکند تا عمٌق تر نفس 

نزدٌک بکشد، بطورٌکه بٌشتر در تماس با احساس جنسی و عاطفی خود قرار مٌپٌرد. همٌشه بآرامی به شکم 

  .شوٌد چون شکم، ناحٌه ای آسٌب پذٌر است

 تمدد اعصاب کمری

ستون مهره ها معمولأ ٌکی از پر تنش ترٌن نواحی بدن است. حرکات اصطکاکی گسترده تر و شدٌدتر بر روی 

عضلات و رباطات در طول ستون مهره ها به آزاد شدن تنش و سختی عضلات از ناحٌه پشت شرٌک شما کمک 

قادر مٌسازد تا عمٌقتر تمدد اعصاب نموده و از ماساژ لذت ببرد. در اٌن حرکت، بالشتک شستها  کرده، وی را

بآرامی در ناحٌه بالائی کمر و در شٌار ناودانی طرفٌن ستون مهره ها فشار مٌآورد، در حالٌکه دستها بقٌه نواحی 

ت مٌدهٌد، وزن خود را بطور پشت را ماساژ مٌدهند. در حالٌکه شستهای خود را به سمت پائٌن کمر حرک

ٌکنواخت بر روی حرکات مالشی در ماساژ وارد نمائٌد. سپس بمنظور تکرار کامل حرکت و با مقدار بٌشتری 

فشار، دستان خود را در اطراؾ باسن و ران، بالای سطح کناری قفسه دنده ای و بر روی شانه ها بلؽزانٌد. برای 

ه ای کوچک را بوسٌله شستهای خود و با حرکت دادن در قسمت پائٌنی تنوع بخشٌدن به مالشها، ٌک حرکت داٌر

عمل مالٌدن و ورز دادن جهت ماساژ قسمتهای گوشتی بدن مانند شانه ها،  .دو طرؾ ستون مهره ها انجام دهٌد

نوا پهلوها، باسن، و رانها انجام مٌشود. ورز دادن، همانطور که از نام آن پٌداست، به عملی گفته مٌشود که نا

جهت مالٌدن و آماده کردن خمٌر انجام مٌدهد، و بوسٌله حرکات مشت کردن و چلاندن بخش گوشتی در بٌن 

انگشتان دست، کؾ دست، و شستهای ٌک دست، قبل از منتقل کردن آن به دست دٌگر صورت مٌگٌرد. سپس 
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ن انگشتان ورز داده مٌشود. دست در حال انتظار، همٌن حرکات را تکرار مٌکند و بدٌنطرٌق، بخش گوشتی در بٌ

جهت کار کردن بر روی ٌک قسمت، باٌد مچ ها و شانه ها در حال استراحت باقی بمانند تا وقتی که ورز دادن 

 .بصورت حرکت موجی و روان بطرؾ مچ ها و سپس شانه ها برسد

انه های عصبی حرکات ضربه ای ٌا کوبشی، بصورت ضربات سرٌع و لرزشی بوده که بوسٌله تؽذٌه مناسب پاٌ

با جرٌان خون در جهت اٌجاد طراوت در دستگاه پوست انجام مٌشوند. حرکات ضربه ای به اشکال مختلفی وجود 

دارند که در تمامی آنها، ٌک دست، دست دٌگر را در حرکات سرٌع و چابک بر روی عضلات دنبال مٌکند و 

بهترٌن حالت در انجام اٌن حرکات، کاربرد سپس بسرعت برای وارد آوردن ضربه سرٌع دٌگری آماده مٌشود. 

آنها بر روی قسمتهای "وشتی و نرم بدن است و هرگز نباٌد اٌن حرکات را مستقٌمأ بر روی استخوان وارد 

عمل کوبش، توسط حرکات منظم و با استفاده از لبه های دست مشت شده بر روی بدن انجام مٌشود،  .آورٌم

ی حرکات آرام حاصل از لبه های دست باز که بشکل تٌؽه ای هستند درحالٌکه عمل ضربش بوسٌله ٌک سر

صورت مٌگٌرد. درحٌن انجام حرکات ضربه ای ٌا کوبشی، مچ های خود را استداحت دهٌد تا حرکات بصورت 

 .فنری و دارای حالت بازگشتی داشته باشند و دستها به حالت سنگٌن بر روی بدن فرود نٌاٌند

  مناطق گوشتی

ه مالشهای قدرتی، به آزاد کردن استرس از عضلات بزرگ کمک کرده و آنهارا در تحرٌک اعصاب همانطور ک

حسی و تسرٌع پاسخ جنسی ٌاری مٌدهند، حرکات ورز دادنی نٌز جهت مناطق گوشتی تحرٌک شونده باسن ها و 

برآمدگٌها شروع کرده رانها بسٌار مناسب و عالی اند. بهنگام ماساژ باسن ها، از حرکات لؽزشی و نرم بر روی 

 .و سپس ماساژ را با عمل ورز دادن پٌش ببرٌد

 مالشهای چابک

حرکات منقطع و سرٌع در عمل ضربش مٌتوانند بعنوان ٌک بخش مفرح و لذت افزا در ماساژ انجام شوند. 

بخصوص آنکه بدلٌل اٌجاد حالت طراوت و حٌات بخشی به پوست بر روی باسن ها و ران ها، مٌتواند حس 

جنسی شرٌک شما را تحرٌک نماٌد. در هر حال چنانچه شرٌک شما بواسطه اٌن حرکات، احساس آسٌب پذٌری 

کند و ٌا در شراٌطی که حالت ماساژ ٌک حالت آرامشی و نه تحرٌکٌست، بهتر است که اٌن حرکات را برای 

 .وقتی بگذارٌد که قصد از ماساژ، اٌجاد تحرٌک و ٌا انجام مالشهای قدرتی باشد

  حفظ حالت و فرم صحیح

در حٌن ماساژ دادن، ممکن است زانو زده، نشسته، و ٌا اٌستاده باشٌد، اما همٌشه اٌن نکته مهم را بٌاد داشته باشٌد 

که در حٌن ماساژ، حالت صحٌح و درستی بخود گرفته و هرگاه احساس خستگی و فشار کردٌد، نفس عمٌقی 

ود و تنفسی عمٌق، حالت سرزندگی و فرم خود شما نٌز در طول بکشٌد. با بٌحرکت شدن و شل کردن بدن خ

ماساژ حفظ مٌشود. اٌن امر، افزاٌش لذت شما برای ماساژ دادن را در پی داشته و بدٌنوسٌله مٌتوانٌد گرما، 

آساٌش و طراوت را در دستان خود رٌخته و به شرٌکتان هدٌه کنٌد. پٌامد داشتن حالت صحٌح در حٌن ماساژ 

 .فزاٌش کٌفٌت حرکات و مالش های ماساژ استدادن، ا

 مهیا شدن جهت ماساژ

هرگاه که آماده انجام ٌک ماساژ حسی و باشکوه هستٌد، برای خلق ٌک جو عاشقانه وقت بگذارٌد تا شرٌک شما 

بفهمد که اٌن ٌک موقعٌت خاص است. جهت اٌجاد ٌک محٌط خوشبو و معطر، دور تا دور اتاق را بوسٌله گلهای 

و تزئٌن کنٌد و برای اٌجاد ٌک محٌط عاشقانه از تعدادی شمع کمک بگٌرٌد، البته آنها را در فاصله ای امن خوشب

 .از محل ماساژ قرار دهٌد

تشک ٌا سطحی را که بر روی آن قصد انجام ماساژ را دارٌد، بوسٌله ملحفه های تمٌز و پاک پوشانده و همچنٌن 

ی مواقعی که شرٌک شما احساس سرما مٌکند در کنار خود داشته باشٌد. ملحفه های اضافی و حوله های تمٌز برا

بعنوان موسٌقی پس زمٌنه در ماساژ، ٌکی از موسٌقی های سبک مورد علاقه خود را انتخاب کنٌد، اما مراقب 

بدقت برنامه و حرکات  .باشٌد که صدای زٌاد موسٌقی سبب برهم خوردن رٌتم طبٌعی حرکات ماساژ شما نشود

اژتان را انتخاب کنٌد تا بدٌنصورت هر دو شما احساس راحتی کنٌد.درصورتٌکه تمامی لباسها را از تن خارج ماس

اطمٌنان حاصل  (Privacy)کرده اٌد، باٌد حرارت اتاق گرم و بدون رطوبت باشد. از داشتن ٌک محٌط شخصی

را از خود دور کرده، و فرد ماساژ دهنده  کنٌد تا بدٌنطرٌق فرد گٌرنده ماساژ قادر باشد تمامی افکار و نگرانٌها

در ٌک ماساژ کامل)بر روی تمام بدن(، هر دو شرٌک   .نٌز بتواند تمام توجه خود را معطوؾ انجام ماساژ نماٌد

، ٌا لاٌه ای از اسفنج، و ٌا ٌک تشک محکم نٌاز دارند که (Futon)به ٌک زٌرانداز محکم مانند ٌک لاٌه فوتن
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ا را در زٌر فشارهای مالش و حرکات ماساژ تحمل کند. البته پتوهای تاشده، کٌسه خوابهای بتواند وزن بدن آنه

پوشٌده شده بوسٌله ملحفه، و ٌا بالشهای محکم قرارگرفته بر روی زمٌن نٌز کفاٌت مٌکنند. حوله ها و روؼنهای 

 .ماساژ باٌد در کنار و دسترس شما باشند

 ماساژ پیش بینی نشده

تهای مختلؾ مٌتوانند ماساژ را به عملی لذت بخش تبدٌل کنند. بعنوان مثال، وقتی که در حال مکان ها و موقعٌ

حمام کردن با هم هستٌد، شما بهترٌن فرصت را جهت ٌک ماساژ فی البداهه دارٌد، خصوصأ اگر تماس پوست به 

 .پوست بٌن شما، حس طبٌعی لذت بخش و آزادانه ای را اٌجاد مٌکند

 لطیف نوازش های سبک و

 .نوازش های پرمانند، روشی پوست نواز و حسی جهت بپاٌان رساندن ٌکسری از مالشها در تمامی نقاط بدن است

در اٌن نوع حرکات، تنها با وارد کردن حداقل فشار از طرٌق نوک انگشتان و درحالٌکه ٌک دست، دست دٌگر 

اٌن عمل سبب تحرٌک پاٌانه های  .کنٌد را دنبال کرده و هر دو در ٌک حهت در حرکت اند، پوست را نوازش

اعصاب محٌطی شده، بشدت افزاٌش حساسٌت آنها را باعث مٌگردد. البته ممکن است برخی از افراد، اٌن نوع 

نوازش ها را بٌش از حد سبک و قلقلک دهنده توصٌؾ مٌکنند، درحالٌکه عده ای دٌگر، شٌفته اثر نشئه کننده آن 

 ٌک ماساز بوسٌله اٌن نوازشها بر روی تمامی بدن استقبال کنند.باشند و با شعؾ فراوان از 

  

 خواسته های جنسی خود را بیان کنید

من اٌمٌل های بسٌار زٌادی درٌافت می کنم که در آن، خانم ها نسبت به اٌن امر اعتراض می کنند که همسرانشان 

دانند به هنگام برقراری رابطه جنسی چگونه باٌد آنها را به لذت برسانند. من هم اؼلب به همه آنها ٌک پاسخ نمی 

 شما چه تقاضاٌی کرده اٌد که تا کنون برآورده نشده؟ –مٌدهم 

 اکثرٌت قرٌب به اتفاق خانم ها، زمانٌکه نوبت به اٌن مسائل می رسد قدری خجالتی می شوند و تصور می کند که

آقاٌون ملزم هستند تمام اٌن مسائل را از پٌش بدانند. اٌن تصور به شدت اشتباه است. هٌچ کسی به طور مادرزادی 

نمی تواند به خصوصٌات فٌزٌکی جنس مخالؾ خود آشنا باشد. مهارت های عشق ورزی، هم برای آقاٌون و هم 

شوند که معشوقه های خوبی به شمار روند، اما برای خانم ها، ٌک مقوله اکتسابی است )شاٌد خانم های کمی پٌدا 

آقاٌون نسبتاً اعتراض کمتری به اٌن مسائل مٌکنند(. وجود هر خانمی در خود ٌک دنٌای کاملاً عجٌب و ؼرٌب را 

جای داده است و دارای خصوصٌات منحصر بفردی می باشد. اؼلب مواردی که برای ٌک خانم دلپذٌر است، 

 .هٌچ معنا و مفهومی نداشته باشد ممکن است برای خانم دٌگر

اجازه دهٌد باحقٌقت روبرو شوٌم: اگر احساس می کنٌد که شرٌک زندگٌتان قادر به برآورده کردن نٌازهای شما 

 .نٌست، مقصر اصلی خودتان هستٌد و هٌچ کس جز خودتان مسئول آن نٌست

 چرا خانم ها چٌزی نمی گوٌند؟

کنند، با اٌن کار به نفس ‖ راهنماٌی―بٌشتر خانم ها تصور می کنند که اگر بخواهند به نحوی شرٌک خودشان را 

خود آسٌب وارد کرده اند. البته شاٌد تا حدودی اٌن عقٌده صحت داشته باشد. با توجه به مطلب فوق الذکر می 

اما نباٌد دهان خود را به کلی بسته نگه دارٌد.  توانٌد در بٌان خواست ها و نٌازهای خود کمی بٌشتر دقت کنٌد،

برای شروع می توانٌد ابتدا از او سؤال کنٌد که چه چٌزهاٌی را بٌشتر دوست می دارد. همچنانکه به گفته های او 

گوش می دهٌد، می توانٌد عقاٌد خود را نٌز در اٌن زمٌنه وارد بحث کنٌد. البته نباٌد ٌک طرفه هم قضاوت کرد. 

اوقات اتفاق می افتد که خانم هاٌی را مشاهده می کنٌم که مانند معشوقه های عادی رفتار نمی کنند. برخی گاهی 

از آنها فقط دراز می کشند و انتظار دارند که طرؾ مقابل تمام کارها را به تنهاٌی براٌشان انجام دهد؛ بعد هم 
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اند. متاسفم ولی باٌد طرز تفکر خود را تؽٌٌر شکاٌت می کنند که همسرشان طرٌقه رفع نٌازهای آنها را نمی د

 !دهٌد

زمانٌکه او در حٌن برشمردن علاٌق شخصی خودش است، شما می توانٌد خٌلی راحت نٌازهای خودتان را نٌز 

وارد بحث کنٌد. او کاملاً متوجه می شود و به احتمال زٌاد دوست دارد که چٌزهای بٌشتری در اٌن رابطه بشنود؛ 

 !خٌلی بٌشتر

پٌش از هر چٌز باٌد همواره به ٌک نکته توجه داشته باشٌد: اٌن عقٌده را که او باٌد همه چٌز را بداند از ذهن 

خود پاک کنٌد. برخی با خود تصور می کنند که شوهرشان باٌد آنقدر کارهای متفاوات را انجام دهند تا بالاخره به 

 .جاٌی برسند که مورد رضاٌت خانم قرار بگٌرد

ه من از مراجعٌن خود سؤال می کنم که هنگام برقراری رابطه جنسی، بٌشتر به سمت چه تماٌلاتی زمانی ک

واقعاً که!! وقتی ‖ من همه چٌزش را دوست می دارم―گراٌش دارند، معمولاً ٌک جواب مشابه درٌافت می کنم: 

گٌری کند، او واقعاً می همسرتان چنٌن سؤالی را از شما می پرسد، نمی خواهد مٌزان شهوت شما را اندازه 

خواهد بداند که شما نوازش کدام قسمت را بٌشتر می پسندٌد. اگر روزی همسرتان از شما ٌک چنٌن سؤالی 

پرسٌد، باٌد واقعاً خوشحال بشوٌد. بسٌاری از آقاٌون نمی دانند که باٌد ٌک چنٌن کاری را انجام دهند. اگر خودتان 

 .آنوقت باٌد بٌشتر روی اٌن قضٌه کار کنٌدهم پاسخ اٌن سؤال را نمی دانستٌد، 

 اگر نمی گوٌٌد نباٌد انتظارش را هم داشته باشٌد

اگر شما با او در مورد نقاط حساس بدن خود صحبت نکنٌد، او هم چٌزی دستگٌرش نخواهد شد. باٌد در مورد 

ست. شاٌد خودتان بدانٌد که اٌن مطلب با او صحبت کنٌد. واکنش های جنسی خانم ها خٌلی پٌچٌده تر از آقاٌون ا

چه می خواهٌد، اما انتظار نداشته باشٌد که بدون مطرح کردن نٌازهاٌتان همسرتان هم بداند که شما از او چه 

 .انتظاراتی دارٌد. باٌد گارد خود را کمی باز کنٌد و او را نٌز به سرزمٌن اسرار خود راه دهٌد

ای مطرح کردن اٌن موارد اضطراب داشته باشٌد، فقط کافی است باز هم باٌد اشاره کنم که نٌازی نٌست که بر

دهان خود را باز کنٌد تا ببٌند که چقدر راحت او شما را به نقطه دلخواه خواهد برد. آقاٌون همٌشه آماده امتحان 

م به همٌن دلٌل است که خان―کردن چٌزهای جدٌد هستند. همانطور که ٌکی از دوست های دخترم به من می گفت: 

 ”.ها به سمت آقاٌون کشٌده می شوند، چراکه سرزمٌن روٌاهای خانم ها، زمٌن بازی آقاٌون است

 خجالت نکشٌد و نترسٌد

خانم ها اگر می دانستند که همسرانشان تا چه اندازه نسبت به عقاٌد جدٌد روی باز از خود نشان می دهند، متعجب 

شما انجام دهد؟ بٌشتر مردها منتظر بدست آوردن چنٌن فرصتی  می شدند. آٌا دوست دارٌد شدٌد تر اٌن کار را با

هستند! انتظار سکس بهتری دارٌد؟ بٌشتر مردها تماٌل زٌادی به انجام چنٌن کاری دارند. بٌش از اندازه سرٌع 

ظر است؟ ٌا خٌلی کند؟ چه دلٌلی می تواند شما را از بٌان احساسات باز دارد؟ فقط کافی است اٌن کار را با در ن

 .گفتن حساسٌت و با رعاٌت کامل ارزش و احترام انجام دهٌد تا زندگی جنسٌتان ارتقا پٌدا کند

دوستی داشتم که آرزو داشت در کشتی با همسر خود رابطه جنسی برقرار کند، پس از مدت ها که اٌن مطلب را 

اجاره کرد و او را به اعماق با شوهرش در مٌان گذاشت؛ او نٌز در ٌک روز گرم تابستان، ٌک قاٌق تفرٌحی 

درٌا برد و در آنجا تجربه مورد علاقه اش را نصٌبش کرد. آنقدر اٌن تجربه برای او جالب بود که برای تمام 

 .دوستانش تعرٌؾ می کرد
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همسر شما علاقه بسٌار زٌادی دارد که بداند چه چٌز هاٌی شما را تحرٌک می کند؛ مطمئن باشٌد که بٌان اٌن 

 (.کمی به دنبال دارد ) البته اگر اصلاً رٌسکی در آن وجود داشته باشدمطلب رٌسک 

 توقع نداشته باشٌد که تمام انتظاراتتان درجا برآورده شود

زمانٌکه از نٌاز های خود صحبت می کنٌد، نباٌد انتظارات ؼٌر واقعی داشته باشٌد. روٌاهای برخی از خانم ها 

وان مثال اگر آرزو دارٌد رابطه جنسی را در هلٌکوپتر شخصی تجربه کنٌد، بٌش از اندازه پٌچٌده می شوند. به عن

نباٌد انتظار داشته باشٌد که او سرٌعاً کلاس خلبانی برود و مدرک خود را بگٌرد و شما را به آرزوٌتان برساند! 

درک خلبانی بگٌرٌد، و اگر واقعاً دلتان می خواهد که چنٌن روٌاٌی به حقٌقت بپٌوندد، می توانٌد خودتان بروٌد و م

 !!ٌا کمی بٌشتر از خلاقٌت خود استفاده کنٌد

ٌک نمونه خوب است. به  (oral sex) بهر حال در چنٌن وضعٌتی شمات هم باٌد به او کمک کنٌد. سکس دهانی

پٌش  عنوان مثال اگر نحوه برخورد او را نمی پذٌرٌد باٌد به او بگوٌٌد که بٌش از اندازه سرٌع برخورد می کند و

از اٌنکه بخواهد حد نهاٌت صمٌمت خود را ابراز کند، باٌد بوسه های آرامتری به شما بدهد. شاٌد مدتی طول 

 .بکشد تا او خود را با خواست های جدٌد شما وفق دهد، اما به هر حال اٌن کار عملی است

 اگر خودتان ندانٌد که چه می خواهٌد، چٌزی برای گفتن نخواهٌد داشت

رد رابطه جنسی خود خٌال پردازی می کنٌد؟ تقرٌباً زمانٌکه اٌن سؤال را از خانم ها می پرسٌد، تمام آٌا در مو

آنها پاسخ منفی به اٌن پرسش می دهند، چرا که تصور مٌکنند ممکن است به چشم ٌک دختر بی شرم و هرزه به 

مٌدهند و می توان گفت که اٌن کار را  آنها نگاه کنند؛ اما حقٌقت اٌنجاست که همه انسانها چنٌن کاری را انجام

حتی به صورت مکرر انجام می دهند. خٌال پردازی می تواند هنگام برقراری رابطه جنسی، هنگام نشستن در 

کلاس، در محل کار، هنگام رانندگی و ٌا هر کجای دٌگر اتفاق بٌفتد. به هر حال خٌال پردازی ٌک امر کاملاً 

ی راٌج. پس بهتر است که خجالت و ترس را کنار بگذارٌد! هٌچ چٌز بدی در معمولی و راٌج است؛ خٌلی خٌل

خٌال پردازی وجود ندارد. بٌشتر روانشناسان معتقدند که اٌن امر ٌکی از طبٌعی ترٌن راهها برای شناخت 

 .جنسٌت و موجودٌت فردی انسانهاست

بستر صحبت نمٌکنند اٌن است که خودشان را ٌکی از دلاٌلی که بٌشتر خانم ها معمولاً در مورد نٌازهای خود در 

به خوبی نمی شناسند. حالا به خاطر سرکوبی، خجالت، ترس، تجربه تلخ و ٌا هر چٌز دٌگر، تعداد زٌادی از خانم 

ها هٌچ گاه به خودشان اجازه نمی دهند که جنبه جنسی خودشان را اکتشاؾ کنند. من واقعاً تعجب مٌکنم که چنٌن 

چه چٌز هستند! کمتر چٌزی وجود دارد که مانند رابطه جنسی بتواند به انسان حس سر زندگی  خانم هاٌی منتظر

بدهد. چرا باٌد چنٌن هدٌه خدادادی و فوق العاده را خراب کرد؟ مطمئن باشٌد که همسرتان اصلاً دوست ندارد 

 !چنٌن اتفاقی روی دهد

 كم كردن میل جنسی در مردان 

  :سوال

آٌا داروی وجود داره که مٌل زناشوٌی رو در مردا پاٌٌن بٌاره. لطفا نام و نحوه مصرؾ دارورا )در صورت وجود( 

  بنوٌسٌد

  :جواب
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  :اگر مجرد هستید

نٌروی بٌشتری داشته علت اٌنکه از نٌروی زناشوٌی درون خود رنج مٌبرٌد را نگفته اٌد. خٌلی ها آرزو مٌکنند که 

باشند بهرحال حدس مٌزنم امکان پاسخ دادن به ؼرٌزه زناشوٌی را نداشته باشٌد وبه شما فشار مٌاورد ولی سعی کنٌد 

بٌن ؼرٌزه زناشوٌی و اعتقادات خود ٌک تعادل منطقی برقرار کنٌد و ٌکی را فدای دٌگری نکنٌد.. چون ممکن است 

زند. بهر حال شما اگر مجرد هستٌد مٌتونٌد از توصٌه ذکر شده استفاده کنٌد , از نظر روحی روانی به شما لطمه ب

مٌتونٌد به روشهاٌی که در ذٌل اٌن پاراگراؾ نوشته شده توجه کنٌد..و در عٌن حال اگر خٌلی زٌاد احساس قلٌان 

 اصل زٌاد(زناشوٌی مٌکنٌد اشکالی ندارد اگر گاهی خود ارضاٌی کنٌد...) البته به تعداد کم و به فو

  :اگر متاهل هستید

اٌن مسئله بسٌاری از آقاٌان است که احساس نٌاز زناشوٌی شان بٌشتر از همسرشان است.بعضی به خود ارضاٌی پناه 

مٌبرند بعضی متاسفانه به محٌط بٌرون خانه پناه مٌبرند و بعضی نٌز سعی در سرکوب نٌازشان مٌکنند که به نظر 

...بهتر است در چنٌن شراٌطی با همسر صحبت شود که سکس ٌک روز در مٌان را نمٌرسد هٌچ کدام صحٌح باشد

بسٌاری ازصاحب نظران توصٌه کرده اند و در واقع مٌتوان ادعا کرد که ارضا نٌاز زناشوٌی مردان ٌکی از وظاٌؾ 

اگر در اٌن مرحله زناشوٌی زنان است که اگر صحٌح انجام نشود ممکن است به کٌان خانواده آسٌب جدی وارد شود... 

  همسر متقاعد نشود باٌد زن و شوهر به اتفاق هم به مشاور مسائل زناشوٌی مراجعه کنند

معمولا اقداماتی که انجام مٌشود برای افزاٌش قوای زناشوٌی هست ولی گاهی صحبتهاٌی از اٌن روشها برای کاهش 

و بوی مذهبی داشته باشد ولی دٌده شده که مفٌد  مٌل زناشوٌی مٌشود.اٌن روشهاٌی که ذکر مٌشود ممکن است که رنگ

  بوده است

بعضی ازمطالب) نه همه مطالب( اٌن قسمت از ٌکی ازوبلاگهای مذهبی اقتباس شده که در پاٌان مقاله به آن وبلاگ 

  .اشاره مٌشود

  ؼذاهای گرم مثل شکلات و...کمتر مصرؾ کنٌد

 که باعث افزاٌش مٌل زناشوٌی مٌشود(حرارت زٌاد در رختخواب هم موثر است) منظور اٌن

چٌز هاٌی مثل الکل , سٌگار , کافور, ورزش زٌاد, داروهای اعصاب و ؼٌره در کاهش نٌروی زناشوٌی موثر است. 

  .اما بهرحال سٌگار و مصرؾ بٌش از حد الکل نٌز برای بدن ضرر دارد

  سعی كنٌد به هنگام خواب شكم شما بٌش از حد معمول پر نباشد

  پوشٌدن لباس های تنگ و چسبان اجتناب كنٌداز 

از نگاه كردن به مناظر، فٌلم ها و تصاوٌر تحرٌك كننده جدا" خودداری كنٌد و به محض مواجه شدن با اٌن امور چشم 

خود را بسته و ٌا به زمٌن و ٌا آسمان نگاه كنٌددوستان انقدر اٌنترنت مطالب خوبی داردکه لزومی ندارد تصاوٌر 

  ا نگاه کنٌدمنحرؾ ر

از شنٌدن و خواندن مباحث و مطالب جنسی و حتی شوخی های جنسی وتحرٌك كننده و فكر كردن در اٌن امور جدا" 

  پرهٌز كنٌد
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از خوردن موادؼذاٌی كه محرك است مانند : خرما، پٌاز، فلفل ، تخم مرغ ، گوشت قرمز،ؼذاهای پرچرب ، حتی 

  اكتفا كنٌدالمقدور اجتناب و به مٌزان ضرورت 

  قبل از خواب حتما" مثانه خود را تخلٌه نماٌٌد

  ( از نوشٌدن افراط گونه آب و ماٌعات پرهٌز كنٌد ) به خصوص شب ها و قبل از خوابٌدن

  هٌچ گاه بدن عرٌان خود را در آٌنه نگاه نكنٌد

ورزی نكنٌد مخصوصا  از دست ورزی اندام جنسی خود اجتناب كنٌد و به هٌچ عنوان و تحت هٌچ شراٌطی دست

  هنگامی که در رختخواب هستٌد

  هرگز به رونخوابٌد

  به منظور تخلٌه انرژی زاٌد بدن به طور منظم و زٌاد ورزش كنٌد

هٌچ گاه بٌكار نباشٌد و برای اوقات فراؼت خود برنامه داشته باشٌدو آن را با مطالعه ، ورزش ، زٌادت عبادت کتاب 

  و ...پر كنٌد

  انی خلوت و تنها و دور از نظر دٌگران نباشٌدهرگز در مك

هرگاه مورد هجوم افكار جنسی واقع شدٌد، در مكان خلوت و دور از نظر دٌگران بسر نبرٌد بلكه در مجالس عمومی 

وارد شوٌد و در آنجا به سر برٌد بهترٌن روش پٌشنهادی در اٌن حالت اٌن است که به دوستانتان تلفن زده وبا انها 

  حبت کنٌدمدتی ص

هفته ای ٌكی دو روز روزه مستحبی بگٌرٌد و اگر توان آن را ندارٌد روزه اخلاقی بگٌرٌد؛ ٌعنی ، مٌزان صرؾ ؼذا 

  را كاهش و فاصله هر وعده ؼذا را افزاٌش و تعداد دفعات ؼذا راكاهش دهٌد و به حداقل خوراك اكتفا كنٌد

ن ملاٌمت آمٌز با آنها خودداری كرده واز نرمی و لٌنت در كلام با با نامحرم رفتار متكبرانه داشته باشٌد و از سخنا

  آنها اجتناب ورزٌد

  ... هٌچ گاه با نامحرم و جنس مخالؾ در مكان خلوت و دور از نگاه دٌگران باقی نمانٌد، حتی برای آموزش و

  قرآن زٌاد بخوانٌد و درباره معانی آٌات آن فكر كنٌد

خواب نگرفته به رختخواب نروٌد )سعی کنٌدزمانٌکه مٌخواهٌد به رختخواب بروٌد با خواندن تا قبل از اٌنکه شما را 

  کتاب ٌا تماشای تلوٌزٌون افکارجنسی را از خوددور کنٌد(.به محض بٌدار شدن رختخواب را ترک کنٌد

  اگر قصد استحمام دارٌدو مورد حجوم افکار جنسی واقع هستٌداز استحمام خودداری کنٌد

 -ضد افسردگی ها -آرام بخش ها-مواد مخدر -مواد محرک -داروها مٌتوانند مٌل زناشوٌی را کم کنند: الکل بعضی

  ضد پارکٌنسون ها -ضد تشنج ها -ضدجنون ها

  :مٌتونه مٌل زناشوٌی را کم کنه: البته اٌن توضٌح را هم بدم که cyproterone acetate گفته شده که داروی

که معمولا برای کسانی داده مٌشه که تماٌلات زناشوٌی زٌادی دارن و دچار انحراؾ  اٌن داروی هورمونی هست

  .زناشوٌی شده اند

هفته در صورت  ۴مٌلی گرمی دارد که بهتر است برای شروع آن روزی دوبار شروع کنٌم پس از  ۵۷قرص های 

لبته برای پرموئی زنان هم استفاده عدد هم مٌتوان مصرؾ کرد.) ا ۶لزوم .. و تا اٌجاد آثار درمانی روزانه تا 

مٌگردد(. اٌن دارو را نباٌد در کسانی که افسردگی شدٌد دارند ٌا بٌماری حاد کبدی دارند و ٌا سرطان دارند و ٌا سابقه 
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ترومبوز و آمبولی دارند مصرؾ شود. همٌنطور در درصدی از مصرؾ کنندگان ممکن است اٌن دارو عوارضی 

ها است: کاهش تعداد اسپرم ها و حجم منی, نابار وری, چروکٌده شدن لوله های تولٌد کننده اٌجاد کند که شامل اٌن

 اسپرم مردانه , بزرگ شدن پستانهای مردانه) گذرا...(

گرم آب گشنٌز خام تناول شود. ٌا اٌنگه گشنٌز به آلت مالٌده شود, ٌا اٌنکه روزانه  ۳۷گشنٌز: چند روز متوالی روزانه 

  انه از گشنٌز استفاده شودو در ؼذای روز

 عدس: مقداری عدس پخته لااقل روزی ٌکبار با ؼذا مٌل شود

 رفتارهای جنسی ناسالم و پرخطر کدامند؟

است و ٌکی از معضلات کنونی جامعه عدم اطلاع کافی نوجوانان و جوانان ما از رفتارهای پر خطر جنسی 

شود تا اٌن امٌدان آٌنده نسلی بٌمار و ناسالم از لحاظ روحی و جسمی باشند و  متاسفانه اٌن عدم آگاهی سبب می

متعاقب آن مشکلات اقتصادی و اجتماعی جبران ناپذٌری به پٌکر خانواده و جامعه وارد آٌد. لذا پٌشگٌری از اٌن 

تواند به عنوان عاملی نجات بخش، سبب کاهش  معضلات با آموزش صحٌح و اطلاع رسانی به موقع، می

 چشمگٌر اٌن مشکلات گردد.

 باشد. مهمترٌن موضوع در آموزش رفتارهای پرخطر، آموزش رفتارهای جنسی سالم می

 ابتدا باٌد ببٌنٌم رفتار جنسی ناسالم و پرخطر چٌست؟

 رفتار جنسی ناسالم

آگاه نباشد. مشکل از اٌن  ت خود ٌا شرٌک جنسی خود گوٌند که در آن فرد از سلام هر گونه تماس جنسی را می

 ۹۷شود که آگاهی از سلامت خود ٌا دٌگران به راحتی امکانپذٌر نٌست. بعنوان مثال؛ در حدود  جا ناشی می

مثبت از آلوده بودن خودشان اطلاعی ندارند. از طرؾ دٌگر؛ منفی بودن آزماٌشات تشخٌصی  HIVدرصد افراد 

تواند دلٌل سالم بودن فرد باشد زٌرا نتٌجه اٌن آزماٌشات در اواٌل دوره آلودگی  نمی HIVبا در ابتدای آلودگی 

 باشد. پس چاره چٌست؟ معمولاً منفی می

برای آگاهی از سلامت افراد باٌد به رفتارهای آنها توجه کرد. اگر فردی از رفتارهای پرخطر آگاهی داشته باشد 

ٌا شرٌک جنسی خود قضاوت کند. داشتن رفتارهای پرخطر احتمال تواند در خصوص سلامت خود  بهتر می

 کند. آمٌزشی را بٌشتر می های و ساٌر عفونت HIVآلودگی به 

 رفتارهای جنسی پرخطر کدامند؟

 رفتارهای حنسی پرخطر عبارتند از:

 داشتن شرکای جنسی متعدد• 

 های جنسی نامعمول )تماس مقعدی و دهانی( تماس• 

 خشونت در زمان تماس جنسیمتوسل شدن به • 

 مصرؾ الکل، مواد مخدر و ٌا روانگردان قبل از برقراری تماس جنسی• 

 تماس جنسی محافظت نشده )عدم استفاده از کاندوم(• 

و اٌدز در جامعه باٌد رفتارهای جنسی سالم را به افراد به وٌژه نوجوانان و  HIVبنابراٌن برای پٌشگٌری از 

 جوانان آموزش داد.
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 ومت در برابر فشارهای جنسی فیزیکیمقا

کنند تا از رفتن به مکانهای ناشناخته خودداری  والدٌن همواره به فرزندان خود به خصوص دختران سفارش می

 نماٌند.

باشد. والدٌن و جوانان باٌد همواره اٌن نکات را مد نظر  امکان تجاوزات جنسی در اٌن مکانها بسٌار زٌاد می

 داشته باشند.

مورد  ۰۷۷۷۷بٌش از  ۱۹۹۷طبق آمارهای ارائه شده از سوی دفتر آمار دادگاه جناٌات ملی آمرٌکا در سال 

باشد ٌعنی در سال  تعداد تجاوزات انجام شده می ۵/۱تجاوز جنسی در آمرٌکا گزارش شده است. و اٌن تنها 

 تجاوز جنسی در آمرٌکا به وقوع پٌوسته است. ۳۵۷۷۷۷نزدٌک به  ۱۹۹۷

آنها  ۺ۲۷ی از تجاوزات جنسی خشونت آمٌز در مورد دانشجوٌان دانشگاهی به انجام رسٌده است که تنها بسٌار

توسط افراد ؼرٌبه صورت گرفته است. بسٌاری از اٌن تجاوزات در قرار ملاقاتهای گذاشته شده به انجام رسٌده 

 است.

انشجوی دختر، قربانی تجاوزات جنسی پسران سالانه در سراسر دنٌا هزاران و شاٌد هم مٌلٌونها دانش آموز و د

شوند بسٌاری از اٌن افراد مدعی هستند که آنها به علت تهدٌد و فشار فٌزٌکی مردان  دانشجو و ٌا دانش آموز می

 اند. مجبور به قبول برقراری ارتباط جنسی شده

ره باٌد جوانب احتٌاط را شود و دختران و زنان هموا روابط جنسی اجباری نمونه واضحی از تجاوز محسوب می

 رعاٌت نماٌند.

 باشد ولی قربانی نٌز عاری از گناه نٌست. زٌرا گاهی اوقات هر چند که ٌک متجاوز مقصر می

 مقاومت در برابر فشارهای جنسی کلامی

باشد و  فشارهای جنسی کلامی، اؼوا نمودن به منظور قبول برقراری ارتباط جنسی توسط جنس مخالؾ می

 باشٌم. مروزه ما شاهد بسٌاری از فشارهای جنسی کلامی و فٌزٌکی میمتاسفانه ا

 توجه به نکات زٌر بسٌار مهم ضروری است

 از صحبت نمودن با افراد ؼرٌبه و نا آشنا بپرهٌزٌد.( ۱

 شود بپرهٌزٌد. از رفتن به مجالسی که شئون اخلاقی در آنها رعاٌت نمی (۲

 شناسٌد قرار ملاقات خصوصی نگذارٌد. بی آنها را نمیبا همکلاسٌها و ٌا دوستانی که به خو( ۳

 از پوشٌدن لباسهای نامناسب بپرهٌزٌد.( ۴

 همواره به توصٌه والدٌن و مسئولان مدارس و دانشگاهها توجه نماٌٌد.( ۵

 باشد. اگر چه روابط جنسی بخشی مهمی از زندگی است ولی رعاٌت عفت اخلاقی از واجبات می( ۶

 ما برای برقراری روابط جنسی ممکن است از کلمات زٌر استفاده شود:برای اؼوا نمودن ش

 دٌگر تو را دوست ندارم ،اگر قبول نکنی -

 با فرد دٌگری دوست خواهم شد ،اگر قبول نکنی -

 سرد و بی روح هستی ،اگر قبول نکنی -

 حتما دارای عٌب و نقصی هستی ،اگر قبول نکنی -

 ٌب اٌن قبٌل حرفها را بخورٌد.و جملاتی از اٌن قبٌل که نباٌد فر

 در صورت وقوع تجاوز جنسی چه باٌد کرد 
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تجاوز جنسی زمانی است که فعالٌت جنسی بدون رضاٌت فرد و به اجبار و زور صورت پذٌرد. توجه داشته 

تجاوز، اٌن متجاوز است که مجرم است و فردی که به او تجاوز شده است چه از بعد   باشٌد، که در صورت

اجتماعی، مجرم و گناهکار نٌست. بنابراٌن، کتمان موضوع از مسئولٌن بهداشتی،   چه از بعد شرعی و حقوقی،

حقوقی و انتظامی به جز افزودن دامنه آسٌب به شخص و نٌز ادامه جرم متجاوز بدون دستگٌری و 

 ای نخواهد داشت. در صورت وقوع تجاوز اقدامات زٌر باٌد صورت گٌرد: فاٌده  مجازات

در اسرع وقت به متخصص زنان و زاٌمان و ٌا مرکز بهداشتی درمانی جهت درٌافت دارو و آشناٌی با . ۱

های اورژانس پٌشگٌری از بارداری مراجعه کنٌد همچنٌن ارائه نمونه برای تشخٌص و درمان زودرس  روش

برای شناساٌی مجرم لازم های لازم مورد نٌاز از نظر پزشکی قانونی  بٌمارٌهای مقاربتی احتمالی و نٌز نمونه

است. همچنٌن پزشک درمانگر به منظور پٌشگٌری از ابتلا به برخی بٌمارٌهای منتقله جنسی، برخی از آنتی 

دهد و ادامه  را انجام می Bنماٌد، در صورت لزوم واکسٌناسٌون از نظر هپاتٌت  بٌوتٌکهای لازم را تجوٌز می

 ماٌد.ن سٌر درمان و ارجاعات لازم را پٌگٌری می

 مراجعه به مراکز انتظامی برای طرح شکاٌت و ارائه اطلاعات لازم در جهت دستگٌری فرد متجاوز. ۲

 روش اورژانسی پٌشگٌری از بارداری

است که به  HDراٌجترٌن روش پٌشگٌری بصورت اضطرای، مصرؾ قرصهای معمولی خوراکی ضدبارداری 

   اند. مشهور شده« قرص صبح روز بعد»نام 

 نحوه مصرف زمان و

همراه با شٌر ٌا آب زٌاد   HDقرص خوراکی  ۲* بعد از مقاربتی که احتمال بارداری دارد، در اولٌن فرصت 

 ۱۲باٌستی مصرؾ شود. باٌد دقت کرد که قرص نوبت اول را در زمانی مصرؾ کرد که نوبت دوم را بتوان 

دلٌل نباٌد به تأخٌر انداخت، زٌرا مٌزان تأثٌر ممکن  ساعت پس از آن مصرؾ کرد. مصرؾ نوبت اول را بی

 است با گذشت زمان کاهش ٌابد.

استفاده از روش اضطراری   روز( از مقاربت گذشته باشد، ۳ساعت ) ۰۲نکته مهم اٌنست که اگر بٌش از 

 ک مشورت کرد.شود و باٌستی در اٌن موارد با پزش توصٌه نمی

 دٌگر باٌستی خورده شود. HDقرص  ۲ اول،   ساعت پس از خوردن قرصهای نوبت ۱۲

* اگر فرد در طول دو ساعت پس از مصرؾ قرصها در نوبت اول ٌا دوم، دچار استفراغ شد، در اولٌن فرصت 

د، قرصهای مصرؾ کند. اگر اٌن اتفاق بعد از خوردن قرصها در نوبت اول رخ ده HDقرص دٌگر  ۲باٌد 

بصورت عضلانی  ۶ساعت بعد از نوبت اول مصرؾ شوند. تزرٌق ٌک آمپول ب  ۱۲نوبت دوم کماکان باٌد 

اهمٌتی   تواند در کاهش تهوع مؤثر باشد. استفراغ اگر بٌش از دو ساعت بعد از مصرؾ قرصها رخ دهد، می

 ندارد زٌرا دارو جذب شده است.

در دسترس  LDاست. اگر قرص نوع  HDی قرصهای از نوع برا  * مقدار مصرؾ ذکر شده در بالا، 

 قرص (. ۸قرص مصرؾ کرد ) در مجموع  ۴باٌستی درهر نوبت   باشد،

 هشدار

رود و نباٌد بطور مداوم، بعنوان ٌک روش پٌشگٌری بکار رود.  اٌن روش فقط برای موارد اضطراری بکار می

درمانی مراجعه کرد و پس از مشاوره،  –مراکز بهداشتی  بلکه پس از استفاده از اٌن روش، باٌستی به پزشک ٌا

www.ParsBook.org



 

 

   انتخاب کرد. ٌکی از روشها را بصورت دائمی 

 عوارض جانبی

قرصهای خوراکی اگر به روش اضطراری ذکر شده در بالا مصرؾ شوند، باعث عوارض جانبی موقت 

ها  سٌنه قباض عضلات و ٌا نرمیترٌن آنها تهوع است. گاهی ممکن است سردرد، سرگٌجه، ان  شوند که راٌج می

 شوند. رفع می  ۲۴نٌز رخ دهد که البته همه عوارض جانبی گذرا بوده و معمولاً پس از 

وجود ندارد و فقط قاعدگی باٌستی  اند،  پس از مصرؾ هٌچ علامت فوری که نشان دهد قرصها اثر کرده ٌا نکرده

شروع قاعدگی، بٌش از ٌک هفته به تاخٌر افتد و ٌا هر به موقع و ٌا چند روز زودتر ٌا دٌرتر رخ دهد. اگر 

 مورد خاص دٌگی وجود داشته باشد، باٌد به پزشک مراجعه کرد.

نکته مهم اٌنست که اگر بعد از مصرؾ قرصها، دوباره مقاربتی انجام شود که احتمال بارداری در آن وجود 

 کنند. داشته باشد، آن قرصها از بارداری مجدد جلوگٌری نمی

موارد از حاملگی  ۺ۹۸کند و تقرٌباً در  اٌن روش صد درصد مؤثر نٌست، اما ؼالباً از بارداری جلوگٌری می

 شود. کند. اگر چند بار از اٌن روش استفاده شود، تأثٌر آن کمتر شده و احتمال بارداری بٌشتر می پٌشگٌری می

  

 وقتی شما گرم هستید اما همسرتان سرد است

 

اگر از زوجی که سال ها با هم زندگی کرده اند، پٌرامون زندگی جنسی آنان بپرسٌد، به احتمال زٌاد با اٌن پاسخ رو به 

بله، فروکش کردن شدت ‖ به گرمی روزهای نخستٌن نٌست، اما هنوز هم چٌز بسٌار خوبی است.‖ رو می شوٌد:

ماه پس از زندگی  ۱۸زمان برای هر زوجی پٌش می آٌد و عادی است. به طور معمول، حدود اشتٌاق جنسی طی 

 مشترک، ٌعنی پس از پشت سر گذاشتن مرحله شٌداٌی، اختلاؾ در مٌل جنسی به تدرٌج خودش را نشان می دهد.

دٌگری  منظور از اختلاؾ در مٌل جنسی وضعٌتی است که شدت کاهش اشتٌاق جنسی در ٌکی از زوج ها از

بٌشتراست. اگر به اٌن اختلاؾ به اندازه کافی توجه نشود، کم کم حالت ؼٌر عادی به خود می گٌرد و به سرد شدن 

 ارتباط جنسی زوج ها می انجامد. از اٌن رو، شما باٌد پٌرامون ارتباط جنسی بٌش از پٌش اطلاعات به دست آورٌد.

عاشقانه می دانند که به هٌچ گونه آموزش ٌا برنامه رٌزی نٌاز ندارد. اؼلب افراد ارتباط جنسی را عملی خود جوش و 

اما توجه داشته باشٌد رابطه جنسی، که بخش مهمی از زندگی انسان را تشکٌل می دهد و حتی در تعٌٌن مٌزان احساس 

ی مناسب پٌدا رضاٌت از زندگی نقش کلٌدی دارد، مانند بسٌاری از رفتارهای ما در اثر آموزش و ٌادگٌری جهت ده

 می کند.

کسب اطلاعات درست درباره مهارت های بهبود روابط بٌن دو جنس، تقوٌت احساس مسؤولٌت در قبال زندگی جنسی 

خوٌش و آگاهی بٌشتر درباره روابط جنسی سالم به شما کمک می کند به ارتباط جنسی خود انرژی ببخشٌد و از 

 زٌادی به آن وابسته است جلوگٌری کنٌد.خاموش شدن شمعی که روشنی زندگی شما تاحدود 
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)  The Truth About Love)گرم گرم با ٌک همسر( و  Hot Monogamyدکتر پت لاو ، نوٌسنده کتاب های 

کلٌد حل اختلاؾ در ‖ درک زبانی که همسر شما با کمک آن به شما ابراز عشق می کند‖ حقٌقت عشق(، معتقد است

را بشناسٌد و به موقع به آن پاسخ دهٌد، تفاهم جنسی را تقوٌت کرده اٌد که نتٌجه مٌل جنسی است. اگر شما اٌن زبان 

برای به دست آوردن آن چه که از همسر خود ‖ آن اشتٌاق جنسی و گرم شدن ارتباط جنسی است. به نظر دکتر لاو 

 ‖می خواهٌد، باٌدآن چه را که او می خواهد به او بدهٌد.

 م گفت و گو کنید* درباره خواسته های خود با ه

شما باٌد بتوانٌد درباره مسائل جنسی به راحتی با هم صحبت کنٌد. اؼلب زوج ها در بٌان مناسب خواسته های جنسی 

خود مشکل دارند. آنان به طور معمول درباره اٌن موضوع چٌزی نمی گوٌند ٌا به شٌوه منفی آن را بٌان می کنند که 

مثال، فرض بگٌرٌد شما دوست دارٌد همسرتان پٌش از آن که عمل جنسی آؼاز  خود راه گفت و گو را می بندد. برای

تو هرگز به اندازه کافی من را ‖ شود، مدت بٌشتری را به بوسٌدن و نوازش کردن شما اختصاص دهد. شما می گوٌٌد:

ا است، در اٌن به نظر سوزان تانسند ،که مدٌر مرکز بهبود روابط زوج ها در ٌکی از شهرهای امرٌک‖ نمی بوسی.

عبارت خواستن مطرح نشده است بلکه نوعی انتقاد به عمل آمده است. به نظر او بهتر است خواسته خود را اٌن گونه 

من فکر می کنم پٌش از اٌن که به عمل جنسی بپردازٌم، بهتر است زمان بٌشتری را به بوسٌدن و ‖ مطرح کنٌم:

 ‖نوازش کردن اختصاص دهٌم.

اوت انتقاد و خواستن را به روشنی درک کنٌم و به جای استفاده از جملات انتقادی از عبارت هاٌی بنابراٌن باٌد تف

را به کار ببرٌم. تانسند ،که کارگاهی را با …‖ من ترجٌح می دهم ‖ ٌا …‖ بهتر است … به نظر من به جای ‖ مانند

باور کردنی نباشد اما وقتی شرکت کنندگان اٌن شاٌد ‖ برگزار کرده است، می گوٌد:‖ گرم گرم با تنها همسر خود‖ نام

استفاده کردند، رشد چشمگٌری در گفت و گو های جنسی …‖ بهتر است … به نظر من به جای ‖ کارگاه از عبارت

 آنان به وجود آمد.

ی وقتی شما خواسته جنسی خود را به شٌوه مثبت مطرح می کنٌد، همسر شما با تکرار عبارت شما و حتی بدون تؽٌٌر

در آن، کار شما را تاٌٌد می کند. اگر چنٌن نشد، عبارت خود را آن قدر تصحٌح کنٌد تا او چنٌن کاری بکند.سپس شما 

از همسر خود به خاطر گوش دادن به خواسته هاٌتان تشکر می کنٌد و از اومی بپرسٌد که آٌا دوست دارد در جهت 

جود آورد. پاسخ او بسته به برخی شراٌط و نحوه برخورد شما دستٌابی به خواسته شما تؽٌٌراتی در رفتار خود به و

 باشد.‖ خٌر‖ ٌا ‖ بله‖ ممکن است 

ٌاد می شود، ممکن است همٌشه به خواسته خود نرسٌد، ‖ بازتاب آٌنه ای‖ با استفاده از اٌن شٌوه ،که از آن با عنوان 

های خواهشی تبدٌل کنٌد، ٌعنی به جای اٌن که  اما اگر بٌاموزٌد که چه گونه عبارت های انتقادی خود را به عبارت

همسرتان را متهم کنٌد خواسته خود را با او در مٌان بگزارٌد، و به بازخورد همسرتان توجه کنٌد، ٌعنی عبارت خود 

را با توجه به پاسخ اوتصحٌح کنٌد، شانس بٌشتری برای دست ٌافتن به خواسته خود دارٌد. اٌن شٌوه برخورد باعث 

 صمٌمٌت شما عمق بٌشتری پٌدا کند و اؼلب اٌن صمٌمٌت است که مٌل جنسی را تقوٌت می کند. می شود
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 * قرار داد جنسی بنویسید و از آن پیروی کنید

شما و همسرتان گفت و گو های مثبتی درباره خواسته های جنسی خود دارٌد و خود را نسبت به خواسته های ٌکدٌگر 

رسٌده است که بر اساس پٌشنهاد دکتر لانا هوستٌن، متخصص امور جنسی و نوٌسنده  متعهد می دانٌد. اکنون زمان آن

) چه گونه روابط جنسی خود را تقوٌت کنٌم( ، قراردادی در اٌن زمٌنه  … How to Have Magnificentکتاب 

 داشته باشٌد.

خستگی کار روزانه حتی  دکتر هوستٌن معتقد است مشکل اؼلب زوج ها بٌان مثبت خواسته ها نٌست. به نظر او

قوٌترٌن مٌل های جنسی را هم دفن می کند. او از بسٌاری از زوج هاٌی که برای مشاوره به او مراجعه می کنند، می 

خواسته های جنسی خود را روی کاؼذ بنوٌسٌد. برای ‖ برای به دست آوردن ثروت جنسی با هم معامله کنٌد.‖ خواهد: 

در ماه آٌنده ٌکی از شما آؼاز کننده تعامل جنسی باشد. کسی که به عنوان آؼاز کننده  مثال، شما تصمٌم می گٌرٌد که

 انتخاب می شود باٌد خواسته های طرؾ مقابل را برآورده کند.

برای اٌن که قرار داد نتٌجه بخش باشد، در ابتدا خواسته های کمتری مطرح کنٌد. به نظر هوستٌن اٌن کار مانند 

از سطح فعالٌت پاٌٌن شروع می کنٌم تا به سطح بالاتری برسٌم. در ابتدا ممکن است همٌشه ورزش است. در ورزش 

در ابتدا ‖ به ورزش کردن علاقه نداشته باشٌم ، اما وقتی به اٌن کار ادامه بدهٌم، به تدرٌج از آن خوشمان می آٌد. 

د معامله شدٌم، از اٌن که چنٌن معامله پر ممکن است چندان احساس خوشی از آن نداشته باشٌم، اما پس از اٌن که وار

 ‖سودی را انجام می دهٌم خوشحالٌم و اؼلب از آرامش حاصل از آن لذت می برٌم.

پس از ٌک ماه درباره نتٌجه قرارداد با هم صحبت کنٌد؛ اٌن که، کدام تجربه ها لذت بخش تر بودند، کدام کارها بهتر 

تند. سپس می توانٌد نسبت به توسعه بخشٌدن توافق های اولٌه ٌا اصلاح آنها جواب دادند و کدام کارها نتٌجه ای نداش

 تصمٌم بگٌرٌد. البته شاٌد لازم باشد برای کسی که به بندهاٌی از قرار داد عمل نکرده است، پنالتی هم در نظر بگٌرٌد!

 * مشکل اختلاف میل جنسی را برطرف کنید

تٌد و بر اساس قرارداد عمل کردٌد، ممکن است با مشکل اختلاؾ در پس از اٌن که گفت و گوهای جنسی مثبتی داش

مٌل جنسی رو به رو شوٌد که مشکل بسٌار شاٌعی است. اٌن مشکل در زوج های سنٌن مختلؾ بروز می کند و 

برعکس آن چه ممکن است در ذهن داشته باشٌد، همٌشه مردان نٌستند که نسبت به زنان مٌل جنسی بالاتری دارند. 

زن ، به خصوص در اواسط زندگی، ممکن است در زمانی که مردش در رابطه جنسی کمتر تهاجمی عمل کند، ٌک 

 برتری جنسی خاص خودش را به دست آورد.

تؽٌٌر جهت مٌل جنسی بٌن زوج ها تا حدود زٌادی مشکلی اٌجاد نمی کند و چٌز بدی هم نٌست، مگر اٌن که ٌکی از 

داشته باشد ٌا پس زده شود. اٌن مشکل به طور معمول برای کسی پٌش می آٌد که آنان احساس بٌهودگی و ناامٌدی 

 اشتٌاق بٌشتری دارد، زٌرا او تعامل را آؼاز می کند اما مورد بی اعتناٌی ٌا تمسخر قرار می گٌرد.
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 * زبان ابراز عشق همسرتان را یاد بگیرید

مل جنسی دارند، پٌشنهادهای وٌژه ای دارد. ٌادگرفتن زبان دکتر پت لاو برای زوج هاٌی که اشتٌاق کم ٌا زٌادی به تعا

ابراز عشق ٌکدٌگر، در راس فهرست پٌشنهادهای او قرار دارند. او معتقد است اٌن کار برای نفوذ به قلب آن چه که 

باعث بٌدار شدن مٌل جنسی در همسرتان می شود، از خرٌدن زٌرپوش های به اصطلاح ثکثی و شوکلات خرٌدن و 

 رز هدٌه دادن، نافذ تر عمل می کند.گل 

دکتر لاو اٌن مثال را مطرح می کند: تام دوست دارد روزی ٌک بار عمل جنسی داشته باشد، اما همسرش با هفته ای 

ٌک بار ارضا می شود. چه چٌزی همسر او را نرم تر می کند و باعث می شود به خواسته تام بٌشتر پاسخ دهد؟ تام 

 ن اشتٌاق جنسی در همسرش شود!باٌد متخصص برانگٌخت

چٌزی که ممکن است تام از آن اطلاع نداشته باشد، ارتباط بٌن مٌل جنسی همسرش و زندگی روزانه وی است. او 

اؼلب می گوٌد به خاطر نگهداری از بچه ها، خسته است و حس لازم را برای تعامل جنسی ندارد. اما در نظر بگٌرٌد 

من ٌکی دو ساعت می توانم از بچه ها نگهداری کنم، شما راحت باش و هر ‖ ٌدٌک روز عصر تام به همسرش بگو

اٌن رفتار سخاوتمندانه ممکن است باعث شود همسر ش موجی از عشق نسبت به تام ‖ کاری می خواهی انجام بده.

 احساس کند و فضاٌی را بٌافرٌند که شعله اشتٌاق جنسی را برافروزاند.

 سانی که اشتیاق جنسی بالایی دارند* نکته های کاربردی برای ک

برای برقراری تعادل بٌن زوج های با اشتٌاق بالا و پاٌٌن پٌشنهادهای زٌر را ‖ گرم گرم با ٌک همسر‖ لاو در کتاب 

 مطرح کرده است اگر شما فردی با انرژی جنسی بالا هستٌد:

تری نٌاز دارد. بنابراٌن، حوصله بٌشتری بپذٌرٌد که ممکن است زوج شما برای برانگٌخته شدن کامل به تحرٌک بٌش

 خرج کنٌد.

از اٌن که آگاهانه اشتٌاق جنسی خود را بٌشتر و بٌشتر تقوٌت کنٌد، بپرهٌزٌد. اٌن کار به اختلاؾ مٌل جنسی دامن می 

 زند.

توجه به پٌش شرط ها و پٌش نٌازهای جنسی همسرتان برای عشق ورزی توجه کنٌد. هر چه به او بٌشتر توجه کنٌد، 

 بٌشتری به خود داشته اٌد.

شهوت را با عشق اشتباه نگٌرٌد. اگر همسر شما اشتٌاق جنسی پاٌٌنی دارد، به اٌن معنی نٌست که شما را دوست 

 ندارد. اگر چنٌن باشد، شما فقدان عشق را در ساٌر زمٌنه های زندگی نٌز می بٌنٌد.

 ت سالم دٌگر به شما کمک می کند.انرژی خود را به جهت دٌگری سوق دهٌد. ورزش و تفرٌحا
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 * نکته های کاربردی برای کسانی که اشتیاق جنسی پایینی دارند

در قبال اشتٌاق جنسی خود احساس مسوولٌت بٌشتری داشته باشٌد و بخشی از زندگی را به رابطه جنسی اختصاص 

 دهٌد.

ه دارٌد به قرارداد عمل کنٌد . به شراٌطی که قراردادی را که پٌشتر توضٌح دادٌم، بنوٌسٌد و امضا کنٌد! وقتی حوصل

 باعث تقوٌت اشتٌاق جنسی شما می شود، توجه داشته باشٌد و در قرارداد بر آنها تاکٌد کنٌد.

 درباره پٌش شرط ها و پٌش نٌازهای جنسی خود شفاؾ و منطقی باشٌد و به نحو مثببتی با همسرتان در مٌان بگذارٌد.

داشته باشٌد، بدون پرده به همسرتان بگوٌٌد. اگر می خواهٌد با همسرتان سازش داشته  اگر دوست ندارٌد عمل جنسی

 باشٌد، هنگامی که پاسختان منفی است، نباٌد احساس پرده پوشی داشته باشٌد.

اشتٌاق ذهنی خود را جشن بگٌرٌد. رضاٌت شما از اٌن که در چارچوب ذهنی همسرتان قرار گرفته اٌد و به وجود 

 تٌاق بٌشتر در خودتان، دلٌل خوشی و شادکامی است.آوردن اش

 

   

 آشنایی با دوران یائسگی یا منوپوز  

به معنی توقؾ سٌكل قاعدگی گرفته  Pausisبه معنی ماه و   Menی ٌائسگی در زبان ٌونانی از دو كلمه   كلمه

 بٌان شده است.  end of monthliesشده است و ٌا به عنوان 

 كند.  ها را به خود مشؽول می ای است كه پس از چهل سالگی ذهن خٌلی از خانم  ٌائسگی دؼدؼه 

كلمه باعث افسرده  كنم به كار بردن اٌن  دانم و حس می  از آنجا كه من ٌائسگی را ترجمه خوبی برای منوپوز نمی

 برم. شود، اصلا آن را به كار نمی  شان در اٌن برهه از زندگی می  ها و كاهش انرژی روحی  شدن خانم 

توانند قبل از ورود به اٌن  ها دوست دارند بدانند علاٌم اولٌه ی منوپوز چٌست و آٌا می   به هر حال همه خانم

پرسند آٌا ٌائسه شدن مادربزرگ، عمه ٌا خاله  مان كنند؟ مثلا می دوره به طرٌقی متوجه آن شوند و علاٌم را در

 تواند سن دقٌق شروع اٌن دوره را برای آن ها تخمٌن بزند؟ می 

شود.  توان قضاوت كرد چه كسی، چه موقع پرٌودش قطع می  باٌد گفت با وجود موثر بودن ارث، به راحتی نمی 

شود. در واقع هنگام تولد او با دو مٌلٌون تخمك  تخمك نابالػ متولد می آٌد با تعداد ثابتی  دختری كه به دنٌا می 

گونه تولٌد و ٌا ترمٌمی نخواهد داشت. اگر خانمی منظم  شود و اٌن تعداد تا پاٌان عمر هٌچ  نابالػ متولد می 

ا به مرور از كند و باقی آن ه گذاری می  شده و تخمك   پرٌودشود، در طی دوران باروری فقط سٌصد تخمك، بالػ

 روند. بٌن می 

ها خٌلی كم شوند تا روزی كه كاملا به پاٌان برسند، ممكن است چهار تا پنج سال  فاصله زمانی كه تعداد تخمك 

هاٌش به كل تخلٌه شود، ممكن است  طول بكشد، ٌعنی اگر قرار است خانمی در سن چهل و هشت سالگی تخمدان

پس اٌن   ها با علاٌمی مثل گُرگرفتن و اختلال قاعدگی مواجه شود؛  سالگی با كم شدن تدرٌجی تخمك ۴۳از 
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افتد و  شوٌد و ماه بعد اٌن اتفاق نمی  تصور اشتباهی است كه گمان كنٌد شما تا اٌن ماه منظم پرٌود می 

حله شود! بلكه ممكن است چند ماه فواصل منظم پرٌودها و نظم آن به هم بخورد كه اٌن مر  تان آؼاز می ٌائسگی 

 گٌری سطح هورمونی شما، نوٌد ورودتان به مرحله منوپوز باشد.  تواند با اندازه می 

ها از مؽز كه به خاطر  شروع اٌن دوره و علاٌم آزاردهنده ی آن كه به دلٌل افزاٌش ترشحات ناگهانی هورمون 

اند و تخمدان   از بٌن رفته ها  باشد، به راحتی قابل درمان است. مساله ساده است چون تخمك كاهش استروژن می 

 كند شما باٌد اٌن استروژن را به بدن برسانٌد. كه منشا ترشح استروژن بوده حالا استروژن تولٌد نمی 

های استروژنی پٌش روی  انواع داروهای خوراكی، اسپری بٌنی، پچ پوستی، كرم واژٌنال موضعی و انتخاب 

پس از بررسی تخصصی زٌر نظر پزشك از اٌن درمان بهره توانٌد به محض شروع علاٌم و  شما است كه می 

 سر بگذارٌد. گرفته و دوره منوپوز را به سادگی پشت 
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