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Zamanimizda gercek bir erkek olmak, her zaman iyi durumda olmak demektir. Bu kitapta
yazar, binlerce insanin - hastalarin, tanidiklarin, akrabalarin, sadece erkek mutluluguna giden
yolda "yol arkadaglariin" - deneyimlerini dikkate aliyor ... Burada sagligin nasil korunacagina
dair ipuglar1 bulacaksiniz. daha giiclii seks Dogru beslenme, ila¢ se¢imi, spor egzersizleri, aile

iliskileri ile ilgili basit 6nerileri izleyerek her zaman formda olabilir, birgok sorunu unutabilirsiniz

Saglikli olun - ¢ok kolay!

... biiyiik bir erkek kabilesi hakkinda, gergek bir erkeksi karakter hakkinda,
kararlilik, sertlik ve iradeyi yilikseltmek hakkinda, arkadaslik hakkinda, kizlarla
iligkiler hakkinda, zor yasam kosullarindaki davraniglar hakkinda samimi bir

konusma ...
L.Markusha _
GIRIIS

Nasihat yararsiz ve genellikle zararli bir seydir. Bircogu tavsiyeyi dinledikten sonra tersini yapacak
veya siritacak: "aksi halde bilmiyorum!". Ivan Tsarevich her zaman danismanin kendisinin gitmek
istemeyecegi yol boyunca seyahat etti ... ve ¢ok basit, sikici, "siradan" bir yolda ulagilamayan
faydalarla (en azindan peri masallarinda) geri dondii . Hayatta, elbette, durum boyle degil - bir
Columbus i¢in, yeniyi arayan binlerce kayip veya mahvolmus insan var. Bu nedenle "¢6ziimler" ¢ok
degerliydi ve hala dyledir - sadece "bunu yap!" demeyen, ayn1 zamanda hazineye, hedefe, mutluluga
ulasmak icin nereye gidilecegini ve ne yapilacagini agiklayan ayrintili agiklamalar. Onlar1 nasil
bulacaginiza dair hazineler ve talimatlar (hepsi daha dogru ve sahte degil ) gittikce azaliyor, ancak
giderek daha fazla ipucu ve talimat var, "Nasil mutlu olunur " veya "Sigaray1 nasil birakabilirim" gibi

ipuclar igeren kitaplar. 12 giin i¢inde ” . Dogru olani nasil segersiniz? Bir kitapta dogru goriinen bir



sey okuduk, onu kullanmaya basladik ve orada - bir hata! Ve mutluluk ve saglik yerine, birkag

giinliigiine ¢ok ... mutluluk elde edersiniz. Bu bir utang?

Alinmaniza gerek yok - sadece mutluluga giden kendi yollarinizi aramaniz ve baskalarinin, hatta
dogru tavsiyelerini bile kullanmamaniz gerekiyor. "Ama herkes icin ortak yollar var!" - Kizmak mi1
istiyorsun? Burada "milyon dolarlik nokta" ve "dogaiistii mutluluk noktas1" agiklanmaktadir - sadece
onlar1 bulmaniz ve tam bir orgazm olmaniz gerekir . Ve bulunamazlarsa, mutluluk arayisi i¢in yeni, en
yeni, en eksiksiz bir rehber satin almaniz ve yalnizca onu kullanmaniz gerekir. Birgok insan oyle

diisiiniiyor . Dogru "yemek kitab1" nasil bulunur?

Bu segenek sizin i¢in de kotii! Deneyimli bir as¢1 tarafindan hazirlanan bir yemegi, "Caydanlik igin
Cirpilmigs Yumurta" kitabinin okuyucusunun alacagi yemekle karsilagtirin. Ve en iyi asgilarinkinden

daha kotii bir sonug vaat edilmeyen bir aceminin hayal kirikligin1 hayal edin !

Yani bu yol da sana gore degil mi? Harika! Ciinkii bu durumda ¢ok yararli bir kaynaga - yasayan
insan deneyimine - gelirsiniz . Zaten ayn1 adimlar1 atmis olanlarin deneyimi, hatalarinin ve zaferlerinin
bilgisi, zorluklar ve "faydali yerler", istediginiz, gercek mutlulugu KENDINIZE elde etmek igin her
seyi elde ettiginiz yer. Evet, konumunuz benzersiz olabilir... ama olas1 degil. Mutlulugun kaynaklar1
bilinir ve "haritaya" konur, onlara giden yollar ve ana "tuzaklar" bilinir - bu nedenle her yeni nesil
daha mutlu olmay1 hak eder. Bu kitap, erkek sagligina ve mutluluguna giden yolda hastalar, tanidiklar,
akrabalar, sadece "yol arkadaglar" olmak {izere binlerce insanin deneyimlerini dikkate aliyor... Kitap,
"kitlesel iyilesme" fikrinden yola ¢ikiyor . tiim okuyucular i¢in evrenseldir . Okuyucularm tiimii veya
¢ogu i¢in bireysel mutluluk ve saglik elde etmeyi igerir. Prens Zamunda ve Sibirya kdyilinden bir
cocuk ic¢in, bir okul gocugu ve bir emekli i¢in ortak olan tavsiyeler vermek faydasizdir . Herkes kendi

mutlulugunu hak eder degil mi?

Kabul ediyorsaniz - istediginiz boliime gidin! Kitap, her boliim digerlerinden nispeten bagimsiz
olacak sekilde yapilandirilmistir , ancak elbette tiim boliimleri dogru bir sekilde INCELEMEK DAHA iyidir

- kullanigli olacaktir ©
MPABNNO

Nel

DUZENLI VE ZEVK iCIN

her yastaki erkek icin gerekli oldugunu , ancak kendine has 6zellikleri oldugunu unutmayin.
Prostatit tedavisi igin 6n kosul diizenli bir cinsel yasamdir. Yasam suresini 7-10 yil uzatir ve

kalitesini yukseltir.



Sadece buna en ¢ok ihtiyag duyanlar - genclerin diizenli bir cinsel hayati yok. Erkeklerin biiyiik

cogunlugu viicutlarinin gerektirdiginden ¢cok daha az veya daha az seks yapiyor .

Geng. Neredeyse siirekli seks yapmak istiyor. Bu basarili oldugunda "bitirir" ve giinde 5-10 eylem
gergeklestirebilir | Ve sonra ne sarkiiteri ve aylarca perhiz. Araba kullanan iki siiriiciiyii karsilastiralim
: Ilk siiriicii trafik 1siklarinda bir gicirtiyla bozulur ve bir sonraki kavsakta yiiksek bir gicirtiyla fren
yapmak zorunda kalir . ikincisi, sehrin dogal ritmine uyum saglayarak yesil bir dalgada yumusak bir
sekilde ilerliyor . Kimin arabasi daha giivenilir ve daha uzun omdiirlii olacak? Ya degistirilemezse?
Cevap acik. Yani ilag heniiz penisin yerini alamaz . Bu nedenle, uzun ve aktif yasamina katkida

bulunmak i¢in ona 6zen gostermek daha iyidir.

Yeni bir araba satin aldiktan sonra, c¢alistirmaniz Onerilir. Bu, tiim diiglimlerin maksimum yiik

olmadan ¢aligtig1 zamandir. Araba, gelecekte sahibini memnun etmek i¢in oldugu gibi "olgunlastyor”.

Erkek iireme sisteminin de benzer bir siirece ihtiyac1 vardir. Bir ergende ergenligin baglamasiyla
birlikte , penisi uyarirken yeni hos hisler alma arzusu dogar . Bu geng¢ bir adam i¢in gergek bir

egzersiz.

» Penisin derisindeki hassas alicilar, sinir yollari, « refleksler, hormonlar - tim bunlar pes
pese: insan iyi ¢alinan bir orkestra gibi ayni ritimde ¢alismayi 6grenir. Ne de olsa, ereksiyon «
bir dersin ortasinda degil, « bir randevu sirasinda gerceklesmelidir! Bosalma sonunda
meydana gelmelidir; iliski ve gun icinde surekli degil. Cinsel iligki suresi de “work-out”

olmaldir.

Egitimi kendi i¢inde bir sona donistiirmemek onemlidir. Viicudunuzun ihtiyaglarini takip etmek ve
giiclii bir istek duymadan penisi uyarmaya c¢alismamak daha iyidir. Gelismekte olan bir organin
"caligmas1" birkag¢ yil alir. Acele etmeyin! Diger ugta, garaja yeni bir araba koyun ve toz baglantilarini
ifleyin. Sahibini bir siire memnun edecek ... Ama sonra, ¢alismadan sarkmaya, paslanmaya,

oksitlenmeye baslayacak ... kilometresi pratikte sifir olmasina ragmen ¢aligmay1 bile durdurabilir!

Aligmak tam olarak makinenin isidir, hareketsizligi degil. Ergenlik doneminde iireme sistemlerini
dogru modda egitmeyen erkekler, digerlerine gore birkag¢ kat daha sik sorunlarla kargilagir. Neyse ki
cogu erkek cocuk yeterince siki ¢alisir ve orgazma ulasmakta ¢ok az sorun yasar veya hi¢ sorun

yasamaz.
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Gegmiste, bir erkegin toplumdaki konumu evli olup olmamasina gore belirlenirdi. Yalnizca Naty tim
medeni haklara sahipti ve tiim saygiy1 gordii. Geng karisi , erkek giicliniin gelisimi i¢in egonun gerekli
oldugu donemde erkegin yanindaydi . Bu nedenle, o sirada erkeklerin ¢ogu mastiirbasyon yapmadi.
Modern erkekler resmi evlilige ¢ok daha geg, 30 yasinda giriyorlar. Bu donemin bir perhiz donemi

olmamasi ¢ok dnemli!

Katolikligin zayifliklarindan biri, rahiplerin seks yapmamay: taahhiit etmeleridir. Bazilar1 i¢in bu
sorunsuz ¢ikiyor ama ¢ogu igin ya cinsel sapmalar ya da saldirganlik, yargilamalardaki adaletsizligi
kigkirtiyor. Ortodokslukta bosuna degil, Islam'da rahibin bir secenegi var. Cinsel hayatindan vazgegip
kendini Allah'a adayabilir ama evlenip dolu dolu bir hayat yasayabilir, bagkalarma 6rmek olabilir.

"Beyaz din adamlarma" aittirler ve genellikle hak ettikleri saygiy1 goriirler.

Bir¢ogu "sartl fizyolojik ritim", UFR ifadesini duymustur . Bu tam olarak ¢ogu erkegin seks yaptigi
ritimdir - haftada yaklagik iki veya ii¢ kez. Bununla birlikte, bir erkegin UVR'ye gecis yaptig1 yas. ¢ok
farkli olabilir. Bir erkek balayindan hemen sonra ona gider, digeri ise 40 yasinda bile daha yogun bir
cinsel yagama egilimlidir. Genler burada 6nemli bir rol oynar. Eger baba ve biiyiikbaba "kadin avcist"
iseler ve seks konusunda oldukca aktif kaldilarsa, biiyiik olasilikla torun da bu 6zellige sahip olacaktir.
Onun icin diizenli bir cinsel yasam kavrami, bahsedilen UVR'den tamamen farkli bir anlam
tasiyacaktir. Onun igin diizenli, her giin ve hatta giinde birkag kez anlammna gelebilir. i¢ ihtiyaclardan

hareket etmek gerekir .

: UFR gana cok Ortalama bir insan igin normun alt sinirdir ve bunun altina digsmek istenmez!

Duzenli yoksunluk, molalar: cinsel yagsamda genellikle olumsuz etkiler: erkek glicu.

Yash erkekler de erkektir. Erkek orgazmi , herkesin asina olmadigi bir kavramdir. Fiziksel olarak
giiclti, saglikli erkekler menopoza girmez ! Yasla birlikte cinsel islevin dogal olarak zayiflamasi,

krizler olmaksizin kademeli olarak gerceklesir. Sadece ciddi hastaliklar veya yasam kosullari, aktif bir



yasl adamin cinsel yagamini sinirlar . Ayni1 zamanda yaglilarda cinselligin bir takim 6zellikleri vardir .
Bir insan gengligindeki kadar ¢abuk alev almayabilir ama 6te yandan daha uzun siire yanar. Yas, cinsel
iligkiyi yonetmek, uzatmak i¢in son derece elverisli bir faktordiir. Bu siire zarfinda kadin birka¢ kez

orgazma ulagmay1 basarir. Bu nedenle deneyimli kadinlar olgun erkekleri tercih eder. Bu bir sir degil!

"50 yas istii" erkekler i¢in tek bir sart vardir: Kosullar ne olursa olsun diizenli bir cinsel yasam
siirdiirmek. Istisnalar nadirdir. Tabii ki, miyokard enfarktiisiiniin akut déneminde veya hipertansif
krizde cinsiyet s6z konusu degildir . Cinsel iliskinin diizenliligi ve ritmi bu yasta cinsel aktiviteyi
yasliliga kadar siirdiirmeye yardimci olur . Sadece gengler icin arzu edilen sey, yaslilar icin bir

gereklilik haline geliyor!

YXeHaTble (MPOAO/HKUTENBHOCTb XWUIHM W 7-10 NeT Aonblue)

HEeXeHartble

Diger seylerin yani sira, kronik prostatit tedavisi i¢in 6n kosul olarak tiim iirologlar tarafindan diizenli
cinsel yasam oOnerilmektedir. Saglik ve iglevsellik seviyesinin artmasina katkida bulunan prostat
bezinin ritmik olarak doldurulmasi ve bosaltilmasidir . Diizenli seks yapmayan bir erkekte prostatit
icin kaliteli tedavi saglamak son derece zordur . En azindan tedavi siiresi boyunca ve tedaviden birkag

ay sonra, bu sartin yerine getirilmesini saglamalidir.

. Bu nedenle erkek sanatoryumlari her zaman « karinizi oraya getirmenizi veya oracikta
bir alternatif bulmanizi tavsiye etmigtir. "Custotherapy": reklami yapilmamis, ancak son

derece etkili bir kaplica tedavisi ydntemiydi ve hala da dyledir.

36 ve b ERKEK SAGLIGI KURALLARI

"Diizenlilik" kelimesi, resmi UVR'ye uyulmas1 degil, tam olarak cinsel ihtiyaglarin diizenli olarak

karsilanmas1 anlamina gelir. Bu 6zellikle , gercek ihtiyaclar1 kotii sohretli haftada iki veya ii¢ defadan



cok daha yiiksek olan geng hastalar i¢in gecerlidir. Bu kurala uyulmamasi, en iyi yontemlerle bile

prostatitin etkisiz tedavisine kolayca yol agar.

. Dinlenme, glines, deniz, duygular, seks glvenilir olarak hizmet eder.
. erkek saghgi icin koruma. Ancak "serbest birakildiktan" sonra bile mutlu, dizenli bir

cinsel yasam suresiz olarak devam eder! Tuklrmek: UFR, bu resmi "norm"!
PENISLERE DIKKAT

Her erkegin kendi genital organlarinin dikkatli bir sekilde incelenmesi gerekir . Dis muayene,
sure boyunca iltihaplanma veya hormonal bozukluklarin belirtilerini tespit etmeye yardimci
olur. "I¢" muayene, iireme organlarinin timérii veya diger hastaliklarini zamaninda bulmanizi

saglar.

Her kadin en az ayda bir kez gogiislerini muayene etmesi ve hissetmesi gerektigini bilir. Bu, meme

bezlerinin tiimorii ve diger hastaliklarin1 6nlemek icin yapilir .

Erkekler ayrica cinsel organlarinin diizenli olarak dnleyici muayenesine ihtiyag duyarlar. Sikliklar

kadinlardaki ile aynidir, ayda bir veya daha sik, 6rnegin sarilirken.

* Bir dis muayene, asagidakileri zamaninda tespit etmenizi saglar: bir ben, bir sigil veya

enfeksiyon gibi: genital sigiller.

stinnet derisinin yer degistirmesinden sonra bas incelenir . Genital organlarin derisi diizgiin, dogal

renkte olmali, kizariklik, iilserasyon ve bol miktarda plak olmamalidir.

Penisin skrotum ve safti esit sekilde pigmentli, yani kahverengimsi bir renge sahip olmalidir.
Genital organlarin killar1 erkek tipinde, yani “ kayinvalideye giden yol” - gébege giden dikey bir sag

cizgisi varliginda olmalidir .

Genital organlarm saghkli gorlinimiiniin  stirekliligi, iyi bir hormonal arka plana ve cilt

hastaliklarmin bulunmadigina dair giiven yaratir.

. Birden fazla cinsel partneri olan bir erkek, her glin, genellikle sabahlari Gretranin dis
acikhgini kontrol etmelidir. « Kizariklik, tretral dudaklarin sismesi, herhangi bir akinti - bugin

bir Groloda bagvurmak icin bir neden - bir zihrevi!

I¢ muayene, sondalama ayda bir kez yapilir. Skrotum hissedilmelidir - testislerin boyutu, sekli, kivami

ve ekleri degerlendirilir.



Testislerin boyutu, 3-5 cm uzunlugunda ve 2-3 cm genisliginde, kesinlikle bireysel bir seydir. Ana
sey, degismemeleridir. Bir veya iki testisin boyutunda gozle goriiliir bir artis veya azalma, bir lirologa

acil bir itirazin nedenidir.

Bicim. Testislerin oval seklinin yuvarlakligi da sabit olmalidir. Anksiyete, sekil, “biiylime” veya

“daralma”daki herhangi bir degisiklikten kaynaklanir.

Kivam elastik olmali ve sikildiginda belirli bir agr eslik etmelidir.

dokme Testisin bir "hamur y1gin1" hissine "yumusatilmas1 " veya sikigmasi, sertligi ve ayrica saglikli

agrinin ortadan kalkmasi - tirologa gitmek igin iyi bir neden.

. Penisi hissetmek ancak ereksiyon halindeki egrilik m oldugunda anlamlidir. Bir doktora

danisin: 20-25 dereceden fazla ise gereklidir ; : kesinlikle dogrudan Uye yoktur.

Orta derecede egrilik, penisin biikiilme noktasinda hissedilmesini saglar, muayene "sarkik" bir
durumda gerceklestirilir . Penis kalinhiginda bir miihiir bulunursa ilerleyen giinlerde doktora
bagvurulmalidir. Bdoylesine yogun bir olusum, penisin ilerleyici bir egriliginin ilk asamasini

gosterebilir.
GUC.
ILACLARINIZI INCELEYIN

Bir erkegin cinselligi lizerindeki etkisi de dahil olmak (izere birgok ilacin yan etkileri vardir.
Bdyle bir yan etki meydana gelirse, bir doktor yardimiyla dozu yeniden segmek veya ilaci
degistirmek gerekir. Bazi ilaglarin cinsel iliskiyi uzatmak gibi yararl yan etkileri vardir .

Kesinlikle saglikliysaniz ve uyusturucu kullanmiyorsaniz , bu kurali atlaym. Bazen veya siirekli olarak

bazi haplar1 "yutarsaniz" , dikkatlice okuyun, ¢iinkii bununla pek ¢ok gii¢ sorunu iligkilendirilebilir.
Onceki kurallardan birinde, yiiksek tansiyonu kontrol altina alma geregini ele almistik .
kan basmecini diistiren ilaglar diizenli olarak alarak yapilir .

Hipertansiyon, beyin veya penis damarlarinin aterosklerozu ile birlestirilirse, basingta asir1 bir

diisiis istenmeyen sonuglara yol agabilir.



Beyindeki kan @ dolasiminin bozulmasi bas ddénmesine ve peniste - ereksiyon
kalitesinde bir azalmaya yol acacaktir. Bu nedenle , yasam igin gerekli olan en uygun ilag

dozunu segen deneyimli bir kardiyologun ¢alismasi ¢ok énemlidir .

Psikotrop ilaglar. Bazilar1 bir erkegin cinsel tepkilerini etkileyebilir - ¢ekim, ereksiyon ve bosalma.
Daha siklikla "yavaglarlar", yani cinsel iliskiye girme istegi azalir ve daha az goriiliir. Buna, iligki
sirasinda yetersiz uyarilma ve ¢ok giiclii olmayan ereksiyonlar eslik edebilir. Cinsel iligki uzar, bazen
cok daha uzun siirer. Erken bosalma i¢in hayat kurtarict bir ilag olarak recete edilebilecek ilacin
dozuna ve oOzelliklerine baghidir . Ancak cinsel uyarilmanin azalmasi hemen herkes tarafindan
istenmeyen bir durum olarak algilanmaktadir. Cogu erkek i¢in, onu aldiktan birka¢ giin sonra gecer.

Bazen ya "uyku" ilacina katlanmak ya da baska bir ilagla degistirmek zorunda kalirsiniz.

Antidepresanlar, antipsikotikler, sakinlestiriciler, hipnotikler, yatistiricilar, parkinson ilaglar
grubundan herhangi bir ilag, potensi bozabilir, ancak degisen derecelerde. Daha "hafif" ilaclar, aktif bir
cinsel hayat yasayan erkeklere yoneliktir. Basarisizlikla ilgili korku ve kaygiy1 ortadan kaldirarak
cinselligi bile gelistirebilirler . Daha "agir" araclar, bir hastanede veya su anda cinsel hayata ihtiyaci

olmayanlar tarafindan kullanilmaktadir.

» Depresyon durumu erkeklerde neredeyse her zaman potensi azaltir! Depresyonun ortadan

kaldirlmasindan sonra, potansiyel neredeyse tamamen duzelecektir.

Soguk ilaglar. Bu ilaglarin iki grubu potensi bozabilir: antialerjik (antihistaminikler) ve
vazokonstriktorler. Birincisi, 6rnegin difenhidramin veya pipolfen, yukarida agiklandigi gibi uyku hapt
gibi davranir. Vazokonstriktif burun damlalari, mukoza zarindan emilebilir ve spazmlara, penisin
vazokonstriksiyonuna neden olabilir ve bu da ereksiyonu dogrudan bozar. Korkmana gerek yok. Bu

ilaglar1 durdurduktan sonra, tiim islevler tamamen geri yliklenecektir.

Simetidin gibi iilser onleyici ilaglar, uzun siireli alindiginda istahin azalmasina neden olabilir. Bu

durumda, ilacin daha giivenli olan bagka bir ilagla degistirilmesi onerilir.

Antiandrojenler, testosteron seviyelerini diisirmek i¢in 0zel olarak tasarlanmis ilaglardir .
Genellikle erkek genital organlarmin tiimorleri igin recete edilirler . Sebep olduklar1 potansiyeldeki

azalma kabul edilebilir olarak kabul edilir. Hayat daha degerli!

Veroshpiron ve kadin seks hormonlari. Uzun siireli kullanimda, bir dizi diiiretik ilag, 6zellikle
veroshpiron, erkeklerde Ostrojen iiretimini uyarabilir. Bu nedenle arindirici idrar dikkatle se¢ilmelidir.

Ug aydan uzun siireli kullanim, anti-androjenik etkilere, iktidarsizliga ve jinekomastiye yol agabilir .



HIJYENIN 7 ILKELERI

Saglikli disler ve penis, iyi hijyen aliskanliklarinin sonucudur ! Her erkek gocuga, ortam ne

olursa olsun her giin penis basini yikamasi 6gretilmelidir .

Her insanin mikroplarin ve mantarlarin yagamayi sevdigi yerleri vardir!

Cogu mikrobun c¢ogalmasi igin "sicak ve nemli" ana kosullardir . Terli ayaklarin koti
kokabilecegini herkes bilir , ancak buradaki terin kokusu yoktur. Onlar i¢in uygun bir yere diisen

mikroplari suglayin. Mantar girerse, bacak derisinde ¢ok asgindirict bir lezyon gelisir.
Aynt sey bir erkegin, bir oglanin en hassas yerinde de olur!

Penisin basi siinnet derisi denilen deri ile kaplidir . Burasi birgok mikrobun ¢ok “rahat bir yuva”
bulabilecegi yerdir . Tamamen normal mikroplar, cilt sakinleri, genellikle en ufak bir zarara neden
olmazlar! Ve dahas1 , genellikle siinnet derisinin ve penis basinin iltihaplanmasia neden olan Candida

(Candida) cinsinin mantarlari.
Herkes okulda uygun kosullar altinda mikroorganizmalarin her 8-10 dakikada

bir "boliinerek" sayilarimi ikiye katlayabildigini 6grendi. Mikroplar ve mantarlar i¢in besin deri
tarafindan salgilanan smegmadir. Smegma yaglama, bas ve siinnet derisinin boliinmesi i¢in gereklidir .
Aniden yaglama tiiretimi bozulursa, basin agiga ¢ikmasini engelleyen “birlikler”, sinesi olusabilir.

Ancak asir1 yaglama veya yetersiz yenilenmesi de zararhidir.

* Smegma'nin antimikrobiyal 6zelligi yoktur ve bircok mikrop * iginde iyi Grer. Unutmayin:
sayllari her 10 dakikada bir ikiye katlanir! Bunun anlami : 20 dakika sonra doért katina, 30
dakika sonra - : 8 katina cikiyor... Mikroplar her yerde minimum < miktarlarda, en temiz
havada ve en temiz ellerde birka¢ saat veya gin iginde var oluyor. aktif olarak gercek bir

"sicak yataga" donusebilir.
20 MmuH X 4 30MnHXO

Hopma 10 mun X 2
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Bununla basa ¢ikmak ¢ok kolay. Hijyen, bas derisini ve siinnet derisini temiz tutmak , mikroplara
yiyecek vermeyecek ve c¢ogalamayacaklardir . Ek olarak, mikrobiyal kiitlenin diizenli olarak

n

"yikanmasi ", sayaci sifirlar ve bir siire mikrop olmaz. Pekala, asir1 1sinmayin, ¢ocugun cinsel

organlarini "ylikseltmeyin" - her ebeveyn i¢in evrensel bir kural !

Simdi Dahasi. Erken c¢ocukluk doneminde, siinnet derisinin dis acikliginin patolojik olarak
daralmamasi durumunda , yalnizca genel dis hijyene ihtiya¢ vardir. Bebegin ¢cok az smegmasi vardr,
farkli sekilde olusur ve yikanir, idrarla yikanir, bu da her idrara ¢ikmada biraz "preputial keseyi" -
kafadaki "baslik" doldurur. Normalde idrar olduk¢a serbest geger ve cocuk idrar yaparken itmez,

aglamaz !

Stinnet derisinin dig acikliginin ¢ok kiiclik oldugu, "igne basindan daha kiigiik " oldugu goriiliir. Bu
durumda idrar ¢ok Ozensiz, sigrayan bir akinti halinde ¢ikar ve kese bir buguk ila iki kez siser. Ayni
zamanda, idrarin durgunlagmasi daha olasidir ve bazen mikroplar i¢in besin saglar. Benzer bir tabloyu
oglunuzda goriiyorsaniz, ozellikle cocuk agliyor veya idrarin1 yaparken zorlaniyorsa , bir iiroloji
uzmanina, ideal olarak ¢ocuk iirolojisine veya ¢ocuk cerrahina bagvurun. Her bolgesel merkezde bu tiir
uzmanlar var. Soru sadece hijyenik olmaktan ¢ikiyor ve muhtemelen kii¢lik cerrahi olan tip alanina

giriyor.

Bununla birlikte, bir cocuk da dahil olmak {izere herhangi bir erkek, siinnet derisinin iltihaplanmasi
gibi bir rahatsizlia sahip olabilir . Daha siklikla bu, yukarida agiklanan ihlallerde olur . Siinnet
derisinin ucu iltihaplanir , kizarir, siser, bazen kelimenin tam anlamiyla bir "direksiyon simidi"
seklinde "¢ikar". Oglan bu yere dokunmaya izin vermiyor, dokunmaya calisirken ve idrarini yaparken
bile bagiriyor. Bu noktada 6dem nedeniyle idrar akis1 daha da bozulabilir. Tkincisi gerekli olmasa da.

Bela?!

Biiyiik olasilikla - hayir, 6nemli degil. Balanopostit veya balanit adi verilen hastaligin
baslangicinda, doktor yardimi olmadan da yardimci olabilirsiniz. Burasi “derinlemesine” hijyenin

gerekli oldugu yerdir .

Pek cok ebeveyn, ¢ocugun penisi i¢in yapilmasi gereken "banyolar1" duymustur. Genellikle bu



gerekli degildir! Oglanlarin ¢ogu bebeklik doneminde minibiis geceleri olmadan ve siinnet derisini

"¢cekmeden" yastyor.

+ Enflamasyon durumunda, tam da bdyle bir “banyo” gereklidir « prepusyal kesenin i¢
ylzeyinin bir manganez sollisyonu: ki veya bir papatya kaynatma ile yikanmasi. Sadece

"durulayin"; solisyondaki penis genellikle yeterli degildir!

Elbette ignesiz bir siringa almak ve bogaz noktasimi siinnet derisindeki kiigiik bir delikten bile bir
potasyum permanganat akisiyla yikamak daha iyidir. Islem birkag dakika siirer ve giinde 3-5 kez
tekrarlanir. Potasyum permanganat iltihap bolgesini dezenfekte eder, dezenfekte eder, reklamlarda
oldugu gibi bilinen tim mikroplan 6ldiirlir. Papatya biraz farkli bir etkiye sahiptir - sanki hassas cildi

"yatigtirtyormug" gibi 6dem Onleyici ve iltihap onleyici.

Her sey yolundaysa, o zaman kelimenin tam anlamiyla ayni giin, bas derisini ve siinnet derisini
tahris eden maddeler "yikanip" aktig1 i¢in kizariklik ve sislik azalmaya baslar. Enflamasyonun nedeni
ortadan kalkar ve c¢ocugun durumu Onemli Olgiide diizelir . 2-4 giin icinde penisi normale
dondiireceksiniz ve bir veya iki giin daha prosediirleri yapmaya devam etmelisiniz, ancak daha az

siklikta.

zorla agmaya ¢aligmayin ! Cogu zaman ebeveynler, ¢ocugun yetiskin bir erkek gibi her seye sahip
olmasini talep eder. Acilista bir kisiye doktorun "kafasini egit" tavsiyesini duyduktan sonra , tavsiyeyi
eyleme gegirme egilimindedirler . Ancak boyle bir doktor randevusu, biiyiik olasilikla, yalnizca 5-6
yagina ulagmis ve hatta daha biiyiik cocuklar i¢in gegerlidir. Erkek ¢ocuklarin ¢ogunda bu yasa kadar
“canta”nin “kupa”ya donlismesi dogal bir sekilde gerceklesir. Siinnet derisinin derisi ayn1 zamanda
kolayca kayar, basi agiga ¢ikarir ve daha az kolay geri hareket ederek onu orter. Yetiskin bir erkekte
siire¢c daha da ileri gidecektir - penisin basi ereksiyon sirasinda bile kolayca agiga ¢ikacaktir. Boyle bir

zaman g¢ergevesine uymayan herhangi bir seye fimoz veya fimoz i¢in “siipheli” denir.

Ancak okul ¢agindan dnce ve bazen biraz sonra basin agilamamasi “fizyolojik fimoz” olarak
kabul edilir ve tedavi veya herhangi bir 6zel islem gerektirmez. Bu tur ¢ocuklarin "fizyolojik

fimozisi" kendiliginden gecer.
Bu kural ihlal edilirse ne olabilir ?

Bir kisinin parmagina siki bir yiiziiglin takildigini hayal edin. Cok yakinda yiiziik parmag1 besleyen
kan damarlarim sikistiracak , sislik baslayacak, parmak maviye donecek ... Ve yiiziikk zamaninda

parlamazsa cerrahin acil yardima ihtiyaci olacak!

Temsil mi? Ayni sey zorla “ciplak” birakilan bir ¢ocugun penisinde de olur ! Siinnet derisinin siki



halkasi, organ1 altindan daha az hizli bogmaz.

Sayim dakikalarca degilse de onlarca dakika devam eder. Kafanin oldukca kolay bir sekilde agiga
ctkmas1 utang verici olabilir , ancak onu "yerlestirmek" ise yaramaz. Paraphimosis acil bir cerrahi

durumdur.

ameliyata bagvurmazlar . Bogulmus kafayir "sifirlama" yetenegi, yardim ¢ok ge¢ istenmezse
yardimc1 olur. Dogay1 sollamaya ¢alisirsaniz, boyle bir tehdidin ger¢cek olmaktan daha fazlasi
oldugunu hatirlamak o6nemlidir . Ve paraphimosis zaten ortaya ¢ikmigsa, higbir durumda tereddiit

etmeyin!

3-6 yasindan itibaren ¢ogu erkek c¢ocuk penis basini gunlik olarak yikamayi ogrenir.
Sabunlu , sabunsuz, kaynamis su veya musluktan akan su - bebegin yasina ve gelisimine
bagh olarak ayri ayri belirlenir . Okul ¢cadina kadar daha basit bir segenede - musluk

suyuna gecmeye calismak daha iyidir .

Daha aktif bir okul hayatina gegis, etrafimizi saran mikroplara karsi direngli olmay1 gerektiriyor.
Cocuklarin cildini korumak igin sunulan antibakteriyel sabun reklamini hatirhyor musunuz ? Bir
cerrahin ellerinin tedavisi, kisirlagtirma igin degil, aksine ¢evredeki mikroorganizmalarla "diinyada"
yasamay1 Ogrenmesi gereken bir ¢ocugun ellerini yikamak i¢in . Yeni doganlar bebek bezi
kullanmadan hemen 6nce kaynatilir ve itiilenir ve fanila ve bir okul ¢ocugu icin boyle bir tedavi
hakkinda bilgi edinebilirsiniz, yalnmizca HIV enfeksiyonu gibi ¢ok ciddi bir sorun durumunda

konusabilirsiniz .

Penis, bas derisi birinci sinif 6grencisi i¢in hassas bir yerdir. Ama yetiskinlige giris i¢in hazirlanma
zamani! Yetigkin bir adam , denizde, havuzda, kirda ve evde bir dizi mikroorganizma ile temasa gecer .
Penis basinin yiizeyinin dis ortama uyumlu olmasi daha iyidir. Daha biiyiik okul 6ncesi yas bu

adaptasyon i¢in ¢gok uygundur.

m Siinnetsiz erkekler m Siinnetli Hijyenik
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Penis kanseri geligsme riski

bdyle bir hijyen onlemine gerek yok . Ciinkii sadece birkag¢ disi olan bir bebegin dislerini



fircalamaya gerek yoktur ! Ancak boyle bir hijyen aliskanligi olusturmak i¢in bir ihtiyag¢ vardir.

Dislerinizi diizenli olarak fir¢aladiginizda ve yikadiginizda, penisiniz digerlerinden daha fazla korunur.

Hayattan bir érnek. Hastanede gdrev yapan bir asker arkadasima danisiyordum ki, sicak
noktalarda gdrev yapan ve sonunda ayni hastanede kalan birka¢ adam ona bir soruyla
déndu. Iltihapli, sismis penisler bircok genc erkekte hemen su soruyu giindeme getirdi - bu
nasil oldu ? Ama bilmiyorlardi... "Noktada" hizmet ettiler, glin icin verilen su kisimlarini akillica
kullandilar, tuvalete gittiler... ve tabi ki penislerine bakmadilar - buna baglh degildi. Isi, yerel
asiri 1Isinma ve daha dnce bahsedilen smegmanin varliginda siinnet derisinin altina ne yapildi?
Mikroplar bu kosullar altinda aktif olarak ¢ogaldi. Ancak savasta, asiri kosullarda, onlara bagli
degildi. Adam sorunu fark etmedi bile! Ve huzurlu hayata dondigiinde, kafasi agildiktan sonra

acllan resim karsisinda dehsete kapildi...

Elbette bu tehlike herkesi tehdit etmiyor. "Siinnet edilen" erkekler ondan kurtuldu. Bu yerde kisisel
hijyen ihtiyacim1 hatirlayanlar kurtuldu ! Birka¢ giinde bir, kelimenin tam anlamiyla bir yudum igin

yeterli olan su
, biriken smegmay1 yikamak i¢in yeterli olacaktir. "eksik eksi krema" nin bir analoguna doniigiiyor!

« Kendilerini asiri kosullarda bulanlar hakkinda bilmeniz gereken baska bir yol daha var. idrar
yaparken: tararken, stnnet derisinin "bashgini" « basin lzerine gekebilir ve boslugu idrarla
durulayabilirsiniz. Saglikli bir kisinin idrari * pratik olarak sterildir ve iyi performans gosterir:

fazla mikroplardan arindirma goérevini yerine getirir.
Ifrff

Bazen oldukg¢a huzurlu insanlar benzer bir duruma diiser! Esinden ya da sevdigi kiz arkadagindan
ayrilan kisi uzun siire endiselenip ilgili organina dokunmayabilir. Simdilik ne kadar gerekli olursa
olsun ... Ve tekrar ihtiya¢ duyuldugunda - kafada zaten kizariklik var, oldukca kalin bir beyaz-gri plak

tabakasi ve bazen iilserler ... Bu ziihrevi bir hastalik degil , bu hijyen kurallarinin ihlalidir!
I*.

Cok zararsiz olmayan ikinci secenek, bir kadinla temasa verilen tepkidir, daha siklikla alerjiktir.
Bir¢ok kiz ve kadinda "pamukguk" vardir ve cogunlukla bu hastalik bir siireligine basarili bir sekilde
tedavi edilir. Ve alevlenmesi durumunda cinsel partnerde kimyasal-alerjik yaniklara neden olur!
Kendini su sekilde gosterir - aksamlar1 tamamen saglikli bir erkek normal bir cinsel iliski yiiriitiir ve

sabahlari tiim iltihap belirtilerini ortaya ¢ikarir . Kizariklik, sislik ve bazen iilserasyon ... Bu durumda



enfeksiyon genellikle bulunmaz, erkeklerde genel olarak "pamukcuk" nadiren bulunur. Ancak temasin

sonuglar1 yani yanik tedavi edilmelidir ...

e T3 M. CUYNGES BTOR  Wydnond 1,5 WK, Chyuaes

Boyle bir kimyasal yanigin tedavisi, ¢ocuklarda daha 6nce tarif edilen balanopostit tedavisine benzer.
Kural olarak siringa kullanmak gerekli degildir. Penis bebek sabunu ile yikanir ve daha sonra ¢ocukta
oldugu gibi zayif bir potasyum permanganat ¢ozeltisi iginde 1-3 dakika bekletilir. Daha sonra
soliisyonu durulamadan cildin havayla kurumasia izin verin. Asiri durumlarda, steril bir havluyla
1slanabilirsiniz , ancak siinnet derisinin bagmnin derisinin 15-20 dakika i¢inde "kurumasi” en iyisidir!
Kuru yerde mikroplar ¢ogalmaz . iltihaplanma riski yoktur. Bu prosediirii giinde 3-4 kez tekrarlayin,

ardindan iyilesme hizla gelmelidir. Gelecekte, odak 6nleme iizerindedir.

* Cinsel temasta siddetlenen bir kadinla: pamukguk, prezervatifte yuritmek daha iyidir: ve.
Temas korunmasizsa, * hemen, 2-3 dakika i¢cinde penisi * bebek sabunu ile yikayin. Bu

durumda alerjik reaksiyon ve yanik riski sifira iner.
MPABNO

Ne5

TUM iC¢ GIYIMLER ESiT OLARAK KULLANISLI DEGIiLDIR

nefes alabilen "aile" kiilotu, skrotum ve penis icin en uygun mikro iklimi saglar . Erkekler igin
ic camasiri ile hem hipotermi hem de genital organlarin asiri iIsinmasi kabul edilemez. Bu
nedenle, erkek bebekler ginin her saati “bebek bezi” icinde olmamali ve yetiskin erkekler
her zaman mayo giymemelidir. Modern i¢ gamasirin malzemesi asiri nemi mikemmel sekilde

emer ve iyi havalandirma saglar.

Giysilerin giizelligi igin gereklilikler her zaman rahatlik ve rahatlik duygusuyla 6rtiismez. Bu 6zellikle

erkek i¢ camasirlari i¢in gegerlidir .

Tiim komedyenler, SSCB'de giyilen aile sortlarina giilerler. Bununla birlikte, skrotum ve penis i¢in



en uygun mikro iklimi saglayan "tohumlarin" serbest seklidir ! Geri kalan "hijyenik", dogru sort kesim

bicimleri, yalnizca uzak ge¢miste elde edilen standarda yaklasiyor.

Kadin i¢ giyim, sicaklik ve seffaflik arasinda denge kurar. Fileli kayislara karsi firgalanmis

pantolonlar . Erkek i¢ ¢amasirlar1 ayni anda ii¢ gereksinimi karsilamalidir - giizellik, koruma

soguktan ve havalandirmali™. Asir1 1sinma, bir erkek i¢in sogutmadan bile daha tehlikelidir! Testisler
zaten 37-38 derecelik bir sicaklikta canli sperm iiretmeyi durdurur ! Bu nedenle skrotum viicudun
"disinda" bulunur ve iyi havalandirilir. 36,6 ° C sicaklikta viicuda dar mayolarla bastirirsaniz ve hatta

dar kot pantolonlar giyerseniz ... Bu durumda testislerin sicakligi tehlikeli bir sinirin iizerine ¢ikabilir.

» Uzun sureli asiri 1Isinma 6zellikle zararlidir. Yapmayin: Mayo iginde ¢ok uzun sire kalmaya

deger; hepsi daha gok: eve gitmek ya da ¢alismak i¢in daha ¢ok!

Biiyiikk 6nem tasiyan i¢ ¢amasiri malzemesidir. Gorevlerinden biri cilt salgilarini, tek damla idrar ve
“yaglayicilar’” emmektir. Geleneksel sentetikler, pamuk veya yilinden ¢ok daha az emicidir . Keten

kumaslar dis giyim veya yatak takimlari i¢in iyidir, ancak genellikle hassas alanlar i¢in piiriizliidiir.

"sovyet" muadilleriyle digsal benzerligine ragmen , birka¢ temel farklilik kolayca fark edilebilir.
Malzeme eski "donuk" satenden ¢ok farkli. %100 pamuk veya biraz yiin, keten, polyester igeren
pamuktan yapilan yeni kumaslar, en iyi bireysel se¢enekleri segmenize olanak tanir . Hepimiz farkl

iklimlerde yasiyoruz, farkl cilt nemine ve diger bircok kisisel 6zellige sahibiz.

I¢ giyim stilleri de tiim durumlar i¢in erkek kayislarindan uzun sortlara kadar ¢ok cesitlidir.

Malzemenin rengini segme yetenegi, kesimi en talepkar ortagt memnun edecektir.

2 36 m 6 erkek saghgi kurallar



KENDINizZE BAKIN -
GUCUNE BAKIN

Asirilik yok: zayif olmak kétil, sisman olmak koétl ! Bacaklariniz pahasina sadece sirtiniz

dizken agirlik kaldirmaya alisin . Cok cesitli dnleyici egzersizler yapin.

Elbet bunlar olacaktir . sigaranin zararina gercekten inanmayan. "Ama biiylikbabam sigara icti ve 90
yasina kadar erkek sagligini korudu!" argiimanlarindan biridir . ikincisi - "sigaray1 biraktim ve higbir

sey degismedi, zayiflik ve iktidarsizlik kald1."

Bdyle bir tartismacinin biiylikbabasi farkli bir diinyada yasiyordu: farkli hava, farkli yiyecekler,
farkli su ve tabii ki cok c¢esitli fiziksel igler. Modern okuyucular arasinda kim bu tiir kosullarda
yasamakla Oviinebilir? Yiiz tane oldugunu sanmiyorum . Yikleyiciler ve ¢elik is¢ileri sayilmaz. Cok
calistyorlar ama bu isin sartlar1 ¢ayir ve tarlalarin temiz havasindan ¢ok uzak. Diger tiim kasaba halki,

siddetle hareket etmekten yoksundur.

Bir diigiince deneyi yapalim. Kesinlikle saglikl bir astronot adayimi alip yatagina yatiralim ve en az
bir ay tuvalet diginda kalkmasini yasaklayalim. En azindan bir tiir sagligini korumanin tek yolu beden
egitimi yapmaktir. Aksi takdirde meslegini degistirmek zorunda kalacak. Obezite, nefes darligi , bas

donmesi ve genel halsizlik, uzun siire onun sadik yoldaslari olacak.

Gergekte, "ortalama" adam biraz daha hareket eder. Her giin en azindan evden arabaya
kadar yurur ve doner. Okuldan beri kalan motor aktivite stogu ve bu minimum yurayUs,
cogu erkegin herhangi bir 6zel endise duymadan 30 yila kadar yasamasina izin verir .

Sirada ne var?
Ve sonra - sasirtici ve korkung.

Osteokondroz, omurgada yasa bagli metabolik-distrofik bir siire¢ olan “yaslilarin hastaligir” dir .
Biyolojik olarak, bir kisi bundan ancak 50 yil sonra yashilik degisiklikleri, "menopoz" arka planina
karsi ac1 ¢cekmelidir. Gegen ylizyilin insanlar sirt, siyatik ve "lumbago" da agr1 ve agirliktan sikayet

etmeye bu yasta bagladi. Ve simdi?

m XX yiizyll Giiniimiiz
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Bu veriler tiim geng erkekler igin gecerli degildir . Ya hareketsiz ya da sadece asir1 galisan profesyonel
sporculart etkilerler . Eski Yunanlilar gibi viicutlarmi uyumlu bir sekilde gelistirenler istatistiklerimize

girmiyor.

Hipodinamik c¢esitlerinden biri Botanik . Sirt kaslar1i zayif gelismistir ve omurganin asiri
hareketliligi vardir. Tam da sair yiiziinden egilirler ve dogal olmayan duruslarini uzun siire
degistirmezler. Yavas yavas, omurganin bag sisteminin deformasyonu meydana gelir, sirtta agrili
spazmlar, mibhiirler ve agirlik olusur. Genellikle bu belirtiler uzun siire oturma veya ayakta durma ile
artar ve biraz esneme ile bile azalir. Ama inekler 1snma egiliminde degil! Viicut pozisyonlarim
degistirmeden saatlerce bilgisayar veya kitap basinda oturabilirler. Zamanla, kaslari, baglar1 omurgay1

desteklemeyi birakir.

m Sirttaki esit olmayan yik nedeniyle « intervertebral diskler sunlara karsi daha savunmasiz

hale gelir: ani hareketler veya minimum yuku kaldirirken: .

Bir noktada diskler dayanmaz, sinirlere ve kan damarlarina baski uygulayan fitiklar olusur. Keskin bir
agr1, kol veya bacakta uyusma olur ve boyunda kan dolasimi bozulursa bag donmesi ve hafiza

bozuklugu olusur. Ancak bu ileri asgamada ¢ogunluk doktora gider.

fazla kilolu olma egiliminde olanlarda da olur . Hastaligin gelisimini agirlagtiran fark, farkli
“diyetlere” olan egilimleridir. Bu durumda, yiyeceklerin dengesiz oldugu ortaya cikar, genellikle bol
miktarda yag ve karbonhidrat igeren "agir1 igme" vardir. Biitiin bunlar kikirdak ve omurlarin
beslenmesini biiyiik 6l¢iide bozar . Bu nedenle, fazla kilolu insanlar genellikle sirtlarinda erken

“yaslanma” yasarlar.



Diger bir risk grubu ise sporcular ve yikleyicilerdir . Erkeklerin cogu "yikleyicilere" aittir !

Kaldiracak, tagiyacak, getirecek, destekleyecek bir seyler... Tiim bunlarla her giin karsilastyoruz.

Sporcular, artan yiikler altinda giivenlik 6nlemlerini bilmeleri bakimindan digerlerinden farklidir .

Siradan insanlar i¢in sadece iki yasa vardir:

* bacaklar nedeniyle sadece diiz bir sirt ile agirlik kaldirma

*  herhangi bir yiik kesinlikle ekshalasyondadir.
Ikincisi hemoroitleri ve varisli damarlar1 ve birincisi - sirt agrisim dnleyecektir.

Hem sevgili torununu kucaklayan biiyiikbaba hem de halterli geng “sporcu” bu yasalara uymak

zorundadir!
BOYUT ONEMLIDIR...
SENIN ICIN

Ereksiyon halindeki bir penisin normal boyutu 10 ila 16 cm uzunlugundadir. Normdan
sapmalar nadirdir ve seks sirasinda bir takim zorluklara neden olabilir. Pek ¢ok erkek,
penislerinin iddia edilen yetersiz boyutundan endise duyuyor. Unutulmamalidir ki penis yasla
birlikte ve oOzellikle cinsel aktivitenin basglamasindan sonra hizla biiylr. Vazgegme ve sevdigin
seyi yapmaya devam et! Cok sayida spam "mucize tedavi" bir dizi zararl yan etkiye sahiptir .
Genel olarak bliyiime ihtiyacini ve 6zel olarak belirli bir yéntemi 6grenmek igin bir uzmana

danismak daha iyidir.

Ereksiyon halindeki bir erkek penisin normal boyutu 10 ila 16 cm uzunlugunda ve 2 ila 4 cm

capindadir . Bu parametrelerden kii¢iik sapmalar kabul edilebilir, ancak bir dizi zorluga neden olabilir.



Penisi 8-9 cm kisa olan bir erkek, ¢cok dolgun bayanlarla iletisim kurmakta zorluk ¢ekebilir. 18-20
cm'lik biiyiik bir penis, siska bir kizla seks yaparken ¢ok dikkatli olmay1 gerektirecektir. Siirtiinme
kuvvetini smirlayan bdyle bir terimi yaklasik olarak ortaya koymak gerekir . Cok dogum yapmis

kadina kalin alet yakisir.

lastikler. Ancak bekaretten mahrum birakma imkansiz bir gorev olabilir, "koca" damadin bir

sakada sikayet ettigi gibi "tencerede ne lezet!"

Boyle bir boyut dagilimma dayanarak, genglerin olas1 uyumsuzluk konusunda endiseleri
vardir . Aym1 zamanda bir bakire i¢in pornoda gdrdiigii en biiyiik iiyeler belli bir standarttir.
Gorliniise gore atalarimizin zamanindan beri korunan bir mekanizma tetikleniyor - en havali

alfa erkegi, yani daha giiglii, daha cesur ve biiyiik bir penisi olan.

. 14-15 yasindaki bir gencte penis, 20-23 yasina kadar bUyuddgu igin bir
yetigkininki gibi olamaz. Ancak bdyle bir karsilastirma, etkilenebilir  bir ¢ocugu
Istiraba sdrukleyebilir. adamin var

. sevdigi kizin 1srarl "tacizini" reddettigi icin bir nevroz gelistirebilir.

Zaten birkag partneri olan, cinsel deneyimi olan bir kiz 6zellikle gii¢lii bir korkuya neden olur .

Aci verici bir psikolojik durum, onu sevgilisine eski sevgililerini sormaya zorlar.

Organin biiylikliigii bir saplant1 haline gelir. Bu tiir adamlar, garantili penis biiyiitme s6zii

veren ¢esitli mucize ilaglarin diizenli miisterileri olurlar .

Hepimiz bu reklamlarla spam aliyoruz. "Maya Kizilderililerinin sirlarina gore yapilmig
dogal bir Cin ilac1" kullanan basarili magolarin "mega erdemlerini" miimkiin olan her sekilde

oviyor .
. Toplu olarak ikinci popiiler mal grubu

postalar - uzaticilar, yani penisi germek i¢in kullanilan cihazlar. Bu gruplardan gelen teklifleri
kargilagtirmak ¢ok faydalidir - rekabet miicadelesinde birbirlerinin iiriinlerini karalarlar,

yabancilar hakkinda konusurlar.
1 yasayan eksiklikler

Ugiinciisii - antik Araplar tarafindan penis biiylimesi igin icat edilen gizli egzersizleri

indirmeyi teklif ediyor.

Teorik olarak, hepsinin var olma hakki vardir . Ancak yine de bu yontemlerin gercek etki



mekanizmalarini ve yan etkilerini anlamakta fayda var .

| Kimyasal miistahzarlar agsagidakileri igerir:

ana etken madde c¢imen degil, elbette Cin veya Hint iiretimi olan Viagra'nin analoglarindan
biridir. Alindiklarinda kalic1 bir ereksiyona neden olurlar ve bdylece geng¢ penisin normal boyutlarina
gerilmesine katkida bulunurlar . Mucize olmayacak ama bir geng yeter. zaten olan boyutlart hizla

elde edin

onu birkag yere yatirirdim.

: Asint doz priapizme neden olabilir - bu: penisin birka¢ saat "durdugu", kan

dolagiminin nekroza kadar kotulestigi tehlikeli bir hastaliktir. Bu durumda gerekli

Ben: Uroloji bélimuande acil cerrahi tedavi!

Cesitli ¢ekis cihazlar1 genellikle bu kadar korkung sonuglara neden olmaz ve birkag ay iginde
penisi istenen 2-3 cm uzatmaniza izin verir, ancak bariz nedenlerden dolay kalinlikta, ¢apta bir

artis olmaz. organ — “gubuk”, uzun ve ince bir “asa” gibi olur .

. Vicut gelistirme gibi gizli egzersizler sunlari gerektirir: sirekli egitim. Cok
¢aliskan oldugunda
. siniflar penise zarar verebilir, bu da buna neden olur: skatrisyel deformite. Bu,

penisin egriligine yol acacak ve cinsel yasami buylk 6lclide karmasiklastiracaktir.

Androloglar, gerekirse seksologlar, bu yontemlerden herhangi birini ve bunlarin
kombinasyonlarini kullanabilirler. Ancak LD tedavisi daha giivenilir ve giivenli olarak kabul
edilir. Bu basit prosediir, seks diikkani pompasina benzer bir tibbi cihaz kullanilarak
gerceklestirilir. Bu durumda penis dokusunda hem uzunLuk hem de genislik olarak 6l¢iilii bir

gerilme s6z konusudur.

NE BILMEK ISTIYORSUN

ASK SATMAK HAKKINDA

Fuhus ve mastlirbasyon, perhizle bas etmenin iki geleneksel yoludur. Fahiseler cinsel
yolla bulasan hastaliklar icin risk altindadir, oral temas da dahil olmak (zere herhangi

biri icin prezervatif kullanimi sarttir!

Fuhus var. Bu bir gercektir. Hemen hemen her sehirde yeterli sayida "tek kiz" bulabilirsiniz.



Biiyiik sehirlerde tercihleri daha fazla, ancak kiiclik sehirlerde fiyatlar daha diisiik. Bu

fenomenle nasil basa ¢ikilir?
Hayattan bir 6rnek.

Iki arkadas bir is gezisinde tamgmuslar. Iciyordun . Bekar hayat hakkinda konustuk. Her
ikisinin de uzakta bir yerde evde kalan sevgili esleri vardu. ki, iizgiin, yalniz oldugunda veya
sadece ercksiyona miidahale ettiginde fahise cagirdigi paylasti. "Yarim saat ve her sey

ajurda!"

Ikincisi kendinden bahsetmedi, utandi. Aym1 durumdaydi ama mastiirbasyon yapiyordu.
Neredeyse her giin... Karisina en yaygin ihanet olan fahiselerin kullanilmasini ahlaksizlik

olarak goriiyordu...
Kendinden bahsetmedi ama ilkine mastiirbasyonla nasil bir iliskisi oldugunu sordu. Cevapta
Bu kirli meslek ona gore olmadigi i¢in mastiirbasyon yapmayacagini duydum.

resepsiyondaki bu konusmay1 bana anlatti . Ornek, yetiskin erkeklerin perhizine iliskin iki

yaygin toplumsal goriisii canli bir sekilde gostermektedir.

Bu konudaki resmi goriis, Hiristiyanlik ve komiinizm dénemlerine kadar uzanmaktadir . Bir

komiinist onanist ya da fahige kullanan bir Bolsevik - kesinlikle ger¢ek dist goriintiiler!

Biiyiik ol¢iide Hiristiyanligin ideallerine dayanan komiinist ahlak , bu tiir "sapkinliklarin"
diisiiniilmesine bile izin vermiyordu. Ger¢ek Rus mujik ya boylesine yiiksek bir ahlaki imaja
gore yasamaya calisti ve perhizin sonuglarma katlandi; veya daha sik olarak, tim bu

komiinizmi yiiksek ahlakiyla "kovdu ".

m imkansiz gérevler belilememek, geng bir adamin viicudunun objektif bir
degerlendirmesinden hareket etmek daha iyidir: bir erkek. Gunlik, saatlik, glinde 3-5
bosalma oraninda sperm dretir . Bu "Urin" disari c¢ikmal ve "depolarda"

saklanmamalidir.

Tabii ki, doga, her zaman oldugu gibi, kalkani "tagsmaya" kars1 sagladi. Bu bir "emniyet valfi" -
1slak riiyalar. Ne yazik ki, her zaman ige yaramaz ve ¢ogu durumda bosalma i¢in acil bir seks

ihtiyact vardir.



Mastiirbasyon bircok erkek icin tabudur. Bu da bir ger¢ek. Evden uzakta ve hatta nadiren

1slak riiyalar goren bir "bekar" igin geriye ne kalir?

Alternatif olarak, yerel bir giizel kiza asilabilirsin. Ancak hemen birgok soru, zorluk ve

sorun ortaya ¢ikiyor. Ticari seks is¢isi bazilarini ¢ozebilir.

Birgogu, bir fahiseyle "sehveti tatmin etmenin" ihanet oldugunu diisiinmez ; karisina olan

hislerinin boyle bir "bosaltma" ile bozulmayacagini.

. Herkes fahiselerin cinsel yolla bulasan hastaliklar icin risk altinda oldugunu
bilir. ZUhrevi hastaliklarla bulagsma ylUzdesi, siradan bir tanidiktan ¢ok daha yUksektir.
Genellikle asagidakiler yeterlidir: « Bulasmayi énlemek icin kaliteli bir prezervatif

kullanin. Ayni: dogum kontrollU sorununu otomatik olarak ¢ozer.

Bir fahise 6zel duygular yasamaz. lyi oyunculuk, giivenebileceginiz en fazla seydir.
Fahiselerin kullanimi1 Do-Shirak ile karsilagtirilabilir . Genellikle higbir fayda ve zevk yoktur,

ancak gorevlerini yerine getirirler, “tokluga verirler ™.

fahigelerin hizmetlerini kullanan erkekler de var . Duygulara , aska inanmazlar ve nasil
umursamak istemediklerini bilmezler . Aslinda seksolojik ve psikoterapiye ihtiyag duyan

oldukea yaygin bir grup .

tibbi yardim. Kars1 cinse karst gilivensizlikleri , kural olarak, egitimin ozelliklerinin bir
sonucudur. Bir zamana kadar bu durum onlara tamamen uyuyor. Davranislarini standart olarak

goriiyorlar ve hatta bunu ¢evrelerine yayiyorlar, "kaybeden arkadagslar" dan bosaniyorlar.

Bir sonraki kullanici grubunun fahigeler i¢in biiyiilk umutlar1 var. Bunlar ilk kez sahneye
cikanlar - fazla cinsel yasam deneyimi olmayan gen¢ adamlar. Opies, onlara yetiskin seksinin

tiim ayrintilarini 6gretmek i¢in deneyimli bir kadina giiveniyor .

biiyiimekte olan oglunu tamidik bir geneleve gotiirdiigii eski giizel gilinlerle ilgili mitlere
dayanmaktadir . Geng erkeklerin tiim sorunlarini incelikli ve rahat bir sekilde anlayan, ancak

yetigkinlige girmelerine yardimci olan bir fahise-psikolog...

. Bdyle cennet bir yerin adresini nereden bulabilirim? iste bir soru... Gergek bir
fahisenin ne psikoloji bilgisi, ne inceligi ne de arzusu vardir: yeni baslayanlara yardim

etmek.

Bir oligarkin oglu, hemen hemen her kiz1 "6gretmen" olarak alabilir. Pratikte bu durumda bile



“psikoloji” zarar goriir. ilk olarak, iliskide seks ve ask arasinda kaginilmaz bir uyumsuzluk

yaratacak bir riigvet duygusu olabilir. Ikincisi, adam sadece

yetenekli bir oyuncuya asik olmak, bdylece oligark baba i¢in bir bas agrisi saglar.

Fuhus piyasasi1 arza doymus durumda. Rekabetci miicadele, cesitli hileler yapmaya zorlar .
Bazilar1 , miisterinin herhangi bir arzusunu tatmin etmeye calisir ve onlar1 simartir. Digerleri,

miisterilerini prezervatifsiz dogal sekse ¢ekerek yesile doner.

Biiyiiyen bu grupla ilgili olarak 6zel bir uyarida bulunmak istiyorum . Boyle bir kizin saglik
raporu hicbir sey sdylemiyor. Diin AIDS, frengi ya da herhangi bir seye yakalanabilirdi ve
bugiin size bulastiracak. Bdyle bir Rus ruletine ihtiyaci olup olmadigina herkes kendisi karar

verir.

Eskort hizmetlerinden yararlanan zenginler akillidir. VIP'lerin genellikle seks yapmalari

gerekmez, sadece miisterinin yiiksek statiistinii gosterirler.

Buna yakin, her seyden once ilging, heyecan verici bir eglence saglayan Japon geysalarimin

isidir.
DOGUM ONLEMININ ALTIN KURALLARI

Seks icin en iyi dogum kontrol yontemleri, secilen COC veya RiA'dir. En iyi dogum
kontrol ydntemi ve "enfeksiyona" karsi es zamanli koruma , kaliteli bir prezervatiftir.
Coitus interruptus ve "takvim" yontemi kullanilabilir, ancak kullanimlarinda ne

guvenilirlik ne de zevk saglar .

Pasaportu olan tiim erkekler i¢in bu kuralin bilinmesi gereklidir. Bir ¢ocugu, ¢ocuklarinin

hayalini kuranlar bile sayilarini sinirlamay tercih ederler .

hayatin kendisini veya kalitesini mahvedebilecegi bir gergektir . Sadece dogru "6nleme"den

bahsedecegim .

"Dogum kontroli" kelimesini duydugunda herhangi bir erkegin aklina gelen ilk sey

"Kondom!" dur.

sizin i¢in dogru lastik bandi nasil segersiniz ?



Birincisi boyuttur. Prezervatif alinirken denenmez.

, bu "modelin" uygun oldugu penisin uzunlugunu ve capini ambalaj {izerinde dikkatlice
belirtecektir .

Tipkt giysiler veya ayakkabilar gibi, her iiyenin kendi "viicut sekli", sekil
ozellikleri vardir.

l:

—

“110/49u

“ 185/52m
= 200/56w

+ - 5 mm, genislik + - 2 mm olabilir , bu da tiim boyutta bir dalgalanmaya karsilik gelir ! Bu
nedenle, begendiginiz markanin ‘“kendi bedenini” énceden 6grenmek daha iyidir.

Sadece "baz1" rastgele prezervatifler penisinizin boyutuna uymayabilir ve iliski sirasinda
yirtilabilir veya tam tersine ¢ikabilir.

Ikincisi son kullanma tarihidir. Son kullanma tarihini kontrol edin ! Tarih hi¢ belirtilmemisse,
bu, vicdansiz bir lireticinin kesin bir isaretidir.

Herhangi bir prezervatifin ortalama raf d6mru 3'tur .

5 yila kadar . Suresi dolmus prezervatifler - : slresi dolmus, "suresi dolmus" -
kullanmayin!

: Yuksek kaliteli lateks bile zamanla eskir, : mukavemetini kaybeder.

Uciinciisii  parti numarasidir. Diiriist bir {ireticinin aksine, "korsanlar" ayri bir "say1
damgalayiciya" para harcamazlar .

Dordiinciisii, lateksin kalmhigidir. Prezervatifin oldukg¢a onemli bir tiiketici parametresi.

Temel segenekler: "klasik" - 0,06-0,07 mm; "Son derece gii¢li" - 0,10 mm'ye kadar ; "ultra
ince" - 0,05 mm.

Besincisi yiizey tipidir. Piirlizsiiz, nerviirli ve sivilceli. Piirlizsiiz olanlar hisleri daha iyi iletir

ve "diizensiz" olanlar bu hisleri yaratir. Genellikle bir ¢ift, birgok secenegi denedikten sonra

kendileri i¢in istenen "rahatlamay1" yalnizca deneysel olarak secebilir .



Altincist yaglamadir. Cok sey buna bagli. Opa tahrise veya alerjiye bile neden olabilir! Uzun
bir raf omrii 6zellikle yaglayicr i¢in zararhdir. Nisasta bazli kayganlastiricilar icin lateksten
daha az olabilir. Yani, son kullanma tarihi heniiz gegmemistir ve kayganlastiricinin kokusu, oral
seks arzusunu tamamen caydiracaktir. Ayni zamanda, cesitli tatlar iyilesmez, sadece durumu
daha da kétiilestirir. "Kokusmus ¢ileklerin veya muzlarm" tadi mide bulandirici olabilir...
Silikon kayganlastiricilar daha uzun siire dayanir ve alerjiye neden olma olasiligi daha diistiktiir.
Bazi kayganlastiricilara {iretici, kontraseptif etkiyi artiran ve kazara kirilma durumunda
kondomun giivenilirligini artiran bir madde olan spermisit ekler. Bazen spermisitin kendisi bir
alerjen olabilir ve ¢iftlerde pamukcuk olusmasina neden olabilir . Ayn1 sorun, kayganlastiriciya

dahil edilmis bir anestetik igeren "yavaslatic1" prezervatifler kullanildiginda da olabilir.

m istenmeyen herhangi bir yan etki durumunda: kondomun markasini degistirin.

Evet, sectik! Bu bir bekarin, yani partnerine %100 giiveni olmayan bir erkegin segimidir . Tlk
olarak, arzusu olmadan gebe kalmayacagindan emin olmalidir. ikincisi, cinsel yolla bulasan
hastaliklar ( STD'ler) bollugu vardir . Prezervatif, hem istenmeyen gebeliklere hem de

enfeksiyonlara kars1 giivenilir koruma saglayan tek aragtir .

Kalict bir ¢iftin kendilerini bagka sekillerde korumasi daha iyidir . Enfeksiyon yok, 'bariyer

kontrasepsiyonuna' gerek yok.

Kombine oral kontraseptifler, bunlar COC'lerdir, ayn1 zamanda "haplardir". Modern
COCl'lerin yan etkileri , diisiik dozlarda kontraseptif bilesenlerin kombinasyonu nedeniyle biiyiik
oOl¢iide azalir . En ilging olan ise bu yan etkinin faydali olabilmesidir. Bunu yapmak i¢in, satista

metabolizmay1 ve libidoyu farkl sekillerde etkileyen bir dizi COC var - ¢ekim giict.

Sorunlu cilde sahip gen¢ kizlara genellikle yiiz giizelligini artiran uygun ilag onerilir . Bazi
"haplar1" kullanirken seks yapma isteginde belirgin bir azalma fark ederseniz, esinize bir
jinekologa goriinmesi gerektigini sOyleyin ve. muhtemelen COC'yi degistirin. Ancak boyle bir
degisiklik her zaman gerekli degildir. Kabuliin ilk bir veya iki ayinda gecici bir azalma oldukca
kabul edilebilir.

* Herhangi bir istenmeyen yan etki durumunda ¢ : kondomun markasini degistirin. :

Evet, sectik! Bu bir bekarin, yani partnerine %100 giiveni olmayan bir erkegin secimidir . {1k
olarak, arzusu olmadan gebe kalmayacagindan emin olmalidir . ikincisi, cinsel yolla bulasan

hastaliklar (STD'ler) bollugu vardir . Prezervatif, hem istenmeyen gebeliklere hem de



enfeksiyonlara kars1 giivenilir koruma saglayan tek aragtir .

Kalicr bir ¢iftin kendilerini bagka sekillerde korumasi daha iyidir . Enfeksiyon yok - "bariyer

kontrasepsiyonuna" gerek yok.

Kombine oral kontraseptifler, bunlar COC'lerdir. onlar aynm1 zamanda "hap" tir. Modern
COCl'lerin yan etkileri , diisiik dozlarda kontraseptif bilesenlerin kombinasyonu nedeniyle biiyiik
Olcilide azalir . En ilging olan ise bu yan etkinin faydali olabilmesidir. Bunu yapmak igin, satista

metabolizmayi ve libidoyu farkl sekillerde etkileyen bir dizi COC var - ¢ekim giicii.

Sorunlu cilde sahip gen¢ kizlara genellikle yiiz giizelligini artiran uygun ilag Onerilir . Bazi
"haplar" kullanirken seks yapma isteginde belirgin bir azalma fark ederseniz, esinize bir
jinekologa goriinmesi gerektigini ve muhtemelen COC'leri degistirmesi gerektigini sdyleyin.

Ancak bdyle bir degisiklik her zaman gerekli degildir. Kabuliin ilk bir veya iki ayinda,
bir erkek ve bir kadin arasinda bir dizi maddenin degis tokusu ile gegici bir azalma saglanir.
Ne yazik ki, bu yontem herkes i¢in uygun degildir.

gergeveler ve eger uyuyorsa, olasi bir “ugus” i¢in gergin bir beklentiye neden olabilir . Ayrica, bir
erkek eylemi yarida kesmeyi unutabilir ve bir kadin kararsiz bir dongiiye sahip olabilir ve "iyi "

ve "giivenli" giinler arasinda kafa karisiklig1 yasayabilir.

Bazi aileler yillarca kullanmayi basarsa da , bu yontemin giivenilirligi ortalama olarak %70'in

olduk¢a altindadir .
MASTURBASYON

kararsizigi egitim belirler. Geng erkeklerde ilk kez ortaya cikan bozukluklara genellikle
mastiirbasyon yasaklari, uygunsuz cinsel egitim neden olur . Yasa ve kosullara bagl
olarak, dogal ve patolojik mastiirbasyonun yani sira uyarlanabilir ve uyumsuz varyantlari

ayrilir .

Cogu yetiskin bu konuda kararsizdir. Mastiirbasyonun yararli oldugunu ¢ok iyi anliyorlar ama
aynt zamanda bu meslekte biraz ahlaksizlik ve utang hissediyorum. Bu nedenle, sozleriyle,
hemen hemen her baba , kendi oglunun cinsel egitimine katilmaya hazirdir . Gergek bir
konusma s6z konusu oldugunda, baba kizarir , sararir, terler ve kekelemeye baslar. Kitap sozleri
dile gelmez ve miistehcen sozler sdylemekten utanir. Ve bes yasindaki bir ¢ocukla konugmanin

konusu, onun ilkeleriyle ¢elisiyor .



cinsel organina tam olarak nasil dokunacagini agiklamayi ¢ok zor bulacaktir .

Benzer bir durumda olan bekar bir anne daha da biiyiik zorluklar yasar. Kelimeler, tonlama,

ylz ifadeleri ile memnuniyetsizligini ifade edecek
hem konunun kendisi hem de tartisilan eylemler.

Boyle bir tutum elbette bazi faydalar da saglar. Ornegin bebek bu sekilde toplumda genel kabul
gormils davranis kurallarimi 6grenir. Ancak zaten ergenlik doneminde, dogal mastiirbasyon

rahatsizlik yaratacak, kendinden utanma ve tatminsizlik duygularina neden olacaktir.

Birgok erkek, mastiirbasyonun zararsizligi, viicudun olas1 "yorgunlugu" hakkinda endiselere
sahiptir. Cinsel hayata baglamak, ilk bulusmalarin nesesi yerine erkeksi giiclinden ve

kullanigliligindan stiphe duyacaktir.

Sozde "ilk ortaya g¢ikan bozukluklar", ¢ocuklukta penise dokunmalar kesinlikle yasak olan
geng erkekler icin ¢ok tipiktir. Gelecekte "dokunmayin, aksi takdirde diisecek" balgik cezalar

veya tehditleri, cocugun yetiskinlige girigini bozacaktir.

. Mastlrbasyon oldukga genis bir kavramdir. O
. herhangi bir cinsel uyarimi igerir
. elde etme amaciyla organlar (diger erojen bolgeler): zevk.

Mastiirbasyonun dogal ve patolojik varyantlarini birbirinden ayirmak gerekir. Yasa ve kosullara

bagli olarak, asagidaki segenckler ayirt edilebilir :
Bebek. Bebek gerilir, kizarir, bacaklarini sikar, homurdanir ve sonra memnuniyetle gevser.
cocuk. 3-5 yas aras1 bir cocuk olasi bir orgazm ile erojen bolgeleri uyarir.

geng Kural olarak, penisin uyarilmasi, genellikle porno izlemeyle birlikte, ancak tenha bir

yerde kullanilir.

Yetigkin. Cinsel yasamda bir mola veya yoklugunda, yetiskin erkekler sozde ikame

mastiirbasyon yapabilirler.

"Universite mezunu". Yani, bir erkek siradan seks yapma firsatina sahiptir, ancak kendini

tatmin etmeyi tercih eder.

Bunak. Bunak kisilik degisiklikleri durumunda , yash erkekler , genellikle ¢atistiklar kigilere



ragmen, toplum i¢inde mastiirbasyon yapabilirler .

Ilk secenek sartli olarak patolojik olarak atfedilebilir. Kural olarak, beynin yetersiz
olgunlugundan bahseder . Korkmamalisin - yasla birlikte, yaklasik bir yi1l kadar ¢ocugun beyni
olgunlasir, her sey normale doner ve mastiirbasyon durur. Bu fenomenin nedenlerini agikliga

kavusturmak i¢in bir pediatrik nérologa bagvurmaniz onerilir .

Ikinci segenek genellikle cocugun tatmin edilmemis sevgi ve sefkat ihtiyacindan bahseder.
Cocugun “oksadigini” diigiinseniz bile, yine de boyle bir sorun var. Hosnutsuzluk, stres veya
kederle daha sik niruet mi yapiyor ? Bir pediatrik ndrolog veya psikoterapiste danismak da zarar

VEermez.

Ucgiincii segenek normdur. Ergenlerde adaptif ve uyumsuz mastiirbasyon arasinda bir ayrim
yapilir . Uyarlanabilir yararhdir, erkek ¢ocugun iireme sistemini yetiskinlik i¢in "egitir" ve asir1
cinsel gerilimi "sifirlar". Desadaptif , “mastiirbasyon ugruna mastiirbasyon” demektir . Gergek
cinsel yasam i¢in gecerli olmayan bir sekilde zevk almak veya uyarmak i¢in gittikge daha fazla

"sert" pornoya asir1 diiskiinliik, giderek daha az gercek fanteziler.

, su anda seks yapamayan bir erkekte cinsel gerilimi azaltan, kendini tatmin etmenin uygun bir

yoludur . Bir is gezisi, hastalik, bir esin dogumu - bu tiir faaliyetler i¢in olagan zaman.

Besinci, bircok modern ailede yaygin bir sorundur. Karisi seks yapmadan sessizce aci ¢ekiyor ve
koca da ayni sessizce bilgisayarin 6niinde mastiirbasyon yapiyor veya sanal seks yapiyor, bunu bir

ihanet olarak gérmiiyor. Bir seksolog, psikoterapist ile dnerilen aile terapisi .

Altinci, altta yatan hastaligin tedavisini gerektirir - ateroskleroz, Alzheimer hastaligi. Psikiyatri

konsiiltasyonu, bir seksolog tarafindan tedaviden ¢ok daha fazla gereklidir.
TRIPPER, SIFiLiz, AIDS. HATIRLAMAK!

STD'ler bircok erkek icin bir sorundur. Ozellikle cinsel acidan aktif bekarlarla ilgilidir. Cinsel
yolla bulasan tim enfeksiyonlar , doktora gegici bir ziyaret ve kaliteli tedavi gerektirir . Bu
olmadan cesitli komplikasyonlara yol agabilirler . Herhangi bir enfeksiyon igin tek glvenilir
care prezervatiftir. Prezervatifin yirtiilmasi durumunda, genital organlarin bir dezenfektanla

, 6rnegin eczane klorheksidin gozeltisiyle acil olarak tedavi edilmesi gerekir.

Bir erkegin prezervatifsiz digsar1 ¢ikabilecegi giinler geride kaldi. Geng¢ kadinlarin yaklasik

%30'u, agirlikli olarak cinsel yolla bulasan enfeksiyonlarla "kirlenir" .



icin bu hastaliklar1 {i¢ grupta diisliniin .

Ik grup "geleneksel"dir: ziihrevi hastaliklar. Resmi istatistikler, diinya capinda bir yilda
yaklagik 200 milyon insanin belsoguklugu hastaligina yakalandigini soyliiyor. Gergek rakamlar
kesinlikle daha yiiksek, kendi bagina veya gayri resmi olarak tedavi edilmeye calisan erkeklerin

en az iki kati. Yaklasik yarim milyar insan!

10-20 y1l iginde Diinya niifusunun "ziihrevi" olmaya mahkum oldugunu disiinebilirsiniz .

Neyse ki.
B. V.MOSTOVSKY

Bu yanlis. Cinsel yolla bulasan hastaliklara karsi giiclii bir bagisiklik olusmaz , bu nedenle cinsel
acidan aktif bekarlar en az 10 kez belsoguklugu ¢ekebilir .

Yayginlig1 ve genel kotii sohreti nedeniyle, bu hastalik Rusya'da genellikle "hussar nezlesi" olarak

anilir.

m Belsoguklugu iyi tedavi edilir, ancak zamaninda doktora gitmeyi gerektirir. Bir hastaliga
"baslarken”, m : ne, kendi kendine tedavi veya tekrarlanan enfeksiyon : : komplikasyonlara

yol agabilir - kronik :
: Uretrit, prostatit.

Belsoguklugundan daha sik olarak, erkekler trichomoniasis'ten muzdariptir. Daha dogrusu, aci
cekmezler, katlanirlar. Hastaligin tezahiirli 6nemsizdir ve iiretrada hafif bir rahatsizliga kadar kaynar.
Ote yandan, bdyle bir "seyyar saticimin" kadim partneri, bol akinti, agri, yanma nedeniyle uzun siire

tedavi gorecek ... ve elbette, enfeksiyonun kaynagina iliskin tiim iddialar1 yapacaktir.

Gonore ile trichomoniasis kombinasyonu son derece tatsizdir. Ik enfeksiyonun etken maddeleri,
ikincisinin iginde "saklanir", boylece kendilerini ilaglarin etkisinden korurlar. En giiglii antibiyotikler
bile Trichomonas'a niifuz edemez! Tekrarlanan kurslar yalnizca karacigeri "6ldiiriir" ve herhangi bir
sonu¢ vermez. Deneyimli bir ziihrevi doktor tarafindan uzun vadeli karmasik bir tedavi gerekli

olacaktir.
Frengi. Frengi iilseri frengi degildir ! Merhemlerle tedavi etmek kabul edilemez veya

siradan bir "yara" gibi loblar. Soluk spiroketler - frengiye neden olan maddeler - su anda zaten
viicutta yayiliyor! Acil genel antibiyotik tedavisi gerekiyor! Her sey dogru yapilirsa , bir tedavi

garanti edilir.



Ele aliman {i¢ hastalik miinhasiran cinsel yolla bulasir . Neredeyse her zaman, bdyle bir

enfeksiyon, yandan seks sirasinda enfeksiyonu gosterir .

Ikinci grup kosullu olarak patojeniktir, yani enfeksiyonlar bagisiklik sistemi zayifladiginda
bulasir . Ureoplasmalar, mikoplazmalar ve klamidyalar saglikli bir erkegi etkilemez. Birinci
iicliiden farkli olarak ikinci grubun enfeksiyonlar1 sadece cinsel yolla bulagsmaz, diger organlara
da zarar verebilir. Ornegin, akciger iltihab1 - zatiirree, goz iltihabir - konjonktivit, eklem veya

rektum iltihaba.

Uygulamada, c¢ogu zaman enfeksiyon tam olarak cinsel temas yoluyla ve cehaletten
kaynaklanir. Kabaca konusursak , iste ya da bir kafede ¢ekici bir kizin alnina enfeksiyon
tasiyicist oldugu yazilmaz . Evet, kendisi bunu bilmiyor olabilir! Bu hastaliklar gonoreden ¢ok

daha yavas gelisir. {1k belirtiler 3-5 giin sonra degil, bir ay hatta birkag yil sonra “¢ikabilir” !

3-4 yil once klamidya kapabilir ve sonra hi¢ seks yapmayabilir . Bu nedenle, kendisini
ictenlikle "temiz" olarak kabul eder ve idrar yaparken ara sira karincalanma veya rahatsizlik
duymasina aldiris etmez . Onunla korunmasiz temas tehlikesi bagisikliga baghdir. Yani, ideal
olarak saglikli bir insan o kadar saglikli kalmayacak ve yakin zamanda grip veya SARS ge¢irmis

olanlar hastalanacak.

Bu "yavas" enfeksiyonlarin tedavisi de ne yazik ki yavas ve zahmetlidir. Uzun,
tekrarlanan antibiyotik kurleri hem erkegin kendisi hem de partnerleri tarafindan
alinmahdir . Hastaligin olduk¢a zayif belirtilerine dikkat etmemeye ve tedavi
edilmemeye calisirsaniz , komplikasyonlar ortaya cikacaktir: kisirlik, prostatit, Reiter

sendromu.

Ugiincii grup dliimciil viriislerdir: AIDS, hepatit B ve C. Opiler hem kan yoluyla hem de cinsel yolla
bulagr.

Bu grubun tiim dehsetini tarif etmeyecegim. Onunla yiizlesmemek daha iyi. Kendinizi aym
AIDS'ten korumay1 garanti etmek i¢in belsoguklugu ve klamidyadan korunmaniz yeterlidir . Bunun

icin ihtiyaciniz var:

Birinci. Miimkiinse risk gruplar ile temastan kacinin. Bunlar sunlari igerir: fahiseler, uyusturucu
bagimlilari, escinseller, rastgele cinsel yasami olan kisiler, gengler. Genglerin neden genel olarak risk
grubunda yer aldigim aciklayayim . I¢lerinde - erkekler, kizlar, gencler - hiperseksiialite hormonlar1
kayniyor ve onlar1 aceleci davranislara itiyor. Otokontrol azalir. Ve bir sarhosluk durumunda bile ,
alkollii veya narkotik , siradan bir iliskiye girme olasilig1 keskin bir sekilde artar. Sonug olarak, STD

patojenleri kelimenin tam anlamiyla genglerin bir araya gelmesinde dolasiyor, ancak simdilik



kendilerini hi¢bir sekilde gostermiyorlar.

bliylik sehirlerdeki genglerin yaklagik %30'unun cinsel yolla bulasan hastalik tasiyicisi

oldugunu hatirlatmama izin verin !

Saniye. Cinsel iliskinin en basindan itibaren tiim kurallarma uygun kondom kullanmak.
Kullanilmig prezervatifi bir pegete kullanarak, akintida kirlenmemeye calisarak dikkatlice ¢ikarin
. Bu gereklilik, bir risk grubuyla temas kurulurken zorunludur ve digerleri icin arzu edilir. Test
edilmemis bir karite partnerinin viicut sivilari, saglam deri yoluyla bulasan bir enfeksiyon
tastyabilir. Ben Rezerv ayrica bir oral seks sirasinda kullanilmalidir . Cunnilingus, 6zel bir ince

lateks filmin kullanilmasimi gerektirir.

Ugiincii. "Zorunlu" prezervatiften kurtulmak, yalmzca kanitlanmis bir partner ¢ifti olan bir

ciftte , her ikisinin de yanlarinda temas olmadiginda miimkiindjir.

» Diger cinsler az ya da c¢ok risklidir. Codu durumda yeterlidir: sevisme guvenlidir,

biyolojik sivi aligverisi yoktur.
MUCEVHERLERLE MUCADELE!

Kiskanglik, sevginin dedil, sahipleniciligin bir tezahiiridiir. Asiklarda bulunur ama her seyden
once kaybetme korkusundan ve buna duyulan icerlemeden bahseder. Kiskanclik ortaya
cikiyor - Hippolyte'in senin yerinde ne yapacadini hayal et ve tam tersini yap! Bazen

kiskanclik, aski "canlandirmak” icin kullanilabilir . Bu ¢ok tehlikeli bir silahtir, dikkatli kullanin!

Bircok insan kiskan¢ligin sevginin ayrilmaz bir arkadasi olduguna inanmir. Bundan kiskanglik
olmadan agk olmadigi sonucuna varirlar. Ayrica solan aski yeniden canlandirmak igin gesitli

kiskirtmalarla kiskanglik uyandirmaya caligirlar. Bu dogru mu?

» Kiskanglik, kaybetme korkusundan dogar. Korku yok - ¢ kiskanclik icin sebep yok. Ama
gercekten kiskang bir adam sUphelenmek icin her zaman bir sebep bulur ve bunu kazar:

ask icin bir mezar.

The Irony of Fate'den Hippolytus'u hatirlayin. Herhangi bir adam, aptalca davraniginin sagmaligini
ve zararliligini goriir . Kapiy1 carpmanin, 6fke nobetlerinin aile mutlulugunu yok ettigini kendisinin
cok iyi biliyor olmasi ¢ok olasidir. Ama artik kendisinin efendisi degildi . Kisiligine tamamen
kiskanglik hakimdi.

Kiskang bir kiginin suglamalar1 iizerine mutlaka bir savunma kurulacaktir . Saldirganlik her



zaman ya eskrim ya da misilleme saldirganligina neden olur. Bu durumlarin herhangi birinde

manevi yakinlik bozulur, mutluluk ortadan kalkar.

Modern yasamda daha gercek olan bir durum hayal edin . Aym1 Hippolyte gelininin yanina
gelir ve orada uyuyan bir ayyas bulur. Yerlesik olmayan bir misafir disar1 atilir ve bir

"bilgilendirme" yapilir. Tki secenek olabilir.

Birinci. Hippolyte, durumun tiim sagmaligini goriir ve en azindan gelini biraz taniyarak onun
masumiyetini hisseder. Kiskanglik baslarina gelir ve yeni yili kutlamaya devam ederler. Harika
seks, beklenmedik misafirler tarafindan periyodik olarak kesintiye ugrar, ancak bundan mutluluk

azalmaz.

Saniye. Gorliniigse gore durum agik, ancak siiphe solucani ara sira kiskang diisiinceler fisildiyor.
Isirma ciimleleri istemeden dilden kopar. Kiz, dogal bir psikolojik savunma ile birlikte bir
sucluluk duygusu gelistirir. Bu onun seks sirasinda 6zgiirlesmesine izin vermez. Garip bir
durumdan korunmak icin beklenmedik misafirlerin gelisini rahatlayarak algilayacaktir. Bu
"bagimsizliktan" yalnizca kiskanglik dogar . Daha c¢ok diken var, bunlar iddia ve suglamalara
donisiiyor. Moskova konugunun bununla hicbir ilgisi yok ama damat burnunda kaliyor.
Tartigmanin nedenini kimse hatirlamiyor bile. "Kendisi bir aptal” ve "boyle bir aptaldan" ilkesine
gore ilerliyor. Kizgmlik bilinci golgede birakir. Biri mutluluktan mi1 bahsetti?! Iste degil ve

olamaz!

Size en uygun yolu se¢in . Kendiniz i¢in bir giinah - kiskanglik - hatirlarsaniz, asagidaki

"algoritmaya" gore hareket edin:

kiskanglik asla dogru degildir
ihanete dair tiim kanitlar varsa - birinci noktaya bakin
durumunda Hippolytus'un ne yapacagini hayal et
tersini yap
20-30 smnav ¢ekin ve kiskangligi kontrast dusun altina koyun .
sevdiginize giilimseyin ve Hippolyte'in aptalca diislincelerinin neredeyse engelledigi giizel

seylere devam edin.

Simdi manipiilasyon hakkinda. Bir silah olarak kiskanglik daha ¢ok bir niikleer bomba gibidir.

Amacia ulasiyor ama sonu¢ genellikle igreng oluyor . Sevilen bir kadina sahip olunacak ama

mutluluk olmayacak.

ne kadar ciddi olursa olsun, saka olarak kiskanglik uyandirmak hala miimkiindiir . Ancak

etekteki Ippolit'in yakinlarda olmadigim garanti etmek pek miimkiin degil . Kadinlarin



kiskangligr erkeklerinkinden ¢ok daha sinsi ! Bir kez siiphe nedeni verdiginizde - boylece onun
ellerini ¢ozersiniz. Bu arada, bazi insanlar inadina hareket etme egilimindedir. Onun adina bdyle

bir intikama ihtiyacin var m1 ?

3 36 ve 6 erkek *lorom<i kurali

TEK ORTAK - 1Yi

"Iyi bir solcu evliligi giiclendirir", ancak bir erkedin sadakatine ve sevgisine icsel olarak
inanmasi durumunda. Birgok erkek psikolojik nedenlerle kadinlara sadakate, aska inanmaz .
Bir psikoterapist veya yas tarafindan tedavi, bu sorunun Ustesinden gelmeye yardimci olur.
Sik sik es dedisikligi, genital disbakteriyoz ve cinsel yolla bulagan hastalik riskini artirir.

yalnizca kugular arasinda var olduguna inanir . Bir¢ok kadm ikna oldu. "Biitiin erkekler

kecidir!" Peki kisi agisindan “kugu sadakati” nedir?

Birinci. Bir erkek asiksa, sadece sevdigi kadinla birlikte olmak ister. Arkadaglarin “kizlar
takip et” gibi Onerileri ciddiye alinmaz . Ancak sarhosken, boyle bir yolculuk yine de cazip
gelebilir ... Ama sabahlar1 bas agrisiyla birlikte pismanlik ortaya ¢ikacak . maruz kalma ve
kaybetme korkusu. Pek c¢ok erkek benzer "periyodik ¢ilginlik" ilkeleriyle yasar . Ancak sadece

sevgili kadini cinsel obje olarak gorenler de var.

* Her ikisi de m iyi ve sadik kocalar olduklarina dair i¢sel bir inangla birlesirler. 06- :
Sadakatsizlik sucglamalari bu tir erkekler tarafindan algilanir: aci vericidir, onlari haksiz

bulurlar.

Aski bir kurgu, bir peri masali sayanlar ise bunlarin tam tersidir. Ne tiir bir sadakat ve hatta daha ¢ok

ask olabilir?!

Konumlarimi savunmak i¢in, kiz arkadaslarinin ihanetiyle ilgili diizinelerce duygusal hikayeden

alint1 yapacaklar.
dizi talihsiz yagsam kosuluyla ilgilidir .

Yagsla birlikte, bu erkeklerin ¢ogu daha akilli hale gelir ve "ko6tii" kadinlari iyi kadinlardan ayirmay1



Ogrenir . Sevgi ve sadakat onlara da gelebilir!

insan sadakati konusunda kendi gorusleri vardir . Hepimiz ciltte ve bagirsaklarda yasayan
mikroplarla simbiyoz icindeyiz . Cinsel iliski sirasinda mikroflora degisimi gerceklesir ve bu

tdr mikroorganizmalardan olusan karisik bir topluluk olusur.

Cinsel partnerdeki bir degisiklik de boyle bir ekosistemde degisiklige yol agar. Ortaklarin diizenli
olarak degistirilmesi bu simbiyozu bozar. Baz1 mikroplar hastaliga neden olan 6zellikler kazanabilir ve

n

"sahibine zarar vermeye baslayabilir. Bu tiir dysbacteriosis riskinin cinsel partnerlerin sik

degismesine bagli olduguna dikkat ¢ekilmektedir.

Bu nedenle Don Juan, bir sonraki partnerinin "saflifindan" emin olsalar bile, cinsel maceralarinda

mutlaka bir prezervatif kullanir...
NE ZAMAN TAKiP ETMELI
BASINGC

basincini normallestirebilir buna kontrol denir. Rusya'da erkeklerin yarisindan fazlasi yiiksek
tansiyondan muzdarip. Bunlarin sadece %7-10'u kan basincini  kontrol eder ve
komplikasyonlardan korunur. "Kozmik" norm igin degil, hedef kan basinci degeriniz igin
cabalamalisiniz. BP kontrol algoritmasi: 6lglin - bunlari yuvarlaklastirin - bir ginlidge (not
defterine) yazin - "hedef degeriniz" ile karsilastirarak degerlendirin, - bir sonug cikarin ve BP

dederinin istenen degerle eslesmesi icin 6nlemler alin.

Astronot olmak giizel! Ideal olarak saglikli bir insan i¢in her sey miimkiindiir! Kan basinciniz1 bile
izleyemezsiniz! Otomatik olarak diizenlenir ve ¢ok ciddi bir yiikle bile normlarin digina ¢ikmama
garantisi ile diizenlenir . Aslinda, astronot olmaniza hi¢ gerek yok. Herhangi bir saglikli insan ,

kalbini ve kan damarlarm "egitebilir" .
Normal basinci korumak neden bu kadar 6nemlidir?

Isitma sezonunun basladigini hayal edin. Kafada, yerde, duvarlarda - kirli sicak su her yere

dokiilmeye baslar ... Bu iki nedenden dolay1 olabilir. Veya borular zaten eski ve siz

sistemdeki basinci koruyun; veya basincin kendisi o kadar artt1 ki ¢ok giiglii borulari bile delip gegiyor.

Cogu zaman, her ikisi de olur - ve borular eskimis ve basing sigramistir. Ayni sey insan viicudunda da



olur.

Geng bir adam, kural olarak, hipertansiyonla ilgili sorunlar yasamaz. Damarlar1 olduk¢a esnektir ve
onemli bir basing fazlaligini bile serbestce tolere eder. Ayni zamanda, ne bag agrisi ne de refahinda bir
bozulma hissetmez . Hatta yiiksek basinca ¢ok iyi tahammiil ettikleriyle 6viinenler bile var . Bu iki ana
nedenden dolay1r kabul edilemez. ilk olarak, ancak simdi damarlari elastik ve basing neredeyse
hissedilmiyor. Gelecekte, ayn1 yiiksek tansiyon, talihsiz hipertansif hastaya eziyet edecek. Yine de
tedavi edilmesi gerekecek, ancak tam bir tedavi artik miimkiin olmayacak. Ikincisi, herhangi bir

fiziksel aktivite ve stres mutlaka kan basincini arttirir.

Saglikli bir insan, kan basincinda oldukga buyuk bir glivenlik marjina sahiptir. 120'den 150
mm Hg'ye ylkselse bile . Sanat. Endiselenecek bir sey yok, sadece biraz bas agrisi. 30
mm Hg'lik ayni artigla oldukga farkl bir sey olur . Sanat. hipertansiyonda. Orijinal 170'ten

200'e bir sigrama , kan damarlarinin duvarlarini simdiden ciddi sekilde tehdit ediyor ...

220-240 mm Hg mertebesindeki basinca dayanir . Kesinlikle bireysel olan Art . Bazen kisa vadeli bir

fazlalik miimkindiir

bu rakamlar, ancak risk son derece yiiksek! Damar patlayabilir, beyinde bir kanama olur -

hemorajik felg.

Boyle bir sigrama kiiciik bir nedenden dolay1 gerceklesebilir . Keskin bir egim, bir yiik

kaldirma, heyecan hatta gergin bir oksiiriik...
Hedef kan basincina bagl olarak tlim insanlar {i¢ gruba ayrilabilir .

Ik grup hipotansiyondur. Basincin "kozmik" 120/80'e yiikselmesi, sagligin bozulmasina ve
bas agrisina neden olur, hipertansif bir kriz olarak algilanir. Basinci iyi tolere edilen 100-110 mm

Hg'de tutmalar1 gerekir . sg.

Ikinci grup - normotonik - "astronotlar". Bu grupta basing 105 ila 130 mm Hg araliginda

olabilir . Sanat. Ayn1 zamanda, belirli bir kisi i¢in bu rakam sabit olmali ve "sigramamali".

Uciincii grup - hipertansif hastalar - zaten yiiksek tansiyonu 140/90'm iizerinde olanlar .

Bazen basing normale donse bile kontrol edilmelidir!

Bu u¢ grup icin hedef kan basinci



130/90
120/80

HOPMOTOHWUKH

Onceden, hipertansiyonun kapsami biraz farkliydi, kan basincini (BP) 150/90'a kadar artirmasina izin
verildi . Artik her 20/10 mm Hg artis i¢in kanitlanmistir . Sanat. kardiyovaskiiler hastalik riskini iki
katina ¢ikarir. Bu nedenle, tglincli grup i¢in hedef kan basinci, iyi tolere edilen ¢ok diisiik basing

olmalidir.

* Hipertansiyon tehlikesi, yalnizca olasi bir inme gelismesinde degil, ayni zamanda énemli bir

artistadir: birgok kronik hastalija yakalanma riskinde.
: Bunlar ateroskleroz, iskemik hastalik, bébrek ve gdz hasarini icerir.

Kan basinci kontrolii sadece 6l¢iimii degil, ayn1 zamanda optimal, hedef kan basincinin korunmasini
da igerir . Erkekler kadmlardan daha fazla hipertansiyon riski altindadir, bu nedenle daha fazla
kontrole ihtiyaglar1 vardir. Bir erkek ne kadar gengse , yiiksek tansiyon onun i¢in o kadar tehlikelidir!
Paradoksal goriiniiyor, ancak yasli adam tansiyonuna geng hipertansif amcadan daha az dikkat ediyor

gibi goriiniiyor !

Ilaglarin yani sira, kan basmcini kontrol etmek icin farmakolojik olmayan onlemler de vardir .
Gergekten yardimci oluyorlar ve yiiksek tansiyonu olan tiim erkekler i¢in bir zorunluluktur . Bunlar

sunlart igerir:
Sinirh tuz alimi. Ayrica azaltilmis sodyum tuzu, "tuzsuz tuz" kullanilmalidir.
Kilonuzu kontrol edin, obezite ile savasin

Dozlanms fiziksel aktivite, egitim . Ornegin, giinde bir saat basit yiiriiyiis , hipertansiyon

gelistirme riskini azaltmak i¢in yeterlidir .
Sigara birakma. Hala sigara igiyorsaniz sigaray1 birakin
Sinir sistemini diizene sokmak. Ruhunu sakinlestir ve rahatla.

hastanin tedavi siirecine aktif katilimini ifade eder . Giinlik tutmadan, diizenli olarak kendi
kendine basing ol¢iimii yapmadan dogru dozajin ve ilag kombinasyonunun se¢imi diisiiniillemez.

Tansiyonun hedef degerlerde sabitlenmesi doktorunuzla ortak gérevinizdir.



Ucg aciklama.

Birinci. Basici otomatik bir tonometre ile Olgerseniz , dogru sekilde takin, otomasyonun
caligmasini kolaylastirin . Diizenli olarak (ve ayrica siipheniz varsa) 6l¢liim sonuglarini "normal"
bir tonometre iizerinde kontrol edin . Son basamagi kovalamayin - ortaya ¢ikan sayilar1 zihinsel

olarak yuvarlaym. Ornegin, 136/94 - 140/95'e yuvarlaym .

Saniye. Basinci birkag kez 6l¢iin. Bir¢ok insan igin, birinci veya ikinci kan basinci 6l¢iimii
"sinir sigramasina" neden olabilir! Bir 6l¢iim hatasi olmasit durumunda, gergek basing degeri

olarak "ortalama" degil, en diisiik degeri dikkate alin!

Uciincii. Basing sag ve sol elde farkliysa, gercek deger olarak daha yiiksek olan1 alin. Bu

basinglar arasindaki fark 30-40 mm Hg'den fazla ise. Sanat. - hemen bir doktora goriiniin !
MMPABHUJIO
P #15

KONTROL KOLESTEROL

Kolesterol, ateroskleroz yetiskin erkekler igin ana 6lim nedenidir. Agresif bir prostat kanseri
riski, ylksek kolesterol ile ( 5,2 mmol/I' den fazla ) bir buguk kat daha fazladir . Kolesteroliin
normallesmesi erkeklerde kanser insidansini %15 azaltir. Rusya'daki tim o6limlerin yarisi
yiksek kolesterol diizeyleriyle iliskilidir. Dogru beslenme ve diizenli egzersiz, kandaki
kolesterol seviyelerini normallestirmeye yardimci olacaktir. Bir "kolesterol" ilaci aliyor olsaniz
bile, uygun bir diyet ve dizenli egzersiz yine de gereklidir!

Diinyadaki tiim hayvanlarin kolesterole ihtiyaci vardir. Seks hormonlari, testosteron, tam olarak
kolesterolden olusur . Viicudumuzdaki tiim hiicrelerin zarlar1 da mutlaka kolesterol igerir . Ancak
fazlaligit da olumciildiir! Fazla birikintiler dogrudan kan damarlarmin duvarlarinda birikerek
aterosklerotik "plaklar" olusturur. Bu vazokonstriksiyona, kan dolasiminda zorluga ve kan

pihtilagmasi riskine yol agar.

Ateroskleroz, biiyiikk olasilikla normal kolesterol icerigi ile gelismeyecektir. Ve neredeyse
kesinlikle artan sayilarla goriinecektir. Biiylik Olciide kaliima baghdir. Ebeveynler veya diger

akrabalar aterosklerozdan muzdaripse ,

kesinlikle risk altindasiniz demektir!



Yaklagik 40 yasindan sonra, kan kolesterol diizeylerinin diizenli olarak izlenmesi sarttir ! Normal
degerlerde yilda bir kez olgiilmesi yeterlidir . Daha yiiksek degerler, daha sik test ve aktif izleme
gerektirir . Kaliim olumsuz ise - yasli akrabalar kalp krizi, inme , anjina pektoris, skleroz gegirdi -

ayrica kolesterol triad i¢in bir analiz yapilmasi tavsiye edilir.
5.2'den az daha fazla

Kolesterol, kanda ,kelesterol ve proteinin bir kombinasyonu olan lipoproteinler seklinde

taginir . Analizde ue’" #r olacak, uzun isimler ve kisaltmalarla karigtirmayin .

P

HDL (ytiksek yo?un‘fuklu lipoprotein) "iyi" kolesterole karsilik gelir. Ne kadar ¢cok olursa o
kadar iyi. HDL 1,6 mkl’él/l’ den diigiik olmamalidir !

LDL (diisiik y(}@l
" &),

duvarlarina zarar V@%@ ]

| lipoprotein) ve VLDL (¢ok diisiik yogunluklu lipoprotein), arter
i" kolesterol tasir. Toplamda LDL ve VLDL 3,4 mmol/l' yi

gegmemelidir .

' -
Analiz normal Gﬁﬁkz {

$ ergl ve "i¢li" gosterdiyse - daha fazla okumaniza gerek yok. Ancak
minimum bir ihlal olsa bile veya kendinizi bir risk grubu olarak simiflandirdiysaniz ("koti" kalitim ,

obezite) - "kolesteroliin yesil bolgeye nasil siiriilecegini" okuyun .

» Kolesterol, yagli yiyeceklerde bulunan bir yagdir. Bitkisel yaglar, herhangi bir sebze: yag,
kolesteroli ve LDL'yi dusdrur! « Zeytinyaginin, kolesterol seviyelerini distirme agisindan

aycicegdi veya hardal yagina gore 6zel bir avantaji yoktur.

Bu arada reklam slogani "Yagimiz kolesterol icermez!" - mutlak gergek! Genel olarak herhangi bir

bitkisel yag i¢in gegerlidir , ¢esitlerinin hi¢birinde kolesterol olamaz.

Aksine, herhangi bir hayvansal {irlin kolesterol igerir. Sadece giinliik alim1 asmamak 6nemlidir. J
Ornegin, bir tavuk yumurtasinin saris1 275 mg saf kolesterol igerir - neredeyse saglikli bir insanin

giinliilk normu (300 mg)! Temel gidalardaki kolesterol seviyeleri tablosu Ek 1'de bulunabilir .

Yagsiz, yagsiz gidalarda kolesterol igeriginin daha diisiik oldugunu unutmayin . ®*nedenle beslenme
uzmanlari tavugun derisini yiizmeyi, sigir etinden yagi kesmeyi veya yagsiz dana eti yemeyi Onerir.
Hem deniz hem de nehir baliklarinin birgok tiirii, LDL'yi azaltabilen bitkisel yaglara yakin kalitede
yaglar icerir. Bu nedenle yiiksek kolesterolle savasirken mutlaka yeterli miktarda yagli balik

yemelisiniz.

kolesterol ve onun "koti" fraksiyonlarinda bir artis eslik eder . Uygun kilo kaybs,



hiperkolesterolemi ile miicadelede bir 6n kosuldur. Agirlik normalizasyonu bir sonraki kuralda dikkate

almacaktir.

Tadi iyilestirmek ve kolesterolii diigiirmek igin farkli yiyecekleri tek bir tabakta birlestirebilirsiniz .
Ormnegin, bir saris1 ve ii¢ ila dort beyazindan yapilan ¢irpilmis yumurta, dért yumurtadan yapilan ayni
cirpilmis yumurtadan ¢ ila dort kat daha az kolesterol igerecektir. Birinci, ikinci kurslara mantar ve
baklagiller (fasulye, mercimek, bezelye) eklemek, tatlarimi iyilestirir ve kolesterol alimin1 6énemli

Olgiide azaltir.

MPABUINO

ib numarasi yaz
HORMONLARINIZI TAKIiP EDIN

Saglikh geng erkeklerin hormon testine ihtiyaci yok! Yash erkeklerin kandaki hormon
seviyesini kontrol etmesi gerekebilir. Unutulmamalidir ki, bu yastaki tek sorun testosterondaki
azalma degildir. Gercek nedeni bulmaya calismak ve onunla savasmak daha iyidir . Orta yasta
hormonal bozukluk belirtileri ortaya gikarsa , hemen bir doktora danigmalisiniz. Azalmis istek

veya erektil disfonksiyon bu belirtilerden biri degildir!

“Testosteronum ¢ok mu diislik ?”” birgok genci ziyaret eder. Ayrica , giiclerinde bir zayiflama oldugunu
fark eden yaslilar1 da ziyaret eder . Bazen erkeklik hormonlarinin 6nemine dair “korku hikayeleri”
okumus yetigkin amcalarin da aklmma bu tiir diislinceler gelebilir . Kimin gergekten test edilmesi

gerekiyor ?

Genglerden bagslayalim. Onlarda bu sorun yoktur ve tiim siipheler ve endigeler tamamen
psikolojiktir ! Bir erkek "erkek giiciinii" kontrol etmeye geldiyse - gercekten bir konsiiltasyona
ihtiyac1 var ... bir seksolog veya bir psikoterapist . Clinkii hormonlariyla her sey yolunda ama

sinirleri bariz bir sekilde yaramaz.

Tiz ¢ocuksu bir sesle sakalsiz bir "oglanin" laboratuvara gelmesi son derece nadirdir . Viicudunun
az gelismis, orantisiz olmasiin yani sira genital bolgede kil olmamasi, testis torbasinin uguk pembe
rengi ve penis boyutunun kiiciik olmasi da vardir. Onun i¢in analiz sonuglar ile gercekten bir

endokrinolog olan vrachu'ya bagvurmak gerekir.

, kadin tipi obezite ve genislemis meme bezleri olan geng bir adamdir . Ayrica testosteron eksikligi

belirtileri de olabilir - sa¢ biiylimesinin ihlali ve cinsel organlarin pigmentasyonu.



» Kendinizi bu iki tip arasinda bulamadiniz mi? Sakin ol! Erkeklik hormonlariniz sadece

mikemmel diizende degil, ayni zamanda mikemmel ¢aligiyor.

Yagli adam. Erkek cinsiyet hormonu {iretiminde bir azalma var , ancak ¢ok yavas - yillar ve on yillar
boyunca. Artik kanda o ates yok ve gozler giizel bacaklarin ve yiizlerin etrafinda dolasmiyor ... Ancak

"

boyle bir "doniisiim " sadece bir hafta veya bir ayda olmussa, suglanacak olan hormonlar degil !
Yaslilikta, arzu ve cinsel aktivitede azalmanin baska bircok nedeni vardir. Hormonlar bu kadar hizli

diisemez! Hastalik, stres, aile sorunlari, olanlarin daha olas1 nedenleridir .

Doktora gidip testler yapabilirsin ve yapmalisin da . Tek bir moda yoniinde dongiilere giremezsiniz
! Gergek su ki, yash bir adamin kaninda gergekten diisiik bir hormon seviyesi olabilir ; hem simdi hem
de iki y1l 6nce. Ama sonugta bir ay oncesine kadar cinsel aktivite, arzular, tiim tepkiler normaldi!?
Elbette bu bir yas normuydu, 20 yasindaki birinin davranisiyla karsilastirilamaz . Bir doktor
yardimiyla sorunun gercek nedeni aranmali, tim erkek genital bolgesinin kapsamli bir muayenesi

yapilmalidir.

Simdi 30-40 yaglarindaki orta yasli erkeklere donelim. Cinsiyetle ilgili herhangi bir

sorun oldugunda, testesteron tzerinde , “yas” Gzerinde de glnah iglerler.

Bu varsayimlar genellikle giiliing ve hatta komik goriiniir. Hafif beyaz sagli saglikli bir adam "yasinda"
bagini sallayarak neden ayda birden fazla seks yapmadigimi agikliyor.. Sagmalik! Ama sonugta,
ictenlikle tersine inaniyor ve 20 yil 6nce gergekten hoo oldugunu hatirliyor. Onun i¢in sonug, hatali
olmasina ragmen agiktir. Cinsel islevlerin zayiflamasinin "dogalligi hakkindaki" bu sonug, onu bir
doktora degil, ¢esitli danismanlar vesilesiyle yonlendirir . Bazilar1 Viagra'ya veya jeneriklerine geger.
Digerleri genellikle seksten vazgecer ve derinden ige baglar. Yine de digerleri , "genglesme" cabasiyla

kadinlar1 veya seks bi¢cimlerini degistirmeye baglar ...

Isin garibi, tiim bu segeneklerin ¢ok yaygin olmasi ve bir siireligine gergekten yardimci olmast.
Ama sebebi bagka! Kaninda hala azgin testosteron var ! Ve "yashilig1" diislinmenin nedeni, banal stres

ya da agir1 ¢aligmaydi.

Kisacasi, "son zamanlarda" cinsel islevinde bir zayiflama yasayan olgun bir erkegin hormon
muayenesine ihtiyact yoktur! Sadece skrotumda bir yaralanma veya kabakulak gibi bir
enfeksiyon olmasi durumunda doktora goriinmek mantiklidir. En azindan kilo dramatik bir
sekilde degistiyse, kadin tipi obezite aniden ortaya ¢iktiysa, sakalin uzamasi durduysa, tiras
ihtiyact azaldi ... Olast hormonal bozukluklarin bu belirtileri, bir endokrinologa derhal
basvurmay1 gerektirir. Yukarida agiklanan resim , beyin tiimdrii gibi ciddi bir hastaligin tezahiirii

olabilir .



SANDALYE ONEMLI

Saglikli bir insanda ishal veya diski tutma olmamalidir . Defekasyon giinliik olmalidir! iki veya
Uc glin boyunca agnsiz diski tutulmasi bile istenmeyen bir durumdur . Diskidaki gesitli

safsizliklar, ic organlarin ciddi hastaliklarini gésterebilir.
Bu kuralin iki anlami vardir.
, yeme aligkanliklar1 ve yasam tarzindaki degisikliklerle diskiy1 diizenlemektir .

Ikincisi, ciddi hastaliklara isaret edebilecek olasi patolojik safsizliklar: belirlemek igin diski

gorlinlimiinii ve tutarliligini kontrol etmektir.

Cogu insan ishalin, diskinin gevsemesinin istenmeyen bir fenomen oldugunu anlar.
"Yemekten Once ellerinizi yikaym" gibi cocukluktan tanidik tiim hijyen Onerileri, "ugup
gitmemesi icin" ana seye dikkat edin. Bu nedenle, bu tiir insanlar hafif kabizliga olumlu bir
sekilde egilimlidirler. 1ki veya ii¢ giin sandalye yoksa - yine de sorun degil, ¢iinkii bir giin

"gelecek"!

* Bununla birlikte, insan vicudu gunlik - : bagirsak hareketleri igin tasarlanmigtir.

Yapmaniz tavsiye edilir: bu ayni zamanda.

Kolera, dizanteri, tifo ve diger tehlikeli bagirsak enfeksiyonlarmin salginlari sirasinda, gercekten
de ana "yasam garantisi" ishalin olmamasiydi. Bu kosullar altinda "kabizlik", koleranin tam
tersi, kesinlikle saglikli bir durum olarak algilaniyordu . Bununla birlikte, kabizlik, bir kisiyi

"yikanmamis" eller veya su yoluyla enfeksiyondan kurtarmadi.

Bagirsak kiitlelerinin sicakligi yaklasik 37 derecedir, bu nedenle oradaki mikroplar son derece

hizli ¢ogalir.

Normalde yenen besinin bir kism1 yaklasik bir giin i¢inde bagirsaklar1 terk etmelidir. Bu siire
zarfinda o6rdegin igindeki tiim besinleri emmesi i¢in zamani olacaktir . Diski tutma ile kalin
bagirsakta zararli bakteriler ¢cogalir, bu da bagirsak duvarlarini tahris eder ve toksik maddeler salar.
Bu arada, birgok insanda kronik yorgunluk sendromu , bagirsak florasinin atik iirlinleri olan bu

"clruflar” ile tam olarak iligkilidir .

Bir lavman veya hidrokolonoterapi prosedurindn - bagirsak lavajinin - etkisi cok agiktir.
Bundan sonra, kelimenin tam anlamiyla birgok insanin éninde, tim vicuttaki yorgunluk,

halsizlik ortadan kalkar, bir erkek ugcmak ve seks yapmak isteyecektir!



Ancak bu tedavi her derde deva degildir. Diski tutma devam ederse , kronik yorgunluk tekrar geri
donecektir. Bu nedenle , kolay ve giinliik bir rahatlama elde etmek i¢in sandalyeyi izlemek

gereklidir !

Saglikli bir insanda digkinin bir kismi1 yaklasik olarak ayni sekil, boyut ve kivama sahiptir .
Uzunlamasina bir oluk seklinde izlerini, "izlerini" birakan bagirsak tlimorlerinde "sosis" sekli
bozulabilir . Boyle bir derinlesmenin tek bir tespiti bile bir proktologa acilen bagvurmayi

gerektirir!

Taze kirmiz1 kan karisimi genellikle hemoroitleri gosterir, ancak gizli tiimdorlerde de ortaya
¢ikabilir . Bu hastaliklarin bir arada bulunabilecegi goz oOniine alindiginda, bir proktolog
tarafindan da muayene olmak gerekir . Ne de olsa kanser, olagan ve nispeten zararsiz

hemoroidlerin arkasina saklanabilir.

Digkida mukus karigimi genellikle kronik inflamasyonun varligini gosterir, planli olarak bir

gastroenterologa danismak gerekir.

sindirilmemis yiyecek pargaciklari igeren sivi veya yari sivi digkl , daha siklikla pankreatit
gibi daha erken bir agsamada sindirim bozuklugunu gosterir. Bir gastroenterologa basvurmak ve

bir diyete siki sikiya bagli kalmak gereklidir.

Siyah, "katranims1" gevsek diski, midede bir iilserden kanama olan bir felakete isaret edebilir!
Karin agris1 olmasa bile acil bir ambulans cagris1 gerekiyor ! Analiz i¢in boyle bir diski

orneginin birakilmasi arzu edilir .

SAGA GiR

VITAMINLER

Tum modern multivitamin preparatlari, kalite ve bilesim bakimindan benzerdir . Pratik
olarak saglikli erkekler yilda bir veya iki kez kiir seklinde kullanabilirler . Bilinen diyet
takviyelerinin klasik vitaminlere gbre gercek avantajlari yoktur . Bunlar dilediginiz gibi
kullanabilirsiniz. Kisirlik durumunda, kiclk dozlarda E vitamininin yani sira iz elementler

¢inko ve selenyumun uzun bir kiiri 6nerilir.

Doktorlarin ¢ogu yararli ve zararsiz vitaminler regete etmeye hazirdir . Kural olarak tedavi
edilmekten hoslanmayan erkekler, genellikle doktordan "ot" veya "vitamin" isterler. Kimin ve

neden buna ihtiya¢ duyabilecegini anlamaya ¢aligalim .



Vitaminler faydalidir ve gereklidir - bu bir aksiyomdur . Ancak modern bir insan, onlari
genellikle gereginden fazla miktarda yiyecekle alir. Teoride. Pratikte kilolarca portakal yerseniz dis

etleriniz kanamaya devam eder. Yani yiyeceklerde vitaminler var ama emilmiyorlar. Bu durumda,

her zaman ana vitaminleri ve mikro elementleri i¢ceren karmasik bir hazirlik regete ederim .

* Teorik olarak, bu maddelerin « « kandaki konsantrasyonunu kontrol etmek ve ideal ilag
setini secmek mumkuindur; karst. Aslinda, aylik iyi bir kombine care icmek ¢ok daha

kolaydir : : ve bu sorunu bir sureligine kapatin. :

Eczanelerde her zaman vitamin komplekslerinden biri bulunur . Cogu erkek, standart dozda her

iki segenekle de iyi olacaktir.

Diyet takviyeleri - genellikle her derde deva olarak sunulurlar. Aslinda bunlar ayn1 vitaminler

ve mikro elementlerdir , sadece dogal hammaddelerden yapilir.

Harika bir sey, ancak geleneksel "haplara" gore herhangi bir 6zel avantaji olmamasi. Hele
hammadenin ¢ikarildig1 pek ¢ok yerin ekolojik temizliginin sorgulanabildigi gliniimiizde. Diyet

takviyelerinin sindirilebilirligi de geleneksel "vitaminlerden" daha yiiksek degildir.

Bazi hastaliklarda, bir erkegin viicudu, bireysel vitamin ve mikro elementlerin daha fazla

alinmasini gerektirir.

Ornegin, kisirhikta, genellikle spermatogenez igin gerekli olan oldukca yiiksek dozlarda E

vitamini 6nerilir. Rus ilac1 "Aevit" bunu ithal analoglardan daha kotii yapmiyor .

"Erkek" eser elementler - selenyum ve ¢inko almak da yararlidir . Viicuttaki stoklari,

yukaridaki komplekslerden biri veya Selzinc gibi 6zel bir miistahzar tarafindan olusturulacaktir.

Bir vitamin preparatinin dogru atanmasi ile etki oldukga hizli olmalidir. Ornegin, dis
eti kanamasinin kaybolmasi gibi - bes ila yedi gun iginde. Bu olmadiysa, pratikte
vitamin tedavisine gerek olmadigi ve hastaligin nedeninin bagka bir sey oldugu

anlamina gelir.

Veya ilacin kalitesinden siiphelenebilirsiniz - iyi eczanelerde bile sahte iiriinler var. Siiphe
durumunda, elbette, daha dogru bir ilag sececek ve sizi olasi bir sahtecilik vakasi hakkinda

“gerektiginde” bilgilendirecek bir doktora danigmaniz gerekir.



"ERKEK" BESLENMESI

Genglerin cinsel uyaricilara ihtiyac yok! Heyecan verici yiyecekler sadece geng erkeklerin
sorunlarini siddetlendirir. Olgun erkekler ise viicudu en saglikli durumda tutmak igin
yiyecege ihtiyac duyar. Rafine gidalardan kacginilmalidir . Ornegin balli ari poleni bircok

erkek icin dogal bir "sliper besin"dir.

Cogu insan, agirlikli olarak erkekler tarafindan yenen yiyecekleri erkek beslenmesinden anliyor
. Spesiyalleri olan et, birgoklar1 i¢in "mago" kelimesiyle iliskilendirilir. Tekila ve votka ile ayni.
Tim "erkek" yiyecekleri gercekten her erkek icin iyi midir? Hangi yiyecek cinselligi uyarir,
hangisi bastirir? Hangi yemekler bir erkegin kalbini kalp krizine sokabilir ve hangileri onu

yillarca korur?

"Cinsel" yiyeceklerle baglayalim. Farkli yaslarda, bunun igin gereksinimler temelde farkli

olabilir.

30 yasina kadar ... olan geng bir adam . Bunun gibi: bir erkegin afrodizyaklara ihtiyaci
yoktur! Hormonlari simdiden kaynamaya bagladi ve arzu tam anlamiyla kulaklarindan
tasti. Saglikli bir erkek seks yapabilir: bir kizi tatmin etmek icin gerekenden ¢ok daha

fazlasi. Tetikleyicilere ihtiyaci yok!

"Oglanlarin" sorunlari, ereksiyonun ortadan kalkmasi veya asir1 uyarilma nedeniyle hizla sona
ermesidir. Asir1 uyarilma sirasinda stimiilasyon kabul edilemez. Afrodizyak dolu bir adam daha
da hizli bitirir! Penisi kaygidan, heyecandan - yani stresten "diigiir". Yeterince arzusu ve heyecani
var, mastiirbasyon sirasinda her sey yolunda gidiyor ... Yani bir 6nceki kurala gore stresle basa

cikmak gerekiyor.

+ 30 yasin altindaki erkekler igin seksi yiyecekler ve saglikli beslenme « tam beslenme.
Uyarici yok: hiperseksiel erkede yeni bir sey katmayacak. : Bu tir yiyecekler igin tek bir

gereklilik vardir - bu: dogal olmalidir.

Saglikl1 bir erkegin en sevdigi "incelik" elma ve armut, ahududu ve ¢ilek, iiziim ve yer elmasi
(toprak armutu), findik, badem ve mercimek, kabak, kereviz, marul ve sarimsaktir. Hastaliklarin

onlenmesinde vitamin yoniinden zengin besinler 6nemli bir yer tutmaktadir.

Vitamin ve giiclendirilmis arasinda ayrim yapmak gerekir . Birincisi dogadan gelen
vitaminleri igerir . Vitaminize - baslangigta sentezlenmis vitaminlerin eklendigi bir kukla.
"Bitiriyorum" askorbik asit serpin ve "C vitamini ile giiclendirilmis" bir {iriin elde edin ... Resmi

olarak bu dogru, ama bdyle bir iiriinde ¢ok anlam var m1 ?



Omurga, eklemler, herhangi bir kisinin en nemli hareketli "ayrmtilaridir”. lyi bir fiziksel
aktivitenin yam sira kikirdak ve kemikleri uygun sekilde beslemek gerekir. Tam bir vitamin
yelpazesi ve yeterli kalsiyum ve magnezyum iceren yiyecekler yiyin. Deniz balig1 ve herhangi bir

deniz iirlinii, lahana, 1spanak, fasulye, kuruyemis, tohum, bezelye, kepekli tahil, taze siit .

Siit ve siit iiriinleri konusu son yillarda ¢ok tartisilan bir konu. Bazi insanlar siitiin sadece

cocuklar i¢in oldugunu diisiiniir. Bir goriis var.

yetiskinlerin onu diizgiin bir sekilde sindirememesi. Ayrica siitiin “dijitallik tiirleri ” hakkinda bir
goriis duyulabilir . Buzagiya inek siitii, ¢ocuga kadin siitii, keciye kegi siitii... Bu listede hi¢ saglikli
erkek yok.

Gergekte ne var? Hemen hemen her yetigkin, dogal siitiin sindirimi ve 6ziimsenmesi ile bas

eder. Her sey , bir kisinin boyle bir diyete dozu ve aliskanlig ile ilgilidir .

Bir litre taze sit, siradan bir sehir sakini Gzerinde inanilmaz bir etkiye sahip olabilir ... ve
aslinda, tuvalete birden ¢ok kez gitme olasiligi ¢ok yiksektir . Ama kéyde bdyle sit
icmezler - litre bagina! Popliler bilgelik ve gida hijyeni, oybirligiyle bir bardak taze st ile

bir dilim taze kepekli ekmek kombinasyonunu énerir , artik degil.

Bu secenek maksimum sindirilebilirlige sahiptir ve neredeyse ideal miktarda amino asit, eser
element ve vitamin icerir. Makul miktarda siit yalnizca yiiklenir, ancak gastrointestinal sistemi
asin yiiklemez. Istisna, siit sekeri - laktoz hazimsizlig1 olan kisilerdir . Ozelliklerinin ¢ok iyi
farkindadirlar ve fermente siit iirlinlerini tercih ederek dogal siit icmeye c¢alismazlar . Peynir,
stizme peynir, eksi krema, kefir - bunlarin hepsi ayn1 zamanda miikemmel bir protein ve kalsiyum

kaynagidir.

Siit tozu kullanimi ile bozulmus kalsiyum metabolizmasi arasinda baglanti oldugunu gosteren
¢ok sayida gbzlem var . Bu islenmis kalsiyum, kemikleri ve omurlar1 giiclendirmek yerine bizim
diismanimiz  olur. Osteoporozun osteofitlerle ¢ok garip, bagka tiirli agiklanamayan bir

kombinasyonu bununla iligkilidir. Ek olarak, bu tiir kalsiyum bobrek taslar1 seklinde atilabilir.

Osteoporoz, kemik yogunlugunun azalmasidir . kiriklara katkida bulunmak yagh insanlar i¢in
gercek bir talihsizliktir. Genellikle diyette kalsiyum eksikligi oldugunda ortaya ¢ikar . Siit tozu
kullanirken , herhangi bir nedenle kalsiyum kemikler tarafindan algilanmaz, ancak "diken"

seklinde birikir - osteofitler veya tas olusumunu destekler.

"kis" siit tozu miktarini periyodik olarak azaltmak , onu jole gibi gerekli kalsiyumun diger

kaynaklariyla degistirmek daha iyidir .



Her erkedin kalbinin potasyuma ihtiyaci vardir. Kuru kayisi, kuru erik, kuru Gzim, saatte

yaklasik bir “kuraginka” diizenli kullanimi optimal olacaktir . Yani giinde yaklasik 20

parca. Ayni zamanda, bagirsaklarin ¢alismasi énemli dl¢lde iyilesir.

Erkek iireme sistemi ve diger organlarin selenyuma ihtiyaci vardir. Simdi satista, bu eser elementin

yeterli i¢erigine sahip tavuk ve bildircin yumurtasi var. Periyodik olarak ciger, kalp, domates ve

mantar yemekte fayda var . Siitlii ama sekersiz misir gevregi de dahil olmak iizere misir da erkekler

icin iyidir.

Uriinlerdeki "Erkek” eser elementlerin icerigi

Giinliik ¢inko alim1 | Giinliik selenyum alim1
15 mg 50 mcg
600
100mg mikrogra
Sampanya |/kg Tuna m/kg
250
sigir 80mg mikrogra
karacigeri |/kg tavuk m/kg
2000
100mg |[Brezilya mikrogra
maya /kg fist1g1 m/kg
tavuk 500
Istiridyeler 100me [yumurtast mikrogra
ke (normal) m/kg
kabak 70mg  [tavuk 1000
cekirdegi  |/kg [yumurtast mikrogra
(selenyum ile |m/kg
zenginlestiril
mis)
600
50mg mikrogra
Cam fistig1 |/kg tavuk cigeri [m/kg
30mg
ceviz /kg

, eser elementler ve vitaminler kaynagi olmaktan c¢ikar . Sadece yemegimize ¢ekici bir



goriiniim vermek i¢in kullanilirlar.

Bu, erkeklerin saglik diizeyini yasliliga kadar korumakla ilgiliydi. Ama bazen "daha sicak"
istersiniz . Bir¢ok insan , yasamdaki parlak donemlerin yerini gri veya koyu cizgilerle
degistirdigini not eder . Hayat1 daha parlak ve daha eglenceli hale getirmeyi basarirsaniz daha iyi

olur. Ozel yiyecekler de bu konuda yardimei olabilir.

* Arl poleni veya ari poleni, tim gerekli besinlerin, vitaminlerin ve eser elementlerin bir
konsantresidir. Bu polenin faydalari, etkisi: aciktir, herkes tarafindan kullanilabilir ve
neredeyse hichir kontrendikasyonu yoktur. Sadece kullanilamaz: ari Urlnlerine alerjisi

olan ve artan: basing!

Bal ile karigtirilmis ar1 ekmegini, her ikisinden de yaklagik bir cay kasigi - giinde iki ila {i¢ kez
kullanmanizi 6neririm. Siit, kefir veya bagka bir igecekle yemeklerden dnce ve hatta yemek yerine
tiilketin . Bal dogal olmali! "Kireg" bali, sahte - iyilestirici 6zelligi yoktur . Ortaya ¢ikan iiriin
oldukca hos bir 6zel tada sahiptir ve hem bir biitiin olarak tiim organizmay1 hem de erkek kismin1
gercekten gii¢lendirir. Ilkbahar ve sonbaharda iki-ii¢ haftalik bir kurs, tiim y1l boyunca hayattan

zevk almaniza yardimci olacaktir.
EN ONEMLI FiZiKSEL
EGZERSIZLER

Gergek bir erkegin fiziksel kiltiri hem “kalbi”, hem sirti hem de “nefes almay”
giclendirmelidir. Onerilenleri takip edin: Kompleks giinliik olarak diizenli olarak yapilmaldir.

Takviye: Mikro 1sinma ile giinde 5-6 kez sabah egzersizleri; bir dakika

1sinmadan yiikiin kabul edilemez oldugunu bilir! Bir ofis ¢alisani i¢in yiik, uzun siire sabit bir
pozisyonda oturmak , viicudu sirt ve boyun kaslariyla tutmaktir. Kaslar ¢aligiyor ama beslenme
yok, onlara sadece hareket sirasinda kan akiyor. Bu nedenle, ¢ogu vatandasin giinde en az bes veya

alt1 kez minimum bir antrenmana ihtiyaci var! Bir dakika olsun, ¢ok siirmez.

Boyle bir silkeleme, 1sinma bile viicuda oksijen ve besin verecek, is giiniinli sorunsuz bir sekilde

atlatmanizi saglayacaktir.

Ornegin, yapilmasi gereken fiziksel bir yiik varsa, biiyiik bir fotokopi makinesini siiriikklemeniz
veya bir masayr yeniden diizenlemeniz gerekir, bundan once diizgiin bir sekilde isinmaniz,
diizeltmeniz, sirt ve kol kaslarindaki gerilimi azaltmaniz gerekir. Sadece bu durumda, agirlik

kaldirmak sadece fayda saglayacaktir.



sirt, kalp ve erkek organlar igin faydal olmasi gerekir . Bir gunu bile kagirmadan

dizenli olarak yapmayi 6grenmek ¢ok arzu edilir !

Zaten kendi kanitlanmis egzersiz setiniz varsa - harika, yapin. Sadece egzersiz ariyorsaniz,
Profesor I.F.'nin androlojik tavsiyelerine dayanarak kompleksimle tanisin. Junda. Bana en uyumlu

goruniiyor.

Tim egzersizler iyi havalandirilmis bir odada sirayla gergeklestirili.  Serbestce
oturabileceginiz veya uzanabileceginiz bir hali veya hali olmasi arzu edilir. Kiigiik bir mat sigmaz

- aktif bir egzersiz sirasinda hareket edebilir, kayabilir.

17 alistirmanin tamamini tamamlamak i¢in yaklasik 20 dakika ayirin . Hareketler i¢in tiim
segcenekleri hesaplayarak bunlar1 yavas¢a yapin . Hareketsiz ¢aligma sirasinda en ¢ok aci ¢ceken
tiim yerlerde ve kas gruplarinda kan dolasimini iyilestirmek gerekir. Daha sonra, bu kompleksi
viicudunuzu gelistirmeye yonelik iki veya iic egzersizle tamamlayabilirsiniz . Kalp ve kan
damarlart i¢in - bir kosu bandi veya egzersiz bisikleti ekleyin. Sirt i¢in - "biikiilme" esneklik

egzersizleri. Erkek giicii i¢in - odanin etrafinda "kaz adim1".

1.Aktif el hareketleri ile siipiirme yiiriiyiisii. Nefes almak keyfidir. 1 dakika icinde
gergeklestirin .
2.Yksek kalcalarla yiirimek. Nefes almak keyfidir. 1 dakika i¢inde gergeklestirin.
3.Govde doniisli. Ayaklar omuz genigliginde acik, eller kemerde. Govdeyi sola ve saga gevirin,
pelvis hareketsizdir. Nefes almak goniilliiliikle ilgilidir . 1 dakika iginde gerceklestirin.
4.Egim doniisleri. Ayaklar omuz genisliginde agik, eller kemerde. Nefes alirken kollarinizi
yanlara dogru acarak gdvde rotasyonlar1 yapin ve nefes verirken viicudunuzu yere degecek
sekilde one dogru egin. 1 dakika i¢inde ¢alistirin .
5.Dizlerden topuklara dogru yuvarlanma. Dizlerinin {izerine ¢k, ayaklarini biraz ayir. Doniin ve
topuklarinizin {izerine oturun, kollarimiz1 arkanizda kavusturun, diizeltin, egilin - nefes alin.
Yavagca One egilin, dizlerinize geri doniin - nefes verin. 1 dakika icinde gerceklestirin .
6.Boga egzersizi. Dort ayak iizerinde durun, dirseklerinize yaslanin. Ellerinizi yerden
kaldirmadan topuklarinizin {izerine oturun , nefes verirken perine, kalca ve aniis kaslarini
sikin. Bir nefeste, dort ayak iizerine geri doniin. 1 dakika i¢inde ¢alistirin .
7.Egzersiz "sasirtic1 boga". Dort ayak tlizerinde durun, dirseklerinize yaslanin. Ellerinizi yerden
kaldirmadan saga doniin - nefes verin. Dort ayaga doniin - nefes alin. Diger tarafta da ayni1 sey
. 1 dakika i¢inde ¢aligtirin .
8.Boga tekme egzersizi. Dort ayak {izerinde durun, dirseklerinize yaslanin. Sag bacaginizi
acin, kalgca kaslarimi, aniis - nefes verin. Baglangi¢ pozisyonuna doniin - nefes alin. Sol

ayakla ayni. 1 dakikada tamamlarsiniz .



9."Ayakta Herakles" egzersizi yapin. Bacaklar birlikte, eller kemerde. Yavasca nefes verin -
mideyi ¢ekin, perine ve aniis kaslarii sikin. Nefes alirken bu kaslar1 gevsetin . 1 dakika

icinde ¢aligtirin .

10. Egzersiz "Oturmus Herkiil". Dizlerinin {lizerine otur , topuklarinin iizerine diis. Yavagca
nefes vererek perine ve aniis kaslarini sikin . Nefes alirken bu kaslar1 gevsetin. 1 dakikada
tamamlarsimiz .

11. Oturan Buda egzersizi. Yerde otururken sag bacaginizi dizinizden biikiin, topugu
perineye yaklastirin: sol bacaginizi diizeltin. Ekshalasyonda - perine ve aniis kaslarini
gererek sol bacagm ayagin iki elinizle alin . Nefes alirken baglangi¢ pozisyonuna doniin. Sol
bacak i¢in de ayni sey. 1 dakikada tamamlarsiniz .

12. El arabasi egzersizi. Karnma yat, ellerini baginin altina koy. Bacaklarinizi yukar1
kaldirin, yanlara dogru ayirin. 30-40 saniye “el arabas1” konumunda kalin . Ayaklariniz1 yere
indirin, rahatlayin. 4-5 kez tekrarlayin . Nefes almak keyfidir.

13. Egzersiz "merhaba giines!" Ayaga kalkin, kollarimiz1 yanlardan yukar kaldirin - nefes
alin. Ellerinizi indirin - nefes verin. 1 dakika i¢inde ¢alistirin .

14. Bisiklet. Sirt iistii yatarak, pedal ¢evirmeyi andiran bacak hareketleri yapin . Kalganizi
miimkiin oldugunca gogsiiniize yaklagtirmaya caligin . Nefes almak keyfidir. 1 dakika i¢inde
calistirin .

15. Koprii. Sirt iistli yatarak bacaklarinizi biikiin ve ellerinize yaslanarak pelvisinizi yukari
kaldirin - nefes alin. Asagi in - nefes ver. Ayn1 zamanda, gluteal kaslar1 ve aniis kaslarini1 gerin.
1 dakika i¢inde gerceklestirin.

16. Squat danslart. Uyanmak. Cesitli pozisyonlardan derin agiz kavgasi yapin . Aniis

kaslarin1 ayn1 anda gererken nefes verirken ortalama bir hizda yapin . 1 dakika i¢inde calistirin

17. Kral Kong. Kas gerginligini azaltmak ve nefes almayi normallestirmek icin kollar

sallayarak goniillii yiiriiyiis . 1 dakika i¢inde ¢alistirin .

m Basarma duygusu ve derin bir neseyle * : ise hazirlanabilirsiniz. glin iyi olacak! :

36 ve b erkek saghgim yonetti
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ENERJINiIZIN ANA KURALI

Bir kisinin yasam tarzinin planl veya kendiliginden olmasina bakilmaksizin, viicudunun
kendi rejimine ihtiyaci vardir. Uyanmak ve uykuya dalmak, yemek yemek ve calismak -
tim bunlar zamaninda planlanmali, ayni saatlerde gergeklesmelidir. Cocugu gocukluktan
itibaren rejime alistirmak daha iyidir.

Rus erkeklerinin biiyiik cogunlugunun zararli, igreng bir giinliik rutini var.
, glin i¢indeki gorev dagilimi icin farkli semalara ihtiya¢ duyar . Bu mantikli.

¢ozmenin iki ana yolu vardir - kaotik ve planli. Kaotik , ortaya ¢ikan sorunlara yanit vermek,
geldikleri gibi ¢6zmek anlamina gelir. Terlemeyin, gelecek icin endiselenmeyin, simdiki zamanda
yasaym - gergek bir "kaotik" in temel ilkesi. Planlayici ise gorevleri 6nceden tanimlayarak soruna

doniismesini engeller.

Cogu durumda uygun ve pratiktir. Bununla birlikte, herhangi bir acil durum "planlayiciy1"
kolayca rahatsiz edebilir. Yeni is yeri , yeni giysiler, yeni dis macunu - ortamdaki herhangi bir

degisiklik, uyum saglamak i¢in ¢aba gdstermesini gerektirecektir.

insanlarin 6nemli bir kismi her iki yagsam tarzinin dzelliklerini birlestirir. Ayni sey insan

vicudu icin de gegerli!

Icimizdeki bir¢ok siire¢ belirli zamanlarda ok daha verimli ¢alisir. Ornegin, siirekli farkl saatlerde
kalkip kahvalt1 yaparsaniz uyanmak zor olur ve hi¢ istah olmayabilir. Tamam, uyandirma modunu
degistirmeye calisalim - yiiksek sesli bir calar saat kurun. Birka¢ giin boyle "zorla" kalktiktan

sonra, hemen hemen herkes ayaga kalkmanin daha kolay oldugunu goriince sasiracak !

herhangi bir canli ¢ok hiicreli yaratigin varliginin temeli olan reflekslerden kaynaklanmaktadir .
Insan viicudunun zaman iginde senkronizasyonu, onu yaklasan olay hakkinda énceden uyarmanin ,
ona hazirlanmast i¢in zaman vermenin iyi bir yoludur. Kabaca sdylemek gerekirse, sabah altida ilk
uyandirma ¢agrist oldukga tahrise ve bu "kotii adam" ile basa ¢ikmak icin agik bir arzuya neden
oluyorsa, o zaman arama icin bir refleks gelistirdikten sonra, uyanmak kolay ve keyifli hale
gelecektir! Sinyalden bir veya iki dakika once gelir. Boyle bir refleks gelistirmek iki ila {i¢ hafta

siirecektir . Kisi ancak bu siire gectikten sonra planli bir uyanisin giizelligini hissedecektir.



istah. Pek cok insan sabahlari istahsizliktan sikayet eder ve genellikle evde kahvalt1 yapmamay1
tercih eder. Nitekim gidaya ihtiya¢ duyabilmek icin once “gok caligmak” gerekir. Ancak
kahvaltidan once sabah egzersizleri , dus almak, olagan giinlik rutinde giiclii bir degisiklik

gerektirecektir.

Erkekler, ayaga kalkma anini miimkiin olan her sekilde geciktirmeyi ve fazladan bir dakika
kazanmay1 severler. Gozleri yar1 kapali olarak banyoya giderler ve ardindan en azindan biraz
uyanirlar. Kalan 5-10 dakika boyunca giyinip evden digar1 atlarlar. Zaten iste, saat 10-11'de geg
kahvalt1 yapiyorlar . Bircogu ¢ocukluktan beri bu rejime alismus, siirekli okula ge¢ kalmistir. Bu

ne bigim sabah egzersizi!?
Planlanan yaklagim:

Aramadan bir dakika once sabah ereksiyonuyla keyifli bir uyanig. Calar saatin sinyalinde -
ziplayn, fazla enerjiden atlayin. Banyo ile tuvalete kosmadan 6nce viicutta bir giic dalgalanmast,
kaslarin esnekligi ve esnekligi hissetmek . Yikandiktan ve dus aldiktan sonra, mide 15-30 dakika

stirecek doyurucu bir kahvaltiya ihtiya¢ duyacaktir .

* Sicak, lezzetli yemekler beyni ve kaslari besler. Bu sadece m hos degil, ayni zamanda
cok faydalidir ¢linkii: néronlarin aktivitesini ve reaksiyon hizini artirir. ise giden yol daha

guvenli hale gelecek ve: ¢alisma glninun baslangici - daha retken olacak.
Avantajlarin1 ve dezavantajlarini bilerek uygun secenegi segmek 6nemlidir .

[lki, uyanis hazirligini ortadan kaldirarak zamandan tasarruf saglar. "Uyku" toplanti sirasinda
ve bazen zaten ofiste, ¢alisma giinliniin basinda gergeklesir. Elbette zamandan tasarruf edilir,
ancak iiretkenlik de ayni derecede zarar goriir ve mide hastaliklart - gastrit ve iilser - edinilir.

Hafif bir kahvaltiy1 bile hazirlamadan sindirmek , uykulu bir mide igin kolay bir is degildir .

Ikincisi daha erken kalkmay:1 gerektirir. Sicak bir kahvalti hazirlamak ve sabah egzersizlerini
yapmak 30-40 dakika siirer . Aksamin erken saatlerinde yatip sabah erken kalkmaniz gereken

zaman bu zamandir . Bonus olarak, sabahlar1 normal performansin yani sira hog bir nese hissi ve



saglikli bir mide elde edeceksiniz.

Ogle yemegi zamam ve her tiirlii sey genellikle is tarafindan belirlenir. Sadece aksam yemegi ve
aksam eglencesi kisinin kendisine baghdir. " Kahvaltry1 kendin yap, 6gle yemegini arkadasinla
paylas ve diismanindan aksam yemegini ye" atasdziinii hatirliyor musunuz ? Bu sekilde yemek
yemek ancak ikinci durumda miimkiindiir . Birincisi i¢in, kaotik, ayn1 halk bilgeligi kulaga aptalca

ve aptalca geliyor.

Yine de olur! Hig¢ kahvalt1 yok, 6gle yemegi geg bir "atigtirmalik” ve sadece aksamlar1 sakin bir
aksam yemegi yiyip yemek yiyebilirsiniz. Bol yemekten televizyon karsisinda yatmak istersin...
Hobi yok, seks yok. TV sorunsuz bir sekilde uykuya geger, aksam yemegi kalorileri yag seklinde
biriktirilir. Geceleri ¢ok miktarda yiyecegi sindirme ihtiyaci , tiim gastrointestinal sistemi yiikler,
dinlenmesine izin vermez ve mide , karaciger, pankreas ve bagirsak hastaliklarma katkida
bulunur. Geg saatlerde agir bir aksam yemegi uyku hapi gibi davranarak uyanmayi zorlastirir ve
istah1 kirar . Bir kisir dongii ortaya ¢ikiyor - biri digerini ¢ekiyor. Boyle bir zinciri kirmak zordur

ve yine de erkek obezitesine, hipodinamiye ve bir dizi kronik hastaliga katkida bulunan kisidir .

Bir cocuga ¢ocuklukta bile dogru gunlik rutini 6gretmek ¢ok daha kolaydir. Ebeveynler
icin bu biraz zorlayici olabilir ama sonug¢ buna deger! Cocugunuzun tim organ ve
sistemleri en uygun sekilde c¢alisacaktir . Bu, cesitli hastaliklar énleyecek ve aktif

Omrind uzatacaktir. O sadece saglikli ve mutlu olacak!

Boyle bir ¢gocugun ebeveynleri de dnemli bir ikramiye alir. Oglunuza giinliik rutini takip etmeyi

Ogrettiginizde , siz de rejimi takip etmeye ve tiim faydalarindan yararlanmaya zorlanacaksiniz .

kaotik ve planl bir rejim yaklasimi arasindaki fark , sabahlar1 yalan sdyleme ve aksamlari
"yemek" arzusuna meydan okuyarak rejime ti¢ haftalik inatg1 baglilikta yatmaktadir . Bir erkek
genellikle boyle bir basariya ancak ciddi bir "kriz" in etkisi altinda karar verebilir. Sagliga dogru
giden bir “kirbag¢” olarak hayata eski yaklasimi yeniden diisiinmek oldukca uygundur. Ancak, bu
kitab1 okumak bile en azindan saglikli bir yasam tarzi hakkinda diisiinmenizi ve belki de ona

gecmenizi saglayacaktir .
MPABWTIO
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SERTLiK ICIN KENDiNizi EGITIN

Sertlestirme, hipotermi ve soduk alginligina karsi korunmak icin gereklidir. Popller
sertlestirme yontemleri banyo yapmak, islatmak, silmek, hava almak ve glineslenmektir.

Kiiresel sertlestirme ilkesi , soguk ylikte kademeli bir artistir.

Sicak tilkelerde yasayan Ruslarin endiselenmelerine gerek yok ve bu kurali okumazlar. Diisiiniirseniz...

sicakta bile klimanin altinda veya vantilatdriin 6niinde isiitebilirsiniz.

Antimikrobiyal, antiviral, antikanser , soguk, sicak, cilt, bagirsak, ... - bir kisinin olduk¢a fazla
bagisikligt vardir . Her biri “kendi isiyle mesgul” ve baskasi ile degistirilemez. Ornegin grip
bagisikligi, tiiberkiiloz bakterisine veya hepatit viriisiine karst koruma saglamayacaktir. Aylik bir
"actimel" veya biokefir arzi, sindirimi iyilestirecek, ancak hipotermiye karsi direnci biraz

artirmayacaktir.

ile hipotermiye karsi bagisiklik artar . Diger her sey esit oldugunda, soguk alginligi riskini 6nemli

Olciide azaltir.

, viicudun soguk onleme sistemlerini egitmek igin herhangi bir yontem olarak anlagilir . Sonug
olarak, bu tiir etkilere kars1 direng artar: 1slanmaya, hava akimina ve biiyiik bir porsiyon dondurmaya

karsi.

Herkes "tatmak" igin bir ydntem secebilir. Ornegin, ¢ocuklar "tuz pisti " boyunca kosmayi
severler ve buhar odasini sevenler soguk havuza sigramaktan mutlu olurlar. Sertlesmenin

tek bir kiresel ilkesi 6nemlidir - soguk yikte kademeli bir artig!

Kural olarak, insanlar zaten bir tiir hastalik varliginda ve bagisikligin azalmasi durumunda sertlesmeye
baglar. Hakli olarak soguk suya girmekten veya kendilerini karla silmekten korkuyorlar. Cok
zayiflamig bir insan bile suyun sicakligindaki haftada bir derecelik bir diisiisten zarar gorebilir mi ?

Farki bile fark etmeyecek!

3-4 sicak ayda maruz kalma sicakliginin ne kadar diisecegini hesaplayalim . Dort ay ama dort hafta
yaz boyunca yaklasik 15-16 derece verecek ! Yani, sadece bir sezonda, bagisikliginiz kesinlikle

giivenli bir sekilde 6nemli 6l¢iide artacaktir .
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Sadece fanatizm olmadan! ilk yil sonbahar +10 - +15 derecelerinde durup bir sonraki yaza kadar bu
etkiyi azalmadan devam ettirin . Zaten bu durumda, yaklasan soguk mevsim, hos olmayan sik goriilen
soguk algmlig: tarafindan golgelenmeyecektir. Dilerseniz, gecen yilin zaten tanidik olan sonucundan

sicakliktaki diisiisti tekrarlayarak gelecek yil igin basariy1 pekistirebilirsiniz .

* Yukaridakilerin timd, herhangi bir bicimde soguk suya m maruz kalmayla ilgilidir. Bu, her iki
m genel etkiyi de igerir - banyo yapma, islatma, silme - : rani; yerel olanlar da dyle - gargara

yapmak, yikamak, elleri ve ayaklari "daldirmak".

Dogrudan su kullanmayan yontemler vardir. Ozellikle anaokulu ¢agidaki gocuklarin sertlesmesi
genellikle “tuz izi” ile baglar. Suya batirilmis ve kaba deniz tuzu serpilmis bir kilim veya bir ag yiinii
serididir . Deniz tuzu yoksa en yaygin kaba sofra tuzunu kullanabilirsiniz. Bu prosediirden 6nce, cocuk
sabah egzersizlerinin yardimiyla “isimnir”. Cocuklarin daha sonra "yola" ¢ikmalarina izin verilir ve bir
dakika boyunca kosup ziplamalarina izin verilir. Prosediir , sabah egzersizlerinin devami ve dus gibi su
prosediirleri ile sona erer . Yavag yavasg, stiire 10-15 dakikaya ayarlanir . Bu, SARS ve grip riskinde

azalma da dahil olmak {izere ¢ocugunuzun soguga karsi direncini neredeyse garanti eder .

Kisin tam giivenilirlik i¢in karda ¢iplak ayakla kosabilirsiniz. Diisiik bir sicaklikla baslamalisiniz:
-3-5 derece. Prosediiriin siiresi 30 saniyedir ve yalnizca kademeli olarak maksimum 1-2 dakikaya ¢ikar
! Tabii ki, yeni diismiis, parildayan karda kosmak daha iyidir. Prosediirii sicak bir banyo, genel veya

ayakla tamamlayn.

Diger bir susuz sertlestirme yontemi ise “hava banyolar’”dir. Ornegin, kii¢iik bir cocuk oda
sicakliginda birka¢ dakika ¢iplak birakilabilir. Bir yetiskine biraz daha fazla yiik verilmesi gerekir,

ornegin, kirda ¢iplak bir gdévdeyle kavga etmesi i¢in her erken, serin sabah.

. Soguk hava daha yumusak hareket eder
. soguk su. Ancak sertlesmenin temel kurali: kimse iptal etmedi - kademeli olarak da
gerekli

: hava sicakhgini digurin. Bu genellikle sonbaharda ve kisin baslarinda dogal olarak elde

edilir.



Ayrica kirda veya denizde "giineslenmeyi" kullanabilirsiniz. Serin bir esinti ve sabah giinesi, jimnastik
ve hareketlerle birlestiginde miikemmel bir sertlesme etkisi yaratacaktir. Kavurucu 6gle giinesinde

“kizartma” sertlesme sayilmaz ve oldukc¢a zararlidir.

Kronik prostatit durumunda soguk suyla yikamak miimkiin mii ? Aniis i¢in hemorajik siiriiler,

soguk suyla yikamak i¢in faydalidir; prostatit sicagi daha ¢ok sever. Nasil olunur?

Kural olarak, kisa siireli, bir dakikaya kadar, prostat bezinin iltihaplanmasi alevlense bile
incinemeyiz. Ancak sertlestirme burada da yararlidir. Sicak yikamalarla baslayin ve sicakligi kademeli

olarak diisiiriin. Eylem semasi ayni kalir.

Ayrica bir "mors" da yakalayabilirsiniz! Maksimum etkiyi elde etmek i¢in fanatik olmaya gerek

yok. Cok giiclii ve uzun siireli hipotermi, alisilmis, sertlesmis bir kisi i¢in bile tehlikelidir .
Kendinizde ve ¢ocuklarinizda bagisikligi giiglendirme konusunda makul yeterlilige bagli kalmn !
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TASINMAK

Insan viicudunun dogasi geredi, yerlesik bir yasam tarzindan memnun olmayan biiyiik bir
harekete ihtiyaci vardir. Vicudunuzun tim kaslarina saatte en az bir kez besin vermeniz
gerekir. Diizenli egzersiz yapma aliskanligi gelistirene kadar bilgisayarinizda veya
telefonunuzda size uygun bir hatirlatici  kullanabilirsiniz . Saghginiz  hareketlerinizin

diizenliliginde!

Zaten is giiniiniin ortasinda olan kasaba halkinin ¢ogu, sirt ve boyunda agirlik, rahatsizlik yasiyor. O
bile degil. osteokondrozun biiyiik, diyebilir ki, salgin bir hastalik. Sirt artik bir insanin en hareketsiz,

kemiklesmis kismidir.,

* Dogasi geregi her gocuga buyuk bir hareketlilik ve esneklik bahsedilmistir. Bir ginde saglikli

bir bebek: siradan bir yetigskinden on kat daha fazla hareket yapar!



, iri, egitimli bir adamin ii¢ aylik bir bebegin yanina uzandigi ve kopyaladigi, ardindan tiim
hareketlerini tekrarladig1 ¢ok ilging deneyler bile yaptilar . Ve ne diisiinlirdiin? Yarim saatten daha kisa
bir siire i¢inde "yetiskin"in giicii tiikendi ve yiiklemeye devam etmeyi reddetti! Ama bu kobay da bir

zamanlar gocukmusg!

Her sey oldukca basit. Gergek su ki, neredeyse tiim modern ¢ocuklar yapay olarak sinirhidir , agik¢a
yliksek hareket ihtiyacina ragmen. "Diizgiin" bir ¢ocuk sessizce yerinde oturur ve yalnizca 6gretmenin
veya ebeveynlerin emriyle hareket eder. Sabahlari bilgisayarin basina oturan ve sadece Ogle
yemeginde ve aksamlari, kesinlikle eve gitmeden once kalkan ayni "diizglin" yetiskin ondan biiyiir .

Aslinda viicudu tam anlamiyla oksijen eksikliginden inliyor olsa da .

Sonugta, besinler ve oksijen kaslara yalnizca hareket sirasinda iletilir! Hareketsiz oturan bir kiside
sirt "calisir" ancak hareket etmez; enerji tiiketilir ama yenilenmez . Birkag saat sonra 6zellikle viicudun
yiiklii bolgelerindeki bircok hiicre beyne kalici sinyaller verir. Once boyunda, omuzlarda agirlik
seklinde ve daha sonra agri seklinde. Ek olarak , sondalama sirasinda tespit edilmesi kolay olan
anatomik degisiklikler vardir. Sirtin olagan kaslarinin kalinliginda, boyun, genellikle agrili olan
dikdortgen veya yuvarlak miihiirler olusur. Bunlar, beslenmeyi, hareket etmeyi beklemeyen kaslarin

sertlesmis kisimlaridir .
Iki 6nemli sonug ortaya ¢ikiyor.

Birincisi, ¢gocugun tiim c¢esitli hareketlerini miimkiin oldugunca az smirlama ihtiyaci ile ilgilidir .
Kesinlikle belirli bir kas grubunu ¢alistiran 6zel sporlar diinyaya iin getirebilir, ancak saglik getiremez.

Oglunuzun viicuduna ve beynine uyumlu gelisim saglayin!

Ikincisi, her yetiskinin, en azindan periyodik olarak, viicudunun tiim kaslarin1 besleme ihtiyaciyla

ilgilidir.

Kollar, bacaklar, kural olarak, sirttan ¢ok daha fazla hareket eder. Ornegin, araba siirerken monoton
ama oldukga yeterli bir yiik alirlar. Ancak sirt kaslari, omurga gibi, rahat veya rahatsiz, ancak sabit bir

konumdadir . Bu alisilagelmis "gayrimenkuliin" norm olarak kabul edilmesi kabul edilemez !

* En az saatte bir, en az bir dakika - ihtiyaciniz olan: vicudunuzu tutan kaslara besin
saglamak. lyi bir aligkanlik olugana kadar - « bilgisayariniza : veya telefonunuza, istenen

siklikta "bip" yapacak bir "hatirlatic1" koyabilirsiniz :.
osteokondrozun erken gelismesinden kurtaracaktir !

Yaklasik bir buguk ay sonra hatirlatmalar gereksiz hale gelir, viicudun kendisi saatlik beden



egitimine alisir. "Hatirlatmalardan" memnun olmayanlar i¢in , bir sonraki mola siiresince bilgisayari
tamamen engelleyen daha kalic1 programlar var .
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Kiglk dozlarda bile radyasyon insanlar igin zararlidir. Nikleer santraller disinda birgok farkli
radyoaktif ve iyonlastirici radyasyon kaynagi vardir . Modern radyasyon teshisi yontemleri,

dikkate alinmasi gereken daha kiiciik ama ayni zamanda somut bir radyasyon dozu verir.

katot 1s1l1 monitorlerden ve televizyonlardan kurtuldu . Bir kineskop, yumusak radyasyona sahip bir
x-1511 tlplidiir. Maksimum degeri genellikle ekran diizlemine yaklasik 45 derecelik bir aciyla

yonlendirilir.

Her zamanki pozisyonda, masada oturan adam, sadece cinsel organlarma rontgen ¢eker. Ekran

gbzleriniz i¢in olabildigince rahat olacak sekilde konumlandirarak kendinizi giivende tutun .

» Eski monitdri uzun zaman 6nce attilar - bu dogru! Bunlar: simdi hangi dozda radyasyonun

"igeri girdigini" tahmin edin: diger nedenlerden dolay1.
Bu nedenle, asagidaki durumlarda alinan radyasyon dozlarimi dikkate almalisiniz:

*  sik sik uzun mesafeler ugarsiniz,

* klinikte ¢ok sayida rontgen muayenesinden gegtiyseniz, 6rnegin siipheli tiimorler veya bel fitiklar
i¢in,

* iginiz metal yapilarin kalite kontrolii ile ilgiliyse ,

+  kanser tedavisi gordiin

* bir onkoloji dispanserinin ¢alisanisiniz ve onkopatolojilerin tedavisine kendiniz katiliyorsunuz.

, alman radyasyon dozunu hesaba katma ve hesaplama ihtiyaci anlamina gelir .
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Siviller i¢in, yani en siradan insanlar i¢in, izin verilen maksimum emilen radyasyon dozu, dogal arka
planm hesaba katmadan yilda 1 mSv'dir . Ornegin, bir kisinin yilda 200 saatten fazla uzun mesafe
ucmasi tehlikeli degildir . Ancak tomografideki bir inceleme bile sizi ucuslart biiylik Olgiide
sinirlamaya zorlayacaktir. Goriinlise gore ucak zaten alinan radyasyona biraz katkida bulunacak ...
Ama sonugta, fazladan bir diizine ugus bardagi tasiran son damla olabilir ve "gezgin" in kendisinde

kanseri veya miistakbel ¢ocuklarinda mutasyonlar tetikleyebilir.

Radyasyon calisanlarinin elbette daha yiiksek doz limitleri vardir. Ulasilirsa, kisi basitce isten
cikarilir. "Sivil " standartlar sar1 bir uyar sinyali gibidir - basarilar1 ve biraz fazlaliklar1 heniiz kritik

degildir. Ancak, bunlara odaklanmak ve risklerinizi gergekgi bir sekilde degerlendirmek daha iyidir.
MPABNNO
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COCUKLUK DONEMINDEKI ENFEKSIYONLARA OZEL DIKKAT

Tim agsllar kesinlikle zamaninda yapiimaldir! Cocukluk c¢adi enfeksiyonlari, bir erkegin
geleceginin saghgi icin gercek bir tehdittir! Testis sisligi her zaman bir uzman tarafindan

gorilmelidir, cocugunuzun gelecegini riske atmayin.

Size kiiglik bir sir vereyim - ¢ocukluktaki her erkek enfeksiyonlar tarafindan hi¢ tehdit edilmez.

Erkeklerde en tehlikeli "enfeksiyon" yaralanmalardir! Savasa "travmatik salgin" denmesine sasmamali

Cinsel organlarmi viicutlarinin derinliklerine saklayan kizlarin aksine erkekler her tiirlii belaya

aciktir ! Erkeklerde genital organ yaralanmalar1 ve bunlarm sonuglar ile miicadele i¢in ayr1 bir kural



» Kabakulak, “kabakulak” tikurik bezlerini etkileyen cocukluk c¢agi viral bir enfeksiyondur.

ayrilacaktir. Oyleyse domuza gecelim.

Daha siklikla bunlar, iltihapla sisen ve ¢gocuga alisiimadik bir gérinim veren kulak bezlerinin

arkasindaki parotistir. "Kabakulak", yani yeniden: "kulagin yaninda" bezlerin yanmasi.

Bu hastaligin tehlikesi, hastaliga karsi bagisikligi olmayan bir ergen veya yetiskin bir erkegin

testislerini riske atmasidir! Onlar ayrica

bezler ve virlis bunlara niifuz etmeyi "seviyor". Viriisler ¢ogaldiginda, insan viicudunun hiicreleri yok
edilir. Viriis sayisindaki ¢1g benzeri bir artis, olgunlasan bir erkegin hassas organinin sigmis bir agril

noktaya doniismesine neden olur. Orsit boyle baslar - testisin iltihaplanmasi.

Agn dayanilmaz olabilir, kasikta verebilir veya alt karn bolgesinde spermatik kordon boyunca

"gidebilir". Testisin kendisi yogunlasir, palpe edildiginde agrili hale gelir, skrotum siser, "siser".

Bazen hastalik hafiftir. Ates yok, boyunda ve kulaklarin arkasindaki tiikiiriik bezlerinde siddetli
sislik yok ... ve testisler hala etkileniyor! Cok kotii bir viriis. Siglik ve agrinin giicii, siddeti, bagisiklik
sisteminin giiciine bagli olabilir. Hi¢ agr1 olmasa bile viriis yine de ¢ogalir! Kabakulak olanlarin
%20-30'unda testislerden biri mutlaka etkilenir! Ancak hastaligin derecesi farkli olabilir ve bunu

onceden tahmin etmek neredeyse imkansizdir.

adolesanlarda ve erigkin erkeklerde daha siddetli oldugu ancak kesin olarak bilinmektedir .
O kadar korkutucu degil. Saglkli bir testis bile igini oldukga iyi yapiyor - yeterli sayida
spermatozoa Uretiyor. Bir erkedin dogurganlhgi ve diger tim iglevlieri tamamen korunur.

Ancak yaklasik % 10'da her iki testis de etkilenir ve bu da tam kisirlidi tehdit eder.

Ancak lezyon ¢ok zayifsa testisler cok fazla aci ¢cekmeyebilir. Dogurganlik azalsa da devam edecektir.



Ancak bircok durumda, hem iki tarafli hem de tek tarafli orsit, sorun aktif tibbi miidahale gerektirir!

Bu nedenle kabakulak asis1 ¢ok gereklidir. Artik bir¢ok insan asilardan korkuyor . Anneler,
cocuklarinin asilardan "reddedilmesi" durumunda genellikle sevinirler. Ebeveynler, bebegin viicuduna
herhangi bir "kimya", alerjen "yliklememenin" daha iyi olduguna inanirlar ... Ve asiin hala hayatta
oldugunu duyduklarinda, genellikle panige kapilabilir ve "kotii doktorlarin" bagka bir ag1 yaptirmasini

yasaklayabilirler. . Koru ama kisirlik pahasina degil, kendi oglunun hadim edilmesi pahasina degil!?

Kabakulak olan asilanmamis bir gence ne olur? Viral kabakulak sirasinda "minimal" orsit bile
yasayanlarin yaklagik yarisinda, iki ay icinde testis kii¢iiliir, bazen bezelye boyutuna gelir! Tabii ki,
islevi de zarar goriir ve bu da cesitli derecelerde kisirliga neden olur . Komplikasyonlar daha biiyiik

cocuklarda, ergenlerde ve yetiskin erkeklerde daha yaygindir.

* Olgun bir erkedin kabakulak tasimasi muhtemelen bir bebege katlanmasindan daha zor
degildir. Ancak hastaligin sonucu korkung! O sadece "degil: bir erkek" olabilir! Ancak viral

parotit tedavisi: simdiye kadar pratik olarak mevcut degil!
Bu nedenle, ebeveynlerin tiim dikkati dnlemeye verilmelidir.

Ailedeki bir ¢ocuk kabakulak hastaligina yakalanirsa, herkesin acilen geg¢misini hatirlamasi
gerekir! Ailede ¢ocukluk caginda kimlerin kabakulak oldugu, kimlerin kesinlikle kabakulak asisi
oldugu ve herhangi bir “retraksiyon” olup olmadigi... Tiim bu bilgiler son derece 6nemlidir ve mutlaka

bulasici hastalik doktoruna bildirilmelidir.

Biitiin bunlar "temas" ailesi icin gecerlidir! Ornegin , bir ¢ocuk sinifindaki "domuz karantinas1"

miijdesiyle okuldan kosarak gelse - hani tehdit herkesin iizerine ¢cokmiistii...

, hasta kisinin tiim iletisim ¢emberi olan tiim verileri dikkate alacaktir . Bazilari icin, hastayla
temasa gecmemeyi, griple ayni Onleyici tedbirleri almayi Onerebilir. Aksi takdirde, doktor acil
immiinoprofilaksi konusunda 1srar edebilir! Kuduzda oldugu gibi, temas edilen kisinin viicuduna canl
zayiflatilmig bir as1 enjekte edilir. Ast viriisii tehlikeli degildir - 6zel olarak islenir ve ciddi bir hastalik
seyrine, komplikasyonlara neden olamaz. Ancak daha hizli hareket eder ve hastadan alinan gercek
viriisiin 6niine geger. Bu, viicudun bagisiklig1 zamaninda iyilestirmesine ve kabakulak ile esit diizeyde

savasmasina yardimci olacaktir!

: Hasta ¢ocuga kim bakacak? Ko- : kesinlikle ¢ocuklugunda zaten kabakulak hastasi olan
kisi. Genellikle herkes su cicegi * veya kabakulak gegirdigini hatirlar - bu hastaliklar ¢ok sira
disidir!



m Ve en dnemlisi, yalnizca bir kez hastalanirlar, enfeksiyondan sonra sabit bagisikhk kalir.

Tehlikeli bir enfeksiyon kaynagi ile yakin temas halinde olabilir ve yine de riske giremezsiniz !

Cocukken kabakulak agis1 olan bir erkek de ayni derecede giivende olacaktir!

Size sadece hastanin bulasici olmadigini , viriisleri havaya ve cevredeki seylere, oyuncaklara
bulastirdigini hatirlatmama izin verin! Hastaligin baglamasindan yaklasik 9 giin 6nce, ¢ocuk zaten bir
giin hasta ile konusarak aile iiyelerine bulastirabilir! Hastaligin baslamasindan birka¢ giin sonra
enfeksiyon kapma riski yliksektir. Tam da rejimi bozmak - hastaya maskesiz ve kiyafetlerini

degistirmeden girmek - cazip geldiginde.

Bazen kabakulak orsitle baglar! Ates bile yok, boyunda ve yiizde sislik yok ama testis agriyor.
Hastaligin bulagic1 nedeninin yalnizca bir uzman olabileceginden siiphelenilebilir - bir veteriner veya
bulasici hastalik uzmani. Bu nedenle testisle ilgili herhangi bir sorun derhal bir uzmana ve bizzat
gosterilmelidir! Bir cocugun tam zamanli muayenesi sirasinda yalnizca deneyimli bir doktor, sismis bir

testis ve kirmizimsi bir skrotum nedeniyle parotitten siiphelenebilir .

Bir yetigskinde testis sigmigse, genellikle bir uzmani muayene etmenin yani sira, "ziihrevi"
enfeksiyonlar i¢in de bir analiz yapmaniz gerekir. Cinsel yolla bulasan hastaliklar, yani esas olarak
cinsel temas yoluyla bulasan hastaliklar da testisi etkiler. Neyse ki, bu hastalik genellikle yikici

degildir ve bunun igin iyi bir tedavi vardir. Orsitin nedenini bulmak son derece dnemlidir!

tim doktor recetelerine uymak c¢ok Onemlidir . Viriisiin kendisinin bir tedavisi yok, sadece
hastaligin bitmesini beklemeniz gerekiyor . Ancak orsit veya pankreatit dahil olmak iizere
komplikasyonlar tedavi edilmelidir! Duruma bagl olarak, ilaglar ve prosediirler regete edilebilir.
Testisleri yiliksek bir konumda destekleyen 0zel bir bandaj olan "askiya alma zoriya" giymek
zorunludur . Testis hasarini siddetlendiren yerel asir1 1sinmay1 dislamak ¢ok 6dnemlidir! Sikigtirmalara
ve "ylikselmeye" izin verilmez ! Soguk algmligi genellikle lokal olarak recete edilir ve fizyoterapi
sadece birkag giin sonra verilir. Ongdriilen tedavi ile birlikte skrotuma ne kadar ¢ok dinlenme verilirse

o kadar iyidir. Bu, hastaligin bagarili bir sekilde tamamlanmasi i¢in daha fazla sans verir .

m Acil 6nlemin yani sira bir de plan var: yeni bir 6nlem - asilar. Rusya'da herkes: ¢ocuklar,
aralarinda kabakulak bulunan * 9 enfeksiyona karsi asilanir. Tuberkiiloza ve hepatite karsi

koruma ile birlikte, bu kétl hastaliktan bagisiklik elde etmek son derece arzu edilir!

Genellikle ilk as1 bir yasinda yapilir . Bundan sonra, erkekler igin tehlikeli bir hastaliga yakalanma
riski keskin bir sekilde azalir. Viicudun savunma durumunu korumak i¢in - okuldan 6nce, 6 yasinda -

cocuk tekrar agilanir.



Bebeginizin belirli bir as1 i¢in kontrendikasyonlar1 varsa, doktor bireysel bir as1 programi
olusturabilir veya asiy1 degistirebilir. Ana sey bir se¢cim yapmaktir! Kiigiik bir adamin gelecegini riske
atmali miyim? Bu arada, bu hastalik kizlar1 daha az tehdit ediyor. Evet ve kabakulaktan yaklagik bir
bucuk kat daha az hastalaniyorlar.

¢iki. Bununla birlikte, bir kizin da asilanmasi arzu edilir - sonugta, pankreasta hasar ve diyabet riski
¢ok istenmeyen bir durumdur! Ve agilanmamis bir kiside pankreatit, diabetes mellitus veya menenjit

olma olasilig1 6nemli Ol¢iide artar .

. Asisiz, ¢ocukken kabakulak olmayan bir adamin tim hayati boyunca mahkum
oldugunu unutmayin: hastalik riskiyle ortalikta dolasmaya, dinleme korkusuyla: isyerinde

birinin cocugu hasta oldugunu duymaya: kabakulak.
ikinci agilamadan once kabakulak bulasabilir ve Asilanmamis ¢cok sayida ¢ocuk var!
testislerin iltihaplanmasina neden olabilir - orsit.

Grini tiim viicudu etkiler, hatta kemikler ve kaslar agrir, bag agrir. Genellikle bu, viicudun viriisle
miicadelesinin bir sonucu olan zehirlenmenin yalnizca bir tezahiiriidiir. Ancak diinyada her yil on
binlerce insan grip ve komplikasyonlarindan 6lityor . Ve ¢ok daha fazla sayida erkek ve erkek, gripten
sonra skrotumda agr1 oldugu, testisin biiyiidiigii, izerindeki derinin kizardig1 ve gerildigi gercegiyle
kars1 karsiya kalmaktadir. En azindan, viriisten sonra kalan komplikasyon, orsit, géz ard1 edilmemistir.
Hastaligin tedavisi yukarida tarif edilene benzer. Siirecin basarili bir sekilde ¢oziilmesi i¢in kosullarin
yaratilmasi 6nemlidir . Neyse ki bu komplikasyonun sonuglar1 kabakulak kadar ciddi degil! Gripten

bagimsiz olarak bir erkek bir erkek olarak kalacaktir !

Bazen orsit, hastaligin sonunda , pndmoni gibi baska bir grip komplikasyonunun arka planinda
"siiriinfir". Pnomoni viral ise, viicudun hastalikla basa ¢ikmasina sabirla yardim etmeniz ve grip
Onleyici ilaglarin yardimmi ummaniz gerekecektir . Durum diizeldikten sonra, hastaligin 4-6 .
Antibiyotiklerle acil tedaviye ihtiyag duyulmas: ¢ok muhtemeldir ! Yardim ertelenirse, bebegin
durumu kétiilesir ve orsit de dahil olmak {izere 6nemli bir "ikinci dolu" komplikasyon riski vardir.

Altta yatan hastaligin tedavisi, cocugu tehlikeli sonuglardan giivenilir bir sekilde koruyacaktir.

. Gecikmig yardim riskinin Ozellikle asagidakiler i¢in 6énemli oldugunu hatirlamak

onemlidir: iki yagindaki erkekler!

Bunlar bebekler - skrotumun acidigini ve rahatsizliga neden oldugunu sdyleyemezler. Sadece



mantiksiz endiseye dikkat ve penis ve skrotum da dahil olmak iizere kapsamli bir muayene, boylesine
tehlikeli bir soruna yardimci olabilir veya dislayabilir veya siiphelenebilir! Boyle bir bebekle doktora

derhal bagvurmanin son derece gerekli oldugu agiktir.

Ikinci yas, gencler ve daha biiyiik ¢ocuklardir ! Kural olarak, annelerine bdyle bir yerdeki acilari
anlatmaya cesaret edemezler ve bunu sonuna kadar siiriiklerler ... Erkekler, bir komsunun ¢ocugunun
sahip oldugu gercegine dnem vermeden, kendilerine higbir seyin zarar vermedigini iddia etmeye
caligabilirler. Gegen hafta kabakulak hastasiyim .. Ebeveynlerin gorevi tetikte olmak ve olast sonuglari
ogullarma gizli bir sekilde anlatmaktir . Elbette "sorgulama" seklinde degil, sanki hasta kisiyi
tartigtyormus gibi daha iyi. Ornegin, soruyu giindeme getirmek igin - bir gocugun kabakulak
hastaligina yakalanmasi neden bu kadar istenmeyen bir durumdur ve komsularin as1 olmay1 tahmin
etmemis olmasi ne yazik ... Makul bir ¢ocuk kesinlikle bilgiyi 6grenecek ve iizerinde olacaktir.
koruma. Ve eger anne babasma giiveniyorsa, babasina ikinci giin sag testisindeki agridan dolay1

giicliikle yiiriiyebildigini sdyleyecektir ... Karsilikli anlayis erkekligi kurtarsin !

Genel olarak, birgok cocukluk ve "yetigkin" bulasic1 hastalikta, 6zellikle patojenin kan yoluyla
yayilmasina eslik edenlerde, skrotum organlar1 zarar gorebilir. Ancak testis mikroplara veya viriislere
oldukea siddetli tepki verir ! Bu, yukarida agiklanan agr1 , kizariklik, sislik seklinde kendini gosterir ki
bunlar asla normal degildir! Acilen bir uzmana sevk ve enfeksiyonun tedavisi, miistakbel erkegin

itibarin1 korumak i¢in genellikle iyi bir seydir !
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ANABOLLER

Anabolikler, erkek gticli lizerinde zayiflamis bir etkiye sahip "modifiye edilmis testosteron" dur.
Anabolik steroidler kas kutlesini gegici olarak artirabilir. Bunlarin iptali kas yikimina ve kilo

kaybina neden olur.

Erkeklerin ¢cogu hi¢ canli uyusturucu ve anabolik yasamadi. Ve bunu yapmak zorunda degilsin! Bu
kural, yalnizca arkadaslar1 veya egitmeni, hizli bir sekilde viicut agirligi kazanmak i¢in mucize bir ilag

olan "ignelemeyi" teklif edenler igin gecerlidir.

Kisi tembeldir. Yillarca siiren mesakkatli bir egitim ile iki veya ti¢ aylik s6zde zararsiz igneler veya

haplar arasinda bir se¢im yapilacaksa ... Cogu kisi i¢in se¢im aciktir. Gergekten ne dersin?



Erkek cinsiyet hormonlar1 kas kiitlesini artirabilir. Anabolik steroidler olarak da adlandirilan
"anabolikler", aslinda cinsel alan {izerinde azaltilmig bir uyarici etkiye sahip olan testosterondur. Aksi
takdirde, anabolik hormonlarin verilmesi "hastalar1" kelimenin tam anlamiyla kadinlara atmaya zorlar.
Tipta, bu ilaglar bitkinlikten sonra daha hizl iyilesmek i¢in kullanilir. Besinlerin, 6zellikle proteinlerin

emilimini 6nemli 6lgiide artirirlar.

» Vicutta sabit bir denge vardir « : biriktirme ve yok etme arasinda - ¢ : ingaat molozlarinin
uzaklastinimasi. Bazen denge, 6rnegin ciddi bir hastalik nedeniyle bozulur. Kisi: J zayiflar,
zayiflar, guc ve kilo kaybeder. Bu m * durumda, "anabolikler" daha ¢abuk yardimci olacaktir:

: bozulan dengeyi normale dondurur ¢ : gostergeler.

Iyilestikten sonra bu ilaglar1 kullanmaya devam ederseniz veya saglikli bir erkege verirseniz viicut

agirligi artacaktir. Ancak bu, tam olarak ayni dengesizlige sadece ters yonde neden olacaktir .

Dengesizlik, viicuttaki yikim siireglerini harekete gecirir. Doz ne kadar yiiksek olursa, denge o

kadar fazla bozulur ve "kediden " ifadesi o kadar 6énemli olur.

[lacin etkisi gegtikten sonra, pompa, belki de dogal seviyesinin bile altinda, "sénecektir" . Bu

NEDENLE steroidlerle elde edilen sonuglar yanlis kabul edilir .

1 olduk¢a uzun bir siire, yillarca kullanabilirsiniz . Ancak her ilag gibi karacigere ve diger organlara

oldukg¢a zararhdirlar .
Yavas yavas bir dizi komplikasyon gelisir. Sonunda "sporcu" emekli oluyor, aslinda sakat...

testosterondan geldigini ve etkisinin farkli derecelerde oldugunu hatirlatmama izin verin .
Kanda ayni anda testosteron ve anabolik varsa, reseptorler igin rekabet etmeye baslarlar .
Testosteronun bir kismi kontrol ettigi organlardan disari atilacak, etkileri dnemli dlgide

azalacaktir.

Her seyden 6nce, cinsel alan iizerindeki etki ile ilgilidir. [lacin ilk enjeksiyonu, refahta bir iyilesme ve
cinsel performansta hafif bir artig ile birlikte olacak olan konsantrasyonda bir sigcrama saglayacaktir.
Cok hizli bir sekilde, birka¢ giin sonra olumlu degisiklikler kaybolmaya baslayacak ve etki giicii

azalacaktir.

Anabolik ila¢ iptal edildikten sonra, tiim hormonal diizenleme sistemi hemen normale donmeyecek.
Dogal testosteronunuzun liretilmeye baslamasi {i¢ ila alt1 ay siirecektir. Tiim bu siire, bir sporcunun
hayatinda biiyiik bir cinsel duraklama olacak. Bazi durumlarda, tibbi yardim da gerekli olacaktir.

Sonugta, kendi kendine iyilesme derecesi % 100'den uzak olabilir.
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SOGUK TEHLIKELI OLABILiR

Soguktan korunma, herhangi bir erkek igin, hatta geng ve saglikli bir erkek igin bile hayati
onem tagsir. Ozellikle risk altinda: bel, perine, ayaklar. Sogukta, donma riskinin de farkinda
olmalisiniz, vicudun acikta kalan bdlgelerinin ve ayak parmaklarinin hassasiyetini duzenli

olarak kontrol etmelisiniz.

Yilin en az ii¢ ay1 soguk havalar1 hepimiz yasariz. Evet, ilkbahar ve sonbahar da hos olmayan

siirprizler getirebilir, 6rnegin nemli zemine oturursaniz.

Bu nedenle kisin birgok insan yilinden veya yiin ilavesiyle yalitimli i¢ ¢camasir1 giyer. Bu durumda
i¢ camasirma ¢orap dahildir. Sibiryalinin soguk degil, sicak giyinen oldugunu sOylemelerine

sagsmamali!

» Herhangi bir erkek icin asagidakileri korumak &6zellikle énemlidir: perine, bel ve bacaklari

soguga maruz kalmaktan.

Kasik bolgesinde, hipotermiye karsi ¢ok hassas olan bir erkegin "ikinci kalbi" bulunur. Bu , kisa
bir siire i¢in soguk bir havuza, hatta bir buz deligine atlayamayacaginiz anlamina gelmez . Zit su

prosediirleri saglikli bir erkek igin
zararsizdir ve oldukca sertlesir.

tigtittiiklerinden daha Burada uzun siireli hipotermi , 6rnegin kisin bir saat bir bankta oturursaniz ,

neredeyse kesin olarak prostatite yol agacaktir.

MYXYUHbI N XXEHLLWHBI
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Bununla birlikte, halihazirda kronik prostatitten muzdarip olanlar i¢in, minimum sogutmay1 bile
dislamak daha iyidir . Ornegin, boyle bir adam 1sitmasiz bir arabaya binmemeli veya soguk suya
girmemelidir}'. Ancak bir dizi tedavi ve sertlestirme prosediirlerinden sonra prostatitli bir hasta soguga

kars1 direngli hale gelecektir.
536 n 6 erkek iloromya kurallar

Bel, en énemli sinir merkezi ve bobreklerin bulundugu yerdir. Alt sirtin hipotermisi genellikle
siyatik veya piyelonefrit alevienmesine neden olur. Agrili bir kronik hastaligin gelismesi igin

, bir taslak veya bagka herhangi bir yerel sogutma ile sadece bir "Ufleme" yeterlidir.

yapilanlar da dahil olmak iizere her tiirlii medikal kemer hem tedavi hem de korunma amagh
kullanilmalidir. Yani, kemer sadece alevlenme sirasinda degil, zaten c¢ok kotii oldugunda da
takilmalidir; ayn1 zamanda , 6rnegin sonbaharda kirda ¢aligirken soguma riski oldugunda da . Boyle

bir kemer terle 1slanmamalidir, aksi takdirde zararli bir soguk komprese doniisiir !

bacaklar. Sicak tutan coraplar yiinden yapilir veya sdzde termal i¢ ¢amasirina giyilir. Bu, ayn1 anda
hem 1sitabilen hem de emebilen ve biiyiik miktarda nemi kendi i¢inden gecirebilen ¢ok 6zel bir

malzemedir .

Rusya'daki kiglik ayakkabilar, yazlik ayakkabilardan bir veya iki beden daha biiyiik olmalidir!
Beklenen sicakliga ve sogukta kalma siiresine bagli olarak dogru miktarda g¢orap giymeniz
gerekecektir. Kigin avlanma veya balik tutma hayranlarmin, rahathigi artirmak ve su toplamasini
onlemek i¢in sicak tutan yiinlii ¢oraplarin {izerine hafif "yazlik" ¢oraplar giymeleri onerilir . Gergek
yiiksek kiirklii ¢izmeler veya kege ¢izmeler rekabet digidir . Kisin asil gorevi ayaklarinizi kuru tutmak

ve boylece 1sinmasini saglamaktir. Ayaklarin asir1 terlemesi ve ayakkabi degistirmenin imkansiz



oldugu durumlarda kurumasi i¢in termal ¢orap kullanilmasi siddetle tavsiye edilir. Herhangi bir nemi

emen tek kullanimlik kadin pedlerinin kullanilmas1 da kabul edilebilir.

Eski bilgelik “Ayaklarinizi sicak ve baginizi soguk tutun” der . Yazarinin Rusya'da yasamadigi
hissediliyor... Yakici, ayaz bir riizgar kosullarinda , 6zellikle bu tiir kosullarda ¢alisirken geleneksel
kulak kapakli sapka, gardirobun 6nemli bir pargasi haline geliyor. Bu ayni zamanda insaatgilar ve

avci-balikeilar i¢in de gecerlidir .
* Menenijit veya orta kulak iltihabinin énlenmesi - sizin elinizde - kah ... daha dogrusu kafada.

Bronsit veya pnomoni iki yoldan biriyle elde edilebilir: SARS'm bir komplikasyonu olarak veya bir
hava akimi sonucu . "Gogiiste sisir" belki yazin. Islak sirtiniza iifleyen klimalar veya fanlar sizi birkag

dakika i¢inde uzun siire yataga sokabilir.

Iki Morozov kardesin hikayesini hatirliyor musunuz? Biri, kotii giyimli bir koyliiniin kireglerini
aldi. Sogutmadan biktim. Kéylii kizaginin yaninda kostu ve kendini hareketten 1sitti. Ilk Frost kaybetti.
Ikincisi, kiirklere sarili tiiccar1 sakince dliimciil hipotermiye getirdi . Masalin zii, hareketin bir insani
hem de igten gercekten 1sitmasidir. Ayn1 zamanda, kanin viicutta tasidigi 1s1 enerjisinin iki ila ti¢ kat1
daha fazla tretilir. Bu, agir1 durumlarda hayatta kalma ve hastalanmama sansini 6nemli 6l¢iide artirir.
Ornegin, bir balikgt bir buz g¢ukuruna diiserse, kiyafetlerini degistirebilecegi en yakin yere

"istemiyorum", "yapamam" iizerinden kogmalidir. Bu durumda, az miktarda giiclii alkol kullanilmas1

da kabul edilebilir .

Ayaz rilizgarda, donmaya yol agabilecek yerel hipotermi de meydana gelir . Onlarin kurnazlig:
goriinmezlikte. Sonugta agarmis kulaklarda ve yanaklarda agri, karincalanma yerini uyusukluga
birakiyor. Hazirliksiz bir kisi, bu endise verici semptomlara dikkat etmeyi birakir. Zamanla yanaklarini

ovmak, 1sitmak yerine cildi nekroz riskine maruz birakir. Hesap tam anlamiyla dakikalarca gidiyor!

Donmayi 6nlemek igin, viicudun agikta kalan bdélgelerinin hassasiyetini diizenli olarak, hatta
belki dakikada bir kontrol etmek gerekir. Minimal uyusma ile hemen yunlu bir bez, eldiven

veya eldiven ile ovma iglemine baglanmaldir .

YARALANMALARDAN NASIL KORUNULUR?

Skrotum yaralanmalari son derece aci verici ve tehlikelidir! Testis torbasindaki herhangi



bir yaralanmadan sonraki iki ila G¢ ay iginde , her iki testisi de dlizenli olarak hissetmek,
guvenliklerini ve boyutlarini kontrol etmek gerekir. Cocukluktan itibaren cocuga sporda ve

yasamda genital yaralanmalarin énlenmesini 6gretmek gerekir .

Herhangi bir ¢ocugun cephaneliginde diismanin "toplarina" sinsi bir darbe vardir. Bu, yalnizca
diismanin iki elini de karnmin alt kisminda tutarak tek ayak iizerinde uluyarak atlayacagi
anlamima gelmez ... Ama ayni zamanda diismanin kendisi de elbette bdyle bir darbeyi kotil
amaclar1 i¢in kullanmaya calisacaktir. Ayrica agaclardan diiserken, kayak ve kaya tirmanisinda,

doviis sanatlarinda ve diger birgok durumda insanin en savunmasiz yeri tehlike altindadir.

Bu tiir yaralanma tehlikesinin iki sonucu vardir . Birincisi keskin bir agri, sislik, gecici bir
"savag kabiliyetini kapatiyor". Bir darbe kacirdi - savasi kaybetti ya da hastalik izni aldi. Bu
durumda tedavinin temeli istirahat, soguk algmligi, agr kesiciler olacaktir. Gerekirse, iirolog
UHF gibi bir prosediir onerecektir. Yaralanma oldukca giigliiyse, etkilenen testisin kendi zar

tarafindan asir1 sikismasini 6nlemesi gereken bir operasyona bile gelebilir .

ERKEK SAGLIGININ 36 KURALI
beyin arizasi olmadiysa, ciddi hasar olsa bile testisi "toplayacaktir" .

m Uzun vadeli etkiler daha da ciddi olabilir: skrotum travmasinin sonuglari. Bir inme
oldu, bunlardan biri: testisler sisti ve incindi. Sonra, her sey m normale déonmdus gibiydi...
ve iki ay sonra, saglikh bir testis m klgllmeye, "klgulmeye" basladi. Aci olmadan!

Zamaninda bir doktora basvurursaniz, bu patolojik stire¢ yine de durdurulabilir.

bir travma sonrasi lezyonu durdurmayi miimkiin kilar . Hi¢bir sey yapmazsaniz , testis kiraz,
bezelye boyutuna kiiciiliir ve fiilen islevini durdurur ! Yani, ne hormon ne de spermatozoa
tiretmez. Kismi kisirlik vardir. Prognoz yalnizca baglangigta yaralanan testisin giivenligine bagh

olacaktir .

* Doga, boylesine degerli bir organi, gok dnemli bir nedenden dolay! vicudun disina
fazla bir koruma olmaksizin vyerlestirmistir. Testislerin dizgin calismasi icin =
sogumasi gerekir. Dis hasardan korunma: insanin omuzlarina diiser ve ¢ogu durumda

oldukca uygulanabilir bir gérevdir!

cinsel organini hizla ucan bir toptan veya bir rakibin darbesinden korur . Sadece bunu nasil daha



etkili yapacagimizi &grenmemiz gerekiyor . Hokeyde ve diger bazi sporlarda, dogrudan

n '

darbelere karsi koruma saglayan o6zel kalkanlar, " mermiler " giyerler . Gen¢ bir hokey
oyuncusu "zirh1" dogal bir sey olarak almalidir. Ne de olsa, algaklik yasasina gore, disk veya

sopa tam olarak korumasiz bir yere ¢arpiyor ! Boyle bir risk tamamen ortadan kaldirilmalidir !

Diisme ve yaralanma riskinin arttig1 bazi sporlar vardir. Yeni baslayanlarin i¢lerinde egitimi,
dogru diisiis, gruplama ve sigorta ile baslar. Bu beceriler kesinlikle otomatik hale gelmeli!
Viicudun kendisi olas1 bir tehdide nasil tepki verecegini bilmelidir. Bu tiir "aktif" koruma, "zirhl1"

kalkanlardan daha az etkili degildir .
MPABHJIO
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BISIKLET TEHLIKELI OLABILIR

Sirls sirasinda bisiklet selesi perforatériin sapi gibi kasiga carparak titregimli
mikrotravmaya neden olur . Prostatitli hastalar - bisiklet yasaktir! Saglikli erkekler, zararli
titresime maruz kalmayi azaltan kurallara uyduklari siirece bisiklet strmenin keyfini

cikarabilirler.

Bariz, ac1 verici yaralanmalara ek olarak, bir adam da algilanamayan mikrotravmalar tarafindan

tehdit edilir . Perine ve dig genital bolgeye vibrasyon uygulandiginda ortaya ¢ikarlar .

Nedense neredeyse hi¢ kimse iki saatlik bir bisiklet yolculugunu potansiyel olarak tehlikeli
olarak algilamaz. Ancak tamamen aymi titresimsel yaralanmaya neden olur. Sadece ellerde

degil, erkeklerin en hassas ve degerli yerlerinde hareket eder!

Bu sadece iki tip bisiklette goriilmez . Birincisi pist, ideal bir yiizey lizerinde stadyumun
hazirlanmig pisti {izerinde "yarig" modelleri. Lastikleri kasiga neredeyse hig titresim iletmez.
Veloakrobasi igin tasarlanan ikinci tipte hi¢ eyer yoktur. Titresim, soklar, darbeler sporcunun
viicuduna bacaklardaki "amortisorler" aracilifiyla iletilir ve higbir zarar vermez. Bununla
birlikte, bu, herhangi bir seyi soyabileceginiz veya kirabileceginiz yiiksek "genel" yaralanma

riski ile dengelenir.



Diger tiim bisiklet cesitleri, sanki prostat bezini ve dig genital organlar1 "deliyormus" gibi

stirekli olarak perineyi "doviiyor" .
* Normalde, bir kisi kalga kaslarinin tizerine oturur!

: Kasik ylzeye hi¢c degmiyor. Bu hem bisiklet selesi hem de désemeli bir kanepe igin

gegerlidir.

Bu nedenle, sadece bacak uzunluguna gore degil, ayn1 zamanda koltugun boyutuna ve sekline
gore bir bisiklet se¢meniz gerekiyor . Ideal olarak, "dokiilmiis" gibi olmali ve uzun

yolculuklarda bile karismamalidir.

Baska bir secenek kirsal. Eski bir mopedden, scooter'dan genis, rahat bir koltuk alin ve onu bir

bisiklet ¢ercevesine takin. Pedal ¢evirmek ¢ok rahat olmayacak ama kasik diizeni olacak .

Tabii ki, aciklanan tehlikeler ve aktiviteler, nadir, 15 dakikalik bisiklet siiriiglerini sevenler i¢in
gecerli degil . Herhangi bir 6zel 6nlem almadan binebilirsiniz. Daha ciddi bir hobiden ve ayrica

bisiklete binmekten bahsediyorsak , perinenin titresimli mikro travmasini onlemek kesinlikle

gereklidir .

Kronik prostatitli hastalar i¢in bisiklete binmek kesinlikle yasaktir , nokta! Bu yasak , durum
tamamen normale dondiikten ve tiim islevler geri geldikten sonra en az bir veya iki yil stirer .
Prostatin giiclenmesi icin "iyilesmesi" i¢in zamana ihtiyaci1 vardir. Bundan sonra, genellikle

perinenin titresimden en kat1 sekilde korunmasiyla bisiklete binmeye izin verilir.
riske atmamak daha iyidir !

» Sadece iki tir spor vardir - halter ve
* losiped - dogrudan zarar verebilir: prostatit ile. Kendiniz segmek daha iyi olur: bagka

bir giivenli hobi.



Profesyonel sporcularin kog ve iirologdan daha fazla ilgiye ihtiyaci vardir.
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KABIZLIK UZERINE ZAFER

Kabizlik, bir dizi ciddi komplikasyona neden olan hos olmayan bir hastaliktir. Kabizigin
Onlenmesi ve tedavisi icin lif agisindan zengin bir diyet gereklidir . Kabiz bir kisi igin glinde iki
litre sivi normdur. A¢ karnina bir yudumda bir bardak soguk su - diskilamayi iyi uyarir. Yeterli

fiziksel aktivite, egzersiz tedavisi de bagirsaklarin normal calismasina yardimci olur .

Kabizlik bir hastaliktir. Ya digkinin iki ya da {i¢ giinden fazla tutulmasindan ya da digkilamada giicliik

ve tam bosalmama hissinden olusur .

Bazi ailelerde kabizlik her zaman genetik olmasa da kalitsaldir. Muayenede, bu durumda,

genislemis, "sismis" bir kalin bagirsak bulunur , icine sadece ¢ok miktarda digki sigabilir.

: Boyle bir hastaligin tedavisi cerrahi : veya terapétik olabilir, burada basit bir diyet yeterli

degildir - : tis. Yardim bir proktolog veya gastro-: enterolog tarafindan saglanacaktir.
saglikli bir yasam tarzi siirdiirerek, bir doktorun miidahalesi olmadan bile yardimci1 olabilirsiniz .
O igerir:
Pip basina giinliik yeterli lif alimi .
s1vi alimi , en az iki litre.
Yeterli fiziksel aktivite, karin kaslari igin 6zel egzersizler.

Birinci. Yalnizca neredeyse% 100 oraninda emilen yiyecekleri yerseniz , diskinin bir kismi1 birkag
giin i¢inde "toplanir". Bu siire zarfinda sertlesecek ve tuvalete gitmek nadir ve "zor" hale gelecektir. Ek
olarak, bir dnceki kuralda agiklanan tiim islemler gergeklesecek ve bu da kisinin genel durumunu
kotiilestirebilir. Bu nedenle sindirilemeyen maddeler, parcaciklar yemek gereklidir . Oipi bagirsaklari

dolduruyor ve digkilama i¢in bir sinyal veriyor gibi goriiniiyor.



Elyaf ve diger "dolgu maddeleri" bunun i¢indir. 50 yas alt1 yetiskin bir erkek i¢in kuru madde
acisindan giinde yaklasik 40 gram lif tiiketmesi Onerilir. Yash erkeklerde ihtiyag 30 grama kadar

disiirtlebilir .

Yiyeceklerdeki lif eksikligi kabizliga neden olur ve fazlahdi siskinlie, artan gaz olusumuna

neden olur. Bezelye veya fasulye koétiye kullanildiginda bunu fark etmek kolaydir .

Hangi yiyecekler lif bakimindan zengindir?' Kepek. "Doktor" gibi bir¢ok "sifali" ekmek tiirliniin
parcasidirlar. Ayrica herhangi bir yiyecege eklemek, kefir veya siit dokmek i¢in ayr1 olarak satin
alnabilirler. Baklagiller - bezelye, fasulye, mercimek, fasulye. Kuru meyveler - armut, kayis1 (kuru

kayis1), kuru erik, incir. Sebzeler - havug, pancar, lahana.

Ikincisi giinliik sivi alimidir. Su, siit, kefir, corba, sulu meyve ve sebzeleri igerir. Bir dnceki
paragraftaki lif bakimindan zengin iirtinlerin "kuru" tiiketilmesi 6nerilmez! Sismeyi kolaylastirmak
icin Ozellikle siviya batirilmalar1 gerekir . Kuru olduklarinda calismazlar. Bagirsaklarda daha fazla su

alirlar, daha da siserler ve ancak o zaman digki kiitlesi olustururlar.

Ugiinciisii fiziksel aktivitedir. Kural 7'de verilen karmn kaslarini giiglendirmek igin giinliik yiiriiyiis,
kosu egzersizlerini desteklemek daha iyidir . Cok zayif kaslarla, bagirsak hareketinden dnce de dahil
olmak lizere giinde bir veya iki kez, karn1 saat yoniinde 5-10 dakika oksayarak hafif bir kendi kendine

masajla baglayabilirsiniz .
IMPABUJIO
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KLIMAYA DIKKAT!

Split sistemler, klimalar insan viicudunda yerel hipotermiye ve gok sayida soguk alginligina
neden olabilir . Bolinmis bir sistem kullanirken, odayi saatte iki ila (¢ kez havalandirmak
gerekir. Sokakta duman veya sis olmasi durumunda, havalandirma HVF veya kanal sistemleri

yoluyla havalandirma ile degistirilmelidir.

Yaz. 1s1... Ulkenin her yerinde milyonlarca klima var. Arabalarda iklim kontroliinii hesaba katarsak, o
zaman onlarca ve yiiz milyonlarca. Hayatlarimiz1 biiyiik dlctide iyilestirirler, ancak ayn1 zamanda bir

tehlike kaynagi da olabilirler .

0. Bir soguk hava esintisinin yaz ortasinda bile "sogutabilecegi ", Kural 23'te zaten tartigilmisti .

Bu nedenle , tiim okuyucular bélmelerini zaten ayarladilar ve bu tehlike artik yok. Ne yazik ki, tek



sorun bu degil!

icinde kimse olmasa bile, genellikle havanin bir miktar kiifii hissedilir . Kii¢iik, kapali bir odadaki
iki veya {ii¢ kisi, kisa siirede nefes alinamaz bir atmosfer yaratacaktir. Oksijen en az yar1 yariya
tiikketilecek ve karbondioksit konsantrasyonu artacaktir . Bu bas agrilarina, refahin ve performansin

bozulmasina neden olur.

Klima, ona hayat veren oksijen katmaz! Iyonlastiricilar, ozonizérler, plazma filtreleri oksijen
konsantrasyonunu artirmaz. Yalnizca uzay araglari ve denizaltilar, oksijeni yeniden Ureten

ve ayrica zehirli karbondioksiti gideren tam doéngui sistemlerini kullanir.

Evlerde ve ofislerde klima havalandirma ile birlestirilmelidir. Hijyenik standartlara gére, havalandirma
saatte iki ila ii¢ hava degisimi saglamalidir . Ornegin 10 metrekarelik siradan bir odada. m ve tavan

yiiksekligi 2,5 m, saatte iki kez 25 metrekiip taze havanin igeri alinmasi gerekmektedir .

Ya disarida sis veya duman varsa? Bu tiir hava yalnizca sarth olarak "taze" olarak kabul edilebilir ve

elbette filtrelemeye tabidir.

Eski evlerde, hava sokaktan pencerelerdeki ¢atlaklardan igeri giriyor ve tozun bir kismin1 ¢erceveler
arasindaki boslukta birakiyordu. Modern plastik pencereler pratik olarak havanin ge¢gmesine izin
vermez. Iceri akisin tek yolu kapilardaki bosluklardan gegmektedir. Ofis calisanlarinin ¢ogunu
kurtaranlar onlardir. Kapilar da modern, hava gegirmez plastik veya metal kapilar ile degistirilirse ,

hava degisimi fiilen durur.

havalandirma iinitesi (FVU) veya kanal tipi klima iyi bir ¢éziimdiir . {1k cihaz, duvarda fan ve filtre
bulunan siradan bir deliktir. Mevcut bélmelerle iyi gider , onlar1 tamamlar. Bdyle bir odada her zaman
taze ve soguk hava olacaktir. Ikinci tip sistemler, tesislerin elden gecirilmesi veya modern bir binanin
ingast sirasinda dosenir . Filtrelenen hava sogutulur ve saglanan kanallardan tiim odalara verilir .

Gergekten de ¢ok faydali bir ¢oziim !

Kesilmis bir versiyonda, bu prensip tiim modern arabalarda c¢alisir. Kabine verilen hava filtrelenmeli
ve sogutulmalidir. Tiim bu sistemler ve metrodaki klimalar, Moskovalilarin 2010 yilinin dumanh

yazini atlatmasina yardimci oldu .
MPABNNO
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KIMYA YOK!

Deterjanlar, temizleyiciler, boyalar, ¢bzlicller sadece keskin bir kokuya sahip olmakla kalmaz,
ayni zamanda zehirlenmeye veya alerjiye de neden olabilir. Bebekler 6zellikle herhangi bir
"kimya" nin etkilerinden korunmalidir. Birgok endustriyel zehir, tehlikeli konsantrasyonlarda
belirgin bir kokuya veya tada sahip degildir. Bu nedenle, glinliik yasamda taninamazlar. Su

filtrelenmeli ve Urtinler glvenilir kaynaklardan alinmalidir .

Bu kurali sdylemek yapmaktan daha kolaydir. Kimya kelimenin tam anlamiyla konutumuzu,

giysilerimizi, havamizi, yemegimizi "emdirir"... Bir kisi, zararlit maddelerin bir kismin1 kokar .

Herhangi bir siipermarkete gidin - oldukg¢a uzun bir mesafede deterjan ve toz i¢eren bir sira bulmak
kolaydir . Ama tiim bu paketler , kutular, siseler, kavanozlar sikica kapatilmig! Ucucu maddelerin en
kiiclik parcaciklari havada 5-10 metre yayilarak kendi figiiratif kimyasal "arka plan" bulutlarini

olusturur.

Tahris edici bir maddenin kelimenin tam anlamryla tek molekiillerinden zarar gdrebilecek bir alerji
hastas1 , daha da uzak bir mesafeden hapsirmaya ve Oksiirmeye baslayacaktir. Bu, biiyiik Olciide

magazadaki havalandirmanin kalitesine baglhdir.

Ama madene bir paket toz getirilip agilirsa ne olur?! Uriiniin yalnizca ugucu degil, ayni
zamanda toz benzeri bilesenlerinden olugan bir "emisyon" olacaktir. Konsantrasyonlari,
magazadaki "arka plandan" binlerce kat daha ylksek hale gelir. Alerjik bir kisi igin bu
neredeyse Olumdur ... pratikte nefes alamayacak . Diizenli olarak bdyle bir "gériinmez

buluta" giren tamamen saglikl bir gocuk bile alerjiye yakalanma riski tasir.

Bebegin hassas cildi zararli kimyasallar1 dogrudan emebilir . Bu nedenle, bebegin kiyafetleri ve yatak
takimlari, yalnizca ugucu olmayan deterjanlarla, higbir sekilde bdyle bir etki olmaksizin - camasir veya
bebek sabunu - yiyeceklerle yikanir. Sadece ¢ocugun cildi giiglendiginde, s6zde hipoalerjenik tozlarin

kullanilmasina izin verilir. Ayn1 gereklilik, alerjisi olan yetiskinlerin esyalar1 i¢in de gegerlidir!

Tozun ¢amasir makinesine aktarilmasi kabul edilemez ! Durulama suyu miktari program
tarafindan belirlenir ve genellikle ¢ok fazla degildir. Iyi bir tozun blyik bir konsantrasyonu
g6zle gorilur bir etki vermeyecektir. Ancak keten artik kokmayacak , tam anlamiyla "ayaz

tazelik" veya "sulu limon" kokusu alacak.

Fazla pudra dokuda kalabilir ve cildi uzun siire etkileyebilir. Ayrica havaya girerek odadaki herkes icin

alerji olma sansii artirir . Cok temiz anne, ¢cocuguna ve arkadaglarina biiyiik zararlar verebilir.



act badem gibi koktugunu herkes kitaplardan bilir . Ancak bu bir tehlike uyaris1 degil , zaten

gerceklesmis olan 6liimciil bir zehirlenmenin isaretidir!

Bir¢ok yararl iirliniin sentezinde siklikla "endiistriyel zehirler" kullanilmaktadir. Tehlikeli ve hatta
oliimciil konsantrasyonlarda, 6zel bir kokular1 veya tatlar1 olmayabilir. Is yerinde bdyle bir iiriinle

temas edilmesi veya zehirin igme suyuna girmesi viicudun kronik zehirlenmesine neden olabilir.

gibi tehlikeli miktarlarda agir metal tuzlar igerebilir . Bu tiir sular1 bakterilerden arindirmak i¢in
kaynatilmas1 ve detoksifikasyon i¢in filtreden gegirilmesi gerekir. Degistirilebilir kaset , kaynaginin
tamamen gelismesini beklemeden 6nceden degistirilmelidir . Aksi takdirde absorberde biriken zehirler

filtrelenmis suya gececektir.
MPABWIO
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KENDINiziI BIR KALPTEN NASIL KORURSUNUZ?

Kalp krizi bir climle degildir! Hayatta kaldiysaniz, neredeyse ©nceki saglik diizeyine geri
dodnebilecek ve kendinizi yeni bir kalp krizinden koruyabileceksiniz. Bir kardiyolog ve bir spor
dispanserinin doktorunun rehberliginde bireysel bir rehabilitasyon programi yiritilir. Devlet
rehabilitasyon sistemi, hastanede, sanatoryumda ve dispanserde tim fiziksel aktivite
kompleksinin durust bir sekilde uygulanmasini ifade eder. Hile yapma!

Bir zamanlar popiiler olan "Kalp krizinden kagmak" slogani uzun siiredir itibarini yitirdi. Sakacilar ,
anjina pektoris ve kalp krizi gegirenlerde agir yiiklerin istenmeyen oldugunu ima ederek onu "Kalp
Krizi I¢in Kosmak" olarak yeniden diizenlediler . Bu nedenle, fiziksel aktiviteyi dozlamak i¢in daha

esnek bir yaklasim kullanmak daha iyidir.

Dayanma giiciinii artirmaya ve kalbi giiclendirmeye karar vermis iki ana insan kategorisini ele

alalim.

Birincisi, 6rnegin ilk kalp krizi ile zaten bir hastalik gecirmis olanlardir. Yogun bakim iinitesinde
yattiktan, bir veya iki gen¢ adamin trajik olimiini gordiikten sonra ... korktular ve ciddi bir sekilde

hayatlarini degistirmeye karar verdiler.

Ikincisi - bu tiir kitaplar1 okuduktan sonra - "korku hikayeleri", birgok hala saglikli ve giilii erkek,



fiziksel yeteneklerinin mevcut seviyesini koruma arzusuna sahiptir. "Borjomi i¢gmek icin ge¢ degil"

secenegi...

. Elbette ikinci yaklasim tembellik disinda her bakimdan daha iyidir. YUklerin buyUkIGgu

pratik olarak: sinirsizdir ve egitim programi sunlari icerebilir: : her turla spor!
Ik miyokard enfarktiisiinden sonra rehabilitasyona giren bir kisinin ilk iirkek adimlarim diisiiniin .

Ik ilke, kesinlikle bir kardiyologun gdzetimi altinda gerceklesen fiziksel aktivitede kademeli bir
artistir. Program zorunlu olarak nabiz ve basincin kendi kendine izlenmesini ve EKG'nin periyodik
olarak izlenmesini igerir. Sternum arkasinda agr1 veya nefes darli§i meydana gelirse ve ayrica kontrol

gostergeleri asilirsa, yiik dnceki seviyeye diisiiriilmelidir.

Kalp krizi sonrasi fiziksel rehabilitasyonun ilk asamasi yaklagik bir ay siirer ve bir hastanede
gerceklestirilir. Sedyede taginan ve sadece nefes almasina izin verilen kisiden, en azindan koridorda

giivenle yliriiyebilen veya kendi bagina avluya inebilen bir kisi almak gerekir.
i¢in 24 giin daha yerel bir sanatoryuma gotiiriliir .

, caligsma kapasitesi tamamen diizelene kadar kardiyoloji ve beden egitimi dispanserlerinde ortaklasa

gerceklestirilir .

Tiim bu rehabilitasyon zorunlu olarak sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik , sosyal ve

emek bilesenlerini de igerir.

Fiziksel rehabilitasyon iizerinde daha ayrintili olarak duralim . Ana yontemleri dozlu yiiriiyiis,

terapotik egzersizler ve egzersiz ekipmanidir.

Siki yatak istirahati ile bile jimnastik yapmaya baslarlar. Solunum egzersizi, parmak ve ayak
parmag hareketleri, oturmak... Bu, hasta i¢in yasami tehdit eden komplikasyonlardan - yatak yaralart,
konjestif pnomoni ve kardiyovaskiiler sistemin uyumsuzlugundan kaginmaniza olanak tanir. Bundan
sonra , piiriizsiiz aerobik egzersizler nedeniyle kompleks genigletilir. Onlarla sadece saglikla, kendinize

siddet uygulamadan ugragsmak gerekir!

. Antrenmanin baglamasindan 10 dakika sonra nabzi dlgtin. Bu s6zde "yuk darbesi" dir.
: Dogru dozaji belilemek « ve sapma durumunda ayarlamak igin kullanilr. Kritik: Kalp krizi

gegciren bir hasta igin kabul edilemez: Nabiz dakikada 120'den fazladir .

Bagarili bir kademeli rehabilitasyon ile sanatoryumdan taburcu olduktan sonra , hasta koruyucu egitim

rejimine devam etmelidir. Su anda bes kilogramin iizerindeki ytikleri kaldirmak yasaktir . Yarim saatte



bir kilometreden fazla olmayan bir hizda ylirlimeye izin verilir.

Boyle bir hizla iki-dort ay hareket etmek gerekiyor! Sadece bu tiir yiirliylislerin mesafesi ve sayisi

artar. Aslinda, boyle bir adam giiniin 6nemli bir bolimiini 1liml egitime ayirir.

, kalp krizinden en ge¢ dort ay sonra bir egitim rejimine gegebilir . Yaklasik ayn1 zamanda, caligma
kapasitesi, hastalik izni, MTEK sorunlar1 da ¢dziiliir - fiziksel yeteneklerin tam olarak restorasyonu

icin zamana ihtiyag¢ vardir .

Tim rehabilitasyon doneminden sonra normal hayata donen adam, egitim rejimine de devam

etmelidir. Dilerseniz standart aktiviteleri sevdiginiz sporlarla genisletebilirsiniz .

Tahmin etmis olabileceginiz gibi - bu kural sadece miyokard enfarktiisii i¢cin gecerli degildir!
Kardiyovaskiiler hastalig1 olan ve hareketsiz bir yasam tarzi olan herhangi bir erkek de bu kademeli

yaklagimla sagligina kavusabilecektir.

. Bir felaketi beklememek, ondan kaginmak daha iyidir: telagsiz, kendinden emin bir

adimla!

IMPABUJIO
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ALKOL. NE NEREDE NE ZAMAN?

Alkollin zarar kalitima, alkoliin miktarina ve kalitesine baglidir. Alkol icin hedef organlar: bir
erkegin karacigeri, beyni ve cinsel organlari. Sarhos gebe kalma, "sandvi¢ yasasina" gore
isler: Bir Nisan Sakasi sakasi, Yeni Yil "armaganina” donisebilir ... Alkol, dodal haliyle, mikro
dozlarda ve yalnizca stresliyken veya tatil sirasinda faydahdir.

cogu esin talep ettigi sey budur . Ayni zamanda kadinlar, 6rnegin dogum giinlerinde zevkle alkol

igerler. Yani, her sey o kadar net degil.

« DSO'ye gore “alkolden” dlim orani erkekler igin yaklasik %6 ve kadinlar igin %1'dir .
Rusya'da: bu rakamlar daha da ylksek! Bu baglamda su ortaya cikiyor: zayif ve gugli

cinsiyet arasindaki fark nedir?

alkoliin farkl sekilde tiiketilmesinden kaynaklanmaktadir . Bir kadin genellikle ruh halini iyilestirmek,
senlikli bir atmosfer yaratmak i¢in icer. Mum 1s18inda aksam yemegi birka¢ kadeh sampanya igerir, bir

kasa votka degil! Ayni nedenlerle kadinlarla ayn1 miktarda icki igen erkekler, pratik olarak yasam



beklentisinde onlara boyun egmezler.

Rusya Federasyonu'ndaki milyonlarca insan igki i¢iyor ve "0l¢iilii" ictiklerine inantyor. Tam olarak
ilimli olarak kabul edilen nedir? Giinde yaklasik 30 g alkol dozu, bir erkegin viicudu i¢in giivenli
kabul edilir. Bu, 100 gramlik bir bardak votkanin yarisindan biraz fazlasi. Hayat, boyle bir ilimlilik
kriterinin her zaman ise yaramadigini gosterir. Pek ¢ok insan "dozlarin1" gergekten tanimlayabilir ve
kendilerini bununla sinirlayabilir. Ulusal Balik¢ilik Tuhafliklarindan general gibi ¢ogu kisi , boyle bir

miktar1 fark etmeyecek ve "gocuk" kisitlamalarma tiikiirecektir. Ustelik neden reddettiklerini

anlamadan g¢evrelerindekileri de lehimleyecekler .

Alkole kars bu tiir bir bagisiklik, kural olarak kalitsaldir. Ornegin Biiyiik Peter, alkol igmeyi yaygin

bir faaliyet olarak gorerek aslinda Rusya'yi sarhos etti. Hi¢ sabah aksamdan kalma hali bile yagsamadi!

Ancak Kuzey halklari, kelimenin tam anlamiyla ilk bardaktan itibaren "ates suyuna" bagimli hale

gelebilir !

Belirli bir erkekte kimin genleri daha fazla - "Petrovsky-Buldakov" veya "Pomor-Buryat" -

bilmiyoruz. Ancak potansiyel zarar ve kabul edilebilir "norm" onlara baglidir .

» Babanizi veya blyukbabanizi geride birakmaya galismaniza gerek yok! Barlari, norm degil,
gelecek nesiller icin tavandir! : "Bariyeri agma" girisiminin sunlara yol agmasi garanti edilir:

organlardan birinde hasar.

Karaciger. Yalnizca kesin olarak tanimlanmis miktarda alkolii "sindirebilir". Bu miktar genler
tarafindan belirlenir. Asin1 yiikklenme, 6zellikle karacigerin diizenli olarak asir1 yiiklenmesi siroza ve

diger toksik lezyonlara yol acar. Oldukga ac1 bir Sliim...

Beyin. Kiiciik dozlarda alkoliin bile kendiniz ve baskalar1 tizerindeki etkisini gézlemlemek kolaydir.
Ustelik bu gozlemler birbirinden ¢ok farkli olabilir. Bir icici genellikle girisken olur , uysal, kolayca
zor kararlar verir... Ancak disaridan bakildiginda, bu sosyalligin sikict ve nahos oldugu cok aciktir.
Birka¢ saniye i¢inde mutluluk, saldirganlifa veya gozyaslarina doniisebilir. Ve sabahlar1 sarhosken
verdiginiz kararlar1 hatirlamaya calisirsaniz, bu sadece bas agriniz1 artiracaktir. Kendi eylemleri sadece

aptalca goriiniiyor.

» "Basanli" bir partiden veya m eglenceli bir diginden sonra pek ¢ok insan diger insanlarin

yataklarinda sona erdi .... Umarim sarhos araba kullanmak da herkes: bilirler ...

Gergek su ki, alkol her seyden once 6z kontrolii ortadan kaldirir - "kuleyi yok eder". Hayatlarinin

kontroliinii siirekli elinde tutan gergin insanlar, kendilerini 6zgiir hissetmekten hoslanirlar. Ancak ayni



zamanda doz kontrolii de ortadan kalkar. Kisi diisene veya alkolii bitene kadar mekanik olarak icmeye
baslar. Hareketlerin bozulmus koordinasyonu , reaksiyon hizi. Ornegin, sarhos bir siiriicii kendisini bir
navigatore bile ihtiya¢ duymayan hiinerli bir yarig¢1 gibi hissedebilir. Boylece eller ve ayaklar goreli
bagimsizlik kazanir . Olagan hareketleri , 0Ozellikle de profesyonel hareketleri gergekten
gerceklestirebilirler . Ornegin, sarhos bir cerrah oldukca hizli bir sekilde kesip dikebilir, ancak
ongoriillemeyen durumlarda higbir sey yapamaz. Bu vakadaki dikkate deger deneyimi ve becerileri, bir

birinci sinif 6grencisine esittir.

Sarhos cerrahlar tarafindan tam olarak kac¢ kisinin "katledildigini" kimse bilmiyor... Ancak her

siiriicii en az bir kez sarhos araba kullanmanin sonuglariyla karsilasti .

Bir sonraki “hedef organ” iireme sistemidir . Az miktarda alkolden bile muzdariptir, ancak neyse ki
etkileri tersine cevrilebilir. Doktorlarin bir varise gebe kalmadan 6nce en az iki ay alkolden uzak
durmay1 onermeleri bosuna degildir . Erkek tireme hiicreleri alkolden ¢ok kolay zarar goriir ve eksik
degerli hale gelir. Ancak birkag giin sonra yeni spermler olusmaya baslar. Olgunlagsma siireleri
yaklasik 60 giindiir. Alkol aldiktan sonra bu veya daha fazla zaman gectiginde , dogmamis ¢ocugun

saglikli dogma sans1 maksimum olur.

Internette birgok kisi, igreng goriiniimleriyle dikkat ¢eken "ucubelerin” korkung fotograflartyla
karsilasti. Cogu zaman, bu ¢ocuklar sarhos bir anlayigin sonucudur, bu nedenle, arzulanan bir ¢ocugu

yalnizca derin ayikligin arka planina karsi tasarlamaniz gerekir.

. Yuksek dozda alkol dogrudan ereksiyona zarar verir. : Bir bardak sampanya,
heyecanli : yeni bir sevgiliyi neselendirmeye yardimci olacaktir. Ancak ¢ogu zaman mesele
sinirh degildir

. bir bardak icer ve ondan sonra adam: cinsel iliskiye giremez hale gelir. Mayis: hem

sertlesmeyi hem de bosalmayi bozabilir.

Sarhos seksin karakteristik bir 6zelligi, erken bosalma ile degisen uzun, sikici "bitmeyen" bir siirectir.
Bu durumda alkol genellikle bir koltuk degnegi gorevi goriir ve bu olmadan bir erkek randevuya
cikmaktan korkar. Sonug olarak, psikolojik bagimlilik fiziksel bagimliliga doniigebilir - iyi bir

sevgiliden bir adam siradan bir alkolige doniigecektir.

Prostat bezinde, orta ve biiyiik dozlarda alkol kanin akmasina neden olur. Bazen buna penisin hos
bir sismesi eslik edebilir. Ancak mesele bundan 6teye gitmez. Penis sarkik kalir veya siirecten en ufak
bir rahatsizlikla sertligini hizla kaybeder . Igme tekrarlanirsa, saglikli bir prostatta "durgunluk" giderek
artar. Biitlin giin dar ¢oraplarla oturmak gibiydi ...

Kronik prostatiti veya adenomu olan bir hastada, tekrarlanan igme hastalig1 siddetlendirebilir .



Alkoliin etkisi artik prostat bezi lizerinde esit olarak dagilmaz, ancak iltihaplanma odaklarinda
yogunlasir. Alkol yasagi ihlal edildiginde mavi bir alevle "yanip sénen" onlardir. Zamanla, bu

adamlarin ¢ogu ickiyi birakir ve sagliklarina dikkat etmeye baglar.

« Ancak alkoliin de iki avantaji vardir. ilki alkol * simdiye kadarki en ucuz ve en erisilebilir
bagaj; kétlleyici ikinci - kiiclik dozlarda dogal: alkollii icecekler kanin bilesimini iyilestirebilir:

vi ve ateroskleroz gelisimini dnleyebilir.

sartli olarak giivenli dozu agsmayan erkekler arasindaki 6liim orani, igki igenlere gore yaklasik % 20

daha diisiiktiir. Ancak belirtilen dozun asilmasi, erkeklerin 6liim oraninit hemen 1,5-2 kat artirir.
MPABUNO
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FAZLA AGIRLIK

Klgiik, alisiimis bir fazla kilo bile obeziteye isaret eder ve bir erkegdin saghidina zararlidir. Bir
erkekte, yag esas olarak i¢ organlarda birikir ve normal isleyislerine miidahale eder. Cok
sayida diyet, kiloyu dengelemeye ve saghdi iyilestirmeye yardimci olmaz. Soruna entegre bir
yaklagimi atlamiyoruz . Bazl insanlar, zorunlu tibbi midahale gerektiren kalitsal obeziteye
sahiptir !

Saglik seviyesini diisiirdiigli i¢in "altin ortalamadan" herhangi bir sapma istenmez . Saglkli bir geng
cok zayif olabilir! Bu yastaki metabolizmanin 6zellikleri dyledir ki viicudun belirli boliimlerinin

bliylimesi digerlerini geride birakabilir.

Bu nedenle, ¢ocuk daha once "uzanir" veya yalnizca birkag yil sonra genisligi "dagilir".
"Bildirilerini" - lolipoplart ve ¢ikolatalar1 sinirlamak daha iyidir. Aksi takdirde, siirekli tatli yeme

aliskanliginin gelecekte fazla kilo sorunu yaratmasi garantidir .

Yag kivrimlari, seliilit, bel eksikligi - kadinlar obezitenin kozmetik etkisine dikkat eder. Ote yandan
erkekler "bira" karinlariyla bile gurur duyabilirler. Yagla sismis bir figiirii ¢ekici bir figiir olarak gorsek

bile , yine de tiim organlar i¢ tortulardan muzdariptir.

Cogu erkek icin, genellikle asir1 kilonun belirlendigi karin bolgesindeki yag kivriminin kalinlig1 o

kadar biiyiik olmayabilir. 2-3 cm Ama o zaman kendi penisini gérmene izin vermeyen ¢ikintili gobek



nereden geliyor ?

* Yag, yagd hucreleri - bu, yagmurlu bir gln icin bir enerji rezervidir. Kadinlarda, ¢ocugun
durusunu engellemeyecek sekilde - kalgalarda, ¢ disarida karin ve Kkalgalarda birikir.
Erkeklerde, daha sik: i¢ organlarda rezervlerin "depolanmasi” nin daha hos olmayan bir

cesidi vardir.
Kalp yagla dolarsa, nefes darlig1 ortaya ¢ikar ve "giiclii" bir adam bile giicliikle ikinci kata yiikselir.

Bagirsak duvarlarinda birikir - erkeklerin 6zelligi olan karin solunumu bozulur. Ozellikle egzersiz

sirasinda ve uyku sirasinda, nefes almanin bir siire tamamen durabildigi zaman fark edilir .
Erkeklerde uykudaki 6liimlerin 6nemli bir kismi, tam da bu tiir istemsiz bir durma ile iligkilidir.

» Herhangi bir insandaki yag dokusu, az miktarda ¢ disi seks hormonlari Gretir. Norm olarak:
bu bir sorun degil, Uretimleri 6nemsiz: 20-30 kg fazla yag o kadar ¢ok sentezlenir ki: fazla

Ostrojen o potensi bozabilir.

kadin tipine gére meme bezlerinde bir artis ve kalgalarda ve kalgalarda ek yag birikimi vardir . Sahilde
boyle bir adam zaten bir kadinla kolayca karistyor! Sakal ve biyik cikisi bozulabilir , penis boyu
kiigiilebilir.

-yarma L parca - 1.derece

» Obezite derecesi ne kadar ylksekse, o kadar zor

m komplikasyonlar. Ancak birinci derece bile kendi basina: fazladan %10, yukaridakilerin

timanan olasihgini 6nemli dlgtde artirir.

Gilinlimiizde obezite, karmasik tedavi gerektiren bir hastalik olarak kabul edilmektedir . Etkisi, kalitim

da dahil olmak iizere bir¢ok faktdre bagldir .

5 kilo vermek kolaydir , digeri ise her 300 gramda bir basarisiz bir sekilde miicadele eder ve bu



miicadelede siirekli kaybeder. Bununla birlikte, modern tip , ciddi kalitsal genetik obezitesi olan

insanlara bile yardimci olabilir .

Endokrinologlarin, beslenme uzmanlarinin ve fitness egitmenlerinin tek bir ekipte ¢alistig1 6zel bir
klinikle zamaninda iletisime ge¢meniz yeterlidir . Bazi durumlarda cerrah bunlara da baglanabilir.
Ancak liposuction , yaglar1 ulasilmasi zor yerlerde bulundugundan, erkekler icin obeziteyi tedavi
etmenin ana yontemi degildir . Hi¢ kimse karacigerdeki veya atan kalpteki yag1 “emmeye” cesaret

edemez ! Yani bir erkegin bu organlarinin 6ncelikle tibbi yardima ihtiyact vardir.

Obezite orug tutmakla tedavi edilmez! Kaybedilen kilogram, belki de "takviye" ile kesinlikle geri
donecektir. Ayni nedenle kati gida kisitlamalari - agir1 diyetler - istenmez. "Yiizme mevsimi" ile kilo
vermenize izin verirler , ancak erkek sagliginin iyilestirilmesine ve kilonun korunmasina yardimci
olmazlar. Iyi uzmanlar, obeziteye yol agan eski, alisilmis yasam tarzim1 kirmaya ve yenisini moda

etmeye yardimci olacaktir.
6 36 ve 6 erkek saghgi kurallar
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SIGARA ICMEK. DAHA IYi DUR!

Sigara Oldiiriir! Akciger kanseri, yok edici ateroskleroz ve astimli kronik bronsit, sigara icen
birinin sikkilimasina izin vermez . "Sigara hastaligi" hemen gegmez; viicudun tamamen

iyilesmesi uzun zaman alacaktir.

Alkol iiretimi karli bir istir. Bununla birlikte, alkol nehrindeki bazi akimtilar hala faydali olabilir.
Hastalarima kesinlikle tatillerde kii¢iik dozlarda dogal sarap igmesine izin veririm. Tiitliin de basarili

bir i olsa da, boyle bir miisamaha gosterilmemeli!
90

10

Etiketler "Sigara oldiiriir!" si el / egi oldukca doggir sekilde yansitryor. Ne yazik




ki ¢ogu insan bu sozleri ciddiye almryor.

Neredeyse tiim sigara igenler nikotinin tehlikelerini duymus, okumustur. Sigara igenler neden "Bir

damla nikotin bir at1 6ldiiriir..." ifadesini "...ve bir sincap onu paramparca eder" ifadesine ekledi?

Propagandayla savagmanin en iyi yolu ona giilmektir. Ornegin, Brejnev déneminden siyasi sakalar
dogdu ve calisti. Aym sekilde kanserden oliim korkusuyla. “Saglik Bakanligi uyartyor” gibi resmi
aciklamalarin sloganlarinin laf kalabaligina ¢evrilmesi “tiitiin mizahi”nin dogmasina neden olmustur.
Saka yapti, giildii ve artik o kadar da korkutucu gériinmiiyor. Buna ragmen sigara icmek yayginlastyor

. gergekten oldiirdiigiinii .

Belki de sigara i¢gmenin tehlikeleri hakkinda ¢ok duygusal konusuyorum ¢iinkii onunla kisisel bir

puanim var. Tek bir yaslt erkek akrabam kalmadi - hepsi sigara icerek o6ldii.

Iki gergek bir kahraman. Hastalif1 sirasinda bile zayiflamis, Ilya Muromets'e benziyordu. Sigara
icmeseydi, muhtemelen birka¢ on yil daha uzun yasardi. Ancak alt1 yaginda sigara igmeye bagladigi
icin Olene kadar birakamadi. Akciger kanseri ona oldukca ac1 verici bir liim getirdi - tanr tyr, deriyle

kapl devasa bir iskelete doniistii.

Ikincisi hizl yiiriirken periyodik olarak topallamaya basladi. Sonra agr1 daha sik ortaya ¢ikmaya
basladi ve onu iki veya ii¢ kez sagma bir 100 metre i¢in durmaya zorladi . Arabaya tasindi, yiirlimek
daha da kotiilesti. Doktorlar dogrudan sigaray1 birakana kadar higbir anlami olmayacagini sdylediler.
Tabii ki birakmadi, bu ylizden tedavi hi¢ yardimci olmadi. Cerrahlar bacagini kesmekle tehdit ettiler...
ve kestiler. Yayilan bir siipiirasyon, bir trofik iilser, hayatin1 kurtarmak icin bir bacagini feda etmeye

zorlad .

Tabii yine birakmadi. Aymi sekilde ikinci yogami - yok edici aterosklerozu kaybettim ve saka
yapmay1 diislinmedim. Bu hastalik, sigara igmeye bagli olarak viicuttaki atardamarlarin siirekli olarak

ilerleyici bir sekilde daralmasidir.

. Once bacaklarda ve « peniste kan dolasimi bozulur, potens kaybolur, tarif edilen
aralikli topallama ortaya ¢ikar. Bir sonraki agsamada: hastalik trofik Ulserlerle komplike hale
gelir. Eger: sigaray! birakmayin - amputasyon kaginilmazdir.

. Vicudun geri kalan atardamarlarinda - kafada, kalpte, ellerde - ayni stire¢g devam
ediyor, sadece daha yavas. inatgl bir sigara tiryakisi bu yiizden élir: sadece bir veya iki

ampuUtasyondan sonra olUr.

Ucgiinciiniin kendisi bir cerraht1. " Sigara icenlerin sabah oksiiriigii" giderek daha sik rahatsiz etmeye

bagladi, balgam ¢ikti. Kronik bronsit ¢ogu sigara igen i¢in yaygin bir durumdur. Sonra bronsiyal astim



ndbetleri oldu ve her sigaradan sonra bir inhaler ile bogazini sisirdi . Yilbasi gecesi hayatini kaybetti,

yogun bakimda bile sigara igmeyi bagardi... Yani sigara bir can1 daha kesti.
, sigara i¢enlerin kendileri ve etraflarindakiler i¢in en yaygin ve tehlikeli olanlardir .

. Bir kisi sigarayi biraktiginda, kisa bir “yikilma”, < sinirlilik, artig : sinirlilik, cabuk
sinirlenme ... Bir organizma, : bagimli, yatigtirici bir sigara ¢ i¢in izin almak icin bela istiyor
gibi goérinuyor. Dayanmak mantikli: bu tatsiz donemi sdylemek, ¢lnkl sinir sistemi yakinda

normale donecek.

Sadece daha sakin olmayacaksin. Fiziksel dayaniklilik artacak , koku keskinligi ve genellikle tat alma
keskinligi gelisecektir. Oksiiriik, aksine, yogunlasiyor gibi gériinebilir - bu sekilde viicut, akcigerleri
ve bronglar1 bir regine tabakasi olan "kurumdan" temizler. Birka¢ ay sonra oksiiriik ve nefes darligi
nihayet ortadan kalkar. Yaklasik yarim yil veya bir yil sonra, bacaklarin etkilenen arterlerindeki kan
dolagimi1 eski haline doner. Ancak viicudun sigara i¢gmenin etkilerinden tamamen kurtulmasi, sigara

icen kisinin toplam deneyiminin siiresine kadar ¢ok uzun zaman alacaktir! Bu nedenle, viicudun
iyilesmesi i¢in bir siire ile zamaninda birakmak daha dogrudur .
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Ne37

YILDA BIR DOKTORA GiDiIN
NEDENI OLMADAN

Tibbi muayeneler dogumda baglar ve gelisimsel 6zelliklerin ve hastaliklarin zamaninda tespiti
icin gereklidir. Erken teshis, ciddi hastaliklarn bile tedavi edilebilir hale getirir - kanser,
tuberkiloz, kan ve bdbrek hastaliklari. Modern dijital florografi, glivenli ve bilgilendirici bir
tarama yontemidir. Saglikli erkeklerin yillik koruyucu tibbi muayenelere ihtiyaci vardir. Bu da

uzun sure saglikh kalmanizi saglar.
Dogumdan itibaren her erkek tibbi muayeneye tabidir.

yas normlarina uygunluguna 6zel énem verilir . Dogumdan hemen sonra, her yenidogan APGAR
Olgeginde sifirdan 9 puana kadar degerlendirilir, puan ne kadar yiiksekse o kadar iyidir. Puan ne kadar

diisiikse, cocugun o kadar fazla tibbi yardima ihtiyac1 vardir.



Bebeklerde tireme sisteminin gelisimi ¢ok dikkatli bir sekilde kontrol edilir . Testisler viicudun
icinde, karinda gelisir ve daha sonra skrotuma iner. Bazen bu siire¢ yavaglar veya tamamen durur .

Ornegin, skrotumda sadece bir testis hissedebilirsiniz veya genel olarak kalin olacaktir.
Bu durumda acilen bir pediatrik cerrah veya pediatrik {irologun konsiiltasyonu gereklidir!

Testis, yiiksek bir sicaklikla karin igindeyken diizglin ¢aligmayr durdurur . Bu arada, erkek
cocuklarin "Ortiinmesi" bu nedenle yasaklanmistir ve "sera etkisi" nedeniyle ¢ocuk bezi kullaniminm

simirlamak daha iyidir.

m Gerekirse, doktor sunlari sorabilir: dogru idrara ¢ikma ve hatta regete: testis torbasi ve

penisin ek muayeneleri.

Diizenli tibbi muayeneler, bir erkek cocugun hayatinin "kritik donemlerinde" 6zellikle 6nemlidir - 0,5,
1, 0,3, 5, 7, 12 ve 16 yaglarinda. Bu zamanda en Onemli organ ve sistemlerin biiyiimesi veya
olgunlagmasi gergeklesir. Bu iglemin dikkatli bir sekilde kontrol edilmesi daha iyidir . Gelisimsel
ozelliklerin zamaninda tespiti, her seyi zamaninda ve oldukga kolay bir sekilde diizeltmeye yardimci
olacaktir. Ornegin siit disleri gelisigiizel biiyiiyebilir. Bu, elbette tehlikeli degildir ve kolayca
diizeltilebilir. Ancak okula "dayanirsaniz" - bu bir operasyona gelebilir ve bu bile gene-yiiz sisteminin

tam bir restorasyonunu garanti etmez .

Bir kalp sorununun zamaninda tespiti , bazen "koruyucu" bir rejime uyulmasi nedeniyle ciddi bir

hastaliktan kaginmaya yardimci olacaktir .

Okuldan 6nce gozlere, artan strese hazir olmalarma 6zel 6nem verilir. Oglu "gozIikli" yapmamak
icin yapragin goziiniin tiim tavsiyelerine dikkatlice uymak gerekir . Ailede gérme bozuklugu olan
erkekler varsa, onceden bir doktora danmigmak daha iyidir. Simdi oldukg¢a etkili vizyon "egitim"

yontemleri var . En ¢ok ¢ocuklarda etkilidirler.

12-14 yasinda. Muayenelerde kalp ve cinsel organlara 6zel dikkat gosterilmektedir. Kalp, viicudun
geri kalaninin biiyiimesinin "gerisinde" kalabilir. Bu durumda, bir siireligine yasam tarzinda bir
degisiklik olan koruyucu bir egitim rejimi regete edilir . Yas normuna ulastiktan sonra ¢ocuk tekrar

normal hayata donecektir.

« Penis geligimi ve ikincil cinsel 6zelliklerin de kontrol edilmesi zorunludur. Ureme organlari:
artar, sa¢ c¢ikar, kafa < serbestce acilip kapanir, *+ meme bezlerini “kabalastirabilir”, sesi

“kirabilir”, viicudun tek tek bélimlerinde orantisiz bliylime gdzlemlenebilir.

Biitiin bunlar norm. Bu normdan sapma, bir endokrinolog tarafindan derinlemesine inceleme yapilmasi



icin bir nedendir . Belki de bir tibbi muayene , durus bozukluklarini diizeltmek i¢in bir ortopedistin

yardimini ve konsiiltasyonunu, egzersiz terapisini, masaji dnerecektir .

15-16 yasinda. "On askere almanlarm" tekrarlanan tibbi muayenelerinin zamam baslar . Geng
adamin viicudu temel olarak olusmustur, ancak biiylime hala devam etmektedir . Olgunluk ve
gelisimin yani sira kronik hastaliklarin varligi veya yoklugu hakkinda derinlemesine bir kontrol yapilir
. Anketin sonuglari, gelecekteki bir meslek ve askerlik se¢cimine miidahale edebilir. Pek ¢ok ebeveynin
cocugu ordudan "egitme" arzusunu burada dikkate almiyorum. Hem olumlu hem de olumsuz yanlar

vardir .

Bunun {izerine devletin erkeklerin ¢ogunluguna olan yakin ilgisi uzun siire zayiflar. Diizenli tibbi
muayeneler sadece “azaltilmis” birlik i¢in , yani tehlikeli endiistrilerde galisanlar i¢in devam eder .
Doktorlar, saticilar ve diger birgok saglik kitabi sahibi, esas olarak her tiirlii enfeksiyonu yayma riski
acisindan kontrol edilir . Yalnizca florografi, her saglikli erkegin degismez bir arkadasi olarak kalir.
Pratik olarak saglikli bir insanda erken bir asamada tespit edilmesi gereken hastaliklar olan tiiberkiiloz
ve akciger kanserinin zamaninda tespit edilmesini saglar . Su anda, dijital florografi kullanilmaktadir -

onunla radyasyona maruz kalma, diger herhangi bir rontgen muayenesinden 4-5 kat daha diisiiktiir.

kitlesiz muayenelere giivensizlige atifta bulunarak ve bilgisayarli tomografi kullanarak "genel
muayene" yapmay1 tercih ederek florografiden kaginmaya calisir . Bu dogru degil. Geleneksel
florografi, kanseri ilk asamada, timdriin boyutu 1 cm'den bile az oldugunda tespit etmeyi miimkiin
kilar, bu tiir kanser hicbir sekilde kendini gdstermez, metastaz yapmaz ve cerrahi olarak oldukga

giivenilir bir sekilde gikarilir.




45 yasindan itibaren saglikl bir erkek yeniden diizenli koruyucu hekim muayenelerine ihtiyag duyar.

Kan basmcimin kontrolii, kardiyogram , bir g6z doktoru ve iirolog ile kontrol - tiim bunlar "standart

sete" (florografi, tam kan/idrar analizi, terapist , cerrah, KBB) gerekli bir ilavedir.

Gelismig Ulkelerde, tum erkeklerin kaninda PSA (Prostat Spesifik Antijen ) igin de test
yapilir. Prostat kanserinin erken teshis edilmesini saglar. Rusya'da bu muayene zorunlu

degildir ve gerekirse bir Urolog tarafindan tavsiye edilir.

Tanimlanan tiim tibbi muayeneler 6nleyici niteliktedir . Saglikli erkekler i¢in 6zel olarak tasarlandilar !
Kronik hastalig1 olanlar dispanser gézetimindedir. Muayeneleri ¢ok daha sik yapilir ve altta yatan

hastaligin komplikasyonlarini belirlemeyi amaglar .

ILISKILERINIZI ANALIZ EDIN!

Bir ciftteki iliski ne kadar iyiyse, seks de o kadar iyidir. Herhangi bir ciftteki cinsiyetteki
degisiklikler, iliskide olasi sorunlari gésterir. Is, stres, yas, cinsel islev bozuklugunun gercek
nedenleri degildir. Daha siklikla cinsel yasami kétilestiren iligkileri etkilerler.

Aklima eski bir fikra geliyor: "... eve gelip ellerimi belime koydugumu goriirsen, sapkan umurumda

bile degil!" Bu, kadinin kocasinin ruh halini ve arzularint umursamadig1 anlamina gelir.

Evdeki atmosfere, insanlar arasindaki iliskilerin sicakligina ¢ok sey baglhidir. Bu, seks dncesi ilk
"temel" uyarilma seviyesini belirleyen seydir ! Bir "kiitiik" ile donuk seksin mi yoksa isitilmis

viicutlarin neseli bir birlesiminin mi gelecegi buna baglhdir .

Teorik olarak, herkes bunu anliyor. Kisisel yasam da dahil olmak tizere "K&tii bir baris, iyi bir
tartismadan daha iyidir" . Bununla birlikte, gerceklik cogu zaman teoriye aykiridir . Durma zamaninin
geldigini kafanla anliyorsun ama dilin kendisi acitmaya ve hakaret etmeye devam ediyor. Bu tiir
kontrolsiiz tartismalar siklasirsa dnlem alinmalidir. Ornegin agziniza kutsal su alin. Giinde ii¢ defa.
Yemek yerken tiikiirebilirsiniz . Saka. Ancak gergek siviyi, patlayici bir durumda sessiz kalabilme

ozelligi ile degistirirseniz, etki dikkate deger olacaktir .

Sadece tartigmanin hedeflerini ve neye yol agabilecegini zamaninda hatirlamak gerekir. Sonug

olarak daha iyi iliskiler ve daha iyi seks elde edecek misiniz ? O zaman savagmaya devam et! Eger o



mal i¢in bir tehdit hissediyorsaniz; ailenizde ne var - kornaya biraz kutsal su yazin, ama daha fazlasi!

. Her sey yolunda gidiyor gibi gorunurken bir iliskide ¢atlak oldugundan siphelenmek
zor olabilir. "Mureffeh: iyi bir aile" - bu 6zelli§in arkasinda, genellikle: demleme sorunlari ve su

alti taglari gizlenebilir.
"Soluk seks", en yakin insanlarin birbirinden yakinda ayrilacaginin erken gostergelerinden biridir .

"cinsel istahta " bir azalma fark ederseniz - ise, strese ve yasa basinizi sallamayin! Saglikli bir insan
bu kavramlari seks ile karistirmaz. Isten aska hizla gegebilir . Yas , bir erkegin cinselligini "smirlayici"
degildir ! iliskiler, cinsel aktivite siklig1 gibi yillar icinde degisebilir. Ancak viicut, emeklilikte bile

haftada iki veya ii¢ kez "standart" saglar.

. Kesintilerde bir artis, zevkte bir azalma: yetiskinlikte seks, bir hastaliktan veya bir aile

krizinden bahseder.

Insanlar arasindaki iliskilerdeki herhangi bir sorun en iyi sekilde erken bir asamada diizeltilir. Kirik
tabaklar1 birbirine yapistirmak gergekten zordur, ancak plaka hareket halindeyken zamandan tasarruf
edilebilir. Bu nedenle mutlu bir ailede bile iligkileri periyodik olarak analiz etmek ve yeniden
diisiinmek gerekir . Hem analizde hem de problemlerin ¢6zlimiinde bir aile terapisti, bir seksolog veya

bir psikolog ¢ok yardimci olabilir.
MPABUMNO

Ne39

HASTALIKLARIN YARISI
STRESTEN

Stres surekli olarak ortaya gikar, daha sik zarar verir, ancak yararli da olabilir. Tehdit ve
tehlikelere karsi korunmak icin cesitli stres asamalari gereklidir . Iyi bir fiziksel sekle sahip
olmak, bir erkegin strese basarili bir sekilde direnmesi icin gereklidir. Her insanin kesinlikle
bosalmaya ihtiyaci vardir: ya gdzyasi ya da ¢ok fazla fiziksel aktivite. Stirekli kaygili bir yasam
Ozellikle erkekler icin tehlikelidir . Sakinlestiriciler ve stresi azaltmak icin alkol sadece bir

doktor tarafindan ve kesinlikle is icin recete edilir. Kendi kendine ilag tedavisi kabul edilemez.



Yogi olma ihtimalin var mi1? O zaman gercek degil! Stres her zaman oradadir, herhangi bir kisi stres

icinde basit¢e "banyo yapar"!
viicudun dogal uyaranlara verdigi dogal bir tepkidir . Birgok stres tiirii faydalidir!
Gelin stresin ne olduguna ve ne ile yenildigine daha yakindan bakalim.
» Stres, vicudun dengesini degistirmeye calisan herhangi bir eyleme verdigi tepkidir.

Stresin ilk asamas1 kaygidir. Disaridan bir tehdit goriiniimiinde bile en basinda ortaya ¢ikar. Ornegin,
diinyanin diger ucunda meydana gelen biiyilkk bir kaza, Rusya'da yasayan bircok kisiyi
heyecanlandirdi. Kurbanlar i¢in duygularin yani sira , teorik bir tehdide kars1 korku, endise ve heyecan
da yasarlar. Bu nedenle, tehlikeyle savagsmaya yardimci olan hormonlar kana salinir . Antik ¢aglardan
beri, organizmalarimiz bdyle bir miicadelenin iki tiiriinii biliyor. Tehlike kagabilir veya onunla

savagilabilir.

Her durumda, viicudun tiim savunmasinin uyarilmasi i¢in enerjiye ihtiyag¢ vardir. Bu nedenle,
stresin ilk asamasini yasarken , herhangi bir kisi veya hayvanin kalp atis hizi artar, kan basinci
yiikselir, kana glikoz salinir , kas tonusu ve beyin aktivitesi artar ... Tiim bunlar1 herkes defalarca

kendisi i¢in gdzlemleyebilir, 6rnegin zor bir sinavdan 6nce .

» Kayg! agsamasi olan "aktivasyon" gecikirse, o zaman: sakinlik gelir. Ama kayginin kendisi
sonuna kadar: gitmez! Surekli olarak ayni hormonlarin tum yeni bdlumlerini kana
gdéndermeye zorlar. "iste bu: cok yakinda, simdi tehlike gelecek!" - aynen: viicudumuzun

savunma sistemleri boyle dusunur.
Birgok durumda tehlike gelir .

Ornek olarak gece sokakta diisme tehdidini kullanarak hizli stresi analiz edelim . Ornek kosulludur,

yalnizca ayni faktore yanit verme segeneklerinin ¢esitliligi agisindan uygundur .

Ayik bir adam karanlik, giir bir sokakta yiirliyor . Arkasinda ayak sesleri duyar ve iki belirsiz siliiet
goriir. Hayal giicii, tepeden tirnaga silahli bir ¢ift iri adam seklindeki tehdit goriintiisiinii aninda
tamamlar. Kalp, kan basinci, glikoz, kaslar, beyin - savagsmak i¢in! Ancak durumun dogasina bagh
olarak, kisi birka¢ yanit seceneginden birini segebilir ; ve diigman hala hayali olsa da - savunma ¢oktan

basladi!

Bir saniyede, bazen saniyeden kisa bir siirede, kagma ya da savasma karar verilir. Ikisini de

diisiinelim. Herhangi bir stresin seks hormonlarinin etkisini hemen engelledigini ve bir siireligine tiim



cinsel tepkileri @ onemli dlclide azalttigini not ediyorum.

Kavga. Cebinde daha agir bir sey tutan adam rahat bir pozisyon seger, hareketleri ve tepkileri
hizlanir. Stresin ikinci asamasi baglar - tiim organizmanin seferberligi . Bu durumda, zayif Shurik

saglikl1 bir holigani yenebilir.

Ikinci secenek segilirse - ugus - aym ikinci asama, benzeri goriilmemis bir hiz gelistirmeye,
engellerin iizerinden atlamaya, yiiksek ¢itlerin {izerinden tirmanmaya yardimci olacaktir. Bu
seceneklerden herhangi biri tehlikeden kurtulmayi saglar ve stres zaferle sonuglanir. Kazananin
yaralarinin daha hizli iyilestigini sOylilyorlar - ve Oyle! "Kazanan ", tehlikeden giivenli bir sekilde
kacan kisi olarak kabul edilir . Seks hormonlarinin etkisini bloke etmeyi birakir ve dramatik bir sekilde

artar.

cinsel reaksiyonlar. Bu arada ¢ogu, cinselliklerinin bu sekilde uyarilmasi nedeniyle orta diizeyde stres

yasama egilimindedir.

Simdi "basarisiz" secenegini diisiiniin. Ya kagmay1 basaramadilar ya da bir savasta giiclerin esit
olmadig1 ortaya ¢ikt1 - ancak zafer basarisiz oldu. Kizginlik, 6tke genellikle boyle bir insanin ruhuna
yerlesir. Aynmi yaralar ¢ok daha uzun siire iyilesecek ve daha kotii olacak ve seks ile daha da

katiilesecek. Stresin istenmeyen tiglincli asamasi olan "tiikenme" bu sekilde isler.
Istenmeyen bir baska secenek de asir1 uzun siireli bir ilk asamadr.

m Endise durumunda uzun sire kalmak yani: herhangi bir erkedi incitir. Henlz stres yok,

belki: belki hi¢ olmayacak - ama zaten zarar var.

: GUnumuz dinyasinda, insanlar nadiren sokakta anlatilan kargilagsmalardan o6liyor. Ancak

tehlike beklentisiyle iligkili endise ve korkudan erkekler olur: dizenli olarak olurler.

Kronik stresin sonuglari: inme, kalp krizi, hipertansiyon, intihara meyilli kotii aliskanliklar , tlserler.
Biitlin bunlar geng erkeklerde artan 6lim nedenleridir . Kadmlar kronik stresin etkilerinden daha iyi
korunur, bu nedenle kiz ¢ocuklar1 kalp krizi gegirmez. Ve 30-40 yasindaki erkekler diizenli olarak

stresin zirvesinde bu nedenden oliiyor.

Kadinlar uzun siireli stresi gozyaslariyla, aglayarak "bosaltir" ve kendilerini kurtarirlar. Erkeklere ,
erkeklerin aglamamasi ¢ocukken Ogretilir. Bu nedenle, ¢ogu yetiskin erkek igin stresten korunmanin
"kadin yolu" pratik olarak kapalidir. Daha gii¢lii cinsiyetin olagan temsilcisi bir siire dayanir, diglerini

gicirdatir ve sonra kirilir.



Peki hayali bir tehlike karsisinda nasil yikilmazsimiz ?

USL'deki kriz sirasinda iflas eden milyonerler topluca kendilerini pencerelerden attilar, kendilerini
vurdular, sadece hesaplarinda sadece birka¢ yiiz bin dolar kaldigi icin kalp krizi gegirdiler . 90'l
yillarda Rusya'da milyonlarca erkek, stresin baskisina, degisen yasam kosullarina dayanamayarak
kendi kendine igti. Ve kadinlar - hem Amerikalilar hem de Ruslar - ailelerini yavas yavas Buhran'dan

cikardilar.

» Stresten saklanmak neredeyse imkansizdir. : Herkesin kendini buna karsi savunabilmesi

gerekiyor: bir erkek.
Iki ana yol var.

[Iki, "rahatlamak ve eglenmek ". Cogu soruna farkli agilardan bakilabilir. Bir yerde bir kay1p yersin
- bir yerde kazanirsin. Yazlik evdeki isi koti bir kayinvalide ig¢in agir is yeri olarak
degerlendirebilirsiniz. Ve Ornegin, aymi kuliibeyi arkadaslarimizla temiz havada rahatlamak igin bir
firsat olarak diislinebilirsiniz . Caligma giiniiniin baginda iyi haberler alin - ve biiyiik olasilikla tim giin
harika bir ruh hali iginde gegecek. Tatilden dnceki kisa giinlerde ciddi streslerin ortaya ¢ikma olasiligt
daha diisiiktiir , ¢iinkii insanlar tam da yaklasan tatili “dort gozle beklerler” ve daha dikkatsizce tepki

verirler.

Ikincisi ise “Borjomi i¢mek icin ¢cok geg...”. Ornegin, sevilen birinin dliimii durumunda, kendinizi
yapay olarak neselendirmeye c¢aligmak tamamen mantiksiz ve yararsizdir. Fiziksel aktivite, zaten

baglamis olan stresle basa ¢ikmanin gercek yoludur!

Kandaki adrenalin miktarmi azaltabilen fiziksel aktivitedir . Adrenalinin bir kismi, hormonlar
dinlenirken yaklasik bir giin i¢inde “yanabilir”. Aktif hareketler, fiziksel emek, beden egitimi,

'

adrenalinin ayni boliimiinii birkag dakika icinde "yakacaktir". Kalbinize zarar verecek zamani
olmayacak! Arteriyel basing yiikselecek ve hemen normale donecek ve hipertansiyon seklinde
kalmayacaktir. Felg, beyin kanamasi olmayacagi garanti! Biiylik olasilikla diyabet veya iilser

olmayacak.

Herhangi bir tolere edilebilir fiziksel aktivite yapacaktir . Birisi dolaplar1 tagimaya baslar veya
yerleri siipiiriir. Birisi stadyuma kosacak veya kopekle yiiriiyiise ¢ikacak. Ve birisi bir halter alir veya
sinav ¢ekmeye baslar. Secenekler denizi! Sadece tiim bu faaliyetlerin amacinin tehlikeli stresle
miicadele oldugunu hatirlamak gerekir. Yiiriiylisten eve yalnizca kardiyovaskiiler sistem diizene

girdiginde donmeniz gerekir ve kdpek tiim "igini" yaptiginda degil.

Stres ve eftkileri igin popller tedaviler uyusturucu ve alkoldir. Phenazepam, relanium,



elenium... — bunlar ve diger pek ¢ok sakinlestirici kesinlikle basili numarali regetelere goére
satilmaktadir! Ve bu dogru. Ruhu hizla sakinlestirebilir ve kalbi kan damarlariyla

koruyabilirler.

Tam olarak ayni etki, stres i¢in en {inlii ve uygun fiyath care olan alkole sahiptir. Modern ilaglarin
insan ruhu {izerinde daha giiclii ve daha iyi bir etkisi vardir; al cogol burada ¢ok sey kaybeder.
Bununla birlikte, tiim bu fonlarin hos olmayan bir kalitesi var - sadece iki ila ii¢ hafta i¢inde bagimlilik
yapabilirler. Stres devam edecek ve ona karsi koruma azalacak - bagimlilik riski olacaktir . Bu
nedenle, bu tiir ilaglar yalnizca bir uzman tarafindan ve yalnizca is i¢in recete edilirse biiyiik fayda

saglar. Bu tiir yollarla "kendi kendine tedavi" kabul edilemez.
MPABNNO

Ne40

SUPHELER GIKAR!

Basarisiz olma korkusu, yeni baslayanlar icin sorunlarin ana nedenidir . Bir mikemmeliyetgi
icin en iyi ¢cozim dodal olmaktir. Hipokondriyi durdurun ve sevdidiniz seyi yapmaya devam

edin!

Erkek giicii i¢in en biiyiik tehdit giivensizliktir . Diislinceleri uyandirir - siipheler, endise , heyecan ... -
genel olarak, herhangi bir arzuyu geri piskiirtiir. Uzun zamandir beklenen bir tarih, bir liyeyi

"kaldirmak" gibi telagli bir ige doniisiir . Bu nasil 6nlenebilir?

Hemen hemen tiim ergenler, erkekler, normal bir cinsel hayata baslamadan 6nce yasayabilirlikleri
hakkinda stipheleri vardir . Yeterli deneyim kazandiktan sonra genellikle kaygiya yer kalmaz, sorun
kendiliginden c¢oziiliir. Bununla birlikte, geng, yeni baglayanlar igin, periyodik olarak tanitamama,

gercek bir lanete doniisebilir !
» Bunun gibi binlerce sorunun yaniti yalnizca sunlar olabilir: Birine - kendin ol, dogal ol!

Genglerin temel sorunu, birilerini kopyalamaya, “daha kotii olmamak”, “en havali” olmaya
caligmaktir. Boyle bir karsilastirmada, 6zellikle porno oyunculari standart olarak alinirsa , her zaman

basarisiz olma riski vardir.

15 yasindaki bir ¢ocuk, haysiyetini filmdeki iki metrelik bir adamin 30 cm'lik "gubugu" ile nasil



kargilastirabilir?! Bu yiizden acemiye, 15 santimetrelik "kisa adami" ile basitge alay edilebilecek gibi
goriiniiyor. Gergek su ki , kiz arkadasinin korkularini hi¢ hesaba katmiyor . O sadece bu tiir
"devlerden" korkuyor ve "ortalama" 15 cm "giiclii adam" onun tarafindan bir tehlike olarak algilaniyor

. Sadece parmagin ucunun gectigi delikten - bu devasa "¢ubugu" sokmak i¢in mi?
Korkuyor, korkuyor - ilk kez aslinda sinirler i¢in gercek bir teste doniistiyor.

; Bu durumda dogal olmak, ¢ikma sturecinde blylyecek olan arzuyu, heyecani yasamak
demektir. Penise hig dikkat etmeyin! Otomatik olarak yiikselecek! : Oplsmek, sariimak, :

eglenmek igin bir firsat vardi? Al, kullan!

Kafada tek bir diisiince olmadiginda bagar1 garanti edilir. Toplanti sirasinda bu tiir sorularla

dikkatinizin dagilmamasi i¢in dogum kontroliine dnceden dikkat etmeniz yeterlidir .

Gorlisme i¢in sartlarin iyi olmasi ve dnceden hazirlanmis olmasi gerekir. Esas olan ortamin veya

yemegin liiksii degil, kimsenin karigmayacaginin tam garantisi olmalidir.

Bir kez kurulduktan sonra, bir adam bir traktoér gibi ¢alisir ve " dizel motorunu olduk¢a dengeli bir
sekilde vurur". Daha fazla, daha az yiik - 6nemli degil. Bu yastaki gii¢ rezervi oldukea fazladir. Ancak
bazen rastgele bir nedenle basarisiz olabilir. Belki yorgunluk , stres, bir sey hakkindaki diigiinceler hos
bir tarihten uzaklasacaktir . Bu da ereksiyonda anlasilir bir azalmaya neden olabilir . Ayrica, iki yanit

se¢enegi miimkiindiir: yeterli ve hipokondriyak .

 Sakin bir tutum uygundur. Ereksiyon olmamasi, 6zellikle istemediginiz anlamina gelir. Arzu
varsa ereksiyon olur. Sorun da yok, tipki ve diye bir sey olmadigi gibi: sucluluk duygusu ya

da “rezalet” korkusu.

Ikinci secenek kaygry1, bdyle bir "basarisizligin" tekrar olabilecegi korkusunu igerir. Genellikle makul
gorilinen bir agiklama, bir tiir hastalik kisa siirede bulunur. Modaya uygun teshislerden biri hemen akla
geliyor - prostatit, adenom, iktidarsizlik. Boyle bir hastaligin varligindan emin olmak c¢ok kolaydir
¢linkii kendinizi "dinlerseniz" bir¢ok karakteristik semptom bulacaksiniz . Jerome K. Jerome'un "Three

Men in a Boat Noting the Dog" kitabinin baslangicini yeniden okuyun ve kendiniz goriin.

Bu tiir diisiinceler serbest birakilirsa, bir psikoterapist ve seksolog tarafindan tedavi edilmesini
gerektirecek gercek bir nevroz gelisebilir . Bu nedenle buna izin vermemek, sorunlarinizi veya

ozelliklerinizi hastaliklara indirgememek daha iyidir.

MPABNNO



Ne41

HAYAL KIRIKLIGINA ASLA!

Kayiplar her insanin hayatinda olur. Kaybin acisina yanit vermek icin kendinize izin verin.
Zamanla, bu deneyimin ciddiyeti azalmalidir. Bu olmazsa , bir psikoterapiste bagvurun . Yas

sonsuza kadar giyilemez. Bahgeler ruhunuzda gigek agsin.

Bir kayip varsa ne yapmali? En yakin kisi 61dii ya da ask 61di ... Sayisiz sarkinin sézlerine - hayatin
burada bittigine - inanabiliyor musun? Geri kalan siire boyunca yas mi tutmam gerekiyor yoksa

kendimi hemen asabilir miyim?

Bu gercekten olduysa, iiziintilye dalmaya hakkimiz var. Yapabiliyorsaniz, kaybin acisim votka,
uyusturucu veya "sakinlestirici" ile bastirmayin . Gergekten de, bir siireligine {iziintii ve melankoliyi
dagitirlar veya bastirirlar ... Ancak, kullanimlarini biraktiktan sonra , umutsuzluk yenilenen bir giicle

iceri girer.

"Erkekler aglamaz" bir efsanedir. Erkekler ve haklar her kiigiik seye aglamazlar. Ama simdi
kalbinizin kirilacagina dair bir his varsa, tiim terbiyeyi birakin ve duygularinizin disar1 sigramasina
izin verin! Su anda, bir sekilde ac1 ¢ekmek, 6rnegin kalp krizi gegirmek veya araba ¢arpmasi dogru

olabilir . Kisiliginizin bu tiir arzular bir kenara itmesi gerekiyor.

cezalandirma arzusu, kendini veya baskalarin1 yok etme seklinde goriiniirler . Sadece birkag saniye
icinde i¢gorii gelebilir... Asil mesele, bunun ugus sirasinda, 13. kat ile yer arasinda bir yerde olmamasi

gerektigidir.

Dokuz giin gecti, belki iki hafta - duygularin keskinligi simdiden biraz koreldi. Aciya ragmen, yine
de normal hayata dahil olmaniz gerekiyor. Diislince yoniinii "degistirmek" icin giinliik isler, calisma,

caligma da gereklidir.
» Tanimlanan dogal slre¢ * gecikmigse ve intihar distinceleri hala devam ediyorsa
: akla geliyor - acilen ele alinmasi gerekiyor - : bir psikoterapiste!

Eger bir inanan iseniz, bu rol bir rahip veya bir iman kardesiniz tarafindan doldurulabilir. Yiikiiniizi,



yiikii tasiyabilecek biriyle paylasin . Bir uzman, biiyiik olasilikla, bunu daha ustaca yapacaktir. Su

anda, uyusturucu yardimi da miimkiindiir - tek seferlik veya tiim kurs olarak.

Alt1 aydan bir yila kadar gecti. Hayat normale dondii, i¢ huzuru geri geldi. Yine de, periyodik olarak
iiziintii ve melankoli devreye girebilir, ancak bu saldirilar artik ¢ok uzun ve aci verici olmamalidir.
Bazen hayatta giilmeye ve giilimsemeye yardimci olan hos anlar vardir. Kimse onlar1 yapay olarak

ezilmeye zorlamiyor .

Hayatin gercekligini kabul edin - kesinlikle parlak yanlari vardir. Basiniza gelenler
anlatilanlarla uyusmuyorsa, en kisa slrede bir psikiyatriste veya psikoterapiste basvurun .
Yalnizca bir uzmanin tarafsiz gorisi zihinsel dengenizi objektif olarak degderlendirebilir ve

sapma durumunda yardimci olabilir.

Bahar gelir, doga cicek acar. Bir noktada, ruhunuzda bir agk ¢icegi acabilir. Yeni duygularin ayrilanlari
silebileceginden korkmaniza gerek yok. Yas sonsuza kadar giyilemez! Gergekten istediginizde, hayatin
tiim zevklerine geri donmek icin kendinize izin verin. Bahgeler ruhunuzda yeniden ¢icek agsin... ve

yumurtalik meyve versin !
MPABNNO

Ne4?2

KENDINE GUVEN

Kendine saygi, kendini kabul, karizmanin ana bilesenleridir, bagkalar icin gercek cekiciliktir.
Kendini kabullenme, kendini gelistirmeden , hamambdceklerini ortadan kaldirmadan bir

anlam ifade etmez .
Psikologlarin ¢ogu "kendinizi sevin sevgili" tavsiyesinde bulunur. Bir¢ok erkek gergekten yeterli degil.
* Bu tdr bir sevginin en énemli kismi kendine olan saygidir.

: Her sirkette kendine glvenen insanlar her zaman dne c¢ikar. Bu, her zaman hakli olduklari
anlamina gelmez: ve her seyde. Bazen c¢ok yaniliyorlar m ve genellikle dupediuz sa¢cma
sapan konusuyorlar. Baskalar igin ¢ekicilik, karizma distnilemez: boyle bir i¢sel his

olmadan.

Bu sonuca ulasmanin en iyi yolu dogalliktan gecer . Hemen hemen herkes "kendini oldugun gibi kabul



n

et ..." ifadesini duymustur. Hemen hemen herkes su ciimlenin devamini unutur: "...ve daha iyisini
yap!" Genel olarak, bu tavsiye kisinin kendisini ifade eder ve bagkalari icin bir gereklilik degildir.
Mutlaka kiginin eksikliklerinin bir analizini , kendini tim hamambdécekleriyle bir kisi olarak kabul

etmeyi ve kademeli, kalic1 bir kendini gelistirmeyi, tiim hatalarin ortadan kaldirilmasini igerir.

"Bir Lord yetistirmek istiyorsan, biiyiikbabandan basla." Bu eski ifade , bir anda miikemmel
olmanin imkansiz oldugu anlamina gelir . Bu nedenle, 6zellikleriniz i¢in iiziilmeyin. Ancak zamanla,
yaklagik bir nesil sonra, istenmeyen kisilik 6zellikleri tamamen ortadan kaldirilacak veya faydal

ozelliklere dontistiiriilecektir. Aggozliilik tutumluluga doniisecek ve Don Juan sadik bir aile babasi

olacak.
-
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