
جەستەى تۆ – ژنان / ئافرەتان
هێلكەدان

دوو هێلكەدانت هەیە. هێلكەى پچووكيان 
هەڵگرتووە و هۆرمۆن دەردەدەن. 
هەر مانگێك هێلكەيەك لە يەكێك لە 

هێلكەدانەكانەوە بەردەدرێت. 

گەردنەى منداڵدان
پێيشى دەووترێت ملى منداڵدان 

و لە بنى زێوەيە. 

لوولەى فالۆپ
ئەم لوولانە هێلكە لە هێلكەدانەكانەوە 

بۆ منداڵدان دەگوێزنەوە.

منداڵدان
كاتێك ژنێك دووگيان دەبێت، منداڵەكە لە 

منداڵداندا گەشە دەكات و گەورە دەبێت.هەر 
مانگێك ناوپۆشى منداڵدان ئەستوورتر دەبێت 

لە بارێكدا كە پێويست بێت بۆ پاراستنى منداڵە 
گەشە كردووەكە. 

زێ/ناوگیان
ڕاڕەوى نێوان گەردنەى منداڵدان و 

دەرەوەى لەش. لەكاتى سووڕى مانگانەدا 
شلەى سووڕى مانگانەوە لێرەوە دێتە 

دەرێ و ئەو شوێنەيە كە لە كاتى جووت 
بووندا كێرى تێ دەچێت و كەناڵى منداڵ 

زايينيشە كاتێك منداڵ لە دايك دەبێت، 
هەرچەندە زێ لە ناو لەشدايە.

دامەن
ئەو ناوەيە كە بە سەرتاپاى ئەندامى 

سێكسى مێينە دەووترێت كە لە 
دەرەوەى لەشە. زۆر كەس زێ بەكار 

دەهێنن، هەرچەندە زێ لەناوەوەى 
لەشدايە.
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لوولەى ميز
ئەو لوولەيەيە كە ميز لە ميزەڵدانەوە 

دەگەيێنێتە دەرەوەى لەش.

زێ/ناوگیان
ڕاڕەوى نێوان گەردنەى منداڵدان 
و دەرەوەى لەش. لەكاتى سووڕى 

مانگانەدا شلەى سووڕى مانگانەوە 
لێرەوە دێتە دەرێ و ئەو شوێنەيە 
كە لە كاتى جووت بووندا كێرى 

تێ دەچێت و كەناڵى منداڵ زايينيشە 
كاتێك منداڵ لە دايك دەبێت، 

هەرچەندە زێ لە ناو لەشدايە.

دەركى كۆم
ئەو دەركەيە كە لێيەوە 

پاشەرۆك جەستە جێ دەهێڵێت.

قيتكە / بەلۆكە
گردە پێستێكى پچووكە كە لەكاتى دەستپەڕ 

يان چالاكيى سێكسى دا زۆر هەستيارە.

لۆچە زێ و گنجە زێ
لۆچى پێستن يان لێون كە 

دەركى زێ دادەپۆشن.
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