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Loi Twa

"Tro chuyén vé tinh yéu, gioi tinh, strc khoé" la cudn sach do Héi lién hiép Phu
nr Viét Nam phdi hop véi Td chire PATH Canada xuét ban. Dé viét cudn sach
nay, cac tac gia Nguyén Quynh Trang, Debrra Efroymson va Nguy&n Khanh Linh
cling cac dong nghiép da gap g&, trao ddi véi hon 300 ngudi dan t khap moi
mién clia Viét Nam. Biéu ma ho ghi nhan duoc la tat ca moi ngudi déu co chung
mot nguyén vong: Khdng chi tim hiéu vé nhirng con tau vi try, nhirng mién dat
xa x6i, ma trén hét, quan trong hon hét 1a muébn biét, biét nhiéu hon nira vé ban
than minh, vé& co thé, tinh cdm clGia minh. Cudn sach cling da nhan dwoc sy giup
do cla rét nhiéu nha chuyén mén. Tén ho clia nhitng nguwdi dwoc néu trong
sach da dwoc doi theo nguyén vong cua ho.

“Trd chuyén vé tinh yéu, gisi tinh, strc khde” dwoc Nguyén Hoang Hai chuyén
sang hé digital va hoan tat vao thang 12 nam 2001. Hai muén cdm on Thay-My ,
ngudi da luén hd tro Hai trong cudc sbng va trong viéc hoan thanh cudn sach
nay. Hai muén tang dac biét cubn sach nay cho Nguyén Viét Eric, con trai dau
long ctia Hai & My ... Hai cling muén tang cudn sach nay cho tat c& ban bé cla
Hai & My & khap moi noi va tat ca nhitng ngudi c6 duyén doc duwgc cubn sach
nay ... Hy vong la nhirng kién thirc trong cudn sach nay sé giup ich cho ban doc
hiéu dwoc thém vé ban than minh ngd hau cé thé séng vui vé va hanh phuc hon.

Toronto thang 12 nam 2001
Nguyén Hoang Hai
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Chwong 1: Doi diéu can biét vé co thé

Trirng va tinh trung - khéi dau cudc séng

Cudc sbng clia mbi ching ta déu bat dau tir hai t& bao nhd xiu la trrng ctia me
va tinh tring cta cha (dwgc goi 1a té bao sinh duc). Hai té bao sinh duc nay két
hop v&i nhau thanh hop t&r. Hop tlr sé nhan 1én, phat trién thanh da tré, réi ra
chao doi.

Tuy 14 Ia té bao I&n nhat trong v6 van té bao cia co thé ngudi nhung trirng va
tinh trung van rat nho beé, tring chi bang hat cat con tinh trang thi mat thudng
khéng nhin thay dworc.

Vi sao viéc tao con cai lai dwa vao tinh trung va trirng ch& khéng phai té bao
khac? D6 la vi cac té bao trong co thé déu mang tron bd 46 nhiém sac thé, quy
dinh cac dac tinh ca méi ngudi. Riéng trivng va tinh trung chi mang nira bd (23
chiéc) dé khi két hop lai thi vira tron mot bd. Nhw thé, méi nguwdi con déu thira
hwéng 23 nhiém séc thé cla me, 23 nhiém s&c thé clia cha va s& mang nhirng
dac diém di truyén cla ca cha va me.

Ho6c mon

Ban c¢6 bao gi® nghi dén nhirng kha nang that binh di cia minh nhw &n, uéng, di,
dirng, néi, cwdi...? Ta lam dwoc nhirng diéu doé béi trong co thé ta, tt cd cac bod
phan tim, phdi, hé tiéu hoa, co bép, hé than kinh... ludn hoat ddng phdi hop nhip
nhang, khéng ngtrng nghi.

Dé c6 duwoc sw thdng nhat tuyét voi doé, phai cé théng tin lién tuc, théng subt
giﬁ’q nao bd va cac hé co quan. Mot loai tin h,iéu, quan trong phuc vu cho vi,éc
truyén tin nay la cac hoéc mon (con goi la ndi tiet to) sinh ra tir cac tuyén ndi tiét.

Vay tuyén noi tiét 1a gi? R4t don gidn. Co thé ta c6 hai loai tuyén, ngoai tiét va
ndi tiét. Tuyén ngoai tiét sinh ra chéat dich va cé éng dan ra ngoai nhw tuyén mé
héi, tuyén 18, tuyén nwdc bot... Con cac tuyén ndi tiét thi sinh ra cac hooc mén.
Ho6c mén duwoc dwa thang vao mau dé di chuyén trong co thé. Mi hodc mén
tac déong dén hoat déng clia mét vai co quan nhét dinh.

Trong §6 cac hooc mén cua co thé, hodc mén sinh duc ¢é vai trd quy dinh gidi
tinh mGi con ngwoi va diéu khién cac hoat dong sinh ly tinh duc cua co j[hé. Cac
loai hoéc mén sinh duc chinh la FSH va LH (ho6c mén clia tuyén yén),
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oestrogen va progesteron (hooc mén sinh duc chinh cua ni, tiét ra tir hai budng
trirng), testosteron (hodc mén sinh duc chinh clia nam, tiét ra ti hai tinh hoan).

Hé sinh duc nam gi&i

Néu dwoc hdi vé hé sinh duc nam, chac chan ban sé nhac tén cac co quan kha
“ndi tiéng” 1a dwong vat va hai tinh hoan. Nhung khéng chi cé thé, hé sinh duc
nam con cé hai mao tinh, hai dng dan tinh, hai tui tinh, tuyén tién liét va niéu dao,
méi bé phan dam dwong mot phén cbng viéc.

Duwong vét la bé phan da nang, vira dung dé tiéu tién, vira co chirc nang sinh
duc. N6 rat nhay cam, dac biét dau dwong vat (con goi la quy dau) tap trung sb
dau day than kinh I&n nhét trong toan bd co thé. Dau dwong vat cé mot doan da
ldng bao vé, goi la bao quy dau. O bé trai, bao quy dau hep, nhung né sé gian ra
khi day thi. Néu da trwdng thanh ma né khéng gian, khéng 16n ra sau duoc (it
xay ra), ban nén dén bénh vién cat bao quy dau dé thuan tién cho viéc vé sinh va
phong ngtra ung thw dwong vat.

Bén trong duong vat la nhiéu khoang xép c6 kha ndng bién hoa khon ludng.
Dwong vat vén mém va nhd, nhung khi cé kich thich, no I&n Ién, dwng dirng va

clrng, goi 1a cwong cing. D6 la do mau dén vé thAm day cac khoang gay nén.
Khi mau rat di khdi nhivng khoang xép nay, dwong vat sé nhd va mém lai nhw
cl.

Trong bao tinh hoan (con goi la biu) la hai tinh hoan hinh bau duc. Tt tudi day thi
tré di, tinh hoan cltia ban hoat déng nhu hai nha may déu d&n san xuét ra tinh
trung (t& bao sinh duc nam). D& dam bao chét lwgng san phdm, hai nha may nay
doi hoi mot nhiét do thép hon nhiét d6 binh thwong cua co thé. Chuang treo lo
Itrng & bén ngoai la vi vay. Khéng nhivng thé, bao tinh hoan con ¢6 tinh co gian
dé khi néng thi ha xudng xa co thé cho mat, khi lanh thi co 1én dé dwoc thém hoi
4m, duy tri nhiét do can thiét. Ngoai viéc san xuét tinh trung, tinh hoan con kiém
ludn viéc tao ra cac hodc mén sinh duc cla gi¢i nam, quyét dinh cac d&c tinh
gi&i tinh va diéu khién hoat dong cla hé sinh duc.

Trum 1&én méi tinh hoan l1a mét bdé phan nhé goi la mao tinh. Sau khi sinh ra & tinh
hoan, tinh tring chuyén sang mao tinh & moét thdi gian dé phat trién hoan thién.
Mao tinh vira 1a phan xwéng cudi trong day chuyén san xuét, vira 14 nha kho
chtra tinh trang.

T nhirng nha kho nay c6 2 éng dan di 1én, goi 1a 6ng dan tinh. Theo hai 6ng dan
tinh, tinh trung ra khéi mao tinh bat du cudc hanh trinh cia né. Trén dudng di,
tinh tring gap tui tinh va tuyén tién liét. Hai bd phan nay tiét ra cac chét dich dé
nudi dwéng tinh trung. Cac chét dich nay hoa véi tinh tring thanh tinh dich, trong
trdng duc nhuw sira.
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DPoan cubi dworng di cla tinh trung la niéu dao (trong dwong vat), la dwong di ra
ngoai cla tinh dich va ca nwéc tiéu nira.

Sw xuat tinh

Khi dwong vat duogc kich thich, nam gi¢i c6 khoai cam tinh duc. Néu viéc kich
thich kéo dai thi sau mét thdi gian, khoai cam co thé lén dén cao do, goi la cwc
khoai va ban xuét tinh (tinh dich phéng ra ngoai). Ciing c6 khi sw xuét tinh xay ra
khi khéng cé kich thich, thwdng vao Idc ban nga, goi la méng tinh.

Tinh dich ctia méi Ian xuét tinh cha vai trdm triéu tinh trang. Ban thdy nhiéu qua
phai khéng? Nhwng muc dich sinh san ddi héi nhw thé béi trén chang dwéng dai
dén gap trirng, quan sb tinh trung sé tiéu hao rat nhiéu va chi duy nhat mét trong
ham trédm triéu tinh trang do két hop véi trirng tao thanh phéi. Va lai, cudc dua
cang vat va thi tinh tring thang cudc gdp dwoc trisng cang phai la ké khoé manh
va nhanh nhen.

Ngay ngay, tinh tring dugc san xuét mot lvong nhat dinh. Néu ban xuét tinh
nhiéu 1an trong mét ngay thi nhirng lan vé sau, tinh dich s& cha it tinh tring.
Néu khéng xuét tinh, tinh trung duoc co thé hap thu lai.

B&i niéu dao vira la dwdng xuét tinh, vira 1a dwong tiéu tién nén cé ban thac
mac: “C6 khi nao tinh dich va nwéc tiéu chen dwérng nhau di ra khéng?". Chuyén
do khong thé xay ra vi & nga ba, noi dwdng dan nuéc tiéu (tr bang quang) va
duwdng dan tinh dich (ttr tai tinh) gap nhau c6 mét cai van. Van nay lam nhiém vu
déng moét dwong khi dweng kia cAn hoat ddng nén khéng bao gid xay ra va
cham.

Hé sinh duc niv

Chi can mot cai gwong nhd, ban gai ¢ thé thay rd co quan sinh duc clia minh.
Toan bd khu vie sinh duc bén ngoai goi la am hd. Nhin vao day, trwdc tién ban
sé thay cap méi I6n, phia trong 1a cdp méi nhé. Hai bé phan nay che ché cho
toan bd hé sinh duc.

Ngay dau trén mdi nhé cé6 mot cai médm nho 1én, d6 1a 4m véat (con goi 1a am
hach). Néi chinh xac thi mdm nhé ban nhin thay chi la dau am vat, con toan bd
am vat nam bén trong co' thé, c6 hinh dai. Bao thai nam ni¥ & nhirng tuan dau co6
co quan sinh duc giéng nhau, am vat va dwong vat chi la mét, sau dé méi phat
trién phan biét thanh nam nir. Twong tw nhv dwong vat & nam gi&i, am vat la
vung nhay cdm nhét cla co thé niv gi¢i. Song, khac véi dwong vat da nang, am
vat chi c6 duy nhéat chirc nang mang lai khoai cdm sinh duc.

Phia dwéi am vat va 16 tiéu 1a ctra &m dao. Clra am dao dan vao dwong sinh duc
trong. Am dao la mét khoang rong dai, xep 1ép, c6 dd co gian rat I&n. Khi giao
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hop, &m dao gidn ra don nhan dwong vat. Khi sinh dé, né gian réong dé dwa em
bé ra.

Bén trong co thé ban, ngoai am dao con cé hai buong triing, hai éng dén tring,
t&r cung, mdi co’ quan mot viéc ma hoat déng phdi hop rat nhip nhang.

Hai budng trirng hinh bau duc dy trir khoang 400.000 trirng tir khi ban ra doi.
M&i trirng nam trong mét cai vé goi 1a nang. T khi day thi tré di, theo chu ky,
trreng phat trién va rung (thoat ra khéi nang va roi khdi budng tring). Budng
trieng cling kiém nhiém vu tiét ra cac hodc mon sinh duc.

Hai 6ng dan trirng, méi dng c6 mot dau loe ra nhw ban tay nhiéu ngén goi la loa
voi (c6 chirc ndng dén nhan trirng khi trieng rung). Hai 6ng nay dan trirng vao to
cung (con goi la da con). Pay la mét khoang réng, la noi & cla em bé khi chuwa
chao doi. T cung thédng véi am dao qua 16 tr cung, mot cai 16 rat bé, dudng
kinh chi khodng 1- 2 mm, nhwng khi sinh n& cé thé mé rat rong d& em bé trong
t&r cung ra dwoc bén ngoai.

Mot sb ban c6 thé thac mac vé bo phan goi la “mang trinh”. Day la mét mang da
& clra &m dao, ngay phia trong moi nho. Nhiéu ngwoi ldam twéng rang c6 gai nao
khi giao hop lan diu ciing chdy mau vi mang nay bi rach. Thuc té khéng phai
nhw vay. Mot sb ban gai sinh ra da khéng c6 mang trinh. Con & nhirng ban cé
mang trinh, né c6 nhiéu hinh dang, d6 day méng, dé co gian, sb 16 va dd rong
cac 16 khac nhau.

Mot sé kiéu mang trinh rat khé rach khi giao hop, nhat 1a néu né cé do co gian
cao. Con nhirng kiéu dé rach thi ciing khéng chac phai che dén khi giao hop, ma
c6 thé rach tor khi con bé, trong lic ban chay nhay, di xe dap, nga... Do vay,
khéng phai bao gio ban gai cling chdy mau khi giao hop lan dau.

Hién twong chay mau khi giao hop 1an dau ciing da dang, c6 thé la mét hai giot
mau, hodc chay mau rong rong, hodc chi thdy dich sinh duc pha mau héng...
Chung t6i hy vong khéng ai con sai 1am coi khdng chay mau trong giao hop lan
d4u 1a khéng con trinh niva.

Hanh kinh va chu ky kinh nguyét

Khi dwgc héi: “Tai sao hang thang ban gai thay kinh?”, nhiéu ban tra 1oi ding,
nhwng khong it ban tra |&i “ha hoa™ “Day la chat doc cua co thé di ra ngoai” hay
“Day la trieng v& roi ra”. Vay thwe ra hanh kinh la gi?

Giai dap mét sé thac mac vé kinh nguyét

- Tai sao mau kinh c6 nguoi dé tuoi, cd nguoi dé sdm, ¢6 ngudi nhw mau néu,
c6 nguoi lai c6 nhiing cuc?
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Mau kinh mau cé thé khong gidng mau twoi, vi né khéng chi 18 mau ma con cé
cac chét tiét va mdé niém mac t& cung. Hon niva, niém mac da bong ra thi khéng
con dwgc mau trong mach nudi dwdng, lai di ca chang dwdng tlr t&r cung qua am
dao ra ngoai nén c6 thé dbi mau. Cac cuc trong mau kinh chi la nhirng manh nho
niém mac t&r cung. Ban dwng lo ngai.

- Tai sao khi hanh kinh ¢6 ngwoi dau bung, dau lung, dau nguc, dau dau? Lam
thé nao dé khoi dau? Cé phai ai bi dau bung khi hanh kinh thi khé c6 con khéng?

Pay Ia hién twong do prostaglandin, chat gay co rit tir cung gay ra. Rat nhiéu
ngwdi may man khong dau, nhwng cling ¢ nhiéu ban gai phai khé chiu vi nhirng
con dau cé thé 1a ngam ngdm nhe nhang, cé thé rat dir doi.

Khéng thé néi dau bung khi hanh kinh thi khé c6 con. Pau bung du nhiéu van cé
thé Ia hién twong hoan toan lanh manh. Con vé sinh 1a do mét yéu t6 bénh ly nao
doé gay ra. Nhiéu nguoi dau bung hanh kinh nhwng van dé dé dang. Ciing ¢
nguoi chang dau bao gi® lai phai vat va méi dwoc me tron con vudng. Dé dé hay
khé khéng la quy luat véi bat c ai, c6 thé ban dé& con trwdc dé&, con sau kho,
hoac ngwoc lai.

- Tai sao khi hanh kinh t6i hay buén nén va Ién nhiéu trimg ca?

D6 la do tac dong cua cac hooc mén trong co thé. Tuy khé chiu nhung ban vén
khoé chr khdng hé 6m bénh. Cac hién twgng nay sé giam khi ban ra kinh nhieu
hon, va hanh kinh xong thi hét.

- C6 phai ban gai hanh kinh thi tinh khi that thuong khéng?

RAt nhiéu ban gai khéng co6 gi khac ngay thwong trong ngay hanh kinh. Nhung
cling ¢ mot sO ban mét moi hoac kho tinh déi chut trong nhivng ngay nay, cé
ban tw nhién thay bon chon, lo lang... Ngwéi than, ban bé can théng cam.

- C6 nguoi néi hanh kinh phéi kiéng tdm goi, c6 diung khéng?

Ngay xwa néng thén ta it c6 nha tam kin, nwéc tdm thi muc & nwéc giéng, ao,
song nén lanh va khéng hgp vé sinh. Khi hanh kinh, nguwdi phu n théy co thé
khé chiu nén gap lanh dé bi cdm. Do vay ma cac cu moéi s¢ tdm g6i khi hanh
kinh va nghi ra di nhirtng vién cadnh dang s¢' nhuw: dau bung, méat nhat mau di,
tay ndi gan, vé gia hay bj rét, téc cirng lai, rung téc... Nhirng diéu nay déu khong
c6 co s& khoa hoc. Khi hanh kinh ban nén tdm goi dé gitr vé sinh. Néu mét, ban
hay tdm nwédc Am & noi kin gié. Con néu khdng khé chiu khi hanh kinh thi ban
hay ct sinh hoat binh thuwdng, khéng can thay dbi gi ca.
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- Khi hanh kinh nén &n ubng thé nao?

Nén &n uéng binh thwdng cho du chat, nhat Ia nén an nhiéu rau xanh, thit cé
mau doé nhw thit lgn, thit bo, gan dé bu lai chat sat lam sinh mau. Theo khoa hoc,
hanh kinh khéng doi héi phu ni¥ phai kiéng khem. Riéng déi véi mot sb thir ma
co thé ban c6 thé khéng wa trong nhirng ngay nay la nwédc tra, ca phé, nuwéc
udng cé ga. Néu ching lam ban khé chiu, ban hay tam “nghi” vai ngay.

- Hoat dong néng c6 hai gi khbng?

Hay nghe theo tin hiéu cta co thé ban. Néu thdy mét méi, ban hay nghi ngoi
nhiéu hon nhwng néu van khoé manh binh thwéng, di nhién ban khéng can thay
ddi nhip sinh hoat thwérng ngay. Coé nhidu ban con nghiém thay, hoat dong thé
thao giup thoai mai hon khi hanh kinh.

- Ba t6i n6i hanh kinh thi khéng nén vo gao, rira bat, cdm dao kéo, vi lam thé thoi
gian hanh kinh sé kéo dai ra?

Qua la nghe nhu chuyén, cd tich. C}héng phai la cé bao nhiéu phu r]l"y [am ndi tro
quanh nam sudt thang day thoi. Néu dung la nhw vay thi da may man qua, vi phu
nir da dwoc nghi moi thang vai ngay.

- Hanh kinh cé dworc di Ié chua khéng?

Kiéng di I& chua khi hanh kinh la van dé tin ngwédng, ton gido. Chlng téi duwoc
nghe rat nhiéu mc “kiéng” khac nhau nhw khéng dén chua, hodc dén chua
nhwng khéng thdp hwong, hodc chi khan cho ngudi khac... DU & mirc dd nao, ly
do chung ciing 1a t&* quan niém c6 kinh 1a do ban, néu dén noi dén chua linh
thiéng thi phai t6i.

Tuy nhién, rat nhiéu nguwi lai cé quan diém khac. Chang han, mét sw ¢6 & thanh
phd H6 Chi Minh phat biéu: “O trong chuia, cac cu nhiéu tudi cho réng hanh kinh
la khéng trong sach nén trong nhitng ngay d6 khéng duwgc di Ién gian chua
chinh. Nhwng minh thi biét do Ia hién twong binh thwéng cha phu niv théi, nd
khoéng phai la ban nén minh van thdp hwong, doc kinh, toa thién nhw ngay
thuwong”.

V‘é khia canh khoa hoc, hanh kinh la hién twgng sinh ly lanh manh, la dau hiéu
vc“g kha nang thwc hién thién chic lam me ch&r khéng lam cho ngudi phu nir do
ban.

- Khi hanh kinh c6 dwogc sinh hoat tinh duc khéng?

Khi hanh kinh c6 thé sinh hoat tinh duc nhuv binh thwdng. Tat nhién, viéc tranh
thai, tranh bénh cling can thyc hién nhw binh thuwong.
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Dich tiét am dao

Chét dich nay xuét hién & clra am dao nén thwong goi 1a “dich tiét am dao”,
nhwng vi xuét x& tlr cb t&r cung nén nd con cé tén goi la “dich tiét cd t&r cung’.
Dich thwérng ¢ mau trng trong, trang duc hoac hoi nga vang, cé thé nhiéu hay
it tuy tirng co’ thé.

Ngoai viéc gitr &m cho am dao, dich tiét am dao con c6 chirc nang tao diéu kién
thuadn lgi cho tinh trung vao t& cung khi cé trirng rung, hoac can tré viéc tham
nhap dé khi khong co trieng doi tinh trang. Do do né thay doi theo thdi gian trong
chu ky.

Sau khi hét dot hanh kinh, ban c6 thé thy khd & ctra minh va khoéng co dich tiét.
Ban cling c6 thé thdy mét trong 2 dang chat dich: d&c dinh hodc lodng wét. N6
trong nhw long trang trirng, c6 thé hoi héng. Cam giira hai ngén tay, ban co thé
kéo dai ra dwoc. Trirng rung trong khoang th&i gian nay. Khi thay dich tiét nhiéu
trong khodng thdi gian nay, nhiéu ban c6 thé nghi minh bj bénh, nhw vay 1a
nham déay.

Sau khi rung trirng, dich tiet dan mat di do wét, tré nén déc dinh. (0] mot s6 ban
n@ bién mat han. M6t s6 ban cé dich dac cho dén tan ky kinh sau. Mét s ban khi
sap hanh kinh lai c6 dich lodng nén cam thay wét at & cira minh.

D6 1a nhirng thay dbi thong thuwdng cta dich tiét am dao. Con néu ban bi viem
nhiém & dwédng sinh duc, chat dich sé& cé biéu hién bat thwéng, nhw mau vang
sam, mau xanh, mui héi tanh khoé ngti, tiét ra nhiéu hon binh thwdng, kém theo
nglra ngay co’ quan sinh duc. Luc dé ban can di kham.

M6t diéu niva, ban dirng nhdm chét tron sinh duc véi dich tiét théng thuong.
Chét tron sinh duc 1a chat nhon tiét ra khi c6 kich thich sinh duc (cé thé 1a kich
thich vé tam ly, co thé do co quan sinh hoc dwoc kich thich), c6 chirc nang lam
tron dwdng sinh duc, tao diéu kién cho giao hop (néu co).

CAu tao vu niv gioi

Cép vu trwdng thanh clha niv gi¢i c6 ciu tao co ban 1a m&. M& cé chirc ndng
bao vé, déng th&i lam cho cap vi dwoc min mang, hap dan. Bau va khéng cé co,
nhwng né bam chéc vao co ngwc & trén xwong swon. Ngoai ra, nd con duoc
nang d& bdi cac co xung quanh va béi cac day chdng lién két né voi xwong &
cd, xwong canh tay va xwong swén. NUm vi la noi tap trung nhiéu ddu muat than
kinh, nhay cam véi kich thich.

Bén trong vu la hé théng sinh stra gdm cac khoang sinh sira trong nhw chum nho

va céc 6ng dén hinh cdy ndi vao ong dan chinh dwa ra dau va. Khi ban gai day
thi, hé thong tao slra bat dau phat trién nhwng chwa san xuat stra. Khi mang
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thai, hé thong nay phat trién hoan thién dé& sau khi sinh n®, sira tlr cac khoang
sinh stra d vao cac éng dan dé& em bé bu.

Sw thu thai, phép mau cua tao hoa

Em bé hinh thanh nhuw thé nao trong bung me? L& di nhién phai cé su két hop
gitra trivng va tinh trung, tic thy tinh. Vay sw thu tinh dién ra nhw thé nao? Trirng
rung tlr budng trirng, di vao éng dan trirng va doi tinh trung trong mét ngay.
Mudbn gap trieng, tinh trung phai tim t&i day. Cai khé la tring va tinh tring khéng
& cung mot co thé. Vay lam cach nao dé gap nhau?

Bi quyét chinh 1a hoat déng tinh duc cia nguw®i nam va va nguoi niv. Khi hai
nguwdi giao hop (ttre 14 c6 dwong vat trong am dao) va ngudi nam xuét tinh, tinh
dich (chtra may tram triéu tinh trung) phéng thang vao am dao. Ngoai ra, chat
dich tiét ra tr dwong vat trwéc khi xuat tinh ciing cé thé chira mot lwgng nhé tinh
trung

Tt trong @am dao, cac chang tinh trung quay duéi lién tuc, boi I&n budng tlr cung
réi vao ong dan trirng. Diém hen cla tinh trung va trirng la doan mot phan ba
phia ngoai 6ng dan tri'ng. Cac chang tinh tring dén day, néu may man thi gap
dwoc mdt nang trisng dén chdr. Nang sé két duyén cing mét chang nhanh nhen,
khoé manh nhét. Sau khi két hop véi mét tinh trung, trirng tiét ra mot vé boc
chac chan, khdng ké thir hai nao xam nhap dwoc niva. Khi tinh tring da chui vao
bén trong trirng, ca hai sé hop thanh mét té bao goi la “hop t&” (hay “trirng thu
tinh”).

Néu khong gap trirng, tinh tring con cam cw & day 24 gio' dong ho nlra. Néu troi
run rui trieng rung dung dot nay thi cé thé thu tinh.

Sau khi thy tinh, hop t&» phai lam t6 & mot chd thich hop dé phat trién thanh em
bé. Ong dan trirng nhd, kém co gidn, khong phai 1a chd dé em bé thanh hinh.
Chd ctia em bé con cach noi day mét doan dwdng niva, do 1a budng ti cung.
Hop t& phai mat vai ngay, tham chi mot tuan méi vé dén do. Trén duong di, hop
t& phan chia thanh mét khdi té bao (con rat nho). Téi budng tir cung, khoi té bao
bam vao thanh tt cung, “‘nhap ho khau” & day, lay thirc an nwdc ubng tir niém
mac t& cung. Sy lam t6 nay hoan thanh khoang 2 tuan sau khi trirng rung

Tuy nhién, chi c6 khoang 2/3 sb hop tr lam t6 dwoc. Cac hep tir con lai bj loai
bd vi khong khoe manh. Nguoi phu nir sau dd lai hanh kinh (dot nay co thé
cham vai ngay hay mot tuan).

Sau budc thy thai ban dau nay con ca mét thoi ky bien ddi, khoi t& bao sé phat
trien thanh bao thai nam trong tui 6i, 1ay chat dinh dwdng tir mau me qua rau thai
(nhau thai) dé song va thanh hinh, dé khoang chin thang sau, mét em bé chao
doi.
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Tai sao ban la trai? Tai sao ban la gai?

Tir xwa, nguoi ta van thwong thdc mac vé gisi tinh. Khoa hoc da phat hién ra
rang cot 16i cua gidi tinh nam trong by nhiem sac thé. Moi té bao c6 23 cap
nhiém sac thé, trong dé6 mot cap quy dinh gi&i tinh (& nir gigi la XX, & nam gi&i
la XY).

Té bao sinh duc chi cé 23 nhiém sac thé don &, trong d6 chi c6 mot nhiém séc
thé gidi tinh. Trirng di nhién chi mang mét X, con tinh trung c6 thé mang mét X
hodc mét Y. Khi thu tinh, hop t& thira hwédng hai nhiém sic thé gidi tinh ctia me
va clia cha, phat trién thanh trai hay gai la do tinh tring clia cha quyét dinh. Néu
tinh tring mang X, hop t&r cé cdp XX, phat trién thanh con gai. Néu tinh trung
mang Y, hop tlr cé cdp XY, phat trién thanh con trai.

Tuy vay, cha me ban khéng diéu khi~én dwoc viéc trieng sé gap tinh trung loai
nao, nén viéc ban la trai hay gai la ngau nhién.
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Chwong 2: Tudi day thi

Trong tw nhién, moi sinh vat khéng ngirng phat trién va thay dbi. Con ngudi ciing
vay. K& ti khi sinh ra doi, co thé ban ngay mét I&n Ién, tri tué ban ngay thém
sau sac. Co mot khodng thoi gian dac biét ma ban cé nhirtng budc phat trién
nhay vot, dé 1a tudi day thi. Day thi bat dau tir khodng 10-15 tudi, kéo dai trong
vai nam, bién cac co bé, cau bé tré thanh cac co gai, chang trai. D6 I1a sw thay
ddi ca vé sinh ly va tam ly.

Qua trinh phat trién tam sinh ly & méi ngwoi dién ra & mot toc do khac nhau va
c6 nhirng nét riéng. Tuy nhién, cé thé tong két lai mét s6 diém chung sau:

Nhirng thay déi vé tam ly

Sw trwdng thanh vé tam ly 14 cd mét qué trinh dai ma ai cling phai di qua. Tam ly
thay ddi thé hién trong nhirtng médi quan hé cudc séng, ré nét nhat la quan hé véi
cha me, ban bé. Ban ciing nhan thdy minh c6 y thirc hon vé gi¢i tinh, mudn
kham pha minh va nguwdi khac gidi... Sy thay dbi tam ly nay dem dén cho cudc
song clia ban nhiéu niém vui, nhung cling c6 khi khién ban gép phai van dé rac
roi.

Quan hé v&i cha me

M6t d&c diém phd bién clia nhitng co bé, cau bé tudi day thi la tam ly “mudn lam
ngudi Ién, coi minh 14 ngwdi 1&n”. Ban chang con khéc nhé, 1am niing, khéng
con dodi di choi cung bé me. Ban mubn duwoc tw chon ban, dwoc &n méc theo y
thich... Quan hé v&i cha me han c6 thay déi. Déi lic ban that vong, &m Gc vi
hinh nhw cha me chwa nhan théy ban “d3 I&n”, van coi ban la d&a tré con bé
bdng.

M6t ban gai 13 tudi ké&: “Mbi 1an ba hdi gi em cling chi & hi¥ théi, b&i vi cau hdi
clia ba lic nao ciing la ké hoach hoc tap, thich mén hoc nao, rdi trwdng nao tbt,
trwdng ndo khéng, nhirc ca dau. Ba me chi hoi quan tadm, bat phai méac cai nay,
khéng mac cai kia la em da kho chiu, xi mat ra rdi. Viec don gian thé ma ba me
cling phai néi, em tw biét phai lam thé nao ma”.

C6 doi luc ban cam thay cha me khéng hiéu dugc nhirng suy nghi, tam tw, tinh
cam cua minh. Ban khéng con tdm sw vé&i cha me nhieéu nhw hdi con bé:

“Hdi con nhd, c& cé chuyén gi & trwdng l1a minh k& cho me nghe. Bén khi 12
tudi, bon & I&p ndi chuyén anh chi nay no yéu dwong véi nhau, vé ké, me chang
ndi gi ma nghiém lai, thé 1a minh khéng bao gi® dam k& cho me nghe nira, hay
néu co ké thi cling xem chuyén gi me nghe duwgc méi ké. V& sau thi chuyén gi
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cling giau me hét. Thuc ra néi gi thi cling nguong 1am, vi 6 néi bao gior dau”.
(Thu, 21 tudi).

Ban kham pha thdy thé gi&i xung quanh bao diéu ly thd: &m nhac, truyén, tho,
phim &nh, béng da, ban bé. Nhitng lic nay, nhiéu bac cha me lo I1&m day, chi so
con minh chénh mang hoc hanh. Khéng muén cha me phién long nhwng ciing
khéng thé bd niém vui ctia minh, moét sé ban hinh thanh cudc séng “phan than”,
& nha thi luén hoc hanh chadm chi, nhung ciing danh méi tuan déi budi cho niém
say mé:

“Chi biét khong, b6 me cam di hoc dan ghi ta vi s¢ anh hwdng dén thoi gian hoc
bai. Em hoc giau bo me ca nam nay roi, toan phéi, dén nha cac ban tap nho thoi.
Ma hoc dan c6 gi la xau dau co chu”. (Bich, 16 tudi).

Ban tré & tudi nay dang Ion, ¢ nhL"Png suy nghi riéng va muén ty 1dam chi. Cac
bac cha me rat nén hiéu diéu do va “tam ly” mét chut. Bac Ha tam su: “Lop tré
thoi nay khon hon ngay xwa, nhwng so voi doi thi tré thoi nao ciing thé, mong
manh Idm. T6i phai c6 gang nhiéu md&i theo sat dwoc ¢d con gai dang Ién cla
minh. Nhiéu khi hai me con cé bat ddng quan diém, nhwng phai tranh luan mai
hiéu né nght gi. D6i khi c6 gian vi né hay cai lai thi t6i lai nghi ngay xwa minh

A

ciing thé”.

Giai doan dang tredng thanh chinh 12 IUc ta can dén sw hwéng dan clia cha me
nhiéu nhat. Ban hay té’m niém sy quan tdm cla cha me nhiéu khi chang thira, va
dirng qua bwc minh néu cha me doi khi té ra “cwc doan” nhé.

Thoi ky phat trién tam ly & tudi day thi dbi véi ban nay thi tréi qua ém & nhung
v&i ban khac lai qua séng gié. Qua rdi nhin lai, ban sé hiéu dwoc rang nhirng cai
nh&n mat, nhirng cau gat géng, hanh déng nhét thei & tudi nay phan nhiéu la do
cai anh “tam ly”. Ban sé théy thong cam cho cha me minh hon va cé thé it nhiéu
con ay nay ve cach cw xtr cia minh. Ban cling sé thiét l1ap dwoc mdi quan hé
cua dtra con trwdng thanh voi cha me, mot moi quan hé khéng kém phan cam
théng va gan bo so v&i khi con bé tho: “Luc dau thyc l1a dé buwc cac cu vé tat ca
moi thir. Minh da ngang lai buwéng kinh khiing. Cac cu ciing khd. Bay gi¢r thay
phai cdm on moi nguwdi da chiu dwng minh nhw thé”. (Thu, 20 tudi).

Giao Iwu ban beé

O tudi dang I&n nay, nhu cau giao lwu ban bé phat trién manh, quan hé mé réng
ra nhiéu. Ban tré dang lam quen dan v&i cudc sbng xa hoi, tap giao tiép v&i moi
ngwdi, va ban bé tré thanh mét phan rat quan trong trong cudc sbéng.

Tinh ban

Ban tré chung ta c6 mét h‘|nh’ thu’c‘ choi ban bée ,déc biét phf) bién, dé 1a nhém
ban, héi ban. Nhém, hdi cé rat nhiéu loai, cé thé cac ban gan nha nhau, cung
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chung “chi hwéng” hay cling co khi chi la sy hop nhau yé tinh tinh hoac mét vai
s®& thich nao d6 nhw ca nhac, thé thao... Ban Minh ké vé hdi ban da ba nam cua
minh:

“Hbi ctia em c6 7 dira, cd trai ca géi, choi véi nhau tir hdi I6p 7 co. Néi chung la
vui lam, vi chtiing né thoai mai ma cing tét. Bon em hay di choi hé Tédy. May dira
né cdng tinh cam, em hay tdm sw v&i chung né. Lau Iau lai rd nhau di choi xa”.

Cac nhém ban choi déng vai trdo quan trong trén bwédc dwong trwdng thanh cla
mbi ban tré béi day |a bwdc dau ta tap hoa minh vao mét tap thé, hoc tap & cac
ban nhirng dirc tinh tét, hoc cach quan hé va yéu quy moi ngudi. Nném ban la
noi nang dé tinh than, chia s& moi vui budn va gitp ban tré tw tin hon.

Cac nhom ban, c6 nhém binh lIang, c6 nhém séi ndi, c6 nhém thich biéu dwong
lwe lwong bang cach may quan 4o, dé toc gibng nhau... DU la kiéu nao thi méi
thanh vién trong nhém déu cadm thay tw hao, coi nhém nhw gia dinh thi hai cla
minh. Hoi 1a mét diém twa quan trong cua ban tre. Tuy nhién, ddi khi “tinh than
hoi” tré thanh cuwc doan, phat trién thanh hién twong “bé phai”, coi thuwong cac
ban ngoai hoi mét cach vo ly, gay dé ky gitka cac nhoém ban, doi khi con dan dén

xd xat. Diéu d6 lam nhiéu ban phai héi tiéc:

"Hbi cép hai, bon tao choi bé, khéng hiéu thé nao ma céai nhau réi xéng vao danh
nhau. May dira bi chdy méau. Tao van con seo & méa nhung khéng théy ré 13m.
Cai Héng né ¢ be kia bj seo r6 to ¢ thai dwong. Lén cép 3 thi lai choi vo&i cai
Héng than oi la than. NghT lai héi xwa dai qué”.

(H6ng, 19 tubi)

C6 ban lai tm s rang c6 nhiéu lic bwe minh kho chiu vi phai c6 séng sao cho
giong cac ban trong hdi, nhw Giang:

"Em chia ghét chup anh, thé ma may thang ban c thich di. Phai di vao céng
vién v&i chung nd, roi lai phai ding kiéu nay kiéu no, chan chét. Lau Iau mét lan
thi cing duwgrc, chwr thuong xuyén thi...".

Vay day, con cé biét bao ban trai bat diu hat thube chang phal vi thich, ma chi
do ban bé ri hoac tréu “khéng biét hat thi khéng phai dan éng”. Nhiéu ban gai
diéu da an dién, cw x& “nhdng nhéo” ciing chi la theo chung ban, vi khéng thé thi
“khdng ra con gai”.

Thuwec ra thi trong héi, mdi thanh vién cé nhirng nét tinh cach riéng, co cach suy
nghi riéng. Tinh ban sé& chi thuc sw sau séc va cé tinh tich cwc dbi voi sw trwdng
thanh cuia ban tré khi cac ban hiéu dwoc diéu dé. Cac ban hay chan hoa va&i ban
bé, nhung mdi ngudi co thé sbng theo phong cach riéng ciia minh.
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Ai da tirng & trong mot hoi ban thi da biét dén nhirng cudc vui nd trdi, khi dén gioy
vé van khéng mudn roi ban. Thé nhung hdi ban dau phai chi dé choi ma théi.
Nhiéu hoi ban rat cé trach nhiém, biét cham lo cho tirng thanh vién, biét bdo ban
nhau hoc tap. Ban nao cé héi hay di choi nhiéu thi hay canh giac nhé, dirng dé
chuyén nhw cua Linh xay ra v&i hdi minh:

"Lén cép 2 té choi vui Idm, c& I6p kéo nhau di choi subt. Nhung dén luc thi vao
cép 3 thi bi bét kinh khing, 54 dira ma chi c6 11 dira d6 thoi. Thé ma nao cé
phai la moi nguoi khéng théng minh gi, chdng qua la khéng dé y hoc nén mét co
ban. Nhitng dtra con lai hoc bé tic hay & nha hét"

Thé nhung cling c6 rat nhiéu ban khéng tham gia nhém, hdi nao. Khong phai vi
ho khdng thich choi trong hdi ma vi co thé 1a nhrng nguoi tram tinh, khéng thich
dn a0, ndo nhiét, chi can ban tri ky, cling c6 thé cac ban con dang di tim ma
chwa gap mét hdi nao hgp y. Nhirng ban nay co thé co vai ngwoi ban than thiét.
Ho tuy khéng 6n o nhw cac nhém, hodi dong khac nhwng tinh ban ca ho ciing
rat khang khit, va nhiéu khi né di cing ban subt cudc doi.

Nhut nhat va... tw tin

Nhuat nhat khéng cé nghia la hén nhat, ma chi 1a vung vé, ling tung khi tiép xuc
vé&i moi nguoi. Thue ra, trong ching ta hiém ai khéng mang chat nhat nhat trong
nguwdi. VAn dé 1a phai khac phuc sy nhat nhat dé. Nhat nhat co thé chuyén thanh
tw tin néu ban nd lyc va dwoc ban bé hé tro. Sau day la chuyén clia mét ngudi
“nhat nhét tran doi” da tré thanh hoat bat.

"O' méu gido, téi ctr ngbi nguyén mot ché nhin moi ngudi choi xép nha béng gé
ma thém, nhung nghi dén phai néi cdu “cho t& choi véi” thi run. Lop 1, di lao
déng thi dimg khoéc vi chua cdm chéi bao gior nén khéng dém quét. Toi rut ré
kinh khing. Hét cdp moét toéi méi biét tén hét céc ban trong I6p. Lén cép hai, ban
bé déng vién céc kiéu, t6i méi bt dau choi nhdy déy, choi chuyén, vui khéng
chiu dugec. Lai nira, téi khong biét noi truyén voi nguoi khac, nhéat Ia nguoi lon,
khé oi la khb. Téi méi quyét tdm phai tép. Téi tAp néi chuyén bang quo véi moi
nguoi, dédn dan thdy moi nguoi ciing binh thuong chir khéng ghé nhw minh
twéng. Nhung noi chuyén cte 6 nguoi thir ba la giong téi chim nghim, ngai ngudi
ta nghe ma. Thé réi c6 mdt anh ban néi véi téi Ia moi ngudi ¢ quyen coy kién
riéng, khéng nhat thiét la nguoi khéc déng y. Téi thdy ciing cé ly, thé la dan déan
t6i bat ddu néi ra duoc nhing gi minh ngh. Oi, bao nhiéu ngay dau khé, bao
nhiéu dém dan vat day, nhung cudi cung ciing dén duoc cai diém ngay hém

n

nay".
(Quynh, 23 tubi)

Chéc it ai lai nhat nhat nhw Quynh, nhwng ¢é nhiéu ban thdy minh khéng duoc
tw tin, xbng xao, khéng hat hay, dan giéi nhw ban khac nén nghi minh khoéng thé
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xuét hién trong dam dong. Hay tw tin vao nhirng gia tri riéng cda minh, ban chwa
nhan thay nhirng diéu dang quy ma ban cé day théi.

Nhiéu ban gai & Ira tudi nay khi bat dau y thirc dwoe rang minh da 1&n lai cv
nghi con gai phai xinh nhw chi Mai hay duyén dang nhw ban Lan 4y. Vay ma
minh lai khédng dwoc nhw vay. Hay Ia con gai phai nén it néi... thé 1a c& & ché
déng nguwdi lai dé birng mat 1én va im 1ang. C6 ban trai lai cho rdng minh khéng
dd manh mé, khéng du tinh quyét doan cta dan éng nén ciing dan dan tré nén
im 1&ng. Thé& nhwng, néu ban nhan ra dwoc mot nét dang yéu, mot diém manh
nao day & minh nhw ma lum ddng tién, hay théng minh, hoc gidi thi ban s& cam
thay tw tin hon nhiéu. Hay thr xem, ban s& nhan ra rat nhiéu “diém manh” &
minh day.

Y thirc vé gi&i tinh

DPén tudi nay, y thirc cia ching ta vé gi&i tinh tré nén ré rét hon trwdc. Ban
khéng con la mot cé bé, cau bé ma da la thiéu nién réi. Ban thwdong chu y hon
dén cach &n méc, kiéu dau toc sao cho dep trai, xinh gai. Trong cac cudc chuyén
tro, ban thich ban luan vé gidi kia, nhirng tr “bon con trai”, “bon con gai” thwong
xuét hién.

Nhirng xao ddng tinh cam ctia tudi méi Ié&n

Y thire vé giGi tinh len 16i vao trong quan hé véi ban bé. Gan ghép ban nay voi
ban khac Ié,mQt tro dua kha dwoc wa chudng, nhiéu khi lam cho ngwoi bi gan
ghép phai boi roi:

"Lép em co hai dira con trai con gai choi voi nhau rat than, va ching né rat hay.
Nhwng moi nguoi cte ché, thé la chung né khéng dam choi voi nhau nika”.
(Phwong, 16 tudi)

Mot s6 ban & tudi nay béat dau dé y nhirng ngudi ban khac gidi. Gilra dam dong
ban bé, mét ban nao do cd thé tre thanh “doi twong” ma ban hay nght tdi, thich
lai gan.

"Lan dau tién toi dé y toi ban gai la nam hoc cap hai. C6 bé dé hoc hanh binh
thuong, tréng xinh xinh nhung t6i cam thay c6 bé rat c6 duyén, kho giai thich lam
nhung ma téi thuc sw thay duyén hon tat ca cac cé bé khac".

(Khoa, 20 tudi)

"Hbi cap hai tw nhién minh rat quy ban Toan trong I6p. Ctr bao gior dén bubi sinh

hoat hat, bon minl? hay thay Qhau hat. Bap gio m/‘nfl clng chon mdt bai, hat that
say swa va nhin vé phia ban ay, hat chi dé cho ban ay".
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(Lam, 20 tudi)

D6 la nhitng rung déng trong sang budi ban diu cta ban tré, cé thé khién ban
hoan thién minh d& dep hon trong con mét “ngudi ta”. Sw hap dan cé thé kha
manh mé, lam ban xuc déng, ban khoan. Nhwng ban hay tin réng tinh cam luc
nay phan nhiéu la cdm tinh, rdi n6 sé qua di tw nhién nhw khi né dén vay théi.

"To' ¢6 cam tinh véi ban Trung tte ndm cap hai, ctr nhin thay ban &y & dau la
cwoi, roi hay nhin ban ay. Nhung roi 1én I6p tam thi lai thay hét thich t lic néo
ltuc nao. Sau réi minh thich mdt anh & gan nha, nhung anh ay coi minh la tré

n

con-.
(Trang, 22 tudi)

Cha me luén khuyén ban khéng nén yéu sém, dé la vi cha me da tirng & tudi
m&i l&n, cé nhirng IGc xao xuyén, than tho, nhwng trai qua réi nén biét rang tinh
cam do chi co gia tri nhat thoi, lai lo ban chénh mang hoc hanh (ma yéu thi dé
quén hoc that day).

Céc nha tam ly hoc nhan dinh rdng nhitng rung déng tudi méi I&n la bwdc phat
trién dau tién cha tinh cdm ddi véi ngudi khac gidi, nhwng chwa phai la luc budc
vao quan hé yéu dwong, vi tam sinh ly tudi nay con chwa dd chin mudi dé ganh
vac mot méi tinh cdm phire tap ma dén ngudi I6n cling con phai dau dau vi no.
Tinh cdm tudi hoc tro rat dang quy, ban hay nang niu né, nhwng hay chd doi
nhirng tinh cdm thwc sy sau sac sau nay.

Y thirc vé co thé, vé gi&i tinh, vé tinh duc

Y thirc gi¢i tinh clia ching ta rdng mé trong cac méi quan hé xa hdi, nhwng ciing
khéng quén tré vé véi chinh ban than minh. Nhan thdy sy phat trién gidi tinh
hang ngay ctia minh, ta khéng khai cé lic thdy tw hao sung swéng, déi khi thich
khoe khoang mdét chut:

"Bon con gai minh budn cudi thét. Hoi cép ba thinh thodng mét dira lai nhan nho
bao dira kh;—ic: “Truc trac ky thuat” [hanh kinh]. Nhan thi nhan nhyng van co vé
hanh dién lam. Ptra nao hoi: “Béa bi chwra?” thi minh bao: “Ttr 14u roi”.

(Lan Anh, 20 tudi)

M6t cach tw nhién, ching ta bat dau mudn tim hiéu vé co thé ctia minh va cuia
ngwoi khac gioi. Co thé ch “tinh duc” hay nhirng cau chuyén yéu dwong vo tinh
lot vao tai, khién ban phai to mo doi chut. Clng c6 mot s6 bac cha me thay can
giang giai cho con tré ve gidi tinh, co thé, song da sb la nguwong khi noi dén chu
dé nay v&i con cai, hoac khong mudn con biét nhiéu vé gidi tinh, tinh duc. Do

vay ban tré tim hiéu chi yéu qua ban bé, va ca & sach bao, phim anh:
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"Lic do ¢o nhiéu quyén truyén co nhing chi tiét rat nhé vé yéu duong va toi
thuwong lay trom cua me ra doc di doc lai moi mét doan do".

(Lam, 26 tubi)

Diéu dang tiéc la nhirng diéu ban nghe & ban bé cung trang Itra thwong la sai
léch. Nhirng cudn sach gilp cho cac ban tré cé dwoc nhan thirc dung dén vé
giGi tinh, tinh duc thi con thiéu. Thé nhwng lai cé rat nhiéu bang hinh, sach bao
lwu hanh trai phép lam sai léch y niém cla chung ta vé van dé nay. Cac ban tré
mai I&n gap phai nhitng thir nay thi that khéng may, vi né chi nham kich duc,
chr khéng gitp ban cé duwoc sy nhin nhan dang dan.

"Xem méy phim &y thi thdy chuyén &y chang thanh tao nhw minh van nghi, ma
minh thi ctr nghi né phai rat la hay kia".

(Tam, 17 tudi)

Song, nhu cau cda ban tré mudn hiéu biét vé sy phat trién tam sinh ly va vé gisi
tinh la chinh dang. Cuon sach nay cting nham dem lai nhitng kién thirc khoa hoc
va cach nhin nhan c6 van hoa vé cac van dé nay.

Nhirng thay déi vé sinh ly

Viéc day thi bat dau & ndo bo cua ban. Tuyén yén tiét ra nhirng long lon hodc
mon co tac dung kich thich hoat dong ctia bubng trirng (néu ban 1a gai), tinh
hoan (neu ban la trai). Nhan 1énh cla tuyén yén, budng trirng clia ban géi téng
cwdng san xuat hai hoc mén oestrogen va progesteron; tinh hoan cua ban trai
sinh thém testosteron. Cac hodc mén nay khién cho co thé bién dbi that ki diéu:
ban cao I&n nhiéu, véc dang chuyén thanh hinh mét thiéu ni, mét chang trai, co
quan sinh duc phat trién, cac dac diém gidi tinh khac nhw 16ng, rau, ngwc tré nén
rd rét, ban gai bat ddu hanh kinh, ban trai xuét tinh. Sy phat trién d6 dwa ban
buwéc vao mét cudc sbng mai.

Ban trai

T dang hinh mot cau bé, co thé ban c6 nhiéu ddi thay. Chiéu cao téng lén dang
ké, vai n& ra, bung va héng thon lai, co bap nhiéu 1én tréng thay, dan dan ban sé
c6 voc dang cia mot chang trai. Cac ban trai thwdng day thi muén hon, nhwng
sau do sé cao vuwot ban gai.

Sw phat trién nay déi véi nhidu ngwdi xay ra tlr tr trong vai ndm trong khoang
12, 13- 20 tudi. Ciing c6 nhiéu ban I&n vut Ién trong moét thdi gian ngén. Chang
han ban Quang I&n nhanh dén ndi c6 ngwdi phai thét 1én: “Oi, thang Quang,
khéng nhan ra may nira. M&i co vai thang ma da nhw éng tay thé nay.”
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Tudi day thi c6 thé dén hoi s&m véi ban nay nhung lai bt ban khac phai doi che
doi chat, nén tuy cung tudi nhwng nhidu ban tréng I&n phéng phao hon nhiéu
ban khac. Néu ban cham day thi hon ban khac thi dng lo vi rdi sé dén lwot ban,
con néu ban nhanh chan hon thi cling sé& khéng tré thanh nguoi khéng 16 dau.

Co quan sinh duc phat trién

Lac day thi 14 luc co quan sinh duc thay dbi nhiéu nhat. Bao tinh hoan to ra, sdm
mau hon, hai tinh hoan cling Ion Ién theo. Dwong vat Ion 1én ca bé ngang lan bé
dai, thworng cling sdm mau hon trwéc. Cung véi sy phat trién 4y, 16ng moc Ién
quanh co’ quan sinh duc, ltc dau lo tho vai soi, sau moc nhiéu hon, quan hon.

Néu cé dip nhin thdy dwong vat clia cac ban xung quanh, ban drng ngac nhién
néu thdy “clia ho” khdng méay gibng minh. Dwong vat ciia moi ngudi kha da
dang ca vé mau séc Ian hinh dang. Ban khac cé thé sang mau, con ban lai sam
mau. Cé ban dau to than nho va nguwoec lai.

C6 ban s¢ minh dwong vat nhé thi khéng phai 1a dan éng thuc thu. O trang thai
binh thwérng (khdng cwong cirng), kich thuwée dwong vat moi ngudi cé thé chénh
nhau kha nhiéu, nhung ban dirng lo. DPén Iic cwong cirng thi cai nhd Ién 1én
nhiéu, cai I&n lai chdng nhinh 1&én may ti. VA lai, kich thwéc khong quyét dinh kha
nang tinh duc. Con kha nang cé con thi phu thudc cha yéu vao hoat dong bén
trong ma ta khéng nhin thay, chir hinh dang bén ngoai khéng hé anh hwéng.

Tinh hoan cling vay, & nguwdi nay Ién, nguwoi kia lai nhé, & ngwoi nay thi sa
xudng thap, & ngudi kia lai dang Ién cao. Thuéng thi hai tinh hoan bén cao, bén
th4p dé khong chén ép nhau. C6 nguwdi tinh hoan bén phai cao, bén trai thap,
ngwoi khac nguwoc lai. Thoi xwa cd nhirng thg may can than con hoi ban
“nghiéng” bén nao dé& may quan cho vira day!

M@t diéu nira: do I&n cla bcf), phan sinh duc khoéng ty & th,uén vOi voc dang co
thé. Nhin bén ngoai khdong thé doan dwoc bén trong nhw thé nao dau ban a.

Cwong clrng dwong vat

O ngudi dan 6ng trwdng thanh, dwong vat cwong cing khi ¢ kich thich tinh
duc. Nhwng khi méi I&n thi khéng phai ludn nhw vay, dwong vat rat dé “ngéc dau
day” vi a0 moi ly do: khi ban cé chuyén vui v&, khi thoang nghi dén ban gai, khi
s hai lo l1ang, khi mudn di tiéu, khi ngi day bubi sang, hoac bat c lic nao ma
chang vi ly do gi ca. Ban dirng ban khodn, day la chuyén binh thudng. Ngay tw
luc bé, cac bé trai da c6 nhirng lic cwong con chim nhwng thuwdng chi dén tubi
day thi cac ban nam mai thue sy dé y vi viéc nay xay ra nhiéu hon va & mac do
dé thay hon.
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Duong vat cuwong cirng nhiéu khi lam ban bdi rdi, nhung ban dirng lo, nguoi
khac khong de y thay dau. Thoi ky tap dwot nay rdi cling sé qua nhanh, chang
may choc dwong vat sé khéng con “bat tri” nhw thé niva.

San xuét tinh trung, tinh dich

Tinh hoan ban trai bat dau san xuét tinh trung va tinh dich. Khi d6 ban c6 kha
nang xuat tinh, ttrc 1a co thé dang chuan bi cho ban dé sau nay c6 the tré thanh
mot ngwdi cha. Viéc xuat tinh bat dau co thé sém, co thé mudn, moi nguwdi moét
khac.

O tudi day thi, nhiéu ban trai c6 hién twong xuat tinh khong chd dinh, thuong xay
ra vao ban dém. Nhw thé goi la mong tinh. Bay la mét dau hiéu bao rang ban “da
Ion”. Cling nhw bat clr sy kién nao xay ra lan dau tién trong doi, n6 khién cho
nhiéu ban trai phai boi roi:

"Nhé& lai nhiing lan dau tién méng tinh, séng ddy khéng dam di tam, so b6 me
phat hién ra tfzi nguong. HOi &y blé me van giat tat ca quan ao cho minh nén rat
ngac nhién thay con trai doi giat lay".

(Hung, 17 tubi)

"Thoi gian dau thay thé ciing lo lo, chi s minh bj bénh, sau nay co khi khéng co
con. Nhung sau khi ¢6 vo, em c6 con ngay, thé la hét lo. Bay gio em van thay
chang mot thang, mot thang rwdi mot lan”.

(Nam, 32 tudi)

Mong tinh la co thé tw giai phong tinh dich. Tuy goi la “mdng” nhung khong phai
luc nao cling nam mo. Co nhiéu kiéu rat khac nhau:

"Nhém ban bé em hau nhw dira nao ciing modng tinh. Pira thi 7 ngay mét lan,
dutra thi mét thang mot lan, nhung khéng phéi théng nao, tudn nao ciing thay.
Pira thi mo thdy quan hé voi phu ni, dira lai bao ngud mét, no ra lic nao khéng
biét, tinh day wét quan roi... Budn cuoi I3m".

(Nam, 32 tudi)

Khéng mong tinh cling 1a binh thuwéng. Ban Hiép da lap gia dinh cho biét:

"Cé nghe ban bé néi chuyén la dém ndm mo réi phéng tinh ra quén... Téi thi ¢6

mo quan hé véi phu ni¥ nhung khéng thay ra, ding la chdng bao gic’ thay udt
quan ca".
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Co ban lo rang khéng méng tinh nghia la co' thé khéng san xuét tinh tring.
Khong dung dau, co thé luén sinh ra tinh tring, nhwng néu khdng xuat ra ngoai
thi tinh trung d6 dwoc hap thu lai, roi co thé lai sinh ra tinh trung mai.

Quan I6t

Néu hdi bé ban chwa mé&c quan 16t thi khi dén tudi day thi ban phai di mua hoac
nh& cha, anh mua hd. Ban cé thé chon quan dui hoac quan sip. Diéu quan trong
la quan phai thAm am, thoang mat va dem lai cdm giac dé chiu khi mac. Khéng
nén mac loai quan qua bo, lai pha nhiéu nilon vi nhitng chét liéu nay khién cho
co quan sinh duc dé bi bi, &m, c6 thé gay méan ngtra, kho chiu.

Swng dau vu

Khi day thi, nhiéu ban nam thdy du ti minh to ra, quang vd rong hon va sam lai,
ngwc swng Ién, tham chi con dau nira. Birng lo, ban sé khéng tré thanh con gai
dau. Pay la hién twong thuwéng gap do phan (rng cla co thé véi cac hodc mon
vao tudi day thi, chi mét thdi gian sé hét.

Léng va rau

Léng mu bat ddu moc trwde tién. Ban dau, quanh co quan sinh duc xuét hién vai
ba s¢i, sau nhiéu thém, quan hon. Cé ngudi chi cd mét dum léng nhd, nhwng
cling c6 nguwdi 16ng day va moc ca 1én bung va xubng hai bén dui, hau mén.
Ngoai ra, ban cling moc 16ng nach, 16ng chan, tham chi ca 16ng ngwc. Ria va rau
thwd'ng moc sau 16ng mu khoang mot vai nam.

M&i nguoi ¢ s6 lwgng va cach phan bé long khac nhau. Nhiéu hay it 1ong khong
noi [én dieu gi vé kha nang sinh duc, sinh san cling nhw tinh cach. Xin dng ai
mat cong so sanh.

Khi rau va ria moc dén mdt mrc nao do, nhiéu ban sé cé nhu ciu cao rau. Déi
véi mot s6 ban, cao rau 1a viéc “tdm thudng”, da c6 bd hay anh day cho. Nhung
nhirng ban nhw Minh: “Em cao trém bang dao cao ctua bd, 16ng ngdng xuéc ca
maét” thi nén biét mot sb diéu can cha y:

Ban nén dung dao cao sac. Dao sic sé dé cao hon va khéng lam da kho chiu.
Trwdc khi cao, ban thAm wét cho rau mém. Dung nwéc 4m la tét nhat, nhung
ché dung nwéc néng, lam da cang lén, dé xuwdc. Cé kem cao rau thi cang tot.
Khi cao ban dwa dao tir trén xuéng theo chiéu rau moc (cao tlr dudi l1én sé cat
dwoc sat chan hon nhwng lai lam da kho chiu). Sau khi cao, hdy dung nwéc mat
riva dé lam diu da. Dao dung xong can rira sach, dé& khoé, nhwng dirng lay khan
lau, kéo dao chéng cun.

Hién nay méi co loai dung cu cao rau bang dién. Loai nay khac dao cao, néu
dung, ban hay dé rau kho, cang khé cang deé cao.
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N6i cuc yét hau va v& giong

Cuc yét hau la sun tuyén giap. Hoéc mén nam & tuéi,déy thi khién bo phan nay
thay doi, do vay ban thay cuc yét hau nhé thém ra & co.

Giong cac em bé trai va giong ngudi Ién khac hdn nhau. Chinh thdi gian day thi
la khi giong chuyén. Thanh quan rong ra, cac day thanh d&i day 1én va dai ra.
Giong ban tram xuéng. Viéc chuyén giong c6 thé dot ngdt, co thé dan dan.
Thuwong ta it d& y qua trinh d6, nhung c6 mot sé ban phai bdi réi vi bién cb “v&
giong”.

"Toi v& giong ném hog 16p 7, héi dé duoc trirong ctr di doc tho Puskin,ma‘ giong
khan dac nghe xau ho qua. Bay gio gap cau bé nao v& giong nghe biét ngay va
thay budn cuwoi qua”.

(Diing, 24 tubi)

Khi v& giong, bgm c6 thé kho chiju vi bi moi nguwoi tréu qhoc nhupg day chi la mét
hién tu’o’ng,nhét thoi théi. Sau do ban sé cé dwoc “chat giong am ap cua ngudi
dan 6ng” day.

Ban gai
Véc dang co’ thé

Véc dang ban gai bat dau thay dbi vao luc day thi (9-14 tudi). T mot em gai
nhd, co thé clia ban bat diu cé véc dang thiéu niv. Trong vai ndm truwéc khi cd
hanh kinh, chiéu cao ban ting I&n kha nhiéu. Khi hanh kinh rdi, co thé phat trién
bé ngang nhiéu hon trwéc, cadp vi nha Ién, méng nd nang hon trwdc. Lép mé
duéi da day Ién lam cho co thé ban mém mai va giau ni tinh.

Qua trinh nay & méi ngudi dién ra véi téc dd khac nhau. Cé ban thi 1&n tir to,
ban khac lai vut I&n béng “nhw an phai bdt nd”. Co thé ban trong nhirng nam nay
c6 nhiéu bién ddi, khi thi ban thdy minh béo tron, khi thi manh dé. Thwong dén
do 18-20 tudi ban méi dat dén hinh dang dn dinh theo cac dac tinh di truyén cha
me cho.

VU phat trién

Céc tuyén sira phat trién, I6p m& nguwc day 1én 1am cho déi va nhu 1&én va ngay
cang day dan. DAu hiéu phat trién dau tién thuwong 1a quang v (ving sAdm quanh
ndm va) day I&én, sdm lai. Sau d6 la bau va nhd 1&n nhon nhon, Ién dan va tron
tria dan. Trong thdi gian nay, v ban cé thé ngtra hodc dau tirc mot chat. Khong
nén ngac nhién khi trong 1&p cé ban ngwc con phdng ma ban khac day dan vi
méi co' thé bat dau phat trién & mot thoi diém riéng:
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"Chi biét khéng, nguc em né nhu lén tir héi 16p 4, Iop 5 co.. Em luc day khéng
mudn cho né nhi 1én, thé Ia em ngdi em bép, em &n né mai..

(H6ng, 18 tubi)

"Dén I6p 9 to con céi trén chay ¢ ngoai dwong. T& ndi thi khdng ai tin, nhung
that day. Nguc khéng co gi hét. bén Iop 11 minh mdi phat trién...".

(Hanh, 20 tubi)

Ciing nhw séc da, véc ngudi méi ngwdi mdi dang, quang vi, nim vi ¢d mau sac
va dé lon rat da dang:

"Hbi I6p 10 nguc minh van bé I&m, nhung céi déu ti lai to, médc 4o nao ciing bi
nhé. bi dau ciing nguong”.

(Hoa, 22 tudi)

"Minh ¢é dira ban dau nguc to bdng dau ngén tay cai, mau rat sdm. H6i né 18
tudi, chwra ¢6 manh tinh nao ma moi ngwoi ctr nghi la né ¢6 chéng con réi. Con
minh nguc ciing khéng té lam ma dau nguc chi bang dau ngén tay ut".

(Binh, 21 tudi)

Ciing ¢6 ban nim va khéng nhé ra ngoai. Birng lo rang sau nay khé cho con bu,
vi ban sé hoc cach kéo num vu ra dé cho con bu binh thwong.

Hai bén nguc thwéng phat trién theo kiéu mét Ion trwdc, mot theo sau, vi thé ban
dirng ngac nhién néu thay ngwc chi nhi mét bén, chdng may chéc bén kia sé
dudi kip. Mot diéu can phai néi 1a ciing nhw déi ban tay thuweng moét to mot bé,
cap VU trwéng thanh cta nhiéu ban géi ciing cé6 mét bén nhinh hon bén kia. Co
khi vi khéng biét ma ban gai khé s& cho rang minh “di dang”.

"Ngwc minh bén phai to hon bén trai. Minh ctr nghi la minh bj lam sao. Luc nao
minh cling don khan mui xoa & mét bén &o trong, di thi khong khong nguoi
xuong cho nguoi ta khéi thdy. Khé, cé ai thay gi dau, nhung ma minh thay r6
nhét. Khong khong nén bay gio> méi bj gu. Mai sau doc mot quyén séch néi cé
nhiéu nguoi nhw thé minh méi yén tdm. Tcr b4y vé sau minh hdu nhw khéng méc
ao lot nira".

(Tham, 21 tudi)
Cac cu ngay xwa ndi vu banh day, vu qua muwép, thwe ra thi khéng cé va nao lai

co hinh,nhu’ thé dau. Co ban ngwc I&n, ban khac lai ngwc nhd, cé nguwdi nim vu
chia thang phia trwéc, co ngwdi num vu chia sang hai bén, c6 ngudi vu tron, co
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ngudi vl ngang, ¢ nguwdi v c6 mot vai soi 16ng... Bao nhiéu phu niv l1a bay
nhiéu bdé ngwc khac nhau.

M6t s6 ban gai ngwc nhd thwdng lo sau nay it stva. Ban nham day. Kich thuéc
vU 1a do tang m& quyét dinh, con viéc tao siva thi do tuyén siva bén trong dam
nhiém. Sira it hay nhiéu phu thudc chd yéu vao ché dé dinh duwéng va cach cho
con bu sau nay.

Quan ao 6t

Ngwc phat triér] dén mot mirc do nao d6 thi da sb céac ban gai bat dau mac do
I6t, c6 the 1a dé che ngwc cho kin dao, dé bao vé ngwe, dé lam duyén, hay dé
gidng chung ban.

Ban gai c6 nhiéu thadc méc: méc 4o 16t co tét hay khéng, mac nhuw thé nao thi
nén? Chung tdi khéng xét tadc dung che nguc hay lam dep cta &o 16t, vi diéu dd
phu thudc vao y kién chi quan clia méi ngudi. Con vé tac dung nang d& nguc
thi chi ban nao nguwc Ién, nang ma lai mém mdi thwe sw can mac 4o 16t. Ban nao
nguwc nhd hodc ngwe Ién ma chéac thi khéng can thiét. Tuy nhién, c6 ngoai 1 1a
khi choi thé thao, chay nhay, du ngwc Ién hay nhé ban ciing nén méc 4o 16t dé
ngwc khai bi xéc, kho chiu.

Ap 16t t6t 12 4o vira van: day vong quanh nguc vira khit, day treo nguc vira phai,
bau ngwe vira. Chi can hoi rong 1a do mat tac dung nang d& ngwc. Nhung ao
chat cling khéng nén, can tré mau lwu thdng, lai bi, gay tu dong mo hoi.

Quan 16t tét 1a loai quan thAm am, thoang mat va méc cam thay dé chiu. Mac
quan c6 pha nilon sé khién co quan sinh duc bj bi am, tao diéu kién cho vi khuan
phat trién, co thé gay ngtra, khé chju. Tét nhat ban hay mac quan I6t bang chat
vai cotton.

Co quan sinh duc phat trién

Trong thoi ky day thi, co quan sinh duc ban gai phat trién manh, khéng con tréng
giong nhw cac em bé gai. Tat ca cac bo phan méi I&n, mbi nhd, am vat, am dao
cla ban déu lon 1én, I6ng mu moc xung quanh dm hd, mau sac am hd sam hon
trwdece.

Cing nhw gwong mat ¢ mat, mdii, miéng nhung moi nguow mot vé, co quan sinh
duc 1a mét phan déc dao véi mau sac, hinh dang riéng cta moi nguoi. Néu tdm
chung vé&i chi em ban gai, ban sé& thdy rd moi ngudi khong han gidng nhau. Ban
dirng lo 1ang néu méi nhd clia ban tréng c6 vé 1&n, am vat dai hay 16ng mu cua
minh khac ngudi khac...
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Bén trong co' thé ban, &m dao va t& cung ciing I&n 1&n. Hai budng trirng bat dau
tiet hooc moén sinh duc va phéng noan (rung trieng). Niém mac tlir cung bat dau
tang trwdng va tw thai theo chu ky.

Ban bat dau hanh kinh

Hanh kinh bat dau nghia la ban da rung tring, c6 kha nang thu thai va sinh con
(tuy con lau niva ban méi co6 the lam mot ngudi me). Hanh kinh thwong bat dau
& q(f) tudi tir 11 dén 18. Khi in bat dau hénh kinh, kinh nguyét pan ga’i co thée
that thwong, sau vai nam mdéi on dinh. S6 ngay hanh kinh c6 thé nhiéu hay it,
thwong trong khodng 3-7 ngay. Lwong mau kinh cling vay, ngudi nhiéu, ngudi it.
Ban gai cam thay thé nao?

Nhiéu ban khi bat ddu hanh kinh da dwoc biét ré vé hién twong nay nhwng ciing
nhiéu ban chwa biét gi hodc chi biét I& me. Do vay khi viéc do xay ra, moi nguoi
c6 suy nghi va phan (rng khac nhau. C6 ban rat bat ngd, con ban khac lai vod
cung "théng thai":

"Minh di hoc than voi cé giao 13m. H6m ay nam ngu véi cb gigo. thay diing quén
clr wot wot, cir bao khéng biét céi gi. Hbi ddy minh da 17 tubi rbi, thé ma khéng
hé nghi dén. Sau mai biét".

(Lan, 25 tudi)

"Minh bi hanh kinh tir ndm I6p 6. Me da néi truc la dén tudi dy thi sé bj nhuw thé.
Ldc bi ciing c6 me ¢ day nén khong hoang hdt, lo sg gi ca. Co thé thay doi la
chuyén binh thwong, thay kinh la tat nhién, moi ngwoi nhw thé thi minh cdng thé”.
(Hang, 22 tubi)

C6 ban rat tw hao, nhung cling c6 ban cdm thay xau hd va so hai:

"NghT Ia minh ciing giong cac ban, cing trudng thanh roi, vi hoi day minh chip
nhat ma, nén thay tw hao, thay cai day ching to la minh da Ién”.

(Tam, 20 tudi)

"Nguoi ta cam thay rat kinh khing, rat s, gidu giém kho s& vi nguong 1am, xau
hé lam... Nguwoi ta phai lén léy x6 cua me dé dung. Gidt thi Ién tan gac thuwong,
cai chéat ctra, s moi nguoi biét".

(Hwong, 22 tudi)

Khi con gai sap dén tudi nay, cha me can giai thich trwéc vai con vé kinh nguyét.
Dang tiéc la nhiéu bac cha me lai nguwgng ngung, ngai néi nhirng diéu lién quan
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dén gidi tinh, khién con gai cam thay xau hd hodc so hai. Cha me céi mé dwoc
trong cha dé nay thi con gai that may man. Hwdng tdm su:

"Sau nay ngudi ta c6 con, ngudi ta sé néi cho né, thdm chi bé cing nén néi voi
con mét chut, tir trude khi né hanh kinh &y. Nguoi ta rat thich phim “Mot minh
chdng lai maphia’, c6 éng thanh tra khi con géi bat dau hanh kinh thi té ra réat la
triu mén. Hay trong phim “Tiéng chim hét trong bui mén gai”, cha Ralph giang
cho Mecgy rang day la thoi ky nguoi con géi chuyen tiép giai doan, rat la hay.
Nguwoi ta nght b6 me nén néi so so cho con biét, dé cho né chuén bj tinh than vi
ngay &y nguoi ta sg' 1dm".

X ly mau kinh nhw thé nao?

Ban gai c6 nhiéu phuong tién dé tham mau kinh. Hién dai thi c6 bang vé sinh
dong goi san cac loai; co dién thi c6 vai x6, khan ‘mat, bong y té, ao ci giat
sach... Khi hanh kinh, ban nén mac quan l6t 6m dé gilr miéng tham chat vao
nguoi.

Mau kinh trong co' thé rat sach, nhung khi ra ngoai lai 1a méi trudng tbt cho vi
khuan, déi khi ban ngtra & &m ho Iac hanh kinh 1a vi thé. Ban nén thay miéng
thadm tbi thiéu bon lan mot ngay (sang ngu day, budi trwa, budi chiéu tbi, trudc
khi di ngt), néu ra kinh nhiéu thi thay nhiéu hon. M0| lan thay, ban rira sach
bang nuéc sach (cling co thé dung it xa phong thom) réi lau khé. Birng rira bén
trong am dao dé tranh nhiém trung. Néu dung vai, ban hday ngam xa phbng va
gidt sach, phoi & noi c6 nang, it bui a t6t nhat. Néu ding ban la néng la vai thi
con vé sinh hon nbra. Néu ban dung bang vé sinh ban san ngoai thi trwdng, ban
chi can boc dai gidy bit keo dinh & mat sau miéng bang, sau d6 dinh méat nay
vao quan 16t 6m la dwoc.

C6 mot san phdm méi xuét hién trén thi trwdng 1a nat thdm hinh tru dat bén trong
am dao. Nut thAm mau trong do6 giup ban van dong dwoc thoai mai hon. Tuy
nhién, néu ban chwa tirng quan hé tinh duc, so rach mang trinh thi khéng nén
dung. Néu dung nat thAm, ban lwu y rang gidi han dé nut trong am dao 1a 6 gio.

Dich tiét am dao, l6ng

Dén tudi nay, ban gai thay clra minh nhiéu khi wét at, quan 16t co dich dinh. Day
la hién twgng binh thwong.

Co thé ban gai bat diu xuat hién nhiéu 16ng, co ban la 16ng mu xung quanh khu
sinh duc duéi. Luc dau chi lo tho may soi, sau nhidu hon, c6 thé quan. Ban moc
thém l6ng & nach, c6 ban thay 16ng chan ndi rd. Ban gai c6 nguwoi it léng, ngudi
nhiéu 16ng. Nhiéu 16ng khéng cé nghia la kém nir tinh, ban ding lo.
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Mét s6 van dé chung clia ca hai giéi.
Vé sinh ly
« Dinh dwéng tudi day thi

O cai tudi an tudi ngl nay, ban can “nap” nhiéu chéat dinh duwéng. Cac cu van day
“&n sam &n swa”, c6 nghia la phai &n nhiéu thirc &n khac nhau, du ca rau, qua,
thit, ca, tém, cua... m&i ddm bao dinh dwéng, khoang chét va sinh t quan trong
can thiét cho co thé phat trién. Ban gai bi mat mau méi khi hanh kinh can thwéong
xuyén an cac thwc phdm cé nhidu sat nhw rau xanh (mudng, cai, mung toi,
ngd...), thit dd (thit lon, thit bo, gan). Co thé ban nhw cai cay dang vwon canh
nha 16c. Cay sé coi va ri xubng néu déat thiéu chat mau, cling nhw ban sé khéng
ln dwoc néu &n ubng khéng di chét dinh dwdng va nang lwong. Vi vay, khi
khéng cé bac si nao chan doan 1a bi bénh béo phi thi ban dirng an kiéng nhé.

e Trirng ca

Trirng c& la san phdm cuta cac tuyén chat nhon bén duéi da. Khi ban day thi,
cac tuyén nay hoat déng manh hon, viéc dao thai qua da manh hon. Ba nhon
néu khoéng thoat ra ma nam lai & 16 chan 16ng thi dan dan sé tich lai thanh mét
“cuc” nhd mau tréng trang vang vang duwdi da. D6 chinh 1a trieng ca. Thudng thi
dén 20 tudi, trivng ca sé& gidm dan hodc hét han.

Trirng ca ctia mdi ngwdi phan rng khac nhau véi cac yéu td kich thich. Cé ban
lén nhiéu trirng céa khi thire khuya, khi cé diéu lo 1ang, luc gan ky thi. Mot sé ban
bi 1&n trirng ca khi sdp hanh kinh, hodc sau khi uéng ca phé, uéng ché, hut
thuéc. Néu nhan thay co6 mét yéu té kich thich trirng ca moc, ban hay tranh né di.

An nhiéu rau qua va thirc &n nhiéu chét xo sé gitp bai tiét dé dang va cé thé cé
tac dung déi voi trirng ca. Ban ciling nén rira mat sach sé, cha xat mat nhe
nhang gidp cho mau lwu théng. Tuy nhién, dirng rira qua nhiéu vi nhw vay sé
lam da mat kho, cac tuyén tiét thém chét nhon, cé thé lam trirng ca nang thém.

Pa sb cac nbt trirng ca déu nhd va ty bién di, chi mét sb it 1a I&n va ton tai lau.
Tét nhat ban dirng nan trirng ca, vi c6 thé lam trirng ca lan ra. Con néu “khong
thé dirng duwoc”, ban chi nén ndn cac nbt “da chin” va dé nan. Trudc khi nan,
ban hay rira tay that sach dé tranh nhiém trung. Khi ndn, ban hay khéo léo dé
khéng lam tén thwong vung xung quanh, tranh tao seo. Ban hay than trong voi
nhirng ndt tri'ng ca & quanh miéng vi day 1a “khu vuc cdm”. Trirng ca & day néu
bi n&n non hodc nédn bang tay ban sé co6 thé gay nhiém trung rat nang (dinh rau),
s& dau va xau hon nhiéu.

Théng thudng triing ca khéng phai 1a van dé Ion, nhwng néu thuwdng xuyén bj

nhidu nét trirng ca boc, to, cd ma hodc trivng ca dé lai seo x4u, ban co thé tim
dén bac si da lieu dé kham va diéu tri .
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« Mui co thé

Khi day thi, cac tuyén mo hoi tang cwong hoat dong, chat tiét mo hoi do nhiéu
khién co thé moét s6 ban cé mui khac di, réo nhat |a mui & nach va co quan sinh
duc.

MUi co thé mdi nguwoi mot khac. Ngwoi thinh mdi coi n6 la mét dac diém nhan
dang, la sw hép dan rieng. Nhwng co nhiéu ban khé chiu vi nach cé mui hoi.
Thuwe ra mé héi méi ra khéi co thé khéng héi, nhwng sau dé bi vi khudn phan huy
nén cé mui, cd ngudi hdi, cd ngudi khdng. Cach xi ly tbt nhat la méc 4o bang
vai cotton thAm &m va thoang khi, @& md hoi d& bay hoi. Ngoai ra, can tdm rira,
thay 4o thworng xuyén dé nach khong kip héi. Cé ban dung chanh ho&dc phén
chua xat vao nach sau khi tdm dé gidm mui héi, ban hay thir xem. Néu & thanh
phd, ban c6 thé tim mua chét khir mui.

Co quan sinh duc ¢ mui nébng manh la thuwéng, ban ché bao gi® dung chanh,
chéat kh&r mui hay nwéc hoa... d& gidm mui nhé. Ly do la cac chat d6 cé thé lam
mat can bang cac vi khuan noi day, gay bénh hodc gay di rng cho da. Ban chi
nén rira hang ngay vai it xa phong thom ma théi.

Vé tam ly

Tudi day thi ciing 1a tudi hinh thanh tinh cach, suy nghi, cach sbng. Cha me va
thdy cd ngay ngay hwéng dan ban, chuan bi cho ban vao doi. Nhwng ngoai
nhirng 1&i day ctia cha me va thay ¢, ban cdn xem sach bao, phim anh va nghe
bao chuyén cta ban bé, ctia nguoi ngoai dworng phd. Tat c& déu anh huwdng dén
suy nghi ctia ban. Chdng dang ngac nhién khi ban béi réi vé co thé minh hoac
khéng biét cach x& sw trong quan hé v&i mot ngwdi ban khac gi¢i dac biét.
Chung ta hay cung ban nhé.

« Cam nhan vé co’ thé minh

Mbi con ngudi cd mdt bd nhiém séc thé quy dinh cac déc diém cla co thé. Day
la yéu t& hang dau quyét dinh hinh dang co thé ban, sau dé6 m&i dén dinh
duéng, tap luyén. Bo nhiém sac thé rat phong phi nén con ngudi méi ngudi mot
vé. Vay ma co khong it ban gai dau khé vi khéng cé véc dang cao, than hinh
manh, bd ngwc I&n nhw ngwdi mau. Khong it ban trai tw dan vat vi co thé khéng
vam v& to cao nhw cac chang lwc si. Ban nén biét rang nhirng ngwdi mau dé chi
chiém ty 18 rat thap so v&i toan thé dan sé. Vi vay chang nén so bi véi ho.

Ciing xin hdi ban: Céi dep la gi? Cai dep la thi khéng c6 cong thirc, khuén mau.
O doi c6 bao vé dep khac nhau. Ngwdi nay co ddi mat dep, ngudi khac co nu
cwdi duyén... Ban ciling co thé rat dep néu cé mot nét tinh cach dep nhw long
nhan &i, tinh tw tin, sw chan thanh, sirc sdng déi dao...
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Mubn dep vé hinh thé, ban hay &n uong tbt, van dong nhiéu, tap luyén thé duc
thé thao. Nhwng ban nén tam niém rang du khéng giong ngwoi mau hay Iwce si,
ban van dep mot vé dep riéng cta minh. Ban khdng tin w? Hay tht» lam mét bai
tap nay: Khéng nght dén khiém khuyet ma hay danh ntra tiéng tim ra nhirng
diém hay, diém dep cGa minh... Thé ndo? Chac khoéng hiém nhirng diém ma ban
tw hao phai khéng? Birng lam nguwdi wa than van, béi moéc khuyét diém & minh,
b&i nhw vay thi ban khé ma dep dwoc. Néu ban tuy tin vao vé dep cta ban than,
tw ban sé toat Ién cai dep. Ban cl thir nghiém ma xem.

Quan hé gi&i tinh

C6 nhiéu diéu can suy nghi trong quan hé voi ban khac gidi clia cac chang trai,
cO gai & tudi day thi. Ban nghi gi vé cau chuyén sau:

Son va Lam hoc cung trwéng trung hoc. Lam 17 tudi, hoc 16p 11A. Son 18 tudi,
hoc I&6p 12H. Hai ngwoi choi chung mot héi ban dong, hay gap g&, choi thé thao,
ca hat, di choi. Ho c6 cam tinh va thich & gan nhau. Trong cac chuyén di xa cta
hdi, Son mwon xe may cia bd dé& chd Lam. Ngoai nhirng bubi di choi c& nhém,
hai ban thinh thoang cé hen gap nhau riéng. Ho thich dat tay nhau di doc bo hé.
R6i ho ngdi xudng ghé bén hd tdm s, trao nhau nu hén dau.

Ban bé ban tan vé cap Son - Lam. Ban gai than ctia Lam nguwdng mé Son banh
trai, vui tinh. Hai ban trai chi cét ctia Son dua rat bao: “Két rdi ha? Tinh yéu thoi
m&i da “cd gi” chwa? Ké cho hdi nay nghe di”. Nhitng cau dua 4y tac dong dén
suy nghi ciia Son, khién cau nghi nhiéu hon dén “chuyén ay’.

Ro6i mot hdm ho di vao cdng vién au yém nhau. Ho tré nén rat than thiét, ca hai
cam thay xon xang. Lam c6 phan hoang s, nhwng Son bdo: “Ching minh yéu
nhau ma. Co g| khac dau”. Son muon di xa hon, Lam ngan lai: "Blrng lam thé
anh. Prng ma”. Nhung Son té ra diu dang, hén Lam say ddm va cb nai thém
bang ca I&i néi va hanh déng. Va thé 1a ho da quan hé tinh duc. Sau budi dé, ca
hai déu thdy nguwong ngung. Lam lo s@, nhwng méi lan gap nhau, Son lai néi:
“Minh da lam thé rdi thi cr tiép tuc, cd sao dau”. Ca hai déu khdng nhéc dén
nhirng hau qua cé thé xay ra va cach phong tranh.

Sau 2 thang, Lam thdy minh khéng hanh kinh ni¥a. Cé lo s¢, cdu mong rang dé
chi la kinh nguyét that thwdng. Cé khdng dam néi véi ai, ké ca Son. May ma me
Lam thdy con gai bat thuwong, dwa c6 di kham va biét 1a c6 co thai. Lam phai nao
thai. Co rat dau khd sau viéc d6. Me Lam gian con va ban trai ctia c6. Con Son
thi hoang s¢, hoang mang. Hai ban cai nhau va it gap nhau hon trwdce. Réi ho
khong con choi v&i nhau niva.

Tai sao doan két lai budn vay? Chac ban c6 nhiéu y kién vé nhirng viéc Son va
Lam nén lam va khéng nén lam. Ban nghi gi vé cac cau héi duwéi day:

- Son va Lam cé nén quan hé tinh duc khi ho con dang & tudi hoc sinh khong?
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- Tinh cdm cla ho da dwoc coi l1a da chin chan dé c6 quan hé tinh duc hay
chwa?

- Nhirng anh hwdng nao co thé xay ra véi Son va Lam khi ho khong co kién thirc
ve gigi tinh, tinh duc ma c “lam lieu™?

- Khi sw ¢6 xay ra, ho cé nén néi véi ngudi I6n tudi hon? Ho nén lam gi?

- Son ¢cé nén ép Lam quan hé tinh duc khi c6 khéng mudbn khong?

- Cach xtr sy cia Lam nhw vay da thwc sy cé trach nhiém véi ban than chwa?
Ban c6 suy nghi gi vé mot doan két thuc khac nhw sau:

Ro6i mot hdm ho di vao cdng vién au yém nhau. Ho tré nén rat than thiét, ca hai
cam thay xbn xang. Lam ¢6 phan hodng so, nhwng Son bao: “Ching minh yéu
nhau ma. C6 gi khac dau”. Son mudn di xa hon, Lam ngan lai: “Dirng lam thé
anh. Birng ma. Chung minh con tré, con nhiéu thdi gian ma”. Son té ra diu dang,
hén Lam say dam va cb nai thém bang ca I&i néi va hanh déng. Nhwng Lam kién
quyét tlr chdi. Cd giai thich cho Son hiéu ho con hai ndm hoc phd théng niva, va
trong twong lai c6 thé ho con hoc cao hon nira, ho con rat nhiéu viéc phai lam
trwdc khi xay dwng gia dinh. Son té ra luyén tiéc nhuwng déng y vi thdy Lam c6
ly. Hai ban nhét tri s& tim sach doc vé gi&i tinh, tinh duc truéc khi ho cé mét
quyét dinh khac vé chuyén nay... Roi ho chuyén sang dé tai khac, va mét luc
sau, hai ngwoi lai cwoi ndi vui vé nhw da quén chuyén vira xay ra.
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Chwong 3: Quan hé gilra gi®i nam va gi®i nir

Tinh ban khac gi&i

Trong méi quan hé mudn mau ctia cudc sbng, rat nhiéu ban da co lan tw hoi:
“Day thue sw la tinh ban hay la mét kiéu bién tau cta tinh yéu?”, “Cé ton tai tinh
ban than thiét gitra hai ngwdi khac gi¢i khéng?”.

Nhirng nguoi thugc nhém “hoai nghi” cho la khong c6 tinh ban khac gigi thuc
sw. Theo ho‘, néu moét nam, mot nlr choi than véi nhau, hiéu sau sac va chia sé
dwgc vui buon thi s6m mudn ho sé yéu nhau.

"Em nghi rang c6 tinh ban than dé chuyén thanh tinh yéu chir khéng ai dén tudi
yéu duong chi di tim ban than chi dé la ban than mai mai théi. Chi ¢ thuc sw
yéu nhau thi méi dat dén mirc tdm sw hét moi chuyén riéng tw ctua nhau, tirc 1a
phai biét ré vé nhau. Em khéng thé giir dwoc mét tinh ban nhw vdy va em ciing
khoéng tin ¢6 ai do lam dwgc nhw vay”.

(Van Anh, 20 tudi)

Bung la trén thye té, co nhiéu tinh ban than da két thanh tinh yéu trai gai. Bang
la 6 luc trong tinh ban, mot trong hai nguoi béng cam thay xao xuyen long. The
nhwng nhiéu khi trong gidy phut ban khoan d, ta lai nhan ra rang minh muén
gitr gin tinh ban dang quy, thay dbi né cé thé 1a mao hiém.

"Cling ¢6 nhitng Iic minh nhin ¢é ban than theo mét cach khac va nghi dén mot
tinh yéu. Nhung minh khéng dam thay déi vi minh rét trén trong tinh ban déc biét
4y, va lai so' néu néi dén tinh yéu, cé &y sé nguong va khéng choi véi minh niva.
Bay gior ca hai dira déu c6 nguoi yéu va bbn dira di choi chung, than I3m".

(Tuan Anh, 24 tubi)

Lai cling c6 nhitng ban quan hé ban be rong rai, khong phan biét gioi tinh. Ho
nhan thay rang choi v&i nhiéu ban dwoc nhiéu diéu hay.

"T6i cam t[véy minh la mgt nguoi giau co vé tinh ‘cam. T6i choi v6i ca ban nam va
ban nir déu thoai mai nhw nhau, tat ca la & cho minh biét gitr gin tinh ban nhw
thé nao".

(Nguyét, 22 tudi)

"Ban be than cua téi lai la ban gai. Ban nam thi nhiéu nhung chi c6 mét nguoi
than thoi".
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(Phu, 30 tudi)

Tinh ban khac gi¢i nhiéu khi co nhitng gia tri riéng rat dac biét khién mdi nguoi
ban cam thay minh may man la cé né.

"Em cé nguoi yéu roi nhung van duy tri quan hé véi mot ban trai thdn, bon em
choi véi nhau tir hoi pho théng. Trong tinh yéu, doi khi hai bén thuong cé tao cho
minh mét vé dep tdm hén, mét vé ngoai chiéu sdu ma ho thuc sw khdong c6, nén
gdy cam giac gia tao. Con hai nguoi ban khac gi¢i bao gio ciing séng théat la
minh, yéu quy nhau v&i nhitng cai ma hai bén co”.

(Thao, 25 tubi)

Cé I€ chi vi tv twdng “nam nir thy thu bat than” con roi rét lai nén ngu0’| ta maoi
phai ban khoan vé tinh ban khac gioi. Tinh ban la sy giao lwu tinh than gitra hai
con ngwdi. N6 hinh thanh mét cach tw nhién, khéng tuan theo nhirtng quy tac
nguoi ta dinh sén. Khdng ai bao rang hai ngwdi mot gia mot tré khong thé két
ban, rang hai k& gidu nghéo khong thé l1a tri am. Vay ciing khéng thé néi rang
gitra nhirng ngudi khac gidi khong thé co tinh ban dep.

Nhirng yéu td quan trong trong tinh yéu déi Itra, tinh cam vo
chong

Tinh yéu la moét chéat keo gan hai ca thé vbn xa la. No co virng, cé chac hay
khdng la tuy tay hai ngwoi nau keo. DT nhién moi cap ngudi yéu, mbi cap vo
chéng c6 sw sang tao riéng, nhwng trong chét keo tinh yéu, c6 vai thanh phan
quan trong khéng thé thiéu, dé 1a...

e TOn trong ngw®i minh yéu

Ai cling nhéat tri rang da yéu thi phai tén trong ngwdi minh yéu, “Khéng tén trong
thi lam sao goi 1a yéu dwoc?”. Pung 1a nhw vay. Thé nhung cé nhiéu khi ta van
chuwa thyc sw biét cach tén trong. Ban hay ty dat cho minh céu hoi: Tén trong
nghia la sao? Thé nao la thiéu tén trong? Co thé ban sé co nhirng cau tra 16 bat
ngd. Sau day chung t6i chi dwa ra mét sé vi du dé ta cung suy ngam.

T6n trong thé hién & viéc nhin nhan rdng ngwdi minh yéu cé ca tinh riéng. Lé di
nhién, khi yéu nhau, hai ngudi déu ty diéu chinh ban than dé xich lai gan, dé
ddng cam véi nhau. Nhung ban khéng co6 kha nang va khéong co quyén nhao nan
lai ngu&i yéu theo y ctua minh. Néu luc nao cling di trng v&i nhitng wéc vong cua
ngudi yéu, néu cho rang minh cé quyén khéng cho phép ngudi yéu lam viéc
nay, viéc khac, ban hay coi chirng! Thai d6 d6 c6 thé phwong hai dén tinh yéu.
Ban hay nghi dén viéc hoc cach ton trong ca tinh, va néu cé thé thi nén hoa
nhap vao thé gidi riéng cta ban minh niva.
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"Tui t6i tinh tinh khac nhau. Tién thi thich h6i hé, ban bé. Hoa lai séng tham tram.
Tién hay di hat karaoke, con Hoa thi thich di cau cé. Thé rbi khi yéu nhau, Hoa
thinh thodng di theo hoéi hat karaoke, roi ciing hat nhiét tinh. Con Tién ciing ¢c6
lic theo Hoa di cdu cé, ké c6 la nhung roi ciing thdy hay hay. Tat nhién khéng
phai luc nao tui minh ciing dinh lay nhau, nhung phai théng cdm cho nhau, va
thinh thodng lam dep Iong nhau thi ciing vui I3m ché™”.

(Tién, 20 tudi)

Ton trong con la hiéu va théng cdm véi cac quan hé x& hoi cua “d6i phuo’ng
Van biét rang ban la nguoi quan trong nhat trong cudc sbng clia ngudi yéu, cla
ban d&i, nhwng khéng ai cé thé sdng chi véi mot ngwdi. Cac quan hé véi cha
me, ban bé, ddng nghiép déu rat quan trong. Ban dng nén ghen tuéng qua
dang. Ban Hang rat bubn vi thai d6 cla ngudi yéu:

"Anh &y & xa minh, nhung lic nao ciing quan ly. Anh &y trach minh la 23 tudi rbi
ma con ham vui ban bé, minh di choi xa anh ciing nghi la phai g thw xin phép
anh. Ctr nhw minh Ia vét sé hitu khéng bang. M&i yéu nhau ma da thé nay thi lay
nhau chdc séng khéng nbi. Anh so minh thay déi, nhung cé thay déi hay khéng
la do tinh cdm cda minh véi anh chir. Nhung ma anh cé hiéu dau”.

Nhiéu gia dinh cé sy phan dinh mét ngwdi 1am chi (thwong 1a ngudi chong), cd
quyén quyét dinh moi viéc, nhitng ngudi khac phai tuan theo. Vay la khéng
dung. Gia dinh 1a sy hop tac hai chidu, ngwdi nao ciing déng gop ca cudc doi
minh, c6 ai cao hon ai? Xwa kia trong nam khinh nir ma cac cu con céng nhan
can phal “thuan vo thuan chdng”. Ay vay ma théi nay, nhiéu nguwdi van con
mudn lam * ‘dng chd”, “ba chu” trong tinh yéu, chang phai la dai va dang trach 1am
sao? Vo chong thwong yéu, kinh trong nhau phai cung nhau ban bac moi viéc,
vay méi la phai I€.

"Nha nay cai gi clng ca anh ca a cung ban, ctng lam. Tréng céy gi, nubi thém
con lon, chi tiéu viég gi, doéng tién hoc cho tré, déu la ca hai nguwoi ban véi nhau,
chd mdt nguoi quyét dinh khéng duoc”.

(Btrc, 35 tudi)

Trong doi sbng riéng tw, ciing rat can cé long tén trong. Néu ai d6 cb ép “dbi
phuwong” sinh hoat tinh duc khi ngudi ta khéng sén sang dap &ng, hoac chi biét
dén khoai lac ctia ban than, thi rd rang 1a thiéu tén trong ti thiéu véi ban tinh.
Niém vui swéng tinh duc clia ca hai ngudi can phai dwoc coi trong ngang nhau.

"N6i chung chuyén phong the ctia ngudi ta khé la tét dep. Hau nhw khéng bao
gior c6 mét bén nao bj trc ché. Hai vor chdng bao gi¢ ciing réat tinh cdm véi nhau.
Thé ma nghe moi nguoi & cho néi chuyén véi nhau thi nhiéu chuyén chan 13m,
¢ nguoi chi chiu dung, ¢6 ngudi lai coi né la mén hang dé méc ca véi nhau vé
viéc nay viéc khac. Nguoi ta khdng thé hiéu néi",
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(Tram, 25 tudi)

Mot 1an nira xin nhac lai: “Khéng tén trong thi sao goi la yéu dwoc?”. Hai ban hay
ton trong nhau nhw tén trong ban than minh, va song sao cho xirng dang véi
long ton trong, v&i tinh yéu do.

o Chiasé

Khi hai nguwoi xay dwng tinh yéu dep hay t6 &m hanh phuc ho cing nhau chia sé
moi diéu. Ho quan tam dén nhau va dén moi mét ctia ctia cudc séng chung, moi
niém vui cling nhw ndi lo toan. Diéu do mang lai cho ho khdng chi 1a niém hanh
phuc hién tai, ma con gan bo tinh cdm lau dai. Nhiéu cap vo chéng chung tay
trong moi viéc:

"Lan véi Tudn Anh, hai nguoi di lam vé, cung lam viéc nha, cung ké cho nhau
nghe chuyén & co quan, thé la minh cdm thady cong viéc né nhe nhang di bao
nhiéu. Vira rira bét véi nhau vira néi chuyén thi thdy lam nhanh Idm. Bon minh
rat hop y nhau vé cai khoén rira bat. Néu nhw minh ctr subt ngay lam mét minh
thi tdi than Iam".

(Lan, 25 tubi)

Pung vay, yéu nhau la cung chia sé moi viéc trong cudc sbng hang ngay. Trong
tinh yéu trwdc khi cwdi, dé la sw gap g&, sw quan tdm san séc dén moi viéc cla
nhau... Trong gia dinh, d6 1a nhirng céng viéc kinh t&, chdm nom nha ctra, sinh
va nubi day con, tranh thai, cham séc hai bén ndi ngoai... Khéng thé noi réng Mmoi
viéc phai dong do va chia ddi, nhuwng méi viéc déu la viéc ctia chung hai ngudi:

"Trong gia dinh hai nguoi déu phéi lo 1dng, quan tdm. Nguoi vo khéng nén dé
cho chéng mét minh kiém tién, con minh chi lam néi tro khéng théi. Pan 6ng
ciing khéng nén vit hét viéc nha cho vo. Néu cwr nghi chong phai kiém tién, vo
phai ndi trg thi la phén cong lao déng qua r6 roi, cung giong nhw phan céng lao
déng ngoai xa hoi. Thé thi con goi gi la gia dinh nira".

(Phwong, 28 tubi)

Bang tiéc la con nhiéu nguoi phu nik phai than thd: “Cai nha doi voi chong t6i chi
nhw nha tro, anh &y vé chi dé duoc phuc dich ma théi.” hay “Pan éng khéng phai
nao hut thai nén nao ho cé biét trénh thai’... Cling con nhiéu ngudi dan 6ng cdm
thay that vong vé ngudi vo “céd y ctr cho Ia téi di nhién phéi cung cép hét cho c6
&y’... Néu ban da nghe th4y “nlra kia’ctia minh néi mét cau nhu thé, ban can
nhin lai minh va stra minh.
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e Luén dem lai hanh phuc cho nhau

Tinh yéu van thwdng duoc ca ngoi la chd dwa va ngudn nhwa séng cta con
ngudi. Bang la nhw vay néu ta yéu tirng ngay, yéu ca ddi ngwdi. Ban dirng bao
gi®& c6 y nghia sai 1am: “yéu duwoc la xong réi”. Cach suy nghi d6 da bién nhiéu
cudc hén nhan thanh diém két thuc cda tinh yéu. Hay nhd mét cau néi chi ly:
“Tinh yéu va hanh phuc ciing giéng nhw mét cdy hoa. Mudn cho cay séng tuoi
tét, ra hoa dep thi phai khéng ngtmg vun bén, tudi tdm cho cdy, chdm séc cay
héng ngay.” (khuyét danh)

Mudn dem lai hanh phac cho nhau, ban ¢é vé van cach. Cung nhau chia s& moi
viéc trong cudc song la cach vun xay hanh phac. Nhirng clr chi quan tdm gian di,
nhirng 1&i n6i méc mac chéan thanh trong cudc song thwdng ngay luén dem lai
niém vui:

"Di lam vé thay hai dira con nhdy nhét dua vui, vg chong don nhau, héi han nhau
0 tan ctra la thay am ca long, co chuyén gi & co quan thi n6 cing bay di ddu mat.
Luac day chi muén 6m lay nhau mét cai cho thoa".

(Huyén, 30 tudi)

Ban ciing hay quan tam dén nhirng ‘wdc vong cua ngwdi minh yéu, giup nhau
dat dwoc nhirng diéu minh mong muon:

"Minh khich 16 c6 &y trong céng viéc. Con nguoi yéu minh cing rat té nhj, luén
biet dong vién nhiing khi minh gap kho khén trong cong viéc caa minh. Bao gio
c6 chuyén gi vui bubn ciing tim dén nhau".

(L& Anh, 28 tubi)

Gilra cudc sbng véat va, hai ban hay tim nhirng gi& khdc dé tao cho nhau niém
vui dac biét: mét mén qua nhd, budi xem phim, di dao, &n ky niém budi gap g&
dau tién, ngay cuwdi, ngay sinh dira con dau I6ng... Hay nang niu tinh cdm cua
minh va gilr cho tinh yéu luén luén twoi tré.

e Chung thuy

Chung thiy Ia yéu cau ma nhitng nguoi yéu va vo chéng déu ngam hiéu. C6 ai
lai mudn tinh cam bj chia sé, vay hay luén chung thuy v&i nhau. Van biét rang
trong cudc séng co lic ta thay tinh yéu hay cudc song gia dinh cta minh dwong
nhw nham chan, cé luc ta cé thé xao xuyén bdi mét dang hinh khac, nhung dé
lai chinh 1a lic can Iam néng lai tinh yéu trong tdm hén minh. Hay nhé lai khi xwa
cac ban chdm séc nhau nhw thé nado, vui vé ra sao, va gay dung lai nhirng cdm
xuc do.
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Nhirng ngudi dé dang cdp bd hodc di mua dam that dang trach. Nuc cudi nhat
la c6 ngwdi than nhién néi: “Téi van dua tién vé cho gia dinh, chdm lo con cai, thi
choi boi ti chat c6 sao dau” hay “Oi dao, méi nguoi ciing phai ¢6 mét manh troi
riéng chi¥’. Tham chi ho c6 con dd cho ngudi kia dd loai khiém khuyét & bao
chia cho minh. Ho ¢6 nghi rang hanh déng thiéu trach nhiém ctia ho cé thé gay
ton thwong rat Ién dén tinh cdm ctia ban ddi va co thé lam tan nat gia dinh:

"Hai anh chj b6 nhau lic thdng Cun moi dwoc sau thang. Luc é}{ anh gap mét cé
bé c6 20 tudi, xinh lam, va anh yéu c¢6 ay. Hoi day chi khd ma thang Cun né ciing
kho 1am, vi chi dau don nhw phat dién nén chang co stra cho no bu”.

(Hién, 34 tudi)
ho&c bién cudc sbng gia dinh tré thanh dia nguc:

"Néu hai vor chéng khéng con yéu nhau nira thi that la kinh khdng. Séng chung
chi 1a chiu dung nhau théi. Ma con céi la khd nhét. Tré em ching né rét nhay
cém véi céch doi xtr ciia cha me véi nhau. Nhin ching né khéc khi b6 me céi va
lanh nhat véi nhau tréng toi 1&m",

(Minh, 27 tubi)

Khi dang yéu tham thiét, khi dat tay nhau di vao cudc song vo' chong, ai cling
mong mot ‘cuC)c sOng hanh phidc ém am. Vay thi khi vui cling nhw khi chan nan,
chung ta can phai yéu va khéng lic nao ngirng yéu.

« Va moét diéu khéng thé thiéu - ton trong ban than minh

Xwa nay ta van nhac nhiéu dén dic hy sinh, tAm long séng vi ngudi khac.
Chung t6i dam xin dwoc “di ngwoc dong”, néi dén cai toi it dwoc nhac dén cla
moi ca nhan, khdng phai dé khuyén ban sbéng ich ky, ma dé thay rang viéc hy
sinh 1a can thiét nhwng can phai biét quy trong ban than minh, khéng dé hy sinh
qua dang tré thanh “quy luy”.

M&i con ngudi cd ban nga riéng véi cach suy nghi, cach nhin nhan, cach phan
ng riéng trong méi hoan canh. Ban hay luén séng “la minh”, nhw vay méi co thé
thwe sy chan thanh véi ngwdi minh yéu va xay dwng tinh yéu dep.

"T6i biét day la tinh yéu dich thuc, vi bay gior téi cdm théy réat thodi mai. Téi noi
nhing gi téi nghi, khéng nhuw truée kia, luc nao cing phan van khéng biét minh
néi nhw thé nay, lam thé kia thi c6 ay nghi gi nhi, lic nao cing nhuw Ia nan minh
ay".

(Trung, 27 tudi)
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Biét quy trong ban than thwc sy la can thiét doi véi tinh yéu. Birng nghf rang vi
t‘|r1h yéu, minh gén chiu dwng moi n6i birc minh, 1am thé lgi bat cap hai. Lién da
kiem nghiém diéu do:

"Hai ndm lay nhau réi chi méi hoc duoc cach néi thdng mét céch dju dang. Hbi
xuwra ¢6 chuyén gi chi cling khéng mudbn néi, nghi chuyén bé cé gi ma néi, théi thi
minh chju dung mét ty. Thé nhung céi buc minh né ctr & trong bung, ngay nay
qua ngay khac no to ra. Chj thanh ra tinh tinh cau ban, ma khoéng chju dwoc nira
thi chj lam um Ién, anh lai bao chuyén bé ma xé ra to. Bay gio chj rat kinh
nghiém, c6 chuyén gi khéng vira y, chi lwa 107 n6éi ngay, mién minh khéng phan
(g gay gat ma néi mot cach tén trong, khéng xuc pham anh 4y la anh &y hiéu".

Pang tiéc 1a nhiéu nguoi con chwa nhan ra tac hai cla viéc hy sinh vo ly. Sau
day la loi tam sw chia mét ban tré da bwédc vao quan hé tinh duc chi vi nghi rang
phai hy sinh cho nguwoi yéu:

"Em dé yéu va da quan hé. Em cam thdy chua muén dau, du sao ciing con qua
tré, ma yéu méi chi duwgc méy théng. Nhung anh &y mubn thé, con em thi nght
lam thé dé giir anh &y. Bay gio em chi mubn khéng quan hé nita, nhung khéng
tir chéi duoc”.

(Van, 20 tudi)
Khi “t”, Van da cb 1o di tleng nhac * ‘chwa dwoc” twr trong long minh, cb quén di
rang minh thwc sy chwa mudn 1am viéc dy. Co qua da sai lam.

Nguwdi ta van néi trudc khi lap gia dinh can tim hiéu nhau that kj dé biét truéc
cai hay cai do ma thdng cam cho nhau. Song, c6 1& con mét ly do nira: dé can
nhac xem c6 thé thong cdm dwoc hay khong. Khi dang yéu, tuan gap nhau vai
ban, thé hién nhirng diéu tét dep nhéat, noi nhirng cau au yem nhat, ta dé& cho
qua nhirng diéu twdng nhw nhd nhat. Ban hay can than, néu c6 mét diéu gi lam
ban khé chiu thi hay c&i mé trao dbi véi ngudi yéu, kéo sau nay né co thé thanh
su tra tan trong cudc sdng vo chdng. Mot ban da rut ra bai hoc that 1a “dang’:

"Moi ngudi ctr bdo la nguoi ta cé thé rén duoc chong, vo. Téi thdy cai khd ndng
&y n6 han ché 1dm. Hbi xwa yéu, téi méc ké 6ng &y sbng theo y thich. Toéi nghi ctr
chiu dung mét ti, réi 6ng &y sé bat dau dong tay dong chan dén viéc nha. Con
6ng &y thi bdo cuéi xong sé bé thudc. Thé nhung chung séng véi nhau 6 ndm
nay, c6 mét dira con réi, 6ng &y van chang khac gi, van ctr 1a céi 6ng khéi. Viéc
nha thi ciing chdng bao gic ngé chir dtrng néi lam nhé".

(Hanh, 30 tudi)
Mbi con ngudi co thé thay ddi minh néu nguwdi &y mudn, nhung ciing cé nhirng

diéu khong thay dbi dwoc. Khi co mot diéu gi do khién mét trong hai ban kho
chiu, cac ban hay trao doi va tw dieu chinh ngay tir luc chwa cwéi. Con néu
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khéng diéu chinh duwoc, co 18 hai ban khong hop v&i nhau dau. Hay ton trong
chinh ban than minh nira. Cé vay m&i cé thé mong doi mot cudc sdng hanh
phuc thyc sw.

Can 16i ciing khéng néi hét duoc nhirng didu can néi vé tinh yéu va hanh phic
gia dinh. Chi xin gdi lai: Quan trong nhét trong tinh yéu va trong cudc song VO
chéng 1a khéng ngirng hoc héi 1&n nhau. Birng nghi rang minh tét I&m rdi, khéng
c6 gi phai thay dbi nira, chi c6 nguoi kia l1a phai thay ddi. Ca vo ca chéng déu
can thay déi theo huéng tét I&n cho hoa hop nhau. Ciing dirng thay moét khuyét
diém gi dé ctia ban doi ma coi 1a kinh khiing, 1a sup db, b&i “nhan vé thap toan”
ma, ai chang c6 khiém khuyét. Yéu nhau la y&u ca nét tét 14n nét chua tbt cla
nhau. Quan trong 1a hai ngudi cung céi mé, ludn nhin vao ban than dé khong
nglrng tao cho cudc séng chung nhiéu nét méi. T4t nhién phai la ca hai nguoi.

Nhirng quan niém thwéng gap vé gi®i nam, giéi niv.

Xa xwa trong lich st, mdi gibng nguwdi déu coé thoi ky dai sdng trong ché dd6 mau
hé, con cai thudc vé me va theo ho me. Sau do, do nhu cau hinh thanh don vj
gia dinh nhé va do phai di kiém &n xa, ngudi dan 6ng dan chiém wu thé va ché
dd phu hé hinh thanh. Qua bao thé ky, xa hoi thay déi va méi con nguoi ciing
thay déi theo.

Qua cac giai doan lich s, do sw thay déi vé& hoan canh chinh tri,’kinh té nén vai
trd cua gidi nam va giGi ni trong gia dinh va x& héi ciing thay doi. Do d6, quan
niém vé tinh cach, quy tac xt thé ciia méi gidi cling bién doi khéng ngirng.

Xa hoi cang van minh, nguwoi ta cang céng nhan quyén binh dang cta hai gioi.
Trong phan céng lao déng, vai trd cta hai gii xich lai gan nhau, hé thdng gido
duc ciing khong phan biét gioi tinh. Vé nguyéen tac, ngay nay méi mét con ngudi,
du nam hay nir, déu co diéu kién phat trién toan dién hon, khéong phai bé hep
trong cac khuén mau cé xwa vé dan éng va dan ba niva.

Tuy nhién, cac quy dinh, quy tac ci xa hoi van con dé lai nhirng "dw am" cula no,
anh hwéng dén su phat trién ctia mbi con ngudi. D& hiéu dwoc tac dong do,
chung ta hay cung nhau theo déi cudc d&i cua hai con nguwdi, mot nir, mét nam.

Bé Plrc va bé Hang sinh ra cling ngay, gi®, thang, nam & cung mdt nha ho sinh.
Gia dinh hai em la hai gia dinh binh thwong trong xa héi, khong cé gi khac biét
nhau. Quan niém nudi day con cai cta hai gia dinh 1& nhitng quan niém dién
hinh trong xa hoi. Hai em 1&n 18n nhuw thé nao?

Khi bat diu biét nghi, Birc va Hang thay rang trong gia dinh c6 mét sb diém khac
biét nho nhé trong viéc day con trai va con gai. Chang han, hé Pirc khéc nhé 1a
bd me bao: “Con trai khéng khéc nhé. Xau 1am”. Con dbi véi Hang thi bd me chi
tac lwdi: “Con gai nhdng nhéo thé day”. Nhin chi em gai, Pirc &m (rc nght, tai sao
con gai thi dwgrec khoc ma con trai lai khong. Tuy nhién, dan dan cau bé ciing hoc
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dwoc cach gilr kin cdm xdc dé khai bi coi la “dd con gai”. Hang thi biét rang d6
chi la "nhéng nhéo kiéu con gai" th6i nén doi khi cling loi dung hon doi dé voi
vinh bo me.

L&n 1én mét chut hai em hoc dwoc cach cw xtr cho ra con trai hay con gai. Vén
tinh hiéu déng, ca Bic, Hang déu vui dua, chay nhay, ho hét vang troi. Nguoi
I&n bao Hang: “Phai nhe nhang chir. Con gai gi ma nhw quy” khién cho em dan
dan trdm tinh lai, so minh khéng giéng con gai. B4 me Duc lai tw hao khoe voi
moi nguwdi: “Dung la con trai né hiéu ddng I&m bac a”, 1am cau bé nghi chac phai
nghich ngom that nhiéu thi ma&i Ia con trai.

Di hoc vé, Hang dwoc me bao vao bép giup viéc nha. Nhin dam tré choi ngoai
san cd bé thém 1dm nhwng thwong me nén danh nhin. Be thi nguoc lai, hoc vé
la quang sach vé chay di choi, t&i gi® com mai phai vé. Pwong nhién cau bé
nghi com nwéc nha clra chdng phai viéc cia minh, cha me van bao d6 la viéc
cua con gai ma.

Dén tudi cap ké, ca Birc va Hang déu quan tdm dén cac ban khac gi¢i. B6 me
Hang lién day c6 phai y ttv, khdng di choi vé mudn, phai can than véi bon con
trai. C6 thé Hang 1a mot cd gai ban chat hdn nhién va bao dan, nhung gid day co
phai hoc cach khoac 1&8n minh chiéc 4o thiéu ni¥, sao cho ra dang nhu mi, hién
thuc, doan trang. Blrc thi chang thay ai day phai y t&r bao gi®, chi thay Iuon bi
khich phai diing cam Ién, drng c6 “nhat nhw con gai”, nén lic nao ciling phai I1én
gan ra vé ta day dan 6ng manh mé.

Burc va Hang déu dwoc nghe vo s6 diéu thién ha néi vé con trai, con gai. Con gai
thi phai biét chd doi, néu dén lam quen hay gan gdi ban trai thi la “tro trao”, “coc
di tim trau”. Con gai ma khong biét glu gln trinh tiét thi 1a “dd bé di”. Trai lai, con
trai thi phai biét “tan gai”, “trong cay si”, “ndi nhirng I&i c6 canh”. Con trai ¢cé nhu
cau sinh duc cao, nén hay “ép ban gai chléu” Con trai thich “choi b&i cho c6 kinh
nghiém”. Nhirng quan niém doé cGa xa héi dan dan an vao tiém thic clia Birc va
Hang ciing nhw bao thanh thiéu nién khac. Hoi ban gai ciia Hang subt ngay ndi
chuyén cd nay phai x( sy thé nao khi cé6 mét anh chang nao d6 theo dudi, co kia
rat thich mét anh chang nhwng chang biét phai Iam gi, c¢6 khac noi khong biét
nén chiéu nguwoi yéu hay la nén gilr. HOi ban cua e thi nhleu khi ba hoa vé
kha nang quyen rii con gai, vé viéc chinh phuc mét cd nay, vé sac dep co khac,

c6 khi con rd nhau di “choi b&i” dau do.

Plrc va Hang gap g& va cé cam tinh v&i nhau, "tinh trong nhw d& méat ngoai con
e". Blrc dém nao cling tw nha: “Ngay mai nhéat dinh minh phai té tinh v&i co ay.
Biét noi thé nao, néi & dau bay gi&?” rdi clr dén luc gap 1a lai so, khéng biét noi
gi. S ménh t6 tinh deo nang khién cho cau mét &n mat ngu. Hang thi phai che
doi, khéng dam té y gi vi “con gai thi phai gilr gia”, nén ciing khd s& khong kém.

RGi ciing dén ltc ho tré thanh nguai yéu. Bi choi dau Bire ciing rat tién ra tra, vi
“phai ga lang mo&i dang mat dan 6ng”, mac du nhiéu khi chang phai vay tién
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ching ban. Hang nhin ngudi yéu lic ndo cling tra tién thi thwong, nhung khéng
dam tra tién vi so Plc ngwong. Hai nguoi gan gli nhau, va co6 nhirng luc ho
cam thay rat hap dan nhau vé thé xac. Hang voi gat y nght 4y di, vi cd da khac
sau quan niém nhirng cai do la “khdng trong tréng”. Con Blrc nght nhw thé Ia
binh thwong, vi xwa nay ban bé cau van noi chuyén ay ma Dan da than thlet
nhau Iam rdi, D&c bat dau mubn nai Hang “di xa hon nira”, moét phan vi nhu cau
cla chang, mét phan vi cai kiéu hanh “dan 6ng 1a nhw thé ma”. Hang thi so rang
biét dau minh sé tré thanh d6 bd di that. Binh thwong ¢d van luén diu dang voi
ngudi yéu, nén tw nhién lai phai té ra cwong quyét thwe chang dé chat nao. Ma
ban than c6 cling bi 16i kéo 1am chir. That la tién thoai lwéng nan. Cau chuyén cé
thé di theo nhiéu huwéng.

RAt c6 thé Pic va Hang cung di dén hén nhan. Ho budc vao cude sbéng vo
chdng v&i bao b& ngd. Thién ha néi chéng 1a chu gia dinh, quyét dinh moi viéc,
lo kinh t&, con vo thi chil yéu 1a lo viéc nha, cham séc con cai, coi sy nghiép cla
chéng hon sy nghiép ctia minh. Hang lo hdu hét moi viéc trong nha. Bubi dau,
Durc ciing gilp vo' nhung sau cé ngwdi hang xém ché 1a “anh hau vo”, khién anh
nguwong, nén thdi. Hang nght dén nhirng hoai bao ctia minh, rat mudn phan d4u,
nhung lién dwgc moi nguoi nhac nhd: “Dan ba ma ham cong viéc 1a thiéu niv
tinh, khéng gitr duoc chdng dau”. Chi lo lang, roi ciing quén dan nhiing woc
vong cla minh vi da bat dau sinh con, cham con thi con dau thoi gian nira. Chij
thdm ghen tj v&i sy vo lo vd nghi, sy thanh dat cla chéng, nhwng chang bao gi¢r
néi ra, s¢ gia dinh st mé.

Cudc sbng clr tréi qua, Hang ban biu & nha, Pic danh nhiéu théi gian & co
quan, v&i ban bé. Ban tinh tét, nhung vi ban bé 16i kéo, anh dan dan ham ruou
bia, tham chi ca choi boi trai gai. Anh tac Iwdi: “Khéng cé tat nao thi khéng phai
la dan 6ng”. Chi cb khuyén gidi chéng khéng duwoc thi gian, nhwng danh chiu
dwng, vi moi ngudi van noi: “Phu ni 1a phai vi tha”. Néu anh di yéu nguoi khac
thi chi phai lo lam dep, chiéu anh dé gi gin “hanh phuc”. Chi tham nghi néu la
chi lam viéc dé thi da bj tat cd moi ngwoi 1én an.

D6 la néu ho cwdi nhau. Con néu moi chuyén khong may tét dep, chang han
Hang da “trao than” cho Bl nhwng hai ngwoi khdng thanh hon, thi cé thé mdi
nguwdi sé mot dwdng. Pirc sé tAn cong mdt co gai khac, dwoc co dy yéu va cham
séc. Con Hang thi khi yéu Ian sau sé& phai nghi dén dau dau: “Minh c6 nén ndi
v&i anh &y Ia minh khéng con toan ven khéng nhi?”. Va nguoi yéu co duwoc xa
héi trao cho cai quyén phan xét c6, mac du chwa chac anh da la mét nguwoi
“trong tréng”.

Vay d6, doi sinh ra hai da tré, dé rdi chung co hai cudc séng khac nhau chi vi
mot [ trai, mot 1a gai. Nhiéu nguoi bao la do sb phan. Nhung sb phan nay do
dau ma c6? Chang phai 6ng troi nao quy dinh, ma chi la do cac quan niém xa
héi nhao n&n ma nén. Néu cac quan niém x& hoi khac di thi Blrc va Hang c6 thé
tré nén hai con ngudi voi suy nghi khac, vai tro khac, tie la sb phan cda ho thay
doi han.

42



Tro chuyén ve tinh yéu, gidi tinh va sirc khoé

Mbi chuing ta c6 thé cé cudc sdng khac véi hai nhan vat nay, nhung déu bi anh
hwéng b&i cac quan niém trinh bay trong cau chuyén. Trong hon 70 triéu nguoi
Viét Nam, tat nhién co rat nhiéu nguwoi yén dn trong cai vai trd xa hoi giao cho
ho, chang bao gi® phan nan hay muon song khac di, nhirng quan niém do da an
séu vao nhan thirc ctia ho. Tuy nhién, cling khdng thé phu nhan réng co vo sb
nguo’l phai ngay ngay chju dwng cai cudc song khong theo mong muon thuc su
cla minh, va con nhiéu nguoi séng vwot ra khai cai khudn khéd dinh sdn. Nhirng
quan niém “nguwoc dong” khéng phai la hiém, rat nhiéu ban tré da tam sy voi
nhau nhirng suy nghi tién tién ctia minh:

"Em thich mét c6 gai théng minh, nhanh nhen, vi dau ctr phai diu dang nhd nhe
méi la con gai. Mot sé ban géi ctr tuéng nhé nhe, hién diu méi la niv tinh nén cé
té ra nhw vay, nhiéu khi dén mirc thu ddng, khdng chiu suy nghi, ai néi gi ciing
da vang. C6 khi minh suy nghi khéc nhung dé té ra dju dang ho ciing tr dai di.
Em nghf nguoi phu ni diu dang van cé thé la nguoi biét hai hude, néi chuyén
théng minh, yéu say ddm va td tinh truéc. Em ghét nhat nhiing ban gai héi céi gi
cling “em khéng biét”. Nhiéu khi nguoi thu déng c6 thé bién thanh nguoi gia doi".

(Tung, 19 tudi)

"Nguoi yéu em lam khoa hoc. Anh &y rat théng minh va hiéu biét nén em réat
phuc. Lam khoa hoc khéng phéi la nghé kiém duoc nhiéu tién, va em cing
khéng lay thé lam diéu quan trong. Khi di choi, dira nao cé tién thi trg thoi. Ma
anh &y hién lanh 1dm, khéng phéi la nguoi thao vat, giai quyét dwoc moi chuyén
nhung anh &y réat yéu quy va tén trong em".

(Hwong, 20 tudi)

"Séch nao ciing viét 1a phu ni¥ phai chiéu chéng, phai &n méc cho tinh tvom, réi
phai biét dbi xir tinh té. Cir theo séch bao viét thi phu ni¥ chdng la gi ca. Cai gi
X3y ra ciing do I6i cta phu ni¥. Mét trinh ciing tai ching ta nhe da, chdng ché thi
tai chung ta khéng khéo Iéo. Bubn nhét Ia khi chéng di ngoai tinh thi x4 hoi ciing
lai I1én &n phu ni la khéng biét giir. Ghen tuéng thi bi ché la néng ndy, méat niy
tinh. Gia dinh tan nat thi phu ni¥ lai bi ché cuoi la khéng biét hy sinh, chju dung
dé con cai phai chiu canh bo vo™,

(Lan, 17 tudi)

"Ai cing biét Ia thuéc’ la thi c6 hai, kpéng nhing hai minh me} hai nguoi khac
ntra. Nhung con trai rat kho, khdng thé nao khong hut. Ma hat réi thi sinh nghién,
bé rét khé. Nguoi yéu minh thi lo cho minh. Minh thi cé géng danh rang that ky

trdc khi gap co ay, khong hat khi cé cé &y & bén. Nhung sau nay Iy nhau roi
thi khéng biét thé nao”.

(Théng, 22 tubi)
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"Ban khéng biét chir con trai nhiéu khi ciing nhat Idm. Téi chdng biét té tinh thé
nao, run Idm. May ma ban gai toi bao. Chuing téi di xem phim, t6i chdng xem gi.
T6i chi mudn néi gi véi c6 dy ma khéng néi duoc. Thé ma cé ay biét, cé ay giup
t6i, c&m lay tay toi. Toi vira sung swéng vira thay nhuw trit duwoc ganh nang”.

(Phwong, 27 tubi)

Mbi con ngudi déu la tdng hoa cla nhiéu phan tinh cach. DU la nam hay ni thi
cling khéng ai chi cé cwong hay chi cé nhu, ma cwong nhu thuwdng hoa tron. Xa
héi hién dai cong nhan rang méi ngwdi déu cé quyén lam chd ban than va muu
cau hanh phuc, khéng phan biét dia vi x4 hoi hay gi¢i tinh. Chang ta hay c&i bd
nhirng dinh kién cii kj dé mbi ca nhan co thé phat trién hét tiém nang cia minh,
thwe sy lam nguoi tw do, va ciing dé hai gi¢i hoc & nhau nhivng diéu tét dep, dé
mdi quan hé gitra 2 gi¢i thém yéu thwong, chan thanh va tén trong.

Thanh nién nhin nhan vé tinh duc trwwéc hon nhan.

Céc nuwéc phwong Bong, trong dé c6 nwdc ta, von coi trong s tiét duc, coi tinh
duc chi 1a viéc trong hdn nhan, thanh thiéu nién nam ni con “trong trang” khong
dugc phep quan tam dén. Tuy vay, hién nay da cé cac cugc tranh luan soi noi,
thé hién nhiéu quan diém da dang vé van dé nay.

Phai noi ‘réng doi héi khéng quan hé tinh duc trudc khi lap gia dinh nay da co
nhiéu phan dwoc noi Idng. Nhwng dbi véi phai nlr, nhirng quan diém coi trinh tiét
I:‘a‘ chuan myc dao duire, tham chi la thwéce do gia tri ngudi con gai con kha nang
ne:

"Néu dém tan hén biét vo minh da mat trinh thi chi ¢6 thanh nhan mai khong co y
nghi kho chju. Cho du v minh sé giai thich sao dé nhung dé minh théng cam thi

ciing khé 1dm. C& moét trdm thang con trai thi téi ddm béo c6 téi chin chin thang
nhéan thiee nhue téi".

(Tu&n Anh, 25 tudi)

"Em nghT trinh tiét clia nguoi con gai rat quan trong. Cai trinh la quy bau nhéat.
Khéng gitr duoc né thi minh la do bo di roi".

(Lién, 23 tudi)
Ciing c6 ban nam doi héi phu niv phai gi trinh tiét, khong phai quan diém dao
dirc ma vi ghen, vi s¢ minh khéng phai la ngwdi duy nhat dwoc yéu thuwong

trong cubc doi ngwdi phu ni:

"Nguoi dén sau sé ghen muén doi véi nguoi dén truée vi ho luén nghi phu niv
khéng thé quén duwoc moi tinh dau”.
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(Thanh, 19 tubi)
M6t sb ban nam con c6 quan diém kha ich ky:

"Khi yéu thi anh nao cling mubn c6 quan hé tinh duc voi ban gai minh, nhung du
thé nao di niva, bon con trai tui em cing chi lay mét c6 gai trinh trang con nha
lanh vé lam vo thoi".

(Phuéc, 21 tudi)

Nghe vay thi co vé bat cong va khong tén trong phu ni¥ qua, phai khong ban?
Chang cé gi dang ngac nhién khi ching téi gap nhirng phu nir bay té sy bat binh
clia minh:

"Em git¥ gin trinh tiét. Nhung nhiéu khi ciing budn vi minh khéng biét nguoi con
trai cia minh cé trinh bach khéng, hay da ting trai réi. Nghi thi cling thay ghen”.

(Bang, 23 tudi)

"Khi nguoi phu nir khéng con trinh trdng nika thi bi coi la ngudi bé di, néu gidu
duoc thi tét, nhung réat khé gidu. Néu ma moi nguoi biét duoc thi ching ta khéng
duoc ai théng cam, da sé sé nghi ta la dé hw héng. Em hiéu rang viéc dé khéng
c6 gi la x4u xa nhung xa hoéi da vay kin ching ta bang nhitng o7 dam tiéu, khinh
ré, chiing ta sé khéng séng néi trong dé. Phu ni¥ la nguoi mang niém vui dén cho
toan nhan loai nhung ho luén phai chiu nhitng ddng cay".

(Hwong, 20 tudi)

"Em thay chan nhat Ia khi chiing ta phai cau xin s tha thir ciia mét ngudi chong
ma chung ta khong biét gi vé sw “trong trang” cta ho trwéce khi den vdi chung ta.
Thét la buon cuoi néu anh ta la mét ké hu hdng ma lai co quyén khinh ré ching
ta. Tat ca chi vi anh ta la dan éng, con chung ta la dan ba".

(Linh, 23 tudi)

Néu ban dau khé vi nhirng yéu cau vé trinh tiét, mét s6 ban khac co thé sé an Ui
ban phan nao. Ho la nhirng ngudi cé quan niém tan tien hon. M6t ban nr tam
Sw:

"Theo em, céi quan trong nhét la nguoi dy co xing dang dé minh hy sinh hay
khéng. Em sé rat hanh phuc néu dugc trao sw trinh trang cho nguwoi em yéu, cho
du sau nay co6 lay nhau hay khéng em ciing khéng é&n han".

(Thuy, 22 tudi)

Céc ban nam ciing c6 thé c6 nhirng suy nghi rat cé ly c6 tinh:
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"Chuyén tinh duc trudc hén nhan bj xa héi phan doi rat nhiéu. Nhung sy phat
trién xa hoi tat yéu dwa dén chuyén do. Minh nght thé ciing ¢ ly thoi, vi ngay
Xwra nguoi ta lap gia dinh soém, luc muoi may tudi, nén cai nhu cau y né cing it,
bay gic thi moi nguoi hoc, lam an, lay chong lay vo mudn hon. Téi nghi néu thuc
sw y8u va mubn cudi thi ciing cha c6 véan dé gi".

(V{, 24 tubi)

"Theo minh, chuyén trinh tiét khéng quan trong Idm. Nguoi ta bo: “Yéu nhau ci
4u ciing tron”. Minh nghi la yéu mot ngudi thi minh trong nhitng cai ma nguoi ta
dang c6, con nhitng cai da xa rbi khéng phai la céi I6n. Theo minh, cai quan
trong khéng phai la vé sinh ly con trinh hay khéng con trinh, ma chi trinh v&i
minh c¢6 nghia la sw chung thuy, tirc la khi da yéu nhau thi phai chung thuy voi
nhau".

(Chi, 23 tubi)

Con chang t6i, nhivtng ngudi viét cudn sach nay cé quan niém rang, gia tri cta
mot con ngwdi khéng thé nao chi nam trong mét chiv trinh, quan diém "nguoi
con gai mat trinh 1a dd bé di" 1a sw danh gia cuc doan va thiéu tdn trong. Chung
t6i cling cho rang néu doi héi trinh tiét & nir gidi ma khong doi héi diéu dé & nam
gioi thi that khéng céng bang, dé chinh la trong nam khinh niv.

Tuy nhién, ndi vay khéng cé nghia la c&r bwéc vao tinh yéu la nén c6 quan hé

tinh duc. Tinh duc la mét quan hé dac biét, doi hoi ban phai c6 nhitng budc
trwdng thanh va nhirng quyét dinh dang dan.
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Chwong 4: Tinh duc

Trong tiéng Viét, “tinh duc” la mét tr dwgc st dung mét cach e dé, than trong.
DPbi v&i ngwdi Vit Nam, day van ludn la moét ch dé kin dao, déi khi con cdm ky.
Céc bac cha me hau nhuv chang bao gi& d& ddong dén van dé nay véi con cai
minh. Ban bé hau nhw chi dam thi thao khao chuyén chw it dam I&n tiéng noi
cong khai. Song, khéng thé phd nhan réng tinh duc 1a mét méng quan trong cta
ddi séng, ¢é anh hwdng rat I6n dén hanh phuc va strc khoé cla toan thé nhan
loai.

Dung vay, tinh duc vén l1a mét phan vé cung dep dé, thiéng liéng ctia cudc sbng.
Nhwng nhitng ai thiéu hiéu biét, c6 dinh kién sai Idm hoac thiéu tinh cam, thiéu
long tran trong lai cé thé lam cho no trd thanh nhat nhéo, tm thuwdng, tham chi
dau bubn va xau xa. Chan ly & doi 1a muén di cho virng thi phai tap, mudn noi

nang cho lwu loat ciing phai hoc dan dan. “Yéu” cling vay. Ta hay hoc dé “yéu”
sao cho dung luc, dung chd, “y&éu” sao cho dep, cho hanh phuc ca hai nguoi.

Trao d6i riéng v&i cac ban tré chwa lap gia dinh

Déi v&i cac ban tré chuwa lap gia dinh, viéc “Khi nao cé thé quan hé tinh duc?” 1a
van dé vo cung dang quan tam. Ngay tir lic day thi, ban gai da bat dau hanh
kinh, ban trai da xuét tinh, tlrc Ia da c6 kha nadng sinh duc va sinh san. Nhwng
gi&i y khoa luén khuyén khéng nén quan hé tinh duc khi chwa dén tudi 20. Luc
nay co thé ban chwa phat trién dén dd hoan thién va n dinh, viéc sinh hoat tinh
duc sé lam tang nguy co ung thw sinh duc cho ca nam va n. Hon nira, khéng
co kién thirc bao vé, ban gai co thé sé& thu thai, réi sinh n& hoac pha thai. Ca hai
trwdng hop nay déu tac dong rat xau dén strc khoé, co thé de doa tinh mang
ban gai tré. Hay nh& ban nhét thiét khéng nén sinh hoat tinh duc qua s&m, khi
co thé con dang 16n.

Bwéc sang tudi 20, cac ban dang truwdng thanh. Vé luat phap, ban da c6 du moi
quyén cong dan, da duwoc phép két hon. Nhung day 1a tubi méi vao doi, con
nhiéu b& ng® trong hoc hanh, cdng viéc, trong cac mdi quan hé xa hdi, ban be.
B& ngd nhat la trong quan hé v&i ngwdi yéu, néu ban da yéu.

Tinh yéu dem lai nhirng cam xic m&i, déi khi lam tinh than ban xao ddéng, tham
chi ban vo van nght dén quan hé tinh duc. Nhwng mdi ban hay tyw hoi minh liéu
da thwe sy sén sang cho chuyén nay chuwa? Néu ban chap nhan quan hé tinh
duc chi vi ngui yéu doi hoi, vi muon lam dep long nguwoi yéu, hay ngé ngan hon
la bat chwdc ban bé, cb tinh 1am nguoc lai sy cam doan cua bd me... thi tinh
duc sé& gay ra nhitng hau qua rat xau dbi véi tam Iy ban. Ban hay lang nghe cai
dau va con tim minh, dirng vdi vang quan hé tinh duc vi nhirng ly do thiéu chin
chan, nhw vay 1a phan bdi chinh minh. Cling dirxng ban nao co nai ép nguwdi yéu
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quan hé tinh duc khi nguwdi yéu ban chwa thwc sw mudn dleu ay Tinh duc chi co
thé 1a niém hanh phuc khi d6 |a sw trao gtri theo mong muédn ctia ca doi bén.

Hai ban can y thirc dwoc tAm quan trong clia viéc hiéu biét day da cac bién phap
tranh thai dé tranh ndi buén khéng nén cé. Hau qua cla viéc thiéu hiéu biét 1a
nhiéu ban gai khong di hoc tiép dwoc vi sinh con, hodc anh hwéng dén strc khoé
do hut nao thai, va con phai chiu bao nhiéu sirc ép tam ly tr phia gia dinh, xa
hoi.

Khéng chi cé thé, ban cling can biét v& nguy co mac cac bénh lay truyén qua
dwong tinh duc, nguy co nhiém virus HIV va cach phong tranh. Cac bénh lay
qua dwdng tinh duc cé thé gay hai dén kha néng sinh con, strc khoé va tham chi
ca tinh mang cta ban. Chung khéng phai la bénh cta riéng nhirng ngudi “khéng
dirng dan”. Chi can quan hé tinh duc v&i moét ngwdi mang bénh 1a da co thé
nhiém bénh roi.

V&i mét tinh yéu chan thanh va chin chan, hai ban can phai cé6 dwoc mét sy gan
b than thiét, co thé cung nhau chia sé moi ndi niém. C6 sw gan bé nhw vay, hai
ban md&i co thé trao d6i thang th&n nhirng suy nghi vé gioi tinh, tinh duc an toan,
vé cach tranh thai, tranh bénh tat. Hai ban con phai san sang cung nhau giai
quyét nhirng rac rbi néu gap phai.

Néu quyét dinh quan hé tinh duc, hai ban hay ty hdi minh da thuwc sw biét cach
lam cho tinh duc tré thanh dep, thiéng liéng, dem lai niém hanh phuc cho ca hai
ngudi chwa? Do 1a diéu rat can tim hiéu, vi sw thiéu hiéu biét c6 thé gay cho hai
ban mét 4n twong x4u, mot cai nhin sai léch vé tinh duc va ca vé nguwdi minh
yéu.

M6t nha g(é hoi hoc da lam nhiéu nghién ctru vé gidi tinh, tinh duc tudi thanh nién
va duc két mot 161 khuyén cho gidi tré:

Td mod va suy nghi vé tinh duc la mét diéu hét strc tw nhién ctia con nguoi, ciing
nhw s ham hiéu biét vé nhitng van dé khoa hoc khac. Chi xin cac ban tré hay
tam niém mot diéu rang canh clra clia moi sy hiéu biét tw n6 s& mé ra cho cac
ban vao mét thoi diém thich hop nhat. brng qua nong véi ma gap réc réi. Ong
ba van day: “Di dau ma véi ma vang, ma vap phai da ma quang phai chan”.

Néu yéu nhung khédng muébn quan hé tinh duc thi phai lam sao?
Nhiég ban tré yéu nhung chwa muén quan hé tinh duc thi hoi: “Phai lam sao?”.
DPa s6 cac ban héi cau do la nhirng ban gai khi cdm thay ban trai cia minh muén

quan hé tinh duc. Ciing c6 mét sb ban trai hdi cau nay vi cdm thay hinh nhw phai
quan hé tinh duc thi m¢&i dwoc coi la “dang mat nam nhi”.
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Ban hay thanh thwc va chan thanh véi ban than. Néu ban thuc sw khong muérj
quan hé tinh duc thi chinh ban than ban phai ton trong suy nghi ay, dieng dé
nguwdi khac lam lung lay. Ban ciling phai chu y vai dieu nira:

- Yéu nhau, hai ban dé& c6 nhirng luc & riéng v&i nhau, néi chuyén tam tinh, au
yém hon nhau. Nhirng luc &y ban cé thé bi kich thich, va ngu®i yéu cha ban
cling thé. Vay hay nhéat la c6 y thic tranh ngay t dau nhivng tinh hubng “tién
thoai lwéng nan”. Birng dan nhau di vao céng vién budi téi, dirng sang nha nhau
khi khédng cé ai khac & nha. Hay dirng viéc au yém khi né dang tré nén qua say
dam, “khé c6 dudng vé”.

- Ban cling nén trao ddi thang thén v&i ngudi yéu nhivng suy nght vé tinh duc,
rang déi v&i ban bay gid chuwa pha| ltc. Nhirng ltc trao déi d6 khoéng nhirng
tranh cho ban nhirng phut gidy khé xr, ma con gitp hai ban hiéu nhau hon, gan
bo v&i nhau hon.

- Néu c6 lic nao dé ngudi yéu ban cé dé nghi quan hé tinh duc, du dé nghj bang
|01 n6i hay béng hanh dong, ban hay luén cwong quyét tir chdi. Cwong quyét co
thé 1a mém moéng thuyet phuc ngwoi yéu: “Dirng lam thé. Em khéng muén thé
dau anh’, "Em muon chuyén nay hay dé dén luc cudi nhau da”, “Anh cam thay
minh chwa dén mirc gén nhau nhw thé”, “Chung minh di &n kem di, thi hon".
Nhirng lGc can thiét thi cling nén manh mé: “Anh phéi toén trong em chi’, tham
chi dirng 1&n bd di noi khac. Ban dirng ngai té ra cwong quyét véi ngudi yéu. Cai
gbc cla tinh yéu ciing nhw b4t cr tinh cdm tbt dep nao khac cla con nguoi 1a
long tén trong. Ban hay tén trong suy nghi cla minh, va néu 1a tinh yéu chan
chinh thi ngwoi yéu ctia ban cling tén trong ban. Thiéu nhirng sy tén trong do,
tinh cdm du lang man ciing khéng con la dang quy nira.

Thé nao la tinh duc dep?

Nght dén tinh duc, ta thwérng nghi ngay dén viéc giao hop, khi dwong vat ngudi
nam dwa vao trong am dao ngudi nir. Nhwng hiéu nhw thé thi qua la qua han
hep. Giao hop chi la mét hinh thic cla tinh duc, con tinh duc theo dung nghia
cla tir d6 la tat cd nhivng gi hai ngwdi lam dé gan gii va dem lai cho nhau khoai
cam. Tinh duc |a biét bao cach tao cdm xuc, t& nu hén, ¢l chi 4u yém, vubt ve
nhe nhang dén nhirng kich thich manh mé... Tinh duc chéng theo céng thirc nao
cd ma no la sw sang tao cla ca hai ngwdi. Hai ban hay cung nhau tim dén sw
hoa hop ca vé tam ly va sinh ly.

Tam ly
« Dwoc yéu thwong, tran trong
Quan hé tinh duc sé thuc sy dep va thiéng liéng khi xuat phat diém 1a tinh yéu.

Nhirng ctr chi an can, sw sdn séc yéu thwong chinh 1a ngudn cdm hirng cho tinh
duc.
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"H6m nao ma nha ctra ém am, con céi vui vé, vo chdng ban ngay méi nguoi mot
viéc, néi véi nhau nhiing céu nhe nhang, budi téi minh thdy dau 6¢c nhe nhém thi
dém &y vo chdng chdc chéan la sinh hoat, ma sinh hoat thi minh sé thay cuc
diém. Con hém nao khéng vui vé nhuw thé thi chéc la chiu”.

(Lién, 40 tudi)

"Moi ngudi hay noi, dan éng chi can nhin phu ni¥ Ia ham muén. Nhung anh Son
nha nguoi ta khéng nhuw thé. Chuyén day phy thuc nhiéu vao tinh cam, bao gio
hai vor chong noéi chuyén tinh cam, au yém nhau thi anh &y méi muén”.

(Nguyét, 24 tubi)

Cac ban hay luén quan tam yéu thwong nhau. Trong tinh duc nguwoi ta can duoc
yéu, gu’o’c tran trong hon bao gio hét. Mgt dieu bwc minh twédng rang nhd nhat
co6 theé cé tac déng rat lon.

Hoan toan thoai mai khi "yéu"

Nhirng cudc yéu dwong trong cac tac pham van hoc va trong cac bd phim tinh
cdm bao gi® cling ddm dudi, dep va lang man. Chang bao gi& cac nhan vat
"y&u" ma trong 16ng con ham hwc mét chuyén kho chiu ban ngay, hay trong dau
chuyé&n com 4o gao tién con lang vang. Nguwdi ta an ai ma khéng quan tam dén
viéc tranh thai, nhung hau nhw chang bao gi®’ cho ra d&i moét dira con ngoéi y
mudn. Doc cac tac phdm van hoc, xem cac bd phim thi ai ciing “biét y&u” va ai
cling dep, dau cé nghe thay tiéng bung soi sting suc, ngti thady mui hoi thé kém
thom tho. Nghé thuat thuo’ng bd qua nhirng ndi lo l&ng, so hai, sy e dé&, cai léng
ngdng va nhirng that vong clia con nguoi.

Tinh duc trong thuc té it khi gidbng nhu trong cac tac pham nghé thuat. Nhung
ban dirng that vong, ta van cé thé “yéu” nhau tron ven véi bao khiém khuyét ctia
minh. Diéu quan trong la phai c6 dwoc sw thodi mai thwe sy khi an ai. DT nhién
sy thoai mai dé hai ban phai bé cong xay dwng.

Diéu quan trong dau tién la ca hai ngudi phai thwec sw sén sang va thay thich
viéc “yéu”. Cac cap vo chdéng bat man trong quan hé vi mét b&n mét méi ma bén
kia cb6 ép chac dé dang hiéu duoc diéu dé. Nhirng ban tré bat dau quan hé tinh
duc chi dé chiéu theo ngwdi yéu trong khi ban than chwa thuc sy muén thwdng
c6 cam giac go bo, ay nay, tham chi kho chiju:

"Thuc ra thi toi chua thuc sw mudn lam viéc &y. Nhung ma mot hém da 16 roi.
Thé nén bay gio thdy rét la bét 6n, thich thi chdng thich, ma néi “Théi, khéng lam
nira” thi ctr ngai”.

(Thanh, 21 tudi)
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Hay nhw ban Minh:

"H6i méi sinh hoat vor chdng, em chdng may khi c6 khodi cam, ngudi cir nhw
khuc go. Nhung sau mét vai lan la em quen voi viéc gan anh &y, co khi em con
dat khoai cam nhanh va trwéc ca anh @y y chi”.

Viéc hoa diéu nhiéu khi khoéng chi la lam quen véi than thé ban tinh, ma phtrc tap
hon. N6 doi héi phai gidi toa cac I6i suy nghi cé hai dén hanh phuc &i an (thwéong
gap nhat 1a ndi e ngai co thé minh khéng dep va quan niém tinh duc la khéng
t6t). Ban c&r nghi xem, néu da vao cudc “yéu” ma tam tri con am anh nhirng suy
nght d6 thi kha nang yéu ctia ban bi kim ham rat nhidu. Chang khac gi ban cé
mot mén an ngon lanh, nhung khéng dé tam vao viéc &n ma lai viva an vira xem
mot chuyén giat gan trén bao, hodc tw méng minh la dé téi vi an thi sé& béo phi.
Két qua la ban s& khéng cdm nhan dwoc mui vi gi. Nhivng suy nghi dan vat trong
tinh duc khéng nhitng kiém ché sy hwdng thu ciia ban than ban, ma con lam
mat di mdt phan kha I&n hanh phuc cla ban tinh, vi sw kich thich cla ngwdi 4y
khéng mang lai sy hung phén mong d¢i noi ban.

Hay néi vé tdm ly so minh x4u: Rt nhiéu ngwdi ngan ngai trong yéu dwong vi
nghi minh bung phé, chan cong, s¢ “noi kin dao” ctia minh khéng dep. Ban biét
khong, kho ma cé thé kiém dwoc mot co thé ma khong ai ché trach. Ai cling cé
“khiém khuyét’ nao dé, chwa chac ban da kém dep hon ai. VA lai, nguoi ta van
néi: “Em dep trong mat anh”, “Anh dep trong méat em”, diéu dé la chan ly. Ban
hay nghe tam sw cta hai nguoi da vuot qua ndi e ngai ay:

"Vor chdng minh rét thich yéu nhau. Ciing la nhé anh &y. Trude day Thay cie nght
anh sé ché minh xau, vi cac cé géi dep nhiéu nhan nhén. Ldc “yéu”, minh ct
mudbn che minh ché nay ché khéc, mac du di nhién anh phéi nhin thay roi.
Nhung anh &y lai rat hay khen la Thuy dep, nén bay gio Thiy khéng lo che gidu
gi nira”.

(Thay, 26 tudi)

"Téi khéng bao gic nghi minh la mét thang con trai hdp dan. Nhung nguoi yéu téi
ctr khdng khang Ia téi rat wa nhin, la ¢ 8y réat thich ngdm téi. C6 18 vi ¢6 ay yéu
nén maéi néi thé. Nhung cé &y lam cho toi tw tin 1én nhiéu. Hinh nhw téi c6 hép
dan hon that".

(Cwong, 26 tudi)

Tw twdng coi tinh duc Ia khong tét cling khéng hiém g&p. Dé hiéu théi, trong gia
dinh, nhitng ngudi 1am cha 1am me ludn tranh dé cap véi con cai chuyén tinh
duc. M&c du néu khéng c6 tinh duc thi ban ciing khéng thé ra ddi, nhwng sinh né
luén dwoc coi la cao cd, con tinh duc 1a diéu cadm ky. Chinh vi sy tranh né nay
ma tt lGc nhd trong tiém thirc chung ta in sdu moét diéu rang tinh duc 1a chuyén
clia nguoi I6n va chi dé sinh dé, néu khong thé thi khong “dirng dan”. Khi trwéng
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thanh, bwdc vao tinh yéu, lap gia dinh, ta thay khong phai la nhw vay, nhung cai
tiem thdrc ay van con anh huwéng.

"Cling phai quen rbéi méi thdy anh &y binh thuong, chir luc dau thi khé chiu. Anh
chdng t6i rat budn cuoi, nguong hay lam sao &y, 1én giwong, lam moi thir nhung
khéng bao gi¢r dam noéi gi cé, ké cé mét loi yéu ciing khéng. Gié gi thodi mai hon
mét ti, chdc anh &y ciing vui hon",

(Hwong, 27 tudi)

"Chi ban t6i da 27 tudi rdi, chi con mét thang nira la cwoi, nhung CLI'I’ khi nélo nghe
ai /jo'i té’ij t/‘nh,duc la xua xua di khéng nghe, nhw la tinh duc xau xa lam. Toi
chang hiéu thé thi lam vg thé nao”.

(Thay, 25 tudi)

Ban Thuwong trué;c kia quan niérp tinh duc hoan toan chi la sinh I)’( chr khdng
phai la yéu, vi the ma kho s& mat hai nam tr&i. Sau ban da thay doi cach nhin
nhan cda minh, thay nhw “vat doi sao doi” vay:

"Hbi xwra em véi Binh yéu nhau theo kiéu tinh than sudt may ndm, lung linh 1&m,
sau rbi anh 4y bt dau hén, déng cham, em thay hét ca lung linh. Phai néi la em
so 1dm. Em c¢6 quan niém réat thoang vé chuyén tinh duc, nhung bén thén thi thay
khéng thich ty nao. Nhung bay gio Tin chéng em rét dju dang nén bat dau théy
tinh duc ciing tuyét voi, ciing dep 13m. Tin rét la dé thuong".

Xin mét 1an nhéc lai: s co thé minh x4u, cho tinh duc 1a x4u 1a hai tré ngai 16n
clia hanh phuc ai an, nhirng tam ly d6 ban can gii bé.

Va con mét s6 viéc nira hai ban can quan tam. Hay phong bi cho nhau, dirng dé
phai lo vé viéc co thai ngoai y mudn, vé bénh tat. Nhirng ndi lo nay co thé can
thiép vao chuyén yéu duong:

"Anh tréanh thai cé truyén théi, cho n6 ra ngoai. Nhung khé 1dm em a, vi ltic ndo
ciing phai de y dé dimng co bj qua, chu y dé khdng xuat vao trong, ctr phai nghi di
nhirng chuyén nay chuyén khac, khéng dwoc tép trung vao day ma sung swong”.
(Bire, 30 tudi)

"Tranh thai thi khéng lo vi co thudc roi, nhung ma so' nhé dau anh ay ¢é bénh gi.
Trwdc kia anh ay cling c6 chuyén voi bon con gai roi, dé thé lam. Moi lan gan
nhau la minh lai thay hoi hop, thay so".

(Giang, 22 tubi)
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Nhirng yéu t6 ngoai canh nhiéu khi ciing c6 anh hwéng Ion. Viéc kém vé sinh
than thé, khung canh go bd, nhirng diéu lo toan déu cé thé can tré hai ban tan
hwéng hanh phuc:

"Phai sau hai ndm bon t6i m&i biét duoc cai gi kho chiju. Téi kho chiju vi cai nach
ndang mui cta cé ay, cb ay lai phai chju dung cai mui cho kin caa téi. Gio thi lac
nao cling phai tam rdra sach sé".

(Truc, 30 tudi)

"Ca nha ¢ chung cai phong c6 24 m2, c6 mét cai givong dé hai cu nédm & phia
ngoai, gitra hai chj gai chuwa chéng trdi chiéu, con ché bé xiu ¢ trong quéy lai hai
vo chéng ndm. Bém nam khéng dam noi, ma phai cuc ky cén théan, céi givong
no kéu ket mét cai la so phat kh/ep

(Minh, 34 tubi)
e Tao cam hirng cho nhau

Hai ban hay ludn tao cho nhau cdm hing yéu thwong, cdm hing tinh duc. Tat
nhién can nhét 1a ltc nao ciing phai thwong yéu, tran trong, hd tro nhau trong
cudc sdng, d6 la co s& virng chdc nhat cua tinh yéu. Song, theo kinh nghiém
cla nhiéu déi Itra thi con nén biét cach lam cho tinh cdm Iuén lang man. Ban hay
nghe thién ha lam nhw thé nao:

"Anh chj ngoai 40, co hai dira con réi nhung phai vui chir. Budi toi thuong xuyén
di choi, di nhay, hay la ra may cai quan ¢ khu Thanh Ba bén bo séng ngbi thu
thi".

(Hoan, 45 tubi)

"Vo chéng toi thich nédm bén nhau, nghe nhac, phong chi bat den diju théi, hén
nhau, néi chuyén tinh cam”.

(Loan, 35 tudi)

"Toi véi 6ng 4y bao gio’ cling nght rang minh la ngwoi yéu chtr khdng nght la vo
choéng, chiu kho chiéq lam. Di ngd thi ltém rtra sach sé€, lam dang mét ti, roi thi
tinh ttr gheo nhau, chang bao gio la thay khéng thich ca".

(Dwong, 26 tudi)

"Ngudi ta thich lic yéu nhau phéi vui nhdn, dua cuoi duoc. C6 ldn dang luc déy,

nguoi ta Itra lam kéu mét cai bup, chang hét hodng quay ra thi hod ra la céi I1bng
ban roi, thé la cuoi, vui”.
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(Phwong, 23 tubi)

Con ban thi sao? ChlJr]g t6i tin ré,ng vc,'yi sw tinh té cta ban, v&i wdc mong danh
cho ngwdi minh yéu niém vui, chac chan ban sé tim ra “chia khoa”.

Sinh Iy
« Cac diém nhay cam

C6 thé néi rang tat cd moi noi trén co thé déu cé kha nang dap (rng nhivng kich
thich yéu dwong. Ban thich dwoc vubt toc, dwoc cam tay, dwoc hon, duwgc 6m,
dwgc dong cham toan co thé. Trén co thé cé nhirng vung nhay cam hon noi
khac, thudng 1a méi, tai, ¢d, nguc, hai bén dui, va nhay cdm nhét 1a co quan sinh
duc. Khi hon, vuét ve, déng cham vao nhirng vung nay, ban cé thé cam nhan
rang phan &ng cua “déi phwong” cé khac di. Tuy nhién, mdi con ngudi 1a mét ca
thé doc dao. Cung mot ving co thé, cé nguwdi rat thich dwoc vubt ve, ngudi khac
thi trai lai.

"Nguwc minh chdng c6 cadm giac gi ¢d, nhung chang ta ctr nghi la cén phai thom
vao day vi nhw thé thi minh sé thich Idm. Nhung chdc c6é nhiéu nguoi khéac
thich”.

(Loan, 27 tudi)

"T6i rét la nhay cdm & tai, thich dwoc hén vao tai, thich I1&m. Cam thay rung hét
ca minh".

(Than, 25 tubi)

"T& thich nhét Ia hai bén vai, khoéng dut ra dugc”.

(Mao, 26 tubi)

Vi méi ngwdi mot khac nén khdng phai clr nhirtng ngwoi “tieng trai” la ludn biét
“yéu” thé nao cho dung. Bi quyét thanh cong la tw hai ban tim hiéu nhau, cé vay
m&i biét diém nao la nhay cam, cach kich thich thé nao dwoc hoan nghénh nhat.
Khong chi tim hiéu ban tinh, ban cting can huéng dan cho ban tinh biét nhiing gi
lam ban thich. Biém nay sé dwgc phan tich ky hon trong phan vé théng tin gilra
hai nguoi.

C6 mot diém giong nhau & tat ca moi nguoi, do la sy nhay cdm & co' quan sinh
duc. Khi hwng phan da Ién cao, ngudi ta thich dwgec dong cham, kich thich vao

co' quan sinh duc. Muén mang lai nhiéu khoai cam nhat cho ban tinh va cho ban
than, ban can tim hiéu thém mét chut co quan sinh duc cia moi gidi.
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M6t ntra nhan loai la nir gi¢i, vay ma nhiéu ngwdi cd nam 1an niv con rat 4u tri vé
co quan sinh duc ni¥, chinh vi vdy ma nhiéu phu nir that vong trong cudc sbng
the phong. Pa sb cac cép “thiéu hoa hop” chi biét dén am dao 1a noi don nhan
dwong vat trong giao hop, nhwng “mu tjt” vé nang lwc Ién lao cta khu virc bén
ngoai. Nhay cam va quan trong nhét 1a am vat. D6 la mdm nhd & noi gap nhau
phia trén ctia cap mdi nhd, cé vai trd Ién dbi véi khoai cdm tinh duc cla gidi niv.
Am vat nhé hon dau dwong vat clla nam gi¢i nhwng tap trung cling mot sé
lwong dau mut day than kinh, nén nhay cdm hon. Nhiéu phu ni cho biét khi giao
hop ho cdm thdy rat gan gii v&i ban tinh nhwng khé dat cwe khodi vi am vat it
dwoc dung cham, con néu dwoc kich thich am vat thi cé thé dat dén cwc khoai
trong khoang 15-20 phut.

C6 thé ban da tirng nghe néi dén diém G, mot diém nhay cdm dé&c biét trong am
dao cua ni¥ gioi. Diéu kho la chwa cd ai xac dinh dwoc chinh xac né ndm & vj tri
nao. C6 y kién réng diém G & thanh trén am dao, 1/3 phia ngoai, y kién khéc lai
cho rdng né & sau phia trong &m dao. R4t c6 kha nang c6 nhirng phu nir co
diém G va ciing c6 nhirtng phu ni¥ khéng cé. Biéu nay giup giai thich viec mét sb
phu n& dat dwoc cwe khoai dé dang khi giao hgp (co |€ vi kich thich duoc diém
G), nhung cung co nhung phu nlr khong cam nhan nhiéu t&r hanh dong giao
hop. Do d6, cam nhén cla tieng ngwdi phy ni vé cach kich thich la rat quan
trong. DT nhién diéu nay cling quan trong déi v&i nam gidi niva.

« Huwng phéan

Khi & bén ngudi yéu, ban cdm thay xbn xang, khi hén thay rao rwc. D6 chinh 14
bwéc khéi dau cia sw hwng phan. Khi “gan giii”, ban nhivtng mubn duwoc cung
ngudi yéu hoa quyén lai véi nhau thanh mét. Pay 1a mirc d6 hung phén rét cao.
Huwng phan 1a mét qua trinh phat trién tr nhe nhang dén manh liét, khoai cadm la
sy tich luj dan dan. Sinh hoat tinh duc c6 thé day hwng phan lén dén cao trao,
ham muén tr& nén manh mé, cdm khoai khéng ngirng tang. D&n mot thoi diém
nao do, khoai cam co thé 1én dén dinh diém, do 1a con cwe khoai. Khi dat cyc
khodi, nguwoi dan 6ng xuét tinh. Nguwoi phu niv cling dat cwe khoai nhung khéng
xuét tinh. Sau cwc khoai la giai dan thoai trao, co thé thw gidn va dan trd lai
trang thai binh thwong.

Tét nhién, rat nhiéu khi ta xao xuyén, xén xang, thdm chi ham muén manh mé,
nhwng khdng co sinh hoat tinh duc. Nhitng luc do6, xuc cam hung phan sé giam
dan dan, ban tr& lai trang thai binh thuong. Néu doi ban au yém, vubt ve nhiéu
khién hung phén |én cao réi dirng lai thi ban nam cé thé thay tirc tinh hoan doi
chat, ban gai tire bung it nhiéu, nhung sé chéng qua.

Khi sinh hoat tinh duc, khéng phai bao gi& nguoi ta cling dat cwc khoai. Cé thé
ban cam thdy hwng phan dang I&én rdi ding lai va tor tlr gidm xubng, nhuwng
nhirng khodi cdm nhe nhang va tinh cdm gan giii thwong yéu ciing dd lam cho
cudc an ai tron ven.
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"T6i thi it khi duoc ngéat ngdy nhw anh ay, nhung chi can dugc gan gii la thich
lam roi".

(Loan, 23 tubi)

Cwc khoai déi v&i méi ngudi khac nhau. Khéng nhirng thé, tirng 1an ciing c6 thé
khac nhau, vi n6 phu thugc vao tam ly, vao cach kich thich cling nhw cac phan
trng clia co thé & maoi thoi diém.

Khtc nhac dao dau

Sw hwng phan ctia ngudi dan éng thwdng sém |én cao hon & niv gidi. Khi bat
dau sinh hoat tinh duc, ngwdi dan éng thuwéng hung phdn mot cach dé dang.
Néu khong biét, ho sé& nghi ban tinh cling da s8n sang cho nhirng viéc &i an
manh bao. Ngw&i dan 6ng thich dwgc déng cham, kich thich ngay vao co quan
sinh duc, con ngudi phu ni lai mudn dwoc hon, dwoc vubt ve & ca cac vung
khac trén co thé dé tang dan cadm xuc.

Cai tén chinh xac nhat cho giai doan nay la “khuc nhac dao dau”. Day la ldc hai
nguwoi tao nén sy hwng phén ngang nhau. Cac ban dwng dai dot ngdét ma “qua
dd” bd qua thoi gian dao dau nay. Thiéu hwng phan khéng nhitng lam giam
khodi cdm ma con cé thé khién sinh hoat tinh duc tré nén kho chiu, tham chi gay
dau don cho ngudi phu nir.

Ban hoa tau chu dao

Cac cam giac da dat duoc trong giai doan dau an ai sé chuan bj cho hai ban
cung nhau di vao “ban hoa tau chu dao”. Day la giai doan kich thich dé dem lai
khoai cam cao nhat. Hai ban héy duy tri va nhan Ién nhirng cam xuc tt khi dao
dau.

Giai doan hoa tau chd dao nay la khau gay nhiéu tranh cai nhat, nao 1a kich thich
ra sao, dung tw thé ndo. T4t nhién thién ha c6 vo sb cach tao khoai cdm, tham
khao 1a nén, nhwng cac ban dirng qua ban khodn, vi cach hay nhat 1a cach riéng
ma hai ban th4y thoai mai, d& chju va thod man. Néu hai ban cdm thay thich l1am
gi, thi chdng c6 ké th& ba ndo, du cé la chuyén gia tinh duc, c6 thé bao cac ban
lam thé dung hay sai.

Thé nhwng nhiéu cap ban tinh lai ngai viéc kich thich "tha cong" nay. Ho quan
niém sai lam rang co quan sinh duc & do' ban, khéng nén s& vao d6. Ban nén
biét rang mdét am dao khoé manh la mot am dao sach, khéng ban. Va lai, néu
khéng c6 bénh tat, lai rira sach sé héng ngay va trede khi sinh hoat tinh duc thi
chang ¢4 ly gi lai coi co’ quan sinh duc la ban. Ban hay yéu quy né nhuw tat ca cac
b6é phan khac cua co thé. Nhw vay, khoai cam tinh duc sé dén mét cach ty nhién
hon.
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Néu giao hop, hai ban can chu y d& ban ni¥ da hwng phan dén mdc chin mubi.
DPurng giao hop qua sém, ban ni c6 thé cdm thay kho chiu, cé thé con dau niva.
Khi giao hgp, ban nir tiép nhan dwong vat cia ban nam vao am dao ctdia minh.
R6i hai ban cung chuyén déng, dwa dwong vat di ra di vao, c6 thé chi di chuyén
theo hwdng lén xudng, cé thé di ddng chéch sang hai bén, tuy y. Nhitng chuyén
ddng trong giao hgp kich thich tryc tiép vao dwong vat, la noi nhay cam nhét
clia ban nam, dem lai cho ban nam nhiéu khoai cdm. Khoai cdm cla ban nir
trong giao hop han ché hon, vi am dao c6 thé it cdm xdc, con diém nhay cam 13
am vat lai chi dwoc rung ddong mét chuat. Do dé déi v&i nhiéu cap, giao hgp khéng
dam bao thoa man ca hai bén.

Mudn ca hai cung dwgc sung swéng, hai ban hay quan tam kich thich bd phén
sinh duc ngoai cuia ban nir, dac biét Ia am vat. Chi cé giao hop thi chwa phai dua.
Ban nir 14 ngwdi biét co thé minh hon ai hét, hay giup ban nam biét cach lam
nhw thé nao cho ban thich hodc hay tw tao cdm xdc cho minh.

Theo quan diém cb truyén, viéc giao hop chi co tw thé nam trén nir dwdi, nguoi
dan 6ng & vi tri hoan toan diéu khién vo' minh. Song, trong yéu duwong co nhiéu
kiéu tw thé khac. Chang t6i khong di sau phan tich tirng tw thé. Tuy theo cdm
nhan vé tam ly cia minh ma méi cap co thé kham pha ra nhirng tw thé thich hop
nhat.

Sach v thwong hay mé ta cac cudc yéu dwong ma trong do6 ca hai ngudi cung
|én dinh cao mét luc, nhwng thwe té it khi xay ra nhw vay. Ngudi trvdc, nguoi
sau la chuyén binh thwong.

Cing cé nhiéu ltc chi cé mot ngwoi dat dwoc cwe khoai nhwng ban dirng that
vong. Cuc khoai khoéng phai bao gid cling dén, hay clr huwéng thu chr dirng vi
nghi dén né ma bd phi nhirtng khoai cdm ma ban tinh mang dén cho ban. Cé
nhirng phu nir khdng cé cwc khoai bao gi®, nhwng chang lay dé lam diéu kho
chiu, van rét thich sinh hoat tinh duc.

Mot s6 phu ni¥ cé luc dat nhiéu cwe khoai lién tiép néu sau khi dat cwc khoai van
tiép tuc muén dwoc kich thich. Tuy nhién khéng phai ai ciing vay va luc ndo ciing
vay. Nhiéu khi sau cwc khodi, am vat tr& nén rat nhay cadm, kich thich tiép c6 thé
lam khé chju. Con nam gidi thi khéng cé cwe khodi lién tiép ma phai che dén lan
cwong cirng tiép theo.

Sinh hoat tinh duc di nhién 1a nham thoa man ca hai ngwoi, nhung néi vay khong
c6 nghia la ngudi ta phai “dwa nhau Ién chin tang méy hay cung nhau “roi trong

khéng trung vo tan” nhuw sach v& mé ta, ma don gian la hai ban mang lai cho
nhau nhirng giay phut yéu thwong hanh phuc.
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Poan két

Khi da 1én dén dinh diém, co thé co thé thay ra r&i nhwng viéc an ai van con tiép
tuc. O day c6 mot diém khac nhau gitra gidi nam va gidi niv. Nam giéi sau khi co
cwe khodi, xuat tinh c6 thé da cdm thay thod man. N gi&i thi khac, da s mudn
duoc tiép tuc vubt ve, au yém. Néu khong, ho d& cé y nghi Ia ban tinh chi biét
dén khoai cdm riéng, cdm thay nhw minh bj loi dung, bi bé roi.

éu” nhau xong, chdng em bao: “Em gidi thé, anh thdy hanh phuc I3m” thé Ia
em cam thédy rat sung suéng tw hao.

(Hoa, 24 tubi)

DPung vay, day la Itc cac ban can néi véi nhau nhirng 1&i néi diu dang, hodc bang
anh mat, bang cai ghi siét au yém thé hién cho nhau rang minh rat biét on va
yéu quy ban tinh. C6é nhw vay cudc ai an mdi tron ven, hai ban co thé thiép ngu
cung nhau hoéc tiép tuc cac cdng viéc véi strc sbng mai. Pirng bao gier cham
dirt qua som vi diéu do sé gay hut hang, va sw hut hang vé tinh cdm sé Ion hon
nhiéu.

« Diéu vé cung quan trong - Théng tin giira hai ngwei

Mbi ngudi can phai hiéu ré tam tw tinh cdm va ca co thé cha ban tinh. Chi c6
mot cach duy nhat dé tim dén sw déng diéu nay, d6 |a théng tin hai chiéu. Ca hai
ban can boc 16 cho nhau cdm xuc cla minh, day nhau cach yéu. Néu cé thoi
quen e ngai dé cap dén tinh duc, ban cé thé giat minh khi nghe néi vay. Nhung
hay nght xem, da di dén quan hé tinh duc la hai ban da dat dén mirc d6 gan giii
sau sac, viéc thong tin vé&i nhau cling la sy tw nhién rat dé thwong ma thoi.

Ai ma cha biét thé hién cho “ddi phwong” biét ndi ham mudn ctia minh, cé vay
hai ban mé&i bat dau “chuyén d6” dwoc chir. Bang moét cach théng than” hay
“then thung e 1&”, ban danh tin hiéu cho ban tinh bang nhitng ct chi au yém,
bang 161 néi than thwong, bang anh mét... Ban dirng nghi theo kiéu 16i thoi 1a
ngwoi dan 6ng méi nén chd dong, con ngwoi phyu nir chi nén chd doi. Tinh yéu
la cung cho cung nhan, c& sao lai dat ra mét cai 1é “tha trwdng- nhan vién” nhw
thé? Va chang, nhw thé thi cirng nhac, t& nhat I1dam. Trén thuc té, gi¢i nir nhiéu
khi cling thich “ chinh phuc” canh may rau, con nam giéi cling sung swéng khi
nguoi thwong ham mudn minh 1dm chir.

"H6m nao anh nha minh thay minh khéng mét, hay la anh &y mudn thi anh &y néi
chuyén hay ém hén minh nhiéu, thé la minh biét ngay. Con hém nao minh théy
c6 thé quan hé duoc la minh chi cdn 6m anh &y, hay la néi chuyén tinh caém la
anh &y biét lién".

(Nguyét, 24 tudi)
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Khi dang gan giii, co bao gi’ ban nghi: “Gia nhw anh ay (c6 ay) vudt ve hay hon
minh & ché nay nhi” hay “Gia nhw anh 4y (cd 4y) biét dwoc minh dang sung
swdng nhw thé nao nhi?” nhung khéng dam néi ra thanh 16i? Ban c6 biét khong,
chinh sy e then, khdng dam béc 16 nhirng cam xuc mong doi sé dan t&i sw
ngam ngui sau nhirng cudc ai an khéng tron ven, thadm chi s¢ viéc gén gli nguoi
minh yéu.

Khi hirng thu, sung swéng, ban hay boc 16 cing ban tinh, diéu do sé khién ban
tinh vui va ty hao. Ban cling can cho ban tinh biét nhixtng gi ban muén ban tinh
lam cho ban. Néu ban khéng té y gi thi ban tinh sé rat ban khoan va lung tang,
c nhu md mam trong hang t6i khdng co Iay mét anh sang chi duwong.

"Khi yéu nhau, c6 dy ct lanh te, t6i chang biét phai lam thé nao cho c6 ay thich,
gia ma c6 ay kéu mét tiéng hay té ra thich tha thi ..."

(Thai, 27 tubi)

Vay day, ban dwng nght rang ngwo’l 4y sé& cam nhan hét duoc nhung gi ban
mong muon va nhirng khodi cdm ban dwoc huwéng. Du cé nhay cdm dén may
ngudi Ay cling c6 phai la chinh ban dau.

C6 nhiéu cach dé bay té y thich ciing nhw sy sung swéng cia minh. Ban c6 thé
dung nhirng tiéng kéu, tiéng rén, nhirng 16i rd ri yéu dwong, hodc cam tay chi
dan ban tinh. Nhnwng khadng chi ¢6 thé, con mét cach vo cung hiéu qua, dé la noi
chuyén céi mé trong khi an ai:

" Vo chdng minh rét 1a bubn cuwoi. Lan thi héi : “Thé Tuan Anh c¢é thich khéng?”,
Tuén Anh héi: “Lan cé thich khéng?”, “Phai nhw thé nao thi Lan thich nhét?”,
“Thé nao thi Tuén Anh thich nhét?” Luc déu nghe Tuén Anh héi cdu day, Lan
cém thdy khéng duoc tw nhién. Nhung Tuén Anh héi thi Lan trd loi. Néu Tuén
Anh khéng cadm thay nguong thi Lan ciing khéng cdm thay nguong”.

(Lan, 26 tudi)

Van biét rang giao tiép & chon phong the 1a té nhi. Sy cdi m& clia méi nguo
khong chi la & ban than ma con phu thudc vao sy dap tng cua doi phwong. Co
theé ban sé cam thay ngwong nghiu. Tuy nhién, ban hay bat dau di, hay dan dan
cdi m&, theo th&i gian roi hai ban sé hiéu nhau hon, va cam thay tw nhién.

"Cong nhén la cai viéc noi chuyén, cuoi khi dang lam viéc 4y no rét la dep nhé.
Minh cam thay tat ca chuyén ay thét la tw nhién. Néu lac ay lai ctr im im nguong
nguong roi hung huc ma lam thi chan lam”.

(Trung, 27 tudi)
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H&n c6 ban cam thay khé nghi khi doc nhirng dong nay vi “d6i phwong” cua
minh qua “khep kin". Vay ban hay Iuyen tinh nhay cam va that kién nhan Ban
hay c6 gang tap nhan biét cdm xuc cla ban tinh khi nguoi ta che gidu hoac
khéng cht dong thé 16. Ban sé& ban khodn “Chang biét lam thé nay cé dung
khéng nhi?” vi “d6i phwong” chang dam thé hién gi. Nhwng ban dirng nan, hay
tiép tuc thtr bang cach khac. Réat c6 thé ban s& mé& dwoc mdt chiéc khoa nao do,
khién dbi twong tran tré sung swéng ma phai boc 16 minh. Tuy nhién, nhay cam
va kién nhan nhiéu khi rat kho. Vi vay, nén gitp ban tinh tré nén c&i m& hon
theo 16i “mwa dam thdm lau”, rdi 2 ngudi sé cam thay tw nhién hon.

Hai ban hay tdm niém mét chan ly: “Chinh hai ké yéu nhau la nhirng ngu i thay
tot nhat cho nhau vé viéc yéu”.

Mot sb diéu lam twéng vé tinh duc

« Diéu I4m tudng thir nhét: Lan giao hop dau tién nguoi con gai sé so, dau,
chay mau, run ray.

Nhiéu ban gai lo so' 1an du tién giao hop minh sé dau, va kha déng céac ban trai
tin rAng |4n dau tién ban gai sé run ray, so hai, chdy mau va dau dén. Day thyc
la mot niém tin sai 1Am. Lan dau tién, co nhivng ban gai vi mirc dd hung phén
khéng cao, vi hoi hop hay chwa sdn sang vé tdm ly nén ctra minh it mé, c6 kho
khan khi giao hop. Song ciing c6 rat nhiéu ban gai chdng hé dau hay s, tham
chi con khong cam thay gi khac thwong. Hay nghe mét ban gai ké vé cai lan dau
ay:

"Em clqéng so gi, c6 phai ngudi la ddu ma phéi so. Cé thdy mot ti méu, nhung
cha thay dau".

(Hién, 24 tudi)

Néu hai ban cam thay that sw gan gdii, tdm sinh ly hoan toan thoai mai, tao cho
nhau cdm giac ham mudn cao do thi cé nhiéu kha nang ban géi sé thich &ng voi
kich thich tinh duc ma khéng dau dén, so sét, hodc néu cé dau thi chi it théi.
Con néu khéng cé mot “khic dao dau an ai” that dep thi dau da quan hé tinh duc
trong thi gian dai, nhiéu khi ngudi con gai van khé chiu, van dau.

o Diéu ldm twéng thir hai: Yéu nhau thi tinh duc tw nhién sé hay va dep.

Tinh yéu cé vai trd vé cung quan trong nhwng khdng phai la yéu td duy nhét
quyét dinh sw thanh céng trong tinh duc. Mudn tinh duc dwoc dep, hai ban can
c6 mot sb kién thirc vé tinh duc, cdm thay thoadi mai luc yéu dwong va hiéu biét
tam sinh Iy cia nhau nira. Ban dirng véi that vong néu nhirtng lan dau khéng
giébng nhw ban tirng twéng twong va tréng doi. Pon gidn 1a ca hai con nhiéu léng
ngéng va bd ngd. Nhirng ai khdng hiéu diéu dé co thé sé& cam thay rat bat 6n,
nhw ban Hoa gian chéng:
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"... dén khi em biét la nhiéu c6 gai khéng co khoai cam trong nhiéu lan quan hé
tinh duc chtr khéng phai chi trong lan dau tién, em mdi khéng gian chbng em
noa".

Cam giac hang hut: “Hod ra chi co thé théi a?” khong phai 1a hiém gap. Nhung
v{yi tinh yéu va sy chan thanh c&i mé, hai ban sé dan dan bié’g ré bO’n cach au
yém, dem lai khoai cdm cho nhau. Tinh duc sé tr& nén dep va hap dan.

o Diéu ldm tudng thir ba: Khéng c6 tinh duc thi chua phai yéu thuc su.

N6i vay that khéng dung chat nao. Tl xwa dén nay co biét bao nhiéu nguwdi chd
dén tan khi két hén maéi sinh hoat tinh duc nhwng tinh yéu cta ho rat dep, rat
thdm thiét. Vi nhw thdi chién tranh c6 bao déi trai gai yéu nhau phai chd doi
nhau ndm ndm, mwdi ndm ma tinh cdm khéng hé suy chuyén. Tinh duc chi la
mot hinh thtre biéu hién tinh yéu bén canh bao hinh thic biéu hién khac nira.
Néu nguoi ban yéu vién c& yéu phai co tinh duc dé nai ép, ban nén can nhéc lai
tinh cdm cla hai ngwdi. Nguwdi Ay 6 ton trong y mudn cta ban hay khéng? Néu
khong thi d6 khong phai la tinh yéu dich thuc.

« Diéu lam tudng thir tu: Con gai chd déng trong tinh duc c6 nghia la co
nhiéu kinh nghiém.

Viéc chi déng hay khéng chi déng trong tinh duc thé hién tinh cach, tam ly va
tinh cdm cla con ngudi ta hon la thé hién kinh nghiém tinh duc. C6 nhirtng ban
gai da cé quan hé tinh duc lau réi nhwng van cam thay e then, ho&c ngai ban
tinh hiéu nham nén khéng bao gi® té ra chi déng. Nhung cling c6 nhirng ban
gai ban tinh vén bao dan, luédn chi ddng trong tinh yéu. Nguwdi ta van coi 1a
chuyén binh thwong khi mét cau trai khéng coé kinh nghiém té ra chu dong, vay
c& sao khi mot ¢d gai chwa sinh hoat tinh duc bao gi® gilr vai trd &y thi ching ta
lai ngac nhién, lai nghi ng&?

“Cha dong” va “mirc dd kinh nghiém” khéng phai la mét, ma la hai sy viéc hoép
toan khac nhau. Tuy nhién, ching t6i chi trinh bay mét sy thwe, chir khong hé
coi “co kinh nghiém” la kém tot dep so véi “khdng c6 kinh nghiém?”.

« Didu Iam tudng thtr ndm: Con trai ¢ nhu céu tinh duc manh nhiéu khi
khong cudng lai dugc, nén phai nai ép ban gai quan hé tinh duc, hoac
phai tim dén gai mai dam.

Nhiéu ban trai cho biét rang diéu d6 hoan toan khong dung. Nhiéu ban nai ép
ban gai quan hé tinh duc khong phal vi khéng cwdng noi nhu cau tinh duc ma chi
mudn chiém hiru ban gai. Dang xau hé hon 1a mot sb ban trai con 14y tinh cam
ra lam trd6 dua, ho d& nghi chuyén tinh duc chi dé ther xem ban gai co “biét gilr
gin” hay khéng.
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Chuyén “choi gai” thi thwong do ban be ra ré, hodc “chiéu dai” trong cong viéc
lam an. Quan diém con trai choi boi la thwong tinh cling khién cac ban nam de
sa vao cai viéc v6 nhan dao la mua ban co thé phu nir.

Phan I&n nhitng nguoi con trai biét suy nght chi ham mudén ngwdi con gai ma ho
yéu, vég cling chi thwc sy muodn va thich quan hé tinh duc khi ban gai cda ho
cling dong y va thich tha.

o Diéu ldm tudng thir sdu: Phu ni¥ néi “khéng” ¢ nghia la “cé thé duoc”.

Céc ban trai than mén, cach suy dién nay hoan toan sai lam. Ngudi yéu, ngudi
vo' cla ban nhiéu khi khéng mubdn td ra thd bao khi néi mét tiéng “Khéng” kién
quyét, nén chi bay t6 y d6 mot cach nhe nhang, nghi rang ban hiéu ndi long va
sé& tén trong y mubn cua co ay. Viéc nai ép vao luc nay qua la khdéng “tam Iy” va
thiéu tén trong, c6 thé lam tén thuwong co Ay.

« Diéu ldm tudng thir bdy: Phu ni¥ thich dan éng manh bao trong tinh duc

Ban dirng nham nhé. Phu ni thich dwoc “yéu” hon la bi “ép”, bi “ra lénh”. C6 thé
mot lGc nao d6 khi ham muén 1én cao, ca hai cung thé hién manh mé hon,
nhwng moi thé hién déu phai xuét phat ti tinh cdm, tir sy tran trong. Phu ni cé
thé thich cé “nhirng gidy phut manh bao” nhwng tdm ly chung van la thich dan
6ng diu dang. Canh may rau hay can than, ranh gi¢i git/a manh bao va tho 16
méng manh 1dm, dirng bao gi d& hinh anh dep ctia ban trong méat ban tinh bj
tan vo.

o Diéu Idm tudng thir tdm: Xuét tinh sém chimg té nguoi dan éng yéu.

Ngu’0’| dan 6ng xuét tinh khi dat dén cwc khoai, sau khi sy hung phan da tich luy
& muc db cao. Thoi glan tich luy cdm giac huwng phan phu thudc vao nhiéu yéu
td nhw mac do nhay cam cla co quan sinh duc, cach kich thich (m0| nguwoi dap
trng khac nhau véi cac cach kich thich). Téc d0 dat dén cuwc khodi cting phu
thudc vao tam ly ngwoi dan éng & thoi diém an ai. Vi du, lic méi bét dau co
quan hé tinh duc, hoac khi lau ngay méi cé6 quan hé tinh duc, nguwdi dan 6ng
xuét tinh nhanh hon 1a khi sinh hoat tinh duc thwéng xuyén. Xuét tinh s&m khéng
phai 1a d4u hiéu sirc khoé yéu. Tuy nhién, néu thudng xuyén xuét tinh sém trai
vé&i mong mudn thi cling nén kiém tra strc khoé.

« Diéu ldm tudng thir chin: Nguoi xuét tinh nhanh cé tinh dan éng hon.

bay la mét quan diém trai ngugc voi quan diém trén nhwng ciing ton tai kha pho
bién. Nhw da noi & trén, xuét tinh nhanh hay cham phu thu¢c vao nhiéu yéu t,
khong c6 nghia la ban khoé hay yéu, dan ong hay kém dan 6ng. Nhwng nhin tw
mot khia canh khac, néu ngwdi dan 6ng c6 ma xuét tinh nhanh cho xong phan
minh thi qua la ich ky, vi nhirng cudc an ai chép nhoang thuwdng khéng dem lai
khoai cdm cho phu ni¥, khién nguwdi phu ntr cdm thay hang hut.
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MGt diéu nra ban nén biét: Sinh hoat lau hon khong chi can thiét voi phai nir,
ma nguwoi dan 6ng cling dwgc nhiéu khoai cam hon.

e Didu I&m tudng thir muodi: khéng hoa hop tinh duc thi khéng ctu vén
dworc, chi c6 cach ly hén hodc ly than.

Khéng hoa hop tinh duc c6 thé do thiéu hoa hop vé tam ly, tinh cdm. Néu vay,
ca hai can phai c6 gang dé hiéu nhau, tv didu chinh dé yéu thwong nhau hon va
hiéu nhau hon. Pa sb cac truo’ng hop thiéu hoa hop tinh duc la do hai nguo’l con
l6ng ngoéng, chwa biét “y&u” nhau dung cach. Cach gidi quyét rat don gian: Hai
ban hay cung hoc cach “y&u” nhau, chi cho nhau thdy nhitng gi minh thich va
khong thich.

e Didu I&m tudng muoi mét: Khdéng cé quan hé tinh duc thi nguoi ta sé
khéng duwoc binh thuong.

Trén doi nay co nhiéu nguoi khéng cé quan hé tinh duc trong mot thoi gian dai
(nguoi két hdn muodn, nguwdi sbng xa vo' xa chéng) hoac ca doi khong két hon va
cling khéng blet den tinh duc. C6 thé IGc nay hay luc khac ho cdm thay co don
hoac cé nhu cau gan gli mét ai d6, nhwng ho thwong vwot qua nhirng cam xudc
nay va sbng vui v& binh thuwéng. Con cé nhivng ngudi vi ly do tdn gido ma ca doi
khéng cé quan hé tinh duc. Khéng thé néi rang bao nhiéu con ngudi d6 la khéng
binh thwérng. C6 hai ban da trao ddi véi ching t6i v kién chi i chi tinh nhw sau:

"Khéng nhat thiét phai c6 quan hé chan géi méi la ngudi dan éng binh thuong,
béi 16 céc nha sw dau c6 quan hé chdn géi ma van binh thuong va sbng lau.
Danh réang nhiéu phu ni¥ Ién tudi chuwa c6 quan hé tinh duc cé thay déi tinh céch,
co thé nhung dé khéng phéi la do viéc khéng quan hé tinh duc ma do nhiing trc
ché khéc, do méc cam véi xung quanh”,

(Binh va Chinh, 20 tudi)
e Didu IAm twéng muoi hai: Phu nir ¢6 con roi khéng thich sinh hoat nita.

Khoéng dung, ngwdi ta du nhiéu tudi van c6 nhu ciu tinh duc. Diéu dang tiéc la
nhu cau vé tinh duc nhiéu khi bj l4n &t b&i cdng viéc vat va, lai thém viéc cham
nom con cai va biét bao lo Iang, ban tam trong cudc séng. Thé nén nguoi ta méi
nghi rang phu nd co con khong thich tinh duc niva. Cach giai quyet van dé nay
kha don gidn, ndm trong tm tay cla _cac cap vo chéng. Chi can ngudi chéng
chia sé v&i v cong viéc nha va cac ndi lo, nguoi vor sé dugce thanh thoi hon va
tinh cdm vo chdng thém dam &m. Luc &y nguwdi vo sé& thdy ham mudn chéng
minh hon.

« Diéu lam twéng mudi ba: Duong vat khéng cuong theo y mudn cé nghia
la bat luc.
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Ban dirng qua lo ldng nhw vay. Viéc khong thé cwong clrng dwong vat khi mudn
sinh hoat tinh duc khéng phai hiém gap, va da sb cac tredng hop dé khéng phai
la ddu hiéu cla chirng béat lwc. Ly do chi don gian 1a co thé va tam ly doi héi nghi
ngoi moét chut. Phy nir khi khéng hirng thu, co thé mét mai thi chat dich tron am
dao cling khong tiét ra. Vay nam giéi cling c6 quyén dwoc mét méi mét chut
ch. Diéu d6 chang cé gi la la, nhuwng cac 6ng hay méc cdm, cho 1a minh “lyc
bat tong tam”. Déi khi dwong vat khéng cwong cirng 1a hién twong tw nhién.
Canh may rau khoéng cé gi phai xau hd ma ciing khéng nén lo I&ng.

Con dbi v&i ban tinh, diéu tdi ky la tréu choc ngudi dan éng vé viéc ay. Nguoi
dan 6ng khoéng c6 van dé gi vé sinh ly, nhuwng néu tam ly bi trc ché do nhirng I&i
tréu choc hoéc lo I&ng qua murc thi viéc khdng cwong clirng sé tré thanh dau
hiéu cta chirng bét lwc. Tuy nhién, y hoc ngay nay da c6 kha nang can thiép vao
cac trwong hop nay.

Mot s6 chu dé vé tinh duc thwéng dwoe quan tam
Bao cao su - ngwei ban cua tinh yéu

Bao cao su giup doi ban tranh tiép xUc vo&i dich sinh duc clia nhau. Vi thé, né
vira giup tranh thai, vira bao vé strc khoé cho co' quan sinh duc. Hién nay, trén
thi trwong phd bién loai bao ctia nam gidi, trong twong lai s& cé thém loai bao
danh cho nir gi¢i (phd bén trong &m dao va ngoai ctra minh), cong dung nhw
bao cla gi¢i nam.

« Cac diém hay cua bao

- M6t cong doi viéc: Chi mét cai bao nhd ma co hai cong dung to I&n |a tranh thai
va tranh bénh.

- Giup hai bgn thodi mai khi sinh hoat tinh guc: Khéng con lo l&ng vé viéc cé thai
ngoai y muon hay bénh tat, hai ban co thé toan tam toan y vao viéc “yéu”, cam
nhan duwgc nhiéu hon, say dam hon.

- Pem lai mét sw gén bé méi: Dung bao dé tranh thai Ia hai ban cung chia sé
viéc nay, nhu thé tinh cdm thém gan bd. Ngay cang c6 nhiéu ban nam mubdn
dung bao dé cung vo hodc ngudi yéu tranh thai:

"Nhing nguoi khéng quan tdm dén tranh thai la ho khéng yéu dau. Ho gid vor
ngdy tho khéng néi dén tranh thai, dén khi céc cé cé thai thi ho bé. Khdong phéi
ctr ai n6i dén bao cao su la dn choi c6 kinh nghiém, do la do ho thuong ban ho
ma thoi".

(Kién, 27 tudi)
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-La b[én phap tranh thai hiéu qua ma :‘tl_J’ nhién”: Néu dat vong, ban phai dén co
sG' y té, con dung thudc thi phai nhé udng hang ngay. Con bao cao su thi chi can
dung khi do, it ton kém, cé thé mua dé dang & cac hiéu thudc, clra hang tap
hoa...

- Gitip canh may rau “dai strc” hon: Cé nhiéu ngudi thudc phai may rau cam on
bao da giup ho kéo dai thoi gian giao hop, tire la khdng xuat tinh qua som, dem
lai nhiéu khoai cdm hon cho ca hai ngudi.

- Khé rao cho ban gai: Nhiéu ban gai thich dung bao vi né gilp tinh dich khong di
vao nguwoi, khéng chay ra ngoai gay wét at.

« Nhirng e ngai cua ban tré khi dung bao
- Viéc deo bao sé lam gian doan cudc ai an hay giam khoai cam?

Ban dirng nghi deo bao 1a “dang ltc d6 thi dirng lai”. Cudc ai an bat dau twr cai
liéc mat dwa tinh, dén cr chi au yém, réi nhitng hanh déng yéu dwong... Chang
phai luc deo bao ciing la “y&u” sao? Cé bao 1a c6 thém c& dé dong cham, vubt
ve. Con néu néi dan éng khong thich ding bao vi gidm khoai cdm thi chwa han
dung. Bao van dang duoc tiéu thu o ao ca trén thé gidi 1an trong nwéc, chirng
t® N6 hoan toan dwoc chap nhan.

"Cbng nhan dung bao thi cam giac c6 khac khéng dung, nhung van thich. C6 lau
dat cam giac mét chut, nhung ma luc dat réi thi cdng thich nhw nhau ca”.

(Tung, 30 tudi)

C6 nhiéu chang du chwa ting thir nhung van noi khéng thich dung bao chi vi
nghe ngudi khac noi thé, hoac vi ngai minh I16ng ngéng, hay ngai “doi phuwong”
suy nghi nay khac.

- Khéng biét 1am thé nao?

Ban dwng lo, chi hai ba lan 1a ban sé quen. Ban cling cé thé tap deo bao mot
minh, sé chéng thanh thao va thoai mai.

- M&i bat dau quan hé tinh duc, néu diing bao thi “d6i phuong” cho rang ban tinh
trwéc chuyén tinh duc, hoac nghi ban cé bénh hay ban s¢ c6 ay (anh ay) co
bénh w?

Day la nhirng lo I&ng thuwérng gdp & nhitng ngwdi yéu nhau nhwng chwa biét trao
ddi c&i mé vé tinh duc. Da di dén quyét dinh quan hé tinh duc |a hai ban da than
thiét nhiéu, 1& ndo lai khéng néi dwoc nhirng diéu minh nghi? Ban hay cung ban
minh néi chuyén, dé tinh duc ciing nhw céi bao tré thanh mét dé tai tw nhién.
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Con néu budc vao chuyén tinh duc hoi “voi vang”, chwa kip trao dbi nhivng van
dé Ay thi ban hay c coi d6 la dwong nhién, Iy bao ra va diu dang néi: “Ché anh
ti nhé” hodc “Dé em deo céi nay cho anh’, “Minh dung céi nay nhé”. Ban tinh cla
ban sé “khéng c6 y kién gi” va cling cam thay tw nhién.

Truwong hop kho khan nhét la ban tinh ctia ban d& co6 dinh kién khong tot vé bao.
Néu vay ban hay néi dé anh ay (co 4y) hiéu rang ban muon dung bao dé bao vé
cho hanh phuc cla hai nguoi, d& khoéng coé diéu rac réi nao xay ra voi tinh yéu
cla cac ban. Hay néi nhirng diéu do that chan thanh va c&i mé.

- Hai ban ngai phai di mua bao w?

I}lu’c’yc ta mbi thang tiéu thu gan 10 triéu bao cao su. VAay ai mua nhirng cai bgo
ay? Khong & nhirng cai bao tw dong bay vao nha? Hai ban hdy can dam mét lan
di mua bao & hiéu thudc, hang tap hoa..., roi sé thay quen ngay thoi.

- Ban lo bao ¢6 thé rach w?

Pwng lo ban a, viéc rach bao it xay ra, va cé thé tranh dé dang néu ban lam
dung cach.

Tinh duc mét minh

Nhiéu ban cho biét tir “thi dam” gay cam giac xau. Vi vay, ching ta sé khéng
dung tr dé ma goi hanh vi nay la “tinh duc mét minh”.

“Tinh duc mét minh” la viéc tw dung cham, kich thich vao bd phan sinh duc cta
minh dé tao ra khoai cdm. Dai khi ta vAn gap mét em bé hon nhién thich dwa tay
nghich bd phan sinh duc. Nhwng réi ngudi I6n bao “Khéng dwoc lam thé” khién
em dan dan hinh thanh y nghi rdng cai ché dé xau, khéng nén dong cham dén
nd, va em quén han trd choi khi bé ctia minh. Nhwng khi dén tudi day thi, sw
phat trién sinh duc dién ra manh mé&, nhiéu thiéu nién kham pha lai trd choi nay.
M6t ban tam suw:

"Hoi khodng 10, 12 tudi, vao mua déng, em rét hay tho tay vao trong chan nghich
cho day. Chang nghi ngoi gi ca dau. Nhung roi dén lac 19, 20 tudi doc sach thay
noi dén thu dam mdi biét thé la thu dam. Luc day em giat minh hoang hot".

(Huyén, 20 tudi)

Nhiéu ban tré lo I&ng khéng hiéu tw kich thich minh thi c6 hai khéng va thé nao
la vira phai. Quan niém truyén théng khong khuyén khich hanh vi tinh duc (tre
viéc sinh hoat tinh duc nham duy tri gibng noi), do vay tinh duc mét minh bj phan
bac kich liét, tir d6 moi c6 cac quan niém sai ldm rang né gay bénh than kinh, vo
sinh... Khoa hoc thi nhan thay rang day chi 1a mét cach kich thich dé tao khoai
cam, chi khac quan hé tinh duc v&i ngudi khac & chd khéng cé ngudi th hai
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lam dbi twong, chir khéng gay bénh gi ca. N6i vé mirc dd vira phai thi khéng cd
dinh mirc nado, vi day la van dé riéng tw cha tirng ca nhan, phu thudc tam ly,
quan niém, y thich cia méi ngwdi. Ban cé thé ca doi khong lam viéc dé ma ciing
c6 thé lam thwdng xuyén. Dbi véi mbi ngudi, viéc tw kich thich tinh duc ciing ¢c6
nhirng thay dbi chir khdng phai la mot viéc bat bién.

"Minh cam thay thu dam ciing tuy tung nguwoi, ¢o6 nguwoi co, ¢o nguoi khong. Voi
ca clng tuy giai doan, khi ma&i biét thi thuwong lam nhiéu, sau thi it di".

(Son, 24 tubi)

Tinh duc mét minh & nam gi&i phé bién hon & nir gisi, cé 1& do nam gi¢i hay
déng cham dén dwong vat ctia minh, vi nhu khi di tiéu, con no gi¢i thi it dong
cham hon va nhiéu ban ni¥ con cdm thay xau hé khi ddng vao “noi dé”. Ciing co
nhirng ban ni tw kich thich minh, nhung chéng bao gi¢ khao chuyén vé viéc dé
nhw canh con trai ca.

Nhiéu bac cha me c6 con & tudi thiéu nién lo con minh tw kich thich tinh duc sé
nghi dén quan hé tinh duc v&i ngudi khac. Nbi lo dd rat dang cam théng. Song,
néu ndi tinh duc mét minh khién nguwdi ta sém quan hé tinh duc thi khéng dang.
Ngoai ra, néu so v&i viéc "thtr nghiém” tinh duc & cac diém mai dam, dan dén bj
lay nhiém a0 th bénh trong d6 ¢6 ca HIV thi tinh duc mét minh la mét cach giai
quyét ap lwc ctia nhu cau sinh ly tbt hon nhiéu. N6 cé thé ngan ngtra phan nao
nhirng hanh déng dai dét va nhirng hau qua dang tiéc. Tuy nhién, viéc thd dam
néu bj lam dung & tudi vi thanh nién va kéo dai vo han sé la mot nguyén nhan
cla hién twong xuét tinh sém, dan dén cai goi la “bi kich ctia d&@m tan hén” hay
nhw cach néi clia dan gian “ chwa di dén cho da hét tién”...

Tinh duc déng gidi

Tinh duc déng gi¢i 1a hién twong gay nhiéu tranh cai. C6é quan diém coi do 1a tw
nhién, nhwng lai c6 quan diém coi do 1a bénh, la sy budng tha trong cach sbng.
Té chirc Y t& Thé gidi sau nhiéu nghién clru da khang dinh réng tinh duc déng
gi¢i khéng phai la bénh, d6 chi la mét khuynh hwéng tinh duc ma théi. Trong
may ti nguoi song & doi thi da sb chi yéu ngudi khac gidi, mot s6 kha Ion doi khi
CO cam giac yéu ca nguwoi cung gidi niva, va mot s6 nhé chi yeu ngwdi cung giodi.
Nhom cudi cing nay dwoc ménh danh la “tinh duc ddng gisi”. Ho khong phai la
hiém, nhung kho cé sb liéu bao nhiéu phan tram loai ngudi 1a tinh duc déng gidi,
vi khéng phai ai ciing cap ké véi ngudi yéu, ma da sbé gitv bi mat vi so ngudi doi
miét thi, nhiéu ngwdi tham chi con 1ap gia dinh, sinh con niva.

Boi nhiéu nguoi trong s6 dong luyén ai khac gi&i con co an twong khdong dung
vé Nguoi luyén &i dong gidi, chung toi mudn nhan manh rang ho cling la nguoi,
chang khéac gi ai. C6 thé néi ho cling da dang nhw nhirtng ngudi luyén ai khac
gioi, cd ca nguoi tot cling nhw nguwdi xau, ngudi co6 van hoa ciing nhw ngudi
thiéu giao duc, bén canh mét sb ngwoi chi coi trong viéc thoa man sinh ly cling
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c6é nhiéu ngwdi yéu lau dai va chung thuy. Néu ban [a nguoi Iuyen ai khac gioi,
ban thay yéu nguoi khac gioi la tw nhién, khdng thé yéu nguoi dong gi&i. Nguoi
luyén ai déng gidi cling yéu nhw ban, chi khac 1a ho yéu nguoi déng gidi, viéc
yéu nguoi khac gi¢i nam ngoai kha nang cua ho.

Mot sé diéu lién quan dén tinh duc

Chung t6i sé khong p,héi véi ban doc ctia minh néu bd qua cac mat trai cda tinh
duc, khdng dé cap dén cac hién twong: tinh duc ich ky, vd nhan dao, mua ban
tinh duc, phim "con heo".

e Tinh duc ich ky va vé nhan dao

bang budn thay, cai thr tinh duc ich ky va vé nhan dao khéng phai la hiém gap,
né van dang dién ra & cac cdp vo chdng, & cac cap ban tré dang yéu, gitra
nhirng ngwoi quen va nhirtng nguoi la. Cai tinh vi ky va thiéu ton trong co rat
nhiéu hinh thirc thé hién, méi ching ta can phai cé gang loai bé né trong chinh
ban than minh.

Phd bién nhét la trwong hop hai ban tinh sinh hoat tinh duc nhwng mét ngudi chi
vi muc dich thod man nhu cau cia minh, khéng quan tdm dén viéc dem lai thich
thu cho ban tinh. C6 thé néi nguwoi dé thiéu mot sy tdn trong cdn ban gitra con
ngwdi véi con ngudi. Cai tinh vi ky, thiéu tén trong dé con thé hién & viéc cb nai
ép khién ban tinh né ma phai chiéu theo khi trong long ngudi dy thwe sy khong
mudn quan hé tinh duc. Tt c& nhitng dang thai dé cla tinh duc déu khéng nén
ton tai trong tinh yéu.

Té hai nhét 1a viéc dung vii lwc d& ép nguoi khac quan hé tinh duc. Néu dé 1a
mot ké xa la v&i nan nhan, ban sé goi tén ngay sw viéc doé la "hiép dam", sé lén
an ngay la mot viéc lam dang ghé tém. Nhwng trén thuwe t&, van coé nhiéu ngudi
bi chinh ban tinh ctia minh hiép dam, do l1a khi khéng mudn, da tir chéi, ma
ngudi kia ép bang dwoc. Néu ban tinh cia ban tw chdi, ban ding tién téi niva,
kéo s& pham tdi hiép dam day.

Mét viéc lam dang xau hd va dang Ién an niva 1a quay réi tinh duc. Quay réi tinh
duc c6 thé la nhirng clr chi khiém nha, nhirng I&i néi tuc tiu cho dén nhirng hanh
vi ddng cham dén than thé nguoi khac véi y xau. Dang gian nhat 1a khi viéc quéy
réi tinh duc hwéng vao tré em. Cac em con trong sang, non nét, dé bi ton
thwong lau dai vé tam ly. Viéc qudy rdi tinh duc cé thé xdy ra & moi noi nhw
ngoai duwdng phé (khi cac cau trai tréu cac co gai), & trong xe buyt (khi nguwoi ta
dung cham), & noi lam viéc (trong nhitng chuyén tréu dua bay ba), hay khi mot
ngwo’l c6é quyén cao hon lam dung quyén ay dé quay rdi tinh duc nguoi khac...
Tét ca nhirng 1o ndi viéc lam 4y déu dang 1én an.

e Mua ban tinh duc
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Xa hoi ta hang ngay 1én an té nan ‘mai dam”. Tai sao? Nhiéu ngwdi cho rang né
khéng dang phai I1én an, vi d6 la viéc ca nhan clia ngwdi mua va ngwoi ban. Tuy
nhién, mua ban tinh duc chinh la dem thén xac con ngu®i ra lam hang hoa,
khéng co6 sw tén trong dbi véi con ngwdi. Ca hai nguwdi tham gia vao hoat déng
doé da ty danh mét di pham gia ctia minh.

Theo quy luat thj trwéng, khéng cé cau thi cling chang cé cung. Vay, ta khong
nén bd qua khdéng noéi dén nhixng ké mua dam. Cac pano, ap phich chbéng mai
dam chi c6 hinh cac c6 gai. L& ra phai thém hinh vai ké nam nhi thi méi céng
bang. Tai sao chung ta ché trach cac c6 gai ma lai dé tinh v&i cac chang dén
vay? Ho chi vi ham vui ma cha dap 1én nhan phém con ngwoi, nhan phém phu
ni.

D6 13 con chwa ké dén mot van dé ndy sinh tlr nan mua ban tinh duc: Nhiéu
nguwoi dan 6ng ép gai mai dam quan hé tinh duc vé&i minh ma khéng dung bao
cao su, rdi sau do lai vé v&i vo hodc ngudi yéu, chdng nghi gi dén bénh tat.

e Phim "con heo"

Nha nuéc da cam san xuat va lwu hanh phim "con heo", coi d6 la mét loai van
hoa pham 60| truy, nhwng trong thyc té mét s6 ban van c¢b tinh xem bang dwoc,
cho réng can phai xem dé hoc. Chung t6i da dat ra cau hoi: “Xem phim 'con heo
thue sy co giup ta hiéu biét vé tinh duc khéng?”, va da nhan dwoc nhirng cau tra
|&i dang phai suy nght:

"Mét s6 ban gai noi la nén xem phim sex dé sau nay biét cach lam tinh, nhung
thé thi khéng I€é ai cing lam nhw ai? Ma chac thuc té chang ai nhw thé”.

(Hung, 18 tudi)

"Khéng phai la t6i khéng c6 nhu cau ma la khéng thich xem. Vi nhing phim do
né thé tuc, lam mat di y nghia cua tinh yéu. N6 vét chat qua, né gan nhuw la ban
nang cua con vat".

(Thao, 20 tubi)

Chung t6i cung chung suy nghi ctia Hung va Thao. Néu khong ké dén tac dong
kich duc khéng may lanh manh cta nhitng cudn phim nay thi ciing phai céng
nhan rang phim "con heo" chi dem lai cho ching ta 4n twong sai léch vé tinh
duc, lam xau di mét hanh dong ma trong cudc ddi cé thé mang day tinh yéu va
long tran trong cda hai con nguwoi.
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Chwong 5: Tranh thai

Ké tir luc day thi, ca hai gioi déu c6 kha nang sinh san trong vai chuc nam. Néu
sinh d& tw nhién, méi cdp nam ni¥ sé sinh dwoc c& mot ddi bong da. Chac céac
ban khéng du kha nang kinh té, strc khoé va tinh than dé nuéi duwéng va gido
duc. Ma du céc ban cé cai kha nang 4y chang niva, trai dat ciing khéng thé kham
ndi néu loai ngudi khdng ngirng sinh s6i véi tbe dd chong mat nhuw thé.

U&c vong clia mdi nguoi chac chi 1a mét, hai, hoac cung 1am la ba, bon con
nhwng lai dwgc sinh hoat tinh duc nhiéu lan. Vay nén viéc tranh thai la quan
trong.

Tranh thai c6 y nghia nhw thé nao déi véi strc khoé?

Tranh thai la bao vé strc khoé cho phu nir. Néi vay la rat dung vi mang thai néu
khéng ding luc, ding cach thi rat co hai. Bbi véi ban gai duéi tudi 20, co thé con
dang phat trién, hé sinh duc chwa hoan thién, khéng nén mang thai. Néu da
ngoai 35 tudi, viéc sinh n& ciing c6 thé khé khan, co thé 1au hdi phuc, trirng d&
“gia” nén nguy co con sinh ra bi bénh cao hon. Ban khéng nén sinh con day
(cach nhau khéng t&i 2 ndm) hodc sinh nhiéu con vi diéu dé anh hwéng rat xau
dén strc khoé cutia ban va con ban. Hon ni¥a, néu ban sinh nhiéu con, tréng ban
sé& gia hon tudi vi phai vat va dé& nudi day con khén I&n. Ngoai ra, vi diéu kién y
té cda ta hién nay chwa dat tiéu chuan qudc té nén néu ban gai hly, nao thai thi
nguy co viém nhiém sinh duc hodc gdp céac tai bién khac la kha cao. Vi vay,
tranh thai la tranh dwoc nhiéu diéu dang tiéc.

Nguwoi ta cé dé thu thai khéng?

T[t‘y mot s it ngwoi co kho khan vé sinh dé, nhin chung moi ngwoi thu thai kha
dé dang. C& 100 phu ni* sinh hoat tinh duc ma khéng tranh thai trong mét nam
thi c6 khoang 80 ngu&i thu thai.

Ban dirng nham twdng rang it quan hé tinh duc thi khong ¢ thai. Trong thuc té,
nguwdi ta co thé thu thai ngay khi quan hé tinh duc lan dau, nhw ¢6 ban cua Lién:

"Em c6 mét c6 ban it hon em mét tubi, ban do chi co quan hé mét lan va da co
con, con da moét tubi (éi. Ban dé c6 mang khi 15 tudi va khéng c6 dam qwé’i. Néy
ban‘ em dwgc hoc vé cach tranh thai thi s€ khéng c6 mang, dé khé hon rat
nhiéu".

Néu ap dung cac bién phap tranh thai nhwng khong thwdng xuyén hoac khdng
dung cach thi ciing thu thai nhw thwdng. Hang tam su:
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"Dé xong dira dau, bon t6i dung bao cao su. Nhung roi c6 lan khéng dung nén bj
dinh. Chac téi thudc thé loai ga vit gi day, man lam nén chi c6 thé ma da bj dinh".

Thuc ra, Hang hay ban cla Lién khong “man” gi hon nguoi khac. Néu khéng
muon c6 thai, ban chi cé hai cach, hoac la khéng quan hé tinh duc, hoac dung
bién phap tranh thai.

Cé thai ngoai y mudn

Co6 thai ngoai y mudn la diéu lam dau dau va khd s& biét bao ngudi. M&i cap vo
chc:)ng da sinh da con hoac chwa cé ké hoach sinh con han rat ling ting néu
chang may thu thai.

"Anh chi sébng méay ndm & bén Birc rbi vé nudc la sinh con ngay, dinh khi diva
dau cirng cép thi hai vo chéng sang lai bén dy lam &n. Thé nhung gidy t& xong
réi thi phat hién chi chira bén thang, danh dé anh sang mot minh kiém tién, ba
me con & nha nubi nhau. Con bé, xa chdng, vat va Idm, nén chi méi gay thé

) n

nay".
(Tham, 28 tudi)

Déi v&i nhirtng cap chuwa cwdi, sy kién co thai qua 1a cu sbc I&n. Nhiéu cap ban
tré voi vang “cuwdi chay thai”. Dam cwdi khéng dwoc dén doi sé gay nhiéu lo Au.
Néu ca hai thuc sy yéu thwong nhau thi cudc séng cé thé hanh phic nhung
nhiéu kho khan:

"“Bon minh dinh sang nam maoi cwoi dé hai dira lam &n da, thé ma lai co mang,
danh phai cudi ngay. Bay gio & véi bd me chdng, bao nhiéu ké hoach di lam, tiét
kiém tién dé mua nha thé la théi luén. Con con bé thé nay, téi lai khéng di lam
duoc nén tiéu tén nhiéu, may ma é6ng ba dé cho”.

(Thuan, 25 tubi)

Nhiéu doi Itra chua di diéu kién di dén hon nhan da phai bé thai. Viéc nay khong
nhitng hai dén strc khoé ma con dé lai cho hai ban mot vét thuong long. DOi voi
ban gai lan dau thu thai, n6 c6 thé am anh lau dai:

"Ctr nghi la con ctia minh ma minh phai bé né, xét Idm chj oi. Pang ra em cé thé
c6 no. Con ban gai ctr bao mai la dirng nghi ngoi niva, nhung lam sao khéng
nghi duwgce. N6 chwa c6 con bao gior nén mdi nghi thé, né lam sao ma hiéu duwoc”.

(Trinh, 24 tudi)

Ciing ¢6 khi trong con séng gié nay, hai ban khéng khéo chéo chéng nén tinh
yéu tan v&.
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"Cé ban géi em, khi nguoi yéu né dang tan thi chiéu chudng, yéu thuong I3m.
Pén luc n6 bdo co thai thi hodng so, giuc né di nao ngay nhung lai chédn chcr
khéng chiu di cung dén bénh vién. Ban em gian céi cach doéi xir day nén quyét
dinh cat dut tinh yéu”.

(Thuy, 23 tudi)

Khéng hiém ban gai chiu dwng nhiéu khé khan va ap lwe cda dw luén, sinh con,
nudi con mot minh, ciing chang hiém nhirng ban gai gidu giém sinh va cho con,
dé mai phai nudi tiéc.

DAu biét hau qua nhw vay nhwng khi tinh cdm Ién cao, con léc yéu dwong che
mo ly tri, d6i ban co 1€ khong nghi dén nhirng réc réi dang ch& phia trwdc. Chinh
vi thé, viéc c6 thai ngoai y mudn van xay ra. Ban Van tam su:

"T6i nhat cai chuyén nay 13m, yéu nhau thi yéu chir ca chuyén hén t6i cang nhat.
Toi nguong 1dm. Thé nhung réi chuyén &y van xay ra, téi bi cé thai".

Vay day. Néu da quan hé tinh duc (ma khong muodn thy thai), cac ban hay st
dung bién phap tranh thai dé dwoc thoai mai tam ly, chi cé niém vui, khdng anh
hwéng dén tinh yéu, khdng hai dén strc khoé va twong lai moi nguoi.

Ban hay chon mét bién phap phu hop nhéat cho minh!

Trong nhiéu nam, bién phap tranh thai duy nhat 1a dat vong, khién cho cac ban
gai khéng hop vong bi thiét thoi, con canh may réau thi khong dwoc chia sé viéc
tranh thai. May thay, khoa hoc ngay nay da cé nhiéu bién phap tranh thai. Tat
nhién khong bién phap nao cd thé ap dung chung cho moi nguoi, vi cé ngudi dat
vong hop, ¢d ngwdi thich udng thude, ngwdi wa bao cao su, ngwoi quyét dinh
triét san. Trong mét d&i ngudi cling vay, tuy hoan canh, tuy giai doan, ban cé thé
dung cac bién phap khac nhau.

"Anh nha téi di xa sudt, thang vé do mét lan. Cir céi bao la khoé".

(An, 25 tudi)

"Minh ubng thuéc, hai dira minh én dinh roi".

(Tam, 27 tudi)

"Nguoi chi lanh lém, khéng nhw nguoi khac, chdng bao gio bi viém nhiém gi ca.
Ong xa lai dieng dan. Thanh ra dé hai dtra xong la dat vong luén”.

(Lan, 35 tudi)
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"Bon t6i may lan bj 16 nén moi sinh dén ba dira. Thang trudc toi that 6ng dan tinh
roi. Bay gio thi khoé ca minh, ca ba ay".

(Lam, 40 tubi)

Dang tiéc 1a hién nay con nhiéu thong tin that thiét co thé khién cac ban hiéu sai
vé cac bién phap tranh thai.

Chuing t6i sé trinh bay tirng bién phap va giai dap cac thac mac, dé cac ban can
nhac va chon bién phap pht hgp nhat véi minh. Xin lwu y: Khi ban vé hiéu qua,
chung t6i dung cach dién dat “hiéu qua 98%” hay “hiéu qua 60%”, cé nghia la
100 nguwoi str dung trong mot nam thi c6 98 hodc 60 nguwoi tranh thai thanh
cbng, sO con lai that bai.

Trwodc tién chang toi sé trinh bay cac bién phap “hiéu qua”:

- Bao cao su (nam gi&i).

- Bao ni¥ gioi.

- Vong tranh thai.

- Thubc ubng tranh thai.

- Thudc tiém tranh thai.

- Thubc diét tinh trung.

- Triét san.

Sau d¢ la cac phwong phap “kém hiéu qua”™

- Kiéng giao hop am dao.

- Xuét tinh ngoai am dao.

- Tinh vong kinh.

- Cho con bu.

M6t 161 khuy&n nhd: Néu con chwa rd vé hé sinh duc hai gidi, vé co ché thu thai,

ban hay doc lai chwong dau, diéu do giap ban hiéu vé cac bién phap tranh thai
mot cach dé dang.
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Cac bién phap tranh thai “hiéu qua”

Cac bién phap thuéc nhém nay dwgc str dung rong réi do hiéu qua tranh thai
cao. Va ban cling nén lwu y rang cac bién phap nay chi thwc sy hiéu qua néu
ban s&r dung né dung cach, dung luc.

o Bao cao su (nam gi&i)

Bao cao su |a tii nhé bang chét liéu méng, mém va nhay cdm. Néu nguoi nam
deo bao khi sinh hoat tinh duc, bao sé giup hai ban khong tiép xuc vo&i cac dich
sinh duc ctia nhau, c6 hiéu ich cho nhiéu cap vo chéng khéng hop dat vong,
khéng mua dwoc thube udng. Bao ciing la cach tranh thai thuan tién cho cac cap
ban tré, cac cdp vo chdng hay di cdng tac it khi gan gii. Cling cé nhirng cap vo
chéng dirng tudi da dung bao tir hai ba chuc ndm nay. Ngoai ra, bao ciing la
bién phap hd tro cho ngudi mai triét san...

Bao cao su giup canh may rau dwgc chu dong trong viéc tranh thai, khong phai
phu thu@c hoan toan vao phu nir. Diéu nay ,cGng khién cho hai b&n nam nir thém
“‘doan két” vi phai nir thich phai nam nhan lay chut trach nhiém nay.

So véi cac bién phap “tranh thai” hiéu qué khac, bao cao su la “tw nhién” nhét,
khéong can thiép vao hoat dong cua co thé, khéng cé tac dung phu. N6 lai con
gitp nhiéu ban nam “dai strc” hon, thod man ngwdi niv nhiéu hon. Ban gai thi
dwoc kho rao, khdng bi chay tinh dich sau khi giao hgp. Ngoai ra, bao con moét
wu diém vo cling to I&n niva: la cong cu dac lwc ngan ngira cac bénh lay qua
dwdng tinh duc, trong dé cé HIV.

Cach dung: Bao tét, dung luc, deo dung, théo diung

Bao t6t: Bao mai, chwa hét han, vé nguyén ven, khdng quan queo, bao khong
rach, khéng gion, mau khong loang 16. Khéng dung lai. Khéng tuét bao ra trwéc
khi deo.

Pung luc: Ban nam deo bao khi dwong vat cwong, trwdc khi dwong vat tiép can
bé phan sinh duc cla ban tinh. Giao hop xong, ban rat dwong vat khdi nguoi
ban tinh khi con cwong.

Deo dung:

- DAy bao v& mét phia, xé vé bao va lay ra nhe nhang, tranh |am rach bao

- Bop num bao cho khéng khi ra ngoai. D&t bao Ién dwong vat cwong, vong cudn
ra ngoai.

- Vubt tudt vong cudn ra dé bao che toan bdé dwong vat cho dén tan gbc.
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Théao dung:

- M6t tay ndm miéng bao, rut dwong vat ra khi con cuong.

- Thao bao ra, vt bao, tranh tran tinh dich ra ngoai.

- Khéng dé duong vat lai gan bd phan sinh duc ban tinh niva.
o Bao nir gi&i

Loai nay bat dau xuét hién trén thi trwdng nhung chwa duwgc phd bién & Viét
Nam. Bao dwgc cho vao am dao trwdc khi giao hgp, giup cap ban tinh tranh tiép
xuc voi dich sinh duc cia nhau. Bén trong bao c6 mét vong nhé di dong, giup
ban géai dé cho bao vao am dao. Vong Ién hon & bén ngoai gitr khéng cho bao
tudt ca vao trong am dao, dong thdi che phi am hd va trum kin dwong vat dén
tan gbc khi giao hop. Bao chi dung mét 1an.

Néu s dung dung va thwdng xuyén, bao ni sé cd tac dung tranh thai khoang
95%. Ngoai ra, n6 con giup tranh sw lay truyén bénh qua dwdng tinh duc, trong
do co ca HIV.

Bao co chét tron rat wét, thuan tién cho siw di chuyén dwong vat khi giao hop, va
cling dé co thé dat vao am dao mot cach de dang. Tuy vay, néu chua tirng st
dung, ban nén thi tap truéc. Bgn gai co thé dat bao vao am dao ngay truéde khi
sinh hoat tinh duc hoac tw vai tiéng trwdc dd. Cing nhw v&i bao nam gigi, ngudi
ban tinh c6 thé dat bao vao am dao ban nir trong khuc dao dau ai an.

Trong khi giao hgp, bao co thé x& dich mét chat, va mét sé ngudi cho biét co
tieng kéu sét soat nho nhé. Néu thay vay, ban drng ngac nhién. Mién vong
miéng bao & bén ngoai phu @&m hé la duoc.

Cach dat bao:

- Xé vo, Iéy bao ra nhe nhé,ng. V,én vé nhe cho dich tron ddm hét bao. Bop hep
hinh vong nhd, cam bao chac chan.

- Tay cdm bao dwa vao am dao, tay kia vach méi sinh duc dan dwdng. Pwa bao
vao sau hét murc co thé dwa duwoc.

- Bwa ngon tay vao trong bao, tim cham vong nho, day bao sau 1én dén hét am
dao. Tranh dwng dé bao bi xoan.

- Thao bao: xoan miéng bao dé gilr tinh dich & trong, kéo nhe bao ra.

Mot sb bién phap mang ngan khac
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Ngoai bao clia nam giéi va bao cla nir gidi con cé mét sd dung cu mang ngan
tranh thai danh cho ni¥ gi¢i. So véi bao, cac loai nay c6 nhuoc diém 1a khong
phong dugc cac bénh lay qua dwdng tinh duc. Cac nwéc phwong Tay da s
dung mii ¢b t&r cung va mang ngan am dao, nhwng céc loai d6 khéng phd bién &
nwéc ta vi gia thanh cao, lai doi héi do dung cd.

e Vong tranh thai

Vong tranh thai la mdt dung cu nho béng nhya dwgc dat vao t&r cung. Goi la
“vong” vi méy chuc nam trwéde ta dung loai ¢6 hinh tron nhw cai nhan chi thue
ra, vong ¢6 nhiéu loai nhw hinh chi¥ S, chi¥ T... Hai loai théng dung hién nay la
vong hinh chir T va hinh canh cung, c¢6 quin déng. Budi vong co6 hai day nhé tho
ra am dao dd 2-3 cm, gitp kiém tra vong con & dung vi tri hay khéng.

Vong tranh thai ngdn khéng cho trirng lam t6 & niém mac t& cung, déng thoi
cling can tré sw gap g& giao duyén cua trirng va tinh trung. Bién phap nay dat
hiéu qua khoang 98%.

Nhwoc diém cua bién phap nay la khéng phai ai cling str dung duorc. Néu khéng
ho’p, no sé khién ban dau bung, dau lwng hoac ra mau kinh nhiéu, tham chi gay
thiéu mau.

Mét nhwoc diém niva Ia khi mang vong, néu ban bi viem nhiém dwdng sinh duc
thi viém nhiém c6 thé theo vong lan 1én trén, gay viém phan phu va cé thé gay
chtra ngoai t&r cung. Vi vay, trwéc khi dat vong, ban can dwoc kham phu khoa dé
néu c6 viém nhiém thi chira khdi trwdc khi dat vong. Néu trong théi gian mang
vong ma thay cé triéu tri'ng viém nhiém nhw dich am dao vang, xanh, ra nhiéu,
mui héi khé chiu, am ho nglra ngay, ban hay di kham ngay dé duoc chiva tri. Khi
diéu tri, can bd y té co thé tam thdo vong, trong thdi gian d6, ban hay s dung
mot bién phap tranh thai khac.

- Hinh nhw vong cua téi né roi ra, lam thé nao bay gio?

- Ban hay dén gap can bo y té yéu cau xi ly. Brng tw tay lay vong ra, lam vay c6
thé gay ton thuwong tr cung, cb t&r cung, am dao

- Néu dat vong ma thdy dau bung hay cé van dé khac thi sao?
- Ban hay di kham. Néu vér]g khéng dung vi tri, can b y té sé dat lai cho ban.
Néu khdng thich, ban cé thé yéu cau thao vong, nhwng phai st dung mét bién

phap tranh thai khac ngay lap tuc.

- T6i chuwra chéng ma dat vong thi ¢6 sao khéng?
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- Can bo y té thuong khong muon dat vong cho ngwdi chwra c6 con vi viém am
dao la rp(f)t b@nh kha pho bi,én. Ho so banl khéng may bi cac vi khuan gay viém
lan Ién 6ng dan trirng, ¢ thé anh hwdng dén kha nang sinh san sau nay.

« Thudc udng tranh thai

Thudc udng tranh thai c6 3 loai: thudc udng tranh thai thong thuwong (loai co 2
hodc mén), thude udng tranh thai chi co6 mét hodc mén va thude tranh thai khan
cap.

- Thubc udng trénh thai théng thuong

- Pay 1a loai thuéc chira hai tht hoéc mén sinh duc n&r (oestrogen va
progesteron), dung cho phu ni. Trén thi trwdng hién c6 nhieu nhan hiéu nhw
Choice, Rigevidon, Marvelon, Microgynon.

Thudc cé tac dung co ban Ia diéu chinh mét chut cac mirc hodc mén cla co thé,
lam cho trirng khéng rung. Ngoai ra, thuéc con 1am méng niém mac tl cung dé
trrng néu duoc thu tinh thi cling kho 1am td, 1am dac chat dich nat ¢b tlr cung dé
can tinh trung di qua, gidm sw di chuyén cla tinh trung trong éng dan tring.
Thudc c6 hiéu qua rat cao, khodng 99%.

Thudc cé thé gitp ban c6 chu ky kinh nguyét déu dén, gidm lwong mau kinh, bt
nguy co thiéu mau, gidm dau bung, dau lwng trwdc va trong khi hanh kinh. Mot
sO nghién ctu con cho thay thuéc gidm nguy co ung thw budng trirng trong
trwdng hop chwa co u xuét hién.

Pa sb phu nir déu dung dwoc thude udng tranh thai, chi trir nhirng nguwdi bi bénh
tim, bénh gan, huyét ap cao, dai dwdng, nguoi trén 35 tudi hat thudce 1a, nguoi
dang st dung thudc chira bénh phdi, lao, ngwdi cé u hay ung thuw & vl hodc co
quan sinh duc. Néu ban khéng roi vao cac trwdng hop nay, ban co thé st dung
thuéc tranh thai ma khéng anh huéng dén sirc khoé. Riéng véi phu ni¥ cho con
bu, thudc cé thé lam gidm lwong sia mot chut. Nhivng nguwdi nay sé st dung
loai thubc khac khéng anh huéng dén sira.

Khi b4t dau sir dung, co thé phai lam quen véi thubc. Do d6, mét sb it ngudi sé
gap tac dung phu nhw rong huyét, buén nén, cwong vi, dau dau, tdng can nhe,
vo kinh, thay dbi tam trang, trirng ca. Trong vong ba thang, co thé sé& quen
thuéc, cac tac dung phu bién mét.

Céch ubng:
Ban c6 thé bat dau ubng vao bat clv ngay nao trong chu ky. Thong thuong,
ngwoi ta cho dén khi hanh kinh méi bat dau udng thubc (dé biet minh khdng cé

thai). Khi m&i udng, thudc chuwa co tac dung ngay ma ban phai chd' mét tuan
thudéc ma&i bat dau co tac dung.
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Ban udng mdi ngay mét vién, uong hang ngay chw khong phai chi uong vao ngay
“di lai”. D& dé& nho, ban nén udng vao moét gio nh4t dinh. C6 nhiéu ngudi so
quén da nghi ra meo udng thudc vao luc lam mét viéc ‘ngay nao cling phai lam,
chang han sau khi danh rang budi sang, khi an com chiéu..

Thudc udng tranh thai cé hai loai vi. Mét loai chi cé 21 vién, ban ubng thi tw theo
mi t&n in trén vi, hét vi thi nghi 7 ngay rdi udng vi tiép theo. Phd bién hon 12 loai
vi 28 vién, ban ciing uéng theo miii tén, hét vi nay thi udng tiép vi sau ngay,
khéng nghi.

Khi mudn c6 con, ban chi can ngirng udng thudc, trirng sé rung tré lai ngay hoac
cham nhat trong vong vai thang, khi d6 ban lai c6 kha nang thu thai.

C6 khi ban quén udng mot vién thuéc. Trong trwdng hop nay, khad nang co thai
khéng I&n. Tuy nhién, dé dé phong, ban hay lam dung nhw sau:

+ Quén 1 vién: Khi nhé ra, ban ubng vién dé ngay, vién sau ubng vao dang gio
udng théng thweng. Trong vong 48 tiéng sau do, ban nén tranh giao hop hoac
néu giao hop thi dung bao cao su. Sau dé ban uéng tiép vi thudc nhw binh
thuwdng.

+ Quén 2 vién: Uong bu ngay hai vién khi nhé ra, vién tiép theo udng vao gio
théng thuwong. Néu cé giao hop, ban nén dung bao cao su cho dén khi udng hét
vi thubc.

+ Quén 3 vién: Ban vt vi dang udng di, bat dau mot vi méi. Co thé coi nhw ban
mai bat dau dung thuoc, 7 ngay dau tién chwa cé tac dung, tranh giao hgp hoac
dung bao cao su néu giao hop.

Ubng thudc tranh thai, téi c6 moc rdu gidng dan éng khéng?

Khong. Thubc tranh thai chi chira hooc mén sinh duc nik, khong thé khién ban
giong dan 6ng duwoc.

Ubng thudc tranh thai, vé sau cé bj vé sinh khéng?

Khong. Truéc kia, thubc tranh thai cé liéu hodc mén rat cao, doi khi cé thé tc
ché hoan toan hoat ddng ctia budng trirng nén khéng cé loi. Nhung vé sau, khoa
hoc da xac dinh khéng can s dung liéu cao nén cac loai thubc tranh thai hién
nay chi chtra mét liéu nhd hodc mén, do vay trirng van phat trién, chi khdng rung
ma théi. Khi ngivng ubng thudc, ban sé rung tring tré lai, cham nhét 1a trong
vong vai thang. Luc do, ban lai cé kha nang thu tinh va mang thai binh thwong.
Ban da biét chi can quén mét, hai vién thuéc 1a da c6 kha nang rung trirng, vay
dirng lo dung thuéc bj vo sinh, ban nhé.
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Ubng thuéc tranh thai cé hai cho strc khoé khéng?

Khéng. Da sb phu nir déu dung dwoc thube tranh thai, chi triy nhivng ngudi bénh
tim, gan, cao huyét ap, dai dworng, ngudi trén 35 tudi hat thube 14, ngudi dang
st dung thuéc chiva bénh phdi, lao, va nhitng ngudi da phat hién cé u hay ung
thw & vu hodc co quan sinh duc. Thudc tranh thai khéng c6 hai ma con co tac
dung gidm nguy co méc bénh ung thw bubng trisng & phu niv.

C6 phéi udng vai thang lai phai nghi mét thang khéng?

Khong. Trudc kia, thubc tranh thai cé liéu hodc mén cao nén bac si khuyén ubng
vai thang lai nghi mét thang dé phuc héi viéc tiét hooc mén cia co thé. Con
thubc tranh thai bay gi® liéu thAp nén budng trisng van hoat ddng va tiét hodc
mén binh thwéong, do dé khéng can phai nghi.

Liéu sau khi ngtrng thudc cé dé sinh doi, sinh ba khéng?
Khoéng. Sau khi ngirng thubce, hé sinh san tré lai hoat déng binh thwéng.

T6i quén thubc mét hém va cé thai, nhung khéng biét nén van ubng tiép mat mot
thang. Con téi liéu co bj dj tat khéng?

Khong. Thudc tranh thai liéu thap rat an toan. Khi cé thai, lwgng hodc mon co
thé ban tiét ra rat I&n, hodc moén cua thuéc khéng dang ké, khéng gay hai cho
con ban.

T6i ubng thubc trénh thai chi dé tang can théi, vay cé duoc khéng?

Chéc ban sé that vong. Thudc tranh thai dwoc ché ra khéng phai dé tang can.
Cac nha nghién ctru da tim moi cach dé giam tac dung phuy, tang can chi la mét
trong cac tac dung phu xay ra véi mot sb it nguwdi, nén kha nang tang can 1a nhé
bé. Tap thé duc thé thao va &n udng tét co6 ich hon nhiéu.

Thubc udng tranh thai chi cé mét hodc mén

Thudc nay chi chira hooc mén progesteron, la loai phu hop cho ngwoi me dang
cho con bu vi n6 khdng anh hwéng dén sb lwong cling nhw chéat lwong stra.
Trén thi trwong hién pho bién loai thu6c mang nhan Exluton. Co ché tac dung
cta thubce nay gibng nhw thudc tranh thai théng thwong.

Hiéu qua cua thubc nay khong bang thuéc cé hai hoéc mén. Tuy nhién, né la
bién phap tranh thai tin cay ctia phu nir cho con bu, b&i chat hooc mén cla phu
nlr cho con bu da cd tac dung trc ché phan nao su rung trirng, nén véi déi twong
nay, thudc van co hiéu qua cao. Thubc lai khéng anh hwéng dén siva.
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Néu ban khoéng phai dang cho con bu nhwng co thé nhay cam voi oestrogen,
hoac tac dung phu cla thubc tranh thai loai hai hooc mén khién ban qua kho chiu
thi ban cling c6 thé dung loai nay, song hiéu qua thap (khoang 88%).

Cach udng cling nhw thubc tranh thai thdng thwong, chi khac la cén dac biét chu
y ubng that dang gi¢, nhat 1a néu ban khéng cho con bu thi chi can cham uong
hai, ba tiéng 1a ban cé thé rung trirng ngay. Néu quén ubng thuéc, ban hay ubng
bu va dung bao cao su hodc kiéng giao hop nhw véi loai thubc théng thudng.

Thubc tranh thai khan cép

Néu da giao hop ma khéng dung bién phap tranh thai nao thi ban sé cé kha
nang thu thai. Trong trwdng hop nay, ban cé thé dung thuéc tranh thai khan cép.
Dbi v&i nhirng cap “quén” khéng dung bao, dinh xuét tinh ra ngoai ma khéng kip,
hodc dbi v&i nguwoi bi hiép dam... day la mét bién phap thich hop.

Thanh phan thuéc ciing 1a hoéc mén nhw thubc ubng tranh thai hang ngay
nhwng liéu lwvong cao hon nhiéu, dwoc dung sau khi giao hop “khéng cé dw
phong”. Néu luc dé trirng chwa rung, thudc sé trc ché sw rung trirng. Néu trirng
da rung va thu tinh, thubc ciing tac déng dén niém mac tlr cung khién phéi khd
lam t6. Néu dung dung chi dan, trong vong 72 gid sau khi giao hop, thubc cd
hiéu qua 75%.

Khac véi thube udng tranh thai théng thwong, ai cling c6 thé dung dwoc thube
tranh thai khan cép. N6 thwéong gay tac dung phu manh nhw budn nén, nén, rong
huyét, kinh nguyét b4t thwong, cwong vu, dau dau, chéng mét... nhwng thuwe ra
khéng hai vi n6 ra khdi co thé rat nhanh.

Thudc tranh thai khan cap co vai tro quan trong & thoi diém can “cp ctru” nhung
khéng phai nén dung qua 4 lan trong mét thang. Cang dung thwdng xuyén, hiéu
qua cta no cang giam.

Cach st dung:
C6 hai loai thubc, cach dung khac nhau:

- Thuéc mang nhan hiéu Postinor: Ubng mét liéu 1 vién trong vong 1 tiéng dong
hd sau giao hop. Tuy nhién, néu ban khong kip mua thudc trong vong mot tleng
ban cé thé ubng 1 vién trong vong 72 tiéng sau khi giao hop (cang sém cang tét)
va 1 vién nira sau vién dau 12 tiéng.

- Néu khéng cd loai do, ban c6 thé dung tang liéu thubc tranh thai thong thwdng
nhw Choice, Rigevidon, Microgynon, Marvelon...(trte Exluton). Liéu st dung:
ubng 4 vién trang trong vong 72 tiéng ké tir khi giao hop (cang sém cang tbt),
sau do 12 tiéng udng 4 vién trdng niva.
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Chu y: Néu nén sau khi udng thudc, ban hay udng lai liéu d6 ngay. Ban co thé
udng thubéc chéng ndén dé& dam bao co thé hap thu thubc. Vi tac dung chi 1a 75%
nén néu da uéng thubc ma che dén tan 14 ngay sau thodi gian théng thuwéng van
chwa thay cé kinh, ban can xét nghiém xem c6 thai hay khéng.

Day c6 phai la mét cach tw pha thai khong?

Hoan toan khéng phai. Thudc chi tranh thai cho ban khi chwa cé thai, chir khéng
c6 tac dung pha thai.

Néu qua 72 tiéng roi thi toi c6 dwoc ubng niva khéng?

Ban van uéng duoc. Thubc co thé cb tac dung cho dén tan nam ngay sau khi
giao hop, nhwng tat nhién hiéu qua giam nhiéu.

Néu ubng thubc ma van ¢ thai thi con téi sinh ra cé bj quéi thai khéng?
Khéng, thudc nhanh chéng réi ra khdi co thé, khéng gay quai thai.
« Thudc tiém tranh thai

Thubc tiém tranh thai hién nay da c6 & moét sé tinh thanh, nhung chwa duwoc ban
réng rai trong ca nwéc. Day 1a hodc mdn progesteron, chi tiém mot 1an vao bép.
Progesteron sé tiét dan vao co thé, gilp ban gai tranh thai trong mot thoi gian
dai (c6 loai 1 thang va 3 thang). Bién phap nay dat hiéu qua rat cao, gan 100%.
Nhwoc diém cha né 1a lam thay déi chu ky kinh nguyét. Ban c6 thé théy ra kinh
nhiéu hon, ra mau gitra hai ky kinh hodc khéng thay kinh. Tuy vay, diéu nay
khong cé hai.

Mot sb bién phap tranh thai dung hooc mén khac

Nwéc ta hién dang thtr nghiém thuéc cay Norplant. D6 1a hodc mén progesteron
dwng trong nhivng goi plastic nhé hinh que, dwoc cy dwéi da ngwdi phu niv. T
cac goi nay, hodc mon tiét vao co thé, cé tac dung tranh thai trong thdi gian toi
thiéu 1a 5 nd&m. Ngoai ra, cac bién phap hoéc mén dung cho nam gigi cling dang
dwgc nghién ciru.

« Thuébc diét tinh trung

Day la bién phap kha méi & Viét nam. N6 khéng phai la ho6c mén ma la mét loai
hoa chét co tac dung diét tinh tring. Thudc diét tinh trung cé nhiéu dang nhw bot,
kem, vién dat. Cach s dung rat don gian: Khoang 15 phut truéc khi giao hop,
ngudi nir dwa thudc vao trong am dao, chu y phai dwa sau dén tan cd t&r cung
dé thube lan ra khap vung cb t&r cung. Tinh tring gdp thudc sé& ngirng hoat déng.
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Néu dwoc sir dung thwdng xuyén, dang theo huwéng dan, thube diét tinh tring sé
dat hiéu qua 94%. Tuy nhién, hiéu qua st dung trén thuc té thdp hon do khéng
dwa thuéc vao sau, hodc duwa vao chwa dwoc 15 phut da giao hop khién thube
khong lan khdp ving cb t&r cung. O phuwong Tay, nhiéu ngwdi dung thube diét
tinh trung két hop véi bao cao su, hiéu qua rat cao.

Diém bét loi clia phwong phap nay 1a gia hoi cao. Ngoai ra, mét sé phu ni¥ gap
tac dung phu 1a am dao bi nAm hoé&c cé cadm giac kho chiu. Tuy nhién, cadm giac
khé chiu nay khéng kéo dai. Néu mudn sir dung, ban drng ngai. C& dung thi
xem thubc cé phi hop v&i minh khdng da, néu khé chiu thi hay thai dung.

o Triét san

Triét san 1a bién phap chi lam mét 1&n ma cé tac dung tranh thai mai mai, kha
nang sinh sadn hau nhw khéng thé phuc hdi, hiéu qua rat cao (& nam gidi la
99,6%). Néu ban da cé da sb con minh mong muén, lai khéng co y dinh két hén
lan niva thi day Ia mot bién phap phu hop.

Déi v&i nam gidi, bac si sé lam tiéu phau don gian Ia that va cat hai dng dan tinh,
ngan khong cho tinh trang tr tinh hoan di Ién tui tinh. Do dé, khi ban xuét tinh,
trong tinh dich khéng con tinh trung nén khéng thé thu thai dwoc. Khi thwc hién
viéc nay, bac si dung thudc té nén ban khéng dau. Lam xong, ban chi can &
bénh vién mot tiéng |a co6 thé vé.

NG gidi thi dwoc cat va that 6ng dan trirng nén tring bi chan lai, khong thé gap
tinh trung va di dén t&r cung dwoc. Viéc ppéu thuat triét san cho nir gi¢i phirc tap
hon nam gidi. Ban phai & lai bénh vién dé theo doi mét ngay.

Sau khi thwc hién triét san, ban can nghi ngoi khoang mét hai ngay, sau dé co
thé hoat déng binh thwdng. Tuy nhién, dé vét rach dé lanh va tranh nhiém trung,
ban can tranh lam viéc ndng va chay nhay trong khoang 1 tuan, can gitr vét
thwong khd réo khi tdm (c6 thé tdm rira tré lai sau khi triét san khodng 24 tiéng).
Riéng v&i nam gidi, khi giao hop tré lai can dung bao cao su trong 20 1an giao
hop hodc trong 12 tuan (vi tui tinh con sot lai mét it tinh tring), sau dé khéng
phai lo tranh thai nira.

Triét sdn c6 lam ngudi ta yéu di khéng?
Hoan toan khéng. Triét san chi la phau thuat nhd nén co thé sé nhanh chong
binh phuc. N6 khoéng lam cho strc khoé cla ban yéu di. Trén thuc té, da so

nguwoi triét san da g’)’ tudi ngoai 40, 50, c6 luc bj bénh tat vi strc lwc khoéng bang
lic tré, nhwng lai d6 t6i oan cho triét san.
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Triét sdn c6 anh hudéng dén kha néng tinh duc khéng?

Khéng. Sau khi triét san, ngudi dan 6ng sinh hoat tinh duc, phéng tinh va cé
khoai cam nhw binh thwong. Trong tinh dich khéng cé tinh trung nira nhwng sy
véng mat cia né khéng gay khac biét gi vé cam giac. Kha nang cwong clirng va
hoat ddng cla ngwdi dan dng khéng coé gi thay déi. Phu ni cling vay, sau khi
triét san, hoat déng tinh duc hoan toan binh thwong. Mat khac, do khéng phai lo
l&ng tranh thai nira nén rat c6 thé ca hai nguwoi lai dwoc nhiéu khoai cdm hon
trudce.

Sau khi triét san, dan 6ng co bién thanh dan ba va nguoc lai?

Ban than mén, viéc mbi nguoi la dan 6ng hay dan ba da dwoc quy dinh sén & bo
nhiém s3c thé va cac hodc mon sinh duc chi huy sw hinh thanh dac tinh cta moi
gioi. Viéc triét s&n chdng hé anh hwéng dén bd nhiém séc thé cling nhuw céac
hodc mén sinh duc nén khéng thé lam thay dbi gii tinh. Ban dirng lo rang sau
khi triét san, ban sé giéng hoan quan. Cac hoan quan ngay xwa bi cat doi tinh
hoan, mét di cac hodc mén quan trong cla gi¢i nam. Con néu triét san, ban van
gitr day da “dd ngh&” va cac td chat clia minh, chang cé ly do gi dé lo I&ng nhw
vay?

Triét san c6 lam cho nguwoi ta bi dién hay giam tri nhé khong?

Khong. Viéc cat va that ong dan tinh, dng dan tring hoan toan khong co lién hé
den hé than kinh, khéng lam cho ai dién hay giam tri nhé. C6 thé viéc triét san
con giup than kinh ban thoai mai hon vi bét lo viéc cé thai day.

Triét sén roi, tinh tring khong xuét ra ngoai niva thi sé di dau, tring rung sé di
dau? No6 co bé hay tac lai & cho nao dé khéng?

Sau khi triét san, tinh trang tiép tuc dwoc qén,xuét, trirng tiép tuc rung, nhung vi
khong sir dung dén nén ching dugc co thé hap thu lai. Tinh trang va tring chi la
nhirng té bao vo cung nhéd bé, viéc hap thu chung rat dé dang.

Tt ca cac té bao cla co thé déu khdng ngirng dwoc thay thé; t& bao cii bj dao
thai, t& bao méi sinh ra. C6 vay co thé méi tén tai dwoc bao nhiéu ndm thang.
Co thé c6 co ché rieng dé dao thai cac té bao, thuwong 1a té bao dwoc phan hay
réi qua mau va nudec tiéu di ra ngoai. Tring va tinh trung cling dwoc x& ly theo
cach dé.

Sau khi triét san, nguoi phu n¥ con hanh kinh khéng?
T4t nhién ngwoi phu nir van hanh kinh. Sau khi triét san, cac hodc mon van diéu

khién niém mac t& cung theo chu ky day Ién va bong ra, di ra ngoai qua ctra
minh, khéng c6 gi khac trwodc...
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Cac phwong phap tranh thai “kém hiéu qua”

Céc phwong phap nay vén cé mot cai tén my miéu 1a “tranh thai tw nhién”. Thyc
ra “tw nhién” chi cé nghia la khong dung mét dung cu nao, ch cach thwc hién
cling chéng phai 1a ty nhién. Cac phwong phap nay hiéu qua kém, dé gay co
thai. Chinh sy kém bao ddm nay lam anh hudng dén tam ly ngudi st dung, gay

lo Iéng va khéng thoai mai khi sinh hoat tinh duc.
« Kiéng giao hop am dao

Giao hgp am dao la hanh dong tjnh duc cé duong vat & trong am dao. Kiéng
giao hop co6 nghia la khong lam diéu do.

Hiéu qua clia phuwong phap nay phu thudc vao cach thwe hién. Néu hai ban
khéng hé sinh hoat tinh duc thi hoan toan khéng cé kha nang thu thai. Nhwng
cling c6 thé hai ban cé sy vubt ve, 4u yém tao cho nhau khoai cdm tinh duc, chi
tranh khéong cho dwong vat vao trong am dao. Nhw thé goi la sinh hoat tinh duc
khéng giao hop am dao. Néu khoai cdm clia ban nam dan dén xuét tinh, hai ban
phai can than khéng dé tinh dich xuét ra & gan ctra minh ban nir vi chi can moét
chut tinh dich rét vao bén trong am dao ciling c6 kha nang gay thu thai. Ngoai ra,
tinh trung cling c6 thé tén tai mot lwgng nhé trong chét dich tiét ra & dwong vat
trwdc khi xuét tinh, do d6 ciing khéng nén dé chat dich d6 roi & ctra minh ban
ni.

Néu cé y dinh sinh hoat tinh duc khdong giao hop, hai ban phai canh giac voi
minh, dirng dé qua da thanh giao hop.

« Xuat tinh ngoai am dao

D6 1a khi dang giao hop, sap dén luc xuat tinh, ngudi nam rat dwong vat ra khoi
am dao, xuat tinh ra ngoai.

Phwong phap nay hiéu qua thap, chi khoang 60-70%, vi ngay trong dich tiét ra tw
dwong vat do huwng phan tinh duc (trwdc khi xuat tinh) cling cé thé cé tinh tring.
D6 la chwa ké trwdc khi phong tinh, mét vai giot tinh dich c6 thé roi ra réi ma
ngudi nam khang biét, gay thu thai. Hon niva, viéc xuét tinh ra ngoai khé thuc
hién dwoc déu dan, vi nhiéu khi ngwdi nam khéng dirng lai kip, xuét tinh tor khi
chwa rut dwong vat ra.

Ngoai van dé hiéu qua thap, bién phap nay con cé nhwoc diém rat Ién 1a hai
nguoi ludbn & trong tdm trang cing thang dé phong dé cé thé rat ra duang luc,
khéong “toan tdm toan y” vao viéc giao hop dwgc. Viéc rat ra lam giam nhiéu
khodi cdm clia ngwdi nam khi gan dén dinh diém, ddng thoi dé gay hang hut &
nguoi nir.
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Phuong phép nay it hiéu qua nhung tai sao anh chi t6i dung da bén ndm nay
khéng sao?

C6 1& anh chj ban nam trong s6 nhitng ngwdi may mén s dung phwong phap
nay thanh cdéng. Nhwng cling cé kha nang la anh chi ban bj v sinh hoac két hop
phwong phap nay vai tinh vong kinh, tirc la nhirng ngay c6 kha nang thu thai cao
thi khdng giao hop.

Xuét ra “ngoai” c6 phai dé gay cé thai “ngoai” da con khéng?

Thic méc nay chirng té ban con chwa hiéu ky vé co ché thu thai va hién twong
thai ngoai da con, c6 thé con chwa hiéu rd vé hé sinh duc phu nir. Co6 thai, du 1a
trong da con hay ngoai da con déu Ia do tinh trung vao dén éng dan trirng, gap
duwoc trieng. Xuat tinh ngoai am dao néu that bai gay cé thai, thi ty |& thai binh
thuwéng va thai ngoai da con khéng khac gi so véi trwdng hop xuét tinh trong am
dao. Hai chi* “ngoai” & day hoan toan khac nhau.

e Tinh vong kinh

Tinh vong kinh la theo d&i chu ky kinh nguyét cta nguoi phu ni, tinh ra thoi ky
ma néu giao hop thi co kha nang thuy thai cao (thoi ky khéng an toan) dé kiéng
giao hop hoac dung mét bién phap bo tro (nhw bao cao su) trong thoi ky do.

Phuwong phap nay hiéu qua thap vi kinh nguyét phu nir cé6 nhitng dao dong
théong thwong (vai ba ngay) va dao déng bat thuwong (mét tuan, niva thang do
cang thang vé tinh thAn hodc 6m dau) nén viéc tinh cé thé khéng chinh xac. Va
lai, c6 nhitng chu ky khéng cé trirng rung, sau do trirng cé thé rung bat cv luc
nao, khdng nhéat thiét trong khodng thoi gian tinh dwoc. D6 1a chwa ké thoi gian
khéng an toan tinh ra kha dai nén nhiéu khi ddi Itra khé kiém ché. Ap dung
phuong phap nay, nhiéu cdp vo chéng, nhiéu cap ban tré da thu thai ngoai y
mubn. Néu & vung héo lanh, xa dwdng di lai, khdng dén dwoc hiéu thubc hay
tram xa, ban cling c6 thé dung phwo’ng phap nay nhuwng dang tiéc I1a du tinh
chinh x&c thi b4t trac cling c6 thé xay ra.

Céch tinh: C6 nhiéu phwong phap tinh nhw dém ngay, cam nhan sw rung trirng,
theo ddi nhiét dd co thé, theo dai chat dich cb t&r cung. Nhirng phwo’ng phap nay
déu phurc tap. Sau day, ching t6i xin trinh bay mét cach don gian nhét:

Ban theo d&i khoang 6-8 chu ky kinh nguyét (chu ky dwoc tinh tir ngay bat dau
hanh kinh dén ngay cudi cung tredc dot hanh kinh tiép theo). Chi khi cac chu ky
khéng chénh nhau qua 2 ngay, ban m&i c6 thé ap dung cach tinh nay:

- LAy sb ngay cta chu ky ngan nhét trir di 20, dwoc ngay khéng an toan dau tién.

- LAy sb ngay cuta chu ky dai nhat trir di 10, dwoc ngay khéng an toan cudi cung.
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Vi du: Lan theo déi kinh nguyét ctia minh va thay:
- Chu ky thtr nhé4t dai 29 ngay
- Chu ky thtr hai dai 30 ngay...

- Bén hét chu ky thir tdm, Lan thay cac chu ky dao dong rat it, chi tlr 29 dén 31
ngay.

- Lan tinh: 29 - 20 = 9; 31- 10 = 21.

Vay thoi ky khéng an toan cuia Lan 14 tlr ngay thir 9 dén ngay th 21 trong méi
chu ky. C6 nghia la trong nhirng ngay nay, Lan khéng nén c6 quan hé tinh duc
ma khéng str dung mot bién phap tranh thai nao.

Tai sao téi nghe nguwoi ta néi tinh vong kinh don gian la trieng rung ngay thir 14
cua chu ky?

C6 ngudi quan niém rang vong kinh phai la 28 ngay, va dbi véi vong kinh dé,
trieng thLPO’ng rung khoang 14 ngay truéc khi hanh kinh 1an sau, ciing la ngay
thr 14 cda chu ky. Nhwng trén thuc té, it ngwdi co vong kinh nhw vay. Pa sé phu
nir co vong kinh dai hon, hoac ngan hon va c¢6 dao dong. Chinh vi thé ma cach
tinh trirng rung ngay th&r 14 da khién nhiéu ngudi bi vé ké hoach.

e Cho con bu

Néu ban m&i sinh con chwa dwoc 6 thang, chwa cé kinh tré lai va dang cho con
bl hoan toan thi c6 thé nh& d6 ma tranh thai. Cho con bu hoan toan 1a chi cho
bé bt me, cho bu lién tuc, bt c khi ndo bé mudn bu, khéng cho bé &n ubng gi
thém. Néu du cac diéu kién nay, hiéu qua tranh thai kha cao, khoang 98%. Ly do
la viéc cho con bu trong thdi gian nay tac déng dén viéc san xuét cac hooc mén
cua ngudi me, rc ché sy rung trang.

Tuy nhién, bién phap nay thudc loai “kém hiéu qua” vi chi can mot trong 3 diéu
kién thay déi, co nghia la néu con ban da dwoc hon 6 thang, hoac da hanh kinh
tré lai, hoac cho con bu khéng hoan toan thi tac dung tranh thai khéng con nira.
Ban phai st dung mét bién phap tranh thai khac.

Sau khi sinh t6i ra mau, vdy khéng dung duwgc cach nay w?

Thoi gian dau sau khi sinh, san dich tiép tuc ra, nhung néu van cho bl hoan toan
thi viéc ra mau trong vong 4 tuan sau khi dé khong dwoc coi la hanh kinh. Neu
chuwa du’q’c 4 tuan sau khi sinh tt]i ban van chwa hanh kinh tré lai. Va néu ban cé
da cac dieu kién khac, ban cé thé sir dung phwong phap nay.

Nh& dau téi rung trieng tor truede khi 6 kinh tré lai thi sao?
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Néu chwa hét 6 thang sau khi sinh, lai cho bl hoan toan thi kha nang c6 trirng
rung trwdc dot hanh kinh 1a rat thdp, do vay khéng méy nguy hiém. Nhung khi da
qua 6 thang sau khi sinh, du ban chwa c6 kinh ciing cé thé thu thai vi kha nang
rung trirng truwdc khi hanh kinh da tang 1én nhiéu.

Cac cach tranh thai nham nhi

Sau khi trinh bay cac bién phap “hiéu qua” va cac phwong phap “kém hiéu qua”,
chang t6i khéng thé khéng ké tén vai cach nira, nhwng véi muc dich 1a dé néu
ban c6 nghe néi dén thi cling dirng tin va dirng theo. D6 1a giao hop ding, rira
am dao ngay sau khi giao hop, ubng nwéc diva, an du dud... Cac cach nay chang
c6 tac dung chut nao vi né khéng ngan duorc trieng va tinh trung két hop va phat
trién thanh thai nhi. Mudn tranh thai, ban hay diung mét trong cac bién phap “hiéu
quad”. Néu cb dung cac cach nham nhi nay, ban rat cé thé sé thu thai day.
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Chwong 6: Chin thang mong ch®

"Hém &y la ngay ky niém 2 ndm dam cwéi cud ching téi. Téi dinh ri vo di &n nha
hang. Vé dén nha, thdy vo c6 vé Ia la, trong thi vui nhung ma la. Cé 4y béo toi:
"Anh di rira mét di réi vao ddy em bao". Téi nghi chdc lai mét mén qua bat ngo,
c6 ay vén tadm ly Idm. Téi riva mat, roi vao phong, mét liéc ngang xem c6 mén
qua nao khéng nhung chéng thay gi ca. Vo téi kéo toi lai, 6m téi réi bdo: "Anh
biét gi khéng?...Rbi day"

T6i nght bung: "Roi ddy...gi?... Oi troi 6i". Chdc lic dy mat t6i phai nghét ra,
khéng biét c6 gibng may tai tir trong phim khéng. Téi sup xuéng 6m Iy bung vo;,
hét toang Ién: "Con anh, troi oi, anh dwoc lam bé réi! Anh nghe hinh nhw n6 dap
day nay!" Vo téi danh yéu vao lung toi, bao: "Khé théi anh. Chi khéo bja nao. Gio
né ma&i bé ti nhw giot mau théi. Sau bay thang nira anh méi nghe né dap duoc
co. Réi chin thang n6é mai toi ra cho anh lam bé nhé". Téi hén vo ré kéu.

Véng, t6i con la gi, me t6i van thuong ké chuyén mang nang dé dau 9 thang 10
ngay voi méy anh chj em téi. Nhu’ng bay gio’ téi méi biét duoc cam xuc phén
khich sép duwoc lam cha. Tao ra cd mot dira bé co ma. Oai I&m chiy...

Do la doan trich & thw ching t6i nhan dwoc clia anh Lé Nhat Thanh trong khi
dang tham nhap thuwc té dé 14y tw liéu viét cudn sach nay. Xin rat cdm on tdm
long nhiét tinh cha anh Thanh. Déi v&i ngudi cha nguwdi me mong con, ltc biét
tin mirng that xic déng. Va tv d6 dén ngay khai hoa n& nhuy la ca mét thoi ky
that dac biét. Cung véi nhivng dbi thay cdm thay duwoc trén co thé ngudi me va
s hinh thanh clia dira con la nhirng thay ddi trong cudc sbng gia dinh vé&i bao
cam xuc...

"C6 thai gibng nhw minh chay vuot rao dy. Cai dich thi rat la tét dep. Nhung
minh phai vuot qua bao nhiéu céi rao méi dén dugc. Tirng ngay, timg tudn minh
phai vuot timg cai rao. Chdng han nhuw héi ba thang téi bi ra méu, thé la lo so.
Minh so cho con mét phén, minh thuong chéng nira, vi anh ay di khoe khap noi
la sdp c6 con. Bén 3 thédng chuwa thy thai may (thuc ra thuong la bén ndm thang
ma&i may, nhung chi toi bao hai thang ruGi), thé Ia ctr lo. Roi bay gio thi co chi
qua choi bdo: “Sao 5 thang ma chira to thé”, Ia lai lo, di héi khdp noi xem c6 sao
khéng. Hém khéc lai c6 ba bdo chira thé nay la bé".

(Hoang, 25 tudi)

Nhirng thang mang thai la thoi gian ma hai bd me biét bao héi hop: "Khéng biét
bay gi¢ trong dé con n6 dang lam gi? Né la con trai hay con gai? N6 sinh ra nhw
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thé nao? C6 dé nudi khong?" va lo lang: "Hom trwdic trét udng chén rwou, c6 sao
khong?". Hang x6m say thai thi mong la minh khéng thé...

Dé giup d& cho bd va me bé dang mong doi bé ra doi, chung t6i xin mo6 ta nhirng
diéu dién ra trong giai doan nay va mach cac ban mét déi diéu can biét.

Sw phat trién cta bé va nhirng bién déi & co thé me bé

Trong buéng t&r cung ctia me, bé dwgc bao boc béng mot tui c6 chra nwdc goi
la nwée 6i. Nho ¢é tdi 6i nén du me ¢o di lai, va cham, bé van dwoc nang d& nhe
nhang. Me nudi bé thédng qua rau thai (con goi Ia nhau thai). Rau thai bam vao
thanh t& cung, lay chat dinh dwéng va 6xy tir mau me, dua qua day rén vao mau
cla bé. Nh& vay ma tir khéi t& bao nhé xiu ban dau, bé dan dan thanh hinh va
phat trién.

Mang trong minh mét em bé, co thé me di nhién phai trai qua nhiéu thay dbi Ion.
Co thé méi ngudi me thich ng véi viec mang thai theo cach riéng va méi lan
mang thai co thé cling khac nhau, do do chiing t6i mé ta ¢ nhirng thay doi tat
yéu va nhirng hién tuong chi mét sé phu ni gap. Khi ban vé co thé me bé,
ching téi sé dung t “ban” d& goi me bé, mong réng cac éng bbé khéng nham
thanh co thé minh.

Trwdc tién, can gidi thiéu véi cac ban cach goi “thai bay tuan”, “thai ba thang’...
Pay la tudi thai, tinh tlr ngay bat dau dot hanh kinh cubi cung. “Thai 12 tuan” c6
nghia la t& ngay bét dau dot hanh kinh cubi dén nay dwoc 12 tuan. (DT nhién em
bé nhd hon 12 tuan vi viéc thu thai xay ra sau dot hanh kinh cudi cung do).

« Bathang dau
- Sw phét trién cia bé

DPén tuan 1é th(r sau, bé mai chi la mQt cai phéi nhé nhw hat gao, phu"ng da co6 bd
ndo don gian, cd miéng, co xwong song, da day. Tim cta phoi bat dau dap. Cac
choi chan tay nho xiu da nhua.

Dén cubi thang thir hai, phoi da cé thé goi 1a “thai nhi”, dai khodng 2,5 cm tir dau
dén méng, dau nang, chiém mét phan ba chiéu dai. Thai nhi da c6 cac co quan
ndi tang ch yéu. Khudn mat hinh thanh, c6 méat, mii c6 chép, 16 mii cling dang
dan dan hién ra. Miéng da co |lwdi. Tai phat trién. Tay chan dai ra, ban tay ban
chan da phan ngén, du van con mang da két dinh. Sun dan dan chuyén thanh
xwong. Tuy vay, tréng thai nhi van con khac xa hinh nguoi.

DPén cudi thang thr ba, tAt ca cac ndi tang da hoat ddng. Bé co tay chan day du;
moéng tay, méng chan da moc. Mt da cé mi che pha, tai da c6 vanh. Co bap
phat trién, bé cé thé co xoé& ngén chan, ndm tay, nhan mat, mim méi, chép
miéng, mut ngén tay, nubt. Bé bat dau biét te.
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- Nhiing bién déi & co thé me bé

Khi mang thai, ban khong hanh kinh vi niém mac t&» cung tré thanh ) clia bé cho
dén khi ra doi. M6t so it phu nlr c6 ra moét hai giot mau khi trieng lam 10, goi la
“mau rao”. Bé khoéng phai la hanh kinh.

Nhirng thang dau thai ky, co thé phai lam quen vé&i viéc mang thai nén cac hodéc
mon sinh duc gia tang. Vi thé, ban co thé gap cac hién twong thwong goi la
“nghén” nhw budn nén, nén, khau vi thay déi (thém an mét thirc &n nao do), di
tiéu nhiéu lan. Nghén nhin chung chi kéo dai nhiéu nhat Ia ba thang.

VU ban cang I&n, mach mau ndi rd, nim va quang vu to ra, d@m mau, cac tuyén
sira & bén trong bat dau phat trién. Hé tuan hoan tang gidn nhanh chéng, ban c6
lic thAy hoi nhirc diu, chéng mat vi mau sinh ra khong kip. Ban c6 thé thay mét
mai, budn ngu. Dich &m dao va nuéc bot tiét ra thém. Hoéc mon progesteron
lam gidn co dwong rudt nén néu it van dong, ban co thé tao bén nhe.

Trong ba thang nay, ban chi tdng can it. Tham chi cé mét sb it ba me con sut
can dbi chut.

o Ba thang gilra
- Sw phat trién ctia bé

Nhirng thang nay bé I&n rat nhanh. Dén cubi thang the tw, cac khép chan tay da
hinh thanh. Da bé mdng, gan nhw trong subt, nhin dwec mach mau & bén trong.
Léng may, 1dng mi xuét hién, mét 16p 16ng to méng bao phi ngwdi bé. Tim bé
dap nhanh gap déi tim me. Co quan sinh duc da dinh hinh, mét sb ba me siéu
am da c6 thé biét bé 1a trai hay gai.

DPén cubi thang thir ndm, téc bé da bat dau moc, mam réng bén dwéi loi dan
nhi. Céng tay cdng chan hoan thién. Thoi gian nay bé da ra vé hiéu dong, ban
bt d4u cdm nhan dwoc nhirng cir ddng ngd nghinh cda bé, nhwng cac clr déng
nay con chwa thwd'ng xuyén.

Cudi thang tht sau, cac tuyén md héi clia bé da hinh thanh dwdi da. Bé co dudi
tay kha thworng xuyén. Cé lic bé clr dong nhiéu, nhung cé luc lai nam yén. Bé
biét ho va nac. Khi di kham thai, néu co s& y té co thiét bi nghe, ta da nghe duwoc
tim bé dap.

- Nhiing bién déi & co thé me bé
Co thé da thich (rng v&i viéc mang thai nén hién twong nghén nhin chung giam

han. Ban an udng duoc va cam thay khoé hon. Co thé ban bat dau co nhiéu
thay doi I&én. Ba thang gitra, méi thang ban tang gan 2 kg.
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DPén thang th tw, bung ban bat diu ndi rd. Trong ca ba thang gitra thai ky, tr
cung ban nang 1én khoang 20 lan, khién bung ngay cang I&n. Da bung gian, trén
da c6 thé xuét hién cac dwdng ran mau hdng hodc nau (sau khi sinh s& mo di).
Do slrc nang cua t&r cung, ddi luc ban cé thé tirc bung, dau lwng, chan hoac hau
mon ban c6 thé bi gian tinh mach. Strc ép cla tir cung ciling co6 thé khién hé tiéu
hoa hoat dong cham lai, gay tao bén, kho tiéu, rat da day.

Cap va tiép tuc phat trién. Gan dén thang thir nam, né co thé bat dau tiét ra it
chat dich mau hoi vang.

Cac sac t6 hoat dong manh khién duong tir ron xuéng ving sinh duc c6 thé sam
lai, cac nét rudi, tan nhang dam méu hon. MQt sO ,bé me thay da mat xam di.
Nhwng chi it lau sau khi sinh, cac vét xam sé bién mat.

Tong lwgng mau tang Ién, tim ban to ra dé co sirc bom mau di khap co' thé.
Chinh vi vay mé mot so phq nl mang thai b| ch‘éy m,éu cam, chéy‘ mau loi. Ban
ra mo héi nhiéu hon. Dich tiét am dao co thé nhiéu dén mdrc ban can l6t bang vé
sinh.

Ban cdm nhan dwoc cir déng cla bé lan dau tién 1a vao khoang thang th tw
hoac thang thtr nam (cé ngwdi som, c¢d ngwoi mudn, con sau thwong Ion hon
con dau). Bay la mét giay phut dang nhé. Mét ban gai mang thai lan dau ké:

"Téi dang ndm ngu thi thay nhw c6 tiéng kich, va & trong bung minh. Thé nhwng
téi khéng rd lam, khéng biét liéu da phai la thai may chwa. Hdi ba chi gai thi biét
la dén luc thai may. Téi méi cdm thdy thwc sy la c6 mét sinh vat dang & trong
bung minh, ma né hoan toan phu thuéc vao minh, cam dong lAm chj a".

(Thao, 26 tudi)

Roi cac clr dong sé tang dan. Ban thwong xuyén thdy con minh cwa quay. Ct
dong cla bé thuwdng dé chiu, nhe nhang nhwng cling déi ltc bé 1am ban dau. Cé
luc, bé hoat dong lién tuc, cling c6 khi bé nghi hodc ngu. Ban ngay ban di lai
nhiéu, bé dwoc du dwa nhe nhang nén ban it thay clr dong cua bé. Ban dém hay
sang som, khi ban nghi ngoi, bé cya quay nhiéu hon, d& cdm nhan hon. M&i em
bé clr ddng mdi khac. Néu strc khoé ban binh thwdng, khéng ha can, khéng cé
thay di Ién thi khéng cé gi phai lo lang.

« Bathang cudi

“Ba thang cubi” la mot khai niém rat “co gian”. Thai ky binh thuwong giao dong
trong khodng tr 38 dén 42 tuan. Vay nén ba thang cubi cé thé la ba thang, ma

cling c6 thé 1a gan bén thang.
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- Sw phét trién cla bé

DPén cubi thang thi bay, co thé bé da cé mé&, ndo phat trién hon va to ra nhiéu.
Bé c6 thé khdc. Bé biét dau, biét phan biét sang tbi. Bé da nghe, tham chi co thé
nhan biét dwoc giong ndi ctia bd me minh. Bé hiéu dong hon trwdc. B6 bé co thé
cam nhan dugc nhivng ctr ddng cla bé khi dat tay Ién bung me bé. Diéu nay lam
cho nhiéu 6ng bb vo cung sung swéng.

"Dén thang thir bay, thir tam, né dap ghé lam. N6 dap sudt ngay, con gai ma
nghich lam. Toi téi, vé nha la nghe n6 dap. Heé vo kéu: “¢i anh oi con dap” thi bo
lai ra: “Dau nao, dé xem né dap nao”.

(Binh, 30 tudi)

Cuoi thang thir tdm, mat bé da nhin dwoc. Cac hé sinh Iy da phat trién, chi co
phoi la con non.

DPén thang tht chin, bé ndm chat budng t&r cung. Bé da san sang dé chao ddi:
phdi hoan thién, 16ng to bién di gan hét, hai tinh hoan hién ra néu |a bé trai. Pa
s cac em bé dén tuan thir 32-36 da & vi tri dau chuc xubng dwéi, mot sd bé vé
vi tri nay vai ngay truwdc khi sinh. Khi dau da chac xudng khung chau, bé co thé
khong con “ngo ngudy” ménh liét nhw trwde.

- Nhiing bién déi & co thé me bé

Trong ba thang cudi, ban tang khoang 5-6 kg. Bung cirng, t& cung I&n va nang.
Vi slrc ép cla tlr cung, ban co thé tirc bung, dau lwng, gidn tinh mach chan va
hau mén. Ban cé thé kho thé, cac van dé vé tiéu hoa co thé ting Ién. Chan ban
dé bj chudt rut.

Mach dap nhanh hon. Vao khoang tuan th 30, tim s& bom mau vat va nhé':t.
Ban co thé bi phu & mat ca va ban chan do co thé tang gitr nwdc. Bao thay doi
clia co' thé va sy lo lang khién ban cé nhirng ltc khé nga.

Vai tuan trwde khi sinh, bé chuyén vi tri, ha xubng san chau, khéng con ép vao
phdi va da day, nhwng lai ép 1&n rudt va bang quang. Ban thdy dé théd hon. Cé
thé ban an ngon miéng hon, cGng c6 thé khé an vi hoat dong cua rudt bi han
ché. Ban hay mot tiéu (co khi ca Iic khong can di). Ban cam thay vung vé khi di
dirng, c6 thé kho chiu hodc dau do strc ép cua dau bé. V& cubi thai ky, tlr cung
c6 nhirng con co nhe, 1a sw tap luyén, chuan bi cho cudc chuyén da sap toi.

Mach me bé mét s6 cach dé dé chiu hon khi mang thai
C6 thé ban 1a mét trong nhiéu nguwdi me mang thai hoan toan dé chiu va khoé

manh. Nhung néu ban gap phai mét vai hién twong khé chju thi hay tham khéo
nhirng cach x& tri sau:
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- Buén nén, nén: Hay thay dbi cach ndu nuwéng cho dé &n hon, tranh nhivng thirc
an hoac mui lam ban khé chju. Ban dirng dé minh doi, cling dirng an qua no, vi
da day khoé chiu d& buén nén. Néu hay nén vao budi sang, khi thirc gidc ban
dwng voi tré day. Hay nam yén trén giwdng va &n nhe. Ban nén nghi ngoi, dirng
lo lang.

- Khé tiéu, day hoi, dau da day, tdo bén: Ban nén &n cac thirc co nhidu chéat xo
nhw rau, hoa qud, tranh chét cay, dd hop, rwou, thirc ubng cé ga. Ban nén an
thanh nhiéu bira nhé dé& khdng qua no. Nén an cham, nhai ky, sau khi &n dirng
nam xuéng ngay. Ban nén van dong, tap thé duc, nhung tranh cti gap lwng. Khi
ng, hay lay gbi ké cao dau va nguc.

- Dau lung: Ban hay luén gilr lwng thang khi ding, ngdi. Muén nhac vat gi, hay
ngdi xdm xudng réi dirng I&n, dung khop goi chlr dirng cong lwng. N90| hay
dirng lau ciing d& dau lwng nén ban can thuong xuyén thay doi tw thé. Ban
khéng nén di giay, dép cao got.

- Phd ban chén va mat ca: Ban nén thinh thoang nén) nghi, gac chan cao. Hay
an uong tot, uong nwdc nhieu (giup co the thai nwdc tot hon), divng an man qua.
Néu thay ca tay va mat cling phu thi dé la dau hiéu dang ngai, can di kham.

- Gian tinh mach chéan: Gian tinh mach chan cé thé chi nhe & murc “ndi gan
xanh”, cling c6 thé dau. Ban can tranh nang vat nang, thinh thodng ndm xubng
cho chan duwoc nghi. Néu cdng viéc doi hdi dirng lau, ban hay dirng mét chan va
tha 1dng mdt chan, chan nghi dat cao hon, thinh thodng dbi chan. Hay méc quan
4o rong rai, hang ngay danh it thdi gian tap thé duc.

- Gi&n tinh mach hdu mén (tr): Ban dirng bao gi® ngdi qua lau. Nén &n céc thic
&n c6 nhiéu chat xo nhw rau, hoa qua, gidm &n cay, van déng nhiéu cho nhu
déng manh hon, tranh tdo bén. Birng ran manh khi dai tién. Khi khé chiu, ban cé
thé chéng mong lén cho d&. Khi nam, nén ndm nghiéng bén trai (d& t& cung
khoéng dé vao cac mach mau I&n nudi dwéng thai) hodc néu ndm nglra thi ké goi
dwéi méng. Mubn dung thubc nhuan trang hay thudc béi hau mén, ban can hoi
bac si.

- Chéng mét, hoa mat. Cach gidi quyét don gian la khéng ngdi day hay dirng Ién
dét ngdt ma van déng tw tw dé nao khdi thiéu mau. Ban nén an thwdng xuyén
lam nhiéu bira. Hay tadng cwdng cac thirc &n bé mau nhw thit, ca, tring, siva,
dau, lac, rau mau xanh sam, c6 thé uéng thém vién sat. Néu co lic cdm thay
mudn ngét, ban hay nam xudng, hodc ngdi cui dau gitra hai dau gbi d& mau lén
n&o nhiéu hon. Néu chéng mat, hoa mat kéo dai hodc bi ngat, ban can di kham.

- Khé ngu: Ban hay tap thé duc, hoat ddng nhiéu vao ban ngay. Bubi tbi nén dé

cho téam tri dwoc nghi ngoi, dieng lo lang. Phong ngu thoang khi gidp ban dé ngu
hon. Hay chon mét tw thé ngd phu hgp, nhieéu ba me thich nam nghiéng, ké
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minh I&n mot cai gbi. Néu mét mdi ma khéng ngl dwoc, ban hay ndm thw gian,
dirng bt rirt kéo cang thém mét mai.

- Kho thé: Ban hay dirng n90| thang lwng, khi ndm, hay ndm nghiéng hoac néu
nam nglra thi dat gbi nang dau va ngwc 18n cao. Néu khé théd kéo dai, ban nén di
kham.

- Chuét rat. Khi bi chuét rut, t;an dudi théng chan rbi tr tv hwéng ngoén chan vé
phia trwédc, co sé gian ra. Mudn tranh chuét rat, ban dwng dwng lau.

- Co quan sinh duc wot at khé chiju: Ban cd géng gilr vung sinh duc kho rao, nén
mac quan o |6t bang vai bédng, mac quan rong cho thoang khi. Néu am dao tiét
dich nhiéu, ban hay |6t vai thdm hodc bang vé sinh méng. Sau khi di vé sinh, ban
lau rira tir phia trwdc ra phia sau. Néu dich am dao héi, cé mau vang, hf“)ng, nau,
hodc nglra nhiéu & ctra minh, ban nén di kham dé dwoc diéu tri ngay.

Lam thé nao dé me bé va bé khée?

Chin thang mang thai la thdi gian ma bd me va ca gia dinh cung cb gang dé khi
sinh n& dwoc me tron con vudng. Nhitng kién thirc v& cham séc thai nghén
khéng chi danh riéng cho ngu®i me ma con rat quan trong dbi véi ngwdi cha va
ca nhirng thanh vién khac trong gia dinh.

Nhiéu ong bd mong mudn dwoc cham soc tét nhat cho me bé. Tuy khong sinh
n&, ho van la bb “d&” clia con minh. Trong cudc hanh trinh ky diéu huéng vé cai
dich 1a dira con, dng bd twong lai c6 quyén dwoc dong gop phan minh, ma
nguw®i me mang thai cling rat thich diéu do.

BO bé, me bé déu hoi: “Lam thé nao dé me va bé déu khoé?” Ban hay tham khao
nhirng bi quyét sau day:

- B6 me bé phai khoé ttr truéc khi thu thai

Nguai ta it noi dén cham lo stre khoé tiv trvdc khi thu thai, nhung hai ban rat nén
lam dieu do. Khaoi dau cua sy song la sy ket hgp cua tring va tinh trung. Muon
bé khoé, trwdc tién can co trieng va tinh truing khoé manh. B6 me bé hay né luc
tang cwong strc khoé ciia minh.

- Kham thai

Kham thai dinh ky & hét strc can thiét dé kip thoi phat hién cac nguy co tai bién,
bdo dam an toan thai nghén va sinh n&. Ay vay ma nhiéu cap vo chdng van coi

thuwéng nhiém vu nay, nhw chi Phuwong mang thai lan dau da 5 thang:

"Dao 6i, ngay xwa céc cu sinh ra minh cé phéi kham thai dau ma van son son
nam sau dira. Ma lan nao di kham cling phai cho hét hoi dén may tiéng déng ho,
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l&n nao ciing chi thdy béac sT két lugn thai nghén binh thuong, chang cap ti thubc
men nao thi di kham lam gi cho mat budi”.

bung la cac cu nha ban da vuot can an toan nén maéi c6 ban trén doi. Nhwng cé
bao nhiéu cu khac khéng dwoc toan tinh mang thi ta nao co6 biét. Ai mang thai
ma chang mong thai nhi phat trién binh thwong, khong gap trc tré trong thai
nghén sinh d&. Di kham dé biét thai nhi phat trién tét 1a dang ming 1&m chir.

Néu biét co thai, hai ban hay co gang di kham som va nén di kham thwong
xuyén. Néu di lai khé khan thi cting nén kham thai mét 1an trong ba thang dau,
mot lan trong ba thang gilra, va nhiéu hon trong ba thang cudi.

Lan dau kham thai, can bod y t& kham sirc khoé toan dién cho me bé, xac dinh
viéc thai nghén co can theo déi dac biét hay khéng. Cac lAn kham sau, can bd y
té theo d&i sirc khoé me bé va sy phat trién cta thai nhi. T& thang the 5 tré di,
can bd y t& con theo déi hoat dong cla thai nhi. D& tranh udn van so sinh cho
bé, me bé can dwoc tiém vacxin phong udn van hai l4n. Lan th nhét thwong
tiém khi mai di kham thai, 1an thr hai sau 1an thé nhat it nhat mét thang va truéc
khi dé it nhat mot thang. Cubi thai ky, can bd y té xem ngdi thai va cho cac ban
biét thdi gian duw tinh sinh n&. M&i 1an kham thai, cac ban lai dwoc nhirng |&i
khuyén can thiét.

Kham thai va xét nghiém thong thuong bao gom do huyét ap, nghe tim phéi,
can, do vong bung va chiéu cao tir cung, nghe tim thai, xét nghiém mau, xét
nghiém nwéec tieu.

Dinh dwé'ng cho me bé

T khi thu thai dén khi sinh n&, me bé can tang 9-13 kg. C6é vay méi ddm bao
strc khoé, giam nguy co tai bién, ddm bao sw phat trién binh thuong vé thé luc
va tri tué ctia bé. Me bé nén an nhiéu bira dé bé khong bao gi¢r bj d6i. Dé me bé
dé an, can chu y ndu nhirng mén hop khau vi. Néu co ai néi ngwdi chira nén &n
it dé thai nhd cho dé& dé thi hai ban dirng tin. Néu me bé &n udng khéng tét thi ca
hai me con c6 thé bi nguy hiém dén tinh mang, bé sinh ra sé bj suy dinh dwdng,
anh hwdng dén sw phat trién sau nay.

Dinh dwéng tét khéng nhéat thiét phai tén nhiéu tién, quan trong 1a di cac chéat
can thiét. D6 la chat dam can cho sv sinh truwdng (thit, ca, tdm, cua, trirng, sira,
dau phu, cac loai db, lac), vitamin va chat khoang (rau, hoa qua) dé tang sirc dé
khang. Me bé can nhiéu canxi (xwong, siva) dé tao xuong, sat (gan, thit bo, bi
dd, rau mau xanh sam) dé tao mau va chéat béo (m& dong vat, dau thwe vat, dau
twong, lac, virng, sira, bo’). Nuwéc ciing rat quan trong, me bé méi ngay can ubng
khoang 2 lit (tinh ca nwéc canh, nwédc hoa qua).

Cho dén nay, nhiéu nguwoi van nghi rang can kiéng khem khi mang thai, sinh dé.
Co6 da moi ly do dé khong dugec an thir nay thir khac. Nao la an mung toi thi con
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nhiéu dét dai, an mit thi con bi chéc dau, an mia thi con wong buéng .. Co th
vling nay bao kiéng thi viing khac lai cho 14 lanh, &n dwoc. Pa sb cac quan niém
do déu khong co co sé khoa hoc. Me bé dirng kiéng khem nhw vay, biva &n can
phai du chét.

Tuy nhién, cé6 mét sé thirc &n ma me bé can tranh nhw dwéng va cac dd udng co
nhiéu dwdng. Do la vi duong dé lam me bé no, kém &n nhirng thirc &n bd
dwéng, lai gay sau rang. Pwdng dac biét cé hai néu me bé bi chirng tiéu dwdng
khi mang thai. Mi chinh (b&t ngot) cling nén gidm tbi thiéu vi theo mot sb nghién
ctru & phwong Tay, mi chinh 1am tang nguy co sdy thai. Me bé ciing chi dwoc
dung thubc men (c& Bong y 1an Tay y) néu co sw chi dan cla bac si.

Tranh bénh tat va cac chat doc

"Chj phai & nha ba ngoai may tuan nay vi anh bj sot dich. Anh so tan chj vé day,
So bi lay. Quen hoi chbng nén éj nha ba minh nhé lam. Anh bao anh khdi roi
nhwng minh cing nén ch¢ mét tuan nika cho né chac”.

(Quynh, 28 tudi)

DPung vay, me bé can tranh bénh vi viéc bi bénh hay dung thudc déu cé thé anh
hwéng khong tét dén bé. Cac chat nhw thubce 14, rwou bia, thubc trir sau, thudc
nhudm téc cling gay hai. Viéc tiép xuc véi bénh tat va cac chat doc hai nay co
thé dan dén say thai hodc sinh con khuyét tat. Trong nhirng thang chd doi dia
con ra d&i nay, hai ban cing nhirng nguoi than trong gia dinh hay cb gang tranh
tiép xuc véi cac loai bénh truyén nhiém, khéng an thirc &n sbng, thiéu vé sinh,
tranh bi cdm lanh va cac chét c6 hai dé& bao vé strc khoé cho me bé. B6 bé néu
nghién thudc 14 cé thé nhan co héi nay ma bd thubc.

Hoat dong va nghi ngoi phu hop

Khi mang thai, me bé can nghi ngo’l nhiéu hon binh thuwong. Mbi ngay, me bé
hay ngu trwa khoang 1 tleng, toi ngu 8-10 tleng Me bé can tranh mang nang,
nang vat nang, di bo nhiéu tleng déng hd. Néu me bé di lam & co quan méi ngay
8 tiéng, khi vé nha nén gidm bot viec nha, d& bbé bé ganh vac. Song, néi vay
khéng c6 nghia 1a khéng nén van déng. Me bé can van déng hop strc dé cho
mau lwu théng, tang cuwong hd hap va tiéu hod. Vo chdng ban hay tap thé duc
nhe nhang, di bach bd, hit thé khéng khi trong lanh.

Bd bé can cham soéc tot tinh than me bé
C6 rat nhiéu ngudi bd mubdn giip d& vo trong thdi gian nay nhwng lung ting

khong biét nén lam thé nao. D& gitp chdm séc me bé tét hon, ching téi xin 1am
"cO van" cho cac 6ng bo.
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Khi mang thai, néu me bé thwdng xuyén dwoc vui vé tinh than thi rat ¢o loi cho
strc khoé cad hai me con. La nguwdi chéng, ngwdi cha, ban hay lam cho me bé
cam thay dwoc yéu hon bao gio hét, hay lo cho me bé tirng li tieng ti, gitp d&
moi viéc, cling me bé di choi, giai tri. Hay luén hai han, 6m ap em bé trong bung
vo, dirng ghen ti néu vo ban lo cho bé ma bét quan tdm dén chéng. Mot 6ng bd
tam sw vé tinh cdm vo chdng khi mang thai:

"Anh cham v Idm day em a. Anh di xe dap, dé vg di xe may nay. Vo anh ngoi
nhat rau thi anh ra n6i chuyén tf]L’/ thi nay. Cham vat chat la mét phan, phu ni¥
can cai cham vé tinh than nhat day em a".

(Trinh, 28 tudi)

Trong chin thang mang thai, han ciing c6 nhirtng ngay me bé lo I&ng, so hai hay
chan nan. Ca ban ciing vay. Ban hay déng cadm v&i cd 4y, luén hd tro cho co Ay.
Nhiéu ngwoi chéng nghi don gian chi can luén & canh vo minh la da. Nhwng tam
ly phu ni* mang thai lai muén dwoc chdm séc nhiéu nhéat, duwoc la nguoi quan
trong nhat, va qua that ho xirng dang dwgc doi hoi nhw vay. Bo bé chi can ludn
hwéng vé me bé, nghi den ¢6 &y nhiéu hon va hay “sang tao” cach cham séc cd
ay, ban sé thay ngay co 4y sung swdng dén nhwdng ndo. Hay “cing mang thai”
véi co 4y, ban c6 thé déng gép mét phan to 16n.

Lam than véi bé

Khoa hoc cho biét, vao nhirng thang cudi trong bung me, bé da nghe duoc cac
tiéng dong, giong noi, am thanh, biét nhin, biét phan biét sang téi. B6 me bé hay
két than v&i bé ngay tir luc nay, hay thuéng xuyén nwng niu, néi chuyén véi bé.
Bé sé sung swéng dwoc ndi chuyén voi bé me. Anh Hai ttr khi vo' cd bau da cé
s& thich mai:

"Téi nao vé anh cling 6m bung vg anh, bao con anh: ‘,‘Con 16n {én phéi that la
nghich vao”. Anh thich tré con nghich. Bay gic n6 da hiéu dong lam r6i em a, n6
dap vao mat anh suét ma”.

C6 nhirng cap vo chdng thich ké chuyén hodc cho bé nghe nhac, nhw chi Hién
anh Tam:

"Hbi con mang con bé nay anh chj toan mé& nhac Moza, dé minh nghe va cé cho
né nghe nira. Bay gior n6é van thich Moza lam day, Iuc nao né khéc, ctr mé nhac
Moza la n6 nin".

Viéc cham soc, thwong yéu bé ngay khi con la bao thai rat co loi cho sw phat
trién ca thé chat va tinh than cta bé.
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Tinh duc khi mang thai

"Nguoi ta chira hai thang nay roi. Chuyén vo chong cha biét phai thé nao vi
chégng ai noi, ma ciing chang ai biét ma noi. Bon nguwoi ta van sinh hoat, co han
ché hon mét chat”.

(Lan, 26 tudi)

"Co phai phy ni¥ c6 bau thi nhu cau sinh ly cta ho cao hon khéng? Vo téi tir hoi
c6 thai doi héi nhiéu hon, cé ay tan coéng téi suot”.

(Ban, 35 tudi)

"Chi mét lan say réi nén lo 1dm. Khéng biét co dugc quan hé tiép khéng. Mudn
thi mudn, nhung ma lo".

(Ngoc, 28 tudi)

R4t nhiéu cap v chdng ban khoan khéng biét khi mang thai, chuyén tinh duc
nén nhw thé ndo. Quan diém cb truyén cho rang can phai kiéng tinh duc trong
subt thoi ky nay nhwng khoa hoc hién dai cho rang van cé thé va nén duy tri sinh
hoat tinh duc. Hai ban dirng so rang tinh dich c6 thé di vao t& cung, anh hwéng
dén bé vi trong khi mang thai, cé t&r cung dwo'c déng kin bang chat nhay dic (goi
la nat ¢d t& cung), ngan khong cho tinh dich vao. Bé lai dwoc bao vé rat kin trong
tai 6i niva. Tac déng cla lwc thac trong giao hop nhin chung khéng cé gi dang
ngai. Chi can lwu y vai diéu sau:

- Viéc sinh hoat tinh duc phai do nguw®i phu ni hoan toan quyét dinh. Nhu cau va
cam nhan tinh duc ctia phu ni trong thdi ky mang thai c6 thé tang hoac gidm do
thay ddi vé hooc mén, strc khoé, tam ly. Néu ngwdi vo mubn thi hdy quan hé
tinh duc, con khéng mudn thi dirvng cb chiéu chéng.

- Nén nhe nhang hon truwéc, nh4t 13 & thang cudi thai ky. Tinh duc c6 thé thién vé
vubt ve, au yém hon la giao hop. Néu giao hop, ngudi v hay chon mot tw thé
minh thay dé chiu. Nhiéu phu nir cho biét, trong thdi gian nay, tw thé chéng trén
vo dwédi khién ho khé chiu. Ho thich tw thé ndm nghiéng hodc vo ngdi bén trén
hon.

- Nguwoi chdng phai dam bao vé sinh sé va khong c6 viém nhiém sinh duc. Néu
khéng, hay dung bao cao su dé tranh viém nhiém cho vg, cling la bao vé cho
con.

- Ngoai ra, nhirng phu ni¥ da sy thai vai lan nén han ché giao hop va cuc khoai.
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Mét sé trwéng ho'p khé khin

Mot s6 tredng hop thai nghén doi héi cé sy theo doi qhét ché ctiacan bd y té vi
nguy co gap khé khan cao hon so véi nguoi khac. Neu & mét trong cac trewdng
hop sau, me bé phai di kham thai that thwdng xuyén:

- Trwéc kia, me bé da hut, nao thai hodc da sdy thai nhiéu lan, da tirng mo de,
dé non, sinh con chét lvu hoac chét so sinh, da tirng chira ngoai t&r cung hoac bi
san giat.

- Lan nay mang thai la sinh déi, sinh ba, hodc la con so ma me bé da ngoai 35
tudi, la con da ma me bé da ngoai 40 tudi, hoac me bé da dé 4 lan tr& Ién.

- Khi dang mang thai, me bé bi mét trong cac bénh tim, hen phé quan, dai
duong, huyet ap cao (du bi tr trwwée khi thu thai hay méi bi khi mang thai), bénh
vé mau, thiéu mau nang, lao.

Cac dau hiéu bat thwéng cua thai ky

Da sb cac ba me mang thai va sinh n& an toan, ké& ca nhirng ba me cé diéu kién
strc khoé ddi hdi can trong nhw néu trén. Tuy nhién, cling c6 mot sé ngudi (ca
nhirng ngudi khéng & trong cac trwong hop dé) can dén sy can thiép cla vy té.
Cac ban can biét cac dau hiéu bat thwong dé néu gdp phai thi x&r tri dwoc kip
thoi:

- Bubn nén va nén ndng, khéng &n ubng duoc: Cé thé |a nghén thdng thuong,
nhwng can diéu tri d& tranh suy dinh dwéng. Ngoai ra, ciing cé thé c6 nguyén
nhan khac can dwoc xac dinh nhw thai déi, chira tring.

- Ra méu: Céc trwdng hop ra mau nhe thuéng khéng c6 van dé Ién, nhwng van
can di kham ngay vi cé kha ndng 1a d4u hiéu rau tién dao, rau bong non, déng
thai, sdy thai, chira ngoai t& cung...

- Chét djch &m dao hoi, 4m hd ngira nhiéu: C6 thé 1a d4u hiéu viém nhiém, can
dwoc diéu tri ngay. Néu can thiét, ca hai ban sé dwoc diéu tri. Hai ban can kiéng
giao hop cho dén khi chiva khéi, sau d6 dung bao cao su.

- Séu réng, viém loi: Can chi*a ngay, tranh dé& nang c6 thé nhiém trung toan
than. Me bé hay an thém nhirng thtrc an c6 chira canxi.

- Di dai rat va dau: Can kham dé diéu tri ngay néu viém duong tiét niéu.
- Chén sung, dau, kém theo sét: C6 thé la viém tinh mach, can diéu tri.

- Phu nang dot ngot (dac biét phu mat, tay), dau dau, chéng mat, mo mat non:
Day la d4u hiéu tién san giat. Me bé can dwoc dwa ngay dén bénh vién cap clru.
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- Dau bung kém theo ra mau: Can dwa dén bénh vién ngay vi co thé 1a dau hiéu
say thai hoac té hon la chitra ngoai ttr cung, cé thé nguy dén tinh mang.

- Mét cac dau hiéu thai nghén: Néu nguoi me cam thay cac dau hiéu thai nghén
vOn van c6 ty nhién mat di thi nén di kham, vi cé kha nang thai khéng con song
niva.

Say thai

C6 nhiéu trwong hop say thai tr trwdc khi ngwdi phu niv biét minh thu thai.
Trirng va tinh tring két hop, nhwng bi dao thai ngay, nén ngudi phu niv van hanh
kinh, khéng biét Ia minh sdy thai. Cling c6 nhiéu trudng hop say thai ta biét
duorc, thwong kha som, trong ba thang dau, nguyén nhan thuong la phoi cé bét
thuwéng vé gen nén cé thé ngirng thai nghen dé khong sinh ra mét ca thé khuyét
tat. Day thwc la mot sy dao thai may man. Da sb cac phu ni sdy thai sém sau
do lai mang thai va sinh né an toan.

Chi c6 moét sé it trwong hop sdy thai mudn trong thang thir tw hoac thang the
nam. Nguyé&n nhan thudng |1a do diéu kién sirc khoé ctia ngudi me, tinh trang to
cung bét thweng hodc hé eo ¢b tlr cung, do st dung mét loai thubc cé hai, tiép
xuc véi chat doc, do ngudi me bj chan thwong nang hoéac rau thai cé van dé. Pa
sd cac ba me sau d6 cling lai mang thai, sinh n& an toan, chi mot sb it trwong
hop can sy can thiép cla bac si chuyén khoa. Cé mét s it trudng hop say thai
nhiéu 1an ma bac sT khéng diéu tri dwo'c hodc khéng tim ra nguyén nhan.

Ra mau khéng phai lic nao ciing la dau hiéu ddng thai, sy thai, nhung bat ctr
khi ndo c6 ra mau, du la mau twoi hay sdm mau cling can di kham. Cac ban sé
dwoc nhivng 161 khuyén vé duéng thai (thwdng la nam bat dong). Néu thai da
say (biéu hién 1a ra mau kém theo dau bung dwdi), ngwdi me can dwoc didu tri
ngay d& ddm bao khong sét thai, sét rau va dé& chéng ra mau kéo dai.

Chtra ngoai ttr cung

Chtra ngoai ttr cung la trvong hop triing sau khi thu tinh khong vé duoc dén tor
cung, phal lam té trong éng dan tring (cling c6 trwéng hop nam trong 6 bung).
Ong dan trieng khong co gian nhuw tir cung nén khi thai I&n 1én dén mét mirc do
nao do thi éng dan trirng sé v&, nguy hiém dén tinh mang ctia ngudi me.

Triéu chirng chira ngoai ttr cung la ra mau va dau bung dwéi. Nguwoi phu niv biét
minh cé thai (hoac théy cham kinh) ma dau bung va ra mau thi phai han ché van
dong va dén bénh vién ngay dé chay chiva kip thoi néu 1a chlra ngoai t&r cung.
Néu 6ng dan trirng vé& thi thai phu sé thdy dau dot ngét, ghé gém, cé thé noén
hodc ngat, va can dwoc phau thuat ngay, cé thé phai truyén mau niva.

100



Tro chuyén ve tinh yéu, gidi tinh va sirc khoé

Viéc c6 thai ngoai tlr cung c6 thé xay ra véi bat c& phu nir ndo nhwng nguy co
cao hon & nhirtng ngwdi da tirng bi bénh 18y qua dwong tinh duc hodc da tirng
phau thuat ong dan trirng.

Mot sb van dé khac
Lam thé nao biét chéc cé thai hay khéng?

Céc ban c6 thé dya vao cac dau hiéu nghén nhw thay dbi khau vi, budn nén,
nén, vi cang, di tiéu nhiéu... dé& xac dinh cé thai. Nhwng khéng phai ai mang thai
cling c6 cac dau hiéu do va ciing cé khi cac hién twong dé 1a do nguyén nhan
khac. Vi vay, mubn biét chinh xac, cac ban hay xét nghiém & co s& y t& hoac
mua dung cu thlr thai sém (phé bién 1a loai Quick Stick), doc hwéng dan va tw
ther. Néu trong nwéc tiéu cé chira HCG, hodc mén do rau thai tiét ra thi két qua
la dwong tinh, nghia la da co thai.

Tubi nao thi nén mang thai?

An toan nhét Ia sinh con vao khoang tir 20 dén 35 tudi. Khi chwa dén tudi 20, co
thé ban gai con dang phat trién, dwdng sinh san va ving xwong chau cé thé con
nhd, chwa phu hop cho viéc mang thai, sinh n&. Néu ngudi me hon 35 tudi th|
nguy co thai nghén cao hon, vi co thé khong con sung sure, trirng cling da “gia”.
Ca hai trvong hop nay nguy hiém hon di véi ngudi me, con sinh ra thudng yéu
hon, hodc cé thé cé bénh tat.

Ngay dw tinh sinh n&

Thai ky dai khodng 38-42 tuan, trung binh Ia 40 tuan (9 thang coéng véi 7 ngay).
Vay ta tinh nhw sau: Xuét phat tir ngay dau cda dot hanh kinh cudi, dém thém 7
ngay, roi dém thém 9 thang thi dwoc ngay dy tinh sinh nd. (Néu dung lich am,
ban l4y ngay dau cta dot hanh kinh cudi cong voi 15 va thang kinh cudi cong voi
9). Pay 14 cach tinh wéc chirng, da sb cac ba me khong sinh tring ngay du tinh,
ma c6 thé sinh trwé'c hodc sau ngay dé dén 2 tuan.

Vi du: Phat hién ra minh cé thai, Lién nh& lai ngay bat dau dot hanh kinh cubi
cung 1a 20/3/97, tr mbc nay cdng 7 ngay la 27/3/97, cong 9 thang 1a 27/12/97.
Nhw vay, Lién sé& sinh vao trong khoang tir 2 tuan trwdc dén 2 tudn sau ngay
27/12/1997.

Vu I6m
Néu c6 num v thyt vao trong, ngwdi me van cé thé cho con ba néu tap kéo nim

v ra ngoai. Viéc tap kéo dau vi c6 thé bat dau khi mang thai vai thang, nhung
khéng nén lam vao thang mang thai cudi cung (vi cé thé gay co bop tlr cung).
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Céch lam rat don gian: Ban man mé quang vd va nam vl cho ndm vu cing 1én,
roi l4y hai ngon tay cai va tré 4n hai bén sat canh nim vd, ndm va sé dan ndi 1én.
Dung tay kia kéo nhe nim vu ra ngoai. Néu lam vay hang ngay, khi sinh xong
ban sé& dé dang cho con bu.

Sinh déi

Sinh d6i xay ra trong hai truérng hop. Trwdng hop thir nhéat 1a nguwdi phu ni rung
hai trirng trong cuing mét chu ky, ca hai trirng déu dworc thu tinh, hai em bé sinh
ra trong chi gibng nhau nhw hai anh em binh thwdng gibng nhau. Trwdng hop
thir hai la chi c6 mét trieng va mét tinh trang két hop thanh mét hop tlr, nhung
trong qua trinh phan chia t& bao, né tach lam hai phan riéng biét, mdi phan phat
trién thanh mot em bé, hai em bé gibng hét nhau vi cing mang kiéu gien nhw
nhau.

Khi mang thai sinh déi, nguoi me 1én can nhiéu, bung to hon, ddi hdi nhiéu hon
vé dinh dwdng va cham séc sirc khoé.

Vé dep co thé me

Chung toi vo tinh phat hién mét tap anh & tran ctia chi Ngoc chup khi mang thai,
tréng rat dep, phai liét vao hang anh nghé thuat: cai bung to, vu cang va sam,
gwong mat sang ngoi hanh phuc. Chi ké:

"Dong chi chong chup day. Bong chi &y cir béo: “To khoéng ngo la khi chira &y lai
dep nhuw the dugc, dep qua di mat” Nguwoi ta then nhung ma coéng nhén la dong
chi &y lam thé thi minh thich".

Lai c6 ngu®i phu nir khac nhw chj Thin phai buédn:

"Tir h6i bung bat dau to la anh chong t6i chang doai hoai gi dén téi nira. Khéng
biet anh ay cho la minh xau nén sg hay anh ay chi quen véi minh khi manh mai
thoéi, con khi minh to séu thé nay thi anh &y khéng quen”.

Cam nhan cGa méi ngudi chdng va clia mdi phu ni vé hinh thé khi mang thai cé
thé khac nhau. N6 phu thudc vao nhirng gi ndm trong tiém thirc clia méi ngudi.
C6 thé vi ltc ta con bé, nhirtng ngwdi xung quanh ta hay ché méy chi cé thai xau,
la “uc ich”, 1a “xanh lwét” nén ta nghi mang bau |1a khéng dep. Nhwng néu nhirng
nguwdi xung quanh ta luén au yém, khen ngoi c6 thai, ban than ta cam thay viéc
mang thai va sinh tao con nguwdi la thiéng liéng thi hinh dang ctia ngwoi phu niv
mang thai c6 1& rat dep, tham chi 1a thi vi niva.

Con viéc “nhd lai” sau khi sinh thi sao? Pa sd phu ni¥ sau khi sinh vai thang sé
tr& vé hinh dang ci. Mudn dam bao chac chan diéu do, ban hay lam theo nhirng
bi quyét nhw &n udng tét khi mang thai va sau khi sinh, van déng phu hop voi
strc khoé, tap thé duc nhe nhang, git gin strc khod, khéng sinh con day, khéng
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sinh nhiéu con. Nhw vay co thé ban dé& hdi phuc, ban sé gitr dwoc vé dep cla
minh sau nhirng lan sinh n&.
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Chwong 7: Sinh n&

Sinh n& [a mét sy kién 1&n cha doi ngudi, trudc hét 1a dbi voi nguwdi me, ngudi
cha, sau d6 la dbi v&i nhivng thanh vién khac trong gia dinh va ban bé than thiét.
N6i dén kinh nghiém sinh n& cGa minh, hiém cé ba me, dng bd nao khéng thay
xuc dong.

"Khi dé thi khéng kho, nhung né thiéu thang nén phai nuéi Ibng kinh mot thang
troi. Sudt mét thang chi vét sika chi cho né bu, cd nha chay ra chay vao bénh
vién tréng nom. Dén lic né vé nha duoc rbi thi meng 1dm. Chj van bén cho né
tirng giot stka vi né van con yéu chuwra bu ti duoc. Anh nha chij trong né subt ngay
dém, bét chi phéi di ngd cho lai stre. Luc bu duoc, thang bé dut ti chi dau 1&m,
chay cd nwéc mat, nhung ma sung suéng vi né bu dwoc em a. Bay gior thi né 16n
béng nay day (chi chi dtra con trong néi dé 2 tudi). Nubi duoc thdng bé mdéi théy
né dung la mot céng trinh thé ky clda chi, cua anh, cua ca cé gia dinh chj ddy em

a".
(Lan, 28 tubi)

"Vo téi thi dé dé. Dé & Phu Sén. Toi cir chay qua chay lai & ctra s6 phia sau
phong dé dé xem. Lo Idm, con dau ma, chang biét vor minh trong d6 ra sao, dé
¢6 dau, c6 khé khéng. C6 luc téi thdy cé &y ctr ndm im nhw ngu trong khi méy ba
xung quanh ba thi rén, ba thi la. Minh bao khéng biét dé kiéu gi. Cudi cung méi
biét Ia nang khéng dau nhiéu, luc dau thi nang rén, hét con rén nang mét qua Ian
ra ngd. Hinh nhw ¢6 méi ba éy la thé hay sao y. Con bé duoc 3 kg, con dau thé
la ciing dwoc I13m roi".

(Cwong, 28 tudi)

Vay day, mbi cudc sinh né 1a mét chang dwdng vat va cla ngwoi phy ni, cling
la ldc nguoi chong va nguwdi than trong gia dinh c6 biét bao héi hop, lo Iang Sw
héi hop lo lang bat dau tr khi dang mang thai va cang gan ngay sinh n& cang
tang. Ca nha doan gia doan non bé sé la trai hay gai, cau tr&i phat cho dé duoc
an binh. M6t cap vo chdng lo 1ang dén néi...

"Trwéc hém sinh bon nay phéi di “xa tri”. Ngbi & nha ctr nghi ngoi: “khéng biét cé
thé nay, khéng biét co thé kia?” mét hét ca nguoi. Thé la hai dira ri cd mét Iii
ban di &n thit cho, réi di hat karaoke cho né quén lo. Ngudi ta ctr bdo bubn cuoi,
cé mét anh ddn mét chi bung to nhw sdp bung ra di &n thijt ché. An xong vé la
hém sau ba éy dé".

(Trung, 33 tudi)
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Chuong nay danh cho cac cép vo chong sap sinh con, cho nhirng ngwdi than,
nhirng nguwdi ban sé gép phan cham séc ngwo’l phu nir cung em bé, hy vong giai
dap dwoc phan nao nhung lo &u h0| hdp clia cac ban. Tat nhién néu ban khéng
lién quan, ma don gian chi to mo vé viéc sinh tao mdt con ngwoi, co |1é ban cling
sé tim thdy mot vai diéu ly thi & chwong nay.

Chuan bi cho viéc sinh né&

Noi sinh né tét nhat 1a bénh vién san khoa, nha hd sinh, sau d6 1a cac tram vy té,
b&i nhirng noi nay c6 bac si, y si hodc nir ho sinh cé ky thuat, cé thubc men,
dung cu dé st dung trong tredng hop can thiét. Van biét rang viéc sinh dé 1a ty
nhién, nhung trén thuc té, sinh d& khéng & co s& y te kha nguy hiém, gay ra da
sb céac trudng hop t&r vong. Ban thir twdng twong néu bi bang huyét sau khi dé
ma khéng co diéu kién dé cap ctu thi ban sé ra sao?

Khi di sinh & co s& y t&, hai ban can chuan bi cac vat dung can thiét nhu quan
4o (trong d6 cé khan va tat d& phong lanh), d6 vé sinh (do I6t, bang vé sinh, gidy
vé sinh, khan mat, xa phong, ban chai, thubc danh rang), d6 ctia bé (khan, ta, 4o
lot 1dng), tién, sach bao gii tri, va dng quén dé &n nwéc udng cho me bé khi
me bé can &n ubng.

Néu thuc sw duong sa qua khd khan, khong thé dén co sé y te cac ban hay
mo&i can bo y t& hodc ba d& gidi dén giup sinh tai nha. Bé bé can phai sap sén
nhiéu khan, ta, nhiéu nuwéc (nwdc ndng va nwdc ngudi déu da dun), kéo da ludc
dé triét trung, chuan bi giwdng sach sé va trai khan sach trén givdng dé me bé
nam d&. Ngoai ra con can chuan bj phwong tién van chuyén dé néu dé kho thi cd
thé dwa me bé dén co s& y té ngay.

Qua trinh chuyén da théng thwdng
- B4t d4u chuyén da

Khi bat dau chuyén da cling Ia Itc ban can dén ngay co' s6 y té (hodc moi bac sf,
ba d& dén néu ban sinh & nha). Vay luc nao bat dau chuyén da?

DAu hiéu quan trong nhat 14 dau bung tirng con tdng dan. D6 1a khi t& cung ban
co bép cang luc cang thém manh, cac con co tr& nén dai hon, manh hon, 1ap lai
nhanh hon. Mét hién twong thwong gap niva 1a am dao ra chat nhdy mau hong.
DPay chinh 1a nat chat nhdy dong kin c¢b tlr cung ban trong nhitng thang mang
thai. Khi chuyén da, né roi ra cung vai giot mau tr mao mach c¢b t&r cung dang
mé& nén cé mau hdng. Nhiéu ba me vé& bi khi chuyén da. Néu vé& 6i, ban thdy am
dao ra nwéc, co thé nwéc ao ra nhiéu, ciing cé thé chi ri nwéc nhe nhang. Ngoai
ra, ban cling c6 thé thay dau, madi nhir ving that lwng.

Thong thwdng, cude chuyén da dé kéo dai khodng 5-18 gi& véi con dau, co thé
nhanh hon véi con sau. Ban trai qua ba giai doan:
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+ Giai doan 1: Cé tir cung méng di va mé ra.

Giai doan nay kéo dai vai tiéng. T cung ban co bop, khién cb t&r cung méng di
va m& dan ra, cudi cung dd réng cho dau bé lot (khodng 10 cm). Pay thwong la
giai doan dai nhét va khé khan nhét trong chuyén da. Cac con dau ban dau ngén
va cach xa nhau, sau cuing lic cang dai, cang lién tuc. Luc kho khan nhat thudng
la cubi giai doan nay, khi con dau chi hai, ba phat da 13p lai, va kéo dai dén mét
phut hodc hon. O bén trong, bé ép manh xubng, khién ban khéng chi dau bung
ma lwng duéi va tAng sinh mén cling c6 thé dau tirc. Dich am dao ra nhiéu.
Chan ban c6 thé dau, run rdy. Ban co6 thé néng hodc rét, mét ba nguwdi, budn
ngl. M6t s6 phu nir budn nén va nén trong thoi gian nay.

Trong khi co t&r cung dang mé&, diéu quan trong la khéng dworc ran. Neu ban ran
qua sém, cb tl cung co the bi phu, bé sé kho ra. Khi cadm thdy muén ran, ban
hay ha miéng dé thé, ndm sép chdng méng cho dé chiu, dirng ran. Hay cb gang
mot chut, moi con dau lai giup ban s&m nhin thay mét con. Khi mé&i bat dau
chuyén da, chwa khé chiu nhiéu, ban hay n6i chuyén, thw gian, di lai cho dé chiu.
Ban nén an cho co strc, nhwng hay tranh dd kho tiéu. Khi cac con co tré nén lién
tuc, manh liét, d&t méi con ban hay thé sau dé Iay binh tinh va tiép nhan thém
oxy. Ban can di tiéu thwdng xuyén (du khéng maét), dirng dé bang quang day sé
can dwong em bé. Néu da v& bi, ban nhé dirng cho gi vao trong am dao dé
tranh nhiém khuén.

+ Giai doan 2: Ran dé

Khi thdy cb tir cung mé tron ven, can bd y té hodc ba d& sé néi ban bét d4u ran
dé. Tai cac co s& y té hién nay, phu ni¥ sinh né & tw thé ndm ngira trén ban dé.
Ciing c6 mot sb tw thé khac giip ngwdi me rén dé dé dang hon nhu quy hodc
ngdi twa vao ngudi khac, nhung & nuéc ta con chua phd bién.

Néu la con dau, giai doan nay kéo dai khoang mét tiéng. Con sau thi nhanh hon.
Con co t& cung luc nay déu dan, manh nhwng thworng khdong dau nhiéu nhw khi
trwdc. M6i con co ban lai mudn ran. Hay ran manh va déu. Hay kéu rén néu
mudn. Sau mdi con co, ban hay nghi va thu gian dé 14y sirc. Can bd y té hoac
ba d& giup va hwdong dan ban. Mét sb phu nir khi ran dé cé tiéu tién hoadc dai
tién mot chat (néu rudt va bang quang cang). Diéu d6 Ia tw nhién, néu cé xay ra
ban dirng ngai ngung gi ca.

Dau bé tr trong t& cung di chuyén dan ra &m dao. Mbi con co va ran, bé nhich
thém mot chat. Khi bé ra gan dén ctra am dao, ban cé thé sé phai chd ctra am
dao gian. Vai ct ran manh niva, dau bé chui ra ngoai, réi dén ca than nguoi. Bac
sT hodc ba d& hut nhét, lau sach nguoi bé, kep va cat rbn. Bé cét tiéng khoc
chao ddi.
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+ Giai doan 3: S6 rau

Sau khi bé ra doi, t&r cung ban con co bép, rau bong ra khéi thanh t&r cung va
dwoc day ra am dao. Nhiéu phu ni¥ cho biét ltc nay khéng cdm thay t& cung co
hay dau nira, hodc chi dau ngdm ngdm nhu khi hanh kinh. Ban rén tiép dé day
rau ra ngoai. Can bo y t& nhe nhang d& rau ra. Néu rau bong khéng hoan toan,
can bd y té sé can thiép dé Iy hét rau ra cho ban.

Vay la ban da hoan thanh mét sr ménh cao ca. Gia dinh ban c6 thém mét thanh
vién maoi.

Cham s6c ba me va em bé
Mach nho vé&i bd bé

Ldc me bé chuyén da Ia luc ban rat xuc dong, co :[hé ling ting khong biét phai
lam gi. Ban ch¢ lo lang, c6 rat nhiéu viéc ban co thé lam dé giup v minh.

Khi dang ch¢ dé, ban hay khich 1€ me bé. Hay quat mat, lay nwérc, xuc com cho
co ay an, vd vé, 6m ap, nam tay, hay xoa lwng, lam moi viéc khién cd 4y cam
thay dé chju. Ban hay nhac nh& co 4y nghi ngoi, di tiéu thuwong xuyeén. o} CO SOy
té, ban hay la ngwdi giup viéc dac lwc, lién hé vdi cac can bo y té khi cd 4y can
gitp d&. Néu sinh & nha, ba d& cé thé con can ban gitp mét tay trong viéc d& dé
nira. Sau cudc sinh n&, du gia dinh cé ngudi giup, ban cling nén nhan vi tri chu
dao trong viéc cham so6c hai me con vi vai tro ngudi chéng, ngwdi cha cua ban
khéng ai thay thé duorc.

Xin ké cac ban nghe mét cau chuyén ching t6i duoc chirng kién. Trong phong
sau sinh & moét bénh vién phu san cé hai cap bdé me. [\/Ic)t bén la chi Hang, anh
Tuan. Ba ngoai vao giup d&, cham séc chi, con anh chang lam dwoc viéc gi. Chi
tai than:

"Chéng gi ma vé tdm quéa. Ba thi di lam, dén triva ndu com mang vao, dém lai
vao dady ngu cung, ma éng &y con lau bau: “Sao ba khéng nghi luén dé chdm
minh nhi?”. Con 6ng &y thi thinh thodng mé&i do vao, ngdi mét lic thi chan, théy
con j thi chay di mét. Ré Ia tré con”.

Anh Tuén phan bua:

"Khéng phai dau, anh ciing mudn gidp Idm chir. Nhung anh vao day thi cing
chang biét phai lam gi, nén anh ngai".

Nhin nét mat anh thi rd la ngwoi quy vo con that, nhwng phai cdng nhan la anh
doang qua. Gia anh biét thé hién cai tinh thwong yéu Ay thi... Giwdng bén canh
la chi Binh anh L&. Hai vo' chéng quén quyt bén dra con méi sinh hai ngay,
trong that cam dong. Chj bao:
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"Ba bubn ban bén nén chi cé hai anh chj & day véi nhau théi. Anh &y phai lo tat.
Anh con mang truyén vao day doc cho chi nghe cho vui nira”.

Khi anh di ra ngoai, moi nguoi trong phong khen anh that biét thwong vo thwong
con. T6i hém ay, chung téi gap riéng anh. Anh néi:

"Cham vo chdm con ciing la do céi cach nghi cda nguoi ta ddy. Vo chdng anh
cuwdi nhau ba ndm rbéi méi dé. Bon téi choi boi ciing di Im. Minh choi nhiéu nén
moi nguoi ctr nghi la minh khéng lam dwoc gi. Nhimg cai viéc nhuw giat ta tré con
ai cha ngai. Nhung la con minh thi minh phai lam théi. Minh nghi dé cdng la cai
vui chtr, vi n6 la con minh ma".

Va anh n& mét nu cwdi sung swédng man nguyén.

Anh L& qua la mot ngwdi chong, mot 6ng bo tuyét voi, da gang cong tim hiéu d¢é
cam théng dwoc véi nguoi vo mang thai, dé biét cach cham séc hai me con khi
sinh n&.

Cham s6c me bé

Sau khi sinh, me bé can dugc nghi ngoi va cham soc déc biét dé phuc héi strc
khoé. Me bé can r)gl] that nhieu cho lai stre, du c6 rat muon thure tréng con ciing
nén thirc it théi, bo bé hay dam nhiém viéc nay.

Dinh dudng la yéu t6 rat quan trong ddi voi me bé. Ché do an clia me bé can du
chét dinh du@ng dé me bé hodi phuc strc khoé va dé coé stra cho con bu, ban can
tiép tuc theo ché dé nhw khi mang thai nhwng nén an nhiéu hon.

Vé sinh ciing rat quan trong. Me bé sau khi sinh nén sém t&m bang nwéc néng
cho sach sé&. San dich con tiép tuc ra, méi dau nhiéu va chi yéu la mau twoi, sau
doé gidm dan va chuyén sang mau nau, réi nhat mau dan va hét han (thwong
khoang 4 tuan sau khi dé). Ban hay dung bang vé sinh dé& thAm. Ban can rira am
hd bang nwéc sach, da dun séi, cling ¢ thé pha thubc rira vé sinh phu niv. Bé
tranh nhiém trang, ban khéng nén rira bén trong @&m dao; dung loai bang dat
trong am dao hay giao hop.

Sau khi sinh, t&r cung co rut dé tré vé trang thai trwéc khi co thai, co thé dau mét
chut. Cai bung to sé& ngét di trong vai thang. Me bé cé thé tham khao mot sb
dong tac thé duc dé gitp co bap san chac. Nhivng ngay dau sau khi sinh, ban co
dubi cadng chan, mét ca chan nhe nhang, hép bung vao khi thé ra. Khi da khoe
thi tap cac dong tac: Dang nam thi kéo dau va nira ngudi trén day dén hét mic,
ho&c dang ngoi thi nga lwng nam xuong (khéng chdng tay). Nhirtng déng tac nay
rat t6t cho co bung. Dan dan, ban c6 thé tap cac déng tac manh.

Sinh duoc dira con yéu dau la diéu that sung swéng, nhung me bé va b bé
cling thay la lam, chwa quen con. Tuy nhién, sau vai ngay cham bam bé, me bé
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va bb bé s& cam thay dat dao tinh mau t&, phu t&. Sau khi sinh, tinh tinh me bé
doi luc cé thé kho chiu chat xiu do thay déi hooc mén trong co' thé, do mét mai,
phai thirc day ban dém khi bé khéc. B bé can luén & bén me bé va bé dé chia
sé, cham séc va thwong yéu.

“Bao gi¢ thi ¢6 thé quan hé tinh duc?”la mét cau hoi cua nhiéu cap vo chong
ma&i sinh con. Hai v¢ chong ban can phai kiéng quan hé tinh duc trong sau tuan
sau khi dé dé tranh nhiém trung. Ngoai ra, ciing can lwu y réng viéc quan hé tinh
duc con phu thudc vao tbc dd hdi phuc clia ngudi vo. Chinh ngudi vo sé quyét
dinh d& dén luc hay chwa tuy theo cdm nhan vé stc khoé ctia minh. Khi bt dau
quan hé tinh duc, hai ban can phai nhe nhang hon trwéc. Thém nira, &m dao cé
thé khoé hon binh thwéng nén néu giao hop, ngwdi vor can phai that sy thodi mai
va ham muén, nguwdi chdng phai au yém, kich thich vo that nhiéu.

Céc ban ciing phai bt dau tranh thai. Viéc mang thai lic nay rat hai cho strc
khoé& ngui phu nik. C6 thé cac ban nghe néi dang cho con bu thi khéng thu thai,
diéu d6 khéng dung. Viéc cho con bu ¢é tac dung tre ché rung trirng, nhwng chi
khi d0 ba diéu kién: bé chwa dwoc 6 thang, me bé cho bé bu hoan toan, chua
hanh kinh tré lai.

Em bé mé&i sinh

Nhirng ban c6 con Ian dau dirng lay lam la khi thdy dra con méi sinh ctia minh
trong khdng mim mim trdng tréo nhw nhiéu em bé ma ban thwéng nhin thay.
Em bé méi sinh thwdng cé nhiéu diém ngd ngd, nhung réi bé sé ddi khac tirng
ngay. Dau bé thwdng hoi nhon do strc ép ctia dwéng sinh. Binh ddu bé mém do
cac xwong so chwa gan lién nhau. Méat bé it mé&, cé thé hoi hup, cé luc trdng nhw
hoi lac. Lw&i bé con ngan. Trong vai ngay dau, nhiéu bé (ca bé trai va bé gai) cd
ti cdng phéng va ri ra chat dich tréng nhw siva, co quan sinh duc tréng hoi to, co
quan sinh duc clia bé gai ddi khi tiét ra mét chéat dich hay mau. Dé la do tac déng
ctiia hoéc mén me. Mét chat cudng rdén con nam lai trén bung bé trong vai ngay
réi tw rung. Chan bé thwérng cong do hdi trong bung me bé nam cudn tron. Co
thé bé con mot chut 1dng to nhung ching sé rung dan. Néu trén ngudi bé con
chuat chat gay (chat bao vé da bé trong t&r cung me ) thi cling c6 thé lau sach dé
dang. Mot s6 bé cé vét mau xanh & lwng dwéi hodc & moéng, khi I&n [&én sé hét.
Em bé cla cac ban tréng da rat d& thwong nhwng sau mét hai tuan bé con xinh
xan hon niva, va bé sé I&n 1én nhiéu theo thang ngay.

Bé khi mai sinh con non nét, can dwoc G am va nam bén cha me, can duoc theo
doi dé dam péo hoat dong binh thuong. Khi bé am va vé sinh phai that nhe
nhang cho dén khi bé dwgc vai thang tuoi.

C6 mot s6 em bé yéu 6t do dé non hodc nhiém bénh, can dwoc cham soc dac
biét, qu’o’g dwa vao néq‘m trong 16ng kinh. Néu khpng c6 16ng kinh, bo hoac me bé
c6 thé 0 am cho bé bang cach mé vai cuc ao co, dat bé vao trong va 6m bé sat
da minh.
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Mot sb diéu can biét vé viéc cho con bu
e Cho bé bu sira me

Sira me la thirc an t6t nhat cho sw phat trién clia bé. Bé tiéu hoa va hép thu sira
me dé& hon sira bd, nén bé bu me it bj tdo bén hon. Stra me cé nhiéu chat khang
thé bao vé bé chdng cac bénh nhiém khuan. Vi vay, nhirtng bé bu me it bj ém
hon, ddc biét la it bi viém phdi va tiéu chay (nhivng bénh nguy hiém dbi véi bé).
Cho bé bu cﬁng c6 ich cho me bé vi ddng tac mut va cua bé kich thich co ti
cung co, giam chay mau sau khi dé, va cling giam nguy co ung thw vu, ung thw
buong treeng. Mot diéu niva 1a bé bu me sé duoc gan giii me, dwoc me luén au
yém, yéu thuong. Diéu do rat tbt cho sw phat trién thé lwc va tinh than cla bé.

Cho con bu la ban ndng cla cac ba me, nhwng ching t6i vAn muén nhan nhi me
bé doi diéu:

Sira non (sira tiét ra trong tuan sau d&, mau vang nhat, dac sanh) la thirc an tét
nh4t cho bé. Stra non khéng nhirng chira nhiéu chat dinh dwédng ma con mang
nhidu khang thé va bach cau dé bao vé bé chdng lai nhiém khuan va di &ng.
Sira non c6 tac dung xd nhe, tdng phan su ra nhanh, lam bé khéng vang da. Me
bé hay cho bé bu sira non cang sém cang tét ngay sau khi sinh (trong nlra gi®
d4u sau khi sinh), va chi cho bé bu sira nay, khéng cho an hay udng thém bét ctr
th(r gi dé& bé tan dung toan bo ngudn sira non clia me. Cho bé b sém, me bé sé
nhanh cAdm mau va sira xudng nhanh hon.

Khi cho bu, me bé hay bé bé sat vao Idng sao cho dau, than minh bé thang hang
dé bé duoc thoai mai, bu dwgc 1au hon. Chinh ban than me bé ciing nén ngoi
hodc nam & tw thé thodi mai. Cach cho bu dung la cho bé ngam sau vao quang
vU, miéng bé mé& rong, méi dudi clia bé tré ra, cdm cham vao vi me, ma bé
cang phdng. Nhw vay, bé s& mut dwoc nhiéu sira hon, va ciing kich thich vi me
tiét stva nhiéu hon.

Trong 6 thang d4u sau d&, me bé hay cho bé bu hoan toan bang sira me, khong
cho bé &n hoac ubng bat ct cai gi khac, ké ca nwéc tréng, vi siva chira di nuéc
cho bé rdi. Mudn bé nhan di sira va chéng Ién, me bé hay cho bu bat ky khi nao
bé o e mudn bu, cho bu dén khi bé no va tw r&i va. Bé cang bu nhiéu cang kich
thich vi me san xuat nhiéu sira, nhat Ia khi me cho bé bu vao ban déem.

o Lam thé nao dé co du sira cho bé bu

Khoang 90% cac ba me c6 kha nang san xuét da siva cho con, ké ca ba me sinh
déi. Pa sb cac trworng hop thiéu sira chi la do con b khéng ding cach va cho bu
khong thworng xuyén. Mubn c6 da siva, me bé hay cho bé ba ngay sau dé, cho
bé bl thwdng xuyén theo nhu ciu cla bé, cho b nhiéu vao ban dém, va gitp bé
ngam v ding cach nhw da néi & trén. Me bé hay an ubng tbt va gil tinh than
thoai mai; diéu nay co lgi cho viéc tao sira.
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o Lam gi khi me bé bi cang tirc sira hoac nrt nim vu?

Cang trc stra la do me bé cho bu khong thwong xuyén hoac khong dung cach
khlen stra khéng ra dwoc. Me bé hdy chwom néng vu, dung tay véat siva va cb
gang cho bé bu thudng xuyén, ding cach. Néu vu bij tac tia siva hodc swng dd,
dau, me bj sét, hay di kham dé diéu tri.

NGt num va thuong xay ra do bé bu khéng dung cach, bé chi ngdm ndm va,
khong ngam sau vao quang vu me. Ché nirt d& nhiém nam khién me bé rat dau
khi cho bu. Me bé phai can tlep tuc cho bu va cho bu dung cach dé bé dwoc dam
bdo dinh dwdng, d& me bé khoéng bi dau tlrc va mét siva. Khi bat dau bu, bé
thuwong mut manh hon, me bé hay cho be bu bén khdong dau trudc. Néu qua dau
m&i nén véat sira cho bé ubng. Thuong thi chirng nut dau vu sé tw khdi. Riéng
déi v&i cac trvong hop be bi nhiém ndm, miéng bé cé twa day mau vang, me bé
va bé hay cuing dén bac si dé chiva.

« Cho bé an bd sung va cai siva nhw thé nao?

Sau 6 thang tudi, ngoai stva me, bé can &n thém thirc an khac. Hai ban hay cho
bé an thém bgf)t, rau, hoa qua, thit... Cho bé an ttr Idng dén dac, tr it dén nhiéu.
Bé sé quen dan.

Me bé nén cho bé bu it nhat |a dén 1 tudi. Néu cé thé, hay cho bé bu dén 2 tudi
hodc lau hon. Khi cai si*a, hay theo phuwong phap cai dan dan: Tap cho bé an
céac thirc an khac, khi bé da quen &n va an dwoc nhiéu, hay cho an trwdc khi cho
bud, cho bu it biva dan, sau bd han. Lam vay sé khién bé dan dan bét hao hing
bu, khi bi cai stva hdn s& d& nhé, d& khdc, con vi me tiét siva it dan di, khong bi
trc sira.

« CoOn néu khéng cho bu siva me?

Co mét sb trwdng hop do tinh trang strc khoé hoac do diéu kién lam viéc ctia me
ma bé phai bu sira bd. Néu vay, bd me bé hay tim loai stva phu hop véi sb thang
tudi clia bé, pha siva theo dung chi dan, dirng bao gi®» cho thém nwéc hodc thém
dwong. Cac dung cu pha va binh sira phai that vé sinh (nhw luéc nwéc soi, rira
bang nuéc da dun sbi). Nwdc pha sira phai la nwéc sach dun sbi. Hai ban tay
pha sira phai that sach. Kha nang chdng bénh ctia bé con yéu 1am, vé sinh sé I
vO cung quan trong.

Cac van dé phirc tap déi v&i viéc sinh né

Ban khoéng can qua lo Iang vé sinh n& vi da sb cac ba me déu sinh n& mét cach
tw nhién va an toan, diéu kién & cac co s& y té ngay cang duoc cai thién. Tuy
vay, chung t6i cling xin trinh bay cac dleu kién strc khoé can can trong va cac
trudng hop khé khan trong sinh né, dé néu roi vao trwdng hop do, cac ban biét
cach x( tri va virng tam.
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« M6t sé tinh hinh strc khoé can chu y
Me bé nén kham thai thwong xuyén dé can bd y té theo ddi tinh hinh strc khoé
va thai nghén. Ban can chu y dac biét va nhat thiet phai sinh n¢& tai co s& y té
neu phat hién ra cac van dé strc khoé dwéi day:

- Bénh tim, hen phé quan, huyét 4p cao: Cén b y té sé theo ddi sirc khoé cho
ban va cho thudc diéu tri, quyét dinh cach sinh n& va cap ctru néu cé nguy hiém.

- Ban mang vi rat viém gan B: Bé mai sinh phai duoc tam rika sach mau cua ban
va tiém chuding trong vong 12 tiéng sau khi sinh dé tranh bi nhiém.

- Mun rép sinh duc hodc sui mao ga: Can mé dé dé tranh lay cho con

Néu ban d4 tirng dé kho, phai mb dé, sinh con so khi trén 35 tudi, sinh con da khi
ngoai 40 tudi, hodc da sinh 4 lan tr& 1én, ban cling can s cham soéc dac biét.

« Mot sé trwong hop kho khin trong sinh né
Trong sinh n& c6 mot sb tridng hop doi hoi sy can thiép cta can bo y té. Vi vay,
tot nhat la sinh & co sé' y té. Con ddi voi ngwoi sinh tai nha, néu nguoi me, gia
dinh hoac nguwoi do dé thay mét trong hién tweng sau thi can chuyén ngay dén
cosdy té:
- Ri 6i trén 6 tiéng ma khong dé.
- Cac con dau chuyén da kéo dai hon 12 tiéng.
- Ngéi thai bat thwérng nhu ngdi ngang, ngdi tran, ngdi nguoc, ngdi mat.
- Sét cao.
- Phii nang dét ngdt, dau dau, chéng mat, mo mat.
- Co giat.
- Day rén sa xudng phia dwéi thai nhi.
- Con dau dé dirng lai, huyét ap tut thap.
- Chay mau nhiéu khi chuyén da.
- Rau khéng bong sau khi dé.

- Chay mau nhiéu sau khi dé.
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- Trong nhirng ngay sau d&, san dich c6 mui héi, hodc ngudi bj sét.

Ngoai ra, cac trwong hop sau cling nhat dinh can dén co s6 y té, khong sinh &
nha: chuyén da khi thai chwa du thang hoac thai da gia thang ma khéng chuyen
da, cac trwdng hop sinh doi, sinh ba, trwdng hop cé chi dinh mo dé twr khi kham
thai.

Cac tha thuat y té thwéng dung trong hd sinh
- C4t tdng sinh mén

La rach mot nhat nhé & tang sinh mén (chd gitra clra &m dao va hau mén) dé tao
dwong cho bé ra. Tha thuat nay dwoc thwe hién khi ctra am dao khong gidn dua
cho bé di ra, ho&c ctra &m dao chwa gidn di ma bé can ra nhanh vi dang trong
tinh trang nguy cp, hodc can tranh tinh trang nguy cép.

Ban sé& khong thay dau khi cat vi cac co ving nay da cang dén muac té di roi.
Nhwng khi khau thi ban hay yéu cau tiém thubc t& dé& dé chiu hon. Vét cat sé
lanh trong khoang hon mét tuan, tuy nhién né co6 thé l1am ban khé chiu khi giao
hop tré lai. Mudn tranh cat tang sinh moén, ban hay tap co gian cac co vung am
ho ttr khi mang thai. Ban co co & viing am hd lai nhw khi nhin tiéu, réi gian ra, roi
lai co lai, lai gian ra... Trong khoang vai tuan trwdc khi sinh, ban tap nhw vay
ngay vai lan.

- Phoocxep

Phoocxep la mét dung cu gdbm hai thia kep hinh cong, dung dé gitp dwa em bé
ra ngoai khi bé da ra dén gitra hodc ngay ctra &m dao ma nguwdi me khéng con
strc dé rén, hay can phai dwa bé ra ngay vi suy thai. Bac si ap hai cai thia vao
hai bén dau bé réi kéo bé ra ngoai. Khi phoocxep, me bé dwoc gay té. Em bé cd
thé sé co vét bam noi kep, nhung nhirng vét nay mét thdi gian sau sé méat di.

- Giac hat

Giac huat 1a ap vao dau bé mét dung cu hinh chén nédi lién véi may hat chan
khéng, hut kéo em bé ra ngoai. Tha thuat nay chi str dung trong trwed'ng hop me
bé khong du strc ran, voi diéu kién me khong c6 bénh kém theo (bénh tim, cao
huyét ap...) va bé khong bi non thang, khéng suy thai.

- Mé dé

M6 dé la mot cude dai phau thuat rach mé & bung va tir cung dé& dwa bé ra
ngoai, chi dwoc thwe hién trong bénh vién va béi bac si c6 kinh nghiém. Mé dé 1a
can thiét trong mét sb trudng hop nhw xwong chau me bé qua hep, bé bi bénh,
khéng nén dé qua dworng am dao; me bé bj bénh 1ay qua dwdng tinh duc (néu
dé co thé lay cho bé) hodc bj huyét ap cao, bénh than. Mé dé ciing can thiét khi
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ngdi thai kho d&, stre khoé ngwoi me doi héi phai dé khi chwa dén ky, cb t&r cung
chwa s&n sang cho viéc chuyen da, hoac khong kip kich thich chuyen da, rau
bong non, rau tlen dao, sa cubng rén, chuyén da khéng tién trién, me va bé &
tinh trang nguy cép...

Néu md dé, ban khdéng dau nhw dé thwong, vi da dwoc tiém thuéc mé hodc
thuéc té (tat nhién khi md xong, thudc hét tac dung, vét md sé dau nhiéu). Néu la
thudc té thi ban van tinh tdo, ngudi ta dwng moét tAm man dé ban khéng nhin
thay viéc phiu thuat. Em bé sé dwoc 8m ra tir bung ban.

- Kich thich chuyén da

Ban dwoc kich thich chuy&n da néu thai gia thang (quéa 42 tuan), sap suy thai ma
chwa chuyén da, v& 6i s&m hodc tinh trang strc khoé dodi hdi dé khi chwa chuyén
da. Béc si truyén oxytocin cho ban dé kich thich t& cung co bép. Néu trong khi
truyén, thai cé biéu hién suy hodc c6 nguy co dbi véi me thi phai mé lay thai
ngay. Viéc kich thich chuyén da can bac si cé kinh nghiém & bénh vién I&n.
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Chwong 8: Khi c6 thai ma khéng muon sinh con

Vai cau chuyén nhé

Nhung va Blrc yéu nhau da hon mét nam. Ho bat dau c6 quan hé tinh duc moi
hai thang nay. Ay vay ma tuan trwéc, Nhung phat hién ra minh cé thai. B6 me
hai bén déu phan dbi chuyén dam cudi vi ho con qua tré, con la sinh vién. Vi
vay, hai ban khéng cé s Ia chon nao khac la phai bo thai.

Bre: "Bon em chi 16 théi, thé ma... Thuc ra hai dira chang biét phai tranh thai
nhw thé nao, ma em ciing chang muén dung cai gi ca, vi tinh yéu nhuw thé thi con
gi la 1dng man nira".

Nhung: "Em khéng bao gi¢» nghi sé dé anh Pirc lam chuyén &y, thé rbi khéng
hiéu sao lai thé... L&n nao em ciing tw bdo minh day la l4n cubi cung, nhung rét
khé chi a. D& c6 lan dau tién réi thi 1&n sau dé dang 1dm. Ma luc d6 em ciing
khéng biét la anh &y da cho vao, ctr tudng anh &y dua. Sau khi di hut vé em d4
thé sbng thé chét khéng dé anh ay ddng vao nguoi em nira, nhung cing chi
dwoc médt vai ngay..."

Chuang t6i da nghe nhiéu ban tré chua lap gia dinh noi ho mudén chuyén tinh duc
phai dén mét cach ty nhién theo tinh cdm, nhw thé tinh yéu mai that 1ang man,
con néu da chuan bi mot cach tranh thai thi dé la “tinh duc c¢6 chu dinh roi’.
Nhwng thwa cac ban, nao hut thai cling chang méay lang man dau, tham chi con
la mot ca sbc 1on ddi véi tinh yéu. Néu cac ban tiép tuc quan hé tinh duc ma
khéng tranh thai thi cé nhiéu kha nang thu thai ngoai y muén. Nhiéu ban, ciing
nhw Nhung, thé “day sé 1a 1an cubi cung”, nhwng rdi lai khédng cuéng lai dwoc
minh. Vay t6t nhat |4 khéng quan hé tinh duc ngay t& dau, con néu da quan hé
tinh duc ma khéng dud can dam dé dwng lai, hai ban hay chon ngay mét bién
phap tranh thai.

Hai vo' chdng Hung va Trang da c6 mét ¢ con gai ba tudi. Sau khi sinh chau,
Trang da thlr ubng thubc tranh thai, nhuwng vi nghe néi thubéc cé hai nén Hung
khéng déng y cho Trang dung thudc niva. Me khuyén Trang dét V(‘)ng nhwng co
clr s& s@, chwa quyét. Dung bao cao su thi ban bé bdo |a mét cam giac nén
Hung khéng c6 y dinh dung thir. Thé la d6i ban quyét dinh chon cach xuét tinh
ngoai am dao. Nhwng may man chdng mim cuwoi voi ho vi thinh thoang Hung lai
dé 16... & bén trong khién Trang c6é thai. Ho mudn vai ndm niva méi cé chau thi
hai nén Trang da phai dén bénh vién vai lan...

Hang: "T6i rat lo lang cho strc khoé cua Trang nén khéng mudn Trang ubng
thudc, nhung téi ky cai anh bao cao su lam”,
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Trang: "By gio’ bon em toan cho ra ngoai, anh &y chi cho vao nhiing hém anh
éy nghi la an toan thoi. Lam thé nay bon em dwoc an toan, chi bj c6 thai khi nao
anh &y tinh sai ngay hay qué trén ma xuat vao trong théi. Thé ma em véan bj dinh
5 1an nira déy..."

Nhiéu cdp vo chdng va cac cap ban tré that bai véi nhiém vu tranh thai vi thiéu
hiéu biét vé cac bién phap tranh thai. Ho tinh sai ngay, deo bao cao su qua
muén, khéng dung thuéc vi nghe nhirng I&i ddn nhdm nhi, qua tin twdng vao
phwong phap xuét tinh ngoai am dao, hodc hiéu nhdm hut thai ciing 1a tranh
thai... Mot sé ban nam tr chdi dung bao méc du ho thuc sy chwa bao gid thir
dung, hodc méi dung moét 1an ma khong thay thoai mai. Cac ban can biét rang
sau vai lan lam quen v&i bao cao su, ban sé& hét 16ng ngéng va thay duoc gia tri
quy bau cua noé...

Thu va Khoa vira cwdi thang trwéc. Ho yéu nhau d& nam nam va quan hé tinh
duc tir mot nam nay, bay gio mdéi co diéu kién cwoi. Boi vo chéng son dv dinh
dé mot thdi gian lam &n kinh t&, hai nam niva mai tinh sinh con. Khoa van
thwérng mua bao cao su, anh khéng ngai nhw budi ban d4u niva. Con néu Thu di
mua thi co thuwéng dén tiém thubc quen & gan nha.

Thu: "Téi lay dugc 6ng chong hét y day chi a. Viéc to nhé gi trong nha anh ay
cling gép mét tay... Ma con thuong vo & ca cai “chuyén ay” nira".

Khoa: "Bon t6i van thuong dung bao cao su tir trude téi gio. Luc dau di mua
clng ngai, mat dé dtr. Ban beé thi bao c6 do hoi ma dung. Nhung ma lic dé dau
c6 nhiéu co héi “yéu” nhau, bon téi nghi dung bao van cir la hon c&. Téi di ra
hiéu thuéc ma run, nhung c6 méy anh clr dwong hoang nhw khéng, ctr nhw la
trén tran ho ghi chir “c6 gia dinh” &y. T6i nghi cai tdm ly chuwa cudi né lam cho
minh hén nhét, viéc can thiét thé ma ciing khong dém. Thé la téi bao han Ién,
nhiéu khi mua bao con néi chuyén phiém véi méy ngudi chu ctra hang nira chir.
Dao nay Iay nhau réi thi vui hon, thuwong xuyén hon, nhung chung toi tinh c
dung bao tiép, ddm bdo, dé dang, ma ciing thich I&m chj a".

Khoa 1a hinh m4u ngwdi dan 6ng hién dai, khdng né ha chuyén nha ctra, yéu vo,
lo vé ké hoach sinh con, k& hoach kinh t& ctia hai vo' chéng, cht ddng tranh thai
dé vo khong ba gid phai hut nao thai hai dén strc khoé. Chang c6 gi dang ngac
nhién khi vo' anh that hanh phac va khen anh hét 16i. Day phai chang la bic
tranh gia dinh ly tw&ng cla thoi dai méi?

Pay 1a luc thye sy can ¢6 ca hai nguoi

M6t s ban ca nir va nam ma ching t6i gap & mot phong kham ké hoach hoa gia
dinh tdm su:

"Em phai hut thai ndm 19 tudi. Sg' Iam chj a. S¢’ dau. S moi ngudi biét nhung
chi yéu la em tiéc dira con dé6. Nguwoi yéu em an ui, bao né chi la mét giot mau
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bé ti xiu théi. Em ciing biét thé nhung em van cdm thay c6 toi. Bon em di phé &
nha hd sinh quan E)é'ng Da, tai vi dén nhiing vién I&n nhw Vién San thi so gap
nguoi quen. Lac hat em bj dau muén chét luén, ma em thdy cam ghét em vi d4
dé chuyén doé xay ra, em ciing thdy cdm ghét anh &y. Lic dady em goi me em, em
thuong me nuéi em I6n khén ma bay gio em nhuw thé nay".

(Loan, 21 tudi)

"Bon t6i ngdi ngoai phong ché. May cé 4y & day nhin nhin réi nhdm nhéy nhau.
Hinh nhw ho biét bon t6i khéng phai Ia vo chdng thi phai. Hai dira run nhw cay
séy, lo tai mat. Ban than toi noi thuc la so 1dm. C6 nao ma di mét minh thi khéng
biét la khé dén mirc nao".

(Tuén, 24 tubi)

Tam trang cta ho ciing gibng nhw bat cir ai gdp phai hoan canh cé thai ma
khéng thé gitr d& sinh: hodng hét, lo Iang, budn va... an han. Luc gap khoé khan
nhw thé nay, tinh yéu thwc sy dwoc thlr thach. Khi “yéu” da cung nhau, bay gio
hai ban cling cdn & bén nhau. Biét rdng ca hai cung bdi réi, nhwng phu ni 1a
ngudi chiu phan I&n cai dau ca vé tinh than va thé xac, ho rat cAn ngwoi dan 6ng
chia sé va gidm nhe ndi dau do.

"Nguoi yéu em phai dwa em di chir chi. Anh &y & bén em subt, néi yéu em, an Ui
em... Thé em méi thdy d& di nhiéu... D& so va d& lo hon nhiéu... Anh &y luén
déng vién em vi em rat bubn. Con vé véat chét, anh &y cb géng nhiing ltic nao chi
c6 hai dira cho em duwoc &n udng day du. kiéng ding nhw bac si dan".

(Minh, 25 tubi)

"Anh chdng chi lo cho stic khoé cua chi nén quyét dinh khéng dé dé vi dira con
trude con bé qua. Hém di bénh vién nao thai, anh 4y déo chi bang xe dap. Hoi
dé chwa phé bién xich 16, ma bon chi ciing chua cé xe méy. Khi vé chi ngbi 1én
yén sau xe dap, anh &y dat bo tir vién vé nha vi so xéc. Anh &y biét y lam hét
moi viéc nha, chj phai kiéng an tanh, khéng so vao nwéc lanh, chj ctv nam suét".

(Héng, 37 tubi)

Canh may rau dirng vo trach nhiém, thiéu tinh thuong yéu hay thiéu ban linh lo
toan ma dé mac vo, mac nguoi yéu phai tw minh giai quyét chuyén rac rbi nay.
Néu lam vay, tinh cdm cla cac ban dé dang tan vé:

"Anh &y ci¥ giuc chi phé thai, anh 4y so. Ma phé thai thi minh dau chitr ho ¢6 dau
dau. Hém chj di nao thai, anh &y ciing dé méc chi di mét minh. Minh tde, nhung
cha lam gi duoc. Anh &y chdng gilp gi ca, ciing khéng dé y hay sao &y. Nhiéu
lic nght tai than Idm. Sau chi di d&t vong, héi y kién thi anh bdo chj muén lam thé
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nao cling duorc, mién la khéng c6 thai. N6i ctr nhw chuyén cua riéng chi &y, bubn
lam".

(Trinh, 30 tudi)
Hut, nao thai la thé nao?

Hut, nao thai la cac tha thuat két thuc viéc thai ‘nghén trong th&i gian dau cla thai
ky (khi ngwoi phu nlr chém kinh chwa qua 8 tuan). Hién nay c6 cac ky thuat sau:

- Hut thai: Bac sT dwa mot dng nhd bang nhwa qua c¢b t& cung vao trong t&r cung
(bng nay ndi v&i bom dién hodc bom tay) réi hut phéi thai ra. Viéc hat thai bang
bom dién c6 thé thwe hién véi nhivng phu ni* cham kinh dén 8 tuan. Hut thai
bang bom tay c6 hai loai: Bom tay mét van st dung cho phu nir cham kinh dén
4 tuan, bom hai van s dung cho phu nir cham kinh dén 8 tuan. Tha thuat hat
dwoc thwe hién nhe nhang, it dau don va it bién chung.

- Nao thai: Bac si nong rong cb tir cung rdi dwa vao trong tr cung mét dung cu
giébng nhu cai thia dé 14y ra phéi thai cung rau thai. Tha thuat nay dwoc thuc
hién v&i phu ni cham kinh dén 8 tuan. Nao thai thuwéng gay dau hon, ty & bién
chirng cao hon so véi hut. Nao thai doi hdéi can bé y té co ky thuat.

Nhw vay, néu cham kinh chwa qua 4 tuan, ban sé dwoc hat. Con néu da hon 4
tudn nhung chwa qua 8 tuan, bac si sé nao hoac hut, tuy diéu kién ky thuat cta
co s& y té. Hién nay viéc nao thai van dwoc thue hién nhiéu, nhwng trong twong
lai, ky thuat hat sé dwoc phd bién dé gidm nao, tdng do an toan cho nguwdi phu
ni.

Ngoai hut va nao, cé thé ban da nghe néi dén truéng hop pha thai to hon (tir 4
dén 5 thang). Bac sT tiém truyén chét oxytocin kich thich co ti& cung va chuyén
da dé dwa thai va rau ra ngoai. Tuy nhién, viéc nay chi dwoc thwe hién trong
trwdng hop c6 chi dinh dac biét, vi né c6 thé dan dén nhiéu tai bién nguy hiém.

M6t sb ngudi cho rang hat nao thai la ac. Nght vay 1a khéng dung, vi néu ban
chwa chuan bj da diéu kién chdm lo cho mot dra tré nhw 1a mot vat bau duwoc
mong doi cta gia dinh thi viéc mang thai s& anh hwéng dén sirc khoé va tinh
mang ctia ngudi phu niv. Khi d8, hat nao thai cé thé 14 can thiét.

Khi nao nén di “giai quyét” ?

Truwéce khi quyét dinh hat, nao thai, ban can xac dinh chac chan minh cé thai hay
khéng. Ban hay di thir thai & co s& y té, hodc tw thir bang dung cu mua & hiéu
thuéc (phd bién la que th&r Quick Stick). Cham kinh chwa chac da 1a cé thai vi
kinh nguyét nhiéu khi cling dao ddng. Néu cham kinh, ban nén thi cho chéc
chan, dng véi va hut ngay.

118



Tro chuyén ve tinh yéu, gidi tinh va sirc khoé

Chung t6i da gdp mét sd ban du cham kinh nhwng van khédng mudn nghi la da cé
thai, cir & nha cau troi 1a khdng phai, d& dén khi rd rdi thi thai da I6n, khéng xt ly
dwoc niva. Déi voi nhirng ban cé quan hé tinh duc nhwng khéng st dung mét
bién phap tranh thai cé hiéu qua cao, néu thdy da cham kinh nguyét mét tuan thi
nhét thiét nén thi thai.

Néu biét chac minh c6 thai ma khéng mudn dé, ban hay dén co sé y té trong
khodng thoi gian cé thé dé& hat hodc nao. D& chac chan dwoc hit (an toan hon
nao), ban hay dén co s& y t& khi cham kinh chwa qua 4 tuan. Tuy nhién, ciing
khéng nén hat qua sém, vi co thé trirng thu tinh chwa xubng dén tir cung va sé
phai hut lai. T6t nhat 1a hut thai khi cham kinh 2 tuan.

Dia chi can dén

Noi hat nao thai an toan nhét Ia bénh vién san khoa, khoa san ctia bénh vién
tinh, nha hd sinh, trung tAm Bao vé ba me tré em va K& hoach hoa gia dinh. Tai
nhirng noi nay, can bod y té cé ky thuat, tay nghé, va diéu kién vé tring ddm bao.
Van biét rang nhiéu ban nir mudn gitr bi mat vé viéc hat nao thai, nhwng ban hay
nghi dén strc khoé clia minh, dirng dén cac phong kham tw khéng dam bao do
tin cay. Khéng it ban gai nao hat & phong kham tw da bi nhiéu tai bién nhw mét
mau ndng, nhiém trung, thing t&r cung, thdm chi mét s ban mat di tinh mang.
Ban ciing dirng bao gi& dung thudc bé thai clia cac 6ng lang vuon vi da cod
ngudi ngd ddc vi nhirng thubc nay.

Khi dén co s& y té, hai ban can chuén bj trwéc mot khoan tién vién phi va mang
san bang vé sinh. Trwdc khi thye hién hut hay nao, ban nlr dwgc bac si kham dé
kiém tra strc khoé va tinh hinh thai nghén. Bac si cé thé cho ban ubng thubc
ho&c tiém thuéc giam dau. Khéng nhw nguoi ta néi chi dau nhw kién can, hat
nao thai thyc sy gay dau, va nao thai thi dau hon hat. Song, dau nhiéu hay it
mot phan cing la do tam ly. Ba cd nghién ctu cho thay rang nhirng phu ni lo
l&ng nhiéu, so dau nhleu thuong thdy dau hon nguoi khac. Do dé diéu quan
trong la ban gai can cd gang thw gian, loai bé ndi so hai. Viéc nay cling qua
nhanh théi, ban hay tw tin, ty tin sé giup ban bét dau.

Sau khi hit, nao, ban nir nam nghi tai co' s& y té mét, hai tiéng dé hoi strc va dé
theo dbi trwdc khi ve. Ban con chay mau, nhung khéng nhiéu hon hanh kinh. Co
thé co thé mét, ban can nghi ngoi va an udng bd dwéng. Ban khong phai kiéng
thirc nay thirc khac hay kiéng tdm goi, ma hay coi dé chi 1a mét 1an hanh kinh hoi
nang né. V& tinh duc, hai ban tranh quan hé trong 2 tuan, vi khi 4y cb t& cung
con hoi mé, nhidu trwéng hop quan hé tinh duc sém c6 thé gay viém nhiém kha
tram trong.

Néu muén tht lai cho chac chan la khéng con thai, hai ban hay doi 2 tuan, bdi

dén 2 tuan sau khi hit, nao, co' thé méi hét hooc mén HCG. Néu gap cac hién
twong chay mau nang, chdy mau kéo dai, am dao tiét nhiéu dich hoéi, dau bung,
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sot, v6 kinh thi hay tré lai co' s& y té ngay. Néu khong c6 van dé gi, hai ban ciing
nén di kham lai sau khi hat, nao 5 tuan.

Tac dong dén strc khoé

Nhiéu ban lo l1&ng khéng biét liéu viéc hat, nao c6 anh hwdng nhiéu dén sirc
khoé va c6 hai vé sau hay khéng. Can phai néi rang hut, nao thai 1a tac déng
trwc tiép vao budng tlr cung, di nhién cé nguy co gay chdy mau, nhiém trung,
viém phan phu, mét sé it truéng hop thiing tlr cung hay dinh thanh t& cung, c6
thé anh hwdng dén sirc khoé va kha nang sinh san vé sau. Vay nhwng hat nao
thai néu dung ky thuat va dam bao vé trung thi an toan hon mang thai va sinh
dé. Néu can phai hut nao thai, cac ban hay dén mét trong cac dia chi an toan
ching téi dwa ra & trén va divng qua lo lang.

Tuy nhién, cac ban dirng lap lai, vi cang lap lai, kha nang tai bién cang lén. Hut
nao thai chi la cach “chiva chay” ma thoi. Hai ban hay tranh thai thuong xuyén va
lién tuc, dé bao vé sirc khoé.

Vay phai tranh thai nhw thé nao? Mot sb cap vo chéng quyét tam nam riéng,
nhiéu cap ban tré thé khéng bao gi& dén gan nhau nira. Thuc t& cho thay
phwong an nay it kha thi. Cac ban hay chon mét bién phap dang tin cay va trung
thanh v&i no.

M6t diéu ngoai 1é: Hut nao thai khéng gay ung thu nhw mét sd nguwdi 1am twéng.

Ung thw xuét hién la do sy dét bién té bao; hit nao thai khéng gay ra sw dét bién
do.
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Chwong 9: T ngii luc tuan

Chwong nay ban vé cai tudi chwa gia nhung khéng con tré, 1a lwa tudi cé nhiéu
chuyén bién vé strc khoé va tinh than. Tuy co thé, nhan sinh quan va hoan canh
sbng cla tirng nguwdi, nhirng thay dbi nay dén véi ngudi nay thi soém, véi ngudi
kh‘éc lai cham hon, do dé mé&i c6 mét chwong “vo dla ca nam” tén 1a “Tw ngad luc
tuan”.

M6t s tam trang cua tudi t ngii luc tuan

Dén tudi nay, nguoi ta nhan thay c6 gi d6 dang thay déi trong co thé minh. Mot
vai nép nhan xuét hién dau do trén khudn mat, mai téc xen 1an nhirng soi bac,
mat nhin kém tinh twéong, phai nhé téi déi kinh, co thé thi thoang truc trac theo
thoi tiét... Doi luc, ta khéng tranh khéi cdm thdy chanh long nudi tiéc cai tudi sung
strc. C6 nhiéu ngudi bat dau chién dich niu gitr tudi xuan. Phu ni khéo léo dung
dd trang diém dé che vai nép nhan, nam gidi vudt chut thudc nhuém téc, an mac
chin chu hon. Nguwoi ta van thwong goi day 1a tudi “hdi xuan” ma.

"Minh cang c6 tudi can phadi chdm séc sdc dep, cho chéng khéng chan ma céc
con né ciing hanh dién chir. Méi khi ra duong toi rét can than trong quén é&o,
trang diém. Céac con né bdo tréng me ctr nhw ba phu nhdn Marcot cét y. Trong
t6i thé nay khéng ai bdo hon 60 dau".

(ba Thao, 62 tudi)

"Toi thay moi ngay mét bd quén 4o, & céi tubi cia minh luém thuém la khéng
chiu duworc".

(6ng Phuwong, 56 tudi)

Ciing c6 nhitng ngwdi moi ngoai 50 tudi da nghi minh “gia réi”, chang cam thay
can phai cham séc cho ban than nira:

"Oi dao, c6 sao méc vay. Quén &o téi toan la cua con I6n thai ra hét. Gém, gia
réi thi lam dep cho ai ngam ma phai cau ky".

(ba Lich, 48 tudi)

O thoi gian nay, cdng viéc xa hoi clia con ngwdi cling ¢6 nhirng diéu dang noi.
Gid day, ta da co thé tw hao vé kho tang kinh nghiém dwoc tich luj sau may
chuc nam céng tac, da trdi qua mot chdng dworng dai dé cé thé tw coi minh [a
nguwoi “biét tubt sy doi”. Nhwng day ciing la luc tw duy kém nhay bén, ngai mao
hiém, ngai thay dbi hon trwédc, didu nay co thé khién ban gdp nhirtng han ché
trong cOng viéc.
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"T6i khéng con nhan duwoc nhiéu wu ai nhw trée. Toéi bue vi nhiéu khi nhing
phan viéc do toi co thé lam tét hon, hay chi it thi ciing bang nhiing nguoi duoc
sép giao viéc. Puoc giao viéc gi téi déu lam tét hon ngudi tré, nhung qua thyuc
phai bé nhiéu thoi gian. Nhung ciing khdng thé trach nguoi trung nién vé cuong
dé lam viéc dwoc, vi nguoi ta tich luy duoc nhiéu kinh nghiém rat co gia tri.
Nguwdai ta duoc quyén tw hao vé diéu do”,

(6ng Tuén, 50 tudi)

Sau nhiéu nam cong tac, nhirng nguwdi & tudi t& ngi luc tuan bét dau phai suy
nghi va chudn bj cho mét bwdc thay dbi Ion, d6 1a khi ta nglrng cong tac,
nhwéong cho “mang moc”. Chuy&n nghi hwu 1a mét thach thire khdng nhé déi véi
doi séng va tam ly ctiia méi nguwdi. Cé ngudi coi vé hwu 1a sy mat mat to lon,
gidm sut vé kinh té, tdm trang chan nan, hut hang:

"Nhjp séng ctia minh dét nhién thay dbi, st nhan réi lam minh thay mét mai,
chan nan. Nhiéu khi thay them duwoc lam viéc, dwoc dén co quan ban tan chuyén
thoi su”.

(6ng Phong, 60 tubi)

"Bay gio t6i coi nhuw hét roi c6 a, di lam bac sT ¢ca doi, Ién dén truong phong, roi
vé huwu thi cling thé thoéi, cha biét lam gi, cha ai can minh nira".

(6ng Trung, 65 tudi)

Song ciing rat nhiéu ngwdi khong chiu bé tay dau hang tudi tac. Ho van khong
nglrng hoat ddng, phan dau, thwc hién nhiéu cong trinh hivu ich. Ho con tich cuc
chuén bj cho khi vé hwu véi nhivng ké hoach ma trwéc day khéng co thdi gian
thwe hién: lam vwon, chan nubi, di da ngoai, chup anh nghé thuat, tham gia cong
tac tw thién...

"Ngoai cac cong viéc thuong 16, téi van phai theo I6p tai chirc tiéng Anh budi toi
va theo nhirng khoa dao tao nang cao vé chuyén mén".

(ba Thanh, 50 tudi)

"M&y ndm con cdng tac lic nao ciing lu bu véi cdng viée, khéng hé ra phut nao
ma ngbi vao ban viét duoc. Bay gior nghi huu méi tinh tdm ghi chép, sdp xép
nhiing kién thire, kinh nghiém vé mén khoa hoc ma téi da theo dudi hang chuc
ndm troi. Viéc nay vira dem lai niém vui cho ban than vira hitu ich cho thé hé

n

sau’.

(6ng Ngoc, 62 tudi)
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"Ctr dén phién cho Budi la téi dat xe di tr sém, lo mo tha vé duoc du thir céy
hay hay. Chdm séc céy ciing la mét cai tha, nhung phéi ¢é nhiéu thoi gian, ma
cling phai kién nhan Idm. Ba nha t6i ctr can nhén téi sudt ngay Ian mén céy la
quén ca &n, nhung dén khi cdy nao ra hoa dep dep thi chdng thay néi gi".

(6ng Luc, 69 tudi)

"T6i bé thoi gian di vao Nam ra Béc, tim hiéu vé cac mén &n chay cua cac mién,
dé lap cai quan chay nay".

(ba Phuc, 57 tubi)

Trong gia dinh, quan hé gitra vo' vGi chéng, gitra cha me v&i con cai cd nhirng
thay dbi doi hai phai thich nghi. M4y chuc ndm qua hai vo chong lubn ban ron
VOi nhung lo toan clta doi song thwong ngay, chuyén kiém sdng, chuyén hoc
hanh cla con cai... Pén thoi diém rat khoi cbng viéc xa hoi, cac con da trwéng
thanh, ho lai cé th(‘)’i gian séng bén nhau nhiéu hon, 6n lai nhitng ndm chung
séng. Nhiéu cap vo chéng nhu tim lai dwoc tinh yéu véi ban doi, yéu thuong,
cham so6c nhau hon:

"Dao nay con cai Ién ca roi, chung né co cudc song riéng cda chung no, 6ng nha
t6i lai d4m ra chiéu téi ra phét. Di céng téc déu vé, éng ay ciing mua qua. C6 lan
lai mua cho t6i mét céi vay méc & nha, tréng cing diéu 1dm, nhung ma téi cé doi
€O mdc vay bao gio dau. Ong éy bao: “Minh ctr méc dai di, con n6 dién thi minh
clng phai dién che”

(ba Ha, 50 tudi)

"Ngay trudc t6i yéu ba ay 8 phan thi gio toi yéu ba ay 10, 12 phan. bung la minh
méi,céng mai viéc, roi ban be bu khu nén bao nhiéu viéc nha, con cai déu toi tay
ba ay ca. Téi van bao vdi ban bé la téi biét on vo téi nhiéu".

(6ng Binh, 58 tudi)

Nhwng cling vi nhiéu thay dbi vé mat tam sinh Iy & nguoi tudi ti ng luc tuan ma
c6 nhirng cap v chong tré nén kho tinh, khé nhudng nhin véi nhiing khuyét
diém cua ban d&i nén it gan gii hon xwa:

"Chéng oi la chong, sao ma chan thé co chir. Lic ndo ciing kho tinh, lic nao
cang chi chiét nguoi khac. Cang ngay cang thay 6ng ay do hoi. Noi thuc khéng
€O cac con thi téi khéng song noi".

(ba Van, 47 tubi)

"Thoi gian hai v chong toi thurc sy séng bén nhau rét it 6i. Lay nhau duoc vai ba
thang thi t6i nhap ngd. Hét chién tranh t6i tiép tuc céng tac trong quan doji.
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Doanh trai déng xa nha may trém cay sb, méi ndm chi duoc vé &n tét véi vo con
duworc vai ngay, moi viéc con cai, ho hang vo téi ganh vac ca. Dén khi phuc vién
vé nha thi ding la t6i khéng cé thuc té gia dinh, ctr nhw nguoi & tro, lam ba &y
khéng chiu néi. Thanh ra cé hai vor chdng ma méi ngudi mét ndi &n riéng”,

(6ng Tuén, 55 tudi)

Mébi quan hé gitra cha me va con cai cling thwéng ndy sinh nhiéu bt ddng. Cac
con tw thay minh da trudng thanh, moc du 16ng canh, cé thé tw lap, thoat khoi sw
bao boc clia cha me, con cha me luén cé xu hwéng day béo, lo I&ng, bdi vi
“trieng lam sao khdén hon vit”.

"T6i dat bao nh[éu hy vong vao no, thé ma hoc xong no {ai khéng muén lam viéc
nha nuwdc cho Qn dinh lau dai, lai thich di lam tw nhan, roi nay viéc nay, mai viéc
khac, luc thi that nghiép. Nhwng ndi thi noi, co bao gio’ nd nghe”.

(ba Tham, 49 tudi)

Tam ly ctia ngudi & tudi trung nién 1a mudn dwoc con cai quan tdm chadm séc
nhiéu hon, danh thoi gian 1ang nghe va tén trong y kién. Con cai tat chung cua
I6p tré la ngai dam dao v&i “cac cu”, s¢ nghe lai nhirng |01 gidao hudn ma ho da
thudc long. Chinh vi it thdi gian, it co hdi giao tiép nén cha me va con cai thwong
khéng hiéu nhau. Khi con cai yéu va lap gia dinh, cha me thwérng cam thay co
doc, tai than, nghi rdng con mai cham séc ngudi yéu, vo, chéng ma quén méat
cha me.

"T6i céng viéc bira bon, hay phai lam tbi, méi c6 ngudi yéu ma tuédn chi dam di
choi mét hai budi dé c6 duroc hai ba budi ngdi nha véi me. Thé nhung me téi
khéng biét, lai di phan nan véi mét chi ban cua toi: “Théng Dure dao nay no cur di
subt véi nguoi yéu né, chdng quan tdm dén gia dinh, chdng quan tdm gi dén me
nira’,

(Burc, 28 tud)

"V&n biét con nha minh ngoan hon éi dira, thang nao ciing dwa mét phéan luong
phu me chi tiéu, chiu kho mua sam tang me manh vai, tang bé két bia... Nhung
I1&m Iuc van thay bubn vi né cir di tbi ngay, minh lai muén hai me con néi chuyén,
tam sw nhiéu hon".

(ba Thi, 62 tudi)

Vay dayl Mbi tubi déu cé nhivng van dé riéng, tudi to ngd luc tuan cling vay, m0|
ngudi & tudi nay déu phai vuot qua nhirng khé khan nhét dinh. C6 18 dbi v&i méi
ngudi, diéu quan trong la biét chuan bj trwéc cho minh dé trai qua bwdc chuyén
nay moét cach lac quan, vui vé... Ciing rat can cé sy hiéu biét 1an nhau gitra cac
thé hé dé trong gia dinh, tai noi lam viéc cling nhw ngoai xa hoi, ngudi tré, ngudi
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tudi trung nién va ca ngudi gia cé dwoc sw thdng cam, tén trong va nang d& cho
nhau.

Thay déi vé kha ning sinh san
« O nivgioi

Qua tudi 40, kha nang sinh san cla ni gi¢i bat dau giam, tring rung thua thét
dan, mdi nam cé thé cé vai chu ky kinh nguyét khéng c¢é trirng rung. Bén mét luc
nao do, thworng vao khoang tr 45 dén 55 tudi, ban thay minh khéng con hanh
kinh nira. Thoi diém nay goi la man kinh, két thuc str ménh sinh dé.

D6 1a do dén tudi trung nién, hoat ddng cla cac tuyén ndi tiét tré nén tré nai,
hodc mén sinh duc tiét ra it dan, phan tng cla trirng va niém mac t& cung voi
cac tin hiéu hooc mén khéng nhip nhang nhw trwdc. Nhiéu phu niv co kinh
nguyét that thwong, vai ba thang khdng cé rdi sau d6 lai hanh kinh nhiéu va lién
tuc. Khi ho6c mén sinh duc giam tdi thiéu thi trirng khéng rung nira, niém mac te
cung cling nglrng bién ddi theo chu ky, cé nghia la ban d& man kinh. Néu ban
trén 45 tudi, khéng hanh kinh da mét nam (biét chac khéng co thai), ban cé thé
coi la minh da man kinh.

Ngoai 40 tudi, ban rat nén can than tranh thai, vi viéc mang thai va sinh né co
thé 138 mao hiém. Ban hay chon mot bién phap hiéu qua cao, nhé |a dirng ap
dung céach tinh vong kinh vi dén tudi nay, trirng rung that thuweng so véi trude, dé
“v& ké hoach”.

o O nam gi&i

Kha nang sinh san cta nam gigi khdng bao gio chadm dt hoan toan, nhung dén
dd tudi 50, 60, kha nang nay cling giam. Cé 2 nguyén nhan:

- Tinh hoan cuta ban hoi co lai, lwgng hodc mén sinh duc testosteron giam di nén
sO lwgng tinh trung san xuat ra giam di doi chut.

- Dwong vat ban khg‘)ng con cuwong cu’ng v&i tan sb va cuong dé cao nhw khi con
thanh nién, do do6 s6 lan giao hop co6 the it di.

Tuy nhién, trén thuc t&, méi lan sinh hoat tinh duc déu c6 kha nang thu thai. Néu

khéng c6 ké hoach sinh con thi ban hay luén gilr chac phwong tién tranh thai cta
minh.

M6t sé thay déi khac thwong gap
Do thay dbi ctia hoéc mén sinh duc ma nhiéu phu ni¥ cling nhw nam gidi cé thé

gép mot s6 thay ddi vé sinh duc va tiét niéu. Moi co thé mét khac nén khong phai
ai dén tudi t& ngl luc tuan cling gap phai cac van dé ma chang téi néu ra sau
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day. Tuy vay, néu sw xuét hién ctia nhirng triéu chirng nay cé lam ban khé chiu
thi cling xin dirng qua lo lang, b&i day chi la nhirng hién twong binh thwéng va
tw nhién cla co thé con ngudi.

« O nivgioi
- Béc hod

Trong vai thang, vai nam trwéc va sau man kinh, mic oestrogen tut xuéng lam
cho nhiéu phu n bj béc hoa (con goi 1a “birng”). Ban dét nhién cdm thay nhw cé
lubng khi ndng birng 1&n t&» ntva than trén, lan 1én mat, tod ra cac noi khac trén
co thé, nhiéu khi da dé trng, nhiét do tang 5-6°. Béc hoa c6 thé kém theo tim dap
nhanh hodc khéng déu, nhirc ddu, mét mai, hdi hop. Hét con bdc hoa, ban coé
thé toat md héi, déi khi lanh. M6t sé phu ni¥ bdc hoad ban dém, bj thirc giac va
kho ngu lai.

Dé dbi pho véi hién trong béc hoad, ban nén méac quan 4o thoang mat, mua
déng mac nhiéu 1&p o mong dé co6 thé cdi bét khi con béc hda xuat hién. Ban
ding ¢ lau trong phong thleu khong khi va nong blrc, hay tranh nhirng dd an
thirc udng nodng, cay, tranh udng rwou. Khi cdm thay bbc hod hoac sép bbc hoa,
ban hay thw gian, thé déu va cham. Lam vay, ban sé& cam thiy dé chju hon.

Ngoai phu nt» man kinh, phu ntr mé&i sinh dé hoac bi cat budng trirng ciing hay
gap hién twong boc hqé. Nam gi¢i bi cat tinh hoan cling gap hién twgng nay do
murc testosteron tut xudng.

- Khé am dao

Ciing vi oestrogen gidm ma sau khi man kinh, ban c6 thé thdy am dao khoé hon
trwdc (ddi khi can tré chuyén tinh duc) va dé viém nhiém hon. Hién twong nay it
gap hon béc hod, thuweng chi kéo dai trong khoang 1-3 nam sau man kinh. Hai
v chdng cé thé khac phuc sy khé chiu khi am dao khd bang cach kéo dai thoi
gian au yém dao dau, giip am dao tiét da dich tron va tdng d6 dan héi. Ngoai ra
ciing c6 thé bdi tron bd sung bang dau bdi tron, néu khodng c¢é thi dung nwéc bot
ciing rét tét.

- Khé khén vé duong tiét niéu

Oestrogen gidm khién cac co' quan va day chang nang d& bang quan yéu di,
chung xudng. Do vay, ban c6 thé hay mét tiéu, tieu nhiéu lan, kho nhin tieu hon
trwde, dbi khi con dai som, nhat la khi cwdi, ho hoac mang xach nang.

Van dé nay co thé giai quyét bang cach tap luyén cho san chac cac co vong &

vung am ho co lién quan dén viéc tiéu tién. Khi dang tleu ban cb cét dong, sé
thdy ngay minh dang co cac co dé. Tim ra cac co nay ri, ban co rdi gidn chang
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nhiéu 1an, ban dau cham, sau nhanh hon. Bong tac nay cé thé thuc hién & bat
c dau, bat ct luc nao, khi dang lam bat cw viéc gi.

- Tri liéu thay thé hoéc mén oestrogen

Thay thé (hay bd sung) hodéc mén oestrogen la viéc cung cap modt lwong nhd
oestrogen dé bii vao lvgng ma co thé gidm tiét, lay lai trang thai hooc mén nhw
trwdc khi man kinh. Day |4 giai phap cé thé ap dung cho nhitng phu nt qua kho
chiu vi béc hoa, khé am dao, kho khan dwong tiét niéu. Viéc bd sung oestrogen
cling c6 thé 1am xwong manh hon, gidm nguy co bi bénh loang xwong.

Tuy nhién, bién phap nay chi dung cho cac trwong hop qua khoé chiu, khdng
dung phd bién vi nhitng nhwoc diém ctia nd. Néu chi dung oestrogen ma khéng
dung progesteron thi niém mac t&r cung sé tang trwdng qua murc, tang nguy co
ung thw niém mac t& cung. Con néu dung cd hai hoéc mén oestrogen va
progesteron thi kinh nguyét sé tré lai. V& lai, mudn duy tri lau dai tac dung cda
bién phap nay, ban phai theo dudi hang nam va chiu tén kém.

o O nam gi&i
- Tan sé6 va cuong dé cung duong vét gidm

Thay dbi ctia hodc mén cé tac dong dén tan sb va cwédng dd cwong clrng dwong
vat clia ngwdi dan 6ng. Ho can nhiéu thdi gian va sw kich thich hon dé dat dén
dd cuwong cung thwe sw. Viéc dat téi cwe khoai va xuét tinh cling chédm hon, va
cling phai ch® doi 1au hon méi cé lan cwong cing tiép theo.

Pay la nhirng thay déi binh thuwéng, tw nhién, cling nhw nir gi¢i ddi luc thay kho
chiu trong giao hgp do chivng am dao khé. Hai ban nén biét va xac dinh rd van
dé nay dé dirng qua chan nan, lo lang vi sy lo l&ng kéo dai c6 thé dan dén bét
lwe. Diéu can thiét lic nay la hai ban cé sy diéu chinh trong sinh hoat vo chéng.
Céc ban can kién nhan danh nhiéu thoi gian au yém, kich thich nhau, nhw thé
vlra gilp ca hai vo chéng hung phéan, vira dwoc tao dwoc tinh cdm gan giii cho
hai nguoi.

Ngoai ra, ban nén han ché bia rwou vi viéc udng nhiéu bia rwou cé thé can tré
S cuong cieng.

- Tuyén tién liét phi dai

Tuyén tién liét phi dai 1a mot hién twong phd bién & nam gi¢i ngoai 60 tudi. Khi
con nhd, tuyén tién liét co kich thwéc bé. Dén tudi day thi, né phat trién nhiéu do
anh huéng ctia hoéc mén sinh duc nam. T 60 tudi trd 1&n, tuyén tién liét lai co
mot dot phat trién méi. Cac bac si cho réng tudi cang cao, hodc mén testosteron
cang chuyén hoa nhiéu thanh dihydrotesosteron (chat gay tang trwdng tuyén tién
liat).
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Tuyén tién liét I&n I&n cé thé chi &m tham, ban khéng cdm thay gi. Tuy nhién, do
tuyén tién liét bao quanh dng tiét niéu nén mot sd nam gidi gép khé khan vé tiéu
tién ( do 6ng nay bj tuyén tién liét chén ép). Ban c6 thé cdm thay dong nuwéc tiéu
khéng manh nhuw trwde, déi khi di tiéu kho va di nhiéu vé dém. Ngoai ra, c6 mot
sb it nguoi bi nghén duong tiét niéu. Day la mot mirc dd cao nhat cia hién
twong phi dai tuyén tién liét.

Néu ban chi bj tiéu cham, khi di tiéu ban hay kién nhan chd mot luc. Néu b tac
duwong tiet niéu, bac si sé giup ban bang bién phap ong thong. Con néu thay
nwdc tiéu c6 can, ban can di kham xem co phai viém bang quan hay khéng dé
diéu tri.

Tinh duc & tudi t& ngii luc tuan

Theo quan niém y hoc cb dai, hanh dong tinh duc la s phoi hop am duong. Am
dwong diéu hoa sé giup co thé trang kién, déo dai, co thé trwdng sinh bat l&o.

Con y hoc hién dai thi khang dinh rdng con nguoi khdng co tudi chAm dit kha
nang tinh duc. Nhirng thay ddi sinh ly cGia phu ni* man kinh, tan sb cwong cing
gidm & nam gi&i tudi 50-70 chi doi hdi hai ngudi diéu chinh mét chut cach sinh
hoat ctia minh. Khoa hoc ciing da chirng minh rang sinh hoat tinh duc 1a mét
hinh thérc van hanh cac bd may co thé co loi cho sirc khod. Hon niva, sy biéu
hién tinh yéu qua hanh dong tinh duc 13 liéu thubc bd cho nguoi co tudi, tao strc
sbng thé chét va tinh than.

Thuc té thi sao? Trong cudc sdng c6 nhiéu cap vo' chong dén d6 50-60 tudi thi
ngrng sinh hoat ti,nh duc va ngu r[éng, vi ho quan niém rang chuyén tinh duc
khéng thich hgp déi v&i ngudi co tudi:

"Cé con ¢6 chau rbi con lam gi niva, cé phéi dé déi gi niva dau, rdi con céi né lai
cho la thiéu ddang dan".

(Ong Lam, 55 tubi)

Cé trwdng hop do cudc sbng tinh duc hdi tré khdng dwoc man nguyén nén ho
khong thich thu:

"Hai chuc ndm nay t6i c6 ham gi chuyén &y déu, chi la c6 cho 6ng &y vui thoéi,
bay gio thoat duwoc né la nhe ca nguoi”.

(Ba Lan, 48 tudi)

Ciing c6 thé ho khong biét cach thich nghi v&i nhitng thay doi cda co thé minh
va cla ban doi & tudi nay:

128



Tro chuyén ve tinh yéu, gidi tinh va sirc khoé

"Vo toi khong dé dang nhw trée, ma téi thi luc hang lac khong, chéng thay “hop
dong tac chién nhuw trwdc” nén dan da cing thoi”,

(Ong Trong, 53 tudi)

Thé nhwng trong chuyén nay cling co nhidu sw khac nhau. Thuc té& van cé
nhitng cap vo chdng tiép tuc sinh hoat tinh duc khi da kha dirng tudi. Ho cam
thay khéng co ly do gi ma viéc quan hé tinh duc, da dwgc chap nhan & tudi 30,
phai ngirng lai khi dén tudi 50-60. Khéng nhirng thé, ho thay chuyén sinh hoat vo
chdng van cé thé hap dan va hing tha:

"Céc cu c6 cau: “Gia thi gia téc gia rdu, con riéng chuyén &y ldo dau cé gia’. Toéi
la téi tdm dac v&i cac cu nha ta”.

(Ong Tién, 57 tudi)
"Vo chdng téi bdo nhau gia thi gia nhung yéu thi ctr yéu hét ga”.
(Ba Thuy, 58 tudi)

Vay day, tuy suy nghi, tuy hoan canh, mdi cdp vo chéng sé& c6 cau tra 16i riéng
dbi v&i cau héi: “Co nén tiép tuc sinh hoat tinh duc khéng?”

Néu vo chdng ban tiép tuc sinh hoat tinh duc, hay biét rang sy thoadi mai va hoa
hop co thé dwoc duy tri (hoac tai lap) khi hai nguwdi tim cach thich ng voi
nhirng thay dbi ciia nhau vé tam sinh ly. Bi quyét nam & su tim hiéu va hoc hai.
Khi sinh hoat, hay kéo dai thoi gian “yéu” nhau voi nhiéu tinh cdm, tao cho khuc
dao dau that 16i cudn. Biét cach thich nghi véi nhivng déc diém maoi clia minh, vo
chéng ban sé c6 mbt cubdc séng tinh duc méi, khac va&i luc tré, nhwng cé duo’c
sw thodi mai ca vé thé xac, tinh than va tinh cam.

MGt diéu niva hai ban can biét: D& “may moc” van hanh dugc tét, khong nén
ngrng quan hé tinh duc, vi néu khéng sinh hoat tinh duc trong mét thoi gian dai
khi da ngoai 50,60 tudi, hai ban sé gap khoé khan khi mudn giao hop tré lai.

M6t sé bénh thwong gap va cach phong bénh

Khi da dén tudi tr ngii luc tuan, ta bat dau thay rd nhixng thay déi clia co thé da
tich luy qua nhiéu nam thang. Néu may chuc nam qua, ban it quan tam dén sic
kho&, udng rwou bia nhiéu, hut thudc 14, tinh than cing thang... thi ban d& mac
mot sb bénh. Sau day la vai bénh thwdng gap & tudi nay va cach phong ngira,
doi pho.
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e Cac bénh tim mach

Ca phu nir va nam gidi déu d& mac bénh tim mach. Ly do la vi cholesterol (thanh
phan quan trong ctia chat béo) va nhirng chat m& tréi néi khac dong vao thanh
mach mau, lam cho mach mau bi hep lai, mau khé di tw tim dén cac co quan cua
co thé va kho tré vé tim, do dé ap lwc dbi vai tim mach rat Ion.

Cac bénh tim mach can dwoc phong ngtra tir khi con tré. Quan trong nhét 1a co
mot ché dd an udbng it cholesterol (nhiéu rau, qua, it thit m&) va loai bd khoi
thuéc l4 - yéu td lam tdng nguy co phat bénh gép ba 1an. Ban hay nang van dong
co thé, tap thé duc thé thao, hay tao cho minh mét cudc sdng tinh than vui vé,
sang khoai, gidm sw cang thang, tdm trang u sau.

Néu bi bénh, ban hay nhanh chéng thay ddi cudc sén’g ctia minh theo cach mo ta
¢ trén. Ngoai ra, néu la phu nr man kinb, bgn c6 thé cung bac si can nhac viéc
sr dung mét lieu lwvgng nhoé oestrogen dé dieu chinh cholesterol trong mau.

« Bénh loang xwong

Lodng xwong la tinh trang cham tai tao t& bao xwong thay thé, khién xwong xbp,
gion, kém mém déo, dé gay va da gay thi lau lanh. Bénh loang xwong thudng
gdp & ngudi cao tudi. Phu ni¥ bi loAng xwong nhiéu hon va sém hon nam giéi vi
khi,mén kinh, lwvgng oestrogen (ho6c mén tham gia vao viéc tai tao xwong) tut
xudng.

Mudn tranh bénh loang xwong, ban hay nang van dong co thé mot cach diéu do,
di bo, tap thé duc... d& tdng cwdng sirc bén cho xwong. Ban nén &n thém nhiéu
chat xwong, stra chua, dau phy, rau xanh, ddng thoi tranh rwou va thube 14 - hai
yeu t6 anh hwéng khong tot dén viéc tao xwong. Ngoai ra, khéng nén chd dén
tudi trung nién ma can phai quan tam cham séc rén luyén xwong tir khi tré.

e Bénh phu khoa

Sau khi man kinh, mot s& phu nir dé& bj nhiém khuan &m dao vi am dao khé hon
trwdc va niém mac am dao méng hon. Cach phong ngira 1a mac quan 16t cotton
dé thAm am, luén gitr cho co quan sinh duc thoang khi. Ban nén gitr vé sinh
sach s& nhwng dirng rira bén trong am dao kéo lam tadng nguy co viém nhiém.

Ciing sau khi man kinh, mét s6 phu ni bi nhiém khuan dwdng tiét niéu vi cac mod
bang quang va éng dan nwéc tiéu méng di. Bé tranh bénh nay, ban hay uéng
that nhiéu nuwéc, di tiéu thwong xuyén (tranh gitr nwéc tiéu trong bang quang
qua lau), di tiéu trwdc va sau méi 1an sinh hoat tinh duc.
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e Ung thw

Nguy co ung thw & tudi trung nién rat cao do céac té bao cuia co thé da trai qua
nhiéu nam tiép xuc v&i cac chat gay ung thw nhw khéi thube 14, hoa chét doc hai,
tia phong xa, amidng... Nhirng tac nhan gay bénh nay bién cac té bao thanh té
bao ung thw. Cac té bao ung thw xuét hién tir khi tré, dén luc nay da kip phan
chia dé tao thanh mét khéi u dang ngai.
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Chwong 10: Strc khoé va cac bénh dwéng sinh duc

Mot sb bi quyét séng khoé
o Tim hiéu vé strc khoé va bénh tat

Phan I&n moi nguwdi déu thd o véi viéc tim hiéu vé stre khoé va bénh tat, clr nght
khi ndo cé bénh thi bac si khac kham va chira dwoc. Chinh vi cach nghi dé6 ma
nhiéu nguoi phat ra bénh nang, bac si phai bé tay. Néu co6 hiéu biét, ban cé thé
phong tranh dwoc nhidu bénh hodc phat hién bénh sém dé chova tri kip thoi.
Hiéu biét ciing giup ban tir bd dwoc cac théi quen cé hai nhw nghién thuébc, &n
ubng khéng can bang, lam viéc va nghi ngoi khéng diéu do... cling nhw hinh
thanh cac théi quen co loi nhw tap thé duc...

« Dinh dwéng tét

Cach &n udng anh hwéng nhiéu dén strc khoé, ban hay an udng théng minh,
nghia la an can bang cac chat va an sach.

An can bang cac chat khéng phai 1a an nhiéu thirc “bd”, ma la trong méi ngay,
ban an du cac chat quan trong:

- Chét dam (thit, ca, cua, ¢, hén, cac loai dau hat, dau phu).
- Chét bot (gao, khoai, san, bot mi).

- Chét béo (lac, virng, mé&, dau).

- Céc vitamin va chéat khoang (rau, qua).

Trong d6, ban can &n nhiéu chat bot, chat khoang va vitamin, con chat dam va
chat béo chi can an mét lvgng vira phai. Day la quy tac don gian va de theo
nhat.

An sach la thé nao? DT nhién la phai rira sach thuc pham dé loai bot vi khuan, ky
sinh trung gay bénh, loai bot thuoc trtr sau, sau do la nau chin dé tranh cac bénh
truyén nhiém qua dwéong &n uong Tuy nhién, néu mubn &n sach thuc sw, ban
con phai chu y st dung thuc pham twoi madi, vi thuc pham dé lau dai co sw
chuyén ho4, sinh ra nhirng chéat khéng c6 loi cho co thé. Ciing vi ly do d6, thirc
&n bira ndo nén an hét bira 4y, khéng nén dé tir bira nay sang bira khac, m&
khong ran di ran lai.
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o Hit thé khong khi trong lanh

Khoéng khi 1a nhién liéu ctia cudc sbng. Chi can thiéu 6xy vai phat 1a tim ngirng
dap, ndo ngrng hoat dong. Nhuwng khong chi cé 6xy, khéng khi con mang nang
lwong sbng cla dat trei. Khdng khi cang trong lanh cang c¢é nhiéu ndng lwong
quy gia d6. Sau moét ngay mét méi, néu dwoc thé hit khéng khi trong lanh, ban
thay strc lwc nhw trd lai. Nhidu ngudi bi bénh chuyén dén & ving nui, ving bién
th&y minh chéng khoé manh.

Ban hay tan dung nguén nang lwong nay. Hay tao cho nha ban mét bau khéng
khi t6t bang cach dé ctra mé cho thoang khi, khéng dbt than trong nha, dirng
mo&i khach hut thudc. Néu cé diéu kién, hay tréng mét vai cdy nho nhd trong va
xung quanh nha dé khéng khi mat lanh. Néu nha & ngdt ngat hodc néu ban
thworng xuyén tiép xuc véi khong khi 6 nhiém, nhiéu bui, khéi, hay danh chut thoi
gian tim dén noi khdéng khi trong lanh nhw vwdn cay, cong vién, bd hd dé hit thé,

ban sé thay ngay tac dung cla “khi bd” tr&i cho.

"Hbi xwa, may cu hang xém ri sang ra hd Tay tap thé duc, hit thé, toi bdo xa Xi,
thoi gior dau. Thé nhung hbi ndm kia bi mét dot viém phé quén kha la lau. Théy
nha bén quat than, thdy 6ng chdng hut diéu thubc hodc khi di ra duong bui la téi
kho chiu kinh khing. Lic day téi lai thém mot ti khéng khi hd Tay".

(Tram, 35 tudi)
« Ngu day du

Trir vai trwdng hop cé biét séng ma khéng can ngu, ngudi ta chang ai cuéng lai
dwoc nhu cau tw nhién nay. Ngu la cach nghi ngoi cua ca co thé, Ia luc ban hoi
phuc stre lyc tét nhat dé lai buéc vao hoat dong. Ban Minh da hinh thanh mét
quy tac séng:

"Dém nao t6i cling ngu 7 tiéng rudi, 8 tiéng. Budi trwa chop mat dé niva tiéng
nira. Thoi gian nao lam viéc cang qua, thiéu ngu thi chi mét tuan la téi bi 6m, sot
ngay".

Mé&c du khong phai ai thiéu nga cting bi 6m nhw Minh, nhwng néu bj thiéu ngu,
ban s& thdy mét méi, khé chiu, cang mét, budn ngu, suy nghi kém minh man,
lam viéc kém hiéu qua. Ban hay ngl dd nhu cau cta minh. Tré em can ngu
nhiéu vi co thé dang phat trién. Ngudi trwdng thanh can ngl mét ngay 7-9 tiéng.
Nguwoi gia ngu it hon.

« Coi trong van dong va thé duc
Van déng gitp mau huyét lvu théng , co thé manh mé, sirc dé khang tang. Néu

lam cdng viéc lao dong chan tay hoac di bo, di xe dap nhiéu, ban c6 nhiéu kha
nang khoé manh hon nguwdi ngdi ban gidy, quanh nam subt thang di xe may, it
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van déng. Con néu thiéu van dong, ban hay tap thé duc thé thao. Thé duc thé
thao cc’g nhiéu loai, tir nhirng loai nhe nhang nhw di by, boi, dén nhirng loai doi
héi nhiéu src Ivc nhw nang ta, chay dwdng dai... Ban hay tim mét hinh thirc phu
hop.

M6n thé duc hay nhéat phai di hai diéu kién. Th& nhét la hop véi stre lwe cla
ban, vi thé duc qua nang chang nhirng khdng lgi ma con hai. Tht hai la hop voi
thoi gian biéu cta ban, vi néu tbn qua nhiéu thdi gian hodc thoi gian khdng thich
hop, n6 sé dao 16n cudc séng clia ban, rat khé duy tri.

"Hoi trude toi quyét tm moi ngay chay mét tiéng, nhung co géng I&dm chi duoc
dau moét tuén la bé. Tinh t6i vén luoi ma, khéng biét c6 géng, nén ngédm ra la
phai chon cai the thé duc nao minh thich. Thé Ia téi di da béng vdi bon tré con”.

(Tuén, 32 tudi)

"T6i khéng bao gic ddy duoc som dé tap thé duc nhw moi ngudi, nhung lai rat
tf]/’ch boi thuyén budi chiéu. Dao nay cing ban, nhung mét tuan téi van di by hai
lan".

(Thuy, 23 tudi)

Tét hon c&, ban dirng bat dau moét “chién dich thé duc” ma hay tap dan dan, bat
dau it va nhe nhang dé thanh théi quen, réi néu thich ban c6 thé tap nhiéu hon,
manh hon. Birng ¢d strc qua nhiéu ltc ban dau vi ban s& d& mét mai, nan chi
ma bd cudc. Hay rd ban be cung tap cho thém thich tha.

« Biét cach nghi ngoi mét cach khoa hoc

Mot cach séng tét la két hop hai hoa cong viéc va nghi ngoi. Nhw vay, ban sé hoi
phuc strc lyc dé dang, 1au mét méi. Néu ban 1am céng viéc chan tay, khéng nén
lam lién tuc ma thinh thoang nén nghi mét phut, ban sé thay dai strc hon, nang
suét cao hon. Con néu phai ngdi ban giady subt 8 tiéng, chéc chéc ban hay dirng
day, vwon vai, lam vai déng tac thé duc hodc mot hai viéc tay chan, thw gian tri
6c. Khoa hoc da chirng minh rang nguoi & trang thai cang thang dé bi 6m hon
ngudi khac. Bt tri 6¢c chay hét cdng suat khéng nghi thi kha nang tw duy kém di,
strc khoé ciing bi anh hwdng nhiéu.

Nhirng ai phai tw duy, lo nghT nhiéu rat dé bi cang thang. Ban c6 thé tranh diéu
doé bang cach don gian: Danh ra nhirng khoang thoi gian 10-20 phuat ngdi mét
minh thw thai, khong nght dén moi viéc, khong dé ai quay ray. Ban ciing c6 thé
choi v&i tré em, tap thé thao, tap thé, tap thién, di choi da ngoai, lam nhirng viéc
ma ban thich. Nghi ngoi nhw thé cé loi cho tinh than va stc khoé. Ong Khu (65
tudi) cho biét:
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"Strc khoé la chia khoa mang lai hanh phuc gia dinh. Mac dadu méi chuyén vao
thanh phd, ban ron véi cubc séng méi, cad nha téi van ¢ danh thoi gior di bach
bd, nghe nhac nhe".

e Suy nghi lac quan

Tinh than khéng nhitng anh huédng dén cong viéc va cac mbi quan hé ma con
anh huwéng tryc tlép dén strc khoé clia ban. Sy lac quan vui vé gip ban an ngon
miéng, tiéu hoa tbt, cac qua trinh sinh ly khac dién ra théng dong bén giot. Khi
ban bj bénh, tw twdng lac quan co thé lam tang strc dé khang, giup ban héi phuc
nhanh hon, nhat 1a néu bj b&nh man tinh, han ban sé thay rd tac dung clia sv lac
quan. Ban Thanh da nhan ra diéu do:

"Hbi thang truéc Tét, em bj cdm, ndm may ngay lién, mét oi la mét. C6 mét anh
ban dén, anh y bdo: “Em khéi réi ma”. Em bdo “Em 6m, em mét Idm that ma’.
Anh &y khéng chiu, 16i em di khdp nha, lam hét cai no céi kia, thé la em khdi that.
Chij o0i, bay gio em ltc nao cing phai bao la minh khoé, chj nhi".

T4t nhién néu ban hay suy nghi bi quan thi khéng phai d& ma chuyén thanh lac
quan ngay duoc. Ban co thé tap dan dan bang cach dan 1én twéng vai cau nhac
nhé, viét ra cac y nghi lac quan d& doc hang ngay, nghi dén nhirng niém vui
trong cudc sbng, két ban véi nhirtng ngudi lac quan...

e Vé sinh sach sé

Vé sinh gilp ban loai bot cac chat ban, tranh bénh tat. Quan trong nhat 1a vé
sinh an uong, do an nau chin, nwéc udng dun soi.

Tiép sau d6 la vé sinh co thé, ma trwdc hét 1a doi ban tay. Dai ban tay hang ngay
cham vao rat nhiéu th, rdi lai dwa |én ngudi, 1én mat, mii, vao miéng, vao co
quan sinh duc, c6 thé dem theo cac bénh nhiém trung. Ban hay rira tay thwong
Xuyén, nhét 1a trwdc khi ndu nwong, triede khi an, sau khi di vé sinh hoac cham
vao vat ban. Ban nén tam rira hang ngay (mua dong tam it hon dé khai lanh) ¢é
gitip cac 16 chan l6ng dwoc thdng thoang va co thé khong phai tiép xic méi voi
cac chat ban.

Co quan sinh duc can dwoc vé sinh sach s&. Nam gi&i can rira sach dwong vat
va chu y riva bén trong bao quy dau (khong dé dong lau cac chét can mau trang)
thay quan 16t hang ngay. N gi¢i can rira sach am hd va thay quan 16t hang
ngay, nhung khéng nén rira & bén trong, vi c6 thé lam thay déi tinh axit ctia méi
trwd'ng &m dao, gay méat can béang cac vi khuan bén trong, tang nguy co' viém
nhiém...

DPéi v&i ca hai gidi, sau,khi di dai tién, nén rira hau mén, béng nwdc sach \{é xa
phong thom. Phu nir néu lau nh¢ lau tw trwdc ra sau dé tranh dwa vi khuan tw
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hau mén I&én co' quan sinh duc. Hién nay nhiéu phu ni dung gidy vé sinh lau sau
khi di tiéu, thwee ra 1a khéng nén, vi giay vé sinh nhiéu loai kém vé sinh.

Quan 16t clia ca hai gidi nén rong rai, thAm am (t6t nhat 1a mac dé vai béng
khong pha nylon) aé gilr cho co quan sinh duc kho rao, mat mé. Riéng nam gi&i
can cha y: Néu méac do bé nhiéu thi co' quan sinh duc d& man ngtra, tinh hoan bi
néng vi khéng ha xubng dwoc, dnh hwdng dén chat lwong tinh trung. Ban hay
thuwéng xuy@n mac quan rong rai.

o Tranh mac bénh

“Ph(‘)ng bénh hon chira bénh”. Cau néi d6 chang sai bao gid, vi bi bénh tat gay
khd s& vé than xac, ton kém vé tién bac, Iang phi vé thoi gian. Cach tranh bénh
hiru hiéu la tiém va ubng vacxin phong bénh, chang han nhw vacxin phong séi,
bai liét, bach hau, ho ga, uén van, viém gan B, viém ndo Nhat Ban, lao, thuwong
han... M6t cach nira la tranh cac nguon bénh. Ban nén tranh tlep xuc vo&i cac
bénh dé lay nhiém nhw dau méat dd, cim... C6 thé tranh cac bénh lay qua dwong
tinh duc bang cach khéng tiép xuc tinh duc hodc quan hé tinh duc an toan bang
bao cao su...

« Tranh cac chat c6 hai

Khéng chi 1a cac vi sinh vat ma nhiéu hoa chét ciing la tac nhan gay bénh. Trong
thién nhién, do la nhirng chét gay say trong cay san, chéat doc chét ngudi trong
l& ngén hay trong noc rén doc... Con trong cudc sbng con ngudi thi sao?

Khoi thubc 14 1a chat ddc chang ta thwdng xuyén tiép xac. Khéi thubce 1a chra
hon 4.000 hoa chét, tac dong dén ca ngwdi hiat va ngwdi vo tinh hit phai, 1am
tang nguy co bi cac bénh tim, phdi, ung thw, thai nghén khéng an toan. Thuéc l&
con gay nghién. Trong hai chuc nam qua, cac nuwdc phwong Tay da bét hat
thubéc rat nhiéu, nhung ching ta van con coi thwéng nhivng 1&i canh béo.
Nguyén nhan c6 1& 1a do cé it thong tin vé tac hai cta thubc 14, do thudc 14 Ia thir
“bom nd cham”, hat bay gi® nhwng may chuc ndm sau bénh méi phat tac. Tac
hai ciia né cé thé rat ghé gém. Néu ban huat thudc thi nén bd ngay, con néu
khéng hat thi ban dirng bao gi& bat dau hat va hay tranh khéi thubc clia ngudi
khac.

"T6i héi xwa cling hut ghé Idm. Sau thay strc khoé yéu nén quyét dinh song diéu
do lai, an uong ngt nghé tot hon, thudc la bg’) han. Béay gio téi ghé khoi thuoc
lam. HOi xwa khi con hat thube, minh khéng biét la da lam ngudi khac kho”.
(Thanh, 25 tubi)

Rwou bia cling 1a thir can han ché. Nhirng thtr d6 ubng nay can tr& hoat dong

clia gan, ndo, anh hwéng dén cac qua trinh sinh Iy cla co thé. D6 1a chua ké
viéc say reou co thé gay tai nan hoac khién ban mat khén, lam nhirng viéc ma
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khi tinh tdo ban khéng lam, ton hai dén niém vui cudc sbéng cta ban va gia dinh
ban.

Ma tuy 1& mét tap hop cac chat ndm & dau bang chéat doc, vay ma ngay cang cé
nhiéu nguoi trd thanh nan nhan cia né. Ma tuy hai dén sw tao mau, can tré sy
hoat ddng cla than kinh, tan hai co thé, lai gay nghién nang. Nguwdi dung ma tuy
biét né hai minh ma khéng dit dwoc. Sa vao ma tuy, bao nhiéu nguwdi da khuynh
gia bai san, tan nat cra nha. Vi khéng da tién hat, hit, nhirng nguoi nghién 1au
ngay thwdng phai tiém chich, rat d& mac cac bénh lay qua dwdng mau, trong dé
c6 virus HIV gay bénh AIDS. Néu ban da nghién ma tuy, hay quyét tam dén mot
trung tam cai nghién dé lam lai cudc ddi. Con néu ban chwa tirng tiép xtc thi hay
tranh no that xa. Anh Nam nghién ma tuy hon hai mwoi nam, c6 gdng méai méi
cai dwgrc da tam sy trong moét bai bao:

"Hon 20 nam qua t6i da nhiéu Ian cai nghién, vao trai, ra roi lai vao... Bén nam
1992 t6i mdi thure Sw. duworc tré vé nha. Nghr lai, nhiéu luc tQi giat minh, thon thot.
V&i ma tuy, chi mét lan dam mé 1én may ma ngan lan bi nhan chim xuéng day xa
hoi".

Thubc trir sau co the gay ngd ddc, chét nguwdi néu cho vao co thé mot lwong
I&n. Con néu ban méi ngay tiép nhan mét lwong nhd thi vé 1au dan ciing mang
bénh. Vi vay, khi mua vé cac loai rau, qua, ban hay rira that kjy hoac ngam trong
nwéc mot thoi gian, thube trir sau & bé mat rau qua sé sach di dang ké.

Ngoai ra, ban ciing nén han ché tiép xuc v&i d6 an chay déng, amiang, bui, khoi
xe, chi lwu huynh...

« S dung thudc ding
Thudc rat can thiét, nhuwng cling la “con dao hai luv6i”. C6 ngwdi bi bénh hé nghe
ai mach thubc gi 1a dung thubc 4y, khéng can biét loi hai ra sao. Ban drng bao
gi® lam vay, du 1a véi thuéc nam, thubc bac hay thubc tay, dac biét la véi thude
tay. Thudc tay 1a hoa chét, tuy cé tac dung chi*a bénh nhuwng ciing cé thé tac
doéng tiéu cuc dbi voi co thé. Va lai, méi ngwdi mbi bénh, phai dung thubc khac
nhau. Ngoai vai loai thudc dwoc st dung rong rai ma it gay hai nhw thudc cam,
mot sb thubc gidm dau loai nhe, néu muébn s dung loai thuéc gi, ban déu phai di
kham bénh va xin don thudc.

Mot diéu can nhan manh 1a ban hay dung thudc theo ding chi dinh clia bac sT,
da liéu, da thoi gian. Bwng bao gio' dung nglrng dung thudc khi chwa hét liéu du
da thay d&. Chang han, méi liéu khang sinh thwéng dwoc dung trong 7-10 ngay,
nhwng c6 nhiéu ngwdi dung 2-3 ngay thiy dé 1a théi. Diéu nay sé tao co hdi cho
vi khuan nhon thube, 1am cho bénh tré thanh man tinh, kho chiva.
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o Kham chira bénh nghiém tic

Nhiéu nguwdi hé thdy mét maéi, kho chiu thi cho ngay la bénh va di mua thubc
ubng ma khéng can kham. Lai ¢ ngwdi du da 6m yéu khd sé& 1dm rdi nhwng
khéng mudn thtra nhan minh ém, c&* mac cho éng trdi chiva hd. Ca hai tam ly
nay déu c6 hai. Th& nhat, m&i hoi mét méi, hodc bi cdm nhé nhe ma da uéng
ngay thi lwong thubc 16n c6 thé khién co thé mét hon. Thi hai, c6 bénh ma
khéng chira thi hau qua cé thé rat xau. Van biét rang di kham thi phai chd doi
mat thdi gian, nhwng ban sé phat hién dwoc bénh va diéu tri kip thoi, diéu do la
vd cung can thiét.

M6t sé van dé lien quan dén bd phan sinh duc
o O nam gi&i

- N4m ben: Dan gian thuong goi bénh nay la “hac 1a0” nhung thue ra, “héc 140
Ia khai niém rong, chi b&nh & nhiéu noi trén co thé, con bénh ¢ ben duoc goi la
“ndm ben”. Biéu hién 1a & vung ben c6 nhirng dam da ndi Ién thanh cac vong
mau héng dd, ngtra ngay. NAm ben 1a bénh kha phd bién do ben nong va am
wot, da lai co sat vao nhau nhiéu, 1a méi truéng ly twéng cho bao t& ndm phat
ri&n. Mudn tranh ndm ben, ban hay gitr co' quan sinh duc khé rao, mat mé, mac
quan 4o khd, sach. Néu bi ndm, ban c6 thé chira bang cach bdi thubc mé&
clotrimazole, miconazole.

- Hep bao quy dau: Bao da bén ngoai quy dau bi chit hep, khién quy dau khéng
16n ra ngoai dwoc. Day khéng phai 1a bénh, khédng anh hwéng dén kha nang sinh
san, tinh duc. Tuy nhién, né cé thé khién vé sinh bén trong quy dau khé khan,
lam tdng nguy co nhiém bénh lay qua dwdng tinh duc va ung thw duwong Vat.
Ban hay vé sinh that can than, va nén dén bénh vién cét bao quy dau. Viéc cat
bao quy dau rat an toan va nhe nhang.

- Viém duong tiét niéu: La bénh hay gap & nam gi&i, thwéng do cac vi khuan lay
qua duéng tinh duc gay nén. Néu thay bén trong dwong vat khé chiu hodc ngira,
tiéu budt hoac tiét ma, ban hay di kham ngay. Néu phat hién sém, bénh co thé
chira kha dé dang. D& Iau, bénh c6 thé bién chirng, hai dén kha nang sinh san
va cac co quan khac cua co thé. Khi bj viém duwdng tiét niéu, ban nén tranh quan
hé tinh duc vi dé gay bién chung. Néu van quan hé tinh duc, ban hay dung bao
cao su dé bao vé ban tinh.

- Viém mao tinh, tinh hoan: Do vi khuan tir éng tiéu di nguoc vao trong gay ra.
+ Viém mao tinh thwérng do nhiém lau, chlamydia.

+ Viém tinh hoan cép tinh thwong la bién chirng clia viém mao tinh hodc bénh
quai bi.
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+ Viém tinh hoan man tinh thwd'ng do giang mai, lao.

Cac viém nhiém nay c6 thé dan dén vo sinh. Néu ban thay tinh hoan dau, cam
giac dau tang lén khi néng tinh hoan thi hay di kham ngay dé dwgc diéu tri bang
cac loai khang sinh dac hiéu.

- Viém tuyén tién liét. Thwong do cac vi khudn gay viém nhiém dudng tiét niéu
gay ra, c6 nhirng trvéng hop khdng tim thdy mam bénh. Bénh nay cé thé diéu tri
bang khau khang sinh, trong mét sé trworng hop co thé tai phat. Do vi khuan gay
bénh cé thé lay qua lay lai gitra ban va ban tinh nén khi chwa chira hét bénh,
ban khéng nén quan hé tinh duc, hoac néu cé thi phai dung bao cao su.

« O nir gi&i

- Dau do hanh kinh: V& cubi chu ky kinh nguyét, co thé tdng sinh prostaglandin,
mot chét co tac dung gay co bép tir cung dé niém mac bong va thai ra ngoai.
Chét nay chinh la nguyén nhan khién mét sé ban nir dau bung, dau lwng, dau
dau... trwde va trong khi hanh kinh. Néu cé nhiéu prostaglandin, ban dau nang,
tham chi c6 thé kém theo budn nén va di ngoai. Néu khéng nhiéu prostaglandin,
ban chi tlrc bung hodc khéng cam thay khé chiu. Pén nay ta van con chwa biét
tai sao cé ngwdi nhiéu prostaglandin hon ngudi khac. Dau hanh kinh cé thé that
kho chiu, nhwng khéng phai la bénh.

Vai ngay trwéc khi hanh kinh, ban cé thé phong dau bang cach an ngai ctru,
kiéng tra, ca phé, dd ubng cé cbn, co ban kiéng trirng, stra. Hay chi y an tét, ngl
dd vao nhivng ngay hanh kinh. Mét sb ban gai tap thé duc hang ngay dé phong
dau, khi hanh kinh ciing chay hay di xe dap va thdy d& dau hon. Néu dau, ban
c6 thé chuwdm néng, ngam chan vao nwéc néng, lay gbi dé 1én bung, xoa bdp
lwng. Khi dau nhe, néu lam mét viéc gi dé ban cé thé quén dau. C6 nguoi
thuong nam yén chju dau ma khong gbng nguoi chong lai n6, dé& né chéng qua.
M6t sb ban dung thubc Cao ich mau hoac Hoan diéu kinh cua Bbong y cing thay
c6 hiéu qua. Ngoai ra, khi dau nhiéu, ban cling co thé dung mot sO thuéc giam
dau nhw aspirin, ibuprofen, alaxan... hodc ubng thubc tranh thai néu c6 nhu ciu
tranh thai. TAt nhién, khéng c6 cach nao phu hop véi tt cd moi ngudi, nhwng rat
c6 thé ban sé tim dwoc cach phu hop vé&i minh.

Khi ngoai 20 tudi hoadc khi da sinh con, cac hodc mén thwong tréd nén on dinh,
ban sé d& dau khi hanh kinh.

Cing co nhiéu trwdng hop dau do bénh nhw lac ndi mac t&r cung, viém phén phu
(viem nhiém & éng dan trieng, budng trirng). Céac trwéng hop nay khéng nhiéu,
nhwng néu dau ghé gém, lién tuc khdng gidm, thir cach nao ciing khéng d&, ban
nén di kham.

- Hanh kinh kéo dai hodc ra mau gitra hai dot hanh kinh: Nhirng cai tén
thwdng dung “rong kinh”, “rong huyét” cé thé khién ban lo s¢, nhwng nhirng hién
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twong nay kha hay gap, thwong khéng dang ngai. Nguyén nhan thwdong gap
nhat 1a sy thay dbi cac hodc mén (& tudi maéi hanh kinh, tudi sdp man kinh, khi
rung trirng, khi tinh than cing thdng, dm dau, khi méi dung thubc tranh thai, hodc
khi dung thudc tranh thai cp...). Ngoai ra con cé nguyén nhan co hoc nhw dat
vong (hién twgng nay thwong ty khéi va khdng co hai).

Tuy nhién, c6 moét sé tinh hudng c6 thé la dau hiéu bénh ly. Néu ra mau kéo dai
(nh4t I1a sau khi cham kinh) kém theo dau bung, ban can di kham dé xac dinh cé
pha| thai ngoai tlr cung hay sdy thai khong. Néu thwong ra mau “cd diéu kién”
(chang han sau khi giao hop), ban can di kham dé biét cb t&r cung cé cac ton

thwong nhw polyp hay tién ung thw khéng.

- V6 kinh: V6 kinh la khong ¢ kinh, nguyén nhan thwéng do mang thai, siv dung
thudc tiém, thudc cdy tranh thai hodc man kinh. Tuy nhién, ciing cé nhirng
trwong hop vo kinh dang ngai do tinh than cang thang tot do, sut can quéa nhiéu,
co thé qua it m&, hoac do thiéu mau nang, lao sinh duc hoac dinh buong tor
cung... Néu chwa dén tudi man kinh ma khéng thay kinh hai thang, khéng phai
do mang thai hay st dung thubc tiém, thubc cay tranh thai, ban nén di kham
bénh.

- Viém am dao vi khuan: Vi khuan gay bénh nay cé thé di chuyén tr hau mén
lén @am dao néu khi di vé sinh, ban chui tir sau ra trwéc. Vi khuan ciing co6 thé
xam nhap tir nwdc ban vao co thé ban. Tuy nhién, phd bién nhat van |a nhirng vi
khuan binh thwéorng vén ludn ton tai trong am dao nhwng vi mét ly do nao dé
b6ng tang trwdng qua mrc. Triéu chirng bénh la dich am dao tiét ra nhiéu, mau
xam nhat, mui héi tanh. Bénh khién ban khé chiju va cé kha nang lan [én duwong
sinh duc trén, gay viém phan phu.

C6 réat nhiéu yéu t6 dan dén viém am dao, trong dé co vé sinh. Tuy nhién, du rat
sach s&, ban van cé thé méc bénh. Nguyén nhan chd yéu gay bénh nay l1a sw
thay ddi tinh axit cia méi trwdng trong 4m dao do thut rira am dao, sinh hoat tinh
duc, dung nhiéu thuoc khang sinh hodc mét ly do khac. Strc dé khang giam ciing
khién ban dé mac bénh. Vi khudn gay bénh Ia vi khuan ky khi. Vi vay, néu co
quan sinh duc am wot, khoéng thoang khi (do mac dé chat hodc quan 16t pha
nilon), ban dé bi viém am dao hon.

Bénh dwoc diéu tri bang khang sinh, gébm thubc dat va thubc ubng. Loai thubc
phd bién hién nay la thubc ubng mertonidazol va cac thuéc ciing nhém (gdm céac
biét dwoc Flagyl, Klion). Khi dung cac thubc nay phai kiéng rwou bia. Viéc riva
am dao khong thé chiva dwoc loai nhiém khuan nay.

RAt nhiéu phu ni bji viém am dao mét vai lan trong cudc ddi minh. Cé ngudi tw
khdi do mbi trwdng &m dao tw diéu chinh tré lai trang thai can bang. Cé ngudi
viém chira moét lan d&t ngay, nhung ciing cé mét sé ngudi viem dai dang, thube
chi gidm s6 vi khuan dwoc mot thdi gian.
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- Nam am dao, am hé: Pay la hién twong cac bao t&r nAm thwdng gap trong am
dao phat trién qua mrc. Ban thdy am dao, am ho rat nglra, dd, c6 thé cé dich
quanh, mau trédng duc gibng vang sira, c6 thé héi. Mot sb it ngudi con dau khi
giao hop. Nhin chung, ndm khéng gay hau quéa lau dai nhuwng khién ban rat kho
chiu.

Pa s6 phu ni¥ c6 luc bi ndm. Sy qua phat cia ndm c6 thé do nhiéu nguyén nhan
gay ra, giong nhw viém am dao nhlem khuén. Ngoai ra, nhitng phu nir c6 mang,
bi tiéu dwdng hodc nhidm HIV dé bi nAm hon ngudi khac.

Céch diéu trj: Dung thuéc chéng ndm dé&t sau trong tan cung am dao khi di ngQ,
dung hang ngay. Céac thubc thuwdng dung hién nay: Nystatin 100.000 don vi dat
14 ngay, Clortimazole 200 mg dat 3 ngay, Clortimazole 500 mg dat liéu duy nhét.
Ciing nhw viém am dao nhiém khuén, ndm cé thé tai phat sau khi diéu tri, nhwng
it hon.

- L6 tuyén cé tir cung: O day am dao cla ban la cd tlr cung. M&t ngoai cb tir
cung va bén trong 16 ¢d tt& cung co hai loai t& bao phi khac nhau. Lo tuyén 1a
hién twong té bao & trong 16 moc ca ra méat ngoai. Pa sé phu ni bj 16 tuyén mot
cach tw nhién. Ngoai ra, ngwdi da tirng sinh dé hodc bj viém am dao, viém cb t
cung ciing dé bi 16 tuyén. Lo tuyén la diéu kién thuan loi cho cac loai viém nhiém
xam nhap nén can dwoc nhanh chéng diéu tri.

- Viém phan phu: Viém phan phu bao gém viém nhiém & 6ng dan triing va
budng trirng. Bénh gay ra do vi khuan (lau, chlamydia ho&c tap khuén) tr am
dao, cb ttr cung di Ién cac bd phan trén. Viéc sinh dé, dat vong, hut, nao thai lam
tang nguy co viém phan phu, vi dwdng sinh san phia trén c6 co hoi tiép xuc véi
vi khuén gay bénh.

Nhiéu phu ni» bi viém phan phu ma khéng c¢6 triéu chirng, ciing cé nhirng phu ni
thdy dau bung dudi, tiét dich am dao bat thudng, kinh nguyét bat thuwong, giao
hop dau. Viém co thé gay dinh 6ng dan trirng, hau qua la vé sinh hodc chira
ngoai t&r cung, gay nguy hiém dén tinh mang. Vi vay, néu ban c6 triéu chirng
viém thi can di kham dé dwoc diéu tri ngay.

Bénh lay qua dwéng tinh duc

C6 khoang hai chuc loai bénh lay qua dwdng tinh duc (viét tat |a BLQDTD).
Trong cac bénh nay, mot sé c6 thé lay qua dwdng khac nhw dwdng mau, me
truyén cho con khi c6 thai, khi cho con bu, nhwng tinh duc 1a dwdng lay cha yéu.
Trwoc kia, chung dwoc goi la “bénh phong tinh”, “bénh hoa liéu”, nghia 1a bénh
cua nhirng nguwoi choi boi trai gai, nhirng ngwdi mai dam. Ngay nay, do nhan
thdy bénh phd bién trong moi gi&i, khéng phan biét quan niém va hanh vi dao
dirc, ta chuyén sang cach goi chinh xac hon la “BLQDTD’.
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o Tac hai cua cac BLQDPTD

BLQDTD rat dé 13y, chang han nhw bénh lau. Néu quan hé tinh duc mét lan véi
ngwoi bénh thi nam gidi cé 25% kha nang lay, & nl¥ gi¢i kha nang do la 50%.
Ban c6 thé mac bénh ma khong hay biét, vi khodng 50% sb nguwoi nhiém
BLQDTD khéng ¢ triéu chirng. Thang, mét thanh nién 25 tudi ké:

"Lan bon em vé Bac Giang, bon dira kéo nhau di “choi” chung mét ¢6. Hai thang
dau khéng thay sao, hai thang sau bj l&y bénh, ngtra oi la ngira, phai di bénh
vién, bac s cho tiém thuéc moéi khoi".

Co 1é ban cho rang chuyén khong may dep dé nay khong nén dé cap dén. Tuy
nhién, co |é ta chang nén tranh né, vi tat c& moi ngudi can hiéu ro rang chi moét
lan tiép xuc la cé thé 1ay bénh. Trong hai ban trai “khéng thay sao”, rat cé thé mot
hodc ca hai da nhiém bénh nhwng khoéng co triéu chirng. Néu hai nguoi ay di
“choi” 1an khac, hodc vé quan hé voi nguwoi yéu hay vo minh, ngudi phu nr cé
thé bi lay bénh ma khéng biét (vi & phu ni, bénh thwdng kin dao, khéng biéu
hién rd rang va tham chi khéong c6 triéu chirng bénh). Con cac cd gai mai dam
cling khéng thé tw nhién bi bénh, ma phai lay tir mét ngudi dan éng nao do...

Céac bénh mun rdp, sti mao ga khéng chiva khdi duwoc, néu ban da méc thi sé
mang ca doi. Lau, giang mai thi cé thé khéi néu dwoc diéu tri sém, dé lau sé gay
nhirtng bién chirng tai 4c nhw vé sinh, huy hoai cac co quan ndi tang. Vi rat
papilloma 1am tdng nguy co ung thw cb t&r cung va ung thw dwong vat. Con
HIV/AIDS hién van chwa c6 thubc tri va da lam chét bao nhiéu ngudi... Vi thé,
ban hay phong tranh nhirng bénh nay. Ba cach phong bénh “chuan” la:

- Khéng quan hé tinh duc

Day la cach duy nhat ddm bao khong lay nhiém cac BLQDTD. Tuy nhién, néu
muon st dung phwong sach nay, ban phai thyc sy nghiém tuc va canh giac voi

R« ~

ban than, dirng dé “sai moét ly di mot ddm”. Chi can mét 1an “trét 16” 1a ban c6 thé
bi lay bénh.

- C4 hai ban tinh chung thuy véi nhau va déu khéng cé bénh

Néu ca h,ai déu khong c6 bénh va khdong c6 ban tinh nao khac thi cac BLQDTD
khong thé nao len 16i vao gilra hai ban.

- Bao cao su

Dung bao cao su la cach phong tranh hiru hiéu déi véi da sé cac BLQPTD, tr
bénh ghé va ran mu vi hai bénh nay c6 ca & xung quanh co quan sinh duc.

Co thé két hop linh hoat ba cach trén nhuw sau:
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- Néu hai ban la mot doi nam ni» méi bat dau quan hé tinh duc (di da thanh gia
dinh hay chwa), trwéc tién hay dung bao cao su dé bdo vé nhau (va ciing de
tranh thai nia). Dén mot ngay khi hai ban cdm thay thuc sy chung thuy va gan
bd, mubn di dén hén nhan, hay dwa nhau dén phong kham da liéu dé xét nghiém
nhirng bénh thueng gap nhét. Néu co bénh thi ca hai cung biét va diéu tri, sau
doé hay quyét dinh bd bao hay khong.

- Néu la cap vo chong phai xa nhau lau ngay, cac ban hay nhin vao kha nang vo
hoac chong minh c6 nguwoi khac trong thdi gian xa cach; va hay khuyén nhau
dung bao cao su dé bao vé hanh phuc gia dinh.

Nhirng cach phong bénh lay qua dwong tinh duc khéng hiéu qua

Trao d6i v&i nhiéu ngui, ching tdi da thu lwom dwoc mot sb "bi quyét” ky di
trong viéc tranh BLQDTD. M&i ban tham khao:

“Lam sao nguoi yéu em cé bénh duoc. Bon em yéu nhau I1dm ma. Anh 8y (c6 4y)
tét lam, lam sao co6 bénh duoc”.

Loi binh: Nght vay 1a nham to. Nguoi tét cling co thé méc bénh, chi co diéu mét
s0 ngudi khdng biét ma thoi. Khi yéu, ban cam thay an toan. Do la tam ly thwong
tinh. Nhwng néu lay cam giac an toan dé dé phong bénh thi that Ia phan khoa
hoc.

“Thi ctr nhin xem nguoi ta cé céi nét gi & day khdng, khdng cé thi khéng sao, ma
co thi khéng choi’.

Loi binh: Thire la sai lam, vi nhiéu ngudi mac bénh ma khong co triéu chirng, va
khéng phai triéu chirng Itc nao ciing la “not”.

“Quan hé xong, di tiéu la hét chir gi”.

L(:)’i binh: Di tiéu }(hc“)ng t[énh dwoc BLQDTD. Q‘uan hé tinh dgc xong nén,di tiéu
dé loai bd mot s vi khuan, nhwng dé chi la phan nao théi, néu cé vi khuan gay
bénh thi ban van lay nhw thwdng.

“Luc xong, minh rira vao bén trong ay, riva sach thi an toan”.

Loi binh: C6 nhiéu ngwoi lam vay, nhung cach do khong hé co hiéu qua. Néu co
mam bénh thi tru’é’g khi,ban rera, n@ da nhiém vao bqn r6i~. Hon niva, viéc rira
vao bén trong cé thé khién am dao ton thwong, bénh dé nhiém hon nira. Ban chi
nén rira bén ngoai.

“Minh dat vong thi n6 tranh thai, tranh bénh luén chd”.
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L&i binh: Khong phai dau. Tranh thai va tranh bénh la hai viéc hoan toan khac
nhau. Ngoai bao cao su tranh dwoc ca hai, cac bién phap tranh thai khac déu
khéng c¢6 tac dung tranh bénh. Ngudi dat vong van cé kha ndng nhiém BLQDTD,
lai c6 thém nguy co bénh theo vong lan I&n dng dan trirng va budng tring.

Lam gi khi nghi ng® hoac biét minh mac BLQDTD ?

Khoang mét nira s6 nguodi nhiérp cac BLQDTD khong cd triéu chirng gi. Tuy
nhién, ban nén nght la minh c6 thé mac bénh néu:

- Vo, chdéng hay ban tinh ctia ban ¢6 bénh & co quan sinh duc.

- Ban da quan hé tinh duc vé&i mét ngudi ma ban khong biét chac la cé bénh hay
khéng.

- Co quan sinh duc clia ban c6 biéu hién khac thwong.
Sau day |a mét sb triéu chirng ctia nhiéu loai bénh:

- Dwong vat hay am dao cé tiét dich bat thuong.

- Co quan sinh duc ngtra, rat, dau, dd, co nbt, cac vét loét.
- Tiéu dau, rat hoac tiéu nhiéu hon binh thwéng.

Néu c6 mét trong nhirng triéu chirng trén, ban hay kham & co s& y té chuyén
khoa nhw vién phu san, tram da liéu. Khéng dwoc nghe ai d6 khuy&n ma mua
thuéc tw chiva 13y, vi triéu chirng gibng nhau khéng c6 nghia 1a ciing mét bénh.
Néu duing thuéc khéng dung, bénh cé thé tré nén khong chira duoc.

Khi bac si cho don thubc, ban hay dung theo dung chi dan, dung liéu, da thoi
gian, drng bd thudc khi thy dé& triéu chirng. Khi dung hét thubc, ban nén kham
lai @& biét da hét bénh chwa, néu con thi chiva tiép. Diéu quan trong 1a chira tri
dén noi dén chén.

Ban phai néi dé vo, chdng hay ngwdi yéu vé bénh tinh cia minh dé ho di kham
va chira bénh. Hai ban nén tam ngirng sinh hoat tinh duc trong th&i gian chira
bénh, hodc néu coé sinh hoat thi phai dung bao cao su. Néu khéng chira ca hai
nguwoi va khdng dung bao cao su, bénh sé lay di lay lai, chira khong dwt, ban sé
rat khd. Vi strc khoé clia ca hai ngwoi, hay can ddm lén ban a.
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Cac BLQDPTD théng thwong
e Trung roi (trichomonas)

Khi nhiém loai ky sinh tring nay, nam gi¢i thwérng khéng ¢o triéu chirng, chi mét
sb it ngwoi thdy dwong vat tiét ma, tiéu bubt. Bénh & nam giéi thuwong tw hét ma
khéng can chira tri, nhwng ciing c6 mét sb trwéng hop trung roi lan truyén sang
tuyén tién liét, tham chi gay vo sinh.

Pa sé phu ni¥ khi nhiém trung roi thi dich am dao ra nhiéu, mau vang xanh, héi,
nglra am dao, mot sd ngudi con dau khi tiéu tién, giao hop. Ciing cd nguoi
mang trung roi ma khéng co triéu chirng gi. Phu nir mang thai nhiém trang roi dé
dé non hodc dé con thiéu can.

Bac si co thé phat hién trung roi va diéu tri dé dang bang khang sinh dac hiéu.
e Lau va chlamydia

Day la hai bénh hay di kém v&i nhau. Lau va chimaydia thudng nhiém vao cb to
cung phu ni¥ va duéng tiét niéu nam gidi, ngoai ra cling cé thé cé & trwc trang
(bén trong hau mén) va cé hong. Pa s6 nam gi¢i nhidm cac bénh nay déu cé
hién twong ra mi & dwong vat, tiéu bubt. Ni gidi kém may mén hon, chi cé6 mot
sb it phu ni¥ tiét dich am dao bat thwdng, tiéu budt hodc dau bung dwédi, con da
s6 khoéng cé biéu hién gi nén khéng biét minh bi bénh.

Ca hai bénh déu c6 thé gay ra nhitng hau qua tai 4c. NI gidi nhiéu ngudi vi
khéng biét, khdng diéu tri ma bi viém phan phu, dén luc phat hién thi da bj tac
dng dan trirng, chira ngoai t&r cung. Néu dang mang thai ma nhiém cac bénh
nay, ban nhéat thiét cAn di kham bac si chuyén khoa va xin 16i khuyén vé viéc
sinh d&, vi bénh co thé Iay sang bé khi ban sinh. Ca hai bénh déu cé thé 1am cho
bé bi dau mat, mu mat néu khéng diéu tri kip thoi. Chimaydia con c6 thé lam cho
bé bi viem phdi. Nam gi&i bi mét trong hai bénh nay néu khéng diéu tri sém thi
c6 thé viém béng dan tinh va mao tinh, cé khi dan dén vé sinh. Lau khéng duoc
diéu tri con c6 thé bién chirng dén cac khép xwong, dén tim, dén no.

Khéng phai tat ca nhirng ngwdi bénh méc bénh lau khi xét nghiém déu phat hién
ra bénh, dic biét la nir gidi. Viéc xét nghiém Chimaydia thi rat tén kém va hiém
noi cé diéu kién thwc hién. Do d6, cach chira phd bién 1a chudn doan bénh lau,
sau doé diéu tri déng thoi ca hai bénh. Lau va Chimaydia cé khang sinh dac biét,
néu phat hién khi chwa bién chirng thi cé thé chira khéng may khé khan.

« Giang mai

Giang mai |1a bénh lay qua dwong tinh duc nguy hiém, phat trién theo ba giai
doan:
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- Giai doan sém: Khoang 10-90 ngay sau khi nhiém xoan khuan, ban c6 mot vét
loét day & bén ngoai hodc bén trong co quan sinh duc hoac & hau mén (cling cé
khi trén cb t&r cung, miéng va nhirng noi khac). Vét loét thwdng khéng gay dau,
khéng cé6 ml nén ban cé thé khéng dé y. Ching tw bién mét trong khoang 2-6
tuan. Ban thuwong thay hach vung ben to nhung khéng dau.

- Giai doan hai: Nhiéu thang sau, ban co6 thé c6 mot vai triéu chirng nhw sbt, suy
nhuoc co thé, ngudi ndi cac vét mau héng d6 goi la dao ban (het trong vong vai
thang). Sau dé, cac san giang mai ndi cao trén méat da. Cac san trot, san phi dai
chtra rat nhiéu vi tring, xuét hién & cac co quan sinh duc, hdu mén va miéng.
R4t c6 thé ban qua giai doan nay ma khdéng hé ¢ triéu ching.

- Giai do_an’mu,_én: Néu khéng chira tri, nhiéu ndm, tham chi hang chuc nam sau,
bénh co theé bién chirng vao cac co quan, gay cac bénh nghiém trong nhw bénh
tim, mu, diéc, liét... va dan dén tlr vong.

Ngoai dwong lay chinh la dwong tinh duc, giang mai con ¢ thé lay tir me sang
con trong khi mang thai va sinh n&, c6 thé dan den thai chet lvu, tré bj di tat bam
sinh hoac chét sau khi dé.

C6 thé chan doan bénh bang cach thir mau. Khi da xac dinh 1a c6 bénh, ban phai
chira bang thuoc dac tri, lieu lwgng phu thudéc vao murc dé bénh.

e Mun rép sinh duc

Day 1a bénh do virus Herpes gay ra. Herpes c6 nhiéu ching, gay bénh & nhiéu
noi trén co thé, nhw trén méi, trong miéng, & cac khe. Riéng ching HSV-2
thuwéng nhiém vao co quan sinh duc. Da sb nguwdi nhiém khéng c6 biéu hién gi,
chi mot s6 bénh nhéan ¢ triéu chirng. Triéu chiing khi méi nhiém 1a s6t, dau dau,
mét mai, tiéu dau, am dao hay dwéng tiét niéu tiét dich nhiéu, swng hach & hang,
co quan sinh duc va hau mén ndi l1én cac ndt mun rop, rat ngtra va rat.

Sau dé, cac triéu chirng tw méat di, cac ndét mun tw lanh, nhung virus con ton tai
trong co thé ban subt ddi. Thinh thoang, ban I&n mun rdp, sau d6 lanh, réi mot
thdi gian lai xuat hién mun méi. Khi ban lam viéc qua cang thdng, suy nghi
nhiéu, 6m dau, virus co thé bi kich thich ma tai hoat dong, lam phat sinh cac mun
rop. Virus & co thé ban cé thé lay sang ngw¢i khac khi ban dang cé mun va
trong th&i gian mét, hai ngay trwéc va sau khi cé mun.

O nam gidi, bénh nay chi khé chju chir khdng gay tac hai Ién. Nhwng & niv giéi,
bénh cé thé truyén cho con khi ban mang thai, sinh d&, c6 thé gay dé non. Pwa
tré sinh ra s& yéu ho&c nhiém bénh nang nguy hiém dén tinh mang, bi cac di tat
than kinh bam sinh.

Béac si c6 thé cho thubc dé mun d& dau, mau lanh, nhwng khéng cé thudc nao
loai trtr dwore virus, chira khéi bénh cho ban duwoc.
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e Virus papilloma

bay la mét loai virus thuwong gap. Mot sb chiing papilloma gay mun com & tay,
chan, mot s6 chung khac 18y qua duwdng tinh duc. Nhiéu ngudi nhiém ma khéng
c6 biéu hién gi, nhwng cling cé nhieu nguwdi (ca nam va nir) phat bénh sui mao
ga.

Khoang 1-6 thang sau khi nhiém virus, & co’ quan sinh duc xuét hién cac nét sui,
néu I&n thi trdng nhw mao ga. Phu nir mang thai néu cé sui trong am dao thi viéc
sinh n& c6 thé rat kho khan vi cac ndt sui cdn dwdng ra clia bé, déng thdi bé co
thé nhiém virus cda ban.

Béac sT thwong x Iy cac ndt stii bang cach béi hoa chat, ap nito 1ong, cat... Bang
budn Ié} kh6ng~cé thr ’Ehuéc nao giup ban loai bé dwogc thr virus nay, nén du da
chira roi, sui van co thé moc [én.

Mot sb ching papilloma co6 thé gay ung thu ¢d tl cung, ung thw dwong vat, du
ban c6 bleu hién sui mao ga hay khéng. Vi loai virus nay kha pho bién nén bac si
khuyén rang nhitng phu ni¥ da sinh hoat tinh duc hodc trén 25 tudi nén 1am phién
dd am dao dinh ky dé phat hién sém cac té bao tién ung thw, diéu tri cho kip
th®i, nhat 14 néu ban bj sti mao ga. Cac ban nam néu bj sti mao ga ciing nén
kham dwong véat dinh ky vi muc dich do.

« Bénh ha cam

Bénh nay do trwc khuadn Ducrey gay ra. Triéu chirng la nhirtng vét loét dau, cd
mu & bén ngoai hodc bén trong co quan sinh duc hoac & hau mén, thwong kém
theo ndi hach & ben. Néu chi bi loét bén trong thi ban khéng nhin thay vét loét,
nhung cé thé tiéu bubt, dau khi di ngoai va khi giao hop, tiét dich bat thudng,
chdy mau & hau mon. Bénh co khang sinh dac hiéu.

e Ran mu

Ran mu 1a ky sinh trung séng & 16 chan I6ng ving sinh duc, gay ngtra ngay rat
kho chiu, va lay qua quan hé tinh duc. Néu ban bi ran mu, ban cé thé cao l6ng
vung sinh duc @& loai bé ran. Ban sé& nglra ngay kho chiu khi 16ng moc tré lai.
M6t cach diéu tri don gidn hon 1a boi thuéc DEP, cling rat hiéu qua.

« Ghe

Ghé la ky sinh tring an vao da, gay ngtra ngay. Ghé lay qua bat civ hinh thic
tiép xtc da nao, cé thé sinh song & bat cr noi ndo trén da. Néu bj nhiém ghé &
khu vue sinh duc, ban co thé truyen bénh cho ban tinh. D& diéu tri, ban hay boi
thuéc DEP, chu y vé sinh quan &o, chan chiéu, ddng thdi diéu tri cho nhirng
nguwoi khac trong gia dinh.
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Bénh khéng phai & hé sinh duc ma lay qua dwong tinh duc
« ViémganB

Virus viém gan B gy bénh & gan nhwng lay qua dich sinh duc va qua mau. Ban
c6 thé nhidm virus ma khoéng cé biéu hién gi. Ciing c6 thé sau khi nhiém tir 6
tuan dén 6 thang, ban phat bénh gan, c6 cac triéu chirng nhi mét mai, dau dau,
tiéu sAm mau. Bénh co thé tré thanh man tinh, gan yéu dan, cé thé dan dén xo
gan, ung thw gan va ti vong.

Tot nhéat, ban hay di thtr mau dé biét minh c6 nhiém virus viém gan B khong.
Néu khéng, ban hay tiém vacxin phong bénh ngay dé khong bao gi mac phai
can bénh tai 4c nay. Con néu ban la nguwdi mang mam bénh viém gan B, hay lwu
tam phong ngtra cho ngudi khac. Bénh viém gan B khong cé thubc dac hiéu.

Néu nhiém virus nay khi dang cé thai, ban hay cho bac si biét dé tiém chiing cho
con ban ngay sau khi sinh.

o HIV/AIDS

Can bénh nay pha hoai strc d& khang, cuwép di mang séng con ngudi, hién y hoc
con chuwa tim ra cach tri. Bénh dang lan ra trong moi gi¢i cta xa hdi. Vi day la
mot van dé In nén chung tbi sé trinh bay riéng trong chwong sau.

VO sinh

Khi lap gia dinh, moi ngwdi déu nghi rang minh cé thé sinh con cai dé dang. Vay
ma mot sé nguoi lai khdng may chju cdnh hiém muén, vé sinh. Day la néi budn
I&n. Chi Minh va anh Thanh (t* Ha Tinh ra tdn Ha Néi dé chira chay ching vé
sinh) tam sy

"Anh chij lo vé viéc nay I&m, phai gac nhiing viéc khéc lai dé ¢ ma lo cho xong.
Anh chi chi mong cé tin mieng théi vi hai vor chéng Idy nhau da bay ndm nay roi.
Moi nguoi ctr ra vao héi han subt. Anh chj bubn chir em. Nhin thdy vo chéng nha
nguoi ta con chau quéy quan la tai I3m".

Tuy vay, cac ban dirng voi nan, hay co gang khac phuc hoan canh cta minh. V6
sinh khong c6 nghta la hoan toan khéng thé nao c6 con. Cac bac si cho biét mot
nlra sb ca vo sinh co thé diéu tri d& c6 con duoec.

V6 sinh nghia la gi?

Theo y hoc, v6 sinh la trwdng hop hai ngwoi chung sbng va giao hop thwong

xuyén da 2 nam (khong tranh thai) ma khong thdy thu thai, hodc co thu thai
nhwng 1an nao ciing sdy. V6 sinh cé thé 1a nguyén phat, tic 1a tir trwdc dén gidy

148



Tro chuyén ve tinh yéu, gidi tinh va sirc khoé

nguoi phu ni hay ngwoi dan 6ng chwa bao gio cé con, cling c6 thé 1a tht phat,
trc la da tirng co con, nhwng sau mat kha nang do.

C6 trwdng hop vo sinh chi 1a do cach sinh hoat tinh duc clia hai vo' chéng (nhw
tinh ngay sai nén khéng giao hop vao nhivrng ngay cé kha nang thu thai) song da
sb la do nguyén nhan thyc thé. Khoang 40% céac trwérng hop vo sinh cé nguyén
nhan & gi¢i nam, 40% cé nhuyén nhan & gi¢i niv, 20% la do ca hai bén. Cé
nhirng cap vo ch6ng cho rang viéc thai nghén, sinh dé la hoan toan do vo, thay
mudn con thi vo di kham, con chéng thi khéng nght la co thé do minh, vi thé ma
bd 1& kha nang chiva khéi dé sinh con. Mubn diéu tri vo sinh, ca hai ban can di
kham dé phat hién nguy&n nhan ma diéu tri.

Nguyén nhan vé sinh & nam gi&i co thé la:

- Tinh trung chét lvong kém hodc s6 lwong it: Do viéc san xuat va hoan chinh
tinh trung bi tryc trac, dolviém nhiém tinh hoan hay mao tinh, hoac do thwdng
Xuyén méc quan chét khién tinh hoan bi ndng, do gian tinh mach trong bao tinh
hoan, bat thwdng vé hodc mén.

- Kha nang di chuyén cua tinh tring han ché: Do viém tuyén tién liét, khién tinh
dich,déc moét cach Qét thwong. Viép str dung mét s6 th,uéc tri dau da day va cao
huyét ap ciing cé thé anh huwédng dén kha nang di chuyén cua tinh trung;

- Tédc duong véan chuyén tinh trang tir tinh hoan ra tdi tinh hoan: Cha yéu do viém
ong dan tinh, hau qua cla cac bénh lay qua dwdng tinh duc.

- Niéu dao khéng th6ng ra ngoai & dau dwong vat, ma bj léch, thong ra ngoai (o
gira than dwong vat, khién tinh trung xuat ra khé di vao 16 co tir cung.

Nguyén nhan gay vé sinh & ni¥ gii co thé la:

- Ong dan trirng hodc budng trirng bi tac: Do viém phan phuy, lac ndéi mac tlr cung
nén trirng va tinh trung khéng gap dwoc nhau:

- Réi loan hodc mén khién ban ni» khdng rung trirng thuwdng xuyén.

- Niém mac t&r cung khdng tang trwdng va dao thai theo dung quy luat thong
thuwdng.

- TG cung c6 hinh dang bét thudng, cé u xo.

- Chét dich cf) tlr cung hoac dd axit am dao bat thuwdng, can tré tinh tring tr am
dao di vao c0 tlr cung.

- Hé mién dich ngudi phu ni¥ tao ra cac khang thé dé diét tinh trung theo co ché
dao thai vat la.
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Céc van dé trén nhin chung khdéng phan biét nguwdi khée, ngudi yéu, nguwdi béo,
ngudi gay. Nhiéu ngudi thé trang binh thweng, kha nang tinh duc khéng cé gi
dang phan nan nén nghi minh khong thé bi v6 sinh, dén khi kham méi thay co
van dé. Tuy nhién, tinh trang stre khoe chung, ché d6 dinh dwéng cling c6 anh
hwéng dén kha nang sinh san ctia moét sb ngudi. Cac chéat doc hai, dac biét l1a
thuéc 14, rwou, ma tly, héa chat... c6 anh hwdng dén khd nang sinh san, vi
ching lam yéu tinh trung va anh huéng xau dén sw phat trién ctia bao thai trong
bung me. Viéc mac bénh lay qua dwong tinh duc lam téang kha ndng vé sinh & ca
nam va ni¥ gidi. Ngoai ra, phu ni¥ 1ap gia dinh muén khi gan 40 tui thuweng khé
c6 thai hon, vi kha nang sinh san da giam di so v&i thdi con tré.

Kham va diéu tri

Kham v6 sinh khong phai chi mét 1an la ¢ két qua ngay nhw nhiéu bénh thong
thwong. Rat co6 thé hai ban phai gap bac si nhieu lan, thyc hién nhieu xét nghiém
maoi tim dwg'c nguyén nhan.

Trwdc hét, bac si danh gia stirc khde chung clia ca hai vo' chéng, hdi vé doi sbng
riéng tw cta hai ban. Cac ban dirng e then gidu giém diéu gi ma hay c&i mé trao
ddi v&i bac si, vi néu cé van dé trong sinh hoat tinh duc, bac si c6 thé gitp céac
ban diéu chinh.

Sau dé la tim hiéu nguyén nhan thuc thé. Bac si kham phu khoa cho nguoi vo,
hdi vé tinh hinh kinh nguyét, thic hién cac bién phap chan doan nhw do than
nhiét, chup hinh t&r cung va 6ng dan trirng khodng 1-2 ngay sau dot hanh kinh,
siéu am t&r cung. Bac si cling kham co quan sinh duc, phan tich tinh dich, xét
nghiém cac ho6c mén trong mau. Bac si ciing ¢c6 thé yéu cau hai vo chbng giao
hop va lay dich am dao cla ngudi vo' trong vong 1-2 gio sau d6 dé kiém tra do
nang dong va kha nang tiép can budng tlr cung cda tinh trung. T4t nhién khong
phai ai cling can thuc hién tit ca cac viéc do, ma viéc chon phwong phap chan
doan phu thudc vao két qua ctia méi lan kham va xét nghiém.

Céc ban s& dugc diéu tri theo nguyén nhan xac dinh. Néu 1a van dé vé hooc
mon thi sé diéu tri bang cach bd sung hodc mén cho co thé. Néu viém thi chiva
viéem. Néu téc 6ng dan trirng thi thong bang bom hoi, bom thubc, phau thuat.
Téc 6ng dan tinh thi khé khan hon.

C6 khi viéc kham chira dién ra nhanh chdéng vi nguyén nhan dé xac dinh va dé
diéu tri. Nhwng cling c6 thé hai ban phai quyét tam va nd lwc lau dai, mat nhiéu
thang, tham chi vai nam mai c6 két qua. Cling cé nhirng trwdng hop khéng biét
nguyén nhan hoac khéng diéu tri dworc. Trong trwdng hep doé, hai ban cé thé xin
con nudi.
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Cac khéi u va ung thw

Nghe néi dén cac khéi u va ung thw, phan ng tam ly chung la s¢ hai, nght dén
dau dén va cai chét. Thuc ra, cac khdi u khéng dang so nhw cdm twdng clia moi
ngudi. Khéng phai khdi u ndo ciing la ung thw, va dbi véi ung thw, nhiéu trwong
hop néu phat hién sém sé c6 kha nang chiva khoi.

Mot tam ly khac trong gidi tré cho rang ung thw 1a bénh clia nguoi gia, nguoi tré
khéng can phal biét. Vay ciing la sai, vi c6 nhirng loai ung thw xuét hién ca &
nguoi tré tudi. Nhiéu loai ung thw phat ra khi nhiéu tudi nhwng lai c6 cin nguyén
tir khi con tré. Cac ban tré rat can hiéu biét dé phong ngtra va xt tri tét can bénh
nay.

Thé nao la u, u lanh, u ac tinh, ung thu?

U 1a hién twong mot sé té bao vwot ra ngodi s kiém soat clia co thé, ting
trwdng khi khéng can thiét, tao nén moét khoi té bao thira, khdng cé chirc nang gi
ca.

Pa s6 cac khdi u 1a u lanh tinh, c6 nghta la sinh ra & dau thi nam & do, nhin
chung vo6 hai. U lanh tinh bao gbm da s0 cac n6t rudi, hat com va rat nhjéu cacu
cuc khac, trong dé c6 nhirng u sadu & bén trong ngwoi, ban khdng s thay.

Khac hdn u lanh tinh, u ac tinh gém céc té bao thay dbi rat bat thwong, cé tinh
xam l4n. Chung xam l&n vao lanh dia cta cac té bao binh thwdng. U &c tinh phat
trién & co quan nao thi lam hai dén hoat déng clia co quan ay, hay hoai co quan
4y. U &c tinh chinh 14 ung thw. Ban dau, ung thw phéat sinh & mét vi tri, sau do
cac té bao ac tinh c6 thé di chuyén dén nhirng noi khac trén co thé, sinh sbng,
phat trién & do, tao thanh cac u ac tinh mai, goi la di can.

Tai sao ngay nay cé nhiéu ngwei bi ung thu?

Sw phat trién bat thwong clia cac té bao ac tinh xay ra 1a do gene cuda té bao bj
dot bién. Sy dot bién gene nay do nhiéu nguyén nhan gay ra. Co thé la do di
truyén, té bao da c6 moét gene bi dot bién twr thé hé trudec. Tuy nhién, nguyén
nhan chi yeu dan dén bénh ung thw la do mdi trwong (cac yeu td trong cudc
sbng, cac chéat doc hai) lam dot bién nhiéu gien ma gay ra.

Tw xwa dén nay, bénh ung thw van luén ton tai, nhung trwdc kia dng ba ta nhiéu
khi khéng biét minh cé bénh. D6 mét phan do khd ndng chan doan ung thw cé
han, phan khac do cac cu chét vi cac bénh truyén nhiém, tudi tho trung binh
thap, khdng dd thei gian cho ung thw phat bénh. Ngay nay, cudc sbng da cai
thién nhiéu, vé sinh phong bénh tét hon, nhiéu bénh trwdc 1a nan y nay da cé
thuc chiva, con ngudi séng lau, song khoe hon. Cac khéi u &c co thé phat trién
dén mwrc chin mudi, nhan thay va chan doan dwoc, chinh vi thé ma ty 1& ung thw
ngay nay cao hon. O nhidm méi trwéng do cac chét thai cong nghiép, dé thi, do
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cac hoa chat dung trong néng nghiép ciing la mét yéu té kich thich sy hinh thanh
ung thuw.

Cach phong ngtra bénh ung thw

Khéng c6 cach nao dam bao cho ban ca doi khdng bi ung thw. Tuy nhién, ban
van c6 nhirng cach phong ngtra kha hiru hiéu nhw sau:

- Tranh cac thtr lam tang nguy co bénh ung thuw

O nuoc ta, thudce 14 1a yéu tb hang diu Iam tang nguy co bi cac bénh ung thu.
C6 thé ban cho rang hut thubc chang hai gi, hodc cé chét sém mét chut ciing
duwoc, nhung ban sé thay dbi y kién néu ban c6 nguoi than chét vi ung thw phdi
va duoc chirng kién can bénh dé giét ngudi ta nhw thé ndo. Khéi thube 14 con cé
lién hé véi nhiéu loai ung thw khac nira. Cang hat nhiéu, hat lau, tiép xdc nhiéu
v&i khéi thubc clia nguwdi khac, ban cang c6 nhiéu kha naéng bj ung thw, bat ké
ban |a nam hay ni gi¢i. Rwou va thubc 1a nhw hai yéu td cong hudng, nguodi
nao vira hat thube vira udng rvou thi cé nguy co ung thw rat cao.

Bén canh khéi thuéc 14, c6 nhiéu chat khac ciing lam tang nguy co ung thw nhw
chét phéng xa, amiang, lwu huynh, thirc an chay dang, d6 &n ran xao nhiéu mé,
chat bao quan... Nguwoi Trung Quéc an nhiéu thirc &n xao ran nén bj ung thw
dwong tiéu héa nhiéu hon cac nwéc khac.

Ngoai ra, y hoc da phat hién mot sé loai vi rut cé kha ndng gay ung thw. Vi rat
papilloma c6 mét sé chiing cé thé gay ung thw ¢b t&r cung va ung thw duwong vat.
Ban hay dung bao cao su khi quan hé tinh duc dé tranh vi rat nay. Néu co viém
nhiém & dwdng sinh duc, ban hay chira tri ngay. Vi rat viém gan B & mot sb
ngudi gay bénh gan man tinh, réi sau dé tién trién thanh so gan, ung thw gan.
Loai nay lay qua dwong tinh duc va dwong mau, ban hay tich cyc phong ngura.

- Téng cuong strc khde dé co sirc dé khéang tét nhéat

Ngudi khde manh thi strc d& khang cao, hé mién dich c¢6 kha nang khang cw voi
cac mam bénh ung thw sém. Néu sirc dé& khang gidm, nguy co ung thu ciing
tang Ién (nhirng ngwdi mang vi rat HIV bi gidm sirc d& khang nén cé ty 1& ung
thw cao). Ban hay luén rén luyén co thé khée manh. Diéu nay khéng chi gitp
phong nhirng bénh théng thuwdng ma con giam nguy co ung thw niva.

- Phat hién bénh som

M6t bi quyét dbi pho tét véi bénh ung thw 1a phat hién sém va diéu tri ngay, vi
khi d6 kha nang tri khai I&n hon nhiéu so véi khi ung thw da phat trién va di can.
Nhiéu bé&nh nhan thdy c6 khéi u nhwng “vi ban qua nén mac k&, chic né khai
thdi ma”, hodc “c6 dau dau ma di kham”, dé dén khi ung thw qua 1&n va di can thi
khéng chira dwgc. Khi trinh bay vé ung thw sinh duc, ching t6i sé gidi thiéu voi
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cac ban cach tw kham vu, tw kham tinh hoan, va phién d6 am dao. Ban hay thyc
hién nhirng bién phap phong ngtra ay, dé tranh cho minh nhirxng dau don va mat
mat khong dang co.

Cac loai ung thw sinh duc & nam gi&i
e Ung thw dwong vat

Day la mét loai ung thw kha phd bién, thudng chi phat ra & nam gidi trén 40 tudi,
hay gap nhat & nhirng ngwoi hep bao quy dau. Diéu dang ngai la nhiéu khi
nguwoi bi bénh thy ndi cuc hodc loét & dwong vat lai nghi minh bi bénh 13y qua
dwong tinh duc, réi vi thiéu hidu biét ma tw ubng thube, khong di kham, dé bénh
tién trién dén mirc nguy hai. Ban dirng lo ngai qua, vi ¢ nhiéu loai u dwong vat
lanh tinh, khéng phai 1a ung thw, nhwng ban nén di kham va lam sinh thiét dé xac
dinh u lanh hay u ac. Néu u 4c ma diéu tri s&ém thi van c6 thé khai va gitr dwoc
dwong vat.

pé phong ngra ung thw dwong vat, ban hay vé sinh co quan sinh duc hang
ngay, rira sach bén trong bao quy d4u, dirng dé chét dich hay can mau trang tich
trlr trong d6. Keo bao quy dau vé phia sau dé rira ciing la dip ban s& kj dwong
vat xem c6 ndi cuc gi khéng. Dung bao cao su trong sinh hoat tinh duc, ban sé
tranh dwoc virus papilloma (c6 kha nang gay ung thw). Néu hep bao quy dau,
ban nén dén bénh vién cét, vira dé vé sinh dwoc dé dang, vira dé phong ngira
ung thv dwong vat.

e Ung thw tinh hoan

Ung thu tinh hoan la ung thw cla tudi tré, da sb cac treong hop xay ra ¢ do tudi
15-35. Néu s& thay cuc trong bao tinh hoan, ban nhéat thiét nén di kham, nhung
dwng lo Iang qua, vi da so cac cuc u & trong bao tinh hoan la lanh tinh. Loai ung
thw nay hiém gap.

Tuy rdng hiém g&p, nhwng né van co6 thé xay ra. Tét nhat 1a ban tw kham tinh
hoan dé néu co khdi u thi kip thdi chan doan va diéu tri. Néu ban tirng c6 tinh
hoan khéng sa hodc sa mét phan thi nguy co’ ung thw tinh hoan cao hon, ban rat
nén tw kham.

Chi can kham mét thang mét 1an. Ban hay kham sau khi tdm nwéc néng (vi diéu
kien Am nong khién bao tinh hoan gian ra, d& kham). Cap tinh hoan clGa ban
théng thuong sd thiy cirng, kich thuwdc khéng may chénh nhau, trén méi tinh
hoan & phia sau c6 han I&n nhw mét soi day, dé la mao tinh, mao tinh néi vao
bng dan tinh & phia trén tinh hoan. Néu s& thay cé cuc hay san sui gi khac, nhéat
la cuc bam & tinh hoan, hoac tinh hoan thay déi hinh dang, ban hay di kham.
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« Ung thw tuyén tién liét

DBay la mot thir bénh & nam gidi cao tudi. Loai ung thw nay khong cé cach nao
phat hién sém, nhwng may man la tién trién rat cham, nhiéu trudng hop nguoi ta
chet vi mot nguyén nhan khac, khi xét nghiém tcr thi méi bj phat hién la c6 mam
mdbng ung thw tuyén tién liét. Nhiéu nha nghién clru cho rang ché dd &n ubng
nhiéu thit, it rau xanh gép phan phat trién loai ung thw nay. Vi vay, loai ung thw
nay thwdng gép & My va cac nuwéc Tay Au, it gép & nwdc ta. Tuy nhién, hién nay
viéc tieu thu thwe phdm dong vat ngay cang ting, nén ban can lwu y dén cin
bénh nay.

Ung thw tuyén tién liét khi da nang co thé gay ching di tiéu ra mau. Khi chwa di
can, bénh cé nhiéu kha nang chira khoi, nhwng néu da di can thi chi diéu tri tam
thdi ma thoi.

Cac loai ung thw sinh duc & nir gioi
« Ung thw cé tr cung

Ung thu cb ti cung va ung thw vu la hai loai ung thw thwong gap nhét & phu ni
Viét Nam. Ung thw c0 t&r cung thwong gap & tudi 40-50.

Nh& ki thuat phién d& am dao ma cac nwéc phat trién loai trir dwoc da sb cac
trwdng hop ung thw cb t&r cung tir trwdc khi né hinh thanh hodc xam nhiém. O
nwéc ta, ky thuat nay cé & cac bénh vién phu san va khoa phu san cta bénh
vién tinh. D& phong nglra bénh nay, ban hay lam phién d6 am dao dinh ky
khoang 1-2 ndm mét lan, ké tir khi bat dau cé quan hé tinh duc, hodc tr 25 tubi.
Phién d6 am dao 1a quét 1y mét it t& bao trén cb t&r cung, dem soi trén kinh hién
vi tim t& bao tién ung thu va t& bao ung thw, d& néu cd, bac si sé diéu tri thich
hop. Gan 100% trwdng hop chwa cé ung thw xam 1an cé thé diéu tri hoan toan,
khong phat bénh.

Mot cach phong ngtra nira la dung bao cao su trong quan hé tinh duc dé chéng
nhiém virus papilloma; néu bj viém co tlr cung thi phai dieu tri nghiém tuc.

Néu ung thw da xam 1an sang cac vung lan can, ban can mé két hop chiéu xa,
kha nang khdi bénh van kha cao. Cat t&r cung cé & ciing khéng phai 1a van dé
I&n vi da s6 phu ni dén tudi nay déu da c6 di sb con minh muén. Tuy nhién,
néu bénh da xam lan hét t& cung hodc &m dao, hoac da di can noi khac thi viéc
diéu trj s& khé hon, kha ndng chiva khai it hay nhiéu ciing tuy tirng trwérng hop.

e Ung thw vu
Ung thw vu ciing phé bién nhw ung thw cd t&r cung, da sb cac trwdng hop 1a &

phu nr trén 40 tudi, it xay ra & phu ntr dwoi 30 tudi va nam gioi. Néu ban 1a phy
ni trén 30 tudi, nan thay vu c6 cuc u cirng, ban hay di kham ngay. Nghi dén ung
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thw vi va kha ndng phai phau thuat va, ban cé thé hoang hét, nhwng dirng chan
chtr, vi néu diéu tri muon, tinh mang cla ban cé thé bj de doa. Tuy nhién, ban
cling drng qua lo lang, vi 90% cac u cuc trong vu la u nang hodc u xo lanh tinh,
hodc chi 1a nhitng chd phinh & éng dan sira thay ddi theo chu ky kinh nguyét,
khéng phai la ung thw.

Ban nén dinh ky tw kham vu dé phat hién cac khéi u khi con nhé. Hay kham vao
mot thdi diém nhat dinh trong méi chu ky kinh, tot nhat [a 7-10 ngay sau khi bat
dau hanh kinh, luc nay va mém, khdng cuwong. Néu da man kinh, ban hay lam
vao ngay mung 1 hang thang cho dé nhé.

- Cach tw kham vu

Ban c6 thé tw kham vi cho minh. Cach lam rat don gian, gdm 2 bwéc: quan sat
va s@, nan. Chung t6i xin gi&i thiéu dé ban tham khao:

+ Quan sat: Ban c&i 4o va dirng trwéc gwong trong ba tw thé: dé xubi tay, gio
hai tay I&n trdi, chéng hai tay vao swéon. Ban hay nhin xem va cé thay dbi gi
khéng. Hai vi ban c6 thé gibng nhau hodc bén to, bén nhd, dé 1a tw nhién.
Nhwng néu thy bau vu thay ddi hinh dang mét cach ky la, da san sui hodc dbi
mau, diu vu vén 16i nay 18m vao, bop dau v thdy ra mau, hodc mau tw chay ra,
ban can dén bénh vién ngay, vi d6 cé thé 1a dau hiéu ctia bénh ung thw.

+ S0 nan: Kiém tra vi khi dang tam sé& dé dang hon b&i vi da ban tron hon khi bj
wét. Dwa tay nhe nhang 1én khap vd. Dung tay phai dé kiém tra vu trai va dung
tay trai dé kiém tra vu phai. Kiém tra kj xem cé cuc, u hay bat cr mét bat thwong
gi khong.

C6 thé kiém tra trong tw thé nam: Dé kiém tra vu phai, ban hay dat géi hodc chan
dwdi vai phai, dat tay phai dwoi dau (tv thé nay sé giup ban nan vu duoc dé
dang hon). Dung tay trai, l4y cac dau ngon tay an nhe vao vu theo cac vong tron
theo chiéu kim ddng hd, sau do lai theo chiéu nguwoc lai. Lam lai nhw vay véi vu
trai. Néu thay trong vi c6 mét cuc ma tr trwdc khdng co, ban hay di kham ngay.

« Ung thw buéng trirng

Day la loai ung thw c6 thé gap & phu nl bat ctv d6 tudi ndo. Ung thw budng trirng
dwgc diéu tri bang phau thuét va hoa chat. Trong trwong hop ung thuw tién trien
xa, tran ra vung chau thi rat khé chirva tri.

Tuy nhién, dé khdéng phai la tin qua xau vi ty & ung thw budng trirng thap. Pa sb
u bubng trirng la ung nang lanh tinh. Nhwng néu thdy & mot bén bung dudi cd
khéi tron chay qua chay lai theo tay s&, ban van nén di kham ngay dé bac si
chan doan.
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o Ung thw niém mac t&r cung (con goi la ung thw than ttr cung)

La ung thw xuét phat tir niém mac t& cung, khi tién trién xa c6 thé &n vao co
thanh t&r cung va cac co quan lan céan trong ving chau. Triéu ching khéng ¢
nhiéu, thwdng chi ra mau. Di véi phu niv d& man kinh, triéu chirng ra mau dé
gay sw chu y, nhung & phu nlr chwa mén kinh, ra mau co thé 1an vé&i cac yéu té
ndi tiét khac. Song, may man la ung thw nay it gap.

C6 ngudi nghe bac si néi u xo t&r cung thi twdng bi ung thw, vay la khdng dung.

U xo t&r cung lanh tinh thwéng gap, néu 16n c6 thé phau thuat, nhung khong phai
la ung thw.
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Chuwong 11: HIV va bénh AIDS

Hién nay, chac khong con ai chwa biét gi vé HIV va cén bénh AIDS. Thé nhung
né van tiép tuc hoanh hanh ch& khéng giam, nén van rat can ban vé no. Chung
t6i mong ban sé doc hét chwong nay, vi cudc song cua ban, vi hanh phuc cua
nhirng ngwoi yéu thuwong ban, va vi twong lai clia ngudi Viét ta.

HIV 1a gi?

HIV 14 virus gay suy gidm mién dich & ngwdi, co nghia la néu ban nhiém phai no,
kha nang chong bénh tat ctia ban sé bi suy yéu. Bé la vi...

Co thé ban cé hé thdng mién dich chdng lai cac vi khuan, virus, vi sinh vat... gay
bénh c6 trong méi trwdng dé duy tri sw séng. Trong hé théng nay, bdé phan chi
chét 1a d6i quan cac bach cau. Nhung chinh cac bach cau chi huy (T-CD4) cta
doéi quan dé lai 1a dbi twong tAn céng ctia HIV. HIV tai tinh chui vao cw tra trong
minh bach cau chi huy, nén né khéng bi ddi quan bach cau tiéu diét. HIV loi
dung bach cau dé sinh sbi va sau dé tiéu diét bach cau. Dén khi da sé chi huy bj
tiéu diét, ca dodi quan tr& nén vo hiéu, khéng chéng dwoc bénh tat nira.

Sw phéa hoai nay dién ra trong thoi gian dai. Do vay, néu nhiém HIV thi trong 2-
10 n&m ban van thdy khde manh binh thwong, ngwdi khac nhin khéng biét, ban
than ban ciing khdng biét minh mang mam bénh. Ban c6 thé vé tinh truyén HIV
cho nguwdi khac. Sau thoi gian nay, ban phat bénh...

...AIDS

AIDS (con goi la SIDA) c6 nghia la Hoi chirng suy giam mién dich mac phai. D6
la khi kha nang chéng bénh suy yéu dén ndi co thé bj cac thir bénh hoanh hanh,
diéu tri khdong khoi dwoc. T khi phat bénh AIDS dén luc chét chi vai thang hodc
nhiéu nhat 1a hai nam.

Khi m&i phat bénh AIDS, bénh nhan thwdng sut can nhiéu, ho kéo dai, tiéu chay,
sbt, swng hach, ra md hdéi dém, dau hong, 1&, cé nét trén da... Dén giai doan
AIDS toan phan, nguwdi bénh cé thé mac nhiéu bénh nhw lao, viém phéi, bénh
dwong rudt, cac bénh phu khoa... Pay la cac bénh co hdi, nhirng ké “duc nwéc
béo co”. Tuy nhién, chinh ching la thi pham dwa ban dén cai chét.

Hién nay, cac nha nghién ctu khoa hoc van dang vat I16n v&i HIV. Mac du viéc

nghién ctru vacxin da co sy tién trién, nhwng tat ca con dang trong thoi gian thfy
nghiém. Vé thudc chong thi chwa c6 loai nao tri dwoc HIV, chi c6 mét sé thude
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lam cham thi sw sinh s6i clia nd, nhwng chi phi diéu tri bang loai thubc nay 1a
khoang 10.000-20.000 USD/nguw&i/nam).

HIV/AIDS da tréd thanh mot nan dich

HIV gibng nhu mét con bach tudc khdng 16, l1ang I1& vwon hang nghin chan rét
clia né t&i moi ngdéc ngach trong xa hdi, lan téi khap cac tang Iép nhan dan.
Nhirng con sb vai nghin nguoi nhiém ma ban doc trén bao, nghe trén vo tuyén
truyén hinh chi 1a con sé thu dworc tir xét nghiém, ma nhivng ngudi xét nghiém &
nwdc ta con rat it.

C6 thé ta chuwa thdy ré sw tan pha cta cin bénh nay, nhung chi vai nam hay
chuc ndm nira, may chuc nghin ngu®i nhiém HIV hém nay sé phat bénh AIDS
va rdi bo cudc doi, va néu moi nguwdi khong cod y thirc bao vé minh thi sé cé
thém bao nguoi khac niva nhiém virus nay. Day sé khong chi la ndi khé cia méi
ca nhan, mdi gia dinh, ma sé 1a néi dau cla ca dan toc.

Ban dirng twdng rang HIV 1a bénh cla riéng ngudi 1am nghé mai dam hay nguoi
tiém chich ma tuy. N6 cé thé gé clra tirng nha. M6t ban gai nhiém HIV tr nguoi
yéu tam su:

"Lac do em con ngéy tho va tin tuong nhiéu vao tinh yéu. Yéu qua va tin tudng
qua cho nén mang bat hanh...Em thay Iic d6 anh ay rat béo, manh khée nhw
thuong. Néu biét minh bj, anh ay da dung bao cao su dé dung lay cho em..."

Trong nhitng nguoi xung quanh ban, nhiéu nguoi cé thélmang virus HIV. Tham
chi chinh ban than ban cé thé mac bénh ma ban khéng biét.

Nhirng dwérng lay truyén HIV va cach phong tranh

HIV lay truyén qua ba con dwdng: Tinh duc, dwéng mau va me truyén sang con
(Luc mang thai, khi sinh hoac khi cho con bu).

e Tinh duc

Virus HIV c6 rat nhiéu trong mau, trong cac chét dich sinh duc. Do vay, virus c6
thé xadm nhap vao mau balj tinh qua co quan sinh duc.‘ Viéc~ sinh hoat tinh duc,
du co6 giao hgp hay chi tiép xtic co quan sinh duc, déu dan dén nguy co lay
nhiém.

Néu ban dung miéng dé kich thich co quan sinh duc ban tinh, kha nang lay HIV
th4p hon nhiéu. Tuy nhién, néu miéng ban cé 1&, xwéc hay chdy mau réng thi
HIV & dich sinh duc ban tinh cé thé xam nhap thdng vao mau ban. Hodc néu ban
c6 HIV thi tir vét xwéc trong miéng ban, virus c6 thé xam nhap co thé ban tinh.
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Gjao hop dwong vat - hau mén dé lam lay HIV nhét, vi hau mén’vé truc trang
(0ng rudt trong hau mon) khdng co dich tron nhw am dao nén rat de say sat,
khien HIV dé dang truyén tr ngudi nay sang nguoi kia.

Co thé phong tranh HIV va nhiéu bénh khac bang cach khong quan hé tinh duc.
Tuy nhién, dé thwc hién hiru hiéu phuong phap nay, ban phai that sy quyét tam,
khéng dé tinh cam at di ly chi. Néu khéng mudn quan hé tinh duc, ban dirng dé
cho ban than va “déi phwong” bi kich thich. Hay chung thdy t& ca hai phia khi
biét chac ca hai khong nhiém HIV. Trwdc tién, dé biét chac ca hai khéng cé HIV,
céc ban hay dan nhau di xét nghiém.

Tot nhat 1a hay st dung bao cao su. Bay la phwong phap an toan khong chi doi
v&i ban, ma con véi ngwdi ban yéu quy. Néu khdong chac la ca hai déu khéng
mang HIV, ban hay luén dung bao.

o« DPwéng mau

HIV ¢6 nhiéu & trong mau. Bom kim tiém dung xong ma khéng tiét trung, hodc
tiét trung khong tét thi van con dong mau (du cé thé khong nhin thay). Do do,
néu dung chung bom kim tiém v&i moét ngwdi mang HIV, ban cé thé nhiém HIV.
Néu ban mang HIV, ban c6 thé truyén cho ngudi khac theo dudng Ay.

S& di nguoi tiém chich ma tay c6 nguy co nhiém HIV cao hon ngudi khéac 1a do
nhiéu khi ho dung chung bom kim v&i ban bé, hoac dung bom kim cta tu diém
ban thudc.

Phong tranh sw 1ay nhiém HIV qua dwong mau

B4t c& khi ndo can tiém, ban hdy mua & hiéu thubc loai bom kim dung mét lan
roi bd, gia chi khodng 1.000 ddng. Néu khong cé diéu kién lam thé, ban hay mua
mot bd bom kim riéng, tiét tring trwdc va sau méi lan s dung. Bao dam an toan
bom kim tiém nhw vay la rat can thiét, vi ngoai HIV con cé nhiéu bénh khac ciing
lay qua dwdng mau nhw viém gan B, giang mai, sbt rét, viém van tim...

Riéng vé ma tly, ban than n6 khéng sinh ra HIV. Nhwng nhiéu ngudi do nghién
nang da chuyén tir hat, hit sang tiém chich va cé nhitng lan dung chung bom
kim tiém, vi thé co6 thé lay bénh. Ban hay tranh that xa cac loai ma tay. Néu d3
dung thi bé ngay, nghién thi c6 gang cai nghién, drng lam hai cuéc d&i minh
thém nira. Ban nao con chwa bd dwoc tiem chich can dac biét chu trong an toan
bom kim tiém, kéo mét ngay nao dé phat hién ra minh mang HIV thi héi han
khong Kip.

Truyén mau nhiém HIV

Truyén mau 13 tiép nhan mét lwong mau Ién vao co thé minh, do dé néu ban
nhan mau cua ngwdi nhiém HIV, ban chac chan bj lay nhiém. Nwéc ta quy dinh
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cac bénh vién phai xét nghiém va loai bd mau cé HIV, sot rét, giang mgi, viém
gan... Phong trao kéu goi nhirng ngudi khée manh co thién tam di hien mau
nhan dao cling nham muc dich tranh lay nhiém bénh qua dwdng mau.

Néu vai thang niva ban phai phau thuat va ’cén truyén mau, ban co thé yéu cau
bénh vién trich mau nJinh tr bay gi& va de danh (néu diéu ki'én strc khoe qho
phép). Ban cling c6 thé xin mau ctia mét ngwdi than ma ban biét rd khong nhiém
HIV.

T& me truyén sang con

C& mét tram phu nr nhiém HIV sinh con thi khodng 25-30 tré bi nhiém. HIV ¢
thé 1ay sang bé qua rau thai khi bé & trong bung me, qua mau va chéat dich cla
me khi sinh, hodc qua sira me khi me cho con bu. Tré so sinh nhiém HIV thuwdong
khéng séng dugc qua ba nam.

C6 y kién cho rang dé phong tranh diéu nay, phu n& khéng nén sinh con, song
diéu dé6 rd rang 1a khéng phu hop voi cudc song con nguoi. Ngwdi phu niv nhlem
HIV cling nhw bét cir ai khac, c6 nhu cau lam me, d6 1a chwa ké mong mudn cla
ngudi chdng va nhitng ngwdi than khac trong gia dinh, va lai, khd nang lay
nhidm khong phéi la 100%. Do d6, chinh nguwdi phu nir cung chéng minh 13
nhirng ngudi quyét dinh cé sinh con hay khéng.

Vé sira me, |&i khuyén chung la ngudi me du nhiém HIV van nén cho con bu. Ly
do 1a sira me c6 nhitng khang thé rat can thiét dé bao vé cudc sdng clia bé. Néu
khéng duoc bu me, bé dé bj tiéu chay hoac suy dinh dwéng, c6 thé nguy hiém
dén tinh mang. Do do, cho bé bu me van an toan hon.

Ngoai nhirtng con dwdng trén, tir trwdc t¢i nay chwa co trwdng hop nhiém HIV
nao dugc xac dinh lay qua dwong khac. Tuy nhién, ban van cé thé phong bi
thém cho minh. Khi kham chi¥a bénh, ban c6 thé hdi can bo y t& xem dung cu y
té da tiét trung chuwa (vé nguyén tac, tiét trang dung cu 1a bat budc). Khi can
cham ctu, ban can c6 mot bé kim cham riéng, va hay yéu cau nguoi cham ctru
tiét trung cho ban. Di cao rau hoac stra moéng tay & hiéu, ban hay yéu cau nhan
vién & noi nay rira sach dung cu, can than hon nirva la lau bang cén. Néu cé xam
minh, hdy yéu cau tiét trang dung cu can than trwdc khi xam.

HIV khéng lay truyén khi:

- Mudi dét: Khi dét ban, muébi tiét vao co thé ban mét it nwéc bot. Nhwng vi HIV
khéng sinh sbng trong co' thé mudi nén nwédc bot nay khéng chira HIV, vi vay
ban khong thé lay nhiém HIV dwoc. Voi mubi rat tinh té, cho phép mudi Iy mau
rat gon gang, khong bao gi& mau cia nguoi b dét trwdc dinh vao nguoi bi dbt
sau. Mudi hoan toan vé can trong sw lan nhiém HIV.
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- Hén: Ban drng qua hoang mang. H6n nhin chung khéng lam lay nhiém HIV,
b&i HIV trong nwédc bot vo cung it, khdng truyén duwoc. Chi khi hai nguoi bi loét,
xwéc trong miéng hoac chay mau rang ma hén sau thi méi cé kha nang lay do
tiép xic mau.

- Tlep xuc théng thuong: TAt ca cac kiéu tiép xuc thong thwdng nhw cung an
udng, méc chung quan 4o, 6m 4p, boi chung bé boi, & cung nha, ngi chung
giwdng (tAt nhién Ia khéng quan hé tinh duc!), 1am viéc cung co quan, dung
chung nha vé sinh, ¢4t toc... khéng lam cho ai bi nhiém HIV.

Xét nghiém - cach duy nhat dé biét c6 nhiém HIV hay khéng

Hién nay xét nghiém HIV dwoc phd bién rong rai. Néu mudn biét minh c6 nhiém
HIV hay khéng, ban hay dén mét trong nhitng co' s& xét nghiém tw van HIV. Bac
sT xét nghiém sé gilr bi mat vé tén, tudi, dia chi va két qua xét nghiém cua ban.
Néu cam thay khéng thodi mai, ban cling c6 thé yéu cau khoéng dé lai tén, dia
chi.

Béc si sé& ldy mot it mau cia ban va tim khang thé khang HIV. Day la chat ma co
thé tao ra dé chdng lai HIV, dang tiéc la né bét lwc trwéc con virus d6, nhung lai
tr& thanh cong cu dé ta phat hién cé nhiém HIV hay khéng. Viéc tim HIV truc tiép
trong mau thi khong thwe hién duoc vi ky thuat phive tap, gia thanh qua cao.

Xét nghiém tim khang thé nay c6 nhuoc diém la co khi co thé da nhiém HIV
nhwng lwong khang thé sinh ra con qua nhd, xét nghiém chwa thay dwgc. Tinh
trang nay c6 thé kéo dai trong 3 - 6 thang sau khi nhiém, goi la “thoi ky ctra s0”.

Két qua xét nghiém co thé la:

- Duong tinh: Mau c6 khang thé khang HIV, cé nghia ban mang HIV. Chi c6
trwdng hop tré so sinh la khac, vi co khi bé khéng cé virus nhwng lai cé khang
thé cla co thé me truyén sang. Déi véi tré nhd, phai 6-12 thang sau khi sinh méi
két luan chinh xac dwoc.

- Am tinh: Mau khéng c6 khang thé HIV. C6 hai kha ndng: Hodc ban khéng
nhiém HIV, hodc ban c6 HIV nhung dang trong “thdi ky clra s&”. Ban nén xét
nghiém lai sau khoang 3-6 thang, va di nhién trong thoi gian chd doi nay, dirng
dé cho minh c6 nguy co 1ay nhiém mai.

- Khéng ré: Nguyé&n nhan cé thé la ban dang trong “thoi ky cira s6”, cling c6 thé
do ban dung mét sb loai thubéc nao dé anh hwdng dén kha nang nhan dién khang
thé nén khéng xét nghiém dwoc rd rang. Bac si xét nghiém sé hwéng dan ban
xét nghiém lai.

Ngu®i khde manh nén dbi x&r v&i ngwdi nhiém HIV nhw thé nao?
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Ngwoi mang virus HIV du maoi nhiém hay da phat bénh déu bj &m anh vé bénh
tat, vé cai chét, rat can sy déng vién, cham séq cla ban bé, nguwdi than. Mot
bénh nhan AIDS ba thang trwédc khi ra di da giri dén chung t6i nhirng 01 nay:

"T6i méc bénh nay khi tri thire vé AIDS con chwa phé bién. Vi vay, ngoai dira con
yéu quy, téi mat dan, mat hdn nhing ban bé quen biét. Sau nay, nho cé vai la
thw va sw tiép xuc, dong vién, giup d& moi méat cta cac chij, cac anh va cé chu
gi¢i chuyén mén, téi m&i thdy tw tin va hy vong vao con nguoi”.

MGt ban gai co chdng nhiém HIV trong mét bire thw ngé da ké vé cude sbng clia
vo chong minh:

"...Anh éy déa thong bao cho téi mét tin set danh: anh bj nhiém HIV... Hinh nhw
t6i kéu 1én va ngét di. Khi tinh lai, nhin khuén mét thuong yéu va dau khé cua
chéng, béng nhién t6i nhan ra rang gic day téi sé phai la ché dwa cho anh... Van
dé kho khan nhét dbi véi toi Ia phai noi véi cac con vé bénh tinh cua cha ching
nhw thé nao dé khéng lam mat di than twong ngudi cha cda ching... Va réi ba
me con téi da noéi chuyén va cung 6m nhau khéc. Dira con trai Ion cua tdi noi:
“Me oi! Chung ta khéng thé bé va xa lanh bb. Ching ta sé cung séng véi b
trong mot gia dinh ém &m...”. Tir hém d6, hai con chiing téi duwong nhw la nhitng
dira tré khac. Chung trdm tw va & nha nhiéu hon. Chung tim cach & bén b6 dé
tro chuyén va giai tri. Chéng téi giip ching hoc va choi dua véi ching, mot viée
ma truéc kia it khi anh thuc hién duoc... Cube séng cua gia dinh ching téi dan
dan phang lang. D6i luc t6i nhan thdy réng, do chay dua véi thoi gian, véi tir than
AIDS, cuéc sdng cua ching téi duwong nhuw cé y nghia nhiéu hon..."

Dich HIV that tai hai, nhung cdé Ié nd sé giup chung ta séng co trach nhiém hon
v&i ban than va véi moi ngwdi. Khdng chi bdo vé minh 1a can thiét, ma ching ta
con hoc thwong yéu, chia sé véi nhau trong hoan canh khé khan. Ngudi nhiém
HIV la ai? Khéng phai la mét nguwdi xa la, ma co thé 1a chinh méi ching ta, hodc
la ban bé, than quyén. C&n bénh chang khac chi dam chay trong rirng ram, ngon
Itra c6 thé bén dén tirng con vat, tirng cai cay, tirng ngon ¢d. Viéc can lam nhét
la cham séc nhirng ngudi bi bdng va cung nhau ngan ngon Itra.

D& nhiém HIV r6i, nén sbng nhu thé nao?

Phan déng ngwdi nhiém HIV déu hoang hét, budn khd, tham chi cé Iic mubn
chdm dut cude sbng. Nhung rdi ban sé vwot qua con khing hodng ban dau,
chép nhan thuc té va séng khdéng chi cho minh ma con cho ca nhitng ngudi
than. Nhiém HIV khéng c6 nghia la hét, ban van cé thé séng nhu ai, cudc doi
van c6 thé rat dep. Mot ban gai mang HIV noi:

. Em luén nght réng em phai séng lac quan, do dé6 em khéng mudn nhéc t&i

cai benh ctia minh. N6 giéng nhw bj &m &nh vay. Néu minh luén ngh t&i, bénh

S€ tré nén nang thém. Cho nén em tranh khéng nghi t&i né nira. Va lai, chir AIDS
cho em cém giac khong hay I&m. Tét hon hét la em dting néi ra chiy d6",
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Diéu quan trong la tiép tuc séng binh thwdng. Birng 0 ril, than than trach phan,
ma hay lam viéc gi dé ban thich, lao ddng hay hoc tap, di choi xa, thyc hién cac
dw dinh ctia minh. Néu quan tam, ban ciing cé thé tham gia cac cong tac xa hoi
vé HIV/AIDS. Ban cé quyén sbng vui, séng c6 y nghia, va chirng nao con co thé,
ban hay lam diéu do.

Strc khoe 1a von quan trong, ban can tich I0y. Hay &n uong da chat dinh dwdng,
tranh thirc an tai, song, rau song, thire an kém vé sinh.

Hay hoat déng va nghi ngoi diéu do, tap thé duc, tap dwdng sinh dé tang cuong
strc khde. Ban can can than véi cac bénh truyén nhiém nhw viém hong, cum,
tiéu chay... va cac bénh lay qua dwdng tinh duc. Tranh bdi nhiém HIV. Bat c&
khi nao bi bénh, ban hay di kham ngay dé dwoc chira tri.

Ban dirng dé tam néu co ai té ra thiéu tdn trong vi biét ban nhiém HIV, vi ho chi
la nhirng nguwoi thiéu hiéu biét hodc Idng nhan &i. Néu cé Itc budn hay cdm thay
bé téc, ban hay trat néi Idong v&i mot ngudi than, modt nguwdi ban cé thé hiéu va
théng cdm. Ban ciing c6 thé dén moét trung tam tw van (tham van) vé nhiém HIV
dé trao ddi v&i ngudi hidu cac khé khan cla ban. Ho cé thé giup ban ca vé tinh
than ciing nhw viéc kiém tra va chdm séc strc khoe.

Ban ciing can phai tranh khéng nhiém virus cho ngwoi khac. Hay luén dung bao
cao su khi quan hé tinh duc, va tranh moi kha nang tiép xdc mau, do la nghia vu
cla ban.

Tt ca chung ta déu hy vong rang mét ngay nao doé cac nha khoa hoc tim thay
thuéc tri dwoc HIV. Nhwng tir gior t&i d6 thi nhw thé nao? HIV khéng chi la van dé
ctia nhirtng ngudi da bi nhiém ma con 1a van dé cta nhirtng ngudi sap bi nhiém
va tac dong dén cudc sdng cla nhirtng nguwdi than cta ho. Khong thé chdi bé
mot sy thwe l1a né dang tdn tai trong cudc sdng chung cla tat cd moi ngudi.
Chung ta hay cung nhau hoc cach séng chung véi no.

163



