Cac cach giup do tinh menh sinh
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san o0 ban gai dung nen bo qua

Tinh mang sinh san la mét trong cadc nguyén nhan cé dnh hudng truc tiép

téi hanh phic hén nhan gia dinh. Vi vay, van dé theo doi va gilp da stc

khde sinh san dinh ky la van dé cuc ky can thiét va c6 y nghia dé bao vé
tinh mang cling nhu hanh phuc cta da s6 gia dinh.
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Giai phap hiéu qud nhat dé cham séc tinh mang sinh san dan ba la can
phai biét lang nghe co thé ban than, ding nén xem nhe khi cé nhiing biéu
hién bat luén dién ra do day cé kha nang la bdo hiéu cia 1 khiic mac nang
I6n. Hay cung phong khdm Hung Thinh nghién citu vé nhitng phuong phap
gilp da tinh mang sinh san tai chi em nit gidi qua bai viét dudi day nhé.

e Tu van suc khée sinh san

e Phong kham san phu khoa Ha Noi
e Dia chi phong kham nam khoa

e Diéu tri bénh tri é didu tét nhat

Chira kip thoi nhitng can bénh nhiém qua
giao hop
Hién nay, théi quen séng khong lanh manh ting thuc hanh dnh hudng dén

thai ky sinh sdn cla nhiéu lan nit gigi dé la giao hop khong s& dung bao
cao su. Nhitng bénh lay viém qua dudng tinh duc di kem mang khoéng it
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nguy ca, trong ay c6é bénh bénh v6 sinh can ban gai can thiét chu ddo hon
trong qua trinh giao hgp.

Trong tinh huéng nhan thirc dugc minh mac phai bi bénh, chi em khéng
nén xem nhe ma can lién bao vé ban than bang phuong phép di kham
bénh cang sém cang toét. Mac du vay, cling cé nhirng tinh hudéng bénh lay
qua duong tinh duc khong cé bi€u hién. Vi vay, con gai can thiét tich cuc
di ki€m tra va sang loc lién tuc dé€ gilr gin minh khéng mac phai bi bénh.

Khong hut thudéc khang sinh hay cai khang
sinh 1a

Hat thu6c khang sinh 14 ngoai viéc tdc dong dén sic khde téng thé ma
con tac ddong dén hé sinh sdn clia dan ba. Pa phan nhing tinh huéng bénh
vO sinh déu vi hit thudc khang sinh gay ra. Do dé, van dé pha thudc
khdng sinh |4 sé& dem lai rat nhiéu lan bién déi tich cuc gidp tinh mang
cling vi du cho cho qua trinh cé bau dé han.

D6i véi chi em, hat tlr 10 - 20 di€u thuéc mbi ngay sé khién néng do fsh
hoac hormone |Ih nang cao, viéc dé anh huéng téi van dong binh luén cla
chu ky kinh nguyét va lam gidm sut so lugng tring. Mot s6 tinh hudng né
c6 thé tao ra vudng mac vo6 sinh hoac thoi ky man kinh sém.

Su dung bién phap ngua thai an toan

Bay gi0 cé rat nhiéu gidi phap tranh thai sir dung cac bién phap an toan
dé gilp gilp ban géi cé thé nglra thai nhu'y muén. Vi cac ngudi can dén
su lya sam lau dai thi viéc dat vong nglra thai [a mot chon tau thong minh.
Vong tranh thai c6 thé ton & trong tlr cung rat nhiéu 1an nam va thoi diém
ban quyét dinh mudn cé thai, ban chi can thiét loai bd vong nglra thai ra la
dugc.

Mot vai cach khong gidong nhu thudc ngura thai, "do mua", que cay tranh
thai,... Tuy nhién, phuong phap nay hoan toan khéng h{ru ich trong viéc
phong tranh chinh minh mac phai nhiém phai lay qua giao hop. Trong
trudng hop nay thi dung bao cao su la thich hgp va s&t dung cac bién phap
an toan nhat.

Kiém soat can nghiém trong



Viéc thtra can hay khong da can déu tdc dong dén liéu trinh trdng rung,
khéng cé co hdi mang thai cao va cling tuan thd tang nguy co sdy thai.

Cho nén, dé van dé thu tinh tré can thiét dé dang hon thi cd nam lan nir
déu can thiét duy tri trong s6 lugng co thé mot phuong phap 6n dinh.

Cham séc tinh ménh cua minh

DE gilr tinh ménh sinh san, diéu quan trong nhat ma phu n{ can tuan tha
la chd dong di tham kham sic khde dinh ky dé kip thai nhan ra ra céac
triéu chiing bat hay. Mot vai can bénh hiém nguy nhu ung thu t cung,
ung thu ¢ tir cung, ung thu tién liét tuyén,... Péu c6 kha nang chra tri dut
diém néu vi du dugc phat hién sém. Can bénh c6 kha nang sé cuc ky khé
khan tri vi nhu dé la da chuyén bién sang qua trinh nang.

Khéng ap dung dé uéng cé con

Trudc thoi diém cé bau hay dang trong giai doan cé thai, viéc 1y rugu bia
la siéu hiém nguy. Chi em phu n{t c6 bau ma st dung rugu bia sé cé xac
suat cao mac phai say thai hay thai nhi thoi di€m xuat hién bj di tat bam
sinh. D6i vGi phai manh thi rugu cé thé thuc hién giam khoi sé lugng tinh
tring va tac déng dén xac suat chuyén dong cua tinh binh.

Dai véGi cac tinh hudng nay thi can phai di lam theo tham kham lu6n dé
bac si gidi ddp va ché tao mot vai chat bd sung gilp co thé va nang cao
xac suat mang thai. Con géi c6 thé luya chon bé sung dha hodc axit béo
omega 3 trudc khi sinh kem theo 800mg axit folic moét gidi phap lién tuc.
Con nam gidi thi c6 thé chon sam bé sung vitamin tu hop va coenzyme
910 - 1 dong dinh dudng ngan chan oxy héa nham gidm thiéu lam theo
suy nhugc khd nang tinh dich mac phai thuong tén.

B6 sung rat nhiéu 1an hoat chat giup co thé

Viéc c6 moét ché dd an uéng dudng chat, lanh manh la diéu siéu can thiét
dé gilr trong lugng gilp co thé ludn khde manh, déng thoi cling gilp nguoi
bénh bao vé dugc tinh ménh sinh san va nang cao kha nang sinh san.
Dudi day la moét vai dong thuc phdm cé xac suat tdang cuong sinh san nhu:

e Trai cay;

e Rau xanh;

e Ngi c6c nguyén hat;

e Thuc pham giau chat xo;



e Axit béo omega 3;
e Nguon protein thuc vat.

Cung véi ra, dé€ viéc cham séc stic khoe sinh san dat tac dung tot toi da thi
ban can thiét trdnh an nhirng mau thuc pham sau:

e Caffeine
e Thuc phdm nau.

Bai viét trén phong khdm Hung Thinh da ting ché tao cho ban doc gan
nhu théng tin vé cach gilp dd suc khde sinh san tai phu nit. Tuy nhién, cac
phuong phéap vira roi cling chi sé hiru dac diém van dung, ban nit nén lién
tuc di kiém tra sic khée ctia chinh minh, déng thaoi gitr 1 théi quen sinh
hoat lanh manh dé& lam gidm nhiing bénh méi lién quan tdi sinh san tiép
dién nhé.



