Cac giai phap cham soéc tinh
ménh sinh san tai dan ba khong
duogc bo qua

Tinh ménh sinh san la mét trong nhitng nguyén do cé tdc dong truc ti€p
téi hanh phuc hén nhan gia dinh. Vi vay, van dé theo doi va gilp da tinh
ménh sinh san dinh ky la van dé siéu cap thiét va c6 y nghia dé bdo vé
strc khoe cling nhu la hanh phtc cta da s6 gia dinh.
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Céch hang dau dé gitp d& tinh ménh sinh san chi em la can biét lang
nghe co thé minh, ding nén xem nhe llc c6 cac bi€u hién bat thuong tiép
dién vi day cé thé la dau hiéu canh bdo cta 1 vudng mac rat I6n 16n. Hay
cung phong khdm Hung Thinh nghién ctu vé nhitng cach gitp dé tinh
ménh sinh san tai chi em phu n{r qua bai viét duégi day nhé.

e Trung tdm tu van suc khée sinh san sinh san online truc
tuyén mién phi

e Phong kham san phu khoa Ha Noi

e Bénh vién nam khoa tét nhat Ha No6i

o Cat tri & dau tot

Piéu tri sGm cac can bénh nhiem trung qua
giao hop
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Hién gio, 16i sdng khéng dugc bao vé tung tuan tha anh huéng téi thai ky
sinh san cda nhiéu lan chi em nhu quan hé tinh duc khéng dugc bdo vé.
Céc bénh lay lan nhiém qua duong tinh duc di kém vd&i rat nhiéu kha nang,
trong day c6 can bénh bénh vo sinh nén ban gai can chu dao hon trong
thai ky quan hé.

Trong tinh huéng nhén thirc dugc minh bi mac phai, chi em nir gii khéng
dugc coi nhe ma can phai nhanh chéng bao vé ban than véi phuong phap
di tham kham bénh cang kip thoi cang tét. Tuy vay, cling cé nhiing tinh
huong bénh lay qua duong tinh duc khéng cé bi€u hién. Bai vay, chi em
phu n{r can tich cuc di kiém tra va sang loc rat hay dé gilr gin chinh minh
khong mac phai mac phai.

Khong hut khang sinh hoac cai thuoc la

HUt khang sinh |4 khong nhitng anh hudng dén sic khoe téng thé ma con
anh hudng téi hé sinh san cla ban gai. Pa s6 cac truong hgp vo sinh déu
vi hat thudc tao nén. Do do, viéc pha thudc 1a sé mang dén nhiéu déi thay
tich cuc gitp tinh ménh cling vi du cho gilp giai doan thu thai dé hon.

DP6i vai dan ba, hat tir 10 - 20 di€u thuéc moi ngay sé khién cho néng dé
fsh hoac hormone Ih nang cao, diéu nay tac déng téi hoat dong binh hay
cla nhiing ngay kinh nguyét va tuan thu suy yéu lugng triing. Mot vai
truong hgp nd cé thé gay ra van dé bénh vo6 sinh hay qua trinh hét kinh
kip thoi.

Su dung bién phap ngua thai an toan

Hién tai cé kha nhiéu giai phap tranh thai an toan dé cho cho ban n(r cé
thé tranh thai dé la y mudn. D6i véi cac ngudi yéu cau su chon chon lau
dai thi viéc dat vong ngtra thai la 1 chon chon logic. Vong ngtra thai cé kha
nang ton tai trong t& cung rat nhiéu lan nam va ldc ban quyét dinh muén
c6 bau, ban chi can thiét dong pha vong nglra thai chady la dugc.

M6t sé bién phap khéng giong vi du khang sinh ngura thai, bao cao su, que
cay ngulra thai,... Mac du vay, bién phap nay hoan toan khéng bé ich trong
viéc phong ngtra chinh minh mac phai mac bénh 1ay qua giao hgp. Trong
tinh hudng nay thi dung bao cao su la hgp ly va dugc bao vé nhat.

Tu chu can khong nho



Viéc thira can hay thiéu can déu tadc dong tdi giai doan triing rung, khong
c6 co ho6i cé bau cao va cling thuc hién tang kha nang say thai. Vi thé, dé
van dé thu thai trd nén dé dang hon thi cd nam 1an nr déu can thiét giir
trong so lugng co thé mot phuong phap 6n dinh.

Giup do tinh mang cua chinh minh

D€ duy tri tinh mang sinh san, diéu cap thiét nhat ma dan ba can phai lam
la chd dong di khdm tinh ménh dinh ky dé sém nhan ra chay nhiing triéu
chiing bat thuong. Mot sé can bénh nguy hai vi du ung thu t&r cung, ung
thu c6 t cung, ung thu tién liét tuyén,... Déu c6 kha nang chira trj triét dé
vi nhu vi du dugc phat hién sdm. Bénh cé kha nang sé rat khoé chira truong
hop thi du da chuyén bién sang qua trinh nghiém trong.

Khoéng lay doé udong cé con

Trudc thoi diém cé bau hay dang trong thoi ky mang thai, viéc dung rugu
bia la siéu nguy hiém. Chj em cé bau ma ap dung rugu bia sé c6 xac suat
cao mac phai say thai hoac thai nhi thai di€m hinh thanh mac phai dij tat
ba&m sinh. Doi véi dang may rau thi rugu cé thé lam theo suy nhugc khéi

sO lugng tinh binh va tdc déong dén xac suat di lai cla tinh trung.

VGi cac trudng hop nay thi nén di lam kiém tra luon dé bac si giai dap va
cung cap mot vai dinh dudng b6 sung gilip co thé va nang cao xac suat
mang thai. N giGi c6 thé luya sam b6 sung dha hay axit béo omega 3 trudc
thai gian sinh cung vGi 800mg axit folic mot cach rat hay. Con dang may
rau thi cé thé chon tau b6 sung vitamin su tich tu va coenzyme q10 - M6t
cai dinh dudng ngan chan oxy héa nham han ché lam suy yéu kha nang
tinh binh mac phai thuong ton.

Bo sung nhiéu hoat chat giup co thé

Viéc céd moét ché dd an udéng dinh dudng, lanh manh la diéu cuc ky cap
thiét dé gilr trong luong gilp co thé lién tuc khde manh, bén canh dé cling
cho bénh nhan bao vé dugc tinh ménh sinh san va cai thién kha nang sinh
san. Sau day la mét s6 cai thuc pham cé xac suat tang cudng sinh san
nhu:

e Trai cay;
e Rau xanh;
e Ngi c6c nguyén hat;



e Thuc phdm giau dudng chat xo;
e Axit béo omega 3;
e Nguon protein thuc vat.

Cung véi ra, dé€ viéc gilp dd tinh ménh sinh san dat tac dung tot toi da thi
ban can gidm thi€u an cdc mau mon an sau:

e Caffeine
e Mén an ché bién.

Bai viét trén phong kham da khoa Hung Thinh da cung cap cho ban doc
day du kién thic vé cach gilp d& tinh mang sinh san tai chi em phu n.
Mac du vay, cac bién phap vlua réi cling chi vai tinh chat van dung, con gai
nén thuong xuyén di tham kham tinh mang cta chinh minh, déng thoi gilr
1 thdéi quen sinh hoat lanh manh dé gidm thiéu cac can bénh su lién quan
dén sinh sdn xay ra nhé.



