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Caùc nhaø laâm saøng coù theå ñöôïc yeâu caàu cho lôøi 

khuyeân veà quan heä tình duïc vaø thay ñoåi loái soáng 

ñeå coù con. Hieän nay, khoâng coù moät taøi lieäu höôùng 

daãn tö vaán hay khuyeán caùo naøo ñöôïc thoáng nhaát. 

Baøi vieát naøy cung caáp cho caùc nhaø laâm saøng höôùng 

tö vaán döïa treân söï ñoàng thuaän cuûa caùc chuyeân gia, 

giuùp toái öu khaû naêng coù thai ôû nhöõng caëp vôï choàng 

khoâng coù tieàn caên hay yeáu toá nguy cô aûnh höôûng 

ñeán khaû naêng sinh saûn. 

KHAÛ NAÊNG SINH SAÛN VAØ TUOÅI TAÙC 

Khaû naêng coù thai thöôøng oån ñònh ôû moãi chu kì kinh 

nguyeät, nhöng cao nhaát laø ôû thaùng ñaàu tieân quan 

heä khoâng ñöôïc baûo veä vaø sau ñoù giaûm daàn. Khoaûng 

80% caùc caëp vôï choàng seõ coù thai sau 6 thaùng quan 

heä thöôøng xuyeân. Khaû naêng naøy seõ giaûm moät nöûa ôû 

tuoåi gaàn 40 so vôùi nhöõng phuï nöõ ôû ñoä tuoåi ñoâi möôi.  

Khaû naêng sinh saûn ñeàu coù giôùi haïn veà ñoä tuoåi ôû caû 

nam vaø nöõ nhöng aûnh höôûng tuoåi leân khaû naêng sinh 

saûn ôû nöõ laø nhieàu hôn. Ñoái vôùi phuï nöõ, khaû naêng 

sinh saûn seõ giaûm coù yù nghóa ôû tuoåi 35. Ñoái vôùi nam, 

caùc thoâng soá veà tinh dòch ñoà cuõng coù giôùi haïn ôû tuoåi 

35, nhöng khaû naêng sinh saûn cuûa nam giôùi khoâng bò 

aûnh höôûng nhieàu tröôùc tuoåi 50. 

Voâ sinh ñöôïc chaån ñoaùn khi sau 12 thaùng quan heä 

khoâng ñöôïc baûo veä maø khoâng coù thai. Phuï nöõ ôû tuoåi 

35 sau 6 thaùng maø khoâng coù thai ñöôïc xaùc ñònh laø 

voâ sinh do tuoåi taùc. 

TAÀN SUAÁT GIAO HÔÏP

Kieâng xuaát tinh treân 5 ngaøy coù theå aûnh höôûng leân 

keát quaû tinh dòch ñoà, tuy nhieân, kieâng xuaát tinh 

döôùi 2 ngaøy thì laïi cho keát quaû tinh dòch ñoà bình 

thöôøng. Ñieàu naøy xoùa boû nhaän thöùc sai laàm raèng 

xuaát tinh thöôøng xuyeân laøm giaûm khaû naêng sinh 

saûn ôû nam giôùi.

Moät nghieân cöùu hoài cöùu phaân tích 10.000 tinh dòch 

ñoà cho thaáy ôû nhöõng ngöôøi ñaøn oâng coù chaát löôïng, 

maät ñoä, tæ leä di ñoäng tinh truøng bình thöôøng, hoï xuaát 

tinh moãi ngaøy. Ngaïc nhieân hôn, nhöõng ngöôøi ñaøn 

oâng coù tinh truøng ít, thì maät ñoä vaø tæ leä di ñoäng cao 

nhaát ôû nhoùm xuaát tinh moãi ngaøy. Thôøi gian kieâng 

quan heä thöôøng khoâng aûnh höôûng ñeán hình daïng 

tinh truøng, tuy nhieân, neáu kieâng xuaát tinh quaù 10 

ngaøy thì keát quaû tinh dòch ñoà thöôøng xaáu. 

Moät nghieân cöùu treân 221 caëp vôï choàng coù khaû naêng 

sinh saûn toát ñang coù keá hoaïch sinh con, keát quaû 

cho thaáy tæ leä coù thai cao nhaát laø 37% ôû moãi chu kì 

ñoái vôùi caùc caëp quan heä moãi ngaøy. Quan heä caùch 
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ngaøy coù tæ leä mang thai ñaït 33% / chu kì, nhöng tæ leä 

mang thai seõ giaûm 15% / chu kì neáu taàn suaát quan 

heä laø moãi tuaàn 1 laàn. Caêng thaúng trong vieäc mong 

muoán coù thai seõ laøm giaûm ham muoán cuõng nhö taàn 

suaát quan heä. 

Caùc tæ leä treân coù theå giaûm ñi neáu canh ngaøy ruïng 

tröùng hoaëc töï thieát laäp moät cheá ñoä quan heä nghieâm 

ngaët. Taàn suaát quan heä moãi ngaøy hoaëc caùch ngaøy 

cho tæ leä coù thai toái öu, tuy nhieân coøn tuøy vaøo söùc 

khoûe cuûa töøng caëp vôï choàng vaø vieäc thöïc hieän ñuùng 

khuyeán caùo treân coù theå gaây caùc caêng thaúng khoâng 

caàn thieát.

CÖÛA SOÅ THUÏ THAI 

Cöûa soå thuï thai laø khoaûng thôøi gian maø vieäc quan 

heä cho keát quaû coù thai cao nhaát. Cöûa soå thuï thai toát 

nhaát laø khoaûng 2 ngaøy ñeán 6 ngaøy, keát thuùc vaøo 

ngaøy ruïng tröùng. Khoaûng thôøi gian thuï thai cao nhaát 

coù theå ñöôïc öôùc ñoaùn baèng tính ngaøy giöõa chu kì, 

boä xeùt nghieäm ñoaùn ngaøy ruïng tröùng hoaëc ñaùnh giaù 

ñaëc ñieåm chaát nhaày coå töû cung. 

THEO DOÕI RUÏNG TRÖÙNG

Theo doõi nhöõng thay ñoåi veà chaát nhaày coå töû cung, 

ham muoán tình duïc, ñau buïng vaø taâm traïng coù theå 

tieân ñoaùn thôøi ñieåm tröùng ruïng chính xaùc khoâng quaù 

50%; maëc duø khoâng coù baèng chöùng veà vieäc canh 

ngaøy ruïng tröùng laøm taêng tæ leä coù thai. 

Theo doõi ñaëc ñieåm chaát nhaày coå töû cung laø moät bieän 

phaùp reû tieàn vaø coù theå tieân ñoaùn ngaøy ruïng tröùng. 

Khaû naêng ruïng tröùng cao nhaát khi chaát nhaày coå töû 

cung trôn vaø trong. 

Theå tích chaát nhaày coå töû cung taêng theo noàng ñoä 

estrogen trong maùu khoaûng 5-6 ngaøy tröôùc ruïng 

tröùng vaø ñaït ñænh 2-3 ngaøy sau ruïng tröùng. Moät 

nghieân cöùu hoài cöùu thuaàn taäp quan saùt 1.681 chu kì 

cho thaáy tæ leä coù thai cao nhaát xaûy ra vaøo ngaøy löôïng 

chaát nhaày cao nhaát vaø thaáp hôn 15-20% ôû nhöõng 

ngaøy sau. Moät nghieân cöùu tieán cöùu quan saùt 2.832 

chu kì cho thaáy coù söï töông quan chaët cheõ cuûa ñaëc 

ñieåm chaát nhaày coå töû cung vaø nhieät ñoä cô theå vaø coù 

theå tieân ñoaùn chính xaùc hôn canh theo lòch.

Moät thieát bò giuùp phaùt hieän thôøi gian ruïng tröùng 

baèng caùch theo doõi noàng ñoä LH trong nöôùc tieåu 

ñöôïc quaûng caùo roäng raõi laø coâng cuï giuùp caùc caëp vôï 

choàng xaùc ñònh thôøi gian thuï thai. Coù moät soá baèng 

chöùng cho thaáy caùc thieát bò naøy giuùp laøm giaûm thôøi 

gian mong con cuûa caùc caëp vôï choàng. Moät soá nghieân 

cöùu coâng nhaän ñoä chính xaùc cuûa phöông phaùp xaùc 

ñònh söï taêng noàng ñoä LH giöõa chu kì vaø ruïng tröùng 

seõ xaûy ra khoaûng 2 ngaøy sau ñoù, tuy nhieân, tæ leä 

döông tính giaû laø 7%. Maëc duø theo doõi noàng ñoä LH 

trong nöôùc tieåu coù theå laøm giaûm thôøi gian mong con, 

nhöng moät soá nghieân cöùu cho thaáy theo doõi söï thay 

ñoåi chaát nhaày coå töû cung chính xaùc hôn theo doõi 

thaân nhieät vaø noàng ñoä LH trong nöôùc tieåu. 

QUAN HEÄ VÔÏ CHOÀNG

Vieäc naèm ngöûa sau khi quan heä giuùp taïo ñieàu kieän 

cho tinh truøng di chuyeån vaø traùnh traøo tinh truøng ra 

ngoaøi aâm ñaïo laø khoâng coù cô sôû khoa hoïc. Trong 

moät nghieân cöùu, ngöôøi ta cho caùc haït nhoû ñaõ ñöôïc 

ñaùnh daáu vaøo aâm ñaïo taïi nhieàu thôøi ñieåm khaùc nhau 

trong chu kì kinh nguyeät vaø quan saùt söï di chuyeån 

vaøo trong tai voøi ít nhaát 2 phuùt trong pha nang noaõn. 

Moät ñieàu thuù vò laø caùc haït ñoù chæ ñöôïc quan saùt thaáy 

ôû tai voøi beân buoàng tröùng coù nang noaõn phaùt trieån 

vöôït troäi vaø khoâng coù beân ñoái dieän. Soá löôïng caùc 

haït ñöôïc vaän chuyeån taêng leân töông öùng vôùi kích 

thöôùc nang noaõn vöôït troäi vaø sau khi tieâm oxytoxin 

ñeå moâ phoûng söï tieát oxytoxin khi phuï nöõ giao hôïp 

vaø ñaït cöïc khoaùi. 

Khoâng coù baèng chöùng cho thaáy tö theá giao hôïp aûnh 

höôûng ñeán khaû naêng thuï thai. Tinh truøng coù theå xuaát 

hieän trong keânh coå töû cung vaøi giaây sau khi xuaát 

tinh baát keå giao hôïp ôû tö theá naøo. 

Söï cöïc khoaùi ôû phuï nöõ thuùc ñaåy vaän chuyeån tinh 
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truøng, tuy nhieân, khoâng coù baèng chöùng cho thaáy söï 

cöïc khoaùi lieân quan ñeán khaû naêng thuï thai. Cuõng 

nhö khoâng coù baèng chöùng cho thaáy haønh vi quan heä 

aûnh höôûng ñeán giôùi tính. 

Moät soá chaát boâi trôn coù theå laøm giaûm khaû naêng 

thuï thai döïa treân moät soá quan saùt trong phoøng thí 

nghieäm veà tæ leä soáng cuûa tinh truøng trong caùc chaát 

boâi trôn. Caùc gel boâi trôn coù treân thò tröôøng (KY 

Jelly, Astroglide, Touch) laøm giaûm tæ leä di ñoäng cuûa 

tinh truøng töø 60% ñeán 100% trong phoøng thí nghieäm. 

KY Jelly, daàu olive, nöôùc boït pha loaõng thaäm chí vôùi 

noàng ñoä thaáp 6,25% cuõng gaây aûnh höôûng ñeán söï di 

ñoäng vaø toác ñoä cuûa tinh truøng. Daàu khoaùng, daàu caûi 

vaø hydroxy ethyl cellulose khoâng aûnh höôûng ñeán 

söï di ñoäng cuûa tinh truøng, tuy nhieân caàn thaän troïng 

khi söû duïng.

CHEÁ ÑOÄ AÊN VAØ LOÁI SOÁNG

Tæ leä coù thai giaûm ôû nhöõng phuï nöõ gaày hoaëc beùo 

phì, tuy nhieân, chöa coù nhieàu döõ lieäu cho thaáy cheá 

ñoä aên coù aûnh höôûng ñeán söï ruïng tröùng. Loái soáng 

laønh maïnh giuùp caûi thieän söï thuï thai ôû nhöõng phuï 

nöõ coù roái loaïn phoùng noaõn. Moät vaøi baèng chöùng cho 

thaáy moät soá cheá ñoä aên nhö: aên chay, aên ít beùo, giaøu 

vitamin, caùc chaát choáng oxy hoùa, thaûo döôïc giuùp caûi 

thieän khaû naêng sinh saûn hoaëc aûnh höôûng leân giôùi 

tính cuûa treû. Tích luõy nhieàu thuûy ngaân töø vieäc aên caù 

bieån ñöôïc cho laø coù aûnh höôûng ñeán sinh saûn. Phuï 

nöõ chuaån bò mang thai ñöôïc khuyeân uoáng acid folic 

(ít nhaát 400mcg moãi ngaøy) laøm giaûm nguy cô dò taät 

oáng thaàn kinh thai nhi.

Huùt thuoác laù

Huùt thuoác laù thöïc söï gaây aûnh höôûng coù haïi leân vieäc 

coù thai. Nhöõng phuï nöõ huùt thuoác laù coù tæ leä voâ sinh 

taêng gaáp 1,6 laàn, taêng nguy cô saåy thai caû trong thai 

töï nhieân laãn thai IVF vaø tuoåi maõn kinh trung bình 

sôùm hôn töø 1 naêm ñeán 4 naêm. Maëc duø vieäc huùt 

thuoác laù laøm giaûm soá löôïng, tæ leä di ñoäng vaø hình 

daïng bình thöôøng cuûa tinh truøng; nhöng chöa coù 

nhieàu döõ lieäu khaúng ñònh huùt thuoác laù gaây voâ sinh. 

Bia röôïu

AÛnh höôûng cuûa bia röôïu leân khaû naêng sinh saûn chöa 

roõ raøng. Trong khi moät soá nghieân cöùu cho raèng bia 

röôïu gaây aûnh höôûng khoâng toát, moät soá nghieân cöùu 

cho thaáy bia röôïu laøm taêng cöôøng khaû naêng sinh saûn. 

Uoáng bia röôïu nhieàu neân traùnh ôû phuï nöõ chuaån 

bò mang thai vaø chaéc chaén phaûi traùnh ôû phuï nöõ 

mang thai vì coù aûnh höôûng ñeán thai nhi. ÔÛ nam 

giôùi, uoáng bia röôïu khoâng gaây aûnh höôûng baát lôïi 

treân tinh dòch ñoà. 

Caø pheâ

Uoáng moät löôïng lôùn caffein, khoaûng 500 mg/ngaøy  

töông ñöông 5 taùch caø pheâ, coù lieân quan ñeán vieäc 

giaûm khaû naêng sinh saûn, taêng nguy cô saåy thai 

nhöng khoâng gaây caùc dò taät baåm sinh. Duøng moät 

löôïng caffein vöøa phaûi tröôùc vaø trong khi mang thai 

khoâng aûnh höôûng ñeán khaû naêng sinh saûn cuõng nhö 

keát cuïc thai kì. ÔÛ nam giôùi, uoáng caø pheâ khoâng aûnh 

höôûng leân tinh dòch ñoà. 

Caùc vaán ñeà khaùc

AÛnh höôûng cuûa caàn sa vaø caùc chaát gaây nghieän khaùc 

leân khaû naêng sinh saûn khoù xaùc ñònh ñöôïc vì chuùng 

bò caám söû duïng. Tuy nhieân, vieäc söû duïng chaát gaây 

nghieän khoâng ñöôïc khuyeán khích ôû caû nam giôùi vaø 

phuï nöõ vì caùc taøi lieäu cho thaáy chuùng coù haïi cho thai 

nhi. Moät nghieân cöùu cho thaáy tæ leä voâ sinh do khoâng 

ruïng tröùng taêng ôû nhöõng phuï nöõ söû duïng caàn sa. ÔÛ 

nam giôùi bình thöôøng, moät soá khuyeán caùo veà thay 

ñoåi haønh vi hay giaûm tieáp xuùc tinh hoaøn vôùi nhieät 

ñoä laø chöa coù caên cöù. 

Khaû naêng sinh saûn cuûa phuï nöõ coù theå bò giaûm ôû 

nhöõng phuï nöõ tieáp xuùc vôùi hoùa chaát taåy röûa vaø möïc 

in aán. Nam giôùi tieáp xuùc vôùi kim loaïi naëng coù theå 

laøm thay ñoåi caùc thoâng soá treân tinh dòch ñoà.
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KHUYEÁN C
AÙO

Tieáp xuùc vôùi thuoác tröø saâu laøm taêng nguy cô voâ 

sinh ôû phuï nöõ. ÔÛ nam giôùi, tieáp xuùc vôùi thuoác tröø 

saâu ñöôïc chöùng minh laøm giaûm caùc thoâng soá tinh 

dòch ñoà, tuy nhieân, caùc nghieân cöùu khaùc thì khoâng 

coù söï lieân quan. Phôi nhieãm vôùi thuoác tröø saâu gaây 

aûnh höôûng nghieâm troïng leân khaû naêng sinh saûn 

ñaõ ñöôïc chöùng minh ôû ñoäng vaät. Maët duø caùc baèng 

chöùng coøn haïn cheá, nhöng neân traùnh tieáp xuùc vôùi 

chì vaø vi soùng. Vieäc duøng thuoác khoâng keâ toa cuõng 

neân caån troïng. 

Toùm taét caùc khuyeán caùo

1.	Quan heä thöôøng xuyeân moãi 1-2 ngaøy/laàn 

cho tæ leä coù thai cao nhaát, tuy nhieân, quan 

heä 2-3 laàn/tuaàn cuõng cho tæ leä töông ñöông. 

2.	Cöûa soå thuï thai keùo daøi khoaûng 6 ngaøy, keát 

thuùc vaøo ngaøy ruïng tröùng coù lieân quan ñeán 

theå tích vaø ñaëc ñieåm chaát nhaày coå töû cung. 

3.	Thôøi gian, tö theá vaø naèm nghæ sau giao 

hôïp khoâng aûnh höôûng ñaùng keå leân khaû 

naêng coù thai. 

4.	Thôøi gian mong con seõ taêng theo tuoåi, 

vì theá sau tuoåi 35 neân tham khaûo yù kieán 

chuyeân gia hoã trôï sinh saûn khi 6 thaùng maø 

khoâng coù thai. 

5.	Ñoái vôùi phuï nöõ coù chu kì kinh nguyeät ñeàu 

ñaën, quan heä thöôøng xuyeân ngay khi saïch 

kinh cho tæ leä coù thai cao nhaát. 

6.	Thieát bò döï ñoaùn thôøi ñieåm ruïng tröùng coù 

theå höõu duïng cho caùc caëp vôï choàng khoâng 

coù cô hoäi quan heä thöôøng xuyeân, tuy nhieân, 

khoâng laøm taêng tæ leä coù thai.

7.	Uoáng röôïu hoaëc caø pheâ vöøa phaûi khoâng 

aûnh höôûng ñeán khaû naêng sinh saûn. 

8.	Huùt thuoác laù, duøng nhieàu bia röôïu, söû duïng 

chaát gaây nghieän hay söû duïng caùc chaát boâi 

trôn aâm ñaïo coù saün treân thò tröôøng khoâng 

ñöôïc khuyeán caùo ôû nhöõng caëp vôï choàng 

mong muoán coù con.
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