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Cic nha lam sang c6 thé dugc yéu ciu cho 15i
khuyén vé quan hé tinh duc va thay ddi 16i séng
dé c6 con. Hién nay, khong c6 mot @i lieu huésng
din tv van hay khuyén cdo nao dugc thdng nhit.
Bai viét ndy cung cdp cho cdc nha l1am sang hudng
tu vin dya trén sy dong thuan cla cdc chuyén gia,
gilp 61 uu kha ning cé thai & nhitng cip vg chdng
khong c6 tién cin hay yéu t6 nguy co inh huéng

dén kha ning sinh sin.
KHA NANG SINH SAN VA TUOI TAC

Kha ning c6 thai thudng én dinh & mdi chu ki kinh
nguyét, nhung cao nhit 12 & thiang diu tién quan
hé khong dugce bio vé va sau d6 gidm dan. Khoing
80% cdc cip vg chong sé ¢6 thai sau 6 thing quan
hé thuong xuyén. Khi ning nay sé gidm mot nda &
tudi gin 40 so v6i nhitng phy ntt & do tdi d6i muoi.
Kha ning sinh san déu cé giéi han vé do tdi & ci
nam va nit nhung anh hudng tudi 1én khi ning sinh
sdn & n@ 12 nhiéu hon. DSi véi phy nit, khd ning
sinh san sé giam c6 ¥ nghia & tudi 35. P6i v6i nam,
c4c thong s vé tinh dich db cling ¢6 gidi han & tudi
35, nhung kha ning sinh san clia nam giéi khong bi
anh hudng nhiéu trude tudi 50.

V6 sinh dugc chidn dodn khi sau 12 thdng quan hé
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khong dugc bio vé ma khong cé thai. Phy nit & tudi
35 sau 6 thidng ma khong ¢6 thai duge xdc dinh la

v6 sinh do tudi tic.
TAN SUAT GIAO HOP

Kiéng xudt tinh trén 5 ngdy ¢ thé dnh hudng lén
két qud tinh dich dd, tuy nhién, kiéng xudt tinh
dudi 2 ngdy thi lai cho két qué tinh dich dé binh
thuong. Diéu nay xéa bd nhan thidc sai [am ring
xudt tinh thudng xuyén lam gidm khd ning sinh

san & nam gidi.

Mot nghién ctu hdi ctu phan tich 10.000 tinh dich
dé cho thdy & nhiing ngudi dan 6ng ¢6 chat lugng,
mat do, ti 1& di dong tinh trang binh thudng, ho xuat
tinh mdi ngay. Ngac nhién hon, nhitng ngudi dan
ong ¢6 tinh trung it, thi mat do va ti Ié di dong cao
nhit & nhém xudt tinh mdi ngay. Thoi gian kiéng
quan hé thudng khong 4nh hudng dén hinh dang
tinh trung, tuy nhién, néu kiéng xuit tinh qua 10

ngay thi két qua tinh dich d6 thuong xau.

Mot nghién ctu trén 221 ¢ip vg chdng ¢6 kha ning
sinh sin t6t dang c6 k€ hoach sinh con, két qua
cho thiy ti & ¢6 thai cao nhit 12 37% & mdi chu ki

déi véi cdc cip quan hé mdi ngdy. Quan hé cich



ngay co ti 1&é mang thai dat 33% / chu ki, nhung ti 1&
mang thai sé& gidm 15% / chu ki néu tin sudt quan
hé 12 mbi tudn 1 lAn. Cing thing trong viéc mong
mudn c6 thai sé 1am giam ham mudn cing nhu tin

sudt quan hé.

Cic ti 1é trén c6 thé gidm di néu canh ngay rung
tring hoic ty thiét lap mot ché do quan hé nghiém
ngit. TAn sudt quan hé mdi ngdy hoic cich ngay
cho ti 1é ¢4 thai t6i wu, tuy nhién con iy vao sudc
khde clia tling cidp vg chdong va viéc thyc hién ding
khuyén cdo trén cé thé giy cdc cing thing khong

cin thiét.
CUA SO THU THAI

Clia s8 thy thai 12 khodng thoi gian ma viéc quan
hé cho két qua ¢6 thai cao nhit. Cla s§ thy thai 6t
nhit 12 khoidng 2 ngay dén 6 ngay, két thic vao
ngay rung tring. Khoang thdoi gian thu thai cao nhat
c6 thé duge ude dodn bing tinh ngay gitta chu ki,
bd xét nghiém dodn ngay rung tring hoic dinh gia

dic diém chidt nhay 8 t& cung.
THEO DOI RUNG TRUNG

Theo d&i nhiing thay déi vé chdt nhiy c¢d ti cung,
ham mudn tinh dyc, dau bung va tam trang c6 thé
tién dodn thdi diém tring rung chinh xac khong qua
50%; mic du khong c6 bing ching vé viéc canh

ngay rung tring lam ting ti 1& cé thai.

Theo déi dic diém chat nhdy cé tif cung 1a mot bién
phap ré tién va c6 thé tien dodn ngay rung tring.
Kh4 ning rung tring cao nhit khi chit nhiy cd

cung tron va trong.

Thé tich chit nhiy cd ti cung ting theo ndng do
estrogen trong madu khodng 5-6 ngay truGc rung
tring va dat dinh 2-3 ngay sau rung tring. Mot
nghién ctu héi cttu thuin tip quan st 1.681 chu ki
cho thdy ti 1& ¢6 thai cao nhat x4y ra vao ngay luong

chit nhidy cao nhit va thip hon 15-20% & nhiing

ngdy sau. Mot nghién cdu ti€n cdu quan sit 2.832
chu ki cho thiy c6 su tuong quan chit ché cta dic
diém chat nhay ¢d t cung va nhiét do co thé va c6

thé tién dodn chinh x4c hon canh theo lich.

Mot thi€t bi giip phat hién thoi gian rung tring
bing cdch theo déi néng do LH trong nudc tiéu
dugce quing cdo rong rii la cong cu giip cac cip vg
chéng x4c dinh thdi gian thu thai. C6 mot s6 bing
ching cho thay céc thi€t bi nay gigp lam gidm thoi
gian mong con clia cic cip vg chong. Mot s6 nghién
ctu cong nhian do chinh xdc clia phuong phiap xic
dinh sy ting ndng do LH gitta chu ki va rung tring
sé xay ra khoiang 2 ngay sau do6, tuy nhién, ti I&
duong tinh gi4 1a 7%. Mic du theo déi nong do LH
trong nudc tiéu c6 thé 1am giam thoi gian mong con,
nhung mdt s6 nghién cdu cho thdy theo dai sy thay
ddi chat nhdy c8 t cung chinh xdc hon theo déi

than nhiét va ndng do LH trong nudc tiéu.
QUAN HE VG CHONG

Viéc niim nglra sau khi quan hé gidp tao diéu kién
cho tinh trung di chuyén va tranh trao tinh tring ra
ngoai Am dao la khong ¢6 co s& khoa hoc. Trong
mdt nghién ctu, ngudi ta cho cdc hat nho da duge
danh dau vao am dao tai nhiéu thoi diém khic nhau
trong chu ki kinh nguyét va quan sat sy di chuyén
vao trong tai voi it nhat 2 phut trong pha nang noan.
Mot diéu thi vi 12 cac hat d6 chi duge quan st thay
& tai voi bén buédng tring c6 nang nodn phit trién
vugt troi va khong ¢6 bén doi dién. SO lugng céc
hat dugc van chuyén ting lén tuong tng véi kich
thudc nang nodn vugt troi va sau khi tiém oxytoxin
dé€ mo phdng sy ti€t oxytoxin khi phy nif giao hop

va dat cuc khodi.

Khong ¢6 bing chiing cho thdy tu th€ giao hgp 4nh
hudng dén khi ning thu thai. Tinh tring c6 thé xudt
hién trong kénh cd t cung vai gidy sau khi xuit
tinh bt k& giao hgp & tu thé€ nao.
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tring, tuy nhién, khong ¢6 bing ching cho thiy su
cuc khodi lien quan dén kha ning thu thai. Cing
nhu khong ¢6 bing ching cho thay hanh vi quan hé
anh hudng dén gidi tinh.

Mot 86 chit boi tron ¢6 thé lam gidm kha ning
thy thai dya trén mot s6 quan sdt trong phong thi
nghiém vé t 1& s6ng cla tinh tring trong cdc chat
boi tron. Cic gel boi tron ¢6 trén thi truong (KY
Jelly, Astroglide, Touch) lam gidm ti 1& di déng cta
tinh tring & 60% dén 100% trong phong thi nghiém.
KY Jelly, diu olive, nudc bot pha loing tham chi véi
ndéng do thap 6,25% cling giy dnh hudng dén sy di
dong va t6¢c do cla tinh tring. Dau khodng, diu cii
va hydroxy ethyl cellulose khéng 4nh hudng dén
su di dong cta tinh trang, tuy nhién cin than trong

khi s dung.
CHE PO AN VA LOI SONG

Ti & c¢6 thai gidm & nhing phu nt gdy hodc béo
phi, tuy nhién, chua ¢6 nhiéu di liéu cho thdy ché
do 4n c¢6 4nh hudng dén sy rung tring. LSi song
lanh manh gitp cai thién sy thu thai & nhiing phu
nit ¢6 r6i loan phéng nodn. Mot vai bing chiing cho
thdy mot s6 ch& do idn nhu: dn chay, in it béo, giau
vitamin, cdc chat chdng oxy hda, thio dugc giip cii
thién kha ning sinh sin hodc anh hudng lén gidi
tinh cta tré. Tich Ity nhiéu thily ngan o viéc 4n c4
bién dugc cho la ¢6 4nh hudng dén sinh san. Phu
nit chudn bi mang thai dugc khuyén udng acid folic
(it nhat 400mcg mdi ngdy) lam gidm nguy co dj tat

6ng thin kinh thai nhi.
Huit thudc 14

Hut thudce 14 thye sy gay dnh hudng c6 hai lén viéc
¢6 thai. Nhiing phu n@ hit thudc 14 ¢6 ti 1é vo sinh
ting gap 1,6 1an, ting nguy cg sdy thai ¢4 trong thai
ty nhién 14n thai IVF va wdi min kinh trung binh
sém hon t0 1 nim dén 4 nim. Mic dU viéc hat
thudc 14 1am gidm s8 lugng, ti 1& di dong va hinh

dang binh thuong ciia tinh trung; nhung chua c¢6

nhiéu dit lieu khing dinh hut thudc 14 gay vé sinh.
Bia rugu

Anh hudng ctia bia rugu 1én khi niang sinh san chua
0 rang. Trong khi mot s6 nghién ctu cho ring bia
rugu gy 4nh hudng khong t6t, mot s6 nghién ctu
cho théy bia rugu lam ting cudng khi ning sinh sin.

Ubng bia rugu nhiéu nén tranh & phy ntt chuin
bi mang thai va chic chin phdi trdnh & phy ni
mang thai vi ¢6 4nh hudng dén thai nhi. & nam
giGi, udng bia rugu khong gay dnh hudng bat loi
trén tinh dich dé.

Ca phé

Usng mdt lugng 16n caffein, khodng 500 mg/ngay
tuong duong 5 tich ca phé, ¢6 lién quan dén viec
gidm khi niing sinh sdn, ting nguy co sdy thai
nhung khong giy cdc di tit bAim sinh. Dung mot
lugng caffein vira phdi trude va trong khi mang thai
khong 4nh hudng dén kha ning sinh sin cling nhu
két cuc thai ki. G nam gidi, udng ca phé khong 4nh

hudng 1én tinh dich dob.
Cac van dé khdc

Anh hudng ctia cAn sa va cdc chét gay nghién khac
lén kha ning sinh sdn khé xdc dinh dugc vi ching
bi cAm st dung. Tuy nhién, viéc st dung chit gay
nghién khong dugce khuyén khich & ¢ nam gidi va
phu ni vi cdc tai liéu cho thdy ching ¢6 hai cho thai
nhi. Mot nghién ctu cho thay i 1é vo sinh do khong
rung triing ting & nhiing phu nt sit dung cin sa. G
nam giGi binh thudng, mot s& khuyén cdo vé thay
d8i hanh vi hay giam ti€p xdc tinh hoan véi nhiét
do la chua ¢6 cin cui.

Kh3 ning sinh sdn clia phu ni c¢6 thé bi giam &
nhiing phu nit ti€p xic véi hda chat tdy rlra va myc
in 4n. Nam gi6i ti€p xdc v6i kim loai ning c¢6 thé

lam thay ddi cac thong s6 trén tinh dich dé.



Ti€p xdc vé6i thuse trdr sdu lam ting nguy co vo
sinh & phy nit. G nam gidi, ti€p xic véi thudc trir
sau dugc ching minh lam gidm cdc thong s6 tinh
dich dd, tuy nhién, cdc nghién ctu khic thi khong
c6 su lién quan. Phoi nhiém véi thudc trir sau giy
anh hudéng nghiém trong lén kha ning sinh sin
da dugc ching minh & dong vat. Mit du cic bing
chiing con han ché, nhung nén trinh ti€p xic véi

chi va vi séng. Viéc dung thudc khong ké toa cling

nén cin trong.

Tém tdt cdc kbuyén cdo

. Quan hé thudng xuyén mdi 1-2 ngay/lin
cho ti 1& ¢6 thai cao nhit, tuy nhién, quan
hé 2-3 [An/tuin clng cho ti 1é tuong duong.

2. Clra s8 thy thai kéo dai khodng 6 ngay, két
thic vao ngay rung triing ¢6 lién quan dén
thé tich va dic diém chat nhiy c8 ti cung.

3. Thoi gian, tv th€ va nim nghi sau giao
hgp khong dnh hudng ding ké lén kha
ning c6 thai.

4. Thoi gian mong con sé ting theo tudi,
vi th€ sau tudi 35 nén tham khio ¥ ki€n
chuyén gia hd trg sinh sdn khi 6 thang ma
khong c¢6 thai.

5. B6i véi phy nit ¢6 chu ki kinh nguyét déu
didn, quan hé thuong xuyén ngay khi sach
kinh cho ti 1& ¢6 thai cao nhat.

6. Thiét bi dy dodn thdi diém rung triing cé
thé hitu dung cho cic cip vg chdong khong
¢6 co héi quan hé thudng xuyén, tuy nhién,
khong lam ting ti 1& ¢6 thai.

7. Ubng rugu hodc ca phé vua phai khong
anh hudng dén kha ning sinh sin.

8. Hut thudc 14, ding nhiéu bia rugu, st dung
chat gay nghién hay st dung cdc chat boi
tron Am dao ¢6 sin trén thi truong khong
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dugc khuyén cdo & nhiing cip vg chdong

mong mudn ¢é con.
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“Y hoc sinh san“ la tai liéu chuyén nganh cta
Hoi Noi tiét sinh sdn va Vo6 sinh TPHCM (HOSREM)
danh cho hoi vién va nhan vién y t€ ¢6 quan tam.

Cdc thong tin ctia “Y hoc sinh sdn” mang tinh cip nhat
va tham khdo. Trong nhiing trudng hop lam sang cu thé,
cin im thém thong tin trén y vin ¢6 lién quan.

“Y hoc sinh sdn” xin cAm on va chan thanh ti€p nhan cdc bai viét,

phin héi, nhitng gép ¥ ctia hoi vién va doc gia cho tai lieu.

Moi sao chép, trich din phai dugc sy ddng y clia HOSREM
hoidc clia cic tdc gia.
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