Cach tranh thai tu nhién, khong
can thuéc phu nitr nén biét ro

Céach tranh thai tu nhién, khong can thudéc phu nir nén biét ro

Ban liéu c6 y dinh ngura thai song khong mudn st dung nhitng cach théng
dung nhu udng thuéc, cay que phong tranh thai hay dat vong? Hay tim
hi€u vé mot sé bién phap nglra thai tu nhién, an toan cung véi it rdi ro véi
tinh mang hon so déi véi nhitng phuong phap phong tranh thai thuong
thay.

Ngua thai tu nhién la gi?

Phong tranh thai thién nhién la hinh thic ty chd sinh con khéng st dung
thudc hay mot s6 dung cu nglra thai. Thong thuong, budng triing sé phéng
mot nang noan 16n [én mbéi thang, gay nén qua trinh xuat nodn hay con
goi la tring rung. Triing di chuyén qua cac 6ng dan tring vé phia t cung.
MOt trai tring chua day thu tinh c6 thé song téi 24 gio.

Chdrc nang sinh san xay ra trong tam khodng 6 ngay tung thang, gom c6 5
ngay trudc thoi diém trdng rung cling nhu hém rung triing. Ngura thai tu
nhién s dung cac céch khac nhau Nham tim kha chinh xac nhimng ngay
c6 nguy co c6 con D& han ché quan hé gay ra mang bau. (1)

Uu ciing nhu khuyét di€ém cua cdch phong
tranh thai tu nhién

Theo bac si Tran Thi Thanh Thdo, Tranh thai véi phuong phap thién nhién
dugc coi la mét trong nhimg cach tét nhat Nham kiém ché sinh nd va dem
t6i Phan nhiéu lgi ich. Cac thé manh cda nhiing phuong phap phong tranh
thai thién nhién la: (2)

e An toan: mot trong cac diéu dugc moi co thé quan tam nhat khi chon
phuong phdp ngua thai la gitt dugc vé khde manh phdng doan nguai.
Céac gidi phap tranh thai thién nhién cung ing dugc can dén nay.
Chung hoan toan vo hai vi khong dung bat c dang hda chat,
hormone hoac thiét bi vat ly nao. Hang dau Vi vay, nhitng phuong
phap nay khéng hé liéu cé de doa tiéu cuc téi nguodi va dugc xem la



an toan chan doan tinh mang con co thé.

e Gilt gin “l0ra” cudc yéu: phan 1én nhitng cach thic phong tranh thai
nhu bao cao su, 1at dan diét tinh binh cling nhu dat khoang nglra thai
Luon thi cé céac ki€u rao can vat ly han ché cap dé khoai cam. Vai
mot s6 bién phéap tranh thai thién nhién, chua cé rao cdn nao, “cudc
yéu” sé tré nén théa man clng vai co thé trong cudc dat dugc khoai
cam tron ven.

e Than thién véi méi trudng: Bao 16n su, bot bién diét tinh trung... lGc
khéng nén xt ly ddng cach sé tré thanh méi nguy hai véi moi truong.
Ngoai ra, quy trinh céng nghiép D€ tao ra hang loat dang thudc vién
va mot so gidi phap phong tranh thai khac cling khong c6 lgi két luan
mOoi trudng. Chi thi c6 cach ngua thai véi phuong phap ty nhién méi
dugc xem la than thién véi moi truong.

e Chua c6 cong dung phu: mot sé cach ngura thai nhu uéng thuéc nglra
thai, cay que, dat vong... c6 thé dan dén téc dung phu Trén day co
thé nhu suy gidm cam hdng tinh duc, mét nén, chudt rat, Nang cao
can... véi nhiing bién phap phong tranh thai khéng st dung thuoc,
nguy co tiép dién tadc dung phu hau nhu chua cé.

Tuy nhién, gidi phap nay cling tén tai mot s6 khuyét diém nhu:

e SO trudong hgp thanh cong thap, dac biét la déi véi mot sé phu nir cé
chu ky kinh nguyét bi réi loan.

e Khong bdo vé nguai trong cudc trudc mot sé can bénh lay truyén qua
con duong tinh duc (STD).

e MOt sO do6i vo chong, dac biét la nir gidi, nén ghi chép chuédn xac ngay
bat dau tién chu ky kinh nguyét, ngay nhiét doé co thé Tang, hdm nghi
ngo rung triing... Viéc nay c6 nguy co tén khéng it cong sic cling nhu
dan dén rac roi, dac biét la véi cac co thé ban, chua cé nhiéu thoi
diém ranh D& ghi chép.

e Viéc quan hé tinh duc khong nén lam moét cach thu gian. Vi I1&, nén
kiéng "lam chuyén ay" Khoang 8-16 hém trong méi chu ky kinh
nguyét. Diéu nay gay bat tién két luan cac cap cap thi cé ham muon
tinh duc dai.

6 phuong phap ngua thai thién nhién hiu
hiéu
Bai viét nay la Kham phéa vé nhitng Phuong phap tranh thai tu nhién, bac

si chuyén khoa Tran Thi Thanh Thao khuyén rang chi em c6 nguy co tim
hi€u Nham lya chon phuang phéap thich hop d6i véi minh: (3)



Bai viét trén trang

e Phong kham da khoa Thai Ha uy tin chat luong tai Ha Néi

e Danh séch 18 phong kham da khoa tu nhén tét nhat uy tin tai Ha Noi

e 20 dia chi phong kham nam khoa & déu tét nhat uy tin tai Ha Noi

e Top 10 dia chi kham chira yéu sinh ly é dau tét nhat tai Ha Noi

e Top 10 dia chi khdm chirta xuat tinh sém & dau tét nhat tai Ha Noi

e Top 14 Pia chi cat bao quy diau é dau uy tin tét nhat tai Ha Noi

e Chi phi cat bao quy dau hét bao nhiéu tién? Bang gid nam 2023

e Top 19 Pia chi phong kham chita bénh tri & diu tét nhat Ha Noi

e Chi phi khdm phu khoa hét bao nhiéu tién? Bang gia 320.000 vnd

e 12 Cach pha thai an toan nhat va nhanh nhat gitp giam dau gém

e Chi phi pha thai an toan hét bao nhiéu tién? Bang gia 2023

e Top 14 dia chi pha thai & ddu an toan nhat khéng dau tai Ha Noi

e Hut thai c6 dau khong? Quy trinh 5 budc hut thai an toan

e Top 8 bénh xa héi thudong gap va nguy hiém va khé chira nhat
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e Top 10 Pia chi kham chita bénh sui mao ga & dau tot nhat Ha Néi

e Chi phi chita bénh sui mao ga hét bao nhiéu tién? Bang gia nam 2023

e Bénh sui mao ga & nam gidi: Nguyén nhén dau hiéu va cach chira, hinh anh

e 22 Hinh anh bénh sui mao ga giai doan dau é nam giéi va phu nir

e 10 céch chita bénh sui mao ga & nam gidi va phu nit hiéu qua triét dé tot nhat

e Top 13 dia chi khdm chita bénh ldu é ddu tét nhat Ha Néi nam 2023

e Chi phi chita bénh lau hét bao nhiéu tién? Gia chi tu 5 triéu

e Top 8 dia chi khdm chita bénh giang mai é dau tot nhat tai Ha Noi

e Top 10 Pia chi xét nghiém, khdm bénh x& héi & ddu tét nhat Ha Noi

e Top 12 dia chi chita hdi nach & diu tét nhat tai Ha Néi va bénh vién nao

4 cach tri héi ndch mét Ian khodi ca doi tai nha hiéu qua nam 2023

Mot. Phdng doan con bu

Pa s6 cac quan diém Thuong cho rang 1 chi em chua thé cé thai khi chan
doan con bu. Bung la san phu cé thé khéng rung triing Nhanh chéng dudi
khi sinh con cling nhu chdn doan con bu, nhung bién phap nay tiém an
khd nang rai ro I6n. Thinh thodng, ca thé me phong doan con bu tring
rung tré lai cling nhu khéng nhan ra ban than cé nguy co sinh con, béi
viéc rung triing cé nguy co xay ra trudc khi nguyét san xuat hién. Néu ma
Viéc do6 xay ra cling nhu ca thé me liéu cé "l1am tran" tinh duc khéng an
toan, kha nang c6 bau khi dang con cho con ba triét dé c6 nguy co dién
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ra.

Nghién clu cho thay nguy co cé bau tai cac ba me dung cach tranh thai
nay la mot trong 50. N6 chi danh két luan nhitng nt c6 con chua qua 6

thang, két luan tré bd me vinh vién (kh6ng sita cong thirc, khéng dé an
dac) va khdéng c6 kinh nhac Tu e c6 con.

2. Pac diém chu ky kinh

Céach nay dua vao van dé tinh todn thaoi ky khong khé cé bau cia nir theo
chu ky kinh nguyét. Dua vao 12 chu ky kinh truéc dé cla minh, ban can
phai trir Téi 18 ngay Khoang chu ky kinh ngan nhat Nham xac dinh ngay
c6 bau trudc tién cling nhu 11 hdom T nhitng ngay kinh nguyét cao nhat
Nham dinh vi ngay c6 thai cu6i Cung vdi. Béi vay, ban sé tinh dugc chu ky
kinh cla minh cao bao nhiéu hom. S dung con sé nay trir Di 14 la ra ngay
rung triing.

Ngtra thai bang cach dac diém chu ky kinh chi dat két qua tam 80%. Céch
nay chi nén dung véi mét s6 nir thi cé chu ky kinh déu dan, khong ngan
hon 21 hém cung vai khong dai qua 35 hém.

3. Xuat tinh é bén ngoai

Khi dung cach nay, trong khi "lam chuyén ay" tinh duc, nguoi dang may
rau sé rut "cau nhd" ra thuyén gidm am dao nguoi chi em trudc khi xuat
tinh, muc dich la Nham tinh trung ban ra Khoang duong véat khong tan
codng dugc vao am dao.

Cé nhing cau hoi tiép dién khi dung phuong phap xuat tinh ra ngoai.
Trudc hét, nguoi nam cd nguy co gidi phdng 1 sé lugng nho tinh trung
trugc khi phéng tinh thuc qua trinh, va mot sé chu “tinh binh” dung trong
dé c6 khd nang Tai qua "c6 bé" D€ truy cap thu thai véi triing. Th hai, co
thé dang may rau can phai tu chd cung véi cdm gidc chuan xac vé thoi
gian phéng tinh Nham rit duong vat ra thuyén giam am ho kip khi. Diéu
nay it khong it nguy hiém dén cdm xdc cha cdnh may réu, doi khi tao cho
biét ho strc ép gay cang thang trong khi "lam chuyén ay".

Giai phap xuat tinh & bén ngoai dat hiéu qua ngua thai tam khoang 75-
80%.

4. Quan sat nhiét doé co thé



Giai phdp nay dua vao nguyén tac than nhiét ca phu nlr gidm sat Khoang
12-24 gio trudc lUc tring rung cung véi Sau dé Tang trd lai dudi lUc tring
rung. Tuy vay, su chénh léch nhiét d6 nay khoéng rat 16n [am, khong qua
1/2 muc do C Idc nguoi tai mirc do nam nghi.

Nham lam dé€ y than nhiét, ban can phai do than nhiét cdia chinh minh vao
ting ban sang trudc khi ra dé giuong. Can phai lay 1 nhiét ké tuyét nhién
chudn xac va nhay hon nhiét ké do miéng binh thuong, Réi ghi chép céan
than vé qua trinh réi loan nhiét do hang ngay. Viéc nay can phai dugc lam
hang thang. Ban c6 kha nang lap bi€u quan do than nhiét P& dé thuc hién
quan sat.

Doi véi bién phap nay, ban khdong nén "yéu" tinh duc néi Khodng lic nhiét
do co thé giam sat phong dodn tdi it nhat 48-72 gio dudi llGc than nhiét
Nang cao trd lai.

5. Quan sat dich dao thai cé da con

Dich c6 t& cung (hodc chat nhay c6 t& cung) la dich bai tiét thién nhién
cla ngudi phu nir. Dich nay thay déi vé hinh dang cung véi mau sac trong
su6t chu ky, tuong Ung véi cac thoi ky ban dé/khéng khéng khé cé thai.

Khi trdnh thai v6i cach theo déi dich tiét ¢6 da con, ban can phai kiém tra
chat nhay bai tiét ra TU c6 t&r cung thudong xuyén, xem né bién déi nhu
nao DE& biét vao ngay nao ban than khong khé cé thai nhat. Ban cé nguy
co gay Diéu nay vdi gidi phap xét nghiém quan chip moi ngay hay dua
mot ngon tay dang nhap am ho DE |ay dich tiét.

RO rang, tinh chat cda dich nhay cé ti cung thi cé y nghia déi véi kha
nang mang bau nhu sau:

e Mau nau hoac c6 1dn mau = khdng cé nguy ca sinh san: Ban dang
trong cap tinh hay cudi cia nhirng ngay kinh nguyét.

e Khd = khoéng c6 nguy co sinh san: thuong thi Lién dudi ky nguyét
san, "c6 bé" hoan toan kho rdo cung véi khong cé dich dao thai ra.

e Mau trang, duc va liéu cé cap d6 dinh = khéng cé nguy co sinh san:
co thé ban chua triét dé€ san sang két luan viéc rung tring.

e Mau trang ngd sang kem, dac = thi c6 50% kha nang thu thai: co thé
ban dang bat dau sap chan doén viéc triing rung.

e Dich dao thai nhiéu cling nhu dai = c6 thé sinh san: Day la thai ky
niém mac t& cung day nhat va san sang cho van dé lam cho té. Do
dé Néu nhu muodn tranh thai, ban dac biét tranh giao hgp tinh duc
Trong khi nay.



e Kho hay két tu = khéng c6 kha nang sinh sdn: qua trinh rung tring
ting dién ra cung vai progesterone lam khé dich nhay.

6. Tham kham chi sé rung tritng bang thiét bi

Bién phap ngtra thai nay dugc ti€n hanh bang giai phap dung bd dung cu
du dodn triing rung Nham tim khoang thaoi gian c6 kha nang rung tring
cao nhat. Bai vi hormone tao hoang thé thic téng su 16n 1én cla tring
trong buéng tring, nén sé lugng hormone luteinizing (LH) thuong hay
Tang Tu 20-48 gio trudc khi rung tring. Qua trinh nang cao nay dugc goi
la cdi thién hormone luteinizing, cé nguy co dugc phat hién trong nudc giai
cla nr Khodng 8-12 gi¢ Sau dd. B6 du dodn rung tring dugc thiét ké Dé
do lugng hormone luteinizing trong nudc dai.

PéE tién hanh, ban chi can dung 1 s6 lugng nudc giai vira da Sau dé cam
que thi thai truy cép. Lugng hormone tao hoang thé dugc bi€u thi bang su
réi loan mau sac cla que. D6 ddm ma& clia mau sac s6 truong hgp thuan
v3i s lugng hormone luteinizing trong nudc gidi. NhG dé, ban sé biét ban
than chudn bj rung triing hoac chua Nham dung mét s6 phuong phap
tranh thai thich hgp. Ban nén xét nghiém nudc déi cta chinh minh Tu 2-3
hém trudc khi thai diém rung triing du kién dién ra.

Nhing chu y lic dung phuong phap ngua
thai tu nhién

Bac si chuyén khoa Tran Thi Thanh Thdo chd y, D€ viéc ngtra thai ty nhién
cho hiéu qua dai nhat, ban can luu y: (4)

e Khong “dat tron niém tin” dang nhap cach nay: Day la bién phéap
khéng dat sé truong hop thanh tuu 16n nhu cadc phuong thic nglra
thai khac biét. Theo CDC, s6 trudng hgp khéng thanh cong la 24%.
Diéu dé nghia la c 4 co thé liéu cé 1 co thé st dung phuong phap
tranh thai thién nhién sé c6 thai. Chinh Chinh vi vy D& Tang hiéu
qua, ban can phai cung véi nhitng cach tranh thai khéng giéng, vi du
nhu 1ay bao dai su, chat diét tinh trung... vao mot sé ngay “nguy
hiém”; kiéng "lam tran" tinh duc trong giai doan c6é nguy co c6 bau
cao...

e Nhitng phuong phap nglua thai tu nhién khéng cé tac dung giong nhu
thu6c tranh thai hodac tam tranh thai, tuy vay ching van dem lai hitu
hiéu Néu ma ban lam ding hudng dan. Cap thiét la ban can phai can
than, ky ludng khi xem xét cung véi ghi chép D& khong gap phai sai



sét nao.

e Tranh thai tu nhién doi hdi ban phai quan sat ca thé cta ban than
cling nhu tuan thu 1 lich trinh. N6 khéng danh két luan nhing nir gidi
liéu cé kinh nguyét khéng déu hoac dang cho biét con bl Trén 6
thang. Tot hon hét, ban hay ndéi chuyén déi vaéi bac si chuyén khoa
DE& dugc xem gidi phap ban chon lya thi cé hitu hiéu véi chinh minh
hoac khoéng.

Trién khai da loai nhirng géi xét nghiém cling nhu phuc vu tinh mang day
du chan doan n{r, Trung tdm phu khoa phong khdm chuyén khoa Tam Anh
la Ché xét nghiém, giai dap cung vdi tri chiing bénh cho tat ca doi tugng
TU chi em tu6i day thi, thai phu, chi em phu n{r sau sinh cho dén phai dep
tién hét kinh cling nhu tat kinh. Trung tdm dugc ban dau tu co sé vat chat
hién dai cling nhu trang bi déi ngl may méc tan tién, tu hdi khéng thiéu
tiéu chuan cla 1 bénh vién chuyén khoa chat lugng cao cap. Pén day, ban
sé dugc dadp Ung toan b6 nhitng dich vu nhu gidi ddp y dinh héa gia dinh,
xét nghiém san phu khoa, phuc vu thai san tron géi, phuc vu chi em phu
n{t sau sinh, tham kham cung vdi tri dau hiéu tién man kinh/man kinh...

THONG TIN LIEN HE TRUNG TAM Y TE
HUYEN PHU NINH

e Dia chi: Khu 12 - Xa Phd Loc, Huyén Phu Ninh, Tinh Phu Tho, Viét
Nam

Dién thoai: 0869 169 333

Fax: (0210)3.773.164
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