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LOINOI DAU

Chuong trinh muc tiéu quéc gia giam nghéo bén viing giai doan
2021-2025 dugc Thu tudng chinh pht phé duyét theo Quyét dinh s6 90/
Qb-TTg ngay 18/01/2022, trong dé B6 Théng tin va Truyén théng* c6
trdch nhiém cha tri thuc hién Tiéu du dn 1: Giam nghéo vé théng tin
thudéc Du dn 6: Truyén thdng va giam nghéo vé théng tin. Muc tiéu chinh
cua tiéu du dn nhdm ndng cao khd nding tiép can théng tin, kién thucva
dich vu céng cua ngudi dan, ddc biét la & cdc khu vuc khé khan, ving
sdu, viing xa, bién gidi, hai dao, va cdc déi tuong nghéo, can nghéo.

Nhdam thuc hién Tiéu du dn, cdc xudt ban phdam thuéc Du dn 6 ¢6
cdc néi dung huéng dén: Phé bién, tuyén truyén vé chi truong, dudng
16i cia Bdng va chinh sdch, phdp ludt cia Nha nudc; Phé bién kién
thdc khoa hoc, ky thudt, céng nghé, kinh nghiém dp dung trong san
xudt, nhiing mé hinh sinh ké bén viing phuc vu cho phdt trién kinh té -
xd héi, bdo vé méi trudng sinh thdi va phong, chéng bién doi khi hdu;
Phé bién, gidi thiéu kién thuc vé vdn héa, vén hoc, nghé thudt, di sén
vdn héa truyén théng cta dong bao dan téc can qudng bd, luu giirva
truyén lai cho cdc thé hé sau va tao dung san pham phuc vu phdt trién

du lich; Gigi thiéu, tén vinh nhiing cd nhan dién hinh, mé hinh san

*Nay do B¢ Vin héa - Thé thao - Du lich phu trach.
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xudt, kinh doanh giéi, gép phdn thuc hién muc tiéu phdt trién kinh
té - xd hoi, dam bdo an ninh, quéc phong.

Trong khuén khé Du dn 06, Nha xudt ban Phu nir Viét Nam trén
trong gidi thiéu cuén sdch Cdm nang gido duc giéi tinh va phong
chéng xdm hai nhu mét cdm nang hé trg cdc ban tudi teen buéc vao
giai doan chuyén tiép quan trong cta hanh trinh truéng thanh.

Néu ban dang cam trén tay cuén sdch nay, chdc hdn ban dang c6
nhing td6 mo va quan tdm nhat dinh vé gido duc gidi tinh, phdi vay
khéng nao? Tuéi teen la giai doan chiing minh c6 nhiéu su thay déi
nhat: tur co thé cho dén tam ly, cam xuc. Sé ¢6 rdt nhiéu su bé ngé,
ngac nhién, va ca loay hoay nira. D6 la ly do cuén sdch ndy duoc ra
doi, dé giup ban hiéu hon vé co thé minh va tréi qua giai doan tudi day
thi mét cdch dé dang, an tam nhat.

Cuén sdch nay bao gém cdc thdc mdc thudng gdp tudi ddy thi, do
Ha Pham - mét chuyén gia vé gido duc gidi tinh véi ching chi & Anh
quéc téng hop va bién soan. Hay coi cuén sdch nay nhu mét ngudi
ban déng hanh than thiét, mét cuén tur dién dé doc, dé thuong, dé
hiéu, d€ méi lan ban gdp phai mét thdc mdc ndo dé trén hanh trinh
truéng thanh cda minh, hdy mé cuén sdch nay ra, ban sé tim duoc
chinh xdc céu tra I6i ma minh can.

Gido duc gidi tinh luén dugc coi la mét cha dé nhay cam, khé néi,
nhung cudn sdch nay sé mang dén cho ban nhiing géc nhin rat khdc:
goc nhin cua viéc binh thuong hda, cua su yéu thich va to mo mét
cdch trong sdng vé cdch co thé ching ta van hanh.

Nao, hdy cting bat dau hanh trinh hiéu va yéu co thé nay nhé!
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Tusi day thi 14 gi?

Tai sao chdng ta lai day thi?

Ban c6 bao gio tling thic méc lam sao ma con ngudi cé
thé ton tai t6i hang nghin nim khong?

D¢ sinh s6ng va ton tai néi tiép tu thé hé nay sang thé hé
khéc, con ngudi, cing giéng nhu bat ky loai dong vt nao
khdc, can thuc hién viéc duy tri noi giong. Khong ai séng
truong tho mai mai. Chung ta réi sé gia di, va c6 cic thé hé
ké can minh. Co thé con ngudi sé thay déi d€ thich nghi
v6i hoat dong sinh né duy tri giéng noi, tao ra cic thé hé
ké can nay.

Qua trinh thay ddi dic biét 4y dién ra manh mé nhit
trong vong 2-5 nim, trong giai doan tir 8-16 tudi, va dugc
goi vdi cdi tén quen thudc 1a “tudi day thi”. Tudi ddy thi Ia
khi ching ta chuyén minh tré thanh moét nguéi 16n trudng
thanh véi kha ning sinh san hoan chinh nhat.

Ba yéu t6 thay d6il6n nhit ctia co thé ching ta trong giai
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doan déy thi nay la: ddng voc bén ngoai, bo phén sinh san
bén trong va tdm ly cam xdc.

Mic du ai r6i ciing phai trai qua tudi déy thi, nhung méi
nguoi sé bat dau va két thuc giai doan nay & nhiing d¢ tudi
khac nhau, v6i nhiing miic d¢ thay d6i co thé khong ai giong
ai, tiry thudc vao yéu t6 di truyén, dinh dung va moi truong.
Va day thi & con gdi va con trai cing c6 nhiéu diém khac biét.

D&u hidu day thi & con g3i I3 gif

Tudi déy thi chinh la “budc chuyén” bién mot c6 bé
thanh mot thiéu na - thuong khéi dau tit khoang 8 dén 13
tudi va kéo dai vai naim. O giai doan nay, cic ban nit ¢6 sy
thay d6i 16n vé ngoai hinh, co quan sinh san va ca tam ly.

Ve ngoai hinh:

Ban sé cao 16n phdng phao hin Ién véi 3 vong co thé
ngay mot trd nén ro rét. Nguc bat dau phat trién, nha lén
cao hon. Hong cing né rong hon. Long moc1én dai, rim va
ddm mau hon, dac biét 1a & cac viing duéi canh tay va khu
vic “vung tam gidc” (1a phan mu ctia bo phan sinh duc ntt);
Tuyén m6 hoi phat trién manh mé; Da caing tiét nhiéu dau
hon, khién co thé moc nhiéu mun.

Ve co quan sinh sin:

Su xudt hién ctia kinh nguyét 1a mdt “tuyén ngoén” cho
thdy co thé ban nt da bit ddu san sang cho kha nang sinh
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san, budng tring da bat ddu hoat dong va ddy tring ra bén
ngoai méi thang, sdn sang gip gd véi tinh trung ¢ ban nam
dé thuc hién hoat dong thu tinh phat trién giong noi. Pay
cang la sy thay d6i co thé chi riéng con gai méi co.

Ve tam 1y, cam xiic:

Tudi ddy thi thuong di kém véi nhiing bién d6i manh
mé vé cam xuc. Pic biét & nit gidi, xoay quanh chu ky kinh
nguyét la nhiing thay d6i cam xdc ro rét theo tiing giai doan.
Sé c6 nhiing ngay ban cim thiy minh that xinh dep, yéu
dei, nhung cting sé c6 nhiing Itic ban cam thdy that tai than,
dé khoc, dé gidn, c6 nhiing khi lai suy nghi rat logic, ly tri...

Nhiing suy nghi cta ban bay gio da da chiéu va sau sic
hon. Cac hormone hoat dong manh mé & giai doan tudi
day thi cting khién ban nhay cim hon rit nhiéu. Nhing
phan ting ctia ban trong giai doan tudi teen thudng sé dugc
khuéch dai nhiéu hon do sy tic dong manh ctia cam xtc.

D3u hiéu day thi & con trai la gi?

Ban da bao gi¢ thic mic vi sao mét ngay no hoi con trai
bong “bé giong”, moc ria mép hay cao vong lén khong? Day
thi & con trai la mét hanh trinh ky diéu, thuong bat dau tu
khodng 9 dén 14 tudi, mudn hon con gai mét chat.

Ve ngoai hinh:

Long moc rdm rap hon & quanh géc duong vit, tay, chan
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va duéi canh tay. Mép va cam cang xudt hién nhing s¢i rau
ria ddu tién. Hormone testosterone khién con trai “nhd
gio’, ting chiéu cao 5-8 cm méi ndm, vai rdng, nguic nd. Sau
khodng 2 nim, cdc ban nam sé nhén thdy giong minh bong
tram xudng, day 1a hién tugng v6 giong. Néu soi guong, ban
con thdy “yét hau” (cuc 16i & c6) r6 hon.

Giong nhu & con gdi, hormone hoat dong manh mé tudi
day thi lam da tiét ddu nhiéu hon, dé néi myn. Tuyén mé
hoi nhiéu hon, kéo theo mui co thé r6 rét hon rat nhiéu.

Ve co quan sinh sin:

“Caunho”16n danlén ca vé chiéu dai vabé ngang. Co thé
san xudt nhiéu testosterone, ban sé trai nghiém cuc khoai
dau doi - 46 1a nhiing dot xudt tinh ngau nhién khi nga, hay
con goi 1a “mong tinh” (wet dreams). Diéu nay bdo hiéu co
thé ban nam da c6 kha ning san xudt tinh tring. Dong thoi,
duong vat cang dé cuong cting bit ngd va ham mudn to mo
vé tinh duc cing xudt hién - day la diéu rat d6i binh thudng
ctia qua trinh truéng thanh.

Ve tam by, cam xiic:

Cung véi sy thay dai ctia co thé, tam ly ban cang lic lu
nhu thuyén trén séng. Su gia tang hormone va ap luc tit ban
be khién nhiéu chang trai dé néng ndy, budn vui bat chot
hodc bat an vé ngoai hinh. Ban c6 thé mudn tu l4p hon, chu
y hon dén ban bé xung quanh hodc bat ddu rung dong trudc
ai d6. Nhiing cam xuc nay giap ban phat trién ban sic ci

nhan va cdc méi quan hé.
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Co thé chung ta co gi?

Tai sao phai hi€u vé co thE?

Tudi teen 1a thoi diém co thé thay d6i nhanh nhat, tu
voc ding, ndi tiét t6 dén cam xuc. Ban c6 thé lo ling khi
thdy ky kinh nguyét hoac lan mong tinh dau tién, c6 thé
ty ti vi 16ng moc nhiéu hon, hay béi r6i vi co thé c6 mui la.
D oi khi, ban dé buc bdi hodc budn v cé chi vi mot chuyén
nho xiu.

Nhung doan xem, moi su thay d6i nay déu c6 ly do. Hiéu
vé cd thé minh la budc dau tién d€ ty tin v6i ban than. Khi
hiéu vé cach co thé van hanh, ban sé khong con lo ling khi
c6 bat cu diéu gi la 1am, khong giéng “chudn” bong nhién
xdy dén v6i minh. Ban sé biét chinh xdc tai sao chunglai xay
ra, nhu thé nao la binh thuong, nhu thé nao la bat thuodng,
va khi nao can tim dén sy trg gitp cua ngudi than va bac sj,
cach tim nhu thé nao...

Ban ciing sé hiéu hon vé nhiing nguai ban khac gidi, ho
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da, dang va sé trdi qua nhting thay d6i co thé nhu thé nao,
giong va khac minh ra sao. Tit d6, ban sé hinh thanh dugc
cho minh sy thdu cam va quan tim t&i nguoi khac - mot nét
tinh céch cyc ky can thiét, nhat 1a khi ban buéc vao nhiing
moi quan hé tinh cam sau nay.

Hiéu vé co thé cting giap ban c6i md hon khi ti€p nhin
cac kién thic, thong tin vé tinh duc. Sex dudi goc nhin “yéu
co thé - hiéu ban than” sé khong con 1a mot cha dé “thiéu
trong sdng” nifa, ma thay vao do, géc nhin nay c6 thé gitp
ban g6 bo dugc rit nhiéu rao can vé tim ly va nhén thuc.

Ban sé khong con cam thdy xdu hé, kho néi, phai che
gidu khi tim hiéu vé gido duc gidi tinh, ma ngugc lai, ban sé
x4y dung dugc cho minh m¢t tim thé tu tin hon, dang cim
dam cho phép ban than dugc to mo tim hiéu vé chinh minh
mot cach vo tu, hon nhién, trong sdng nhit.

Ban da sin sang dé tim hiéu vé co thé cta chung minh
chua nao? Hay bat dau nhé!

bbca bé% - bbcau bé99

Khoan da! Bén gi¢ ma van con goi “co bé”, “cdu bé” sao?
Ban c6 thé goi dung tén ctia chung khong?

Néu ban vtia ding hinh vai gidy va nhin ra raing minh
chua tting goi tén chinh xac bo phén sinh duc, thi ban khong

10 & Ha Pham



c6 don dau! Rat nhiéu ngudi l6n 1én ma ching biét ro vé co
thé minh. Va néu ban dang nghi dén “4m dao” va “duong
vat”, thi... van chua du dau!

“Co bé¢”, “cau bé” thuc ra chila cich ndi giam néi tranh.
Nhung tai sao lai phai né tranh? Vi ti xua dén nay, gidi tinh
va tinh duc lu6n bi coi la nhay cidm, khién nhiéu ngudi ngai
ngung khi nhic dén.

Nhung tai sao lai phai ngai ngting co cht?! Moi b phan
trén co thé con ngudi déu cé nhiing chitc ning quan trong,
binh ding nhu nhau. Tai, mit, mai, miéng cé tén goi rod
rang, thi bo phan sinh duc ciing véy.

Néu ban muén hiéu r6 vé co thé va c6 kién thic ding
dan, budc dau tién la goi dung tén cic bo phin nay.

Viy, co quan sinh duc ctia nam va n& bao gém nhiing gi?

“CO BE” thyc chat I3 gi the?

“Co bé” Ia tu 16ng 4m chi bo phan sinh duc cta nt gisi
nodi chung, nhung chinh vi sy ndi gidm ndi trdnh nay lai
khién nhiéu ngudi khong thyc sy hiéu vé bo phan sinh duc
cta chinh minh. Trong thuc té, hé thong sinh duc ni c6
hai phan:

« Bén ngoai (c6 thé nhin thdy va cham vao)

« Bén trong (ndm 4n su trong co thé)
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Rét nhiéu nguoi goi bd phén sinh duc bén ngoai cta ban
nit1a Am dao. Day1a mot “qua myth” (myth - nhidm Ian) rit to!

Am dao nim 4n bén trong, con nhiing gi ban nt c6 thé
nhin thdy va cham vao & bén ngoai (vi du khi di vé sinh
hoic di tdm) dugc goi la Am ho.

b6 9

cb bé™ cé gi

oD

Bén ngoai

Am ho 13 toan bo khu vuc
bén ngoai ma ban nit c6 thé
nhin thdy va cham vao. Khu
vic 4m ho nay bao gém cic bd

phé4n nhu trong hinh va bang
dudi day:

53 B phin nay tén L gi? Chiing oo chifc nang gi?

M@t lép da nhé gidng mi hoodie, bao vé phan dau cla dmwat khdi ma sat. Nd cing
g6p phin giip tao khodi cadm.

=

Mil it [Bao diu Smvit)

Mhi nhur hat ddu nheng chita hon B000 diy thin kinh cdm gidc vdi chife nang duy
nhit La tao khodi cam. £ &y La noi chita nhigu day than kinh nhat trén co thé!
Mhieng dirng nhém, gy chl 1 phin 16 ra ngodi, con phin lén cia dmvit ndm bén
trong.

2 |BEudmwat

3 [Miildn Hai ldp thit dém day bén ngodi giop bao v khu v Smha.

Wam b&n trong mdi lén, ci chifc ndng bao vé nigu daowva cita m dao, dang thi

4 |Mii bé e S =
Fiop il am, ngan viém nhiem.

Wam ngay dudi dau amvit, day 1a noi nurdc tigu thoat ra ngoai. Mhigu nguwii 1am

5 |LAtigu (LB nidudao L .
{ U dao) turdng 16 tidu 1a d5u dmwit, nhung khing phai dau nhal

B L& am dao la cira vao cha dmdao, phinconlai cla dmdao ndm bén trong co thé.
L6 am dan &Vanh am dan : onie - ; trang

& [Mangtrinh] Bao quanh 18 &m dao la mat Lép méng nhiy goi la vanh Am dao [hay mangtrinh). No
‘ ‘ khiing phai mdt tdm mang bit kin ma chl 1a mat vang mi mang,
By L3 nofi dao thai phin. D khingthudc co'quan sinh duc, nhung ciing nam & gan
7 |Haumén khu vt amhi, B9 khi, 1 hiu cing duve st dungtrong cac hoat ddng quan hé tinh
Fau

duc, dac bigt la dcac cap dii LEBT+, Mhuwng déy 1a mat chi i dic biét, chingta
s& nhic dén trong phin sau cla cudn sach.
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Bén trong *cd bé" cb gi?

Bén trong co thé ban ni c¢6 nhiing bo phan quan trong:
Am vit (phan than 4n bén trong), Am dao, C6 tu cung, Tw
cung, Budng tring va Ong dan tring.

TU¥ cung
6ng\d6n tring / Ong dén trung Budng tring
TU cung Tryc trang
C8 ti cung
Bang quang
. = = s Am dao
Budng tring C8 tif cung Niéudgo ———
\
Am dao
Goéc nhin chinh dién Go6c nhin tU bén héng
54 Bg phin nay tén la gi? Chiing cd chifc nang gi?
Mét 8ng co co gian, dai khoang 7-11 cm, dongvai tro:
1 |Amdao - Dan mau kinh ra ngoai moi thang.

- Hb trg'sinh nd, gitp em bé chao doi.
- La nai giao hop, khi durong vat cia ban nam di vao trong co' thé ni.

Catir cungla cira ngd gira dm dao va ti¥ cung, co chirc nang:
- Ngan vi khudn cé hai xdm nhap vao ti cung.

2 |Cétlrcung - Gilip mau kinh thoat ra ngoai.

- Cho phép tinh tring di chuyén vao trong, hd trgthy tinh.

- Giir em bé an toan trong thai ky, chi md ra khi sinh nd.

Hinh qué L& Gp nguroc, La noi diu tiét kinh nguyét va chudn bj méi triéng cho thai

3 [Tircung nhi phét trién.

Hai 6ng dan trirng dai khodng 10-12 cm, ndi bubng trirng vdi tir cung. Day la noi din

4 |Ongdantring dét tritng gap tinh tring dé thu tinh.

Cothé nir c6 hai bubngtrirng, nm & hai bén tir cung. Mai bubngtrirngcé kich
5 |Bubngtrirng thirdc nhue mot qua nho ldn, c6 chirc nang tiét hormone ni¥ (estrogen va
progesterone) va gidi phong tritng moi thang dé thu tinh.
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Ph3n &n bén trong Am vat

Ban con nhé phan hat ddu nhé & Am ho chti? Nhiéu
nguoi goi do 1a am vat, hay mdt s6 tén goi dan gian khac
nhu “hét le”. Nhung d6 chi la phian ddu cta 4m vat thoi!
Phan con lai &n bén trong co thé, bao gom: Chan 4m vat va
Bau am vit (con goi la tién dinh 4m ho). Ching mé rong
sang hai bén, 6m 4y niéu dao va dm dao.

[ MU am vat

Dau Am vat

Mai I16n

Méi bé
Chan am vat
Tién dinh ém hé
L& niéu dgo

L& am dao
Cdc tuyén Bartholin bén phai

Tuyén Bartholin

biém G trong truyén thuyét - mét diém chdm ky diéu
dugc cho la nim bén trong am dao ctia ban nd gitp tao
khodi cam khi quan hé tinh duc thuc ra khong c6 that nhu
nhiéu ngudi van tuéng. Ching chinh 1a nhing diém cham
vao phan chén va bau 4m vat nay do!

Mang trinh [ gi? Né nha thé nao?

Ban da nhin thdy mang trinh tréng tron méo ra sao chua?
Mang trinh (trong tiéng Anh con dugc goi la “hymen” hay
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“vaginal corona”) mic du chi 12 moét tim mang bé nhs,
nhung lai c6 v6 van “truyén thuyét” dugc théu dét nén, di
cung v6i d6 1a nhiing hiéu lam tai hai rang tim mang nay sé
rich néu ban “lam chuyén {” (quan hé tinh duc c6 duong
vat tién vao trong 4m dao). Tuy nhién, diéu nay sai té le
luén, va khong cé tdim mang nao nhu vay ca.

Mang trinh 1a mét 16p da rit mong, c6 hinh ddng dugc
vi nhu chiéc banh donut, c6 chiic nang che chin mét phan
cua ctia am dao, nam & khoang 1-2cm ngay bén trong ctia
am dao. Mang trinh khéng phai la mét... bic tuong thanh
che phu toan bo am dao va c6 thé bi pha v6 dé dang khi
quan hé lan dau tién. R4t nhiéu ngusi nghi nhu vay, nhung
ho da nham to! Thu tudng tugng néu am dao bi bit kin boi
mang trinh, thi “bé dau” (kinh nguyét) lam sao c6 thé xuit
hién méi thing dugc?!!

Mang trinh méi ngudi déu khac nhau, khac nhau vé kich
thudc, mau sic, hinh dang.

- Cdu triic: bao gom cdc nép gdp mong ctia mo nhay, cd
thé dugc gdp chat hodc long léo hon.

- Mau sic: hoi hong, gan nhu trong suét. Mang trinh day
trong hoi m¢ duc hoidc hoi tring.

- Hinh dang: giéng nhu moét chiéc banh donut, hay
nhting canh hoa cia mét bong hong, cing c6 thé nhu mot
canh hoa cdm chuéng, hoidc c6 thé giong nhu mot minh
ghép hinh, hay mét ntta mit tring, c6 thé c6 moét 16, hoac
nhiéuly, ...
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Diy 1a mot s6 hinh anh minh hoa cho mang trinh.

L&p mo nhdy nay ¢ nhiéu kiéu

khé4c nhau: 16 to, 16 nho, c6 216, c6
nhiéu 16... Cé nhiing ngudi sinh
ra da khong cé mang trinh, va diéu

nay la hoan toan binh thuong!
Mang trinh c6 thé che toan bo
ctia 4m dao, nhung diéu nay cuc
cyc hiém khi xay ra. Nhing ban
gdi c6 mang trinh che toan bo ctia dm dao sé can dén gip
béc s1 dé can thiép ma& 16p mang trinh nay, gitp gidi phong
mau kinh nguyét, vi tit nhién, bic si sé cdn ma& 16i cho “bé
dau” thoat ra méi khi ban nt dén ky chu!

Khong ai biét chiic nang thyc sy cia mang trinh, nhung
no c6 thé1a tan du cua sy phét trién caa thai nhi khi ching
ta con trong bung me.

Suy cho cling, gid tri cia mot ban na khong thé, vakhong
bao gio bi danh gid béi mot tdim mang, vén di da khong ton
tai, va cing ching ai biét n6 thuc sy tron méo ra sao.

Bac s c6 thé ki€m tra mang trinh
con hay mat dxgc khéng?

Cau tra 184, rdt to va rd rang, a KHONG!!
Khong c6 bat-ky-ai c6 thé kiém tra mang trinh va dua
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ra két ludn nd con hay mét, du cé la bac si! Va diéu nay da
dugc T8 chic Y té thé gisi (WHO) thong bao chinh thic.

Tai sao lai khong thé kiém tra mang trinh dugc? Tha
nhit, mang trinh khong phai 1a mét tim mang. Thi hai,
c6 nhiing ban bdm sinh khong c6 mang trinh, va diéu nay
la hoan toan binh thuong. Ching ta khong thé chi vi sinh
ra khong c6 mot miéng thit thita ma phai séng ca mot doi
khong dugc coi trong, dung khong? Thi ba, vi mang trinh
chila mdt miéng da thita, nén néu c6 rach hay tray xudc, roi
no cing sé lién lai nhu bat ¢t bo phén nao trén co thé thoi!
Thit tu, khong c6 bat ky mot bing chiing khoa hoc nao néi
rang viéc kiém tra mang trinh ctia mét ngudi, du bang bat
ky phuong phép hay céch thiic nao, c6 thé dua dén két luan
la ngudi nay da tiing quan hé tinh duc hay chua!

Cac co quan tryc thudc Lién hop quéc, UN Women,
UN Human Rights, WHO déu da lén tiéng va dua ra
thong bao chinh thtc ring: Viéc kiém tra mang trinh dé
nhédn biét lich st quan hé thim nhip cua mét ngusi, du
c6 dugc thyc hién béi bat ky muc dich nao (ké ci 1a chung
minh bi hiép dim, xAm hai) tif b4c si, canh sat... thi déu
can phai bi cdm.

Cuéi cting, diéu quan trong nhit 1a: Viéc thuc hién xét
nghiém mang trinh la khéng can thiét vé mat y t& va né vi
pham mat s6 nhan quyén va tiéu chudn dao dic, bao gém
ca nguyén tic co ban trong y hoc la “khong gay hai”

Cdm nang gido dyc gidi tinh va phong chdng xam hei « 17



Nha thé nao thi dkgc cof la mat trinh?

Trinh tiét la mot khdi niém ton tai tir thoi xda thoi xua,
thudng gin véi sy “trong tring” ctia mot nguoi con gii. Sy
“trong trang” nay lai thudng dugc gin véi hanh vi quan hé
tinh dyc tham nhép, véi duong vét tién vao trong 4m dao, va
thuong dugc “hiéu” 1a sé lam rach mang trinh. Tuong ty, bat
ct hanh dong nao nghe c6 vé nhu sé tic dong vao bén trong
am dao ctia ban nt déu bi cho la sé lam thuing mang trinh
dan dén mait trinh, vi du nhu: dung tampon, c6c nguyét san...

Nhung gi¢ day ban hiéu, dudi goc nhin khoa hoc, mang
trinh khong phai la mét tim mang. N6 chi la mot 16p da thia
bao quanh ctrta &m dao, va n6 c6 16 dé€ kinh nguyét chay ra
ngoai méi thang. Nhiéu ban bdm sinh da khong c6 mang trinh.

Mang trinh v6n di da khong c6 thit, nén né khong thé
bi thung dugc, cing ching thé mat di vi bt ct hoat dong
nao tic donglén 4m dao ctia ban ni. Viy nén trinh tiét cing
khong ton tai.

Dbiing bao gio ddnh gia mét ngusi con gai dya trén quan
niém c6 hu lac hau vé mang trinh va trinh tiét nia nhé!

Kinh nguyét 1a gi?
Tai sao né ph&c tap hon ban tkéng?

Kinh nguyét la ddu hiéu khing dinh co thé ban ntt da

bat dau budc vao giai doan trudng thanh va san sang véi
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kha ning sinh sn duy tri giéng noi. Khi d6, am dao sé tiét
ra chit dich c6 mau do6 nhu méu, kéo dai 3-S ngay. Cd moéi
thang mot lan nhu véy, va ban sé cin sy trg gitp cua cdc san
phdm nhu bing vé sinh, tampon, c6c nguyét san.

Nhiéu nguéi cho rang kinh nguyét chi don gian la “d6
mdau” moi thang mot lan, va chung thit mat vé sinh. Nhung
thuc té kinh nguyét lai 1a mot hoat dong dn chita nhiéu y
nghia siu xa hon thé.

Tudi déy thila khi co thé ban ni bat ddu c6 kha nang sinh
em bé néu tring gip g vdi tinh tring. Mang thai la mét qua
trinh cuc ky phic tap va c6 nhiéu rai ro. Vay nén, co thé ching
ta lu6n phai ddm béo rang chi nhiing t€ bao khoe manh nhit
mdi c6 thé ton tai bén trong dé€ giam thiéu rui ro cho ban na.

Tring dugc thu tinh dugc coi la mot t& bao khoe manh.
N6 sé di chuyén xuéng ti cung va lam t6 vao niém mac t
cung. L6p niém mac ti cung nay sé cung cap moi truong
dudng chit d€ nudi dudng tring tré thanh em bé.

Tring khong dugc thu tinh khong dugc coila mot té bao
quan trong, cd thé sé ngay lap tiic nhdn biét dugc bing su
thay d6i hormones. Khi cic hormones thay déi, ching béo
hiéu ring tring vira rung khong dugc thu tinh, tic la ban
khong dinh bau dau, nén co thé sé phai loai bo nhiing thu
khong can thiét dé bao vé stic khoe cho ban ni. Lép niém
mac tt cung lic nay khong can phai nudi dudng triing nita,
nén sé bong ra, trdi ra ngoai co thé. D6 chinh la khi ban n&
c6 kinh nguyét.
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Vay nén, vé ban chat, kinh nguyét khong phai chila mau,
cang ching hé mit vé sinh. Su thit hoan toan ngugc lai véi
nhting gi nhiéu ngudi van tudng: Kinh nguyét chinh la co
ché nudi dudng thai nhi va bdo vé co thé con gai do!

Co thé chung minh that ky diéu phai khong?

Tai sao kinh nguyét khdong déu?

Moi hoat dong sinh sin trong co thé chung ta déu dugc
van hanh béi hormones. Khi ban bat dau cé “chu ky dau”
(hay kinh nguyét) , c6 thé can thoi gian d€ thiét 1ap nhip
diéu hormones 6n dinh. O tudi day thi, trong 2-3 nim dau
tién c6 kinh, truc néi tiét diéu khién kinh nguyét (gém
vung dudi d6i, tuyén yén va budng tring) con non nét, nén
nhiéu ky sé khong c6 tring rung. Vi vdy, chu ky c6 thé dai
ngan khac nhau, c¢6 thang tré kinh hoac khong c6 kinh, c6
thang “ba di” lai dén rit sém. Day la diéu hoan toan binh
thudng, phai dén nim tha 3 tré di thi kinh nguyét ctia ban
mdi dan tré nén 6n dinh, véi d¢ dai chu ky thuong roi vao
khodng 21-34 ngay.

Bén canh ly do déy thi, ciing c6 nhiéu ly do khac khién
kinh nguyét that thuong, nhu:

 Cang thing, mét moi do hoc hanh, thi ct;

« Gidm cin hodc tang can qud muc, tap thé duc qud stic

hodc bi cing thing;
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« Cic vin dé bénh ly - ching han héi chiing buong
trdng da nang (PCOS) hoic c6 van dé véi tuyén gidp;
« Mot s6 loai bién phdp trdnh thai néi tiét t6 - ching
han nhu thudc trdnh thai, que cdy, vong tranh thai
(TUS)... - c6 thé khién ky kinh dén s6m hodc muon;
« Bit dau thoi ky man kinh, thudng ¢ d6 tudi 45-S8.
Néu ban van dang & trong d¢ tudi teen, hién tugng kinh
nguyét khong déu trong mét vai nam dau tién la diéu binh
thudng, ban khong can qua lo ling dau nha!

Tai sao lai dau bung m&i ky “dau rung™?

Dau bung kinh 1a diéu “binh thuéng nhu cin duong hop
stia”. Hau hét con gdi ai ciing sé “dinh chuéng” dau bung
kinh nay, khong nhiéu thi it.

Cé 2 kiéu dau byng kinh: Pau bung kinh nguyén phat va
DPau bung kinh thd phat.

Dau bung kinh nguyén phét xuit hién tit nhéing nim
thang dau tién khi bat ddu c6 kinh nguyét. Nguyén nhén la
do thanh t@ cung co bép manh dé ddy mau kinh rangoai, viéc
co bop nay lam cdc mach mau & ti cung bi nén lai, lam chian
duong di chuyén cta khi oxy, khién cdc mo san sinh ra cac
chat hoa hoc gy dau dén, dic biét la chat prostaglandins -
dugc vi nhu quai vit gay dau. Chit prostaglandins nay cing
khién cic co tif cung co bép manh hon, khién ban cang dau
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hon ntta! Nhiing con dau bung kinh t6i té c6 thé so sanh véi
khi sinh em bé, v6i cudng do co thit t& cung ngidn hon. Pau
bung kinh nguyén phat la hién tugng binh thudng, chung
c6 thé khién ban kho chiu, nhung khonglam anh huéng téi
kha ning sinh san.

Dau bung kinh thi phatla cac con dau do bénh Iy, nhu u
X0 ta cung, unang budng trt’fng, lac ndi mac ta cung, unang
x0 tf cung... Pau bung kinh do bénh ly c6 thé anh hudng
dén kha nang sinh san ctia ban ni. Tuy nhién, cic bénh nay
khong phai ai ciing gip, va thuong chi xuét hién khi ban 35-
40 tudi. Néu ban con tré va dau bung kinh ttr sém thi khong
can thiét phai qué lo ling dau.

D€ chic chin nhit, du c6 1a dau bung kinh nguyén phat
hay thu phat, hay hinh thanh cho minh théi quen theo doi
stic khoe sinh san, di khdm phu khoa dinh ky d€ hiéu hon
vé co thé ctia minh va c6 su chudn bi, phong vé tot nhat

cang s6m cang tot nhé!

PMS - HT ch&ng tién kinh nguyét la gi?

PMS la viét tit cta “Premenstrual Syndrome”, chi céc
ddu hiéu xay ra d6i vé6i co thé nt gidi trudc khi “nang dau”
t6i go ctia moi thang. Moéi nguoi sé ¢ nhiing triéu chiing
khdc nhau, cing nhu & nhiing thoi diém khac nhau, d6i véi
mot vai ngudi thi PMS con anh huéng kha nhiéu t6i cudc
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song sinh hoat thuong ngay ntia. Va khong phai thiang nao
PMS cing sé dén vé6i khoang thoi gian va nhiing ddu hiéu
giong nhau dau nha.

Nhiing triéu ching phd bién nhat ctia hoi ching tién
kinh nguyét PMS bao gém:

 Tam trang, tinh khi thay déi that thudng;

« Budn phién, cdu git, hoiclo ling;

« Mét moi hodc kho ngu;

« Day hoi, hoic dau 4m i phan bung dudi;

« Dau dau;

« Bilén mun hoic toc tréd nén bét dinh hon;

« Thay d6i vé khdu vi dn u6ng, hodc nhu cau tinh dyc.

Cho té6i nay, cic nghién cttu van chua thyc sy hiéu r6
dugc nguyén nhén chinh gay ra hoi chiing tién kinh nguyét
PMS la gi. Tuy nhién c6 rdt nhiéu thong tin chi ra rang,
PMS c6 thé la do sy thay d6i nong d¢ hormone trong chu
ky kinh nguyét.

Mot s6 ban c6 thé chiu sy tic dong boi nhiing thay déi
nay nhiéu hon, va té hon la khi cdc triéu ching tién kinh
nguyét PMS nay sé tré thanh PMDD - r6i loan tim than
tién kinh nguyét (Premenstrual dysphoric disorder). Day
la cdp d6 nghiém trong hon ctia PMS, khi ma viéc thay déi
hormones trong khoang thoi gian “ddu rung” khién ban
cam thdy tam ly cuc ky t6i té, va anh huéng 1én téi cudc
song thuong ngay ctia ban nhu trdm cadm, hay tham chi c6
nguoi cé cam gidc mudn ty td. Vay nén, hay dic biét luu
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tdm t6i cac thay d6i trong co thé va cam xuc xung quanh

chu ky dau d€ c6 nhiing sy ho trg kip thoi nhé!

Céc ban teen hay tao cho minh théi quen sinh hoat khoa
hoc nhu:

Tap thé duc déu dan

An udng theo ché d6 can bing, lanh manh

Ngu du gidc - tuyét voi nhdt la nga dua 7-8 tiéng/ngay
Tim cich thu gian, giam cing thing bang cach tép
yoga hodc thién

Uong thudc gidm dau nhu ibuprofen hoic paracetamol
délam diu con dau

Ghi cht lai tat ca cic triéu ching da xdy ra it nhat tu
2 dén 3 chu ki “dau” - sau nay ban c6 thé mang ching
dén dé trao ddi va xin tu van cua bac si.

Dic biét, cic ban ni khong nén hiat thudc, uong bia,

rugu, hay cic d6 udng cé chira cafein nhu tra dac, ca phé,

do uéng lanh... trong cic ky dau vi diéu nay sé khién tinh
trang PMS ctia ban t6i té hon.

“Nai 381" c6 cu tao va hinh dang thé nao?

r»

Vong mot ctia nit gidi ¢ tén 1a “vi’, nhung con dugc goi

bing nhiéu cdi tén than thuong khic nhu: ti, nui doi, d6i go

béng dao, budi, dao, cam, quyt... Ching chu yéu dugc tao

thanh tif cic tuyén sgi va moé mé.
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Phia bén ngoai gom 3

. , . - N . v Co ngyc
phdn c6 thé dé dang nhin thdy N —
dugc la: tuyén montgomery, / Sng dlin stto
quang ti va dau ti. Quang ti
la ving da sdm mau xung N

. . , , i DPau ti
quanh dau ti, c6 kich thudc \M- .
nho bing 5 bau ngyc va 16n T ong s
hon gdp 3 lan dau ti.

B nguc cta ban ni bit dau phat trién manh & tudi day
thi, kich ¢6 16n dan Ién, mdi ngudi sé c6 bo nguic véi hinh
dang khdc nhau. Chtic nang chinh ctia va la san xudt sta dé
nuodi con. Ngoai ra, bd phin nay cang dong vai tro trong
khodi cam tinh duc.

Th& dich nhay & quan 16t 1a gi thé?

Chit long mau tring duc,
dong lai ¢ quan chip cta con gai K
la dich tiét am dao, hay con dugc
goi 1a “khi hu”. Chung dugc tao
thanh tir t& cung, c6 ti cung va
aAm dao. K‘
Céc ban gai sé thay dugc dich
tiét nay khi co thé chudn bi ¢6 ky kinh dau tién. Day la mét
tin hiéu khi co thé chung minh bit ddu c6 nhiing thay déi
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vé noi tiét t6, va ching 1a hién tugng hoan toan ty nhién,
binh thuong ctia “co bé”.

Dich am dao 6 mdi ngudi la khac nhau. Ching cting thay
dsi 6 méi giai doan khac nhau trong mét chu ky kinh. Su
thay d6i nay c6 thé quan sat dugc qua mau sic, lugng dich
tiét ra, d¢ dac long két dinh cua dich nhay am dao:

« Khi chuédn bi dén ky: dich nga mau hoi nga nga, it dan

di cho t6i ngay dau tién “dau rung”

« Khodang 3-5 ngay sau khi hét kinh: dich tiét ra mau
trang duc, két cdu hoi dinh.

« Thoi gian rung tring: dich long, trong, giéng nhu
long tring tring; luong dich tiét ra nhiéu, c6 thé gap
30 lan binh thudng, muc dich la tao moéi truong hap
dan cho tinh triing.

« Sau khi ryng tring: dich am dao c6 mau tring duc,
hoi dinh, nhu keo long. Tinh trang nay kéo dai trong
11-14 ngay cho téi ky kinh tiép theo.

Dich tiét am dao nay cé nhiém vu ddy nhting vi khuidn
gdy hai ra khoi “co bé” va duy tri d6 pH phtt hgp cho 4m dao
cta ban n@. Tt d6 giap cho 4m dao trd nén sach s¢, thong
thodng va ngan ngtia viém nhiém. Day chinh la co ché ty
lam sach caa 4m dao d¢6, that ky diéu phai khong!
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Tai sao *cd bé™ cé6 mui?

Céc quang cdo dung dich vé sinh, nuéc hoa viung kin
thudng néi thé nay: “San phdm caa ching toi sé gitp viung
kin Eva cta ban sach s¢, thom tho, cdm gidc thodng mat
sudt ca ngay, giup ngin chan vi khuédn, phong viém nhiém
ndm ngua”... Ban thdy nhiing cau nay c6 quen khong?

Su thét thi cac quang cdo nay déu... vo dung, va chang c6
“c6 bé” nao thom ngot nhu mdt vuidn hoa nhu quang cdo ca!

C6 2 ly do chinh tao nén mui cta “c6 bé”: Hé vi khudn
bén trong 4m dao va tuyén mé hoi bén ngoai am ho. Am dao
la noi cha nhiéu vi khuin nhit co thé, v6i 95% 1a vi khuin
c6 lgi, c6 chiic ning ty lam sach cho 4m dao. H¢ vi khuédn
nay khién “c6 bé” c6 mui dac trung nhu: mui 1én men, mui
men siia chua, mui men bia, mui ca chua... Am ho thi lai
dugc bao phu béi moét 16p long mu, va dn duéi 16p 16ng nay
Ia cac tuyén mo hoi. Mui mé hoi bén ngoai két hop véi mui
lén men ctia hé vi khudn bén trong khién cho “c6 bé” luon
c6 mui dic biét. Va diéu nay 1a hoan toan binh thuong!

Quang cdo dung dich v¢é sinh, nuéc hoa viing kin chi dang
danh vao tdm ly ua sach sé va thich mui thom ctia con gai
ma thoi. Trong thuc té, diéu duy nhét ban cin lam 1a vé sinh
hing ngay bén ngoai khu viic 4m hé bang nuéc sach. Tuyét
doi khong st dung cac dung dich vé sinh, dic biét la cdc san
phdm c6 mui thom va xa phong. Viéc stt dung cic sain phdm
vé sinh tao mui, hoac thut riia 4m dao, sé lam mdt cin bang
hé vi khudn c6 g, khién “c6 bé” cang dé viém nhiém hon.
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Lam thé nao &€ nhén biét
%cd bé” c6 van dé?

Khong phai dich tiét am dao nao cing lanh tinh giéng
nhau. Néu ban dé y thiy cdc ddu hiéu sau d4y trong dich am
dao, hay di kham bac sinhé:

o Mau sic: xanh 14, vang ddm, xdm, giéng nhu mu.

o Mui: mui hoi nhukiéu cd uon, pho mai théi, ning xdc

lén mai.

« Két ciu: dang bot, von cuc nhu pho mai ué6t, hoic

nhu mot 16p nhdy mong v6i mau sic khac nhau.

o Dic diém khac: 4m ho bi ngita hodc néng ran lén, c6

no6t do hoac bi sung phong.

Nhiing dac diém trén la biéu hién cua sy viém nhiém,
nhu: viém 4m dao do vi khudn, nhiém tring ndm men, bénh
nhiém trung roi (trichomonas), bénh lau, bénh chlamydia,
hodc bé quén tampon, c6c nguyét san bén trong am dao
trong nhiéu gié...

Néu ban gap phai nhiing d4u hiéu trén, diing bao gic
chay ra hiéu thudc hay ctia hang tién lgi d€ ty chia tri tai
nha! Hay di thang dén kham béc si phuy khoa.

Tai sao lai phai ton cong va ton tién nhu viy? Tam ly
chung ctia moi nguoi sé la tim cach tu chita va ngai di kham,
nhung sau day 13 nhiing Iy do ban khoéng dugc coi thudng
stic khoe vung kin ctia minh:

- Rat kho dé tu chin doan tinh trang stic khoe viing kin
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chi bang cdch m6 td cam gidc biang 16i ndi, va cang rat khé
dé biét dugc chinh xdc ban dang can diéu tri bénh gi. Nhiéu
vin dé stic khoe bé ngoai c6 vé giong nhau nhung lai can
nhiting cich diéu tri khac nhau, va chi c6 sy thim kham cua
béc si mdi cho ban dugc céu tra 16i chinh xac. Loi khuyén
tt hiéu thudc va cac ctia hang tién lgi khong thé hoan toan
tin dugc dau nha!

- Rat nhiéu san phdm vé sinh viing kin cho nat gisi dugc
bay ban rong rai va quang cdo rdm rd khong dugc bac si
khuyén dung, ngay ca khi ching dugc quing cdo 4m dm
rang “bac si khuyén dung” Hay nhé: Ban khong thé tin vao
quang cdo dé xt Iy cac van dé stic khoe ctia minh.

- Céc san phdm vé sinh viing kin thuong cé nhiéu mat
hai hon 1a Igi ich thuc su.

Néu tri hoan viéc thaim khdm dé tim cach tu chiia tri tai
nha, thi thuong la két qua sé toi té hon, va cudi cing ban
van phai dén kham bdc si ma thoi, nhung khi dé tinh trang
bénh da phtc tap hon truéc nhiéu réi.

Khi di kham, béc si sé cting ban tim hiéu vé tién st stic
khoe, thuc hién cdc bai kiém tra am dao va dich tiét &m
dao dé€ xem ban c6 bi viém nhiém gi dic biét khong. Tét ca
nhting thic mic, lo ling tham kin ctia ban déu sé dugc bac
s1tra 16i cu thé, di kém véi d6 la mot ké hoach diéu trj phu
hop, v6i nhiing sain phdm y té phu hop, gitp “c6 bé” ctia ban
khoe manh tré lai.

Cdm nang gido duc gidi tinh va phong chdng xdm hai & 29



“Céu bé” thyc chat 1a gi thé?

“Céu bé”, “cau nho’, “bé ciu.. 1a cach goi than mit co
quan sinh duc ctia nam gi6i. Tuy nhién, hau hét ching chi
dugc hiéu 1a phan 16 ra bén ngoai, trong khi d6, bo phén
sinh dyc ctia ban nam nam & ca bén ngoai va bén trong.

Cdu tao thuc su ctia “bé ciu” khong chila phan ban thay
khi nhin xu6éng, ma gém nhiéu bé phan phéi hop véi nhau
dé ban nam c6 thé di tiéy, tao khodi cdm va thyc hién chic

nang sinh san.

66

Bén ngoai “cdu nhd” cé gi?

Phia bén ngoai ctia bg phén sinh duc 6 nam giéi gém c6
cic bo phan ma ban c6 thé dé dang nhin hay cham vao nhu
sau:

- Duong vat: 1a 6ng dai c6 ba phan chinh: géc - thin -
dau duong vat. Goc duong vat la khu vuc néi gitta xuong
mu va than duong véit. Than la doan 6ng chinh chta ba
khoang mo xdp - hai thé hang va mét thé x6p. Pau duong
vat la chép hinh nén & cudi than; d4y la phan nhay cam
nhit va ciing 1a noi ma nudc ti€u va tinh dich dugc ddy
ra ngoai.

- Bao quy dau: Bao quy ddu la mot cdu tric bao boc
bén ngoai quy dau. Chiic nang chinh la bao vé duong vit.
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Bao quy dau’

Ving da nay bao tron ddu duong vat khi nam giéi con nho,
thudng sé tu tut xuong khi tré khodng 4 - 5 tudi.

- Nép ham quy dau (hay con goi 1a day thing ducong
vat): Dai da hinh ch@ V nim duéi ddu duong vat - 1a noi bao
quy ddu gin vao than. B¢ phén nay rit nhay cam.

- Niéu dao: Déy la noi nudc tiéu va tinh dich dugc van
chuyén ra ngoai co thé.

- Biu: Chiéc tai da nhan nheo treo dudi duong vat. Biu
git hai tinh hoan va diéu chinh nhiét d6 cho chung, khi
lanh, biu co lai kéo tinh hoan sit co thé; khi néng, biu gian
ra dé€ tinh hoan mat mé.
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Bén trong *cdu nhd” cé gi?

Bén trong cta bo phan sinh duc nam bao gom nhiing bo
phé4n ma ban khong thé ty nhin thdy ti bén ngoai dugc:

- Tinh hoan: Hai “qua triing” nam bén trong biu. Chung
san xudt tinh tring va hormone testosterone.

- Mao tinh: Ong xo4n phia sau méi tinh hoan, ni tinh
tring non dan truéng thanh va dugc luu trit cho dén khi
xuat tinh.

- 6ng dan tinh: Hai 6ng dai n6i mao tinh véi tuyén tién
liét. Chung van chuyén tinh trung dén niéu dao khi ban
nam xudt tinh.

- Tuyén phu: Tdi tinh va tuyén tién liét tiét ra cac dich
dac biét chta dudng va enzyme nudi dudng va bao vé tinh
trung. Tuyén Cowper (hay tuyén hanh niéu dao) tao ra
chit nhon trong suét (precum) gitip boi tron va trung hoa
axit trong niéu dao.

T4t ca nhiing phan nay phéi hgp hai hoa véi nhau dé “cau
nho” thuc hién cc chtic nang quan trong: tiéu tién, tao khodi
cam va tham gia qua trinh sinh san (san xuét tinh trung, xuit
tinh ra ngoai dé tinh truing

Tui tinh

Bang quang
c6 thé gap g6 véi tring g my
trong co thé ban nit). Gng dén tinn

Tryc trang

Hiéu r6 ciu tric co
dén tinh LS hau

thé minh sé giup ban gén i

~5*
z@

uyén tién liét

cham séc va bao vé stc
khée sinh san t6t hon! Tinh hoan

Mao tinh hoan
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Bao quy d8u cb can phai cat bd khéng?

“Cat bao quy dau” la viéc bo di 16p da mong che phu
dau duong vat. L6p da nay c6 chic nang bio vé va gitt 4m
cho dau duong vat; no tach ra dugc khi bé trai16n Ién, giup
vé sinh dé dang. Néu biét cach chiam séc, hau hét ban trai
khong can phai cit bao quy dau, chi can ria sach véi nude
4m, nhe nhang kéo bao quy
dau vé phia sau, r6i lau kho -
nhu vay da da dé tranh viém
nhiém. Cit bao quy ddu la
diéu khong bat budc, ngudi
Hléng Cét bao quy dﬁu hé‘u Bao quy dau Bao quy dau Bao quy dau
nhu khong gip van dé gi vé  §imamd  kaiciot khong wotxing
stc khoe.

Vay khi nao m&i can cat?

Phau thuit nay thuong chi dugc bac si chi dinh khi bao
quy ddu qua hep hoac dinh, khong kéo xuéng dugc, gay dau
khi tiéu tién hoac giao hgp, hodc khi ddu duong vat ctia ban
nam thuong xuyén bi viém, dan dén nhiém trung hodc gay
kho khin cho viéc vé sinh. Trong nhiing truéng hop nay, cat
bao quy dau c6 thé gitp gidm nguy co viém nhiém va mot
s6 bénh lay truyén qua duong tinh duc.
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Khi dugc thyc hién boi bac si chuyén khoa, phau thuit
cat bao quy dau dién ra nhanh va dung thudc té dé giam
dau nén ban sé khong cam thdy qua khé chiu. Sau d¢6, chi
can gitt vét thuong sach sé vai tudn la lanh.

Nhung néu ban khoéng bi hep bao quy dau hay viém
nhiém, va luén vé sinh ding cach, thi khéng cé ly do y khoa
bét budc phai cit. Viéc cit hay khong nén dugc trao déi véi
gia dinh va bac si. Vi vdy, hay laing nghe co thé minh va chon
phuong an phtt hgp nhat nhé!

Tai sao *bé ciu” ckong c&ng?
Cé g3y duvgc khdng?

Duong vat khong c6 xuong, nén khi & trang thdi binh
thudng sé luén mém xiu xudng. Khi ban nam cim thay
hung phan, néng bong, rao ruc, duong vat sé tré nén cuong
cing va... “ngédc dau day”

Ly do la vi trong duong vt c6 thé hang, khi nao bd gap
hinh dnh g4y hung phan thi nao sé gti tin hiéu cho co thé
bom mdu xuéng lidp ddy thé hang & duong vit. Thé hang
cang dugc bom nhiéu méu thi duong vat cang cuong ctng,
ct nhu la c6 xuong bén trong vay.

Khi ¢ trang thai binh thudng, duong vit mém xiu nén
khong thé bi gay. Nhung khi cuong cting thi diéu nay la c6
thé xdy ra. Duong vét c6 thé bi gay khi bat ngd bi tdc dong
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b61 mét lliC rat manh, Duong vat binh thudng Duang vat khi cuang
vi du khi ban nam cé

tu thé quan hé khong e h‘?
dtng, ty thim (thu /

Thé hang cé mau

ddm) qué manh bao, -
n oan

khi gap tai nan bat
ngd nhu bi nga lan ra
trong khi duong vat dang & trang thdi cuong cting...

Néu ching may duong vat bi gay, ban sé biét ngay lap tuc
vi no6 rit dau. Ban c6 thé nghe thdy tiéng “ric ric”. Bé ciu
sé bi bam tim va dot ngot mat kha ning cuong cting. Tinh
huéng bi gay duong vit nay rat hiém khi xdy ra, nén diing
qué lo ling nhé, nhung ciing hay luén cén trong, luong
trudc moi rui ro nha!

Tai sao “bé ciu chao c&” mbi sang?

Tinh trang duong vat cuong ctiing méi sang thitc day, hay
con goila “bé ciu chao co budi sdng’, thuc chitlailién quan
t6i cach nao bo hoat dong trong cdc giai doan khic nhau
cua gidc ngu.

Khi say ngti, mi mit caa ban nhim chit, nhung con mat
bén trong lai bat ddu chuyén dong rat nhanh. Giai doan nay
c6 tén la gidc ngtt REM (Rapid Eye Movement). O gidc nga
REM, nao b¢ hoat dong nang sudt gan nhu khi ching ta tinh
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tdo. Dy cang la Iuc cic gidc mo bit dau xudt hién. Nao bo
ltc nay sé diéu khién cac chat kich thich than kinh lam ting
luu lugng méu dén duong vat, khién né tré nén cuong ciing.

Trong mdt dém, ban nam sé trai quan 4-5 gidc ngat REM
khac nhau. Duong vét ciing sé cuong cting 4-S lan méi dém.
Cang gan sang, gidc ngit REM cang kéo dai hon, ban tinh
gidc khi chua hoan toan thoat ra khoi trang thdi gidc ngt
REM nay. D6 1a Iy do ban thic déy va thdy duong vat caa
minh dang cuong cting, nhung chi vai phut thoi, sau d6 né
sé xiu xudng, tré vé trang thdi binh thudng. Déy la co ché ty
nhién ¢ mét nguoi khoe manh, nhu mét hinh thic “tukiém
tra mdy moc” cuia co thé.

Tai sao khé di te
khi *bé ciu” dang chong cGng?

Con trai di tiéu va xudt tinh bang cing mét duong 6ng
duy nhit. C6 nghiala néu dang di te thi khong thé xudt tinh,
va ngugc lai. Phan g6c duong vat ¢ cac I6p co bao quanh,
giti vai tro nhu mot chiéc van, c6 chiic ning déng-mé. Khi
chudn bi xudt tinh, “chiéc van” nay sé dong lai, khién tinh
dich khong chui ngugc vao bang quang, ma chay thing ra
ngoai bang 16 tiéu. D6 la Iy do con trai khong thé vira di
tiéu, vira xudt tinh cing mét luc. Va d6 cang la ly do khién
ban nam thuong cam thédy khoé di ti€u ngay sau khi viia cé
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hanh dong tha ddm hodc quan hé tinh duyc. Sau khi xuit
tinh, 16p co nay can nghi vai phut thi méi cé thé tha long
“khéa van”.

“Rét sun voi” c6 that hay khéng?

Nhiét do ly tudéng dé€ tinh tring ctia ban nam c6 thé
“song vui s6ng khoe” 1a khoang 34 do C, trong khi nhiét
dod cothéla 37 d6. D6 laly do khién cho biu ndm 19 ra bén
ngoai co thé, gitip tinh trung luén dugc tri 6 nhiét d6 phu
hop ma khong bi... chét nong.

Biu Ia mot chiéc tai da mong dé chia tinh hoan bén
trong, tao diéu kién ly tuéng dé san xudt, du tri va bao vé
tinh tring. Xung quanh biu c6 cac16p co va mach méu, gép
phan diéu hoa nhiét d6 cho tinh hoan.

Nhiét d¢ 1a yéu t6 rat quan trong cho chit lugng va s6
lugng tinh tring. Tinh trung can dugc duy tri ¢ nhiét do
song ly tudng 1a khoang 34 d¢. Chinh vi thé, cac 16p co va
da ¢ biu sé diéu chinh nhip nhang ttiy vao tinh hinh thai tiét
dé giup cho tinh trung luén dugc & trong moi truong song
pht hop nhét. Khi troi rét, cic 16p co nay sé co lai, kéo tinh
hoan gin lai bén trong co thé dé tinh triing cam thay &m 4p
hon. Con khi tréi néng, cac 16p co nay sé gian ra, ddy tinh
hoan ra xa co thé, giap tinh trung dugc ha nhiét. Cau néi
“rét sun voi” tudng chila mot cau noéi dua, vay ma lai xudt
phat ti mot sy that tha vi vay ddy.
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Tinh trang ddgc san xuat ra nhd thé nao?

Tinh trung 13 “ngudi van chuyén” di truyén ctia phdi
manh. D6 1a cic té€ bao nho ti hon c¢6 hinh ding giong nong
noc véi ba phin: ddu chia vat liéu di truyén (DNA), ¢
chiia nhiéu ty thé cung cdp ning lugng va dudi dai gitp boi
dén tring. Mot tinh truing két hop véi triing sé tao ra hop ti
va khai dau su s6ng méi, em bé dugc hinh thanh.

Qua trinh san xudt tinh tring bit dau sau tudi ddy thi.
Nao bo tiét ra cic hormone kich thich tinh hoan san xuat
testosterone va thuc ddy sy phat trién cua céc té€ bao mim
thanh tinh trung. Tinh hoan chia khoang 700 6ng nho xiu
goila 6ng sinh tinh. D¢ dai ctia cic 6ng sinh tinh nay tuong
duong véi chiéu dai caa 3 san bong da cong lai do! Tai day
cdc té€ bao mam trdi qua nhiéu lan phan chia va bién déi
thanh tinh trung non c6 duoéi.

Sau khi “ra 10, tinh tring non dugc ddy vao mao tinh -
mot 6ng xodn trén méi tinh hoan - noi chung dan trudng
thanh. Toan b chu trinh ti té€ bao madm dén tinh trung
trudng thanh mét khoang 10 tuan.

Tinh trung trudéng thanh sé ndm chd 6 mao tinh cho
dén khi dugc ban nam xuit ra bén ngoai. Khi ban nam bj
kich thich, tinh trung r6i mao tinh theo 6ng dan tinh, gip
dich tur tui tinh va tuyén tién liét dé tao thanh tinh dich roi
phong ra ngoai qua niéu dao. Mdi lan xudt tinh c6 thé chira
hang tram triéu tinh triung, nhung chi can mét “chién binh”
dé thuy tinh véi tring.
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Tém lai, tinh trung la cac té€ bao sinh san ctia nam gidi
dugc san xudt lién tyc & tinh hoan nh¢ su phéi hgp cua
hormone FSH, LH va testosterone. Chung phét trién trong
ong sinh tinh, truéng thanh & mao tinh réi dugc phéng ra
cung tinh dich khi quan hé. Co thé tao ra hang triéu tinh
tring moi ngay; phan khong dugc phong ra sé ty phan hay
va dugc tai hap thu, nén ban khong can lo bi “tich ty” tinh
triing trong co thé dau nha.

D¢ “nha mdy tinh trung” hoat dong tot, hay duy tri 161
song lanh manh, trdnh nhiét d¢ qua cao va bao vé tinh hoan
khoi chin thuong - d6 1a cach ban chiam séc stic khoe sinh
san ctia chinh minh.

Tinh trang s8ng dai d&n m&c ndo?

Tinh tring, khi xudt ra bén ngoai co thé ban nam, sé
c6 thai gian s6ng dai ngin khdc nhau, tuy thudc vao moi
truong song cua ching. Vé ban chit, tinh trung cdn moi
truong dm uét va dm ap thi mdéi c6 thé ton tai duge. Do laly
do vi sao khi ban nam xudt tinh, tinh trting sé dugc phong
ra kem v6i mot chat dich nhay c6 tén la tinh dich. Tinh dich
la noi chita hang triéu tinh trting. Lép tinh dich nay giup
cho tinh trung khong bi... “ngdém cu t6i” ngay lap tic khi
dugc xuit ra khoéi co thé ban nam.

Khi & trong co thé ban nt (thong qua viéc thyc hién hoat
dong quan hé tinh dyc tham nhap, tinh dich dugc xudt vao
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bén trong 4m dao), tinh tring cé thé séng lau tit 5-7 ngay,
béi day la diéu kién ly tuéng caa ching: 4m uét va d4m ap.
Khi & ngoai co thé ban n@ (néu ban nam xudt tinh ngoai,
khong dé tinh tich tiép xtc véi m dao), tinh trung sé chi
séng dugc trong vai phut, khi tinh dich van con da d¢ d4m
u6t va dm ap, chua kip kho di mat. Tinh trung khi &y hoi...
thoi thop, nhung van ¢ cdm cy dugc vai phat.

Néu ban nam xudt ngoai va dé tinh dich dinh Ién da,
quén 4o, ga trai giuong, bao cao su... sau d6 ban lai dung tay
quét 16p tinh dich nay va... cham vao 4m ho ctia ban nit thi
sao? Néu tinh dich khi &y chua kho hdn, thi tinh trung van
c6 kha nang séng sot. Viéc dinh bau khi 4y la c6 thé xdy ra,
dt cho xdc sudt khong cao. Con néu tinh dich da kho, thi
tinh trung sé chét, viéc dinh bau la khong thé xay ra.

Néu xudt tinh ngoai 6 bon tim thi sao? Tam bén chung
c6 dinh bau dugc khong? Tinh dich trong truong hgp nay
sé bi hoa ciing v6i nuéc 4m trong bon tam. Vi la diéu kién
dm va dm, nén tinh trung c6 thé séng sé6t dugc nhung chi
trong vai phut ma thoi. Nuéc 4m khong phai moi trudng ly
tudng hoan héo cho tinh tring giong nhu tinh dich hay 4m
dao ctia ban n@ dugc. Ngoai ra, khi bi xuit ra bon tam, tinh
trting di1 c6 s6ng trong vai phut thi ciing phai tim duong dé
boi dugc dén 4m dao ctia ban ni. Kha nang boi trong bé va
tim trung 4m dao chi trong vai phat 1a rat kho. Nén trong
truong hop nay, ty 1é dinh bau cting gan nhu 1a bat kha thi.

Néu xuit tinh ngoai & bé boi thi sao? Nhiéu tin don
thuong dugc lan truyén trén mang vé truong hop di bé boi
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va dinh bau khong r6 nguyén nhan. Tin don nay mang lai
rit nhiéu sw hoang mang khong ddng c6. Khi xudt tinh & bé
boi, cac chit hdéa hoc 6 bé boi sé khién tinh triing chét ngay
lap tdic. Vay nén viéc ty nhién dinh bau khi di boi ma khong
16 nguyén nhan la khong thé xay ra. Trit phi c6 thuc hién
hanh déng quan hé tinh duc thim nhap 6 bé boi, duong vat
nam bén trong 4m dao va xudt tinh vao bén trong 4m dao,
khi d¢, tinh trung dugc xudt ra ngay lap tic 6 bén trong co
thé ban nt, nén kha nang bi dinh nuéc bé bai cing rat hén
xui. Kha nang dinh bau khi dy sé 1a 50/50.

Néi tém lai la... Néu tinh trung & trong moéi truong bi
kho, bi pha loang, bi anh huéng béi chit héa hoc, bi thay
ddinhiét do... thi sé chét ngay trong choc lat ma thoi.

Mdng tinh la gi va tai sao né lai xdy ra?

“Mong tinh” hay con goi la “gidc mo u6t” 1a thuat ngt chi
viéc xudt tinh hodc dat cyc khodi khi dang ngua. Diéu nay
xdy ra hoan toan vo thtc - ban khong can cham vao co thé
hay “ty xt” (tht ddm) dé né xay ra. Mong tinh thudng bit
dau sau khi co thé budc vao tudi déy thi, khi tinh hoan kich
hoat viéc san xudt tinh trung. Viéc xudt tinh khi ngt nay doi
khi di kém véi cac gidc mo c¢é ndi dung “ndéng bong”, nhung
cang c6 khi ban ching hé mo gi ma mong tinh van xay ra.

Khi lugng testosterone va tinh trung ting1én, co thé sé tim
cach gidi phong s6 tinh dich du thia; ban dém la thoi diém ly
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tudng vi co thé dang thu gian. Nhing con cuong duong trong
khi ngti cting gép phan khién tinh dich dugc phéng ra. Payla
phan tng tu nhién cua co thé do hormone, khong phai biéu
hién cua “ham mudn qud muc” hay “mdt vé sinh” ddu nha!

Mong tinh hoan toan binh thudng, cé ngudi trdi qua nhiéu
lan, c6 ngudi hiém khi hoac chua bao gi¢ c6. S6 lan mdng
tinh khong c6 chuidn muc nao c3, va cang khong dnh huéng
dén s6 lugng tinh triing hay stic khoe sinh san ctia ban nam.

Khi thiic ddy va phat hién quan 16t bi uét, ban chi can vao
nha vé sinh ria sach duong vét va tinh hoan, thay quan 4o
va ga giuong. Néu cam thdy lo lang hoac thic mic, hay tro
chuyén v6i b6 me hodc mét ngusilén dang tin cdy, ho cting
tling trai qua va sé giup ban hiéu ro hon. Tém lai, mong tinh
la mot phan ty nhién ctia tudi ddy thi. Co thé ban dang tim
cach thich nghi véi viéc san xudt tinh trting va hormone -
ban khong can x4u hé hay lo sg.

Cuc I87 & trén c8 con trai la gi thé?

D6 chinh la yét hau. B¢ phéan nay 1a phan sun & truéc day
thanh quan, gitp bao vé giong noi ctia ching minh. Tat ci
moi ngudi déu cé sun nay, ci con trai va con gai. Trudc tudi
day thi, phan sun nay gin nhu giéng nhau & moi giéi. Khi
hormone testosterone ting trong giai doan déy thi, thanh
quén cua ban trai phét trién 16n hon va day thanh 4m day
hon, khién phan sun phia truéc bi ddy ra va dé nhin thay.
D¢ chinh la yét hau. Ban gai ciing c6 yét hau, chila nhé hon
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nén it 16 ra ngoai. Yét hau khong c6 téc dung dic biét nao
ngoai viéc bao vé thanh quan khoi chan thuong. Su phat
trién ctia thanh quan va yét hiu trong tudi ddy thi doi khi
lién quan dén viéc giong néi tram hon, nhung bing chiing
vé diéu nay con han ché. Trong tiéng Anh, yét hau con co
tén goi dan gian 1a “Adam’s apple” (qua tio ctia Adam). Xuit
phat tif cdu chuyén trong Kinh Thidnh vé Adam nuét phai
trdi cdim nén maclai 6 ¢6, sau dugc dung dé chi phan16i nay.
O Viét Nam, ching ta goi vui la “trdi c6”. Vay nén, yét hau
chi la mot “vé si” cho giong néi, to hay nho khong quyét
dinh giéi tinh hay stic khoe dau nhé!

V& giong va moc rau = cai nao cb tradc?

Céc ban nam khi buéc vao tudi day thi thudng trai qua
rdt nhiéu sy thay déi bat ngs ti co thé. Mot cau hoi vui
thudng dugc dat ra la: “Giong v& trudc hay ria mép moc
trugc?” Céu tra 1oi la giong thay d6i sém hon - nhung diing
lo, ca hai déu sé dén dung luc cta ching.

Giong v6, thuong xudt hién sém. Thong thudng, giong
noi cua con trai bit dau déi ¢ giai doan thi ba cta déy thi,
khoang 13 tudi: thanh quan 16n hon va diy thanh dai ra
khién giong ltc cao ltc trdm, giy ra nhiing tiéng 6m 6m hai
hudc. Dén khoang 14-1S tudi, giong trim dan va én dinh.
Ria mép va rau thuong dén muén hon. Long mu va long
nach xudt hién trudc, nhung phan 16n ban nam sé khong thdy
riu moc r6 rang cho dén giai doan cuéi ctia day thi (khoing
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15 tudi trd di). Mot s6 it ban c6 thé co vai sgi ria mong sém
hon, nhung & muc “nhiéu rau dé cao” thi thuong la ddu
hiéu cua giai doan cuéi. Ly do cho su khdc biét nay 1a lugng
hormone testosterone ting dan qua cdc giai doan. Ban dau,
testosterone lam day thanh va thanh quén phat trién, dan téi
vG giong. Sau do, khi néng d¢ hormone cao hon, cic nang
long trén mit mdi dugc kich hoat d€ moc rau. Vi vay, néu
ban da trdi qua nhiing 1an “v6 giong” ngugng ngung nhung
van thdy khu6én mit nhin nhui - hay kién nhan nhé! Méi co
thé c6 toc do riéng. Quan trong nhatla cham séc co thé khoe
manh va ty tin v6i hanh trinh truéng thanh cta minh.

Con trafi cé *dén ky” nhat con gai khdng?

Khi nghe chi em n6i vé “mtia dau”, nhiéu ban trai cing to
mo: “Liéu con trai c6 ky kinh giéng con gai khong?” Cau tra
loi ngén gon la KHONG, vi “ky kinh” 13 mot phan cta hé
sinh sdn n@ ma co thé nam giéi khong cé. N gidi c6 chu ky
rung tring va thay déi néi mac tt cung. Nhu da dé cap dén
& noi dung vé co thé ni: Méi thang, budng triing phong
thich moét tring, 16p niém mac tit cung day 1én dé€ chudn bj
cho viéc mang thai va khi tring khong dugc thu tinh, 16p
niém mac d6 bong ra, tao thanh méu kinh. Nam giéi khong
san xudt tring, khong c6 tu cung hay 16p niém mac d€ bong
ra. Vivdy, vé sinh ly, ho khong c6 “ky kinh” nhu cic ban ni.

Nam gidi van c6 hormone bién dong, nhung theo cich
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khéc. Testosterone - hormone chinh ctua nam - ting cao vao
budi sing va giam dan trong ngay. Nhiing bién dong nay
doi khi di kém cam gidc mét moi, cau kinh, buén ba hodc
tut hing, khién mét s6 ngudi goi vui la “hdi ching PMS
ctia con trai”. Tuy nhién, day khong phai la chu ky sinh san
nhu 6 n&t ma chi la sy dao dong hormone hing ngay. Cac
triéu ching nay khong theo chu ky c¢6 dinh va c6 thé do
stress, thiéu ngt, bénh tit hoac noéng do testosterone thap.

Néu nam gidi thdy miu & duong vat hoac dudng tiéu, dé
khong phai la “mdu kinh nam” ma c6 thé la ddu hiéu nhiém
tring, chdn thuong hodc bénh ly duong tiét niéu; khi do6
can dén gip bac si.

Tém lai, con trai khong c6 kinh nguyét nhu con gii vi
khong c6 tif cung va tring dé tao nén chu ky kinh. Cac ban
nam van c6 bién dong hormone va tdm trang, nhung do6
la nhiing thay d6i ngan han chit khong phai “dén ky” theo
thang. Hiéu r6 sy khac biét nay sé gitip ban thong cam va
h6 trg ban nit trong nhiing ngay “d4u rung”, dong thoi biét
cham séc stic khoe tim Iy va ndi tiét cia minh dung cich.

Tai sa0 c6 ngudi khdng phai nam
clng chang phai n&?
Gidi tinh vé co ban dudc chia ra lam 3 loai: Giéi tinh vé
mat gen di truyén; Gidi tinh vé mat sinh hoc va Giéi tinh

vé mat tam tri.
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Giéi tinh gen di truyén dugc phan loai dya trén bo
nhiém sic thé XX, XY. Con gdi sé mang ma gen XX, con trai
mang ma gen XY. Tuy nhién doi khi, b6 may lap trinh ma
gen ctia co thé c6 doi chat... truc trac. Diéu nay khién cho
c6 nhiing ngudi mang trong minh bd nhiém sic thé gisi
tinh dic biét: XO, XXX, XXY, XYY...

Giéi tinh sinh hoc dugc thé hién qua bo phén sinh dyc.
Khoang 9 tuan dau tién trong bung me, b phan sinh duc
cua tit cd moi ngudi 1a hoan toan giong nhau, du ¢é la XX,
XY hay X gi di nira.

Khi cdc hormone gié6i tinh dugc tiét ra, bao thai sé nhin
biét tin hiéu, va phat trién bd phan sinh dyc thanh “bé ciu”
hodc “c6 bé”. Tuy nhién d6i khi, cic hormone gid6i tinh nay
dugc tiét ra nhung lai khong dt manh, hodc khong ding
thoi diém, khién cho co thé khong thé nhin biét tin hiéu
mot cach ddy da va kip thoi. Vay 1a c6 truong hop em bé
sinh ra mang gen XY ctia nam gidi nhung lai c6 “c6 bé” (c6
b6 phan sinh duc ctia nit) va ngugc lai, cé trudng hgp mang
gen XX ctia nd giéi nhung co thé lai phat trién thanh bo
phén sinh duc cta nam gidi. Céc truong hgp c6 bo ma gen
dac biét, hoic c6 bo

? phén sinh duc khong

— — trung khép v6i bo ma
T . gen gidi tinh tuong
o ung, thi dugc goi la

— (W — Lién Giéi Tinh. Hiéu

ném na la nhiing
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truong hop khong phai nam cang ching phai nt theo dung
nghia den vé mit cdu tao co thé.

Mic du hiém gip, nhung day lai 1a diéu hoan toan binh
thudng cua sy da dang ty nhién. S6 lugng ngudi lién giGi
tinh cing dong ddo khong kém s6 lugng ngudi mang dic
diém téc do, chiém khoang 1,7% dan s6 trén thé gisi. Hay
tudng tuong ma xem, trai dat cé 8 ti nguoi, 1,7% trong so6
do tuc la khoang 136 triéu nguoi - mét con s6 khong hé
nho dung khong nao?

Gié6i tinh tam tri la cich mét ngudi ty cim nhén vé
chinh ban than minh, changlién quan gi §én ma gen hay b¢
phén sinh duc ctia ho ca. Mot ngudi c6 thé mang bé nhiém
sic thé va bo phan sinh duc ctia nt, nhung lai cdm thay ban
than minh phtt hgp véi viéc dugc lam con trai hon va nguogc
lai. Diéu nay la hoan toan binh thuong, da dugc cac té chiic
y t€16n nhu T6 chiic Y té€ Thé giéi WHO khing dinh rang
do6 khong phai biéu hién ctia bénh tam thin gi dau nha!

Déi vo6i ngudi lién gidi tinh, khi ma gen va bd phan sinh
duc cta ho von di da khong ndm trong dinh nghia nam/
nt thong thuong, thi viéc ho Iya chon nhin nhén ban than
minh 13 nam hay nt lai cang phu thuc vao suy nghi ctia ho
vé chinh minh.

Ban c6 thé sé thic mic: “Liéu c6 can can thiép y té véi
nhiing trudng hgp khong phai nam cting ching phai nt nay
khong?” Cau trd 16i la “Khong”. Nhiing ngudi lién gidi tinh
hau nhu khong gip phai vin dé nao trong sinh hoat hing
ngay, ngay ci khi ho c6 nhiing khac biét vé co thé, sinh ly.
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Ho c6 thé séng vui s6ng khoe dén gia v6ibo gen va bd phéan
sinh duc dic biét caia minh. Nhiéu bac cha me c6 con lién
gidi tinh da yéu cdu bdc si thuc hién phau thuat dinh hinh
lai gidi tinh tu khi bé con nho. Piéu nay chi mang lai dau
dén khong can thiét cho bé ma thoi. Doi khi, cha me ty
minh quyét dinh phau thuat giéi cho con, va sau nay khi
con 16n 1én lai cdm thdy ban than khong phu hop véi gisi
tinh ma cha me da chi dinh cho minh. Moi chuyén khi 4y
con ddng budn hon.

Gidi, gidi tinh, tinh duc... la nhiing chtu dé v6 cung da
dang, phtc tap hon nhiéu nguéi van tuéng. Ty nhién luén
c6 cach van hanh riéng, khong phai ldc nao cting chi goi
gon trong 2 khdi niém nam - n thong thudng. Diéu ching
minh cdn lam khong phai la phan xét hay ép budc mot
nguoi phai nén minh trong mdt khuoén khé gidi tinh nhat
dinh, mala ton trong va dé€ cho tit cd moi nguoi dugc tu do
la chinh minh, dung véi ban thé ma ho mudén.

LGBT+ 1a gi?

“LGBT+” la viét tit cta lesbian (déng tinh ni@f), gay
(d6ng tinh nam), bisexual (song tinh), transgender (ngudi
chuyén gi6i) va ddu “+” dai dién cho nhiing ban dang gidi
vaxu huéng tinh duc khac nhu queer, questioning, intersex,

asexual ... Trong do:
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- Dong tinh nit/nam (Lesbian/Gay) 1a nhiing ngudi bi
thu hut vé tinh cam va/hodc tinh duc véi ngudi cuing gidi
tinh véi minh.

- Song tinh (Bisexual) 1a nhiing ngudi c6 thé bi thu hut
v6i ngudi thudc bat ky gisi nao, bt ké la nam hay na.

- Ngudi chuyén gidi (Transgender) 13 ngudi c6 ban
dang gi6i khic véi gidi tinh dugc ghi nhan khi sinh ra. Vidu
mot ngudi sinh ra v6i ma gen XY va bd phén sinh duc nam,
nhung lai cim thdy ban thin minh khéng phti hgp véi hinh
hai nam gidi nay, ma mudn dugc lam con gai, trong co thé
nd va an van giéng ni. Ngudi chuyén giéi khong nhat thiét
phaéi phau thuét hoac thay d6i ngoai hinh dé tré thanh “that
su chuyén giéi”.

Su da dang gidi va tinh duc khong chi goéi gon trong céc
khai niém doéng tinh, song tinh, chuyén giéi dau, ma rong
hon nhu véy rit nhiéu. D6 con cé thé 1a Intersex (lién gisi),
Asexual (v6 tinh), Queer (ngudi khong thudc cic phan loai
gidi thong thudng), Questioning (ngudi dang trong qua
trinh khdm pha va tim hiéu vé
ban thin, xu huéng tinh duc va

ban dang gidi ctia minh)...

Ban khong cin thiét phai c6
ging nhG tit ca nhing tén goi, ~
nhan ddn nay, ma chi can hi€u kién
thiic nén tang rat don gian sau day: VAN

Nao béo: Cich mot nguoi tu =

Cdm nang gido dyc gigi tinh va phong chong xam hai & 49



cam nhén vé gidi tinh caa chinh minh (dugc goi 12 Bin
dang gi6i).

Quin do: Cich mot nguoi dn mac, ct chi, di ding, biéu
cam co thé dugc thé hién ra vé bé ngoai (dugc goi 1a Thé
hién gidi).

Trai tim: Cach mdt ngudi cam thdy bj hdp dan, thu hat
b&i ai d6 vé mit tinh cam, tinh duc (dugc goi 1a Xu huéng
tinh duc).

B6 phén sinh duc: Co thé cia moét nguai dugc sinh ra
v6i b6 cac dic diém sinh hoc ctia nit hodc nam (dugc goi la
Giéi tinh sinh hoc).

B¢ phén sinh duc ciia mét ngusi dugc sinh ra nhu thé nao
khong lién quan gi dén cdch nao b ctia ho tu nhin nhan va
cam nhén vé chinh ban thin ho, cing ching lién quan gi téi
dang vé bé ngoai cua ho, cich ho dn mac hay ct chi, giong
diéu, lai cang khong lién quan gi dén viéc ho yéu ai.

Mot ngudi sinh ra véi bd phan sinh san cua nam gidi
hoan toan c6 thé cam nhén ban than minh I3 mot nguoi
con géi. Ho c6 thé di phau thuét chuyén déi gidi tinh dé tré
thanh con gdi (kh()ng con duong vat nita, b nguc né nang
hon, khéng con moc riu nia...), n mic cyc ky nd tinh,
nhung lai van phailong yéu mét ngudi con gai khic. Ching
c6 van dé gi ca.

Ty nhién thuc su rdt da dang, va ching theo mét khuon
mau nao hét. Diéu nay 1a hoan toan binh thudng! Diéu duy
nhit can lam la bao dung, hoa nhép, ton trong sy da dang dé
tdt ca moi nguoi déu dugc tu do khila chinh minh.
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Cham soc co thé sao cho dung

*C6 bé™ nén dugc v8 sinh nha thé nao?

Vé sinh bo phén sinh duc dang cach 1a diéu cuc ky quan
trong. D€ c6 thé vé sinh dung cach, thi trudc tién, ban phai
nhd lai kién thic vé co thé da. Hay on tap lai kién thuc vé
cdu tao bén trong, bén ngoai ctia “c6 bé” nhé.

Am dao: nim 4n bén trong co thé ban ni, c¢6 chta vi
khudn c6 loi. Dich tiét am dao chinh la cdch &m dao tylam
sach ddy. Viy nén, ban hoan toan khong dugc phép thut ria
vao su bén trong 4m dao dau nha! Viéc thut rta sé lam anh
huéng dén do pH cin bang ctia 4m dao, lam xdo tron 16p vi
sinh vat c6 lgi, tir d6 khién “c6 bé” dé bi viém nhiém hon.
Hay dé am dao dugc yén, né ty biét cich vé sinh cho minh.

Am ho: 12 noi ban cin vé sinh hing ngdy. Hay xoa rtia
nhe nhang xung quanh, theo chiéu tit truéc ra sau (tf mu ra
sau 16 hau). Tuyét d6i khong rira theo chiéu ngugc lai (tu
sau 16 hau ngudc 1én phan mu), bai vi khudn t716 hau sé dé
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di theo tay cua ban d€ dén dugc 16 niéu dao va khién ban bi
viém duong tiét niéu. Hay chi vé sinh bang nudc sach, dung
dich vé sinh, xa phong, nuéc mudi, xit thom, dau thom...
la hoan toan khong can thiét, va cang khong nén dung. Ly
do la bai ching khong c6 tic dung thuc sy, ma chi thuan
tay la san phdm cta truyén thong, truyén miéng, danh vao
tam ly uva sach sé ctia n& gi6i ma thoi. Chiang hai nhiéu hon
loi, lam mat can bang d¢ pH, anh hudéng t6i hé vi khudn c6
loi bén trong 4m dao, dé khién tinh trang viém nhiém té
hon, lam kho, mét di 16p da nhdy mém mai gitt 4m ctia moi
bé. Tat ca nhiing gi ban can la vé sinh bing nudc sach, mic
quén 6t kho thodng, thay quan 16t hang ngay. Trong chu ky
kinh nguyét, hay thay bing vé sinh thuong xuyén sau moi
2 - 4 tiéng. Ban c6 thé xoa rtta khu vyc 4m hé sau méi lan
hay biang bing nuéc sach (c’[t’mg vay, nudc sach la chén 4,
12 tit ca nhiing gi “cé bé” ctia ban thyc sy c4n!). Lam dung
béang vé sinh hing ngay thudng xuyén cting khong tot vi co
thé gay dm uét, bi bach, tao méi trusng cho vi khudn phat
trién, dan dén ngua ngdy, di tng va viém nhiém phu khoa.
“Co bé” ctia ban nt viia thong minh, vita nhay cam, vi vay
hay yéu thuong bo phan nay mot cach thong thai nhé!

*Cau bé” nén dlgc vé sinh ra sao?

Trudc hét, hay on lai kién thiic vé ciu tao “bé ciu” mot
chat. Sau day la nhiing bo phan bén ngoai ban can luu tam:
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khu vuc mu va l6ng mu, duong vat, bao quy dau, biu, ben
va xung quanh 16 hau.

Hay xoa rtta nhe nhang khu viic mu, ben va géc duong vat.
Day la noi m6 hoi dé dong lai, gay mui khoé chiu. Sau d6, xoa
rtia phan than duong vat tir trén xuéng dudi, ca bén ngoai va
bén duéi l6p bao quy dau. Nhe nhang kéo ngugc 16p bao quy
dau vé phia goc duong vét, riia phan dau khac bang nuéc sach.

O tudi day thi, cic tuyén moé hoi phét trién rit manh,
cung véi tuyén ba nhon, da chét, nudc tiéu... sé tao thanh
bua sinh duyc. Pay la 16p bua mau tring duc, dong & dau
duong vat, duéi 16p bao quy dau hodc cic vung da nhiéu
nép gdp xung quanh “bé ciu” Bya sinh duc la diéu hoan
toan binh thuong, ai cing 6, va khong dang lo. Nhung ban
sé can vé sinh hang ngay, béi néu khong ching sé tich tu lai
gdy madt vé sinh va viém nhiém. Ban caing ding quén xoa
rtia khu vic quanh biu va 16 hiu ntia nha! Hay nhe nhang di
tting ng6c ngach ctia cic nép gip da, diéu nay giap dam bao
cac 16p da chét, moé hoi, chat ban sé dugc got rira sach sé.

Lam sao &€ chon bang vé sinh phd hop?

Bing vé sinh cé nhiéu loai: méng (pantyliner) cho
nhiing ngay “dau” nhe, day hon (“maxi”, “super” hoic “extra
heavy”) cho ngay m4u ra nhiéu. Khong c6 “chudn” duy nhat
cho moi ban gai; diéu quan trong la chon bang khién ban

thdy thoai mai va yén tdm. Ban c6 thé can nhic:
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- D¢ day va kha nang thdm hit: Méi ky kinh thudng cé
ngay ra nhiéu va ngay ra it. Ban nén duing bang day, dai hon
(overnight) hoic c6 thé dai téi tin sau mdng cho nhiing
ngay dau nhiéu mau, va bing mong cho nhiing ngay kinh
cubi. Nén chon san phdm cé kich thuéc va mic thim hat
pht hop véi lugng méu kinh, va ¢ thé thay dai loai bang
theo tiing ngay.

- Chiéu dai va cdnh: Bang dai hon, ¢ “canh” sé giap thdm
hat nhiéu hon va ¢6 dinh t6t hon - thich hgp khi nga hodc
hoat dong nhiéu. Bang ngin hoac khong cinh thuéng mong
nhe va kin ddo hon, phtt hgp véi ngay it mau.

- Chdt liéu va muii huong: Bing dung mot lan thuong lam
ti cellulose; mét s6 loai c6 thém bong hiu co. Hay uu tién
bing khong mui dé tranh kich tng da hoic lam mat cin
bing pH. Néu da ban nhay cam, thit chon bang httu cohoic
vai tai st dung.

- Thix nghiém: Ban c6 thé phai thit nghiém vai nhan hiéu
khdac nhau dé tim dugc loai viia khit, khong cdm va khong
gy ngtta. Mot s6 ban két hgp bing va c6c nguyét san hoac
quén 16t chuyén dung dé linh hoat hon.

Cudi cling, diing ngai thay ddi loai bang theo hoat dong
va nhu cdu ctia minh. Diéu quan trong la ban thdy thoai
mai, sach sé va ty tin trong nhiing ngay “dén do”.

Khi stt dung bang vé sinh hay thay bang 2-4 tiéng mot lan
hodc ngay khi thdy bang da thim day. Néu dé qua lau, hoi
4m sé tao moi truong cho vi khudn va dé gay méin do hodc

54 & Ha Pham



viém nhiém. Nhd raa tay trude va sau khi thay bang. Dung
nudc sach dé vé sinh vung kin; tranh céc loai dung dich c6
mui thom vi c6 thé gay kich ting.

Lam gi khi bi dau bung kY “dau rung”?

Néu bi dau bung kinh do bénh ly, ban can tim dén loi
khuyén ctia bac si dé dugc chita tri. Néu bi dau bung kinh
do co bop tit cung don thudn, sau day 1a mot s6 bi kip giup
ban nit vugt qua dugc néi dau ngay dén do nay:

- Chuém dm byng: dat miéng dan nhiét hoac tdi chuém
1én bung dudi sé gitip co ti cung thu gian va ting tudn hoan,
tt d6 gidm dau hiéu qui. Tdm nudc dm cing la mot cach
hiéu qua.

- Van dong nhe: nhu di bo, yoga, dap xe, khiéu vi kiéu
nhe nhang sé gidi phéng hormone hanh phuc, gitup giam
dau va ting nang lugng.

- Ngu du gidc, thu gian, an uéng du chit, an d6 4m néng
nhu céc loai sip c6 thé manglai cim giac dé chiu, tinh than
thu théi, tir d6 giup d& dau hon.

- Thu6c giam dau: Cécloai khong canké don c6 thé dé dang
mua & hiéu thuéc nhu ibuprofen, paracetamol... la Iva chon
hiéu qua vi chiing tic ché san xudt prostaglandin - chét giy ra
con co thit tir cung. Pdy la cac san phdm an toan, méi ky “dau
rung” méiudng 1 vién sé khong lam anh hudng stic khoe dau.
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Nhiing meo nay khong phai lac nao cang hiéu qua triét
dé, nhung két hgp nhiéu phuong phép sé giup ban na trai
qua ky kinh dé dang hon. Hay ling nghe co thé, thit nghiém
xem cich nao phu hgp nhit, va diing ngan ngai tim sy ho trg
y khoa khi can. Cic ban nam cing hay cam théng cho nt
gi6i nhiéu hon, dic biét trong nhiing ngay “dén d6” nay nha!

M&ng tinh va cach x& Iy

Mong tinh la diéu tu nhién va thuong xay ra bat ngg, doi
khi ngay cd khi ban dang ngt trua ¢ nha ban bé hoic trong
chuyén da ngoai. Duéi déy la cach “chita chdy” don gian dé
ban giti vé sinh va ty tin:

Giit binh tinh: Ty nhu v6i ban thin ring diéu nay hoan
toan binh thudng, con trai ai ciing phai trai qua, khong c6
gi dang x4u hd. Co thé ban chi dang lam viéc theo cich ty
nhién ctia né.

Am thdm xi ly: Khi tinh d4y va thdy quan 16t, quin ngtt
bi uét, hay vao phong tim hodc khu vé sinh, c6i bé quan do
ué6t dinh tinh dich va bo vao gié d6 ban hoac tai riéng.

Ve sinh sach sé: Dung nu6c sach dé riia duong vét va viing
da xung quanh; néu ban chua cit bao quy dau thi nhé rtra ca
bén dudi bao quy dau. Lau kho bing khan sach hoac gidy vé
sinh, thay quan 16t/d6 ngu khac. Néu khong cé khan, mang
theo khan gidy hoac khin uét khi di ngn xa nha sé rat htu ich.

Xir Iy ga givong: Néu tinh dich dinh trén ga, g6i, ban c6
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thé ty thay mot tim khéc (néu c6 sin) va gdp gon ga ban lai
dé giat sau. Néu ban khong thé tu giat, hay nhe nhang hoi
nguoilén hoac chi nha dé€ dugc gitp d6 - ho c6 thé da tiing
trai qua va sé khong phan xét ban dau.

Mang theo do dy phong: Trudc khi & lai nha ban hoic di
choi dau d6 xa nha, hay chuin bi mét bo quan do 16t sach
va tti nilon d€ boé quan 4o ban. Ban ciing c6 thé mang theo
vai miéng khan gidy hoac khan uét dé xtr 1y so qua néu chua
thé tim ngay.

Khong cdn phdi ké chi tiét: Ban c6 quyén git riéng tu vé
viéc mdng tinh ctia minh. Néu thdy khoé xt, ban chi can néi
rang ban lam bén giudng/dé nga va mudn thay hoac giit,
khong can giai thich nguyén nhan.

A

D8 16t nén chon loai gi? V& sinh thé nao?

“Do 16t” 1a 16p véi gan nhat véi ving kin - chon ding va
gidt sach sé gitip ca ban nam va ni cim thdy thoai mai, giam
kich ting. Duéi day la vai nguyén tic don gian dé lya chon
va vé sinh do 16t danh cho ca hai giéi:

Chon chdt liéu ty nhién: Nén chon d6 16t lam tir vai cotton
mém, thdm hut va thoéng thodng thay vi diing cac loai c6
pha lan nilon, spandex hay ren. Cotton gitp vung kin “ths”
va thdm hat dich tiét, gidm nguy co ndm va mui khoé chiu.
Céc chat téng hop nhu nilon, spandex dé git nhiét va dm,

tao mai truong cho vi khudn va ndm phat trién.
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Vita vin, khong qud chdt: D6 16t nén 6m gon nhung
khong dé lai vét hin. Mic quéd chét khién mé hoi va hoi
nong bi “nh6t” lai; néu ban nit mic d6 16t chat, c6 thé lam
tang nguy co viém nhiém ndm hodc nhiém khudn; & cac
ban nam, mic quan 16t qua b6 c6 thé lam tang nhiét biu va
giam nhe s6 lugng tinh trung.

Thay do 16t méi ngay: Méi chiéc quan 16t sau khi mic déu
c6 thé chia vi khudn va mdt lugng nhé phan. Thay do 16t
it nhdt mt lan/ngay, hoac nhiéu hon néu ban ra nhiéu mo
hoi, dich tiét hodc van dong manh. Ban ni&t khéng nén dung
bang vé sinh hing ngay trir khi thit sy can, béi ching lam
giam d¢ thong thoang va c6 thé giy kich ting da.

Cdch gigt va vé sinh, chdm séc do 16t:

Giqt riéng va phoi khoé: Giit riéng d6 16t ngay sau khi
thay sé gitp han ché vi khudn sinh s6i. Sau khi giit xong
hay phoi tai noi kho rdo. Phoi ngoai ning cang la cach khu
khuan tu nhién.

Gigt ky d6 mdi: Quan 16t méi c6 thé con héda chat nhudm;
hay giat va phoi kho truéc khi mic.

Thay thé dinh ky: Vi khudn va ndm c6 thé luu lai du da
giat. Vay nén, néu ban hay gip van dé viém nhiém, cdn nhic
thay méi d6 16t sau méi 6 thang hodc méi nam.

Lya chon do 16t la viéc ca nhan - quan trong la ban thdy
thodi mai va sach sé. Hay ling nghe co thé minh, va diing
ngai néi chuyén véi bac si néu ban gap khoé chiu, mén do
hay ngita ngdy kéo dai.
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Thay d6i tam ly ¢ tudi teen

Tu8i teen thay d81 tam Iy nhi thé nao?

Tudi teen khong chi la hanh trinh d6i phé véi “con bao”
hormone va nhiting thay déi co thé ma con la mét hanh
trinh cam xdc, tim ly ddy bién dong. Khi day thi, nao bo
va hormone thay d6i manh mé, khién céc ban tré trai qua
nhiéu trang thai tim ly khdc nhau - d6i khi kho hiéu ca véi
chinh minh.

- Tim kiém ban thdn va ty lap: Tudi day thi 1a khi ban bat
dau phat trién cam gidc vé cdi toi va danh tinh riéng, muén
ty quyét nhiéu hon va cam thdy khat khao tu do, doc lap.
Ban thuong tré nén nhay cam véi sy khéc biét so véi ban be
va tim kiém mdi quan hé xa hoi bén ngoai gia dinh. Diéu
nay dan téi viéc teen danh nhiéu thoi gian véi ban beé va doi
khi tranh cai v6i cha me dé khang dinh chinh kién.

- Xdo tron cdm xiic: Hormone va nao b phat trién khong
dong déu. Cam xuc phat trién troi hon ly tri. Su “khong
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dong bo” nay khién teen dé béc dong, thich cam gidc mdi
la, d6i khi du hiéu la nguy hiém nhung vin mudn thit. Song
song, ban ctung bit dau thdy hdp dan vé mit tinh cam hoac
tinh duc va nhay cam hon véi ngoai hinh. Nhiing cam giac
nay c6 thé khién ban vira hao hiing vira lo ling.

- Dao djng tdm trang: Khong phai lic nao ban cing cam
thdy dé vui vé nhu ngay con bé. Subtingné hormone ciing 4p
luc hoc tap, ban bé va mang xa hoi khién ban dé “sang ning
chiéu mua”. Tam trang thay d6i lién tuc va d6i luc chinh ban
cting khong hiéu vi sao minh lai buén ba hay gian déi. Diéu
nay hoan toan binh thuong; tuy nhién, néu cam xuc tiéu cuc
kéo dai, gay anh huéng dén hoc tip hoac quan hé xa hoi, hay
tim dén sy trg gitp ti ngudi ban tin tudng nhé!

Nhay cdm va dé bi anh huéng: Ban tré nén dé xic dong,
nhay cdm véi ngudi xung quanh va c6 thé hiéu lam 16i noi
hodc hanh dong ctia ngudi khac. Cac quyét dinh caa ban
doi khi con néng néi do kha nang phan doan chua hoan
thién - ngay ca khi biét diéu gi dting sai, ban van c6 thé chon
theo cam xtc hodc bj cudn theo ban bé. Diéu nay giai thich
vi sao cdc ban & tudi teen thich mao hiém hodc td6 mo véi
nhiing trai nghiém nguai l6n.

Tudi teen la cdu ndi gida tré con va ngudi 16n; moi cam
xuc thit thuong, xung dot va to mo ctia ban déula mét phan
binh thuong cua qud trinh truéng thanh. Viéc tim hiéu va
noi chuyén véi nguoil6n dang tin ciy sé giup ban hiéu hon
vé chinh minh va hoc cich diéu khién con “tau lugn cam

o \ A 7 A
xic” ndy mot cach an toan.
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Lam gi khi cdm thiy x3u xi, tg ti?

Néu ban dang cam thdy tu ti vé dang vé bén ngoai caa
ban than, thi hay nhé ring nhiéing diéu nay déu do truyén
thong va cac chudn muyc xa hoi tao nén.

Cé nghia la dic diém ma ban cho ring x4u xi & day co
thé 1a sy xinh dep, hidp dan 6 mdt noi khac. Vi du & day
ban bi ché vi tay chan nhiéu long, d6i mit ti hi, ding nguoi
do con, da den si... Nhung 6 noi khdc, 16ng ctia ban ching
nhdm nho gi cd, do6i mit ti hi lai Ia moét diém dac biét, da
den lai dugc goi bang cai tén than thuong la lan da socola,
dugc khen la quyén ra, ddng mo udc, nhiéu ngudi con phai
di phoi nang dé c6 dugc lan da nhu ban ching han.

Con nhiing ngudi dugc cho la xinh xdn, nhoé nhin, dé
thuong, da tring, lang td, thu sinh... - nhing dac diém
dugc yéu thich va khen hét mic ¢ noi nay, cé khi lai bi
coila qud tré con, qua nhat nhoa, thiéu sy nam tinh 6 mét
noi khéc...

Truyén thong va chudn muc xa hi cing sé thay déi theo
thoi gian. Thoi xua tiéu chudn cdi dep la cang mam mim thi
cang dep. Thai nay lai chuéng déng ngudi minh day, cang
gdy lai cang chat. Nhung dén thoi tuong lai c6 khi nguei
mau da mau, size XXL lai lén ngdi. Thit duy nhat khong bao
gio thay dai, du cho ¢ bao nhiéu nam thang qua di, d6 la

su da dang cua moi cd nhan.
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Hay nhin sy khdc biét ctia ban duéi ling kinh cua su dac
biét. Chung ta khong ai giéng ai. Thay vi tu ti minh khdc véi

chuén muc chung, thi hay tu tin véi sy dac biét ctia riéng minh.

“Cam nang” [a cdm gidc nhi thé ndo?
Tai sao laf c6?

“Cam ndng” 1a cach goi than thuong cho nhiing rung
dong dau doi khi ban bong thdy thinh thich mét ai d6. Ban
c6 thé do mit, tim dip nhanh khi nhin thdy nguoi d6 va
miéng cudi ngéc nghéch ma ching hiéu vi sao. Ban c mai
nghi vé ho, mudn biét moi thi vé ho va méi tin nhin hay
anh mit ho danh cho ban déu khién ban lang lang hanh
phtc - d6 chinh la nhiing biéu hién ctia cdm ning.

Vi sao lai nhu vay? C6 haily do chinh:

Ban nang két ndi: Con ngudi la sinh vat xa hoi. Nao cta
ching ta dugc “lap trinh” dé tim kiém sy gin két, cam gidc
dugc yéu thuong va an toan. Khi ban thich ai d6, diéu nay thoi
thuc ban xich lai gan ho nham huéng thu nhing loi ich ctia sy
két noi. Vi vy, doi khi ban sé “cam nang” moét ngudi chiviban
thdy ho thu hat, hai huéc hodc c6 diém chung véi ban.

Nao bj tran ngdp “héa chdt hanh phiic”: Khi gip ngudi
minh thich, viing thuéng cta nao hoat dong manh mé, giai
phong cac chit nhu dopamine va oxytocin, khién ban cim
thdy hung phin, muén gip ho nhiéu hon; gitup ban cam
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thdy gan gai va dé tin tudng ho. Dong thai, adrenaline cing
tang cao lam ban héi hop, ma do va tay d6 mé hoi. Nhing
“phdo hoa” héa chit nay khién ban thdy vui suéng va gin bo
v6i ngudi do, du doi khi ban van chua quen biét nhiéu. Mat
khéc, mét chit dan truyén than kinh khac la serotonin lai
giam di, khién ban c6 xu huéng suy nghi, tudéng tugng vé ho
nhiéu hon va cam thdy hoi lo lang. D6 laly do ban dé nghi
qué mtc hodc lam tuéng vé mai quan hé nay.

O tudi teen, ndo bd van danghoan thién, dic biétla viing
kiém sodt ly tri va cdm xuc. Vi vdy nhiing “con cam ning”
thudng ap téi nhanh, manh liét va d6i khi khién ban “quén
mdt Iy tri” mot chat. Pay 1a cdm gidc hoan toan binh thudng
va la mot phan cta qua trinh truéng thanh - né khong phai
diéu gi sai trdi hay dang xdu hé. Hay t4n huéng cam giac
rung rinh &y mot cich nhe nhang, tiép tuc cham séc ban
than va ding dé€ né can trd viéc hoc tip hay nhing mai
quan hé khac.

Nha thé nao la Tinh yéu?

Tinh yéu khong chila cam gidc “cdm ning” buing 1én ma
la mot trang thai sdu sic hon, két hgp gitta cdm xdc va hanh
dong. Cic nha tdm ly hoc mo ta tinh yéu lang man gom ba
yéu t6: sy gan ghi than mét, sy cuén hat va dam mé VA cam
két 1au dai.
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Vi thé, yéu ai d6 nghia la ban vira thdy ho hdp dan,
viia mudn & canh, chia sé bi mat va ing h6 nhau clung
huéng t6i tuong lai. Tinh yéu bao ham su quan tdm, gan
gti, bao vé, thu hut, du yém va tin tuéng - né la sy gin
két khién ban xem hanh phuc cua d6i phuong quan trong
nhu chinh minh.

O tudi teen, nio bd van dang phat trién nén nhéing cam
xuc nay co6 thé rit manh liét va doi khi khién ban kho kiém
soat. Diéu quan trong la phin biét gitta “cdm niang” ngin
han véi tinh yéu thuc sy. Mot “crush” khién ban rung rinh
va tuéng tuong vé ngudi kia, nhung tinh yéu doi hoi thoi
gian dé vun dap sy hiéu biét, tin tudng va cam két.

Tinh yéu Ia hai chiéu: ca hai nguoi quan tdm, ling nghe,
ton trong va hé trg nhau; khi bat dong, ho c6 ging tim cach
hoa giai thay vi lam t6n thuong d6i phuong. Mudn nudi
dudng tinh yéu, hay danh thoi gian cho nhau, giao tiép cai
md, ling nghe nhu ciu cua d6i phuong, c6i m& chia sé cam
xuc va hoc cich tha thu.

Vivay, yéu khong chila nhiing 16i ngot ngao hay cam giac
bay béng. D6 la mét qua trinh ti cim xtc dén hanh dong
- ban cdm thdy nong nan nhung ciing danh sy ton trong,
quan tdm, va san sang cung ngudi d6 vugt qua kho khan.

Va hay nhé: Du tinh yéu & tudi teen c6 thé rit dep, ban
van nén uu tién viéc hoc tap, cham sdc ban than va trao d6i
v6i ngudi than khi can 16i khuyén dé x4y dung méi quan hé
lanh manh.
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Dbng thudn 1a gi? Lam sao € cé dugc?

Déng thuan (consent) 1a khi ban va ngudi 4y déng y lam
mot viéc va cam thdy thodi mai, an toan, tu tin véi quyét
dinh d6 ctia minh. Dong thuin la mét khdi niém quan trong
trong cac quyét dinh vé tinh duc, nhung thuc ra, n6 c6 thé
ap dung dugc trong moi mit ctia cudc s6ng. Bat ctilya chon
nao ctia ban cing déu phai c6 suw dong thuén.

Co6 3 cap 40 cua sy dong thudn, giong nhu mot chiéc
deén giao thong v6i ba muic dén bédo hiéu: Do -Vang - Xanh
vay:

Dén xanh: lakhi sy dong y dugc thé hién mot cach vui vé,
10 rang, chic chidn, dit khoat bang ca hanh dong va 16i néi.

Dén vang: la khi im ling, hay c6 su ludng Iy, né tranh
trong anh mdt, nét mat va ct chi. Hodc khi 16i néi va
hanh dong khong thong nhit (Vi du: miéng no6i OK va
git dau xdc nhdn, nhung nét mat lai rut ré, khong thé
hién sy chic chin).

Dén do: 1a khi mot trong 2 ngudi khong tinh tdo, hoac
khi sy khong dong y dugc thé hién mot cich r6 rang, dut
khodt qua 161 néi, nét mat, va cu chi.

Deén xanh la diéu kién duy nhit thé hién sy dong thuén,
va la truong hop duy nhét ban dugc phép c6 cic dong cham
than mét. Pén vang va dén do khong thé hién sy dong
thuén, ban chic chin khong nén tién t6i. Néu ban van c6 y

“vugt rao” thi sé bi coi la qudy réi hodc hiép dam do!
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Hay lu6n chic chin chi quyét dinh tién téi khi dang &
dén xanh, khi sy dong thuan dugc thé hién ro6 rang, chic
chin bang ca hanh dong, nét mat, ct chi, val6i néi nha!

Mot s6 diém quan trong can ghi nhé vé dong thuan:

Chi “C6” méi la “Cé”: Dong thuin phai r6 rang va nhiét
tinh. Nhiing biéu hién kiéu ntra voi nhu “c6 17, “thoi ciing
dugc”, im laing hay mién cuong déu khong thé hién sy dong
y, khong phai la dong thuan.

C6 thé rit lgi bdt ci lic nao: Ngudi dy dong y lac dau
nhung sau d¢6 lai tré nén lung lu, hay muén dung lai, thi
ban phai ton trong va dung lai ngay.

Khéng c6 dong thudn khi nguoi kia khong di tudi hodc
khoéng tinh tdo: Néu mot nguoi con qud nho tudi, say rugu,
bi anh huéng béi thudc, dang ngt, bat tinh, hodc dang trong
bat ky tinh trang khong thuc sy tinh tdo nao, thi ho khong
thé c6 kha nang ra quyét dinh chu dong dugc. Khi &y dong
thudn khong ton tai.

Moi buéc déu cdn héi: Déng thuan khong phai “vé vao
ctia toan khu”; d6ng y nhén 16i yéu khong cé nghia la ban
dong y ndm tay va 6m hon, dong y hon khong cé nghia la
dong y quan hé tinh duc. Méi giai doan than mat déu can
su dong y ro rang.

Hay luon hoi, ling nghe va tén trong moi cu tra 16i.
biéu d¢ gitup ban x4y dung nhiing maéi quan hé khoe manh,

an toan, ton trong lan nhau.
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Bigu hién m&i quan hé khde manh va d6c hai?

Tinh yéu la moét tip hop cta nhiing mé cam xtc phiic
tap. Nhdt la & tudi teen, khi cdc hormones cam xuc hoat
dong manh mé, trong khi tu duy, nhin thic caa ban con
nhiéu non nét. Va thé 1a khi yéu, cudc séng, hoc tap, cong
viéc, tham chi la chinh ban thin ban ciing bi xdo tron theo
vong xody tinh yéu dy.

Hay tinh tdo 1én nao! Sau day la cic ddu hiéu d€ phan
biét tinh yéu khoe manh va doc hai:

« Tinh yéu khoe manh Ia khi ca hai cung déng hanh,
hé trg nhau phat trién trong hoc tap, cong viéc, cudc
song. Trong khi d¢, tinh yéu d¢c hai lai khién d6i ban
cung... i, vi qua chim dim trong tinh yéu ma chénh
mang hoc hanh.

+ Tinh yéu khoe manh la khi ca hai ban c6 thé thé hién
cam xuc va chia sé suy nghi mt cach thoai mai, r6
rang bang 16i néi. Trong khi d6, ma&i quan hé doc hai
la khi khong néi ra nhung lai bat nguéi ta phai tinh ,
hay khong ddm noi ra vi s¢ ngudi ta phan tng lai.

« Tinh yéu khoe manh la khi ranh giéi ca nhan dugc
ton trong. Con tinh yéu doc hai la khi nguoi &y can
thiép cach an mic, doi quan ly mat khdu, tai chinh va
cdc md&i quan hé cua ban.

« Tinh yéukhoe manh la khi méi nguoi dugc doclap, tu
do trong suy nghi, hanh dong. K& ca trong cic quyét
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dinh c¢6 tinh dong thuén. Trong khi d6, d6c hai la khi
thao tung tim ly duéi danh nghia cua tinh yéu (Vi du
nhu “Yéu nhau thi phai quan hé chd, dua tudi roi co gi
phai lo nita, hay tai em khong tin anh a2”).

Cé nhiing quy tic bat di bat dich ban budc phai nhé: Bat
ct hinh thic bao luc nao trong mai quan hé, nhu la bao luc
vé hanh dong, bao luc vé 16i néi... déu la biéu hién cuc ky
doc hai trong mdt méi quan hé. Hay diing lai ngay lap tic
va tim kiém sy trg gitp tit nhiing ngudi ban tin tudéng dé co
thé but ra dugc khoi méi quan hé kiéu nay nhé!

Nhé né: Mot méi quan hé khoe manh la khi méi ngudi
déu c6 tu duy doc lap, c6 ranh gidi cd nhan r6 rang, biét
cach ndi ra cam xuc ctia minh va ling nghe suy nghi cta
nguoi ay.
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Tinh duc va tinh duc an toan

SEX thyc chat la gi? Cé x3u khéng?

“Sex” trong sach gido khoa thuong dugc hiéu la quan hé
tinh duyc - cu thé 1a viéc duong vat dugc dua vao am dao.
Nhung trén thyc té, “lam chuyén dy” c6 thé bao gém nhiéu
hanh dong than mit khac, nhu dong cham da thit, vust ve
b6 phén sinh duc, quan hé bing miéng (oral sex) hay bang
hiu mén (anal sex)... Nhiing kiéu tiép xtic nay ciing c6 thé
khién ban mang thai hodc mic bénh lay truyén qua duong
tinh duc (STIs - Sexually transmitted infection) néu khong
duing bién phap bao vé.

Viy sex c6 xdu khong? Cau tra 16i la khong - quan hé tinh
ducla mét hoat dong tu nhién ma con nguoi da lam tikhi...
c6 loai ngudi. N6 dem lai su gan gaii, khodi cam va la cach duy
tri noi giéng. Tuy nhién, sex chi lanh manh khi ca hai déu
du tudi, tu nguyén va san sang. Néu bi ép budc, Itta d6i, hoic
xay ra khi mot bén say xin, dang ngt hay chua du tudi hop

phap, d6 1a hanh vi sai trdi va c6 thé bi coila tin cong tinh dyc.
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Ngoai ra, sex luén di kém trach nhiém va hau qua:

Nguy co mang thai va bénh ldy truyén: Ban ni c6 thé c6
thai ngay ca khi tinh dich chi ban vao bén ngoai 4m h¢. Cac
bénh lay nhiém qua dudng tinh duc STIs nhu chlamydia,
HPV, lau... c6 thé lay qua quan hé &m dao, hdu mén hoic
miéng. Dung bao cao su dung cach va hiéu r6 cac bién phap
tranh thai la cach giup bao vé ban va déi phuong.

Tdc dong cdm xiic: Sex khién cam xuc va sy gin bo tré
nén manh mé hon; néu quan hé véi ngusi khong ton trong
minh, ban c6 thé cam thdy buén ba hoic tén thuong. Ban
khongnén va cing khong dugc phép quan hé tinh duc 6 tudi
teen. Hay cho dgi t6i khi du tudi, thit sy hiéu r6 ban than
va cam thdy an toan. Viéc I6n 1én va hoc cich yéu thuong
chinh minh la diéu can phai dugc uu tién trudc nhat.

Sex khong xdu - chi sai khi né dién ra ma khong c6 su
dong thuan hodc thiéu trach nhiém véi stic khoe va cam xtc
ctua minh va ngudi khic. Néu ban con ban khoin, hay tim
hiéu kién thiic vé tinh duc, thao luén véi ngudi 16n dang tin
cay va diing ngai né6i “khong” khi chua sin sang.

Tai sao ching ta lai “lam chuyén 1?7
“Lam chuyén i” thuong dugc hiéu la hanh dong quan hé
tinh duc ¢ ngudi truéng thanh. C6 nhiéu kiéu quan hé tinh
duc: tham nhap, dung tay, ding miéng, hay qua dudng hau
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mon. Phan nay sé noéi vé Iy do tai sao con ngudi lai quan hé
tham nhép, véi duong vét tiép xic véi am dao.

Ly do co ban nhit la do co thé chung ta dugc van hanh
vé mat sinh hoc dé1am diéu nay.

O co thé con gai, moéi thang, khi hét kinh va dén giai
doan rung triing, hormone trong co thé sé cé sy thay déi.
Ban nii sé tré nén rang r§, xinh dep, quyén ra hon, tim trang
caing tré nén tich cyc, cé nhu cau gan gai véi cic dong cham
than mat hon. Cuy thé: vong mot sé cing ddy hon, da dé sing
béng, cdm thiy ¢ nhu cdu quan hé. Am dao ciing sé tiét ra
nhiéu dich nhdy va long hon dé€ chao muing va tao diéu kién
dé dang cho tinh trung tim dugc duong dén gap tring.

Con trai it bi anh huéng bdi hormone hon con géi, nhung
tt khi bat dau déy thi, duong vét ciing sé hay cuong cting va
16n phéng 1én, do mau dugc bom xudng cac thé hang. Nao
b cang hay goi nhic nhiing hinh anh va cam gidc than mat.

Tét ca nhiing diéu trén 13 do co thé ching ta dugc lap
trinh dé€ thuc hién chic ning sinh san. Day la thién chdc
dep dé cua ty nhién. Tuy nhién, con ngudi khac véi cac loai
dong vat khac 6 bo nao véi kha ning nhén thic, diéu khién
hanh vi va hinh thanh nhéing cim xtc phic tap. Diéu nay c6
nghia la sy van hanh sinh hoc ctia co thé chila mot phan rat
nho trong s6 nhiing ly do khién mot ngudi cim thdy minh
thuc sy mudén quan hé hay khong.

Cé hang tram ly do khién moét ngudi ra quyét dinh “lam

7

chuyén i”:

Cdm nang gido duc gidi tinh va phong chdng xdm hai & 71



« Vitinh yéu va mong cdu cam gidc gin gui

« Vimudn cé em bé

« Vimuoén gidi téda cam xdc

« Vimuon thé hién ban than

+ vin van... ¢6 rit nhiéu ly do.

Cho du ly do quyét dinh quan hé ctia ban la gi di ching
nta, hay ludn chic chin ring ban chilam “chuyén i” khi da
hoi ty da 3 yéu to: du tudi, du kién thic, dong thuan. Néu
thiéu bat ky yéu t6 nao trong ba yéu t6 trén, diing voi vang
quan h¢, ngay ca khi nhu cdu sinh ly g6 ctra, nha!

Khi nao thi cé thé “lam chuyén i”?

Quyét dinh quan hé tinh duc la mdt budc ngoat 16n
trong hanh trinh truéng thanh. Nhiéu nguéi ldy ddu moc
vé tudi téc (nhu 18 tudi) dé cho phép minh quan hé, nhung
diéu nay 1a hoan toan khong nén. Tit nhién, ban chi dugc
phép quan hé khi da du tudi, néu khong sé phai chiu trach
nhiém trudc phap luat d6! Nhung tudi tac khong phai la
yéu t6 thé hién sy san sang.

Sau day la nhting d4u hiéu gitp ban can nhic thém vé
thoi diém “lam chuyén i

Ban that sy mudn, khéng phdi vi bj ép, vi da “dén tudi”, hay
vi ai d6 ndi “ai ciing lam r6i”: Ty hoi ban than ban c6 thuc sy
cam thdy sin sang hay chi dang to mo hodc s¢ mit nguai
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yéu. Ban nén diing lai néu ly do la “d€ gitt nguoi &y~ hay “vi
moi ngudi déu lam”; chi nén lam khi da suy nghi ky, cam
thdy day la mot quyét dinh tot va ban thyc sy mudn vay.

Ban da can nhdc gid tri va myc tiéu cia minh: Hay nghi
vé niém tin ton gido, van hoa, nguyén vong hoc tip, nghé
nghiép va cich viéc quan hé sém cé thé anh hudng téi
ching. Ban cin hiéu rang sex khong dam bao gitt ngusi yéu,
va c6 thé kéo theo trach nhiém I6n nhu mang thai ngoai y
muodn hodc bénh lay truyén.

Ban tin tuéng va cam thdy an toan vdi déi phuong: Ban c6
thé ndi chuyén céi mé vé cam xuc, ranh gidi va bién phap
an toan nhu duing bao cao su va cac phuong phap tranh thai
khac v6i nguoi dy. Néu ban khong thé hodc d6i phuong
khong chiju ban vé phong tranh thai, thi c6 nghia 1a ban
chua sin sang dau.

Ban hiéu ro vé co thé, tinh dyc va cdch tu bdo vé minh: Hay
trang bi kién thiic vé cach mang thai xay ra, cic bénh lay qua
duong tinh duc va cich st dung bao cao su, thuéc tranh
thai... Ban cling nén biét sé lam gi néu giap su c6 nhu mang
thai hodc nhiém cic bénh lay truyén qua dudng tinh duc
(STI) - biét dia chi phong khdm, ngudi 16n tin cdy dé chia sé.

Ban sin sang vé mat cdm xiic: Quan hé c6 thé khién cam
xuc va sy gan bo sau hon, khién ban dé bu6n, ghen tuéng
hodc t6n thuong néu chia tay. Néu ban chua sin sang d6i
mat v6i nhiing cam xdc phic tap do, hay cho thém.

Ngoai ra, ban can ddm béo ca hai ngusi déu dong thuén,
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hiéu ring “c6” phai r6 rang va c6 thé rut lai bat ¢t luc nao.
Nguéi dang c6 men say trong ngudi, dudi taic dong cta
thudc, bat tinh hodc chua du tudi phép ly thi déu khong thé
dua ra cic quyét dinh déng y hop 1é.

Viéc cho doi khong c6 gi dang xdu hé, n6 cho phép ban
trudng thanh hon va gidm nguy co stress, mang thai ngoai
y mudn va bénh lay truyén. Néu ban khoan, hay tam sy véi
cha me, thay c6, chuyén gia y té, hodc moét nguoi trudng
thanh ma ban tin tuéng - ho c6 thé giap ban dua ra quyét
dinh phu hgp véi ban than.

Khi nao thi cé nguy co dinh bau?

“Dinh bau”la viéc ban n@ mang thai. V& co ban, viéc dinh
bau nay c6 thé xay ra khi va chi khi tring va tinh tring gap
dugc nhau va tao ra sy thu tinh. Mot qua tring gap g6 véi
mot tinh trung sé tao ra mét em bé.

Ma dé triing va tinh trung c6 thé gip dugc nhau, d6 la
khi cdc hoat dong quan hé tinh duc dién ra: Ban nam xudt
tinh va tinh triing sé tir day boi vao bén trong co thé ban
nt, gip dugc tring va thu tinh. Khong nhat thiét phai quan
hé tham nhap véi duong vat va xudt tinh bén trong am dao
mdi c6 thé dinh bau, ma rdt nhiéu khi, chi cén sy tiép xuic
bén ngoai 4m ho véi tinh dich théi ciing da ¢ thé manglai
rdi ro roi.
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Tuy nhién, viéc dinh bau
cang khong dé nhu ban tuéng s O
dau vi tring thuong chi rung ' ‘
vao mdt ngay duy nhit trong
mot chu ky kinh ma théi. Tic
la ban chi c¢6 thé dinh bau néu

tinh triing gap dugc tring vao

v e e e e
™~

mot ngay rung tring duy nhat nay.

Nhung duing voi chtt quan nha! Cang diing chi cham
chiam di tim cach tinh ngay rung tring d¢€ tranh dinh bau.
Ngay rung triing cta ban ni la v6 cung... tiy hiing. Du ban
c6 chu ky kinh déu tam tdp, thi cing khong c6 nghia la ngay
rung tring ciing vdy. N6 phu thudc rit nhiéu vao sy thay
ddi hormone, va diéu nay la rdt kho kiém soat. Doéi khi,
chi mot chut stress trong cong viéc thoi ctiing c6 thé khién
hormone thay d6i, lam ngay rung tring thay déi theo.

Viéc dinh bau phiic tap hon ban nghi, nén dung bao gi¢
cht quan nhé!

Co xat bén ngoai cé bau dkgc khéng?
Nhiéu nguoi cho ring chi quan hé thdm nhéip va xuit
trong méi c6 thé dinh bau. Nhung c6 trusng hop, chi co xat
bén ngoai cing c6 thé khién tinh trung di vao bén trong “co

bé”. Vi du: Néu ban nam xuét ngoai, sau dé dung ngoén tay
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quét tinh dich vira xudt dua vao bén trong hodc gan ctia 4m
dao, viéc dinh bau 1a c6 thé xdy ra.

Nhung néu ban nam chua xudt tinh va chi co xat bén
ngoai am ho thi sao? Viéc dinh bau ciing c6 thé xay ra, du
rt thap.

Khi cuong ciing, duong vat c6 thé ri ra mét chat dich
nhdy trong trong, hay con goi la pre-cum. Pre-cum c6 thé
chiia hang nghin tinh trung.

Néu dau duong vat cham vao ctta 4m dao, c6 kha nang
tinh triing tif pre-cum sé tim dugc dudng vao bén trong 4m
dao cua ban na. Viéc dinh bau khi 4y 1a c6 thé xay ra. Tinh
trung sé theo chit dich nhay boi sau vao bén trong dé gap
tring chi trong vai phut.

Ty 1é dinh bau néu chi co xit bén ngoai la rit thip, nhung
khong cé nghiala khong thé xay ra. Chinh vi vdy cdc ban ni
khong nén ngay tho ma nghi ring dung cham bén ngoai thi
khong sao dau. Hay ludn thin trong vi rit nhiéu ca c6 thai
va phai xt ly thai ky da xay ra ti nhéing suy nghi ngiy tho
nhu vay! Hay ludn tim hiéu dé tranh c6 thai ngoai y mudn,
anh hudéng dén stic khoe sinh san sau nay.

Tranh thai bao g6m nhltng bién phap nao?
Ban c6 thé da tting nghe dén bao cao su, thuéc tranh
thai...,, nhung ban c6 biét ring, c6 tong cdng 17 bién phap

tranh thai khong?
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Duéi déay 1a danh sich 17 bién phap dugc chia theo 2
nhém nhu sau:

hormone

\/
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» &
Thubc tthn Thuéctthn  Thubc tranh

dang hdn hop dangmini  thaikhan cép Baocaosu Baocaosu Dlaphram/
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Tiém tranh thai Miéng dén Véngamdao tinhtrung  Mangphim  Tinhngay

T eyt

Vong tir cung Thét 6ng Thatdéng  Vongtircung
1US Que céy dintinh  dntrimg 1UD

Nhém cha hormone \ Nhém khong chia

Trdnh thai chita hormone la nhu thé nao?

Estrogen va Progestin 13 hai hormone chinh ton tai
trong co thé ni gidi, lién quan mat thiét dén chic nang
sinh san cua ban n@. V€ co ban, 2 hormone nay sé hoat
dong lén xu6ng nhip nhang, tao ra nhing giai doan
khac nhau trong mét chu ky kinh: rung triing - ¢6 kinh
- chudn bi cho viéc rung tring - tién kinh nguyét... mot
vong ldp ctt nhu vdy sé dién ra moéi thang. Cac bién phap
tranh thai chta hormone sé st dung ca 2, hodc chi 1 loai
hormone, véi 1 lugng rdt nho, dua vao co thé ban nt, tao
ra nhiing phan dng ngugc lai v6i cach co thé ching ta
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van hanh, khién tinh trung khong dugc chao don trong
co thé nit niva.

Cu thé: Trung sé khong rung nita, dich nhdy ¢6 ti cung
sé dac hon, nhay hon, khién tinh truing khé ma boi dugc
(hay tudng tugng nhu viéc ban bi vudng trong 1 viing bun
lay, so véi viéc c6 thé boi dé dang trén 1 dong song xanh
mat.) Lép thanh t cung sé mong hon, dé néu ching may
sai sOt xay ra, triing van rung va tinh tring van lot dugc vao
trong dé€ gap tring va thu tinh, thi cing khong thé lam t6
mot cach yén 6n trong tii cung ctia ban ni dugc.

Viéc dua mot lugng rat nho estrogen va progestin vao co
thé khong c6 gi ddng s hét. N6 hoan toan khong phai kiéu
“dua thudc doc vao ngudi” nhu nhiéu ngudi van ty tuéng
tuong va truyén tai nhau dau, ma chi don gian la dua vao
mot chut it hormone giéng y nhu nhiing hormone ty nhién
da c6 sdn trong co thé, khién “ban giao huéng” méi thiang
ctia ban ni c6 nhiing “khtc hoa 4m” khéc di mot chut so véi
nhting gi quen thudc van dién ra ma thoi.

Dbting v6i lo ling khi nghe dén viéc tring khong rung
nta, hay nhing hanh dong mang tinh tc ché, ma voi vang
két ludn rang ching di ngugc lai v6i tu nhién. Ching khong
dang sg nhu ban dang tuéng tugng dau!

Duéi day la tém tit so sanh moét s6 dac diém chinh caa
hai loai tranh thai chita hormone:
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So sénh 158 déc diém chinh

%@ Ngung rung tring

@ Lam dac dich nhay c6 tir cung
dé tinh trung khéng boi dugc

@ Lam mdng thanh tdr cung
‘, dé tring khong lam t8 dugc
@ C6 thé didu tiét, kiém soét

kinh nguyét

C6 thé lam bét mun,

da dé én ap hon

< Tinh trang dac biét:
& Hut thuéc, béo phi, trén 35 tudi,

- tién sir mau cyc, ung thu...

eoeoeol
coocoof

Tém lai, muc dich chinh cta cic thong tin vita néu ra ¢
trén la dé€ cdc ban tudi teen ndim dugc ban chat, kién thic nén
ting co ban nhit ctia cac bién phdp tranh thai ndi tiét. Viéc
udng thudc tranh thai khong khuyén khich déi véi cac ban
tudi teen vi cic ban dang thay déi va néi tiét t6 chua 6n dinh,
viéc udng thudc tranh thai nén theo chi dinh ctia bac si dé
diéu tri ngi tiét chirkhong nén uong thudc tranh thai tuy tién.

Néu ban la mét nguoi tré tudi khoe manh, thi hoan toan
khong c6 gi phai lo lang khi dugc chi dinh st dung cac san
phdm nay hét, du cho cé1a 1 hormone hay 2 hormone nha!

Trdnh thai khong chiia hormone la gi?

Nhom céc bién phap khong chita hormone sé dugc chia
thanh 4 loai:

Logi thudn theo ty nhién la phuong phép tinh ngay an
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toan, dua theo dic diém van hanh sinh san ctia co thé ban
nt dé tranh ngay rung tring.

Logi rao chdn vat ly dong vai trdo nhu mot 16p rao chin
diing gitia triing va tinh tring, ngan can tring va tinh trung
tim gdp nhau.

Logi tdc nhdan héa hoc st dung cic chit hoa hoc nhu
nonoxynol-9 va dong, gitp diét tinh tring hodc lam tinh
trung khong thé tim dusng dén gip tring dugc.

Logi triét san la moét thu thudt tiéu phau phai dugc bac s
c6 chuyén mon thuc hién.

Bién phdp tranh thai hiéu qua tuy thudc vao co dia cta
ngudi tranh thai, bién phap 4p dung va moi truong thuc
hién, ban c6 thé xem hinh xé€p hang téng hop duéi day, khi
17 bién phdp dugc chia thanh 3 nhém: hiéu qua thip, hiéu
quaé vtia, hiéu qua cao:

Xép hang hiéu qua céic bién phép tranh thai
Hidu qua cao

(ft hon 1 ngu dinh bdu ngoai y mu

A ErTTa

Thét bng dén tinh/trimg V] IUS  Quecly
@ ! !
i
&%\\@\ O
7\ : i
Céc loai thubc tréanh thai Tiém Miéng dén Vongam dao

Y XL YA

Hiéu qua th
o e ¢t Diaphram Geldiét Mang Tinh nga
Wxﬂm&"ﬁ'ﬁﬂm"‘" a0 cao su nam / nit P tinh trung phim gay
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Trudgc khi tim cach tranh thai dung, ban phai biét 16 tai
sao minh lai lam diéu nay da. Va cau tra 16i khong chi don
gian la “T6i khong muén dinh bau” dau. Hay tim hiéu thém
vé kién thic gidi tinh, dong thoi, hay viia tim hiéu thém vé
ban thin minh, d€ hiéu ring Ida tudi déy thi can tip trung
hoc tép, ren luyén va duy tri tinh yéu trong sang, tranh quan
hé tinh duc khong an toan. Tudi vi thanh nién can dugc
chudn bj nhiting kién thtic vé€ an toan tinh duc. Bai Itia tudi
nay cd thai ngoai y mudn sé anh huéng rat16n dén stic khoe,
hoc tdp va tam ly. Do d¢6, biét cach stt dung bién phép tranh
thai 1a v6 cing quan trong.

STIs/STDs la gif
Khi nao thi cé thé dinh bénh?

“STT” 1a viét tit cua Sexually Transmitted Infection -
bénh nhiém triing lay qua duong tinh duc. Day khong phai
la “bénh xa héi x4du xa” ma la cic loai virus, vi khuin, nim
hoic ky sinh trung séng trong mdu, tinh dich, dich 4m dao,
hoidc ¢ niém mac vung kin va c6 thé lan tir ngudi nay sang
nguoi khic khi quan hé tinh duc. Néu nhiing vi sinh vat nay
giy ra triéu ching thi ngudi ta con goi [a STD (Sexually
Transmitted Disease).

Viy khi nao thi c6 nguy co dinh STI?

Khi quan h¢ khéng bdo vé: STIs chu yéu lay khi duong

vat, am dao, hau mon hodc miéng tiép xuc véi viing kin
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cua ngudi bi nhiém. Céc bénh nhu chlamydia, 14u, giang
mai, mun rop, HPV... déu truyén qua quan hé am dao, hau
mon va ca oral sex. Dung bao cao su hodc tim chan miéng
(dental dam) sé gitip gidm nguy cd, nhung cach duy nhit dé
tranh hoan toan 1a khong quan hé tinh duc.

Khi tiép xiic da cham da viing sinh dyc: M6t s6 STI nhu
mun rdp va HPV c6 thé lay qua da cham da du khong c6
giao hop. Vi thé, va cham b phan sinh duc tran véi nhau
van c6 nguy co.

Qua mdu va tikt me sang con: STIs cing c6 thé lay khi
dung chung kim tiém, xdm minh bing dung cu khong vo
trung, hodc truyén mau. Me mang STT c6 thé truyén bénh
cho em bé trong thai ky hodc khi sinh.

Khong c6 triéu ching van c6 thé lay nhiém STI. Nhiéu
STI khong c6 biéu hién gi ra bén ngoai hodc chi gay kho
chiu nhe nhu nga, tiét dich, tiéu rat nhu viéc viém nhiém
thong thuong. Ban van c6 thé mic bénh va truyén bénh du
cam thdy khoe manh. Vi vy, lam xét nghiém dinh ky 1a rat
quan trong.

Ai cang c6 thé mic cic bénh qua duong tinh duc. STIs
rdt ph6 bién. Viéc quan hé tinh duc bira bai, nhiéu ngudi,
quan hé sém va khong dung bao cao su lam tang nguy co
lay nhiém bénh.

Khi mic cac bénh STIs n6é khong chi gay khé chiu &
vung kin ma con c6 thé dan dén viém nhiém ning, vo sinh,
ung thu hoac nhiém HIV néu khong diéu tri.
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Tin t6t 13 tat cd STI déu cb thé diéu tri dugc va nhiéu
loai c6 thé chita khoi. Tuy nhién d6i véi lta tudi hoc sinh,
tot nhat la can cé y thic bdo vé ban than, tranh quan hé tinh
duc sém, khong quan hé tinh duc bira bai va néu c6 quan hé
tinh duc thi hay dung bao cao su dé tranh lay nhiém bénh,
anh hudng dén stic khoe sinh san sau nay.

Va trong truong hop phét hién c6 ddu hiéu bénh & bo
phén sinh duc, hay chia sé v6i b6 me va thay c6 phu trach
tu van hoc dudng dé cé sy hé trg can thiét. STI khong phai
chuyén dang xdu hé - d6 la vin dé y té c6 thé phong ngtia
va diéu tri. Biét r6 nhing nguy co “dinh bénh” gitip cac ban
teen lya chon 16i song lanh manh va an toan.

HPV 12 gi? Dang s¢ T&n mdc ndo?

HPYV khong phai chila mét loai virus, ma né thuc chatla
1 ching (m6t nhém) bao gém hon 200 loai virus khic nhau
co! Tén goi ctia moi loai virus HPV sé dugc phan biét bing
s6 dém, dua vao s6 thit tu chung dugc phat hién ra, nhu:
HPV 1, 2, 3,... 200...

HPV lay nhiém qua viéc ti€ép xdc tryc tiép lén cic viing
da, niém mac cé chtta virus gay bénh, do co xit da ké da,
hay do cham phai dich tiét co thé 1én cac viing ra hé.

Trong s6 hon 200 loai virus HPV, thi ¢6 khoang 30 loai
HPV c6 thé lay truyén qua viéc quan hé tinh duc, bao gém
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cd quan hé tham nhap véi duong vt tién vao trong am dao,
quan hé bang miéng, bing 16 hiu, co xat duong vat véi am
ho, hay dung dé choi tinh duc (sex toy)... “Con trinh” ciing
cé thé nhiém HPV d6 nha.

Bat ct ai da tiing quan hé¢, du bing bat ky hinh thtc nao,
cang sé it nhat mot lan trong doi dinh phai mdt loai virus
HPYV nao d6. Déy la chung virus lay nhiém qua duong tinh
duc phé bién nhit. HPV khong phan biét nam, na hay
LGBT+. Khi ban quan hé co xat & b phan nao thi ché doé
c6 nguy co dinh HPV thoi.

90% cac lay nhiém HPV déu khong biéu hién gi ra bén
ngoai, cing khong nghiém trong, va sé tu hét trong vong
1-2 ndm. Tuy nhién, c6 mdt s¢ it loai HPV dic biét hon, c6
rui ro cao va c6 thé gay ung thu. Vi du nhu HPV 16 va 18
c6 thé giy ra ung thu c6 t cung, HPV 6 va 11 c6 thé gay ra
bénh stii mao ga. Mot s6 loai HPV con c6 thé giy ra ung thu
& cac bo phan khac nhu 4m ho, am dao, duong vat, miéng,
dau-c6, hdu mon... Nhung nhiing ung thu nay thuong hiém
gdp hon va mét 15-20 ndm méi hinh thanh.

Tilé mic HPV cao nhit 13 & cd nam va n@, dudi 25 tudi,
da tting quan hé dudi bat ky hinh thtc nao.

Hién tai, khong c6 cach chiia tri HPV. Céch phong tranh
la dung bao cao su khi quan h¢, tiém vac-xin phong HPYV,
hodc tuyét d6i khong quan hé tinh duc (nhu?ng diéu nay c6
vé khong kha thi lim, nhét la d6i véi ngudi trudng thanh va
c6 nhu cau quan hé duy tri noi giong, phai vay khong nao?).
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Bao cao su sé gitp phong tranh bénh lay lan, nhung chi
dugc mot phan thoi chit khong thé bao vé ban hoan toan
khoi virus dugc. Ly do 1a béi bao cao su chi che dugc phan
dau va thin ctia duong vat thoi, chit khong thé che chan hét
dugc tdt ca cic vi tri khac trén co thé. Nén néu ching may
o xat vao cac vung da chiia virus ma bao cao su khong thé
che chin t6i (nhu géc duong vét, miéng...), thi khi ning
dinh bénh sé van xay ra.

Tiém vic-xin phong bénh 13 cach hiéu qua cao, nhung
ban cin phai tiém cang s6m cang tot, 9-14 tudi la da c6 thé
tiém vic-xin HPV dugc réi nha!

Ké ca doi v6i nhiing ngudi da tiém vac-xin tif sém va
lu6én deo bao cao su méi khi quan hé, thi kha ning “dinh
chuéng” HPV 1a van c6 thé xay ra. Cach t6t nhat la hay chi
nén c6 mot ban tinh khée manh (viéc quan hé véi nhiéu
ngudi sé chi giy ra thém nhiéu rai ro mic virus), thudng
xuyén di kiém tra siic khoe dinh ky va tdm sodt ung thu déu
dan vai ndm mot lan. Hién tai, hinh thic tdm soit ung thu
c6 tt cung PAP Test la rat phd bién va dé dang thuc hién.

Vac—xin HPV cé nhing loai gi? Qud tudi
tiem d@gc khdng? Con trai tiém digc khdng?

Hién vic-xin ngltta HPV ¢6 hai loai dugc cdp phép luu
hanh tai Viét Nam la Gardasil va Gardasil 9. Mic du hai loai
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vic-xin nay déu dung d€ phong ngira bénh do HPV gay ra
nhung pham vi tic dong, hiéu qua bao vé va lich tiém lai c6
su khdc nhau:

Dai véi vicxin Gardasil, phic d6 tiém bao gom 2 hoac
3 mui tiry thudc vao do tudi cta khach hang va chi dinh cta
bac si. Loai vic-xin nay c6 kha nang phong ngtia 4 type HPV
nguy co caola 6,11, 16va 18, chi dinh cho ni giditi9 dén 26
tudi. Hiéu qua tiém phong ctia vic-xin Gardasil 1én dén 90%;

Dé6i véi vic-xin Gardasil 9 sé phd rdng hon, ngoai phong
ngtia 4 chung HPV ¢6 trong vic-xin Gardasil 1a 6, 11, 16
va 18, vic-xin Gardasil 9 dugc b6 sung thém S chiung HPV
khacla 31, 33,485, 52 va 58, tiém cho ca tré em va ngudi l6n
tir 9-45 tudi, hiéu qua phong bénh hon 90%.

Cu thé:

« HPV 6vall: gay stimao ga

« HPV 16, 18: gy ung thu c6 ti cung

« HPV 31, 33,45, 52, 58: giy ung thu ¢4 ttt cung va cc

loai ung thu khdc it phé bién hon nhu ung thu duong
vat, miéng, hiu mon...

Sui mao ga, ung thu ddu-c6, ung thu miéng... 1a nhiing
loai bénh xudt hién & ca nam gi6i va nt gidi. Viy nén con
trai cing tiém phong HPV dugc, va nén tiém ti sém, ngay
3 d0 tudi teen, bit dau tir 9 tudi la da co thé tiém dugc.

Mic du nam giéi ciing c6 thé va cling nén tiém vac-xin
HPYV, nhung theo T8 chtic Y té Thé giéi WHO, doi tugng
quan trong nhat dugc uu tién tiém vac-xin HPV la ni gidGi
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9-14 tudi. Tuy nhién, néu ban mudn bao vé ban thin toan
dién nhat, thi ngay ca khi da qua d¢ tudi nay, nguoi tir 27-45
tudi, nam gidi... van c6 thé tiém phong HPV dugc.

Pon 1a gi? TR d8u ma c6?

Pén (tiéng anh la “Porn” hay “Pornoghraphy”) 1a vin
héa phdm ngudi 16n, bao gébm hinh anh hoac video quay lai
nhiing canh quan hé tinh duc néng bong.

Vé co ban, pon chi don gian la mot loai hinh giai tri,
nhdm tao cam gidc kich thich néng bong, phuc vu nhu cau
tinh duc co ban cta con ngudi.

Thé gi6i ngay cang phaét trién, khién cac hinh thic da
dang ctia pén ngay cang bung né hon n#ta. Vi du cic trang
web “den”, cac tap chi Playboy ngudilén...

Nhung néi chung 13, nhiing ndi dung phé bién trén pén
ngay nay ma nhiéu ngudi cho ring d6 la su bién thai cua xa
hoi hién dai thuc ra da xudt hién tif cd nghin nam trudc roi.
Sau hang nghin nam, dinh nghia vé pén bi uén nan béinhiéu
yéu t6 khac nhu lich st, chinh tri, vin hda, tin nguéng... D6
la 1y do tai sao lai c6 nhiéu géc nhin tri chiéu vé cic loai
hinh van héa phdm khiéu dam nay dén viy. Xem pén la diéu
rit d6i binh thudng (b&i né d4p ing nhu cdu giai tri c6 that
ctia con ngudi), nhung cting chinh vi sy uén nin cta nhiéu

yéu t6, khién cho cam gidc tron 1an ctia sy thich thd, ngai
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ngung, hay dc cam, dinh kién vé pén déu la nhing phan tng
c6 thé hiéu dugc. Nhiéu ban tudi teen c6 nhiing td mo, thic
mdc vé gidi tinh va tim dén cic trang web den dé thoa tri to
mo ctia minh. Tuy nhién, viéc to mo va lam dung, nghién
web den la mét thuc t&€ ddng bdo dong & tré tudi vi thanh
nién, gay nhting anh huéng nghiém trong nhu:

- Tdc ddéng dén ndo bj: Viéc xem phim porn qud thudng
xuyén cé thé giy dnh hudng tiéu cuc dén nao bo. Ving nao
chiu trdch nhiém xt ly thong tin va ra quyét dinh c6 thé bi
suy gidm khién kha nang tip trung va tu duy logic kém di.
Khi qué lam dung web den, tré dé lo 1a viéc hoc tip, bi dm
anh va theo dudi cam gidc kich thich nén khéng c6 hiing thu
v6i viéc hoc tap, diéu nay khién két qua hoc tép bi giam sut.

- Anh hudng dén siic khée tam ly: O tré vi thanh nién, khi
nao bo lién tuc ti€p nhan cic hinh anh kich thich nhung
khong c6 su can bing trong doi song thuc, tré dé roi vao
trang thdi mét moi, cdu git va kho kiém sodat cam xuc. Vé
lau dai, diéu nay c6 thé dan dén suy nhugc than kinh hoac
r0i loan tdm trang. Théi quen xem phim porn nhiéu c6 thé
anh huéng dén tim ly khién tré tré nén khép kin, kho chia
sé cam xdc va ngai giao ti€p, séng thu minh va ngai tim kiém
su hé trg khi gap van dé. Néu kéo dai, diéu nay c6 thé dan
dén nhitng réi loan vé nhan cich khién ho dan mit di su
trung thuc va c6i mé trong cdc moi quan hé.

- Anh hudng dén siic khée thé chdt: Nghién xem phim den
c6 thé giy anh huéng dén chiic ning sinh ly nhu xudt tinh
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sém, gidm ham muoén tinh duc va mot s6 réi loan khac.
Thoi quen nay c6 thé khién ngusi xem thuc hién cic hanh
vi tinh duc khéng an toan va lam gia tang nguy co mac bénh
lay qua duong tinh duc.

Viéc cac ban teen t6 mo va c6 nhu cdu tim hiéu vé gidi
tinh khong dang ché trach nhung cén tranh lam dung dnh
hudéng dén stic khoe va tam ly. Cac bac cha me can hudéng
dan va dinh huéng con tim hiéu gisi tinh mot cach khoa
hoc va phu hop.

Tha dam I3 9i?
Binh thudng? Bién thai? Cé hai?

Tha dam (masturbation) nghia 1 ban tu kich thich bd
phén sinh duc hoic nhiing viing nhay cam khac dé tao cam
gidc dé chiu va doi khi dat cuc khodi. Ban c6 thé dung tay,
ngon tay hay do choi tinh duc, tu minh hodc véi ban tinh.
Déyla mot phan binh thudng ctia qua trinh khdm phd co thé.

Céc chuyén gia y té khing dinh tha ddm Ia hanh vi ty
nhién va an toan 6 moi gidi va moi lda tudi. N6 giup ban
hiéu co thé minh, gidm cang thing, dé ngu, tim trang t6t
hon, gidam dau bung kinh va thdm chi cai thién doi séng
tinh duc sau nay.

Ban khong bi mu, moc 16ng tay, khung dién, gidm tri
nhd, gidm tinh triing, anh hudng chiéu cao hay thdm chi la
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yéu sinh ly, Ianh cam, v6 sinh, ung thu khi thu dim nhu céc
l6i don vo can ci dau. Ban cang khong thé mang thai hay
mac bénh lay qua duong tinh duc khi tht dam dang cach.
Duong nhién, ban hoan toan khong tha ddm ctung khong
sao; do la lya chon cd nhan.

Nhiéu nguoi cam thdy t6i 16i do anh huéng vin héa hay
ton gido, nhung khoa hoc cho thdy khong c6 gi “ban” hodc
sai trai v6i thu dam. Diéu quan trong la ton trong ban than
va nguoi khac: khong tha ddm noi cong cong, khong dé
nguoi khic cham vao khi ban khong mudn, va vé sinh tay,
dung cu sach sé.

Thu dam khong géy hai, chi khi nao ban kich thich, ma
x4t qua manh thi méi c6 thé gay ra mot s6 van dé nhu da bi
tray xudc hodc sung tam thai.

Nhiing tht ban nghe kiéu “tht dam lam yéu nguei, giam
stickhoe” déu la chuyén théu dét. Tham chi, nghién ctiu con
goi y xudt tinh thuong xuyén c6 thé gidm nguy co ung thu
tuyén tién liét 6 nam gidi. Diéu nay chi gay hai khi viéc tha
dam la qua miic, qua lam dung. Céc ban teen nén ch y nhé!

“*Nghién” thd dam? Bao nhiéu la quéa nhidu?

Ngudi ta rdt hay truyén tai nhau kiéu “Tha dam ctng
dugc, nhung lam vira thoi, khong1a nghién d6”. Nhung nhu
thé nao la “nghién” thilai ching ai thyc sy néi téi. Va théla,
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ngudi ta tu dua ra “tiéu chudn” mo hé vé tan sudt ty thdm.
Nhiéu nguéi néi ring méi ngay mot lan c6 nghia la da bi
nghién tha dam.

Su that thi nhu c4u va giéi han ctia méi nguoi 1a rat khac
nhau. “Nghién” hay khong khong nim & s6 lan, ma nam &
viéc ban khong thé kiém soat dugc cudc song thuong ngay
ctia minh.

Du ban “ty thim” méi ngay, nhung van hoc tip, lam viéc
hiéu qud, khong dnh hudéng t6i sinh hoat cd nhén, van la
mot cong dan tét, c6 trach nhiém... thi tic 1a ban hoan toan
binh thudng. Ban khong cin phai ép ban than lam it lai, dé
roi lai bi stress vé sy tu ép budc nay, chi d€ lam viia long
nhting tiéu chudn ma ngudi khdc tu dit ra, von ching c6 co
s& khoa hoc nao.

Déu hiéu duy nhat cho thdy ban c6 thé bi “nghién” la khi
ban bi viéc “tu thdim” chi phdi cudc s6ng thudng ngay cua
minh. D6 1a khi:

« Ban phai nghi hoc, nghi lam, htuy bo cac sinh hoat ci

nhén, gia dinh... chi dé 6 nha tha dam.

« Ban huy bo cudc hen véi ban be, chi vi ban khong thé

cudng lai ham muén dugc & nha “ty thim”.

« Ban khong thé diing tha dam ngay ca khi co thé da

phét ra nhting tin hiéu mét mai, dau dén.

Néu ban thdy minh roi vao tinh trang trén, hay thtt giam
tan sudt bang cich bin rén véi cic s thich khac, tip thé

thao, hoac tro chuyén véi ban bé, gia dinh. Néu cam giac
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thoi thic van anh huéng cudc song hoic lam ban khé sg,
dting ngan ngai tim dén bac si hodc nha tu vin tim ly dé
dugc ho tro.

Noi tém lai, thi dam la mét phan binh thuong cua qué
trinh 16n 1én va c6 nhiéu lgi ich cho stc khoe, mién la ban
thuc hién an toan, diéu d¢ va khong dé€ n6 anh huéng téi
cudc séng va cac moi quan hé. Hay lang nghe co thé minh,
ton trong ban than va tim gitp d& néu ban cim thdy kho
kiém sodt nhé!
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Phong tranh quay roi, xam hai

Bi€u hién quay rdi ai cling ting g3p?

Sau day la mot s6 biéu hién phd bién ctia viéc qudy roi
tinh duc ma cé vé nhiéu nguoi khong nhén thic ra: Tréu
duia tut quan ngudi khac; Bung chim, coi d6 nhu moét tro
vui hodc mot cach bit nat; C6 tinh dong cham vao nguc,
mong ban nt ¢ noi dong nguoi chen chic hay ca nhing
noi ving vé; “Cat-calling” - huyt sdo, tao tiéng ho reo, nhin
chdm cham khi thdy m¢t ngudi mac d6 goi cam di qua...

Day déu la nhiing diéu chic chin ai cing tting gip phai,
nhung do6ikhilai ticlusi cho qua, coi d6 1a chuyén binh thudng,
hodc qua ngai dé1én tiéng vi s¢g minh bi coila “lam qua”

Hoac doi khi, chinh ban cang da tung thuc hién nhiing
hanh dong nay ma khong nhén thic dugc rang chinh minh
dang qudy réi ngudi khac.

Hay that tinh tdo va cting rin, khong thoa hiép véi cic

hanh vi nay nha!
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Lam gi &€ phong nglfa va 381 phé véi quay rdi?

Céc hanh vi qudy r6i noi cong cong cé thé xay ra bat ci
ltc nao. Duéi day la mot vai huéng dan dé ban c6 thé cha
dong bao vé ban than:

Hay luén dé y moi thit xung quanh minh, nhu 1a canh
quan, bau khong khi, con ngudi... Diéu nay gitp ban cam
nhén dugc cdc tin hiéu an toan hodc nguy hiém.

Diing bat nhac qud to, cing diing deo ca hai bén tai nghe
khi dang di trén duong. Nghe nhac sé khién ban bi phian
tam, va & thé bi dong néu cé diéu gi xay ra.

Trdnh nhiing noi ving ngudi, toi dén. Ké x4u thuong hay
xudt hién & nhtng noi nhu vay, va sé rit kho dé€ ban tim
kiém dugc su gitp d6 néu 16 may c6 xay ra chuyén gi.

Ludn démdt toi do dn, do udng ciia minh. Dting nhan do tu
ngudi ma ban chua c6 sy tin tudng (nhu di quén bar dugc ai
dé mai d6 uéng ching han). Néu ban van mudn nhan d6
udng dugc mai tif ngudi la, hay di cung ho dén quay, tin
mat nhin thdy mén d6 dugc lam ra, va ty tay cdm ndm moén
do6 d6 trong sudt qua trinh. Duing bo d6 uéng caa minh &
ban rdi chay di ché khic (vi c6 thé ai d6 sé bo gi d6 vao céc
nudc ctia ban khi ban ving mit).

Néu bi dong cham co thé, qudy rdi, hay nhin thing vao
mat ngudi d6, dong dac noéi ra, goi tén hanh dong, yéu cau
ho duing lai, cht diing chi trich ban tinh ca nhan.

Luu gitt moi bang chiing, tit cd moi chi tiét du la nho
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nhét, nhu: tiing hanh dong, 16i noi, théi do, tin nhin, thoi
gian, dia diém... Chung sé gitp bdo vé ban sau nay, khién
nguoi khac tin vao cau chuyén cta ban néu ban muén t6
gidc ké xdu.

Lu6n nhé rang: Ban khong sai. Ho sai.

Duing nhin nhudng, vi c6 thé ho sé l4n t6i. Nguoi phai
s0 su phan xét 1a ho, khong phai ban.

Qudy rdi trén mang la nha thé nao?

Thé giéi mang rong 16n va thad vi dén thé, nhung do6i khi
cang c6 nhiing “géc t6i” khong mong mudén. Mot trong s6
d6 1a qudy réi trén mang (hay con goi 1a cyberbullying).

Don gian ma ndi, qudy réi trén mang la viéc ai d6 s dung
Internet, dién thoai di dong hodc céc thiét bi ky thuét s6
khac délam phién, de doa, lam bé mat hodc giy tén thuong
cho nguoi khic. Hanh dong nay c6 thé dién ra dudi nhiéu
hinh thiic khic nhau, nhu:

Gii tin nhdn hodc binh ludn dc ¥, de dpa: Nhiing 16i néi
khé nghe, xtic pham, hodc tham chi 1a doa dam qua tin
nhin riéng tu, trén cic bai dang cong khai, hay trong cac
nhém chat.

Tung tin don thdt thiét: Lan truyén nhiing thong tin sai
léch, bia dit vé ban dé lam hai danh tiéng ctia ban.

Chia sé hinh dnh hodc video nhay cdm (hodc da chinh siia,
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cit ghép) ma khong cé sy dong y: Dang tai hodc gui di nhiing
hinh anh, video cd nhén ctia ban ma khong dugc ban cho
phép, tham chi la nhiing hinh anh da bi chinh strta dé boi
nho ban.

Logi trii hodc tdy chay: CS y bo roi ban khoi cdc nhém
chat, tro choi truc tuyén hoac hoat dong mang xa hoi khac.

Mao danh: Gia v& 1a ban d€ gui tin nhin hodc dang bai
nhdm gay rac réi cho ban.

Theo doi (stalking) hodc lién tuc lam phién: Gui qué nhiéu
tin nhin, binh luan hodc c6 gang lién lac véi ban mot cach
khong mong mudn va dai ding.

Nhiing hanh dong nay cé thé khién ban cam thiy buén
b3, lo ling, so hai, xdu hd, hoac tham chila tic gian. Nhung
hay nhé diéu nay ne: du la trén mang hay ngoai doi, khong
ai c6 quyén lam ton thuong ban!

Céach phong tranh khéng &€
qudy r8i trén mang xdy ra?

Trong thé gidi s6, viéc trang bi cho minh nhing kién
thic va ky nang dé tu bao vé la vo cling can thiét. Puing lo
ling, chung ta c6 rit nhiéu cach dé€ d6i pho véi “nhing ké
gy r6i” nay!

Bdo mdt thong tin cd nhdn: Ptingbao gid chia sé matkhdu,
dia chinha, s6 dién thoai, hoic bit ky thong tin riéng tu nao
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ctia ban v6i ngudi la trén mang. K€ ca ban bé than thiét, hay
suy nghi ky truée khi chia sé nhiing diéu qua riéng tu nhé!

Suy nght ky truéc khi dang bai: Bit cd diéu gi ban dang
tai lén mang (dnh, video, binh luén) déu cé thé dugc ngudi
khéc luu lai va chia sé. Hay ty hoi: “Minh c6 thodi mai néu
ai d6 thdy cai nay khong?”.

Cai dgt quyén riéng tu: Hau hét cdc mang xa hoi déu cho
phép ban kiém soat ai c6 thé xem bai ding ctia minh, ai c6
thé gtii tin nhin cho ban. Hay st dung nhiing cai dat nay dé
bao vé ban than.

Chi két ban vdi nguoi ban biét va tin tuéng: Han ché chap
nhédn 16i moi két ban ti ngudi la hodc nhiing tai khoin
dang ngo.

Tin vao tric gidc cia minh: Néu c6 diéu gi d6 trén mang
khién ban cam thdy khong 6n, rit c6 thé né khong 6n thit.
biing bo qua cam gidc do!

Cach x& Iy khi bi quay r&i trén mang?

Néu ching may xay ra tinh huéng bi qudy rd6i trén mang,
thi sau day la moét s6 cach xu ly:

Khong trd 10i hodc phdn iing: Déy la nguyén tic vang! Ké
qudy r6i mudn ban phan tng. Viéc ban im ling sé khién
ching mat hiing thd. Dting tranh cai, hay ctt luét qua.

Chdn tai khodn: Hau hét cic nén ting mang xa hoi déu
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c6 chiic ning chin nguoi dung. Hay st dung chic nang nay
ngay lap téc. Khi ban chan, ho sé khong thé lién hé hoic
xem dugc bai dang cta ban naa.

Luu lgi bing chiing: Chup dnh man hinh (screenshot) tét
ca cac tin nhdn, binh luan, hinh anh hoic bit ky néi dung
qudy r6i nao. Day la bang ching quan trong néu ban can
bdo cdo su viéc sau nay.

Bdo cdo (Report): Tit ca cic mang xa hoi déu cé chic
nang bdo cdo hanh vi khong phu hop. Hay stt dung né! Viéc
nay sé giup nén ting biét dugc c6 hanh vi sai trdi va c6 thé
c6 bién phap xt ly.

Chia sé v6i nguoi I6n ma ban tin tuéng: Piing gitt im ling
mot minh! Hay ké cho b6 me, thay c6 gido, anh chi, hoic
ngudilén ndo d6 ma ban cam thdy an toan khi chia sé. Ho
sé lang nghe, ing h¢ va gitp ban tim ra giai phap.

Ty cham séc ban thdn: Bi qudy r6i trén mang c6 thé rat
dang sg va gdy anh hudng dén cam xdc cta ban. Hay danh
thoi gian cho nhiing hoat dong ban yéu thich, néi chuyén
v6i ban be, hoac tim dén sy ho trg tim Iy néu can. Ban xting
dang dugc cam thdy an toan va hanh phuc!

Chung minh c6 quyén dugc an toan va vui vé & bt ci
dau, ngay ca trén mang. Hay la mét ngudi dung mang thong
minh va ty tin bido vé ban than!
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