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PANG NGH I VE VIEC CO CON?

Kha nang sinh san la kha nang quy vi c6 thé cé con.
Nhiéu yéu t8 cé thé anh hudng dén kha nang sinh
san clia nam va ni. Duéi day la mét s6 cach thirc dé
gia tang cd hdi mang thai va sinh con khde manh.

Tubi tac la yéu té quan trong nhat khi néi dén
kha nang sinh san.

Dan ba duéi 35 tudi va dan 6ng dudi 40 tudi co
¢a hoi sinh con t6t hon nhing ngudi I6n tudi hon.

Thai diém giao hgp t6t nhat dé thu thai la vao ngay
rung triing (khi triing dugc phéng ra khéi buéng
tring clia nguGi phu ni) va ndm ngay trudc do.

Thai diém nay phu thudc vao thai gian dai ctia chu
ky kinh nguyét. Chu ky kinh nguyét clia phu nit bat
dau vao ngay 1 cua ky kinh nguyét va cham dut
vao ngay trudc ky kinh tiép theo. Triing rung vao
khoang 14 ngay trudc khi kinh nguyét bat dau.

Quy vi c6 thé dung biéu d6 tinh ngay rung triing dé
gitp tim xem khi nao quy vi dé thu thai nhat va do
dé c6 kha ndang mang thai cao nhat, tai trang mang
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Mot vai ngay trudc khi rung triing, chat nhay am
dao trd nén trong va tron, giéng nhu long trang
triing, diéu nay giup mot vai phu ni tinh dugc thai
gian dé thu thai nhat. Quy vi cling c6 thé diing bd
dung cu dy doan rung triing co6 ban tai siéu thi
hoac hiéu thuéc.

Néu tinh toan ngay rung triing qua kho, giao hgp
mdi 2-3 ngay sé gia tang cc hdi mang thai.

Vietnamese

Cé thé trang t6t sé gia tang kha nang sinh san va stic
khode t6ng quéat ciia nam va nif va sé nang cao chat
lugng tring va tinh trung.

Doi v&i dan 6ng va dan ba, viéc ¢ can nang khoe
manh sé lam tang cad hdi mang thai va cling anh
hudng dén sic khoe trong sudt cudc ddi clia con.
An thuc phdm lanh manh va hoat déng thé chat cé
thé gilp quy vi dat dugc trong lugng khde manh
hon. Biéu nay co thé khé khan, nhung chi giam vai
ki 16 13 cé thé tao ra su khac biét I6n.

Piéu quan trong 1a ca nam va nit phai chuén bi co
thé trudc khi thu thai bang cach:

« Dung dung liéu chat axit folic va i6t (d6i v&i ni) va
kém va selen (d6i véi nam dé cai thién chat lugng
tinh trung)

« Khong hut thudc

« Tranh hoac giam bat viéc uéng rugu

» Tranh cac loai thudc kich thich va tim biét xem cac
loai thudc khac c6 nguy hiém khéng

« Gidm thlc uéng co6 chira ca-phé

« Tranh mot sé hda chat dung trong nha hoac nai
lam viéc

« Diéu tri cac chiing bénh vdi su gitp d& cua bac si.

Bac si cua quy vi sé tu van kin dao nhiing van dé
nhay cam. Bac si sé khdng ndi véi ai khac vé nhiing lo
ngai kha nang sinh san clia quy vi hodc bat cr diéu gi
ma quy vi can thao luan.

Dé biét thém théng tin vé dn uéng lanh manh,
hoat dong thé chat va chuan bi co thé san sang
cho viéc sinh con, xem trang mang
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