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Mang thai va sinh n& la thién chiic cao quy cllia nguoi phu ni. Tuy nhién, viéc nay cling lam anh
hudng rat nhiéu dén ca thé ctia ngudi phu nit. Mét trong nhiing anh hudng quan trong dé la
sinh hoat tinh duc sau sinh. Su thay déi ndi tiét té sau sinh c6 thé lam cho am dao cla ngudi
phu nir nhay cdm hon. Am dao va tir cung ciing can thai gian dé c6 thé tré lai kich thudc binh
thudng. Nhiing thay déi khac vé ca thé cling nhu viéc cham séc em bé sau sinh ciing sé tao
nhiéu ap luc dén ngudi me va cling gép phan dnh hudng dén dai sinh tinh duc. Do dé, ca thé
ban can thai gian nghi ngoi ngay sau sinh.

Cé rat nhiéu cau hoi lién quan dén tinh duc sau sinh, chang han: Thai di€ém nao cé thé quan hé
tinh duc tr& lai mot cach an toan nhat? Lam thé nao dé khac phuc tinh trang gidm ham mudn
tinh duc sau sinh? Diéu gi sé xay ra néu c6 thai s6m sau khi sinh? Bai viét nay sé cung cdp cho

ban mot phan cau tra Ioi.

1. QUA TRINH MANG THAI
VA SINH NG ANH HUONG
NHU THE NAO PEN HAM
MUON TINH DUC?

Anh huéng cia qua trinh
sinh né

Mot nghién cliu vao nam 2005
cho thay 83% phu nit gap van

dé vé tinh duc trong 3 thang
dau sau lan sinh con dau tién.
May man la ti 1é nay sé giam
dan cung véi thoi gian hau
san. Cac van dé phd bién nhat
khi quan hé tinh duc sau sinh
bao gobm:

« Kho am dao;

« Dau vét may tang sinh mon;
« Chdy mau;

« Gidam ham muén.

Thay ddi ndi tiét td sau sinh

Cac hormone (ndi tiét to)
sinh duc chinh la estrogen
va progesterone déng mot
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vai trd rat quan trong cho
mot thai ky khée manh. Bén
canh d6 chung cing doéng
vai tro chinh trong ham muén
tinh duc clia ngudi phu na.
Hormone déng mot vai tro
I6n trong viéc hoi phuc sau
sinh va tr& lai hoat déng tinh
duc binh thudng. Nong dé
clia cac hormone nay cuc ky
cao trong thoi ky mang thai.
Trong nhiing ngay dau sau
sinh, nbng d6 estrogen giam
dang ké. Estrogen giup boi
tron am dao nén khi lugng
hormone nay thap sé lam tang
nguy co khé am dao. Biéu nay
lam cho ngudi phu ni cé thé
khong cdm thay ham muén
tinh duc trong vai tuan dau
sau khi sinh. Néu san phu cho
con bu bang stta me thi c6 thé
s& mat nhiéu thsi gian hon
dé ham mudn tinh duc c6 thé
quay trd lai so véi nhitng phu
n khéng cho con bu sita me.
Diéu nay dugc giai thich bang
viéc cho con bu khién nong
do estrogen & muc thap. Day
dugc xem la mot co ché tién
héa binh thudng. Trong tu
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nhién, khi dong vat cai sinh
con va cho con by, viéc gidm
ham muén tinh duc sé gitp
cho déng vat me toan tam
toan y vao viéc nuéi con. Nhu
vay, cac phu nlt nudi con hay
thay viéc gidam ham muén
tinh duc la mot diéu hét stic
binh thuong va khéng cé gi
phai qua lo lang.

Viéc bé sung estrogen khéng
dugc khuyén khich néu ban
dang cho con bu vi n6 c6
thé anh hudng dén viéc san
xuat stfa. Khi co thé ban diéu
chinh d@é tr& lai trang thai
binh thudng md&i hoac khi
ban ngung cho con bu thi cac
hormone sé bt dau thay déi
va ham muén tinh duc cua
ban sé quay trd lai.

Tinh trang mét méi, ap luc
sau sinh

Sau khi sinh co thé ban cén
mot thai gian nghi ngoi dé
héi phuc. Cac co quan sinh
duc nhu am dao, ¢d ti cung,
tlr cung cng can thagi gian dé
c6 thé trd lai kich thuéc binh
thuong. Bén canh do, viéc

cham s6c mot em bé méi sinh
cling la moét ap luc 16n khién
ngudi phu ni khéng con
thdi gian va tam tri nghi dén
chuyén khac. Mat khac, tram
cam sau sinh cling la mét van
dé suc khde tdm than quan
trong va thudng gap & phu
nd sau sinh, khéong chi dnh
hudng dén tam ly ma con dén
dai song sinh ly.

Ca dao dan ca tiing biéu dat
tinh trang cang thang ap luc
nay moét cach rat séng déng:

DBuong khi lta tat, com so6i

Heo kéu, con khéc, chéng doi
tomtem

Trong d&i séng hoén nhan
hién dai, viéc chia sé ganh
nang céng viéc nha ctra cling
nhu sy cdm théng clda nguai
chéng va cac thanh vién trong
gia dinh déng vai tro quan
trong trong viéc phuc héi stic
khoe thé chat, tam sinh ly cho
ngudi phu n{ sau sinh.

Cho con bu

Khi cho bé bu me, co thé sé
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tiét ra prolactin (hormone kich
thich tiét sira) c6 kha nang gay
Uc ché budng tring va lam
cho ham lugng estrogen giam
xuéng tham chi con thap hon
muc trudc khi c6 thai. Do dé
day clng chinh la nguyén
nhan lam gidm ham muén &
phu ni sau sinh.

Ngoai ra, nhiing lo 1ang lién
quan dén ngoai hinh, tinh
trang vét may tang sinh mén/
vét mé clng khién ngudi phu
nit giam ham muén, khong
thodi mai hoac cang thang
trong chuyén vg chong.

2.TOI NEN CHO BAO LAU?

Khéng c6 méc thai gian chinh
xac vé viéc ban nén doi bao
lau dé quan hé tinh duc sau
khi sinh. Tuy nhién, hau hét
cac bac si déu khuyén phu ni
nén doi tu 4 dén 6 tuan sau
khi sinh.

Ban cling c6 thé phai doi lau
hon néu tang sinh moén cua
ban bi rach hoac bi cat khi
sinh duong dudi. Cat tang
sinh mon la mot thd thuat
giup md& réng dudng sinh
dé em bé cla ban di qua dé
dang hon. Quay lai hoat déng
tinh duc qua sém c6 thé lam
tang nguy co cac bién chung,
chdng han nhu xuét huyét sau
sinh, nhiém trung vét may
tang sinh mén/tl cung.

Diéu quan trong nhat la hay
tu héi ban than: Minh da cam
thay san sang chua? Néu chua

san sang thi cing dung qua
cang thang hay ap luc vi tinh
trang nay chi la tam thdi. Hay
trao d6i thang than véi chéng
ban vé diéu nay, bdi su giao
tiép va lang nghe vé nhu cau
cla nhau cé thé giup duy tri
moi quan hé gilra hai nguai.
3.SAU SINH BAO LAUTOI CO
THE DAU THAI TRG LAI?

Ban c6 thé mang thai mét
cach nhanh chéng sau khi
sinh con. Hau hét lan rung
tring dau tién & ngudi phu nir
khong cho con bu la khodng
sau tuan, tham chi mét s6
Nguadi con s6m han.

Néu ban dang cho con bu
hoan toan bang sita me thi
doéng nghia véi viéc ban dang
st dung moét bién phap tranh
thai tu nhién trong bén dén
sau thang dau sau sinh. Bu
me hoan toan la cho bu truc
tiép t vi me theo nhu cau
cta con, khéng bé sung thuc
pham gi khac cho con.Luuyla
néu con chi bu stta me nhung
me vat sita cho vao binh va
con bu tu binh cha khéng
ngam vi me thi me c6 thé van
rung tring. Nudi con bang sira
me hoan toan c6 thé mang lai
hiéu qua ngura thai dén 98% &
nhlng phu nir:

«Nhé hon 6 thang sau sinh;

+ Cho con bu sita me hoan
toan;

« Chua c6 kinh tré lai.

Nhu vay, c6 thé xem viéc cho
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con bu la mét phuong phap
tranh thai tu nhién. Tuy vay,
chi c6 khoang 1 trong s6 4
ngudi phu nir ap dung bién
phap cho bu vé kinh nay dung
cach. Do d6 nguy co mang
thai clia ho sé tang lén.

Néu ban c6 y dinh quan hé
tinh duc sau khi sinh nhung
khéng muén cé con sém thi
hay lén ké hoach str dung mot
bién phap ngua thai dang tin
cdy, chdng han nhu bao cao
su, vong tranh thai, que cay
tranh thai, thuéc ngta thai,...
Diéu quan trong nhat can
luu y la ban dang cho con bu.
T4t cd cac thuéc déu co thé
¢6 nguy cd di vao slfa va anh
hudng dén em bé. Do vay, ban
can phai dén gap bac si dé
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LOI KHUYEN HUU iCH CHO DOI SONG TINH DUC SAU SINH

HAY NHE NHANG

THAM VAN Y KIEN BAC Si

dugc tu van va lua chon bién
phap phu hgp vdi riéng ban vi
viéc st dung bién phéap ngua
thai luén di kém véi nhiing rai
ro nhat dinh cho me va cho
bé. Bao cao su dugc xem la
mot bién phap ngua thai an
toan trong thai ky hau san.

C6 thai tré lai trong nam dau
tién sau khi sinh liéu c6 an
toan?

M6i lan mang thai va sinh ng,
cd thé ngudi me phai trd qua
nhing thay déi rat 16n c6 anh
hudng dén stic khoe clia me.
Chinh vi vay, viéc c6 dugc moét
khodng thdi gian hop ly dé
c6 thé ngudi me héi phuc va
san sang cho lan mang thai
ti€p theo la diéu hét sic quan
trong cho ca me lan con. Mang
thai qua sém sau khi sinh c6

DANH THOI GIAN CHAM SOC
BAN THAN

thé mang nhiéu rdi ro cho suc
khoe ctia ngudi phu nit va thai
nhi trong qua trinh mang thai
va sinh n&@ bao gém: Sinh non
hodc di tat bam sinh, nhau
tién dao/nhau bam thap, vé
t’ cung dac biét & nhiing phu
n sinh mé & lan sinh trudc,
clng nhu khong du suc khoe,
thoi gian va tai chinh dé vira
cham con nhé vua dudng thai
tot.

4. LOI KHUYEN HUU icH
CHO BAN

Théng than bay té

Khi quan hé tinh duc tr& lai,
dung ngo lo cdm gidc clia ban.
Néu ban cam thay dau, ding
gia v& rang moi thi déu 6n, vi
diéu do co thé khién ban bat
dau cam thay tinh duc la mot
diéu phién toai hoac kho chiu
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SU DUNG CHAT BOI TRON

hon la mét niém vui.

Mat khac, viéc trao ddi céi mé
vGi chong vé nhiting céng viéc
trong nha, phan céong cham
s6c em bé vao ban dém, van
dé tai chinh... dé c6 su thau
hi€u va hé trg tirchéng la diéu
hét stric quan trong.

Hay nhe nhang

Ban 6 thé trao ddi thém vai
chéng vé viéc kéo dai man
dao dau va lua chon tu thé
quan hé phu hagp.

S dung chat béi tron

Chat boi tron sé rat hiu ich
trong viéc lam gidm tinh trang
kho rat & am dao sau sinh.
Danh thoi gian cham sdc
ban than

Du viéc cham séc em bé so



sinh la vé cung vat va, nhung
ban cling nén danh thdgi gian
cho minh. Bung tu minh é6m
hét moi viéc trong nha, ma
hdy nh& dén su gilp d& cua
chong hodc ngudi than, ban
bé. Khi ban ngu du va thodi
mai tinh than, ban méi cé thé
nhanh trg lai cuéc s6ng binh
thudng nhu trudc, va luc do
ham mudn tinh duc méi co
thé trd lai. Mot van dé hét suc
quan trong la khéong dugc
kiéng cr qua muc theo dan
gian nhu cdac ba, cac me tung
thuc hién va hay khuyén nha.
Hay ddm bao vé sinh co thé
va sinh duc; tang cudng boi
dudng bdang cach an udéng
day du; van déng sém va
dung cach.

Dén gap bac si dé duoc tu
van

Hay dén gap bac si dé nhiing
van dé hoac lo lang ctia ban
dugc gidi dap.

5. KET LUAN

Mang thai va sinh n& lam cho
co thé clia ngudi phu nir thay
~ ~

N

rat nhiéu. Nhing thay déi

khoe tam sinh ly cla nguoi
phu ni trong giai doan hau
san. Bay cling chinh la ly do
vi sao ban phai mat it nhat
4-6 tuan sau sinh dé co thé
héi phuc trudc khi quan hé
tinh duc tr& lai. Nhiing thay
déi nay la binh thudng, mang
tinh bao vé va cé nguén géc
lau doi trong qua trinh tién
héa. Diéu quan trong nhat la
hay ldng nghe co thé banwvi
chi c6 ban mai hiéu ré co't
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cla minh nhat dé biét dugc
thoi diém phu hop c6 thé
quan hé tinh duc trg lai. Néu
ban gap bat c& van dé thi hay
dén gap bac si dé dugc hé trg
kip thoi. Bén canh do, su thau
hiéu, lang nghe, chia sé, ho trg
tU ngudi chong va cac thanh
vién trong gia dinh clng la
yéu t6 cuc ky quan trong déi
vdgi tam sinh ly ciia ngudi phu
au sinh, trong d6 cé suc



