NHUNG THOI QUEN ANH HUONG DEN KHA NANG SINH SAN
CUA PHU NU

Kha nang sinh san la yéu té6 quan trong quyét dinh thién chuic lam
me cua nguoi phu nit. Tuy nhién, nhiéu théi quen trong sinh hoat
hang ngay tudéng chirng vé hai lai cé thé anh huéng nghiém trong
dén suc khée sinh san, tham chi lam tiang nguy co v6 sinh - hiém
mudn. Viéc nhan dién va diéu chinh nhitng théi quen nay la can
thi€t d€ bao vé suc khée sinh san ngay tu khi con tré.

1. Thuc khuya, thiéu ngu

Nhiéu nghién clu cho thay viéc thic khuya thuong xuyén lam roi loan déng ho sinh
hoc, anh hudng dén qua trinh rung tring va can bang ndi tiét t6. Phu nr ngu it hon
5 gio mo6i dém cb nguy ca gap van dé vé sinh san cao gap db6i so vdi ngudi ¢ giac
ngu da va déu dan.

2. Ché do an uéng khoéng lanh manh

Théi quen an nhiéu dé an nhanh, thuc phdm ché bién san, nhiéu dau mé& va duong
tinh luyén c6 thé gay rdi loan chuyén hda, dan dén béo phi - mot yéu té nguy co
lam gidm kha nang thu thai. Ngugc lai, thi€u chat dinh dudng, dac biét la sat, acid
folic va kém, cling lam gidm chéat lugng triing va niém mac t& cung.

3. Si dung chat kich thich

Ca phé, rugu bia va thudc 1a déu dugc chiing minh lam suy gidm chat lugng tring
va anh hudng dén kha nang lam té cta phoi. Nicotine trong thuéc 14 cé thé lam
gidm du trir budng tring, trong khi rugu bia anh hudng dén qua trinh rung tring.
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4. Cang thang kéo dai

Ap luc cdng viéc, hoc tap va cudc séng néu khéng dugc gidi tda cé thé gay réi loan
hormone sinh san, lam cham hoac Gc ché rung tring. Phu nir thudng xuyén cang
thang cé ty |é thu thai thap hon rd rét so véi nhém it stress.

5. Lam dung thuéc tranh thai va théi quen sinh hoat thiéu an toan

Viéc tu y sir dung thuéc tranh thai khan cap nhiéu lan trong thoi gian ngan cé thé
lam roi loan nadi tiét, gay roi loan kinh nguyét va anh hudng dén kha nang sinh san
lau dai

Beénh lay truyen qua duang tinh dye (5TIs)
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Quan hé tinh duc khong an toan cé thé dan dén cac bénh lay truyén qua dudng tinh
duc nhu chlamydia, 1au, HPV... Pay la nhitng bénh ly gay viém nhiém co quan sinh
duc, tac voi tring va la nguyén nhan hang dau dan dén vé sinh & nir gidi.

Kha nang sinh san cta phu nit khéng chi chiu dnh hudng tir tugi tadc va yéu té bénh
ly, ma con lién quan mat thiét dén 16i séng hang ngay. Viéc duy tri théi quen sinh
hoat lanh manh - nga du giac, an udéng can doéi, han ché chat kich thich, gilr tam ly
thoai mai va kham phu khoa dinh ky - chinh la chia khda d€ bdo vé stic khée sinh
san
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