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1. PINH NGHIA

Piéu hoa sinh san theo phuong phap ty nhién ma Gido Hdi cho phép 13 phuwong phép nghién
ctru sinh ly sinh duc nit, chu ky kinh nguyét, xac dinh dwoc ngay rung trirng trong chirc nang
sinh san cta ngudi nit, dé chi giao hop trong nhirng thai ky khdng thé thu thai néu déi vo chéng
6 ly do chinh ddng muén nguwng tam thoi hay dai han viéc sinh thém con.

2. NGUYEN LY

Sy thu tinh 13 cudc gdp g& va két hop gitta tritng clia ngudi vo va tinh tring cla ngudi chéng
dé tao nén 1 hop tlr. Dua trén chu ky sinh ly sinh duc cda ngwéi ni¥ (vong kinh, cic biéu hién
tam sinh ly, nhitng dau hiéu thay déi clia co thé, chang han nhiét dg, chat nhon & 4m dao)

dé dw dodn ngay trirng chin va rung. Doi vo chdng hodc chon céch tap trung lién hé mat thiét
v@i nhau trong nhitng ngay ay khi muén cé con, hodc tranh giao hop néu chua mudn cé con.

Moi hanh ddng nham muc dich hay tao phuong thé ngan can sy truyén sinh, chdng han sy triét
san hodc chdng lai su thu thai trwdc, trong va sau khi giao hop 1a Ngira thai nhén tao. Khi vo
hodc chdng dung mét hodc vai phuong cach ngira thai khong tw nhién, cé thé giao hop moi
ngay trong thang, ho déng clra hoan toan vdi sy séng.

Can lwu y rang dat vong (IUD), vién thudc sau giao hop (morning after pill) hodc hit diéu hoa

kinh nguyét |a pha thai s&m, vi vay tuyét d6i nén tranh. Cac thudc ngira thai (udng hodc chich)
(rc ché su rung trirng nhung cé co ché dnh hudng 1én niém mac 1ong tl cung, lam cho phéi thai
khéng lam t6 (implant) dwoc nén cling ¢ co ché pha thai sém.

Trong bai nay, chiing tdi chi dé cdp dén diéu hoa sinh san theo phuong phap ty nhién dwoc
Gido HGi cho phép. C6 nhitng phuwong phap chinh sau day:

1 Xac Dinh Ngay Rung Trirng Dwa Theo Chu Ky Kinh: Phuong Phdp Ogino-Knaus
(Calender Based Method).

2 Po Than Nhiét: Phuong Phap Ferin (Basal Body Temperature)
3 Quan Sat Chat Nhon C6 Tir Cung: Phwong Phap Billings (Cervical Mucus)

4. Phuong Phap Triéu Chirng-Nhiét Dd(Sympto-Thermal): Két hgp do chat nhon, nhiét do
va cac triéu chirng di kem.

Khi giao hgp, ddi vg chdng trao cho nhau mén qua lé chinh minh, d6ng thdi cong tac vai Thién
Chua cho mét sy séng mél. Con cdi la qua tdng cla Thién Chaa, hdy dén nhan vai long triu mén
va tran trong, vo chéng khéng nén nhdn qua kha nang nudi day cla minh, dé ching roi vao
nghéo ddi, d6t nat, bénh tat, bj day ra bén |é cudc séng, ma 18 ra chiing phai dugc yéu thuong,
sdn séc chu dédo, duoc huwdng co hdi rén luyén nhan cach va nang cao hiéu biét dé tré thanh
mot con ngudi phat trién toan dién. DPiéu hoa sinh san theo cach ty nhién gitip cac cap vo chdng
lam chd doi séng tinh duc cla minh va lam cha me cd trach nhiém.Tat nhién, vo chéng tiét duc
(kiéng giao hop) nhuwng khéng cai nhirng tinh cdm yéu thuvong dam da ma ho danh cho nhau.
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3. PHU'ONG PHAP OGINO-KNAUS (Xac dinh ngay rung trirng dwa theo chu ky kinh)

Dua trén chu ky kinh nguyét dé xac dinh ngay rung trirng. Trirng thuwd’ng rung vao ngay thi 14
trwdc khi ¢ kinh [an sau cho du chu ky kinh nguyét dai hay ngdn. Tat nhién, phu ni¥ khéng phdi
ld cdi mdy, nén thoi diém ndy cd thé dao déng trudc hodc sau dé 1-2 ngay: khodng 12 hodic 16
ngay trworc ky kinh toi.

Trirng séng khodng 24 gi& sau khi rung ( téi da la 48 gi®’).Tinh trung sdng dwoc khoang 72 gio
(cé thé 5-7 ngay!) sau khi di vao dudng sinh san cla ngudi nit. Néu kiéng cit trurdc rung trirng 4
ngdy va sau rung trirng 3 ngay thi xdc suét khéng cé thai rét cao. An toan hon la kiéng 7 ngay
trwo'c rung trikng va 3 ngay sau rung trikng!

C6 3 giai doan trong chu ky kinh nguyét: Trwd'c rung trirng, rung trirng, va sau rung trirng.
Tha'i ky trwéc rung trieng la giai doan an toan twong déi. Vi trirng dang chin cé thé rung dét
ngdt goi 1a rung trirng kiéu thé do thay d6i cdm xuc, tam sinh ly (chang han vo chdng xa nhau
lau ngay, gian nhau m&i 1am hoa, trong nha cé chuyén vui qud hodc budn qua, lo 13ng, so hai,
tire gidn...). Thoi ky truwdc rung trirng nay vi thé chi an toan tuwong doi.

Thei ky sau rung trirng 1a giai doan khéng thé thu thai hay rat an toan (di nhién & déy khéng
phdi la 100% giéng nhw todn hoc). Vi trirng sau khi rung thi chi ¢ thé séng téi da 13 48 tiéng ( 2
ngay). Chac chan hon, d6i vo chdng nén chon 10 ngay trwéc khi hanh kinh [an ké tiép dé gdn
gli nhau, vi d6 |a khoang thoi gian khéng thé thu thai.

3.1. Chu ky kinh déu

Ngay rung trirng 1a khodng 14 ngay trwdc khi hanh kinh Ian ké ti€p (ngay hanh kinh lan ké tiép
trir nguoc [8n 14 ngay).Nén ghi nhé 1a ¢o thé dao déng trudc hodic sau d6 1-2 ngay.

S8 ngay cla

Chu ky kinh 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

Ngay rung trirng 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Vi du: Chu ky déu 30 ngay: ngdy rung trirng sé Id 30 — 14 = 16 (ngay thir 16 k€ tir ngdy thir nhét
ra mdu kinh).Dao déng khodng tir ngay thir 14 dén 18 ké tir ngay thi nhét chdy mdu kinh.

Ung dung thyc té&

Vi du: Chu ky déu, c&r 28 ngay hanh kinh 1 [an. Thang nay nguwdi vo hanh kinh ngay mung 10
(thdng 30 ngay), vay thang tdi sé hanh kinh ngay mung 8. Trirng sé rung trwd'c dé 14 ngay. Ti
ngay mong 8, trir ngwoc |én 14 ngay, ngay rung trirng sé la ngay 24 thang nay, vo chéng phai
kiéng tlr ngay 20 dén ngay 27 thang nay, tong cdng la 1 tudn(trudc rung trirng 4 ngay va sau
rung trirng 3 ngay). An toan ho'n nén kiéng 7 ngay trwéc rung trirng va 3 ngay sau rung trirng,
nghia 13 tir ngay 17 dén ngay 27 thang nay. Tuy nhién, vai ngay trwdc ngay 17 chua phai la an
toan, vi tritng dang chin cé thé rung dét ngdt goi la rung trirng kiéu thé va tinh trang cé thé
séng trudc 7 ngay doi trivng rung. Thai ky trudce rung trirng nay vi thé chi an toan twong doi.
Chac chdn nhat vo chong nén gdn gdi nhau tir sau ngay 27 tré di (sau rung trirng 3 ngay). Thoi
ky sau rung trirng nay s& khong dwa dén thu thai.
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3.2. Chu ky kinh khdéng déu
Theo déi lich kinh nguyét 6 thdng dén 1 ndm.
Nh& s6 18 va 11. (mét s6 ngurdi dé nghi dung s6 21 va 10 thi sé an toan hon)

L&y s6 ngay chu ky ngdn nhdt trir di 18, ra két qud Id ngay déu tién cén kiéng giao hop
k€ tir ngay thir nhdt ra mdu kinh.

L&y sé ngay chu ky dai nhét trir di 11, ra két qud la ngay cudi cling cén kiéng giao hop ké
ttr ngay thir nhét ra mdu kinh.
Vi du : Chu ky ngdn nhét cia ngudi ni¥ la 26 ngdy, ddi nhét Ia 31 ngady. Ta co:
26-18=8
31-11=20

Nhu véy vo chéng cdn kiéng giao hop tir ngay thi 8 dén hét ngay thir 20 ké tir ngay bt dau
hanh kinh (tinh la ngay tha nhét). Vay |a thoi gian kiéng cit kéo dai 12 ngay (khodng 2 tuan), lau
hon vai ngay so vai chu ky kinh déu.

Cé6 cap vo chong chon cach quan hé vao théi ky ngwdi vo hanh kinh nhu 13 mét cach dé tranh
thai. Biéu nay chwa chac da an toan. Vi néu ngudi vo cé chu ky kinh nguyét ngan(3 tuan hanh
kinh mot 1an), thi trirng van chin va rung ngay ca trong nhi*ng ngay chay mau, vi trirng tredng
thanh va rung & buéng trirng, trong khi hanh kinh do niém mac 16t t&r cung bong ra (theo

ki€u viéc ai ndy lam). D€ chirng minh diéu nay, cd thé lam phép tinh: 21-18 = 3, ¢4 nghia la
ngudi vo ¢é thé rung trirng vao ngay thir 3 ké tir ngay th nhat ra mau kinh.

Can ghi nhé:

Phuong phap nay rat don gidn va dé ap dung nhung chi nén danh cho nhing ngue’i cé chu ky
kinh déu hodic twong déi dao déng khéng nhiéu Idm. Néu theo ddi, tinh todn chinh xac va chu
ky kinh twong ddi déu thi ti 1& that bai khoang 9 %. Ti & that bai c6 thé ting |&n tir 13 dén 20 %
cho nhirng chu ky kinh that thwong. Khéng nén ding phwong phdp nay nhw la phwong phdp
duy nhét trong nhitng truong hop nay.

Mac du phuong phap dua trén vong kinh nay khong nén dp dung don déc nhung théng tin cé
dugc sau mét thoi gian dai theo dbi cac vong kinh cho ta biét khoang thoi gian cé thé rung
trirng, diéu nay gilp ich rat nhiéu khi két hop vdi cdc phuwong phap khéc.
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4. PHUONG PHAP FERIN (PO THAN NHIET)

Thén nhiét cé 2 pha: truéc va sau rung trirng. Thoi ky trude rung trirng, thdn nhiét cia nguoi
nit & trang thdi thdp. Sau khi trirng rung, thén nhiét tdng Ién va duy tri & nhiét dé nay cho dén
ky kinh t&i roi lai tr& vé trang thdi thdp.

Su gia tdng nay phai it nhat 13 0.4 F (Fahrenheit) hodc 0.2 d6 C cao hon nhiét dd trung binh,
duogc ghi nhan lién tuc it nhat 6 ngay trudc d6. Su thay ddi nhiét do tir thap I1én cao hon va
duy tri @ mrc dd nay, chirng to la trirng da rung.

Nhiét d6 gia tang trong 3 ngay lién ti€p va nhirng ngay tiép theo chirng té 1a trirng da rung
nhung ching ta chi biét sau khi diéu nay d3 xay ra. Trirng d3 rung chi ¢ thé séng téi da |a 48
tiéng, do do giao hop trong giai doan sau rung trirng nay sé khong thé thu thai (rat an toan).
Theo ly thuyét trén, nén kiéng cilt 6 ngay trudc ngay than nhiét ting cho dén 3 ngay sau ngay
tang than nhiét nay. Tuy nhién giai doan trudc khi rung trirng khdng thé tién doan chinh xac
trudc khi nd xay ra, dic biét 1a cd thé rung trirng ki€u tho, ddng thai tinh trung cé thé séng 7
ngay trudc dé doi gap trirng, do dé giai doan trwdc rung trirng nay khdng an toan. Tét nhét,
nén kiéng cir tir ngay dau tién hanh kinh cho dén 3 ngay sau ngay tang thin nhiét.

Cach lam:

e Thoi diém: do nhiét d6 ngudi nit trong trang thai nghi ngoi, dugc ghi nhan vao cing mét gio
va cung mot diéu kién, tot nhat la vao lic sang sém, ngay khi thirc day trén givong va trudce khi
lam b3t c viéc gi, vi khi van déng sé gidi phong nang lvgng lam co thé ndng Ién.

e UBng rwou, mat ng, stress..co thé 1am nhiét dé hoi ting cao.

e Vi tri: miéng, hdu moén, 4m dao. Khong kep & nach. Do nhiét do & miéng (d&t dwdi ludi) dé
lam va duoc wa chudng nhat. Do cing mot vi tri va cing mot phwong phap mdi ngay.

 Nhiét k& nén chon |a loai nhiét k& thdy ngan (mercury thermometer). Vay nhiét ké loai nay
truwde khi dat, sau 5 phut xem két qua. Nhiét k& dién tr (basal digital thermometer) dé st dung
nhung co thé gay sai sot vi doi khi pin (battery) truc trdc. Nén chon loai nhiét ké chia nhé thanh
tirng 1 phan 10 d06 F hodc d6 C dé dé nhin thay sy thay déi.

e Ghi lai hang ngay vao bang theo dai.

e Can phan biét vai s6t do viém nhiém (dau hong, ring miéng, cdm cum...).

e Phai déi chiéu v&i vong kinh hodc quan sat bién ddi chat nhén va céc triéu chirng di kém dé
kiém tra khodng th&i gian rung trirng cho chinh xac.
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Ghi nhé vé phuwong phap do than nhiét:

eR4t hiéu qua, xdc dinh thoi gian trivng dé rung va sau giai doan nay thi khéng thé thu thai,
giup phdi hop vai cdc phuong phap khic dé xac dinh khodng thoi gian an toan sau rung tring.
eKhédng thé biét trwdc khi ndo sé rung trirng, doi hoi phai 1ay nhiét d6 hang ngay va dung k§
thuat, s6t do viém nhiém va mot vai yéu t& khac cé thé lam thay déi nhiét do.
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Thi du trén day la mét biéu d6 nhiét d6 trong mot chu ky kinh nguyét khodng 28 ngay. Trong
sudt giai doan truwdc khi trirng rung, nhiét d6 dugc ghi nhan 1a thap, khoang 97.5- 97.7 do F.
Véo ngay thir 16 cda chu ky kinh nguyét, nhiét dé co’ thé tdng vot 1én khodng trén 98 dé F va
tiép tuc duy tri & mire d6 nay dén ngay 18 va tiép tuc dén ngay 28 & niva sau cua chu ky (98-
98.4 F). Nhiét d6 xudng thap vao ngay 29 khi bat dau chu ky kinh nguyét ké tiép.

Trirng rung vao ngay thir 15, mot ngay trwdc khi cé sy tang than nhiét.

Hién twong tdng than nhiét chi dwoc xac dinh rd rang sau 3 ngay lién ti€p ma nhiét d6 gia tang,
chirng to trirng da rung. Do vay khong biét trwdc khi nao trirng s& rung. Co thé xa ra rung trirng
kiéu thd, d6ng thoi tinh trung cé thé séng 7 ngay trudc dé doi gdp trirng trong giai doan trudce
rung trirng va trirng séng dugc 2 ngay. Do dé, nén kiéng cir tir ngay dau tién hanh kinh cho
dén ngay 18, tirc 3 ngay sau khi cé hién twong ting than nhiét (ngay 16), vi day I3 giai doan
khong an toan.

Tot nhat, nén giao ho'p sau ngay 18 cho dén hét nira sau chu ky kinh (tir ngay 19 dén 28).
Nhirng ngay sau rung trirng nay rat an toan.
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5. PHUONG PHAP BILLINGS (QUAN SAT CHAT NHON €O TU' CUNG): R4t hiéu qua.

Quan sdt chdt nhon tiét ra tir cé ti cung cia ngudi niv dé biét duoc ngay trivng chin va rung, tir
dé vo chdng quyét dinh lwa chon cé thai hay khéng dé lién hé mat thiét thdn xdc hay trdnh thai.

wAY

Kho Déo Ust TOT Déo dinh Khd
dinh DINH Day
Uat
Pan hdi
Tron

Noi ngudi phu nit, viéc tiét chat nhon & ¢d tir cung va 4m dao thudng theo mét quy trinh nhat
dinh. Sau nhirng ngay kinh nguyét, am dao thuong khé rdo. Trudc khi trirng rung vai ngay, chat
nhon bat dau tiét ra, Iic dau it, duc, déo; sau dé nhiéu, trong, tron wé't, nhétt, cé thé kéo so'i
dworc (Néu kéo chdt nhon giira 2 ngdn tay thi chét nhon khéng bj durt), giéng nhw Iong trdng
trirng ga. Pdy chinh la ngay bdo hiéu trirng rung hodc sé rung trirng. Ngay Tot Dinh la ngay
ma chat nhén bai tiét nhiéu nhat va 13 ngay sau cuing ma chat nhon & trang thai wét, trong,
nhét va tron.Tribng thuwdrng rung vao ngay tét dinh chat nhon hodic 1 ngay sau. Sau d6 chat
nhon trd lai duc, déo va it trong vai ngay, réi ngudi phu nit lai cdm thay khé rdo & &m dao cho
dén ky kinh lan sau.

S6 lugng nhiéu it cia chat nhon khéng quan trong bang sy thay déi tinh chat cdia né: tir it, déo
va dinh dén wé't nhiéu, dan hoi va tron nhw long trang trirng séng. Day 1a dau chi quing thoi
gian dé nhat c6 thé thu thai cla chu ky kinh nguyét. Day 13 co héi thu thai cho nhitng nguoi
mudn cé con trong khi can trdnh giao hop cho cdp vo chdng chwa mudn cé con.

Né&u chua mudn ¢ thai, vo chdng can kiéng giao hop trong nhitng ngay bdt déu thdy co chat
nho'n & Gm dao, nhdt la trong ngay chét nhorn ¢ nhiéu, I16ng, loéing, trong suét, kéo soi dwoc
(Tét dinh chédt nhérn). Thoi gian an toan nhét la 4 ngday sau khi co hién twong tét dinh chéat
nhorn cho dén chu ky kinh ké tiép. Ly do sau ngay tot dinh thuong la ngay trirng rung va trirng
c6 thé séng thém t6i da |a 2 ngay (48 tiéng) dé thu tinh. DAy |a thoi ky rat an toan. Can nhac lai
& day khong phaila 100 % nhu toan hoc.

Tém lwgc bién ddi chat nhon ¢6 tlr cung nhw sau:

Hanh kinh = Khé rédo = Am uét > Khé réo
Kho thu thai Rung rirng Khong thé thu thai
(An toan twong doi) Thu thai (Rat an toan)
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Giai doan kho trwéc
rung trirng
(An toan twong dai)

Bat dau c6 chat nhon
(bat d'au kiéng giao hop)

Ngay dau
hanh kinh

Tét dinh chat
nhon
(kiéng giao hop)

Giai doan kho sau
rung trirng
(Rat an toan)

Giai doan kho
sau rung trirng
(Rat an toan)

Ngay tho 4
sau tot dinh
chat nhon

Ngay
thir 4
sau tot
(bat dau giai | dinh
doan an chat
toan) nhan

Tét dinh chat nhon

Ngay thr 4 sau tot
dinh chat nhon
(bat dau giai doan
an toan)

Ngay dau
tién thay

Giai doan kho
trwdc rung
trirng
(An toan twong
dai)

Bat d'au co
chat nhon
(bat dau
kiéng giao
hop)
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Qui luat vang trong phurong phap quan sat chat nhén ¢d clr cung:

1. Tranh giao hop khi cé kinh va h3y dé y chat nhon khi kinh sdp dirt. NEu vong kinh ngan,
van c6 thé rung trirng khi dang cé kinh. Kinh nguyét cé thé che 1ap cdm giac tiét chat nhon.

2. Nhirng ngay khé trudce khi trirng rung 1a nhirng ngay khong thu thai dwoc. C6 thé xay ra
rung trirng kiéu thd. Chi giao hop trong nhitng dém cla ngay khd. Giao hop cdch dém trong
nhi¥ng ngay khé vi ngay ké tiép cén quan sdt chdt nhon. Sau giao hop tinh dich cé thé 1am khé
phan biét cdm gidc tiét chat nhon.

3. Tét ¢ nhi¥ng ngay co chét nhorn trude khi trivng rung dwore coi la co thé thu thai
dworc. Tranh giao hop ngay khi chét nhérn dwore phat hién.

4. Ngay Tot Dinh: Day la thoi ky trirng rung. Thudng trirng rung trong hodc sau ngay nay.

5. AN TOAN NHAT LA GIAI POAN KHO SAU RUNG TRUNG: Khéng Thu Thai BPworc. Trdnh
giao hop cho dén chiéu téi ngay thir 4 sau Ngay Tét DBinh chét nhorn, hodc dém tha 3 ma
nhiét dé gia tdng va duy tri & muc cao, tiy theo trang thdi nao xdy ra sau cung cho dén ky
kinh sau.

Nhirng diéu can ghi nhé:

Chat dich béi tron do tuyén tién dinh (Bartholin) tiét ra lic giao hop hodc xuat hién khi
gap kich thich (mat nhin, tai nghe, miii ngli, vuét ve, y nghi, cdm xuc...): tan trong nworc, tua
nhu nwdc miéng khi dé gitra hai ngdn tay, s& hét khi ngirng kich thich. Chat dich bdi tron nay sé
khé di va tan bién sau khodng 1 gio.

Chat nhon tiét ra tir c6 tlr cung trong nhirng ngay rung trirng: dai, kéo soi duwoc, khéng
tan trong nwdc, am uét subt vai ngay (néu tha vao céc nude nd sé lo lirng, hodc chim xuéng
chi khong bi tan ra).

Ciing can phan biét chat nhon cda tinh dich sau khi giao hop hodc do viém nhiém bénh ly

Cach 13y chat nhon: T6t nhat 1a dung ngdn tay quét vao trong &m dao, hodc cé thé dung
gidy, khan lay chat nhon tir quan I6t.

Khong nén lam vé sinh 4m hd & giai doan truwdc thoi ky trirng rung, vi sé lam mat chat
nhon & c6 tlr cung.

Mt vai dac tinh cta chat nhon ¢ tlr cung

Puc nhu sira Loang nhuw nuéc Tron nhét
Kéo soi dwoc
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Thuan lgivabat loi :

Day la moét trong nhitng phuong phép rat hiéu qua, tét nhét trong viéc xdc dinh khi nao
trirng sdp rung va nhirng ngay cd thé dé dang thu thai dé tranh giao hop néu chua mudn cé con

C6 thé dung thém test rung trirng (test nwdc tiéu, rat dé st dung, mua & cac nha thudc) dé
giup xac dinh ngay rung trirng khi thay cédc diu bdo hiéu trirng rung.

Doi hdi v chdng can nhuan nhuyén trong viéc xac dinh chat nhon va nhitng thay déi cla
nd trong sudt céc chu ky kinh.

Tinh dich, viém nhiém cé thé gay khé khan cho viéc quan sat chat nhon. Khéng do
lwong dwgc ma phai ghi chép va quan sat ki lwdng.

Vi du biéu d6 chat nhon:

NGAY CUA CHU KY
1 2 34 56 78 910112131415161718 19 2021222324 25262728 29303132 33343536

99.0

98.5

ogol LI [ 1 [T ITTTITFHT
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97.5—

97.0
COKINH | NGAY | NGAY | ICHATNHON NGAY KHO CO KINH
KHO uoT DAY
TOT
PINH

Vi duy: So d6 trén day cda vong kinh khodng 28 ngay cho thay thoi gian hanh kinh 13 5 ngay. T
ngay th* 6 dén ngay thr 9 cdm thay kho. Bat dau thay wét va chat nhon tir ngay thir 10 dén
ngay th 13. Ngay 14 chat nhon ra rat nhiéu, tré nén tron, trong sudt, kéo soi duwoc (tét dinh
chat nhon). Trirng rung ngay 15. Chat nhon trd nén dinh va day tir ngay thr 16 dén 19. Sau dé
ngudi nit lai thady cam gidc khé 4m dao trd lai tir ngay thr 20 dén 28. Ngay thir 29 thay kinh 1an
k& tiép va bit d3u chu ky mai.
Nhu vay, vo chdng bat déu kiéng tir ngay thir 10 khi chdt nhorn xudt hién dén ngay thir 18,
nghia la khodng 4 ngay sau ngay tét dinh chét nhérn(ngay 14). Tir ngay thir 19 dén 28 la giai
doan giao hgp khdng thé thu thai (giai doan khd sau rung trirng, rat an toan). Luu y khong phai
|a tuyét déi 100 %.

Page | 10



6. PHUONG PHAP TRIEU CHU'NG-NHIET PO (SYMPTOTHERMAL): K&t qua t6i wu

DAy la phuong phap két hgp do nhiét dd, chat nhén ¢d tlr cung va cac triéu chirng phu thudc
di kém. Cc hién twong va triéu chirng phu thudc cé thé gbm sy dau bung, dau lung, ri mau khi
rung trirng (spotting) va/hodc vi nhay cam trong khoang thoi ky trirng rung.

Giai doan dau trudc rung trirng bat dau tir ngay thay kinh t&i ngay kho cudi cung trudc khi chat
nhon xuat hién (an toan twong déi). K€ tiép la giai doan rét cé thé thu thai tir ngay déu tién
thdy chdt nhorn cho dén ngay thir 4 sau ngay tét dinh chét nhon. Cudi cung |a giai doan khé
rét an toan tir ngay thw 4 sau ngay tét dinh chét nhérn cho dén hét niva sau cta chu ky kinh.

Hinh thire bién déi cia chdt nhorn ¢ tir cung gitp cho ta biét la tho'i ky trirng rung sap dén.
Ngay tét dinh 13 ngay sau cung (trong nhirng ngay cam thay wdt) ma chat nhon ra nhiéu nhat,
tr& nén trong, tron, lodng, kéo sai, sau do 1a trirng rung. Tiép theo chat nhon trd nén it, déo,
dinh mét vai ngay roéi ngudi nir cam thay kho trd lai. Nhiét d6 co thé gilt & mirc d6 thap trudc
khi trirng rung. S gia tdng nhiét dé Ién cao va duy tri & mirc cao ndy xdc nhdn trirng dé rung.

Viéc gia tdng bai tiét chdt nhorn (tét dinh) cting vdi nhiét dé tdng vot la bang chirng cu thé
cta thoi ky trieng rung. Giai doan khéng thu thai sau tho'i ky trirng rung bat déu vao chiéu téi
cta ngay thi 3 trong ba ngay lién ma nhiét dé co’ thé dworc ghi nhén la cao hon va kéo dai, va
chiéu téi ngay th 4 sau Ngay Tét Dinh chét nhon, tuy theo trang thai ndo xay ra sau cung.
Tinh hiéu qua:

DAy |a phuwong phap hitu hiéu nhat danh cho cac cap vo chéng néu biét dp dung chinh xac va k§
ludng theo cac hudng din mot cach nghiém ngit, ti 18 thang cong cd thé trén 95 %. D& dat
duogc nhu vay thi phai tuyét déi trdnh giao hop trong thai ky cé thé thu thai, nhat |a tir ngay
ddu tién thdy chat nhom cho dén ngay thir 4 sau ngdy tét dinh chdt nhon. Phuong phép nay tuy
thudc vao viéc do nhiét d6 co thé hang ngay va viéc quan sat chat nhon & ¢d tlir cung dong thoi
ghi chép cdac trang thai cha chu ky kinh nguyét. Viéc quan sat hang ngay phai duwoc ghi nhan ky
ludng, cho mbi ngay clia mdi chu ky, dé thiét 1ap mdt hod so kinh nguyét chinh xac, sé giip nhan
dinh cdc hinh thirc cé thé thu thai va nhitng thay déi ca thdi ky kinh nguyét. Thoi gian trirng
rung clia mot ngudi cé thé thay déi tir chu ky nay sang chu ky kinh nguyét khac.

Thuén Loi va Bat Loii Cia Phuwong Phap Triéu Chirng Nhiét Do:

Puoc chirng minh la phwong phap hiéu qua nhat, chinh xdc hon phuong phap quan sét
chat nh&n moét minh. Bao trwdc thoi diém rung trirng bang viéc quan sat chat nhén va duoc
minh chirng bang viéc ting than nhiét. Xac dinh thoi gian cé thé thu thai dé trdnh giao hop néu
chuwa muén cé con. Giup tién dodn thai ky trirng rung, tir d6 c6 thé dung xét nghiém rung trirng
dé ho tro thém néu can thiét.

Doi hoi vo chdng can nhuan nhuyén trong viéc xac dinh chat nhon va nhitng thay déi cla
nd trong suét cac chu ky kinh. Phai ghi chép va quan sat kj lwdng mdi ngay.
Tinh dich, viém nhiém cé thé gay khé khan cho viéc quan sat chat nhon va nhiét dé.
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K: Chay mau Kinh D: Chat nhon Dinh
Kh: Am dao Khé G: Giao hop
U: Cam gidc dm U'ét chat nhon Pb: Pau bung

(U):Tdét dinh cdm gidc am U'ét, tron, dinh, kéo sgi, nhiéu

So d6 trén day cda vong kinh khoang 31 ngay cho thay th&i gian chdy mdu hanh kinh(K) 13 5
ngay. Tl ngay 6 dén ngay 10 cdm thay khd (Kh). Bat dau thay wdt -U- va chat nhon tir ngay 11
dén ngay 14. Ngay 15 chat nhon ra rat nhiéu, tré nén tron, trong sudt, kéo s¢i dwoc (U) (tot
dinh chat nhon). Trirng rung ngay 16. Chat nhon dot ngdt trd nén dinh va day (D) tir ngay 16
dén 18. Sau d6 ngudi ni lai thdy cam gidc khé (Kh) 4m dao trd lai tir ngay 19 dén 31. Ngay 32
thay kinh Ian k& ti€p va bat dau chu ky méi. Do dé phai thiét 1ap mdt biéu d6 méi.

Nhiét d6 trong giai doan trudc khi trirng rung duoc ghi nhan la thap, khoang 96.7-96.8 F. Nhiét
dd tang cao vao ngay 10 khi cam thay khé (Kh) nhung lai trd vé thap ngay ti€p theo vao ngay
11. Vi thé day khoéng phai la nhiét d6 bdo rung trirng. Trirng rung vao ngay 16. Ngay 17, nhiét
do tang vot Ién khodng trén 97.6 va tiép tuc duy tri & mirc dd nay tir ngdy 17 dén ngay 31 &
nlra sau clia chu ky. Va khi bat dau cé kinh nguyét ké ti&p thi nhiét do tut xuéng thap tré lai.

Vao ngay tot dinh chat nhon ngudi nit thay cé hién tuwong phu di kém la dau bung dudi (Bb).
Ngay 19 |3 4 ngay sau ngay tot dinh chat nhén va 3 ngay sau ngay nhiét dd ting cao.

Nhu vay, vo chdong bat ddu kiéng tir ngay 11 khi ché@t nho'n xudt hién cho dén ngay 19. Tir dém
19 dén 31 dworc coi la giai doan giao hg'p khéng thé thu thai.
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7. KET LUAN

Khéng c6 mét phwong phdp diéu hoa sinh san duy nhdt néo mang lai két qua téi wu. Muén
thanh céng, cdc cdp vo chéng phdi phéi hop dwoc cdc phwong phdp, trong dé phuwong phdp
triéu chirng -nhiét dé( symptothermal) c6 dé tin cGy cao va hitu hiéu nhét . Néu biét két hop
ding cdc phwong phdp thi ti 1€ thanh céng cé thé dat téi 98 %.

Ogino-Knaus “md& dudng” (chi tuan 1€ rung trirng) dwa trén vong kinh.

Billings “chi 16i” (chi ngay gi® rung trirng) dwa trén chat nhén cé tir cung.

Ferin “ xac nhan” ( trirng da rung) dwa trén nhiét do.

Quan sat chat nhén & than nhiét ngudi vo cung cac triéu chirng di kém(Symptothermal)

Test rung trirng (ovulation test): C6 thé dung thém test nay dé ho tro cac phwong phap
téng hop tu nhién néu trén vao nhitng ngay xac dinh 13 c6 thé cé rung tring.

N&u cdp vo chdng cung dp dung mot hay phéi hop cac phwong phdp nay roéi ma van cé thai, hiy
dén nhan qua tdng caa tinh yéu va sw séng la dra con, vdi tdm long quang dai va lvong tdm
doi ban.

Con ngudi phai hoc lai bai hoc cta tinh yéu thuong, céi dep, cac gid tri sdng, su that, niém tin.
T4t ca diéu d6é dong gép dé sao cho TINH DUC trong hén nhan dem lai niém hoan lac chinh
dang cho con ngudi, giip cho tinh yéu vg chdng mé ngd clra cho su séng, dién ta si phong phu
cla Thién Chda va gbép phan xay dwng nén van minh tinh yéu.

Bdc si Nguyén Thanh Lé tém lwoc va tong hop.
TAI LIEU THAM KHAO

Lm. Phéré Tran Manh Hung, CssR, Pao dirc sinh hoc, NXB Tén gido, 2003.

Diéu hoa sinh san tv nhién, http://www.nguyenduyan.net

DPiéu hoa sinh san tv nhién, http://www.nguoitinhuu.com/Family/default.html

Uy Ban Muc Vu Gia Dinh, Hoi Déng Gidm Muc Viét Nam, http://www.ubmvgiadinh.org

http://old.uscch.org/prolife/issues/nfp/intronfp.shtml#3
(United States of Conference of Catholic Bishops)

http://www.fertilityuk.org/nfps407.html (Fertility UK)

http://www.epigee.org/natural-birth-control.html (Epigee’s Women’s Health)

http://nfp.marquette.edu/ (Marquette Model)

http://archive.irh.org/resources-SymptothermalMethod.htm
( Institute for Reproductive Health Georgetown University)
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Bang Theo D&i Cac Triéu Chirng, Chat Nhon, Nhiét P§, va Ngay Thang Kinh Nguyét
(Ban cé théinra dé ap dung)
NHIET PO
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