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TiM HIEU CG THE MINH

Thi€u nir bwéc vao do tuoi day thi, co thé sé phat sinh hang loat nhirng thay doi. Nhirng tha
d01 nay sé khién cho cac em cim thiy cing thang, nghi hoac. mong lung, khong biét phal lam the
nao.... Nhung tat ca nhirng diéu d6 maQi chi la sw khO’l dau ciia mot hanh trinh dai. Vi i vay dé con
gai tlm hi€u co thé minh, chuin bi san sang cho ké hoach “tru’0'n2 thanh” 1a trach nhlem co ban

nhat ciia méi nguwdi me.
Buc thu dau tién: Tudi day thi dong nghia véi diéu gi?

Birc thu thit 2: Tin hiéu du tién ctia tudi day thi

Birc thu thir 3: Hoi dap vé su phat trién cua bo nguc

Buc thu thir 4: Thoi gian day thi kéo dai bao 1au

Buc thu thr 5: Moc 16ng vung kin

Burc thu thir 6: Con gai cling moc rau u?

Buc thu thtr 7: Long to cang cao cang dai?

Buc thu thir 8: Tai sao lai bi v giong
Burc thu thir 9: Trd nén an khée, ngu khde

Buc thu thir 10: Con gai con cao hon con trai

Burc thir thir 11: Day thi c6 sém ¢ mudn

Buc thu ther 12: Mun trimg cé

“MAY NGAY DO” CUA CON GAT:

Dirng coi thwong “may ngay d6” nhé con gai, nd s€ theo suot qua mira cudc doi ciia moi phu
nir, n6 con co lién quan dén sirc khée cia nguwoi phu nir, lién quan dén sy khée manh cua thé hé¢




sau. Cling con vuot qua nhirng cing thing ciia ki kinh dau dé vui vé chap nhin “ngudi ban thin”
nay la tinh yéu va sw quan tam thiet thye nhat ciia moi ngwdi me danh cho con gai ciia minh.

Buc thu thtr 13: Kinh nguyét 1a gi?
Buc thu thr 14: Méu kinh chay to dau ra?

Buc tha thir 15: Buff)ng tring, “can cur dia” sinh con dé cai
Birc thu thir 16: C6 kinh nguyét 13 c6 thé sinh em bé u?
Bure thu thir 17: Diu hiéu du bdo ciia co thé trude khi ¢6 kinh 14n dau

Birc thu thir 18: D sém hay mudn ciling phéi chuan bi trude

Buc thir ther 19: “Bi” luc ¢ truong, phai lam sao?

Buc thu thir 20: Tai sao kinh nguyét khong dén ding gid gi ac?

Biic thu thi 21: Panh dau chu ki kinh nguyét

Birc thu thit 22: C6 thé khién kinh nguyét khong roi vao ki thi khong?
Birc thu thir 23: Pén ki kinh nguyét co thé c6 bi thiéu mau khong?
Birc thu thit 24: Trong thoi gian ¢ kinh cAn cht ¥ nhitng gi?

Buc thu thir 25: Tua chon bang vé sinh nhu thé nio?
Birc thu thir 26: Str dung Tampon trong thdi ki kinh nguyét c6 t6t khong?

Birc thu thir 27: Can thay bang vé sinh thudng xuyén

Birc thu thtr 28: Can chi v khi vé sinh viing kin trong mdi ki kinh

Buc thu thir 29: Trong ki kinh nguyét tdt nhat
khéng nén di boi

Birc thu thir 30: D6i phé voi cae dau hiéu trude ki kinh nguyét
Birc thu thir 31: C6 ddi sach voi cam giac kho chiu khi “dén thang”

Buc thu thir 32: Phai 1am sao khi bi dau bung kinh?

Birc thu thir 33: Tai sao trong thoi gian hanh kinh lai bi dau dau, chiy méu mii

Birc thu thir 34: Meo gidt sach vét mau trén quin 4o

CON GAI CAN HOC CACH CHAM CHUT BAN THAN

La con gai can biét cham chit cho ban than! Moi ngwoi 1am me déu nén giup con gai minh
hinh thanh thoéi quen vé sinh diing cach, hoc cach song lanh manh, truyén thu nhirng ki€n thirc
biao vé strc khée qua tirng chuyén nhé trong cudc song, dé cho con hiéu dwoc va hoc dwoc cach
tu bao vé, cham soc ban than. Py chinh 1a mén qua cd doi ma mot nguwdi me cé thé tang cho con
gai.




Buc thu thir 35: Khi ndo thi bit ddu méic 4o nguc?

Birc thu thir 36: Nhitng diéu can chi ¥ trong qua trinh
phat trién “nui d61”

Burc thu thir 37: Tai sao nguc lai chay ra sira?

Birc thu thir 38: Chit mau tring dinh trén quin 16t

Birc thu thir 39: Huyét trang bat thuong 13 ¢ bénh u?

Birc thu thir 40: C6 thé st dung bang v¢ sinh hang ngay thuong xuyén khong?

Birc thy thtr 41: Hang ngay déu phai vé sinh ving kin
va thay quan 16t

Birc thu thir 42: C6 can dung dung dich vé sinh mdi ngay khéng?
Birc thu thir 43: Lya chon va giit quan 16t dung cich

. Buc thu thir 44: Khi sir dung nha vé€ sinh cong cdng
can chu ¥ nhitng gi?

Buc thu thir 45: Bi ngtra vung kin, phai lam sao?

Birc thu thir 46: Théi quen vé sinh rit quan trong
Birc thu thir 47: Khdm phu khoa rat ric r6i phai khong?

Buc thu thr 48: C6 dugc giam béo trong giai doan day thi?

DUNG SUY DPOAN TAM TU CUA CON GAI

“Phu nir thich lam dep vi nguwd¢i minh thich”. Cac ban nir tuoi diy thi bat dau dé y dén dung
mao, cach dn méc, than hinh, hinh twgng cia minh, ciing bat dau c¢6 tam sw, c¢6 “bach ma hoang
ti” trong mong... Hay hoi twdéng lai thoi thanh xuan cia minh, hiy dé con gai cam nhan dwgce sw
thau hi€u tir me, tin tuwéng, ling nghe nhirng suy nghi ciia con gai... dé khién cugc néi chuyén cua
“hai ngu¢i phu nit” tré nén ty nhién va khong cé khoang cach.

Birc thu thit 49: Co tAm su nén ké véi ai?

Buc thu thr 50: Con gai tudi day thi nhu “bom nd chim”,

Birc thu thit 51: Tai sao n6i tu6i day thi 13 “Ira tudi nguy hiém™?

Burc thu thir 52: Lén rdi sé dot di sao?

Buc thu thir 53: T6i c6 phai 1a mot ¢ géi xinh dep khong?

Buc thu thir 54: Bi héi nach, phdi 1am sao?

Buc thu thir 55: Khéng mudn tré thanh cd bé tn nhang

Birc thu thit 56: Trang diém giéng nhu ngudi 16n s& cang xinh dep hon?

Birc thu thtr 57: Nhudm téc, xim 16ng may s& giy anh hudng xau



Buc thu thir 58: P6i gidy cao gt cia me

Birc thu thir 59: “Bach mé hoang t” trong 1ong cac thiéu nir

Buc thu thr 60: Pung tuy tién ndi “yéu" sém

Birc thu thtr 61: “Fan” cudng

Bi MAT KHONG THE KHONG NHAC DEN CUA CON GAI

Mong wdc 1om nhit cia nguoi me 1a con gai ¢6 duge cufc song hanh phic, vui vé va vién min
lo_lang nhat 1a con gai “yéu s6m”, nhie m thgi hw tat xau, bi bat nat.... Thay vi giau gieém, chi
bang ctr thodi mai noi ra, ndj cho rd rang, dé cho nhirng van dé “nhay cim” nay khong con 1a bi
mat. Khi tit cd moi ngu¢i déu dung tim li binh thin nhat doi mat véi ching, co thé nhirng van dé
ay lai dwoc hda gidi tir ic nao khong hay.

Birc thu thit 62: Con c6 thé hen ho v&i ban trai khéng?

Bt thu tht 63: Tai sao dac biét thich choi véi con trai?

Buc thu thr 64: Gdp phai ké quév rdi thi phai lam sao?

Birc thu thit 65: Nhitng ngudi ban két giao qua mang
déu 13 ban xau sao?

Bt thu thir 66: Thu dam 1a hanh vi cua con gai hu?

Buc thu thir 67: Con trai va con gdi dm hon nhau s€ c6 thai sao?

Birc thu thir 68: Con trai, con gai do ai quyét dinh?

Buc thu thir 69: Em bé trong bung me 16n 1én nhu thé nao?

Birc thu thit 70: Trinh tiét thit su rat quan trong?

Buc thu tha 71: Mang bau sé& gay anh hudng khong c6 1¢1
cho thiéu nit tu6i day thi

Birc thu thir 72: Pha thai c¢6 an toan trim phan trim khong?

NHUNG PHAM CHAT CAC NU SINH UU TU CAN CO
Thoi dai cdi cach mé cira nay da mang dén nhirng co hoi chua tirng cho cac ban gai, nhung

ciing khién cac ban phal d0i miit véi nhiéu thir thach va canh tranh khoc liét hon. Cho du ban
dinh huwéng thanh cong nhw thé nao thi tw tin, lac quan, khoan dung, lwong thi€én van luén la
nhirng pham chat va khi nang wu tu gidp cac ban nir ¢6 cho dirng virng chiac trong xa hoi, la tai
san quy bau cho ca cudc doi; dong thoi do ciing 1a nhirng Kinh nghi€ m song ma moi ngudi me nén
truyén cho con gai.

Btrc thu thir 73: Tu tin, tir 1ap

Birc thu thit 74: Tich cuc phan du

Buec thu thr 75: Cé1 md, lac quan




Buc thu thtr 76: Hung tha rong rai

Buec thu thir 77: Khoan dung, d6 lugng

Buc thu thir 78: 1] tri, 1& phép

Birc thu thir 79: Tran day 1ong nhan 4i
Buc thu ther 80: Yéu ban than




LOI MO PAU
Tudi day thi tran ddy niém vui: sy thay doi vé sinh 1y bao hiéu mot thiéu nién kho dai s& bat dau
truong thanh.

Tudi day thi 1a thoi ki vo cling tinh té va nhay cam: suy nghi di chin chin hon, cang ltic cang biét
quan tdm dén ban than, cang luc cang dé y dén nhitng danh gid cua nguoi khac, cang luc cang khat
khao ty 1ap.

Tudi day thi 13 thdi ki mau thuin va mo ho: biét bao diéu mdi mé, biét bao diéu chua biét, biét bao
nhiéu cam dd, phai d6i mit voi ching ra sao?

99 ¢

Tudi day thi con la giai doan lang man, am 4p nhat: ap u hinh bong mot “hoang tr”, “cong chua”

trong tim vé1 mot chiit mo mong va mot chat ky vong vé tinh yéu...

. Ban than nguoi 1am cha lam me nao cfing déu tung trai qua giai doan day thi, aj cting déu ting phai
do61 mat voi nhing dira con day nhiing "rac roi truong thanh". Thir cam giac ay chic chan la sy dan
xen gitta vui ming va lo au, nhung lo 4u nhiéu hon vui ming. Vui murng, duong nhién la vi con ching
ta dd bat dau khon 16n, nhung ba chit "tudi day thi" von dung dé chi mot giai doan that sy man cam;_
1am thé nao dé giao tlep v6i con, 1am thé nao gitp con vuot qua giai doan nay mot cach thuan loi van
ludn 1a bai toan kho do1 voi cac bac cha me.

Thyc ra, moi chuyén khong kho khan nhu ta twong. Hay cam but 1én va viét birc thu vé didu me can
noi vo1 con gai, bo can day con trai, dé nhirng dong tam tinh gitta cha me va con cdi ay tro thanh
"dong mau nong" nudi dudng tudi day thi cua con.



LOI DAN

Minh Anh 12 mdt bé gai mau mém mau miéng, chuyén ¢ truong, chuyén ban hoc, chuyén vui, |
chuyén budn ctr vé dén nha 1a con lai ké cho t6i nghe. Mdi khi t6i ra tay gitup con be giai quyét van dé
kho, n6 sé& lai ca ngoi t6i 1a "chién hiru tt". Nguoi ta thuong ndi, cach nhau ba tudi tro 18n [a da c6
"khoéng cach thé h¢", nhung chung t61 thuwong noi1 dua: Vi hai me con da dao mdt "duong ham" nén
khoang cach gitra chiing t61 da dugc xda nhoa.

Nhung may hom nay, Minh Anh c6 v¢é ki la. Dudng nhu con bé c6 chuyén gi d6 mudn ndi voi toi
nhung lai khong thé noi ra. Ha ha, theo nhur kinh nghiém cta t01, trong nhimg truong hop thé nay, chi
c6 thé cho doi ma thoi. Qua nhlen hom nay, sau khi tan hoc, nhan [ic bé van chua di 1am v€, Minh
Anh lién san lai gan t6i, ap ung ndi: Me o1, con c6 thé hoi me mot cau dugc khong? Nhung ma, con
phai néi trude nhe, day khong phai chuyen ctia con. ..con...con hoi gigp cai Thanh ma thoi!" Toi bén
git dau roi cho dOl con bé 1én tiéng. "L nhu thé nay a!", Minh Anh tiép tyc néi: "Thanh ndi banay
phat hién nguc minh ndi 18n hai cuc nhé nhd, cham vao thay hoi dau. Nhu thé ¢6 phai 13,.. Um, me biét
13 con dinh n6i gi ma! Nhung me biét day, me ban Thanh von ndi tleng 1a gh€ gom, ban ay khong dam
hoi me minh. Thé nen con da nhan 16i hoi me giup ban ay, nhung ma may ngay li€n, con lai chang biét
ndi thé ndo, hi hi...", Minh Anh vira noi vira ngai ngiing nhtn vai.

Nhitng 161 Minh Anh n6i khién t6i chot nhan ra rang; con gai t6j da 16n roi! Cau hoi ma con bé dua
ra thuc ra chinh Ia cau hoi ma mo1 c6 bé dén tudi nay déu muon biét, déu nén biét, va ciing 1a diéu ma
nhu’ng nguoi me nén day con gai. Nhung noi that long, néu khong phal con gai hot van dé nay ho ban,
to1 cting khong biét phai noi v4i con vé nhitng van dé vé tudi day thi ctia chiung nhu thé ndo va khi nao
thi nén noi.

Ngam nghi mdt 14t, t6i n6i: Ngay mai nhé ‘thay me chiic ming ban Thanh, vi ban a ay da thyc sy bat
dau "trudng thanh" roj day! Chuyén nay thi c6 gi ma phai ngai? Tai sao khong dam héi me? Nhung ma
tudi day thi c6 rat nhiéu thir cac con can tim hiéu, khong phai chi mot vai caula co thé no1 hét duoc
dau. Chi bang thé nay, ké tir hom nay, me s€ chiu vat va mét chut dé viét thu cho con nhé!

- Viét thu a?- Minh Anh nghi hodc hoi.

- Bung the, viet heét nhirg van dé cua tudi day thi vao trong thu. Néu nhu con va cac ban hoc co
van dé gi thac mic, ciing c6 thé viét cau hoi ra mot manh gidy nho. Lam nhu vay rat c6 loi, mot 1a
tranh cho cac con khoi ngai, hai 1a con c6 thé cat di, khi ndo can lai 1ay ra doc, thir ba 1a con c6 thé dé
dang chia sé kién thirc d6 cung céac ban...

T6i con chua nodi hét, con gai da reo 1én: "Oi, me that 1a vi dai! Y kién ndy rat hay, nhu thé con
cling ching can phai truyén dat lai cho ban Thanh nira, thé nén khoi phai lo khong thé noi rd cho ban ay
hiéu. Ctr quyét dinh nhu thé di me nhé, con di lam bai tap day!"



\ S S \
TIM HIEU CO THE MINH
Thiéu nir bwéc vao do tudi day thi, co thé sé phat sinh hang loat nhirng thay doi. Nhirng thay
doi nay sé khién cho cic em cam thay cang thang, nghi hoac, mong lung, khong biét phal lam thé
nao.... Nhung tat ca nhirng dleu do méi chi la sy khéi dau cia mot hanh trinh dai. Vi vay, dé con
gai tim hiéu co thé minh, chuan bi sin sang cho ké hoach “trwémg thanh” Ia trach nhiém co ban
nhat cia moi nguwoi me.

Btc thu dau tién

TUOI DAY THI PONG NGHIA VOI PIEU GI?
Minh Anh yéu quy:

Me that sy phai cam on con! Thyc ra me dd somy thire dugc tudi day thi dang ting bude dén gan
bén con. Nhung néu phu con khong chi dong noi voi me chuyén nay trudc thi [am thé nao dé mo 101
vG1 con van con 1a van dé nan giaj d6i vai me. Co 18 phuong phap ‘viét thu” nay s& tré thanh mot
“duong ham” giup cac con tim hiéu van dé. Ha ha. Gio thi di vao van dé chinh nhé.

“Tudi day thi” d6i v6i con bay gio khong phaj 1a mot “tir moi”. Thuong ngay nghe nhac, doc bao,
tiéu thuyét chac con cling trng gap tur nay ro1. Tudi day thi duoc bay nhay, nhiing pam thang tudi tré
twoi dep chic_chan sé& khién cho con hao hing chd d0’1 Quan trong hon nira, lac 4y con s€ cam thiy
minh da 16n 161, c6 thé doc 1ap, tu do, thoat khoi sy “quéan 1i” clia me roi. Me noi khong sai chir?



Nhung “tudi day thi” 1a danh tir dung dé chi giai doan nao? “Tudi day thi” c6 nghia 1a gi? Chic chin
con chua hiéu ro.

Mdt con ngudi tir lc sinh ra phai trai qua giai doan tir tré so sinh dén tré con, n6i cach khac 1a
giai doan tiy lGic con 1a mdt baby cho dén khi con hoc hét miu gido; sau do con s& budc vao giai doan
nhi dong bat dau di hoc tiéu hoc; dén nim 16p bon, 16p nam, khoang 10, 11 tudi tro 1én, phan 16n cac
ban nir déu bat dau budc vao giai doan day thi, con con trai thi mudn hon khoang hai nam tr¢ 1én (Ha
ha, dic chi 1dm phai khéng? Vé phuong dién nay thi con gai di trudc_con trai mot bude rdi), sau do 1a
flr tiéu hoc 1én dén trung hoc, dén khi hoc xong trung hoc ph6 thong rdi 1én dai hoc, cting 1a luc cac con
khoang 1820 tudi, moi hoan thanh qua trinh day thi dé budc vao qua trinh truong thanh lac nay con
da thue su 1a "nguoi 160" rdi d6. Voi su thong mmh cua minh, nhat dinh con c6 the hiéu duoc rang
tuoi day thi la qué trinh mot dira tré tré thanh mot nguoi truong thanh. Con da nghe cau "tudi muo1 bay
be gdy sung trau" chwa? "Tudl muoi bay" ma nguoi xwa noi chinh 1a chi giai doan day thi, 1a thoi ki
ma cac phuong dién vé co thé va tim i ctia nguoi con gai déu co su thay d6i nhanh chong Co thé thay
d6i, tinh tinh thay d6i, suy nghi va tam li cling thay d6i. Trai qua tudi day thi, mot o bé sé “bién minh”
tré thanh mot ¢ gai xinh dep, mot cdu bé ngd ngugc sé trd thanh mot chang trai tudn ta va cuong
trang.

Chac chan con da dé y dén chi ti€t me vira néi: “Phan 1én cac c6 bé tir 10, 11 tudi s€ bat dau budce
vao giai doan day thi”. Vay tai sao lai noi d6 mo1 chi la sy bt dau? D6 1a bai vi tudi day thi khong
dén trong choc 14t va ciing khong két thiic trong chdc 1at, ma d6 1a mot ‘qua trinh khong phai 1a ngan.
Chiing ta thir tinh ma xem: mot ¢ bé 10—11 tudi bat dau bude vao giai doan day thi cho dén 18-20
tu61 mé1 hoan tat giai doan day thi, nhu vay khoang tho1 gian day thi kéo dai tr 8—10 nam co day.

Nhat dinh con sé& thic méc tai sao tir ltc sinh ra cho dén khi mudi may tuéi moi bat dau day thi?
Ha ha, day chinh la diéu ki di¢u cua su phat trién co thé nguoi.

Trén co thé nguoi co mot co quan goi 1a * ‘tuyén sinh duc”. Tuyén sinh duc clia con gai ndm & bué)ng
tring, cua con trai ¢, trong tinh hoan. Tuyén sinh dyc co thé tiét ra mot chat goi 1a “hormone sinh dyc”,
ma thir quyét dinh dén sy phét trién cua co thé ngudi trong giai doan day thi chinh 1a thir hormone nay

Tuy nhién, mic du tuyén sinh duc ndy da ton tai trong co thé ngudi ngay tir khi duoc sinh ra nhung
no van ludn ¢ trang thai say ngu. Trudce khi day thi, tuyén sinh duc s€ san sinh ra hai loai hormone 1a



estrogen va androgen. Estrogen khién cho con ngud1 mang diac diém cua nit gidi, con androgen khién
cho con ngyo1 mang dac diém cua nam gidi. Trong thot ki nhi dong, cho du 1a con gai hay con trai,
trong co' thé déu dong thoi ton tai mot lugng rat nho hai loai hormone nay. Vi vay, con trai va ¢on gai
khi 7-8 tudi, vé ngoai hinh khong c6 su khac biét ro rét. Cung giong nhu con luc nho bai vi cat toc
ngan, chang phal mdi khi dén khu vui choi déu bi ngudi ta twdng nham 13 “thang cu hay sao?

_ Sau khi budc vao giai doan day thi, tuyén sinh duc “nira mo nira tinh” niy moi thue su tinh giac,
dong thot phat trién nhanh chong. Dud1 tac dung ctia cac hormone do tuyén yén tiét ra, hormone
estrogen trong co thé con gai s€ tang Ién, ham lyong vuot xa androgen von cO trong co thé. Do d6 &
con gai bat dau xut hién cac dic diém: nguc bat dau phat tri€n, c6 kinh nguyét. Con 6 con trai thi
nguoc lai, ham lugng hormone androgen vurot xa estrogen von cé trong co thé va cac dic trung cua
nam gid1 bat dau hinh thanh ro rét.

Vi vay, ban Thanh phat hién ra ngwe minh c6 cuc nhg dang noi 1én chinh 1 sy khdi dau cho qua
trinh thay d61 ctia co thé, cling dong nghia vo1 viéc ban dy sap tro thanh nguoi 16n rdi. Con nodi xem,
chuyén ndy c6 dang dé ta chuc mirng khong? Ngay mai dén truong, dirng quén chic ming ban iy nhé!
Con nh¢ thay me guri 101 chiic mirng dén ban ay nhé!

Chuc con ngu ngon!

Me



Buc thu thir 2

TIN HIEU PAU TIEN CUA TUOI DAY THI
Minh Anh thuong yéu:

Chic rang burc thu dau tién me viét cho con khong chi ¢6 minh con doc d4u nhi, chic ban Thanh
cling da doc r6i. Van dé tlep theo 1a gi, cac con khong hoi me ciing biét roi. Hi hi, ai bao me 1a “chién
hiru t6t” ctia con chr? Vi vay, di 1am vé 1a me phal viét ngay 14 thu thir hai cho con. Lan trudc me da
noi, trrde tudi day thi, tuyén sinh dyc ¢ trang thaj “nira mo niya tinh”. Thyc ra, con nguoi sau khi ra
d01 toc do phat trién cua cac co quan trén co thé 13 khong giong nhau. Cé nhiéu co quan chang may
chéc da phat trién hoan thién, c6 mot s6 cg quan lai phat trién tur ttr, nhung luon khong ngh1 va cling
co mot s0 co quan thich “ngu say”, phai dén mot tho1 diém nhat dlnh b1 danh thirc, n6 mé1 “vuon vai”
va bat dau phat trién, vi du nhu co quan sinh duc.

Trudc day, ching ta ting di xem trién 1dm khoa hoc, trong d6 c6 mot phan ndi dén gidi tinh cua,

con nguoi, me nghi chac con van con nhd dén. Gidi tinh cua con trai va con gai 1a do nhiém sac the
quyét dinh, ddy 1a dic trung gidi tinh dau tlen cua con ngudi, nd mang lai sy khac bi€t co ban gitra
con trai va con gai ma con da biét, vi du: “cau nho” ¢ con trai. Cai goi 1a dac trung gio1 tinh thir hai
cua con nguoi la chi sy khac biét bén ngoai gitra con trai va con gai, vi dy: con gai sau khi truong
thanh, nguc s& nho cao 1én, xwong chau trd nén rong hon, co thé tré nén dy dan, giong ndi trong va
thanh, xuat hién 16ng mu, 16ng nach va kinh nguy¢t, day 1 nhitng thudc tinh hét strc tu nhién. Day cling
chinh 1a tac dung ctia cac hormone gidi tinh ma chiing ta da no1 dén luc trude. Hay noi cach khac,
chinh cac hormone gidi tinh nay da danh thirc cac co quan chua phat trién, van dang “say ngu” trén co
thé dé tir day co thé budc vao giai doan day thi. Ma dau hi€u cua tudi dy thi chinh la sy phat trién
cua cac co quan sinh duc, tirc 1a sy xuat hi¢n cac dac trung gidi tinh thir hai.




Bat cur su viéc gi ciing khong thé dién ra mot sém mot chiéu, sy thay doi ctia co thé ciing nhu vay,
cting khong thé hoan thanh ngay 1ap tirc, ma d¢ 1a mot qua trinh tir ttr, tirng bude tirng budce phat trién.
Su phat trién ctia bd nguc chinh la dau hi¢u dau tién cua tuoi day thi ¢ con gai.

B0 nguc cua,con gai la do tuyén sita, md va cac mo lién két C(’) tinh dan hoi tao thanh. Ban ndy me
da not, truoc tudi day thi, ngue va cac co quan khac O trang thai “say ngu”. Sau khi budc vao tudi day
thi, hormone estrogen trong co thé con gai bat dau phat huy tac dung, timg budc danh thire cac co quan
con dang “say ngu”. Trong s0 do, nguc la co quan nhay cam nhat doi voi estrogen, vi vay no dugc
danh thire trude tién, phat trién dau tién, cling trd' thanh “tin hiéu” dau tién cua tudi day thi & con gai.

Vi vay, mic du Thanh d3 budc vao tudi day thi nhung “hanh trinh truong ki” ndy moi chi bat dau,
con duong phia sau con rat rat dai...

Théi duoc roi, me phai di lam day!



Buc thu thur 3

HOI DAP VE SU PHAT TRIEN CUA BO NGUC
Minh Anh yéu quy:

Mudn mat hai ngdy méi tra 101 duge thac mic ciua Thanh, hiy thay me xin 15i ban 4y nhé.

Thanh c6 né1 ban ay thuong cam thay nguc ngua ngira, nhi€u lic con cam thay nguc cuong va hoi
dau. Pay déu la nhitng dau hi¢u thong thuong ctia sy phat trién bo nguc, khong can thiét phai lo lang.
Lan nay, me s€ ndi cho cac con bi€t qua trinh phat trién cta bo nguc cung véi nhitng diéu can chu y
trong cugc song hang ngay.

Su phat trién nguc ¢ con gai 1a ca mdt qua trinh.

Thong thydng, nhing dau hiéu dau tién cho thay nguc bat dau phat trién 1 lic cac ban gai khoang
9-10 tu01 Pau vu bat dau to ra, xuat hién chdi v, Mau sic da xung quanh dau v bat dau sam dan,
quang vu rong hon. Tuy nhién giai doan ndy van chua ¢ cam giac gi dic biét, phian 16n moi ngudi co
thé s& khong chii y dén diéu nay.

Pén lac 1011 tudi, tuyén sita bit ddu phat trién, phan 16n moi ngudi déu cam nhan rd su thay doi
cua bo nguc vao thoi ki nay. Vi dy, mau sac da vung quang va sam hon, cam giac nguc cuong va ngura
giong nhu cam giac vét thuong dang 1€n da non, dong thoi s€ hinh thanh “hach va”: néu con nan nhe,
c0 1& khong kho phat hién ra ¢ glu:a nguc co mot “kh01 cu:ng cung, an vao hodc chang may dap vao sé
cam thay rat dau. Cai “khdi cing” d6 goi 1a “hach vi”

_Sau d6, cung v6i su phat trién ctia bd nguc, dng dan sira va mé md dudi da ting 1én, cac co quanh
quang vu cling bat dau phat trién, nguc dan dan nho 1€n thanh hinh ban cau, rd rang va c6 tinh dan hoi,
quang vu va dau vu sam mau hon, hach vl cling dan dan bién mat. Qua trinh nay kéo dai khoang ba,
bon nam, sau d6 nguc cua con gai da gan nhu hoan thién. Trong giai doan phat trién nguc, trong cac
tiét thé duc hodc cac hoat dong the luc, ke ca cac nhirng lac binh thudng khi 1én xe buyt, di dén nhiing
noi cong cong déu can phal hoc cach tLr bao vé minh, khong dé nguoi khac hodc cac vat cirng dap vao
ngue. Khi tam rira, c61 40, mac ao, dong tdc can nhe nhang, tranh co xat qua manh hodc bat can dap
vao ngue. Lic cac con doc sach, viét bai cling nén gitr khoang cach thich hop véi ban, dung dé nguc ti
sat vao canh) ban, tranh tao ra ap lyc manh Ién ngye. Con phai nh¢' no1 voi Thanh, cho du cam thay
ngira dén may cting khong dung tay nan, bop hodc gii, tranh gay ton thuong va nhiém tring cho lan da
quanh nguc, qua giai doan nay sé 6n thoi.

Bay gior dén luc tra 101 cau hoi ctia Minh Anh roi. Ha ha... Me biét con dang sét rudt 1am roi day!

O phan trude, chung ta da noéi dén “thoi gian biéu” ctia con gai tudi day thi. Nhung d6 chi 1a mot
sy tham chi€u, mdt con so trung binh, khong phai moi ban gai déu c¢6 nhip dg phat trién giong nhau. Co
ban gai vura 1€n cap hai 1a bo nguc da day dan roi, nhung ciing c6 nhitng ban phai dén lic nay mdi bat
dau phat trién; c6 ban mot, hai ndm da phat trién hoan toan, nhung c6 nhirng ban phai mat bay, tim ndm
v61 hoan thanh qué trinh nay. Vi vay, mac du con 1¢n hon Thanh dén may thang nhung lai “lac hau” so
vO1 ban ay, day la do nguyén nhan di truyén, ndi ti€t, dinh dudng trong an udng, hinh thé, moi tryong. ..
va cling 1a mot hién twgng hét stirc binh thuong. Bén lic truong thanh s€ phai trudng thanh, co sot rudt
cling khong dugec.



Ngoai cau héi ctia cac con, con ¢6 vai chuyén me cam thay can phai gidng giai cho cac con hiéu.

Thir nhat 1a kich thugce cua “nti d61”. X& hoi hién nay ngay cang "thoang" hon, qua céc bo phjm
hay quang céo trén ti vi, cac con cé thé cling biét, nhu:ng bd nguc nho bi goi 1a “san bay” hodc “man
hinh phang”, con bd nguc day dan sé dugc coi 1a go1 cam’”... Thuc ra, kich thudc cua bo nguc cung
giong nhu chiéu cao co thé, chu yéu co lién quan dén yéuy t di truyen Thong thudong néu nguoi me co
b nguc trong d6i to, thi nguc cta con gi cling twong ddi to; néu nguc cua me thudc loai nho, thi nguc
con gai cling fuong dbi nho. Nhung d6 khong phai la,van dé quan trong, quan trong 1a strc khoe Bgi vi
ngue phat trién som hodc to s¢ khién cac con cam thay ngai vi thuong ngay bi moi nguoi dé y. Buon
phlen vi chuyen nguc phat trién mudn hodc “man hinh phang 1a nhirng ditu khong can thiét. Gitra
nguoi vo1 nguoi von ¢ nhirng khac biét rat 16n, hoan toan khong can thiét phai tu rude budn phién
vao than.

Thir hai 1a hinh dang ctia “nai d61”. Mdc du hinh dang bd nguc ctia moi nguo1 veé dai thé 1a giong
nhau, nhung cting van co sy khac biét nho nho, mat cdn d61, 6 hai bén trai, phai. Thong thugng, nguc
bén trai s€ to hon nguc bén phai mot chut. Thu’c ra, rat nhiéu co quan trong co thé nguo1 déu nhu vay,
thoang qua thi c6 ve can bang, nhung thyc ra lai khong hoan toan d6i xtng va bang nhau, vi du nhu hai
con mat, hai ban chan, hai ban tay... Nhat 1a & nhitng ban gai dang ddy thi, c6 thé mot bén nguc nhay
cam hO’n vo1 estrogen so vo1 bén kia nén ¢6 hién tugng mot bén phat trién hon bén kia, tao ra su khac
biét v€ kich thudc. Chuyén nay khong can thiét  phai lo lang, doi sau khi day thi xong, nguc s& phat
trién day dt, su chénh 1&ch s& khong con qua 1 rét nira.

Thir ba 1a viéc nit nguwe. Co6 mdt sb ban gai tudi day thi, vi thiéu kién thirc ma cam thdy xau ho voi
su phat trién cua bd nguc, hodc ciling c6 thé do theo dudi hinh tugng "minh hac xuong mai" ma mac
nhifng chiéc 4o 16t bo sat vao nguc minh, Lam nhu vay la rat c6 hai. Trude tién, phia sau nui doi la
phan co va xuong 16ng ngue rat cung chac, khi bi chén ép nhu vay, nguc s€ phai “nhuong bo” dé
nhuong bot khong gian. Nhung chiéc ao 16t qua chit s& tao ra ap {uc truc tiép 1én tuyén sita, anh
hudng dén tyan hoan miu va bach huyet iy tré ngai dén su phat trién cua bo nguc, dé dan dén hién
tuong thut dau vu, cac 6ng tuyen sita khong thé phat trién day da. Nhitng phan 16m xudng dé tich ty md
hoi va chat ba, néu khong vé sinh duoc sach s& c6 thé giy viém nhjém hodc mun nhot. Ma khi dau va
da thut vao th1 rat kho hoi phuc lai, con anh huong dén kha ndng tiét sita va cho con bu sau nay. Mac
du nhitng diéu nay con qua xa voi dbi voi cac con, nhung day la chuyén ca doi, khong thé coi thu:ong
Ngoai ra, me ciing mudn ndi cho cac con biét yéu t co 1ién quan. O tudi day, th1 Xuong cot song cau
thanh nén long nguc, phan lién két gilta xuwong pguc va xuong suon 1a syn mém, con chua ‘phat trién
hoan thién, nit nguc qua chat s€ tao ra ap luc rat Ion 1én 1ong ngue, dé khién long ngure bién dang, lam
cho ph01 kho ho hap, dong thoi cling khién cho phan co gian suon phai chiu ao luc, lau dan cac chi
tiéu cong ning ctia phoi nhu dung luong phdi, hoat lugng ciia phoi sé bi giam sut hon so véi mic binh



thuong, gy anh hudng xau dén su phét trién va strc khoe con gai.

Cudi cung, hay cung néi dén van dé€ an uong va van dong co anh hudng ra sao dén sy phat trién cia
bd nguc. Mac du kich thude ctia by nguc chu yéu 1a do gen di truyén, nhung di€u can biét & day la qua
kén an hoac luoi an s€ khién co thé suy dinh dudng, thi€u chat béo, can tr¢ sy phat trién cua bo nguc.
Vi vay, dung hoi mét chat 1a doi giam béo, cling khong nén kén an. Con vé van dong, mac du nguc 1a
do moO md va tuyén sira cau thanh, khong c6 bat cir,van dong hay ngoai lyc nao co6 thé khién no to 1én,
nhung néu thuong ngay chiu kho mat xa nguc co thé ting cyong tuan hoan méau cung cip cho nguc,
cling khién co nguc cé tinh dan hdi hon, giup nguc phat trién hon. Bén canh 46, thong qua cac hoat
dong thé dyc thé thao thich hop, vi du nhu: boi 101, tap co nguc... co thé khién cho cac co nguc tro
nén sin chic va dan hoi, gitp day nguc 1én cao, khién nguc trong to hon, dep hon doi1 chut.

. Mg n61 nhiéu nhu vay cling chi muon cac con biét, su phat trién nii doi 1a qua trinh ma moi ¢6 bé
déu phai trai qua, cho du la sém hay mudn, to hay nho, chi can phat trién trong pham vi binh thuong,
khée manh, cadc con khong can phdi che day, khong can phai “chuyén bé xé ra to”, ctr thodi mai chao
don tudi day thi, hay tan hudng nieém hanh phuc trudng thanh con nhé!

Me



Buc thu thir 4

THOI GIAN DAY THI KEO DAI BAO LAU?
Minh Anh than yéu:

Ha ha, con thay me noi khong sai chir! Mo1 vai hom truge con con budn phién vi chuyén “lac hau”
hon ban Thanh, gio thi con clng bat dau hanh trinh cia minh rdi day. Vi vdy, me cang phai bay to su
chic mirng dén con, con gai cua me di 16n tht roi!

Con con nhd me da nd1 “hanh trinh truong ki” cua cac con chi méi bat dau thoi khong? Chinh xac,
sy thay doi cua con gai tu6i day thi ki diéu nhu qua trinh sdu hoa bu’o’rm vay, phai trai qua ting “ctra
a1” mot, tir tir phat hiénra nhu:ng diéu bi mat nho nho. Nhirng “ctra ai” nay, co cai thi hién r0 ra bén
ngodi, o cai an minh, nhung cira i ndy tlep ndi cura ai kia, phai trai qua vai nam cac con moi ¢6 thé
vuot qua tat ca. VAy, trong tudi day thi, giai doan phat trién dic trung gidi tinh thir hai s& kéo dai bao
lau? Trinh ty phat trién cua co thé nhu 'thé nao? Me nghi, day 1a diéu ma c4c con can tim hiéu dé co sy
chuin bi san sang vé tam 1i. Nho do,u cac con c6 thé ty nhién va thuan 1g1 vuot qua giai doan nay.

Théng thudng, trinh tir phat trién cua tudi day thi dién ra theo thoi gian biéu sau day:

8-9 tudi: Xuong chiu bat ddu mé rong, cac tuyén ba nhon ting cuong bai tiét. Nhung théng thuong
vao giai doan nay, cac con s€ khong c6 cam giac gi dac biét, vi phan 16n nhirng bién do61 déu dién ra
trong am tham.

Trén dudi 10 tudi: Lop md dudi da da day 1én, mong tron hon, nguc bat dau phat trién, c6 18 bay
g0 con dang ¢ trong giai doan nay va dang qua dd lén giai doan tiep theo.

11-12 tudi: Nguc tiép tuc phat trién, hoi nho 1én; & co quan sinh duc, n6i mdt cach chinh xéc 1 &
xung quanh moi 16n va xuong mu s& moc 10ng, goi la 16ng mu; bat dau budc vao giai doan “vd giong”,
giong ndi trd nén cao va thanh hon.

 Khoang 13 tudi: Nguc to 1én 16 rét, 1ong mu ngay mot nhi€u hon, dan dan
gidng nhu nguoi truong thanh, ving nach cung bat dau moc 10ng; trong giai doan
nay, yoc dang clia con gai bat dau phat trién nhanh; sau thoi ki nay, rat nhiéu ban
nit bat dau c6 ki kinh nguyét dau tién.

o\
r‘?

14-15 tu6i: V€ co ban, nguc da phat trién hoan thién, trong day ddn hon;
canh tay va mong tron tria horn eo thon nho, xwong chau rong ra, than hinh da 16
rQ nhirng dic tryng cla con gai, co quan sinh duc bat dau phat trlen kinh nguyét
vé co ban bat dau co tinh chu ki.

Khoang 18 tudi: Nguc tiép tuc hoan thién, vong kinh hinh thanh quy luét, co
quan sinh dyc budc vao giai doan hoan thién, co thé phat trién can do61 hon. Lac
nay, con da tr¢ thanh mot thi€u nix ro1 day.

Duong nhién thoi gian biéu nay chi | mang tinh tham khao; hon nita qua trinh
phat trién la mot hanh trinh kég dai, moi giai doan ¢ moi nguoi s€ khac nhau, co
nguoi o giai doan nay phat trién nhanh nhung sang dén giar doan tiép theo, toc
d6 phat trién lai cham lai. .

Ha ha, me rat muén biét, néu c6 thé ty quyét dinh, con s& mong minh 16n that
nhanh hay 1a chAm chim thoi?
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MOC LONG O VUNG KIN
Minh Anh, con yéu:

May hdm nay me phat hién con tr& nén “e then”, mdi khi con tim, c6 néi thé nao ciing khong cho
me vao ki lung hd. Me doan chac con da phat hién ra su thay doi trén co thé minh... Con khong can
phai ngai, hdm nay chung ta s€ no61 dén van d€ moc 16ng & vung kin.

Thong thuong, sau khi con gai bat dau phat trién nguc duoc nira nam dén mot ndm, 16ng mu s& bt
dau xuat hién. Do 1a do tuyén, thugng than (cai tn that 1a kho nhd, con chi can hiéu 1a duogc r01) san
sinh ra hormone androgen. Pau tién, 16ng s& xuat hién & chd di tidu cta con, noi chinh xac la & xung
quanh mo1 16n, dai va manh, mau sam, thang hoac hoi xoan. Sau do, 16ng mu s& dan dan lan rong ra
ving Xuong mu, Xuong mu chinh 14 xuong nam & vung phia dudi bung va gitra hai chan cya con. Sau
khi phat trién hoan toan, toan bo khu vuc 16ng mu s€ c6 hinh nhu hinh tam giac, 16ng mu dan tré nén
tho, cling va sam mau.

Khodng mira ndm dén mdt ndm sau khj xuat hién 16ng mu, 16ng nach cling bat dau moc. Thong
thuong, 16ng nach cua thi€éu nir manh, ngan va it hon so v61 nguoi 1én va dan ong.

Su phat trién 16ng va toc cua con nguoi chiu anh hudng boi nhiéu nhan t6 nhu ching toc, khi hau,
khu vye, gioi tinh va dinh dudng. Cho du la nguoi cung chung toc, dan 6ng hay dan ba, long phat trién
som hay muon, nhanh hay cham, it hay nhiéu, tho hay maph, dai hay ngan, mau sac dam hay nhat cting
c6 su khac biét, diéu nay hét stc binh thu:cmg Vi vay, néu chtt ¥ quan sat, con s& phat hién, & mot so
nguoi, 16ng nach twong doi ram, den. Nhung rat nhiéu nir minh tinh mac du mac 4o hd nach van khong
thay c6 16ng nach, tai sao vay nhi? Trén thyuc té, rat it nguoi khong co 1ong nach, hoac Khong c6 long
mu. Pai da s6 moi nguoi, cho du la cac nit minh tinh ctng c6 10ng nach, chi co diéu vi tham my, nhat
1a khi tham gia cac hoat dong quang ba, phai mic nhirng bd quan 4o thoi trang, ho co thé str dung cac



phuong phap khac nhau dé loai bo 16ng nach.
Con dbi vdi ngudi binh thuong, nhat 1a dang trong giai doan phat trién nhu cac con, day khong

phai 1a van dé dang dé lo ngai, hay dé n6 thudn theo 18 tw nhién, hiy ddi xur tt voi ban than, tan huong
niém vui cta su thay doi trén co thé, diéu d6 mdi 1 quan trong nhat.

Me



Buc thu thwr 6

CON GAI CUNG MOC RAU U?
Minh Anh than yéu:

Bé4o con "xau xi” 1a tro dua thuong xuyén gitra hai me con ta, thé nhung t61 qua Minh Anh ctia me
gian that roi.... Thue ra me biét tai sao con lai nhay cém Vo1 tr “xau xi” dén nhu vay: con suodt ngay
soi guong la b01 vi con thay minh dang “moc ria mép”. Trudc do, me co nghe con than thd' nhung me
khong may dé tam, nghi rang con chi noi vay thoi, khong ngo no 1a1 tr¢ thanh khiic mac trong 1ong con.
Cho me xin 15i con trudc nhé, by gid me s& giai “thich chuyén nay cho con.

Thuc ra khong thé go1 do 1a “ria mép” duoc, do chéng qua chi 1a 16ng to moc sdm mau hon ma
thoi.

Viéc moc 16ng & cac bo phan trén co thé chu yéu 1a do tac dung cia hormone androgen. Trong co
thé con gal khéng chi c6 hormone estrogen glup kich thich su phat trién cac dic trung cta con gal ma
con c6 mot lugng nho androgen. Vi vay, duoi tac dung cua cac hormone nay, trén mat va, mot so vi tri
khéc trén co thé con gai cling c¢6 thé moc 16ng. Theo s6 liéu diéu tra, phu nit tir 15-44 tudi c6 hon 30%
nguoi co "ria mép", 9% rd ca 1ong to trén mat, 6% co 16p 1ong & hai bén xuong quai ham tuong doi
sam mau.

Pdi véi con gai trong tuodi day thi, boi vi mat cin bﬁng noi tiét trong co thé, lwong hormone
androgen tuong doi cao gay kich thich cac nang 16ng, khién cho phan 16ng to trén canh tay va chan



trong c6 vé sam mau, tham chi c6 thé moc ca ria mép. Vi vay ma c6 mot s ban gai khong dam mac
vay ngan va quan dui vao mua he, con nghi du moi cach dé “tiéu diét” dam 16ng to dang ghét kia, tham
chi sg hai khong biét ban than minh c6 xau di khong, c6 mac bénh gi khong, tir do khién cho tam trang
tro nén nang né. Thong thuong, qua mot thoi gian, hién trong nhiéu 16ng do mit can bang noi tiét trong
co thé & tudi day thi ndy s& bién mat cung voi su cin bang cac hormone trong co thé. Pay 1a hién
twgng hét sire binh thudng,

Tt nhién, ciing c6 nguoi Pphu nir that sy "moc rau", co thé c6 cac hién tuong bat thuong nhu 16ng 6
cac bo phan co the khong ngung tré nén ramrap, dong thoi toc mai rung dan, yét hau noi ro, giong ndi
tr& nén tram hon, 4m hach phi dai, kinh nguyét khong déu, hodc bé kinh, thi d6 1a nhitng hlen tuong
génh 1i c6 kha ndng lién quan dén sy bat thudng ctia buong trig va tuyén yén, can dugc tham kham va

1éu tri.

Vi vay, sau khi hiéu dugc nhirng di€u nay, con dung 1 rli, khong vui vi nhirng hi¢n trong “tam tho1”
nay nita nhé.

Me phai di lam 161, t01 vé me s€ viét ti€p cho con...

Me



Buc thu thir 7

LONG TO CANG CAO CANG DAI?
Minh Anh than yéu:

Theo s0 li¢u thong ke, trong gid1 nit, ti 1€ nhitng ngudi ¢ 16ng tay va 16ng chan twong doj nhiéu,
chiémti 1¢ 1an lugt 1a 30% va 70%. Vi vay, doi voi con gai, tay, chan moc 16ng 1a chuyén hét strc binh
thuong. Hién nay, c6 rat nhiéu ban nir vi muon dep ma dung dao cao 16ng chan, 16ng tay, nhung co
nguoi lai bao 16ng cang cao s€ cang dai ra. Vay, diéu nay thuc hu thé nao?

Do day va mau sdc cua 16ng 6, moi nguoi lai co su khag biét, chu yu la do nguyén nhan dj tryyén:
sO lu’ong {6ng it hay nhiéu 1a do s6 luong nang 16ng, mau sac dam hay nhat la do cac t€ bao sac to
duoi goc nang long quyet dinh. Ma s0 luong nang 16ng 1a yéu t bam sinh, khong thé thay d6i. Long to
trén ngudi co cao di cling s€ nhanh chdng moc ra, cling giong nhu rau trén mat bo con, ¢o6 cao di rdi,
chang may chdc lai dai ra. Mic du 16p 16ng to dal ra sau khi cao trong lai c6 vé den va ramrap hon
ban dau nhung thue té s6 lugng 16ng to khong hé thay doi, khong phai cang cao 16ng cang moc nhiéu.
Néu nhu 16ng to vira den vira ram, dung 1 ¢4 anh hudng dén my quan, ciing can nghi cach dé loai bo.

Cao long 1a mdt cach lam twong d61 don gian. Trén thi truong co cac loai dao cao chuyén dung cho
ntr, co the loaj bo 16p 16ng to trén da, lai khong gdy dau don hay kho chiu, thao tac cting rat dé dang.
Nhu:ng diéu can chu y y la, phai sur dung dao cao riéng, khong nén muon cua nguoi khac hodc cho nguoi
khac muon dao cao cua minh. Trudc khi cao 16ng can ngdm chan, tay hoic cac bd phan co thé khac
trong nudc am vai phit, ngoai ra cé thé boi 1én da mot 16p kem du’orng am hodc xa bong dé 1am mém
16p 16ng va giam sy kich thich cua dao cao 1én da. Khi cao 16ng nén cao ngugc hudng 16ng moc: cao



16ng chan nén hudng 1én trén, cao 16ng nach nén gio cao tay va hudng xuéng dudi. Mdi 1an cao xong
nhat dinh phai v¢ sinh dao cao sach s€ va phoi kho.

Ngoai phuong phap cao 1ong, con co thé sir dung kem tay 16ng, sap tay 16ng (wax). Nhung kem tay
16ng co chat hoa hoc, o thé gy kich ¢ ung da, dan dén hién tuong di Ung. Kem tay 16ng va wax tay long
c6 nhitng san phim danh riéng cho 16ng & tirng khu vure khéc nhau trén co thé, vi vay, tot nhat khong
nén st dung cac san pham nay mot cach btra bai ma nén nho sy tro giup cua chc chuyén gia thAm my,
néu khong it nhat cling phai dgi sau khi ndm rd phuong phap str dung méi tién hanh va phai tuin thu
dang nhu hudng dan, dong thoi lam thir trén mot vung da nhé trude ro1 méi ap dung cho toan bo viung
da can triét 1ong.

,Cing ¢ nguoi hay dung nhip hodc cac dung cu khac dé nho6 16ng. Phuong phap nay néu dung dé
nhé vai soi 16ng may con duoc chur dung dé nho 16ng cac vang khac trén co thé e rang khong kha thi.
Phuong phap nay khong nhu:ng khong thé ngan can sy moc 1én cua 1ong, ma con gay dau don, dé giyra
viém nhiém, lang dong sac t6 va deé lai seo tham.

Con vé cac phuong phap tay 16ng bang dién va laser hién dai, diém khac biét 16n nhat véi cac
phuong phap k€ trén la nd co the loai trur 16ng vinh vién. Bay la phu’ong phap tay 16ng dya trén tac
dung ctia dong dién, tac dong vao gde soi 16ng, tir d6 loai trir 16ng trén mat va cac bd phan khac. Mot
khi da li€n quan dén ki thuat, dwong nhién phai c6 su tu van cua bac si, va phai tién hanh ¢ nhirng co
s& ¢ may moéc hién dai, néu thuc su can thiét thi md1 nén lam.

Mac du me da gidi thigu cho con vai phucrng phap loai bo 16ng trén co thé nhung me budce phai noi
r6: me cam thay con khong hé “nhiéu 16ng”. Nhu ching ta da noi ¢ trén, dai da s6 con gai “nhicu 16ng”
1a do van d¢ sinh li, hon ntra 16ng con c6 tac dung bao vé lan da, gitip co thé dao thai cac chat doc
trong co thé. Cho du 13 ngu o1 trudng thanh, néu nhu khong quat nhidu 16ng, 16ng qua sdm mau, qua ro
rét, cing khong phai tinh huong bat budc vi du nhu di dy ti€c, can phal tr1 bénh... thi cling khong can
phal tay long thuong xuyén. Thyc ra, khong phai co rat nhiéu nguoi chi ¥ dén con boi con nhiéu 16ng,
don gian d6 chi la do &m anh tam 1 tu: chinh ban than con ma thoi. Con thy nghi ma xem, néu nhur
chinh con khong biét yéu quy than thé cua minh, ngu’orl khac 1am sao co thé? Hon nita, c6 thé nguoi ta
hoan toan khong phat giac ra nhiing "khuyet dlem ‘nay, nhung vi chinh ban than con qué ngai ngung, clr
gidu gidu giém giém lai khién cho ngudi ta dé y dén. Con thay ¢ dtng khong?

Hi vong hai birc thu ndy c6 thé giai quyét nhitng khiic mic hién tai trong long con, gitp con trd lai
1a mot Minh Anh turoi vui nhu trude day!

Me



Buc thu thur 8

TAI SAO LAI BI VO GIONG?
Minh Anh than yéu:

TAI SAO
LAl BI VO GIONG?

Me phai phé binh con r61. Hom nay vé dén nha, no1 dén bai kiém tra nhac, con vira di vira noi:
“Buon cudi qua, bubn cyoi qual”, vira cudi ha ha, say d6 noi nhu dang ke chuyén cuoi: “Ban Bang
ngoi cung ban vo1 con von hat rat hay, nhung khong biét vi sao bay gid giong hat lai 6m dm nhu vit
duc, kho nghe chét di dugc! Von di moi | nguoi déu co kim nén, nhung ban ay du’ng bén canh hat mai,
hat mai, con thyc su khong nhin duoc nira, con vira bat cudi, ca 16p cling 6 Ién cuoi, con c6 nguoi lén
bat chu:oc, giong hat cua ban 4y... Két qua 12 Bang khoc nic len con trjch con dau téu ca 16p tréu
choc ban ay, ca ngay chang chiu noi chuyén vai con...”, Mac dl‘l me biét con va cac ban khong hé co
acy, nhu’ng d6 12 hanh vi thiéu ton trong ban bg, s& khién ban ay ton thuong long tu: trong, mat di su tu
tin. S& di giong ndi ctia Bang bi thay d61 c6 thé 14 do ban ay da budc vao thoi ki "vo giong".

Néu con cha y quan sat, c0 thé con s& phat hién mot s6 ban nit trong lop cungbat dau thay doi
giong, giong noi ré nén thanh va cao hon; va cling c6 nhu:ng ban nam, giong noi 6m dm nhu vit dyc
gidng nhu ban Bang. Pay lai 1a mot biéu hlen khac ctia tudi day thi — v& giong.

Thoi ki v& giong thong thudng bat dau tir 13 tudi tré di, kéo dai tir 3 thang dén 1 nam, thim chi ]a
dai hon. Budc vao tuoi day thi, cung y&i sy phat trién cia co thé, cho du 1a con trai hay con gai, déu
s€ cO nhitng bién doi to 16n ¢ h¢ hd hap nhu c6 hong nhanh chong to ra, day thanh dai ra, dong tho1
thay doi vé d6 day mong va rong hep... Su thay doi nay khién cho day thanh doi ctia gon gai tu 6—
8mm tang 1én 15— 18mm, con con trai thi dai hon mot chut, do do gay ra sy thay doi vé glongn01 va
cac con budc vao giai doan vo giong. Thyc ra, giong ndi cua con gai khong thay d6i rd rét lam, nhung
tr& nén thanh hon so voi hdi con nhod; con giong noi cua con trai thay doi kha ro ret tro nén tram va
om hon. Trong qua trinh thay d6i ndy, con trai  phai trai qua giaj doan “v& giong”, giong noi tro nén om
6m nhu vit duc, ngay chinh ban than ¢ac ban ay cting s€ cam thay kho ‘nghe, tham chie ngai phai noi
chyyén yo1 moi nguoi. Vi vay, néu d6i lai 14 con, khi con hat md bi cac ban cudi nhao, bat chudc,
chic chin con cling s& cam thay budn va ton thu’crng dung khong nao?

Con va Bang 13 ban t6t ctia nhau, me nghi chic con ciing hiéu can phai 1am gi roi. Dé thé hién
"thanh " cua minh, con c¢6 thé no1 nhitng 161 me viét dudi day cho ban Bang nghe. Sau khi trai qua



qua trinh vO giong, cho du la con trai hay con gai, giong noi hinh thanh s€ theo con sudt ca cudc dot,
day cung la mot phuong dién quan trong thé hién phong thai ctia mdi con nguoi. Vi vay, trong qua | trlnh
v0 giong, cac con can chi ¥ bao vé ¢ hong cua minh. Trude tién phai ubng nhiéu nudc (day la van dé
ma cac con thuong xuyén lo 1a khi ¢ truong), dimg dé c6 hong kho rat. Tiép theo, hang ngay can an
nhiéu rau ct qué, it an cay, dau md hay cac thuc pham c6 tinh kich thich, cang khong nén hiéu ki ma
dinh dén thudc 14, bia ruou (nhat 13 cac ban nam), tranh gy ra nhitng kich tng khong t6t 18n co hong.
Thtr ba, trong cudc song hang ngay, nhat 13 trong tiét thé duc, 4m nhac hodc khi moi nguoi cung yui
dua, khong nén ho hét qua to, khién cho day thanh doi phai lam viéc hét cong suat, gy xung huyet
tham chi Ja nit vo. Cudi cung, phai kién tri tap luyén the duc thé thao, ning cao stc dé khang cua co
éhe cd gang ngin ngira cac bénh vé hd hip, boi vi ching thuong giy ton hai dén c6 hong va diy thanh
1.

Con can biét, giong noi thanh, cao cua con gai va chit giong tram dyc ciia con trai chinh 1a mot
khi” rat quan trong gitip tao nén strc hit riéng ctia moi nguoi. Vi vay, con can cha y dén nhirng phu’ong
dién nay, bao v¢ c6 hong cho tot, giap cho ban than vugt qua qua trinh vo giong mot cach thuan 1o1.

Me



Buc thu th 9

TRO NEN AN KHOE, NGU KHOE
Minh Anh than yéu:

Dao nay, mdi bita com, con thudng n rét it, ¢o phai con thdy kho chiu & dau khong? La do da day
kho chiu u? Hay la thirc an me 1am khong hop khau vi cia con? Ha ha, me biét d6 déu khong phai 1a 1
do, ma li do chinh 1a con dang s¢ béo, c6 dung khong nao!

Céc thiéu nit ¢ tudi day thi thuong phat hién bong nhién c6 mdt tho1 gian ban than minh tré nén an
khoe, ngu khoe hon trude va rat lo lang vi thé ma s& tr& nén béo 0. Thuc ra, d6 1a béi vi co thé ciia
con dang phat trién, duong nhién can dén nhiéu "ning luong" roi!

Su sinh trudmg, phét trién cua co thé ngudi, hoat dong diéu tiét cac chirc ning sinh 1, duy tri qua
trinh trao doi chat ¢ co theé ngudi khoe manh déu can dén mot lugng nang lugng 16n. Ma ngudn cung
cap nang luong 1a sau nhom dinh dudng chinh, bao gdm: tinh bot, protein, chit béo, vitamin, khoang
chat va nu¢c. Day 1a nhirng chat can thiét cho co thé ngudi, khong thé thiéu bat cir, chit nao. Ma phan
16n cac chat dinh dudng nay déu duoc lay tir cac loai thuc phdm ma ching ta &n hang ngay. Trong
cudc doi moi nguoi déu co hai giai doan phat trién dinh cao: mot 1a lac khoang 1 tu61, hai la tho1 ki
day thi. Thoi ki phat trién dau tién, ching ta s& khong n6i dén nita, chi n6i dén giai doan day thi ma
thoi.

Trong gjai doan ddy thi, cho du 13 con trai hay con gai cting s€ phat trién nhay vot vé chiéu cao va
can ning, toc do chuyén, hoa Xuong rat nhanh, cac dic diém gidi tinh ngay mot ro rang, chirc nang cua
cac co quan trong ¢o thé ngdy mot hoan thién, do d6 luong dinh dudng can thiét, dic biét 1a luong
nhiét lugng thiét yéu cao hon han so vi giai doan nhi dong, tham chi con hon ci nhitng nguo1 trudng
thanh lao dong thé luc 6 mirc d¢ trung binh. Ma lic nay cting chinh la thoi di€ém cac con gap ap lyc
1on trong hoc tap. Ap luc 16n khién cho luong nhiét luong tiéu hao cang tang Ién, vi vay thoi ki nay,
céc con ¢ thé cam thay an khoe, ngt khoe hon, tham chi [a ham in va ham ng.

Chéc chin con s& noi 1a duong nhién con mudn cao 1én, nhung lai lo s¢ cung vai viée cao 1€n, than
hinh ctia minh s€ béo ra.

Trong giai doan day thi, trong luong cua co thé s& tang 1én cung voi sy phat trién cua chiéu cao,
Cho du 1a con trai hay con gai, trung binh mo6i nam s€ tang tir 5-6kg, tham chi 13 8— 10kg. Nhung diéu
nay khong phai 1a tang can, béo 1én dgn thuan, ma n6 co 1ién quan dén sy thay d6i két ciu cua co thé,
c6 lién quan dén sy gia ting clia co bap va chat béo trong co thé sau qua trinh phat dyc. Péi véi con
gai, frong qua, trinh day thi, 16p m& duoi da s€ tang 1€n trén toan bo co thé, nhat 13 phan ngue va mong
s& day dan thay ro. Thé nén, co nhiéu thiéu nit nhat thoi khong thé chap nhan sy thay doi cua co the,
cam thay minh béo ra, can pha1 giam béo. Thuc ra, day 1a mot giai doan ma bat cit mot ai & do bl
day thi cling phai {rai qua. Sau khi hét giai doan day thi, co thé nguol d3 phat trién hoan thién, su phat
trién xuong, co bap, 16p m& 6 cac bo phan trén co thé s& trd nén can bang hon. Noi mdt cach khac,
day 1a giai doan tién dé dé con tré thanh mot thiéu nit thon tha, di¢u da. Con c6 dé y khong, ngay ca
cac nit minh tinh, ca si ndi tiéng khi muo1 may tudi, mo1 vao nghé cling ¢6 than hinh miim mim, khuén
mat tron tria chir khong thon tha nhur bay gio, Do do tinh trang hién nay cua con chi 1a tam thoi, khong
phai 13 két qua cudi cung, hoan toan khong can thiét pha1 nhin an dé giam béo, diéu d6 co thé anh
huong dén sy phat trién co thé cua con.



Nhung dung la cling c6 mot s6 truong hgp bi béo phi trong qua trinh day thi. Vi vay, ¢é dam bao
viéc an uong va ngu nghi day du trong tuoi day thi, can phai chi y dén két cau bira an, di€u nay me s¢€
lam gitp con. Tuy nhién, ban than con cling can han ché dn cac loai thuc pham nhi¢u dau md, ca¢ thuc
pham ran, junk food (thuc pham c6 gia tr1 dinh dudng thap nhung lai chita qua nhiéu duong, muéi, mo
nhu khoai tay chién, snack, banh pizza...), cac loai thuc pham c6 ham luong dudng cao, cac loai do
uong giau nang luong.., Ngoai ra, con can tap th¢ duc thé thao, ngoai cac tiet thé duc & trudong, con co
thé choi mgt s6 mon thé thao nhu boi 161, danh cau... Co nhu vay, madi co thé duy tri dugc trong lugng
thich hop.

Duéi day 1a mot cong thirc tinh can nang tiéu chuan, néu nhu con lo minh béo, c6 thé thir tinh toan
Xem sao:

Tiéu chudn can ning & con gai (kg) = chiéu cao (cm) — 100 — [chiéu cao (cm) — 150]/2

Me



Burc thu thir 10

CON GAI CON CAO HON CON TRAI
Minh Anh than yéu:

Me cir thac mic khong hiéu vi sao sau khi nhan két qua kiém tra sirc khoe hoc ki ndy, mot ngudi
khong thich udng stra nhy con bdng nhién chii dong doi me mua sira! Hoa ra, con phat hjén ra ban
Thanh dot ng6t cao 1€n rat nhiéu, cao hon con han mdt cai dau, thim chi vuot qua cd may ban nam
trong 1&p. Ma bi quy€t cua ban ay chinh 1a uong stra mo1 ngay.

Trong la thu trudc me da timg noi voi con, tudi day thi cting 1a mot giai doan phat trién dinh cao
VO cung quan trong trong cudc do1 moi ngu0’1 Péi véi con gal ngoai vige phat trién cac dac trung
gi6i tinh, dén tudi day thi, chiéu cao va can ning clia co thé ciing thay doi nhanh chong. Trude khi day
thi, chiéu cao ciia con gai mdi nim ting khoang 3—5cm. Nhung khi budc vao giai doan ddy thi, toc do
tang truong chiu cao tang 1én gap doi, tirc 1a mdi ndm cac con s& cao 18n 6~8cm, thim chi 1a 10—
12cm.

Hon nira, ching ta cting biét, con gai thuong day thi som hon con trai hai nam, vi vay trong thoi
gian nay, con gai s¢ thay minh con cao hon ca con trai. Nhung thoi ki nay khong kéo dai 1au, boi cac
ban nam sau khi budc vao giai doan ddy thi s€ nhanh chong cao vugt 1én so vé1 cac ban nir.

Con vé con, con khong can qua lo lang vé chiéu cao ctia minh. Thir nhat 14 vi con day thi mudn hon
ban Thanh mot chut bay gio ban ay c6 cao 1én nhanh ¢iing 1a chuyén binh thuong. Thu hai, chuyén con
nghe cac ban noi rang con gai sau khi c¢ kinh nguyét 1an dau tién s¢ khong cao thém nira 1 khong hoan

toan chinh xac, boi vi kinh nguyét 1an dau tién va viéc ting chiéu cao khong c6 moi quan hé tat yéu véi
nhau.

Con nguoi c6 thé ting chi€u cao la bdi vi dau cac xuong ong cua tir chi chua bi co6t hoa. Ma viéc
tang chiéu cao lai phu thudc thoi gian cot hda cua cac mau xuong, Vi vay, cung voi sy 1on dan cia



tudi tac, khi cac mau xyong dan dan cot hoa, con nguo1 s€ khong cao 1én nira. Ma su phat trién cua
cac bo phan trén cg thé con nguoi déu do he noi tiet chi phoi. Ki kinh nguyét dau tién va su canxi hoa
Xugng dong thoi tiép nhan tic dong ciia cac loai hormone ndi tiét nhu: hormone sinh truéng, hormone
tuyén giap.... khién cho viéc day thi va tudi clia xwong co su an khop vé mat thot gian. Mot, hai ndm
trude khi con gai ¢o kinh nguyét 1an dau tién, vi co thé san sinh mot lwong 1on cac hormone, chiéu cao
cua con gai s¢€ tang 1én 1o rét. Sau khi co kinh 1an dau tién, lugng hormone trong co thé tré nén 6n
dinh, toc d¢ tang truong chiéu cao cling cham di. Diéu ne‘ly khién moi nguoi c6 cam giac chiéy cao va
qua trinh phat duc co lién quan vo1 nhau. Thuce ra, con gai sau khi c6 kinh nguyét 1an dau, chiéu cao co
thé s& tiép tuc phat trién tir fr trong 1—3 nam, toc do tang truong ciing c6 sy khac biét ¢ firng ngyoi.
Theo nghlen ctru cua mot sO nha khoa hoc, con gai ké tir khi xuat hién ki kinh dau tién dén khi két thac
co ban qua trinh day thi, chiéu cao con c6 ‘ghe tang thém tir 8—10cm (c6 thé chénh 1éch 1-2cm). Phan
16n c4c ban nit sé dinh hinh chidu cao & tudi tir 19-23. Theo gen di truyén, Minh Anh nha ta s€ con
cao lén khong it dau.

Tuy nhién, néu nhu con mudn cao hon nira thi khong nén chi ngoi "ha miéng cho sung" nhé. Tot nhat
con nén tranh thu thot ki day thi, dac biét 1a hai, ba nam trudce ki kinh dau tién tang cugng luyén tap the
duc the thao, vi du nhu choi bong rd, chay, nhay day, nhirng mon the thao gitip tang chiéu cao dé kich
thich sur sinh truong cua cac mau xwong chua trai qua su cot hoa. Bén canh do, con can bao dam gio
giac nghi ngoi, boi trong gidc ngu, luong hormone tang truong thuc day chiéu cao s& dugc tiét ra manh
mé hon. Buong nhién, bi quyet cua ban Thanh cting rat hay, muon cao nhanh, cao 1én nhiéu, duy tri ché
do dinh dudng hop li 1a diéu tat yéu. Sira bo 1a ngudn cung cap canxi phong phu cho co thé nguoi, ma
canxi lai la vat chat quan trong cau thanh nén xuwong. Trudc day, me bao con udng stra moi ngay ma
con con khong chiu nghe, gio thi biét nd quan trong roi chir gi?

An tt, ngu t6t, cham tap thé duc, hay nh¢ nhirng 161 dén ctia me, c6 nhu vay con méi co thé cao 16n
va khoe manh!

Me



Buc thu thir 11

DAY THI CO SOM CO MUON
Minh Anh than yéu:

Me d3 nhin duoc manh gidy ghi cac thic mic cta con rdi. Xem ra nhitng birc thu ma me viét gan
day co thé giup ich cho cac con, diéu nay khién me cam thay rat vui! Nhan duoc sy tin nhiém cua cac
ban ctia con, me cam thiy vo cung vinh hanh, v cting vui mirng! Me nhat dinh s& tiép tuc c6 gang.

Bay gio me s€ tra 101 cau hoi dau tién cua cac con: Thé nao 1a day thi sém? Theé nao 1a day thi
mudn?

Mac du me da noi, thot di€m day thi cia moi nguoi 1a khac nhau, nhung néu con gaj trudce 8 tudi
da xuat hién dac trung gioi tinh nhu ngure phat trién nhanh, moc 16ng nach, 16ng mu, xuat hién kinh
nguyet. .. thi duoc coi 1a day thi sém, Thong thuong, ti 1¢ con gai day thi som cao hon so vé&i con trai,
ti 1¢ khoang 8: 1. Nguyén nhan c6 thé 13 do hé ndi tiét, than kinh ctia con gai nhay cam hon trudc
nhirng thay d6i ctia méi truong,

C6 rat nhiéu nguyén nhan dan dén hién twgng day thi som, vi dy; nhan t6 di truyén, bo (me) hodc
nguoi than trong gia dinh fung day thi som, ciing c6 thé 1a do mot s6 loai bénh hodc do trong qua trinh
diu tri bénh, co the da ti€p nhan mot lugng 1on hormone estrogen. Ngoal ra, mirc song hién nay ngay
cang duoc nang cao, dinh du:ong duoc cai thién, c6 mot s6 bac cha me vi qua chim bam cho con cai
nén da cho con sir dung mot sO thuc pham bd dudng qua sém, vi du nhu: nhin sam, sira ong chua...
day cling 1a mot nguyén nhan quan trong gdy ra hién tuong day thi somo tre. Theo nghién ciru moi nhit
cho, thay, su kich thich bdi 4m thanh va tiéng 6n gay gat trong thanh phd hién nay co the kich thich lén
tuyén tiing O dai ndo, khién cho ving dudi doi — tuyén yén — tuyén sinh duc tr& nén nhay cam hon, co
thé dan dén hién tugr;g day thi sém. Vi vay, néu nhu ¢6 cac dau hi¢u day thi sém, ching ta nén dén
bénh vién kiém tra d€ xac dinh chinh x4c c6 phai minh dang bi day thi sém va nguyén nhan la gi, dé tu
do tim ra hudng diéu tri cho phu hop.

Moi sy vat déu c6 tinh hai mat. Doi 1ap vdi ddy thi sém 1a hién tuong day thi mudn.

Tiéu chudn phan doan day thi mudn 1a: néu mot ban nir dén 14 tudi ma van chua phat trién nguc,
hodc mac du da c6 nguc nhung trong vong nim nam van khong thay c6 kinh thi dugce li¢t vao dang day
thi mudn.

Day thi mudn c6 thé ]a do cac nguyén nhin sau: Thi nhat 1a do thé chit chim phat trién, diéu nay
co lién quan dén di truyén, tirc 13 trong gia dinh c6 ai d6 day thi mudn, Néu trong gia dinh co nguoi
day thi mudn that thi khong can thiét phai diéu tri, qua trinh ddy thi ching qua chi dén mudn ma thoi.



Nguyén nhan th{ hai la trong qua trinh mang thai, nguo1 me bi suy dinh dudng, hoac dira tré khong
dugc an uong day du khién cho qua trinh phat trién bi cham lai, qua trinh day thi bi day lui. Tha ba,
mot so tré bi mac bénh man tinh gdy anh hudng dén noi tiét trong co the, ttr d6 xuat hién hién twong
day thi mudn. Vi vay, khi con gai dén 14 tudi ma van chua c6 cac dac trung cua tuoi day thi, can phai
dén bénh vién kiém tra va xac dinh hudng di€u tri thich hop.

Con ve thac mac thtr hai: Nhitng ban nir ddy thi sém thudong khong cao. Bi¢u nay cling kha hop 1y.
Nhirng ban nir nay, do su tac dong cua cac hormone ndi tiét, s¢ budc vao giai doan day thi som, chiéu
cao va can nang co su khac biét rd rét so voi cac ban cuing tudi. Nhung thoi gian ting trudng chiéu
cao lién tuc & cac ban nay tuong d6i ngan, cac sun O dau xuong dong kin som khién chiéu cao khong
thé tang thém nén cudi cung thanh ra lai bi thap hon so véi cac ban nit day thi ding do.

Tir d6 c6 thé thy, day thi som hay muon déu 1a hién tuong bat thudng, Ngoai cac nhan to khong thé
kiém soat duoc nhu: di truyen, bénh tat, moi truong. .. nhitng gi chiing ta c6 thé 1am dugc dé han ché
anh hudng ctia bénh tat d6i véi co thé, fhiic day su phat trién binh thudng cua co thé la: trong cude
song hang ngay can tranh hodc han ché cac thire an, d6 uéng chira hormone tang trudng; chim chi tap
luyén the duc thé thao dé ting cudng thé chat, dam bao dinh dudng cung cap cho co thé thong qua cac
thirc an sach.

Me rat mong s€ nhan dugc cang nhi€u cac cau hoi cua con va cac ban.

Me
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MUN TRUNG CA
Minh Anh than yéu:

Ho6m pay con gai me noi rang nhing gi me noi qua li thuyet... Thoi duge roi, mic du li thuyet
khong thé khong noi, nhung me sé t1ep thu 101 phé b1nh | nay, hom nay me s€ not dén mot van dé cuc ki
thuc t€: Lam thé nao dé doi pho v6i “mun trimg c4”, giai quyét van dé dién mao? Ha ha, me biét cac
con dang rat budn phién vé van dé nay.

Mun trirng ca thu’(rng moc 0 trén mat, cling co thé moc ¢ lung, vai. P6i v6i mot sb ban, tu01 day thi
1a giai doan “chién dau” v4i mun trimg c4, va mun trimg c da tro thanh “ndi dau vinh vién” cta ho.

Tai sao con nguoi lai bi moc mun nhi? (xin 101 con gai nhé, van phai néi dén li thuyet thoi!). Dudi
16p da cua con nguoi co tuyén ba nhon, co the bai tiét ra chat nhon, tac dung cua no 1a duy trj do am
va tinh dan hoi cho da, ma mit 13 noi tiét nhicu chat nhon nhét trén co thé. Khi tudi day thi dén, tuyén
sinh duc phét trién manh d6ng thoi bat dau san sinh ra cic hormone gidi tinh, kich tthh tuyén ba nhon
dué6i da hoat dong manh do d6_chat nhon duoc bai tiét nhiéu hon. Khi qua nhiéu chat nhon khong thé
dugc bai tiét hét qua cac ong dan cua tuyén ba nhon, ching sé tich ty trong nang 16ng, chat ba tich tu
khi gap céc té bao chét trén da, lai thém bui bam ngoai mo1 trudng s€ gay bit 1o chan 1ong, gay ra hién
tuong viém nhiém cuc bd ¢ 16 chan 10ng. Luc nay, trén da s& xuat hién nhitng nét man do, day chinh 1a
mun trimg ca. Vai ngay trude khi dén ki kinh nguyét, do anh hudng ctia hormone, ban gai sé cang dé bi
no1 mun.

Giai doan day thi cling Ia giai doan ma cac con rat dé y dén van dé lam dep. Cac ban tre, dac biét
la con gai thuong rat coi trong "thé dién", rat so ngudi khac nhin thay nhitng cai mun trén mat minh.
Vira nhin thay mat no1 myn la dung tay dé nan, bop. Poi khi chi can bop nhe s& nhin thay mot hat nho
mau trang trong nhu b dau nho 1én bé mit da, thim chi c¢6 lac dudi tac dung oxi hoa clia khong khi va
6 nhiém moi trudng, nhitng nhan myn chung ta nan ra con c6 mau den... Sau do, trong nhiing cai myn
¢ vé nho di kha nhiéu, nhung néu quan sat ki chd myn vira ndn, cac con s& thay c6 mot 16 hong, mot
vét throng nho. . Tren tay con nguoi luc nao cling co vi khun, trong khong khi cling co rat nhi¢u bui
bam, chiing c6 thé d& dang xdm nhap vao nhitng vét thuong nho do, gy ra hién trong viém nhiém,
khién cho mun trang ca cang do, cang sung, ngay ca khi khoi ro1 cling dé lai nhung vét tham. Neéu tri¢u
chung viém nhiém an sau xuéng da sau khi mun lanh con dé lai nhu’ng vét 16m trén bé mit da. Lam
nhu vay chang khac gi "chira lon lanh thanh lon qué", cang giy mat thim my hon. Vi vay, tuyét dbi
khéng duoc dung tay dé nin mun ddu nhé!

Thyc ra, mun trgng ca la hién twong hét stre binh thuong ¢ tudi day thi, bat ctr ai, it nhiéu cling déu
cO mun tru'ng ca. Bén khi cac con ngoai 20 tudi, myn trang ca khong chira ciing tur khoi. Chi co diéu,
con nguoi ai cling yéu cai dep, mun ngan chan va glam bdt mun tring cd, vi vay cac con nén vé sinh
sach s&, bao vé da va chi y dén ché d6 an udng hang ngay.

1. Hang ngay c6 thé dung nudc 4m va xa phong hodg sira rira mit dé rira mét tir 1-2 1an, gitip tay
sach chat nhon du thtra va bui bam trén da, khién cho 16 chan 16ng dugc kho thodng, tranh bi tac

nghén.

2. Khong str dung cac loai my phim trang diém c6 mui thom hodc chat dau, khong tu ¥ ndn mun dé
tranh b1 sung viém, dé€ lai s¢o trén da.



3. An uong thaph dam, an nhiéu hoa qua, rau xanh, han ché d6 ngot va cac d6 an nhiéu dau mo. Boi
vi cac thirc 3n nhiéu dau md va do ngot s& khién tuyén b nhon san sinh nhiéu chat nhon hon; khong an
hodc han ¢ché an cac thirc An c6 chat kich thich, cay nong; tao thoj quen di vé sinh dung gio, franh bi
tao bon dé kip thoi day hét cac chat cin ba, chat doc trong co thé ra ngoai.

4. Pé tranh bi viém, c6 thé dung bong tam nhing con dé cham vao nbt myn; chd bi viém cuc bd ¢o
thé boi mot 16p_ Erythromycm mong. Khi bi nhiéu mun trimg c4, lai ¢6 hién tugng viém sung, can dén
bénh vién da li€u dé kham va di€u tri, tuyét doi khong tuy tién tu: chita, néu khong tinh trang mun s¢€
cang nghiém trong.

Céc con ciing can biét, hién twong mun trimg ca con li€n quan mat thiét dén tAm trang. Néu sudt
ngdy con vi chuyén nay ma u dot, khong vui, tham chi la lo lang, cang thang, bat an. .. thi nhirng trang
thai tam i nay co thé anh huong den no1 tiét cta co thé, khién cho myn moc cang nhidu hon. Khi cac
con ai ciing nhu ai, thi can gi phai dé y qué nhu thé. Con thdy me noi vay c6 dung khong?

Me



"NGAY DO" CUA CON GAI

Dirng coi thwong “may ngay d6” nhé con gai, né sé theo sudt qua nira cudc doi clia mdi nguoi
phu nir, né con co lién quan dén sirc khoe cua ngu’o’l phu nir, lién L quan dén s khoe manh cua the
hé sau. Cung con vurgt qua nhirng cang thang cua ki kinh dau dé vui vé chap nhan “ngum ban
than” nay 13 tinh yéu va sw quan tim thiét thwc nhat ciia méi nguwoi me danh cho con gai cia
minh.

Burc thu thir 13

KINH NGUYET LA GI?
Minh Anh than yéu:

Ho6m nay, vira vé€ dén nha con dé chay ao vao noi voi me: “Dang s¢ qua, dang s¢ qua...” khién cho
me v cung cang thang, twong la c6 chuyén gi nghiém trong d4 xay ra. Sau mot hoi nghe con vira thé
hon hén vira tran thuat lai, cudi cung me cting hiéu ra sy viéc la hom nay trong tiét thé duc, cac ban
phat hién trén quan cua ban Diép co vét mau, ban Diép ciing ching biét minh bi lam sao, s¢ dén phat
khoc. Pé me noi cho con biét nhé, thuc ra ban Diép da bat dau co kinh nguyét roi do. Con thay day,
“cudc chién khong cg su chuan bi” nhu vay that qua bi dong, vi vay, hom nay me s€ giai thich tuong
tan cho con vé van dé kinh nguyét.



Chung ta da n6i qua trinh tu phat trién cda co thé vao tuoi day thi ro1, con da biét khoang 1-2 nam
sau khi phat trién nguc, & con gai s& xut hién hién tuong kinh nguyet. C6 thé con sé& hoi: kinh nguyét 1a
gi? Boi vi chu ki kinh nguyét thong thuong 1a tir 22-32 ngdy, hay noi cach khac, mot c6 gai truong
thanh cir moi thang déu phai trai qua chuyén nay mot lan, tir Han Viét' nguyet” co nghia [a "thang", v
vay nguoi ta dat tn hién tuong nay 1a “kinh nguyét”, con co thé hiéu rang day 1a chuyén xay ra vao
moi thang. Pay 1a hién twong sinh 1i binh thudng XUAt hién tir giai doan ddy thi & con gai. Con dung
cam thay s¢ hai, cang thang ma nén binh tdm don nhin nd.

Ki kinh dau tién c6 thé dugc coi nhu 1a "hién twong dau tién danh dau sy trudng thanh cta con
gai". Ki kinh dau tién xuat hién & do 11-15 tudi, trung binh 1a khodng 13 tudi, c6 nhitng thiéu nit co
kinh som mot chat, nhung ciing c¢6 nhirng ban c6 muon mot chut, day la diéu hét stre binh thuong. Kinh
nguyét dén som hay mudn c6 lién quan dén cac phuong dién nhu: di truyen, thé chat, dinh dudng, moi
truong, van dong, van hoa... Theo diéu tra, boi vi chat lugng cudc song hién nay ngay mot nang cao,
cong thém vai cac anh hu’orng van hoa trong cudc song ngay mot phong phu va day dic, khién cho ki
kinh nguyét dau tién ctia con gai thuong dén sdm hon trudc day.

Co6 nguoi dd quen goi viéc co kinh 1a “b1”, do cam thay kinh nguyét 1a mot chuyén xai quéy, phién
phtrc. Bung 1a ¢6 hoi ph16n phu:c su “phién phu:c nay tham chi s€ deo bam ngudi con gai dén qua
nira cudc doi, nhung con co tirng nghi kinh nguyét c6 y nghia thé nao khong?

Con c6 thay canh buzom rat dep khong? N6 phai trai qua qua trinh lam sau, nhong... moi co the
“pha ken thanh buom”, Nong noc nhat dinh phai cho doi rat lau dé bon chan moc ra, cai dydi rung di
méi ¢6 thé bién thanh éch. bay chinh 12 céi gia cua sy truong thanh. Chang phai cac con déu mong
ngéng som trudgng thanh, tro thanh mot nguoi 16n hay sao? Pbi vdi con gai, kinh nguyét chinh 13 mot,
ticu chi danh dau sy khoi dau cho qua trinh trudng thanh, tir mot ¢ bé tr¢ thanh mot thiéu nit, cho thay
trudc twong lai cac con sap tré thanh mot ngudi 16n nhu me roi.

Vi vy, xét tir goc d6 ndy, kinh nguyét chang phai ciing 1a mot tin vui dang dé chiic mimg hay sao?

Me
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MAU KINH CHAY TU DAU RA?
Minh Anh than yéu:

Ha ha, c¢6 bé nhanh mém nhanh miéng ctia nha ta sao dot nhién trd nén ap a ap ung nhu thé nhi? Me
doan chac 12 con vAn mudn biét rat nhiéu chuyén v€ kinh nguyét nhung lai ngai khong ddm hoi ding
khong? DPé me tiét 16 cho con thém vai thong tin nhé.

_ Nhu con di biét, co quan sinh duc phat trién mudn nhit trén co thé ngudi, dén tudi day thi méi bat
dau bi “danh thirc” va cham cham phat trién. Vay, rot cudc co quan sinh duc nit trong nhu thé nao?
Hay nhin birc tranh ma me tim dugc trén day, con sé dé dang hinh dung ra.

Co quan sinh duc cua nit dugc chia thanh co quan sinh duc ngoai va co quan sinh duc trong.

_Chang ta chi ¢6 thé nhin thiy co quan sinh dyc ngoai ma th6i. Co quan sinh dyc ngoai bao gom
phan mu — chinh la ngi moc 16ng mu g bung dudi, bén dudi 1a hai moi 16n, bén trong moi mo1 lon la
mot moi bé c6 mau hong nhat, phan tlep giap cua hai méi bé 1a 4m vat, bén dudi am vat 1a niéu dao,
ctng chinh la chd di tiéu, ben dudi ni¢u dao la ctra am dao, khu vuc ‘hinh thoi quanh 16 niéu dao va
cura am dao duoc goi la tién dinh 4m dao.

Twr ctra am dao vao bén trong chinh 1a &m dao, noi1 gitta co quan sinh dyc trong va co quan sinh
duc ngoai, 1a mdt bo phan cia co quan sinh duc trong. Am dao 1a mot ong rong, c6 do dan hoi rat 16n,
dén tudi day thi, am dao cua con gai s€ dai ra, ugc chyng khoang 8-10cm, am dao tiét ra chat tiét ¢
tinh axit, co tac dung ngan ngtra vi khuan phat trién. Pau kia cua am dao néi véi tir cung thong qua co
tr cung, day l1a con duong d€ mau kinh dugc dao thai ra ngoai, cung chinh 13 “101 ra” cua thai nhi khi
con lam me. Con tir cung chinh la not sinh truong cua thai nhi, 1a “cung dién” nuoi dudng bag thai. O
hai bén tyy cung c6 hai 6ng dan trimg manh, lién két voi hai buong trimg & hai bén trai, , phai. Am dao,
tir cung, Ong dan trimg va budng tring ciu thanh nén co quan sinh duc trong cta phu nir.

ba tim hiéu xong vé cau tao co quan sinh duc nit, gid chung ta quay lai van dé kinh nguyét tir dau
ma c6. Moi c6 bé tir khi sinh ra, trong budng trirmg da c6 khoang 400 nghin nang noan, nhung van &
trang thai chua chin, dugc bao boc b1 noan bao, duoc goi 1a nang trirng nguyén thuy. Budce vao tudi
day thi, cac noan bao s€ chin dudi tac dung ciia hormone gonadotropin (hormone di¢u hoa tuyén sinh
duc do thuy trude tuyen yén tiét ra). Dydi tic dung cta hormone estrogen, no1 mac tir cung s¢ day Ién.
Tiép do, thuy thé cta nio sé& tiép tuc tiét ra hormone luteinizing. Duéi tac dung ctia loai hormone nay,



noan bao s€ phong noan tir trong buong trung ra ngoai, hién tuong nay goi 1a rung trirng. Noan bao cua
tring dugce phong thich hinh thanh nén hoang | thé, dudi tac dung cua proestogen, ndi mac tir cung s& co
phan (mg ndi tiét dé chuan bi tiép nhan va nudi du’orng tring da duogc thu tinh. Luc nay, tir cung da
chuan b1 san sang cho qua trinh mang thai. Luc nay, néu duoc thy tinh, trimg da thu tinh s& lam to & R
trong ndi mac tr cung, tirc 1a co thai. Néu khong duoc thu tinh, hoang 'thé trong vong trén dudi hai tuan
s& bién thanh bach thé, cung v&i su ha thip cta nong do estrogen va proestogen, nd1 mac tir cung s&
bong ra va cung tring du’oc dao thai ra ngoai qua 4m dao (chtr khong phai 1a chd di tiéu nhu cac con
van tuéng dau nhé!). Pay chinh 13 hién twong kinh nguyét.

Lai 12 mot dong nhitng 1i ludn, qua phirc tap phai khong con? Nhung biét van dé la nhu vy ro1 thi
cling can biét vi sag lai nhu vay chir... Chi ¢6 di€u, con c6 thé hiéu dugc kinh nguyét 1a nhu thé nao 1a
dugc ro1, khong nhat dinh phai ghi nhéd ki cang tat ca nhitng gi me da giai thich. D€ cho con dé “tiép
thu”, nhirng van dé khac chiung ta s€ noi sau nhé.

Me
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BUONG TRUNG, “CAN CU DIA” SINH CON
DE CAI
Minh Anh than yé€u:

Hom qua, sau khi nhin thdy muc “chim s6c budng trimg” & trén mot td bao, con da hoi me: Budng
tring ching phai ¢ trong co thé chiing ta sao? N6 quan trong véi chiing ta thé sao? Tai sao can thiét
phai chdm soc? Nhung luc &y me dang ban nén bay gio mai tra 101 cau hoi ctua con dugc.

Pung thé, mic du budng trimg & bén trong co thé ching ta, khong thé nhin thdy, so thiy, nhung that
sy no rat quan trong.

Budng trirg 1a mdt khoi hinh bau duc
mau trang xdm ndm ¢ hai bén phia trén tur AMPULLA
cung, dau ngoai nam sat 6ng dan tring, e Y i
dau trong thong véi tr cung, kich thudce pAY TUCUNG  ONG DAN TRUNG - OA VOI
tuong duong qua hanh dao, trong lugng A /
chi khoang 5-6g, nhung budng trimg lai \ N |
la bo phan cyc ki quan trong trong co thé _ 3 ‘,\ '
nguoi phu nir. ' eatdl’ e
. NOAN BAO
Buéng trimg c6 hai chire nang, & phan e
truoc ching ta da 1an lugt nhic dén roi, ¥ BUONG TRUNG
bay gio me s€ tong két lai mot chut: thr
nhat 1a phu trach viéc san sinh cac \ DAY CHANG
hormone gid1 tinh, quyet dinh sy phat S
trién cac dac trung clia con gai; ngoai ra » TU CUNG
nd con 1 “noi ¢” cua cac nodn bao
nguyén thuy, tao ra noi phat trién cho
noan bao dong thoi phong thich tring da < 01U CUNG
chin. Nhu vay co thé thay, hai budng
tring nho bé c6 anh hudng truc ti€p dén
sy phat trién cua co thé va co quan sinh
duc nit, duy tri chirc ndng sinh li binh thuong & phu nit, cling 14 “can ctr dia” sinh con dé cai cua phu
nit. Nhu vay, con c6 thé thay tam quan trong ctia budng trirng ro1 chir?

Con vé nhitng bai bdo d6, chung ta tam thoi khong ban luan dén tinh chan thuc va hiéu qua ctia
chung Nhung phu nit cn biét cach bao vé ban than. Con vé van dé nén bao vé ban than nhur thé nio,
sau nay me sé tir tir noi cho con biét.

Me
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CO KINH NGUYET L{} CO THE SINH EM BE
?

Minh Anh than mén:

Cau hoi niy chac kho khin 13m con méi néj ra duge phai khong? Chi ngan gon c6 muoi chit thoi
nhung duong nhu ¢6 bt tich cua may ngudi lién (me nhé con néi. thim ctia ai 6 méi sinh em bé, cac
con hoi cAu nay vi lién tudng dén chuyén d6 phai khong?). Van dé nay co 18 con qua xa voi d6i voi
cac con. Nhung néu cac con da hoi, me sé& tra 101 don gian nhu thé nay:

Vé 1i thuyet con gai bat dau c6 kinh nguyét cho thay trong buong trimg da co trang "chin" rdi, nhu
vdy la da san sang cho viéc sinh con. Vi thé, sau khi ¢6 kinh nguyét 1an dau, cac ban nix déu co kha
nang sinh con. Qua phim anh cac con ciing blet roi day, trudc day nguoi ta lay nhau va ¢ con khi mé&i
co mu:m may tu01 Ma cach day khong lau, chang phai cting c6 mot vu xon xao du luan vé “ong b tré
con”, ma “ba me” trong vu ay la mot co bé méi c6 mudi may tudi day hay sao? Nhung thong thuong,
phu nit tir 18-45 tudi duoc coi 1a ¢ trong do tudj sinh san, bat dau tinh tir thoi diém nguo1 phy nir €6
kinh va kinh nguyét da hinh thanh quy luat cho dén khi budc vao tudi tién mén kinh (tir ngir nay chic
con qua mgi me so yoi cac con), day 1a giai dogn ma ngugi phy nir dé dang co thai nhat, cling la giai
doan co thé . phat trién hoan thién va on dinh nhat, tuong do1 thich hgp vo1 viée co thai va sinh con.
Duéi 18 tudi, & da sb cac ban nif, viéc rung tring van chua c6 quy luat va trimg chwa phat trién hoan
toan, kha nang thu thai la tuong dbi thap, nhung cling khong phai khong thé.

Me
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DAU HIEU DU BAO CUA CO THE TRUOC
KHI CO KINH LAN bAU
Minh Anh than yé€u:

Cang ngay me ¢ang cam thay minh lam viéc nay 1a rat ding dan! Nhat la khi doc cau hoi ma sang
nay con dya ra: Néu nhu kinh nguyet som mudn gi cling dén, phai chuan bi san sang. Vay trudc khi c6
kinh 1an day, co thé c6 ddu hiéu gi bao trude khong? Cau h01 ctia con rat thi vi! Tim hiéu kién thirc
sinh I, chuan bi trudc cho sy thay doi ctia co thé 1a budc dau tién ciia viéc hoc cach chim soc ban
than. Tru:()'c ki kinh dau tién, co thé con gai thuong nay sinh hang loat thay do1, day 1a nhirng tin higu
do co thé phat ra cho thiy tudi day thi dang toi. Chung ta nhan duoc cac tin hleu do6 1a c6 thé suy doan
duoc khoang khi nao thi minh ¢6 kinh l1an dau tién.

Thu nhat: Sau 2—3 nam khi bat dau c6 chat dich 1ong mau trang trong, hoi dinh nhur 10ng trang trimg
ga chay ra tir am dao, ban gai s€ co kinh nguyét 1an dau.

Tht hai: Nguc bat dau phat trién, thong thuong 1a khoang 2 nam sau khi ngwe phat trién, ban gai sé
co kinh.

Thtr ba: Sy thay d61 can ndng va chi€u cao, tir 9-10 tudi, cac ban gai nén do chiéu cao va can nang
mot 1an 1/2 ndm, n€u phat hi¢n chi€u cao va can nang ctia minh tang vot, do chinh la tin hi¢u bao trudce
khoang nira ndm nira ban s€ c6 kinh.

Gan dén ngay co kinh 1an dau, co thé cling ¢6 mot s6 du hiéy nhu: dau tirc hai bén hodc mot bén

nguce, ¢o thé cam nhan duog hai bén ma nong do, thinh thoang thay dau cang bung dudi. Vi vay, néu
cam thdy co thé c6 nhitng ddu hiéu nhu trén, con nhit dinh phai n61 cho me biét nhé!

Me



Buc thu thir 18

DU SOM HAY MUON CUNG PHAI CHUAN
BI TRUGC

Minh Anh than:

Me tirng n6i, da s6 cac ban nir thuong co6 kinh lan dau trong khoang 12-15 tudi, nhung cling co thé
s6m hon, khoang 9-10 tudi. Nguoc lai, cling c6 nhitng nguo1 c6 kinh mudn hon so voi1 Ira tudi trung
binh, tham chi dén 16—17 tu61 maéi co kinh 1an dau, nhirng ngud1 nay van thudc pham vi binh thuong.
Thong thugng, néu me c6 kinh 1an dau mudn thi con gai cung s& nhu vay. Day cung la két qua ctia cac
tac dong dong thoi ctia nhidu yéu t6 trong thoi gian ddy thi ma ching ta dd ndi trudc do.

Céc con da biét kinh nguyét 13 gi, cing biét trudc khi ¢ kinh 1an dau, co thé s& co nhirng dau hiéu
gi, nhu vay xét vé tam li chac cac con cung d3 c6 thé chip nhan duoc chuyén ndy va ciing di sin sang
chuan bi dé chao don “ngudi ban thin” do. Piéu con lai 14 phai hoc cach dbi phé nhur thé nao khi kinh

nguyét "tim dén".

Cac con chac da biét mot chut vé cac loai bang vé sinh qua quang cao trén truyén hinh ro1, ching
s& gitip cac con rat nhiéu dé vuot qua thoi ki kinh nguyét hang thang: chi can mo ti bang vé sinh ra,
boc 10’p giay trén bang keo ra ré1 dan vao day quan 16t cho dung vi tri 1a dugc. Néu 12 loai bang Ve
sinh co canh, cic con ¢ thé gap hai canh ctia bing vé sinh lai r6i dan vao mit ngoai ctia quan 16t.
Puong nhién, noi thi d&, nhung bao cac con dan dang vi tri ngay thi e cling con hoi kho, doi hoi cac
con phai luyen tap dan dan. Pirng ngai, néu khong thé tw dan, con c6 thé mang dén hoi me, me sé tan
tay day cho con biét phai lam nhu thé ndo.

Tiép tuc quay lai van dé chinh nhé, khi con suy doan dugc khoang thoi gian ¢ kinh 1an dau tién



ctia minh thong qua cac tin hi¢u va cam giac tur co thé, chd ngai ngan, hay luon mang theo ¢ trong cap
2-3 miéng bang v¢ sinh dé dé phong truong hop bat fréc. Nhung diéu can chu y 1a bang vé sinh cac
con chuan bj tot nhat nén 13 loai moi miéng bang déu duoc boc riéng, dit vao mot ngan rleng, sach sé
0 trong cap, khong dugc dé 1an véi cac thir d6 linh tinh khac. Néu phat hién lop boc ngoai bl rach
hodc bi yay ban, cac con nén virt ngay miéng bang y¢ sinh do di, khong duoc su dung nita. Ngoal ra,
nhung dau hiéu nay khong phai 1a chinh xac tuyét d6i, ma bang vé sinh lai c¢6 han str dung, vi thé cac
con can thuong xuyén kiém tra bang v€ sinh, mot la dé biét bang vé sinh c6 duoc bao quan tot khong,
hai 14 xem liéu bang vé sinh da qua han sir dung chua, dé dam bao bang vé sinh luon sach sé.

Chting ta luon dé xuong viéc tiét kiém, nhung trong van dé nay, v¢ sinh va an toan con quan trong
hon nhiéu, bdi vi nd ¢6 lién quan dén sirc khoe ca do1 ciia ngudi con gai. Vi vay, cac con nhit dinh
phai cha ¥ nhé!

Me
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“BI” LUC O TRUONG, PHAI LAM SAO?
Minh Anh than mén:

Me biét “su ¢0” cua ban Di¢p ngay hom ay da dé lai an tugng xau trong long con. Theo nhu suy
doan ctia me, chic 1a con ciing sap dén luc c6 kinh nguyét 1an dau roi, diéu ma con so hii nhat 1a “bi”
¢ truong giong nhu ban Dlep, bi mAt mit trudc mit ban bé phai khong‘? May hom nay, thinh thoang con
lai nhac dén ban nay,,ban kia “xu1 quay’ roi tham cau khan cho minh ¢6 kinh muén mdt chut... Me
thay nhu vay khong tot dau con!

Trudc day, viée tuyén truyen céc kién thirc vé sinh con  trong d6i bao thu, lac hau, dai da s6 cac
ban gai trudc khi budce vao tudi day thi, tham chi da bat dau tudi day thi roi van chua hiéu biét day du,
toan dién vé van dé vé sinh sinh i, strc khoe sinh san... Do do, khi gap phai nhing thac mac, nghi van
roi dt loai van dé trudc va trong thori gian co kinh gap pha1 vi du budn nén, chudng bung, dau bung
kinh, tdm trang khong On dinh, ¢ang thang, dé n61 nong... con gai thuong cam thay bat luc, khong biét
lam thé nao. Hon nira, béi vi x4u ho, ngai khong dam hoi nguoi 16n, khong dam tim hiéu nen kho tranh
khoi tam 1i hoang mang, hoang sg, tr d6 nay sinh suy nghi: kinh nguy€t 1a chuyén “xai quay”.

. Bay gi0, xa hot dd van minh hon, quan niém cua moi nguoi cling da thay doi, cac con ¢6 thé tim
hiéu trudc cac kién thic vé phuong dlen nay thong qua rat nhiéu phuong thirc: sach giao duc gioi tinh
& trudng, cac budi tro chuyén cua cac chuyen gia, cac chuong trinh gido duc gioi tinh trén truyén
hinh. .., me cling san sang lang nghe va giao luu voi con yé van dé nay, san sang day con cach xir 1
tinh huong Me nghi, tat ca nhung phuong phap nay c¢ thé giup con dé dang do1 pho voi cac van dé
ctia tudi day thi, nhanh chong thich g vo1 su thay d6i trong tudi day thi, vi vay, con khong nén co
nhitng trang thai tim Ii tiéu cuc nhu vay.

Con vé van dé ma con dang lo lang: Néu “b1” & truong thi phai 1am sao? Me nghi ¢ truong cac con



déu cc') ban than, bay gi¢ chinh la luc can gitp do lan nhau r6i day. Cac con c0 thé tu dat ra mot “
hiéu” nao d6 v&i nhau, khi mot ngudi cam thay ’co rac r6i”, nhat dinh khong duoc dot ngot ding bat
day khoi ghe ma phai nho ban than xem giup quan 4o c6_bj * “dinh ban” khong, tranh dé phai khé xur
trugc mit cac ban khac. Néu chang may bi “dinh” ra quan ciing khong can hoang mang, hiy tim mot
clﬁiéc é}? khoéac ngang lung hodc tim mot cuon sach to, cam & tay dé che phia sau roi1 lang 1€ ro1 khoi
phong hoc.

Hay nho, day 1a mot viéc hét strc binh thuong, chang c6 gi Jphai ngai ngung ca. Bat cir mot giao
vién nao (nho 1a phai tim giao vién nit nhé!), cho du la giag vién chu nhiém hay gido vién b mén thi
déu c6 thé gitp do cac con. Con co thé xin cd gido mdt miéng bang vé sinh (néu nhu cac con khong
chuan bi), c6_ thé nho ¢6 gido goi dién thoai cho me mang quan a0 sach dén hoac nho c6 tim giup con
mot chiéc quan dé thay tam... n€u cdm thay bung dudi cang va dau, anh huong dén viéc hoc, co thé
nhd ¢0 gido 1ay gitp mot it nude am, udng nwde am pha duong do hodc tim mét noi thich hop dé nghi
ngoi.

Piéu me mudn ndi v6i con van ludn chi 13 cau nay thoi: Pay la hién tuong hét sirc binh thuong, | bat
budc phai d6i mit trong giai doan day thi, khong thé nao thay doi theo y mudn con ngudi. Vi vay, néu
d3 khong thé tranh, cach tot nhat 1a nén bl,nh than chap nhan, str dung cich thirc thich hop nhat dé giai
quyéet van d€, néu khong thi c6 khac gi “lay trimg choi da”?

Me
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TAI SAO KINH NGUYET KHONG DEN BUNG

GIO GIAC?
Minh Anh than yé€u:

Su chuan bi cua chiing ta dang 1a khong uong phi! Trudc tién, me¢ mudn chiic ming con “da 16n”,
hon nira, da binh yén vugt qua thoi ki thay doéi 16n lao nay, chap nhan duoc “ngudi ban than” md1 dén.
Ti€p theo, me s€ lai gidi dap cau héi thac mac cia con: Lan kinh nguyét tiép theo s€ dén khi nao? Moi
lan kinh nguyét s€ dén “ding hen” chu?

Pay chinh 1a mot van dé trong thoi ki kinh nguyét.

Mot chu ki kinh bat dau tir ngay dau ti€n cua ki kinh nguyét nay dén ngay bat dau chu ki kinh nguyét
ké tiép. Mot chu ki thong thuong khoang 22-32 ngay, phan [6n khoang 28 ngay. Trong khoang thot gian
nay, thoi gian “hanh kinh”, tirc 1a tho1 gian bi ra mau thuong kéo dai tir 3-7 ngay, pho bién nhat roi
vao khoang 4-5 ngay. Trong nhirng ngay do, c6 ngay thir hai, thtr ba 13 lugng miu ra trong ddi nhiéu,
nhirng ngay bat dau va két thic, lwong mau ra twong ddi it. Con trong hon 20 ngay con lai cua chu ki,
co thé ¢ trong trang thai “phuc hoi”.

Mac du chuki kinh nguyét cia moi ban gai 1a khac nhau, nhung tinh quy luat va ding thoi gian cia
kinh nguyét 1a mot trong nhirng ti€y chj quan trong danh gia strc khoe cua phai nir. Vi vay, thong
thuong, kinh nguyét binh thuong bat dau va két thac dung tho1 gian. Nhung ¢ cac ban nir vira moi co
kinh nguyét, trong vong nira nim dén mot nim dau tién, chu ki kinh nguyét van chua déu dan. Co ngudi
vai thang khong c6 kinh, c6 nguo1 thoi gian “bi” lac ngan 1gc dai khong theo quy luat, chuyén nay cting
1a hét strc binh thuong, khong can phai lo lang. Tur chu ki dau tién cho dén chu ki tiép theo, chi can
khong vuot qua chin thang thi van duoc coi 1a binh thuong. Va “tién trinh” tir lac kinh nguyet khong
déu dén khi kinh nguyét déu din diénra trong khoang 2 ngm thi van dugc coi 1a binh thuong. Boj vi su
phat trién ctia co thé chiu anh hudng cua rat nhiéu nhan t6, hon nita viéc c¢6 kinh nguyét 1a mot van dé
16m, mot budc ngodt trong cude doi mdi ngudi phu nit, vi Vay cling can c6 thoi gian dé thich nghi, phat
trién va hoan thién.

Thong thuong, sau khoang 35 chu ki kinh nguyet tinh tir sau chu ki dau tién 1a cac con ¢6 the tur tur
thich nghi va biét cach ing pho vo1 “ngudi ban than” nay roi (me nghi Minh Anh nha ta chic s& vuqt
qua giai doan ndy rat nhanh va dé dang tho). Khi kinh nguyét dan hinh thianh quy ludt, cac con co thé
tinh duogc ki kinh tiép theo s& dén khi nio. Nhu vdy, cac con co thé chuan bi san sang bang vé sinh &
trong cap. Nho ]a trong may ngay co kinh, tdt nhat nén mic quin sdm mau dé tranh nhitng tinh hung
khong mong mudn c6 thé xay ra nhé!
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DANH DAU CHU KI KINH NGUYET
Minh Anh, con yéu:

Con c6 nhin thay cuon lich m&1 ma me dat trén ban cua con khong? Hom ay, sau khi n6i cho con vé
chu ki kinh nguyét, con chu moi bao: “Cho du 1a kinh nguyét cd quy luat roi thi ai ma nhé dugc ngay
nao nod s€ dén chur?”. No6i cling phai, ngay nao con ciing phai d61 mat Vé’i bao nhi€u nhiém vu hoc hanh,
lam bao nhiéu bai tap, bao nhi€u hoat dong, con du “sé thich”, “dam mé” can pha1 quan tam (V1 du
nhu than twong cua con hom nay ra sao, NBA choti nhiing tran nao roi, c6 phim gi hay ho méi ra

..) muon con phai nhd 10 e rang khong dé dang. Vay thi danh phai dung phuong phap “ghi chép”
ne‘ly dé ghi nhé chu ki cua con vay.

Trudc tién, sau khi kinh nguyét tro nén c6 quy luat, con c6 the biét mot chu ki cuia minh keo dai
trong bao nhiéu ngay. Nhu vay, khi mot chu ki bat dau déu dan, con co the tinh ra thqi gian cua ki kinh
tiép theo. Vi dy: chu ki kinh nguyét cua con 1a 28 ngay, thoi gian ¢6 kinh la 5 ngay, lan nay con bat dau
co kinh vao ngay 5 thang 3, vay thi ki kinh ké tlep s€ ro1 vao khoang tur mung 2 thang 4 tro di, con tir
ngay mung 5 dén ngay mung 9 thang 3 1a tho1 gian hanh kinh cua lan nay.

Tot nhat con nén c6 mot
bang ghi chép vé chu ki kinh
nguyét. Me chuan bi cho con
cuon lich ban nay, con co6 thé |
dung byt mau hodc giay nho dé
danh dau 1én ngay thang s€ co
kinh, con ¢6 thé dung but dé
ghi Ién do ngay nao “bi” nhiéu,
ngdy nao it, ngay nao co gi do
kho chiu... Néu s¢ bi nguoi
khac doc du:orc con co thé tu '
quy udc mot vai ki higu dic biét cua riéng con. Cé nhur vy con s& khong quén, khong lo mo vé thoi
gian ctia ki kinh tiép theo nira.

Ngoai ra, me can nhan manh mot diéu, nhat dinh con phai nho ki, d6 1a tinh chu ki kinh nguygt 1a
tinh tir ngay c6 kinh chir khong phai tinh tir ngy kinh nguyét két thiic. Pay 14 mot sy nham 1an rat dé
mac phai, con phai can than day nheé!

Me
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CO THE KHIEN KINH NGUYET KHONG ROI
VAO KI THI KHONG?

Minh Anh than yé€u:

,Chi con vai ngay nira la dén ngay thi cudi hoc ki r61, me nhin thdy con ctr nhin chdm cham vao
cuon lich ban, vira dém ngay, bo dang v6 cung u uat, miéng vira lam bam: “Tai sao lai ding vao ki thi
chir? Co thé doj sang thot gian khac khong nhi? Khong biét ubng giam nhu’ Thanh bao c6 an thua gi
khong?”. Me von khong dinh can thiép vao chuyén nay, nhung lai s’ con “udng giam” that. Gio me s&
§1h31 dap cho con chuyén c6 thé thay doi chu ki kinh nguyét thong qua hanh vi cta con nguoi hay khong

¢!

Ching ta dé ting noi, kinh nguyét la mot hién twong sinh li binh thuong ¢ con nguoi, n6d chiu sy chi
ph01 ctia hé théng ving dudi doi - tuyen yén — buong tring, do d6 hinh thanh nén tinh chu ki ¢6 dinh, 1a
mot dang quy luat sinh 1i. Trir phi ¢6 cac nhan t6 anh hudng dén viéc tiét cac hormone trong co thé
khién quy luét sinh li nay thay doi, néu khong tu than ching ta khong thé kiém soat dugc chu ki kinh

nguyet.

Chiac chin con s& hoi vay thi c¢6 thir gi cd thé khién cho chu ki thay d61? Puong nhién 14 c6 r6i, Co
rat nhiéu loai thudc, dic biét 1a cac loai thudc cé chira hormone, sir dung trong thoi gian dai co thé
thay d6i ndi tiét trong co thé, gy anh hudng dén luong hormone tiét ra, ttr d6 khién cho chu ki kinh
nguyét sai 1éch di, vi du nhu "thudc tranh that (chac chan con da ting nghe néi dén), boi vi loai thude
nay 1a hop chat c6 chira proestogen va estrogen, sau khi uong c6 thé anh hudng tryc tiép dén nong do
hormone, khién cho chu ki kinh nguyét sai quy ludt, xuat hién cac phan tng phy anh hudng dén co the
nhu: lu’ong mau ting 1én hoic giam di, budn ndn, non. .



CO THE KHIEN
KINH NGUYET
KHONG ROI VAO KI
THI KHONG?

C6 mot s0 ban nir bo1i vi “bi1” dung vao ki thi hoac vao mot th(‘)’i diém dac biét nao do, s¢ cac phan
ung sinh 1i trong ki kinh s€ anh huong dén thanh tich, hi vong co thé thong qua phuong phap nao do, vi
du nhu cach uong giam ma ban Thanh bao (su thuc 13 phuong phap ndy rat vo li, cting khong co tac
dung gi dau), tham chi khong ngal udng thudc tranh thai véi mong mudn thay doi ‘chu ki. Thuec ra, cac
phéan tng sinh 1i trong thot gian c6 kinh khong hé anh huong dén viée hoc hanh va cong viéc, su anh
huong chu yéu xuat phat tir tam li cuia ban, than cac con ma thoi. Hon nita sir dung thudc khong dung
cach hodc st dung qua nhiéu c6 thé lam rdi loan kinh nguyét, gy ra nhirng anh hudng khdng c6 o1 cho
co thé, cho strc khoe va ting thém 4p luc tAm 1i cho ban than.

Do, vay, cach dung thudc tranh thai dé thay doi chu ki kinh nguyét nham tranh vao ki thi 1a khong
nén, néu that sy trong ki kinh b1 dau bung nghiém trong, gay anh hudng dén viéc lam bai, cac con co
thé di kham va nho dén su trg gitip cta y bac si.

Me nghi Minh Anh nha ta hiéu rat rd rér;g, két qua thi tot hay xau mic du ciing mot phan do tam li

truong thi quyet dinh, nhung chu yéu nhat van 1a do mtrc d6 can cu hoc tip, tich [ty kién thirc hang
ngay. Me tin con c6 thé 1am hét kha ning cta minh dé c6 két qua tot nhat! C 1én, con gai yéu!

Me
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PEN KI KINH NGUYET CO THE CO BI
THIEU MAU KHONG?
Minh Anh than yé€u:

~Hom qua tan hoc vé, con ké vd1 me, trong tiét thé duc, ban Di¢p bi choang ngat phai dén bénh vién
kiém tra. Két qua kiém tra cho thay ban ay b1 “thi€u mau tudi day thi”, can dugc “mién hoc thé dyc”
hoc ki nay. Mg biét van d€ nay khién cho mot nguoi cuc ki thich mon thé duc nhu con gai me lo lang
bat an, vi vady con md1 héi me “thi€u mau tudi day thi” c6 phai 1a bdi vi hang thang déu bi ra mau vao
moi ki kinh hay khong?

Trong thoi gian 3—7 ngay c6 kinh, thong thuong luong mau bi thaj ra ngoai khoang 20-150 ml,
lygng mau trung binh vao khoang 50 ml, lugng mau kinh ra nhiéu nhat 1a khoang 12-24 gi6 sau khi bt
dau k1 kinh, 24— 36 tiéng sau d6 [a thoi gian ra mau trong d6i nhiu, hay noi cach khac, ngay thir hai 13
ngay mau ra nhiéu nhat, cac ngy sau lugng mau s& giam dan.

£

Mac du ching ta goi 1a “mau kinh” nhung thuc ra n6 khong hoan toan 1a mau. Trong thanh phan cua
mau kinh c6 50-80% (trung binh 1a 65%) 1a mau, hon nira chi 1a chat can ba con sot lai sau khi mau
cung cap dudng chat cho co thé; phan con lai 13 noi mac tir cung bi bong ra. Bay la li do vi sao mau
kinh khong hoan toan la mau do twoi, lic bat dau va khi gan ket thuc ki kinh, mau kinh thuong c6 mau
den hodc nau doé, thinh thoang con kém theo céc cuc mau mau sam, day la hién tuong hét stre binh
thuong. Trong khi d6, co thé nguoi c6 kha ning tao mau rat manh, c6 thé thong qua co ché tu diéu tiét
dé bo sung luong mau dd mat. Do vay, kinh nguyét hang thang khong gay ra hién tuong thiéu mau.



~ Nhung do61 véi céc thiéu nit trong d0 tudi day thi, mot thoi gian sau ki kinh dau tién, boi vi vige bai
tiet cac hormone khong 6n dinh gay ra chu ki kinh nguyét khong theo quy luat: c6 ngudi bi ra mau lién
tuc hang thang lién, c6 nguoi chu ki ngan lai, tham chi mot thang "bi" tir 2 1an tr& 1€n, lugng mau kinh
cling khong on dinh... vi vay cac ban nir trong giai doan nay c6 kha nang b1 mac bénh “thi€u mau tuéi
day thi”. Me nghi ,ban Diép dang ro1 vao tinh trang nay.

Vay thi thiéu mau la gi? Thiéu mau la thuat ngr dung d€ chi lugng hemoglobin trong mau thap hon
mure trung binh, nguoi bgnh thuong co6,hién tuong suy giam hong cau. C6 rat nhiéu nguyén nhdn gay ra
hién tuong thleu mau, vé lam sang, pho bién nhat 13 hién tuong thiéu mau do thiéu sat. Khi xuat hién
hién tugng thiéu mau s& co cac dau hi¢u: mat xanh tai, mét moi, ra roi, kém an, suy giam kha ning cha
y, tri nhd, strc d€ khang... Néu bi thi€u mau trong thori gian dai con co thé gay ton hai dén strc khoe.

. Trong cudc song hang ngay, nguoi khong hap thu day du sat trong cac bira an, dac biét cac ban nir
biéng an, kén an hoac suy giam chirc nang da day, suy giam chirc nang duong rudt... gay anh hu:ong
dén kha nang hap thu st va mot so truong hop bi ra mau qua nhiéu trong chu ki kinh nguy¢t ma chiung
ta vira ndi O trén rat d& mic bénh thiéu mau do thiéu sat. Vi vay, ngay tir nho nén hinh thanh théi quen
an uong lanh manh, an dang gig, khong biéng an, kén an; an nhiéu cac loai thirc dn c6 ham lugng sit
cao nhu: thit nac, ca, thit gia cam, cac loai dau, vimg.. ., dong thoi ting cudng hap, thu cac chat hd tro
hip thu sit nhur Vltamln C, dé co thé ngin ngtra kha nang - thiéu mau do thiéu sat. Déi véi cac ban nir
trong do tudi day thi, néu b1 01 loan kinh nguyét trong mot thoi gian, chu ki kinh nguyét ngan va ra mau
nhiéuy, lai c6 hién tu:orng mat tai xanh, chong mat, mét mo1, an udng kém, mau mong tay va mau mi mat
nhot nhat. .. thi nén dén bénh vién dé tién hanh kiém tra nhim nhanh chong phat hién va diéu tri, tranh
dé hién tu’O’ng thiéu mau gay ton hai dén strc khoe.

Bay gid chic con da hiéu vi sao bd me Juén yéu cau con khong dugc bleng an, khong ken an, cang
khong dugce hoi mot ti 1a doi “giam béo” ro1 chir? Sau nay con can tu gidc hon trong viéc an udng nhe!

Me
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TRONG THOI GIAN CO KINH CAN CHU Y
NHUNG GI?
Minh Anh than mén:

Me nghi, chac chin con da dua bure thu trude cho ban Diép doc, thé nén hom nay moi ¢6 cau hoi
thdc mic tir ban Diép. Ban ay hoi lién mot lac miy cau lién, me s& lAn luot giai dap ting cau hoi mot
nhe! Trong thoi gian ¢o kmh, nong d6 hormone thay dbi dan dén sy hung phan cua dai nao giam di,
hon nira, do nguyén nhan ndi mac tir cung bong ra khién cho véach tir cung bi ton thwong tam thoi dan
dén stic dé khang ctia co thé giam sat, dé bj mac cac bénh viém nhiém. Do vay, cac ban nit phai dic
bi¢t chtl y vé€ sinh sach s€ trong thoi gian c6 kinh, viéc nay khong chi lién quan dén van dé€ suc khoe
ma con anh hudng dén kha ning sinh san cua cac con sau nay. Trude tién, d€ me ndi cho cac con biét
nén chu ¥ nhitng gi trong ki kinh nguyét nhé!

_ 1. Trong thoi gian c6 kinh van c6 thé hoc tap binh thuong, nhung tranh hoat dong thé luc va tinh
than qua strc, co gang dam bao thoi gian ngu nghi.

2. Mau kinh 12 noi cuc ki thuan loi cho cac vi khuan phat trién, ma c6 tir cung trong thoi gian co
kinh lai ¢ trang thai mo, nhiing thir do ban c6 thé dé dang lot vao co tir cung, gy ra nhiém khuan. Vi
vay, trong thoi gian co kinh cang can giir gin vé sinh co thé.

3. Bi lanh c6 thé khién cac mach may trong tir cung va khung chau co lai qua mirc, gdy dau bung
kinh hodc ro1 loan kinh nguyét, vi vay, can chi y strc khoe, dac biét can gitr am cho vung bung va hai



chan.
4. Trong thoi gian c6 kinh, t6t nhat khong nén an cac thirc an cay, nong.

Trén day 1a nhitng nguyén tic co ban bao vé strc khoe trong thoi gian c6 kinh. Con vé tirng van dé
cu thé, ching ta s€ chia nhé ra dé no1 & cac la thu tiép theo vay.

Me
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LUA CHON BANG VE SINH NHU THE NAQ?
Minh Anh than yéu:

Pung nhu 161 hen, chi dé ctia chiing ta ngay hom nay sé lién quan dén bang vé sinh. Pay 13 do dung
khong thé thi€u trong moi ki kinh nguyét, thé nén chung ta dwong nhién khong thé khong no1 dén.

Khi str dyng bang v¢ sinh, véan dé quan trong nhat chinh 1a “vé sinh". Hién nay, trén thi trudng co
rat phiéu loai bang vé sinh vdi cac nhin hiéu, quang cdo ciing rat ram ro, diéu ndy giup moi nguoi co
nhiéu sy lua chon. Nhung diéu quan trong nhat 13, nhat dinh phai chon loal san pham cua cac nha san
Xuat c¢6 uy tin, chat luong san pham dat tiéu chuan, hon nira, bat budc phal 1a san phdm con han st
dung. Bing vé sinh 13 san phdm vo khuan di qua qué trinh khu’ doc, sat khuan nghiém ngit, nhung sau
mot tho1 gian sdn xuat, 1ai qua nhi¢u qua trinh nhu van chuyén, luu trir s€¢ anh hudng dén do an toan
cua chung. Vi vay, khi mua, tot nhat nén dén cac si€u thi 16n, bdi vi nguon hang, thoi gian cung cap |
hang hoa, qua trinh van chuyén va bag quan san pham ¢ d6 déu twong d61 an toan. Ngoai ra, thir nhat
1a can cht y dén ngay san xuat, tot nhat nén mua nhirng san phdm maé1 san xuat; thir hai 1a can cha y
dén bao bi san pham, khong nén chon nhitng go1 bang v¢ sinh da bi rach.

Phan loai bang v¢ sinh, xet v€ hinh dang c6 ki€u: co canh va khong canh; xet vé d6 day mong co:
loai day, loai mong va siéu mong; x¢ét vé chat liéu co: mat bong, mat ludi. .. ngoai ra, co thé can cr
vao do'dai dé phan chia thanh loai st dung ban ngay va loai sur dung ban dem Noi toém lai, lya chon
bang v¢ sinh can can cur vao lugng mau ra mdi ngay. Vao nhitng ngay moi bat dau hodc gan két thuc,
c6 thé str dung cac loai bang hang ngady mong, nhd. Vao nhitng ngay thir hai, thir ba, lwgng mau tu’O’ng
do1 nhi€u co6 thé chon loai c6 do dai, do day va d§ tham hat 16n hon. Ban ngély co thé chon loai c6 do
dai binh thuong, ban dém c6 thé chon loai c6 kich thude 1on hon va ¢6 ranh bao vé dé tranh lam ban
ga girong. Hon nita, ngoai nhirng Iic lugng mau ra it, tot nhat nén chon cac loai bang vé sinh c6 canh
dé tranh bi trao ra ngoai khi di bg, van dong, lam ban quan ao ngoai.

C6 mot 6 nguoi sau khi str dung bang v¢ sinh trong thoi ki kinh nguyét bong cam thay ngira ngay
lién nghi ngay rang 1 do bang vé sinh co van dé. Thuc ra, ¢ rat nhiéu nguyén nhan gay ngira ngay o
b phan sinh duc, khong chi don thuan 13 do van dé bang vé sinh. Vi du: co6 th¢ la do khong thay bang
v¢ sinh thuong xuyén, hang ngay 1am v€ sinh chua sach s¢, hodc boi vi thoi tiét nong nye khién cho kin
khong dugc thong thoang. .. tat ca nhitng van dé ndy déu co thé gy hién twong ngira ngay ¢ chd kin.



Ngoai nhitng di€y can luu y khi lga chon bang v€ sinh me da noi ¢ trén, sau khi mua vé nha, chung ta
cling can chu y dén viéc bao quan bang vé sinh, nén ddt ¢ no1 thoang gid, sach s€; gbi bang vé sinh cua
lan trude chua dung hét nén budce that kin. Thu hai, trude khi thay bang vé siph can rira tay sach s& voi
xa phong, tranh dé vi khun trén tay bam vao bang vé sinh. Thir ba, c6 mot s6 ngudi bi di tng vai
nhirng loai bang v¢ sinh c6 thanh phan nguyén liéu phi ty nhién cling co thé gdy ra hién tuong nglra
ngay, néu vay co thé d6i sang nhan hiéu khac, hodc chuyén sang cac san pham c¢6 mit ludi bang bong
tu nhién.

Me
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SU DUNG TAMPON TRONG THOI KI KINH
NGUYET CO TOT KHONG?
Minh Anh than yé€u:

Lan trudc ching ta da néi rat cu thé vé van dé bang vé sinh, nhung ban Diép van con mot cau hoi
nita 1a: Tampon l1a gi? Con gai tudi day thi ¢é thé sir dung tampon khong?

Tampon 1a mot loai bang v¢ sinh dang que bong nhé bang dau ngdn tay, co6 thé dat truc tiep vao bén
trong am dao, c6 tdc dung hut mau kinh, ngan ngtra mau kinh chay ra ngoai. So vé1 bang vé sinh thong
thuong, tampon co kich thudce nho xiu, lai dugc ddt & bén trong am dao nén nhin ttir bén ngoai sé khong
deé lai dau vét gi, rat thich hop sir dung trong mot s6 truong hop dac bi¢t nhu: choi thé thao, khi mac
nhitng by do bo sat. V€ nguyen tac, ngoai nhirng phu nit bi mdt s6 bénh phu khoa, nhirng ngudi binh
thuong déu co thé stir dung tampon.

. Nhung so vo1 bang vé sinh thuong, cach dat tampon rac roi hon nhiéu, can ¢6 ki thuat nhat dinh,
néu khong, co thé gayr rach 4m dao, gay ton thuong cho co thé. Mot diém quan trong hon nita 13, néu dé
tampon qua 1du trong am dao, moi tru’ong am dao tré nén nong am s¢ kich thich su san sinh ctia cac vi
khudn, gdy mat vé sinh, dong thoi dé dan dén cac bénh phu khoa. Vi viy, tot nhat cac ban nit trong do
tudi day thi khong nén sir dung tampon.

Pé hoc cach ty bao vé strc khoe ctia ban than, nhitng chi tiét nhu thé nay that sy rat quan trong.

Me
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CAN THAY BANG VE SINH THUONG

Minh Anh than mén:

XUYEN

Hom qua, con c¢6 din me tan 1am vé nhé mua mot goi bang vé sinh hang ngay, noi 1a dé sir dung
cho nhitng ngay "it". Piéu nay da nhic nhd me nén hudng din con cach thay va str dung bang vé sinh

hang ngay.

Chung ta déu biét, phan &m h ctia phai nir [a mdt moi trudng
luén nong am, vao ki kinh nguyét lai c6 thém mdt 16p bang vé¢ sinh
day nira nén lai cang khong thong thoang, ma mau trén bang vé sinh
cling co thé gay kich thich 1én da ¢ vung kin gdy ngira ngay, su sinh
sO1 cta vi khuan c6 thé khién tir cung bi nhiém khuan... Vi vay, cac
con can thay bang v¢ sinh thuong xuyén. Thong thudng, vao nhirng
ngay mau kinh ra nhi€u, tot nhat nén thay bang v¢ sinh moi lan con
di vé sinh; cho du la nhing ngay it cling can thay bang 34 tiéng
mot 1an. Néu 1a vao mua he, thoi gian thay bang vé sinh can rat
ngan lai. Pang nhur con no1, vao nhing ngay sap sach kinh thuong
c6 mot chat chat nhay kém theo mau, [ac ndy co thé str dung nhiing
miéng bang v¢ sinh hang ngay mong va nho, nhung cling can thay
rira thuong xuyén, khong duoc vi nhin thay khong ra mau nhiéu ma
ludi khong thay rira.

Do do, nhitng luc ¢ truong, trong thoi gian co6 kinh, con can
mang du so lugng bang v¢ sinh can st dung trong ngay, nhitng lic
di ra ngoai nhat dinh phai mang mgt, hai mi€ng bang theo bén
nguo1 dé chuan bi, dong tho1 nhd mang theo ca 1-2 gbi khan giay.
Tuy nhién, con phai nhé, nhitng thir nay tuyét do1 khong dugc ném
bura vao trong cap ma phai boc riéng, that kin va dé riéng vao trong
mot ngan dé tranh su 6 nhiém tir mo61 trudng xung quanh, ciing la dé
tranh [am vao tinh huong kho xtr khi bi nguoi khac nhin thay. Ngoai
ra, ké tir 1an dau c6 kinh, mdi ban gai nén hinh thanh théi quen ghi
chep ve chu ki kinh nguyét cua minh, danh dau nhitng ngay co kinh,
s0 luong ngay kinh cung voi lugng mau kinh nhiu hay it. Lam nhur

vay co loi chg viéc tim hleu va nam rd tinh hinh cta ban than. Ngoai ra, sau mot thoi gian, khi vong
kinh d4 dan déu dan, cac con co thé nim bat dugc sb ngay hanh kinh va "chu ki kinh nguyét dai bao lau,
tir d6 s& tinh duoc ngély c6 kinh 14n sau dé chudn bj sén sang.

Nhan tién, me cling né1 luén, con gai can giﬁ’ gin hinh‘énh cua minh nhé, tir hoi tiéu hc_)c conda la
mot ban gai thanh lich ma. Khi mang bang v¢ sinh theo can cht y, bang vé sinh da qua su dung cling
can xur li cho gon gang, sach s€. Cho du la ai nhin thay miéng bang vé sinh dinh mau hodc ngtri thay
thir mui kho chiu cting déu cam thiy khong thoai mai. Vi vy, cho du 13 ¢ nha hay & ngoai, khi thay
bang v€ sinh cang can phai can than khong lam day mau lén bdn vé sinh hogc ra xung quanh; bang vé
sinh da str dung khong dugce nem thang vao bon cau dé tranh gy tic bon cau, tot nhat nén gbi gon lai

ro1 bé vao sot rac.

Vé diém nay, Minh Anh nha ta da thuc hién kha t6t, hi vong con c6 thé tiép tuc phat huy.
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CAN CHU Y KHI VE SINH VUNG KIN
TRONG MOI KI KINH
Minh Anh than mén:

Nhirng ciu hoi ma ban Diép dit ra me van chua tra 101 hét, hom nay ching ta sé tiép tuc nhé! Dé
me xem nao, cau hoi tiép theo la: Ctir moi khi dén ki kinh nguyé€t 1a lai cdm thady c6 mui khé chiu trén
nguoi, ¢6 phai mui cua mau kinh khong? Lam thé nao dé giam bét thir mui kho chiu nay?

Pung thé, mau kinh thuong c¢6 mui kho chiu dac trung, thir mui hon
hop ctia mau tir cac mao mach trong tir cung, 16p ni€ém mac tr cung da
bong ra kém theo chat nhon & co6 tr cung va khi hu & am dao. Nhat 1a
khi Trgng mau kinh ra nhiéu hogc khi ching ta chua kip thay bang vé
sinh, mui nay s€ cang nang, cang kho chiu. Mudn giam bot thir mui nay
nhat dinh phai thay bang v¢ sinh thuong xuyen, trudc day ching ta da
noi rat nhiéu dén van dé ndy roi. Thir hai |4 hang ngdy cin phai 1am vé
sinh sach s€ vung kin. Bay chinh 1a cha dé chinh ctia ngay hom nay.

V¢ sinh vung kin v0 cung quan trong, nhat 1a trong thoi gian c6 kinh,
bang v¢ sinh ap sat vao vung kin, néu khong chiu v¢ sinh sach s€, do s¢€
1a no1 thuan 191 cho vi khuan sinh s61. Do do, moi ngay sang, to1 déu
can dung nude am vé sinh vung kin. Noi dén chuyén vé sinh, mac du me
tin mo1 ban gai déu v¢ sinh vung kin, nhung vé sinh phai diang cach,
di€u nay chua chac ai cling biét lam.

Trudc tién, ching ta phai rira tay sach s& (diéu nay khoi phai giai
thich nira).

Tht hai: t6t nhit nén dung voi hoa sen, trc 1a dung dong nudc chay
dé ria sach vung kin. Cho du khong c¢6 voi hoa sen thi khi rira cting can
doi nudc dé rira chtr khong nén ngim ca ving kin vao trong bon hodc
chau nudec.

Khi vé sinh ving kin, nhat dinh phai rira tir trudc ra sau, rira sach tirng bd phan cua ving kin chir
khong phai rura lién tuc tir sau ra trudc, tranh dé€ vi khuan xung quanh hau moén tham nhap vao am dao.

Sau d6 co thé dung glay vé sinh c6 d thAm hut cao hoic dung khin bong dé lau kho tir trude ra
sau roi thay bang v€ sinh méi.

Puong nhjén, néu nhu dung khin bong dé lau ngudi, nhit thiét phai giat sach khin bong, phoi & chd
thodng g0, néu co diéu kién, tot nhat nén phoi ¢ dudi d&nh mat troi, boi vi tia cyc tim trong anh mat
troi1 c6 tac dung diét khuan. Con nita, me phai dai dong thém mdt cau, chau dung dé€ vé sinh vung kin
(n€u nhu khong c6 voi hoa sen) va khan bong lau khd vung kin nhat dinh phai 1a d6 cé nhan, chuyén
dung, cho du 1a me con, chi em gai cling khong nén dung chung.

Me
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TRONG KI KINH NGUYET TOT NHAT

KHONG NEN BI BOI
Minh Anh than yé€u:

Ho6m qua la chu nhat, nhom con ru nhau di boi, Boi vi con biét ban Thanh dang “bi” nén da thuyet
phuc ca dam khong di. Mac du ban Thanh hoi mién cudng nhung cuoi cung van nghe theo 101 khuyén
cua con. Do vay, trudc tién me co 101 khen ngoi con. Nhan day me $& giang giai cho cac con nghe,
trong ki kinh nguyét c6 thé 1am gi, khong thé [am gi. Con ciing c6 thé cho ban Thanh va céc ban khac
doc, dé moi nguoi cung hicu nhé.

Trudc tién nd1 ve viéc tam rua.

Trudc day chung ta ting noi, dé giir gin sy sach s& ctia co quan sinh duc, trong thoi gian co6 kinh
nén dung voi hoa sen vé sinh ving kin hang ngay. Vi vay, ¢o thé suy luan, tAm rira 1 c6 theé, cho du
ngay cé trong nhitng ngdy méau kinh ra nhiéu, nhung diéu can nhdn manh la chiing ta nén t3m bang voi
hoa sen, Tam khong chi thuc day qua trinh trao do1 chat cua toan than, tuan hoan mau ¢ co thé ma con
giup dicu chinh tinh than, khién cho tinh than sang khoai, la mdt cach giai toa cang thang, ap luc cho
con nguoi, Co thé cac con s€ cam thay lo lang, khi tim ma ra mau s€ rat phién phirc. Ha ha, co thé
chung ta rat ki diéu! Khi di tam,co thé chung ta sinh ra phan rng ngan chan hi¢n twgng ra mau, ngan
khong cho nude di vao amdao, vi vay khong can phai lo lang nudc s& chay vao dm dao. Nhung trong
thoi gian bi hanh kinh, tuyét doi khong nén sur dung bon tam, tranh dé cac vi khuin & trong nugc sé
bam vao vung kin, cang khong nén dén cac nha tim cong cong, boi vi & d6 ¢ nhiéu nguoi, dé bi
nhiém khuan.

Vay, cac con s€ hdi, tai sao tam thi dugc ma dén bé boi thi khong?

. Pautién la boi vi nude ¢ cac bé boi thugng co chat khir trung, ¢6 tinh kich thich rat manh, hon nira
bé boi cling la mot bé tam cong cOng, cling ton tai nhiéu loai vi khuan. Bén canh do, nhiét 4o nuéc &



bé boi thudng thap hon nhiét dd co thé, nudc lanh sé& kich thich co phan bung dudi co lai, gdy cam
giac kho chiu. Mac du chung ta vira no1 rang, khi co thé ¢ trong nudc, no s€ sinh ra phan tng ngan
mau chay ra, nhu’ng khi ro1 khoi nude, lugng miu chay ra sé tang lén. Vi vay, di bot trong thoi gian co

kinh c6 rat nhiéu cai hai. Dé bao vé stc khoe, tot nhat chung ta khong nén di boi trong thoi gian c6
kinh.

O trén me d4 néj rang, nude lanh & bé boi sé kich thich 1én bung dudi, vay thi biy gid ching ta s&
noi dén van dé gilr am trong thoi gian co kinh.

Trong tho1 gian c6 kinh, co thé, dic biét 1a nira than dudi khi bi lanh s& 1am gidm suc dé khang cua
co the, gdy ra bénh cam cim, thuong han, tham chi c6 thé gay giam luong mau kinh hodc dgt nhién mat
kinh trong thoi gian hanh kinh. Do vay, trong thoi gian hanh kinh can cht y strc khoe, dac biét cha ¥
gitr am chan, tay, mong va bung duoi; khong nén goi dau, rira mat, rira chan va tam bang nudce lanh;
khong nén ngoi bét xudng nén dat lanh cting khong nén dé quat, diéu hoa thée thang vao nguoi, cang
khong nén dé dinh nudc mura hodc xudng song, ho boi 19i... Bén canh d6, ciing can chi ¥ ché d6 an
uong trong thot gian co6 kinh, khong nén an kem, uong nude lanh, cho du 13 vio mua he.

Cudi cung, ching ta s& noi dén van dé van dong trong thoi gian c6 kinh, day ciing 1a mot khé khin
thuong gap cua cac con ¢ truong.

Thong thudng, chi can khong cd cac phan ung dir doi, vi du nhu dau bung kinh thi cac hoat dong
thé thao th1ch h0'p c6 thé thac day qua trinh tuan hoan mau, xoa diu cam giac dau lung, cang tirc bung
duoi, khong chi c6 191 cho co the ma con cd thé giam nhe ganh nang tam li trong thoi gian kinh nguyét.
Do vay, tuyét d6i khong tham L gia cac hoat dong the thao trong thoi gian c6 kinh la suy nghi khong khoa
hoc. Nhung van dong manh s¢ khién cho mau kinh ra nhiéu va nhanh, gy xung huyét nhi¢u ¢ khoang
chau, nhe thi mat mau qua nhiéu, néu kéo dai s& khién thé chat suy nhu’orc ning thi ¢ thé dé lai bénh
tat cho co thé, anh hudng dén stc khoe ca doi.

Do d6, cac hoat dong thé duc thé thao trong thoi gian c6 kinh can dugc cin nhic ki cang. Néu chi
la cac hoat dong nhe nhang nhu tap thé duc, diéu hanh thi van c6 thé tham gia; néu gap phai cac hoat
dong manh nhu thi thé luc, cac ban nir dang trong thot gian co6 kinh nén xin giao vién cho nghi, cho du
1a gido vién nam hay nir cling s& khong 1am kho cac con. Cac giao vién déu co kién thirc vé sinh sinh
i, cling s& biét cach bao vé va théng cam cho cac con. Ciing c6,m0t s6 ban gai boi vi ngai nén khong
noi vo1 gido vien, lai lo sg ban khac ché minh dong danh nén bat chap suc, khoe cua ban than van
tham gia céa¢ hoat dong manh trong thot g1an c6 kinh. Céac con khong nén ¢ “gang guong’ * nhur thé. Cac
con phai hiéu, kién cuong va « gang guong” 1a hai chuyén khac nhau, con gai phai c6 y thire tir bao vé
ban than, tranh nhirng hanh vi gay hai cho strc khée.

Puong nhién, luc ¢ trudng, tryde mat bao nhiéu ban be, nhat 1a ca cac ban nam, viée nay cling
khién cac con cam thiy e ngai. Néu thé, con c6 thé viét rnot don xin pheép 161 ndp cho thay co trudc khi
vao tiét hoc. Nhu thé dén khi vao hoc, con c6 thé lang 1& dirng sang mot bén hoac giup thay co lam mot
s6 viéc 1at vat. “No6i nho” véi gido vién cling 1a mdt phuong phap hay ddy cac con a!

Me
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POI PHO VOI CAC DAU HIEU TRUOC K1
KINH NGUY
Minh Anh than yé€u:

e

(1D

CAN PHAI
[ HOC CACH
| KIEM SOAT
\ TAM TRANG
cUOA BAN
THAN

Hom nay, tam trang cua con khong duoc tot phai khong? Me nghi nguyén nhan 1a do chuyén con va
ban Diép cai nhau ¢ truong. Me biét trong long con dang tur trach minh, ctng dang an han lam, fai sao
may hom nay lai dé n01 cau va mat kha nang chiu dung nhu thé? Me nghl c6 thé 1a boi vi con sap phai
d6n mot ki "nguyét san" nén chiu su anh hudng ctia cac dau hiéu trude ki kinh hay con goi 1a “ching
cang thang trudc thoi ki hanh kinh”.

Trudc moi ki kinh nguyét, mot s hé thong trong co thé s€ xuat hién sy mat can bang & cac mirc do
khac nhau. Dud1 tac dong cua co ché nay, mot s6 ban gai doi khi s€ ¢6 trang thai vé sire khoe va tinh
than nhu dang b 6m, day goi la “cac dau hiéu trudc ki kinh nguyét” hay con goi 1a ching "cang thang
trudc thoi ki hanh kinh”. Hién twong nay thu:ong xuat hjén vao khoang trén dudi 10 ngay sau khi rung
trimg va trude khi hanh kinh, nd 1én dén cao trao khi gan dén L ngay hanh kinh va bién mat sau khi ki
kinh két thiic. Cac dau hiéu cuy thé 1a: dau dau, chong mat, buén ndn, non oe, tim dap nhanh, toan than
phu thing va trong Iuong tang 18n (tang tur 1 2kg) chan tay lanh, dau nhtrc, cang tirc ngyc. .. cung voi
cac trang thai tam li nhu: qua nhay cam, buc bo, dé ndi cau, lo lang, strc chtl ¥ suy giam hoac cO cac
biéu hién bién d6i tim li nhu lo Idng, c6 doc, dé khoc lanh lung. .. Puong nhlen khong phai bat ctr ai
clng gap phai tit ca cac dau hiéu cta ¢ chung cang thang trude ki kinh nguyét £ da ké trén, thong thuong

chi gap phai mot hodg¢ vai dau hiéu, mirc d6 ciing ¢ su khic biét. Cac ban nit & do tudi day thi dac
biét hay gap nhu:ng dau hiéu ndy. Thyc ra, day khong phai do ban than kinh nguyét gay ra, ma la boi su
khong on dinh cua viéc san xuat cac hormone trong co thé. Mot mit, chirc nang ndi tiét cua buong
tring dang trong qua trinh phat trién, moi quan hé can bang gitta vung duoi doi, thity ndio va budng
tring van chua dugc xay dung hoan thién, hoat dong noi ti€t cua budng trimg thuong dan dén nhirng
phan g bat thu:ong Mat khac, cac ban gai ¢ tudi day thi van chua trudng thanh hoan toan, cach nhin
nhan van dé con thiéy su binh t1nh va kién nhan, d& bi nhing van dé khong nhu ¥ trong hoc tap va cude
song gy ra nhitng bién dong veé tam li. Lai cOng thém cac cam giac kho chiu khi ngay kinh gan ké
khién cho tinh than roi vao frang thai khong 6n dinh, tham chi 1a bat thu’ong Ma su bién dong vé tim
trang lai day manh sy co that cia tr cung, khién cho lu’ong mau kinh qua nhiéu hodc ki kinh kéo dai,
gay ra mot vong tuan hoan xau, gy kho khin trong viéc vuot qua thoi gian hanh kinh. Do vy, mudn
ngan nglra va xoa diu cac dau hiéu truée mdi ki kinh, dé vuot qua nhiing ngdy nay mot cach dé dang,
ngoai viéc nghi ngoi, an uéng, vé sinh da noi dén trén day, mot yéu to chu yéu nhat 13 ching ta phai
biét diéu chinh cam xuc.



Trudc tién, van phai nd luc khic phyc tam li cang thang, binh than d6i mit voi su Vleng tham cua

“nguoi ban than”. The hai, ngay tr trude ki kinh nguyét ¢an ¢6 y thirc tranh nhirng thtr ¢6 thé dan dén
cac phan ung khong co 101 vi du nhy han ché doc cac tiéu thuy€t va xem cac bo phimcq thé gy bién
dong tam li hodc hung phan tranh tiép can voi nhitng ngudi ban thich tranh luan, han ché theo ddi cac
thong tin, tin tire xau... Ngoai ra hay hoc cach chuyén hudng cht ¥, tham gia cac hoat dong giai tri thu
vi, nghe loai nhac ém d1u doc céc tac pham van hoc hai hudc, nhe nhang, dé cho tam trang nhe nhom,
vui vé... Co mot sd nguoi co thé gap cac dau hiéu kha nghlem trong trudc ki kinh nguyét, dén mirc anh
hudng dén viéc hoc tap va cudc song hang ngay. ‘Néu nhur vay ¢o thé nho dén sy glup dd cua bac si, su
dung mot s6 loai thude c6 chirc ning diéu tiét than kinh nhur vitamin B1, vitamin B6..

Vi viy, con nén tir tir hoc cach kiém soat tim trang, dung cach thure riéng dé tha long tam 1i (vi dy,
c6 thé thong qua nhiing hoat dong con yéu thich nhu vé& tranh, doc sach). Ngoai ra, ngay mai dung quén
ndi xin 18i véi ban Diép nhé, chi can con ndi rd nguyén nhan v4i ban ay, me nghi ban Di¢p s€ hieu cho
con thoi. ..
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CO POI SACH VOI CAM GIAC KHO CHIU
KHI “DEN THANG”
Minh Anh than mén:

Phai chang do gan ddy qua ban ron v4i cac hoat dong ki niém thanh 1ap truong nén ki kinh nay me
thay con ¢6 vé cuc ki khd chiu, sudt ngay u rii, dn khong ngon, ngu khong yén, déy chinh la nhiing cam
giac kho chiu khi “dén thang”. Truoc day, con khong c6 nhirng phan trng r0 rang nén me ciing coi nhe
van dé nay, bay gio' chiing ta s& bo sung thém “bai” nay, dé me ndi cho cac con biét nén ddi phé voi
nhirng cam giac “kho chiu” nay nhu thé nao nhé!

Co theé ching ta 1a mot chinh thé, cac h¢ thong trong co thé déu ¢ moi lién quan dén nhau. Trong
thoi gian hanh kinh, ngoai cac co quan thue khung chau bi xung huyét, duong rudt cing co hién tuong
Xung huyét. Vi _vay, co ban gai s€ gap phai hién twong kho tiéu, budn non, tiéu chay hoac tao bon ¢
murc d6 nhe, s& cam thay da day kho chiu hodc chan an. Néu gap dung ltc co thé mét moi, tinh than
cing thang, h1en tugng kho chiu nay s€ cang thém rd rét ya nghiém trong, Do vay, dé thoai mai vugt
qua nhirng ngay co kinh, vé phuong dién an uong cling can phai cha y (ké ca khi con khong c6 cam
giac gi qua kho chiu. Trude day me qua so' y, me cling phai c¢ trach nhiém vé viéc nay, sau nay chung
ta s€ cung nhau cht y hon nhé!): trong nhirng ngay nay, tot nhat khong an hodc han ché an céc thuc
pham gay kich thich nhu to1, 6t, tra ddc (hdm nay con c¢6 moén ga cay ma con thich nita, danh phai bo
vay, d€ hom khac me 1am bt cho con nhe) an nhiéu cac thuc pham c6 gia tri dinh du:0’ng cao, nhung
nhat va dé tiéu hoa. Bén canh d6, boi vi hién tugng tao bon sé khién khoang chau cang thém xung huyét
va chimg dau bung kinh thém nglnem trong, vi vay, nhitng ban nit hay bi tdo bon can phai an nhiéu rau
xanh, hoa qua dé€ qua trinh bai tiét dugc thuan loi.

Lai n6i dén van dé ngi nghi. Boi vi kinh  nguyét la hién tuong sinh li ddc trupg g nir gidi, ngoai
viéc giy ra nhitng kho chiu cho co thé, no con khién pha1 nir gap phai cac rac ro1 vé mat tam li nhur
cang thang, lo lang, tdm trang khong 6n dinh. .. Thém vao do, vao nhiing ngay mau ra nhiéu con phai lo
lang van dé dém khuya khong kip thay bang s& day ban quan, ga giuong, gdy anh huong dén giac ngu.



Nhung trong tho1 gian kinh nguyét, nhirng gidc nga chat luong, day du 13 mot diéu vo cung quan
trong. Vi vdy, cac ban nir, trudc tién cin hoc cach nhin thang vao van d¢, co gang hét strc diéu chinh
trang thai va tam trang cuia ban than, sap xeép tho1 gian ngu nghi hgp 1i, dam bao thoi trong thoi gian
ngu nghi khong yi chuyén bai tap, hoc hanh ma ngu khéng ngon giac. Ngoal ra, moi ngay trudc khi di
ngt ding nudc Am dé ngdm chan, c¢6 thé xoa diu cam giac mét moi, thu gidn tim sinh 11, dong thoi phai
dam bao noi ngu nghi dugc kho rao, am ap, khong khi trong phong ngu luu thong tot, trong lanh, nhu
vay moi co thé gitip cac con dé dang chim vao giac ngi. Con vé€ van dé€ lo lang mau kinh bi trao ra
ngoai, mot la co thé lya chon cac loai bang vé sinh ban dém day va dai hon, hai la chang phal me da
chuan bi cho con mot cai dém mong dit trén ga giuong roi sao? Nhing “ki thuat” nay c6 thé gitp con
giai quyet van dé néu trén, con ctr thoai mai ngu ngon giac. Me ¢on phai nhac nhd con mot diéu, budi
sang trude khi di hoc nén mang thém mot chiéc 4o khodc. Mdi 1an "dén ngay", su thay doi ctia cac
hormone cung voi viéc co thé mat di mot lwong mau nhat dinh s€ khi¢n ¢ho s1'J:c dé khang cua co the
suy giam so voi binh thU:O’ng May hom nay nhiét do budi sang va budi tbi thap, van can phai can than
mot chut, tranh dé bi cam cim nhé. Nhat la nhu’ng ban nit vn ¢ thé chat yéu, lai bi mit nhiéu mau
(h1nh nhur trong s0 nay khong co con, nhung con co thé nhic nhd cac ban khac), néu khong cha y d dén
viéc gitr gin suc khoe trong thoi ki kinh nguyét s dé bj mic cac bénh truyen nhiém, co thé bi nhiém
lanh giy ra bénh cam cam. Pbi v6i nhitng trudng hop nay, trude tién can luyén tap dé ting cuong thé
chat va stc dé khang ctia co thé; ngoai ra, trudc ki kinh nguyét can ch1 y van dé vé sinh, an udng, xem
x¢t thoi tiet € mac quan ao cho thich hgp nham giam bt cac nguyén nhan gdy bénh tir bén ngoai.

Chuc con ngu ngon!

Mg
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PHAI LAM SAO KHI BI PAU BUNG KINH?
Minh Anh than:

Hom nay, v€ nha con c6 noi 1a ban Thanh cling “bi” r61, hon nira 1an nay con dau bung dir doi. Méc
du trong thoi gian hanh kinh, da s6 cac ban nit déu cam thay cang ttrc bung, dau bung hoic dau lung &
nhirng mirc d¢ khac nhau, day la hién twong hét strc binh thuong; hang thang cac phan tng cua Thaph
déu twong d61 nhe, c6 thé 1a do gan day cong viéc hoc hanh ban ron, ai thém su cing thang vi chudn bj
hoat dong ki niém thanh lap truong da khién cho cc con vat va it nhiéu!

Tai sao trong tho1 gian kinh nguyét, co thé lai ¢6 cdc phan ing nhu thé? Trudce khi dén ngay kinh,
cac co quan trong khung chau s€ bat dau xung huyet, dong tho1 tinh trang nay kéo dai cho dén khi kinh
nguyét cham dut. Lai cOng thém vdi viée vach tir cung trong thoi gian co6 kinh s€ lién tuc co that dé day
ni€ém mac tr cung da bong ra va mau kinh ra ngoai, vi vay trong hai ngay dau ctia ki kinh nguy¢t s€
xuat hién hi¢n tugng dau bung, dau lung. Sau do, cung vo1 sy dao thai cua mau kinh va niém mac ra
ngoai co thé, hién tugng xung huyét trong cac co quan trong khung chau da giam di, cam gidc dau bung
tur nhién s€ diu bot.

Thong thuong, cac dau hi¢u dau bung va kho chiu trong thoi gian ¢ kinh khong cin thiét phai diéu
t,ri, cling khéng anh hudng dén hoc hanh va cudc song. Khj‘bi dau bung kinh, co thé uong mot coc nude
am hodc tra gung; viéc dung tii chuom vung bung dudi, nam nghi ngoi, van dong nhe nhang cing co
loi cho sy dao thai cac “chat thai” , trong tir cung, xoa d1u con dau bung. Thoi tiét lanh gia, bi ngam
nudc mua hodc dung nudc lanh dé rira chan va tam cling véi co thé mét moi qua d6 co thé khién cho
hién tugng dau bung cang thém nghiém trong, c¢b gang tranh nhitng nhan t6 niy c6 thé giup xoa diu su
kho chiu trong thdi gian c6 kinh.

Nhung ciing c6 mot s6 ban nit c6 hién tuwong dau bung dudi dir doi, kém theo 13 hién twrong dau
dau, toat md hoi. .. dén mirc khong thé sinh hoat va hoc tap nhu binh thu’orng, day 1a hién twong thong
kinh.

C6 khoang trén 10% cac ban nir s& xuat hién hién twong dau bung dudi, dau lung dit doi tham chi
la dau qudn that vao may ngay trudc, may tiéng hoac trong thoi gian co6 kinh, nhiéu lic con kém theo
hién tuong budn ndn, ndn ge, chdng mat, mat xanh tai, chan tay lanh, toan than ra mé héi, tham chi bi



ngat. D6 chinh 1 hién twong thong kinh. Thong kinh c6 thé chia thanh hai loai 1a nguyén phat va thtr
phat. Day bung kinh thir phat 13 hién twgng thong kinh do co' quan sinh duc bi nhiém bénh gay ra, cach
giai quyet duy nhat 12 diéu tri dut cac bénh nay. O day, ching ta s& khong nodi dén nira. Con dau bung
kinh nguyén phét con goi 1a dau bung kinh mang tinh chirc nang, 1a do chire nang ctia co quan sinh dyc
chua hoan thién gay ra, thuong xay ra sau ki kinh nguyét dau tién khong lau. Chirng dau bung kinh cua
cac ban nit phan nhiéu thuoc dang nay, sau tudi day thi, chimg dau bung kinh s& giam di hodc bién mét.

Dau bung kinh nguyén phat c6 lién quan dén cac nhan t6 tAm i, thé chat khoe hay yéu, sy co that
cua tir cyng va viéc v¢ sinh trong thoi gian hanh kinh. Nhimng ban nit thuong ngay hay bi cang thang,
twong dbi nhay cam voi su dau dén, tam trang khong duoc 6n dinh dé gip phai bénh dau bung kinh.
Ma su lo lang, so hdi d6i v6i dau bung kinh Jai hinh thanh phan xa c6 diéu kién khong tot trong dai
ndo, cang lam tang thém mirc d6 nhay cam d1 voi nhitng con dau; nhitng ban nit c6 thé chat yéu, khong
hay tap luyén thé duc thé thao do strc chiu dung cua co thé kém, dé xuat hién chirng dau bung kinh.
Ciing c6 mot s6 ban nir do tr cung chua phat trién hoan thién, vi du ti 1€ cac co va md xo mat can bang
khién cho sy co that cua tir cung khi bi hanh kinh trg nén khong nhip nhang, gay ra dau bung kinh; hodc
do cd tu cung qua nho hep, tir cung qua nghiéng khién cho mau kinh khé lwu thong, kich thich tir cung
co that dir doi gay dau bung. Ngoai ra, trong ki kinh nguyét tham gia cac hoat dong manh, khong cha y
gilr am hoac bi ngam mua giy cam lanh in qua nhiéu thuc pham lanh. .. ciing c6 thé khién tir cung co
that dir doi.

Khi bi dau bung kinh, trudc tién khong nén qua cang thang, can loai bo tm 1i cing thang va so hii
d6i véi chung dau bung k1nh duy tri trang thai vui vé, 6n dinh 1 cach tot nhat dé khac phyc dau bung
kinh do yéu t6 tam li gay ra. Con c6 thé dung ti chudm hodc dap khan mdt am lén bung, mat xa vung
bung dudi, chu y nghi ngoi day du (ban Thanh dao nay co thé vi qua vat va, mét moi nén méi bi dau
bung kmh, vi vy viéc nghi ngoi voi ban dy 1a vo cung quan trong), nhitng phu:omg phap nay c6 thé xoa
diu con dau mot cach hiéu qua. Ching ta da no1 ching tao bon cting dé keo theo hién twong dau bung
kinh. An nhiéu cac thuc phdm c6 tic dung ngin ngira va han ché chirng tao bén nhu rau xanh, hoa qua
va mat ong ciing c6 thé loai bo chirng dau bung kinh do tdo bon gay ra. Bén canh d6, chu ¥ trénh nhirng
thyc pham lanh va c6 tinh kich thich, chi1 y gitt am co thé cling 1a mot phuong phap hi¢u qua chong
dau bung kinh. Néu trong thdi gian ngan ma chirng dau bung kinh khong tu diu di hoac bi dau bung kinh
trong thoi gian dai thi nén dén bénh vién g€ kiém tra. Bac s1 c6 thé cho cac con str dung mdt s6 loai
thudc giam dau, chong co that hoac mdt so loai thude co tac dung di€u tri chirng dau bung kinh.

_Tuy nhién, ¢chimg dau bung kinh la tri¢u ching thuong gdp 6 cac ban gai trong do tu6i day thi. Cung
v6i su phat trién day du cua tir cung va hoat dong nd1 tiét ngay cang 6n dinh, dac biét 1a nhirng nguot
da két hon, sinh con xong, chirng day bung kinh sé ty nhién c6 chuyén bién tot. Vi vay, cac ban nit co
bi dau bung kinh cling khong can thiét phai qua strc lo 1ang (nhu trudng hop cua ban Thanh), néu khong
s€ cang khién co thé cam thay kho chiu. Khi ban cam thay kho chiu, con co thé lay giup ban ay mot coc
nuoc am hodc nho cf giao giup, ngoai ra, phai nhac ban 'y chi y nghi ngoi va gitr am co thé. Trong
may ngay nay, con can cham soc cho ban nhiéu hon mot chut, vi cac con l1a ban than ctia nhau ma.

Me



Buc thu thir 33

TAI SAO TRONG THOI GIAN HANH KINH
LAI Bl PAU PAU, CHAY MAU MUI

Minh Anh than mén:

Me d4 nhan duoc cau hoi thic mic cua ban Thanh roi, hiy thay me giri 101 hoi thim dén ban 4y, sau
d6 noi cho Thanh 161 me giai dap vé thac mac ctia ban ay nhé.

Cau hoi dau tién 13 tai sao khi “bi” lai bi dau dau?

C6 mot sO ban gai trude hodc trong khi “nguyét san” thuong bi dau dau. Theo cac nghién ctiru y hoc
hién dai cho thay, khi mirc estrogen trong mau giam dén mot mirc d9 nhat dinh s€ gdy ra hién tuong
dau dau, ma murc estrogen trong mau cac ban ntr trong thoi gian hanh kinh thudng thap hon binh
thuong, vi vay s€ xuat hién hién twong dau dau ¢ mic do khac nhau, d6ng thoi con khién con cang
thém nhay cam voi con dau. Mat khac, ching dau dau trong thoi gian hanh kinh lai ¢6 lién quan dén su
khac biét c4 thé: co thé suy nhuoc, ngt ngh1 khong day du.. . Ngoai nguyén nhan c¢¢ li€n quan dén céac
yéu td sinh 1i trong thot gian hanh klnh, cac ban gai trong tudi day thi bi dau dau khi “dén thang” phan
nhiéu la do cac yeéy td vé tam li, tirc dang ¢ tropg giai doan tinh cach chua 6n dinh, tinh than bi kich
thich boi cac yéu to xau, ap luc tam li, cang thang hodc mét moi.

Hon 60% cac ban nit bi dau dqu trudce va trong thoi gian hanh kinh. D€ xoa diu hién tuong dau dau
nay, viéc cac con can lam cting giong nhu xoa diu cac cam giac kho chiu trong thoi gian hanh kinh, can
co sy an ui va am thi vé mat tam li, tao ra tdm trang vui ve, loai bo cam giac so hai, dong thoi dam
bao ngi nghi day du trong thoi glan hanh kinh. Néu nhu khong thé ty xoa diu hién tu:0’ng nay, tham chi
con bi anh hudng dén hoc tip va cudc sdng, c6 thé nho dén su tur van ctia bac si dé st dung thude giam
dau thich hop.

Mot cau hoi khac: Tai sao khi co6 kinh lai bi chdy mau miii?



Qua thyc, 6 mot s6 it cac ban nir gap tinh trang chay mau mui trong thoi gian hanh kinh. Y hoc goi
hién trong nay 1a “chay mau mii mang tinh chu ki”’, Pong y goi la “dao kinh”. Hién tugng nay t thue t&
khong phai 1a mau kinh chay ra dang miii, ma la b0’1 vi niém mac khoang miii cia mdt s6 ban nir kha
nhay cam v&1 hormone esfrogen ma buong trimg tiét ra, dén thoi gian hanh kinh, niém mac miii ciing
day lén, phu n€, sung huy€t, ran nrt gdy chay mau nhu ndi mac tir cung. Néu nhu lugng mau chay ra
khong nhiéu, thinh thoang moi xuat hién thi khong anh hucmg gi dén strc khoe, khi ki kinh nguyét qua
di, hién twong nay s& cham dut. Nhung néu hién trong nay thudng xuyén tai dién hoac chay mau miii
rat nhiéu, nén di kham kham va chita bénh lqp thoi.

Chuang ta da 1an lugt no1 dén rat nhiéu cac van dé va dau hi¢u kho chiu trude va sau khi hanh kinh,
nhitng bi¢u hién nay c6 su khac nhau ¢ tirng ngudi. Trén cung mdt nguoi nhung cac dau hiéu, phan tng
co thé moi thang cling c6 sy khac biét, chiu sy anh hudng tir cac nhan td nhu tinh trang strc khoe, trang
thai tinh than, thd1 quen song va ché d nghi ngoi, an udng, gitr am co thé, Vi vay, cac con vura can
nam dugc cac kién thirc bao v¢ strc khoe trong thoi ki kinh nguyét, vira can chi y dén tinh trang strc
khde cua ban than, diéu chinh tam trang, ché d0 nghi ngoi, an uong dé xoa diu nhitng kho chiu trong
thoi gian hanh kinh.

Ha ha, ching ta di noi d nhiéu vé “miy ngay d6” cua con gai, day coi nhu 1a mot 101 phét biéu
mang tinh tong két nhé!

Me
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MEO GIAT SACH VET MAU TREN QUAN AO
Minh Anh than yéu:

Mic du da 1am “tong két” roi, nhung chiing ta van bé sot mat mot van dé, nhirng chiéc quan 16t
khong thé gidt sach ctua con khién cho me suc nhéd ra van dé nay.

Khi ¢6 kinh, cho du cg can than thé nao di chang nira cling kh6 ma tranh khoi viéc day ban ra quan
40, ga giyong. Vlec gidt tdy vét ban khong hé don gian, nhung trudc tién can phaj nhé ki mot diéu quan
trong nhat dinh khong dugce dung nudc nong dé giat tay. Boi vi nudc nong ¢ thé khién cho thanh phan
protein trong mau két toa [ai, rat kho giat sach. Sau day 1a vai phuong phap co thé gitip cac con giat
sach vét mau bam trén quan ao.

. L Péi voi vét mau mdi, chi can ngdm trong nudc lanh vai phut, sau d6 dung xa bong, bot giat hoic
con 1a co thé tay sach duoc

2. Ngam quan 40 c6 dinh vét mau vao nude lanh vai phut, sau d6 v4t quan 4o ra, nhod vai giot oxi
gia vao vét ban roi vo di vo lai vai 1an 1a c6 thé loai bo sach sé.

3. Trudc tién ngdm quan 40 c6 dinh mau vao trong chiu nudc mudi lodng mot luc, sau d6 giit bang
xa bong s€ nhe nhang hon nhicu.

4. B61 mot chut kem dudng am cho da 1én vét mau bam trén quan do (khong can lam udt quan ao



ma boi thing 1én vét ban khi quan 4o van con kho), dé mot 14t rdi mang di gidt vdi xa bong hodc bot
gidt, hiéu qua cling rat tot.

Burong nhién, khi giat quan do dinh mau kinh, méc du khong dugc dupg nyde nong dé gidt nhung
co thé dung mot it nuoc lanh dé ngAm quan 4o ban trude roi dung nugc am dé giat git. Nhat 1a vao
nhitng ngay mua dong lanh gia, nhat dinh phai cha y nhiét d6 nuoc dé tranh bi dau bung kinh do nhiém
lanh. Nhiing diéu nay déu duoc dac rat ra tr kinh nghlem cla me day, rat hitu hiéu nhé!

Me



HOC CACH CHAM SOC BAN THAN

La con gai, can bieét cham chit cho ban than! Moi ngudi lam me déu nén gitp con gai minh
hinh thanh thoi quen v¢ sinh diung cach, hgc cach song lanh manh, truyén thu nhirng kién thirc
bao v¢ sirc khoe qua tirng chuyén nhé trong cufc song, dé con hieu va hgc dwgce cach tu bao vé,
cham séc ban than. Pay chinh la mén qua ca doi ma mét ngwoi me co thé tang cho con gai.

Buc thu thir 35

KHI NAO THI BAT PAU MAC AO NGUC?
Minh Anh than yé€u:

Hom nay hai me con di mua dugc hai chi€c 4o nguc, vé dén nha, thir di thir 1ai, con ctr kéu la kho
chiu, khong muon mac chut nao. Thuc ra, “su kho chiu” nay chi yéu 1a bdi vi con chua quen, can co
mot khoang thoi gian dé thich nghi, con 4o nguc van phai mic, dé me noi cho con nghe vi sao nhe¢!

Khi ngire cua con gai moi bat dau phat trién thi chwa can thiét phai mic 4o nguc qua som. Nhung
dén khi nguc con da tro nén no nang hon thi cling la lac con cén phai sur dung thém cac loai 40 nguc
c6 d0 rong va chat liéu thich hop.

_ Noi chyng, khi nguc cua con gai bat dau dat dén mirc d6: hai dau nhii hoa 16 rd, khi chay nhdy co
thé cam thay bau nguc rung dong, bau nguc nho 1én, thi dé la luc thich hgp dé bat dau mac do nguc,



nham bao vé by nguc dang trong qua trinh phat trién. Con phai hi€u ao nguc c6 thé ho trg va nang do
cho bau nguc, khién cho tuan hoan mau & bau nguc dugc thong suot, c6 1g1 cho sy phat trién cua nguc,
dong thoi giup 1am giam bénh tat va duy tri vé dep cho bd nguc. Nhat 1a khi con tham gia cac hoat
dong thé duc thé thao, mac 4o 16t co theé giam bt sy rung, lac cho nguc, bao vé nguc khoi su co xat |
hodc va dap. Vi vay, mac 4o nguc dang luc cling 1a mot cach dé bao v¢ ban than, c6 li€n quan dén van
de phat trién va thAm my cua b nguc, ma di€u nay s€ anh hudng dén chuyén dai sy ca do1 cia con.

Hién nay, trén thi truong c6 rat nhiéu loai 4o chip voi chit lidu khac nhau dé con lua chon. Céac
ban nir tu6i day thi twong d6i hiéu dong, qué trinh trao d6i chat ciing dién ra rat manh, vi vay, tot nhat
nén chon cac loai 40 nguc lam bang cotton. Loai 40 nguc bang chat liéu nay thoang kh1 hut m6 hoi, co
thé ngan ngtra mo hoi tich tu 6 ngue gay viém nhlem, con cng can pha1 ch? ¥, tot nhat khong nén chon
nhirng loai c6 dém day hodc gong cung, boi vi pgue cua cac con con dang trong thoi ki phat trién, can
phai dé cho nguc c6 khoang khong gian can thiét dé phat trién. Khi mdi mac 4o nguc, c6 thé lya chon
cac loai 40 ba 10 chit cotton ¢6 tinh dan hdi cao (chinh 1 loai hdm nay me con minh da mua day), c6
thé bao tron bo nguc va co kha nang nang do nhat dinh; hodc chon loai 40 ngyc thé thao ¢ day quai
vai rong, qhe kin va khong bi qua cang, lai co thé ngan chan day 40 bi tudt khi van dong, rat thich hop
cho Itra tudi cua céc con.

Con v¢ kich thudc cua do ngure, ¢ cach tinh toan rigng. Hom nay, nguoi ban hang da giup con do
vong day ao va vong cup ngyc (thong qua, vi tri cao nhat cua bau ngue) dé lua chon kich ¢& phu hop.
Bo1 vi trong thot gian nay, bo ngue con tiép tuc phat trién, do rong cua quai 40 khong dugc nho dudi 2
cm, can ¢o nac dieu chinh quai 4o v4 cuc cai 0. Sau nay, clr moi nira nam dén mot nam 1a phai thay
40 16t mot 1an, hodc trong liic mic néu cam thiy day vai va nguc qua chat thi can kip thoi thay doi.

Mbi t6i, khi di ngu, nhat dinh phai cdi bo 4o nguc, dong thoi lam vai dong tic vuron vai, hit thd sau,
dé tha long nguc, dong thoi ddm bao su tudn hoan mau & ngue va ho hap duoc thong Suot.

Con ntra, a0 nguce 1a trang phuc ap sat vao co, thé, nhat dinh phai giat riéng, hon nira dé tranh 40
nguc bi blen dang ya nhdo, t6t nhat nén vo nhe bang tay Pong thdi, nén chon san pham giat tay thich
hop cho quan 4o bang cotton va dung nude lanh giat sach nhicu lan tranh dé chat giat tay luulai trén
4o nguc gay di ung da nguc. Sau khi gigt gili xong, can mang ao ch1p ra noi thong thoang, kho rao dé
phot kho, sau d6 xép gon gang vao ti dé str dung 1an sau.

Biét nhing li do nay roi, sy “mién,cugng” cua con cling tan thanh may khoi roi chir? Lat nira me s&
giup con giat ao nguc sach s¢ (mot diéu rat quan trong: quan 4o 16t mo1 mua, trude khi mac can giat
sach s&, dé loai bo cac, chat hoa hoc, vi khudn ton tai trén d6 16t trong quéa frinh san Xuat, dong goi va
van chuyen) cling 1a dé con hoc cch gidt gitl do 16t (sau nay con phal ty giat day nhé), ngay mai 13 c6
thé mic roi. Hi vong con s& nhanh chong thich nghi v6i "ngudi ban" méi nay.

Me
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NHUNG PIEU CAN CHUY TRONG QUA
TRINH PHAT TRIEN “NUI BOI”
Minh Anh than yé€u:

Lan trude, lic ndi dén a0 ngue me da nhic dén van dé phat trién va bao vé "nti d6i", vay thi hom
nay me sé& giang giai cho con mot cach cu thé cac kién thirc vé viéc bao vé “nli doi”.

Ké tir khi bd nguc budc vao thoi ki phat trién, cac con nén hoc cach yeu quy va bao v¢ ching.
Piéu nay cd y nghia quan trong véi su khoe manh va day dan cua "nai d6i" va voc dang ctia cac con.

1. Chu y tu thé: Phan lung cua phai nir ¢6 lién quan mat thiét dén ve¢ dep va sirc khoe cua “nii
d61”. Khi di ding can ngéng cao dau, udn ngyc, gitr thang lung; khi ngoi cting can ngoi thang nguoi,
khong nén ngdi gu lung (nhat 1a ¢ trong giai doan nay, cac con thudng cam thay xau ho va so, nguoi
khac chu y dén bo nguc dang phat trién cya minh, thuong c6 y che g1au bd nguc). Khi ngu, can nam
ngira hodc nam nghiéng, khong nén nam sap dé tranh dé [én “nai doi”.

2. Tép cac bai tap thé duc c6 loi cho bd ngyce, tranh cac ton thuong do ngoai Iuc: MBbi sang hoic
t6i tap hit thd sau c6 thé khién bo nguc phat trien mot cach toan dién; ting cuong ren luyén co nguc, vi
dy tap cac dong tac mo rong 16ng nguc, nam sap chong day... Khi boi 161 (ha ha, con thich nhat la mon
thé thao, nay ma) trong nudc, su van dong va nude cé tac dupg mat xa bau nguec, khlqn cho cac co nguc
phat trién dong déu, nguc s& khoe dep va c6 kha nang dan hoi tot, day la mot mon the thao rat co loi
cho “nui d61”. Nhung khi lao dong hoac choi thé thao, can chil y bao vé bd nguc, tranh va dap hoac bi
chen ép.

3. Mat xa “nui d6i”: khi tim nén tranh ding nudc nong kich thich 1én bo ngue, cang khéng nén
ngam qua lau trong nudc noéng dé tranh khién cho phan mém & nai d61 bi nhdo, va lan da bi tho rap. Ra



khoi bon tam can dung nudc mat dg1 vao nguc dé “nti do6i1” va da ¢ phan nguc san chiac hon. Sau khi
tam xong va moi sang, t01, cac con co thé tién hanh mat xa nguc, thong qua tic dung phan xa than kinh
de cai thién ndi1 tict tr thuy thé ndo.

. 4. Dinh dudng can bang: an c4, thit va cac ché pham tir stra c6 thé ting cudong chat béo, khién nguc
day dan. Pung nén vi mo tudng than hinh “thon tha” ma kén an, an ki€éng mot cich mu quang, tranh tinh
trang suy dinh dudng gay anh hudng dén sy phat trién ctia nii doi.

Vi vy, dé c6 vé dep va sirc khoe ca cudc doi, ngay tir bay gid, chiing ta phai chi ¥ hon nita nhé!

Me
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TAI SAO NGUC LAI CHAY RA SUA?
Minh Anh than:

Hom nay, me thay bao dang tin mot bé gdi m&i muoi may tudi ma nguc da tiét stra. Chuyén nay
khién me nhé ra rang, con phai nhic nhé con thém mot s6 van dé vé viec bao vé "nti doi".

Trong bau nguc c6 nhiéu tuyén nang, mdt s t€ bao fuyén nang trong s6 do ¢ chirc ndng tiét sira.
Chung déu phat trién dud1 su tac dong cua kich thich t6 ni, nhung trong qud, trinh b ngure phat trién s&
khong tiét sira. Chi sau khi phu nit ¢6 thai va sinh em bé, t& bio clia mot tuyen noi tiét trong ndo cua
con nguo1 co tén goi 1a tuyén yeén (no chi néng khoang mot gam, hinh dang giong nhur hat dau nhung vo

cung quan trong) s€ tiét ra mot loai hormone tén 1a prolactin, nho d6 nui ddi ctia _phy nir moi tict ra
stra, tré thanh “thuc pham’” nudi duong cac em be so sinh. Thong thudng, phai nir, dac biét 1a cac ban
nir dang trong giai doan day thi s€ khong co6 hién tuong tiét sira. Cac nghién ciru khoa hoc da chiing
minh, xuat hién hién trong tiét sira bat thudng ndy 14 do hai nguyén nhan: Mot 1a do c6 khdi u trong
tuyén yén (ban nir trong bai bao trén da dugc kiém tra va phat hién khoi u nay); hai 1a mic du khong bi
kho1 u nhung do lugng prolactin tiét ra qua nhi€u gay ra hién tugng tiét stra bat thuong, nhitng nguoi
cO hién tuong nay thuong c6 dau hi¢u mat kinh di kem.

Méc du cac tinh hung ki, 1a nay khong thuong gip nhung me muon noi voi con 1, néu phat hién
nguc ciia minh c6 dich tiét bat thudng hodc nti do1 bi dau dén, khé chiu, nhat dinh phal bao cho me
biét ngay lap tirc, me s& dan con dén bénh vién kiém tra. Khong nén ngai ngling, bot vi me 13 me cua
con, dung khong ao?

Me
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CHAT MAU TRANG DINH TREN QUAN LOT
Minh Anh than mén:

Thay con vira di hoc vé nha 1a trén ngay vao nha vé sinh thay quan 16t, con 1am bam oan than:
“That dang ghét!”, “Buc hét ca minh!” ]a me biét ngay con c6 chuyén mu6n hoi me, phai khong nao?
Vay hom nay ching ta s& noi vé thir chit long mau trang dinh trén quan 16t vao nhu’ng ngay khong co
kinh nhé!

Con gai sau khi budc vao tudi ddy thi thudng phat hién day qun 16t ctia minh khong con kho rao
va ¢ vét won udt, lai con c6 mau hoi trang, do1 khi trong giong nhu long trang trang ga. Do, chinh la
huyét trang, tén goi khac 1a khi hw. Thong thuong, cac ban nir chua day thi khong co huyet trang
Nhung ké tir khi budc vao tudi day thi, budng trimg bat dau phat trién, duo] tac dung cua cac hormone
estrogen, am dao cua ni gioi bat dau co chat dich tiét ra. Bén canh do, tuyén co tir cyng, ndi mac tir
cung cling tiét ra mot chat dich long trong sudt nhu 1ong trang trimg ga, cac t€ bao biéumd am dao
cling lién tuc ting trudng va bong ra, tron 1an vao nhau va dugc tong hét ra ngoai, hinh thanh nén huyét
trang.

Mac du hyyét trang co6 thé 1am w6t quan 16t, khién con nguoi cam thay kho chiu nhung huyét trang
co tac dyng rat Ion doi voi strc khoe cua phai nir. Huy®t trang ¢6 thé duy tri do &m nhat dinh ¢ tropg
am dao va amho, co tac dung boi tron giong nhu dau may 6 cac dong co. Bén canh do, trong huyét
trang c6 cac truc khuan co thé san sinh ra axit lactic dé duy tri do axit trong moi truo’ng am dao, khién
cho vi khuan khong dé dang sinh sdi, co tac dung ngan ngira cac bénh phy khoa cho phai nir. Vi chire
nang lam sach 4m dao cuia huyét trang ma n6 dugc ménh danh 13 “Nhan vién v€ sinh cuia ¢o' quan sinh
duc”. Hon nira, trong trang thai co thé khac nhau, tinh trang huyet trang cting ¢ sy thay doi, tro thanh
mot tin hi¢u cho biét tinh trang strc khoe cta phal nit, vi vay, n6 con dugc goi la “bang du bao strc
khoe”. Vi thé, huyét trang khong phai 1a mot “chat khi bi hu”, ma 1a mot chat rat hiru ich d6i voi phai
nir.
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HUYET TRANG BAT [TIHU’GNG LA CO BENH
?

Minh Anh than:

Lan trudc ching ta da noi dén khi hu, con da dua ra cau hoi moi: néu huyet trang la “bang du bao
suc khoe?”, vay thi huyet trang thé ndo moi coi la binh thuong? Tinh trang the nao thi cho thay suc khoe
cO van de" Ha ha, Minh Anh cang lic cang chiu suy nghi roi “d4y, nhirng cau hoi con dua ra cang luc
cang thiét thue va quan trong. Huyét trang binh thudng 1a chat dich 16ng khong c6 mui, khong gy kich
ng, & trang thai trang trong. Luong huyét trang nhiéu hay it lai c6 lién quan dén lu’o'ng hormone
estrogen tiét ra trong co thé: thong thuong, khoang gitra hai ki kinh nguyét, do lugng estrogen trong co
thé tang cao, co tir cung va vach am dao xung huyét, khi hu s€ tdng 1€n va & trang thai trong suot.
Khoang ba, bon ngay trude ki kinh, bdi vi cac co quan trong khung chiu xung huyét, huyet trang cling
nhiéu 1én nhung tuong do6i dic va dinh; vai ngay sau khi kinh nguyét két thuc, thong thuong huyét trang
s€ it di.

D61 lac co hién trong huyét trang ra nhiéu kem theo mau. Néu 1a giita hai chu ki kinh, ¢6 thé 1a do
hién tuong rung trang gay ra, va duoc goi 1a "ra mau khi rung trang"; néu nhu diéu nay xay ra mot, hai
ngay trudc khi ¢ kinh thi d6 1a dau hi€u cua hanh kinh. Ciing c6 nhu’ng lac, khi hu co mau vang, co
mui hdi nhe, co thé 13 boi vi qua trinh trao d6i chat & co thé con gai tudi day thi dang dién ra rat manh
mé, md hoi o vung kin" tiét ra nhiéu. Chi can khong ¢6 cac dau hiéu kho chiu khac thi hién tuong nay
hét strc binh thuong. Nhung néy phat hién minh ra nhiéu huyet trang, vi du: day quan 1ot ldc no cling
wdt, huyét trang c6 mau vang trang hoac vang xanh, ¢6 mui tanh va noj bot hoic & trang thai nhu ba
dau kém theo d6 la cam gidc ngira ngay vung kin, tham chi trong huyet trang c6 kém mau, d6 c6 thé 1a
dau hi¢u ciia bénh viém nhi€m vung kin, mot $0 it con co the 1a do co khoi u ¢ bo phan smh duc. Vi
vay, khi phat hién cac van dé twong tu nhu thé, con ciing nén néi véi me ngay, néu can thiét phai dén



bénh vién kiém tra va diéu tri.

Con phai nh¢ ki nhé!
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CO THE SU DUNG BANG VE SINH HANG

NGAY THUONG XUYEN KHONG?
Minh Anh than yé€u:
Hom nay vé nha, con thi thao ndi véi me mot bi quyét méi hoc dugc tir cac ban: dé tranh viéc phai

ngdy ngay giat giti quan 16t do dinh khi hy, ta co thé sir dung bang vé sinh hang ngay. Me da nghiém
nghi néi v4i con rang, cach ndy khong thé str dung. Con ciing can noi rd véi cac ban nhé!

Mg hay chuan bi cho con bing vé sinh hing ngay, d6 1a dé con c6 thé sir dung trong nhitng ngay sap
c6 kinh, sip sach kinh hodc nhirng ngay ra nhiéu khi hu khién quan 16t bi am udt. Bang vé sinh hang
ngay nho gon va mong hon bang vé sinh thudng rat nhiéu, ding 1a ciing tién dung hon nhiéu cho céac
con vao nhirng ngay d6. Nhung bang vé sinh va bang vé sinh hang ngay déu c6 mot 16p chong thim
nudc ¢ dudi day bang, cho du c6 mong dén dau cling van anh hudng dén su thoat hoi am, hon nira lai
khién gia tang su co xat vao vung kin. Vi vay, ngoai nhitng luc can thiét, tot nhat cac con khong nén
thuong xuyén st dung bang vé sinh hang ngay.

Mubn cam thdy d& chiu, cach tot nhat 13 hinh thanh thoi quen vé sinh ving kin sach s& mdi ngay.

Me
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HANG NGAY PEU PHAI VE SINH VUNG KIN
VA THAY QUAN LOT

Minh Anh than yé€u:

Lan truéc, ching ta da ban vé tim quan trong cua viéc y¢ sinh hang ngay. Thuc ra ngay tir nho,
hang ngay me déu yéu cau con v¢ sinh vung kin va thay quan lot, trong thi ¢6 ve phlen phuc, nhiéu lic
con bi con ca than, trach me 1am chuyén, nhung van dé nay van can phai dugc néu ra, van can phai
nhac dén. Pay 1a mot thoi quen tot can co6 & moi ban gai.

Con pghi ma xem, hang ngay con nguoi déu phai di dai tién, tiéu tién, ngoai ra con c6 cic chat tiét
nhu huy@t trang, trong ki kinh nguyét c6 mau kinh, mé hoi, t€ bao chét trén da... nhu vay chi trong mot
ngdy cb rat nhiéu chit ban co thé tich tu hét trong vung kin va quan 16t cua con. Chung ta dd ndi, am
dao cua phai nir thang va ngan, rat d& bi cac vi khuan xdm nhap gay ra cac bénh viém nhidm. Vi vay,
hinh thanh théi quen vé sinh ving kin, thay quan lot hang ngay la cach duy tri sy sach s€, ngan ngura
bénh cho ving kin don gian nhung ciing hiéu qua nhat.

Ve cach v¢ sinh, tru’oc day chung ta da timg noi qua, khong can phai nhic lai nita, chi can nhé ki
cau “rua tu trudc ra sau” 1a du. Khong ch1 khi rtra ray, ngay ca sau khi di dai tién, tiéu tién cling can
tudn thi nguyén tic lau “tir trudc ra sau”.

Ttr khi con con nho, me da yeu cau con phai rura ray, thay quan 10t hang ngay, cting bao con nhat
dinh phai lau kho ving kin sau'khi di tiéu, con cai con nhin thay c6 nhiéu ban nir sau khi di tiéu khong
hé 1am viéc ndy. Ping nghi nd phién toai, day ctng la mot thoi quen vé sinh tot. Mic du sau khi di tiéu
khong d¢é lai nhiéu “tan tich” nhu khi di da_u, tién, nhung néu khong lau sach sé& s& khién quan 16t bj dinh
nudce tieu. Mot 1a trong nude ti€u c6 mot so thanh phan gay kich trng, am dao co6 thé bi nglra ngay; hai
la quan 16t bi w6t co6 thé anh hudng dén moi truong am dao. Vi vay, sau khi di tiéu tién cling can dung
gidy v¢ sinh lau kho vung kin tir trude ra sau.

Sau khi di dai tién, nguyén tac "tir trude ra sau” ndy lai cang quan trong hon. Néu nhu lau tir hiu



mon ra dang trudc, cac chat ban bam trén giay v¢ sinh s€ bi dinh vao vung kin, thim chi bam vao 16
ni¢u dao, cac vi khuan duong nhién s€ thira co xam nhap Vao day. Vi vay, can phal nhd, cho du la lau
hay rtra ciing can thue hién theo nguyén tac “tir trude ra sau”, day 1a cach tot nhat dé han ché cac kha
nang mac bénh phu khoa.

Con nira, truoc day chung ta thuong noi “rira tay trude khi dn com va sau khi di vé sinh”, thuc ra
nén la “rira tay trudc khi dn com, trudc va sau khi di vé sinh”. Néu con di ngin ngira duoc moi nguy
co, cubi cung lai bi mic bénh do vi khuan trén tay, chang phai 13 uéng cong sao?

Me
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CO CAN DUNG DUNG DICH VE SINH MOI
NGAY KHONG?

Minh Anh than:

Me nghi, chac han hom nay con va cac ban da cung tro chuyén vé chu dé lam vé sinh hang ngay, vi
hom nay me nhan dugc cau hoi thac mac nhu thé nay: Hang ngay chi can dung nudce sach dé vé sinh
vung kin c6 duogc khong? Dung loai dung dich vé€ sinh nao thi t6t? Ha ha, chac chan cac con déu da
xem qua nhitng chuong trinh quang céo cac loai dung dich v¢ sinh "giup phu nit thém ty tin va hap
dan" ¢ trén ti vi roi....

Hang ngay, moi to1 cac con dung nudc sach va am d¢€ rira vung kin la du, néy huyét trang twong doi
nhiéu hodc dang trong giai doan co6 kinh, co thé rtra hai 1an vao budi sang va bugdi toi; thong thuong |
khong can phai dung xa phong, dung dlCh vé sinh... dé vé sinh vung kin. Con vé cach vé sinh nhu thé
ndo, c¢6 thé tom lugc lai bang “phuong chim tim chi”: “Tir trude ra sau, nuéc chay tot nhat”.

Dung dich
A wh sink

Cac con chdc chan s¢ thac mdc, hang ngay rura thém vai lan, dung xa bong hodc dung dich vé sinh
chang phai cang sach s€ hon sao? That ra vi¢éc ndy khong phai “oir nhiéu 1a t6t” dau nhé! Ching ta da
tirng biét, co quan sinh duc ctia phu nit c6 co ché ty bao vé: vi khuan lactobacillus s& khién cho cac yi
khuan c6 ha1 khong thé sinh soi trong moi trudng axit trong 4m dao, ngin ngira su tan cong cua cac yéu
t6 khong 6 1oi tir moi truong bén ngoai. Nhung néu trong cac truong hop binh thu’()’ng, rua ray qua
nhiéu lan trong mot ngay hodc str dung xa bong, dung dich vé sinh dé rira ray co thé pha hoai moi
truong axit trong am dao, khién vi khuan dé& dang xAm nhap vao bén trong, khién cho ching ta cang ria
cang khong sach, cang rira cang viém nhiém.

Con hai diém quan trong nira can nhic céc con: Mot 1a trude khi vé sinh vung kin, can rira tay sach
s€; hai 1a khan bong hoac cac dung cu vé sinh can phai riéng bi€t, cho du la me con, chi em ciing



khong dugc ding chung dé tranh sy 1ay lan ciia vi khuan. Hang ngay, sau khi sir dung can vé sinh dung
cy, phoi khin bong 6 no1 kho rdo, thoang dang (trong thoi gian co kinh t6t nhat nén dung gidy vé sinh
dé lau chui), néu co diéu kién tot ‘nhat nén phoi khin dudi troi nang dé khir tring,

Céc thoi quen vé sinh ndy c6 vé don gian nhung lai c6 1ién quan mat thiét dén tinh trang stc khoe
cua cac con. Vi vay, moi khi me nhac nho, con dung cam thay kho chiu hay buc minh, d6 1a vi surc,
khde cua con ma thdi. Néu con cd thé 1am tot di€u nay moi ngay, thi me con li do gi d€ can nhan vé
con co chir?

Me
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LUA CHON VA GIAT QUAN LOT PUNG
CACH
Minh Anh than yé€u:

Pirng trach me 1am chuyén, boi vi con lai 1am biéng roi: quan 16t téi qua thay ra, tai sao sang nay
ma1 giat? Suyt chit nira thi di hoc mudn r61? Coi nhu 1a sy “tring phat”, con phai nghe me “ca cam”
thém mdt s6 van dé vé quan 16t sau day.

Mbi ngay déu phai thay quan 16t, va ciing can phai giat quan 16t (Ve diéu pay me sé& khong nhic lai
nira, trdnh viéc con bao me nod1 nhleu) Trudc tién, khi Iya chon quan 16t, nhat dinh phai chon loai chat
hcu cotton, do cqQ gian thich hop, tot nhat 13 chon mau tr,ang hodc cac mau nhat. Cotton 1a 10@1 vai bang
bong tur nhién, mém mai, khong gy kich trng, co tinh tham hat cao. Trong khi do, cac loai quan lot
bang chat li¢u khac, vi du nhu so1 nhan tao c6 tinh tham hut kém, lai qua chat chdi s€ khién ving kin
khong thong thoang, c6 thé gay di tmg hodc ngra vung kin, .. Lya chon quan ¢6 mau trang hodc mau
nhat 1a d¢ tién cho viéc quan sat huyét trang va cac chit tiét ra & ving kin, dong nghia v4i viéc theo
dd1 tinh hinh strc khde ctia ban than.

Tlep do, hang ngay thay quan 1ot ra nén giat ngay, khong nén vi Juoi ma dé don lai. Quan 16t can
phai giat ri€ng voi cac loai quan ao, nhat 13 bit tat, dé tranh vi khuan va nAm mbc s& bam vao quan lot.
Nén gidt quan 16t bang bot giat hoac nudc xa phong gidt trung tinh, sau d6 xa sach vai 1an bang nudc
sach, pho1 dudi anh nang mdt tro1 va dem cat vao tu quan ao.

Thuc ra, nhitng chuy€n nay nghe c6 vé phién phirc, nhung néu nhur da hinh thanh thoi quen ro1 thi
day s€ 1a hanh dong hét strc tu nhién, hon nita cling chi mat c6 vai phit dong ho. Moi t61 con c6 thé
hoan thanh viéc nay vao khoang thoi gian sau khi 1am bai tap, chuan bi di ngu. Nhu vay 1a tién ca doi



duong.
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KHI SU DUNG NHA VE SINH CONG CONG

CAN CHU Y NHUNG GI?
Minh Anh than yé€u:

. Ngay mai, nha trudng s€ t6 chirc cho cac con ra ngoai 6 du xuan, dong tho1 dén tham quan truong
tiéu hoc tinh thuong ¢ do. L€ ra day la chuyén dang mirng nhung con lai noi: “Cr nhac dén ngoai 6 1a
con lai nh¢ dén cai nha v¢ sinh cong cOng ban o1 la ban hoi ndam ngoai di da ngoai, lai con 1a bé xi bét
nira chur.

Qua thyc, ¢ rat nhi€u vung ngoai 6, diéu kién v¢ sinh khong thé bang thanh pho, thém nita ¢ cac khu
tham quan du lich, lugng khach tham quan dong, viéc lam v¢ sinh khong kip tho1 khién cho méi truong
cang tré nén to1 t€. Nhung di tham cac ban nho hoc hanh va sinh hoat ra sao trong hoan canh gian kho
va ngheo nan nhu vay lai c6 lo1 cho cac con, hon nira, cadc con ciling nén hoc cach thich nghi véi cac
moi truong song khac nhau. Puong nhién, dé bao vé strc khde va co thé cua minh, cac con ¢ thé thuc
hién cac bién phap phong ngura hop li.

Hién nay, phan 16n céc gia dinh déu sir dung xi bét, va | cling déu rat quan tam dén viéc gjir cho nd
duoc sach s&. Nhung trude khi sir dung xi bét, chung ta van nén kiém tra xem trén bé mat bon cé dinh
nude hodc chit ban hay khong. Khi str dung,. khong nén dé chat thai hay mau kinh dinh 1én bé. Khi da
bat can lam dinh chat thai 1én do, ching ta can v¢ sinh sach s&. Bay gio conda lon, c6 thé giup me lam
mot sO I:flec nha, cling nén biét co bon rira mit, bon cau. .. viée nay cling 13 vi st khoe ctia ca gia dinh
ta ma thoi

Khi ra ngoai, tot nhat nén chon nha vé sinh c6 bé xi xom d¢ tranh bi nhiém khuan khi c6 qua nhiéu
nguo1 st dung ma khong dugc kip thoi vé sinh sach s€. Néu dén nhitng noi chi c6 bé xi bét giong nhu
vung ngoai 0 lan trude, trudc khi s dung con nén x01 nugc, tiép do co thé st dung khan wot da khir
trupg de lau sach bé ngdi mot luot, sau do dung gidy v¢ sinh phu Ién trén bé dé dam bao khi ngoi
xubng, co thé minh khong phai tiép xtic truc tiép vai bé xi. Puong nhién, sau khi sir dung bé xi, con



ciing can phai x0i nudce sach s&, dong thoi bd gidy 16t trén mit bé vao thung rac dé tao diéu kién sach
s€ cho nguo1 st dung sau.

Néu moi ngudi déu co y thire gitr gin vé sinh sach s€ thi moi1 trudng chac chan sé khac, dang khong
nao?

Me
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BI NGUA VUNG KIN, PHAI LAM SAQ?
Minh Anh yéu quy:

Hom qua me da nhan dugc cau hoi: Vung kin bi ngtra la do nguyén nhan gi? Phai lam thé nao?
Thay chra, me noi dau c6 thira, c6 rat nhiéu thir da no1 mot 1an ma cac con khong nhé ndi, cling chua
chic di lam tot. Boi vi chuyén vung kin bi ngira c6 lién quan dén rat nhiéu ndi dung trude day chiang
ta da ban to1.

Trudce day chiung ta firng noi, khong c6 thoi quen vé sinh thuong xuyén, khong vé sinh vung kin
dung cach, lya chon quan 1ot hodc bang vé sinh khong phy hop, khong thay bang vé sinh thugng xuyén
trong thoi ki “dén do”... déu co thé 1a nguyén nhan dan dén hi¢n tuong ngira vung kin (c6 thé n6i, moi
chi tiét, mbi van dé déu Tat quan trong, déu can dugc chu y, can duoc thye hién chu dao). Nhung
nhitng van dé nay thuong khong qua nghiém trong hodc qua strc chiu du:ng, khong thudc vao cac ddu
hi¢u bénh i, chi can thay doi tho1 quen, vé sinh, cham chi rira ray moi ngay 13 vai ngdy sau sé co,
chuyén bién tot. Néu 1a do chat liéu quan 16t, kich thudc khong phu hop thi nén doi sang loai quan 16t
cotton, trudc va sau khi mac nén giat git sach s&. Néu dang la thoi ki “dén d6”, can cha ¥ dén loai
bang v¢ sinh dang su dung, bén canh viéc chu ¥ dén van dé vé sinh, co thé thr doi sang loai bang vé
sinh khic dé loai bo nguyén nhan bi ngtra ving kin do bang vé sinh giy ra. Pay la nhitng cach twong
do1 don gian dé cai thién van dé ngira ¢ vung kin.

Nhung néu phat hién vung kin bj ngira dir doi, cam giac kho chiu, kéo dai rat lau kém theo hién
twong yung kin ¢6 mui la, day la dau hi€u bénh li ro1, nén dén khoa tiét niéu hoac phy khoa cta bénh
vién dé kiém tra. Nguyen nhan gy ra bénh nay cha yeu 12 do cac vi khuan nAm va tring roi gy ra
viém am dgo... can phai dén bénh vién kiém fra va dung thudc. Chi can diéu trj kip thoi, dung thudc
ding cach la co thé tri khoi bénh.

Hay nh6 ki, cho du 1a vi nguyén nhan gi, tot nhat nén vé nha ndi voi me, dé me giup con timra
nguyén nhan, dong thoi nghi ra phuong phap thich hgp, néu can thiét me s€ dua con di kham béc si.
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THOI QUEN VE SINH RAT QUAN TRONG
Minh Anh than yéu:

Hom nay ban Yén khong di hoc, thé nén vira vé dén nha 1a con d3 goi cho ban ay ngay. Hoa ra may
hom trudce ban Yén ctr buodn di tleu 12 cam thay dau bung du6i, hom qua con bi sbt cao, dén bénh vién
kiém tra mgi biét ]a da bi “nhiém tring dudng tiét niéu”, miy hom nay phai vao bénh vién truyén nudc
va ¢ nha uong thuoc. Con gai me to ra rat ban khoan, hoi me: "The 1a thé nao? Bénh nay cling ¢6 lién
quan dén van dé vé sinh u?"

Neéu ban nit ¢6 hién tugng lién tuc budn di ti€u, di tiéu nhiéu lan nhung moi lan di, luong nude ti€u
khong nhiéu, kem theo do6 ]la cam giac dau don, kho chiu ¢ vung kin hoac ¢ dugi bung dudi, hoac kem
theo hién trgng sot cao, rat co kha ning ban gai d6 da bi nhiém trung duong ti€t ni¢u. Néu co cac hién
tuong trén, nhat dinh phai nhanh chong dén bénh vién dé chan doan xem c§ dung 1a mac bénh nhiem
trung duong tiét ni¢u khong va kip thoi chira tri, néu khong, vi khuan c6 thé theo duong ti€t nié¢u 1én
bang quang va than, tham chi gay ra bénh viém bé than, c6 hién twgng so6t cao, toan than dn lanh, dau
lung...

Mic du khong phai 1a nguyén nhan duy nhit, nhung van dé vé sinh hang ngay c6 1ién h¢ mat thi ét
v§i nhiém trung duong tiét niéu. Chung ta da ting ndi, duong ni¢u dao cua phai na rat ngan va thang,
néu khong giit gin vé sinh, khong rira ray sach sé hang ngay hodc rira ray khong dung cach s& dé bi



viém nhiém do cac tic nhan tir moi truong bén ngoai, cag vi khuan xung quanh am h) va hdu mén co
thé dé dang xam nhap, 16 niéu dao va lam xuét hién cac dau hiéu ké trén. Vi ~vay, muon dé phong bénh
nhiém tring dudng tiét niéu thi phai hinh thanh thoi quen vé sinh sach s&, rira ray ving kin dung cach,
cham chi rua va thay quan 16t; co thé noi, duy tri do kho thoang cho meg kin 1a di€u vo cung quan
trong.

Giq thi chac con da hi€u théi quen vé sinh sach s€ ¢6 vai tro quan trong nhu thé nao doi1 voi stic |

khoe 16i chir? Hang ngdy, con can phai cham chi 1am “bai tap” nay, dong thoi con phai lam cho that tot
nira day!

Me
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KHAM PHU KHOA RAT RAC ROI PHAI
KHONG?
Minh Anh yéu quy:

. Hom qua, trong lic noi dén tinh trang cua ban Yén, me chot nghi dén mét van dé: Pén bénh vién
kiém tra!

Tuoi day thi 1a giai doan phat trién quan, trong cuia co thé con nguoi, mic du ching ta cg kién thirc
sinh li, vé sinh nhung su bién ddi ctia co thé vo cung da dang, nhiéu yan dé xay ra co thé nim ngoai
du heu clia cac con, khién cho cac con phai bé tay khong biét 1am thé ndo. Trong 1am sang, cac ban
gai trong do tu6i day thi mic phai ¢ac bénh phu khoa nhu kinh nguyét khong déu, phat trién bat thuong,
viém phiém, ton thuong, co cac khéi u... 13 hién twong thudng thay, vi du: xyat huyet tir cung do mat,
can bang chtrc nang tuoi day thi, mang trinh qua day, am dao c6 vach ngan nam ngang, hai tir cung, bam
sinh khong co tir cung, am dao... cung ¢ac bénh viem nhiém do di boi & cac bé boi khong sach s¢
hoic str dung d6 dung va nha vé sinh ban gay ra... Nhung vi ngai ngung, khopg dam mo miéng ma
khién cho bénh nhe trd nén nghlem trong, phurc tap, b6 16 giai doan diéu tri tot nhat. Vi vy, néu cam
thay co thé gip phai nhirng tri¢u ching kho chiu nhu: dau bung dudi, ngtra vung kin, chay mau hodc
chdy dich 4m dao, hau mon phu né, kinh nguyét that thuong, kinh nguyet qua nhiéu hoac bé kinh... nhat
dinh phal ndi cho me biét, dé me dan con dén bénh vién kiém tra. Me nghi, néu ban Yén n6i voi me
ban 4y sém va dén bénh vién kiém tra kip thoi thi co 18 da khong bi sot, ciing dé dang tri khoi bénh
r0i.

Nhac dén phu khoa, rat nhiéu ban nir déu cam thay ngai ngung; dac biét s¢ hai, ¢ thanh kién do61
vo1 vige kiém tra vung kin. Thyc ra viéc nay hoan toan khong nhu cac con tudng twrong dau.

Di kham phu khoa ciing gidng nhur kham bénh & cac khoa khac, trudc tién 13 “hoi”. Bac si s& hoi
con mdt cach tuong tdn cac van dé nhu: tudi tac, da co6 kinh chua, 1an dau tién c6 kinh la khi ndo, chu
ki kinh nguyét 1a bao nhi€u ngay, kinh nguyét kéo dai may ngay, lugng mau kinh nhu thé nao, c6 dau



bung kinh hay khong, 1an kinh nguyét trude 1a vao khi nao, am dao co6 nglra khong, c6 cam thay kho
chiu & dau khdng... Néu hoi xong van khong thé chan doan dugce bénh gi, bac si s€ can cur vao tinh
hinh da tim hiéu dugc, yéu cau con lam mot s0 xet nghiém sinh hoa can thiét nhu: xét nghiém mau,
nudc tieu hodc si€u am tir cung, budng trirng dé ho trg cho viéc chan doan dugc chinh xac.

Tru phi nghi ngo tir cung hodc budng trirng c6 bat thuong, do61 voi cac ban nit tudi day thi, bac si
c6 thé s€ tien hanh kiém tra vung byng qua duong hdu mon, tire 1a mdt ngoén tay dua vao trong truc
trang hau mon, mot ngon tay khac két hop kiém tra ving bung. Néu huyet trang bat thyong, co thé bac
sT s€ lay dich am dao bang cach dung bong tam nhe nhang lay mot chut dich tiét ¢ phan dudi am dao,
khong hé gay dau dén. Khong nhiéu truong hop phéi kiém tra nhu thé ndy, hon nita cac con c6 thé yéu
cau mot bac si nit tién hanh kiém tra cho cac con.

Vi véy tuyét d6i khong nén vi ngai ngiing hay so hdi ma trén tranh viéc di kham bac si nhé.

Me
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CO DPUOC GIAM BEO TRONG GIAI POAN
DAY THI?

Minh Anh than yé€u:

Téi qua, con hao hirng tuyén b rang 1§p con vira thanh 1ap “Ho1 giam béo”, ¢ nhitng nguo1 nay,
nguoi nay tham gia, con cling dang can nhdc ¢4 nén gia nhap hay khong, nhu Vay c6 the khién cho co
thé tro nén “thon tha”. Mac du me chwa bao gio' €p con phai nghe theo y cua me, nhung 14n ndy me
kién quyét ngin cam. Con ché nén voi tranh [uan véi me, hiy doc cho hét ndi dung dudi day nhé!

Con ngyoi ai chang yéu cai dep, diéu nay khong sai, nhung con gai thcn nay thuong c6 y nghi sai
1am rang gay chinh 1a dep, va déu muon tr¢ thanh mot “my nhan ca mam”. Thuce ra diéu nay cyuc ki
phan khoa hoc. X¢ét tir goc dg sinh hoc, thé hinh va thé chat cua mdi nguoi la khac nhau, diéu ndy co
lién quan mat thiét dén cac yéu to: dan toc, di truyén, dinh dudng va moi truong trrong thanh. Xet tir
khia canh hinh thé thi c¢6 thé chia 1am ba 10a1 hinh thé thudng gap nhat: kiéu co thé tron tria, co, thé
twong d6i nhiéu chat béo va cac dudng cong mém mai; co thé manh mai véi than hinh tuong d6i gay
gudc, khong co duong cong ro rét va kiu co thé van dong voi co bap phat trién, phan vai tuong doi
rong. Khi két cau hinh thé khac biét, cho du can ngng c6 trong duong thi nguoi c6 co the tron tria
trong van béo hon ngudi manh mai. Nguoc lai, néu,con thudc ki€u nguo1 tron tria, cho du con co giam
mot phan trong luong di ciing chua chic trong da bang ngudi ¢6 than hinh manh mai.

Vi vay, viéc phan doan minh c6 béo hay khong khong chi thé chi cin ctr vao dién mao bén ngoai,
cling khong don gian 13 so sanh v&i nguoi khac, ma can phai ¢é cin cir khoa hoc.

Trudc day, me da cho con mdt cong thire, tiéu chuin trong luong cta con gai (kg) = chiéu cao (cm)
— 100 — [chiéu cao (cm) — 150]/2, bén canh do, tudi tac khac biét cﬁng cO su chénh Ié€ch nhat dinh. Chi
khi can nang vuot qua gia tri trung binh tir 15%-20% moi bi x€p vao dang beo. Cac con dang ¢ trong
giai doan day thi, néu chi vi theo dudi cai goi 1a “than hinh thon tha” ma 4n kiéng, dé bung do1, tham
chi 14 1én udng thude giam can thi khong chi gay anh huong dén toc do phat trién,cua cac co quan trén
co thé do bi suy dinh dudng, ma con xuat hién nhiing hién tuong khong tot nhu sac mat kém, l1an da
khong min mang, hay mét moi, phan (g cham L chap, chire nang ¢ac co quan trong co thé suy giam. .
Con con nhé chung ta ting ﬁoc mot bai bao vé mot co ngudi mau, vi nghi co.thé minh “béo” nén da
dung thudc, nhin dn uong dé giam béo, cudi cung mac bénh chan an, vé sau gdy nhu da boc xuong
khong? Mac du day 1a mot vi du kha tieéu cuc nhung nhin an, gidm béo trong mét thoi gian dai con co
thé gay ra hau qua nghiém trong nhu bé kinh, chan an tinh than...



Ddc trung cua chirng chan an tinh than la chan ghét an uong trong mot tho1 gian dai va can nang
giam di thay rd. Mac du nguyén nhan va co ché phat bénh van chua duoc lam r6 hoan toan nhung tuyét
dai da s6 nguoi bénh déu s¢ béo phi lam hinh the xau xi di, vi vay ma c0 tinh kiém soat viéc dn udng,
an qua it gy ra suy dinh dudng nghiém trong, can ndng giam sut, kéo theo vung duoi doi- thuy thé-
tuyen sinh duc bi r61 loan chirc nang, khién cho cac hormone huong sinh dyc LH va FSH dugc san
sinh khong du, luong hormone estrogen va progesterone ciing giamdi, dan dén hién tuong roi loan
kinh nguyét hodc bé kinh (tirc 12 khong c6 kinh). Theo phan tich cta cic nha nghién ctru y hoc, néu
trong mot ndm, can nang cua nir gio1 dot ngdt gidm tir Skg tré 1€n hodc gidm trén 10% so véi trong
luong co thé, nguoi do s€ xuat hién hién twong roi1 loan kinh nguyét hodc bé kinh, con ¢ mot s6 nguoi
giam béo xuat hién hién tuong bé kinh trudc, sau d6 moi thay can nang sut gidm. Trong dicu tri 1am
sang, nhitng nguo1 bi bé kinh phan lén c6 thé thong qua viéc ngirng nhin an, khoi phuc trong lugng co
thé phoi hop voi dung thude diéu tri dé quay lai trang thai binh thuong, nhung bé kinh trong thoi gian
cang dai thi co hdi di¢u tri khdi cang it. Vi vay, cho du can ndng c6 vuot mirc tiu chuan that, cling nén
Iira chon hinh thirc thé dyc thé thao thich hop hoic nhd dén su giup d& ctia bac si dé diéu chinh ché do
an udng nham giam can chir tuyét doi khong dugc nghi minh béo phi ma ty ¥ nhin an, cang khong dugc
dung thuoc bira bai dé giam béo.

Theo dudi cai dep duong nhién khong sai, nhung trugce tién can xac dinh duoc tiéu chuan cua cai
dep, hon nira khong thé mang strc khoe ra [am cai gia dé danh d6i. Con 1a mot dira tré hiéu biét, con
va céac ban ciling déu 1a nhirng dua tré thong minh, nén lam thé ndo, me nghi chic cac con déu da 6
dap an roi!

Me



DUNG SUY DOAN TAM TU CUA CON GAI

“Phu nir thich lam dep vi nguwdi minh thich”. Cac ban nir tu01 day thi bat diu dé y dén dung
mao, cach iin mac, than hinh, hinh twgng cua minh, cung bit diu cé tam su, c6 “bach ma hoang
ta”’ trong mong... Hay hoi tlr(mg lai thoi thanh xuan cta minh, hay de con gai cam nhan dwgc sy
thiu hiéu tir me, tin twéng, ling nghe nhirng suy nghi ciia con gz'li... dé cudc néi chuyén ciia “hai
nguwoi phu nit” tré’ nén ty nhién va khong co6 khoang cach.

Buc thu thir 49

CO TAM SU NEN KE VOI AI?
Minh Anh than yéu:

Trong cudc hop phu huynh lan nay, me da ndi chuyén voi cac phu huynh khac, ai cling phan nan |
viéc con cai minh cang ngay cang ngang budng, cang ngady cang khong chiu tam su voi bo me, ¢o rat
nhiéu chuyén cac con con chua hi€u, cing chua thé tw gidi quyet nhung lai khong chiu thira nhan khong
chiunghe y | kién ciia nguot lon. Nghe nhirng 161 nay, me thdy mirng tham, boi vi Minh Anh nha ta ¢
chuyén gi cling déu ké véi bé me. Chi ¢o diéu, cho du co gip phai tinh huong nhu vay, me cling thay
khong c¢ gi dang ngac nhién. Boi vi dén tudi cac con hién gio, viéc co tam sy, ¢ suy nghf riéng ciing
13 co6t mdc trong qua trinh trudng thanh ctia cac con: ¢dt moc phat trién tim li tubi day thi.

Su phat trién y thirc ban ng ctia con ngudi ¢ hai giai doan twong doi 1o rét. Thir nhét 13 giai doan



tr 2-3 tudi, tré con bat dau hoc cach stir dung tir “t61”, 1i giai dugc mo1 quan hé gitra tir “t61” va cai
to1, bat dau c6 nhan thurc ca nhan. Tiép do 1a giai doan day thi, y thirc cai to61 cia con nguoi lai s€ co
sy phat trién cao d9. Cung voi sy thay doi cua co the, cac con co thé cam nhan 16 rét sy trudng thanh
cua minh, dong thot hi vong nguoi khac cot minh 13 nguoi 16n, khong muén b6 me va thay co, chi bao
va quan i moi thir nhu truoc day nira, dong thoi bat dau vi chuyén niy ma chong dbi, cam thay chi c6
nhiing ngudi cung trang Itra moi co chung ngdn ngr” vo1 minh. Nhung mat khdc, cac con con rat
nhiéu van dé chua biét, chua hiéu (vé diém nay cac con budc phai thira nhan day) su thay d6i vé co
thé, vé tim 1i khién cho cac con thu:ong xuyén roi vao trang thai mong lung, khong biét phai 1am sao,
muon hoi nhung lai s¢' vi “cai tiéng” bam vay me ma bi nguoi khac coi thuong hoac bi ché bai la “con
nit”. Thé nén, cac con déu cam  thay tam trang day mau thuan. Thue ra, mdi ngudi 1on déu da ting trai
qua nhiing giai doan nhu vy nén me rat hiéu cam giac ciia cac con.

Nhung con cting nén biét b me 1a nguoi yéu thuong cac con nhit,
thay c6 cling hi vong cdac con truong thanh khoe manh va vui veé. Me cling
thira nhan boi vi tudi tic cach biét, thoi dai va moi trudng ciing khac biét,
suy nghi va nhan thirc duong nhién ciing ton tai nhitng khac biét, 1a bac
phy huynh, 1a gido vién, me cling phai thira nhan phuong phap cta nguoi
161 nhieu khi dung la can pha1 xem xét lai, thai do c6 thé ciing hoi cing
nhc, nong nay. Piéu ndy co thé khién cac con khong vui, kho tiép nhan.
Cho nén hang ngiy c6 tim su hay gip phai rac rdi gi, con cac thudng chi
muon tam sy vo1 ban hoc, ban be, chuyén nay me khong phan doi. Nhung
trudc tién me phai nhan manh rang, néu co thé c6 nhimg thay doi nhu
ching ta dé noi truge day,, nhat 12 cam thay c6 gi d6 bat thuong, kho chiu,
con nén ndi sé'm voime néu dang ¢ nha hoac bao cho thay c6 biét khi
dang & tru:ong, khi can thiét s& phai di kham bénh, xin tu van ctia chuyén
gia. Bung vi “thi gan” vo1 bb me hay thay co, hay vi ngai ngung, s¢
nguo1 khac ché minh 1a tré con ma giau giém.

Ngoai ra, me cam thiy chinh boi vi ching ta co nhung suy nghi, nhan
thirc khac nhau nén cang can giao luu nhiéu dé hiéu nhau hon, mdi ¢ thé “trai tham” cho con dudng
gitip ching ta tién gan dén nhau hon, mdi c6 thé tim ra cach giai quyét van dé dung dan nhat.

Con c6 ddng y khong?
Me
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CON GAI TUOI DAY THI NHU “BOM NO
CHAM”
Minh Anh yéu quy:

Ho6m nay 1a ngay tuyén chon tiét myc cho Ngay hoi nghé thuat cua trudng, me ctr doi con veé dé
“tam chuyén” mot chut, két qua lai dugc nghe mot tin khong tot lanh: do6 1a vi bi mdt ban cung 16p ché
rang bai hat chon khong hay nén ““giong ca Vang " Thu Trang da quyét dinh bo thi, 1am cho ca 16p con
tiéc dut rudt vi mat di mot “hat giong van nghe” day tiém nang. Con noi day vé nudi tiéc: “Bay gio
Thu Tléang rat dé tim dén chuyén nguoi khac néi gi, hon nita hoi mot ti 1a ndi nong, khac han so véi
trude day...”

Thuyc ra, ngdy cang dé v dén cach nhin phin ctia ngudi khac vé ban than giong nhu ban Trang ciing
la mgt biéu hién cua sy phat trién ¥ thirc vé cai to1 cua thanh thi€u nién trong do tuoi day thi.

Su bién d6i vé sinh li dién ra qua nhanh d& khién cho cac ban nit trong d6 tudi day thi nay sinh cam
giac thich tha, tir 46 bat dau co ¥ thirc hodc vo thirc cht ¥ nhiéu hon dén “cai t6i” trung tim: Tai sao
t01 lai thay d6i nhur vay? Tai sao t61 lai nghi nhu vay? T6i lam nhu vdy co dung khong? Nguoi Kkhac co
dong y vO1 quan diém cua t61 khong. ... Day l1a su phat trién y thirc cai toi tudi day thi, 1 biéu hién thé
gi01 no1 tam dé tr¢ nén phong phu hon. Puong nhién, bén canh viéc khong ngtrg xem xét, danh gia vé
cal t01, cac con cling s€ ngay cang coi trong cach ngh1 cua nguoi khac vé ban than, hoic boi qua chay
dén ban than nén cam thay nhirg nguoi xung quanh lic nao cling cha ¥, thao luan ve minh. Thé 13 nhin
thay céc ban hoc cing thi tham to nho 1a lai nghi: “Bon ho dang noi xau minh chang?”’; mbi khi bd me
hay thay c¢6 nhin minh 1au hon mot chit hodc héi dam ba cau thi lai nghi: “Minh lai 1am sai viéc gi roi
u?; tham chi nhin thay nguoi khac cudi cudi vi minh thi ban khoan: “Cau ta dang cudi nhao minh!”,
“Co phai cau ta c6 ¥ dd gi voi minh khong nhi?”; khi ¥ kién ctia nguoi khac co su khac biét véi ¥ k kién
ctia minh thi cam thay “Anh ta c6 tinh chong dbi minh da ma!” Trang thai tam 1i nay nhiéu Juc khién
cho con cam thay mo ho, nghi hoic khong biét minh bi lam sao, cting khong biét nén 1am thé nao,
khong biét ngudi khac c6 thich minh khong, thim chi khong biét minh c6 thich chinh ban thin minh



khong, nhung lai rat kho mé miéng xin sy giup dG, va giai thich tir nguoi khac, nguoc lai con danh mat
cal t01 trong thoi diém cuc ki coi trong cai o1 nhu e nay, cam giac vo cung c¢o don va trc ché. Tam li
mau thuan nay nhiéu lac c6 thé dé dang khién cho tinh cach, tAm Ii mat can bang tam thoi: Mot mat, rat
col trong cai t01, hi vong ban than minh luon chinh xac, XuAt sac, dugc moi nguoi thira nhan; mat khac
lai thuong hoai nghi nguoi khac dang khiéu khich minh, phu nhafm minh, chi s¢ thua kém nguoi khac.
Trong tinh canh nay kh6 ma c6 dugc danh gia toan dién va cong bang doi vdi ban than, con cé thé boi
vi mQt cau nd1, mot &nh mat ctia nguo1 khac hodc vi ty mang nhugce diém cia minh ra so sanh voi wu
diém cua nguoi khac, tir 6 khién cho ban than mat di sy tu tin, tAm trang bat an, lo lang, cau gat, tham
chi giong hét nhu mQt ‘qua bom nd chany”, khong biét s& phat nd bat ctr [ic ndo. Co 1& day chinh 1a
nguyén nhan chu yéu khién cho ban Thu Trang bo cudc thi ngay hom nay.

Con c6 mdt sO ban nit, tAm trang thay do1 hét surc that thuong. P61 khi ¢6 thé vi mdt chuyén nao do
ma hao hirng vo cung, bi€u hién thoai mai nhu khong cd ai bén canh; nhung cling c6 thé vi mdt chuyén
nhd nhat ma cam thdy sau ndo, u rf, lang 1€ ro1 nudc mat, bo dang vo cung to1 nghi¢p. Khong chi
nhirng ngudi & xung quanh cam thay ki la ma ngay chinh ban than ngudi d6 boi vi khong theé kiém soat
duogc tAm trang cua minh nén cling nay sinh tam li budn chan, lo lang khong biét c6 phai minh da bi
mac van dé tam li hay khong,

Thyc ra, di€u nay hét strc binh thuong, khong phai la bénh tat gi ca, ma la mot dac di€émtamli cua
con gai tuoi day thi. Trong qua trinh day thi, co ché than kinh cta dai ndo con ngudi van chua kién
toan, kha nang di€u tiét con kém. Bén canh do, sy phat trién cua co the, dac biét la sy phat trién va
tryong thanh vé gidi tinh khién con nguoi tich tu khong it nang luong, dé hing tha va nay sinh nhiing
bién dong v€ tam trang. Con gai day thi som hon con trai, khoang 12-13 tudi da trai qua qua trinh thay
d6i dot bién vé tam, sinh 1i, lic nay co nhiéu ban nit van con chya chuan bi sin sang vé tu tudng, trd
nén nhay cam va yéu dudi, dé sinh ra roi loan tam li tim trang bat 6n. Nhat 1a nhirng ban phat hién ra
dung mao hodc co thé minh thay d6i c6 diém nao d6 khong nhu y hodc viéc hoc hanh khong tién bo,
tharn chi 12 sut kém thi trd nén vo ciing nhay cam voi sy danh gia cua nguoi khac, to ra da nghi, trc
ché, tu ti..

Mubn giai quyét nhirng van dé nay, truoc tién can phai hoc cach kiém soat tAm trang cua ban than,
dung hoat dong thi vi khac dé phan tan su cht ¥ qua mirc vao ban than, dong tho1i tich cuc tro chuyén,
giao luu cting ban be, thay ¢6, bo me dé giai toa nhirng hiéu 1am c6 thé xdy ra gitra 61 bén. Tiép dd,
can phai hoc cach nhin thang vao ban thin. Mi ngudi déu co tinh cach, ca tinh, déu c6 vu diém va
khuy®t diém, déu khong phai thap toan thip my; phat huy duoc s treong, uu diém ctia minh s& cang
cam thay tu tin boi phan. Mat khac, nhan thirc duoc khuyet diém ctia ban thin, nghi cach dung hanh
dong dé cai thién, hoan thién ban than minh, tré nén trudng thanh, chin chan h0’n, dong thoi ciing dé
dang duoc moi ngudi chip nhan, yéu mén hon.

Lan nay 16p con ton thit 1a chic chin rdi, me ciing cam thdy vo cting nudi tiéc. Nhung me hi vong
con co thé tir do rut ra bai hoc kinh nghi¢m, tranh dé€ ban than phai nudi tiéc nhu vay.

Me
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TAI SAO NOI TUOI DAY THI LA “LUA TUOI
NGUY HIEM”?

Minh Anh than mén:

Chi€u nay, may dira cac con da hen nhau di xem phim, nhung me Iai nhan dugc dién thoai ctia me
Thuy Anh, mudn hoi con ¢ biét ban ay di dau hay khong? Hoa ra Thuy Anh mubn cung di xem ph1rn
v01 cac con nhung me ban ay khong dong y, noi bay gio cac con dang 0 trong “lira tu61 nguy hiém
khong c6 cha me di cying, chi ¢6 may dira con gai cac con di voi nhau that khong an toan. Thuy Anh d3
cdi nhau voi me ban 4y, chang ai chiu ai, két qua 1a ngoai mit thi ban ay dong y v6i me 1a s& khong di
nira, nhung dén chiéu Iai 1én trén ra ngoai.... Mic di me xac nhan Thuy Anh da cung di xem phim véi
céc con, cling an Ui me ban 4y rat 1au, nhung tdi nay chac nha ban ay kho ma tranh khoi “chién tranh”
roi.

- Noi that Jong, me khong hoan toan dong ¥ vdi cach néi ctia me Thuy Anh, nhung cai goi la “lira
tu61 nguy hiem” ma me ban ay no61 dén khong han khong c6 1i. "Lira tu61 nguy hiém” co 1€ 1a chi giai
doan day thi cia cac con, con “nguy hiém” 1a lo lang cac con trong giai doan ndy van khong thé phan
doén chinh xéac su viéc, dé chiu nhitng anh hudng xau. So vdi con traj, con gai budc vao tuoi day thi
Is]gm hon, tam 1i cling nhay cam va yéu du6i hon, van dé nay cang khién cho cha me lo lang. Tai sao lai

U vay?

 Trudce tién, tu tuong, tinh cam va y thirc vé gio1 tinh trong Iira tudi nay déu dang manh nha phat
trién, nhung cye ki non ndt, van chua thé phan dinh 16 thi phi, trang den, that gia, d€ anh hudong boi
moi trudng va nhitng nguwoi xung quanh, Neu gip phai nhitng cam do, chi bao sai trai, cic con rat dé
tiép nhan nhitng quan diém sai 1am.

Thémnira, y thire doc lap ngay cang cao trong thoi ki dy thi s€ khién tam 1i chong doi cua cac con
ngay cang manh, phan 16n khong chap nhan su quan li cua cha me, thiy cd, cling khong muon tam su,
glao luu véi ngu(n lon, sg d€ 10 tur twong cua minh, thm chi ¢ y lam trai 16 ngudi [6n dé the hlen

u “chdng d6i” hodc laycola; ‘chuyén riéng tu” dé tir chbi su gitp do, huong dan cua nguoi 1on. Su
chong d61” ¢b y nay rat c6 thé khién cho cac con dua ra nhitng lya ch()n sai lam.

Bén canh d6, mot mit cac con xa lanh cha me, thay c6; mdt khac lai hi vong két giao dugc véi
nhi€u ban be cung trang 1(ra, tim dugc nhirng ngudi ban c6 ¢ung chung “tiéng n61”. Tuy nhi€n, béi vi
sy trai nghiém va kinh nghiém song ctia cac con con han ché, kha nang phan doéan, nhan thirc vé su vat
con chura du, néu khong than trong trong viéc két ban thi kho ma tranh khéi tur gdy ton hai cho ban than.

Vi vay, mic du phuong phdp ctia cha me va thiy c6 chua chac da déu chinh xéc, chac chan co
"khoang cach thé h¢" vdi cac con. Nhung mot mit, cha me lam nhu vay 1a xuat phat ttr mong muon
muon bao v¢ cac con tranh khoi nhitng ton thwong, y dinh ban dau tat nhién 1a tot; mit khac, cac con
cting nén thira nhan, co rat nhi€u chuyén ban than cac con van chua thé tach roi khoi su huong dan va
giup do cua nguoi lgn. Vi vay, khi gap phai nhiing van dé ban than khong thé hiéu rd, van can phai tim
sy vOi cha me va thay co dé thé hién suy nghi va nguyén vong cua miph, dong thoi lang nghe y kién tu
nguoi 16n hodc clng nguoi lon ban bac, tim ra cach giai quyet t6t nhat. ‘Don ¢t nhur chuyén di xem
phim ngay hom nay, néu Thuy Anh co the giong nhu con, ngay ngay ké cho me nghe vé nhitng chuyén o
16p, v€ ban be, ban bac trude voi me vé chuyén di xem phim, ndi cho me biét khi nao di, di xem & Tap
nao, di cung voi ai, me nghi me Thity Anh cé thé di dong ¥, hodc co thé dua don ban 4y dén chd gap
cac con, it nhat s& khong c6 viéc Thily Anh phai trén nha di choi khién me ban 4y lo ldng va lam cho



sy viéc trd nén cang thang nhu the nay.

Sy thau hiéu phai XuAt phat tir hai phia. Nguoi 16n nén, thau hiéu céac con, khong can thi€p qua sau
vao cugc song cua cac con, cac con ¢ung can phai thau hiéu nguoti 1on, ndi ra nhitng suy nghi cua
minh, nhu vay méi c6 thé da dang hi€u nhau. Cling mong con s& chuyen 161 ctia me dén Thily Anh, dé
ban ay xin 161 me ban ay trudc va sau nay s€ tam sy vé1 me ban ay nhiéu hon.

Me



Buc thu thir 52

LON ROI SE DOT PI SAQ?
Minh Anh than yéu:

Sau khi c6 két qua thi gitra hoc ki, me¢ thay con to ra rat bat binh, bao: “That dang ghét, sao lan nay
ngu(‘)’i dung thir nhat, thir nhi toan 1a con trai nhi? Trudc kia, ding dau thién ha 1a bon con gai tui con
. HOm qua tan hoc vé, con con U il ndi vai me: “Bon cai Thanh noi, con gai 16n 1én se dét di, sau
nay mudn so bi v&i bon con trai that ching d& dang gi. La nhu thé that u? Con khong tin. .

Hién twong ma con ndi dang 1a ¢ ton tai. Khdng chi trong 16p con, ma trong tuyét dai da so céac
1gp tiéu hoc, nhitng ban xuat sac, thanh tich hoc tap noi bat phan 16n déu 1a con gai. Nhung hoc 1én cao
dan, dac b1et 13 1én dén cap hai, cac ban pam dudng nhu d6t nhién “thtrc tinh”, thanh tich hoc tap cling
du’O’c nang cao thay 10, co nhu’ng budc tién bd vuot bac chua ting c¢. Thé nén c6 nguoi ndi, con trai
théng minh vé sau, con con gai cang 1on cang dot.

Thuyc ra, cac nha tm 1i hoc da sém pht nhan quan diém ndy, dong thoi dung bang chirng khoa hoc
dé chu:ng minh: tri tué_cta con trai va con gai khong c6 su chénh 1éch. Vay chic chin con s& hoi, néu
tri tué khong c6 van dé gi, tai sao lai xuat hién hién tuong niay?

Trudc tién, tri tué 1a mot khai niém bao ham rat nhiéu phuong dién, vi du: kha nang ngon ngir, kha
nang van dong, kha ning logic va suy luan... trén nhitng phuong dién nay, gitra con trai va con gai
cling ton tai chénh 16ch. Vi dy kha ning ngdn nglr cua con gai thuong tét hon con trai, con kha nang
tuong twong khong gian va suy luan logic cua con trai lai manh hopn con gai... Khi con hoc tiéy hoc,
noi dung hoc tap chil yéu 1a cic kién thirc ngdn ngir, nén con gai noi bat hon hgm Nhung hoc dén lop
cao hon hodc hoc 1én cap hai, cac mon khoa hoc nhu toan, i, hoa yéu cau nhi€u ve kha nang twong
tuong khong gian, suy luan logic, thé manh cua con trai bat dau dugc phat huy, thanh tich cta con trai
cling co tién bd ro rang. Thém nira, rat nhi€u quan ni¢m truyen thong cling 1a nguyén nhan quan trong



han ché sy phat trién clia nit gio1. Vi dy, quan diém cho rang con gai phai nhu mi, ngoan ngoan, kha
nang tng bién ctia con gai trude nguy hiém cling khong bang con trai, vi thé nhu:ng hoat dong mang tinh
tham hiém, mao, hiém déu khong thich hop voi phai nir. Nhung luan dleu nay da vo tinh “tréi budc”

phai nit, han ché strc sang tao va tinh than tham hiém, anh hyong dén su phat huy tiém nang vé phuong
dién nay cua phai nir. Ngoai ra, bai vi con gai budc vao tudi day thi sgm hon con trai, giai doan phat
trién tim li khong on dinh lai roi vao khoang thoi gian cudi cap mot, dau cap hai; tim trang bat an,
nhay cam, hay thay g d6i, d& phan tan vi mdt chuyén nho nhit nao do dé gay anh hu:ong dén vigc hoc tap.
Lac nay lai 14 luc bat dau budc vao thoi ki boi dudng kha nang tu duy logic va doi hoi tap trung cao
d6 dé thich v ing voi sy thay d6i trong hoc fap. Néu cac ban nir khong thé diéu chinh t6t tim trang, thi
thanh tich hoc tp dé dang bi anh hudng xau.

Vi vay méi noi, xét trén phuong dién tri tu€, con gai khong hé thua kém con trai, khong hé ton tai
chuyén con gai cang lon cang dot di nhy con noi. Néu dam con gai cac con cam thay khong phuc, c6
thé 50 tai cao thap vdi cac ban nam, chiang phai thi khoa trung hoc co sé, trung hoc phd thong hang
nam van c6 nhiéu ban nir diy sao? Nhung phai hiéu rang, chi khong phuc khong thoj 1a chua du, con
phai diéu chinh tim trang, hiéu r6 ban than dong thoi phai hanh dong. Tru’oc tién, can phal x6a bo suy
nghi nay, khong thé thua cac ban nam ngay tir trong tu twong; khong dugc "so vai rut ¢6", e dé so hai
ma phai tich cuc tham gia vao cac hoat dong thuc tién; phai hoc cach phat huy vu diém ciia phai nit, vi
du nhu: cham chi, ti mi; cling can hoc hoi s¢ truong ciia cAc ban nam, vi dy: tu duy nhanh nhay, dam
nghi dam lam, ty nhac nhd, cd vii ban than “minh s€ lam duge!” mdi co the phét trién ti€ém nang mot
cach tot nhat va toan dién nhat. Ngoai ra, khi d6i mat v6i nhitng phlen phtrc tu6i day thi, chinh la van
dé ma ching ta da noi tryoe d6 can hoc cach kiém soat tAm trang, giai toa phlen ndo, giam thiéu nhirng
nhan t§ gay anh hudng dén hoc hanh. Chi can lam dugc nhitng diéu nay, con gai van co the gioi giang,
Xuat sic nhu vay. Me rat mung vi thai d6 khong phuc ctia con, cang hi vong c6 thé nhin thay hanh dong
va thanh qua cua con! Hi vong. .

Me
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TOI CO PHAI LA MOT CO GAI XINH DEP
KHONG?
Minh Anh than yé€u:

Gan day, cudc thi “Giong hat hay” gi gi d6 da mo man va tro thanh d¢ tai nong hoi cua cac con moi
khi ranh r61, nao 1a ai gioi nhat, ai xinh dep nhat, ai hat hay nhat, ... Hom qua, tan hoc vé, con ndi voi
me rang, moi ngudi déu cam thay co mot c6 gai trong cudc thi rat glong ban Diép, nhung ban Diép lai
cam thay mic du minh va ¢ gai kia trong co na na nhu nhau nhung mat nho hon mat nguoi ta, miéng
lai rOng hon miéng ngud1 ta. ... cang so sanh cang thay minh xau xi, cho du cac con co khuyén thé nao
cling khong an thua, ban Diép khong chi "thd van than dai" ma con khédc 16¢ sut sui. Do dd, con c6 nho
me an ui ban Di€p gitip cac con. Nhan dugc su tin tudng cua cac con, me cam thay vo cung hanh dién!
Vay thi me xin “tuin 1¢nh”!

Con nguo1 ai cling yéu thich cai dep, ai chang hi yong minh dep nhu "tién dong ngoc nit", "hoa
nhuong nguyét then™? Nhat 1a cac ban nir trong do tudi day thi, bo1 vi y thire vé cai t61 dang phat trién,
rat quan tam dén sy thay doi co thé va tim 1i ctia ban than, du’cmg nhién ciing rat cht y dén vé bé ngoai
ctia minh. Pay ]a hién tugng hét strc binh thuong. Nguoc 1a1 mot ban gai dn mic 161 thoi, ludm thude,
nhéch nhac, chang dé y dén vé bé ngoai, cach dn mic cua minh méi 1 chuyén bat binh thu’ong

Nhung quan ni¢m vé cai dep tir xwa dén nay mdi thoi mdi khic. O Trung Quc, thoi nha Pudng c6
quan ni¢ém rang béo méi 1a dep. My nhan Duong Quy Phi néy ddt vao thoi diém hién tal chac chan sé
bi cac con ché 1a béo. Ngudi Trung Qudc cb cau “Mot cai trang che dygc tram cai xau”, cd nguoi
ngh1 tram phuong nghin k& d€ “trang dep”, nhung rat nhiéu nguoi da trang ¢ cac quoc g1a chau Au lai
sung bai lan da banh mat, nghi du moi cach d€ lan da tr6 nén ram nang. Chang phai 1a o cac cude thi
sac dep, nguoi mau. .. moi nguoi lai c6 mot tiéu chuan danh gia riéng, chang thé ma ngudi dep nao
cling c6 mot luong fan ctia riéng minh sao?

C6 rat nhiéu ban nit khong hai long véi dién mao cua minh, cho rang minh xdu xi, mit qua nhd, miii
to, mat nhiu tan nhang, da qua den. .. cur soi guong 1a tho dai, nghi rang tai cha me khong cho minh
mot khudén mit xinh dep, Ong troi dbi xur bat t cong vo1 minh.. Thuc ra 1a boi vi ban nit d6 van chua

phat hién ra sitc quyén ril ctia riéng minh, van chua phat hlen ra cai dep, cua chinh minh ma thdi: co thé
mat ctia ban nhé nhung bu lai ban c6 mai toc den 6ng a; c6 the nhirng not tan nhang ban nghi rang
khéng dep kia lai khién cho ban trong tinh nghich, hoat bat hon, c6 thé lan da den ma ban khong tthh
lai chinh 12 l1an da khoe manh, 1a xu hudng hién nay. .. Hay thir nhm,nhan ban than tir mot goc do khac,
dung chi chi ¥ dén "nhugc diém" ctia ban than (thyc ra do chua chac da 1a nhuge di€ém) ma phai nd
luc phat hién nhitng di€m cudn hut cua ban than, dé tir do “phat huy” n6 tét hon.

Mat khac, dién mao cua con nguoi cho du la bam sinh, khong cach gi thay d6i duoc nhung van cé
cac yéu to khac co the hd trg, vi du nhu: dao duc, pham chat hanh vi, théj quen... Mot nguoi con gai
"vira nhin d3 thiy mé", néu nhu chi c6 cai dep be; ngoai thi cling khong thé duoc nguoi khac yéu mén
lau dai; nhung mot ngu’()i con gai c6 pham chat tot, hién thuc, doan trang, cho du dung mao c6 binh
thuong thi van c6 thé dé lai an tuong tot dep mai mai cho moi ngudi. Vi vay, doi1 voi cac con, hinh

thanh chi€u sau tam hon, tu dudng dao dirc mo1i 1a di€u quan trong nhat.

Vi du nhu boi dudng nét dep trong 1i an tleng noi: biét thua gui dang hoang, sur dung nhirng tir ngtr
nhu "xin chao", "tam biét", "xin moi", "khong c6 gi", "xin 16i"... vira 12 nhiing 161 1& than thién, ton
trong nguoi khac lai thé hlen dugc pham chat va tinh cach t6t dep ctia ban than, giup ta dé dang giao



tiép va thau hiéu nhau, ciing dé dang khién cho nguoi khac
ti€p nhan minh, yéu quy minh, nhan dugc sy quan tam va giap
dd tir moi nguoi.

Hay mdt vi du khac 1a song bang mot trai tim khoan dung,
bac ai: gioi phat hién va hoc hoi sé truong ctia ngudi khac;
co thai do that tha, chan thanh khi do61 xtr vd1 nguoi khac; vui
ve gitp do va luong thir cho nhirng kho xur cua ngudi khac;
hoc cach suy Xet van dé trén khia canh cua nguoi khac, tranh
tinh “nhé nhen’ ", hep hoi, d6 ki ma con gai hay mac phal Khi
con d6i xir t6t voi nguoi khac nhu vy, ngudt khac ciing sé
do1 xur chan thanh voi con. Me biét trong 1gp con co rat nhiéu
nguoi yéu quy ban Diép vi ban 4y d6i xir rat chan thanh véi
moi ngudi, khiém ton lai nhiét tinh.

Con nita, can chi ¥ cac hanh vi hiang ngiy ciia minh:
khong khac nhé bura bii, ngodi vat chéo chan, vit véo trén ghe
ho hoac hat xi hoi vao rnat nguoi khac, khong xi mili, ngoay
mili, ngoay tai trudc mat moi nguoi.. Hﬁy co gang thay doi
cac thoi quen Xau trong cuoc song dé ban than tr& nén thanh
lich, cao quy hon.

Trén thé gi6i nay, nhirng nguoi c6,dién mao dep chi l1a
thiéu s6. Pa biét nhur vay thi hay thu khién cho tAm hon tré nén phong phti, pham chét thanh cao, ctr chi
nho nha. Nét dep vé tam hoén mé&i 1a vé dep 1au dai va cudn hut thuc su.

Chung ta ctng nd luc nhé!

Me
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BI HOI NACH, PHAI LAM SAO?
Minh Anh than mén:

Trén manh gidy “nac danh” ghi cau hoi thac mag lan nay c6 viét: “Chay phat hién trén co thé minh
thuong c6 mui, nhat 13 vao mua hé, mui nay cang nong nac. Chau biét c6 rat nhiéu ban vi chuyén nay
ma né tranh chau. Didu nay khién chau vo cung buon phlen Chau phai lam sao?”. Mic du, con noi <
nhin nét bt da nhan ra ai la nguoi da len dat manh giay ndy vao ngan ban cua con, nhung chung ta van
nén ton trong y nguyén cua nguoi dat ra cau hoi nay. Sau khi ban bac voi ¢6 giao chu nhiém vé vige

ndy, con c6 thé dan burc thu nay ctia me 1én bang thong bao cta 16p, dé moi nguoi cé thé thoai mai doc
nhé!

Van dé mui co thé qua that cling 1a mdt trong nhitng rac rdi ciia tudi ddy thi.

Cung vo1i viéce cac bd phan trén co thé phat trién nhanh chong, chiu sy danh hudng cia cac hormone
noi ti€t va qua trinh trao d61 chat manh mé, tuyén mo héi cling hoat dong manh, khién cho con trai va
con gai ¢ tuoi day thi trén co thé c6 mui twong doi ndng, nhat 1a nhitng noi tuyén moé hdi phan bo twong
d61 nhiCu trén co the, nhu: nach, Jong ban tay, long ban ¢chan va ben. Néu van dong nhiéu hodc vao
nhirng ngay thoi tiét nong nuc, md hoi s& ra rat nhiéu. Néu mot lugng 16n mo hoi tich tu lai & nhitng
noi do, [au dan sé& khién vi khuan 1én ‘men, toa ra mui kho ngu’l Con gal trong thoi gian “dén do”, chi
can so y mot chut 1a ¢ling sinh ra mui khé ngtri. Mot nguo1 “nang mui” thuong bi ngudi khac “lide
x€0” va né tranh, khién cho ban than cam thay rat mat mat.

Muon cai thién thir mui nay, truge ti€n can cham chi lau nguoi, tdm rua sach s€, sau do thay quan
40 sach; néu cam thay trén nguoi van,co mui, co thé str dung mot s loai xit khir mii c6 mui thom nhe
nhang Nhu:ng can phai nho ki mot diéu, néu co thé khong sach s€, mui hdn hgp tr mui co thé v&i mui
my pham sé& cang tro nén dang so. Con nita, cac ban nir tuyét d6i khong nén xit cac loai nudc hoa,
nud¢ khr mui vao vung kin, mot mat no ¢o 'thé gy hién tuong di img ¢ ving kin, quan frong hon nira
1a néu vung kin co muj kho ch1u rat ¢6 thé 1a dau hiéu cua viém nhiém, néu tim cach giau di tin hiéu
ndy, c6 kha ning s& mat thém mot khoang thoi gian dai nita méi phat hién ra sy bat thudng trén co thé,
gay anh hudng dén viéc chan doan va diéu tr1 bénh. Con c6 mot thir mui co thé thuong gip khac, tu’crng



doi nang mui, d6 chinh 1a hoi nach.

Tuyen md hoi duoc phan bé ¢ khap noi dudi da clia co thé ngudi, trong do6 pach la mot trong
nhitng not tap trung twong doi nhiéu tuyén mo hoi. M hoi tiét ra déu c6 mui nhat dinh, nhung cyng co
su khac biét dg cac yeu to: chung toc, ché do an uong, do tudi.... O cac ban nir tudi day thi, tuy€én mo
hoi rat phat trién, nhat 1a ¢ ving nach. Dén mua he nong nuc, md hoi tiét ra cang nhiéu, néu khong kip
thdi boc hoi hodc lau sach, dudi tdc dung cua céac vi khuan s& san sinh ra mot thir mui kho chiu, chmh
la thor mui ho1 ma cac con noi dén, y hoc goi 1a “ho1 nach”.

Thuc ra, hoi nach co thé tri dugc. Nhitng ngudi "bi" nhe can tam rira sach s€ moi ngay, cham chi
thay quan 4o 16t, sau do xit mot lugng vira phai chat khir mui vao nach. Hang ngay, can chu y lau kho
mo hoi ¢ nach va trén ngu:(‘ri cO gang duy tri su kho rdo cho vung da dudi canh tay, di€u nay rat co 1o1
cho viéc loai bo mui ho1 0 nach. Neu tinh trang nghiém trong, dung cac cach trén ma khong khur duoc
mui kho chiu thi tot nhat nén nhd dén béc si, bac si s& can ctr vao tinh hinh cu thé dé dua ra phuong
phap chich, phong xa hay phiu thuat dé dicu tr1, loai bd bénh hoéi nach nay.

Hi vong nhiing diéu ndy co thé gitip ban ctia con giai toa nhiing ban khodn va kho xtr. Néu nhr van
con thic méc, me hoan nghénh cac con tiép tuc dua ra cau hoi.

Me
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KHONG MUON TRO THANH CO BE TAN
NHANG
Minh Anh than yé€u:

Van dé “nan giai” ctia ban con di duoc giai quyet r6i, nhung me phat hién dao nay con lai gap phai
van dé, ¢ dung khong nao? Co thé 1a boi vi thoi tiét nong nuc, anh sang mit troi qua gay gat khién
cho cac ndt tan nhang trén mit trd nén rd hon (me von di khong thiy nhu vay, nhung ngay nao ¢on cting
soi guwong khién me nght ¢6 [& con thay van dé da tro nén nghiém trong hon). Ma n6i buon phién nay
chic chan khong chi ¢c6 minh con. Vi vay, hém nay me s& noi vé van dé tan nhang.

., Tannhang Ia mot bénh vé da thuong gap, n6 la do cac sac 6 da lang dong hinh thanh, khong hé gay
ton hai dén stc khoe. Cac nguyén nhan gay ra tan nhang bao gom: mét 1a do di truyén, ngoai bo me
mac bénh tan nhang, néu dng ba ndi hodc b ong ba ngoai mac bénh tan nhang cling c6 thé di truyén cach
thé hé. Nguyén nhan thir hai la 1an da qua man cam v&i anh nang mat troi. Tan nhang thugng phan b6 &
trén mit, c6, mu ban tay va yai, s& thay doi theo su thay doi ctia mila, mia hé thudng nhiéu 1én va nua
dong thi it di. Tan nhang xuat hién ngay tir tyoé1 nhi dong, nhung dén thoi ki day thi, boi sy thay doi
hormone ndi tiét trong co thé ma tang 1én thay ro.

Nhing nguoi yéu cai dep nhu cac con chic chin rat muén biét tan nhang ¢ thé chita khoi hay
khong? Rat dang tiéc 1a cho dén hién nay, van chua co  phuong phap nao dac tri tan nhang hiéu qua.
Nhung muén giam nhe, giam bot va e ché sy phat tri€n cua tan nhang thi cling van c6 cach. Can phai
chi y,u khi anh nang mat troi gay git, nhit 1a vao mua he, can han ché t6i da viéc dira ngoai, khi ra
ngoai can phai d6i mii dé che b4t anh sang mit troi (ngay nao me ciling nhic con phai d61 mi che ning



ctng la vi nguyén nhan nay day) Puong nhién cing c6 mot s6 loai thuc hodc phuong phap dan gian
co tac dyng nhat dinh ngan ngtra va uc ché tan nhang, nhung nén xin tu van tir cac chuyén gia trudc khi
sir dung. Hién nay, trén thi trudng c6 ban rat nhiéu loai my phim lam trang da, loai bd tan nhang c6
chtra cac thanh phan nhu hormone, tham chi ¢ mot luong chi nhat dinh, dac biét khong thich th vO1
Itra tudi cua cac con, vi vay dirng nhe da tin vao nhiing quang cdo d6 ma sur dung bura bai.

‘Thuec ra, tan nhang khong hé anh hudng dén strc khoe, cling khong anh hudng dén sac dep. O mot s6
quoc gia, vi du nhu nude Nga, cac ¢6 gai co tan nhang dugc cho la rat hoat bat, dang yéu, ngay tho va
lang man, tham chi co nguoi con tim cach vé tan nhang 1én mit minh nita co. Sic dep va sy dang yéu
clia con gai nam o sirc song tran tré, thai do song tich cuc, coi md, tAm trang vui ve va cugc song da
sdc mau cla tudi tré, thé nén khong nhat thiét phai qua chtl ¥ dén miy nét tan nhang trén mat, cang
khong can vi ching ma ndy sinh tam 11 ty ti.

Me
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TRANG DIEM GIONG NHU NGUOI LON SE
CANG XINH BEP HON?
Minh Anh than yé€u:
Lan trude, con doc burc thu clia me xong, chu moi bao: “Nghe thi ¢6 1i, nhung c6 ai khong mudn

khién minh xinh dep hon dau? Chang phai ngudi 1dn cling sudt ngay trang diém, deo trang strc hay
sao?”

Pung la viéc 1én mzflc quan ao, di giay cgo got cua me, 1én hoc v€ 16ng may, to son modi, deo trang
strc_ctia me.... 1a viéc "mao hiém" ma hau hét con gai trong tudi trudng thanh déu tirng lam ‘thir. Co
nhiéu ban nit con nghi rang bat chudc ngudi 1on nhudm toc, xim long may, dan mi gia, to6 son, nuoi
mong tay dai va di dang uon ¢o la dep, nhung két qua thuong la “coc di guoc, khi deo hoa” hon nita

con [am mat di vé dep tu nhién, trong sang, hoat bat va tran day nhuwa song cua tudi tré, Ta1 $a0 nguoi
1on phai trang diém? Tai sao con thuong nhin thay trong cac bd phim nudc ngoai co rat nhiéu cac ba,
cac me mic du tudi tac di cao nhung trang diém rat dam? Do 12 boj vi .oung voi sy tang dén ciia tudi
tac, vé tu nhién, vé sang bong, mém mai va min mang cua lan da mat dan, vi vay nguoi ta phai dung
my pham dé che day. Khi nao 16n 1én con s& hiéu, vé dep tu nhién ctia tudi tré méi 12 taj san 16n nhat
cua cac con, do la veé dep ma co dung bao nhiéu 10a1 kem dudng, bao nhiéu loai my pham cling khong
thé d6i lai duoc Hon nira, boi, vi cac con ¢ trong giai doan co thé dang phat trién, co rat nhiéu loai
my pham ngudi 1on ding co thé gay hai cho strc khoe cuia cac con.

Pirng nghi rang me 1am chuyén, me van phai ndi voi cic con rang, vé dep tudi day thi chinh 13 sy
khoe manh, ty nhién, hoat bat chir khong phai 13 vé dep tir sy nhao nin, bat chudc, trang diém... Néu
nhu cac con mudn tudi day thi ctia minh thém phan ruc rd, cach tot nhat 13 nén tham gia vao cac hoat
dong thé duc thé thao, vi du nhu tap thé duc nhip diéu...

Trong giai doan day thi, co thé con gai dan dinh hinh, khung chau phat trién gan nhu hoan thién,
chi€u cao va can ning tang 1én khong it. Nhung n€u so sanh s€ thay h¢ tim mach va co quan van dong
cua cic con van phat trién twong doi cham chap, bén canh d6 do anh hudng ctia cac hormone gidi tinh,
mdt sO ban nit trd nén khong con yéu thich thé thao nhu trude day, do d6 mac du than hinh cao 1€n,
trudng thanh hon nhung xuat hién hién tugng phat trién mat can bang gifta cac chi va co quan noi tang



nhu: lung va yai nho, vong nguc nho, chirc nang tim, phoi twong doi kém, strc manh cua cac co va suc
bén ctia co thé ciing kém. Day la mot nguyén nhan khién cho cac ban nit & tudi ddy thi tré nén thiéu sirc
song, khong nang dong, than hinh khong dugc nhu ..

Theé duc tham my la mot mon the thao don gian va dé hoc, cing khong doi hoi nhi€u vé san tap,
khong chiu sy anh hudng ciia thoi tiét. Cac bai tap luyén nhur: _nam sap chong day, tap co bung, tap co
nguc, di bo, chay bd, nhay day va cac bai tap suc bén khac déu c6 thé rén luyén kha nang phoi hop
nhip nhang, t1nh linh hoat cta cac chi voi phan nguce, lung, eo, vai giip cho co thé tré nén can doi;
ddng thoi co thé thuc day su phat trién, kiém soat trong lu:ong, nang cao chirc néng tim, ph01 sucC
bén... Nhirng bai tap nay, cac con co thé dugc hoc ¢ truong trong gio thé duc. Cac con ciing c6 thé
luye_:n tap thong qua cac tiét muyc ti vi, bang dia hodc tim gido vién thé dyc thAm my chuyén nghiép.
Quan trong hon ca la phaj tap Juyén m@t cach tyan tu, khoi luong tang dan va luyén tap 1au dai. Sau
mot thot gian kién tri, chac chdn s€ thu duoc két qua nhu y.

Néu thuc sy muon c6 mot thé hinh dep thi chi tap thé thao khong l1a chua du, con phai cha y dén
cac tu th¢, phong thai co ban hang ngay nhu di, dirng, nam, ngoi... Nguoi ta thuong noi “Duing c6 the
dirng, ngdi c tudng ngdi” la vi thé. Tu thé chinh x4c v§ cung quan trong d61 vo1 sy phat trién cua cot
song. Néu ngoi, dung, di lai khong ding tu thé trong sudt mot thoi gian dai ¢6 thé gdy hién tuong cong,
veo cOt song, khong chi anh hudng dén veé dep co thé cua con gai ma con anh hudng dén viéc hod hap
va tuan hoan cua tim, phdi, anh hudng dén chire nang ti€u hoa, rat nguy hai cho sure khoe.

_Xét tir goc d6 phat trién sinh 1i binh thudng, khi dtng, ngdi, nam, di lai... can lam duoc nhirng
diéu sau day:

Pung: Co thé ty nhién, tha 10ng, hai vai can xting, khong nén thudng xuyén lam cac dong tac nhin
vai, so vai; duy tri tu thé udn nguc, hop bung, ngang dau, mat nhin thang vé phia trudc.

Ng01 Ty thé phai doan trang, nho nha, khong ngo1 nghiéng nga, xién 1&ch, hai dau gbi khep tur
nhién, c6 thé dit hai chan song song hodc nghleng vé mot bén, khong nén vat chan chi ngfl, dang chan
hoidc gic chin bira bai 1én ban, cang khong nén rung dui.

Nam: Nam ngura hay nam nghiéng 1a tuy vao thoi quen, nhung cach nam nghiéng bén phai la tt
nhat, cach nam nay khong gay ap luc 1én tim, thinh thoang thay doi tu thé, khong nén gbi qua cao, hai
tay khong nén dat 1én nguc dé tranh gay anh hudng dén ho hp.

b1 lai: Hai canh tay budng thong tu nhi¢n, tha 16ng, canh tay khé vung theo nhip budc, udn nguc,
hop bung, di lai tu nhién, khong 1€n ¢6 ¥ uon €o, ngoay mong. ..

Thoat nghe thi twéng don gian, nhung dé 1am duogc va lam tot thi khong hé dé& dang chit nao. Khong
tin con cu thur xem!

Me
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NHUOM TOC, XAM LONG MAY SE GAY
ANH HUONG XAU
Minh Anh than yéu:

Hom trudc, sau khi n61 my pham khong thich hgp vdi cac con, con co thé gdy hai cho stre khoe,
con da hdi me: nhudm toc hay trang diém rot cudc ¢o6 anh hudng gi dén suc khoe. Gap phai c6 con gai
hay hé1, me cang phai nghiém tic va ti mi hon nita mé1 dugc! Nhung nhd vady ma me ciing tién bo hon,
muodn luoi biéng cling khong duoc!

., Trudc tién, ching ta s€ noi veé nhuom toc nhé! Cho du la gia thanh cag hay thap, quang cao c6 noi
tot thé nao di chang nira, trong tat ca cac loai thudéc nhuom téc déu c6 chat nhuom mau. Chat nhudm
mau da phan 13 chat hitu co, chic chan ¢ doc tinh nhat dinh, c6 thé giy ra hién twong di ung hoac ,
nhiém doc min tinh, gay nguy hai cho strc khoe. Ngoai ra, toc c6 thé hd trg cho viéc chan doan mot s6
bénh, mai toc da qua qua trinh nhudém sé& gay anh hudng, con c6 kha ning giy nham 1an két qua kiém tra.

Tac dyng cua 1ong may la ngan chan md hoi, bui bam hay dj vat gay ton thuong cho mit. Xét tir goc
do y hoc, nguoi ta khong | hé ¢6 say viée cit, nhd long may, nhu thé c6 thé khién mat mat di mot tim
binh phong bao vé. Ma xam 16ng may hay xam mi mat déu phai sir dung thudc nhuém hoa hoc, dé gy
kich thich Ién cac ving da nhay cam xung quanh mat, thdm chi gdy viém nhiém cho d6i mat. Cho du
chi xét tr goc d§ tham my thodi, cac thiéu nir tudi day thi hoc doi ngudi 16n vé mat den si, mat xéch. .
cling khién cho nguo1 khac cam thay phan cam.

Mi mit con quan trong hon ca 16ng may, la “vé si” bao vé do6i mat. Néu dan mi gia trong thot gian
dai, ngoai viéc c¢ thé gdy kich irng cho da, keo dan mi con c6 thé pha hoai sy hoan chinh ca mi mat,
iy ton thuong két mac hodc giac mac, mang lai mdi nguy hai 16n cho céc ban nit tré tudi.

Hién nay con dang thinh hanh mét x6 15 tai, c6 nhiéu ban gai khong chi x6 mot 16 duy nhat. Viéc,
deo khuyén tai dang 1a cb thé khién cac ban nit tré nén xinh dep hon, con c6 thé gitip che 1ap mot so



khuyét diém nho. Trén thé gidi, ¢o rat nhicu dan toc co6 thoi quen deo khuyén tai. Viéc nay doi voi cac
cO gai trudng thanh cling khong phai van dé to tat, nhung do1 voi cac thi€u nit trong do tuoi day thi nhu
cac con thi khong phu hgp lam. Thir nhat 1a khién cho ngudi ta cdm thdy cac con giong nhu nguoi 16n,
mat di vé ngdy tho, dang yeéu cua mot thiéu nir. Hai la trong giai doan day thi, vanh tai va dai tai van
dang phat trién, x0 10 tai ¢6 thé anh hudng dén sy phat trién binh thudng cua vanh tai, dai tai, tham chi
vi x0 10 tai ma gay hai cho m6 sun ¢ tai. Bén canh do, stc dé khang cua da ¢ doi tai con non nét,
thuong dé bi viém nhlem, tham chi 1 16 loét. Hon nita, su ting 1én cua tudi tac dé khién cho 10 tai
ngdy cang to ra va xé xudng, gy anh huong dén my quan.

Tt ca cac loai my pham déu duoc tao nén tir cac chat hda hoc, c¢6 anh huong nhat dinh dén co thé
ngudi. Chit luzong cua cac loai son moi khong phai d6ng nhat nhu nhau coO loal son moi con cg chira
doc tinh, néu sir dung trong thai gian dai co thé gay nguy hai cho niém mac cia mbi. Son moi néu di
vao co thé khi con nguoi an uéng, 1au dan c6 thé gay hai cho strc khoe. O cac thiéu nir tudi ddy thi, doi
moi c6 mau sac ty nhién, mém mai, lydn toat I1én vé dep day st song, néu nhur khong phai tham gja
dién xuét hay trong cac truong hop bat budc thi hoan toan khong can phai trang diém. Ngoai ra, néu
trudc khi di kham bénh ma t6 son dé che day mau moi that su, co thé gay anh huong dén su chan doan
bang quan sat cua bac si. Néu cam thay can thiét, vao mua thu kho hanh, cac con c6 thé str dung
vaseline hodc son dudng am cho moi 1a du.

Con v¢€ van d¢ dé mong tay dai, son mong tay déu co anh huong dén stre khoe con nguoi. Co ngyoi
cho rang dé mong tay ut that dai hoac dé mong tay dai ¢ ca hai ban tay la dep, co6 1€ ho khong biéf rang
trong mong tay c0 rat nhiéu chat ban. Viéc rira tay hang ngay kho c0 thé tay sach hét hoan toan chat ban
trong mong tay, chung s€ tr¢ thanh noi1 an ndu ctiia mot luong 16n vi khuan va tramg cuia ki sinh trung,
tr¢g thanh ““dai hoa” cho strc khoe cua con nguoi. Son mong tay phu 1én bé mit mong tay s& anh hudng
dén viéc “h6 hip” ctia mdng tay, hon nita, nudc axeton tiy mong tay c6 thé 1ay di 16p bao vé ty nhién
trén bé mat mong tay, khién mong tay tro nén yeu,0t, dé bi gay, mat di vé bong dep tu nhién. Van la
mot cau d6 thdi: tudi ndo co nét dep riéng cua tudi ay, Tud1 day thi 13 1ta tudi tran tré st séng va vé
dep tu nhién. Vé dep nay la thir ma khong loai my pham hay trang sgc nhan tao nao co thé tao ra dugc,
1a thr ma cac con nén tran trong va ning niu nhit. Néu khong, doi dén khi tudi xuan ra di khong tro 12_11
luc ay cac con mai thay tiéc nuoi thi cling vo ich.

Mg
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POI GIAY CAO GOT CUA ME
Minh Anh than yéu:

Tuan trugc, nha fruong 6 chire cho cac con di da ngoai, cudi cung cling c6 mot ngay khong can
phai mac quan o dong phuyc, cac con dira nao cting phan khoi ra mat! Con nghe 161 me mic quan ao
thé thao, sau khi vé nha, con néi day vé ngudng mo rang cac ban hoc cting mic quan bo bo sat trong
rat dep, con bao me lan sau mua cho con mot cai giéng nhur vay. Chep chep, xem ra me can phai giang
giai con nhitng van dé nay roi!

Pung 1a dong phuc clia cac con bay gid rong thing thinh va da gidu di vé dep hinh thé cua céc con.
Chiing ta, tam khong ban luan xem kiéu dang dong phuc co phai la dep nhat va tt nhat khong, trudc hét
c6 thé thay rang, cho du 13 quan bo hay quan bé sat bang cac chat liéu khac ciing déu c6 tac dung “bop
bung, diy méng”, lam ndi bat cdc dudng cong trén co the, khién chiing ta trong “thon tha” hgn, nhin
dep hon mac dong phuc nhiéu. Nhyng xét ttir goc dd sinh 11, cac thiéu nir tuoi day thi mac quan 6m sat
khong phai 1a mdt viéc tot lanh, di€u nay c6 thé lam anh hudng 16m dén strc khoe.

Ching ta tirng no1, 4m dao ¢ phai nir thuong xuyén tiét ra mot dich long co tinh axit dé trc ché vi
khuan, khién cho vung kin lubn o trang thai am wot. Hang ngay, mac quan ngoai va quan 16t binh
thuong trong d6i rong rii c6 1gi cho su tuan hoan mau, khién khong khi dé luu thong, hoi nong dé tin
ra ngoai. Néu thuong xuyén mgc quan b6 sat, khong khi Tru thong khong thuan 1g1, hoi am khong thé
bbc hoi, tham chi con khién md hoi ra nhiéu (nhat la vao mua he), dich tiét Am dao va mo hoi bi gitr
lai va 1&n men s& khién cho vung kin ¢6 mui kho chiu. Hon nira, am dao & trong trang thai am udt va
nong buc trong thoi gian dai ciing s€ 1a co hoi tot cho vi khuan sinh s6i, dé dan dén viém nhiém ving
kin, gdy ra ngira Am ho, nghiém trong hon ¢6 thé dan dén viém am dao, viém dudng tiét niéu..

Hon nita, quan bo sat con khién cho phan xyong chau, phan mong bi b chit, khong chi khién cho
cac hoat dong hang ngdy clia cac con bi han ché ma ¢on khién cho phéan eo bi ap luc, anh hufO’ng dén
viéc ho hap & vung bung, 1am cho con ngudi cam thay kho thd, tirc nguc, con gay ap luc 1€n cac mach
mau trong bung, anh huong dén sy tuan hoan mau, gay ra cac hlen twong chong mat, dau dau. Mic quan
bo sat trong thoi gian dai con gay anh huong dén viéc phat trién binh thuong, gy hep khung xurong
chau, mang lai rac ro1 cho qua sinh sinh né sau nay.

C6 rat nhiéu ban nir nguong mo than hinh, tu thé cic ngudi mau trén "san catwalk" nén ra strc bat
chude budce di uyén chuyén cua ho. Khi biéu dién catwalk, nguoi mau bét budc phai dung nhiing buoc
di nhy vay dé pho bay cac duong cong, hudng sy chi ¥ vao trang phuc trén co thé, day c6 the noi 1a
yéu cau cua cong viéc. Chinh ban than ho trong cudc song hang ngay cling khong d&i lai theo tur thé d9.
Déi v4i than hinh chua hoan toan truedng thanh cta cac thiéu nit, thudng xuyén bat chude bude di udn
€0 cua nguo1 mau s¢ gay ton hai cho su phat trién binh thudong cta xuong cOt song. Vi vay, khong nén
bat chudc nguo1 mau lam gi.

Ngoai quan bo sat, me con phai noi dén giay cao got (ding tudng me khong biét con thudng 16n xo
chan vao nhirng do1 giay cao got cuia me nhe).

Trudc tién, di giay cao got cd thé khién cho co thé nghiéng vé phia trudc, trong tdm co thé chuyén
sang nira dau cua long ban chan, di thudng xuyén co thé khién cho tuan hoan mau gdp tré ngai va gy
hoai tir, cuc bo, long ban chan va ngon chan bi ton thuong, Got giay qua cao con khién cho cac co va
day chang & chan thuong xuyén ¢ trang thai cang cing, dé gay ra bong gan, chudt rut, khién got chan
dau nhirc. Bén canh do, khi di giay cao got, trong luong toan than sé tap trung ¢ long ban chan, pha vo



dudng truyén trong luc binh thuong & co thé nguoi, lam tang ganh nang
cho xuwong chiu, hong xuong chau bi €p s€ co vao trong, khién 161 vao
xuwong chiu bi hep, dé gy dau lung, cang co va cot sdng bi bién dang,
tham chi co thé anh hudng dén viéc sinh san.

D61 voi cac, thiéu nir tudi day thi, tinh nguy hai cua viéc di giay cao
g0t 16n hon nhi€u so yoi cac ¢ gai tudi trudng thanh. Boi vi tudi day
thi 14 giai doan co thé dang phat trién manh mg¢, xuong cot chua dinh
hinh hoan toan, van twong d6i mém, dé thay doi hinh dang. Ban chan 1a
do xuong ban chan, xuwong c6 chan va cac diy chang tao thanh, thong
thuong phai dép 18-19 tu6i moi dinh hinh hoan toan. Mu ban chan co
kha nang dan hoi, co6 thé gidm bt cac chan dong cho co the khi di
chuyén. Thiéu nit di gidy cao got co thé anh huong dén su linh hoat cua
cac khop xuong, gdy ra di dang xwong chan, ngan can sy phat trién ctia
mu ban chan, gay ton hai cho chtrc ning binh thudng ctia ban chan. Con
xyong chau phai dén nam 21-22 tu61 md1 hoan toan ciing lai, vi vy,
néu thuong xuyén di giay cao got trong thot gian day thi c6 thé gy anh
huong dén sy phat trién cua xwong chau, gay hep xuong chau. .. anh
huong tryc tiép deén strc khoe cua phai nir, tham chi gay kho khan cho
viéc sinh n sau nay. Ngoai ra, hang ngay cac con déu co tiét thé duc,
ren luyén stre khoe, can hoat dong nhiéu; di giay cao got co thé can, o
hoat dong cho cac con, khi chay nhdy trén gidy cao got co thé gy ton
throng chan va got chan. Do vy, tot nhat khong nén di giay cao £ot,
cho du trong trudng hop bat bude cting chi nén chon nhirng doi giay cao
2-3 cm (giong nhu doi giay cao got cua con di lc tham gia van ngh¢ o
truong), thém nira, thot gian di giay cao got khong nén qua dai hoac di
bd qua xa, khong mang gidy cao got dé tap thé duc

Chting ta ai ciing can dep, nhung nhat dinh phai biét cai gi méi 1 cai dep that sy, cai dep lanh
manh!

Mg
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“BACH MA HOANG TU” TRONG LONG CAC
THIEU NU

Minh Anh than yé€u:

Trong cudc hop phu huynh ngay hom qua, c6 gido chu nhiém 16p con c6 nhac nhd rang, trong 16p
c6 ban c¢¢ dau hiéu “yéu som”. Hom nay di hoc vé con c6 k&, me ban Thu Trang di hop vé lién canh
cao ban ay rang phai han ché choi vd1 cac ban nam, nhung con phat hién Thu Trang rat thich choi voi
con trai. Con con ¢ y hdi do me rang: “Néu con thich mot anh chang nao d6, me s€ lam thé nao?”

Phai no1 rang, me ban Trang c6 vé hoi “qua nhay cam”, chuyén bé x¢€ ra to, nhung lo lang nhu vay
khong phai khong c6 1i. Co 1€ bac ay vi s¢ Thu Trang qua chu y dén cac,ban nam ma lo 1a viéc hoc
hanh (phat hién cua con phan nao ¢iing chimg t6 noi lo ldng cua me ban ay 1a c6 co s0, ¢ling c6 the bac
ay da phat giac ra diéu gi do, c6 bang ching ranh ranh day thoi). Boi vi cung véi su Xuat hi¢n cua dac
tryng gioi tinh thir hai, cha y dén nguoi khac gidi cling 1a mdt trong nhitng dac trung bién d6i tim li
tuo1 day thi.

Trude giai doan day thi, con trai va con gai ¢6 theé cung nhau choi dua, co thé thoai mai noi thich
mot ban nao do, khong thich mot ban nao d6 ma hoan toan khong chiu su ch1 ph01 cua su khac biét gidi
tinh. Budc vao tudi day thi, su thay doi co thé khién cho nhirng khac biét vé gidi tinh cang thém ro
rang, cac con s€ c6 tam li khong thich choi vo1 nguoi khac gioi, thdm chi nay sinh su ddi 1ap véi
nguoi khac gioi, vi dy nhu sy ngam ngdm canh tranh giira dam con trai, con gai; phan chia ranh gio1 r6
rang tré¢n ban hoc.. Nhung trén thuc t&, su doi 1ap nay khong han 14 déi lap, ma Ia dau hi€u cua su
khoi dau viéc quan tim dén gioi tinh, sau d6 s& budc vao giai doan chu ¥ y dén nhiing nguo1 khae giot,
roi dan dan nay sinh tinh cam yéu mén, ngudng mo mo ho. Sy phat trién tam li tudi day thi vi thé dugc
chia thanh ba giai doan: giai doan xa cach gioi tinh, giai doan tiép can gioi tinh va giai doan yéu mén.
Mic du ba giai doan nay khong c6 gio1 han ro rang, do tudi bat ddu quan tim dén ngudi khac gioi
cting khac biét tuy tirng ngug1, nhung co ban thong nhat véi su xuat hién dic trung phat trién gii tinh
thtr hai, 12 mdt hién turgng hét sire binh thudong bat ngudn tir sy phat trién tim sinh 1i.

Nhirng ban trai vdi vé bé ngoai nam tinh, tuAn tl, coi mo, hao phong, théng thin, da tai da nghe¢,
thong minh, nang dong; hon nira lai quan tam, diu dang, ki€én nhan, cham chut cho cac ban nir, giong
nhu mot nguo1 “anh ca” thuong trd thanh “bach ma hoang tir” trong long cac ban nit, tham chi cac ban



nir con nay sinh tam 1i ham mo, diéu nay la hét strc binh thudng. Mic du cac con méi lorn,wchu’a dén
Itra tudj yéu duong, két hon, nhung van s€ mo mong gap du:oc mot “bach ma hoang t”, van tran day ki
vong vé tuong lai, day la nhu’ng bi€u hién cua “mam mong” y thire gidi tinh ciia con gal tuoi day, thi.
Cac nha nghién ctru tam 1i goi do la hién twong twong tu tudi day thi. Thir cam giac mo hd nay rat binh
thuong, ciing rat dep d&, 1a trai nghiém ma mdi ban gai déu s& ném trai.

Nhung giai doan day thi cua cac con lai trung voi giai doan hoc tap ndng né, thoi diém quan trong
nhat trong cudc doi. Me Thu Trang dwong nhién s& lo Iang con gai minh khong | biét g1t chirng muc
trong viéc giao luu voi cac ban nam, anh huong dén su phat trién tim sinh 1{ va thanh tich hoc tap ctia
ban ay; cach 1am cua bac ay thi con phai ban nhung tim 1i thi hoan toan c6 thé thong cam duoc.

Nhiing nguot lam cha, lam me ¢ trén doi nay déu nhu vay; néu ndi me chua ting nght, chua tung lo
lang thi chi Ta n6i déi. Nhung me tin Minh Anh hiéu rang, d6i vdi cac con bay gid diéu gi méi 1a quan
trong nhat; me cling khong hé lo lang vé con mat cua Minh Anh. Néu nhu Minh Anh that su thich mot
ban nam nao do,u nhat dinh 1 vi ban 4y c6 tai, c6 diém ndi bat ndo d6... Chi co diéu, dén luc Ay nhé
no1 cho me biét, cling € me lam quen voi ban ay luon nhé!

Me
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PUNG TUY TIEN NOI "YEU" SOM
Minh Anh than yéu;

Nhan dugc bure thu hom trude, con nodi r.':fmg cau tra 101 ciia me chi la “qua loa cho xong chuyén”,
con nhan manh rang “Néu con yéusom, me sé€ lam thé nao?" va con khiéu khich: “Pay chang phai 14
ndi lo s¢ 16n nhat ctia bd me va thay co hay sao?”

Me di tirng n6i, viéc xuat hién cam xtic mo hd vé giGi tinh trong tudi day thi 1a diéu hét strc binh
thu:ong va dep dé. Neu nhu trong s0 cac ban hoc cua con ¢6 ban nam nao dién trai, hao phong, coi mo,
rat thu hat con; khién con nay sinh thién cam, thay luu luyén nhitng lic & bén canh ban ay, tham chi hai
ngudi cung ¢d cam tinh véi nhau 1a mot chuyén hét stre fir nhién, khong c6 gi 1a dang kinh ngac ca.

Nhung me lai hi vong con khong dé dang ndi ra tir “yéu” som, boi vi sy thu ht 1an nhau va thién
cam luc nay khong thé goi 1a “tinh yéu”. Bén canh do, me cling phai noi r6 vo1 con rang, dung la me
khong tan dong vo1 viéc cac con “bat tay hanh dong", s¢m tim ra mot bach ma hoang tir dé yeu Chung
ta tam thoi khong nhic dén nguyén nhan 1 anh huong dén hoc hanh ma cac con cho rang 1a “cau cira
mi¢ng cua nguoi 1on”, me cam thay di€u quan trong nhat 1a cung vgi su trueong thanh dan vé tuoi tac,
tiéu chuan ve bach ma hoang tir cua céc con s€ khong ngirng thay doi. Khi cac con van chua that sy
trudng thanh, tu trdng con chua chin mudi, cai goi 1a “yéu” chi mang lai ton thuwong cho cac con ma
thoi.

Modi quan h¢ than thiét voi nguoi khac gioi trong d tudi day thi thudng mang lai cam giac ngot
ngao, hung phén, day 1a phan g tim 1i hét strc binh thu’O’ng, nhung no chura chdc da 1a biéu hién ctia
tinh yéu. Nhat la khi con gai day thi s6m hon con trai, mo mong va khat vong v€ tinh cam nhiéu hon,
dé hiéu lam nhirng thién cam so khai la tinh yéu. Bo1 vi dang ¢ trong glai doan phat trién tim sinh 11
nén ca con trai va con gai déu co rat nhiéu diéu con chura biét rd vé moi quan hé giira hai gidi. Xuat
phat tir sy hiéu ki, mudn biét tinh yéu giira hai gigi rot cude 1a gi nén cac con khong kiém ché duoc
ham muén “thir ném mui yeu” mot chut.



~Conco m@t tinh huong khac nita. Von di con trai va con gai choi véi nhau 1a vi ndi chuyén twong
doi "hop ca", c6 s& thich va dam mé gi()ng nhau (thuc ra dai da s6 cac tinh hudng 1a nhu the nay)
nhung lai bi chc ong bb ba me ¢ trang thai “cing thing thin kinh” va thdy ¢ gido hiéu lam, tim cach
ngan cam, hodc bi cac ban cung 16p (cling 6 trong trang thal mo hd) ban tan, binh luin, d6n thoi thanh
quan hé tinh cam “T6i dang yéu, ching to1 dang yéu nhaw’ ' Pé tranh bi bd me hay thay co phat hién,
hai nguoi nay thuong phai qua lai voi nhau theo cach ngAm ngam”, duong nhu cang khién cho chuye;n
yéu sém tré nén bi an; ma sau khi bi phat hién thudng bi chi trich nghiém khac, tam 1i chong doi cang
thém manh li€t, méi quan h¢ cta hai ngudi cang tré nén than thiét hon. Pay cling 1a nguyén nhan vi sao
me khong mudn n6i dén tir “yéu” mot cach dé dang.

Nhung, c6 nha tAm i hoc tirng 1am thong ké, yéu qua sdm thuong it khi mang lai két qua. Hay thu
nh¢ lai xem tir nhé dén gio, con da ting rat thich thr gi do, sau d6 mot thoi gian thi bat dau mat hing
thl voi vat do chua? Pa tirng c6 ban nam nao vi v€ dep, chay nhanh ma khién con cdm thay ban ay rat
tuyét, nhung vé sau con lai phat hién thinh thoang ban ay con no1 doi, nhiéu luc lai rat vo trach nhiém
chua? Pa bao gio con ting rat mén m mot ngodi sao, nhung qua mdt thoi gian lai cam thay con mat
thAm my cua minh that nyc cuoi, that khdo ma tudng tugng nd1 chua? Chac chan 1a co6. Tai sao lai nhu
vay? bo la boi vi kha nang nhan thirc ctia con dang phat trlen, phuong thirc va tiéu chuan phan doan su
vat cua con sé& thay doi tirng ngay; quan diém vé céi dung cai sai, nhan sinh quan cua con s€ khong
ngung hoan thi€n, trudng thanh, nhan thirc vé con nguoi, sy vat; sy sang loc va so thich ctia con ciing
s€ co su thay doi.

Con mot truong hop khac, d6 1a gan ddy chung ta thudng gip trong cac bd phim truyén hinh hién
tugng cac co gai tré dem long yéu thay gido, goi 1a “tinh yéu khong tuoi tac”.

Con gai day thi sém va trudng thanh sém hon con trai, & trong giai doan tdm li v€ gid1 tinh manh
nha phat trién va tirng budc trudng thanh, su quan sat tinh cam va cam nhan tam i cua con gai twong
doi tinh &, thé gioi ndi tam rat phong phu. Vi yay, mot nguoi dan ong truong thanh ¢ ngoai hinh tuan
ta, co ly tu’O’ng, c6 ¢4 tinh, cu xir diém dam, day kinh nghiém... co thé noi tom lai chi bang hai tur
“tru:ong thanh” - day lai chinh 13 nhirng dac diém ma cac ban nam cung ltra tudi khong co duge, d& thu
hat sy mén mod, sting bai, kinh né cua con gai, tir do nay sinh tinh cam. Nhyng khoang cach tudi tac
tam i va tri tue thuong khién sy sung bai cua con gai mang theo sy kinh né, da dat moi quan hé gitra
do6i bén vao vi tri khong binh dang Khi con gai dan dan traedng thanh, ho thu’ong phat hién sy sung bai
lac dau vo cung tré con va nuc cuoi.



Vi vay, me mudn con hiéu rang, nhitng truong hop me liét ke trén day khong thé goi 1a tinh yéu chan
chinh. Tinh yéu khong hé don gian va lang man nhu cac con tuong twong. Khi cac con con chya thé
hiéu duoc tinh yéula gi, dimg nén dé dang noi ra tir nay, cang khong nén vi thir tinh yéu mo ho nay ma
lang ph1 tudi xuan, danh mat tugng lai cua minh. Cau noi “Lic con tré ching ta khong hiéu dugc tinh

yéu” ciing c6 vai phan triét 1i ddy con a!

Me
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“FAN” CUONG
Minh Anh than yéu;

Hom nay, me nhan dugce di¢n thoai cia cd gido chi nhiém 16p con, n61 rang may dira bon con trong
g10 tu hoc lai 1én truyén tay nhau doc cudn “The gid1 dién anh". Ve dén nha, me lai phét hién con
khong lam bai tap ma ctr doc thong tin vé cac ngbi sao. Mac du chung ta da thoa thuan tir trudc rang
sau khi con hoan thanh nhiém vu hoc hanh, cha me s& khong can thi€ép vao nhirng chuyen riéng tu cua
con nhu mua tap chi, bang dia, nghe nhac... Nhung hom nay, me muén noi v4i con vé van dé hAm mo
ngdi sao, lam fan ctia mot ngdi sao nao do.

Su phat trién nhin thirc vé cai toi trong giai doan day thi cAn nhiéu con dudng dé thoa min va giai
toa, hAm mo ngoi1 sao 1a mot trong s6 nhitng con dudng d6. Nhirng cau bé, c6 bé trong tudi day thi
thu(‘)ng c6 mo udc dugce xinh dep, tré trung, phong céch... va cac minh tinh da giup cac con “thuc
hién” dugc udc ao d6. Dong thoi, nhirng nguo1 tré tudi con hi vong duoc thé hién minh trudc mat moi
nguoi, anh hao  quang cua cac minh tinh duong nhu lai la hinh anh cua minh cta twong lai. Nhing nhu
cau doi voi cudc song da dang, nhirng nhu cau vé do1 song tinh cam phong pht cua cac con déu duoc
thoa man trong cac cau chuyén hodc nong nhi¢t, hodc thé lwong, hoac lang man cta cac ngdi sao dién
anh. Vi vay, cac ngdi sao dién anh tr¢ thanh do1 tugng dugc cac cd bé, cau bé ngudng mg, sung bai,
dong thoi khién cac con vi thé ma trd nén dién cudng, say mé.... Me nhd lai thi thay con thich nhiing
nhan vat nay cling da mdt hai nam roi, tir viéc chi nghe nhac, xem phim cta ho dong, dén bay gio con
da thudc lau lau ti€u str cua ho, da suu tap ngay cang nhi€u nhitng bang dia, sach bao, album cta ho...

Qua thuc ngdi sao nao cting ¢6 khi chat, phong do, strc quyén ri. Nhung nhirng gi ma s6 dong.
chiing ta nhin thay chi 13 cudc song cua ho trong cac vai dién, trén san khau, trén man bac. Doi vdi cac
ban tré trong d6 tud1 day ma kha nang phan biét, tu duy con chua phat trién hoan thién lai cang dé bi
thu hat, mé hoic boi nhing ve lap ]anh ndy ma coi nhe hoic khong thé chip nhan doi song tinh cam,
cudc song doi thye cua cac ngdi sao. Dung la trong cac minh tinh, ¢6 nhiéu ngudi rat c6 tai ning, co
long nhan 4i, nhung chang phai cling c6 khong it cdc minh tinh bj bao chi ph(n bay nhirng hanh dong
xau xi nhu: chup anh gy scandal, hut thudc phién, gy tai nan rdi bo tron.. .. tir ¢ khién cho hinh anh
ctia ho bi hily hoai, danh mat ca vinh quang sao?



SUPER JUNIOR

Nguyén ti¢ cta ching ta van khong hé thay d6i. Me khong phan d6i con doc tap chi, xem phim,
khong phan ddi viéc con thich cac ngdi sao ndi tleng, tham chi trd thanh fan trung thanh ctia ho. Nhung
me mong con cé thé biét rd chirng muc. Trudc tién, nén ham md ‘nhirng nguoi thire sw ¢6 tai nang, co
dao dirc; khong chi nhin thay thanh cong, vé ngoai hao nhoang ciia ho ma con biét duoc ho di nd luc,
phan dau nhu thé ndo dé trd thanh mot ngdi sao; 1y d6 lam tam guong, lam muyc tiéu phan d4u cho ban
than. Tiép nira, nhat dinh phai biét rang con chi "nhin thay “hao, quang’” cta cac ngoi sao ma khong nhin
thay nhirng gian kho, vat va cua ho, con ciing khong thé hiéu hét moi mit vé céc - ngoi sao, vi vy cudi
cung tot nhat van nén 1a chinh mmh c6 con dudng cta riéng minh. Khong thé vi sur him md mi quang
ma anh hudng dén sy nghi¢p hoc hémh va cudc song binh thuong cia ban than. Néu khong sém mudn gi
cling c6 mdt ngay con phai thd dai hoi han vi minh da co6 lac thiéu 1i tri nhu vay.

_Me biét con d nhan sai trudc cd gido, cling dd hira s& khong tai pham. Me ciing tin Minh Anh ¢6
thé hiéu dugc nhitng diéu me ndi. Vi vay me dang cho doi hanh dong cia con day!

Me



BI MAT KHONG THE KHONG NHAC PEN
CUA CON GAI

Mong wdc lom nhit ciia nguoi me 1a con gai cé duge cudc song hanh phuc, vui vé va vién man
lo lang nhit 1a con gal “yeu s6m”, nhiém thgi hu tat xau, b1 bat nat.... Thay vi giau dJem, chi
bang cir thoai mai noi ra, ndj cho rd rang, dé cho nhirng van dé “nhay cam” nay khong con Ia bi
mat. Khi tat ca moi ngum déu dung tam li binh than nhat doi mat vdi ching, co thé nhirng van de
ay lai dwge hoa giai tir lic nao khong hay.

Buc thu thir 62

CON CO THE HEN HO VOI BAN TRAI
KHONG?

Minh Anh than mén:

Hom qua, sau khi ttr nha ba noi Vé, con hdi me vo1 vé mat déy bi an: “Me o1, me c6 biét anh Thuy
¢ canh nha ba n61 khong? Chiph la cai anh 13 ban hoc cung 19p voi chi Lan ay? Chi Lan noi tham voi
con rang, anh Thuy thu:ong viét thu cho chi 4y, mudn hen chi iy ra ngoai ch01 Hi hi, chi 4 Ay khong biét
c0 nén di hay khong, cling "hgi" muon di, nhung ciing hoi lo lang, con bao con gitp ch1 ay nghi cach
nita.... Me 4, me cam thay thé nio?”



Trugc tién, me € no1 v€ nguyén tac co ban. Sy giao luu gitra con trai va con gai 1a nhu cau cua su
phat trién tam 1i tu6i day thi. Gilra ban be cung trang ltra thuong ¢6 rat nhi€u s¢ thich, dam mé tuwong
tw, c6 cung chung chu d¢ noi chuyén voi nhap. Trong qua trinh giao Iuu tinh cam tu trong nay, con trai
va con gai o thé tim hiéu nhau, xay dung moi quan h¢ ban be, hoc cach khoan dung, nhyong nhin, hod

tro, hop tac gitra nguoi voi nguoi, giup quén di nhu’ng phién nio trong hoc hanh cugc song, do 1a viéc
rat dep de, rat dang vui mung. Khi con nho, tinh ban rat don thuan va chan thanh, 1a mot tht tinh cam
v0 cung dang quy trong cudc song, rit co 101 cho su phat trién tim 1i, tinh cach va bdi du:ong kha nang
giao tiép xa hoi cua con nguoi. Nhung ¢ Itra tudi thanh thiéu nién, cac con van chua c6 kha nang phan
biét thi phi, ding sai, van chua thé nam duoc ching nure Jtrong cac moi quan hé glu’a ngu’m vO1 nguoi.
Nhung sau khi budc vao giai doan day thi, do su phat trién tAm 1i gioi tinh, cac ¢0 be, cau be thuong
c6 nhu cau giao luu, chia s¢ cam xic voi nguoi khac, ddc biét rat to mo va khat khao. manh liét duogc
giao luu vo1 nguoi khac gioi, nhiéu khi kho tranh kho1 nhung rung dong, khong thé kiém ché ban than,
nén gy ra "chuyén dai dot". Vi vay, me cam thay d6i v6i cac co bé, cau bé ¢ trong do tudi day thi, tot
hon hét 1a tham gia cac hoat dong tap thé, ¢ gang hét strc tranh gip gd riéng tu.

Con vé viéc chi Lan nhan dugc thu (¢ thé coi 13 thu tinh khong?), ¢6 ban trai mudn hen ho véi chi
ay, trudc hét khong nén hoang mang, lo lang, cting khong nén dung dung, khong dém xia, Thong
thuong, thién cam mo hd giira con trai, con gai vao tudi dy thi vo cing thudn khiét va tét dep. Mic du
chung ta khong tng hg chuyén yéu sc')m, nhung van can tran trong thir tinh cam nay.

Trudce tién, bao chi Lan khong nén tiét 10 thong tin nay cho cac ban khac biét, 1am cho cau chuyén
trd thanh van d¢ ai ai cling bi€t dén, cling khong can thi€t phai no61 vai co gido, bd me, khién cho cau
bé kia b1 phé binh. Ca hai cach lam nay déu co6 thé gy ton thugng long tu trong cuia cau ay, hon nira
con gay anh huong dén moi quan h¢ ban be binh thudng. C6 thé tam thoi khong dém xia dén cau ay,
khong nhan 161 hen ho, cling khong gui thu tra 16 cau ta, tuy nhién ciing khong dyoc lam mat lanh hay
cydi nhao ciu ta, ¢t coi nhur chuyén nay chua hé xay ra vay. Lam phu vay co thé khién cho moi ngudi
déu binh tinh lai, c6 thoi gian suy nghi ki cang, co thé cdu ta sé hiéu ra tim ¥ cua d6i phuong va dua
ra sy lya chon hop 1i. Néu nhu cau ta van khong chiu hiéu, vay thi phai nghiém tac nhin nhin van dé
roi. Cac con cd thé binh tinh ndi rd hodc viét cho cau ta mot bire thu, biéu dat rd rang suy nghi cua
minh, thai do can hién hoa, khéo 1éo nhu:ng kién quyet khong duoc 16i thoi, dai dong. Trong truong
hop nay, cling c6 chang trai s& van tiep tuc “deo bam”, vy thi cac con can nglnem nghi canh cao cqu
ta, yéu cau cau ta ton trong sy lua chon ciia minh, cham dut ngay hanh dong nay; khi can thiét c6 the
nho bo me hay thay co dungra hd tro giai quyét van dé. Hon nita, me khuyén con nén ndi vai chi Lan
rang: nén noj chuyén nay voi me chi ay, dong thoi thé hién ro thal d6 va phuong an giai quyet da dinh,
bao me chi ay chd nén can thlep, nhu’ng cling nén dé bac a ay biét. Me vAn mudn néi thém vai cau, me co
mot phuong cham “tdm chii” dé xuat trong viéc qua lai véi con trai nhu thé nay: “Nhiét tinh, co1 ma,
ton trong lan nhau”.



Trong tudj .day thi, cho du la con trai hay con gai thi cting déu rat nhay cam vé chuyén tinh cam.
Trong cac modi quan he binh thudng, néu nhu d6i xtr v6i nguoi khac qua lanh nhat s& khién ddi phuong
hiéu 1am minh xem thu:0’ng nguoi ta; néu c¢b ¥ 1lam bo 1am tich s& khién doi phu:ong cam thiy con gia
tao, khong chan thanh; néu thé hién ra sy kiéu ngao, thd o, ding dung s& 1am ton thwong su nhiét tinh
cua doi phuong, khi€n cho nguoi ta ngay cang xa lanh con hon. Nhiét tinh, chan thanh, c61 mo, tu
nhién, day 1a nén tang dé giao luu va xdy dyng tinh ban. Ngoai ra, hay hoc cach ton trong nguoi khac
trong cac mo1 quan h¢, khong nén tuy tién binh luan nhuroce diém ctia ngudi khac, cung khong nén cuo1
nhao dién mao, cach an mic cua nguoi khac; khong nén coi thuong thanh tich hoc tap cua ban hoc,
khong tiy tién dat biét danh cho ngudi khéc. ... Con phai biét rang, trong van dé giao luu véi moi
nguo1, chi khi con ton trong ngudi khac mai ¢ thé nhan lai sy ton trong gap boi tir d61 phuong,

Me
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TAI SAO PAC BIET THICH CHOI VOI CON
TRAI?

Minh Anh than mén:

Con nod1 voi me réng con phat hién ¢ trong 16p con c6 rat nhiéu ban nit thich choi véi ban nam, con
thich néi chuy¢n 16n tiéng trudc mat cac ban nam. Ma co nhiéu ban nam lai rat thich nghi cach dé tréu

dua cac ban nit, con gai cang lo, cang tirc, bon ho cang thich tha, dang ghét vo cung! Thyc ra, day ciing
12 mot hién tuong binh thudng trong tu6i day thi.

Trong thoi dai ngay nay c6 rat nhiéu diéu da thay doi, con gai khong con bi yéu cau “cuoi khong ho
rang” hodc chi duoc phép nho nhe, diu dang nhu ngay xwa; con gai cling co khat khao duoc tim hiéu,
kham pha thé gidi nay nhy con, tral d6ng thoi trong qua trinh hoc tap va sinh hoat chung, con gai chot
phat hién ra con trai c6 rat nhlep uu diém nhu: dling cam, wa mao hiém, dam thir, nhiéu s& thich tha vi,
tri thirc phong phu, lai twong d61 co1 mo, d6 luong... Hon nira, khi choi cung véi con trai, con trai
thuong khong so do, tinh toan nhirng miu thuan, Xung dot nho nho nhu gitra con gai voi nhau. Vi vay,
c6 rat nhiéu ban nir c6 tinh cach hudng ngoai, hoat bat, nang n6 thuong thich choi cung véi con trai.

Ciing c6 nhiéu ban nit von di khong hay choi cung con trai nhu’ng sau khi budc vao tudi day thi
bong tthh thé hién minh trudc mat con trai mot cach “la thudng”. Vi dy, khi ¢ mat dam con trai, ho
thuong dic biét chy ¥ dén kiéu toc, cach an méc, s& an ndi 16n tiéng hoac néi nhirng diéu ma mmh tu
cho 1a uyén tham, rat co strc hut, hoic cao giong hat, 1a ludt di qua di lai.... Ki thuc, cling giong nhu
dam con trai nghich ngom, lam bg dé thu hat con gai, day 1a cach dé thu hut ddm con trai, nhat 1a cau
con trai ma ban ay thich.

.. Vay, d6i v4i con trai thi sao? Ngay ngay hoc tap cung nhau ¢ truong, da la ban hoc rat nhiéu nim
roi, moi nguoi o 1€ da trd nén vo cung quen thudc, Hon nita, nhu trude d6 ching ta da ndi, con trai
va con gal tudi thiéu nién yon di khong co ¥ thire vé gidi tinh qua manh m¢, khi chgi dua, hay trong
cac so thich, dam mé c6 rat nhiéu diém tuong dong nhau. Khi con gai budce vao tudj day thi som hon
con trai, co thé bat dau phat trién, thai d6 d61 xtr v&i con trai ciing c6 nhitng bién doi nho; c6 mot sb



hoat dong (vi du hoc thé duc trong thoi gian co kinh) con gai khong, thé tham gia binh thuong nhu cac
ban nam, vi vy cic ban nam s& v cung hiéu ki vé chuyén nay, muén tim hiéu cho r6 rét cude 1a vi
sao. Ma trén bao chi, tap chi hay tiéu thuyet phim anh hién gig... co rat nhleu ndi dung c6 lién quan
dén chuyén nay, tham chi céc ban trai c6 thé tim hiéu ra mot s6 “dau moéi” cau chuyen thong qua, cac
quang c4o bang vé sinh, tir d6 lai cang muon tim hiéu cho tudng tan. Co thé cac ban a ay s€ am tham
theo doi sy thay d6i clia cac con, c6 thé s& tim ndm tum ba laj ban tan, ciing c6 thé s& nghi cach dé

“thu thap nguon tin”” bang nhiéu cach khac nhau. Bon ho con rat muén biét nhitng suy nghi, cach nhin
nhan cua con gai vé minh luc nay, vi vay cac ban nam cc') thé s€ dung cach do danh, tréu dua, co y
choc gheo cac ban ntt, tham chi la dung cac “tha doan” chang miy hay ho nhur 1én xem bang vé sinh
ctia con gai..

Nhung khong can thi¢t phai so do vo1 ho, boi vi ho cling s€ nhanh chong bude vao thoi ki “khién
nguoi ta chd doi va phién ndo”, lic d6 su chtt ¥ ctia ho s& tip trung vao chinh ban thin minh. Cach 6t
nhat dé d6i pho vo1 ho 1a khong dém xia, dirng dung nhu khong, ho s& tir cam thdy chan va khong quiy
ray cac con nira.

Me
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GAP PHAI KE QUAY ROI PHAI LAM SAQ?
Minh Anh than mén:

Me phat hién dao nay con rat it nhac dén ban Thanh. Gang hoi thi con m61 noi, boi vi ban ay thich
6m vai ba co, kéo chan kéo tay cac ban khac (bao g0m cé con trai), cam thay lam phu yay moi the
hién dugc moi quan he than thién voi moi nguoi, nhung con lai khong thich nhu thé, thé nén con va
ban Thanh ngady cang xa cach. C6 cau ndi thé nay: “Khoang cach sinh cai dep”, moi quan hé gita con
trai va con gai cling nhu vay.

M&i ngudi déu co khong gian cho cai toi ma ban than ti nhin thdy 14 an toan. Cac bao cdo nghién
ctru tam li hoc dé cho thay, khoang cach thich hop cho nhirng nguoi khac gigi 1a tir 0,75-1,5m, nhy
vy vira c6 thé khién doi phuong cam thay than thién, gan gai, lai ¢o thé khién d6i phu:ong cam thay
ho1 hop. Nhu cau vé khong gian cho cai to1 nhu thé nay lai cang manh 1iét & con gai,  phu nir dédc biét
coi trong cam giac an toan dugc tao ra tir khoang cach thich hop, chinh vi vay khi cac ban nam dén
kéo tay kéo chan, cac ban nir s€ cam thay vo cung phan cam, khong vui. Hon nira, cac con dang &
trong do tudi déy thi, con can tranh nhirng “dong cham” vao nhiing bo phan nhay cam trén co thé trong
nhing “tiép xuc” 6 khoang cach gan nhu thé. Con gai nhat dinh phai hoc cach ty bao vé ban than, bao
vé cac bo phan nhay cam nhu: nui 461, vung kin, khong duoc tuy tién cho nguoi khac nhin thay hoic
dong vao. Noi dén day, me lai nho ra mot chuyen khac. Cum tir “qudy rdi tinh duc” chic han con
khong con la 1Am, nhung rot cude thé ndo méi bi coi 1a quay rdi tinh duc? Gip phai tinh hudng nay
phai [am thé nao?

Qudy r6i tinh dyc 1 hanh vi, 161 ndi ¢d ¥, 6 lién quan dén gioi tinh, khién cho dbi phuong cam
thay khong vui, kho chiu, hodc cam thiy bi t6n thuong, xtc pham v¢€ tam, sinh li. C6 rat nhiu cach
quay roi tinh duc bao gom nhitng hanh vi xAm pham truc tiép nhy: sO soang co thé, nhat 1 nhirng khu
vuc riéng tu, nhu:ng bd phan nhay cam trén co the; cudng ép 6m ap, hon hit; dung nhung 161 1€ ban
thiu, dé tién dé tréu cot; ¢p budc doi phuong phéj xem phim, anh doi truy hoéc chup anh, quay phim
khoa than.... Hanh vi quay r61 tinh duc nay co thé xuat phat tir nguoi khac gioi, ciing co the tir nguoi
cung gioi. Cac diéu tra gan day cho thay, ngoai nhirng nguoi xa la, nhiéu luc nhing ké qudy roi lai
chinh la nhirng nguroi quen nhu hang xom, ban be, than chi 1a ho hang than thich.... Khi do1 mit voi |
hanh yi quay r61 tinh duc, phai nir thuong phai chlu su ton hai ca vé sinh li va tmh than, ma nhitng ton
hai vé tam li thuong nghlem trong hon nhiéu. Dé bao vé ban than, con gai trudc hét nén cé su chuan bi
phong vé vé mit tinh than, khong chi d61 voi nguoj la ma voi ca nguoi quen; ngay ca voi nhimng 1o1
khuyén hodc hanh vi cua nhu:ng nguoi hang ngay doi xur voi con rat tot cung déu can li tri va sang subt,
dic biét 1a khi di riéng v6i con trai, hodc ¢ nhitng noi dong duc, chen chiic, d& xdy ra nhitng va cham
co thé nhu trén xe buyt. ..



Mot khi gap phai phirng ke qudy rdi tinh duc, khong nén hoang hét, cang khong nén rut re, yeu dudi,
nhu vay chi cang khién cho ddi phuong dac chi, duoc dang chan lan dang dau. Phai hiéu rang, cai xau
xa nhat dinh phai bi trung tri, c6 thé ding cam, kién quyét 1én tiéng phan d6i, kéu ctru hodc cd gang ra
hi¢u vo1 mo1 nguoi xung quanh, cO gang dén nhirng noi co tAm nhin thoang dang, noi c6 dong nguoi
tap trung hodc tim kiém nhiing noi cd bao vé, s& cong an... tim moi cach kéu ctru va thoat than. Néu
nhat thoi khong thé thoat khoi su khong ché, c6 thé tam thoi khong can phan khang, tranh khién doi
phuong sir dung cac hanh vi qua khich. Lac ndy can phai binh tinh, tim cach kéo dai thoi gian, tim
kiém co hoj phat tin hiéu kéu ctru hodc thoat than. Cho du gap pha1 hanh vi quay roi trong trudong hgp
nao cling déu | phai nhanh chong bao cdo v&i phu huynh, gido vién, dong thoi ght nhé dac diém co thé,
ngoai hinh, giong ndi, trang phuc... cua d6i phuong dé cung cap thong tin cho cong an nham bat gir va
trung phat ke xau, Didu can phai noi 16 ¢ day la con gai muon tranh khoi cac hanh vi quay roi thi cling
can phai chd ¥ dén ctr chi, hanh vi, cach dn mic ctia minh, tranh d¢é lai 4n tugng khong tot hodc suy
nghi dé dai cho nguoi khac. Noi mot cach cu thé 1a khong tham lam, khong ca tin, khong tuy tién nhan
qua va 101 moi ciia ngudi khac, han ché i da di choi riéng voi nguoi khic gidi, cang khong nén qua
dém ¢ bén ngoai; than trong trong cach lya chon ban be, khong qua lai vo1 phirng nguot cg thoi quen
va nhirng hanh vi khong t6t; budi t6i han ché di ra ngoai mot minh, khong dén nhitng no1 vang vé, toi
tam; khong an mac ho hang, khong trang diém qua dam; kién quyét bai trir nhitng sach bao, ph1m anh
d6i truy. Giit gin su trong sang ctia ban than chinh 1a cach t6t nhit dé bao vé minh!

Me
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NHUNG NGUOI BAN KET GIAO QUA MANG
DEU LA BAN XAU SAO?
Minh Anh than yé€u:

Hom nay, con mang tir trrong vé mot thong bao Van hda onling danh cho thanh thiéu nién, me con
minh da nhanh chéng thiét 1ap phan mém loc trang web theo yéu cau cta thgng bdo. Bgi song van hoa
xa hoi hién nay ngay cang phong phu, cac loai phuong tién truyén thong nhiéy khong ké xiét; ma
internet chinh la cong cu thuén l¢1, nhanh gon nhat, cé 1u’0’ng thong tin I&6n nhat; nd co thé vuot qua
khong gian va thoi gian de mang 1a1 su tién ich vo han va day cam dd cho con nguot hién dai. Do do,
cong viéc, hoc tap, vui choi giai tri, quan hé xa hoi cua con nguoi déu khong tach roi khoi internet.
Me biét con ciing thuong xuyén 1én mang chat, giri email, choi dién tir, ludt facebook. .. yoi ban be.
Noi thuc long, bay gio ma khong biét st dung internet hOi_iC kém hiéu biét vé internet, chic chin sé bi
nguoi khac cuodi nhao, dung khong nao?

Nhung nhirng thong tin ¢ trén mang xau tot 1an 10n, trong do c6 rat nhiéu ndi dung doi truy, bao luc,
tr¢ thanh nhirg cam bay v6 cung nguy hiém. The gioi internet la mot the gioi ao, cac hoéng tu” trén
mang rat c6 the chi la cac “chang éch” ngoai do1 thyc; nhirng “nguro1 ban” "chlen hiru" v6i1 cac con ¢
trén mang, biét dau vi nghién internet ma co thé dang chu:c chd con bén ngoal clra dé cugp tién bac
ctia con dé di choi dién tir.... Nhitng théng tin nhu thé nay chic con ciing thuong xuyén bat gip & trén
bao chi, t1 vi...

Bung nghi rang déy chi 1a nhirng thtr giao diu; hoc cach lya chon nhirng thir lanh manh, bo ich cho
minh trong do1 song van hoa qua strc phong phu nhur hién nay that sy vo cung quan trong voi cac con.
Trong thong bao cua nha truong co vi€t rat 6 rang: Tu giac khong vao céc trang web doi tryy khong
thich hop vai thanh thiéu nién, khong dam chim trong cac trd choi dién tir, khéng dén cac quan net..
Dicu dic biét can chu y 1a, khi chat trén mang, khong nén tuy tién noi ra cAc thong tin ca nhan nhu: tén
that, dia chi gia dinh, truong 16p dang hoc, s6 dién thoai.... Khong nén add nick nhirng ngudi khong
quen b biét, khong nén dang anh riéng tur clia minh mot cach bua bai; khi gap phai cac thong tin am chi
van dé gi6i tinh, mang tinh khiéu khich, uy hiép.... thi khong nén quan tam, dong thoi thong bao voi bb
me; khong nén nhan 161 mo1 moc cta ban be trén mang ma tuy tién ra ngoai hodc dén nha doi phuong



choi.... Yéu cau cua nha truong cling xuat phat tir su lo lang cho cac con, mudn bdo v€ cac con ma |
thoi. Nhirng diéu nay ching ta can nghiém tic nhin nhan, ghi nhd va 1am theo. BO me chac chan sé hét
strc ung hd va giam sat con thyc hién nhitng yéu cau nay.

Noi tom lai, con gai can c6 quan ni¢m dung sai va kha nang phan biét ding sai ro rang, chu y dén
hanh vi, ctr chi, ngdn tir, cach an mac, chai chudt cua ban than; hoc cach lya chon cac loai sach bao,
tap chi, dlcn anh cac trang web lanh manh than trong trong viéc két ban (bao gdm ca ban bé trén
mang), gifr mot hinh tuong lanh manh, tran strc song dé tao dung mot phong tuyén dac luc cho chinh
ban than minh.

Me
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THU DAM LA HANH VI CUA CON GAI HU?
Minh Anh than yéu:

Thuc ra, dao nay me lién tuc nhdn dugc nhitng cau hoi thac mac nhung van chan chur chua tra 1o1
c4c con. Béi vi trong s6 do c6 mot s6 cau hot lién quan dén van dé tugng d6i té nhi, tham chi 13 nhirng
van dé dic biét can tranh khi giao duc, gid1 tinh cho thanh thiéu nién tudi day thi trude day Nhirng van
dé nay cé thé cac con thuong xuyén bat gip trén ti vi, tiéu thuyét, quang c4o. .. nhung van chi hiéu lo
mo va vo cung to mo. Me van ctr do du khong biét c6 nén tra 191 cac con khéng? Nén tra 101 ra sao?
Nén tranh khong no1 dén hay nén néi qua cho xong chuyén? Hay l1a n6i rd voi cac con?

Sau nhiéu ngdy “d4u tranh tu tuong” va trung cau ¥ kién cta nhiéu ba me khac, cudi cung me quyét
dinh “no1 r6” vo1 cac con. Thay vi dé cac con tu tim hiéu dap 4n khong biét c6 chinh xac hay khong
thong qua cac con dudng ma chinh cac con ciing khéng dam chac 1a ¢6 an toan hay khong, chi bang cur
thang than cho cac con mot dap an, do moi la cach an toan nhat. Vi vy, miy birc thu tiép sau ddy, me
s& dan dan giai dap tirng “cau hoi kho” ctia cac con.

Van de thir nhat: Me khong mudn noi véi cac con la ai, nhung c6 mot ban ké vo1 me rang ban ay tu
dung tay s0 mé vung kin ctia minh, lam nhu thé ¢6 dugc khong?

Hién twong nay dugc goi la “thu dam”, la tir dung d€ chi hanh vi tu kich thich co quan sinh dyc cua
minh bang tay d¢ dat duoc muc dich tyr thoa man ban than hay dat khoai cam. Hanh vi thu dam nay co
thé xudt hién o tré nho, nhung khong ¢ lién quan dén van d¢ gidi tinh. Nhung sau khi budc vao tudi
day thi, myc dich cta thu dam chiph 1a thoa man nhu cau gioi tinh. Ca¢ nghién ctru cho hay, ca con trai
va con gai trong d6 tudi day thi déu c6 hién tugng thu dam, nhung nhiéu hon & con trai. Xét tir goc do
sinh li, thi dam 1a mot phuong thirc sinh hoat gid1 tinh ty nhién. Xét tir goc do tdm 1i hoc, thu dam 1a
m@t dang hanh vi tu thoa mén ban than. Hanh vi thu dam voi tan suat khong nhi€u la mot dang “giai
toa” nhirng nhu, cau sinh li va ap lyc tam i tich ty da lau trong nguo1, khong co anh huong gi dén st
khoe. Nhung néu thi dam qué do, gay ra mat ngi, chong mat, mét moi, tinh than kiét qué, suy giam tri
nhd.... Nhung lién tyc tim kiém kich thich qua hanh vi nay thi chic chén co hai cho co thé, tham chi ¢



thé gy tré ngai tAm Ii.

D61 voi phai nir, thi dam chu yéy 1a hanh vi so mo vung kin, dung ngon tay hoac do vat cham vao
am dao, &m vt cua rmnh gay ra phiéu anh huong khong t6t dén sire khoe. Trude tién, chung ta déu
biét niéu dao cua phu nir trong d6i ngan, chi khoang trén dugi 4cm, hon nita Iai nam sat am dao. Thu
dam sé& khién cho niéu dao sung huyét va dé bi ton throng, mam bénh co thé thong qua duong ni¢u dao
ngan va thang dé nhanh chong gay viém nhiém bang quang, tham chi 14 gdy bénh viém than, [am xuat
hién hién tugng di ti€u nhi€u lan, dau buot khi di tiéu, nghiém trong hon la dau lung, 6n lanh, so6t cao,
tham chi c6 thé gdy viém nhiém man tinh néu khong diéu tri kip thoi..

Thu hai, binh thuong, ctra am dao cua nir gio1 6 trong trang thai dong, co tac dung bao vé nhat
dinh. Thu dam co thé khién vi khuan tryc tiép xam nhap vao am dao, dé gay viém nhiém cho tir cung,
ong dan trang.. .. Nhirng bg phan nay néu bi viém nhiém sé dé bj tac, nguyén nhan cua can bénh yo6
sinh sau nay. Ma mot khi vi khuan da xam nhap va ong dan trimg, chung con tiép tuc phat tinra 6
bung, tham chi c6 thé gy viém mang bung va viém rudt thira.

Thir ba, & phan trudc chung ta da noi vé huyét trang 0 co quan sinh dyc ngoai cua nir gioi, khi bi
kich thich, huyet trang sé& tiét ra nhiéu hon, dong thoi ¢ khu vye tién dinh ctra am dao cling s€ gia tang
chit tiét, tao diéu kién thuan lgi cho su sinh s6i ctia Vi khuan, dé gay bénh viém nhiém co quan sinh
duc.

Thur tu, moi truong am dao cua nir gidi trong trang thai binh thuong la moi trudng axit, ¢6 tac dung
trc ché su sinh sdi cta vi khuan. Nhung trudc, trong va say khi “dén do”, mo1 trudng nay s€ co su thay
d6i, néu thit dam trong giai doan nay cang dé gy viém nhiém.

Ngoai ra, cho du khong truc tiép giy ra viém nhiém, nhung béi vi co quan sinh duc khj bi kich
thich s€ & trang thai sung huyét, ma thuong xuyén & vao trang thai sung huyét s€ gay ra nhi€u mau trong
ki kinh, day cting 1a mot nhan t6 bat 1o1 gay boi nhiém viém am dao. Nghiém trong hon 1a 6 cho, co
mot sO ban nit khi tht dam, dé ting thém khodi cam con dua di vat vao trong am dao, hanh dong nay
khéng chi g1a tang nguy co viém nhiém ma con c6 thé giy ton thuong cho 4m dao néu khong can than
dua di vat vao qua sau bén trong va phai lay di vat ra bang phuwong phap phau thuat, diéu ndy c6 anh
hudng khong thé twong twong dugc cho st khoe cua ban than.

Vi vdy, moi ban gai déu can biét rd, thu dAm mic du 13 hién tyong binh thudng nhung lai cé thé gay
anh hudng dén strc khoe, c6 nhu vady méi co6 cai nhin dung dan vé no.

Me
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CON TRAI VA CON GAI OM HON NHAU SE
CO THAI SAO?

Minh Anh than yé€u:

Noi dugc ra van d€ nay, me thdy ganh nang trong long cting voi di r0i. Thuce ra, sau khi budce vao
giai doan day thi, boi vi sur thay do1 cac co quan trong co the, y thirc yé gioi tinh tang 1én; cho du 1a
con trai hay con gai cling déu vo cung nhay cam voi su thay d6i co thé ctia nguo] khac gioi, mong
muon duoc giao luy voi ban khac gioi, vo cung t6 mo trude nhing van dé va kién thirc ¢6 lién quan
dén gi6i tinh, day déy 1a nhitng phan tng hét strc binh thuong. Trude day, do nhiéu anh huong cua
nhjéu quan ni¢m truyen thong, cho du 1a gido vién hay bo me déu e ngai, , khong muon noi cho con cai
biét vé cac kién thic 8161 tinh, nha truong cling chi giang giai qua loa vé cag kién thtrc vé sinh sinh I,
tham chi co truong con né tranh van dé nay. Khi khong duoc thoa min nhu cau tim hiéu vé phuong
dién nay, thanh thiéu nién s& dung "cach khac" dé hiéu, kho tranh khoi nhirng hiéu biét léch lac, sai
1am, gay ra rat nhiéu anh huéng tiéu cyc. Hién nay, xa hoi da cdi mo hon, cac ngudn thong tin ngay
mot phong pht hon, nhung khong thé dam bao d6 déu 1a nhu:ng thong tin khoa hoc, lanh manh. C¢6 1€
noi chuyén véi cac con vé van dé nay mot cach thang than moi 1a Iwa chon chinh xac nhat.

Nbi tiép v6i thu trude, chung ta di thang vao van dé thi hai: Chung ta thudng xuyén nhin thiy cac
canh tuong “ay ay” trén ti vi. Con trai va con gai yéu nhau, 6m hon nhau, ¢6 phai sau d6 s€ c6 thai?

Nhu phin trude ching ta d3 nhic dén, & mdi ban gai truong thanh, hang thang déu c6 mot trimg
chin dugc phong ra khoi buong tring. Cung ltc dy, noi mac tir cung s€ day 1én va sung huyet dudi tac
dung cta hormone, luc nay tr cung da chyan bi dé chao d6n mot sinh ménh méi. Lac ndy, néu cac tinh
trung duoc sinh ra tir tinh hoan trén co thé con trai duogc phong thich va di vao co thé con gai, két hop
voi tring s€ tao thanh “trimg da thy tinh”. Trimg dé thu tinh s& 1am to & ndi mac tir cung, ltc nay nguoi
con gai do da co thai. Néu nhu triang khong thu tinh, niém mac tir cung sé bong ra va dugc dao thai ra
ngoai am dao cung voi trimg, tao thanh kinh nguyét. Tir do, o thé thay, chi khi trirg cua nir két hop
vOi tinh trung ctia nam tao thanh trimg da thy tinh va lam to & tir cung moi duge goi 1a co thai. Con
viéc con trai va con gai 6m hon nhau chi 13 mdt cach biéu dat mbi quan hé thin mat, khong phat sinh
hanh vi "quan hé tinh duc” thi khong thé c6 thai.



Vay, thé ndo 1a quan hé tinh duc? Khi mot chang trai va mot co gai that long yéu thuong nhau, dong
thot quyet dinh tr¢ thanh vo chong, cuing nhau  chung song, khi ho ¢ thé ganh vac trach nhi¢ém nudi
dudng mot em be, dong thdi ¢o su chuan bi vé vat chat, kinh té, tim 1i va strc khoe, c6 1& ho s& mudn
c6 mot em bé cua riéng hai nguoti ho. Khi hai nguoi yéu nhau 6m ap, hon nhau, co thé ho s& c6 mot vai
su thay d6i. Lac ndy, duong vt cta nam 101, hay con goi la “chim” s€ tr¢ nén cliing va ‘manh mé hon,
day chinh 13 hién trong “cuong clng”; con 4m dao cua nir cling tiét ra chat dich long, khién cho am
dao tr6 nén tron hon. Sau do, nguoi dan ong s& dua duong vat vao bén trong am dao cua nit gidi va
cudi cung s€ phong thich ra cac tinh trung bén trong co thé nir gioi, hoan thanh viée “phong tinh”. Con
0 nir giol, trang dugce phong thich khoi buong trang s€ di vao ong dan trimg va cho tinh trung boi dén
dé thy tinh. Mdi 1an nam gigi phong tinh s€ c6 v6 s6 tinh trung, trong tyg nhu nhirg con nong noc, rat
nd luc dé boi dén véi trang. Chi ¢d tinh tring khoe manh nhat, c6 strc song nhat mai co thé xam phap
vao trong trirg va tao thanh trirng da thu tinh. Trong vong ném ngay, tring da thy tinh s€ di chuyén vao
trong tr cung, trong vai ngay sau do tring da thu tinh s€ 1am t6 trong tir cung, hinh thanh nén phoi thai,
chinh 1a khd1 dau cia mot sinh ménh méi. Ngay sau do, trirng s€ 1ap tirc hinh thanh nén mét 16p mang
bao v€ mong dé ngan khong cho céc tinh trung khac & bén ngoai xam nhap vao. Céc tinh trung khac sau
khi that bai trong cong cudc “chinh phuc” trirng da “hi sinh™ nhu thé day.

Nhu vay co thé thay, hanh vi quan hé tinh dyc dep can c6 tién dé 1a tinh yéu that long tir hai phia,
chi nén xay ra khi c4 hai ctuing tinh nguyén va c6 kha nang gdnh vac trach nhiém cua viéc yéu va dugc
yéu.
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CON TRAI CON GAI DO AI QUYET DINH?
Minh Anh than mén:

C6 mot 1an néi dén chuyén ba ndi nha ai do (me khong nhd r6) chi thich chau trai, khong thich chau
gai, con vO cung tirc toi va noi: “Con gai thi co 1am sao? Tai sao khong thich con gai chir? Con thay
con gai con tot hon con trai”, Chac hin con sé& thiac mac tai sao bong nhién me lai noi chuyén nay? Boi
vino co lién quan dén van dé thir ba ma ngay hom nay ching ta s& ban dén: sinh con trai hay con gai
La do cai gi quyét dinh? Con nita, tai sao lai c6 hién trgng sinh doi (tham chi 1a sinh ba hodc nhiéu

on)?

G161 tinh cua con nguoi ¢ lién quan dén nhiém sac thé. Néi mot cach don gian 13, trong té bao clia
con nguo1 co 23 nhiém sac thé, Jfrong do c6 mot cap nhiém séac thé gioi tinh, su khac blet gioi tinh 1a
do n6 quyét dinh. Nhiém sac the gi01 tinh cua me (firc la nit gid1) o6 hai nhlem sac thé giong hét nhau,
duoc goi 1a XX; con nhiém sic thé gidi tinh ctia b (nam g101) 1a hai nhiém sac thé c6 hinh dang va
kich thudc khac nhau mot nhiém sic thé 13 X, mot nhiém sic thé 1a Y. Vi vay, tinh trung cua nguoi dan
ong s€ chia thanh hai loal mot loai chira nhiém sac thé X, mot loai chtra sac thé Y. Néu 13 tinh | trung
mang nhiém sac thé X, khi thu tinh véi trgng cua nguoi me s€ tao ra hgp fir mang r nhiém sac thé gioi
tinh 1a XX, lac ay em be,se 1a con gai; néu trimg duoc thy tinh mang nhiém sac thé XY, em bé s¢& 1a
con trai. Tir d6 c6 thé thay, sinh con trai hay con gai 1a do ngudi bo quyét dinh.

Con vé van dé sinh doi (hoic nhiéu hon) 13 nhu thé nay:

,Pa s6 phu nir tu61 treong thanh, moi thang s€ ¢ mdt qua tring chin dugc phong thich ra khoi
budng trong, va s& két hop véi mot tinh tring. Nhung d6i khi, té bao tring duogc thu tinh s& tién hanh
phan chia té bao, tré thanh hai (hai hoic nhleu hon), tirc la mot qua tring da thy tinh s& phat trién thanh
hai (hodc nhiéu hcm) thai nhi, day chinh 14 hién tugng mang song thai (hodc da thai) c6 gigi tinh va
ngoai hinh giong nhau. Ciling co tryong hop do nguyén nhan nao d6 ma co thé nguoi phu nit phong
thich cung luc hai trimg (hoeflc nhiéu hon), 1an luot thu tinh vo1 hai (hoeflc nhiéu hon) tinh trung, day la
hién tuong sinh doi khac trimg: gid1 tinh va dién mao cua hai em bé c6 thé s€ khac nhau. Pay chinh la
nguyén nhan vi sao ma cé trudng hop song thai (hodc da thai) c6 gioi tinh va dién mao giong hét nhau;
nhung ciing c6 nhitng trudng hop song thai (hodc da thai) ma giéi tinh khac nhau.






Buc thu thir 69

EM BE TRONG BUNG ME LON LEN NHU
THE NAO?

Minh Anh than yéu:

Con nhé luc trude khi di Hoa mang bau, con thuong lo lang hoi: “Em bé trong bung tai sao con
chua chiu ra?”, dudng nhu con con non néng mudn nhin thay em bé hon ca di. Pay chinh la van dé thir
tu me¢ muon ndi td1: Em beé s€ ¢ trong bung me bao 1au?

Thot gian nguoi me mang thai goi 1a thot ki thai nghén. Thoi gian thai nghén dugc tinh tir ngay dau
tién cua ki kinh cu6i cung dén tuan thir 40, tirc 1a 280 ngay. Tu lic trirng dugc thu tinh, tré thanh phoi
thai, em bé bat dau “chui vao” bung me, né1i mot cach chinh xac hon la vao trong tir cung cua me, sau
khi trai qua thoi gian chin thing mudi ngay s€ tré thanh mot em bé so sinh.

Thai nhi & trong bung s& ]ay cht dinh dudng tir me thong qua nhau thai va day ron, sau d6 s& dao .
thai ra chat cdn ba cua co thé. Khi em bé dugc sinh ra khéi bung me, bac si s& cat day ron va bang lai,
doan cuong ron ay s€ rung di va hinh thanh céi ron cta con.

Trong chin thang & trong tir cung ctia me, em bé tir mot phdi thai bé xiu dan dan hinh thanh nén tay
chan, cac co quan cho dén khi co thé hoan thién.



Thang thir nhat, phoi thai bat dau phat trién gan va hé tiéu hoa.

Thang thir hai, hinh thanh canh tay va chan, phan 16n céc co quan ndi tang déu da phat trién, tim bat
dau hoat dong, khuon mit da rd nét, ndo bat dau phat trién nhanh chong.

Théng th ba: thai nhi phat trién nhanh chong, ngon tay, ngon chan va tai da hinh thanh.

Théang th tu: Tat ca cac co quan déu da hinh thanh, thai nhi c¢6 thé di chuyén trong tir cung, gio tay
va vuon chan....

Théang thu ndm: ¢6 thé nghe thay tim thai, cam nhan thai nhi dang cir dong.

Théang thtr sau: kha niang hoat dong cua thai nhi cang manh hon, 1an da d3 ¢6 mau hong va nhin
nheo.

Thang thir bay: thai nhi thinh thoang s& mé mét ra.
Thang thir tAm: thai nhi dudng nhu da trudng thanh.

Théng thtr chin: thai nhi d& phat trién hoan thién, s& tut xuéng ving bung dudi cia me va chudn bi
ra doi.

,Trai qua 280 ngay thai ki nhu thé, thai nhi da phat trién hoan thién, em bé s& hao hirc mudn ra ngoai
ngam nhin thé gidi nay va gap mat cha me. Em be s€ phat tin hiéu cho me: nhing con co, tire 1a tir cung
lién tuc co that, hon nira khoang thoi gian gian doan gilra cac con co s€ ngay mot rit ngan lai, co tir
cung ctia me s& dan dan mo ra dé chuin bi “16i ra” cho em bé. Lic ndy, me s& cam thay v6 cung dau
d6n, con dau kéo dai vai tleng, tham chi hon chyc tiéng dong ho, nhung me hiéu dugc rang luc nay em
be dang non nong dugc ra ngodi nén rat ¢ gang phdi hop véi cac y bac si. Con em bé ciing khong hé

“lam bleng nhé, cling rat o gang dé cho phan dau, phan vai ap sat vag xuong chau cua me, men theo
“16i ra” d¢é tut xudng, 2ap ngugi, xoay nguoi. .. khi co tr cung mo ra dén mirc dau bé co the lotra
ngoai, me va em beé cung co gang, em b¢ sé du:oc su co that dir doi ctia tir cung day ra ngoai 4m dao,
day chinh 12 qua trinh “sinh nd”, em bé da ra doi roi day!

Nguoi me tir lac mang bau cho dén khi sinh n¢ phai trai qua vo van vat va va dau don, lai ngay
ngay bd bao tam strc d€ cham chut cho cac con 16n khon thanh ngudi, chi khi nao chinh con tr¢ thanh
mot ngud1 me, con méi hiu dugce di€u nay. Nguoi1 me nao cling rat yéu thuong con minh, cho nén cho
du co6 phai dau don va vat va dén dau me cling khong quan ngai.
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TRINH TIET THAT SU RAT QUAN TRONG?
Minh Anh than yéu:

Lan nay, trong 14 thu cau héi c6 viét: “Chau doc dugc & trong tieu thuyet rang, néu mang trinh cua
mot ¢6 gai khong con nguyén ven, diéu d6 cho thay co ay khong phai 1a gai trinh nira ma la mot “gai
hu”. La nhu vay that sao?”. Hom nay, chung ta s& giai dap cau hoi th nim: Mang trinh 1a gi? N6 ¢
tac dung gi?

Mang trinh thuc chat 13 mot 16p mang mong, khoang 1-2mm, nam gan ctra 4m dao cua nit giodi, O
gira tim mang nay co mot 16 hong nho rong khoang 1-1,5cm. Hai mét trong va ngoai cua mang trinh
déu la 16p mang dinh m uot, ¢ chira cac mo lién két, mach mau nho va cac dau day than kinh. Do
day, dan hoi cung voi 16 hong to nho, hinh dang cua mang trinh ¢6 sy khac biét ¢ tung nguoi, mang
trinh c6 thé ¢ dang hinh tron, hinh bau duc, rang cua, cling co mot s6 hinh dang khéc; co loai mang
trinh c6 hai 156 hong nam song song § trén dudi hodc trai phai, cling c6 loai mang trinh ma trén d6 phan
b rat nhiéu 16 hong nho. .

<)

B
Mang trinh ¢ vai trd quan trong trong van dé sinh 1i ¢ nir gi6i.

Thiéu nit sau khi treong thanh, kinh nguyét hang thang s€ dugc thai ra ngoai thong qua 16 hong trén
mang trinh. Néu nhu trén mang trinh khong c6 16 hong thi mau kinh khong thé thai ra ngoai, y hoc goi
day la hién twong mang trinh bi bit kin. Néu khong kip thoi phat hién, mau kinh s€ tich ty trong am dao
roi chay nguogc 1én ¢o tir cung va Ong dan trang, di qua miéng 6ng dan trung dé chay xuong khoang
bung, 1am v& ong dan trang, gay dinh rudt, viém nhiém 6 bung... Con gai ngoai 15 tudi néu nhu van
khong thay c6 kinh nguyét nhung hang thang cir dén ngay co dmh lai thay c6 hién tuong dau bung thi
nén dén bénh vién kiém tra xem c6 phai co van dé ¢ mang trinh hay khong.

Vay, khong c6 mang trinh c6 dugc khong? Nhu chung ta déu biét, am dao ctia phy nit rat ngin, hon



nira khi vi khuén hodc nhirng chat ban ¢ bén ngoai di vao am dao s€ gay viém nhiém. Trudc tudi day

thi, do hormone estrogen ¢on rat it, niém mac am dao twong d61 mong, d6 axit ciing tuong d6i thap,

khi nang chong lai vi khuan vi thé twong d6i kém. Lic nay, mang trinh c6 tac dung ngan can sy xam

nhap ctia vi khuan vao 4m dao. Sau tudi day thi, cung voi sy phat trién ctia budng trimg, hormone

gstrogen trong co thé ting 1én, strc dé khang ctia 4m dao ciing manh hon, mang trinh ciing mat dan tac
ung.

Truoc day, nguoi ta cho rang, chi co nhing c6 gai da quap hé tinh duc thi mang trinh moi bi rach,
boi co sy xam nhdp cua duong vat; vi vay nguoi ta thuong gan lién mang trinh vo1 khai niém trinh tiét,
cho rang neu mot ¢6 gai co mang trinh khong nguyén ven cg, nghia khong con trong trang, khong phai 13

"gdi ngoan". Thuc ra, day la mot quan di€ém phién dién, thiéu can ctr khoa hoc. Chung ta da timg noi o
phan trén, mang trinh ctia moi co gai la khac nhay, O mot s6 ¢6 gai, 16 hong trén mang trinh to, tinh dan
ho1 t6t, cac mach mau nho trong ndi mac twong d6i it, nén cho du co sinh hoat tinh duc roi ‘mang trinh
cling khong bi rach, tham chi co nguoi mac du da sinh con 1 nhung mang trinh van con nguyén ven.
Nhirng nguo1 phy nit nay, cho du mang trinh van con nguyén ven nhung thuc ra da khong phai 1a gai
"trinh" ntta r61. Cling ¢6 mdt s6 ¢b gal do khi con nho khong biét da nhét dd choi vao trong am dao,
hoac bi vat nhon dam vao am dao, do khong biét cdch v€ sinh, hodc phai dat thuéc am dao dé chira
bénh... ma mat di mang trinh, thi v€ thuc chat ho van la gai trinh. Trong xa ho1 hién nay, con gai fir nho
da tham gia cac hoat dong thé duc thé thao, néu mang trinh qua mong, thiéu tinh dan hoi, né co thé bi
rach trong khi tham gia cac hoat dong manh nhu: di xe dap, cudi ngua, thé duc tham my...

Vi vay, dua vao mang trinh d€ nhan dinh vé trinh tiét, nhan dinh mot c6 gai con trong trang hay
khong 1a mdt cach lam cuc ki khong khoa hoc. Nhung con gai cling can phai biét cach bao vé ban than,
bao v¢ sy trong trang cuia minh, khong nén vi mot phat bong bot nhat tho1 ma cd nhirng hanh dong
khong nén. Bén canh do, cling can phai nhé ki, ding vi tin nhitng 1i 1€ v van nhu mang trinh bi rach 1a
khong con trinh... ma e s¢ cac ki€m tra &m dao hodc cac phuong phap di€u tri & am dao can thi€t co
thé gay rach mang trinh, tr §6 né tranh dén bénh vién diéu tri khi bi bénh, gay hau qua nang né.
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MANG BAU SE GAY ANH HUONG KHONG
CO LOI CHO THIEU NU TUOI DAY THI
Minh Anh than yé€u:

May hom nay, thong tin mdt thi€u nit 15 tudi c6 bau va sinh con, nhung vi khong thé nudéi dudng
dra bé nén da Ién dim chét dira con so sinh cua minh dang gay phan ing dit doi trong du ludn. Diéu
nay khién me cdm thay cho du khong c6 cau hoi thac mac ctia cac con, me cling can phai giai dap cau
ho1 thir sau cho cac con: Co thai s€ mang lai nhirng chuyén gi cho thiéu nir tu61 day thi?

Con trai, con gai tudi day thi dang ¢ trong giai doan thich giao luu véi nguoit khac gidi, dé nay
sinh tinh cdm yéu quy, mén mo; khi dé dang “ro1 vao ludi tinh” thuong nay sinh ham muon tinh duc,
diéu nay 1a hét strc binh thu(‘)’ng Hién nay, trong xa hdi ¢6 nhiéu ngudi coi nhe van dé trinh tiét, chiu
sy anh huong cua cai goi 1a “giai phong tinh duc”, “tur do tinh duc” cho nén thudng coi hanh vi quan
hé tinh dyc 1a mot chuyén don gian, nghi rang 1am nhu vay m6i co thé thé hién dugc tinh yéu, moi la
dang hién hét minh cho tinh yéu. Chinh cai goi 14 “tw do”, “giai phong” ay di khién cho ti 18 thanh
thi€éu nién pha thai & cac nudc phuong Tay tang vot, bénh lay truyén qua duong tinh duc va bénh AIDS
tran lan. Sau khi tinh ngd, ho ciling dang khong ngiing dung cac phuong phap dé uon nan quan ni¢ém va
cach lam sai lam nay.

Céc con déu da biét, hanh vi quan h¢ tinh dyc c6 thé khién con gai mang thai. Mot c6 gai khi co
quan h¢ tinh duc, néu kinh nguyét von rat déu bong nhién khong dén nhu thuong 1€ thi rat c6 kha nang
cO gai ay da co thai, co6 thé dén bénh vién dé xac dinh thong qua viéc ki€ém tra nudc tiéu. Sinh hoat tinh
duc som ¢ do tudi day thi va viéc mang thai ngoai ¥y muon c6 thé gdy anh huong nghiém trong dén tdm
sinh li cta thi€u ntr.

Trudc tién, cac thiéu nit tué1 day thi van con nam dang trong giai doan phat trién, su phat trién ctia
tr cung, budng trirng, am dao va cac co quan co6 li€n quan van con kha non nét, vi vay nhirng nguy co
khi mang thai trong d6 tu6i nay thuong 16n hon nhiéu so véi ¢ phu nit trrong thanh. Theo s6 liéu thong
ke, ti 1¢ mac chirng cao huyét ap khi mang thai, sdy thai, kho dé thi cac ha bau tir 12—15 tu6i va 16-19
tuoi co ti 1€ gap phai bién chirng cao gap 3,3 va 2,1 lan so vdi cac ba bau ¢ do tudi 20-24 tudi; ti 1€
tir vong do nguyén nhan tryc ti€p la mang thai cao gap 1,1 va 1,4 lan so véi ¢ do tuoi 20-24.

Thy hai, thanh thi€u nién Itc nay van Ia nhirng “dua tré to xac”, chua phat trién hoan thién, van
phai ti€p nhan su chu cap cua cha me, vé mat tam li van chua san sang ganh vac trach nhiém nu6i
dudng mot dua tré. Cho du loai trir nhung treong hop do quan niém thay doi, moi truong thay d6i, kha
niang nhan thirc thay d6i dan dén  chuyén tinh cam d6 vo, dan dén chia tay thi cac ong bo, ba me tré
chua két hon cing vdi dira tré cling van phai song t,rong su ky thi, ban tn cua xa hdi, d6 thuc su 1a mot
cu soc veé tam li va ca sinh li cua nguo1 tré tudi. Rat nhi€u co gai cam thay vo cung an han yi nhirng
phut gidy nong no1 cua minh, cam thay bi ton thuong nghiém trong va tré nén tram lang, u uat, tham chi
to ra bat can doi, tu 1am kho ban than, danh mat niém vui, hanh phic tron doi. Co6 gai 15 tudi ma me
nhdc dén trén day, mac du 1a vi thanh nién nhung cling phai tra gia cho hanh vi ctia minh, dong tho1 sé€
phai chiu sy &m anh tam li sudt cudc doi.



. Néuranh, cac con co thé tim anh vé€ sy phat trién cua thai nhi ma xem. Khi nguo1 me mang thai dén
tuan thtr 12, thai nhi da thanh hinh nguo1, mac du con rat nho bé nhung cling 1a mot sinh mang bé bong.
Mang trong minh mot sinh mang b¢ bong, nguoi lam cha lam me ¢an phai co, su chudn bi ki cang; mang
trong minh mot sinh mang bé bong cling co nghia la phai tra gia bang rat nhiéu thir va pha1 ganh vac
trén vai mot trach nhiém ning né. Vi vay, chi khi cac con c0 the chiu trach nhiém voi tur “yéu”, chiu
trach nhiém véi mot sinh linh méi, d6 méi 1a luc cac con c6 thé 1am chuyén nay. Hién gio, didu quan
trong nhat la cham soc va bao vé ban than cho that tot.

Me
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PHA THAI CO THAT SU AN TOAN TRAM
PHAN TRAM KHONG?

Minh Anh than yé€u:

Cau héi 1an trude thuc ra me van chua ndi duoc hét.

Hién nay, trudc du loai quang cdo, chac cac con chang con cam thay la 1am voi cum i, “pha thar”.
Cac quang cao pha thai ¢éu khang dinh rang pha thai khong dau, khong gay thuong tich, diéu nay khién
cho mot s6 ¢ gai nghi rang “Co thai cung chang sao, pha di 1a xong!”, ho khong hé biét rang nao, hut
thai c6 anh hudng nguy hai nhu thé ndo dén sirc khoe.

Nao pha thai 1a hanh vi dung thuéc hodc 1am thi thuat dé két thic thoi ki thai nghén. Hai thi thuat
thong thuong nay tuong ¢ d6i an toan véi phu nir truong thanh, nhung ciing khong the loai trar hoan toan
cac nguy co' gap phai bién chimng va di chimg. D61 vo1i cac thiéu nir tudi day thi, boi vi co thé chua
phat trién hoan thién nén cang dé phat sinh nhirng hau qua ngoai ¥ muon. Vi dy, c6 mdt s6 trudng hop
hat thai khong sach, ttrc 12 mot phan thai nhi con sot lai trong tir cung, giy ra hién tuong chay may
khong ngung; ¢0 mot s6 ¢0 gai lai thiéu kién thirc v€ van dé co6 thai, ban than c¢6 thai ma khong biét,
hodc e ngai, xau h6 khong dam noi vo1 boé me, cudi cung bude phai nao thai. Luc nay thai nhi da thanh
hinh, khong chi lam fang d¢ phire tap cua thi thuat ma con 1am gia tang nguy co bi bién ching rach tur
cung; cling ¢6 mot s6 c6 gai khong dam dén nhitng co s& y t& uy tin, lai tin vao 101 18 Iira gat ctia nhitng
ké hanh nghé y ph1 phap, dong y pha thai trong tinh trang thiét bi y té khong dam bao, thuong giy ra
nhitng hiu qua tai hai, 1am mat di kha ning sinh san, thAm chi gay nguy hiém dén tinh mang.

PHATHAICOAN '\

TOAN TRAM PHAN

TRAM KHONG?

>

| I
Pa s6 cac thiéu nir & d6 tudi day thi déu thiéu cac kién thirc Bao v€ strc khoe sinh san, cting khong
dam hoi nguoi 16n vé nhitng van dé nay, khién cho co quan sinh duc d3 bi viém nhiém trudc khi nao



pha thai. Sau khi nao pha thai, cac can bénh viém nd1 mac tir cung, viém am dao... cang tré nén
nghiém trong. Bén canh do, nhu:ng cO gai nay sau khi 1am phau thuat xong thuong khong thé yén tim
tinh dudng, phai trén tranh vi sg nguoi khac biét chyyén. Boi vi diéu tri khong dén noi dén chén, nghi
ngoi khong day du khién cho_nhiéu truong hgp bi mac bénh viém nhiém mén tinh, dan dén viéc mang
thai sau nay gap nhiéu van dé nhu dé say thai, tham chi 13 vo sinh.

Vi vay, cac con ¢an phai tim hiéu cac kién thirc gid1 tinh mot cach khoa hoc, thong qua cac con
duong ding dan, biét nén lam thé nao dé ng pho voi moi van dé gitra hai gioi, dong thoi hoc cach,
bao vé ban than, bao vé stc khoe, bao vé cq thé ctia minh | trong qua trinh giao luu gitra haj gioi. Néu
trong tryong hO’p vi nhat thoi néng ndi ma dé lai “hau qua”, can lap tirc noi cho cha me biét. Mic du
chac chan s€ bi mang mo, vi chuyén nay, tham chi gap phai “biio td” tir cha me, nhung du sao cha me
van 12 ngudi than can nhat, ciing [ nguoi gitup d& cac con khi cac con can dén nhat.

Me



NHUNG PHAM CHAT CAC NU SINH UU TU
CAN CO

Thoi dai cai cach mé cura nay da mang dén nhitng co’ h¢i chua tirng cho cac ban gai, nhung
cung khién cac ban phal doi mat vdi nhieu thir thach va canh tranh khoc li¢t hon. Cho du ban
dinh huwdng thanh cong nhw thé nao thi tw tln, lac quan, khoan dung, 11r0’ng thién van luon 1a
nhlrng pham chit va kha nang wu ta giap cac ban nir c6 chd dirng Vu’ng chac trong xa h01, la tai
san quy bau cho ca cufc doi; dong thoi, do ciing la nhirng kinh nghi¢ m song ma moi ngwoi me nén
truyén cho con gai.

Burc thu thtr 73

TU TIN, TU LAP
Minh Anh than yéu:

Con nhé 1an trude con cAm vé mot phiéu diéu tra ma doi tuong la cac phu huynh hoc sinh, trong do



cO mot cau hoi la: “Ban hi vong ban than/ con céi cua minh s€ tré thanh mot ngudi1 nhu theé nao?”
Trong cac dap an cho san, me da luya chon theo trinh tu sau: “Mdt nguoi1 khoe manh”, “Mot ngudi co
pham chat tot”, “Mot ngudi ¢ cudc song vui vé”, “Mot nguoi co su nghi€p thanh cong”, va cudi cung
1a “Mot nguot ¢6 dia vi”’. Con nhin dap an cua me ro1 ndi: “Neéu la con, con s€ chon “Mot nguot co su
nghi¢p thanh cong” dat ngay sau strc khoe.

Trudce tién, chiing ta déu dat “suc khoe” 1én hang dau. Stre khde 1a so 1, con tat ca nhirng thir con
lai déula so “0” & dang sau, cho du con ¢ bao nhi€u s6 “0” ma khong c6 chit $6 “1” thi cling déu la
vO nghia. Day 1a nhin thirc chung cua ching ta, cling la nhan thirc chung cta nhiéu nguoi.

. Vay thi luya chon phia sau 1a gi? Me cam thay khi con da c6 strc khoe, chac chian con can phai c6
pham chat tot, ¢6 nhur vay cudc song cta con moi 6 niém vui, moi c6 mot sy nghiép thanh cong, dia
vi xa hoi va tién tai, thuc su mang lai cho con niém vui. Mac du tiéu chuin dinh hudng thanh cong cua
moi nguol moi khac 01 nguoi lai ¢o cach nhin nhan va ki vong khac nhau vé dia vi, tién tai _nhung tur
xua dén nay, co vo sb cac vi du da chirng minh, néu mot nguoi khong co cac pham chat tot ma dao dlc
bai hoai hoac ich ki, tu lo1, long da hep hot.. . thi cho du anh ta 0 sy nghiép thanh cong, bé ngoai co
vé vang dén dau, gidu sang 'dén o5 nao di chang nira, cugc song cua anh ta cting chang thé vui vé,
khong thé nhan duqc su thtra nhan, ton trong va yéu mén cua nguoi khac.

Vi vay, ¢ “phan két” trong cudc doi1 thoai ve tudi day thi cua chiing ta, me van muon “lam chuyé¢n”
mot chat vé thir ma cac con goi 1a “dao to bua 16n”: La mdt ngudi con gai wu ti can ¢ nhitng pham
chat nao?

Tién s Keane, mdt bac si tdm li nd1 tieng ngud1 My thuong ké cho moi nguoi nghe mot cau chuyén
nhu thé nay:

Trong cong vién, may dira tré¢ con nguoi da trang dang choi dua vui vé thi ¢6 mot gng ldo ban bong
bay day xe qua. Nhu’ng dwra tré da trang ta dén nhur ong v& t6, mdi dtra mua mot qué roi thich tha tha
nhirng qua bong sic s& nhiéu mau sic 1én bau troi, O trong goc nho cua cong vién, mot dira tr¢ da den
dang lang 1& nhin nhitng dtra tré da trang nd dua bang anh mat vo cung ngudng md. Cau bé khong dam
cho1 cung vd1 nhitng dua tré da trang, bdi vi cu la nguoi da den, cau khong ¢ tu tin choi dua cung
vO1 nhitng dua tré da trang,

Doi dén khi Iii tré da trang da di khuat, cau bé da den méi rut ré dén bén chiée xe ca ong 1o ban
bong, no1 bang giong di€u cau khan: Ong cé thé ban cho chdu mot qua bong dugc khong a?” Ong 130
hién tir nhin cau bé roi noi: “Puong nhién 1a dugc roi, chau thich qua bong mau gi nao?”

Cau bé da den 14y hét diing khi chon mot qua bong mau den r6i vui vé cam qua bong 18n, tha tay ra.
Qua bong mau den tur tir bay 1€n khong trung. Dudi bau trdi xanh may trang, qua bong mau den thuc sy
rat no1 bat.



Ong 130 nheo mit nhin qua bong dang bay lén, vira xoa dau cdu bé vira noi: “Nhé nhé, qua bong cd
thé bay 1én khong phai boi vi mau sac hay hinh dang ctia n6, ma [a do trong qua bong chira day khi khi
hidro. Sy thanh bai cia mot nguoi khong phai do chung toc, xuét than, diéu quan trong 13 trong long
chau c6 ty tin hay khong?”

Cau bé nguoi da den ay chinh 12 tién si Keane ctia chung ta ngiy hom nay.

Cau chuyén nay n6i vo1 ching ta rang: “Tuy tin” chinh 1a “hdy tin vao chinh minh”. Mot nguoi tu
tin, tur 1ap s€ biét song lac quan, chu dong, tich cuc, dam thir strc va vui vé chap nhéan thir thach. Néu
nhu thiéu di niém tin, con nguo1 s€ tro nén yéu du01 e ngai, s hai truoc nhiéu sy viée, khong dam d6i
mat voi nhiing cai moi me, khong dam chu dong giao luu voi nguoi khac, tir do mat di rat nhidu co ho1
hoc tap va rén luyén, anh huong dén su phat trién cua ban thin. Hon nira, thiéu niém tin trong thoi gian
dai c6 thé gay nay sinh tdm li khéng tot nhur tyr ti, tham chi 13 ty vui dap ban than, bat can, nhu vay s&
rat dang so. .

Chung ta ting noj, tudi day thi la giai doan co thé cuia cac con phat trién va bién doi rd rét nhat,
cling la lyc y thie vé cai t6i manh mé hon. Béo céo diéu tra thanh thiéu nién cho thiy, c6 30-40%
thanh thiéu nién khong tu tin vdi ngoai hinh cia minh nhu: ngoai hinh, can ning, chiéu cao... hodc cam
thay bi quan vé cac phuwong dién nhu: kha nang hoc tap, kha nang thé dyc thé thao va kha néng ket ban.
Nhung mot ban bao cgo diéu tra khac lai ching thue, phan 16n trong s0 ho néu xét vé ngoai hinh hay
kha nang déu khong hé thua kém cac ban khac. Thir ma rat nhidu ban gai thiéu chinh 1a su tu tin, tu lap,
ho thugng nghi rang ban thin minh chang co kha nang g, chi can gap kho khan mot chat 1a ban 1u1 gap
phai trac tro, that bai 1a dau long roi nudc mat, gip phai van dé 1a nghi céch tron tranh hodc dya dam
hoan toan vao nguoi khac..

Thuc ra, chang co6 ai 1a hoan hao, m6i ngud1 déu co vu diém va so trudng cua riéng minh, mac du
x€t v€ mdt nao d6 ban than minh khong bang nguoi khac nhung hoan toan co thé hon nguoj ta vé mot
phuong dién nao dé. Vi du nhur con gai ctia me, mic du thanh tich hoc tap khong phai Ia t6t nhat nhung
trong 1inh vyc hdi hoa, v€ tranh con lai gianh du:o’c khong it thanh tich; con co thé khong phai co bé
xinh dep nhat, nhung con lai c6 duc tinh phong khoang, co1 md, nhiét finh. Ma & trong 1&p cac con,



trong tat ca cac linh vuc déu ¢ nhirng nguo1 noi bat han, xuat sac hon han cac ban d6 thoi, Vi vay,
phai hoc cach nhin thang vao ban than, tin tudng ban than, dua vao chinh ban than minh, dé cho trang
thai tu tin, tu lap danh thirc nhirng nang lyc manh mé nhat trong con, nhu vay nhat dinh con s€ dat dugc
thanh cong.

Pé ting cuong sy tur tin, ¢o thé van dung phuong phap tu khich I¢ ban than mot cach tich cuc:
“Chac chan toi c6 thé!”, “Toi co thé hoc tot mon toan, cung chic chan c6 thé hoc t6t mon tiéng Anh!".
Khi trong 1ong con tran day su tu tin, trong dau con ciing s& rat nhiéu ¥ nghi lac quan: “T6i nhat dinh
ok!”, “To1 khong ngu ngoc hon nguoi khac!”, “Toi nhat dinh s& dat dugc muc tiéu!”, “Chit kho khin
nay chic chan t01 co thé khac phuc duoc!”. Trang thai tim 1i ndy c6 thé giup con khong ngirng phan
d4u, lién tuc tién bod va chién thang moi kho khan.

Con c6 mot sO cach gil’lp tang cuong sy tu tin, vi du nhu tham gia cac hoat dong ngoai khoa vao
thoi gian ranh, boi dudng cac so thich, dammé cua ban than ngoai viéc hoc hanh; tham gia cac hoat
dong cong 1ch hoat dong tur thién; gap g nhiing nguoi can co sy gitup do cua nguoi khac, bao gom
nhimg ban hoc ban bé Xung quanh con. Khi con cam nhan dugc sy ton trong cia nguoi khac cam thdy
ho can dén mmh su tu tin va cdm giac ty hao cta con s€ cang 161 hon.

Hay nh¢ ki, tir tin, tur 14p 1a mot pham chit nén c¢6 cua con gai.

Me



Burc thu thur 74

KHONG NGUNG PHAN DAU
Minh Anh than mén:

Chac han cac con déu khong con xa la voi cai tén Helen Keller va cau chuyén vé cudc doi ba:

Helen Keller 1a tac gia cam di€c ndi tiéng nguoi My. Luc 18n hai tudi, ba da bi can bénh quai ac
cudp mat kha nang nhin, nghe va noi chuyén, Khong nhin thay, khong nghe thay, lai khong thé noi
chuyén d6i v6i bat cir ai cling déu 1a cude song nhu dia nguc tran gian chir dimg noi vo1 mot co gai be,
bong nhu Helen. Helen bé nho tré nén ki quai, tinh tinh ndng nay, ngudi thin cam thay vo cling dau kho
trudc canh ngd ma c6 bé gap phai va cuc ki lo lang cho cudc song tuong lai cia Helen. Ve sau, c6
mot gia su da dén nha Helen, dung su nhan nai va tinh yéu thuong cia minh dé day cho Helen biét 1am
sao dé chao hoi nguoti khag, lam sao d€ biéu dat y nghi cua ban than, dong thoi loai bo hoan toan noi
hoang mang, su tiéu cuc, 1 tim trong long Helen, dung sy tich cuc phan dau va trai tim chat chira hi

vong dé d61 mat vai cudc doi. Dudi su giup dd cta co gido, Helen da nd luc hoc tap, khong chi di
hoc, 1én dai hoc nhu nhirng dtra tré khoe manh khac ma dudi sy gitip d& vo tu cua co gigo, Helen con
di du lich, viét vin, dong thoi di c6 dong gop rat 1on cho sy nghiép gido duc ngudi khiém thinh, khiém
thi, viét nén mot cau chuyén hoan hao vé cudc doi minh.

Tir cau chuyén ctia Helen Keller, chung ta c¢6 thé rat ra dugce nhiéu bai hoc, nhung diéu ma hom
nay me muon noi dén la: nguyén nhan can ban gitip Helen gianh dugc thanh cong chinh 1a dudi su giap
do cua cb gido, ba da tim lai dugc thai do tich cuc phan dau.

Lich str luén phat trién trong sy dan xen gitra vyre tham va dinh cao, gitra hung thinh va suy tan,
cudc doi mdi con nguoi cling day nhung thang tram, c6 anh sang mat troi nhung cling ¢6 may mu van
v, ¢o thanh cong nhung ciing ¢6 trac tro, ¢o vui ve nhung cling ¢o dau kho. Ngudi cudi cung co thé
nhin thay anh mat troi, tan huong thanh cong chinh 1a nguoi ludn gitr duge tinh than khong nging phan
dau, co6 thé d6i mit véi tric tré va chién thang kho khan.

Meg con nhg, trudce day cac con dé tung tham gia cudc thi kién thirc do Pai truyén hinh t6 chire.
Trong vong loal céc con da chién thang lién tiép hai vong nhung lai that bai trudc doi Do, mot doi ma
tuong chung c6 thu’c luc kém nhét. Sau cudc thi, c6 ban ndi rang, truge cudc thi da  phat hlen | NEUO1
ctia d0i do dén phong ctia dao dién dé xem 1én cau hoi; khi cac con dén tim dao dién dé t6 cao chuyén
ndy thi lai duoc cho hay: két qua thi ddu phat song tru’c tlep thi khong thé thay doi. Do vay, két qua
thang thua & tran tiép theo s& 1a diéu kién quan trong danh gia cac con ¢o the t1ep tuc vao vong trong
hay khong. Mot doi von dang gianh uu thé nay phai d6i mit véi tinh thé "mot mat mot con”. Co ban
oan than nhu vay 1a bat cong, c6 ban mit may u rii, chi ¢6 con va ban Thanh la kién quyét noi: “Neéu
chiing ta that sy nam viing kién thirc, bon ho ¢6 xem lén dugc vai cau hoi clng chua chac da chién
thang!”. Cudi cung, dudi sy o vil cua cac con, cac ban khac da cung doc stre chuan bi cho tran dau
nay. O trong tran cudi cung cua vong loai, doi cac con d gianh chién thang tuyét ddi va dat dugc giai
v6 dich thang do.



Ngay nay, phan 1¢n cac con déu dugc song trong sy bao boc cua cha me, nguoi than. Theo nam
thang, cac con 16n dan 1én va cling dén Iic phai hoc cach doc 1ap dd1 mat vai nhiém vu hoc tap nang
né, hoc cach phan doan va xur 1i moi van dé trong cugc song, trong hoc tap va cac van dé co theé gap
phal sau nay khi di lam, cach giao tlep vOi ban bé va moi nguoi trong xd hi. ... Trong twong lai, cha
me ludn hi vong va cling tin rang cudc doi cac con s€ tran ngdp anh sang mat tr01 c6 hoa tuoi, c6 ni€ém
vui va thanh cong, nhung ching ta cting khong thé khong thira nhan rang cac con s¢ phai d6i mat vO1 vO
van kho khan, trag tro, that bai, cting s€ phai chiu dung nhiéu diéu am tre, ching kién nhiéu bat cong,
tham chi la c’[en t61i, bao luc trong xa hoi.

Thoi, chung ta s€ khong néi vé nhiing di€u "dao to bua 16n" nira, me chi hi vong bat cir khi nao,
cho du gap phai kho khan hay trac tro nhu thé nao, con déu co thé duy tri thai do tich cyc phan dau,
lu6n tin twong rang sau con mua troi lai sang, tin rang vugt qua trac tro nghia 14 tién thém mot budc
dén thanh cong. Khong ngimg phan dau, day chinh 1a pham chat t6t thir hai ma mot co gai can co.

Me
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COI MO, LAC QUAN
Minh Anh than yéu:
Ho6m nay, me van mudn ké cho con nghe thém mot cau chuyén:

C6 hai anh em nha ng, mot nguoi cuc ki lac quan, mot ngudi lai vo cung bi quan. Mot hom, bd me
ho chot ndy ra ¥ dinh 1am cho tinh cach cua hai anh em thay d6i mdt chit. Thé nén ho da nhot cau bé
lac quan vao mdt can phong chat day phan ngua va nhot cau bé bi quan vao mot can phong day nhirng
do choi dep.

Mot tieng sau, bo me di vao cdn phong cua cau bé bi quan thi phat hién ra cauy bé dang ngoi thu lu
trong goc, nudc mat nude mili tem lem. Hoa ra, do bat can cdu bé da 1am hong do choi va dang rat sg
s€ b1 bo me trach mang. Khi bé me di vao can phong c6 cau be lac quan, ho thay cau bé dang hao hing
dung xéng hot phan ngua, don hét vao mot goc rat sach s&, Thiy bo me budc vao, cdu bé lac quan vui

vé noi: “B6, ¢ day nhiéu phan ngua thé ndy, quanh day chac chan c6 mot con ngya rat dep, con phai
don cho n6 rnot cho ¢ that sach s€ mdi dugce!”

Cau bé lac quan nay chinh 1 cyu tong théng My Reagan, Chinh 6ng tirg noi: trén con duong tir,
mot thang bé dua bao cho dén mot minh tinh Hollywood, dén théng doc tiéu bang va cudi cung a tong
théng My, tinh cach lac quan dong mot vai tro rat 16n. Lac quan 1a mot tinh cach hodc xu hudng, khién
cho nguoi ta nhin thay mat c6 101 cua su Vlec ki vong vao ket qua co loi. Su khac biét 16n nhét gitra
lac quan va bi quan ¢hinh 1a sy 1i gidi nguyén nhan cua viéc co loi hodc bat lgi: Nhing nguoi theo chu
nghia lac quan cho rang, nhu’ng chuyén c6 1¢i, khién cho nguoi ta cam thay vui vé thudng 1a nhing
diéu vinh ctru, pho bién va co thé kéo theo nhung chuyén t6t lanh, cho du c6 chuyén bat loi xay ra ciling
chi 1a tam tho1; con nhiing ngudi theo chu nghia bi quan lai cho rang, chuyén tot 1anh chi ja tam thoi,
chuyén xau méi 1a vinh ctru, khi chuyén xau xay den, bon ho thuong khong tim kiém nguyén nhén tir
ban than, tir khach quan ma d6 hét 15i 1am cho nguoi khac. Xét tir goc do tam li hoc, lac quan khong



chi la mot dac trung tinh cach ma con ¢6 tac dung san sinh ° ‘chat mién dich” tAm li trudc rat nhiéu kho
khan trong cudc song: nhirng nguoi lac quan,ludn tin twong, hi vong, lién tuc phan dau. Tinh cach Jac
quan 12 yii khi déc luc khi con nguol phai doi mat voi nhirng anh huong tiéu cyc nhu sy by dat, bat
hanh, thét bai, dau kho trong cudc song. Boi vay, nguot lac quan thuong khong dé dang méc phal
chu’ng tram cam, cang dé dang di dén thanh cong, dong thoi ciing khde manh hon nhitng ngudi bi quan.

Trong tinh cach cya cac ban gai c6 sy nhay cam va tinh t€¢ bam sinh. Sy thay do61 vé tdm sinh li
trong tu6i day thi khién cho cac con khong thé khong quan tdm dén ban than, quan tdm dép cac nhin
nhan cua nguoi khac vé minh, kho tranh khoi roi vao trang thai tim trang bét on vi mot sO nguoi hay
su viéc nao d6, cam thiy mo ho U uét, tram cam, khong biét di dau vé dau, tham chi nay sinh trang thai
bi quan. Vi vay, cic con can phal no lu:c gin git tinh cach co1 md, lac quan von ¢6, hon nita con can
hoc cach kiém soat tam trang cua ban than.

Trudc tién, can tiep xuc voi nhitng sach bdo, phim anh lanh manh, thu vi, c6 thé dem lai tam trang
tich cuc, lac quan, lam phong pht do1 song tinh than, tr 46 mé rong kién thirc, gitp tu tudng thang
hoa. Can c6 y thirc né tranh nhiing thir bi quan, to1 tam, khong dé nhirng thir 46 gay anh hudng tiéu cuc
dén tam trang ctia minh.

Thir hai, can lam quen v&1 nhi€u ban be, giao luu rong rai. Cho du la ban hoc, thay c6, cha me, |
nguo1 16m hay ban be than thiét (duong nhién phai 1a nhitng nguo1 ban tot), khi c6 tam sy, gap phai van
de kho hay kho khdn, dung ngai bay td, lang nghe y kién va 161 khuyén tir moi nguo1. Nhan dugc sy ¢o
vil va giap do cua moi nguoi xung quanh, tam trang tu nhién sé tot 1én.

Con nira, phai hoc cach suy nghi lac quan. Khi phat hién ban than minh c6 suy nghi ti€u cuc, bi
quan, tu vui dap ban than, con can ty tran an: “Khong sao, sy viéc déu da qua roi!”, “Chang o gi to
tat ca, minh s& 6n thoi!” Sau khi tdm trang On dinh, hay ty phan tich lai tinh hung va timra cach giai
quyet van dé. Tlep nita, bat cir tric trd' va kho khin gi cling déu co thé khac phuc, bat ctr van dé g
cling déu sé& co cach giai quyét thich hop nhét, c6 thé chién thang duoc nd hay khong tuy thuc vao con
co duy tri dugc tam trang lac quan trong mo1 truong bat loi hay khong, c6 biét 1i tri phan tich va danh
gia tinh hinh, nam viing van ménh ban than hay khong? Hay nhd rang, coi mé va lac quan 1a pham chat
tot thir ba ma con gai can co.

Me
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CO SO THICH, PAM ME
Minh Anh than yéu:

Con nha, c6 1an no1 dén chuyén cac ban c¢6 thanh tich hoc tap xuat sac ¢ trudng, con ndi rang con
phat hién bon ho déu c6 nhiéu hirng thu, sé thich chir khong phai chi biét hoc tap. Ma ¢ trong trudng,
nhirng ban dugc moi ngud1 yéu mén nhat ciling chinh la nhirng ban vira c6 kha nang van ngh¢, vira c6
kha ndng thé thao....

Cac nghién ctru khoa hoc cho thay, con ngudi mot khi d nay sinh hirng tht vo1 hoat dong nao do,
s€ c0 the néng cao hi¢u suat hoat dong nay. Tur d6 co thé thay nhan dinh rang, himg tht ¢6 thé thuc day
su thanh cong trong sy nghiép 1a ¢6 can cir khoa hoc. Lich st trong va ngoai nude di ching minh rang,
mot trong nhitng nguyén nhan khién cho rat nhiéu nha khoa hoc, nha phat minh gianh dugc thanh tuu vi
dai chinh l1a khat vong tim hiéu manh liét ndy sinh do hirng tht sau sac voi1 mot Iinh vuc nao do.

Hurng thtt manh 1iét c6 thé khién Darwin ddm bo con bo canh ciing vao trong miéng, cudi cung trd
thanh nha sinh vat hoc vi dai. Hung tha ¢6 thé khién Wegener (nha khoa hoc noi tiéng vaoi thuyét Troi
dat luc dia) trong sudt cudc doi da bon 1an dén dao Greenland dé tham hiém, tim hiéu nhirng diéu ki
digu trong tu nhién. Hung thy da khién cho Leonardo da Vinci bat chap su phan doi cua giao hoi, lién
tiép giai phau nhiéu thi the dé tim hiéu két ciu co thé ngyoi, tr 46 sang tao ra nhing tac pham bét hi
Einstein Iac bon, nim tudi da co hirng tha voi la ban, suot mot thoi gian dai o ong da may mo kham pha
no, trong long tham nghi taj sao cai kim ndy toan chi vé ciing mot hudng, dng con hét 1an nay dén lan
khac xep g0 cho dén khi xép dugc *“thap dong hd” vira cao vira nhon mai thoi. Chinh hirng thil sau sac
va su khong ngirng tim to1, theo dudi da khién 6ng tré thanh mot trong nhitng nha vat 1i hoc vi dai cua
thot ki cén dai.

Mot nha van phuong tiy da tig viét: “No matter what one love in the world, but love something
one must”, cau nay c6 nghia la: Cho du ban thich cai gi cling dugc, nhung ban bat budc phai c6 so
thich gi d6. Bo1 vi khi c6 so thich, ban mé1 c6 sy trong doi ve tinh than, méi ¢6 diém tya dé giri gam
tam hon.



Xét trén phuong dién hoc tap, lam viéc, “hirng thi 1a nguoi thay tot nhat” 1a cau ndé1 ma cac con vo
cung quen thudc. Cho du con lam chuyén gi, chi khi con cam thay yéu thich n6, c6 hing thti voi no, con
ma1 ¢6 thé toan tdm toan y thyc hién nd. Tur nho, con da thich hoi hoa va co du:0’c thanh tich ngay hom
nay chinh la mot vi du dién hinh minh chting cho ly thuyet “hirng thi 14 ngudi thay t6t nhat”. Trong hoc
tap, con thich mén tleng Anh, mon Toan, nhing thir 6 lién quan ¢ dén ching con deu c6 hing tht hoc
hoi, tim hiéu, vi vay thanh tich hoc tap hai mén nay cua con rat tot.

Piéu me mudn néi thém 13, c6 nhiéu s& thich, dam mé khong chi o lién quan dén hoc tap, cong
viéc, nd con la su6i ngudn giup cho cude song cua con thém sinh dong, tha vi va vui ve, Hai me con
mlnh tirng dén nha di Han, di 4y mic du bi bénh, phai nam nha diéu tri, diéu kién kinh té gia dinh ciing
rat khé khan, nhung trong nha di ay dau dau cling c6 nhiing vat dung yéu thich cta di, khién cho can
nha cuda di tré nén am cing va ddc ddo; lam thui cong chinh la s& thich tir nhg cua di ay. Hay nhu 6ng
1ag ban bao & dau ngd nha minh, ngay nao cling ca vai cau cai luong, nhu thé khién cho 6ng 1ao cam
thay moi kho s& trong nhitng ngay lam viéc mét moi déu ti€u tan nhu may khoi.

Cugc do1 nguoi kho tranh khoi nhing chuyén khong nhu y. Bay cting 1a 1i do vi sao chuyén hoc
hanh vat va, cang thang nhu thé, nhung bo me van ung ho con ti€p tyc hoc hat, hoc ve... Xet tir goc do
nao do, me cho Tang co niém dam mé cling 1a mot dang pham chat tot, nhiéu Iic con quan trong hon ca
thanh tich hoc tap.

Me
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KHOAN DUNG, PO LUONG
Minh Anh than mén:

. Chéc chaim con cling biét Edison 1a nha khoa hoc vi dai, nhung lai 1a mt nguoi diéc. Ma tai ong bi
diec 1a do 161 cua mdt nhan vién lai tau giy ra khi 6ng con nho.

V€ sau, ¢6 nguoi hoi Edison ¢6 han nguoi 1ai tau da khién ong bi diéc hay khong? Diéu khién moi
nguoi bat ngo,la Edison khong hé trach moc hay si nhyc nguo1 lai tau no, cling khong mang danh tiéng
cua minh ra d¢ gay kho dé cho 6ng ta. Trai lai, ong da tra 161 mot cach day hai hudce va thong minh
rang: “Toi con phaj cam on dng ay moi dung, cam on Ong dy da mang dén cho toi mot thé gidi khong
c6 tieng On ao, khién cho t61 toan tdm toan y hoan thanh nhleu thi nghiém, phat minh!”. Edison khong
clﬁl kgloatil dung d6i v6i nhan vién 1ai tau 6 ma con tim ra dong luc va cam hing sang tao, phat minh
cho ban than.

Day chinh 1a strc manh ctia sy khoan dung: khoan dung v&1 nguoi khac chinh 1a thién dai ban than.

Khoan dung 1a mot dtre tinh t6t, nd ciing giong nhu chét xtc tic hoa _glal mau thuan, x6a bo han thu,
khién cho con nguoi hoa thuan, yéu thurong nhau hon. Han con clng biét, c6 rat nhiéu cAu ndi ca ngoi
dtrc tinh tot nay, vi du nhu: “Li mot budc dé thay troi cao dat rong”; “Nhu:ng nguoi dirc hanh thuan
hoa, di dau ciing duoc nguoi ta ton sung”; “Panh’ké chay di, khong ai danh nguoi chay lai”’; “Chin bo
1am muoi”.

Trong mdt khao sat di€u tra ma doi twong la cac em hoc sinh ti€u hoc, trung hoc, c6 mdt cau hoi
nhu sau: “Khi mot ngu’(‘ri,ban ma em ghet can dén sy gitip do' cua em, ma em c6 the giup d6 ban ay, em
s€ giup ban ay chir?”. Keét qua la ti 1& dong y gitp d& ¢ hoc sinh tiéu hoc, trung hoc co sg va trung hoc
pho thong lan luot 14 59 8%, 41,7% va 37%. T d6 c6 thé thdy, mac du khong it nguo1 san sapg giip
do doi voi ngLIO’i cau cau’ nhung tir tiéu hoc cho dén [trung hoc pho thong, con s6 nay c6 chiéu hudng
giam dan. Poi voi mot cau hoi khac: “Ban s& 1am gi d6i voi nguoi ting bat nat hodc [am ton thuong



ban sau sic?”. Chi ¢ 29,9% chap nhan tha thr, gan 24% cho biét kho ma tha thir hodic tuyét di khong
tha thtr, s6 con lai cho hay s€ tha thir nhung khong bao gio quén.

Tir ban diéu tra nay cho thdy, do hién nay, cac gia dinh déu sinh rat it con va rat nudng chiéu con
cai nén thé hé cac con thudng tyr coi minh 14 trung tAm, cho du xay ra chuyén gi cling nghi, dén loi ich
va cam giac cua ban than minh trudc tién; khi thiy ngudi khac lam sai diéu gi, thudng thiéu di su
khoan dung, khong chiu budng tha nhirng thidu sof cia ho.

Con nho chuyén lan trudc con va ban Dung céi nhau khong? Trong sudt hai ngay, hai dira con
chang ai chiu n6i v4i ai cAu ndo, nhung trong [ong v6 cung kho chiu, chang ai vui ve. Nhu:ng ban khac
nhin thdy cic con nhur vay ciing thay buon thay cho cac con. Khl,ban Thanh dung "muy" dé hai con noi
r0 moi chuyén, cac con khong chi tim lai dugc tinh ban than thi€t ma con cung nhau c6 gang hoan thanh
tiet muc biéu dién van nghé ¢ truong. Chung ta tam tho1 khong no1 dén nguyén nhan cua sy viéc, nhung
con co thé tha thir cho ban Dung vé tinh tuy tién, ban Dung c6 thé bo qua cho con tinh ngang budng, lai
cong thém vo1 sy thong minh ctia ban Thanh, sy khoan dung gitra cac con da mang lai cho cac con
thanh cong, niém vui va tinh ban kho quén.

Vi vay, mudn séng hoa déng véi cac ban xung quanh, muén nhin dugc su tng ho, t6n trong ctia moi
nguoi, muon co dugc tinh ban quy bau, muén ban than hoan thanh nhiém vu trong tap thé, gianh dugc
thanh cong thi sy d6i dai chan thanh, mé 10ng khoan dung, biét lang nghe ngudi khac, co thé thiu hiéu
tam trang cua doi phuong la nhirng cach dbi nhan xir thé khong thé thiéu.

Cho nén, dung chi chi trong su thing thua bé ngoai, khoan dung la mot kiéu tri tué & trinh d6 cao,
no thé hién duoc sy gido duc va khi chat ctia mdt con nguoi, cling giip con nguoi cd dugc ban be, ¢o
duoc sy ung hd, c6 nhur vy mdi thue s cam nhan dugc niém vui ciia cude song.

Khoan dung d6 luong chinh 14 pham chét t6t thir ndm ma con gai can co.

Me
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4

LICH SU, LE PHEP
Minh Anh than mén:

Xa ho1 ngay nay khong con gitr nhiing quan ni¢m c6 hu d61 voi phy nir nhu, “Con gai la phai ém
dém trudng ri man che”, “Cudi khong duoc ho rang”, nhung nhitng c6 gai biét trudc biét sau, xinh
xan, thong minh van luon dugc yéu quy, ton trong. Day chinh la pham chat thir sdu ma mét c6 gai can
pha1 c6: Lich sy va 1& phép.

Lam la mot c6 bé v6 cung thong minh, tir nho da 1a hoc sinh xuat sac, khong chi thi ¢6 mot trudong
cap ba hang dau ctia thu ¢6 ma sau khi tot nghiép dai hoc, thong qua ki thi tleng Anh, con gianh dugc
mot suit hoc bong danh gia vao mot truong dai hoc ndi tleng O nudc ngoai.

Ngay di lam thu tuc visa, Lam dung von tiéng Anh luu loat cia minh dé tra 101 phong van. bung
lhc ay, co mot nhan vién di vao van phong, khé noi vai cau truge mat vi giam khao phong van. Vi giam
khao von dang twoi cudi bdng thay doi sac mit, ndi véi co ta bang giong vo cung nghiém nghi:, “Xin
16i nhé, t6i rat 1dy lam tiéc phai thong bao, voi ¢6 rang, thanh tich va nang lyc cua c6 mic du rat XuAt
sac, nhu:ng t6 chat tong hop cta ¢6 hoi thiéu, ching to1 khong thé cap visa cho ¢6 duoc!”. Laim khung
lai, that su khong thé tin vao nhiing gi minh vura nghe thay. Mot lat sau, c6 khong kiém ché duoc lién
1én tleng hoi vi giam khao tai sao lai nhu vay. Nguoi do nhin vao ho so ctia ¢6, sau d6 nhin cb ta day
ham ¥, noi: “Hay nghi lai trong luc chd doi phong van, ¢6 da 1am nhitng gi?"

Lic nay, Lam moi nho lai luc ng()i chd phong van, ¢o dapg rof mot cdc nudce, khi nghe thay co,
nguoi goi tén minh, Lam tién tay dat to' gidy lau tay va cai coc gidy udng nudc 1a1 chd minh ngdi roi
vO01 vang chay vao phong. Trude luc ro1 khoi d6, LAm da kip nhin thay cai coc glay vi bi nghiéng nén
da do6 xudng, nudc chira ubng hét trong coc chay 1énh lang ra ghé, nhung c6 ta van mic ké.




~ Co6 thé tir nho dén 16n, LaAm van luon 1a mot daa tré chiam chi hoc hanh, thanh tich hoc tap rat xut
sac, nhung lai thiéu nhirng t6 chat co ban, nhitng phép lich sy can thiét.

Nhin vé bé ngoai, 1& phep la mot biéu twong hodc hinh thirc giao tlep, nhung xet vé ban chit, nd
phan anh sy quan tam, tinh cam cua ching ta danh cho nguot khac, cting la mot quy pham khong the
thiéu trong cach xir 1i cac mbi quan hé gitta nguodi v4i nguoi.

Sy quan sat va tim hiéu 1an nhau giita nguoi voi nguoi, thong thuong déu xuét phat tir 18 nghia. Mot
nguoi co cur chi nho nha, lich thiép thuong 1a nguoi rat than trong va khiém nhuong, khong lam bo lam
tich, khong no1 nang | khoa trrong va khoe khoang khoac lac ma sé thong qua hanh dong cua minh dé
chung thuc pham chit ndi tai ctia minh, tir d6, ngudi d6 s& nhan duge su chio don, yéu mén cua moi
nguot. Vi vay, lich sy va 1& phép chinh Ia pham chat va thoi quen can c6 cuia moi nguoi. Pay 1a su ton
trong voi ngudi khac va ciing 13 ton trong chinh minh.

_ Mot cb gai lai cang can nam vitng nhirng phép tic lich su tdi thiéu trong giao tiép hang ngay, bao
gom:

1. Bé ngoai: Giir cho ban than ludn gon gang, sach s&. Phai vé sinh sach s& mit, co, tay; cat mong
tay va rura tay; danh rang som toi, an xong phai trang miéng, cha y vé sinh khoang miéng; tim rira
thuong xuyén, gitt cho co thé khong cO mui; an mac sach s€, gon gang, phu hgp hoan canh.

2. Hanh vi, cir chi: Giir tu thé dung, ng()i di lai dang hoang. Tu thé ding thang nguoi, udn nguc,
hép bung s& khién cho nguoi doi dién cam thay minh cao 10n, fran tré stc song; khong nén u rd, so vai
rut cg, cong lung, cang khong duoc ngdi nga ngon; khi di lai can ngang cao dau, udn ngyc, hai vai
chuyen dong tu nhién, toc do vira phai, khong nén vira di vira lic lu hodc udn éo..

3. Than thai, biéu cam: Khi giao tiép vO1 moi nguoi, can gilr ny cuoi tuot trén moi, khong co cag
hanh vi khong hch su trudc mat nguoi khac nhu: xia rang, ngoay mili, ngoay tai, gai ngira.... Ludn the
hién sy t6n trong, thau hiéu va thién chi v4i nhitng ngudi xung quanh.

4. Loi 1&: Cho_du 13 noi v6i nguoi 16n hay nguoi bang vai phai 1aa, cho du 1a nguoi quen hay
khong quen déu can su dung nhirng 101 1€ lich sw, thai d6 chan thanh, trung thue, ngon ngir don gian va
phu hop, cach biéu dat rd rang.

5. Cach xur sy: Khi gap nguoi khac can chu dong chao hoi, khi no1 chuyén can cham chq, biét giir
gin moi trurong cong cong, tuan thu ludt 1¢ giao thong; hoc cach cu xir khi ¢6 khach dén nha; khi dén
nha ai d6 1am khach ma chua dugc su cho phép cua chu nha, tuyét déi khong dugc tu y dong vao do
dac cua ho.

Ngoai ra, mQt c6 gai that sy hi€u biét, 1€ phép, co 11 tri thi khong thé khong c6 thoi quen doc sach.
Maxim Gorky tirng noi: “Hay y€u sach di, sach co6 thé gitip d& cudc song cua ban, c6 thé gitip ban tim
ra giai phap cho nhirng van dé khién ban boi roi1, sach day ban biét ton trong ngudi khac cling nhu ton
trong ban than minh, sach s€ c6 vii tam hon va tri tué cua ban bang tinh yéu thé gidi va tinh yéu con
nguoi'.

Trong thoi dai hién nay, sy pho cap cua truyén hinh va internet mac dy mang lai nguon thong tin da
dang, nhung lai 1am giam bt hung tha doc sach cua cac con. Trén thuc té, tbc do cap nhat thong tin
nhanh chong thudng khién con nguoi chi cha [Arong s6 luong, pham vi, dbi voi nhidu van dé chi xem
1Luoft qua, hiéu lo mo, chi thay dugc cai vé bé ngoai ma lai it suy ngh1 trai nghiém, thiéu di nhitng hiéu

1€t sau sac.

Vi vay, me khong phan ddi con xem ti vi, khong phan d6i con 1én mang khi can thiét, nhung me rat
hi vong con c6 thé duy tri va phat huy thoi quen doc sach, c6 thé bo ra chut thoi1 gian mo1 ngay chuyén
tam ngd1 doc sach.
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TRAN DAY LONG NHAN Al
Minh Anh than mén:

Cac nha nghién ctru tam li tré¢ em cho biét: Luong thién va dong cam la ban nang cua tre con. Tre
so sinh dudi mot tudi da co phan Gng trude tinh cam cta ngudi khac, néu bén canh né co dira bé dang
khoc, nd ciing sé khoc theo. Khi duoc mot, hai tudi, nhin thiy ngudi khac khoc, tré s& mang d6 choi ma
minh thich ra an Ui ngudi d6. Pidu dé cho ‘ghay, bé da co thé phan bi¢t 10 rang nd1 dau khd cua minh va
cua nguoi khac, dong thoi co6 ban nang mudn xoa diu ndi dau cua nguoi khac, chi co diéu van chua
biét phai lam thé nap ma thoi. DBén khi bé dugc nam, sau tudi, bé bat dau budc vao giai doan phan tng
c6 nhan thirc. Bé biét khi nao nén an @i ban dang khoc, khi nio nén dé cho ban ay ngdi mot minh. Pay
déu 1a biéu hién long nhan 4i ty nhién ctia tré. Nhung tal sao, rat nhiéu nguoi 16n lai thiéu di 1ong nhan
ai?

Chung ta khong thé khong thira nhan, sy phat trién ctia xa hoi, nhip song qua nhanh, sy canh tranh
ngay cang khoc liét da mang dén nhirng anh huong tiéu cyuc cho con nguoi, do la su dong cam gitra
nguoi voi ngudi ngdy cang it di, khoang cach ngay cang xa hon va tinh cam cang luc cang nhat nhoa.

Nha sinh vat hoc n6i tiéng Wilson c6 mot phat hién thu vi nhu thé nay:

Khi mdt con bd cau rung trong trudng thanh nhin thay mot con s6i hodc cac dong vat san mdi khac
tlep can con cua nd, no s€ gia bo bi thuong, "ca nhac" tron ra khoi t0, nhu thé doi canh cia n da bi
gdy vay. Lic nay ké sdn moi s& tir bo ¥ dinh tin cong & chim non ma chuyen hudng tin cOng vag con
chim truong thanh, hi vong c6 thé tom dyoc con moi “bi thwong” nay. Khi da du dugc ké san mdi dén
mot noi cach xa cai to ctia minh, chim bd ciu s& vd canh bay 1én. "Muu meo" nay thuong gianh dugc



thanh cong, nhung duong nhién ciing c6 lic gip phai nhitng tinh hudng bat ngd khong ludng trude
dugc.

Chim b6 cau rung da dung hanh dong yéu thuong nay dé bao vé con non ctia minh, giir cho ching
c6 thé séng sot va truong thanh, t1ep tuc duy tri noi giong. Khi chim bd cdu non d quen voi cach lam
ctia chim bo cdu trudng thanh, n6 cting s& md phong hanh vi ay. Tir d6 c6 thé thay, 1ong nhan i 1a hanh
vi dugc boi dap dan dan, l1a m@t hanh vi ¢ thé truyén tir nguo1 nay sang nguoi kia, tir doi nay sang
doi khac.

C6 nha tam li hoc da té)ng két vai biéu hién cta su thiéu long nhan ai:

— Khong biét thé nao 1a 1ong nhan ai

— Khong biét 1am thé nao dé biéu dat tinh yéu, tham chi thang thirng tir chdi thé hién tinh yéu;

— Khong biét yéu thwong cha me, bé trén, trong mat chi c6 ban than;

— Khong yéu thuong nguoi khac, 1uon gitr thai do thod o, lanh nhat véi nhitng ngud1 xung quanh;

— Khong hiéu rang phai biét tran trong moi sy séng, chura néi dén yéu cude séng;

— Khong y€u xa hoi va nguwot xung quanh, luon ¢ tam li thu dich va tra thu;

— Khong biét cho di, chi biét nhan tir nguoi khac;

— Khong suy nghi va thau hiéu nhirng nhu cau cua nguoi khac, chi biét coi trong nhu ciu cua ban
than;

— Khong biét on cudc doi, khong biét on nhitng ngudi da chim bam, day dd minh;
— Khong biét nén 1am gi cho nguoi khac, chi cam thiy ngudi khac d6i xtr voi minh khong tot;

— Khong biét gitip d&, tan thudng nguoi khac, khong biét thé hién tinh cam ctia minh v&i ngudi
khac.

Tir xua dén nay, 10ng nhin ai duoc coi 1a dao dtrc co ban ciia con nguoi va la linh hon ctia x3 hoi.
Néu mdi ngudi déu hi vong minh duoc song trong mot thé gigi tot dep, vay thi nén bat dau tir chinh
minh, hiy dung 1ong nhan ai dé bao vé mdi nguot xung quanh va thé giéi nay.

Me biét con 1a mot dira tré ¢6 1ong nhan &i. Hay d6i chiéu véi nhiing ndi dung & trén, tu tim hiéu
xem ban than minh con thiéu di€u gi chua lam dugc hodc 1am chua tot nhé, me hi vong ¢6 thé mai mai
nhin thay 10ng nhan a1 ¢ trong tim con gai cua me!

Me
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YEU BAN THAN
Minh Anh than yéu:

O phan trudce, ching ta da ban vé 1ong nhan ai, hdm nay me¢ mudn ndi véi con vé van dé yéu ban
than.

Yeéu thwong nguoi khac 1a mot pham chat tot, diéu nay déu duoc moi ngudi cong nhan. Con noi dén
yéu thuong ban than, nhiéu ngudi s& nghi nhu vay 1a ich ki. Thue ra khong phai vdy. Yéu thuong nguoi
khac va yéu thuong ban than khong hé doi 1ap nhau, ma la mot cap "anh em song sinh" twong tro lan
nhau. B&i vi, néu khong yéu ban than chinh minh con sttt ddu mé tran, quynh quang chan tay thi 1am
sao ma yeu thuong nguo1 khac duo’c‘?

Yeéu thuong ban than khong don thuan la bao y€ co the (v€ diém nay, chung ta da ndi dén rat nhiéu
0 cac phan trudc), ma con phai ¢0 vi ban than vé mat tinh than, diéu chinh tot tAm trang cua miph
(trong khi d¢ cap dén bay pham chat tot & cac 14 thu trudce, c¢6 rat nhiéu 1an me da ndi vé van dé nay
roi). Khi con co trang thai tinh than tot, thoai mai hoc tap, hoac lam viéc, song vui troi thi con mé1 cod
thé yéu thwong nguot khic, mdi co ning lyc dem dén sy 4m ap va giap ds nguo1 khac, ding khong
nao?

Lién quan dén viéc yéu ban than nhu thé ndo, me phai dic biét nhan manh mot diém: Con  hay hoc
cachnoi “Khong”. C6 thé con sé& ndi: “O, nhu thé chang phai trai véi su 18 phep, long nhan gi va

khoan dung ma me di day con trudc day sa0?”. Ha ha, khong phai cai “Khong” nao ciing gidng cai
"Khong" nao nhé!

Gi4o duyc truyén thong thudong nhan manh sy khiém nhuong, lo lang cho ngudi khac ma coi nhe y
nguyén va quyen loi cua ban than. Co do1 khi yéu cau cua nguoi khac rat vo Ii, tham chi 1a gay tro ngai
va anh huong dén loi ich ca nhan, chung ta ciing 18 phép, khiém nhuong, chap nhan kiém ché nguyén
vong cua minh vi thé dién va moi quap hé. Hanh dong nhu vay, bé ngoai c6 ve 13 t6n trong nguoi khac,
giup do nguqi khac nhung trén thuc té lai 1a sy thiéu ton trong vo1 ban than, con khién cho con cam
thay dao 1 vé 1€ phép, long nhan ai va giup dd néu nhu vay thi khong chan thuc khong hop li, khong
binh dang; tir 6 khong con su 18 phép, long nhan ai va gitp dg that long. Sau do ching ta thu’()'ng tim
cach tranh xa nhitng con ngugi va sy viéc nhu thé, tham chi mdi quan hé than thiét trude do cling co
thé tr¢r thanh xa la, ban be, dong nghlep tr& nén xa ¢ach nhau; trong khi do, i ban than minh vi chuyén
bat dac di, khéng cam tam ndy ma hdi han trong sudt thoi gian dai. Xét tir mot phuong dién khac,
thuong Xuyén tor bo ¥ mudn va lo1 ich cua ban than con anh huong dén kha nang phan biét va phén
doan chinh x4c cua con ngudi, khién con nguoi tré nén chi biét nghe theo yéu cau cua ngudi khac, kho
tranh khoi vi nguot khac ma gy ra nhirng diéu khong hay.

Do do, 1€ phép, khiém nhuong, nhan ai, giup do nguoi khac khong cd nghia 1a tir bd nguyén vong
va quyén lgi chinh dang cua minh mot cach khong c6 nguyén tac. Khi con thuc sy bat luc, khong thé
lam dugc mot viéc hodc viéc ay di trdi véi nguyén vong, nguyén tac cua minh, con nén hoc cach néi
“Khong” véi nguoi khac.



1. Trong nguyén tac Urng xir, ching ta can biét 18 phep, thau hiéu va khoan dung d9 lugng, nhung
mdi ngudi déu co quyén bao vé 1gi ich chinh dang cua ban than, déu c6 quyén tir chdi nhirng viéc ban
than khong mu6n lam.

2. Khi y€u cau cua ngudi khac mau thuan voi kha nang, nguyén vong va loi ich ctia ban than, can
diing cam dung phuo’ng phap thich hop, 101 18 khéo 1¢o d€ biéu dat suy nghi va cam nhan cua, ban than.
Khi n6i “Khong” vo1 doi phuong can phai noi ro suy nghi cua minh. Duong nhién, néu c6 thé tim duogc
hoac thoa thuan dugc vdi do1 phuong mot gidi phdp nao do vira phu hop véi khd nang ctiia minh lai c6
thé khién cho d61 phuong chap nhan thi cang tot.

Vi vay, phim chat thir tim ma con gai can c6 chinh 1a yéu thuong ban than, con nhé!

Me
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