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TIM HIEU CO' THE MINH

Thiéu ni¥ bwére vao d6 tudi day thi, co’ thé sé phat sinh
hang loat nhirng tha df;i. Nhiing thay d6i nay sé khién cho
cac em cam thay cing thang, nghi hodc, méng lung, khén
biét phai lam thé& nao.... Nhwng tit ca nhirng diéu d6 méi chi
1a sw khéi dau cia mot hanh trinh dai. Vi vay dé con gai tim
hiéu co’ thé minh, chuin bi sian sang cho lgé' hoach “trwé'ng
thanh” 1a trach nhiém co’ ban nhat cia moi ngwoi me.

Btrc thw du tién: Tudi day thi dong nghia véi ditu gi?

Bire thw thir 2: Tin hiéu dau tién cta tudi diy thi

Btre thw thi 3: Héi dap vé sw phat trién ctia bd ngue

Birc thw thir 4: Thoi gian day thi kéo dai bao lau

Birc thw thir 5: Moc 16ng viing kin
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Birc thu thir 6: Con gai cing moc rau u?

Birc thu thir 7;: LOong to cang cao cang dai?

Birc thw thir 8: Tai sao lai bi vo giong

Birc thw thir 9: Tré' nén an khée, nga khoée
Birc thw thir 10: Con gai con cao hon con trai
Birc thir thir 11: Day thi c¢6 sém ¢6 mudn

Birc thw thir 12: Mun trirmg ca

~ N , ? ,
“MAY NGAY DO” CUA CON GAT:

Durng coi thwdrng “may ngay d6” nhé con gai, no6 sé theo
sudt qui nira cudc ddi cua moi phu nir, né con cé lién quan
dén sirc khée cua ngwéri phu nir, lién quan dén sy khée
manh cua thé hé sau. Cuing con virg't qua nhirng cing thang
cua ki kinh dau dé vui vé chiap nhin “ngwori ban thin” nay la
tinh yéu va sw quan tim thiét thyc nhit ctia moi ngwoi me
danh cho con gai caa minh.

Birc thw thir 13: Kinh nguyét la gi?

Birc thw thir 14: Mau kinh chay tir dau ra?

Birc thir thir 15: Budng trimg, “cin ctr dia” sinh con dé cai
Btre thw thir 16: C6 kinh nguyét 13 cb thé sinh em bé w?

Birc thw thi 17: Dau hiéu dw bao ctia co thé trwde khi ¢ kinh [4n
dau

Birc thw thir 18: Du sém hay muon cling phai chuin bi triedre

Birc thir thir 19: “Bi” ldc & trirong, phai lam sao?
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Birc thw thir 20: Tai sao kinh nguyét khéng dén diing gidr gidc?

Birc thw thir 21: PAnh diu chu ki kinh nguvét

Birc thw thir 22: C6 thé khién kinh nguyét khéng roi vao ki thi
khoéng?

Btrc thw thir 23: Pén ki kinh nguyét co' thé cb bi thiéu mau khong?
Birc thw thir 24: Trong thdi gian ¢6 kinh cin cht ¥ nhirng gi?
Birc thw thir 25: Lwa chon bing vé sinh nhw thé nao?

Birc thw thir 26: Str dung Tampon trong thdi ki kinh nguyét ¢6 tot

A

khoéng?
Birc thw thir 27: Cén thay bing vé sinh thwdmg xuyén
Birc thw thir 28: Can chi v khi vé sinh viing kin trong moi ki kinh

Birc thw thir 29: Trong ki kinh nguyét tot nhat
khéng nén di boi

Birc thw thir 30: D&i pho véi cie ddu hiéu trwrde ki kinh nguyét
Birc thw thir 31: C6 d6i sach v&i cdm gide kho chiu khi “dén thang”
Birc thw thir 32: Phai lam sao khi bi dau bung kinh?

Birc thw thir 33: Tai sao trong thoi gian hanh kinh lai bi dau du,
chdy mau mii

Birc thw thir 34: Meo gidt sach v&t mau trén quin 4o

CON GAI CAN HQC CACH CHAM CHUT
BAN THAN

LA con gai cin biét chiam chit cho ban thin! Mo6i ngwdri




lam me déu nén gitp con gai minh hinh thanh théi quen vé

sinh dang cach, hoc cach song lanh manh, truyén thu nhirng
kién thl’g'c bao vé s1’rg khoe qua tirng chuyén nhé trong cudc
song, dé cho con hiéu dwore va hoc dwge ciach twe bao vé,
cham sé6c ban thﬁn. Day chinh la mén qua ca dori ma mot
ngwoi me cd thé tang cho con gai.

Birc thw thir 35: Khi ndo thi bit ddu mic 40 ngue?

Birc thw thir 36: Nhitng diéu cin chd ¥ trong qué trinh
phat trién “ni d6i”

Birc thw thir 37: Tai sao ngwe lai chdy ra sira?
Birc thw thir 38: Chat mau tring dinh trén quén 16t
Birc thw thir 39: Huyét trang bat thwomg 14 c6 bénh u?

Birc thw thir 40: Co thé str dung bang vé sinh hang ngay thwong
xuyén khong?

Birc thw thir 41: Hang ngay déu phai vé sinh viing kin
va thay quéan 16t

Birc thw thir 42: C6 cin dung dung dich vé sinh moi ngay khéng?
Birc thw thir 43: Lwa chon va gidt quéin 16t dtng cach

Birc thw thir 44: Khi str dung nha vé sinh cong cong
can chu y nhirng gi?

Birc thw thir 45: Bi ngira ving kin, phai lam sao?
Birc thw thir 46: Théi quen vé sinh rit quan trong
Birc thw thir 47: Khdm phu khoa rt ric r6i phai khong?

Birc thw thir 48: C6 dworc giam béo trong giai doan day thi?




PUNG SUY POAN TAM TU CUA CON
GAI

“Phu nir thich lam dep vi ngwori minh thich”. Cac ban nir
tuoi day thi bat dau dé y dén dung mao, cach in mic, thian
hinh, hinh two'ng ctia minh, ciing bat dau cé tam sw, cé
“bach ma hoang ti¢” trong mong... Hay héi twéng lai thoti
thanh xuan ciaa minh, hay dé con gai cam nhan dworec sw
thiu hiéu tir me, tin twérng, 1ing nghe nhirng suy nghi cia
con gai... dé khién cudc néi chuyén cua “hai ngwoi phu niv”
tré’r nén tw nhién va khong c6 khoang cach.

Bire thw thir 49: C6 tAim sw nén ké véi ai?

Birc thw thir 50: Con gai tudi day thi nhw “bom n6 chAm”.

Btrc thw thir 51: Tai sao néi tudi diy thi 13 “I¢ra tudi nguy hiém”?

Birc thw thir 52: Lén roi sé dot di sao?

Birc thwr thir 53: T6i ¢6 phai la mot ¢6 gai xinh dep khong?

Birc thwr thir 54: Bi ho6i nach, phai lam sao?

Birc thw thir 55: Khong mudn tré thanh ¢6 bé tan nhang

Btrc thw thit 56: Trang diém gidng nhw ngwdi 16m sé cang xinh
dep hon?

Birc thw thir 57: Nhudm toc, xim 16ng may sé gy anh hwéng xau

Birc thw thir 58: Do6i giay cao gbt cia me

Birc thw thir 50: “Bach ma hoang tt” trong 1ong céc thiéu nir

Btrc thw thir 60: Dirng tuy tién noi “véu" sém

Birc thw thir 61: “Fan” cudng




BI MAT KHONG THE KHONG NHAC
DEN CUA CON GAI

Mong woére 16on nhat caa nggo'l me la con gal co dwore
cuoc song hanh phuc. vul vé va v1en man, lo lang nhat 1a con

gal yeu sém”, nhiém théi hw tat xau, bi bit nat.. Thay vl
gidu gié€m, ch1 bang ctr thoai mal néi ra, néi cho ré rang, dé
cho nhu'ng van dé “nhay cam” nay khong con 1a bi mat. Khi
tat ca moi ngu'o'l déu dung tam 1i binh than nhat déi mat véi
chang, c6 thé nhirng vin dé Ay lai dwoc hda giai tir lic ndo

Kkhong hay.

Btrc thw thir 62: Con c6 thé hen ho véi ban trai khong?

Birc thu thir 63: Tai sao dac biét thich choi véi con trai?

Birc thw thir 64: Gap phai ké quiy roi thi phai lam sao?

Birc thw thir 65: Nhitng ngwdi ban két giao qua mang
déu 1a ban xau sao?

Birc thw thi&r 66: Thu dam la hanh vi cia con gai hu?

Birc thw thir 67: Con trai va con gai 6m hon nhau sé c¢6 thai sao?

Birc thw thir 68: Con trai, con gai do ai quvét dinh?

Birc thw thir 69: Em bé trong bung me 1én 1én nhw thé nio?

Birc thw thir 70: Trinh tiét that sw rat quan trong?

Birc thw thir 71: Mang bau sé gay anh hwdng khong ¢ loi
cho thiéu nir tudi day thi

Birc thw thir 72: Ph4 thai c6 an toan trim phan trim khong?

NHU’NG PHAM CHAT CAC N{TF SINH




UU TU CAN CO

Theori dai cai cach mé cira nay da mang dén nhirng co hoi
chwa tirng cho cac ban gai, nhwng ciing khién cac ban phai
do6i mat véri nhiéu thie thach va canh tranh khéc liét hon.
Cho du ban dinh hwérng thanh cong nhw thé€ nao thi tw tln,
lac c quan, khoan dung, lu'o'ng thién van luén la nhirng pham
chat va kha nang wu ta glup cac ban ni¥ ¢6 chd dirng vu'ng
chic trong xa hai, la tai san quy bau cho ca cudc dO’l, dong
thoi do cung la nhu'ng kinh nghiém s6ng ma moi ngwoi me
nén truyén cho con gai.

Birc thw thir 73: Tw tin, twr 1ap

Birc thw thir 74: Tich cwe phin diu

Birc thw thit 75: Co1 mé, lac quan

Birc thw thir 76: Hirng tha rong rai

Birc thw thir 77: Khoan dung, do lwong

Birc thw thir 78: 11 tri, 1& phép

Birc thw thir 79: Tran day 1ong nhéan 4i

Bire thw thr 80: Yéu ban than




Tu6i day thi tran day niém vui: sy thay d6i vé sinh Iy bao hiéu
mot thi€u nién khor dai sé bat dau trwdng thanh.

Tudi day thi 14 thoi ki vo cfmg tinh t&€ va nhay cam: suy nghi da
chin chin hon, cang lac cang biét quan tam dén ban than, cang lac
cang dé y dén nhlrng danh gia cua ngwoi khac, cang lac cang khat
khao tir 1ap.

Tudi day thi 14 thoi ki mau thuan va mo ho: biét bao diéu méi mé,
biét bao diéu chwa biét, biét bao nhiéu cam do, phai doi mat voi
chiing ra sao?

Tudi déy thi con 1a giai doan 1ang man, 4m 4p nhét: 4p u hinh
bong mot “hoang tua”, “cong chia” trong tim véi moét chat mo mong
va mot chat ky vong vé tinh yéu...

Ban than ngwoi lam cha 1am me nao cing déu tirng trai qua giai
doan day thi, ai cling déu tirng phai déi mit véi nhirng dira con day
nhiing "ric roi trwedmng thanh". Thir cAm gi4c 4y chic chdn la sy dan
xen gitra vui mirng va lo Au, nhung lo 4u nhiéu hon vui mirng. Vui
mu'ng, dwong nhién la vi con chung ta da bat dau khon 16m, nhlrng ba
chit "tudi day thi" von dung dé chi mot glal doan that sy man cam;
1am thé& nao dé giao tiép voi con, lam thé nao gitp con vuot qua giai
doan nay mot cach thuin loi van ludn 14 bai toan kho déi véi cac bac
cha me.

Thye ra, moi chuyén khong kho khén nhw ta twéng. Hay cam but
1én va viét bire thw vé diéu me cin néi véi con gal b0 can day con trai,
de nhlrng dong tam tinh gitra cha me va con cai dy tré thanh "dong
mau néng" nudi dudng tudi day thi ctia con.
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L.GI DAN

Minh Anh Ia moét bé gal mau mom mau mleng, chuyén & trwong,
chuyén ban hoc, chuyén vui, chuyen buodn cir vé dén nha 14 con lai ké
cho t6i nghe. M6i khi t6i ra tay glup con bé giai quyét van dé kho, nod
sélaicangoitoila’ 'chién hiru tot". Ngu’oq ta thwong noi, cach nhau
ba tudi tré 1én 1 da c6 "khoang cach thé he" nhu'ng chung toi thurong
no6i dua: Vi hai me con da dao mét "dwong ham nén khoang cach
gitra chung t6i da dwoc x6a nhoa.

Nhung mAy hom nay, Minh Anh c6 vé ki la. Du*ong nhw con bé c6
chuyén gi 6 mudén ndi véi téi nhung lai khéng thé noéi ra. Ha ha, theo
nhw kinh ngh1em ctia t6i, trong nhitng trwomg hop thé nay, chi c6 thé
cho dgi ma thoi. Qua nhlen hém nay, sau khl tan hoc nhan lac bo
van chwa di 1am vé, Minh Anh lién san lai gan toi, ap ung noi: Me o1,
con c6 thé héi me mot cau dwoc khong‘? Nhwng ma, con pha1 noi
trwdre nhé, day khong phai chuyén cua con...con...con héi glup cai
Thanh ma thoi!" T6i bén gat dau roi chor doi con bé 1én tiéng. "La nhw
thé nay a!", Minh Anh ti€p tuc noi: "Thanh noéi ban Ay phat hién nguc
minh noi len hai cuc nho nho, cham vao thay hoi dau. Nhw thé ¢6
phai la... Um, me blet 1a con dinh noi gi ma' Nhung me biét ddy, me
ban Thanh von ndi tiéng 1a ghé gom ban 4 ay khéng dam h01 me minh.
Thé& nén con da nhéin 161 hoi me glup ban 4 ay, nhung ma rnay ngay
lién, con lai ching biét néi thé nao, hi hi...", Minh Anh vira néi vira
ngai ngung nhan vai.

Nhitng 101 Minh Anh n6i khién t6i chgt nhén ra réng: con gai toi
da 16m roi! Cau héi ma con bé dwa ra thye ra chinh 14 cAu héi ma moi
cd bé @én tudi nay déu mudn biét, déu nén biét, va cling 1a diéu ma
nhitng nglrb'i me nén day con gai. Nhu’ng noi that léng, néu kh6ng
phai con gai héi Van de nay h ban, t6i cing khong biét phal noi véi
con vé nhung van dé vé tudi day thi ctia ching nhw thé nao va khi nao
thi nén noéi.

Ngam nghi mot 14t, t6i noéi: Ngay mai nhé thay me chic mirng
ban Thanh, vi ban a'y da thye sy bat dau "trwdong thanh" roi day!
Chuyén nay thi c6 gi ma pha1 ngai? Tai sao khong dam hoi me?
Nhuwng ma tudi ddy thi cb rat nhiéu thir cic con can tim hiéu, khong


https://sachhoc.com

phai chi mot vai cu 1a c6 thé néi hét dwoe dau. Chi bing thé nay, ké
tir hdm nay, me sé chiju vat va mot chtt dé viét thw cho con nhé!

- Viét thw a?- Minh Anh nghi hodc héi.

- bung thé, viét hét nhu'ng Van deé cua tudi day thi vao trong thu.
Néu nhw con va cic ban hoc c6 van dé gi thic mic, cling co thé viét
cau héi ra mot manh gidy nho. Lam nhw Vay rat co loi, mot la tranh
cho cac con khéi ngal hai 14 con c6 thé cat di, khi ndo can lai 1ay ra
doc, thir ba 1a con c6 thé d& dang chia sé kién thirc d6 cung cac ban...

T6i con chwa noi hét, con gal da reo len '0i, me that 1a vi dai! Y
kién nay rat hay, nhuw thé con ciing chang can phal truyen dat 1a1 cho
ban Thanh nita, th&€ nén khoéi phai lo khong thé néi rd cho ban &y
hiéu. Ctr quyét dinh nhw thé di me nhé, con di 1am bai tap day!"



TIM HIEU €G THE MINH

Thiéu nit bwérc vao do tuoi day thi, co thé sé& phat sinh
hang loat nhu'ng thay (‘I01 Nhirng thay d6i nay sé khién cho
cac em cam thay cang thing, ngh1 hoac, mong lung, khong
biét phai lam thé nao.... Nhwng tat ca nhu'ng diéu do méi chi
la sy khori dau cua mot hanh trinh dai. Vi Vay, dé con gai tim
hiéu co thé minh, chuin bi san sang cho ké hoach “trwéng
thanh” la trach nhlem co’ ban nhat ctia mbi ngwoi me.
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TUOI DAY THI bONG NGHIA
VOl bIEU GI?

WMW&M%

Me that sy phai cAm on con! Thye ra me da som y thire dwoe tudi
day thi dang tu'ng bwéc dén gan bén con. Nhung néu nhw con khong
chu dong noi voi me chuyen nay trwdre thi lam thé nao d& mé 1o voi
con van con 1a van dé nan giai doi véi me. Co6 1€ phwong phap Vlet
thu” nay s€ tré thanh mot “dlrong ham” gitp c4c con tim hiéu van de.
Ha ha. Gi¢ thi di vao van dé chinh nhé.

“Tudi day thi” doi véi con bay gio khong pha1 la mot “tir moi”.
Thu*ong ngay nghe nhac, doc bao, tiéu thuyét chic con ciing tung gap
ttr nay roi. Tudi day thi dwoc bay nhdy, nhitng nim thang tudi tré
twol dep chic chan sé khién cho con hao hu'ng chor doi. Quan trong
hon nira, ltc 4y con sé cam thay mlnh da 16m roi, co thé ddc lap, tw
do, thoat khéi sy “quan 1i” ctia me réi. Me no6i khong sai chir? Nhu'ng

“tudi day thi” 1a danh tir ding @é chi g1a1 doan nao? “Tudi day thi” co
nghia 1a gi? Ch4c chin con chwa hiéu 6.



MOt con ngwoi tir lice sinh ra phai trai qua giai doan tir tré so’ sinh
dén tré con, no6i cach khac 1a giai doan tir ltc con 1a mot baby cho dén
khi con hoc hét mau giao; sau do6 con sé bwéc vao giai doan nhi dong,
b4t dau di hoc tiéu hoc; d&n nim lop bdn, 16p nam, khoang 10, 11 tudi
tré 1én, phan 16m céc ban nir déu bat dau bwée vao giai doan day thi,
con con trai thi mudn hon khoéng hai ndm tré& 1én (Ha ha, dic chi 14m
phai khong? Vé phwong dién nay thi con gai di trwdc con trai mot
bwée roi), sau do la tr tiéu hoc 1én dén trung hoc, dén khi hoc xong
trung hoc pho thong roi lén dai hoc, cling 1a lac cac con khodang 18—20
tu6i, méi hoan thanh qua trinh day thi &€ bwée vao qua trinh truéng
thanh lac nay con da thye sy 1a "nguwoi 16m” roi do. Vo1 sy thong
minh ctia minh, nhat dinh con c6 thé hidu dworc ring tudi ddy thi la
qua trinh mot dlra tré tré thanh mot ngu’0'1 trrdng thanh. Con da
nghe cau "tudi mwoi bay bé gay strng trau" chwa? "Tudi mwoi bay" ma
nglr0'1 xwra noi chinh la chi giai doan day thi, 1a thoi ki ma cac phwong
dién vé co thé va tam li ctia ngwoi con gai déu cb su thay d6i nhanh



chéng. Co thé thay 601 tinh tinh thay doi, suy nghl va tam li cling
thay d6i. Trai qua tudéi day thi, mot 6 bé sé “bién minh” tré thanh
mot cb gai xinh dep, mot ciu bé ngd ngwoce sé tré thanh mot chang
trai tudn ta va cwong trang.

Chéc chin con da déy >y dén chi tiét me vira no6i: “Phan 16m céc co
bé tir 10, 11 tudi sé bit dau bwére vao g1a1 doan déy thi”. Vay tai sao lai
n6i d6 méi chi la sy bat dau? Do 1a béi vi tudi day thi khong dén trong
chdc 14t va cling khong két thic trong chdc 1at, ma d6 14 mot qua trinh
khong phai la ngan Chung ta thir tinh ma xem: mot ¢6 bé 10-11 tudi
b4t dau buée vao giai doan day thi cho d&n 18—20 tudi méi hoan tat
giai doan day thi, nhw vay khoang thoi gian day thi kéo dai tir 8—10
nam co day.

Nhat dinh con s€ thac mic tai sao tir Iic sinh ra cho dén khi mwoi
may tu01 ma&i bat dau day thi? Ha ha, diy chinh 1a diéu ki diéu cta sy
phat trién co thé nguwor.

Trén co thé nglrb’i c6 mot co quan goi 1a “tuyén sinh duyc”. Tuyén
sinh duyc ctia con gii ndm & buong trirng, cia con trai & trong tinh
hoan. Tuyen sinh dyc c6 thé tiét ra mot chat g01 la “hormone sinh
duc”, ma thir quyét dinh dé&n sy phat trién cta co thé nguwdi trong giai
doan day thi chinh la thr hormone nay.

Tuy nhién, mic du tuyén sinh duc nay da ton tai trong cor thé
ngwdi ngay tir khi dwoe sinh ra nhung né van ludén & trang thai say
ngl. Trude khi ddy thi, tuyén sinh duc sé san sinh ra hai loai hormone
la estrogen va androgen Estrogen khién cho con ngu’0’1 mang dac
diém ctia nir gidi, con androgen khién cho con ngwoi mang dic diém
clia nam gioi. Trong thoi ki nhi dong, cho du 1a con gai hay con trai,
trong co thé déu dong thoi ton tai mot hrong rat nho ha1 loai
hormone nay. Vi vay, con trai va con gal khi 7—8 tudi, vé ngoai hinh
khong cO sw khac biét ro ret. Cing giong nhw con ldc nhé, b vi cit
toc ngin, chang pha1 moi khi d&n khu vui choi déu bi ngudi ta twéng
nham 13 “thdng cu” hay sao?

Sau khi bwéc vao giai doan day thi, tuyén sinh duc “nira mo' nira
tinh” nady mé&i thye sy tinh gidce, d6ng thoq phat trién nhanh chéng.
Dwéi tae dung cua cac hormone do tuyén yén tiét ra, hormone
estrogen trong cor thé con gai sé tang 1én, ham hrong vrot xa
androgen von c6 trong co thé. Do d6 & con gai bit dau xu4t hién cac



dic diém: ngwe bat dau phat trién, c6 kinh nguyét. Con & con trai thi
ngwoc lai, ham lwgng hormone androgen virgt xa estrogen von ¢6
trong co thé va cac dic trung ctia nam gidi bit dau hinh thanh ro rét.

Vi vay, ban Thanh phat hién ra ngwe minh cé cuc nhé dang noi
1én chinh 14 s khéi dau cho qua trinh thay doi ctia co thé, ciing dong
nghia v&1 viée ban dy sdp tré thanh ngwoi 16m roi. Con ndi xem,
chuyén nay c6 dang dé ta chiic mirng khong? Ngay mai dén trueong,
dimg quén chtic mirng ban 4y nhé! Con nhé thay me gii 101 chtic
muirng dén ban 4y nhé!

Chtic con nga ngon!

W7e



B the the 2
TIN HIEU DAU TIEN CUA
TUOI DAY THI

Wik Ak thucong yéu:

Chéc rang birc thw dau tién me viét cho con khong chi c6 minh
con doc diu nhi, chic ban Thanh ciing da doc roi. Van deé tiép theo 1a
gl, cac con khong héi me ciing bié’t roi. Hi hi, ai bio me 1a “chién hiru
tot” ctia con chr? Vi vy, di lam vé 1a me pha1 viét ngay 14 thw thir hai
cho con. Lan triwdée me da noi, trwedre tudi day thi, tuyen sinh duc &
trang thai “nira mo nira tinh”. Thye ra, con ngwoi sau khi ra do1, toc
do phat trién clia cac co ‘quan trén co thé 1a khong giong nhau. Co
nhiéu co’ quan chang mAy chéc da phat trién hoan thién, c6 mot s co
quan lai phat trién tir tlr nhung luon khong nghl va cling c6 mot s6
co’ quan th1ch ngu say pha1 dén mot thoi diém nhat dinh bi danh
thirc, n6 méi “vwron vai” va bt dau phat trién, vi du nhw co’ quan sinh
duc.

Trwéc day, chung ta tu'ng di xem trién 1dm khoa hoc, trong do co
mot phan nodi dén g10’1 tinh caa con ngu'0’1 me nghi chac con van con
nhé dén. Gidi tinh cta con trai va con gai 1a do nhiém sic thé quyét
dinh, day la d3c trung gi6i tinh d4u tién cta con ngwdi, nd mang lai
sw khéc biét co ban gitra con trai va con gai ma con da biét, vi du: “cau
nho” & con trai. Cai goi la dac trung gidi tinh thir hai cia con ngwoi la
chi sy khac biét bén ngoai gitra con trai va con gai, vi du: con gai sau
khi trwedng thanh, ngye s€ nho cao Ién, Xwong chau tré nén rong hon,
co thé tré nén day din, giong ndi trong va thanh, xut hién 16ng mu,
l6ng nach va kinh nguyét, day la nhirng thuoc t1nh hét stre tw nhién.
Day cling chinh Ia tac dung ciia cac hormone gi(’)’i tinh ma cht'mg ta da
noéi dén lace trege. Hay noi cach khac, chinh cac hormone g10'1 tinh nay
da danh thirc cac co quan chwa phat trién, van dang “ say ngu” trén co
thé dé tir day co thé bwée vao g1a1 doan day thi. Ma d4u hiéu cda tudi
day thi chinh la sw phat trién cta cac co quan sinh duc, tire 1a sy xuat
hién cac dac trung gidi tinh thir hai.



Bat ctr sy viée gl ciing khong thé dién
ra mot sém mot chiéu, sy thay ddi cia co’
thé cling nhw vay, cung khong thé hoan
thanh ngay 14p tirc, ma d6 1a mot qua trinh
tir tir, tirng bwdre tirng burdre phat trién. Sy
phat trién ca b0 ngwe chinh 1a d4u hiéu
d4u tién ctia tudi day thi & con gai.

B0O ngue cla con gai la do tuyén sira,
mo va cadc mo lién két c6 tinh dan hoi tao
thanh. Ban nﬁy me da néi, trwde tudi day
th1 ngwe va cac co quan khac & trang thai

“say ngl”. Sau khi buée vao tudi day thi,
hormone estrogen trong co thé con gai bat
d4u phat huy tac dung, tirng bwéc danh
thirc cac cor quan con dang “say ngu”.
Trong s6 d6, nguela co quan nhay cam
nhit d6i vo1i estrogen, vi Vay no6 dwoc danh
thire trwedre tién, phat trién dau tién, cung
tré thanh “tin hiéu” dau tién cta tudi day
thi ¢ con gai.

Vi vy, mic du Thanh &3 bwée vao tudi
day thi nhung “hanh trinh troromg ki” nay
ma&i chi bat dau, con dwong phia sau con
rat rat dai...

Thoi dwore roi, me phai di lam day!
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Bic the the 3
HOI DAP VE SU PHAT TRIEN
CUA BO NGUC
WMW&&O%

Muon mét hai ngay méi tra 101 dwoe thac mac cta Thanh, hay
thay me xin 101 ban 4y nhé.

Thanh c6 néi ban Ay thu'b’ng cam thay nguc ngua ngira, nhiéu lac
con cam thiy nguc cwong va hoi dau. Day déu 1a nhu'ng d4u hiéu
thong thu*ong cua sy phat trién bd ngue, khoéng can th1et phal lo 1ang.
Lan nay, me s€ noi cho cic con biét qua trlnh phat trién ctia bo nguec
cung véi nhitng diéu can chd y trong cudc song hang ngay.

Sw phat trién ngue & con gai la cd mot qua trinh.

Thong th1r0’ng, nhu'ng d&u hiéu dau tién cho thay ngue bat dau
phat trién 1a lac cac ban gal khodng 9—10 tudi. Pau vi bit dau to ra,
Xuat hién choi vii. Mau sic da xung quanh dau va bat dau sam dan,
quang vi rong hon. Tuy nhién glal doan nay van chwa c6 cam glac gl
dic biét, phan 16m moi ngudi cd thé sé khong chia ¥ dén diéu nay.

Pén lac 10—11 tudi, tuyén sira bit dau phat trién, phan 16m moi
ngu‘0’1 deu cam nhan ro sy thay d6i ctia bo nguc vao thoi ki nay. Vi
dy, mau sic da viing quang vl sim hon, cam gi4c ngwe cwrong va
ngira giong nhw cam giéc vét thu'O’ng dang 1én da non, déng thoi sé
hinh thanh “hach vi1”: néu con ndn nhe, c6 1€ khong kho phat hién ra
& gura ngue c6 mot “khoi” cung cung, 4n vao hodc chang may dap vao
sé cam thay rat dau. Cai “khéi ctrng” d6 goi 1a “hach vi”

Sau d6, cung vé1i s phat trién cua b6 nguec, 6ng dan sira va mo.
mo& dwdi da tang 1én, cac co’ quanh quang va cung b4t dau phat trién,
ngue dan dan nho len thanh hinh ban ciu, ro rang va c6 tinh dan h01
quang vi va dau vt sim mau hon, hach vil cting dan dan bién mat.



Qua trinh nay kéo dai khoang ba, b6n nim, sau d6 ngyre cua con gal
da gan nhw hoan thién. Trong glal doan phat trién ngue, trong cc tidt
thé duc hoic cac hoat @dng thé luc, ké ca cac nhu'ng ldc binh thwong
khi 1én xe buyt, di dén nhu'ng noicong cong déu can phai hoc cach tw
bao vé minh, khong dé ng1r0’1 khac hoac cac vat cirng dap vao ngure.
Khi tdm rtra, céi 40, mic 4o, dong tac can nhe nhang, tranh co xat qua
manh hoic bat can dap vao nguwe. Lic cac con doc sach, viét bai ciing
nén gitr khoang cach thich hop véi ban, dirng dé ngue ti sat vao canh
ban, tranh tao ra ap lIye manh lén ngwe. Con phai nhé noi véi Thanh,
cho du cam thay ngira dén may cting khong dung tay ndn, bop hodc
gal tranh gay ton thwong va nhiém trung cho lan da quanh ngue, qua
giai doan nay sé 6n thoi.

Bay gidr dén luc tra 11 cau hoi cia Minh Anh roi. Ha ha... Me biét
con dang sot rudt 1am roi day!

O phén trwée, ching ta dd n6i dén “thod glan biéu” cta con gai
tu6i day thi. Nhung d6 chi 1a mot sy tham chiéu, mot con so trung
binh, khong pha1 m01 ban gai déu c6 nhip do phat trién giong nhau.
C6 ban gai vira 1én cap hai la bo ngue da day dan r01 nhlrng cling co
nhu'ng ban phai dén ltc nay méi bit dau phat trién; c6 ban mot, hai
nam da phat trién hoan toan, nhu'ng co nhlrng ban pha1 mAt bay, tam
nam VO’l hoan thanh qua trinh nay. Vi Vay, mac du con 16n hon Thanh
dén may thang nhu'ng lai “lac hqu” so vé&i ban a ay, day la do nguyen
nhan di truyen noi tiét, dinh duwong trong &n udéng, hinh thé, moi
trrdmng... va cling 1a mot hién twong hét sire binh thwomg. Dén luc
trrdng thanh sé phai trwdng thanh, c6 s6t rudt cling khong dwoe.



Ngoal cau héi clia c4c con, con c6 vai chuyén me cam thay can
phai giang giai cho cac con hiéu.

Thtr nhét 1a kich thwée cua “nai d6i”. Xa hoi hién nay ngay cang
"thoang hon, qua cac bo phim hay quang c4o trén ti vi, cac con c6 thé
cung biét, nhu'ng bo ngue nho bi goi 1a “san bay hoac man hinh
phang”, con bd ngure day dan s€ dwoc coi la “goi cam” ThlI'C ra, kich
thwdce caa bo ngure cling giong nhw chiéu cao co theé, chu yeu co hen
quan dén yéu td di truyén. Thong thwdng néu nguwod me ¢d bd ngue
twong déi to, thi ngue clia con géi cling twong d6i to; néu ngye cua
me thudc loai nhé thi ngwe con géi ciing twong d6i nho. Nhu'ng do
khong phai la van de quan trong, quan trong 1a strc khoe. Boi vi nguc
phat trién sém hoic to sé khién cac con cam th4y ngai vi thlrong ngay
b1 moi ngwoi dé y. Buon ph1en vi chuyén ngue phat trién mudn hoic

“man hlnh phang la nhirng diéu khong can thiét. Giira ngu’oq voi
ngwdi von c6 nhirng khac biét rat 16m, hoan toan khéng can thiét phai
ty rwdre budn phién vao than.

Thir hai 1a hinh dang cta “nti d6i”. Mdc du hinh dang b nguc
cua moi ngwdi vé dai thé 14 giéng nhau, nhung cling van c6 sw khac
biét nho nho, méat cAn ddi & hai bén trai, phai. Thong thwong, ngue
bén trai sé to hon ngywe bén phai mot chiat. Thye ra, rat nhiéu co quan



trong co thé ngwdi déu nhw vy, thoang qua thi co vé can bing,
nhung thye ra lai khong hoan toan déi xirng va bang nhau, vi du nhw
hai con mait, hai ban chin, hai ban tay... NhA4t 14 & nhitng ban gal dang
day thi, c6 thé mot bén ngwe nhay cam hon vé1i estrogen so voi bén
kia nén co hién trong moét bén phat trlen hon bén kia, tao ra sy khac
biét vé kich thuére. Chuyen nay khong can thiét phailo lang, doi sau
khi day thi xong, ngye sé phat trién day da, sw chénh léch sé khong
con qua ro rét nira.

Thir ba 1a viéc nit nguc. C6 mot s6 ban gai tuobi d4y thi, vi thiéu
kién thirc ma cam thay xau ho véi sy phat trién ctia b nguce, hoac
ciing c6 thé do theo duéi hinh twong "minh hac xwrong mai" ma mic
nhiing chiéc 40 16t bo sat vao nguce minh. Lam nhw vay 14 rat c6 hai.
Trwée tién, phia sau nti doi 1a phan co va xwong 16ng nguec rat cimg
chic, khi bi chén ép nhw vay, ngue sé phai “nhwong bo” dé nhu'0’ng
bét khéng gian Nhirng chiéc 40 16t qué chit sé tao ra ap lye trye tiép
lén tuyen stra, anh hu'O’ng dén tudn hoan mau va bach huyét, giy tr&
ngal den sw phat trién cta bo ngue, dé dan dén hién twong thut dau
v, cac ong tuyén stra khong the phat trlen day da. Nhirng phan 16m
Xuong dé tich tu mo hoi va chat ba, néu khong vé sinh dworc sach sé co
thé gay viém nhiém hoic mun nhot. M4 khi dau via da thut vao thi rat
kho hoi phuyc lai, con anh hu’O’ng dén kha nang tiét stra va cho con b
sau nay. Mdac du nhu'ng diéu nay con qua xa vori d6i1 voi céce con,
nhu'ng day la chuyen ca doi, khong thé coi thwong. Ngoai ra, me cling
muon noi cho cic con biét y&u t6 ¢b lién quan. O tudi ddy th1 Xwong
cOt s6ng ciu thanh nen long ngue, phan lién két gitra xwong ngyre va
Xwong swon 1a sun mém, con chwa phat trién hoan thién, nit ngue
qua chit sé tao ra 4p lye rat 16m 1én 1ong ngue, dé khién 1ong ngue
bién dang, lam cho ph01 kho6 ho hap, dong thoi cung khién cho phan
co gian swon phai chiu 4o lire, 1au dan cac chi tiéu cong nang cua ph01
nhw dung lwong ph01 hoat hrong cua ph01 s€ bi giam stt hon so v&i
mirc binh thwong, gay anh hwéng x4u dén sy phat trién va strc khée
con gai.

Cudi cung, hay cung noi den van dé dn uéng va van dong c6 anh
hwdng ra sao den st phat trién ctia bo ngure. Mic du kich thwéc caa
bo ngwe chi yéu la do  gen di truyen nhung diéu cin biét & day la qua
kén &n hogc lwoi dn sé khién co thé suy dinh dwong, thi€u chat béo,
can tro sy phat trién ctia bd nguwe. Vi Vay, dlrng hoi mot chut 1a doi
giam béo, ciing khong nén kén dn. Con vé van dong, mic du ngue la
do mod m& va tuyén sira ciu thanh, khéng c6 bat et vAn dong hay



ngoai lwe nao c6 thé khién noé to 1én, nhung néu thu'0’ng ngay chiu kho
mat xa ngue c6 thé tang cwong tuan hoan mau cung cap cho nguc,
cting khién co ngue ¢6 tinh dan hoéi hon, glup nguc phat trién hon.
Bén canh do, thong qua cac hoat dong thé duc thé thao thich ho'p,

du nhw: bo1 101, tap CO' NZYC... c6 thé khién cho cic co ngue tré nén
san chic va dan héi, gitip ddy nguc 1én cao, khién ngue tréng to hon,
dep hon doi chit.

Me néi nhiéu nhw Vay cling chi mudn céc con biét, sw phat trién
nai doi 1a qua trinh ma m01 coO bé deu phai trai qua, cho du la sé6m hay
mudn, to hay nhd, chi can phat trién trong pham vi b1nh thwong,
khoée manh, cac con khong can phai che day, khong can phai ¢ chuyen
bé xé ra to”, ctr thoai mai chao don tudi dy thi, hay tan hwéng niém
hanh phtc tru'O’ng thanh con nhé!
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B the the 4
THOI GIAN DAY THI KEO DAL
BAO LAU?

Ha ha, con thdy me n6i khong sai ch(t! Mé1 vai hom trweée con con
buon phién vi chuyén “lac hAu” hon ban Thanh, gi¢ thi con ciling bt
d4u hanh trinh ctia minh roéi ddy. Vi vay, me cang phai by té sy chic
murng dén con, con gai cia me da 16m that roi!

Con con nhé me da noéi “hanh trinh tru'O’ng Ki” ctia céc con chi
ma&i bat dau thoi khong'? Chinh xac, sy thay d6i ctia con gai tudi day
th1 ki diéu nhw qua trinh sau h6a bwém vay, phai trai qua ting “cira
ai” mot, tir tir phat hién ra nhirng diéu bi méat nho nhd. Nhirng “ctra
ai” nay, co cai thi hién ro ra bén ngoai, c6 cai 4n minh, nhu'ng ctra ai
nay t1ep ndi ctra ai kia, phai trai qua vai ndm céc con maéi ¢o thé virot
qua tat ca. Vay, trong tudi ddy thi, giai doan phat trién dic trung gioi
tinh thir hai sé kéo dai bao lau? Trlnh tw phat trién ctia cor thé nhuw thé
nao? Me nghl day la diéu ma cac con can tim hiéu dé c6 sw chuén bi
san sang ve tam li. Nh¢r do, 1 cac con c6 thé tir nhién va thuén loi virot
qua giai doan nay.

Thong thwong, trinh ty phat trién cta tudi ddy thi dién ra theo
thoi gian biéu sau day:

8—9 tubi: Xwong chau bit dau mé r0ng, cdc tuyé'n ba nhon téng
cwong bai tiét. Nhu'ng thong th1r0’ng vao giai doan nay, cac con sé
khong c6 cam giac gi ddc biét, vi phan 16m nhitng bién d6i déu dién ra
trong Am tham.

Trén dwdi 10 tu01 LO’p mo dwdi da da day lén, mong tron hon,
nguc b4t dau phat trién, cb 1& bay gio’ con dang & trong giai doan nay
va dang qua do lén giai doan tiép theo.



11—12 tudi: Ngue tiép tuc phat trién, hoi nhé 1én; & co quan sinh
duc, n6i mot cach chinh xac la & xung quanh méi lén va xwong mu sé
moc 10ng, goi 12 16ng mu; bat dau bwdc vao giai doan “vor giong”,
giong noi tré nén cao va thanh hon.

Khoang 13 tudi: Nguwe to 1én rd rét, 16ng
mu ngay mot nhiéu hon, dan dan giong
nhw ngwoi tredng thanh, ving nach ciing
bat ddu moc 16ng; trong giai doan nay, voc
dang ctia con gai bit dau phat trién nhanh;
sau tho1i ki ndy, rat nhiéu ban nir bat dau co
ki kinh nguyét dau tién.

14—15 tudi: Ve co ban, ngwe da phat
trién hoan thién, trong day din hon; canh
tay va mong tron tria hon, eo thon nhé,
xwong chau rong ra, than hinh da 1o ro
nhitng dac trung ctia con gai, co quan sinh
duc bit dau phat trién, kinh nguyét vé co
ban bat dau c6 tinh chu ki.

Khodng 18 tudi: Ngue tiép tuc hoan
thién, vong kinh hinh thanh quy luat, co’
quan sinh duc bwéc vao giai doan hoan
thién, co thé phat trién can ddi hon. Lic
nay, con da tré thanh mot thi€u nir roi day.

bwong nhién thoi gian biéu nay chi
mang tinh tham khdo; hon nira qua trinh phat trién la mét hanh trinh
kéo dai, mdi giai doan & moi ngwoi sé khac nhau, ¢ ngwoi & giai
doan nay phat trién nhanh nhung sang dén giai doan ti€p theo, t&c do
phat trién lai cham lai...

Ha ha, me rat mudn biét, néu cé thé ty quyét dinh, con sé mong
minh 16m that nhanh hay 1a chAm cham thoi?
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Bic the the 5
MOC LONG O VUNG KIiN

Ma'y hom nay me phét hién con tré' nén “e then” , mdi khi con tim,
c6 noéi thé nao ciing khong cho me vao ki lung ho. Me doan chac con
da phat hién ra sy thay doi trén co the minh... Con khong can phai
ngai, hom nay chiing ta sé n6i d&€n van dé moc 1ong & vung kin.

Thong thu'(‘)’ng, sau khi con gai b4t dau phat trién ngue dwoce nira
nam dén mot ndm, 10ng mu sé bat dau xuét h1en b6 la do tuyen
thu’O’ng than (céi tén that 1a kho nhé, con chi can hiéu 1a dwoc r01)
san sinh ra hormone androgen Dau tién, long sé xuat hién & chd di
tiéu ctia con, ndi chinh xac 1a & xung quanh moi lén, dai va manh,
mau sam, thang hodc hoi xoan. Sau do, 16ng mu sé dan dan lan rong
ra Vung XUrong mu, Xwong mu chinh la xwong nam ¢ vung phia dwdi
bung va gitra hai chan cuia con. Sau khi phat trién hoan toan, toan bd
khu vire 16ng mu s€ c6 hinh nhw hinh tam giac, 16ng mu dan tré nén
tho, clrng va sdm mau.



Khoéng nira nim dé€n mdt ndm sau khi xuat hién 16ng mu, 16ng
nach cling bat dau moc. Théng thwong, 16ng nach cua thi€u nir manh,
ngan va it hon so véi nguwdi 1é6m va dan ong.

Sw phat trién 16ng va toc ctia con nglrc‘)’i chiu &nh hwémng béi nhiéu
nhén t6 nhw chung toc, khi hau, khu vyre, gidi tinh va dinh duwong.
Cho du la ngu’0’1 cung ching toc, dan 6ng hay dan ba, 16ng phat trién
s6m hay mudn, nhanh hay chiam, it hay nhiéu, tho hay manh, dai hay
ngin, mau sic dam hay nhat cting c6 sy khac biét, diéu nay hét stic
binh thwong. Vi vay, néu cht ¥ quan sat, con sé phat hién, & mot s
ngwdi, 10ng nach twong d6i rAm, den. Nhung rat nhiéu nir minh tinh
mic du mic 4o hé nach van khong thay cé 16ng nach, tai sao viy nhi?
Trén thyec té, rat it nglré)’i khong c6 16ng nach, hodc khéng c6 16ng mu.
Dai da s6 moi ngu‘m cho du la cac ni¥ minh tinh ciing ¢6 16ng nach,
chi c6 diéu vi tham my, nhA4t 1 khi tham gia cic hoat dong quang ba,
phéi mgc nhitng by quén 4o thoi trang, ho 6 thé st dung cac phwong
phap khéac nhau &é loai bé 16ng nach.



Con déi véi ngwod binh thwong, nhat 1a dang trong giai doan phét
trién nhw cac con, day khong phai 1a van dé dang dé lo ngai, hdy dé no6
thu4n theo 1€ tw nhién, hay doi xtr t6t v ban than, tAn hwéng niém
vui ctia sy thay d6i trén co thé, diéu d6 méi 1a quan trong nhat.
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B the tha 6
CON GAI CUNG MOC RAU U?

Bao con "x&u xi” 14 tro dua thwong xuyén giira hai me con ta, thé
nhung t61 qua Minh Anh ctia me giin that roi.... Thue ra me biét tai
sao con lai nhay cam vé1i tir “x&u xi” @&n nhw vy: con suét ngay soi
gwong 1a bdi vi con thdy minh dang “moc ria mép”. Trwéde dd, me cod
nghe con than thé nhung me khong may dé tam, nghi ring con chi
noéi vy thoi, khéng ngo no lai tré thanh khic méc trong long con.
Cho me xin 16i con trwrée nhé, bay gior me s€ gidi thich chuyén nay cho
con.

Thye ra khong thé goi d6 1a “ria mép” dwoe, @6 chang qua chi 1a
16ng to moc sdm mau hon ma thoi.



Viéc moc 16ng & cac bd phan trén co thé cha yéu 1a do tac dung
cia hormone androgen. Trong co the con gai, khong chi ¢6 hormone
estrogen gitp kich thich sy phat trién cac dic trung cta con gal ma
con c6 mot hrong nho androgen Vi vay, dudi tac dung cua cac
hormone nay, trén mét va mot s6 vi tri khac trén co thé con gal cling
c6 thé moc long Theo so y liéu diéu tra, phu nit tir 15—44 tudi ¢6 hon
30% ngwoi co "ria mép", 9% ro ca long to trén mat, 6% c6 16p long &
hai bén xwong quai he‘lm twrong d6i sAm mau.

D4i véi con gai trong tudi ddy thi, béi vi mat can bang noi tiét
trong co thé, lrgng hormone androgen twong ddi cao gay kich thich



cac nang long, khién cho phan long to trén canh tay va chan trong co
vé sam mau, tham chi c6 the moc ca ria mep Vi Vay ma c6 mot sd ban
gai khong d4am mgc vy ngidn va quan dui vao mua he, con nghi du
moi cach dé “tiéu diét” dam long to dang ghet kla tham chi s¢r hai
khong biét ban than minh c6 xau di khong, c6 méac bénh gi khong, tir
do6 khién cho tAm trang tré nén ning ne. Thong th1r0’ng, qua mot thoi
gian, hién twrong nhiéu long do mét cin bang noi tiét trong co thé &
tuoi day thi nay sé bién mat cung v61 sir can bing cac hormone trong
co thé. Pay 1a hién twong hét stre binh thwong.

T4t nhién, cling c6 ngwoi phu nit that sy "moc rau", co thé co cac
hién twrong bat th1r0’ng nhw 16ng & cac bo phan co thé khong ngu’ng
tréd nén ram rap, dong thoi toe mai rung dan, yét hau noi ro, giong noi
trd nén traim hon, Am hach phi dai, kinh nguyét khong déu, hodc bé&
kinh, thi @6 1a nhirng hién twong bénh li c6 kha ning lién quan dén sy
bat thwong ctia budng trirng va tuyén yén, can dwoe thim kham va
diéu tri.

Vi vdy, sau khi hiéu dwoe nhitng diéu nay, con dirng 1 rii, khong
vui vi nhitng hién trong “tam thoi” nay nira nhé.

Me phai di 1am réi, toi vé me sé viét tiép cho con...
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Bie the the 7
LONG TO CANG CAO CANG
DAI?

Theo s6 liéu thong ké, trong gidi nit, ti 16 nhirng ngwoi c6 10ng tay
va 16ng chan twong doi nhiéu, chiém ti 1€ Ian lwot 14 30% va 70%. Vi
vay, d61 vdi con gai, tay, chAn moc 16ng 14 chuyén hét stre binh
thwong. Hién nay, c6 rat nhiéu ban nir vi muén dep ma dung dao cao
16ng chan, 16ng tay, nhung c6 ngwoi lai bao 1ong cang cao s€ cang dai
ra. Vay, diéu nay thye hw thé nao?

Do day va mau sic cia 16ng & modi ngudi lai c6 sy khic biét, chu
yéu 1a do nguyén nhin di truyén: s6 lwong 1ong it hay nhféu la do sO
lLrO’ng nang 16ng, mau sic ddm hay nhat 1a do cac t&€ bao sdc to dwdi
gOc nang 16ng quyet dinh. Ma so Iu'O’ng nang long la yeu t6 bam sinh,
khong thé thay (:’[01 Long tor trén ngwoi co cao di cling s€ nhanh chong
moc ra, cting gidng nhw rau trén mit bé con, c6 cao di roi, chang may
choc lai dai ra. Mc du 10’p l6ng tor dai ra sau kh1 cao trong lai c6 vé
den va rdm rap hon ban dau nhung thuyec t€'s6 11r0’ng long to khéng hé
thay doi, khong phai cang cao 16ng cang moc nhiéu. Néu nhw long to
vira den vira rAm, diang 14 c6 anh hwdomg dén my quan, cling can nghi
cach dé loai bé.

Cao 16ng la mot cach lam trong doéi don gian. Trén thi trwdmg b
cac loai dao cao chuyén dung cho nit, c6 thé loai bé 16p long to trén
da, lai khong gay dau dém hay kho chiu, thao tac ciing rat dé dang.
Nhung diéu cin cha y 13, phai st dung dao cao riéng, khong nén
muon cia nguoi khac hoac cho nguwdi khac mwon dao cao cia minh.
Trwdérce khi cao long can ngam chén, tay hodc cac bo phéan co thé khac
trong nuwoc Am vai phut, ngoal ra co thé boéi 1én da mot 16p kem
d1r0’ng am hodc xa bong dé 1am mém 16p 16ng va giam sy kich thich
cua dao cao 1én da. Khi cao 16ng nén cao ngwoc hwéng 16ng moc: cao
l6ng chan nén hwéng 1én trén, cao 16ng nach nén gio’ cao tay va



hwéng xuéng dwédi. Moi Ian cao xong nhat
dinh phai vé sinh dao cao sach sé va phoi
kho.

Ngoa1 phwong phap cao long con co
thé st dung kem tay long, sap tay long
(wax). Nhu'ng kem tay 16ng c6 chat hoa
hoc, c6 thé gay kich 4 rng da, dan dén hién
tuong di img. Kem tay 16ng va wax tay
16ng c6 nhitng san pham danh riéng cho
long ¢ ting khu vire khac nhau trén co thé,
vi vy, tot nhat khong nén st dung cac san
pham nay mot cach bira bai ma nén IlhO’ Sy
tror gitp cta cic chuyén gia thAim my, neu
khong it nhit cting phai do1 sau khi ndm rd
phwong phép st dung méi tié€n hanh va
phai tuan tha dang nhw hwéng dan, dong
thoi lam thir trén mot viing da nho trueéde
roi méi 4p dung cho toan bd viing da can
triét 1ong.

Ciing ¢6 ngwoi hay dung nhip hodc cac
dung cy khéc dé nho long Phu'O’ng phap
nay néu dung dé nhé vai soi long may con
dwoc chir dung dé nho 16ng cac viing khac
trén co thé e rang khong kha thi. Phu'ong
phap nay khong nhitng khong thé ngin can
st moc 1én cua 16ng, ma con gay dau dom, dé gay ra viém nhiém, ling
dong sic t6 va dé lai seo tham.

Con vé céac phuong phap tay 16ng bang dién va laser hién dai,
diém khéac biét 16n nhét véi cae phwong phap ké trén 1a né co6 the loai
trir 16ng vinh vién. Day la phlrong phap tay 16ng dwa trén tac dung
cua dong dién, tic dong vao goc s¢i 1ong, tir d6 loai trir 16ng trén mit
va cac bo phan khac. Mot khi da lién quan dén ki thuat, dwong nhién
phai c6 sy tw vin cta béc si, va phai tién hanh & nhitng co s 6 may
mo6c hién dai, néu thue sw cin thiét thi méi nén lam.

Mac du me da gidi thiéu cho con vai phu'ong phap loai bo long

trén co thé nhung me budc phai néi ré: me cadm thay con khong hé
“nhiéu 16ng”. Nhw ching ta da ndi & trén, dai da s6 con gai “nhiéu



1ong 1a do van dé sinh li, hon nira 16ng con c6 tac dung bao vé lan da,
gitp co thé dao thal cac chat doc trong cor thé. Cho du la nglrm
tr1r0’ng thanh, néu nhw khong qua nhiéu long, l6ng qua sam mau, qué
ro rét, cing khong phal tinh huong bat budc vi du nhw di du tiéc, can
phai tri bénh... thi clng khong can phal tay l6ng thwrong Xuyen Thye
ra, khong phai c6 rat nhiéu nguwoi cht ¥ dén con b1 con nhiéu 16ng,
don gian do chila do am anh tam li tir chinh ban than con ma thoi.
Con thir nghi ma xem, néu nhw chinh con khong biét yéu quy than thé
ctia minh, ngwoi khac 1am sao c¢6 thé? Hon nira, c6 thé ngu'0’1 ta hoan
toan khong phat glac ra nhu’ng "khuyet dlem nay, nhu'ng vi chinh
ban than con qua ngai ngung, cr gidu gidu gi€ém giém lai khién cho
ngudi ta dé v @én. Con thdy c6 dting khong?

Hi vong hai birc thw nay c6 thé giai quyét nhitng khiic méc hién
tai trong long con, gidp con tré lai la mot Minh Anh twoi vui nhw

truedre day!
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B the tha §
TAI SAO LAI Bl VO GIONG?

Me phai phé binh con
roi. Hom nay vé dén nha,
no6i dén bai kiém tra nhac
con vira di vira ndi: “Budn
cwdi qua, budn cwdi qual”,
vira cwo1 ha ha, sau d6 noi
nhw dang ké chuyén cwoi:
“Ban Bang ngoi cung ban
v&i con von hat rat hay,
nhung khéng biét vi sao
bay gi®r giong hat lai 6m
6m nhw vit due, kho nghe
chét di dwoce! Von di moi
nguwoi déu ¢6 kim nén,
nhung ban 4y dimg bén
canh hat mai, hat mai, con
thyre sw khéng nhin dwoc
nira, con vira bat cwoi, ca
16 cling 6 1én cwdi, con cb
ngudi lén bat chude giong
hat cia ban 4y... Két qua la Bang khoc néc 1én, con trach con dau teu
ca 16p tréu choc ban & ay, ca ngay chang chju néi chuyén véi con..

Mic du me biét con va céc ban khong hé ¢6 ac y, nhung do la hanh vi
thidu ton trong ban bé, sé khién ban 4y ton thlrong long ty trong, mat
di sw ty tin. S& di glong noi cua Béng bi thay d6i c6 thé 1a do ban 4y
da bwdc vao thoi ki "vor giong".

TAISAO
LAIBI V0 GIONG?

Néu con ch y y quan sat, c6 thé con sé phat hién mot sd ban nir
trong lop cung bat dau thay d6i glong, glong n01 tré nén thanh va €ao
hon; va ciing c6 nhirng ban nam, giong noéi om 6m nhuw vit dye glong
nhw ban Béng. Pay lai 1a mot biéu hién khac cta tudi ddy thi —



giong.

Thoi ki vor glong théng thwong bit dau tir 13 tudi tré di, kéo dai
tr 3 thang dén 1 nam, tham chi la dai hon. Bwéc vao tu6i day thi,
cung voi sy phat trién cia co thé, cho du la con trai hay con gi, déu
sé ¢ nhitng bién d6i to 16m & hé ho hap nhlr cd hong nhanh chong to
ra, diy thanh dai ra, dong thoi thay d6i ve d@o day mong va rong hep...
Sw thay d6i nay khién cho day thanh dé1i ctia con gai tir 6—8mm ting
lén 15— —18mm, con con trai thi dai hon moét chat, do d6 gay ra sy thay
d6i ve glong noi va cac con bwdc vao g1a1 doan vo giong. Thuec ra,
giong noi cua con gai khong thay d6i ro rét 1dm, nhung tré nén thanh
hon so v61 hoi con nho; con giong noi cua con trai thay d6i kha ro rét,
trd nén trim va 6m hon. Trong qua trinh thay d01 nay, con trai phai
trai qua giai doan “vo& g10ng glong ndi tré nén 6m 6m nhw vit dure,
ngay chinh ban than cac ban 4 ay cung S€ cam thay kho nghe, tham chi
e ngai phal noi chuyen vOi moi ng1r0’1 Vi viy, néu d6i lai 1 con, khi
con hat ma bi cac ban cwoi nhao, bat chwédre, chic chidn con cling sé
cam th4y buon va ton thwong ding khong niao?

Con va Bang 1a ban tot ciia nhau, me nghi chic con cung hiéu can
phai lam g1 roi. Dé thé hién "thanh y" ctia minh, con cé thé noi nhu'ng
161 me viét dwdi day cho ban Bing nghe Sau kh1 trai qua qua trinh vor
g10ng, cho du la con trai hay con gai, giong n6i hinh thanh sé theo con
sudt ca cude doi, day cling la mot phu’O’ng dién quan trong thé hién
phong théi cia moi con nguwdi. Vi vy, trong qua trinh vor glong, cac
con can chu y bao vé cd hong ctia minh. Trwédrc tién phal udng nhiéu
nwéc (day la vAn dé ma céc con thwong Xuyen lcr la khi & trlrong)
du'ng dé co hong kho rat. Tlep theo, hang ngay can dn nhiéu rau cu
qua, it 4n cay, ddu m& hay céc thye pham c6 tinh kich thich, cang
khong nén hiéu ki ma dinh dén thudc 14, bia rwou (nhat l1a cac ban
nam), tranh gay ra nhu'ng kich 1 tng khong tot 1én 6 hong Thi ba,
trong cudc song hang ngay, nhit 1a trong tiét thé duc, 4m nhac hodc
khi moi ngwoi cung vui dua, khong nén ho hét qué to, khién cho day
thanh déi phal lam viéc hét cong suait, gay xung huyet tham chi Ia nirt
v Cudi cung, phai klen tr1 tap luyen the duc thé thao nang cao stc
dé khang cta co thé, c6 gang ngan ngira cac bénh vé ho hap, béi vi
ching thwong gy ton hai @én c6 hong va day thanh dé1.

Con cén biét, gipng nodi thanh, cao cia con géi va chat giong tram
duc cta con trai chinh 1a mot “vii khi” rat quan trong gitap tao nén stre
hat riéng cia moi ngwoi. Vi vay, con can chi y dén nhirng phwong



dién nay, bao vé c¢6 hong cho tdt, gitip cho ban than virgt qua qua
trinh v& giong mot cach thuan loi.
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Bic the the G
TRO NEN AN KHOE, NGU
KHOE
Wik Ak hin e

Dao ndy, mdi bita com, con thwong n rat it, c6 phai con thay khé
chiu & dau khong‘? La do da day kho chiu w? Hay la thirc an me lam
khong hop khau vi ctia con? Ha ha, me biét @6 déu khong phai la 1i do,
ma li do chinh la con dang s¢’ béo, ¢6 diing khong nao!

CAc thiéu nit & tudi day thi thu‘(mg phat hién bong nhién c6 mot
thoi glan ban than minh tré nén dn khoe, nga khoe hon trweée va rat
lo 14ng vi thé ma sé tré' nén beo 0. Thye ra, @6 14 béi vi co thé ciia con
dang phat trién, dwong nhién can dén nhiéu "ning lwong" roi!

Sw sinh trwdng, phat trién cta co thé nguoi, hoat dong diéu tiét
cac chtrc nang smh Ii, duy tri qua trinh trao d6i chat & co the nglr0’1
khée manh déu can den mot lwong nang lwong 16n. Ma ngudn cung
cip ning lu'ong la shu nhém dinh du'(’j’ng chinh, bao gom: tinh bot,
proteln chat béo, vitamin, khoang chit va nwée. Day la nhlrng chat
can thiét cho co thé nguwoi, khong thé thi€u bat ctr chat nao. Ma phan
16m c4c chat dinh du’O’ng nay déu dworc lay twr cac loai thyre pham ma
chiing ta an hang ngay. Trong cudc doi moi ngudi déu co hai giai
doan phat trién dinh cao: mot 1a lac khoang 1 tudi, hai la thoi ki day
thi. Thoi ki phat trién d4u tién, ching ta sé khong néi dén nita, chi noéi
dén giai doan day thi ma thoi.

Trong giai doan day thi, cho du la con trai hay con gai cling sé
phat trién nhay vot vé chleu cao va can nang, toc do chuyen hoa
Xwong rat nhanh, cac dic diém g10’1 tinh ngay mot ro rang, chirc nang
cua cac co’quan trong co thé ngay mot hoan thién, do do lwrong dinh
d1r0’ng can thiét, dic biét 1a lwong nhiét lu’ong th1et yéu cao hon hin
so v&i giai doan nh1 dong, tham chi con hon ca nhitng ngu’0’1 tredng
thanh lao ddng thé lwe & mirc do trung binh. Ma lic ndy ciing chinh la



thoi diém cac con gip ap lwe 16m trong hoc tap. Ap lwe 16m khién cho
lwrong nhiét lwwrong tiéu hao cang tang 1én, vi vay thoi ki nay, cac con
c6 thé cam thiy dn khoe, ngi khée hon, thim chi 1 ham &n va ham
ngu.

Chéc chin con sé noi la dwong nhién con mudn cao lén, nhung lai
lo s¢’ cuing v1i viéc cao 1én, than hinh ctia minh s€ béo ra.

Trong giai doan day thi, trong lwgng cta co thé sé ting lén ciing
voi sw phat trién ctia chiéu cao. Cho du 1a con trai hay con gai, trung
binh moi nam sé tang tr 5—6kg, tham chi la 8— 10kg Nhung diéu ndy
khong pha1 la tang can, béo 1én don thuin, ma no c6 lién quan dén sy
thay d6i két cau cua co thé, co lién quan dén sy g1a tang cta co bap va
chat béo trong cor thé sau qua trinh phat duc. D61 véi con géi, trong
qua trinh day thi, 1op mo dwdi da sé ting 1én trén toan bo co thé,
nhit 1a phan nguc va mong sé day d&n thay ro. Thé nén, c6 nhiéu
thiéu nir nhit thoi khong thé chap nhan sy thay d6i ctia cor thé, cadm
thay minh béo ra, cin phai giam béo. Thye ra, day 1a mot giai doan
ma bat ctr mot ai & do tudi day thi cling phai trai qua. Sau khi het giai
doan day thi, co thé ng1ro1 da phat trién hoan thién, sy phat trién
Xwong, co bap, 16p m& & cac bo phan trén co thé sé tré nén can bing
hon. N6i mot cach khac, day 1a g1a1 doan tién dé dé con tré thanh mot
thiéu nir thon tha, diéu da Con co déy v khong, ngay ca cac nir minh
tinh, ca si noi tiéng khi mwdi may tudi, méi vao ngheé cling c6 than
h1nh mim mim, khuén mat tron tria ch khong thon tha nhw bay glb’
Do do, t1nh trang hién nay cta con chi la tam tho1i, khong pha1 1a két
qua cudi cung, hoan toan khong can thiét phal nhijn #n dé gidm béo,
diéu d6 co6 thé anh hwéng dén si phat trién co thé cta con.



Nhung dang la cling c6 mot sO trlrong hop bi béo phi trong qua
trinh day thi. Vi Vay, dé dam bao viéc in uong va ngu nghl day da
trong tuéi day thi, can phai cha ¥ dén két cau blra an, diéu nay me sé
lam gitp con. Tuy nhién, ban than con cung can han ch€ an céc loai
thyre pham nhiéu ddu mé&, cac thye pham ran, Junk food (thuc pham
cod gla tri dinh dwdng thap nhung lai chira qua nhiéu dwdmg, mubi,
mao nhw khoai tay chién, snack, banh plzza ), cac loai thue pham co
ham hrong dwong cao, cac loai do uong glau nang Iu’O’ng Ngoai ra,
con can tap thé duc thé thao, ngoai cac tiét thé duc ¢ trrong, con co
thé choi mot s6 mon thé thao nhw boi 161, ddnh cau... C6 nhw vay,
mé&i c6 thé duy tri dwoe trong lwong thich hop.

Duwéi ddy 1a mot cong thire tinh can ning tiéu chuin, néu nhw con
lo minh béo, c6 thé thir tinh to4n xem sao:

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






Bie the the 10O
CON GAI CON CAO HON CON
TRAI

Me cir thic mic khong hiéu vi sao sau
khi nhén két qua kiém tra sitc khoe hoc ki
nay, mot ngwoi khong thich uéng stra nhw
con bong nhién cht dong doi me mua sira!
Hoba ra, con phat hién ra ban Thanh dot
ngot cao 1én rat nhiéu, cao hon con han
mot cai dau, tham chi vurot qua ca may ban
nam trong 10'p Ma bi quyet cua ban ay
chinh 13 udng sira moi ngay.

Trong 14 thw trwde me da tu'ng noi véi
con, tudi day thi cung la mot giai doan phat
trién dinh cao vo cung quan trong trong
cudc doi m01 ngu'0’1 D61 vo1i con gai, ngoai
viéc phat trién cac dic trung g10'1 tinh, dén
tuoi day thi, chiéu cao va cin ning cua co’
thé cling thay d6i nhanh chong Trwde khi
day thi, chiéu cao ctia con gai mdi nim
tang khoang 3—5cm. Nhung khi burére vao
giai doan ddy thi, t6c do tang trurdng chiéu
cao tang 1én gap doi, tirc 1a moi ndm céc
con s€ cao lén 6~8cm, tham chi la 10—
12cm.

Hon nira, ching ta cling biét, con gai thwong day thi sém hon con
trai hai nam, vi viy trong thoi gian nay, con gai sé thdy minh con cao
hon ca con trai. Nhung thoi ki nay khong kéo dai lau, bédi cac ban
nam sau khi bwéc vao giai doan day thi s€ nhanh chéng cao vwrot 1én
so v&1 cac ban nir.



Con vé con, con khéng can qué lo 14ng vé chiéu cao cia minh. Thr
nhat 14 vi con day thi mudn hon ban Thanh mot chut, bay gio ban Ay
c6 cao lén nhanh ciling la chuyén binh thwong. Thir hai, chuyén con
nghe cac ban ndi rdng con gai sau khi c6 kinh nguyét Ian d4u tién sé
khong cao thém nira la khong hoan toan chinh x4c, b&i vi kinh nguyét
lan d4u tién va viéc ting chiéu cao khong c6 moi quan hé tat yéu voi
nhau.

Con ngudi c6 thé ting chiéu cao 1a béi vi dau cac xwrong 6ng cla
ti chi chwa bi cot hoa Ma viéc tang chiéu cao lai phuy thudc thoi gian
cot hoa cua cdc miu Xwong. Vi vay, ciing véi s 16m dan cta tudi tac,
khi cdc miu Xwong dan dan c6t hda, con nguoi sé khong cao lén nira.
Ma sy phat trién cta cac bo phan trén co thé con ngwoi déu do hé noi
tiét chi phéi. Ki kinh nguyet dAu tién va sw canxi héa xwong dong thoi
ti€p nhén tic ddng cua cac loai hormone ndi tiét nhu: hormone sinh
trrdng, hormone tuyen giap.... khién cho viéce day thi va tudi cta
Xwong coO sy an khop vé mit thoi gian. Mot, hai ndm trwée khi con
gai c6 kinh nguyet [an dau tién, vi co thé san sinh mot lu'ong 16m céc
hormone, chiéu cao ctia con gai sé tang 1én ro rét. Sau khi c6 kinh lan
dAu tién, lu'ong hormone trong co thé tré nén 6n dinh, tdc do tang
tr1r0’ng chleu cao cung cham di. biéu nay khién moi ng1r0'1 cod cam
giac chiéu cao va qua trinh phat duc c6 lién quan véi nhau. Thye ra,
con gai sau khi ¢6 kinh nguyet lan dau, chitu cao cor thé sé tlep tuc
phat trién tir tir trong 1-3 nam, t6c do ting tru*ong cling c6 sw khac
biét & tirng ngu'oq Theo nghlen ctru ciia mot s6 nha khoa hoc, con gai
ké tir khi xut hién ki kinh d4u tién dén khi két thic co ban qué trinh
day thi, chiéu cao con cé thé tang thém tir 8—10cm (co the chénh léch
1— 2cm) Phian 16m cac ban nit sé dinh hinh chiéu cao & tudi tir 19—23.
Theo gen di truyén, Minh Anh nha ta s€ con cao 1én khong it dau.

Tuy nhién, néu nhw con mudén cao hon nira thi khéng nén chi
ngoi "ha miéng chor sung' ' nhé. T6t nhat con nén tranh thua thoi ki day
thi, dac biét 1a hai, ba nam truwée ki kinh dau tién tdng cwong luyén
tap thé duc thé thao vi du nhw choi bong r6, chay, nhay day, nhung
mon thé thao gitp ting chiéu cao dé kich thlch s sinh trlrong cua cac
mau X@rong chwa trai qua sy cot hoa. Bén canh d6, con can bado dam
gior glac ngh1 ngoi, boi trong glac ngu, hrong hormone tang troeong
thic day chiéu cao s€ dworc ti€t ra manh mé hon. Dwong nhién, bi
quyét ciia ban Thanh ciing rat hay, mudn cao nhanh cao lén nhleu
duy tri ché @0 dinh dwomg hop li 1a diéu tat yéu. Stra bo 1a nguon cung
cAp canxi phong phti cho co thé ngwdi, ma canxi lai 1a vat chat quan



trong ciu thanh nén xwong. Trudc diy, me bao con udng stra moi
ngay ma con con khong chiu nghe, gio thi biét n6 quan trong roéi chir
gi?

An t6t, ng t6t, chdm tap thé duc, hdy nhé nhimg 101 din cta me,
c6 nhw vay con ma&i c6 the cao 16m va khée manh!
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Bie the the 17
DAY THI CO SOM CO MUON

Me da nhan dwgc manh gidy ghi cac
thic mic cia con roi. Xem ra nhu'ng birc
thu ma me viét gan day c6 thé glup ich cho
cac con, diéu nay khién me cam thiy rat
vui! Nhan dwoce sy tin nhiém caa cac ban
cua con, me cam thiy vo cung vinh hanh,
vO cung vui mirng! Me nhéat dinh sé tiép tuc
cO ging.

Bay gidr me sé tra 101 cAu hoi dau tién
cua cac con: Thé nao la day thi sém? Theé
nao la day thi mudon?

Maic du me da noi, thoi dlem d4y thi ctia mdi ngudi 1a khac nhau,
nhung néu con gai trwde 8 tubi da xuat hién dic trung gioi tinh nhw
ngue phat trién nhanh, moc long nach, 16ng mu, xuat hién kinh
nguyet thi dworc coi la day thi sém. Thong thu*O’ng, ti 1€ con gai day
thi sém cao hon so véi con trai, ti 1€ khoang 8 : 1. Nguyén nhan c6 thé
1a do hé ndi tiét, than kinh ctia con gai nhay cam hon trieée nhirng
thay d6i ctia méi trueong.

Co réat nhiéu nguyén nhén dan dén hién twong day thi sém, vi du:
nhan to di truyen bo (me) hoac ngu*oq than trong gia dinh tu'ng day
thi sém, ciling c6 thé 1a do mdt s6 loai bénh hodc do trong qua trinh
diéu tri bénh, co’ the da tiép nhan mot lwong 16m hormone estrogen.
Ngoai ra, muc song hién | nay ngay cang dwoce nang cao, dinh du*ong
dworce cai thién, c6 mot s bac cha me vi qua cham b&m cho con céi
nén da cho con str dung mot s6 thye pham b6 dudng qua som, vi du
nhw: nhan sam, stta ong chua... day cling la mot nguyén nhan quan
trong gay ra hién twong day thi sém & tré. Theo nghién clru méi nhat
cho thay, sy kich thich b1 4m thanh va tiéng on gay géit trong thanh



ph6 hién nay c6 thé kich thich 1én tuyén tung & dai ndo, khién cho
vung dwdi doi — tuyén yén — tuyen sinh duc tI‘O’ nén nhay cam homn, ¢o
thé dan dén hién twong day thi som. Vi vay, néu nhw c6 cac dau hiéu
day thi sém, chiing ta nén dén bénh vién kiém tra dé xac dinh chinh
x4c c6 phai minh dang bi d4y thi sém va nguyén nhan 1a gi, @é tir d6
tim ra hwdémng diéu tri cho phu hop.

Moi sy vat déu c6 tinh hai mit. Doi 14p vo1 diy thi sém 14 hién
twong day thi mudn.

Tiéu chuan phan doan day thi mudn la: néu mot ban nir dén 14
tudi ma van chwa phat trién ngue, hodc mic du da co ngue nhu'ng
trong vong ndm nam van khong thay c6 kinh thi dwoe liét vao dang
day thi muon.

Day thi muon co the la do cac nguyen nhén sau: Thir nhat 1a do
thé chat chAm phat trién, diéu nay c6 lién quan dén di truyen tire 1a
trong gla dinh c6 ai do6 day thi muon. Néu trong g1a dinh c6 ngwoi day
thi muon that thi khong can thiét phai diéu tri, qua trinh diy thi
chang qua chi dn mudn ma théi. Nguyén nhan thir hai la trong quéa
trinh mang thai, ngwdi me bi suy dinh dwdng, hodc dira tré khong
dwoce &n uéng day da khién cho qua trlnh phat trlen bi cham lai, qua
trinh day thi bi day lui. Thir ba, mot so tré bi m&c bénh man t1nh gay
anh hu'O’ng dén noi tiét trong cor theé, tir d6 xudt hién hién twrong day
thi mugn. Vi vay, khi con gai dén 14 tudi ma van chwa c6 cac dic
trung ctia tudi day thi, cAn phai dén bénh vién kiém tra va x4c dinh
hwéng diéu tri thich hQ’p

Con vé thic méic thir hai: Nhirng ban nir diy thi sém thwong
khong cao. Diéu nay cﬁng kha hop 1y. Nhfrng ban nit nay, do sw tac
dong cua cac hormone ndi tiét, s€ bwée vao giai doan day thi sém,
chiéu cao va can ning c6 sy khac biét ro rét so véi cac ban cung tuoi.
Nhu'ng tho gian tang trwrdng chiéu cao lién tuc & cac ban nay twong
doi ngdn, cac sun & dau Xwrong dong kin sém khién chiéu cao khong
thé tang thém nén cudi cting thanh ra lai bi thap hon so véi cac ban
nir day thi dang do.

T d6 co6 thé thay, day thi sém hay muon déu 14 hién twong bat
thwong. Ngoal cac nhan to khong thé kiém soat dwoe nhu: di truyeén,
bénh tat, méi troweong... nhu*ng gl chung ta c6 thé lam dwoc de han ché&
anh hlrong ctia bénh tat d6i véi co thé, thic d4y sy phat trién binh



thwong ctia co thé 1a: trong cudc song hang ngay can tranh hodc han
ché cac thirc &n, d6 udng chira hormone ting trromg; cham chi tip
luyén thé duc thé thao @8 ting cwdong thé chat, ddm bao dinh dwdng
cung cap cho co thé théng qua cac thirc in sach.

Me rit mong sé nhan dwoc cang nhiéu cic cau hodi cua con va céac

ban.
e



Bie the tha 12
MUN TRUNG CA

Hoém nay con ga1 me noi rang nhitng gl me noi qua 1i thuyét...
Thoi dwoe roi, mac du li thuyét khong thé khong noi, nhu'ng me sé
ti€p thu 101 phé binh nay, hom nay me sé noi dén mot van deé cuc k1
thye t€: Lam thé nao dé doi pho voi “mun tru'ng ca” g1a1 quyet van dé
dién mao? Ha ha, me biét c4c con dang rat bu6n phlen vé van deé nay.

Mun trung ca thu’O’ng moc ¢ trén mat, cling c6 thé moc & lu'ng,
vai. P6i véi mot s6 ban, tudi day thi 1a g1a1 doan “chién dau voi mun
trirng c4, va mun trimg ca da tré thanh “ndi dau vinh vién” cta ho.

Tai sao con ngwdi lai bj moe myn nhi? (xin 16i con gdi nhé, van
phai no6i dén li thuyet thoi!). Dwéi 16p da caa con ngum co tuyen ba
nhon, c6 thé bai tiét ra chat nhon, tac dung cua no la duy tri do am va
tinh dan hoi cho da, ma mit 14 no1 tiét nhiéu chit nhom nhat trén co
thé. Khi tudi day thi dén, tuyén sinh duc phat trién manh, dong thoi
bat dau sén sinh ra cic hormone giéi tinh, kich thich tuyén ba nhon
dwdi da hoat dong manh, do d6 chat nhon dwore bai tiét nhleu hon.
Khi qua nhiéu chit nhom khong thé dwoc bai tiét hét qua cac ong dan
cua tuyen ba nhom, chiing sé tich tu trong nang 16ng, chat ba tich ty
khi gdp cac té€ bao chét trén da, lai thém bui bdm ngoai mdi truomg sé
gy bit 16 chan 16ng, gay ra hlen twong viém nhlem cuc bd 616 chan
long. Lic nay, trén da sé xuét hién nhirng not man do, day chinh 13
mun trirng ca. Vai ngay truedre khi den ki kinh nguyeét, do anh hwong
ctia hormone, ban géi sé cang dé bj n6éi mun.

Giai doan day thi ciing 14 giai doan ma cic con rat @é y dén van dé
lam dep Cac ban tré, dic biét 1a con gai thu’O’ng rat coi trong "thé
dién", rit s¢ nguoi khac nhin thay nhirng cai myn trén mat minh.
Vira nh1n thay mit n6i mun 1a dung tay dé nin, bop. Péi khi chi can
bop nhe sé nhin thdy mot hat nhé mau tring tréng nhw ba dau nho
1én bé mit da, thadm chi c6 lac dwdi tae dung 6xi hda cua khong khi va



6 nhiém moéi tredmg, nhitng nhan mun chl’mg ta nan ra con c6 mau
den Sau do, trong nhu'ng cai mun c6 vé nho di kha nhiéu, nhung
néu quan sat ki cho mun vira nin, cic con sé thay c6 mot 16 hong, mot
vét thwrong nho... Trén tay con ngwoi lic nao cung c6 vi khuén, trong
khong khi cing c6 rat nhiéu bui bim, ching c6 thé dé dang xam nhap
vao nhimg vét thu‘0‘ng nho do, gay ra hién twrong viém nhlem khién
cho mun tru‘ng ca cang dé, cang sung, ngay ca khi khoi r01 cling dé lai
nhitng vét tham. Néu triéu chu'ng viém nhiém in sau xudng da, sau
khi mun lanh con dé lai nhitng vét 16m trén be mat da. Lam nhw Vay
chang khac gi "chira lon lanh thanh lon queé", cang gay mat thAm my
hon. Vi vay, tuyét d6i khong dwoce dung tay de nan mun dau nhé!

Thye ra, myn trimg ¢4 1a hién twong hét stre binh thwong & tuoi
dAy thi, bat clr ai, it nhiéu cung déu c6 mun trirmg c4. bén khi cac con
ngoai 20 tudi, mun tru'ng ca khong chira cling ty khéi. Chi c6 diéu,
con ngwoi ai cling yéu cai dep, mudn ngin chin va gidam bét mun
trimg c4, vi vy cac con nén vé sinh sach sé, bao vé da va chi y dén
ch€& @6 dn uéng hang ngay.

1. Hang ngay co thé dung nwde Am va xa phong hodc sira rira mit
dé rira miit tir 1—2 [4n, gitip tiy sach chat nhom dw thira va bui bim
trén da, khién cho 16 chan 16ng dwoe kho thoang, tranh bi tic nghén.

2. Khong st dung cac loai my pham trang diém c6 mui thom hoic
chat dau, khong ty ¥ nin mun dé tranh bi sung viém, dé lai seo trén

da.



3. An udng thanh dam, &n nhiéu hoa qua, rau xanh, han ch& do
ngot va cac d6 dn nhiéu ddu m&. Bai vi c4e thire an nhiéu dAu m& va
do ngot sé khién tuyé'n ba nhon san sinh nhiéu chit nhon hon; khong
an ho#c han ch€ dn cac thirc &n c6 chit kich thich, cay nong; tao thoi
quen di vé sinh dtng gior, tranh bi tao bén dé kip thoi ddy hét cac chat
cin ba, chat ddc trong co thé ra ngoai.

4. D& tranh bj viém, c6 thé dung bong tdm nhing con dé cham
vao nét mun; chd bi viem cuc bo c6 thé boi mot 16p Erythrornycm
mong Khi bi nhiéu mun trimg c4, lai c6 hién twong viém sung, cin
dén benh vién da liéu d€ kham va diéu tri, tuyét d6i khong tuy tién tu
chira, néu khong tinh trang mun sé cang nghiém trong.

Céac con ciling cin biét, hién twong muyn trimg 4 con lién quan
mat thiét dé€n tAm trang. Néu sudt ngay con vi chuyén nay ma u dot,
khong vui, thAm chila lo 14ng, cang thang, bat an... thi nhu'ng trang
thai tam i nay c6 thé anh hu’O’ng dén noi tiét caa co thé, khlen cho
mun moc cang nhiéu hon. Khi c4c con ai cling nhw ai, thi cin gi phai
dé ¥ qua nhw thé. Con thay me néi vay ¢ ding khong?
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"NGAY DO" CUA CON GAIL

Du-ng coi thu'o'ng may ng~ay d6” nhé con gal, no s€ theo
sudt qua nira cugc dori cua moi ngu'o'l phu ni¥, n6 con cd lién
quan dén stre khée ciia ngwoi phu nir, lién quan dén sy
khée manh caa thé hé sau. Cung con vwrort qua nhu'ng cang
thang ctia ki kinh d4u dé vui vé chap nhan ngu'o’l ban than”
nay la tinh yéu va sw quan tam thiét thu'c nhat ctia moi
ngwoi me danh cho con gai caa minh.




Bic the tha 13
KINH NGUYET LA GI?

Hom nay, vira vé dén nha con da chay a0 vao noi voi me: “Dang
SQ’ qua, dang s¢’ qua...” khién cho me vo cung cang thang, tu*ong la co
chuyen gl nghlem trong da Xay ra. Sau mot hoi nghe con vira thé hon
hén vira tran thuét lai, cudi cing me ciing hleu ra sir viéc 1a hom nay
trong tiét thé duc, cac ban phat hién trén quin ctia ban Diép c6 vét
mau, ban Dié€p cang chang biét minh bi lam sao, s d€n phat khoc. Dé
me noéi cho con biét nhé, thye ra ban Dlep da bat dAu c6 kinh nguyet
roi d6. Con thay diy, “cudc chién khong c6 s chudn bi” nhw vay that
qué bi dong, vi vdy, hdm nay me sé giai thich twong tin cho con vé
van dé kinh nguyét.

Chung ta da noi qua
trinh ty phat trién cua co’
thé vao tudi day thi roi, con
da biét khoang 1-2 ndm
sau khi phat trién ngue, &
con gai sé xuét hién hién
tirong kinh nguyét. C6 thé
con s€ hoi: kinh nguyét la
gi? B&i vi chu ki kinh
nguyét thong thwrong la tir
22—-32 ngay, hay noéi cach
khac, mt o gai trromg
thanh cr moi thang déu
phdi trai qua chuyén nay
mot [an, tir Han Viét
"nguyét" c6 nghia la
"thang", vi vay nglré'i ta dat
tén hién twong nay la “kinh
nguyét”, con c6 thé hiéu ring day la chuyen x4y ra vao moi thang bay
1a hién twong sinh 1i binh thlrong xuat hién twr g1a1 doan day thi ¢ con
gai. Con dirng cam thay s¢ hai, cing thang ma nén binh tam dén nhan




Ki kinh dau tién c6 thé dwoc coi nhw 13 "hién twong d4u tién danh
d4u s trwdong thanh cua con gai". Ki kinh dAu tién xuit hién & do 11—
15 tudi, trung binh la khoang 13 tudi, co nhu'ng thiéu nir c6 kinh s6m
mot chit, nhung cling ¢6 nhirng ban ¢6 mudn mot chit, day 1a diéu
hét strc binh thwomg. Kinh nguyet dén sém hay muon c6 lién quan
dén céac ph1r0'ng dién nhu: di truyén, thé chat, dinh dLrO'ng, moi
tI‘lI'O’Ilg, van dong, vin hoa... Theo diéu tra, ba1i vi chét lwong cudce
song hién nay ngay mot nang cao, cong thém voi cac anh hu’O’ng van
hoa trong cudc séng ngay mot phong phu va day dic, khién cho ki
kinh nguyét d4u tién cua con gai thwong dén sém hon trweée day.

C6 nguwoi da quen g01 viéc ¢ kinh 1a “bi”, do cam thay kinh
nguyét 1a mot chuyén xai quay, phién phlI'C bung la ¢6 hoi phlen
phtre, sy “phién phirc” nay thim chi sé deo bAm ngwdi con gai dén
qua ntra cudc doi, nhung con c¢b tirng nghi kinh nguyét c6 y nghia thé
nao khong?

Con c6 thdy canh bwém rat dep khong? N6 phai trai qua qua trinh
lam sau, nhong... m&i c6 thé © pha kén thanh bwém”. Nong noc nhat
dinh phal chd doi rat 1au dé bon chan moc ra, cai dudi rung di méi co
thé bién thanh &ch. Pay chinh 14 cai gi4 cta si trwdng thanh. Chiang
phai c4c con déu mong ngdéng sém trirdng thanh, tré thanh mot
ngwdi 1om hay sao? D6i voi con gai, kinh nguyét chinh la mot tiéu chi
d4anh d4u sy khoi dau cho qua trinh trwedng thanh, tir mot c6 bé tré
thanh mot thi€u nit, cho thiy trwde twong lai cic con sdp tré thanh
mot ngwdi 16m nhw me roi.

Vi vay, xét tir goc do nay, kinh nguyét chang phai ciing 1a mot tin
vui dang dé chtic mirng hay sao?
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B the tha 14
MAU KINH CHAY TU bAU
RA?

Ha ha, ¢6 bé nhanh mom nhanh miéng
ctia nha ta sao dot nhién trénén ap a dp_ " |
ung nhw thé nhi? Me doan chic 14 con van
mudn biét rat nhiéu chuyén vé kinh nguyét
nhuwng lai ngai khéng dam hoi ding
khong? Dé me tiét 16 cho con thém vai
thong tin nhé.

Nhuw con da biét, co quan sinh duc
phat trién mudn nhat trén co thé nguwoi,
dén tudi day thi méi bt dau bi “danh
thtre” va chAm cham phat trién. Vay, rot
cudc co’ quan sinh duc nir trong nhw thé
nao? Hay nhin birc tranh ma me tim dwoc
trén day, con s€ dé dang hinh dung ra.

Co quan sinh duc caa nir dwgre chia thanh co quan sinh duc ngoai
va co’ quan sinh duyc trong.

Chiing ta chi c6 thé nhin thdy co quan sinh duc ngoai ma thoéi. Cor
quan sinh dyc ngoai bao gom: phan mu — chinh 14 noi moc 16ng mu &
bung dwdi, bén dwdi 1a hai moi 16m, bén trong moi moi 16m la mot
moi bé c6 mau hong nhat, phan tiép giap cia hai moi bé 14 Am vat,
bén dwédi am vat 1a niéu dao, ciing chinh 14 chd di tiéu, bén dwéi niéu
dao 1a ctra Am dao, khu vire hinh thoi quanh 16 niéu dao va ctra Am
dao dwoce goi 14 tién dinh Am dao.

Tir ctra Am dao vao bén trong chinh 14 4m dao, ndi gitra cor quan
sinh duc trong va co quan sinh duc ngoai, 1a mot bé phan cta co' quan



sinh duc trong. Am dao 1a mot ong rong, c6 do dan hoi rat 16m, dén
tudi day thi, Am dao cta con gai sé dai ra, wéc chlrng khoang 8—-10cm,
am dao t1et ra chit tiét ¢ tinh axit, c6 tac dung ngan ngwa vi khuan
phat trién. Pau kia ctia Am dao néi véi tir cung thong qua co tir cung,
day la con dwong dé mau kinh dwoe dao thai ra ngoai, cling chinh la
“l8i ra” ctia thai nhi khi con 1am me. Con ti cung chinh 1a no1i sinh
truong cua thal nhi, 1a “cung dién” nudi duong bao thai. O hai bén ti
cung co6 hai 6 ong dan tritng manh, hen két voi hai buong trimg o hal
bén trai, phal Am dao, tir cung, ong dan tru'ng va budng trirng cau
thanh nén co quan sinh duc trong ctia phu nir.

D3 tim hiéu xong vé c4u tao co quan sinh dyc nit, gi¢r ching ta
quay lai van dé kinh nguyét tir ddu ma c6. Moi c6 bé tir khi sinh ra,
trong buong trimg da c6 khoang 400 nghin nang noan, nhu'ng van &
trang thai chwa chin, dwgc bao boc béi noan bao, dwgrc g01 la nang
tritng nguyen thdy. Bwée vao tudi ddy thi, cdc noan bao sé chin duéi
tac dung cia hormone gonadotropln (hormone diéu hoa tuyén sinh
duc do thuy trwde tuyén yen tiét ra). Dw61 tac dung ciia hormone
estrogen, noi mac tir cung sé day 1én. Tiép do, thuy thé ctia ndo sé tlep
tuc ti€t ra hormone luteinizing. Dwé1 tdc dung ctia loai hormone nay,
noan bao sé phong noan tir trong budng trirng ra ngoai, hién twong
nay goi la rung trfrng Noan bao caa trl'rng dwoc phong thich hinh
thanh nén hoang thé, dwdi tac dung ctua proestogen, ndi mac tir cung
sé c6 phan rng ndi tiét dé chuin bi tlep nhan va nuoi duwdomg tru'ng da
dwoc thu tinh. Lac nay, t& cung da chuén bi sin sang cho qua trinh
mang thai. Lac nay, néu dwoec thu tinh, tru'ng da thy tinh s& 1am t6 &
trong ndi mac tir cung, tire la co thai. Néu khong dwoe thy tinh, hoang
thé trong Vong trén dwdi hai tuan sé bién thanh bach thé, cung véi sy
ha thap cua néong do estrogen va proestogen, ndi mac tir cung sé€ bong
ra va cung trirmg dworc dao thai ra ngoai qua am dao (chir khong phai
1 chd di tiéu nhw cac con van twéng dau nhé!). Pay chinh 1a hién
twong kinh nguyét.

Lai la mot do'ng nhirng li luén qué phl’rc tap phéi khéng con?
Nhung biét vin dé 1a nhw Vay roi th1 cting can biét vi sao lai nhw Vay
cht... Chl c6 diéu, con cb thé hiéu dwoe kinh nguyet la nhw th€ nao la
dworce roi, khong nhat dinh phal ghi nhé ki cang tit ca nhimg gi me da
g1a1 thlch Pé cho con dé “tiép thu”, nhitng van dé khac chung ta sé
noi sau nhé.






gﬁo he the 15
BUONG TRUNG, “CAN CU
DIA” SINH CON DE CAI

HoOm qua, sau khi nhin thdy muc “chdm soc budng trirmg” & trén
mot t& bao, con da héi me: Buong trirng ching phai & trong co thé
chiing ta sao? N6 quan trong voi chiing ta thé sao? Tai sao can thiét
phai chdm s6c? Nhung lac &y me dang ban nén bay gior méi tra 1o1
cau hoi caa con dwore.

biing thé, mic di budng trimg & bén trong co thé ching ta,
khong thé nhin thiy, s¢ thiy, nhung thit sy n6 rat quan trong.
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Buong trimg 1a mot kh6i hinh bAu duc mau tring x4m ndm & hai
bén phia trén tir cung, du ngoai nim sat ong dan trimg, dau trong
thong véi tir cung, kich thwéce twong dwong qua hanh dao, trong
lwong chi khoang 5-6g, nhu'ng buong trirng lai la bo phan cuc ki
quan trong trong cor thé ngwdi phu nit.

Buong tru'ng ¢6 hai chirc nang, & phén trwde ching ta da 1an lwot
nhic dén roi, bay g10’ me sé tong két lai mot chat: thir nhat 1a phy
trach viéc san sinh cic hormone g10'1 tinh, quyet dinh sy phat trién cac
dac trung ctia con gai; ngoal ra no con la “noi 6” cua cac noan bao
nguyén thuy, tao ra noi phat trién cho noan bao dong thoi phong
thich tritng da chin. Nhw vay c6 thé thay, hai buong trang nhoé bé co
anh hwdng tryre tlep dén sy phat trién cta co thé va co quan sinh duc
nit, duy tri chirc nang sinh li binh thu’0’ng & phu nit, cing l1a “can ctr
dia” sinh con dé cai cta phu nit. Nhw vy, con c6 thé thdy tAim quan
trong ctia budng trirmg roi chx?



Con vé nhirng bai bao d6, ching ta tam tho1i khong ban ludn dén
tinh chan thue va hiéu qua cta ching. Nhung phu nit can biét cach
bao vé ban than. Con vé van dé nén bao vé ban than nhw thé nao, sau
nay me sé tir tir noi cho con biét.
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B the the 16
CO KINH NGUYET LA CO THE
SINH EM BE U?

Cau héi ndy chic kho khin 18m con
ma&i noi ra dwoe phai khong? Chi ngdn gon
c6 mwoi chir thoi nhung dwong nhw ¢6 but
tich cia miy ngwoi lién (me nhé con noi
thim cta ai d6 méi sinh em bé, cac con héi
ciu nay vi lién twomg dén chuyén do6 phai
khong?). Van dé nay c6 1€ con qua xa voi
doi voi cae con. Nhung néu cac con da hoi,
me sé tra 101 don gian nhw thé nay:

Vé li thuyét, con gai bit dau c6 kinh
nguyét cho thay trong budng tring da cé
trimg "chin" roi, nhw vy 1a da san sang
cho viéc sinh con. Vi thé, sau khi c6 kinh
nguyét 1an dau, cic ban nir déu c6 kha
ning. sinh con. Qua phim anh céc con cﬁng
biét roi ddy, trudce day ngu'0’1 ta lay nhauva | \
c6 con khi méi c6 mwoi may tubi. Ma cach
day khong lau, chang phai cung c6 mot vu x6n xao dw luin vé ong bod
tré con”, ma “ba me” trong vu 4y 1a mot ¢d bé maéi o muoi may tudi
day hay sao‘? Nhung thong thu'0’ng, phu nit tir 18—45 tudi dworc coi 1a
o trong d0 tudi sinh san, bit du tinh tir thoi diém ngwdi phu nit co
kinh va kinh nguyét da hinh thanh quy luat cho dén khi bwére vao tudi
tién man kinh (tu' nglr nay chic con qua méi mé so véi cac con) day
1a giai doan ma ngwdi phy niv de dang c6 thai nhAt, cung la giai doan
cor thé phat trién hoan thién va 6n dinh nhét, , twong déi thich hop voi
viéc co thai va sinh con. Dw61 18 tudi, & da s6 cac ban nit, viéc rung
tru'ng van chwa c6 quy luat va tru'ng chwa phat trién hoan toan, kha
ning thu thai 1a twong d6i thap, nhung ciing khong phai khong thé.







Biee thee thae 17
DAU HIEU DU BAO CUA CO
THE TRUOC KHI CO KINH
LAN BAU

Cang ngay me cang cdm thé'y minh lam vi¢c nay la rat ding dan!
NhAt 1a khi doc cAu héi ma sang nay con dwa ra: Néu nhw kinh nguyet
s&ém muon gi cung dén, pha1 chuén bj sin sang. Vay trude khi ¢ kinh
lan dau, co thé c6 d4u hiéu gi bao truede khong? Cau héi ciia con rat
tha vi! Tim hiéu kién thtre sinh li, chuan bi trwée cho sy thay d6i cia
co thé 1a buée d4u tién cta viée hoc cach cham séc ban than. Trwdc ki
kinh d4u tién, co thé con géi thwong ndy sinh hang loat thay d6i, day
14 nhitng tin hiéu do co thé phat ra cho thay tu6i day thi dang téi.
Chung ta nhan dwoc cac tin hiéu d6 1 cb thé suy doan dwoce khoang
khi ndo thi minh c6 kinh Ian d4u tién.

Thir nhat: Sau 2—3 nam khi bit dau c6 chat dich 10ng mau tring
trong, hoi dinh nhw long tring trirng ga chay ra tir Am dao, ban gai sé
c6 kinh nguyét Ian dau.

Thir hai: Ngue bat dau phat trién, thong thwong 1a khoang 2 nim
sau khi nguwe phat trién, ban gai sé c6 kinh.

Thir ba: Sy thay d6i can niing va chiu cao, tir 9—10 tudi, cac ban
gai nén do chiéu cao va cin ndng mot Ian 1/2 ndm, néu phat hién
chiéu cao va can ning cia minh ting vot, @6 chinh 14 tin hiéu bao
trird'c khoang nira nam nira ban s€ c6 kinh.

Gan dén ngay c6 kinh [an dau, co thé cung c6 mot sd d4u hiéu
nhw: dau tire hai bén hoic mot bén ngue, c6 thé cdm nhan dwoc hal
bén ma nong dé, thinh thoang thiy dau ciang bung dwéi. Vi vay, néu
cam thay co thé c¢6 nhitng ddu hiéu nhw trén, con nhat dinh phai noi



cho me biét nhé!
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DU SOM HAY MUON CUNG
PHAI CHUAN BI TRUOC

Me tirng noi, da sO cac ban nir thu’ong c6 kinh 1an d4u trong
khoang 12— 15 tu6i, nhung cung c6 thé sém hon, khoang 9-10 tu01
Nguworc lai, cling ¢ nhu‘ng ngwoi co kinh mudn hon so véi lira tuoi
trung binh, thadm chi dén 16-17 tu6i méi cd kinh Ian dau, nhu‘ng
ngwdi ndy van thude pham vi binh thwdng. Thong thudng, néu me c6
kinh J4n dau muon thi con gai cling sé nhw vay. DAy ciing 1a két qua
cua cac tac dong dong thoi ciia nhiéu yéu to trong thoi gian dy thi
ma chiing ta da noi trwde do.

Céac con da biét kinh nguyét la gl cting biét trude khi ¢6 kinh lan
d4u, co thé sé co nhlrng d4u hiéu gi, nhw Vay xét vé tam li chac cac con
cung da co thé chap nhan dwoc chuyen nay va ciing da sin sang chuin
bi @é chao d6n “ngwdi ban than” d6. biéu con lai 1a phai hoc cach doi
pho6 nhw thé nao khi kinh nguyét "tim dén".



Céac con chic da b1et mot chit vé cac loai bang vé sinh qua quang
c4o trén truyén hinh roi, ching sé glup cac con rit nhiéu dé vrot qua
thoi k1 kinh nguyét hang thang chi cin mé& tai bang v€ sinh ra, boc
16p gidy trén bing keo ra roi dan vao day quan 16t cho dung vi trila
dwore. Néu 1a loai bang v€ sinh co canh, cac con c6 thé gap hai canh
ctia bing vé sinh lai roi dan vao mat ngoal cua quan 16t. Dlrong nhién,
noéi thi dé, nhu'ng bédo cac con dan dung vi tri ngay thi e cung con hoi
kho, doi hoi cac con phai luyen tap dan dan. Du'ng ngai, néu khong
thé tw dan, con c6 thé mang dén héi me, me sé tan tay day cho con
biét phai lam nhw thé nao.

Tié’p tuc quay lai van dé chinh nhé, khi con suy doan dwoc khoéng
thoi gian ¢6 kinh 1an dau tlen ctia minh thong qua cac tin hiéu va cam
glac tir cor thé, ché ngai ngan hay luén mang theo & trong cap 2—3
mleng bing vé sinh dé dé phong treong hop bat tric. Nhu'ng diéu can
chi ¥ 14 bing vé sinh cac con chuén bi tot nhat nén 1a loai moi miéng



bang déu dwoc boc riéng, dit vao mot ngin riéng, sach sé & trong cip,
khong dwoe dé 1an véi cac thir @6 linh tinh khac. Néu phat hién 16p
boc ngoai bi rach hoic bi vdy ban, cic con nén virt ngay miéng bing vé
sinh d6 di, khong dwoc str dung nira. Ngoai ra, nhitng d4u hiéu nay
khong phai 14 chinh x4c tuyét d6i, ma bang vé sinh lai ¢6 han st dung,
vi thé cac con can thwong xuyén kiém tra bang vé sinh, mot 1a @é biét
bang vé sinh c6 dwoc bdo quan t6t khong, hai 1a xem liéu bang vé sinh
da qua han st dung chwa, @& dam bao bing vé sinh luon sach sé.

Chuing ta luén dé xwéng viéce tiét kiém, nhung trong van dé nay,

vé sinh va an toan con quan trong hon nhiéu, bé1 vi né ¢6 lién quan
dén sirc khée ca doi cia ngwoi con gai. Vi vay, cac con nhat dinh phai

chi1 y nhé!
70
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“‘BI" LUC O TRUONG, PHAI
LAM SAQ?

Me biét “sw ¢6” ctia ban Diép ngay hom 4y da dé lai an twong xau
trong 1ong con. Theo nhw suy do4n ctia me, chic 13 con ciing sip dén
lac c6 kinh nguyét Ian dau roi, diéu ma con s¢ hai nhatla “bi” &
trwong giong nhw ban Diép, bi mat mt trwée mdt ban be phai
khong'? May hom nay, thinh thodng con lai nhic dén ban nay, ban kia

“xtii quay”, roi thAm ciu khan cho minh ¢6 kinh mudn mét chuat... Me
thdy nhw vay khong t6t diu con!

Truédce day, viec tuyen truyen cic kién thirc vé sinh con twong doi
bao thu, lac hiu, dai da sO cac ban ga1 trwdre khi bwéde vao tudi day thi,
tham ch1 da b4t dau tudi day thi roi van chwa hiéu biét day dd, toan
dién vé van dé vé sinh sinh li, strc khoe sinh san... Do @6, khi gip phai
nhft'ng thic mic, nghi vén roi da loai vin dé tredre va trong thoi gian
c6 kinh gap pha1 vi dy: bu6n non, chu'O’ng bung, dau bung kinh, tam
trang khong on dinh, cang thang, dé noi nong con ga1 thwong cam
thdy bat lie, khong biét 1am thé nao. Hon nita, béi vi xau ho, ngai
khong dam hoi ngwdi 16m, khong dam tim hiéu nén kho tranh khoi
tam i hoang mang, hoang s¢, tir d6 nay sinh suy nghi: kinh nguyét 1a
chuyén “x1i quay”.

Bay gio, xa hoi da van minh hon, quan niém ctua m01 ng1r0’1 cling
da thay d6i, cac con c6 thé tim hiéu trwére cac kién thire vé phu'O’ng
dién nay thong qua rat nhiéu phu’O’ng thire: sach g1ao duc gidi tinh &
tru'O’ng, cac budi tro chuyen clia cac chuyen gia, cac chlrong trinh g1ao
duc g10’1 tinh tren truyen hinh..., me cling san sang lang nghe va giao
lwu véi con vé van dé nay, san sang day con cach xt li tinh huong Me
ngh1 tat ca nhu'ng phwong phap nay c6 thé gitip con dé dang deoi pho
vo1i cac Van deé ctia tudi day thi, nhanh chong thich tng véi sy thay d6i
trong tudi ddy thi, vi vy, con khong nén c6 nhirng trang thai tam li



tiéu cye nhw vay.

Con vé van dé ma con dang lo 14ng:
Néu “bi” & trwomg thi phéi lam sao? Me
nghl & troeong cac con déu c6 ban than bay
glo’ chinh 14 ltc can gitp d& 1an nhau roi
day Céc con c6 thé ty dit ra mot “Am hiéw’
nao do6 voi nhau, khi mot ngwoi cdm thiy
“cO ric roi”, nhat dinh khong dwoc dot
ngot dirg bat day khoi ghé’ ma phai nho
ban than xem giup quan a0 c6 bi “dinh
ban” khong, tranh dé phai kho xtr trwde
mat cac ban khac Néu chang may bi
“dinh” ra quén ciing khong cin hoang
mang, hay tim mot chié'c 40 khoéc ngang
lung hogc tim mot cudn sach to, cAm & tay
dé che phia sau roi ling 1é roi khéi phong
hoc.

M

Hay nhd;, day 1a mot viée hét sirc binh
thu'O’ng, chang cod gl pha1 ngai ngung ca.
Bat ctr mot glao vién nao (nhO’ la pha1 tim
giao vién nir nhe') cho du la gi4o vién chu
nhiém hay gi4o vién bo mon thi déu c6 thé
glup do cac con. Con c6 thé xin ¢6 gido mot
miéng bang vé sinh (neu nhw cac con
khong chuan bi), c6 thé nhor co glao goi dién thoai cho me mang quan
ao sach dén hodc nho ¢ tim g1up con mot chiée quan dé thay tam...
néu cam thay bung dwdi cang va dau anh hu*ong den viec hoc, c6 thé
nho ¢o gido 14y glup mot it nwde 4m, uong nwée &m pha dwomg do
hogc tim méot noi thich hop dé nghi ngoi.

Piéu me mudn néi véi con van ludn chi 1 cau nay thoi: bay la
hién twong hét sire binh th1r0'ng, bat budc pha1 ('101 mat trong giai
doan day thi, khong thé nao thay d6i theo y y mudn con ngu’oq Vi vay,
néu da khong thé tranh, cach t6t nhat 1a nén blnh than chap nhan, st
dung cach thirc thich hop nhat dé giai quyét van dé, néu khong th1 co
khéc gi “lay trimg choi da”?






Bie the the 20
TAI SAO KINH NGUYET
KHONG bEN BUNG GIO
GIAC?

Su’ chuin bi ctia chiing ta ding 1a khong udng phl' Truwdéece tién, me
muén chic mirng con “da 16m”, hon nita, @ binh yén virot qua thot ki
thay d6i 16m lao nay, chap nhan dwore “ ngu’oq ban thin” mé&i dén. Tiép
theo, me sé lai giai dap cau héi thic mic ctia con: Lan kinh nguyét
tiép theo s& dén khi nao? M6i Ian kinh nguyét sé dén “ddng hen” ch?

Day chinh 14 mot viAn dé trong thoi ki kinh nguyét.

Mot chu ki kinh bat dau tir ngay d4u tién ctia ki kinh nguyét nay
dén ngdy bit dau chu ki kinh nguyét ké ti€p. Mot chu ki théng thwong
khoéng 22—-32 ngéy, phan 16m khoang 28 ngéy Trong khoéng thot
gian nay, thoi gian “hanh kinh”, tire 1a tho1 gian bi ra mau thwong kéo
dai ttr 3— 7 ngay, pho bién nhat roi vao khoang 4—5 ngay Trong
nhirng ngay do, co ngay thir hai, thi ba la lwong mau ra twong dei
nhiéu, nhirng ngay bit dau va két thic, lwong mau ra twong déi it.
Con trong hon 20 ngay con lai ctia chu ki, cor thé & trong trang thai

“phuc hoi”.



Mic du chu ki kinh nguyét ctia mdi ban gai 1a khac nhau, nhung
tinh quy luat va dang tho1 gian cta kinh nguyét 1a mot trong nhirng
tiéu chi quan trong danh gia strc khée cua phai nit. Vi vay, thong
thwong, kinh nguyét binh thwong bat dau va két thic dtng thoi gian.
Nhung & cac ban nir vira méi ¢6 kinh nguyét, trong vong nira nam
dén mot ndm dAu tién, chu ki kinh nguyét van chwa déu din. Co
ngwdi vai thang khong c6 kinh, c6 nguwdi thoi gian “bi” lde ngén lac
dai khong theo quy luat, chuyén nay ciing 14 hét strc binh thwong,
khong can phai lo 18ng. Tir chu ki d4u tién cho dén chu ki tiép theo,
chi can khong virot qué chin thang thi van dwoc coi 1a binh thudng.
Va “tién trinh” tir lac kinh nguyet khong déu dén khi kinh nguyét déu
din dién ra trong khodng 2 nam thi van dworc coi 1a binh thu'0'ng Boi
Vi sy phat trién cta co thé chiu anh h1r0’ng cua rit nhiéu nhan td, hon
nira viéc c6 kinh nguyet 1a mot van de 16m, mot bwde ngodt trong cudc
doi moi ngu'0’1 phu nit, vi vy ciing can c6 thoi gian dé thich nghi,
phat trién va hoan thién.

Thong thu'ong, sau khoang 3—5 chu ki kinh nguyet tinh tir sau chu

k1 dAu tién 1a cic con co thé tir tir thich nghi va biét cach ¢ ung pho véi

ngu'0'1 ban than” nay roi (me nghi Minh Anh nha ta chic sé vrot qua
giai doan nay rat nhanh va dé dang théi). Khi kinh nguyet dan hinh
thanh quy lu4t, cac con c6 thé tinh dwore ki kinh tiép theo sé dén khi
nao. Nhw vay, cac con c6 thé chuin bi sdn sang bang vé smh 0 trong
cap Nhé 14 trong may ngay c6 kinh, t6t nhat nén mac quan sam mau
dé tranh nhitng tinh huéng khong mong mudn cé thé xay ra nhé!

W7e






Bie the the 21
DANH DAU CHU KI KINH
NGUYET

Con c6 nhin thay cuén lich mé1 ma me dit trén ban cta con
khong? Hom 4y, sau khi ndi cho con vé chu ki kinh nguyét, con chu
moi bao: “Cho du 1a kinh nguyét c6 quy luat réi thi ai ma nhé dworc
ngay ndo nod sé dé€n ch?”. Noi cling phai, ngay ndo con ciling phai d6i
mat voi bao nhiéu nhiém vu hoc hanh, lam bao nhiéu bai tap, bao
nhiéu hoat dong, con du “sé thich”, “dam mé” cin phai quan tam (vi
du nhuw: than twong ctia con hdm nay ra sao, NBA cho1i nhirng tran
nao roi, ¢6 phim gi hay ho méi ra rap...) mudn con phai nhé r6 e rang
khong dé dang. Vay thi danh phai dung phwong phap “ghi chép” nay
dé ghi nhé chu ki ciia con vay.

Trwérce tién, sau khi kinh nguyét tré nén c6 quy luit, con cb thé
biét mot chu ki ctiia minh kéo dai trong bao nhiéu ngay. Nhw vay, khi
mot chu ki bt dau déu din, con ¢6 thé tinh ra thoi gian ctaa ki kinh
tiép theo. Vi du: chu ki kinh nguyét ctia con 1a 28 ngay, thoi gian c6
kinh 14 5 ngay, Ian ndy con bat d4u co6 kinh vao ngay 5 thang 3, vay thi
ki kinh k€ tiép sé roi vao khoang tir mung 2 thang 4 tré di, con tir
ngay mung 5 dén ngay mung 9 thang 3 1a thoi gian hanh kinh cta Ian
nay.



T6t nhét con nen c6 mot bang ghi chep vé chu ki kinh nguyet Me
chuan bi cho con cuon lich ban nay, con c6 thé ding bt mau hoic
glay nhé dé danh dau 1én ngay thang sé c6 kinh, con c6 thé dung but
dé ghi 1én @6 ngay nao “bi” nhiéu, ngay nao it, ngay nao co gl do kho
chiu... Néu s¢ bi ngu'oq khac doc dworce, con c6 thé ty quy wée mot vai
ki hiéu dac biét cua riéng con. C6 nhw vay con s€ khéng quén, khong
lo mo vé thoi gian caa ki kinh tiép theo nira.

Ngoai ra, me cAn nhin manh mot diéu, nh4t dinh con phai nhé ki,
do6 1a tinh chu ki kinh nguyet la tinh tir ngay c6 kinh chr khong phai
tinh tir ngay kinh nguyét két thtic. Pay 1a mot sy nham 1an rat dé mic

phai, con phai cin thin diy nhé!
W
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CO THE KHIEN KINH NGUYET
KHONG ROI VAO KI THI
KHONG?

Chi con vai ngay nira la dén ngay thi cudi hoc ki r6i, me nhin thay
con ¢t nhin chdm chim vao cuén lich ban, vira dm ngay, bd dang v
cung u uit, miéng vira 1am bam: “Tai sao lai dung Vao ki th1 chr? Co
thé d6i sang thoi gian khac khong nhi? Khong biét uéng gidm nhw
Thanh bdo c6 an thua gi khong'? Me Von khong dinh can thlep Vao
chuyén nay, nhu'ng lai s¢ con “ubng gidm” that. Gio me sé giai dap
cho con chuyen c6 thé thay ddi chu ki kinh nguyét thong qua hanh vi
cia con ngwoi hay khong nhé!

Chuing ta da tirng ndi, kinh nguyét 1a moét hién twong sinh 1li binh
thuong & con ngwoi, nod chiu sy chi phoi cia hé théng ving dwoi doi -
tuyén yén — budng trirng, do d6 hinh thanh nén tinh chu ki ¢6 dinh, 1a
mot dang quy luét sinh li. Trir phi ¢6 c4dc nhan t6 anh hu’O’ng dén viéc
tiét cac hormone trong co thé khién quy luat sinh i nay thay d6i, néu
khong tu than ching ta khong thé kiém soat dwoe chu ki kinh nguyét.

Chéc chin con sé& héi Vay thi c6 thir gi 6 thé khién cho chu ki thay
d6i? DIrO'ng nhién 12 ¢6 roi. Co rat nhiéu loai thude, dic biét 1a cac loai
thudc c6 chira hormone, st dung trong thoi gian dai c6 thé thay d6i
noi tiét trong co thé, gdy anh hu'O'ng dén 111’0’ng hormone tiét ra, tir d6
khién cho chu ki kinh nguyét sai 1éch di, vi du nhw thuéc tranh thai
(chic chin con da ting nghe noéi dén), béi vi loal thudc nay la hop
chat c6 chira proestogen va estrogen, sau khi udng c6 thé anh h1r0’ng
truc tlep dén nong d6 hormone, khién cho chu ki kinh nguyét sai quy
luat, xuAt hién cac phan ung phu anh hu'O’ng dén co thé nhw: lwong
mau ting lén hodc gidm di, bu6én nodn, non..



C6 mot s6 ban nit béi
vi “bi” dling vao ki thi hoac
vao mot thoi diém dic biét
nao do, s¢ cac phan irng

CO THE KHIEN

sinh li trong ki kinh s€ anh KINH NGUYET
hwéng dén thanh tich, hi KHONG ROIVAO K

vong c6 thé thong qua
phwong phap nao do, vi du
nhw cach uéng gidm ma
ban Thanh bao (sy thuye la
phwong phép nay rat vo I,
cting khong c6 tac dung gi
dau), tham chi khong ngai
udng thudc tranh thai voi
mong muén thay déi chu
ki. Thye ra, cac phan trng
sinh li trong thoi gian ¢6
kinh khong hé anh hwéng
dén viéc hoc hanh va cong
viée, sy anh hwéng chu yéu
xuat phat tir tAm i ctia ban
than cac con ma thoi. Hon
nita str dung thudc khéng
ding cach hoac st dung
qué nhiéu cb thé lam réi
loan kinh nguyét, gay ra
nhitng &nh hwéng khong
6 101 cho co thé, cho strc
khée va tang thém ap lye
tam li cho ban than.

THI KHONG?

Do vay, cach diing thudc tranh thai dé thay d6i chu ki kinh nguyét
nhdm tranh vao ki thi 1a khong nén, néu that sy trong ki kinh bi dau
bung nghiém trong, gy anh hwéng dén viéc 1am bai, cic con c6 thé di
kham va nho dén sy tro gitp cia y béc si.

Me nghi Minh Anh nha ta hiéu rat ro ring, két qua thi tot hay xau
mgc du cting mdt phan do tam 1i treong thi quyét dinh, nhung chu
yéu nhat van 1a do mirc d6 can cu hoc tip, tich lay kién thirc hang
ngdy. Me tin con c6 thé 1am hét kha ning ctia minh dé c6 két qua tot
nhat! Co 1én, con gai yéu!
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DEN KI KINH NGUYET CO
THE CcO BI THIEU MAU
KHONG?
Wik At hin e

Hoém qua tan hoc vé, con ké véi me, trong tiét thé duc, ban Diép
bi choang ngat phal dén bénh vién klem tra. Két gua kiém tra cho thay
ban &; ay bi “thiéu mau tudbi day thi”, can dwoe “mién hoc thé duc” hoc
ki ndy. Me biét vin dé nay khién cho mot ngu’oq cwre ki thich mén thé
duc nhw con gal me lo lang bat an, vi vdy con méi héi me “thi€u mau

tu6i day thi” ¢ phai 1a béi vi hang thang déu bi ra mau vao mdi ki
kinh hay khong?

Trong thoi gian 3—7 ngay c6 kinh, thong thwong lwong mau bi
thai ra ngoai khoang 20—150 ml, lwgng mau trung binh vao khoang
50 ml, lwong méu kinh ra nhiéu nhait 1a khoang 12-24 gior sau khi bt
dau ki kinh, 24-36 tie’ng sau d6 1a thoi gian ra mau twong doéi nhiéu,
hay noi cach khac, ngay thir hai 12 ngdy mau ra nhiéu nhat, cic ngay
sau lwong mau sé giam dan.

Mac du chiing ta goi la “mau kinh” nhung thye ra ndé khong hoan
toan 12 mau. Trong thanh phan cia mau kinh ¢6 50-80% (trung binh
12 65%) 1a mau, hon nira chi 1a chit cin ba con s6t lai sau khi mau
cung cip dwong chat cho co thé; phin con lai 1a ndi mac ti cung bi
bong ra. Pay 14 1i do vi sao mau kinh khéng hoan toan la mau do twoi,
lac bat dau va khi gan két thuc ki kinh, mau kinh thwong c6 mau den
hoac nau do, thinh thoang con kem theo cac cuc mau mau sam, day la
hién twong hét sirc binh thu’O’ng Trong khi d6, co thé nglr0'1 co kha
ning tao mau rat manh, c6 thé thong qua co ché ty diéu tiét dé bo

sung lwong mau da méat. Do viy, kinh nguyét hang thang khong gay ra
hién twong thi€u mau.



Nhung d6i v61i cac thiéu nir trong do tuoi
day thi, mo6t thoi gian sau ki kinh dau tién, boi
vi viéc bai tiét cac hormone khong 6n dinh gay
ra chu ki kinh nguyét khong theo quy luat: co
nglré'i bi ra mau lién tuc hang thang lién, c6
nglr0'1 chu ki ngin lai, thAm chi mot thang "bi"
tir 2 [An tré 1én, lwong mau kinh cung khong on
dinh... vi vay cac ban nir trong g1a1 doan nay ¢
kha niing bj mic bénh “thi€u mau tubi dy thi”.
Me nghi ,ban Diép dang roi vao tinh trang nay.

Vay thi thi€u mau 1a gi? Thi€u méu 14 thuit
ngir dung dé chi lwong hemoglobln trong mau
thap hon mtrc trung binh, ngwoi bénh thwong
¢6 hién twong suy gidm hﬁng cau. C6 rat nhiéu
nguyen nhan gy ra hién twong thi€u mau, vé
lam sang, pho bién nh4t 1a hién twong thi€u
mau do thiéu sit. Khi xut hién hién twong
thi€u mau sé c6 cac dau hiéu: mat xanh tai, mét
moi, ra roi, kém an, suy giém kha néng chuy,
tri nhé, stre dé khang Néu bi thi€u mau trong

thoi gian dai con co6 thé gay ton hai dén sire
khoe.

Trong cudc séng hang ngdy, ngwdi khong
hap thu day du sit trong cac bira &n, dic biét
cac ban nir biéng an, kén #n hodc suy giam
chirc nang da day, suy gidm chirc nang dwong ruot... gady anh hwong
dén kha nang hap thy sat va mot s6 trwong hop bi ra mau qua nhiéu
trong chu ki kinh nguyét ma ching ta vira néi & trén rat dé mac bénh
thi€u mau do thiéu sit. Vi viy, ngay tir nhé nén hinh thanh théi quen
an udng lanh manh, an dang gid, khong biéng &n, kén dn; &n nhiéu
cac loai thirc n c6 ham lwong sat cao nhu: thit nac, c4, thit gia cam,
cac loai d4u, virng..., dong thoi tang cu’0’ng hap thu cac chat hd tro
hap thu sat Ilhll’ Vltamln C, dé c6 thé ngin nglra kha nang thleu mau
do thiéu sit. Doi voi cae ban nir trong do tuodi day thi, neu bi r6i loan
kinh nguyét trong mot thoi gian, chu ki kinh nguyét ngidn va ra mau
nhiéu, lai c6 hién twong mat tai xanh, chéng mat, mét moi, an u6ng
kém, mau mong tay va mau mi mét nho't nhat... th1 nén den bénh vién
dé tién hanh kiém tra nham nhanh chong phat hién va diéu tri, tranh
dé hién twong thi€u mau gay ton hai dén strc khde.




Bay gidr chic con da hiéu vi sao bd me ludn yéu ciu con khong
dworc biéng an, khong kén an, cang khong dwoc hoi mot ti la doi
“gidm béo” roi cht? Sau ndy con can tir gidc hon trong viéc dn uéng

nhé!
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Bic the tha 24
TRONG THOI GIAN CO KINH
CAN CHU Y NHUNG GI?

Me nghi, chic chin con da dwa bire thw trwde cho ban Diép doc,
th&€ nén hom nay méi c6 cau héi thic mic tir ban Diép. Ban 4y hoi lién
mot lac méy cau lién, me sé lan lwot gidi dap tirng cdu héi mot nhé!
Trong thoi gian c6 kinh, nong do hormone thay d6i dan dén sy hung
phan cua dai ndo gidm di, hon nita, do nguyén nhén ndi mac tir cung
bong ra khién cho vach tr cung bi ton thwong tam thoi dan dén stre
dé khang cta co thé giam stt, dé bi mic cic bénh viém nhiém. Do vy,
cac ban nir phai dac biét cht y vé sinh sach s€ trong thoi gian ¢6 kinh,
viéc nay khong chi lién quan dén van dé strc khde ma con anh hwéng
dén kha ning sinh san ctia cc con sau nay. Truwdrc tién, d& me néi cho
cac con biét nén chi y nhirng gi trong ki kinh nguyét nhé!



1. Trong tho1i gian ¢6 kinh van c6 thé hoc tap b1nh thwong, nhung
tranh hoat dong thé Iye va tinh than qua sitc, c6 ging dam bao thoi
gian ngu nghi.

2. Mau kinh 1a noi cyee ki thuén 1¢1 cho cac vi khu4n phat trién,
ma co ti cung trong thoi glan c6 kinh lai & trang thai mé, nhiing thu’
do ban co thé dé dang lot vao co ta ‘cung, gay ra nhiém khuan. Vi vay,
trong thoi gian c6 kinh cang can giit gin vé sinh co thé.

3. Bi lanh c6 thé khién cAc mach mau trong t& cung va khung
chau co lai qua mire, gy dau bung kinh hodc r6i loan kinh nguyét, vi
vay, can cht ¥ stre khoe, ddc biét can gitr &m cho viing bung va hai
chan.



4. Trong thoi gian c6 kinh, t6t nhat khong nén dn cac thirc dn 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 sé chia nhé ra dé noi
& cac 14 thw tiép theo vay.
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Bie the the 25
LUA CHON BANG VE SINH
NHU THE NAQO?

bung nhw 101 hen, chi dé ctia ching ta ngay hom nay sé lién quan
dén bang vé sinh. Pay 1a @6 dung khong thé thiéu trong mbi ki kinh
nguyét, thé nén chting ta dwong nhién khong thé khong noi dén.

Khi str dung bing vé sinh, vin dé quan trong nhéit chinh 1a “vé
sinh". Hién nay, trén thi trrdng c6 rit nhiéu loai bing vé sinh v1 céc
nhan hiéu, quang cio cling rat ram ro, diéu nay gitip moi ngudi cb
nhiéu sy lira chon. Nhu'ng diéu quan trong nh4t 13, nhat dinh phal
chon loai san pham cta cic nha san xuit c6 uy tin, chit hrO'ng san
pham dat tiéu chuén, hon nita, bit budc phai 1a san pham con han st
dung. Béng vé sinh la san pham v6 khuan da qua qua trinh khtr doc,
sat khuan nghiém ngat nhung sau mot thoi gian sén xuat, lai qua
nhiéu qu4 trinh nhw vin chuyen lwu trir s€ anh hu'0’ng dén do an toan
cia chung Vi vay, khi mua, tot nhét nén dén cac siéu thi 16m, boi vi
nguon hang, thoi glan cung caAp hang héa, qua trinh van chuyén va
bao quan san pham & do déu twong doi an toan. Ngoai ra, thir nhat 1a
can chua y dé€n ngay san xuat, t6t nhat nén mua nhitng san pham maoi
san xuat; thir hai 1a can chi y dén bao bi san pham, khong nén chon
nhitng gbi bang vé sinh da bi rach.
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Phan loai bang vé sinh, xét vé hinh dang c6 kiéu: c6 canh va
khong canh; xét vé d6 day méng co: loai day, loai mong va siéu mong,
xét vé chat liéu co6: mit bong, mat lwdi... ngoa1 ra, c¢o thé cin cir vao do
dai dé phan chia thanh loai st dung ban ngay va loai str dung ban
dém. No6i tom lai, Iyra chon bang vé sinh cin can clr vao hrong mau ra
moi ngay Vao nhitng ngay méi bt dau hoic gan két thic, co6 thé st
dung cac loai bang hang ngay mong, nho. Vao nhirng ngay thir hai,
thir ba, lu'ong mau twong d6i nhiéu cb thé chon loai c6 6 dai, @6 day
va do6 thAm hit 1é6m hon. Ban ngay c6 thé chon loai ¢6 @ dai binh
thu'O’ng, ban dém c6 thé chon loai ¢ kich thwée 16m hon va c6 ranh
bao vé dé tranh 1am bén ga gnrong Hon nira, ng0a1 nhitng lic lwong
mau ra it, t6t nhit nén chon cac loai bang vé s1nh c6 canh dé tranh bi
trao ra ngoai khi di bo, vin dong, 1am ban quin 4o ngoai.

C6 mot s6 nguroi sau khi st dung bang vé sinh trong thoi ki kinh
nguyét bong cadm th4y ngira ngay lién nghi ngay ring la do bang vé
sinh ¢6 van dé. Thuye ra, c6 rat nhiéu nguyén nhain gay ngira ngdy & bod
phan sinh duc, khong chi dom thuan 14 do van dé bang vé sinh. Vi du:
c6 thé 1a do khong thay bang vé sinh thu’O’ng xuyen, hang ngay lam ve
sinh chwa sach s€, hoac bdi vi thoi tlet nong nyre khién chd kin khong
dworc thong thoang tit ca nhitng van dé nay deu c6 thé gay hién
twong ngira ngay & chd kin. Ngoai nhitng diéu can lwu y khi lwa chon
bang vé sinh me da noi & trén, sau khi mua vé nha, ching ta ciing cin
chi ¥ dén viéc bdo quan bing vé sinh, nén dit & noi thoang gid, sach



s&; gbi bing vé sinh cta [an trude chu’a dfmg hét nén budc that kin.
Thir hai, trwére khi thay bang vé sinh cén rira tay sach sé véi xa phong,
tranh dé vi khun trén tay bam vao bang vé sinh. Thir ba, c6 mot sd
ngwoi bi di tng voi nhlrng loai bang vé sinh c6 thanh phan nguyen
liéu phi ty nhién cling ¢6 thé gay ra hién L twrong ngu'a ngay, néu Vay co
thé d6i sang nhan hiéu khac, hodc chuyén sang cac sin pham c6 miit

lwdi bang bong ty nhién.
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Bie the the 26
SU DUNG TAMPON TRONG
THOI KI KINH NGUYET CO
TOT KHONG?
Wik Al thar e

Lan trude chung ta da noi rat cu thé vé van dé bing vé sinh,
nhung ban D1ep van con mot cau héi nira la: Tampon 1a gi? Con gai
tu6i day thi c6 thé st dung tampon khong?

Tampon 12 mot loai bang v€ sinh dang que boéng nhé bing dau
ngon tay, co thé dit truec tlep vao bén trong am dao, c6 tac dung huat
mau kinh, ngan ngtra mau kinh chay ra ngoal So véi bang vé sinh
thong th1r0'ng, fampon c6 kich thwde nho xiu, lai dwoe dat & bén
trong Aam dao nén nhin tir bén ngoal sé khong dé lai ddu vét gi, rat
thich hop st dung trong mot s6 tr1r0'ng hO’p dic biét nhu: choi thé
thao, khi médc nhirng bd do bo sat. Vé nguyen tic, ngoai nhu'ng phu
nit bi mot s6 bénh phu khoa, nhitng ngwoi binh thwong déu ¢ thé st
dung tampon.

Nhung so véi béng vé sinh thu'O'ng,
cach dat tampon ric r01 hon nhiéu, cin c6
ki thuat nhét dinh, neu khong, c6 thé gay
rach am dao, giy tén thu’O’ng cho cor the
Mot diém quan trong hon nita 13, néu dé
tampon qua lau trong am dao, moi trrong
am dao tré nén nong am sé kich thich sy
san sinh cta cac vi khuin, gy mat vé sinh,
dong thoi dé dan dén cac bénh phu khoa.
Vi vy, t6t nhat cAc ban nit trong do tudi
day thi khong nén str dung tampon.

Dé hoc cach tw bao vé sitrc khoe ctia ban than, nhitng chi tiét nhw



th& nay that sy rat quan trong.
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Bic the the 27
CAN THAY BANG VE SINH
THUONG XUYEN

Hom qua, con c6 ddn me tan 1am vé nhé mua mot goi bang \(5
sinh hang ngay, noéi la dé str dung cho nhirng ngay "{t". Diéu nay da
nhic nhé me nén hwéng dan con cach thay va str dung bang vé sinh
hang ngay.

Chung ta déu biét, phan 4m ho chia phéi nir 14 mot moi trlrong
luén nong am, vao ki kinh nguyét lai c6 thém mot 16p bang vé sinh
day nira nén lai cang khéng thong thoang, ma mau trén bang vé sinh
cung c6 thé gay kich thich 1én da & vung kin giy ngra ngay, sy sinh
sOi cua vi khuan c6 thé khién tir cung bi nhiém khuén... Vi Vay, cac
con can thay bang vé sinh thwong xuyén. Thong thwong, vao nhirng
ngay mau kinh ra nhiéu, t6t nhit nén thay bing vé sinh mbi Ian con di
vé sinh; cho du 1a nhirng ngay it cling can thay bang 3—4 tiéng mot
lan. Néu 14 vao mua he, thoi gian thay béng v¢ sinh can rut ngan lai.
Dung nhw con noi, vao nhirng ngay sap sach kinh thwong co mot chut
chat nhiy kém theo mau, lic nay c6 thé st dung nhirng mleng bang
vé sinh hang ngady méng va nhé, nhung ciing can thay rira thwong
xuyén, khong dwoe vi nhin tha'y khong ra mau nhiéu ma lwoi khong
thay rtra.

Do do, nhitng lac & tru‘(mg, trong thoi gian c6 kinh, con cin mang
dua so hrong bang vé sinh cin str dung trong ngay, nhu'ng lac dira
ngoai nhét dinh phai mang mot, hai mleng bang theo ben nguoi dé
chuin bi, dong thoi nhé mang theo ca 1—2 gobi khan g1ay Tuy nhién,
con pha1 nhé, nhitng thir ndy tuyét doi khong dwoc ném bira vao
trong cdp ma phdi boc rleng, that kin va dé riéng vao trong mot ngan
dé tranh sir 6 nhiém tir méi tru’O’ng xung quanh, cling 14 € tranh lam
vao tinh huong kho xtr khi bi ng1ro1 khéc nhin thay. Ngoai ra, ké tll’
[an d4u c6 kinh, mdi ban gai nén hinh thanh théi quen ghi chep ve



chu ki kinh nguyét cia minh, danh dau
nhfi'ng ngay c6 kinh, s lwong ngay kinh
cung voi lu'ong mau kinh nhiéu hay it.
Lam nhuw vay c6 loi cho viéc tim hiéu va
nam ro6 tinh hinh ctia ban than. Ngoal ra,
sau mot thoi gian, khi Vong kinh da dan
déu din, cac con c6 thé nim bit dwoc s6
ngay hanh kinh va chu ki kinh nguyet dai
bao lau, tir do6 sé tinh dwoc ngay c6 kinh
lan sau dé chu4n bi sin sang.

Nhan tién, me cﬁng noi luén, con gai
can gitr gin hinh dnh ctia minh nhé, tir hoi
tiéu hoc con da 1a mot ban gai thanh lich
ma. Khi mang bang vé sinh theo can chuy,
bang vé sinh da qua str dung ciing can xtr li
cho gon gang, sach s€. Cho du la ai nhin
thady miéng bing vé sinh dinh mau hodc
ngtri thay thir mui kho chiu ciing déu cam
thay khéng thoai méi. Vi vy, cho du 14 &
nha hay o ngoal khi thay bang vé sinh
cang can phal can than khong lam day mau
1én bon vé sinh hodc ra xung quanh bang
vé sinh da st dung khong dworc nem thang
vao bon cau dé tranh gay tdc bon ciu, tot
nhAt nén go6i gon lai ro6i bo vao sot rac.

Vé diém nay, Minh Anh nha ta da thuec
hién kha t6t, hi vong con c6 thé tiép tuc phat huy.
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Bic the tha 25
CAN CHU Y KHI VE SINH
VUNG KIN TRONG MOI KI
KINH

Wik Ak hiw i

Nhitng cau héi ma ban Dié]g dit ra me van chwa tra 1o1 hét, hom
nay chiing ta sé ti€p tuc nhé! D& me xem nao, ciu hai ti€p theo la: Ctr
moi khi d@én ki kinh nguyet 1a lai cdm thiy c¢6 mui kho chiju trén
ngwdi, c6 phai mui cia mau kinh khong? Lam thé nao dé giam bot
thi mui kho chiu nay?

bung thé€, mau kinh thwomg c¢6 mui kho chiu dic trung, thr mui
hon hop cia mau tir cdc mao mach trong, ti cung, 10'p niém mac tw
cung da bong ra kem theo chat nhom & ¢o tir cung va khi hw & Am dao.
NhAt 1a khi lwong mau kinh ra nhiéu ho#c khi chiing ta chwa kip thay
bang vé sinh, mui nay sé cang ning, cang kho chiu. Mudn giam bét
thr mui nay nhat dinh phai thay bang vé sinh thwong xuyén, trwée
day ching ta da noi rat nhiéu dén van dé nay roi. Thir hai 1a hang
ngay can phai lam vé sinh sach sé viing kin. DAy chinh 1a chu dé chinh
cia ngay hom nay.

Vé sinh vung kin v6 cung quan trong, nhéit 1a trong thoi gian ¢
kinh, bang v€é sinh 4p sat vao vung kin, néu khong chiu vé sinh sach
S€, do SE la noithuan 10'1 cho vi khuén smh soi. Do d6, mdi ngay sang,
t61 déu cin dung nwdc 4m vé sinh ving kin. N6i dén chuyén vé sinh,
mic di me tin mdi ban gai déu vé sinh ving kin, nhung vé sinh phai
dang cach, diéu nay chwa chéc ai cing biét lam.

Trwée tién, ching ta phai rira tay sach sé (diéu nay khoi phai giai
thich ntra).

Thir hai: t6t nh4t nén dung voi hoa sen, tirc 14 dung dong nuwére



chéy dé rira sach viing kin. Cho du khong
c6 voi hoa sen thi khi rira cung can doi
nwée dé rira chir khéng nén ngam ca vung
kin vao trong boén hodc chiu nuée.

Khi vé sinh viing kin, nh4t dinh phai
rira tir trirdee ra sau, rira sach tu'ng bo phan
ctia vung kin chir khong phal rira lién tuc
tir sau ra trwére, tranh dé vi khudn xung
quanh hau mon tham nhap vao am dao.

Sau d6 c6 thé dung gidy vé sinh c6 do
th&m hut cao hodc dung khan bong dé lau
kho tir trwdre ra sau roi thay bing vé sinh
moi.

bwong nhién, néu nhw dung khan
bong dé lau ngwoi, nhat thiét phai glat
sach khin bong, phoi & chd thoang gio,
néu c6 diéu kién, t6t nhit nén phoi & dwdi
anh mat troi, b0'1 vi tia cyre tim trong 4nh
miit trod cd tac dung diét khuin. Con nira,
me phal dai dong thém mot cau, chau dung
dé vé sinh Vung kin (néu nhw khong cd voi
hoa sen) va khan béng lau kho6 ving kin
nhat dinh phaila d6 c4 nhén, chuyén dung,
cho du la me con, chi em gai cling khong nén dung chung.
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B the thae 29
TRONG KI KINH NGUYET TOT
NHAT KHONG NEN DI BOI

Hom qua 1a chti nhat, nhém con ra nhau di boi. Boi vi con biét
ban Thanh dang “bi” nén da thuyét phuc ca ddm khong di. Méc du
ban Thanh hoi mién cufmg nhung cudi cfmg van nghe theo 101
khuyén cta con. Do vay, trwde tién me c6 101 khen ngoi con. Nhan
day me s€ gidng glal cho cac con nghe trong ki kinh nguyet c6 thé lam
gi, khong thé lam gl Con ciing ¢6 thé cho ban Thanh va cac ban khac
doc, @ moi ngwoi cling hiéu nhé.

Trwéce tién nodi vé viée tim rira.

Truwéde day ching ta tirng noi, dé giir gin sy sach sé caa co quan
sinh duc, trong thoi glan c6 kinh nén dung voi hoa sen vé sinh ving
kin hang ngay. Vi Vay, c6 thé suy ludn, tAm rira 1 co the cho du ngay
ca trong nhu'ng ngay mau kinh ra nhiéu, nhung diéu cAn nhan manh
la chting ta nén tdm bang vOi hoa sen. TAm khong chi thic day qua
trinh trao d6i ch4t ctia toan than, tuin hoan mau & cor thé ma con
glup diéu chinh tinh thén, khién cho tinh than sang khoai, la mot cach
g1a1 toa cang thang, ap lye cho con nguoi. Co thé cac con sé cam thay
lo lang, khi tAm ma ra mau sé rat phién phtrc. Ha ha, co thé ching ta
rat ki diéu! Khi di tim,co thé ching ta sinh ra phan ng ngan chan
h1en twong ra mau, ngan khong cho nwée di vao am dao, vi Vay khong
can phai lo 1dng nwéce sé chay vao am dao. Nhu'ng trong thoi glan bi
hanh kinh, tuyét doi khong nén st dung bon tim, tranh dé cac vi
khuén & trong nwéc s€ bam vao Vung kin, cang khong nén dén cac
nha tim céng cong, bdi vi & 6 c6 nhiéu nguwdi, dé bi nhiém khuin.

Vay, cac con sé hoi, tai sao tdm thi dwoec ma dén bé boi thi khong?

Dau tién 1a bdi vi nwde & cac bé boi thwong c6 chat khir trung, ¢6



tinh kich thich rat manh, hon nira bé boi
cung la mot bé tim cong cong, cling ton tai
nhiéu loai vi khuan. Bén canh d6, nhiét do
nwée & bé boi th1r0'ng th4p hon nhiét 6
co thé, nwére lanh sé kich thich co phan
bung dwéi co lai, gay cam glac kho chiu.
Mac du chung ta vira noi rang, khi co thé &
trong nwére, no s€ sinh ra phan rng ngan
mau chay ra, nhung khi roi khoi nwére,
lrong mau chéy ra sé tang lén. Vi Vﬁy, di
boi trong thoi glan c6 kinh ¢6 rat nhiéu cai
hai. D& bao vé strc khoe, t&t nhat chung ta
khong nén di boi trong thoi gian ¢6 kinh.

O trén me d3 noi ring, nwée lanh & bé
boi s€ kich thich 1én bung dwdi, vay thi bay
gi¢r chiing ta sé ndi dén van deé gitr em
trong thoi gian ¢6 kinh.

Trong thoi gian c6 kinh, co thé, dic
biét la nira than dwdéi khi bi lanh sé lam giam sirc dé khang ctia co thé,
gay ra bénh cam ctim, thu‘O’ng han, tham chi cé thé giy gidm lu‘ong
mau kinh hodac dot nhlen mat klnh trong thoi gian hanh kinh. Do vay,
trong thoi gian hanh kinh can chu y stre khoe, dic biét chay gitr Am
chén, tay, mong va bung dudi; khong nen goi dhu rlra mat, rira chan
va tim bang nwée lanh; khong nén ng01 bét Xuong nén dat lanh cung
khoéng nén @é quat, dleu hoa théc thang Vao nguoi, cang khong nen dé
dinh nwéc mwa hodc xuéng song, ho boi 16i... Bén canh do, cling cin
ch1 y ch€ @0 4n udng trong thoi gian ¢6 kinh, khéng nén &n kem,
udng nwée lanh, cho du 14 vao mua hé.

Cudi cung, ching ta sé néi dén van dé van dong trong thoi gian c6
kinh, day cling 1a m6t kho khan thwong gap cua cac con ¢ trrong.

Thong thwong, chi can khong c6 cac phan tng dir doi, vi du nhw
dau bung kinh thi cAc hoat dong thé thao thich hop cb the thac ddy
qué trinh tudn hoan méu, xoa diu cdm glac dau lu'ng, cang tirc bung
dwdi, khéng chi co loi cho co thé ma con co thé glam nhe ganh nang
tam 11 trong thoi gian kinh nguyét. Do vay, tuyét d6i khéng tham gia
cac hoat dong theé thao trong thoi gian ¢6 kinh la suy nghi khong khoa
hoc. Nhung vian dong manh sé khién cho mau kinh ra nhiéu va



nhanh, gay Xung huyet nhiéu & khoang chiu, nhe thi mit mau qua
nhiéu, néu kéo dai sé khién thé chat suy nhworc; ning thi co thé dé lai
bénh tat cho co thé, anh hwdng dén sire khoe ca doi.

Do d6, cac hoat dong thé duc thé thao trong thoi gian c6 kinh can
dwoce can nhic ki cang. Néu chi la cac hoat dong nhe nhang nhuw tap
thé duc, difu hanh thi van c6 thé tham gia; néu gip phai cac hoat
dong manh nhuw thi thé lye, cAc ban nit dang trong thoi glan c6 kinh
nén xin giao vién cho nghi, cho du la gido vién nam hay nit cling s€
khong 1am kho cic con. Céc gido vién déu c6 kién thire vé sinh sinh i,
cting sé biét cach bao vé va théng cam cho cic con. Cling c6 mot s
ban gai bdi vi ngai nén khong noi voi gido vién, lai lo s¢ ban khac ché
minh dong danh nén bat chap stre khde cua ban than, van tham gia
cac hoat dong manh trong tho gian c6 kinh. Cac con khong nén co

“cing gu'ong > nhw thé. Cac con phai hiéu, kién c1r0’ng va “ging
gwrong” l1a hai chuyén khac nhau, con gai phai c6 y thire tir bao vé ban
than, tranh nhitng hanh vi gay hai cho strc khde.

Du'O’ng nhién, lac & trux‘mg, trrdre mét bao nhiéu ban be, nhét 1a
ca cac ban nam, viéc nay cung khlen cac con cam thay e ngai. Néu thé,
con c6 thé viét mot don xin phép roi nop cho thay c6 truedre khi vao
tiét hoc. Nhw thé dén khi vao hoc con c6 thé lang 1€ dirng sang mot
bén hodc gitip thay c6 lam mot sd viée 14t vat. “No6i nhé” v gido vién
cting 12 mot phwong phép hay ddy céc con a!

We



B the thae 30
pOI PHO VOI CAC DAU HIE
TRUOC KI KINH NGUYET
Wik Ak than e

Hom nay, tam trang
cua con khong dworce tot
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phai khong? Me nghi GEN PHAI
nguyén nhan la do chuyén H[}E [:A[]H
convabanDiép cdinhau ¢ [ yiyepir |

tredmg. Me biét trong 1ong
con dang tyr trach minh,
cling dang an han 1am, tai
sao may hém nay lai d& noi
cau va mat kha ning chiu
dung nhuw thé? Me nghi co
thé 13 béi vi con sdp phal
don mot ki "nguyét san”
nén chiu sy anh hwéng cua
cac d4u hiéu trwde ki kinh hay con goi 1a “chirng cing thang trwée

thoi ki hanh kinh”.

mmg TRANG |
CUA BAN

THAN

Trwée moi ki kinh nguyét, mot sd hé thdng trong co thé sé xuit
hién su mAt cAn bang & cac mirc dC) khac nhau. Dwé1 tac d(f)ng cua co
ché& ndy, mot sd ban géi doi khi s& 6 trang thai veé stre khoe va tinh
than nhw dang bi 6m, day goi la “cac d4u hiéu trwée ki kinh nguyét”
hay con g01 la chirng " cang thang trwrdre thoi ki hanh kinh”. Hién
twong nay thu'O’ng xuAt hién vao khoang tréen dwdi 10 ngay sau khi
ryng trimg va trude khi hanh kinh, n6 1én dén cao trao khi ghn dén
ngay hanh kinh va bién mAit sau khl ki kinh két thic. Cac dau hiéu cy
thé 1a: dau dau, chong mdt, buon nén, ndn ge, tim dip nhanh, toan
than phu thiing va trong lu’ong tang lén (tang tr 1—2kg), chan tay
lanh, dau nhirc, cang tirc ngue... cung voi cac trang thai tam li nhu:
qua nhay cam, bu*c bdi, dé& ndi cau, lo 1ing, strc chi ¥ suy gidm hoic co



cac biéu hién bién d6i tdm li nhw lo lang, cd ddc, dé khoc, lanh lung...
Dlrong nhién, khong phai bat cir ai cling gap phai tit ca cic d4u hiéu
cua “chirng cang thang trude ki kinh nguyét” da ké trén, thong
thwong chi gap pha1 mot hode vai d&u hiéu, mtre d0 ciing c6 sy khac
biét. Cac ban nir & d6 tudi day thi dic biét hay gip nhu‘ng d&u hiéu
nay. Thuec ra, day khong pha1 do ban than kinh nguyét gay ra, ma la
bé1i si khong 6n dinh clia viée san xuét cac hormone trong co thé.
Mot mat, ChlI’C nang noi tiét clia buong trung dang trong qua trinh
phat trién, méi 1 quan hé can bang gitra viing dwdi doi, thuy nao va
buong tru'ng van chuwa dworc Xay dung hoan thién, hoat ddng noi tiét
cua buong tru'ng terO’ng dan dén 1 nhitng phan Gng bt thwong. Mt
khac, cac ban gai 0’ tudi day thi van chua tru’ong thanh hoan toan,
cach nhin nhan van @@ con thiéu sy binh tinh va kién nhin, dé bi
nhiing van dé khéng nhw y trong hoc tap va cudc séng giy ra nhfrng
bién dong vé tAm li. Lai cOng thém cac cam giac kho chiu khi ngay
kinh gin ké khién cho tinh thén roi vao trang thai khong 6n dinh,
tham chi 1a bat thwong. Ma sy bién dong vé tAm trang lai day manh
sw co thit chia tir cung, khién cho lwong mau kinh qua nhiéu hogc ki
kinh kéo dai, gy ra mot vong tuan hoan Xa'u gay kho khén trong viéc
vrot qua thoi g1an hanh kinh. Do vy, mudn ngin ngu'a va xoa diu cac
d4u hiéu trueére moi ki kinh, dé Vot qua nhitng ngay nay mot cach dé
dang, ngoai viéc nghi ngoi, &n udng, vé sinh da no6i dén trén day, mot
yéu td chtl yéu nhat 14 ching ta phai biét diéu chinh cam xtc.

Trwée tién, van phai nd lye khac phuc tam li cing thang, binh
than d6i mit voi sy Vleng tham cta “ngwoi ban than”. Thir hai, ngay
twr tredre ki kinh nguyet can c6 y thire tranh nhlrng thir c6 thé dan dén
cac phan ing khong c6 1o, vi du nhw han ché doc cac tiéu thuyet va
xem cac b phim cé thé gay bién dong tAm li hodc hu'ng phén, tranh
ti€p cin v&i nhitng ngu'oq ban thich tranh luin, han ché& theo doi cac
thong tin, tin tire x4u.. Ngoa1 ra hay hoc cach chuyen hwéng chu y y,
tham gia cac hoat dong giai tri thua vi, nghe loai nhac ém diu, doc cac
tac pham van hoc ha1 hwére, nhe nhang, dé cho tAm trang nhe nhom,
vui vé... CO mot s ng1ro1 c6 thé gip cac dau hiéu kha nghlem trong
tr1r0'c ki kinh nguyet dén mirc anh hwong dén viéc hoc tap va culc
song hang ngay Néu nhw vay c6 thé nh¢ dén s gitip d& ctia bac si, st
dung mot sd loai thude c6 chire ning diéu tiét than kinh nhw vitamin
B1, vitamin B6...

Vi vay, con nén tir tir hoc cach kiém soat tam trang, dung cach
thire riéng dé tha 16ng tam li (vi dy, c6 thé thong qua nhitng hoat



dong con yeu thich nhw vé tranh, doc sach) Ngoal ra, ngay mai du‘ng
quen noéi xin 16i véi ban Dlep nhé, chi cin con noi rd nguyén nhan voi
ban 4y, me nghi ban Diép sé hiéu cho con théi...
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Bic the the 57
CO BbOI SACH VOI CAM GIAC
KHO CHIU KHI “DEN THANG”

Phai ching do gan diy qua ban ron véi cac hoat ddng ki niém
thanh 14p trwomg nén ki kinh nay me thay con c6 vé cue ki kho chiu,
sudt ngay u rii, an khong ngon, ngu khong yén, day chinh 1a nhimg
cam giac kho chju khi “dén thang Trlr(’)’c day, con khéng c6 nhitng
phéan Ung r6 rang nén me ciing coi nhe van de nay, bay gior chung ta sé
b6 sung thém “bai” nay, &€ me néi cho cac con biét nén d6i pho véi
nhiig cam giac “kho6 chiu” nay nhw thé nao nhé!

Co thé chiing ta 1a mot chinh thé, cac hé thdng trong cor thé déu
c6 moi lién quan dén nhau. Trong thoi gian hanh kinh, ngoai cac co
quan thudc khung chau bi xung huyét, dwong rudt cling c6 hién
twrong xung huyét. Vi vy, c6 ban gai s€ gap phai hién twong kho tiéu,
budn non, tiéu chay hodc tdo bon & mirc do nhe, sé cam thay da day
kho chiu hodc chdn &n. Néu gip dung lac co thé mét méi, tinh than
cang thang, hién twong kho chiu nay s€ cang thém ro rét va nghlem
trong. Do vay, i thoa1 mai vwrot qua nhu'ng ngay c6 kinh, vé phu’O’ng
dién 4n uéng cling can phai chu y (ke ca khi con khong c6 cam giac gl
qua kho chiu. Trwédc day me qua SO’'y, me cung phai c6 trach nhiém vé
viéc nay, sau nay chung ta s€ cung nhau chd y hon nhé!): trong nhirng
ngay nay, tot nhat khong dn hodc han ché dn cac thye pham gay kich
thich nhw téi, 6t, tra ddc (h6m nay con c6 moén ga cay ma con thich
nira, danh phai bo vay, dé hom khac me 1am b cho con nhé), in
nhiéu cac thue pham c6 gia tri dinh dudng cao, nhu'ng nhat va dé tiéu
hoa. Bén canh do6, bdi vi hién twong tdo bon sé khién khoang chau
cang thém xung huyé't va chirmg dau bung kinh thém nghiém trong, vi
Vay, nhu'ng ban nir hay bi t4o bon can phai &n nhiéu rau xanh, hoa
qua dé qua trinh bai tiét dwoc thuan loi.

Lai n6i dén vin dé nga nghi. B&i vi kinh nguyét 1a hién twong sinh



li dac trung & nir g10'1 ngoai viec gay ra nhu‘ng kho chiu cho co thé, n6
con khién phai nir gip phal cac ric roi vé mit tim li nhw cing thang,
lo lang, tam trang khong on dlnh Thém vao do, vao nhitng ngay
mau ra nhiéu con phal lo lang van dé dém khuya khong klp thay bang
sé day ban quin, ga giwong, gy anh hwéng dén gidc ngu.

Nhuwng trong thoi gian kinh nguyét,
nhﬁ'ng giéfc ngu chit lwong, dﬁy da 1a mot
diéu vo cung quan trong. Vi vay, cac ban
nu‘ truedre tlen can hoc cach nhin thang vao
van dé, c6 gdng hét sirc diéu chinh trang
thai va tAm trang cta ban than, sip xép
thoi gian nga nghi hop 1li, ddm bao thoi
trong thoi gian nga nghi khong vi chuyén
bai tap, hoc hanh ma ngu khong ngon giac.
Ngoal ra, moi ngay trwedre khi di nga dung
nwée dm dé ngam chan, c6 thé xoa diu cam
gidc mét mai, thw gian tAm sinh li, d6ng
thoi phéi dam bao no1i nga nghi dll’O’C kho
rdo, em ap, khong khi trong phong ngu luu
thong tot, trong lanh, nhw Vay mm c6 thé
giap cac con de dang chim vao gidc ngu.
Con vé van dé lo lang mau kinh bi trao ra
ngoal mot 12 c6 thé Ira chon céc loai bang
vé sinh ban dém day va dai hon, hai la
chang phal me da chuén bi cho con mot cai
dém mong dat trén 8a gurong roi sao?
Nhung “kl thuat” nay c6 thé g1up con g1a1
quyet van de neéu trén, con cit thoai mai
ngu ngon glac Me coOn phai nhic nhé con
mot diéu, budi sang trude khi di hoc nén
mang them mot chiéc 40 khoac. Mdi [an
"dén ngay sy thay d6i ctia cac hormone
cung véi viee co thé mat di mot lwong mau
nhat dinh sé khién cho strc dé khang cua
co thé suy glam so voi b1nh thlrong M4y hom nay nhiét do buoi sang
va budi t6i thap, van can phal can than mot chut tranh dé bi cAm ctm
nhé. Nhat 1a nhlrng ban nit vén c6 thé chat yéu, 1a1 bi mat nhiéu mau
(hinh nhw trong sO nay khong co con, nhu'ng con c6 thé nhic nhé cac
ban khac), néu khong chu y dén viéc gur gin strc khoe trong thoi ki
kinh nguyét sé dé bi mic cAc bénh truyén nhiém, co thé bi nhiém lanh




gay ra bénh cam ctim. D61 véi nhirng tredomg hop nay, trude tién cin
luyén tap dé ting cwong thé chit va stre dé khang cta co thé; ngoai ra,
tredre ki kinh nguyét can chi y vAn dé vé sinh, &n uéng, xem xét thoi
tiét @€ mic quan 4o cho thich hop nhim gidm bét cAc nguyén nhan
gay bénh tir bén ngoai.

Chtic con nga ngon!
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Bic the the 32
PHAI LAM SAO KHI Bl AU
BUNG KINH?

Hom nay, vé nha con ¢6 noéi 1a ban Thanh cting “bi” réi, hon nira
l1an ndy con dau bung dir doi. Mic du trong thoi gian hanh kinh, da s6
cac ban nir déu cam thay cing tirc bung, dau bung hoac dau lung &
nhirng mirc do khac nhau, day la hién tuong hét sirc binh thu’O'ng,
hang thang cac phan trng ctia Thanh déu twong d6i nhe, c6 thé la do
gan day cong viéc hoc hanh ban ron, lai thém sy cing thang vi chuén
bi hoat dong ki niém thanh 14p trwdmg da khién cho céc con vat va it
nhiéu!

Tai sao trong thoi gian kinh nguyét, co thé lai c6 cAc phan tng
nhw thé? Trwde khi dén ngay kinh, cic co' quan trong khung chiu sé
bat dau xung huyét, dBng thot tinh trang nay kéo dai cho dén khi kinh
nguyet cham dwrt. Lai cong thém v1i viee vach tir cung trong thoi glan
c6 kinh sé lién tuc co thit @€ diy niém mac t& cung da bong ra va mau
kinh ra ngoai, vi viy trong hai ngdy dau cua ki kinh nguyet sé xuat
hién hién twrong dau bung, dau lung. Sau do, cung véi sw dao thai caa
mau kinh va niém mac ra ngoai co thé, hién twong Xung huyét trong
cac co quan trong khung chau da giam di, cam giac dau bung tir nhién
sé diu bot.



Thong thuéng, cac dau hiéu dau bung va kho chiu trong tho1 gian
c6 kinh khong can thiét phai diéu tri, cling khong anh h1r0'ng dén hoc
hanh va cudc song Khi bi dau bung klnh c6 thé uéng mot coc nwéc
4m hodc tra girng; viéc dung tai chwdm ving bung dwéi, ndm nghi
ngoi, van dong nhe nhang cting c6 lgi cho sy dao thai céc “chﬁft thai”
trong tir cung, xoa diu con dau bung Tho1i tiét lanh g1a bi ngam nwée
mura hodc dung nwéce lanh dé rira chan va tim cung véi co thé mét
moi qua do co thé khién cho hién tuong dau bung cang thém nghiém
trong, c0 gang tranh nhu'ng nhan t8 ndy cb thé gitp xoa diu sy khé
chiu trong tho1i gian ¢6 kinh.

Nhung ciing c6 mot s6 ban nir ¢6 hién twong dau bung dwdi dir
doi, kém theo 12 hién twong dau dau, toat mo hoi... d&n mirc khong
thé sinh hoat va hoc tdp nhw binh thu’ong, day 1a hién twong théng
kinh.

C6 khoang trén 10% céc ban nir sé xuét hién hién twong dau bung
dwdi, dau lung dir doi tham chi 1a dau quin thit vao may ngay truée,
mAay tiéng hodc trong thoi gian ¢6 kinh, nhiéu lic con kém theo hién
twong bubn non, non oe, ch(’)ng mat, mat xanh tai, chan tay lanh, toan
than ra mo hoi, tham ch1 bi ngat. D6 chinh 14 hién twong théng klnh
Théng kinh c6 the chia thanh hai loai la nguyén phat va thir phat. bau
bung kinh thi phat 1a hién twong théng kinh do co quan sinh duc bi



nh1em bénh gay ra, cach giai quyet duy nhit 1a diéu tri dirt cac bénh
nay. O day, chung ta sé khong no6i dén nira. Con dau bung kinh
nguyen phat con goi la dau bung kinh mang tinh chirc nang, la do
chirc nang cta co quan sinh duc chwa hoan thién gay ra, thwrong xay
ra sau ki kinh nguyet dAu tién khong lau. Chirng dau bung kinh cua
cac ban nir phan nhiéu thuoc dang nay, sau tudi day thi, chirng dau
bung kinh sé giam di hodc bién mat.

bau bung kinh nguyen phat c6 lién quan dén cac nhan t6 tam I,
thé chat khoe hay yéu, s co thit clia tir cung va viéc vé sinh trong
thoi glan hanh kinh. Nhu‘ng ban nir thwong ngay hay bi cang thang,
twrong déi nhay cam véi sy dau d6m, tAm trang khong dworc 6n dinh
dé gip phai bénh dau bung kinh. Ma sy lo 14ng, sor hai d6i véi dau
bung kinh lai hinh thanh phan xa ¢ diéu kién khong tot trong dai
nao, cang lam tang thém muc dd nhay cam d6i voi nhitng con dau;
nhu'ng ban nir c6 thé chat yeu khong hay tap luyén thé duc thé thao
do strc chiu du'ng ctia co thé kém, dé xuat hién chirng dau bung kinh.
Cung c6 mot s6 ban nir do tir cung chwa phat trién hoan thién, vi du ti
1é c4c co va mo6 xo mAt cAn bang khién cho s co thit cta tir cung khi
bi hanh kinh tr¢ nén khong nhip nhang, gay ra dau bung kinh; hoac
do ¢6 tir cung qua nho hep, tir cung qua nghiéng khién cho mau kinh
kho Iwu théng, kich thich tw cung co that dir doi gy dau bung. Ng0a1
ra, trong ki kinh nguyet tham g1a cac hoat dong manh, khong cha y
gitr Am hodc bi ngam muwra gay cam lanh, dn qua nh1eu thwe pham
lanh... cling c6 thé khién tir cung co that dir doi.

Khi bi dau bung kinh, treére tién khong nén qua cing thang, cin
loai bo tam li cang thang va s¢ hai doi voi chu'ng dau bung kinh, duy
tri trang tha1 vui vé, 6n dinh 1a cAch t&t nhat dé khic phuc dau bung
kinh do yeu t0 tAm 11 gy ra. Con c6 thé dung tai chwom hoic dap
khin mit &m 1én bung, mat xa Vung bung dwdi, chay v nghl ngm day
dua (ban Thanh dao nay c6 thé vi qua vat Va mét moi nén maéi bi dau
bung kinh, vi vay viéc nghl ng0'1 vO1 ban dy 1a v0 cung quan trong),
nhirng phlrong phap nay c thé xoa diu con dau mdt cach hiéu qua.
Chung ta da n6i chu’ng tao bon cung dé kéo theo hién turong dau bung
kinh. An nhiéu cac thye pham cb tac dung ngan nglra va han ché
chirg tdo bon nhw rau xanh, hoa qua va mat ong ciing c thé loai bé
chirng dau bung kinh do tao bon gay ra. Bén canh do, chu y tranh
nhitng thwe pham lanh va c6 tinh kich thich, cha ¥ gitt 4m co thé ciing
1a mo6t phwong phap hiéu qua chéng dau bung kinh. Néu trong thoi
gian ngdn ma chirng dau bung kinh khéng tw diu di hodc bi dau bung



kinh trong thoi glan dai thi nén dén bénh vién dé kiém tra. Bac si co
thé cho cac con st dung mot so loai thude gidm dau, chong co thit
hodc mot s6 loai thudce ¢6 tac dung diéu tri chirng dau bung kinh.

Tuy nhién, chirng dau bung kinh Ia triéu chu'ng thu'ong gap & cac
ban gal trong do tuoi day thi. Cung vO1 sy phat trién day du cua tir
cung va hoat ddng noi tiét ngay cang 6n dinh, dic biét 1a nhu'ng ngwoi
da két hon, sinh con xong, chirng dau bung kinh s€ ty nhién c6
chuyen bién t6t. Vi Vay, cac ban nir ¢6 bi dau bung kinh cling khong
can thiét pha1 qua stre lo lang (nhw tru’O’ng hop cua ban Thanh) néu
khong sé cang khién cor thé cam thay kho chiu. Kh1 ban cam thay kho
chiu, con c6 thé 14y glup ban 4 ay mot cdc nwde 4m hodc IlhO’ co gido
giap, ngoal ra, pha1 nhéc ban dy chua y y nghi ngo1i va gitr 4m co thé.
Trong mAy ngay nay, con can chidm soc cho ban nhiéu hon mot chut,
vi cac con la ban than ctia nhau ma.
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Bic the the 33
TAI SAO TRONG THOI GIAN
HANH KINH LAI Bl DAU DAU,
CHAY MAU MUI
Wik Ak than ner
Me d4 nhan dwoc cAu héi thic mic cia ban Thanh rdi, hiy thay

me gui 101 hoi thidm dén ban 4y, sau d6 noi cho Thanh 101 me giai dap
vé thac mac cua ban ay nhé.

CAu hoi dau tién 14 tai sao khi “bi” lai bi dau dau?

C6 mot s6 ban géi trwede hodce trong khi “nguyét san” thwong bi
dau d4u. Theo céc nghién ctru y hoc hién dai cho thiy, khi mirc
estrogen trong mau giam dén mot mirc dd nhit dinh sé gy ra hién
twong dau dau, ma mirc estrogen trong mau cac ban nir trong thoi
gian hanh kinh thwomg th4p hon binh thwong, vi viy sé xuit hién
hién twong dau dau & mirc d6 khic nhau, dong thoi con khién con
cang thém nhay cam véi con dau. Mit khéc, chirng dau dau trong
thoi gian hanh kinh lai ¢6 lién quan dén sy khac biét c4 thé: cor thé
suy nh1r0’c ngu nghi khong day du... Ngoai nguyen nhén co lién quan
dén cac yéu to sinh 1i trong thoi gian hanh kinh, cac ban ga1 trong tubi
day thi bi dau dau khi “dén thang” phan nhleu la do cac yéu t6 vé tam
Ii, tire dang G trong glal doan tinh cach chwa 6n dinh, tinh than bi kich
thlch béi cac yéu td xau, ap lwe tadm li, cing thing hodc mét moi.

Hon 60% cac ban nir bi dau dau trwde va trong thm gian hanh
klnh Pé xoa diu hién turong dau d4u nay, viéc cac con can 1am ciling
gidng nhw xoa d1u cac cam giac kho chiu trong thoi gian hanh kinh,
can cO sy an ui va 4m thi vé mit tAm i, tao ra tAm trang vui vé, loai bo
cam giac s¢ hai, ddong thoi ddm bao nga nghi day du trong thoi gian
hanh kinh. Néu nhw khong thé ty xoa d1u hién twgng nay, tham chi
con bi anh hwédng dén hoc tap va cudc séng, c6 thé nhor dén sy tw van



ctia bac si @€ st dung thudc giam dau thich hop.
Mot cau hoi khac: Tai sao khi ¢6 kinh lai bi chay mau miii?

Qua thue, c6 mot so it cac ban nir gip
tinh trang chay mau mii trong thoi gian
hanh kinh. Y hoc goi hién twrong nay la
“chay miu miii mang tinh chu ki”, bong y
goi la “ddo kinh”. Hién twong nay thye t€
khong phai 1a mau kinh chdy ra ding mii,
ma la béi vi niéem mac khoang mii cia mot
s6 ban nir kha nhay cdm véi hormone
estrogen ma buong trirng tiét ra, dé€n thoi
gian hanh kinh, niém mac miii cting day
1én, phu né, sung huyét, ran nirt gy chay
mau nhw ndi mac tir cung. Néu nhw lwong
mau chay ra khong nhiéu, thinh thoang
ma&i xuat hién thi khong anh hwéng gi dén
strc khoe, khi ki kinh nguyét qua di, hién
twong nay sé€ cham dit. Nhung néu hién
twong nay thwong xuyeén tai dién hodc
chay mau mii rat nhiéu, nén di kham
kham va chira bénh kip thoi.

Chung ta da 1an lwot noi dén rit nhiéu
cic van dé va diu hiéu kho chiu trwde va
sau khi hanh kinh, nhiing biéu hién nay c6 sy khac nhau & tirng
nguwoi. Trén cling mot ngwoi nhung cic ddu hiéu, phan tng co thé
moi thang ciing c6 sw khac biét, chiu sy anh hwdng tir cdc nhan t6
nhw tinh trang sirc khoe, trang théi tinh thin, thoi quen song va ché&
d6 nghi ngoi, &n uéng, giir &m co thé. Vi vy, cac con vira cin ndm
dwoce cac kién thire bao vé sirc khée trong thoi ki kinh nguyét, vira can
chi y dén tinh trang stre khée cua ban than, diéu chinh tim trang, ché
d06 nghi ngoi, in uéng dé xoa diu nhitng khé chiu trong thoi gian
hanh kinh.

Ha ha, chiing ta da n6i di nhiéu vé “may ngay d6” ctia con géi, day
coi nhw 1a mot 101 phét biéu mang tinh tong két nhé!






Bic the tha 34
MEO GIAT SACH VET MAU
TREN QUAN AO
Wik Ak hin e

Maic du da lam ° tong két” roi, nhung ching ta van bé s6t mat mot
van dé, nhirmg chlec quan 16t khong thé giit sach cia con khién cho
me swe nhé ra van dé nay.

Khi c6 kinh, cho di ¢6 can than th&€ ndo di chang nira cung kho
ma tranh khéi viéc day ban ra quan 4o, ga gurong Viéc gidt tiy vét
ban khong hé don gian, nhung trwde tién can phal nh¢ ki mot diéu
quan trong; nh4t dinh khong dworc dung nwéec nong dé glat tay Badi vi
nwée nong co6 thé khién cho thanh phan proteln trong mau két tha lai,
rat kho glat sach. Sau day 14 vai phwong phap c6 thé gitp cac con giit
sach vét mau bam trén quan 4o.



1. D61 véi vét mau mai, chi cAn ngdm trong nwée lanh vai phit,
sau d6 dung xa bong, bot giat hodc con la co6 thé tay sach dworc.

2. Ngadm quén 4o c6 dinh vét méau vao nwée lanh vai phat, sau dé
vot quin 4o ra, nho vai giot Oxi gia vao vét ban roi vo di vo lai vai lan
l1a c6 theé loai bo sach sé.
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3. Trwée tién ngdm quan 4o c6 dinh mau vao trong chau nwée

mudi loang mot lac, sau do gidt bang xa béong sé nhe nhang hon
nhiéu.

4. B6i mot chat kem dwong am cho da 1én v&t mau bam trén quan



40 (khong can lam wét quan 4o ma boi thang 1én vét ban khi quan 4o
van con kho), dé mot 14t roi mang di gidt voi xa bong hodce bot giit,
hiéu qua cling rat tot.

Dwong nhién, khi giit quin 4o dinh méu kinh, méc du khéong
dwgce ding nwéde nong dé gidt nhung cd thé dung mot it nwéce lanh dé
ngam quan 4o ban trwée roi diung nwéde 4m dé gidt giti. Nhat 1a vao
nhitng ngay mua dong lanh gi, nhat dinh phai cha y nhiét d6 nuwéc
dé tranh bj dau bung kinh do nhiém lanh. Nhitng diéu nay déu dworc
dac rat ra tir kinh nghiém cta me déy, rat htru hiéu nhé!

We



HOC CACH CHAM SOC BAN
THAN
La con gai, can biét chiam chit cho ban than! Méi ngwoi
lam me déu nén gitp con gai minh hinh thanh théi quen vé
sinh dang cach, hoc cach song lanh manh, truyén thu nhﬁ'ng
klen thirc bao v¢ sirc khoe qua tirng chuyen nho trong cudc
song, dé con hiéu va hoc dwogrc cach ty bao vé, cham soéc ban

than. Pay chinh 1a mén qua ca dori ma mét ngwori me co6 thé
tang cho con gai.



Bic the the 35

KHI NAO THI BAT DAU MAC
AO NGUC?

Hom nay hai me con di mua dworc hai chiée 40 ngue, vé dén nha,




thw di th&' lai, con ctr kéu 1a kho chiu kh6ng mudn mic chit nao
Thuyec ra, “sw kho chiu” nay chu yéu 1a b&i vi con chwra quen, can ¢
mot khoang thoi glan dé thich nghi, con 4o ngwe van phai mic, dé me
noi cho con nghe vi sao nhé!

Khi ngue clia con gai méi bat dau phat trién thi chwa can thiét
phéi mic 4o ngwe qua sém. Nhung dén khi ngye con da tré nén né
nang hon thi cling 12 lac con cin phai str dung thém cac loai 40 ngure
c6 d0 rong va chit liéu thich hop.

Noi chung, khi ngye cua con géi bat dau dat d&€n mirc d0: hai dau
nhii hoa 10 r8, khi chay nhay c6 thé cam thay bau nguc rung doneg, bau
ngue nho 1én, thi @6 1a lac thich hop dé bit dau mdc 40 ngue, nhdm
bao vé b ngurc dang trong qué trinh phat trién. Con phai hiéu 40
ngue c6 thé ho tror va nang d& cho bau ngwe, khién cho tuan hoan
mau & bau nguc dwoc thong suét, c6 1oi cho sw phat trién cta ngue,
dong thoi giap lam glam bénh tat va duy tri vé dep cho b ngye. Nhéat
14 khi con tham gia cac hoat ddng thé duc thé thao, mic 40 16t c6 thé
giam bét sy rung, lac cho ngure, bao vé ngue khéi sy co xat hodc va
dap. Vi Vay, mac ao nguc dung lac cling 1a mot cach dé bao vé ban
than, c6 lién quan dén van dé phat trién va tham my cua bo nguc, ma
diéu nay sé anh hwong dén chuyén dai sy ca doi ctia con.

Hién nay, trén thi trwong c6 rat nhiéu loai 4o chip voi chat liéu
khac nhau dé con Ira chon. Cac ban nit tudi day thi twrong déi hiéu
dong, qué trinh trao d6i chat cing dién ra rat manh, vi vay, tot nhat
nén chon cac loai 4o ngurc | lam bang cotton. Loai 4o nguc bang chat
liéu nay thoang khi, hit mo hoi, co thé ngin nglra mo héi tich tu &
nguc gay viém nh1em con ciing can phai cht y, tot nhat khong nén
chon nhitng loai ¢6 dem day hodc gong cing, boi vi nguc ctia cac con
con dang trong thot ki phat trlen can pha1 dé cho ngue co khoang
khong g1an can thiét dé phat trién. Khi méi mic 4o ngue, cb thé Iva
chon céc loai 40 ba 16 chit cotton c6 tinh dan hoi cao (chinh 1a loai
hém nay me con minh d3 mua d4y), c6 thé bao tron bo nguc va c6 kha
nang nang do nhat dinh; hodc chon loai 40 nguc thé thao c6 day qual
vai rong, che kin va khong bi qua céng, lai co thé ngan chan day 4o bi
tudt khi van dong, rat thich hop cho lira tudi ciia cac con.

Con vé kich thwée ctia 40 ngue, c6 cach tinh toan riéng Ho6m nay,
ng1r01 ban hang da glup con do Vong day 4o va vong cup ngue (thong
qua vi tri cao nhat cua bau ngye) @€ liva chon kich ¢& phu hop. Béi vi



trong tho1i gian nay, bo nguc con tlep tuc phat trién, do rong cua qual
a0 khong dwoe nhé dwéi 2 em, cin ¢ nac diéu chinh quai 4o va clc
cai 40. Sau nay, ctr mdi nlra nam dén mot nam 1a phai thay ao 1ot mot
lan, hodc trong lic méc néu cam thay day vai va ngue qua chat thi cin
klp thoi thay d6i. Moi t6i, khi di ngu nhét dinh phai cd1 bo 4o ngure,
dong thoi 1am vai ddng tac vwron vai, hit thé sau, dé tha 16ng ngure,
dong thoi dam bao sy tudn hodn mau & ngwe va hoé hip dwoce thong
sudt.

Con nira, a0 ngue. la trang phuc ap sat vao co thé, nhat dinh pha1
glat rleng, hon nira dé tranh 4o nguc bi bién dang va nhao, tot nhit
nén vo nhe bang tay. Pong thoi, nén chon san pham giit tay thich
hop cho quan ao bang cotton va dung nwrée lanh glat sach nhiéu lan,
tranh dé chat glat tay lwu lai trén 4o nguce gay di tmg da nguc. Sau khi
giat git xong, can mang ao chlp ra noi thong thoang, khé rao dé phoi
kho, sau d6 x&p gon gang vao ta dé st dung I4n sau.

Biét nhitng i do nay roi, sy “mién cwdng” cta con ciing tan thanh
may khoi roi ch? Lat nira me sé gil’lp con giat 4o nguc sach s€ (mot
diéu rit quan trong: quan 40 16t m&i mua, trege khi méc can gidt sach
sé, dé loai bo cac chat hda hoc, vi khu4n ton tai trén do 16t trong qua
trlnh san xuét, dong gobi va van chuyen) cling 14 @& con hoc cach g1at
glu do lot (sau nay con phai ty gidt ddy nhé), ngay mai 12 c¢6 thé mic
roi. Hi vong con s€ nhanh chong thich nghi véi "ngwod ban" méi nay.

We



B é%w he 96
NHUNG DIEU CAN CHU Y
TRONG QUA TRINH PHAT
TRIEN “NUI bOI”
Wik Al thar e
Lan tru’(’)’c lac noéi @én 4o ngwe me da nhic dén van dé phat trién

va bao vé "nai doi" Vay thi hom nay me s€ giang giai cho con mét cach
cu thé cac kién thu’c vé viée bao vé “nai d6i”.

Ké tir khi b0 ngue bwéc vao thot ki phat trién, cac con nén hoc
cach yéu quy va bao vé ching. Diéu nay c6 y nghia quan trong véi sy
khée manh va day dan cta "nui do6i" va voc dang caa cac con.

1. Chuy y tuw thé: Phan lu’ng cua phai nir c hen quan mat thiét dén
vé dep va strc khée cua “nui 601 Khi dl dlrng can ngang cao dau, wom
ngue, gur thing hrng, khi ngoi cung can ng01 thang nguwoi, khong nén
ngo1 gu hrng (nhat la & trong glal doan nay, cic con thwong cam thay
x4u ho Va SO’ ng1r0'1 khéc cha y @én bo ngyc dang phat trién cua minh,
thwong c6 y che glau bo ngu’c) Khi ngt, cAn ndm ngira hodc ndm
nghiéng, khong nén ndm sip dé tranh dé 1én “nai doi”.

2. Tap cac bai tap thé duc c6 loi cho bd ngure, tranh cac ton
thwong do ngoai lyec: Mbi sang hodc t6i tap hit thé sau co thé khién
bd nguc phat trién mot cach toan dién; ting curong ren luyén co ngure,
vi du tap cac dong tic mo rong long nguc, nim sap chong day... Khi
boi16i (ha ha, con thich nhat 1a mon thé thao nay ma) trong nwoc, sy
van dong va nwoéc co tac dung mat xa bau nguc, khién cho c4c co ngure
phét trién dong déu, nguc s€ khoe dep va c6 kha ning dan hoi tot, day
1a mot mon thé thao rat c6 loi cho “nti d@61”. Nhung khi lao dong hodc
choi thé thao, can chti ¥ bao vé bd ngure, tranh va dap hoic bi chén ép.

3. Mat xa “nti do61”: khi tdm nén tranh dung nwéc néng kich thich



lén bO ngue, cang khong nén ngam qua lau
trong nwée nong dé tranh khién cho phan
mém & nui déi bi nhao, va lan da bi tho
rap. Ra khéi bon tdm can dung nwée mat
doi vao ngue dé “ndi d6i” va da & phan
ngure sin chic hon. Sau khi tdm xong va
moi sang, t6i, cac con cb thé tién hanh mat
xa ngue, théng qua tic dung phan xa thin
kinh dé cai thién noi tiét tir thuy thé nio.

4. Dinh dwdng cin bang: #n c4, thit va
cac ch& pham tir sira c6 thé ting cwong
chat béo, khién ngye day din. Dirng nén vi
mo twéng than hinh “thon tha” ma kén an,
an kiéng mot cach mu quang, tranh tinh
trang suy dinh duwdmg giy anh hwémng dén
sw phat trién cta nui doi.

Vi vay, dé c6 vé dep va sirc khée ca
cuoc doi, ngay tir bay gior, chiing ta phai

cht y hon nira nhé!
W




Bie the the 57
TAI SAO NGUC LAI CHAY RA
SUA?

Hom nay, me thiy bdo diang tin mot bé gai méi mwoi may tudi
ma nguc da tiét sira. Chuyén nay khién me nhé ra rang, con phai nhac
nhé con thém mot s6 vAn dé vé viéc bao vé "nti do6i".

Trong bau ngwe c6 nhiéu tuyén nang,
mot s t&€ bao tuyén nang trong sd dé co
chitc ning tiét sita. Chiing déu phat trién
dwo1i sy tac dong caa kich thich t6 nir,
nhung trong qua trinh b ngwe phat trién
sé khong tiét stra. Chi sau khi phuy nir ¢6
thai va sinh em bé, t€ bao ciia mot tuyén
noi tiét trong nao cta con ngudi ¢d tén goi
1a tuyén yén (n6 chi ning khoang mot gam,
hinh dang giéng nhw hat dau nhung vo
cling quan trong) sé tiét ra mot loai
hormone tén la prolactin, nho d6 nti doi
cua phu nir méi tiét ra stra, tré thanh
“thyre pham” nudi dudng cac em bé sor
sinh. Thong thwong, phai nir, dac biét la
cac ban nir dang trong giai doan day thi sé
khoéng c6 hién twong tiét stra. Cac nghién
ctru khoa hoc da chirng minh, xuat hién hién twong tiét stra bat
thwong nay 14 do hai nguyén nhan: Mot 14 do ¢6 khéi u trong tuyén
yén (ban nit trong bai bao trén da dworc kiém tra va phat hién khéi u
nay); hai 1a mic du khong bi khéi u nhung do lwong prolactin tiét ra
qua nhiéu giy ra hién twong tiét sira bat thwomng, nhitng nguwoi co
hién twrong nay thwong c6 ddu hiéu méat kinh di kém.

Mic du céc tinh hudng ki la nay khong thwong gdp nhung me



mudn ndi véi con 14, néu phat hién ngwe ciia minh c6 dich tiét bt
thwong hodc nuai déi bi dau dom, kho chiu, nh4t dinh phai bdo cho me
biét ngay lap tirc, me sé dan con d&n bénh vién kiém tra. Khong nén
ngai ngung, b&i vi me la me caa con, dang khong nao?

W7e



Bic the the 35
CHAT MAU TRANG DINH
TREN QUAN LOT

Thay con vira di hoc vé nha 1a trén ngay vao nha vé sinh thay
quan 16t, con 14m bam oan than: “That dang ghét!”, “Burc hét ca
minh!” 1a me biét ngay con ¢6 chuyén mudn héi me, phai khong nao?
Vay hom nay chiing ta sé n6i vé thir chit 16ng mau tring dinh trén
quan 16t vao nhirng ngay khong c6 kinh nhé!

Con géi sau khi buée vao tudi day thi thwong phat hién day quan
16t ctia minh khong con kho rao va c6 vét won wét, lai con ¢6 mau hoi
tré’ing, déi khi trong giéng nhw long tring trimg ga. D6 chinh 12 huyét
trdng, tén goi khéc 1a khi hu. Thong thuong, cac ban nir chwa day thi
khong c6 huyet trang. Nhung ké tir khi buée vao tudi ddy thi, buong
trung bat dau phat trién, dwéi tac dung cta cac hormone estrogen,
aAm dao cua nir giéi bat dau co chat dich tiét ra. Bén canh do, tuyen cd
tlr cung, n6i mac tr cung cung tiét ra mot chat dich 1ong trong sudt
nhw long trang trimg ga, cac t&€ bao biéu mé am dao cang lién tuc tang
tredng va bong ra, tron 1an vao nhau va dwore tong hét ra ngoai, hinh
thanh nén huyét tréng.



Mic di huyét tring c6 thé 1am wét quan 16t, khién con ngu’(‘)’i cam
thay kho chiu nhu'ng huyet trang co tac dung rat 16m doi voi stre khoe
cua phal nit. Huyet tring c6 thé duy trl dd Am nhat dinh & trong am
dao va am ho, c6 tac dung béi tron glong nhw diu may & cac dong co.
Bén canh d6, trong huyét tring c6 cac trie khuén c6 thé san sinh ra
axit lactic dé duy tri d¢ axit trong moi treong Am dao, khién cho vi
khuan khong dé dang sinh s0i, c6 tac dung ngan ngu'a cac bénh phu
khoa cho phai nit. Vi chirc nang lam sach Am dao ctia huyét traing ma
n6 dwoc ménh danh la “Nhan vién vé sinh cia cor quan sinh duc”.

Hon nira, trong trang thai co thé khac nhau, tinh trang huyét trang
cling c6 sy thay ddi, tré thanh mét tin hiéu cho biét tinh trang stre
khée cua phai nit, vi vay, n6 con dwge goi la “bang dyr bao stre khoe”.
Vi thé, huyét tre“ing khong phai 1a mot “chat khi bi hw”, ma 1a mot chit
rat hiru ich doi véi phai nir.

W






Bic the the 39
HUYET TRANG BAT THUONG
LA CO BENH U?

LAn trwde ching ta da noi dén khi hw, con da dwa ra cAu héi méi:
néu huyét tring la “bang dy bao stre khée”, vay thi huyét tring thé
nao maoi coi 1a binh thwomg? Tinh trang thé nao thi cho thiy stre khée
c6 van dé? Ha ha, Minh Anh cang lac cang chiu suy nghi roi day,
nhitng cau héi con dwa ra céng lac cang thiét thye va quan trong.
Huyét tréng binh thuwong la chat dich 16ong khong c6 mui, khong gay
kich &rng, & trang thai tring trong. Lwong huyet trang nhiéu hay it lai
c6 lién quan dén hrO’ng hormone estrogen tiét ra trong co thé: thong
thwong, khoang gitra hai ki kinh nguyet do lwong estrogen trong cor
thé tang cao, cO tir cung va vach am dao xung huyet khi hw sé tang
1én va & trang thai trong sudt. Khoang ba, bon ngdy trwée ki kinh, boi
vi c4c co quan trong khung chiu xung huyé't, huyét tring cling nhigu
l1én nhung twong d6i ddc va dinh; vai ngdy sau khi kinh nguyét két
thic, thong thuwong huyét trang sé it di.




boi lac cb hién twong huyet trdng ra nhiéu kém theo mau. Néu la
gitra hai chu ki kinh, c6 thé 1a do hién tuong rung tru'ng gay ra, va
dworc goi la "ra mau kh1 rung tru'ng néu nhw diéu ndy xay ra mot, hai
ngay trwrde khi ¢6 kinh thi 6 1a dau h1eu cta hanh kinh. Ciing c6
nhirng lae, khi hw ¢6 mau vang, c6 mui hoi nhe, ¢6 thé 13 béi vi qua
trinh trao (’101 chat & co thé con gal tudi day thi dang dién ra rat manh
mé, mo6 hoi & "ving kin" tiét ra nhiéu. Chi cin khong c6 cac dau hiéu
kho chiu khéc thi hién twomg nay hét stre binh thwomg. Nhung néu
phat hién minh ra nhiéu huyé't tring, vi du: ddy quan 16t lic nao cling
wot, huyét trang c6 mau vang trang hodc vang xanh, ¢6 mui tanh va
noi bot hoac ¢ trang thai nhw ba dau, kem theo do la cam glac ngu'a
ngay vung kin, tham chi trong huyet tring co kem mau, do co6 thé la
d4u hiéu cua benh viém nhiém Vung kin, mot s6 it con c6 thélado co
khéiu & bd phan sinh duc. Vi vay, khi phat hlen cac van dé twong tw
nhuw thé, con cung nén noi véi me ngay, néu can thiét phai dén bénh
vién klem tra va diéu tri.



Con phai nh¢é ki nhé!

W7e



Bie the tha 40
cO THE SUU DUNG BANG VE
SINH HANG NGAY THUONG
XUYEN KHONG?
Wik Al thar e

Hoém nay vé nha, con thi thao ndi véi me mot bi quyet ma&i hoc
dwore tir cac ban: @€ tranh viéc phai ngay ngay giat g1u quan 16t do
dinh khi hw, ta c6 the St dung bang vé sinh hang ngay. Me da nghlem
ngh1 néi véi con ring, cach nay khong thé str dung. Con ciing can noi
ro vo1 cac ban nhé!

Me hay chuén bi cho con bang vé sinh hang ngay, 6 1a dé con c6
thé st dung trong nhirng ngay sap ¢ kinh, sdp sach kinh hodc nhirng
ngay ra nhiéu khi hw khién quan 16t bi am wét. Bang vé sinh hang
ngdy nhé gon va méng hon bing vé sinh thwong rit nhiéu, dtng 1a
cling tién dung hon nhiéu cho cic con vao nhfrng ngay do. Nhung
bang vé sinh va bang vé sinh hang ngay déu c6 mot 16p chong tham
nwée & dwdi day bang, cho du c¢6 mong dén diu ciling van anh hlrong
dén sy thoat hoi Am, hon nira lai khién gia tang sy co xat vao Vung
kin. Vi vdy, ngoai nhiing liic can thiét, t6t nhat cac con khong nén
thwong xuyén sir dung bang vé sinh hang ngay.

Muén cdm thdy dé chiu, cdch t6t nhat 1 hinh thanh thoi quen vé
sinh viing kin sach s€ moi ngay.
78






Bic the the 4/

HANG NGAY DEU PHAI VE
SINH VUNG KIN VA THAY
QUAN LOT

Wik Al thar e

LAn trwrée, ching ta da ban vé tAm quan trong cia viéc vé sinh
hang ngay. Thye ra ngay tir nho, hang ngay me déu yéu cau con vé
sinh vung kin va thay quan 16t, tréng thi c¢6 vé phién phirc, nhiéu lac
con bi con ca than, trdch me lam chuyén, nhung van dé nay van can
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phai dwoce néu ra, van can phai nhac dén. Pay la mot thoéi quen tot
can ¢6 ¢ moi ban gi.

Con nghi ma xem, héng ngay con ngudi déu phai di dai tién, tidu
tién, ngoai ra con co cac chat tiét nhw huyét tréng, trong ki kinh
nguyét c6 mau kinh, mo hoi, t€ bao chét trén da... nhw Vay chi trong
mot ngay co rat nhleu chat ban c6 thé tich tu hét trong vung kin va
quan 16t cua con. Chung ta da no6i, am dao caa phal nir thang va ngan
rat dé bi cac vi khuan xam nhap gay ra cac benh viém nhiém. Vi vay,
hinh thanh théi quen vé sinh ving kin, thay quan 16t hang ngay la
cach duy tri sy sach s€, ngan ngtra bénh cho vung kin don gidn nhung
cting hiéu qua nhAit.



Vé cach vé sinh, truge day chﬁng ta da tirng noi qua, khéng can
phai nhéc lai nira, chi cAn nhé ki ciu “rira tir trwede ra sau” la du.
Khong chi khi rira ray, ngay ca sau khi dl dai tién, tiéu tién cling cin
tuan thu nguyén tic lau “tir trwdre ra sau”.

Tir khi con con nho, me da yéu cau con phai rira ray, thay quan 16t
hang ngay, cung bao con nhit dinh phai lau khé viing kin sau khi di
tiéu, con cii con nhin thay c6 nhiéu ban nit sau khi di tiéu khéng hé
lam viéc nay. Ptrng nghi n6 phlen todi, day cling la mot thoéi quen vé
sinh tot. Mic du sau kh1 di tiéu khong dé lai nhiéu ¢ tan tich” nhw khi
di dai tién, nhung néu khong lau sach sé sé khlen quan 16t bi dinh
nwée tiéu. Mot 1a trong nwéce tiéu co mot sO thanh phan gay kich trng,
am dao c6 thé bi nglra ngay; hai la quan 16t bi w6t co thé anh hwong
den mdi tredng Am dao. Vi vay, sau khi di tiéu tién cling can ding
gidy vé sinh lau kho viing kin tir trwére ra sau.

Sau khi di dai tién, nguyén tic "tir trwde ra sau” nay lai cang quan
trong h0’n Né&u nhw lau tir hAu mén ra ding truére, cac chat bAn bam
trén glay vé sinh s€ bi dinh vao Vung kin, thAm chi bAm vao 16 niéu
dao cac vi khuan dwong nhién sé thira cor Xam nhap vao day. Vi Vay,
can phai nhé, cho du 1a lau hay rira cling cin thiye hién theo nguyén



tic “tir trwdre ra sau”, day 1a cach t6t nhat dé han ché cac kha ning
mac bénh phu khoa.

Con nira, trwdc day chung ta thwong noi “rira tay trirdee khi an
com va sau khi di vé sinh”, thue ra nén la “rira tay trwéde khi an com,
trwde va sau khi di vé sinh”. Néu con da ngin ngira dwge moi nguy
co, cudi cing lai bji mic bénh do vi khuén trén tay, chang phaila uéng

cong sao?
e



Bic the tha 42
CO CAN DUNG DUNG DICH
VE SINH MOI NGAY KHONG?

Me nghi, chic hin hom nay con va cac ban 3 ciing tro chuyén vé
chu dé 1am vé sinh hang ngdy, vi h6m nay me nhin dworc ciu hoi thic
mic nhw th€ nay: Hang ngay chi can dung nwéc sach dé vé sinh viing
kin c6 dwoe khong? Dung loai dung dich vé sinh nao thi t6t? Ha ha,
chic chan cac con déu da xem qua nhitng chwong trinh quang céo cac
loai dung dich vé sinh "gitip phuy nir thém tu tin va hdp dan" & trén ti
Vi roi....

Hang ngay, mdi tdi cc con ding nwérc sach va &m dé riva viing
kin 14 dd, néu huyét tring twong d6i nhiéu hodc dang trong giai doan
c6 kinh, c6 thé rira hai [An vao budi sang va buéi t6i; thong thuong
khong can phai dung xa phong, dung dich vé sinh... € vé sinh viing
kin. Con vé cach vé sinh nhw thé€ nao, c6 thé téom lwoec lai bing
“phwong chim tam ch”: “Tir trwde ra sau, nwéde chay tot nhat”.



Céc con chic chin sé thic méc, hang ngay rtra thém vai lan, dung
xa bong hoidc dung dich vé sinh chang phai cang sach sé hon sao?
That ra viéc nay khong phai “ctr nhiéu 1a tot” dau nhé! Chang ta da
tirng biét, co quan sinh duc ctia phu nit c6 co ché tw bao vé: vi khuan
lactobacillus sé khién cho cac vi khuan c6 hai khong thé sinh so6i trong
moi trwong axit trong Am dao, ngin ngira sw tAn céng cua cac yéu to
khoéng c6 1o1 tir moi trwedng bén ngoai. Nhung néu trong céc treong
hop binh thwong, rira riy qua nhiéu Ian trong mot ngay hodc st dung
xa bong, dung dich vé sinh € rira ray c6 thé pha hoai méi treong axit
trong am dao, khién vi khu4n dé dang xAm nhap vao bén trong, khién
cho chiing ta cang rira cang khong sach, cang rira cang viém nhiém.

Con hai diém quan trong nita can nhic cac con: Mot 1a trweée khi
vé sinh viing kin, cin rira tay sach s€; hai 1a khin bong hodc cic dung
cu vé sinh can phai riéng biét, cho di 12 me con, chi em cling khéng
dwoc dung chung dé tranh sy 1ay lan cta vi khuan. Hang ngay, sau
khi str dung can vé sinh dung cy, phoi khin béng & noi kho réo,



thoang dang (trong tho1i gian c6 kinh tot nhat nén dung gidy vé sinh
dé lau chui), néu c6 diéu kién t6t nhat nén phoi khin dwéi trod nang
deé kht trung.

Cac thoi quen vé sinh nay c6 vé don gian nhung lai c6 lién quan
mét thiét dén tinh trang strc khée ctia cic con. Vi vay, mdi khi me
nhic nhé, con dirng cam thiy kho chiu hay bue minh, d6 1 vi sire
khée ctia con ma théi. Néu con c6 thé 1am t6t diéu nay moi ngay, thi
me con li do gi @€ cin nhén vé con co ch?
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Bic the tha 43
LUA CHON VA GIAT QUAN
LOT bUNG CACH

Dirng trach me 13m chuyén, b1 vi con lai 1am biéng roi: quan 16t
to1 qua thay ra, tai sao sang nay ma1i giat? Suyt chat nira thi di hoc
mudn roi? Coi nhw 1a sy “trirng phat”, con phai nghe me “ca cAm”
thém mot s6 van dé vé quan 16t sau day.

MOdi ngay déu phai thay quan 16t, va ciing can phai gidt quan 16t
(vé diéu ndy me sé khong nhic lai nira, tranh viéc con bado me noi
nhiéu). Trwde tién, khi lira chon quan 16t, nhit dinh phai chon loai
chat liéu cotton, dd co gian thich hop, t6t nhit 14 chon mau tring
ho#c ciAc mau nhat. Cotton 14 loai vai bdng béng tw nhién, mém mai,
khong gay kich tmg, c6 tinh tham hut cao. Trong khi do, c4c loai quan
16t bang chAt liéu khéc, vi du nhw s¢i nhan tao c6 tinh thAm huat kém,
lai qua chat choi sé khién ving kin khéng thong thoang, c6 thé gay di
rng hodc ngtra viing kin... Liyra chon quéin ¢6 mau tring hodc mau
nhat 1 dé tién cho viéc quan sat huyét tring va cac chat tiét ra & vung
kin, d6ng nghia v&1i viée theo doi tinh hinh stre khée ctia ban than.



T1ep do, hang ngay thay quan 16t ra nén glat ngay, khong nen Vi
lwoi ma @é don lai. Quan 16t can phal glat rleng vi cac loai quan ao,
nhAit 14 bit tat dé tranh vi khuan va ndm maoc sé bam vao quan l6t.
Nén giit quan 16t bing bot gidt hodc nwde xa phong gidt trung tinh,
sau d6 xa sach vai Ian bang nwée sach, phoi dwédi 4nh ndng mit trc‘ri
va dem cAt vao ta quin 4o.

Thye ra, nhitng chuyén nay nghe c6 vé phién phire, nhung néu
nhw da hinh thanh thoi quen roi thi day s€ 1a hanh dong hét stre ty
nhién, hon nira cung chi mét c6 vai phut dong ho. M6i tdi con cb thé
hoan thanh viéc nay vao khoang thoi gian sau khi 1am bai tap, chuin
bi di ngu. Nhw vay la tién ca doi dwong.
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B the the 44
KHI SU DUNG NHA VE SINH
CONG CONG CAN CHU Y
NHUNG GI?

Ngay mai, nha truong sé to chirc cho céc con ra ngoal 0 du xuan,
d6ng thoi dén tham quan trwong tiéu hoc tinh thu’O'ng & do. Le ra day
la chuyén dang mu’ng nhu'ng con lai néi: “Ctr nhic dén ngoal 0 la con
lai nhé dén céi nha vé sinh cong cOng ban oi 1a ban hoi ndm ngoai di
da ngoai, lai con la bé xi bét nira chir.

Qua thue, & rat nhiéu ving ngoai 6, diéu kién vé sinh khong thé
bing thanh phd, thém nira & cic khu thim quan du lich, hro'ng khach
tham quan d6ng, viéc 1am vé sinh khéng kip thoi khién cho moi
trrdmg cang tré nén toi t&. Nhung di tham cic ban nhé hoc hanh va
sinh hoat ra sao trong hoan canh glan kho va nghéo nan nhw vay lai
c6 loi cho cac con, hon nira, cac con cing nén hoc cach thich nghi voi
cac moi tru’O'ng song khéc nhau. Pwong nhién, dé bao vé strc khée va
co thé ctia minh, cic con c6 thé thye hién cic bién phap phong ngira

hop Ii.



Hién nay, phﬁn 16m céc gia dinh déu st dung xi bét, va cling déu
rat quan tAm dén viéc gnr cho n6 dworc sach sé. Nhu'ng trwdre khi sw
dung xi bét, chung ta van nén kiém tra xem trén bé mat bon c6 dinh
nwdc hodce chat ban hay khong. Khi st dung, khong nén dé chat thai
hay mau k1nh dinh 1én bé. Khi da bat ci4n lam dinh chét thai 1én d9,
chung ta cin vé sinh sach sé. Bay glo’ con da lém, co the glup me lam
mot sO viée nha, cling nén biét co bon rira mit, bon ciu... viéc nay
cling la vi strc khoe cua ca gia dinh ta ma thoi.

Khi ra ngoai, t6t nhat nén chon nha vé sinh c6 bé xi x6m dé tranh
bi nhiém khuén khi c6 qua nhiéu nguoi st dung ma khong dwore kip
thoi vé sinh sach sé. Néu dén nhu'ng noi chi c6 bé xi bet glong nhw
Vung ngoal 0 Ian trwde, trwedre khi st dung con nén x0l er’c tiép do
c6 thé st dung khan wot da khir tring dé lau sach bé ngdi mot 11r0't
sau d6 dung gidy vé sinh phu 1én trén bé @€ dam bao khi ngdi xudng,
co thé minh khong phal tiép Xuc truec t1ep vi bé xi. Dlrong nhién, sau
kh1 str dung bé xi, con cling cin phal x01 nwédre sach sé, dong thoi bd
g1ay 16t trén mat be vao thung rac dé tao diéu kién sach sé cho nguoi
st dung sau.



Néu moi ngwoi déu co v thire gitr gin vé sinh sach sé thi moi
trromng chac chan sé khac, dang khong nao?
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Bic the the 45
Bl NGUA VUNG KIN, PHAI
LAM SAQ?

WMW&@,%

Hom qua me da nhan dwoe cau hoi: Vung kin bi nglra la do
nguyen nhén gi? Phai lam thé nao? Thiy chwa, me n6i dau co thwra, co
rat nhiéu thir 3 n6i mot 1an ma cic con khong nhé noi, ciing chwa
chic da lam tot. Bdi vi chuyén ving kin bi ngtra ¢6 lién quan dén rit
nhiéu ndi dung trwdc diy ching ta da ban to1.

Truwéde day ching ta tirng noi, khong co
thoi quen vé sinh thwong xuyén, khong vé
sinh viing kin ddang céch, lya chon quén 16t
hodc bang vé sinh khong phu h0'p, khong
thay bang vé sinh thu'O’ng xuyen trong thoi
ki “dén @6”... déu co thé la nguyen nhan
dan dén hlen turong ngu'a ving kin (c6 thé
noi, moi chi tiét, moi van dé déu rat quan
trong, déu can dwoc cht y, can dwoce thue
hién chu d4o0). Nhung nhirng vin dé nay
thlrb’ng khong qua nghiém trong hodc qua
strc chiu dyng, khong thudc vao cac dau
hiéu bénh li, chi can thay d6i thoi quen vé
sinh, cham ch1 rira ray moi ngay la vai ngay
sau sé co chuyén bién t6t. Néu 1a do chat
liéu quan 16t, kich thlI'O’C khéng phu hop
thi nén d6i sang loai quan 16t cotton, trurére
va sau khi mic nén git giti sach sé. Néu
dang 1a thoi ki “dén d6”, can cht y dén loai
bang \(C smh dang St dung, bén canh viéc
chi y dén van dé vé sinh, cb thé thir d6i
sang loai bang vé sinh khac dé loai bé nguyén nhan bi ngu'a Vung kin
do bang vé sinh gy ra. Pay 1a nhiing cach twong d6i don gian dé cai




thién van dé ngtra & viung kin.

Nhung néu phat hién vung kin bi ngira dir doi, cam gidc kho chiu,
kéo dai rat 1au kém theo hién twong viing kin c6 mui la, day 1a dau
hiéu bénh 1i roi, nén dén khoa tiét niéu hodc phu khoa ctia bénh vién
dé kiém tra. Nguyén nhan gay ra bénh nay chu yéu 1a do cac vi khuan
nam va trung roi gy ra viém am dao... cAn phai dén bénh vién kiém
tra va dung thudéc. Chi can diéu tri kip thoi, dung thudc diang cach la
c6 thé tri khéi bénh.

Hay nh& ki, cho du 14 vi nguyén nhan gi, t6t nhit nén vé nha noéi

véi me, &€ me gitp con tim ra nguyén nhan, déng thoi nghi ra
phwong phap thich hop, néu cin thiét me sé dwa con di kham béc si.
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Bic the the 46
THOI QUEN VE SINH RAT
QUAN TRONG

Hom nay ban Yén khong di hoc, thé
nén vira vé dén nhé 1a con da goi cho ban
ay ngay. Hoéa ra may hom trwée ban Yén
ctr buon di tidu 1a cadm thay dau bung dwdi,
hom qua con bi sot cao, dé€n bénh vién
kiém tra méi b1et la da bi “nhiém trung
dwong tiét niéu”, may hom nay phai vao
bénh vién truyén nwdc va & nha udng
thu6c. Con gai me té ra rit bin khoin, hoi
me: "Théla th€ nao? Bénh ndy ciling c6 lién
quan dén van dé vé sinh w?"

Néu ban nir ¢6 hién turong lién tuc
budn di tiéu, di tiéu nhleu lan nhu'ng moi
lan di, lu’ong nuée tiéu khong nhiéu, kém
theo do6 la cam giac dau don, kho chiu &
vung kin hoac & dwédi bung dwdi, hodc kem
theo hién twong sét cao, rit c6 kha ning
ban gai d6 da bi nhiém trung dwong tiét
niéu. Néu c6 cac hién tu’O’ng trén, nhat
dinh phai nhanh chong dén benh vién dé
chin doan xem c6 dung 1a mic bénh nhiém
trung d1r0'ng tiét niéu khong va k1p thoi
chira tri, néu khong, vi khuan cé thé theo
dwong tiét niéu 1én bang quang va thén,
tham chi gay ra bénh viém bé than, c6 h1en
twong sot cao, toan than 6m lanh, dau
lung...




Mic du khéng phai 13 nguyén nhén duy nhét, nhwng van dé vé
sinh hang ngay c6 lién hé mat thiét voi nhiém trung dwong tiét niéu.
Ching ta da tirmg noi, dwong niéu dao ctia phai nit rat ngin va thing,
néu khong gitr gin vé sinh, khong rira ray sach sé hang ngay hodc rira
ray khong ding cach sé dé bi viem nhiém do cac tac nhan tir moi
trwong bén ngoai, cac vi khuin xung quanh 4m ho va hiu mon co thé
dé dang xAm nhap 16 niéu dao va 1am xuét hién cdc ddu hiéu ké trén.
Vi vdy, mudn dé phong bénh nhiém tring dwong tiét niéu thi phai
hinh thanh théi quen vé sinh sach s€, rira ray ving kin dang cach,
chim chi rira va thay quan 16t; c6 thé néi, duy tri d6 khé thoang cho
vung kin 1a diéu vo cing quan trong.

Gi¢ thi chic con da hiéu thoi quen vé sinh sach sé ¢6 vai tro quan

trong nhw th& ndo d6i vo1 sire khoe roi chir? Hang ngay, con can phai
cham chi lam “bai tip” nay, dong thoi con phai lam cho that tot nira

day!
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Bie the tha 47
KHAM PHU KHOA RAT RAC
ROI PHAI KHONG?

WMW&@/

Hom qua, trong ltc ndi dén tinh trang cua ban Yén, me chot nghi
d&n mot van dé: Pén bénh vién kiém tra!

Tuoi day thi 1a giai doan phat trién
quan trong ctia cor thé con ngu'0’1 mac du
chiing ta c6 kién thirc sinh li, vé sinh
nhwng sy blen d6i cta cor the vO cung da
dang, nhiéu van dé xay ra c6 thé nim ngoai
du liéu cta céc con, khién cho céc con phai
bo tay khong biét 1am thé& nao. Trong lam
sang, cac ban gai trong d0 tuéi day thi mic
phai cac bénh phu khoa nhw kinh nguyet
khong deu phat trién bat th1r0’ng, viém
nhiém, tén thu'O’ng, c6 cac khoi u... 1a hién
twong thu'O’ng thay, vi du: xuét huyet tw g

ED

cung do méit can bang chirc ning tudi day
thi, mang trinh qua day, am dao c6 vach oot
ngin ndm ngang, hai tir cung, bam sinh [ 0 H L
khong c6 tir cung, am dao... cung cac bénh AN
viém nhiém do di boi & cac bé boi khong
sach sé hodc str dung do dung va nha vé
sinh ban gay ra.. Nhlrng vi ngal ngung,
khong ddm mdé miéng ma khién cho bénh
nhe tré nén nghlem trong, phu'c tap, bé 1o
giai doan diéu trj tot nhat. Vi vay, néu cam thdy cor thé gap phai
nhu'ng triéu chirng kho chiu nhw: dau bung dwéi, nglra ving kin, chay
mau hoac chay dich am dao, hau moén phu né, kinh nguyét that
thu'O’ng, kinh nguyét qué nhiéu hodc bé kinh... nhat dinh pha1 noi cho
me biét, & me din con dén bénh vién kiém tra. Me nghi, néu ban Yén

o




no6i véi me ban 4y sém va dén bénh vién kiém tra kip thoi thi c6 1€ da
khoéng bi s6t, cling dé dang tri khéi bénh roi.

Nhic dén phu khoa, rat nhiéu ban nir déu cam thay ngai ngung;
dic biét s hai, c6 thanh kién d6i véi viée kiém tra ving kin. Thue ra
viéc nay hoan toan khéng nhw cac con twéng twrong dau.

bi kham phu khoa cﬁng giong nhw kham bénh & cac khoa khéc
trwde tién la “hoi”. Bac si s€ hoi con mot cach twong tan cac van dé
nhuw: tudi tac, da cé kinh chwa, Ian d4u tién c6 kinh 1a kh1 nao, chu ki
kinh nguyét 14 bao nhiéu ngay, kinh nguyét kéo dai may ngay, lwong
mau kinh nhw thé ndo, c¢6 dau bung kinh hay khéng, lan kinh nguyét
trwde la vao khi nao, &m dao c6 ngira khong, c6 cam thiy kho chiu &
dau khong Néu héi xong van khong thé chan doan dlI'O’C bénh gi,
bac s1 s€ can cr vao tinh h1nh da tim hiéu dworc, yéu ciu con lam mot
sO xét nghlem sinh hoa can thiét nhu: xét nghiém mau, nwéc tiéu
hogc siéu am tir cung, budng trirng dé hd tro cho viée chan doan dworc
chinh xé4c.

Trir phi nghl ngo tir cung hodc buong tru'ng co bat thwong, doi
véi cac ban nir tudi ddy thi, bac si c6 thé sé tién hanh kiém tra ving
bung qua du'O’ng hau mon, tirc 1a mot ngbén tay dwa vao trong tryre
trang hau mo6n, mot ngon tay khac két hop kiém tra vung bung. Néu
huyét tring bat thuwong, c6 thé bac si sé 1ay dich Am dao bing cach
dung bong tdm nhe nhang 14y mot chat dich tiét & phan dwdi Am dao,
khong hé gay dau dom. Khong nhiéu tru'O’ng hop phal kiém tra nhw
thé nay, hon nita cic con c6 thé yéu cau mot bac si nit tién hanh kiém
tra cho cac con.

Vi vay tuyét d6i khong nén vi ngai ngiing hay s¢ hai ma trén tranh
viéc di kham bac si nhé.
78



Bic the tha 45
CO bUGC GIAM BEO TRONG
GIAIl bOAN DAY THI?

T61 qua, con hdo hl'rng tuyén bo réing 16p con vira thanh 1ap “Hoi
glam béo”, co nhu'ng ngwoi nay, ngwoi nay tham gia, con ciing dang
can nhic c6 nén gia nhip hay khoéng, nhw Vay c6 thé khién cho cor thé
tré' nén “thon tha”. Mac du me chwa bao gi¢r ép con phai nghe theo y
cua me, nhung Ian nay me kién quyét ngin cAm. Con ché nén voi
tranh luan véi me, hay doc cho hét ndi dung dwdi day nhé!

Con ngudi ai chang yéu cai dep, ditu nay khong sai, nhung con
gai thoi nay thwong c6 y nghi sai lam rﬁing gay chinh 14 dep, va déu
muén tré thanh mot ¢ my nhin c4 mam”. Thyec ra diéu nay cye ki
phan khoa hoc. Xét tir goc do sinh hoc, thé hinh va thé chat cua moi
ngwoi 1a khace nhau, diéu nay co lién quan mat thiét dén cac yéu to:
dan toc, di truyén, dinh d1r0’ng va moi trrong tredng thanh. Xeét tiv
khia canh hinh thé thi c6 thé chia 1am ba loai hinh thé thu'O’ng gap
nhat: kiéu co the tron tria, co thé twong do1 nhiéu chat béo va cac
dLrO’ng cong mém mai; co thé manh mai véi than hinh trong doi gay
guoc, khong co du'O’ng cong r6 rét va kiéu co the van dong voi cor bap
phat trién, phan vai twong ddi rong. Khi két cAu hinh thé khac biét,
cho du can ndng c6 twong d1r0’ng thi nguwoi co co thé tron tria trong
van béo hon ngwdi manh mai. Nguoe lai, néu con thudc kiéu ngwoi
tron tria, cho du con ¢6 gidm mot phén trong lwong di cling chwa chéc
trong da bang ngwdi c6 than hinh manh mai.

Vi vay, viéc phan doan minh c6 béo hay khéng khong chi thé chi
can ctr vao dién mao bén ngoai, cling khong don gian la so sanh véi
ngwoi khac, ma can phai ¢6 can ctr khoa hoc.

Trwée day, me da cho con mot cong thire, tiéu chuan trong lwong
cua con gai (kg) = chiéu cao (cm) — 100 — [chiéu cao (cm) — 150]/2,



bén canh 6, tudi tac khéc biét cling c6 sw chénh 1éch nhat dinh Chi
khi can nang virot qua gla tri trung binh ttr 15%— —20% moi bi xé&p vao
dang béo. Cac con dang & trong glal doan day thi, néu chi vi theo dudi
cai g01 l1a “than hinh thon tha” ma an kleng, dé bung d6i, tham chi 1a
1én uong thuéc gidm can thi khong chi gay anh huong dén toéc do phat
trién cla cic co quan trén co thé do bi suy dinh dwomg, ma con xuit
hién nhitng hién turong khong tot nhw sdc mat kém, 1an da khéng min
mang, hay mét moi, phan 1 ang cham chap, chirc nang cac co’ quan
trong cor thé suy glam Con con nh¢ chiung ta tu'ng doc mot bai bao
vé mot co nglrm mau, vi nghi co thé mlnh “béo” nén da dung thuoc
nhin &dn udng dé giam béo, cudi cling mic bénh chan in, vé sau giy
nhw da boc Xwong khéng? Mac du day la mot vi du kha tiéu cuc
nhung nhin an, gidm béo trong mot thoi gian dai con c6 thé gay ra
hau qua nghiém trong nhw b€ kinh, chén 4n tinh thén...

Dic trung ctia chimg chan #n tinh than 14 chan ghét &n uéng



trong mot thoi gian dai va can nang giam di tha'y ro. Mic du nguyén
nhan va co che phat bénh van chwa dworc 1lam rd hoan toan nhu'ng
tuyet dai da sO ngwoi bénh déu s¢ beo ph1 lam hinh thé x&u xi di, vi
vay ma c6 tinh kiém soat viéc #n uong, an qua it gay ra suy dinh
dwong nghlem trong, can nang giam sut, kéo theo ving dwdi doi-
thuy thé- tuyén sinh duc bi réi loan chire nang, khién cho cac
hormone hwéng sinh duc LH va FSH dwoc san sinh khong du, lwong
hormone estrogen va progesterone ciing giam di, dan dén hién twong
roi loan kinh nguyét hodc bé kinh (ttrc 14 khong c6 kinh). Theo phin
tich ctia cac nha nghién ctru y hoc, néu trong mot nam, can néng cua
nir gidi dot ngot glam tw 5kg tré 1én hodc giam tren 10% so v&i trong
lwong co thé, ngum do sé Xuat hién hién turong | roi loan kinh nguyét
hodc bé& kinh, con ¢6 mot sd nglr0’1 giam béo xuat hién hién twong bé
kinh trwée, sau d6 méi thay can nang syt giam. Trong diéu tri lam
sang, nhitng ngwoi bi bé kinh phan 16m c6 thé thong qua viéc ngimng
nhin #n, khéi phuc trong lwong co thé phéi hO’p v&i dung thude diéu
tri € quay lai trang thai binh thlrong, nhu'ng bé& kinh trong thoi glan
cang dai thi co hoi diéu tri khéi cang it. Vivay, cho du can nang c6
vwrgt mire tiéu chuan that, cling nén lyra chon hinh thire thé dyc thé
thao thlch hop hodc nho den st gitp d& cta bac si dé diéu chinh ché
do an uong nham glam can chir tuyét d6i khéng dwoe nghi minh béo
phi ma ti ¥ nhin #n, cang khéng dworc dung thude bira bai dé giam
béo.

Theo dudi cai dep dlrong nhién khong sai, nhung trude tién cin
x4c dinh dworc tiéu chudn cta cai dep, hon nira khong thé mang stre
khée ra lam cai gia dé danh do6i. Con 1a mot dira tré hiéu biét, con va
cac ban cling déu 14 nhiing dira tré thong minh, nén lam thé& nao, me
nghi chic cac con déu da c6 dap &n roi!
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DUNG SUY DOAN TAM TU
CUA CON GAl

“Phu ni¥ thich lam dep vi ngwori minh thich”. Cac ban niv
tuoi day thi bat dau dé y dén dung mao, cach an mac, than
hinh, hinh tworng ctia minh, cung bat dau c6 tam sy, cbd
“bach ma hoang tie” trong mong... Hay hoéi twong lai thoi
thanh xuén cta minh, hay d€ con gai cam nhan du'o'c sy
thau hiéu tir me, tin tu'o'ng, lang nghe nhu'ng suy nghl cua
con gai... dé cudc noéi chuyen cua “hai ngwoi phu niv” tro
nén ty nhién va khong c6 khoang cach.



Bic the the 4G
CO TAM SU NEN KE VOI AI?
Trong cudc hop phy huynh Ian nay, me da néi chuyén véi cac phu

huynh khac, ai cling phan nan viéc con cai minh cang ngay cang
ngang bwdng, cang ngay cang khong chiu tAm sy véi bd me, c6 rat



nhiéu chuyén cac con con chwa hiéu, ciing chwa thé ty giai quyét
nhuwng lai khéng chiu thira nhan, kh6ng chiu nghe y kién ctia nguwdi
16m. Nghe nhu'ng loi nay, me thay mu'ng tham, béi vi Minh Anh nha
ta co chuyen gl cung déu ké voi bo me. Chi c6 diu, cho du o gip phai
tinh huong nhw vay, me cung thay khong co gl dang ngac nhién. B&i
vi dén tu01 cac con hién gio, viéc ¢6 tam s, c6 suy nghi rleng cling la
cOt moc trong qua trinh trwéng thanh cua cac con: cot moc phat trién
tam li tudi day thi.

Sw phat trién y thirc ban nga cua con ngu’m c6 hai g1a1 doan twong
déi ro rét. Thir nhat 1a giai doan tir 2—3 tudi, tré con bat dau hoc cach
st dung tr “t6i”, li g1a1 dwoe moi quan hé gitra tir “t6i” va céi toi, bat
dau c6 nhan thu'c ca nhan. Tiép do la giai doan day thi, y thirc cai toi
cia con IlglI'O’l lai s& c6 sy phat trién cao d9. Cliing véi sy thay d6i ctia
cor thé, cac con c6 thé cdm nhan ro rét sy tru'ong thanh cta mmh
dong thoi hi vong ngwdi khac coi minh 1a ngwdi 16m, khong mudn bo
me va thiy c¢6 chi bdo va quan li moi thir nhw trwede day nira, dong
thoi bit dau vi chuyén nay ma ch6ng déi, cam tha'y chi c6 nhirng
ngwoi cung trang Itra méi co chung ngon ngu‘ voi minh. Nhung mat
khéac, cac con con rat nhiéu vian dé chwa biét, chlra hiéu (Ve diém nay
cac con bugc phai thira nhan day) sw thay d6i vé co thé, vé tam li
khién cho cac con thwomg xuyén roi vao trang thai mong lung, khong
biét phai lam sao, mudn hoéi nhung lai s¢r vi “céi tiéng” bAm vay me
ma bi nglrb’i khac coi thwong hodc bi ché bai la “con nit”. Thé€ nén, cac
con déu cam thiy tAm trang day mau thuan. Thye ra, moi ngu’0’1 10’n
déu da tu'ng trai qua nhirng giai doan nhw vy nén me rat hiéu caim
giac cua cac con.

Nhung con ciing nén biét b6 me 1a ngwoi yéu thwong cée con
nhAt, thay cb cling hi vong cac con trwrong thanh khée manh va vui ve.
Me ciing thira nhan béi vi tudi tac cach biét, thoi dai va moéi trueomg
cting khéc biét, suy nghi va nhan thirc dwong nhién ciing ton tai
nhitng khac biét, 1a bac phu huynh la giao vién, me cﬁng phai thira
nhan phu*ong phap cua ngu’oq 16m nhiéu khi dung la can pha1 xem xét
lai, thai d6 co thé ciing hoi cu'ng nhéc, nong nay Diéu nay c6 thé
khlen cac con khong vui, kho tiép nhan. Cho nén hang ngay c6 tam sy
hay gip phai ric réi gi, con cac thuong chi muén tAm sy v ban hoc,
ban be, chuyen nay me khong phan doi. Nhung trude tién me pha1
nhin manh rang, néu co thé co nhu'ng thay d6i nhw chting ta 3 néi
trwde diy, nhit 14 cam thiy co gi @6 bat thwong, kho chiu, con nén noi
sém v61 me néu dang & nha hodc b4o cho thay c6 biét khi dang &



trwrdmg, khi cin thiét sé phai di kham bénh,
xin tw vAn cta chuyén gia. Ding vi “thi
gan” voi bé me hay théy co, hay vi ngai
ngung, s¢ ngwroi khac ché minh 1a tré con
ma gidu giém.

Ngoai ra, me cam thiy chinh bé1i vi
ching ta c6 nhitng suy nghi, nhan thic
khéac nhau nén cang can giao lwu nhiéu dé
hiéu nhau hon, mé&i ¢6 thé “trai tham” cho
con dwong gitp ching ta tién gan dén
nhau hon, méi cé thé tim ra cach giai
quyét van dé dang dan nhat.

Con c6 dong y khong?

W7e



B the the 5O
CON GAI TUOI DAY THI NHU
“‘BOM NO CHAM’

WMW&@/

Ho6m nay la ngay tuyén chon tiét muc cho Ngay hoi nghe thuat
ctia trwomg, me ctr doi con vé dé “tam chuyen mot chut, két qua lai
dwoce nghe mot tin khong t6t lanh: d6 1a vi bi mot ban cung 16p ché
rang bai hat chon khéng hay nén “giong ca vang” Thu Trang da quyét
dinh bé thi, 1am cho ca 16 con tiéc dirt rudt vi mAat di mot “hat giong
van nghe” day tiém nang. Con noi day vé nudi tiéc: Bay gior Thu
Trang rat dé tam dén chuyen ngwoi khac noi gi, hon nira hoi mot ti la
no6i noéng, khac han so véi trwde day...

Thuye ra, ngay cang dé y dén cach nhin nhén cta ngu’0’1 khac vé
ban than glong nhw ban Trang cung 1a mot biéu hién cua sy phat trién
y thirc vé cai toi ctia thanh thiéu nién trong do tubi day thi.

Sy bién 601 ve sinh li dién ra qua nhanh dé khién cho cac ban nir
trong d0 tudi day thi nay sinh cam giac thich tha, tir 6 bit dau co y
thirc hodc vo thire chd y nhiéu hon dén “cai toi” trung tAm: Tai sao toi
lai thay d6i nhw vay? Tai sao toi lai nghl nhw vay? Toi lam nhw vy c6
dung khong? Ngwdi khac ¢o dong y v6i quan diém cua toi khong
bay la sw phat trién ¥ thirc cai to6i tudi ddy thi, 1a biéu hién thé€ gi¢i noi
tam da tré nén phong pht hon. Duwong nh1en bén canh viéc khong
ngirng xem xét, danh gi4 vé cai toi, cac con cling sé ngdy cang coi
trong cach nghi ciia ngwdi khac vé ban thin, hodc béi qué chia y dén
ban than nén cam thiy nhirng ngwdi xung quanh lde nao ciing cha ¥,
thao ludn vé minh. Thé&'1a nhin thiy cac ban hoc ctung thi thAm to nho
1 1ai nghi: “Bon ho dang n6i x4u minh chiing?”; moi khi b& me hay
thay c6 nhin minh 1au hon mot chat hodc héi dim ba cu thi lai ngh:
“Minh lai 1am sai viéc gi roi w?; thAm chi nhin thiy nguwoi khac cwoi
cwo1 véi minh thi ban khoan: “Cau ta dang cwoi nhao minh!”, “Co
phai ciu ta c6 y 6 gi véi minh khong nhi?”; khi y kién cua ngwoi khac



c6 sw khac biét véi v kién cua minh thi cdm
thay “Anh ta c6 tinh ch6ng d6i minh day
ma!” Trang théai tAm li nay nhiéu lac khién
cho con cam thay mo ho, nghi hoic khong
biét minh bi 1am sao, cling khong biét nén
lam thé& nao, khéng biét ngwdi khac co
thich minh khong, thdm chi khong biét
minh co6 thich chinh ban than minh khong,
nhu'ng lai rat kho mé miéng Xin sw giup
d&, va giai thich tr ngudi khac, ngwoc lai
con danh mét cai toi trong thoi diém cuyee ki
coi trong cai toi nhw ldc nay, cam giac vo
cung cd don va e ché. Tam li mau thuin
nay nhiéu lac c6 thé dé dang khién cho tinh
cach, tAm li m4t cAn bang tam thoi: Mot
mat, rat coi trong cai toi, hi vong ban than
minh ludn chinh x4c, xuit sic, dwoc moi
ngwoi thira nhan; mat khac lai thwong |
hoai nghi ngwoi khac dang khiéu khich (
minh, phti nhan minh, chi s¢’ thua kém |
ng1r01 khéc. Trong tlnh canh nay kh6 ma ¢6 dwgc danh g1a toan dién
va cong bang d6i voi ban than, con c6 thé béi vi mot cau noédi, mot anh
mat cua ng1r0'1 khéc hoic vi ty mang nhwoc diém ctia minh ra so sanh
véi wu diém ctia ngu‘oq khéc, tir @6 khién cho ban than mAt di sw ty
t1n tam trang bat an, lo 1ang, cau gat tham chi glong hét nhw mot

“qua bom n6 cham” khong blet S€E phat no bat ctr ldc ndo. Co 1& day
chinh l1a nguyén nhan chu yéu khién cho ban Thu Trang bé cudc thi
ngay hém nay.

Con c6 mot sO ban nit, tAm trang thay d6i hét stre that thwong.
P6i khi cb thé vi mot chuyen nao d6 ma hao hu'ng vO cung, biéu hién
thoai mai nhw khong cb ai bén canh nhu'ng cling c6 thé vi mot
chuyen nhé nhit ma cam thiy siu ndo, u ri, 1ang 1€ roi nwée mét, bo
dang vO cung toi nghiép. Khong chi nhu'ng nglrm ¢ xung quanh cam
thay ki la ma ngay chinh ban than nglrm d6 béi vi khong thé kiém
soat dwoe tAm trang ctia minh nén cling nay sinh tdm li buon chéan, lo
lang khong biét c6 phai minh da bi méic van dé tam 1i hay khong.

Thue ra, diéu nay hét stre binh thu’ong, khong phai 1a bénh tat gi
ca, ma 1a mot dic diém tam li ciia con gai tudi day thi. Trong qua trinh
day thi, co’ ché& than kinh cua dai ndo con ngwdi van chwa kién toan,



kha ning diéu t1et con kém. Bén canh do st phat trién cta co thé, dic
biét la sy phat trién va trwdng thanh vé g101 tinh khién con nguoi t1ch
tu khong it nang Iu'O’ng, dé hu'ng thid va nay sinh nhirng bién dong ve
tam trang. Con gai day thi s6m hon con trai, khoang 12—13 tudi da
trai qua qua trinh thay d6i dot bién vé tam sinh li, lac nay c6 nhiéu
ban nir van con chwa chuan b1 san sang vé tw twdng, tré nén nhay
cam va yéu dudi, dé sinh ra réi loan tdm li tam trang bat 6n. Nhat 1a
nhu'ng ban phéat hién ra dung mao hodc co thé minh thay d6i c6 diém
nao d6 khong nhw y hodc viéc hoc hanh khong tién b, tham chi 1a sat
kém thi tré nén vo cung nhay cam véi sy danh gia caa nguwoi khéac, to
ra da nghi, (rc ché, ty ti...

Mudn giai quyét nhu'ng van dé nay, trude tién can pha1 hoc cach
kiém soat tam trang ctia ban than, dung hoat dong tha vi khac dé
phan tan sy cha y qua mirc vao ban than, dong tho1 tich cye tro
chuyen glao lru cung ban be, thay co, bo me dé giai téa nhitng hiéu
[Am c6 thé xay ra 1 gitra d0i bén. Tlep do, can pha1 hoc cach nhin thang
vao ban than. Moi ngwoi déu c6 tinh cach, ca tinh, déu c6 wu diém va
khuyét diém, déu khong phal thap toan thap my; phat huy dworc s&
treomg, wu diém cta minh sé cang cam thdy ty tin boi phan. Mt
khac, nhan thirc dwoe khuyét diém cia ban than, nghi cach dung
hanh dong dé cai thién, hoan thién ban than mlnh tré nén tru'O’ng
thanh, chin chin hon, dong thoi ciing dé dang dqurc moi ngwdi chap
nhan, yéu mén hon.

Lan nay 10’p con ton that 1a chic chin roi, me ciing cAm thdy vo
cung nudi tiéc. Nhung me hi vong con c6 thé tir @6 rt ra bai hoc kinh
nghiém, tranh dé ban than phai nudi tiéc nhw vay.

We



Bic the the 57
TAI SAO NOI TUOI DAY THI
LA “LUA TUOI NGUY HIEM™

Chiéu nay, mAy dtra cic con da hen nhau di xem phim, nhung me
lai nhin dwoec dién thoai cia me Thity Anh, mudn hoi con ¢6 biét ban
a'y di dau hay khong? Hoa ra Thfly Anh mudn cfmg di xem phim v&i
cac con nhlrng me ban & ay khoéng dong ¥, noi bay g10’ cac con dang o
trong “lira tuoi nguy hiém”, khong c6 cha me di cting, chi c6 may dira
con gai cac con di voi nhau that khong an toan. Thuy Anh da ca1 nhau
v&ime ban a ay, chang ai chiju ai, két qua la ngoai mat thi ban 4 ay dong y
vO1 me l1a sé khong di nira, nhung dén chiéu lai 1én tron ra ngoai...

Maic du me xac nhan Thuy Anh da cung di xem phim véi cac con,
cling an Ui me ban 4y rat 1au, nhung t6i nay chic nha ban 4y kh6 ma
tranh khéi “chién tranh” roi.

No6i that long, me khong hoan toan dong ¥ ¥ v&i cach noi cua me
Thuy Anh, nhung cai g01 la “ltra tu01 nguy hiém” ma me ban & ay noi
dén khong han khong co li. "Ltra tudi nguy hiém” c6 1& 1a chi glal doan
day thi cua céc con, con “nguy hiém”1alo lang cac con trong giai doan
nay van khong thé phan doan chinh x4c su viéc, de chiu nhlrng anh
hwéng x4u. So vdi con trai, con gal b1r0'c vao tudi day thi som hon,
tam li cling nhay cam va yéu dudi hon, vAn dé nay cang khién cho cha
me lo 1ang. Tai sao lai nhw vay?

Trwdec tién, tw twong, tinh cam va y thire vé gi6i tinh trong ltra
tuoi nay déu dang manh nha phat trién, nhung cwe ki non nét, van
chwa thé phan dinh ro thi ph1 trdng den, that gla dé anh hu'O’ng b&i
moi trrong va nhu'ng ngwoi xung quanh Néu gip phai nhitng cam
dd, chi bao sai trai, cAc con rat dé tiép nhan nhirng quan diém sai [Am.

Thém nira, y thirc déc 1ap ngay cang cao trong thoi ki day thi sé
khién tAm i chdng d6i chia cac con ngay cang manh, phan 16m khong



chap nhan sy quan li ctia cha me, thay co, cung kh6éng muén tam su,
giao lwu voi ngu’0’1 16m, sor dé 10 tw tu'O’ng cua minh, tham chi ¢6 y 1am
trai 1oi ngu’0’1 16m dé thé hién sy “chong ddi” hoic lay cola“ chuyen
rleng tlr dé tir chdi sy ' gitp do, h1r0'ng dan cta ngwoilém. Sy chong

d6i” ¢d ¥ nay rat co thé khién cho cac con dwa ra nhitng lwa chon sai
lam

Bén canh d6, mot mit cac con xa lanh cha me, thay c6; mit khac
lai hi vong két giao dwge véi nhiéu ban bé cung trang ltra, tim dwoc
nhiig ngwoi ban ¢6 cing chung “tiéng néi”. Tuy nhién, bdi vi sy trai
nghiém va kinh nghiém sé’ng ctia cac con con han ché, kha ning phan
doan, nhén thirc vé sy vat con chwa du, neu khong than trong trong
viéc két ban thi khé ma tranh khéi tw gay ton hai cho ban than.

Vi vy, mic du phwong phép ctia cha me va thiy c6 chwa chic da
déu chinh x4c, chic chin co6 "khoang cach th&€ hé" voi céc con. Nhu'ng
mot mat, cha me lam nhw vay 1a xuat phat tir mong mudén mudn bao
vé cic con tranh khoi nhu'ng ton thwong, ¥ dinh ban dau tat nhién 1a
tot; mat khéc, cac con cling nén thtra nhén, c6 rat nhiéu chuyen ban
than cac con van chwa thé tach roi khoi St hu'O’ng dan va gitp d& cta
nglrm 10’n Vi vay, khi gap pha1 nhlrng van dé ban than khong thé hiéu
rd, van can pha1 tAm sy véi cha me va thay c6 dé thé hién suy nghi va
nguyen vong cua minh, dong thoi lang nghe y kién tir ngu‘oq 16m hodc
cung ngwoi 1on ban bac tim ra cach g1a1 quyét tot nhat. bon ctt nhw
chuyén di xem phim ngay hom nay, néu Thuy Anh c6 thé glong nhw
con, ngay ngay ké cho me nghe vé nhitng chuyen & 16, vé ban b, ban
bac trwde voi me vé chuyen di xem phim, n6i cho me biét khi nao di,
di xem & Tap nao, di cung VO’l ai, me nghl me Thiy Anh c6 thé da dong
y, hodc c6 thé dwa d6n ban dy den chd gap céc con, it nhat sé khong co
viéc Thuy Anh pha1 tron nha di choi khién me ban 4y lo 1ing va lam
cho sy viéc tré nén cing thang nhw thé nay.

Sw thdu hiéu phai xuat phat tir hai phia Ngu'(‘)’i 16m nén thau hiéu
cac con, khong can thiép qua sdu vao cudc séng clia cac con, cac con
cling can pha1 th4u hiéu ngwoi 16m, néi ra nhirng suy nghl cia minh,
nhw vay méi c6 thé dé dang hleu nhau Clng mong con S€ chuyen 10’1
cua me dén Thuy Anh dé ban dy xin 16i me ban &y trwéc va sau ndy sé
tAm sy véi me ban 4y nhleu hon.






Bie the the 52
LON ROI SE DOT DI SAO?

Sau khi ¢6 két qua thi gitra hoc ki, me thay con té ra rit bat binh,
bao: “That dang ghét, sao Ian nay ngwdi dirng thir nhit, thir nhi toan
12 con trai nhi? Trwéc kia, dirng dau thién ha 14 bon con géi tui con
ma”. Hém qua tan hoc vé, con con u rii néi véi me: “Bon cai Thanh
noi, con gailom 1én sé d6t di, sau nay mudn so bi véi bon con trai that
chang dé dang gi. La nhw thé that w? Con khéng tin...”

Hién twong ma con noéi dung 1a ¢6 ton tai. Khong chi trong 16p
con, ma trong tuyét dai da s cac 16p tiéu hoc, nhitng ban xuat sic,
thanh tich hoc tip noi bat phan 16m déu 1a con gai. Nhung hoc 1én cao
dén, dic biét 1a 1én dén cAp hai, cac ban nam dwomg nhw dot nhién
“thirc tinh”, thanh tich hoc tp cling dwoc nang cao thiy ro, c6 nhirng
bwde tién bd virgt bac chwa tirng ¢6. Thé nén ¢6 ngwoi noi, con trai
théng minh vé sau, con con gai cang 1ém cang dot.



Thuyre ra, cac nha tam li hoc da s6m phu nhan quan diém nay,
dong thoi dung bing chlrng khoa hoc de chlrng minh: tri tué cua con
trai va con géi khong c6 sy chénh 1éch. Vay chic chin con sé héi, néu
tri tué khong c6 vin dé gi, tai sao lai xuét hién hién twong nay?

Trwée tién, tri tué 1a mot khai niém bao ham rat nhiéu phwong
dién, vi du: kha nang ngon ngir, kha nang van dong, kha nang logic va
suy luan... trén nhitng phwong dién nay, gitra con trai va con gai cling
ton tai chénh léch. Vi du kha ning ngdn ngir cia con géi thwong tot
hon con trai, con kha nang tu’O’ng twong khong gian va suy | luan logic
cta con trai 1a1 manh hon con géi... Khi con hoc tiéu hoc, ndi dung
hoc tap chu yéu 1a c4c kién thirc ngbén ngir, nén con g4i ndi bat hon
han. Nhung hoc dén 10'p cao hon hoac hoc 1én cép hai, cAc mon khoa
hoc nhw toan, i, hoa yéu ciu nhiéu vé kha ning twéng twong khéng
gian, suy luin logic, th€ manh cta con trai bat dadu dwoe phat huy,
thanh tich ctia con trai ciing c6 tién bo ro rang. Thém nira, rat nhiéu



quan niém truyen thong cling 1a nguyén nhan quan trong han ché& sy
phat trién cta nir giéi. Vi du, quan diém cho rang con gai phai nhu
mi, ngoan ngoan, kha nang u'ng bién ctia con gai trrdre nguy hiém
cling khong bang con trai, vi thé nhirng hoat dong mang tinh tham
hiém, mao hiém déu khéng thich h0'p voi pha1 nit. Nhu'ng luan diéu
nay da vo tinh “tréi buoc” pha1 nit, han ché sirc sang tao va tinh than
tham hiém, anh hwéng dén sy phat huy tiém nang ve phuong dién
nay cua phai nir. Ngoai ra, bdi vi con gai budre vao tudi day thi sém
hon con trai, g1a1 doan phat trién tam h khong 6n dinh lai roi vao
khoang thoi gian cudi cAp mot, dau cap hai; tAm trang bat an, nhay
cam, hay thay d6i, dé phan tan vi mot chuyén nhé nhit nao d6 dé gay
anh hu'0’ng dén viéc hoc tap. Luc nay lai 14 ltc bat dau bwédre vao thoi
ki boi du’O’ng kha nang tw duy logic va doi héi tap trung cao do dé
thich &ng véi sy thay d6i trong hoc tap. Néu cac ban nit khong thé
dlpu chinh t6t tam trang, thi thanh tich hoc tip dé dang bi anh hwéng
Xau.

Vi vay md&i noi, xét trén phu’O’ng dién tri tue, con gai khéng hé
thua kém con trai, khong hé ton tai chuyen con ga1 cang lén cang dot
di nhw con noi. Néu dadm con gai cac con cam thay khong phuc, c6 thé
so tai cao thap v&i cac ban nam, chang pha1 thu khoa trung hoc co sé,
trung hoc pho thong hang ndm van c6 nhiéu ban nir day sao? Nhu'ng
phai hiéu ring, chi khong phuc khong thoi 1a chwa du, con phai diéu
chinh tam trang, hiéu r6 ban than dong thoi phal hanh dong. Trwoéc
tién, cAn phai x6a bé suy nghi nay, khong thé thua cac ban nam ngay
tir trong tw tu‘0*ng, khong dworc "so vai rut co e de s¢r hai ma phai
tich cyre tham gia vao cac hoat dong thure tién; pha1 hoc cach phat huy
wu diém cta pha1 nit, vi du nhw: chdm chi, ti mi; cling cin hoc héi sé&
treong cua cac ban nam, vi du: tw duy nhanh nhay, dam ngh1 dam
lam, tw nhac nhé, o vii ban than “minh sé lam dwore!” méi co thé
phat trién tiém ning mot cach tot nhat va toan dién nhét. Ngoa1 ra,
khi d6i mit voi nhirng ph1en phtre tudi dy thi, chinh la van dé ma
chung ta da noi tredre d6 can hoce cach kiém soat tAm trang, giai toa
ph1en ndo, giam thiéu nhu'ng nhan to gay anh hlrong dén hoc hanh.
Ch1 can lam dworc nhu'ng diéu ndy, con gai van c6 thé gioéi glang, xuat
sdc nhw vay. Me rat mung vi thai do khéng phuc cua con, cang hi
vong co6 thé nhin thay hanh dong va thanh qua cta con! Hi vong...

We






Bic the the 55
TOI CO PHAI LA MOT CO GAI
XINH BDEP KHONG?
Wik Al than e

Gan day, cudc thi ¢ Glong hat hay gl gi d6 d@ mé man va tré
thanh de tai nong héi ctia cac con méi khi ranh roi, nao la ai g101 nhét,
ai xinh dep nhAt, ai hat hay nhét.... Hom qua, tan hoc vé, con néi véi
me rang, moi ngudi déu cadm thay c6 mot cd gii trong cude thi rat
giong ban Diép, nhung ban Diép lai cdm thidy mc du minh va c6 gai
kia tréng c6 na na nhw nhau nhung mit nhé hon mit ngwoi ta, miéng
lai rong hon miéng ngwoi ta.... cang so sanh cang thay minh x4u xi,
cho du céc con ¢6 khuyén thé nao cling khong an thua, ban Diép
khong chi "thé van than dai" ma con khoc 16¢ sut sui. Do do, con ¢o
nhd me an ui ban Diép giap cac con. Nhan dworc sy tin twdng ctia cac
con, me cam thiy vo cung hanh dién! Viy thi me xin “tuin 1énh™!

Con nguoi ai cling yéu thich cai dep, ai chang hi vong minh dep
nhw "tién dong ngoc nit", "hoa nhu’O’ng nguyet then"? Nhat 1a cac ban
nit trong do tudi day thi, b0’1 viy thire ve cai toi dang phat trién, rat
quan tAm dén sy thay d01 co thé va tam li ctia ban than, du’O’ng nhién
cting rat cha y dé€n vé bé ngoai ctia minh. Day 1a hién twong hét stre
binh thwong. Ngwoc lai, mot ban gai dn méc 161 thoi, luom thude,
nhéch nhac, chang dé y dén vé bé ngoai, cach An mic ctia minh méi la
chuyén bat binh thwong.

Nhung quan ni¢m veé ci dep tir xwa dén nay mbi thoi méi khac. O
Trung Qudc, thoi nha Du’O’ng c6 quan niém rang béo mai la dep My
nhan Dwong Quy Phi néu dit vao thoi diém hién tai, chic chin sé bi
cac con che 1a béo. Ngu’0’1 Trung Qudc c6 cau “Mot cai trang che dworc
trim céi xau”, co ngu’0’1 nghl tram phu'O’ng nghln ké& de trang dep”,
nhung rat nhleu ngwoi da trang & cac quoc gia chau Au lai sung bai
lan da banh mat, nghi du moi cach dé lan da tré nén ram nang Ching
phai 1a & cac cudc thi sic dep, ngwdi mau... moi ngwoi lai co6 mot tiéu



chuan danh gia riéng, ching th€ ma ngwoi dep ndo ciing c6 mot lwong
fan cua riéng minh sao?

C6 rat nhiéu ban nir khéng hai long voi
dién mao ctia minh, cho rdng minh x4u xi,
mat qua nho, mii to, mit nhiéu tin nhang,
da qué den... cr soi gwong la thé dai, nghi
rang tai cha me khong cho minh mot
khuon mt xinh dep, Ong trod d6i xtr bt
céng~vc’)’i minh... Thye ra la boi vi ban nir
do6 van chwra phat hién ra sirc quyén rii cla
rleng minh, van chwa phat hién ra cai dep
cua chinh m1nh ma thoi: c6 thé mit cta
ban nhé nhung bu lai ban c6 mai toc den
ong a; o thé nhitng not tan nhang ban
nghi rang khong dep kia lai khién cho ban
trong tinh nghjch, hoat bat hon, c6 thé lan
da den ma ban khong thich lai chinh Ia lan
da khée manh, la xu hwéng hién nay... Hay
thir nhin nhan ban than ttr mot goc do
khéc, dirng chi cht y d&n "nhwoc diém"
cua ban than (thlI'C ra do chwa chic dala
nhwoc dlem) ma phai nd lyc phat hién
nhitng diém cuén hit ctia ban than, dé tir
do “phat huy” n6 tot hon.

Mgt khéac, dién mao cua con ngudi cho
du 1a bAm smh khong cach gi thay doi
dworc nhu'ng van cb cac yéu t& khac c6 thé hd tro, Vl du nhuw: dao dtre,
pham chat hanh vi, thoi quen... Mot ng1r0'1 con gai "vira nhin da thay
mé", néu nhu’ chi ¢6 céi dep bé ngoai thi ciing khong thé dworc nglrm
khac yéu mén lau dai; nhung mot nguwdi con gai c6 pham chat tot,
hién thuc doan trang, cho du dung mao c6 binh thlrong thi van c6 thé
dé lai &n twong tot dep mai mai cho moi ngwoi. Vi vy, doi voi cac
con, hinh thanh chiéu sau tAm ho6n, tu dwomg dao dtrc mébila diéu
quan trong nhét.

Vi du nhw b6i duwong nét dep trong 101 &n tiéng noi: biét thwa giri
dang hoang, st dung nhirng tir nglr nhw "xin chao", "tam biét", "xin
moi", "khong c6 gi", "xin 16i"... vira 1a nhirng 161 1€ than thién, ton

trong nguwdi khac, lai thé hlen dwoe pham chit va tinh cach t6t dep



ctia ban than, gitp ta dé dang giao ti€p va thau hiéu nhau, ciing dé
dang khién cho ngwoi khéc tiép nhan minh, yéu quy minh, nhin dwoc
sir quan tam va giap do tir moi ngwoi.

Hay mot vi du khac 1a séng bdng mot trai tim khoan dung, bac 4i:
gioi phat hién va hoc hoi sé& trirong cia ngwoi khac; ¢6 thai do that
tha, chan thanh khi d6i xt vé1 ngwot khac; vui vé giup do va lwong
thir cho nhiing kho xtr ciia ngwoi khac; hoc cach suy xét van deé trén
khia canh ctia ngwoi khéc, tranh tinh “nho nhen”, hep hoi, d6 ki ma
con gai hay mic phai. Khi con ddi xtr tot véi ngwoi khac nhw vay,
ngwdi khac cling sé d6i xir chan thanh véi con. Me biét trong 16p con
c6 rat nhiéu ngwdi yéu quy ban Diép vi ban 4y d6i xir rat chan thanh
v&éi moi ngwoi, khiém ton lai nhiét tinh.

Con nira, can cht y cac hanh vi hang ngay ctua minh: khong khac
nhd bira bai, ng01 vit chéo chén, vit véo trén ghe ho hodc hit xi hoi
vao mat ngu‘oq khac khong x1 mili, ngoay miii, ngoay tai truée mat
moi ngwoi... Hiy c6 ging thay d6i cac thoi quen xau trong cudce song
dé ban than tré nén thanh lich, cao quy hon.

Trén thé gidi nay, nhiing ngwoi c6 dién mao dep chi 1a thiéu s&.
D3 biét nhw vay thi hay thir khién cho tAim hon tr0’ nén phong phu
pham chat thanh cao, ctr chi nho nha. Nét dep vé tAm hon mai 14 vé
dep 1au dai va cuén hat thye sy.

Chiing ta cting nd lye nhé!

We



Bie the thi 54
BI HOI NACH, PHAI LAM
SAQ?

Trén manh gidy “ndc danh” ghi cAu hoéi thic méc Ian nay co viét:

“Chau phat hlen trén co thé minh thlrong c6 mui, nhat 1a vao mua he,
mui ndy cang nong nic. Chau biét c6 rat nhiéu ban vi chuyén nay ma
né tranh chau. biéu nay khién chiu v6 cling buén phfén Chau phai
lam sao?”. Mac du, con noi nhin nét bat da nhan ra ai la nglrm da lén
dat manh glay nay Vao ngan ban cua con, nhu'ng chiing ta van nén ton
trong y nguyén cua nglrcn dat ra cau hoi nay. Sau khi ban bac véi ¢o
gido chi nhiém vé viéc nay, con co thé dan birc thw nay cia me lén
bang thong bao cta 16p, &€ moi nguwdi cd thé thoai mai doc nhé!

Van dé mui co thé qua that ciing 1a mot trong nhitng ric réi cla
tu6bi day thi.

Cung v&i viée cac bo phan trén co thé phat trién nhanh chong,
chiu s anh hu'0’ng ctia cac hormone ndi tiét va qua trinh trao doi chat
manh mée, tuyen mo hoéi cling hoat dong manh, khién cho con trai va
con gai & tuoi day th1 trén co thé c6 mui twong déi ndng, nhat 1a
nhiig noi tuyén mo6 hoi phan b6 trong d6i nhiéu trén co thé, nhu:
nach, 1ong ban tay, long ban chan va ben. Néu van dong nhiéu hodc
vao nhiing ngay thot tiét n(')ng nuwe, mo hoi sé ra rat nhiéu. Néu mot
lwong 16n mo hoi tich tu lai & nhu'ng noi do, 1au dan sé khién vi
khuan lén men, téa ra mui kho6 ngri. Con gai trong thoi gian den do”,
chi can so' y mot chit 1a cling sinh ra mui kho ngtri. Mot ngwod “ndng
mui” thwong bi ngwoi khac “liée xéo” va né tranh, khién cho ban than
cam th4y rat mat mat.

Mudn cai thién th mui nay, trurde tién can chim chi lau nguoi,
tdm rira sach s€, sau d6 thay quan 4o sach; néu cam thay trén nguoi
van c6 mui, co the str dung mot so loai xit khu‘ mui c6 mui thom nhe



nhang Nhung can phai nhé ki mot diéu,
néu co thé khong sach s&, mui hon hop tir
mui co thé véi mui my pham SE cang tré
nén dang s¢. Con nira, cac ban nir tuyet doi
khong nén xit cac loai nwéc hoa, nwée khr
mui vao vung kin, mot mat no6 co thé gay
hién twong di ¥ ung ¢ vung kin, quan trong
hon ntra 1a néu vung kin c6 mui kho Chlll
rat c6 thé la d4u hiéu ctia viém nhiém, néu
tim c4ch gidu di tin hiéu nay, c6 kha niang
sé mat thém mot khoéng thoi gian dai nira
ma&i phat hién ra sy bat th1r0'ng trén co’
thé, gay anh hwéng dén viéc chan doan va
diéu tri bénh. Con c6 mot thir mui co thé

thwong gip khac, twong d6i ning mui, do
chinh Ia ho6i nach.

Tuyén mo6 hoi dworc phan bd & khap
noi dwéi da caa co thé ngu‘oq trong do
nich la mot trong nhu'ng noi tap trung twong déi nhiéu tuyén mo hoi.
Mo h01 tiét ra déu c6 mui nhat dlnh nhung cling ¢6 sy khac biét do
cac yéu to: chung toc, ché€ 6 &n uong, d0 tubi.... O cac ban nit tudi
day thi, tuyen mo hoi rat phat trién, nhat la & viing nach. Dén mua heé
noéng nyre, mo hoi tiét ra cang nhleu néu khong kip thoi bée hoi hodce
lau sach, du’0’1 tac dung caa cac vi khuan s€ san sinh ra mot thr mui
kho chtu, chinh 14 thir mui h6i ma c4c con noéi dén, y hoc goi 1a “héi
nach”.

Thue ra, hoi nach co thé trj dwoe. Nhitng ngwdi "bi" nhe can tim
rira sach sé moi ngay, cham chi thay quan 4o 16t, sau d6 xit mot lwong
vira phai chat khir mui vao nach. Hang ngay, cin chi y lau kho mo hoi
& néach va trén ngwoi, c¢d gang duy tri sy kho rao cho ving da dwdi
canh tay, diéu nay rat c6 loi cho viéc loai bé mui héi & nach. Néu tinh
trang nghiém trong, dung cac cach trén ma khong khir dwgc mui kho
chiu thi t6t nhat nén nhdr dén béc si, bac si sé cin ¢t vao tinh hinh cu
thé dé dwa ra phwong phép chich, phéng xa hay phau thuat dé diéu
tri, loai bo bénh hoi nach nay.

Hi vong nhirng diéu ndy c6 thé gitp ban cia con giai téa nhirng
ban khoan va khé xt. Néu nhw van con thac mac, me hoan nghénh
cac con tiép tuc dwa ra cau hoi.






B the the 55
KHONG MUON TRO THANH
CO BE TAN NHANG

Van dé “nan giai” ctia ban con da dwoc glal quyét roi, nhung me
phat hién dao nay con lai gap phal van de, co dung khong nao? C6 thé
1a béi vi tho1 tiét ndng nyre, 4nh sdng mat trod qua gay git khién cho
cac not tan nhang trén mit tré nén ré hon (me von di khong thay nhw
vy, nhung ngay nao con ciing soi gwong khién me nghi c6 I€ con thay
van dé da tré nén nghiém trong hon). Ma noi budén phién nay chéc
chin khéng chi c6 minh con. Vi vy, hdm nay me sé néi vé van dé tan
nhang.

Tan nhang 1a mot bénh vé da thu'O’ng gip, no 1a do cac sic t6 da
lang dong hinh thanh, khong hé gay ton hai dén strc khée. Cac nguyen
nhan gay ra tan nhang bao gom mot 1a do di truyen ngoal bd me méc
bénh tan nhang, néu 6ng ba ndi hodc 6ng ba ngoai mic bénh tan
nhang cung c6 thé di truyen cach th€ hé. Nguyén nhan thir hai la 1an
da qua man cam v6i anh nang mat troi. Tan nhang thwong phan bd &
trén mit, c6, mu ban tay va vai, sé thay d6i theo sy thay ddi cia mua,
mua he thuong nhiéu 1én va mua déng thi it di. Tan nhang xuat hién
ngay tir tudi nhi dong, nhung dén thoi ki day thi, bé1i sy thay doi
hormone ndi tiét trong co thé ma ting 1én théy ro.

Nhitng ngu'0’1 yéu cai dep nhw cac con chic chin rat mudén biét
tan nhang c6 thé chira khéi hay khong° R4t dang ti€c 1a cho dén hién
nay, van chwa c6 phu’O’ng phap nao dic tri tan nhang hiéu qua. Nhung
mudn glam nhe, glam bt va tre ché sy phat trlen cta tan nhang thi
cting van c0 cach. Can phai chu y,u khi 4nh ndng mit trod gay gat,
nhat 1a vao mua he, cin han ché&t6i da viéc di ra ngoal khi ra ngoal
can phai d6i mu de che bot anh sang mat troi (ngay nao me cling
nhdc con phai ddi mii che ning cling 1a vi nguyén nhan nay day).
Dwong nhién cling c6 mot s loai thude hodc phwong phap dan gian



c6 tac dung nhat dinh ngin ngira va trc ché
tan nhang, nhung nén xin tw van tir cc
chuyén gia trwére khi st dung Hién nay,
trén thi trueong co ban rat nhiéu loai my
pham lam tring da, loai bé tan nhang c6
chira cic thanh phan nhw hormone, thAm
chi ¢6 mot lwong chi nhét dinh, ddc biét
khong thich hop véi ltra tudi ciia cac con,
vi vay dung nhe da tin vao nhitng quang
cao d6 ma st dung bira bai.

Thyec ra, tan nhang khong hé anh
hwéng dén strc khoe, ciing khong anh
hwéng dén sic dep. O mot s8 quoc gia, vi
dy nhw nwée Nga, cac co gai cd tan nhang
dwore cho 1a rat hoat bat, dang yéu, ngiy
tho va lang man, tham chi ¢6 ngwoi con
tim cach v€ tan nhang lén mat minh nira
co. Sic dep va sy dang yéu cua con gai
nam & stre s6ng tran tré, thai do s6ng tich
cue, ¢6i ma, tam trang vui vé va cudc song
da sic mau cua tudi tré, thé nén khong
nhA4t thiét phai qué chd y dén miy not tan
nhang trén mit, cang khong cin vi ching

ma nay sinh tam 1i tw ti.
W
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TRANG DIEM GIONG NHU

NGUOI LON SE CANG XINH
DEP HON?

LAn trwée, con doc bire thlr clia me xong, chu moi bao: “Nghe thi
co i, nhu'ng co ai khong muon khién minh xinh dep hon dau? Chiang
phal ngwdi lém cling sudt ngdy trang diém, deo trang strc hay sao?”

Dung la viéc 1én mic quan 4o, di glay cao got cua me, 1én hoc vé
10ng may, t6 son moi, deo trang strc ciia me... 1a viéc "mao hiém" ma
hau hét con gai trong tudi tredng thanh déu tirng 1am thi. C6 nhiéu
ban nir con nghi rang bit chwéc ngwdi 16m nhudm toc, xidm 16ng may,
dan mi gi4, to son, nudi m()ng tay dai va di drng uén éo la dep, nhu'ng
két qua thwong 1a “coc di gudce, khi deo hoa”, hon nira con lam mat di
vé dep tw nhién, trong sang, hoat bat va tran d4y nhya song cua tudi
tré. Tai sao ngwoi 16m pha1 trang diém? Tai sao con thlrong nhin thay
trong cac bo phim nwéc ngoal c6 rit nhiéu cac ba, cic me mic du tudi
tac da cao nhung trang diém rat ddm? Do la b0'1 Vi cung voi sy tang
dan ctda tudi tac, vé ty nhién, vé sang béng, mém mai va min mang
cua lan da m4t dan, vi vay nglroq ta phai dung my pham dé che day.
Khi ndo 16m 1én con sé hiéu, vé dep tyr nhién ctia tudi tré méi 1a tai san
16m nhét cha cac con, do 1a vé dep ma c6 dung bao nhiéu loai kem
d1r0’ng, bao nhiéu loai my pham ciung khong thé d6i lai dwoc. Hon
nira, boi vi cac con & trong giai doan co thé dang phat trién, cb rat
nhiéu loai my pham ngwdi 1ém ding cb thé gay hai cho sire khée ctia
cac con.

burng nghi rang me 1dm chuyén, me van phai néi véi cac con ring,
vé dep tudi day thi chinh 13 sy khée manh, tw nhién, hoat bat chi
khong phai la vé dep ttr sw nhao ndn, bt chwore, trang diém... Néu
nhw cic con mudn tudi dy thi ciia minh thém phan rue r&, cach tét



nhat 1a nén tham gia vao cac hoat ddng thé duc thé thao, vi du nhw
tap thé duc nhip diéu...

Trong giai doan day thi, co thé con ga1
dan dinh hinh, khung chau phat trién gan
nhw hoan thlen chiéu cao va cin ning tang
1én khong it. Nhung néu so sanh sé tha'y hé
tim mach va co quan van dong cua cac con
van phat trién twong d6i chAm chap, bén
canh do6 do anh hu'O’ng cua cac hormone
g10’1 tinh, mot sd ban nit tré nén khong con
yeu thlch thé thao nhw trwée day, do @6
mac du than hinh cao 1én, trweédng thanh
hon nhu’ng xuat hién hién twrong phét trién
mAt cAn bing glu'a cac chi va co’ quan noi
tang nhw: lung va vai nho, Vong nguc nho,
chirc nang tim, ph01 twrong doi kém, stre
manh ctia cdc co va strc bén ctia cor thé
cing kém. Day 1a m¢t nguyén nhan khién -
cho cac ban nit & tudi day thi tré nén thiéu sire song, khong nang
dong, than hinh khong dwoc nhwy...

Thé dyc thim my 14 mot mon thé thao don gian va dé hoc, cling
khong doi hoi nhiéu vé san tap, khong chiu s anh hwéng caa thoi
tiét. CAc bai tap luyén nhw: nam sap chong day, tap co’ bung, tap co’
nguc, di bo, chay b, nhay day va cac bai tap strc bén khac déu c6 thé
ren luyen kha ning phdi hop nh1p nhang, tinh linh hoat cuaa cac chi
voi phan nguc, lung, eo, vai glup cho cor thé tré nén can déi; dong
thoi 6 thé thic day sw phat trién, kiém soét trong hrong, nang cao
chirc nang tim, phoi, strc bén... Nhu'ng bai tap nay, cac con cb thé
dworc hoc & trlrong trong glo’ thé duc. Cac con cung c6 thé luyén t4
thong qua céc tiét muc ti vi, bing dia hoic tim gido vién thé duc thim
my chuyén nghiép. Quan trong hon cé la phai tap luyén moét cach
tuan ty, khéi lwong ting dan va luyén tip lau dai. Sau mot thoi gian
kién tri, chic chin sé thu dwoc két qua nhu y.

Néu thye sy mudn c6 mot thé hinh dep thi chi tip thé thao khong
1a chwa @0, con phai cht y dén céc tw thé, phong thai co ban hang
ngay nhu di, dimg, nam, nghi Ngwdi ta thuomg noéi “Dimg co thé&
ding, ng01 co twéng ng01 ’1a vi thé. Tw thé chlnh xac vo cung quan
trong d6i véi sy phat trién cia cot song. Néu ngdi, dtrng, di lai khong



dang tw the trong sudt mot thoi gian dai c6 thé gay hién twong cong,
veo cot song, khong chi anh hu’O’ng dén vé dep co thé ctia con gai ma
con anh hu'O'ng dén viéc ho hap va tuin hoan cda tim, phéi, anh
hwdéng dén chirc niang tiéu hoa, rat nguy hai cho sirc khée.

Xét tir gbc @0 phat trién sinh li binh thwong, khi dtmg, ngoi, nim,
di lai... cAn 1am dwoc nhitng diéu sau day:

Ptrng: Co thé ty nhién, tha 16ng, hai vai can xtrng, khong nén
thwong xuyén lam cac dong tac nhan vai, so vai; duy tri tw th€ wom
ngue, hop bung, ngang dau, mit nhin thang vé phia truée.

Ngoi: Tw thé phal doan trang, nho nha, khéng ngbi nghiéng nga,
xién léch, hai dau g6i khép tw nhién, c6 thé dit hai chan song song
hodc nghiéng vé mot bén, khéng nén vit chan chir ngti, dang chan
hodc gac chan bira bai 1én ban, cang khéng nén rung dui.

Ndm: Ndm ngtra hay nim nghiéng la tiy vao théi quen, nhung
cach ndm nghiéng bén phai la t6t nhat, cAch ndm nay khong gay ap
lye 1én tim, thinh thoang thay doi tw the khong nén g01 qué cao, hai
tay khong nén dit 1én ngue dé tranh gay anh hwéng dén ho hap.

bi lai: Hai canh tay buéng thong ty nhién, tha long, canh tay khé
vung theo nhip bwéc, won ngue, hop bung, di lai ty nhién, khéng 1én
c6 ¥ ubn éo, ngody mong...

Thoat nghe thi twémg don gian, nhung dé 1am dwoc va lam tot thi
khong hé dé dang chit ndo. Khéng tin con ct thir xem!

We



Bac the the 57
NHUOM TOC, XAM LONG
MAY SE GAY ANH HUONG
XAU

Wik Ak than e

Hom trwdre, sau khi ndi my pham khong thich hop véi céc con,
con cb thé gay hai cho strc khoe, con da héi me: nhuom téc hay trang
diém rét cudc cd anh hwéng gi dén stre khée. Gip pha1 co con gai hay
héi, me cang phai nghiém tac va ti mi hon nita méi dwoe! Nhung nho
vidy ma me ciing tién bo hon, muén lwdi biéng cling khong dworc!

Trwée tién, ching ta sé n6i vé nhudm téc nhé! Cho du 14 gid thanh
cao hay thap, quang cdo c6 ndi tot thé nao di chang nira, trong tat ca
cac loai thuéc nhudm toc déu c6 chat nhudém mau. Chat nhuém mau
da phan 1a chat hitu co, chic chin c6 doc tinh nhat dinh, c6 thé gay ra
hién twong di trng hoiic nhiém déc man tinh, gy nguy hai cho strc
khée. Ngoai ra, toc c6 thé hd tro cho viéc chan doan mot s6 bénh, ma
toc da qua qua trinh nhudm sé gay anh hwdng, con c6 kha nang gay
nham 1an két qua kiém tra.

Téac dung cua long may la ngan chidn mo héi, byi bam hay di vat
gay ton th1r0'ng cho mit. Xét tir goc do y hoc, ngu'0'1 ta khong heé ¢6
sty viéc cit, nho long may, nhw thé c6 thé khién mit mat di mot tAm
binh phong bédo vé. Ma xam 1ong may hay xdm mi mt déu phai st
dung thuéc nhudém héa hoc, dé gay kich thich Ién cac Vung da nhay
cam xung quanh mat, thAm chi gay viém nhlem cho d6i mit. Cho du
chi xét tir goc d6 tham my théi, cAc thifu nit tudi day thi hoc doi
ngwdi 16n vé mit den si, mit x&ch... cling khién cho ngwdi khac cdm
thdy phan cam.

Mi mét con quan trong hon ca 1ong may, 1a “vé si” bao vé doi mét.
Néu dan mi gia trong thoi gian dai, ngoai viéc c6 thé gay kich tng cho



da, keo dan mi con c6 thé pha hoai sy hoan chinh ctia mi mit, géy ton
thu'O’ng ket mac ho#c gidc mac, mang lai méi nguy hai 16n cho cac ban
nir tré tuoi.

Hién nay con dang thinh hanh mot xé
15 tai, c6 nhiéu ban gai khong chi x6 mot 16
duy nhAit. Viéc deo khuyén tai dtng 1a c6
thé khién cac ban nir tré' nén xmh dep hon,
con c6 thé glup che lap mot s6 khuyét diém
nhd. Trén thé gidi, c6 rat nhiéu dan toc co
thoi quen deo khuyén tai. Viéc nay doi voi
céc cb gai trwdng thanh cﬁng khéng phéi
van deé to tat, nhung doi voi cac thiéu nir
trong d6 tudi day thi nhw c4c con thi khong
phu hop 1dm. Thir nh4t 1 khién cho ngwoi
ta cam thAy cac con giéng nhw ngwdi 16m,
maAt di vé ngy tho, déng yéu clia mot thiéu
nir. Hai la trong giai doan day thi, vanh tai
va dai tai van dang phat trién, X0 lo tai co
thé anh hu'O’ng dén sy phat trién binh
thwong caa vanh tai, dai tai, tham chi vi xé
16 tai ma gay hai cho mo6 sun ¢ tai. Bén
canh do, strc dé khang cua da ¢ doi tai con
non nét, thwong dé bi viém nhiém, tham
chi la 16 1oét. Hon niva, sy tang 1en caa
tudi tac dé khién cho lo tai ngdy cang to ra va xé xudng, gy anh
hwéng d&€n my quan.

Tat ca cac loai my pham déu dwore tao nén tir cac chit hoa hoc, cod
anh hwéng nhat dinh dén cor thé ngwoi. Chat hrong cua cac loai son
moi khong phal dong nhat nhw nhau, ¢6 loai son moéi con ¢6 chira doc
tinh, néu st dung trong tho1 glan dal c6 thé gay nguy hai cho niém
mac ciia méi. Son méi néu di vao co thé khi con ngwoi an udng, lau
dan co the gay hai cho swc khoe. O cac thifu nit tubi day thi, ('101 m01
c6 mau sic ty nhién, mém mai, lubn toat 1én vé dep day stre song, néu
nhw khong phai tham gia d1en xuat hay trong cac trwong hop bat
budc thi hoan toan khong can phal trang diém. Ngoal ra, néu truée
khi di khaAm bénh ma t6 son @é che ddy mau méi that sw, c6 thé gay
anh hu’O'ng dén sy chan doan bing quan sat clia bac si. Néu cam thay

can thiét, vao mua thu kho hanh, cac con c6 thé st dung vaseline hoic
son du'O’ng am cho moi 1a da.



Con vé van de @é mong tay dai, son mong tay déu c6 anh hwéng
dén strc khoe con nglrm C6 ngwoi cho ring dé mong tay at that dai
hojc dé mong tay dai & ca hai ban tay la dep, col€ ho khong biét rang
trong mong tay c6 rat nhiéu chat ban. Viée rira tay hang ngay kho co
thé tay sach hét hoan toan chat ban trong mong tay, chung S€ tror
thanh noi 4n nau ctia mot hrO’ng 16m vi khuén va tru‘ng cua ki sinh
trung, tré’ thanh “dai hoa” cho strc khoe ctia con nglr0'1 Son mong tay
pht 1én bé mit mong tay sé€ anh h1r0’ng dén viéc “ho hap” cia mong
tay, hon nita, nuéc axeton tay mong tay c6 thé lay di 10’p bao vé tw
nhién trén bé mit moéng tay, khién moéng tay tré nén yeu &t, dé bi gay,
mat di vé bong dep tw nhién. Van 1a mot cau do thoi: tuoi nao co nét
dep riéng ctia tudi dy. Tudi day thi 1a 1tra tudi tran tré sirc song va vé
dep ty nhién. Vé dep nay la thir ma khong loai my pham hay trang sirc
nhan tao nao c6 thé tao ra dwore, 1a thir ma cac con nén tran trong va
nang niu nhit. Néu khong, doi den khi tu6i xuan ra di khong tré lai,
lac Ay cac con méi thiy ti€e nudi thi cling vo ich.
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Bic the thi 55
DOI GIAY CAO GOT CUA ME

Tuan trude, nha treomg to chire cho cac con di di ngoai, cudi
cung cling c6 mot ngay khong can phai mic quin 4o dBng phuc cac
con dira nao cling phan khé&1i ra mat! Con nghe 101 me mdc quan ao
thé thao, sau khi vé nha, con noéi day vé ngu’ong mo rang cac ban hoc
cing mic quan bo bo sat trong rat dep, con bao me Ian sau mua cho
con mot cai giéng nhw viy. Chep chep, xem ra me can phai giang giai
con nhirng van dé nay roi!

Dung la d6ng phuc cta cac con bay gio rong thung thinh va da
gidu di vé dep hinh thé cta cac con. Ching ta tam khong ban luan
xem kiéu dang dong phuc c6 pha1 la dep nhét Va tot nhat khong, truedre
hét c6 thé thay rang, cho du 1a quan bo hay quan b6 sat bang cac chat
liéu khéc ciing déu c6 tac dung “b6p bung, day mong”, lam noi bat cac
dwong cong trén co thé, khién ching ta trong “thon tha hon, nhin
dep hon mgc dong phuc nhiéu. Nhung xét tir gboc d0 sinh li, cic thiéu
nit tudi ddy thi mdc quan 6m sat khong phai 12 mot viée tot lanh, diéu
nay c6 thé 1am anh hwéng 16m dén stre khoe.

Chiing ta tirng no6i, am dao & pha1 nir thu’O’ng Xuyen tiét ra mot
dich 16ng c6 tinh axit de rc ché vi khuan khién cho Vung kin lu6n &
trang thai 4m wot. Hang ngay, méc quin ngoa1 va quan 16t binh
thwong twong d6i rong rai ¢6 loi cho sy tudn hoan méau, khién khong
kh1 dé lwu thong, hoi néng dé tan ra ngoai. Néu thlrong Xuyén mac
quan b6 sat, khong khi luvu thong khoéng thuan lo1i, hoi am khong thé
boc hot, tham chi con khién mo hoi ra nhiéu (nhat la vao mua he)
dich tiét Am dao va mo hoi bi gitr lai va 1én men sé khlen cho vung kin
c6 mui kho chiu. Hon nira, am dao & trong trang thai Am wot va nong
birc trong thoi gian dai ciing sé 1a co hoi t6t cho vi khuén sinh sé6i, dé
dan dén viém nhiém Vung kin, gay ra ngira am ho, nghlem trong hon
c6 thé din dén viém Am dao, viém dwong tiét niéu..



Hon nira, quan bo sat con khién cho
phan xwong chiu, phan mong bi bo chit,
khéng chi khién cho cac hoat dong hang
ngay cua cac con bi han ch€ ma con khién
cho phén eo bi 4p lwe, anh hwdng dén viée
ho hip & ving bung, 1am cho con ngwoi
cam thay kho thé, tirec ngure, con gay ap lue
lén cac mach mau trong bung, anh hwéng
dén sy tuAn hoan mau, gay ra cac hién
twong chong mit, dau dau. Mic quin bo
sat trong thoi gian dai con gy anh h1r0'ng
dén viéc phat trién binh th1r0'ng, gay hep
khung xwong chiu, mang lai rc roi cho
qué sinh sinh né sau nay.

C6 rat nhiéu ban nir ngu*ong mo than
hinh, tw thé cac ngu'0’1 mau trén "san
catwalk' nén ra stre bat chuée buéde di
uyén chuyén ctia ho. Khi biéu dién catwalk,
ngwdi mau bat budc phai dung nhitng
bwée di nhw vay dé pho bay cac dwong
cong, hwong sy chu y y vao trang phuc trén
co thé, day cb thé noi la yéu cu cta cong
viéc. Chlnh ban than ho trong cudc song
hang ngay cting khéng di lai theo tw thé 6.
D61 véi than hinh chwa hoan toan tru’é’ng
thanh caa cac th1eu nit, th1r0’ng Xuyen bat
chwée budce di udn éo clia ngwoi mau sé
gy ton hai cho sy phat trién binh thu’O’ng
clia xwong cdt song. Vi vay, khong nén bit chwéde ngwoi mau lam gi.

Ngoai quan bo sat, me con phai ndi dén gidy cao got (dirng twong
me khong biét con thwomg 1én x6 chan vao nhirng doi gidy cao got cua
me nhé).

Trwéece tién, di giay cao got ¢o thé khién cho co thé nghiéng vé phia
trueére, trong tam co thé chuyen sang ntra dau cua long ban chan, di
thlrong xuyén cb thé khién cho tuan hoan mau gap tré ngai va gay
hoai tir cuc bo, 10ng ban chan va ngéon chan bi ton thwong. Got glay
qué cao con khién cho céc co va ddy chang & chin thwong xuyén &
trang thai cang cirng, dé gay ra bong gan, chuot rat, khién goét chan



dau nhirc. Bén canh do, khi di giay cao got, trong lwrong toan than sé
tap trung & long ban chan, pha vor du'O’ng truyén trong lwe binh
thwong & co thé ngu’0’1 lam tang ganh ndng cho xwrong chau, hong
Xwrong chau bi é ép S€ co Vao trong, khién 161 vao xwong chau bi hep, dé
gay dau hrng, cang co va cot song bi bién dang, tham chi c6 thé anh
hwéng dén viée sinh san.

D3 véi cac thiéu nit tudi day thi, tinh nguy hai cta viéc di glay
cao got 16n hon nhiéu so véi céc cod gai tu01 tr1r0’ng thanh. Bé1 vi tudi
day thi la giai doan cor the dang phat trlen manh mé, xwong cot chwra
dinh hinh hoan toan, van twong d6i mem dé thay d6i hinh dang. Ban
chan la do xwong ban chan, Xuwrong cd chan va cac day ching tao
thanh, thong thu'0’ng pha1 dén 18- 19 tu6i méi dinh hinh hoan toan.
Mu ban chan c6 kha nang dan hdi, c6 thé gidm bét cac chan dong cho
co thé khi di chuyen Thiéu nir di glay cao got c6 thé anh hwéng dén
s linh hoat cua cac khop xwong, gay ra di dang xwong chén, ngan
can sw phat trién ctia mu ban chan, gay ton hai cho chitc ning binh
thwong caa ban chan. Con Xwong chau pha1 dén nam 21—22 tudi méi
hoan toan ctrng lai, vi Vay, néu thwong Xuyen di giay cao got trong
thoi glan day thi c6 thé gay anh hwéng dén sy phat trién ca Xwong
chau, gay hep Xwong chau... anh h1r0’ng truc t1ep dén strc khée clia
phai nit, tham chi gay kho khan cho viéc sinh né sau nay. Ngoal ra,
hang ngay cac con déu c6 tiét thé duc, rén luyén stre khée, can hoat
dong nhiéu; di glay cao got cb thé can tré hoat dong cho cac con, khi
chay nhay trén glay cao got c6 thé gay ton thwong chan va got chan.
Do vay, tot nhat khong nén di giay cao gbt, cho du trong trwrdmg hop
bat budc ciing chi nén chon nhirng déi gidy cao 2—3 cm (gidng nhw
doi giay cao got cua con di luc tham gia van nghé ¢ trrong), thém
nira, thoi gian di giay cao got khong nén qua dai hodc di bé qua xa,
khong mang gidy cao got dé tap thé duc...

Chting ta ai cling cin dep, nhung nhit dinh phai biét cai gi maéi la
cai dep that sy, cai dep lanh manh!
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B the the 59
‘BACH MA HOANG TU"
TRONG LLONG CAC THIEU NU

Trong culc hop phu huynh ngay hém qua, cO giao chu nhiém 16p
con co nhac nho rang, trong 16p ¢6 ban c6 d4u h1eu yeu soém”. Hom
nay ¢ di hoc vé con c6 ké, me ban Thu Trang di hop vé lién canh cio ban
4y rdng phai han ché choi véi cic ban nam, nhung con phat hién Thu
Trang rat thich choi v61i con trai. Con con 5 v héi do me ring: “Néu
con thich mét anh chang nio d6, me sé lam thé nao?”

Phai néi rang, me ban Trang c6 vé hoi “qué nhay cdm”, chuyén bé
xé ra to, nhung lo 1dng nhw Vay khong phai kh6ng c6 li. Co 1€ bac 4y vi
s Thu Trang qua cht y dén cac ban nam ma lo'1a viéc hoc hanh (phat
hién cua con phan nao cing chu'ng té noi lo lang cua me ban 4y 13 c6
co sé, cling c6 thé bac 4y da phat glac ra diéu gi do, c6 bang chu'ng
ranh ranh d4y thoi). Béi vi cung vO1 sy xuat hién cua dic trung gidi
tinh thir hai, cha y dén ngwoi khac gidi cling 1a mot trong nhirng dic
trung bién d6i tam li tudi day thi.

Truwdec giai doan day thi, con trai va con gai c6 thé cting nhau choi
dua, co thé thoai mai noi thlch mot ban nao do, khong thich mot ban
nao dé ma hoan toan khong chiu sy chi phdi ctia sy khéc biét gidi
tinh. BlI'O’C vao tudi day thi, sy thay d6i co thé khién cho nhirng khac
biét vé gidi tinh cang thém rd rang, cac con sé c6 tam li khong thich
choi véi ngwoi khac gidi, thAm chi ndy sinh sy d6i 14p véi ngwdi khac
gidi, vi du nhw sy nga'm ngﬁm canh tranh gitra ddm con trai, con gai;
phan chia ranh g10’1 ro rang trén ban hoc... Nhu'ng trén thu*c té, sw doi
lap nay khong han 1a d6i 14p, ma 1a d&u hiéu cua sy khéi dau viée
quan tam dén g10’1 tinh, sau do6 s€ bwéc vao g1a1 doan chu y dén nhu'ng
ngu’0’1 khéac gioi, r01 dan dan nay sinh tinh cam yéu mén, ngwdng mao
mo ho. Sy phat trién tam li tudi day thi vi th& dwore chia thanh ba g1a1
doan: giai doan xa cach gi61i tinh, giai doan ti€p cin gidi tinh va giai



doan yeu mén. Mic du ba giai doan nay khong c6 gidi han ro rang, do
tudi bit dau quan tam dén ngu'oq khac gidi cling khac biét tuy tirng
ngu’0’1 nhung co ban thong nhat véi sy xuét hién dic trung phat trién
gioi tinh thir hai, 1a mot hién twong hét sirc binh thwong bit ngudn tir
sw phat trién tAm sinh li.

Nhu'ng ban trai vo1 vé bé ngoai nam
tinh, tudn t0, c41 mé, hao phong, thang
than da tai da nghé, thong minh, nang
dong; hon nira lai quan tam, diu dang,
kién nhan, cham chat cho cac ban nix,
giong nhwr mot ngwdi “anh ca” thwong tré
thanh “bach ma hoang tit” trong long cac
ban nit, tham chi cac ban nitr con nay sinh
tAm 1i hAm mo, diéu nay 1a hét sirc binh
thwong. Méc du cac con méi 16m, chwa dén
ltra tuoi yéu dwong, két h6n, nhu'ng van sé
mo mong gap dwoe mot bach ma hoang
td”, van tran day ki vong Ve twrong lai, day
la nhlrng biéu hién ctia mam mong’ }’7
thirc gi¢i tinh cua con gal tu6i d4y thi. Cac
nha nghién ctru tam li goi do6 1a hién twong
twong tw tu6i dy thi. Thir caAm glac mo ho nay rat b1nh thwong, cling
rat dep de, 1a trai nghiém ma moi ban gai déu sé ném trai.

Nhu'ng giai doan day thi caa cac con lai trung v&i giai doan hoc
tap ning né, thoi diém quan trong nhit trong cudc doi. Me Thu Trang
dlrong nhlen s€ lo lang con gai minh khéng biét giir chu'ng muec trong
viéc giao lwu véi cac ban nam, anh hwéng dén sy phat trién tam sinh
li va thanh tich hoc tap ctaa ban ay, cach 1am ctia bac 4y thi con phai
ban nhung tam 1i thi hoan toan c6 thé théng cam dwoec.

Nhitng ngwoi lam cha, 1am me & trén dod nay déu nhw vay; néu
n6i me chwa tirng nghi, chwa tirng lo 1dng thi chi 14 n6i doi. Nhung me
tin Minh Anh hiéu rang, d6i v4i cac con bay gior diéu gi méi 1a quan
trong nhat; me cting khéng hé lo 1ing vé con méit ciia Minh Anh. Néu
nhw Minh Anh that sy thich m6t ban nam nao do,u nhit dinh lavi
ban 4y c6 tai, c6 diém noi bat nao d6... Chi co dleu dén lac 4y nhé noi
cho me biét, ciing € me 1am quen véi ban Ay luén nhé!






B the the 60
DUNG TUY TIEN NOI "YEU"
SOM
Wik Ak than yéu;

Nhén dwge bire thw hém trwrée, con néi rang cau tra 101 cia me
chi la “qua loa cho Xong chuyen con nhan manh rang “Néu con yeu
sém, me sé 1am thé nao?" va con khiéu khich: “Pay chang phai 1a noi
lo s¢r16m nhat ctia bd me va thay c6 hay sao?”

Me da tirng noi, viée xuit hién cam xic mo ho vé gioi tinh trong
tudi day thi la diéu hét stre binh thwang va dep dé. Néu nhw trong sO
cac ban hoc ctia con ¢6 ban nam nao dién trai, hao phong, c61 mé&, rat
thu hit con; khién con ndy sinh thién cam, thiy luu luyén nhirng lac
& bén canh ban 4y, thim chi hai ngwdi cing ¢6 cam tinh v61 nhau 14
mot chuyén hét sirc ty nhién, khong c6 gi 1a dang kinh ngac ca.

Nhuwng me lai hi vong con khong dé dang noi ra tir ¢ yeu som, boi
Vi sy thu hat 1an nhau va thién cam lac nay khong thé goi 1a “tinh
yéu”. Bén canh do, me cung pha1 noéi ro véi con ring, dung la me
khong tan dong vdi viée cice con “bit tay hanh dong", sém tim ra mot
bach ma hoang tir dé yeu Chung ta tam thoi khong nhac dén nguyen
nhan la anh h1r0’ng dén hoc hanh ma cic con cho rang 13 “ciu ctra
miéng ciia nguwoilém”, e cam thdy diéu quan trong nhit 14 cung voi
Su tr1r0’ng thanh dan veé tudi tac, tiéu chuan vé bach ma hoang tir cua
cac con s€ khong ngu'ng thay d6i. Kh1 cac con van chwa that sy truong
thanh, tw twéng con chwa chin muoi, cai goi 1a “yéu” chi mang lai ton
thu'O’ng cho cac con ma thoéi.

M6i quan hé than thiét véi nguoi khéc giéi trong 4o tudi day thi
thwong mang lai cam giac ngot ngao, hung phan day la }ghan ung
tam 1i hét stre binh thu'0’ng, nhu'ng n6 chwa chic da 1a biéu hién cia
tinh yéu. Nhat l1a khi con gal day thi sém hon con trai, mo mong va
khat vong vé tinh cdm nhiéu hon, dé hiéu lAm nhitng thlen cam so



khai 1 tinh yéu. B&i vi dang & trong giai doan phat trién tam sinh li,
nén ca con trai va con gai déu c6 rat nhiéu diéu con chwa biét ro vé
moi quan hé gitra hai giéi. Xut phat tir sy hiéu ki, mudén biét tinh yéu
gitra hai gioi rot cudce 1a gi nén cic con khong kiém ché dwoe ham
mudén “thir ném mui yéu” mot chut.

Con c6 mot tinh hudng khac nira. Von
di con trai va con gai choi véi nhau la vi
noéi chuyén twong d61 "hop ca", ¢ sé thich
va dam mé giong nhau (thyc ra dai da s6
cac tinh huong la nhw thé nay) nhu'ng lai bi
cac 6ng bd ba me & trang thai “ cang thang
than kinh” Va thay co glao hiéu [Am, tim
cach ngan ciAm, hodc bi cac ban ciung 16p
(cling & trong trang th4ai mo ho) ban tén,
binh luin, d6n thdi thanh quan hé tinh
cam “T6i dang yéu, chung toi dang yeu
nhau”. Dé tranh bi b6 me hay thay c6 phat
hién, hai ngwoi nay thwong phai qua lai
v&i nhau theo cach “ngdm ngﬁm dwong
nhw cang khién cho chuyén yéu sé6m tré
nén bi an; ma sau khi bi phat hién thlrong
bi chi trlch nghiém khéc, tAm li chong doi
cang thém manbh liét, m6i quan hé cua hai
ngwdi cang tré nén than thiét hon. Day
cling 1a nguyén nhén vi sao me khong
mudn no6i dén tir “yéu” mot cach dé dang.

Nhung, c6 nha tam li hoc tirmg lam
théng ké, yéu qua sém thwong it khi mang lai két qua. Hay thir nhé
lai xem tir nhé dén gid, con da tirng rat thich thir gi d6, sau d6 mot
thoi gian thi bt ddu mat hirng tha véi vat d6 chwa? Da tirng ¢6 ban
nam nao vi vé dep, chay nhanh ma khién con cam thay ban 4y rat
tuyét, nhung vé sau con lai phat hién thinh thoang ban 4y con noi d6i,
nhiéu lac lai rat vo trach nhiém chwa? Da bao glo’ con tung rat mén
mo mot ngdi sao, nhung qua mot thoi glan lai cam thay con mit thim
my cua minh that nyre cwoi, that kho ma tu’O’ng twrong no6i chwa? Chic
chin 1a co. Tai sao lai nhw vay? Do 1a boi vi kha ndng nhén thire cua
con dang phat trién, phu*ong thirc va tleu chuin phan doan sy vat caa
con S€ thay doi tu'ng ngay, quan diém veé cai dting cai sai, nhan sinh
quan cua con sé khong ngirng hoan thién, trwedng thanh, nhén thire vé



con ngwoi, sy vat; sw sang loc va sé thich ctia con ciing sé c6 sy thay
d6i.

Con mot trirong hO’p khéc, d61a gin déy chl’mg ta thwong gap
trong cac bo ph1m truyen hinh hién tu’O’ng cac cO gai tré dem long yéu
thay gido, goi 1a “tinh yéu khong tudi tac”.

Con gai day th1 som va trwdong thanh sém hon con trai, ¢ trong
giai doan tAm li vé giéi tinh manh nha phat trién va tirng bwéc tr1r0’ng
thanh, sy quan sat tinh cdm va cdm nhén tAm li cta con gai twong doéi
tinh té’ thé& gidi nodi tam rat phong phﬁ Vi vay, mot nguoi dan 6ng
tru‘0*ng thanh c6 ngoai hinh tuén ta, c6 ly twong, co ca tinh, cw x
diém dam, d4ay kinh nghiém... c6 thé noi tom lai chi bang ha1 tw

tru'O’ng thanh” - day lai chinh 1a nhirng dac dlem ma cic ban nam
cung ltra tudi khong c6 dwoce, dé thu hat sy mén mo, sing bai, kinh né
ciia con gal tlr d6 nday sinh tinh cam. Nhu'ng khoang cach tudi tac,
tam li va tri tué th1r0'ng khién sy suing bai ctia con gai mang theo sy
kinh né, da dit méi quan hé gitra d6i bén vao vi tri khong binh dang.
Khi con gai dan dan trwdng thanh, ho thwomg phét hién sy suing bai
ltc dau vo cling tré con va nye cu@i.

Vi vy, me mudn con hiéu ring, nhitng trlrong hop me liét ké trén
day khong thé goi 14 tinh yéu chéan chinh. Tinh yéu khong hé don gian
va lang man nhw cac con tu'O’ng twong. Khi cac con con chwa thé hiéu
dwoc tinh yeu la gi, du'ng nén dé dang noira tw nay, cang khong nén
vi thit tinh yéu mo ho nay ma lang phi tudi xuan, danh mat trong 1a1
cia minh. Cau néi “Lic con tré ching ta khong hleu dwoc tinh yéu”
cting ¢6 vai phén triét 1i day con a!

We



Bic the the 6/
“FAN” CUONG

Hom nay, me nhan dwoce dién thoai ctia c6 gido chi nhiém lép
con, noéi rang mAy dira bon con trong gior tw hoc lai 1én truyén tay
nhau doc cu6én “Thé gi6i dién anh". Vé dén nha, me lai phat hién con
khong lam bai tip ma cr doc thong tin vé cic ngoi sao. Mic du ching
ta da théa thuén tir trwde rang sau khi con hoan thanh nhiém vu hoc
hanh, cha me s€ khong can thiép vao nhitng chuyén riéng tw cia con
nhw mua tap chi, bing dia, nghe nhac... Nhung hom nay, me muén
noéi voi con vé van dé hAm mo ngodi sao, lam fan ctia mot ngdi sao nao
do.

Sw phat trién nhén thirc vé cai toi trong giai doan day thi can
nhiéu con dwong dé théa man va giai téa, hAm mo ngdi sao 1a mot
trong soO nhlrng con dwong d6. Nhitng ciu bé, co bé trong tudi day thi
thwong ¢6 mo wéc dwore xinh dep, tré trung, phong cach... va cac
minh tinh da giap cac con “thye hién” dugc woe ao do. Dong tho,
nhlrng ngwdi tré tudi con hi vong dwoc thé hién minh treée mit moi
ngwoi, anh hao quang cua cac minh tinh dwong nhw lai 1a hinh anh
cua minh cia twong lai. Nhitng nhu ciu ddi v6i cudce séng da dang,
nhitng nhu ciu vé o1 séng tinh cdm phong pht ctia cac con déu dwoce
théa man trong céc cau chuyén hodc nong nhiét, hodc thé lwong, hodc
lang man cua cac ngoi sao dién anh. Vi vay, cac ngéi sao dién anh tré
thanh doi twong dworc cac ¢6 bé, cau bé ngu*ong mo, sung bai, dong
thoi khién cac con vi thé ma tré nén dién cudng, say mé.. .. Me nho lai
thi thiy con thich nhitng nh4n vit nay cling 33 mot hai ndm roi, tir
viéc chi nghe nhac, xem phim cua ho dong, dén bay gidr con da thuoc
lau lau tiéu str cua ho da swu tip ngay cang nhiéu nhirng bing dia,
sach bao, album cuaa h(_)...

Qua thue ngdi sao nao ciing c6 khi chit, phong @0, strc quyén rii.
Nhung nhirng gi ma s6 ddng chting ta nhin thay chi la cudc song cia
ho trong cac vai dien, trén san khau, trén man bac. D0i vdi cac ban tré



trong d6 tudi day ma kha nang phan biét, tw duy con chwa phat trién
hoan thién lai cang dé bi thu hat, mé hodc b0’1 nhiing vé 1ap lanh nay
ma coi nhe hoac khong thé chdp nhan doi song tinh cam, cudc séng
doi thyre ctia cac ng01 sao. bung la trong cac minh tinh, c¢6 nhiéu
ngudi rat co tai ning, c6 long nhan ai, nhwng ching phai ciing co
khong it cdc minh tinh bi b4o chi phoi bay nhirng hanh dong x4u xi
nhw: chyup anh gay scandal, hat thude phién, gy tai nan réi bé tron....
tir &6 khién cho hinh anh ctia ho bi hiy hoai, ddnh mat ca vinh quang
sao?

Nguyen tic clia chiing
ta van khong hé thay doi.
Me khéng phan d6i con
doc tap chi, xem phim
khong phan déi viée con
thich cac ng6i sao noi tiéng,
tham chi tré thanh fan
trung thanh cia ho. Nhu'ng
me mong con c6 thé biét rd
chirng myre. Trwrde tién,
nén hAm mo nhirng nglrb'i
thyre sw ¢ tai nang, c6 dao
dirc; khong chi nhin thiy
thanh céng, vé ngoéi hao
nhoang ctia ho ma con biét
dwoe ho da nd lye, phan
d&u nhw thé nao de tré
thanh mot ngoi sao; 14y do
lam tAm gwong, lam muc
tiéu phan dau cho ban
than. Tiép nira, nhit dinh
phai biét rang con chi nhin
thé'y “hao quang’” cua cac
ng01 sao ma khong nhin
thay nhu'ng glan kho, vat va cua ho, con cung khong thé hiéu hét moi
mat vé cac ngdi sao, vi viy cudi cung tot nhit van nén 1a chinh minh,
c6 con duwdng cla riéng minh. Khong thé vi sw ham m6 mu quang ma
anh hwémng dén sy nghiép hoc hanh va cudc song binh thwomg cia
ban than. Néu khong sém mudn gi cling c6 mot ngay con phai thé dai
h6i han vi minh d3a c6 lac thiéu I tri nhw vay.

101 YEU
SUPER JUNIOR




Me biét con da nhén sai trwéec c0 gido, ciing da hira sé khong tai
pham. Me ciing tin Minh Anh c¢6 thé hiéu dwoc nhitng diéu me noi. Vi
vay me dang chd doi hanh ddng cta con diy!
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BI MAT KHONG THE
KHONG NHAC DEN CUA
CON GAI

Mong woére 16'n nhit caa ngu'o'l me la con gal c6 dwoge
cuoc song hanh phiic, vui vé va v1en man lo lang nhat 1a con
gal yeu s6'm”, nhiém théi hw tat xau, bi bat nat.. Thay vi
gidu dié€m, chi bang ctw thoai mal néi ra, néi cho ré rang, dé
cho nhu'ng van dé “nhay cam” nay khong con 1a bi mat. Khi
tat ca moi ngwoi déu dung tam li binh than nhat d6i mit véri
chiing, c6 thé nhitng vin dé ay lai dwoc héa giai tir lvic nao
khong hay.



Bie the tha 62
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CON CO THE HEN HO VOl
BAN TRAI KHONG?

Hom qua, sau khi tir nha ba ndi vé, con héi me véi vé mit day bi




an: “Me o1, me c6 biét anh Thuy & canh nha ba ndi khéng? Chinh 1a
cai anh 12 ban hoc cing 16p véi chi Lan 4y? Chi Lan ndi thAm véi con
rang, anh Thuy thwong viét thw cho chi 4y, mudn hen chi 4y ra ngoai
choi. Hi hi, chi 4y khong biét c6 nén di hay khong, ciing "hoi" muén
di, nhung ciing hoi lo 14ng, con bao con gitp chi 4y nghi cach nira....
Me 3, me cam thiy th& nao?”

Trwdrc ti€n, me s€ noi vé nguyén tic co ban. Sy glao lwu gitra con
trai va con gai 1a nhu ciu cta sy phat trién tam li tudi day thi. Giira
ban be cung trang lira th1r0’ng c6 rat nhiéu s& thich, dam mé twong
tw, ¢ cung chung chu dé néi chuyén véi nhau. Trong qua trinh giao
lwru tinh cam tw twdng nady, con trai va con gai c6 thé tim hiéu nhau,
xay dung mdi quan hé ban bé, hoc cach khoan dung, nhwdng nhin, hd
tro, hop tac gitra ngwdi véi nguwoi, gitp quén di nhitng phién nio
trong hoc hanh cudc séng, d6 1a viéc rat dep deé, rat dang vui mirng.
Khi cOn nhd, tinh ban rat don thuan va chan thanh, 1a mot thi tinh
cam vo cung dang quy trong cudc s6ng, rat c6 loi cho sy phat trién
tam i, tinh cach va boi duwdng kha nang glao tiép x4 hoi ctia con
ngu‘0’1 Nhung & Iira tudi thanh thiéu nién, cac con van chwa c6 kha
nang phan b1et thi phi, dung sai, van chwa thé nim dworc chirng mue
trong cac moi quan hé gitra nguwoi voi ngu’0’1 Nhu'ng sau khi bwéc vao
giai doan day th1 do sy phat trién tam li g10’1 tinh, cac co bé, cau bé
thu'O’ng c6 nhu ciu giao lwu, chia sé cam xtc voi ngu’0’1 khéac, ddc biét
rat to mo va khat khao manh liét dworc giao lwu véi ng1r01 khac g10’1
nhiéu khi kho tranh khoi nhiing rung dong, khong thé kiem ché& ban
than nén gay ra "chuyén dai dot". Vi Vay, me cam thay d6i voi cac cod
bé, cau bé & trong do tuoi day thi, tot homn hét 1a tham gia cac hoat
dong tap thé, ¢ ging hét sire tranh gap go riéng tu.

Con vé viéc chi Lan nhan dwoc thw (c6 thé coi 1a thw tinh khong?),
c6 ban trai muén hen ho vi chi Ay, trwede hét khong nén hoang mang,
lo lang, cling khong nén dirng dung, khong dem xia. Thong thu'O’ng,
thién cAm mo ho giira con trai, con gai vao tudi day thi v cung thuan
khiét va tot dep. Mic du chung ta khong ung h6 chuyén yéu sém,
nhung van can tran trong thir tinh cadm nay.

Trwée tién, bao chi Lan khong nén tiét 10 thong tin nay cho cac
ban khéc biét, lam cho cau chuyén tré thanh vAn dé ai ai ciing biét
dén, cling khong can thiét phai n6i véi co glao bd me, khlen cho cau
bé k1a bi phé binh. Ca ha1 cach lam nay déu c6 thé gay ton thu’O’ng
long tw trong chia cu 4y, hon nira con gy anh hwéng dén méi quan



hé ban bé binh thwdong. C6 thé tam thoi
khéng dém xia dén cau 4y, khong nhan 1o1
hen ho, cting khong gi thw tra 101 cau ta,
tuy nhién cling khong dwoc lam mat lanh
hay cwrdi nhao cau ta, ¢ coi nhw chuyén
nay chwa hé xdy ra vay. Lam nhw vy c6
thé khién cho moi ngwdi déu binh tinh lai,
c6 thoi gian suy nghl ki cang, c6 thé ciu ta
s& hiéu ra tam y cta d6i ph1r0’ng va dwara
sw lya chon hop i Néu nhw ciu ta van
khong chiu h1eu Vay thi phai nghlem tac
nhin nhén van dé réi. Cac con c6 thé binh
tinh no6i ro hodc viét cho ciu ta mét bire
thw, biéu dat ro rang suy nghi ctia minh,
thai d6 can hién hoa, khéo 1éo nhung kién
quyét, khong dworc 161 thoi, dai dong.
Trong tru’O’ng hop nay, cung co chang trai
s€ van tlep tuc ‘deo bam”, vay thi c4c con can nghlem nghl canh cao
cu ta, yéu ciu ciu ta ton trong sw Iira chon ctia minh, chdm dit ngay
hanh dong nay, kh1 can thiét c6 thé nho' bd me hay thay co du'ng ra ho
tro giai quyet van dé. Hon nira, me khuyen con nén nodi véi chi Lan
rang nén noi chuyen nay vO1 me chi Ay, dong thoi thé hién rs thai 4
va phu'O’ng an g1a1 quyet da dinh, bdo me ch1 4y ché nén can thlep,
nhung cling nén dé bac &y biét. Me van muén noéi thém vai cau, me co
mot phwong cham “tdm chit” dé xuét trong viéc qua lai véi con trai
nhw thé nay: “Nhiét tinh, c4i mé, ton trong 1an nhau”.

Trong tudi day thi, cho di 14 con trai hay con gai thi cling déu rat
nhay cam vé chuyén tinh cam. Trong cac moi quan hé binh thuwong,
néu nhw d6i xtr v&i ngwdi khac qua 1anh nhat sé khién d6i phlrong
hiéu [Am minh xem thu'O’ng ngu*oq ta; néu cd y lam bo lam tlch S€E
khién d6i phwong cam thay con gia tao, khong chan thanh; néu thé
hién ra sy kiéu ngao, tho o, dirng dlrng sé lam ton thwong sy nhiét
tinh ctia d6i phwong, khién cho ngwoi ta ngay cang xa lanh con hon.
Nhiét tinh, chan thanh, cdi mé, tw nhién, day 1a nén ting dé glao lru
va xay dlrng tlnh ban. Ngoai ra, hay hoc cach ton trong ngwoi khac
trong cac moi quan he, khong nén tuy tién binh luan nhwoc diém cta
ngwoi khac, cing khong nén cwoi nhao dién mao, cach an mac caa
ngwoi khéc; khéng nén coi thwong thanh tich hoc tap ctaa ban hoc,
khong tuy tién dit biét danh cho ngwoi khéc.... Con phai biét rang,
trong van dé giao lwu véi moi ngwoi, chi khi con ton trong ngwoi khac



m&i c6 thé nhan lai sy ton trong gap boi tir ddi phwong.
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TAI SAO BDAC BIET THICH
CHOI VOI CON TRAI?

Con ndi véi me réng con phat hién & trong 16p con c6 rat nhiéu
ban nit thich choi véi ban nam, con thich noi chuyen 16m tiéng trwde
miit cac ban nam. Ma c6 nhiéu ban nam lai rat thich nghi cach dé tréu
dua cac ban nit, con gai cang lo, cang tirc, bon ho cang thich thi, dang
ghét vo cung! Thye ra, day cling 1a mot hién twong binh thwong trong
tu6i day thi.

Trong thoi dai ngay nay c6 rat nhiéu
dleu da thay d6i, con gal khong con bi yéu
cau “cwoi khong hé rang” hodc chi dwore
phep nho nhe, diu dang nhw ngay xwa; con
gai cing c6 khat khao dwore tim hiéu, kham
phé thé giéi nay nhw con trai; d6ng thoi
trong qué trinh hoc tap va sinh hoat chung,
con gai chot phat hién ra con trai c6 rat
nhiéu wu diém nhu: dung cam, wra mao
hiém, dam thtt, nhiéu sé thich thi vi, tri
thirc phong phd, lai twong d6i cdi mé, do
lwrong... Hon nira, khi choi cting véi con
trai, con trai thwong khong so do, tinh toan
nhitng mau thuan, xung dot nho nhé nhw
gifra con gai voi nhau. Vi vay, ¢ rat nhiéu
ban nir ¢6 tinh cach hudng ngoal hoat bat,
ning no thwong thich choi ciing véi con
trai.

Cling c6 nhiéu ban nir von di khong
hay choi cling con trai nhung sau khi bwére vao tudi day thi bong thich
thé hién minh trwédc mat con trai mot cach “la thwong”. Vi dy, khi c6



miit ddm con trai, ho thwong dic biét chd ¥ &&n kiéu toc, cach &n mic,
sé &n noi 16m tiéng hodc noéi nhitng diéu ma minh ty cho 14 uyén tham,
rat co stre hit, hodc cao giong hat, 1a lwét di qua di lai.... Ki thye, cling
giong nhw dam con trai nghich ngom, 1am bo dé thu hit con gai, day
14 cach dé thu htit dam con trai, nhat 1a ciu con trai ma ban 4y thich.

Vay, d6i v&i con trai thi sao? Ngay ngay hoc tap cung nhau &
tI‘lI'O’Ilg, da 1a ban hoc rit nhiéu nim roéi, moi nguwdi cé 1& da tré nén
vO cung quen thudc. Hon nira, nhw truede do chung ta da noi, con trai
va con gal tu6i thi€u nién von di khong co y thirc vé g10'1 tinh qua
manh mé, khi choi dua, hay trong cac s¢ thich, dam mé c6 rat nhiéu
diém twong dong nhau. Khi con gai bwde vao tudi day thi sé6m hon
con trai, cor thé bat dau phat trlen thai do d6i xir vo1i con trai cling ¢o
nhu'ng bién d6i nhé; cd6 mot s hoat - dong (V1 du hoc thé duc trong
tho1 gian co klnh) con gai khong thé tham gla blnh thwong nhw cac
ban nam, vi Vay cac ban nam sé vo cung hiéu ki vé chuyén nay, muon
tim hiéu cho ro rot cudc 1a vi sao. Ma trén béo chi, tap chi hay tiéu
thuyét, phlm anh hién g10’ c6 rat nhiéu noi dung c6 lién quan dén
chuyen nay, thim chi cac ban trai c6 thé tim hiéu ra mot s6 “dau méi”
cau chuyen thong qua cac quang cao bang \(C smh tir d6 lai cang
muén tim hiéu cho tu'O’ng tan. Co thé cac ban &y sé Am tham theo dbi
sw thay d6i cta cac con, cb thé sé tum nam tum ba lai ban tan, cing c6
thé sé nghl cach dé “thu thap ngudn tin” bang nhiéu cach khac nhau.
Bon ho con rat mudn biét nhiing suy nghl cach nhin nhan cuaa con gai
vé mlnh ldc nay, vi Vay cAc ban nam c6 thé sé ding cach dd danh, tréu
dua, co y choc gheo cac ban nit, tham chi la dung cac “thu doan”
chang may hay ho nhw 1én xem bing vé sinh ctia con gai...

Nhung khong cin thiét phai so do véi ho, b vi ho cling sé nhanh
chong bwére vao thoi ki “khién ngwoi ta cho doi va phién nao”, lac d6
sw chi1 ¥ cua ho sé tip trung vao chinh ban than minh. Cach t6t nhit
dé dei pho v&i ho 1a khong dem xia, ding du'ng nhw khong, ho sé tw
cam th4y chan va khéng quiy ray cac con nira.
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GAP PHAI KE QUAY ROI PHAI
LAM SAQO?

Me phat hién dao nay con rét it nhic den ban Thanh. Gang hoi thi
con m&1 noi, b0’1 vi ban dy thich 6m vai ba ¢6, kéo chan kéo tay cac
ban khac (bao gobm ca con trai), cAm thay lam nhw vy méi thé hién
dwoe moi quan hé than thién véi moi ngwot, nhung con lai khéng
thich nhw thé, thé nén con va ban Thanh ngdy cang xa cach. C6 ciu
noéi thé ndy: “Khoang cach sinh céi dep”, mdi quan hé gitra con trai va
con gai cling nhw vay.

MOdi ngwdi déu c6 khong gian cho cai t6i ma ban than tw nhan
thdy 1a an toan. C4c b4o cdo nghién ctru tAm i hoc da cho thay,
khoang cach thich hgp cho nhu'ng ngu'0’1 khac gidi la tir 0,75-1,5m,
nhw vay vira ¢o thé khién ddi ph1r0'ng cam thay than th1en gan gul lai
c6 thé khién ddi phu'O’ng cam thay hoi hop Nhu cau vé khong gian
cho cai toi nhw thé€ nay lai cang manh liét & con gai, phu nir ddc biét
coi trong cam giac an toan dworc tao ra tir khoang cach thich hop,
chinh vi Vay khi cic ban nam dén kéo tay kéo chan, cic ban nir sé cam
thay v0 cung phan cam, khong vui. Hon nira, cac con dang ¢ trong do
tuoi day thi, con can tranh nhirng “dong cham vao nhitng bo phan
nhay cam trén co thé trong nhitng “tié€p xic” & khoang cach gan nhw
thé&. Con gai nhit dinh phai hoc cach tw bdo vé ban than, bdo vé cac bd
phan nhay cam nhuw: nai doi, meg kin, kh6ng dworc tuy tién cho
ngwdi khac nhin thay hoac dong vao. Noi dén day, me lai nhé ra mot
chuyén khéc. Cum tir ‘ quay roi tinh duyc” chac han con khong con la
1Am, nhung rdt cudc thé ndo méi bi coi 1 quay rdi tinh duc? Gip phai
tinh hudng nay phai lam thé& nao?

Quay roi tinh duc 14 hanh vi, 161 néi ¢ y ¢6 lién quan dén gioi
tinh, khlen cho doi phu’O’ng cam thay khong vui, kho chiu, hodc cam
thay bi ton thwong, xtic pham vé tam, sinh li. C6 rat nhleu cach quiy



roi tinh duc, bao gom nhirng hanh vi xAm pham tryec tiép nhw: s&
soang cor thé, nhat 1a nhu‘ng khu vire riéng tw, nhitng bo phén nhay
cam trén co thé; cu’0’ng ép Om 4p, hon hit; dung nhirng 101 16 ban thiu,
dé tién 6 tréu cot; ép budc d6i phwong phai xem ph1m anh doi truy
hoac chup anh, quay phlm khéa than.... Hanh vi quay roi tinh duc nay
c6 thé xuit phat tir ngwoi khac g10’1 cling c6 thé tir nguoi cung gioi.
Céc diéu tra gin day cho thiy, ngoai nhitng ngwdi xa la, nhiéu lac
nhiig ké quiy roi lai chinh 14 nhiing ngudi quen nhw hang x6m, ban
be, than chi la ho hang than thich.... Khi 601 mat VO’l hanh vi quiy r6i
tinh duc, phai nir thu’O’ng phal chiu sy t6n hai ca vé sinh li va tinh
than, ma nhitng ton hai vé tam li terO’ng nghiém trong hon nhleu bé
bao vé ban thn, con gai trrée hét nén c6 sy chuan bj phong vé vé
mat tinh than, khéng chi d6i véi ngwdi la ma voi ca ngwol quen; ngay
ca voi nhfrng loi khuyén hodc hanh vi cia nhirng ngwdi hang ngay doi
xtr v&i con rat tot ciing déu cin li tri va sang sudt, dic biét 1 khi di
riéng v4i con trai, hodce & nhitng noi déng dic, chen chiic, dé xay ra
nhitng va cham co thé nhw trén xe buft...



Mot khi gap phai nhﬁ'ng ke quay roi tinh duc, khong nén hoang
hoét, cang khong nén rut re, yéu dudi, nhw Vay ch1 cang khlen cho déi
phu’O'ng dic chi, dwoce dang chan 1an dang d4u. Phai hidu rang, cai
x4au xa nhét dinh pha1 bi trirng tri, c6 thé diing cam, kién quyet 1én
tiéng phan d6i, kéu ctru hodc c6 gang ra hiéu véi moi nguoi xung
quanh, co gang dén nhirng noi c6 tAm nhin thoéng dang, noi c6 dong
ng1r0'1 tap trung ho#c tim kiém nhu'ng noi c6 bao vé, s¢ cong an... tim
moi cach kéu ciru va thoat than. Néu nhat thoi khong thé thoat khéi
st khong ché, co6 thé tam thoi khong can phan khang, tranh khién d6i
phwong st dung cac hanh vi qua khich. Lac ndy cin phai binh tinh,
tim cach kéo dai thoi gian, tim kiém co hoi phat tin hiéu kéu ciru hodc
tho4t than. Cho du gdp phai hanh vi quiy roi trong trweomg hop nao
cting déu phai nhanh chong bao cdo v41i phu huynh, gido vién, dong



thoi ghi nhé dic diém co thé, ngoai hinh, giong néi, trang phuc cua
doi phlrong dé cung cip thong tin cho c6ng an nhdm bat gitr va trirng
phat ké xA4u. Dleu can phal noi ro ¢ day la con gai muén tranh khéi
cac hanh vi quiy réi thi cling can phai cha y dén ctr chi, hanh vi, cach
4n méic ctia minh, tranh dé lai 4n twong khong tot hodc suy nghl dé
dai cho ngwoi khac No6i mot cach cu thé 1a khong tham lam, khong ca
tin, khéng ty tién nhin qua va o1 moi ctia ngwdi khac, han ché t6i
da di choi riéng véi ngwoi khace gidi, cang khong nén qua dém & bén
ngoai; than trong trong cach lya chon ban be, khong qua lai véi
nhu'ng ngu'0’1 c6 thoéi quen va nhu'ng hanh vi khong t6t; budi toi han
ché& dira ngoal mot minh, khong dén nhitng noi ving vé, to1 tim;
khong an mac hé hang, khong trang diém qua dam; kién quyet bai trir
nhirng sach bao, phlm anh doi truy. Gitr gin su trong sang cua ban
than chinh 14 cAch t6t nhat &€ bao vé minh!
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NHUNG NGUOI BAN KET
GIAO QUA MANG DEU LA

BAN XAU SAO?

HoOm nay, con mang tir trrong vé mot thong bao Vin hoa online
danh cho thanh thi€u nién, me con minh da nhanh chéng thiét lép
phan mém loc trang web theo yéu ciu cla thong béo. Do sOng vian
h6a xa hoi hién nay ngay cang phong phu, cac loai phwong tién truyén
thong nhiéu khong ké xiét; ma internet chinh la cong cu thuan lof,
nhanh gon nhat, c6 hrong thong tin 16m nhat; né co6 thé vrot qua
khong gian va thoi gian dé mang lai sy tién ich v6 han va day cam do
cho con ngwoi hién dai. Do db, cong viéc, hoc tap, vui choi giai tri,
quan hé xa hi cuaa con ngtrb'i Cféu khong tach roi khoi internet. Me
biét con ciling th1r0'ng xuyén lén mang chat, giti email, choi dién ti,
lwét facebook... voi ban be. Noi thu'c long, bay g10’ ma khong biét str
dung internet hoic kém hiéu biét vé internet, chic chin sé bi ngwoi
khac cwoi nhao, dung khong nao?



Nhu'ng nhlrng thong tin & trén mang x4u tot 1an 10n, trong do6 co
rat nhiéu noi dung doi truy, bao lye, tréo thanh nhu'ng cam by vo
cung nguy hiém. Thé giéi internet 1a mot thé g10’1 a0, cac “hoang tir”
tren mang rat c6 thé chila cac chang éch” ngoai do1 thye; nhu'ng

“ngwdi ban”, "chién hiru" védi cic con & trén mang, biét dau Vi nghlen
internet ma c6 thé dang chure chdr con bén ngoai ctra dé cu'o'p tién bac
ctia con dé di choi dién tt... Nhu'ng thong tin nhw thé nay chic con
ciing thwomg xuyén bt gdp & trén bao chi, ti vi..

Dirng nghi rang day chi 1a nhirng thir gido diéu; hoc cach lya chon
nhung thtr lanh manh, b6 ich cho minh trong doi sdng van hoéa qua
strc phong phi nhw hlen nay that sy vo cung quan trong vé1 cac con.
Trong théng bao cuia nha triwomg c6 viét rat ro rang: Ty gidc khong
vao céc trang web doi truy khong thich hop véi thanh thi€u nién,
khong ddm chim trong céc tro choi dién tir, khong dén cic quén net....
Diéu dic biét can cha y 13, khi chat trén mang, khéng nén tiy tién noi
ra cac thong tin ca nhan nhw: tén that, dia chi gia dinh, trweong 16p
dang hoc, s6 dién thoai.... Khéng nén add nick nhirng ngwdi khong
quen biét, khong nén ding anh riéng tw ctia minh mot cach bira bai;
khi gdp phai c4c thong tin &m chi van dé gi¢i tinh, mang tinh khiéu
khich, uy hiép.... thi khong nén quan tim, dong thoi thong bao véi bo
me; khong nén nhan 101 moi moc cia ban be trén mang ma tuy tién ra



ngoai hodc dén nha ddi phwong choi.... Yéu ciu ctia nha tredmg ciing
xuat phat tir si lo 14ng cho cac con, mudn bao vé cic con ma thoi.
Nhitng diéu ndy chdng ta cin nghiém tac nhin nhan, ghi nhé va lam
theo. B me chc chin sé hét sirc ing ho va gidm sat con thuye hién
nhitng yéu ciu nay.

N6i tom lai, con gai cAn ¢6 quan niém dung sai va kha nang phan
biét ding sai ro rang, cht y dén hanh vi, ¢t chi, ngdn tir, cich &n mic,
chai chu6t cua ban than; hoc cach lira chon céc loai sach béo, tap chi,
dién anh, c4c trang web lanh manh, thin trong trong viéc két ban (bao
godm ca ban bé trén mang), gitt mot hinh twong lanh manh, tran sirc
song dé tao duyng mot phong tuyén dic luc cho chinh ban than minh.
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B the the 66
THU DAM LA HANH VI CUA
CON GAI HU?

Thye ra, dao nay me lién tyc nhan dwoc nhitng cu héi thic mac
nhung van chan chir chwa trd 101 cdc con. Béi vi trong s6 d6 c6 mot s6
cau hoi lién quan dén van dé twong doi t& nhi, tham chi la nhu‘ng Van
dé dic biét can tranh khi g1ao duc g10’1 tinh cho thanh thiéu nién tudi
day thi trirde day Nhung van dé nay c6 thé cac con thwong xuyén bat
gap trén ti vi, tieu thuyet quang cao.. nhung van chi hiéu lo mo va vo
ciing t0 mo. Me van ctr do dy khong biét c6 nén tra 101 cac con khong?
Nén tra 101 ra sao? Nén tranh khong noi dé€n hay nén noi qua cho xong
chuyén? Hay la noi ro véi cac con?

Sau nhiéu ngay ¢ da’u tranh tw twéng” va trung. cau y kién cua
nhiéu ba me khéc, cudi cing me quyét dinh “néi rd” véi cac con. Thay
vi dé cac con ty tim hiéu dap an khong biét ¢6 chinh x4c hay khong
thong qua cac con dwong ma chinh cac con cling khong dam chicla
c6 an toan hay khong, chi bang cr thang th&n cho cac con mdt dap an,
d6 méi 1a cach an toan nhét. Vi viy, miy bire thw ti€p sau diy, me sé
dan dan giai dap timg “ciu hoi kho” ctia cac con.



Van dé thi nhat Me khong muén noi véi cace con 13 ai, nhu'ng co
mot ban ké véi me ring ban &y ty ding tay s& mé vung kin ctia minh,
lam nhw thé ¢6 dwge khong?

Hién twong nay dwgrc goi la “thu dam”, 1a t dung dé chi hanh vi
tw kich thich co quan sinh duc ctia minh bang tay dé dat dwoc muc
dich tw théa man ban than hay dat khoai cAm. Hanh vi thu dam nay
c6 thé xudt hién & tré nhé, nhung khong c6 lién quan dén van deé gisi
tinh. Nhung sau khi blI'O’C vao tudi day thi, muyc dich caa tha dam
chinh 14 théa man nhu cau L gi61 tinh. Cac nghlen ctru cho hay, ca con
trai va con gai trong d0 tudi day thi déu c6 hién twong thi dam,
nhung nhiéu hon & con trai. Xét tir goc do sinh 1i, thu dam 1a mot
phwong thirc sinh hoat giéi tinh tw nhién. Xét tir g(’)c do tam li hoc,
thu dam la m6t dang hanh vi ty thoa man ban than. Hanh vi tha dam
vO1 tan sudt khong nhiéu 1a mot dang “giai téa” nhirng nhu cau sinh li
va 4p lwe tam i tich tu da 1au trong ngwoi, khong c6 anh hwéng gi dé€n
stre khoe. Nhlrng néu thu dam qua do, gay ra mat ngu, chong mit,
mét mai, tinh than kiét que suy giam tri nho.... Nhlrng lién tyc tim
kiém kich thich qua hanh vi nay thi chic chin c6 hai cho cor thé, tham
chi c6 thé gy tré ngai tam li.



D61 vo1 phéi nir, thi dam chu yéu 1a hanh vi s& m6 viung kin, dung
ngon tay hodc @6 vat cham vao Am dao, Am vat ctia minh, gay ra nhiéu
anh hwémng khong t6t dén sire khoe. Trwde tién, chiing ta déu biét
ni¢u dao cia phu nir twrong doi ngan chi khodng trén dwéi 4cm, hon
nira lai ndm sat Am dao Thu dam sé khién cho niéu dao sung huyet va
dé bi ton thwong, mAam bénh c6 thé thong qua dwong niéu dao ngan
va thang dé nhanh chong gay viém nhiém bang quang, tham chi la gay
bénh viém thén, lam xuat hién hién twong di tiéu nhiéu Ian, dau budt
khi di tiéu, nghlem trong hon la dau lung, ém lanh, s6t cao, thim chi
c6 thé gay viem nhiém mén tinh néu khong diéu tri kip thor...

Thi hai, binh thu'ong, ctra am dao caa nir g101 o trong trang thai
doéng, c6 tac dung bao vé nhat dinh. Tha dam c6 thé khién vi khuan
trire tiép xAm nhap vao am dao, dé gay viém nhiém cho t cung, ong
dan tru'ng Nhu'ng bo phan nay néu bi viém nhiém sé& dé bi tc,
nguyen nhan cua can bénh vo sinh sau nay Ma mot khi vi khuan da
xam nhap va ong dan tru'ng, chiing con tlep tuc phat tan ra 6 bung,
tham chi c6 thé gay viem mang bung va viém ruot thira.

Thir ba, & phan trwde chiing ta da n6i vé huyét trang & co quan
sinh duc ngoai cta nir gioi, khi bi kich thich, huyé't tré’ing sé tiét ra
nhiéu hon, dong thoi & khu vire tién dinh cira Am dao cung seé gia tang
chat tiét, tao dieu kién thuén loi cho sy sinh s6i ctia vi khuan, dé gay
bénh viém nhiém co quan sinh duyc.

Thir tw, m6i tredong am dao cua nir gi(’)’i trong trang thai binh
thwong la moi trwrong axit, ¢o tac dung tre ché& sy sinh s6i cta vi
khuan. Nhung trwdre, trong va sau khi “den d6”, moi tru’O’ng nay sé co
st thay d6i, néu thi dam trong giai doan nay cang dé gay viém nhiém.

Ngoai ra, cho dit khong truye tiép gay ra viém nhiém, nhung béi vi
co’ quan sinh duc khi bi kich thich s€ & trang thai sung huyé't, ma
thwong xuyén & vao trang théi sung huye't sé gy ra nhiéu mau trong
ki kinh, diy ciing 14 mot nhan t6 bAt 10’1 gay boi nhiém viém am dao.
Nghlem trong hon 14 & chd, c6 mot s6 ban nir khi tha dam, dé tang
thém khoai cam con dwa di vat vao trong am dao, hanh dong nay
khong chi gia tang nguy co' viém nhiém ma con c6 thé gay ton thlrong
cho 4m dao néu khong can than dwa di vat vao qua sau bén trong va
phai 14y di vat ra bang phwong phap phau thuit, diéu nay c6 anh
hwéng khong thé twéng twong duoe cho stre khoe ctia ban than.



Vi viy, moi ban gai déu can biét ro, thia dAm maéc du 12 hién twong
binh thwong nhung lai ¢6 thé gay anh hwdng dén sirc khde, c6 nhw
vay m&i ¢6 cai nhin ding dan vé no.
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B the the 67
CON TRAI VA CON GAI OM
HON NHAU SE CO THAI SAQO?

N6i dwoe ra van dé nay, me thay ganh nang trong long cling voi di
roi. Thue ra, sau khi buére vao g1a1 doan day thi, béi vi sy thay ddi cac
co' quan trong cor thé, y thirc vé giéi tinh tang l1én; cho du la con trai
hay con gai cung déu vo cung nhay cam vo1i sy thay d6i co thé cta
nguwdi khac giéi, mong mudn dwoe giao lwu véi ban khéc gidi, vo
ciing tO mo trwde nhitng van dé va kién thirc c6 lién quan dén gioi
tinh, day déu 1a nhirng phéan (rng hét strc binh thwomg. Trwde diy, do
nhiéu anh hwdng cia nhiéu quan niém truyén théng, cho du 14 gido
vién hay b6 me déu e ngai, khong mudn ndi cho con cai biét vé cac
kién thirc gi6i tinh, nha truong ciing chi giang giai qua loa veé cac kién
thirc vé sinh sinh 11 tham ch1 cO trueong con né tranh van dé nay. Khi
khong dwoc théda man nhu cau tim hiéu vé phwong dién nay, thanh
thiéu nién sé dung 'cach khac" @é hiéu, kho tranh khéi nhirng hiéu
biét 1éch lac, sai lam, gay ra rat nhiéu anh hlrong tiéu cyc. Hién nay,
xa hoi da coi mé hon, cac nguon thong tin ngay mo6t phong pht hon,
nhung khong thé ddm bao d6 déu 1a nhu'ng thong tin khoa hoc, lanh
manh. C6 1é ndi chuyén véi cac con vé van dé nay mot cach thing
thdn ma&1 14 lwa chon chinh x4c nhAt.

N6 tiép voi thw triwde, ching ta di thang vao van dé thit hai:
Chuing ta thwong xuyén nhin thiy cic canh twong “4y dy” trén ti vi.
Con trai va con gai yéu nhau, 6m hon nhau, c6 phai sau do6 s€ c6 thai?

Nhuw phan truée ching ta dd nhic dén, & mdi ban gai trwdng
thanh, hang thang déu c6 mot trimg chin dwoc ph(’)ng ra khéi buong
trirng. Cung lac 4y, ndi mac tir cung sé day 1én va sung huyét duwédi tac
dung ctia hormone, lac nay ttr cung da chuén bi dé chao d6n mot sinh
ménh méi. Lic ndy, néu cac tinh trung dwoc sinh ra tir tinh hoan trén
cor thé con trai dwoe phéng thich va di vao co thé con gai, két hop véi



tring sé tao thanh “trimg da thy tinh”. Trirmg &34 thu tinh sé 1am to &
ndi mac tir cung, lic nay ngwoi con géi d6 da co6 thai. Néu nhw trimg
khong thuy tinh, niém mac tir cung sé€ bong ra va dwoc dao thai ra
ngoal am dao cung véi tru'ng, tao thanh kinh nguyet T @6 co thé
thay, chi khi trirng cta nir ket hop véi tinh trung cia nam tao thanh
tru'ng da thy tinh va 1am t6 & t& cung méi dwoe goi 1a c6 thai. Con
viéc con trai va con gai 6m hon nhau chi la mot cach biéu dat moi
quan hé than mat, khong phat sinh hanh vi "quan hé tinh duyc” thi
khong thé c6 thai.

Vay, thé€ nao 1a quan hé tinh duc? Khi
mot chang trai va mot ¢6 gai that long yéu
thwong nhau, dBng thoi quyét dinh tr(’r
thanh vo chong, cung nhau chung song,
khi ho c6 thé ganh vac trach nhiém nuoi
d1r0'ng mot em bé, dong thoi c6 sy chuan
bi vé vat chit, kinh t€, tim li va sirc khoe,

cd 1€ ho s€ mu6n c6 mot em bé cua riéng
ha1 ngwoi ho. Khi hai ng1r0'1 yeu nhau 6m
4p, hon nhau, co thé ho sé c6 mot vai sy
thay d@6i. Lic nay, d1r0’ng vat cia nam g10’1
hay con goi la “chim” sé tré nén cirng va
manh mé hon, day chinh la hién twong
“cirong cirng”; con Am dao chia nir cling tiét
ra chat dich 10ng, khién cho Am dao tré&
nén tron hon. Sau do, ngwoi dan ong sé
dwa du'0’ng vﬁt vao bén trong am dao cua
nir gidi va cudi cung sé phong thich ra cac
tinh trung bén trong co thé nir g10'1 hoan
thanh viéc “phong tinh”. Con & nir gio1,
tru'ng dlI’O’C phéng thich khéi buong trirng
s€ di vao ong dan trirng va cho tinh trung
boi dén dé thy tinh. M01 lAn nam gidi
phoéng tinh sé ¢6 vo s0 tinh trung, trong tya
nhw nhu'ng con nong noc, rat no lye dé boi -
dén véi tru'ng Chi c¢6 tinh tring khée manh nhit, c6 strc sOng nhét
m&i ¢ thé xam nhap vao trong trirng va tao thanh tru'ng da thu tinh.
Trong vong nadm ngay, trirng da thy tinh sé di chuyen vao trong tw
cung, trong vai ngay sau d6 trixng da thu tinh sé 1am t6 trong ti cung,
hinh thanh nén phoi thai, chinh 14 khé1i dau ctia mot sinh ménh mai.
Ngay sau do, trirng sé lép tirc hinh thanh nén mét 16p mang bao vé




mong dé ngin khong cho cac tinh tring khac & bén ngoai xAm nhap
vao. Cac tinh trung khéc sau khi that bai trong céng cudc “chinh
phuc” trirng da “hi sinh” nhw thé diy.

Nhuw vay c6 thé thay, hanh vi quan hé tinh duc dep can c6 tién dé

1a tinh yéu that long tir hai phia, chi nén xay ra khi ca hai cung tinh
nguyéen va c6 kha nang ganh vac trach nhiém cua viéc yéu va duoc

yéu.
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Bie the the 65
CON TRAI, CON GAI DO Al
QUYET DINH?

C6 moOt Ian no6i dén chuyén ba ndi nha ai @6 (me khong nhé rod)

chi thich chau trai, khong thich chiu gai, con vo cfmg tire t61 va noi:

“Con gal thi ¢6 lam sao? Tai sao khong thich con gal chu"? Con thdy
con gai con tot hon con trai”. Chic han con sé thic mic tai sao bong
nhién me lai n6i chuyén nay? Béi vi nd c6 lién quan dén vin dé thir ba
ma ngay hom nay ching ta sé ban dén: sinh con trai hay con géi 1a do
cai gi quyét dinh? Con nira, tai sao lai c6 hién twong sinh d6i (thAm
chi 1a sinh ba hodc nhiéu hon)?

Gioi tlnh cua con ngwoi ¢o lién quan
dén nhiém sic thé. N6i mot cach don gian
la trong t€ bao clia con ngu’0’1 co 23 nhlem
sic thé, trong d6 c6 mot cap nhiém sic thé
gidi tinh, sy khac blet gioi tinh la do n6
quyét dlnh Nhiém sic thé g10’1 tinh cua me
(ttrc 14 nir gidi) c6 hai nhiém sic thé glong
hét nhau, dworc goi 1a XX; con nhiém sic
thé 510’1 tinh ctia bo (nam g10’1) 1a hai
nhiém sic thé c6 hinh dang va kich thwée
khéac nhau mot nhiém sic thé 13 X, mot
nhiém sic thé 13 Y. Vi vay, tinh trung cta
ngwoi dan Ong sé ch1a thanh hai loai: mot
loa1 chira nhiém sic thé X, mot loai chira
sac thé Y. Néu la tinh trung mang nhiém
sic thé X, khi thu tinh véi trirng cua nguoi
me Sé tao ra hop tir mang nhiém sic thé
g10’1 tinh 14 XX, lac 4y em bé sé& 14 con gal
néu tru'ng dlI’O’C thu tinh mang nhiém sic thé XY, em bé sé 1 con trai.
Tir d6 c6 thé théy, sinh con trai hay con gai 1a do ngwoi b6 quyét dinh.




Con vé van dé sinh d6i (hodc nhiéu hon) 1a nhw thé nay:

Pa s phu nit tudi trwdng thanh, mdi thang sé c6 mot qua trimg
chin dwogc phong thich ra khéi budng trirng, va sé két hop voi mot
tinh tring. Nhung d6i khi, t€ bao trimg dwore thy tinh sé tién hanh
phan chia t€ bao, tré thanh hai (hai hodc nhiéu hon), tirec 1a mot qua
trimg da thu tinh sé phat trién thanh hai (hoic nhiéu hon) thai nhi,
day chinh la hién twong mang song thai (hoac da thai) co6 giéi tinh va
ngoai hinh gidéng nhau. Ciing c6 trrdng hop do nguyén nhan nao do6
ma co thé ngwoi phu nir phong thich cung lic hai trieng (hodic nhiéu
hon), Ian lwot thu tinh vé1 hai (hodc nhiéu hon) tinh trung, day la
hién twrong sinh doi khac trirng: gidi tinh va dién mao ctia hai em bé
c6 thé sé khac nhau. Pay chinh 1a nguyén nhan vi sao ma c¢b trueong
hop song thai (ho#c da thai) ¢6 gi61 tinh va dién mao gidng hét nhau;
nhung cling c6 nhirng trirong hop song thai (hodc da thai) ma giéi

tinh khac nhau.
Nze



B the the 69
EM BE TRONG BUNG ME LON
LEN NHU THE NAO?

Con nhé lae tredre khi di Hoa mang bau, con thwong lo 1dng héi:
“Em bé trong bung tai sao con chwa chiu ra?”, dwong nhw con con
non néng mudn nhin thay em bé hon ca di. Day chinh 14 van dé th
tw me mudn ndi téi: Em bé sé & trong bung me bao lau?

Thot gian ngwoi me mang thai goi la thoi ki thai nghén. Thoi gian
thai nghén dwore tinh tir ngay dau tién cua ki kinh cudi cung dén tuin
thir 40, tirc 1a 280 ngay. Ttr lac trirng dwoc thu tinh, tré thanh phoi
thai, em bé bit d4u “chui vao” bung me, n6i mot cach chinh xac hon
la vao trong tir cung cua me, sau khi trai qua thoi gian chin thang
muoi ngay sé tré thanh mot em bé so sinh.



Thai nhi & trong bung sé 14y chit dinh dwdng tir me thong qua
nhau thai va day rén, sau d6 sé dao thai ra chat cin ba cta co thé. Khi
em bé dwoc sinh ra khéi bung me, béc si sé cit day ron va bing lai,
doan cudng rén 4y sé rung di va hinh thanh cai rén cua con.

Trong chin thang & trong tir cung cia me, em bé tir mot phoi thai
bé xiu dan dan hinh thanh nén tay chén, cic co quan cho dén khi cor
thé hoan thién.

Thang thtr nhat, phoi thai bt dau phat trién gan va hé tiéu hoa.



Thang thi hai, hinh thanh canh tay va chan, phan 16m céc co quan
noi tang déu da phat trlen tim b3t d4u hoat dong, khudén mit da ro
nét, nao bat dau phat trién nhanh chong.

Thang thit ba: thai nhi phat trién nhanh chéng, ngoén tay, ngén
chan va tai da hinh thanh.

Thang thir tw: TAt cd cac co quan déu da hinh thanh, thai nhi c6
thé di chuyén trong tr cung, gio tay va viron chan...

Thang thw nim: cb thé nghe th4y tim thai, cAm nhan thai nhi
dang ctr dong.

Thang thir sdu: kha nang hoat dong cua thai nhi cang manh hon,
lan da da c6 mau hong va nhin nheo.

Thang thir bay: thai nhi thinh thoang sé mé mét ra.
Thang thir tAm: thai nhi dwong nhw da trwedng thanh.

Thang thir chin: thai nhi da phat trién hoan thién, sé tut xuéng
ving bung dwéi ctia me va chuén bj ra doi.

Trai qua 280 ngay thai ki nhw thé, thai nhi da phat trién hoan
thién, em bé sé h4o hirc mudn ra ngoai ngdm nhin thé€ gi¢i nay va gip
mat cha me. Em bé s€ phat tin hiéu cho me: nhfrng con co, tire la tw
cung lién tuc co thit, hon nira khoang thoi glan glan doan glu'a cac
con co sé ngay mot rat ngdn lai, co tir cung cua me sé dan dan mé ra
dé chudn bj “16i ra” cho em bé. Liic nay, me sé& cam thay vo cung dau
don, con dau keo dai vai tiéng, thAm chi hon chuc tleng dong ho,
nhu*ng me hiéu dlI’O’C rang lac nay em bé dang non néng dworc ra
ngoai nén rat c6 gang phdi ho'p voi cac y bac si. Con em bé cling
khong hé “lam biéng” nhé, ciing rat c6 gang dé cho phan dau phan vai
ap sat vao Xwong chiu cia me, men theo “161 ra” dé tut Xuong, gap
ngwoi, xoay ngu'0’1 khi 6 ti cung mé& ra dén mire dau bé co thé lot
ra ngoai, me va em bé cung cO ging, em bé sé dwoc sw co thit dir d01
cua tir cung day ra ngoai am dao, day chinh la qua trinh “sinh né”, em
bé da ra doi roi day!

Ngu’0’1 me tir lic mang bau cho dén khi sinh n& phai trai qua v6
van vat va va dau dém, lai ngay ngay bo bao tam sttc dé chim chiat cho



cac con 16m khén thanh ngwoi, chi khi nao chinh con tré thanh moét
ngwdi me, con moéi hiéu dwoe diéu ndy. Ngwdi me ndo ciing rat yéu
thwong con minh, cho nén cho du ¢6 phai dau dém va vat va dén dau

me cting khong quan ngai.
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B the the 70
TRINH TIET THAT SU RAT
QUAN TRONG?

Lan nay, trong 14 thw cau héi co viét: “Chau doc dwoc & trong tiéu
thuyét rang, néu mang trinh ctia mot c6 gai khong con nguyén ven,
diéu do6 cho thay c6 Ay khong phai 1a gai trinh nira ma 1a mot “gai hu”.
La nhw vay that sao?”. HOm nay, ching ta sé giai dap cau hoi thir
nam: Mang trinh la gi? N6 ¢6 tac dung gi?

Mang trinh thue chit 1a mot 10'p mang mong, khoang 1—2mm,
nam gan ctra Am dao cta nir gidi, & gitra tAim mang nay c6 mot 16
héng nhé rong khoang 1-1,5cm. Hai mat trong va ngoal clla mang
trinh déu 1a 10'p mang dinh 4m wét, c6 chira cdc mo6 lién két, mach
mau nho va cac dau day than kinh. P9 day, dan hoi cung véi 16 hong
to nhé, hinh dang cia mang trinh c6 sy khac biét & tirng ngu’0’1 mang
trlnh c6 thé c6 dang hinh tron, hinh bau duc, rang cua, cling ¢ mot
s6 hinh dang khac; c6 loai mang trinh ¢6 hai 1o hong ndm song song &
trén dwdi hodc trai phai, cling ¢6 loai mang trinh ma trén dé phan bo
rat nhiéu 16 hong nhé...



[TH

Mang trinh c¢6 vai tro quan trong trong van dé sinh li & nir gidi.

Thiéu nir sau khi trwdng thanh, kinh nguyét hang thang s€ duoc
thai ra ngoai thong qua 16 hong trén mang trinh. Néu nhw trén mang
trinh khong c6 16 hong thi mau kinh khong thé thai ra ngoai, y hoc goi
day 1a hién tuong mang trinh bj bit kin. Néu khong klp thot phat hién,
mau kinh sé€ tich tu trong . am dao roi chay nguoc 1én co tu’ cung va
ong dan trlrng, di qua miéng ong din trirmg dé chay Xuong khoang
bung, lam vo ong dan trlrng, gay dinh ruot, viém nhiém 6 bung... Con
gai ngoal 15 tudi néu nhu’ van khong thAy c6 kinh nguyét nhung hang
thang ctr dén ngay c6 dinh lai thay co h1en tuong dau bung thi nén
dén bénh vién kiém tra xem c6 phai c6 vAn dé & mang trinh hay
khong.

Vay, khong co mang trlnh c6 duoc khong‘? Nhuw chiing ta déu biét,
am dao caa phu nir rat ngan hon nitra khi vi khu4n hoic nhitng chat
ban & bén ngoai di vao Am dao sé gay viém nhiém. Trwéc tudi ddy thi,



do hormone estrogen con rit it, niém mac A&m dao ‘twong deéi mong,
do axit cling twrong doi thap, kha niang chong lai vi khuan vi th& twrong
doi kém. Luc nay, mang trinh c6 tac dung ngan can sy xam nhap cua
vi khuan vao am dao. Sau tudi day thi, cung véi sw phat trién cta
buong trirng, hormone estrogen trong co thé tang 1én, strc dé khang
ctua Am dao cling manh hon, mang trinh cling mat dan tac dung.

Trude day, ngudi ta cho rang, chi c6 nhitng co gai da quan hé tinh
duc thi méng trinh moi bi rach, boi c6 sy xam nhﬁp cua dwong vat; vi
Vay nglr0’1 ta thu'O’ng gan lién mang trinh v41 khai niém trinh tiét, cho
rang néu mot cb gai co6 mang trinh khong nguyen ven c6 nghia khong
con trong trang, khong phal l1a "gai ngoan". Thye ra, day 1a mot quan
diém ph1en dién, thiéu cén ctr khoa hoc. Chting ta da tu‘ng noi o _phan
trén, mang trinh ctia moi c6 gai 1a khac nhau. O’ mot s6 ¢6 gai, 16 hong
trén mang trinh to, tinh dan hoi t6t, cic mach mau nhé trong ndi mac
twong déi it, nén cho du ¢6 sinh hoat tinh duyc r6i mang trinh ciing
khong bi rach, tham chi c6 ngwoi mac du da sinh con nhuwng mang
trinh van con nguyén ven. Nhitng ngwdi phu nit ndy, cho dit mang
trinh van con nguyén ven nhung thyre ra da khong phai 1a gai "trinh"
nira roi. Cling c6 mot s ¢b gai do khi con nho khéng biét da nhét do
choi vao trong am dao, hoac bi vat nhon dam vao am dao, do khong
biét cach vé sinh, hoac phai dit thudc am dao dé chita bénh... ma mat
di mang trinh, th1 ve thyre chat ho van 1a gai trinh. Trong xa hoi hlen
nay, con gai tir nho da tham gia cac hoat dong thé duc thé thao, néu
mang trinh qua méng, thiéu tinh dan hoi, né cé thé bj rach trong khi
tham gla cac hoat dong manh nhuw: di xe dap, cwdi ngura, thé duc
thdm m§y...

Vi viy, dura vao mang trinh dé nhan dinh veé trinh tiét, nhan dinh
mot ¢b gai con trong tring hay khong 1a mot cach 1am cyre ki khong
khoa hoc. Nhung con géi cling can phai biét cach bao vé ban than, bao
Ve sw trong trdng ctiia minh, khéng nén vi mét phit b?)ng bot nh?ft
thoi ma co nhu*ng hanh dong khong nén. Bén canh do, cling cin phai
nho ki, du'ng vi tin nhu'ng li 1€ v& van nhw mang trinh bi rach la
khong con trinh... ma e s¢ cac kiém tra Am dao hoic cac phlrong phap
diéu tri & Am dao can thiét c6 thé gay rach mang trinh, ttr d6 né tranh
dén bénh vién diéu tri khi bi bénh, gy hiu qua ning né.

We
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MANG BAU SE GAY ANH
HUONG KHONG CO LOI CHO
THIEU NU TUOI DAY THI

May hém nay, thong tin mot thi€u nit 15 tubi c6 bau va sinh con,
nhung vi khong thé nuoi du’0'ng dira bé nén da 1én dim chét dtra con
so’sinh cua minh dang giy phan tng dir doi trong dw luin. Diéu nay
khién me cm thé'y cho du khong c6 ciu hoi thic méc cia cic con, me
cting can phai giai dap ciu hai thir sdu cho cac con: C6 thai sé mang
lai nhitng chuyén gi cho thiéu nit tudi day thi?

Con trai, con gal tudi day thi dang & trong glal doan thich giao luu
voi ngu’oq khéac gi6i, dé ndy sinh tinh cam yéu quy, mén md; khi dé
dang “roi vao lwdi tinh” thwomg ndy sinh ham muén tinh dyc, diéu
nay 1a hét sirc binh thwomg. Hién nay, trong xa hoi c6 nhiéu ngwoi coi
nhe vAn deé trinh tiét, chiu sy dnh hwdng cha cai goi 1a “giai phong
tinh duc”, “tw do tinh duc” cho nén thlrong coi hanh vi quan hé tinh
duc la mot chuyen don glan nghi rang 1am nhw vdy méi c6 thé thé
hién dwoe tinh yéu, méi 1a dang hién hét minh cho tinh yéu. Chinh céi
goi la “ty do”, “giai phong” Ay da khién cho ti 1€ thanh thiéu nién pha
thai & cac nwwéc phwong Tay tang vot, bénh 1€1y truy?:n qua dwong tinh
duc va bénh AIDS tran lan. Sau khi tlnh ngo ho cung dang khong
ngu'ng dung cac phwong phap dé uén nin quan niém va cach lam sai
lam nay.

Céc con déu da biét, hanh vi quan hé tinh duc c6 thé khién con gai
mang thai. Mot ¢6 gai khi co quan hé tinh duyc, néu kinh nguyet von
rat deu bong nhién khong dén nhw thu'O’ng 1é thi rat c6 kha nang co
gai Ay da co thai, €0 thé dén bénh vién dé xac dinh thong qua vige
kiém tra nwérc tiéu. Slnh hoat tinh duc sém & @0 tudi day thi va viéc
mang thai ngoai ¥ mudn c6 thé gay anh hwéng nghiém trong dén tam



sinh li cta thiéu nir.

Truwdec tién, cac thiéu nir tu6i ddy thi van con ndm dang trong g1a1
doan phat trién, sy phat trlen cua tir cung, buong tru'ng, am dao va
cac co quan co lién quan van con kha non nét, vi vay nhu'ng nguy co
khi mang thai trong do tu01 nay th1r0’ng 16m h0’n nhiéu so véi & phu
nit tredng thanh. Theo so liéu thong ké, ti 1é mic chirng cao huyet ap
khi mang thai, say thai, kh6 dé thi cac ba bau tir 12—15 tudi va 16—19
tudi co ti 18 gap phai blen chirng cao gap 3,3 va 2,1 14an so vdi cac ba
bau & do tudi 20—24 tuoi; ti 16 t vong do nguyén nhan tryc tiép la
mang thai cao gip 1,1 va 1,4 [an so véi & d6 tudi 20—24.

Thir hai, thanh thiéu nién lac nay van 13 nhitng ¢ dlra tré to xac”,
chlra phat trlen hoan thién, van phai tlep nhan sy chu cap ctiia cha me,
vé mit tAm li vaAn chwa san sang ganh vac trach nhiém nudi du’O’ng
mot dira tré. Cho du loai trir nhu'ng trwomg hop do quan niém thay
d6i, moi tru*ong thay doi, kha nang nhan thirc thay d6i dan dén
chuyén tinh cdm d6 v&, dan dén chia tay thi cac ong b6, ba me tré
chwa két hon ciing véi dira tré cling van phai song trong sy ky thi, ban
tan ctia xa hoi, d6 thuyre sy 1a mot ct s6c vé tdm li va cd sinh 1i caa
ngudi tré tudi. Rat nhiéu c6 gal cam thay v0 cung an han vi nhimg
phut glay nong noi ctia minh, cdm théy bi ton thu'O’ng nghiém trong
va tré nén trim lang, u uit, tham chi t6 ra bat can doi, tw lam kho ban
than, ddnh mat niém vui, hanh phuc tron doi. Co gal 15 tudi ma me
nhac dén trén day, mic du l1a vi thanh nién nhung cting phai tra gia
cho hanh vi ciia minh, dong thoi sé phai chiu sy &m anh tAm 1i suét
cudc doi.



Né&u ranh, cac con c6 thé tim anh vé sy phat trién ctia thai nhi ma
xem. Khi ngwdi me mang thai dén tuén thir 12, thai nhi da thanh hinh
ngwoi, mic du con rat nho bé nhung cling 1a mot sinh mang bé bong,.
Mang trong minh mdt sinh mang bé béng, ngwdi lam cha lam me cin
phai c6 sw chuén bi ki cang; mang trong minh mot sinh mang bé béng
ciing c6 nghia 1a phai tra gia bing rat nhiéu thir va phai ganh vac trén
vai mot trach nhiém ning né. Vi vay, chi khi cc con ¢ thé chiu trach
nhiém véi tir “yéu”, chiu trach nhiém véi mot sinh linh méi, d6 méi
14 Iic céc con cb thé lam chuyén nay. Hién gid, diéu quan trong nhat
14 chdm sbc va bao vé ban than cho that tot.
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PHA THAI CO THAT SU AN
TOAN TRAM PHAN TRAM
KHONG?

CAu héi lan trwée thue ra me van chwa noéi dwgce hét.

Hién nay, trwedre dt loai quang céo, chic cac con chiang con cam
thay la 1Am v&i cum tir “pha thai”. Cac quang c4o pha thai déu khang
dinh ridng pha thai khong dau, khong gay thwong tich, diéu nay khién
cho mot s6 ¢o gal nghl rang “Co thai cung ching sao, pha di la xong"’
ho khong hé biét rang nao, hit thai ¢6 dnh hwdng nguy hai nhw thé
nao dén stre khée.

Nao pha thai 1 hanh vi dung thudc hodc lam tha thuat dé két thic
tho1 ki thai nghén. Hai thu thuat thong thwong nay twong déi an toan
voi1 phu nir tru'O'ng thanh, nhung cung khong thé loai trir hoan toan
cac nguy co gap phal b1en chirng va di chimg. D61 vo1i cac thi€u nir
tudbi day thi, béi vi co thé chua phat trién hoan thién nén cang dé phat
sinh nhitng hu qua ngoai y muén. Vi dy, ¢6 mot s6 tredomg hop hit
thai khong sach, tirc la mC)t phan thai nhi con s6t lai trong ti cung,
gay ra hién twong chay mau khéng ngu'ng, c6 mot so ¢o gai lai thiéu
kién thu'c vé vAn dé c6 thai, ban than c6 thal ma khong biét, hodc e
ngai, xdu h6 khong dam noéi véi b6 me, cudi cing budce phai nao thai.
Lic nay thai nhi da thanh hinh, khong chi lam ting do phirc tap cua
tha thuat ma con lam gia ting nguy co bi bién chimg rach tir cung;
cting c6 mot s6 ¢od gai khong dam dén nhirng co sé y t€ uy tin, lai tin
vao 101 1€ lira gat cia nhitng ké hanh nghé y phi phap, dBng y phé thai
trong tinh trang thiét bj y t&€ khong dam bdo, thuwomg giy ra nhitng
hau qua tai hai, Jam mAt di kha ning sinh sin, tham chi gy nguy
hiém dén tinh mang.



Pa s6 cac thiéu nir & dd
tudi day thi déu thiéu cac
kién thirc bao vé sirc khoe
sinh san, cing khong dam
hoi ngwdi 16m vé nhimg
van dé nay, khién cho co
quan sinh duyc da bi viém
nhiem trwée khi nao pha
thai. Sau khi nao pha thai,
cac can bénh viém noi mac
t cung, viem am dao...
cang tro' nén nghiém trong.
Bén canh d6, nhirng c6 gai
nay sau khi lam phau thuat
xong thwong khong thé yen
tam tinh dwong, phai tron
tranh vi s¢ ngwod khéc biét
chuyén. B&i vi diéu tri
khong dén noi dén chon,
nghi ngoi khong day da
khién cho nhiéu truomg
hop bi mac bénh viém
nhiém man tinh, dan dén
viéc mang thai sau nay gap
nhiéu vin dé nhw dé sy
thai, tham chi la vo sinh.

PHATHAICOAN \

TOAN TRAM PHAN
TRAM KiONG?

Vi vdy, cac con can phai tim hiéu cac kién thirc g10'1 tinh mot cach
khoa hoc, thong qua cac con dlrong dung d4n, biét nén 1am thé& nao dé
rng pho v61 moi vAn dé gura hai gidi, dong th01 hoc cach bao vé ban
than, bao vé strc khée, bdo vé co thé ctia minh trong qua trinh glao
lwu gitra hai g10’1 Néu trong tru'O’ng hop vi nhét thoi nong no6i ma dé
lai “h&u qua”, cin 14p tire nodi cho cha me biét. Mic du chic chin sé bi
mang mo vi chuyén nay, thim chi gip phai “bao t6” tir cha me, nhung
du sao cha me van 1a ngwoi than cin nhat, cling 1a ngwdi gitp do cac

con khi cac con can dén nhat.
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NHUNG PHAM CHAT CAC
NU SINH UU TU CAN €O

Theéri dai cai cach mé cira nay da mang dén nhirng co’ hoi
chwa tl‘rng cho cac ban gai, nhu'ng ciing khién cac ban phai
doi mat véri nhiéu thir thach va canh tranh khoc liét hon.
Cho du ban dinh hwé'ng thanh céng nhw thé nao thi tw tin,
lac quan, khoan dung, lu'o’ng thién van luén la nhu'ng pham
chit va kha nang wu ta glup cac ban nir c6 chd dirng virng
chic trong xa hoi, la tai san quy bau cho ca cudc dO’l, dong
thO’l, do clng la nhu'ng kinh nghiém s6ng ma moi ngwoi me
nén truyén cho con gai.



Bic the e 73
TU TIN, TU LAP



Con nhé lan trwedre con cAm vé mot phiéu diéu tra ma ddi twong la
cac phu huynh hoc sinh, trong d6 ¢6 mot cau hoi la: “Ban hi vong ban
thﬁn/ con cai ciia minh sé tré thanh mot nguwdi nhw thé nao?” Trong
cac dap an cho sin, me da Iyra chon theo trinh ty sau: “Mot nglr0'1
khée manh”, “Mot ngu’oq c6 pham chat tot”, “Mot nguwoi co cude song
vui vé”, “Mot ngwoi ¢o sy nghiép thanh cong”, va cudi cing la “Mot
ngwoi ¢6 dia vi”. Con nhin d4p 4n ctia me roi néi: “Néu l1a con, con sé
chon “Mot ngwoi co6 s nghiép thanh cong” dat ngay sau stre khoe.

Trwée tién, ching ta déu dat “stre khée” 1én hang dau. Stre khoe 1a
s0 1, con tAt ca nhitng thir con lai déu 14 s6 “0” & ding sau, cho du con
c6 bao nhiéu s6 “0” ma khéng c6 chir s6 “1” thi cling déu 1a v6 nghia.
bay la nhan thire chung ctaa ching ta, cling 1a nhan thirc chung cua
nhiéu ngwoi.

Vay thi Iyra chon phla sau la gi? Me cam thay khi con da cb su’c
khée, chic chin con can phal c6 pham chit tot, c6 nhw Vay cuodc song
ctia con méi ¢d niém vui, méi co6 mot sy nghlep thanh cong, dia vi xa
hoi va tién tai, thye sy mang lai cho con niém vui. Mic du tiéu chuin
dinh hwéng thanh c6ng ctia moi ngwoi moi khae, mdi ngwoi lai co
cach nhin nhan va ki vong khéc nhau vé dia vi, tién tai nhu'ng tr xwa
dén nay, c6 vO sO cac vi du da chirng minh, néu mot ngwdi khong co
cac pham chit tot ma dao dire bai hoai hoac ich ki, tw o1, 1ong da hep
hoi... thi cho du anh ta ¢6 sy nghiép thanh cong, be ngoal c6 vé vang
dén dau, giau sang dén c& nao di ching nira, cudc séng cua anh ta
cung chang thé vui vé, khong thé nhan dwoc sy thira nhan, tén trong
va yéu mén cua ngwoi khac.

Vi Vay, o phan két” trong cudc doi thoal veé tudi day thi cia chiing
ta, me van mudén “ldm chuyen mot chut Ve thir ma cac con goi la “dao
to bia 16m”: La mot ngwoi con gai wu ta c¢an c6 nhitng pham chat
nao?

Tién si Keane, mot bac si tAm li noi tiéng ngwdi My thwomg ké cho
moi ngwoi nghe mot cau chuyén nhuw thé nay:

Trong cong vién, mAy dtra tré con nguoi da trdng dang choi dua
vui vé thi c6 mot 6ng 1ao ban bong bay ddy xe qua. Nhitng dira tré da



tring ua dén nhw ong vor t6, moi du'a mua mot qua roi thich tha tha
nhlrng qua bong sic s& nhitu mau sic 1én bau trod. O trong goc nhé
cua cong vién, mot dira tré da den dang lang 1€ nhin nhitng dira tré da
tring nd dua bang 4nh mit vé cling ngwong mo. Cau bé khong dam
choi cung véi nhitng dtra tré da trang, bo1i vi cau 1a nguwdi da den, ciu
khong c6 tw tin choi dia cing véi nhitng dira tré da trang.

Doi dén khi 1i tré da tring da di khuit, cAu bé da den m0’1 rut re
dén bén chiéc xe cua 6ng 1ao ban bong, néi bang giong diéu cau khan:
“Ong c6 thé ban cho chau mé6t qua bong dwoc khong a?” Ong lao hién
tir nhin ciu bé roi noi: “Pwong nhién 14 dwoe roi, chau thich qua bong
mau gi nao?”

Cau bé da den 14y hét diing khi chon mot qua bong mau den roi
vui vé cAm qua bong 1én, tha tay ra. Qué bc’)ng mau den twr tir bay 1én
khong trung. Dwéi bau trod xanh may tring, qua bong mau den thue
sw rat noi bat.



Ong ldo nheo mit nhin qua béng dang bay 1én, vira xoa dau cau bé
vira néi: “Nhé nhé, qua béng cb thé bay 1én khong phai béi vi mau sic
hay hinh dang ctia n6, ma la do trong qua bong chtra day khi khi
hidro. Sy thanh bai ciia mot ngwoi khéng phai do chung tdc, xuat
than, diéu quan trong la trong long chau c¢6 ty tin hay khong?”

C4u bé ngwdi da den 4y chinh 1a tién si Keane ctia ching ta ngay
hom nay.

Cau chuyén nay ndi véi ching ta rang: “Ty tin” chinh 14 “hay tin
vao chinh minh”. Mot ngwot ty tin, ty 14p sé biét song lac quan, cha
dong, tich cwe, dAm thir stre va vui vé chap nhan thir thich. Néu nhw
thiéu di niém tin, con ngwoi sé tré nén yéu dudi, e ngai, s¢ hai trude



nhiéu sy viéc, kh6ng dam 361 mat voi nhiing cai m¢i mé, khong ddm
chu dong giao lru véi nguwoi khac, tir do mat di rat nhiéu co hoi hoc
tap va ren luyen anh hwémng dén sy phat trién ctia ban than. Hon
nita, thi€u niém tin trong thoi gian dai c6 thé gy nay smh tam li
khong t6t nhw tw ti, thAm chi 14 ty viii dap ban than, bat cin, nhw vay
sé rat dang so....

Chung ta tirng noi, tu6i d4y thi 1a giai doan co the clia cac con
phat trién va bién d6i r6 rét nhat, cung 1a Iace y thirc vé cai toi manh
mé hon. B4o cdo diéu tra thanh thiéu nién cho thiy, c6 30-40%
thanh thi€u nién kh6ng ty tin véi ngoai hinh cta minh nhuw: ngoai
hinh, cin ning, chiéu cao... hodc cim thay bi quan ve cac ph1r0’ng
dién nhu' kha nang hoc tap, kha nang thé duc thé thao va kha nang
két ban. Nhung mot ban b4o cdo diéu tra khéc lai chimg thue, phan
16m trong s6 ho néu xét vé ngoai hinh hay kha ndng déu khong heé
thua kém cac ban khac. Thir ma rat nhiéu ban géi thiéu chinh 14 sy ty
tin, tw lap, ho thwdmg nghi rdng ban than minh chang c6 kha nang gi,
ch1 can gdp kho khin mot chat 14 ban 1i, gidp phai tric tré, that bai 1a
dau 1ong roi nwée mat, gdp phai van dé 13 nghi cich tron tranh hodc
dwa dAm hoan toan vao ngudi khac....

Thuye ra, chang c6 ai la hoan hao moi ngu’c‘)'i déu c6 wu diém va sé
trromng caa rleng minh, mic di xét vé mit nao d6 ban than mlnh
khong bang ngu'oq khac nhung hoan toan cb thé hon ngudi ta vé mot
phwong dién nao do6. Vi du nhw con gai cia me, mac du thanh tich
hoc tap khong phai 1a tot nhat nhung trong hnh vure héi hoa, vé tranh
con lai gianh dwoe khong it thanh tich; con c6 thé khong pha1 cod bé
xinh dep nhit, nhung con lai c6 dire t1nh phong khoang, co1 mé, nhiét
tinh. Ma & trong 16p cac con, trong t4t ca cac linh vire déu c6 nhirng
ngwdi noi bat hin, xuat sdc hon han cac ban do thoi. Vi Vay, phai hoc
cach nhin thang vao ban than, tin twéng ban than, dwa vao chinh ban
than minh, dé cho trang thai ty tin, ty 14p danh thlI'C nhitng nang lye
manh mé nhat trong con, nhw vay nhat dinh con sé dat dwoc thanh
cong.

Pé tiang cwong sy tw tin, ¢ thé van dung phuong phap tw khich lé
ban than mot cach tich cwe: “Chic chin toi co thé!”, “T6i c6 thé hoc
t6t mon toan, ciing chic chin c6 thé hoc t6t mon tiéng Anh!". Khi
trong 1ong con tran day sy ty tin, trong d4u con cling sé rat nhiéu y
nghi lac quan: “T6i nh4t dinh ok!”, “T6i khong ngu ngdc hon ngwoi
khéc!”, “T6i nhat dinh sé dat dwoe muc tiéu!”, “Chat kho khian nay



chic chin t6i c6 thé khic phuc dwge!”. Trang thai tam li nay c6 thé
gitip con khong ngirng phan d4u, lién tuc tién bo va chién thing moi
kho khan.

Con c6 mot sb cach gitp tidng cwong sy tw tin, vi du nhw tham gia
cac hoat dong ngoai khoa vao thoi gian ranh, boi dwdong cic sé thich,
dam meé cta ban than ngoai viéc hoc hanh; tham gia cac hoat dong
cong ich, hoat dong tir thién; gip g& nhirng ngwdi cin cb sy giup do
cua ngwdi khéic, bao gobm nhirng ban hoc, ban bé xung quanh con. Khi
con cam nhan dwoc si ton trong clia ngwoi khace, cam thiy ho cin
dén minh, sy ty tin va cdm giac tw hao cia con sé cang 16m hon.

Hay nhé ki, tu tin, tw 1ap 12 mot pham chat nén c6 cla con gai.
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Bie the the 74
KHONG NGUNG PHAN DAU

Chéc han cac con déu khong con xa la véi cai tén Helen Keller va
cau chuyén ve cudc doi ba:

Helen Keller 14 tac gia cAm diéc noi tleng ngu'oq My. Lac 1én hai
tudi, ba da bi can bénh qual ac cwdp mat kha néng nhin, nghe va noi
chuyen Khong nhin thay, khong nghe thay, lai khong the no6i chuyén
déi vai bat cir ai cung déu 1a cudc s6ng nhw dia nguc tran gian chir
dlrng no6i véi mot cod gal bé bong nhw Helen. Helen bé nhé tré nén ki
quai, tinh tinh nong nay, ngu’oq than cam thay vo cung dau kho trwée
canh ngd ma c6 bé gap pha1 va cyre ki lo lang cho cudc s6ng twong lai
ctia Helen. Vé sau, ¢ mot gia sw @3 dén nha Helen, dung sw nhan nai
va tinh yeu thu’O'ng ctia minh dé day cho Helen blet lam sao dé chao
hoi ngwoi khac, lam sao dé biéu dat y nghi ctia ban than, dong thoi
loai b6 hoan toan ndi hoang mang, sy tiéu cue, t61 tdm trong long
Helen, dung sw tich cyre phan d4u va trai tim chat chira hi vong dé doi
mat voi cude doi. Dwdi sy giap do ctia co giao, Helen da no lye hoc
tap, khéng chi di hoc, 1én dai hoc nhw nhirng dra tré khée manh khac
ma dwdi sy gitp d& vo tw clia ¢b gido, Helen con di du lich, viét vin,
dong thoi da c6 dong gop rat 1om cho sy nghiép gido duc ngwdi khiém
thinh, khi€m thi, viét nén mot cAu chuyén hoan hao vé cudc do1 minh.

Tir cdu chuyén ctia Helen Keller, chiing ta c6 thé rat ra dworc
nhiéu bai hoc, nhung diéu ma hom nay me muén noéi dén la: nguyén
nhan can ban giap Helen gianh dwoc thanh céng chinh la dwéi sy
gitp d& cua co gido, ba da tim lai dwoe thai do tich cwe phan dau.

Lich st luén phat trién trong sy dan xen gnra vire thim va dinh
cao, gitra hlrng thinh va suy tan, cudc doi moi con ng1r0’1 cung day
nhumg thing tram, c¢6 4nh sang mat troi nhlrng cung cod may mu van
vi, c6 thanh cong nhu'ng cung co tric trd, ¢6 vui vé nhung cling c6
dau khé. Ngwoi cudi ciing c6 thé nhin thady anh mit trod, tan hwéng



thanh cong chinh l1a ngwoi luén gnr dwore tinh than khéng ngirng
phan d4u, c6 thé d6i mit véi tric tré va chién thing kho khan.

Me con nhé, truéc day cac con da tu'ng tham gla cudc thi kién
thirc do bai truyen hinh to6 chirc. Trong vong loai, c4c con da chién
thing lién ti€p hai vong nhung lai that bai trweée d(_)l b6, mot doi ma
twong chu'ng c6 thyre lwe kém nhat. Sau cudc thi, c6 ban noéi rang,
trirde cudce thi da phat hién ngu’O’l cua doi do den phong ctia dao dién
dé xem 1én cau hoi; khi cac con dén tim dao dién dé t6 cdo chuyén nay
thi lai dworc cho hay két qua thi d4u phat song truc t1ep thi khong the
thay d6i. Do vay, két qua thang thua & tran tlep theo sé 1a diéu kién
quan trong danh gia cac con c thé tiép tuc vao Vong trong hay khong.
Mot doi von dang gianh wu thé nay phai doi mit véi tinh thé "mot
mat mot con". Co ban o4n than nhw vay 14 bat céng, c6 ban mat may u
rli, chi c6 con va ban Thanh la kién quyét ndi: “Néu ching ta that sy
ndm virng kién thirc, bon ho c6 xem 1én dwore vai cdu hoi cung chwa
chic da chién thang' Cudi cung, dwdi sy c6 vil cua cac con, cac ban
khac da cung ddc stre chuan bi cho tran ddu nay O trong tran cubi
cung cua vong loai, d0i cac con da gianh chién thing tuyét d6i va dat
dwore giai vo dich thang do.



Ngay nay, phan 16m céc con déu dwoc séng trong sw bao boc ctia
cha me, ngwoi than. Theo nidm thang, cic con 1é6m dan 1én va ciing dén
lace phai hoc cach doc 1ap d6i mét véi nhiém vy hoc tip ndng né, hoc
cach phan doan va xtr i moi vin dé trong cudc séng, trong hoc tip va
cac van dé c6 thé gip phai sau nay khi di lam, cach giao tiép véi ban
be va moi ngwoi trong xa hoi.... Trong twrong lai, cha me luon hi vong
va ciling tin rang cudc doi cac con sé tran ngip anh sang mait tro1, cd
hoa two1i, c6 niém vui va thanh c6ng, nhung ching ta ciing khong thé
khong thira nhén ring cac con sé phai ddi mit véi vo van kho khin,
tric tré, thit bai, cling sé phai chiu dung nhiéu diéu 4m trc, chirng
kién nhiéu b4t cong, thAm chi 1a den tdi, bao lye trong xa hoi.

Thoi, chung ta sé khong noi vé nhitng diéu "dao to bda lém" nira
9 b



me chi hi vong bat ctr khi ndo, cho du gip phai kho khan hay tric tré
nhw thé 1nao, con déu c6 thé duy tri thai do tlch cwre phin dau, ludn tin
twong rang sau con mua troi lai sang, tin rang virot qua tric tré
nghia 14 tién thém mot bwée dén thanh cong Khong nglrng phén dau,
day chinh 1a pham chat t&t thir hai ma mot c6 gai can co.

W7e



Bic the thae 75
COI MO, LAC QUAN

Hom nay, me van mudn ké cho con nghe thém mot cau chuyén:

Cé hai anh em nha no, mot ngwoi cuc ki lac quan, mot ngwoi lai
vO cung bi quan. Mot hom, b6 me ho chot nay ra y dinh lam cho tinh
cach ctia hai anh em thay d6i mot chat. Thé nén ho da nhét cau bé lac
quan vao mot cin phong chat ddy phan ngyra va nhét ciu bé bi quan
vao mot can phong day nhirng d6 choi dep.

Mot tié’ng sau, b6 me di vao cin phéng ctia ciu bé bi quan thi phat
hién ra cau bé dang ng01 thu lu trong goc, nwée mit nwée miii tém
lem. Hba ra, do bat can cau bé da lam hong d6 choi va dang rat s sé
bi bd me trach mang. Khi bé me di vao cin phong c6 cau bé lac quan,
ho thiy ciu bé dang hao hirng dung xéng hot phan ngwa, don hét vao
mot goc rat sach sé. Thay bé me bwde vao, ciu bé lac quan vui vé noi:
“B0, & day nhiéu phan ngra thé nay, quanh day chic chan c6 mot con
ngwa rat dep, con phai don cho n6 mot cho & that sach sé méi dwore!”



C4u bé lac quan nay chinh 1a cyu t6ng théng My Reagan. Chinh
ong tirng noi: trén con du'O’ng tr mot thang bé dwa bao cho dén mot
minh tinh Hollywood, d&n théng ddc tiéu bang va cudi cung 14 tong
théng My, tinh cach lac quan dong mot vai tro rat 1ém. Lac quan 14
mot tinh cach hodc xu hwdéng, khién cho ngwoi ta nhin thiy mit 6 loi
cua s viée, ki vong vao két qua c6 loi. S khac biét 16m nhét gitra lac
quan va bi quan chinh la sw li gidi nguyén nhan cua viéc ¢6 1o1 hoac
bat loi: Nhfrng nguoi theo chtt nghia lac quan cho rang, nhimg
chuyen c6 1o, khién cho nglr0'1 ta cam thay vui vé thwong 1a nhirng
diéu vinh ctru, pho bién va ¢ thé kéo theo nhiing chuyen tot lanh, cho
du c6 chuyén bit 1o xdy ra cting chi 14 tam thoi; con nhitng ngwoi
theo chu nghia bi quan lai cho rang, chuyén tot lanh chi 14 tam tho1,
chuyén xau ma1i 14 vinh ctru, khi chuyén x4u xay dén, bon ho th1r0'ng
khong tim ki€m nguyen nhan tir ban than, tir khach quan ma d6 hét
16i IAm cho ngwdi khac. Xét tir goc do tam li hoc, lac quan khong chi
1a mot dic trung tinh cach ma con cé tac dung san smh ‘chdt mién
dich” tim li trwde rit nhiéu kho khin trong cudc séng: nhirng nguwoi



lac quan ludn tin twong, hi vong, lién tuc phﬁ'n d4u. Tinh cach lac
quan 1a vii khi d4c lye khi con nguoi phai doi mat véi nhitng anh
hu'0’ng tiéu cwe nhw sy bi dat, bat hanh, thit bai, dau kho trong cudc
séng. B&i vy, nguwoi lac quan thwong khong dé dang mic phai chirng
traim cam, cang dé dang di dén thanh c6ng, dong tho1i ciing khoe
manh hon nhitng ngwdi bi quan.

Trong tinh cach ctia cac ban gai c6 sy nhay cam va tinh t& bam
sinh. Sy thay d6i vé tam sinh li trong tudi day thi khién cho cac con
khong thé khong quan tAm dén ban than, quan tim dén cac nhin
nhan cua ng1r0'1 khac Ve minh, kho tranh khéi roi vao trang thai tam
trang bat 6n vi mot s ngu’0’1 hay sw viéc nao do6, cdm thady mo ho, u
uit, trim cam, khong b1et di ddu vé dau, tham chi ndy sinh ‘trang thai
bi quan. Vi Vay, cic con can phal nd lye gin gitr tinh cach ¢4 ma, lac
quan vén c6, hon nira con can hoc cach kiém soat tam trang ctia ban
than.

Trwée tién, cin t1ep xac v&i nhitng sach bao, phim anh lanh
manbh, thu vi, 6 thé dem lai tam trang tich cuec, lac quan, lam phong
phua dm song tinh than, tir d mé rong kién thire, glup tw twong thang
hoa. Cin c6 y thirc né tranh nhitng thit bi quan, tdi tim, khong dé
nhig thi d6 gy anh hwdng tiéu cye dén tAm trang cua minh.

Thir hai, ciAn lam quen véi nhiéu ban bé, giao lwu rong rai. Cho du
1a ban hoc, thiy c6, cha me, ngwdi 16m hay ban bé than thiét (dwong
nhién phai 14 nhitng ngwdi ban t6t), khi ¢6 tAm sy, gdp phéi van dé
kho hay kho6 khan, dirng ngal bay to, lang nghe y kién va 11 khuyén tir
moi ngwoi. Nhan dlI’O’C sir cO vl va gitp do cia moi ngwoi xung
quanh, tAm trang ty nhién sé tot 1én.

Con nira, phai hoc cach suy nghi lac quan. Khi phat hién bén than
minh co suy nghl tiéu cue, bi quan, tw vui dap ban than, con can ty
trin an: Khong sao, sw viec déu da qua roi!”, “Chang co gi to tat ca,
minh sé€ on théi!” Sau khi tam trang on dinh, hay tw phan tich lai tmh
hudng va tim ra cach glal quyet van de. T1ep nita, bat ¢t tric tré va
kho khan gl cling déu co thé khic phuc bat cir van deé gi cung déu sé
c6 cach giai quyét thich hop nhat, c6 thé chién thing dwoc né hay
khong tuy thudc vao con c6 duy tri dwgee tAm trang lac quan trong moi
trlrbng bét 1o1 hay khong, c6 biét Ii tri phan tich va ddnh gié tinh hinh,
nam virng vin ménh ban than hay khong‘? Hay nhé rang, cdi mé va
lac quan 1a pham chat t6t thir ba ma con gai can c6.






Bic the tha 76
CO SO THICH, bAM ME

Con nh&, c6 1an ndi dén chuyén cac ban c6 thanh tich hoc tip xuét
sdc & tredmg, con nodi rang con phat hién bon ho déu c6 nhiéu hirmg
thu, s¢ thich chir kh6ng phéi chi bié’t hoc tép Ma & trong trrong,
nhu*ng ban dwoc moi ngwoi yeu mén nhét cung chinh la nhu'ng ban
vira c6 kha nang van nghé, vira c6 kha nang thé thao...

Cac nghlen cttu khoa hoc cho thay, con ngu’m mot khi da ndy sinh
hirng tha véi hoat dong nao do, sé ¢ the nang cao hiéu suét hoat
dong nay. T d6 c6 thé thiy nhan dinh rang, hirng thi c6 thé thic day
sir thanh cong trong sw nghiép la c¢6 can ctr khoa hoc. Lich st trong va
ngoéi nwrée da chl’mg minh rdng, mot trong nhitng nguyén nhan
khién cho rat nhiéu nha khoa hoc, nha phat minh glanh dworc thanh
tyu vi dai chinh la khat vong tim hleu manh liét ndy sinh do hirng thu
sau sic véi mot linh vire nao do.

Hémg tht manh liét c6 thé khién Darwin d4m bé con bo canh
cirng vao trong mleng, cudi cung tré thanh nha sinh vat hoc vi dai.
Hirng thi c6 thé khién Wegener (nha khoa hoc néi tiéng véi thuyét
Troi dat luc dia) trong su6t cudc doi da bon Ian dén ddo Greenland dé
tham hiém, tim hiéu nhitng diéu ki diéu trong tw nhién. Hu'ng tha da
khién cho Leonardo da Vinci bat chaQ s phan déi cua glao hoi, lién
t1ep giai phau nhiéu thi thé dé tim hiéu két cau co thé ngu’0'1 tir do
sang tao ra nhlrng tac pham bat hu. Einstein liic bon, ndm tudi da co
hirng tht v61i la ban, sudt mot thoi gian dai 6ng da may mo kham pha
no, trong long thﬁm nghi tai sao cai kim nay toan chi vé cing mot
hlr()'ng, Ong con hét Ian nay dén Ian khac xé&p go cho dén khi xé’p dwore

thap déng h6” vira cao vira nhon mi thoi. Chinh himg tha sau sic
va s khéng ngirng tim toi, theo dudi 2 khién 6ng tré thanh mot
trong nhitng nha vat li hoc vi dai caa thoi ki can dai.

Mot nha vin phwong tiy da tirng viét: “No matter what one love



in the world, but love something one
must”, cau nay co6 nghia la: Cho du ban
thich cai gi cling dwore, nhung ban bit budc
phai c6 sé thich gi do. Boi vi khi co SO
thich, ban mé&1i ¢6 sy trong doi Ve tinh

than, mé&i c6 diém tyra d€ giri gdm tim
hon

Xét trén phwong dién hoc tap, lam
viée, “htrg tha 1a ngwoi thay tot nhat” 1a
cau noi ma cac con vé cung quen thudc.
Cho du con lam chuyén gi, chi khi con cam
thay yeu thich no, co hlrng thi véi no, con
ma&i c6 thé toan tAm toan y thure hién no.
Ttr nho, con da thich héi hoa va cé dworc
thanh tich ngay hom nay chinh 1a mot vi
du dién hinh minh chu'ng cho ly thuyét
“htmg tha 1a ngwod thay tot nhat”. Trong
hoc tap, con thich mon tiéng Anh, mén
Toan, nhiimg thir ¢6 lién quan den chiing con déu co hu'ng thi hoc
héi, tim hiéu, vi viy thanh tich hoc tip hai mon nay ctia con rat tot.

Diéu me mudn ndi thém 13, ¢6 nhiéu sé thich, dam mé khong chi
c6 lién quan dén hoc tip, cong viéce, nd con 1a sudi ngudn giup cho
cudc séng cua con thém sinh dong, tha vi va vui vé. Hai me con minh
tirng dé€n nha di Han, di &y mic du bi bénh, phai ndm nha diéu tri,
diéu kién kinh t€ gia dinh cling rat kho6 khin, nhung trong nha di 4y
dau dau ciing c¢6 nhirng vat dung yéu thich cia di, khién cho cin nha
cua di tré' nén 4m cing va doc d4o; lam thi céng chinh 1a sé thich tir
nho cua di 4y. Hay nhw 6ng 130 ban béo & dau ngo nha minh, ngay
nao cling ca vai cau cai 111‘0’ng, nhuw thé khién cho 6 ong 130 cam thay
moi khd sé trong nhitng ngay lam viéc mét méi déu tiéu tan nhw may

khoi.

Cuoc doi ngum kho tranh khoi nhu'ng chuyen khong nhw y y. bay
cling 1a 1i do vi sao chuyen hoc hanh vat va, cing thang nhuw thé,
nhu'ng bd me Van ung ho con ti€p tuc hoc hat hoc vé... Xét tir goc do
nao do, me cho rang c6 niem dam meé ciing 12 mot dang pham chit
tot, nhleu Idc con quan trong hon ca thanh tich hoc tap.






Bie the the 77
KHOAN DUNG, O LUONG

Chéc chan con cling biét Edison 1a nha khoa hoc vi dai, nhung lai
1a mot ngwoi diée. Ma tai 6ng bi diéc 1a do 10i ctia mot nhén vién lai
tau gay ra khi 6ng con nhé.

Vé sau, ¢6 ngwdi hoi Edison ¢6 hin ngwdi 14i tau da khién ong bi
diéc hay khong? biéu khién moi ngwdi bat ngdr 1a Edison khong hé
trach moc hay si nhyc nguoi 14i tau no, cling khong mang danh tiéng
ctia minh ra dé gay kho dé cho dng ta. Trai lai, 6ng da tra 1o mot cach
day hai hwée va thong minh ridng: “Toi con phai cdm on 6ng Ay maoi
dang, cdm on 6ng 4y da mang dén cho t6i mot thé gidi khong co tiéng
on a0, khién cho t6i toan tAm toan y hoan thanh nhiéu thi nghiém,
phét minh!”. Edison khong chi khoan dung ddi v&i nhan vién 14i tau
d6 ma con tim ra dong lye va cam hirng sang tao, phat minh cho ban
than.



bay chinh la strc manh cua sy khoan dung: khoan dung vé1i ngwoi
khac chinh la thién dai ban than.

Khoan dung 1a mot dtre tinh tot, nod cung gidng nhw chat xtc tac
héa gidi mau thuln, x6a b6 han thu, khién cho con ng1r0'1 hoa thuan,
yéu thlrong nhau hon H3an con ciing biét, c6 rat nhiéu cau noi ca ng0’1
dtrc tinh tot nay, vi du nhw: “Lui mot bude dé thay troi cao dat rong”;
“Nhitng ngwoi dire hanh thuan hoa, di dau cling dwoc ngwoi ta ton
sung’; “Danh ké chay di, khong ai dénh ngwoi chay lai”; “Chin bo lam
muoi’.

Trong mot khao sat diéu tra ma doéi twong 14 cAc em hoc sinh tiéu
hoc, trung hoc, c6 mot cau hoi nhw sau: “Khi mot ngwoi ban ma em
ghet can dén sy gitup d& cia em, ma em c6 thé glup do ban Ay, em sé
gitip ban 4y ch®?”. Két qua 1a ti 1¢ dong y y gitip d& & hoc sinh tiéu hoc,
trung hoc co’ sé va trung hoc pho thong lan Iwot la 59,8%, 41,7% va
37% Tw do co thé thay, mdc du khong it ngu’oq san sang giup do doi
voi ng1r0'i cau ctru” nhung tir tiéu hoc cho dén trung hoc phd thong,
con sO nay co chiéu hwéng gidm dan. D6i véi mot cau hoi khac: “Ban



sé lam gi d6i véi nguedi tirng bit nat hoic lam ton thwong ban sau
sdc?”. Chi c6 29,9% chip nhin tha thi¥, gan 24% cho biét kho ma tha
thir hodc tuyét @61 khong tha thit, sd con lai cho hay sé tha thir nhung
khong bao gior quén.

Tir ban diéu tra ndy cho thay, do hién nay, cac gia dinh déu sinh
rat it con va rat nuong chiéu con cai nén thé hé céc con thwong tw coi
minh 14 trung tAm, cho du xay ra chuyén gi cling nghi dén loi ich va
cam gi4c ctia ban than minh trwée tién; khi thdy nguwdi khéc lam sai
diéu gi, thwong thiéu di sy khoan dung, khong chiu budng tha nhitng
thiéu s6t ctia ho.

Con nhé chuyén Ian trwdre con va ban Dung cai nhau khong?
Trong su6t hai ngay, hai dtra con chﬁng ai chiu néi véi ai cau nao,
nhung trong long v6 cung kho chiu, chang ai vui vé. Nhitng ban khac
nhin thay cac con nhw vy ciing thay buon thay cho céc con. Khi ban
Thanh dung "muu" &€ hai con néi r5 moi chuyén, cac con khéng chi
tim lai dwoc tinh ban than thiét ma con ciing nhau ¢6 ging hoan
thanh tiét myc biéu dién vin nghé & tredng. Chiing ta tam thoi khong
noéi dén nguyén nhan cua s viée, nhung con c6 thé tha thir cho ban
Dung vé tinh tuy tién, ban Dung c6 thé bé qua cho con tinh ngang
bwéng, lai cong thém véi sy thong minh cia ban Thanh, sy khoan
dung gitra cic con da mang lai cho cic con thanh cong, niém vui va
tinh ban kho quén.

Vi viy, mudn s6ng hoa dong véi cae ban xung quanh, muén nhéin
dwoce si ting ho, ton trong ctia moi ngwdi, mudn c6 dwoe tinh ban
quy bau, muén ban than hoan thanh nhiém vu trong tap thé, gianh
dwoc thanh cong thi sy @61 dai chan thanh, mdé long khoan dung, biét
14ng nghe ngwdi khéc, ¢ thé thau hifu tAm trang cta d6i phwong la
nhitng cach d6i nhan xt thé khong thé thiéu.

Cho nén, dirng chi chi trong sy thing thua bé ngoai, khoan dung
1a mot kiéu tri tué & trinh dd cao, n6 thé hién dwore sw gido duc va khi
chat ciia mdt con ngwoi, cling gitp con ngwoi ¢d dwoe ban be, ¢o
dwoce s ing ho, ¢6 nhw vAy mé1i thye sy cdm nhan dwoce niém vui cia
cudc song.

Khoan dung @0 Iwong chinh 1a pham chét t6t thir nim ma con gai
can co.






Bic thee z%:& 78
LICH SU, LE PHEP

Xa hoi ngay nay khong con gifr nhitng quan niém c6 ha d6i véi
phu nir nhw “Con ga1 1a phai ém dém trlrong rda man che”, “Cwoi
khong dwoc ho rang nhung nhu'ng cO gai biét truwdre b1et sau, xinh
x4n, thong minh van luon dworc yeu quy, ton trong. Day chlnh la
pham chit thtr siu ma mot o gai can phai co: Lich sy va 18 phép.

LAm 12 mot ¢ bé vo cung thong minh, tir nhé da 1a hoc sinh xuét
sic, khong chi thi d6 mot tredng cap ba hang dAu cua thu dé6 ma sau
khi t6t ngh1ep dai hoc, thong qua ki thi tiéng Anh, con glanh dworc
mot suat hoc bong danh gia vao mot trwong dai hoc noi tiéng & nwde
ngoai.

Ngay di lam thu tuc visa, Lim diing v6n ti€éng Anh lru loét ctia
minh dé trd 161 phong van. bang lac a'y, c6 mdt nhan vién di vao vin
phong, khe noi vai cau trweéc mat vi g1am khao phong van. Vi giam
khéo vén dang twol cwoi bong thay d6i sdc mit, noi voi co ta bing
giong vo cung nghlem nghi: “Xin 16i nhé, t6i rat lay lam tiéc phal
thong bao vdi ¢o rang, thanh tich va nang lyc cua cd6 mic du rat Xuat
sic, nhu'ng t6 chat tong hop cia co6 hoi thiéu, ching toi khong thé cap
visa cho ¢0 dwoc!”. Lam khyng lai, that sw khong thé tin vao nhing gi
minh vira nghe thay. M6t lat sau, c6 khong kiém ché dworc lién 1én
tiéng héi vi giam khao tai sao lai Ilhll’ vay. Ngwoi d6 nhin vao ho so
cua co, sau d6 nhin ¢6 ta ddy ham y, néi: “Hay nghi lai trong lac cho
doi phong vén, c6 da lam nhitng gi?"

Lic nay, LAm m&i nhé lai lac ngoi cho phong van, ¢6 dang rot
mot coc nwée, khi nghe thay co ngu’0'1 g01 tén minh, Lam t1en tay dat
tor gidy lau tay va céi coc gidy uong nwée lai chd mlnh ngoi roi voi
Vang chay vao phong. Trwéece lic roi kh01 do, Lam da k1p nhin thiy ca1
coc gidy vi bi nghleng nén da 6 Xuong, nwdc chwa uéng hét trong coc
chay lénh 1ang ra gh€, nhung c6 ta van mic ké.



C6 thé tir nhoé dén 16m, LAm van ludn 1a
mot dira tré cham chi hoc hanh, thanh tich
hoc tap rat xuat sic, nhung lai thiéu nhiing
t6 chat co ban, nhitng phép lich sy can
thiét.

Nhin vé bé ngoai, 1& phép 1a mot biéu
twrong hodc hinh thirc giao ti€p, nhung xét
vé ban chat, n6 phan anh sy quan tam,
tinh cam cua chung ta danh cho nguwoi
khac, cling 1a mot quy pham khong thé
thiéu trong cach xtr li cAc moi quan hé gitra
nguwoi vol nguoi.

Sw quan sat va tim hiéu 14n nhau gitra
nguwoi voi nguwdd, thong thirong déu xuat
phat tir 1€ nghia. Mot ngwoi co et chi nho
nha3, lich thiép thwomg 1a ngwdi rat than
trong va khiém nhwong, khong lam bo lam
tich, khong néi néng khoa trirong va khoe
khoang khoac lac ma s€ thong qua hanh
dong ctia minh dé chtmg thue pham chat
noi tai ciaa minh, tir do, ngu’0’1 do6 sé nhan
dworc sy chao don yeu mén cua m01 ng1r0'1 Vi Vay, lich swr va 1é phép
chinh la pham chat va thdi quen cin c6 clia moi ngwdi. Day 14 sy ton
trong véi ngwoi khac va cling 1a ton trong chinh minh.

Mot ¢ gai lai cang can ndm vitng nhitng phép tic lich sy t6i thiéu
trong giao ti€p hang ngay, bao gom:

1. Bé ngoal Gitr cho ban than lu6n gon gang, sach s€. Phai vé sinh
sach s€ mat, co, tay; cit mong tay va rira tay; danh rang sém t6i, an
xong phal trang miéng, cht y vé sinh khoang mleng, tdm rira thwong
xuyén, gitt cho cor thé khéng c6 mui; in mic sach sé, gon gang, phu
hop hoan canh.

2. Hanh vi, ctr chi: Gitr tw thé dimg, ngo6i, di lai dang hoang Tw
thé du'ng thang ngwoi, won ngue, hop bung sé khién cho ngu’0’1 doi
dién cam thdy minh cao 16m, tran tré su'c song, khong nén u rd, so vai
rut co cong lu'ng, cang khong dwoc ng01 nga ngon; khi di lai cin
ngang cao dau, won ngwe, hai vai chuyén dong tw nhién, téc o vira



phai, khong nén vira di vira lic lw hodc uén éo...

3. Than thai, biéu cam: Khi giao tié’p v&i moi ngwoi, can gitr nu
cwoi twoi trén moi, khong c6 cac hanh vi khong lich sy trwéc mat
ngwoi khac nhw: xia rang, ngoay mili, ngoay tai, gai nglra . Luon thé
hién sy ton trong, thau hiéu va thién chi véi nhitng nguwdi xung
quanh.

4. Lo 18: Cho du 14 néi véi ngwod 16m hay ngwod bang vai phai i,
cho du 12 ngwdi quen hay khong quen déu can str dung nhﬁ'ng 10118
lich sy, thai do chan thanh, trung thyre, ngon ngir don gian va phu
hop, cach biéu dat ré rang.

5. Cach xtr syr: Khi gidp ngwdi khac can chu dong chao hoi, khi noi
chuyén can chim cht, biét gitr gin moi trwomg cong cong, tuan thu
luat 1é giao thong; hoc cach cw xtr khi c6 khach dén nha; khi dén nha
ai d6 1am khach ma chwa dwoc su cho phép ctia chd nha, tuyét d6i
khéng dwoce tw v dong vao d6 dac ctia ho.

Ngoai ra, mot co gai that sy hidu biét, 18 phép, c6 i tri thi khong
thé khong c6 thoi quen doc sach. MaX1m Gorky tu'ng noi: “Hay yéu
sach di, sach c6 thé glup do cudce song cua ban c6 thé gitip ban tim ra
giai phap cho nhu'ng van dé khién ban béi réi, sach day ban blet ton
trong ngu‘0’1 khac cung nhuw ton trong ban than minh, sach sé ¢6 vii
tAm hon va tri tué ctia ban bang tinh yéu thé gi¢i va tmh yéu con
ngwoi'”.

Trong thoi dai hién nay, sw pho cap cta truyén hinh va internet
mic di mang lai nguon thong tin da dang, nhung lai lam giam bét
htrng th doc sach cua cac con. Trén thye t€, toc d6 cﬁp nhat thong tin
nhanh chong thlrong khién con ngwdi chi chi trong s hrong, pham
vi, @6i véi nhiéu van dé chi xem lwét qua, hiéu lo mo, chi thay dworc
cai vé bé ngoal ma lai it suy nghi, trai nghiém, thiéu di nhiing hiéu
biét siu sic.

Vi vay, me khong phdn doi con xem ti vi, khéng phén doi con 1én
mang khi cin thiét, nhu*ng me rat hi vong con ¢6 thé duy tri va phat
huy th01 quen doc sach c6 thé bé ra chit thoi gian mdi ngay chuyén
tam ngoi doc sach.
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Cac nha nghlen clru tAm li tré em cho biét: Lwong thién va dong
cam la ban nang cua tré con. Tré so smh dwéi mot tudi da c6 phan
g trwdre tinh cam ctia ngwod khée, néu bén canh no c6 dtra bé dang
khoc, no ciing s€ khéc theo. Khi duvc mot, hai tudi, nhin thay ng1r0’1
khac khoc, tré sé mang do choi ma minh thich ra an ai ng1r0’1 do. biéu
do cho thay, bé da c6 thé phan biét ro rang n01 dau kho cua minh va
caa nglrm khéc, dong thoi ¢6 ban nang mudn xoa diu ndi dau cta
ngwoi khac, Chl c6 diéu Van chwa biét phai lam th& ndo ma thoi. Dén
khi bé dll’O’C nim, sau tudi, bé bit dau bwére vao giai doan phan ung co
nhan thlI'C Be blet khi nao nén an ui ban dang khoc, khi nao nén dé
cho ban 4y ngdi mot minh. Day déu 1a biéu hién long nhan ai ty nhién
cua tré. Nhung tai sao, rat nhiéu ngwdi 16m lai thi€u di l1ong nhéan 4i?



Ching ta khong thé khong thira nhan, sy phat trién ctia xa hoi,
nhip s6ng qua nhanh, si canh tranh ngay cang khéc liét da mang dén
nhitng anh hwong tiéu cue cho con ngwoi, do 1a sy dong cam gitra
ngwoi véi nguwroi ngay cang it di, khoang cach ngay cang xa hon va
tinh cam cang lac cang nhat nhoa.

Nha sinh vat hoc néi tiéng Wilson c6 mot phat hién tht vi nhw thé
nay:

Khi mot con bo ciu rirng trong trwdng thanh nhin thiy mot con
s61 hodc cac dong vat san moi khac tiép cin con clia no, nd sé gia bo bi
thwong, "ca nhic" trén ra khéi to, nhw thé d6i canh ctia né da bi giy
vay. Lac ndy ké sian moi sé tir b y dinh tin cong 1t chim non ma
chuyén hwéng tan cong vao con chim trwéng thanh, hi vong c6 thé
tom dwoe con moi “bi thwong” nay. Khi da du dwore ké sin moi dén



mot noi cach xa céi té ciia minh, chim b6 cau sé v canh bay lén.
"Muwu meo" nay thwong gianh dwore thanh cong, nhung dwong nhién
cting c6 lac gdp phai nhitng tinh huéng bat ngd khong lwomg trwde
dworc.

Chim b6 cau rlrng da dung hanh dong yeu thu*ong nay dé bao vé
con non cta minh, gnr cho ching c6 thé song sot va tru'O’ng thanh,
t1ep tuc duy trl noi giong. Khi chim bo ciu non da quen véi cach lam
cua chim b6 ciu trwdng thanh, nd cung S€ mO phong hanh vi dy. Tt
d6 c6 thé thay, long nhan 4i 13 hanh vi dwoc béi dip dan dan, 1a mot
hanh vi c6 thé truyén tir ngudi ndy sang ngudi kia, tir doi nay sang

doi khac.

C6 nha tam li hoc da tong két vai biéu hién cta sy thiéu 1ong nhan

ai:
— Khong biét thé nao 14 1ong nhan ai

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

— Khong biét yéu thwwong cha me, bé trén, trong mat chi ¢6 ban
than;

— Khong yéu thwong ngwoi khac, luon giir thai do tho o, lanh
nhat vé1i nhitng ngwdi xung quanh,;

— Khong hiéu ring phai biét tran trong moi sw séng, chwa néi dén
yéu cudc séng;

— Khong yéu xa hoi va ngwoi xung quanh, ludn cé tam li thu dich
va tra thu;

— Khéng biét cho di, chi biét nhin tir ngwdi khéc;

— Khéng suy nghi va thiu hiéu nhirng nhu ciu ctia ngwoi khac, chi
biét coi trong nhu cau cta ban than;

_ — Khong biét on cudc doi, khong biét on nhitng nguwdi da cham
bam, day do minh;



— Khong biét nén lam gi cho ngwoi khéc, chi cam thay ngwoi khéc
déi xtr voi minh khong t6t;

— Khong biét gitip @&, tan thwdng ngwdi khac, khong biét thé hién
tinh cam cta minh véi ngwoi khac.

Tir xwa dén nay, 1ong nhén ai dworce coi la dao dire co ban cua con
ngwdi va 1a linh hon cta xa hoi. Néu moi ngwdi déu hi vong minh
dwoe s6ng trong mot thé gidi tot dep, vay thi nén bat dau tir chinh
minh, hiy ding long nhan 4ai dé bao vé mdi ngwdi xung quanh va thé
gioi nay.

Me biét con 12 mot dira tré ¢6 long nhan 4i. Hay d6i chiéu voi
nhitng noi dung & trén, tw tim hiéu xem ban than minh con thiéu diéu
gl chwra 1am dwoc hoic lam chwa t6t nhé, me hi vong c6 thé mai mai
nhin thay long nhan &i & trong tim con gai ciia me!

W7e
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YEU BAN THAN

O phén trwée, ching ta da ban vé 1ong nhén 4i, hom nay me
mudén noéi véi con vé van dé yéu ban than.

Yéu thwong ngwdi khac 1a mot pham chat t6t, diéu nay déu dwoc
moi ngwdi cong nhan. Con noéi dén yéu thwong ban than, nhiéu nguwoi
s€ nghi nhw vay la ich ki. Thuc ra khong phai vay. Yéu thwrong nguoi
khac va yéu thwong ban than khong hé d6i 14p nhau, ma la mot cép
"anh em song sinh" twong tro 1an nhau. Bé1i vi, néu khong yéu ban
than, chinh minh con st ddu mé tran, quynh quang chan tay thilam
sao ma yéu thwrong ngwoi khac dworc?

Yéu thwong ban than khong don thuin 1a bio vé co thé (vé dlem
nay, ching ta da noi dén rat nhiéu & cac phan trwdre), ma con phai co
vil ban than vé mat tinh thén, diéu chinh t6t tAm trang ctia minh
(trong khi dé cap dén bay pham chat t6t & cac 14 thw trwde, o rat
nhiéu IAn me da noéi vé van dé nay r01) Khi con c6 trang thal tinh thin
tot, thoai mai hoc tip hodc lam viée, s6ng vui twoi thi con m&i cb thé
yéu thwong ngwdi khace, maéi c6 ning lwe dem dén sy Am 4p va giap
do ngwoi khac, dang kh6ng nao?

Lién quan dén viéc yéu ban than nhw thé nao, me phai dic biét
nhin manh mot diém: Con hay hoc cach noi Khong Co thé con sé
né6i: “O,, nhw thé ching phai trai véi sy 18 phép, 1ong nhan &i va khoan
dung ma me da day con tre¢e ddy sao?”. Ha ha, khong phai cai
“Khong” nao ciing giéng cai "Khéng" nao nhé!

Gido duc truyén thong thwomg nhan manh sy khiém nhwong, lo
lang cho ngu’(‘)’i khac ma coi nhe y nguyén va quyén loi cua ban than.
C6 doi khi yeu cau cua ngu’O’i khéc rat vo li, tham chi 14 gy tré ngai va
anh hwéng dén loi ich c4 nhén, chung ta cung 18 phep, khiém
nhwong, chap nhin kiém ché nguyén vong ctia minh vi thé dién va



moi quan hé. Hanh ddng nhw vy, bé ngoai c6 vé 1a ton trong ngudi
khac, gitip d& ngwoi khac nhung trén thue télai 1a sy thiéu tén trong
v61 ban than, con khién cho con cam thay dao li vé 1€ phép, 1ong nhan
ai va giap do néu nhw vy thi khéng chan thye, khong hop li, khong
binh dang; tir 6 khong con s 1& phép, long nhan 4i va giap d& that
long. Sau do, ching ta thwong tim cach tranh xa nhirng con ngwoi va
st viec nhw thé, tham chi méi quan hé than thiét triwde @6 ciling co6 thé
tré thanh xa la, ban bé, dong nghiép tréd nén xa cach nhau; trong khi
do,u ban than minh vi chuyén bat dic di, khong cam tAm nay ma hdi
han trong sudt thoi gian dai. Xét tir mot phwong dién khac, thwong
xuyén tir bé ¥ mudn va loi ich ctia ban than con anh hwdng dén kha
nang phan biét va phan doan chinh x4c cua con ngwdi, khién con
ngwoi tré nén chi biét nghe theo yéu cau ctia ngwdi khace, kho tranh
khéi vi ngwdi khac ma gy ra nhirng diéu khong hay.

Do db, 1& phép, khiém nhwong, nhan 4i, gitp do ngudi khac
khong c6 nghia 14 tir bé nguyén vong va quyén loi chinh déng cta
minh mdt cdch khéng ¢6 nguyén tic. Khi con thye sy bat lyre, khong
thé lam dwoc mot viée hoic viée 4y di trai véi nguyén vong, nguyén
tdc cua minh, con nén hoc cach néi “Khéng” voi ngwdi khic.



1. Trong nguyén tic tng xtr, chung ta can biét 1& phep, th&u hiéu
va khoan dung d6 lwong, nhu'ng moi nglr0’1 déu c6 quyén bao vé loi
ich chinh dang ctia ban than, déu c6 quyén tir chéi nhirng viéc ban
than khong muén lam.

2. Khi yéu ciu cia ngudi khac mau thuan véi kha ning, nguyén
vong va loi ich caa ban thén, can diing cam dung pher’ng phéap thich
hop, 101 16 khéo 1éo dé biéu dat suy nghi va cAm nhan cia ban than.
Khi néi “Khong” VO’l doi phlrong can phai noi rd suy nghi ciia minh.
Dwong nhién, néu c6 thé tim dwoc hodc théa thuan dwoce vdi doi
phu'O’ng mot giai phap nao do vira phu hop véi kha nang ciia minh lai
c6 thé khién cho ddi phwong chap nhan thi cang tot.

Vi vy, pham chat thir tAm ma con gai can c6 chinh 14 yéu thwong



ban than, con nhé!
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