~ Han Truc

B6 guicontrai

e Con trai buéc vao tudi day thirdi!
e Tam sinh Ij con trai biéh déi that nhiéu!
o Co nhiéu chuyén con trai khong biét vé tudi day thi!

" TUG1 DAY TH

- BG phdi dung cach nao dé
dé “gé bi* cho con trai?

- Con ¢ thich nh@n "thu” khéng?

- Nhimg méu gidy nhé nho nhé ghi
nhing dong tGm sy gida
canh dan 6ng ching ta?

- Con thd@y thu vi khdng,
con frai?



TiM HIEU SU THAY POI CUA CO' THE

Negworl xwa noi, con trai day thi muon. Mot mat la do con
trai cé thoi gian phat duc muon, mat khac, tinh cach caa
con trai khéng tinh t€, nhay cam nhw con gai. Nhwng con
trai ciing phai d6i dién vé&i tat ca nhirng "rac roi" trong qua
trinh day thi cia minh giéng nhw con gai. Vay thi, chi bang

~

hay ndéi trwére dé con trai hiéu.

Birc thw dau tién: Khi ndo chiéu cao cta con trai méi dudi kip con
gai

Birc thw thir hai: S€ c6 nhitng thay doi gi khi day thi
Birc thw thir ba: Lam thé& nio d€ cao 16m hon

Birc thw thir tu: Dung tré thanh cay say

Birc thw thir ndm: Thoi ky day thi — tinh hoan ¢6 thé to dén dau

Birc thwr thir sdu: “Cau nhé” cia minh bé hon ngwoi khac
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Birc thw thi bay: Y&t hau khong néi ro thi khong phai 13 “con
trai”?

Birc thw thir tdm: Tai sao khi day thi lai moc long

Birc thw thir chin: Thoi ky vor giong — bdo vé hong thé& ndo

Birc thw thir mwoi: Nhitng soi rdu ldn phin khién ngwoi ta bue
minh

Birc thw thir 11: Con trai cang dé bi moc mun
Birc thw thir 12: Con trai cham séc da s€ bi ngwoi khac ché cuoi
Birc thw thir 13: Tudbi day thi — ngwe con trai c6 to 1én khéng?

Birc thw thir 14: Vi sao ¢6 ngwoi day thi sém, ngwoi day thi

muon?

CON TRAI LON LEN NHU THE NAO

Cudi cung roi cling sé c6 ngay con trai tré* thanh mot
ngwdi dan 6ng thwe thu. Hiéu biét vé co’ thé minh, ¢6 nhirng
kién thirc tat yéu vé sinh 1y 1a mot bai hoc khéng thé thiéu
trong qua t}'inh truwéorng thanh. D6 ciing la qua trinh giap cho
con trai hiéu dwore cach &wng xi¢ véi chinh ban than minh va
moi ngwdi, biét dén cam o'n va trach nhiém. C6 moét s6 van
dé c6 thé kha man cam, nhwng pha vé: hoan toan nhirng bi
mat, c6 1€ 1a mot phwong phap giai quyét van dé mot cach
tot nhat.

Btrc thw thit 15: Con trai khong thé xa rod noi tiét t& Androgen

Birc thw thir 16: B6 phan sinh duc ngoai cia nam ¢6 hinh dang ra
sa

Birc thw thir 17: B6 phan sinh duc trong cia nam nhw th& ndo

Birc thw thir 18: Tinh hoan va mao tinh hoan c6 hinh dang nhw
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th€ nao

Birc thw thir 19: R6t cuc thi tinh trung dworc sén sinh nhw thé€ nao

Birc thw thir 20: “Tinh dich” va “tinh trung” ¢b giéng nhau khéng?

Birc thw thir 21: “Di tinh” 14 hién twong nhw thé€ no
Birc thw thir 22: “Mot giot tinh” bing “mwdi giot mau”
Btrc thw thir 23: Di tinh diy ban quén 16t, ga trai giwdng thi cin

xt tri thé nao?
Birc thw thir 24: Tai sao “cau nhé” khong chiu nghe 1o1i

Birc thw thir 25: G8p ban 4y trong mong

Birc thw thir 26: Nam nir 6m hén nhau ¢6 phai la hanh vi quan hé
tinh duc khong?

Birc thw thir 27: Em bé 16m 1én trong bung me nhw thé€ ndo
Birc thw thir 28: Thii dAm ¢6 phai 13 chuyén rit x4u khong?
Birc thw thir 29: Phai nhin nhén thu dam thé& ndo cho ding

CON TRAI CONG CAN PHAI GIT’ GIN
VE SINH

Ngay tir nho da phan con trai da hié€u dong, nghich
ngo'm ho'n con gai, sirc khée ciing ho'n con gai, va rat cau
tha, muon dé mot cau con trai rira mat, rira chan mot cach

can thén, hay bét ciu ta khong dwore dong cai nay, cham cai
kia that sy rat kh6. Nhwng nhirng chuyén d6 lai rat quan
trong d6i véi sw phat duc va sive khée cha con trai. Ngoai ra,
mot ngoai hinh “gon gang” quan hé rat16-n dé€n “hinh
twg'ng” ciia mot ciu con trai trong tudi day thi.
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Birc thw thir 30: Lam thé& nio dé c6 thé tré thanh mot chang trai
cwong trang — vam vo

Bire thw thir 31: Mudn khoe manh thi phai tip thé thao that nhiéu

Btrc thw thir 32: Nguyén nhan nio giy nén béo phi & tudi day thi
Btrc thw thir 33: Dirng lam con lac da

Birc thw thir 34: Chan con c6 mui hé6i — phai lam sao

Birc thw thir 35: C6 cin phai ddc biét bdo vé “cAu nhé” khong

Btrc thw thir 36: Phai bdo vé tinh hoan khéi bi ton thwong nhw thé

nao

Birc thw thir 37: Con trai dwoce phép tdm x6ng hoi khong

Birc thw thir 38: Tinh hoan lac an lac hién cb phai la c6 bénh
khong?

Birc thw thir 39: Tinh hoan bi ton thwrong sé anh hwéng dén viéce
sinh con sau nay?

Birc thw thir 40: Phat hién thay c¢6 d4u hiéu bat thwong phai tim
gap bac si ngay

Birc thw thir 41: C4t bao quy d4u liéu c6 tic dung that khéng?

Birc thw thir 42: Gilr gin vé sinh d6i vdi con trai cling v cing
quan trong

Birc thw thir 43: Con trai nén vé sinh phan dwéi cia minh nhw thé

nao

Birc thw thir 44: Con trai phai vé sinh phan phu thé€ nao cho ding

cach
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AI NOI CON TRAI KHONG CO TAM SU

Tuy rang con trai khong tinh cam, cung khong dé wu tw,
tram mac nhw con gai, nhu'ng bwdc vao tudi day thi, con
trai cling c6 nhirng khiic méic, cing thing, lo Iing, bat an,
ciing c6 nhirng tAim sw cin phai gidi téa, va nhu cau dwoc
chia sé. Ngoai ban hoc, ban bé cung trang Iira, mot ngwdi bo

giong nhw ngwdi ban 6 1@ sé 14 d6i twong tam sy tot nhat
cua con trai.

Bire thw thir 45: Thay d6i tAm I¥ khi buére vao tudi day thi

Birc thw thir 46: C6 phai moi ngwdi dang cht ¥ d&n minh khong

Birc thw thir 47: Con ciing khéng mu6n ldc nao ciing doi dau véi
b6 me

Birc thw thir 48: Con ¢6 thé tw l4p théit sw khéng?

Birc thw thir 49: Ci¢ ciing thing 14 néi ldp

Bire thw thr 50: Khong lam mot cau trai éo 1a

Birc thw thir 51: Nwée mit con trai khong dé roi
Birc thw thir 52: Nhitng tro choi nguy hiém

Btrc thw thir 53: Cadm th4y rat cing thing khi néi chuyén cting ban
n

Btrc thw thit 54: Thé hién ban than trwée mit ban nir
Birc thw thir 55: Nén noéi chuyén véi con gai nhw thé nao
Btre thw thir 56: Con gai thich kiéu con trai nhw thé nao?
Birc thw thir 57: Twdng twong vé tinh duc

Birc thw thir 58: Nang “cong chta” trong long
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Bire thw thir 59: D6 ¢6 phai la yéu sém khong?

Birc thw thit 60: Ban hoc nit sém ning chiéu mwa, phai lam thé
nao?

Birc thw thir 61: Ban nir theo dudi, phai lam sao?
Birc thw thir 62: T6i cling mudn 1am ca si

CON TRAI CONG CAN PHAI BAO VE

BAN THAN

Théng thwong, b6 me chi Y bao vé con géi nhiéu hon, s¢
con gai giao du ciing nhirng ban xau khong nhirng bi nhiém
théi hw tat xAu ma con bi nhirng ké x4u ham hai, s¢’ khi két
giao cung con trai con gai s€ khong gitr dwwg’c minh... Ky
that, do6 ciing chinh 13 nhi¥rng nhan t6 khong an toan xuat
hién trong qua trinh truwé'ng thanh cua con trai, vi thé, con
trai ciing can phai hoc cach bao vé minh trong nhirng méi

quan hé xa hoi.

Birc thw thir 63: N6i “khong” véi thude la, rirou bia

Birc thw thir 64: T6i thich 1én mang Internet nhung khéng nghién

Btrc thw thir 65: Cu tuyét nhitng cAm do tinh duc
Birc thw thir 66: Con trai ciing bi quiy r6i tinh duc ch?

Btre thw thi 67: C6 thé & riéng cing véi nguwdi khac gidi khong?
Birc thw thir 68: Quan hé tinh duc mang lai cai gi?
Birc thw thir 69: Nao hit thai sé 4&nh hudng dén con géi nhw thé

nao?

Birc thw thir 70: Bi bénh tinh duc do c6 quan hé tinh duc?
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Birc thu thir 71: Khong quan hé tinh duc trueére hon nhan

Birc thw thit 72: Tranh thai nhw thé nio?

NHUNG DIEU MA CON TRAL CAN
PHAI LAM BUQC

Con trai thworng t6 mo va thiéu kiém ché trré'c hanh vi
quan hé tinh duc cho nén cang ngav b6 me cang_quan con
trai chit horn. Méit khac bé me ciing luén gri gam nhiéu
vong vao ciu con trai yéu quy ciia minh. Thanh thwe va biét
yéu thwong - it nhat mét chang trai cting phai ¢6 nhirng
pham chat dé6.

Birc thw thir 73: .Diling cam kién cwong

Birc thw thir 74: Ganh vac trach nhiém

Birc thw thir 75: Lac quan tién tha

Birc thw thir 76: Uyén béc sdng tao

Birc thw thir 77: Chinh true lwong thién

Birc thw thir 78: Ton trong nguwoi khac

Birc thw thir 79: Khoan dung d6 lwong

Btrc thw thir 80: Yéu thich van dong
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LOI MO DAU:

Tu6i day thi tran ngap niém vui - co thé Am tham thay doi, cho
thdy chang thi€u nién ngay tho dang tirng bwde trirdng thanh;

Tu6i day thi tAm hon non nét va man cam - tAm tri dang dan dan
tru*ong thanh, bit dau cang ngay cang chuy y dén ban than, cang ngay
cang dé ¥ dén nhin nhan cta ngwdi khac, cang ngay cang khat vong
doc lap;

Tudi day th1 day mau thuan va nham 1an - bao nhiéu diéu méi la,
bao nhiéu 4n s8, bao nhiéu cdm dé nhw thé, phai d6i mit thé ndo, giai
quyét 1am sao;

Tudi day thi day nhiét huyét, lang man - 1ong mo vé hoang ti,
cong chiia cia minh, luén cé chit mo mang va ky vong;

Cha me, ai cling tirng trai qua tudi day thi. Cha me, ai ciing déu
phai d6i mat voi “thoi ky day thi" caa con. Qué trinh do vira vui vira
buon, tham chi c¢6 khi bu6n con nhiéu hon vui. Vui - 1a vi con céi da
tru’O’ng thanh, 16n khén, nhung tudi day thi - ba tir do lai chi thoi ky
diy man cam cua tré, pha1 lam thé& nao dé cung con vuot qua glal
doan nay mot cach nhe nhang nhat - chinh 1a vdn dé dau dAu caa rat
nhiéu 6ng b6, ba me.

That ra chuyén nay khéng kho g1a1 quyet Hay cAm but 1én tay,

hay viét "nhirng o1 bong chay ra glay, dé nhitng "l4 thw tay" nay
thanh "dwong day néng" gitra con va cha me!
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L.GI DAN

Nha tru’(‘)'ng sap khai mac hoi thao! Tt lic biét tin do, cac chang
trai vo cung hao hing, cam ban danh sach lop, doan gia doan non
xem ban nao co6 thé tham gia vao mon thi nao, ding ky ra lam sao,
phai “bay binh b& tran” nhw th& nao dé co6 the bao dam ca “dw an ca
nhan” cting nhw “dy an tap the hoan hao, ai ndy déu héo hirc, quyét
tam glanh chién thang Cung can noi them rang, lién t1ep 3 ky h01
thao déu phal dirmg A quan vi chi kém 3 diém, nhlrng cau con trai lam

sao c6 thé cam tAm dwoce ch? Doi subt ca mot ndm, nay médi co co
hoi “bao thu”.

Hom d6 tan hoc tré ve, thay con trai khong noi khong rang nhot
minh trong phong khac han ngay thwong, toi goi to: “Con trai, ching
phéi hom nay luyén d6i ngii sao? Sao thé? Khong subén sé ha? Sao
tréng mit fu nhw banh bao € thé...”.

Con tré noéi cho cting van 1a tré con. Sau mot hoi héi han, ciu con
trai cfing da chju mé miéng: “B6 dirng nhic dén chuyén luyén doi ngii
nira, byre minh! Ra sin phai c¢6 ngwdi chi huy cAm c¢& dan doan. Theo
quy téc thi s€ phai chon ngwdi cao nhit... xwa nay dwong nhién sé
chon con trai cAm c¢ va hai dra con gai bao vé co. Thé ma bay gio cai
con bé Thu Hwong lai tré thanh dra cao nhét, n6 con cao hon ca tui
con trai! Bon con gai nhao nhao: “Ai cao nhat ngwdi Ay cAm co”, thay
Phwong ciing d6ng ¥ luén. Két cuc, ngwdi cAm cor, ngwdi ho cor déu la
con gai...”.

Toi nghe xong bat cuoi: “Th ' thi ¢6 g1 phal buon byre nhi? Con gai
cam dwoc cor thi &€ con gai cAm c di, ai bao cai ban gai Thu Hwong
lai cao nhat kia ch”.

C4u con trai lic ddu khong phuc, néi: “Thiy Phwong ciing n6i nhw
thé, thay con noéi con géi gidr cao hon con trai 1a chuyén binh thuong,
nhu'ng sau nay bon con trai ching con s€ lai cao hon. Ban Banh ciing
may con hiéu chuyén, néi bon con gai diy thi sém hon,... Con chéng
hiéu gi ¢4, tai sao bon con cling ndm sinh ma bon con gai lai 16m
nhanh hon ch®?”
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Cau héi cua con trai khién ngwoilam bd nhw t6i dot nhién cam
thdy con trai minh khong con bé nira, qua that con trai da 16m that roi!
Dung vay, cac ban gai bang tu01 da bit dau buwde vao tudi day thi, cac
cau con trai chang pha1 cting sdp stra phai doi dién vo1i giai doan dic
biét do cua doi ngu'0’1 sao, tir day con trai sé phai doi dién vo1 rat
nhiéu van dé ma mot ciu con trai cAn pha1 trai qua dé tré thanh mot
nglrm dan o ong. Noéira qua that c6 chit xdu ho, truwde day toi vi ban
biu v&i cong viéc nén hau hét viéc glao duc con céi déu giao ca cho vg.
Nhlrng hién tai, nhirng van dé cua “dan 6 ong ’ khong thé day cho vor
giang giai dwoe. Ma bao t6i trye tiép di noi nhirng chuyén d6 véi con
trai, thi lai c6 chut gi @6 khong quen 13m...

Pung roi, ching phai c6 thir goi 1a “tam thu” hay sao? Téi sé hoc
theo ma viét thw cho con trai vay!
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TIM HIEU SU THAY DO1
CUA CO THE

Ngu'(‘ri xwa noi, con trai diy thi muon. Mot mat la do con
trai c6 thori gian phat duc muon, mat khac, tinh cach cua
con trai khong tinh té, nhay cam nhw con gal Nhu'ng con
trai ciing phai doi dién VO’l tatca nhu'ng rac roi" trong qua
trinh day thi ctia minh glong nhw con gai. Vay thi, chi bang
hiy néi trwére dé con trai hiéu.
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KHI NAO CHIEU CAO CUA
CON TRAI MGI DUOI KIP CON
GAI

Con thai cia 46
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Néu khong phal tir cau chuyen vé hoi thao thi chic chin bd van
chwa ¥ thitrc dworc viée con chuén bi bwée vao “tudi day thi”, va con
dang trong qua trinh ttr mot cau nhéc thanh mot nguoi dan ong thyre
thuy. Ng01 nhé lai méi thay thoi glan troi qua that nhanh! Vi qua ban
ron voi cong viéc ma b6 da dé 1& rat nhiéu thoi khic dang nhé& trong
doi con. Moi Ian nghi dén do, bo déu cam thiy vo cung hoi han, nudi
ti€c, luén thAm trach ban than minh khong phai la 6ng bo t6t. Chinh
vi thé, trong thoi ky con trai cia bo dang chuén bi bwéc sang mot giai
doan quan trong khac ctia cudc doi — tudi day thi, b6 nhat dinh sé
khong bé 16 thoi khic quan trong dé gitp con tré thanh mot nguwoi
“dan ong” thyce thy.

Nhung con ban hoc hanh, con bé lai bin viée & céng ty, hon nira
c6 mot s6 chuygn chiing ta khéng tién noi tryee ti€p véi nhau. Vi the,
bd méi nghi, chi bang viét "tam thu" , tuy rang khong dworc ¢ dao to
bua lén” nhu‘ng no6 co thé truyen tai het nhu'ng diéu b6 mudn noi,
con co dleu mudn chia sé cung c6 thé viét "tdm thu" tam su véi bo.
Néu con ciing thich cach "néi chuyén" nay hay héi &m cho bd ngay khi
doc xong birc thw d4u tién nay nhé!

Trong birc thw du tién nay, b6 sé tra 101 thic mic gin diy nhat
cua con: Tai sao con gai lai 16n nhanh hon, cao hon con trai?

That ra chuyén nay cﬁng khong c6 gi kho hiéu, von di co thé con
gal va con trai khong glong nhau. Nhitng sy khac blet d6 ngay tir nho
cac con cung da biét, chang han con trai c6 "chim", c6 thé dirmg dé
tiéu tién, con con gai thi khong co, dyra vao cai do co thé phan biét dau
la con trai, dau la con gai. Nhitng khac biét cia bo phan sinh duc tir
khi sinh ra @6 goi la “gioi tinh d4u tién”. Con mot sé chd khac nhau
nira, thi pha1 trai qua qua trinh tru*ong thanh, dac biéet sau thoi ky
phat duc cta tubi day thi méi xuat hién, cai do dworc goi la “gidi tinh
lan tht hai”. Chuyén do, sau nay b6 sé néi ky hon.

MOi ngu'm ttr khi sinh ra, déu phai trai qua thoi ky so’ sinh, mam
non, nhi dong, sau @6 1a tudi vi thanh nién, hét tudi vi thanh nién maéi
bu’0’c vao thoi ky tr1r0’ng thanh, tré thanh mot ¢ ngu’oq 16m” thyre thy.
T @6 co thé thay, tudi vi thanh nién hay con g01 14 tudi day thi chinh
1a giai doan trung glan gnra thoi ky nhi dong va thoi ky trwong thanh.
Trong g1a1 doan nay, tat ca cac phlrong dién cho du 1a co thé, hay tam
1y, tinh cAm va nhén thirc vé sy vat déu co sy thay doi than téc. Cac
con c6 thé quan sat cAc anh chi 16n hon minh may tuéi dé thay di qua
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tudi day thi thi cic chi bdng chéc tré nén tram tinh, diu dang khac
héan vé chua ngoa danh da ngay nao. Con cac anh thwong xuyén bop
chop, cau tha ciing bong nhién tré nén tham tram, treedng thanh hon.
Sau khi d3 trai qua va hoan thanh ca mot qua trinh cta tudi dy thi,
nhitng c6 ban, cau ban déu trwdng thanh, bwdc vao thoi ky thanh
nién. D6 chinh 1a sy than ky cda tudi vi thanh nién.

Thong thwong, tudi day thi ctia con gai dén sém hon mot chit,
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b4t d4u tir khi khodng 10 — 11 tudi, con con trai thi muén hon con gai
khoang 2 nam. Vi tuoi day thi chinh la mot thoi ky cao trao phat duc
khéc ctia co thé, nén con trai bwée vao giai doan ting tru’O’ng chleu
cao nhanh cling muon hon mot chut. Xét tir goc do binh quan tudi tac
thi con ga1 tir lac khodng 9 tuoi da budre vao thoi ky tang tru’O’ng
nhanh vé chleu cao, khoang 12 tudi sé dat dworc dinh cao cua sy tang
toc phat trién. Con con trai, thong thu'ong khoang 13 tubi méi bt dau
bwée vao thoi ky tang tru’O’ng nhanh vé chiéu €ao va khoang 14 tudi
ma&i dat dwore dinh cao caa sy tang toc phat trién. Chinh vi trong thoi
ky dinh cao caa sy tang tru’O’ng nén tdc do phat trién chiéu cao cia co
thé trong g1a1 doan nay cao gap 2 dén 3 lan trwde do, vi thé ma lac nay
co thé con gai sé cao nhanh hon con trai rat nhiéu, c6 ban thim chi
cao hon ban trai ciing Iira mot cai dau, khién cho c4c ban trai cam
th&y rat mat thé dién. Nhung doi khi cac ban trai bwée vao thoi ky
phat duc, bwéc vao thoi ky dinh cao cta sw tang trwdng nhanh, chiéu
cao co thé sé nhanh chéng duéi kip, tham chi con virot qua nhu'ng
ban gai d6. Hon nira, tuy cac ban trai bwéc vao thoi ky day thi muon
hon mot chat nhung thoi gian hoan thanh thoi ky nay lai gan bang
v&i cac ban gai.

Vi thé c6 thé néi, bay gio cac con khong can pha1 sOt ruot Sé rat
nhanh théi cac con lai c6 thé cwép vé dai quyén “cidm cd” cia minh!

Chao con, hen gap lai con trong nhitng 14 thw t61!

& cda m/
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Bic the th Lai:
SE CO NHUNG THAY DbOI GI
KHI DAY THI

Con thac cia 46

That vui khi nhan dwoce hdi Am cta con! Va con vui swéng hon
nira khi cach "néi chuyén" nay da dwoec con yéu thich. Vay thi bé con
minh lai ti€p tuc nhé.

LAn trude bo da tirmg noi, cho du 14 con trai hay con gai thi déu
phai trai qua mt thoi ky dep nhit trong qua trinh trlrong thanh — do
14 tudi day thi, ma tuoi day thi caa con trai sé d&n mudn hon cta con
gai. Vay thi tudi day thi ciia con trai thwdomg bit dau vao khi ndo, con
trai khl day thi s& c6 nhirng thay ddi ra sao, d6 chinh la chuyén bg
muén no6i hom nay.

Do tudi trung binh cua con trai khi bat dau budre vao tudbi day
khoang 11 dén 12 tudi, thong thlrong trong do tudi tir 12 dén 14 hoic
c6 thé mudn hon mot chit sé dat dén dinh cao cta sy phét duc.

Trong co thé cta chiing ta c6 mot s6 co quan tuy tir khi sinh ra da
co, nhu'ng o th0’1 ky tré so’ sinh hay nhi dong thi ching chang qua chi
1a dang “ngu”, hoic c6 thé sy phat duc rat tir tir. Phai doi dén tudi day
thi m&i thye sy bwée vao giai doan phat duc than tde. Bude vao g1a1
doan nay, tinh hoan cua con trai sé€ to 1én ro rét va bat dau tiét ra noi
tiét to Androgen Duwéi tac dung thén bi ctia noi tiét t6, co thé ctia con
trai bt dau xuat hién mot loat nhu‘ng thay doi. Nhu'ng thay doi @6 co
thé nhin thdy ngay tr vé ngoa1 ctia co thé — -nhw yét hiu noi ro, moc
16ng nach, moc rau, v& giong, cor thé cao vong lén. Pén lic d6, con cb
thé ty tin du'ng trudrc mat con ga1 ma lay lai thé dién ctia minh! Ngoai
nhirng cai do ra, con c6 mot so thay d6i & bén Irong cor thé ma khong
thé nhin thdy bang mat, rat “bi mat”, né bao gom “biu tinh hoan” — d6
cling chinh la sy phat dnc cua nhu'ng qua trirng” ma tui con hay néi
dén, va sy to va dai 1én cua dwong vat, roi xung quanh phan do6 bat
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dau moc 16ng, xuat hién céc hién tuong di tinh... Thong thu'ong dén
19 — 22 tudi thi thoi ky phat duc caa con trai méi tam coi 1a hoan
thanh, va lic d6 con s€ tré thanh moét ngwoi dan ong thue thu.

Nhitng thay d6i xuat hién trén co thé trong thoi ky phat duc cua
tudi day thi chinh 1a “d3c diém sinh duc th phat”, tuy gifta ching cb
tac dung twrong ho va giao thoa véi nhau, nhung thong thwong thi ty
phat duc vé co ban 14 giéng nhau.

Khoang 11 — 12 tudi, tinh hoan clia con trai bt dau 16m dén 1én,
béi vi cor thé khi bwére vao thoi ky phat duc s€ phai can dén mot hrong
16m noi tiét t6 Androgen do no san xuit ra. Sau do, yét hau sé xuat
hién, dwong vat sé ngay cang to va dai ra, co thé dot nhién cao 16m bat
ngo.

Khoang 13 tudi, cac con sé phat hién thay & goc cia dwong vat,
ph1a hai bén sé moc nhiing thé mao nho va c6 mau nhat — do g01 1a
am mao. Liic ndy, tinh hoan cda con van tiép tuc 16m 1én, kich c&
dwong vat cling tang 1én nhanh chong.

Khoang 14 tudi, cac cAu con trai bit dau bwée vao thoi ky vor
giong, Am thanh khi phat ra tré nén tram, duc, tho. Tuy con trai
khong c6 hién twong nd ngwe nhw cac ban gai, nhung céc con roi
cling s€ cAm nhan dwoc dwong nhw nguc cia minh ciing né ra, 16ng
nach cting bat dadu moc.

Khodng 15 tudi, mau sic ctia Am nang dan dan thay d6i, tré nén
sdm mau hon, nhitng s¢i 16ng nach cling bat dadu moc tir khu vire giira
nach lan  sang xung quanh Hai bén mép rau lin phin moc va dan
hwéng vé gitra khu vire miéng. Con trong cor thé, tinh hoan di hoan
thanh phét dyc ctia minh, chinh vi th€ ma céc ciu con trai bit dau
xuat hién hién twong di tinh, diéu d6 khién cic con bat dau c6 ham
mudn tinh dyc, chinh thirc tré thanh mot “chang trai” thye sy.

Khoang tir 16 dén 18 tudi, rat nhiéu cau con trai sé bi moc mun
tru'ng c4, mit va nhiéu bo phan trén co thé sé moc 16ng ngay mot
nhiéu hon

Khoang ttr 19 dén 22 tudi, cac cau con trai dwong nhw co ban da

hoan thanh qua trinh phat duc cor thé tré nén cao 16m, cwong trang,
vam v&, giong nodi tram om, co h,rc tré thanh mot ngwoi dan 6ng thyre
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thu.

Vi thé, c4c con xin dirng sot rudt, "hanh trinh thanh xuan” cua cac
con s€ bat dau som théi! Ching ta hay cung nhau cho doi nhé!

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 14 thw t&1!

& cda con.
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Bic the thie ba:
LAM THE NAO DE CAO LON
Con thal cia 46

Ha ha, qua nhién khong ngoal sw dw doan cua b6! Mic du con da
hiéu duvc quy luat sy phat duc ctia tudi day thi, nhung con van con
rat nhiéu lian tin, suy nghl vé chuyén lam sao c6 dwoe chiéu cao ly
tlrong, mong muén c6 co hdi “b4o thu rira nhuc”. Hon nira, bén canh
con con c¢6 mot doi quan d6ng minh ciing dang ting toc chuan bi.

Chiéu cao clia con ngu’m ta phu thudc chu yeu vao b xwong cua
co thé. Giira hai dau cia ong Xwong va phan gura cua Xwong trong co
thé nglrm c6 mOt phan goi la Xurong syn, cac t€ bao clia Xwong syun
khong ngimg ting trrdng va hip thy chat canxi, khién cho céc t€ bao
ma&i tré nén cirng chic, cac 6ng xwong vi thé ma dai ra tirng chut,
tirng chtt mot, va nhw thé, con ciing dan dan cao 16m thém.

Trong cudc doi cua mot con ngudi, ¢b hai thoi ky ¢6 téc do sinh
tru*ong thén tdc, giai doan d4u tién chinh 1a thoi ky tré sor sinh (tAm 1
dén 2 tudi) va th0'1 ky thir hai chinh 1a tho1 ky day thi.

_ Chiing ta goi sy dot bién toc d6 sinh trwdmg 1 “Phat trién manh

€” hay “Giai doan nhay vot”. Céc ciu con trai thong thwong tir 11
den 13 tubi bit dau bwde vao thoi ky “phat trién manh meé” thir 2,
chleu cao hang nim c6 thé tang tir 6 — 8 cm, mot sO it nhtrmg cau phat
trién nhay vot c6 thé dat dén 10 — 12cm. Sy ¢ ‘phat’ trién manh me” nay
thong thu’O’ng kéo dai trong vong 1 nam, sau do téc do phat trién bit
dau giam dan, dén khi chiéu cao du so v61 ngwod thanh nién thi dirng
lai.

Nhitng nhan t6 anh huéng dén chiéu cao cta co thé co rat nhiéu,
nhung chi yéu 1a do hai nhén t6 chinh: Di truyén va hoan canh s6ng
Xét tir goc do di truyen ma noi, b me cb voc dang cao 16m thi con cai
ciing sé tirong ddi cao. D6 ch1nh 12 nhan t6 bam sinh, khong thé ty
minh lyra chon hay thay d6i dwore, ai bao con 14 con ctia b6 me kia
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chir. Con cai goi 1a nhan t6 mdi tredng chinh 1a nhan t6 thay doi
dworc, thong qua nhiéu phwong phap va bién phép c6 hiéu qua dé cai
thién. Nhan t6 moi trwdng bao gom nhirng phwong dién sau:

Dinh du'(j’ng Cung ca'p dinh dwong day
du, toan dién, cAn bang vo cling quan trong
voi qua trlnh phat duc cua co thé, qua thirce
an cung cap hop Iy canxi va phot pho sé rat
c6 101 cho sy ting trréng chiéu cao.

Bénh tat: Bénh tat s€ anh hwong
nghiém trong dén sy phat duc ctia bo
xwong, tuyén yén c6 van dé sé khién cho
hormone téng tredmg qua nhiéu hodc qué it
déu anh hwdng t61 chiéu cao. Hormone gi6i
t1nh thac day sy phat duc cua bo Xwong,
néu nhw hormone giéi tinh dwoc san sinh
qua sém, qua nhiéu (goi 1a day thi SO’m) thi
thoi thidu nién sé phat trién chiéu cao rat
nhanh, nhung sau khi sy phat duc hoan
thanh lai thap bé hom ban cung trang lira.

Tinh cAm: TAm trang thay d6i, ngt
khong ngon hodc khéng du, sinh hoat khong
tuan theo dBng ho sinh hoc théng thlrb’ng .
tat ca déu giy anh hwémg dén cong nang
clia cac co’ quan trong co thé, va diéu d6
cling dan dén sy bat thwong trong qué trinh
phat duc.

Tap thé duc: tap thé duc khong nhlrng c6 thé nang cao thé chat
ma con rat ¢ loi cho viée ting trrdng chiéu cao, thanh nién tap thé
thao thwong cao hon nhitng thanh thiéu nién khong choi thé thao
khoang 4cm.

Vi thé€, néu cic con mudn ném b4t co hoi vang dé ting trudmg
chiéu cao t6i wu, thi viéc dn uéng day da dinh dwong, hinh thanh thoéi
quen sinh hoat tot va tich cwe tham gia cic hoat dong thé duc thé thao
dé tang cwong thé lye 1a nhung diéu kién khong thé thiéu. Truong
hop ctia con théi kén #n can phai stra d6i ngay!
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Chao con, hen gap con trong la thw sau.

& cda con.
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DUNG TRO THANH CAY SAY
Con thad cia 46

Nhét dinh 1a con da "chém gi6" va cong bd nhiing birc thw b6 viét
cho con v&1 ban bé con ¢6 dtng khong? Von di bé chi viét cho con
doc, khong ngd nhd con ma thw bé viét tré thanh “gido trinh”, diéu
nay tao mot “ap lwe” khéng nho cho bd ddy. Nhung vi con va vi hinh
twong cua chinh bé day, b6 nhat dinh sé ¢d gdng! Hon nira, nhiing
thic mic cta cic con b6 sé ¢6 ging giai dap ti mi nhat.

That ra chuyen Clrong lo 1ang cling chinh 1a diéu bd me lo xay ra
VO’l con — von di con kha giy néu tiép tuc kén #n, con c6 thé sé thanh
"cly sdy".

Buwére vao tudbi day thi, cung voi toe d0 ting chong mit caa chiéu
cao, trong lwong cor thé cung co bwédre tang nhay vot. Sy tang thé trong
da phan do sy tdng tru*ong cua chiéu cao, dong tho1 cling co phan gop
mat cua cac nhan t6 khac nhw sy tho cu'ng cta bo xwong, co bap phat
trién, su ting trrdng noi tang. Theo diéu tra, & thanh thi, thé trong
cua con trai tang tru’O’ng nhanh nhat vao th01 ky tw 13 den 15 tudi,
binh quan moi ndm tang khoang 5,5kg. Trong do, giai doan khoang 14
tudi 1a thoi ky dinh cao cua ting truéng thé trong, sau 15 tudi téc do
tang trwrong sé glam dan. Thong thu*ong ma noi, den khoang 15 hoac
16 tudi, thé trong ctia ca con trai va con gai déu gan bing ngwoi
trrdng thanh.

Hién nay, chat lwong cudc s6ng dwoe nang cao, cac 6ng bd ba me
déu coi con minh 1a “bao b6i”, luén mudn danh cho con nhirng cia
ngon vat la. Thém nira, con c6 sy xuit hién cta cdc nha hang an
nhanh nhw MacDonal, Kentucky... T4t ca tao thanh hai hién twong
cye doan: Mot mat, cang ngay cang c6 nhiéu thanh thiéu nién do dinh
dwdng qua du thira hodc khéng cin bang ma ting cdn qué nhanh,
tham chi dan t61 béo phi. Mat khéac, cling vi nguyén nhan qua kén an,
in uéng thién léch dan dén dinh dwong khong d, khéng can bang,
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hodc #n chat béo, thém vao @6 lai khong chiu rén luyén than thé ma tuw
dung bién minh thanh cay siy”. Cho du 1a tinh hu6ng nao thi déu gay
bat loi cho sy phat duc cia cac con. Chinh vi thé, trong giai doan nay,
cac con vira phai chu y dén vin dé dinh du'ong, vira phai dé y d&n rén
luyén than thé, @€ khong bién minh thanh “ciy say” hoic anh chang
“hat mit”.

N6i d&€n nhirng ngwdi ban dong trang
Itra, c6 ban s€ tru'é’ng thanh sém, c6 ban s€
trwéng thanh mugn. T6c do phat duc cua
co thé con ngwoi ton tai nhitu sy khac
biét, co nhu'ng ban nam khi 12 — 13 tudi
mot ndm c6 thé ting thém 12cm, nhu'ng
sau do6 thi khong cao thém dworc nira,
nhitng ban nay thuoc dang sém phat duc —
hay con goi 1a ddy thi sém, 6 téc do day
thi nhanh, th0’1 gian phat duc tap trung.
Con mot so y ban nam khéc, c¢6 thé dén 14,
15 tudi méi bit dau blI'O’C vao thoi ky tang
tredng chiéu cao, tuy rang moi nim tang
tredng khong nhiéu, c6 thé chila 4 — 5 cm,
nhung thoi g1an tang tru'O’ng lai kéo dai, -
tham chi dén sau nim 23 tudi van tiép tuc cao, cudi cung c6 khi lai ¢6
chiéu cao virot han cac ban dong lira. Nhu'ng ban nam nay thudc dang
phat duc mudn — hay con goi 1a diy thi mudn, c6 toc d6 day thi twong
doi chdm, nhung thoi gian phat duc lai dai.

Chinh vi thé€, cho du lic nay con ¢6 khéng cao hon ngwoi khac
cling dirng nén lo lang, biét ddu mot vai nidm nira con lai cao vurot
hon han nhitng cay sao” hién nay. Nhung cling c6 mot sd ban do
chiu sw tac dong va anh hlrong ctua nhan t6 di truyen nén co thé sé
thap nhé mot chat. Du ¢6 nhw thé cung khong nén lay lam ty ti. Chiéu
cao chi 1a mot khia canh cua sy quyén ri1, hon nira n6 lai khong thé
thay d6i dwoce, vy thi chi bing ta hay hoc cach chdp nhan no, tin
hu’O’ng no, va thong qua nhirng phwong dién khac dé tang them S
h&p dan cta ban than minh. Nhitng ngu’0’1 noi tiéng thé gi¢i nhw
Napoleon, Churchill... déu 1a nhitng ngwoi voe dang thap nhé, nhung
diéu @6 khong 1a tré ngai ngin ho tré thanh nhitng nhan vat limg
danh trong lich si. C6 phai khéng?

Chao con, hen gap con trong la thuw t61!
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& cda con.
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THOI KY DAY THI - TINH
HOAN CO THE TO DEN DAU
Con thac cia 46

Nhirng 14 thw trwde bd da noi vé
nhu'ng thay @6i “c6 thé nhin thay dworc.
Bit dau tir hom nay, chung ta s€ cung nhau
noéi dén nhlrng diéu “ rleng tw” —dola
nhitng thay d6i ma mat thwdng khong
nhin thiy duore.

Khong hiéu con con nhé khong, khi
noéi dén nhu'ng thay d6i “bi mat” trong thoi
ky phat duc, d4u tién b da noi dén sy 1lém
l1én caa tinh hoan. Vay thi, liic méi dau tinh
hoan to bing nio va no co thé to dén c&
nao?

Thong th1r0’ng, khi mé1i dwgee sinh ra,
tinh hoan cua con trai chi bang hat lac va
bi “ ngu quén” trong co thé. Pén khi bwére vao tudi day thi tinh hoan
mai bi “danh thire” va khi d6 né to khodng bang qua trirng chim cit,
sau d6 sé 16n dan 1én theo sy phat duc. Pirng thdy n6 nhé va "an" ma
xem thwong, that ra n6 la bd phan vo cung quan trong véi nam gidi,
khong c6 no tiét ra noi tiét t6 Androgen thi qué trinh phat duc va duy
tri cong nang sinh ly cia nam giéi sé khong thyre hién duoec.

Chinh vi thé, cac con khong dwoc phép xem nhe chuyén bao vé
no.

Chao con, hen gap con trong la thw téi!
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& cda con.
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gﬂo thee thie Caw:
14 VA
CAU NHO” CUA MINH BE
ON NGUOI KHAC
Qua that bd da xem thwdmng cac con mAit roi, cau héi cua Methrew
khién mot ngwoi “tirng trdi” nhw bo ciing cdm thdy e ngai. Nhung
ngam lai, cu héi cia Methrew ciing rat c6 thé 1a cdu ma mot so trong
cac con rat mudn hoi ma khong dam hoi vi cam thiy xau ho, néu vay
hom nay ching ta khong nén né tranh.
Trwée tudi day thi dwong vat to th€ ndo cac con chic han d3 biét.

Thong thwong dwong vat ngwoi trirdng thanh trong trang thai binh
thwong (mém) dai khoang 7 — 9.8cm, dwdng kinh khodng 2.6cm.
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Nhu-'ng khong phdi ai cling glong nhau cling giong nhw ¢6 nglr0'1
cao nglr0'1 thap, c6 ngwdi béo ngum gay vay, dwong vat cia moi
ngwoi cling to nho khéac nhau, c6 nguwoi to mot chut, ciing c6 nguoi
nho mot chat. Nhitng cudce glal phau sinh Iy thu’O'ng thire cho thay
dwong vat la do nhlrng nang x6p ciu thanh. Con c6 biét miéng bot
bién khong, no rat co dan. Chinh vi thé€, cho du dwong vat trong trang
thai mém do6 dai khac biét kha 16m, nhu'ng sau khi cirong ctrng thi sy
khéc biét lai kha nho. Vi thé, sau tudi day thi, dwong vat to nho khac
nhau 14 rat binh thwong, cho du c6 nho mot chit thi ciing khong van
dé. Mot s6 ngwdi cho rang ngwdi c6 dwong vat to thi rat dan 6ng.
Ciling c6 ngudi cho rang kich c& ciia dwong vat c6 moi lién quan méat
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thiét dén kich thwére co thé c6 cao to hay khong, co bip cb phat trién
hay khéng... T4t ca nhirng diéu d6 déu khong c6 co sé khoa hoc, kich
co ctia dwong vat khong lién quan gi dén nhitng yéu to trén.

Tai sao “cAu nhé” cia mot s6 ngwdi lai ¢6 vé 1éch nhi?

Xét tir goc d0 két cau sinh 1y, dwong vat do ba loai nang x6p tao
thanh. Néu nhw mau cung cip khong dua cho cac nang x0p sé khlen
dwong vat khi cirong cing bi léch vé mot phia hodc chia thing vé phia
trirde, nhung khong nhét dinh phal la 90 do. Va sau khi du'O’ng vat
tré lai trang th4ai mém, do d6 dan hoi cua cac thé nang khong dong
déu, nén khong nhat dinh no6 phai rii xuéng phia dwéi. b6 1a hién
twong binh thwomg khong c6 gi phai lo 1dng ca.

Cac con khi tham gia cac hoat dong thé thao ciing phai chuy dén
bdo vé than the quan trong hon ca 14 tranh &€ dwong vat bi ton
thwong. Vé van dé nay, tam thoi minh néi dén day nhé, sau nay bo
con ta sé noi tiép.

Chao con, hen gap con trong la thw téi!

& cda con.
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B the the g{%
YET HAU KHONG NOI RO THI

KHONG PHAI LA “CON TRAI”
@o thai cia 66
Hom nay bd cung choi béng r6 & trromg con. Pau tién chic

murng cic con da gianh dworc dai thing loi! Sau do, bd phai n6i mot
chuyén khong 14y 1am vui cho 1dm.

Khi ddi ban khéng phuc vi bi m4t bong thi mot dong doi cua cac
con (b8 khong nho' tén, nhung xem ra l1a mot ban hoc khoa trén) da ca
gian chi tay vao cau thu phong thu ctia doi ban noéi: “Nhin kia, dén yét
hau con chang co, khong giong dan ong chit nao, thua la phal'” Sau
do, tit ca bon con cung nhau cwoi 6 18n... Néu huan luyén vién khong
kip thoi can thiép, c¢6 khi hai bén da “lao vao dn thua” roi.

Vi sao

to1 khong
s R A

co yet hau
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Dung 14 dén tudi day thi, dwoi tac dung cta noi tiét t& Androgen,
yét hau ctia nam g10’1 bat dau n01 1én. Vi thé€ n6 thanh tleu chi bén
ngoal dé danh gla con trai & tu01 day thi. Nhung van can pha1 nhic lai
cau no6i: “Moi cdy mdi hoa mdi nha mdi canh”. Mot mit, c6 thé cd6 mot
sO ngum phat duc hoi mudn, do dé ma nhu'ng dic diém sinh dyc thi
phat c6 thé sé xuit hién mudn hon cac ban cung trang ltra, khi sw
phat duc dén mot thoi diém nhat dinh thi yet hau ctia ho clng sé noi
lén nhw moi ban tra1 khac. Mat khac, cung co nhu'ng nhan t6 khac
khién cho mot s con trai yét hau khong noi ro. Cho du nguyén nhan
cu thé 1a g, trede mity hoc chwa ¢6 két luan cudi cing. Nhlrng c6 thé
khang dinh chic chin sy noi lén cta cuc yét hau khong he co lién
quan gl dén nhitng dic diém sinh duc thi phat trong tu6i day thi va
cting khéng lién quan gi dén sy phat duc cua cac b phan sinh duc
nhuw tinh hoan, du’0’ng vat... Sw noi hay khong néi lén cia cuc yét hau
khong thé 1 tiéu chuan dé phan doan dic diém sinh duyc thir phat cta
nam g10’1 co duoc blnh thwong trong giai doan phat duc hay khong.
Chinh vi thé, chi can bd phan sinh duc trong va ngoai ctia con trai van
phat trién binh thwong trong thoi ky phat duc, long mu, l6ng nach
van moc binh thu'O’ng, glong ndi van tram duc, 6 0, thi cho du cuyc yét
hau c6 khong néi 1én thi van cir 1a mot ngwoi dan 6ng chuan.

Thang tran vui la dung, thua tran c6 bu6n bye ciling vay théi,
nhung glu' phep lich s t6i thiéu, tranh xa nhu'ng sw thi phi khong
dang co6 thi cac con ludn phai IlhO’ huong ho chuyén nay lai gay ton
thu'O’ng ning né dén long ty trong cua doi ph1r0’ng B& thay buéi tong
két sau tran dau cac con du’O’ng nhuw vui mlrng ngoal strc tu'0’ng
twrong, nhu'ng sau bai noi chuyen cua huan luyén vién thi cac con lai
ctii dau budn ba, khong hiéu cb pha1 Vi nhu'ng 101 phe binh cua thay
huin luyén vién khong. B6 khong c6 quyén yéu ciu tat ca cac ban
trong d0i bong ctia con, nhung b6 hy vong Ian sau khong chi trén sian
thi d4du, ma con & bat et trwedomg hop nao, bat cir ltc nao khéng con
nghe thay bat ctr 101 nao gidng nhw thé cta con nira.

Chao con, hen gap lai con trong 14 thw té1!

& cda m/
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TAI SAO KHI DAY THI LAI
MOC LONG?
Con trac cia 66

Theo trinh ty phat duc ctia tudi day thi,
hom nay chting ta nén néi dén chu dé 16ng
mao roi nhi.

Thong thwong, khi con trai tAm 13 tudi
thi & phan dwdi, phia hai bén duong vt s
moc lén nhu'ng s¢r16ng to' nho va c6 mau
nhat — d6 goi 1a Am mao. Am mao nay sé
ngay cang moc ram lén va lan ra xung
quanh cua vung ha bo, khoang moc do co
hinh thoi, vd mau sic cua nd sé cang ngdy
céng d4m dan lén, nhﬁ'ng soi long sé ngay
cang tré nén tho cu'ng va cong queo. Co l€,
lan sau, khi con di tdm trang sau khi boi bé
boi, con c6 thé quan sat mot chat phan
dwdi cta nhitng ngwoi 16m.

Nhitng soi 16ng trén co thé sinh
trwdng phan 16m phu thudc vao noi tiét td Androgen. Chiing ta ciing
da tirng néi, sau khi bwéc vao thoi ky phat duc, tinh hoan cuaa con trai
sé to 1én va bt d4u tiét ra mot lwong 16m noi tiét t6 Androgen. Dwdi
tac dung ctia mot lwong 16m ndi tiét to Androgen am mao, 16ng néch,
rau cua con trai sé Ian lwot xuat hién, va long & mot s6 bd phan khéac
trén co thé (nhw tay, chan, ngure, bung) cling sé cang ngay cang ram
hon. Néu con cha y quan sat, con sé thiy phan da & phla ha bo sé co
mau sim hon nhitng viing da khéc trén co thé, d6 la két qua tac dong
cua cac hormone. Mau da phu thudc rit nhiéu vao sic t6, ma nhan to
quan trong nhit anh hwéng téi sic to chinh 1a hormone. Ha b6 1a khu
vire co quan sinh duc, ma nong do hormone ctia co’ quan sinh duc lai
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cao hon, ving da phla xung quanh bi anh hwong cia hormone mot
thoi gian dai dAn dén mau sic tw nhién bi thay d6i, tré nén dam hon,
dac biét khi dwong vat co dan quan sat cang ro.

Diéu can nhic nhé, d6 la trwée khi am mao chuin bi moc, phia ha
bo sé& xuat hién mot s6 mun nho, so vao sé cam thay lom con va hoi
ngLra d6 chinh 1a d4u hiéu 4m mao 4n dwéi da chuan bi “xé da chui
ra”. Lic nay nhat dinh khong dwoc dung tay dé nho, cang khong dwoc
dung dao cao ma cao long di, dung nhip hay dung nhiéu bién phap
khac dong dén nhitng chum 16ng to’ d6, néu khong SE rat c6 thé dan
dén viém nang 16ng hodc viém da. Lac nay diéu ma con can phai lam
chinh la cho do1, doi cho nhu'ng so110ng an dwdi da &y moc 1én mot
cach thuén lo1, sau d6 con ngtra sé ty nhién mat di. Qué trinh nay ai
cling phai trai qua, sot rudt ciing khong giai quyét dworc gi.

Con mot chuyén nira bd muén néi. Trong tivi, ching ta thuwong
thay nhirng anh chémg tréng oai phong, dﬁng manh, 16ng nach, 16ng
tay, long chan va ca 16ng & ngue, bung déu moc day ch1 chit va den
muét, chinh vi thé da khién cho ngwoi ta c6 mot sy hiéu [am — co thé
cang ram 1ong thi cang dan 6ng.

Cac nghlen ctru khoa hoc da chu'ng t4, mat do va mau sic long
trén co thé ctia mdi nguwdi khong giong nhau, tham chi c6 sy khac biét
rat 16m, diéu do6 chiu sy anh hwdéng khé 16m tir yéu t6 di truyén. Long
moc ra phy thudc kha nhiéu vao sO lu’ong nang 16ng, con mau sic clia
10ng lai phu thudc vao t€ bao sic t6 clia nhu'ng nang co s&, ma nang
long 14 thudc hé bam sinh, khong c6 cach nao c6 thé thay d6i dwore.
Sic tdc, khi hau, khu vre, gidi tinh, dinh dwong va cam xuc khac nhau
cling la nhu'ng nhan to anh hwdng den st phat trién cta 1ong va toc.
Cho du la nguwoi ¢6 cung chung toc thi 16ng, téc cling ¢6 ngwdi moc
sém, ngwoi moc muodn, cd ngwoi moc nhanh, ngwrdi moe cham, ¢o6
ngwdi moce nhiéu, ngwdd moc it, c6 ngwdi moce ngdn, ngwdi moc dai,
cd ngwoi 1ong, toc to, ngwoi 1ong toc lai tho, clrng, c6 ngwdi mau 1ong,
toc dam, c6 ngwoi mau 1ong, toc lai nhat... T4t ca déu 1a hién twong
binh thu’O'ng Chinh vi thé, viéc long va toc moc nhiéu hay it trén co’
thé khong phu thudc vao mong mudn, nguyen vong cua cha quan
minh, va ciing khong hé c6 chat lién quan dén van dé nam tinh hon
hay khong.

Véi ngudi trrdng thanh, @€ danh gia mot ngwdi ¢d dan ong, co
nam tinh hay khong con phai xét xem ngwdi d6 c6 tinh than trach
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nhiém, c6 chinh nghia, c¢6 nang lyc, c6 tinh yéu thwong va ¢6 nhirng
cong hién gi cho xa hoi. Néu khong, chi dwra vao nhitng s¢1 16ng, toc
moc nhiéu hay it thi nhitng con khi, con tinh tinh kia chic chin sé
virot xa con ngwoi, liéu ¢ ai tinh nguyén lam "dan 6ng dich thyc"
nhw thé khong?

Chao con, hen gap lai con trong 1a thw té1!

& cda con.
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Bae thie thee hiv:
THOI KY VO GIONG - BAO VE
HONG THE NAO?
Con trac cia 66

Hom nay, me héi nhé bd, bd c6 thiy con trai dang vor giong? CO 18
1a b6 da qua vO tAm mat roi... Cho nén lic nay phai n6i dén chuyén
bao vé hong thoi.

M1 sinh ra, thanh dé1i cia con ngwoi dai khoéng 9 — 10 mm. Sy
khac biét gura con trai va con gal khéng 16m 18m, vi th€ ma glong clia
con trai va con gal ldc nho na n4 nhau. Nhu‘ng sau khi bwée vao tuoi
day thi, tuyén glap sun chd yét hau bit dau phat trién to 1én, cuc yét
h#u ctia con trai 16i han 1én, nhin thay dworc. Lac nay thanh déi dai
khoang 13 — 14 mm. Trén thuye t€, bat ludn 13 con trai hay con gai, sau
khi bwée vao thot ky ddy thi, giong noi déu thay d6i, chi c6 ditu giong
néi clia con trai thay do6i ro rét hon ctia con gai ma thoi.

Tai sao bwée vao tudi day thi giong lai thay d6i? Tiéng néi chii yéu
do cor quan phat thanh bén trong — thanh dé1i rung d@ng ma thanh,
ma sy rung dong ctua thanh d6i lai lién quan 16n dén sw phat duc cta
yét hau. Sau khi bwére vao tudi day thi, dwédi sy tac dong cua
hormone, yét hiu ctia con trai to 1én nhanh chong, noi hin lén, tir d6
tré thanh cyc yét hau ddc trung cia nam giéi. Dong thoi ldc nay day
thanh dé1 & cho yét hau cling dai theo, to va day 1én, phét ra nhirng
Am thanh 6 6, trim duc, khién cho giong ndi vén cao, trong va manh
truedre kia ciia con trai bong tré nén tram xudng. D6 chinh 1a thoi ky
ma moi ngwdi noéi dén - thoi ky vor giong.

Con ngwoi ta phai dura vao su rung ddng ctia day thanh déi dé
phét ra am thanh. Vi thé, sy dai ngé’in day hay mong, c6 lye hay khong
cta day thanh dé1i ¢6 anh hu'O’ng rat 1om dén Am thanh phat ra. Giong
noi "hay", ngoal nhu'ng yeu t6 bam sinh, thi viéc cham soOc Vom hong
khi day th1 cling gitp cai thién it nhiéu. Vi th& néu khong mudén thanh
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“gigng vit dyre” thi tir lic nay con da phai c6 y thirc bao vé hong.

DA4u tién, con nén chd y phat Am vira
phai, cd gdng tranh viéc cat cao giong hét,
gao hoac hat to, tranh cho day thanh quan
bi mét, chung rao va sung do. i

Mot khi vom hong bj t6n thwong, thi _ MR
phai n6i nhé hoic han ch& néi dé day h«ﬁ R \
thanh quan dwoc nghi ngoi, hoi phuc. :ém,ﬂn ;

Hai 1a, sau khi noi chuyén khéng dworc /ﬁ -
udng nwéce lanh ma  phdi uong nwée am. &/ 4
Bé&i vi lic nay céc t6 chire & vom hong
dang & trang thai dwoc cung cAp mau
nhiéu, uéng nwéc lanh vao sé khién cac
mach mau & yét hau bi co lai dot ngdt, lam
cho viéc lwru thong mau & yét hau bi cham
lai, c6ng nang sinh ly cta yét hau bi roi
loan, hé thong mién dich gidm, rat dé dan
dén viém hong cap tinh, gdy nén nhiing
chirng bénh nhw mat tiéng, viém hong, ! |
hong sung do.... -

Thir ba, an it hoac khong an nhfrng
thirc dn cay nong va thirc an c6 chat kich thich, nén &n nhiéu thirc &n
thanh dam, thanh nhiét chang han nhw hoa qua, rau cé.

Thir tw, nhat dinh khong dwoc uéng rwou, hat thude, dic biét 1a
huat thude. Con trai nén dic biét chia y diéu nay.

Thir ndm, can phéi se“ip x€&p thoi gian nghi ngoi hop 1y, ddm bao
dn ngu nghi dung gi0, ngu du glac va c6 nhitng hoat dong ren luyen
than thé, luyén tap thé duc thé thao hop Iy nham nang cao strc dé
khang, phong va tranh nhitng loai bénh nhw cam, phong han... nhiing
bénh gay viem hong, dau day thanh quan.

Cudi cung, cho du hong sung d6, dau rat mot thoi gian dai vi bat
cr Iy do gi, nhét dinh phai dén bénh vién kham va chira tri.

Cac con diurng coi thwong thoi ky vor giong nay nhé. B&i vi mot
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giong nodi c6 Am vire rong, traim on, diy noi lyc cting 14 mot yéu t6 thé
hién nam tinh, cdc con nhéit thiét phai dé y kéo sau nay lai 4n han.

Chao con, hen gap lai con trong l1a thw té1!

& cda con.
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NHUNG SOI RAU LUN PHUN
KHIEN NGUGI TA BUC MINH
Coon thad cia 66

Dén tin bay gidr b van con nhé nhw in cinh ngay nhé con dimg
bén bat chwée dong tac cao rau cua bo. Co 1€, cai ngay con khong can
"dong vai" cling khong con xa nira.

Sau khi bwée vao tudi day thi, con trai s& moc rau. Ban dau rau
ma&i chi moc lan phtn, thwa thét va soi rau cling twong déi méng,
nho, trong rat buon cwdi khién ddm con trai trong c6 vé kha “thon”
“qué” va “xau”, khong con vé dang yéu cua thoi tho 4u lai chwa c6 vé
nam tinh cua nglrb’i dan 6ng trwdng thanh. Nhung that ra dﬁy 1a minh
chu'ng hoan hao caa qua trinh phat duc binh thu*ong, hon nira nhu'ng
noima rau, long, téc phat trlen la nhu'ng noi co rat nhiéu mach mau,
cung véi su phat duc ctia tudi day thi va cung c4p dinh dwomng day du,
cac loai riu, 16ng, toc cling sé dan moc nhiéu hon mot cach tw nhién,
c6 rau nhin “ngwoi 1én” hon do d6 no tré thanh mot tiéu chi trwong
thanh ctia canh may rau.

Néu qua thyre cdm thdy rau minh chwa dwoe dep thi cb thé dung
dao cao cao noé di, c6 1€ nhw vy trong sé kha hon. Nhung con nhat
dinh phai nhd;, khong dworc dung tay nho rau. Neu dung tay hoac
dung nhip dé nho rau, 16ng, toc sé rat dé lam tén thu'O’ng nhu‘ng to
chirc xung quanh do, nhe thi con sé cam thay dau, nédng thi vi trung, vi
khuan tir tay hodc nhlp sé xam nhap va gy ton thwong nang 16ng dan
dén viém nang l6ng, viing viém lan rong hodc nghiém trong hon se
dan t&i nhiéu chu'ng bénh khac, dé lai seo hoic nhu‘ng vung "hoi
khong moc dwoc rau, 16ng hay téc. Tham chi néu triéu chu'ng viém
nhiém khong dwore xtr Iy kip thoi, vi trung, vi khudn sé xAm nhap vao
huyét quan, gay nén nhirng chu'ng bénh nguy hiém dén tinh mang
nhw nhiém khuan dwong huyet nhiém trung dwong huyét. Mit khac,
dung tay hay dung nhip nho sé khién cho rau, 16ng, téc sau khi moc
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lai mau sic, do dai khong déu, trong cang buon cwdi. Hon nira, thye

N A RI1A A )4 A R 1N A ~ . A ’
chat viéc nho 16ng, rau, toc khong thé lam nang 1ong mat di, rau toc
van tiép tuc moc ra twr vi tri cii.

Ngworc lai voi nhitng anh chang thich nho rau la cac cau thich
nuoi rau, that ra nuoi rau cing khong c6 1o1i cho strc khoe. Cac nghién
ctru da cho thay, khoi bui, moéi triromg 6 nhiem bién rau thanh noi "an

A2oonon

nap", "sinh s6i" ctia dam vi trung, vi khuan... Vi thé, riu nén dwoc cao
gon gang, sach se.

Nhung cao rau thé ndo méi dung cach? Cic con cin cht y nhirng
diém sau:

¢ Trwrédre khi cao rau phai vé sinh sach da mat, dung loai sira rira
mit c6 do PH trung binh phong khi 16 tay 1am da bi tray xwéc ciing
khong gay viém nhiem.

¢ Hién nay dai da s6 moi ngwdi dung dao cao dién tir, nhung khi
rau m&i moc con it va thwa thét hodce c6 mot s6 ngwdi rau toe qua
ram, qua tho va cirng thi dung dao thwong s€ thich hop hon. Khi
dung dao thwong, dau tién con phai duing nwée 4m xoa 1én mat 1am
mém rau, mot phat sau dung kem ho#c bot chuyén dung thoa 1én
ving rau can cao dé ludi dao cao "lwét" ém hon, gidm thiéu kich tmg
vo1 da mat.
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¢ Khi cao rau nén dung ban tay con 1a1 keo cing da mdt, nhw thé
rat tot vi né sé lam ludi dao khong bi "vAp" gay tén thwong da miit,
dic biét véi nhirng ngwoi c6 nhiéu nép nhan.

¢ Sau khi cao rau, nén dung khin néng dip 1én chd cao khoang
vai phut, sau do6 thoa 1én mé6t 16p kem dwong da mong.

Viéc nay kha don gidn, d6i khi n6 chi la mot “ky ning song”. B6
con nhé khi bé hoce trung hoc, b6 chi c6 dao cao thlrong, bo thu’O'ng
Xuyen dé lwdi dao cao ctra vao da mit gay chay mau khién b6 vira dau
vira trong that mat hinh twong, lac d6 bd chi wéc mong sao c6 thé
dwoe mua mot bo dao cao dién ma khéng c6 tién... Con con, con cling
khong cin phai qué lo 1ing, dén lic d6 néu nhw con mudn b dich
than thye hanh cho con xem, b6 nhat dinh sé khong tir chéi.

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 14 thw t41!

& cia con.
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Bic the tha /7:
CON TRAI CANG DE BI MOC
MUN

Con thac cia 46

No6i dén tudi day thi khién b day
khong khéi nhé vé mot qua khir “bi tham”
— moc day mun trirng ca. Cac nghién ctru
da chl’rng td, mun trirng ca co lién quan
den yéu to di truyén... Hic hic, bd cam thay
can phai néi trwére véi con dé con chuin b1
tam ly! N

Mun trirng ca con dworc goi la "den
pin", ngoéli moc & trén mat né con moc &
hrng, vai. Myn trirmg ca bat ddu moc khi cor
thé bwére vao tudi day thi.

Phan dwéi da cia con ngu’0’1 co tuyen
ba nhon, ¢ nhiém vu tiét ra chdt nhom dé |
bao vé tinh dan hoi va sy trom lang cua bé e
mdt da, da médt 1a noi tuyen ba nhomn hoat K
dong manh nhat. Buéc vao tudi day thi, I
tuyén sinh duc dan hoan thién va bt dau san sinh ra hormone giéi
tinh cang kich thich tuyé'n ba nhon tiét ra nhiéu chat nhom hon. Khi
chat nhon qua nhiéu  dong trong cdc ong dan chit nhon va ty lai
trong cac nang 10ng mot thoi gian dai, sau d6 chting cting hoa 1an véi
nhitng t& bao va bui ban xung quanh mleng nang long, khién mleng 16
chan 16ng bi tic nghen Song song voi dd, viée chat nhon tiét ra qua
nhiéu, khién cho céc 16 chan long bién thanh méi trurdomg giau axit béo
tw do, cac vi trung, vi khuan 4n sdn trong cac 16 chan long bong nhién
c6 diéu kién sinh s6i, thém vao do6 16 chan long bi tic gay nén thiéu o-
Xy, cang thuan o1 cho sy sinh trwdng cua céac vi trung, vi khuén,
chinh vi thé& da kich thich cho cuc b nang 16ng bi viém nhiém, cudi
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cung dan dén xuat hién “dén pin”.

Hon nira, tuyen ba nhon va hormone gio tinh ¢6 lién quan voi
nhau. Hormone g10'1 tinh s€ anh hu’O’ng dén qua trinh chuyen hoba caa
tuyén ba nhomn, khién cho chat nhon cua tuyén ba nhon tiét ra nhiéu
homn, 16 chin 10ng bi tic nghén | khién cho mun phat trién. Va vi
hormone g10’1 tinh trong co’ thé con trai nhiéu hon con gai, nén da cua
con trai sé tho rap, nhom va dé "d6 mo hoéi dau” hon con gai. Thot ky
day thi cting chinh la Iac hormone g10’1 tinh cta con trai tiét ra nhiéu
nhat, 6 nguyén nhan dé “dén pin” xuét hién & con trai nhiéu hon con
gai.

Vay nhitng ngwdi nao thwong dé cé "dén pin"? Mot mit, mun 1a
do gen di truyén. Néu b6 me déu 14 da dau thi da cia con ho nhiéu
kha ning ciing 1a da dau, dong nghia v61 viée nguy co moc muyn cao
hon ngwdi khac (that xin 16i, ti 16 bi mun ctia con trai bd cao homn
nhitng ban khéc roi). Mt khac, moc mun va &n udng co quan hé voi
nhau, nhu'ng thue pham tr mo dong vat hodc bo, thwe pham chién
ran... sé thic day tuyen ba nhom tiét ra nhiéu chit nhom hon, khién
tinh trang muyn kho kiém soat h0’n Nhu'ng thirc 4n nhiéu gla Vi cay
noéong va cac chat kich thich c6 con ciing 1a nguyén nhan khién 16 chan
16ng né to ra kich thich tuyén chat nhon 1am viée nhiéu hon, mun
moc s€ nhiéu hon. Nhirng d6 4n ngot ma gi61i tré rat thich nhw banh
gatd, socola, cac loai kem... cling la mot trong nhitng nguyén nhan
khién myn moc nhiéu thém, vi th€ cin phai hét strc chd y khi dn udng.
Ngoai ra ap lie cong viée, cudce séng, hoc hanh qua 16m, thire dém, lao
lwre nhiéu khién cho tuyen thwong than phai tiét ra nhiéu Cortisol hon
dé giam stress, Cortisol cung twong ty nhw hormone gidi tinh, nén
cling anh hu'O’ng dén qua trinh chuyén héa ctia tuyén ba nhO’n lam
cho mun trirmg c4 xuat hién.

Thoi ky day thi von di 1a thoi ky dé ¥ thé dién, cht y dén hinh
twong ctia bdn than nhét, chinh vi the ma nhitng ddm mun dang ghét
tré: thanh van dé dau dau v6i nhiéu ngudd. That ra moe myn trong
tu6i ddy thi 1a mot hién twong rat ddi binh thu’O’ng, hau nhw ai cling
phai trai qua mot thoi ky nhw vdy, hodc it hodc nhiéu trén méit déu cod
thot ky “né hoa” rye ro, ai cling gi6ng nhau ma théi Hon nira,
nhlrng d4dm mun 4y ciing khong c6 anh hwdéng gi Xau dén stre khoe
cung véi sy hoan thanh qua trinh phat duc trong tudi day thi ham
lwong hormone giéi tinh dan tré vé trang thai binh thwong, ddm “dén
pin” d4ang ghét d6 sé ty nhién bién mat.
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Hinh nhw b6 da c6 chit néi hoi qua: “néi thwong dé hon lalam” -
mot khi 1a nguwdi trong cude, ban than c6 muén khong dé y dén né
qué thye khong hé dé dang...

Chao con, hen gap lai con trong l1a thw t61!

& cda con.
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Bic the the 12
CON TRAI CHAM SOC DA SE
Bl NGUOI KHAC CHE CUOI

Con thac cia 46

Thw trude noéi chuyen moc muyn ciing c6 nguyén nhan tr di
truyen ¢ 1€ con cling c6 chut o4n trach bo? Chang gidu gi con, ndm
xwa bo cung bao phen 'loay hoay" vi nhu'ng cai “mun thanh xuan” 4y
ma bi 6 6ng noi con mang cho 1én b& xuong ruong “Dan 6ng con trai gi
ma sudt ngay soi gwong, chang ra thé thong gi ca!”. Ha ha, ding 1a
mot thoi dau thwong!

Qua that, con ngwoi ta ai cling yéu cai dep, bat ké 1a con gai hay
con trai, chinh vi thé bao vé da, dwong da khéng chi1a dic quyén cua
con gai. Chuyen nay thi b6 ¢ thoang hon b6 ctia bo - tirc 6ng noi cia
con, nhiéu 1dm, hon th&€bd se truyén lai cho con mot s "bi quyét" dé
con don sach dam "deén pin" trén mat nhé.

D4u tién con phai that ch ¥ dén vé sinh khudn mat, nhiéu bénh
vé da nguyén nhan cling chi vi lan da khong sach, vi thé€ cong doan
lam sach da khong dwoc xem thu’O’ng Nuwére lanh binh thu’O’ng khong
thé lam sach hét chat nhon vi thé con nén dung nwée 4m dé rira mit,
nwée Am cob thé tay sach chat nhon, lam thong thoang 16 chan 16ng,
khién 16 chan 16ng khong bi tic. Khong nén dung loai sita rira mét co
tinh kiém manh. B6 sé€ gidi thiéu cho con mdt loai xa phong ¢6 chira
lwu huynh rat tot trong viée tri mun. Sau khi rtra mit con khong nén
dung kem Vaselin ho#c cac loai dwong da chira nhiéu ddu m& ma nén
chon dung nhu'ng san pham c6 tac dung lam sach va tré hoa da. Thém
nira, néu mudn han ch&€ mun moc 1én sau dé thi ngay tir bay gi¢ con
phéi stra théi quen "chay qua hang nwéc” khi rira mat di nhé.

Tiép theo con phai c6 mot ché @6 &n that hop 1y. Nén dn nhitng

moén dn thanh dam, han ch€ &n nhitng do6 4n ngot va ddu ma, nén an
nhiéu loai rau ct qua chtra nhiéu vitamin, an it hodc khong an cac gia
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vi ¢ tinh chéit cay, nong va kich thich nhw: girng, t6i, 6t, tiéu... Con
nén udng nhiéu nwée loc, han ché€ va udng that it nhirng thirc udng cod
tinh chat kich thich nhw tra dic, ca phé...

Con mot diéu cling can phéi dic biét cha y; do6 chinh 1a nh4t dinh
khong bao gior duwge dung tay nan mun! B&i vi sau khi nédn, trén da sé
xuat hién 16 hong nhé, 1a méi trwong Iy tu'O’ng cho vi trung, vi khuan
tdn cong, trong khi mong tay cay mun rat c6 thé dang chira sin rat
nhiéu vi trung, vi khuén, dé dang khién cho vung da vira cay muyn bi
viém nhiém, nhiém trung. Hon ntra, ndn myn béng tay, cho nin mun
vira bi dau vira dé dé lai seo hoic vét tham khé chira, anh hwéng rat
nhiéu dén thAim my. Néu nhw tinh trang muyn kha tram trong thi nh4t
dinh phai di khadm bac si 86 dwoce tw van hoic chira tri.

Ngoal khudn miit ra, cac bd phan khac trén co thé nhw ving lung,
ving vai... ciing c¢6 thé moc mun. Con ciing nén cht y.

Dwong da & con trai viée dau tién chinh 1am sach da, chire nang
ctua da la bao boc, bao vé cac bo phan bén trong co theé, thwong xuyén
tiép xic moi tru’O’ng bén ngoai nén khoi bui, vi trung, vi khuan hay
nhiing vat c6 doc & trong khong khi déu lwu lai hau hét trén da, tir d6
khién cho cac t€ bao da tré nén gia yéu, da thoé rap. Do do gitrlan da
sach sé hét strc quan trong.
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Tiép theo d9, cac con cling can phai chua y rén thoi quen thay quan
ao 1ot thu'O’ng Xuyen néu khong nhitng chat ban trén quan 4o sé kich
Urng da cua con day.

Ngoai ra, cung voi viec du’O’ng da, cac con ciing nén hoc cach
thu'O’ng Xuyen ren luyén lan da ctia minh. Chang han, con tim rira
bang nwéce lanh cb thé glup tang thém strc dé khang cho lan da, tim
ning budi sang ciing c6 thé khién cho mau lru thong va qua trmh
chuyen hoa trong co thé dwore tot hon, lai ¢6 thé gitp tuyen mo hoi va
tuyén chat nhon ting cwdng sy bai tiét... TAt ca nhitng diéu do déu la
nhirg hoat dong tot danh cho da.

Cudi cung, d6 chinh 1a viéc phai ting cwdng bao vé lan da, lya
chon cho mlnh nhirng san pham du'O’ng da phu hop voi loai da caa
minh, ¢6 ging thwe hién: mua hé chdng ning, mua dong phong lanh...

Chao con, hen gap lai con trong l1a thw t61!

%@’cfm/ con.
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Bic the tha 13-

TUOI DAY THI — NGUC CUA
CON TRAI CO TO LEN
KHONG?

Coon thac cia 6

Hoém nay bd sé nbi dén mot chuyén co the con khong nghi to1 - do
14: ngure ctia con trai ciing sé to 1én trong tudi ddy thi.

Con chéc s€ noi: “Bd dua sao, ngyc 16m phéng 1én chi 1a chuyén
ctia bon con gal tho6i”. Trén thye t€, khi ddy thi, con trai ciing c6 sy
phat duc cua 1ong nguc & nhlrng mitc &0 khac nhau, n6 dworc biéu
hién & két cau bén trong ngure va theo sy crong chwdéng & bén ngoai.
Theo mot diéu tra, co khoang 13% con trai ngyec to lén khi day thi.

Con trén thyc t& thi s6 con trai c6 ngue to 1én trong tudi day con nhiéu
hon con s 13% d6.

Bat 1ué1n 1a con trai hay con géi thi trong cor thé déu c’féng thoi ¢6
tiét ra cac noi tiét to Androgen va hormone giO’i tinh, chi ¢6 diéu
lwong hormone va noi tiét t6 tiét ra & mdi gi¢i khong déu nhau va
chinh dé la nguyen nhan dan dén sy khac biét hinh thé gnra hai gidi
tinh. Con trai c6 sw phat duc & tuyén va trong tu6i day 1a vi ham
llrong hormone giéi tinh tiét ra trong giai doan nay twong doi cao dan
dén noi t1et to Androgen rat cao hodc t1r0’ng d6i cao, hoic do t6 chire
tuyén vi man cam v&i sy tdng cao d6 ma thanh. Lac nay tuyen va con
trai phat trlen khong phai la bénh 1y, chor qua mot thoi gian moi
chuyén sé on.

Duong nhién néu nhw c6 mot nhan t6 nao khac tic dong dén ndi
tiét t6 Androgen hodc hormone glO’l tinh khién lwong tiét ra cua
ching tiang lén hodc glam di, chang han tuyen thwong than bi bénh,
gan nhiém bénh hoic cOng ndng cua gan glam hay tuyen yén, tuyén
giap sinh bénh, bénh tiéu dwong, phat trién giéi tinh bat thuong,
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viém rudt két man tinh... tat ca déu co thé
khién nguc con trai to 1én.

Ngoéi ra, vao tudi dy thi, hoc hanh
cing rat vat va, nhiéu khi vao ky thi, mudn
con thém strc khée dé hoc thi, cac bac phu
huynh da dic biét mua nhiéu do b6 d1r0’ng
vé tam b6 cho con. Néu thire &n d6 c6 chira
hormone thi ciing c6 thé dan dén hién
twong phét duc tuyén vi bt thuwong & con
trai. Chinh vi th& khi dung cac loai thudce
b6, thitc in b6 dwdng can phai hét sirc
than trong, tranh trweomg hop dang tiée xay
ra.

Trong tuoi day thi neu con trai phat
hién thay ngure bién d6i can dén bénh vién
kiém tra. Néu nguyén nhan 1a do lwong
hormon tiét ra khong déu khi day thi thi da
phén sau khoang 1 hodc 2 nam, hrong
hormone tiét ra sé 6n dinh, khong can phal
qua lo 1dang ma anh hwémng dén cudc séng va tdm 1y, chi cin diéu tri
don gian, moi chuyén s€ tré lai binh thwomg. Nhung néu nhw ngye
ngay cang to ra, thi cin phai nhanh chéng tim gip bac si, khong nén vi
ngai ma bo 18 tho1i co chira tri. Do véi sy phat duc tuyén vii mang
tinh chat bénh 1y, chi cAn tim ra dwoc nguyén nhan ctia bénh, tich cue
tién hanh cac bwoe tri liéu, thi bénh ciling sé khai.

Mac du chuyén nay khéng han sé Xay ra voi con, nhlrng bé van
mudn noi, trong thoi ky day thi, con ¢6 thé sé gap kha nhiéu chuyén,
c6 nhirng chuyen c6 thé lwong truede nhu'ng cling co nhu'ng chuyen
khong thé ngor dwoe. Du nhw thé nao con cling khong nén ngan ngai,
c6 gi lo 14ng hay néi cho bé, me dé b6 me biét va tw van kip thoi cho
con.

Chao con, hen gap lai con trong thw sau!

& cda m/

https://thuviensach.vn



https://thuviensach.vn



Bic the thi 14 -
VI SAO CO NGUCOI DAY THI
SOM, NGUOI DAY THI MUON?
Con trac cia 66

B& da viét kha nhiéu thw cho con, chuyen vé quy luat phat duc
trong tudi day thi da c6 vé nhw gan can roi. Nhung bo 1a1 chot nhé
mot chuyén: cau anh ho con gip trong ky nghi he vira roi, tuy chilémn
hon con 3 tudi, nhu'ng da cao hon con ca mot cai dau, va ciing da bt
dau vor glong . BO biét, chic con dang tw héi: “Tai sao hai dira khong
bwére vao tuoi day thi cung lac nhi?”.

Day thi cang glong nhuw gieo hat Vay,
khong nhAat thiét cic hat déu pha1 nay mAam
cung mot lac, sy sinh trrdng cia moi mot
nguoi ty than déu c6 thoi gian va quy luat
rleng Trwée do bo tlrng noéi dén thoi glan
bit dau tudi | day thi cta con trai, nhung n6
chi la @6 tudi binh quan, cb gla tri tham
khéo, chtr khong phai 1a “mdc ¢6 dinh” dé
ai cling phai theo nhw thé€. Chinh vi thé,
chénh nhau 3 tu6i nhung anh ho con da
bat dau bwédre vao thoi ky phat duc trong
khi con van “4n binh bat dong” ciing 1a
binh thwong, con hoan toan khéng c6 gi
phai lo 18ng, s6t rudt.

Pwong nhién ciing c6 hai hién twrong
khoéng binh thwong cua sy phat duc, do la
day thi sém va day thi mudn.

Thong thwong, néu con trai trrérc ndm
10 tudi da phat duc thi c6 thé goi la ‘day
thi sém”. Nhitng cau con trai day thi sém,
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trinh tw cta sy phat duc cung giong nhuw trinh ty phat duc thong
thu'ong, dong thoi co thé cung phat trién nhanh chong khién cho
chiéu cao ting manh va co bip cung b4t dau néi ro. Nhu'ng b6 xwong
cua nhu'ng anh chang day thi sém lai sém "khep lai khién cho du
phat duc s6m nhlrng thoi gian phat duc lai ngdn va cung sém ngu'ng
han lai. Ngoa1 ra, cic cau con trai c6 hién twong nhw noi yét hau, vor
giong, co’ bap phat trién..., cac dic diém phat duc thir phat xuat hién
truedre tudi 16n 10 va cb lan di tinh d4u tién vao tam 11 — 12 tudi, cho
du khong c6 nhirng ddc trung khac nhu‘ng cling c6 thé cho 1a day thi
sém. Vi phat trién sém hon va dirng lai sém hon nén nhu'ng cau con
trai day thi sém c6 chiéu cao vurot tri so voi cac ban dong trang Ira
vao tudi day thi, nhung sau khi hét tu6i day thi, c6 phan thap bé hon
nhirng ngwoi k1a Ngoai nhitng diéu do6 ra thi day thi sé'm cting khong
c6 anh hwémg bat loi nao d6i voi con nguor.

Day thi mudn diing @é chi sy phat duc dang 1& nén xuat hién trong
tudi day thi nhung lai mudn hodc cham hon so vé1i binh thu'O’ng Xét
tw goc d0 phat duc cta gidi tinh va phat duc ctia co thé, néu nhw con
trai dén 14 tudi ma tinh hoan khong c6 hién turong phat duc, 15 van
khong thdy moc rau thi c6 thé coi la ddy thi muén. Thém nira, ngu'oa
binh thuong phat duc thi phat thong thwong trong khodng 4 nam.
Nhitng cdu con trai tir khi cor thé c6 nhitng dic trung phat duc cta
tu6i day thi dén khi cac cor quan sinh duc phat duc hoan thién mat
dén hon 5 nam ciing dworce coi la day thi muon. Vé co ban day thi
muon khong anh hwéng bat loi g1 lam dén co the con ngu’0’1 Nhung
néu vi th€ ma ndy sinh tdm ly bat an hodc ning né thi lai c6 anh
hwéng xau dén con ngwoi.

D4y thi sém hay d4y thi mudn déu khéng dnh hwréng xau dén con
ngwoi, nhu'ng vi chiing c6 mo6i lién hé voi viée tiét ra noi tiét to
Androgen va hormone gi&i tinh, nen du la day thi sém hay mudn déu
1a d4u hiéu co quan nao d6 co6 Van dé. Chang han nhw tuyen yén,
tuyen thwong than, tuyen giap méc nhu'ng chirng bénh bam sinh hogc
cAp phat... Vi thé, cac con cho du day thi s6m hay mudn ciing déu
phai kip thoi thong b4o cho ngwdi nha va dén cac phong kham dé
chan tri.

Chao con, hen gap lai con trong 14 thw té1!
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CON TRAI LON LEN NHU
THE NAQO©
Cudi cung roi ciing sé c6 ngay con trai tré' thainh mot ngwoi
dan 6ng thwe thu. Hiéu biét vé co’ thé minh, nhirng kién
thire thwong thire vé sinh 1y 1a hanh trang khong thé thiéu
trong qua trinh trwong thanh. D6 ciing la qua trinh giap cho
con trai hiéu dworc cach wng xi véi chinh ban than minh va
moi ngwdi, bi€t dén tinh thwro'ng va trach nhiém. Cé6 mét s6
chuyén c6 thé kha nhay cam, nhwng vén man bi mat, cé 1€ la
phwong phap giai quyét van dé tot nhat.
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Bic the tha 15

CON TRAI Kl

'ONG THE

1 e

XA

ROI NOI TIET TO ANDROGEN

Hon mwoi may bire thw trwde ¢6 1é da gitp con hiéu phan nao
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qué trinh d4y thi. Liéu con c6 thic mic tai sao lai ¢6 mot qua trinh
nhw thé khong? R6t cudc thi co thé chung ta ¢6 hinh dang ra sao? Va
cOn rat nhiéu nhung ‘b1 mat dan 6ng” da khién bd do du rat 1au moi
quyét dinh noi thang cho con biét. C6 1& nhirng chuyen nay hién gio
con chwa the nao tu'ong twong dwoce. Nhung bo cung hy vong, mot lac
nao d6 con can thi c6 thé tim thay dwoc dap an va sw glup do trong
btre thw ndy. Pwong nhién néu nhw con hodc cac ban ctia con c6
chuyén can héi thi bo luén khuyén khich cac con dwa ra cau héi, b6
luén san long giai dap.

Chic con di biét, moi sy thay d6i ctia cor thé trong tudi déy thi
déu do noi tiét t6 Androgen chi phdi. Do d@6 doi védi con trai ma noi
noi tiét t& Androgen cue ky quan trong, chiing ta tim hiéu né ki hon
nhé.

Céc hé thong tiét ra hormone trong co thé bao gom tuyén yén,
tuyén giap, tuyén thwong than, tuyén tuy, tuyén sinh duc, tuyén cin
giap... tit ca cac co quan d6 c6 nhiém vy tiét ra cac loai noi tiét t6
khac nhau. Trong sudt thoi ky so sinh va nhi dong, lwong noi tiét to
dworc cac co quan trong co thé tiét ra hau nhw 6n dinh, hon nira cung
khong c6 s khac biét gitra hai g10'1 tinh. Diéu do6 cling dong nghia voi
viée bt ludn la con trai hay con géi thi lwong noi tiét t6 Androgen co
ham lwong glong nhau. Nhu'ng khi dén thoi ky phat duc cta tudi day
thi lwong noi tiét t6 ti€t ra mdi cod sy khéc biét ro rét gitra hai gioi.

Noi tiét t6 Androgen ciing goi la n6i tiét t0 nam gidi, cha yéu do
tinh hoan va mot phan do tuyén thlrong than tiét ra. N6 1a mot loai
chat hoa hoc dwoc san sinh trong cor thé con ngudi, tic dung chu yéu
la kich thich sy phat duc cta cac co quan sinh duc va duy tri hoat
dong binh thwong cua tuyen sinh duc... Dong thoi thice ddy qua trinh
tong hop proteln va phat trién bo xwong cung cac tai co, thiuc day sy
hinh thanh cta dic diém sinh duc thit phat. Chinh vi thé, den tuoi day
thi, lwong noi tiét to Androgen tiét ra tang lén, con tral s€ néi cuc yét
hau day thanh déi day 1én, rong ra khién cho giong om om, xuat hién
Am mao va bit ddu moc nh1eu noi trén co thé. Qua tudi day thi dan
dan cac con sé bwée vao tudi tru*ong thanh, ttr sinh 1y, tam ly, nang
lwre thich g v61 xa hoi déu tir giai doan chu*a thanh thuc qua d6 1én
thanh thuyc, d6 déu 14 do tac dung than ky ctia noi tiét t6 Androgen ma
co.

Noi tiét t6 Androgen, hormone giéi tinh déu c6 trong co thé cta
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ca con trai va con gal chi c6 diéu trong co
the con trai thi noi tiét to Androgen la chua
yéu con co thé con gal hormone gidi tinh la
chu y&u. Mot khi noi tiét t6 Androgen
trong cor thé cta con trai khong dua, nhw
vay khong chi anh hu'ong dén sy phat duc,
s sinh tru'O'ng co thé ctia con trai ma con
dan dén rdi loan chire ning sinh duc, thAm
chi con c6 thé xuit hlen nhu‘ng dac trung
cua nir gidi. B6 mudn 14y ra mot vi du cod
chit cue doan nhé, néu nhw con trai mat di
tinh hoan, vi thiéu hut di noi tiét t6
Androgen khién cho céc diic diém sinh duc
thtr phat ctia con trai xuat hién sy thay d6i,
diéu d6 dan dén con trai khong moc dwoc
rau hodc tham chi rau s€ bi rung, giong no6i
cling vi d6 ma thay déi.

Nhuw vay s€ c6 ngwoi nodi, nén bo sung
thém cac do c¢6 chira Androgen cho con trai
dwoc khong? Cau tra 1o la khong.

Hormone giéi tinh ctia con ngu'(‘)’i can
phai dworc duy tri trong mot mire do nhat
dinh, trir khi c6 thay d6i bat thwong can phai bo sung, con thong
thu'O’ng khong dwore phép tiy tién bo sung, diéu d6 sé gy anh hwong
dén sy phat duc va khée manh cua co thé. Cac nha khoa hoc da
nghlen ctru va chi ra rang, mac du hormone la do cac tuyen noi tiét
san sinh ra, nhung no lai chiu anh hu'O’ng va bi chi phoi béi trung khu
than kinh, tAm ‘trang thong qua cor ché phan hoi sé thac day viée tiét
ra kich thlch t6 khién cho con trai ¢ co thé khée manh, cwong trang,
hai mét c6 thian hon, lan da sing bong hon, nam tinh hO’Il

Chinh vi th€, néu muén tré thanh mot anh chang "chuian men" ¢
dién mao anh tuén, tinh tinh vui vé, phong khoang thi con nén gitr
mot tAm trang tich cye, diéu do that sy rit quan trong déy, con trai a!

Chao con, hen gap lai con trong nhirng la thw sau!
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B the tha 16
BO PHAN SINH DUC NGOAI
CUA NAM CO HINH DANG RA
SAO

Con trai caa 46

Néu nhw c6 ngwdi nao dé héi con liéu con ¢ biét cor thé cia minh
c6 hinh dang nhw thé nao, con s€ tra 161 ra sao nhi?

Dirng cho ring co thé nay 1a ctia ching ta ma ching ta c6 thé hiéu
hét tir bO phan bén trong hay bén ngoai, cac bd phan nhin thiy dworc
va ca khong nhin thay dwoe nhé, diéu @6 khong phai ai cling biét dau.

BO phén sinh duyc ctia con trai dwrgee phan thanh co quan sinh duc
ngoai va co’ quan sinh dyc trong. Co ‘quan sinh duc ngoal labo phan o
phia ben ngoai ma ching ta bing mit thwong co thé thay dworc, nd
bao gom biu dai, dwong vat. Con co quan smh duc trong thi bang mat
thwong khong the nhin thay dworc, nd bao gom tinh hoan, mao tinh
hoan, ti tinh, 6ng dan tinh...

Hai b0 phén sinh duc bén ngoai cua con trai tuy c6 thé nhin thay,
nhung c6 1€ con khong thé that sy hiéu dworc két cdu cia no, vay thi
thong qua tranh vé nay bd sé giang giai timg chi tiét mot nhé.

bay la d1r0'ng vat, no chia thanh ba bo phan ré dwong vat, than
dlrong vat va quy dau. Ré dlrong vat ndm co dinh & bén trong cor thé,
phin trwde cia d1r0'ng vat phong to 1én hinh thanh nén dau d1r0’ng
vat, goi la quy dau Cho dau dwong vat va than dwong vt tiép giap
véi nhau goi 14 ¢6 dwong vat. Du*ong vat thong thu'O'ng co hai trang
thai, khi khong cwrong (mém) c6 hinh tru tron ru Xuong, chiéu dai
khoang 7 —9 cm, khi cuong cirng thi c6 hinh gan glong hinh tru tam
gidc, chiéu dai co thé gap doi trang théi binh thwong. Bé ngoal cua
dwong vat bao gom c6 phin da, c6 thé bao trim toan bo phan dau
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dwong vat, con dwoe goi la
bao quy dAu.

Con biu dai la mot tai
da nhé, & phia dwdi cua
dwong vat. Phan da cta biu
d4i vira mong vira mém
nhung lai rit nhiéu tuyén
mo héi, tuyén ba nhon,
dwdi sw tac dong ctaa hoat
dong bai tiét va cac vi
khuan bén ngoai s€ gay ra
moOt mui dac thu. Phia trén
da ctua biu dai s€ c6 mot
lwrong it am mao, mau da
twong déi tham. Biu dai do
da va Dartos tao thanh,
Dartos day khoang 2 — 3
mm, bao gbm céc soi co )
tron, sgi dan hoi va soilién BO PHAN SINH DUC NGOAI CUA
két. T4c dung cia so1i co NAM
tron la c6 thé tuy theo sw
thay d6i ctia nhiét @6 bén ngoai ma hinh thanh nén phan xa co dan,

dé bao ddm nhiét do cta biu dai thap hon nhiét @9 co thé 2 — 3°C,
nhw vay méi co6 thé thuin loi cho viée phat duc ctia tinh trung Ngoai
ra, biu dai con co6 tac dung giam bot lyre tac dong ttr bén ngoal dé bao
vé tinh hoan & bén trong biu dai, bén canh d6 cling tao diéu kién
thuan loi va v6 cung quan trong cho viéc sinh san tinh trung. Trong
biu dai dwoc chia thanh hai 16p ngén bén trai va bén phai, giong nhw
hai can phong khac biét, trong d6 moi ngan chira mot vién tinh hoan
va mot mao tinh.

— Buda

"

Duidng vat

Con c6 thay vAn dé khéng hé don gian khong?

Chao con, hen gap lai con trong nhitng 14 thw t41!

%@/c&w con.
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Bic the the 17 :
BO PHAN SINH DUC TRONG
CUA NAM NHU THE NAO?

Con thac cia 46

Vé b phan sinh duc bén ngoai ctia con trai con da hiéu roi phai
khong, bay gio' bd con minh cung nhau néi vé két cau, cau tao caa bo
phan sinh duyc trong cta con trai nhé.

Dbay la birc tranh minh hoa bd phan sinh duyc trong cua con trai, tir
d6 c6 thé thay, bo phén sinh dyc trong ctia co’ thé con trai bao gdm
cic co’ quan nhw tinh hoan, mao tinh, dng dan tinh, tai tinh... tao
thanh, trong d6 tinh hoan 14 bd phin quan trong nhat cta con trai,
con cac b phan khéc déu 14 co quan sinh duc phu kién.
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Nlﬁu dao
BO PHAN SINH DUC TRONG CUA NAM

Cai vién hinh tron dang bau duc giéng qua trimg an trong hai bén
phdi va trai ctia biu dai chinh la tinh hoan. Tac dung ctaa tinh hoan
trwdre d6 b6 da ndi véi con roi, nd 14 co quan san sinh ra tinh trung va
tiét ra noi tiét t6 Androgen. Sau khi noi tiét t6 Androgen dwgc sén
sinh ra & day, thong qua sy tuan hoan cua mau sé truyen dén khip co
thé, c6 chirc ning duy tri, thtic diy va phat trién dic diém sinh duc
thir phat cta con trai.

Phén ndm doc theo dhu trén va bor sau caa tinh hoan, vat ¢6 hinh
dang phang hinh chir C 4y chinh 14 mao tinh hoan. Mao tinh hoan
chinh la noi dy trit tinh trung dong thoi cung chinh la du'ong dé dan
tinh trung ra bén ngoal co thé. Néu nhw néi tinh hoan 14 xwéng san
xuat tinh trung thi c6 thé néi mao tinh hoan chinh 14 c4i kho chira
tinh tring va dwong dwa tinh tring ra phia bén ngoai co thé.

Con cai 6ng nhé & hai bén trai va phai kia chinh 1a 6ang dan tinh,
no c6 mot doan ti€p gidp véi mao tinh, con doan kia tiép giap véi
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mleng ong niéu dao, nd c6 chiéu dai khoang 35 — 45 cm, dwgng kinh
ngoai khoang 2mm, dwo*ng kinh trong nhé chwa dén 1mm. Ong dan

tinh 1a con du'O’ng duy nhat dé tinh trung trwéng thanh tir mao tinh

dwoc dwa ra ngoai co thé.

Ngoai ra con ¢c6 mot co’ quan sinh duc bén trong nira dwoe goi la
tdi tinh, hay con goi 1a tuyén tinh, 12 mot tuyen san xuat khoang 60%
thé t1ch tinh dich. No dai khoang 5 cm, ndm & mit sau bang quang,
doc bo du'0’1 cia ong dan tinh, Pau dwéi cua ti tlnh md& vao mot dng
bai xuat ngin g01 1a 6ng tiét. Ong nay két hop véi ong dan tinh cling
bén tao thanh dng phong tinh.

Dén day con da thay phirc tap hon roi ch?

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 1a thw téi nhé!

& cda m./
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Bic the tha 15
TINH HOAN VA MAO TINH
HOAN CO HINH DANG NHU
THE NAO?
Coon thac cia 6

Chéc con da doc bire thw triwdre bd nédi vé co quan sinh duc bén
trong cta con trai, trong d6 c6 doan: “trong d6 tinh hoan chinh la bo
phén chi yéu cta con trai, con lai déu 1a co quan sinh duc phuy kién”.
Birc thw nay, b6 thiy cin thiét phai nhic lai mot Ian nira nhirng
chuyén lién quan dén tinh hoan.

Bé mit ngoai cia tinh hoan c6 hai 16, 16p bén trong bao boc tinh
hoan, 16p bén ngoa1 phu tron biu dai. Gitra hai 10'p da d6 1a thé
khoang trong c6 chira dich khoang. Dich khoang cing 1a mot loai

“thudc bdi trom”, c6 thé giam thiéu nhitng lye tac ddng lén tinh hoan
khi van dong.

Két cau bén trong cua tinh hoan twong d6i phitre tap, no dwoc hop
thanh tir rat nhleu s mo X0, chla thanh hon 200 tiéu thuy Tiéu thuy
tinh hoan do & ong sinh tinh Xoan va cac t& bao trung mo cau tao thanh,
rn01 tiéu thuy sécotlr3 — 4 Ong sinh tinh X04n. Nhu'ng ong sinh tinh
xoan nay glong nhw nhu'ng con sudi nho, ty lai voi nhau thanh mot

“con séng” 1ém - d6 1a 6ng sinh tinh thing. Nhu'ng 6ng sinh tinh thang
4y lai tu thanh lwéi tinh hoan & phan sau ctia moi tinh hoan, tir lwdi
tinh hoan dan tinh tring vao 6ng mao tinh.
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Ong sinh tinh xoan

- Hydrocele
Mao tinh hoan— i 7 Vich ngan nho cla tinh hoan
Ong sinh tinh thang TS 4 Lud tinh hoan

Trung that tinh hoan

6ng dan tinh ’”’f,‘f : \
Thuy tinh hoan

Vach ngan biu ﬁ
Albugine

A
Ong mao tinh
CAU TAO TINH HOAN

Mao tinh hoan ndm & bdr sau trén cua tinh hoan, phan thanh ba
b6 phan: phan dAu, phan than va phla dudi. Phan dau clia mao tinh
hoan to ma tron, 1a do cac 6ng xuat cudn lai tao thanh tiéu thuy Phén
duoi cia mao tinh hoan la kho d trir tinh trung, da bao ctia n6 bi
chuing thip xudng, ngoai vo ¢b rat nhiéu mach méau, c6 mot 16p co
trom, sy co dan cua 16p co tron d6 gap ich cho viéc bai xuét tinh
trung.

Sau khi tinh trung tir tinh hoan chdy vao mao tinh hoan, “tam tra”
¢ d6 khoang 5 — 25 ngay (thong thlrong trung b1nh la12 ngay) nhim
thay doi trang thai bén ngoal kich ¢& to nhd, két ciu siéu vi, tinh
thAm cua mang, sy chuyen hoéa, do khang lanh va khang nhlet cta no,
diéu quan trong nhéit chinh 14 kha ning thy tinh cho trirng, méi c6
thé dat dén mirc do trlrong thanh. C6 thé th4y, mao tinh hoan ciing
rat quan trong doi v4i con trai.

Ong dan tinh trong hé théng sinh duc ctia con trai c6 & ca bén trai
va bén phai, 14 6ng ti€p dan gitra mao tinh hoan va niéu dao. B ngoai
cua 6ng dan tinh day bai ¢6 16p co, khoang dng va 6ng tiét cla tii
tinh cling 1a no1i chira tinh trung.

Téac dung cht yéu ctia 6ng dan tlnh chinh 1a dan tinh trung tir mao
tinh hoan dén niéu dao. N6 chinh 1a dng din duy nh4t dé dan tinh
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trung da tredng thanh dén tuyén tién liét. Khi phong tinh, si co dan
manh liét va c6 quy ludt ciia 6ng dan tinh 6 thé khién cho tinh trung
dwoce phong ra ngodi. Ngoai ra, 6ng dan tinh con c¢6 chirc nang duy tri
va diéu tiét hé thong sinh duc ctia con trai.

Xem ra, co thé con ngwoila mot hé thong phire tap, cac co quan
c6 moi lién hé twong ho, mat thiét véi nhau va phy trach nhimg
nhiém vy chuyén biét.

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 14 thw té1!

& cda con.
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B the the 19

ROT CUC THI TINH TRUNG

7 A

PUOC SAN SINH NHU THE

NAO

Con con nhé khi xem “Sinh ménh than ky”, con ¢6 héi bd nhiing
“con nong noc” & trén nhirng bire tranh kia 1a gi vay? Lac d6, b6 cam
thay khong biét nén giai thich véi con nhw thé ndo, nén danh tra 1oi
qua quyt: “do chi la nhitng con nong noc nhé ma thoéi”... Bay gio, da

dén lac ching ta cung ndi dén “nhitng con nong noc” nay roi, thit ra,
no la nhitng con “tinh trung”.
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Tinh triing rot
cudc dudc san
sinh nhu the nao?

Vao tudi day thi, dwdi sy tdc dong ctia noi tiét t& Androgen, t&€ bao
nguyén bao trong tinh hoan bit dau ting trwdng doi dao. Moi mot t&
bao nguyén bao phai trai qua sy phan chia trong 72 ngay, cudi cung
ma&i tro’ thanh 4 con tinh trung trong d6 c6 hai con chwa nhiém sic
thé X, c6 hai con nhiém sic thé Y. Sy sinh san cta tinh tring khong
phai du’o’c thye hién timg bwée mot ma 1a cd mot qua trinh déng thoi.
Moi ngéy co khoéng 50 triéu t€ bao nguyén bao dwoec san sinh va cﬁng
bwéc vao qué trinh phan tach. Ca mo6t qua trinh ctr lién tuc nhw vay,
v&i chu ky nhw thé, moi ngay sé san sinh ra dwoc khoang 2 tram triéu
tinh trung truedng thanh

Nhu’ng con tinh trung trwéng thanh nhin giong nhw nhirng “con
nong noc” phan thanh bon bo phan d4u, 6, than va dudi. Trong
phan dAu ctia n6 c6 mot b phan g01 14 thé dlnh chinh la Acrosome
giup ich cho viéc Xuyen qua lép vo cirng bén ngoal cta trimg da
trwéng thanh trong qua trinh thu tinh. Dwéi 6ng kinh hién vi, du cia
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tinh trung c6 hinh bau duc nhon, phia trwéc mit hinh tron det, phia
bén canh hinh qua Ié.

Chung ta ciing da tirng noi vé két cdu bén trong cua bo phan sinh
duc nam réi. Con biét d4y, khi tinh triing dwoc san sinh ra tir tinh
hoan, di chuyén vao mao tinh hoan dé bdt ddu qué trinh phét dyc va
trwrdng thanh, sau d6 qua sy lién hop gitra 6ng dan tinh va tai tinh
ctia mao tinh hoan két hop tai 6ng phong tinh, di vao niéu dao, day
cling chinh la con duwong dé cho tinh triing dwoc phong ra khéi ngoai
co the.

Bay gio con da hiéu moi ngwoi goi “nhitng con nong noc” 1a nhw
thé nao chwa?

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 1a thw téi nhé!

& cda m./
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Bic the tha 20
“TINH DICH” VA “TINH
TRUNG” CO GIONG NHAU
KHONG?
Con trac cia 667
LAn trwée bé @3 ké cho con nghe ciu chuyén vé nhirng chd nong

noc — tinh tring roi, hdm nay b6 sé néi cho con nghe vé mot thir luén
ludn di cung cac chi nong noc, do 1a tinh dich!

Tinh dich 1a mot chat dich dwoe tinh hoan sén xuit ra. Trong tinh
dich ¢4 tinh trung va chat dich nhon (chfft dich nhomn tiét ra tir tuyén
tién liét va tai tinh). Chat dich nhon giong nhw 1 mot bang tai dé tinh
trung di chuyen trong do, dong vai tro nhir mot moi chat van chuyen
dong thoi cling 1a ngudn cung cip ning lwong va dinh dwdong nudi
tinh trung.

Thanh phan chi yéu ctia tinh dich 14 nwére, chi€ém 90% khoi lwong
cua tinh dich. Trong thanh phan hiru hinh cua tinh dich, ngoai s6 tinh
trung da trwéng thanh ra 14 nhitng t€ bao khac chiém khoang 1% khoi
lwrong tinh dich gbm céc tinh nguyén bao, tinh bao va céc t€ bao
thwong bi bong roi. Ngoai thanh phan t€ bdo ra, trong tinh dich con
c6 chira cac chat gom chit béo, protein, cac hat sic td, mudi vo co,
dwong fructoza...

Vé mau sic, tinh dich binh thwdng sé c6 mau tring duc hodc hoi
vang, hoi nhay dinh va hoi ¢6 mui.

Thong thwong, lwong tinh dich ctia ngwoi dan 6ng phong ra trong
mot 1an xut tinh sé vao khoang tir 2ml tré 1én. Tinh dich méi xuit co
dang keo do chiu tac dong ctia enzyme coagulase & tui tinh, sau do tiwr
15 — 30 phit sau sé bién thanh chat dich 16ng do chiu tac dong cta
enzyme amylase trong tuyén tién liét. Qua trinh ndy ngudi goi d6 1a
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qua trinh hoa 16ng tinh dich.

Nguwdi dan 6ng binh thwong, moi Ian phéng tinh, s& lwong tinh
tring cb thé dat téi trén 200 tridu con. Trwde thoi diém phéng tinh,
mat do tinh trang trong tinh dich dat cao nhAit, trong do6 sé lwong tinh
trung phai chiém téi trén 60%, cwrdng dd hoat dong cua tinh trung
ciing dat tir 60% tré 1én. S6 lwong tinh trung con séng sau khi phong
ra ngoai mot gior d6ng ho ciling phai dat trén 50% mai 14 binh thwong,.

Thé nao, dén day chic con da c6 thé phan biét tinh trung va tinh
dich réi ch&? Chiing khong giong nhau nhung lai c6 quan hé mat thiét
v&i nhau va khong thé tach ro1 nhau dworc con a!

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 14 thw khac!

& cda con.
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Bac the tha 2/
“DI TINH" LA HIEN TUONG
NHU THE NAO
Con thai caa 66
Trwée hét b muon @€ con hiéu dwoe khai niém “tinh triung” va
“tinh dich”, sau d6 b6 sé giai thich cho con biét khai niém “di tinh” —
thyre ra diéu ma con van cam thiy ngai ngung khi nhic dén do chila

mot hién twong sinh 1y rat binh thwomg ma bat ky mot bé trai ndo
cling gap phai.

Con a, thyre ra thi di tinh 1a tinh trang tinh dich chdy ra ngoai khi
khong c6 giao hop, khong co sw kich thich hodc thu dam. T4t ca cac bé
trai khi buée vao tudi day thi, cac co quan sinh duc nhw tinh hoan,
dwong vat, biu s& phat trién rat nhanh... dé cho ta c6 kha ning tao ra
cac em bé d6 con a. Cling nhw con bay gid, bon bd ngay xwa & vao do
tudi nay cling rat hay to mo ve giéi tinh, ciing bit dau cdm thdy mén
mén mot s6 cac ban gai. Roi khi dén nim 15 tudi, hau hét bon con trai
sé déu gip hién twong “di tinh Ian d4u tién” — mot d4u hiéu quan
trong trong thoi ky phat duc caa con ngwon.
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Thwong thi Ian di tinh I4n d4u tién d6 hay xay ra vao ltc ngi nén
ngwdi ta con goi d6 1a “mong tinh”. Chic con dang to mo mudn biét vi
sao lai xay ra hién twong nhw vay phai khong? Pé bd giai thich don
gian cho con dé hiéu nhé!

Nhuw bd da viét & trén, nguwdi con trai khi bwére vao thoi ky day thi,
tinh hoan sé& lién tuc sin xuit ra tinh triung. M6i mot ngay chiing ta
san xuat ra khoang 200 triéu con tinh trung trrdng thanh co diy con
a, mot con s6 nghe ciing khong 16 day chit! Trong khi d6, tai tinh va
tuyén tién liét cling sé khong ngirg tiét dich. Tinh trung va céc chat
dich d6 ngay cang mot nhiéu 1én dén mirc khong con cho chira & bén
trong nira, tr khac no s€ phai chdy b6t ra ngoai qua dwong nwéce tiéu
(niéu dao) dé nhwong cho cho cac ban tinh triing khac méi sinh ra.
Hién twong nay giong hét nhw 1a mot cai thung nwée, béi khi nwéde
trong thung day roi ma van lién tuc dwoe cAp nwée thi theo mot 18 tat
yéu la nwée thiva s€ bi tran ra ngoai thung. Trong y hoc, ngwoi ta goi
hién twong nay la “di tinh” con a! D6 14 mot hién twong hét stre binh
thwong, n6 khong gy anh hwdng bat 1¢1 gi téi stre khoé nén con dirng
lo 18ng. C4c chuyén gia y t& con cho ring, & mot mire dd nao @6 thi
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hién twong di tinh con gitp co thé giai toa cic cing thang tam 1y, no6
s€ co 1o1 cho stre khoé.

Ngoai cac nguyén nhan bo vira ké thi con mot s6 nguyén nhan
khéc nira cting khién cho hién twong di tinh xdy ra. Vi du nhw viée
chiing ta mic quan 16t qua chat, dip chin qua ning, hodc 14 thoi quen
ndm s&p khi ngt... Nhiéu khi con la do b phén sinh dyc bi viém
nhiém, bi bénh, vi du nhw viém dwdng tiét niéu, viém bao quy dau,
hep bao quy d4u, da boc quy dau qué dai...

Va tat nhién, con c6 mot nguyén nhan phai ké dén nira @6 1a khi
ching ta cam thay b1 kich thich vi xem cac bo phim hay doc cac loai
tiéu thuyét miéu ta veé tinh duc (sex). Lac d6 do tw twéng ching ta qua
bi tap trung vao van dé nay nén ciing co6 thé gay ra hién turong di tinh.
R0i ngay ca khi chting ta ndm mo thiy gip mot ban gai ma minh yéu
quy, hodc thdm chi c6 nhitng gidc mo khong hé lién quan t6i tinh duc
(sex), chi ndm mo thay nhirng canh twong hoi hop, gay cAn nhw bi ai
d6 duoi phai chay rat nhanh, nim mo minh dang tréo mot vi tr1 rat
cao chéng mit... cling déu c6 thé khién cho chiing ta bj “wét quan”
dAy con trai!

Ngay Xura vi thi€u kién thirc vé gi6i tinh, hadu hét bon con trai khi
bi “wét quan ’Tan d4u tién thwong khong h1eu chuyen gi dang Xay ra
v6i co thé minh, khong dam héi b6 me hay théy c6 glao vi x4u ho, nén
luén cam théy lo l1ang, nghi ngd, tham chi s¢ sét, bat an vi nghi rang
minh bi bénh gi d6. Nhung thyre t€ thi di tinh 14 mot hlen trong sinh
Iy cyre ky binh thwong, khong pha1 14 cor thé minh c6 van dé va cang
khong thé gay anh hwéng xau gi té1i stre khoé. Khoang 90% nam g101
déu gap phai hién turong nay. Néu nhu khong bi kich thich bé1 cac
nguyén nhan ma bo vira ké trén thi mo6i mot ngu'oq dan 6 ong binh
thwong moi mot thang ciing déu bj di tinh tir 1 Ian hodc 2 Ian, va
lwong tinh dich moi Ian chdy ra ngoai vao khoang 3ml — 5ml.

Doc dén day chicla con trai cua bo da biét di tinh chinh 1a mdt
hién twrong dé thong bao véi cac bé trai rang minh da bat dau tré
thanh ngwoi 16m, mot tiéu chi dé khiang dinh ring con da 1a mot
chang trai thye thu d4y, cho nén day 1a diéu dang vui mirng phai
khong con trai?

Chao con, hen gap lai con trong nhirng 14 thw té1!
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& cda con.
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Bie the tha 22-
‘MOT GIOT TINH” BANG
“MUOI GIOT MAU”

Con thai cia 66

Lan truée bo dd noi véi con rang di tinh 13 mot hién twong sinh Iy
hét strc binh thwong, nhung chic 1a con van thay c¢6 nhiéu diéu thic
mdic, vi du nhu: cic trang quang cao tai sao lai n6i “tinh dich 1a tinh
khi cia ngwdi dan 6ng”, “di tinh khién cho than hw, thin yéu” va
khong biét 1 diéu nay liéu c6 dtng khong? Liéu rang “mot giot tinh c6
quy bang mwoi giot mau” nhw trong cic cudn tiéu thuyét vo hiép van
no6i d6 khong nhi?

Trwée hét, phai noi that 1a bo rat vui vi con da rat nghiém tac khi
cung bd thao luan nhitng van dé nay! Va gio b sé giai thich dé con
hiéu thém nhé!

Con a, cach n6i “th4n hu” hay “than yéu” d6 thue ra thuét ngir
chuyén mon ctia Pong y (Trung Quéc). Theo d6 thi tir “than” & day
khong chi c6 nghia domn thuin 1a “qua thin”, ma n6 bao gbm ca co
quan sinh san duy tri noi gidng va hé noi tiét trong co thé phu trach
viéc duy tri toan b cac hoat ddong s6ng binh thwong clia con ngudi.
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Theo Dong y, “than khi” déng vai tro v6 cung quan trong. “Than”
c6 nhiém vy diéu tiét toan bo qua trinh tir lac ta dwoe sinh ra, 16m 1én,
trrdng thanh cho dén khi gia yéu roéi chét di. Néu nhw thin khi khong
du sé bi coi 1a than khi bi suy yéu, hay con goi 1a “than hu”.

Nhuw con da biét, lwong nwére chiém khoang 90% tinh dich, phan
con lai 14 lwong nhé céc chat béo, protein va cac nguyén to vi lwong.
Hién twong di tinh xu4t hién trong thoi ky diy thi cta cac bé trai 1a
biéu hién rat binh thwdng con a! b6 khong phai 14 biéu hlen cua bénh
tat, cung khong phan anh tinh trang qua than khoé hay yéu, va du'ong
nhlen cang chang c6 lién can gi t41 van dé than hw hay than suy ca.
Mot hién tuong di tinh binh thwong thi dwong nhién khong thé gy
hai gi t&i stre khoe dwgre. Vay con nhé dirng bao glo’ tin vao nhung loi
no6i kiéu nhw tinh dich 13 nguyen khi, 1a tinh khi caa ngum dan 6ng.
B6 biét ¢6 nhiéu ng1r01 vi thiéu hiéu b1et nén ctr tu*ong rang minh bi
bénh, dan toi sudt ngay lo lang, dién cuong an, udng va udng céc loai
thudc tAm bo, nhw vay rat c6 hai cho stre khée con trai a!

Thoi xwa ngu’0’1 ta thu’O’ng cho rang: tinh dich 1a thr quy g1a nhat
ctia ngwoi dan 6ng, khong thé dé tuy tién mat di, néu khong sé dan toi
tinh trang kho kiét tinh d1ch ma chét, thAm chi cAu néi “mot giot tinh
dich bang muoi g10t mau” van con hru truyen dén tin ngay nay. biéu
nay khién cho nhiéu ngwdi hiéu nham rang hién twong di tinh gay
anh h1r0’ng to1 stre khoé con ngu’0’1 th&€ roi ngay dém lo 1dng, mat an
mat ng, lic nao ciing lo s¢ ring co thé minh dang bi bénh, dan téi
suy nhwoc than kinh trAm trong,.
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Nhuw ching ta da biét, trong tinh dich, tinh tring chi chiém 5%
kh01 lwong thoi, con lai 95% 1a chat dich. B6 ciing da tu'ng noi voi con
rang, mot ng1r0'1 dan 6ng trrdng thanh binh thwong, cir moi mot
ngay c6 thé san xuat dwoc téi 200 tridu con tinh trung va qué trinh
nay dién ra lién tyc. Cac nghién ctru trong y hoc cling da chirng to
rang thanh phan trong t1nh dich dwoe bo sung lién tuc thong qua an
udng hang ngay, nén chi can co thé ta dworc cung cAp dinh dudng day
du, cac co' quan trong cor thé chung ta hoat dong binh terO'ng thi
nguon cung cap dé san xut va nuoi du'O’ng tinh trung va tinh dich sé
khong bao gidr bi dtrt doan. Mot ngwoi dan 6ng khoé manh, moi mot
lan phong tinh sé cho ra khoang 3 - 5 ml tinh dich, nhw vay tham chi
néu viéc phong tinh c6 xay ra lién tuc thi ciing chi c6 1an thir nhat va
lan thi hai 14 lwong tinh tring con twong d6i nhiéu thoi, nhung cang
vé sau thi lwong tinh trung cang giam xudng, tham chi 1a khéng con
tinh tring nira. Néu nhw s6 [an phc’)ng tinh lién tyc nhiéu hon nira thi
sé chi con khoai cam do co bop ctia Ong phong tinh dem lai thoi chir
khong con tinh dich dé tiét ra nira. Va day thue ra chinh 1a co ché ty
diéu chinh va bao vé minh ctia cor thé con ngudi @6 con trai a!

B&i vy, ngwdi dan 6ng binh thu'O’ng chi can tang (:u’O’ng ren
luyén, tap thé duc dé c6 mot sirc khoé tot, an uong nghi ngoi diéu do,
khong lam nhu'ng diéu di ngworce lai véi quy luét cha hoat dong sinh ly
thi cir sau moi mot Ian phong tinh, thong thu*ong chi can 1 dén 2 ngay
la Iu'O’ng tinh dich mé1 lai dworc bo sung dat @&n mirc binh thu'ong
Nhw Vay, con c6 thé thdy 1a cau no6i “mot giot tinh bing muoi giot
mau” l1a hoan toan khong c6 co' sé khoa hoc.

Con hay nh¢ 1a phai ludn tin twéng vao khoa hoc, va ching ta
khong can thiét phai lo 1dng hay budn ba vi mot s6 ciu noéi khong c6
can cit con nhé!

Chao con, chic con manh khoé va hen gap lai con trong nhitng 1a
thw khac!

& cia con.
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Bie the thi 23:

DI TINH DAY BAN QUAN
LOT, GA TRAI GIUONG THI
CAN XU TRI THE NAO?

Con trac cia 667

Nhuw hai b6 con minh d3 néi chuyen voi nhau, di tinh 13 hién
twong sinh 1y binh thwong cta cac chang trai méi 16m, bat ké ngu’0'1
d6 1a ai cling déu phai trai qua qué trinh nay, va bat ky ngwoi dan 6ng
trirdng thanh nao déu phai déi dién véi nd, cho nén con ciing khong
viéc gi phai cam thAiy ngai nguing khi néi vé vin dé nay dau.

B6 va me la nhirng ngu’oq thu’O'ng yéu, gan gii con nhat, c6 thé noi
la ngwdi cin phal hiéu ro nhat vé tinh trang phat trién, trwedng thanh
cta con. Vay nén con khong cin phai lo s¢ viéc bi bd hay me phat hién
ra viéc nay, ma nguoc lai con c6 thé thong bao mot cach du’O'ng
dwong chinh chinh véi bé me de bd me cung chia sé niém vui trwréng
thanh ctia con! Pwong nhién, néu nhw con thay ngai khi thong bao
viéc d6 véi me thi con hay noi véi b nhé! B6 con minh ciing 1a dan
ong ca ma!

C6 mot van dé thye t€ ma chung ta can phai xtr ly khi bt dau co
hién turong di tinh con : a! D6 1a viéc n6 sé 1am ban quan 16t, ban ga trai
giwrdng, vay thi minh can phai lam nhw th& ndo nhi? Trwéc hét, con
khong can phai gidu diém b6 me chuyén nay, béi vi bd me ciing la
nhu'ng nglr0'1 trai qua viéc nay' Tiép d6 1a phal xw ly glat sach nhu'ng
thir @6 nay, tat ca nhirng vét ban do di t1nh déu co6 thé glat sach sé hét
con a. P& lam glam bét viec 1am ban quan ao ga trai g1u'0'ng, tot nhat
14 trwére khi di ngt hiy chuan bi mot chit gidy vé sinh sach sé hodc 1a
tAm khin nho dw phong rng ciru. Nhw vay la s€ khong bi dong, khong
Xay ra cac tmh huong dé khoc dé cu‘0’1 nira. B6 me déu rat thoai mai
va hiéu r6 vé van de nay roi nén néu c6 chuyén gl xdy ra thi con ctt
manh dan dé nghi b me gitp d@, chi it thi con c6 thé héi bé, con nhé!
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Hai bd con minh sé noi chuyén nhw nhfrng nguoi dan 6ng v&i nhau,
chic chin 1a sé glup do con giai d4p rat nhiéu thic mic va cling 1a dip
dé b6 con minh hiéu va gan nhau nhiéu hon!

Thé nhung c6 mot vAn dé ma bd muén nhin nhu vGi con trude.
Tuy di tinh 1a mot hién twong sinh ly binh ther’ng, 1a vAn dé ma y chi
chu quan cua con ngu'0’1 khong thé ap dit hay khong ché dworc, the
nhung céc yéu t6 vé nhén thirc, cdm xtc hay théi quen sinh hoat, vé
sinh... cling déu c6 nhimg dnh hwéng nhét dinh doi véi viée nay. Han
ché& nhu'ng anh hu'O’ng tr tam ly, thoi quen sinh hoat xau thi ching ta
c6 thé giam bot s6 1an di tinh day con trai a!

Dau tién, ching ta can phai c6 nhéin thirc ding din Ve hién twong
di tinh, rdng diy 12 mot tiéu chi trong qua trinh phat trién cta con
ngwoi. Do la mot hién twong sinh ly hét strc binh thu'O’ng, vi Vay con
khong can pha1 thay nga1 ngung, xau ho hay lo 14ng qua mirc vé no.
Néu khong moi Ian nhic té1 hién twong di tinh 14 con sé cam thay lo
s¢, budn ba, thAm chi con cadm thay tAm 1y ndng né, nhw vy sé tao ra
mot hiéu rng khong dang c6: cang s’ nd thi no6 sé cang hay xay ra.

Ngoal ra, & vao do tudi ctia con bay glo’ nhlem vu hoc tap rat
ning né, sy thay d6i ctia co thé ciing nhw cac van dé xay ra trong thoi
ky day th1 co lac cung gay anh h1r0’ng it nhiéu téi tAm trang, cam xtc
hay kha nangl chu y ctia con. Cho nén con hay co y thirc de b01 dwong
thém cac sé thich trong nhiéu linh vire ctia cudce séng, cd gang tap
trung vao viéc hoc tap, nang tham gia cac hoat dong tap thé dé rén
luyén mot 161 séng tot, c6 ky luat, khong xem cac loai sach, bdo, bing
dia... c6 noi dung kich thich, khleu dam dé giam bét hién twong di
tinh.

R01i con cliing nén diéu chinh lai th6i quen sinh hoat, vi du nhw
tredre khi di ngti khong nén udng qué nhiéu nwée, tranh 1am cho bang
quang bi cang l1én; khi di nga khéng nén dip chin ning qué, khong
mdc quan 16t qua chat; hang ngay c6 thoi quen tdm rira vé sinh sach
sé, giam baot céc kich thich d6i véi “cau nhé”...

N6i tom lai chiing ta cin phai c6 thai d tmg xir dting mure, binh
tinh, khong nén buon ba hay lo 1ing qua mitrc vé hién twong nay;

ngoai ra cting can biét cach xir 1y cac tic dung phu cta hién twong di
tinh vé mét tim 1y cling nhw trong sinh hoat hang ngay.
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Vay hom nay bd con minh néi chuyén dén day thoi nhé! Hen gip
con trong nhirng 14 thw khac!

%@’c/m/ con.
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B the tha 24 -
TAI SAO “CAU NHO” KHONG
CHIU NGHE LOI

Con thai cia 66

Ho6m trwérc anh Minh — con trai bac Hl‘mg dén nha minh choi,
con va anh cling xem ti vi. Vo ldc ti vi chi€u canh d6i nam nir 6m hon
nhau, chic 14 con cang cha y dén nhirng biéu hién ctia anh Minh, vi
con dd nhan nat diéu khién chuyén ngay sang kénh khéc...

Con trai a, thyee ra thi viée “thdng nho” dot ngot ngoc d4u 1én 1a
mot biéu hién hét sirc ty nhién, 1a ban nang cta con ngwoi. Diéu d6
dworc tao ra boi hang loat cac phan xa va chung ta khong thé dung y
chi ctia minh &€ diéu khién hay khong ché& no. Hién turong “thdng
nho” khong vang 161 nhw thé& xuit hién & tat ca dan 6ng, tr mot dira
tré con mot tudi cho dén mot 6ng gia nhiéu tudi.

Thong thwong viée “thidng nhé” giwong 1én nhw thé'1a do ham
mudn tinh dyc. Cho nén hém truwée khi nhin thdy canh d6i nam nir
Oom hon nhau trén ti vi, thang nho” caa anh Minh mé&i dot nhién ngoc
dau day va kh1 nhu'ng cam xdc ham mudn tinh duc d6 hét thi “thing
nhd” lai “xep” xudng — khoi phuc lai trang thai binh thu'ong ~trang
thai tinh. Tuy nhién cting c6 nhu'ng lac cung chang c6 mot Iy do nao
ca, du khong c6 chit ham mudn tinh duc nao, chi 1a do budn di tiéu
hodc nhn'ng do nhu'ng va cham, co xat v6 y cia minh hodc cua nguoi
khéc ciing déu c6 thé khién cho “thing nhé” ngdc dau 1én nhw thé!

Dwong vat — ch1nh 1a b phén sinh duc bén ngoai cua nam g101
Du’O’ng vat dwore ciu tao béi td ChlI'C mo mém dac biét gom 3 ong xOp
nam canh nhau trong d6 c6 mot 6ng goi 1a thé Xop bao quanh 14y
nleu dao; 2 6ng con lai g01 1 thé hang Thé hang nay glong nhw miéng
Xop nhu'ng bén trong c6 chira rat nhiéu mach mau, cic hang mach
mau va t6 chirc day than kinh g1ao cam. Ngay tw kh1 canh dan ong
chiing ta con rat nhoé, mdi khi buon di tiéu hodc c6 sir va cham, co xat,
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kich thich tir bén ngoai, thi céc thé hang nay sé cwong ctmg béi lwong
mau don vé moi lic mot nhiéu thém. Do d6 su cwrong cing cua
d1r0’ng vat lac nay khong phéi 1a do cam xtic ham mu6n tinh dyc tao
nén. Theo phan loai cwong cirng clia d1r0’ng vat thi day la hién twong
cwong cirng do nguyen nhan khi mot phan co thé bi kich thich trye
tiép, va trong y hoc goi do6 1a sy crong clrng mang tinh phan xa.

Khi cac bé trai bwéc vao thoi ky day 27N
thi, lwrong hormone sinh duc nam tiét ra sé \
ngay mot nhiéu hon; dong thoi véi sy I, |
trwrdng thanh ham mudn tinh dyc ciing \
dan dan ting 1én. Th& roi, cir moi khi nghe . -
thay, nhin thiy hodc chi cAn nghi dén céc
ndi dung c6 lién quan dén tinh duc thil6p
vO nao sé tao ra cam xuc hung phan. Cam
xtic hung phan nay thong qua day than
kinh tac dong lén cac thé hang caa du'O’ng
vat, khién cho dong mach trong né dan né
to ra, tinh mach thu hep lai, tir 36 khién
cho hrong mau di vao trong the hang nh1eu
hon, lrong mau di ra glam Xuong, cudi
cung 111’0’ng mau bi gur lai trong cac mach
mau & thé hang sé moi Iiic mot nhidu hon
va gay nén hién twong cwrong cirng &
dwong vat. Sy cwong cirng boi nguyén
nhén 16p vé dai ndo tré nén hung phan khi
nghe, nhin hay nhiing twéng twong vé gioi
tinh & day dwoc goi la sy cwrong cirmg
dwong vat do hé than kinh.

Ngoai ra con ¢6 mo6t hién twong nira,
do 1a cac chang trai cua chiang ta vao ban
dém khi ngu say s€ phai trai qua mot qua
trinh sinh Iy: “thing nhé” bdng ngoc dau day - roi lai quay tré vé
trang thai tinh - roi lai ngoéc dau diy va lai tré vé trang thai tinh.
Trang théi cwong ctrng nay ctr 1dp di 1ip lai nhiéu 1an trong dém khi ta
ngu say, trong y hoc ngu’(‘)’i goi do la sy cwong ctirng dwong vat vao
ban dém. Khi bwéc vao thoi ky d4y thi, s6 1an dwong vat cwong clirng
vao khoang 4 — 6 lan/dém, moi mot lan kéo dai khoang 20 — 30 phut,
tong cong thoi glan du'ong vat cwrong cirng trong moi dém vao
khoang 2 tiéng dong ho.
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Con ngwoi khi ngu say, toan bo 16p vé dai nao sé roi vao trang
thai rc ché, tuy nhién & mot sd trung khu than kinh bac thip thi mirc
d6 trc ché€ d6 s& & mirc rat thap. Do cic trung khu than kinh gay ra sy
cwong cirng ciia dwong vat déu ndm & trung khu than kinh bac th4p
nén ban dém chinh 14 Iic ma tinh hung phan ctia n6 c6 thé dworc tw
do thé hién, va diéu d6 sé khién cho dwong vat xdy ra hién tuong
cuong cu'ng nhiéu [an. Ngoal ra, vao budi sang, khi ma ta vira méi
thire gide, do lwong nwéce tidu ca dém tich trir trong bang quang khién
cho ap suat [trong bang quang tang cao va gay nén hién tu’O’ng ‘chao
cO” vao budi sang, trong y hoc ngwdi ta goi d6 1a sy cwrong ctimg budi
sang.

T4t ca nhitng hién twong sinh ly ma bd vira moi ké & trén la
nhitng hién trong tat nhién phal X4y ra, va nam ngoal ¥ chi kiém soat
chung ta. Cung voi do tudi ngay mot nhiéu thém, s6 1an cwong cu'ng
va thoi gian moi Ian cwong cirmg sé déu dan dan giam di. Trong ca
cudc doi cua nguoi dan 6ng, cwong cling xuAt hién nhiéu nhat va thoi
gian cwong ctrng 1au nhat déu Xay ra trong khoang thoi gian tir lac
bwée vao do tudi dy thi cho d&n nim 20 tudi.

Con trai yéu quy ctia bo!

Doc dén day chic con da hiéu ring, viéc “thing nhé” bong tré nén
bat tri nhw Vay vao do tudbi ddy thi 1a mot hién twong hét stre binh
thu'O’ng cua tat ca cac bé trai. Thé nén con dirng lo 1dng nira nhé! Boi
vi n6 cho thay con dang ngay mot 16n hon, trrdng thanh hon Va co
thé con nhw Vay 14 hoan toan khoé manh. N6i mot cach khac, néu nhw
mot bé trai dén tudi day thi ma khong c6 hién twong thang nho
ngoc dau 1én nhw vy thi c6 nghia qua trinh day thi ctia ciu ta khong
dworc binh thwong.

Chao con, chic con manh khoé va hen gap lai con trong nhitng 1a
thw khac!

& cia con.
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Bie the tha 25 :
GAP BAN AY TRONG MONG
Con trac caa 45/

Trong 14 thw trwére, bd da ké cho con vé hién twrong “thdng nho”
bdng du'ng ngoc dAu 1én khi nhin thdy canh d6i trai gai 6m hon nhau
trén ti vi roi. Hom nay b6 sé& ké cho con nghe thém mot hién twong
kho chiu khac ma cic bé trai thwong hay gap phal trong do tudi day
thi. D6 1a hién twong mong tinh con a. B6 biét 1a anh Minh da ké cho
con nghe chuyén anh 4y nam mo’ gap ngwoi ban gal ma anh 4 ay thich
roi. Thye ra khong phai 1a b6 ¢d ¥ nghe 16m cudc noéi chuyén cua cac
con dau ma la do anh Minh qua hao hirng khi ké chuyén d6 nén da néi
rat to va b6 tinh co nghe thay hét.

Con c6 thé hiéu vé khai niém mong tinh nhw thé nay: né 1a hién
twong xay ra khi con ngwoi trong trang thai ngl say ndm mo thiy
canh sinh hoat phong the hodc 1a nhirng hoat dong c6 lién quan dén
van deé giéi tinh. Vi dy nhw ndm mo thdy 6m hon ban gai, thim chi 1a
ndm mo 1am “chuyén d6” véi ban géi... déu 13 hién twong mong tinh.
Noi dung ctia nhirng gidc mo nay ciing rat phire tap, n6 1a nhirng gidc
mo ro rac, vun vit, hw ciu, 1a nhimg ménh vyn khong hé c6 tinh
logic, nhlrng cung cod kh1 no lai 1 gide mo vé mot hanh vi tinh duc
hoan chinh cia mot méi quan hé trong mot cau chuyen cu thé nao d6.
Va théng thwong thi nhitng hinh anh trong nhirng gidc mo d6 déu hét
strc chan thue, sinh dong. Hon thé nira, khoang 23% s6 ngwoi con gai
xuat hién trong nhiing gidc mo @6 déu 1a ngwdi khong quen, 56% la
s6 ngwoi con gai mai chi gap 1 1an, thé nhung c6 mot diéu la 1a nhiing
ngwoi con gai ma minh yéu thich hodc minh thAm thwong trom nhé
thi lai rat it xuat hién trong nhirng gidc mo do.

Hién twong mong tinh nay c6 moéi quan hé méat thiét voi hién
twong di tinh ma trwde diy bd da ndi véi con. Mong tinh thwong giy
ra hién twong di tinh, tuy thé€ nhung khong phai 1a ¢t mong tinh 1a lai
kém theo di tinh d4u con a, nhiéu khi xdy ra di tinh ro6i thi ngay hom
sau m¢i xay ra mong tinh.
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C6 thé doc d@én day con sé ndi ring,
anh Minh chi néi 1 anh 4y thich ¢o ban gai
kia thoi chir khong phai la 2 ngwoi dang
yéu nhau. Va tham chi anh 4y con chwra
nghl toi viée mong muén dwoc & cung voi
cO ban gal do, vay thi tai 520 lai c6 thé ndm
mo nhw vay du'O’c‘? Liéu rdng mong t1nh co
phai 13 biéu hién ring minh mong muén
dwoce lam nhitng chuyén d6 khong? Va liéu
minh c6 phai la mot dira tré “hw héng” hay
khong?

Trén thye t€, d0 tudi day thi cung véi
viéc hoan tit thoi ky phéat duc, tat yéu sé
khién cho ngwoi ta cdm thdy mong mudén
dwoe kham phé nhitng bi mat vé gidi tinh.
T4t ca nhitng hoat ddng trong cudc séng
hang ngay, tir nhitng boi canh lién quan téi
sex, gidi tinh & trong cac bo phim, nhitng
cau chuyén tinh yéu trai gai trong béo chi,
nhu'ng tAm anh, birc tranh cac 0 gai dn
mdc hé hang... déu co the khién cho cac be trai trong do tudi day thi
n4y sinh nhitng ham muén tinh duc & nhitng mtc d6 khac nhau.

Do quan niém vé dao dirc xa hoi, vao ban ngay, nhitng cam xtc
ham muon vé tinh duc nay thwong bi kiém soat, cAm doan, tham chi
phal glau kin trong long, khong thé dwore thé hién hoic tho 16 voi
ng1r0'1 khéc; vi thé€ cho nén vao ban dém, khi ngu say — ndm mo th1 sw
rc ch€ ctia vo ndo tam thoi bi mat di nén nhu'ng cam xdic ham mudn
do di vao trong glac mo. Vithé cho nén, mong tinh la mot bleu hién
ty nhién ciia cdm xdc ham mudn tinh duc 1a két qua tit yéu danh dau
sw chin mui ctia thoi ky phat duc, va ciing 14 cAu chuyén hét stre binh
thwong trong qué trinh diy thi cia tat ca cac bé trai.

Du la nhfrng dtra tré tir trwde tdi nay chwa hé ¢6 chit kinh
nghlem nao vé hoat dong tinh duc, du chwa tu'ng ¢ trai nghiém vé “tw
swéng’ th1 ciing déu c6 thé bi mong tinh va xay ra hién twong di tinh
trong gidc mo. D6 1a mot hién twong binh thu'O’ng Xay ra trong qua
trinh day thi ctia co thé, khong gay anh hwdng gl x4u to1 stre khoé, va

ung khong gay phlen toai gi to1 ngwoi khéac, cung chang cb lién quan
gi to1 thuan phong my tuc hay dao dirc con ngwdi, ma ngwore lai vé
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mot mirc do nao do, h1en tuong nay con c0 tac dung giai téa bot
nhitng ap lwe tAm Iy vé gidi tinh cta cic bé trai trong @0 tudi day thi.

B&i vay con c6 thé yén tam roi chi, vi m6ng tinh 12 mot hién
tuong smh ly hét sirc binh thu'O’ng, con khéng can phai hoang sq, lo
lang gi vé nod ca ma hay ctr d6 n6 xdy ra mot cach ty nhién. Néu dén
tubi dy thi roi ma khong thay hién twrong mong tinh thi méi khong
binh thwdmg chiat ndo. Thong thwdng, cir khoang 10 ngay dén nira
thang xuat hién mong tinh mot Ian 1a binh thwong con a!

Con néu nhw hién twong mong tinh xay ra lién tuc nhiéu lan thi
can phai tim nguyen nhan xem liéu c6 phai 1a do co thé con qua mét
moi, hay la do méc quan 16t qué chit co x4t vao dwong vat, hodcla do
viém nhiém hé théng dwong tiét niéu gy nén hay khong?

Ngoai ra, vao d0 tudi dy thi, co thé ctia con vé mit sinh 1y cung
nhw tam ly chwa du do tru’O’ng thanh kha nang kiém soat, diéu khién
hanh vi ctia ban thin chwa t6t, cong them ap lyc hoc hanh thi ctt, nén
néu nhw con thwdmg xuyén xem céc loai phim anh, sach béo, tranh
anh sex, thAm chi cht dong di tim ki€ém nhiing tht giy kich thich gi6i
tinh d6 sé khién cho s6 Ian mdng tinh sé ting nhiéu thém, diéu do sé
lam 4nh hwéng t61 cude song sinh hoat hing ngay, anh hwéng t61 két
qua hoc tap cta con...

D6 1a mot diéu kh6ng nén lam chut nao ca. Bdi vay, trong cuoc
song sinh hoat hing ngay cling nhuw trong khi hoc tap, con nén het strc
co gang tranh 1am nhitng diéu c6 thé tao ra kich thich ham muén tinh
duc, nén duy tri théi quen hoc tap, nghl ngm c6 quy luat d@é co thé
glam bét sy chi ¥ cia minh vé van dé gioi t1nh tap thé duc diéu d9,
vira phai cling s€ lam giai téa ning lwong vé gidi tinh... TAt ca nhitng
hoat dong nay déu gitp ich cho viéc gidm bét s6 Ian mong tinh.

Chao con, chic con manh khoé va hen gap lai con trong nhitng 1a
thw khac!

& cia con.
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Bic the tha 26
NAM NU OM HON NHAU CO
PHAI LA QUAN HE TINH DUC
KHONG?
Con thai cia 06

D3 noi @én van dé cwrong ctirng, mong tinh thi tat nhién khong thé
khéng no6i dén mot van dé, d6 1a: hanh vi quan hé tinh duc.

Con trai cua b6, con khong cin phai
ngai ngung nhé. Bo biét, c4c con ciling
thwong xuyén dwore nhin thay hay gip phai
nhitng tir d6 trén bao, dai, ti vi, dwgc nhin
thay hinh anh con trai, con gii 6m nhau,
hén nhau than mat, nhung ¢6 1€ con khong
that sy hiéu d6 1a chuyén gi phai khéng. D6
l1a khi mot ngwoi con trai va mot ngwoi con
gai that sy thwong yéu nhau, ho sé€ luén hy
vong dwrgre ¢ canh bén nhau mai, cung
nhau ndm tay, 6m nhau that cht, trao cho
nhau nhirng ny hén nong thim... Ho dung
nhitng hanh déng @6 dé biéu dat cho tinh
cam, cho tinh yéu ctia minh. Sau do, khi
tinh yéu da dén lac chin mudi, ho sé quyét
dinh tré thanh vo thanh chong cta nhau,
quyét dinh vé song chung véi nhau dwdi
cung mot mai nha. Pé cho tinh yéu cia ho
dwoc kéo dai mai mai, nén khi ho da chuin
bi da vé van dé vat chat, tAm 1y va strc
khoe, dac biét khi ho da c6 di kha nang
ganh vac trach nhiém nu6i dwdong nhitng
cuc cung than yéu ctia minh, ho sé quyét dinh mudn c6 mot hoic
nhiéu dira con.
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bé phu nit c6 thai, ho s€ 6m nhau, hon nhau nong thim, nhu'ng
diéu @6 sé khién cho co thé xay ra mot sd bién doi: d1r0'ng vat clia con
trai s€ tré nén cwrong cirng 1én manh meé, do6 ciing la sy “cwong
dwong” ma con cling da biét réi day. Con phan Am dao cua con gai
cting sé tiét ra mot chit dich nhay, khién cho Am dao cua con gai tré
nén tron hon.

Sau do, du'0’ng Vat da da cwong cung cua con trai s€ di sau vao am
dao ctia con gai va cudi cung s€ g1a1 phong tinh trung & trong co thé
con gai — nhw Vay chinh 12 hoan t4t qua trinh “phéng tinh”. Ma con
gai hang thang s€ c6 mot tru‘ng chin tir buobng trimg rung roi vao voi
tritng dé cho dwoc hoi ngo v&i tinh trung Chiing ta déu biét, mbi [an
con trai phong tinh déu c6 hang chuc ngan con tinh trung, nhin
nhitng con tinh trung do trong glong nhu'ng con nong noc, sau khino
dworc phong vao trong cor thé clia nguwdi con gai no sé nd lwe hét sire
de boi dén cho qua trimg kia, tranh tht moi co hoi dé glanh giai

“quan quan”, va két hop ciung véi qua trimg da chin muoi do.

D6 chinh 1a hanh vi quan hé tinh duc d6 con trai!

Cung véi s 16m 1én cta tudi tac va bwée vao thoi ky phat duc thi
bat luan 14 con tra1 hay con gai déu pha1 trai qua qua trinh thay doi co
thé nhw thé ca vé tdm Iy hay mot s6 co quan, bd phan trén co thé. Va
song song v&i nd, gioi tinh va y thire nhan thire cling sé dan dwoce
nang lén. D6 chinh 14 hién twong sinh 1y va tAm 1y hét sirc binh
thwong, va cling tir d6 ma nay sinh sy hiéu ky, to mo, rung dong doi
vO1 phe kia cling 1a mot chuyén hét stre binh thwong, khong c6 gi
khién con va céc ban phai cam thdy kho xtr hay cam thay ban than
minh hw héng.

Khi con trai buwére vao g1a1 doan cao trao cua thoi ky phat duc ctaa
tudi day thi, s cwrong cirng ctia dwong vat qua thye cung S€ mang
dén nhiéu phlen toai. Mot mat 1a do sau khi bwére vao tuoi day thi, co’
thé dan tré nén trwdng thanh, sé tw nhién san sinh ra nhu cau t1nh
duc nhat dinh. Nhung hanh vi quan hé tinh duc thit sy chi nén Xay ra
khi con da that sy trrdng thanh, con da that sy tré thanh mot ngwoi
dan 6 ong thyre thy, mot ngu’oq ChlIl chin. Nhirng quy chuan dao dtre
trong xa hoi cua chung ta ngay nay cling da dwoc rang budc mot cach
chat ché cho nhfrng hanh vi quan hé tinh duc trong giai doan nay. Vi
thé, chi cAn c6 mot chat hanh vi ndo d6 mang tinh kich thich nho
ciing khién cho dwong vat ctia con trai dang trong tudi méilém nay
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cwong l1én dé dang hon ctia nhitng ngwoi dan 6ng da 14p gia dinh,
tham chi n6 con cwong 1én bat thinh linh & mot s6 trwomg hop khong
mong mudn hay khong hé thich hop. Vay nen nhu'ng hanh vi d6 cling
khong thé cho 1a hoc doi nhu'ng thoéi hw tat x4u, ciing khéng thé xem
1a hanh vi bénh hoan, thye chat né chila mot hién twong sinh 1y vo
cung binh thwong ma thoi.

Dwong nhién, néu dwong vat lai cuwong 1én bat binh thu'0’ng trong
nhitng tru'O’ng hop nhw khi dang & noi cong cong thi sé& khién cho kho
chu roi vao treomg hop that sy kho xtt. Nhung sau khi né bi cwong
cimg lén roi, con cang chid ¥ dén né thi con hung phéfn tinh duc éfy lai
cang kh6 ma bién di, ngwore lai, ¢6 khi con khién cho né cwong ctimg
lau hon nira. Néu nhw con da hleu do chi l1a hién twong sinh Iy binh
thwong thi diéu dau tlen con can phai lam 14 tha 1ong co thé, budng
16ng tAm 1y ctia minh, ¢6 ging dleu hoa tinh thén, tré vé trang thai
binh thwomng nhat, va con hay co gang nghi dén nhiig sy viéc khéc,
phan tan sy tap trung cha y y ctia con vao chuyén d6 di, chuyén hwéng
s chu y va sy hu'ng phén cia con dén muc tiéu khac. Mot khi sy cha
y cua con khong con tap trung vao no nira thi trung tam hung phan &
vo dai nao cling s€ ty nhién bi thay d6i theo, trung khu hung phin
tinh duc sé ty dung xuit hién sy rc ché, ngin can khién cho sy cwvong
ctrng cua dwong vat ciing sé theo d6 ty nhién ma bién mat.

Vi vay, thoi ky phat duc — giai doan tudi day thi cang nhat thiét
phai thong qua nhitng kénh thong tin, tin t&c lanh manh, chmh dang
de tim hiéu vé khoa hoc, dé c6 nhiing klen thirc chinh xéc vé g10’1 tinh,
ve nhu'ng hanh vi quan hé tinh duc lanh manh, chi c6 nhu* thé€ méi cod
thé khién cho ban than con c6 dwoc mot sy bao dam vé sinh 1y cling
nhw tam ly.

Hom nay b6 con minh noi chuyén dé€n day nhé, hen gip con &
nhiing 14 thw tiép theo!

& cia con.
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B tha tha 27 -
EM BE LON LEN TRONG
BUNG ME NHU THE NAO?
Con thai cia €8

B4t ky ai khi con nho cling déu c6 chung mot thic mic: “Con
dworce sinh ra tir dau?”, va nhitng cu hoi d6 khi dwore tra 101 déu la
hang loat nhitng dap 4n khong giéng nhau, nao 1a: nhit vé, bé tir trén
cay xudng, do thin tién ban ting... Nhung dén bay gio chic hin con
da hiéu, sau khi c6 hanh vi quan hé tinh duc thi tinh triing cta con
trai sé két hop cung voi trirng da chin cua con gai ma hinh thanh nén
mot trimg da dwoce thu tinh va ngdy ngay 16m dan 1én trong tir cung
ciia ngwoi me - va ngwoi ta goi do 1a bao thai. Bao thai tra ngu trong
bung me, doi d€n khi da 9 thang 10 ngay thi sé dwoc sinh ra. Trong
khodng thoi gian nay, bao thai sé dwoc nudi dwong bang chit dinh
dwdng tir ngwdi me thong qua nhau thai va day rén, sau do ciing sé
bai tiét nhirng chat cin ba ctia minh qua day ron. Dén khi bao thai da
ngay du thang ro1 khoi bung me chao doi, cac bac si, ho 1y sé cit doan
diy rén d6 va budc no lai, sau khi day ron bi rung no sé tré thanh ron
cua con hién tai do.
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BAO THAI

Trong thoi gian hon 9 thang ¢ trong bung me, bao thai tir mot
mam thai nh ti xiu, ddn dén lém 1én, phat trién t chi, phét trién cac
co quan trén than thé, va dan dan trwémg thanh.

Thang d4u tién: Bao thai bit dau phat trién hé thong gan va hé
théng tiéu hoa.

Thang thi hai: Hinh thanh canh tay va chan, cac bo phan noi tang
hau nhw da hinh thanh, tim bat dau hoat dong, da 16 mo c6 hinh hai
khuén mit, dai nao bat dau phat trién nhanh chong.

Thang thit ba: Phat trién mot cAch nhanh chéng, ngon tay, ngéon
chan, tai... cic bo phan da hinh thanh mot cach day du, hoan thién.

Thang thir tw: T4t ca cac bo phan trong va ngoai co thé déu da
hinh thanh mot cach hoan thién, thai nhi bit dau cir ddng chan tay
trong bung me.

Théng thtr ndm: Thoi gian ndy c6 thé nghe thdy tim thai rd rét,
ngwoi me cam giac dwoe sy chuyén dong ctaa bao thai trong bung.
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Thang thir sdu: Hoat dong ctia bao thai trong bung me ngay cang
nhleu va manh mé, da cda thai nhi da chuyén sang mau hong va co
nép nhéin.

Thang thir bay: Thinh thoang sé thiy thai nhi md& mét.
Thang thir tAm: Thai nhi dwong nhw da trwedng thanh.

Thang thu' chin: Thai nhi da tru'0’ng thanh that sw, va bit dau di
chuyén xudng phan bung dwéi ctia ngwdi me dé doi chao doi.

Khi thai nhi phat duc, trwrdng thanh em bé sé rat mudn dwoc
mau mau chong ra doi dé nhin ngam thé& gi61, gdp gor bo me. Néu nhw
tat cad moi viéc cia me va em bé déu dién ra binh thwong, suon sé thi
em bé sé€ phat tin hiéu cho me cia minh bang nhirng con co bép tir
cung va nhitng con co bop do dién ra theo tirng dot, thoi gian giﬁ‘a
CAc con co bop sé ngdy mot ngin dan con dau do con co bop cung S€
ngay mot nhiéu hon 1én, dong thoi 6 tir cung cia ngwdi me ciing sé
theo d6 ngay mot rong ra dé tao mot ‘du*ong thong thoang cho em bé
chao do1i. Trong khoang thoi gian nay, ngwdoi me sé v6 cung dau dém,
c6 nhiéu lac, con dau afy kéo dai lén dé€n muoi mafy tiéng dong ho,
nhung ngwoi me nao cung yéu con, cung nhan nai chiu dyng nhu'ng
con dau d6 @é doi cho giay phut baby ctua minh chao doi, chinh vi thé
ma luén phoi hO’p, no lye hét sire dwédi sy g1up do caa bac si, hé ly do
dé. Thai nhi cung khong hé lwoi biéng, cung no lye hét mlnh dung
d4u va vai cia minh tiép xtc vao thanh ¢6 ti cung ctia ngwdi me, dé
men theo “dwdng thong thoang” 6 ma nghiéng ngwoi, xoay ngudi dé
ra ngoai...

Khi c6 tir cung ctia ngwdi me dd mé dén mire dau cia em bé c6
thé lot qua, dwdi sy hop lye cua ca me va bé, em bé s€ bi con co bop
ménh liét ctia ¢6 tir cung day ra ngoal am dao - do g01 la sinh con -
nhw vay em bé da chao do1 roi diy! Dbuong nhién, cling c6 nhiéu khi
do mot s0 nguyén nhan nao do6 khién cho cad me va em bé khong thé
tién hanh dwoc nhitng buée “sinh né ty nhién” nhuw trén, thi cung cod
thé thong qua phau thuit - hay con goi 1a phwong phap mo 14y thai dé
14y em bé ra.

“Chtra la ctra ma” - mwoi thang mang nang mot ngay dé dau -

ngu*oq phu nit - ngwdi me da phai vat va, kho sé mang trong minh,
nudi dwong mot sinh linh bé bong nhw the d4y. Va ciing ké tir ngay
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con c¢6 mit trén doi ndy, me ciing chinh 14 ngwoi ludén ludn lo 14ng,
chim séc, bdo vé cho con, chim b&m cho con ngay mot 16m khon... b6
cling chinh la nguyén nhan vi sao moi ngwoi thwong ca tung tinh me
1a tinh cam vi dai nhat trén thé gian nay ddy con trai a. Va cling chinh
vi thé€, vao ngdy sinh nhat ctia con, con nén noéilod “cam on” ty day
long dén me, con trai nhé!

HoOm nay bd con minh néi chuyén dén day thoi nhé, hen gip con
¢ nhitng la thw sau!

& cda cwo./
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Bic the the 25
THU DAM CO PHAI LA
CHUYEN RAT XAU KHONG?
Con trac cia 66

Chu dé nay von di b6 dé lai cudi cling méi noi 1a vi that sy bd
khong biét phai noéi véi con nhw thé nao nira. Pay qua la mot cha dé
kha nhay cam va cting la mot chu dé gay nhiéu tranh cai nhat.

Thu dam tirc 12 ding tay dé ty tao cadm giac chit khong c6 ban tinh
cung hop tac, tirc 1a dung tay dé kich thich vao co quan sinh duc dé
tao nén sy cyre khodi, va cling dé dat dworc sy théa man ve tam 1y. Trai
gai déu c6 hanh vi thu dam, nhung dai da phan & con trai nhiéu hon.
Sau khi con trai bwrére vao thoi ky phat duc, dwdi sy tac dong cia noi
tiét t6 Androgen, sy phét duc ctia cac co quan sinh dyc va dic diém
sinh duyc thir phat, sy man cam cua cac cor quan sinh duc cting khong
nging phat trién. C6 nhiéu lac, vo tinh tay hodic mot vat nao khac
cham vao bd phan sinh duc ciing gdy nén hung phan tinh duc nhat
thoi. Chinh vi thé ma bon ho sé ¢6 kha ning thwomg xuyén “nghich”
b6 phén sinh dyc ctia minh, hon nita trai nghiém qua mdi Ian lai
thém sau sic vi th€ ma hanh dong thi dAm dan dan bit dau.

Trwée ddy, moi khi nhic d&n tha dam, ngudi ta thwong coi né 1a
mot hanh vi khong c6 dao dire, khong lanh manh, coi la tai hoa khiang
khiép hay 1a vAn dé ma khong ai mu6n nhic dén, han ché nhic dén
mot cach toi da. That ra, ngay tir khi con rat nho, rat nhiéu bé trai
nghich bd phan sinh duyc do t6 mo, hay mic quan qua chat, hay do van
dong ma c6 nhitng ma sat khién cho bd phan sinh duc bi kich thich
dan dén nhitng trai nghiém khoai cam, diéu @6 chinh 14 hanh vi ty tha
dam mot cach vo y thire hodc c6 ¥ thire.

Nhung phai dén khi bwée vao thoi ky phat duc — tudi day thi,

cung voi lwong noi tiét t6 Androgen dwoc ting cao, tw nhién da san
sinh ra nhitng nhu cau va xung dong vé tinh duc, cac con sé c6 rat
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nhiéu twéng twrong, hiéu ky, mo twéng dén
van dé tinh duc. Thém vao do, trén truyén
hinh, ti vi, bao dai, hay dac biét trén mang
Internet cac con dwoc chu'ng kién rat nhiéu
nhitng canh twong c6 thé gay kich thich
tinh duc, gy hung phin. Duédi sy tac
dong, thic giuc cia nhu ciu sinh 1y va tAm
Iy, tw nhién cac con s€ c6 nhitng hanh vi ty
thu dam mot cach ¢6 y thire, va dob cling la
maot phu’O’ng thirc hoat dong tinh duc binh
thu'O’ng Nhiéu nam tré lai day, trong viéce
glao duc giéi tinh @3 ton tai mot sy hiéu
lam, d6 chinh 1a tuyén truyén thu dam cue
ky c6 hai. Nhiéu ngwoi da cho rang hanh
dong thu dam vo cung co6 hai déi véi stre
khoe ctia con nglrb’i hon nira n6 lai la mot
hanh vi khong c6 dao dtre, la hanh vi khién
cho ngwdi ta phai cam thay xdu ho. Nhitng
diéu d6 hoan toan khong dang con trai a.

Theo thong ké, & My s6 lwong hoc sinh
nam da timg c¢6 hanh vi tha dam 1én dén
trén 90% va sd lwong hoc sinh nir da tirng
c6 hanh vi tht dAm 1én dén trén 75%, va &
nwdec ta, s6 lwong nam nir thanh nién ¢6 hanh vi thit dim ciling khong
phai 1a nhé. Quan niém hién dai cho ring, sy rung ddng gidi tinh
chinh 1a mo6t ban nang sinh ly ctia con ngu’(‘)’i khi loai ndng hro*ng do
tap trung lai, tu lai @&n mot trinh do nhat dinh nao d6 thi sé budc phai
tlm cach dé phat t1et ra ngoal trwedre day bo da timg no6i dén chuyén

“con dap tran nwdc”, va viée ndy ciing twong tw nhw thé ddy con trai
cua bd a.

Ty thu dam chinh 1a mot biéu hién sinh Iy ctia nhitng nam nir
thanh nién da dén tudi trwdng thanh, né 1a mot phwong thire hitu
hiéu dé giai quyét, bai trir dl nhu’ng bon ch6n, hoi hop, lo 18ng, bat an
khi 4p lye tinh dyc ning né giy nén.

Khoa hoc hién nay da chl’mg minh, néu nhw biét cdch thi ddm

mot cach co chlrng mure thi lai ¢6 nhung l¢1i ich nhat dinh doi véi stre
khoe ctia con ngwor.
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Do thanh phan dinh dudng trong khau phin #n hang ngay cta
cac con dwoe cung cAp mot cach cin bang, diy di ma hién nay thoi ky
phat duc hay tudi day thi ctia cac con ciing 32 dén sém hon rat nhiéu.
Khi cac co quan sinh duc d3 trwdng thanh roi thi tw nhién co thé sé
san sinh ra nhirng nhu cau vé tinh duc, ma thong thwong thi tir ltc
cac co quan sinh duc trwdng thanh cho dén ltc dén ltra tudi co thé két
hon dwoe cling phai 5 — 7 nim, tham chi khodng thoi gian 4y con kéo
dai nhiéu hon nira. Nhung khoang tho1 gian nay lai 1a khoang thoi
gian ma ning lwong tinh duyc ctia con ngwdi rat cao, nhu ciu can dwogce
phat tiét, giai quyét nhitng cing thang, ton dong ra ngoai lai vo cling
c4p thiét. Chinh vi thé, trong lic ndy, hanh dong thi dam lai 1a mot
phwong phap giai téoa nhitng ning lirong do rung dong tinh duc mot
cach hiru hiéu, hop Iy khong 1am hai dé€n ban than va nguoi khac va
nhw thé, n6 da ¢c6 mot loi ich nhat dinh doi véi stre khoe, sy lanh
manh vé ca sinh Iy va tim 1y cia con nguwor.

Do ciing chinh 1a Iy do ma bd da dé cha dé nhay cam nay dé noéi
chuyén sau cung véi con day, con trai a.

Hom nay dén day thoi nhé! Hen gdp con & nhirng 14 thw sau.

& cda con.
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Bie the thi 79 -
PHAI NHIN NHAN THU DAM
THE NAO CHO bUNG

Con thac cia 46

Thw trwde bd da tirng nodi, hanh vi thu dAm c6 mot loi ich nhét
dinh d6i voi stre khoe cfla con ngwoi, vy nén chl’lng ta khong nhat
thiét phai lang tranh van dé nay. Mic du noéi né co loi ich nhat dinh,
nhung kiéu hanh vi tinh duc khong tw nhién nay khong phal hoan
toan khong c6 hai cho strc khée ctia co thé, va sir c6 hai 4 ay khong phal
khong dang dé nhic dén nhé con trai. Piéu quan trong ma con va cac
ban con can phai nhé, @ chinh 14 1am thé nao dé ndm virng dworc hai
chir “diéu d6”!

Thong thwong ngwoi ta cho rang, néu nhw thit dim mot tuan
nhiéu hon 1 lan thi do6 goi 1a thut dam qua nhiéu ro6i day.

Du ring thi ddm mot cach hop 1y, théa dang khong c6 hai gi cho
strc khoe, nhung du sao no6 ciing la mot phwong thirc quan hé tinh
duc khong tyr nhién ctia con ngwdi. Chinh vi thé néu nhw cic con tha
dam trong mot khoang thoi gian dai voi mot tan suit qua nhiéu thi
dieu d6 sé dé dang dan dén xuat hién nhitng tré ngai vé cong ning
clia cac co quan sinh duc, chang han nhw bénh liét du'O’ng, chu'ng xuat
tinh sém, khong thé xuat tinh hay lanh cam... Tat ca nhu'ng diéu @6 sé
khién sau nay c4c con khéng cAm nhin dwoc sy thdéa man thit sy
trong quan hé tinh duyc, tham chi s€ ¢6 thién hlrc’)’ng tinh duc léch lac...
Dbng thod, néu nhw trong ldc thu dam dong c6 cac dong tac kich thich
qua manh bao, hay st dung nhirng cong cu ho tro khong théa dang,
hay khong chu y dén vé sinh than thé va cau nhé... cung sé dan dén
nhirng ton thwong, xung huyét, rach bao quy dau hay viém nhiém,
nhiém trung... cho bd phan sinh duc, va tat nhién diéu dé sé anh
hwéng khong t6t dén strc khoe dang khong con trai.

Mit khac, néu nhw con ciing thwdmg xuyén phong ting, thwong

https://thuviensach.vn



xuyén di tim kho4i cdm tir tht dAm thi con sé& rat dé bj roi vao chimg
nghién tha dam hay thu dam qua d0, kho co thé khong ch& dwoc ban
than minh. Chinh vi th€, con sé thwong xuyén xuat hién tAm 1y hoi
han, t6i 16, ty glay v, trach méc ban than, ty x4u hoé véi ban than,
vO1 moi ngwdi va kém theo do6 1a cAm giac s¢r hai, cdm thdy minh nhw
1a ngwoi co toi, diéu do sé tré thanh mot ganh ning tAm 1y vo cling
ning né de 1én vai cua con. Ganh ning d6 cfing s€ la cai khoa khoa
chat tinh than ctia con, khién con khong c6 cach nao thoét ra khai,
ludn ludn quén trong sy dau kho 14n lo ling, ty trach méc, day mau
t}luan cua chinh minh, va tit nhién, & lau trong tinh trang nhw thé sé
dan dén hang loat nhfmg van dé vé tam 1y. Ganh ngng tdm ly d6 cong
thém nhu‘ng kich thich lap di lap lai khi thu dam s€ tao ra sy xung
huyet & co’ quan sinh duc, khién cho tuyen tién liét bi viém nhiém,
chat lwong tinh dich bi gidm stt, co’ thé tiéu hao sire lwe mot cach qua
nhiéu... Vong luan quan do lap di lap lai s€ khié€n con mat ngu dém
ngt khong ngon giic, chap chon, mdng mi, toan than mét mai vo Iy,
stre tAp trung giam sut, tri nhé cling suy gidm, va mot diéu quan trong
hon nita d6 chinh 14 n6 sé anh hwong dén chit lwong cua hanh vi
quan hé tinh duc that sy khi cac con da truedng thanh, da tré thanh
nhirng ngu'0’1 dan 6 ong thye thu c6 day du trach nhlem va ban linh dé
bwée vao cung dién cia hon nhan. Tham chi con anh hwéng nghiém
trong dén kha niang sinh con nira diy con trai nhé.

Néu vay thi phai “d61 xi” nhw thé nao d6i voi thu dam day con
trai? Diéu d6 bao ham kha nhiéu vin dé, trong d6 c¢6 van dé khoa hoc,
tw minh phai biét khéng ché, diéu chinh, quan Iy chinh minh.

DA4u tién, cAn phai thiét 1a]3 mot quan niém khoa hoc, c6 dwoc
mot nhan thlI'C dung dén, chuin x4c vé hanh vi thu dam c6 loi vo1i sire
khée tAm, sinh 1y ctia con ngwoi nhw thé nao va khi tha dam qua do sé
gay nén nhu'ng anh hu’O’ng, hau qua nghiém trong ra sao. Néu da
nhén thirc dwge hanh vi tha ddm 1a mot hanh vi thich dang dé giai
quyét nhitng 4p lwe tinh duc trong thoi ky phat duc - tubi ddy thi va
do6 1a mot hién twong hoan toan binh thwong, khong anh hwdng
nhiéu dén sirc khée ctia con ngwoi, lai con tiéu trir dwee nhimg 4p luc
tam ly do thu dam tao ra thi cung khong can phai co nhlrng ganh nang
tam ly khong dang c6 nhw Xau ho, hoi han hay so hai vi da tha dam.
Pong thoi bén canh d6 cung can pha1 hiéu thi dam qua do sé gay nén
nhitng nguy hai nhw thé€ ndo, va phai biét tw hoc cach khéng ché, kim
ché& nhirng cam xdc, hanh vi ctia minh.
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D4&i voi thanh thiéu nién, tAm 1y van chwa hoan toan trwdng
thanh, kha ndng ty khong ché ban than twong d6i kém. Chinh vi thé,
khi thu dam va dwore trai nghlem nhu'ng khoai cam do tha dam dem
dén thwong bi chim dim trong cam gidc d6 kho co thé thoat khéi va
dé dang thi dam qué do. Vi mudn di tim khoai lac do tinh duc dem lai
da khong mang dén tinh hinh stre khée thyre t€ cia minh, cwdong ép
ban than tha dam. biéu do6 khong nhu‘ng pha huy stre khoe ban than
ma con thé hién ban than la ng1r0’1 khong cé trach nhlem VO’l chinh
minh. Do d6 khi d3 c6 hiéu biét day da vé tha dam roi thi can phai
hoc cach ché& ap nhung cam do, mé hoic, khoai cdm do tha dam mang
dén, can phal tim moi phu'ong phap dé khéng ché cam xtic, kim ché
hanh vi cia minh, don hét tinh lwc cia minh vao viée hoc hanh, tich
cuwc tham gia nhfrng hoat dong vin héa thé duc thé thao b6 ich danh
lac hwéng nhitng ham muén tinh duc tir d6 sé khong ché va giam bot
s6 lan thu dam.

Va con trai cling nén nhd;, trong cuc song hang ngay cung can
phai ren luyén nhu'ng thoi quen, nép song t6t, c6 nguyen tic, chang
han nhw: di nga dang gio, day dung gio, khong dwoc phép xem
nhitng sach anh, béng dia ¢6 nhitng hinh anh mang tinh chat khiéu
dam, klch thich, doi truy, thwong xuyén di ra ngoai glao lu'u voi be
ban vé cong viéc, hoc tap dé triét tiéu di nhitng ham muon hay kich
thich doi véi co quan sinh duc. Khéng dworc phep nh1n tiéu, tranh dé
bang quang qué diy gy nén kich thich, tranh mic quan 16t qua chat,
qua nho phong trir nhirng ma sat, déng cham vao by phan sinh duc
gay nén kich thich khong déng c6... Mot khi phat hién thay ban than
minh bi chim d4dm trong cam glac do tha dam mang la1 thi phai tim
moi cach dé phan tan sy cha y Yy diéu chinh lai cudc song ciia minh,
tranh tiéu hao va phat tiét qua nhiéu tinh lye ctia co thé. Bén canh do,
can han ch€ toi da & mot m1nh hodc & cung nhu'ng ngwoi ban cling co
nhiing s¢& thich hay ham muén thi ddm nhw thé... D6 chinh 14 nhiing
bién phap hitu hidu dé giam thiéu thit dAm d6 con trai.

B6 noi chuyen nay ciing chinh 1a vi mudn con ¢6 nhan thire dtng
d4n, chinh x4ac vé nhitng dic diém cta co thé va nhirng thay do6i tam,
smh Iy trong th01 ky phat duc ctia minh. Diéu quan trong hon c3,
chlnh 1a b6 mudn con trai cia b6 sau khi da c6 dwgre nhan thire dung
din r01 sé biét viéce g1 c6 thé 1am va viée gi can phai han ché hay khong
ché&. bé d6i dién véi nhitng con dai hong thuy, thi phu’O’ng phép tot
nhét khong pha1 l1a tim cach ngan chdn ma hay dé cho né chay, cho no
tran! Viéc gi dén sé phai dén, vy thi viéc tot nhat chinh 1a nén biét
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trwde viée gi sé xay dén va phai tmg pho véi n6é nhw thé ndo cho dung,
d6 mo1i thue sy la diéu nén lam con a.

Thé nhé, hém nay b6 con minh néi chuyén khé nhiéu, dtng
khéng? Hen gap con ¢ 14 thw sau nhé!

& cda con.
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CON TRAI CUNG CAN PHATI
GIU GIN VE SINH

Ngay tir nhé da phin con trai da hiéu dong, nghich ngo'm
ho'n con gai, strc khéde ciing ho'n con gai, va rat cau tha,
muén dé mot ciu con trai rira mét, riva chan mot cach can
Ot ¢4 : :
than, hay bat cau ta khéng dwo’c dong cai nay, cham cai kia
that sy rat kho. Nhwng nhirng chuyén dé lai rat quan trong
doi vori sy phat duc va stre khoe cua con trai. Ngoai ra, mot
ngoai hinh “gon gang” quan hé rat16'n dén “hinh twwg'ng”
cua mot cau con trai trong tuoi day thi.
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LAM THE NAO DE TRO
THANH MOT CHANG TRAI
CUONG TRANG - VAM VO

Con thai cia 46
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Homn hai mwo1i bire thw tru'0’c bo da viét, da noi nhiéu chuyén voi
con, va b6 da phan nao nodi vé nhung quy luat thay d6i co thé trong
tudi day thi, cung da d@e cap dén nguyen nhan din dén nhing thay doi
do, dong thoi cing da noéi dén kién thire giit gin vé sinh than thé roi
ding khong'? B6 th1et nghi nhu'ng klen thtre @6 da dé cho con chuan
bi nghénh t1ep tuo6i thanh xuan — tuéi dy thi roi! Nhuwng cb dieu, néu
nhw con pluon tré thanh mot anh chang cwong trang, vam vor va dep
trai thi van con rat nhiéu diéu can phai cht y diy con trai a. Mong con
lang nghe nhirng diéu bé noi:

MObi mot ciu trai déu mo wére tré thanh ngu'0’1 dan 6ng khoe
manh, cwong trang, ma giai doan day thi la giai doan cor thé co sw
phat duc nhanh nh4t, treéng thanh nhanh nhat, co thé phat trién
chiéu cao nhanh nhit. Vay pha1 lam thé& nao loi dung giai doan vang
nay dé tdng trwong chleu cao cung nhw can ndng ciia minh? Con trai
nhé nhé, diéu dau tién cin phai ké dén chinh 1a vin dé dinh dwong.

Chung ta ciling da tirng noi, g1a1 doan day thi 1a giai doan Vang, la
giai doan cao trao dé cho co thé va tAm sinh Iy phat trién manh mé.
Trong thoi ky nay, bo Xwong co tdc do phat trién manh mé, than tdc,
cac mui co’ cung ram ro né ra, sivc manh cang dwoc tdng cwong, hoat
dong tw duy cling tré nén hnh hoat hon... Tt ca nhitng diéu d6 déu
can dén sy bdo dam ctia mot ché dd dinh dwong day du, cin bing va
hoan thién. Néu nhw ché& d6 dinh du'6’ng khong @1, diéu d6 sé anh
huwéng rat 1om dén sy phat duc trén cidc phwong dién trong thoi ky
tudi day thi.

Con ngwdi can mot s6 lwong 16m va da dang vé cac thanh phéan
dinh d1r6’ng Khi néi dé€n dinh du'6’ng, ¢0 1€ céc con s€ nghi ngay dén
nao thit ga, thit vit hay cac loai ca mq, trimg ga, du'ong stra... ding
khong? That ra, dinh dlrong ma co’ the con ngwodi cin rat da dang No6
khong chi bao gom céc thire &n c6 chira protein, chat béo, chat dwong
cac loai (carbohydrate)... T4t ca nhirng chit ma ngwoi ta quen goi la
cic thanh phﬁn dinh dwdmng. Ngoai ra con bao gom céc vitamin va
nhu’ng nguyen to vi hrong, chat xo... d6 cling déu 1a nhu'ng thanh
phan ma co thé con nguwoi khong thé thiéu dwge. Hay ndi mot cach
don glan nhung do an thirc u6ng ma trong d6 ham chira day du cac
nguyen td, thanh phan dinh dwdng khéng c¢6 nhiéu, chang han nhw
trong stra bo tuy thanh phan dinh dwong trong d6 c6 vé kha day du,
nhung lai thi€u chat xo. Chinh vi thé€, néu mot ngwot dn udng thién
léch trong mot thod gian dai thi chic chin nhirng thanh phan dinh
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d1r0'ng trong cor thé sé khong dwoc dap tng day da, hay con goi la
thiéu chit dinh duwong. Nhu'ng khi mot loai thanh phén dinh du'O’ng
nao d6 lai c6 trong co thé qua nhiéu do dn udng thién léch lai gy ra
nhitng anh hudng hap thuy binh thwong va kha ning lwu trir trong co
theé, chang han, hrong dwong hay lwong phot pho nhiéu sé dnh huong
dén sy hdp thu va lwu trir canxi trong cor thé. Chinh vi thé, viéc bo
sung dlnh dwong mot cach can doi va day dua vo cing quan trong, néu
an uong thién léch hay cung cip khong dua dinh du'O’ng cho co thé
trong mot thoi glan dai sé trye tlep anh hwéng xau dén sy phat duc
ctua dai nao va strc khée cua co the.

Cho nén céc con can phai ch1 y b6 sung day du nhé:
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Thir nhat: cAn phai d4ap tng diy du lwong protein. Thong thwong
ma noi, lwong protein ma con trai can trong mot ngay trung binh
khoang 80 - 90 gram, nhiéu hon con gal mot chut. Nhu'ng thirc an
chu yeu c6 thé cung trng protein bao gom: thit, c4, trlrng, stra, cac loai
diu va ché& pham cta dau... O day c6 mot dleu bd cin phai noi ro, khi
su' dung bt ky mot thye pham nao ciing can phai suy xét dé€n hai chir

“mirc do”, protein tuy rang rat tot, nhung ciing khong dwoc phép an
nhiéu. Néu lwong protein dwoe dung nap qua nhiéu sé anh hwéng
dén sy hdp thuy va tiéu hoa cua cac thanh phan dinh dwdong khéc.

Thit hai: @6 1 can phai bo sung nhiét lwong mot cach day du,
dleu nay d6i vdi con trai ma noi rat quan trong. Thoi ky phat duc &
tu01 day thi 1a thoi diém co thé cb su phat trién vwrot bac, toc do phat
trién rat nhanh, vi thé ma can phai bo sung mot lwrong 16m nhiét
lwong. Cung bd1i vi con trai hoat ddng nhiéu hon con géi, nang dong
hon con gai, tham gia nhiéu hoat dong thé duc thé thao can dén strc
Iwre hon con gai nén khi so sanh vé1i nhau thi lirgng nhiét lirong ma
con trai cAn phai nap vao trong mot ngay trung binh khoang 3000
kcal. Nhung d6i v4i con gai thi chi can khoang 2700 keal nhiét lwong
ma thoi, chénh 1éch v4i nhau khoang 300 keal. Nhitng d6 tinh bot ma
hang ngay ta str dung nhw com, banh mi... déu chl’ra mot ham lwrong
dwong kha 10’n (carbohydrate), @6 chinh la nguon cung cap nhiét
lu'ong chii yéu cho co thé. Néi khac thi nhirng bira a an binh thu'O’ng
cia chung ta phan nao da cung cap du nhiét lwong can pha1 c6 cho cor
thé, khong can thiét phai ddc biét b6 sung & bén ngoai nira con trai
nhe

Thit ba: d& dam bao cho b xwong phat trién mot cach hoan hao
nhét, toi da nhéit, cac con cin pha1 b6 sung mot hrong vira du cac
nguyen to vi hrong, cac vitamin va khoang chat nhw sit, kém, magle
canxi.. Trong thoi ky phat duc cia tudi dy thi, bo Xwong ctiia cac con
phat trlen vo1 tée dd chong mit, nén ham hrong canxi moi ngay cac
con can pha1 nap vao trung bmh 1én d&n 1000 — 1200 mg. Ma kém la
thanh phén hoat tinh ctia cic dang ‘enzyme trong co thé, cb vai tro rt
quan trong trong viéc diéu chinh cong nang cua hé thong mién dich,
thac d4y qua trinh phat dyc. C rat nhiéu thye pham trong d6 co chu’a
ham hrong vitamin va nguyen to vi lwong phong phy, chang han nhw
sita va cac ch& pham tir sita, hai san, dau va ch& pham tir dau, rau
Xanh hoa qua . Ngoai nhu'ng nhu ciu dic biét, binh thu’O’ng cac con
can pha1 chuy bo sung nhiéu loai thirc dn, da dang hoa bira &n, nhw
viy m&i cung cap du cac thanh phan dlnh dwdng cho co thé. Cac con
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cung can nhé, @6 dam bao cho viéc hdp thu canxi mot cach t6t nhét,
moi ngay cac con nén udng tir 800 — 1000 ml sira bo.

Va cudi cung, sy phat duc con cin dén nhiéu loai vitamin va
nguyén td vi lwong, dic biét 1a vitamin A, vitamin nhém B, vitamin C,
vitamin D va Folate... C4c nguyén t0 vi lwong va vitamin chu yéu ¢6 &
trong rau xanh, hoa qua, vi thé€ cic con nhé dn nhiéu rau, ci, qua nhé.

Tom lai, néu con mudn 16mn vong lén trong mAy nam "vang" nay,
muén dwoe khoe manh, cu'0’ng trang, vam vo thi pha1 stra d6i thoi
kén dn di nhé, hon nira, con ciing phai han ché& cic mén &n nhanh
nhuw Kentucky, Pizza... va céc o u6ng co ga... BO khong muon noi
nhitng diéu dao to bda 16m vdi con nira, me cung da co gang hét sirc
minh dé chuén bi nhu'ng bira 4n ngon cho ca nha minh roi, viéc con
lai chi con do con ma thoi.

Thé con nhé!

& cda con.
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Bic the the 57
MUON KHOE MANH THI PHAI
TAP THE THAO THAT
NHIEU?
Con thai cia 06

Xem ra nguyen vong tré thanh mot anh chang cao to, vam vo da
khlen con dan dan thay d6i thi phal' Ca b6 va me déu thiy con da co
gang stra d6i thoéi kén an. C6 18 vi thé ma tdi nay me da cht y chuén bi
moén con thich &n nhat: moén tém hap - d6 1a phan thwéng cho con
d4y, con trai yéu quy a!

Van dé dinh du’O’ng coi nhw da dworce giai quyét, bay gio chung ta
n6i d&n mot nhan t6 khac cling quan trong khéng kém dé c6 thé gitap
con c6 dwoc mot voc dang cao to, khée manh, vam v - do chinh la
chuyén luyén tap thé duc thé thao.

Con chéc cung da thugc long quy luét roi nhi: thoi ky phat duc
chinh 1a thoi ky vang boi co thé c6 dwoc sy phat trién nhanh tot bac,
va viéc rén luyén co thé ciing 1a mot phu’O'ng phap dé thac day tang
treong chiéu cao va strc khée con a. Pau tién, viéc luyén tap thé duc
thé thao sé thtic day cac co quan trén co thé phai hoat dong nho thé
ma khung xwong va cac co bap cling dugre phat trién. T1ep dén, luyen
tap thé duc thé thao ciing c6 thé khién cho céc cong nang, chirc nang
cuia cac co’ quan noi tang bén trong co thé dworc nang cao ro rét. Thir
ba, van dong nhiéu cung khién cho chire nang ctia phoi va hé ho hap
tot hon. Cudi cung, noé con glup ich cho viéc tdng tr1r0’ng va phat trién
cua dai nao va toan bd hé thong than kinh. Con von 1a dtra tré ham
mé thé duc thé thao nén nhitng loi ich caa viéc luyen tip chic b6
khong can n01 nhiéu nira. Bay gior ching ta chi can chu trong dén
nhitng ditu can chi ¥ khi luyén tap thé duc thé thao thoi nhé, day
chinh 1a chuyén céc con thwong xuyén coi nhe diy.
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"An toan" khi luyén tap thé duc thé thao phai dwoce dit trén hang
dau

Muc dich chinh caa viéc tap thé thao 1a nang cao thé lye, néu vi
1uyen tap ma gay nén nhirg ton thwong, chin thwong thi that dang
ti€c. Con nhé lan trwedre khi thing tran bong d4, tui con vui mu'ng qua
d6i, 1ap thanh “kim ty thap” chen chen chiic chiie, cudi cung chang
phai ban Bang da bi chan thu’O’ng do6 sao? Chinh vi thé, trong luyén
tap thé duc the thao, cac con can pha1 hoc cach chii y bao vé minh va
khong lam ton thwong dén ngwoi khac.

Tiép d6 1a rén luyén thé duc thé thao can phai dtng thoi diém,
dung thoi lwong va ding mac do.

Thoi gian luyén tap thé thao cling cAn phai xem xét that ki lwong
con trai nhé, khong phai lac nao nhé ra la lao vao luyén tap dworc
ngay dau. Chang han, trwée va sau khi in com khong dworc phep cod
nhitng hoat dong manh hay sau khi nga day cting chi nén van dong
nhe nhang, khong dwoc c6 nhitng hoat dong hay dong tac qua manh,
néu khong sé anh hwong khong t6t dén stre khée.

Cu‘fmg do van déng cﬁng phai phu hop, khong nhe qua ma cﬁng
khong nén nang qua qua it, qua nhe sé khong dat dworc hiéu qua ren
luyen mong mudn nhu'ng cu'O'ng do nang qua cung sé khién co thé
qué tai, anh h1r0’ng cwre xau dén sy phat duc cta co thé. Viée luyén tap
thé duc the thao véi crong do qua cao cling sé khién cho cac khop
Xwong bi ton thwong, tham chi con tre ché sy tang trueéng phat trién
cuia no. Ngoal ra, thanh thi€u nién dang trong tuoi day thi chirc nang
tim va phoi con non nét, kha ning trao ddi cac chat ki khi (yém khl)
con twong do6i kém khong thich hop dé hoat dong véi cwomg d6 qua
cao.

Do d6 c4c con nén hét stre cha ¥, sau khi vAn dong, néu nhw phat
hién co hién hién twong dau nhirc co bip, toan than mét méi vé lyre,
tinh than réu r3, lién tuc toat mo hoi hodc ra mo hoi dadm dia, kho
ngu, cang thang bat an, an uong khong ngon... d6 chinh la dau hiéu
cho thiy cac con da luyen tap, van dong qua strc. Pé khic phuc con
nén tim cach diéu chinh, giam thiéu lrong va cwong dd van dong con
nhé.

Diéu cin phai chi ¥ nita 14 con phai nhé thuye hién cac bwée khai
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dong va diéu hoa trwde va sau khi luyén
tap.

Cac con nhé nhé, trirde khi luyén tap
can phai thue hién nhitng dong tac khoi
dong lam nong co the chang han nhw xoay
cac khop b chan, o tay hay lam vai dong
tac chay tai chd, nang cao dui... nhim
"@anh thirc" cac co quan trong co thé
trurdre khi van dong nhanh manh hon. Két
thuac luyén tap cac con ciing, can thye hién
vai dong tac diéu hoa co thé nhw hit thé,
tha long tay chan, di bo cham... Sau khi
hoat dong manh nghiém cAm u6ng nwée
qua nhiéu, 1ap tire ng01 quy hay nam
xudng dé nghl ngoi, cling nghiém cAm lap
tire di tAm goi hay 4n mot lwong 16m @6
ngot... La thanh vién cua doi bong chuyén,
nhiig diéu nay bd nghi cac con cin phai

biét

Mot lwu y nira, d6 la phai chon ding
mon thé duc thé thao thich hop véi thé
trang ban than.

Mbi ngudi déu co thé trang, néng lwe khéng giong nhau. Chinh vi
thé, con du'ng nén nhin thay nguoi ta lam gi ma hoc theo cai d6 nhé.
Céc con can tim hiéu mon thé thao &y voi hrong van dong nhw thé,
cwong do 1uyen tap nhw vay liéu co thich hop v61 diéu kién sire khoe
thé trang ctia minh hay khong, néu khong no s€ gay nhiéu phién phlrc
ddy. Hon nira, viéc luyen tap thé duc thé thao can phal kién tri va
thye hién deu din, néu mudn co thé ctia minh tré nén cwong trang,
vam v, mudn cho cac co’ quan, bo phan bén trong dwoc khoe manh
thi can phai c6 nhiéu nghj e 18m diy.

Nhitng thanh vién trong "doai tuyén" thé duc thé thao ctia 16p con
ma&i chi “yéu van déng chl’r chwra thue sy “chuyén nghiép can tap
1uyen bai ban hon va diéu can hon nira, chinh 1a cac con hay 161 kéo
cac ban khac cung tham gia hoat dong the duc thé thao b6 ich nhat
cac ban gai nira. Nhw vy, cudc hoi thao toan trwdmg lan sau, thanh
tich ctia 16p con chéic chin sé cao hon nira!
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Con hiéu chi con trai!

& cda con.
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B the the 32
NGUYEN NHAN NAO GAY
NEN BEO PHI O TUOI DAY

THI

Con trai caa 46

B6 khong biét ké hoach rén luyén ctia doi con thé ndo, nhung bd
biét chic con dang dau dau vi mot s6 nhéan vat “ndng ky” kia 1am.
Nguo1 béo, lai con khong yéu lao dong, khong wa ren 1uyen khong
thich van dong, dén khi dén ky kiém tra mon thé duc méi cuong quyt
1én cling chi vo ich, va chic chdn sé tré thanh “gdnh nidng” cho ca 16p.

Theo tiéu chi nhan biét béo phi thi néu thé trong ctia mot ngudi
vrot qua thé trong tiéu chuin 20% thi ngu’0'1 do6 dworce coi la béo ph1
Thue t€ cho thiy cung vO1 chat 111’0'ng cuoc song ngay cang dwoc nang
cao thi bénh béo ph1 cling tré nén pho bién va ti 1& ngwoi bénh béo
phi nhiéu nh4t lai & tu6i thanh thiéu nién.

Nguyén nhan dan dén béo phi c6 rat nhiéu:

PAu tién phai ké dén nguyén nhan di truyén. Pa c6 nhitng nghién
ctru chirng minh ring, né€u nhw ca hai b6 va me déu khong mic bénh
béo phi thi ti 1& nhitng dira con ctia ho méc cin bénh béo phi chi
chiém khoang 7% ma théi. Néu nhw mot trong bd me bi mic cin bénh
do, thi nhitng dtra con ctia ho ¢6 ti 1é mic 1én dén 40%. Con néu nhw
c4 hai bo va me déu méc cin bénh béo phi thi ti 1&¢ nhirng dira con cia
ho méc can bénh nay cao dén 80%. Thé nhung di truyén lai khong
phai la nguyén nhén cht yéu dan dén bénh béo phi con nhé. Cac
chuyén gia cho rang, c6 hai nguyén nhin chinh dan dén cin bénh nay:

Thir nhat 1a do ch&€ 3 4n udng khoéng hop ly, mat can béng, can

doi, lwong nhiét lu'O’ng va chit béo dung nap qua nhiéu dan dén béo
phi. Thtr hai lwoi van ddng, khong luyén tap thé duc thé thao cling sé
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gay nén béo phi.

Sau khi bwéc vao thoi ky phat duc cua
tu6i d4y thi, thanh thiéu nién bong nhién
an khoe, ngu khée hon han truére, ‘trong
khi b& me nao ciing thwrong con, cling
mudn théa man diy dt nhat nhu ciu cla
con cai, nén da cho con an thoai mai thirc
an giau dinh dwdomng. Dong thoi, trong
khoang tho1 gian nay, ap lye hoc hanh lai
qué 16m khién cho céc ban tré lai phai don
toan tam lywe vao hoc tap, vi thé ma ciing
xao nhéang viéc ren luyén than thé, luyén
tap thé duc thé thao. D6 1a 1y do thanh
thiéu nién khi bwére vao tudi day thi bi béo
phi ngay cang nhiéu.

B6 khong biét con da phéat hién ra quy
luat chwa? Thong thwwong, nguwoi béo
thwong it hodc lwdi van d@ng, mot phan do
thoi quen sinh hoat ma nén, phan khac
chinh 1a vi thé trong qua ning, thé tich ctia
co thé cling 16m, khi van dong sé€ phai tiéu
ton khéa nhiéu stre Iye va khong tién 1¢i nén
cang ngai van dong. Vong ludn quin nay
lap di 13p lai khién ta thay an tuong vé mot
ngwoi béo phi chinh la vira ngoc vira lwoi...
Vay thi phai lam thé& nao dé c6 thé chira tri
bénh béo phi?

Bénh béo phi dwgre chia thanh hai loai: béo phi nguyén phét va
béo ph1 thr phat Trong do, béo phi thir phat 1a do cac bénh noi tiét
gy nén, vi vay, dé diéu tri dwoce béo phi thir phat thi can tim hiéu
nguyén nhan cu thé cta bénh.

Con béo phi nguyén phat, nguyén nhan chinh la do lwvong ma tich
lily qua nhiéu, qué dw thira ma ra. Ngwoi mac chtrng bénh nay
thwong ra nhiéu mo héi lanh, dé bi mét méi, ngai van dong, ngai giao
tiép.

Nhitng cach phong va chira béo phi nguyén phat:
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DAu tién, cAn phai nghiém khic khong ché& lwong thire dn, dic biét
la nhitng ngwdi béo phi mirc nhe.

Chat mo tich tu trong cor thé nhw thé ndo con trai c6 biét khong'?
Co thé thong qua viéc thu nap cac loai thirc in dinh dwéng dé c6 nhiét
lwong. Nhu'ng mot khi dn qué nhiéu, nhiét lwong dwoe tich liy nhiéu
hon nhu ciu cta co thé, khi @6 nhiét luong thira dworc chuyen hoéa
thanh md& va tich tu trong co thé, dan dan khién cho ngwoi ta tré nén
béo phl Vi thé, viéc d4u tién phai han ch€ lwong nhiét lwong dung
nap vao co thé trong tu'ng bira an, sao cho cho lu0’ng nhiét lu’O’ng
dung nap khéng vwrot qua nhiét lwong cor thé can, tranh viéc chuyen
hoéa nhiét lrong thira thanh mé tich liy. Trong diém cta khong che
nhiét lrong dung nap vao co thé chinh 1a han ché dwong va mudi.

Tiép theo, cin sy van ddong hop ly.

Van dong cb thé khién cho nhiét lwong dwoe tiéu hao va con co
thé khién cho lwong mé& trong co thé chuyén héa thanh nhiét lwong
tir d6 lam tan di, tiéu di lwong mao thira tich tu trong cor the Nguyén
tdc van dong & nhirng bire thw trwede b6 cling da noi dén roi do, con
con nhé khéng‘? B6 noi lai nhé, d6 1a khong nén vin dong qua stre,
qua nhiéu, cin phai tién hanh hop 1y tir chAm dén nhanbh, tir nhe den
nang Phu'O’ng phap van dong dé giam béo tot nhat chlnh la thu‘O’ng
xuyén tham gia van dong v&i cirong do khong cao nhung thot gian
van dong dai.

Dwong nhién, néu da dn uéng kiéng khem, van dong hop Iy ma
Van kho dat dwoc muc dich giam can, giam béo, va tinh trang béo phi
4y anh hu’0’ng nhiéu dén cudc sdng, hoc tap va strc khoe thi cling co
thé dén bac si dé c6 nhitng phwong phap diéu trj hop 1y.

Clng c6 mot s6 ngu’oq qua phlen mudn vi than hinh béo phi d6 so
caa mlnh khong mang hau qua dé tim dén nhirng phuong phap glam
can cap toc nhw nhin d6i hay udng nhiing loai thude glam béo, thude
x0... TAt ca nhu*ng viéc do chang nhitng khong thé gidm béo ma ngworc
lai con dan den sw méat can bang chuyen héa dinh dwong, gy anh
hwong rat xau dén sirc khoe. Vi vay, chang may bi béo phi thi ciing
khéng can qua lo 14ng va cling du’ng qua tyr ti ma anh hu’O’ng toi tam
1y. Chi can ap dung phwong thtrc gidm béo hop 1y c6 thé gidm can,
khéi phuc lai voc dang nhuw cii.
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Cho du thé nao thi con ciing can phai that kién tri, nd lwe don déc,
khich 1€ nhirng ban cung trang lira tr6t c6 than hinh “qua kh6” tham
gia vao k& hoach rén luyén than thé va con ciling c6 thé dwa bire thw
nay cho céc ban 4y ctiing doc con nhé.

& cda con.
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Bie the the 33:
PUNG LAM CON LAC DA
Coon thai caa 46

Thoi gian gan day xem chirng con cao lén khéa nhiéu, chic con
cling vui lam Nhu'ng bd phéat hién thay nhiéu lic con VO tinh cong
lu'ng Xuong Diéu d6 that sy khong t6t mot chiat nao, néu nhw de lau
dan sé tré thanh thoi quen, va no s€ anh htrong dén sy phat trién
binh thwong ctia ¢t séng, bién con thanh ngwdoi gut @iy con trai a.

Trong tho1i ky phat duc ctia con trai, cor thé bwére vao cao trao cta
giai doan phat trién, tit ca cac bo phan trén va trong co thé déu dan
trlrong thanh va hoan thién nhwng van con chwa dinh hinh han. So
voi ngu’oq tru'O’ng thanh thi ham lwong chat hitu co trong khung
Xwong cla cac cau con trai dang trong tudi day thi nhiéu hon han, con
ham lwong chit vo co ¢6 vé it hon, chinh vi th€ ma dé dan héi cta
khung xwong sé cao hon ma do c1’rng thi lai thdp hon. biéu d6 ciing
khién cho khung Xwong kho bi gy nirt nhung lai dé dang bi bién
hinh. Trong khi d6, qué trinh héa xwong cta cot song lai hoan thanh
muon hon so véi cac bo phan khac trong cor the mai dén 20 tudi maéi
hoan tat. Chinh vi thé, néu nhw trong cudc song, trong nhlrng van
dong, ‘trong gio hoc, hay khi doc sach khong chuy ¥ dén viéc dam bao
tw thé chuén, chang han nhw cong lung xudng, nam bo ngwdi ra ban,
nam nghleng nguoi doc sach... néu nhirng tw th& d6 dworce ldp di lap
lai trong mot khoang thoi gian dai, sé dé dan dén cong veo cot song.

Trén thye t€, cOt song cia mot ngwoi binh thwong khéng hoan
toan thang dlrng ma co dang cong sinh ly Thong thu’0’ng, khoang
cach gura cac gai dot cot song khong the cach cOt sOng qua 0.5mm.
Néu c6 tw thé khong dung, khién cot s6ng bi cong veo, bién dang vurot
qué mtre binh thut‘mg thi s€ dworc g0l 1a cOt s6ng bi cong veo bat
thwong, lu'ng gl (do cot séng bi go 1én ph1a sau lu'ng) chinh la mot
dién hinh ré rét nhét caa hlen twrong cOt s6ng bi bién dang di thu'0’ng
Thwong thi ti 1€ con trai mic bénh gu lung cao hon nhiéu so véi con
gai.
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Bénh gu lwng ngoai lam mat thaAm my con khién cho co thé khéng
thé ganh vac dwoc mot stre ndng 16m dén nhiéu khi s& dan dén bénh
dau lung. Ngoai ra, néu nhw lung bi git qua nhiéu sé khién cho phoi
khong thé phat trién dwgce binh thlrong, anh hlrong 16m dén cong
nang ctia nd. VAy nén, cic con can phai hét stre cha ¥ y dén tw thé cta
mlnh ¢ moi liic moi noi, moi hoat dong trong doi song thwong ngay,
cd ging hét sirc dé tranh tré thanh “té twéng Lwu gi” nhw trong phim
nhé.

Pé phong tranh khéng bi gii lung, viéc
dAu tién phai cha y dén cac tw thé dtmg,
ngoi, ndm, di 520 cho dung, cho dep Khi &
trén 10'p, lac ng01 doc sach hay viét bai,
phai ng01 cho thang, hai vai bang nhau, va
pha1 gitr mot khoang cach nhat dinh déi
v&i ban hoc, ddm bdo phan eo lac nao cing
phai thang, tuyét d6i khong dwoc nim bo
ra ban. Khi dirng ciing phai hét stre cha y,
ngyc phai thang, bung ho1i hép vao, hai
chan thang, don hét trong tam cua co thé
l1én hai chan. Khi bwére di cung viy, can hét
stre cht y dé€n nhip diéu cua bude di, blI’O’C
nhanh hodc chim déu phai bude thang vée
phia trwde, hai canh tay | dé tir do dao
dong... Trong lac tap thé duc, rén luyén thé
thao, v&i nhitng mon thé thao cé thé kich
thich hoat ddng ctia ca co thé, thi c6 thé
Iwra chon thém mén xa don, xa kep de
luyén tip thém, nhirng diéu d6 déu rat co
loi cho sy phat duc binh thu'(‘)’ng va du
phong mot cach co6 hiéu qua tinh trang gu
lung & tudi day thi.

Bénh gu hrng & tudi day thi thu'O’ng mang co thé khic phuc dwore.
Chinh vi thé can phai ty giac dung y chi dé g1am sat, c1r0’ng ch&€ban
than, thong qua nhiing tw thé dung khi dtng, ngoi, d1 c6 thé sé khoi
phuc lai dang vé nhw binh thwong.

Ngoai ra, truedre khi di ngti c6 thé tién hanh luyén tip thém véi cai
g0i cao: chén thém mot céi gbi thit cao & phan dwdi lung cua minh,
dong thoi tha 16ng toan than, ngira d4u ra sau, gitr nguyén tw thé nhw
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vy, gi6ng nhw 13 “bé” lai cot song cho thang vay. Con khi di ngu thi
hay st dung nhung chiéc g01 bang, ndm nghiéng... nhu'ng dong tac do
cung c6 thé glup ich phén nao cho viéc chira tri benh gu lung va 14y lai
voc dang cti. Néu nhw lu'ng bi gu dén mirc cot song bién dang mot

cach trim trong, mdic du c¢6 thé ndn chinh nhung sé phai ton rat nhiéu
stre lye, thoi gian.

Con khéng muén tré thanh mot nguwot Ing gll” chr? Néu Vay thi
ké tir gior tré di, con nhit dinh phai luon nhé diéu chinh tw thé ciia
minh sao cho “ngoi cung co twéng - du'ng cung co twong” nhe pé
phong tranh bénh gu lu'ng, hang ngay moi khi con di hoc vé con hay
dtrng dwa lung thing vao twong 10 — 15 phiit con nhé!

C6 ging 1én con!

& cda con.
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B tha the 34 -
CHAN CON CO MUI HOI -
PHAI LAM SAO

Con thac cia 46

HoOm nay me con da phal lén tleng, néi rang moi lan pha1 lau giay
cho con that dang so, qua thye c6 thé khién ngudi ta ngat ludn dwoc

ay'

Ké ciing dang, cac con phai thé duc gura g10’ hoc, sau budi hoc lai
phai danh bong, d4 cau, van dong... vi thé viée mang giay thé thao
dang 1a vo cung tién lo1. Nhu'ng, cai mui... cua glay thi dung la khong
thé ndo ngi no6i. Pitu nay ban than con ciing cam thay rat ngai, ding
khong?

Mui hoi chan 14 do ban chén tiét qua nhiéu mdé h6i ma nén. Con
biét khong, 1ong ban tay va long ban chan ctia con nguoi ¢6 rat nhiéu
tuyén mo hoi, trung binh moi mm c6 khoang 620 tuyen con trén cac
b6 phan khac trong cor thé thi it hon mot chut, ch1 c6 khoang tam twr
143 — 339 tuyén ma thoi. Diéu do cling c6 nghia rang lwrong mo hoi &
10ng ban chan hay léng ban tay sé nhiéu hon nhitng cho khac tir2 — 4
lan. Con ngu'0’1 khi van dong dac biét la van dong manh, hoac khl thoi
tiét qué oi birc, tinh than qua cang thang, hoi hop thi 11r0’ng mo hoi
tiét ra cang nhiéu hon. Tudi day thi la g1a1 doan dinh cao cta sy phat
duc, qua trinh trao d6i chat rat manh mé, cic con lai thu'O’ng xuyen
tap luyén the duc thé thao nén duvng nhién sé ra nhiéu mo6 h01 Trong
mo hoi bao gom rat nhiéu thanh phan trong d6 c6 nwére, mubi, lactate
va Lure.. .. Néu khong thu'0’ng xuyén rira chan, chén lac nao ciing dam
mo héi sé 1a diéu kién vo cung thuan 10’1 cho vi trung, vi khuan sinh
s01 nay né. Va dam vi trung vi khuan 4y sé phan giai lactate va ure cta
mo héi, khién cho chin béc 1én mui kho chiu.

Thém nira con trai rat thich vin dong, chay nhay, da cau, danh
bong, tham chi khi di trén dwong cling nhay nhoét, ma d6 thoat khi
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ctia gidy thé thao lai twong d6i kém, ban chan thwong xuyén ra mo
hoi lai bi bo kin trong chiéc giay d6 khéng thoat hoi dwore, lwong mo
hoi tiét ra khong dwoe bdc hoi di. Thém vao do, lai c6 mot s6 ban nam
khéng cht y dén viéc vé sinh nira chi, c6 lic may ngay lién maéi rira
chan, cang khién d6i chin bdc mui ndng nic.

Chirng héi chan nay khong phai la mot
dang bénh, vi thé& cac con kh()ng can qua lo
lang Tuy nhién, chan c6 mui sé gay ac cam
voi ngu'oq khéc, chang han s€ khién cho céc
ban gai ché cuwdi, ché giéu, vira trong thay
mat da bit mii, nhan mat, chay xa. Va ngay
cd chti nhan cta d6i chan hoi 4y ciing
khoéng hé dé chiu. Dic biét 1a khi & nhirng
noi cong cong hodc khi c¢6 nhirng “tiép xdc
than mat” véi nguwoi khac, tam 1y lo s¢r
ngwdi khac ngiri thdy mui & chan minh sé
anh hwéng xau dé€n qua trinh giao tiép.
Chinh vi thé, day ciing dworc coila mot
“cong trinh hinh twong” diy con trai nhé! /

o)

Phwong phap phong ngira chimg hoi /
chan hiru hiéu nhat chinh 1a luén ludn gitr / i =
gin chan ctia minh that sach s€ va khé rao. | & —

Gitr gin vé sinh sach sé khong phai chi (1)
danh cho con gai dau con nhé, con trai '
cting cht y d&€n ngoai hinh ctia minh. Hang
ngay déu phéi tdm goi, rira chan tay sach n
sé, thay quan 16t, thay quan 4o0. Cho du WA
khong thich thé thao, khong wa van dong di chang nira, hoac 1a hom
do khong co tiét thé duc nao hay khong tham gla vao mot trin dau
nao thi cung van phal rira chan tay, thay quan a0. Dac biét 1a sau khi
van dong, vAn dé vé sinh cang can phai cha y. Ngoal ra, ngoal trir ban
ngay hoac khi van dong phai di glay thé thao con khi vé nha c6 thé
thay dép 1&, dép vai. Va mot diéu ciing rat can thiét, d6 1a nén chuan bi
cung lac hal doi glay thé thao dé tlen cho viéc thay dm dé cho mdi doi
giay déu co6 thoi glan dé- nghl ngm khién cho khi trong glay co cor
hoi dwoc thoat ra, glay s€ kho rao, sach sé, khong thanh noi tra 4n
cua vi trung vi khuan nira.
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Néu nhw nhu'ng bién phap trén day van khong cai thién dworc van
deé thi cac con ciing c6 thé 4p dung nhitng phwong thirc & phia dwédi
nay xem sao:

Khi rira chan cic con c6 thé bé chiat mudi hodc 14 tra xanh vao
trong nwéce rira chan, sau do6 cho chan vao ngam, ky nhe ban chan,
long ban chan khoang 5 — 10 phit, 1am nhw th€ mui hoi & chan ciling
sé bay mAt.

Khi ding nwée 4m riva chén, c6 thé bé vao @b khoang 50 gram

phen chua, d6 ciing 1a phwong phép hitu hiéu &€ khir mui héi & chan
day

Hay cac con ciing cd thé ding bot khir mui héi chan, ric trong
gidy, moi [an dung 11r0’ng vira phai, cach nay c6 thé giir chan kho
thoang va khong c6 mui hoi trong vong nira thang.

Ngoal ra, dé lam bay mui hoéi trong glay, khi glat gidy hay tat cac
con nén IlhO’ bé vao nwéde glat mot chiat mudi, ngdm ching trong d6
khodng 15 phut sau d6 méi dung xa phong deé glat lai cho sach,
phu'O’ng phap nay c6 thé tay sach phéan 1é6m mui hoi & trong glay va tat.
Vi céc con ciing cb thé chuan bi mot hoic vai doi 16t gidy, moi ngay
thay mot d6i, nhw vy c6 thé kip thoi thay gidt khién cho gidy ciing
dworce thong khi, sach sé€.

Cudi cung, bd con hai yéu ciu ddi véi con trai ddy. Thir nhat hai
d6i giay thé thao c6 thé cach ngay thay mot Ian, sau khi di hoc vé con
phai ty minh dem ra ban cong phoi ning cho thoang khi. Thi hai:
hién glo’ con da 16m, con nén ty minh hoc cach danh glay cia minh,
khong nén lac nao cling dé me phai lam ho nhw thé& nira. BO nghl
chuyen nay con nén ban véi me dé me day con cach danh glay, lau
giay thé€ ndo nhanh nhat, sach nhit. Va bd tin, néu me thiy vay chéc
chin sé vui 1dm day!

C6 ging 1én con nhé!

& cia con.
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Bic the the 35
CcO CAN PHAI DAC BIET BAO
VE “CAU NHO” KHONG?
Con trac cia 66

Xem céc doi tuyén thi dau & World Cup khién bé chot thiy can
noi chuyén bao vé “cau nhé” voi con.

Trong thi ddu bong d4, khi trong tai thoi phat dén 11m hodc phat
goc, d0i bi phat dwoe dimg x€p hang 1am thanh "btre twdmg" can pha
bong phat cua déi phwong. Néu nhw chti y mot chat con sé thay cau
tha phong ngy da phat déu chu dong 1€fy tay che phan ha bo caa
minh. Con c6 biét vi sao khong‘? B&i vi d6 1a b phan quan trong nhit
trén co the dan 6ng va ciing 1a noi dé bi ton thwong nhat ctia con
nguwdi, can phai bao vé.

Chiing ta da tirng néi & nhitng birc thw trirde, bé phan sinh duc
ngoai cua con trai bao gom biu déi va dwong vat. Xét tir goc 0 sinh
1y, trén biu dai c6 rat nhiéu day than kinh, hon nira phia ngoai con c6
mot 16p vo boc so1 dan hoi vira day vira dai, thwong dwoc goi 1a bao
tré’ing, tén khoa hoc 1a Tunica Albuginea bao boc. Do d6 biu dai vo
cung man cadm véi ngoai lyre, tré thanh bo phan “kiéu ngao khong
thé dong vao. Cac con ty thir mot chit ma xem, dung tay véo vao
phan da va co & dui, & mat thwong khong cam thiy qua dau, nhu'ng
néu cac con véo nhw th& hoic nhe hon thé & biu dai, con cb thé thay
dau chét diéng. Cac con hin ciing tirng thdy & trén tivi, sach bao... dic
biét la tren mang Internet khi dan du'ng nhirng canh danh nhau, don
hiém mudn 14y mang d6i ph1r0'ng déu 1a nhdm vao ha bo dan 6 ong,
tiép theo do 1a canh ngwoi bi danh trang dau dén @0 khong thé nao
chlu dung noi nira, hodc 1a 6m phan ha bo dau dém, hoic 1a quy thup
xudng tham chi c6 kh1 con ngat hodc mat mang. Trén san co, mot khi
b phén sinh duc ctia vin dong vién (bao gom ca biu dai, tinh hoan va
dwong Vat) bi qua bong lao thang vao nhat dinh sé dau dén lan 16n,
tham chi con hén mé - cai day goi 1a s6¢ hon mé.
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BO phén sinh dyuc nam bi tén th1r0’ng
trong ltc van dong, théng thwomng déu 1a bi
ton thwong phan biu dai, sau d6 méi dén
d1r0'ng vat. Béi vi, dwong vat ceong cu'ng
m&i dé bi ton thu'ong, trong khi dang van
dong, du'O’ng vat rat it cwong cirng, cho
nén so v&i tinh hoan, biu dai thi ti 1é bi ton
thwrong cua dwong vat it hon mot chut.

Tuy nhién dwong Vﬁt van c6 thé bi ton
thu'O’ng khi van dong, néu lye tac dong nhe
thi c6 thé co nhu'ng vét bAm tim, nang hon
co thé sé bi tu mau & quy dAu, cac thé nang
xOp hay dwdi da, va tat nhién sé dau dén
khoéng thé chiu n6i. Chinh vi thé, khi
du’O’ng vat b1 ton thwong manh trong khi
van dong, néu phat hién thay dwdi da cla
dwong vat c6 vét mau bam, dwong vat bi
léch vé mot phia khéc véi binh thwomg
hodc nhitng ngay sau do khi cwrong cirng
lén dII'O’Ilg vat cong veo khac thwong thi
chic chin cac thé nang x6p & than dwong
vat da bi ton thwong. Lic nay phai lap tire
dén béc si kham, dé bac si chuyen khoa c6
thé kip thoi klem tra, chén tri, néu khong
du’ong vat cong veo s€ anh hu'ong rat 1om dén chu'c nang sinh ly, tinh
nang tinh duc sau nay day Nhat dinh khong dwore vi xau ho, ngai
ngan ma bo 1& co hoi diéu tri nhé!

Toém lai, trong moi hoat dong th1rc‘mg ngay trong cudc song nhw
nhay nhot, ch0'1 dua, da bong, d4 cau... cac con tuyét déi tranh nhu'ng
dong tac nguy hiém cb the gay ra nhitng thlrong ton khong dang co
cho dwong vat, cac con can hoc cach bao vé chinh minh va bao vé sw
an toan cho cac ban cung trang lira.

B6 noi thé thoi, co dieéu gi khong hiéu con cir héi nhé!

& cia con.
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B tha the 36
PHAI BAO VE TINH HOAN
KHOI Bl TON THUONG NHU
THE NAO
Con thai cia 06

Trong nhiing birc thw trwée b6 da timg
noi, khi van dong néu bo phan sinh duc bi
ton thwong, da phan la phan biu dai sé bi
ton th1r0'ng Con cung biét roi do, trong biu
dai c6 tinh hoan, ma tinh hoan san sinh ra
tinh tring va bai tiét noi tiét t6 Androgen.
Trong do, tinh trung la t€ bao mam cna con
trai, con noi tiét td c6 kha ning thtic day
cac co’ quan, bo phan sinh duc ciia nam
gidi phat duc mot cach binh thwong, duy
tri nhitng d4c diém sinh duc thir phat va
kich thich cac chirc nang tinh duc — chinh
vi th€ ma tinh hoan 1a bd phén v6 cung
quan trong cua nam g10'1 Mot khi tinh
hoan bi ton thwong sé anh hu'O’ng dén cac
tinh nang tinh dyc clia nam gioi va anh
hu’O’ng dén stre khée ctia co thé, tham chi
no6 con anh hwéng dén kha ning sinh con
sau ndy nira day.

No6i nhw vay, c6 thé con sé nghi ring,
néu tinh hoan quan trong dén thé, thi tai
sao no lai dwore sinh ra & phan dwéi caa co
theé, dang khong'? N6 "déng do" & @6 rat dé
bi ton thu'O’ng, con chung ta ldc nao cling
phal dé y dén no, that la phién phtre... Thé
nay nhé, con trai: két cdu cor thé con ngwoi gidng nhw mot bo may
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tinh xdo va bi mat dén khong ai c6 thé hiéu n6i, moi mot by phéan déu
¢6 nhiing tac dung va y nghla rleng cua no, tinh hoan nam ¢ ha than
chinh 14 vi € théa man yéu cau nhiét & luén & mirc 4m cua tinh
hoan &€ duy tri chirc ning sinh 1y thong thwong cta co thé.

Nhiét @0 1y twdng dé tinh hoan duy tri chirc nang sinh ly thong
thu'O’ng la khoang 350C, ma nhiét 0 ctia co thé luén dwore duy tri &
murc 370C, v&i nhiét A nhw vay s€ khong tot cho chire nang cua no.
Do dé t1nh hoan khong thé dwoe b6 tri & bén trong cor thé. Hon nira,
Vi yeu cau cua tinh hoan d6i vo1i nhiét @6 hoi cao nén trong trach diéu
tiét nhiét do d6 dwoc dit 1én Val cua biu dai. Khong biét cac con c6 dé
v khong, moi khi nhiét do xuong qua thap, thi phan da cua biu dai s€
ty dong sin lai, co lai, sé di né lam nhw vay 1a dé cho nhiét Iu’O’ng
khéng bi mit di. Con khi nhiét 6 qua cao, phan da ctia biu dai sé tw
dong dan ra, long ra, lam nhw vay c6 1¢1i cho viéc tan nhiét caa tinh
hoan.

Véi nhitng ngwoi phai thwong xuyén van dong ti 16 ton thwong
tinh hoan khé cao. Cho nén khi tham gia nhirng hoat dong nay, can
phai hét stre chi y bdo vé “cua quy Ngoai ra, mac du tinh hoan & vi
trf twong d6i kin d4o, trong cudc song hang ngay, khi vui choi, dua
nghlch doi khi cting kho tranh khoi chuyén tmh hoan bi ton thwong
tryee tiép. Chang han, trong | lac di xe dap chi can khong @é ¥ khi nhay
tir trén xe xuéng cling rat dé khién tinh hoan bi va dp... Vi vay van
dong gi cling can phai dic biét cha y.

Con nhé bao vé “clia quy” cia minh day!

& cia con.
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CON TRAI CO bUQC PHEP
TAM XONG HOI KHONG?

Con thac cia 46

Trong nhimg birc thw trwée bd da nhic con phai hét stre cha ¥ bao
vé “cau nhd” Va tinh hoan trong nhirng liic van dong, nhung that ra
trong culc song thwong nhat chuyén nay con c6 nhiéu diém can phai
cht ¥ nira d4y con trai a.

Chuing ta cling da tl‘rng néi, nhiét o Iy twéng d€ duy tri chirc ning
sinh ly binh thu'O’ng cua tinh hoan la 350C, nhuwng nhiét do thich hop
dé tinh trung sinh san va phat duc trong tinh hoan thong thwong lai
thap hon nhiét 6 & viing bung tir 2 — 40C Chinh vi thé ching ta
khong dwoce dé biu dai chiu nhiét 36 qua nong Maic du biu da1 c6 thé
co dan phan da dé diéu hoa nhiét do, nhu'ng cic con cling cin phai
hiéu rang kha ndng diéu tiét nhiét @ cua biu dai khéng phal la khong
co g10'1 han, mot khi nhiét do virot qua pham vi biu dai co thé ditu
tiét, khong ché, thi chire nang sinh ly ctia t1nh hoan s€ khong tranh
khéi bi ton th1r0'ng Vay nén trong cudc song hang ngay ching ta can
phai chi ¥ mot s6 diém sau:

Dau tién, chl’mg ta khong nén mic quan 16t hay mic quan bo qua
chat. Néu con mic quan 16t hodc quin bo qua chat, biu dai bi é €p sat
vao co thé khién no6 khong thé thye hién t6t chire nang diéu tiét nhiét
do. Ttr d6 dan téi tinh hoan bi anh hwdng va chi san sinh ra nhu'ng
tinh trung khong binh thu'O’ng, tham chi khong thé "san xu4t" tinh
trung. Vi vy cac con nén mic quan 4o thoang mat, rong rai, bao dam
ha bo dworc théng khi, thoang mét, khién tinh hoan khoe manh, thue
hién t6t nhiém vu cao ca cia minh.

Diéu tiép theo cic con cin chi y chinh 14 han ché t6i da nhitng

mdi tredng c6 nhiét o cao, ching han nhw nhitng noi xong hoi,
sauna. Hién nay, tim x6ng hoi 1a hoat d6ng pho bién, mot 16i hwéng
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thy hdp dan khong chi véi ngwoi tredng thanh ma ca voi thanh thiéu
nién. bung la xong hoi c6 thé lam gidam mét méi, lao lye, tham chi nd
con c6 hiéu qua trong viéc chira tri mot s6 bénh cho con ngwdi, nhung
xOng hoi qua nhiéu ciing 12 mot nguyén nhan gy vo sinh & nam gi¢i
dAy con trai nhé. Moi trwomg song cua tinh trung yéu cau kha khit
khe vé nhiét do, nhiét @6 6n dinh & mitc 35°C thi tinh tring méi thue
hién dworc chirc nang sinh ly mo6t cach binh thwrong, ma nhiét do &
trong phong x6ng hoi lai virgt qué con sd d6 rat nhiéu Ian, cho nén
dwong nhién sé bat 1¢i cho tinh tring. Nhiét do chi cin cao hon nhiét
d0 thong thwong 2 — 30 thi tinh trung da khong thé séng dworc roi,
trong khi d6 nhiét do cia phong x6ng hoi qué cao khién tinh tring
khong thé chiu noi. Ctr nhw vy, c6 1€ do tinh trang b chét qué nhiéu
ma dan dén vo sinh. Thé nén, thiéu nién chwa trwdng thanh, dic biét
14 nhitng thi€u nién dang trong tuéi ddy thi nén han ché di xong hoi.

Ngoai ra, mot s6 loai

thudc, mot s6 bénh ciing Phighd
gay ton thwong tinh hoan. King hoi

Ching han: viém tuyén

nwée bot ciing cb thé gay

nén viém tinh hoan, khién

cho t€ bao trén cua dng ,rhk}
sinh tinh xon bi tic, anh
hwéng dén kha ning sinh
tinh. Hay thiéu Vitamin A,
Vitamin C, ti€p xic voi qua
nhiéu tia phong xa, st ,
dung qua liéu mot so loai N
thudc kich thich... déu c6 7]
thé dan dén suy giam chirc (=

nang sinh tinh caa tinh
hoan. Vi vy, cic con can 1
phai cht ¥ dung nap chit /' \

g
C,_ﬂ

dinh dwong hop 1y, can

bang, phong ngira cic bénh

lay lan théng thwong, udng

thudc theo chi dan ctia bac si, c¢d ging tranh tia phong xa hay nhiing
tia chifu xa... &6 tinh hoan dwgc khée manh.

Nhirng diéu nay con dirng nén quén, con trai nhé!
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& cda con.
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gd:o thee thie 55
TINH HOAN LUC AN LUC
HIEN CO PHAI LA BENH
KHONG?
Coon thac cia 6

Con rut ré dén héi b6, c6 nhiéu ltc, chang han sau khi con nhay
xuong bé boi, ty nhién con phat hién th4y tinh hoan cuia con “bién
mat”, mot lace sau lai thiy n6 xuat hién. Con da tirng hoi may ngwoi
ban cﬁng hoc, hau nhw ban nao ciing bi nhw vay. Vi sao viy nhi?

Thong thwong tinh hoan sé ngoan ngoan ndm trong biu dai,
nhung gip phéi thoi ti€t qua lanh hodc kich thich bat ngd sé khién
cho phan da ctia biu déi co lai, lam tinh hoan tir biu dai bj 161 tudt vao
trong hang Khi con nhay Xuong bé boi, nhiét do nwde bé boi thap
hon nhiéu so véi nhiét @ co thé nén con méi thay tinh hoan dot
nhién “bién mat Sau do6 khi cor the thich &ng v61 nhiét do nwére, kich
thich qua di roi, tinh hoan sé€ tré vé vi tri ban dau ciua né. D6 goi la
hién twong co tinh hoan. Cac con khéng can qué lo 14ng, thong
thwong khi con hoan toan trwéng thanh hién twwrong nay sé€ it xay ra
hon.

Tuy nhién néu trong hoan canh, diéu kién binh thwdng ma khong
thay tinh hoan trong biu dai, thi con c6 1& da bi méic chirng tinh hoan
an.

Khi con 1a thai nhi, t1nh hoan cta con trai nim & Vung bung dwéi,
cho dén thang thir 8, da s0 tinh hoan cta con trai bat dau di chuyen
xudng phan biu dai, vi thé€ phan 16m con trai déu c6 tinh hoan ndm
trong biu d4i. Néu s¢ nhe biu dai, khong thiy hai vién tinh hoan, thi
c6 nhiéu kha nang bé trai d6 bi chu'ng tinh hoan 4n. Pa phan nhu'ng
bénh nhan mic chu'ng tinh hoan an deu c6 tinh hoan ndm & phén
hang, khong chiu xudng biu d4i, mot so it bénh nhén lai ¢6 tinh hoan
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nam trong khoang bung. D6i véi nhlrng bénh nhan mic chirng tinh
hoan an, vi tinh hoan khong chiu xuong biu dai nén ciing th1r0'ng co
s phat duc mudn, day thi mudn, xuat hién hién twong hai vién tinh
hoan khong can xtrng. Dwong nhién, day co I€ cling 1a mot trong
nhlrng chirng bénh bam sinh, cling c6 thé 1a bénh thir phat khién
ngwdi bénh phat duc di thwong nhw thé, tham chi ¢6 ngwoi thiéu han
mot hoac ca hai bén tinh hoan.

Chuing ta ciing da biét
nhiét do cuaa biu dai lu6n
phai thap hon nhiét do ctaa
cor thé khoang 10C, do la
nhiét do 1y twémg va cin
thiét dé cho tinh trung
trong tinh hoan c6 thé sinh
san va phat trién. Nhu'ng
néu chang may bi mac
chirng tinh hoan & an tinh
hoan lién tuc bi 4n trong co
thé khong thé di chuyén
xudng biu dai dworce, nhiét
d0 cor thé qua cao sé anh
hwéng rat 16m dén chire
nang sinh Iy caa tinh hoan.
Nhitng nghién da chirng
minh, sau khi tré dwoc 2
tudi, néu nhw tinh hoan
van khong chiu di chuyén
Xuong biu dai thi sé gay A
nén sy ton hai vinh vién \
dén chirc nang san sinh
tinh trung cua tinh hoan.

Gia du néu ca hai bén tinh hoan déu bj 4n thi rat c6 thé mic bénh vo
sinh sau nay. Ngoal ra, tinh hoan 6 ¢ trong hang sé rat de bi ton
thwong, hon nira benh nhén bi mic chirng tinh hoan an sau nay co ti
1¢ ung thw tinh hoan cao hon ngwoi binh thwomg gap mwod may lan.

Tinh hoan i
lc hien co phai
benh Khang

Vi Vay, mot khi phat hién tinh hoan bi 4n thi phai gap rat tim cach
chira tri, c0 gang hét murc dé chirc ning ctia tinh hoan khéng bi 4anh
hwong dan dén hau qua dang tiéc.
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Con thay vin dé nghiém trong ch?

& cda con.
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Bic the é%a; 59 :
TINH HOAN Bl TON THUONG

SE ANH HUONG DEN VIEC
SINH CON SAU NAY?

Con trai caa 46

Con ké voi b0, trin bong ré6 hom nay Harris da bi ban hoc khac
thtc dau gbi vao “chd 4 ay .. Con da rat s¢ hai: “Kiéu nay [an sau khi
choi bong phai hét stre can thin, ngd nhd 1am sao thi chét...

Mic du chting ta da n6i nhiéu vé cha dé tén thwong ving kin khi
van dong, nhung con cling khong nén vi vady ma tré nén s¢’ van dong.
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Thong th1r0’ng strc tai sinh cfia tinh hoan rat manh mé. Khéng
hleu con da c6 nhirng trai nghlem nay chwa nhi, tinh hoan sau khi bi
ton thwong rat dau, dau dén ndi khong thé Chlll dung dwoc, nhung
chi mot lic sau sé lai tré lai nhw binh thwdong. D6 1a béi vi bam sinh
tinh hoan da c6 nang lyc tw bao vé minh, khi n6 bi kich thich mot
cach bat ngdr thi no sé c6 phan xa ty d(f)ng co lai va tut vao phia trong.
Vi viy, chi can d6 1a nhitng ct va cham khéng qua manh, thi doi mot
chut tinh hoan sé lai tré vé vi tri ci. Moi chuyén khong c6 gi nghiém
trong. Nhung néu nhw tinh hoan bi va cham kha manh, khién cho n6
Cco 1a1 rat 1én cao, va mot khoang thoi gian dai sau d6 van khong chiu
trér vé vi tr1 cii, thi ldc nay tinh hoan chuyen dong khién cho huyet
quan bi xodn vin, dan téi viée cung cAp mau cho tinh hoan bj gian
doan c6 thé lam tlnh hoan bi hoai tit.

Bé&i vy khi van dong hay dua nghich cting dam ban néu chiang

may dong dén tinh hoan, con dau nhanh chéng giam dan va bién mat
thi d6 chinh 14 tinh hoan da nhanh chéng tré vé vi tri cii ctia minh,
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con c6 thé coi nhw khong ¢ viéc gi xay ra. Nhung néu tinh hoan bi va
cham manh con dau am i khong dit do tinh hoan khong thé nhanh
choéng tré vé vi tri cii hodc khi di tiéu nwée tleu c6 1an mau, thi phai
lap tirc d&n bénh vién dé bac si ctru chira. Chi can kip thoi dén bénh
vién dé chan tri thwdng nhitng ton th1r0’ng do6 s€é mau chong dwoce hoi
phuc, cling sé khong anh hwéng dén viéc sinh con sau nay.

Nhu'ng bod cung can pha1 nhin manh mot diéu, nhat dinh khong
dwoe vi x4u ho ma khong dén bénh vién chira tri, gidu bénh thi sé cb
lac thdy hoi han ciing @ mudn.

Con trai nhé nhé!

& cda con.
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B the the 40O
PHAT HIEN THAY CO DAU
A A~ N ” N
HIEU BAT THUONG PHAI TIM
BAC SI NGAY?

Con thai cia 66

B& con nhé hom trwée con ké chuyen Ban Hao xin nghi 6m. Sau
do cung khong hleu ai @3 dé 19 tin tire vi phan da “cau nhé” ciaa Hao
qué dai nén ciu ay phal dén bénh vién deé lam phau thuit. Két qua,
mot don mwoi, mwoi don tram, ca li tiéu yéu nghlch ngom cac con
déu biét, lai con c6 ban tréu choc ban Hao... khién Hao thay x&4u ho vo

cung.

Chung ta tam thoi gac chuyen da bao quy dau dai sang mot bén
d€ noi chuyén thai @6 cia cac con da nhé!
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Trong quan niém truyén thong, gido duc gioi tinh, gido duyc stre
khée hay noi dé’n b6 phan sinh duc hogc cdc bénh lién quan dén no
déu la nhu’ng van dé cAm ky, cho nén khi mic bénh & Vung kin phai
dén bénh vién chan trj thwong khién ngu'oq ta cam th&y x4u ho.
Nhung ky that, b may sinh dyc ciing giong nhw nhirng co quan, bd
phan khac trong cor thé, né ciing 1a mot bo phan trong cor thé ctia con
ngwoi, hoan toan co the dwong hoang d&n bénh vién dé cac y bac si
tim cach chan doan, chita tri.

Chinh vi thé€, ngoai trir nhu'ng ton thwong vo tinh gap phai trong
khi van dong, vui choti hay rén luyén thé duc thé thao, néu nhw phat
hién thay tinh hoan qua nhé, dwong vat phat duc bat thu'0'ng, hay dén
tu6i day thi ma khéng thay cac d3c diém sinh duc thit phat hoic tir
trwdre dén gior khong c6 hién twong sinh 1y thong thu'O’ng nhw di tinh
Xay ra, hodc xuét hién di tinh v4i tin suit qua nhiéu (chang han moi
tudn nhiéu Ian), hay c4c hién twrong nhw ban ngay chi cin c6 sy kich
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dong vé tinh duc 14 tinh dich ty dong chay ra... thi cling ciAn phai ngay
1ap tire thong bao cho bé me biét va kip thoi dén bénh vién &€ kiém
tra. Pay hoan toan 1a nhitng kiém tra y t&, chan tri va thim kham
bénh théng thwdmg giong nhw chiing ta di kham bénh cdm ctim hay
sOt... vay.

Nhat dinh cac con khong dwoc 14y chuyén dé dé ché giéu ban be.
Néu con ciing tham gia vao viéc do, bd yéu ciu con hay dén xin 16i ban
ngay! Con hiéu ch con trai?

& cda con.
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Bic the tha 47
CAT BAO QUY DAU LIEU CO
TAC DUNG THAT KHONG?
Con trac cia 66

Sau khi da n6i xong van dé “thai do”, gior chiing ta ndi dén nhirng
van dé mang tinh chat “chuyén nganh” mot chat nhé!

Cai goi la da quy dau — la chi phan da bao boc 14y phan dau cta
d1r0’ng vat. Néu nhw c6 gang ding strc @é 1ot phan da trum lén quy
dau Ve phia sau thi sé dan dén dau dén, chdy mau va thim chi con
lam t6n thwong dén dwong vat. Poi dén khi bé trai dworc 3 tudi, quy
d4au va bao da @6 sé ty ddng tach ra, nhw vay sé dé dang day bao da do
ra phia sau cia quy dau. Quy luat sinh trwdng nhw viy ctia con ngudi
von c¢6 muc dich dic thu cta no: trong thoi ky tré sor sinh, bao da sé
bao phu kin quy dAu, c6 nhiém vy ngin cho quy dau tlep xuc trye tiép
voi ta lot, dé bao dam ve sinh cho quy d4Au mot cach tot nhat. Sau do,
viéc bao da van bao phu quy dAu c6 tac dung bao vé cho quy dau khéi
nhitng ton thwong trong qua trinh van dong.

Khi dé&n tudi day thi, théng thwong, dwong vat phat trién mot
cach nhanh chong, quy dau bat dau nd to ra, khi cwong 1én quy dau tw
nhién sé€ bilo ra, va lé’p bao da cﬁng sé tu‘ nhién bi tréi tudt vé phia
sau, va tir d6 bao da sé khong con cach nao bao phu kin quy dau dwoc
nira, va cling tu' do6 phan da sé dé dang kéo tuot 0 phla sau. Nhu'ng
cling c6 mot s& ban nam sau khi dén tu6i ddy thi ma phan da van bao
pht kin quy d4u khién cho dau dwong vat khéng thé tho ra ngoai
dworc, d6 dworc goi la bao dwong vat hoac bao quy dau qua dai. Néu
nhw phan da bao quy dau khong thé kéo veé phia sau dé 16 hoan toan
phéan diu cia quy dau thi dwoce goi 1a bao dwong vat hoan toan.

Khi con trai bwére vao tudi day thi, tAc dung bai tiét ctia bao quy

ting manh, cic chit bai tiét sé khién cho gitra ddu dwong vat va phan
bao quy dau hinh thanh mét 16p cin tring, 16p cidn nay goi 1a cin bao
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quy d4u. Néu nhw bao quy dau qua dai sé khién cho 16p cin d6 khong
thé bai tiét ra ngoai. Va lop can thanh moi trwromg ly tu’O’ng dé cac vi
triing, vi khun sinh s6i nay né, do @6 dé dang dan dén viém nhiém
bao quy dau va du’O’ng vat, biéu hién ctia bénh nhw: dau dwong vat va
phan bao da quy dau sung dd, dau dém, nglra ngay, kho chiu. Néu
nhw viém nhiém kéo dai thém vao d6 phan cin thwong xuyén chiu sy
kich thich c6 thé sé hinh thanh nén sy 1é loét, nhiém triing, kém theo
d6 sé c6 mui rat kho chiu, con c6 thé sé din dén chirmng dai dam, néu
trueong hop ning thim chi sé xuét hién d1r0’ng vat bi hoai tir va dan
den bénh ung thw dwong vat. Hon nita néu trong thoi ky phat duc cua
tu6i ddy thi ma du'O’ng vat c6 van dé khong dworc kip thoi chan doan,
chira tri, phan dau cua du'O’ng vat bi phén da bao quy dAu bit kin trong
mot th0'1 gian dai sé dan dén du'O’ng vat phat trién khong tot, va sau
nay khi trlrong thanh c6 hanh vi quan hé tinh duyc vi bao quy dau
khong thé tut Ve phia sau cho nén rat dé xay ra tinh trang xuét huyet
DPong thoi, néu nhw phan da hodc phan bao quy dau dlrong vat qua
dai, khi tién hanh quan hé tinh dyc s€ khién phén chit cin ban bi dwa
vao sau trong Am dao ban gai, khién ban gai dé bi ung thw cd tir cung.
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Do d6 trong tudi ddy thi néu phat hién phan bao quy dau qua dai
thi phai cht ¥ dén no con trai nhé.

Théng thwong bao quy ddu qua dai nhung miéng ctia né lai rong
va dé dang 14t ngwoc 1én trén thi ciing c6 thé khong bit budc phai tién
hanh phau thuét, chi can cht y dén viéc vé sinh sach sé hang ngay,
thwong xuyén 10n ngwoc bao quy dau 1én dé rira sach phan cin va lau
kho 14 c6 thé yén tAm roi. Néu thay bao quy dau va dwong vat bj viém
nhiém, Grng @6 thi phai 1ap tirc d&n bénh vién dé kiém tra va tién hanh
phau thuat cit bao quy dau.

Vé chuyén cit bao quy d4u, hién nay c6 nhiéu quan diém khong
théng nhit. C6 ngudi cho rang, néu vé sinh dwong vat sach sé thi cho
du bao quy d4u c6 dai d€n may di chiang nira thi cting khéng can phai
phau thuit. Mot s6 nghién ctru da chirng minh cit hay khong cit bao
quy dau khoéng lién quan té1 bénh ung thw cling nhw chire ning tinh

https://thuviensach.vn



duc. NglI'O’C lai, cling glong nhw hoi con nhé, bao quy d4u ciing van
con c6 chirc nang bao vé cho du'O'ng vat, c6 thé bao vé cho du'0’ng vat
kh01 nhu'ng tac dong khong dang co tir bén ngoai. Nhung lai c6 mot
so quoc gia, dan toc cd 1é cit bao quy dau cho dira tré tir nho, ho cho
rang lam nhw vay sé glup cho dira tré c6 thé tranh dwoc nhiéu phién
phirc, anh hwong sau nay.

Y hoc hién nay rit phat t~rié>n ma loai tha thuat nay lai vo cung
don gian, th1r0’ng mot ca phau thuat chi cin 30 — 40 phut. Sau khi
phau thuat chi can tranh nhu'ng kich dong manh, nghi ngoi vai h6m
14 1ai c6 thé tiép tuc cude song sinh hoat, di hoc lai binh thwdng. Dac
biét 1a cac ban thanh thi€u nién dang ¢ trong giai doan phat trién cao
trdo cia tudi day thi, toc do chuyen hoa trao doi chat cung s nay né
cua cac co bap vo cung manh me,0 nén sau khi phau thuat sé hoi phuc
nhanh chéng. Chinh vi vy, néu bao quy dau qua dai hodc bit kin
du‘0’ng vat thi c6 thé chon lac nghi hé hay cac dlp nghl 1& dai ngay dé
tién hanh phau thuat, tranh phal nghi hoc, va c6 nhiéu thoi gian dé
nghi ngo1, cic con hoi phuc sé nhanh hon.

& cda con.
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B the tha 42
GIU GIN VE SINH DOI VOI
CON TRAI CUNG VO CUNG
QUAN TRONG

Con trai caa 46

Trong birc thw trirée b6 ¢6 ndi néu chit cin & dau dwong vat
khoéng dlI’O’C xw 1y kip thoi s€ anh hudong dén bao quy dau va dwong
vat ra sao roi, dung khong9 Khong hiéu con c6 dé ¥ d&n mot chuyén -
gitr gin vé sinh d6i véi con trai cling vo cing quan trong khong nhi?

Pa phin con trai déu rat ning dong nhung lai vo ciing 4u doang,
so sai, thwong cam thay sudt ngdy ct rira rira gidt gidt s€ khién minh
nhw “con géi”, that phién phtre. Va thong thwdmg moi ngwoi ciing chi
cht y nhic nhé con géi phai thwomg xuyén vé sinh bo phan sinh duc
chtr khong nghi ring con trai cling cin phai chu y giir gin vé sinh
giong nhw con gai vay.

Duong vat va nhirng vung lan can n6 dworc goi chung 1a hoi am,
gom bon bo phén: dwong vat, biu dai, ben va hau moén. bac diém ctia
khu vure nay 1a “ba nhiéu”: nép nhin nhiéu, chat cin ba bai tiét nhiéu,
tuyen mo héi nhiéu. Dau tién, phan dau cua du’O'ng vat chinh la dau
ctia niéu dao, sau khi bai tiét nwée tiéu, phan nwére tiéu sé dinh 1én
phén trén, ngoai ra khi c6 hu’ng tha tinh duc, tinh dich tiét ra ciing sé
lam cho dwong vat bj wét, ma phan da quy dau va pHan dau du’O'ng
vat co rat nhiéu nep nhin, rat dé tich tu nhitng chat cin ba do nwérc
tiéu, tinh dich, mo hoi tao thanh khién cho nhiét do Vung hoi am tang
1én. Mot moi trrong vira Am vira ban d6 chinh 1a mot diéu kién thuan
loi cho cac vi tring, vi khuén sinh s6i ndy né nhanh chéng.

Khong nhirng vay, phia sau cua biu dai lai t1ep xac véi hau mon,
nép nhin trén biu dai thi con biét r01 dAy, nhiéu VO ké, thém vao d6
trén biu dai lai c6 rat nhiéu tuyén mo hoi va mot sé lwong kha 16n Am
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mao, néu nhw con khong thwong xuyen v€é sinh, rira ray thi nhu'ng
chat ban d6 sé quyén véi nhu'ng chét ban do Phan thai ra & hau mon,
va no sé 1a “thién dwong” cho vi trung vi khuan day. Néu nhw khong
thwong xuyén vé sinh sach sé thi khéng nhiing viing d6 b6c mui hoi
th6i kho chiu ma con dan dén viém quy dau, viém bao da quy dau...

Thé d4y, bay gidr con da thay tiét kiém tho1i gian, cong sirc quan
trong hay la sirc khoe quan trong day? Khong chi riéng con gai ma con

trai cling phai vé sinh viung kin sach s€. Con nhé nhé.

Vay vé sinh "phén kin" nhw thé nao?

Thir nhat viée cac chit cin ba gay nén
nhlrng ton hai cho strc khée nhw thé nao &
phén trén va trong nhirng 14 thw truwée bd
cting da noi roi, bdi vy, cace con cin phai
ludn luén cha y vé sinh sach s€ dwong vat,
hinh thanh nén théi quen thwong xuyén
rira va dinh ky vé sinh ving dwéi that sach,
sau moi [an di vé sinh déu phai nhé 16n
bao quy d4u ra rira sach sé tirng nép gap
trén ph??m dau cua d1r0'ng vat va phan bao
quy dau, gur cho n6 ludén kho thoang Sau
khi bwére vao tudi day thi, con trai con xuét
hién hién twong di tinh, sau mdi Ian di tinh
khoéng nhirng cac con khéng nhiing cin
phai thay quan 16t ma con phai rira sach
ving kin ngay. Nhung cac con cling cin
phai cha ¥, khi tié€n hanh vé sinh bd phan
sinh duc khong dwoe "dua nghich" dwong
vat dé tranh lai gay ra hién twong tw tht
dam.

Thir hai - Phdi thwomg xuyén thay quﬁn 16t, t6t nhit 1a nén méc
nhing loai quan 16t thoang mét, mém mai, tham mo hoi va rong rai

dé bao ddm cho phan dwéi luon luén thoang khi va kho réo.

Thir ba - khi vé sinh khéng dwoc dung strc qua manh, tranh lam
ton thwong dén niém mac da, khién cho vi triing, vi khuan c6 co hoi

xam nhap.
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Cudi cung - néu nhw phat hién niéu dao va bo phan sinh duc c6
van dé can phai kip thoi dé€n bénh vién dé tim cach chira tri, tranh dé
cho bénh nang thém lai kho chira!

Dén day con da hiéu dwoe tAm quan trong ctia viée vé sinh ving
kin sach sé roi ch@?

& cda con.
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Bic the tha 43
CON TRAI NEN VE SINH
PHAN DUGI CUA MINH NHU
THE NAO?
Coon thac cia 6

Xem ra nhirng 101 ctia b6 cling c6 téc dyng day cht. Tuy tir nho bo
me da tu’ng nodi véi con, yéu ciu con hang ngay déu phai vé sinh phéan
dwdi ky cang, sach s€. Nhung hom nay con lai dén hoi bd, pha1 lam
thé nao dé vé sinh dung cach phan dwéi co thé ciia minh. Chic 1a con
da “ba hoa” cung cac ban, bi cac ban hoi, dang khong? Vay gio day bd
sé tong két lai cho cac con nhé.

Dé phong tranh bénh tat va gii gin strc khoe, cAc ban trai nén
hinh thanh théi quen giir gin vé sinh than thé va ddc bi€t phai gitr
phan du’0’1 sach s&, quan trong hon c4, cic con can phai kién tri thoi
quen &y hang ngay. Cu thé phai cha ¥ nhitng diém sau:

1. Khi tién hanh vé sinh, t6t nhat nén st dung khin va chiu riéng,
khong dwgce dung chung véi chau riva mat, dac biét 1a chau rira chan.
Cling khong dwoc dung chung véi ngwoi khac.

2. Khi vé sinh c6 thé lira chon nhitng loai xa phong, dung dich c6
tinh kiém nhe.

3. Khi vé sinh ngoai viéc phdi 14t bao quy dau 1én, rira sach quy
dAu, vong bao quy d4u, 16 niéu dao, phan thin va gdc dwong vt cling
phai rira sach sé.

4. Mua dong khi thoi tiét lanh, tI‘lI’O’C khi di ngt c6 thé dung nwéc
4m dé vé sinh phan dwéi, dung khin 4m d€ lau sach phan du'O’ng vat,
biu dai. Lam nhw vay khong nhu'ng vé sinh sach s€ ma con c¢6 thé thuc
d4y lwu thong tuan hoan mau, c6 tac dung gitp nga ngon va phong
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ngira bénh tat cho co thé.
Vi stre khoe cua co thé, moi mot ban

con trai déu phai c6 thoi quen vé sinh than
thé va kién tri thue hién no.

& cda con.
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Bic the tha 44
CON TRAI PHAI VE SINH
PHAN PHU THE NAO CHO
PDUNG CACH
Coon thai cia 68

Tir trai hé vé, con tuyén bé véi b6 me mot bi mat — ban Ha Phong
& 16p con dén gio van con bi te dam...

Chirng te dAm chinh 1a d4i dim ma b6 da tirng noéi do6, né thuwong
xuat hién & tré nho, vi ltue d6 hé théng than kinh va chirc niang sinh 1y
cia bang quang con chwa hoan thién, cac con dtra nao hoi bé ciing té
dam ma.

Cho dui sau nay khi da 16n dén 1én, van dé d4i dam khong con 1a
chuyén ky la nira. Theo mot so tai liéu thong ké cho thiy, &
HongKong co khoang hon 40 nghin hoc sinh trung hoc tudi tir 15 ~ 19
mic chlrng dai dam ban dém, hon nira n6i mot cach thong thwong thi
con trai dé mic bénh nay hon con géi.

https://thuviensach.vn



Trong khoang mot thoi gian kha dai, ngwoi ta da cho rang dai
dam khong phai 14 bénh, chinh vi thé khong can thiét phai c6 nhfrng
tri liéu dic biét. Nhung mot s6 nghién ctru hién nay lai chira rang, dai
dam chinh 1a mot loa1 bénh. Tré nhé tir 5 ~ 6 tudi tré 1én, ngoa1
nhiing tredong hop néu nhw gap phai tinh huong qua mét moi, hay bi
kich thich boi nhirng tac nhén ¢ bén ngoai ra, thi da c6 thé khong ché
dwoce chire nang bai tiét nuéce tiéu ctia minh roi, cho di ban dém ciing
daco thé tinh d4y dé di tiéu tién. Nhu’ng cling c6 ngwoi, sau khi 1om
1én van thwong Xuyen dai dam diéu nay khong nhlrng anh h1r0’ng dén
sinh hoat thwong ngay va giac ngu caa ngu’0’1 do ma con tao nén mot
ap lyc tam ly kha nang né - ldc nao cung cam thay x4u ho, tw ti, thiéu
tw tin, diing khi khi giao tiép véi ng1r0'1 khac, thu’ong xuyén tron
tranh, lang tranh nhirng hoat dong xa g1ao va cac hoat dong tap thé
thong thwong, nang lwe @61 nhan xtr thé kém, thu’ong Xuyen dai dAm
khién cho co thé cam thay tiéu tuy, mét moi, va cling vi nguyén nhan
d6 ma tinh tinh tré nén ¢6 chip, tham chi xu4t hién nhitng hanh vi
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bdc dong, tiéu cue....
Nguyén nhan dan dén bénh dai dam c6 rat nhiéu.

Pau tién phai ké dén d6 chinh 14 yéu t6 di truyén. C6 nhitng
nghién ctru lién quan chirmg minh cho thay, néu nhw ca hai bd me déu
mic chirmg bénh d4i dam, thi ti 1& dira con ctia ho mic chimg bénh
nay lén dén 77%. Néu nhw mot trong hai ngwoi b6 hodc me méc
chirng bénh @06 thi ti 1& dtra con ctia ho mic chirng dai dam 1én dén
44%. Néu nhw trong trrdmg hop ca bd va me déu khong cé ai bi méc
chirng d4ai dam, thi ti 1&¢ dira con ctia ho méic chimg nay chi c6 15% ma
thoi. Vi thé dai dam chinh 14 mot cin bénh ¢6 lién quan dén nhan t6
di truyén.

Tiép theo do6 phéi ké dén sy phat duc ctia hé thdng than kinh
khong hoan thién cung 1a mot nguyen nhan dan den viéc mic chimg
bénh d4i ddm. Chinh Vl he thong than kinh phat trién khong hoan
thién, nén khi trong glac ngu bang quang bi day qu4, khong kip thoi
phat tin hiéu 1én dai ndao, ma dai nao cling khong k1p thoi phat tin
hiéu va ra lénh dé cho ngui ta tinh ddy ma dan dén dai dam.

K& dén 1a nhan t0 sinh 1y nhw niéu dao ¢6 hinh dang di thwong
bam sinh, viém bang quang hay viém dwong tiét niéu... cling 1a nhitng
nhén t6 gy nén chirmng bénh dai dam.

Va cudi cung, mot tam trang hay trang thai khong tot cling 1a mot
nhén t6 khién nglrm ta roivao chu'ng bénh dai dam. Chang han ap
lwe hoc hanh quéa 16m, qué ning né khién cho ng1r01 ta cang thang,
tiéu tuy, lo 14ng hay c6 nhitng mau thuin véi ngwoi than, gia dinh,
ban be hodc trong cudc sdng sinh hoat thwomg ngay co nhﬁ'ng Xa0
tron dot ngot... tat ca nhirng yéu td do cling tré thanh mot trong
nhiing nhan t6 khién ngwoi ta mic phai chirng bénh dai dam.

D3i voi viee chira tri bénh nay, dau tién phai ké dén dung cac loai
thu6c, muc dich ctia né 1a th6ng qua viéc khong ché cam xic tiéu cue
cia con ngum ma khong ché& viéc dai dam. Nhu'ng cac con cung can
phai lvu ¥, viée dung thude chi co the g1am thiéu s6 an bj dai dam,
chir khong thé chita trj triét dé goc ré ctia bénh, mot khi dirng thuoc
thi s6 Ian bi dai dam c6 khi con ting thém nhiéu hon nira. Ngoai ra,
viéc dung thudc dé diéu tri bénh dai dam con ¢6 nhiéu tac dung phu
chinh vi thé phai hét strc can trong, caAn nhic that ky trwdée khi st
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dung, bit budc phai d&n bac si @€ bac si kham va ké cho don thudc
hop Iy va hiéu qua nhét.

Tiép theo d6 la van dé diéu tri tam ly, phai tim ra nguyen nhan c6
thé dan dén chirmg dai dAm. Néu nhw bénh dai ddm do cé lién quan
dén nhu'ng xung dot véi bd me, thi bé me phai ty minh kiém diém lai
hanh vi cia minh, va phal tién hanh mot budi noi chuyen giao lwu voi
con cai, virt bé di ganh nang, tré ngal trong tam Iy cia con minh. Neu
nhw nguyen nhan tw ap Iyre tam 1y va ap lye hoc hanh qua ndng | né thi
chi bang hay d@é cho no phat tiét ra ngoal hodc tim bién phép dé giai
toa, glam thiéu no, chang han dung glay but viét ra hodt tim dén ban
be dé noi chuyen tam sy, tan gau t4t ca nhitng cai d6 déu co6 1o1 cho
viéc giam thiéu di 4p lye, hoa giai moi xung dot, c6 1oi cho viée diéu
tri chimg dai dam.

Cudi cung la phwong phap huin luyén tinh giﬁ'c dé di vé sinh.
Dleu nay phai do bé me chu dong hang dém dung gio goi con thirc
gidc di vé sinh, hodc c6 thé dung thiét bi dac thu thong bao day di ve
s1nh dé goi con céi thire glac muc dich cudi cung chi 1a goi ngwo1i bi
mic chu'ng d4i dam thirc gidc di vao nha vé sinh dé tleu tién. Hanh
dong do ctr thu'O’ng xuyen lap di 1ap lai, ngu'0’1 bi méc chu'ng dai dam
sé dan co phan g doi v viée bang quang day & nwore tidu, va sé
cht dong di vé sinh. Viéc huén luyén nay tuy rang rit phién phlI'C can
sw kién tri, kién nhan rat nhiéu, cAn mot khoang thoi gian kha dai
nhung hiéu qua cta no lai rat cao, 1én dé€n 70%.

Hay con cung c6 thé noéi nhé véi ban Ha Phong, dé bd me ban 4y
c6 thé dwa ban Ay d&n bénh vién .

& cia con.
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AI NOI CON TRAI KHONG
€O TAM SU
Tuy rang con trai khong tinh cam, ciing khong dé wu tw,
tram mac nhw con gai, nhwng bwé'c vao tudi diy thi, con
trai ciing c6 nhitng khic mic, cing thang, lo Iing, bat an,
ciing c6 nhirng tAm sw can phai giai toa, va nhu cau dwoc
chia sé. Ngoai ban hoc, ban bé cung trang Iira, mot ngwo+i bo

giong nhw ngwori ban ¢6 1€ sé 1a doi twgrng tAm sy tot nhat
cua con trai.
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Bic the tha 45 :
THAY DOI TAM LY KHI DAY
THI

Con thai cia 46

Hoém no con cung anh ho di xem phim vé, con lién tuc kéu rang:
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“Khong xong roi, khong xong roi, anh ho dao nay ty kiéu qua dang'
Co6 cai gurong nao dé anh 4 ay soi lai minh kh6ng nhi? Ngu'oq dau ma ai
nhin anh & ay nhiéu mot ti lién tw huenh hoang 12 ngwdi ta thiy anh
dep nén mai nhin... TI'II’O’C day anh 4y c6 thé dau”. Ha ha, d6 chinh la
chi dé hém nay b mudén néi véi con — si thay d6i tam 1y trong tudi
day thi.

Trong doi moi ngwod 6 hai an ty ¥ thire dwoe sy nhay vot cua
minh. Lan diu tién chinh 14 khi chung ta tAm 1 — 3 tudi, cling chinh la
lac dtra tré biét cach dung cai “t6i” dé thé hién minh, diéu d6 chirmg té
ching da y thirc dwoce sy thay d6i nhay vot vé “cht” ctia ban than, da
hiéu dworc khai niém “t6i” 1a nhw thé nao. P6 chinh 1a lan nhay vot
thir nhat.

Sau khi bwére vao tudi day thi, co thé lai cé sy phét trién dai nhay
vot, nhanh chong xuat h1en nhu'ng dac trung rleng ve t1r0'ng mao. Sy
thay doi qua dot ngot vé sinh 1y nay khién cho céc con vira cadm thiy
mo ho, bat an song song voi do tw twong cac con mot [An nira lai
hwéng vé cai téi — cai toi co y thire trwde day song lai va phat trién
manh mé hon. D6 chinh la bwée nhay vot lan thi hai cua cai ¢ 101"
trong tubi d4y thi, cling chinh 1a tiéu chi d@é danh gia sy phat trién tam
Iy caa céc con.

Vay nhitng thay d6i tAm Iy nay boc 16 trén nhitng phwong dién
nao?

Bit dau biét tw nhan thirc vé ban than va xung quanh, vi du nhw
tw nhén biét, ty thé nghlem tw khéng ché... Ty nhan thu*c la tinh
ning quan trong nhat trong y thirc con ngwdi bdi vi néu biét ty nhan
thirc con ngwdi méi ¢ 1y tinh, ¢6 chua kién, biét phai lam gi va khong
dwoc lam gi.

Suy nghi minh la trung tim cta con ngwdoi ngay tir nho da tung
xuat hién. Ching han, dtra tré da c6 thé hiéu dworc tay phal tay trai
cia minh, nhu’ng lai chu’a Iy giai dwore sw twrong phan cua bén trai bén
phéi ngwdi doi dién véi bén trai va bén phal ctia minh. Chang c6 thé
trai nghiém dwoc nhu'ng cam xuc, tinh caAm ctia minh nhung khong
thé trai nghiém dwoe cam xtc, t1nh cam cda nguwoi khac.

Nhung khi bwére vao tudi ddy thi tw duy 14y ban than lam trung
tam lai ¢6 co hoi xuét hién, tuy nhién vé ban chit no6 ¢ sy khéc biét
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so vO1 thoi tho 4u. Dén giai doan nay, cac
con da thuc sy y thirc mot cach chinh xac
vé th€ gi¢i khach quan, da co thé hiéu Wity
dwoce dau la y twong ciia minh, dau la cach U
nghi cia minh. Mt khac cung da co6 thé
hiéu va suy xét dén cam xuc, y twong, suy
nghi ctia ngwoi khac, nhung cac con van
chwa thé phan biét dworc sy tip trung cha ¥ y
ciia minh liéu ¢6 phai la sy tap trung chu y
cua ngwoi khac. Chinh vi thé, trong
phwong thirc tw duy toi la trung tam,
nhitng thanh thiéu nién dang trong tudi
day thi thwomg xuit hién nhirng hién
twong nhu: rat cht y dén vé ngoai cla
minh va ludn ludn cho ridng ngwdi khac
cting dang rat quan tAm cht y dé€n moi cir
chi, hoat dong, 11 ndi cia minh. Trong tam 1}'7 iy, ho da ty Xay du'ng
nén nhiéu khan gia twdng tuong, lu6n cam g1ac minh hang ngay déu
nhw dang song trén mot san khau 16m, moi glay moi phut déu c6 hang
chuc con mat doi theo, nhit ctr nhit ddong déu bi ngwdi ta xi xdo danh
gi4, hodc la tan thwong, hodc l1a phé binh, hodc 1a hAm mg, hoac la ché
gieu...

Giong nhw anh ho con viy, that ra c6 thé ngwoi ta ciing chi vo
tinh dwa mat nhin anh 4y mot cai, thAm chi ¢6 khi khéng phai nhin
anh 4y nhu'ng anh 4y lai cho rdng ngwoi ta dang nhin minh, dang cht
y dén minh nén cam thay minh rit dep trai nén méi c6 nhleu nguoi
dé y dén vay. Nhung diéu quan trong chinh 13, tir trong sau tham trai
t1m cta minh thi ho - nhu'ng thanh thiéu nién dang trong tuéi diy thi
4y - ltc nao cling mong mudn va hy vong nhan dwoc sy quan tam, chia
y cia moi ngwoi, cling vo cung coi trong nhirng 101 phé binh caa
ngwdi khac vi vy méi thwomg xuyén twong twong ra nhiéu khéan gia
do dén vay.

T @6 c6 thé thay, anh ho con “tw kiéu” 1a chuyen hét stre binh
thwong, chinh 1a mot phan ung veé thay d6i tam 1y ctia tudi day thi.
N6i khong chirng mot ngay nao do, con cling tré’ nén “tyr kiéu” nhw
vay 4y chtr...
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& cda con.
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Bic the the 46
pd 04 \
cO PHAI MOI NGUGI DANG
CHU Y DEN MINH KHONG?
@o thai cia 66
Trong thw trurée b6 da ndi dén chuyén “ty kiéu” ctia anh ho con,
chic con cam thay khong thé twéng tirong nodi phai khong, béi vi con
da hai lai bo: "Khi day thi con thay do6i nhiéu dén vay, vy nhitng
ngwdi xung quanh c6 cht y dén nhitng thay déi d6 khéng? Néu nhw

ngay nao cing phai sOng trong sy “giam sat” cia ban be, ngwdi than
thi that sy qua kho sé!”
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Chuyén nay bd con ta cling tirng ndi qua, cic con cho rang moi
ngwdi xung quanh dang chia y dén nhét ctir nhit dong ctia minh, thue
chét do6 chi 1 con da bwére vao giai doan ¥ thire ca nhan troi diy dén
murc ty tao ra “khan gia” twéng twrong ma thoi, chir that sy thi khong
phai ai ciing "dan mit" vao con dau. Tham chi sy that con ngworc lai
ddy, trong tubi dy thi, ban bé xung quanh con ciing da va dang buwéc
vao giai doan "ty kiéu" giéng con, ai cling déu coi minh 13 trung tam,
vi thé chang c6 tAm tri ma cha y dén ngwoi khac, ¢6 khi chan cha
buon ban tAim dén ngwoi khac. Vi thé cac con ctr yén tAm 16m, tiép tuc
s6ng va hoc tip nhw tir trwede dén nay: sinh hoat, an mic theo sé
thich, tyr tin tham gia nhitrng hoat dong ma minh yéu thich, doc hay
xem nhitng quyén sach, bd phim ma minh ham mé, bao dan dtng
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trwdec ddm dong nodi 1én cha kién cia minh, phat trién tii ning cia
ban than khong nén vi lo lang nhan xét cia ngwdi khac ma danh mat
minh.

Dwong nhién, bd me va thay c6 gido van rat quan taim dén nhirng
thay doi cua cac con. Sy quan tam nay khong phai la muon quan giao

cac con ma 1a hy vong c6 thé gitp cac con di qua tudi day thi suon sé
nhAit. Vay théi!

& cda con.
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Bie the thi 47
CON CUNG KHONG MUON
LUC NAO CUNG bOI bAU VOI
BO ME!
Coon thai cia 68

Hom qua, vi chuyén nghi he ndm nay con s€ tham gia trai he nao
ma con va me da c6 tranh cai. Néu nhw khong cé sy xuat hién kip thoi
cua bd, thi chic da c6 mot tran “bao” & nha minh roéi day nhi.

Sau khi moi chuyén xong xudi, con noéi véi bo, con von dang do
dy nhung khi me 1én tiéng thay con quyét dinh thi con lai mudn ty
quyét dinh va nguyén vong dwore ty quyét dinh Ay dot nhién dang cao
manh liét khién con nhit quyét phai chon phuong dn khéc me. Hon
nira, me cang kién quyet thi thai d cua con cung cang kién cu*ong,
cang bll’O’Ilg binh. Bay glo’ nghl lai, @€ me phai gidn dit nhw vdy, trong
long con cung cam th4y rat buon - con dang ty héi tai sao lai khong
thé ngdi xudng binh tinh ciing me ban bac dwoc chir?

Tam thoi chiing ta khong no6i dén lyra chon cuéi cung ctia con, con
biét An hin vi thai d0 ctia con véi me, diéu do khién bé rat vui. Bo
nghi néu me biét véy chic chin me cling s& ming 1im d4y. Hom nira
nguyén vong muén dwoc ty quyet cua con, b6 me (tat nhlen 1a khi
binh tinh) déu c6 thé hiéu, bdi vi khat vong doc 1ap, nhu cau dworc
lam chu chinh 1a mot déc diém tam 1y vo cung quan trong cta thanh
thiéu nién trong tudi day thi.

Bwére vao tudi ddy thi, co thé bién d6i rat nhiéu va y thire vé ban
than cling dwoc nang cao manh mé, diéu d6 khién con cam thay minh
dalén, da tru*ong thanh thém vao do6 1a mét khat vong nhan dwoc sy
nhin nhén ctia ngwdi khéc, hy vong cé thé bao vé dwore hinh twong
cua minh va dwong nhién bén canh doé la khat vong doc lap va ty ton.
Vi thé, cac con ludn thich tham gia ¥ kién vao moi chuyén va hy vong
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ngwdi khac co6 thé chap nhan va tiép thu quan diém ctia minh. Nhung
khi c6 ngwdi phan d6i quyét dinh caa cac con, thi tAm 1y déi khang
trong céc con thirc diy khién c4c con dot nhién “mudn chéng lai”! Do
d6, tubi day thi ciing dwoe ménh danh 13 thoi ky phan khang thi hai

dAy con trai.

Tuy nhién do con thiéu hiéu biét vé
nhiéu mit cta xa hoi, thiéu kinh nghiém
trong nhiéu phwong dién nén nhiéu khi y
twong chia cac con khéng phu hop véi thuce
t€ khach quan, khong kha thi. Thuye t€1a
th& nhung khi bi ngwdi 16m bac bé v kién,
cac con thwong khong ty nhin nhan lai y
kién ctia minh ma mic nhién suy nghi tiéu
cue, cho ring bd me, thiy c6 ¢d tinh quan
gido minh va c4c con chéng doi bang cach
nguwoi 16m cang khong cho cang quyét lam.

Pwong nhién bo khong cho ngudi 16m
luén ding. Nhung b6 van can phai nhic
nhoé con mot chit, hy vong sau nay khi ¢o6
chuyén gi con sé biét binh tinh ban bac
cung b6 me. B6 me s€ nghiém tic lang
nghe y kién cua con.

& cia con.
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Bic the thi 45

CON CO THE TU LAP THAT
SU KHONG?

Con thai cia €8

Nghe con k@; “cudc chién trai hé” khong chi dién ra & gia dinh
minh ma con dién ra & kh4 nhiéu nha khac. Cudi cing con con noi:
“Chtng con that sy da 16m roi, rat mudn dwoce tw 14p". Nhung ciing
chinh con bin khodn dwa ra ciu hoi: “Thé& nao 1a tw 14p? Chung con co
thé tw 1ap that sao?”

Khat vong dworce tw lap 1a nhu cau tAm ly rat @oi binh thwong clia
cac con trong giai doan nay, d6 ciing 1a bidu hién cta sy treéng thanh
trong tam sinh 1y cac con ma tho6i. Hon nira, cang ngay, nhan thirc,
phan do4n va ning liyc nhin biét cua cic con doi voi sw vat, hién
tuong xung quanh cang dwgrc nang cao, nhw Vay lacingdaco gdc
cua ty 1ap roi diy. Chang han céc con bt dau co tw duy doc lap va
thinh thodng lai 1én tiéng phan bac lai quan diém cta thay c6 va bo
me. Cac con bat dau hoc cach dwa ra nhirng 161 binh ludn, danh gla
ch1 tiét vo1 sy vat chir khong con noi mot cach mo ho, 13p lai giong

“con vet” nira, da c6 dwore tiéu chuin ctia minh veé s phan doan ding
sai, phai trai, x4u tét... thAm chi con ddm dwong dau véi quyén lue.
Céc con cling cang ngady cang doc 14p khi dwa ra nhirng quyét sach, ty
Iyra chon nhitng bo trang phuc, sach bao hay nhu'ng ban nhac ma
minh yeu thich... b6 chinh la nhu'ng chuyen cac con co dua ning lwe @é
tw 14p, b6 me, thiy co6 ciing sé rat vui khi cac con tyr 14p nhw thé va
dwong nhién s€ ung ho hét minh.

2»

Du vay, khong can biét cic con c¢6 dong ¥ hay khong, muén hay
khong mudn ti€p thu thi bé cling phai nhic nhé cac con rang, sy ty
1ap trong thoi doan nay chi mang tinh chat twong doi.

PAu tién, nhan thitc ctia cac con vé thé gidi van con nhiéu thidu
sot, chwra toan dién, cac con ciing con thiéu kinh nghiém dé xir Iy
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nhiéu chuyen Ngoal ra, cac con ciing chwa
thé tu lap vé kinh t€&, van con phal dwa vao
chu c4p ctia b6 me. Cho nén giai doan nay
thwong dwoe goi la “giai doan cai stra tam
1y”, cac con nén cd gang xtr Iy mot cach hai
hoa moi quan hé gitra tyr 1ap va dya dam,
luon co6 y thire tyr 1ap, doc lap g1a1 quyet
van de, nhlrng dong thoi cung van can pha1
lang nghe y kién, kién nghi cua b6 me, thay
co, c6 nhw vay con méi thuan loi trén buwéc
dwong tw lap.

No6i tom lai, trong giai doan nay con
can phéi “dé xwéng chi nghia ty 13p trén
moi chién lwoe” - nghia 14 dung tw duy cua
ban than dé nhin nhan sy viéc. Phai c6 “sw
tw 14p twong @01 trén moi chién thuat”, hay
no6i nhirng y twdng, suy nghi, phan doan
cua minh cho bd me, thay c¢6, ngwoi 16m,
lang nghe nhfrng kinh nghiém cua nglr(‘)'i di
trwde, nhw thé két luan cudi cung cia cac
con sé cang chuén xac, cang toan dién hon.
Con nghi xem, ¢6 ding vay khéng?

& cia con.
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Bic the thi 4G
CU CANG THANG LA NOI
LAP

Con thac cia 46

Hoc ky nay, khéi con c6 t6 chirc bu6i thi hung bién theo chu deé.
Bo nghi, day la d1p dé cac con rén kha ning tw duy va biéu dat. Nhuwng
vé nha con c6 vé buon vi két qua cta [an hung bién ndy khong dugre
tot 1dm pha1 dtmg trwede rat nhiéu ngwoi phat biéu quan diém cta
minh, dong thoi pha1 tim nhiéu ly 1& @€ bao vé cho y kién do, va con
phai thuyet phuc moi nguwoi chap nhan quan diém ctia minh, dleu do
that sy khong don gian. Hon nita, mot khi cing thang, c6 mot s& ban
con bi noi 14p.

N6i 18p 14 mot hién twong thwomg thiy va s6 ngwoi mic bénh nay
khong phai 1a nho. Theo nhirng tai liéu lién quan, trén thé gidi co
khoédng 1% ngwdi méic cin bénh nay, va ti 1& con trai mic bénh nay
nhiéu hon con gi.

D6i véi nguyén nhan va co ché€ phat bénh ctia cin bénh néi lap
nay cho d&€n nay van chwa tim ra nguyén nhan chinh x4c, nhung c6
kha ndng noé c6 lién quan dén nhirng nhan td nhw di truyén, mot s6
bénh vé co dia hoac chirc ning cua hé thong than kinh bi suy giam...
Tham chi c6 mot sO ngu'oq von di khong bi n01 lap nhu'ng khi bwée
vao tu6i day thi lai néi 14p, diéu nay c6 cha yéu hai nguyén nhan:

Nguyén nhan thir nhit chinh 14 do mé phong. Tinh hiéu ky ctia
con tré v cing manh mé, thiy ngwdi khac noéi 18p lai cam thay tha vi
vi th€ da bt chwde. Néu chi bit chwde mot 1an, hai an thi khong sao,
nhung mot khi tin suat bit chwée qui nhiéu sé thanh quen miéng, tu
nhién tré thanh noi lap Trudée day, c6 mot bo phim trong d6 ¢6 nhan
vat bi néi lap, dién vién dong vai do pha1 noi lap may thang lién, két
qua da dé lai “di chtrng” - ctr mdi Ian cing thang 1a lai néi 14p
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Nguyén nhan thir hai 1a nhan td tinh than. Ching ta da timg noi,
khi day thi, cc con sé d€ y dén hinh tuong cua minh va cht trong dén
danh gia cua ngwoi khac. Song song voi do cac con cung thuwong
xuyen muén dwoce thé hién minh & noi cong cong va cang dé bi roi
Vao trang théi ciang thang béi vi qua cha trong dén moi 11 danh gia
cua ngwoi khac. Khi con ngu’0’1 ta qua cang thang, sé xuét hién hién
twong twr duy va ngén ngir gap tré ngai. Cho nén co nglrm du'ng trurée
dam dong la mat do tia tai, tim dap thinh thich, cang thang dén mirc
khong no6i 1én 101, ma cang khong noi dwore thi lai cang bi cang thang -
Vong luan quén do lap dl lap lai. Néu khong may c6 lan noi 1dp, nguoi
ta sé bi 4n twong sau sac vé no, tir d6 ma nay sinh tam 1y s¢ hai khi
noi chuyen moi khi can noi chuyen déu cam thay cing thang va s¢
hai, diéu d6 cang khién chtrng ndi lip tram trong hon.

Viy can lam gi dé hét noi 14p?

Dau tién hay thw quen di cai t6i cua minh. Chung ta cang dé cao
cai toi thi cang dé y y dén nhin nhan cua ngu'0’1 khac, va cang xem trong
cach nhin nhan ctia moi ngu‘0'1 vé minh s€ cang cing thang, ma cang
ciang thing thi sé cang no6i 1dp bap. Vi thé, khi phat biéu, hay gia nhw
“bén canh khong c6 ai”, don sy tap trung vao bai noi, giong nhw luyen
n6i mot minh vay, nhu' thé sé glam dworc 4 ap lwre khién tinh thén va co
thé dwore tha 16ng, khong con cing thang nira, tinh trang noi lap S€
dworc cai thién. Pwong nhién trurédre khi hung b1en hay phat biéu ciing
phai lam tt cong tac chuin bi dé thém phan tu tin!
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Tlep theo, pha1 hoc cach diéu hoa cam xic. Cang thang thwong dé
noi lap hon. Vi vay trwrée khi noéi hoac phat biéu cac con hay tha 1ong
co the, tha 1ong toan b0 co' mat, moi va khuén mleng, dong thoi hit
thé sau, mleng c6 thé 1am bam: “tha 16ng, tha 16ng...” @€ cb thé 6n
dinh lai cam xtc, binh tinh trwéc khi phat ngon.

Ngoai ra, ngudi noi 1dp co thé st dung nhf’rng bai tap ngén ngir.
Trén phwong dién sinh ly hé thong phat Am cta ngwdi noi 18p hoan
toan b1nh ther'ng Vi Vay bénh n01 14p c6 thé tri dwor, phu’O’ng phap
cu thé gom cd: khi ndi chuyén can phai khong ché& dwoce toc do nai,
no6i khoan thai, khéng nhanh khéng cham, noéi tirng tir mét cach ro
rang ch khong noi lwét. Ngoai ra, am thanh khi néi ra khong dwoce
nhanh cling khong dwoc cham, khong nang qua cting khong nhe qua,
c6 thé hoi kéo dai am tiét dau tién, @é co thoi glan suy nghl dén phat
Am cua Am tiét thir hai, va dya theo tiét tAu cua ca cAu ma c6 nhimg
doan ngung nghi...

That ra, c6 rat nhiéu danh nhén ciling tmg mic bénh néi 1ap,

chang han nha phat minh T.Edison, A.Einstein..., hon nira hoc gia
dAu tién trén thé gidi nghién ctru hién twong noi 1ap Windel
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Johansson cling tirng 1a mot ngwoi mic bénh noi 13p. Cho nén phai
kién tri va tin twdng, cac con co6 thé chira hét tat néi lap!

& cda con.
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Bie the tha 5O :
KHONG LAM MOT CAU TRAI
EO LA
Con trac cia 66

Dao gan day lop con sap xép lai chd ng01 trong con ¢0 vé khong
vui cht ndo, lai con ¢6 ¥ nhd me dén ndi khoé voi thay o glao de
dwore d6i chd khac, nguyen nhan ciing chi vi con khong muén ngoi
cting ban Dinh, vi ciu ban 4y “diéu chét di dwoe, ddng mot ti 1a khoc
nhe, gidng hét con gai”. Vay thi birc thw ngdy hém nay b con minh sé
ciing nodi vé dic trung tinh cach cta con trai nhé!

Con trai va con gai khong chi khac nhau Ve mat sinh ly, ma tam ly
cling c6 nhiéu diém khac biét va sy khac biét vé tam 1y &6 dworc cac
nha tam 1y hoc @it tén 1a ddc diém sinh duc thi ba. Chang han, con
trai thIrO’ng dung cam, gan da, hi€u thang, thich canh tranh, wa mao
hiém va thich cdm gidc manh, thich thé duc thé thao, wa nhitng mon
thé duc hay nhu'ng hoat dong ngoal troi; nhu‘ng con gai thi twong doi
hwéng noi, ¢ dién, rat dé da sau da cam, hay x4u ho, nhét gan, thich
tinh lang va nhu'ng hoat dong mang tinh chat hoa binh, chi thich
dwore tu tap cung nhitng nguwdi ban than dé tAm sy moi chuyén trén
trod dwéi bién...

Nhung cling c6 lic con trai bi nir tinh héa. Trong quan niém
truyén thong cua phwong Dong: “chi lam trai nam bic tiy dong", thoi
hién dai vai tro tru c6t gia dinh célng khién dan 6ng ban rén lan 16n
ngoai xa hoi, viéc cham s6¢ nuoi day con mgc stre giao cho phu nir
trong nha. Pén khi di hoc mau gido, tleu hoc hay trung hoc, gido vién
da phan la nir. Ngoai ra, ngay nay mdi gia dinh chi c6 mot, hai con
nén cac con thu’0’ng dlI'O’C ngwoi 1om bao boe qua ma mAt di cohoi rén
luyen ban than, mat di co hoi dé ~ganh vac trach nhiém. Nhirng
nguyén nhan ke trén phan ndo dan dén con trai bi nit tinh hoa.

Pé khic phuc hién twong nay, cac bac phu huynh, nhitng ngwoi

https://thuviensach.vn



16m tudi hay cac thiy co gido can phai néi 1ong s bao boc clia minh
déi vdi con em, xem lai cach gido duc ctia minh, hay cho con em clia
minh c6 co hdi dé dwore rén luyén nhiéu hon c6 nhw vay méi khién
cho con trai tré nén tw tin hon, dung cam hon, doc lap hon va kién
cuong hon. Nhu'ng cau con trai glong con gai 4y cling can pha1 tw
khic phuc diém yeu cua minh, chang han nhu' tw minh lam viéc, ty
minh dong ndo giai quyét cac van de, co gang hét mirc glam bét sy lé
thudc vao bd me, hoc cach ty giai quyet van dé ctia minh, dong thoi
nén danh nhiéu thoi glan dé choi dua cung cac ban trai... nhw vay dan
d4an sé tim thiy cdm gidc manh mé ctia mot ciu con trai. Ma c4c con
cting nén giup d& ban Pinh d6 nhiéu hon nira, hay chi dong moi ban
4y cung tham gia nhitng hoat dong ctia bon con trai cac con, gitp ban
4y tim lai tinh thén, khi khai cia mot ciu con trai.

Pwong nhién nhitng dic trung tinh
cach cua con trai hay con gai déu khong
phai 1a tuyét déi hoa. Thoi gian gan day,
mot s6 chuyen gia tAm 1y nwée ngoai da dé
xuat khai niém dic c‘hem sinh duc thir tuw,
do6 chinh 14 khai niém veé hrong tinh hoéa.
Nhitng chuyén g1a nay cho rang cho du la
con trai hay con ga1 déu phai 14y dai dé b6
sung cho céi ngin, hd tror1an nhau, dong
thoi cin phai ¢6 ca dic trung tam 1y clia
khi ch&t con trai 1n ctia khi chat con gai.
Ho cho rang mdt ngwdi lwdong tinh hoa
trong rat nhiéu trwedmg hop, rat nhiéu tinh
hudng xtr 1y, gidi quyét van dé mot cach
xuat sic, thiu ddo va c6 hiéu qua hon. Va
d6 chinh la mot mé thire tinh cach ly
twong, cling 1a mét bwédc dot pha 1om trong
quan niém truyén théng vé vai tro ctiia dan
ong va phu nit.

La con trai, ngoai bao vé va duy tri khi ch4t nam nhi cia minh can
phai tiép thu mot chit wu diém ctia nit tinh chang han nhw ti mi, can
trong, than thién khi g1ao ti€p voi moi ng1r0'1 thyre hién viéce gi cling
déu chu d4o, cAn mat, va luén theo dudi cai dep... Nhitng tinh cach @6
s€ gitip ban than con ngay cang tré nén toan dién.
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& cda con.
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Bic the tha 57 :
NUOC MAT CON TRAI
KHONG DE ROI?

Con thac cia 46

LAn trude co nodi dén tinh khi nhw con géi ctia ban Pinh, dong
mot chat 1a khoc, dwong nhién nhw vay thi khong hay chit nao.
Nhung c6 phai con trai thi khéng dwoe khoe khéng? Hom nay bd con

minh noéi vé chi dé nay nhé.

Tir xwa dan gian c6 cau: “dan 6ng
khong khoc” va @6 hau nhw 14 yéu cau co
ban ddi voi canh dan 6ng ching ta. Cho du
la mot dira tré con nhd, khoc nhiéu qué thi
cling s& bi ngwdi ta cho rang sé ' khong lam
nén tro trong gl ca. Lam nhw Vay c6 nhién
sé c6 thé bao vé dworc si kién Cll'O’ng, diing
cam hinh twong cua “canh may rau”,
nhung xét tir goc do sirc khde ma noi thi
“cromg ché&” nwée mat khong cho ching
chay ra ngoai la c6 hai cho strc khoe.

Co nhlrng nghién ctru da chirmg minh,
nwdc mat cia con ngu‘0’1 1a mot dich thé
trong suét c6 tinh kiém nhe, trong d6 co6
98% la nwée con 2% C(‘)n lai la protein
magle chat béo, mudi vo co va globuhn
miéen dich. Nuéc mat vira co thé gur va duy
tri 36 Am wét bé miit ctia nhin ciu, lai c6
thé bao vé @6 trong sudt clia gidc mac, con
cé tac dung rira sach va tiéu trir nhu'ng bui
ban nho hay vi khuan chiang may roi vao
mat va no6 con c¢6 tac dung phong tranh
ton ha1 cho d6i mit. Dic biét mot diéu that
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1y thd, thanh phan ctia nwée mit chiu &nh hwéng cta rat nhiéu nhan
t6. Ching han khi mit bj sw kich thich ctia hanh, ét khién cho nwée
mat chay ra gidn giya thi thanh phan trong nwée mét lac nay lai
khong hé giong nhw thanh phan ctia nwdc mét khi dang khoc that
tham thwong. Con ngwoi ta khi khoc 16¢ that tham thwong, thanh
phén trong nwéc mat chay ra lai chira nhiéu chat protein, chit protein
ltc nay lai ¢6 hai cho stre khée ctia con ngwoi, vi thé né dwoe ménh
danh 14 “nwéc mét chira doc t6”. Néu nhw nhirng ddc to nay khong
dwoc chay ra ngoal thong qua nwéc mat thi né that sy sé anh hwong
dén sirc khoe ctia con ngu'0’1 bong thoi khoc 16¢ thé tham cung la mo6t
phwong thirc hiéu qua nhat, tryre tiép nhat, t6t nhat dé giai téa nhu'ng
tam trang, tinh cam, cam xuc khong tot ctia con ngu‘oq Chinh vi thé
khi gap phai nhu’ng van dé nan giai, hay khi cdm théy tén thwong, dau
budn hay thoai mai khoc mot tran cho thoa thué, nhw Vay khong
nhitng c6 thé khién cho nhu'ng tap chat c6 hai & trong mét bi cudn
troi ra ngoai theo nuwéc mit ma con c6 thé glup cho con ngu‘m ta khoi
phuc lai sy binh tinh, 6n dinh lai cam xtc, gii phong dwore rat nhiéu
ap lye va cang thang Ngoal ra, nhirng nghlen ctru cung chu'ng minh,
nhom nhu'ng ngwol dan ong thu'O’ng Xuyen kim ché nwée mat ti 1&
méc bénh viém nhiém cao hon nhiing ngum khéc khé nhiéu, diéu nay
c6 thé c6 lién quan dén viéc nhitng dodc t6 khong dwoe bai tiét ra ngoai
kip thor.

Do do6, dong ti 1a khoc tuy khong phai 1a phong thai cta con trai,
nhung nhirng khi cac con gap phai chuyén dau long, mu6n dwoc khoc
mot chut cho thda long, thi cac con ctr khoc nhé, khong can pha1 kim
ché, dang khoc thi ctr khoc théi! Chang pha1 dang sau cau “Dan ong
khong khoéc” con c6 cau: “Chi vi chwa gap phai noi dau tot cung” do
thoi.

Dwong nhién con trai 16m r6i ma khoc 6 6 trede mit moi nguoi
thi ddng 1a hoi kho coi. Khi c4c con thit sy mudn khoc, tot nhat hay

tim mot noi kin ddo ma khoc, hodc khoc tham ling mot cht nhé! Ha
ha.

& cia con.
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Em thee thie H2-
NHUNG TRO CHOI NGUY
~

@c thai cia 66

Ho6m qua, lic di hoc vé con néi véi b, dao gan day cac ban nam
trong 16p con thwrong tu tap lai dé cung nhau choi tro “d6 do”, kha
nhiéu [an bi cac ban tim phai “phan d6”, va ciing rat dau. Con co ¥
muén tron tranh tro choi nay, cdm thay no rat phan cam, khong an
toan, nhung con lai s¢’ bi ching ban ché cuwoi...

Piéu d4u tién b6 muén noéi chinh 1a bs khiang dinh cach nhin

nhan caa con la dang, day qua that 1a mot tro choi khong lanh manh
chtt ndo. Sau d6 b6 con minh cing nhau néi chuyén tié€p nhé.
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Cung vOi sy 1om 1én thém ve tudi tac, khi bwée vao thoi ky phat
duc cua tudi day thi, co thé c6 toc do tru'0'ng thanh chong mat, chinh
vi thé ma cam giac hu'ng phan tinh duc cung ngay cang tré' nén manh
liét. Dic biét doi VO’l nhitng cau con trai c6 b6 phan sinh duc néi com
1én nhw thé€, chi can mot sy kich thich nhé va vo ¥ théi ciing c6 thé gay
nén nhu'ng hu'ng phén tinh duc. Vi vy nhitng cau con trai dang & tudi
day thi sé cang bao dan hon, c6 nhitng hanh ddng c¢6 ¥ dé thim do va
tim hiéu bd phan sinh duc ctia minh.

Vi th€ khi choi tro choi cung cic ban hoc, c6 mdt ban bat ngd tim
14y, dong cham vao phan duéi ctia co thé, hoic ddy cac ban nam vao
phong vé sinh nit, tham chi c6 khi con ap dung nhitng phwong thirc
ctia tro choi qua dang hon dé tién hanh cudc thim do d6. Ching ta
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cing quy két tro choi nay thanh tro choi tinh duc.

Mic du xuét phat diém cua nhimg tro choi nay déu 1a do hiéu ky,
vui v€, va cac ban hoc 4 4y cting khong hé c6 acy gl, nhwng nhitng tro
choi nhw vy lai 4n chra mot sw nguy hiém nhat dlnh Chung ta deu
biét b phan sinh duc ctia nam 1a mot bd phan mém yéu, rat dé bi ton
thu'O’ng ba tirng o6 trwong hop vo tinh trong tro choi nhw thé ma giy
nén nhitng ton thu‘0‘ng nghlem trong cho tinh hoan cua ban, khién
ban tan tat vinh Vlen Diéu d6 that nguy hai. Cho du khong tao nén
nhu'ng ton thwong veé sinh ly, nhu'ng do moi nguwdi déu da la nguoi
16m roi, nhitng tro choi kiéu nhw nay khong phu hop trén nhidu
phwong dién.

Cho nén, néu nhw xung quanh céc con thwomng xuyén c6 nhirng
ngwdi thich choi tro nhw thé thi cac con c??m phai hoc cach bao vé ban
than minh nhé. Dong thoi, hay tuyén bo rang toi khong thich tro choi
nay, va co6 thé lién két cung voi nhu'ng ngwoi ban cung chung chi
hu'O’ng, du'ng lén ngan chdn viéc nay phat sinh. D6 chinh 1a bao vé ban
than va ciing 1a bao vé ban bé, ching c6 gi phai ngai ca.

Con da hiéu roi ch@?

& cda con.
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Bic the the 53
CAM THAY CANG THANG KHI
NOI CHUYEN CUNG BAN NU
Con thai cia €8

Trwong cta con bit dau khoi dong chwong trinh bau et Hoi dong
hoc sinh r6i. Hom qua, ban Bang qua rt con di ding ky ctung. Von la
mot cAu bé tran day sy ty tin, nhung khi nhin th4y hai c6 ban khoa
trén 12 ngwoi phu trach cong viée ghi danh thi bong nhién Bing cing
thang, no6i niang 1on xon khong dau khong cudi, bi con cwoi cho mot
tran, lai con dem viéc do6 ra lam tro cwoi cung véi cac ban cung 16p.
Ha ha, that ra thi cai cAu Bing 4y da bit dau dé y @én nhitng ban khac
gi&i roi ddy, bit dau c6 nhitng biéu hién nhin ngdm ban khac giéi ddy.
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Cung véi su 16m thém cia tudi tac, cac con da dan hiéu mot cach
cO y thire dén sy khéc biét gitra hai gidi tinh nam va nir. Nhung véi
viéc chi y thire @&n sy khéc biét gifra hai giéi tinh va viéc chi hiéu
mong lung vé van dé gidi tinh, sé din dén mot trang thai tam 1y dic
thu, vira muén dwore tiép xtic voi gidi khac lai vira s¢. D6 dwoc goi la
ti€p can gidi tinh giai doan dau.

Giai doan nay thong thwong dwore phat sinh trong khoang nira
hodc mot nam khi bat dau bwée vao tudi day thi, tire 1a khoang lic 11
— 12 tudi. Trong khoang thoi gian @6, cac chire ning tinh duc cia cac
con van chwa hoan thién sy y thirc vé gidi tinh cling méi bit dau
manh nha, cic con bat dau thay x4u ho tham chi 14 s¢r hai vé nhirng
thay d6i trén co thé va nhirng khac biét trong giéi tinh gitra nam va

https://thuviensach.vn



nit. Tuy rﬁing cdc con rat mudn tim hiéu nhimg suy nghi va thay doi
ctia con gai, nhu'ng roi lai s ngwoi khéc 6 thé phat hién thay nhu‘ng
st bién @6i ctia chinh ban than minh, doc dworc suy nghl cia minh, vi
vay ma tré nén co6 tam ly cang thang Ngu’O’c lai, c6 khi c6 sw xa lanh
tinh duc khac giéi mang tinh bam sinh ma c6 thai 0 trén tranh sy
tiép xic va qua lal gidi tinh. Khi vi nguyen nhan hoc tap hay nhitng
hoat dong khéc can phal co st tiép xtc voi nglr0’1 khac g10’1 thu'O’ng
cam thay kho sé, xau ho, glong nhw biéu hién ctia Bing vay cing
thang, c6 chit ban loan, ngdn ngir 16n xon.

biéu nay khong c6 gi phal x4u ho ca, chang qua no cling chi la
mot giai diéu nho xen lan vao trong sudt cd mot qua trinh phat trién
trong tu01 day thi. Vi thé€ cac con nén nhé tir nay vé sau dirng tréu
dua, giéu cot Bing nira nhé, néu khong sé cham ty 4i, cham vao long
tw trong ctia cau 4y ddy, va nhw vy du’O’ng nhién sé mit di mot tinh
ban dep. Ma né6i khong chu'ng mot ngay nao do6 cac con cung sé gap
phal trwedmg hop nhw thé, con phai can ban bé dén dé gitp minh nira
4y chir...

Eﬁ,c{wb con.
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B the the 54
THE HIEN BAN THAN TRUGOC
MAT BAN NU
Con trac cia 66

Trong bire thw trwde con ¢6 noéi dén Bang khi gdp con géi lién tré
nén cang thang, an noéi lon xon khong ra dau ra diia, ky that, cac cau
thanh thi€u nién khi gdp phai con gai con c6 mot tinh trang hoan toan
ngwoec lai nita day - cye Ire thé hién ban than minh trwée méit ban nit.

Kh6ng hiéu con da dwoc chl’rng kién hién tuong nhw Véy chwa? Vi
mudn gay si chd ¥ véi cac ban nir va chiém dwoce cam tinh cia ho, ma
nhlrng cau thanh thiéu nién sé& lam hét sitc dé danh bong “tri thirc
uyen tham” ctia minh. Khi ¢6 ban nit dtng & d6 dé xem, dé nhin, dé
cO vii thi nhu‘ng cau thanh thiéu men trén sin bong sé cyre ky ning
dong, c6 stre lre, Ice ndo ciing mudn dwoe thé hién phong do tot nhat
cia minh. Nhu'ng ngoai nhitng biéu hién tich cye d6 ra, c6 nhiéu liac
c6 nhiéu ciu lai chon cho mlnh phu‘o*ng phap “danh lira ban than”,
chang han mic mot sd bo quan ao ky di, ¢o quai, c6 nhitng b1eu hién
nuyre cwoi, khi tren 16p Oy gay nao loan, thich thé hién mot s& tro
khon 161, hodc ¢ ¥ tréu dua, tre hi€p cic ban nir...
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Ha ha, chic chin la c6, diing khong? Dang biéu hién nhw th&
thwong rat hay xdy ra trong thoi ky tuoi day thi ctia cac clu con trai,
va d6 1a mot hién twong binh thwong. Cung véi sy phat duc ngay cang
chin muéi theo tho1i gian thi con trai cling sé dan c¢6 himg tha d6i véi
gi61 tinh cua minh, khat vong dwoe c6 mot sy tiép xiic nao do ciung
v&i cac ban khéc gidi, ddc biét 1a mong mudn thu hat dwoe 4nh mat
cua c6 ban ma minh quy mén, yéu thich. Cling b&i vy méi tim da
moi cach khién cho d6i twong ma minh dé y chii y d&n minh trong
moi tinh huéng, trong moi hoan canh, hon nira, mot khi ¢6 co hoi
tiép xtc 1a ra strc thé hién ban than. Va hién twong d6 ngwoi ta goi la
hiéu &g giéi tinh vi quan tAm t&i ban gai ma cac chang trai mudn thé
hién t5t ban than dé chiém 14y sw chd ¥ cling nhw thién cam cta
ngwdi ban gai minh yéu mén.

Muo6n thu huat sw chi ¥ va gianh dwore thién cadm cia ban gai la
mot hién twrong tam Iy hoan toan binh thwong, khong c6 gi phai lo
14ng. Chi can cac con hiéu ring phai st dung nhiing "chiéu thire" tich
cwre, chang han nhuw trén 16p, trong gidr hoc tich cure phat biéu, hoan
thanh xuit sic bai tap, nhiém vu ma thay co gido giao hay cham chi
doc sach, mé rong hodc phat huy sé triromg trong cac linh vire nghé
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thuat, thé duc thé thao... dé gy cha ¥ va gianh thién cam cua ban ni.
Tuyét doi tranh nhitng phwong phap “ha dang” nhw lira loc, khén 161
hay danh nhau dé thé hién minh...

Lam mot chang trai dwoc phai nit yéu thich cling la mot nghé
thuat day con yéu a.

& cda con.
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B the tha 55 :
NEN NOI CHUYEN VOI CON
GAI NHU THE NAO?
Con thac cia 46

Poc xong bire thw trudr, con bubn ba noéi voi bd: “Con gai that 1a
phlen phirc! Con s€ lam glong nhw me cia ban Phi day con trai choi
ciing con trai, khong thém dé y dén li con gai nira..

Nhitng 101 nay ctia con hinh nhw ¢6 chat gi d6 khong dworc thoai
mai 1im.

HAu hét cac ciu con trai déu yéu mén va mudn dll'O’C tiép xic voi
ban gai. Vé diém nay cac con khong nén phi nhén va ¢d chirng minh
nguoc lai. Gura nhlrng ngu'0’1 ban ciing hoc, bt luan 1a ban tral hay
ban gal chi can ¢6 thién cam, c6 chung s thich thi sé c6 vo s6 chu dé
d€ néi chuyén véi nhau. Qua giao lwu, chia sé, d6i bén sé dan thiét 1ap
tinh ban.
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Ngoai ra giao ti€p, giao lwu gitra con trai va con gai cung chinh la
"kénh" &€ cac con trIrO'ng thanh. Cho nén con trai choi véi con gai la
chuyen dang cd vil, béi vi chinh viéc giao Iwu lanh manh giira con trai
va con gai giup ich rat nhiéu cho sy trrdng thanh cia ca hai g10’1
Ching han, tw duy cta con trai luon luén nhanh nhay, sau sic hon
nhu'ng khi suy nghl lai khong dwoe ti mi, thdu d4do nhw con gai. Cho
nén qua giao tlep con trai va con gai co the b6 tro cho nhau dé ca hai
cung phat trién mot cach toan dién.

Giao luu, glao ti€p lanh manh glu'a con trai va con gal con tot cho
viéc tim hiéu gioi tinh ctua nhau, giam thiéu sy hidu ky vé giéi tinh kia
dé cung phat trién lanh manh. Ngu'O’c lai, cang khong dé con trai con
gal tiép xic voi nhau thi sy t6 mo ve g101 tinh kia lai cang 16m khong
c6 loi cho sy phat trién tim sinh ly ctia cAc con. Ma con géi ¢6 tudi
day thi sém hon con trai, xét tir goc do phat duc tam ly trong ma noi
thi con trai hay con gai deu pha1 trai qua qua trinh nham 14n veé giéi
tinh, td mo vé gi4i tinh, roi dén qua trinh tim hiéu sy thay d6i tam
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sinh 1y ctia ban than va tim hiéu vé sy thay d6i cta gidi tinh kia. Cho
nén trong giai doan nay, con gai cling s€ cht y dén sy thay doi caa con
trai va cach nhin nhan cuaa con trai vé minh.

Vi vy thay c6, bd me déu nén khich 1€ con trai con gai tiép xtc
lanh manh vé&i nhau. Con céc con cling phai cw xir ding myc nhé!

& cda con.
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B the thae 56

CON GAI THICH KIEU CON
TRAI NHU THE NAO?

Con thac cia 46

Con trai, con dang mudn tham do b6 phai khong? Thé'y bd noéi
nén khich 1€ con trai con gal tich cuc giao lvu nén con maéi hoéi: lam
thé nao dé dwoc cac ban gai thich? Ping 1a bd 3 xem thu'O'ng con

mat roi, khong biét chirng sau lung con con c6 mot ddi “quin su” nira
kia.

Tuy ring moi thoi sé c6 nhitng "thwée
do" khac nhau nhwng tyru chung lai, cho du
1a quan niém truyén thong hay hién dai thi
con gai mong mudn & con trai khong ngoai
nhitng dirc tinh nhu: dﬁng cam, tai nang,
kién cwdng, va c6 tinh than trach nhiém,
trrdng thanh con phal ¢ sw nghiép O on
dinh, biét cach chim soc gla dinh... Pé bd
bat mi cho con biét 10 kiéu con trai khién
con gai "mé mét" theo mot sd diéu tra clia
b4o giéi nhé. Do 1a: con trai gan da, diing
cam; con trai vui tinh, biét cach choc cwoi
ngwoi khac; con trai ¢6 tw duy nhanh nhay,
biét cach trng bién; con trai hiéu hoc,
nhanh nhen; con trai doan két véi cac ban
hoc, coi trong tinh ban; con trai luén c6
tinh than vi tap thé; con trai c¢6 chu kién;
con trai nhiét tinh gitp d& ngwoi khac; con
trai c6 chi tién tha va con trai c6 trach
nhiém.

Nhitng diéu tra d6 that dang dé cho cac con tham khao. Tuy cac
con khong nhit dinh phai tré thanh mot ngwoi thap toan thip my
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nhung méi mot ngwodi déu can phai c6 nhitng pham chat nhat dinh dé
dwoc ngwoi khace nhé téi. Chang han nhw con, khéng qua dep trai,
thanh tich hoc tip khong dtrmg dau bang nhung trén san vin dong
con la mot cau tha khoe manh, sang lang, tran day stre séng, ngoai
doi con nhiét tinh gitp do ngwdi khace nén nhit dinh con da dwoce kha
nhiéu ban gai danh gia cao roi ddy. Con hay tiép tuc hoan thién ban
than hon nira con nhé.

& cda con.
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Bie the thi 57
TUONG TUONG VE TINH DUC
Coon thac cia 46

Pén dén con sau gidr tap thé thao, thdy cac con tim tum vao tréu
ban Bing: “ThAy con gai dep la chan bwéc di khong néi nira”. Con con
ké thém ring Bang thich mot ban gai trong ddi bong chuyén, hang
ngay ludn mo twéng cung c6 ban d6 di dao thé ndo, choi ra sao, di
xem phim gi, thAm chi budi t6i con twéng twong... “gan giii" véi cd
ban do6 nira!

3

)

Thanh thiéu nién trong tudi ddy thi thwdmng xuyén nay sinh tinh
cam véi nhitng ¢6 ban gai xinh dep hay nhitng thin twong ma minh
yéu mén, twéng twong dwoe cling ngwoi ta di xem phim, di dao,
twomng twong dwoe ndm tay ngwdi ta ngoi ti té tAm sy, thAm chi con ¢
gidc mo dwoc cling ngwoi ta "than mat"... Tat cd nhitng diéu d6 khong
phai déu 1a x4u, 1a v6 gido duc. Thue chat trong ddu moi ngwoi déu ¢
nhitng gidc mo tinh duc & mirc do nhit dinh, diéu d6 khéng nhirng
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khoéng ¢6 hai cho sirc khée ma nguoc lai n6 thoa man duc vong ca
nhan trong mot trinh d6 nhat dinh nao &6, ciing c6 thé coi d6 1a mot
dang bu dip cho nhitng nguyen vong khong thé nao co thé thwe hién
dworc trong hién thue. Cung co quan diém cho ring tu’O’ng twong tinh
duc c6 thé glup cac con glam b6t 4p lwe hoc hanh va nhirng lo 18ng
trong cudc song. Cho nén néu cac con cb twdng twong tinh duyc thi
cling dirng qua s¢ hai, hodc an han vi nghi né la phi dao dtc, la trai
v&i luan thwong dao ly.

Tuy nhién néu céc con ca ngay chim ddm trong sy tu‘O’ng twong
d6 thi chang nhirng anh hu’0’ng dén hoc tap va giao ti€p voi moi
ngwoi xung quanh, ma con anh hu'O’ng dén sy phat duyc tam ly mot
cach binh thuong va néu quéi chim didm dén mirc khong thé kim ché
noi thi that khé tranh khéi lai giy ra nhitng “chuyén ro dai”.

Vi viy néu qua that tinh lye ctia cée con that sy doi dao, ltc ndo
cling vong twéng dén chuyén dé ma khong thé thoat ra thi cac con
phai 14p tirc chuyén hwéng sang nhirng hoat dong yéu thich, chang
han nhw danh bong, da bong, chay bo... hodc nhu‘ng moén nghé thuat
nhw v&, Am nhac... &€ danh lac huwéng sy chi ¥ va tiéu hao di sinh lyc
qua du' thira d6. Con hay bdo ban Bang thir 1am nhw b khuyén xem
sao, biét dau sau d6 cau 4y sé khong con “dd dan” nhw bay gid nira.

& cda con.
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gﬂo thee the O
\ A\ /
1 99
NANG “CONG CHUA" TRONG
N\

Hém qua con hén hé "mach” véi bé: “lan nay cdu Béng khéng
“d0r dan” binh thwromg nira, ma cu dy da tuyén b6 véi bon con, cu dy
sé "to tinh" véi ¢6 gai kia... Ha ha, nghe xong ma con noi da ga b6 a.”

T4t nhién b8 con minh sé khong voi néi dén chuyén ciu Bing c6
nén "t6 tinh" v&1 ban gai kia khong ma qua chuyén nay b6 mudn noi
v&i con mot chuyén khac trwde da. Do la khi trong long mot cau con

trai c6 hinh bong mdt nang "céng chtia” thi diéu d6 chimg t6 vé mat
tam 1y chang trai 4y da thue sy bwdée vao tudi day thi.

https://thuviensach.vn



That ra, ngay ttr khi con nho, ai cling tu'ng thich choi dua cung
ban khac g10'1 B6 con nhé khi con di hoc mau glao ldc nao con cling
rat "thich" c6 ban ten Minh, nhat dmh phai ngoi dn com cung, choi
d6 choi cung co bé Ay, tham chi con con khong mudn vé nha khi he't
gio hoc, b0’1 vi & nha khong ¢6 ban Minh. Nhwng cai "thich" thoi 4 ay
khong glong cai “thich” & tudi day thi. Cac nha tam ly hoc da duac két,
tam Iy ctia tubi day thi phat trién qua bon giai doan, d6 la:

Giai doan thw nhét - glal doan chuyen t1ep thong thu'O’ng khi m&i
bwée vao tudi day thi, ba1 vi y thire 1o rét vé sy khac biét gidi tinh nén
da bt dau giao tiép co gidi han.

Giai doan hai - giai doan khao khét, & giai doan ndy céc con da bt
d4u nghi dé€n nhirng van dé lién quan dén tinh duc véi ngwdi khac
gioi. Do ciing 1a ldce cac con bit dau thich ban khéc gidi.

Giai doan ba - giai doan ti€p can gidi tinh, & giai doan nay cac con
thwong tim cach ti€p can déi twong khac phai ma minh bi thu hat va
cting bat d4u tir ltc ndy c4c con sé cang ngdy cang twong twong nhiéu
hon vé tinh duc, khéng ngirng vé 1én mau hinh hoan m§¥ ctia ban than

https://thuviensach.vn



- mot ¢ gai gidng nhw “nang céng chia” hay mot chang thanh nién
giong nhw “bach ma hoang tit” ciia long minh.

Giai doan th tw - giai doan chinh thirc luyén 4i: giai doan nay cac
con da c¢6 nhan thirc kha sau sac ve tinh yéu, hoén nhan, dong thoi co
diéu kién va kha nang ganh vac tinh yéu va hon nhan.

Dwong nhién bon giai doan trén chi mang tinh twong d6i, déi khi
rat kho xac dinh con dang & giai doan nao. Nhung nhitng biéu hién
ctia Bing c6 thé cho chiing ta thiy ciu 4y dang & giai doan hai va sip
qué d0 1én giai doan ba. BS nghi, tinh cam ctia ciu 4y lic nay chwa thé
tinh 1a mot tinh yéu thue sy.

& cda con.
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Bic the thi 59 -
pO CcO PHAI LA YEU SOM
KHONG?
Con thai cia €8

Con héi b, trwdng hop ban Bang c6 phai 1a “yéu sém” khong?
Bong nhién bo thay trwrédre tién cac con nén hiéu thé nao la “yéu sé6m”.

Thé nay c4c con nhé, trong qué trinh phét duc tim 1y va sinh 1y
tinh duc, bat luin 12 con trai hay con géi thi déu c6 nhirng diéu con
chwa hiéu vé d6i phwong, vi thé nén méi ndy sinh sy hi€u ky, mudn
biét va thir cdm gidc yéu ngwoi khac gidi vi thé ma dé dang ngd nhéin
st yéu mén ctia minh déi véi ban khac gidi chinh 1a tinh yéu, va ty
nhién muén dwoce “yéu”. Nhwng cai “tinh yéu” 4y mii mai khong thé
dwoc coi la mot “tinh yéu chan chinh” con trai nhé.
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Cho du xét tir goc do nao thi ching ta cting khong nén ung ho viéc
“yéu sém”. Ngoai trir Iy do “yéu sém” sé anh hwéng dén hoc tép thily
do quan trong nhét chinh la cac con cang 16m thi hinh tu'ong chémg
bach ma hoang ti” va “nang cong chua” trong long cac con sé dan
thay d6i. C6 nha tam 1y hoc da thong ké, yeu sém gin nhw khong bao
gior c6 dwoe két cue nhw y. Con thir nghl ma xem, tir nho cho dén gio,
con da tirng rit thich mot thir do nao chwa? Con thich n6 dwoe bao
lau thi chan? C6 ban gal ma hom nay con v6 cung thich, vo cung yéu
mén thi c6 thé ngay mai th01 vi mot hay nhiéu nguyén nhan nao do co
ban & ay sé thanh mot thir “ric roi, phlen phtrc” trong mat con. Ma con
gai cung khoéng ngu'ng tr1r0’ng thanh cling thay d6i tiéu chuén d6i
tuong yéu thich, c6 4y co thé sé bong nh1en thay cai cau con trai ma
cd Ay tirng thich vi choi bong ro rat cir &y sao ma hay néi déi, ¢ nhiéu

https://thuviensach.vn



lIac that vo trach nhiém, dﬁng that khong dang dé€ minh thich. Tai sao
lai nhw vay? D6 la boi kha ndng nhén thire ctia cac con con dang trong
qua trinh phat trién, phu'O’ng thirc phan doéan va tiéu chuin danh gia
cua cac con vé moi thir sé thay d6i dan téi thai do yéu ghét ctia cac
con ciing c6 thé bj thay d6i.

Tat nhién cung co tr1r0’ng ho'p von di con trai, con gai & canh
nhau ching qua cung chi la vi noi chuyen hop nhung lai bi nhu‘ng
ngwdi “nhin dau cling thay dich” nhw b6 me hay thay cd hiéu nham,
chup mii hay bi dm ban hoc chi biét ntra voi thoi phong, ban tan
khién céc con c6 4m thi “t6i dang yéu, chung toi dang yéu nhau!”.

Hodc @61 khi chinh s chi trich ¢cAm doan clia ngu'm 16m, tréu choc
gan ghep cua ban bé da kich dong déi ban bi hiéu JAm phan khang ma
"lam gia thanh that".

Vi th€ cho nén nguwoi ngoai khong nén voi va chup mi “yéu sé6m”
1én bat ky ai. Cac thay cb gido, cic bac phu huynh khong nén voi vang
chi trich con em, cac con cling khong nén cung cac ban khac choi tro
gan ghép ban hoc. Con nhitng ngwoi trong cudc nhw ban Bang clia
con thi nén binh tinh nhin nhan lai tinh cAm ctia minh, xem c6 phai
ban 4y da qua voi vang hodc ngd nhan khong.

B6 chi ra vai diém thé thoi.

& cia con.
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Bie the the 60 :

BAN HOC NU SOM NANG
CHIEU MUA, PHAI LAM THE
NAO?

Coon thac cia 6

“Con ttre chét di dwoe! Tire chét di dwoe Ay b6 a!
khi con bwée vao nha la cau do.

. Cau dau tién

Hoéa ra thang nay la thang dén lwot t6 cAc con phu trach bao
tu’O'ng cua 10'p Nhuwng budi hop tim y tlrong cho s6 bao thang nay da
that bai vi c4c con khong thé thong nhat y y kién. Lac dau c6 ban to
trlrong Lmh Nga phan cOng cac con chuan bi tai liéu nhung gior bong
no6i khéng can ding den bo hét di. Chwa hét khong hiéu sao bong
nhién Linh Nga lai noi gian dung dung, lai con di mach c6 giao la cac
con “chéng d6i lanh dao C6 ban t6 trwdng da khién dam con trai
bon con tirc gidn, quyét khong thém tham gia y kién nira.
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Ha ha, dtng 14 con trai va con gai qua that c6 nhiéu diém khong
giong nhau. Sy khac nhau d6 khong chi ¢ vé ngoai ma ca & suy nghi
bén trong.

Ching han trong qua trinh thue hién nhiém vu chung, con trai
quan tAm dén hanh déng con con gai lai chta }’I 101 no6i, do db cach nhin
nhan va xt Iy cing mot van dé cta con trai va con gai rat khac nhau.
Ma con gai lai thwong mAn cam, tinh t&€ nhung lai rat hay xau ho, ngai
ngung chir khong thang thin nhuw con trai. Con gai ddy thi sém hon
con trai, khoang nim 12 — 13 tudi da dwore trai nghlem sy thay doi cua
co thé va tAm ly, rat nhiéu ban gal khong Kip c6 sy chuin b1 tam ly, vi
vay ma cang man cam va yéu dudi, cang dé& mé4t 6n dinh vé tam 1y. Do
do cac co gal thu’O’ng 1a hom nay thAy thé& nay, ngay mai lai thé khac...
bieu d6 co thé Iy giai dworec.

Chuyeén ctia bon con, c6 thé do ban Linh Nga chiu ap lwc qué 16m,
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khong kiém soat dwoe cam xtic ban than khién moi ngwoi ciing cing
thang. LA con trai, véi con gai nén d6 lwong, khoan dung con trai cia
bd a. Ngay mai con thir chti ddng di tim Linh Nga ban lai v61 ban Ay,
c6 16 sé khién ban Ay vui vé "hop tac" va td con ciing hoan thanh
nhiém vu.

& cda con.
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Bic the tha 67
BAN NU THEO bUOI, PHAI
LAM SAQ?
Con thac cia 46

Con vé nha v61 tAm trang kha “kho chiu” ké ring, 16p con c6 mot
cO ban theo dudi cau ban con, khién cau ban con “s¢’ chét khiép"...

Qua that chuyén "coc di tim trau" xwa nay cting khong phai hiém.
Homn nira, chiing ta cling da tirng noéi qua, con gai phat duc trwéc con
trai khoang 2 nam, vi viy ma tam ly sinh 1y ctia con gai ciing di truwée
con trai mot bwére, ciing tudi nhung nhin con gai ldc nao cling cb vé
gia dan hon.
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Trén phlrong dién gidi tinh, tinh duc con gal cling di trwde con
trai. Chung ta c6 thé de y thay trong khi céc cu con trai van con dang
ngo nghech thi c4c ban con gai da bit dau "c6" hinh mau ban trai tiéu
chuin va bat dAu hanh trinh di tim nguyen mau "bach ma hoang t"
ngoai doi roi. Thé ky XXI, con géi ngay cang bao dan, phong khoéng,
chuyén con gai chi dong "t6 tinh" 14 chuyén hét strc binh thwong.

|
i

Néu cb dwoe ban gai theo dudi, c6 18 cung khong can phai “s¢”
dén mtre 14n tron nhw thé dau. Pwoce ban gai cht y chu'ng to cac con
phal c6 diém gi d6 hon ngwoi... Thé thi cac con phal cam thay vui
mlrng, tw hao m&1i dung chir. Hon nira cac con con la ban cung 1ép,
14n tron dau phai cach hay. Hay tht nghe bd mach nwée nhé:

Dau tién c4c con phai tran trong tinh cAm ban géi danh cho minh,
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khong dwore bién noé thanh tro cwdi khién ban gai bi ton thwong.

Néu nhw ban gai do6 chi 1a thich dwoc ndi chuyén, cung lam bai
tap... v&i cac con thi cac con c6 thé gia vo nhw khong biét, Am thAm
han ché& tlep xuc ch1 c6 hai nglrm dé c6 ban d6 co6 du thoi gian tinh
tam lai va hiéu ra van dé. Mot c6 gai thong minh sé nhanh choéng
nhén thay tin hiéu "dén d6" cic con phét ra.

Néu c6 ban do6 biét "tAm y" ctia cc con r01 ma van quyét tim “cwa
cho bang dwoce”, tham chi theo dudi "dién cuong "hon lam anh hu'O’ng
dén viéc hoc tap, sinh hoat binh thwong ctia cac con, thi cac con c6 thé
mat bao véi thay co hay bd me, nho ngu‘0’1 16m giai quyét ho. D1r0'ng
nhién, thay cb hay bo me phai khéo 1éo 6n hoa khi dirng ra xtr Iy viéc
nay dé tranh lam ton thwong céc con.

& cda con.
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Bie the thi 62:
TOI CUNG MUON LLAM CA SI
Con thai cia 46

Trong birc thw ndy b6 mudn noéi véi con mot chuyén. D6 1a gan
day con da qué cudng “trao lwu Han” “trao lwu Nhat”, cai gi ma SJ,
DPXQ, Big Bang... lic ndo con ciing c¢6 thé noi vé no, hét theo no
thudc dén noi gin nhw 3 dén trinh d0 “md& miéng ra la hat, vung tay
1én 1 d&m” roi ddy. Trén dwdng di hoe v, hay khi & nha 1am bai tap,
hay liic 4n com, l4c nghi ngoi, lic nao bo cling thay con “di di da da”
hat theo. Con c6 biét khong, diéu d6 chang nhitng anh hwéng dén viéc
hoc tip cua con ma doi tai ctia b6 va me ciing bi "tra tan" dua roi ddy.
Qua that b6 khong dé ¥ con da tré thanh mot fan cudng tir ldc nao
roi? Liéu c6 phai con da bat diu c6 gidc mo mudn tré thanh ca si?
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Sw troi day chia céi toi trong t tudi day thi qua that ¢6 rat nhiéu con
dwong dé théa man, trong do glac mong “lam ca si6” chinh la con
dlr0'ng h&p dan nhat T4t ca cac chang trai, ¢ con géi trong tuoi day
thi déu mong mudn dwoce dep trai, xinh gai, vui vé, dang yéu, va diéu
do6 hién hinh ro nhit & nhu'ng ca si than twong. Cac con khat vong
dwoc thé hién mlnh vi th€ da dung 4nh hao quang cua cic than twong
dé hinh dung ve mlnh trong twrong lai. Cho nén c6 lic khong tranh
khéi hAm mo ca si6 than twong thai qua.

Qua that cac ca si ludn tai nang, xinh dep, dang yéu va hao
nhoangi. Nhung nhirng gi ma fan cac con thay chila mot mat cua ho
ma thoi, c¢6 diéu cic con thwdmg chi chdp nhin mit "sang" d6 ma
quén rang than twong cta con ciing c6 nhitng mit "t6i" nhw bao
ngwoi binh thwong.

Vi thé, khi hAm mo mot ca si, mot dién vién nio @6 ciing can phai
c6 mirc do, co chirng murc nhat dinh. DAu tién, d6 12 nén hAm mo
nhitng “ ca si, dién vién” that sy c6 tai, c6 dtre, xu'ng dang 1a tAim
gwrong vé rén luyén, phan ddu ma con cb thé noi theo. Tiép theo, phai
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biét cai ma con nhin thay chinh 13 phut “huy hoang” cta ho, chir
khong phai nhitng "mat trai" va chac chan con khong thé nao hiéu
twong tan vé cac “ngoi sao”, vi vay dimg nén qua sung bai than twong
ma bo bé hoc hanh, dao 10n cudc s6ng binh thwong. Néu khong, tat sé
cd mot ngay nao do cac con chi c6 thé nhin cac “ngoi sao” ma tuyét

N A \ N ~ \ A / ’
vong, hoi han vi minh da tirng khong 1y tri.

Néu qua thit con dam mé Am nhac thi b6 me cling sé khong phan
d6i. Con c6 thé ding ky di hoc 16p thanh nhac vao dip hé dé thi sitc
nhung b6 me ludn hy vong nhirng diéu d6 khong anh hwéng dén viéce
hoc tip va cudc sdng cta con. Chi it tir nay khi hoc bai con cling dirng
hat nira, hon nira nghe nhac cling cin phai c6 mirc dd, vi str dung tai
nghe qua nhiéu sé anh hwéng dén tai ddy con a. Con da hiéu chwa?

& cda con.
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CON TRAI CUNG CAN PHATI
BAO VE BAN THAN

Thong thwrong, b6 me cha y bao vé con gai nhiéu hon, so*
con gai giao du cung nhirng ban xau khong nhirng bi nhiém
thoéi hw tit x4u ma con bi nhirng ké xau ham hai, s¢’ khi két
giao cung con trai con gai s€ khong gitr dwg’c minh... Ky
that, do ciing chinh la nhirng nhan t6 khong an toan xuit
hién trong qua trinh trwé'ng thanh cua con trai, vi thé, con
trai ciing can phai hoc cach bao vé minh trong nhirng maoi
quan hé xa hgi.
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Bac the tha 63

NOI “KHONG” VOI THUOC LA,
RUGCU BIA

Con thai cia 46

C6 mot hém, b6 tréong thdy may cau thanh nién nha hang x6m
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tim tym lai 1én It hit thude, bat gide b6 nho lai thoi trung hoc,
khong nhé ai d6 da lay trom bao thudc ctia bé minh va bon bd cung
tam tum lai dé “tht”, vi s¢,, b6 da kiém cé dé chuon... Khong hiéu con
da ting gap phai tlnh huong bi ban bé ru thi hiat thuée, uong bia,
rirou hay thir di "vui vé" chat chwa? Va con sé nghe 101 thay c6, bd me
ran day hay ciing htia theo dam ban dé khai bi ché giéu?

Thét ra, hat thude, udng reou chang lién quan gi dén chuyen to
gan hay nhat gan ca. La mot ngwoi dan 6ng thi nén hiéu va hoc cach
noi “khéng” véi nhitng thir khong lanh manh.

Cang khon 1én cac con cang phai ra xa hoi gép g0, tiép xic ghféu
hon. Xa hoi da dang, khong phai ai cling t6t, ciing lanh manh van con
dau do nhu'ng ngwdi chi nham nhe du d6 16i kéo thanh nién tré ngu‘oq
non da vao nhirng tai té nan, chang han du db c4c con hat thudce, uéng
bia, rwrou, xem nhirng phim doi truy, hay di bar, di nha nghi...

C6 thé con sé néi, ngwdi ta déu noi hat thude, udng rweou c6 thé
giai squ. Sao bo lai cam con?

Vay thi d4u tién b6 con ta néi dén viéc hat thude trude nhé!

Ham Iwong nicotin trong thuéc 14 c6 thé gay hung phan & dai ndo
trong mot khodng thoi gian nhat dinh hodc trong mot chirng muyre
nhit dinh nao d6, vi th€ ma ngwoi ta noi hat thude sé khién dau 6c
tinh téo, tap trung hon. Nhu'ng thyre ra hiéu suat cong viéc dwoc nang
cao chu yeu do sy hu'ng phén cta dai ndo, hut thudc dé nang cao sy
hung phéin ctia dai ndo nhw vy sé khién cho hé than kinh bi mét can
bang, cho nén hung phan chi l1a tam thoi, con sau d6 14 con mét méi
nghiém trong hon lac dau.

Y hoc da chu'ng minh hit thude chi c6 hai chtr khong hé ¢6 1¢i cho
strc khoe con ng1r0’1 moi mot didu thude hat vao ngu’oq déu khién cho
tu01 tho cia ngwoi do bi giam di 5 phut hat thuoc c6 thé khién cho
tudi tho trung binh glam di tir 5 — 8 ndm. T6 chirc Y t& thé gisi da
nghién ciru va chi ra rang: hang ndm trén thé giéi c6 khoang 1 triéu
nguoi tir vong sém vi hit thu6c. Mot hang muc diéu tra cta cac
chuyén gia khoa tim mach cua nwéc Anh da chi r6, dan 6ng hat thude
twr thoi thanh nién ma khong cai thudc s6ng dén nam 73 tudi chi cb 42
%, con nhu'ng ngwoi dan o ong chwa tirng hut thude séng dén nim 73
tudi 1én dén 78%. Hon nira anh hwéng caa viéc hiat thude d6i voi sire
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khoe ctia con ngu'b’i mang tinh chat tich Wi
lily. Nhitng chat doc hai sau khi dwoce vao \
trong cor thé cfia con ngwoi khién cho tat ca (N
cac co quan b0 phan trong co thé déu bi
anh hwong, dac biét 1a khi quan, ph01
hong bi anh hwéng nghiém trong nhét, va
do cung 1a mot trong nhirng nguyen nhan
gay nén bénh ung thw ph01 Vi viy, tot nhat
1a cac con dirng nén chi vi nhirg hiéu ky
nh4t thoi ma thanh ké nghién thudc 14.

Gi¢ chiing ta cung n6i dén udng rwou.

Rwou néu udéng vira phai thi khong
anh hwéng nghiém trong dén sirc khoe,
nhung thanh nién nghién rwrou thi lai 1a
chuyén khac, rwgu s€ anh hwong cye xau
t0’1 st phat duc cta co thé. Ngoai ra Iwong
con trong rwrgu sé gay kich thich niém mac
da day, khién da day tiét ra qua nhiéu axit
dan dé'n bénh viém loét da day ca'p hodc man tinh. Bén canh do6,
lu'ong con trong rwrou ciing khién cho hé tim mach phai lam viéc vat
va hon, nghlem trong hO’n c6 thé khién ngwoi uéng bi nhdi mau cor

tim. Tiép theo lwong con trong rirou con anh hwéng nghiém trong
dén hé than kinh.

Thanh thiéu nién, co thé con dang trong thoi ky phat duc udng
rirou s€ anh hu*ong den hé théng sinh duc dang trong qué trinh hoan
thién, gay nén ton thu’O’ng chirc nang sinh 1y, anh hwéng lau dai dén
cudc song hon nhan sau nay. Uong rirou hay nghlen rou cung gay
nén nhitng ton hai vé chirc nang noi tiét, khién lwong noi tiét to,
hormone dwoec tiét ra qua nhiéu ma hrong hormone hoat tinh lai bi
giam di twong d6i, dan den tinh hoan bi thu nhé lai, Xuat hién hién
twong liét dwong. Lwong con co trong rwou cling gay ton thlrong tinh
trung, tinh tring bi ton thwong @6 néu nhw dwoc ket hop vl trimg
da chin s€ anh hu*O’ng nghlem trong dén sy phat trién cta bao thai
trong tw cung dan dén say thai. Cho du khong bi say thai, thi dira tré
sinh ra cung co nguy co bi di tat hoac thiéu nang tri tué. bac biét la
nhitng ngu’oq Vlra hut thudce vira uong rwroru, vi chat nicotin ¢ thé
dung hoa véi ¢on nén khi hiat thude, khoi thuoc — chit nicotin & trong
c6 hong cang dé dang bi hit vao, hai chit ddc d6 cung lac hop lai gay

https://thuviensach.vn



tac hai gap nhiéu Ian so v4i binh thwong.

O’ @6 tubi ctia cAc con hién gidr thwong rat cha trong dén danh gia
ctia ban cung ltra, c6 nhiéu ldc vi muén chitng té "ban linh" hoic thé
hién "m6i tham tinh" hay s¢r bi ban bé ché cwdi 1a ké nhat gan ma san
sang hut thude, udng rwou bia. Ky that d6 khong phai 1a hanh dong
trong nghia khi ngwore lai n6 1a thai @ nhu nhwoce, khong biét phan
biét phai trai. Béi néu 1a ngwoi trong nghia khi thi phai nghi dén
twong lai, @én strc khoe ctia ban than va ban bé dé cung nhau tranh xa
thudc 14, rwou bia.

Cho nén khi bj rt ré hit thudce, uéng rwrou con cin phai kién quyét
tir chdi va kip thot thong bao cho bd me, thay c6 dé€ nhan dwoc sy
giup do ung ho va bao vé nhé!

& cda con.
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B the the 64 -
TOI THICH LEN MANG
INTERNET NHUNG KHONG
NGHIEN

Con trai caa 46

Dao gan day thi chuyen nghlen Internet” da tr¢ thanh mot chu
de rat noéong. Co6 thé con sé noi ngu'oq 16m 13m chuyén, nhung bd van
mudn dwoe ndi chuyén cung con vé viéc 1én mang Internet.

Hién nay da 1a thoi @, diéu d6 khong can ban cai nira. Sy ra doi
cua Internet khién cho cudc song, cong viée clia con ngwoi tré nén
thuén tién hon rit nhiéu. Lén mang doc tin tire, tra ctru thoéng tin, tai
liéu, tai tro choi... déu da 1a chuyén thwong ngay & huyén.

Nhung chuyén gi cling c6 tinh hai mat ctia n6, ¢6 mat loi dwong
nhién cling s€ c¢6 ca mat hai. Mang Internet nhw con dao hai lwoi con
trai 3. Nwée Anh da timg cong bd mot bao cao nhw thé nay: Nguwdi
nghlen Internet cling glong nhw bi bénh vay. Nghién Internet qua
mitc sé giy ton hal dén stre khoe, nghiém trong hon sé thanh bién
thai tAm 1y, xét vé mirc 0 nguy hai thi Internet cting khong thua kém
rwou bia, ma tiy 1a bao, vi th€ mot s6 ngwoi da goi Internet 14 “heroin
dién tr” hodc “ma ty mang”. Ddc biét voi thanh thiéu nién c6 tw duy
nhanh nhay, ham tim t0i c4i m&1 ma lai thiéu sy phﬁn tich va kha
ning kiém ché& ban than thi thé gidi mang d4y mau sic, phong phti ve
ca ndi dung 1an hinh thirc c6 strc hat vo cung lon. Chim ddm trong thé
giéi 40, mwon Internet dé tim th vui chang nhitng lam 1o dé viéc
hoc hanh ma con c6 hai @én strc khée caa ban than.

Khong mat nhleu thoi gian cung c6 thé diém danh dworc nhitng
diém nguy hai ctia “ma ttiy mang” nhw sau:

Thir nhat 1a gay ton hai nghiém trong dén sitc khée. Lén mang
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lién tuc trong mot thoi gian dai, mat luén
nhin vao man hinh nh&p nhay sé mét mai,
lau dan khién cho thi gi4c bi gidm sut.
Thanh thi€u nién dang dAy thi, thi lyc gidm
sat lai cang nhanh hon ngwoi tredng
thanh. Tiép theo, ngoi may tinh nhiéu sé
khién hrng va vai dau méi, nghiem trong
hon con dan dén cac bénh viém kho'p,
viém gan Ngoal ra, lwong bui ban & khu
vire gan may vi tinh cao hon hin so véi
nhitng noi khac, ching la thu pham gay ra
cac bénh vé da. Ma céc ion dwong tir bire
xa man hinh vi tinh s€ hut cac ion am xung
quanh khién ngwoi str dung méy tinh
khong ¢6 moi trrdmg ion am binh thwong,
deé bi tire ngwe, doan khi, dau dau. Dic biét
nhitng thanh thiéu nién mudn tranh sy
kiém soat ctia ngwoilon da chon " quan nét" dé théa con nghién thi
strc khoe cang bi ton hai hon, béi "quan nét" mat 6 may tinh day
dac, khong glan nho, &nh sang thiéu, thong gi6 kém, khong khi trong
phong sé nhiéu vi triing, vi khun va birc xa manh.

Thit hai, "nghién nét" sé anh hlré’ng t&i sy phat trién lanh manh
ctia tam ly Ngwot ' nghlen nét" c6 kha nang bi tw ky cao. Khong
nhitng thé, 1én mang nhiéu sé giam thiéu tiép xac véi ngu*m that, mat
co hoi trai nghiém tinh cdm, dé tré thanh ngudi vo cam, tham ch1 nay
sinh nhan cach 1éch lac.

Thir ba, thanh thié'u nién dang & trong giai doan dinh cao cta sw
phét duc rat hiéu ky vé gi01 tinh, khi doi dién véi nhu'ng canh doi
truy, bao lyc sé kho c6 thé chong do, dé bj cam d6 ma di vao con
dwong toi 10i.

Thir tw, "nghién nét" sé anh hwdéng dén viéc hoc. Hién tai hoc tip
gitip cac con thiét 1ap mot nén moéng cho twong lai, nhung qua
"nghién nét", chim ddm trong cdc méi quan hé do trén mang khién
cic con mat tip trung khi hoc trén 16, sau gidr hoc cling khong con
thoi gian On lai bai va 1am bai tip vé nha. biéu nay khéng nhirng
khién cho thanh tich hoc tip bi gidm stt, nghiém trong hon nira sé
khién cho cac con chan hoc va trén hoc.
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Mang Internet 1a ngwoi khong 16 cung cap thong tin, nhung ciing
day ray nhu'ng hiém hoa rinh rap. Tranh né hay bai trir mang Internet
1a mot viéec khong thye t€, khong nén 1am, quan trong 1a khi st dung
mang Internet lanh manh va hiéu qua. Chuyén nay bo c6 mot vai kién
nghi nhw sau:

Phai c6 ké hoach khi 1én mang, caAn phai quy dinh tho1 gian hoan
thanh cong viéc, dac biét la khong vao nhitng phong chat (chat rooms)
qua lau.

Khoéng noi chuyén (chat) véi ngwoi la ¢ trén mang, khi mot ngwoi
la lam quen qua mang, nh4t dinh phai dé cao canh giac, tot nhat 1a
khong thém dé y dén ngwoi ta nira.

Phai hoc cach khong ch&ban thén, c6 sy chon loc kh1 vao trang
web, c6 thé dung phan meém glam sat an ninh, phin mém loc hoac
nho b6 me kiém tra, ra soat, x6a di nhitng trang web khong can thiét
hodc nhitng trang web den.

Khong dwoc hen gap vo1 bat ky ai trén mang, cho du di gap mot
ngwdi ban rat dang tin cay cting can phai c6 ngwdi than hodc ngu'0’1
dang tin di theo cung, dong thoi cung phai thong bao thoi gian va dia
diém gdp cho ngwoi nha va ban bé cung biét.

Ngoal mang Internet ra, con ¢6 rat nhiéu kénh, nhiéu phu'0’ng
phap c6 thé tim hiéu dworc thong tin va nang cao tri thirc, khong nén
qué phu thudc vao n6, khong nén hinh thanh thoi quen 16; thudc vao
mang Internet.

Lu6n tw nhic nhé: hién thye méi chinh 14 cude s6ng that su,
khong dwore vi mot sy vat, hién twgng 4o ¢ trén mang ma lam lang
phi di tinh cam va hoang ph1 di tudi thanh xuan.

Viéce str dung Internet hién bd thiy con lam rat tét, hy vong con sé
lu6n nhw thé!

& cia con.
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B the the 65 -
CU TUYET NHUNG CAM DO
TINH DUC
Con thac cia 46

N6i dén nhirng thong tin, tin tirc khong lanh manh trén mang
Internet, chiing ta ciing con phai ké dén mot loai cam do khong lanh
manh nira cam do tinh duc.

Nhitng thanh thi€u nién da va dang chuin bi bwéc vao tudi day
thi nhw cac con, viéc hiéu ky vé nhitng vin dé lién quan dén gidi tinh
1a chuyén hét stre binh thwomg. Nhung chi vi hi€u ky ma vurdng vao
cam do tinh duc thi lai hét strec dang s¢! Xa hoi hién dai chu trwong
gido duc gidi tinh sém cho thanh thiéu nién, nhirng kién thirc gidi
tinh c4c con dé dang tim dwoc & khip noi.

Trwéde ddy bd me c6 phan hoi bao thu, khong gido duc gidi tinh
cho con c4i, cho ridng do6 1a chuyén t& nhi va khi 16m 1én ai cling sé ty
biét, nhung thoi nay khong thé nira, chi dé dwoce nhic dén nhiéu nhat
trong cac cudc ndi chuyén gitra bd me va con chinh 1a ciu chuyén gidi
tinh, vi th& c6 gi thic mic cac con cir thodi mai hoi bd me minh nhé.
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Nhung du c6 "d6i méi" dén thé nao thi giéi tinh van 1a cau
chuyén t& nhi, nén cac con dirng dem no6 ra tranh luén, tim hiéu moi
noi moi cho nhé, khéng nén tiy tién n6i dén n6 & nhirng noi cong
cOng hoic 14y no ra 1am tro dua, khong dworc tiy tién dé cho nguwoi
khéc nhin thay bo phan sinh duc ctia minh, hay ké cho ngwoi ta
nhirng gidc mo tinh duc, cling khong nén to mo tinh hinh cua ngwoi
khéc, nén c6 thai do tran trong d6i vo1i cac van dé vé tinh duc, thai do
cua cac con sé chirng té lap trwomg clia cic con, vi thé sé khién cho
nhimg ké xau c6 y dinh lo1 dung d6i v61 con phai nan chi lui bwée. Va
cang khong nén theo chin ban bé x&u doc nhitng vin hoa pham doi
truy, xem nhirng n6i dung phim, dnh ¢6 hinh anh khéng trong sang,
hay truy cip vao nhirng trang web den, thim chi dé€n nhitng 6 mai
dam. C6 mot cau danh ngdn “Pirng thach thire cAm dd” bd thay vo
cung chinh xac. Khi c6 ai &6 dwa cho con nhitng vit pham khéng
trong sang, hoic 16i kéo con dén nhirng noi &n choi, tu diém mai dam
thi con can phai quyét doan ma tra 1o1: “Khéng” dong thoi kién quyét
ap ché& ma lyc cta no.

CAch xa nhitng cAm d6 khong lanh manh d6 chinh 1a mo6t phwong
phép bao vé minh t6t nhit d4y cic con a!
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Bie thee thee 66
CON TRAI CUNG Bl QUAY
ROI TINH DUC CHU?
Con trac cia 66

Trong birc thw trwde bo ¢ nodi dén “cam do tinh duc”, b6 cam
thay can phai n6i thém véi con vé “quay roi tinh duc”.

Quay roi tinh duc 1a mot hinh thire chi mot phia ¢6 tinh dé cap
dén van dé gioi tinh hodc ¢6 nhitng hanh vi, ngbn ngir lién quan dén
gi61 tinh d6i voi dwong sy ma dwong sy cdm thay khong hé thoai
mai, cam thay bi ton thwong, bi xam pham... anh hwéng tiéu cuc téi
cudc séng cua dwong syr. Nhitng hanh dong, hanh vi quay roi tinh duc
chang han:

Tryee ti€p xam pham tinh duyc

Yéu cau hodc cwong ép dwoe so mod vao bd phan sinh duc cia
ngwoi khac;

Ep ngwdi khac xem nhitng tranh anh, bing dia c6 ndi dung kich
duc;
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Chup nhiing t&m anh, birc 4nh 16a thé ctia ngudi khac
Diing nhitng 161 néi khiéu goi & moi moe ngwoi khac

Dung mot phwong thirc va thai 0 ma ngwoi khac khong thay
thodi mai dé tiép xtc vdi bat ky bd phan ndo trén co thé ho.

O day, can phai nhan manh mét diéu d6 14 khéng chi ¢6 con trai,
dan 6ng mai ¢6 nhirng hanh bi quéy rdi tinh duc ddi véi con gai, phy
nit, ma con gai, phu nir hay tham chi 1a nhitrng ngwdi dong gidi cling
c6 nhitng hanh vi quiy rdi tinh duc véi con trai, dan 6ng. Ma chuyén
con trai, dan 6ng bi qudy réi tinh duc xwa nay xa hoi thwdng xem nhe.

C6 1€ con sé hoi, déu 1a con trai dé€ cho ngwdi ta s& mo6 mot chit
c6 sao dau? Liéu lam Am lén c6 phai da c6 tinh chuyén bé xé ra to?

RAt nhiéu ngwoi cling ¢6 suy nghi giéng nhw con vay, trong cudc
~ \ \ g g . ’ . \ & ~ ~ 7
song binh thwong chac chan khi cac con choi dua véi nhau cling s€ co
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nhirng hanh d6ng nhw thé, ma d6i voi nhirng tro dua nghich dé
khong mAy ai cdm thAy bi xtic pham, bi xAm pham. Hodc c6 ngudi ndo
do ra con xem nhitng tranh anh, thwéc phim c6 canh sex, con s€ cam
thdy d6 1am mot chuyén hét sirc hirng thi. Nhung bd phai nhic nhé
cac con, 10i kéo cac con xem tranh, anh, phim c6 canh doi truy... d6
ma&i chi 1 "man dao dau", muc dich ctia n6 chinh 13 1o1 dung S hiéu
ky ctia cac con dé tién xa h0’n Mot khi cac con da bi mic bay roi thi
moi chuyen sé khong giéng nhw nhiing gi con tLrO’ng twong dau. Néu
ngay tir d4u céc con khong biét cyr tuyet thi dan dan tu'ng bwéc mot
s& bi ngwoi ta 16i kéo @é trye tiép tién hanh xam pham cac con hoac
16i kéo, du do hay uy hlep con tham du vao viéc di quiy roi nguoi
khac, d@én lac d6 thi cau chuyén da tré thanh phire tap, khé kiém soat.

Vay mot phai tmg pho thé nao néu bi quiy rdi tinh duyc?

Dau tién: c4c con nén biét thé ndo la quay roi tinh dyc. Néu nhw
dén khai niém ma cac con ciing khong hiéu thi khong thé noi dén
chuyen cw tuyet dworc. Cho du la con trai cling can phal hiéu ham y,
cua qudy roi tinh duc, khong nén bo qua bat ky kha ning bi quay roi
nao ca.

Tiép theo, d6 1a can phai c6 tiéu chuan va g10’1 han cho ban than.
Ching han nhitng bo phan nao trén co thé ma ngwoi khac khong
dwoc phép dong cham, s mo vao, hay noi mot cach don gian chinh Ia
nhirng bo phéin vinh vién phai che diy. Dong thdi néu nhw nhirng
hanh vi ctia @61 phwong khién cho céc con cam thé'y khéng thoai méai
chut nao thi cho du nhitng hanh vi, hanh dong caa ngu'oq ta khong
dong cham dén nhu'ng bo phan nhay cam trén co’ thé cua con thi cling
dwore liét ké vao quiy roi tinh duc ddy. Ma ngoal trir nhu'ng dong
cham, tlep xtc trén co thé ra thi nhitng 161 noi khiéu goi hay nhu'ng
161 moi cung tham dy vao nhitng hoat dong c6 lién quan dén van dé
gi61 tinh, tinh duc cling dwoc liét ké 1a quiy roi tinh duc. Khi gip
nhiing tinh huéng nhw thé, hodc con 1o md nhan thiy ddu hiéu quiy
roi tinh duc thi hay nghiém tdc cy tuyét.

T1ep dén nira, nhitng doi tuong c6 thé sé tién hanh quay roi tinh
duc véi con trai c6 thé 1a nam gidi, cling c6 thé 1a nit gidi. T trude
dén nay moi ngwoi thwong chi chi trong dé€n nguy hai khi nam giéi
tAn cong, quay roi tinh duc nir gidi, nén nhiéu con trai bi cho ring khi
& cung nir gidi thwong dwoe chiém loi thé. Nhung ky that, cic con
cting dimg quén di sy tAn céng va quiy roi tir phia con gai nhé, va
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cting khong dwoc xem nhe si quiy roi tir nhitng ngwdi dong gidi. Cac
con phai nhé, khéng nén c¢6 y dinh loi dung ngwoi khac, nhw vay sé
giam thiéu dwoec nhitng rac roi sé xay dén véi minh.

Cudi ciing, néu nhw sy qudy réi tinh duc van con xdy ra thi cac
con ciing nén nhé d6 tuyét déi khéng phai 1a 161 ctia cac con va cac
con cling khéng dwoce vi thé ma tré nén nhu nhwore, khiép s¢, hodc
chi vi s¢ ngwdi khac biét ma khong ddm noéi véi bd me hay thiy co
gido. Nhitng chuyén nhw vy chiing ta khong hé mudn mot chit nao,
khong nén dung nhitng sai lam ctia ngwoi qudy roi trimg phat minh,
ma nén khién cho nhirng ngwoi tién hanh xAm pham, quiy roi tinh
duc do6 phai chiu trach nhiém, phai chiu hinh phat. Lic nay cac con
can phai nhanh chong théng bao cho b6 me, thiy co, can thiét ciing c6
thé tham khao bac sitam Iy va di dén bénh vién dé tién hanh kiém tra,
dtrng vi x4u ho ma lai thu minh lai, 1am nhw vy chi khién minh cang
bi ton thwong nghiém trong hon.

& cda con.
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B the th 67 :
CcO THE O RIENG CUNG VOI
NGUOI KHAC GIOI KHONG?
Con thac cia 46
HOm qua con lam Am 1én d6i di choi cing ciu Phi, nhung sau d6
lai "ch4n ndn" néi véi bd me rang: Ban Phi c6 hen vé1 mot ban gai

nao do, va mudn con di cung... Ha ha, con khong s¢’1am “béng dén”
sao?

Nhung cling nho n6 ma b6 méi nhé phai nhic nhé con mot chit:
t6t nhit khong nén & mot minh ciing véi ban khac gion.
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Hai gi¢i tinh khac nhau s€ hut nhau, d6 la quy luat ty nhién, dac
biét 1a nhirng thanh thiéu nién dang day thi con ddy b& ngd ma lam
hiéu ky. Hon nira, trong nhiing birc thw trwrére bd cling tirmg noi, sy
giao tiép véi cac ban khac gidi ciing c6 loi cho si phat trién lanh
manh ca vé tAm 1y va sinh 1y cta cic con. Nhung thanh thiéu nién 1a
nhitng ngudi con chwa thanh nién, chwa trwéng thanh, van con thidu
kha nang phan tich nhitng dang sai, hay dé ctia con ngwoi va xa hoi,
van con chwa kim ché dwore ban than trong giao tiép. Sy phat trién
ctia tAm 1y tudi day thi khién cac con ludn khao khat dwoc giao tiép
véi moi nguwdi, @6 moi ngwdi cuing chia sé cam gidc cia minh, dic biét
khat khao giao ti€p véi cac ban khac gigi. Cho nén mot khi con khong
lam cha dwge ban than, sé khong khéi ¢6 nhirng hanh dong thiéu ly
tri, nhitng rung dong khoé kim ché€, dem lai cho minh cung ddi phwong
nhitng anh hwong khong tot.

Chinh vi thé& thanh thi€u nién duy tri va gitr virng mot moi quan
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hé, giao ti€p binh thwong 1a mot diéu hét stre can thiét, va nén tham
gia vao nhirng hoat ddng tip thé mang tinh chit phong ph1, da dang,
han ché t6i da viéc & mot minh vé1 ban khéc gioi.

Con da hen védi ban Phi bd sé dé con cung ciu 4y dén “cudc hen”,
nhung nhitng 101 cia bo con nhé chuyén dén Phi nhé!

& cda con.
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Bic the tha 65

QUAN HE TINH DUC MANG
LAI CAI GI?

Con thac caa 66

C6 vé con khong dbng v 18m véi y ¥ kién trong 14 thu trwée clia bo,
con cho rang con trai va con gal & rleng v&i nhau cling khong c6 gi la
ghé go*m That ra, thay cd, b6 me déu vo cung lo 14ng khi &€ cho con
trai va con gai & riéng voi nhau, do6 1a trong lac khéng kim ché dworc
s€ xay ra quan hé tinh duc.

Khi yéu nhau, thanh nién déu cho rang ngu'0’1 yéu minh 13 t6t
nhéit, khong tiéc cong stre duy tri va bao vé mai tinh d6. Nhu'ng c6 thé
chi mot thoi glan sau cac con bong thay nhu'ng khuyét diém ctia d6i
phwong va mudn chia tay. Cho nén khi da c¢6 quan hé tinh duc, cac
con khong thé "chia tay ém dep". Néu nhlr ca hai yeu nhau that long
thi doi dén khi cac con truedng thanh roi, sy nghiép on dinh dé du sie
xay dung gia dinh roi & bén nhau thi cling chwa mudn.
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Thuec té€ chu'ng minh, quan hé tinh duc trwéc hon nhan thwong co
nguyen nhan la" yeu soém". Nam nir thanh nién qua lai véi nhau qua
nhiéu, qua gan sé co thé ngd nhan do 1a tinh yéu, trong lac tinh nong
y ngot s€ kho tranh khoi nhitng hanh dong vwrot rao, trom an trai
cAm. Ma thong thu’O'ng trong nhu'ng tru'O’ng hop nay déu do con trai
khong kim ch& n6i ham muén nhat thoi va con gai thi sor hai, xdu ho
va cang thang, va ca hai déu mang moOt cam giac t6i 161, thém vao do
ca hai déu con thiéu kién thirc vé tinh dyc an toan... nén khi quan hé
rat dé lam am dao ctia con gai bi ton thu'O’ng Ma lan d4u quan hé
khong hoa hop thwong anh hwémng xau toi doi song tinh duc sau nay.
Thém nira, quan hé tinh duc c6 thé khlen con gal mang thai khi con
qua nho, dé lai hau qua hét strc ning né. Vi thé, néu that sy yeu nhau
cac con pha1 biét nghi cho twong lai va stre khoe cia ban gal nira nhé,
dung voi vang c6 quan hé tinh duc khi con thiéu hiéu biét va chwa thé
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chiu trach nhiém, c6 1am dwoc nhw thé méi dang mit dan ong, dang
dé cho con gai yéu chit!

& cda con.
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Bic the tha 69
/ ~ 2
NAO HUT THAI SE ANH
” L\: y

HUONG DEN CON GAI NHU
THE NAQO?

Con thai cia 06

Cum tir nao hut thai hién nay da khéng con xa la véi cac con. Bo
nhé me c6 lan doc bai bao néi téi mot c6 gai nao hit thai dén 4 lan,
lan cudi bi xuat huyét dén noi suyt mat mang. Me da tirc gidn no6i néu

cau ban trai c6 gai d6 1a con thi chic chidn me sé danh cho mot tran
nhur tu!

Mic du nao hit thai la phu’O'ng phép tryc ti€p dé giai quyé't cai
thai ngoal Yy mudn, nhung cac con can phai biét nao pha thai doi voi
con gai, dac biét la nhu'ng thiéu nir dang trong tudi ddy thi ma néi cue
ky nguy hai. Néu cac con that sy yéu nhau thi cung khong nén chi biét
ham muén ma diy ban gai vao nguy co nhw vy.

Nao thai va hut thai la thu thuat thong qua thudc hay phau thuit
ma dinh chi thai nghén. Hién nay, thu'0'ng co quang cao ngo hut thai
khong dau dom, khong ton tthO'ng khién ngwoi ta cAm gidc rang co
mang thai thi cling ching sao, chi cin di nao hit di 1a xong, thanh ra
moi ngwoi bo qua s nguy hai vo cung cia nao pha thai voi sire khoe
nguwoi con gai.

DAu tién, co thé thi€u nit dang trong qua trinh phat duc cta tubi
day thi, tr cung, tritng, Am dao va cac bo phan khac van con chwa
trlr()’ng thanh hoan toan, vi th€ khi mang thai nguy co rdi ro s€ cao
gap nhiéu [an so véi phu nir da trwdng thanh, con néu nao hit thai thi
cang nguy hai hon nhiéu. Chang han: nao ph4 thai con sét rau hoic
cac t6 chirc khac trong ti cung khién bénh nhén bi bing huyet viém
nhiém... khong phai hiém gip. Hodc di ph4 thai khi thai da qua to,
thai nhi da thanh hinh, phau thuit sé kéo dai va dau dém hon, dwrong
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nhién phai khién cho tt cung b rach va
nguy co viém nhiém s€ cang cao. Roi do
con dang di hoc nén sau khi phau thuat cac
co gai cting khong dam nghi ngoi hoan
toan, phai tron tron tranh tranh s¢' nguoi
khéc biét dwore, dan téi khong dwore tri liéu
dén noi dén chén lam cho c6 ngudi bi viém
nhiém man tinh, sau nay mang thai sé€ de
sdy thai, lru thai... thadm chi khong thé
mang thai. Cling c6 mot s6 thiéu nir khéng
d4m di dé€n bénh vién phau thuit, 1én lat
tim dén lang bdm, nao pha thai trong tinh
trang khong bao dam thi con phai ganh
chiu nhiéu hiu qua ning né hon, v6 sinh
hay mat mang cling khong phai 1a khéng
Xay ra.

Tiép theo, hién gidr cAc con van con 1a
“nhitng dtra tré to xac”, kinh t& vin con
phai dyra vao bd me, tAm 1y cling chwa
trwéng thanh dé ganh vac noi trach nhiém
nudi dwong mot dira tré. Chwa ké sau khi
sinh con ra roi hai ngwoi chwa kip doi da
tuoi két hon da lai thay khong hop nhau,
dwong ai ndy di, viy dira tré sé phai lam
sao? Va cac con co thé coi nhw chwa ting
c6 chuyén gi xay ra dé phan dau lam lai tir
dau?

B6 nghi, néu dé mang thai ngoai y mudn, cac con va gia dinh
chang ai vui vé dworc. La dan 6ng con phai ¢6 trach nhiém phai biét tw
kiém ché, bao vé tran trong ngwoi con gai ma minh yéu thwong.

& cia con.
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Bic the tha 70
Bl BENH TINH DUC DO CO
QUAN HE TINH DUC?
Con trac cia 66

MAay hom dang 1a chién dich tuyén truyén “phong tranh HIV —
AIDS”, nén b6 dinh noéi v41i con vai cau.

‘Céc bénh 14y qua dwong tinh duc chi yéu la do vi khuén lay
nhiém qua hanh vi tinh duc. Trwée day nodi dén bénh lay qua dwong
tinh duc ngwoi ta thu*ong nhéc téi bénh giang mai va bénh 1au... Miy
nam gan day, khai niém vé bénh lay qua dwong tinh duc da c6 chut
thay d6i, pham vi ctia né da dwoe mé rong ra, liét ké moi bénh lay lan
qua dwong tinh duc. Trong do6 nhu‘ng bénh lay qua dwong tinh duc c6
thé dung thudc dé diéu tri, con co nhu'ng bénh lay qua dwong tinh duc
tuy c6 thé diéu tri nhung khong thé diéu trj dit diém dworc. Ngoal
bénh g1ang mai, bénh 14u, myn coc sinh dyc, viém 4m dao do nam..
nhitng nam gan day HIV — AIDS thanh bénh lay qua du’O’ng tinh duc
nguy hiém nhit. HIV-AIDS la hoi chirng suy glam mién dich, vi rat
xam hai hé thong mién dich 1am hong hé thong miéen dich ctia con
nglrm khién con nguwdi khong thé chong lai cac loai bénh khac. Trwée
mit van chwa c6 phwong phap diéu tri triét &€ cin bénh nay HIV-
AIDS ngoai lay qua dwong tinh duyc, con 1y qua dwdmg mau va truyén
tlr me sang con.
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Quan heé tinh duc
sé bi lay bénh
tinh duc?

Céc con c6 thé thay du bao cao su c6 thé tranh c6 thai ngoai y
mudn, giam thiéu lay nhiém HIV — AIDS va cac bénh lay qua dwong
tinh duc, nhung n6 hoan toan khong phai phwong 4n van nang.
Ching han bao cao su khéng thé phong tranh dworc s 1ay truyén ctaa
Papillomavirus, ma né la mét trong nhirng vi rat gay bénh tinh duc
thwong thiy nhat ctia con ngwdi, hon nira né lai vo cung kho chira tri.
Mot s6 bénh tinh duc lai 14y nhiém qua s tiép xtc gitra da véi da, ma
rat nhiéu bo phén ctia con ngwoi bao cao su khong str dung dwoe.

Cho nén, tranh quan hé tinh duc triréc hén nhan, can than lya
chon ban tinh, két hon v6i ngwoi khong méac bénh tinh duc va chung
thay véi ban doi chinh 1a phwong phap han chélay truyén bénh tinh
duc hiéu qua nhat.
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Nhitng dféu ndy tuy rang mang chut gido diéu, nhung qua thye
con khong thé xem thwong bénh 1y qua dwwong tinh duc dwoe dau.

Thé con nhé, hen gip con & nhitng 14 thw sau.

& cda con.
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Bic the tha 77 -
KHONG QUAN HE TINH DUC
TRUOC HON NHAN
Con thac caa 66

Trong btre thw triedre b6 da ndi, quan hé tinh duc do thiéu kiém
ché sé ton hai dén strc khée ctia ban than va ban tinh. Theo mot dleu
tra khoang 42% nguoi Canada c6 quan hé tinh duc déu khong mudn
chuyen do xay ra, ti 1eé d6 & My la 33%, An D6 12 68%. Con & nudre ta,
diéu tra 2000 ngwoi thi co khoang 47% it nhat tu'ng mot 1an quan hé
tinh duc khong tinh nguyén, lan quan hé tinh dyc dau tién dién ra
khoang nam 19,3 tu01 (blnh quan) trong dd, c6 kha nhiéu ngwdi quan
hé tinh duc trong tudi tho’ &u ma khong heé hay biét gi.
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Vi thé viéc chdm dirt quan hé tinh dyc khong tinh nguyén 1a mdt
van deé rit cAn quan tAm. B chép cho con doc may ¥ kién ctia chuyén
gia nhé:

Khéng uéng rwou khi ty tip, hen ho ban bé cing trang Itra, lwong
con c6 trong rwou sé lam giam kha ning ty khong ché.

Khong dwoc di choi xa riéng véi ban khac gidi.
Khong dén & nha ban khac giéi, & chung mot phong dé thay rung

dong, va kho long kim ché dwoe nhitng rung dong do.
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Nghi nhiéu dén d6i phwong, nghi dén nhirng nguy hai khi quan
hé tinh duc trwée hén nhan, nghi dé€n nhirng tién do con rong mo &
phia trwéc caa cac con.

Khi rung dong 4p dén thi it nh4t phai c6 mot phia binh tinh, hai
bén ciing nhic nhé nhau hodc phén tan di sy cha .

Tém lai, quan hé tinh duyc trweé.c hon nhan hét strc c6 hai, thAm chi
c6 thé vinh vién cwép di strc khée va hanh phic cua phéan do1 con lai.
Ngwdi khon ngoan phai biét tran trong tudi xuan, cy tuyét quan hé
tinh duc khong tw nguyén, lam cht ban than va hanh phtic doi minh.

Hen gap con & nhirng 14 thw sau nhé!

& cda con.
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Bic the tha 72
TRANH THAI THE NAO?
Con thai cia 46

Con ngwoi ai ciing c6 rung ddng, néu khéng da ching c6 nhitng
chuyén ngoai y mudn xdy ra. Vi thé, ngoai viéc khéng ché ban than
khong quan hé tinh duyc trwede hon nhén thi cic con cling cin phai biét
dén nhirng phwong phéap phong tranh ding din phai c6 kién thire vé
phong tranh thai d6 cling 1a mot diéu tat yéu.

Thong thwong cb hai phwong phap dé tranh thai.

Dung thudc @é tranh thai. Thudc tranh
thai c6 thé dwoc phan thanh may loai:
tranh thai dai han, tranh thai ngdn han va
tranh thai khan c4p, va ciling c6 thé phan
thanh thudc tranh thai danh cho nam gi61
va thudc tranh thai dung cho nir giéi.
Nhung céc con cin phai cht ¥, trong thudc
tranh thai c6 chira mot ham lwong 16m
hormone, ma tuéi d4y thi 1a giai doan co
thé phat duc manh mé nhat, diing thudc
tranh thai sé khién cho lwong hormone bi
thay d6i, anh hwéng 1ém dén sy phat duc
binh thwong ctia cor thé. Chinh vi thé ma
cac con khong thé tuy ¥ st dung. Ngoai ra
thudc tranh thai khan c4p yéu cau phai
uéng vién dau tién trong vong 72 gior ké tir
sau khi c¢6 quan hé tinh duc, va vién thir
hai dwge uéng sau d6 12 gior nira. Cha y:
loai thudc tranh thai khan c&p nay chi
dworc dung cho con gai, con trai khong
dwoc phép ubng.

Dung cu tranh thai vong tranh thai va bao cao su. Vong tranh thai
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dworc ddt trong ctra tir cung con gai dwore goi la dung cu tranh thai co
muc dich khong cho trimg da dwoc thy tinh 1am t6 trong niém mac tir
cung. Bdi vi mot khi trirng bam dwoc vao ngi mac tir cung thi cling
gidng nhw mot hat giong dwoe gieo mam trén nén dat vy, chi mot
thoi gian ngdn nd sé ndy mam. Bao cao su ¢6 tac dung chi yéu phong
tranh cho tinh trung khéng di vao dworc tir cung, tranh cho trirng va
tinh trung két hop v61 nhau, va nd ciing 1 mot cong cu dwoe dung
kh4 pho bién trong viéc phong tranh thai.

D61 vbi con trai, viéc hoc cach str dung bao cao su cung la mot
“bai tap” tat yéu dé coi nhw minh da truwdng thanh ddy. Can phai nim
chic phwong phép str dung bao cao su nhé:

¢ Can thin xé vo bao cao su, tranh khong dwoc dé vat sic nhon
choc 1én no.

¢ Mot tay vé nhe phan dau ctia bao cao su, tay kia hoi dung lye
chup d4u bao cao su vao dau cia dwong vat, nén chic chin phan uén
quéin, gap nép dwoc & bén ngoai nhé, thuin tay lan ngwoe nd 1én trén,
dén hét phian cudn thi thoi. Cac con nén nhé, phai deo bao cao su
trwde khi dwong vat tiép xtc véi hoi Am, bdi vi trwedre khi dwong vat
cwong cirng trong phéan dich tiét ra cling ¢6 ca tinh dich.

¢ Trong qua trinh quan hé tinh duc néu nhw mot phan ctia bao
cao su bi tudt thi cic con nhé phai 14p tire chinh lai vé nguyén nhw lic
ban dau. Néu nhw toan bd bao cao su bi tudt thi phai 14p tire rat ngay
dwong vat ra va thay mét cai bao cao su maoi.

¢ Sau khi xuét tinh, khi dwong vat con chwa mém nhiin thi dung
tay 4n phén cudi ctia bao cao su, khi dwwong vat da hoan toan mém
nhiin thi tudt bao cao su ra.

¢ Xtr Iy can than nhitng bao cao su da dung roi. Dung gidy vé sinh
g6i lai va virt vao trong thiing rac, tuyét déi khéng dwore virt vao bon
ciu vé sinh.

“Bai tap” tuy da day cho con roi, nhu'ng bo hy vong trwde khi con
két hon sé khong can phai diung den n6. Con ngwdi can phal cod ly tri,
hoc cach khong ché& ban thén, khong dwoc vi mot phut nong noi ma
de xay ra quan hé tinh dyc, néu khong sé gay nén nhiing sai lam 16m
cho ca cudc doi. B& nghi, con hiéu ¥ bd, dting khong?
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& cda con.
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NHUNG PIEU CON TRAI
PHAI LAM PUGC

Con trai thwong to6 mo va thi€u kiém ché trwé-c hanh vi
quan hé tinh duc cho nén cang ngay boé me cang quan con
trai chit hon. Mit khac bo me ciing ludn giri gam nhiéu ky
vong vao cau con trai yéu quy ctia minh. Thanh thwe va biét
yéu thwong - it nhit mot chang trai ciing phai c6 nhikng
pham chat do.

https://thuviensach.vn



Bic the tha 773
DUNG CAM KIEN CUONG
Con thal cia 46

Con con nhé b6 va me da tirng hoi con: “Sau nay, con muén
thanh ngwdoi thé nao?”. Va con ciing khong chi mot Ian hoi bé me: “B6
me, con 16n 1én 1am viéc gi? Bd me nghi sau ndy con sé 1a ngwdi nhw
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th&€ ndo?”. Thit ra, d6i v41i con, bd me chi mong mudn don gian: cho
du con ¢6 1am nghé gi, cho du con ¢6 tién, c6 quyén hay khong thi chi
can con c6 cudc sdng vui vé, thodi méai, hanh phuc va tré thanh mot
nguwdi dan ong c6 trach nhiém thé&1a du roi!

Cho du 1a “gido diéu” bd van can phai ndi v6i con nhimg pham
chat mot ngu'0’1 dan 6ng wu ta phai cd. Bo sé khai quat n6 thanh “tdm
diéu ba mwoi hai chit” @é cho con dé hiéu hon nhé. Hém nay bd sé
noéi dén diéu dau tién: Ding cam kién cwong.

Trong doi ai cling ¢6 lac phai gép kho khan, khi d6 nhitng ngub’i
nhat gan, nhu nhwoc sé lui bwrée con ngu‘0’1 klen cwong dung cam s€
quyét tAm chién thang moi khé khan, gian kho 4 ay, tr d6 ma glanh
dwoe nhitng thanh cong xtrng dang. Dao 1y @6 chic ciing khong cin
phai néi nhiéu nira phai khong?

That ra thi to gan, mao hiém, hiéu thing von 1a nhiing dic dlem
tinh cach bam sinh rat dic trung cta con trai. Nhu'ng hién nay, vi mdi
gia dinh chi mét hodc hai con, nén phuy huynh da chiéu chudng con
cai hét mire, dap rmg moi nhu cau ctia con, khong khién con phai mé
tay vao viéc gi ¢, thAm chi nhiéu dtra tré gio tay 1a c6 40 méc vao, ha
mom 14 c6 com dat vao miéng, khién tré mat kha ning séng doc lap.
D6 ciing 1a mot trong nhitng nguyén nhin quan trong dan dén viéce
nhiéu ciu con trai tré nén nhat nhat, éo 14, mém yéu, nhu nhuore.

Nhung diéu ma bd muén néi chinh 13, thé€ nao méi 1a diing cam?
Thoi dai méi, co hoi con lélm "ngwoi hung" xa than vi nghia khong
nhiéu nira, dung cam thién vé huwéng con Vu'ng vang vurot qua nhirng
kho khin cua ban than nhiéu hon. Diing cam kién cuong cod the hiéu
nom na la c6 kha nang tu 1ap, ty diéu chinh va thu vén cudc song ca
nhan. Cac con nén biét, mot ngwod biét cham soéc ban than, sdp Xep
cuoc song ciia minh mot cach hop 1y thi cung s€ la ngum co the binh
tinh dé ddi dién va xi ly nhiing vin dé ndy sinh trong cuoc song
Dung cam doi dién voi nhlrng kho khén, vat va va dung kha nang,
nang lye caa mlnh dé chién thing no. Cho du c6 xay ra nhirng trweong
hop ngoai y mudn cling sé khong lo 14ng, hoang mang, khong s¢ hai
ma tim ra nhiéu phwong phap de irmg pho hodc tim ra cach dé ctru
giup ng1r01 khéc... C6 thé thdy, diing cam khong phai 1 “coi troi bing
vung” dé mao hiém mot cach lidu linh ma phal 1a ngwoi biét stir dung
nhitng kién thire, k§ ning minh c6 dé chién thing kho khin.
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O phwong dién khéac, mdi mot ngwoi thanh cong déu biét, mudn
dat dwoce thanh cong thi can phai kién tri, néu chwa dat dwoe muc tiéu
thi nhat quyét khong tir bo - d6 chinh 1a kién cwong.

O My diéu tra 150 ngwoi thanh cong trong nhiéu linh vyre cho
thay rang st phat trién tri I c6 lién quan dén 3 pham chat. Mot 1a
kién cwrong, hai la khong ngirng tich lily thanh qua cho muc tiéu thye
hién, bala c6 s tu tin, khong ty ti. Co thé thay kién cu’0’ng quan
trong thé& nado roéi chir cac con? Mot ngu'oq muén thanh céng déu phai
c6 niém tin va su k1en tr1 Thanh cong va that bai chi cach nhau mot
bwéc nhd, chi can 0 ging hét sire dé tiép tuc cong viée, chic chin
thanh cong s€ ndm trong tay ctia cac con.

Chinh vi thé, néu cac con chi diing cdm thoi van 1a chwa dd, ma
con can phai kién cwomg nira nhé. Néu mot nguoi cd long diing cdm
khic phuc mot chat kho khan khong kho, cai kho & day chinh la ding
cam dé d6i dién véi kho khin, gian kho va kién quyét tiép tuc cho dén
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phit cudi ciing, dén khi thanh cong ma1i thoi. Nhw thé méi goi 1a vi
dai, mé&i khién cho ngwdi ta phai khAm phuc.

& cda con.
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Bac the the 74 -
GANH VAC TRACH NHIEM
Coon thai caa 46

Trong birc thw ndy b6 mudn noéi dé€n “bon chir vang” d6 1a
vac trach nhiém”.

N«

ganh

Co6 tinh than trach nhiém, diing cdm ganh véc trach nhiém ma
minh cin phéi ganh véc, d6 chinh la yéu cau co’ ban nhit ma moi mot
con ngwdi can phal lam dll’O’C Dung cam ganh véc trach nhiém d6i
véi con trai ma néi 1a mot pham chat cue ky quan trong, bé&i vi cho du
1a qua khi, hién tai hay twong lai, cho du x4 hoi ¢6 tién bo, thay doi
nhw thé nao thi con trai luén luon l1a tru cot trong gia dinh va ngoai xa
hoi. Hon nita, tinh than trach nhiém con 1a mot tiéu chuan quan
trong dé xem xét mot ngwdi nao d6 da trwdng thanh hay chwa, vi thé
mudn dwoe ngwdi khéc thira nhan va tin nhiém minh, dé ch1nh la
diéu kién khong thé thiéu day.

B6 con nh¢ da timg dwoe doc mot cau chuyén:

“Mot cong ty 16m c6 dot tuyén dung. Tong giam déc phéng van
mot cAu thanh nién tré, ong cam thiy ciu thanh nién kia khong gidi
nhw 6ng mong mudn. Vi thé€ 6ng rat khach khi véi ciu trai kia. Khi
cau thanh nién dimg d4y, ngon tay khong may bi céi dinh 16i 1én trén
ghé rach cho mot dur‘mg Sau khi xtr Ly vét thlrong cqu thanh nién da
hoi mwon va dung cai chan g1ay trén ban dong cai dinh d6 xuong, roi
ma&i chao va ra ve. Chu'ng klen chuyén do, vi tong glam déc noi: “toi
biét, nghiép vu c6 thé cau ay khong phai ngwoi g101 nhat, nhung tinh
than trach nhiém cua ciu 4y khién t6i that sy nguong mo, toi rat tin
twong khi giao céng ty ndy cho nhirng ngwdi nhw thé”.

Co thé thay, tinh than trach nhiém 13 mt pham chét vo ctin
quan trong. Tinh than trach nhiém cua mot ngwdi phai dwoe thé hién
moi lic moi noi, tir chuyén to dén chuyen nhé, tham chi n6 dwoce boc
16 ra trong ca nhung khi khéng dé ¥, no 1a hanh dong tw giac an sau
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vao mau, khic vao trong xwong. Tinh thén trach nhiém ciing 14 mot
tiéu chuén dé con ngu'oq ta doi nhan XW thé - ngu’0’1 c6 tinh than trach
nhiém mai mai la ngum chan thanh, can than va nhiét huyét véi cong
viéc cting nhw dd1 xtr véi moi nguwor.

Tinh thén trach nhlem cung la mot
dong lye dé tién len néu mudn ganh vac
trach nhiém thi cin phal cd mot nang lye,
khé ndng twong tng, c6 nhw vy maéi co
thé kiém soat dwoce sy phat trién va ket qua
clia si viéc, méi that si ganh vac ndi trach
nhiém do.

Vi thé€, ngay tir nho chiing ta da yéu cau
con phai ty lam nhirng cong viéc ctia minh,
néu nhw d6 1a viéc ma con tw minh dwa ra
quyét dinh thi cho du ¢6 két qua nhw thé
nao con ciing phai tw minh déi dién véi no.
Chuing ta cting da noi véi con, viée hoc
hanh la chuyén caa con, khéng phai la
chuyén ctia b6 me, con can phai tyr minh
doc 1ap suy nghi, doc 14p giai quyét van de.
Chting ta con yéu ciu con phai ganh vac
mot phan cong viée gia dinh, tham chi con
gitip ba me 1am mot sd viéce... T4t ca nhirng
c4i @6 déu 1a vi muén con hoc dworc cach ty
c6 trach nhiém doi voi nhfmg hanh vi ctaa
minh, ma chi khi con c6 trach nhiém véi nhu'ng hanh vi caa minh thi
ma&i c6 thé cd dwoe tinh than trach nhiém véi gia dinh, véi tap thé,
vo1 xa hoi.

Con dan dan trwémg thanh, con sé ¢6 nhlrng nang lye 16m hon, co
nhiéu co hdi @é hoc héi hO'n va s€ phai ganh vac nhu'ng trach nhiém

ngay mot nhiéu hon, ning né hon. Phai lam thé€ nao bd nghi chic con
da hiéu.

& cia con.
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B tha the 75
LAC QUAN TIEN THU
Con thac caa 66

Cho du diing cam kién cwong, cho du ganh vac trach nhiém,
nhung khéng phai chuyén nao cling thuidn buém xuéi gi6é theo y mudn
cua con ngwdi ca diu con trai nhé. Trong cudc song, trong viéc hoc
tap, va trong moi trurong cong viéc, trong tu‘O’ng lai con ton tai rat
nhleu nhitng kho khan, glan kho, khuc mic, trac tré 16m nho va con
v0 sO nhu'ng bat cong, bat chinh trong cudc song nira nhé con. Chinh
vi thé, cac con cin pha1 trang bi cho minh mo6t pham chat quan trong
- tinh than lac quan tién thu.

C6 mot cau chuyén cia mot ba cu nhw sau:

“Ba cu c¢0 hai cau con trai, cau trai 1é6n ban 0, con cau con trai thir
nhudm vai. Vi thé, khi trod Am u, ba cu lo vai cia cAu con thir bi mwa
wét. Con ngay ndng thi ba cu lai lo 6 cua ciu 16m khéng c6 ai mua nén
sudt ngdy ba au sau u ri, khong biét phai lam sao. Ngwoi khéc trong
thdy vay lién gop y: "Ba cu o1, ba nén nghi thé ndy: tro1 mwa thi ciu
con 16m cta ba sé lam #n t6t, ngay ndng thi vai cua cu con thir cia ba
sé dwoe phoi dep d€, ba cu cir nghi nhw thé thi sé khong can phai sudt
ngay au sau u rd nira”. Ba cu nghi roi lai nghi, thay qua that ding nhw
vay. Ttr d6 ba s6ng mot cude séng vui vé.”

Lac quan khién ngu’(‘)'i ta nhin moi viéc tich cye hon, c6 1¢1 hon.
Dong thoi no con ¢o tac dung nhw mot liéu “vacxin tdm ly glup con
ng1r0'1 mién dich véi moi kho khin gian khé, nd Ire phan dau vi thanh
cong ngdy sau. Ngwdi lac quan ¢ tinh than vui vé hon ngwdi bi quan
rat nhiéu.

Nhlrng nguroq theo chu nghla lac quan cho rang, nhlmg sw viéc
khién cho ngwdi ta vui vé, ¢6 ich loi sé ton tai 1au dai ma phé bién,
con nhirng chuyén bat loi hodc khéng Vu1 vé chi la tam thoi ma thoi,
c6 thé tim, phat hién ra & d6 ca nhitng van dé bat loi va c6 loi — “Tai
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ong mat ngwa — trong hoa c6 phuc” chinh
1a dao 1y 6. Chinh vi th&, nhirng nguoi lac
quan sé diing cdm chip nhén khiéu chién,
vui vé dwoc thir stre va tinh nguyén ganh
vac trach nhiém ctia minh, do d6 ciing sé
dé dang dat dwoc thanh cong. Con nhitng
ngwdi theo chi nghia bi quan lai cho rang,
nhitng viéc t6t dep thwong 13 tam thoi con
nhitng viéc xau madi ton tai mai mai. Mot
khi vap phai kho khin, thit bai, bon ho
thwong khong trach ctr ban than minh, ma
di @6 thira cho ngudi khac, mat di ¥ chi
tién thu, y chi d4u tranh.

Con con nhé cap bong chuyén Ian
trwdre khong, cic con bi thit bai, cAm thay
vO cling budn b4, that vong, dén an to
chirc ctip ndm sau ciing khong mudn tham
gia, lai con chi trich 1an nhau, trach cai
nay, trach cai kia khong phat huy dang
phong @0... That ra “thing bai 1a 1€ thwong tinh”, cAu ndy céc con chic
chin déu biét. Néu nhw thit bai mot Ian thi ciing khéng can phai sot
rudt qua, cing thang qua, ma diéu quan trong 1a phai tong két lai, dic
két lai kinh nghiém va tim ra nguyén nhan. Qua nhién dwéi sy dan
dit cua huin luyén vién, trong tran thi d4u sau d6 cac con da virt bo di
dwoe ganh ning tam 1y, toan déi da cing nhau ¢d gang ma gianh
dwore chién thing trong hiép dau cudi cung va da thuin loi bwée vao
tran chung két. Con thay d6 c6 dtng 1a mot vi du dién hinh va thye t&€
Khong?

Cho nén, cic con hay nhé lai Ian d6, hay lac quan, no lyc diéu do6
s€ ¢0 ich vO cung cho viéc hoc tap va cong viéc sau nay cia cac con
day.

& cia con.
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Bie the the 76
UYEN BAC SANG TAO
Coon thac cia 46

Thoi dai hién nay la thoi dai bung no6 thong tin, kinh t& phat trién
manh mé, khoa hoc ky thuat phat trién mot cach chong mit, tim
quan trong cua tri thire thi ¢6 1€ khéng can phai n6i nhiéu nira. Mot
ngwdi cd6 mot nén tang tri thire virng chic luon 1a tiéu diém trong s6
déng ngwdi, luén nhan dwoe sy dong tinh, chip nhéin, kham phuyc cta
moi ngwoi. Co6 dwge mot kho tri thire uyén thaAm, rong rai va nhiéu
nang luc cling s€ 1a ngwoi thanh cong trong cong viéc, tham chi trong
moi linh vyre. Vi vy, ¥ nghia ctia “uyén bac” chiing ta ciing khong can
phai n6i nhiéu nira nhé.
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C6 cAu noi: “moi thién tai déu sé hiru mot stre sang tao phi
pham”. Rat nhiéu nha khoa hoc dat dwore gidi Nobel thoi nién thiéu
khong phai la mot ngwoi “an phan tha thwong”, ho thwong dwa ra
nhitng y twong ky di, c6 nhitng hanh dong ky quai, béi vi ho luén
thich dwoc lam nhitng diéu ma nguwdi khac khong twéng twong noi,
hay moi ngwoi chwa tirng lam bao gio. Giai Nobel Sinh hoc va 'Y hoc
vao nam 1962 cua Cricks; Giai Nobel Vat Iy hoc nam 1972 cua Cooper;
Giai Nobel Sinh hoc va Y hoc vao nim 1991 ctia Enns... tat ca déu la
nhitng sy kién biing nd, noi tiéng trén thé giéi. Nhung ciing vi sy
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khong an phéan, khong ngirng sang tao d6 méi c6 thé khién cho ho dat
dwoe nhitng thanh tyu 16m lao dén nhw thé.

Thét ra, moi mot con ngwoi déu cd sy sang tao ciia minh, deu co
kha ning sang tao ra nhirng phu'ong phap méi dé g1a1 quyet van de.
bung nhw cac nha tam Iy hoc da noéi, nhirng kha nang ma chung ta da
béc phat ra chi la “mot phan cye nhé trong tai nguyen khong 16 ctia
cor thé va tri ndo caa ching ta”. Moi sw sang tao cia mot con ng1r0'1 la
mot nai bang chim & dwdi bién, cb ltc c6 thé thay dwoe mot goc cta
no, cling cb lic tham chi lai khong hé thiy n6 dau ca. Kh1 con nhd,
dtra tré nao cung rat hi€u ky, to mo, chuyén gi cung muén dwoe tim
hiéu dén noi dén chén cho that thiu d4o, chinh vi thé ma chung
khong hé so sét gi ca, chi thich mao hiém va c6 thé tim thdy dworc
niém vui & trong d6. Tinh hiéu ky, t6 mo chinh 1a dong lwre @€ tré tién
hanh sang tao ra nhu'ng hoat dong, tinh hiéu ky cang manbh thi strc
tu’ong twong lai cang phong phu tinh sang tao cang cao. B6 con nhé
con hoi nhé da cé thé dung glay vé sinh dé quan thanh céi 6 t6 nho, ty
pha ché& bot xa phong dé thoi ra nhirng qua bong béng nh1eu mau sic,
dé cAy nén chay chay 1én ngoén tay.... tuy rang khong biing n6 nhung
no6 da ren luyén cho con tinh sang tao va nang lye st dung doi tay....
Sy hiéu ky @6, tinh than ham tim 01, hoc héi d6, b hy vong con sé
gitr va phat huy nhé, va con ciing dirng quén khong ngirng khiéu chién
véi chinh ban thin minh, tim cho minh mo6t muc tiéu va niém vui
moi.

B6 cﬁng phai no6i thém mot diém nira 1a: stre sang tao khong phai
khong cb bién gidi, la nhu'ng khong twong xa voi ma no6 1a mot dang
kha nang glup cho con ngum ta c6 thé thich tmg véi hoan canh.

NglI'O'l c6 swr sang tao chic chin sé c6 thé van dung linh hoat nhirng
kién thirc minh da du'oc hoc, va sang tao thém mot cai moi. T nhu’ng
diém nay c6 thé noi, “uyén bac cling la co’ s&, can nguyen clia sang
tao, vi thé, bay gior diéu con cin phai lam 1a mot s6 diéu sau:

Pau tién: dwong nhién 1a nd Iyc hoc tap, ngoai nhiing kién thire
con c6 dwoc trén lo'p, con c6 rat nhiéu kién thirc rong 16n hon nira ma
con ciing c6 thé c6 dwoe thdng qua nhitng gior ngoai khoa, doc sach
bao...

Thir hai: Biét cach tong hop va phan tich hé thong thong tin, hé

thong kién thirc, hoc cach tw duy van dé, thau hiéu van de twr nhu'ng
goc do khac nhau va dling cam khiéu chlen v&i quyén uy, dwa ra
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nhiig chit van...

Thir ba, d6 1a tién hanh rén luyén tw duy, suy nghl khac nhau, pha
\(0 nhu‘ng kién thtrc ban dau, tir mot diém mé rong tAm nhin ra khap
moi noi, tién hanh thdm do6 theo nhu'ng phwong hu'O’ng, nhu'ng gbc
d06 khac nhau, tong hop nhirng kién thitc, quan niém méi dé tim ra
nhiéu hon nhiing phwong phép gidi quyét van de.

Thir tw d6 1a nén hoc hoi ng1r0’1 khac, tim thay nhiing thiéu sot,
nhwoc diém ctia minh tir ngwdi khac @€ c6 thé tim cach bu dap, b6
sung, ti€p thu nhirng tinh hoa tir nhirng quan diém, tw duy cua ng1r0’1
khéc, hoan thién minh tir trong nhitng cudc tranh luan véi moi ngwon.

Nhuw viy, sy tién bd cia con sé ngay cang 16m, cang nhanh diy con
trai a.

& cda con.
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Bie the tha 77 :
CHINH TRUC LUONG THIEN
Coon thai caa 46

Trwdc day ching ta tirng xem moét doan video quay canh con meo
bi hanh ha trén mang, lic @6 con da khoc dén dé ca mit, da 16m tiéng
1én 4n nhirng ngwoi gay ra canh d6. Chuyén 4y khién bd me cam thiy
rat vui vi ching ta da nhin thay con c6 kha nédng sé tré thanh mot
ngwoi chinh tryre lwong thién.

Lam mot ngwoi chinh true, chinh 1a can phéi c6 moOt quan niém
ding sai ro rang, biét cai gi l1a dung, cai gi 1a sai, cai gl nén lam, cai gi
khong nén 1am va c6 thé trong bat ky ltc nao, bat ky tinh huong nao,
cho du chuyén 1én hay chuyén nhd, cho du ¢6 ngwoi giam sat hay
khong c6 nguoi gidm sat déu ¢ kh6ng quén nhiimg diéu nhé nhit,
khong vi diéu 4c nho nhit ma lam”. Khéi niém chinh trye khong kho
1y gidi, nhung dé c6 thé lam dwore thi lai khéng he dé chut nao, dic
biét la nhlrng thanh thiéu nién dang trong d0 tudi nhw cac con phal
doi dién voi mot thoi dai nhw thé nay, cac con phai tiép xtc vdi nhiéu
ngwoi hon, dong nghia véi d6 cac con sé gdp phai nhiéu chuyén hon,
phai chirmg kién va nghe thay nhiéu viAn dé hon, ma trong dé kh6ng~
tranh khéi nhiéu thir pha tron, khong khoéi phai gdp nhiéu sy cam do,
c6 nhiéu khi con gap phal nhu'ng ngu’oq c6 da tam dan dit con di [Am
dlrong lac 16i. D61 mit voi nhlrng cam dd, c6 thé con sé cam thay vO
cung hiéu ky. Khi moi ngwoi déu lam nhw Vay, cho du biét 1a sai, c6
thé con van tic ludi dé “theo trao luu” hoic c6 thé con sé nghl th1nh
thoang tham gia thi cling c6 gi to tat dau... tit ca nhu'ng cai d6 déu co
thé khién cho sy chinh trire trong tAm con bj mat cin bang, bi léch
lac! Vi vay, ngoai viéc phai hoc cach phén tich, phan doan mot cach
chinh xac, b6 van phai nhan manh mt diéu ma tir trrée dén gidy
ching ta van tam niém: “Doi véi moi si viée cho dit nguwdi ta khong
lam ching ta van cin phai kién tri; Nhirng viéc sai trai nhat dinh
khong dwoe 1am cho du ngwdi ta déu lam”.

Lwong thién 1a ¢6 long thwong yéu, chinh 14 mot t6 chat vo ciung
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quan trong ctia con ngu'oq no la co sé caa
nhan tinh, 1a mot pham chat dao dire co
ban cia mot con ngwoi, ciing 14 linh hon
cia mot xa hoi. “Nhan chi so tinh ban
thién” con nguoi sinh ra ban chatla lu'ong
thién, vi thé dtra tré 1 tudi khi trong thay
dtra tré bén canh khoc, n6 ciin s€ khoc
theo, dira tré 1 hay 2 tudi c6 thé cam thir
d6 choi ma noé yéu thich @é di dd danh ban
bé ctia minh dang bu6n hay dang khoc, khi
16m hon mot chut, dira tré da biét dung
nhung phu‘O’ng phéap khéac nhau dé no lyc
an ui ngu‘m khac, tim cach glam bét di sy
dau kho ctia ngwoi khéc... TAt ca nhitng
diéu @6 déu 1a nhitng biéu hién tw nhién
cta tinh yeu thu'O’ng Ma d61 voi sy phat
trién g10’1 tinh caa mot con ngwoi ma noi,
tinh yeu thu’O’ng va sw 11r0’ng thién chinh la
cor sé& va tién dé dé sau nay con c6 thé hoa
nhap véi xa hoi, co thé giao tiép VO’l moi
ngwdi. Con hay nghi mot chat, néu nhw
mot ngwoi chi biét quan tAm dén ban than
minh, chi cin biét d&€n nhirng th{ vui clia |
ban than, thAm chi tim sy vui vé cia minh trén niém dau ctia ngwoi
khac, mot ngwoi khong ¢6 chiat long yéu thwong nao thi liéu c6 duoc
moi ngwdi xung quanh dén gin, thwong yéu va tin nhiém khong?

Xa hoi hién tai, khoang cach gitra con ngwoi va con ngwoi ngay
cang rong hon, vi thé ma tinh yéu thwong, quan tim gitp dé 1an nhau
cling ngay cang it. Cac 6ng ba, bd me déu tip trung xung quanh con
cai, cham soc, yéu thwong con chdu minh hét myre, tham chi yéu chiéu
chting mdt cach vo diéu kién, khién cho céc con cadm giic rang su yéu
thwong d6 14 mot 1€ di nhién, nhung lai mét di sy bu dap lai tinh yéu
d6, mat di ning lue cua sw lwong thién. D6 cling chinh 1a diéu ma céc
16 di trwdre can phai suy xét!

C6 nha tam Iy hoc da dic két nhirng biéu hién ctia ngwdi thidu di
long yéu thwong:

¢ Khong biét tinh yéu 14 gi, hoan toan vo tri véi cai goi 1a tinh yéu.
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+ Khong biét phai biéu dat tinh yéu nhw thé nao, tham chi cy
tuyét biéu dat tinh yéu.

¢ Khong biét yéu bd me, 6ng ba, ngwoi than cia minh, trong mét
chi ¢6 duy nhét minh.

¢ Khong biét yéu nguwoi khéc, lae ndo ciing c6 thai d6 1anh dam
doi véi moi si viée cua nguwoi va si viéc xung quanh.

¢ Khong biét tran trong cudc séng, cang khong biét yéu cudc séng
nay.

¢ Khong yéu xa h6i nay va nhitng ngwoi xung quanh, luon c¢6 thai
do thu han va tam Iy bao thu doi véi tat ca moi s viéc.

¢ Khong biét bao dap nhirng gi ngwoi khac 1am cho minh, chi biét
yéu ciu tir ngwoi khéc.

¢ Khong chiu suy nghi va hiéu cho nhirng nhu cau ctia ngwoi
khéc, chi can biét nhu ciu ctia minh 1a quan trong nhét.

¢ Khong hiéu phai cdAm on cudc doi nay, khong biét cdm on dén
nhitng ngwoi cé cong sinh thanh va dwomg duc, cham séc minh.

¢ Khong biét minh nén lam gi véi ngwoi khéc, chi biét nguwoi ta
déi xtr véi minh khong tét.

¢ Khong hiéu phai bi§:’t giap do ngwoi khac, tan thwéng nguoi
khéc, khong biét cach biéu hién tinh yéu ctia minh ddi véi ngwoi ta.

Con hay ddi chiéu thir xem sao, dé xem con c6 gidp phai nhiing
van dé dwoce nhac dén ¢ trong d6 khéng, va hay xem xem c6 mit nao
con con lam chwa dworc tot nhé.

& cia con.
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B the the 75
TON TRONG NGUOI KHAC
Coon thai caa 46

Hai tir “tOn trong” nay chic chin con khong cam thay xa la ch?
B vi mot ngwoi dang 1on 1én nhw con s€ v6 cung hy vong minh dworc
ngwoi khac ton trong, ton trong y twdng, suy nghi va cach lam cuaa
minh, tén trong thai do cia minh, ton trong nhirng sw hra chon va
quyét dinh d6. Nhw vay, d6i lai vi tri mot chat, con ciing can phai biét
ton trong lai ngwdi khéac - pham chét do cling vo ciing quan trong day
con trai nhé.

Con ngwdi ai cling ¢6 1ong ty trong, néu nhw con muén ngwoi
khéc ton trong con thi con nhét dinh ciing phai ton trong ngwoi ta.
Cho du cung d6i mit voi mot ngwdi, cing mot van dé, nhiimg nguoi
khéc sé c6 nhitng cach nhin nhan, danh gia khiach quan khong giong
nhau, vi ho dirng & nhirng goc do, vi tri khéng gidng nhau, loi ich
khong giong nhau, tinh cach khong gidng nhau, thai do d6i nhan xi
th&€ khong gidng nhau nén goc do suy xét van dé dwong nhién sé
khong giong nhau, rat ra nhitng két luan ciing khéng giéng nhau, lwa
chon nhimg phwong phép giéi quyét vén dé khong giong nhau... Vi
thé, trén co sé khong di ngworc lai nhitng quy tic, 1am trai voi nhu'ng
chuan tdc lam ngwoi, phal hoc cach ton trong suy nghl y kién cua
nguoi khac. Mot ngwoi khong biét ton trong ngu’0’1 khac thi sé khong
thé nhan dwoce sw ton trong tir nhlrng ngwoi do, viec do cung glong
nhuw viéc con soi gwong hang ngay vay - khi con cwoi thi ngwoi o
trong gwong ciing s€ cwroi; khi con cau may - ngwoi ¢ trong cling cau
méy, con la hét véi cai guong, thi ngu’(‘)’i trong guong cﬁng la hét lai
vi con. Trong cudc song ¢ pham vi nho thi la nglr0’1 vol nguwoi o
cung nhau, ciAc nhan vién trong co quan doan thé ciing nhau lam VleC
cung nhau h0'p tac, con & pham vi 1ém chinh la xa hoi binh an, qudc
gia phon vinh... tat ca deu can dén sy ton trong, hiéu biét, giap d 1an
nhau. Néu chiing ta muén gianh dwoec sy thién cam va ton trong cia
moi ngwoi thi diéu dau tién bat budce phai lam chinh 14 tén trong ho.
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Ton trong nglr0’1 khac khong chi la
nhitng biéu hién & bén ngoai, ma phai xut
phat tir noi tam. Vay thi phai lam sao?

Thir nhat, cAn phai nhan thirec dwoc
ban than, hay dat minh vao mot vi tri thich
d4ng, hodc d4t minh vao vi tri ctia doi
phu'O’ng dé suy nghl tim ra nhirng khuyét
diém ma minh can phal stra chira hoac tim
ra nhitng wu diém cta ngwoi khac dé minh
hoc tap theo.

Thir hai, ton trong ngwdi khace can phai
tr nhitng Viéc nho nhﬁ't, lic nao cing nghi
dén nhu'ng cam nhan caa nglr0'i khéc,
khong nén gay khé dé cho ngudi khac.

Piéu nay xét vé mit biéu hién thi rat don
gian, nhung né th1r0’ng c6 thé dem lai sy
ton trong that sy ciia ngwoi khac.

Thir ba, t6n trong ngwoi khac cﬁng bat
dau bang viéc lang nghe. Khi nguwdi ta dang
phat biéu ¥ kién ctia minh, chung ta khong
nén cit ngang 1o cia ho cho du y kién clia
minh khong théng nhat véi ¥ kién ctia ho,
chling ta cling can phai doi cho ho noi
Xong roi méi dén lwot minh néi lén quan
diém, y twong cia minh, sau d6 moi nguwoi
ma&i cung nhau ban luan

Thir tw, d6 14 t6n trong dia vi, quyén thé va nhitng thir lién quan
dén tién tai cia ngwoi ta, cho du 1a ngwdi gia hay tré con, hay nhirng
ban be cung trang lira, cho di11a ban bé chi c6t hay chi 1a ngwoi khach
qua dwong déu phai doi xtr giong nhw nhau, phai tén trong ho nhw

nhau.

Thir ndm, tén trong con bao gom khoéng cho rang minh 14 t6t, 4p
dit quyén ctia minh 1én ngwdi khéc, ciing giong nhw b6 me nén trung
cau y kién cta con cai vé nhitng 16p hoc ngoai khoa, thiy co gido day

gia sw, luyén tip cdc mon ndng khiéu... ctia con.
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C6 cAu: “Nhin thau déo viéc ctia ngwoi khac thi dé&, nhin th4u dao
viéc ciia minh méi khd.” Néu mudn ban thin minh ngdy cang tién bd
thi phai ludn ludn phan xét, stra d6i ban than, va khong ngirng thye
hién muc tiéu ma minh da dé ra. Mot ngwoi biét ty xem xét lai ban
than thwong c6 thé ty phat hién ra nhu‘ng wu diém va khuyét diém
ctia minh, tir &6 méi c6 thé bu ddp hay stra d6i, phat huy mot cach cao
do tiém nang cia ban than. Con nguoi khong biét ty xem xét ban than
minh sé [an lwot hét [an nay dén Tan khéc pham pha1 cung mot 164,
cung mot sai lam, khong thé phat huy nhirng tiem nang ctia minh mot
cach tot nhit. Hon nira, ty minh xem xét lai ban than con gitp cho
cic con biét ton trong nglrm khac hon, hoc dwoe cach chap nhan va
tiép thu nhitng quan diém va phé binh khac nhau, va cung ttr d6 hoc
dwore cach biéu dat cho minh, thuyet phuc dwoce nguwdi khéc, tong két,
dtc rat nhitng kinh nghiém quy bau, gitip cho minh ngay cang trwéng
thanh va gioi giang hon.

Lam dworc nhfrng diéu d6 1a con di c6 thé tré thanh mot ngwoi
vira biét quan sit vira biét thong cam, biét cAm nhan dwoc niém vui
ndi budn ctia ngwdi khac, da tré thanh mot ngwdi biét ton trong
ngwoi khac, mot ngu'0’1 cao thwrong, dong thoi con cung c6 thé nhan
dwoe sy ton trong va tin nhiém tir ngwoi khac roi ddy con trai ciia b
a.

& cda con.
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Bic the tha 79 -
KHOAN DUNG DO LUONG
Coon thac cia 46

Con nhé ¢6 Tan con va ban Béng cai nhau, sau chuyén do6 con da di
giang hoa cung cau 4y, nhu'ng Bing van ving Vang khong chiu chap
nhan. Con da gian dit néi: “Chan phéo, ding 1a d6 nhé mon, chang do
lwrong mot chat nao ca!”

Qua that, khoan dung @9 lwong chinh 14 mot pham chat moi
ngwdi yéu cu & con trai. Mot ngwod dan 6ng néu bung da hep hoi,
khong khoan dung d6 lwong, viéc gi cling tinh tinh toan toan, keo kiét
bun xin thi that khong dwoe danh gia cao.

Ky thwe, moi mot nguwdi déu co thé pham sai Iam, c6 nhitng lac ho
do can dén sy lwong thir ctia ngwoi khac. Chinh vi thé&, khoan dung
voi ngudi khac cung chinh 1a dang déi xit khoan dung véi chinh
minh. Hiéu dwoc viéc phal do lwong véi ngu’0’1 khac chinh la da gitr
cho minh mot khéng gian dé tru’O’ng thanh va mot manh dat dé phat
trién. Dong thod, khoan dung ciing 1a phwong phap tot nhat dé hoa
gidi mau thuan.

N6i dén khoan dung d6 lwong, moi ngwdi thwomg nhic dén ciu
chuyén nay:

C6 mot hom, Goethe di dao trong cong Vlen gap mot nguwoi tlrng
chi trich tac pham cua 6ng. Lan nay ngwoi y dimg trwede mit cla
Goethe noi rat to: “Tir trwde dén nay toi khong bao gidr nhwong buwédre
cho ké ngoc!”

Goethe lién dap: “Ciing may 1a t6i lai ngworc lai”. R6i vira noi vira
mim cwoi bwéde sang mot bén.

Goethe da dung mot ph1r0'ng thirc vira hai hwéc vira khoan dung
dé tranh mét cude tranh cai vo vi, va ciing thé hién nén sy nhin nhin
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va do lwrong ctia minh.

Tuc ngir c6 rat nhidu cau, chang han: “Mot diéu nhin bing chin
diéu lanh”, “Di hoa vi quy”... Nhiéu ngwoi sé cam thiy d6 nhw 14 minh
bi chiu thiét thoi, 1a nhwong by, nhung that ra n6 la mot dang khoan
dung do lwrong. Khoan dung d0 lwong thé hién sy tu du’O’ng va khi
chat ctia con ngwdi. Mudn khoan dung do lwong can chi y mot vai
diém sau:

Thir nhat: phal hoc cach biét hoan d6i vi tri. Phai &tmng trén 1ap
tru‘0*ng ctia ngudi khac @€ suy xét van de, thi trai nghiém cam giac
cua doi phwong, khong nén qua dé y @én minh phai chiu thiét nhw thé
nao, nhin dwogc vé bao nhiéu, véi mot thai @6 hoa binh nhw thé sé
gitp cho tim con c6 thé c6 mot khong gian rong mé &€ bao dung d6i
phuwong.

Thir hai: hoc cach quén. Con ngwoi ta ai cling c6 thé pham sai
lam, ai cung phai trai qua nhlrng dau kho va that bai, va cung déu co
nhlrng mau thuan, xung dot véi ngu'0’1 khéc, hay thi quén di nhlrng
thi phl dung sai do hay dé thoi gian 1am thude glam dau, cudc séng
nhw vy sé c6 dwoe thém nhiéu 4nh sang, nhiéu niém vui.

Thir ba: Khong nén tinh todn. Khong nén c¢6 chip moi sai lam,
thiéu sot cua d6i phwong trong qua khir, canh canh trong 1ong sy mat
niém tin, khong hop tac. Néu khéng sé tyr ganh thém mot ganh ning
trén lung, han ché tw duy ctia minh.
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Thir tw: Khoan dung cung can nhan nai. Sy phé binh ciia ban be,
st hiéu [Am cua nhirng nglrm xung quanh thwong khién cho con dau
long, nhu'ng néu nhw ¢d ging tranh luin, bién luin hodc “phéan phéo”
lai sé cang khac sau thém sy hiéu [Am, mau thuin d6. Hay thir tam
thod nhan nai mot chut binh tinh lai mgt chut, tim ra phu'ong thire
khac dé glao luu, quyen chu dong co 1€ sé ndam trong tay clia con, va
van dé sé dworc giai quyét 6n thoa.

Va con nén nhé, mudn dwoe hoa hop véi cac ban hoc va nhirng
ngwoi ban & xung quanh minh va nhin dworc sy chap nhan va sy ing
ho, khich 1€ cua moi ngu'b’i thi ldc nao ciing can phai gifr mot trai tim
khoan dung do lu'ong va do cung 1a mot trong nhu'ng diéu kién tat yéu
dé cho con trai nang cao chi s6 hap dan ctia minh d4y con trai a.
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& cda con.
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Bic the the SO
YEU THICH VAN DONG
Coon thai caa 46

Tir trwedre dén nay, nhitng mén thé duc thé thao van dong nhw
bong chuyen bong rd, boi... déu la nhu'ng moén ma con yéu thich,
chinh vi th€ ma chu dé n01 chuyén ngay hém nay trong birc thw nay
déi véi con co 1€ khong can phai nhan manh gi nhiéu. Nhu'ng, khong
hiéu c6 phai dao gan day do nhiém vy hoc tap cua con da ndng né
hon, ba1 tap nhiéu hon hay 1a con di cho rang co thé ctia minh da da
khée r6i ma bo ' phat hién ra con da cit gidm thoi gian 1uyen tap thé
duc thé thao dé di 1am nhitng céng viéc khac. Thit ra, vin dong khéng
phai la chi don glan la nhu'ng hoat dong, ren luyen g1 do6, n6 khong
nhu’ng tot cho su’c khée ma con glup cho ngwoi ta c6 mot théi quen
tot c6 thé thu vé loi ich sudt ca cude doi.
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Dau tién, hay duy tri mot sy van dong hop 1y - d6 14 co sé clia
mot co thé khée manh, dic biét 1a nhirng thanh thiéu nién dang trong
giai doan day thi nhw cac con:

o N6 c6 thé glup cho cong nang cua tim ph01 dwoce tot hon, xét tir
goc do lau dai ma néi no co thé glam thiéu méc cac chirng bénh nguy
hiém veé tim mach va mach méu nao, c6 loi cho strc khoe ctia con
ngwoi.

o Van dong cling 1a mot ph1r0'ng phap khong ché trong lwong co

thé mot cach hiéu qua nhat, ma thé trong lai c6 lién quan mat thiét
véi stre khoe ctia co thé con nguoi.
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o Van dong c6 loi cho viée glu' dang, cai thién dang voc, bdi vi van
dong co thé lam ting lwe cta co bip, diéu chinh lai cac co va glam
thiéu t6i da ham lwong chat mé thira trong cho thé gitp cho cac con
c6 mot than hinh dep, va thé chat ngay cang trang kién.

o D6i v61 nhitng thanh thleu nién giong nhw con ma noi thi viée
van dong c6 loi cho sy phat trién ctia xwong cdt va cac mii co, tang
cuong chirc nang ctia cac bo phan trong cor thé va kha nang thich 1 ung
ctia cor thé d6i véi moi hoan canh song cia moi truong, no cung co
thé thic day sy phat duc ciia co thé va kha nang chdng lai cac loai
bénh tat.

Ngoa1 ra, van dong con c6 loi cho sy phat trién lanh manh vé tam
Iy caa con ngwo:

Van dong c6 tac dung diéu tiét cam xdc cing thang ctia con nglrm
c6 thé cai thién trang thai sinh ly va tam ly, khoi phuc lai thé lye va
tinh lyre. Tuy ring van dong co6 thé chiém dung thoi glan hoc hanh,
nhuwng loai nghi ng0'1 mang tinh tich cyrc nay c6 thé khién cho cac con
sau khi van dong c6 thém sinh lye d6i dao dé tiép tuc céng viée hoc
hanh va lam viéc.

Van dong c6 thé khién cho ng1ro1 ta thw g1an glam thiéu 4p lue do
cong viéc va hoc tap mang lai, n6 con c6 thé glup diéu tri chirmg mat
ngu do cang thang, lo ling, khlen cho cac con c6 dwoce s nghi ngoi va
thoai mai hon.

Van dong ciing gitp con ngwoi ta trau dbi tinh cam, bao vé va duy
tri tam trang lanh manh, thic @y tinh tich cue, sitc sang tao va tinh
chu dong caa ban, tir d6 nang cao long t tin va gia tri nhan sinh
quan.

Van dong thwong can c6 nhidu ngwoi cling tham gia, cé thé boi
dwong tinh than doan két, hop tac gitra cac thanh vién trong mot doi
va ren luyén y thirc canh tranh cong bang, hitu hao, c6 trat tuw.

Xét tir goc do lau dai, moét sy van dong lanh manh c6 ich ciing la
mot phwong thire x4 giao ¢6 hiéu qua nhAit.

Homn nira, nhitng cau con trai trén san van dong thwong trong rat
manh mé, ning dong, phong d, tran tré sirc song, thé hién nén sy
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tich cue, hwong ngoai, tinh than khong khuat phuc, va dé con 1a co’
hoi t6t @€ cho cac con co thé thé hién “phong d6” va “ma lyc” cia
minh. Chinh vi thé&, cho du céng viéc hoc tip c6 ban ron dén dau, bai
vé c6 nhiéu dén c& nao, cac con hay c6 bét chat thoi gian dé tham gia
vao nhitng cudc van ddng co thé, rén luyén thé duc thé thao nhw chay
b0, nhay cao, nhay xa... Théng tri nhitng giot mo héi va tudi thanh
xuan cua minh nhé!

& cda con.
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