Phwong phap nhan thirc vé kha nang sinh san .
(FAM bang tiéng Anh) P?/C( K
Ké hoach hoa gia dinh tw nhién, phwong phap lich, phwong phap nhip diéu

Phwong phap nhan thirc vé kha nang sinh san lam viéc ra sao?

* Mang thai chi c6 thé xay ra trong nhi*rng ngay nhat dinh ctia chu ky xung quanh s rung trieng. FAM yéu
céu ban hiéu co thé ciia minh, cac giai doan ctia mdt chu ky va tinh tring song dwoc bao lau (5 ngay).
FAM la cach dé theo doi nhwng thay doi trong co’ thé cuda ban khi gan rung trivng nham xac dinh
khoang thei gian trirng thu tinh (5 ngay trwéc dén 1 ngay sau khi rung tribng). Trong khoang thoi
gian trieng thu tinh, ban can phai kiéng (khéng quan hé tinh duc dwong vat-am dao) hoac dung
phwong phap khac trong khi quan hé tinh duc. Sk dung phwong phap khéng cé ndi tiét td véi FAM vi
hormone sé thay ddi chu ky ctia ban va c6 thé ngén ngtra rung tring.

FAM khong ngan nglra mang thai khi quan hé tinh duc nhw cac phwong phap khac, ma né gitp
dw doan khi nao ban cé nguy co’ mang thai va nén dung bién phap tranh thai hoac kiéng khem.

C6 nhiéu loai FAM khac nhau. Cac dau hiéu co thé dwoc theo dai bao gébm dé dai chu ky, chat nhay
c6 tir cung, nhiét do co thé co’ ban va hormone trong nwérc tiéu clia ban. Cé 1 FAM duoc FDA chap
thuan, Nafural Cycles la ¢ng dung theo dai d6 dai chu ky va nhiét dé co thé co’ ban ctia ban.

FAM hoat dong cho moi nguoi & moi can nang va moi lira tudi. FAM chua duoc nghién ctru ¢ nhirng
ngudi st dung liéu phap hormone khang dinh gidi tinh, nhitng ngudi cé thé khdng cé chu ky déu dan.

Lam thé nao dé ban sr dung nhan thirc vé kha nang sinh san?
tth’_C hén‘h Ban can phai theo déi thay dbi co’ thé mbi ngay. Ban va ban ctia ban phai quyét dinh kién
mol ngay hoac dung phwong phap tranh thai khac khi quan hé tinh dung trong th&i gian trieng rung.
Dé dung FAM, ban can phai can thoi gian dé hoc phwong phap va thwe hanh né méi ngay, doi khi cing mét thoi
diém trong ngay. Ban c6 thé tw hoc hoac tham gla mot I6p hoc dé biét cach theo ddi. Ban c6 thé theo d6i chu ky trén

trng dung, trang mang hoac trén bidu db trén gidy. C6 nhiéu FAM khac nhau ma theo déi sy thay déi co' thé (Ban can
phai tim hiéu thém vé bt clr cac phwong phap nay trwdc khi thir nd):

* Nhiét dé6 FAM: Dung rét nhiét dé do than nhiét nhay cam dé do nhiét do ctia ban mdi budi sang. Mau nhiét do
clia ban c6 thé cho ban biét khi nao ban c6 thé quan hé tinh duc khdng bao vé.

Chét Nhay C6 Tl Cung, FAM: Kiém tra chat nhay cb tir cung moi ngay ¢ dé quan sat mau sat va sy dong nhéat
thay di. Giai thich d6 day dwa vao dd dai chu ky cua ban va chat nhay ¢b t&r cung nao ma ban dang thyc hanh.

Phwong phap lich FAM: Phai c6 chu ky trung binh la 27+ ngay. Theo d&i chu ky clia ban trong 6+ thang, roi lam
bai toan tinh dwa theo lich st chu ky dé& quyét dinh thoi gian tring rung

Kiém tra triéu chirng FAM: Két hop st dung nhiét 8, chat nhay cb t&r cung va phuong phap lich.
Ngay chuan FAM: Can phai c6 chu ky ludn luén la tir 26-32 ngay. Cycle Beads c6 thé giup dé theo déi.
Theo ddi cac dau hiéu cia co thé khac: Ban ciing c6 thé theo dbi v tri ¢b t&r cung, hormone cb tir cung, hoac
dé mém cla vu.
Phwong phap ban c6 thé ding néu ban guan hé tinh duc trong thei gian trieng rung: Phwo’ng phap kéo ra, bao
cao su bén trong, bao cao su bén ngoai, chat diét tinh triing, bot x6p Phexxi, co hoanh, hodc nap co ttr cung.

Chi phi: FAM c6 thé mién phi hoac ban cé thé mua trng dung, sach hoac I&p hoc dé hoc v& FAM ho3c cac dung cu
thé thwc hanh.

Sl_.l’ riéng tw va kiém soat

* Ban khong can nguwdi cham soc dé bat dau hay két thac viéc dung phu’o’ng phap nay. Ngu’o’l cung cép cla ban
c6 thé tw van cho ban vé& phwong phap nhan thirc vé& kha néng sinh san mot cach chinh xac dé cai thién hiéu qua
hoat déng.

+ Ban cla ban can phai ddng y dung phuong phap nay hodc kiéng cir trong thdi gian tring rung.
+ Nguoi khac khong thé thdy ban dang dung FAM, nhung cé thé thdy cac dung cu, (rng dung, biéu db.

Mot khi bat dadu phwong phap nhéan thirc vé kha nang sinh san, né coé tac
dung ngay twc théi khéng?

Khéng nén ding FAM Iam bién phap phong nglra mang thai duy nhat clia ban trong it nhat 3 thang theo
ddi. Ch& cho dén khi ban tw tin thwe hanh FAM. Cho dén luc do6, dung mét phwong phap bd sung.




Viéc nhan thirc vé kha ning sinh san cé tac dung tét thé n

Trung binh, méi ndm sé c6 15/100 ngw&i dung phwong phap nhan thirc
vé kha nang sinh san cé thé mang thai. Biéu nay cé nghia la 85% hiéu

qua cho nhirng lan st dung théng thuong. S dung thong thuong tly thudc
vao viéc thwe hanh nhan thiee sinh san. Mot s6 nguoi sé khong thé theo doi
su thay ddi co thé clia ho mdt cach chinh xac, chu ky cia ho sé tré nén bat
thwdng hodc ho sé& khong dung mét phwong phap tranh thai khac trong thoi

gian trieng rung.

Ban c6 thé dung phwong phap ngtra thai khac khéng c6 hormone
cung v&i nhan thirc vé kha nang sinh san dé bao vé thém cho ban khéi

phai mang thai.

Phwong phap nhan thirc vé kha nang sinh san khong tét trong viéc
phong ngtra thai. D liéu han ché. Duwi day la cach siv dung dién hinh va
hoan hdo cho mét s6 phu’o’ng phap nhan thirc vé kha néng sinh san:

Trong vong mot nam sé c6 X/100 ngwoi c6 thé
mang thai.
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Bénh truyén nhiém qua dwong tinh duc: Khéng ngén

can.

* Nén dung bao cao su bén ngoai hoac bén trong aé
gidm nguy co nhiém bénh qua dwéng tinh duc.

Kinh nguyét: Khéng cé anh hwéng.

Pau bung kinh: Khong c6 anh hwéng.

Can nang: Khong c6 anh huwéng.

Mun trirng ca: Khéng c6 anh huwéng.

Mubn sinh tré lai: Khi ban ngwng dung FAM, ban cé

thé co thai ngay.

Cac tac dung phu c6 thé cé: Luyén tap viéc nhan thtre

sinh san co thé cai thién viéc hiéu biét vé co thé cia
ban.

FAM c6 the khéng dung cho tat
ca mol ngwo’l
Cé chu ky bat thwdng hodc ri mau kinh.
Gan den tien man kinh
Kinh nguyét vira mé&i bat dau gan day
Vira ngwng phwong phap hormon
Co chu ky khéng dap (rng nhu cau clda phwong phap
(a6 dai chu ky)
Khong cé lich biéu déu dén hodc thoi gian dé thuc
hanh phwong phap
C6 ban khéng dong y dung phwong phap hoac kiéng
cr trong th&i gian trivng rung
C6 diéu kién anh hwéng dén viéc thai chat nhon (ST,
vaginitis)
Trong 6 thang sau khi sinh

ma
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o trong viéc ngtra thai?

Dung thuéc ngtra thai khan
cap néu
» Bancdlo lang/ kho khan trong viéc theo déi FAM.
» Chu ky kinh hodc chu ky ctia ban khéng déeu.
+ Ban khong chac ve tinh trang trirmg rung trong thoi
gian quan hé tinh duc dwong vat-am dao khong bao vé.
+ Trong Itc trirng rung, ban lo la ban khéng dung phwong
phap tranh thai ding.
Dung phuwong phap tranh thai khan cap c6 thé Iam thay dbi

chy ky tiép theo ctia ban, ma cé thé dnh huréng do chinh xéc
ctia FAM.

Dung sau khi sinh con

Ban khong nén dung FAM trong 3-6 thang sau khi
sinh béi vi chu ky cia ban khong déu. Khong bat dau
dung FAM cho dén khi chu ky cla ban déu trd lai.
Chu ky cta ban sau khi sinh cé thé khac hon so véi
trwwc khi ban sinh con.

Lién hé ngwdi cung cap
ngay néu

Chu ky cta ban tr& nén khong déu.

'? Nhirng cau hdéi nén héi ngwoi
cung cap dich vu

» T6i nén dung phwong phap tranh thai nao trong thoi
gian trieing rung?

+ Lam thé nao t6i co thé 1am cho cong cu FAM it dét dé
hon?

Hay doc lai hwéng dan vé
viéc ngan nglra mang thai
va cac t& théng tin cho
mdi phwong phap.
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