Tan suat quan hé theo d6 tuédi va nhimg diéu
can biét

doi séng tinh duc khoe manh khong nhitng phu thudc vao chat lwong ma lai méi lién quan dén tan
sudt "lam chuyén ay". & ting do tudi, y mudn cung vé6i chitc nang sinh san liéu c6 suw bién déi khac
nhau, Béi vi thé viéc hi€u ro tan suat "lam chuyén &y" Theo do tuéi sé gitp cho duy tri qué trinh hai
hoa trong méi lién quan ciing nhuw bao vé sirc khoe toan dién. Bai van sau day sé mang lai danh cho
ban anh nhin dac trung cung véi khoa hoc hon.

tai sao can luu y tan suat "l1am tran" Dua theo cap dé tuoi?

luu v tan suat quan hé Theo nhw ltra tudi la yéu t6 cap thiét d€ bao vé tinh mang sinh 1y, hormone va
strc khoe noi chung.

& lira tudi 20 - 30, ndng do hormone sinh duc thuong tai muc 16m, nhu cdu tinh duc manh va chic
nang hoéi phuc cla co thé t6t nhat, Chinh vi vay tan suét "lam tran" tinh duc thuong hay t6n kém hon.
Luc bué6e sang thoi ky 30 - 50 do tudi, ndng cap dé hormone liéu cé chiéu huéng suy gidm dan, nang
lwong cling nhu sttc bén co thé cling bién doi. Bdi vay, thay d6i tan sudt "yéu" thich hop véi thé trang
gitp cho khéng nén mét méi, gidm cang thang ciing nhw gift gin sw hai hoa, cdm himg trong doi séng
chan goi.
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tai d0 tudi Trén day 50, y muon tinh duc thuong hay thi c6 chiéu huéng gidm cung véi khoang thoi
gian hoi phuc cua nguoi kéo dai hon so véi thoi ky trude. Nhung, van dé giit giao hop tinh duc thuong
xuyén, khoa hoc d6i véi thé trang c6 kha nang gitp hoé tro cAn bang hormone, tang cuong luu théng
mau, khoa hoc tim mach, Bén canh d6 gitp cho gitt sw gan két cling nhw bén lau trong maéi chuyén
chan goi.

Hiéu rd tan suat "1am tran" Theo thong tin tir dO tudi sé giup moi nguoi duy tri chuyén chan géi hai
hoa

van dé lya chon tan suat quan hé khoa hoc d6i véi ting lita tudi va thé trang khong chi gitp giir tinh
mang thé chat ma lai gép phan tang cuong tinh than, gidm céng thang va ting cuong qua trinh lién
két gilta nhing cap d6i. Lic c6 qué trinh thdu hi€u cung véi thoadi mai lAn nhau, chuyén chan goi sé
tré nén an toan, hai hoa cling nhw gop phan gia tang uy tin doi song.

anh huong cua viéc "lam chuyén ay" tinh duc lién tiép

"]am tran" tinh duc la mot van dong sinh ly tu nhién, cé thé dem dén loi ich danh cho ca stc khde thé
chdt cling nhu tdm ly. Tuy vay, Néu nhu cdnh may rau "yéu" voi tan suat qua dai, khong phu hop véi
thé trang, nguoi c6 thé mac qué tai va phat sinh rat nhiéu nguy hiém khéng mong mudn dén sitc
khoe.

moi mét ciing nhw giam sit nang soé lwong

"lam tran" tinh duc la hoat dong tiéu ton khong it nang luong, tuyét nhién lic xay ra hang ngay hodc
v0i tan sudt qué dai. Trong céc truong hop nay, tat cd moi nguoi cé nguy co nhéan thay ué oai, suy
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giam suc séng, chi phoi téi kha nang tap trung va hiéu suat lam viéc. Néu tinh hinh moi mét kéo dai,
biéu d6 con c6 kha nang anh hudng nguoc tré lai ham muén cung véi cuc khodi tinh duc, khién cho
tin cay chuyén chéan goi giam sut.

"lam chuyén ay" tinh duc nhiéu dé dan téi nguy hiém téi hormone cung véi sinh duc
tac dong téi hormone cung véi sinh duc

Téan suat "lam chuyén &y" tinh duc qué cao, khong thich hop déi véi thé trang, ¢ khd nang ho tro
gay thay doi qua trinh cdn bang hormone sinh san. Qué trinh thay d6i nay c¢é nguy co anh huéng dén
cam hung tinh duc; tai ban nam la kha nang cuong ctimg hoac tin cay tinh binh, con & chi em la chu
ky kinh nguyét, himg thu cung véi chitc ndng 1én dinh. Khi hormone méat can bang 1au ngay, nguy co
cing thang, réi loan gidc ngu va gidm sut stc khde sinh duc téng thé cling cé kha nang ting cao.

nguy hiém dén sitc khoe tim mach

"yéu" tinh duc la mot loai hoat dong thé chat, khién tim phai hoat dong ton kém hon. Tan suat qué
mitc ¢6 kha nang khién cho tim qua tai, nhip tim tang nhanh, huyét ap dao dong, dac biét tai cac co
thé thi c6 tién st tim mach, huyét 4p cao hay m& mau. T4t cd moi nguoi déu cé kha nang bat gap lo

lang tim mach Néu nhu "1am trdn" hang ngay.
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anh huong tam ly cung véi doi song tinh cam

"yéu" qué nhiéu c6 kha nang gay nén lo lang tam ly, lo lang vé chitc nang sinh duc hay suy gidm
hing tha tinh duc. Néu ma chi chi trong dang nhép so 1an giao hop ma bo 1& doi dién cling nhw chia
sé cam xuc, uy tin chuyén chan géi va méi lién quan tinh cam cling van suy nhuoc.

"lam chuyén ay" qua mic c6 nguy co gay stress tam sinh ly
nguy co mot sé thac mac sinh san dé lau

dung qué nhiéu "lam chuyén &y" tinh duc c6 thé gay nén céc thac mac man tinh nhw réi loan kha
nang cuong dwong tai ban nam, suy giam tin cdy tinh binh, nhiém trung co quan sinh duc, hoac suy
gidm ham muon tinh duc ldu ngay tai tat ca moi nguoi. Cac tac dong nay khong nhiing giam sut
khodi cam ma con c¢6 nguy co anh huong dén kha nang sinh con trong tuong lai.

Tan suat doi song chan goi bao nhiéu la hop 1y?

Tan suét "lam chuyén ay" tinh duc hop ly dong nhiém vu cap thiét trong van dé gitr tinh ménh sinh
duc, can véi hormone cling nhuw nang cao uy tin moi chuyén vo chong. Khong it nghién cttu cho thay,
duy tri "lam chuyén ay" khoang 1 - 3 1an mdi tuan c6 kha nang gilp stc co thé san xudt oxytocin,
gitp cho gidm cdng thang, ting cuong lvu thong méu cung véi tang cdm xdc lién két va ham muén
tinh duc.

Y muén cung véi tAn suét giao hop cling bién déi Can ctt theo do6 tudi va hién twong tinh mang. Tai
giai doan 20 - 30 do tudi, khi co thé con nhiéu nang lwong, tan suat tdm 2 - 3 14n moi tudn thuong
hay phu hop. Tir 30 - 50 dé tudi, lic nang luong cling nhw ndi tiét bat méi dau c6 sy méat can bang, 1 -
2 lan moi tuan van du dé gitt hung phan cung véi qué trinh gan giii. Vi co thé Vira réi 50 tudi, nhu
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cau tinh duc liéu c6 chiéu huéng gidm sut, tuy vay duy tri "lam chuyén dy" tam 1 1an moi tuan hoac it
hon, khoa hoc véi thé trang, van dem tdi loi ich danh cho tinh mang tim mach ciing nhw can bang
hormone.

Tan suét "lam chuyén ay" tinh duc khoa hoc déng nhiém vu can thiét trong viéc gitt sitc khoe sinh ly

Quan trong hon s6 1an la tin cdy cta moi khi "lam chuyén ay". Tan suat qua thap c6 kha nang nguy
hiém dén cam xuc cling nhu su lién két, trong lic tan suat qua dai khong khé gay nén mdi mét cling
nhu réi loan can bang sinh ly. Mot s6 cap cap can dua vao nhu cau cé nhéan, tinh trang tinh mang va
nhip sinh hoat chung, phéi hop qué trinh thau hiéu va chia sé dé xay dung doi séng chan géi an toan,
tot cho sic khoe cling nhu viing bén.

gilt gin tan suat quan hé hop ly Theo do tudi gitp cdn bang hormone, bao vé sitc khoe sinh ly va tang
qué trinh gén két hai vo chong. Quan trong hon sé 1an 1a tin cdy, d€ doi song tinh duc thudng xuyén
an toan, lanh manh cling nhw hanh phtc.



