Goc giai dap: 1 tuan nén quan hé may lan dé
tot cho suc khoe?

Quan hé tinh duc la 1 nguyén nhan siéu cap thiét D€ lién két tinh cdm cta nhing cap vo chong. Mat
khéc, hoat dong tinh duc 1 cach lanh manh cling mang lai rong rai tién dung gitp tinh mang con
nguoi bénh, dic trung la véi hé tuan hoan cung véi bo ndo. Vay 1 tuan budc phai quan hé tinh duc
mady 1an D& uy tin gitup tinh mang ciing nhw 1a gitt gin uy tin méi lién quan giap nhimg cép d6i?

quan hé tinh duc la mét trong s6 cac nhu cau sinh duc co ban cua con nguoi bénh. Quan hé tinh duc
dung cach sé gitp nang cao stc khoé, sy thoa mén cung véi mang lai niém vui gitp nhitng cdp cap.
Mait khac, hoat dong tinh duc qua do sé dan dén nguy hai khéng nhé téi tinh mang cling nhw la chat
lwong cudc song. Vay 1 tuan budc phai quan hé tinh duc may 1an la tot nhat dang la céu hoi duoc
rong rai nguoi bénh cau hoi.

tién dung cua hoat dong tinh duc lanh manh

Trudce khi gidi dap gitp cau hdi “1 tuan budc phai quan hé tinh duc may lan P& uy tin giup stc khoe”,
Nha thuéc Long Chau sé néu qua nhiing tién dung cua hoat déng tinh duc lanh manh nhé.

hoat dong tinh duc & con nguoi bénh ngoai viéc giup gitt gin noi khong khac ma con mang lai rong
rai tién dung gitp tinh mang Trang thai tAm ly cung véi thé chat. R6 rang, tién dung ma quan hé tinh
duc lanh manh mang lai nhuw la sau:

gia tang suc dé khang

Theo nhiimmg tim hiéu gitp thdy, liéu c6 su lién quan nghiém ngat gilta hoat dong tinh duc mang néng
do IgA - 1 chiéc khéng thé gitp phong tranh bénh 1y tt cung v6i ngan chan lai vi khuan u nht (HPV)
0 nguoi bénh. Theo ddy, nhitng nguoi bénh tudn tha quan hé tinh duc lanh manh nhé nhat 2 lan/tuan
sé liéu c6 mirc IgA dat hon nguoi bénh khéng quan hé tinh duc.

gia tang tinh mang tim mach

Theo nhiing tim hi€u da chi ra rang, quan hé tinh duc lanh manh cung véi hop 1y cé thé nang cao
tinh mang tim mach, giam kha nang gap phai dau nhitc nguc cung véi dot quy. Khoang day, nang cao
do tudi tho gitip con ngudi bénh.

diéu tri xuat tinh sém & dau tot nhat

phong kham da khoa théi ha ha noi

benh nam khoa

khédm nam khoa bao nhiéu tién

phd thai bang thu6c bao nhiéu tién

phong kham phu khoa uy tin tai ha noéi

pha thai

cat bao quy dau ¢ dau tét nhat ha noi
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cat bao quy dau hét bao nhiéu

cat bao quy dau hét bao nhiéu

biéu tri sui mao ga co ton kém khong

DPiéu hoa hormone ¢ phai dep

Theo day, viéc quan hé tinh duc c6 thé diéu chinh ham s6 lwong hormone trong nguoi phai dep cung
v0i bo tro gilt gin nhiing ngay kinh nguyét thuong xuyén. Piéu nay cling dong nghia mang viéc nang
cao tam trang cung véi giam nhiing dau hiéu tiéu cuc & phai dep, dac trung la & nhom phai dep dwdi
sinh con cung véi trai qua liéu trinh man kinh.

giam dau nhic dau tién

trong khi quan hé tinh duc, nguoi sé lam giam ap luc xuédt 1 chiéc hormone la oxytocin. Thuc trang,
hormone oxytocin thuong chiu trach nhiém trong viéc sinh con, mat khéc ciing c6 thé gidm dau nhic
dau tién hay dau nguoi bénh.

giam lo lang cung véi 6n dinh mau ap

1 tién dung khong giong cta viéc lam giam ap luc xuat oxytocin trong quan hé tinh duc la giup nguoi
dat duoc khodi cdm. Khodng day, nguoi sé cam gidc thoai mai, gidm lo lang cung véi bd tro 6n dinh
mau ap.

giup ngu ngon hon
Hormone oxytocin con duoc goi la hormone “tinh yéu” cung véi endorphin duoc bai tiét xuat khi

nguoi dat dwoc khodi cam coi nhw la 1 chiéc thudc ngu. Piéu nay sé giup ban dugc ngu ngon giac
hon dudi khi quan hé tinh duc.

lang phi so lwong calo dang nhac

hoat dong tinh duc coi nhw 1a 1 bai tap thé duc thé thao gitp gidm can hiéu qua. Khi nguoi duoc kich
trong khi quan hé tinh duc sé lam néng cao luu s6 lwong tuan hoan cung véi ldng phi 1 s6 luong calo
déng nhac.

giam kha nang bi bénh ung thuw tién liét tuyén

Theo két qua clia rong rai tim hiéu phu hop gitp biét, ddng may rau Khoang 20 - 50 do tudi ban tinh
nho nhat 5 lan/tuan cd thé giup gidm kha ndng bi bénh bénh 1y ung thu tién liét tuyén.

giam kha nang bi bénh ung thw num va

giong v6i dang may rau, s6 truong hop bi bénh ung thw niim va giam & phai dep liéu c¢6 moi lién quan
tdi cach thicc quan hé tinh duc qua nhitng dwong am dao.

nhuw la vay, ngoai viéc giup lién két tinh cam giita nhitng cap cdp, hoat dong tinh duc lanh manh con
mang lai rong réai tién dung gitp tinh mang con nguoi bénh. Tuy nhién, ban cling khong duoc qua st
dung nhiéu, bdi viéc quan hé tinh duc mang tan suat dai c thé dan dén hai giap Trang thai tam ly,
tinh mang toan than cung véi cudc séng hang ngay. Vay 1 tuan budc phai quan hé tinh duc may lan
D€ uy tin gitp sttc khoe?
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1 tuan budc phai quan hé tinh duc may lan Pé uy tin giup
suc khoe?

1 tuan budc phai quan hé tinh duc may lan dang la cau hoi dwgc rong rai cap cap cau hoi. Thuc
trang, tinh mang tinh duc cung véi nhu cau tinh duc liéu c6 sw khac biét gilra nhitng cd nhan, ching
tuy thudc t6i da s6 nguyén nhan budc phai chua cé 1 tiéu chuén so lugc nao.

tuy nhién, theo quy luat s6 9 duoc duc két Khoang kinh nghiém xua, cach ddc tinh s6 lan quan hé
tinh duc phu hop trong 1 tuan duoc dac tinh nhw la sau:

9 x s0 thap nién = s 1an quan hé tinh duc phu hop/tuan, trong ddy két qua s6 dau tién la so tuan
cung voi s6 dudi la s6 1an quan hé tinh duc, r6 rang la:

e 20 tudi: 9 x 2 = 18 (1 tuan quan hé tinh duc 8 lan la du);
e 30 tudi: 9 x 3 = 27 ( 2 tuan quan hé tinh duc 7 1an la du);
e 40 tudi: 9 x 4 = 36 (3 tudn quan hé tinh duc 6 lan la du);
e 50 tudi: 9 x 5 = 45 ( 4 tuan quan hé tinh duc 5 lan la du);
e 60 tudi: 9 x 6 = 54 ( 5 tuan quan hé tinh duc 4 lan la du);
e 70 tudi: 9 x 7 = 63 ( 6 tudn quan hé tinh duc 3 14n la dn).

mat khdc, 1 tuan budc phai quan hé tinh duc mdy 1an D& uy tin giup sttc khoé con tuy thudc téi gisi
dac tinh, d6 tuéi cling nhw la tinh mang toan trang, ré rang la:

o dang may rau cung véi phai dep & nhém 20 - 30 tudi: 5 - 8 1an/tuén;
o dang may rau cung véi phai dep & nhém 30 - 50 tubi: khodng 2 - 4 1an/tuan;
o dang may rau cung véi phai dep & nhém 50 - 60 tudi: 1 - 2 1an/tuén.

Theo két qua tham do vé tan suat quan hé tinh duc cung véi mitc d6 hanh phuc duwoc tuan thu & My
mang 25.000 nguoi bénh tham gia giap biét:

e & nhitng cap cdp, mic dé hanh phic sé nang cao theo so lan quan hé tinh duc.

e 0 nhiing nguoi bénh doc than chua co sw lién quan gitta mitc d6 hanh phic mang tan suédt quan
hé tinh duc. Mttc d6 hanh phic caa ho tuy thudc rong rai téi dac diém cta mdi lién quan dang
liéu c6 cung v6i chi s6 nay sé nang cao theo khi tiép dién hoat déng tinh duc.

nguyén nhan nao tac dong téi tan suat quan hé tinh duc tinh
duc?

Tan s6 quan hé tinh duc sé dugc quyét dinh bdi nhiing nguyén nhan nhw la sau:

e tinh trang sttc khoe: ham mudn tinh duc sé gdp phai nguy hai bdi mot vai bénh ly nhw la bénh
ly tim mach, dai thdo duong, ndng cao mau ap, tuyén tién liét...

e d0 tudi: S6 1an quan hé tinh duc cla timg nguoi bénh tuy thudc khong nho téi do tudi. Theo
day, nguoi bénh tré d6 tudi liéu cé nhu c4u vé tinh duc dat hon so mang nguoi bénh to do tudi.

e Tam ly: chat lwong cung véi tan sudt quan hé tinh duc chiu nguy hai to béi tinh mang tam sinh
ly nhw la lo lang, lo lang hay tram cam.

e Moi truong séng: nhiing cau hdi nhw la van hod, tén gido cung véi gido duc cling lam nguy hai
to toi quan niém cling nhw la hanh vi tinh duc cta ting nguoi bénh.

trén 1a nhitg thong tin b6 ich vé tién dung cla hoat dong tinh duc lanh manh ma Nha thudc Long
Chéu da lang dong duoc. Qua day, Nha thudc cling giai dap giup ban doc céu hoi 1 tuan budc phai



quan hé tinh duc may 1an D€ uy tin giup sttc khoé cung véi néu xuat 4 nguyén nhan chua yéu quyét
dinh tan sudt quan hé tinh duc cua tung nguoi bénh.



