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

doi séng chan goi khoe manh khong chi tuy theo chat lwong ma con moi quan hé dén tan suét "lam
chuyén ay". & timg do tudi, nhu cau va chitc nang sinh duc liéu cé su thay déi khong giong nhau, Bdi
vay viéc hiéu rd tan sudt "lam tran" Dua theo do tudi sé giup duy tri su hai hoa trong lién quan cung
v6i bdo vé tinh mang téng thé. Bai van dudi day sé mang lai danh cho ban céi nhin dién hinh ciing
nhw khoa hoc hon.

vi sao can luu y tan suat quan hé Can ci theo do tuoi?

chu y tan sudt quan hé Dua trén lita tudi 1a yéu t6 quan trong dé bao vé tinh ménh sinh san, hormone
va tinh mang téng quan.

& d6 tudi 20 - 30, nong d6 hormone sinh duc thuong hay ¢ mic dai, nhu cau tinh duc manh ciing nhw
chttc nang phuc héi clia co thé tét, Bdi vi thé tan sudt "lam chuyén ay" tinh duc thuong hay nhiéu
hon. Lic budc sang thoi ky 30 - 50 tudi, nong dé hormone thi cé xu huéng suy giam dan, nang soé
lwong va sttc bén ngudi cling bién doi. Béi vi thé, thay ddi tan suat "1am tran" phu hop véi thé trang
giup cho han ché mdi mét, suy giam stress cling nhw duy tri qua trinh hai hoa, ham muén trong quan
hé vg chong.
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tai Ira tudi Trén 50, mong mudn tinh duc thuong hay thi c6 chiéu huéng gidm sut cling nhw thoi
diém khoi phuc cta ngudi kéo dai hon so véi giai doan trudc. Nhung, van dé gitt "yéu" tinh duc déu
dan, phu hop véi thé trang cé thé giup tro giup can véi hormone, cai thién tudn hoan mdu, khoa hoc
tim mach, Pong thoi gitp cho giilt gin sy gan két cung véi vitng chac trong maéi quan hé vo chong.

Hiéu rd tan suat "1am tran" Theo nhu do tudi sé gitip cho tmg nguoi gitt gin chuyén vo chéng hai hoa

viéc chon loc tan suat giao hop khoa hoc véi timg do tudi cung véi thé trang khong chi gitp duy tri
sttc khoe thé chat ma lai hé tro gia tdng tAm ly, suy gidm stress cung véi cai thién s lién két gitta
nhiing do6i doi. Lic thi c6 qué trinh thdu hi€u cung véi thw thai 1an nhau, chuyén chan goéi sé trd nén
an toan, hai hoa cling nhw ho tro céi thién chat lwong cudc song.

de doa cua van dé "lam chuyén ay" tinh duc thuong xuyén

"lam tran" tinh duc la 1 hoat dong sinh ly tw nhién, c6 nguy co dem dén téc dung cho ca tinh ménh
thé chat cling nhu tinh than. Song, Néu nhw phéi manh giao hop véi tan suat qué dai, khong pht hop
déi véi thé trang, nguoi ¢d kha nang bi qué tai va nay sinh rat nhiéu nguy hiém khéng mong muén
dén st khoe.

moi mét ciing nhw suy giam nang so luong

quan hé tinh duc la hoat déng tiéu ton nhiéu nang sé lwong, tuyét nhién lic dién ra thuong xuyén
hay d6i v6i tan suédt qua 16n. Trong mot s6 truong hop nay, cd nam va nit c6 kha nang nhan thay ué
0ai, giam stc song, chi phoi téi chitc nang chu trong va hiéu suat md cra. Néu ma tinh trang moi mét
14u ngay, Viéc nay con c6 thé tdc dong nguoc trd lai himg tha cung véi cuc khodi tinh duc, khién uy
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tin doi song tinh duc suy nhuoc.
"lam chuyén ay" tinh duc rat nhiéu dé gay ra anh hudéng t6i hormone ciing nhu sinh ly
chi phéi téi hormone cung véi sinh ly

Téan suat "lam chuyén ay" tinh duc qué cao, khong hop ly d6i véi thé trang, cé thé gép phan khién
thay déi qua trinh can bang hormone sinh duc. Qué trinh réi loan nay cé kha nang chi phéi téi cam
himg tinh duc; & ban nam la kha ndng cwong cimg hay uy tin tinh trung, con tai phai dep la chu ky
kinh, himg thi va chic nang 1én dinh. Lic hormone bién d6i 1au ngay, kha nang stress, bién déi gidc
ngu cling nhuw suy gidm tinh mang sinh 1y téng thé cling c6 kha nang gia tang.

anh huong dén sic khoe tim mach

"lam tran" tinh duc la mot ki€u van dong thé chat, khién tim can phai hoat déng nhiéu hon. Tan suét
qué do6 c6 kha nang lam tim qué tai, nhip tim tang sém, huyét ap bién dong, tuyét nhién tai nhimng
nguodi liéu cé tién st tim mach, cao huyét &p hay m& mau. Moi lita tudi déu c6 thé bat gap lo lang tim

mach Néu nhw quan hé lién tuc.
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chi phéi tam sinh ly va cudc séng tinh cam

quan hé qua mic ¢ thé géy ra stress tdm sinh ly, lo s¢ vé chitc nang sinh san hay giam sut hing thu
tinh duc. Néu nhw chi chu trong vao s6 1an "lam chuyén ay" ma bo 16 giao tiép va cung cap cam xuc,
tin cdy doi song tinh duc cung véi lién quan tinh cam ciing van suy giam.

"lam tran" qua do c6 nguy co gay stress tam sinh ly
nguy co mot sé thac mac sinh san lau dai

st dung nhiéu giao hop tinh duc ¢é kha nang dan dén céc thac mac man tinh nhw réi loan cwong tai
phai manh, gidm sut chat luong tinh trung, viém nhiém co quan sinh duc, hoac suy nhuwoc hung phén
tinh duc lau ngay & tat ca moi nguoi. Mot s6 chi phoi nay khoéng chi giam st khoai cam ma con cé
nguy co chi phoi dén chitc nang sinh con trong twong lai.

Tan suat quan hé vo chong bao nhiéu la hop 1y?

Tan suat "lam tran" tinh duc thich hop déng trach nhiém quan trong trong van dé gitt sitc khoe sinh
san, can bang hormone cung véi gia tdng uy tin méi doi séng tinh duc. Rat nhiéu khao sat cho biét,
gilt gin quan hé khoang 1 - 3 lan moéi tuan c6 nguy co giup stitc nguoi tao ra oxytocin, giup cho suy
giam lo lang, tang cuong tuan hoan méau ciing nhu tdng cam xic gan két cling nhw ham mudn tinh
duc.

Y muén cung véi tan suét giao hop ciing thay déi Can cit theo ltra tudi cuing véi hién twong sitc khoe.
Tai giai doan 20 - 30 tudi, khi nguoi con rat nhiéu nang sé lwong, tan suat khoang 2 - 3 1an hang tuan
thuong hay khoa hoc. Ttr 30 - 50 do tudi, lic nang sé lwong va ndi tiét bat dau tién thi c6 su bién dai,
1 - 2 1an mdi tuan van du dé gitt hung phén va qué trinh gan giii. D6i v6i nguoi Vira roi 50 do tudi, v
muon tinh duc thi ¢é chiéu huéng suy giam, nhung giit gin "yéu" khoang 1 1an hang tuan hay it hon,
thich hop d6i véi thé trang, vAn mang lai cong dung cho tinh ménh tim mach va can bang hormone.
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Tan suét giao hop tinh duc phu hop ddng trach nhiém cap thiét trong viéc gilr sticc khde sinh ly

Cap thiét hon s6 1an la chat lwong cua moi lic giao hop. Tan suat qua thap co kha néng chi phéi dén
cam xUc cung voi sw gan két, trong khi tan suat qué cao khéng khé dan dén mét moi va bién déi can
bang sinh ly. Cac cap cap can dwa vao mong mudén ca nhan, hién tuwong tinh ménh cling nhw nhip
sinh hoat so luoc, phéi hop su thau hiéu cling véi cung cap dé xay dung chuyén vo chong an toan, tot
cho sttc khoe cung véi 1au dai.

duy tri tAn suat quan hé khoa hoc Can cit theo dd tudi gitp can véi hormone, béo vé sitc khoe sinh ly
cung véi tang qud trinh lién két vo chong. Cap thiét hon s6 1an 1a chat lwong, dé doi séng tinh duc
lién tuc an toan, khoa hoc cung véi hanh phtc.



