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SKDS - Tinh duc khong chi mang lai cam giac hanh

phic ma thuc té mot doi song tinh duc lanh manh,
thuwong xuyén cé thé mang lai cho ban nhiéu loi ich
quan trong voéi sitc khoe. Tuy nhién, chuyén ay ciing co
nhiing ‘tac dung phu’ néu cap doéi ‘qua lieu’.

1. Nhirng loi ich sic khoe ma tinh duc mang lai
Tot cho hé thong mién dich

Tién si Yvonne K. Fulbright, mot chuyén gia vé sttc khoe tinh duc cho biét: Nhitng nguoi
hoat dong tinh duc cé it ngay 6m hon.

Céc nha nghién cttu tai Dai hoc Wilkes & Pennsylvania phat hién ra rang nhitng nguoi truéng
thanh c6 quan hé tinh duc mo6t hoac hai 1an mdt tudn c6 mitc do khang thé nhat dinh cao
hon so véi nhitng nguoi quan hé tinh duc it hon.

Tuy nhién, dé bdo dam mot strc khde tot, tdng cwong kha nang mién dich cla co thé, ban
nén thuc hién mot ché d6 dinh dudng lanh manh, tap thé duc, nghi ngoi, ngu du giac va luén
st dung bao cao su néu khong biét chac chan vé trang thai STD (bénh lay truyén qua duong
tinh duc) cua minh va doi tac.

Phuy' i g yéu
Zalo: BG9B32-620-769

Quan hé tinh duc thudng xuyén hon cé thé hitu ich.
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Tang ham muon tinh duc cua ban

Theo Lauren Streicher, tro 1y gido sw 1am sang vé san phu khoa tai Truong Y khoa Feinberg
cua Dai hoc Northwestern & Chicago: “Quan hé tinh duc sé lam cho tinh duc tot hon va sé
cai thién ham muoén tinh duc cta ban.”

Doi v6i phu nit, quan hé tinh duc gitup tdng cuong sw boi tron, luu lwong mau va do dan hoi
ctia am dao , tat ca déu lam cho cam giac quan hé tinh duc tré nén tot hon va gitp ban khao
khat hon.

Cai thién kiém soat bang quang cta phu nir

San chiu chac chan rat quan trong dé tranh tinh trang tiéu khong tw chu, diéu ma cé thé sé
anh huong dén khoang 30% phu nit vao mot thoi diém nao do6 trong cudc doi caa ho.

Tinh duc tot giong nhw mot bai tap luyén cho co san chau cua ban. Khi ban dat cuc khodi, né
gdy ra cac con co that, giap tang cuong sitc manh cho nhiing co nay.

Giam huyét ap

Da c¢6 nghién clru mang tinh budc ngoat cho thay quan hé tinh duc dac biét (khong phai thu
dam) lam gidm huyét ap tam thu, twong tw nhw mot bai kiém tra huyét ap cta ban.

Joseph J. Pinzone, Giam doc diéu hanh va gidm déc y té ciia Amai Wellness cho biét nghién
cttu cho thdy méi lién hé gitta quan hé tinh duc va giam huyét ap. Pinzone noéi: Tinh duc la
mdt hinh thic tap thé duc thuc sw tuyét voi du khong thay thé méy chay bd. Quan hé tinh
duc st dung khoang 5 calo moi phit, lam tang nhip tim cta ban dong thoi st dung nhiéu co
khac nhau.

Giam nguy co dau tim

Mot cudc song tinh duc tét sé tot cho tréi tim ctua ban. Pay khong chi 1a cach tuyét voi dé
nang cao nhip tim, quan hé tinh duc con gitp gitt cho mic dd can bang estrogen va
testosterone cta ban.

Pinzone néi: “Khi mot trong hai mitc dé thap, ban bat dau gap nhiéu van dé, nhuw lodng
xuwong va tham chi la bénh tim.”

Quan hé tinh duc thuong xuyén hon c6 thé hiru ich. Trong mét nghién ciru, nhitng nguoi dan
ong quan hé tinh duc it nhat hai 1an m6t tuan c6 nguy co ti vong vi bénh tim cao hon mot
nta so voi nhitng nguoi dan 6ng hiém khi quan hé tinh duc.
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Giam dau

“Cuc khodi c6 thé ngan chan con dau,” TS. Barry R. Komisaruk, gido su tai Rutgers, Pai hoc
Bang New Jersey cho biét, no tiét ra mot loai hormone giup nang cao nguéng chiu dau cua
ban. Nhom nghién ctu cia Komisaruk phét hién rang kich thich &m dao c6 thé ngan chan
ching dau lung va chan man tinh, nhiéu phu ni tw kich thich bd phén sinh duc c6 thé lam
giam dau bung kinh, dau khép thadm chi dau dau...

C6 thé lam giam nguy co mac ung thw tuyén tién liét

Nhimg nguoi dan 6ng xuat tinh thwong xuyén (khoang 21 lan mot thang) it cé nguy co bi
ung thu tuyén tién liét hon trong mot nghién ctru dwoc cong bo trén Tap chi Hiép hoi Y khoa
Hoa Ky.

Cai thién giac ngu

Sheenie Ambardar, béac si chuyén khoa tam than & West Hollywood, California, cho biét: Sau
khi dat cuc khodi, hormone prolactin duoc gidi phong, chiu trach nhiém cho cam gidc thw
gidn va buon ngu sau khi quan hé tinh duc.

Giam cang thang

BS. Ambardar néi rang cham va ém cé thé giai phong “hormone tao cam gidc tot” tw nhién
cta co thé ban. Kich thich tinh duc giai phdng mét chat hoa hoc trong néo giup tang khodi
cam. Tinh duc va sw gan gii cling lam tdng cam gidc hanh phuic cua ban, c6 vai tro nhu mot
“don thuéc” cho mot cudc song khde manh va hanh phic.

Gan giii v6i ban doi clia ban cé thé xoa diu cang thang va lo l&ng.
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2. Quan he tinh duc qua nhiéu co hai khong?

Nhiéu nghién cttu va thuc té da ching minh tinh duc rat tét cho co thé véi nhiéu loi ich sitc
khde. Tuy nhién, bén canh nhiing wu diém, moét sé chuyén gia da tiét 10 rang quan hé tinh
duc qué nhiéu sé khong tét cho co thé. Vay chuyén 4y thé nao la vira du?

Theo Olamoyegun, khong cé dinh nghia chinh x&c vé lwong quan hé tinh duc la qué nhiéu
hay thé nao la da vi né rat khac nhau gita cdc ca nhan va nhém tudi.

Mot nghién ciru cua Vién Kinsey tai Dai hoc Indiana, Hoa Ky cho thay tan suat quan hé tinh
duc thay d6i theo do tudi, cho biét trung binh nhiing nguoi tir 18 dén 29 tudi quan hé tinh
duc trung binh 112 lan méi nam, trong khi nhitng nguoi tir 30 tudi dén 39 lam diéu do trung
binh 86 1an moi nam.

Theo chuyén gia, quan hé tinh duc hang ngay khéng c6 nghia la quan hé tinh duc qua nhiéu,
mién la chuyén ay khong quéa sirc déi véi mot trong hai nguoi.

Vé tac dong tam ly cua viéc quan hé tinh duc qua nhiéu, nha tam ly hoc tu van, Gido sw Oni
Fagboungbe, cho biét giong nhw bat c diéu gi khac, quan hé tinh duc quéa nhiéu cé xu
huéng anh hudng tiéu cuc dén co thé. N6 sé tréd nén nguy hiém khi ban di qud giéi han sinh

ly cua minh.

Quan hé tinh duc c6 thé khién cang co, dau nhtc.
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‘Tac dung phu’ cua quan he tinh duc

Theo mot s6 chuyén gia x4c dinh céc tdc dung phu clia quan hé tinh duc qué nhiéu c6 thé
bao gom mat nuwdc, dau lung, bam tim, dau nhic, day than kinh bi thuong, cang co, tang kha
nang kiét stc clia co thé, gay xwong va dau tim d6i véi nhitng nguoi c6 van dé lién quan dén
bénh ly tim mach.

Theo New Health Advisor, trong khi quan hé tinh duc dat khoai cdm nhat khi méi bat dau
(hiép dau tién), nhung cé thé sé cé cam giac dau & bd phan sinh duc khi hoat dong tinh duc
kéo dai vi st co xat dai dang trong céc ‘hiép’ tiép theo cé thé gay dau cho ngudi trong cudc.

Nam gi6i c6 nhiéu kha nang bi dau nhe trén co quan cua ho va trong mot s6 truong hop
nghiém trong, gay duong vat c6 thé xay ra do bi day lién tuc trong khi khong du cuong cing.
Mot s6 phu nit ¢6 xu hwéng cam thdy hoi dau & vung kin ctia ho trong qua trinh tham nhap
cta dwong vat. Nhitng diéu nay c6 thé dan dén dau & bd phén sinh duc, cang co va tén
thwong day than kinh do bi kich thich qué muc truc ti€p vao cung mét diém & vung sinh duc.

Ngoai ra, nguoi ta cling thay rang do quan hé tinh duc 1a mét bai tap thé duc kha vat va,
trong dé mot 1an quan hé tinh duc twong duong véi 30 phut chay bo, quan hé tinh duc nhiéu
1an ma khong duwoc cung cap di nuéc c6 thé dan dén mat nudc va kiét sttc. Qua thuc, néu

chuyén 4y dién ra trong mot can phong néng btrc thi lwong mé hoi sé tiét ra dang ké.
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Nén udéng nhiéu nwdc sau khi quan hé tinh duc.

Nén lam gi dé chuyén ay vira tét vira khoe?

Dich vu Y té€ Quéc gia & Vuong quoc Anh da khuyén rang uong nhiéu nudc sau khi quan hé
tinh duc la mot céch tét dé tranh mat nwdc va lam rong bang quang sau khi quan hé tinh
duc gitp ngan ngira nhiém trung duong tiét niéu vi né loai bd vi khuédn khoi duong tiét niéu.

La mot hanh vi sinh 1y, nguoi ta ciing thay rang quan hé tinh duc qua nhiéu c6 thé dan dén
dau that lung do luc ddy manh va lién tuc, ciing cé thé dan dén xuat tinh kéo dai do can kiét
luong tinh dich.

Nguoi ta cling chi ra rang trong khi quan hé tinh duc la mét hinh thtrc tap thé duc, né cé thé
rat mét moi va néu lién tuc sé dan dén kiét stec.

Trong qué trinh hoat dong tinh duc, co thé tiét ra norepinephrine, epinephrine va cortisol
lam tdng nhip tim va kich hoat giai phdng glucose trong méu. Tat ca nhitng hoat dong nay
rat mét moi, dac biét 1a khi duoc thuc hién thuong xuyén. Do do, viéc quan hé tinh duc nhiéu
lan trong ngay sé tiéu hao hét nang lwgng cta ban va khién ban cam thay kiét sic hau hét
thoi gian.

Diéu quan trong hon la quan hé tinh duc qué nhiéu cé thé lam x&u di tinh hinh sitc khoe cta
nhiing nguoi c6 van dé vé tim. No6i cach khéc, mac du quan hé tinh duc t6t cho tim mach vi
né tiép tuc tang luu lwong méu, nhung né cé thé dan dén cac bién ching cho nhitmg nguoi
c6 van dé vé tim.

Theo Tién si Michael Olamoyegun, chuyén gia ndi tiét tw van, nhiing nguoi cé van dé vé tim
mach hodc ting bi dot quy khong nén quan hé tinh duc thudng xuyén, vi diéu do6 cé thé
khong tot cho sttc khoe cua ho.
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