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

Lam chuyén ay la mot nguyén nhan vo cung quan trong D€ lién két tinh cdm cua céc doi hai vo
chong. dong thoi, hoat déng tinh duc mot phwong phéap lanh manh ciing dem lai rong réi tién loi giap
tinh ménh con nguoi bénh, dac trung la déi véi hé luu thong cung véi ndo. Vay mot tuan budc phai
lam chuyén 4y mdy lan D€ uy tin tét gitp tinh ménh cling nhw 14 duy tri uy tin t6t sy lién quan gitp
cac doi doi?

lam chuyén 4y la mot trong cdc mong muén sinh san co ban cua con nguoi bénh. Lam chuyén ay
dung phuwong phap sé giup cai thién stic khoé, qua trinh thda méan cung véi dem lai niém vui gitp céc
do6i d6i. Nguoc lai, hoat dong tinh duc qué nhiéu sé gay anh hudng rat 1on dén tinh ménh cling nhw la
chit tin cudc song. Vay mot tuan budc phai lam chuyén 4y may lan la hang dau dang la thac mac
dwoc réng rai nguoi bénh thac mac.

tién loi cua hoat dong tinh duc lanh manh

Trudc lc tra 161 gitp thac mac “1 tuan budc phai lam chuyén 4y may lan D€ uy tin tét gitp sic
khoe”, Nha thudc Long Chau sé néu qua cac tién lgi ctia hoat dong tinh duc lanh manh nhé.

hoat dong tinh duc & con nguoi bénh khong chi gitp duy tri noi giong ma con dem lai rong rai tién loi
gitp tinh ménh TAm sinh ly cung véi thé chat. Cu thé, tién loi ma lam chuyén 4y lanh manh dem lai
nhu la sau:

tang cuong sic dé khang

Theo cac tim hiéu gitup phat hién, liéu c6 méi lién quan chat ché gitta hoat déng tinh duc s& hitu
nong d6 IgA - moét mau khéng thé gitip phong ngira bénh tat cung véi ngan ngira lai virus cuc nhi
(HPV) ¢ nguoi bénh. Theo d6, cac nguoi bénh dap tng lam chuyén dy lanh manh nho nhat 2 1an/tuan
sé liéu c6 muc IgA cao hon nguoi bénh khong lam chuyén &y.

tang cuong tinh ménh tim mach

Theo céc tim hiéu da chi ra rang, lam chuyén ay lanh manh cung véi hop 1y ¢ thé cai thién tinh
ménh tim mach, suy gidm khéa nang gap phai dau tirc nguc cuing véi dot quy. Tl do, tdng do tudi tho
gitp con nguoi bénh.

chira xuat tinh sém & dau

bénh vién théi ha

Bénh nam khoa vung kin

chi phi kham nam khoa

thuoc phé thai bao nhiéu tién

nén khdm phu khoa & dau ha ndi

hé thai
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cat bao quy dau uy tin tai ha ndi

cat bao quy dau hét bao nhiéu tién

cat bao quy dau hét bao nhiéu tién

xét nghiém sui mao ga hét bao nhiéu tién

Piéu hoa hormone ¢ phu nir

Theo d6, van dé lam chuyén ay c6 thé diéu chinh ham lwong hormone trong nguoi phu nit cung véi
gitp d& duy tri chu ky kinh nguyét thuong xuyén. Viéc nay cling dong nghia sé hitu van dé cai thién
tdm trang cung vdi suy gidm céc biéu hién tiéu cuc & phu nit, dac trung 1a & nhém phu nir dudi sinh
con cung vdi trai qua giai doan tat kinh.

suy giam dau tic dau tién

trong khi lam chuyén dy, nguoi sé xoa diu xudt mot mau hormone la oxytocin. Hién thuc, hormone
oxytocin thudong chiu vai tro trong van dé sinh con, déng thoi ciing c6 thé suy gidm dau tic dau tién
hoac dau dén nguoi bénh.

suy giam cing thang cung véi 6n dinh mau ap

mot tién loi khac ctia van dé xoa diu xudt oxytocin trong lam chuyén dy la gitup nguoi dat duwgc ham
muén. Tir d6, ngudi sé cdm giac thw gidn, suy gidm céng thang cling véi gitp dé 6n dinh mau &p.

giup ngu ngon hon

Hormone oxytocin hay con goi la hormone “tinh yéu” cung v6i endorphin duwoc bai tiét xuat lic nguoi
dat duwoc ham mudn duoc coi nhw 1a mot mau thuéc an than. Viéc nay sé giup ban duoc nga ngon
gidc hon dudi lic lam chuyén ay.

tiéu hao luong calo dang dé cap

hoat dong tinh duc duoc coi nhw 1a mét bai luyén tap thé thao gitip suy gidm can tac dung t6t. Lic
nguoi duoc kich trong khi lam chuyén dy sé khién tang luu luwong luu thong cung véi tiéu hao mot
luong calo dang dé cap.

suy giam kha nang nhiém phai ung thuw tién liét tuyén

Theo két trai ctia rong rai tim hiéu hop ly gitip biét, nam gidi Tlr 20 - 50 d6 tudi phong tinh nhd nhat
5 1an/tuan c6 thé gitp suy gidm kha nang nhiém phai bénh ung thw tién liét tuyén.

suy gidm kha nang nhiém phai ung thw nim ti

tuong tu v6i nam gidi, ty 1& nhiém phai ung thw nim ti suy gidm & phu nit liéu c6 sy lién quan dén
hinh thitc lam chuyén ay qua duong vung kin.

nhu la vdy, khong chi gitp lién két tinh cam gilra cac doi doi, hoat déng tinh duc lanh manh con dem
lai rong rai tién loi gitip tinh ménh con nguoi bénh. Tuy vay, ban cling khong nén qua dung qua
nhiéu, vi van dé lam chuyén &y s& hitu tan suat dai cd thé gay hai giup Tam sinh 1y, tinh ménh toan
than cling v6i cudc séng thuong nhat. Vay mot tudn budc phai lam chuyén ay may 1an Pé uy tin tét
giup stc khoe?
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mét tuan buédc phai lam chuyén ay may lan Pé uy tin tot giup
suc khoe?

mot tuan budc phai lam chuyén ay may lan dang la thac mac dwoc rong rai doi doi thac mac. Hién
thuc, tinh ménh tinh duc cung véi mong muén tinh duc liéu cé qua trinh khong giong gitta céc ca
nhén, ching can ctt theo 1én s6 dong nguyén nhan budc phai chua cé moét quy chuén so lugc nao.

tuy vay, theo quy luat s6 9 duoc duc két Tw kinh nghiém xwa, phuwong phép tinh s6 lan lam chuyén ay
hop ly trong mot tuan duoc tinh nhw la sau:

9 x s0 thap nién = s 1an lam chuyén ay phu hop/tuan, trong dé két trai so6 dau tién la so tuan cung
v6i s6 dudi 1a s6 1an lam chuyén &y, cu thé la:

e 20 tudi: 9 x 2 = 18 (1 tudn lam chuyén &y 8 1an la du);
e 30 tudi: 9 x 3 = 27 ( 2 tuan lam chuyén ay 7 lan la du);
* 40 tudi: 9 x 4 = 36 (3 tudn lam chuyén &y 6 lan la du);
e 50 tudi: 9 x 5 = 45 ( 4 tuan lam chuyén ay 5 lan la du);
e 60 tudi: 9 x 6 = 54 ( 5 tuan lam chuyén ay 4 1an la du);
e 70 tudi: 9 x 7 = 63 ( 6 tudn lam chuyén dy 3 lan la da).

dong thoi, mot tuan budc phai lam chuyén &y may 1an Dé uy tin t6t gitp sttc khoé con can ci theo 1én
gi6i tinh, do tudi cling nhw la tinh ménh toan trang, cu thé la:

e nam gi6i cling v6i phu nit @ nhém 20 - 30 tudi: 5 - 8 lan/tuén;
 nam gi6i cung vé6i phu nit & nhém 30 - 50 tudi: tdm 2 - 4 lan/tuén;
 nam gi6i cung vé6i phu nit & nhém 50 - 60 tudi: mot - 2 lan/tuén.

Theo két trai diéu tra vé tan suat lam chuyén ay cung véi cdp do hanh phic dwoc dap ing & Hoa Ky
sG hitu 25.000 nguoi bénh tham gia gitp biét:

e ¢ cac do6i doi, cap d6 hanh phuc sé tang theo s0 lan lam chuyén ay.

e & cac nguoi bénh doc than chwa c6 moi lién quan gilta cap do hanh phic sé hitu tan suat lam
chuyén ay. Cap d6 hanh phuc cua ho can ¢ theo rong rai 1én tinh chét cta sy lién quan dang
liéu c6 cung voi chi s6 nay sé tang theo lic dién ra hoat déng tinh duc.

nguyén nhan nao tac dong dén tan suat lam chuyén ay tinh
duc?

Tan s6 lam chuyén ay sé duoc quyét dinh vi cdc nguyén nhan nhu la sau:

e tinh hinh sttc khde: kich thich ham muon tinh duc sé gap phai anh hudng vi mot vai bénh nhw
la bénh tim mach, dai thdo duong, tdng mau ap, tuyén tién liét...

e d0 tudi: S6 1an lam chuyén ay cia moi nguoi bénh can ct theo rat 1ém 1én do tudi. Theo do,
nguoi bénh tré d6 tudi liéu cé mong mudn vé tinh duc cao hon so s& hitu nguodi bénh 16n do
tudi.

e Tam ly: chit tin cung véi tan sudt lam chuyén 4y chiu anh hudng lén vi tinh ménh tdm sinh ly
nhu 1a stress, lo lang hodc tram cam.

e Moi truong séng: cac thac mac nhw la van hod, tén gido cung véi gido duc cling khién anh
huong 16n dén quan niém cling nhw la hanh vi tinh duc cta moéi nguoi bénh.

trén day la céac kién thic hitu ich vé tién loi clia hoat dong tinh duc lanh manh ma Nha thuéc Long



Chéau da tu hop duoc. Qua day, Nha thuéc cling tra 10i gitp ban doc thac mac mdt tuan budc phai
lam chuyén &y may lan Dé uy tin tot gitp sic khoé cung véi néu xuét 4 nguyén nhan chu yéu quyét
dinh tan sudt lam chuyén dy clia moi nguoi bénh.



