o
L /- “Quan hé vo chéng” ¢ thoi diém nay trong ngay khong chi gia tang

hoa hop ma con nhan \;é loat loi ich t6t hon ca dung th7u6c bé | 1
Quan he tinh duc khong chi giup cho tinh cam v¢
chong dwoc gan bo hon ma con dwoc chimg minh sé
dem lai nhiéu tac dung cho sitc khoe. Tuy nhién, liéu
ban c6 biét dau la khoang thoi gian ly tuong nhat trong
ngay dé lam chuyén do.

Theo chuyén gia vé hormone Alisa Vitti chia sé trén t& Mercurynews: Khong phai budi téi,
thoi diém t6t dé “quan hé” la vao khoang 3 gitr chiéu bdi vi day 1a thoi diém phu nit va dan
ong hoa hop nhat. Mac du nam gidi c6 thé trang tét nhat vao dau budi sdng do tang
testosterone nhung ho thuwong chita mitc estrogen cao nhat vao gitta budi chiéu, diéu nay
khién dan ong cé xu hwéng hoa hop hon vé mat cam xuc vdi phu nit. Vé phan chi em, 3 gio
chiéu la thoi diém cortisol trong co thé ho cao nhét, giap tang cuong nang luong va su tinh
tdo.
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3h chiéu la khodng thoi gian phu nit va dan 6ng dé hoa hop vé mat tinh duc nhat.

Tuy nhién, 3h chiéu la khodng thoi gian ban roén véi nhiéu nguoi. Vi thé thoi diém duoc danh
gia 1a tién loi va cé hiéu qua nhat chinh xé4c 1a vao budi sang. Mot nghién ctu trén 1.000
nguoi duoc thue hién béi Forza Supplements cho thdy, thoi diém tot nhat d€ quan hé tinh
duc la khoang 7:30 séng, sau khi thitc day 45 phut.

Céc nha nghién ctu két ludn rang quan hé tinh duc vao budi sdng giup giai phéng endorphin
lam gidm huyét ap va gidm céng thang, gitp ban bat dau ngay méi hoan hao hon.

“Quan hé” vo chong vao budi sdng c6 thé dem lai loi ich gi?
1. Giup dot chay chat béo

Sau mot dém ngu dai, thirc an trong da day da duoc tiéu hda hét, lic nay néu ban “dot nang
lwong” bang chuyén &y sé giup tiéu thu sdu 16p mé trong co thé. Nguyén nhan béi trong qué
trinh “4n 4i”, ndi tiét té trong co thé sé thay doi, hiéu qua dét chdy mé thira sé cao hon binh
thuong gap mdy lan. Nhiéu nghién cttu cho thay, “chuyén yéu” hoan hdo vao budi sang sé c6
hiéu qua tuong duong véi viéc tap thé duc.
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Trong qud trinh “&n 4i”, noi tiét t6 trong co thé sé thay déi, hiéu qua dot chdy md thira sé
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cao hon binh thuwong gap may lan.

2. Tang cuong kha nang giai doc

Khi ching ta quan hé tinh duc, ndi tiét t6 trong co thé sé c6 nhimg thay déi lom, gitp day
nhanh qué trinh trao d6i chat. Pong thoi, lic nay mé hoi cling lién tuc tiét ra, cdc chat thai
chuyén héa cé tinh axit sé duoc bai tiét ra khoi co thé cung véi mo hoi.

Néu sau khi két thic, hai vo chong uéng mot céc nwéc chanh mat ong va nuéc 4m cé thé
tang cuong kha nang giai doc, thai doc t6 ra khoi co thé tot hom.

3. Giam dau nhic co bap

Ngay nay, cong viéc ban ron khién nhiéu nguoi thuwong xuyén bi dau moéi lung, trong khi do6
“quan hé” vo chéng budi séng lai cé téc dung loai bo tinh trang nay béi vi trong qud trinh
“yéu”, co thé sé san sinh ra cdc hormone hung phén, gitp gidm dau co, déng thoi gitp gidn
co khop rat tot.

4. Tang cuong sitc dé khang va kha nang mién dich

Nhiéu nghién cttru cho thdy nhitng cap vo chong “quan hé” déu dan 2-3 1an/tuén vao budi
sdng sé gitp cac khang thé globulin hoat dong tot hon, lam tang kha nang mién dich .
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“Quan hé” déu dan 2-3 lan/tudn vao budi sang sé gitp cac khéng thé globulin hoat dong tot
hon, lam tang kha nang mién dich.

Luu y:

“Quan hé” bubi sdng rat t6t nhung ban ciing nén luu y rang trudc khi &i 4n, ban nén uéng
mot coc nude vi co thé khi nga day dang trong tinh trang thiéu nudc. Thi€u nudc sé khién co
thé khong linh hoat, &nh huéng dén chtrc nang tinh duc... Péng thoi, uéng mot cdc nude loc
vao budi sdng cling cé thé 1am lodng méu va ngan nglra cac tai bién vé tim mach, mach méu
nao...

D.D

] Pung quén cham vao diém nay khi yéu, chang sé an tuong ca doi
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