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Khong it phu nir gap khé khan trong chuyén ay dé dat
dwoc cuwc khoai? Dwéi day la 6 10i khuyén don gian co
thé giup phu nit tdn hudng sw gan gii tinh duc.
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Céc nghién cru da phat hién ra rang chuyén ay cd thé cai thién sic khoe tim mach va tham
chi tang cwong kha nang mién dich ctia ban. Theo Tién si Kerner, nha tri liéu tadm 1y va tri
liéu tinh duc & New York cho biét, nhiéu phu nit c6 ham muén tinh duc dao dong, cé thé
phat sinh tir nhitng van dé 16n hon. Tién si Kerner giai thich: “Theo mot céch nao dé, ham
muoén tinh duc la thudc do sitc khoe tong thé ctia ban. Néu ai d6 dén voi ham muén tinh duc
thap, d6 thuong co thé 1a dau hiéu cho thay c6 diéu gi d6 khac dang dién ra vé mat cam xuc
hoac thé chat.”

Vay lam thé nao phu nir ¢6 thé vuot qua nhiing “rao can” phong ngu nay dé cam thay hanh
phic va khoe manh trong doi song tinh duc?

1. Xac dinh nhimmg g1 ban thich va khong thich trong
phong ngu

Tién si Kerner néi, diéu dau tién ban can dé tan hudng trén givong la biét minh thich gi:
“Biét diéu gi khién ban cam thay thich thu, diéu gi khién ban mat hing tha, sy kich thich
ma ban can dé€ vuot qua qué trinh kich thich, nhitng tw thé ban thich... 1a hitu ich.”

Tuy nhién, diéu quan trong la c6 thé truyén dat nhitng mong muén nay cho déi tac cta ban.
Kerner goi y : Néu ban cam thay khéng thoai méi khi chia sé, hdy sap xép nhiing gi ban
muon dudi dang tudng twong. Vi du: ban c6 thé ndéi véi d6i tac clia minh rang ban da ting
mo mong vé viéc hai ban da timg lam quen nhu thé nao trudc d6 dé tao sw gan giii.

2. Kha nang tap trung vao khoanh khac va diéu chinh
tieng on

Véi 16i séng cadng thang ctia ching ta, viéc bi phan tdm 1a diéu binh thudng, ngay ca khi
chlng ta muén tap trung vao suw ldng man. Nhung dac biét déi voi phu nit, diéu quan trong
la phai tap trung vao viéc duy tri khoanh khac hién tai. Kerner giai thich: “Ban muén & mot

noi thw gian, noi bd ndo cta ban tam “ngumg” hoat dong, d€ ban c6 thé trai nghiém cam giac
hung phan va cuc khoai hoan toan”.

Khoa hoc ung ho y tuwdng rang viéc loai bo tiéng 6n c6 thé gitp phu nit cai thién doi song
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tinh duc cta ho. Mot nghién ctitu dwoc cong bé vao thang 9 nam 2017 trén Tap chi Nghién
cttu Tinh duc cho thay phu nit da bdo cdo nhiing cai thién ddng ké vé ham muén tinh duc,
chttc nang tinh duc téng thé va gidm dau khé lién quan dén tinh duc sau mot chwong trinh
chanh niém kéo dai 8 budi. Mot nghién citru khéc, duoc cong bé vao ndm 2018 trén Tap chi
Tri liéu Tinh duc va Hoén nhén cho thdy nhiing phu nit thién dinh dat diém cao hon trong céc
phép do vé chitc nang va ham muén tinh duc.

Néu ban van thdy minh suy nghi nhiéu hon vé danh séch viéc can lam va it nghi vé nhiing gi
dang xdy ra trong phong ngu, thi viéc tudng twong cé thé gitp ban tap trung.

Kerner ndi: “T6i nghi tuwéng twong la moét cach thuc sw hiéu qua dé “tat” bo nao lo lang cla
ban. Khi néi chuyén v6i cac bénh nhan nit trong nhiéu ndm, nhiéu nguoi mo mong vé tinh
duc mot cach tw nhién hoac cé y thitc chinh xac vily do d6 d€ dat duoc trang théi kich thich
sau hon.”

(]

Phu nit khéng cam thay hai long vé co thé cia minh, viéc tdn hwdng tinh duc c6 thé kho
khan.

3. Hinh anh co theé tich cuc va su tw tin vé tinh duc

Néu mot nguoi phu nit khéng cadm thay hai long vé co thé clia minh, viéc tdn hudng tinh duc
c6 thé kho khan hon d6i véi cd dy. Mot nghién ctu dugc cong bé trén Tap chi Y hoc Tinh duc
cho thdy hinh &nh co thé, bao gém méi quan tdm vé can nang, tinh trang thé chét, sic hap
dan tinh duc va suy nghi vé co thé trong khi hoat déng tinh duc, dw dodn sw théa méan tinh
duc & phu nit. Cac phét hién cho thay nhitng phu nit c6 mic d6 thoa mén tinh duc thap cé
thé duoc hudng loi tir cdc phwong phép diéu tri nham vao céc khia canh cu thé nay caa hinh
anh co thé.

Mot nghién ciru khéac, duoc cong bo trén Tap chi dién tir vé tinh duc con nguoi cho thdy tan
suat tap thé duc va thé luc tang cuwong sttc hap dan va tdng mtc nang luwong, ca hai déu
khién moi nguoi cam thdy tot hon vé ban than. Nhw mot phan thuéng, nhitng nguoi cam thay
tot hon vé ban than cé thé nhan thady ho ham muén tinh duc hon va c6 thé thuc hién tinh duc
tot hon. Kerner néi: “D6i v6i cd nam gidi va phu ntt, hinh anh co thé tiéu cuc co thé can tré
va la mot yéu t6 gay e ché. Hinh anh co thé tich cuc c6 thé lam tang su tw tin.”

Trong moi truong hop, diéu quan trong la phai nhan ra rang déi tac cua ban khong tap trung
vao viéc ban tang thém vai can hay vét ran da hodc vét seo mé dé cta ban khi & trén giuong
cung nhau.
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Ludn céi mé va thang than véi déi tac trong chuyén 4ay.

4. Niém tin va sw an toan vé cam xuc trong moi quan hé
cua ban

Thét kh6 dé cé mot cudc dao choi vo tw néu ban cam thay bi ngat két ndi véi ngudi quan
trong ctua minh hodc lo lang vé sw chung thuy cua doi tdc. Néu ban nghi déi tac cia minh cé

thé ngoai tinh, diéu quan trong la phai gidi quyét van dé d6 va giai thich rang ban muén méi
quan hé va doi song tinh duc cua minh dwoc wu tién vi ban coi trong chung.

5. Biét tinh trang sic khoe tinh duc cua doéi tac

Dung ngai dat cau hoi vé tinh trang sttc khoe tinh duc ctua doi tac cua ban vi sy an toan.

6. Cac san pham phu hop gidp quan hé tinh duc thoai
mai hon

Mac du moi nguoi déu biét rang phu nit & mot do tudi nhat dinh cé xu hudéng bi khd am dao,
nhung ngay ca nhiing phu ntt tré ciing cé thé phai vat 16n v6i nd. D€ lam cho moi thir thoai
mai hon, hdy thir st dung chat boi tron.

Pinh nghia méi ciia Té chirc Y té Thé giéi vé sirc khée tinh duc

“Strc khoe tinh duc la trang théi khoe manh vé thé chét, tinh cam, tinh than va xa hoi lién
quan dén tinh duc; n6 khong don thuan la sy vang mat ctaa bénh tat, réi loan chitc nang hay
tinh trang om yéu.

Strc khoe tinh duc doi hoi mot cach tiép can tich cuc va tén trong déi véi tinh duc va cac moi
quan hé tinh duc, cling nhw kha nang cé dwoc nhiing trai nghiém tinh duc thu vi va an toan,
khong bi ép budc, phan biét déi x va bao luc. D€ cd duoc va duy tri stc khoe tinh duc, cac
quyén tinh duc cta tat ca moi nguoi phai duoc ton trong, bao vé va thuc hién.”
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