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Dau hiéu 1én dinh ctia chang va nang cé nhiéu diém khac biét dang ké, du ca hai
déu trai qua 4 giai doan trong chu ky dap ing cia co thé khi quan hé tinh duc. Vay
khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi? Lam sao nhan biét dan 6ng l1én dinh?

Qud trinh ma co thé ban trai qua khi duoc kich thich va khi quan hé duoc goi la chu ky dap
ung tinh duc. Cac nha khoa hoc thuong chia chu ky nay cua con nguoi thanh 4 giai doan tir
khi khoi day ham muon cho dén giai doan thodi trao. Ca nam va nir déu trai qua tat ca céc
giai doan nhung chi khac nhau vé thoi gian.

Dan 6ng 1én dinh trong bao 1au? Theo céc chuyén gia vé sttc khoe tinh duc, trong budc cudi
cung trong 4 giai doan cta chu ky dap tmg tinh duc, dan ong c6 thé dat cuc khodi chi sau 2 -

3 phut thdm nhéap am dao, trong khi phu nit ¢6 thé mat dén 15 phut.

Hay cung tim hi€u khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi va céc giai doan trong chu ky dap
ung tinh duc & ca hai gi6i ngay sau day.

>>> Doc thém: Céc tw thé lam tinh khién chang say dam
Lén dinh la gi?

D€ biét khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi, ban can biét thé nao 1a 1én dinh. Tir 1én dinh
duoc xem la cach goi thong thuong dé chi khéai niém cuc khodi trong quan hé tinh duc. Lic
nay, cam giac khi 1én dinh cua dan 6ng dwoc mo ta la ¢ trong trang thai sung swéng, cam
gidc té ran ca than nguoi va thoa mén sau moi lan quan hé tinh duc hodc thu dam.
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Khi dan 6ng lén dinh c6 biéu hién gi?
Lam sao dé biét chang 1én dinh? Dan 6ng 1én dinh thuong cd 5 biéu hién dé nhén biét sau
day:
=]
1. Dau hiéu lén dinh cua chang: Xuat tinh
Khi dan 6ng 1én dinh cé biéu hién gi? C6 thé ndi dau hiéu 1én dinh & nam ré nhat la hién
tuwong xuat tinh. Khi dat dén cao trao, tinh dich sé duoc giai phong ra ngoai. Du vay, cling c6
truong hop chang dé 1én dinh nhung lai khong xudt tinh hoac nam giéi xuat tinh ngay ca khi

chua 1én dinh. Khi gap phai tinh trang nay, nam giéi nén dén gap bac si dé tim hiéu nguyén
nhén va c6 cach khac phuc.
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Ngoai xuét tinh, ban cling cé thé nhan biét dan 6ng 1én dinh khi quan hé tinh duc qua céc
d&u hiéu sau:

2. Dau hiéu lén dinh ¢ nam: nhip tim, nhip thé nhanh khi giao hop

Giai doan cuc khodi la lic nhip thé, nhip tim va huyét ap tang cao nhat trong 4 giai doan.
Ban hoan toan c6 thé cdm nhan duoc nhip dap va nhip thd rat ro clia chang khi hai nguoi an
ai.

3. Dau hiéu 1én dinh cia chang: “Pua day” véi toc ddo nhanh va manh

Khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi? Khi sw cuc khodi cang dén gan, téc do lam tinh va
cuong do téc dong cua chang tang dang ké. “Cau nho” ciing ¢ xu huéng tham nhép sau hon
trong &m dao. Du hoat dong lién tuc nhung nam giéi khong hé thady mét moi ma nguoc lai
con rat thoa man.

4. Mat nham mo mang tan huéng

Khi dan 6ng 1én dinh c6 bi€u hién gi? Dau hiéu 1én dinh cta chang cling dé nhén thay khi
chang & trang thai mo mang, tdn hudéng sw don dap bén canh hoi thd gap gap. Néu dé y, ban
hoan toan cé thé thdy chang nhw dang trong con mé cung sw thda mén t6i da trong viéc tan
hudéng cam gidc khi 1én dinh cta dan ong ca vé thé xac va tinh than.

>>> Poc thém: Khi hon nhau con trai cé bi kich thich khong?
5. Dau hiéu lén dinh cua chang: Rén ri, bat ra thanh tiéng

Khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi? Khi dat cuc khodi, dan 6ng cé thé rén ri, kéu la, thdm
chi la khdc hodc chwi thé. Ban khong can qué lo lang khi thay anh ay phat ra nhitng am
thanh la khi 1én dinh, nhiing diéu nay cho thay anh dy dang rat sung suwéng va thoa man.

Tim hiéu vé 4 giai doan chu ky dap ing tinh duc
Giai doan 1: Ham mudn

Giai doan nay thuong bat dau trong vong 10 dén 30 gidy v6i cac hanh dong au yém, ct chi
tinh tr va c6 thé kéo dai tlr vai phit dén nhiéu gio tuy sé thich, y mudn cta cap doi do.
Luc nay dwong vat dan 6ng sé cuong cimg. V6i nguoi nit, nim va cling c6 thé trd nén cang

cung.

Sw ham muén ctia phu nit dwoc thé hién qua nhiing dau hiéu nhw &m dao to ra va rong hon.
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Véch am dao tiét ra mot lwong 16m chat nhon khién cho 4m dao ludn &m wét, hai 16p moi bé
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va moi 16n cling to hon va nguc bat dau sung lén.
Nhip tim, huyét &p va nhip thd & ca 2 nguoi déu nhanh hon.
Giai doan 2: Kich thich

DAy la giai doan néi tiép sau giai doan ham mudén va la buéc dém dé€ chuyén sang giai doan
thi ba.

Trong giai doan nay, dwong vat cua nguoi dan 6ng cang cwong cing hon va tinh hoan duwoc
kéo lén trén.

V6i nir gi6i, biéu hién ro nhéat la cdc moi &m dao trd nén 16n hon. Poan trén va giita cia 4&m
dao duoc mé rong, con 2/3 doan dudi ctia Am dao thi co chat lai. Am vat c6 d&u hiéu co lai.
Moéi am ho hai bén cling tré nén sam mau hon (mac du hoi kh6 nhén biét). Déi v6i phu ni
chua c6 con, méi 1é6n chuyén tir mau héng sang mau do twoi. O nhitng phu nit da c6 con, mau
sac sé thay doi tir do twoi dén tim dam. D&u hiéu mau sac c6 thé thay doi tuy ¢ moi nguoi do
dac diém sac t6 vung am dao khac nhau.

Luc nay ca hai nguoi thd va tim dap rat nhanh. Da bung, nguc, vai, ¢4 hodc mat néng do. Co
bap & dui, hong, tay va mong sé cang 1én cling nhuw bat dau co that.

>>> Poc thém: Cach lam dan ong 1én dinh dé chang ludn thém khét chuyén &y véi ban
Giai doan 3: Cuc khoai
(4]

Pan 6ng 1én dinh khi nao? D4 la khi co thé ho budc vao giai doan 3 - cuc khodi trong chu ky
dép mg tinh duc. Day la giai doan cao trao va ciing c6 khoang thoi gian ngan nhét trong 4
giai doan (chi vai giay).

Khi budc vao giai doan nay, dau hiéu dan ong 1én dinh khi quan hé la tinh dich tdp trung tai
niéu dao, lam phéat sinh cam giac cuc khodi va c6 hién twong xudt tinh tir dwong vat. Dong
thoi, dwong vét cling bat dau co rit.

O phu nit, 1/3 4m dao c6 ddu hiéu co rat mdi 8/10 gidy. S6 lwong va cuong do cla su co rit
tuy thudc vao cuc khoai moi nguoi. Céc co cua tir cung ciing co nhung hau nhw khéng dang
ké.
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Nam va nit gidi déu c6 nhip thd, nhip tim va huyét ap tiép tuc tang. Co sé cang va &t mach
mau dat t6i dinh diém. Poi khi tay va chan sé co nam nhw mot phan xa tw nhién cla co trong
lic “1én dinh”.

Giai doan 4: Thoa man

Day la giai doan cac chitc nang sinh 1y trd vé véi trang théi nghi ngoi binh thuong va nhiing
phan Ung cudi cung cua co thé & giai doan nay c6 thé kéo dai trong vong vai phut dén nira
gio hoac 1au hon. Giai doan thda man & phu nir thuong ngan hon, va cé thé nhanh chéng tiép
tuc quan hé dé dat duoc nhiéu cuc khodi.

Duong vat cua nguoi dan 6ng sé trd lai trang thai binh thuong va khong cuong cing trong
mot khoang thoi gian nhat dinh. Lwong thoi gian “nghi ngoi” nay sé khac nhau theo do tudi,
thé chéat va céc yéu to khéc.

V6i phéi nit, t cung va &m vat cling trd lai vi tri binh thuong. Mot s6 nguoi ¢6 thé duoc ban
tinh kich thich thém va dat cuc khodi bd sung.

Cung nhiing hién twong trén thi dong thoi ca hai déu thiy cac b phan giam sung, vung do
bién mat va cac co duoc tha 16ng.

Nhiing nguyén nhan thuong gap khién nam giéi kho lén
dinh

(]

C6 thé thay, trong mot cudc giao hop, khong khé dé€ nhan biét khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu
hién gl. Mac du vay, trong mot s6 truong hop, ngudi dan éng ctia ban cé thé khé hoac khong
thé dat cuc khoéi do nhiimg nguyén nhan thuong gap sau day:

Lo lang, cang thang

Nam gi6i thuong xuyén bi cing thang hoac cé nhiéu s lo lang truéc khi budc vao cudc yéu
c6 thé kho hoac khong thé 1én dinh.

Lam dung thu dam

Nguoi nghién tha ddm cé nhiéu nguy co gap phai cac van dé vé stitc khoe thé chat 1an kha
nang sinh hoat tinh duc. Nam gi6i lam dung thu dam trong thoi gian dai sé giam ham muon
tinh duc va kho 1én dinh.

Lang Lé Yéu Em Official



Lo

Khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi? 5 ddu hiéu dé nhén biét | 5
Sw dung chat kich thich khién nam giéi kho 1én dinh

Hanh vi udng nhiéu bia, rugu hoac dung chét kich thich trudc khi quan hé cé thé lam giam
kha ndang cuwong cing duong vat. Tir d6 khién nam gidi khé dat cuc khodi nhu .

Nam gi6i kho 1én dinh do mac mét so bénh ly

Céac bénh ly & tuyén tién liét, suy gidp, than kinh hay tim mach hodc cac dang roi loan tam ly
la yéu t6 anh hudng truc tiép dén doi séng tinh duc cua nam gidi. T d6 khién cac chang kho
1én dinh trong moi cudc yéu.

Hy vong ban da hiéu ré khi dan 6ng 1én dinh c6 biéu hién gi. Nam duoc céc biéu hién con
trai khi 1én dinh va céc giai doan trong cudc yéu. Ban cé thé giup ho tan huéng nhiéu hon,
va chinh ban cling hiéu ré co thé cia minh nhw thé nao. Hay tham khao nhiéu “ky nang an

4i” dé ludn lam méi doi séng tinh duc cta minh.

>>> Poc thém: Hinh anh tw thé 69 va cac tu thé quan hé kéo dai cudc yéu
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