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Mot dém dan ba quan hé dwoc nhiéu nhat
may lan?

“Chuyén ay” la mot trong nhitng diéu quan trong quyét
dinh hanh phuc gia dinh, vay mét tuan nén lam chuyén
ay may lan dé vira khoé lai giit gin ngon lira hon nhan.

“Chuyén dy” hai hoa c6 thé thic day qué trinh luu thong mdu va khodi cdm tam 1y trong co

thé, tir d6 lam gidm ty 1&é mac bénh. Ching ta nén chd y dén sw hoa hop trong doi séng dé
duy tri sy hoa thuan, hanh phtuc trong gia dinh.

Mot tuan nén lam ‘chuyén ay’ may lan?

Két qua tir cudc khao sat kéo dai 10 ndm véi 1.000 nam gidi & Anh cho thdy, nguoi dan 6ng
thuc hién “chuyén dy” hai hoa it nhat 2 lan/tuan thi nguy co t vong sém thap hon 50% so
v6i nhiing nguoi khac.

Thong qua cac dit liéu trén, ba Theresa McNair - nha tam ly hoc va gido s nguoi Anh dua ra
100 tinh huéng cé thé anh hwong dén tudi tho clia con nguoi, trong dé dé cao suw hai hoa,
thang hoa trong “chuyén ay. T d6 ching minh moi lién hé chat ché gitta “chuyén ay” va
tudi tho ctia céc cap doi.

Theo céc chuyén gia, khong phai quan hé cang nhiéu cang tot, ma ching ta can cé su kiém
soat vé tan suat. Tan suat quan hé hop ly thuong can duwoc xac dinh dua trén nhu cau ca
nhéan, thé luc va do tudi.

- Thanh nién 20 - 30 tudi nén quan hé 3 - 5 lan/tuan.

- Nguoi 31 - 40 tudi nén quan hé 2 - 3 1an/tuan.

- Nguoi 41 - 50 tudi nén quan hé 1 - 2 1an/tuan.

- Nguoi 51 - 55 tudi tré 1én, tan suat quan hé 2 tuan/lan sé thich hop hon.

Chuyén gia khuyén céo, tinh trang thé chat va nhu cau cta méi nguoi khac nhau nén tan
suat quan hé cling can duoc diéu chinh tuy theo hoan canh ca nhan. Ban can luu y, “chuyén
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dy” qué murc c6 thé anh hudng tiéu cuc dén sitc khoe thé chat. Vi vay, ban nén cha y diéu do
va bao vé stitc khoe cua chinh minh.

Loi ich cua viéc duy tri tan suat quan hé phu hop

- Cai thién moi quan hé vo chong

- Gidm bét cang thang

- Cai thién gidc ngu

- Tang cuong kha nang mién dich
- Tang cuong sic khoe

Ham mé quan hé tinh duc qué miic sé gay ra mot s6 tac hai nhw gidm sic khoe thé chat va
tinh than, anh hudng téi mot s6 chitc nang trong co thé, tir d6 dan téi dé mac bénh, rut ngan
tudi tho.
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