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1 tuan quan hé 7 1an c6 sao khong? Quan
hé tinh duc bao nhiéu la du?

Tinh duc lu6n 1a mét hoat dong khoéng thé thiéu clia con nguoi ching ta. N6 khong nhiing
mang lai khodi cdm ma con giup ich cho sttc khoe, trong dé cé tac dung lam giam stress,
cing thang, mét mdi. TAn sudt quan hé tinh duc & méi nguoi 1a khac nhau, khong phai so
nhiéu mai 1a tot ma céi chinh 1a nam & sw hoa hop, thoa mén cta ca hai.

Tinh duc quan trong nhw thé nao?

Quan hé tinh duc & loai nguoi ching ta khong chi dam bao sy ton tai cua noi gibng ma con
mang lai v6 s6 loi ich cho ca sttc khoe thé chat va tinh than. Poi séng tinh duc ctia méi ngudi
1a khéc nhau, thuong bi &nh hudng béi cac yéu t6 nhw tudi tac, 16i song, van hda, stcc khoe
va chat luwong clia cac moi quan hé hién tai,...
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Mot tudn quan hé tinh duc 7 lan co sao khéng, la méi quan tdm cta nhiéu nguoi

Doi véi cac cap vo chong, doi song tinh duc thda mén sé gitp cudc héon nhan cang thém
hanh phtc. Nghién ctu chi ra rang nhiing cap doi tim thay sw thoa mén trong moi quan hé
tinh duc ctia minh thuong trai qua nhitng két qua tich cuc hon trong cudc hén nhan. Nguoc
lai, sw khéng hai 1ong trong doi séng tinh duc cé thé dan dén nhiing van dé tiéu cuc trong
hon nhan va tang nguy co ly hon.

Giéng nhw tham gia vao céc hoat dong thé chat, quan hé tinh duc an toan gép phan lam tiéu
hao nang luong, cai thién tuan hoan, tang lwong oxy va tang huyét ap tam thoi. Nhitng phan
ung sinh 1y nay tao diéu kién phuc hoi té bao nhanh hon va tdng cuong loai bé doc t6. Hon
nita, quan hé tinh duc thuwong xuyén c6 lién quan dén viéc tang cuong kha nang mién dich,
tang san xudt khang thé va tiét ra cdc hormone c6 loi cho stic khoe.

Niém vui khi quan hé tinh duc sé kich hoat giai phéng oxytocin ¢ ca nam va nit, nhanh
chéng gidm bét cdng thang va cang thang, thic day su thw gian trong hé than kinh trung
wong. Oxytocin déng vai tro nhw mot loai thuéc giam dau tw nhién, tao ra endorphin c6 tac
dung chong dau dau, mét maoi va tham chi lam giam bét sy kho chiu ¢ ti cung ¢ phu nit.
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Quan hé tinh duc qua nhiéu anh huong gi dén sic khoe
nir gioi?

Nhiéu nguoi thac mac, nhw thé nao duoc goi la quan hé tinh duc qué nhiéu? Mot khi ban dé
tinh duc can thiép vao suy nghi cua ban than, kéo theo nhiing tac dong tiéu cuc téi cong viéc
va cudc song cua ban thi d6 chinh la quan hé tinh duc qua nhiéu.

Vay quan hé tinh duc quéa nhiéu gay anh huéng gi dén sicc khoe phu nit? Theo béc si chuyén
khoa, chi em c6 tan suat quan hé tinh duc qué nhiéu sé gay ra tinh trang kho am dao. Day la
hau qua cua viéc quan hé tinh duc lién tuc khién cho chat nhon am dao tiét ra khong du.
Kh6 am dao khién chi em bi cam gidc dau dén khi quan hé, khé dat cuc khodi. Vi vay, khi chi
em cam thay dau dén trong lic quan hé tinh duc thi nén ngimg quan hé d€ am dao duoc
nghi ngoi mot thoi gian. Cang ¢6 quan hé khi bi kho am dao sé dan dén hau qua sung dau,
rach am dao. Néu kéo dai sé gay viém am dao cling nhu céc bénh ly phu khoa khac.

Chua ké, chi em vira quan hé tinh duc qué nhiéu vira vé sinh khoéng sach sé trudéc va sau
quan hé sé khién su can bang do pH tw nhién cta &m dao bi pha v&, tir d6 tdng nguy co mac
bénh ly phu khoa.
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Quan hé tinh duc qud mitc cé thé gdy ra nhiéu bénh phu khoa

Quan hé tinh duc qua nhiéu anh huwong gi dén suc khoe
nam ¢ioi?

So véi nir gidi, trong hoat dong tinh duc nam gidi luén la nguoi & thé chu dong, diéu nay cé
nghia la ho sé tdng tiéu hao ndng lwong, nhip tim nhanh hon va phai van dong co bap lién
tuc. Do do6, néu quan hé tinh duc qua nhiéu, nam giéi c6 kha nang bi kiét sttc va mét moi, lau
ngay c6 thé gay ra nhiing tdc dong dén hé tim mach, chic nang than va su phét trién cla
cac tinh trang nhw roi loan cuong dwong, xudt tinh sém, viém tinh hoan va viém tuyén tién
liét,...

Chua ké, nam gi6i néu hoat déng tinh duc véi tan suét cao dé dan dén nguy co bi gidm ham
muon tinh duc. Cang vé sau, mic d6 thdoa méan trong quan hé ngay cang giam dan. Tham
chi, tinh trang nay kéo dai sé khién ca hai it ham muon nhau hon, tho o, lanh cam véi tinh
duc.

]

Quan hé tinh duc khong kiém sodt gdy nhiéu bénh lién quan dén sttc khde sinh sdn nam gidi
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1 tuan quan hé 7 lan co6 sao khong?

C6 thé ndi, tan suat hoat dong tinh duc la cha dé thu hut nhiéu cap déi va viéc tim kiém sy
can bang ly tudng la diéu nhiéu nguoi mong mudn dat duoc.

Viéc quan hé tinh duc trong doi séng hon nhan la khéng thé thiéu, nguoc lai né con mang lai
loi ich kép, vira gitp duy tri noi giong vira gitt Iira cho hon nhan. Tuy nhién, 1 tuan quan hé 7
1an thi con s6 nay la qua nhiéu, vé 1au dai c6 thé dan dén nhiing anh hudng doi véi sitc khoe
cla ca hai. Tat nhién, cau tra 10i khong danh cho tat ca, vi sitc khde tinh duc & méi nguoi la
khéc nhau, né phu thudc vao rat nhiéu yéu to.

Nhiéu cudc khao sat da dwoc tién hanh, trong d6 c6 mot cudc khao sat 1on & Hoa Ky véi
25.000 nguoi tham gia, dé tim hiéu vé méi quan hé gilra tan sudt tinh duc va mtc d6 hanh
phuc, stc khoe. Két qua cho thay, & nhiing nguoi da két hon, tan suat quan hé tinh duc cang
nhiéu thi mic d6 hanh phic cang gia tang, tuy nhién chi trong nhém nhiing nguoi quan hé
tinh duc it hon 1 1an mai tuan.

Diéu thu vi la & nhimg nguoi doc than, moi twong quan gitta tdn suat quan hé tinh duc va
muc d6 hanh phuc it r6 rang hon. Nhitng nguoi tham gia khao sat cho biét, mirc d6 hanh
phuc cua ho bi anh huwdéng nhiéu hon bdi ban chéat cac moi quan hé, trong dé hoat dong tinh
duc dong vai tro lam tdng mic d6 hanh phic chir khong phai la yéu t6é quyét dinh.

Nhin chung, két qua téng hop tir nhiéu nghién ctru déu hudéng téi s dong thuan rang tan
suat quan hé tinh duc trung binh & céc cap vo chong dao dong khoang mot lan mot tuan va
hau hét déu cam thay hanh phic. Trén thuc té, chia khéa cho mot moi quan hé hanh phuc
nam ¢ viéc nudi dudng su két néi cdm xic bén chat, trong d6 hoat dong tinh duc dong vai
tro 1a yéu to6 bo sung cho méi lién két téng thé nay. Pat duoc s can bang phu hop véi nhu
cau va mong muodn cua ca hai méi la diéu can thiét.
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Quan hé tinh duc diéu dé gitip gia tdng mitc dé hanh phiic
Quan hé tinh duc bao nhiéu la du?

Sau khi da gidi dap cau héi 1 tudn quan hé 7 1an cé sao khong, hdn nhiéu nguoi sé dat ra
cau hadi vay quan hé tinh duc bao nhiéu la du?

Trén thuc té, néu cac cap doi co duogc tan suat quan hé phu hop sé mang lai rat nhiéu loi ich
sttc khoé sinh 1y, bén canh d6 con gitp ho cang thém gan két quan hé v chong.

Quan hé tinh duc bao nhiéu la du thi sé khong cé con s6 chinh xéc do diéu nay phu thudc
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nhiéu yéu t§, chang han tudi téc, tinh trang stc khoe cta ca hai,... 0 mtc do twong déi, van
c6 con s6 tham khao vé tan suat quan hé tinh duc nhu sau:

e 20 - 25 tudi: Tan suat hoat dong tinh duc khodng 3 lan/tuén;

« 30 - 50 tudi: Tan suat hoat dong tinh duc khodng 2 lan/tuén;

e Trén 50 tudi: Tan suat hoat dong tinh duc khoang 1 lan/tudn, thdm chi cé nguoi khong
con nhu cau quan hé cling la diéu binh thuong.

Ngoai ra, trong mot sé6 hoan canh nhéat dinh sau day, cac cap doi can kiéng quan hé tinh duc
cho dén khi strcc khoe cho phép cé thé quay lai dan véi tan sudt 6n dinh, bao gom:

« Nguoi dang bénh, co thé yéu;
« Nguoi dang trong giai doan diéu tri huyét ap, bénh tim mach;
« Nguoi dang hoi phuc sau phau thuét.
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Nguoi bénh tim mach nén han ché quan hé tinh duc qud nhiéu

Tém lai, quan hé tinh duc 1a moét phan quan trong va khéng thé thiéu trong méi quan hé cua
cac cap doi. Tan sudt quan hé moi tuan ctia moi nguoi la khac nhau, tuy nhién 1 tudn quan
hé 7 lan c6 sao khong thi con sé nay duoc cho la qué nhiéu, vé 1au dai c6 thé dan dén nhiéu
van dé doi véi sitc khoe 1an ham muon tinh duc. Mdc du quan hé tinh duc c6 tac dung gitp
cac cap doi gitt Ita nhung viéc hai hoa, can bang va bao vé sttc khoe lau dai van la diéu ma
cac cap doi nén hudng dén.
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