Top hinh anh tinh trung déng dac
& nam giéi thwong gap
Hinh anh tinh trung déng dic thé nao? Céc
trirong hop khong binh thwong nhw tinh trung dong
dac, von cuc,.. La biéu hién canh bao tinh hudng sirc

khoe dan 6ng dang co6 van de. Cung tim hiéu cu thé
hon trong bai viét duwoi day.
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Phat hién tinh trung déng dac la bi gi?

Tinh trung dong dac la cach goi theo théi quen cua
nhiéu ngwoi. Thwc té day la tinh trang tinh dich két
lai nhw thach, bén trong co6 chtra tinh trung. Do do,
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mat thwdng khéng thay dwoc hinh anh tinh tring
déng dac.

Phd thong, tinh dich b&i mao tinh hoan tiét ra co dang
sét sét, trang trong nhw slra. Sau khoang ntra tiéng
thi chung chuyén long, hoi nhét.

Mac du vay, & mot s6 ngwdi mac tinh tring yéu, tinh
dich sau luc phong ra khong chuyén 16ng ma trong
nhw thach, dong dac lai. Dau hiéu nay suy nght rang
ving nhay cdm dang gap van dé do bénh tinh trung

gay ra.
Nguyén do tinh trung bi déng dac?

Theo mét s6 bac si chuyén khoa nam khoa, tinh
tring déng dac bdi chiu anh hwéng clia khéng it yéu
td. Thé nhwng, nguyén nhan dién hinh nhat van Ia
b&i bi bénh & viing nhay cdm. Cu thé:

X Sinh hoat tinh duc khéng tot: Thoi gian dai khdng
quan hé tinh duc (xuat tinh) cé kha nang khién cho
tinh tring bi yéu va chét di. Thanh ra, Iuc tinh dich tiét
ra, bén trong sé& cd chira mét sb hat li ti gay ra déng
dac.

X Ha b6 bi viém: Tinh trang dworc tiét ra tr mao tinh
hoan, lwu trr trong tinh hoan ciing nhw xuat ra tlr 6ng
dan tinh. Luc nhirng co quan nay bj viém, ngén chan
& bén trong. Diéu nay lam cho tinh trung dé bi yéu
cling nhw chét, gay tinh trang tinh dich déng dac.



X Téac ddng cua protein va mudi khoang: Ham luwong
protein va mudi khoang cé kha nang tao két tua trong
tinh dich, lam cho chung déng dac lai.

X Tinh tring doéng déc nhw thach béi th dam nhiéu:
Thee hién tha dam vo cung nhiéu lam anh hwong
dén sy san sinh tinh trung, hormone.

X Ché dé an uéng: Dudng chat cé mai lién quan mat
thiét vé&i sy san sinh testosterone ciing nhw tinh
trung. Néu ban st dung sai cach ciing nhw sinh hoat
qua strc thi tinh dich c6 thé bi ddng dac.

X Trang thai mat nwdc cla co thé: Trong tinh dich
c6 chira da s 1a nwéc. Thiéu nwéce chinh 1a nguyén
do l1am cho tinh dich bj déng dac lai. Ban bat budc bd
sung dd nwdce cho co thé mbi gi d&é ddm béo tinh
hudng strc khde cua tinh tring.

Pé hiéu rd nguyén nhan gay bénh tinh triing, ban nén
t&i co s& y té va tién hanh mot sb kiém tra tinh dich
d6. Pay la budc can thiét, lam phu thudc vao diéu tri
bénh hiéu nghiém.
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Nhirng hinh anh tinh trung dong dac & phai
nam hién nay

O ngwdi manh khde, tinh dich sau khi tiét ra c6 mau
trang hoi duc nhw sira. Dich nay cé dang sét, sau
mét thoi gian thi hoa 16ng. Néu nhuw tinh dich bj déng
dac lai thi cd kha nang cau trac sinh san dang bi
bénh. Theo do, hinh anh tinh trung doéng
dac thuwong di kém véi nhivng dau hiéu sau day:
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. Twong ddi kho phong tinh, Iic ban bj dau tinh
hoan, khién ban nam ngai "yéu".

. C6 thé c6 mau trong tinh dich.

. Dinh d3c lai nhiéu hon mét s6 phan tinh dich
binh thwong.

. Tinh dich héa 16ng mét phan hodc ddng dac
hoan toan lam cho tinh trung twong dbi kho boi
di gap trrng.

. Nhi¥ng biéu hién cta hién twong tinh trung dong
dac khac vai hién twong von cuc & cho trong day
thwdng khéng con cé mot sd hat trang li ti nhw
bot.

Tinh trang néy dé lau coé kha nang gay ra vé sinh
hiém muén & ban nam hodc mac nhirng can bénh
gay déng dac tinh trung cé thé dé cap dén la bénh
tinh hoan, viém mao tinh hoan, viém tuyén tién liét,..

Cach thiwrc chira trj tinh trung dong dac & ban
nam hiéu nghiém tan goc

Khi bi tinh trung déng dac, viéc trwdce tién ban can
lam la khéng nén quan hé tr 3 - 5 ngay. Song song,
khédng dung mdt s6 dwoce liéu, bia rwou, chat kich
thich. Sau thoi gian day hay téi co s& chuyén khoa
dé phat hién ra nguyén do ciing nhw hién twong
bénh.

Cac b.sT sé huwong dan ban tw lay mau tinh dich, cho
ve‘;o lo dwng. Sau day, bang moét sé thiét bi téi tan, ho
tien hanh xac dinh thoi gian ly giai, ty 1é tinh tring



van ddng, sb lwong con sdng va hinh dang tinh trung,
dé pH...

Phu thudc vao két qua phan tich tinh dich do, cac
chuyén gia sé tim ra tac nhan gay bénh va hwéng cai
thién tinh trung déng dac clng nhw phwong thic
chira tinh trung yéu hang dau cho ban.

Sau khi xét nghiém tac nhan, néu tinh trang tinh
trung dong dac nhw thach cua ban & mirc nhe, ban
nén hadi y kién b.sT vé viéc tri tai nha. Cac giai phap
cai thién tinh trung déng dac tai nha hay thay la:

- Xay dwng ché dé an udng lanh manh: Vitamin
B12 va cac duéng chat nhw k&m, Omega 3 kha tot
cho tinh trung va sinh ly nam. Trong khau phan an
moi ngay, ban nén phdi hop nhirng nguén thwc pham
c6 chira nhirng chat nay.

- Pieéu hoa hoat dong: Nén can bang gitra lao ddng
tri 6¢ va hoat dong tay chan. Song song can nghi
ngoi, ngl da giac dé tri ndo dwoe thodi mai, co thé
tai tao nang lwong. Day 1a yéu tb can thiét giup ban
can bang hormone, cai thién tinh hudng stc khde
tinh trung.

- Sinh hoat tinh duc lanh manh: Ban chi nén thu
dam hod&c "quan hé tinh duc" tir 2 - 3 1an méi tuan.
Luc tht d@m hay quan hé, can vé sinh sach sé ving
nhay cdm va tay, d6 choi tinh duc... Hon thé nira,
ban dirng quén st dung mét sb cach bao vé dé tranh
bi bénh viém dwong sinh duc, lam cho tinh trung
dong lai.
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Nhirng Iwu y giup ngan chan tinh trung déng
dac

Giai phap chtra tri bénh tinh tring dong dac khong
khd, thé nhwng viéc chira thé nao dé hiéu qua thi
cling khéng don gian. Luc tri, ban nén:

- Khdéng nén xuat tinh trong vai ngay dé kiém tra
nguyén do gay bénh & tinh  trung.
- Thiét 1ap sinh hoat tinh duc vira phai, khédng quan
hé qua nhiéu hodc lanh cadm chuyén "nam n" qua
dai.

- An ubng day du dwdng chat, chd y bd sung cac
mau rau, cd, qua, thijt cé chiva vitaminh B12, Omega
3 va kém.
- Tap thé duc hay nghe nhac, ngdi thién, doc sach...
Sau gi® lam viéc va nga du giac dé nao bd dwoc thw
gian.

- Udng 2| nwéc mdi ngay twong ng voi trong



lwong co thé, khdng udng rwou, nwdc ngot, bia dw
axit.

- Vé sinh sach sé& co thé bang nwéc dm, khéng
ding nwéc qua nong hay 6  nhiém.
- Mac quan ao khéng bé sat, rira sach tay, dwong
vat trwdc cling nhw sau ldc dai tién hoac thua dam.
- Khéng dé céac vat dung c6 séng dién tir 1én co
quan sinh duc, trong tui quan...

Tinh trung déng dac rat dé tao thanh b&di khéng it
yéu t6. Néu nhw khdng khac phuc tinh trang nay
sém, ngudi bi bénh cé nguy co bi vé sinh hiém
muodn. Viéc chira tri b&€nh la quan trong, tuy nhién
nguwdi mac bénh tinh trung dac budc phai kham va
chira tri theo phac do cua bac si.
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