Tinh trung dac hay loang la tot -
Thong tin can biet

Tinh trung dac hay loang la tot? Nhiéu quy 6ng
thworng thay nhirng tinh trang nhuw tinh tring loang
nhw nwéc, hay déc két dinh va boi réi khong biét day
la bi sao. Cung tim hiéu cu thé hon trong bai viét bén
dwo.
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Tinh trung binh thwé'ng & nam gi&i ra sao?

Binh thwong lwgng tinh dich sau luc phai nam phong
ra sé co méu trang stra, co két cau sét hon so voi
nwédc. Thé nhwng & nhirng hién twong it gap, sau khi
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canh may rau tham gia vao hoat dong "chan gdi"
cling nhw xuat tinh, tinh dich ¢ trwdng hop ddng dac
gidbng v&i nhw hach co két cau von cuc twong tw nhw
com nguoi.

Theo nhirng bac si chuyén khoa nam hoc, tinh dich
s& c6 dd dac dinh va két cdu khac nhau & tirng ca
nhan. Diéu nay chld yéu dwa trén chat lwong cudc
doi, 16i sdbng sinh hoat ciing nhw két cau sinh hoc.
Binh thworng két cau cla tinh tring ciing nhw tinh
dich sé thay ddi luc chiu sw hau quéa ciia mot s6 yéu
td sau:

. Ché d6 dinh dwéng cling nhw 16i séng an udng
hang ngay

. Nong dé vitamin (dac biét vitamin B12) dwoc bd
sung vao co thé

. Mtrc d6 véan dong cling nhu luyén tap thé duc

. LGi song sinh hoat xau nhw st dung nhiéu lan
reou bia, str dung ma tuy, can sa,.

. Bénh ly cling nhw cac van dé vé chuc nang sinh
san, chirc nang sinh ly

. Do bam sinh

Tim hiéu tinh trung dic hay loang la t6t?



Cau héi ma khéng it dang may rau tran tro la tinh
trung dac hay loanqg la tot. Tinh dich dac hoéc

long ko phai I yéu to danh gia chirc ndng sinh sén
¢ phai manh. Diéu bat budc danh gia & day chinh 1a
s lwong cling nhw chat lwong tinh tring cé trong
tinh dich c6 dam bao hoac khéng.

Pé danh gia yéu t6 nay khéng thé quan sat bang mat
thwb’ng. Bvan t;ucf)c phai thyec hién lam xét nghiém tinh
dich d6 dé biét rd kha nang sinh san cua canh may
rau.

Két qua tinh dich do thong thuong la bat budc du ca
vé sO lwgng va chat lwvong nhw sau:
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. SO lwong: Mbi lan phéng tinh lwong dich phai dat
du 2 - 5ml tinh dich. Va méat dé tinh trung phai dat
khoang 60 - 200 triéu con/ml.

. Chét lwong "tinh binh" di ddng cao hon 60%; s6
tinh trang khde manh phai Ién hon 70% va téc
dd chuyén ddng cla tinh trung phai dat la 1 -
4mm/phut.

Néu kiém tra tinh dich dé cho két qua khac la ca chét
cling nhw s6 lwong thi kha nang thu thai ciia nam
gioi sé thap hon. Néu lwong tinh dich it hon 2ml 14
biéu hién cho rang mat dd tinh trung yéu rat cao.
Khéng qua niva cé kha nang d6i mat vé&i nguy co bi
vO sinh.

R4t kho khang dinh viéc dau hiéu tinh trung dac hay
loang thi tét. Vi yéu t6 nay chwa dd bang ching dé
danh gia co tac ddng dén chirc nang thu thai lic quan
hé tinh duc cla quy 6ng. Mac du vay, quan sat biéu
hién cua tinh trung loang hoac dac cling giup phat
hién ra mét s6 khéng binh thwdng cua "tinh binh".
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Nhirng biéu hién nhan biét tinh truing dac hay
loang khac la

Pé nhan biét tinh tring dac, 1dng 1a tot hay xau, phai
manh can phu thuéc vao co quan, marc d6 dac sanh
cua tinh dich va mét s6 yéu t6 sau:

w- Tinh trung léng / loang

Tinh tring loéng nhw nwéc & mot dang bat binh
thwong cua cau truc tinh dich hay sinh ly nam. Hién
twong nay la dau hiéu cho thay nong do tinh tring
ton tai trong 1 ml tinh dich thap hon so vé&i phd théng.
Khéng chi vay & mét s6 hién twong, tinh tring lodng
la biéu hién cda nhirng van dé lién quan t&i tinh tring
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va chirc nang sinh san. RS rang nhuw tinh trung bi
khuyét tat, yéu 6t, tinh dich khéng chira tinh trang.

. Khdng phat hién co tinh trung: khdéng co tinh
trung 1a tinh trang nghiém trong nhat cla tinh
trung loang. Khéng chi vay tredng hop nay ciing
dwoc xac dinh la tac nhan gay nén v6 sinh &
nam.

. S6 lwong tinh trung thap: Cé it hon 15 triéu tinh
trung ton tai trong méi ml tinh dich dwoc xuéat ra.

. Tinh trung di tat: Tinh trang di tat thé hién cho
nhirng tinh trung khéng chira thong tin di truyén
hodc c6 hinh thai gidi phau bat binh thwong.

. Tinh trung yéu &t: Tinh trung di chuyén kém, van
toc van dong cham hay khéng coé thé di ddong, dé
chét.

. Tinh dich sén sét, hoi dac

. Phd thédng ngay sau lic phong tinh két cau cua
tinh tring sé thay dbi. Tinh dich chia tinh tring
sau luc xuat ra c6 mau trang duc, thuwong sén sét
va hoi dac.

Tuy nhién tinh dich sé loang trong thoi gian qua
ngan. Bong thdi tré nén lanh hon sau khodng 4 - 5
phut tiép xuc cling nhw chiu sw anh hwéng cua
knong khi. BDay dwgc xac dinh la trang thai binh
thwdng cla tinh tring. Diéu nay chirng té canh may
rau hoan toan binh thwérng, tinh tring tot.

w Tinh dich dac hon, sét hon



Cac trvong hgp co tinh dich sét hon va dac hon
thuwédrng c6 nong dd tinh tring ton tai trong co thé cao
hon mirc thédng thwdng. Bén canh dé thdi gian bat
budc va di dé héa 16ng tinh dich sau khi nam gi¢i
xuat tinh sé 1au hon. M&c du vay thwdng khdng vuot
qua 30 - 60 phut.

Chirc ndng thu thai sé& tang Ién dang ké & nhiing
ngwdi phai manh cé néng dd tinh trung cao. Tac
nhan 1a bdi tinh tring dac, sét hon phd théng it co
nguy co chay ra khéi am dao cling nhw tang nguy co
thu thai.

Tom lai, tinh trung hoi dac hon, sét hon binh th,u’c‘yng
duic_)’c xac din,h la mét dang tinh triung khée khoan, co
thé di dong tot cling nhw lam tang nguy co thu thai.

w Tinh dich dac quanh nhw keo

M6t s ngwdi ban nam cd tinh tring dac quanh nhw
keo, tinh dich sau 60 phut xuat ra héa Idng rat it hoac
khéng hoa long duoc goi la tinh trang tinh dich déng
dac. Trwdng hop nay khién tinh tring chang thé van
ddng hay thoat ra ngoai, khéng thé thu tinh do khdng
boi vao tir cung. T d6 gay ra vo sinh.

Ngoai ra treong hgp nay cing lam cho dan 6ng gap
khong it phirc tap trong viéc tham gia vao cac hoat
déng quan hé tinh duc va xuat tinh.

w- Tinh trung dac vén cuc nhw hat gao



O moét sb hién twong ndng né lwong tinh dich dwoc
Xuat ra co6 triéu chirng dac va vén cuc nhw hat gao,
khi str dung tay bép ra sé cam thay min. Tinh trang
tinh tring dac vén cuc nhw hat gao thuwdng la két qua
cla cac van dé lién quan t&i viem co quan sinh duc,
lam tang ti 1€ v6 sinh & nam gidi.

Nhirng cach khac phuc tinh tring loang ciing
nhw dac hiéu qua & dan éng

Nhirng quy 6ng co tinh trung dac hay loang tw nhién,
khéng hé bi bénh. Mac du vay & cac tinh trang khac,
tinh trang dac nay sinh tir théi quen sinh hoat khéng
lanh manh, ché dd an udng thiéu khoa hoc, nhiém
khuan bd phan sinh duc hodc mét s6 bénh Iy khac,
dan éng nén t&i chuyén khoa nam hoc va diéu tri
bénh theo chi dan clia bac si chuyén khoa.

Viéc chi dinh nhirng cach chira tinh trung dac bubc
phai phu thudc vao mrc dd nang né cling nhw tac
nhan dan dén bénh. Khéng chi thé dé chon loc bién
phap diéu tri hop ly, dan éng can tién hanh kiém tra
chat lwong tinh tring bang tinh dich do.

Can trong rang viéc chira tri tinh dich dac bang thubc
bat budc co su ké toa, hwdng dan cling nhw theo doi
tr bac si chuyén khoa nam hoc. Ban nam khong
dwoc dwoc tw y st dung thude, mua thude chiva tri
bénh tai nha hodc thay dbi liéu st dung thubc dé
gidm thiéu méac phai nhirng van dé, bién chirng
khéng mong mudn.



Nhirng bién phap phong ngwa tinh trung
loang ciing nhw dac

Pé phong ngira cling nhw giup do diéu tri tinh trung
dac, gia tang soO lwgng cing nhw chat lwong tinh
tring, ban nam nén duy tri 16i séng sinh hoat lanh
manh két hop vé&i ché dd an udng céng nghé.

v Xay dwng va duy tri ché dé an uéng lanh
manh: dan éng nén xay dwng va duy tri ché dé an
udng lanh manh bang phwong thire &n nhiéu trai cay
twoi, rau cl qud, thwe pham giau vitamin, chat chéng
oxy héa va mét sd mau thwe phadm tét cho tinh trung
nhw hau, cu ti, qua viét quat, chudi, tdm cua, hat bi
ngd, thwe pham giau axit béo omega-3, vitamin C,
trieng, bo, sira chua, bdng cai xanh, mang tay, lwu,
ot chudng... Pé ho tro quy trinh chira tinh dich dac,
gia tang s lwong va chat lwong tinh trang.

v Rén luyén thé duc thé thao: Viéc tdng cudng
chuyén déng ciling nhw luyén tap thé chat & mirc do
vira phai cé kha nang giup néng dd cla nhirng
enzyme tang cao. T do gilp co thé chdng oxy hoa
cling nhw dong bé nhirng gdc tw do. B&n canh do
bao vé sinh trung, ngan chan tinh trung dac.

v Giir can nang phu hop: Theo két qua nghién
ctru, chi sb khdi ctia co thé (BMI) tang cao cd thé lam
gidm kha nang di chuyén cla tinh trung. Bong thoi
gay trd ngai quy trinh san sinh tinh trung khée manh
va giam so lwong tinh tring. Bé duy tri can nang phu



hop, ban nén tang cwong chuyénp"éng va ng dung
ché db dinh dwéng theo hwéng dan cua chuyén gia.

v Tranh cang thang: lo au, budn rau, ap lwc vé cling
murc c6 kha nang khién cho chirc ndng nam ni¥ cla
ban nam bj suy gidm. Thém vao d6, cang thang,
cang thang trong thdi gian dai con gay ra khéng it
anh hwéng xau dbi véi quy trinh san sinh mét sb
hormone can thiét cho quy trinh san xuét tinh tring.
Poéng thoi khién cho tinh trung lodng hodc dac sét
khac la. B&i thé ban budc phai danh khéng it thoi
gian nghi ngoi, khéng nén 1am viéc qua strc, kiém
soat can thang bang cac cach thirc don gidn nhu
nghe nhac, doc sach, sinh hoat v&i gia dinh / ban be,
ngdi thién, luyén tap yoga...

v Chuyén yéu an toan, phong tranh mét sé bénh
lay nhiém qua dwéng tinh duc: Bénh giang mai,
bénh lau cling nhw nhiéu bénh Iy truyén nhiém théng
qua dwdng an ai khac c6é kha nang lam tang kha
ndng mac chirng tinh trung dac, tinh tring lodng, vo
sinh, hiém mudn, tinh trung di tat. D& bdo vé tinh
trung, tinh hudng strec khde tong thé va phong ngwa
nhirng bénh lan truyén qua dwdng au yém ban nén
dung bao cao su khi chuyén yéu, giam bot sO lwong
ban giwdng. Hang dau canh may rau nén duy tri moi
quan hé mo6t vo mot chong V@i nguwoi khdng bi nhiém
bénh.

Dwa vao vao chat lwong cudc doi, 16i song sinh hoat,
ché dd an udng cling nhuw thé chat ma tinh chat va



cau trac cua tinh tring riéng biét. Thé nhwng néu tinh
trung dac, lodng xuat hién cung cac biéu hién bat
binh thwdng, l[Am anh hwéng dén hoat ddng an i,
doi séng hodc khién cho ban hoang mang, ban nén
ban bac kién thirc clng y bac si dé thwc hién kiém
tra, chan doan va diéu trj bénh.

Phan trén la mot so chi sé vé tinh trung dac hay
loang la tot, hy vong sé mang lai nhiéu théng tin b6
ich danh cho ngw¢i doc.
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