Xuat tinh khi ngu 1a hién tuong gi? Anh
huong dén sic khoe khong
bang ngay 18/01/2024

Ban tinh ldc ngt 1a 1 tinh trang thuong gap tai dan ong, dac thu 1a tai tudi day thi. Pay la 1 trang
thai tinh duc thuong xay ra trong gidc ngu, song khong moi lién quan téi qua trinh kich thich cua
"cau nho". DU cho tinh trang nay khon gy hai t6i tinh mang, song lai lam dan 6ng xau hé va thuong
nham tudéng tudéng rang day chinh 1a bénh sinh 1y yéu. Béi vay, dudi day ching ta sé cong tim hiéu ky
hon vé ban tinh trong liic ngu va céc ly do nguy hai t6i no.

Ban tinh lic ngu la tinh trang gi?

Ban tinh Iic ngu 1a 1 trang thai tinh duc ngau nhién gia ra lic dan 6ng dang trong giac ngu. Theo
duoc biét, day la 1 tinh trang hoi thuong gap tai dan 6ng, dac thu la tai ltta tudi day thi tinh trang

nay xay ra, lic b ndo van tai trang thai ngoi nghi va khong van dong tén goc, gay nén van dé ban
tinh ma khong tinh than va khéng bat budc qué trinh kich thich véat 1y nao.

Bén tinh lic ngt chang hé 1a 1 bénh hay tinh trang tinh duc khong binh thuong, ma day la 1 tinh
trang ngau nhién bat ki dan 6ng nao déu cé thé trai téi trong doi. Mac du vay, tinh trang bdn tinh lic
ngu cé thé gay nén qua trinh bat an, lo lang va xau hé gitp dan 6ng, dac thu la lic xay ra déu dan.

Céc nha thich hop giup rang ban tinh lic ngu la 1 co ché ngau nhién ctia nguoi nham dong bo cac té
bao tinh trung cli va giip cung Gng ra céc té bao tinh trung maéi, khoe manh hon. Mac du vay, van dé
cung Ung tinh trung trong lic ngt c6 thé mac phai nguy hai do rong rai ly do vi du tdm trang, tinh
mang, van dong tinh duc va muc dd kich thich lic dang ngu. Gia du tinh trang ban tinh lic ngu xay
ra déu dan hay gay khéng dé chiu giup dan o6ng, hay chon kiém qud trinh cham séc tlr cdc chuyén gia
tinh mang. (1)

Biéu hién ban tinh luc ngu tai dan 6ng

Bi€u hién bdn tinh liic ngt tai dan 6ng thuong hoi dién hinh va khong kho nhén biét. Théng thuong,
lic dan 6ng ban tinh trong gidc ngu, ho sé khong nhén biét duoc van dé nay. Mac du vay, céc biéu
hién khac cé thé nhan biét bao gom:

e déu dan liéu cb cac gidc mo tinh duc va gidc quan tinh duc trong gidc ngu.

o Lic thanh phé day dén ban sdng, dan 6ng cé thé cam thay uét 4t tai &m dao.

e Cam thay dau dén va khong c6 nang luong dén sang ngay sau.

e Cam thdy mot non hay nhitc dau dén ban sang.

 C6 cam gidc mac phai suy gidm vé tinh duc va quan hé vo chong.

e Tinh than ludn trong trang thai hoang mang va bat an trong quan hé vo chong.

Giad du dan 6ng nhom théy cac biéu hién nay xady ra déu dan va gay khong dé chiu, thi bat budc chon
kiém giai dap tlr cac chuyén gia tinh mang nham dwoc gitp dd va giai dap chita tri. Mac du vay, van

dé bdn tinh trong liic ngti chadng hé 1a van dé qué nang va cé thé duoc chita tri véi rong rai bi quyét

khéac nhau.



Nguyén do cua tinh trang ban tinh lic ngu

Nguyén do cua tinh trang ban tinh lic ngu c6 thé téi tir rong rai ly do khac nhau. Mot s6 nguyén do
cht yéu ma Hai ban c6 thé cau hoi bao goém:

e qud trinh bién déi ndi dao thdi té: trong lic tudi day thi, dan ong trai t6i qué trinh bién déi to
vé ndi dao thai td, gom cé ca testosterone va estrogen. Qué trinh bién déi nay cé thé gay nén
qua trinh tang truéng cta té bao tinh trung, gay nén qua trinh kich thich tinh duc va lam lic
ban tinh lic ngu.

e qud trinh kich thich trudc lic ngi: kich thich vat 1y hay tdm 1y trudc lic ngu c6 thé gay nén
qua trinh kich thich tinh duc va lam dan 6ng khéng kh6 mac phai ban tinh trong gidc ngu.

e cdc vdan dé moi lién quan téi gidc ngu: cac van dé mai lién quan téi gidc ngu vi du mat di ngu,
gidc ngu thiéu hay gidc nga khong tin cdy c6 thé nguy hai téi qud trinh kiém ché tinh duc va
gay nén ban tinh lic ngu.

e cdc vdn dé vé tam ly: cc van dé tam ly vi du hoang mang, cang thang, lo ldng hay chan
thwong tdm 1y c6 thé gay nén qué trinh kich thich tinh duc va gay nén ban tinh lic ngu.

e qud trinh suy yéu co thé: qua trinh suy yéu ctia nguoi tdi tir bénh hay 140 hod ciing cé thé gay
nén qué trinh gidm thi€u sttc manh tinh duc va lam dan 6ng khéng khé mac phai ban tinh lic
ngu.

e da khoa thai ha

e phong khdm tw nhéan & ha ndi

e bénh vién nam khoa ha noi

e chita yéu sinh ly & dau

e tri xuat tinh sém & dau

 phong khdm cét bao quy dau

e chi phi cat bao quy dau bénh vién binh dan
e phong kham tri tai ha noi

e chi phi mé tri ngoai

e kham san phu khoa

e bang gid khdm phu khoa théi ha

e céch phé thai nhanh nhét

e gia thudc pha thai

e bénh vién pha thai

e xét nghiém bénh sui mao ga & dau

e chira bénh sui mao ga hét bao nhiéu tién
e chita bénh 1au & dau tét nhat

e chira héi néch & dau tot

tri hoi nach

Céc nguyén do trén kia chi 1a mot trong s6 nhiing van dé thuong gap. Nham chon ra nguyén do cu
thé clia van dé ban tinh lic ngu, dan 6ng bat budc chon kiém giai dap tlr cdc chuyén gia tinh mang
nham duoc khadm va chén doan gan nhu. (2)

Ban tinh luc ngu liéu cé sao khong? nguy hai gi téi sirc
khoe?

Vay ban tinh lic ngu liéu c6 sao khong? liéu cé nguy hai gi toi sttc khoé khong? 10i giai dap la liéu co,
trén kia hién thuc ban tinh trong liic ngu vé 1au dai c6 thé gy nén rong rai nguy hai nang téi tinh
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mang téng thé, dac thu 1a tinh mang tinh duc.
1. Nguy hai cua tam ly dan ong

ban tinh trong lic ngt c6 thé gay nguy hai t6i tdm ly dan 6ng. Lic nhan biét ra minh ban tinh lic
ngu, dan 6ng thuong cam thay ngai ngung, béi réi va xdu ho, dac thu gia du Diéu d6 xay ra rat nhiéu
1an hay tai cac moi truong tap thé. Lic nay ho cé thé cam thay lo lang va bat an, chua biét lam thé
nao mai co thé gidi quyét duoc tinh trang nay.

Bdi vay, gid du khong c6 duoc qud trinh chita tri kip thoi, ban tinh lic ngt cé thé gay nén tinh trang
liét duong va qud trinh xau hé vé xac suat tinh duc. Piéu dé c6 thé nguy hai téi tinh mang tam ly
trong mot thoi gian dai, gdy nén céc chimg hoang mang, trdm cam, céng thang va gidm qué trinh tw
tin trong doi song.

déng thoi, tinh trang ban tinh lic nga cé thé nguy hai téi méi chuyén v chéng hay ban tinh. dan ong
sé cam thay ngai ngung va lo 1ang vé x4c suat biéu hién tinh duc ctia minh, gay nén qud trinh cang
thang va stic ép trong cac méi lién quan. Pay ciing 1a Iy do ctia bdn tinh liic ngt, Tuy khong to song
lai ldng 1& bo tir phia trong.

2. Nguy co mac cac bénh dan 6ng

ban tinh liic dang ngt khéng chi gay nguy hai t6i tdm ly clia dan 6ng ma con c6 thé gay nguy co mac
céc bénh dan ong. Lic dan ong ban tinh lic ngu, tinh trung va tinh trung cé thé roi dén quéan chip
lam nguy co truyén nhiém trong co quan sinh duc dan 6ng nang cao dai.

Gia du khong nén lam sach ky cang, vi rat c6 thé tang trudng phia trong co quan sinh duc dan 6ng
va gay nén céc bénh dan 6ng, nhu: bénh tién liét tuyén, viém biu, viém "ciu nhd", nhiém khuén
duong tiéu. C4c bénh nay c6 thé gay nén rat nhiéu dau dén va dau dén tai co quan sinh duc dan ong.

déng thoi, dang ngi mdc phdi bdn tinh ciing cé thé gy nén tinh trang ban tinh kip thoi trong lac
quan hé tinh duc. Gia du dan 6ng déu dan ban tinh lic ngu, Piéu d6 cé thé gidm thiéu xéc suat kiém
ché va tri hodn ban tinh trong lic quan hé tinh duc. Luc day, van dé ma dan 6ng mac phai lic nay
khoéng chi ngung lai tai ban tinh lic ng, ma con mai lién quan t6i céc ly do sinh duc trong lic giao
hop.

Bdi vay, nham han ché duoc cac nguy co mac bénh & nam gidi, dan 6ng bat budc luu tdm lam sach
am dao ky cang sau lic ban tinh trong lic ngt va déu dan cau hai tdi cc bi€u hién, bi€u hién nham
c6 thé giai quyét tinh trang nay kip thoi.

3. Lam nguoi dan 6ng dau dén, ué oai tinh than, tén siic

Ban tinh Iic ngu khong chi gay nguy hai téi tinh mang sinh duc dan 6ng ma con nguy hai téi tinh
than va tinh mang tong quat cia ngudi. Lic dan 6ng ban tinh ldc ngl, nguoi cling van tiéu hao 1
lwong to nang lwong va céc chat dinh duéng nhu yéu. Piéu dé gy nén tinh trang dau dém, ué 0ai va
khong dé dang pho bién trong mot thoi gian sau do.

dac thu, lic van dé bdn tinh trong liic ngu xay ra déu dan, né cé thé gay nén tinh trang suy nhuoc co
thé va gidm xé4c sudt mién dich tai dan 6ng. Céc bi€u hién c6 thé bao gom: nhicc dau, chdng mat, mat

di nga va khong dé dang tiéu hoa.

dong thoi, tinh trang ban tinh lic ngu cling cé thé nguy hai t6i tdm ly dan 6ng. Piéu d6 sé gay nén lo



lang, lo lang, gidm tu tin trong doi song. Va gia du tinh trang nay kéo dai, tinh than dan 6ng sé vuon
1én 1a u€ o0di va ludn trong trang thai dau dén, khong kho mac phai thay doi gidc ngu.

4. C6 thé nguy hai téi xac suat c6 con vé sau

tinh trang bdn tinh Itic ngt c6 thé nguy hai téi xac suat cé con cla dan 6ng trong mai sau. Diéu dé
do van dé ban tinh lic nga gay nén sé mat di 1 lwong tinh trung dang dé cap. Gia du tinh trang nay
xay ra qua déu dan, n6 cé thé gay nén qua trinh suy giam chitc nang tinh duc va giam xéc suat c
con tai dan 6ng.

dong thoi, gid du ludn ban tinh trong lic ngl chimg khoang mot thoi gian dai, né cé thé gay nén cac
van dé vé tinh trung, nhu: tinh trung kém, tinh trung nhai, tinh trung di tat, khong binh thuong,...
biéu d6 khong chi gay nguy hai téi xac sudt thu thai ma con cé thé gy nén vo sinh hay thang hoéc
muon giup céc doi vo chong. Bdi vay, hay giai quyét tinh trang ban tinh trong liic ngtd cang kip thoi
cac uy tin, dac thu gia du la lac liéu cé du dinh cé con trong mai sau.

5. Gay thiéu hut cac chat dinh duéng nhu yéu trong nguoi

Ban tinh lic ngt déu dan cé thé gay thiéu hut cc dinh dudng nhu yéu trong nguoi dan 6ng. Lic ban
tinh, nguoi sé mat di 1 lugng tinh trung dang dé cap, dong thoi cling mat di mot s6 chat dinh dudng
can thiét liéu c6 trong tinh trung, nhu: kém, canxi, protein,... cdc dinh duong nay déng trach nhiém
can thiét trong van dé tang trudng va gilt tinh mang gitp tinh trung.

Luc nguoi dan Ong thiéu hut cac dinh dudng nay, n6 cé thé gay nén mot sé van dé tinh mang, bao
gom: suy giam chitc nang tinh duc, gidm xac sudt cé con, giam kich thich tinh duc, ludn trong trang
thai dau dom,... bdi vay, v6i dan 6ng liéu c6 tinh trang ban tinh lic nga déu dan, van dé b sung cac
chét dinh dudng dén ché do dinh duéng hang ngay la diéu nhu yéu va khan cap. Hai ban bat budc
luwu tAm t6i téc hai bdn tinh lic ngt nay.

Tién dung cua ban tinh trong luc ngu la gi?

Ban tinh la 1 giai doan ngau nhién ctia nguoi dan o6ng, giup giai tda tu hop cla tinh trung va cai thién
tam ly tdc dung t6t. Van dé ban tinh déu dan liéu cé kha nhiéu tién dung gitp tinh mang tai dan 6ng
ma chang hé ai cling biét. dién hinh la trong lic bén tinh, ngudi sé tw giai phéng endorphin - 1 chat
dan lay than kinh liéu c6 cong dung gidm thiéu cdm thdy dau va tao nén cam thay sang khoai, giup
gidm cang thang va hoang mang.

Diéu do sé gitp cai thién tam trang va gidc ngu 1 bi quyét tac dung tot, gidm thi€u duoc cic van dé
moi lién quan téi tdm 1y vi du trdm cam, mét di nga va cang thang. Van dé ban tinh ciing gitp giit
tinh mang tinh duc tai dan 6ng. déu dan ban tinh c6 thé gidm thiéu cic nguy co méac bénh tién liét
tuyén, 1 can bénh c6 thé gay nguy hai tdi xac suat cé con.

déng thoi, van dé ban tinh ciing cé thé giup tang cuong sic dé khang va giam thiéu nguy co mac céc

bénh vé tim mach. Mac du vay, bat budc luu tdm rang van dé ban tinh trong lic nga déu dan cling
chang hé 1a 1 van dé uy tin véi tinh mang nguoi.

Lic nao ban tinh lic ngu la binh thuong? lic nao la khéng



binh thuong va bat buéc di kham?

Ban tinh trong lic ngu la 1 giai doan ngau nhién, thong thuong tai dan 6ng. Mac du vay, trong mot
s6 truomg hop, ban tinh lic nga duoc xem 1a biéu hién cta céc van dé tinh mang dang méc phai.

Gia du ban tinh lic ngu chi thang hoac xay ra va khong gay khong dé chiu hay mat di ngu thi day la
1 biéu hién théng thuong ma Hai ban khong bat budc qué lo lang. Méc du vay, gid du ban tinh lic
ngu xay ra déu dan, gy nguy hai téi doi song hang ngay va gay phtc tap trong quan hé tinh duc, thi
day chinh la biéu hién cta van dé tinh mang.

dong thoi, gia du ban tinh lic ngt kéo dai trong 1 ching khoang luc dai, dac thu la liéu c6 kém céc
biéu hién khac, nhw: dau ddn, liéu cé dich dao thai khong binh thuwong, thi day la biéu hiéu cta van
dé tinh mang moi lién quan téi tuyén tién liét hay tinh hoan. Lic nay, dan 6ng bat budc tic khac t6i
cac khu vuc y té sap nhat nham duwoc kham kip thoi.

Thé thi, ban tinh lic ngu chi la 1 tinh trang thong thuong, song ciing cé thé 1a biéu hién cua céac van
dé tinh mang nang. B6i vay, tirc khac lic mac phai van dé nay, hay tic khac chon kiém cac bi quyét
chira tri kip thoi va tot nhat. (3)

Bi quyét chira tri ban tinh lic dang ngu

1. Gidm thiéu véi van dé tap thé duc

Gia du muén ngan chan van dé bdn tinh trong liic ngd thi tap thé duc chinh 1a mot trong s6 nhiing bi
quyét hiéu qua nham gidm thi€u qua trinh ban tinh tai dan 6ng. Théng qua van dé tap, nguoi sé dao
thai ra cdc hormone gitp can véi tinh than va han ché qud trinh cing thang trong doi song.

dong thoi, van dé rén luyén thé duc ciing gitp tdng cudng tinh mang va xac suat kiém ché co ban,
gidm thiéu qué trinh dau doén, ué oiar ctia nguoi va tang cuong xac suat chiu dung hon. Piéu dé sé
gitp dan ong han ché sitc ép, cai thién duoc gidc ngl va gitp ho cé thé kiém ché duoc qué trinh ban
tinh, han ché ban tinh trong lic ngt 1 bi quyét ngau nhién, tac dung tét hon.

2. Tw suéng mang tan suat thich hop

Tw swéng mang tan suat thich hop la hanh dong giup giai tdéa nhu cau tinh duc va han ché qua trinh
cang thang trong ngudi, déng thoi cling gitp ting cuong tinh mang sinh duc va cai thién gidc ngt
tac dung tot. Bi quyét nay la 1 qué trinh Iya chon xuat sac nham giup canh dan 6ng c6 thé han ché
duoc tinh trang ban tinh trong lic ngu.

Mac du vay, mat qua ctua van dé tu suéng day chinh la dan ong déu dan lam dung qua nhiéu, gay
nén tinh trang qué van chuyén va dau dén gitp nguoi. Bdi vay, hay bé tri 1 tan suat tu swong thich
hop nham giir gin dwoc tinh mang, ciing vi du liéu cé duoc cac tién dung von liéu c6 ctia hanh dong
nay dem dén gitp dan 6ng. (4)

3. Giam thiéu duoc xem cac san pham khiéu dam, kich duc

Giam thi€u duoc xem cac san pham khiéu dam, kich duc cling la mét trong sé nhing bi quyét nham
chita tri dang ngt ban tinh tac dung tét. Van dé cham qua nhiéu mang céc bai van khiéu dam, kich

duc trén kia mang va trén kia cc céng cu lay thong cé thé gay nén qud trinh kich thich qua nhiéu,

gay nén ban tinh liic dang ngu tai dan ong.



Bdi vay, dan 6ng bat budc giam thiéu duwoc xem cac san phdm khiéu dam, kich duc nham han ché
tinh trang kich thich va gitt gitip van dong tinh duc luén tai trang thai can véi. Gia du sau luc da ap
dung, song tinh trang ban tinh trong liic ngu van xay ra, hay t6i cac bénh vién chuyén khoa sap nhat
nham duoc giai dap va kham.

4. Giam thiéu ruou bia, chat kich thich

Giam thiéu str dung ruou bia va dung céc chat kich thich cling 1a mot trong s6 nhiing bi quyét chita
tri ban tinh trong lic ngu tac dung tot. Do céc thanh phéan liéu cé trong rwou bia, thudc 14, ma tuy,...
déu c6 thé giam thiéu diéu hoa tinh duc va gay nén tinh trang ban tinh lic ngu.

Béi vay, dan 6ng bat budc gidm thiéu dung cac dong chat kich thich va st dung ruou bia nham gitp
nguoi 6n dinh hon va gitt giup van dong tinh duc ludn trong trang thai can véi. Gid du tinh trang nay
van con tiép tuc xay ra va vuon 1én la déu dan hon, hay tirc khac téi thdy cac chuyén gia nham duoc
chira tri kip thoi.

5. Dung quan ao réng rai lic ngu

Véan dé dung quan o rong rai trong lic ngu sé lam than nhiét giam xuéng, gitp dan ong liéu cé gidc
ngu thodi mai hon. Béi vay, dan 6ng bat budc chon gitp minh cac bd quan do thuc qua trinh rong rai,
thodi mai nham giup nguoi duge thoai mai, hay ¢ thé thir bi quyét “tha rong” trong lic ngu ciing la
1 quad trinh lya chon hop ly.

Cac dong thuéc giap do chira tri ban tinh tac dung tot

Du cho bén tinh trong lic ngt chdng hé 1a 1 van dé nang, song khong m4y ai lai muén vién anh nay
cl tiép tuc. Bay gio, trén kia thi truong liéu c6 rat nhiéu dong thuéc gitp dd chira tri ban tinh tac
dung t6t danh gitp dan ong. Cac dong thuéc nay duoc cung ing sau dang vién nén, siro hay dang
tiém. Song thuong gap nhét van la dang vién nén, mang mot sé6 dong thudc sau day:

e Vién str dung tang cuong sinh duc Alipas: Puoc phan hoi dai do xac suét kich thich tao ra
testosterone noi dé, mot trong s6 nhitng hormone can thiét trong lic tinh duc tai dan ong.
déng thoi, vién st dung Alipas con gilp tang cuong tinh mang tong quét giap ngudi, nho va
cac thanh phan vi du vitamin va khoang vat nhu yéu.

e Viagra: Pay la dong thudc thuong duwoc dung nham chira tri liét dwong, song lam luc cling duoc
dung nham ngén chan tinh trang ban tinh trong liic ngu tai dan 6ng. Mac du vay, Viagra la
dong thudc bat budc liéu c6 dwoc qua trinh chi dinh tir chuyén gia méi dwoc dung, boi vay hay
tham khdao va néu ré rét van dé cta minh trude lic dung.

Ché do dinh dudong va quan hé lic ngu ban tinh

Ché do dinh duong va quan hé nham diéu chinh tinh trang ban tinh Iiic ngt cling hoi can thiét va bat
budc duoc tuan theo lién. Nham gidm thi€u tinh trang ban tinh liic ngu, bat budc liéu c6 1 ché do
dinh dudng an toan, can déi, gidm thiéu thuc phdm nhanh, thuc phdm liéu cé chat béo dai, quan éo
ctru dau, m& hay cac quan ao st dung liéu ¢ con va chat kich thich.

dong thoi, dan ong cling bat budc liéu cd 1 thoéi quen séng an toan, tap thé duc déu dan nham gidm
lo lang, gilt gin gidc ngu khong thiéu, tin cdy va ding gio. Mac du vay, gid du céc gidi phép trén kia
van khong giai quyét duwoc tinh trang ban tinh liic dang ngt, bat budc tham khao y kién tir chuyén



gia nham chon ra bi quyét chira tri thich hop.

Thé thi, ban tinh lic ngu la 1 van dé thuong gap tai dan 6ng va c6 thé gay rong rai tac hai téi tinh
mang va tam ly, gia du tinh trang nay kéo dai. Méac du vay, van dé giam thiéu dung chét kich thich,
rén luyén thé duc, thé duc thich hop,... 1a cac bi quyét don gidn nham gitp Hai ban gidm thiéu bdn
tinh trong liic ngtl. dong thoi, dan 6ng ciing bat budc liéu c6 ché do dinh dudng an toan, thich hop va
gilt gin chat dinh duéng nham tang cuong tinh mang téng thé. Cudi cong, hay thdy chuyén gia tirc
khéc lic liéu c6 bi€u hién khéng binh thuong nham duoc chita tri kip thoi nhat.



