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CHUONG 1 NHUNG VUNG GQI CAM TREN CO
THE NANG

DIEM THANG THOT CUA NANG

Mot khi ban d4 dit ban tay 1én co thé nang hiy biét chic rang ban tay ctia ban dang & ding chd can
thiét va biét cach bién hoa sao cho mdi cai vudt ve 13 dai dién cho mdt phép mau khién nang phai thot
1én sung sudng,

Poi méi mém mai?

Tai sao ban nén cham vao no

Po6i mdi mém mai, chiéc ludi ém &i déu c6 chira nhiéu dau day than kinh cam giac.Theo cac
chuyén gia thi noi hoi tu cac day than kinh 1a moi va ludi min cam va “sexy” khong kém khu vuc
“néng bong” nhat. Tap trung k¥ thuat vao ving quan trong ndy 1a mot cach danh thirc nang that nhanh,
that hi¢u qua. Hay dé nang cam nhan dugc vi ngot tinh yéu cua ban.

Nang no1 gi?

Mot nu hon dai dé thé hién niém dam mé va dung vO1 vang.Su ué oai, chAim chap mon trén s€
mang ti cam gidc mém mai 1an ndng chay.

Kinh nghiém:

Pé nang dén cam giac toan dién, ban hiy bao nang nhim mat lai.Khi mat khong nhin thay gi, cac
giac quan khac s€ tir dong bat 1én nhu vi giac, thinh giac va xuc giac. Sau do6 nhe nhang cho nang cam
nhan thay vi ngot cua chocolate hay mat ong, mot chut th6i. D6 chinh la su khoi dau cho nu hon day
nhyc cam khlen nang khong thé khong xtc dong.

Chiéc ¢6 yéu kiéu

Tai sao ban lai nén cham vao do?

Lan da & ¢b dugc xem 1a vo cung mong manh, chinh vi thé, cAc mach mau cling rat dé bi “kich
dong”. Néu ban muén tao cho nang bat ngo thi chiéc ¢o 1a chia khoa danh cho ban.

Nang noi1 gi?

Tat ca nhitng gi chang 1am 1 hon ngay duéi tai hodc”’nhdm nhap” lan da & gay.

Kinh nghiém:

Ban cang nhe nhang va can trong bao nhiéu, nang s& cang bi lay dong dir doi bay nhiéu.Ludt ngon
tay cua ban 1én gay nang d6ng thoi co nhe 1an moi vao nhitng ngin ¢6.Mot chat udt at bang chiée ludi
tinh nghich. Neu muon tao cam giac manh, hay dung vién da nho.Hoi lanh cta da, sirc nong cua hot tho
ban va su tinh té cua chiéc ludi s& lam duoc nhiéu diéu than ky hon ban tudng.

Chiéc lung thon tha

Tai sao ban nén cham vao n6?

Mot tim lung thon 13 thé manh cua nang, nhung thuc su, khong phai gi dan 6ng nio ciing biét cach
cham vao nd.Ving”tam giac nhay cam” bao gom hai bén hong, eo va dinh ctia xwong cut lai rat dé gay
xuc dong.

Nang no1 gi?

Duing ngén tay thoa nhe theo duong tron & khu vire lung duéi 1a du danh guc mot trai tim mém yéu.

Kinh nghiém:



Hay 6m ly nang tir phia sau, ep nguc va vai ban vao dui nang. Hay su dung vii khi bi mat la chiéc
ludi tinh nghich va doi moi mém mai dé kham pha. Thoat dau nang s& cam thay budn budn va hoi ngai
ngung nhung chinh vong tay manh m€ cua ban s& mang to1 sy yén tdm va thich tha ot do.

Chiéc bung 4m ap

Tai sao ban nén cham vao n6?

Kich thich ving xwong chiu va rén s& gitip cho mau nhanh chéng d6 don vé khu “trung tany”. Tuy
nhién, vong hai ludn 12 diém nhay cam du cho nang dang s& hitu mot chiéc bung phang 1i di ching nira
Khi d3 biét cach lam cho nang cam thiy hoan toan thoai mai, d6 1a lac ban hoan toan chién thing.

Nang noi1 gi?

Strc manh ctia nu hon s& duoc thé hién & day.Nhitng nu hon t6i tap chinh 1a chit men say day quyén

~
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Kinh nghiém:

Khong kho gi dé phu ni tin rang nang thuc su dep long lanh. Nhirng 161 khen khéo 1¢o cua ban s&
dua nang 1én may va ru nang vao nhirng con me bat tan.Hay dit nang ndm xudng. Tu thé ndy s& khién
bung tré nén quyeén rt hon va nang cing cam thiy thoai mai hon. Trudc khi hon, hiy néi 1én cam giac
cua ban va tlep do 1a cong viéc cua do1 moi. Thinh thoang, dua ban tay that nhe nhu cham vao 16p
16ng to. Pung bao gid bop hay xoa manhboi diéu ndy khién nang cam thdy minh béo 0 va kém hap dan.

Vong ba hap dan

Tai sao ban nén cham vao n6?

Ving da it chiu tac dong ctia anh ning nhat s&”do6 tng”’khi duoc kich thich. Mat xa nhe nhang sé& 1a
mot cach thirc “tréu nguoi”va don mau vé khu trung tam.

Nang noi1 gi?

Mot cai cham vao vong ba nira u yém nita dua cot hoa ra lai mang dén cam giac”sexy”’khing
khiép.Chi sau khi thir ban m6i biét duoc tinh canh lic do thé nao.

Kinh nghiém:

Sy ran roi cua doi ban tay dugc thé hién ¢ day. Hay hudng ngon tay cai vao trong va nhe nhang
mat xa vung”hau ky”.

Bo nguc hon nhién

Tai sao ban nén cham vao n6?

Cung 1a mot 1y do, ngue 1 noi tap trung nhiéu ddu méi day than kinh, khu vuc nay con dac biét
nhay cam vO1 nhi¢t d6 va nhirg dung cham vat ly.Mac du vay , nhiéu nghién ctru da chi ra rang gan
50% "gia chu” khong cam thay thich thi nhu “thuc khach”.Bo nguc rat mém mai va goi cam ,vi thé
,nhiéu qui 6ng nhu phat cudng va khong biét “chim séc”diing mic.

Nang no1 gi?

Hay nhe nhang nhu thé dang vuét ve mot vién kim cuwong. Nu hon va chiéc ludi tinh té ¢6 18 1a mot
su lwa chon sd1.

Kinh nghiém:

Nhe nhang vudt ve lung ,hai bén ludn , thom vao xwong cb va bip tay cta nang trude tién. Khi
dua ban tay vao “khu dén cAm”,hiy nhd rang ban phai that than trong.Dung ludi kich thich” ngdi nha
nhd” va mo1 hon nhe 1€n thao nguyén bao la.S€ khong chi ¢6 ban ma nang cling sé run 1én.

VUNG NHAY CAM CUA NANG

Nhitng khu vuc ndo trén co thé nang dé dem lai cam xic?Néu ban biét cach thi tir dau dén chan



nang déu hét strc nhay cam.

Khuon mat

Vao thoi diém cuc khodi ,ndo bo ciia phu nit bi dong lai .Béi vay, nén bat dau chu ky dong d6 bang
viéc gi lay dau nang vao long minh va dung ngon tay xoa nhe Vung trén 16ng may.

Theo tién si. David givens, tac gia cuén”dau hiéu tinh yéu” thi: “ngudi ta thudng chiu nhiéu cing
thang trén khuén mit, massage s& gitip ho cam thiy thu thai va khoi goi cam himg tinh duc hon”. Khi
cam himg tinh duc trdi day, cac co bip s& nhiin ra 1am cho him ngdm chit lai. D6 13 luc ban tim dén
do1 mo1 nang.

Tai

C6 hai cach dé tao ra cam hing tinh duc, d6 1a bang thé chat va bang tinh than. Hiy van vé hay
massage vanh tai bang diu ngon tay cai va ngon tro, con tay kia thi nang phia sau dau nang. Khi nang
dap lai, ban hily co vanh tai clia nang vao miii minh. Vi sao vay?”’chi can nghe thay hoi thé ciia ban 1a
nang théy rao ruc hon nhiéu”,Anne hooper, déng tac gia cudn269 meo vit trong tinh duc” noi.

Co

Hay dit d6i moi cua minh quanh ving tir cam dén hong ctia nang. ¢ nhitng ving cong nhu thé, da
thuong s& day hon. DAy than kinh va mach mau s& gan voi bé mit da hon, do d6, ddy ciing 1a mot ving
nhay cam vo cung. Ban dang”xam nhip” vao mdt ving cam giac tinh nhay va rat ¢ thé chinh diéu nay
s& lam bung phat mdt cam trng day cam xuc.

Theo tién si debby herbenick, chuyén gia vé tinh duc cua vién nghién ctru kinsey thi ving nay tao
cho ngudi ta cam thay rat than thiét va mudn gan giii.

Moi

Nu hon duong nhién 1a”bai thi dau vao” cua ban. Néu vugt qua” dugc, ban s€ c6 co hdi 1on dé
kham pha nhitng bi 4n khic cua nang. Phai cho nang thay rang ban 12 mot nguoi that tinh t& du ban
dang” phiéu luu” ¢ dau trén co thé nang. Khi hai moi cham nhau ttrc 13 ban dang cho nang an mén khai
vi ngot ngao. Néu mon khai vi d6 hap din, viing ndo khoi goi ctia nang s& dang trao cam xtic. Hay liém
nhe 1€n bo moi trén hay mim chat vao no that khé€ khang gitra d61 moi cua ban.

Ngon tay

Trong khi dang xem mot bo phim hay trong mot chuyén bay dai, ban nén man mé ban tay nang. Ban
biét khong, ban tay co rat nhidu day than kinh cam giac day Nhung bang cach nao day? Ban tu tir dang
rong ban tay, vudt ve tir dudi 1én dau long ban tay roi dén cac ngon.Cudi cuing dan ngodn tay ctia minh
va nang vo1 nhau. Ban chd 1am manh qua, can”tac dong” vura phai, diéu d6 s&”danh thirc” nhitng bo
phan khac trong nguoi nang.

Cénh tay

“Phan bén trong cua canh tay 1a cuc ky nhay cam vdi nhiét d§”, Tién si Herbenick n6i. Ban ctr thr
1iém canh tay nang va thdi nhe dé tao ra mot cam giac man mat. Cac co quan cam nhan dic bi¢t & day
s& phat hién ngay ra sy khac biét vé nhiét do.Dudi cic nang 16ng cling c6 vo khéi cac co quan cam
nhan nhu thé. Long to rdt nhay cam nén co thé tao ngay ra phan tmg ctia co thé du 1a chi v&i mot cai
cham rat nhe, thim chi 13 khong cham gi ca. Khi ban tic dong vao nhitng soi 16ng to trén canh tay thi
ban dang 1am cho nang cam thiy run Ién.

Nguc

Ban can dé y nhitng md c6 rat nhiéu day than kinh kich dyc & phan truéc va phan dudi cua bod
nguc trude khi “tiép can” dén num vu.

Kerrie Grow Mclean ,mdt chuyén gia tinh duc ¢ chicago khuyén:”dong tac ctia ban phai tinh té dén
d6 gan nhu khong hin vét gi trén da” D6i nhil hoa ,(twong tu nhu dwong vat & nam gidi, 13 bd phan



kich duc manh nhét 1én ndo) chira dung rat nhiéu day than kinh cam giac, diéu tiét rat nhiéu nhiing kich
thich khac nhau, nhu sy cha xat cta ao hay do am cta ludi. Ban cang” tac dong” do6i nhu hoa bao nhiéu
thi su kich thich lai cang manh mé va truc tiép béy nhiéu.

Phan sau dau goi

Nhiéu phu nit thuong c6 mau budn khi ban tiép xtc vao phan nay.Khong sao ca,hiy chd doi .

C6 thé nang chua do1 du cam hing Hay cu * ‘tién hanh” vo1 nhitng vung nhay cam trude da. Ban 6m
14y toan bo phan chin sau cua nang, dua ngon tay doc theo vé dui dén bap chin, rdi méi xoa dén phan
sau dau gbi. Nén nhé dang rong tit ca cac ngon tay, nhu’ng day than kinh cam giac & do6 s& hoat dong
manh, thich nghi voi1 diéu kién lam nang mét di cam glac nhdn nhdt.

Lung

Hay xoa bop vao cac tho thit ¢ vung xuong ba vai va xuong song, roi nhan nhé nhe quanh do.
Lu’ng cang thap thi day than kinh cang tré nén nhay cam, do do, ban hay dé nhitng ngon tay cua minh

“phiéu luu” trén phan thin sau clia nang, r6i nhe nhang xoa quanh vong ngue .Khi quan hé, néu ban
mudn tri hodn viéc “nha dan”, tic dong vao phan lung ctia nang 1a mot tin hiéu hiéu qua. Theo TS
herbenick ,nang s¢€ hiéu 14 ban dang rat than trong va mong mubn kéo dai con cuc khoai.

Chan

Tién si herbenick cho rang: “phu nir liic ndo ciing bin khoan khong biét ban tinh ctia minh s& 1am gi
ké tiép. Piéu nay khién phu nit luén chd doi va hinh thanh nén trong ho nhitng cam hing tinh dyc va
nhitng con cuc khoai vé mit tim 1y. Ban nén vudt ve phan dui cua nang theo huéng dan 1én trén.
Nhung dau tién ciing can phai tranh xa” ving kin” trude khi tiép can vao né. Hoi thé ctia ban rat quan
trong v6i nang, nhirng cai vudt ve u yém s& goi cam himg cho 1an da, tao nén nhirng cam xtc rat kho
ta.

HAI PIEM QUYEN RU CUA EVA

Khi dugc hoi: “dic diém nao trén co thé gitip ban tu tin trude chang?”’, hon hai phan ba cu tra 10i
clia gidi nit tAp trung vao vong mot va vong ba. Thé nhung, theo nghién ctru khoa hoc va céac cudc
khao sat, cdu tra 101 ctia quy 6ng lai hoan toan khac .Pap an dudi day c6 thé khién ban bat ngKhi duoc
héi: “ddc diém no trén co thé giap ban tu tin trude chang?”, hon hai phﬁn ba cau tra

101 ctia gii nit tAp trung vao vong mdt va vong ba. Thé nhung, theo nghién ctru khoa hoc va cac
cudc khao sat, cau tra 101 cia quy ong lai hoan toan khac .Dap an dudi day co thé khién ban bat
ngo:hong va eo chinh la then chét tao nén sy quyén rii ctia cac eva.

Nét hap dan trudng ton theo thoi gian

Néu xem lai tiéu chuan hinh thé tir ¢6 chi kim ,ban c6 thé thiy quy 6ng kha rac roi khi tham dinh vé
dep cua phu nit.

Tt nang marilyn monroe day dan cua thap nién nam mu’m(the ky xx) dén mét minh day than co,

Dan 6ng gan nhu khong dinh hinh khuon mau ¢6 dinh vé mu phy nit 1y twong. Tuy nhién, lai co
mot tiéu chuan bat di bat dich tao nén sitc hip dan ctia cac nang: ti 1¢ giira hong va eo.

Ngay ca cac 6ng cling khong biét rd minh cha tim dén hai dlem nay cua nguoi ban doi. Nhitng cam
x(ic xuat phat tir thi gidc tuy rat mo ho nhung lai dn sdu vao tiém thirc vé sy cam nhéan cai dep ciia
nguoi dan ong.

Ly giai theo thuyét “cau bat dic” con ngudi thudng bi chén hat boi nhirng dic diém ho khong s
hiru. Vi vay, dudng cong mém mai ctia phu nit ¢ nhitng noi ma trén co thé phai nam ludn phang, cting
dugc danh gia cao.



Thém nita, do dic tinh duy tri ndi gidng, cac chang dic biét cha y dén nhitng diu hiéu tiém an kha
nang sinh san. Dap ng du hai tiéu chi d6 chinh 1a hong va eo.

Du “qua kho” hay gay om, nhung neu ty 16 hong eo hop chuan ,ban van thudc tip phu nit hap dan.

Luyén tap dé ludn quyén rii trong mat chang

Nhitng ¢ gai s& hitu ty 16 nay dong nghia voi viéc co stre khoe t6t va kha nang sinh san cao.

Bén canh d6, hong con 1a bo phan phdi hop chinh trong chuyén phong the. Hong déo dai s& giup
ban dé dang tim duoc sy hoa nhip cung anh y.

Piéu nay 1y giai tai sao nhirng phy nir sau con vugt can thuong kho bat nhip v&i ban doi. D6 1a vi
sau khi cing minh sinh con, phan xwong chau ctia ho chua khoe han, dé& giy cam giac moi mét.

Ngoai viéc gin giir ty 1& hong eo 1y tuong, ban nén tap thé duc thudng xuyén dé co hong va eo ludn
khoe.

Néu vua sinh con, hay ké mot chiéc gbi nho dudi lung khi gan chong dé co hong d& moi.

Piéu can thiét 1a nén tap thé duc déu dan. Tuy theo diéu kién va quy thoi gian, ban c6 thé sap xép
lich tap thé duc va cac bai thé duc hop 1y dé “then chét” thém déo dai.

Thuc pham giup ban 1én huong

Néu ban thdy thit vong vé kha ning tinh duc ,dimg voi tim dén véi cac loai thude.Hay tu “kich
thich” bang thuc phim.Ban c6 tin 1 hiéu qua khong?Hay cung kham pha.

PIEM NONG TREN CO THE NANG

Vay,”khic dao dau” nhu thé ndo méi 1y tudng ddi voi ngudi phu nit? 31 % cho rang nhitng nu hon
cudng nhiét noi ¢ va vai 1a”sung” nhat.Ving da cta ngudi phu nir tir tai xudng dén vai 14 nhitng bo
cam ung cyc nhay, do day 1a khu vuc tap trung cac dau day than kinh.

Thé con nhitng” diém nong” khac thi sao? “khi chong toi vudt ve hong toi, tdi co6 cam giac hoi
nguong ngdp nhung thuc su lac d6 t6i ciling nhanh chong ngdp chim trong cam giac thuc su phin
khich”.

L4 phu nit ,ai ma chiang muén minh dugc ton tho. “khong gi ¢6 thé 1am cho t6i cam giac dugc ton
sting nhu ny hon day dam mé noi tran ,cam hodc ma.Van dé duy nhit 13 cac 6ng chi “chim chim”
chiém linh khu vie nhay cam bén dudi, boi Vi d6 1a khu virc ma ban than ho rat thich tha kham pha va
ho cho rang nguoi phuy nit cung thich nhu vay” (L,34t)

Theo marian Dunn ,gidm déc trung tAm nghién ctru tinh duc tai new york, nam gid1 khong cho rang
co thé ho ¢6 nhiéu” dlem nong”nhu nir gioi do cach thire ho duge nudi nang Nhirng ¢6 bé thuong duge
ngudi than ning niu 6m 4p nhiéu hon trong khi nhitng cdu bé lai thich su tir do va chay nhay.

Vi thé, khi trudng thanh ,dan ong ¢ khuynh hudng tip trung vao nhitng ving co thé nhay cam nhat
ctia ho khi “lam tran” ma khong nghi rang nhitng viing khac ciing c¢6 kha ning dem lai nhitng cam xuc
tuyét voi.

Ho ,nhiing nguo1 dan ong “dau doi troi chan dap dat’ thuc sy mong mubn dugce chi dan trong
“chuyén ay”lvang, dung vay, 55 % dan 6ng duoc hoi ndi ring ho mong mudn ban tinh cia minh chi dan
nhiéu hon trong khuc dao dau . “cu thé va that cu thé. Khong nguoi1 dan 6ng nao, du c6 “thanh thao”
dén dau, lai than thanh dén ndi c6 thé hiéu duoc ngudi phy nit ctia ho muén ho 1am gi trong luc ay”
(Q..341).

Khi thao ludn vé van dé ndy, ca hai gidi hau nhu déu cho rang chi can hanh dong 1a dt.Thé nhung
trong thire t& thi hanh dong thay vi noi ra khong phai bao gior cling 13 cach thirc hiéu qua nhat. Doi khi
dan ong can biét cam nhan cta ban do chinh ban ndi ra.



Hay t6 ra tich cuc. Néu ban bit dau noéi ra nhitng cam xac cta minh (luu v phai 13 nhitng cam xtc
tich cuc ddy) hay yéu cau ddi voi anh ay thi d6 chic chin s& 1a ngudn xung lugng manh mé cho nhitng
day phut thang hoa.

M. 34 tudi, to 16 su thich thd voi nhitng 161 ndi mang tinh “goi mo™: “thi thAm v&i nguoi ay khi
dang “trong cudc” sé& khién cho cam xuc dugc khqu dong Vé kich thich horn Ké ca nhirng lac khong 6
bén nhau, nhing tin nhin day yéu thuong, xen 1an “mdi moc” ciing co nhirng tac dong bat ngo. C6 lan
c6 Ay d nhan tin cho t61 v&i ndi dung * ‘email cho em nhé. Va noi cho em biét anh mudn em lam gi dém
nay?”.T6i da khong thé nao khong nghi vé diéu d6 trong sudt ca ngay”

Luon ludn d6i moi va phai déi méi

Nhitng ¥ tuong “ddi mdi” thong thuong khong nhat thiét 1a cai thién nhimng gi phai lam khi vao
cudc. Khi duoc héi cach thirc dao dau nio ho cam thay khong thé thiéu duoc, gan nhu 50 phan trim
dan 6ng va 31 phan trim phu nir dugc hoi diéu ndi ho duoc xem phim ciung nhau. Thé con vé kiéu
“dao dau”kém hip dan nhat? d6 1a nhitng 101 noi ,trao doi tho tuc!

Dung bao gio danh gia thip nhitng thir tréng nhu nhé nhit. nén nhd, mot trong ba “chat kich thich”
manh nhat d6i véi dan ong la chiém ngudng nguo1 ban tinh cua minh trong trang phuc cua eva.

Nhirng ny hon nong nan déu 1a cuc nam cham c6 strc hit minh liét d6i v6i ca hai gigi. “Khai cudc”
trén giwdng hay “chuyén phom” di, c6 thé dem dén nhirng bat ngd tha vi cho céng cudc “khoi miao”
cudc chién bai cam giac “mdi 1an mot khac”.Va khi d6, huong vi cudc tinh duong nhu cang tré nén
nong duom va ddy dam mé kham pha.

29, 66

AI GIOI “CHUYEN AY”

Nhiéu ngudi nghi rang co thé nit nhay cam hon nam va vi thé trong doi song tinh duc dé yéu
dudi, dé bi loi dung, nhung dong thoi ciing hudng thy nhiéu hon.

Hanh vi tinh duc cta ngudi co chirc ning kép, vira dé sinh san vira dé dem lai khoai cam. Trong
thoi dai ngay nay, chirc ning mang lai khodi cam c6 1& quan trong hon, vi mdi cip vo chong thudng chi
c¢6 1-2 con cho nén sau khi da c6 s6 con mong mudn thi chuyén phong the chi con nham muc dich
hudng thy.

Tt xa xua, chuyén ai hon ai trong hudng thu khoai cam tinh duc cling da dugc noi dén, than thoai
hy lap ghi lai rang zeus va hera ,khi ban cai vé su chia sé khoai cam ctia nam va nit, di hoi tiresias,
nguoi theo huyén thoai hy lap khi thi 1 dan 6ng khi thi 1a phu nit. va duoc tra 10 rang:néu chia khoai
cam 1am 10 phan, thi nguoi nir ¢o dén 9 va nam gidi chi co 1 phan. Su khong can dbi vé khoai cam
nhu vay 1a ham y cho rang phy nir la nguy hiém. Loi nguyén ctia gido hdi: Vi phy nit ma t6i 15i sinh ra,
vi phy nit ma dan ong chét. Pang s¢ hon ca cai chét 1a phy nit, ho 12 cam bay, trai tim ho 1a mong vudt
va canh tay ho 1a nhirng so1 day tro1 bude.

Chinh vi niém tin 4y ma trong mot thoi gian dai tinh duc nit bi pha nhan, bi danh gia thap, George
sand (nha vin nir phap, 1804-1876) dd mo ta tinh cach nit & thé ky 19 trong chuyén tinh duc v&i chong
(qua nhan vat lelia) chi 1a su khjép sQ, thu dong va chiu dung. Pao 1y danh cho phu nit thé ky 19:Lam
viéc, tiét kiém va quén nhu cau thé xac. Nhu cau tinh duc 1a ddc quyén cta dan 6ng. Pan ba chi ¢6 hy
sinh, chiu dung va dap tat moi nhu cau khoai cam.

Hai wu thé ctia tinh duc nit:Ngoai khoai cyc am dao da biét tir 1au, vai chuc ndm gén day nguoi ta
con biét thém nir con c¢6 diém G, mot diém c6 kha ning phat sinh khoai cuc. Piém G mang tén cua
Ernest Grafenberg, nguoi du tién md ta hién twong gidng nhu” xuat tinh” ¢ nit nim 1950 .That ra



khong phai 1a mot diém ma ding ra phai goi 1a mot ving. D6 1a ving nam & 1/3 ngodi va & thanh trén
cua &m dao, noi co nhirng tuyén va Ong tuyén bao quanh niéu dao cua ngudi phu nir(con goi la vung
xOp cua ni¢u dao). Vung x0p do khi duoc kich thich s€ xung huyét va c6 cam giac rat dé chiu, nhung
cling can biét rang dap ing v& cam giac voi diém G ciing khac nhau tiy tirng ngudi (moi phu ntr déu co
va nhung khong phai tat ca déu co dap ung vo1 nhing kich thich ¢ vii). Va nir co thé c¢6 nhiéu lan
khoai cyc lién tiép, diéu ma nam khong thé co.

Khoai cam tinh duc 1a cam giac dé chiu, mubn kéo dai mii nhung khong dem lai dugc su thoa
mén, chi ¢6 dinh diém cua cam giac mo1 dem lai sy gidi toa, thda man.

Nguoi ta nhan théy trén co thé nam nit c6 nhiéu vung tao ra khoai cadm nhu moi, ma sau gay, mat
trong dui, ban tay... néu dugc kich thich. Nhung dap tng véi nhitng kich thich c¢6 khic nhau, nhe
nhang, ém diu c6 hiéu qua hon manh mé, thé bao. Nhing vung phat sinh cam giac de chiu thi co
nhiéu, phan bb trén khap co thé khac v&i nhitng khu vure phat sinh khoai cue chi c6 mot sb.

Nhan manh qua nhiéu dén cic ving phat sinh khoai cam va cyc khoai de ]am cho nguoi ta hiéu
1am rang cac khu vue cam gidc trén co thé con ngudi gidng nhu phim dan, néu gb vao 13 rung 1én mot
cach ty nhién, thit ra cam xtc tinh duc manh mé hay chai 1i phy thudc rat nhleu vao su rung dong cua
trai tim va sy phan xét cua 1y tri.

Ai hon ai, diéu d6 c6 quan trong khong? Hudng thy tinh duc ciing gidng nhu dn, mdt bat hay ba bat
chi 1 khac nhau vé s6 luong con cam gidc ngon miéng va thoa mén thi van giéng nhau, khong ai hon
ai. Vay nhitng d6i tinh nhan hiy hoc cach chiém linh nhau c4 vé thé chat va tim hon bang chinh cach
séng va nhin cach tich cyuc, con ki ning tinh duc chi 13 phuong tién ho tro.

CHUYEN PHONG THE CUA NANG

So v61 dan 6ng, phu nir gdp kho khan nhiéu hon trong viéc dlen dat cam xuc goi chian. Piéu do
cang ding khi ho cam thay khong 6n hoic 1§ sai pham trong ¢ ‘chuyén ay”. Hoi 6ng xa thi s¢' lam anh & ay
budn, vay 1a co khuynh hudng “nhin cho vui ca lang”. Tuy nhién, diéu d6 d& 1am ton thuong mdi quan
hé. Dudi day 1a vai thic mic phd blen va cach giai quyet

-Tbi thudng chip nhan chuyén “gin giii” voi chong mic du khong thich. Nhu vay c¢6 binh thuong
khong?

-Nhiéu phu nit cho rang, ho phai chiéu chong dé chang khong c6 cam giac bi khude tir, Tuy nhién,
chuyén” yéu” s& vo nghia néu ban khong ty nguyén tham gia.

Nam gi('ri cam thay hirg tha nhét khi ho cam nhan dugc sy hoa nhip ctia ngudi vo. Néu khong, cac
chang tha “ngt chay” .Khong chi thé, khi phal ¢p minh, nguo1 vo s€ mang tam trang:’anh ay khong dé

¥ gi dén cam giac clia minh”. Vi vy viéc” cho” mlen cudng khong phai 1a giai phap tot.

Nguoc lai, khong it 1an ngudi vo ¢ nhu ciu nhung ngai bay to. Mau thuan dan xen khién khoai
cam trd thanh” 4c cam” . Hay nhd rang, khong nguoi dan 6ng nao c6 thé hiéu vo twong tan, trir khi ban
dién dat thanh 1oi.

-Liéuco binh thuong khi ca hai vo chong déu cam thay 6n véi Cudc song khong tinh duc hodc
quan hé Khong déu dan?

-Ban can phan biét : tinh duc khong dong nghia v4i viéc giao hop. Su tiép xtc thdn mat giira hai
VO chéng nhu au yénl, vubt ve, hon, 6m ép méi 1a diéu cbt 15i.

Néu hai vo chong dang lo 1ing, cang thang mot diéu gi d6 hodc” chién tranh lanh” v6i nhau, viéc
tam thoi xao lang “chin gdi” 1a diéu binh thudng. Tuy nhién, néu ca hai mit han cam giac yéu duong



thi gin nhau, can xem lai moi quan hé nay.

-C6 luc t61 hirng tha nhiéu hon chong. Diéu d6 c6 sai trai?

-Phu nit thudng c6 “mic cam toi 16i” néu “hang hai” hon chéng. bo 1a 1y do ho it khi thd 10 ham
mudn ctia minh v&i ngudi ban doi. Hay giai téa tim 1y ndy, boi ham mudn tinh dyc voi chong khong c6
gi ky quic hay toi 16i.

Doi khi do mét moi hodc gip van dé tim 1y ,ngudi chong khong co hing tha dé yéu”. Pung voi
cho rang anh 4y chan vo hodc dang dan diu voi ngudi khac.

Trong tru’ong hop nay, thai 46 “im thin thit, lan mat tim” clia ca hai s€ gay hiéu 1am va tao 16 hong
16n trong mdi quan h¢. Hay cung tim cach giai quyet dé xich lai gin nhau hon.

-T6i c6 mot cd ban gai rat than va thuong ké chuyén “chan g0i” cta vo chong minh cho co ay
nghe. Ngay ca nhiing truc tric, toi cling nhd ¢d ay tu van. Mot 1an ,to6i dén thim co 4y va vo clng bat
ngd khi chdng minh va c¢6 ban dang hon nhau. Trong tinh huéng ndy ,t6i nén cit dat tinh ban hay ly hon
v6i chong?

-Sai 1am ctia ban 13 ké chuyén tham kin ctia minh cho ¢6 4y nghe. Ban d3 v6 tinh goi tinh to mo va
hiéu ky ¢ c6 gai doc than. Nén nhé, chuyén “thAm cung bi sir” ctia hai vo chong 1a diéu khong thé noi
cho ngudi khac biét.

Hay n6i thang véi chong ban xem anh 4y con yéu vo khong va giai quyét van dé that ém tham.

Dung lam 16n chuyén ,tranh truong hop vi xau ho, chdng ban s& co phan tng tiéu cyc. D6i véi co
ban than, hily dé c6 ta ty suy xét vé viéc 1am ctia minh.

KHI NANG HOI XUAN

Véi phuy nit, bat dau tir tudi tién méan kinh tré di, kha niang sinh san ciing nhu ham mudn chin
01 voi dan. Hau hét co thé ho thuan theo ¥ troi. Nhung khong it ngudi, vi 1y do ndo d6, ngay phit
“89” ciia tudi hoang hon lai bung 1én mot dot “ning quai” nung néng moi thir (thdm chi ménh 1iét hon
trude) ma ta goi 13 hoi xun.

Mién kinh Ia két qua tinh trang “nghi huu”cta buong tring. Day la not luu gitr noan (tring) dong
thoi san xut estrogen Vi vy, budng trig bi mlen nhiém chang nhirng dong cua ngudn cung cap noan
ma con lam nguéi lanh luén dong lyc chan 0i (thém mot sb chi tiét lién quan nhu kho tiét, teo 4m
dao...) do thiéu “chat d6t” tir hormone.

Thé nhung, néu chi cin ctr vao mdi vai tro doc ton cla estrogen thi khong thé 1y giai dugc hién
twong hoi xudn. Dudng nhu chi c6 mot cach giai thich 1a sy “chuyén bai thanh thing” vao phat chot
nay do mot ban tay khac cam trich. Budng trimg 1a noi cho ra doi hormone nit.

Tuy nhién, ngoai san pham chinh, con c6 mot diy chuyén khic chuyén san xudt hormone nam
testosterone, du chi vo1 mot luong rit nho. Do vay, binh thuong trong co thé phu nir, testosterone chi
1a “cong dan hang hai”. Con quyén quyét dinh nam ca trong tayestrogen.

Nhung & tudi tién mén kinh, estrogen voi dan Lip vao khoang trong quyén luc Ay chinh 1a
testosterone. Pay 13 cach giai thich kha di nhat vé hién twong hdi xuan.

Lic nay, “10 lira” chin gbi da dugc nhom lai bang mot nguon “nhién liéu” khac. Co thé 1a thé.
Nhung con phai ké dén vai yéu té “dia loi nhan hoa” khic. Vao tim 40 tré di, phan 16n phu nir da dat
dugc sy vién min vé gia dinh, kinh té, su nghi¢ép. Ho co nhiéu thoi gian nghi dén cai t6i ctia minh hon.
Piéu nay ciing giai thich tai sao “thién thoi” nhu nhau nhung khong phai phu nit ndo ciing c¢é thé ung
dung cong khai “bau mau néng” néu nhitng yéu t6 thuan loi chwa chin mui.



TIEP CAN “CONG CHUA” CUA NANG

Nhiéu ban gai 1an dau tién quan hé tinh duc cam thay hoang mang, lo lang khi duong vat cua
ban tinh khong dua dugc vao sau trong am dao, thdm chi cam thay rat dau. Mot sd ngudi nghi rang do
am dao cua minh qua hep. Mdt sb khac lai nghi khong biét minh c6 bi bénh gi khong?

Do 14 nhitng lo ldng hoan toan c6 co s& boi rat nhiéu ban gai that sy khong biét “mit miii” “cong
chtia” ctia minh nhu thé nao, dang c6 van dé gi, tai sao né khong tiép nhan “hoang tir dwong vat? Tuy
nhién, vin dé sé tré nén don gian néu ban biét dugc “mit mii” “cong chia” cua minh ra sao va nhirng
bat thuong ¢ thé xay ra véi no.

Thong thuong “cong chiia” ciia chiing ta sau khoang 8-10 cm va c¢6 kha nang co gidn rat t6t nén co
thé tiép nhan nhiéu loai “hoang ti” tir cac vuwong qudc khac nhau, du d6 1a tiy hay ta, tau hay nhat.. .
dai 8cm hay 18cm .Vi vay, am dao hep khong phai 13 nguyén nhan. Nhung, trong nhitng 1an quan hé
dau tién, nhidu ban gai thudng c6 tim 1y lo ling ,cing thang va “cong chia” chua quen véi viée co”
khach la”nén kha ning co gidn han ché, cong voi dich nhon 4m dao giup boi tron tiét ra chua du da
khién cho “hoang t” gap kho khan khi di vao, tham chi c6 thé khién chii nhdn cta ca “hoang to” va
“cong chua” dau, rat, “toat md hoi”.

Tuy nhién, ciing khong loai trir kha ning “cong chia” c6 mang trinh qua day, phai sau nhiéu lan
tiép xuc, “hoang to” mdi vuot qua duoc mang trinh. Nhung cé nhitng truong hop mang trinh day dén
murc du da cd gang nhiéu 1an nhung “chang hoang tr”” can cu van khong “vuot” qua dugc.

Mot s6 “cong chiia” ¢ thé ¢ vach ngin trong than minh khién “cong chaa’ bi ngin 1am hai 6ng
song song, hodc hai nira trong va ngoai (vach ngan gidng nhu mang trinh).Lac ay “cong chaa”bi hep
hodc ngan lai thuc su va tro thanh nguyén nhan khién “hoang tir” khong thé vao sau hodc giy dau cho
ca hat nguoi.

C6 nhiing “cong cha” do khong may man da phai mang trong minh nhiing khéi u hodc polip (u c6
cuong) Nhiing khbi u hay polip nay rat’vo duyén”, nam “chénh enh ngay trong long “cong chua”,
khién cho “hoang tir” phai cb hét strc, tham chi xAy xudc minh may dé di vao, nhung nhiéu ltc cung
khong vao duogc.

Nhitng nguyén nhin vé bénh 1y nhu polip, khéi u, hay vach ngan am dao s€ gay kho khan cho viéc
quan hé khong chi 1an dau ma ca nhirng 1an sau. Vi vy, ban can di kham béac si dé biét rd nguyén nhan
va c6 hudng diéu tri phu hop. Lic d6 bac si s& c6 101 khuyén cho ban trong viéc chim soc sirc khoe
va cé van dé quan h¢ tinh duc. Néu nhu bac si “quén” nhic ban chuyén nay, ban co thé hoi dé duoc
bac si tu van. D6 1a vai nguyén nhan co thé xay ra dén v6i “cong chia’ ctia ban. Nhitng nguyén nhan
d6 du it hay nhiéu da ngin can hoic bién nhitng cudc gip gd day tha vi gilta cong chiia véi hoang ti
tr6 nén v6 nghia vi khong mang lai niém vui, sy hanh phic cho chu nhan. Ngoai nhiing nguyénnhan do
bénh ky hay do cdu tao cua co quan sinh dyc nhu trén, con mot s6 nguyén nhan tim 1y giy kho khan
cho viéc “cong chia” tiép nhan “hoang tir”. Mot s6 ban gai thudng lo s¢ mang thai ngoai y muon hodc
1ay nhiém bénh tat trong lac quan hé khién cho “cong chua” ludn & thé phong vé, khong sin sang gidn
nd va tiét ra da dich nhon can thiét dé tiép nhan “hoang tir”, Bao cao su 1a bién phap hitu hiéu dé
phong tranh thai va mot s6 bénh lay truyén qua duong tinh duc ma ban co thé lya chon dé hai ban
khong phai lo lang dén van dé nay.

Nhung néu ban than ban va nang “cong chiia”cta riéng ban chura that sy sin sang cho chuyén do thi
ban c6 quyén tir chbi dé nghi cua ban trai, du 101 dé nghi d6 c6 ngot ngao va hap dan nhu thé nao di
nita. Ban va “nang cong chiia” ctia riéng ban khong nén 1am diéu gi khi khong mudn va chua that su
san sang, bdi nd chi mang lai cho ban sy lo lang va phién muon.



Pé khic phuc nhitng nguyén nhan tim 1}'1 nély, trrge hét ban cin tao tAm 1y thoai mai cho minh trong
nhirng 1511 quan hé. Ban c6 thé “thda thuan” va” ban bac” v4i ban trai minh dé tim cach kéo dai thoi
gian vudt ve, kich thich (foreplay) dé am dao tlet da dich nhon.

Trong trudng hop tam ly da san sang ma van gip phai nhitng “truc tric” nhu di ndi & trén, ban nén
di dén bénh vién dé cac bac si kham, chan doan xem cong chia c6 vach ngin & trong khong, c6 u hay
polip khong, mang trinh cua cong chia co day qua khong. Néu ¢, cac bac si s& gitip ban ¢ cach xir
tri kip thoi, boi néu dé cang 1au, cang khé khac phuc.

PHUT THO O CUA EVA

Nguoi dan 6ng lam moi cach, tir 1ang man dén thé bao, tuy muc dich thi chang dang dé tu hao:
khién nguoi phu ntr dap mg nhting gi anh ta mudn. Con ngud1 phy nir duong nhu thong minh hon. Co
ta cung chi dé y dén nhiing nguo1 dan 6ng cua minh cd gang thé hién khi ¢b ta dang trong tdm trang
mubn “cho”. Con khi nhirc dau, dau bung, cho con bu, chua mua duogc chiéc vay minh thich...ngudi
phu nit thuong né1” khong”.

Khi nang tir chbi

Qua thuc, bi tir chdi tinh duc 13 mdt van dé & nhi, lién quan dén thé dién, va chéng nguoi1 dan ong
nao mudn nhic dén chuyén ndy

Chiing ta van thudng hiéu sai hai khai niém “tir chdi tinh duc”, ngudi trong cudc dang méc ching
lanh cam va lanh nhat trong sinh hoat. Su lanh nhat nay co thé kéo dai, co thé chdc 1at, va lién quan
dén nhitng gi ngudi ta dang lo lang, nghi ngoi.

Trong khi d6, & thé bi dong, ngudi “bi tir chdi tinh duc” rd rang 13 dang ham mudn, nhung khong
duoc ddi tic dap tmg. Hay thir tudng tuong thé nay. Ban dang nam thoai mai trén chiéc sopha ém am
va xem ti vi, ban chi mudn thém mot yeu cau nho nho thdi: chon kénh ban yéu thich.

Nhung chinh yéu cau nho nho ndy, ban bong nhién bi day ra ngoai troi mua giod, canh ctra dong
ngay trudc miii ma khong biét 1y do.

Ban s& cam thiy thé nio? Cau tra 15i ctia ban chinh 13 nhirng gi canh dan 6ng cam thay khi bi tir
chéi tinh duc.Khi ban d6i xir lanh nhat, ‘nguot dan 6ng s€ cam thay hoang mang va dan vit. Anh ta s&
tir hoi 1iéu minh d4 1am gi sai? Minh kiém duoc it tién ching? Hay ¢6 4y chan vi minh chang c6 dia vi
gi trong xa ho1?

C6 18 trude kia co ay chi thwong hai, chi “ban on” cho minh thdi va gio day sy thwong hai ay da
khong con...Rét nhiéu, rat nhiéu nhitng cau héi duoc dit ra trong dau ngudi dan ong nhung anh ta
chang thé tim dugc ciu tra 1oi. Néu bi tir chdi nhiéu lan, nguoi dan 6ng sé c6 tim 1y tur ti.

M®di 1an bi tir chbi 1a mot 1an ¢ mét mat”, vay ma dai gi anh ta dem sy tu ton ciia minh ra danh cugc
14n nira? Thé 13, chang thém hot dé roi phai nghe cau tra 101 “khong”, anh ta hoac s€ tho bao ép budc
ban, bat chip ban c6 noi gi lic ay, hodc s& bo di tim ngudi phu nit khac biét ndi “c6” mot cach thuong
xuyén va diu dang hon

Nguyén nhan tir hai phia.

Thuc chat, moi viéc dau chi don gian nhu khi thét 1én”’khéng anh yéu!”, hay “vang, em da san
sang”. Nguyén nhan c6 thé dén tir hai phia. C6 thé ban thi cho rang tir chéi tinh duc khong phai 14 1y do
ma 13 két qua.

Mot nguoi phu nit tirng tim sy rang co ay khong thé chap nhan nhitng ctr chi 4u yém cua chong,

Chi vi sang hom 4y, trudc khi di 1am, anh ta d& n6i “dao ndy em béo 1én day!”.

Ban cho rang chong khéng con yéu minh, khong con du diu dang va lang man, va diéu nay thé hién



trong sudt ca _ngay, ca nam, thong qua nhitng ctr chi nho nhat. Ro6i vi lo léng, budn buc chua “xa” duoc,
ma nguoi chong thi vo tim ching blet ban chan nan dén mirc chang thiét gi yéu duong.

Pé dugc yén than voi nhitng mdi quan tAm ctia minh, dé “tra thi” sy vo tim ciia chong, hay” dap
lai”nhitng ctr chi thiéu ldng man cla anh ta trong ngdy...ban buéng ra mdt ciu gon lon: “dé mai di
anh”.

O hay, cam xuc ¢6 phai 13 dua hay ca ddu ma dé danh dén ngy mai, hay sang sém ngay mbt. Canh
dan 6ng ro rang la vo tam, chi nghi dén minh ma khong quan tim dén cam xic cua ching ta, nhung
cung tai co thé tao nén hung phan ctia chung ta phtrc tap qua. Vo1 dan 6ng chi can ¢6 ham mudn va mot
vai hinh anh goi cam 1a du, trong khi phu nit chi di dén hung phén khi cam xtc dugc nudi dudng, vun
vén trong sudt ca ngy.

Boi vi viée” nhen ltra”d3 kho khin dén thé, ban durng vi mot chiat buc boi ma dap tat ngon lura cua
chinh minh, d6ng thdi 1am ngudi lanhdan nhitng ham mudn ciia chong. Néu qua that con diéu gi vudng
mic trong long dén ndi khong thé khoi day hing thi, ban ¢6 thé noi thang voi chong: “sang nay anh da
ché em béo co ma?”

Chéc chan nguo1 dan ong s& cudng quyt thanh minh rang anh khong c6 ¥ 4y, rang em luén dep trong
mét anh...chi can vai phut trai 1ong, no1 ra vé1 nhau moi tam sy, cam xic s€ tr dong 16n dan lén trong
long ban.

Khi do6 thay vi no1 khong, ban s€ bao; “em c6 mdt sang kién...”, Pugc déy, hay mac cho con tim
sang tao va phiéu luu. Chuc hai ban mot bira tiéc dém thom ngon nhu trai tdo chin cua adam va eva
nhé.

BAT DEN XANH CHO CHANG

Ban 1a mt ¢6 gi dé thwong, vui tinh nhung dén gio van di vé mot minh. Khi ¢6 co hdi gap cac
chang ¢ linh vuc khac thi tho1 gian qua ngan khong du dé ho t1ep can minh. Sao ban khong nghi rang
cac chang trai kia cting dang rat muon lam quen vo1 ban, nhung ngan ngai va ciing danh dé co hoi vuodt
khoi tAm tay? Sau day 1a 5 bi quyét “bat dén xanh” cho chang tién t6i trong tinh hubng ma ban thuong
gap.

1.Neéu gip ¢ hoi thdo:

Hay budc dén chd anh chang ma ban” chim”, cho anh ta biét rang ban rat quan tim dén y kién ma
chang phat biéu trong hoi thao. Hay tao diéu klen dé chang noi, hay t6 ra vui ming vi “tim dugc mot
nguol cung quan dién”. Chic chin rang chang ciing s& rat vui va mudn gip lai ban.

2.Néu gip trong mjt chuyen du lich:

13 moi truong tuyét voi dé nhirng tinh cam méi mé ndy sinh. Thinh thoang, hiy lam nhu tinh c& di
song song bén chang, trd chuyén véi chang vé cac dia diém ma doan dit chan dén, nhd' chang vac ho
céc ba 16 luc phai leo nui hay dua tay cho chang d& khi phai tréo xudng hang dong. ..

3.Néu gip ¢ hiéu sach:

Mot chang trai tram tur bén ké sach ¢ vé 1a hinh anh dang yéu ddi véi cac co gai ham doc sach.
Hay khé khang lay hoay bén ké sach ciia chang, va budc lai thd thé: “Em dang mudn mua mot cudén
sach tang sinh nhat cua x, nhung khong biét chon quyén nao...”. Han chang s& rat hing hai giup ban.

4 Néu | gap 0 mot budi tiéc lién hoan:

C6 thé ban khong quen chang, nhung ban ciia ban lai 1am viéc chung voi chang. Khi thay ho dang
tro chuyén voi nhau, hay lam nhu vo tinh tat ngang, 1 ban cua bandi uong ca phé sau bita tiéc, va nhan
tién moi chang di luon. Chang miy ngudi dan ong doc than tir chdi nhirng 151 moi ngot ngao nhu thé.

5.Néu giap ¢ budi khiéu vii:

Hay can thdn quan sat xem chang c6 dang di v6i vo hodc ngudi yéu khong. Khi d3 nim chac 1a
khénged hai ddi twong phuy nit kia & bén canh chang, ban ¢ thé phat tin hiéu bang cach mim cuoi tir xa



vo1 chang. Pung s¢ rang chang s€ khong” bat”duoc nu cuoi ay hodc nu cuoi ay la duong dot, vi trong
buoi khiéu vii, canh dan 6ng cting luén ddo mat nhin quanh dé xem c6 c6 gai nao san sang nhan 161 mo1
cua chang kia ma.

NGUYEN NHAN LAM NANG LANH CAM

Lanh cam noi ngudi phu nit it khi ¢ nguyén nhan tir lic mdi sinh. Nguyén nhan chinh phan 16n
thuong xuyén phu thudc vao qua trinh nudi dudng, mdi quan hé véi gia dinh cua co gai.

HAau nhu moi thoi gian, va tai nhiéu noi trén thé gid1, tai nhiéu nén vin héa khac nhau, cho t&i gio,
cac ong bd va ba me van thudng ming va ngian cam du diéu cic ¢o con gai cta minh.

Va nhu vay, hién nhién c6 gai 1on 1én trong mdt moi trudong nhu vay sé& dan trd thinh mot con
nguo1 khép kin va khong tu tin.

Két qua la, nhu’ng nguo1 phu nir ay khong nhirng thudng rat kho nhin duoc niém sung sudng trong
moi quan he gin giii ma con khong biét cach “ting” ching cho nguodi dan 6ng cta minh.

Ciing ton tai khong it truong hop nguoc lai: B6 va me ¢o gai tir thud nho lai luén biéu duwong cd
bé mot cach thai qué, thudng xuyén néi: ¢d 1a ngoan nhat, giéi va xinh dep nhat.

Két qua sé& sinh ra tinh tu kiéu, ludn tin tudng rang moi thir trén thé gian ndy déu danh hét cho cé.
Va trong quan hé sex, ngudi ndy cling s& chi biét nhdn ma khong cho ngudi ban tinh cia minh mot chut
cam xuc nao.

U'dc mubn bién mat: Cac bac si phan 1am hai loai phu nit 1anh cam.

Kiéu thtr nhat:

Ngudi phu nit, vé ban chit ban dau, von khong bao gid cam thiy thich tha vé sex. Tuy nhién,
truong hop nay rat hiém gip.

Kiéu th hai:

Truoc day tung c6 ham mudn, nhung sau ndy, vi 1y do ndo d6, gidc quan cam nhincta ¢ ngudi
dan, va mat dan nhu cau gan giii v6i dan ong,

C6 mot nhudi phu nir tré ké lai, trudéc dam cudi quan hé gdi chin cua cO vO1 nguoi chdng sip
cudi déu that tuyét voi. Thé nhung gia dinh nguoi yéu cia ¢6 da kién quyét phan d6i cudc hon nhan
ctia ho. Tuy nhién, ddm cudi van dién ra.

Nhung phtrc tap thém, vo chong tré nay lai séng trong cin nha ciia bé me chang trai. B6 me chong
khong néi chuyén vdi con dau, ludn moi moc nhitng tat xau, khiém khuyét cua cd va noi nhirng 101 doc
dia v&1 con trai ho.

Du ho song trong phong riéng, boi nhitng va cham, ngay nhitng ngay dau tién ctia cudc séng moi,
O gai mat dan niém ham mudn trong cudc séng tinh duc.

Chi sau khi ngudi chong chiu thué nha ¢ riéng theo 15i khin cAu nhiéu 1an ciia ¢6 va su hoa hop
trong tinh dyc lai tr& vé véi ho.

Khong nén xau ho

Khéng it phu nit bi coi 1a lanh lung, nhung sau trong “gdc khuat”, ho biét rat rd va luén mong mudn
dat toi cuc khoai trong sex. Biét d6, nhung lai khong dam bay to v&i nguoi dan 6ng ctia minh vi e ngai
rang anh 4y s& khong hiéu hay coi ¢6 13 hu hong.

Va thé 1a ho ty gidu minh trong v boc lanh 180 nhur bang. Dé tang bang 4o tan chay, ban trai cta
ngudi phu nit kiéu ndy can sin sang chiu dung va t6 rd su diu dang, hiéu biét va cam thong. Va day la
mot vi du.

Gia str, cO gai co nguoi yéu, trong 1an dau tién bén nhau chang chua gitp c6 thda man.



Trong cd c¢6 bi mat nho nhé va mdt vai 1an c6 mudn bay té v&i chang trai cia minh. Nhung chuyén
gi xay ra?

Bén tai ¢, cu hoi va tirc gian va phan nd:”Tir dau trong em y nghi d6i bai ndy, ai da day em?”.
Vay chua chic mdi quan hé nay sé& c6 két qua tot dep.

Cau chuyén nay nhu bai hoc cho cac chang trai, nhitng nguoi coi: sttc manh tinh duc “lén lao” cua
minh dem dén su bao dam vinh vién tinh yéu phuy ni.

Nguoi phu nir cén su chu y, nhay cam, che cho va lang nghe. T4t nhién trong nhitng truong hop
néu trén, nang cting can  phai biét cach bay t6 udc nguyén va cam xdc clia minh.

Khi mudn doi tur thé

Mot s6 nguot khong dé quyét dinh thir nghiém cach thtre sinh hoat givong chiéu moi. Liéu déi tac
s€ nght gi vé chuyén ay? Anh ta c6 nghi ngd vé long chung thiy ctia minh? S& tra 101 thé nao, néu bi
chat van?...

Trong khi gan nhu khong c6 truong hop ngoai 1€, tat cA moi phu nhan déu qui trong dang may rau
cau thi, sudt ddi mong mudn tré thanh “nha vo dich” trén giuong ngu

Déi thoai chan thanh, nguyén tic thir nhat

Theo cac chuyén gia tam 1y, thuc t& co vo s6 cach thire ti t vé “chuyén ay”, song cach tot nhat van
1a sy chan thanh. Liéu c6 nén nodi “thang rudt ngwa” rang: “Em yéu, t6i nay anh mudn thir kiéu khac.
Anh tin réng, em s& mé tit. Néu mudn anh thay ddi hodc dung lai, hay cho anh biét. Trudng hop thich
nhe nhang, em c6 thé dap nhe vao vai anh hodc n6i cho anh biét, em thiy thé nao”

S€ tuyét voi, mot y thire dugc rang, nhu cau ciia phu nhan dong vai tro quan trong nhat. “Anh mudn
khong nghi vé khoai cam cua minh 1 trong gidy lat, dé tap trung vao em. Néu trang ¥ em, hodc ching ta
khong thé 1am cham nhu thé, anh vin mudn em cam thay thoai mai hon”

Trudng hop phu nhan hoi lai: “Thé con anh thiy thé ndo?, dang may rau co thé thi thi: “Em thy
sung sudng khién cho anh hung phin hon”.

Thai d¢ nhin nhuong la liéu doping dic biét c6 hiéu qua. Pang may rau khong hé mat diém, mot
khi tyr ha minh: “Anh muén em sung suéng hon, nhung mot minh khong lam néi, can co thém ban tay
ctia em. Em ctr noi thang, kiéu nao thich, kiéu nio khong. Em c6 thé 1am bat cr diéu gi, ma ban than
thich tha”.

Néu nhur phu nhan biét duoc rang, chong minh khong chi toat mé hoi thoa man ham mudn ctia minh,
ma con nd luc 1am tat ca dé vo sung sudng hon, chic chin phuy nit s& khong tiéc cong sirc gitp chong.
Vay nén, cudc tro chuyén chan thanh, coi mo bao gior ciing t6t hon nhitng cai va, xung dot khong dau.

Thién chi, nguyén tac tht hai

Céch cu xir nhun nhudng, cau thi va c6 van hoa bao gio ciing mang lai két qua tot hon thai do phé
phan, ché bai. Thay vi 16i trach moc: “Thoi di, manh thé!” s& dé nghe hon, néu phu nhdn o ra ton trong
ddi tac, “chinh stra” mot cach té nhi, nhe nhang: “Nhe thoi, anh, chaim hon mét chut nira! 6, dung vay!”

Vé phia minh, ding may rau tt nhién phai 1ap tic thay do6i cach thirc, theo dung chi dan ciia phu
nhan. Ping bao gio hanh dong theo kiéu “hung huc nhu trau hic ma” c6t sao thdéa man khao khét ctia
riéng minh, bat chip cam hing ctia “phia bén kia”.

La ngudi hiéu biét, da nhap cudc, anh chdng liic ndo ciing phai quan tim dén tinh trang sin sang
ctia vo. DPdi v6i phu nhan, sy kém boi tron dé dang bién gidy phut “Ién tién” tré thanh ndi dau quin
rudt.

Thai d6 thiéu thién chi, ich ky, chi cham cham hang dong theo su xui khién ctia ban than s& khong
bao gid mang lai hanh phic cho “phia bén kia”. Nguoc lai, moi su “ kin ddo” thai qua dén muc,
“miéng van thom thém” ma khong dam noi, thich manh mé ma ddi tac hoi hot...sé khong bao gio duoc
dén dap xtng dang, sudt cudc doi chiu thiét.



KHI NAO NANG CO “HUNG”

Phu nu khong phai luc nao ciing tr dong va gian don nhu mot chiée cong tic dén, boi vay sé rat
quan trong khi ngudi dan 6ng thuc su hiéu dugc tAm 1y, tinh cam cling nhu ¥ thich ctia vo minh.

Luong testosterone

Puoc san xuit boi tuyén thuong than, testosterone Pugc xem 1a hormone tinh yéu, boi no khién
phu nit cam théy su hién dién ctia nét goi cam. Luong testosterone doi dao dong nghia v4i nhitng con
hung phan troi day.

Dleu nay ciing giai thich tai sao nhirng phu nit khée manh thudng dé “bat den xanh” hon. Tuy nhién,
clng can phai luu y co thé nguoi phy nit khong phai lic nao cling tran tré lugng hormone tinh yéu nay
subt 24 gid trong 7 ngdy, man thong thudng “than dugc” niy dao dong tiy thudc vao thoi diém trong
ngay, trong thang.

Tinh cam chi phbi

Cac bac si va chuyén gia tam ly déu dong y kha ning ctia phu nir khong don gian nhu viéc bat cong
tac dén. Hau hét chi em phu nit déu doi héi mot chit 1ing man dé tao hung phan, vi dy nhu anh nén
lung linh, mui hwong tir canh hoa hong, mot ban nhac nhe nhang...va tham chi khi da co “chat kich
thich” thi cling phai tir tr mo1 “r ga” duoc.

Mot sb phu nit kho tinh hon lai do1 hoi nhitng cdm nhan tir phia ddi tac trude khi bude vao cudc.
Poi khi tinh trang ctia moi quan hé s& anh huong dén hing thu.

Vi dy, khi phu nit gian ddi voi chong thi kha hing “lam néng” rat thip, boi vi co thé ho chi phan
ung lai khi cam théy thuc sy “kich thich”. Theo cac bac si phu nit chiu chi phéi nhiéu boi bdi canh, ho
can phai cam thdy thoai mai va thyc sy yén tim thi mdi sin sang nhip cudc.

Nhan d6i ham muon

Cam xtc ctia phu nit 12 yéu t6 chil quan, tuy nhién trong mot khoang thoi gian dai, thuat ngir “hémg
tha” khong con ton tai hay noi cach khac 1a phu nir bi mic chimg bénh suy giam ham mudn tinh dyc thi
can thiét phai dén kham bac si.

Nguyén nhan bat nguon tir nhiéu yéu t, nhu viée st dung thudc chira bénh, hormone khéng duogc
san xuat di, hay nhirng yéu t6 tinh cam nhu mic ching bénh tram uat, mét moi hoic do luc duc vai
nguoi yeu.

Hién nay da co loai thudc diéu tri gitp can bang hormone, tuy vay, trugc khi str dung (duoi sy chi
dan ciia bac s7), s& can thiét khi chi em nhin nhan lai xem minh c6 van dé lién quan téi tinh cam hay
khong.

Thé thao mang t&1 su tu tin

Céc bai tap thé thao khong chi 1am tang lugng hormone ngi sinh giup co thé va tri ndo sang khoai,
ma con giai téa stress va gitip ban ngl dé hon.

Mot gidc ngi day du dong nghia voi ting thém strc tré cho co thé va chdng lai nhitng anh huéng
tiéu cure tir cude song hién dai. Néu di mét moi dén ndi chiang mudn nhic chan tay thi ching ai con strc
luc dé 4u yem nguo1 yéu cua minh nira.

Han ché nhirng thoi quen Xau

Mot ly vang trang vao bita an tbi s& giup ban cam thay sang khoai, thé nhung uéng hon mot ly va
udng sudt ca budi thi lai giy ra sy mét moi va tram ut.

Hut thude 14 ciing 14 mot thdi quen chang hay ho gi. V&i phu nit, hut thube sé giam lugng mau luu
thong to1 “ngd ba sung sudng” thim chi 13 x6a tan nhitng ham nudn.



CHO LAM NANG CUT HUNG

Khi chuan bi vao cudc cting nang, dleu dang lo nhat 1a 1am nang cut himg. Dleu nay lam cho dbi
tac bi ton thuong va chan chuong. Ban can tuyét doi tranh nhitng diéu sau néu con mudn nang 1én
giuong cung minh.

Khong chiu cdi bit tat

Da thit thom mat, min mang, hoi thd ngot ngao...s€ nang cam xuc cua nhau 1én. Ngugc lai, thit da
con mui md hédi, rin rit bui ban, hoi tho déy mui do an...s& tao cam giac kho chiu, ngan can sy ham
mudn trong yéu duong.

Vé sinh co thé trude khi yéu 1a rat quan trong. Chinh vi vdy, dimg bién minh thanh mot nguoi dan
ong v4i dang vé that “ngd” trong mat nang khi ma van con quén khong coi” tat” Ding dé nang mit cam
himg vi chiéc tat c6 mui kho chiu, diéu nay s& khién nang chang con thiét tha gi dén viéc don stc dé
“thi d4u” v6i ban nita.

Quén man dao dau

Véi phy nit, khic dao dau 1a rat quan trong trong khi nhitng 6ng chong khong hiéu tim 1y nay nén
thuong hip tip voi vang cho duoc phan minh . Thay vi mang dén hanh phuc, khoai cam cho vo thi ho
chi 1am cho ngudi phu nil thdy tii cuc hoic khong thay gi.

Tra 101 dién thoai

Chang c6 gi chan hon 1a viéc dang dén dinh diém ctia cuc khoai thi chudng dién thoai reo va chang
ctr thé voi dang vé tong ngdng chay ra nghe dién thoai. Nguoi phu nit ndo & trong trang thai niy ciing
thit vong. Vay la ca mot qua trinh v&i cac man dao dau, ve vudt, danh thirc dam mé di tan thanh may
khoi, lai 1am lai tir dau.

Im lang

Tiéng rén khe kh& cua ban chinh 13 viéc thé hién sy thoa min va dang di t&1 dinh. Diéu d6 s& khién
nang thich thii va hai long. Thé ma mit ban chang c6 phan Gng gi, ctr diém nhién tin hudng voi thai do
thd 0. Nang s& thiy minh “bat lyc” khi chang dem lai cam giac vién man cho chong. Nhiing thir don
gian nhu tiéng rén nhe hay cau noi: “that tuyét voi” sé& khich 18 nang rat nhiéu.

Chang thay doi gi

Tung day tu thé, timg ddy dong tac yeu duong khién nang thdy nham chan. Ctr kéo dai diéu nay
nang s& thdy mét moi khi mai chi 1a nguoi “6 dudi”. Phy nit khong thich mot hanh dong kéo dai qua
lau. Hay pha tron gitra nhip do nhanh va cham, ra vao hop 1y.

Lan ra ngu sau khi théa man

Rét nhiéu nhitng ngudi vo kho chiu, dau khd hodc chan ghét 6ng chong ctr “xong chuyén” 1a lan ra
ng, bo mic, khong can biét vo minh ra sao, khién nhiéu ngudi rat tii than, nhat 1 trong nhirng ngay
dau chung song. Su viéc nay kéo dai c6 thé 1am nhirng ngudi vo nhay cam bi tre ché, cho rang chong
xem minh 12 mot ddi twong tinh duc hon 13 ngudi ban doi yéu thuong.

HIEU NANG DE “YEU”

Dan ong cling hay to mo mudn tim hiéu nhitng diéu bi an cua phai dep, dac biét trong chuyén a ay.
duéi day 1a may dap an co ban giup ddng may rau “v& vac” phan ndo vé tim tinh, xic cam yéu duong
cua phu nir.

1.C6 bi quyét gi dé nang mé man toi trong “chuyén ay”



Cac chang chd giau tri twdng b, ching co sin cam nang nao khién nang phii phuc dudi chan dan
ong dau ma diéu cot 18i 1a cac chang phai tim hiéu cho bang duoc nang cuaho thich diéu gi va mdi
nguot dep lai ¢6 s¢ thich chéng gidng ai. Cach tot nhat 1a dan ong phai lam cho ngud6i minh yéu biét
ban 14 nguoi tinh sin sang chiéu theo ¥ nang chir 'khong ich ky, chi biét “suéng” mot minh.

Loi khuyeén danh cho phai dep :chang co thé s& lac dudng néu ban khong néi tham vao tai chang
mudn gi.

2.Cam tudng rang vo t6i co nhu cau than xac yhat manh liét, 1am thé nao dé biét nang binh thudng
trong quan hé vo chong?

Nang ctia ban giau cam xtc nhu thé chang 1& khong tot hay sao. Pam dan 6ng thuong cau nhau vo
minh “qua hang hai” thir xem lai minh c6 van dé gi vé sinh 1y hay khong? Thuc ra rat it phu nit c¢6 nhu
cau vo do va “quai di “ vé “chuyén dy” nén ban khoi lo. Trong truong hop ctia ban, ¢ thé nang thude
mau phu nir ¢6 nhu cau “sung man” hoic cao hon ban ma thoi.

Lo1 khuyén danh cho phai dep: Néu nhu cau vé chuyén 4 ay clia ban qua thuc cao hon chong, hai
ngudi nén tim thé thire dung hoa dé cuing cam thay “chét luong hon s6 luong”.

3.Phu nir ¢6 nhiéu 10ng trén canh tay 14 ngudi c6 nhu cau sinh 1y manh m&?

C6 mdt s6 bang chimg cho thdy mirc d6 hormone giGi tinh & mbi ngudi s& quy dinh phan nio ning
luc gidi tinh cta ho, ké ca chuyén “rau ria, 1ong 14”. Do d0, cling c6 thé phu nir nhiéu 16ng tay s€ co
nhu cau gi6i tinh cao hon, nhung dirng quén rang con c6 nhiéu yéu td sinh hoc khac co tac dong dén
chuyén nay. Chang han phu nit chau 4 it 10ng tay hon phu nit x&t lanh nén ban khong thé bao ngudi dep
chau au “mau” hon nguo1 dep chau a.

Loi khuyén danh cho phéi dep: Noi chung dan 6ng hay “truyén miéng” cho nhau rang cac bo phan
co thé ctia phai dep Péu noi 1én nhu cau ctia chuyén 4y, hiy ctr dé ho doan mo, vi chi dung mdt phan
ma thoi.

4. Lam sao biét nang gia vo dat cuc khoai?

Rét kho. Tuy nhién mot phu nir khong c6 nhitng cam xtc that thi khong thé “dién” dugc nhu mat
nong birng, vung nguc dé ran, tim dap nhanh hon, c6 su co rat co ¢ vung nhay cam...

Loi khuyén cho phai dep: ding “gia vo™, néu khéng chang s& chang chiu tim hiéu nhu cau thyc cua
ban trong chuyén ay.

5. Co duang 1a sau khi két hon, sy hip dan ctia chuyén ay giam dan?

Vay lam sao ngudi ta lai ¢6 con 16n, con nhd va nhiéu cip vo chong thiy hai 1ong vé doi sbng tinh
duc? Chi c6 diéu cudc séng sau hon nhan co nhiéu viée phai lo toan, khong phai luc ndo ciing c6 thé
lam “chuyén 4y” cudng nhiét nhu thud “com méi”.

Chua ké nhitng liic vo chéng mét moi, nhu vau sinh 1y cta hai ngudi khong tring khdp. Didu d6
khién vo ché)ng phai chuyén tir ché do “0 at, tu dong” sang” chon loc co chét luong” trén co s¢ hoa
hop, thong cam 1an nhau.

Lo1 khuyén cho phai dep: Néu ban chuan bi két hon, hay chuén bi ca tinh than va thé chat cho cudc
song s& nhiéu lo toan, cong viéc. Chu ¥ gitr gin strc khoe, sic dep dé quan hé vo chong khong mat di
nhitng min nong.

NGHE THUAT CHIEU CHUQONG NANG

Nghé thuat yéu duong khong phai tr dung ma cé, do 1a sy dic két kinh nghiém qua nhitng tim toi
a...luyén tap.
Cung nd1 nhac 1én



Khiic dao dau khong hoan toan phy thudc vao chat lwgng ma chinh 1a nhitng” meo” khién nang phai
duc ban tang tdc.

Co the phu ntr khong giong chiéc xe 6 10, do d6 ban s¢ mac sai lam ngay ca voi nhing “thao tac”
nhu...nd may xe. Poi v6i chi em, hirng khéi nghia 14 sin sang ca vé tinh than lan thé chat. Khi nguol
dan 6ng rao ruc thi vé manh mé d6 ciing sé& lan sang d6i tac ctia minh. Nhd rang ban khong thé
may” trong khi ban than ban lai muén di nga.

Hay gitp nang tim ra diém néng ctia minh. Mot trong nhitng diém nhay cam nht 1a co, tai, bung va
dui.

Ling nghe phan tng clia ning

Bét ctr 4m thanh ndo phat ra tir chiéc miéng xinh xan ctia nang cling c6 nghia 1a ban dang tac dong
rat dung chd.

Mac du vay, khong phai chi em nao cling phan rng nhu nhau. C6 khi 1a dong tac, co6 khi la 161 néi,
hodc 1a vé mit...Nhung ban s& ghi diém khi ban lubn t6 rd niém dam mé ctia minh.

8 phut sau” dang quang”

Tat nhién, sau vinh quang ban cam thay vui suéng, hanh phac va...budn nga. Thé nhung ban bdng
nhan ra vo minh lai chua muén ng.

Ban khong thé mic ké nang thao thao bat tuyét. Hay cung nang noi chuyén, vé chu de don gian,
thoai mai trong khi nhe nhang vudt ve ban tay ctia nang cho dén khi hai ngudi chim vao gidc ngu.

8 tiéng sau” diang quang”

Binh minh thirc gidc ban hiy chu dong di chudn bi bira sang. Nang s& cam thiy yén tim dé chinh
trang lai siac dep ctia minh, dong thoi cling s& vo cung bat ngd trude hanh dong bat thudng nhung rat
dang yéu cua ban.

Khong nén

-khong chu y cam xuc cua nang . chi quan tam to1 viéc thoa man ban than minh.

-No1 v6i nang nhirng cau s0 sang nhu thé nang pha1 phuc dich ban.

-Dung ruou dé biéu duong sirc manh, Xong viéc” ban lai gidng nhu trang si nga kho trén lung
ngua.

-Khong quan tim t&i ¥ thich cta nang bai vi ban ludn nghi rang ban qua hiéu phuy ni.

-Moi hanh vi gy viém nhiém, dau d6n déu duoc xem 13 vo trach nhiém dbi véi stc khde cua ca
ban va nang.

-Mic ké nang. Viéc ctia ban 13 1dn vao mdt goc, ngay o o hodc dan mét vao ti vi.

-Dung du moi cach thé thuyét phuc nang. Khi nang khong dé)ng ¥, ban ham hyc bo di choi nhu mot
su tra thu.

Nén

-Nhé rang phy nir luén mudn kéo dai khic dao dau. Nhitng nu hon ngot ngao, nhitng cai vudt ve
mon trén chinh 1a mén qua tuyét voi nhét cua dém tinh ai.

-Noi cho nang biét ban cam thdy ngat ngdy dén thé nao ngay dung phut 1én dinh.

-Gitr lugng con trong mau ¢ muic do co thé kiém soat duoc. Mot chut rugu co thé khién ban tré
nén nong nhiét hon binh thudng.

-Chia sé v&i nang nhitng suy nghi ciia ban, ban thich gi va khong thich gi. Nhitng 1i thd 1§ tham
kin s& 1a liéu thudc thoi bung ngon ltra tinh yéu.

-Giir gin cho strc khoe cua nang bang tinh dyc an toan.

-Au yém nang sau khi nhirng gidy phat thing hoa. Vong tay 4m ap ciia ban chinh 12 hon than 4m i dé
dang bung chay trong nhirng 1an tiép theo.



BI MAT CUA NIEM HUNG KHOI

Mot nghién ctru duoc tién hanh nham kham pha nhirng 1y do khién adam va eva ludn luén “himng
khai”. Két qua 1a ching ta di c6 trong tay nhitng bi mat doc ddo ctia chinh co thé minh.

1.Puoc hon vao co

100 % phu nit thich dugc don nhan lan moi cua ddi tac trén chiée cd ngoc nga, trong khi 93 % nam
gi6i thich thu véi diéu nay.

2. Nghe nhitng Am thanh” sung sudng”duoc phat ra tir phia doi tac

93 % phu nit thira nhan “tiéng n6i” d6 that tuyét diéu. 95% dan 6ng doéng ¥ véi ¥ kién nay.

3. “Giao ban” & mdt dia diém hoan toan méi mé

89 % phu nit d3 chan ngan voi chiéc giwdng va muén tim véi mot “bai dap” khac, trong khi d6 94
% quy 6ng thich mot no1 khac thuong.

Dia diém hap dan nhit 1a...nha bép va 6 to.

4.Chi nhin vao anh mat doi tac

Anh mit goi cam cua “dang Ay” da khién cho 88 % phu nit guc ngd va sd luong dan 6ng 1a 84 %.

5. Nhan nhitng 161 khen ninh

Phu nit 4p ddo nam gidi vé su thich ca tung. 86 % chi em cam thay hai long trong khi chi c6 77 %
gi61 may rau la thich cach to tinh nhu vay.

6. Xem nhung pha néng béng trén phim anh

80 % phu nit mubn thudng thirc bén chang trong khi ty 18 ctia nam gidi cao hon 84 %

7.Cung nhau ngdi & mot quan café 1ang man

67 % phu nit thich diéu nay, trong khi chi ¢6 62 % nam gidi dong y.

8. Pé cap tdi nhitng tir ngit “nhay cam’”

58 % phu nit thich str dung ngdn ngit hoi “bao 1iét”, trong khi t6i 86 % dan ong gat dau thira nhan
mong mudn niy.

9. Xem nhiing bo phim ndéng bong qua murc

Chi 53 % phu nit dong y. R rang chang c6 gi ngac nhién khi 71 % dan ong hing tha véi viée nay.

CHANG MUON VO CHU PONG

Nhitng dtrc dong chong ddi khi ciing muén nhin dugc su chit dong tir phia vo trong chuyén chin goi.
Ban dirng nhan mdt xem day la mot chuyén ky cuc va kho co thé chép nhan dugc. Co hai yéu t6 dé ban
c6 thé ty rat ra két luan cho riéng minh trong chuyén nay!

Thtr nhét, khong hé khac voi phu nir, thuc té 14 nhimg ngudi dan 6ng, ho ciing vui thich voi suy
nghi rang ho sexy, ho rat sexy trong mit ngudi phu nit ma ho yéu thwong. Chinh vi vdy, trong chuyén
chin gbi, néu ho nhan duoc nhimng ctr chi vudt ve, du yém cha dong tir phia vo, cam giac hung phan
trong ho s€ nhanh chong tang cao. .

Hon thé nita, néu nhu ban biét cach ngot ngao thu thi vao tai chong vai 101 tan tinh, glong thud hai
nguoi moi yéu, ban s¢ thay moi chuyén rat tuyét voi! Ban cam thay nguong? Nhung anh ay 1a chong
ban co ma? Néu ban cam thay tuyét voi vé anh ay thé nao, hiy ndi diéu d6 cho anh 4y biét. Su say mé
luén lam nong ngon Itra yéu duong!

Tht hai, cling...nhu phu nit, viéc chin gdi ctia dan ong thudng xuyén bi chi phdi boi ap luc cude



song, boi sy vat va, ban ron trong cong viéc, Chinh vi vay, néu ngudi vo ctr gitt thoi quen doi hoi su
cht dong tir phia chong trong chuyén chin gbi, cudc séng phong the cua hai nguodi hoan toan dé& dang
roi vao tinh trang réu ra va nham chan.

AN SO KHOAI CAM O NU GIOI

Khoai cam dugc xem nhu mot linh vuc dﬁy bi 4n tir lac to tién con nguoi xuit hién trén hanh tinh
nay, la van dé ludn thu hit cac nha than hoc, triét gia, hoa si va ca bac si tam than. Do chinh 1a an sb
ctia sy khoai cam tinh duc & ca nam 1an nit, nhung dic biét hon ca 1a nit gidi.

Theo mdt nghién ctru xa hd1 hoc cua dai hoc Chicago (my) nam 1999, thi trong khi khoang 28 %
nam gi6i tir 18 dén 59 tudi co triéu chimg bét luc du it hay nhiéu, thi & nit gidi, con sb dugc goi 1a
“r6i loan chirc ning tinh duc” 18n dén 43 %.

Phu nit khodi cam nhu thé nao? Tai sao mot sb phu nit khong dat dugc khoai cam? Sy lanh cam
duoc biéu hién ra sao? Cac bac si giai thich, dat dén khoai cam gom 4 giai doan: kich thich, chd doi,
cuc khoai va hoa giai. Ciing twong tu nhu nam gidi, dau tién 13 don mau vé co quan sinh duc véi
nhirng dau hiéu dau tién giéng nhu ngat nhe, 4m vt cuong ctng, cac mdi 16n va mdi nho phong 1én,
am dao gian nd va duoc boi tron. Khi d6, cac hormone va cac chat trung gian hoa hoc di chuyén “ram
ro” trong hé than kinh va hé mach, duédi sy diéu khién cta tuyén dudi doi (hypothalamus) 14 noi chi
phdi hoat dong cua hé noi tiét.

Sau do la cam giac cyc khoai, mot cam giac than kinh, “a0 dén” nhu mot con L giong. He co cangra
va num v san lai. Giai doan cho do1 bao gobm cac phan xa gian dong tir, tho gip, ting nhip tim (dén
150 lan/phat), tir cung nang 1én tao mot khoang tréng giam ap dé hat tinh dich vao. Tiép dé 1a cuc
khoai, do tir cung co thit (tin suit 0,8 gidy), mit irng do do hé mach mau ngoai vi trén da mit gidn nd
dudi tac dong cua adrenaline.

O nam gidi, giai doan cuc khoai chi dién ra vai gidy khi xuat tinh, con nir gidi c6 thoi gian cuc
khoai 1ap di 1ap lai nhiéu lan va kéo dai trong nhiéu phut.

Céc nha khoa hoc hién van chwa giai md dugce day chuyén phan tng sinh 1y ctia cam giac ndy, mot
trang thai cam giac c6 thé dién ra & nhiéu mirc 6 cao thip khac nhau va & nit giéi thi chdm hon va
kho “khdi dong” hon ¢ phai nam. VAn dé & nit giéi khong ndm & chd ho “duoc thoa min” ma quan
trong hon 13 ho phai biét “mubn dugc thoa man”. Do d6, hién nay, phan 16n cac nghién ctru déu tip
trung vao giai doan kich thich (giai doan 1) nham tim ra mot “ than dugc “ cho phai dep. Cac thu
nghiém lam sang Ve viéc st dung viagra cho phai nir xem ra khong mang lai két qua. Va cac vién bao
ché trén thé gidi van tiép tuc nghién ciru.

Procter& gamble dang thr nghiém mot loai bang dan cung cap testosterone (mot hormone nam
kich thich tinh duc). Miéng bang ndy dugc dan 1én bung va c6 thé gitp kich thich su boi tron 4m dao
dién ra nhanh hon, 1am ting cam giac than kinh. Con viéc thir nghiém DHEA, mot hormone khac dong
vai trd quan trong trong qua trinh 130 hoa, di ching to nhiéu tic dung tich cuc dbi véi cac dbi tuong
bi mét khodi cam tinh duc, nhung chi t6t cho phu nit ding tudi.

Céc nha nghién ctru thugc dai hoc Arizona cling c6 mét duoc chat khac 13 melatonan, con c6 biét
danh 1a “barbiedrug”, gitip tao ra mot duc nang vuot troi, lam ing da va 1am cham lai qua trinh ham
muon... Vé phan minh, hing palatin technologies cia my dang thir nghiém mot hormone tac dong lén
ndo dugc dat tén 1a PT-141. Khi thir PT-141 trén loai chudt, chudt cai to6 ra “hang hai” hon mot cach
r0 rét. Ngoai ra, chua ké dén cac phat minh khac vé mit dung cu nhu Eros CDT,mdt loai bom lam gia
tang kha ning don mau vao am vat, hién da duoc co quan quan 1y thyc pham va duoc pham My cho



phép tung ra thi truong. Hay mot, chuyén gia gy t€ tai bang bic Carolia , trong khi nghién ciru viée
diéu tri cac ching dau nhire, dé c6 sang kién dung nhirng dién cyc tac dong 1én tily gai mham khoi phat
cam giac Ve cuc khodi cho phu ntr.

Con vé mit tinh than thi sao? Han nhién, trang thai tinh than , mot khia canh khong c6 gi 1ién quan
dén sinh 1y ca luén dong mot vai tro rat quan trong trong khoai cam cua phy nir. Chuyén gia tinh duc
hoc Jacques Waynberg canh bao: “Pay 1a mot chdc chién chdng lai tir nhién. Mot kinh nghiém c6 thé
c6 hodc khéng, phu thudc vao thuc t& ma nguoi phu nit di trai qua, tiy thudc vao cac mdi quan hé xa
hoi mirc d6 nhay cam va “ning khiéu cta nguoi phu nit d6”.Va ciing khong thé bo qua nén vin hoéa ma
ngudi d6 da hap thu .

Khi nang “bat lyc”

Thuyec ra, song hanh voi nhitng truc tric vé “strc manh dan dng” ctia cac ddng may rau, phu nit cling
thuong xuyén 1am vao tinh trang suy giam ham mubn va khoai cam tinh duc. Tuy nhién, chua bao gid
van dé nhay cam ndy cua phéi nit duoc coi trong dung nhu can phai thé.

Nguyén nhan

Trong y hoc ¢ truyén, tinh trang suy giam ham mudn va khodi cam tinh dyc & phu nit thudc pham
vi cac chimg “nu tir Am nuy”, “am 13nh”...Chimg nay c6 lién quan chil yéu dén hai tang pht quan trong
la Than va Can.

Nhirng nguyén nhan nhu ta khi xam nhap (chu yéu 1a han ta), t6 chit kém, lao luc qua do, sinh hoat
tinh duc thai qua, mic cac bénh man tinh, cing thang tam 1y nhiéu va kéo dai (tinh chi uat két)...déu
dan dén tinh trang than duong hu hodc can mat kha ning so tiét khién cho duwong khi khong du hodc
khong dén dugc dé nudi dudng va lam 4m 4m hd nén dan dén tinh trang suy giam ham muén khoai cam
tinh dyc ctua phu nir .

Khi “ctra song “ bi sa mac hoa

Pay thyc chat 13 hién twong bat thuong vé tiét chat nhon & 4m dao ciing gidng nhu nam nhan khong
cuong cing duong cu. Cé nhiéu nguyén nhin dan dén tinh trang nay, nhung trudc hét 13 do nguoi phy
nit it nhiéu khong c6 cam hirng vo1i ban tinh hoac hoan canh xung quanh thiéu thuan loi. Su ham mudn
va khodi cam tinh duc suy giam thi tat yéu tinh trang bai tiét chat nhon & 4m dao ciing bi réi loan.

Mot sb phu nit vi s¢ dau, s¢ co6 thai, bi ton thuong, vi khong dugc ban tinh ton trong ma lugng chat
nhon tiét ra bi suy giam. Ngudi phu nit vao thoi ky min kinh ma khong duoc diéu tri noi tiét thay thé
hay nhitng nguoi bi viém am dao, bi ton thuong tuyén tiét nhom quan trong (tuyén Bartholin) do nhiéu
nguyén nhan khic nhau ciing din dén tinh trang khé rat am dao. Hau qua la gay anh huong dén sinh
hoat tinh duyc, giao hop kho khan do dau, do suy giam ham mudn va khoai cam.

Trong y hoc ¢c6 truyen hién tuong kho am dao duoc goi 1a ching “am khd” hodc “am dao can tao”,
co lién quan mat thiét dén su cong nang cua ba tang la Can, Than va Ti, khién cho 4m dao khong dufo’c
than tinh, khi huyét va tan dich nubi dudng day di nén kém nhu nhuan ma phét sinh thanh bénh.

Vé trj liéu, ngoai viéc chd trong tao ra mot doi song tinh cam vo chong hoa hop thi ngudi phu nit
phai can dung thém thuoc Céa cur vao cac chung tang hién co la lya chon bai thudc cho phu hop.
Nhung trudce tién va rat quan trong 13 cac liéu phap diéu tri bang tim 1y.

Diéu tri bang tim Iy

Pé khic phuc tinh trang nay, theo quan niém cua y hoc ) truyén, trude hét, vai trd clia nam gi61
trong viéc ndm va thyc hanh t6t nghé thuat khoi day tdm 1y “phong the” cho nit gidi co ¥ nghia dic
bi¢t quan trong.

Sach day vé tinh duc T6 nir kinh khuyén: “trong bét ctr chuyén ndo, nguyén 1y 4m duong ciing déu
phai trong trng twong sinh. Nir nhan khong dugc nam nhan kich thich thi lam sao ma boc khdi cuong
lyc dugce”. Nhung kich thich nhu thé ndao cho dat hiéu qua thi nhét thiét “phai co su dan dat tuan ty va



tu nhién” chir khong dugc qua bon chon voi va.

Ciing theo t6 nit kinh trong chuyén nay: “Chang nguoi nao gidng nguol nao, nguoi mau nguoi
cham, ngudi nong, ngudi lanh. . .tat nam nhan phai can dén su “khai vi” dé dan dit cudc choi. Piéu cot
yéu 12 nam nhan phai coi “nit nhan nhu ngoc thach”, ¥ mubn néi phai nhe nhang nwong tay, dirg manh
bao qua ma lam gach tan ngoi vo.

Diéu khién chang hung phin

Piéu gi quyén ri nhit noi ban khi cting huong nhirng gidy phut man nong bén nhau...That thu vi khi
c6 t6i 35 % dang may rau duoc hoi da khéng chan chir tha nhan: “ho yéu nhét lic nang cdi 40”.

“Khi nang bat dau coi ting hang ctc 4o, t6i thdy hung phin cao do. Trong nang luc d6 mai that
tuyét voi va goi cam, va toi ¢ cam gidc chi minh minh duoc hudng dic an ay . Luc ay chi mudn “vao
cudc” ngay”.

Tiép theo trong bang Xep hang lanhting nu hon nong chay ctia nang ltc an ai. T6i 27 % s6 nguoi
cho do 1a hanh dong khong thé thiéu dugc trong cudc song ltra doi.

Ciing dirng n61 rang cac chang luén thich chién ddu ngay. T6i 49 % dang may rau khi duoc hoi da
cho biét, ho thich danh tir 30 phat trd 1én cho nhirng trd” nghich ngom dang yéu” dé kéo dai cam xtc
trude khi” xung tran”.

43 % tiét kiém thoi gian hon mot chat, chi danh 15-30 phat cho nhitng “trd nghich ngom dang yéu”
ay. Co 8 % dé 15 phut cho chuyén do.

T6i 68 % cac chang mudn “phat dién” 1én khi dugc cing nang au yém, cdi nhe dan trang phuc, hon
nhau, mon trén va vudt ve trude khi bat dau. “Toirat yéu moi khi duoc nang nhe nhang au yémduo’c
dung cham vao co thé nang, vubt nhe 1én lan da min mang...Va t6i mudn nang dap lai nhu vay...”.

Va sau khi ay

56 phan tram cac chang cam thay thure sy man nguyén néu sau khi ca hai da 1én dén dinh cao ctia
hanh phuc, chang van duoc tiép tuc vudt ve, om ap nhe nhang. “Sau luc 4y, t6i van cam thay duoc cam
giac gan giii dén kho ta ciia nang Va khong mudn budng rdi nang ra mot gidy phut nio hét. Chi mubn
dugc nang 6m, dugc nang au yém

Nhung ciing c6 t&1 20 % mué)n dugc ngu ngay.

16 % lai yéu nhitng cudc trd chuyén nhitng 101 thi thi dang yéu cua nang. Va co 8 % khoai khau
v61 nhitng mén an nhe.

Con anh sang khi 4y thi sao?

Thyc ra chang khong thich lam chuyén ay trong bong t6i bao tram. Chi ¢6 3% mudn phong t6i om
khi 4y, bang v6i sd phan trim htrng ng viéc bat dén sang choang.

T6i 54 % dang nam nhi muén c6 nhitng gidy phut tuyét voi voi anh sang lung linh va 40 % thich vé
mo 40 cua anh den ngl.

Ciing kha tha vi khi t6i 29 % mudn cung nhau an ai vao sang som, c6 12 % con thay sung suong
khi cung nhau vao bu01 trua. Tat nhién, s6 ngudi tng hd cho mot dém hoan hao van chiém sé lugng
nhiéu nhat, v&i 59 % s6 ngudi dugc hoi.

SAU KHI THANG HOA, NANG MUON GI?

Hoi rat nhiéu dang nam nhi sau khi dat dugc dinh diém trong phong the ho mudn gi? Tat ca déu
dap: ngu mot giéc, hodc an nhe. Nhung cudc séng luoén c6 su cho va nhan. Cudc khao sat & Askmen
dua ra 5 diéu nang “mudn” sau khi “chuyén 4y xay ra.

Mudn anh anh, em em



Nhiéu phy nit s& cadm thay tui than, khi “xong viéc” anh chang ngdy kho kho ma quén mat “ndi cu
au yém” hay chi don gian 1a 6m nang vao long. D mét dén dau, cac dang may rau hiy choang tay qua
ngudi nang, roi nga quén ciing duoc.

Purng cham vao to61

Sau moi chuyén, mot s6 phu nir thi nhan rang cam giac dugc 6m s& chi 1am ting thém ndi buc boi
hay dau dén cho chinh ho. Dleu nay khong c6 nghia, nang lanh 180 hay khong dugc huong trang thai
cuc khoai, ma don gian, nang can mot khoangriéng. Lic nay, 30 phut chang tranh thu chgp mit, khi tinh
day hiy hoi nang cac cau nhu: “Em khoe chir?”, “Em c6 can gi khong?”, hodc ninh ddm thém mot ti
chat: “Em khién anh hanh phuc”.

La thoi gian thich hop dé tam sur

Cho du nhiéu dan 6ng thich tiép tuc “chiéu chudng” phu nir, song ho ciling khong hao hing noi
chuyén. Nhung cac nang mudn giai bay, thi cac dang truong phu nhé dong tai nghe. Con néu da qua
met moi, hay cang co gang dat thém cau hoi mo dé nang tra 101 that...dai hay c6 cach 1am nang ctr 1¢

thé...ké mai vé hanh phic ctia “cho” va “nhan”.

Chu dong vo1 hiép ha1

“Liéu com gap mam”, truong hop ndy cac ddng nam nhi ty ...x&r 1y.Néu qua mét moi, hiy hudng
dan nang chu dong, biét dau ban s€ lai surc tu lac nao.

Khi nang 1a nguoi khoi xudng

Sex budn té de doa tit ca cac cap ban tinh, nd 1am cho ngudi trong cudc “ngl gat” vi mii ngan dy
cong doan, ngan Ay tu thé, nguoi ta thudc 1ong cai cam gidc ma minh s& d6n nhén.

C6 nhiéu 1y do khién ngudi nam ngai dua ra nhitng sang kién méi trong tinh duc. Thir nhat: ho so
bi nguoi nit chbi phét, thir hai: ho so ngudi nit khong an nhap véi trd choi” moi con ban than ho tro
thanh mot ké “doc dién vo danh”, thir ba: ho s¢ nguoi nir suy luan lung tung, két toi ho 1a nhitng “ké
choi gai chuyén nghi¢p”.

Khi nang 1a MC can cha y

- Nang 1a nguoi dan chuong trinh chir khong phai 1a ngudi chii ctia chuwong trinh. Chuong trinh nay
1a do cach giao luu ctia MC, khién cho nguoi tham gia bat ra nhitng “cau tra 101” hay. Nang MC can
khuyen khich su bao dan ctia chang, co6 thé bang mot cach don gian nhit “t6 ra thich thi va him md”.

-Néu chang c6 nhitng dé nghi hoi bao (ma khong dén ndi thai qua) thi ciing tao diéu kién dé chang
di dén tan cung cuaudc mo. Néu MC gat bo dé nghi d6 mot cach thd bao thi cho dén cubi “chuong
trinh” ¢0 ta s€ bi co 1ap.

-Néu con cam giac xdu hd hodc con nguong nging vi vai trdo MC ctia minh thi “show game” cam
chic thét bai.

-Khong dugc dua ra 1oi dé nghi bang nhitng ménh 1énh. Thay vao cau “Anh phai lam thé ndy...”,
“Anh khong duoc thé kia...” 13 nhitng cau “Em thich nhu vay...”, “Em thdy tuyét voi khi anh...”

-Dé ngudi nam c6 cam gidc mGi la nguoi nir can phai xac dinh”dang hién va mat cong strc nhiéu
hon moi ngay”, khong nén so do khi nhan thiy “anh ta nhu dng hoang dang tin hudng”.

-Nguoi dan ong cang manh mé ngoai doi cang thich roi vao vi tri dugc cham soc nang niu. Ho
muon duge coi cung mot luc: 1a ong hoang, 1a ding si, 1a baby...

-Khong bao g10 dugc nham 14n vé thoi diém: Néu MC chuan bi trang phyc sexy mot cach loe loet,
trong mot khong gian am cung gian di, ching s& thiy xa la va thiéu binh dang. “Tro choi” tré nén
guong €p.

-Ciing c6 thé that bai néu MC chuan bi mot chuong trinh hoanh trang khi chang dang mét nhoai sau
mot ngay lam vi¢c hodc chang dang gap kho khan trong cong viéc.

-Thoi diém t6t nhat d¢& don nhan lan gié méi trong cudc choi chin gbi 13 mot dém cudi tuan hodc



mot ky nghi tai noi thién nhién yén tinh.



CHUONG I1 PANH THUC TIEM NANG CAU BE

HIEU DE “YEU” CHANG

Trong chuyén phong the, nam gio1 cling ¢ nhiing suy nghi, nhu cau, sd thich khong glong nhu chi
em van nghi. Chinh vi vay, néu muén gitr chang bén minh, t6t nhit 13 hiy hiéu chang that nhiéu. Va vi
thé, tinh yéu mai thing hoa.

Co phai nam gi61 thich phi€u luu hon nir gi61?

Qua thuc nam gidi coi chuyén “phiéu luu” khac véi chuyén tinh cam nghiém tac, chinh vi thé ma
ho ua lao vao nhirng cudc chinh phuc méi.

Theo mot tap chi nudc ngoai, thanh nién Tay ban nha c6 trung binh 3,5 ban tinh; thanh nién Italy la
4; thanh nién Durc 1a 4,9; thanh nién Phap 1a 6 va thanh nién My 1a7,5. Con phu nir can mot bau khong
khi ¢6 sy giao luu tinh cam hon. D6 13 nét chung nhung v&i nhip song thi truong cling c6 nhiéu phy nit
chay theo 16i séng huong thu.

Nam gioi thich dugc khen

Nam gi6i rat quan tam t01 kha nang cua minh cho nén can dugc ban tinh biéu 16 su hai 1ong, con
phu nir s€ yén tdm hon néu thdy nam gioi biéu 16 sy ham mudn do1 v61 ho. Phu nir khong bao gio nén
1am cho nam gi¢i mAt sy tu tin, nhat 1 bang nhirng 101 chi trich vé kha ning tinh dyc.

Nam gi6i thuong hay phan nan diéu gi nhat vé ban tinh?

Do 1a sy kém ndng nhiét & ban tinh. Nam giéi dugc hung phan nhd su khiéu goi cta ban tinhva
cang kich thich hon nhd nhitng biéu 16 théa mén cua ho.

Khi nguoi nam cam théy ban tinh nif t ra “chan nan” thi s& cam thay bét hing thi. Su tho o cua
nit dugc biéu 16 bang nhiéu cach: khéng chu dong khai xudng, dap tmg kém min ma voi yéu cau ciia
nam, to ra thy dong.

Mot diéu nam giGi hay phan nan nita 14 mot s6 phu nir khong biét 1am ting huong vi ctia hanh dong
tinh dyc bang ngdn ngi.

Céch nao t6t nhat dé nam gio1 ty tin hon?

Néu c6 su hai 1ong vé phia nit thi dirng d6 16i cho ban tinh nam, sy chi trich ¢6 nguy co 1am cho
ban tinh nam bi uc ché va c6 kha ning dan dén rdi nhiu vé cuong duong, su ¢6 rat kho chiu cho ca
hai ngudi. THt nhat 13 biéu thi sy hai long bang ngdn ngir ctia co thé va nét mat. Trong doi sng tinh
duc, nam thuong chi dong nhung chinh nir lai 1a ngudi dem lai sy ty tin cho nam gioi.

Nam gi61 s¢ bi ché trach?

Pung thé, nhat 1 khi khong hoan thanh tdt chirc ndng nam tinh, ngudi nam sé bi e ché rat manh va
c6 nguy co khong thé 1am nén tro tréng gi. Khong nén so sanh voi nhitng ban tinh trudc day, ngudi nam
s& nghf rang sé c6 lic minh nam trong danh sach nay.

Sau chuyén 4y, nam gidi thuong ngi mé mét, nhu thé c6 binh thudng khong?

Vé mit sinh ly tinh duc, dinh diém khoai cam & nir thuong dén chdm hon nam, nhung ngon Itra
khoai cam am i kéo dai chtr khong tit ngAm. Con nam gi6i sau khi dat dugc cuc khoai, co thé giai
phong ra cac chat endorphino, mot cht giy tinh trang d& chiu, thu gian, cho nén giac nga dén ngay sau
“chuyén dy’ cling 1a binh thuong va con c6 tac dung tot cho strc khoe.

Lo1 ndi co6 kha nang gay hung phin tinh duc nam gidi khong?

Rét ¢ tac dung, nhat 1a khi ngudi nam da ngoai ngfl tudn. Ai ciing biét 15i néi 14 phuong tién quan



trong dé kich thich tri tuéng twong. Do quan niém truyén thong nhiéu phu nit ngal noi nhung cam xuc
cua minh trong quan h¢ tinh dyc, nhung néu néi ra dugc thi ca hai cing cam thay hung phan hon. Chia
sé tinh cam, nhitng ngdu hirg va bat ngd bao gid ciing 1a nhitng 4n tuong khd quén nhat ddi véi nhiéu
nam gioi.

Tinh yéu c6 lam tang thém khoai cam tinh duc khong?

Thuong nhu vay. V&i nam gidi, tinh yéu bao gdm ca ham mudn thé xac. Doi khi nguoi phu nir biéu
16 mot tinh yéu qua 1y tudng lai 1am cho nam gigi bi trc ché...Va ho s& di t6i su qua da, tach bach
gitta tinh yéu va khoai cam tinh duc (kiéu nhu coi vo 1a com, ngudi tinh 1a phd). Su hap dan cta phai
nit cling can ca d6i chut lang lo ma ngudi nam nghi rang chi danh riéng cho minh.

NO LUC CUA CHANG KHI CHUA CO VIAGRA

Dan ong trong moi thoi dai déu gdp tryc trac lién quan t&1 cong cu tinh dyc cua minh va ludn san
sang dung toi bat ctr bién phap nio dé c6 thé khién nd dtng thang nhitng luc can thiét. Thoi nay dan
ong gip nan co thé nho dén viagra. Nhung nam gidi thoi xua xtr 1y van dé nhu thé ndo khi viagra chua
duoc tao ra?

Céc str gia cho biét ching bat luc timg 1a mdt van dé ndéi com & thoi trung cd. Thoi d6, nguoi ta
cho rang chinh phu hit tiép xic véi quy dit trudc va gidng tai hoa 1én dan 6ng. Vi thé, can phai dung
dén cac bién phap tra tn di man dé ctru giup chau 4u khoi nhitng mu phu thily, khoi phuc lai kha ning
tinh duc ctia dan ong va gia ting ty 1é sinh san. Nhitng nguoi dan ba bi nghi hodc c6 lién quan t6i thé
Iuc quy dir s& bi thiéu sng. Lich st cling cho thdy rat nhiéu phu nit vo toi tré thanh nan nhan cua cac
hinh phat khing khiép

Vao thoi La M3 c6 dai, nhiéu nit thay lang dé giip dan 6ng khoi phuc kha nang tinh duc. Mot bénh
nhan da mo ta quy trinh nhu sau: “ba lang lay mot biéu twong duong vat lam bang da, nhiing n6 vao
mdt hon hop gom hat tiéu xay va hat ciy tim ma tron véi dau. Rdi ba tir tir dGt vao hiu mon cua toi.
Tiép dén, ba dap hdn hop 1én dui t6i va rira ving kin cta toi bang cai xoong tron vai nudc trai cay.
Nguoi dan ba dit ton con 1dy mot bo tAm giri troi va quat vao bung t6i ngay dudi ron. Bi dbt nong ca
trong 13n ngoai, t6i hoang s¢ va chay di mat”.

Ngudi Hy Lap co thi sang ché ra tir “aphrodisiac”thude kich thich tinh dyc, dé chi nhiing chat c6
kha ning kich thich cuong dwong. D6 13 nhitng chat c6 ngudn gdc tir thie vat va dong vat. Nguoi Hy
Lap tin réng néu dan ong an du dau oliu va lta mach hép, ho s€ co suc khoe trang kién cho ca mdt
dém.

Theo KamaSutra, mdt bita dn bao gém gao, trimg chim s¢, hanh ninh cung mat ong s€ lam cho
nguoi dan 6ng sung sirc hon. Ngudi Han Quoc lai dn nhirng mon an ché blen tir ran doc, ngudi Nhat
Bén an trai so, nguoi A1 Cap an t01 con ngu:(n Trung Quoc cho rang sam rat tt cho dan ong.

Vua Henry IV cua phap da udng mot coc ~cognac pha voi long do trimg trude mdi cudc truy hoan
dé co thé thoa strc hoan lac. Nguoi Kelts co dai lai thich mon cocktail véi bia den thay vi cognac.
Pan ong Phap ngay nay ludn an hai san trong sudt tuan trang mat. Con hau, tom cua, c4 mut da va ca
hoi déu dic biét c6 loi cho “chuyén dy”.

Nhitng quy 6ng giau c6 ciing cai thién sirc lyc ctia minh nhd mén trimg ca mudi ctia Nga va
champagne. Ruou tao cling 1a mot chat kich thich phd bién ¢ chau Au. O Nga, tir thoi xwa ngudi ta da
nudng khoai tiy cho dan 6ng an dé kéo dai man miy mua trong hang tiéng dong ho. Bot kidu mach giau
protein ciling gitip ich cho strc khée dan ong.

Nhiéu nguo1 st dung mat ong nhu mot chat kich thich hitu hiéu, dic biét khi an cung voi qua hach.



Nhiéu ngudi con khuyén dn ndm, banh mi den va hat bi ngd. Ngudi T4y ban nha &n banh hamburger
1am tir thit bo dé ting cuong stre luc.

Poi khi dé c6 kha ning tinh dyc cudng trang, dan 6ng pha hoai mdi trudng nghiém trong. Khi co
tin cho réng ‘cia quy” ho rét tot cho sex, dan ong dé di san lung va lém giam déng ké “dan s6” loai
vat quy hiém nay. Nhitng nha hang xa xi nhat thé gid1 ban mon sup co “cua quy” cua ho véi gia 600-
700 USA. Tuy nhién, cac dau bép khong dam bao rang mon sup co thé gitip cac quy 6ng hudng khoai
lac trong nhiéu gio. Nhung s€ thue sy an tuong khi mot anh chang nao tuyén bb trudc dam dong rang
anh d4 dn mén sup ho.

Bén canh nhitng bién phap luu truyén khong chinh thirc, nhirng phuong thude chinh quy ciing ra doi
nhiam ctru giup phai manh. Nam 1877, nha phau thuat nguoi My SamuelGross két ludn rang chinh thu
dam da khién dan 6ng bat lyc. Theo dng, thii dAm 1am t6n hao ning lugng dan téi sy mat kha ning
cuong cung. Két luan ndy di khién cudc sdng ctia nhiéu bénh nhan ctia 6ng trd thanh bi kich. Vi bac si
da nghiém cAm bénh nhan thu dam, 6ng con ké don thudc 1am giam duc cam ctia ho. Co6 khi dng con
cdy vao duong vt nhitng 6 ong nong vao dé gitp dan ong kiéng “tu suong”.

Mot bac si ngudi Ao cho rang phau thuat loai bo ong dan tinh s€ lam cho kha nang cuong cirng
manh hon. Mot trong nhitng bénh nhanctia ong da tuyén bd néu tim lai duoc vi béac si thi s& nén cho
ong ta mot tran.

Ngay nay, cac bac si di di tdi két luan rang phan 16n truc tric tinh duc cta dan 6ng lién quan t&i
tam 1y cua ho. Nhirng su phtre tap, lo 1§1ng, ndi 4m anh, so hii déu dan tGi sy thit bai trong tinh duc.
Céc chuyén gia ciing cho biét mdi ngudi dan éng déu co bién phap riéng dé gitip minh cai thién stc
manh trong “chuyén ay”.

PAN ONG CUNG CO” HAN SU DUNG”

Khéc v6i bénh bat luc ¢ nam gid1 chi xay ra & mot sb d6i tuong, tri¢u chirng cua tac duc nam phé
bién nhiéu hon. C6 thé hiéu tit duc nam 1a mdt hién tuong sinh 1y twong ty nhu man kinh ni.

Can bénh bat lyc c¢6 thé xay ra ¢ nhitng nam giéi tré tudi. D6 1a hién tugng mat di kha ning cuong
duong (liét duong) dan dén sy thé “khong lam gi dugc”.

Con tit duc nam chi xay ra ¢ nam gio1 khi sap voa tu01 ngi tuan. D6 14 nhitng biéu hién ctia hién
tuong lao suy cac té bao san sinh ra tinh trung va cac ndi tiét t6 nam duoc thuc hién & hai tinh hoan.

Lio hoa 1a mot quy luat co tinh tat yéu d6i vai moi té bao sdng. Céc té bao co chirc ning sinh duc
va sinh san ciing khong ngoai 1&. Ty vao tudi 30-40, phan 16n dan ong da xuat hién hién tuong 130 hoa
céc té bao cua tinh hoan nhung tbc d0 dién ra cham, anh hudng mot cach khong 1o rét dén sinh hoat
tinh duc. Hiéu cho dang, tat duc nam 1a hién tuong suy giam tu tir va khong déng déu luong hormone
nam trong co thé.

Tat duc nam cting ¢ nhirng biéu hién vé thé chit va tinh than kha glong vO1 man kinh nir. sy suy
glam noi1 t1et t6 nam ma chu yeu 1a chat testosteron s& gay ching bdc hoa, rdi loan gide ngl, mét moi,
lam viéc mat tap trung, tri nhd giam sut.

Su suy giam nay kéo theo cac thay doi vé thé chat nhu co bap khong con sin chic, xwong bat dau
tr& nén xOp, va dic biét 1a giam himg tha trong quan hé vo chong,

Thong thudng, néu chong hon vo chirng 7-8 tudi thi qua trinh man kinh nit va tit duc nam s& xdy ra
kha tring hop v&i nhau. Hién tugng hai hoa co tinh ty nhién d6 khién cho cé hai cung tu nguyén chap
nhan sy suy giam ham mudn tinh duc.

Theo céc nghién ctru va diéu tra dich t& gan day, néu mot nguoi da “dén ky tit duc” ma trong



khoang 6 thang van :sinh hoat” déu thi n6i chung moi chuyén van 6n. Néu vuot qua gidi han nay cang
dai thi nguy co “tat han” cang 16n. Toc d6 va hién tuwong tit duc nam ciing ¢6 nhiéu yéu tb tac dong nhu
thé chat, tdm 1y, quan hé gia dinh, xa hoi va thudc men. .

C6 nhiéu loai thudc 1am suy giam hoat dong tinh duc cho ca hai gid1, d6 1a cac loai thudc diéu tri
bénh tang huyet ap, thuéc diéu tri nhom steroid, thudc diéu tri trim cam, thudc an than, thudc ngu,
thude diéu tri cac bénh loét da day, thude chita bénh vé khép. ..

T4t duc nam cling phai dugc nhin nhan duéi goc do chat luong cudc séng dé c6 cac bién phap tri
liéu thich hop. Khi budc vao tudi tién man kinh va mén kinh, phu nir ¢6 thé dung liéu phap hormone
thay thé, nghia 13 dung cic ndi tiét t6 nit nhu oestrogen dé bu vao cho co thé luong hormone sinh dyc
nit da bi suy giam do qua trinh 130 hoa budng trimg.

Nho d6 ma keo dai duge nit tinh va giam nhe cac tri¢u ching phlen toai xay ra cua thoi ky khung
hoang noi tiét nay. Tuong tyr nhu vay, nam gioi khi co biéu hién tit duc nam ciing can liéu phap
hormon thay thé: ho phai dung cac ndi tlet t6 nam 14 testosteron va cac dan chat ctia no.

Phan 16n céc loai thudc ndi tiét tb nam hién nay c6 ban trén thi treong déu co ngudn gdec nude
ngodi va gia thanh déu kha dit. Vi nguyén 1y 1a 1iéu phap thay thé nén phai dung lau dai méi c6 tac
dung.

Kinh nghiém dan gian va cac vi thube y hoc dan tdc nhu dam duong hodc, cau ky tir, nhuc thung
dung, hii ma...dugc phdi ché thanh cac bai thudc co tac dung trang dwong ma nhiéu nguoi dung thay
c6 hiéu qua, ké ca cac bac vua chia (Hai ciu hoan, minh mang thang...) ciing can duoc luu ¥, can
nhac dé sir dung tiy tirng truong hop cu thé.

TUONG TAC TRONG CHUYEN “YEU”

Mot nguoi vo 1y twong la nguoi biét tuong tac cung chong trong moi linh vuc cua cudc song.
Trong chuyén chan goi cling thé, mot ngudi vo du tot, giodi, xinh dep nhung néu hoan toan thu dong, 16
thudc cling khién ngudi chong dé nham chan.

Khéng hiém ngudi vo quanh nim sudt thang chi ndm im chd doi chéng dén véi minh, ¢6 sao hudng
vay va kin bung khong dam biéu 16 cam xtic vi sg chdng ché 14 khong doan chinh.

TAt nhién ciing ¢6 nguoi vo rat “quay”, chu dong quéa 16 1idu khi sinh hoat tinh dyc khién nguoi
chong khong khoi nghi ngai vé dirc hanh cua ho.

Cho nén sy tuong tac ¢ day khong chi trong luc an ai ma 1a qua trinh chudn bi, don minh cho dén,
thoi bung 1én ngon lira ham mudn & chong.

Kho1 goi sy hao hirc cia chang

Pay 1a viéc can lam thuong xuyén clia mdt ngudi vo, ngudi chong rat hanh phic khi dugce séng
bén nguoi vo khién ho rao ruc.

Thé nhung rat nhiéu ngudi vo sau mot thoi gian chung sdng quén hin diéu ndy ma khong biét rang
néu khong dugc nudi dudng no co thé lui tat sau thoi gian.

Tat nhién 13" tat” véi vo ma thoi, néu gip mot ngudi phu nit khac vira ¥, sy hdo hirc & anh ta lai
“bung” 1én.

Cho nén gilt dugce “ngon lira” & chinh minh ciing 14 gitt Itra cho chong. Hay giit gin strc khoe, chim
chut vé dep cua ban than cung voi 16i séng tich cuc nhu lac quan yéu doi, say mé cong viéc, tu hién
dai h6a minh dé tao ra mot hinh anh twoi méi trong mat chéng.

Giup chang “say” hon

Phai nam thuong rat tu 4i khi bi vo tir chdi sinh hoat tinh duc, néu nguo1 vo thue sy mét moi khong



thé dap ung duoc nhu cau cta chong thi phai tir chdi hét sirc khéo 1éo, con khi d3 ddng y cung chong
giao hop thi ban phai twong tac tich cuc.

Chang han hom d6 ngudi chong rat khoe va nhiét tinh thi ngudi vo khong thé dap tmg mot cach qua
loa, chiéu 1& cho xong. Diéu d6 khong chi 1am ngudi chong that vong ma con gy cho anh ta 4n tuong
1au dai vé sy thiéu tinh t&r ctia vo.

Hay yéu chong va séng hét minh v&i chong trong khoanh khic 4y, diéu d6 chang 1am ton hai dén
sttc khoe ctia ban, trai lai, tinh duc thoa mén gitip ting cudng strc khoe 13n su hung phin vé tinh than.

Biét on chang

Phai nam thuong c6 tim 1y ban ting, dem cho, mang lai v&i nguoi phu nit cia minh. Vi thé ho ciing
hay xem tinh duc 1a mén qua ma ho mang dén cho nguoi vo. Ban phai biét vui sudng, han hoan, hanh
phtic khi nhan “moén qua” ay cua chong mot cach dic biét. Hay bay to diéu d6 véi chang bang ctr chi,
161 néi, vong tay dm hodc moi hon nong nhiét...Chang s& cang sung sudng va cang hung phin mdi khi
dén véi vo.

Hay hleu chang va giup chang hiéu minh

Nhu cau tinh dyc cua vo chong cling chuyen bién theo thdi gian, tudi tac, strc khoe cho nén khong
phai lac nao ca hai cing hiéu duoc nhau, du séng chung hang ngay, nhat 12 nhitng ltc “biéu do tinh
duc” ting giam dot bién.

Chang han nhiéu lac nguoi chdng lo au, cang thiang vi cong viée thi ngudi vo khong nén doi hoi
chong yéu minh dén dap. Nhung néu ngudi vo trong giai doan tinh xuan phoi phéi hay hoi xuan, mudn
duoc chong vo vé yéu duong thi hiy bay to diéu d6 véi chong.

Muén doi séng tinh duc luén sung min ngudi vo khong chi biét chim soc sttc khde cia minh ma
con biét chim séc st khoe cua chong nhu dinh dudng dang cach, khuyén khich chdng tip thé duc,
choi thé thao, ngin can chong dén vai nhirng thoi quen c6 hai nhu hat thude, udng rugu.

CHANG “KHOE” HON KHI “YEU” DPEU

Ban cang quan hé tinh duc déu din. chit luong tinh tring cta ban cang gia ting va co hdi thu thai
cang cao, mot chuyén gia sinh san Australia tuyén b.

Chuyén gia thu tinh trong 6ng nghiém David Greening cho biét nghién ctru ctia 6ng di cho thdy
viéc phong tinh thuong xuyén déy manh cht luong tinh trung. Két qua da chdng lai quan ni¢ém trudc
day rang nhiing c@p thu tinh trong 6ng nghiém can phai kiéng sex trong 3 ngay trudc khi lay tinh trung.

“R& rang 1a sy ton hai AND trong tinh tring gia ting cung voi sy kiéng cir, va ban cang day tinh
tring ra nhanh hon, thi su thiét hai cang it hon. Téi c6 thé khang dinh ¥ twdng cho rang viéc kiéng
khem s& lam ting s6 luong tinh trung 14 hoan toan sai 1am. Trudc va trong thoi diém dé thu thai, cip
\%Y chéng mudn sinh con nén quan h¢ tinh duc cang nhiéu cang tét”,Greening noi.

Greening va cong sy da yéu cau 42 dan 6ng xudt tinh hang ngdy trong mdt tudn va so sanh chit
lugng tinh trung ctia ho vai thoi diém ban dau trude khi thir nghiém. Mitrc do ton hai AND giam mot
nita trong 37 dan 6ng, dong thoi khong anh hudng tinh tring.

3 “CONG TAC NGUON” NHAY NHAT CUA PAN ONG

Theo Kamasutra, “sach gido khoa” c6 dién cta nhan loai vé chuyén yéu duong, thi day mdi thuc
su la “khac dao dau” ly twong: Chang moi nang dén nha dung bira t61, ho cung dung tra va mot vai



mon dn nhe, cau chuyén gitra ho xoay quanh dé tai nghé thuat dién ra soi ndi va vui vé. Ho clng hat va
choi nhac cho nhau nghe. Va saudo 1a..

Trong thé gidi hién dai ngay nay, moi thir da thay d6i, khong ngoai trr ca tinh duc. Va c6 ca mot
thé gidi thong tin cho ta bi quyét dé tré nén hoan hao trong “chuyén ay.

Khi tham khao ¥ kién ctia 1.000 ngudi phu nit va 1.000 nguo1 dan ong vé “khac dao dau” ctia ho,
diéu dang ngac nhién 1a hai phan ba ngudi trong s6 ho, cd nam va nit, déu ndi rang ho chua thuc su
thay thoa min v6i “khiic dao dau” ctia minh.

“Chiing ta dudng nhu khong coi trong 1am nhitng The Great Lover Play budc au yém, vudt ve ban
dau”, ong Lou Paget, tac gia cta cudn The Great Lover Playbook noi” Khic dao dau dang duoc coi
nhu ch1 1a mot mon an vat va cac doi dau tu qua it thoi gian so voi nhu.’ng g1 ma no dang dugc huong”.

Hay cung tham khao mot s6 ¥ kién cua nhitng “ngudi trong cudc” ’Chuyén ay cting nén dugc
“nhdm nhap” mdt cach tir tir chir. T6i nhé mii mot dém, trong glan bép, anh ay budc dén sau lung t61
khi t61 dang lam mon ga rdn. Anh Vong tay qua eo to1, au yém t61. “Cudc giao luu” cuong nhiét két thic
tai phong ngu nhung “man dao dau” tai gian bép khién cho nhitng dam mé dugc thoi bung 1én dir doi,
khac han vO1 trinh tyr cimg nhic 14n nao ciing nhu 14n ndo ma ching t6i da lam trude do”.

Theo tién si, bac si phu khoa Hilda Hutcherson thi: “Khic dao dau nhu ¥ c¢6 thé khién chuyén ay
tré nén c6 strc hat hon bao gio hét. Mau duge luu thong t6t hon va moi giac quan dudng nhu duoc
danh thirc. Vi thé, nhiéu khi, chi mot chiit mon trén noi canh tay da c6 thé mang dén nhirng cam giac
kho ta”.

Ciing khong co gi la khi 80 phan tram phuy nir duoc hoi déu khang dinh rang, “khic dao dau” cang
kéo dai thi ho cang dé dat duoc cuc khoai. Hay thir tham khao mot bao cao chuyén sau vé van dé nay.
Nhitng két qua tht vi, 101 khuyén cua cac chuyén gia va nhirng kham pha riéng tu s& khién ban phai suy
nghi lai va dau tu nhiéu hon cho nhirng gidy phit 4n 4i min nong.

“Nhac dao” bao lau thi vira

10-20 phut, d6 1a cau tra 1i ctia hau hét nhimng ngudi duoc hoi (ca nam va nit). “To6i khong hé
thich cam giac anh 4y dang ra strc dé 1én dén “dinh” cang nhanh cang t6t” (T..29t).

Thé con cac chang thi suy nghi thé nao? “Poi khi t61 chi “ham nong” trong 3 phut, D..30 tudi tim
su, “nhung t61 hiéu rang sé tuyét voi nhu thé nio néu minh danh khoang 15 phut hoan toan chi dé tap
trung kham pha va giup cb ay hoa diéu voi minh. D6 qua that 1a mot chat xuc tac méinh liét khi cam
nhan thiy sy sung sudng ma minh c6 thé dem lai cho ddi tac”. Co 1& d6 1a 1y do tai sao 30 phan trim
nam gii noi ho ¢ thé ty tin leo dén “dinh” sau nita tiéng dong hd “khoi dong”.

Theo Shannon Mullen, dong tic gia cta cudn “The best you”ll ever have”thi van ¢ nhiéu phy nit
c6 thé khao khat nhiéu hon nira bdi ho van chua thé thdéa min v6i nhitng gi ho nhin dugc. Nhing
nguoi ndy c6 khuynh hudng tim kiém vé mit chét, chr khong phai lugng boi mic du cudc hanh trinh
kham pha tirng budc mot luén mang lai nhiéu khoai cam nhung d6i khi “di tat don dau” ciing mang lai
nhirng hi¢u qua khong ngo to1.

GIU GIN SINH LUC PAN ONG

Tinh dich cua dan ong thoi hién dai dang giam vé ca lugng va chat. Ngay véi nhitng anh chang co
vé khoe manh, nguoi ta van chan doan hang chuc dang bénh tinh dich va viém nhiém khac nhau.

Tranh viém nhiém

Pon danh manh dau tién trong 1anh vuc tinh duc ctia dan 6ng 1a bénh viém nhiém truyén theo
duong tinh dyc. Hién nay ¢6 hon 20 loai bénh nay. Diéu dang ngai 1a khi cudc séng tinh duc bat dau,



nhiéu ngudi tré tudi dinh bénh nhung ho khong dén bac si. Béi khong phai bénh viém nhiém nao ciing
biéu hién ngay, hoic ho duoc ngudi timg trai khuyén dung “loai thuéc da duge kiém chimg” nao do,
c6 khi don gian 1a khong mudn chira, coi thudng nhitng bat tién va khé chiu ctia cin bénh nhiém.

Trong nhitng trudong hop nhu vy, bac si lai chi chdn doan bang mat, chita tri bang thuéc khang
sinh. Piéu ndy nhiéu khi khong c6 tac dung vi tac nhan giy viém nhiém truyén qua dudng tinh duc ¢o
thé khong chi 1a vi khudn, ma con viruts voi do ac hiém 16n hon nhiéu. Chiing str dung tinh dich nhu
phuong tién chuyen tir co thé nay sang co thé khac, thim nhap vao trong céc té bao sinh duc cia dan
ong va gy ton thwong. Ngudi ta dd ching minh nhiéu loai virus (viém gan siéu vi C, HIV...) trong
tinh dich c6 thé gay vo sinh nam, cdc bénh khi mang thai va rdi loan phat trién thai nhi. Thém vao do,
c6 nhiéu truong hop chi ¢6 thé phat hién virus trong tinh dich nén néu bac si khong biét diéu do, ho sé&
khong hiéu dugc nguyén nhan gay nhiém hay vo sinh, s& khong bao gio chira khdi dugce bénh.

Chira bénh tuyén tién liét

Ké thu thir 2 cua sinh lyc dan 6ng la viém tuyén tién liét. Bay gi0, n6 khong chi la bénh cua dan
ong sau 40 tu6i nita ma d4 ndy sinh & ca nhitng thanh nién 22-28 tudi. Co thé bi lanh qua nhanh, 16
song ngdi nhiéu, tao bon va tham chi ca sinh hoat tinh dyc khong deu dan la cac yéu t6 co thé din dén
bénh. Viéc khong hoat dong tinh duc lam tri tr¢ hooc mon trong tuyén tién liét va mau trong cac mach &
co quan ndy, ting nguy co viém nhiém. Phuong phap c6 tinh kéo dai hay ngung giao hop cting la mét
nguyén nhan gay hai. Ngoai cac hiu qua thong thudng nhu kho di tiéu, viém tuyén tién liét & tinh trang
ning c6 thé gay vo sinh.

Do d6, néu ban thay c6 nhitng cam giac kho chiu, thiy ning & ving giira hai chin, di tiéu kho hodc
di nhiéu 1an va dau, xuit tinh sém, dau sau khi xuét tinh, thi can nhanh chong dén béc si tiét niéu. Néu
d3 bi viém, bénh va mirc d6 dau chi c6 chiéu hudng ting. Tham chi co thé xay ra loét, c6 mil trong cac
mo cua tuyén tién liét.

Lam gi dé gitr phong d6 1au

Trudc tién 13 hiy chita trj cho khoi trude khi cac bénh truyén qua dudng sinh duc qua ning.

-Van dong nhiéu hon:

Ngay ca dao choi binh thuong cling giup mau khong bi tri tré trong vung chau nho. Hoat dong thé
lue gilr cho cac co ¢ trang thai cang, c6 tac dung tryc tiép dén cac hooc moén nam. Néu cac tuyén nay
binh thudng, chirc ning dan 6ng ciing on.

-Pung dé bi qua lanh:

Khi ngdi trén bé mit lanh hodc 4m, cam giac khé chiu va mudn dtng 1én hay ngdi sang chd khac
chimg to ban da qua bi lanh. Trudc hét, tuyén tién liét va tinh hoan bi anh huéng ma ca hai co quan
nay déu lién quan dén chuirc ning sinh san.

Pirng dé hé thong khang thé bi qua nhiéu bia, rugu va thudc 14 tan cong;

Khi hé théng khang thé hoat dong kém thi bat cir viém nhiém nao ciing phat trién thuan loi va lam
161 loan hé théng sinh san.

Péu din sinh hoat tinh duc mot cach thoai mai:

O day khong co dinh murc nhat dinh. Do vay, vo chong tw chon cho minh mirc d6 thoai mai cho ca
hai bén. Co nguo1 can hang ngay, c6 nguo1 chi can 1 1an/tuan. Piéu chu yéu 1a khong dé nhitng khoang
ngat quing 16n trong doi sdng tinh duc

BIEN CHUYEN TRONG PHONG THE

Khong c6 gi toi t& hon sy budn chan. Su ngac nhién, d6 chinh 14 trai sori trén chiéc banh ga t6. Va



dudi day 1a nhirng chia sé cua cac ba vo trong nghin 1¢ mot cach gay ngac nhién mét cach ngot ngao.

Dan 6ng thich dugc Vuét ve?

C6 nhitng ngudi vo rat diu dang, tinh cam, thuong yéu chong hét muc. Thé ‘nhung, sau khi song voi
nhau, ban biu con cai, cong viéc, ho da quén mat viéc du yém chong, hodc mac ¢& vi s¢' con cai nhin
thay. C6 nguoi cho rang vi chong 12 dan 6ng, ho manh m&, ran roi va gia roi nén dau can duoc vudt ve
nhu con tré. o chinh 13 hiéu 1am ghé gém khién nguoi chong “khd nhu ngéi” khao khat nhitng con
mua mon tron. Do 1a khi ho bi mét phu nir sanh diéu nao tAn cong hodc roi vao tay mét ma nit & chén
an choi. Sy tiép xic qua nhirng cur chi mon tron cua nhung phu nir nay khlen tinh thin ctia ho du cing
ran dén dau ciing tan chay, du 1am khi ho hleu diéu d6 1a gia do6i hay chi vi tién. Nhung khoai cam tiép
xtic da thit v&i nguoi khac phai khién ho van dé mé vi 4o giac.

D6 1a nhu cau co ban

Nguoi vo nao ma khong muon duoc chéng hon hit, 4u yém nhu lac yéu nhau hoi moi cudi. Nhing
ong chong cling vay, lan khuat trong cai cam day rau, bd vai vam v& hay mai toc mudi tiéu van 1a sy
mong mudn nhin dugce su chiéu chudng cta vo. Khoai cam d6 dem lai tuy nhe nhung khong hé “nhe
ky”” hon mot 1an i an say dam.

Vo chdng yéu nhau ddu chi 1a chin gdi trién mién (nhu thé ciing hai strc khoe hodc sinh ra nham
chan) ma chinh 13 su tiép xtc co thé hang ngiy, du vo tinh hay c¢b ¥ chinh 13 mot ngudn hanh phic bat
tan. ngdi tyra vao nhau khi xem ti vi, cAm tay nhau khi qua duong, 6m nhau khi ngdi trén xe may, mot nu
hon 1én khi nguoi kia dang lam viée, mat von trong mat khi dong tinh mot viée gi do.

La vo chong yéu nhau sung suong thi nguo1 ta s€ sang tao ra mudn nghin cach tiép xuc, dé dugc va
cham vao nguoi kia, dé cudc song vo chong ludn 4m ap, la men say bat tan. Pugc théa min nhu cau
ndy mdi ngudi déu thdy ty tin, phan chin, ting strc dé& khang, giam sy 140 hoa. D6 1a loai thudc bd
khong gi so sanh dugc.

Purng ép minh chap nhan dé gia dinh yén 6n

Ngai ndi vi s¢ dung cham dén ty ai cua chong, lo chang nghi x4u vé minh d6 13 tim 1y chung ctia
nhiéu phu nit. Ho thuong i im lang cho qua chuyén. Chinh sy cam chiu do da dan dén bénh lanh cam,
chan chuong chuyén chan g01 nhirng nguyén nhan lam ton thwong dén doi séng vo chong.

Khéo 1éo cho chang biét cam nhan ctia minh

Ban khong thé noi huych tet riang, em biét anh bi thé nay, thé kia...Chang s& ndi cau day. Bang su
nhe nhang, tinh té cla nguo1 phu nit, ban cho chang biét vé cam nhan cua minh. Pic biét, luc vo chéng
gin giii nhau, hiy tho thé ciing chang.

Pirng 1am ton thwong ty 4i dan 6ng cua chang

Ngudi chong ky nhat khi bi dem ra so sanh voi mot dan ong khac, nhét 1a vé “chuyén ay”. Ping
noi voi anh dy rang, vo chong nha kia hoa hop hay ong no bénh nhu chang. Tat ca nhitng diéu d6 chang
khac nao can dau tat thing vao ngon ltra lo lang, chan chuong dang 4m i trong long chang.

Hay cam thong voi chang, ding trach moc

Nhiéu phu nit cho rang, chong khong hé cam nhan cai kho cua vo. thit ra, chang kho tAdm lam khi
“chi em nho” “ket dan”, “khé dau”. Biét vo budn nhung ciing danh im ling, ty dan vit.

Mua tang chang sach b4o néi vé bénh gidi tinh

Bang cach nay, ban c6 thé nhe nhang bay to cho chang biét tim 1y ctia minh. Néu ban cam thiy kho
noi, hily nhd' sach bao gitip chang hiéu duoc sy nghiém trong néu khong chiu chita tri dén noi dén
chén.

Khai thong” bé tic”’cho nang

Néu mdt ngiy, ngudi phu nir van “kho can’trong vong tay ban, bdng bién thanh “mot con nguoi
khac”: Rudi ruoi, mat 1anh thi diéu do churng t6 ban da tr¢ thanh mot bac si tam 1y thugng thang.



Khi dan dai bac gam lén, thi ciing 13 ltc “doi quan” & hai bd chién tuyén xung tran, hoa vao nhau
nhu thé “cai ring lugc”. Theo hiéu biét thong thudng, d6 1a luc ca hai mé mudi di va troi theo mot
dong cam xtic hiing diing, Am vang doi thang tir lung chirng troi xudng vuc sau, ma khong can su kiém
soat cua 1y tri.

Nhung cac chuyén gia lai cho réng gitta luc nude soi 1ora bong, quy ba c6 thé mé di, nhung viée
quy ong danh mat 1y tri, rat c6 thé 1am cho quy ba “bénh cang thém ning”. ngudi phu nir 1anh cam
thuong mac phai hoi ching so that bai. Cam giac nay s€ bi chim khuét di, néu khtic dao dau my rnan
Tuy nhién, cam giac 4y c6 thé tro lai bat cr 1ac ndo néu nam nhan thiéu sy tinh tao can thiét khi «
duong” van vil.

Phu nir 1anh cam nhu nhitng day dan mong manh va nam nhan phai biét tdu nhitng ndt nhac cao chét
vot nhung khong duoc danh dit day dan. Sy qua manh mé c6 thé tao tim Iy phong thi hodc hoang so
cho nhitng chi em da va dang lanh cam.

Chinh vi vay, viéc nghe ngong quan sat nir gioi dé quyét dinh cuong do, thoi gian thé nao 1a vira
rit quan trong (coy kién cho riang: Khong nén kéo dai cudc cao trao qua 10 phat d6i voi chi em bj
1anh cam). Thiy mdt cai cau may, nhan mat, hoi tho khong con gip gap, don dap, hodc hai tay budng
xud1 cua chi em, nam nhan can dung “ gudng may chién tranh” lai. “Anh thiy kha du, con em?”. Néu
ngudi phu nit gt dau thi cude chién tranh nén nhanh chong két thuc phan chinh, dé di sang phan” hau
chién”, du nam nhan chua’ tGi bén”

Sy tinh tdo ctia quy ong c6 thé phat huy hiéu qua cao hon nita, néu ngudi d6 biét gitp d6 phu nir
cam cuong. Quy ba 1anh cam thudng rat thu dong trong chuyén an ai. Kich thich thé chi dong ctia ho 1a
mot viéc lam cuc ky khé nhung 1am dugc s€ danh thirc dugc bao khat khao béy 14u van 1an tron trong
su mién cudng, khi “thuc hién” mdt trong nhitng diéu ky di¢u nhit ma tao hoa da mang lai cho con
nguoi va chinh con ngud1 mang lai cho nhau.

TU NGON CHAN TOI TRAI TIM VA...

Nhitng dau mbi day than kinh & ngén chan,mit c4, got chan déu rat nhay cam va c6 lién quan chit
ché t6i ving cAm dia. Diéu d6 c6 nghia 1a khi ban kich thich ban chan, ban dang dong thoi 1am rung
dong trai tim, tri ndo va ca mot sb diém nong khac.

Hoa trai tinh yéu

Dau tiy va trai 1& duoc xem 1a...tién Viagra ciia bira tiéc tinh yéu boi hai loai qua ndy rat giau
vitamin A-vitamin kich thich san xuat hooc mon tinh dyc. Khong chi thé, nhitng trai dau tdy do ruc con
chira nhiéu kém, mot trong nhiing chat khong thé thiéu trong qua trinh san sinh ra cac “tinh binh”.

Nhitng canh hoa hong duoc viéc

Nhirng canh hoa mém mai vudt ve co thé ban, mii hwong diu ngot goi tinh lan téalén canh mii
phap phong ctia chang. Chang s& tré' nén xic dong bai cam gidc rao ruc va mé hoic khong ngd. Hiy
chd phép nhiém mau tir nhitng canh hong trai trong phong ngu.

Strc manh ctia sy 4u yém

Nhirng cai vudt ve au yém dugc xem 14 mit ngotdung dudng tinh yéu. Khi hai ngudi vudt ve nhau,
co thé s& san xuit ra hormone oxytocin, loai hoéc mon mang t&i cam giac gan giii va binh an.

DPanh thirc binh minh

Vio budi sang, luong testosterone clia chang luén & giai doan cao trao (hon 30% so voi budi
chiéu), chinh vi vay day 1a thoi diém tot nhit dé ban danh thirc nu tAm xuAn.

Cb6 nang ngd ngio



Ban thtr thay d6i chién thuat “ngdi cho sung rung” bang mot chiit manh bao chu dong. Nhiéu khi tro
dan dat, nghich ngom cua co nang ngd ngao lai khién chang nhu lac vao cdi than tién. Pam bao lan
sau, chang s& tng ho 16i ré chét ngudi ndy cua ban.

Ngutr du gio

Gidc ngi dai va sdu s& gitip co thé khoe manh. Va chi khi d6, chang méi d& dang c6 nhitng con
song tinh trao dang. Hay chuyén gid” giao ban”dé dam bao cho gidc nga sau. Ban hiy nhd “chit lugng
“ hon dut “sb luong” nhé!

Anh sang dam mé

Sac d6 trong phong ngii c6 thé 1am tan chay nhitng trai tim sat ¢4 mot cach dé dang. Thém vao do,
anh sang ma quai nay con ton thém lan da cua ban.

Ninh not- ¢6 sao dau

Ngoi ca s& khién cho chang tr& nén ngdy ngit. dan 6ng c6 18 con ua ninh hon phu nit nén 101 ninh
d6 dung va that long. Chi can mot cach don gian nhu t6 thai d6 vui suéng khi chang stra dugc chiée
may tinh bi hong, hay trdm trd trude vé dep ciia chang, coi chang nhu ngudi hung trong trai tim, ban s&
thay hiéu qua ngay tirc thi.

Dua gion va tan tinh

Pé nhitng con song tinh cua dbi tac noi loan, ban c6 thé stir dung nhirng ky thuat “diém huyét” nhu
anh nhin rao ruc, cai xoa lung nhe nhang, giong noi niing niu. ..trong budi t6i. Tat ca s& khién cho tAm
tri chang s61 1€n sting suc vi chinh nhitng hanh dong cua ban dang kich thich ho6c mén tinh yéu endor-
phin va amphetamine tudn trao.

Strc khoe cua nhirng nu hon

Tinh yéu c6 manh liét hay khong duoc thé hién qua nu hon cua ban vd1 chang. Hay nhdm mét lai va
massage cap moi cua chang bang vii khi cua riéng minh. Cap moi cling la mot diém nong nhay cam.
Thém mot ky thut khién ddi tac phai bung no d6 chinh 1a nu hon “nhiét d6i- bac cuc”. Nhip mot chat
nude am roi “cung” mdi voi chang, sau do ngung lai bat ngd va thay thé bang mot vién da. Nu hon mé
hodc nay duoc vi nhu chiéc bua ngii co uy quyén ghé gém.

Ham nong ngon Itra tinh yéu

Duy tri niém dam mé that kho nhung lai vo cting quan trong. O bat ¢t noi ddu, ban cling nén nghi
to1 gidy phat riéng tur khi hai nguoi bén nhau két hop véi tri twong twong phong phi cua minh. Gitr cho
cudc song tinh duc ludn song d6ng bang cach tan tinh nhau & chdn dong ngudi khong phai 1a didu ky
cuc, mi€n sao ban phai hét strc khéo 1éo.

“MO MAN” NGOAN MUC

Poi khi trong ‘chuyén dy” mot sd chang trai lai muon phu ntr 1a nguroi chu dong “mo man’. The
nhung d6i voi cac nang, ho thay viéc nay that thiéu té nhi va qua kho khin dé c6 thé hoan thanh xuét
sac “nhiém vu”. Phai lam thé nao dé chiéu long dirc lang quin “dé chimg” nhu thé?

Giai doan “khéi dong mo man” bao gid ciing 14 mdt thir thach 16n, ngay ca d6i véi chinh cac
chang. Ly do don gian nhat 1a do ho so bi “ddi tac” tir chdi. vi vay, néu ban nhan ra dau hiéu anh ay
dang san sang, dang chd doi minh thi dirng ngai ngiing gi nita, hiy bat dau “cudc choi” di.

Cht dong diéu d6 khong c6 nghia 13 ban tién dén bén anh ay nhu mot nit hoang bdc lira ctia thé loai
phim hanh déng,déy chang 1én giuong va thue hién cac” thao tac”cua riéng minh. Thay vi thé, hay xay
dung mot chién luoc tinh vi hon, khon khéo hon. Cam dd anh 4y bang mot ny hon nong chay chang han,
mot nu hon du dé 1am co thé chang nong bing 1én véi nhitng mach mau chay ran rit qua timg thé bép.



Cach khic: ban dé nghi massage séng lung cho chang. Hiy bao chang trat hét quan 40, ndm sap
xudng giwdng va khi d6 1a thoi diém déi ban tay ban duoc dip phat huy hét “ma luc” ctia nd. Hoic
don gian va hiéu qua nhat: Cling tam chung va nhe nhang xat xa phong 1én co thé chéng.

Vo1 nhirng manh khoe nay, ban c6 thé dam bao thanh cong budc “khoi dau” kho khin roi déy
Nhung hay nho rang mdc du chinh tu chang 1a nguoi mudn ban mé man, chang cling s& khong bang
1ong chat nao néu ban cam trich trong sudt tro choi i tinh. Mot khi da hung phin (co 1€ chi vai ba giay
sau nhu:ng thao tac trén), khong can doi lau, chang s¢ la nguoi tién tGi ban. Ban thiy ddy, chi mot vai

“tiéu x40 nho nho da gitp ban tu tin trong chuyén 4y dén nhudng nio.

CHANG KHONG CO” CAO TRAO”

Sb dong nguoi cho rang, trong sinh hoat tinh duc, chi ¢6 phu nit méi gip van dé khong co duoc
cao trao tinh dyc, con dan ong dat d& dang hon nhiéu. Nhung méi ddy mot bao céo trén mang MS NBC
cua My lai cho biét, trong qua trinh sinh hoat tinh duc, khong phai dan 6ng lac nao ciing dat dugc cao
trao.

Theo mdt bao cao cua mdt chuyén gia tinh duc Pai hoc California (M¥), c6 mdt s6 dan ong khi
quan hé tinh duc, “stng” luén cuong cimg, thoi gian co thé kéo dai rat 1au, toan than khong thiy mét
moi, nhung lai khong thé dat t6i cao trao hodc “xa dan”, duong nhién cang khong thé noi dén chuyén
khodi cam.

Piéu ndy néu xir 1y khong t6t rat c¢6 thé anh hudng dén tinh cam vo chong. C6 4 tinh hudng thudng
gip dan toi hién twong trén:

Tinh hudng thir nhét

Thuong gip o tudi trung nién. Noi chung, dan dng & tu01 cang cao, kha nang khéng ché thoi gian xa
dan cang manh. Nhung cai gi ciing ¢6 gidi han ciia nd, néu nhu mudn kéo dai thoi gian, kéo dai sb 1an
quan h¢ thi lai phai dung phuong phap phan tan, lam thay d6i sy chu y, dé tap thanh théi quen kéo dai
thoi gian, cudi cung hau qua mang lai: khong thé “xa dan” duoc.

Tinh hudng tht hai:

Thuong gip & ngudi cd thoi quen thi dam dé dat t6i khoai cam. Sinh hoat tinh duc thong thudng 1a
su kich thich ma sat co quan sinh duc ctia nam va nit, su kich thich nay twong d6i nhe nhang, diu dang,
con kich thich thu dam 1a kich thich manh m¢, cuéng nhiét. Sau khi da quen kich thich manh, dén khi
sinh hoat tinh duc thong thudng, s& ¢ cam giac cudng do yéu va kho dat dugc cao trao.

Tinh hudng tht ba:

Tac dung cua thudc . Nhitng nim 80 ctia thé ky 20, cac nha y hoc phat hién, trong sd nhitng ngudi
khong dat duoc cao trao, c6 mot sb nguoi da dung thude chita bénh cao huyét ap, suy nhuogc than kinh.
Céc loai thudc ndy da pha v& su tudn hoan binh thuong cia Amin ghép trong ndo, dan tdi tinh trang
khong thé xuét tinh binh thudng

Tinh hudng tht tu:

Do tam 1y that thuong gay nén. Nam 2004, Hiép hoi Tiét niéu hoc chau Au di tién hanh nghién ctru
tr& ngai tinh ndng tinh duc ¢ dan 6ng va da c6 mot quan diém méi: “nhitng viéc khong vui trudc day
d3 tao ra nhitng bong den tam 1y lam trd ngai dén chtrc niang tinh duc”. Ly hon, thai do dbi xir, phai ddi
mat v&1 nhitng biéu hién cua nguo1 khac gioi.. .déu c6 thé khién dan ong kho dat dugc cao trao, biéu
hién truc tiép nhat 13 khong thé xa dan



CHANG CUNG CAN “KHUC DAO PAU”

Phu nit ¢6 mdt s hiéu 1am vé dan 6ng trong “chuyén 4y”. chinh nhitng hiéu 1am nay da giy tré ngai
cho ¢4 hai trong quan hé tinh cam ciing nhu thé xac. Ban hiy xem lai minh d3 mac nhitng sai 1am nao
sau day:

1. dan 6ng khéng c6 hig tha, chic chan 1a dd ngoai tinh

Dan 6ng suy nghi khac phu ntr, ho s& chang bao gio vi chung thuy v6i nguo1 tinh ma tur chéi 1én
giuong voi vo. Néu dan ong khong c6 hirng tha trong chuyén ay thi 1a do ho that sy khong c6 hing thu,
c6 thé do ngudi phu nit trude mat khéng 1am ho dong 1ong hodc ciing ¢6 thé nguyén nhin chinh 1a do
dan 6ng. Ban muon dan 6ng hung phén thi khiic nhac dao dau vo ciing quan trong. Néu dan ong bj truc
tric vé chirc ning tinh duc thi can phai di kham bac si ngay lap tirc. Ciing c6 cin bénh sinh 1y lai do
tdm 1y gay ra. Chi can tim rd nguyén nhan thi sy “khong dugc” ciia dan ong ciing diéu tri dugc nhu
nhitng can bénh khac.

2. bBan 6ng khong chu dong tirc 1a ho khong muon chuyén ay

Dan 6 ong d6i khi do qua mét moi hodc 13 mudn duoc hudng su phuc vu tuyet dbi, con phy nir lai
quen voi viéc chd doi su doi hoi cua dan ong. Nhu vay thi dan 6ng 1am sao c¢6 thé chiu ndi sy cam dd
& bén ngoai, ho s& “boc banh tra tién” dé trit bo tinh cam ctia minh ma chang phai lo dén ap luc nao
ca.

Ban biét day, trong quan hé vo chong khong thé thiéu duoc chi tiét “dong vai’. Trong cudc séng vo
chong than thiét Ay, ngoai viéc lam ban doi ban con 13 ban than, 1a anh em. .

Tao niém hing khoi

Hirng khoi chin gbi 1a két qua cua mot ddy chuyén nhiéu yéu 6 tic dong. Co yéu td khong thé “so
nam” duoc. nhung ciing ¢ yéu t6 ké cho nguoi nhan hoan toan c6 thé tu minh “dau tu” vao. Nho do,
ho s& tao nén mdt chiéc “may ting 4p” cam giac.

3. Cac “diém yéu tao” cam giac

Ngoai vi tri “chinh quy’, co thé phu nir dugc tao hoa hio phong thiét ké kha nhiéu “nat nhan” kiéu
bién thé. Pay 1a su sap dat chu ddo giira quyén loi va nghia vu danh cho phai dep, nham khuyén khich
ho thuc hién thién chirc ctia minh.

Thuong nhing vi tri d6 1a noi tap trung nhiéu dau day than kinh xac giac cuc nhay. Vi du nhu moi,
dau nha hoa, bung duoi, mat trong dui va tit nhién 13 ving 1an can bén ngoai “uyén uong phong” Co
khi, viing trong diém lai...0 xa mut nhu vang sau gay, sau tai hay song lung gan xuong cut..

Pic biét, voi mdt s6 phu nit, nhitng diém nhan ve tinh”lai co thé mang dén cam giac an dut ca vi
tri “truyén thong”. Nguyén nhan don gian 1a mdi ngudi mdi vé, tao hoa déi khi kha cic cé. Gidng nhu
v6i ngudi ndy, cu nhe dau d6 mot cai da kéu oai oai, nhung véi ngudi kia, thoc 16t dén moi tay van tro
tro!

Piéu nay rat c6 thé hitu ich véi nhiéu phu nit. B61 doi khi, ho nhan ra vi tri theo ding sach vo,
nhitng gi ho thu dwoc hinh nhu vin luén...nhan nhat, thiéu thiéu (cai thiéu thiéu 4y hay bi d6 18i oan
cho sy “khong dén noi dén chén’ cua ong xa).

Do vay, néu nguorl \% de nghi v6i dang lang quan thir mo rong pham vi “dau tu” thi rat c6 thé, cau

“ving o1 mo cura ra” chi nam dau d6 khong xa. Tat nhién, ngay ca khi moi chuyén da dat “diém 10
chat lugng” di nita, néu quy ong biét thwong vo, tai sao khong tim dén nhitng dia chi trén dé thém vao
bai tinh cong “dong tay 16n vo”?

Truyén thuyét vé huyét dao tinh

Nhu d3 néi, chudi quy trinh chin gbi tron ven tir himg khoi, dap ung dén cam giac vé dich phai



trai qua rat nhiéu cong doan phirc tap. Chiing lién quan dén ca hé thong ndo b, than khinh, ndi tiét, co,
mach...cua co thé con nguoi.

Co nhiing 101 ddn dai vé mot huyét dao nao do trén co thé phai dep ma chi can “diém” vao 1a c6
thé khién duong su khao khat tinh duc...nhu dién. That ra, d6 1a chuyén khong tudong, théu dét.

Ciing c6 mdt s6 huyét vi c6 thé tham gia chut it vao chuyén phong the. Nhung né chi ¢ tinh phu trg
nhu gitp mau huyét luu thong, thu gidn co bip, sang khoai tinh than...Hoan toan khong co cai goi 1a
“nat bam vui vé” mot minh 1am thay tat ca.

CHO LAM THE KHI “YEU”

Trong phong ngil, viéc hiéu tuong tan, ting ctr chi, dong tac nho nhat ctia d6i phuong s& gop phan
quan trong 1am nén chién thing cho ca hai bén. Néu ban khong mubn hat nude lanh vao ngon ltra dam
me an 4i, thi hay luu y nhitng 161 khuyén duéi day.

1.Dung c6 mdi 1an “yéu nhau” lai hoi anh ay: “Anh c6 yéu em khong”?

2. Du anh 4y c6 ua sach s& dén mirc ndo thi cling dirng 1am anh 4y mat himg vi phai chd doi ban
tam tap qua lau.

3. Pan dng ghét nhirng ngudi phu nit thu dong, nhat 1a khi ¢ trén givdng. Pan 6ng ludn thiy nhitng
phu nir chi biét nghe theo 1a v6 vi , nhat nhéo.

4. Pan 6ng s& mat hirmg néu ban nodi: “Khong sao dau anh. Em ciing mudn chuyén ay 1am!” khi anh
ay trong tinh trang trén bao dudi nghe.

Tét hon 14 ban hay noi rang: “O lam lac em ciing trong tinh trang nhu vdy. Chang ai tranh dugc
chuyén doéi luc “néd” bat tuan thuong 1¢nh.

5. Pan ong thdy bi ap luc va rat so khi vo néi: “Em mubn hom nio chung ta ciing c6 nhitng giy
phut tuy€t vo1 nhu hom nay”.

6. Pung c6 subt ngay che che gidu gidu nhitng khuyét diém trén co thé minh .

7. Pan ong khéng mudn chung givdng cliing mdt “cd giao” theo nghia bong. Tt 13 ban ding c6
luén mOm noi anh 4y 1am sai dong tac gi va khong nén 1am gi.

8. Ban dot ngot tir chdi khi anh Ay dang c6 himg 1am chuyén ay.

9. N6i thang anh ay vé nhitng lo lang ctia ban trong chuyén chin gbi.

KHI CHANG VAO CUQC

D61 khi 6ng xa cua ban ¢6 nhirng cach cu xur trong chuyén géi chén khién ban phat buc. co thé anh
ay dang c6 ging nd luc dé 1am ban hai 1ong nhung chura khéo 160. 8 tiét 10 sau s& giup ban hiéu hon vé
nguoi phbi ngu.

1. Anh 4y t6 ra hao himg khi nghe ban kéu khé&

D6 1a vi anh ta lién tudng dén nhitng pha néng trén phim.

2. Anh éy ludn theo mét trinh ty nhit dinh, tr moi dén cd, tai, nguc...

D& hiéu thoi, sau 14n dau tién “thdm do”, anh Ay nhan thdy vo minh thich nén ¢ thé ma lam.

Néu ban mubn doi trinh tw, hiy goi y. Chic chin anh Ay s& dap (mg nhiét tinh.

3. Dan 6ng thich nhitng nu hon sau

Nhitng nu hon ngat thd cho biét anh 4y da sin sang “vao cudc”. Kiéu hon nay ciing kich thich bo
may cua dan ong hoat dong mdt cach co hi¢u qua.



4. anh Ay thich nghich “nti d6i” ctia vo

Pay 1a ltc anh ta lién tudng dén me va thoi tho au.

5. Anh 4y ludn do hoi xem ban c6 hai 1ong véi size ctia “vii khi”

bé 1a vi chéng ban lo s¢ s€ lam v¢ khong thoa man vai kich ¢& vii khi ctia minh.

6. Pan 6ng thich phu nit nhiéu “co” ¢ vung kin

Theo anh 4y, diéu nay ching t6 sy trudng thanh, nit tinh cta phy nir. “Co” nhiéu ciing cho thay sur
ham mudn cua ngudi phu nit ndy rat manh mé.

7. Anh 4y thuong ngi ngay sau “hiép dau”

Toan bo ning luong duoc van dung cho luc “lam tran”, do d6 chong ban can nghi ngoi dé phuc hoi
suc luc.

8. Anh 4y bi mat dung “trg’ thi”

Pirng cong kich hodc phan tng dir doi vi diéu d6 co thé cham dén long tur 4i ctia anh ay. hiy cung
tham khao than duoc dé ap dung hiéu qua.

KHOAI CAM CUA CHANG VA NANG

Hanh vi tinh duc ctia con ngudi c6 chirc nang kép, vira dé sinh san vira dé dem lai khoai cam. Vg
chong sau khi d3 c6 s6 con mong mubn, thuong chuyén phong the vao muc dich hudng thy, vi vay chic
nang dem lai khoai cam thd nén quan trong hon.

Ut thé ctia tinh dyc nit

Khoai cam tinh duc la cam giac d& chju, mubn kéo dai mai nhung khong thoa man, chi c6 dinh
diém cta cam giac moi dem lai sy thoéa man. Nhitng ving phat sinh khodi cam c6 nhiéu va c6 ca hai
giéi, phan bd trén khip ca co thé.

Trén co thé, ngoai co quan sinh duc, moi, ma, sau gy, mit trong dui, ban tay...déu dem lai cam
giac dé chiu khi dugc vudt ve, xoa bop. Nhung khu vuc phat sinh khoai cuc thi chi c6 & mot sb noi
nhéit dinh va nit ¢6 nhiéu hon nam.

Ngoai khoai cuc 4m dao da biét tir 1au, vai chuc nim gin ddy nguoi ta biét thém & nit con co diém
G, mot diém co kha ning phat sinh khoai cyc. Diém G mang tn ctia Ernest Grafenberg, ngudi dau
tién md ta hién tuong gidng nhur “xuat tinh” & nir nam 1950.

That ra diém G khong phai 1a mot dlem, ma dung ra la mot vung. D6 1a vung nam & 1/3 ngoai va
thanh trén cua am dao, noi c¢6 nhing tuyén va ong tuyen bao quanh ni¢u dao (con goi la vung x6p cua
ni¢u dao). Ving xop khi duoc kich thich s& xung huyét va c6 cam giac rat d& chiu. Tuy nhién, dap ng
vé cam giac voi diém G ciing khac nhau tay timg ngudi. Nit ¢ thé c¢6 nhiéu 1an khoai cuc lién tiép,
diéu ma nam khong thé co.

Tuy nhién, dii nam khong c6 diém G va nhiéu ving phat sinh khoai cyc nhu nir (dm dao va ca rung
dong cua to cung) nhung khong phai vi thé ma kém ndng nhiét. Ai hon ai, dleu do6 c6 quan trong
khong? Hudng thu tinh dyc cung gidng nhu an, 1 bat hay 3 bat chi khic nhau vé sd lugng con cam giac
ngon miéng va thoa mén thi gidng nhau, khong ai hon ai. Vay nhitng doi tinh nhan hiy hoc cach chiém
linh nhau ca vé thé cht va tim hon bang chinh cach séng va nhan cach tich cuc, ki nang tinh duc chi 1a
phuong tién ho trg ma thoi.

Khi nhin manh qua nhiéu dén cac ving phat sinh khoai cam va khoai cuc dé 1am cho nguoi ta hiéu
1am rang cac khu vuc cam giac trén co thé con ngudi gidng nhu phim dan, néu gd vao rung 1én tu
nhién: That ra cam xuc tinh duc manh mé hay lanh nhat 1a phu thudc vao sy rung dong cua trai tim va
su phan xét cua ly tri .



KHI CHANG KHONG CON HAM MUON

Néu anh ay khong con ham muén ban, do khong phai la ban khong con hap dan dbi véi anh Ay,
dung nén am anh mai dicu do de r01 tw huy hoai niém tin vao ban than. C6 nhiing nguyén nhan sau xa
ngan anh ay biéu 16 va huong thu niém vui dy. Hiy cung ngdi lai tim hiéu cin nguyén dé cing nhau di
dén tot dinh khoai cam.

1. Ban 1am anh 4y so

Khong nhan thirc dugc va cling khong muédn diéu do xay ra, ban da tao mdt an tuong khong t6t
trong con mat ctia anh 4y. Anh 4y thiy ban quéa dep, qua thong minh, trén tim so voi anh ay. Ban gidng
nhu mot than tuong, mot nit than chi dé chiém nguong ma thoi. Pbi v6i anh éy, that kho dat dén duoc
d6 cao can thiét dé ham muén mot nguo1 phy nit duong nhu khong thé tiép can duoc. Hay chi cho
chang thay nhitng diém yéu cua ban, giong nhu got chan Asin, anh ay s& dan coi ban nhu mot thyc thé
con nguoi binh thuong, cling can tinh yeu, mudn duge au yém vudt ve.

2. Anh 4y dang chiu dung mot vai that bai

Nhu tryc trac trong viéc xuAt quin trude hiéu 1énh. Néu viée d6 tlep dién lién tuc, anh 2 ay cam thiy
cho rang minh khong hoan hao, long tu trong cua dan 6ng dang 1én. Chong ban to vé khong can xin x6
ban nhung thuc té 1a dé tranh mot thit bai méi khién ban that vong.

Giai phap 1a hay an 0i, dong vién anh ay, néu can ca hai vo chong cting dén tu van nha tinh duc hoc
giup vugt qua tinh trang trén.

3.Nguyén nhan y hoc

Ham mudn thudc vé 1y tri nhung co thé c6 vai tro quyét dinh. Néu co thé khong van hanh, sting bi
ket, khong co phan ng truedc nhing khuc dao dau day ham mudn thi chuyén a ay cling that bai. Ly tri va
co thé khong tim dugc tiéng noi chung trong viéc kiém tim khoai cam. Néu qué trAm trong, hiy cho anh
ay di kham bénh trudc khi nghi dén mot bac si tim 1y.

4. Anh 4y c6 van dé vé hormone

Néu khong c6 cac biéu hién rd rét, chong ban bat dau mat nhiét huyét tinh duc sau khoang thoi gian
cho doi khoang 2-3 thang thi can dong vién ban doi di 1am xét nghiém hormone.

Theo thoi gian, lugng testostesrone giam, bat dau thoi ky ma nguoi ta goi la tat duc nam. Cong
thém cac van dé ve suc khoe khac khién bd may ham mudn vén mong manh bi dap tit, vy nén cac ¥
kién ctia bac s 13 rat quan trong

5.Anh dy dang dung thudc

Tur khi anh éy bt dau diéu tri cac cin bénh lién quan dén cholesteros, loét da day, trAm vét, bénh
tang nhan ap, huyét ap cao hay ding mot s6 loai thudc, anh 4y sé& trd thanh mot ké diao ngil trong phong
the. Hay hoi cac thong tin tir bac si truc tiép diéu tri dé biét tic dung cua mot sb loai thudc 1én doi
song vo chong. Néu c6 thé yéu cau bac si thay thé loai thudc c6 tac dung diéu tri twong ty gitp cai
thién tinh hinh.

6. Anh 4y phai chiu mot cin bénh

Néu luc d6 1a cin bénh trdm trong thi moi ham mudn tit ngdm ngay 1ap tirc va mdi quan tim hang
dau chinh 1a cudc song cua ban doi. Ngay ca khi bénh nhe, dan ong ciing nghi can phai don hét strc luc
cho viéc chira tri, co thé can duoc nghi ngoi. Anh 4y can ban trong vai trd 1a mot nit y ti bén canh va
khi strc khoe trd lai binh thudng ban s& dugce dén dap xtimg dang.

7. Anh 4y bi trdm cam

bay la nguyén nhan thuong gap trong cudc song hién dai ngay nay, ching keo dyc nang dén mirc
thap nhat. Nhiét tinh song gan nhu d3 tit nén ham muén tinh dyc nhat dan. khi trim cam bién mat thi



duc ning 1a yéu to duoc phuc hoi dau tién. Khi anh ay c6 ham muo6n nghia 13 anh 4y da khéi bénh.

8. Anh 4y s¢ trd thanh ké xam lugc

Tinh hung hing va ham muén tinh duc c6 méi 1ién quan dén nhau. Khi nguot dan 6ng qua t6t bung,
qua cham chut, anh ta s&€ khong dam tan tinh, ve van ai, ham mudn cua anh ta khong c6 stre luc, , khong
c6 ning lugng vi anh ta cho rang ham muén 4y nhu mot sy cudng burc d6i voi ban. Suy nghf a ay bam
sdu vao tam tri khién chong ban tré nén 1anh cam. Cach t6t nhat 13 hiy giup chéng cach chap nhan y
nghi “ké xam lugc” dé thong dong dam mé.

9. Mot tinh cam tiéu cyc vuot hon ca ham muén

Long cam thu, tire gian, ghen tudng, cudng nhiét, thit vong, budn b, n01 cau...mot trong nhirng tinh
cam trén kéo duc nang xudng t¢i mirc tin cung. Chong ban nhin cudc séng qua mau den, gip kho khin
khi thoat ra khoi nhitng tinh cam ay. Hay 14 nguoi phy nit diu dang bén canh ban doi dé dem anh sang
xua di toi tim va ngdy mai troi s& sang.

DUNG LAM CHANG “MAT HUNG”

Pirng dap tat niém hing khéi cuia anh 4y bang nhitng ng xir vo tinh. Hanh phiic 1a sy vun dap tir
hai phia.

Gan day, cudc song chin gdi ctia ban va anh ay co6 vé...xubng cap. Mdi khi “gan” nhau, anh ay t6
ra thiéu hao hirng. Ban dam lo lang: “Hay anh 4y khong con yéu minh?”.

Céc chuyén gia tam 1y cho ban 101 khuyen “Ping qua cang thang va lo lang. Nén binh tinh xem lai
101 noi va hanh dong cua ban vo1 “nguoi ay” trong nhirng gidy phut riéng tu. Doi khi, chinh nhirng diéu
twdng nhu nho nhit 4y 1am cho anh 4y mat hirng day”.

Duéi day 1a nhitng nguyén nhan c6 thé dung vdi trudng hop cua ban. Hay tham khao va rat ra cho
minh nhirng 161 khuyén hiru ich.

1.N61 nhitng chuyén nghiém tic khong dang luc.

Phu nit thich tdm tinh trudc va sau “chuyén ay”. Nhitng cudc tro chuyén khién ho cam thdy gan giii
va tin tudng hon vao nguoi ban chin gbi.

Tuy nhién, bd ndo dan ong lai hoat dong khac han. khi “l1am tran”, ho thudng phai tap trung cao do.
Sau do, cam giac mét moi khién ho chi mudn duoc thu gian hoan toan.

Thé ma ding lic 4y, ban lai tho thé bén tai chang nhitng cdu dai loai nhu: “Sao em chua thiy
luong cua anh thang nay nhi?” hay “Chung nao thi anh stra cai quat ay‘7 ”. Ban s& khién anh ay nghi
rang: Do 1a cai” gia”anh ay phai tra cho hanh phuc. Thé thi con ai c6 thé thich thi dugc nita!

Lo1 khuyén:

Pé ca hai cung thing hoa trong cam xuc tron ven, ban nén tranh dé cap dén chuyén thude vé nghia
vu va trach nhiém vao “luc a ay Hay chon mot thoi diém khéc cho nhitng cong viéc thuc té nhu thé nhé

2. Khong biét” hudng tng” vO1 chang,

Céc chuyén gia tam 1y cho rang: Khong thé c¢6 quan hé gdi chin hoa hop néu himg tha, cam xtc chi
xuat phat tir mot phia.

Qua 16i cai thoi “chong chua vo t6i” ca trong “chuyén ay”. Hai nguoi thuc su vo cung thich tha
v6i viée co thé dem lai cho ngudi kia cam gidc sung sudng.

Ban c6 biét cach lam cho chang cam thay ham mudn minh hay khong? Néu khong thi d6 1a khuyét
diém 1on nhat cua ban day.

Lo1 khuyén:

Dirng che ddu cam xtc thuce ctia minh. Hay khiam pha xem anh 4y thich gi. Ban c6 thé 4p dung trd



“hoan d6i vi tri”: Lan ndy, ban chiéu theo anh y. Lan sau, anh ay chiéu theo ban.

Nhiéu quy 6ng thii nhan rang ngay cang “say” vo vi mdi 1an “gan” nhau, c6 Ay lai nghich nhu. ..
quy su.

3. Ban mac cam, tur ti.

Céc nha tAm 1y nhan thiy cac dang may rau rat dé “chan com, thém phd” néu ngudi ban doi to ra
qua bét an khi hai nguoi ° ‘0An” nhau.

Trong thuc té, c6 luc nguoi phu nir gap nhirng rac roi té nhi.C6 khi d6 chi 1a nhirng chuyén rat nho
nhu dang 1én can, nhung cac dang ong chong lai khong hiéu diéu d6. Ho lo lang vi nghi rang minh
khong thé khoi day cam xic cua vo hoac tu héi rang minh da “lam viéc” qua t€ chang?

Cam giac mat thé dién khién mot s6 ong di ra ngoai tim “phé”. Piéu d6 hoan toan khong co nghia
13 anh ay hét yéu ban. Anh ay chi muén thir nghiém “ban linh dan 6ng” ciia minh thoi.

Lo1 khuyén:

Tu tin chinh la co sO tao nén ve quyén rii. Di nhién, ban khong hoan hao (va anh a ay ciing the)
Nhung anh a ay da chon ban, ‘nghia la ban c6 nhiing net khién anh iy say mé. Hay phat huy nhirng wu thé
ay dé ludn 1a ngudi vo quyén ril trong mit chong.

“BAN KHONG TIEC PAN” HAY “AN DE”

Co rat nhleu quan dlern khac nhau ngay ca trong d61 ngii nhiing nha tinh duc hoc. Y kién nay cho
rang, “co sd dan’ ’ cua mdi nguoi 13 hitu han, néu “bin khong tiéc dan” thi tit yéu s& can som. Y kién
khac lai nghiéng vé 1y luan niéu com Thach sanh™: Hét lai ddy. Vay bén nao dung?

Tayy: Van hanh hét cong suat

Mdt ¢ may hoat dong cam chirng s& rat dé han gi va van hanh kém tron tru. Tinh duc ciing vay,
nén hoat dong hét cong suat. Mic khac, nguyén 1y tu nhién ciing chirmg minh: Ai di bo nhiéu thi chan
khée, ai lao dong tri 6¢ nhiéu thi ndo khoe. Tinh duc cling vay, lam nhiéu 4t phai khoe.

Pong y: Dung it s& bén

Dao thai nhiéu thi cun, thot dung 1au thi mon. Mudn khée manh, séng lau, kéo dai1 doi séng tinh
duc, nam gidi phai biét bé tinh dudng khi, ton than. Sy thiéu tiét ché vé tinh duc s& giy ra bénh yéu
than va nhanh 13ao hoa.

Tayy: Hét lai c6

Khoa hoc chua bao gid chimg minh “sb luong dan duoc” ma mdi ngudi cd 1a mot con sd nhit
dinh. Trén co thé con ngudi, chi ¢ duy nhat no-ron than kinh 1a con sb bat bién ma thoi, con cac bo
phan khac: mau, té bao can xi...déu c6 thé tai tao hang ngay.

Dong y: Tinh tay

Tinh khi 13 chat b6 dudng, tinh tiy cua sttc khoe con nguoi. Do vay, viéc” bé tinh”-an dé va dé
danh dan dugc khi an ai (gitr lai tinh khong cho thoat ra), s€ rat t6t cho nam nhi.

Tay y: Chi 1a mt thir dich twong

Tay y d& ching minh: tinh khi chang qua chi 1a mdt chat dich twong, chira mot s6 thanh phan, chir
khong phai 1a chat bd dudng. viéc bé tinh 13 di nguoc lai quy luat tu nhién va ban ning duy tri noi
giong.

bong y: Bai hoc tir vua chua

Vua chiia ngiy xua khong thiéu sam nhung cao qué, son hao hai vi, nhung vi “vai qua nhiéu dan”
cho céc cung tin my nit nén thdi gian hudng duong (tudi tho) cta cac vi ndy cling rat ngan ngii.

Tay y: Thue tién ctia ngudi Tay



Nguoi phuong tay quan h¢ tinh duc tir khi con rat tré, dong thoi quan h¢ voi tAn suat cao va cuong
d6 16n, nhung két qua 1a doi sdng tinh duc ctia nguoi Tay dai nhat thé gidi (nhiéu nuoc con s6 nay 1a
60 nam- khoang 17-77 tu6i). Pay 1a minh chiing rd nhat cho 1y luan khong toi gi ma “tiéc dan”.

bong y: Than suy

Quan hé tinh duc nhiéu thin suy. Ma than suy thi tat yéu dan dén mot loat chirng bénh khac.

Tay y: Loi dii moi bé

Khoa hoc chirng minh: Quan h¢ tinh duc tac dong tich cyc dén nhiéu mit cua strc khoe: tim mach,
gan cot, giam ung thur tién liét tuyén; chita chirng dau nira dau, giam stress...Chinh vi vay viéc khong
tiéc dan s& cang tot cho co thé.

Két luan

Tuy c6 nhitng quan diém trai nguoc nhau nhu vay nhung ca Bong y 13n Tay y déu thong nhat & mot
diém: Sinh hoat tinh duc qua d6 s& lam nhuoc stc, dau choang, mat hoa, tinh than ué oai, anh hudng
toan bd dén hé than kinh va strc khoe cua ban.

Lo1 khuyén

Khi doc bai nay, ban hily nhd: Trudc khi tin vao bat ky mot 1y 18 ndo, hiy lang nghe co thé ban noi
gi. Néu ban luon luon sang khoai va hanh phic sau khi “lam tran” thi ban c6 thé bo qua nhitng 1y 18
nay.

THOI PIEM KHIEN CHANG RAO RUC

Cac chuyén gia tai My da thyc hién mot cudc khao sat vé thoi diém ma canh dan ong khao khat
chuyén 4y nhat trong ngay. Qua d6 bi mat vé tinh cach con ngudi chang c6 thé dugc “bat mi”.

Chang rao ruc vao budi sang: 23,9%

“anh ta hoan toan nim rd ban than va nhuc duc cua minh, bdi vi ham luong testosterone thuong 1én
dén dinh diém vao budi sang”. Pay 1a ngudi dan ong hanh dong theo ban ning, vi vdy chang co thé bi
161 vao nhitng pha an 4i hoang dai.

Buoi trua: 75 %

Su hung phan 13 mot phan tng tim sinh 1y ddi véi tic nhan kich thich tinh duc. Do vao thoi diém
ndy trong ngdy, ngudi ta thuong lam viéc, va khong dé tiép xtc v6i nhitng kich thich kiéu do, vi vay
day 1a ngudi khong tudn theo “quy tic”. Diéu d6 co nghia 13 anh ta khong dé bi hung phan boi 15 tréu
dua thong thuong, vi vay hady don cho nhitng thtr nghiém tinh duc moi la.

Dém: 27%

Nhiing con hing tinh thuong do co hdi tao nén. Vao budi t6i, ban van 1én giudng theo thong 18.
Ngoai ra, d6 cling dugc cho 1a thoi diém thich hop dé hanh dong. Pay chinh 1a anh chang thich tuan
theo quy ludt. Anh ta thich moi viéc dién ra déu dan va khong voi vang hap tp. Néu ban may min,
diéu d6 c6 nghia lachang s& ludn thong tha kham pha tirng cen-timet trén co thé ban.

Ca ngay: 41,1 %

Stress 13 nguyén nhan 1am giam hing tinh, vi vy mot anh chang lac ndo ciing cam thiy rao ruc,
anh ta chic hian c6 mirc d6 lo au rt thép. Nhu thé hodc 13 ban s& ¢6 mot anh chang vo tu lu, co thé
vuot qua moi khing hoang dé 1én giudng véi ban, hodc 1a mot chang don gian biét bién con stress ciia
minh thanh dong luc tinh duc 24/7”.

“HAM NONG” CHANG



Tan tinh, nggi khen, au yém .s& gitip ban tré hoa tinh yéu ctia minh. Khong cé gi phirc tap va mat
thoi gian ca, mién 1a ban san sang hanh dong. Hay dé y xem chang c6 bi “rung rinh” khong nhé.

1. Au yem chang nhitng lc anh ay khong ngo

Thu vi nhat 13 trong ltic chang dang méi mé “v¢ sinh mat tién” thi ban xuét hién 6m cham 14y chang
tir dang sau. Hanh dong cua ban khién chang phai khuyu g6i nhur gip phai tiéng sét ai tinh. Su dung
cham thé hién su quan tam gan gui gitra hai nguoi, nhit 13 nhirng lac budn ba hay mét moi.

C6 thé n6i au yém la liéu thudc tinh cam tuyét voi nhat. Khac vo1 nhirng gi moi nguoi van nghi,
dan ong ciing 1ang man khong kém nir gigi. Chi can don gian hiéu rang: Su gan giii dong nghia véi su
thoa man 1au dai.

2. Biét cach ngoi khen diing ltc

Nguoi day hd luon thuong dd an cho hé mdi khi nd thyc hién tot mot dong tic. Pan ong ciing vay,
hiy khién cho mau dan 6ng ctia chang tuén chay dat dao. Cho du chang gitp ban viéc gi, ding tiéc 101
khen ngo1, ké ca khi d6 1a cong vi¢c vat vanh nhat.

3.Cho chang chut it thoi gian riéng tu

Ban va chang deu di 1am v&, trong lic ban thao thao bat tuyét vé nhitng chuyén & van phong, chang
chi tra 1o tr hir, mat thi ¢t dan chat vao nhirng c6 gai dep trén ti vi. Phai chang chang chang quan tim
gi t6i ban? Khong han nhu vay. Piéu ma hau hét phu nit khong hiéu vé dan 6ng 13 ho can thoi gian mot
minh dé tyr giai toa.

Ban dimng lo rang chang khong mubn gan giii ban, ma chang qua, d6 1 thoi diém anh dy “xac pin”
sau ngay lam viéc. Khong chi vay, dan 6ng ao udc vo hay ban gai cho phép ho co chat thoi gian tap
trung vao tran bong da hay choi game vao ngay nghi cudi tuan. Chang phai chi em ciing can thoi gian
riéng va khong muodn cac chang nhing nhang di theo 1am dau, massage, my vién...hay sao? Vay nén
diéu quan trong nhét 1 van ton trong thoi gian riéng.

4. Hay 1a mot chuyén gia thoi trang diu dang

Tai sao chang cir thich mac chiéc 40 phong ct ky khi di choi budi t6i? Boi vi chang nghi rang nd
that thoai mai. Thuc t&, chang luén nhan ra rang chiéc 4o phong d6 trong chang tir t& chut nao. Nhirng
lac thé nay, sé can mot chuyén gia thoi trang l1a ban. Chang s& dé mui long khi ban dua ra nhan xét
dung dan, khong gidng nhu nhitng 101 can nhan ciia cic ba me. Ban c6 thé giai thich tai sao quin hdp
thi khong nén “déng bd” véi giay da. Tuy nhién, dé 101 nodi ctia ban c6 trong luong, hiy khen chang khi
chang dién mot bo dep va hop thoi trang. Neu ban biét cach chi bao, vi du nhu “bo nay dep ddy, nhung
em thy anh tre hon néu két hop véi chiée quan den kia”, chic chin, ching s& “tudn 1énh” ban ram rép.

5. Liéc mat dua tinh va tan tinh chang

Cho du thoi gian c6 1ay bdt su lang man, nhung chang van ludn thich tha khi gip anh mat lung
liéng cua ban nhin chang. Hay quan tam dén chang nhiéu hon nita, tan tinh chang va reo vui khi chang
tang ban mdt mon qua bat ngd.

6. An mic goi cam khong chi nhirng luc can phai goi cam

Hay luén tu tin rang minh 1a mdt trong nhitng ngudi goi cam nhat thé gidi. don gién ban l1a phu nir.
Pirng ngai ngan dién nhitng bo trang phuc khoe duong cong nir tinh va co thé hot * thoang mat” mot
chat. Tuy nhién, tranh c61 mo' qua mirc. Chi can khoe chiéc ¢ thon tha bang cach Van toc cao, hay mac
40 ¢b hoi tré dé 10 bo vai min mang 1a di du khién trai tim chang rung rinh. Nhé rang, ranh gidi gitta
vé dep goi cam va phan cam 1a rdt mong manh.

7. Su bat ngd ludn 1 niém mong doi ctia chang

Pirng tao ra nhitng bat ngd kho chiu nhu kiéu con kién néi v&i con voi: “Anh oi em c6 thai” ma
hdy tao ra nhitng cau chuyén, nhitng niém vui tha vi, du 1a nho bé. Ban c6 thé mua tang chang mot
chiéc 40 m&i hay mdt cip vé xem phim hang nhat dé hai ngudi c6 thé cung thu gidn budi toi ma hai



nguoi khong phai vudng ban chuyén con cai. Hanh dong cua ban s€ giai toa ndi s¢ ciia chang rang hon
nhan giét chét tinh yéu va sy 1ang man.

8. Hay cuo1 véi chang

Ngudi phu nit théng minh 13 nguoi biét cach tao sy thoai mai va kich thich chong minh thé hién
tinh hai hudc trudc dam dong. Nhiéu nguoi dan éng khi di canh vo minh thi nghiém nghi, nhung luc
ro1 vo lai “nhi nhanh” nhu thoi sinh vién. Chinh vi thé, nghé thuat ctia ngudi vo 13 cho chong minh co
hoi dé 1am cho nhitng nguoi phu nit, ké ca vg minh cudi khiic khich.



CHUONG III1 TAO CAM GIAC HUNG PHAN

KHAM PHA POI SONG TINH DUC

Co6 khong it nhiing thac mic vé doi song tinh duc, _nhung khong phai diéu gi ching ta cling déu da
hiéu. Hay kham pha vé nhitng diéu th vi trong cudc song tinh duc do.

1. Poi ban tinh cting dong thoi c6 khoai cuc c6 tét hon?

Khoai cuc dong thoi khong phai 14 diéu can dit ra. Néu cir mubn dat duge diéu d6 thi c6 khi lai co
tac dung bat 1oi. Thong thuong, doi ban tinh cang hiéu nhau thi cang hoa hop vo1 nhau va khi do6 cé thé
dat dugc khoai cuc cing mot luc nhung d6 khong phai 14 muyc tiéu quan trong nhat.

2. C6 gi khac nhau gitra khoai cam va khoai cuc?

Khoai cuc 1a cdm gidc nhe nhom, gidi tda, thoa man cua quan hé¢ tinh duc (hodc tu kich duc). Con
khodi cam tinh duc 1a cam giac dé chiu, mudn kéo dai mai nhung khong dem lai dugc sy thoa man.

3. Nhitng ngdy rung trirng, ham mudn tinh duc c6 ting?

Con tuy ¢ phy nir c6 mudn mang thai hay khong. Vi da sé phu nit, riéng ¥ nghi mong cho ¢6 con
va nhirng thay d6i vé ho6c mon  trong nhirng ngay rung trang cting lam cho ham muén tinh duc tang Ién.
Mot s6 nguo1 tuong rang c6 mdi quan hé giira trimg rung va tang ham mudn tinh dyc, vi thé dé c6 thai
va tdn dung lubn moéi quan h¢ do cho ca nhirng nguoi dang udng vién thudc tranh thai.

4. Yéu nhau 1au dé c6 luc dan dén nham chén?

Pirng 1am 13n tinh yéu va tinh duc (sy ham mudn tim kiém khoai cam & ban tinh ctia minh). Co
nhirng cap ban tinh cho la binh thudng khi cam thay khong con ham mudn nhau nhiéu nita sau 3-4 nim
chung song, trong khi d6 ¢6 nhiing cap sau 40 nam van gan bo khang khit v&i nhau.

L& tat nhién sau vai nim sy ham muén khong the con s61 ndi nhur nhirng ngay dau, nhung co 8¢ cho
su bén chit cua ho khong phai dya trén sy ham muon vé thé chat & nhau ma trén sy dong cam vé tim
hon, trén nhing gia tri dao dirc ma mdi nguoi da tiép thu tir nén gido dyc cua gia dinh, nha truong va
xa hoi.

Néu chi chay theo nhitng ham mubn méi la thi chéng bao 1au s& that vong vi chi 1a sy hu 4o, t6t
nhat 13 nén cu xtr voi nhau nhu thé nio dé chuyén ham muén thanh tinh yéu. Phai nudi dudng sy ham
mudn bang cach “bé d6i nd”, sir dung né nhu mdt vy quy, dé v&, chi khong phai nhu mot vat tam
thuong da san trong tii.

5.Ham muén tinh duc ¢6 thay doi trong chu ky kinh?

C6, nhung khong phai moi phu nit déu giong nhau. Mot sO phu nir ting ham muon tinh duc vao
nhirng ngdy trude hodc sau hanh kinh, mot sé khac vao ngdy rung trimg. Nhung yéu t6 nio quyét dinh
nhat van chua biét rd: Sy dao dong gilta cac hodc mon sinh duc nit hay céc chat dan truyén than kinh
(do ndo chi phdi) Va chiing tic dong truc tiép hay gian tiép dén ham muén tinh duc.

6. Stress va moéi mét c6 ru ngd ham muén tinh duc?

Chiac chan co. Ai ciing ¢6 lic phai trai qua nhirng thot ky cang thang than (stress) do nhiing Van dé
riéng tu hodc do cong viéc va khong con ham muén tinh dyc nira. Tuy nhién, néu mat ham muén tinh
duc kéo dai thi phai tim nguyén nhan va phan tich xem c6 céi gi khong 6n trong mdi quan hé cua doi
ban tinh.

Khéng c6 chirc ning nao ctia co thé lai chiu anh ‘huong nhay bén voi trang thai cua vo néo (y thie)
nhu cac chirc ning tinh duc, khi ¢6 chuyén budn phién hay cing thang gi d6, nguoi ta van c6 thé an 1-2



bat com nhung nguoi ta khong thé thuc hién ndi chuyén tinh dyc.

7. Khong tiét dich & 4m dao c6 phai la giam ham mudn tinh duc?

Thuong ding nhu vay. Ham muén tinh duc ¢ phuy nit thé hién bang su tiét dich & 4m dao (giéng nhu
su cuong cing ¢ nam gidi). Mot phu nit khong tiét dich & 4m dao thi ciing c6 thé xem nhu c6 truc tric
gi dotrong doi sdng tinh duc. Nhung dirng 1am voi trang théi thiéu hooc mén, lam cho 4m dao kho va
kem chun gian.

8. C¢ tinh yéu nhung khong c6 khoai cam tinh duc v4i ban tinh, c6 dang lo ngai?

Khéng dang lo ngai vao giai doan ddu ctia mdi quan hé nhung vé 1au dai thi rat phién. C6 nhiing
truong hop tinh yéu duoc 18n “ban tho” va chuyén tinh duc duoc xem nhu thir yéu.

Nhung voi da s6 binh thuong thi dé co6 khoai cam tinh duc, can co “su dau tu” cua ca ddi ban tinh,
khong thé co chuyén “ mot vi thanh cao dao va lanh bang” lai c6 thé dem lai khoai cam cho ban tinh.

Hay n61 mdt cach khac: Quyén lyc tinh duc 1a sy chia sé cua ca hai nguoi. Tuy nhién, sy da dang
ctia hanh vi tinh duc ngudi con thé hién & chd 64% nam gidi va chi c6 36% phu nir ndi rang ho c6 thé
c6 quan hé tinh duc ma khéng nhit thiét phai c6 tinh yéu véi ban tinh.

9. C6 thé tim lai khodi cam tinh duc?

V&i mot sb nguoi, coO thé hoc cach dé co lai khoai cam. Bit dau béng cach tu kich duc dé kham
pha nhirng cam giac cta minh. Nhitng ngudi khic ¢ thé tim laisy himg th tinh duc véi ban tinh. Piéu
quan trong 1 phai hiéu nhitng 1y do, nhitng can tr& dan dén mét khoai cam va mong doi nhitng gi &
cudc tim kiém lai nay.

10. Khac dao dau c6 quan trong?

Pa s6 phu nir rat nhay cam, nhung ciing c6 mot s6 khong chiu dung dugc nhitng hanh vi cua khic
dao dau. Khic dao dau ctia d6i ban tinh nhan nham thiét lap su tin tudng vao nhau va lam tang sy hung
phén, su thu gidn dé nguo1 phu nir ¢o thé ndng nhiét dap lai ban tinh, chip nhan nhirng cu chi tdo bao
ma & tinh trang hung phan nguo1 phu nir khong dam biéu 16. Khoai cam tinh duc gan boé mat thiét vi
su hoa hop cua doi ban tinh; thiéu yéu td nay thi mbi quan hé ¢ nguy co khong bén viing,

11. Vio nhitng thang cudi cta thai nghén, c6 nén quan hé tinh duc?

Trir phi c6 nguy co lam md ¢b tir cung, tir d6 dan dén dé non hodc chay mau, vi du nhu c6 tién st
dé non, da duoc chan doan 13 rau bam thap. ..thi khong nén c6 quan hé tinh dyc vao nhitng thang cubi
ctia thai nghén, ngoai ra khéng c6 chéng chi dinh. L& tit nhién, nguoi chong va vo sé biét phai co tu
thé thich hop nhu thé nao dé c6 thé thoai mai nhat.

12. Sau dé c6 giam ham mudn tinh dyc?

Co. R01 loan thuong gap nhat sau de la sy mat di ham muén tinh duc. Tinh trang d6 c6 thé kéo dai
nhiéu tuin den nhiéu thang. Chi mot s it mdi phuc hdi duoc nhanh ham mudn tinh duc. Giai doan dau
sau dé, da s phu nit vira phai nuéi con vira lam nhiém vu cta ngudi vo.

Nguyén nhancua tinh trang nay 1a do moi mét, do ban biu véi viéc cho con bu (bu chai hay b me)
vé dém, do stess (cang thang than kinh) . Khi ngudi phu nit dd nghi ngoi mot thoi gian va tim lai duoc
cam himg tinh dyc voi chong thi coi nhu da phyc héi sau khi sinh.

Mot sb phu nit khac thi hinh nhu vai trd 1am me khong chiu nhuong chd cho vai tro 1am vo. Néu
nhu sy ham mudn tinh duc phuc hoi cham thi can duoc sy giap do cua thﬁy thude chuyén khoa tam ly-
tinh duc.

THOI GIAN CHO KHUC DAO PAU

Nguoi choi nhac danh chéch mdt hai nét 1a coi nhu hong ban nhac, nhung “ dém hoa nhac” cua



khuc dao dau thi nguoi nghé si co thé tau 1én 1000 cung bac khac nhau ma “thinh gia” van thdy dé mé.
An s6 Ay khong phai ai ciing tim dugc 101 giai dich dang.

Tat ca nhimg nha tAm 1y hoc, tinh duc hoc ¢6 18 déu bo tay trude cau hoi kho boi co dia va s6
thich ctia mdi d6i tinh nhan s& quyét dinh thoi gian 1y tuong cho khic dao dau.

Tuy nhién, nhiéu chuyén gia ciing dwa ra mot nguyén tic vang: ding bao gid dudi 5 phit va ciing
dung bao gio qua 30 phut.

Chi trong Vong nam phat lam sao du de danh thirc hét tat ca céac giac quan va 161 ching day san
sang cho mdt “cudc chién” ma ca hai déu can chién thang Trong chuyén ay, néu nhu nam gidi ¢o the
str dung don phu dau, “ni phao”ngay khi budc tdi chién truong, thi phu nit lai khong thé . Phai yéu chi
c6 dugc chién thrfmg hoan hao khi cam nhan duoc rd ndi thm cua “ké dich”. Ma mudn cam nhén thi rd
rang phai co thoi gian.

Nguoc lai, doi véi tuyét dai da s6 quy 6ng, khong c6 gi nghiét ngd bang viéc dan da “l1én nong”
161, dich dd & trong lan dan cu01 cung roi nhu chi huy chua cho ban.

Nhiéu khao sat cho thay, néu phu nir ¢ kéo khic dao dau trén 30 phut, thi ho s€ chi dugc nhan mot
mon “d6 ngudi” khong hon khong kém tir quy 6ng. 10-15 phut 13 khoang thoi gian ma ltra “tam mudi”
trong cac quy ong néng bong nhat.

Tuy nhién, giéi han thoi gian 5-30 phut lai khong duoc ding voi ltra tudi trén50. Thoi ky nay, khi
stc lyc khong con sung man, thi cac cap dbi tac thuong kéo dai khac dao dau, dé “dém hoa nhac”
khong qua ngan ngui.

LICH SU ” KHI YEU”

C6 mot dicu ma c6 18 moi ngudi khong dé ¥ dén, do 1a khi trén giudng ciing can phai lich sy. Néu
nhu phu nt than tho chong minh tho 16 qua trén giudng thi d6 khong phai la van dé nhung néu than
phién la mat lich su thi c6 van dé roi do. Trén giuvong cling cO quy tac cta chuyén trén giudng, néu
khéng van dé s& cang nghiém trong. quy tac lich sy d6 1a:

1. Co thé sach s& va manh khoe

Hay giir cho co thé minh c6 mot mui huwong thoang thoang rdi méi 1én giuwdng . ban nén hoi ban
doi xem c6 thich mui huorng ay ctia minh khong? Néu nguoi ta khong thich thi hay tam dé tay mui
huong 4y thay bang mui huong khac. Cho du hai nguoi khong lam “chuyén a ay” nhung co thé ban luc
nio cling phai khién cho nguoi ta cam thay hung phan vui vé.

C6 dan 6ng nodi rang, mia dong ho so nhat ndm canh nguoi phu nit nguoi lanh ngat diéu dé cho
thay dan 6ng khong phai la chiéc dleu hoa nhi¢t d6 dong nong he lanh, ho cling rat yéu dudi.

Néu trén co thé cua ban co vét thuong ndo d6 thi can phai nghi ngoi di. Chir dirng 1am “chuyén
ay” chang may cham vao vét thwong 1am ban kéu dau dén thi moi thir s& hoa thanh may khoi. Doi khi
con 1am hai ca strc khoe ctia ddi phwong co déy.

2. An mic phai lich su

Al ciing rét coi trong quan 4o ngd. Do d6, trang phuc can phai dua trén nguyén tic khién nguoi ta
vui 10ng 14 chinh. Ban c6 biét rang nhiéu luc kin d4o lai quyén rii va d6i khi hé hang ciing 1 hap dan.

3. Ludn duy tri su van dong

Nguoi nhanh nhen, dong tac nhe nhang ludn dugc moi nguoi thich trong cude song chtr khong chi
1a trén givong. Néu nhu trén givong, xwong cua ban ctr kéu rang rac thi chang vui vé chat nao. Tinh ai
lubn gin lién Vo1 tudi Xun, nguot ludn song trong tinh ai la ngudi ludn gitr duge tu6i xuan. Nhu vay
lubn c6 ¥ nghia tot dep véi cudc séng cua ban.



Trén giudng ban ciing can phai phan chan tinh thin. Ping c¢6 ndm im chd doi nguoi ta, doi khi
cling can phai thé hién nhitng dong tac diu dang, nhe nhang dé phéi hop voi nguoi ta.

4. Nguoi khong tap trung 1a nguoi mat lich su nhat

Hai ngudi can phai dang hién cho nhau nhirng gi t6t dep nhat. D6 13 nén tang cua tinh ai hoan hao.
Néu ¢ trén givong ban khong thé tap trung dugc tinh than va stre lyc thi ban can phai noi cho nguoi ta
biét. Ching han nhu 13: “Em s¢' noi canh ¢ duoi nha chay mat” hodc 13 “Liéu con ché chay vao phong
khong anh nhi?”. Ban giai quyét vin dé trudc con tot hon 13 im ling.

5. Khong dugc két thiic nira chirng

Trir nguyén nhan dic biét, con néu khéng ban khong duoc két thuc gitra ching chuyén ay. Nhiing
nguyén nhan sau khong thudc 13 nguyén nhan dic biét nhu 1a: nhan dién thoai, bdng nghi dén nguoi yéu
cii ctia d6i phuong, so chiéc vay nga dat, nhitng diéu nay nhung phai thay bang mot cach khic dé
khong 1am anh hudng dén chuyén ay ctia hai vo chong, c6 khi lai con giup ich cho khong khi mat me.

Tai sao ban ctr phai noi 1a s chiéc vay ngu bi nhan nhi? Ban ¢6 thé néi doi v6i ddi phuong rang
minh muén cho nguoi ta nhin thay mot bd quan do dep hon cta ban cling dugc ma.

6.Dung cho nhiing 161 noi luc a ay 1a that

Néu nguoi ay néi rang s& hai sao cho ban thi ngdy hom sau ban cting dung bat nguo1 ta hai sao cho
minh. Ban dirng ¢6 1am ngud1 phu nit nhd mon nhu vay, ban con rat nhiéu co hdi dé anh 4 ay htra hen co
ma.

Ban can phai hiéu rang, nhitng cau ndi lac 4 ay 1a liéu thudc kich thich tinh yéu. Khi nghe nhing cau
noi ay ban ding cd tap trung qua tinh than dé roi ghi nhd né trong dau. Hay van dung nhirng cau noi ay
trong trudng hop ay dé tinh thin minh dugc vui vé, phan khoi hon. Biét gitr lich su 1a khong nhac lai
nhirng ciu ma hai ngudi da ndi trong lac 1lam chuyén dy.

7. Cung ngu mot luc

Sau khi két thuc chuyén ay, ban con phai tat dén, tim rira rdi moi ngi, dung khong?.Dé chinh 1a
gidy phat vui ve, dam 4m. Vi vay, ban khong nén voi vang hoan thanh cong vi€c riéng cua minh roi
quay dau nga ludn, nhu vy s& lam cho d6i phuong cut hing. Ciing glong nhu ban dén nha ban chot,
vira ra khoi ctra thi ngudi ta dong sam cira mdt cai, chic chin ban sé rat kho chiu. Vi vay, néu hai
ngudi khong 6m nhau cing ngti thi ciing nén 4p lung vao nhau d6 ciing 1a mot cach dé thé hién sy than
mat.

MA LUC NU HON

Theo cac nha khoa hoc thi su gin két giira hai do1 moi con khién ndo bd con nguoi co phan Gng
manh 1iét hon nhiéu so véi viée dung cham vao chd ay. Chinh vi thé, ngudi ndo biét cach hon cho ra
hon c6 thé danh thirc ngay ca nhirng d6i tac ludi nhac, mét moi nht.

Nguoi Eskimo ngay nay van gitr tap quan cham mui vao nhau thay cho hén moéi. Déi v6i dong vt
néi chung va con ngudi noi riéng, mui vi cia ban tinh dong vai tro rat quan trong. Va mot trong nhitng
cach tot nhat dé di tac co thé ham mudn ban 13 ban phai quan tAm san s6c cho mui vi cua ban than.
Ngoai viéc danh rang thudng xuyén ban nén cham chi nhai keo cao su, dung dung dich chuyén dung dé
stic miéng dong thoi khong quén 1am vé sinh ludi.

Co6 nhu vay ban moi ti€u di€t dugc cac loai vi khuan tich tu trong miéng dé hoi thé tré nén thom
tho hon. Piéu ndy rat quan trong vi nu hén khong chi chira dung cam xtc ma con 1a sy trao d6i ctia vi
giac, khiru gidc va xuc giac.

Mbi 12 bo phan hét sirc nhay cam ( gip 100 14n so véi dau ngdn tay) va mdt ny hdn ndng say c6 thé



lam ting nhip tim ctia ban tr 72 dén 120 lan/phut. Ngoai ra dong tac hon con kéo theo su van dong ciia
34 co, d6t chay khoang 3 calo va kich thich viéc tiét vao méau thi hormone gay hung phan cé tén 1a
endorphin. Khi hon, do mau luu thong manh, da dé ban tré nén héng hao va lan mo1 ban cling mong 1én
m@t mau d6 tu nhién. Chinh vi thé ban bong tré nén xinh dep khac thudng khién dbi tac cang bi hut
hon.

C6 can phai hoc cach hon khong? Vira co lai vira khong. Khong béi vi hon khéng phai 1a mot bo
mon thé thao dé c6 thé dua ra mot hudng dan ti mi chinh x4c trong vong vai ba budi hoc.

Hon 13 sy biéu hién cta cam xtc diu dang thim kin nhat.Cac nha khoa hoc xa hoi tir 1au dd phat
hién ra réng khi gitra hai vo chéng xuat hién mdi bat hoa thi ho s& chim dut viéc hén nhau mot thoi
gian dai trudc ngung lam “chuyén ay”.

Nguoi ta cling nhan thiy rang cac dang may rau co thoi quen hon vo trudc khi di 1am budi sang s&
song 1au hon nhitng ngudi khac 5 nam. Tat nhién ¢ diy khong tinh dén nu hén tam biét chiéu 18 ma 1a
nu hon noéng nan thuc € 13 hoi hiém gip ¢ nhitng cip vo chong da chung séng nhiéu nim. Khong biét
céch hon, khong chiu 1am m6i ny hon ¢6 thé dAn t6i sy lanh nhat gitta hai nguoi. Tir do dé di dén that
vong va cudi cung 1a thiéu chung thuy. B¢ 1a ly do vi sao can phai hoc cach thé hién tinh cam thong
qua ny hon. Duédi day 1a 3 kiéu hon ¢ thé gitip hAm ndng quan hé cta vo chdng ban.

Hon ngot ngao

D6 13 nu hon véi tro choi tim keo. Pau tién ban hay mo1 chang ngam mot chiéc keo (loai trong va
ctng). Sau d6 hily quan sat xem chiéc keo dang nim ¢ dau va bat dau truy dudi né bang nhirng nu hon.
Muc dich ctia ban 1a 1am sao dé danh lai chiéc keo nay. Mudn vay, d4u tién ban hay hon vao moi trén
ctia chang dé miéng chang hé mo. Sau d6 dung ludi lung suc va cudm lay chiéc keo 4y trong miéng
chang.

Hon nong lanh

Hay ri chang dén mot quan ca phé lang man nao do6 va goi hai loai nude udng mot ndng mot lanh
(vi du tach ca ph€ nong mang huong vi qué va mét ly cocktail dau uop da). Sau do, hay chon mét chd
ngdi kin dao ¢ goc quan. Trong khi chang dang nham nhap thir cocktail mat lanh, ban hiy 1am mot
ngum ca phé nong hoi va luu ¥ dé cho thir do uéng nay ham ndng khoang miéng minh. Bay gio ban méi
bat dau hon chang. Ban s€ cam nhan r6 sy tht vi khi d61 moi lanh gia cua chang nhu tan ra khi don
nhan hoi 4m ma ban truyén sang.

Hoén “lat mém budc chat”

Biét hén mot cach dam dudi, ndng nan, ban thdm chi co thé khién chang nghién n6 dén ndi kho co
thé dit 4o ra di du chi mot thoi gian ngan. Khi thye hién ny hon nay ban hday bao chang ngoan ngoan
tha long toan than, mac cho ban cam cuong. ROi ban dm chang va bat dau hon mot cach that au yém,
diu dang y nhu cadch ma ban van mong chang hon minh vay. Hay dat vao ny hon nay tit ca sy say dam,
dam rpe va diu dang cta ban. Nu hon “lat mém budc chat” nay co thé 1am twoi mbi nhitng méi tinh cii
k¥ nhat.

LY DO LAM HONG “CHUYEN YEU”

Trong hon nhan, khong nén xem 4n 4i 1a tit ca nhung nguoc lai, néu coi nhe chuyén phong the, nguy
co db v sé lai ting cao gip doi. N6 thuc sy 1a mot van dé vo cling nhay cam ma ban khong thé ludng
trude duge nhirng tinh hudng cu thé.

Ap luc ctia cude sdng len vao phong ngi

Sau mot ngdy mét nhodi & bén ngoai, ban phai dam duwong chuyén ndi tro. Ban thdy rd roi va ching



budn doc vai trang sach trude khi di ngu.

Cudc sbng trong mat ban Iac nay chi 1a chudi ngiy nham chan. Vi thé, néu ban c6 mot ngudi chong
biét xoa diu vo, khién ban hanh phiic hon bang “chuyén 4y” thi that tuyét voi. Nguoc lai, néu chong
doi hoi qua muc khi vo mét moéi, ban s théy do1 minh qué den 1.

Pan 6ng phai chiéu theo ¥ vo

Chang la nguoi giau y tuong trong “chuyén ay”. Chang 6m ban vao long va vudt ve mai toc. Co
khi anh ay hon 1én ma, bo vai, c6 khi trong khic dao dau, chang lai cin vao tai ban. con ban thi sao?

Ban mién cudng chiéu chong va mong muén két thuc nhanh dé nghi ngoi. Tho bao hon, ban day
anh 4y ra va ném mot cai nhin “hinh vién dan”.

Sao khong tao ra mot dém tinh thim hwong néng?

R4t nhiéu nguoi budn phién, lo lang vé doi song vo chong cua minh. Phan 16n ho cho rang minh
chua tao ra sy méi mé hay chinh ho cam thay chan vi “lan ndo ciing nhw 1an nao”.

Cudc séng vo chong khong phai bao gio ciing nhu ta mong doi. Vi thé, mdi nguoi vo hodc chong
phai biét chiéu chudng nhau dé gitr huong ltra.

That ra, nguoi chong can phai thong cam voi vo boi ngudi phu nit thuong chiu anh hudng cua rat
nhiéu yéu td, dic biét 1a chu ky kinh nguyét.

P6i v6i phu nit, trude tién can biét than nhiét hang ngay cua minh. Ban nén dén bac si dé kiém tra
qua trinh rung trimg. O giai doan cao diém, co thé ciia nguol phu nir rat nhay cam va sy ham mudn
cling dang cao. Pay 1a mot trong nhitng bién phép giup cudc séng vo chong 6n dinh va vui vé hon.

Céch niy ciing gitp ban canh ngay dé c6 hoic khong c6 em bé. Tuy nhién néu ban “lap trinh” qua
chit ché, ngudi chong s& roi vao tinh trang cing thang. Hay hon ca 1a ngudi vo nén khéo 160 dé diéu
tiét mat d6 chin gdi.

Chiéu khién chang “guc ngi’

Thip mot ngon nén va bat dau “giao hudng tinh yéu”. Poan dao dau chi két thic khi ngon nén da
chay hét. Chi luc d6 “nguu lang” mdi dugce gip “chirc nit”. Biét kién nhin, ban s& dugc dén bu xing
dang.

Khéng ngirng d6i moi

Chi mot chit bat ngd nho nho trong nhitng 1an gan giii, ban sé& khién cho chang phai run 1én ban bat.
va ban s€ luon la bi mat budc chang phai tim hiéu sudt doi.

TAN SUAT “YEU’

Tan cudc, anh nhin chi mim cud1, cdm gidc man nguyén hién rd trén mat. Chi trong mot dém ho da
“cong hién” tron ven cho nhau ba 1an ma 1an nao ciing ‘1én dinh” v&i cam gidc vién min nhat. Du trong
ngudi van con lang 1ang nhung anh lai ban khodn vé chuyén “xuét tinh” qua nhiéu.

Chang phai ngiu nhién md mot minh anh chong ndy bin khodn vé chuyén “xa lang”. Rat nhiéu
chang sau khi huy dong “tinh binh” cho nhiing “cudc chién” thi lai théy héi han vi su “vo do “cla
minh.

Pan 6ng 1a thé, thdy minh khong duoc nhu anh ban thi ghen ty nhung khi tr& thanh” anh hung phong
the” thi lai lo lang. Chang biét dén bao gio' moi hét lo: “thang cu” nhat dinh “xiu xiu, én én” ciing lo,
“cuong” 1én ma khong xuat dugc cling lo va ngay ca khi “ban khong tiéc dan” thi ciing van lo.

Céc nha tinh duc hoc da diéu tra va thay rang nhirng nguoi tre co thé hoat dong tinh duc c6 xuat
tinh (nghia 1a c6 khoai cuc hang ngay. Chi khi c6 xuat tinh m&i coi 1 mot 1an quan hé tinh dyc. Nhin
vé ngoai thi khong thé doan ra “kha ning” vi c6 su khac biét rat 16n gitra XY voi nhau. C6 6ng chi



méi bén muoi tudi da cam thay suy giam trong khi nhiéu 6ng khac van con duc ning va co thé lay vo
vao tudi ngoai sau muoi.

Nhiéu chang trai stcc voc cudng trang, c¢6 thé quan hé tinh duc hang ngiy vi ¢ tudi ndy néng do
hormon testosterone cao va chi bat dau giam sau tuéi ba muoi va ctr sau mudi nim lai giam di mudi
phan tram.

Néu chang va nang ctr “giao ban” tha phanh ma cam thiy vui vé, hing hai hon sau do, khong anh
huong dén sinh hoat va ning suat lam viéc thi du s6 1an bao nhiéu ciing van c6 thé chap nhan. Y vin
cung khong noi dén nhitng bién chung gi khi d6i ban tinh c6 quan hé tinh duc nhiéu hon binh thuong
néu khong c6 dau hiéu mét moi, ué oai, budn ngn, khong con hing hai 1am viéc vao ngay hom sau.

Vay trang thai strc khoe cua cac anh sau quan hé tinh duc méi la can cur thuc té dé danh gia tAn sult
l1a qua mic hay khong.

Néu qua muc can phai diéu chinh tin s6 hoat dong tinh duc hodc xem xét lai ché d6 sinh hoat, 1am
viéc, an uéng cua doi ban tinh. Nguoi c6 hoat dong tinh duc qué strc thuong c6 biéu hién 1o do trong
sinh hoat, khong thiét lam viéc, chi thich ngu.

Theo két qua khao sat, s6 1an “yéu duong” trung binh cua cu dan thé giéi 1a 103 lan/nim. S6
luong “gap g6” cua cac cap vo chong & do tudi 20-30 tu01 thi khoang ba ngay hoac hon c6 thé quan hé
tinh duc mdot lan 40 tudi thi hon bon ngay mot 1an; 50 tudi thi khoang mot tuAn méi quan hé tinh duc
mot 1an; 60 tudi thi mudi ngdy.

Trong khi sach t6 nit cla Trung hoa co dai lai viét: nguoi 40 tudi, 16 ngay giao hgp mot lan; 50
tudi 21 ngay mot 1an; 60 tudi néu con khoe manh thi mot thang giao hgp mdt 1an c6 xuat tinh.

Tuy nhién, nhitng d6i tinh nhan cling can biét hién twong “no don, doi gop” trong doi séng tinh duc
ciing c6 thé ¢6 hai. Vi nam gidi su xuét tinh qua nhiéu va lién tiép trong mot thoi gian ngan dé tao ra
trang thai suy kiét vi y 1y phuong déng vé tinh duc dit ra nhirng gii han cho hoat dong nay. Mot mit
thira nhén tinh duc 1a stirc khoe, la thir hanh phuc chan chinh ma con nguod1 c6 quyén duoc hudng nhung
ddng thoi clng khuyén cdo rang tot cung cua tinh dyc la sy klem ché va thyc hanh tinh duc an toan.

Phép ton tinh hay goi 1a kiém che xuat tinh cua y 1y ¢6 1a muc tiéu quan trong bac nhat cua phep
dudng sinh noi phong khué. Banh t6 néi: “Giir tinh khi, thu dudng tinh than, uéng cac thi thudc bo
dudng thi c6 thé tré mai khong gia”.

Quan niém cta phuong dong thdi c¢o dai ciing coi trong thut giao hop nhung giir tinh khi lai vi d6
13 nhitng quy gid' cta ngudi nam. Nguyén tic bao tinh, 4i khi chi trong & chd gitt sao cho tinh khi cang
it xut ra cang tot.

Té nit con giai thich cho Hoang dé nhu sau; Lan dau mudn xut tinh ma, cb kiém ché, dén khi ta
mudn xuat tinh ma co thé khong thé xuat nita thi strc luc trong ngudi sé ting thém manh mé. Lan thi
hai, mat, tai s& thinh hon. Lan thtr ba: nhiéu bénh s& khéng méc nita va dén lan thtr muoi thi ngudi d6
c6 mot doi séng sang khoai, tAm hon ludn thanh than.

Nhu vay, do mot s6 nguoi co thé quan hé tinh duc hang ngay, nhiéu lan trong mot dém ciing khong
hai gi néu chi dién ra trong thoi gian ngin, khong anh huong dén kha nang sinh san nhung doi séng tinh
duc ¢6 loi can can bang, an toan va phu hop véi strc khoe.

Nét van hoa trong quan hé tinh duc cua vo chéng dugc thé hién ¢ su cung chia s¢ gitra hai nguoi,
nghia 14 cting mong muén (khong ai bi ép budc), cling dem lai khoai cam cho nhau (khong chi thoa méin
cho chi mot ngudi) va ciing cam thay khoe khoan, hanh phuc hon sau do.

Vay s6 1an quan hé tinh duc phy thudc vao tinh trang strc khoe ctia mdi ngudi, sy san sang clia ca
hai vo chong. Néu nhu mdt trong hai ngudi chua san sang vé mit tim 1y va strc khoe thi nén chd mot
thoi diém t6t hon.



PANG CAP TINH DUC

Cau hoi “sex c6 dang cap hay khong?” khién ching ta nghi dén rat nhiéu phu:ong an tra 101 khac
nhau, dong thoi nay sinh trong dau, nhirng hinh dung phong phu. Ngoai ra, khai ni¢ém “dang cap” trong
sex khong duoc hiéu chinh xdc nhu dang cdp ciia cac cau thi hodc dang cip cua hang hda hay nguoi
tiéu dung.

Trong cac tai liéu nghién ctru ciing khong thay néi rd rang vé viéc phan loai dang cp trong tinh
duc, nén dén gid cau tra 161 van mang tinh chat phong doan va udc chirng.

Nguoi ta khong dua ra dinh nghia cu thé nio ca ma chi néu ra nhitng ¥ kién (ban tron), vira nghi
ngd va ¢ thuyét phuc.

No6i dén tir “dang cap” nhiéu nguoi c6 thé bop chdp nghi ngay dén chuyén “sex ré tién” hay 1a “sex
dat tién”, noi cach khac “gai ban hoa hé phd” hay 1a “gai goi khach san 4-5 sao”. Cudc tranh luan chic
1a khong dimng & nhitng khai niém don gian nhu thé. Nén phii nhan khai niém dang cap trong sex vi moi
ngudi s& dé bi 1am v6i dang cap xa hoi cuia chinh hai dbi tac.

Ngudi trong cude co the glau hay nghéo, co dia vi - khong c6 dia v1, ¢6 hoc- that hoc, thi cam giac
tot khoai cua ho cling déu gidng nhau.

Dang cap xa hoi va Ung xur tinh duc khong phai luc nao ciing ty 1€ thudn. co nhiéu dai gia gidu su,
nhiéu tién, quan chirc to, ké ca mdt so tri thirc van gitr thoi quen sinh hoat tinh duc kiéu “2 xoa 1 dap”.
Néu dé moi nguoi1 danh dong vi tri x& hoi va mirc do hiéu biét vé sex, thi e rang s€ co hai kich.

Néu hiéu theo kiéu dang cip cta cic cau tha thi c6 nghia ngudi tham gia hoat dong tinh duc phai
c6 nhitng pham chét; ki thuit tbt, thé hién mot cach cdng hién, d6i khi c6 nhitng “ct sut’ ngoan muyc va
nghé si, dem lai su tin hudng hao hang cho ddi tac. D6 1a “cudc choi” clia nhitng tai ning va ngudi ta
khong quan tim xem ho xuAt than nhu thé ndo, 1am nghé gi, nha cira dat dai ra sao?

Néu chi tranh luan thuin tiy vé dang cap thi c6 duoc da dong dén tinh cam hay khong? Co nhirng
déi tac két hop rat tai hoa, gdy bat ngd cho nhau nhu’ng khong c6 nén tang tinh yéu ma chi dya trén
ngau hing boc phat. Vay dé dugc coi 1a “cé dang cap” thi khong nhat thiét phai yéu duong?

Ping cap chang qua do kinh nghiém ma nén. O tudi d6i muoi lay dau ra ky thuat dé co nhitng “ct
bay” ngoan muc, ma nhitng ngudi chong tré tudi cling chua hé ¢ nhitng ¥ thirc cong hién cho vo dau,
khi budc vao trung nién chuyén d6 mé1 xay ra.

Ping cip chinh 14 vin hoa tinh duc. Nguoi tham gia phai hiéu mot sé nguyén tic tdi thiéu nhu:
Nghe ngong xem dbi tac co6 dong ¥ tham gia hay “dénh 16 mot minh”, to thai ¢ cam on vi ddi tac da
cho minh khoanh khic tuyét voi. d6 13 tng xtr can thiét nhu viée “cam on, xin 18i” ngoai doi.

Nhin chung thi “dang cip sex” chinh 13 “vin hoa sex”” nhung trong hon nhan thi hai khai hiém nay
khong trung nhau 1am. Mdt s cap vo chéng trung nién da tich tu duoc déy du kinh nghiém dé dat
nhitng mg xir vin hoa t6i thiéu noi trén nhung ho lai thiéu mot khoanh khic phiéu bong 16ng 1ay ma chi
cac “cau thi dang cap” mai tao ra duoc.

Mudn ¢6 man trinh dién dep thi phai c6 strc khoe. Trong ddu ngudi tham gia co ¥ dinh thuc hién
“bai ban” cac budc gy tram trd dé tré thanh ngudi tinh xuat sic, nhung anh ta khéng du  nhién lidu”.
Chi méi c6 dang cap vé mit y thirc thoi thi ciing khong dugc cong nhan.

Xet sang mot truong hop trai ngugc khac: d6i tic nam sung sirc, di manh dé kéo dai “show” tir 45
phtt dén 60 phat trong tu thé” kinh dién”( nam trén nir dudi), anh ta dung dén strc bén chir khong co
vin hoa “dao nhac nén”, d6i tic nir cling dat duoc tdi “dinh cao” nhung khong gip bat ngd va cam xic
khac la.

Su déo dai dang quy va 1a udc mo clia nam gidi nhung voi doi tac nir tinh t& ho chi coi d6 13 mot



thir “sex no- chac da” chir khong phai 1a “cao lwong my vi” ma trong doi mot vai 1an nén dugc thudng
thirc.

Truong hop nay Van chua du dé cong nhan tai nang, boi vi anh ta méi chi o suc khoe bam sinh
ma chura c6 nhitng yéu t6 khac nhu nhay cam, ing bién, phiéu luu.

PHUONG THUOC TUYET DIEU PE NGON GIAC

Khi bi mét nga, tot nhat ban khong nén 1én giudng qua sém dé roi cit nam thao thirc mii. Thay
chong ngil qua ngon, ban lai cang kho chiu hon.

Céc bac si khuyén nhirng nguoi bi ching mat ngu nén di dao, tap thé duc, doc sach hodc 1am viéc
gi d6 va chi 1én givdng khi that sy cam thiy budn ngu.

Pé 14y lai nhip sinh hoc, hily giam cong viéc, trd chuyén voi chong nhiéu hon va thu gidn sau khi
roi cong so. Khi ap lyc tan bién, ban s& nhanh chong tim lai gidc ngil va sy ndng nan trong chuyén vo
chong.

Ngoai ra, ban co biét rang mot trong nhirng “liéu thudc ngi” hiéu qua chinh 13 ‘quan h¢ vg chong?
Nhiéu nghién ctru cho thay, sau khi au yém, nguoi ta lai dé ngu va ngii ngon hon. Pay chinh 12 mot loai
thudc an than “ty nhién” va an toan nht.

CAM HUNG TINH DUC

Khong it nhitng cip vo chong, sau mot thdi gian chung séng ho chot nhan ra cam hing tinh duc &
ho ngay mot yéu 6t, thinh thoang mdi c6 chir khéng con manh mé, lién tuc nhu thoi gian dau.

Co cap thi chi nguoi vo hay nguoi chong co sy thay d6i nay.

Nhung du 1a ai, khi cir kéo dai tinh trang ay thi chit lvgng cudc song ltra d6i xem nhu khong dat va
nguy hiém hon khi ho tim thiy cam hing d6 véi ngudi thi ba.

Giita vo chong, cam hing tinh duc khong bao gid 13 cam himg don thuin ciia than xac ma ludn 1a
su kich hoat két hop giita ham muén tinh duc va su thing hoa vé tinh than.

Mot nguoi di mua dam (ngay nay khong chi phai nam méi di mua dam) cting 6 cam hing tinh duc,
nhung n6 chi 14 sy bat ngudn tir ban ning, dé thoa min nhu cau blrc xtc trong gidy lat, roi thoi.

Con gitra vo chong d6 1a mot cude giao luu gitra tam hon va thé xac. Cho nén cam himng tinh dyc
suy giam khong chi vi 1y do strc khoe thi chic chin su giao luu ay dang bi “tit nghén” & mot cai mach
ndo day trong co thé tinh yéu von phtrc tap, nhay cam va ddy bién dong.

SAC PIN CHO QUAN HE TINH DUC

Hién twong “hét pin” hay “bd nap” bi tryc trac la khong hiém trong sinh hoat vo chdng nhung ban
dung qua lo ngai. Cac chuyén gia v¢ gia dinh da c¢6 mot s6 101 khuyén hiru ich duoi day;

1. ddi vé6i cac cap vo chong moi cudi

Mot s6 chang vi qua “hang hai” trong tuan trang mat dén mirc kiét strc, trong khi khong it nang dan
cam thiy khong con hiao hirmg nhu budi ban dau vo chong quan quyt.

S& di ¢6 hién twong * yéu pin’ hay “hét pin” niy 1a do cac cip tin hon chi chi ¥ t6i viée 1am sao
dat duoc s6 luong yéu duong va khoai cam “t6i da” ma quén mat phai dan hinh thanh nép sinh hoat vo



chong diéu do dé dam bao strc khde va ngudn cam hirng bén 1au.

Con ngudi ciing chira ngudn ning lugng 16n va khi sir dung qua murc thi phai “nap dién” méi.

Liéu phap “nap dién” trong chuyén iy khong phai 1a m§i ma tir hon mdt nghin nam trudc, ngudi
Trung Hoa di ching minh rang co thé c6 thé kiém soat, san sinh va duy tri cudng luc sau khi “nap
nang luong” béng li€u phap cham ctru vao nhiing huyét dao li€én quan.

Mot bi truyén khéc ciing dugc nguoi Trung Hoa khai xudng va doc dédo khong kém liéu phap cham
ctru, d6 1a 1iéu phap masssage cac bo pkan co thé lién quan dé ting cuong sy hoat dong cua tuyén
hormone gidi tinh va su déo dai trong sinh hoat vo chong.

Theo d6, ngudi dan dng ngdi trong tur thé thién, xoa chim rii ving bung dudi bang tay phai va tay
trai, mdi tay xoa 81 1an. Phu nit ciing ngdi tu thé thién, xoa chim rai ving nguc va ving bung dudi it
nhét 1a 36 lan.

2. B6i véi cac cap vo chong gip truc tric vé chuyén dy

Ngudi chong thudng roi vao tinh huéng “chua dén chg di hét tién” hay bat lyc & mic d6 khac
nhau, nguoi vo khong cam thdy himg tha hodc khong thé dat toi d6 thoa min hay bi dau khi quan hé.

Cac chuyén gia khuyén cac cap vo chdng ndy khong nén hoang hét d6 18i cho nhau, vi nhitng truc
tric vé mat sinh 1y khong phai het thudc chira.

Pé cai thién hién tuong yeu sinh 1y no1 trén, dan ong c6 thé khic phuc bang liéu phap luyén tap
thot bung dudi bét ctr luc ndo rdi rai dé ting cuong sy kiém so4t chirc ning cua bd phan sinh duc. ho
cling c6 thé str dung thudc trang duong theo su chi dan cua thay thude.

Phu nit gap truc trac trong quan hé vo ché)ng trude hét can giam bot su cang théng, ban ron cong
viéc thuong nhat, danh nhiéu thoi gian thu gian hon cho ban than va cha y hon dén sinh hoat vo chong
trong bau khong khi 1ang man troi méi. Néu bi dau d6n khac thuong khi gin giii VoI chdng thi cac ba
vo can t6i kham bac si. Pic biét dé sinh hoat vo chdng xudi chéo mat mai, ca hai can danh nhiéu thoi
gian hon cho viéc khai dong dé cung sin sang dat téi sy min nguyén.

3. Ung xtr trong phong the

Dan 6ng 1a tdp hop cua nhitng s ngac nhién va viéc “irng x” trén giuvong cling khong phai ngoai
1¢. Chung ta hdy cung tham khao nghién ctru cta chuyén gia tim 1y George Weinberg vé cac hanh vi
ctia dAng may rau trong nhitng moi quan hé lang man.

Trong khi ching ta khong thé 1y giai ndi tat ca cac hanh vi ay thi 5 bi mat vé sex cua dan ong sé&
giup chi em hiéu va gan glii hon vo1 ngud1 dan 6ng cia minh.

4. Anh 4y so 1am thip ban

Pan ong cam thdy ap luc ghé ghdm khi thuc hién” chuyén ay”. Weiberg noi: “Trong qua khir, dan
ong khong danh gia hanh vi tinh duc cua minh bdi phu nit khong dugc quyén phan xét dan éng”. Tuy
nhién, phu nit khong trong chd két hon dé ¢ tinh duc va diéu d6 co nghia ho khong c6 nhiéu king
nghiém trong phong ngu.

Ngay nay, phu nt c61 mo hon trong van dé thé hién ham muon va bat min vé “chuyén a ay”. Tuy
nhién, ap luc dé 1am chuyén d6 lai kha 16n, va anh 4y kho c6 thé 1am duoc nhung 1a1 muon c6 cam
giac anh ay da 1am ban thoa man. Ké ca khi ban bo qua nhitng kinh nghiém “nghéo nan” cta anh ay thi
vigc tu tha thir cho minh la viéc vo cung kho khan ddi vai chang.

Khuyén cao: Néu nguoi dan 6ng ctia ban ¢ van dé vé viée kich thich va duy tri trang thai “hién
ngang” cua “clia quy”’, anh ta bat dau d6 16i cho ban dé bao vé 1ong ty trong ctia minh.

Giai phap: bac si Weinberg goi ¥ mot cach don gian.Ban chi can thu gidn va thir tin hudng
“chuyén ay” dé 1am dju bét 4p luc. Noi cach khac, ding dé xtic pham hay ché giéu anh 4y va ciing
khong nén chi trd va cuoi vao diém yéu nhay cam 4y cta dan ong.

5. Pan 6ng can duoc cong nhan



Sex 1a mot ngudn ning luc va nd thé hién ban 1inh dan 6ng. Weinberg cho ring: “d6i véi dan ong,
tinh duc c6 nghia 13 anh ta c6 kha ning kich thich dugc phu ni, rang anh ta 13 mot lyc si, mot nha cung
cap va mot ngudi tinh”.

Vé co ban, chang cua ban mudn thé thanh mét siéu anh hung va anh ta chic chin mubn ban nhin
nhan diéu d6. Khi anh éy lam ban thdéa man, anh ta cam théy minh nhu mot siéu nhan. Néu ban thuc su
dat dugc diéu minh mong mudn sau ‘chuyén 4y”, hily cho chang biét dé dong vién tinh than.

Ban can lam gi?

Pon gian thdi, ban chi can noi “that tuyét” hay thé hién bang mot tiéng kéu khe khé hodc hoi the
manh khi cam thay khoi cam. Mot nguyén tic can luu y 13 khong gia vo ciing khong tranh ludn.

6. Ban ong khong thich cho doi qua lau dé dugc quan hé véi déi tdc moi

Khéng giéng nhu mot sd chuyén gia vé hen ho, Weinberg tin rang phu nit khong bao gi¢ nén coi
chuyén tinh dyc 1a viéc khong thé theo nguyén tic cua hen ho. Ong duong nhu thang thin dua ra quan
diém rang néu c6 mot ban tinh thi diéu quan trong c'101 vOi anh ta la tim thay cam giac ham muén. Theo
Weinberg, dan 6ng ludn tim kiém mot phu nit khong cAm doan anh ta cam tay.

Loi khuyén: Tat ca cling ta déu 1a con nguoi, bai thé ding so hii hay lo ngai 1am “chuyén ay” khi
tam trang thuc sy ham mudn.

7. Pan 6ng cling muén c6 mot than thé dep hon

Pan 6ng c6 18 khong qua lo lang vé trong lugng nhu phu nit nhung ho c¢6 nhitng van dé tudng tuong
hinh 4nh riéng,.

Khuyén cao: Hau hét dan 6ng déu rat quan tim dén kich thudc ctia bo phéan sinh duc nam, tinh trang
co thé, chiéu cao va bénh hdi dau. Néi cach khéac, ho dang hy vong mot than hinh ¢ trang thai sang sua
hon trong phong nga ciing gidng nhu phu nit vAy.

Giai phap: Hay gitip d6 ngud1 dan ong cua minh bang cach noi rang ban tim thiy diém hap dan cta
chang va thé hién cam gidc yéu mén cua ban ddi voi chang

8. Hau hét dan ong s& khong tha thir cho mot ¢6 ban gai gia doi

Néu dan 6ng 14 ngudi bi phan boi, dic biét 1a trong phong ngt dudng nhu anh ta kho tha thir cho
nguoi kia hon 13 phu nir trong tinh huéng twong ty.

Canh bao: Pan ong ludn tim kiém nguoi phu nit 1udn trung thanh véi ho.

Giai phap: Hay thé hién sy trung thanh ctia ban khong chi bang cach duy tri long chung thiy véi
mbi quan hé hét 1ong ma con 1udn tng ho dan 6ng cua minh trude mit cac ddng nghiép va ban be, dong
thdi bénh vue anh 4y khi can thiét. Sy trung thanh ndy s& khién chang yén tAm hon va 1a dong luc dé
chang phong ting hon trong phong ngii voi ban. Pan 6ng ciing mudn nhan dugc su tin tAm gidng nhu
mong mudn ctia nhiéu phy nit.

YEU TO GAY “MAT LUA”

Chuyén gbi chin tha man 12 diéu 1am nén hanh phuc gia dinh. Tuy nhién khong phai lac nao diéu
d6 cling dugc duy tri vi d6i khi ¢6 sy chen vao ctia mot s6 yéu td khach quan.

Thu dong

Trong chuyén ai an, nguoi chong ludn gitr vai trd chi dong va ho thuong hai long vi diéu do.
Nhung néu nguoi vo clr gitt mai sy thy dong thi cung khong nén. Boi luc, hay thu tao su bat ngd cho
chong bang su chii dong, say dim ctia minh. Hay tu tin va manh dan dé thinh thoang dong vai tro nhac
trudng trong ban hop ca yéu duong. Diéu do, s& mang lai nhirng hiéu qua bat ngd va dang nhd.

Thiéu kién thirc



Piéu nay anh hudng rat 16n dén hanh phiic ctia ca hai, bdi ban kho long dat duoc nhirng phut gidy
thang hoa cua cam xuc. Thiéu klen thire, ban s€ khong thé ndo biét cach sang tao. Dan dan, quan hé MY
chong tré nén nhat nhéo. Piéu can thiét 1a phai bd sung nhitng kién thirc so dang vé chuyén chin gbi,
cach ngua thai...

Thoi quen

Nhitng 1an 4n &i duoc dién ra vao mot thoi gian, cung mot dia diém, nhirng vudt ve au yém van
nhu cii. Ca hai nguoi déu khong tao ra nhitng bat ngd thi vi hay sy thay d6i trong nhitng 14n xuit quan.
Cudc séng \% chéng tr¢ nén don di¢u, tham chi la may moc, khong c6 thém sy lang man va nguoi ta
dan cam thdy nham chan.

Thiéu sang tao

Néu ban da gan gui nang mot thoi gian, va ludn mudn ca hai cing hung phan dung quén tha
nghiém nhirng tu thé méi, khudy dong cac gidc mo tinh duc, thay doi vai tro, bat ctr thir gi 1lam ndng
bong cudc vui, néu khéng ban s& c6 nguy co bi dao thai ra khoi givdng ngu.

Pirng ngai thir nhirng didu mdi la ma ca hai cung vui tha, dimg bao gio dé no di dén chd nang s¢
doan trudc dugc moi hanh dong cua ban. Chang han, néu ban thuong danh 5 phat cho man dao dau,
hay keéo dai thém 15 phat vao 1an sau va tréu nang khong thuong tiéc. Nang s& khong biét diéu gi s&
xay ra ké tiép. Va chinh ban ciing vay.

Qua e then

Khi gan giii chong, ban c6 hang tram thir vun vat dé ngai ngung. Ban khing khing doi tat hét dén
trong phong ngt (s¢ anh ay trong thiy nhitng khiém khuyét). Trudc khi 1én givdng ban ludn ty héi minh
da sach s& chua, hoi thd thom tho khong. V&i ban, chuyén 4y nhat thiét phai dugc dién ra trong chén
riéng, cac noi khac déu caAm ky. Khi su e then bao 14y cam xtc, ca hai vo chong s& cam thay ngdt ngat
va go bo.

Thém gia vi cho an a1

Chang ta thudng nghe nhiéu truyén thuyét théu dét xung quanh chuyén an udng clia cac vi vua chua,
c6 nhiing vi quan ngy y chi chuyén lo viéc cham soc cho vua chia an uong nhu thé ndo dé co thé duy
tri va phat huy sirc manh tinh duc mot cach sung man nhat. Nhung may ai biét thyc hu mon an, thirc
udng gi gitp ting cai kha ning hanh sy ay!

Tinh yéu ndy n¢d cung... thirc an

“Puong vao con tim nguoi phy nir (ke ca dan 6ng) nhanh nhit 1a qua bao tir!”. That vay, khung
canh than mat, 4m cung, khoang cach gin giii, 4m nhac du duong...sé dem lai sy hing khoi ban dau,
thém vao do, cac biéu hién quyén ri nhu : mai toc muot ma, nguoi ngo1 thang hoi nghiéng toi trudc,
tin hiéu chdp nhan (d6i mét ling liéng, nhin khong e then. ..) cling gop phan kich thich v6 nio.

C6 thé quan sat cach ma ngudi kia xtr sy & ban dn dé biét dwgc minh c6 nén tién xa hon nita trong
chuyén tinh cam hay khong. Qua that khong phai dé khi mudn “tran ap” cai miéng,

Tiép “dan”

Nhiing tryc trdc xay ra trong quan h¢ cua hai nguoi thuong la do chat luong “quan hé tinh duc”
khong tot hodc do thiéu su tap trung. Dé cai thién, ching ta co thé tiép thém...”dan” cho 4i tinh qua an
udng bang cach an nhitng thirc an ¢ tic dung dbi vai than kinh, nhu chocolate di véi® phu nit va rugu
d6i v6i dan ong. ..

THOI GIAN BIEU TINH YEU

Su tbn tai cua déng ho sinh hoc tinh duc 14 ¢6 cin cir khoa hoc, déng ho sinh hoc 14 ¢6 that va luon



ludn ton tai trong moi hoat dong ctia chiing ta. Ngoai tac dung cua cac yéu to: burc xa mit troi, suc hut
trai dat, khi hau, dia tir noi ta sinh sdng...co thé con ngudi con chiu tac dong cta mirc dd 1én xudng
cac hormone tinh duc.

Trong 24 gid ctia mot ngdy, loai hormone ndy, ling 1& va ém diu, anh huéng dén mdi ching ta,
khién chung ta ltc thi o thd véi tit ca moi thir, khi lai phan khich va cudng nhiét.

Tai dai hoc y khoa Boston, cac gido su va sinh vién khoa tinh duc hoc da cung nhau nghién ctru
nhitng thay d6i cta hormone tinh duc va thé hién né bang mot d6 thi gap khuc nhitng diém lén-xuéng
trong mdt ngdy, nham tim ra dugc nhitng diém tring nhau cia hormone nam va hormone nit.

7 gi0 sang

Nhitng ngudi tham gia nghién ciru da phat hién ra rang luc sang sém, hormone tinh duc nam tuong
d6i cao, co thé ting 20 phan trim so v&i binh thuong. Vi vy kha nhiéu dirc lang quan c6 nhiing doi
hoi tinh cam trong d6i manh liét vao luc sang sém.

Sau d6, nhu cau ( bat ké c¢6 dugc thoa min hay khong )sé giam dan. Pén 9 gio sang, nhu cau “bung
nd” cua chang chi con 50 phan trdm so voi binh thudng. Vao khoang 10 gid, nhu ciu ndy & murc thip
nhit trong ngay.

11 gio trua

Khéng biét co phai dé “thanh minh” cho t6i 16i ngoai tinh, nhit 13 ngoai tinh noi cong s& hay
khong, ma cac thanh vién nam cta nhom nghién ctru di danh phan céng bd mic hormone duoc do &
thoi diém nay.

That ky la, sau khi giam xudng mirc thap nhat vao lac 10 gid, chi 1 gid dong hd sau, hormone tinh
duc nam lai bung phat tré lai. Trong khoang thoi gian ndy, that tiéc 1a cac 6ng chong khong thé & bén
vg, ma néu c6 nhim vao ngiy nghi, thi hormone nit ctia nhitng ngudi vo lai khong twong tng.

Chi khi kim d6ng ho sap cham mirc 12 gid, lugng hormone nit gidi mdi ting cao chut it, biéu do
ham muén ciia ca hai phe méi gan tring khit nhau. Tuy nhién, khoang thoi gian 1 gid dong hd véi
nhirng ham muén tinh cam c6 vé nhu 13 qua dai, nhat 12 voi phai manh.

Mot s6 nguoi dan 6ng khong thé duy tri “ché d6 chd™ dén tan 12 gio, chi can ngudi vo to ra tho o
hoac khong c6 mat, ho s€ tim dén nhitng ngudi phu nir dé bi 16i cudn hon.

13-16 gid chiéu

bay la khoang thoi gian cac hormone gidi tinh hoat dong soi noi, hing hai nhat. Pén khoang 16
gio, trang thai hung phin ctia phai manh dat t3i cuc diém, va lic ndy, ngudi phu nit cling c¢6 khuynh
hudng muén tiép can va than mat voi ngudi khac giot.

Tuy nhién cling trong cudc nghién ctru ké trén, két qua cho thay rat it ngudi duoc may man “hu’()’ng
thy” vao khoang thoi gian nay. Ngoai ly do dang trong gi¢' lam viéc, day ciing la khoang thoi gian
khong thuan tién va hop 1y 1am, néu x¢t theo thoi quen va quan ni¢m.

Ngoai ra, tuy hormone 1am viéc rat manh, nhung dy ciing 12 khoang thoi gian ma tri nio & trang
thai sang suét nhat, do d6 nhiéu kha ning ham muén lam viéc sé& chién thing ham mudn tinh cam.

17-19 gio t0i

Trén biéu do, day 1a khoang thot gian ma ham mudn yéu duong ciia dan ong va dan ba chay song
song v&i nhau, nghia 1a khong hé c6 giao dlem

Day la luc ban nén danh cho viéc an uong, vi tai thot gian nay, co quan vi giac, xuc glac va thinh
giac clia con ngudi O trang thai nhay cam nhat, dung bita vao lac nay vura thay ngon mi¢ng, vura an
duogc nhiéu. Vao lac 18 gi0, cac dong tac thé duc s& co tac dung t6t cho co thé.

20-22 gio dém

Chap t6i 1a khoang thoi gian ma biéu do tinh cam ctia phai nam va phai nir xa nhau nhat. Luc niy,
hormone nit khong cao, nhu cau chin gbi & mirc thip. Dén khoang 22 gio, co thé ngudi phu nit mdi bat



dau c6 mirc hormone twong doi cao, dé rdi khoang 23 gid s& dat dén do 1ang man va tinh cam manh
me.

Nhung v6i phai manh, vao lac 23 gid, tinh cam ciia ho tuy ¢6 ndy nd nhung khong manh mé bang
khoang thoi gian sang som.

Pa s6 cac ong chong luc niy cam thay lo mo budn ngu, nén du ¢o ° “tiép xtc than mat” thi sau cao
trao ho cling som chim vao mong mi, khién ngudi vo thit vong va kém vui.

DPuong nhién, trong thuc té, su chuyen dong cta ddng ho sinh hoc cting co luc sai 1éch. Nhung
chung ta van phai nh& rang, dong ho sinh hoc 1a c6 that va luon luon tdn tai trong moi hoat dong cua
ching ta. Nam dugc nhip sinh hoc ctia ban than va ctia ban doi, ching ta c6 thé cling nhau xdy dung
mot cude song chung tt dep va 1ang man nhat, ngin ngira tinh trang “Iéch pha” hodc ngoai tinh.

Cudi cung, nhom nghién ctru ctia Pai hoc y khoa Boston két luan: chi dya vao nghién ctru hormone
gi6i tinh, ching ta biét dugc rang sau 4 gio chiéu, ty 1 thu thai cta con nguoi dat mirc cao nhat. Va
viéc nay da dugce cac bac si san khoa cong nhan.

BIEU PAT TRONG CHUYEN” YEU”

Giudng nga 13 noi riéng tur nhit ctia mdi ngudi, do d6 moi tinh cach,vi 1y do nio d6, con an dau
vao ban ngay thi s& tr dong “khong danh ma khai” vao ban dém. Ban ¢ dé ¥ xem chang hay nang ctia
minh thuong lam gi?

au” doc gia”

Néu ludn c6 mdt quyén sach bén givdng ciia ching hoic nang, ban dang chia sé cudc doi vai mot
con bénh 1ang man nan y. Ngudi nay luén phan biét rach roi cong viéc bén ngodi va cudc sdng trong
gia dinh, ho thich gac lai nhirng lo toan do1 thuong bén kia cira phong ngu.

Ho sé& khong chdp nhan viéc con mang ndi buc doc 1én giudng ngu hodc phai giai quyet nhitng bat
dong trong gia dinh trén giwdng. Nhitng chuyén nhu vay, theo ho, can phai an mac chinh t& va di dau
d6 ma trao doi. Véi ho, giwdng ngu la noi budc vao manh dat than tién, mot thé gidi khac.

Mau tham cong tiéc viéc

Khong nhu mau “doc gia” ¢ trén, kiéu nguoi nay thay khong ¢ gi ngai ngan khi dem nhiing cong
chuyén tinh toan noi 1am viéc vé nha. That kho dé ho “tat” chuc nang cong so khi da ngdi 1én giuong,
va ho kho phan biét ranh gigi nhu vay, nén chang c6 gi ngac nhién néu ho bdng bi dit mach cam xuc
trén giwdng va tro nén git gong cau co.

Neu ban cung chia sé giwdng v6i mau nguo1 nay, ban dung cam thay bi phién vé viéc ho ludn cua
quay, tran troc ngay ca khi da ngu. Vo1 kiéu nguoi nay, s& rat kho cho ban c6 duogc nhirng hanh dong,
ctr chi vo vé, yéu thuong trén giudng.

Nha nghi thirc chu nghia

Pay 13 miu khong biét dén sy don gian cua viée ngi nguoi ra ng, thay vao do ban s& duogc chimg
kién nhiéu nghi thirc nho nho trudc khi ho sin sang 1én givdng ngh. Pay 1a mot dira bé nhét dinh phai
¢ bén minh “cai chan an toan”vao ban dém.

Ho ciing 14 miu nguoi can phai lam viéc gi nhat dinh dé budc vao giac ngu, chang han nhu di
chuyén d6i chan nhip nhang 1én xudng, ndm mdt chiéc khin tay trong khi ngi, hodc ndm ngi mot vé mot
bén cua giuong.

Néu phai chia sé giwdng ngi voi kiéu ngudi ndy, ban can ghi nhé ding thay doi bat cir “bua ngi”
gi cta ho trén givong, vi don gian ho sé& rat khé chiu v6i nhitng khung canh khéc 4y, va ¢ thé dam cau
c6 dén khong ngii duoc. Thém nita, dirng mong ho tir giac thay doi nhé.



Nguoi theo chii nghia thuan tiy

Ho xem viéc nghi ngoi 14 cue ky nghiém tic, va nhitng khi nga 13 diéu kién trai nghiém tdt nhat ho
c6 thé dat duoc. Mau niy ton thd khong gian ngu tién nghi va tham chi xa hoa v&i nhitng méan che bang
vai lanh thom phirc, mdt hé théng thong hoi va den doc séach tuyét hao. Ho rat so bi mat ngu do nhan
thirc duoc gidc ngu tot nhu thé ndo cho strc khoe cua ban than.

Mau budng tudng

Vi kiéu nguoi nay, giwong ngu khong khac gi ban an, ban doc sach va lam viéc, noi dat dién thoai
va nhiéu khi 1 chd dé...xa cac mong chan,mong tay vira cat. Khong gian giuong ngu khong hé mang ¥
ni¢m ton quy véi ho. T¢ hon ho lai ¢6 khuynh hudng thich banh trudng thoi vo trat ty ay cia minh ra
nhitng pham vi lan can.

Hay ctng ran lap nhirng khu gi¢i nghiém cho nhitng “hoat dong ngoai 1&” ay noi giwdng ngi va tra
lai hai chirc ning chinh 13 noi dé ngd lung va c6 nhitng phut riéng tu 1ang man. Dirng quén khong duoc
dem ti vi vao phong ngii nhé, mudn biét 1y do a, hiy cr thir mot 1an rdi ban sé& ...s¢ ngay ma.



CHUONG IVLOI ICH TU CHUYEN YEU

LOIICH TU VIEC “YEU” BA LAN/TUAN

Theo cac nha nghién ctru Thuy Dién, My va Scoland thi hoat dong tinh duc ba lan mot tuan co thé
1am tang mudi ndm tudi tho. VA tac dung cuia sinh hoat dong tinh duc khong chi dirng lai ¢ do.

Trong khi sinh hoat, nhip tim tang 1én hon 100 nhip/phut, tham chi 1én t6i 180 nhip/phut; dong thot
giam luong md va doc td cua co thé. Pay 1a mot cach phong ngira bénh tim mach va tiéu dudng rat
htru hiéu.

Ngan ngira mot s6 bénh ung thu

Khoai lac & nam gidi c6 thé phong ngira bénh ung thu tién liét tuyén. Theo cac nha nghién ciru
Anh, nguy co phat trién loai ung thu niy s& giam di 30 phan traim néu dat dugc khoai cam nim 1an mot
tuan, ké ca thu dam.

Con ¢ phu nit, ngoai sy khoai lac, viéc vudt ve nhil hoa cing giai phong mot sé hodc mon co thé
ngan ngura ung thu vu.

Tang kha ning bao vé co thé

Qua ny hon, cac tinh nhan d3 “trao nhau” rat nhiéu vi sinh vat va cac tic nhan gy bénh khac. Bang
cach nay ho da kich thich hé mién dich ctia minh lam viéc, khi dua vao co thé mot ngué)n nhiém khuan
m&i. Ngoai ra hé mién dich cling manh 1én nhd ¢6 hodc mon ocytocine dugc giai phong khi giao hop.

Lam diu con dau

Khi giao hgp, mot lugng 16n hormone dugc tiét ra, trong d6 dac bi¢t c6 endorphin voi dic tinh
chéng dau.

Nhitng nghién ciru trén cic con vt gdim nhdm cho thdy mot 1an khoai lac c6 thé hiéu qua bang hai
vién aspirin.

Mot co thé khoe dep

Giao hop cling 1a mot bai tap thé duc giéng nhu cac hoat dong thé thao khac. Khi thuc hién hoat
dong ndy, cac co bung phai 1am viéc nhiéu nhat, tiép theo 1a cic co mong va dui.

Do d6 néu sinh hoat déu din thi chung ta c6 thé c6 mot co thé khoe dep. Hon nira, hang loat su co
that s& nhao tron rudt gitp cho thirc dn duoc chuyén hoa di nhanh hon.

Sex tudi 30-40

Pay 1a thoi ky hoang kim ctia cac hormone tinh dyc. Ca hai gidi c6 dy du diéu kién sire khoe. Ho
d3 qua giai doan may mo kham pha quy luat, chu dong diéu khién “con ngwra ham mudn” va bat né phai
phuc vu minh.

Phai nit

& d6 tudi nay, nguot phu nir da bot di nhing y nghia lang man phu phiém. Ho tu pha tan nhirng a0
twdng trude do 1a “ddi tic nam phai tu biét cach u yém vudt ve ngudi nit ma khong can mot chi din
nao’.

Phai nit biét minh can gi, nhu thé ndo va ho khong ngin ngai dwa ra 16i goi ¥ mot cach khéo 1éo
chr khong nhur thoi “c6 ddu méi”, mubn mot cach au yém nao d6 nhung lai khéng ddm ndi ra, sau d6
lai ham hyc gian ddi trong 1ong,

Sex trd thanh nhu cau déu din, ngudi nit tur tin han vi thiy minh 1a 50 phan trim khong thé thiéu
ctia doi tac. Khi nguo1 phu nir da tim dugc con dudong ngén va nhanh nhat dén cuc khoai ho sé tich cuc



1én, day hao hirng va nghién cam giac duoc gip lai no.

C6 khong it truong hop, thd o 13ng tranh sex chi vi chua hé biét “mit mii” ctia anh ban Tt khoai
ra lam sao. Khong phai ca tram lan tim kiém déu gip dugc ca tram, ciing chinh vi anh chang d6 luc an
lac hién nén nguoi ta cang cd gang t6 chirc cac cudc dudi bat.

Sau tudi 35, ngudi trong cuoc manh dan hon, ho dam thur nhitng tu thé m6i va khong loai trur tinh
yéu kiéu Phap. Nhirng diéu trude ddy bi cam ky thi gid ddy 1a kha thi. Ngudi phu nit ¢6 cude song vat
chét va tinh than 6n dijnh cong va1 viée sinh hoat tinh duc nhiéu va déu din cling 1a diéu kién ot dé cac
hormone tinh yéu san sinh nhanh.

Ciing co6 cac truong hgp cac hormone do du thira, nguo1 chong khong dap g kip, d6i tac nir phai
tim dén chuyén chan goi ngoai hon nhan. Phy nir ngoai tinh thuong d6 16 cho 1y do thiéu thon tinh cam,
trén thuc té da sd “hudng ngoai’ vi tinh duc hoac néi mot cach rd rang: Nhan tinh biét cach au yem va
giup suc hon trong luc truy tim Tot khoai.

Do tudi 30-40 ngudi phu nit c6 nét dam tham hap din ma tudi khac khong thé c6. Ho dé 1a nguyén
nhan ctia niém dam mé sex, dong thoi ciing bi sex 161 cubn. Nhung day ciing chinh 1a 1ta tudi d& phan
tan vao cudc 4n i ngoai hon nhan nht.

Phai nam

Sau sinh nhat tudi 30, nguoi dan 6ng nhu c6 phép nhiém mau, trd nén “biét ngudi biét ta” hon han.
Ho coi trong chit lwong hon sb luong, bot hiéu théng hon véi cac con sd thanh tich. Ho chiu hy sinh,
cong hién hon va chiu khé kéo dai”show” hon, chir khong nhu thoi nong ndi, chi lo sudng ban than
con dbi tac thi “song chét mic bay”

Kinh nghiém giup ho “cau gio” t6t hon. Ho d& nhan ra mdt chan 1y “thu vi chinh 1a & qua trinh
dién ra nhu thé nao chtr khong phai la két qua thé nao’. PO sung min cung v6i ki thuat diéu luyén da
dem dén nhirng “show” c6 tiéng vang, dbi tac nir danh gia cao va nguo1 nam cam thay minh toa sang.

Hoat dong tinh dyc 1a mot viéc dé dang ( Péi véi ho khong mat suc), gitp mo1 quan hé gin ket,
nang gia tri ca nhan, dem lai nhing thang hoa trong cong viéc...Chinh vi thé sex la nguoi ban khong
thé thiéu, mot viéc dé giy nghién ¢ phai manh ltra tu6i 30-40. Ciing chinh ¢ tudi nay, nguoi dan 6ng
khong mubn dirng & viéc thé hién cai t6i v6i duy nhat mot ddi tic. Cling nhu phai nir, ltra tudi nay kha
13 nguy hiém cho dan 6ng trong hén nhan.

LOIICH CUA “TINH DUC TU KIEM CHE”

Tinh duc tir kiém ché 1a qua trinh quan h¢ dat duoc khoai cam ¢ hai phia nhung khong c6 su phong
tinh & dan Ong va sy “bung n6” khoai cam ¢ phy nir. Mot s6 nha khoa hoc cho rang viéc thudng xuyén
thue hanh kiéu quan hé ny s& dem lai nhirng hiéu qua ky diéu d6i voi strc khoe. Duéi ddy 1a 11 hiéu
ung dat duoc cua tinh duc tu kiém ché (TDTKC):

1. Giam va lam mt stress

Hau hét cac liéu phap chdng stress déu dua trén co sé ctia sy co gidnco. TDTKC hoan toan c6 thé
chdng lai stress vi qué trinh ndy mang lai cho céc co su thu gidn tdi da.

2. Mat dan trang thai tim 1y tiéu cuc

Nhitng ndi dau vé tinh cam hay trang thai tam Iy tiéu cuc lai manh Ién khi ngudi ta ctr ¢ gang tran
4p n6 bang moi gia. Tuy nhién, trang thai nay s& dan dan mit di quan hé¢ TDTKC.

3. Cai thién su sang tao ca nhan va tri thong minh

Céc nghién ciru gan day vé bd ndo con nguoi déu ¢ chung nhan dinh, dan ong c6 khuynh hudng si
dung ban cau trai cta bd ndo dé tu duy, trong khi phu nit thudng str dung ca hai ban cau. Nhitng ngudi



thyc hién TDTKC déu str dung ca hai ban ciu dai ndo dé tu duy va nho do, tiém ning sang tao ctia ho
duogc khoi day.

4. Tang vé dep

RAt nhiéu phu nit ¢6 chung nhan xét rang véi mot doi séng tinh duc thudng Xuyén va diéu do (tu
kiém ché), toc s€ muot ma, ong a, co thé luén sang khoai va ngay cang co strc quyén ril.

5. Chira mit ngi

Ngay ca voi nhitng ngudi mic chirmg mat ngt dai dang kho chita, hoat dong TDTKC ciing di mang
lai nhitng két qua hét strc kha quan. Dudng nhu ndi lo vé mat nga s& khong con quan trong nita chi sau
7-8 1an dat cuc khoai ma khong phong tinh.

6. Chdng thoai hda xwong khdp & phu nit

O phu nit, bénh ndy c6 thé xay ra & ca thoi ky tré tudi. Piéu nay lién quan mat thiét vdi nong do
oestrogen trong mau. O nhirng ngudi c6 quan hé TDTKC it nhat mdt tuAn mot 1an, luong oestrogen
duoc san xuat cao gip d6i so vdi nhitng ngudi khong c6 thdi quen nay, hoic chua bao gid c¢6 quan hé
TDTKC. Nho do, xuong ho tré nén khoe hon va cac biéu hién thoai hda c6 diu hiéu phuc hoi.

7. Giam dau

C6 tac dung ca voi nhitng con dau kéo dai. Thong thudng, chi can khoang 6 tleng sau khi dat duoc
khoai cam ma khong phong tinh, cac chirng dau nhu dau khop, dau dau...sé giam nhiéu.

8. Anh hudng tot dén chu ky kinh nguyét

Hau hét phu nit chi quen v&i “cach an 4i” binh thudng nén nhiéu ngudi trong s6 ho ¢6 chu ky kinh
nguyét khéng déu. Nhitng phy nir da trai qua quan hé TDTKC déu din thuong cé mot chu ky kinh
nguyét chinh xac, thong thuong 1a 29 ngay. Hon thé nita, quan hé tinh duc tir kiém ché s& giup tranh c6
thai ngoai y muén.

9. Lam 16n nguc

o) nhitng phu nit ¢6 vong 1 khiém tbn, viéc dat duoc khodi cam trong quan h¢ tinh duc tu kiém ché
s€ lam cho kich thudc bd nguc cai thién mét cach ro rét, udce tinh khoang 25%.

10. Lam cac giac quan nhay bén hon

Dac biét, cdm glac vé mili tr& nén rat manh do khoai cam di 1am ting su lién két giita cac noron
than kinh & miii va “trung tAm ngiri mui” & nio.

11. Tang cudng hé théng mién dich

Mot nghién ctru & dai hoc Pittsburgh (MV) trén cac bénh nhan ung thu va cho théy, ¢ nhirng phu nit
co doi séng tinh duc 6n dinh va c6 quan h¢ tinh duyc tu kiém ché, luong té bao T (c6 kha nang chéng
lai cac tac nhan gdy nhiém tring) cao hon so v&i nhitng ngudi khac. Piéu ndy ciing ¢ nghia 14 khoai
cam dat duoc khi quan hé TDTKC c6 thé giup ching ta chong lai cam cam.

NHUNG LOI iCH CUA “CHUYEN YEU”

Khong chi 1am thoa méin vé mit tinh than , nhitng ctr chi 4u yém, mon trén ma quan hé chin goi
gitra hai ngud1 yéu nhau con ¢6 hi¢u nang chira bénh ky di¢u, nhu cai thi¢n tinh trang tim mach, kich
thich than kinh, giam stress, giam dau va lam lan da min mang,

Céc chuyén gia y té, tim 1y hoc déu nhit tri rang, thir nhat, hoat dong tinh duc c6 thé cai thién dugc
tinh trang cua tim mach, v&i diéu kién hai ngudi phai co thoi gian dan dén khoai cam. Béi theo cac
chuyén gia, trong giai doan kich thich, nhip tim tdng nhanh dudi tac dong ctua sy phan tan cortisol
méanh 1iét tir cac tuyén thuong than. Hormone ndy tac dong trén nhiéu bo phin, né lam ting huyét 4p va
co gian dong mach.



Cung lic d6 tim tré lai nhip dd binh thudng bdi su diéu tiét cia mot hormone khac: testosstérone,
modt hormone dugc san xut tir tinh hoan cta nam gidi, khi ngdm vao co thé, né s& lam co bap khoe
hon, tim va dong mach déo dai hon. Tuy nhién, hoat dong tinh duc khong c6 191 cho strc khoe ddi voi
nhitng ngudi da c6 bénh 1y tim mach san nhu bénh mach vanh, bénh suy tim.

'Ngoati ra, cortisol con thuc day co thé d6t chady mo sinh 1y dé san xuat nang lugng bd sung can
thiét cho hoat dong an 4i. Tuy nhién, ciing véi su viéc trén la tinh trang san XUAt qua tai cac goc tu do
(thanh phan sinh hoc gay 3o héa). Nhung that may man 1a nhd vao su dleu tiét ctia melatonie- mot
hormone gy budn ngi- co thé chiing ta c6 thé trung hoa hoat dong cua cac goc ty do. Pé din dén diéu
ndy, ca vo chong phai dat duoc sy khodi cam, diéu kién duy nhat dé phan tan melatonie .

Phat hién thtr hai la sinh hoat tinh duc s& kich dong noron than kinh. Hoat dong nay giup nguoi ta
nhin cudc séng lac quan hon, hanh phic hon trong doi séng vo chong va kich thich co thé san xuat ra
morphine ndi sinh: endorphin va enkephalin, hai chat gitp c6 cam giac day du, thoa man. Cung voi
testosterone, hai chat nay s& kich thich 1am ting thém 1op myeline cua 6ng dan ludng than kinh, 1am
tang nhanh sy tiép nhan thong tin. Cac cudc nghién ciru cho thay, ddi véi nam hodc nit, cac testosteronr
s€ kich thich mét cach dac biét nhiing kha nang ghi nhg, thuong bi suy yéu theo tudi tac . Cling nén
biét, c6 mot hodc mon khac duoc phan tan luc XUAt tinh 1a vasopressin, giip cai thién tri nho rat cao.

Hiéu qua chira tri ké tiép ctia hoat dong chin g01 la giam stress. Thuc vay, nho sy phan tdn cua
nhiéu hormone vao mau, ma doi ban tinh c6 thé tién tdi sy hung phan. Pau tién cortisol lam gia tang
su co dong trong mauva gitp kich thich sy phong chong stress. Tuy nhién, hiéu qua cta nd rat ngan.
Tiép theo 13 vai trd cta cac hormone khic, nhu DHEA 1am gia ting duc ning ¢ phu nit, 1am ém diu
mang nhdy, cai thién tinh khi va lam giam su lo 4u. Ciing nhu dbi véi hormone ting trudng va
testosterone, DHEA s& cung cip tudn tir cam giac an toan, thuan tién cho gidc ng, ting cudng kha
nang chdng d& va vurot qua moi kho khin trong cude sdng.

Khéng nhitng thé, tinh duc con 1a mot liéu thubc giam dau cho phu ntr. Vi theo cac chuyén gia,
trong thdi gian mon trdn, co thé san xuit ra chit ndi sinhcd tac dung gan nhu mor-phine. Su tong hop
cua ching xay ra luc ca hai nguoi “thang hoa” nhat, nhung d6 khéng phai 1a phuong thude _giam dau
1au dai. Mat khac, cortisol c6 kha ning chéng viém, song ciing khong qua hiéu qua do diéu tiét qua it.

Nhin chung sex ¢ kha ning cai thién tinh trang ctia da, nhit 13 v6i da kho. Béi 18 van dong tich
cuc khi giao hop sé& diéu tiét nhiéu testosterone, hay noi cach khac 1a su san xuat du thira ctia tuyén ba
nhon v6 hinh chung gitip da tr6 nén mém mai va am hon. Tuy nhién, nguoi ta cling nhan thiy vai bénh
viém da nhu nam hodc vay nén ludn di kém theo rdi loan tinh duc.

Mot tac dung dé thay trong khi an ai 13 tén strc. N6i theo cach khoa hoc 13 hd tro tiéu thy nang
lugng trong co thé, con trén phuong dién ciia ngudi béo 14 gitp giam cin, nhung nguoi gay 6m hiy coi
chimg. Mot phu nir khi sinh hoat tinh duc voi chong dat dugc khoai cam co thé dot chay dén
2.000Kj(478Kcalo), trong khi, néu ho khong cam thdy duoc min nguyén thi chi mat c6
1.200kj(287Kcalo). Nhur vay, hoat dong nay s& gop phan lam giam can cho ngudi béo. Con ngudi binh
thuong co bap s& sin chic hon, ving chiu xuong dugc ting cudng déo dai hon va giam dugc ching
tiéu tién khong kiém ché.

Céc nha nghién ctru két luan, sinh hoat tinh duc gitip cho ngudi phy nit cam thiy vui twoi, tu tin va
hanh phuc hon, nhung d6 1a cac hoat dong lanh manh, hai nguo1 yéu thuong nhau, con nguoc lai, li€u
phap s& phan tac dung.

LOI HAI TU TINH DUC



C6 rat nhiéu thic mic cua ban vé nhitng van dé lién quan giita tinh duc va stc khde. VAy tinh dyc
thé nao 1a ¢6 1oi, thé ndo 1a c6 hai véi strc khoe?

Tinh duc 13 mdt trong nhitng nhu cau co ban cua con nguoi. Cac nha y hoc hién dai cho rang, tinh
duc c6 hai chire nang chinh 1a duy tri noi giong va thoa min khoai cam.

Tuy nhién, nhu cau duy tri noi gidng ctia con ngudi khong phai 1a nhiéu. Ngiy nay, ca cudc doi,
moi cap vo chdng chi cdn mot dén hai con 1a du. Con lai tinh duc 13 dinh cao cua tinh yéu de dap Uing
nhu cau tinh cam, thda méin khoai cam dé bao dam hanh phtic va ning cao chit lugng cudc sdng.

\ phuong dién strc khoe, mot cau hoi duoc dat ra la: Sinh hoat tinh duc c6 1¢1 hay c6 hai cho stic
khoe? Pé tra 10i cin k& cau hoi nay khong phai dé. Tuy nhién, néu ndi mot cach khai quat thi c6 thé tra
161 ngay rang: Sinh hoat tinh dyc diéu d6 rat c6 lgi cho strc khoe.

That vay, cach day hang nghin nam,sach” kinh dich” da noéi rﬁlng: troi dat co giao hoa thi van vat
méi sinh s6i nay nd, néu troi dat khong giao hoa thi moi vat khong phat trién duoc (thién dia giao nhi,
van vat thong da, thién dia bat giao, van vat bat hung), va tuong ty nhu vay “nam nir cAu tinh, van vét
hoa sinh”.

Theo dong y thi hanh vi tinh duc & con nguoi c6 ba chirc nang chinh la: tinh khoai lac, khoe va
sinh san. Trong d6 chirc ndng strc khoe dugc dat 1én hang dau. Nguoi xua cho réng dé dat dén su thoa
man hoan toan trong hoat dong tinh duc, nam gioi can hoi du “t&r chi” va nit gid1 phai c¢6 du “ctu chi”.
T chi cia nam gidi 1a: duong vat phai cuong, phai nd to, phai ciing va nong. Clru chi & nir gioi1 1a:
GO ma ung hé)ng; mét udt lung linh; Cui dau e then; Nghién dau, ngd minh, toan than rung dong; Ngoc
mdn né md, dich quynh thim wdt; Xuong khép té dai, do din; Hai chan quip 14y co thé nam gidi; Toan
than nong ran, ram rap mo hdi; Da thit mém nhiin nhung co thé lai cing 1én nhur day dan.

Trong giao tiép Am-dwong rat can bat dau va két thuc ding luc. Chi khi da hoi ty di “Ta chi” o
nam, “ctru chi” & nit thi tién hanh an 4i mGi dé dang dat t&1 cuc khodi, co6 lo1 cho strc khoe, ting tudi
tho. Néu chua hoi ty da tir chi va ctru chi ma da giao tiép mién cudng thi s& phét sinh bénh tat va giam
tuoi tho.

11 LY DO DE “YEU”

Tir xa xua, nhan loai da biét rang hoat dong tinh dyc khong chi nham duy tri noi giéng va dem lai
su khoai cam tuyét voi khong gi thay thé duoc, ma con tac dong tich cuc t6i sire khoe va sic thai con
nguoi. Bai tong két ctia tap chi Ba Lan “Claudia” d4 cho ching ta biét chi tiét nhiéu hon nhiing 1oi ich
clia sy gan gili tinh dyc.

1. Pep hon vi “yéu nhau” nhiéu hons

Theo cac nghién clru cuia cac nha khoa hoc thugc Vién strc khoe (M), néu phu nit c6 quan h¢ tinh
duc voi tin sudt it nhat 2 1an/tuan, thi budng trimg va tuyén thuong thin s& giai phong estrogene nhiéu
hon.

Trong co thé, loai hormone nay co tac dung lam cho da dep hon, min mang hon, mai toc mugt ma,
6ng 4 hon, doi mét tré nén long lanh hon. Theo khoa sat ctia cac nha tim 1y hoc tai Anh, d6i mat “long
lanh” ctia phy nit s& tic dong t6i gidi miy rdu nhu mot thir © bua mé”. Nhirng gidy phut ndng nan bdc
Itra trén giwrdong ngu quy gia nhu nhirng ca massage toan than hoan hao.

Bai “thé duc” budi sang hay budi tdi ctia hai ngudi trén givdng ngi- dic biét co tac dung cho phu
nit- 1am tat ca cac co dugc khoi dong, tir cac co bép chan, co mong, co bung dén co ba vai. Thuong
xuyén hoat dong tinh duc c6 tac dung lam cho than hinh phuy nit thon tha, uyén chuyén hon.

2. Giam béo



Theo nghién ciru cua cac nha khoa hoc cta Vién nghién ciru y hoc tai Hamburg (Purc), nhing ny
hon ndng nan véi ngudi tinh gitp ban dét chay 12 Kcal. Song nura tiéng dong hd au yém, mon trén
nhau s& tiéu hao cho ban 200 kcal. Song day khong phai 1a cai dich ma ban vuon téi. Trong nhitng
gidy phut an ai boc 1tra s& giup ban dao thai khoi co thé it nhat 400 keal.

Tham chi, an 4i v6i nhiéu “tu thé “khac nhau ciing v&i nhitng nu hon ndng nan gitp dot chay 1.000
keal. Theo cac nha khoa hoc Ptrc, sy gan giii xac thit c6 tac dung gidng nhu tap arrobic, giup gia ting
gip d6i qua trinh trao ddi chit, lam tiéu md bung va m& xung quanh thit lung, gitip ban c6 thin hinh
“that day lung ong”.

3. Kéo dai tudi tho

Theo cac nha khoa hoc, hormone tudi tho DHEA trong co thé con ngudi dat ham luong cao nhat
khi con ngudi & tudi 21-23. Sau d6, cung véi nam thang ham luong hormone nay giam dan. Qua
nghién ctru, cac nha khoa hoc thuoc Vién Nghién ctru y hoc Ham burg (Durc) thay rang, chung ta co the
1am cham qua trinh ndy bang cach duy tri thuong xuyén sy gan giii tinh dyc. Trong nhirng gidy phut gan
gui ham lugng DHEA trong co thé tang 1én dang ké. Hoat dong tinh dyc nhu mét lidu thude 1am gia
tang qua trinh trao d01 chit va kéo dai tudi tho.

4. Nang cao chi sé tri tué

Nha khoa hoc ngudi Pirc Werner habermehl khang dinh rang, su gan giii tinh dyc kich thich céac
hoat déng cta nfio va ning cao chi sd tri tué ctia con ngudi. Cac chuyén gia thude Vién nghién ctru 'y
hoc tai Hamburg (Pirc) ciing cho rang, quan hé tinh dyc thudng xuyén co tac dung tich cuc ti chi so
tri tu¢, boi vi 1am tang ham lugng adrenaline va crortisol trong mau.

Céc hormone nay kich thich hoat dong cta céac té bao xam cua ndo bo. ngoai ra su khoai cam tinh
duc lam gia tang lugng hormone endorfine va serotonine, gitip con ngudi tu tin hon. Do vay, hoat
d6ng tinh duc khong chi 14 bai “thé duc” cho thé luc ma con 13 bai “thé duc” cho tri ndo.

5. Piéu hoa qué trinh sinh 1y phu nix

Céc két qua khao ciru cua nha lidu phap hoc sinh 1y nguoi My Winifred Culter da chi ra rang,
nhirng phu nit c¢6 quan hé tinh duc thudng xuyén thi c6 chu ky kinh nguyét déu din 1a 29 ngay. Bdi vi,
su gan giii xac thit thuong xuyéncé tac dong tich cuc tdi qua trinh can bang trong viéc giai phong céac
hormone sinh 1y.

Piéu nay ciling ¢6 tac dung bao vé phu nir trudc cac bénh phu nit va bénh vo sinh, gia ting viéc
dua mau t6i cac co quan sinh san va co chdu, 1am ting ham muén tinh duc & phuy nit va giap phu nit
nhanh chong dat khoai cam trong quan h¢ tinh duc.

6.Gia ting kha ning dé khang cta co thé

Trong quan hé tinh duc, tuyén thuong than gia ting giai phong cortisol, loai hormone kich thich cac
hoat dong tich cuc cua hé mién dich. Nho do, co thé co strc dé khang t6t hon trude nhitng loai vi
khuan va virus gay bénh. Cac két qua nghién ciru tai My da cho thdy rang, nhitng ngudi c6 quan hé tinh
duc 1 hay 2 lan/tudn c6 luong khang nguyén mién dich (trong d6 co6 bach cau) trong co thé cao hon 3
1an so voi nhitng ngudi cd quan hé tinh duc khong thudng xuyén (2-3 tuan 11a6n2 hay mot thang mot
lan.

7. Giam bt nhitng con dau dau, giai toa cang thang

C6 nhiéu nghién ctru khang dinh rang, nhirg phu nit c6 quan hé tinh duc thudng xuyén it mic chimg
bénh dau nira dau hay dau dau do nhitng nguyén nhin cang thang trudc ky kinh nguyét (PMS) hodc do
r6i loan giai phong hormone.

Trong lGc “may mua” ndo gia tang giai phong cac hormone endorfine va corticosteroid, nhu cung
cap cho co thé liéu modc-phin, cé tac dung giam dau rat hiéu qua. Nhitng trang thai kich thich tinh duc,
luong oxy dugc mau chuyén tai tdi ndo nhiéu hon nhitng ltc binh thudng 1a 10 phan trim. Do dé khi



dau dau, ban dirng ngan ngai v6i chuyén” chin gbi”. D6 1a liéu thude gidm dau hiéu nghiém.

Ngoai ra, trong luc an i, ndo con giai phong mot lugng hormone oxytocin, ¢ tac dung nhu liéu
thudc an than, giai toa nhitng cang thang than kinh, gitp cho ban ngil ngon va sau hon.

8. Phong ngira cac bénh vé cot song

Co thé & trang thai kich thich tinh duc va su gan giii xac thit [am cho méu dugc cung cap nhiéu hon
cac mo bao quanh cac d6t séng va toan bo cot sdng. Cac nha khoa hoc My thudc Vién suc khoe cho
rang, day la liéu thudc hiéu qua gitp ngin ngira cac hién tuong thoai hoa ddt sdng, hay gip ¢ phu nit
tu6i tién mén kinh.

9. Tang cuong hoat dong cua hé tuan hoan va tang luong oxy cho co thé

Céc két qua khao ctru tai Phap da cho thay, quan hé tinh duc thuong xuyén giam nhiing nguy co dot
quy ¢ dan ong. Nhimng “cudc miy mua” gitip cai thién dang ké sy tudn hoan cta mau, 1am gia ting
huyét ap nhat thoi cung cap cho co thé lugng oxy nhiéu hon.

Trong luc quan hé tinh dyc, nhip timlén ti 180 lan/phut, glong nhu dang chay maraton, hit, thd
khong khi nhanh va séu hon, dat toi 40 lan/phut Do do, cung cap cho tim va cac co quan néi tang
nhiéu oxy hon, gitip nhanh chong hoi phuc cac t& bao va ddo tai cac chat doc hai khoi co the.

Trong lic “may mua” mau don vé cac bo phan sinh duc. Khi két thic, mau lai tro vé ndo dem theo
luong oxy nhiéu hon. Do dé, cac bac si khuyén nhitng nguoi sau cac tai bién vé tim khong nén tir bo
cac hoat dong tinh duc, ma nén duy tri voi tin sudt thich hop va diéu do.

10. “Yéu nhau” 1a liéu thudc cho hé tiéu hda va ngin ngira ung thu

Theo két qua cac nghién ctru ciia Vién strc khoe (M§), quan hé tinh duc gitp cung cip mau tot hon
to1 da day va cac bd phan khac cua hé tiéu hoa. Do do, n6 nhu liéu thube c6 tac dung bao vé hé ti€u
hoa. Nhitng phu nit “yéu” thudng xuyén 2 1an trong mot tudn rat it mic ching bénh qua nhiéu axit da
day, la mot trong nhirng nguyén nhan gay nén bénh dau da day va duong rudt.

Nhitng 4u yém, vudt ve cta ban tinh 1én “déi go bong dao” khién méau tai nguc luu tudng tot hon.
Dic biét luong hormone estrogene va testosterone duoc giai phong nhiéu hon khi phu nit dat cuc
khoai trong quan hé tinh duc dugc coi 1 liéu thube thién nhién ky diéu bao vé trudc cin bénh ung thu
V.

Céc nghién ctru mé1 day cua American Cancer Society voi su tham gia cua trén 30 nghin dan 6ng
& tudi 43-81 da chi ra rang, quan hé tinh duc thudng xuyén gitp dan 6ng giam thiéu nhitng nguy co ung
thu tuyén tién liét.

11. Cam thay hanh phtic hon

Theo nhirng két qua khao ctru dugc cong bd trén tap chi y hoc “New Scientists”, thi phy nit cang
“yéu” nhiéu, cang yéu doi va cam thay hanh phic hon, it roi vao trang thai trdm cam. Cac két qua khao
ctru tAm 1y phu nit tai nhiéu qudc gia cho thdy, quan hé tinh duc 14 liéu thudc tic dung hon han nhing
loai thude chéng trAm cam hay bat cir mdt loai thude “hanh phuc” nao.

Tinh dich ctia dan 6ng chira dung nhiéu loai hormone nam ,tinh khi thim nhap vao mau qua cac
thanh 4m dao c6 tac dong lam “rung chuyén’ toan bd co thé ngudi phu nit khong nhitng 1am ho ngiy
ngat vi khoi cam ma con 1am ho cam thiy hanh phtic hon.

KHOAI CAM TIEP XUC VOI VO CHONG

Khong it nhitng cip vo chong van sinh hoat tinh duc va sinh con nhung khong thé than thiét véi
nhau. C6 nguoi v cam thay dau kho vo1 no1 cd donthuong tryc, trang thai tam 1y bi e ché. Con
nhitng 6ng chong van lam tron bon phan véi gia dinh nhung riéng ho van cam thay thiéu mot cai gi do.



TAC HAI CUA VIEC” NGUNG CHIEN”

Céc nghién ctru y hoc hién dai cho rang, xuat tinh 12 mdt qua trinh sinh 1y quan trong trong sinh
hoat tinh duc, hoan toan phu hgp v6&1 quy luat hoat dong sinh 1y cua con nguoi, khlen con nguoi ¢o
khoai cam va thda man, giup quan hé vo chong thém hai hoa my man. Song, c6 mot s6 nguoi dé tranh
hodc vi mot lo lang nao d6, thuong chon cach “ngung chién”, diéu nay rat cé hai cho strc khoe.

1. Dan dén xuat tinh nguoc chiéu

Xét vé giai phau hoc, xuit tinh sau khi hoi hop voi niéu dao, hinh thanh mot két cau 3 duong hinh
chit “Y”, tinh dich sau khi tu 6ng dan tinh vao ni¢u dao, clng co thé thong toi bang quang. Trong
truong hop thong thudng khi xudt tinh, co & ¢6 bang quang trong trang tahi thu nho va dong lai, nhung
co ¢ ni¢u dao lai gidn nd mo rong, tinh dich chi co thé thuan chiéu chui xuéng dudi ma khong thé trao
nguoc 1én trén dé chui vao bang quang, nudc tiéu trong bang quang ciing khong thé theo tinh dich ra
ngoai. Nhung néu trong qua trinh giao hop, nin nhin khong xuét tinh, tinh dich budc phai di theo dudng
khéc, s& di 1én trén va chui vao bang quang, hinh thanh xuét tinh nguoc chiéu, 1au dan hinh thanh phan
xa c6 diéu kién, dan dén vo sinh.

2. Dan dén kha ning khong xuét tinh

Sinh hoat tinh duc binh thuong ¢ dan 6 ong bao gdm cac giai doan: hung phin tinh duc, cuong cing,
giao hop, xuat tinh va dat t6i cao trao, ué oai, két thuc.

Xuét tinh 1a mbc danh dau da dat dén cao trao 1a mot qua trinh sinh 1y phire tap. Khi duoc kich
thich day du, “trung khu phong tinh” hung phan s& xut hién dong tac xuat tinh, trung khu than kinh s&
chi phdi va khong ché qua trinh nay. Néu thudng xuyén nin nhin khong xuét tinh, s& xuat hién nhing
phan tng sinh 1y, chitc ning v dai ndo réi loan, chirc ning phong tinh bi trc ché, 1au dan s& mac bénh
khong xuat tinh.

3. Dan dén viém tinh hoan

Tinh hoan la co quan san xuét tinh trung va hop thanh tinh dich. Khi giao hgp binh thuong, tinh
hoan, tién liét tuyén va cic co quan khac trong trang thai xung huyét. Néu “ngung chién”, khong xuét
tinh, toc do phuc hoi méu & co quan sinh duc chadm r0 rét, tinh hoan trong trang thai xung huyét kéo dai,
cac mao mach & vach bén trong tinh hoan bj rach, dan dén viém tinh hoan.

4. D& bi ung thur tién liét tuyén

Thong thudng, sau khi xuat tinh, duong vét nhanh chong mém di, sau 2-3 phat, mau trong né giam
khoang 60 phan tram, khoang 15 phut sau, mau trong tinh hoan, tién liét tuyen moi tro lai trang thai
binh thuong. Néu “ngung chién” tién liét tuyen s€ tronh trang thai xung huyét kéo dai, tién liét tuyén
phuc hoi Xung huyét trong thoi gian dai, ddn dén viém tuyén tién liét va ung thu.

5. Dan dén liét duong

Khi dang sinh hoat, bdng “ngung chién”, hoat dong than kinh trung khu tinh duc trong v0 dai ndo va
co quan sinh dyc van trong trang thai hung phan xung huyét, bao gom ca hoat dong tinh than trong do,
tinh cam van dang cang thang, hung phan, khat vong tinh duc van chua dugc dap Gmg, nhu vay sé ting
ganh ning cho hé théng than kinh va co quan sinh duc két qua dan dén liét duong,

6. Dan dén than kinh suy nhugc

C6 ngudi cho rang, tinh dich 1a vat chét tinh hoa ctia co thé, lo ldng xuat tinh s& ¢6 hai cho stc
khoe, ho da dung cach kim nén. Nhitng phu nit tré tam thoi1 chua mudn sinh dé hodc chua két hon da
trot &n “trai cam”, s mang thai, da dung phuong phap ngung chién khong xuit tinh, khién dai vo ndo
trong trang thai cang thrfmg, lo au than kinh ludn bj tc ché, tao ra strc ép vé thm ly. Lau dan thanh suy
nhugc, mat ngu, hay quén, dau dau, chong mit va hoa mat.

7. Phy nit rat dé mang thai

C6 ngudi “ngung chién’ dé tranh phu nit ¢6 thai, con ¢6 ngudi tranh thai bang cach khong xuat tinh.



That ra, phuong phap nay khong that tin cdy. Thong thudng, dan 6ng khong thé nam chinh x4c thoi gian,
nén khi cao trao dén khong co cach kip thot xir ly. Mot s6 tinh dich ban dau da kip phong vao am dao,
s6 luong tinh tring trong sd it tinh dich nay ciing di dé phy nit c6 thai. Vi thé, tranh thai bang phuong
phap kim nén khong thé tranh thai duoc, lai vira ¢ hai cho sttc khoe, cho nén tét nhat 1a khong
néndung phurong phap nay.

TAT XAU HUY HOAI “CHUYEN YEU’

Phu nit d6 tudi tir 18-59 thi c6 dén khoang 30 phan trim ngudi ludn sdng trong lo ling vi ham
mudn chuyén ay bi sa stt. Co dén 12 phan tram phu nir dudi 40 tudi cam thiy kho co thé dat duoc cao
trao. Co dén 13-15 phan trim phu nit cam thiy dau dén trong khi quan hé chin g01 Céc chuyén gia vé
cudc song tinh dyc néi rang, chi mot viéc nho nho thoi ciing anh hudng dén chuyén ay:

1. Qua sach sé

Ban qua sach s&, s& pha hong mat sy can bang cua co thé. Ching ta thuong thich ngudi phai thom
tho hon mdt chat, hon mot chat va thé 1a chung ta cu tdm rira, lai tim rira. con co nguoi thuong xuyén
sir dung d6 dung c4 nhan c6 mui thom va cho rang nhu vay lac nio ngudi ciing thom. Nhung ban c6
biét rang, ban sir dung sita xa phong va bang vé sinh c6 mui thom s& de doa dén hé thong can bang ctia
co thé hay khong/ Nhu vy s& lam cho vi khuan c6 co hdi xAm nhip vao trong co thé. TAt ca nhitng thir
nay s€ lam cho bo phan kin cta ban tr¢ nén nhay cam, vi khuan phat trién nhanh va théy chuyén chan
g6i that kho chiu.

Do vay, ban nén dung nuéc 4m 14 manh khoe nhat. ban than Am dao c6 kha nang tu lam sach, dung
quén 1a co thé ching ta cling co kha nang tu bao vé nhe. Ban phai biét rang 4m dao sach 1a am dao
khong c6 mui. Neu nhu ban thdy c6 mui gi do kho chiu thi can phai di kham phu khoa ngay. Dung
huong thom dé glau mui ciing khong giai quyét dugc van dé. Hang ngy ban nén tam rira bang nudc
am 13 tot nhat. Néu sir dung xa phong thi nén dung loai khong chira hwong thom va dé qua thu nghiém
di irng. Néu ban khong di boi, tim ¢ nhitng noi cong cong thi khong phai cnam soc qua ky cang nhu
vay. Nhat 13 d6i v&i cac ban tré, kha nang tuy bao v¢ ban than rat kha, khong nén can thiép tir bén
ngoai.

2. Ubng thudc tranh thai

Thuéc tranh thai c6 thanh phan trc ché hormone nit tiét dich nén s& khién cho ban khong con ham
mudn chuyén chin goi. Chung ta chi cha y dén cong hiéu cua thubc ma quén di tac dung phu. Thudc
tranh thai s& huy hoai dan dan ham muén cta ban vi n6 anh huong t6i kich thich td tinh hoan va
hormone nir tiét dich. Thong thudng thi khi bi kich thich t6 va hormone nay tiét ra dén mot mirc nao d6
thi s& khién cho phu nir cam thiy rat muén duoc quan hé. thanh phin thudc lai ngin chin nhitng
hormone nay nén da lam cho phu nit b1 1anh dam trong chuyén éy.

3. Hut thude

Nicotin trong thudc 14 s& lam cho d nhay cam cua 4m dao giam thap. Thudc 14 hip din nhiéu phy
nit nhung ban c6 biét rang thudc 14 lai 1a ké thi 16n ctia ham mudn hay khong. Lugng nicotin s& 1am
cho mau chay Xuéng am dao it, cham nén mic do nhay cam giam nhiéu. Nhu vay khong khoi day duoc
ham mudn ctia ban ma con khé cé thé dat dugc cao trao trong chuyén éy.

Hay an keo cao su dé cai thudc 14. Tuy 13 céc thanh phan c6 chira trong keo cao su dé cai thudc 14
khong c6 1¢1 cho cudc séng tinh duc, nhung lai giap ban thoat khoi sy nguy hiém ctia nicotin. Mét s6
loai keo cao su co chira thanh phan chéng tc ché, s& 1am cho ban thdy hung phan hon, d& c¢6 ham
muon.



4. Van dong qua strc

Ban giam qua mirc luong mg trong co thé s& ha thap hormone nit tiét dich. Van dong c6 ich cho
sttc khoe, thiic ddy ndo phat trién, khién cho ban thiy hung phan va vui vé, nang cao duoc ham muon.
Nhung van déng qua muirc s& 1am cho ban mét moi va mat di ham mudén. Hon nira khong c6 thoi gian
chim soc ban doi. Luong md trong co thé ctia ban thip hon 15 phan trim thi hormone nit trong co thé
tiét dich sé& it va nhu vy ham mudn tinh duc ctia ban sé& nhat dan.

Tét nhit thi ban nén van dong mot cach pht hop. Khi ban van dong thdy mét moi, tleu tuy, trc ché
thi tire 1a lac ham mudn tinh duc cua ban s€ bi anh huong day. Lau dan s& 1am cho ban méc phai ching
bénh lo ling vé chuyén chan g6i. P6i v4i nhitng nguoi phy nir lao dau vao van dong, cat lyc giam can
ma noi thi chuyén chan 6i cua ho that su dang c6 du hiéu vo cung nguy hiém.

5. Thubc

Co mot s6 loai thude 1am cho co & bd phan kin bi gido. R4t nhiéu ngud1 mo1 sutsit ty 1a uéng
thudc. Ma ngay ca khi khong bi 6m thi ciing khong thé roi khoi ta thude, ho tin rang voi ki thuat hién
dai thi thudc s& dem dén cho ta strc khoe cuong trang, bd sung dugc nguyén td vi luong, giam bt ap
lyc. Nhung ban can biét rang, c6 mot s6 thudc giy ra phan tng phu khién cho ban cam thiy ngai quan
h¢ chan goi.

Giap ban tiéu hao nang lwgng

Néu ban 12 mot con ong chim chi, thudng xuyén 1am nhitng viéc vit trong nha thi ban ciing tiéu hao
duoc kha nhiéu ning lugng roi day. Hiy xem nhitng cong viéc nho dudi day giup ban tiéu hao ning
lugng thé nao nhé.

- Sang day chi can 5 phut dé gip lai chian man, trai lai drap va sap xép lai gdi ban sé& tiéu hao
khoang 29 calo.

- Sap xép gidy t0, hd so, ban lam viéc cho gon gang s€ rut bot 34 calo.

- Néu ban c¢6 chi can nho, hay thuong xuyén tam ria sach s& cho nod. Viée nay s€ ti€éu hao khoang
52 calo.

- Nhé c6 trong vuon ciing sé& tiéu hao khoang 66 calo.

- Déy xe cho em bé di dao 1 vong cling lam ban tiéu bt dugce 37 calo.

- La quan 40 mat khoang 68 calo.

- Néu ban chim quét nha va san, moi 1an nhu vay sé& débt khoang 74 calo.

- Bi bg nhanh vai vong quanh san nha ciing tiéu hao khoang 56 calo.

Con néu ban c6 nhiéu thoi gian hon hiy tham gia cac hoat dong thé duc thé thao, nd sé& gitip ban
giam dugc mot lugng calo dang ké:

- Chay trén bang tai nho tiéu hao khoang 133 calo.

- Dap xe dap ti€u hao khoang 118 calo.

- Tap thé duc dung cu (pilates) tiéu hao 103 calo.

- Tap thé duc dudi nudc (water aerobics) tiéu hao 119 calo.

- Choi Bowling tiéu hao khoang 177 calo.

- Boi thuyén tiéu hao khoang 206 calo.

- Khi€u vii hodc danh Golf ti€u hao khoang 256 calo.



CHUONG V THUC PHAM GIUP THANG HOA

THUC PHAM BAI THUOC CUA THIEN NHIEN

Khé ning tinh duc ctia con nguoi hoan toan ¢ thé duoc ting 1én hay giam di phy thudc vao ché do
dinh dudng hang ngay. Theo cac nha khoa hoc, mot ché d6 dinh dudng giau dam, vira du chat xo va
han ché mubi s& 1a “thyc don vang” kéo dai tudi tho cho “con duong tinh duc”.

Péi v6i nhitng ngudi an kiéng, dam thuc vat ciing rat dang gia nhung sé hiéu qua hon néu giam tbi
da lugng dudng dua vao co thé, vi chit ngot rat dé khién co thé 1o ¢ va gy chig béo phi 1am giam
hi¢u qua khi ““ hanh dong”.

Mot nguyén tic nita khong thé bo qua 13 chi nén ding moén nhe vao budi tdi va khong thé thiéu
salad cho thoi diém nay.

Loai thuc phém nao nén lya chon?

S0, hau 1 Iva chon s6 1.

Voi ham lugng chét sit cao co tic dung lam ting lwong hormone sinh duc. Ban c6 thé nudng, niu
tiy y, nhung hap van 1a vu tién s6 1 véi cac loai dong vat co vo ndy vi c6 thé gitt dugc ham lugng
khoang chit cao. Tét nhur vy, nhung néu dung thudng xuyén ciing chi nén gigi han 6 con/ngudi/bira.

Ca hdi nuéng

kém v6i ming tiy s& cung cap nguon dau Omega-3 gitp tri 6¢ ban ludn sang khoai.

Céc loai hat da qua ché bién

(lac, dau phong, hat nhan...) nhung phai dam bao ham luong mudi rat thip. Ban c6 thé dn mot nam
nho vao bira phu (tot nhat 13 tir lac 2 dén 4 gio chleu) va luong dam s& duy tri cho ca tdi. Co thé lira
chon cac loai qua sdy kho (mo, nho, ddo, man...thay thé).

Mot chiéc banh kep ddy kem

hodc mut rau qua rat thich hop cho bira trua.

Banh mi den cting v&i salad cho bira t6i (C6 thé dung cac loai banh tir bot mi thay thé).

Chocolate chat xtic tic tuyét voi cho ndo khi két hop vaoi vudt ve, Au yém s& khong nhirng gitp dat
hung phan nhanh ma con duy tri 1au bén.

Thuc don 1y twdng lam tdng kha nang tinh duc:

Thyc don 1

Sang: 1 bat chao (chao yén mach 1a t6t nhat) v&i chat mat ong, thém vai hat lac hoic dau phong
cung véi mot coe tra xanh. Nhitng thuc pham nay s€ lam tang luong nitric oxit- chit dugc coi 1a nhién
liéu quan trong cho kha ning tinh duc va c6 nhiéu trong Viagra.

Trua: Pui ga ran v6i banh mi den hodc sandwich vdi mot qua xoai trang miéng dé nap thém ning
luong.

Téi: Mi xao stp lo xanh va thit bd c6 thém chat ot khong chi dé ngon miéng ma con 1am “ting
nhiét d6” cua co thé cho su khoi dong hoan hao sau do.

Thuc don 2

, Sang; 1 cdc sira chua+ bat nhé céc loai hat (d6, lac, hanh nhan, dau phong...) rang hodc d3 qua ché
bién .

Trua: Banh mi thit ngudi (c6 thé an 1-2 khiu phan vi bira sang da rat nhe) +salad rau ct va 1& twoi

hoidc xo0ai trang miéng dé duy tri ning luong,



Tbi: Mot ly sam banh khai vi + so hap hodc nuéng (co6 thé thay biang ca hdi nuéng) + nudc chanh
€p.

Van dong, yéu t6 bo tro quan trong

Theo nghién ctru méi day, nhitng phu nir thuong xuyén van dong s& ludn dé dang dat khodi cam;
v6i nam gidi s& co tac dung kéo dai thoi gian “lam chi” ma chi can 20 phat mdi ngay cho thé thao.
Bo1 161 dugc cho 1a lya chon hang dau d6i v4i ca nam va nit.

Sy van dong mém déo toan thin ctia mon thé thao dudi nude ny sé giup co thé dap ung htru hiu
v6i cac tu thé giao hop. Tiép dén 1a Yoga hay Pilates vi lam tang sy deo dai cua co bap Ngoai ra, dé
kéo dai thoi diém cuc khoai , hdy danh it phut mdi ngdy cho bai tip khung chiu (ndm thing trén san,
hit vao va cin hét c& khung xuwong chau, gilr 10 gidy, tha 1ong, 1ap lai 100 lan).

DINH DUONG CHO TINH YEU

Vai pht 4n 4i con mat sttc hon mot cude viét da. Néu khong c6 ché do dinh dudng day du, hop 1y
thi s€ kho c6 duoc cudc séng tinh duc sung man, nhét 13 khi “ tim duc” & mot sb nguoi lai manh mé.

Thyc pham

-Bao gé)m cac loai thit nhu thit bo, thit d€ hodc nhirng loai hai san nhu tom, so, bc... dic biét 1a
hau bién.

-Céc loai gia vi nhu hanh, gimg, 6t, t0i ciing gop phan ting hung phan tinh duc (Vi thé cac tu si
phat giao khong an cac loai gia vi dé diét duc). Ngay xua, ngudi Ai cap cd di kham phé ra kha ning
kich thich tinh dyc rat cao cua t0i, ngdy nay ngudi phuong tiy mdi biét tac dung nay.

-Céc loai trai cay nhu chudi, dau tay, atiso, hat sen. .. chinh 13 thuc phdm cua tinh yéu. Nhitng thirc
ubng nhu ca pheé, chocolate, rugu cling 1a chat kich thich men tinh.

Riéng 601 vOi rugu, chi nén dung mot ly nho trong bira an dé mau huyét luu thong, giup nguoi am
1én nhung néu udng nhiéu s& 1am d6 v& ham mudn va nhat 1a lwong rugu di vao méau khién tinh tring
cung bi nhiém ruou va say xin. Néu nguo1 vo thu thai vao luc nay co thé sinh ra nhitng dira con kém
khoe manh, kém thong minh va hay khuyét tat.

Gi4c ngi

Du dinh dudng day du nhung néu nga khong du gidc thi nhitng loai thuc pham cling khong phat huy
hét tac dung. Ngu du giup tinh than nguoi ta sang khoai, sung méin va tang ham muon.

Tuy nhién chi can ngi tir 6 dén 8 tleng 1a dt. Néu ngd qua nhiéu co thé s& trd' nén cham chap, kém
nang dong, ngay ca trong chuyén chin goi.

Tap thé duc

Pay 1a mot hoat dong khong thé thiéu néu mudn duy tri mot cude song lau dai va hao hing trong
chuyén chin gbi. Tap thé duc giup cho co bip sin chic, déo dai va vé thim my ctia than thé ciing ting
1én sy hip dan gidi tinh.

Mot nguoi béo, mau mét khong thé 1a mot nguo1 ban tinh tuyét voi duge.

Nhirng diéu nén tranh

C6 nhitng loi ich cho doi song tinh dyc thi ciing c6 “ké thu” cho chuyén chin gbi. P6 chinh 1a
thudc 14, nhitng ngudi nghién thude 14 khong chi 1am giam sire khoe ma con tu 1am giam kha ning tinh
duc. Nguoi nghién ruou cling vay.

Néu nguoi vo biét yéu chong va mudn chong yéu thi phai tim cach té nhi dé anh ta tranh xa hai
chuyén nay.



CHOCOLATE TOT HON CA VIAGRA

Viagra c6 thé gitip hdm néng cudc sbéng tinh duc cta ban, nhung chocolate con lam cho phong ngu
ctia ban bdc ltra hon.

Tién si Dora Akunyili, Giam ddc Vién thuc phim va dugc pham Nigeria, d3 khuyén ngudi dan nén
tir bo nhitng vién thudc nhd mau xanh va thay vao d6 bang nhitng lidu ca cao hop 1y. Dé ching minh
cho tuyén bé ciia minh, vi bac si da trich mot nghién ctru méi nhat ca ngoi kha ning cai thién “chuyén
ay” ctia nhitng hat ca cao.

Tai Anh ciing dang thyc hién mot chién dich quing cdo v6i 101 tuyén bd twong tu. Mang tén “Hay
bdi dudng tri twdng twong clia ban”, chién dich nham quang ba cho 6 loai chocolate mdi chira tinh dau
lam tdng cuong tam trang cia ngudi s dung, dac bi¢t 1a cam xic yéu duong.

Tri gia 6 USD, mdi thanh chocolate s& dugc mang cac tén Sexy, xinh dep, Mo mdng, diéu ky,
khoai lac va Bang yéu.

Nudce Anh ding d4u lién minh chau Au trong viéc tiéu thu cho colate, voi1 trung binh 10 kilogam
mdi ngudi mdt ndm, vi vy Anh dugc coi 1a thi trudng day tiém ning cho nhitng vién keo sex.

Theo Akunyili, chocolate rd rang la sy lya chon cua nhitng nguoi dang yéu. Viagra c6 thé giy ra
nhitng tdc dung phy, nhung cho colate thi hoan toan tot nd vira c6 chat chong oxy hoa, ngoai viéc day
manh dyc ning, con gitip ngin nglra cac con dau tim, tiéu dudng va chimg cao huyét ap.

CHAM SOC SUC KHOE ‘CAU NHO’

“Cau nho” ciing can hd hipva dé mic mot sé ching bénh. Vay nén khong thé 1o 1a chu quan khi strc
khoe ctia “c4u nha” anh hudng rat 16n dén chat luong doi séng tinh dyc ciia ban than.

“Caunhd” can hit thé

“cu ta” giong nhu cac co quan khic cta co thé ciing can 6xy do cac dong mach chuyén dén?
Nhung khac & chd, chi khi cuong cimg ndé méi nhan duge lugng oxy khong thé thiéu niy, con khi nghi
ngoi, thang nho ¢ nguy co bi ngat.

Pé c6 du oxy, “thiang nhd” can téi 6 gid cwong cimg mdi ngay va do 1a diéu binh thudng & bét ky
ngudi dan 6ng nao.

“Thang nhé” cha yéu hd hip vao ban dém, nén cac cuong cing dién ra trong nhiéu gid va chu yeu
trong khi ngu. Do vay, mot nguoi dan 6ng gap tryc trac vé cuong cliimg ma nguyén nhan 1a do so that
bai trong chuyén 4y thi “thing nho” van hd hap rat t6t vé ban dém. Lam “chuyén ay” thuong xuyén sé
gitip n6 duoc cung cap day di dxy can thiét, voi diéu kién 1a khong hat thude.

Mot nguoi dan 6ng khong thé cuong cung do tac dung phu cua thudc dang dung, céac phﬁu thuat
vung cdn co quan sinh duc, thuong ton dong mach hay bat ky mot 1y do nao khac sé& khién tthing nho
thiéu 6xy tram trong,

Khéng duoc nudi dudng tot, “thang nhd” trd nén dm yéu va cac mo rat dan hoi s& bi co thit, thiéu
mém déo, dan mét kha ning cuong cung binh thuong. Chinh vi thé ma tir nhiéu nam nay, cac bac si
phau thudt chuyén khoa ni¢u dé nghi cac bénh nhin nam, ting trai qua cac ca mo do ung thu tién liét
tuyen can tip cac bai tap phong tinh dé khoi dong cac cuong clirng nhan tao, nham cung cap Oxy, gitp

“thang nho” duy tri phong do strc khoe, cho téi luc trd lai doi song tinh duc binh thuong,

Khi nhan thiy chat luong ctia cac 14n cwong ctng c6 van dé thi ngoai viée di kham bac si, co thé

ding mot dugce pham kich thich cuong ctng (Lévitras, Viagra hay Cialis). Trén thuc té, ngoai cac tac



dung duogc ngudi tiéu dung ua chudng (gitup 1am chuyén ay dé dang hon) chiing con c6 wu diém cho
phép cic mo tham gia cuong ctng duge cung cp 6xy day du hon, van hanh hoan hao hon.

“Caunhd” bi dau that

Céc bac si phat hién rang “thiang nho” cting bi dau that,gidng nhu ching nhéi ¢ tim. Ching nhéi tim
co bleu hién dau trong nguc khi phai cd gang lam viéc gi d6. Con dau nay xay ra bét chot khi luong
mau can thiét cung cap 6xy cho tim khong du do dong mach co hep lai. Diéu ndy thuong xay ra vao lac
hoat dong thé chat manh bai lac nay tim can mot luong 6xy tang hon so véi mirc binh thuong.

Con d6i v6i “thing nho™, khi ndo nd can nhiéu 6xy nhat? Bai tip ndo dugc ting cudng nhiéu nhat.
T4t nhién 1a khi 1am chuyén iy, mau khong luu thong véi luu luong vira da do cac dong mach co hep
lai. Hau qua khong phai 1a mt con dau nhoi ma 1a cuong ctirng kho khan, tham chi that bai tham hai.
Céc dong mach ctia “thang nho” lai co hep lai co thé vi cac nguyén nhan sau:

-Céac dong mach bi xo vira:

do lugng cholesterol tang qua cao, hut thuoc cao huyét ap khong duoc diéu tri dung, ché do dinh
dudng mat can bang...Noi tom lai tat ca cic yéu td gay ra cac bénh tim mach.

-Céac dong mach co thit do stress:

Trén thuc t&, adrénalin, hormone gay stress cO xu hudng lam co thit dong mach. No xuét hién khi
ngudi dan ong cam thiy lo 1ang, bon chon vi s¢ khong dat phong do.

-Mot loai thubc duge chi dinh dung c6 thé anh hudng khong t6t 1én su tai hoat dong cua cac dong
mach ¢ “thang nho™:

Duéi tdc dung phu cua loai thube d6, cac dong mach kho gian ra theo cach thong thuong khi bi
kich thich.C6 rat nhiéu loai thudc c6 tic dung phy khéng mong mubn 1én su cuong cling.

N6i tom lai, khi bi truc tric cwong cimg, chung ta khong thé khéng nghi t6i su r6i loan dong mach.
Trén thuc &, cac dong mach cua “thang nhd” bi co hep dong nghia cic dong mach vanh (& tim) hay
cac dong mach ndo cling b1 twong tu. Néu sy dau that duong vat tré nén cuc ky kho chiu, thi dau that
d6ng mach vanh hay ndo con tram trong hon nhiéu, nd dit cudc séng clia ban trong tinh trang nguy
hiém.

Pau thét duong vat duogc biéu hién béng cac truc trac cuong cung lap di 1ap lai, mot tin hi¢u bao
dong va khong thé chu quan, can di kham dé phat hién cac bénh vé dong mach.

VIAGRA TU NHIEN

Noi tiéng vi tic dung kha hip dan v&i nam gidi, Viagra di trd thanh san pham “hot” trong thoi gian
gan day. Nhung thuc ra, khong nhat thiét phai st dung thubc, ban van co thé tim duoc viagra trong
nhitng thuc pham hang ngay.

Rau he

Trong rau he c6 chira nhiéu chat dinh dudng nhu carbon-hydrate, cht xo thuc phdm, protein thirc
vat, vitamin C,carotene, va cac nguyen t6 vi luong nhu phét pho, kém, sét...trong d6 ham lugng
vitamin va nguyén td vi lugng cao hon han so v&i cac loai rau xanh khac.

Rau he trong dong y duoc goi 1a “khodi duong dugce”, co cong hiéu bd than, tro duong, ¢d tinh va
am khép hong, dau goi, thuong duoc dung tri ching liét dwong, di tinh, phong tinh sém. trong déan
gian, rau he thudng duoc dung dé niu cac mon:

-Chéo rau he

-Hat 6c¢ ché xao rau he

-Canh rau he ca r6



Qua 6c¢ cho

Cén goi 1a qua hd dao, hach da, Y hoc hién dai da chimg minh, qua 6c chd c6 cong hiéu diéu tri bd
khi, dudng huyét, nhuan tdo hoa dom, 6n phé nhuan trang, xep sung tiéu doc, co thé dung tri cac bénh
li¢t dwong, di tinh...

Nguoi xua coi qua 6¢ chd 1a “M§ nhan chi bao™ (vat quy cua nguoi dep), cunh4 1a loai thirc an
hang dau ctia ngudi mudn co co thé cudng trang.

Tom he

Theo ghi chép trng thu tich Bong y ¢6 nhu “Ban thao cuong myc” va tai liéu am thyc tri 1iéu hién
dai thi tom he c6 vi hoi ngot man, tinh 6n, c6 cong hi¢u bo than trang duong, tr am kién cdt, tran
tinh...co thé dung bo trg, chita tri cic bénh than hu, 1iét dwong, t&r chi bai hoai dau nhirc, chin tay co
rut.

Ngoai ra trong dongy con c6 may bién phap tri liéu bo than nhu;

-Dd trong ham ga trong

-Canh mOc nhi

“Doping” thanh tich

Tuy tang thém hormone gioi tinh, ban s& khoe 1én hay t¢ hon trong “chuyén ay”? Khi ndi dén
“diém s6” vé chan gdi, ngudi ta hay nhic dén cong trang cta cdc hormone gidi tinh (testosterone &
nam, estrongen & nit).

Do vay, nhiéu ngudi mudn nang cao thanh tich ctia minh bang cach bod sung thém hormone tir bén
ngoai. Liéu diéu nay co gitp chu nhan “ddi mau huy chwong” trong chuyén ay?

Str dung hormone c6 thé nguy hiém

Truge hét, khong thé pha nhin vi tri “khai qubc cong thin” cua hormone giGi tinh. Chinh su gia
tang sb luong 6 at clia ching vao tu6i day thi ma cac cd, cau bé hon nhién duoc so hiru mot “ha tang”
mdi va ciing bat dau biét “hén budm mo hoa’.

Piéu nay, chimg minh hormone c6 vai trd khoi dong moi ham mudn chin gbi. Thuce ra, chi béy
nhiéu thoi chua du. Gidng nhu cung d6 vao binh vai lit xang, nhung chiéc xe may 50 phan khdi chang
thé ndo phong véo véo nhu mot chiée F1. Quan trong 13 van dé dong co va hang loat phu kién khéc.

Khong it than chu cua cadc phong kham Nam khoa 1a nhitng quy ong luc ludng, rau toc “xum xué”,
d4u hiéu ctia ham luong testosterone hung hau. don gian, ho 1a nhitng nan nhan cua van nan “trén bao
du6i khong nghe”! Pong luc tir trén co thira, nhung cong vin chwa xudng “cp co so6” thi tn tic vi. ..
khong co luec.

Vi du: Chimg rdi loan cuong do tryc trac vé hé thong mau vao, mau ra khién khong thé hinh thanh
chit va luong cta sy cuong ay‘

Nhu vay, viéc bét co thé nap vao mét “chi tiéu” qua tam, chéng nhitng né khong thuc hién Xué ma
n6 con c6 thé nguy hiém dén tinh mang.

Pung dai dot theo “doping” thanh tich

That ra, viéc str dung hormone v6i y dinh ning thang diém phong the 1a mot sy dau tu sai 1am ngay
tir dau. Ly do, mudn tiép nhan dau tur tir hormone, co thé phai ¢ sin lugng “thy thé” twong tng. “Thu
thé” c6 vai trd nhu 13 6 khoa ctia thanh cong. Hormone nhu chia khoa.

Chia nao khoa éy, nhiéu chia tat phai ¢c6 nhiéu 8. Viéc 16t d at hormone vao co thé tuong tang von,
thyc ra 1a...do song do6 bién tat ca.

Cong chéng théy dau con t6i lai rd mén mot. Pua mot lwong hormone ngoai lai vao co thé nhu md
duong cho mdt cudc “binh bién” nd ra trong nguoi ban.

Chéng han, thanh nién c6 thé bi cbt hda sém dau sun xuong dan dén tinh trang lun truoc tudi.
Nhiing c6 gai tré chua lap gia dinh c6 thé bi sam mau dau nha hoa nhu phu nir ¢6 thai.



Noi chung, viéc dua mot lugng hormone bén ngoai vao s& khién co thé phat trién qua nhanh, gy
ra chuyén “bao phat bao tan”. Néu mdt ngay chi can uong hay tiém vai 1o testosterone (hay estrogen)
ma nguoi ta khde nhu “Goliath” chon phong the thi Minh mang thang hay viagra sé chiang con dat dung
vO.

Tém lai, ¥ dinh ding hormone nhu mdt liéu doping thanh tich chin gbi da bi pha san tir 1au. Giéng
nhu Tan Thuy hoang mong phuong thude cai 130 hoan dong d€” quan xuyén” tam cung luc vién vay.

“YEU” KHONG XUAT “QUAN”

Trong mdt sb trudng hop, ngudi dan 6ng van dat duoc su cuong cung du dé giao hop, nhung
khong dat to1 cuc khoai, cting khong phong tinh.

Co rat nhleu nguyén nhan din dén giao hop khong phong tinh, cha yéu 13;

Nhén t6 tam 1y:

Hay gip nhat, thuong do cing thang trong khi giao hop, khién trung tAm phan xa than kinh bi trc
ché, dan t&i mat cuc khodi, khéng thé phong tinh. Khong phong tinh do nguyén nhan tam 1y con thudng
gap & nhitng nguoi thiéu kién thirc vé hoat dong tinh duc; hodc do quan niém ton gidao, mac cam, &m
anh tir tho 4u, coi tinh duc 14 i 181, co quan sinh duc 13 thir do ban.. .

Mét moi qua do:

Lam vi€c qua suc, lo nghi qua nhiéu, cong viéc qua ban ron, hodc do sinh hoat tinh duc khong tiét
ché, tht ddm qua nhiéu khién tinh huyét suy kiét, co thé suy yéu qua mirc, giy anh hudng ti trung tim
diéu khién phong tinh.

Bénh tat, ton thuong;

Nhirng ngudi mic cac bénh nhu cuong tuyén giap, dai thio dudng, suy giam chirc ning tuyén yén,
ton thuong tiy séng, ton thuong cuc bd & co quan sinh duc. ..ciing ¢6 thé giao hgp khong phong tinh.

Thudc men:

Mot s6 loai thube ha huyét 4 ap, thudc gay té, gay me, thudc ngu, an than, mot s6 loai déng duogc co
tinh vi qua déng lanh. . .cting ¢O thé gy tré ngai dén sy phong tinh.

Phuong phép va tur thé giao hop khong hop 1y, cuong d6 kich thich khong du manh, khong thé tao
trang thai hung phan cao, ciing c6 thé din dén tinh trang trén.

Can phan biét giao hop khong phong tinh voi:

Tén thuong thuc thé:

Ong phong tinh hodc ni¢u dao bi viém nhiém, sung tay, vét seo, khdi u...gdy can trg, khién tinh
dich khong thé phong ra ngoai, nhung van c6 cam giac di phong tinh va dat ti trang thai cuc khoai.

Phong tinh ngugc:

H¢ co tron bi ton thuong (do phau thuat tuyen tién 1iét hodc bang quang), hodc hoat dong ctia co
tron, co thit co bang quang bi r6i loan (khdng thit lai khi phong tinh). Tinh dich khong di ra theo niéu
dao ma phong ngugc vao trong bang quang,

Phong tinh yéu:

Giao hop van dién ra binh thudng, nhung tinh dich khong phong manh ra ngoai, ma chi chdy tir tir.

4 Bai thudc thudng dung

Thanh can giai uat thang:

Long dam thao, chi tir, moc thong, duong quy, sai ho mdi thtr 10g; hoang cam 12g, trach ta, xa tién
tr, sinh dia mdi thir 15g; nguu tat, xwong bé mdi thi 6g, dai hoang 3g, cam thao 5g. Sac nudc udng
mbi ngdy mot thang; lién tuc 10 ngay, nghi 3 ngay, lai tiép tuc liéu trinh khac; t&i khi khoi bénh.



Bai nay chita giao hop khong xuat tinh thé “Nhiét két & can kinh”, hay gip & nhitng ngudi thuong
xuyén an nhau, lam dung thudc va chit kich thich.

Bicu hién:

Thot gian giao hgp tuong dbi dai (thuong trén 30 phat), sau khi giao hop rat 1au duong vat moi
mém trd lai. Bénh nhan c6 thé thdy miéng dang, hong kho, ngudi bon chon, dé cau gian, mong tinh, mat
do, tai U, tiéu tién vang sén, dai tién tao.

Mon an ho tro:

Dung dau do nho hat (xich tiéu dau)30g, gao té 30g niu chdo, cho yhém chit dudng n thay bira
diém tam. Truong hop bénh nhe chi dung chio niy ciing c¢6 thé khoi bénh.

Hoat huyét hoa U thang:

Sinh dia, nguu tat, dwong quy mdi thi 12g, dao nhan (nhan hat dao), hong hoa (khong phai “hoa
hong ’), xuyen khung, xich thuoc, chi xac, sai ho mbi thir 10g, cat canh 6g, cam thao 3g. Sac nudc udng
mdi ngiy mot thang; uéng am, theo tirng lidu trinh.

Bai ndy chita giao hop khong phong tinh thé “huyét &, hay gip & nhitng ngudi khi hu huyét thiéu,
sau khi mic bénh nang.

Biéu hién:

Thudng c6 cam giac tirc dau & duong vat; nguc sudn day tirc kho chiu, tinh tinh tram mic, khong
thich giao tiép, dé xic dong, hay ndi gian vo cd. Chat ludi tim tai hodc co diém G huyét; réu ludi
mong.

Moén dn hd tro:

Pao nhan 10g, gao té 30-40g, nau thanh chao, n vao budi sang som.

Tu aAm gidng hoa am:

Quy ban 12g, bach thuoc, son dugc, phuc than mdi thir 9g, thuc dia 15g, tri mau hoang ba, dan bi
mdi thir 6g, son thi nhyc, ngii vi tir, vién chi, xuong bd mdi thir 10g. Sac nudc udng ngay mot thang

Bai nay chira giao hop khong phong tinh thé “Am hu hoa vigng” hay gip ¢ do tudi trung nién, sinh
hoat tinh duc khdng tiét ché, tinh huyét suy kiét.

Biéu hién:

Tinh duc dé bi kich thich, duong vat d& bot khoi nhung c6 khi khong du cimg, hay xuét tinh khi ng
mé. Co thé kém theo churng trang; tiéu tién sén do, dai tién bi, miéng kho, chét ludi do, it réu.

Moén dn ho tro:

Sinh dja 30g, tao nhan 30g, gao té 50g. Sic sinh dia va tdo nhan liy nudc, bo bi, cho gao vao ndu
chio, dn diém tim budi sang,

B6 than trang duong ém

Thuc dia, son dugc mdi thir 12g, son thu, dd trong, duong khoi thach, ba kich thién, tho tinh yéu tir
mbi thir 10g, phy tir ché S5g, nhyc qué, tién linh ty, tién mao, dang sam mdi thr 20g. Sac nudc udng moi
ngay mot thang. Riéng vi phu tir can sac trude 1 gio.

Bai ndy chita giao hgp khong xuat tinh thé “Than hu”, hay gip ¢ ngudi cao tudi, co thé 130 hoa.

Biéu hién:

Tinh dyc lanh dam, duong vat khong du cing, thoi gian giao hop tuong d6i ngan sau do duong vat
tir nhién mém nhiin. Keém theo: Lung dau gb1 mo1, nguoi dudi stc, so lanh, sic mit nhot nhat. Chét
ludi nhat, réu ludi tring.

Mén dn ho tro: Thudng ngay nén sir dung thém nhitng mén an c6 tac dung bo than trang duong nhur
bau duc lon, thit dé, thit cho, chim sé.



THUC PHAM GIUP CHANG “KHOE”

Ngoc k&, cé trach, ba ba, va chim s¢é 1a nhiing thuc phém dac biét, vi nod ¢6 tdc dung nang cao suc
manh giGi tinh, dong thoi lai ¢6 hiéu qua nhat dinh trong diéu tri cac chimg bénh ctia nam giéi nhu: 1iét
duong, di tinh...

Ngoc ké

Ngoc ké 1a bo phan giéi tinh cta ga trong, c6 mot luong kich td thuan chat dong vat, hiéu qua ctia
n6 khong kém gi so voi nhung huu, hai cau. Khi giét ga trong khoe manh, 1ay ngay bo ngoc k& ngam
vao ruou, dé do 3 gio dong ho, dat 1én miéng ngodi, nudng chin vang, an kém voi toi. chim twong va
mot chit rugu. Cach mot toi an mot 1an, lién tyc an trong 2 tuan, sirc manh gidi tinh s& khoi sac. Dan
gian cling dung ngoc ké dé chira bénh liét dwong: Liy 50g ngoc ké twoi ngdm véi 600ml ruou 40 do
khoang 10 ngay thi 1ay ra udng, mdi t6i 20ml, udng lién 30 ngdy, bénh s& thuyén giam. Tt nhat nén
udng 60 ngay.

Ca trach

Ca trach 12 mot loai thubc cudng tinh 1y twdng. Mua nhitng con cé trach con sdng, 1am sach nhét
va bun cat, sau d6 cho vao ndi dat cung vo1 mot luong dau dn vira du, day vung lai va dun cho t61 khi
c4 chét han, cho rugu gao d6 sam sap c4, dun nho lira khoang 30 phat thi nhic xudng. An lic con nong,
lién tuc trong 5-6 ngay s& 1am cho tinh thin sang khoai, ting cudng tinh duc. C4 trach ciing 1a thude
chira liét duong kha cong hi¢u. C4 trach 250g, hat rau he 50g. C4 trach lam sach, bé hét nodi tang; hat
he dai sach boc vao vai, cho cung vdi céa vao noi véi 500ml nude sach, mudi an vira du, sau khi soi
thi dé nho 1tra om, khi con d6 ¥ nudc thi bo hat he ra, an ca udng nude. Mdi ngay mot 1an, mudi ngiy
1a mgt li€u trinh. Dung 2 li¢u trinh hi€u qua s€ ro rang.

Chim sé

Ngudi xua da biét chim sé 1a mot loai thudc bo than trang duong, ich tinh. Cu thé: Chim sé 3 con,
vit sach 10ng, bo ndi tang. Dung dau lac rang thom, chAm v6i mudi bot, an mdi ngay mot 1an, vira ting
cuong sinh lyc, vira chita duge cac bénh liét duong, di mong tinh. Ngoai ra, nguoi ta con dung chim
sé, thit nho 20-30g, thém gia vi vira du, ndu chin t§i, 4n ndng, mdi ngdy dn mot 1an, lién trong 10 ngay,
dé chira cac bénh néi trén.

Ba ba

Ba ba 1a thuc pham b6 than trang duong t6t nhit. Dung mot con ba ba to vira phai, b6 mai, lay thit
cho vao ndi véi mot lugng nude vira di, cho thén mot it long nhan, ging twoi, nau chin to1, cho tiép
mot it gao vao, om nho lira khoang 3 gid dong hd, dn ca cai 13n nudc. An lién 4-6 con mot dot.

THUC PHAM GOI TINH

Vira lap day cai da day trong rdng va cung cap ning luong, vira g1up do1 uyén wong khudy dong
hung phan dam mé, loai thyc phim ndo cho hiéu qua mdt cong ba bon viéc nhu thé?

1. Can tay

Noi o1 sex khong thé khong nhic téi can tdy voi kha nang khoi nguon cam hing ky di¢u bac nhat.
Trong can ty c6 chtra androsterone, mot loai hormone khong mui dugc san sinh qua tuyen md hoi clia
phai manh, gitip ting cuong hung phan & phy nit. Can tay khi n song s& c6 hiéu qua tot nhat.

2. Chuoi

Ngudi ta cho rang enzim bromelain trong chudi c¢é tic dung ting cudng nhu ciu 4n 4i & nam gidi.



Khong nhitng thé, loai qua nay con 1a ngudn cung cap ddi dao chat Kali va vitamin B2, rat tot cho sirc
khée ndi chung.

3. Tréi 1€ tau

Ngudi dan Aztec ving Bic My 13y tén bo phan sinh duc nam dé dit tén cho loai cAy ndy. Lé tau ¢o
ham luong axit folic cao, ddy nhanh qua trinh chuyén hoa protein, do d6 gitp co thé san sinh thém
nhiéu ning lugng.

Thanh phan vitamin B6, giup nam gioi kha nang tang cuong kha nang tiét hormone va thanh phan
kém, gitip phu nir diéu tiét tuyén giap khién loai qua nay duoc dong dao moi ngudi ua chudng.

4. Hanh nhan, lac (dau phong)

Hanh nhén la nguon cung cap axit beo do6i dao cho co thé. Pay 1a nhin t can thiét trong qua trinh
san sinh hormone déu din ¢ nam gidi.

Thém vao do, hanh nhan con c6 huong vi déc biét co tac dung khudy dong hung phan cho phai yéu.

Do viy, néu khong dugc an truc tiép loai hat c6 vi bui béo ngdy nay thi mot chit nén thom mui
hanh nhan ciing c6 thé gitip uyén wong tim thdy d6i chut cam himg.

5. Xoai, dao, dau tay

Mon mén mong nude, vi ngot diu nhe va hinh dang goi tinh, do 1a 1y do tai sao ba loai qua nay
duogc lra d61 wa chuong dén thé.

6. Trirng

Du khong c6 tac dung tao hung phan rd rét nhung ngudn vitamin BS, B6 doi dao trong trimg gitp
can bang luong hormone trong co thé va giam stress, hai nhin t6 quan trong 1am nén tang cho phut giay
thang hoa lanh manh.

Ngoai ra trimg con 1a biéu trgng cua sy sinh s6i ndy nd. Nhiéu ngudi thim chi con an trimg song
ngay sau khi gi mai vira dé vi cho rang dn nhu thé s& dam bao nhan duoc ham lugng protein cao nht.

7. Gan lon

Do ¢6 ham lugng cao chit glutamine, té bao néng lwong phuc vu cho hé mién nhiém, gan lon co
kha ning phuc hoi nhitng hung phan “ bi lang quén’

Méc du khong cho tac dung khudy dong tire th1 nhung néu biét cach dua vao ché do an theo khau
phan hop 1y, gan lon sé rat tt cho strc khoe vé mit 1au dai.

NHUNG THUC AN VUA CHUA DUNG CHO AI TINH

Vua Khang Hy, roi vua Can Long nghe néi da dung ctc hoa bang lan tuu, dugc ché bién bang
muo1 loai hoa cic cua vung bang gia, vui trong tuyét sudt muoi nam, tac dong cuc manh dén ti, khi,
huyét, 1am ngudi uéng hung phan tot cung, cuong luc vo song..

Thot Ung Chinh hoang dé con truyén lai mén hau nio rat ghe ron: con khi con sdng bi vat so 1ay ra
bo ndo va an “tai” gitta sy dau don tot cung cua nd!Va dic biét hon, nhitng con khi nay dugc chia lam
hai phe duc-cai, nudi nhdt trong nhirng 16ng riéng biét nhung dé gan cho nhin thdy nhau trong sudt 1
thang ma khong “man an” gi duoc ca, vao dung mia dong duc cua loai khi. ..

Chung roi vao trang thai bi kich dong, ham muén tot cung. .. Pén lac cao trao, nhirng con khi do bi
vat 1ay bo 6c va nguol ta xo1 ngay tap ly, ho tin rang bao nhiéu b6 dudng, bao nhiéu sinh Iuc, duc tinh
ctia khi vao thoi diém d6 s& truyén sang cho ngudi. ddy 13 mét mén an man ro, tan bao, chua biét 1o
hiéu qua, khéng nén bat chude.

Thoi hién dai thi nguoi ta cin biét rang nhitng chit nhu bot, duong, gao, rau 1a rat can thiét cho
hoat dong cua ndo, do6 1a noi bat dau nhirng ham mudn tinh duc.



Chat béo (dau, bo...): dé luu gilt cac hormone tinh duc.

Chat dam (thit, c4, trimg...): giup tao ning lugng 6n dinh, 13 mot yéu t quyét dinh trong chuyén
yéu duong.

C4, tao va dira: chira chat tyrosine kich thich tinh dyc.

Céac chat khoéang: c6 trong hau, so (k€m), nhitng san phém stra (canxi), dau, qua va thit

Nhiéu mau d6 (sit), ca (phospho)...co 1oi cho viéc yéu duong,

Nudc cam twoi: gidu vitamin C, vitamin 1am ting stirc manh va tinh trang thé chét t6t cho tinh duc.

That ra thi khéng hé c6 cai goi 1a thirc an 1am ting duc tinh. Tat ca chi 1a truyén thuyét hodc t6 vé
cho thém phan ly ky, hap dan. Néu nhu nguoi ta tin tudng rang dn mot loai thirc n nio d6 s& lam cho
ho sung méin hon thi trude hét ciing co thé coi nhu mét. . .1iéu phap tinh than.



CHUONG VI TRUC GIAC GOI CHAN

NHUNG NGUYEN NHAN LAM GIAM SUT CAM HUNG

Mot nguoi vo 1au nay von tin tuong, kinh trong chong chot kham pha anh ta lam mét viéc gi d6 mo
am, khuat tit, xau xa...Lap tirc khi gin chong, nguoi phu nit 4y s& (danh mat mot phan hay toan bo cam
hing tinh duc. Phai nam thi cang nhay cam véi chuyén nay, chi can mot cr chi lanh nhat, mot sy hop
tac mién cudng hay nghi ngd vo c6 ngoai tinh, cd quan hé tinh duc vi mot ngudi dan ong khic 1a anh
ta” mat hirng’ngay.

Piéu d6 1y giai tai sao dan ong kho chap nhdn toi ngoai tinh ctia vo va cai ghen ctia ho 13 ghen dap
d6 chir khong phai 1a ghen dé gitt vo. Co ngudi chong d6 luong vai 16i 1am nay ctia v nhung khi song
lai v&1 vo thi cdm hirng tinh duc cling khong tré 1ai.

Nhung khong chi 1a vi ran nit tinh cam ma khi 1am viéc nhiéu, cing thang nén khong cé thoi
gianquan tim dén nguo1 ban doi hodc thiéu tin twdng, kinh trong, nhitng cu xtr khong té nhi...Nhing
d6i vo chong khac khau hay c@i co nhau thuong xuyén cing lam giam sut cam hung tinh duc. Vi tinh
duc trong cudc song vo chong khong hé 13 mot cam xtc tAm thudng, tho 1au, thyc hién bang bat cur gia
ndo...Trai lai, nd rat thong minh, man cam, day long tu trong nén chi xuét hién thuc su khi yéu thuong,
nang niu va tran trong.

Nhiing cach kich cau

C6 nhitng cap vo chong khong rd do dau minh mat di cam hirmg nén da tim cach cai thién tinh trang
ay bang cach khai thac k¥ xao tinh duc, ap dung cac kiéu lam tinh méi mé hon nhung thuc sy hiéu qua
khong cao va khong thé 1au bén.

Cung nhau xem phim sex dé tim cam htng thi cling vy, nhiéu khi chi phan tic dung vi nhitng dién
vién déng phim sex dé co sy hao hing nhu vay ho budc pkai udng thube kich thich liéu cao, rat nguy
hiém cho strc khoe.

Nhu vay, li¢u nhirng cép vo chong khong vudng mac nhitng nguyén nhan nhu trén s& dé tim duoc
cam hung tinh duc dé hon? B¢ 1a diéu khong can phai nghi ngd. Nhiing doi vo chong yéu thuong, tin
cay, hoa hop voi nhau vé tam hon ciing thudng an 4i véi nhau trong sy thang hoa day cam hing va nhat
12 néu d6 1a nhing cdp vo chong 1ang man, khodng ngirng nd luc lam cho minh ngay mot tét hon, dep
hon, giéi hon trong mit ngudi kia.

Ngudi chong d& dang hung phan khi thiy vo minh duyén dang, goi cam, diu dang, t6t dep...Ciing
nhu 16ng ham mudn & nguo1 v duoc kich hoat bo1 vé nam tinh, hoa hoa hay nang luc nao do.

Long yéu thuong, tan tuy cua vo chong danh cho nhau khéng chi mang lai cho ho mdt cudc séng ém
am, dé “tat bé dong cling can”, con cai dugc vui song lanh manh, ma ho con dugc mét phan thuong
lon 1a ludn gitr duge sy nong du’om trong cudc song chin gbi ma khong can mot thir thuée nao khac.

Thoi diém tinh yéu “day song”

Céc chuyén gia tim 1y cho rang trong quan hé tinh cam c¢6 nhitng moc dic biét “nhay cam” khién
ngudi ta d& xa nhau. Néu khong vugt qua dugc nhitng thir thach nay hai ban rat dé “dudng ai ndy di”.
Chiing ta hily xem nhitng thoi diém nio thuyén tinh hay “ddy séng” nhat.

1 thang

Thoi gian nay khé ngin ngiii dé hai nguoi lam quen va bat dau ho hen. Nhung chi sau vai 1an tlep
xtic, ban da kham pha ra nhiing khuyét diém ctia nang, du chi 13 nhitng chAm ph4 nho nhoi nhung du dé



lam hong toan b0 buc tranh ban vé len vé ngudi trong mong.

Néu mudn vuot qua giai doan t& nhi nay, ban can tir bo y nghi tim kiém su cau toan, hoan hao, hiy
biét chap nhan ca mat manh va yeu ctia dbi twong.

3 thang

La thoi diém quyét dinh ban c6 thé thuc su “két” ning hay khong hay chi 1a mdi tinh thoang qua.
Chot ban nhin ra khéng chi c6 ban va nang ma con ca 16i sdng ca hai ngudi nita. Ban dang danh gia
nang & mirc d sau hon roi déy.

Ban can ty hoi: Nhu cau hién nay ctia minh 13 gi? Minh thich hop véi tip ngudi nao? Minh s& phai
lam gi dé quan hé tién trién tot dep hon?

Cang biét minh mudn gi, ban cang ¢ cai nhin thuc t& va quyét dinh xem nang c6 phai 13 miu nguoi
1y trdng cua minh khong.

6 thang

Khong ai quén dugc cam giac d€ me khi tring phai tiéng sét ai tinh nhung khi cam giac ndy qua di,
cach ban dbi pho véi su that 8¢ quyét dinh méi quan hé ctia hai ngudi. N6 s€ két thac hodc chuyen tir
tinh yéu lang man sang thuc té. Nhan ra tinh cam thyc sy 1a diéu quan trong néu hai ban mudn Vlet tiép
chuyén tinh. Néu thiy nang lo 1a khong quan tam, ban lai ty hoi khong biét cudc tinh nay sé& di vé dau,
chic chin tinh yéu c6 nguy co “chét yeuw

Sau thang 1a thoi diém dé hai bén bét dau nhin rd nhau hon. Mot vai théi quen xdu ciia nang cé thé
]am ban thit vong nhung dau té dén mirc phai cit dit quan hé. Nhin ngudi yéu bang con mat thuc té 1a
diéu can thict nhat.

I nam

Pbi véi nhiéu ban gai, mOt nam la mdc diém dé ho bat diu dit cu hoi cho minh nén tién xa hon
hay ngig lai ¢ ddy. Thong thudng day 1a lac nhiéu c6 sdng trong do tudng “mdi tinh tuyét voi” nhan
ra chan tudng that sy cua ban trai. Nhan thirc nay s& khién nguoi dep tinh mong. Nang sé& thit vong &
ché hodc s& di dén quyét dinh chia tay cudi clng.

K¢é ca ban ciing vay, khi biét nang 1a ngudi 1y tudng chang nira, ¢ moc dlem 1 ndm, v&i cung mot
van dé nhung ban s& thdy kho ddi pho hon so vé6i thoi ky dau. Ban c6 thé nghi néu nang 13 ngudi ¥ hop
tdim dau, c¢6 1& minh s& khong cam thay kho nhu vay. Tuy nhién mot mdi tinh chan that s& vuot qua
dugc tré ngai do.

3 nam

Sau khi trai qua tirng Ay thoi gian tim hiéu, nhiéu cap da budc vao mot” thoi gian biéu” quen thude
dén nham chan. Py 1a lac mot trong hai ngudi manh nha ¥ dinh “d6i moi” doi song tinh cam. Lam thé
ndo dé tranh dugc moc diém dang so nay?

Bién phap khac phuc khong chi 1a gia tang nhitng cudc hen ho lang man hay tao cam giac ddc biét
vé nhau, hai ban can biét chac minh ¢6 tha thiét muén séng tron doi voi nhau khéng. Vao thoi diém
nay, néu nguoi nao ctng nghi vé nhau nhu hai ¢4 nhan riéng 1é, chac chan quan hé s& rui tan.

V&i nhiéu cap, day 1a thoi diém bat dau nghi dén nhirng quyét dinh quan trong: tinh chuyén hon
nhan, c6 con...Nhung néu hai ban khéng cing chung quan ni¢m, chic chin “viéc 16n” s& kho thanh
cong. Néu khong thé dung hoa thoi quen hodc tir chdi chuyén tir tinh yéu ldng man sang thyc té, ca hai
dé noi 10i chia tay.

Ban va nang, nhitng ngudi dang yéu, can tinh dén nhirng thoi khic “nhay cam’” ndy dé chuan bj tinh
than 1o 14i thuyén tinh vuot qua nhitng khiic cong “day song” dén bén b hanh phc.

LECH PHA



Trong khuon kho ctia hai tir “Iéch pha”la mot loai van dé dién ra trong doi song riéng tu cla vo
chong. N6 ciing phong pht, da dang nhu sy khac biét vé nghé thuat 4m thuc, khong chi 14 khau vi min
nhat ma con 1a nhiéu khia canh tam 1y tinh té.

T6i nay, it nguoi con nghi ngd tinh duc 1a mot yéu td quan trong trong cudc song hanh phuc cua vg
chong—v1 nhiéu ran nit tinh cam van c6 thé xay ra khi vo chong khong c6 quan niém chung vé mot s6
van dé lién quan dén hanh vi-tim 1y tinh duc.

Hiéu khac nhau

Chuyén tinh duc binh thuong lién quan dén sd 1an va cach thire quan hé. Mdi cip vo ché)ng co su
hoa hop riéng- vai ba 1an mdi tudn hay nhiéu hon ciing 13 binh thudng mién 12 ho cam thay thoa man va
hai 1ong vé nhau.

Con thé ndo 1a hanh vi tinh dyc binh thudng? Piéu niy that kho dinh nghia va chiu anh huong cua
van hoa, gido duc, niém tin t6n gido...nhung chi yéu van 1a su chip nhan ctia chinh cip vo chong.

Hung phan tinh duc c6 thé 1a két qua ctia nhiéu loai kich thich (thi giac, xac giac, khiru giac, tri
tuong tuong...) va nhung y thich riéng- chéng thich sang khi da hoan toan tinh tao, vo lai thich sy yén
tinh ctua dém khuya. Dac biét tinh dyc ky nhat nhitng 16i mon don diéu, sy té nhat, vi thé da c6 mot
ngu’(n vo da tam su: “Chong ban rat tot, rat ‘nghiém tuc trong moi cu xur va ngay ca trong chuyén chan
01 nhung ctr kéo dai thé nay, c6 18 em s& than kinh mat”.

Ham muén khéng gidng nhau

Mtrc d6 quan tAim va ham mudn tinh duc & mdi nguoi khong gidng nhau va thay doi theo nhiing
hoan canh. Néu gitra vQ chéng, su chénh 1éch nhau vé ham mudn tinh duc khong nhiéu thi ¢6 thé”dan
xép ndi bd” dé doi bén cung hai 10ng. Néu su khac biét qua 16n thi c6 thé ¢ thé cd anh hudng khong
tot dén quan hé vo chong.

Trong tinh hudng nay, ngudi cé it nhu cu tinh duc thudng cam thdy bi ép budc, 1au dai co thé dan
dén trang thai mién cudng, buc boi va khong con dap tng ndng nhiét nira, két qua 1a ngudi kia cam
thdy minh khong duoc yéu va cling that vong.

Tinh hinh s€ cang xau hon néu mét nguoi ctr tiép tuc ép budc va ngudi kia cr phai chiu dung, tu
d6 kho tranh khoi r6i nhidu tam 1y hodc chirc ning tinh duc. Giai phap cho sy khac biét 16n vé nhu cau
tinh duc c6 thé phirc tap va nhiéu khi can dén su gitp d& cta nha tdm 1y, ddc biét voi nhitng trudng
hop kéo dai. C6 cach tiép can tim 1y nham thuyét phuc mot bén biét kém ché va khong tao ra cam giac
¢p budc, ¢6 cach lai st dung li¢u phap tinh duc.

Khong cung y thich

Du hanh vi d6 vo hai nhung néu mot ngudi khong chap nhan thi ciing khong thé ép budc. Trong
nhiéu trudng hop, do su khac biét vé van hoa, trinh do hiéu biét...co thé sau mot thoi gian méi di dén
sur chép nhan mot hanh vi nao do.

Chéng col bao cao su giam khodi cam, vg coi thudc tranh thai gay khé chiu va giam ham mudn,
chong khong chiu xuat tinh ngoai...nhitng “léch pha” nhu thé nay doi khi can duoc thay thube tur van
dé chon ra bién phap tranh thai phi hop nhat cho ca hai ngudi, vi nguyén nhan nhiéu khi chi do thiéu
thong tin.

Diéu kién dé c6 dugc hanh vi thoa man?

Long tu tin, tAm trang thoai mai, tinh than va thé chat hung phan, tap trung- chi thiéu mot trong
nhirng diéu kién ndi trén chat kuong hanh vi tinh duc ciing c¢6 thé bi anh hudng, thim chi c6 thé dan dén
truc trac kéo dai trong chirc nang tinh duc.

Tin vao kha ning tinh dyc, su hap din ctia minh ciing nhu tin rang ban tinh ciing ciing ham mudn sé&
tao nén 1ong tu tin. Té ra xem thudng hay buc boi vé nhau s& gy ton thuong long tu tin. Bt ctt mot
tAm trang lo hdi ndo vé kha ning hung phin va thyc hanh tinh duc.



Dé c6 thé tao hung phan, vo chong can biét tic dong vé tim 1y va thé chat. Theo tudi tic, nhitng
tdc dong thé chat truc ti€p dé€ tao hung phan cang tré¢ nén can thiét. Khong thé c6 hung phan tinh duc
khi vg (hay chong) to ra 1o dang hay bi phan tan tu tuong.

KHI NANG HET “YEU”

Tudi “yéu” cua phu nit kéo dai bao 1au? Pén khi ndo thi chuyén “yéu” khong con lam ho cam thiy
himg thu. Pay 1a van dé hét st quan trong, chi phdi hanh phiic gia dinh. Khéng chi chi em ma canh
dan 6ng cling bang khoan vé van dé nay.

Gidng nhu mot cd may, chay mai ciing co ngay bi tryc trac, hong hoc va khong con hoat dong duoc
nita, do1 song tinh dyc cua nir gidi cling o tu6i tho nhat dinh. Tudi tho do ngan hay dai phu thuge vao
timg c4 thé vi doi sdng tinh duc cta nit giita cic ca nhin khong giéng nhau, song thong thudng tudi
“yéu” clia phu nit giam sut khi ho bat dau budc vao d6 tuéi man kinh (khoang 40-50 tudi).

Lic ndy dich nhon 4m dao giam bai tiét it dikhién ngudi phy nit cam thay dau va kho chiu khi quan
h¢ tinh duc, hung phén tinh duc khong con kéo dai va ngudi phu nit khé dat dugc khoai cam.

Tuy nhién, tudi “yéu” ctia phu nit c6 thé cham dit sém hon néu ho gip phai mot s6 bién c6 khong
mong doi nhu bénh tat, bi nhitng sang chin vé tim ly.

Nhitng biéu hién khi nang hét yéu

Giam ham mudn tinh duc

Lic nay, nguoi phy nir hau nhu khong con quan tam dén tinh duc hodc giam kha ning cam thu.
Nhitng yéu t6 tim 1y, cam xtc, nhirng van dé bénh ly gay thiéu hut hormone (mén kinh, bénh ndi tiét),
bi can thiép ndi bd hay ngoai khoa déu c6 thé din dén trang thai irc ché ham muébn tinh duc.

Giam hung phan tinh duc

Ngudi phu nir khi dén tudi nay khong thé dat duoc ciing nhu khong thé duy tri hung phan tinh duc.
Trang thai ndy thé hién bang nhitng triéu chirng nhu khong cam thay himg khai, dap g kém (bai tiét it
dich nhon, &m vat giam nhay cam, giam xung huyét & co quan sinh duc, co nhin am dao khong gidn),

Nguyén nhan cua sy bién ddi nay co thé do tim Iy nhung thudng 1a do nhitng bién d01 sinh 1y gay
ra nhu giam cung cAp mau cho 4m dao, 4m vat, dd co ching thuong ving tiéu khung, mé ¢ tiéu khung,
dung thudc.

Khong cam nhan dugc cuc khoai

Ngudi phu nit khéng con cam nhan duge cuc khoai dau van trai qua giai doan kich thich va hung
phan binh thudng. Khé khin nay c6 thé do ban than ngudi phu nit chua bao gio ¢o cuc khoai nhung
cling c6 thé bi anh hudng ciia phau thuat, chin thuong (thuc thé hay xtc cam) hodc do nhimng yéu t6
sinh 1y hay thiéu hut hormone.

Mot s6 biéu hién khac

Khi tudi “yéu” két thuc nguoi phu nir co thé ¢6 triéu ching dau khi giao hop. Tinh trang nay co thé
phét sinh sau khi bi viém vung tién dinh, teo am dao hodc nhiém khuan 4m dao c6 nguon goc sinh ly
hodc tam 1y hay phdi hop ca hai. Trang thai co thit Am dao ciing thuong xay ra sau nhitng su ¢b tim 1y,
cam xuc hodc do giao hop thd bao.

Lam gi khi tu6i “yéu” khong con

Tubi “yéu” c6 thé chim dirt sém & phy nit va nguoi chong nén biét nhitng giai doan dic thu cua
giai doan nhay cam nay (co thé thay d6i khi chit) dé co cach tng xir vin hoa. Nhitng ctr chi au yém
chiéu chuéng nhau van can thiét, van cO gia tri an sinh.

Pascal n6i:”Tinh yéu khong ¢ tudi”. Nhu cdu tinh cam duoc thoa min co thé thay thé cho hanh



dong tinh duc theo nghia hep 1a giao hop. Noi dung ctia tinh duc bao gdbm moi hanh vi dem lai sy dé
chiu cho nhau (6m hon, vudt ve)...

Ngudi nit nén duy tri cach sdng tré trung, yéu doi, ning dong khong tw 1am cho minh gia trude tudi
va ciing khong nén chim dirt hoan toan chuyén tinh duc vi cam giac dinh diém c6 thé dem lai nhiéu tac
dong c6 o1 vé tAm ly (tdng tinh yéu, su bén chat) va thé chat (tao ra nhiéu hormone giap cho am dao
khong thoai hoa).

“SEX” TRONG GIAC NGU

Céc nha nghién ctiru dang dau dau tim hiéu vé mot cin bénh la ma ¢ do, nguo1 bénh mic du khong
hé mong mudn nhung van doi hoi hodc thyre hién hanh vi tinh dyc trong khi say ngu.

Qua trinh nghién ciru vé cin bénh sexsomnia (tinh dyc trong giac ngu)- tirc la c6 nhirng hanh vi tinh
duc vo1 nguoi khac trong khi ngu- gap rat nhiéu kho khin bai ngudi bénh thudng rat ngai néi vé tinh
trang khong mong muon ciia minh. Do chua c¢6 bién phap diéu tri nao hiru hiéu nén cin bénh da iy ra
rat nhiéu kho khin cho cdc mdi quan hé.

“Can bénh thyc sy khién toi phién mudn bdi khong thé nao kiém soat duogc tinh hinh”, Lisa
Mahoney, mot bénh nhan noéi. “Téi rat s¢ tinh trang ngé ngan ndy s& 1am hong mdi quan hé cta ching
t01”.

Hau hét cac nha nghién ctru coi ching bénh sexsomnia 13 mot dang ciia bénh mong du- truong hop
nguol bénh bi 1am vao canh nira tinh mra mé. Tuy nhié€n, ngudi bi sexsomnia thudng van nam trén
giuong trong khi nguo1 b1 mong du thuong dirmg day va di lai.

Mong du anh huong t6i 2-4 phan trdim nguoi trudng thanh, con sexsomnia tir trude dén nay van
khong duoc coi 1a mot van dé dién hinh. Nhung mot cudc khdo sat trén internet thuc hién nam 2005
cho thdy cdn bénh nay pho bién hon ngudi ta tudng,

“Hau hét cac truong hop lam tinh khi ngt xay ra giira nhitng ngudi da 1a ban tinh ctia nhau”, Mark
Pressman, chuyén gia gidc ngd tai Bénh vién Lankenan & Wynnewood, Pennsylvania, My, cho biét.
“Po6i khi ho ghét chuyén d6. Doi khi ho chiu dung nd. Ciing ¢6 nhitng ngudi thich nhur thé hon 1 1am
tinh lc tinh”.

Theo cac chuyén gia, trong khi chwa c6 bién phap ndo diéu tri, thi viéc giai quyétnhitng tic nhan
giy bénh nhu stress hodc tinh trang mit ngi s& ¢ thé gitp ich.

CHANG “LANH DAM”

Khong phai vi ho khong c6 kha nang lam cho ngu:0’1 minh yeu t61 dinh hanh phuc, ciing chang phai
ho 13 ké 1ap di. Su doan tuyét ctia ho v6i “chuyén ay” rat tw nhién, voi vo van Iy do ma néu hiéu duoc,
chi em s€ khong “két t61” ho.

Ngai phién nhiéu

Nhom nhirng chang trai nay c6 tam hon man cam. Bat cr diéu gi can hé dén ban than, ho déu cuc
ky thin trong va ludn cd tranh xa nhitng chuyén phlen toai. Ho qua nhay cam de co the chip nhdn
chuyén ai an qua duong, nhung lai qua ich ky dé co thé quyét dinh nhitng van dé rac réi ma mot moi
quan hé 1au bén c6 thé dem lai.

Chuyén “boc banh tra tién” ho khong hirng tha, con viéc yéu duong bén 14u khién ho mét méi. Cam
thay bi can rut khi chung chin gbi véi nhiéu c¢o khac nhau, nhitng anh chang nhay cam nay quyét dinh
khi nao gdp dugc ngudi con gai duy nhat trong mong dé co thé hoa hop ca trong “chuyén 4y” 1an trong
cudc song.



So bénh tat

Lu6n bi am anh boi bénh tat, cac chang thude dién nay thuong xuyén di kiém tra sirc khoe va tiém
tit ca cac loai vac-cine phong ngira. Ho so “chuyén 4y” vi hiéu rang n6 khong chi sinh ra tré con, ciing
13 thtr doi khi phién todi ma con giy ra ca dong bénh.

Khi biét rang AIDS dé dang lay qua dudng tinh duc, ho c6 thé quyét dinh “hodn sy sung sudng”
ngay ca voi ngudi yéu. Chi khi ndo “d6i tac” ddng ¥ di 1am day du cac xét nghiém va két qua 1a hoan
toan am tinh thi ho mé1 yén tam “chung givong”.

Ngan phu nir

Day khong phai la nhirng ga d6ng tinh ma 1a nhitng ding may rau da vai 1an that bai trong hén nhan
dé roi di dén két luan: Néi chung khong nén day voi dan ba.

Theo ho, phu nir khong chi ngoc nghech ma con doi tra, tham lam va luén dem “chuyén a ay” ra dé
khéng ché dan ong. Va vi thé, néu mudn dugc yén on thi tot nhat 1a dan ong nén tranh xa dan ba, dic
bi¢t l1a trong tinh ai.

Nghién cong viéc

May tinh, xe 06 t0, chuyén kinh doanh, nghién ctru khoa hoc, dam mé cong viéc va nhitng s¢ thich
riéng khién nhitng ngudi dan 6ng nay khong con thoi gian cling nhu hing thi cho “chuyén ay”. Moi
quan tAm hang dau cua ho 1 cong viéc.

Bita an c6 khi cling chi 1 cai banh my kep thit ma co thu ky giau 1ong trac an dai cho. Ho thudng
tr& vé nha khi moi ngudi di di ngi va lén giu:c‘)’ng khong phai voi nguoi phu nit ma voi...chiéc mobile
phone. Ho chang thiét tha gi v6i “chuyén ay’ * mdc du hoan toan c6 kha nang.

An 4i kiéu fast-food vao gid nghi trua dong nghia voi ha thap thanh danh cua ho. Mt chuyén tinh
trong chuyén di bién nghe chung thich hop hon. Nhung voi nhitng nguoi nay, phai dén vai nam may ra
ho méi c6, mdi thu xép noi mot chuyén di nghi.

LANH CAM

Theo Sheire Hite, mot “su mau” ctia bd mdn tinh duc hoc, khong cé dan ba thiéu cam giac ma chi
c6 dan ong vung vé thoi. Loi phan ciia nir tién si ndy hoi cudng diéu. Su that khong dén ndi qua “cang”
nhu thé, nhit 13 & Viét Nam. Vi ban nang tinh duc 1a hién tuong bam sinh & moi nguoi, khong phu nir
binh thudng nio thiéu.

Hién nay, thiéu cam giac hay thiéu khoai cam dugc nhan dinh 1a mot sy kém phéi hop cua nao bd
va co quan tinh duc, cling giéng nhu truc trdac dién thoai (quay nham sd, chuong khong reo, hay chuong
reo ma khong co ngudi nghe, dang néi chuyén thi bi clip ngang). Ciing 1am 13 ban ning ay duoc thé
hién vé1 mdt hinh thirc khac, hodc 1a mot “ban nang chua dugc trién khai”, giéng nhu nang cong chua
dang ngu trong rung cho' hoang tur dén danh thtrc day.

C6 18 phai bat dau bang mot s6 diéu co ban. Trudc hét, chuyén vo chong chil yéu van 1a (va phai
1a) chuyén riéng cua hai nguoi vo1 nhau ma ngudi khac (bat ky ai) khong co tu cach gi, khong mac mo
gi phai c6 ¥ kién. Néu hai vo chong thay duogc, thiy bang long, thiy théa man 1a duoc, khéng can thic
mic gi ca.

Chuyén tinh duc thudc linh vire ma ngudi ta rat it khi noi that. Tuyét dai da s con nguoi, nhat 1a
ngudi Viét Nam, mdi khi dé cip dén chuyén do, thudng chi noéi rat it hodc tranh né, khong néi gi ca.
Nhitng truong hop “hinh dién khoe khoang thanh tich” hodic mo ta cu thé voi nhiéu ngdn tir “dao to
bua 16n” (¢ ca nam lan nit) phan 16n 12 bia dit.

That ra, ngudi noi chi muén ty trdn an, hodc vé ra nhirng tinh huéng ma trong thAm tdm ho dang mo
uwdc duge huong. Nhitng “cdu vin ta chin” trong chuyén tiéu thuyét hodc “hu cau dién anh’ cua cac
van hoa phém dac biét lai con xa sy that hon. Khong nén can ctr vao nhirng thir éy dé tu cho 1a thiéu



cam giac, vi “lac tha goi chin”, nhu dng ba ta thudng noi, 1a nhitng cdm gidc hoan toan chu quan. Nit
bac s Wolfromm da rat ¢6 1y khi cho rang, chi nhitng phu nit ndo ti nhin nhan minh thiéu cam giac va
cam thiy can phai thay d6i tinh trang do thi méi bi coi la thiéu cam giac.

Tréai voi dleu ma nhiéu ngudi 1am twdng, kha nang tinh duc ¢ nguoi dan 6ng khong bao gio co thé
danh gia bang s6 lan” trong mot khoang thoi gian nhat dinh nao d6. Vi néu vay, mot ngudi dan ong co
kha ning xudt tinh nhiéu 1an bang cach thi dam 1a manh 1dm hay sao? Tu 4i dung nghia cua ngudi
chdng phai 12 kha nang thoa mén ciia hai ngudi chir khong phai chi riéng mot minh minh thoi. Cac nha
nghién ctru nir cho rang, néu cac 6ng “chi ¥ dén ba xd hon mot chut nita thi tinh trang thiéu cyc khoai
hodc thiéu cam giac da khong xay ra.

“Chuyén vo chong” 1a su viée di co tir ngay con nguoi xuat hién 1an dau tién trén trai dat. Néu
khong c¢6 chuyén do, nhan loai da khong thé ton tai dén nay. Nhung “n6” lai 1 chuyén don gian nhat,
dong tho1 cling phtre tap nhét, da dang nhit, mudn ngud1 muon veé, tuy thudce vao trinh d§ van hoa, van
minh dan tdc. Riéng & nudce ta, hinh nhu cac ba it thic mic va tu minh dén bac si dé chita bénh ; hau
hét cac truong hop 1a do cac ong chdng din dén.

Piéu kién tién quyét dé tri bénh 1a phai c6 ong xa (chinh thirc hodc khong chinh thirc) va phai dugc
su cong tac hoan toan ciia ca hai nguoi. Néu dugc nhu vay thi cung dé giai quyet Tuy nhién, tat ca
nhirng chuyén tir niy dén gio chi 1a khai quat “vi mo”, néu di vao “vi mo” thi con rat 1am chuyén.

18 LOI PHU NU HAY MAC TRONG SEX

Moi dan 6ng déu c6 mot danh sach gidng nhau vé nhitng sai 1am ctia phu nit. Néu ban dua ra véi
nguo1 dan Oong cua ban, anh ta s€ déng ¥ vOo1 mot s6 diém va co thé con liét ké thém. Ban co thé théy
mot vai diém khong hoan toan lién quan téi sex, tuy nhién, diéu ndy c6 thé lam cho dan 6ng xa lanh
ban hay 1am cho ban kém hap dan.

Pay chinh 14 1y do tai sao nhitng diém nay quan trong nhu viéc bat min trong tinh dyc.

1. Pan ong ghét khi phy nit ¢d t6 ra khong thich sex.

2. Phy nit khong bao gio chit dong trong quan hé gidi tinh 1a diéu thir hai khién dang may rau khong
ua.

3. Va ho sé& thay chan khi nguoi phy nit khéng hiéu biét ti gi vé co thé dan ong.

4. Bbi véi vie phu nit tr 1am théa man ban than cling 1a diéu dan ong khong thich.

5. Mot quy luat “bat thanh van” la dan ong luén mudn 13 ngudi “cidm cuong” trong chuyén Ay, vi
thé néu ngudi phu nir ndo mudn d6i vai trod véi ho, ho s& khong danh gia cao y dinh nay.

6. Va con gl t€ hai hon khi phai 1én givong vo1 mot khuc 0. Pdi voi dan ong thi diéu nay con
ngan ngam hon, n6 1am dap tit cam gidc ham mudn tinh dyc.

7. Pan 6ng ciing s& khong wa phu nit hay luyén thuyén vé cic van dé sinh 1y hay n6i nhiéu khi 1én
giuong.

8. dan ong cam thy cau tiét khi phu nit tu ti va danh gia thip vé co thé cua co ay.

9. P6i v6i nhitng nguoi phu nit qua bi 4m anh vé vé bén ngoai cua minh ciing khé 1am hip dan dan
ong.

10. Mot sai 1am nita ctia phu nit ma dan 6ng khong uado 1a khong thich dung miéng khi quan he.

11. Phy nit ndo tham lam vo do trong khi hon s& 1a mot nhuge diém dudi con méat dan éng.

12. V61 nhitng ¢6 nang qua nghiém tac khi “yéu” ciing kho lam ngudi dan 6ng thay thoai mai.

13. Pan 6ng khong thich phu nit qua da cam va yéu du01

14. Pan 6ng khong thé chiu dugc phu nit hoi hot, ngdc nghéch.

15. Pan ong thdy khd chap nhan nhitng phu nit chi biét quan tim dén tinh hinh tai chinh cua d6i
phuong.



16. Phy nir sai lam khi muon dung sex dé 16i kéo dan 6ng.

17. Pan 6ng khong thich va cam thay ton thuong khi phy nit ké vé nhitng ngudi tinh cil.

18. Va mot so xuat cudi cung trong bang danh sach ndy d6 1a dan ong khong thé chiu dung dugc
phu nit vé1 bd do 16t ban thiu, 16i thoi.

LO LANG CHO “CAU BE”

Véi phy nit thi tinh cam, sy on dinh va chung tinh 13 quan trong, trong khi dan éng cir twdng rang
“cong cu” cang “hoanh trang” thi chi em...cang sung suéng. Thé nén mdi c6 kha niang nhiéu cau hoi
dat ra quanh cai cua quy cua ho.

“Cai ay” ¢6 di truyén khong?

C6, nhung cha gidng y chang nhu cua” ong cu than sinh dau”. Chiéu dai c6 thé na na nhung thé tich
khong thé gidng 100 phan traim. Dai ngan phu thudc vao thoi diém con trai day thi- lvgng hormone c6
du dé kich thich cho “n6” mau 16n hay khong,

Tai sao “dang ty nhién” n6 lai cting?

Cha c6 gi 13” dang tir nhién” ca. Su thay doi do 1on bat thudng cua “cai Ay” trude hét phai do tim
ly. Khi cam giac “thich” tac dong 1én by ndo madi gay cuong.

Cu thé sy cuong do cai gi tao ra?

C6 nhiéu yéu t6 quyét dinh chuyén “céi ay dung 1én’ * hay khong, bao gom:

Cuong phan xa: Nguoi dan 6ng bi chan thuong tiy song vung xuong cung 1 dén xuong cung 4 thi
thuong “cai ay” khong thé cuong duoc. Ly do 1a tai day c6 ré cua than kinh tay di ra cung than kinh
then, than kinh hang chi phdi duong vat.

Cuong than kinh: Nhin thiy cd gai dep, nhin thdy nguoi yéu, hodc xem phim sex... déu co thé
“nhac nhich”. Nhu vAy phai c6 su tham gia cta than kinh giao cam, phd giao cam.

Yéu t6 1am gidn thé hang: Khi ¢6 mot kich thich tir hé pho giao cam sé& bai tiét Acetyl Choline

cung voi VIP (Vaso intestinal Polypeptid) va Nitric Oxide (NO). NO kich thich men Guanylate
cyclase chuyén phan huy Guanosine triposphate (GTP) dé chuyén thanh Cyclic Guanosine
Monophosphate (cGMP) 1a yéu to gay gian co tron thé hang. Liic d6, mau don vao hai thé hang, cang
don vao nhiéu thi “cai 4y” cang cing toi da.

Co phai sinh hoat tinh duc nhiéu thi sau néy duong vat dé bj té liét?

Ciing gan dung nhu vay. Ban bat “cong cu” 1am viée 1ién tuc, mot ngdy dep troi nd mét moi va dinh

cong. Luc ay, uong miéng thudc hdi han cha kip nita.

Néu chang may bi “dtt” khi con nho thi co cach gi tao hinh duoc khong?

Pugc. O phia Bic cac ban biét dén bénh vién Viét Pic. O phia Nam cac ban dén kham & bénh
vién Binh Dan. Céc bac si sé tai tao theo kiéu “giat giu, va vai” dé “cai 4y” ctia chang c6 duoc chiéu
dai va thé tich khong thua kém ban bé.

Thé nhd vo gian qué mat khon...?

Hay nhé “xin lai” va di nhanh dén bénh vién. Trong vong 6 gio ké tir khi “cai d6” bi hanh quyét,
cac bac si van ndi lai dugc ca mach mau, than kinh. Sau churng hai thang “dung cu nay” s€ hoat dong
lai.

Trudng hop nd bé theo kiéu suy dinh dudng?

Béc si s& dung da biu tao ra mdt cai boc bén ngoai. Thé 1a chang trai s& day kiéu hanh véi “dung
cu”...vura dai, vira rong.

Tai sao ¢6 nguoi bi cong?

Cong c6 nhiéu 1y do. Thudng 1a khi day thi, dwong vét cuong 18n, chang trai thiy hay hay cam tay
r6i bé, ¢ 1an nd bi dau va giy. Nhiéu ngudi s& phan d6i: N6 1am gi c6 xuwong ma giy! Khi mau don



vao thé hang thi “cai ay c6 thé cirng nhu ...mot cay den cay, thé nén bé manh 1a giy.
Nhu:ng ngay ké tiép chang trai s& bi dau nhung roi bo qua. Khi chudn bi cudi vo chang trai moi
“sam soi” dung cu va hoang hét khi thay no hoi cong. Luc nay ma den béac si van con kip. Cudc phiu
thudt s& boc tach cac soi xo sinh ra vi chan thuong roi udn nd vé gan véi vi tri nhu nd phai c6. Ngoai
ra, cling co trurong hop bi cong tir nhd, cong tir goc.

C6 diéu gi khién ho lo 1ing nira?

Nhiéu lim, béi trong cac co quan cua co thé thi “cai y” 1a bo phan phirc tap nhat. Lic muén hanh
su ¢ khi no nim y ra, luc khong can thi n6 16m com bo day nhu diéu cot. C6 luc ong chu chua mudn
khai hoa” né ctr “cudp co’bin loan xa. Tr¢ tréu nira c6 6ng chu mudn “dinh chién” nhung nd ct
“dtrng”’hién ngang khong chiu trd vé tu thé “nghi”.

Co cach nao gitr gin?

Nén chi danh t\riéng cho ba xa dé khoi lo 1ay nhiém bénh. Quan hé tinh duc diéu 4, dung kiéu nay
kiéu kia 13 bién phap giir gin tot nhat. Ba xa 1a ngudi hop phap, biét bao dudng mén do nay.

KHI “TUI DPUNG DAN “ BAT THUONG

Bong nhién mdt ngiy, ban c6 cam giac “tai dung dan” ciia minh bi to 1én, c6 thé mdt bén, c6 thé
hai bén. Hay dén béc si ngay, boi biu to thudng do tran mang tinh hoan, ung thu tinh hoan va mot s6
cin bénh nguy hiém ctia phai nam.

Tran dich mang tinh hoan 1a hién tuong co chat thanh dich & gitrta hai la cia mang tinh hoan.
Nguyén nhan bénh c6 thé do bam sinh hay thtr phat sau viém hodc u tinh hoan, mio tinh hoan. Triéu
ching ctia bénh khong dé phat hién som.

Thuong thi tai dich & biu tang tir tir hoac nhanh, khong gy dau don. Lop da cua biu khong bi viém,
khong thay d6i mau sac, do dan hdi da van binh thuong. Néu it dich thi ngoai trir biu hoi sung to hon
binh thudng mdt chit, con lai tat ca déu binh thudng,

Néu dich nhiéu thi ban kho ¢ thé so thay tinh hoan hodic mao tinh hoan. Luc nay, néu ban roi dén
pin hay deén soi xuyén qua biu (gidng nhu soi trimg vit ap), ban s& thay anh sang trang mo, hoi hong
Néu 13 u tinh hoan, ban s& thdy mdt ving bi den. Tuy nhién, viéc di tleu khong vi thé ma tré nén bat
binh thuong. Bénh it khi tu khoi, chi c6 cach diéu tri duy nhit 1a md cit bo mang tinh hoan.

Mat khac, khi théy mdt bén biu to, ban can chi v dé c6 thé phat hién mdt sb loai bénh hay gap nhu
sau:

Viém tinh hoan: Néu méic bénh nay, ban thuong bi dau nhiéu mot bén biu, da bén ngoai bi viém
sung, c6 khi sdt cao. SO nin sé& thdy mot bén tinh hoan to hon bén kia, nin manh thiy dau. Viém tinh
hoan dé lai di chirng 1 yéu hodc khong c6 tinh tring trong tinh dich.

Thoat vi ben: La hién tuong mdt tang hay mét phﬁn tang thoat ra ngoai vi tri binh thuong qua mot
16 & nép ben (goi 1a éng ben), chui vao mdt bén biu. Néu mic bénh niy, ban s& ¢ cam giac tung tirc,
nhét 14 khi di lai, khi géng strc hodc khi ho. Phan thoat vi thuong la phic mac, rudt non, mac nbi 16n.

Mot bén biu ciia ban s& to dan bang qua quyt, rdi bang qua cam to. Mdi 1an ho, biu lai to ra. Lic
nay, c6 thé dung ngon tay day khéi thoat vi 1én bung. Thoat vi c6 thé tu kéo 1én, cac triéu chimg s& hét
song bénh lai hay tai phat. Néu mot liic ndo @6, khéi thoat vi khong 1én dugc va bi nghet lai thi phai
mo cap curu.

Ung thu tinh hoan: Hau hét 1a u ac tinh, gip & Ira tudi 20-35. Néu bi bénh niy, ban s& tinh co thay
biu to ra, c6 cam gidc vudng va ning bén to. Soi dén qua biu, ban s& nhin thiy mot bong mo.

Néu s0, ban s& théy mao tinh hoan bén to & cuc trén con tinh hoan bén kia binh thudong. Ban nén
canh giac boi u tinh hoan phat trién rat thim lang, thuong chi phat hién duogc khi da c6 di can. Cach
diéu trj hiéu qua nhét 14 cit toan bo tinh hoan va cit thirng tinh trén cao.



‘ Bénh giun chi: Néu ban bi bénh nay, ban s& bi phu chan ti, c}a chan xu xi khong dau, biu cling to
dan, c6 khi biu to nhu qua budi. Cach nhanh chéng 1a dung thudc tay giun.

RAC ROI CHUYEN “YEU”

Céc chuyén vién tu van tam 1y thuong gip mot sé cau hdi ctia nam gidi vé chuyén vo chong. Hay
cung doc dé hiéu hon vé “nira kia” ctia minh.

1.Co ay qua” udt at”

“C6 van dé nho nay dang lam vo chéng t6i lo 1ang. Mdi khi “gan giii”, toi cam thiy ¢ 4y “ra” qua
nhiéu lam t61 cir...tron tudt. Vi “ra vao’ > dé dang qua, khong c6 d6 ma sat nén nhiéu luc khong 1én dén
dinh. Co ay hiéu cam giac clia t6i nén ciing rat lo lang”.

Phu nir tiét ra “chét bdi tron” trong luc quan hé 13 mot hién tugng hoan toan binh thudng. S6 luong
chat dich nay nhiéu hay it & mdi phu nir khic nhau. C6 ngudi qua “udt at”, nhung ciing ¢6 ngudi phan
nan sao ho qua” kho khan”

Ngu’(n phu nir cang dugc kich thich, cang hing khot, chit “boi tron” tiét ra cang nhiéu. Vi thé, néu
mudn “cat giam” bot lugng chit dich 4y di, chiang khac ndo bao ho kim nén cam xuc thing hoa cua
minh. Hiy nghi rang d6 s& 1a thé manh ctia ngudi vo, ca hai s& hung phan thoai mai hon.

2.” Kich thu¢c” bao nhi€u thi vira?

Hau hét cac chang trai déu khong hai long v&i “kich ¢& troi cho” ctia minh. Ho 1udén ban khoin
xem “han” phai c6 kich thudc t6i thiéu bao nhiéu” mdi dat yéu cau”

Hay giai dap dé ong xd ctia ban yén tim: Troi sinh cac diém nhay cam ctia phu nit déu ¢ nhitng noi
ma bat clr “tam ¢d” ndo ctia nam gidi déu c6 thé “voi tdi” duge. Hét lo nhé!

3. C6 nén coi trong “ky xao™ trong quan h¢?

“T6i nghe noi ¢6 nhitng bi quyét dem lai khoai cam cho vg”

bung 1a cau chuyén phong the cing can o “ky thuat”. Muon ap dung can 3 diéu kién:

-Tinh cam vo chdng tot, ludn quan tim, chim séc nhau.

-C4 hai déu vui vé thyc hién.

-“K¥ xao d6 duoc y hoc thtra nhan va tao khodi cam cho ca hai.

Thiéu mot trong 3 diéu kién trén c6 thé 1am ton thuong tinh cam cau nguoi kia. Vi thé, 50% phu nir
duoc hoi khong c6 nhu cau sir dung “k§ xa0”. Tt nhat, hiy thoa thuan trude khi “vao cudc”.

4, Tai sao vo t61 khong nhiét tinh/

“Tir miy ndm nay, chiing t6i luén bi “léch pha” khi gan nhau. Trong khi t6i luén himg huc nhiét
tinh thi nang cr lanh nhu bang. ..

Khoéng it truong hop, nguoi chong 1a nguyén nhan gay ra tinh trang nay. Co thé khi m&i két hon, ho
da khong biét cach mang dén khoai cam cho vo. Nhitng ngudi ndy can doc thém sach bao va tham
khao y kién ctia bac si, chuyén gia tim 1.

Khi dugc” tra ddu md” trude khi van hanh, “bo may” cua phu nit md1 hoat dong t6t. Chi can mot
vai lan “chay tot’, tao duoc “khong khi”, cac ong chong s& thay vo minh khong 1anh cam nhu ho tudng.

5. Tai sao tinh yéu tan lui?

“chung em dé quan h¢ dugc gan mot nim. Gan day, em nhan thay tinh cam ctia co ay nhat dan va
thuong tir chbi em. Nhiéu luc, ¢6 ay con noi: Anh cir sudt ngay doi hoi, em chan lam...

Theo nhitng gi chang trai ndy mo ta, quan hé gitra hai ngudi chi 14 ham muén tinh d1_1c nhat thoi.

Tinh yéu thudc vé trai tim, mang thién hudng tinh cam nén thudng dep va bén virng. Con tinh duc
thudc vé sinh 1y nhu doéi mubn n, khat mudn ué)ng, néu thoéa mén 13 hét nhu cau.

Néu chi c6 tinh duc, tinh yéu du néng nan dén dau cling s& sém tan lui va gdy anh hudng khong tot
cho ca hai. Chinh vi thé, can phai biét dung hoa giita tinh yéu va dam mé thé xac. C6 nhu thé, mbi



quan hé mdi bén virng,

3 “VAN NAN” VUQT DOC

Hiéu vé sy phat trién sinh 1y cua minh, biét dugc chu ky sinh 1y cta ban tinh 13 nhirng diéu khong
thé thiéu dé c6 mot doi séng tinh duc hanh phiic va 1anh manh. Ban hiy thir tham khao 3 diéu dudi day
Xem sao.

Khi dong hd bi 18i nhip

Thuc ra diéu ndy thuong xuyén xay ra, boi khi quan hé dan ong rat nhanh dat duoc khoai cam,
nhung chi em thi lai khic. VAy phai lam thé nao dé ca hai bén déu c6 thé trai nghiém duoc nhitng phut
gidy than tién d6?

Nam va nir cung dat t6i cao trao la mot hanh phtc hiém hoi, va s& rat kho néu ban ctr cd gang dé
diéu chinh chiéc d6ng hd sinh hoc cua hai nguoi dap cung mot nhip.

Chuyén nay thuong lién quan mot cach mat thiét dén phan ung sinh 1y cta con nguoi, ban thin dan
o6ng binh thudng dé dat dugc hung phan, vi vy ma ho thudng vugt vii mén nhanh hon ban tinh. Tuy
nhién, 1én nhanh nhung lai khong bén.

Trong khi d6, chuyén niy & nit gigi lai dién ra tir tir nhu ban tinh vén ¢6 cua ho, thoi gian dé ho 1én
ti cao trao chdm hon tuy nhién ho ciing khong xudéng déc nhanh nhu phai may rau ma chuyén dé dién
ra mot cach hét strc tir tir.

Ho c6 thé vai tuan khong quan h¢, ho c6 thé co nhirng vubt ve, mon trém, nhitng nu hon tuy nhién
diéu d6 khong han 13 ho mudn tién t&i mot bude sau hon.

Trong khi d6, canh may rau lai kho c6 thé dimg virng trudc nhitng su moi goi “chét ngudi” do, nhu
mot phan tng tw nhién ho doi hoi su hop tac tirc thi ctia ddi phwong, chinh vi vay doi khi giy nhitng su
1éch pha. Vay nén hiy chiu kho diéu chinh ban than chdm hon va danh nhiéu thoi gian khai dong cho
ban tinh hon.

Khong vuot” vii mén”

Trude tién, ta khang dinh rang khong c6 cao trao khong anh hudng dén kha ning thy tinh ctia chang
ta. Thuc ra, sy xuat hién cao trao 1a méot phan trng sinh 1y ctia co thé.

Tuy nhién, kha ning tin hudng khodi cdm & mdi ngudi phu nit lai c6 nhitng cung bac khac nhau,
cling nhu ¢ chinh ban than nguoi phu nit d6 ¢ mdi thoi diém khic nhau lai ¢6 nhimg cam giac khac
nhau. Néu nhu ¢ nam gigi viéc khong c6 cao trao s& anh huong dén kha ning “xuit quan” thi & phu nit
diéu d6 khong gay anh huong gi.

Tat nhién, néu phy nit qua hung phan c6 thé kich thich viéc rung trimg som va khi d6 kha nang thy
thai rat cao. Va ddy 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh khién ban v& ké hoach néu tranh thai theo
ngay.

Dau 1a dinh?

Cao trao va viéc “xudt quan” 1a hai qua trinh khéc nhau, tuy nhién, da phan 1a ching xuit hién cliing
luc. Tuy nhién, khi nam gidi1 dat téi cao trao khi quan ctia co quan sinh duc, vi du nhu bao tinh hoan,
niéu dao, déu van dong, khi do6 tinh trung s€ dugc phong ra tir ni¢u dao, ctra tinh trung mo, ctra ni¢u
dao déng, nhu vy thi tinh dich va nude tiéu mdi khong bi phong ra cing luc.

Tuy nhién, c6 khoai cam khong nhét thiét s& “xudt quan”. Chinh vi vdy, nén trong qua trinh giao
hop ching ta ¢ thé c6 nhiéu 1an dat téi cao trao. La 1oi thé nhung ciing 13 khé khin cho cac chang trai
tré, vi tinh luc doi dao nén ho kho kiém ché viéc “ra quan” sém.

GIAI QUYET “BAN KHOAN” CUA CHANG o ,
Van dé strc khoe gidi tinh, kha nang “lam chong” 1a nhitng van dé kha nhay cam do6i véi cac quy



ong. Ho o thé lién két ban be dé vui choi nhau nhét nhung khong bao gid hé mdi khi minh cé “van
dé”, ngay ca v4i nguoi vo “dau 4 ap tay g01

CHUA RA CHOQ PA TIEU HET TIEN

Trudc nim 1940, da c6 mdt thoi nguoi ta do 16i xuét tinh sém do u nGii Veru Motanum, mdt noi
nam trong ni¢u dao. Do u nui “hd van” nén tinh dich trao Xuéng nhanh, khién xuat tinh sém. Do do,
ngudi ta tim cach bit cac éng néi trén bang ndi soi nhung roi “sém’” van ctr “sém”, cha co két qua gi.

Nhitng ong hay than tho t6i bi “sém”, méi 10-15 phat ma d&” dau hang” thi dich thi di bi bénh
twong tuong. Mic du dén nay chua ai théng nhit dugce dinh nghia nhung dugc goi 13 xut tinh sém khi
tinh trang xudt va cuc khodi xay ra trudc hay vira moi”lam tran”, thuong xdy ra dudi mot phat. C6
nguoi chi can bi kich thich mot chut 1a da dau hang vo diéu kién.

Tinh trang ndy c6 thé xay ra 1an dau tién khi m&i quan hé. That bai 1an dau din dén that bai hoai vé
sau. C6 truong hop chua 1am tran van ctr xudt a0 do khién ca ndm troi van chua biét dugc cam giac
that su cua chuyén vo chong 1a nhu thé nao. Anh chong t&n to con nguoi vo cling chang may vui.

Thé nhung, cting c6 nhirng nguo1 lac dau moi thir déu ¢ ‘chay 1 tot”, mii vé sau mGi xay ra truc tric.
Chu nhan da xiét chit tay thé ma sau d6 van lai ci bi 1ong, nguon t1nh duc doi dao phong ra ngoai ¥
mudn.

C6 mot chat 1éch pha gitta nam va nit. Co thé ngudi nam néi sém nhung ngudi nit lai thdy binh
thuong.

C6 nhiéu nguyén nhan gy ra tinh trang xuat tinh sém. Pau tién phai nhic dén 1a yéu t6 tam 1y. Mot
su xtc dong qua ma chi nhan khong thé kim noi, 4m anh sy that bai trong 1an dau tién ciing c6 thé dan
t&i chuyén “sém”. Hay khi nam gi¢i bi mic cac bénh man tinh, bénh thi dam ciling gdy nén suy giam
tinh duc...

Tuy nhién, nguyén nhian dugc cac nha khoa hoc tin twong nhat 13 su ting kich thich than kinh qua
mirc & nhitng nguoi bénh. Cac hach than kinh giao cam & nhirng “ving chién sy” dd hoat dong qua
manh mé khién “van” y muén bi bung bat tir.

Du 13 nguyén nhan nao thi bénh van phai dugc chita tri. Néu khong, dé 1au s& thanh” tat” vinh vién.
Pay 1a mot cong doan rat vat va va khé khin. Piéu tri bang tim 1y lidu phap, diéu tri bang thudc, phau
thuat... Thé nhung, diéu tri bang tdm 1y doi hoi phai rat kién nhin va quyét tAm vi thuong 1a rat gian
nan va kho ai.

Con vai thir thude co vé c6 hiéu qua, rc ché duoc sy xuit tinh sém lai khong duoc cac nha chuyén
moén nam khoa khuyén khich. Ly do 13 dung 1au c6 thé giy liét duong va nhirng hiu qua phu khac nhu
chong mit, té bi quy dau...Chung van chua dugc chinh thirc cong nhan ¢ trén thé gidi.

Co mét giai phap kha quan hon, khong can phai nhd va nhiéu dén bac si nhung lai doi hoi sy hop
tac va hd trg rat nhiéu ctia “ddi tac”. Do 1a ki thuat bop quy dau do Master va Johnson dua ra. K§
thudt nay giup nguoi bénh kiém soat dugc cam xtic va giam bét cam xtc khi dén cao trao. Pau tién co
thé nhd d6i tac kich thich, sau d6 dung ngoén tay bop nhe quy dau dé giam bot sy hung phan. Vai phut
sau lap lai twong tur. Vai 1an nhu vay mdi cho xut. Luyen tap trong vai ba tuan.

Sau do chuyen qua giai doan hai 1a “giap la ca”, dugc vai phut roi lai chu dong nghi. Vai 1an nhu
vay méi cho xut. Giai doan nay ciing kién nhan trong vai ba tuan. Néu di cat cong mai sit ma chang
nén kim thi t6t nhat hay di dén bénh vién gdp bac s nam khoa.

BAT ON TRONG PHONG THE

Mot trong nhitng yéu' t6 gay nén xung dot doi séng vo chong chinh 13 sy khéng hoa hop tinh duc.
Tham chi c6 nhitng cdp uyén wong dang trong thoi ky’trang mat” nhung da xay ra hién tuong “com
chang lanh, canh chang ngot” va ciing c6 khong it két cuc budén. VAy nguyén nhan do dau?



Ngay tuan tring mat dau tién, doi vQ chdng tré can phai dit ra nhiém vu thich g nhau. Trong thoi
ky tdp lam quen vdi ca tinh cua nhau, tat nhién ca hai s& khong thé min nguyén va cam thay co nhirng
diéu gi d6 chua phu hop. Néu khong tinh tio thi chinh nhitng su kho chiu dy c6 thé bién thanh vét ran
nirt ngay cang 16n dan. Tham chi de doa hanh phiic hon nhan d6i 1tra. Vo chdng tré ¢6 thé ty tim hiéu
va khic phuyc dan dé cudc séng hoa hop, hanh phic.

Trong tit ca cac “bénh 1y phong the” cuia phai may rau xua nay, thi can bénh “liét dwong” la dang
so nhat. Liét duong, hay con goi la rdi loan chirc _ndng sinh duc 1am cho dan 6ng khong the hoan thanh
nghia vu 1am chdng ctia minh. Nhitng cip vo chong méi cudi nhau thudng khong hiéu rang, su phan
tng thiéu t& nhi s& 1am ton hai dén tdm 1y ctia ngudi ban doi, thim chi giy hdt hoang tinh than va anh
huong sau sic dén doi song tinh dyc vo chong sau niy.

Hién twong rdi loan tinh duc thudng xdy ra trong cac gia dinh ma vo chong it thong cam, quan tam
den nhau hodc khong c¢6 duc vi tha va hy sinh cho nhau bang tinh thuong yeu sau sac. Piéu tri nhitng
r6i loan nay thuong danh cho ca hai vo chong Tam ly la yeu t6 dé bi ton thwong trong sinh hoat vo
chdng, nhidu ngudi dan 6ng da cam thiy “ty 4i’ va “xdu ho” khi thit bai.

SU CO KHI “HANH SU”

Trong chuyén chin gbi, thinh thoang ciing xay ra “tai nan’. Néu chang va nang khong biét xur 1y
hodc xtr Iy cham tré d& dan dén hiu qua nghiém trong. Cac su cb d6 co thé 1a:

1.Gay

Thudng xay ra khi ning ¢ trén va “nhiét tinh” qua. Ca hai cling nghe tiéng “rac” nhu tiéng canh cay
kho gay. “Sung” guc Xuéng roi sung nhanh, tim ngét

Hay dua anh ay den bénh vién chuyén khoa dé duogc phau thuat cang som cang tot. Néu khong phau
thuat, sau nhiéu tuan, vét thwong cling tu lanh, Tuy nhién, “sung” co6 thé bi cong queo ning né, khong
thé “hanh sy” duoc nita.

2. Kho 1ot qua “vung cém dia”

Chang loay hoay mai van khong tlep can duoc ving cam dia. Nang dau ddn, co rim nguoi lai.
Tinh hudng ndy c6 thé do “phia dwa vao” chwa du do cimg hay “phia tiép can” mé rdng, bdi tron chua
du do.

Néu 1a dém dau tién thi danh chd hom khac. Néu d6i ba 1an van khéng duoc, ca hai nén dén bac si
dé xem lai “tai ai, tai ai”?

Co thé “vung cAm dia” bi tao hoa bd tri thém vat can thira: vach nga7n bén trong khién 4m dao bi
chia 1am hai 6ng hay cac khdi u nim trong long Am dao. Mang trinh qua day ciing 1a nguyén nhin can
tro.

3. Su ¢d rach” 4o mua”

Néu do “40 dom”, cé hai c6 thé phat hién dugc ngay sau khi thiy “dich quan” hén hé chui qua 16
thung!

Khi “40 mua” bi rach, khong chi co tinh triing ma cac vi tring, vi rit c6 hai khac ciing qua 16 thing
vao nguo1 nang.

Ngan c6 thai thi dé, chi can uong thudc ngira thai khin cdp nhung dé ngin cac bénh lay qua duong
tinh dyc, nang can dén co so y t& gap.

4. Qua cung va cung lau

Néu nang thiy chang thinh thoang cuong cimg trén mot gior thi chd voi ming.

Co thé chang da bi chung “cuong duong vat kéo dai”. Pay la mdt bénh thudc nhom liét duong,
chir khong phai thuoc nhdm qua “sung” nhu nhiéu ngudi van tuong. Chang phai ndm nghi va “nd” can
dugc chudom da lanh dé Xep dan.



Néu sau 30 phat, “nd” van khong xiu, chang can dén bénh vién. Pé muon hon 36 gid, “kéo xudng”
rat kho khan. “yung cAm dja” con bi sung lén.

5. D1 ing v61 tinh dich

Sau khi chang’ giai ngan”, nang cam thay rat nglra ngay. “Ving cAm dia” bi sung lén.

Néu da loai trir nhitng nguyén nhan ngra do viém nhiém ving kin, co xat...e rang nang da bi di
ung voi tinh dich. Khi ¢6 mot ddi tuong la xam nhap, “phe ta” ben gd1 ra mot loat phan xa ty vé nhu
sung phong 1én.

Nang can dén bac si tim nguyén nhin va c6 cach diéu tri

BE “SHOW”TRONG LAN DAU

Trong lan dau tién v4i dbi tac, moi dan 6ng, mic du cd gidu, van phai cong nhan vé cam giac lo
lang thit bai hodc thiéu” oai phong”.

Pi dao trén bai bién, an téi dudi anh nén, ngdi trong vudn tring, 1a mdi quan tim thudc vé phai nir
trong tinh yéu. Phai manh quan niém vé lang man hoi khac. Cai ma ho mo tuong va mubn dat dén 1a
mot 1an dugc thé hién sitc manh tinh duc ap dao, tin dung hét toc lyc vii khi dan ong trude mot ddi tac
hap dan.

Vi qua nung ndu vé “doan phim” tiét tiu dir doi d6, ho damra lo sg ré‘mg minh khong dam nhiém
noi vai dién. Cac chang trai tré cho rang “chi c6 dan 6ng 1on tudi moi phai lo vé xac suat rii ro”, trén
thuc t& ngudi ta chirg minh “Iira tudi nao ciing run s trude st ménh “lam ho bao™ nay.

Tru khi ddm dan ong dau kin nhirng bi mat, néu ho that tha nhé lai, mdi nguoi it nhit ¢6 hon mot
lan gip phai xac suat noi trén.

Phai manh c6 1an da @b 16i cho phéai yéu: “vi cac nang giy stc ép, dit 1én vai ching t6i mot st
ménh, bat ching t6i phai hoan thanh, néu khong 1am tron, cdc nang “huyt sao”, biu méi dong thanh
cudi nhat. Chung t6i cing thang so bi dudi xubng khoi khan dai, ching t6i 14p cip va ruai ro nén that
bai 1a duong nhién”.day 1a mot 1o thanh minh that 1ong. Nhung n6i di thi phai néi lai, “16i ca & chd
céc anh, quéi to tudng vé mdt dém sex bao t6”.

Phai nit cling ¢6 nhitng mic cam trong 1an “yéu” dau tién, ho thudng tim cach tri hoan va ho hy
vong trong luc kéo dai sy doi, ho sé& léy lai tinh than.

Phai nam nguoc lai, ho lo day, run rdy nhung cang mong cho cudc yéu dién ra sém. Vi biét dau d6i
tac co the d6i y hodc néu xay ra mudn hon ho khong con du diéu kién dé vao cudc. Chinh vi tdm Iy
cudng cudng, cap rip ma “show” cuia phai manh dé bi bé hon.

Ngoai nguyén nhan tdm 1y cing thing, rui ro thit bai ciing chiu anh hudng béi mot sé 1y do khac
nhu: mét moi sau cong viéc, uéng ruou qua chén, &m anh thua cude...

Trong da so truong hop, lac bat dau “show”, néu ngudi nam dang lo lang vé st ménh ctia minh,
nguoi nit biét cach xua tan, khuyén khich anh ta thi c¢6 kha ning s& vuot qua moi nguy hiém. Néu phia
nit dua ra su dong vién chim tré thi tinh hinh chi co & tro xubng.

Néu nguoi nam hoi kem thé hon nguoi nit vé mat xa hoi, st ménh ciia anh ta nang né gap doi.
Riéng trong cudc sdng vo chong, c6 nhitng thoi diém tam thoi ngudi vo thiang tién hon, thi sb 1an “bé
show” ciia chong ciing ting hon.

Voi nhitng trudng hop bi that bai lién tiép can phai tim dén bac si tim sinh 1y. Ngoai viéc tim ra
loai thudc thich hop, ngudi dan 6ng can duoc chita tri nhiing vét thuong tam 1y.

Ngudi dan ong nén tranh:

- Tim ngudi qué cao so voi tim véi ciia minh.

- Quan h¢ 6n dinh vé&i nguo1 ¢6 nhu cau tinh duc manh bat thuong.

- Nan chi ngay sau mot hai that bai.



- Tim dén dam ban doc than hay két than v&i mot ddm chi em phu nit d&é gidu minh.

- VUi dau vao rugu dé quén di lac thu da bi “mit tich”.

- B6 bang nhiéu ndm khién cho minh mit dan chtrc ning tinh duc.

7 LIEU PHAP CHO TINH YEU

Chang 1a diéu gi to tat, d6i khi chi 1a mot sy thay d6i nhd, mot bat ngo ¢b v, 1a da du dé cam xuc
thang hoa.

Su xa cach

Doi khi, khoang cach dia 1y trong hon nhan 1a rat c¢6 ich. Mot vai ngiy xa nhau 1a liéu thube t6t cho
cudc séng tinh duc. Chi ¢6 nhiing cudc dién thoai, nhirng tin nhén, email dﬁy nhéd thuong, mong cho s€
cang tang cam giac khac khoai.

Néu trong nhitng tin nhan, email c6 nhac den ky niém” ngot ngao, nhing 101 hira hen ‘phan
thudng” cho ngay tré vé. Pén khi duoc hoi ngd, tat ca nhitng gi ngudi ta mudn s& 14 cong hién hét minh
cho nhau.

Chiéu theo thi giac

Mau sic anh hudng rat nhidu dén tdm sinh 1y con ngudi. Riéng vé tinh dyuc, mau sic c6 kha ning
lam hung phén hay giam thiéu sy kich thich ham mudn. Mau xanh tao sy mat mé, dju dang, mau do gay
kich thich manh, hang say, nhiét tinh. Mau den lam ndi 1an da, tao cam glac huyén bi, muon kham pha,
chinh phuc.

Vi thé, theo mot sd nha tinh duc hoc, cac doi vo chéng modi cudi nén son phong mau hé)ng, dung
khin trai givong mau sam, mic 4o ngl lua den va dén ngd nh sang mau do. ..

Bat chot yéu

Ngay tir bai hoc giéi tinh dau tién, ngudi A Dong da dugc giao duc rang “chuyén 4y”, khong phai
1a diéu g dang dé.. khoe khoang. “N6” chi duoc diénra & nhirng noi cuc ky kin dao, néu ¢ nhitng
dong cham, vudt ve trude mit nguo1 khac (ke ca con cai) la dang xau ho.

Chinh rao can tim 1y d6 d4 tré thanh mot yéu t6 kich thich tri t0 mo va 6c phiéu luu khi ta ¢6 co
ho1 tiép xuc v6i tinh yéu mot cach ngau nhién, bat chot, & nhirng “dia thé” xa la.

Ngoai ra, theo phén tich ciia gidi y hoc, khi cam thiy minh dang mao hiém, lo lang, to mo dong
thoi cam thay phan khich vi yéu thi co quan xuc gidc sé tré nén nhay cam hon, hoi tho nhanh hon, ap
suat mau ting cao, cac hormone kich thich sy ham mudn duoc giai thoat. Néu “bat dén xanh” cho
chuyén yéu duong vao lic a ay, cam xuc s& dé dang thing hoa.

Su cong bang

Nhu cau sinh 1y xuat phat tir nhitng khat vong duoc gan giii va dua hai nguoi dén v6i nhau. Vi néu
“chuyén ay” chi dé xa stress hay vi strc khoe ma khong o tinh yeu thi phong ngu chang khac ndo...khu
giai tri PAm sen va chin gél la nhirng bai tap thé hinh.

Vo chong déu phai chic chin rang ca hai deu phai c6 tinh yéu, déu tu nguyén va ham mubn c6
nhau. Ddc biét, khong chi nam giéi moi co quyén “cham lira” va nit gi01 c6 trach nhiém dap tng. Trén
thuc &, ca hai déu co quyén nhu nhau. Néu nguoi vo trao cho chong quyén” dao dién” thi ngudi chong
coi d6 13 mot bang ching ctia 1ong tin, chir khong phai 13 sy nhuong b hay khuat phuc.

Lo1 ninh not

Mot sur ca ngoi s& khién ngudi dan 6ng ngat ngdy. Pan 6ng c6 18 con wa ninh hon phu nit, nhit 1a
161 noi ngot ngao d6 duoc thdt 1én trong luc yéu duong. To thai dd vui sudng khi chang stra dugc
chiéc may xay sinh 6, tram trd than phuc khi chang khoac 1én minh bd vest. Xuyt xoa khen ngoi chang
doan dting két qua mot tran dau bong da. ..

Tat ca, déu khién chang cam thiy minh 13 “ngudi hung”. Va mot 101 thi thAm “anh that tuyét voi”
du dé ban yéu chang suét doi.



Hau chién tranh

Hau hét cac phu nit déu mong muén ngudi chong sau khi “hoan thanh nhiém vu” thi quay sang 6m
1ay minh, hay phac qua mot vai ctr chi au yém. Diéu ndy khién cac nang cam thdy minh dugc ton trong.
Tuy nhién, cling c6 vai phu nit khong mudn c6 bat cr mot sy dong cham nao sau khi “cudc chién” két
thic, boi lac Ay cac giac quan cta ho trd nén qua nhay cam dén mirc ho chi muén c6 mot chut thoi
gian dé yén tinh.

Trong khi do, s6 nguoi dan ong thich chuyén 6m ap sau khi ai an d3 it, s6 nguot thich tro chuyén
sau “chuyén a ay c6n it hon. Néu ngudi vo mudn noi chuyén, nguoi chong hiy c¢b gang to ra muén ling
nghe. Pung thiép di hoan toan ma hiy” 4m & dap lai 15 nang, hodc hoi lai doi cau. Ngudi vo sé cam
théy tai than 1Am- néu phat hién ra minh dang doc thoai, , con dic ong chéng thi da ngay kho kho.

Tich cuc hon

Trong “chuyén ay”, nhan t6 nao ciing c6 kha ning kich thich nhat? Khong phai 1 man dao dau udt
at, cling phai la bd phim tinh cdm néng bong. Cam xtic 4i an dugc danh thirc...nh¢ nhitng ny hon. Phy
nir thwong thich duoc thudng thire nhiing ny hon voi nhiéu “cung bac” khac nhau.

Con nam gi¢i, mdi khi hon 13 ho nghi ngay t&i sex. Tuy nhién, ca hai cling cong nhan rang, d6i moi
1a noi nhay cam nhat trén co thé con nguorl not1 danh thirc moi cam xtc them mudn nhat. Ciing dé hiéu
thoi, vi khoa hoc dd chirng minh moi va dau ludi 1a dau mdi ciia nhitng chum day than kinh v6 cling
nhay cam.

Nhu vay, sau khi doc hét cudn sach niy, ban da nam bi quyét hanh phic vo chong trong 1ong ban
tay. Va cuén sach nay 1a mot 101 chic phic cho ban. Vi ban dang duoc hudng hanh phiic, trong dé c6
hanh phuc ltra doi.
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