Mong tinh la gi? Tim hiéu hién tuong sinh ly
thuong gap ¢ tuoi day thi
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Mong tinh la hién twong sinh ly thuong gap & cac dan 6ng trong d6 tudi day thi, khi co thé budc truy
cap giai doan thay d6i manh mé vé hormone cung véi chitc nang sinh san. Van dé nghién ctu tinh
hinh nay sé gitp cho mot s6 canh may rau nam r6 hon vé cac thay doi tw nhién ctia ban than. Ching
ta cung chuing toi théng ké cu thé hon vé mong tinh 1a gi va nhimg hiéu biét can phai biét nhé!

D€ nam rd hon vé tinh trang nay, truéc hét chiing ta can phai ndm dwoc mong tinh la nhw thé nao,
tai vi sao co thé lai thdy tinh trang nay ciing nhu no liéu ¢ y nghia nhw thé nao véi qua trinh phéat
trién sinh duc cta dan 6ng. Viéc khién cho rd mot s6 nhén t6 d6 sé gitp tw van cau hdi, Bén canh dé
x6a bé mot s6 lo lang khéng déang cé khi gap phai tinh hinh mdng tinh. Sau day sé gitp cho ban nam
r6 hon vé chi dé mong tinh la gi va triéu chimg hién twong nay.

Mong tinh la gi?

Mong tinh (nocturnal emission hodc wet dream) 1a tinh hinh ban tinh tw phét lic ban nam dang ngu.
Tinh trang nay thuwong hay cung véi cac gidc mo thi ¢é nhén to tinh duc ciing nhw tan géc chua cé sy
chtl dong tw chu tir nguoi trdi qua. Mong tinh xuét hién phé bién & tudi day thi do suw bién dai
hormone cung véi qué trinh tién trién cta hé sinh san, nhung ma nguoi 1én cling c6 nguy co thay
tinh trang nay trong céc thoi ky c¢6 dinh.

“Mong tinh la gi?” chac chan la thac mac ma nhiéu nam ciu hoi hién nay
dau hiéu cung nhw biéu hién méng tinh

Sau khi da timg ndm ré mong tinh l1a nhw thé nao, khong it ddng may rau & tudi day thi hay dac biét
c& nguoi trudng thanh thuong thac mac lam gi dé nhan biét tinh hinh nay. Trén thuc té, mdng tinh
thi c6 nhiing ddu hiéu nhan biét va ddu hiéu nhéan biét kha ré rang, Néu ma luu y quan sat thi cé kha
nang don gian nhén ra. Viéc nam bat dung nhimmg dau hiéu khéng chi giap ban an tdm hon ma lai
han ché dwoc mét s6 lo lang khong dang cé vé st khoe sinh duc.

tinh binh w6t chan/quan

Sau khi tinh day, dan 6ng cé kha néng thay chd quéan chip, quan ngt hay ga giwong bi w6t &t do tinh
trung tiét ra trong khi ngt. Piém rd rang la tinh hinh nay xay ra triét dé tw nhién, khong c6 qué trinh
cht dong hay ki€ém soét tir minh. D4y chu yéu la két qua clia viéc nguoi giai ban tinh dich lic dat cuc
khoai trong gidc mo tinh duc, cling nhu thuong hay khong kem theo dau dén hoac khong binh
thuong vé sic khoe.

duong vat cuong duong dang nhap budi sang

mot trong s6 cac dau hiéu nhéan biét thuwong bat gap lic dién ra méng tinh la tinh hinh "céu nhd"
cuong duong vao sang sém sau lic thicc day. Pay la sw dap tng sinh duc thién nhién clia co thé khi
méau don vé "cau bé" trong qua trinh ngu, dac biét sau gidc mo tinh duc cung véi xuat tinh. Tuy vay,
khong phai khi nao dwong vat cuwong budi séang cling dong nghia véi mong tinh, do day cling c6 nguy
co chi la tinh trang sinh duc thuong thi tai ddng may rau khoe manh.



Text
Theo thong tin tir bac si & phong kham thai ha cé uy tin khéng cho hay

Loi khuyén tlr chuyén gia y té & tai bénh vién thai ha ha ndi tra 10i

"cau nhd" cuong cimg dang nhép ban sang la triéu chimg bat dau tinh trang mong tinh & cdnh may
rau

Giac mo mang cam xuc manh

Mong tinh thuong hay cung véi cac gidc mo dung dung cdm xuc gay gat. Nhitng gidc mo nay thuong
hay thi c6 ndi dung tinh duc hay méi quan hé dén hing tha, khién cho co thé phan tng tw nhién
bang xuét tinh trong khi ngu. Tinh trang nay triét ¢€ thong thuong, phan anh hoat déng cta
hormone va hé sinh duc, khong tuy vao y thirc hay kha nang kiém soat ciia nhitng cdnh may rau.

mot s6 can nguyén dan téi tinh trang mong tinh
viéc hiéu rd nhiing yéu té gay ra hién twong xuét tinh tw phat lic ngu sé gitp cho ddng may rau,

tuyét doi & tudi moi 1ém, hiéu ding vé nguoi, loai bo nhimg lo lang khéng mong muén cung véi liéu
c6 cach cham soc sic khoe sinh ly khoa hoc.

mat can bang néi bai tiét té

M4t can bang nodi dao thai t6 la moét trong nhimng nguyén do hang dau dan dén mong tinh. Tai tudi
méi 1on, nguoi ddng may rau tao ra rat nhiéu hormone testosterone hon, kich thich sy phat trién cta
hé sinh san cting nhw khién cho tang ham muon tinh duc. Qua trinh cai thién hormone nay cé nguy
co lam cho co thé phan Ung tw nhién véi gidi phdp phéng tinh trong qué trinh ngt, dan dén tinh hinh
mong tinh.

Mat can bang noi bai tiét to la 1 can nguyén chinh dan té6i tinh trang mong tinh

phong kham da khoa thai ha

phong kham thai ha

tinh trung tich tu lau

lic ddng may rau lau khong "lam chuyén dy" tinh duc hodc khong tw swéng, tinh binh sé & dong
trong nguoi cling nhw tao ap luc sinh duc. Trong luc ngu, nguoi cé kha nang tw dong diéu chinh véi
phuong phép phéng tinh, gdy tinh hinh mdng tinh. Co ché hoat déng nay vinh vién binh thuong, giup
duy tri van dong sinh duc va can bang hormone trong nguoi.

sirc ép tinh duc cung véi kich thich gian tiép

ap luc tinh duc cling nhw céc kich thich gian ti€p la mot trong céc can nguyén thuong bat gap dan toi
mong tinh. Khi co thé chiu chi phéi tir cdc nhén t6 nay, hormone sinh san duoc kich thich, dan téi
tinh hinh phéng tinh tw phat trong gidc ngu. Cac nhan t6 ré rang nhw duwoc coi phim khiéu dam, cang
thang tAm trang (stress), tw swéng qué mitc hay st dung d6 qué chat, tao stc ép lén khu vuc sinh
duc. Pay déu la céc can nguyén kich ing co thé phan tmg mot phwong phap thién nhién, tuyét nhién
dé thay tai tudi moéi 1én khi hormone sinh duc dang van dong manh.
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Tuw suéng qué do lan khién cho kich thich co thé gay hién twong mong tinh
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Mong tinh thi co gay nguy hiém suc khoe khong?

khong it ban tré cling nhw phu huynh van van dé chua biét hién twong nay cé nguy hiém téi stc khoe
hoac khong. Van dé tim hi€u ro rang mong tinh cé dan téi tdc dong stc khde khong sé giap cho xda
bo céc lo so khong mong mudn, Mat khac hiéu ro hon vé nguoi va cdch phuc vu sitc khée sinh 1y 1
bién phap dung dan. Néu nhw mdt s6 ban nam thi ¢ céc triéu chimg sau day sé khong gay tac dong
dén stc khoe:

Khi tan suat mong tinh & mitc vira can phai, tic 1a dudi 3 1an moi thang, day coi la thuong thi va
khong dan téi nguy hiém x4u dén sitc khoe. Tan suat nay phan anh van dong diéu hoa hormone ciing
nhuw tdc dung c6 con dang phét trién 6n dinh.

e Khong di kéem mdt s6 dau hiéu nhén biét that thuong khac nhw cadm gidc dau, kho chiu hay roi
loan di giai.

 Khong gay ra tAm sinh 1y lo s¢, cang thang lau ngay.

e co thé van duy tri ché d6 an uéng, ngu nghi va dudng chat thong thuong.

tuy vy, mong tinh cé thé gay ra anh hudéng sic khoe Néu xuat hién céc tinh hinh sau:
Dién ra qua lién ti€p, vi du rat nhiéu lan moi tuan, dan téi stress cung véi suy nhuwoc nang luong.

e di kém nhing bi€u hién that thuong nhw dau dém, kho chiu, tiéu khé hay bién doi sinh duc
khoéng giong.

o dan téi tdm 1y lo so, lo ldng, cang thang 1au ngay chi phéi téi uy tin doi séng.

e tac dong dén gidc ngu, khién cho co thé ché nén ndm nghi toan bd cung véi stress ban sang.

o dan dén suy gidm stic khde khéi quat Néu ma két hop vé6i khdu phan &n uéng, dudng chat
khong thich hop.

Cung nhau kiém tra chuyén gia Néu ma hién twong mong tinh gy nén tinh hinh mat ngt
cac nam giéi nén lam gi khi mac mong tinh?

khi bat gap tinh trang mdng tinh, mét s6 nam giéi khong can qua lo sg, vi D4 la hién twong sinh duc
théng thuong. Song, dé gilr sitc khde cling nhw tdm 1y 6n dinh, c6 kha ndng lam cac phuong phép
sau:

Hiéu rang moéng tinh 1a hién twong sinh san thién nhién va khéng can phai bénh.

e Khong lo s¢ hay e ngai lic thay mong tinh.

* Ngu du gidc va duy tri 16i séng déu dén.

o An uéng can véi, giau dinh dudng dé co thé tién trién khée manh.

o tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén dé xoa diu nang sé luwong du thira.

 han ché cham véi bai van khiéu dam hay nhiing kich tng tinh duc qua do.

e giilt rira ray co quan sinh san sach sé cung véi tam rira sau khi mong tinh.

e thay béc si khi mdng tinh xay ra qua hang ngay hoac cung véi cam giac dau, khé chiu, réi loan
sinh san.

Tép thé duc thé thao day du gitp lam gidm &p luc nang s6 lwong du thira trong nguoi

Mong tinh la mot hién twong sinh ly tan goc tw nhién tai nam gidi, tuyét doi trong giai doan day thi



khi nguoi dang phat trién ciing nhw hormone sinh duc van dong manh. Viéc ndm réo mong tinh la sao,
nhéan thay cac dau hiéu, nguyén nhan cung véi tan suat thong thuong sé gitp quy khach tré an tam,
khong lo sg théi qua vé stcc khoe sinh san cta chinh minh. Dong thoi, viéc gilt gin thdi quen séng
khoa hoc, an st dung khoa hoc va giit gin than kinh thw thdi sé tro giap nguoi phét trién khée manh,
gitp cho ban an tam hon trong qua trinh 1én 1én.



