Mong tinh la gi? Tim hiéu hién tuong sinh ly
thuong gap ¢ tuoi day thi
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Mong tinh 1a hién twong sinh ly thuong gap & nhitng ddng may rau trong do tudi day thi, lic co thé
budc dang nhéap giai doan roi loan quyét liét vé hormone cling nhw chitc nang cé con. Viéc thong ké
hién tuong nay sé gitp cho mot sé6 ddng may rau hiéu ré hon vé nhimg réi loan thién nhién cta chinh
minh. Ching ta cung ching t6i khao sat ro rang hon vé mong tinh la nhw nao cting nhw céc thong tin
can phai biét nhé!

Dé nam ré hon vé tinh trang nay, trude tién ching ta cdn nam duwoc moéng tinh la sao, vi sao co thé
lai xudt hién hién twong nay va né thi cé y nghia nhw thé nao déi véi sy phat trién sinh ly cia nam.
Viéc khién ro cac nhan té do sé gip tra 1oi thac mac, Ngoai ra x6a bo céc lo lang khong can thiét khi
mac phai tinh trang moéng tinh. Sau day sé gitp cho ban biét ro hon vé chu dé mdng tinh la nhu thé
nao va biéu hién tinh hinh nay.

Mong tinh la gi?

Mong tinh (nocturnal emission hay wet dream) la tinh hinh phéng tinh tw phat khi phai manh dang
ngu. Tinh trang nay thuong hay di kém véi cac gidc mo thi c6 nhan té tinh duc cling nhw tan goc
khong c6 su chii dong kiém ché tir nguoi cdm thay. Mong tinh thay hay gap & tudi day thi béi qua
trinh bién d6i hormone cling véi qué trinh tién trién cta hé sinh san, song nguoi 16m ciing cé kha
ndng gap tinh hinh nay trong cac thoi ky nhat dinh.

“Mong tinh la gi?” chac chan la cau hoi ma nhiéu ddng may rau cau hoéi hién nay
biéu hién ciing nhw dau hiéu nhan biét mong tinh

Sau lic da timg ndm rdé mong tinh la sao, nhiéu nam gidi & tudi méi lén hay nguy hiém nhét ca nguoi
16m thuong ban khoan lam sao dé phat hién tinh trang nay. Thuc t€ hién nay, mdng tinh liéu cé cac
triéu ching cung v6i dau hiéu nhén biét twong déi dac trung, Néu luu y quan sat thi cé nguy co don
gian nhan dang. Van dé nam bat ding céac biéu hién khéng nhimmg gitp ban yén tdm hon ma con
khong nén duoc nhiing lo lang khong mong muén vé stc khde sinh san.

tinh binh wét chan/quan

Sau khi tinh day, dan 6ng cé thé xudt hién ché quan chip, quan ngu hay ga givdong mac wot at vi tinh
binh bai tiét ra trong lic nga. Diém dac trung la tinh trang nay dién ra vinh vién thién nhién, chua
c6 su chi dong hay tw chu tir minh. Pay cha yéu 1a két qua clia viéc co thé giai ban tinh dich lic dat
cuc khoai trong gidc mo tinh duc, va thuong khong kem theo cam gidc dau hoac that thuong vé stc
khoe.

"cau nho" cuong dang nhap sang som

mot trong s6 nhing bi€u hién thuong bat gap luc tiép dién mong tinh la tinh trang "céu bé" cuong
cing vao budi sang sau khi thicc ddy. Pay la phan xa sinh san thién nhién cla co thé lic méu don vé
"cau bé" trong khi ngu, ddc biét sau gidc mo tinh duc kém theo xuét tinh. Nhung ma, khéng phai lic
nao "cau bé" cuong ban sang cling dong nghia d6i véi mong tinh, bdi vi day cling cé thé chi la hién



tuwong sinh duc binh thuong tai ban nam khoe manh.
Text

Theo chuyén gia y té tai phong kham thai ha c6 uy tin khéng thong tin rang

Theo Theo chia sé tir bac si chuyén khoa tai website & tai danh gia phong kham da khoa thai
ha chia sé

"cau nho" cuong cing truy cap sang sém la biéu hién bat ban d4u tinh trang mong tinh & canh may
rau

Giac mo mang cam xuc manh

Moéng tinh thuong cung v6i mot sé gidc mo chita chita cadm xtc gay gat. Mot s6 giac mo nay thuong
c6 noi dung tinh duc hay sw lién quan téi hung phén, khién co thé phan ng tw nhién béng xuat tinh

trong khi ngu. Tinh hinh nay triét dé théng thuong, phan dnh hoat déng cua hormone ciing nhu hé
sinh duc, khéng tuy thudc vao y thitc hoac chirc nang kiém soat clia cac nam gidi.

cac nguyén do gay nén tinh trang mong tinh
van dé nam ro nhitng nhén té gay ra hién twong phéng tinh tw phat lic ngu sé gitp cho ddng may

rau, tuyét nhién tai tudi day thi, hiéu ding vé ngudi, kht nhiing hoang mang khong déng c6 ciing
nhuw thi c¢é cach cham soc stcc khoe sinh san khoa hoc.

mat can bang néi dao thai to

Mat can bang noi dao thai t6 la mot trong nhiimg can nguyén chinh gy nén mong tinh. Tai tudi méi
16m, co thé nam gidi san xudt khong it hormone testosterone hon, kich thich qué trinh tié€n trién caa
hé sinh duc ciing nhw lam cho tang hung phén tinh duc. Su cai thién hormone nay c6 nguy co khién
co thé phan tng thién nhién véi phwong phap phéng tinh trong lic ngl, dan téi tinh hinh méng tinh.

Bién doi noi dao thai to 1a 1 can nguyén chu yéu gay nén tinh trang mong tinh

benh vien da khoa thai ha

pk thai ha
tinh trung & dong lau

khi nam 1au khong "1am tran" tinh duc hoac khéng tha dam, tinh binh sé& & dong trong co thé cling
nhu tao ap luc sinh sdn. Trong khi ngu, nguoi cé kha nang tw dong thay déi véi phuong phap xuat
tinh, dan dén tinh hinh mong tinh. Céch thitc hoat déng nay vinh vién binh thuong, gitp gitt hoat
dong sinh 1y cuing véi can bang hormone trong co thé.

ap luc tinh duc va kich ung gian tiép

sttc ép tinh duc cung véi cac kich Gmg gian tiép la mot trong s6 nhitng can nguyén hay bat gap gay ra
mong tinh. Khi co thé chiu chi phéi tir m6t s6 nhan t6 nay, hormone sinh san duoc kich tmg, dan téi
tinh trang phong tinh tw phét trong gidc ngu. Cac nhan té ré rang nhuw xem phim khiéu dam, stress
than kinh (stress), thu ddm qua nhiéu hay mac quan 4o qua chat, tao ap luc 1én vung sinh duc. bay
déu la cac téc nhan kich thich nguoi phan tng 1 phuwong phép tw nhién, tuyét nhién dé thay tai tudi
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day thi lic hormone sinh duc dang van dong manh.

Ty swong qua muc lan lam cho kich thich nguoi gay nén tinh trang mong tinh
Mong tinh cé dan dén chi phoi sitc khoe khong?

rat nhiéu ban tré cling nhw cha me van ban khoan khong biét hién twong nay c6 anh hudng tdi sic
khoe hodac khong. Van dé thong ké ré rang mong tinh liéu cé dan téi anh hudng sic khoe khong sé
gitp loai bo mot s6 lo so khéng déng cd, Mat khac hi€u ro hon vé nguoi va phuong phap phuc vu stc
khoe sinh sdn mdt phuong phép ding dan. Néu nhimng ban nam liéu cé nhitng biéu hién sau day sé
khong dan dén nguy hiém tdi stc khoe:

Luc tan suat mong tinh tai mic vira can phai, tirc la dudi 3 lan moi thang, day duoc coi 1a binh
thuong cling nhuw khong gay de doa xdu dén stcc khoe. Tan suat nay phan anh van dong diéu hoa
hormone cung véi tdc dung cé con dang phat trién én dinh.

o Khong kém theo nhing biéu hién bat thuong khéng giéng nhw dau, khé chiu hay réi loan di
giai.

e Khong gy tam ly lo lang, stress kéo dai.

e nguoi van duy tri ché d6 an uéng, ngu nghi cling nhw duéng chat binh thuong.

tuy nhién, mong tinh c6 thé gay ra de doa sitc khde Néu ma xuat hién mot sé tinh trang sau:
Xay ra qua hang ngay, vi du nhiéu lan hang tuan, dan dén lo lang va suy gidm nang sé luwong.

* kém theo mot s6 dau hiéu nhén biét that thuong nhw dau, khé chiu, tiéu khéng dé dang hay
thay d6i sinh duc khac.

e gay nén tam sinh Iy hoang mang, lo 1&ng, cing thang lau ngay dnh hudng dén chat luwong cudc
song.

 nguy hiém dén gidc ngu, khién cho nguoi chd nén nghi ngoi day du va &p luc ban ngay.

* gay suy nhuoc stc khoe néi chung Néu nhu cung véi khau phan an udng, dinh dudéng khéong
hop ly.

Hay cung kiém tra b4c si Néu nhu hién twong mong tinh dan dén tinh trang mat ngu
nhiing nam ¢gidi can lam sao lic bi mong tinh?

lic gap tinh trang mong tinh, cdc canh may rau khong can phai qué lo lang, vi P6 1a tinh hinh sinh
duc thong thuong. Tuy vay, dé giir sttc khde cling nhu tdm 1y 6n dinh, c6 thé tién hanh nhimg giai
phap sau:

Biét rang mong tinh la tinh trang sinh Iy thién nhién cling nhw khéng phai bénh.

e Khong lo s¢ hodc tu ti khi thdy mong tinh.

e Ngu khong thiéu gidc va gitt théi quen song déu dan.

« An dung can bing, giau duéng chat dé co thé phét trién khde manh.

e tap luyén thé duc hang ngay dé lam giam ap luc nang s6 lwong du thira.

e khong nén tiép xuc doi véi ndi dung khiéu dam hodc céc kich thich tinh duc qua mtc.

e duy tri rira rdy bd phén sinh duc sach sé cling nhw tam xong rira sau lic mong tinh.

* bat gap béac si chuyén khoa lic mong tinh tiép dién qué hang ngay hodc kém theo cam giac
dau, khong dé chiu, mat can bang sinh ly.



Tap luyén thé duc thé thao day du giltp gidi téa nang luwong du thira trong nguoi

Mong tinh 1a 1 hién twong sinh ly triét dé tw nhién tai ddng may rau, tuyét déi trong thoi ky day thi
lic nguoi dang phét trién cung v6i hormone sinh san van dong manh. Viéc ndm ré mong tinh 1a sao,
phat hién céc biéu hién, tdc nhan cung voéi tan sudt thuong thi sé gitp cho nguoi mua tré an tam,
khong lo s¢ théai qua vé stc khoe sinh duc ctia minh. Mat khac, van dé duy tri 16i song lanh manh, dn
dung phu hop cling nhw giir tinh than thw thai sé hé tro nguoi tién trién khde manh, gitp ban tu tin
hon trong qué trinh 16n 1én.



