T3 Quan hé nhiéu co giam can khong? Yéu to
anh huong luong calo duoc dot chay khi quan
he

Khong it co thé tin rang "1am tran" tinh duc khong chi mang lai niém vui, sw cdm hing trong tinh yéu
ma con c6 thé gitp cho gidm sut can. VAy qué trinh thuc thi "yéu" khéng it liéu c6 gidm sit can
khong?

"lam chuyén ay" duc tinh la 1 phan khong thé thi€u trong doi séng lira déi va hop ly da cho biét rang
nhiéu céng dung cua nd. Khong it co thé tin rang "yéu" tinh duc lién tiép cé thé gitp suy gidm can.
Tuy vay, liéu niém tin nay c6 dugc khoa hoc chimg minh? sau day sé giup cho Hai ban tim kiém 10i
giai dap chuén xac cling nhw hop ly nhat danh cho mot s6 cu hdi "yéu" rat nhiéu liéu co suy giam
can ko.

moi lién quan giita giao hop duc tinh ciing nhw viéc dot chay
calo

quan hé duc tinh khéng nhiing la viéc thé hién tinh yéu cung véi la nhu c4u sinh 1y ctia con ngudi ma
con c6 nguy co duoc coi la mot dang tap luyén thé duc thé thao nhe, gitp dét chay calo va kich tng
thao ludn chét. "lam chuyén ay" tinh duc, giéng nhu rat nhiéu hoat dong thé chat khac biét, c6 thé
giup cho dot chay calo bdi van dé nang cao nhip tim va van dong nguoi. Trong sudt qua trinh "lam
tran", co bap can phai tiép nhan kham nhiéu hon, Do d6 tiéu hao nang sé lwong dat hon.

Theo cac nghién ctru, mot 1an "yéu" duc tinh ¢6 kha nang dot chay tur 70 t6i 100 calo trong khoang
thoi gian 30 phut. Tuy nhién, s6 luong calo nay cé kha nang réi loan Can cit vao cuong do, thoi diém
cung véi co dia ctia moi co thé. Cho du con sé calo 1ang phi khong rat 16n so véi cac van déng thé
chat khong giong nhw chay bd hay boi 161, n6 van la gitp ldng phi nang lwong va ho trg phan nao
danh cho viéc giam sut can. Do ciing la ly vi khién cho nhiéu nguoi cau hoi giao hop rat nhiéu liéu co
suy giam can ko.

"lam chuyén ay" duc tinh tang cuong dét chay calo, ho tro giam can

Néu ma so sénh hitu hiéu dét chdy calo cta "yéu" duc tinh déi véi cac hoat dong thé duc thé thao
khong giong, ta sé thay: Chay bd cé nguy co dot chay tir 300 - 500 calo trong 30 phut, boi 16i dot
khoang 200 - 300 calo trong cong khoang thoi gian. Cac ban c¢6 kha nang dot chay tr 100 - 200 calo
khi dao b0 tai toc cap d6 5 km/h. Khiéu vii day gitip dot chay tir 300 dén 450 calo trong 30 phit.

nhan to chi phoi lwong calo duoc dot chay luc "lam chuyén
5y||

"lam chuyén ay" nhiéu liéu c6 giam can ko tuy vao luong calo duoc dot chay khi “yéu”. S6 lwong calo
nay lai tuy theo rat nhiéu yéu t6 khéc biét nhau. Thoi diém "lam tran" lau ngay cang nhiéu thi lvong

calo méac dot chdy cang dai. Khoang thoi gian cang lau ngay, co thé cang phai gitt gin qué trinh van
dong thuong xuyén, lam cho co bap hoat dong ton kém hon cling nhw ldng phi rat nhiéu nang luong.

Cuong do ctia van dong ciing 1a 1 nhan to can thiét. Mot s6 TU thay thé kho khan va doi hoi nhiéu
chuyén sang dong sé lam tang cuong do hoat déng co thé, gay ra viéc dot chay khong it calo hon.



Mat khéc, nhitng TU thay it hoat dong hon sé& dét chay it calo hon. Van dé thay d6i cuong cap do va
Trung wong thay cé nguy co san xudt sy khong giong 16m trong sé luong calo tiéu thu.

S6 lwong calo bi dot chdy lic quan hé tuy vao rat nhiéu nhén to

Can nang né cung véi thé trang cla ting ca nhan cling de doa téi s6 lwong calo duoc d6t chay. Nguoi
c6 can nang né khéng nhé hon hoac co bap phét trién hon thuong tiéu thu khéng it nang lwong hon
khi lam cong mdt hoat dong so doi véi nguoi nhe can. Nguoi tram trong hon yéu cau can phai st
dung nhiéu nédng s6 lwong hon dé di lai, gay ra van dé dot chay calo cao hon trong nhimg khi quan
hé tinh duc.

"yéu" rat nhiéu liéu co suy giam can khong?

quan hé duc tinh, Du cho c6 thé giup cho d6t chay calo, tuy nhién khong thé dwoc xem la cach chinh
dé gidm sut can. Luong calo tiéu hao trong nhiing khi giao hop duc tinh kha khiém ton so véi céc
hoat dong thé chat cudng cdp d6 cao nhw 1a chay bo hay tap luyén gym. Bdi vay, Néu muc dich chu
yéu la suy giam cén, viéc tuy thudc vinh vién dang nhép giao hop tinh duc sé khong dem t6i hiéu qua
nguyén vong.

nhung, bén ngoai viéc dét chay calo, giao hop tinh duc mang t6i rat nhiéu loi ich khong giéng cho
tinh mang. N6 gitp gia tdng tudn hoan méau, ning cao strc khde tim mach, gidm sit cang thang va lo
lang, Ngoai ra tang cuong sic dé khang. "lam chuyén ay" tinh duc giup cho mét s6 doi doi lién két
hon cung véi 1a 1 phan chua thé thiéu trong tinh yéu. VAn dong nay ciing 1a 1 phan cla théi quen
sinh hoat tot cho stc khoe, nhung ma khong nén coi la cach duy nhat nham dat duwoc muc dich suy
giam can.
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Quan hé nhiéu liéu c6 giam sut can khong dén day Cac ban da biét Roi ch?

thay thé vao day, ché d6 dinh dudéng lanh manh ciing nhw van dé luyén tap thuong xuyén maéi la mot
s6 nhan t6 y mudn trong hanh trinh gidm sut can viing chac. 1 ché d6 an kiéng khoa hoc, giau chat
X0, vitamin, kém theo van dé gitt gin théi quen tap luyén thé duc hang ngay, sé san xuat sy thAm hut
calo quan trong dé gidm md cling nhu ¢ duoc can tram trong tuyét voi.

tac hai cua van dé sw dung nhiéu giao hop tinh duc

quan hé duc tinh nhiéu, giong nhw bat c hanh vi nao dwoc thuc hién qué d6 déu cé kha nang gay rat
nhiéu nguy hiém vdi ca tinh mang thé duéng chét cling nhu tinh than. Bai viét nay la cac tai bién caa
viéc st dung nhiéu "lam chuyén &y" tinh duc:

giam sut tinh ménh thé chat

giao hop tinh duc lién tuc va khong diéu dd cé thé gay ra cang thang danh cho co thé. Péi véi dan
ong, van dé ban tinh qua nhiéu c¢é kha nang han ché nang s6 luong, gay ra dau dén kéo dai cling nhw
suy nhuoc sttc manh thé dudng chat. Khong nhilng thé, kha nang mac nhiing bénh lay lan qua con
duwong duc tinh (STDs) sé tang 1én Néu nhu khong cé bién phap khuyén vé khoa hoc, dac biét khi
"lam tran" véi khong it nguoi nit.
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suy giam tinh ménh sinh ly

"yéu" duc tinh qua muc c6 kha ndng de doa tiéu cuc dén sinh ly, gay nén s¢ hai, stress hodc cam
nhén toi 16i. Mot s6 nguoi c6 kha nang phat trién ching nghién tinh duc, khién cho bién mat kiém
ché va chi phoéi téi doi song ca nhan, cong viéc, va nhiing su lién quan tap thé.

St dung nhiéu quan hé tinh duc c6 thé dan téi de doa nang dén sttc khoe
nguy hiém téi uy tin méi lién quan

van dé st dung nhiéu quan hé tinh duc c¢6 kha nang lam cho réi loan cam xuc trong lién quan. Diéu
nay c6 kha nang khién nguoi yéu cé nguy co ¢6 cam giac stic ép hodc khong dé chiu, gy nén cac van
dé vé long tin va giao tiép trong méi quan hé, thdm chi dan t6i bat hoa hodc chia ré.

mat can bang néi tiét

"lam tran" tinh duc qué mic c6 nguy co lam tac déong dén qué trinh tao ra hormone, dan t6i réi loan
noi dao thai to. Diéu d6 c6 nguy co gay nhitng van dé vé sinh ly nhw giam hung phan duc tinh cling
nhuw céc triéu ching vi du dau don, mat ngu.

quan hé tinh duc ¢ kha nédng gitp cho dét chay mdot s6 lwong calo ¢ dinh, song n6 khong can phai
la gidi phép giam cén hiéu qua. Déi véi van dé "lam tran" nhiéu liéu c6 gidm can ko, mot s bac si
chuyén khoa cho thdy van déng nay giup co thé cai thién dét chay calo song tranh duoc coi la mot
phuong phép gidm sat can. Nham giam can thanh qua, Cac ban can phéi hop gitta ché do sinh hoat
khoa hoc, luyén tap thé duc thé thao thuong xuyén va gilt mot thoéi quen sinh hoat tot cho stc khde



