3 nguyén nhan tinh trung yéu thuong gap
nhat ¢ nam gioi

Tinh trung khde hay yéu thi c6 mai lién quan chat ché dén kha nang sinh san ctia nam. Trong do tinh
trung yéu la hién twong chat luong tinh trung suy giam va cé thé gay nén bénh vo sinh tai nam. Hay
cung nghién ctru ré6 hon vé nguyén nhan tinh trung yéu vi dau trong bai van bai van sau day nhé!

tinh trung yéu la hién tuwong de doa dén tinh ménh sinh san va hanh phuc gia dinh cua nam. D6 ciing
la mot trong nhitng nhan t6 gay nén bénh vo sinh tai khong it cap hai vo chong. Boi vi thé, nam can
chti dong nghién ctu nguyén nhén khién tinh trung yéu va bién phép ngan ngira dé giit gin tinh
ménh danh cho minh va duy tri twong tu noi.

tinh trung yéu la hién twong nhw thé nao?

tai nam khoe manh, 6ng sinh tinh san xuat trung binh khoang tam 72.000 tinh trung tung phut.
Trong qua trinh quan hé tinh duc, lwong tinh trung ban xuat khoang tam 2-5ml, sap si 60 dén 80
triéu tinh trung/ml. Tuy nhién, boi moéi truong "co bé" thi cé dac tinh acid can sé truong hop tinh
trung séng st dé dén thay tring rat thap can tinh trung phai duoc san xuat véi lwong khéng nho,
chdt luong tot nhat va kha nang di dong nhanh.

tiéu chudn dé nhén xét tinh trung khoe manh la trong téng sé tinh trung ban xuét, khoang tam 75%
c6 thé di dong, 30% thi c6 hinh dang thong thuong, khong 14n phan héng cau va bach cau chiém ti 1
it.

Bén canh d6, hién twong tinh trung yéu la su suy giam chat lugng tinh trung duoc nhan xét bai 3
nhan t6 sau:

e luwong it: lwong tinh trung moi 1an ban tinh it hon 2ml, mat mic do tinh trung thdp dén mic sau
40 triéu tinh trung/ml.

e khong binh thuwong vé hinh théi: cdu tao cua tinh trung thong thuong bao gom dau tién oval va
dudi dung dé di lai. Néu ma lwong tinh trung di dang dat hon 70% thi kha nang cé con thap.

e kha nang di dong kém: Néu ma so truong hop tinh trung khéng di dong khong nho hon 75% va
s0 truong hop tinh trung di dong nhanh sau 25% dwgc nhan xét la kha nang di dong cta tinh
trung yéu.

nguyén nhan gay nén tinh trung yéu la boi dau?

béi di truyén, thé trang, can bénh mac kéem

e nhiing can bénh tai co quan sinh san thi du gi&n mao mach tinh, tinh hoan lac cho..., sé de doa
khong tot nhat dén chat lwong va lwong tinh trung nam.

o nhiing bénh 1y nhiém khuén thuong bat gap tai nam la bi viém tinh hoan, lau, giang mai c6 thé
gdy nén teo hay hoai ti tinh hoan. Piéu d6 khéng kho gdy nén viéc san xudt tinh trung chat
lwong thap va cling c6 thé tré ngai viéc di chuyén tinh trung.

e bénh ly tw mién: hién twong nay hiém gap tuy nhién co thé cé thé san xuét xuat nhiing chéat tan
coéng va no luc diét trir tinh trung.

o Khoi u: lic khéi u xuat hién sé gay nén thay d6i hormone trong co thé, de doa dén chat luong
tinh trung va kha ndng sinh san cua nam.

« nhiing can bénh toan than thi du dai duwong, ndng cao huyét ap, thay doi lipid huyét, tram cam



c6 thé de doa nghiém trong dén tinh ménh nam. Bén canh d¢, viéc dung thuéc diéu tri di kém
c6 thé lam giam thém chat lwong tinh trung.

o thay d6i hormone testosterone: Hormone nay déng vai trd cap thiét trong viéc sdn xudt tinh
trung. Bdi vi thé, ldc nong mitc do testosterone mac thiéu hut, tinh trung sé yéu di va mat mic
do tinh trung gidm.

 Thé trang can nang: Thé trang co thé yéu hay mac béo phi c6 thé gay thay doi noi bai tiét to
trong co thé, lam gidm kha ndng san xudt tinh trung cta nam.

 nhén t6 di truyén: bdi nhitng bénh 1y di truyén dién hinh thi du chimg bénh Klinefelter, di dang
bam sinh...

boi théi quen théi quen sinh hoat

thi€u nhiing chat duéng chat thiét yéu thi du vitamin, mudi tinh khoéng ciling la mét trong nhiing
nguyén nhan khién chéat luong tinh trung suy giam. Boi vi thé, nam can cung cap ché d¢ dinh duéng
day du dudng chat thuong xuyén, nhat la nhitng kiéu hoa qua ho cam quyt, rau bina, c4 héi, hau, ngi
coc nguyén cam... Chung giau vitamin C, E, D, folate, kém va axit béo Omega-3, la nhitng chat thi cd
loi danh cho tinh ménh, rat cap thiét d€ gia tang hién twong tinh trung yéu va nang cao kha nang di
dong cua tinh trung.
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Bén canh d6, Néu ma nam tiéu thu khong it d6 an ndu san ciing van gay nén thay d6i ndi bai tiét to
trong co thé va lam gidm chat luong tinh trung. Hon nita bao bi d6 an cong nghiép thinh thodng chita
1 lwong khéng nho BPA, 1a 1 chét doc hai c6 thé khién tinh trung di dong cham hon hay bat dong
hon. Bén canh d6, nam cling can chu y tranh tiéu thu qua mic dau nanh bdi chung thi c6 chita
isoflavone, c6 thé gay nang cao nguy co suy gidm tinh trung.

lic nam hoat dong qué stc sé gay thay d6i nhip sinh hoc cta co thé, khién nhiét mitc do tai tinh hoan
gia tang, Do d6 lam gidm kha nang san xuét tinh trung. Bdi vi thé, ban can thay déi ké hoach mé clra
va nghi ngoi d€ dat dwoc sy can bang va tap luyén thé thao diéu d9, t6t nhat ban can tap luyén 30
phit 1 ngay. Bén canh do, quan hé tinh duc thudng xuyén hay tw swéng Trong khi 16n cling c6 thé
khién tinh trung khéng khde manh.

lam dung chat kich thich Trong khi lau

dung qua muc chat kich thich thi du rwou, thudc 18, ca phé khong chi de doa tiéu cuc dén chat lwong
tinh trung ma con gay nang cao nguy co bénh liét dwong badi tao thanh hon huyét dong trong mao
mach gay tré ngai huyét dén duong vat. Bén canh dd, né con tiém &n nguy co mac nhimg bénh 1y
man tinh nguy hiém thi du ung thw, bénh Iy tim mach, cao huyét &p, thay déi lipid...
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stress va lo au lau ngay

tam 1y cling dong vai trd cap thiét trong viéc san xuat tinh trung khée manh. Béi vi thé, trong tap thé
hién dai Hién nay, khong it co thé thuong xuyén phai ganh chiu hién tuwong stress, lo &u lau ngay béi
stc ép cong viéc. Vé lau dan sé gay nén lugng testosterone thiéu, gay nén mat mic do tinh trung
thap va kha nang di lai yéu.

boi de doa cua méi truong phia bén ngoai

e m& ctra hay song trong moi truong hdéa chéat doc hai thi du thudc trir sau, vat liéu son, dung moi
hitu co c6 thé de doa nghiém trong dén tinh ménh va kha nang sinh san ctia nam.

o s0 lau dan véi kim ki€u tram trong thi du chi, asen cé thé gay nén bénh v6 sinh.

e Phoi bi nhiém véi tia ban xa c6 thé lam gidm kha néang sinh san, nguy hiém nhét gy nén bénh
v0 sinh tan goc.

Hién nay, ngay cang giau cdp hai vg chong méac bénh vo sinh va viéc tim ra nguyén nhéan khién tinh
trung yéu la rat cap thiét. Hy vong sau day sé giup cho ban thi c6 thém kién thitc vé tinh trung yéu
va tim ra bién phép gia tang tinh ménh sinh san. Tuyét d6i, nam can chu dong tao lap thoi quen sinh
hoat lanh manh, bao gom dudng chat khoa hoc, can bang, tap luyén thé thao, nghi ngoi va trénh xa
nhiing chat kich thich.



