Hién twong méng tinh & tudi day thi

Ban nam khi dén cap d6 tudi day thi thweng xuat hién nhivng "gidc mo wét" cling nhw nhiéu
ngwdi chwa khéi bang hoang luc thirc day véi chiéc quan dinh day tinh binh. tinh trang nay
khién nhiéu tré nam giéi & tudi vi thanh nién lo 1ang nhung thuc trang day 1a mét tinh trang
sinh san théng thuwdng cé tén goi la mong tinh. Vay cach chira mdng tinh tai nha nhw nao?

Vé co ban, mong tinh dwoc coi la mbc danh dau sw trwdng thanh cta dan éng vé mat hoan
thién chirc nang cé con, tuy vay, Néu ma trwdng hop nay dién ra hang ngay sé dem dén rat
nhiéu mét sé khé sé& cho phai manh. Bai viét bai viét nay kenh suc khoe 365 sé cung cap cho
ban mét sb hiéu biét co ban nhat vé tinh trang nay.

Méng tinh 1a sao?

Méng tinh la tinh trang thoat tinh tring ra phia ngoai khi dang ngu, thwéng cung véi mot sé
gidc mo ma & dé, phai manh dang hanh lac dbi véi 1 nguwdi chi em phu nir nao day, co cuwc
khodi cung véi "lén dinh" nhw 1 cudc quan hé thyce sw. hién twong nay hang dau xay ra & tré
nam gi&i dd tudi maéi lon, thweng chd yéu 1a 1an xuét tinh ban dau cda ho va danh dau sw
trwdng thanh vé mat sinh san cla dan éng. déi lic, méng tinh ¢ kha nang dién ra tai nhirng
ngudi dan dng xa vo lau ngay, lau chwa quan hé tinh duc, khi d6, méng tinh dwoc chéng han
nhw hinh &nh "bat nwéc day sé can phai trao ra", gilp giai xuét bét lwong tinh trung trong co
thé ra ngoai.

Theo gdc nhin sinh duc, tinh trang mdng tinh cé kha nang dién ra 1 — 2 l1an/thang va gidm sut
dan (tham chi hét han) khi canh may rau I&n 1én cung véi sinh hoat tinh duc déu dan. Néu
hién twong nay dién ra hang ngay cung véi de doa téi siic khde ciing nhw tam sinh ly clia
ban than thi dwoc xem 1a chirng bénh cling véi can xac dinh tac nhan dé chiva tri.

Nguyén nhan cua méng tinh

Nhw da trinh bay tai trén, mong tinh da sé dwoc xem la 1 tinh trang sinh ly théong thwéng
(gidng ddi véi tinh trang kinh nguyét & phu ni¥), song c6 kha nang thay trong mét ty 1& khac
duoc liét ké dwéi day :

Mong tinh b&i vi sw s&n xuat qua nhiéu ndi tiét tb trong ngudi so véi giai doan truéc (thwong
ghi nhan tai do tudi day thi)

nam gi&i nhiéu ngay khéng phong tinh, khéng "lam tran" tinh duc nhwng van c6 mong muén
cling nhw hirng tha. tai chiéu Nguorc lai, mong tinh ciing c6 kha nang xay ra tai mot sbé ngudi
lién tiép xem phim va cac hinh anh goi duc trwéc lac di ngu.
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mot sb dang may rau co 16i séng st dung quan chip qua bo khi di ngl ciing ¢é nguy co mac
mong tinh, b&i vi dwong vat co hién twong cwong cirng tw dong lic ngl, co sat vao quan dan
t&i mot sé kich ng dan dén ban tinh.

Méng tinh tai cAp do trung nién cé thé 1a triéu chirng cdia nhivng tinh trang suy gidm ngudi,
cang thang than kinh, hodc 1a hau qua cla viéc dung qué nhiéu chéat gay nghién (rwou, bia,
ma tay...) l[au ngay.

Méng tinh c6 dung la mot bénh tinh

Méng tinh chi dwoc xem la sinh Iy trong treéng hop xay ra déi véi tan suét 1 — 2 lan/thang &
Itva tudi day thi. cac tAc nhan con lai (du cé thuwong tdn chirng bénh thwe sy hoac khéng) déu
can dwoc thdam kham va diéu chinh lai 16i séng, khéng nén dé hién twong nay tiép dién qua
do gay ra de doa khong tbt téi tam ly va strc khde clia ngudi bi bénh.

Can phai lam gi dé& hét méng tinh khi nga?

Trong mét sé tinh huéng khéng phai 1a sinh ly, diéu chinh 16i séng cling v&i lao déng la giai
phép tét hon hét dé giam thiéu tinh trang méng tinh. dwéi day 1a cac van dé can gay dé giap
cho ban c6 1 strc khée sinh con tét, c6 kha nang ap dung cho moi phai manh, khéng riéng ré
gi tinh huéng phai manh méc méng tinh :

hang ngay tap luyén thé duc thé thao : giai phap nay khéng nhirng gilp ban cai thién strc
khée ma con gilp nédo bd bét nhirtng quan diém vé cac van dé "nhay cdm" khac biét khong
quan trong.

han ché dwoc coi cung v&i ldy mét sé van hdéa phadm, tranh anh dung tuc, doi truy...

can phai st dung quan réng khi di ngl, ban ngay ciing han ché st dung quan chip qué chat
dan dén co sat cung vai kich thich "cau bé".

khéng nén lay rwou, bia cung véi mét sé chéat kich thich; udng khéng it nwéc hang ngay dé
co thé duy tri dwoc trang thai stre khde tét hon hét.

Néu ma ban c6 thdc méac vé lo I&ng than kinh, stress dbi véi cong viéc nhwng khong thé tw
gidi quyét, hay téi bat gap mot sb bac si chuyén khoa strc khde tam than dé dwoc giai dap
cuing véi co thé st dung cac thudc dé gidp stre gidi lo au, tram cam, ...

Néu tirng khién theo mét sb 1oi lwu y trén nhwng ma tinh trang mong tinh van khéng gia tang,
hay t&i bat gdp mot sé bac si phong khdm da khoa uy tin d& dwoc kham ciing nhw két luan,
cung va&i tri bénh sém, khéng nén dé de doa dén sirc khde chung va kha nang sinh san vé
sau.
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