TUOI NAO THi TINH DUC CUA CON NGU Ol GIAM HAY MAT Bl ?
BS HO BAC DUY

Nguwdi xwa néi: “tr thap nhi bat hodt , ngd thap tri thién ménh.” Y mudn néi rdng & tudi 40 thi thanh bai
clia cudc doi da dinh rd, cong danh sw nghiép da xac dinh, trong gia dinh thi con cai dang buwédc vao tudi
trwdng thanh, con vé mét tinh duc thi dang trong tinh trang sung méan, y thirc vé viéc hwdng thu vé lac
tha i tinh da chin mui, & cai tudi ma sw tran trong ngwdi hon phéi da trd nén rd rang, ca ngudi chdng
l&n v da nhan ra rang ngudi hdn phéi ctia minh " thich nhw thé nao " trong cac hoat déng tinh duc.
Theoi gian d6 dwgc ménh danh 1a sdng cho nhau va vi nhau , khéng con vi ky hap tap nhw thuéd hai muwoi
ba mwoi .Cai tubi ma hodt dong tinh duc dwoc mé ta qua nhan xét

Tam thap y nhw hé
Tir thap gibng nhuw lang

Nhiéu nha nghién ctru vé van dé gidi tinh va cac nha y hoc déu ddéng y la sy doi hdi va kha nang hoat
doéng tinh duc ctia con nguwdi ton tai sudt ddi, la nhu cau co ban trong sudt doi nguwdi. N6 khéng nhivng
lam gidm di nhirng cdng thdng, thod man nhu cau sinh ly cia ho ma con c6 tac dung an i quan tam Ian
nhau vé& mét tinh than gitra ho trir khi bj bénh hoan hay theo quan niém ctia mét sé ca nhan ty cho la khi
vé gia minh s& hét ham muén tinh duc.

Ngoai ra phan tich & géc dd tinh than viéc khong dat dwoc thda man trong tinh duc sé lam cho nang
lwong tich tu trong co thé sé khong co 16i thoat tat yéu 1a né sé gay ra nhirng lo 1ang phién mudn trong
doi séng tinh than. Trong dan gian cé cau "Gia thi gia téc gia tai - Gia réng gia loi, d6 choi khéng gia",
hodc "Cang gia, cang déo, cang dai. Cang gay chan chéng, cang sai chan givong." Trong quan niém va
tw twdng cta Khdng T, Manh T cho ta thay tinh duc va hoat ddng tinh duc ciing nhw viéc &n udng,
dé la nhu cau subt ddi ctia con ngwdi, tinh duc khéng hé mét di do sy tang trwdng cua tudi tac.

Con qua tudi tri thien ménh thi sao? c6 réc réi truc tric gi khéng c6 kha nang diéu chinh dwoc hay
khéng? T nam 1926, Raymond Pearl da nhan ra rang 4% nhirng nguoi tudi tir 70 téi 79 déu lam tinh
ba ngay mot 1an, 9% thi méi tudn moét 1an. Theo cudc nghién ctru clia Alfred Kinsey vao nam 1948 va
1953 thi s6 nhirng lan giao hop ctia nam giéi giam dan, nhung da sb déu gilr dwgc kha nang tinh duc
t&i tudi 70, 80; con & nir gisi thi khdng cé thay ddi may véi tudi gia. Master & Johnson ciing cé cling
nhan dinh nhw A. Kinsey: d&i séng tinh duc & ngudi cao tudi van manh cho t&i tudi 80 hay hon nira,
mac du né sé thwa thdt dan va khéng manh va théi thac nhw lGc con tré.

Ta biét rang tinh duc manh nhét vao tudi 18, 20. Théng ké cho hay & tudi nay, ho cé thé yéu nhau mot
tuan 7, 10 14n ; dén luc 40 tudi thi 4 1an réi giam xudng mot tudn mét 1an; cho tdi tudi 60, 70 thi khi nay
khi khac, tuy hirng, ty hoan canh, tuy déi twong, nhung khéng méat han. Trong sach Té ni kinh cla
Trung Quéc cach day 1500 nam chép:

Hoang Dé héi: "Nguyén téc giao hop theo Tb Ni¥ Ia &i tinh, thuong quy céi tinh khi ctia minh, ma trénh
xuét tinh, vay thoi khi muén cé con thi phai lam nhuw thé nao ?"

T6 N dap: "Nguoi ta than thé cuong nhuoc khéac nhau, nién tué cing tré gia khac nhau cho nén nguoi
ta phai tuy theo khi luc ctia minh ma giao hop, khéng duoc cudng quyét (bat ép than thé minh lam quéa
strc chju dung cta nd), curong quyét tat tén hai dén than. Tét nhét la:

O vao tudi 15 ma khi luc déi dao mébi ngay giao hop va co thé xuét tinh hai 1an, 6m yéu thi mbi ngay mot
1an théi.



O tuéi 20 ciing vay, khéng nén nhiéu hon, nghia la manh mé thi mét ngay hai lan, trong minh khéng
duoc khde thi méi ngay mot lan.

O tudi 30 ma khée mébi ngay mét 1&n, nguoi 6m yéu thi hai ngay mét Ian.

O tudi 40 ma khde manh thi ba ngay mét Ian, ngudi ém yéu thi bén ngay mot lan.

O tubi 50 thi ndm ngay mét lan néu khée manh, 6m yéu thi mudi ngay moét lan.

O tubi 60 ma khée manh thi c& muoi ngay mot 1an, ém yéu thi hai muwoi ngay mét Ian.

O tudi 70 ma khée manh thi méi thang mot Ian, 6m yéu thi nén kiéng cir khéng nén xuét tinh”

Nam 1971 diéu tra tai My 261 nam gidi va 241 ni gi6i ti 66 dén 71 tudi cho ta thay: 90% nam gidi va
50% ni gi¢i con hirng thi véi tinh duc. O Nhat Ban ndm 1973 diéu tra 500 ngudi gia thi 92% nam gidi
va 52% ni gi®i con mubn hoat dong tinh duc. Nam 1981, Starr va Wiener nghién ctru vé tinh duc cla
800 ngwoi trén 60 tudi. Ho dwa ra két qua nhw sau: 99% tra |&i van con mudn c6 tinh duc, 62% néi khi
nhin hinh &nh goi tinh thi cling dong ldng cao hirng, 75 % thay doi séng tinh duc tét dep hon Idc trung
nién vi khéng phai lo l1ang gi, 88% than phién 1a chwa bao gi®&* dwoc chi dan vé tinh duc khi con bé.

Theo bac st Domeena C. Renshaw, gido sw Than Kinh Tam Tri trwéng Dai Hoc Y Khoa Loyala,
Chicago, thi d&i séng tinh duc ctia con ngwdi ton tai cho t&i khi chét va khéng cé gi 1a bat thuwong khi
bénh nhan can sy gitp d& vé van d& nay. Con Fran E Kaiser, chuyén khoa nguoi gia cla dai hoc St
Louis, cho rang: “That |a ky thi ngwoi cao tudi khi goi ho 1a gia dich chi vi ho tiép tuc mudn c6 doi séng
tinh duc.”

M&i day, phu trang Parade da thuc hién viéc tham do vé doi sbéng tinh ai ctia nhirng vi lén tudi, thi 40%
quy vi trén 75 tudi tra I&i con rat sung man vé van dé nay, 45% noi van con tan hwdng lac tha lam tinh.

Vé phuwong dién Y hoc thi & tudi sau 50 ca nam 1an nir déu c6 nhirng thay dbi rat quan trong vé mat
sinh hoc va la ltc bac dau cho nhirng man méng bénh tat xuét hién, cac bénh man tinh 16 ré hon , cac
théi quen nhw ubng rwou , thudc 14 , trac tang cua tudi tré bung ra , vé phu ni thi sy suy gidm do sinh dé
nhiéu lan day nguoi phu nir mau gia va can céi hon . Cac bénh tim mach, dw thira chat béo , cholesterol
, cao huyét ap , dai thao dwdng , thap khdp , phi dai tuyén tién liét , ung thw va , ung thw t&r cung ... xuéat
hién

NHO’NG THAY BOI O NAM GIOl

Kha nang sinh san chi gidm ch& khéng mét vi tinh trung tiép tuc dwoc san xuat véi sé lwong it va van
thu tinh dwoc. John J. Medina k& trwéng hop mot dwoc chirng nhan la sanh dira con cudi cling cla
mot ngwdi dan 6ng & tudi 94. Tinh dich, tiét ra tir nhiép ho tuyén, bot khéi lwong, kich thich t& nam it,
nhwng sw gidm thiéu nay khéng anh huéng gi Idm t&i kha néng giao hop. Nguwdi gia sé can nhiéu thoi
gian hon dé cé cuwong duwong, ddng thdi né cling mau mém xiu; thei ky binh én 1au, sy xuét tinh d6i khi
rat nhanh ciing c6 khi kho xuét tinh, tinh trang xiu dwong vat trong ltc giao hop ciling thwéng xay, cuc
khoai kéo dai dwoc mot vai gidy, van téc xuat tinh va lwong tinh khi gidm Mubn cwong dwong tré lai,
phai déi khi kéo dai vai gi¢» cé khi dén vai ngay.

NHONG THAY DOI & PHU N7

Thoi ky tién man kinh & phu ni Viét Nam trung binh bac dau tir tudi 42 , 43 cho dén khi hét kinh vao
khoang tudi 45 dén 52 , thoi ky nay nguwodi ta goi n6 la tudi hdi xuan 1a théi gian ma hoat déng tinh duc
rat da dang, nhirng kich duc bat ng® 1am ngay chinh ngwdi phu ni¥ cling cdm thay hoang hét. Khi budng
trirng da hoan toan thoai hoa, trirng khéng con rung 1a lic ngudi dan ba mét kha néng sinh san la luc
chadm dit moét sw kién quan trong trong ddi séng va ho béc dau cho mét tién trinh mai dé la hién twong



nam hoa. Cac hormone do budng trirng tiét ra, cac gonadotropine khéng con phéng thich ra niva sé gay
ra nhitng thay d6i quan trong nhu sau:

1. Vé Sinh Ly: S thay déi va chdm dt cac hormone sinh duc sé& kéo theo cac nguy co nhw chirng
lodng xwong, bed phi, bénh Alzheimer, suy gidm tri nhé..., cac bénh tat thwdng xuét hién trong thoi ky
nay thap khdp, tim mach, tiéu dwdng, cao huyét ap, cac bién chirng trong thai gian tién man kinh hay
man kinh...

2. Vé Sinh Duc: Man kinh 1a mét buéc ngoat trong cudc sdng cla phu nir né dwoc ménh danh 13 sy
thay ddi ca cudc doi (change of life) Chdm durt san xuét estrogen t hai budng trirng, estrogen la mét
d4u chi 1am cho con trai va con gai khac nhau, & tudi day thi né la yéu t6 kich thich phat trién hé théng
sinh duc th&r phat nhw va, am hd, am dao, t& cung, 16ng, lam cho da min mang, cang hdng mon mén,
tao thém I&p m& & dui, méng lam cho than thé clia ngudi phu niv c6 nhirtng dwdng nét cong mém mai
N6 ho&t déng dwdi sy chi huy giam sat , diéu hoa cuéd gonadotrophin 1a mét kich thich td san xuat tv
tuyén yén. Estrogen anh hwéng trén sy hinh thanh nhan cach va tam Iy cta phu ni 1am cho nguwdi phu
nir cé cach nghi xét doan xir ly khac véi dan 6ng cai chat dan ba ban bac trong toan bd ddi séng né
thién vé tinh cdm hon 14 ly tri

Sw thay déi lwgng estrogen trong chu ky kinh nguyét khi cao khi thAp c6 phan nao anh hwéng Ién tinh
tinh strc khde cling nhw ham muén tinh duc & phai ni , trong co' thé cua nam hay ni¥ ngay ca buéng
trirng, tinh hoan hay tuyén thwong than luén ludn hai kich thich t6 dwoc tiét ra véi mot sé lwong can
bang nao dé .ngay sau giai doan man kinh vai nam buéng trirng & mot sé phu ni van con tiét ra mot sé
lwong testoteron chinh nh& cé sy hién dién nay ma & moét sé ba van con duy tri dwoc ham mudn , mét
khac & cac phu ni bj gidi phau cét bé budng trirng vi u budng trirng hay ung thw t&r cung thi ho mét hét
kha nang ham mudn. Testosteron lam kich thich ham mudn tinh duc cho nén trong mot gia doan nao
trong thang ngudi phu ni lai cé vé thich chuyén gan gui, hay trong tudi héi xuan vi lic d6 lwong
estrogen gidm xuéng cho nén kich thich té testosteron troi hon. Estrogen con chi phéi va chiu trach
nhiém vé cac van dong chirc nang sinh ly nhw phat trién sinh duc, tinh duc, hanh kinh, rung tring, thai
nghén ké ca Iic sinh n&. Trong thoi gian con cé kinh , sd lwong ngoai sw thay déi trong thang né con
gidm dan theo v&i thoi gian cang 16n tudi lwong estrogen cang gidm va né chdm dwt & tudi méan kinh .

Suw thiéu hut estrogen sé la cho ngwdi phu niv séng it thodi mai, tinh tinh ndng nay, birc rivt hay gay gé,
khé khan, thwong hay thdy & cac phu ni 1&n tudi va diéu do cé thé giai thich cho ta thay tai sao phu niy
hay thay ddi tinh tinh hon Ia dbi véi dan 6ng. Mét khi budng trirng khdng con san xuét estrogen thi co
thé ngwdi phu nir bat dau thay dbi rd rét, va tré va sa xubng 1dng thong béo nhéo do cac co nang nguc
yéu di va do mé mé& di chuyén khéng binh thuwong, & phu niy I6p mé. Da téc khd di cac nép nhan xuét
hién bac dau bao hiéu cla sw gia nua, estrogen cé tac dung trén da, dat biét la da & mat tran. D4u hiéu
d4u tién cla sw gia nua ddi khi thé hién v&i nhivng triéu chirng rat kin dao nhw: 16ng nach rung bot di
mot nép nhan mét trong canh tay .mot vai chAm ddi méi, vét quan trén mét, téc mai it lai méng chan dé
gay la nhivng dau chi ma ngwdi phu ni» can dé y dén. Thiéu hut estrogen sé lam thay dbi van mach, lam
gia n& cac huyét quan ngoai da khién cho ngu®i phu nir c6 cdm giac nédngbirng nhw béc Itra , hung hwe
rat kho chiu cac con néng birng thworng xay ra tirvng dot, c6 thé vai lan trong mét ngay ciing c6 thé vai
lan trong moét thang. Cac con nay xay ra trwdc , trong hay sau thoi ky man kinh. Rau va 16ng xuét hién,
giong noi tram xudng, khudn mat cé chiéu hwéng banh va thé ra, téc khé va rung lam cho nam hoa cang
ngay cang ro nét hon.



B& phan sinh duc bién thé 1am cho ngwdi phu ni ddn dan mét hét ham muén tinh duc. Khéi du 14 16ng
trén xwong mu rung dan, am hd teo nho va co lai lam cho dwong vat rat kho khan méi dwa vao dwoc, va
vi chat nhén am dao khoéng tiét ra am dao kho khéc l1am viéc giao hop rat 1a dau dén cho phu ni

Tw nhitng chan thwong nhé vé mat sinh duc sé kéo theo nhirng chan thwong vé mat tam ly, nhirng dau
&n nay tré nén nhirng stress lam cho hanh phic gia dinh bi de doa ma nguyén nhan khéi dau chi la
nhirng thay dbi thuan tay vé mat sinh hoc d6 xem nhw van dé sb mét trong ho&t déng tinh duc & tudi sau
50

PE DUY TRi KHA NANG HOAT DONG TiNH DUC & PHU NI SAU KHI HET KINH

Mot thoi liéu phap hormon thay thé dwoc cac thay thube wa chudng va khuyén khich , nhwng cac ba thi
lai r4t e ngai vi mét s6 phu nir mudn dé dién bién binh thwdng xay ra mét cac tw nhién , ho khéng
mubn tham dy hay cai tao qui luat tw nhién clia doi sdng. C6 1& phwong phap tw ghép sé 1a bién phap
clia ngay mai. Liéu phap hormon thay thé Ia gi? D6 la dwa vad co thé moét sé lwong estrogen thay thé
cho lwong estrogen d& mat. Estrogen nay cé nhiéu ngudn géc tir nwéc tiéu clia nguwdi va ngwa, do sw
tdng hop... C6 nhiéu cach dé dwa thudc vao co thé nhw ubng , chich , cdy dwéi da , bang dan . crem,
vién dat vao am dao...

Sau mét vai tuan diéu tri, estrogen sé lam thay déi nhirng triéu chirng trwéc d6 , nguwdi phu nir sé cdm
thay dé chiu hon, cac con béc néng giam rd rét, giong néi bét trdm |, cac soj collagen tang sinh va dan
hdi hon 1am cho cac nép nhan trén tran mat dan. Da va téc ,l16ng tré nén min mang mon mén hon ,
nguwoi phu nir 13y lai dwoc phong d6 da mat , cac cdm xic tré lai binh thwdng ngudi phu niv thay yéu
doi hon

Vé phuwong dién sinh duc , thi kha nang ham muén tinh duc quay trd lai, vi né to va san chéc , cac lép
té bao 16t am dao tang sinh , mé 4m dao cing ra va mém mai cac tuyén nhén host dong tré lai, co
vong am ho khoéng con that chét , 16 am ho binh thuweng lam cho dwong vat di vao dé dang hon.
Estrogen con cé nhiéu tac dung khac nhw diéu trj chirng lodng xwong, lam gia lwong cholesterone, tang
ty & HDL/LDL , tang tac dung cta chét trc ché acetylcholinesteraza, cac chat (rc ché tai nhan biét
serotonin trong cac bénh Alzheimer va trdm cam , estrogen lam tang lwu lwong trong ddéng mach vanh
lam cai thién tinh trang tim mach ,lam gidm khang insulin trong bénh tiéu dwéng . Liéu phap hormone
thay thé sé gitp cai thién strc khoé cho phu ni¥ & Itra tudi sau 50, né dem tra lai nhirng nhixtng ham
mudn va lac thi da bi danh mét do tinh trang méan kinh, né mang mua xuan tré lai cho tudi gia.

Hién tai thi y hoc khéng con khuyén khich liéu phap hormone thay thé nhw cach day 20 nam vi nhirng
yéu t6 ung thw tiém &n va nhirng bién chirng kho lwdng trwdc dwoc trong mot thdi gian dung kéo dai
ngoai trir trrrng hop dat biét

SU’C KHOE TINH DUC CUA NGU'O'l LON TUOL.

Hoat déng giao hop 1a mét hanh vi tw nhién [a mét ban ndng va nhu cau cla con ngudi nham hoa hop
Am Dwong, gitr cho van vat 6n dinh. Trong cudc séng van con cé mét hién twong khéng thé phd nhan
dwoc la dbi vai tinh duc cia rat nhiéu ngudi I6n tudi con bi kiém ché béi quan niém cho rang "vo duc sé
gitp séng lau hon ", hay "gia ma méat nét , giadé ....... "

vO DUC TAC TRUONG THO" CO THAT THE KHONG?
Trong tac phdm Té N Kinh : Hdang D& hoi Té N réng:



" Nay ta mubn ngung viéc giao hop mot thoi gian dai réi tré lai c6 duoc khéng? Nguyén tac tiét
do trong viéc nam nir giao hop la nguyén téc nao?”

Tb N dap "Khéng nén, troi dat cé hién tuwong dong mé, khi &m khi duong cé hién tuong thi hoa...Néu
ngung giao hop thi tinh khi khéng tuén hoan, cai dao &m dwong bi cdt dit ... cai yéu té cén ban cla
giao hop la:

An dinh cai hao hire

Tém trang hing thu

Tinh thdn sung man

" V6 duc” trén thuc té 1a mot kidu tw kém ché tinh duc ctia ngudi gia. Diéu nay khéng phi hop véi nhu
cau sinh ly binh thwérng dwong nhién Ia khéng c6 loi cho stre khde. Nguwdi gia ap dung bién phap cb
gang tw kiém ché co6 thé dan dén tinh trang khong cé lgi cho strc khde tuy nhién sy bé tinh lai 1a mot
phwong phap bdi dwéng va ting cwéong cho stre khde. Trong sach Té niv kinh ¢ chép viéc trao dbi vé
van dé nay nhu sau:

Hoang Dé héi: "Khi giao hop, ltic khodi lac 1én cuc dinh gan xuét tinh ma cé kém lai mét it Iau dé kéo dai
cudc vui. Nhw vay co hai gi khéng?".

T N dap: “Khéng hai ma loi

Lan dau: mudn xuét tinh c6 kém lai it Iau, dén khi y ta muén xuét tinh ma co thé khéng thé xuét duoc
nira, stre luc trong ngudi ta sé€ tdng manh mé hon.

Lan th hai: mét, tai sé t3 thinh hon.

Lan thir ba: nhiéu bénh sé khéng méc phai.

Lan th tw: ngd tang sé binh an.

Lan thir ndm: méau huyét sé théng sudt, diéu hoa.

Lan thtr séu: bd phan & ché thét lung la ché dé dau khi giao hop nhiéu, duoc curong trang nén méc dau
giao hoan nhiéu van binh thuong, khéng dau méi.

Lan thir bdy: méng va dui sé duoc né nang, stre luc téng cuong toi da.

Lan thir tém: toan than sé cuong kién, diing manh.

Lan thir chin: sé duoc truong tho, séng lau.

Lan thir muoi: civa thién dinh sé mé réng nghia la nguoi dé c6 mét doi sbng sédng khoai, tdm hén luén
dwoc han hoan, tho thoi".

Hoat ddng tinh duc diéu do, thich hop s& mang lai niém vui tinh than, théa man vé& mat tam Iy cho nguoi
I&n tudi, co y nghia rat tich cwc trong cudc séng ctia ho. Vay khéng phai "vé duc tac trwéng tho" ma phai
la "tinh duc thich hgp sé trudng tho".

NHO’NG VAN BE NEN LUU Y TRONG SINH HOAT TINH DUC

Lép m& dwdi da clia nguoi gia gidam nén kha nang tw diéu tiét déi véi ndng lanh cia méi trudng ciing
suy gidm theo.Trong sach Vé Sinh Yéu Quyét cla Hai Thuwong Lan Ong da lwu y rang trong sinh hoat
tinh duc can phai chi y gitr &m vé mua déng han ché ra qua nhiéu mé héi vao mua hé.Tranh di xa vé
mét,tranh an no, say rwou:

No say phong duc doi khi

Chén nguyén hao tan chi vi kiét tinh
Hay :

Ruwou say réi lai nhap phong

Khéi sao tich tré pham phong chét non



Co bép cla ngudi gia teo di nén tinh linh hoat va kha nang chiu lyc ciing kém. P6 hirng tinh duc cta
ngudi gia cling dén cham. Nguwoi gia thwdng hay cé van dé strc khde va bénh tat nhat la nhirng bénh
man tinh, lwgng mau lwu théng 1én ndo gidm. Tinh trang tim mach huyét ap déi khi khéng én dinh nén
can phai hét strc chi y trong sinh hoat tinh duc, sinh hoat tinh duc phai dwa theo strc khde va kha nang
ctia mdi ca nhan.

QUAN HE CUA VO CHONG GIA

N@r gi&i luc can thiét cling nén phai cht ddng va sy chi ddng clia ngwdi vo trong sinh hoat tinh duc
thwéng la ddong lwe quan trong gidp cho nam gi¢i hirng nhanh, day ciing la yéu té duy tri cudc séng tinh
duc clia cac cap vo chdng cao tudi dwoc dai lau. Khi cé sw thém mudn chdng nén théng than trao ddi,
bay t6 cdm giac dwa ra nhirng dé nghi, tranh khéng nén chi trich oan gian I4n nhau hodc nang nhe chi
chiét Ian nhau. Du 14 nhirtng xem thwéng, khéng vira y nho nhd hay cau néi duia khéng thich hop ciing
c6 thé l1am tén thwong ban tinh..., tdng thém génh nang tam ly, gay ra b4t hoa vo chdng tham chi c6 thé
ly hon

TINH YEU LA NIEM HANH PHUC CUA NGUO1 LON TUOI

Hién nay dai da v chdng nhitng nguéi 16 tudi la séng canh nhau. Con cai thwong ching cé khuynh
hwéng ra & riéng véi nhau hodc do nhu ciu cdng &n viéc lam thwong séng xa cha me . Cai dang so cla
nguwoi gia la lanh 18o, cd doc, mot khi ngwdi ban gia mat di, bén canh khéng cé ai tam s thi trong long
rat dé phién muon, khéng con hirng thu véi thé gidi bén ngodai tham chi con co trang thai bi quan chan
nan. Y hoc hién dai da chirng minh néu trang thai tinh than tinh cdm khéng tbt sé dan dén bénh cao
huyét 4p va kém an, mét ngd. Dan da strc d& khang va kha ndng mién dich cla co thé ciing suy giam.
Thanh th&r nhirng ngudi gia khde manh tréng tho théng thwdng 1a cac cap séng chung véi nhau.



