Tinh trung Cau tao, dac diém, chitc nang cua
tinh trung

Tinh trung con duoc goi la giao tir ban nam, la té bao sinh con s& hitu kién thic di truyén quan trong.
Mac du kich thuoéc khong to bé, nhung ma tinh binh ¢6 cdu tric tinh vi gom c6 ban dau, c6 cling nhu
dudi, méi phan déu dam trach 1 cong dung riéng dé chac chan kha nang di chuyén cung véi thu thai.

Theo béc si ngay tai phong kham Thdai Ha tai website: https://thaihaclinicblog.webflow.io cho hay
rang tinh trung la 1 phan khong thé khong du trong khi sinh san ctia con nguoi, déng nhiém vu cép
thiét trong viéc thu tinh va tao thanh phoi thai. Méi té bao tinh trung véi hi€u biét di truyén tir co
thé cha, giip y mudn tinh chat sinh hoc cta thé hé ké tiép. Nam ro vé cdu tao, tinh chat cung vdi tac
dung cua tinh binh khong nhiing gitip cai thién kién thitc vé co thé ma con gilp sitc van dé phuc vu
stcc khde c6 con tai ban nam.

Tinh trung la gi?

Tinh binh la té bao sinh con dan 6ng hay con goi la giao tt, liéu c6 trach nhiém quan trong trong
viéc thu tinh véi trimg (t€ bao sinh san nit) dé tao thanh phdi thai. Méi tinh binh véi b gen clia cdnh
may rau va cdu tao tuyét déi giup cho chung di lai, tdn cong vao trung va truyén tai kién thic di

truyén. Kich c& cua tinh binh rat khéng to, chi khoang 0,05 mm, nhung ma tac dung cua chung lai
cuc ky cap thiét doi voi kha nang sinh con cua canh may rau.

Cau truc, dac thu cung nhw tac dung cua tinh trung

Tinh binh la té bao sinh duc ban nam, té bao sinh con hodc giao ti.

Cau truc

Tinh binh dwoc phan thanh ba phan chinh: Phan d4u, phan c6 cung véi phan dudi. Phan dau chira
nhéan tinh binh, khu luu gitt kién thirc di truyén cung véi mot ti nho goi la acrosome giup pha bo
mang tring lic thu tinh. Phan c6 chtta céc ty thé, chia sé nang lwong cho tinh trung di lai. Phan dudi
cao, linh hoat, gitp tinh trung boi trong moi truong sinh san nir gidi dé téi gap tring.

Tinh binh dwoc phan thanh ba phan dau tién, phan c6 va phan dudi

Pac thu

Tinh trung c6 thé tw di lai nho phan dudi, Ngoai ra thich nghi v6i méi truong axit cia &m dao nho 16p

mang bao vé tuyét nhién. Tinh binh chi séng duoc trong 1 thoi diém c6 dinh Néu nhw khong duoc
dua vao moi treong phu hop.

Nhiém vu cung véi cong dung
Tinh binh ddm nhén vai tro cap thiét trong sinh con, mang lai hiéu biét di truyén tir dan 6ng, giir gin

qué trinh tién trién binh thuwong cla phoi thai. Mat khéc, tinh binh con tham gia dang nhap qué trinh
duy tri noi twong tw, de doa truc ti€p dén kha nang sinh san cing véi thé x4c sinh duc canh may rau.
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Tinh trung twr dau ma c6?

Tinh binh dwoc sdn sinh tai nhiing 6ng sinh tinh trong tinh hoan. Qué trinh nay dién ra thuong xuyén
su6t doi, tuy nhién tinh trung can phai thoi diém 16m 1én trude khi c6 kha nang thu tinh.
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Moi ngay nam giéi tao ra bao nhiéu tinh trung?

Vé san s6 luong tinh binh, co thé nam gidi khde manh cé thé san sinh tir 50 dén 100 triéu tinh binh
moi ngay. Qué trinh san sinh nay bat ban dau tlr tudi day thi, thuong hay tam 12 tuéi, cling nhu tiép
tuc lién tuc trong sudt doi phai manh. Nho kha nang san sinh tinh trung lién ti€p, nguoi luon gitr
nguon tinh binh toan bg, gép phan gilt gin chitc ndng cé con cung véi duy tri cong dung sinh ly
thuong thi.

Hang ngay ban nam san xuat bao rat nhiéu tinh trung?
Viéc tao thanh tinh binh thay thé nao?

Viéc hinh thanh tinh binh la 1 chu6i mot s6 budc sinh hoc phitc tap, dién ra chu yéu trong cac 6ng
sinh tinh cua tinh hoan. Viéc nay dam bao san sinh nhiing té bao tinh trung lén 1én, c6 nguy co thu
tinh d6i véi trimg cling nhw truyén tai hi€u biét di truyén tlr ban nam. Vé co ban, viéc tao thanh tinh
binh gém cé ba giai doan chinh: thoi ky phét trién, giai doan gidm sit phan cung véi thoi ky sinh
tinh.

Giai doan phat trién

Thoi ky nay 1a budc khéi ban dau, chid trong truy cép su sinh séi cung véi phéan chia cua mot so té
bao goc mam, san xudt khong it t€ bao tién than tinh binh. Tlr t€ bao goc, nguyén bao sinh tinh dang
A duoc tao thanh. Nguyén bao A tiép tuc nhan t6i cung véi tao thanh ca té bao dang A 1an kiéu B.
Trong s6 dd, t&€ bao dang B tién trién thanh té bao sinh tinh so cap, tién than cla tinh binh. Khi phai
manh buéc dang nhép tudi day thi, cic té€ bao kiéu A va B phan chia lién tuc, tdng s6 luwong té bao
sinh tinh so cdp. Qué trinh nay la co s& dé gitt gin nguén cung cap tinh trung déi dao trong sudt cudc
doi ban nam.
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Thoi ky suy giam phan

Giai doan suy gidm phéan 1a budc cap thiét dé tinh trung nhén hiéu biét di truyén don boi, sdp danh
cho viéc thu thai. Viéc nay bao gom hai 1an phén chia:

Suy gidm phén 1: moi té bao sinh tinh so cdp (luéng boi) san sinh hai té bao sinh tinh thi cap (don
boi).

o Gidm sut phén 2: tung té bao sinh tinh thiét bi cap ti€p tuc phan chia dé san sinh hai tinh
trung don boi. Nhu thé, 1 té€ bao sinh tinh so cdp trudce hét cudi cong sé danh cho xuét bén tinh
binh trudng thanh, ting tinh binh v6i b gen don boi, san sang cung véi tring.

Thoi ky sinh tinh

Chinh la budc cudi cung, khu vuc tinh binh hoan thién hinh déang cling nhw tac dung. Trong thoi ky
nay, phan dau tinh trung thu nhé cung véi nhon, chira nhan cao xuat va acrosome, b phan quan
trong gitp tdn céng dang nhap tring. Phan c6 tich hop ty thé chia sé nang luong, con phan dudi tién
trién thanh roi linh hoat, gitip tinh binh di chuyén. Khi hoan thién, tinh binh duoc xuat vao long 6ng
sinh tinh, san sang tham gia viéc ban tinh cling nhuw thu tinh.

Tinh trung dwoc xuat dang nhép long ong sinh tinh, san sang tham gia qua trinh phéng tinh va thu
tinh

Viéc tré thanh tinh trung khong nhiing gitt gin s6 lwgng ma con uy tin tinh binh, gitp gitt gin chic
nang co con, truyén tai gen va gitp dang nhap than xac sinh san dan 6ng.

Yéu to de doa toi viéc san xuat tinh trung

Viéc tré thanh tinh trung la mét quéa trinh phtc tap cung v6i man cam, chiu de doa bdi vi nhiéu yéu
t6 tir phia trong co thé 1an moi truong séng phia ngoai.

Khau phan an uéng va sinh hoat

Khong da hut nhitng khoéng hoat chat cung véi vitamin thiét yéu do la kém, vitamin E, C hay vitamin
B ¢ nguy co lam giam kha nang sinh tinh, Mat khéac chi phoi gian ti€p t6i tinh hoan cung vdi truc
ti€p tdi tuyén yén.

Ngoai ra, théi quen song khong khoa hoc nhu thitc khuya, thiéu ngu, it hoat dong hay théi quen 1ay
ruou bia, thudc khéng sinh 14 ciing ¢6 nguy co lam giam chét luong va s6 luong tinh trung, Mat khac
nang cao kha nang tinh binh bién dang.

Thoéi quen song khong hop 1y vi du thitc mudn, thiéu ngu, it van dong c6é kha ndng lam gidm uy tin
cung véi lwong tinh binh
Moi truong song

Céanh may rau lién tuc so doi véi hoa hoat chat, dung méi cong nghiép, kim dang nang né hoac
nhiing hoat chat doc hai khéc c6 nguy co dai mac phai tinh trang tinh binh di dang, suy giam kha
nang di chuyén cung v6i tham chi tac déng dén kha nang thu thai.



Nhiét cap d6 khu vuc sinh duc

Tinh hoan la bd phén man cam véi nhiét mic do. Nhiét do qua cao quanh co quan sinh duc c6 kha
nang gay giam sut viéc sinh tinh cling nhw gidm chat luong tinh binh. Cac bac si chuyén khoa khuyén
rang gitt nhiét do khu vuc sinh san khoadng 35°C dé bdo vé moi truong thuén tién cho viéc hinh thanh
tinh binh. Viéc dung do6 qua chat, 1dy tai swoi hoac ngoi lau trén bé mat néng déu cé nguy co chi phoi
xau toi tinh hoan.

Can bénh ciing nhw thuéc quy 6ng

M6t s6 ching bénh thi du viém tinh hoan, tai bién béi vi quai bi hoac cac can bénh viém nhiém man
tinh c6 kha nang han ché kha nang san xuét tinh binh. Ngoai ra, mot s6 kiéu thudc khéng sinh hay
khéng sinh chita tri bénh 1y khéc c6 thé gay nguy hiém tiéu cuc tdi té bao sinh tinh, dan téi dot bién
gen, di tat tinh trung hay giam sat lwong tinh trung.

Ban xa va twr truong

Tiép xtc dé€ lau véi xuat xa, tia X hay tir truong manh ciing la nhan t6 kha nang cao de doa tdi uy tin
tinh trung. Phai manh trong méi truong mé clra thuong xuyén cham doi véi mot so yéu to nay co
nguy co mac phai tinh hinh tinh trung gidm sut, suy giam chic nang di lai cung véi nguy hiém nhat
v0 sinh.

Tinh trung song duoc bao lau?

Khi vao phia trong co thé chi em, tinh binh cé thé séng sét cung véi giit gin kha nang thu tinh dén
dén 5 ngay. biéu d6 dong nghia doi véi viéc Néu canh may rau "1am tran" tinh duc vai hom trudc
khoang thoi gian phéi dep rung trimg, chitc nang cé thai van cuc ky 16m, bdi vi tinh trung c6 nguy co
doi trimg dé thu tinh.

Tinh trung cé thé séng sét va gitt gin chitc ndng thu thai dén téi 5 hém

Thoi diém sinh ton cla tinh binh tuy vao khong it yéu t6, trong dé khu vuc va méi truong xung quanh
dong trach nhiém can thiét. & trén nhitng bé mat kho rdo nhw la do, ga trai giwong hodc cac vat liéu
ngoai co thé, tinh binh thuwong chét rat sém, thuong hay chi trong vai phut téi lic tinh dich khé vinh
vién. Nguoc lai, trong méi truong nude, nhuw 1a bon tdm xong hoac bé boi, chitc nang tinh binh thAm
nhép cling nhu séng sét dé thu tinh hau nhw khong kha nhiéu.

Giai phap nang cao than xac tinh trung

Dé gilt gin cung véi tang cuong uy tin tinh binh, nam gi¢i nén ti€n hanh nhing giai phap toan b, két
hop ché do dinh dudng, thdi quen song khoa hoc va théi quen sinh hoat thich hop.

Ché do an uong phu hop

Cénh may rau can phai cung cap nhimg thuc phadm cé nhiéu axit béo omega-3, protein uy tin dai va
nhitng khoang chat quan trong nhuw kém, selen, vitamin E, C. Nhiing d6 an dugc khuyén nghi gom c6
ca béo, hat 6c cho, nhiing dang hat khac biét, rau xanh cling nhuw trai cay tuoi.

Ngoai ra, nén khong nén cac do an co hai do l1a dich vu tir ddu nanh, thit do ting qua néu, thuc pham
c6 nhiéu hoat chat béo chuyén hda cling véi stta nguyén kem cé nhiéu chat béo. Mot s6 thuc pham
nay c6 kha nang giam thi€u chitc nang sinh tinh va anh hudng tiéu cuc téi tinh trung.



Tw chu can tram trong

Giit gin c&n trdm trong thich hop la mot trong nhing yéu té cap thiét d€ bao vé than xéc c6 con.
Thira can hay béo phi ¢c6 kha nang khién mat cén bang hormone va gidm uy tin tinh binh. Dong thoi,
nén khong nén dung ruou bia, tuyét nhién khong hut khang sinh 1a va khong nén céc chat gay
nghién d6 1a ma tiy. Nhiing 16i sinh hoat nay c6 thé lam gidm kha nang di lai cta tinh binh, nang cao
ty 1é di tat cung voi tdc dong dén chirc nang thu thai.

Tranh so héa chat

Ban nam céan phai han ché cham d6i véi nhitng héa dinh duéng doc hai nhw la thudc khang sinh tru
sau, kim dang tram trong cling nhw mot s6 héa hoat chat cong nghiép. Nhimng dutng chat nay cé thé
gdy ra dot bién gen & tinh binh cling nhw han ché kha nang sinh san.

Giam sut stress

Cang thang 1au ngay 1a mot trong cdc nguyén nhan dan dén thay d6i hormone cling véi tac dong xau
t6i viéc sinh tinh. Dan 6ng can phai tip luyén thé thao thuong xuyén, hoat déng khoa hoc dé cai
thién tuan hoan huyét, nang cao oxy ciing nhw dinh duong dén tinh hoan, Ngoai ra gitp giam stt lo
lang, ap luc.

Duy tri biu thoang mat

Nhiét do 16n quanh b6 phén sinh san c6 thé gay gidm sut tin cdy tinh binh. Nam gi¢i nén kiéng tam
xong nudc qua néng, st dung quan ao bo sat hodc ngoi lau & trén bé mat néng. Van dé giit biu
thodng mét sé gitip cho tinh trung tién trién cung véi truong thanh 6n dinh.

Van deé thuong thay

Cudc doi co thé phai manh thi cé bao nhiéu lit tinh trung?

1 nam gidi khoe manh sé san xuat hang triéu tinh trung 1 ngay, trung binh khoang 50 - 100 triéu
tinh trung/ngay. Suét cudc doi, téng sé lwong tinh binh duoc tao ra cé thé 1én dén hang ngan ty té
bao. Con s6 nay thay doi tuy vao lta tudi, thé xac cling nhw mot sé nhén té thdi quen sinh hoat, vi du
nhu ché do sinh hoat, 16i song, lo lang, cling nhu méi treong séng. Viéc san sinh tinh trung tiép dién
hang ngay tir khi ddng may rau budc truy cép tuéi day thi cling nhw lau ngay suét doi, trir khi co
nhiing van dé thé xac nguy hiém téi tinh hoan.

Cudc doi co thé dan 6ng liéu cd bao nhiéu lit tinh trung?
Tinh dich cung véi tinh trung thi cé gi khac biét nhau?

Tinh dich cung véi tinh trung thuong hay mac nham, tuy nhién thuc chat la hai déi twong khac biét
nhau. Tinh binh la cac t& bao cé con cdnh may rau, c6 kha nang thu thai véi trimg dé hinh thanh phoi
thai. Trong khi 4y, tinh trung la hon hop chét 16ng vi céc tuyén sinh duc bai tiét xuat, gom nudéc,
protein, enzyme cling nhw nhitng duéng chat dinh duéng, cé nhiém vu nuéi dudng cung véi van
chuyén tinh trung ra bén ngoai ngudi khi phdng tinh. Nho tinh trung, tinh trung c6 méi truong thuan
tién dé€ di lai cling nhu ton tai trong dang sinh san chi em, ndng cao co héi thu tinh thanh qua.

Tinh trung khéng nhiing 1a té bao sinh sdn ma con la yéu t6 quyét dinh thanh cong cua qué trinh thu
tinh. Van dé nam vimg cau tric, tinh chat cling nhw cong dung cua tinh trung giup cho phéi manh
biét rd cach thitc hoat dong sinh con, Do d6 c6 kha nang thay doi thoi quen sinh hoat, khau phan &n



uéng cling nhu phuc vu than xac sinh con mot phwong phéap phu hop.



