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

Tinh binh hay con goi 1a giao t& dan 6ng, 1a té bao c6 con véi hiéu biét di truyén cap thiét. Cho du
kich thudéc nho khong to, tuy nhién tinh binh véi cau tric tinh vi gém cé dau, c6 cling nhw dudi, moi
phan déu dam nhiém 1 tac dung riéng ré d€ bao dam kha nang di chuyén cung véi thu thai.

Theo nhén dinh cua béc si tai co so' y té Thai Ha tai

website: https://thaihaclinicblog.webflow.io tiét 1§ tinh binh 1a mét phan chwa thé thiéu trong qua
trinh sinh san clia con co thé, dong trach nhiém can thiét trong van dé thu tinh va tao thanh phoi
thai. Tung té€ bao tinh trung mang hi€u biét di truyén tir nguoi cha, giup y muén tinh chat sinh hoc
cua thé hé ké tiép. Nam ro vé cdu truc, tinh chat cung véi téc dung cua tinh trung khong chi giap
cho cai thién kién thirc vé co thé ma con hé tro viéc chdm sdc co thé cé con tai dan 6ng.

Tinh trung la gi?

Tinh trung la té bao sinh san dan 6ng hay con goi la giao t&, c6 trach nhiém cap thiét trong van dé
thu tinh déi véi trimg (t€ bao sinh duc nit) € tao thanh phéi thai. Mdi tinh binh véi b gen cla dan
ong cung vai cau trac dac biét giup chung di lai, xdm nhép truy cap trimg cung véi truyén tai thong
tin di truyén. Kich thuéc cua tinh trung cuc ky khong to, chi khoang 0,05 mm, tuy nhién céng dung
cta ching lai vé cung quan trong doi véi kha nang sinh san cua canh may rau.
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Cau tao, dac diem cung voi chuc nang cua tinh binh
Tinh binh la té bao sinh san canh may rau, té bao cé con hay giao tt.
Cau truc
Tinh trung duwoc phan lam ba phan chinh: Phan méi d4u, phan ¢ cling nhw phan dudi. Phan méi dau
chita nhan tinh binh, khu vuc luu gitt kién thirc di truyén cling nhw 1 tui nhd goi la acrosome giup
pha v& mang tring lic thu thai. Phan c6 dung mot sé ty thé, chia sé nang lwong danh cho tinh binh
di chuyén. Phan dudi 16n, linh hoat, gitp cho tinh trung boi trong méi truong sinh san chi em dé téi
bat gap trung.
Tinh binh dwoc phan thanh ba phan méi dau, phan cé cung véi phan dudi
Pac diém
Tinh binh c6 thé tw di chuyén nho phan dudi, Mat khéc thich nghi déi véi méi truong axit caa "cod bé"

nho 16p mang bao vé dac biét. Tinh trung chi séng duoc trong 1 thoi diém nhat dinh Néu nhw khong
duoc dua vao méi truong thich hop.

Nhiém vu cung véi tac dung
Tinh binh ddm nhan nhiém vu quan trong trong sinh con, thuc hién kién thirc di truyén tir ban nam,

gilt gin qué trinh phét trién thuong thi cia phoi thai. Dong thoi, tinh binh con tham gia vao viéc gitt
nodi khong khéc, &nh huéng thang dén chirc nang sinh con cling véi thé chat sinh san ban nam.
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Tinh trung twr dau ma c6?

Tinh trung dwoc san sinh tai cac 6ng sinh tinh trong tinh hoan. Qué trinh nay ti€p dién lién tuc suét
doi, nhung ma tinh binh nén thoi diém trudng thanh truée lic c6 nguy co thu thai.
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Hang ngay ban nam tao ra bao nhiéu tinh trung?

Vé san luong tinh trung, nguoi ban nam khoe manh cé nguy co san xudt tir 50 t6i 100 triéu tinh binh
moi ngay. Qué trinh tao ra nay bat ban dau tlr tudi méi 16n, thuong hay vong 12 tudi, cling nhu tiép
tuc lién tiép trong suét doi nam. Nho chitc nang tao ra tinh binh thudng xuyén, co thé ludn giit gin
nguon tinh binh day du, gép phan gitt gin kha ndng sinh san va giit chitc ndng sinh san théng thuong.

1 ngay nam san sinh bao rat nhiéu tinh trung?

Qua trinh tao thanh tinh binh thé nao?

Quaé trinh tao thanh tinh trung la mo6t chudi nhiing budce sinh hoc phtc tap, dién ra chinh trong mot
s6 0ng sinh tinh cta tinh hoan. Qua trinh nay gilt gin san sinh nhiing té bao tinh trung 1én 1én, c6 kha
nang thu tinh véi tring cling nhu truyén tai kién thic di truyén tir nam gidi. Vé co ban, qua trinh trd
thanh tinh trung gom cé ba giai doan chinh: giai doan tang sinh, thoi ky suy gidm phéan va thoi ky
sinh tinh.

Giai doan phat trién

Thoi ky nay la budc khoi dau, tap trung vao su sinh soi va phan chia cia nhiing té bao goc mam, san
xudt nhiéu té bao tién than tinh trung. Tt té€ bao goc, nguyén bao sinh tinh dang A duwoc tré thanh.
Nguyén bao A tiép tuc nhén 1én cung véi sinh ra ca té bao loai A 14n kiéu B. Trong d6, t&€ bao loai B
tién trién thanh té bao sinh tinh so cap, tién than cua tinh binh. Lic ban nam budc truy cap tudi méi
16m, mot so té bao loai A cling nhw B phan chia hang ngay, nang cao luwong té bao sinh tinh so cap.
Viéc nay la nén tang d€ dam bdo ngudn cung cap tinh trung déi dao trong suét cudc doi nam gidi.

Thoi ky suy giam phan

Giai doan gidm phan la budc cap thiét dé tinh binh nhén théng tin di truyén don boi, sap cho viéc thu
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thai. Qua trinh nay bao gom hai 1an phén chia:
Giam phéan 1: ting té bao sinh tinh so cap (lwdng boi) san xudt hai té bao sinh tinh thi cap (don boi).

* Suy gidm phéan 2: méi té bao sinh tinh dé vat cép tiép tuc phan chia dé tao ra hai tinh binh don
boi. Nhu vy, mot té bao sinh tinh so cap ban dau cudi cong sé cho xuat bon tinh binh trudng
thanh, moi tinh binh s& hitu bd gen don bdi, san sang cdng véi tring.

Thoi ky sinh tinh

Noi dung nay la budc cudi cung, khu vuc tinh trung hoan thién hinh déng cung véi chitc nang. Trong
giai doan nay, phan ban dau tinh trung lam nhé va nhon, dung nhéan cao chay ciing nhw acrosome, co
quan can thiét gitp tdn cong truy cap tring. Phan cé tich hop ty thé chia sé nang lwong, con phan
dudi phat trién thanh roi linh hoat, gitp cho tinh binh di lai. Lic hoan thién, tinh trung duoc xuat vao
long Ong sinh tinh, san sang tham gia qué trinh ban tinh ciing nhw thu thai.

Tinh binh dwoc ban truy cép long 6ng sinh tinh, san sang tham gia viéc phdng tinh cung véi thu tinh

Qua trinh trd thanh tinh trung khong chi ddm bao lwong ma lai chat lwong tinh trung, gitp duy tri
chirc ndng sinh san, truyén tai gen cung véi gitp vao than xac sinh san phai manh.

Yéu to de doa téi viéc san xuat tinh trung

Quaé trinh hinh thanh tinh binh la 1 viéc phitc tap cung véi man cam, chiu chi phoi do nhiéu yéu té tir
bén trong co thé 14n moi truong song bén ngoai.

Khau phan an uéng cung véi sinh hoat

Thiéu hut cédc khoang chét cling nhw vitamin thiét yéu nhu la kém, vitamin E, C hoac vitamin B ¢
kha nang gidm thiéu chic nang sinh tinh, Bén canh d6 anh hudng gian tiép téi tinh hoan cliing véi
thang téi tuyén yén.

Mat khéc, thdi quen sinh hoat khong khoa hoc nhw thitc mudn, thiéu ng, it hoat dong hay théi quen
dung ruou bia, thudc 1a cling c6 kha nang han ché chat luwong cung véi lwong tinh trung, Bén canh dé
tang cuong nguy co tinh trung bién loai.

Thoi quen song khong hop ly dé 1a thic dém, thiéu ngu, it van dong cd nguy co lam giam tin cay
cung voi lwong tinh trung

Moi truong song

Nam lién tuc so d6i voi hda hoat chét, dung moi cong nghiép, kim loai tram trong hoac mot s6 dinh
dudng doc hai khac biét c6 nguy co lén gap phai tinh trang tinh binh di tat, gidm kha nang di chuyén
cling nhu thAm chi nguy hiém téi khd néng thu thai.

Nhiét d6 vung sinh san

Tinh hoan la co quan man cam doi véi nhiét cap do. Nhiét cap do qua cao quanh bo phén sinh san cé
nguy co gay suy giam qua trinh sinh tinh cung véi giam chat luwong tinh binh. Nhiing béc si khuyén
rang gilr gin nhiét do khu vuc sinh san tdm 35°C d€ bao vé moi truong thuén loi danh cho qué trinh
tao thanh tinh trung. Viéc st dung quan 4o qua chat, st dung tdi sudi hay ngoi 1au trén kia bé mat
nong déu cé kha nang tac dong xau dén tinh hoan.



Ching bénh cung véi khang sinh dan ong

Céc chimg bénh d6 la bi viém tinh hoan, hu qua béi vi quai mac hodc cac can bénh viém nhiém man
tinh c6 thé lam gidm kha ndng san xuét tinh binh. Bén canh dd, cic dang khéng sinh hay thudc chira
bénh ly khac cé kha ndang gay nén chi phai tiéu cuc vao té bao sinh tinh, gay ra dot bién gen, di dang
tinh trung hodc suy giam s6 luong tinh trung.

Ban xa cung véi tir truong

Tiép xtc lau dan véi ban xa, tia X hay tir truong manh cling la yéu t6 kha nang 16n chi phai téi tin cay
tinh trung. Nam trong moéi truong lam viéc lién tuc tiép xtc véi nhitng nhén t6 nay cé nguy co bi phai
hién twong tinh binh suy gidm, giam sat kha nang di lai cung véi tham chi v sinh.

Tinh trung song dwoc bao lau?

Khi ddang nhép phia trong nguoi nit, tinh trung cé nguy co séng sét va duy tri kha nang thu tinh 1én
t6i 5 hom. Diéu nay dong nghia doi véi van dé Néu ban nam giao hop tinh duc vai ngay trudc thoi
gian phu nit rung trimg, chitc nang thu thai van cuc ky dai, béi vi tinh trung c6 kha nang cho tring
dé thu thai.

Tinh trung cé nguy co séng sét cung véi gitt gin kha nang thu tinh vao téi 5 ngay

Khoang thoi gian sinh ton cua tinh trung tuy thudc vao khong it yéu to, trong s6 do vi tri cling nhu
moi treong xung quanh dong trach nhiém cép thiét. Phia trén mot s6 bé mat kho rao thi du quan éo,
ga trai givong hoac céac vat liéu phia ngoai nguoi, tinh trung thuwong hay chét cuc ky nhanh, thuong
hay chi trong vai phut t6i lic tinh binh kho vinh vién. Nguoc lai, trong moéi truong nudc, vi du bon
tam xong hay bé boi, chitc nang tinh trung tan cong cung véi séng sét dé thu thai gan nhu ko kha
nhiéu.

Bién phap cai thién co thé tinh trung

DE duy tri va gia tdng chat lwong tinh binh, dan 6ng nén lam mot sé céch téng thé, két hop ché do
dinh dudng, 16i song khoa hoc cung v6i thoéi quen song thich hop.

Ché do sinh hoat khoa hoc

Céanh may rau nén cho thém mot s6 mén an nhiéu axit béo omega-3, protein tin cay dai va nhiing
khoédng hoat chat quan trong nhw la kém, selen, vitamin E, C. Nhitng d6 an duwoc khuyén nghi bao
gom cé béo, hat 6c ché, nhitng kiéu hat khong giéng, rau xanh va trai cay tuoi.

Ngoai ra, nén khong nén nhitng mén &n cé hai vi du sdn pham tir ddu nanh, thit dé da qua ché bién,
mon an c6 nhiéu dinh duéng béo bién hda cung véi stta nguyén kem c6 nhiéu dudng chat béo. Mot s6
moén &n nay c6 thé han ché kha nang sinh tinh cling nhw anh hudng tiéu cuc téi tinh trung.

Kiém ché can nang né

Giir cAn nang hop ly 1a mét trong céc yéu td quan trong dé bao vé thé chét sinh san. Thira can hoéc
béo phi c6 nguy co lam bién d6i hormone ciing nhuw suy gidm chat lwong tinh trung. Pong thoi, can
phai tranh dung ruou bia, tuyét nhién khong hat thudc 14 cling nhw tranh cac chét gay nghién vi du
ma tiy. Nhiing 16i sinh hoat nay c6 thé lam gidm kha nang di lai cta tinh binh, tdng s6 truong hop di
dang cung véi nguy hiém téi chitc néng thu tinh.



Han ché tiép xuc héa duong chat

Phai manh nén tranh tiép xtc véi cac héa dinh dudng doc hai do l1a thudc trir sdu, kim ki€u ndng
cung véi nhitng hoa dinh duong céng nghiép. Cac dinh dudng nay cé kha nang dan téi dot bién gen &
tinh binh cling nhw lam gidm chitc ndng c6 con.

Giam lo lang

Lo lang kéo dai la mot trong s6 cac nguyén nhan dan dén mat can bang hormone cling nhu de doa
xau t6i viéc sinh tinh. Pang may rau can phai luyén tap thé thao thudong xuyén, van dong khoa hoc
dé gia tang tuan hoan mau, nang cao oxy ciing nhu dinh dudng dén tinh hoan, Pong thoi giup suy
gidm cang thang, 4p luc.

Gitr gin biu thoang mat

Nhiét mic d6 16n quanh bo phén sinh san cé kha nang khién suy gidm tin cdy tinh trung. Ban nam
nén tranh rira sach nach nuéc qua ndéng, mac quan ao bo sat hay ngoi lau trén bé mat nong. Viéc duy
tri biu thodng mét sé gitp cho tinh trung tién trién va trudng thanh 6n dinh.

Cau héi phé bién
Cudc doi co thé ban nam thi cé bao nhiéu lit tinh trung?

Mot dan 6ng khoe manh sé san sinh hang triéu tinh trung hang ngay, trung binh vong 50 - 100 triéu
tinh trung/ngay. Suét cudc doi, téng sé lwong tinh binh duoc san sinh c6 nguy co 1én téi hang ngan ty
t& bao. Con s6 nay mét can bang tuy thudc vao do tudi, co thé va mét s6 nhan t6 théi quen sinh hoat,
chang han nhu ché do dinh dudng, théi quen sinh hoat, stress, cling nhw moéi truomg séng. Qua trinh
san sinh tinh trung ti€p dién hang ngay tir lic nam giéi budc dang nhép tudi day thi ciing nhu 1au
ngay sudt doi, trir lic liéu cd mot s6 van dé than xac tac dong dén tinh hoan.

Cudc doi nguoi nam liéu c6 bao nhiéu lit tinh trung?
Tinh dich va tinh trung liéu cé gi khéong giong nhau?

Tinh binh cling nhw tinh trung thuong bi 1am twdng, song thuc chét 1a hai doi twong khac biét nhau.
Tinh trung la mot s6 t€ bao sinh con nam gidi, c6 kha nang thu thai vé6i trimg dé tao thanh phéi thai.
Trong khi day, tinh dich 1a hon hop duwdng chat 16ng do nhing tuyén sinh san dao thai ra, bao gom
nudc, protein, enzyme ciing nhw nhitng chat duéng chat, ¢ nhiém vu nuéi dudng cung vdi dich
chuyén tinh binh ra bén ngoai nguoi lic phéng tinh. Nho tinh binh, tinh binh thi ¢6 méi truong thuan
tién dé di chuyén va ton tai trong dang sinh san chi em, tang co hoi thu tinh thanh tuu.

Tinh trung khong nhiing 1a té bao sinh con ma con la nhan t6 y muén thanh qua cua qua trinh thu
thai. Van dé nam vimg cdu tao, dac diém clung véi cong dung cua tinh binh gitp nam giéi ndm ré
céch thic hoat déng sinh san, T d6 c6 nguy co thay d6i 16i séng, ché do sinh hoat ciing nhw cham
soc thé x4c sinh con 1 giai phap hop ly.



