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Toém tit: Xa hoi da dan chdp nhén céc cudc thao ludn céi mé vé tinh duc ciia nguoi cao
tuéi do s6 heong nguwoi cao tuéi trén toan cau tang 1én nhanh chéng. Mac dii ¢é nhiéu
khac biét Vvé tudi tdc, sirc khée thé chdt va sirc khée tinh than so véi nguoi tré tuéi, nhung
nguoi cao tuéi van cé thé va dang duy tri thyc hién cac hanh vi tinh duc. Ho co thé hai
long hodc khéng hai long véi doi song tinh duc ciia minh, nhung chinh nhitng suy giam
Vé thé chat, tam Iy ciing véi dinh kién xd hoi da khién nguoi cao tudi luén phdi née tranh
tinh duc, diéu nay anh hiong khong tot téi cude song cia ho. Bdi viét cung cdp nhzmg
goc nhin tich cuc ve sike khée, gidi va sw théa man trong tinh duc & ngudi cao tuéi, tir
dé gép phan cung cdp nhitng thong tin, kién thire hitu ich cho cdc nha nghién ciru va cdc
nha hoach dinh chinh sach trong viéc dinh hiéng ldo héa thanh céng ciia ngudi cao tuoi.
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Abstract: Public debates about the sexuality of older adults have gradually been accepted
by society due to the rapid increase of the elderly population globally. Despite differences
in age, physical health, and mental health, the elderly are capable of and actively engage
in sexual activities like young individuals. While the elderly may or may not be satisfied
with their sexual life, they are compelled to avoid their sexual activity due to physical
and psychological declines, as well as societal prejudices, which adversely affect their
quality of life. This article presents positive perspectives on health, gender, and sexual
satisfaction among the elderly, thereby, providing valuable information and knowledge
for researchers and policymakers to support successful aging for the elderly.
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Trong khi d6 & chau A, noi nhiéu
quéc gia chiu anh hudng ctia vin hoa Nho
gi4o, it dam bay t6 nhu ciu ban than, theo
d6, cac nghién ciru vé tinh duc néi chung
kha trim ling. Tinh duc d6i voi hau hét
nguoi chau A 1a mot chu dé kho noi va
khong dé dang khi thuc hién nghién ctru
va thao luan, dic biét & nguoi 16n tudi -
nhitng ngudi thuong tuyét dbi tranh dé
cap vé hanh vi tinh dyc giita vg chong.
Do d6, nghién ctru tinh duc NCT ¢ chau A
kha han ché. Chinh vi bi han ché va khong
duogc coi trong nén cac nghién cuu tinh
duc & NCT it dugc thuc hién va bi cho
la 1ang phi thoi gian ctia cac chuyén gia.
Chi nhitng ndm gan déy, khi qua trinh gia
hoa dan s6 dang & tinh trang bao dong trén
toan thé gi¢i noi chung va chau A noi riéng
thi tinh duc cia NCT mdi dugc nhin nhan
mot cach nghiém tac va co trach nhiém tir
gbc do 1am sang va goc do xa hoi.

Nho ¢6 sy dong cam cia cac bac silam
sang va cac chuyén gia da hinh thanh nhiéu
chu dé nghién cuu vé tinh duc cua NCT,
gitip cong dong, xa hoi co cai nhin toan
dién hon vé nhu ciu tinh duc & NCT, gitp
NCT c6 duge nhirng kién thirc bd ich va tu
tin hon trong hanh trinh 130 hoa cua minh.

NCT trong bai viét nay duoc ching toi
lya chon theo ngudng tudi sinh hoc ma céac
chuyén gia nghién ciru vé tinh duyc NCT
thuong su dung. Cu thé phy nir cao tudi tinh
tir tudi tién man kinh (45 tudi trd 1én) va
dan 6ng bat diu man dyc (50 tudi trd 1én).
2. Tinh duc va sitc khoe thé chit cia
ngudi cao tudi

Tudi tho tinh duc (sexually active life
expectancy - SALE) - tirc 13 s6 nam trung
binh con lai ma mdt nguoi du kién sé&
hoat dong tinh duc da dugc Stacy Tessler
Lindau va Natalia Gavrilova (2010) tinh
toan dua trén dir liéu tr hai cudc khao
sat qudc gia tai My. Tac gia dd s dung
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phuong phap Sullivan dé udc tinh chi s6
ndy cho nam gidi va nir gidi. Két qua cho
thidy nam gidi ¢ tudi tho tinh duc cao
hon nir gidi & tudi trung nién va cao tu01
nhung khoang cach giam dan theo tudi. Vi
du, tai tudi 55, tudi tho tinh duc trung binh
con lai cho nam la khoang 15 nam, cho
nir [a 10,5 nam (tuy thudc stc khde). Tuy
nhién, phuong phép nay dua trén dir liéu
cit ngang nén chi phan anh tinh hinh tai
thoi diém khao sat va gia dinh ty 18 hoat
dong tinh duc on dinh theo thoi gian cua
nguoi dugce nghién ciru'.

Nhu vy, ¢ thé noi, NCT van tiép tuc
c6 ham mubn va hing thi véi tinh duc.
Tuy nhién, trén thuc té khi con nguoi bude
vao chu ky gia hoa thi kha nang tinh duc sé€
khong con dugc sung min nhu tudi thanh
xuan boi nhiéu yéu té trong d6 c6 cac bénh
Iy & NCT. Cu thé, mot s6 cudc diéu tra
dinh tinh chi ra ring mén kinh ¢ nir giGi
anh huong dang ké dén ham mudn tinh duc
do tinh trang khé am dao, hay ching phi
dai tién liét tuyén & nam gi6i 1am giam kha
nang tinh duc (Wendy Heywood va cong
su, 2019).

Tuong ty nhu nghién ctu cuia Wendy
Heywood, Hui Liu va cong su (2010) cling
chi ra mdi lién hé chat ché gifra cac bénh
mén tinh phd bién ¢ nam gi6i anh hudng

! Phuong phap Sullivan ket hop bang doi (life table:
tinh toan s6 niam con song theo tudi va gidi tinh
dya trén dir liéu tr vong, st dung cac phuorng phap
bang doi tiéu chuan. Vi du, tal mot do tudi cu thé
nhu 30 hodc 55, tinh tong sé nam du kién con lai
cho dén s6) véi ty 16 hoat dong tinh duc (prevalence
data: ap dung ty 1& phan trim ngudi hoat dong tinh
duc tr 2 cudc khao sat MIDUS va NSHAP 6 M¥y
vao sd nam song con lai) dé phan chia s6 nim song
con lai thanh nam hoat dong tinh dyc va nam khong
hoat dong. Trong pham vi bai viét, ching t6i khong
¢6 diéu kién dé cap sau vé phuong phap Sullivan,
ban doc quan tam c6 thé xem thém tai trang: https:/
www.bmj.com/content/bmj/340/bmj.c810.full.pdf
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t6i chic ning cwong duong. Mat chic
nang cuong duong s€ lam giam hoac ngan
can giao hgp xam nhap va thuong di kém
Vo1 su suy giam hodc ngung hoat dong tinh
duc, mat di sy thoa mén tinh duc & nam
gidi. Nguoc lai, ddi véi nir gidi, it co bang
chtrng chtirng minh anh huong cua bénh tat
hay str dung thudc 1én chirc ning tinh duc
cua ho. Tuy nhién, phu nit lai kho khan
trong sinh hoat tinh duc trong giai doan
tién mén kinh va man kinh do su sut giam
luong hormone estrogen va testosterone
dan dén giam ham muén, khd am dao, kho
dat cuc khoai va dau khi giao hgp. Méc du
vy cac nghién ctru van khing dinh, phu
nir khong mat di htng tha va kha ning tinh
duc, tham chi ho ¢6 thé bén bi hon nam
gidi ngay ca khi bénh tat, nhung lai phu
thudc nhiéu hon vao bdi canh, cac yéu to
tinh hudng cta ban tinh. Phu nit 16n tudi
c6 thé it chu dong hon trong hoat dong tinh
duc so v&1 nam gioi.

Mot s6 nghién ctru 1am sang coi tinh
duc 12 mot hinh thtrc hoat dong thé chat,
tuong duong voi hoat dong “leo 2 tang cau
thang hodc di bo nhanh”. Theo céac chuyén
gia, man dao déau, kich thich va giao hop
tinh duc doi hoi ca nam va nit phai tham gia
vao cac dong tac kéo gian va van dong co
thé. Cac hoat dong thé chat thuong xuyén
1am ting biéu hién va chirc ning cua nitric-
oxide synthase ndi mé (eNOS), dan dén
tang san xuét nitric-oxide (NO) va do d6
lam gian mach. Qua trinh nay cai thi¢n hiéu
quéa cung cap oxy va chat dinh dudng cho
cac té bao va mo cua co thé, do dé giit cho
cac mO khde manh va déo dai (Levine va
cong su, 2012). Tuong tu, Jonathan Myers
(2003) ciing cho rang quan hé tinh duc
thuong xuyén co thé ting cudng kha ning
gian n¢ cia mach mau, cai thién chirc nang
thanh mach, cung c4p oxy hiéu qua hon cho
co bap va thiic day stc khoe tim mach. Con
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Magon Navneet va Sanjay Kalra (2011)
gidi thich, cuc khoai giup kich hoat su giai
phong oxytocin, thuc day su gin két va
giam cang thang, ting cuong sirc khoe cho
tim mach. Ngoai ra, sy gia ting oxytocin
trong huyét twong khi dat cuc khodi & ca
nam va nit lam ting ham mudn tinh duc va
¢6 thé chdng lai ching bat Iyc.

Két qua phan tich 2 bd dir liéu theo
chiéu doc tir du an Qudc gia vé Poi song
xa hdi, Suc khoe va Lao hoa (NSHAP)
do Dai hoc Chicago (M¥) thuc hién ndm
2005-2006 va 2010-2011 cho thiy, tin suat
va chat lugng quan h¢ tinh duc c6 tadc dung
bao vé chdng lai cac bién ¢b bénh tat ¢ tudi
gia nhu giam nguy co mic cac bién ¢ tim
mach gdy tir vong, ung thu tuyén tién liét
va ung thu vi. Nong d6 endorphin dugc
giai phong khi quan hé tinh dyc c6 tac dong
tich cuc, tiéu diét cac t& bao c6 hai, lam
giam mot s6 bién chung strc khoe, bao gom
ca ung thu (Hui Liu va cong sy, 2016).

Thuec té cling chimg minh rang tan sudt
quan h¢ tinh duc vtra phai, phu hop véi do
tudi, strc khoe s& khong chi tac dong tot toi
strc khoe ma con thiic ddy sy gan giii trong
mbi quan h¢ voi ddi tac. Nguoc lai, tan
suat quan hé tinh duc cao, khong phu hop
v6i ltra tudi, co thé dan dén cang thang va
kiét qué vé thé chat, gay hai cho tim mach.
Diéu quan trong c6 ¥ nghia xa hoi 13 nhimmg
am anh thit bai trong tinh duc hodc khong
dap tng dt nhu cAu tinh duc cua ban doi ¢6
thé bao hiéu mot sy do v tinh cam, dan téi
quan h¢ tinh duc ngoai hon nhan.

3. Khac biét vé gi6i trong hoat dong tinh
duc ciia ngudi cao tudi

Lao hoa dong nghia v6i khong con
tré trung, tor d6 NCT c6 nhiing suy nghi
thiéu tich cuc vé hinh anh, vé co thé cua
ban than. Pan 6ng va phu nir 16n tudi c6
thé cam thiy ho khong con hip dan vé mit
thé chat va tinh dyc. Chinh nhiing suy nghi
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l1éch lac nhu vay lam giam ham mudn tinh
duc mic du kha ning thé chét ctia ho khong
suy giam. Nhiéu nghién ctru da chu:ng minh
rang, phu nir trung nién hau hét tra 1oi ho
giam ham mudn va tan suit hoat dong tinh
duc vi cam thay kém hap dan vé mit thé
chit va hinh thé hon so v&i 10 nam trude,
bat ké tudi tac. Mot nghién ctru vé NCT
¢ Anh da phat hién 94,1% nam giéi ¢ do
tudi tir 50-59 va 31,1% nam gidi trén 80
tudi c6 hoat dong tinh duc , tvong tng nir
gidi 1a 53,7% va 14,2% (Lee va cong su,
2016). Xu hudéng va mirc do hoat dong tinh
duc suy giam ciling dugc chi ra trong mdt
nghién ctru & My, khi 73% nguoi tr 57-64
tudi dwoc hoi noi rang co hoat dong tinh
duc, tiép d6 1a 53% nguoi tir 65-74 tudi
va 26% nguoi tir 75-85 tudi (Stacy Tessler
Lindau va cdng sy, 2010).

Hung th va ham mudn tinh dyc cia
phu nit bi suy giadm con do qua trinh mang
thai, sinh d¢ khi 4p luc xa hoi budc ho phai
sinh san va nhdn manh vao viéc sinh san
nhu 12 muc tiéu (duy nhét) cua hoat dong
tinh dyc. Bén canh d6, van ton tai tu tudng
& mot sb nam giGi va nir gioi khi dinh
nghia “nir tinh” theo nghia “lam me”. Viéc
mat kha ning sinh san ¢ thoi ky man kinh
c6 thé khién mot sb nguoi cho rang khong
con 1y do gi dé quan hé tinh duc nira, do dé
¢6 thé dan dén viéc mot sb phu nir cao tudi
ngung hoat dong tinh duc.

Man kinh theo dinh nghia cua Aya El
Hajj (2020) 1a sy chdm dut vinh vién cia
kinh nguyét do budng trimg mat chirc
nang san Xuét trimg va noi tiét t6 nit nhu
estrogen, progessterone, danh ddu sy két
thac kha néng sinh san ¢ phu nir. Két qua tir
Nghlen clru vé suc khée phu nir (tir 42-52
tudi) trén toan quéc (SWAN) tai My phat
hién, phu n@t trung nién hau hét déu kém
hing tha véi tinh duc do tinh trang khé am
dao dan dén giao hop dau dén, giam hung

51

phén, mat di sy hai long v& mit cam xuc va
khoai cam thé xac. Khac v6i nhimg thay
doi dot ngdt cia phu nit trong hoat dong
tinh duc khi man kinh, néng do testosterone
ctia dan 6ng 16n tudi s& suy giam dan dan
dan dén giam chtc nang cuong duong va
cham hung phén, nhung ho van duy tri ham
mudn tinh duc chu dong. M4t nghién ctu
nam 2025 tai Trung Qudc cho thiy, 52%
phu nit gip van dé trong quan hé tinh duc,
trong khi d6 ty 1é nay & nam gi6i chi chiém
43% (Liang va cac cong su, 2025).

Mot phéat hién dang quan tdm trong
SWAN 14 sy khac biét vé chung toc/dan
toc co lién quan toi hoat dong tmh duc
cua phu nir cao tudi. Phu nit My gbc Phi
¢ tan suit quan h¢ tinh dyc cao hon, st
dung nhiéu cach thirc giao hop nhu quan hé
bang miéng, qua hau moén hay cic cong cu
tinh dyc, diéu nay phii hop véi nhiéu nghién
ctru trude day. Trong khi d6 phu nit My gbe
Trung Qudc va Nhat Ban c6 xu huéng hoat
dong tinh duc theo cach truyén théng, lién
quan nhiéu dén viéc sinh san, phu hop véi
van héa phuong Pong. Su khac biét vé
chung tdc/dan tdc con duogc thé hién & viéc
phu nit Trung Qudc va Nhat Ban it coi trong
tinh duc, it ham mudn, it thu dam, it hung
phén va dau don nhiéu hon nhung khong
dam noi v6i d6i tac. Con phu nit My gbc
Phi cho biét ho coi trong tinh duc, thuong
xuyén sinh hoat tinh duc du dau don, nhung
ho lai it coi trong sy thoa man vé mit cam
xuc va khoai cam thé xac hon so vé6i phy ni
da tring. Céc két qua nay ciing phu hop voi
nhitng phét hién tir nghién ctru toan cau vé
thai d6 va hanh vi tinh duc & cac qubc gia
chau A noi ma phu nit c6 mtrc do hai long
thap véi tinh duc. Hanh vi tinh duc ¢ phu ni
chau A gin v6i yéu t6 vin hoa rit manh mé
(Avis va cong su, 2010).

Dé minh churng cho viée sinh hoat tinh
duc cta phu nit chau A chiu anh huéng
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manh boi yéu t6 vin héa, co t6i 42,3%
nguoi dugce hdi trong nghién ctru cia Araki
Chineko va cdng su (2024) tra 161 “nguoi
vo ¢6 nghia vu dap tmg nhu cau tinh duc
cua chéng”. Bén canh d6, nhom tir 75 tudi
tré 1én cho biét tinh duc 13 dé thoa man nhu
cau ctia nguoi chong, con nguoi vo chi la
nguoi thu dong khong co6 vai tro gi trong
doi séng tinh duc cua cap doi va rat it khi
duogc tan hudng su thang hoa tinh duc.
Araki Chineko nhan dinh phu nit trong
nhém tudi nay khong tra 16i khao sat vi ho
cam thay ho da “t6t nghiép” khoi tinh duc
khi trai qua thoi ky man kinh va tinh duc
khong con anh huong gi dén cude sdng cua
ho nira.

Nhu vdy, c6 thé thdy phu nir chau A
luoén thiét thoi hon nam gidi trong hoat
dong tinh duc, dac biét vé mat cam xuc,
xa hdi va suc khoe. Sy thi¢t thoi nay
khong phai luc nao ciling tuyét doi, nhung
cac bang chung tir nhitng nghién ctru cho
thiy phy nit cao tudi thuong c6 cam xuc
tiéu cuc véi cac hoat dong tinh duc. Pidu
nay xuat phét tir sy khac biét trong dong
luc tinh duc, khi ma phu nit ky vong lién
két chit ché gitra tinh duc voi cam xtc va
chung thuy vdi ban tinh, trong khi d6 nam
gidi lai chi coi hanh vi tinh duc mang tinh
thoa man nhu cu cia ban than nhiéu hon
(McKeen va cong su, 2022). Ngoai ra, xa
héi thuong ap dung ti€u chuin kép, nam
gidi duogc khuyén khich hoac chép nhan co
nhiéu ddi tac tinh duc, trong khi phu nit bi
ky thi hodc bi coi 1a “khéng ding dan” néu
lam diéu twong ty. Pidu nay dan dén phu
nit bi thiét thoi vé mat xa hoi, riii ro vé& nhan
pham cao hon nam gidi.

4. Théa man tinh duc ciia ngudi cao tudi
tir goc nhin gioi

Cac mo hinh du doan su thoa man tinh
duc bao gdm sy gan giii vé thé xac va chirc
nang tinh duc & nam gidi cao hon nir gidi,
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trong d6 yéu t6 dang luu y 12 nam gi6i khi
dat dén d6 thuong xuyén thoa min tinh
duc voi ddi tac thi s& c¢6 it ban tinh hon
trong doi. Su thoa min trong mdi quan
hé & nam gioi phu thude vao stc khoe, su
gan giii vé thé xac va chtrc ning tinh duc,
trong khi & nit gioi chi ¢6 chic nang tinh
duc méi dy dodn dugc su thoa man trong
moi quan hé. Néu nhin vao nit gidi sé thay
muirc do thoa man tinh duc thip hon & giai
doan dau ctia mdi quan hé va cao hon &
giai doan sau. Trong bdi canh mdi quan
hé lau dai, c6 su khac biét dang ké giira
hai giéi vé mdi twong quan gitra mirc do
thoa mén tinh duc va méi quan hé, trong
do6 chic nang tinh duc la yéu td du bao
chung cho ca hai loai théa man. Sy gin
giii thé xé4c 1a yéu t6 du bao nhit quan va
ndi bat hon ¢ nam giéi. Pang cha ¥ 1a,
mot “cudc song tinh duc tich cuc” (duoc
dinh nghia dya trén tan suit quan hé tinh
duc ¢ nam gidi va sy tdn hudng khi quan
hé tinh duc & phu nit) c6 lién quan dén ty
1¢ tr vong hang nam thap hon (Heiman va
cong su, 2011).

V& mit théa man tinh duc, nghién ctru
cho biét nguoi 16n tudi cé tinh trang sirc
khoe t6t (bao gém strc khoe tong quat va
strc khoe tam than) c¢6 nhiéu kha niang thoa
mén tinh dyc hon. Bang ching 1a cc cudce
khéo sat 16n nhu ELSA & Anh va NSHAP
& My déu ghi nhan tinh trang thé chit yéu
dudi c6 thé dan dén phan tmg tinh duc kém
va kho dat duoc cuc khodi (Liang va cong
su, 2025). Nhitng phat hién trong nghién
ctru cua ELSA canh bdo su suy giam hoat
dong, ham muén tinh duc & tudi gia co
thé 1a mot chi bao quan trong cho mot két
qua stc khoe bat loi trong twong lai ciia
NCT. Nhiing phat hién nay cho thdy cac
dich vu cham soc strc khoe danh cho NCT
nén quan tam t&i phuong dién suc khoe
tinh duc. O NCT, hoat dong tinh duc va
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su théa man thuong lién quan khang khit
dén yéu t6 hanh phuc. Diéu nay phan anh
tinh duc khong chi 1a yéu té sinh 1y ma
con mang tinh cam xtc va xa hoi, gidm
s ¢6 don va ting cuong két ndi. Nghién
cuu cua Lee Smith (2019) da chi ra hoat
dong tinh duyc c6 lién quan dén hanh phtc,
dac biét 1a sy tan hudng cude séng. Nhitng
nguoi dan 6ng va phu nit trong nghién ctru
nay néu co bat ky hoat dong tinh duc nao
trong ndm qua thi déu khang dinh ho thay
gan giii vé mit tinh cam voi ban tinh va
dang tan huong cudc séng nhidu hon so
v6i nhiing nguodi khong hoat dong tinh
duc. Nhitng nguoi gip van dé vé tinh duc
hoic lo ling vé doi sdng tinh duc thi danh
gi4a minh c¢6 muc d6 tdn hudng cude sdng
thip. Nhitng phat hién tha vi ndy ung ho
gia thuyét rang “hoat dong tinh duc tich
cuc” ¢ lién quan dén hanh phiic. Ly giai
cho mdi lién hé nhan qua méi la nay bao
goém: Thir nhdt, hoat dong tinh duc déu din
da duoc chtng minh 1a tét cho strc khoe va
khi strc khoe t6t s& dan dén viéc tan huong
cudc song nhiéu hon; Thit hai, trong qua
trinh hoat dong tinh duc hoac khi quan h¢
tinh duc dat dén cuc khoai thi endorphin
dugc giai phong, tao ra cam gidc hanh
phuc, sang khoai va yéu thuong, gan giii
hon v&i ban tinh. Chinh mbi quan h¢ tinh
cam than mat s€ mang dén 1oi ich vé thé
chét va tdm 1y cho ca hai.

Nhu vay, co thé khéng dinh su thoa
man tinh duc dugc ching minh la yéu t6 du
doén cho céc khia canh cua hanh phtc tudi
gia, NCT thiy cudc sdng c6 ¥ nghia hon,
ban than c¢6 gia tri hon ddi v6i ngudi than
va xa hoi. Nhiitng nguoi c6 su thdéa man
tinh duc thuong c6 su diéu chinh ban than
t6t, mirc d6 hanh phuc cao trong cudc sdng.
Péi v6i NCT, viée van tiép tuc hoat dong
va thoéa man trong tinh duc la qua trinh 130
héa thanh cong.
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5. Két ludn

Chung to61 xin nhan manh rﬁng, hoat
dong tinh duc 1a mét hinh thirc hoat dong
thé chit co lién quan dén ca sic khoe thé
chét 1an tinh thdn & NCT. Mac du nhiéu
nghién ctru di dua ra bang ching cho thay
hoat dong tinh duc c6 lgi cho stc khde &
tudi gia, nhung phan 16n cac nghién ctru
dugc cong bd cho dén nay déu kha han ché
vi chi mang tinh 1y thuyét hodc chi 1a nhiing
nghién ciru cat ngang, mau nho, xem xét
két qua tir goc do suc khoe tai thoi diém
nghién ctru. Bén canh do, chua c6 nghién
clru nao xem xét, danh gia suc khde tinh
duc hién tai d¢ du bdo strc khoe ciia NCT
trong tuong lai. Tuy nhién, nhitng nghién
clru ndy cling phan nao giup NCT c6 cai
nhin tich cuc vé hoat dong tinh duc ¢ tudi
gia, thira nhan nhiing trai nghiém tinh duc
thang hoa c6 anh hudng quan trong dbi véi
hanh phuc trong sut cudc doi va qua trinh
lio héa thanh coéng. Trong bdi canh gia
hoa déan s hién nay, nhitng nghién ciru vé
tinh duc NCT can duoc trién khai tir nhiéu
hudng tiép can khac nhau dé danh gia toan
dién nham xay dyng cac chinh sach hd tro
cai thién strc khde ndi chung va suc khoe
tinh duc noéi riéng cho ho 0
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