
Hướng cải thiện 3 cách trị yếu 
sinh lý nam giới tại nhà 

Yếu sinh lý nam giới là một vấn đề nhạy cảm và thường khiến nhiều người ngần ngại khi phải tìm kiếm sự giúp đỡ. 

Tuy nhiên, tự chẩn đoán và đánh giá tình trạng tại nhà có thể là một bước quan trọng để bắt đầu hành trình phục 

hồi sinh lực nam giới. Dưới đây là một số hướng dẫn cụ thể: 

Nhận Biết Triệu Chứng Yếu Sinh Lý 

Để tự chẩn đoán yếu sinh lý, việc nhận biết các triệu chứng là quan trọng. Một số dấu hiệu phổ biến có thể bao 

gồm: 

 Giảm ham muốn tình dục: Cảm giác mất hứng thú hoặc muốn giao hợp ít hơn so với trước đây. 

 Khó khăn trong việc duy trì cương cứng: Sự khó khăn khi duy trì cương cứng đủ để thực hiện quan hệ 

tình dục. 

 Xuất tinh sớm: Xuất tinh xảy ra quá nhanh khiến trải nghiệm tình dục trở nên không hài lòng. 

Cách Tự Kiểm Tra Tình Trạng Tại Nhà 

 Kiểm tra chức năng hormone: Một số bệnh lý có thể ảnh hưởng đến hormone nam giới. Cách tự kiểm tra 

này có thể bao gồm việc theo dõi các biểu hiện như giảm tăng cân, thay đổi tâm trạng, và mất tinh thần 

chiến đấu. 

 Kiểm tra chất lượng giấc ngủ: Hiện tượng mất ngủ và giấc ngủ không đủ có thể ảnh hưởng đến hormone 

và sức khỏe sinh lý. Đảm bảo bạn có đủ giấc ngủ là một bước quan trọng. 

 Kiểm tra lối sống: Đánh giá lối sống của bạn, bao gồm chế độ ăn uống, tần suất tập luyện, và việc quản lý 

stress. Các yếu tố này đều có thể ảnh hưởng đến sinh lực nam giới. 

 

Chế Độ Dinh Dưỡng và Lối Sống 

Chế độ dinh dưỡng và lối sống đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe sinh lý và ngăn chặn vấn đề yếu 

sinh lý ở nam giới. Thay đổi cụ thể trong chế độ ăn uống và lối sống có thể có ảnh hưởng tích cực đến cảm giác 

ham muốn và khả năng cương cứng. Dưới đây là một số hướng dẫn chi tiết: 
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1. Ăn Uống Lành Mạnh: 

 Thực phẩm giàu zinc và selen: Cả hai khoáng chất này đóng vai trò quan trọng trong sản xuất hormone 

nam giới. Hải sản như hàu, cua, thịt gia cầm, quinoa, và hạt bí ngô là những nguồn dinh dưỡng tốt. 

 Rau củ và trái cây: Ăn nhiều rau củ và trái cây không chỉ cung cấp nhiều chất dinh dưỡng mà còn giúp 

duy trì cân nặng lành mạnh và hỗ trợ cảm giác sảng khoái. 

 Chất béo omega-3: Các nguồn như cá hồi, hạt lanh, và dầu ô liu có lợi cho sức khỏe tim mạch và cũng có 

thể cải thiện chất lượng tinh binh. 

2. Vận Động Thể Chất Đều Đặn: 

 Tập luyện aerobics: Hoạt động như đi bộ nhanh, chạy bộ, hoặc đạp xe có thể tăng cường lưu thông máu, 

giảm stress, và cải thiện sự linh hoạt cơ bắp, tất cả đều có lợi cho sức khỏe tình dục. 

 Tập luyện Kegel: Đối với nam giới, việc thực hiện các bài tập Kegel có thể củng cố cơ giao cảm và hỗ trợ 

kiểm soát xuất tinh. 

3. Giảm Stress và Thực Hành Giải Trí: 

 Thiền và yoga: Cả hai hoạt động này giúp giảm stress, tăng cường tâm lý tích cực, và cải thiện khả năng 

tập trung, tất cả đều có tác động tích cực đến sức khỏe tình dục. 

 Thực hành sở thích: Dành thời gian cho các hoạt động giải trí yêu thích như đọc sách, nghe nhạc, hoặc 

làm vườn có thể giúp giảm căng thẳng và tăng cường tinh thần. 

4. Giữ Gìn Cân Nặng Lành Mạnh: 

 Dụng lương cân đối: Duy trì một lối sống có chế độ ăn uống cân đối và duy trì cân nặng lành mạnh để giảm nguy cơ 
các vấn đề sức khỏe liên quan đến yếu sinh lý. 

5. Hạn Chế Thuốc Lá và Rượu: 

 Tư duy tích cực: Việc giảm tiêu thụ thuốc lá và rượu có thể có lợi cho sức khỏe tình dục và tổng thể, đồng thời tạo 
điều kiện thuận lợi cho một cuộc sống lành mạnh. 

Thực Phẩm và Thảo Dược Hỗ Trợ 

Thực phẩm và thảo dược có thể đóng vai trò quan trọng trong việc hỗ trợ điều trị yếu sinh lý nam giới và cải thiện 

sức khỏe sinh lý tự nhiên. Dưới đây là một số thực phẩm và thảo dược có thể được tích hợp vào chế độ dinh dưỡng 

hàng ngày: 

1. Thực Phẩm Giàu Zinc và Selen: 

 Hàu: Nổi tiếng là thực phẩm giàu zinc, hàu cung cấp nguồn khoáng chất quan trọng giúp tăng cường sản 

xuất testosterone. 

 Thịt Gia Cầm và Thịt Bò: Chúng chứa nhiều selen, giúp cải thiện chất lượng tinh binh và tăng khả năng 

thụ tinh. 

 Hạt Bí Ngô: Nguồn zinc phong phú, có thể giúp cải thiện sức khỏe tình dục nam giới. 

2. Thảo Dược Hỗ Trợ Sinh Lý: 

 Hồng sâm: Được biết đến trong y học truyền thống, hồng sâm được cho là có khả năng tăng cường năng 

lượng và sức khỏe tình dục. 

 Maca: Thảo dược này có thể giúp cân bằng hormone và tăng ham muốn tình dục. 

 Tribulus Terrestris: Được cho là có tác dụng tăng cường sản xuất testosterone và cải thiện cương cứng. 

3. Chất Béo Omega-3: 

 Cá Hồi: Chất béo omega-3 trong cá hồi có lợi cho sức khỏe tim mạch và có thể cải thiện chất lượng tinh 

binh. 

 Hạt Lanh: Nguồn omega-3 từ hạt lanh cũng hỗ trợ chức năng tình dục và tăng cường sức khỏe sinh lý. 

4. Rau Củ và Trái Cây: 

 Rau Xanh Tươi: Rau củ như rau bina, cải xanh chứa nhiều axit folic và vitamin B giúp cải thiện sự cương 

cứng. 

 Quả Mâm Xôi: Nguồn chất chống ô nhiễm và chất chống vi khuẩn, có lợi cho sức khỏe tình dục. 

5. Quả Lựu: 
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 Nước Quả Lựu: Có thể giúp tăng cường lưu thông máu và cải thiện chất lượng cương cứng. 

6. Gừng: 

 Trà Gừng: Có tác dụng kích thích tuần hoàn máu, giúp cải thiện chức năng tình dục. 

Thực Hiện Tập Luyện Kegel 

Tập luyện Kegel không chỉ dành riêng cho phụ nữ mà còn mang lại nhiều lợi ích quan trọng cho nam giới, đặc biệt 

là trong việc cải thiện sức khỏe sinh lý tại nhà và kiểm soát cơ bụng dưới. Dưới đây là hướng dẫn chi tiết về cách 

thực hiện tập luyện Kegel cho nam giới: 

1. Xác Định Cơ Kegel: 

 Để xác định cơ Kegel, hãy tập trung vào cơ bạn sử dụng để ngừng tiểu tiện giữa chu kỳ đi tiểu. Đó chính là cơ Kegel. 

2. Bắt Đầu Tập Luyện: 

 Bắt đầu với bất kỳ tư thế nào thoải mái, có thể là ngồi hoặc đứng. 

 Nếu bạn mới bắt đầu, có thể làm tập luyện này khi bạn đang nằm. 

3. Thực Hiện Bài Tập Kegel Cơ Bản: 

 Nén cơ Kegel như khi bạn đang cố giữ lại một lượng nước khi đi tiểu. 

 Giữ cơ đã nén trong khoảng 3-5 giây, sau đó nghỉ thoải mái trong 3-5 giây. 

 Lặp lại bước này khoảng 10-15 lần liên tục. 

4. Tăng Độ Khó: 

 Khi bạn cảm thấy thoải mái, hãy tăng thời gian giữ cơ lên hoặc số lần lặp. 

 Cố gắng thực hiện tập luyện ít nhất 3 sets mỗi ngày. 

5. Tập Luyện Kegel Theo Chu Kỳ Ngày: 

 Lên lịch tập luyện Kegel theo chu kỳ ngày, ví dụ như sau khi thức dậy, trước khi đi ngủ, hoặc khi đang lái xe. 

6. Tập Luyện Kegel Trong Hoạt Động Khác: 

 Thực hiện tập luyện Kegel khi đang làm các hoạt động hàng ngày, ví dụ như đang ngồi trong xe hoặc làm việc trước 
máy tính. 

7. Tập Luyện Kegel Kết Hợp Với Hơi Thở: 

 Kết hợp việc nén cơ Kegel với việc hít thở sâu và đều. Hơi thở sâu có thể giúp tăng cường hiệu quả của tập luyện. 

8. Thực Hiện Cảm Nhận Cơ: 

 Cảm nhận cơ Kegel hoạt động và cảm nhận sự căng trải qua cơ bụng dưới. 

9. Chú Ý: 

 Hãy tránh nén cơ mông, đùi, hoặc bụng khi thực hiện tập luyện Kegel. Hãy tập trung chủ yếu vào cơ Kegel. 

10. Kiên Nhẫn và Đều Đặn: 

 Để thấy được kết quả, cần kiên nhẫn và duy trì tập luyện đều đặn trong thời gian dài. 

Tập luyện Kegel không chỉ giúp cải thiện chức năng tình dục nam giới mà còn hỗ trợ kiểm soát niềm vui tình dục 

và giảm nguy cơ một số vấn đề sức khỏe liên quan. Đối thoại với bác sĩ trước khi bắt đầu tập luyện Kegel là quan 

trọng để đảm bảo rằng nó phù hợp với tình trạng sức khỏe của bạn. 

===> Các bài viết liên quan cùng chủ đề: 

 Tinh trùng đông đặc 
 Bao cao su cá ngựa 
 Xuất tinh sớm sau khi cắt bao quy đầu 
 Uống thuốc cường dương có hại không 
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 Tinh trùng yếu nên ăn gì 
 Yếu sinh lý 
 Rối loạn cương dương ở tuổi dậy thì 

Các Phương Pháp Tự Nhiên Khác 

Ngoài tập luyện Kegel và chế độ dinh dưỡng, có nhiều phương pháp tự nhiên khác có thể hỗ trợ nam giới trong 

việc cải thiện sức khỏe tình dục và đối phó với yếu sinh lý. Dưới đây là một số phương pháp tự nhiên khác mà bạn 

có thể xem xét: 

1. Mát-xa và Yoga: 

 Mát-xa: Mát-xa có thể giúp giảm căng thẳng, tăng cường sự linh hoạt và cải thiện lưu thông máu, có lợi 

cho sức khỏe tình dục. 

 Yoga: Các tư thế yoga giúp giảm stress, cải thiện tư duy tích cực, và có thể tăng cường năng lượng tình 

dục. 

2. Các Phương Pháp Tâm Lý và Thiền: 

 Tâm lý hỗ trợ: Tìm kiếm sự hỗ trợ tâm lý từ chuyên gia có thể giúp xử lý stress, lo lắng và vấn đề tâm lý 

khác liên quan đến yếu sinh lý. 

 Thiền: Thiền giúp giảm stress và tăng cường khả năng tập trung, tạo điều kiện thuận lợi cho sự châm sóc 

tâm lý và tình dục. 

3. Sử Dụng Thuốc và Thảo Dược: 

 Thảo Dược: Một số thảo dược như ginseng, ashwagandha, và ginkgo biloba được cho là có thể hỗ trợ tăng 

cường sinh lực và năng lượng. 

 Thuốc Tăng Cường Cương Cứng: Nếu bạn đang xem xét sử dụng thuốc, hãy thảo luận với bác sĩ về các 

lựa chọn như Viagra, Cialis, hoặc Levitra. 

4. Hạn Chế Tiếp Xúc với Chất Cảm ứng Hormone: 

 Tránh tiếp xúc dài hạn với chất cảm ứng hormone trong môi trường làm việc, như thụ tinh nhân tạo, thuốc tránh 
thai, và một số chất hóa học có thể ảnh hưởng đến cân bằng hormone. 

5. Cải Thiện Chất Lượng Giấc Ngủ: 

 Đảm bảo bạn có đủ giấc ngủ, vì thiếu ngủ có thể gây ra stress và ảnh hưởng đến hormone sinh lý. 

6. Hạn Chế Tiêu Thụ Rượu và Thuốc Lá: 

 Thuốc lá và rượu có thể ảnh hưởng đến sức khỏe tình dục. Hạn chế hoặc loại bỏ chúng có thể mang lại lợi ích. 

7. Mối Quan Hệ Tình Cảm: 

 Duy trì mối quan hệ tình cảm khỏe mạnh, mở cửa giao tiếp và chia sẻ với đối tác về các lo ngại tình dục và yếu sinh 
lý. 

8. Thực Hiện Giảm Mỡ: 

 Một lối sống ăn uống lành mạnh và giảm mỡ có thể cải thiện sự cương cứng của dương vật và cải thiện sức khỏe 
tình dục. 

9. Kiểm Soát Stress: 

 Học kỹ thuật giảm stress như thiền, thực hành mindfulness, hoặc tham gia các hoạt động giải trí để giảm áp lực. 

10. Hỗ Trợ Tâm Lý và Nhóm Hỗ Trợ: 

 Nếu cần, tham gia nhóm hỗ trợ hoặc tìm sự hỗ trợ từ chuyên gia tâm lý để giải quyết các vấn đề tâm lý ảnh hưởng 
đến sức khỏe tình dục. 

Các Biện Pháp Khác Tại Nhà 
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Ngoài những phương pháp tự nhiên và thực hiện tập luyện, còn nhiều biện pháp khác tại nhà mà nam giới có thể 

thực hiện để hỗ trợ cải thiện sức khỏe tình dục và đối phó với yếu sinh lý. Dưới đây là một số biện pháp đơn giản 

và hiệu quả: 

1. Cải Thiện Chất Lượng Giấc Ngủ: 

 Đảm bảo bạn có đủ giấc ngủ hàng đêm, khoảng 7-9 giờ, để hỗ trợ quá trình tái tạo và cân bằng hormone. 

2. Giảm Stress và Áp Lực: 

 Thực hiện kỹ thuật giảm stress như thiền, thực hành mindfulness, và tham gia vào các hoạt động giải trí để giảm áp 
lực. 

3. Cải Thiện Chất Lượng Quan Hệ Tình Cảm: 

 Tạo điều kiện cho mối quan hệ tình cảm khỏe mạnh, chia sẻ mở cửa với đối tác về lo ngại tình dục và yếu sinh lý. 

4. Tăng Cường Hoạt Động Thể Chất: 

 Thực hiện hoạt động thể chất đều đặn, như đi bộ nhanh, chạy bộ, hoặc đạp xe, để cải thiện lưu thông máu và tăng 
cường sức khỏe tình dục. 

5. Giữ Gìn Cân Nặng Lành Mạnh: 

 Duy trì cân nặng ổn định và lành mạnh để hỗ trợ sức khỏe sinh lý. 

6. Chú Ý Đến Lối Sống Điện Tử: 

 Giảm thời gian sử dụng điện tử trước khi đi ngủ để cải thiện chất lượng giấc ngủ và tăng cường năng suất tình dục. 

7. Hạn Chế Thuốc Lá và Rượu: 

 Thuốc lá và rượu có thể ảnh hưởng đến sức khỏe tình dục. Hạn chế hoặc loại bỏ chúng có thể mang lại lợi ích. 

8. Sử Dụng Chất Bôi Trơn: 

 Sử dụng bôi trơn nước khi có quan hệ tình dục để giảm sự không thoải mái và tăng cường trải nghiệm. 

9. Tập Trung Vào Tận Hưởng Quan Hệ: 

 Thay vì tập trung vào áp lực hiệu suất, hãy tập trung vào việc tận hưởng và tạo ra một môi trường tình dục thoải 
mái và tinh thần tích cực. 

10. Chú Ý Đến Lối Sống Tinh Thần: 

 Dành thời gian cho các hoạt động giải trí và sở thích cá nhân để giảm căng thẳng và cải thiện tâm trạng. 

11. Sử Dụng Kỹ Thuật Điều Khoản Hơi Thở: 

 Học kỹ thuật điều khiển hơi thở để giúp kiểm soát sự căng thẳng và tăng cường kiểm soát xuất tinh. 

12. Tìm Hiểu Về Cơ Thể và Sức Khỏe Sinh Lý: 

 Hiểu rõ về cơ thể và sức khỏe sinh lý giúp bạn tự tin hơn trong quan hệ tình dục và biết cách đối mặt với vấn đề tình 
dục. 

Lời Khuyên Bác Sĩ 

Nếu bạn đang trải qua vấn đề yếu sinh lý và muốn tìm kiếm sự hỗ trợ hoặc có kế hoạch thực hiện các biện pháp tại 

nhà, đây là một số lời khuyên của bác sĩ: 

1. Thảo Luận với Bác Sĩ: 

 Nếu bạn gặp vấn đề về sức khỏe tình dục, quan trọng nhất là thảo luận với bác sĩ. Họ có kinh nghiệm và kiến thức 
chuyên sâu để đưa ra đánh giá chính xác và lựa chọn phương pháp điều trị phù hợp. 



2. Kiểm Tra Y Tế Toàn Diện: 

 Bác sĩ có thể yêu cầu các kiểm tra y tế toàn diện để đánh giá tình trạng sức khỏe tổng thể và xác định nguyên nhân 
có thể gây ra yếu sinh lý. 

3. Khám Lâm Sàng và Kiểm Tra Hormone: 

 Một số bài kiểm tra như kiểm tra hormone nam giới (testosterone), đo huyết áp, kiểm tra đường huyết, và kiểm tra 
cholesterol có thể được thực hiện để đánh giá yếu tố rủi ro và xác định liệu pháp điều trị phù hợp. 

4. Tư Vấn Tâm Lý và Hỗ Trợ Pschological: 

 Nếu có yếu tố tâm lý đóng vai trò, tư vấn tâm lý hoặc thăm bác sĩ chuyên khoa tâm lý có thể là một phần quan trọng 
của kế hoạch điều trị. 

5. Thuốc Điều Trị Yếu Sinh Lý: 

 Bác sĩ có thể kê đơn thuốc như Viagra, Cialis, hoặc Levitra nếu họ cho rằng nó là phương pháp phù hợp. Tuy nhiên, 
việc sử dụng thuốc cần được theo dõi và kiểm tra thường xuyên. 

6. Hỗ Trợ Điều Trị Tự Nhiên: 

  
o Nếu bạn quan tâm đến phương pháp tự nhiên, hãy thảo luận với bác sĩ về việc tích hợp chúng vào kế hoạch 

điều trị. Bác sĩ có thể cung cấp lời khuyên và đề xuất các biện pháp an toàn và hiệu quả. 

7. Thực Hiện Cải Thiện Lối Sống: 

 Bác sĩ có thể cải thiện lối sống như thay đổi chế độ ăn, tăng cường hoạt động thể chất, và giảm stress để cải thiện 
sức khỏe tình dục. 

8. Theo Dõi Kết Quả và Điều Chỉnh Phương Pháp: 

 Sau khi bắt đầu bất kỳ phương pháp điều trị nào, quan trọng là theo dõi kết quả và thảo luận với bác sĩ về bất kỳ 
thay đổi cần thiết. 

===> Bài viết liên 

quan: https://dmec.moh.gov.vn/documents/10182/51504447/upload_00010964_1706257642117.pdf 

https://benhvienlaovabenhphoi.thainguyen.gov.vn/tin-tuc-su-kien/-/asset_publisher/xhpJYCYysU6D/content/tre-cham-moc-rang-co-nguy-hiem-khong-/2279735?thuoc-chua-yeu-sinh-ly.html
https://dmec.moh.gov.vn/documents/10182/51504447/upload_00010964_1706257642117.pdf

