Hwdng céi thién 3 cach tri yéu
sinh ly nam gi¢i tai nha

Yéu sinh 1y nam gidi 1a mot van dé nhay cam va thuong khién nhiéu nguoi ngan ngai khi phai tim kiém su giup da.
Tuy nhién, ty chan doan va danh gia tinh trang tai nha c6 thé 1a mot budc quan trong dé bat dau hanh trinh phuc
hoi sinh luc nam gidi. Dudi day 1a mot s6 hudng dan cu the:

Nhén Biét Triéu Chirng Yéu Sinh Ly

Dé tu chan doan yéu sinh ly, viéc nhan biét cac tri¢u chung la quan trong. Mot s6 dau hiéu pho bién c6 thé bao
gom:

 Gidm ham muén tinh duc: Cam gidc mat himg tha hodc mudn giao hop it hon so véi trude ddy.

« Khé khin trong viéc duy tri cwwong cing: Su kho khan khi duy tri cwong cimg du dé thuc hién quan hé
tinh duc.

 Xuit tinh sém: Xuat tinh x4y ra qua nhanh khién trai nghiém tinh duc tré nén khong hai long.

Cach Tw Kiém Tra Tinh Trang Tai Nha

« Kiém tra chirc ning hormone: Mot s6 bénh 1y ¢ thé anh huong dén hormone nam gidi. Cach tu kiém tra
nay c6 thé bao gdm viéc theo doi cac biéu hién nhu gidm ting can, thay doi tim trang, va mat tinh than
chién dau.

« Kiém tra chit lwong gidc ngii: Hién twong mat ngi va gidc ngi khong du c6 thé anh huong dén hormone
va strc khée sinh 1y. Dam bao ban c6 du gidc nga 1a mot bude quan trong.

« Kiém tra 16i sdng: Danh gia 16i sdng cua ban, bao gdm ché d6 an udng, tan suat tap luyén, va viéc quan ly
stress. Cac yéu t6 nay déu co thé anh huong dén sinh lyc nam gidi.

Ché Po Dinh Dudng va Ldi Song

Ché d6 dinh dudng va 16i song dong vai tro quan trong trong vi¢c duy tri strc khoe sinh 1y va ngan chan van dé yéu
sinh 1y ¢ nam gi6i. Thay d6i cy thé trong ché do an udng va 16i song cod the c¢6 anh huong tich cyc dén cam giac
ham mudn va kha ning cuong ctng. Dudi day 1a mot sb hudng dan chi tiét:


https://benhvienquandan102.org/yeu-sinh-ly-859.html

1. An Uong Lanh Manh:

« Thuc phim giau zinc va selen: Ca hai khoang chat nay dong vai tro quan trong trong san Xudt hormone
nam gioi. Hai san nhu hau, cua, thit gia cam, quinoa, va hat bi ng6 la nhiing ngu6n dinh dudng t6t.

« Rau cii va trai cAy: An nhiéu rau cu va trai cay khong chi cung cAp nhiéu chat dinh dudng ma con giup
duy tri can nang lanh manh va hd trg cam giac sang khoai.

e Chit béo omega-3: Cac nguén nhu ca hdi, hat lanh, va dau 6 liu ¢6 lgi cho stc khoe tim mach va cling ¢
thé cai thién chat lugng tinh binh.

2. Van Pong Thé Chat Péu Pin:
 Téap luyén aerobics: Hoat dong nhu di by nhanh, chay b, hodc dap xe co thé tang cudng luu thong mau,
giam stress, va cai thién sy linh hoat co bap, tat ca déu c6 lgi cho strc khoe tinh duc.

 Tap luyén Kegel: Déi voi nam gidi, viée thuc hién cac bai tap Kegel c6 thé cing c¢b co giao cam va hd tro
kiém soat xuét tinh.

3. Gidam Stress va Thwe Hanh Gidi Tri:

 Thién va yoga: Ca hai hoat dong nay gitp giam stress, tang cuong tdm ly tich cuc, va cai thién kha nang
tap trung, tat ca déu co tac dong tich cuc dén stc khoe tinh duc.

 Thyec hanh s¢ thich: Danh thoi gian cho cdc hoat dong giai tri yéu thich nhu doc sach, nghe nhac, hodc
lam vuon c6 thé gitip giam cing thang va ting cudng tinh than.

4. Giir Gin Can Nang Lanh Manh:

e Dung lwong can ddi: Duy tri mot 18i séng cé ché dd &n udng can ddi va duy tri can ndng lanh manh dé giam nguy co
céc van deé sire khoe lién quan dén yéu sinh ly.

5. Han Ché Thudc La va Ruou:

e Tuw duy tich cwc: Viéc giam tiéu thu thudc |3 va reou cé thé ¢ loi cho sirc khée tinh duc va téng thé, dong thoi tao
diéu kién thuan lgi cho mét cudc séng lanh manh.

Thuc Phiam va Thao Dwgc HS Tro

Thuc pham va thao dugc c6 thé dong vai trd quan trong trong viéc hd tro diéu tri yéu sinh 1y nam giéi va cai thién
suc khoe sinh 1y tu nhién. Dudi day 1a mot s6 thuc pham va thdo dugc c6 thé dugce tich hgp vao ché do dinh dudng
hang ngay:

1. Thwe Phim Giau Zinc va Selen:

« Hau: Noi tiéng 1a thuc pham giau zinc, hau cung cap ngudn khoang chat quan trong gitip ting cuong san
Xuét testosterone.

« Thit Gia Cim va Thit Bo: Chung chtra nhiéu selen, giup cai thién chat luong tinh binh va ting kha ning
thu tinh.

 Hat Bi Ngo: Ngudn zinc phong pht, c6 thé giup cai thién sirc khoe tinh duc nam gidi.

2. Thao Dwgc HO Trg Sinh Ly:
« Hong sim: Puoc biét dén trong y hoc truyén thong, hdng sim duoc cho 1a c6 kha ning ting cudng ning
luong va suc khoe tinh duc.

« Maca: Thao duoc nay cé thé giup can biang hormone va ting ham mudn tinh duc.
e Tribulus Terrestris: Dugc cho 1a c6 tac dung tang cuong san xuat testosterone va cai thién cuong ciing.

3. Chat Béo Omega-3:
. C_z'l Hoi: Chat béo omega-3 trong cé hdi ¢6 1gi cho stre khoe tim mach va c6 thé cai thién chét luong tinh
. lI)-IIZ? Lanh: Ngudn omega-3 tir hat lanh ciing hd trg chirc ning tinh duc va ting cuong sirc khoe sinh 1y.
4. Rau Cu va Trai Cay:
« Rau Xanh Twoi: Rau ct nhu rau bina, cai xanh chtra nhiéu axit folic va vitamin B gitip cai thién sy cuong
cung.

e Qua Mam Xoi: Nguon chat chong 6 nhiem va chat chong vi khuan, c6 191 cho strc khode tinh duc.

5. Qua Lyu:
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e Nuwdc Qua Lyu: Co thé gitp tang cudng lvu thdng mau va cai thién chat lwgng cuong cirng.
6. Gung:

e Tra Girng: C6 tac dung kich thich tudn hoan mau, giup cai thién chirc nang tinh duc.
Thwe Hién Tap Luyén Kegel
Tap luyén Kegel khong chi danh riéng cho phu nit ma con mang lai nhiéu loi ich quan trong cho nam gioi, dac biét
la trong vi€c cai thién sirc khée sinh ly tai nha va kiém soat co bung dudi. Dudi day 1a hudng dan chi tiét vé cach
thuc hién tap luyén Kegel cho nam gioi:
1. Xac Dinh Co Kegel:

e Dé&xac dinh co Kegel, h3y tap trung vao co ban sir dung dé ngirng tiéu tién gitta chu ky di tiéu. D6 chinh la co Kegel.
2. Bit Pau Tap Luyén:

« Bit dau v6i bat ky tu thé nao thoai mai, ¢6 thé 1a ngdi hoic dung.
e Neéu ban moi bat dau, c6 thé 1am tap luyén nay khi ban dang nam.

3. Thuc Hién Bai Tap Kegel Co Ban:
o Nén co Kegel nhu khi ban dang ¢ giit lai mot lugng nude khi di tiéu.
* Gilr co da nén trong khoang 3-5 gidy, sau d6 nghi thodi mai trong 3-5 giay.
e Lap lai budc nay khoang 10-15 1an lién tuc.

4. Tang Do Khé:

 Khi ban cam thdy thoai mai, hiy tang thoi gian gitr co 1én hodc s lan lap.
« C6 gang thuc hién tap luyén it nhét 3 sets moi ngay.

5. Tap Luyén Kegel Theo Chu Ky Ngay:
e Lénlich tap luyén Kegel theo chu ky ngay, vi du nhuw sau khi thire day, trwdc khi di ngl, hodc khi dang lai xe.
6. Tap Luyén Kegel Trong Hoat Dong Khac:

e Thuec hién tap luyén Kegel khi dang lam cac hoat déng hang ngay, vi du nhv dang ngbi trong xe hodc lam viéc trudc
may tinh.

7. Tap Luyén Kegel Két Hop Véi Hoi Thé:

e K&t hop viéc nén co Kegel véi viéc hit thd sdu va déu. Hoi thd sdu cd thé gilp tang cudng hiéu qua cla tap luyén.
8. Thuc Hién Cam Nhén Co:

e Cam nhéan co Kegel hoat déng va cdm nhéan sy céng trai qua co bung dudi.
9.Cha Y:

e H3y trdnh nén co moéng, dui, hodc bung khi thyc hién tap luyén Kegel. Hay tap trung chi yéu vao co Kegel.
10. Kién Nhén va Déu Diin:

o D& thay duoc két qua, can kién nhan va duy tri tdp luyén déu din trong thoi gian dai.
Tap luyén Kegel khong chi gitip cai thién chirc nang tinh duc nam giéi ma con hd tro kiém soat niém vui tinh duc
va giam nguy co mot so vén dé strc khoe lién quan. Dbi thoai v6i bac si trudce khi bit dau tap luyén Kegel 13 quan
trong dé dam bao rang n6 phu hop véi tinh trang sirc khoe ctia ban.
===> Céc bai viét lién quan cung chu dé:

e Tinh trung dong dac

e Baocaosucangua

e Xuat tinh sém sau khi cat bao quy dau
e Udng thudc cwdng dwong cé hai khong


https://benhvienlaovabenhphoi.thainguyen.gov.vn/tin-tuc-su-kien/-/asset_publisher/xhpJYCYysU6D/content/tre-cham-moc-rang-co-nguy-hiem-khong-/2279735?chua-benh-yeu-sinh-ly-tai-nha.html
https://benhvienquandan102.org/tinh-trung-dong-dac-22792.html
https://centerforhealthreporting.org/bao-cao-su-ca-ngua-20799.html
https://www.dongyvietnam.org/xuat-tinh-som-sau-khi-cat-bao-quy-dau.html
https://vcep.vn/uong-thuoc-cuong-duong-co-hai-khong-19468.html

e Tinh trung yéu nén an gi
e Yéusinhly
e Réiloan cvong dwong & tudi day thi

Cac Phuong Phap Tw Nhién Khac
Ngoai tap luyén Kegel va ché d6 dinh dudng, co nhiéu phuong phap tu nhién khéc c6 thé hd tro nam gidi trong

vi€c cai thién strc khoe tinh duc va dbi phé véi yéu sinh 1y. Dudi day 1a mot sé phuong phap tu nhién khac ma ban
c6 thé xem xét:

1. Mét-xa va Yoga:
o Mat-xa: Mat-xa c6 thé giup giam cing thing, ting cudng su linh hoat va cai thién luu thong mau, o loi
cho strc khoe tinh duc.

e Yoga: Cac tu thé yoga gitp giam stress, cai thién tu duy tich cuc, va c¢6 thé ting cudng ning luong tinh
duc.

2. Cac Phwong Phap Tam Ly va Thién:
e Tamly hd tro: Tim kié’m su hd trg tam 1y tir chuyén gia c6 thé gitip xtr 1y stress, lo lang va van dé tam 1y
khéc lién quan dén yéu sinh ly.
e Thién: Thién gitp giam stress va tang cuong kha nang tap trung, tao di€u kién thuén loi cho sy cham séc
tam 1y va tinh duc.
3. Sit Dung Thudc va Thio Duogc:
« Thao Dwogc: Mot sb thao duoc nhu ginseng, ashwagandha, va ginkgo biloba dugc cho 1a ¢6 thé hd tro ting
cuong sinh lyc va nang luong.

« Thudc Ting Cwong Cwong Cirng: Néu ban dang xem xét sir dung thudc, hay thao luan véi bac si vé cac
lga chon nhu Viagra, Cialis, hodc Levitra.

4. Han Ché Tiép Xiic véi Chat Cam ing Hormone:

e Tranh ti€p xuc dai han véi chat cdm (ng hormone trong mdi trudng 1am viéc, nhw thy tinh nhan tao, thudc tranh
thai, va mot s& chat hdéa hoc cé thé anh huwdng dén can bang hormone.

5. Cai Thién Chit Lwong Giic Ngii:

e Dam bdo ban cé du gidc ngu, vi thi€u ngl cd thé gay ra stress va dnh hudng dén hormone sinh ly.
6. Han Ché Tiéu Thu Ruwou va Thudc La:

e Thuéc I va rugu cd thé anh hudng dén strc khde tinh duc. Han ché hodc loai bd ching cé thé mang lai lgi ich.
7. Méi Quan Hé Tinh Cam:

e Duy tri mé&i quan hé tinh cdm khoée manh, mé clra giao tiép va chia sé véi d6i tdc vé cac lo ngai tinh duc va yéu sinh
ly.

8. Thuc Hién Giam Mé:

e MOGt I18i sdng dn udng lanh manh va gidm m& cé thé cai thién sy cwong cirng cla duong vat va cai thién sirc khoe
tinh duc.

9. Kiém Soat Stress:
e Hoc ky thuat giam stress nhu thién, thuc hanh mindfulness, hodc tham gia cac hoat dong gidi tri dé giam ap lyc.
10. Hd6 Tro Tam Ly va Nhém H$ Tro:

e NE&u can, tham gia nhédm ho tro hodc tim su hd tro tir chuyén gia tam ly dé gidi quyét cac van dé tam ly anh hudng
dén sire khoe tinh duc.

Cac Bién Phap Khac Tai Nha
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Ngoai nhitng phuong phap ty nhién va thyc hién tap luyén, con nhleu bién phap khac tai nha ma nam gidi co thé
thue hién dé hd tro cai thién strc khoe tinh duc va doi pho voi yéu sinh 1y. Dudi day 1a mot sé bién phap don gian
va hiéu qua:

1. Cai Thién Chit Lwong Gidc Ngii:
e DAam bao ban cé dd gidc ngl hang dém, khoang 7-9 gio, dé hd tro qua trinh tai tao va can bang hormone.
2. Giam Stress va Ap Luc:

e Thuec hién ki thuat gidm stress nhu thién, thuc hanh mindfulness, va tham gia vao céc hoat dong giai tri dé giam ap
lwe.

3. Cai Thién Chat Lwong Quan Hé Tinh Cam:
e Tao diéu kién cho mdi quan hé tinh cdm khde manh, chia sé m& clra véi d6i tac vé lo ngai tinh duc va yéu sinh ly.
4. Ting Cuong Hoat Pong Thé Chit:

e Thuec hién hoat déng thé chat déu dan, nhu di bd nhanh, chay bd, hodc dap xe, dé cai thién luvu théng mdau va ting
cuong stre khoe tinh duc.

5. Giir Gin Can Nang Lanh Manh:
e Duy tri can ndng 6n dinh va lanh manh dé hd tro strc khoe sinh ly.
6. Chu Y Pén Loi Song Pién Tir:
e Giam thoi gian sir dung dién tlr trude khi di ngd dé cai thién chat lvong gidc ngl va ting cwdng ndng suit tinh duc.
7. Han Ché Thudc La va Ruou:
e Thuéc 13 va rugu cé thé anh hudng dén strc khde tinh duc. Han ché hodc loai bd ching ¢ thé mang lai loi ich.
8. St Dung Chéat Bdi Tron:
e S dung béi tron nudc khi cé quan hé tinh duc dé gidm su khéng thodi mai va ting cudng trai nghiém.
9. Tap Trung Vao Tan Huéng Quan Hé:

e Thay vi tap trung vao ap luc hiéu suat, hay tap trung vao viéc tdn hudng va tao ra mét méi trwdng tinh duc thoai
mai va tinh than tich cuc.

10. Chu Y Pén Loi Song Tinh Than:

e Danh thoi gian cho céc hoat ddng gidi tri va s& thich ca nhan dé gidm cing thang va cdi thién tam trang.
11. St Dung Ky Thuat Piéu Khoan Hoi Thé:

e Hoc ki thuat diéu khién hoi thé dé gilip kiém soat sy cang thang va ting cwong kiém soat xuat tinh.
12. Tim Hiéu Vé Co Thé va Sirc Khée Sinh Ly:

e Hiéu rd vé co thé va sirc khde sinh Iy gitp ban ty tin hon trong quan hé tinh duc va biét cich d6i mat véi van dé tinh
duc.

Loi Khuyén Bac St

Néu ban dang trai qua van d€ yéu sinh 1y va muon tim kiém sy ho trg hodc c¢6 ké hoach thuc hién céac bién phap tai
nha, day 1a mot s6 101 khuyén cua béc si:

1. Thao Luin véi Bac Si:

e N&u ban gip van dé vé sirc khoe tinh duc, quan trong nhat |a thao luan véi bac si. Ho cé kinh nghiém va kién thirc
chuyén sau dé dua ra danh gia chinh xac va lya chon phuong phép diéu tri phu hop.



2. Kiém Tra Y Té Toan Dién:

e Bac sicd thé yéu cau cac kiém tra y té toan dién dé danh gia tinh trang strc khde téng thé va xac dinh nguyén nhan
c6 thé gy ra yéu sinh ly.

3. Khadm Lam Sang va Kiém Tra Hormone:

e MOt s8 bai kiém tra nhu kiém tra hormone nam gidi (testosterone), do huyét ap, kiém tra dwdng huyét, va kiém tra
cholesterol cé thé dwoc thue hién dé danh gid yéu té rui ro va xac dinh liéu phap diéu tri phu hop.

4. Tw Van Tam Ly va H§ Tro Pschological:

e NE&u cd yéu td tdm ly déng vai tro, tu van tdm Iy hodc tham bac si chuyén khoa tdm ly c6 thé 1a mét phan quan trong
cla ké hoach diéu tri.

5. Thudc Diéu Tri Yéu Sinh Ly:

e Bac sTcé thé ké don thudc nhu Viagra, Cialis, hodc Levitra néu ho cho rang né 1a phuong phap phu hop. Tuy nhién,
viéc sir dung thuéc can duoc theo ddi va kiém tra thudng xuyeén.

6. H6 Trg Diéu Tri Ty Nhién:
[ )
o N&u ban quan tdm dén phuong phép tw nhién, hay thao luan véi bac si vé viéc tich hgp ching vao ké hoach
diéu tri. Bac sV cé thé cung cap |oi khuyén va dé xuat cac bién phdap an toan va hiéu qua.

7. Thwe Hién Cai Thién Ldi Song:

e Bac sicd thé cai thién 16i s6ng nhu thay déi ché dé an, ting cwdng hoat déng thé chat, va giam stress dé cai thién
strc khée tinh duc.

8. Theo D6i Két Qua va Piéu Chinh Phwong Phap:

e Sau khi bat dau bat ky phuong phap diéu tri ndo, quan trong la theo d&i két qua va thao luan vdi bac sivé bat ky
thay déi can thiét.

——=> Bai viét lién
quan: https://dmec.moh.gov.vn/documents/10182/51504447/upload_00010964 1706257642117.pdf
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