Chong mac phai réi loan cuong
duong buoc phai tuan thu sao

Bi liét duong lam cho cudc s6ng hanh phuc gia dinh ngudi lanh, tinh cdm
vg chong tan v& va de doa kha nang sinh san. D€ viéc tri liét duang lgi ich
tot, Bén canh su tim moi cach tir phia phai manh thi ntra kia cling déng vai
tro kha la can thiét. Vay, chéng bj réi loan cuong duong bat bubc thuc
hanh sao, phuong phdp nao sé giup chi em phu n{ gilt IGta hanh phuc IUc
ong xa bat luc?

Bi liét duong c6 hiém nguy khong, tac dong
thé nao?

Liét duong la tinh trang nghiém trong nhat cuda bién déi chlrc nang sinh ly
nam. Thai di€ém nay, dan 6ng khéng kiém ché dugc xac suat giuong chiéu,

cau bé khong thé cuong duong hay c6 tuy nhién khéng du dé cing dé
thuc hién giao hagp.
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G mot s6 doi tuogng, dan éng cé nguy co dua “cau nhd” 1&én trong bd phan
sinh duc tuy nhién chi gilt dugc it 1du khé la ngan va xay ra mic do xuat
tinh sém.

RGi loan cuong duong sé lam cho nam gigi khong chtd dong dugc trong
viéc quan hé tinh duc, tham chi tai cac tinh huéng tram trong sé “bat luc”
hoan toan véi chuyén lam chuyén vo chéng. Diéu nay khién ngudi cdm



giac tu ti, tu ti, ham muén tinh duc suy gidm hay cé khi con né han ché
giao hagp.

Ngoai ra, né con anh hudng téi stic khde sinh san, gay hau qua rat 16n véi
hanh phuc [Ga doi. Cu thé, duégi day la mot s6 anh huéng clia muc do liét
duong doi véi phai manh:

e Anh huéng tiéu cuc vao tdm ly: nam gidi réi loan cuong duong phai
chiu strc ép tam ly khong nho khi khéng thé thuc hanh chuyén “yéu”
véi doi tdc. Néu Diéu nay ti€p dién trong thai gian ngan dai, nam gidi
sé dé cam giac bi bach, khéng dé chiu, lién tuc ludn truc tam ly tu ti,
mat tu tin, sg gap phai coi hay... Va dan c6 nguy co phat trién thanh
tram cam.

e De doa hanh phuc gia dinh: Tinh duc la 1 trong cac nguyén do kha la
guan trong giup gir Ita hanh phdc [Ga doi. Luc nhu cau tinh duc
khoéng dugc hai long, hai ngudi khdng con sap gli sé cuc ky dé phat
sinh bat dong khién cho tan v, st mé lién quan.

e Tac dong téi xac suat sinh san: liét duong khién cho “cau nhd” khong
thé cuong, dang may rau gap khé trong van dé dua tinh trung toi
trong am dao. Viéc nay khién tring khong phéi hgp dugc doi véi tinh
binh va van dé thu tinh ngau nhién sé vo cung khéng dé dang.

e C6 nguy cd mac nhitng can bénh maéi quan hé khac: bénh liét duong
c6 thé gay ra nhirng khiic mac vé tinh ménh dan 6ng khéng giéng
nhu la ti€u duong, cao huyét ap, bénh ly vé than...

Truong hgp khéng chira bénh liét duong dung gidi phdp, sém, bénh cé
nguy co bién chuyén thanh bij liét duang vinh vién. Thoi diém tinh trang
nay dién ra, nam gigi gan nhu "bat luc" hoan toan véi chuyén giudng
chiéu va khoéng dé cé thé chira dut diém.

Choéng bi réi loan cuong duong phai tuan
thu sao?

Chong gap phai réi loan cuang duong lam cho uy tin doi séng tinh duc cla
con gai suy nhugc, rat nhiéu lan bénh nhan té chay budn ba hoac tham
chi ngoai tinh dé thda man nhu cau minh. Vi du vay, Diéu nay khong
nhitng gay ra anh hudng khéng nho téi tdm ly ddng may rau ma con day
hon nhén téi bo vuc sup dé.

So doi véi phuong phap thuc hanh Vira réi thi viéc san sang gidi thiéu va
c6ng chong day Ui bénh mdéi la phuong phap ding dan, dugc nhiéu



chuyén gia vé sinh ly va tam ly khuyén cdo lam. Dudi day la cac phuong
phap ma chi em n{r gii c6 nguy co hd trg chéng nhanh chéng gia tang,
chita dit diém tinh trang réi loan cuong duong.

Chia sé giup chong cé tam ly tha hé hon

Tam ly khong thoa thich, ddng may rau xau hé, madi mét, lo sg sé khién
mau khong dé dang luu thdng dén cau nho, chirc nang sinh ly nam ngay
cang gidm sut. Cho nén, 1 trong nhing ly do cap thiét tdc dong truc ti€p
tGi tdc dung tét gidi quyét ching réi loan cuong duong nam & tam ly, niém
tin cla nam giéi.

Thay vi van dé tao ap luc, chi em nit gidi hay chia sé cong 6ng xa, danh
khi gidi dap dé nguoi ay céi mé hon va khong con cam gidc thiéu tu tin.
Nhan dugc su cdm thong cla nguoi dau ap tay géi chi yéu la su dong vién
tot hon hét dé dan 6ng clng c6 tinh than.

B6 sung gan nhu nudéc moi ngay

Uéng du nudc moi ngay sé cho co thé thanh loc, thai doc tir day tang cao
tinh ménh. Bé&n canh ra, Viéc nay con gilp da thai ky luu thdng méau dén
“cau nho” chat lugng hon, nam gidi nhanh chéng gia tang dugc muic do
liet duong, quan hé tinh duc lau xuat hon.

2 - 2,51 nuéc mbi ngay la s6 lugng vira du ma nam gigi can phai nap dén
co thé. Ngoai nudc loc, ban nir cd nguy co chuan gap phai nhitng loai nudc
hoa qua, nuéc ép rau cu, sra... giup 6ng xa.

Quan hé 1 gidi phap diéu dé va phu hop

Chong gap phai bénh liét duong can thuc hién sao? Liét duong sé cé chiéu
hudng tré nghiém trong néu ba xa 6ng xa it gan gdi hoac giao hgp qua
nhiéu. Thay dén day, ca hai can Ién ké hoach lam “chuyén ay” mot bién
phap diéu do, hap ly.

DE& tuan tha dugc Viéc nay, trong liéu trinh quan hé, ca hai can phai gidi
thiéu nhirng tdm tu, suy nghi tinh duc cla minh dé cudc “yéu” dugc tiép
dién dé dang va thuc hanh déi phuong hai long. Cung véi ra, chi em dung
guén danh thai gian mon trén, kich thich ham muoén cam xuc tinh duc di
tGi lam cho 6ng xa tang cuc khoai.

Giup chong xay dung théi quen sinh hoat phu hop



L6i séng thich hgp khdong nhiing gilp gia tang tinh mang ma con trg gitp
cdi thién khd nang sinh ly nam. Vi vay, 1 trong nhitng ddp an cla 6ng xa
gap phai bénh liét duong bat budc thuc hanh sao chu yéu la hdy cung 6ng
xa xay dung moét ché d6 sinh hoat diéu do, lanh manh.

Céac théi quen sinh hoat, théi quen song nir gigi can phai khuyén é6ng xa
lam khi ti€n hanh chra liét duong vi du sau:

e NgU du gidc moi ngay, ngu trudc 23h va day sém hon 7h la thoi diém
hitu hiéu dé nhitng té bao dugc tai tao, nang so lugng dugc hoi phuc.

e Phan chia céng van dé hgp ly ddm bao co thé cé thai gian dé nghi
ngai, thu gian cho tinh than tha ho.

e Xay dung ché d6 dinh dudng thich hop, gidm thiéu dung cac kiéu do
an nhanh, thuc pham nhiéu dau ma... Khuyén cdo 6ng xa can thiét
lam gidm hau hét va uy tin tét nhat la khéng st dung rugu, bia,
khang sinh 14 hay bat ky 1 dudng chat kich thich nao khdng giéng.

e M6t s6 mén ma ban nir can thiét bé sung Ién thuc don cla 6ng xa liét
duong dé la hdi san, thit d, mén an chlra nhiéu kém, céc loai rau
xanh, hoa qua...

e Rat hay tap thé duc gilp phai manh tang cudng ca vé tinh ménh
cling nhu la sinh ly. M6t vai bai tap c6 lgi cho ching liét duong can
lam vi du yoga, di b0, bai tap kegel, tap gym....

Dung mot so cach tri liét duong & nha

Mot s6 meo cho cai thién tinh trang bénh liét duong tai nha lgi ich tot dé la
sau:

e DUNg mang tay: ban gai chuan mac phai tam khoang 15g ré mang
tay, rtira sach, c6 thé ngam doi véi nudc mubi tinh dé loai pha cac tap
dinh dudng va vi rut. K& tiép, chi em phu nir dem mang tay xay
nhuyén Ti€p dé trén déu cdng 2 coc sira tuoi va dung lién dudi day.
Dang may rau duy tri tuan thd ngay 2 lan, dudi tam mot thang sé
nhan thay dugc su thay d6i dang ndi.

e SUrdung gling tuoi va mat ong: ban gai chuan bi mét ci gung, cao
hét I6p vo bén Bén canh, rira sach, xay nhuyén Sau dé loc sir dung
nudc cot. Tiép theo, chi em gilp nudc cot gung vao codc, thém 1 thia
ca phé mat ong nguyén chat dén khuay déu Sau dé dua chong st
dung.

Cung chéng di kiém tra



Viéc khdm bénh diéu tri sém sé gilp nang cao tac dung tot tri Mat khac
can tréd nhirng phan (ng bat Igi c6 thé xay ra.

Thong lubn, bac si sé tién hanh ki€ém tra, xét nghiém dé phan héi tinh
trang bénh. Nam gigi cling can thiét luu y can khai bédo trung thuc nham
cho bac si chi ra phat hién chinh xac va c6 hudng diéu tri thich hagp.

Tuy thudc vao da truong hop cu thé, chuyén gia sé chi dan dung thudc
thuong can thiép ngoai khoa. D€ gilt gin Igi ich tét va dac diém dugc bao
vé, doi tugng can phai tham kham & nhiing trung tam vy té, trung tam y té
c6 chuyén mén nam hoc uy tin.

e Chua liet duong

e Chira réi loan cuong duong é dau
e Kham xuat tinh sém é dau

e Dia chi kham nam khoa

e Cat bao quy dau & Ha Noi
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