Nam gidi nén an gi dé chong xuat tinh sém?

Theo nhw dir liéu théng ké, ty 1€ bi xuat tinh sém & Viét phai manh chiém 34% va ngay cang liéu cé
xu huéng nang cao. Bénh nay anh hudng rat 1on dén nguy co sinh con, chat lwong séng cua phai
manh cling nhw tdm sinh 1y doi thuong hay. Ngoai viéc chita bang thudc khang sinh thi van dé giap
d& bang ché do an uéng lanh manh ciing gitp ndng cao duoc bénh nay. Hay cong hiéu vé cau hoi an
gl d€ ngan ngira bi xu4t tinh sém qua bai viét sau day nhé.

Bi xuat tinh som la gi?
Bi xuéat tinh sém la tinh hinh phai manh da dat duoc hung phan va phéng tinh qué nhanh, chua thé tu
chu duoc tinh hinh phéng tinh, gay nén anh huong tam sinh 1y va chuyén chéan goi. Tinh hinh nay co

kha néng tiép dién trudc hoac titc khac dudi thoi gian bat dau tién quan hé tinh duc.

Liéu c6 qua mirc nguyén do khong giong nhau gay nén tinh hinh bi xuat tinh sém nhu:

Strc khoe, thé dinh dudng kém.

Thuong hay bi lo lang, lo lang, lo lang,...

Bi m6t s6 bénh Iy nhuw viém da bao quy dau, viém tuyén tién liét, viém niéu dao.
Bi liét duong.

e Thuong hay tu suéng qua mirc, sai lam liéu phap.

e Dung quéa nhiéu ldy céc chat gay nghién nhu ma tdy, ruou bia, ...

Phai manh can thiét an gi dé ngan ngira phéng tinh sém?
Thic an giau protein

Mot s6 dang thitcc an dung qua mic protein nhuw cd, thit, trimg,... déu la nguon dinh dudng véi mot s6
truong hop bi xuat tinh sém. Phai manh can thiét chon cac dang thit do nhuw thit bo, thit dé, thit lon,
thit ciia quy bo cau,... d€ bs than, trang duong, c6 kha nang hé tro chic nang sinh san, giup huyét
luu théng dén co thé va nang cao nguy co cuong duong.

Nhung, phai manh chi can thiét &n s6 lwong vira di1, gidm thiéu qua dung qué nhiéu dé giam thiéu
van dé hap thu kém va khong c6 tét hon hét. Ngoai trir thit xuat, phai manh cling c6 kha nang lay
than dé, clru, ga, bo, gan,... dé nang cao stc dé khang, chita than yéu, tinh hinh bi xuét tinh sém
cling nhu cac cdu hoi ¢6 kha nang lién quan dén chitc nang sinh san.

Hau

Hau 1a thic an liéu cé dung 9 dang axit amin quy di kem véi ham s luong kém doi dao, cé kha nang
ham muén co thé san dé ra qua mc hormone sinh san phai manh testosterone, tir d6 giam thiéu va
nang cao nguy co sinh san cho phai manh. Pong thoi, kém liéu cé trong hau con cé kha ndng téi tao
bach cdu, nang cao sttc khoe sttc dé khang cho phai manh can thiét c6 kha nang 1y dang thirc an
nay dé tang hung phan thoi gian quan hé tinh duc.

Ham s6 luwong Dopamine liéu cé trong hau liéu c¢6 chirc nang ham muén trung tdm hung phén tu
trong ndo, tir d6 giup phéi manh nang cao sy hung phan, khién tinh duc duoc thang hoa va vién mén
nhat. Phai manh cé kha nang ché bién mén hau thanh mén chéo hoac ché bién canh dé nang cao
muc d6 bénh. Nhung, véi mot s6 truong hop bi di tng hai san thi gidm thiéu &n mén nay. Pong thoi,
phéi manh cling can thiét ky cang thoi gian lay hau séng bdi ching dung qua muc tap dinh duéng, vi



rut gay nén ngd doc hodc nhiém trung dang rudt. Vi vay can thiét ché bién that sach sé trudc thoi
gian lay.

Ca hoi

C4 hoi di kém v6i mot s6 dang ca béo khong giong nhw cé trich, cé thu,... dung qua mic dinh dudng,
nhat 1a s6 lwong Omega 3, protein va cac dinh dudng béo bédo hoa liéu c6 trong ca hoi liéu ¢ chic
nang uy tin tot trong van dé luu thong huyét dén duong vat, tir d6 lam nang cao nguy co cuong
dwong va nang cao mic do bi xudt tinh sém tot hon hét. Nhung, phai manh chi can thiét dung nap
khodng tdm 100g hai san moéi bira, gidm thi€u an thuong xuyén dé gidm thi€u van dé thira dam
khong khé gay nén bénh gout.

Triung cut

Trung cut liéu c6 dung qua mic ham so6 luwong dinh duéng nhuw vitamin A, B1, B2 di kém véi mot s6
dinh duwéng nhw canxi, phot pho, sat,... Cac nguy co luu thong huyét dén duong vat ngay lap tic va
thuong xuyén. Phéai manh chi can thiét an 2 qua tring cat hang ngay sé gitp s6 lugng hormone
testosterone tang, tir d6 xt tri t6t hon hét mac do bi xuat tinh sém.
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Mang tay

Trong mang tay liéu cé dung qua mic dang vitamin uy tin tot cho sttc khde nhw vitamin A, B6, C, E
di kém véi cac khoang dinh duéng nhuw kali, sat, phét pho,... Cé kha nang nang cao hormone sinh san
phéi manh, giip nang cao va day lui tot hon hét mirc do bi xuat tinh sém. Dong thoi, qua muc truong
hop dinh dudng liéu cé & trong méang tay liéu cé chitc nang suy yéu lo lang, giup loi tiéu, uy tin tot
cho sttc khoe hé tiéu hda va nang cao sttc déo dai cho co thé.

Cac dang ngii coc

Mot s6 dang ngii coc nguyén hat nhw dc liéu c6, yén mach, lia mach, ngo, gao lit,... déu la mot so
dang thitc an giau dinh dudng béo, tinh bot, sat, vitamin, carbohydrate vira liéu c¢6 chitc nang uy tin
t6t cho sttc khoe tim mach vira gitip nang cao sttc khoe, dac thu nang cao chéat luwong sinh san cho
phéi manh.

Chuoi

Chuoi la dang qua dung qua mitc bromelain - 1 dang chiét xuat enzyme c6 kha nang nang cao nguy
co sinh san cta phai manh. Pay cling chinh la 1 dang thitc dn lam tang s6 lwong tinh trung & phai
manh. Dong thoi, nguodn kali liéu cé trong chudi con cé kha nang tw chi s6 lwong natri ¢ trong co
thé, ho tro nang cao giai doan luu thong huyét, suy yéu sé lwong huyét ap va thic téng van dé cung
cap hormone testosterone, tir d6 nang cao chat luong chuyén chéan goi cho phai manh.

Bai viét trén kia nha thudc khang sinh Long Chéau da dwa dén cho phéai manh mot s6 dang thic an
can thiét an dé ngan ngira bi xuét tinh sém. Ngoai viéc b6 sung dinh dutng thi phai manh con can
khuyén cdo thém vé ché tinh hinh ngdi nghi, hoat dong thich hop dé duy tri sttc khde hang ngay.
Nhung, néu nhu phai manh thay tinh hinh bi xuat tinh sém mai khéng khoi thi can thiét dén co sé
trung tdm y té chat lwong dé duoc béc si kiém tra va chita bénh kip thoi.
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