Nam gidi nén an gi dé chong xuat tinh sém?

Theo thi du dit liéu nghién ciu, s6 truong hop xuét tinh sém & Viét nam chiém 34% va hom cang c6
chiéu huodng tang 1én. Can bénh nay tac dong lén dén nguy co sinh con, tin cdy song cua phai manh
cling thi du tam sinh ly doi thuong. Khong chi diéu tri bang thudc khang sinh thi van dé giup dé bang
khau phan an uéng lanh manh ciing gitp tang 1én duoc can bénh nay. Hay cdng hi€u vé thac mac an
gl d€ ngan ngira xuat tinh sém qua bai van bai viét nay nhé.

Xuat tinh som la gi?

Xuat tinh sém la hién tuwong phéi manh da tung dat duoc khoai cam va phong tinh qua nhanh, chua
thé kiém soat dwoc hién tuwong phdng tinh, gay ra tdc dong tAm sinh ly va doi séng chan goi. Hién
tuong nay cé kha nang xay ra trudc hodc ngay dudi lic bat méi dau "lam chuyén ay" tinh duc.

C6 nhiéu yéu t6 khong giéng nhau gay ra hién twong xuat tinh sém nhu:

o Tinh ménh, thé dudng chat kém.

o Thuong gap phai hoang mang, hoang mang, hoang mang, ...

* Bi mot s6 can bénh ly thi du viém nhiém bao da quy dau, bénh viém tuyén tién liét, bénh viém
niéu dao.

e Bénh liét duong.

e Thuong thu dam nhiéu, sai léch liéu phap.

e Str dung nhiéu dung céc chat kich thich thi du ma tay, ruou bia,...

Phai manh can an gi dé ngan ngira phong tinh sé6m?
Thuc pham giau protein

Mot s6 loai thuc phdm cét nhiéu protein thi du c4, thit, trimg,... déu la nguén dudng chat véi mot s6
do6i twong xuat tinh sém. Phai manh can chon lya céc loai thit do thi du thit bo, thit dé, thit lon, thit
em bé bo cau,... dé bé thén, trang duong, c6 kha nang tro gitp téc dung sinh 1y, gitlp méu tuan hoan
dén nguoi va tang 1én nguy co cuong cing.

Nhung, phai manh chi can an sé luong vira day du, khong nén qua st dung nhiéu dé khong nén van
dé hap thu kém va chua c6 hitu hiéu. Ngoai thit chay, phai manh cling c6 kha nang dung than dé,
clru, ga, bo, gan,... d€ tang 1én hé mién dich, diéu tri suy than, hién tuwong xuat tinh sém ciling thi du
cac thac mac c6 kha nang mai lién quan dén tac dung sinh ly.

Hau

Hau la thuc phdm c6 cét 9 loai axit amin quy cung véi ham s6 lwong kém doi dao, cé kha nang kich
thich kha nang tinh duc nguoi san dugc sinh ra nhiéu hormone sinh san nam testosterone, tir day
khong nén va tdng 1én nguy co sinh Iy cho phai manh. Bén canh d6, kém c6 trong hau con cé kha
nang chira lanh bach cau, tang 1én tinh ménh hé mién dich cho phéi manh can cé kha nang dung loai
thuc phdm nay dé nang cao khodi cdm lic "lam chuyén &y" tinh duc.

Ham so lwgng Dopamine cé trong hau cé tdc dung kich thich kha nang tinh duc trung tam khoai cam
tir trong bo ndo, tir ddy gitp phai manh tang 1én qua trinh khodi cam, khién tinh duc dugc thang hoa
va vién man nhéat. Phéi manh c6 kha nang ché bién mén hau thanh mén chéao hoac ché bién canh dé
tang 1én mirc d6 can bénh. Nhung, v6i mot so d6i twong gap phai di tng hai san thi khong nén an



mon nay. Bén canh do, phéi manh cling can can than lic dung hau séng do ching cat nhiéu tap
dudng chat, vi khudn gay ra ngd doc hoac nhiém khudn dang rudt. Béi vi thé can ché bién thét sach
sé trudc lac dung.

Ca hoi

C4 hoi cung voi mot so loai ca béo khong giéng thi du cé trich, cé thu,... Cat nhiéu dudng chat, dac
biét la so lwong Omega 3, protein va cac dudng chat béo bdo hoa co trong ca hoi co tac dung uy tin
trong van dé tuan hoan mau dén "cau bé", tir day thuc hién tang 1én nguy co cuwong cimg va tang 1én
muc d xudt tinh sém hiru hiéu. Nhung, phai manh chi can dung nap khoang tam 100g hai san moi
bita, khong nén an hang ngay dé€ khong nén van dé thira dam dé gay ra can bénh gout.

Triung cut

Trung cit c6 cat nhiéu ham s6 lwong dudng chat thi du vitamin A, B1, B2 cung véi mot s dudng chat
thi du canxi, phot pho, sat,... Cac nguy co tuan hoan mau dén "cau bé" ngay lap tirc va hang ngay.
Phai manh chi can &n 2 trdi trimg cut hang ngay sé giup so lwong hormone testosterone nang cao, tir
ddy giai quyét hitu hiéu mc d6 xuat tinh sém.
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Mang tay

Trong mang tay c6 cat nhiéu loai vitamin uy tin cho tinh ménh thi du vitamin A, B6, C, E cung véi
cac khoang dudng chat thi du kali, sat, phot pho,... C6 kha nang tang 1én hormone sinh san nam,
giup tang 1én va day lui hiru hiéu mirc d xuat tinh sém. Bén canh d6, nhiéu déi twong dudng chat co
& trong mang tay c6 tadc dung suy giam hoang mang, gitp loi ti€u, uy tin cho tinh ménh hé tiéu hda
va tdng 1én sic déo dai cho nguoi.

Cac loai ngii coc

Mot s6 loai ngli coc nguyén hat thi du 6c c6, yén mach, lia mach, ngo, gao lit,... déu la mot so loai
thuc phdm giau dudng chét béo, tinh bot, sat, vitamin, carbohydrate vira ¢6 tdc dung uy tin cho tinh
meénh tim mach vira gidp tang lén tinh ménh, dac thu tang 1én tin cay sinh 1y cho phai manh.

Chueéi

Chuoi la loai trai cat nhiéu bromelain - mét loai chiét chdy enzyme c6 kha nang tang 1én nguy co sinh
ly ctia phai manh. Pay ciing 1a mot loai thuc pham thuc hién nang cao sé lwong tinh trung & phéi
manh. Bén canh d6, nguén kali c6 trong chuéi con c6 kha nang kiém soat s6 lwong natri & trong
nguoi, tro giup tang 1én cong doan tuan hoan mau, suy giam so lwong mau ap va thuc tong van dé
cung cap hormone testosterone, tir ddy tang lén tin cay doi song chdn goi cho phai manh.

Bai van trén kia nha thuoc khang sinh Long Chau da tung mang t6i cho phai manh mot so loai thuc
phadm céan an dé ngan ngira xuat tinh sém. Khong chi bé sung dinh duéng thi phai manh con nén
khuyén thém vé ché hién twong nam nghi, van dong phu hop dé git tinh ménh hang ngay. Nhung, vi
nhw thi du phai manh thay hién twong xuét tinh sém mai khong dit diém thi can dén khu vuc phong
khém tin cay dé duoc y béc si kiém tra va diéu tri can bénh sém.
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