Xuat Tinh Sém Nguyén Nhan, Chan Poan Va
Piéu Tri

Khéo séat cach 1dy déng trung ha thdo dé giadi quyét bénh xuat tinh sém ciing nhw cai thién sitc khoe
phai manh. Mang lai hitu hiéu vuot troi.

Bi xudt tinh sém la mdt trong s6 cac ban khoan khéng nho chi phoi dén stc khoe sinh 1y cia nam
gidi. Gay rat nhiéu hoang mang cung véi lo lang. Trong s6 nhitng bién phép chira tri, 1dy déng trung
ha thao coi la céch an toan cung véi hitu hiéu dwoc rat nhiéu co thé tin 1ay. Vay liéu dong trung ha
thao co thuc sy gitp cho chéng xuat tinh sém hiéu qua? bai viét sau day sé gitp ban khao sat kj hon
vé loi ich cta loai thanh phan nay véi nam gidi.

Chimng xuat tinh sém la mét trong cac mat can bang chitc nang tinh duc thuong thay & nam giGi, gay
ra de doa khong nhd téi tdm sinh ly cling nhw uy tin cudc song. Du day la van dé nhay cam, nhung
hi€u rd vé no sé giup nam tw tin hon trong van dé tim giai phap hiéu qua. Duéi day sé giup cho ban
nghién cttu cu thé hon vé bi xuat tinh sém, nhiing cap d6 cung v6i nguyén do gay nén tinh hinh nay.

Bénh xuat tinh som la gi?

Bi xudt tinh sém (premature ejaculation) duwoc khai niém la tinh hinh dang may rau phong tinh qua
nhanh, truéc khi minh hodc déi tdc mong doi. Phan 16n céc tim hiéu ciing nhw bac si chuyén khoa
cho thay bénh xuat tinh sém xay ra khi khodng thoi gian tir lic bat dau quan hé dén lic phéng tinh
dudi 1-2 phat.

Bénh xudt tinh sém khong nhitng gay nén chi phoi téi sy hai long cdm himg cta ca hai bén ma lai cé
nguy co gay qua trinh lo au, e ngai, cling nhu stress lau ngay. Theo mot s6 bac si chuyén khoa,
ching xuét tinh sém dwoc chia thanh hai kiéu chinh:

Bai viét chia sé: Trung tam khém xuét tinh sém & ddu cham s6c khach hang tot danh cho nguoi bénh.

11 théi ha dong da ha ndi

Ching xudt tinh sém nguyén phéat: tinh hinh nay ting sinh ton ngay tir 1an thir nhat nam giéi c6 "lam
chuyén dy" tinh duc va lau ngay lién tiép.

e Chung xudt tinh sém thi phat: tinh hinh nay xay ra tai 1 thoi gian nhat dinh trong chuyén chan
g6i, sau lic dan 6ng timg c6 kha nang ki€ém soét thoi gian phéng tinh tét nhat hon trude day.

Cac muc do cua bénh xuat tinh sém
Do nhe:
e xudt tinh sém hon yéu cau nhung sau khi "cau nho" dé tung dang nhap am ho.

o Khoang thoi gian ban tinh: 1-2 phut sau khi bat dau "lam trén".
o Pan 6ng van c6 thé tw chl 1 phan thoi diém, it cdm thay mat tu tin.

e Cap do trung binh:

e Phéng tinh trong khoang 30 gidy t6i mot phut sau lic "cau bé" so voi am ho.
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» Khong dé kiém ché thoi gian xudt tinh, gay nén that vong cung véi stress cho ca hai.

« Ban tinh xay ra ngay lic s voi &m ho hay dac biét trude lic "1am tran".

e Tac dong nghiém trong t6i moi lién quan cung véi cé kha nang dan téi lo du, mac cam, tram
cam.

e Cap do nang:

Nguyén do xuat tinh sém
Can nguyén ching xuét tinh sém vo cung da loai, gom ca yéu to tam sinh ly va sinh ly:
Can nguyén tam sinh ly

Lo Au va cang thdng: mot s6 dang may rau cé cam giac lo 1&ng trong cac tinh huéng tinh duc hay lo
lang vé hiéu suat ctia chinh minh thuong dé chimg xuét tinh sém. Cang thang kéo dai khién co thé
chua thé tu chu duogc viéc sinh san thién nhién.

e Thiéu tu tin: mo6t s6 dinh kién tiéu cuc vé chitc ndng tinh duc hay sy hoang mang khong lam
hai long nguoi nit cling c¢é nguy co gay ra xuat tinh sém.

e Swrlién quan cing thang: bat déng trong sw lién quan hay khéng du qué trinh két néi tinh cam
c6 thé khién tang kha nang bi xuat tinh sém, dac biét khi cé ap luc tir ca hai phia.

Can nguyeén sinh san

Sw nhay cam qué nhiéu cta dwong vat: &@ mot s6 co thé, duong vat c6 cap d6 man cam qué 16n, gy ra
phan xa bénh xudt tinh sém lic chi ¢6 kich ing nho.

* Bién d6i hormone: méat can bang hormone, nhat 1a hormone testosterone, c6 thé nguy hiém
dén kha nang kiém soat xuat tinh.

e Ching bénh nén: cac bénh ly nhu bénh tuyén tién liét, bénh roi loan cuwong dwong, hoac nhitng
can bénh moéi lién quan t6i hé than kinh, tram cam, lo lang c¢6 nguy co lam suy nhuoc kha néng
tw chu phong tinh.

e Di truyén: nhiig thong ké da cho biét rang chimg xuat tinh sém c6 nguy co méi quan hé téi
yéu t6 di truyén. Pang may rau co tién st gia dinh chimg xuét tinh sém c6 kha nang cao hon
mac phai tinh hinh nay.

Tram cam la mot trong cac nguyén nhan gay nén bénh xudt tinh sém
A 2 ° 2 e
Hau qua bi phai

Anh hudng tam Ij: bi xuat tinh sém dan téi lo u, stress, xau hé, tao khodng ludn quén khién cho
hién twong cang nghiém trong.

e Suy gidam uy tin méi quan hé: Khong kiém soét dwoc thoi gian xuét tinh c6 kha nang gay nén
that vong, bat mén, tao khodng tam bién phap tinh cam giira hai co thé.

e Gidm cdm hung tinh duc: qud trinh buén ba gidm thiéu hing thu, trdnh né "yéu", gay tac déng
xdu toi stre khoe tinh duc.

e Nguy co tram cam: tinh huéng nghiém trong cé kha nang gay ra tram cam, anh huong tiéu cuc
dén cudc song cling nhw cdc moi quan hé.



Két luan bénh
Kiém tra 1dm sang:

e chuyén gia hoi vé lich st tinh duc, cac dau hiéu va khodng thoi gian ban tinh.
o Tham khém thé chat dé ki€u trir tdc nhan sinh san nhw réi loan cwong ctimg hoac céu hoi
tién liét tuyén.

o MOt s6 bai tham khdm chuyén sau: kiém tra hormone va hé than kinh dé kiém tra sy mat cn
bang noi tiét to hodc cau hai stic khoe khac.

o Nhén xét tdm ly: chuyén gia c6 nguy co dé xuat tham van chuyén gia tdm ly dé nhan xét cap do
lo lang, stress hay cac nhéan t6 tam sinh ly khac anh hudng t6i kiém ché xuét tinh.

Phong tranh bénh

Thuc hanh ky thuét kiém ché ban tinh: dung phwong phép "dung lai cling nhw bat dau" hay "nén
duong vat" dé kéo dai khodng thoi gian giao hop cling nhw kiém soét tot nhat hon qué trinh xuat
tinh.

 Luyén tap thé duc thuong hay xuyén: thuc hién nhiitng bai luyén tp chdng bi xuat tinh sém,
rén luyén san chéu (bai tap Kegel) gitip cho cai thién co bap vung san chéu, Vi vay gia tang
kha nang kiém ché xuét tinh.

e Duy tri tdm ly thoai mai: gilt gin tinh than thw gian, khong lo s¢ vé chuyén giao hop, cung véi
thao luén tryc ti€p than véi ban tinh d€ tao sw thong tin cung véi hé tro tir doi tac.

« Kiém ché khau phén &n udng va tranh chat kich thich: An uéng khoa hoc va khéng nén nhimg
chét kich thich nhw ruou bia, thuéc 14, caffeine dé tang cuong sitc khoe tinh duc cung véi gidm
kha nang bi xuat tinh sém.

Chira tri chimg xuat tinh som

Viéc chita bénh xudt tinh sém thuong hay duoc ti€p can theo nhiéu hudéng khac nhau Tuy vao nguyén
nhén va mtc d6 tram trong cua van de.
Liéu phap tam sinh ly hanh vi

Ki thuat "dung lai cung véi bat dau": lic gan dat dén 16n trao, nam giéi tam ngung kich thich trong
vai gidy dé€ suy gidm hung phén Sau d6 tiép tuc. Viéc nay lap di lap lai gitip kéo dai khodng thoi gian
xudt tinh.

e Liéu phap "nén duwong vat": Nén nhe dang nhap quy dau ngay khi cdm gidc chuén bi phéng
tinh, giup cho suy gidm ham muén tam thoi cung véi lau ngay khoang thoi gian quan hé.



o Phuong phdp tam 1y c4 nhan hay cap doi: Tham van béc si chuyén khoa tam sinh ly dé xir ly
mot s6 van dé nhu lo lang, lo lang hay tu ti. Cé thé st dung cho c& nh&n hoac ca cap doi dé gia
tang sw lién quan cling nhw thau hiéu nhau hon.

Bénh xuat tinh som - Noi lo cua nam gidi

Tinh trang bénh xuat tinh sém la gi? cach chéng bi xuat tinh sém va cai thién
Suc Khoe phai manh

Bénh xuat tinh sém la tinh trang phai manh chua thé kiém ché duogc thoi gian xuat tinh. Thuong hay
tiép dién vo cung sém sau khi bat dau giao hop tinh duc. Diéu dé lam cho khoéang thoi gian "yéu"
khong du dai. D€ dat duoc cuc khodi cho ca hai phia. Gay ra cdm gidc buén ba va tu ti.

Theo nghién citu, thoi diém "yéu" trung binh cta nam gi¢i khde manh dao dong tlr 5 t6i 10 phut.
Song, v6i nhitng nguoi chimg xuéat tinh sém, khoang thoi gian nay thuong chi kéo dai 1-2 phut. Dac
biét c6 tinh huéng ngan hon. Viéc nay tac dong rat 16n dén uy tin doi séng tinh duc cling nhu tdm
sinh ly cia nguoi bi bénh.

Can nguyén cua bi xuat tinh som

Bénh xuat tinh sém c6 kha ndng xudt phat tir rdt nhiéu nguyén do khac biét nhau. Gom c6 ca tam
sinh ly cling nhu sinh ly.

Tam ly stress, hoi hop trudc khi giao hop. Nhiéu phéi manh c6 cam gidc hoang mang va e ngai vé
chitc nang tinh duc cia minh. Tuyét nhién lic da mac phai tinh trang xuat tinh sém trudc kia. Viéc
nay cang lam cho tang stc ép trong lan "lam tran" ti€p theo.

* Lo lang va mét moi. Poi song ban va ap luc céng van dé cling c6 thé dnh hudng téi hung phan
tinh duc cling nhu chiic néng tw cht khodng thoi gian ban tinh.

Sinh duc thay doi hormone dang may rau. Hormone testosterone déng vai tro cap thiét trong viéc
thay déi chitc nang sinh san. Lic néng do hormone nay bi suy gidm, cdnh may rau dé thay nhing
thac mac vé bi xuét tinh som.

 Thac mac vé than. Theo Pong Y, than déng trach nhiém cap thiét trong van dé diéu tiét chic
nang sinh duc dang may rau. Luc than mac gidm suat, hién twong bénh xuét tinh sém khong kho
tiép dién.

e Céc chimg bénh khéc. Nhiém trung duong ti€u, tuyén tién liét hay cac thac mac vé tuyén giap
cling cd thé la nguyén do gay nén bénh xuét tinh sém.

Pong trung ha thao va céong dung chong chung xuat tinh
som

Pong trung ha thao la gi? giai phap lay Péong Trung Ha Thao Pé khac phuc bi
xuat tinh som

bong trung ha thao la 1 dang thao dwoc quy hiém, ¢ nguon goc tir Tay Tang. Nghe no6i dén voi
khong it tdc dung tuyét voi doi véi sirc khode. Loai duoc liéu nay cd giau dinh dudng quy gia thanh
nhw adenosine, polysaccharide, mdt s§ axit amin cung véi vitamin. Gitip b6i bé co thé cling nhu gia
tang sinh Iwc cho phai manh.



Pong trung ha thao giap cho nang cao tac dung sinh ly

Trong Dong Y, hién tuwong xudat tinh sém lién quan mat thiét dén tac dung cua than. Théan la co quan
cht quan vé sinh san va sinh san. Gitp cho kiém ché viéc xuat tinh. Lic yéu than, tdc dung nay bi
gidm stt. Gay van dé nam gi6i dé bénh xudt tinh sém.

Adenosine

Adenosine la dudng chét quan trong c6 trong dong trung ha thao. Gitp tang cuong luu thong mau tai
than, diéu tiét ndi tiét to va hoi phuc chirc nang than. Piéu nay khong nhiing giup cho chéng bénh
xudt tinh sém. Ma lai tang cuong sttc khoe toan dién cua hé sinh duc.

Polysaccharide

Polysaccharide gitip cho tuan hoan khi huyét, giam st kha nang mac céc can bénh vé mat va m&
mau. Viéc nay ho tro tdng cuong chitc ndng hung phan cling nhw lau ngay thoi diém quan hé danh
cho nam gidi. Gitip chong lai hién twong xudt tinh sém.

Mat khéc, dong trung ha thao con chita nhiéu nguyén to vi lwong, vitamin va axit amin cé cong dung
b6 sung dinh dudng, cai thién co bap va nang cao sic bén.

Co ché hoat dong chong bi xuat tinh sém cua dong trung ha thao

Dong trung ha thao giup cai thién tinh trang bénh xuat tinh sém théng qua van dé tap trung vao hoi
phuc cung véi gia tang chitc nang than. Lic than khée manh, chitc nang tw cha thoi gian ban tinh
cta cadnh may rau duoc gia tdng dang ké. Pong thoi, cac dudng chat trong dong trung ha thdo gitp
can bang hormone, gidm céng thang va gia tang luu thong mau. Tao diéu kién thuan loi danh cho
viéc kéo dai khoang thoi gian giao hop.
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Cach dung dong trung ha thao dé chong benh xuat tinh som
Pong trung ha thao ngam ruou
Ngam doéng trung ha thao déi v6i ruou la cdch thuong bat gap cling nhw don gian. Nam gi6i c6 nguy
co st dung 1 ngay tlr 15 - 20ml ruou déng trung ha thdo dé nang cao tac dung sinh 1y, tdng cuong
stitc khoe than cung véi chéng lai hién twong xudt tinh sém.

Cach chong ching xuat tinh sém Tw Canh dong trung ha thao

DPong trung ha thdo c6 kha nang duoc két hop véi nhiéu ki€u dé an nhw ga, vit, bd cau hodc ba ba dé
nau thanh mén canh b6 dudng. Cac mon canh nay khéng nhiing gitp cho bdi b6 co thé ma lai nang
cao tuan hoan mau, giup nam nang cao tinh trang sinh ly, 1du ngay thoi gian "yéu".

boéng trung ha thao ham bo cau

Moén canh bé cdu hdm d6ng trung ha thao la tuyén lya 1y twdng cho nhitng ban nam mac phai tinh
hinh chimg xuat tinh sém. D6 &n nay giap b6 than, dudéng am, cai thién chitc ndng sinh duc va cai
thién sttc khoe ndi chung.

Bi xudt tinh sém la thac mac nhay cAm nhung ma vinh vién c6 thé xtr ly Néu ma ban nam chon giai

phép diéu tri khoa hoc. Pong trung ha thao la cach tw nhién, an toan va hitu hiéu trong viéc tang
cuong sinh san dan 6ng cling nhw chong bénh xudt tinh sém. Véi mot sé6 dudng chat quy gid, dang



thao duoc nay khong chi gitp phuc hoi cong dung thdn ma con mang lai nhiéu l¢i ich cho sitc khoe
khéi quat.

Néu ban dang tim kiém san phadm dong trung ha thao uy tin, hay goi dién ngay déi véi cc cong ty
chia sé tin cdy d€ dam bao hiéu qua cling nhw an toan lic dung.



