Huong dan cach tang cuong sinh ly nam tai
nha vira an toan vura hiéu qua ntlc

Nang cao sinh ly va cam hing tinh duc khong nhiing tdng cuong duoc cuc khoai tinh duc cta phai
manh ma lai de doa gian ti€p t6i sy thoa mén tinh duc cla déi tac. Trong bai van hom nay, sé chi
dinh nhiing giai phap cai thién sinh san phai manh tai nha an toan cling nhw hiéu qua nhé!

¢6 khong it nhitng nam dung thuéc kich duc dé gia tang sinh san nam. Tuy vay, phuong phép nay chi
dem lai hiéu qua nhat thoi va c6 kha nang dan dén rat nhiéu tdc dung ko yéu cau. Trong lic day,

nhiing phuwong phap nang cao sinh san phai manh tai gia can phai ban dau TU thoi gian va giit lién
tiép tuy vay dem lai hiéu qua dé 1au, bén vig.

khao sat vé bénh yéu sinh ly ¢ nam

yéu sinh ly dan 6ng la tinh hinh tac dung sinh san bi suy gidm d6i véi céc triéu ching roé rang thi du
xudt tinh sém, réi loan kha nang cuong dwong, suy gidam ham muon...

¢6 nhiéu nguyén nhan khong giong nhau dan dén tinh trang bénh yéu sinh ly tai phai manh, c6 kha
nang ké dén nhu:

Do tudi tac;
* khau phéan an uéng khong khoa hoc;
* khau phéan an uéng ko phu hop;

e phan Ung phu cua thudc an than...

Dé xtr Iy hitu hiéu hién twong sinh 1y yéu, dan éng c6 kha nang dung nhiing giai phép cai thién sinh ly
nam tai gia an toan cung véi hitu hiéu nhanh chdng bai viét nay.

Nam bi bénh sinh ly yéu dan dén chi phoi téi hanh phic cta nhiéu cap cap

Tw van phong khdm da khoa hién dai

Tw vadn khdm nam khoa & dau

Chia sé dia chi kham bénh yéu sinh 1y & dau dang duoc danh gia tot khi trai qu yéu sinh ly

Bai viét chia sé: Bénh vién Chita bénh xuét tinh sém & dau gia ca hop ly

diéu tri bénh nam khoa

tai sao can thiét gia tang sinh duc dang may rau gioi?

No6i chung, nam giéi tir sau 40 do tudi thi stic khoé tong quan va ndi bai tiét t6 phai manh
(testosterone) bat méi dau gidm sut. Pay chinh 1a 1y béi &nh hudng thang dén chuyén chan goi clia
mot s6 cdnh may rau. Lic nay, nam chang con thiét tha déi véi viéc "1am chuyén ay" doi véi vo toi
hay ban trai, thi ddm cfing han ché do mat rat nhiéu thoi diém dé dat dugc ham muén.

Dbong thoi, sirc khoé mat di duge sung méan lam cho ban nam khong con tu tin truy cap phong do cua
minh. Tham chi, ho mac 4&m anh chuyén phong the va rat nhiéu dan 6ng xuat hién thiéu ty tin vi


https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/phong-kham-da-khoa-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/kham-yeu-sinh-ly-o-dau-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/kham-yeu-sinh-ly-o-dau-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/kham-xuat-tinh-som-o-dau-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/ComplejoVolcanicoDonaJuana/SiteAssets/cac-benh-nam-khoa.htm

khéng thoa mén duoc nguoi nir.
cung voi do tudi, béo phi cling 1a mét tdc nhan chiém dén 31% dan téi tinh hinh mat can bang chitc
nang tinh duc ctua nam, theo két trai nghién ctru cua NIH - Vién y té dat nudc Hoa Ky. Bén canh do,

tang huyét ap cling la mot nhén t6 1au ngay tinh hinh bénh réi loan cwong duong ¢ phai manh.

Dé xtr ly duoc hién twong nay, phai manh can phai 4p dung céc cach nang cao sinh duc nam gidi
ngay tai nha, tdng cuong thé luc va sttc khoé sinh ly dé gilr doi séng khi ldy chong hanh phic.

Bénh sinh ly yéu khién dan 6ng thdy thiéu tw tin, xdu hé khi ding truéc ngudi yéu
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chi dinh phuong phap nang cao sinh san nam tai nha an
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toan cung voi hieu qua
bai viét nay la mot s6 giadi phap gia tang sinh Iy nam tai nha ma ban cé thé tham khao:
ché d6 an uong khoa hoc
An st dung t6t cho stc khoe cung véi hop 1y 14 1 kh&u phan &n bao gém nhimg loai thic an t6t cho
sitc khoe, c6 nhiéu chat dudng chat giap duy tri cdn ndng né va gia tang tinh ménh néi chung. Viéc
gilr gin mot ché d6 dinh dudng khoa hoc sé gilp gia tdng dang ké s6 lwong méau duoc cung cap dén

"cdu bé" cua nam gidi.

cai thién va gia tang sinh san dang may rau voi cach tién hanh 1 ché do dinh dudng tot cho stc khoe,
bao gom:

Cho thém rat nhiéu rau xanh, hoa qua cling nhu thitc dn giau chat xo;

« dung ngii c6c nguyén hat thay danh cho tinh b6t tinh ché;
» 1ay chat béo ko béo hoa thay béi vi chat béo bao hoa.

bén canh ché dd an uéng lanh manh, van dé tiéu thu nhitng ki€u d6 an gilp gia tang sitc khoé sinh
san nam gidi cling la 1 cach ma ddng may rau can phai van dung, ro rang la:

D6 an nhiéu chat kém: Hau, hai san, tring, thit do, nhitng dang hat...
e thuc phdm giau vitamin B9, B12, C va E: Ca chua, 6t chudng, cam, d4u, chudi, kiwi, mang tay,
bbng cai xanh, rau chan vit...
e thuc pham cé nhiéu chat tranh oxy hod: Dwa héu, xoai, ca rét, 6i, budi hong...
o thuc phdm nhiéu axit amin L - Arginine: Thit gia caAm, thit dd, rau ca qua, ph6 mai, socola

den...

Mat khéc, nam ciling can phai khéng nén tiéu thu nhimng loai dé dn ndu san va mon &n soém liéu cé
giau chat béo béo hoa.

An u6éng lanh manh la 1 phuong phép nang cao sinh Iy nam gi¢i & nha hitu hiéu
khong nén dung bia ruou, thuéc la

Theo két trai khdo sat duwoc dang Vira roi Thw vién y hoc dat nuéc My cho biét, ddng may rau lam
dung bia ruou sé dé dan téi tinh trang thay déi tdc dung tinh duc.



mot s6 biéu hién thudong gap cla réi loan tadc dung tinh duc tai nam thi du bénh xuéat tinh sém, réi
loan cuwong lic quan hé va giam sut cam hing tinh duc.

Bén canh d6, hut thudc 14 cling gay ra tac dong tiéu cuc dén stc khode tong quét ctia nam gi6i, gom
ca chitc nang cuong duong. Bdi, nicotine cling nhw cac hoda chat liéu co trong thudc 1a c6 kha nang
tdc déng dén luu s6 lwong huyét, lam cho viéc cwong dwong tré thanh khat khe hon.

Chinh vi vay, mot trong s6 nhiing cach nang cao sinh ly dan 6ng ngay tai nha la han ché dung bia
ruou va ko hut thuoc 1a.

luyén tap thé thao hang ngay

van dong thé chat thuong xuyén cling 1a mot phuong phép tang cuong sinh duc cdnh may rau ngay
tai nha hiéu qud. Theo nhiing nghién cttu khoa hoc da chimg minh, van dé dan 6ng luyén tap thé
thao hang ngay sé gitp cho tdng cuong cong dung tinh duc cling nhuw gidm thiéu nguy co réi loan
cuong duong.

Dong thoi, ban nam céan tap luyén nhiing bai tap luyén liéu cé cong dung cai thién stitc khoe tinh duc
thi du kegel, plank, tap luyén ta...

kiém ché lo lang

bay la mot trong s6 cac phuong phap cai thién sinh ly nam giéi & nha dat hiéu qua cao ma it nguoi
ban tdm dén. Ban c6 thé diéu hanh lo lang va tang cuong hing thu tinh duc bang cach:

Viét nhat ky;

e Nghe nhac;

e tap thé duc;

e st dung tinh dau hay nén thom lic thuw gian, nghi ngoi;

« chia sé v6i nguoi nit vé mot s stress dang phai d6i mat lic "yéu" dé cé thé khién cho ro
nguyén vong, ky vong va s¢ thich tinh duc ctia d6i phuong.

Ngu day du giac ciing nhw tranh thic dém

Theo nghién cttu hop ly nam 2019 duwoc déang Trén day Tap chi cua Dai hoc Tim mach My cho thay,
tinh trang mat di nga khién cho tang nguy co xo vita dong mach. Viéc nay gay nén nguy hiém dén
hién twong tudn hoan huyét clia co thé Nhin chung va tinh trang bom méu dén "cdu nhé" lic cuong
duwong nhac riéng ré. Vi thé, nga du gidc cung v6i han ché thitc qua khuya la phuwong phép tang
cuong sinh san dan 6ng ¢ nha thién nhién, an toan, bén ving.

tranh tu suéng hay duoc coi phim khiéu dam

Du khong c6 mot moi lién hé qua dac trung gilra hién twong sinh 1y yéu canh may rau va nghién phim
khiéu dam. Song, theo 1 cudc nghién ciru truy cdp nam 2019 da cho biét rang, nhitng nguoi nam gidi
thich tu suéng bang van dé xem phim khiéu dam lién ti€p sé khién cho tdng nguy co dan dén hién
tuong roi loan tac dung tinh duc.

Tranh tha dam giup la cach nang cao sinh Iy nam an toan cung véi bén viing

khién méi hoat dong tinh duc

nhiing cap cap cé kha nang thir st dung nhitng diéu méi la trong qué trinh "1am trén" tinh duc. Diéu



nay c6 nguy co cai thién qua trinh hing thi véi tinh duc cia nam gidi. Pay cling xem la phuong phap
dé nang cao sinh ly cdnh may rau 1 bién phép thién nhién va an toan.

mot s Bat mi ban ¢ kha nang tham khao nhu:
Thtr thém nhiing TU thé giao hop mdi;
e st dung chét xoa tron va quan 4o choi tinh duc;
e thir nghiém céch thirc giao hop tinh duc méi la nhu "yéu" quan dang hau mon truc trang,

duong miéng, rainbow kiss, blowjob, double penetration...

Bén canh dd, ban nam cé nguy co dp dung mot so ki thuat giup cai thién sinh phai manh 1 gidi phép
thién nhién nhu:

Liéu phap start - stop;

e phuwong phap squeeze.
Hi vong d6i v6i mot s6 thong tin duoc chia sé trong nodi dung da giup ban doc hiéu duoc nhing bién
phép néng cao sinh duc phéi manh & nha an toan, bén viing va hiéu qua. Bénh sinh ly yéu gay de doa

nang dén stc khoé tong quan cliia dan 6ng cling hanh phic lta doi. Chinh vi vay, van dé tang cuong
cung voi nang cao sitc khoé sinh ly, ndng cao ham muon la diéu rat can thiét.



