12 Cach chira yéu sinh ly o nam gioi hiéu qua
tai nha

Sinh 1y yéu ¢ nam gi6i dang c6 xu hudng ngay cang gia tang. Bénh yéu sinh ly Cho du khong chi phéi
dén tinh ménh tuy nhién lai bién chimg nang tdi cudc song sinh ly, kha nang tinh duc cung véi chat
luong cudc song cua nam gidi. Vi nhw ko chira tri bénh sinh ly yéu phai manh sém ciing nhu ding
phuong phép, hién twong nay cé kha nang gay ra roi loan cuong dwong ciing nhw mat xac suat quan
hé tinh duc triét dé.

1. Khai niém ve sinh ly yéu tai giéi dan ong

Bénh yéu sinh ly & con trai la khéi niém dé cap téi sy gidm sit nhiém vu tinh duc cta phai dang may
rau, dac trung boi hién twong "cau bé" bién mat kha nang cwong dwong hay cwong cing chi trong
mot thoi gian lam cho cudc giao hop dién ra ko théa mén. Sinh ly yéu & nam gi6i liéu cé nhiéu mic
do khac nhau do la :

e Mttc do nhe : dén giai doan nay van chwa cé dau hiéu ré rang, bénh nhan ddng may rau van
liéu 6 kich thich cting nhw xac suat van dong tinh duc binh thuong tuy nhién nguoi sé cam
thay liéu c6 chut gidm sut, hoi moi mét, duong vat khong dé dang cuong duong hon.

e Cdp do vira : & cong doan nay, Cho du hoat déng tinh duc phéi phai manh van dién ra tuy nhién
da c6 mot vai triéu chimg ctia qué trinh suy nhuoc tinh duc nhw 1a khéng dé cuong hon, dé
kich thich can rong rai thoi gian hon, giai doan cwong dwong khong thé gitt gin 14u duoc ciing
vi du tan suét ra tinh suy giam dan.

 Cap d6 nang né : La cong doan nguy hiém, budc phai bdo déng vi tinh hinh yéu sinh 1y khi nay
khong nhiing nguy hai téi xac sudt sinh san ma nhiém vu c6 con cling gap phai suy nhuoc
nghiém trong. & giai doan nay, phai manh mat han cdm thdy ham muén clng véi "ciu nhd"
chua thé cuong, hoat dong tinh duc clia ddng may rau khéng thé dién ra. Bdi thé, can khac
phuc bénh sinh ly yéu con trai sém.

2. Triéu ching sinh ly yéu ¢ giéi ban nam

Can ctr theo tdi mirc do cung vdi cong doan bénh ma bénh nhén liéu c6 nhiéu triéu chimg, dau hiéu
khéac nhau. Tuy nhién Nhin chung liéu c6 m6t s6 biéu hién dién hinh nhw dudi :

 Duong liét : La tinh hinh din dén mét can bang nhiém vu tinh duc cla con trai kha pho bién,
hau nhuw ti€p dién tai cdc bénh nhan dan 6ng trung nién, bén canh 40 tudi. Triéu ching cla
hién twong dwong liét la dwong vat cwong duwong khong du cing Mac du dang cé kich thich kha
nang tinh duc tinh duc va/ hay cing thiéu 1au dé lam theo tron ven lan van ddng tinh duc.

e M4t cén bang ra tinh : gom da dang triéu chimg thi du chdm phéng tinh, xuat tinh kip thoi,
xuéat tinh nguoc loai hay tham chi 1a khong thé phéng tinh. Phéng tinh kip thoi 1a ddu hiéu rd
rang nhat cta hién twong bénh yéu sinh ly. Ban tinh kip thoi duoc dac tinh la thoi gian "céu
nhd" dwa dén co bé chi duy tri duoc trong khodng 2 phit. Ban tinh sém c¢é kha néng tiép dién
tai moi lita d6 tudi, ludn c6 2 kiéu 1a nguyén phét cung véi trang bi phat. Gia du tinh trang mat
can bang ban tinh kéo dai sé nguy hai rat lon t6i tdm sinh ly, gay ra cam thdy hut hang, thiéu
tw tin, chén nan.

e Suy giam kich thich tinh duc : c6 thé tiép dién tai cd nam va ntt, la cdm thdy vi tw minh phét
hién rang mat di cam thdy ham muén, rao ruc, nguy hiém nhat né han ché lam chuyén dy, lam
chuyén dé 1 cach qua loa. Giam kich thich kha nang tinh duc tinh duc cé thé xudt phét tir
nhiéu ly do, mot trong s6 thi du téi tir Iy do tudi téc. Tubi cang cao thi tinh hinh suy gidm kich



thich ham muén tinh duc cang tang. Theo tim hi€u, khodng chimng 31% con trai ciing nhuw 43%
phéi yéu da trai qua cau hdi giam kich thich tinh duc.

e Cam giac dau khi lam chuyén &y : vi nhw qué trinh liét duwong dan dén xuét hién nhitng mé seo
tao thanh doc theo hudéng 16n ctia duwong vét bdi hoac "cu bé" chua thé dat duwoc mic dd cuong
cing, dan dén "ciu nhd" mac phai cong veo, gay ra mét moi cung voi mat di khodai cam thoi
diém duong tinh duc.

e Khong cam thay hai long dudi lic dd phong tinh : hién twong cuc khodi cua con trai hay xuat
hién cling lic mang tinh hinh ra tinh. Pé dang may rau dat dwoc cdm giac hai 1ong, ham muén
thoi gian quan hé thi budc phai dap tng phéc do, tir qua trinh kich thich ham muén ( nhin,
nghe... ) lam co quan sinh duc bai tiét ra dich dén qua trinh dai d6 ( nap tinh ) qua nhitng dung
s manh hon. Thoi diém tinh binh bai tiét cang rong rai sé kich thich qua trinh phdng tinh song
tuy vay s& hitu cdm thdy sung suéng cuc muic do. Tuy nhién, tai cdc nguoi bénh sinh 1y yéu, phé
bién phién todi vé van dé ra tinh cung voi khong dé dang kiém soét ban tinh hon budc phai ko
that sw cam giac thoa mén sau khi quan hé. Tinh hinh xudt tinh chi dién ra rat ngan ngui, vira
dat da cham duat, gay nén cam thay buon ba, khong hai long cho dang may rau.
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Bi quyét chita sinh 1y yéu nam gi6i duoc kha nhiéu nguoi noi niém
3. Nguyén nhan gay ra yéu sinh ly ¢ giéi nam
Sinh ly yéu tai phai manh bat nguon tr rong rai nguyén do khac nhau, gom cé :
o Tudi tac : do tudila Iy do hang dau gay ra tinh trang suy gidm kich thich tinh duc cta dang

may rau. Cang to tudi thi testosterone - hormone sinh san cdnh may rau cung véi nitric oxide -
mot hop chét tham gia vao qud trinh cuong cing, sé bat dau tién suy gidm, thuong sau tudi 30.
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e Bi nhiing binh 1y vé thay d6i : nhitng bénh 1y vé chuyén hod d¢ 1a béo phi, mat can bang lipid
huyét, nang cao huyét ap, ddy thai dang, sé anh hudng rat 16n dén chirc nang sinh duc. Mat
khéac, cac bénh cla co quan sinh san thi du ung thw "cdu bé", teo tinh hoan, ung thu tinh
hoan... dnh hudng thdng dén xac suat tinh duc clia dang may rau. Nhimg cudc tiéu phau hoic
binh ly bam sinh vé cau tao tlly séng, xuong chau sé lam cho t6n thuong dén day than kinh
cling nhw mach méu & duong vat.

e Téc dong phu cia mot s6 thuodc : van dé st dung mot s6 dong thuéc nhw thuéc ha mau ap,
thudc loi dai, thudc an than, thudc ngan nglra trdm cam,... Cé thé la nguyén do dan dén tinh
trang yéu sinh ly.

o Ché d6 dinh dudng va thdi quen sinh hoat khong da phu hop : khdu phan &n khoéng day du cac
chat dinh dudng, déu ddn st dung cac chat kich thich kha ndng tinh duc d6 la cafe, ruou bia,
thudc 14, ma tdy... Sé gay bién chimg xdu téi chitc nang sinh duc cta nam giéi. Ché d6 an uéng
khong diéu d6, thi€u hop 1y d6 la luoi chuyén dong, lam dung van dé lam chuyén ay hay tw
suong déu dan khién dwong vat van dong tan suat cao va xuat tinh lién tuc. Lau dan dan 6ng
sé bi hién twong phéng tinh kip thoi, nguy hiém nhét 1a cé kha nang gap phai dwong liét.

e Tam ly lo lang : van dé déu dan can doi dién mang nhitng phién todi, 4p luc, sang chan tam
ly... Cling lam cho anh huéng dén kich thich kha nang tinh duc cung véi tin cdy tinh trung. Béi
thoi gian stress, nguoi sé phan phéi chdy hormone steroid cho co thé gidm stt cang thang tuy
vay lai (rc ché giai doan cung cdp hormone testosterone néi sinh, lam cho tri hoan cong doan
ché tao tinh binh & dan ong.

4. Bi quyét tri sinh ly yéu con trai

Sinh 1y yéu Cho du ko anh huong t6i sttc khoe song lai gay nén nguy hai tram trong téi cudc song
tam ly, kha ndng tinh duc va uy tin doi song cua con trai. Truong hop khong xt Iy bénh sinh 1y yéu
cénh may rdu sém ciing nhw ding bi quyét, hién twong nay cé thé dan téi liét dwong cling nhw mét
xac sudt quan hé tinh duc tan géc. Tuy dén ly do cung véi cdp d6 nang cua tinh hinh binh ma y béac si
sé c6 chi dan chira tri sinh ly yéu nam giéi phu hop.

C6 rong rai cach tri sinh Iy yéu & phai manh, gom thay doi théi quen sinh hoat ciing nhw ché do sinh
hoat, tdm ly chita liéu, vat ly chira liéu, chita tri bang thudc.

4.1. Liéu c6 ché do an uong thich hop

C6 kha nang xtt Iy yéu sinh ly nam gidi théng qua khau phan an uéng hop 1y, cho thém da dang thuc
ph&m t6t cho ddng may rau. Khau phan an uéng nén toan bo cling nhw can bang 4 nhom chat dinh
duong, vi du dang bot, chat dam, chat béo, vitamin va khoang chét. Gia tdng nhitng moén an nhiéu
kém, vitamin C cung v6i E ( la cac dinh dudng uy tin cho sinh ly phai manh ) nhw Ia thit bo nac, gan,
thit ga, long trang trimg, stta, cdc mau hai san nhw ca thu, muc, tdm, so cung véi dac biét 1a hau.
Dong thoi, ddng may rau budc phai dn nhiéu cac dong ngii céc nguyén hat, hat vimg, dau xanh, céc
rau qua liéu c6 mau vang hay xanh dam thi du rau dié€p, cai b6 x6i, mang tdy, cai xodn. Ca rot ciing
nhw khoai lang tim ciing la nguon cung cap kém doi dao. Hoa qua nhw kiwi, tdo, nho do, cam phai an
thuong xuyén.

Song tuy vay day, ko hut thudc 14, ko dung nhiing chat kich thich kha nang tinh duc cung v6i han ché
an quan 4o ngot, d6 chién ran, rong rai dau mo, pho bién muéi tinh, gidm thiéu an thyc phdm ché
bién san, moén an déng hoép la nhing diéu nén lam.

4.2. Ché do lao dong, luyén tap cung véi nghi ngoi hop ly

Trong chita yéu sinh ly nam gidi, van dé bo tri chinh sach lao déng, ngodi nghi cling nhw luyén tap



khoa hoc 1a diéu can thiét. Con trai bat budc :

 Han ché thitc khuya, bat budc di ngu dung gio cling nhw ngu day dua giéc.

e Giam thiéu lo 1ang bang phuong phap sap xép nhimg cong van dé 1 céch thich hop, gidm thiéu
lao dong qua stc.

» Xoa diu lo lang véi bi quyét doc séch, coi phim, nghe nhac, thién dinh, yoga, di du lich dé€ lay
lai can voi.

o Tap luyén thé duc déu dan dé gia tang tinh ménh toan than ciing vi du tdng sw déo dai, giup
sinh ly duoc sdng khodi, cai thién xac suat sinh duc cho phai manh.

 Can tim mon thé duc phu hop véi tinh ménh ( d6 la chay bd, boi 161, cau 1ong, kegel... ), tap duy
tri it nhat 30 phat hang ngay cling nhw it nhat 5 1an hang tuan.

e Gia du gap phai lo 1ang qué mic budc phai bat gap chuyén gia dé duoc gidi thich diéu tri liéu
tam ly.

Thi ¢ ché do sinh hoat khoa hoc la bi quyét chira yéu sinh ly dan 6ng
4.3. Tam sinh ly tri lieu

Bénh yéu sinh 1y do tAm 1y cang thdng, lo 4u thai qua sé& 1am cho ttc ché than kinh, gay nén tinh
trang co that co tron, 1am "céu nhé" khéng thé cwong. Trong tinh huéng nay, can khac phuc yéu sinh
ly nam giéi bang nhitng giai phap gidi phéng tdm 1y dé gidm sut cang thang, lo Au. Gia du chinh minh
chua thé tw khac phuc duoc thi budc phai tim dén bac sy tri liéu tAm sinh ly hodc tim qué trinh gitp
dd cta nguoi bénh ban tinh. Thuéc ngan chan trdm cam cé thé dwoc bac si chi dan gitp gitp dé chira
tri cac treong hop binh Iy do nguyén nhan tam ly.

4.4. Chira bang thuéc

Thudc la phuong phép chita bénh sinh 1y yéu tai nam giéi thuong gap va tac dung tot. Liéu c6 pho
bién chiéc thudc tri sinh ly yéu ¢ dang may rau bao gom thudc st dung, thuéc ngam, thudc tiém
cung véi thubc dat... Pa s6 nhiing thudc chira sinh ly yéu dang may rau gitp tdng cuong qua trinh
ham muoén tinh duc, gitt gin xac suat cwong dwong "cdu nho" va kéo dai luc lam chuyén ay. Tu ddy,
thudc sé cai thién hién twong sinh ly yéu va liét duwong. Tuy nhién khong nén ty tién st dung ma bat
budc diéu tri theo ding chi dinh cung véi chi dinh cua bac si dat hiéu qua uy tin tot.

e Nhom thudc tc ché nam gi6¢i PDE-5 nhu Viagra, Vardenafil... Lam gian mach, cho dua huyét t6i
dwong vat nhiéu hon, tro gitp tang cuong kha nang cwong duong. Tuy nhién, tdc dong phu
khéng mong mudn cua dong thudc nay la viém hong, nhitc dau, cam gidc dau lung, ra huyét
mili, néng buing mat, u tai, mét non, dac biét dan téi hién twong cwong quéa cao, gay ra "cau bé"
hoai tir cung véi de doa tinh mang.

e Mot vai dong thuoc tiém thuong gap nhu la Prostaglandin E1 hay Phentolamine duoc chi dinh
néu thudc dung khong c6 loi ich t6t, "cau nhd" khéng cuong duoc. Thudc c thé tiém thudc
thang 1én thé hang "cAu nhd" hodc dén co khu vuc bap tay dé tro gitp cuong dwong trong it 1au
co dinh.

e Thudc dat dén trong duong véat thi du Alprostadil hay it st dung hon thudc dung do khong dé
dang st dung, cé khad nang dan téi cdm giac dau cung voi ra mau duong vat.

» Thuoc bdi loai gel hodc xit gay té ¢ vung chi cho tri hoan tam thoi viéc ra tinh. Thuoc liéu co
tac dong phu nhw hoa mat, U tai, hoa mat, bién d6i nhip tim cling nhw nhdi dau khi lam chuyén
ay gia du chua qua rira sach sé.

4.5. Vat ly tri liéu

Nhiing céng nghé vat ly chira liéu vi du quang nang diéu tri liéu, nhiét chita liéu séng ngan, song



viba, do vat chan khong... Puoc st dung trong chita bénh yéu sinh ly dang may rau. Phuong thic
hoat dong cta vat ly diéu tri liéu la kich thich kha nang tinh duc day than kinh diéu khién xé4c suat
sinh 1y va tao luc hit cho cho "cdu bé" cuong cimg vao. Tlr &y thic ddy luu thong huyét téi "ciu nhd",
tang cuong suw kich thich ham mudn tinh duc, cho phai manh cai thién tinh trang bénh yéu sinh ly.

4.6. Chira tri véi giai phau

Trong mot s6 tinh hinh bdm sinh nhw day than kinh & bao da quy ddu man cdm qud nhiéu, hep bao
quy dau; ddng may rau bi nhitng van dé vé tuyén tién liét hoac trong tinh hudng chita véi thudéc udng
ko hiéu qua thi tiéu ph&u cd kha nang tién hanh dé chira tri yéu sinh ly phai manh. Tuy nhién, phau
thuat 1a can thiép ngoai khoa ngoai mang ddc tinh kh6 khan, chuyén gia phai c6 trinh do kj thuat
chuyén moén dai méi tuan theo duoc. Bdi thé, can phai thdm kham ky luéng hién tuwong tinh ménh, vi
nhu ko dat bat budc sé ko phau thuat duoc.

Céac cach tiéu ph4u tri sinh ly yéu nam gidi bao gom :

 Phau thuét cat bé hoac md rong bao quy dau

e Chinh hinh hay cdy ghép d€ thay déi cdu tric cta "cau bé"

« Dat thé hang nhéan tao giup "cau bé" cho cai thién xéc suét cuong
e Phau thuéat cat phé u xo tién liét tuyén

e Tang muc do cao giup "cau nho"

o M6 néi thong mang déng mach

Luyén tap thich hop la bi quyét chira sinh ly yéu phai manh téc dung tot
4.7. Tri bénh yéu sinh ly ban nam tir bi quyét dan gian

Céc cach dan gian hodc con goi la bién phéap chita tri bénh sinh 1y yéu & dan 6ng duoc khong it bénh
nhén lya tim d€ nang cao kha nang sinh ly. Phan da cac bi quyét dan gian hay hay dung céc loai cay
hay ct thi c6 tac dung thic d&y luu lwong huyét, cai thién tinh mang sinh san. Mot sé chiéc thao
duoc trung hop duoc st dung dé chita tri bénh yéu sinh 1y con trai gém ¢ :

e Phuong thudc tlr ré cau

 Phuong thudc tlr cay ba kich dé boi b6 than kinh, kich thich kha nang tinh duc tinh duc, tro
tinh dwong, nang cao sinh ly cadnh may rau, chita tri liét duwong, ra tinh sém, mdng tinh, di tinh,
phong phai chang, dau vung eo lung, mdi goi,...

e St dung dam dwong hoac cat da dang chat dé la phytosterol, alkaloid, flavonoid, saponosides,
tinh dau, vitamin E, acid béo bd tro b6 than trang duong.

e Chira tri sinh ly yéu tir 14 he. He liéu c6 nhiéu chat chat luwong giup tinh mang va sinh duc ban
nam d6 la protein, carbohydrate, odorin, aliin, methylaliin, sulfide, linalool, chat xo, vitamin C,
carotene,... Cho tro than, b6 duong, lam cho mat, tiéu doc.

e Gia do liéu c6 rong rai protein, carotene, kém cung véi vitamin nhat la vitamin B2, vitamin C,
B12,... C6 loi gitp sttc khoé sinh duc ddng may rau.

e Nhan sam la vi thudc vang trong chita tri bénh sinh ly yéu phéi manh. Nhan sam chta rong rai
saponin, dac thu la chat ginsenoside ho tro tang cuong s6 luong testosterone gitip nguoi, giap
dan Oong cam thay sung mén hon.

Do vay, sinh Iy yéu gia du khong diéu tri som ciing nhw ding cach, hién twong nay c6 kha nang dan
t6i roi loan cwong duong cling nhw bién mat kha nang lam chuyén dy dit diém. Béi thé, gid du liéu c6
bat ¢t bi€u hién dau hiéu nao mai lién quan dén sinh ly yéu, ddng may rau budc phai dén trung tam
y té uy tin dé kham va chita tri.



