10 cach chong ra tinh sém tai nha, don gian,
de tuan thu

26-04-2025

Ban tinh sém la cau hoi té nhi song lai cuc ky pho bién, dan dén rong rai mac cadm va anh hudng rat
16m dén tam ly, doi song tinh duc ctia ddng may rau. Sau day la 10 cédch khac phuc ra tinh sém don
gian cé thé thuc hién nhanh chéng & nha, cho ddng may rau cai thién tin cay "cudc yéu".

Ra tinh som la gi?
Phong tinh sém 1a tinh trang phéi manh khéng thé ki€ém soét viéc ra tinh, hay xay ra trong vong chua
t6i 2 pht sau thoi diém bat dau lam chuyén dé. Piéu nay khién cho da dang quy 6ng cam giac tu ti,

dan dén nguy hiém t6i tdm ly va hanh phic gia dinh. Viéc sém phéat hién va chon ra cach chéng ban
tinh sém sé cho cai thién doi song tinh duc va uy tin cudc séng.

Nhitng nguyén do gay nén ra tinh som
o Ty swdng qua do
e Ché d0 an uong thiéu dudng chat thiét yéu gitp tinh mang sinh ly
e Lam chuyén 4y qua tan suat, khong diéu do
 Nguy hai tlr bénh nén d6 la tiéu dang, méu ap, than yéu,...

e Nhiing binh viém duong sinh duc, tiét niéu

10 cach khac phuc phong tinh sém don gian tai nha

1. Tha long tam ly trudc thoi gian quan hé tinh duc

Tam ly lo 1ang, stress, &p luc cong viéc c6 thé bién chimg to dén khi xuat tinh. Hay gitt gitp tinh than
vO tu trude thoi gian "yéu", c6 kha nang gidi thiéu sé hitu ban doi hay gap chuyén gia tam ly néu
budc phai.

2. Phan tan tw tuong trudc luc dat cuc khoai

Thoi gian cam gidc "sap 1én dinh" dén sap, ban hay phan dau nghi dén diéu khong giéng vi du cong
van dé, con s6, &m nhac,... D€ khién cho diu khodi cadm va cai thién lic.

3. Tap hit thé sau moi ngay

Hit thd sdu gitp gidi phong hormone hanh phiic Endorphin, gidm lo au, bo tro tw chu xudt tinh. Moi



ngay phai luyén tap 15-20 phut, 3-4 1an dé€ cai thién loi ich tot.
4. Tw swong dung bi quyéet

Nam gi¢i budc phai gidm thi€u tan suat thit dam va truong hop dap tmg thi can c6 khodng tréng thoa
thich, tudn thu nhe nhang, dung ky thuat dé€ han ché nguy hai khong c6 1¢i téi tam ly va chitc ndng
sinh ly.

5. Giéi han lam chuyén do6 dung lac

Khi cdm gi4c sap ra tinh, hdy tam ngimg di chuyén va déi tw thé hoac nghi ngan dé tri hoan ra tinh.
Tuy vay, bat budc gidm thiéu giéi han dét ngdt gay nén mat himg giup ban tinh.

6. Thay déi tw thé quan hé tinh duc
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Céc tu thé nhu la “ap thia”, “cu6i ngua”, “guc dau” khong nhitng tao cam xic mdi mé ma con gitp
phéi manh kiém soat ban tinh chat lwong t6t hon. Hay linh hoat bién d6i tw thé trong mdi cudc yéu.

n

7. Ngu du giac

Ngu dang gio, da gidc cho duy tri nong do testosterone 6n dinh, nang cao sinh 1y ngau nhién. Tranh
thirc khuya, dung dién thoai trudc luc ngu.

8. Tap thé duc déu dan

Tép luyén déu dan cho gia tdng stc bén, luu thong huyét, cai thién kha nang kiém ché co thé va sinh
ly. Nhitng bai tap d6 la di bo nhanh, boi 16i, gym, yoga hay bai tap Kegel cuc ky tac dung tot.

9. Xay dung khau phan an uéng phu hop

Cai thién cdc mon an giau kém, vitamin va protein nhu:
e Hai san: hau, tom, cua
e Rau xanh, trai cay: chuo6i, gia do, mang tay, rau bina
e Gidm thiéu ruou, bia, thuéc 14, d6 chién ran, thuc pham ché bién san

10. Dung bao cao su ngan ngtra xuat tinh sém

Nhiing cai bao cao su cé dung chat gay ra té nhe (lidocaine hoac benzocaine) c¢é kha nang giup giam
d6 nhay cam cua dwong véat, kéo dai lic phong tinh tac dung tot.

Thoi gian nao budc phai di tham kham bac si?

Gia du ban da thtr rong réai bi quyét khac phuc tai nha tuy nhién van khong cai thién, phai dén bénh
vién chuyén khoa tin cdy dé tham khdm va duoc tri chuyén sau.

Phong kham da khoa thai ha la dia chi dang tin cay v6i doi ngli y béc si giau kinh nghiém, trang



thiét bi tién tién va dich vu tham khdm riéng tw, ho tro bao hiém linh hoat.
Pia chi: phongkhamthaiha
Hotline giai dap mién phi: 0379.544.317

Luu y: nhiing cach trén kia phu hop véi tinh huéng nhe. Truong hop ban tinh sém kéo dai, kém theo
céc dau hiéu binh khéng gidng, ban can téi gap bac si d€ duoc hé tro hang dau.

Bénh vién chita nam khoa

Kham nam khoa ha noi
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