Uong gi dé cai thién tinh trang xuat tinh sém
0' nam gioi?

Ban tinh kip thoi 1a mot cAu hoi sinh san phé bién tai ddng may rau, khién phé bién nguoi so hai vé
chdt lwong doi song chan goi cung voi sic khoe sinh san. Nguyén do cua tinh hinh nay luoén méi lién
quan téi mirc hormone testosterone thap, bién déi luu thong huyét, lo lang than kinh hay théi quen
sinh hoat thi€u hop ly. Ngoai viéc thay déi théi quen sinh hoat cling nhw luyén tép, viéc cho thém
nhiing chiéc thic uéng tw dung thi cé loi cling la mot meo ho trg ndng cao ra tinh sém tac dung tot.

Con trai nén dung gi dé ngan ngira suat tinh sém ?

Da dang tim hi€u da chi ra rang, ngoai trir van dé diéu chinh théi quen séng, ché do sinh hoat va
viéc cung cap nhiing mau thitc dung cé nhiéu duong chét c6 kha nang cho nang cao hién twong nay.

Nudc ép trai cay giau vitamin C cung véi chat chong oxy héa

Vitamin C la m6t dinh dudng cap thiét gitp cai thién tinh ménh mach méu, cai thién tuan hoan cung
v0i bdo vé céc té bao sinh con. Cac chiéc nude ép tir cam, quyt, budi, dau tay hodc viét quat khong
nhiing ché tao vitamin C ma con chtta da dang chat chong oxy hoa, gitp nguoi dan 6ng gilt ndng
luong, gidm mét moi cling nhw trg giap nang cao kich thich kha nang tinh duc tinh duc.

Tra thao duoc

Mot s6 loai thao duogc trong y khoa truyén théng vi du nhén sam, ky ti, ba kich, dong trung ha thao
lic sac st dung ding liéu lwong cé kha nang ho tro san xudt testosterone, gia tang stcc khoe sinh san
cung véi cai thién thoi diém lam chuyén &y. Nhiig dong tra thao dwoc nay con gitip gidm sit cang
thang, phién todi than kinh, mdt trong cac nguyén do gay ra phéng tinh sém.

Pang may rau phai dung gi dé tranh suét tinh sém ?

Stra va cac cai do s dung nhiéu protein

Protein 1a d6i twong quan trong dé co thé san xuat nhimng hormone va dudng chat nhu yéu cho tinh
dich. St dung sita it duong, sita hat, hoac nhiing d6 dung nhiéu protein tir hat, ddu nanh sé gitp tang
cuong co bap, nang cao nang sé luwong cling nhw ho tro ché tao Testosterone, tir dy suy giam kha

nang ra tinh sém.
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b6 phéan sinh san van dong hiéu quéa hon. Két hop véi mét ong, nuéc dung nay gitp co thé cung cap
nang luong tic khac, cai thién kha nang cuong cung véi kiém soét ra tinh uy tin tot hon.

Nudc gung am thi c¢6 tdc dung kich thich kha nang tinh duc tuan hoan mdu, ho trg bo phén sinh san
hoat dong hiéu qua hon
Giam thiéu cac cai quan ao str dung liéu c6 hai

Mat khéac, dan 6ng phai lam giam ruou bia, nuéc ngot thi c6 ga, ca phé dac ciing nhw céc chat kich
thich khac. Nhing d6 uéng nay khong nhiing lam gidm kich thich ham muén, kim ché trung dia diém
than kinh, ma con nguy hai téi tuan hoan huyét cling nhw xéc suat cuong cing, khién hién twong ban
tinh sém trd thanh tram trong hon.

Pang may rau mac phai ban tinh kip thoi budc phai an uong
gl dé nang cao sinh duc ?

Ngoai van dé diéu chinh théi quen séng, viéc cho thém cac mén an ho tro sinh duc la 1 phuwong phap
b6 ich gitp cai thién tinh trang xudt tinh sém.
Hai san chira nhiéu kém

Hau bién la mén an nic tiéng cho tang cuong sinh san phai manh nho s6 lwong kém doi dao. Kém
dong trach nhiém can thiét trong van dé phan phoi hormone testosterone. Pong thoi, hai san con
cung cap da dang vitamin va khodng chat, cho co thé khde manh va cai thién mién dich.

Dan 6ng mac phai ban tinh kip thoi nén an hai san chita nhiéu kém dé nang cao sinh ly

Ca hoi cung véi nhitng cai ca c6 nhiéu omega-3

C4 hoi chira phé bién acid béo omega-3 cho mau tudn hoan tot hon, gidm sut khd nang xo vira dong
mach cling nhw tang cuong tinh ménh tim mach. Nho tuan hoan mau hiéu qua, céc co quan sinh duc
nhan di dudng chat va oxy, tir d6 nang cao kha nang cwong cing cung voéi cai thién thoi di€m quan
hé.

Gung, mat ong va cac dong rau xanh

Ging tuoi gitp tang luu lvong méu dén "ciu bé", két hop véi mat ong cho co thé thw thai cung véi

cai thién ndng lwong. Céc chiéc rau xanh nhuw rau chan vit, mang tay, 1a he giau vitamin, khodng chat
cling nhu folate cho gia tang sinh san, nang cao tinh ménh tinh dich va trg giup kich thich tinh duc.

Trai cay ciing nhu thuc pham giau chat chong oxy héa

Té4o, dwa hau, bo, ca rét... la cac thuc phdm c6 nhiéu polyphenol, carotenoid, vitamin va khodng chat.
Chung cho tuan hoan méu chét lwgng hon, tang phan phai nitric oxide, cai thién xac suat cuong
duwong ciing nhu tw cht phéng tinh. Dac biét, nhitng chat tranh oxy héa trong tdo cung véi ca rét con
bao vé co quan sinh san dut diém tac dong cta gdc tw vi, giup gilt gin sinh luc 1au dai.

Trimg, nhitng mau hat va chocolate den

Trimg ga ché tao vitamin B1, vitamin D cling nhw protein, ho tro tang testosterone ciing nhw kéo dai
thoi diém quan hé tinh duc. Nhitng cai hat d6 la 6c chd, hanh nhén, hat bi chita nhiéu omega-3 cung



v0i l-arginine, cho tang lwong nitric oxide, cai thién luu thong méau cung vdi uy tin tinh trung.
Chocolate den gitip gidm cang thang, kich thich kha ndng tinh duc dopamine ciing nhu tang kich
thich kha néang tinh duc tinh duc.

Gia vi ciing nhu thao duoc ho tro sinh san

Toi, hanh tay, dinh hwong, qué la cac gia vi c6 kha ndng ham mudn phan phéi hormone testosterone,
cai thién tuan hoan huyét cung vdi cho kiém ché cong doan phdng tinh. Dung thuong xuyén nhiing
chiéc gia vi nay trong ché do an uéng sé bo tro tang sinh lyc cung véi nang cao tinh hinh ban tinh
som.

Khong nén an gi thoi diém gap phai xuat tinh sém ?

Ngoai céc thuc pham bat budc &n, ddng may rau nén luu y han ché hay lam gidm céc chiéc mén an
c6 thé bién chimg khéng t6t dén tinh ménh sinh san.

Han ché mon an cay néng

Céc loai thuc ph&m cay néng vi du tiéu, 6t, ging, nhan sam thoi gian st dung qué nhiéu c6 kha nang
gay bién d6i giai doan cung cép tinh dich va bién ching t6i kha nang ban tinh. Méac du cdc mén an
nay cé tac dong kich thich kha ndng tinh duc tuan hoan, tuy vay dung thuong xuyén hay qua liéu sé
phan cong dung, han ché kich thich cling nhw sitc bén cua nguoi.

Han ché moén an déng hop, da dang dau mé
Quén 4o chién ran, thuc phdm déng hop hay ndi tang dong vat dung nhiéu chéat béo bao hoa cling
nhu cholesterol, dé gy nén thira can, béo phi cuing vdi xo vita mao mach. Thoi diém huyét tuan hoan

yéu, khd nang cuong cimg gidm, ngoai ra nguy co thay doéi sinh duc tang 1én, 1am xuat tinh sém dé
xay ra hon.

Tranh moén an phé bién duong cung véi tinh bot

Dang va tinh b6t lam cho nang cao nguy co béo phi, anh huéng dén can nang cung véi mic
Testosterone. Khi hormone nay giam stt, nam giéi khong khé gap tinh hinh giam kich thich, liét
dwong cling nhu ra tinh kip thoi, bién ching truc tiép téi tin cay doi song chan goi.

Han ché an nhiéu mudéi tinh

Loi sinh hoat an man, dung quéan 4o dong hop, dwa muoi, mam... tdc déong khong tot téi luu thong
huyét cling nhw hé than kinh giao cam, khién cho kha nang cwong cting giam sut cling nhw khé khan
duy tri quan hé dé€ lau. Theo khuyén rang cta Vién dudng chéat quéc gia, moéi nguoi chi budc phai an
hau hét 5g mudi moi ngay.

Han ché nhitng chat ham muén

Ruou, bia, thudc 14 hay céc chat kich thich kha nang tinh duc khéc sé kim ham trung dia diém than
kinh, han ché kich thich kha nang tinh duc va ham muén. Dung qué nhiéu dé 1au sé dnh hudéng
nghiém trong téi xac sudt sinh san cung véi chit tin tinh trung.

Céc chat kich thich ham mu6n nguy hai tram trong dén xac sudt sinh duc cling nhw uy tin tinh trung

Hi vong qua bai viét noi dung ban timg thi c6 thém kién thic vé uéng gi dé€ ngan nglra suat tinh kip



thoi. D€ cai thién tinh hinh ra tinh kip thoi, ddng may rau khong nhiing nén dé y téi 16i song, tap thé
duc thé thao ma con bat budc bé sung nhiing loai thitc dung cé nhiéu dinh dudng thi du tra thao
moc, nudc gung twoi mat ong, sinh to tir cac chiéc hoa qua cd nhiéu vitamin cung voéi khodng chat.
Khi két hop ché d6 sinh hoat phu hop véi thdi quen song lanh manh, nam gidi sé cai thién duoc kha
nang tw chu ban tinh, gia tang ham mudn cling nhw ndng cao tinh ménh sinh 1y 1 cdch ngau nhién va
an toan.



