12 cach chira xuat tinh som tai nha khong
can dung thuac

Ban tinh sém la “nodi é ché”, té nhi cla da sé dan 6ng. Binh ly chira chay sao la khic mac noi niém
cta pho bién déi twong. Tuy thudc dén nguyén nhan gay nén bénh ma liéu c6 bi quyét chira phu hop:
diéu chinh tdm sinh 1y, chita tri bang thuéc, mé ngoai khoa. Bai viét nay sé cung tmg téi moi doi
tuwong vé phuong phép chita tri xuat tinh sém & nha ma khong nén st dung thudc.

Su that vé nhitng cach tri ban tinh sém ko bat buéc dung
thuoc

Xuat tinh kip thoi 1a hién tuwong phai manh khong thé kiém soét thoi gian ra tinh clia minh, ra tinh
lic chwa muén; khi ra tinh sau 2 phut, s6 lan ban tinh khéng ki€ém soat tdm 75% s6 1an quan hé tinh
duc, tinh trang nay cai thién trén kia cao trén kia 6 thang, nguy hiém dén tam ly, sitc khoe ciing nhu
kha nédng sinh con cta nguoi bénh. (1)

Theo nhiing bac sy, mang qua trinh 16n manh cua nén y khoa, chimg xuat tinh sém cé kha nang diéu
tri duoc, tuy nhién tuy 1én cap d6 cung véily do dan dén bénh ly, tinh trang binh 1y, thé trang tinh
ménh, lGc can thiép binh 1y sém hay mudn ma két trai chira tri c6 kha nang hét tan géc hodc khong
hoac chi giai quyét dugc cac ddu hiéu tam thoi.

Hién twong ban tinh som & ddng may rau c6 kha nang diéu tri khéi tan géc truong hop duoc can
thiép, chita tri sém, cung véi ché do dinh dudng, sinh hoat phtt hop, di chuyén thich hop, vi nhw do
nhiing nguyén nhan sau: tdm ly, lam dung tha ddm, kh&u phan &n uéng bién mat can doi, khong du
trai nghiém tinh duc, hay bi mot sé binh cép tinh mai lién quan téi co quan sinh duc bdi bao quy dau
bi hep, bénh tién liét tuyén.

Tuy vay, xuat tinh kip thoi bdi cac bénh méi quan hé dén giai doan tién hda, tuan hoan huyét do la
than yéu, dai dang, huyét 4p cao, viéc tri dit diém hodc ko phu thudc dén tinh hinh bénh ly do.
Truong hop bénh 1y & cong doan ban dau, thi c6 thé chita cho nguoi bénh tw cht dwoc hoan toan.
Nhung ma, truong hop bénh ly & qué trinh nang né, van dé chita tri phirc tap hon.

khédm nam khoa bao nhiéu tién

bénh vién kham ngoai gio hanh chinh

chita liét dwong & dau

chira viém tinh hoan & dau

khédm hiém mudn & ha ndi

chi phi chira xuét tinh sém

chita bénh mun rop sinh duc

chi phi chita bénh mun rép sinh duc

phau thuat ro hdu mén hét bao nhiéu tién
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chita bénh ro hdu mon & déu tét nhéat

chita bénh ro hdu mon & dau tét nhéat

chi phi chtra bénh giang mai

chi phi xét nghiém bénh x& hoi

chira bénh 1au hét bao nhiéu tién

bénh vién khdm buodi toi

khédm hiém mudn & ha ndi

dau mot bén tinh hoan

chi phi chira bénh xuét tinh sém

gia khdm nam khoa

diéu tri bénh nam khoa

Chita bénh liét dwong & dau

Bi quyét diéu tri xuat tinh sém tai nha, khéng st dung thudc dung gitp céc tinh huéng binh nhe, da
sO vi cac ly do trang bi phat (do tam ly, théi quen sinh hoat, dn uéng...). St dung cach chita nay can
dén bénh nhan nén hét suc kién tri méi mong thi cd két qua.

> coi thém: An gl dé ngan ngira phéng tinh kip thoi - 13 loai mén &n chuyén nghiép nhat

13 cach chéng ban tinh sém ¢ nha

Khong ké van dé diéu tri phong tinh kip thoi véi thudc, can thiép ngoai khoa theo chi dinh ctia bac sy
s& hitu cdc nguoi bénh nang né, thi véi cdc tinh huéng bénh nhe c6 thé chita tri tai nha véi cac
phuong phap dudi day:

Mot. Gitr gin tam ly tha ho thoi gian “yéu”

Sinh 1y thi c6 nguy hai khong nho dén uy tin cta “cudc yéu”. S6 dong doi twong phai manh ngam
ngui gitp biét ly do “that tha”, “chuwa dén cho timg hét tién” 1a béi tdm 1y déu dan cing thdng, phién
toai. Pdc biét, cac cu sang chan tam ly, s¢ hai qua nhiéu vi nhiing lan “that tran” trudc cang khién

cho ho chua thé tuan tha “cudc vui” mét phuong phép tron ven.

Bdi vay, lam gidm ap luyc tAm ly, ki€m soét stress, duy tri tinh tinh tha hoé chinh 1a bi quyét chira ra
tinh kip thoi tac dung tot, bang phuong phap sap xép cong van dé, liu c6 ché do lam viéc cling nhuw
nam nghi pht hop. Budc phai chia sé véi nguoi bénh ban gai dé duoc cam thong, cung véi cong nhau
tim phuong phép thao g& nhimg khic mac, dé kip thoi thi cé nhimmg phut gidy bén nhau that hanh
phtc.

Tam ly thoa thich, tu tin cho ddng may rau kiém sodt “tinh binh”, kéo dai “cudc yéu”
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2. Phan tan TW tudng dé giam stt hing thu

Phén tén TU tudng la “chiéu” giup dan ong kiém ché sinh ly thoi diém sép 1én dinh (lic dong téc
nhanh, ham muén dang cao) véi bi quyét nghi dén 1 diéu gi day gitp phan tam dé duy tri cdm suy
gidm hing tha cung véi cai thién khi xudt tinh. Day chinh la phwong phap diéu tri phdéng tinh sém dé
dang & nha duoc nhiéu quy 6ng dung.

3. Luyén tap hit thé sau moi ngay

Theo nhiéu nghién cttru gitp thay viéc hit thd sdu cé cong dung théng minh trong viéc kiém soét cang
thang va cho cai thién ching phéng tinh sém & ddng may rau. Can tap luyén téi ban sang ciing nhuw
t6i la chuyén nghiép nhat, tap luyén 15-20 phit v6i phwong phép hit that sdu véi mii (git trong 5
gidy) cung véi 1au dan thd chdy véi mém. Nhing 1an thé phai nhdm mat lai d€ thuong gap téi hoi tho,
lap lai rat nhiéu lan gitp dich chuyén oxy vao cho huyét, ham muén néo bd giai téa hormone
Endorphin dé tao cam giac dé chiu, phai manh khéng kho dat dwgc ham muén, chira chimg xuéat tinh
som.

4. Tw swong dung bi quyeét truéc luc quan hé

Theo céac y béac si, mot trong cac nguyén nhan phong tinh kip thoi cé lién quan dén viéc tu swong qua
nhiéu, tuy nhién tu swéng ding bi quyét trudc thoi diém lam chuyén &y lai la phwong phép dé giup
dan 6ng kéo dai thoi diém giao hop. Do hay & 1an xuét tinh trang bi 2, cdm giéc kich thich kha nang
tinh duc da tung giam bét phai sé budc phai da dang thoi gian hon so véi lan dau. Vi thé, dang may
rau c6 thé tu swéng trude lac lam chuyén ay dé dén cudc that thi giai doan phdéng tinh sé cai thién
hon. Pé dat téc dung tot, nam gidi chi can st dung 1 - 2 1dn mdi tudn dé ko gay nén phan tac dong.

5. Ngung quan hé dung thoi diém

Viéc nghi gilra “hiép”, ddc biét la sap vao khoanh khac dai trao, sap dat dinh trong qua trinh quan hé
cho dang may rau cai thién khi quan hé tinh duc. Hanh dong nay lap lai nhiéu sé giup dan ong cai
thién khi ban tinh, cling nhw dan dan khién cht duwoc hanh vi clia ban than.

6. ap dung nhitng TU thé “lau ra” giup phai manh

Mua TU'thé quan hé hop ly cling 1a cach tri phéng tinh kip thoi tdc dung tot & phai manh. Dudi day la
3 Trung wong thé cho phai manh kéo dai thoi gian quan hé tinh duc.

Trung wong thé Up thia: TU thé nay duwoc lam theo nhw 1a sau: phai dep nam nghiéng phia trudc, phai
manh sé ap sat téi phia dudi, hai bénh nhan cong huéng vé 1 hudéng. Bénh nhan nir gidi ti€p tuc thut
chén vao va tong mong vé sau dé “ciu nho” xdm nhép téi. S& hitu Trung wong thé nay, con trai chi s
v0i phan da thit & phia vung that lung va khéng hét cong suét, giap dan 6ng phuwong phép kéo dai khi
lam chuyén &y.

TW thé cudi ngua: TU thé nay danh thé chi dong cho céc chi em. Con trai nam ngtra, truc tiép doi
tuwong vi du TU thé ngu thong thuong, con cac chi em sé chu dong ngoi téi bénh nhan va nhe nhang
dat &m dao dén duong vat. Nang nhin nhay dén xuéng dé mang lai sw cdm himg giup ban tinh. Khi
mét, ddng may rau co thé dat tay 1én hong bénh nhéan chi em tro gitp dwa than hinh cta nang vao
xudng dé dang, thuong xuyén hon. Trung wong thé cudi ngua cho suy gidm qua trinh ma sat toi da
v0i da thit nén niém himg tha, sy kich thich cling giam sat di. Cung véi tur ay, "chuyén ay" cling cai
thién hon va khong c6 sy ban tinh sém.

o TW thé guc dau: TU thé nay cling danh quyén chu déng gitup déi twong phai dep. Con trai chi



ngoi yén & trén mép giwong hodc phia trén ghé, nang sé ngoi dén dui cling nhw dua duong vat
vao c6 bé cua ban than. Hai bénh nhan ng6i Trung wong thé mat d6i mat, cling nhw nguoi bénh
nit sé chu déng co dén thut xuéng hay con trai cd kha nang st dung nang mong ban tinh lén
xubng. Véi Trung wong thé nay, nam gidi sé kéo dai thoi gian quan hé.

7. Quan hé tinh duc déu dan

Mot trong céc ly do dan dén phong tinh kip thoi & phai manh la lam chuyén &y khong an toan, dung
qué nhiéu tinh duc hay tw suéng nhiéu. Theo khuyén cac béc si, nam gi¢i tudi 20 d6 tudi quan hé 8
1an/tuén, 7 - 8 1an/ 2 tudn (do tudi 30 - 40 tudi) va chi budc phai quan hé khodng chimg 5 lan/4 tuan
(trén 50 tudi).

Van dé lam chuyén 4y hay thu ddm qué nhiéu sé nguy hiém dén x4c suat cling nhw nhiém vu sinh
duc ctia con trai dan dén hién twong bénh yéu sinh 1y, phdéng tinh sém la mét trong cac dau hiéu caa
nguoi bénh sinh ly yéu.

8. Ngu khong thiéu gidc

Giac ngu cb nguy hai rat 16n t6i tinh mang va kha nang sinh duc clia dan éng. Gidc ngu budi dém la
khi dé co thé ngodi nghi, lam méi, cung Ung noi bai tiét t6 trong nguoi. Theo céc béc sy, viée thic
khuya, ngt qué it sé khién cho than kinh cing thang, gy nén mat can bang noi dao thai t6, dnh
huong téi xac suat tinh duc cua dan 6ng.

Vi gidc ngu thi ¢ méi qua hé mét thiét t6i néng d6 Testosterone trong co thé. Mot nghién ciru chi ra,
céc doi twong nam gidi ngu chua duoc 5 tiéng moéi dém cé thé mac phai suy nhuoc dén 15% luong
testosterone trong co thé. Do dd, con trai can ngu day du gidc 7-8h méi ngay cho nang cao kich thich
kha néang tinh duc tinh duc cung véi tri ra tinh kip thoi tac dung tot tai nha.

Thtrc mudn khién than kinh lo lang, dan dén thay déi ndi tiét t6, anh hudéng dén xac suat tinh duc
9. Tap thé thao méi ngay

Tép luyén thé thao déu dan duoc coi la cach téi d€ gia tang tinh mang, gitp sinh ly duoc sang khodi,
ngoai ra cai thién kha nang tinh duc gitp nam gidi, nang cao hiéu qua hién twong “chwa téi cho tung
hét tién”. Nhing mo6n thé duc ma nam giéi mac phai chimg xuét tinh kip thoi can thuong xuyén tap
luyén nhu: boi 161, di bd nhanh, ctt ta, yoga, kegel... cho tang cuong su tuan hoan huyét, tang cuong
Testosterone trong méau, nang cao qua trinh déo dai, dac tinh linh déng ciing nhw sitc manh cho “céu
nho”. Budc phai luyén tap 30-60 phut 1 ngay, 5 1an mdi tuan dé dat tac dung tét.

10. Ché d6 sinh hoat khoa hoc

Ché d6 an uong hang ngay thi c6 bién chimg tdi stitc khoe cling nhuw kha nang sinh san ctua dan ong.
ban 6ng nhu yéu lap ché do sinh hoat an dung thich hop va khoa hoc mang thuc don an dung rong
rai, can d6i cac nhom dudng chat, dac thu cho thém nhiimg thuc pham cai thién sinh san, chéng
phdng tinh kip thoi cho con trai nhu: hai san, mang tdy, hanh tay, trai lyu... ngoai ra nén giam thiéu
ruou bia, nhac ko s hitu thudc 14, tranh cdc mén an cay néng, thuc pham rat nhiéu dau mé, chién
ran... thi cé hai giup tinh mang cling nhw kha nang tinh duc cua nam giéi.

11. Bai tap luyen kegel

Bai tap luyén Kegel la 1 bai luyén tép dé dang, chi thuc hién vai phat cho gia tang sw déo dai, chac
khoe cho nhém co san chau (co PC), cho nam gidi cai thién tinh mang sinh ly, nang cao hién twong



ban tinh sém téc dung tot. Bai tdp luyén nay cé kha nang tuén thu tai ting Trung wong thé (nam,
ngoi ding), lam theo 3-4 1an hang ngay.

D€ tuan thi bai tap nay, dang may rau can dinh vi co PC bang phuong phap giéi han ddy hay nin hat
tuong doi gitta ching, ban sé cam nhén dwoc qué trinh thut that cua co PC. Hodc c6 thé dat ngon tay
vao 10 10 dit, khi s¢ ding co PC thi hdu mon sé co lai. TU thé nam ngtra, duy tri chat co PC khoang
chung 3 gidy, 1au dan tha long trong 3 gidy. Lap lai dong tac tam 10 gidy. Thoi gian tung luyén tap
thanh thao, co san chiu khée hon thi c6 kha nang luyén tap kegel & TU thé ngdi dimg, nguy hiém
nhat c6 thé luyén tap trong qué trinh di lai.

12. Dung bao cao su chong ra tinh kip thoi

St dung bao cao su thoi gian quan hé khong nhitng giup phéi dep phong tranh mang bau bén canh y
mudén ma con giup nam gi6éi ngan chan phdng tinh kip thoi, cai thién khi quan hé. Viéc “mac 4o mua”
lic quan hé tinh duc sé han ché bét cam thay kich thich 1én quy dau, lam céng doan phoéng tinh sém.

Ngay nay, mot vai céi "do mua" con duwgc cho thém thém chat gay té benzocain cung véi lidocain, thi
c6 cong dung gidm sit ham muén & da bao quy dau cla "cu nho", kiém soéat kha ndng ban tinh va
cho con trai kéo dai khi quan he.

Trung tam tiét niéu Than hoc, Khoa ban nam hoc ctua hé théng BVDK Tam Anh hoi tu hé théng cac
béac sy mdi dau linh vuc, bang thudc va Ngoai khoa, chuyén nghiép chuyén mon, tan tam.

Nha gido dan chiung GS.TS.BS Tran Quan Anh, béc si vu ti PGS.TS.BS Vii Lé Chuyén la nhiing cay
dai thu trong nganh nghé tiét niéu Than hoc Viét dan 6ng. Kém theo nhiing tén tudi chuyén gia wu ti
TS.BS Nguyén Thé Truong thay lang wu tu BS.CKII Ta Phuong Dung, TS.BS Nguyén Hoang Dic,
TS.BS Tir Thanh Tri Diing, ThS.BS.CKI Nguyén Ptic Nhuan, BS.CKII Nguyén Lé Tuyén, ThS.BS
Nguyén Téan cuong cing, ThS.BS Ta Ngoc Thach, BS.CKI Phan Truong Nam...

Céc y béc si, chuyén gia ctia Trung tadm thuwong xuyén tu tin lam cho chu cac cong nghé hién dai
nhat, phat hién sém ciing nhw chira tac dung tot nhiing bénh vé than cung véi duwong tiét niéu, gitp
nguoi bénh rut ngan thoi gian toa lac vién, han ché kha nang téi nhiém, nang cao tin cay cudc séng.

V6i doi ngli may moc, trang thiét bi hién dai hang dau trong nwéc ciing nhw khu vuc vuc; dé phong
tiéu phau dat quy chudn qudc té&; kém theo khu ndi tra va dich vu dai cap 5 sao... Trung tdm dao thai
niéu Than hoc néi bat mang nhimg dich vu khdm, tdm soat cling nhw diéu tri toan bd nhiing bénh ly
duong ti€u. T nhitng thuong gap cho téi nhimg cudc dai ti€u phau cong nghé cao.

C6 thé ké téi tiéu ph&u ndi soi cuc than, ghép than, phau thuat buéu bao tén nhu mod than; phau
thuét than tan goc; cat tuyén tién liét tan goc; phau thuat gan nhw bang quang chinh hinh bang
quang bang rudt non; cat tuyén thuong than; tao hinh nhiing di tat duwong dao thai niéu... két luan -
tri ndi khoa cling nhu ngoai khoa toan b6 cac bénh ly nam khoa.



