Xuat Tinh So6m La Bao Lau? Cac Bién Phap
Cai Thién Sinh Ly Nam Gi6i

Ra tinh sém (xudt tinh sém) 1a mot vuwong mac la thuong cta sinh 1y nam gidi. Hién twong nay c6 kha
nang xay ra do phé bién nguyén do khong gidng nhau gom ca céu héi vé tinh ménh cling nhw tdm
sinh ly. Ban can nhén thay van dé nay tir som dé c6 thé sém chita, gidm thi€u lam cho nguy hai téi
tinh mang va quan hé vo chong. Vay ra tinh sém la bao lau? bai van dudi day sé cong ban doc nghién
cttu ki hon vé khiic mac man cam nay.

Ban tinh kip thoi la bao lau?

Xuat tinh sém la hién twong bién déi tinh duc phé bién tai dan 6ng bay gio. Hién duoc nay duoc hiéu
dé dang la van dé con trai khong tc ché duoc kha nang ra clia minh, cé thé xuat tinh lién thoi gian
chua lam chuyén d6 hodc méi quan hé tinh duc dwoc mot thoi gian cuc ky ngan.

Du ra tinh sém khong dan téi nhiéu bién chimg dén tinh ménh ciing nhu tinh ménh cta bénh nhan,
nhung no lai lam dang may rau cam giac tu ti va e ngai trudc doi tac. Diéu nay gay ra nguy hai téi
doi song vo chong, tham chi ¢6 kha nang dan téi tinh trang bénh v6 sinh hiém mudn & nhimg doi vo
chong hién nay.

Ban tinh sém dan téi bién ching dén chuyén vo chong

Vay ra tinh sém la bao lau? céc bac si cho biét tai moi bénh nhan thoi gian lam chuyén ay lai khong
giong nhau va né con can cit theo dén nhiéu tac nhéan. Trén kia thuc trang van khong cé bat cir tim
hi€u hop ly nao duoc cong bé dinh vi rd rang lac lam chuyén dé nhw nao thl xem 1a ra tinh kip thoi.

Thé nhung can ct t6i da truong hop ro rang, bac si chuyén khoa sé nhan dinh rang khi dan 6ng liéu
c6 thoi gian lam chuyén &y it hon 2 phut thi xem 1a phdng tinh kip thoi. Mac du vay bat budc dé y
rang, truong hop tinh hinh nay ti€p dién déu dan, lién tuc thoi diém lam chuyén dy thi méi coi la
binh ly. Con gia du chi xay ra mét s6 lan 1é té cling nhw ko 1ap lai nhiéu 1an trong 1 tam thoi gian
ngan thi khong nén coi la nhiém bénh ra tinh kip thoi.
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lau?

Theo nhiing chuyén gia, lic lam chuyén d6 xuét sac dac biét tir 7-15 phit. Pay la ching khoang khi
vira di dé cé hai cing cam thay hai long, dong thoi cho gitt gin tinh mang dé€ ban tié€p tuc cong viéc
1én ngay hom sau.

Khong nhiing thé, tinh hinh tinh mang cta ca hai ciing sé quyét dinh t6i thoi gian quan hé tinh duc.
Moi cap doi an liéu c6 cac tam khi yéu khong giong nhau, mién la ca hai déu cam thay vui vé va vo
tw. Do vay, con trai khong can qué sitc ép vé cau hdi thoi gian xuat clia ban than.

Luc lam chuyén ay tuyét voi nhat la tir 7-15 phut
Mot s6 tim hiéu dua ra rang, thoi diém trung binh cho 1 cudc yéu dién ra nhu sau:

Man dao dau: La thoi diém bat dau tién cudc yéu, ca hai sé thi c6 nhimg gidy phut vui vé gitp tang
muirc d0 ham muén hon. Khi thich hop cho khic dao dau la chung khoang 5-7 phut.

e Thoi diém lam tran: DAy 1a khoang thoi diém dwong vat thAm nhap vao 4&m dao. Hai ban c6 thé
bién do6i da dang TW thay thé khong gioéng nhau dé tdng hung phén, kéo dai khi quan hé tinh
duc va kim hdm khtic mac phong tinh kip thoi. Thoi gian khoa hoc giup giai doan nay la tam 7
phut.

o K&t thuc: Pay la thoi diém nhiing cap cap tan huéng cam thay cuc khodi. Pan 6ng cé kha nang
nang cao nhip mitc do quan hé dé vé dich. Lic binh quan & giai doan nay la tdm 5 phut hay
cling ¢6 kha nang lau hon.

Nhin chung thoi gian quan hé tinh duc tir 7-15 phut xem la thoi gian ly twdng nhat ma cac chuyén gia
kham bénh nam khoa khuyén rang ban céan gilt gin. Nhiéu nguoi thi ¢é tam ly lam chuyén ay cang
14u cang biéu hién ban linh va phong mic d6 phéi manh. Nhung ma thuc té, lic lam chuyén dé kéo
dai phia trén 20 phut cling ko thuc sy tot gitp dan 6ng. Lam chuyén ay lau xudat ciing c6 kha nang la
biéu hién ctia bénh 1y 1au ra hoac do dung thuéc kéo dai lam chuyén &y.

Khong nhimmg thé, van dé lam chuyén do6 qué 1au cling c6 kha nang dan dén tén thuong cho “cd bé”,
khién cho tdng nguy co phat sinh nhiéu bénh ly vé sinh ly dan 6ng. Boi sau vai ba lan dén dinh, bo
phéin nhay cadm cla phai yéu sé mat di dich nhdy dé hé tro cho viéc quan hé tinh duc. Gia du trong
khoang dao nay, “sing” ctia nhiing anh van tiép tuc tan cong t6i &m dao sé dan ti cdm gidc nhdi
dau, tray xuoc.

Quan hé tinh duc qua nhiéu ciing xau cho tat ca moi nguoi

Riéng ré v6i dan 6ng, vi nhw ban déu dan quan hé quda nhiéu ciing van lam cho nang cao kha néang
nhiém bénh viém tién liét tuyén cung véi viém 16 ti€u. Nguy hiém nhéat dan ong con bi tinh trang
sung mau, co tim co bop manh, tim dap sém, co bap cang phong, méu dp nang cao dai, hé hap som,
d6 rong rai mo hoi, hé hap nhanh,...
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Phuong phap giup do suc khoe 0 nha ngan ngua phong tinh
soOm
Vi nhu bénh ra tinh sém & con trai van chwa 16n manh qua nghiém trong ban c6 thé tu cai thién tai
nha bang bi quyét xay dung ché do an udng, lam viéc, sinh hoat khoa hoc, tot cho stc khde. Gitr sttc

khoe chat luong sé cho xac suat sinh san ctia ban duoc cai thién, dudi day la mot s6 phuwong phap
ban budc phai tham khao thuc hién:



Chay b6 déu dan

Néu nguyén do phéng tinh kip thoi la do sitc khoe ban dang gap thac mac thi van dé chay bo ¢ kha
nang giup cai thién sinh duc va kéo dai liic phong tinh tai nam gidi. Cac béc si cho biét viéc chay bo
giup rén luyén gitp ban qué trinh déo dai, cai thién luu thong méau dén "cu bé", diéu hoa nhip tim
va khd thé dé giup ban lam cho chi duoc cudc giao hoan. Mat khac, van dé chay b cling cho con
trai san hinh thanh hormone ndi sinh - 1 céi hormone hanh phic dé cai thién tam ly. Do vy dang
may rau hdy danh xudt méi ngay 1-2 tiéng dé chay bd, phan dau diéu hoa nhip thd va hoc céch hit
tho déu.

Bai tap luyén kegel

Khong nhiing chay b, bai luyén tap kegel cling 1a mot bai tap rén luyén thé luc cho nam gidi liéu c6
1 co thé khoe manh va nang cao tinh hinh xudt tinh kip thoi. Bai luyén tap nay c6 kha nang anh
huong truc tiép 1én vung xwong chéu, co dui, cac nhém co bén canh khu vuc day. Diéu nay giup ban
nang cao duwoc khi sap giii, ngan nglra phéng tinh sém ma khong can uéng thém bat ky chiéc thudc
DPong Tay y nao. Bdi thé nhitng bac si khuyén ban bat budc tap bai tap luyén Kegel 2 lan/ngay dé
tang cuong xac suat sinh ly ctia ban than.

Bai tap kegel cho nang cao tinh trang ban tinh kip thoi
On dinh tam trang

Ra tinh kip thoi cling c6 thé 1a khiic mac nay sinh tir tAm 1y con trai. Béi cAm thay cang thang, dau
dém c6 khad nang nguy hiém dén sw diéu chinh hormone serotonin trong bd néo, khién tinh trang ban
tinh kip thoi & dan 6ng ngay cang tré thanh nghiém trong hon. Béi thé muon cai thién duoc doi song
Itta doi cta ban théan, ban can diéu chinh lai tAm sinh ly cta chinh minh bang céc quan niém tich cuc.
Nam giéi bat budc tranh lo lang, stress kéo dai. Dam bao nhét ban can thang thén chia sé cdm xic
cta chinh minh s& hitu nguoi bénh d6i téc dé ca hai cung chon bi quyét thao go.

An st dung khoa hoc, khoa hoc

DE cai thién kha néng sinh duc clia ban than, ddng may rau can luu y b6 sung nhing chiéc thuc
phdm uy tin giup sttc khoe d6 1a thuc phdm cé nhiéu vitamin, dinh duéng ngan chan oxy hoéa, thuc
ph&m nhiéu kém, protein... cac hoat chat nay thi c6 tdc dong giup nang cao nhiém vu sinh duc, cai
thién tinh mang, kéo dai khi quan hé cung véi ngan ngtra phong tinh kip thoi tai dan 6ng. Do vay,
phéai manh bat budc wu tién dung nhiing thuc phd&m nhu: Rau xanh, hoa qua, céc loai hat, céc loai
ddau, hai san, méat ong, he, hanh tay, tring ga ta,... bén canh d6 bénh nhan cling phai chd y lam giam
st dung nhing thuc ph&m chién rén, rong rai ddu mé, thuc phdm sém, nhitng chat kich thich kha
nang tinh duc nhw 1a ruou, bia, thudc 14 d€ han ché khién cho bién ching t6i kha nang sinh con.

Ché d6 an uong dong nhiém vu cap thiét véi tinh mang nam gidi
Budc phai di nga sém

Giac ngu déng vai tro vo cung cap thiét doi véi stitc khoe con bénh nhéan cling nhw xac suét sinh ly
cua con trai. Ban dém la thoi diém dé nguoi ngdi nghi, lam méi, san xuat noi tiét t6. Bdi gidc ngu liéu
¢6 moi quan hé mat thiét téi nong mic d6 hormone noi sinh nam trong nguoi. Mot nghién cttu dwa
ra, cac doi twong dan 6ng ngu dudi 5 tiéng moi dém co kha nang bi suy gidm dén 15% s6 luwong
hormone. Vi thé néu ban thitc qua khuya, bi thiéu ngu sé khién cho than kinh mac phai lo lang, gay
ra mat can bang noi bai tiét, nguy hiém téi chuyén vo chéng cta dan 6ng. Do dd, con trai cdn ngt du
gidc 7-8 gior mbi ngay dé cho nang cao tinh hinh ra tinh kip thoi tai nha.



Thi du vay bai van trén timg cho ban giai thich thac mac ban tinh sém la bao phut cling nhw nhing
meo gitp nam giéi cai thién kha nang sinh san cua chinh minh. Hi vong cac chia sé nay sé cho dan
ong liéu c6 thém duoc da dang kién thitc hitu ich. Trong truong hop vuéng mac phdéng tinh sém tiép
dién lién tuc va khién cho nguy hai téi doi séng vo chéng, nam gidi can nhanh chéng dén thay
chuyén gia dé dwoc tham kham, sdm xudt nguyén nhan va phuong phép chira tri phu hop.



