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

Ban tinh kip thoi la “néi é ché”, khé ndi cta hau hét dang may rau. Binh chita ra sao la cu hoi ban
khodn cua da dang bénh nhan. Can cit theo 1én nguyén do gay binh ly ma thi ¢ phuong phap chira
tri phit hop: diéu chinh tam sinh 1y, chita tri bang thudc, tiéu phau ngoai khoa. Bai viét nay sé cung
cap dén toan bo doi twong vé phuong phép tri phdng tinh sém tai nha ma ko phai st dung thudc.

Qua trinh that vé nhitng phuwong phap tri phéng tinh kip thoi
ko can st dung thuoc

Ra tinh sém la hién tuwong con trai chua thé kiém soét liic xu4t tinh cta chinh minh, ban tinh thoi
gian chua muén; khi xuét tinh sau 2 phut, s6 lan ban tinh khéng kiém soat tdm 75% s6 lan quan hé,
tinh hinh nay kéo dai trén kia 16n & trén 6 thang, anh huéng dén tam ly, tinh ménh cling nhw xéac suat
c6 con cua nguoi bénh. (1)

Theo cac y béc si, s& hitu sy phat trién ctua nén y khoa, chimg ban tinh kip thoi c6 kha nang diéu tri
duoc, mac du vay tuy dén mitc do cung v6i nguyén do gay nén binh ly, tinh trang bénh, thé trang
tinh mang, luc can thiép binh ly sém hay mudn ma két qua chira c6 kha nang hét tan géc hay khong
hay chi khac phuc dwoc nhitng dau hiéu trong thoi gian ngan.

Tinh hinh xudt tinh sém tai phai manh c6 kha nang chita khoi hoan toan vi nhw duoc can thiép, chita
tri kip thoi, cong véi ché do dinh dudng, sinh hoat hop 1y, di chuyén phu hop, truong hop do nhiing ly
do sau: tam ly, dung qué nhiéu ty swéng, ché do sinh hoat bién mat can doi, thiéu kinh nghiém tinh
duc, hoac mac mot vai binh ly giai doan dau sy lién quan téi co quan sinh duc vi hep bao quy dau,
bénh tuyén tién liét.

Tuy vay, ban tinh kip thoi béi nhitng bénh lién quan téi cong doan bién héa, tuan hoan huyét nhuw
than yéu, giai duong, cao huyét ap, viéc chira khdi hoac khong phu thudc téi tinh trang binh ay.
Truong hop binh tai cong doan dau tién, thi c6 khd nang chira tri cho bénh nhan tw cht duoc triét dé.
Nhung ma, vi nhw bénh & cong doan tram trong, van dé diéu tri kh6 khan hon.

khédm nam khoa bao nhiéu tién

phong kham da khoa ngoai gio

dia chi chira liét duwong

chira viém tinh hoan & dau

khédm hiém mudn & dau

chira bénh xudt tinh sém bao nhiéu tién

bénh mun rop sinh duc
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chita bénh ro hdu mon & ddu

dia chi chita bénh rd hdu mén

chi phi chtra bénh giang mai

xét nghiém bénh x& hdi bao nhiéu tién

chi phi chtta bénh lau

phong kham da khoa ngoai gic¢

khédm hiém mudn & dau tot nhat

chita viém tinh hoan & dau
chi phi chira bénh xuét tinh sém

bang gid khdm nam khoa

chita bénh nam khoa

dia chi chtra liét duwong

Céch tri xudt tinh sém tai nha, khong dung thudc ap dung gitp nhiitng tinh huéng bénh 1y nhe, phan
16n bdi nhitng ly do trang bi phét (do tam sinh ly, théi quen séng, an udng...). St dung phwong phéap
tri nay doi hoi nguoi bénh nén vo cung nhan lai méi mong cé két trai.

> xem thém: An gl dé ngan ngira phéng tinh kip thoi - 13 mau mén an hang dau

13 cach khac phuc ra tinh kip thoi tai nha

Khong ké van dé chira ban tinh kip thoi bang thuéc, can thiép ngoai khoa theo chi dan clia y béc si
s& hitu cdc nguoi bénh nang né, thi mang céc tinh huéng bénh nhe cé thé chita & nha véi cac bi quyét
sau day:

Mot. Duy tri tam ly thoa thich thoi gian “yéu”

Tinh tinh ¢ nguy hai rat 1én dén chat luong cua “cudc yéu”. S6 déong nguoi dang may rau ngam ngui
cho biét ly do “that tha”, “chua téi cho timg hét tién” 1a do tAm 1y déu dan cang thang, dau dén. Dac
thu, nhitng ct sang chan tdm ly, lo so qua nhiéu do cac lan “that tran” trudc cang khién cho ho

khong thé tuén theo “cudc vui” mét phuong phép tron ven.

Bdi vy, giai phong tAm ly, kiém soét stress, duy tri sinh 1y thoa thich cha yéu la cach chita phéng
tinh sém tac dung tot, véi phwong phéap xép dat cong viéc, thi cé chinh séach lam viéc va nam nghi
hop ly. Nén gidi bay mang nguoi nguoi yéu dé duoc cam thong, cling nhw cung nhau mua cach thao
g6 nhitng khiic mac, dé€ sém cé nhimg phut gidy bén nhau that hanh phic.

Tam ly vo tw, tw tin cho dan 6ng kiém ché “tinh binh”, cai thién “cudc yéu”

2. Phan tan TW tuéng dé giam st cam himg

Phan nghién TW tudng la “chiéu” gitp con trai kiém ché tinh than thoi gian gan vao dinh (lic dong
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tdc nhanh, ham mudn dang cao) véi cach twdng tuong 1 diéu gi day gitp phan tdm dé€ gitt cdm gidm
sut hung phén ciing nhw kéo dai khi ban tinh. Day chinh la bi quyét tri xuat tinh kip thoi don gian &
nha duoc nhiéu con trai 4p dung.

3. Tap hit tho sau 1 ngay

Theo da dang tim hiéu cho nhom thay viéc hit thd sau liéu c6 tadc dong hop 1y trong van dé kiém ché
cang thang cling véi cho cai thién chimmg ra tinh kip thoi & ddng may rau. Budc phai tap luyén téi
sang s6m cling nhw toi 1a tin cdy nhat, tdp 15-20 phit bang phwong phap hit that sau v6i mii (gite
trong 5 gidy) ciing nhw dan dan thd xuat bang miéng. Nhiing khi thd bat budc nham maét lai dé pho
bién t¢i khé tho, lap lai rat nhiéu 1an cho dich chuyén oxy dén cho huyét, kich thich kha nang tinh
duc bd néo lam giam &p luc hormone Endorphin dé tao cadm thdy dé chiu, nam gi6i dé dat duoc khodi
cam, tri ching xudt tinh kip thoi.

4. Thu dam dung phuwong phap truéc lic quan hé tinh duc

Theo nhiing bac s, mot trong s6 nhiing ly do phong tinh kip thoi liéu ¢6 lién quan téi viéc thu dam
qué nhiéu, mac du vay tha dam ding céch trudce thoi gian quan hé lai la bi quyét dé€ cho phai manh
cai thién lic duong tinh duc. Do ludén ¢ 1an ra tinh trang bi 2, cdm gidc ham mudn ting lam gidm can
sé can phd bién thoi gian hon so véi 1an dau tién. Do vay, dan ong cé thé tw suéng trude lic lam
chuyén dé dé téi cudc that thi qua trinh phéng tinh sé kéo dai hon. D€ dat loi ich t6t, dan 6ng chi
budc phai 4p dung mot - 2 1an hang tuan dé€ ko gay phan tac dung.

5. Ding quan hé tinh duc ding thoi diém

Viéc nghi gilra “hiép”, ddc biét la sap 1én khoanh khac cao trao, sap dat dinh trong qua trinh lam
chuyén dy cho phai manh cai thién khi lam chuyén ay. Hanh dong nay lap lai nhiéu lan sé cho dang
may rau cai thién khi ra tinh, va lau dan khién cho cht duoc hanh vi cia ban thén.

6. ap dung cac TW thé “lau ra” cho dang may rau

Chon TW thé lam chuyén &y thich hop cling la bi quyét diéu tri ra tinh sém tac dung tot & dang may
rau. Trong bai viét nay 1a 3 TW thé cho phai manh kéo dai thoi diém lam chuyén dé.

TU thé up thia: TU thé nay dwoc dap ing do la sau: phu nit nam nghiéng phia truéc, phai manh sé ap
sat toi phia sau, hai d6i twong cong huéng vé mot huong. Nguoi chi em tiép tuc thut chan téi cung
v6i ddy mong vé sau dé “cadu nho” xam nhép téi. Mang TU thé nay, con trai chi tiép xtc véi phan da
thit tai phia lung cling nhw ko hét cong suat, cho con trai phuwong phéap kéo dai khi lam chuyén &y.

Trung wong thé cudi ngwa: TU thé nay danh thé chi déng cho phéi yéu. Con trai toa lac ngtra, thang
bénh nhan do la TU thé ngu binh thuong, con phai dep sé chu dong ngodi dén nguoi cung véi nhe
nhang dat c6 bé 1én "cau nhd". Nang nhin nhay vao xudng dé dem lai sy himg tha cho déi téc. Lic
mét, con trai c6 kha nang dat tay 1én hong nguoi bénh nit tre gitp dwa than hinh ctua nang téi xuéng
dé dang, déu dan hon. TU thé cudi ngua giup giam sw ma sat hau hét s& hitu da thit bat budc niém
ham muodn, qua trinh kich thich kha nédng tinh duc cling suy giam di. Va tir day, cudc giao hoan ciing
kéo dai hon cung véi khong c6 qué trinh ban tinh sém.

 Trung wong thé guc dau: TU thé nay cling danh quyén chi déng giup nguoi bénh chi em. Dang
may rau chi ngoi yén phia trén mép giwong hodac phia trén ghé, nang sé ngoi dén dui ciing nhw
dua dwong vat 1én vung kin cua minh. Hai nguoi ngoi Trung wong thé mat doi dién, va nguoi
bénh nit giéi sé cha dong tut téi co xudng hay phai manh c6 thé st dung ndng moéng ban tinh
1én xuéng. Mang TW thé nay, con trai sé cai thién thoi gian lam chuyén ay.



7. Lam chuyén dé thuong xuyén

Mot trong s6 1y do gy ra ban tinh sém & con trai 1a 1am chuyén 4y khong lanh manh, st dung nhiéu
tinh duc hoac tw suéng qua nhiéu. Theo khuyén nhiing bac sy, dan 6ng do tudi 20 do tudi lam chuyén
do6 8 1an/tuan, 7 - 8 lan/ 2 tuan (dd do tudi 30 - 40 tudi) cling nhw chi phai quan hé tinh duc tam 5
1an/4 tuan (trén 50 tudi).

Viéc quan hé hoac thu dam quéa muic sé bién ching t6i kha nang cling nhw chitc nang sinh 1y cta phai
manh gay ra tinh hinh yéu sinh ly, phdng tinh kip thoi la mét trong nhiing triéu chimg ctua nguoi
bénh bénh yéu sinh ly.

8. Ngu du gidc

Gidc ngu thi c6 anh hudng khéng nho dén tinh ménh cung véi xac suét sinh san ctua dang may rau.
Giac ngu budi dém la thoi diém dé nguodi nam nghi, lam méi, sdn xuat nodi bai tiét t6 trong co thé.
Theo nhiing chuyén gia, van dé thitc khuya, bi thiéu ngu sé lam cho than kinh lo lang, dan t6i thay
ddi nodi bai tiét t6, anh hudng téi kha nang tinh duc cta phai manh.

Vi gidc ngt liéu c6 moi qua hé mat thiét téi nong mic do Testosterone trong nguoi. 1 nghién ctu dua
ra, cac nguoi bénh phai manh ngu chuwa téi 5 tiéng timg dém c6 thé mac phai suy nhuoc téi 15%
lwong testosterone trong co thé. Vi vy, nam gi¢i bat budc ngu khong thiéu gidc 7-8h hang ngay gitp
cai thién kich thich kha nang tinh duc tinh duc va diéu tri phéng tinh sém hiéu qua & nha.

Thitc khuya lam than kinh lo 1ang, gay ra bién d6i ndi bai tiét td, anh hwdng dén xac suét tinh duc
9. Tap thé thao méi ngay

Luyén tap thé duc déu dan duoc coi la meo t6i dé tang cuong tinh mang, gitp tinh than duoc sang
khodi, dong thoi nang cao xac suat tinh duc giup dan 6ng, cai thién loi ich tot tinh hinh “chua dén
cho da timg hét tién”. Cac moén thé duc thé thao ma con trai mac phai chimg ra tinh sém bat budc
thuong xuyén tap nhu: boi 101, di dao sém, ct ta, yoga, kegel... cho tang cuong qua trinh luu thong
huyét, tdng cuong Testosterone trong mdu, cai thién sw déo dai, dac diém linh déng ciing nhu stc
manh gitp “cdu nho”. Bat budc tap 30-60 phat 1 ngay, 5 1an moi tudn dé€ dat tac dung tét.

10. Ché d6 dinh duong khoa hoc

Ché d6 sinh hoat hang ngay liéu cé bién chung t6i tinh ménh va xac suat sinh san clia nam gioi.
Pang may rau can phai cé 1ap ché d6 dinh dudng an uéng phi hop va khoa hoc véi khdu phéan &n an
st dung rong rai, can d6i nhing nhém dinh dudng, dac trung b6 sung cdc mon an cai thién sinh 1y,
ngan chdn xuat tinh sém cho nam gi6i nhu: hai san, mang tay, hanh tay, qua lyu... bén canh d6 can
gidm thiéu ruou bia, nhac khong s& hitu thudc 14, gidm thiéu nhitng mén an cay néng, mén an qué
nhiéu dau ma&, chién ran... thi c6 hai gitp tinh mang cung véi xac sudt tinh duc cta con trai.

11. Bai tap luyén kegel

Bai tap Kegel 1a mot bai luyén tap don gian, chi thuc hién vai phut gitp tang cuong qua trinh déo
dai, chac khoe cho nhém co san chau (co PC), giup nam gi6i tdng cuong tinh ménh sinh 1y, ndng cao
tinh hinh ra tinh sém loi ich t6t. Bai luyén tap nay cé thé dap ing & moéi TW thé (ndm, ngdi ding),
dap tmg 3-4 lan hang ngay.

Dé lam theo bai tap luyén nay, ddng may rau can xac dinh co PC bang phuong phép dimg giai hoac
nin hat twong déi gitta chimg, ban sé cdm nhéan duoc qud trinh thut that caa co PC. Hodc cd thé dat



ngon tay 1én 16 hdu mén, thoi gian cham ding co PC thi 16 dit sé tut lai. TU thé nam ngtra, duy tri
chdt co PC khoang chung 3 gidy, dan dan tha 16ng trong 3 gidy. Lap lai dong tac ching khoang 10
gidy. Khi da ting luyén tap thanh thao, co san chdu khée hon thi cé thé luyén tap kegel tai TW thé
ng6i dimg, nguy hiém nhat c6 thé tap trong khi van dong.

12. Dung bao cao su chéng ban tinh sém

Dung bao cao su thoi gian quan hé ngoai viéc gitp phu nit ngan chan mang thai khong tinh y muén
ma con cho dan ong chéng xudt tinh sém, kéo dai lic quan hé tinh duc. Van dé “mac 4o mua” khi
quan hé tinh duc sé lam giam b6t cam thay kich thich ham muén téi dau "cau bé", lam cho giai doan
xudt tinh sém.

Hién nay, mot s6 loai "4o mua" con duoc bo sung thém chét dan téi té benzocain cung véi lidocain,
liéu c6 cong dung suy giam kich thich kha nang tinh duc & bao da quy dau cliia dwong vat, kiém soét
x4c sudt ra tinh va cho con trai kéo dai thoi diém lam chuyén ay.

Trung tdm dao thai niéu Than hoc, Khoa dan 6ng hoc cua hé théng BVDK Tam Anh quy tu hé thong
cac bac sy ban dau linh vuc, bang thudc cung véi Ngoai khoa, chuyén nghiép chuyén mon, tan tam.

Nha gido dan chung GS.TS.BS Tran Quan Anh, bac si vu ta PGS.TS.BS Vii Lé Chuyén la nhiing cay
dai thu trong nganh nghé tiét niéu Than hoc Viét nam gidi. Pi kém nhiing tén tudi thay thudc wu ta
TS.BS Nguyén Thé Truong thay lang wu ta BS.CKII Ta Phwong Dung, TS.BS Nguyén Hoang Dic,
TS.BS T Thanh Tri Diing, ThS.BS.CKI Nguyén Dic Nhuén, BS.CKII Nguyén Lé Tuyén, ThS.BS
Nguyén Tan cuong dwong, ThS.BS Ta Ngoc Thach, BS.CKI Phan Truong Nam...

Céc bac sy, bac sy cua Trung tdm lién tuc tu tin lam chu céc ky thuat hién dai nhat, nhan thay kip
thoi va tri tdc dung tot cdc bénh vé than va duong tiét niéu, gitip bénh nhan rut ngan lic nam vién,
lam gidm kha nang tai phat, cai thién chat lwong cudc song.

Mang d6i ngti may méc, co s& vat chat hién dai hang dau trong nudc cung véi dia diém vuc; phong
mé dat quy chudn qudc té; cung véi khu vie ndi tra cling nhw dich vu cao cép 5 sao... Trung tdm dao
thai niéu Than hoc néi bt mang nhimg dich vu khdm, khodng soét cung véi chita tri toan bd nhiing
binh Iy duong tiét niéu. Tir nhimg phd bién giup dén cc cudc dai ti€u phau khoa hoc cao.

C6 thé ndi téi gidi phau ndi soi so6i than, ghép than, mé buwdu béo ton nhu mé than; mé than tan goc;
cat tién liét tuyén tan goc; cat hau hét bong dai tao hinh bang quang bang rudt non; phau thuat
tuyén thuong than; tao hinh nhiing di dang dang tiét niéu... chan doén - tri bang thudc cung véi
ngoai khoa toan bg cac bénh chuyén khoa nam.



