Pan Ong Nén An Gi Truwéc Khi Quan Hé Dé
Tranh Xuat Tinh Sém

An gi d8 1au bén tinh la ban khoan ctia khong it dan 6ng. ddng may rau can phai &n toan bd chat
cung voi c6 nguy co bo sung mot sé loai d6 an do 1a chudi, dua héu, 14 he, thit nac, ca chép, hau,
gung... vao bita an hang ngay. Mot s6 loai do an nay giup cho dan 6ng gia tang sinh duc, kéo dai
khoang thoi gian khi quan hé, ho tro diéu tri bi xuét tinh som.

An gi dé lau bén tinh? - Top 7 d6 &n gitip cho lau bén tinh
khi quan hé

Bi xudt tinh sém la noi Hoang mang doi v6i dan 6ng. Thong thuong, khoang thoi gian quan hé tinh
duc chi kéo dai dudi 3 phut coi la bi xudt tinh sém. Bi xuat tinh sém lam cho khoang thoi gian tan chi
trd "chuyén ay" cua doi lira mac rut ngan lai, déi khi lam cho nguoi ban tinh chua nhéan thdy thoa
man.

DE€ loai bo bi xuat tinh sém, gitp cho kéo dai "chuyén ay" hon, dan dng can phai c6 moét ché do sinh
hoat phu hop, &n mdt s6 do an giup cho kéo dai khoang thoi gian cwong cing, lau ban tinh hon.

Bai viét nay la mot s6 loai do an cung véi d6 an gitp cho dan 6ng lau ban tinh khi quan hé.

Bi xudt tinh sém la tinh trang thuong gap tai khong it nguoi, xuat phat Tt khong it can nguyén cung
v0i ¢ nguy co gia tdng qua ché d6 sinh hoat, nghi ngoi Quan hé Néu chi méi thdy. Day ciing la ly do
lam cho khéng it nguoi ban khoan dan 6ng can phai an gi trudc khi quan hé PE han ché bi xuat tinh
som. Pé giup cho ban doc tra 10i ban khoan nay, ching em da ting tham tham khém y kién clia mot
s0 béc si cung véi lang dong trong noéi dung bai viét nay.

Thong tin vé cat bao quy dau ¢ dau ha néi va cat bao quy dau khodng bao nhiéu tién lic cén tién
hanh cat da quy dau véi thong tin cat bao quy dau khoang bao nhiéu tién

Thong tin cat bao quy dau khoang bao nhiéu tién va cat bao quy dau & dau ha ndi lic can tién
hanh cat da quy dau

Thong tin kham nam khoa ¢ ha néi khi mudn kham bénh nam gidi va tra ciru thém 1& phi thém khi
khédm nam khoa

Thong tin phong kham gan day khi muén khdm bénh nam gidi va cat da quy dau, kham tong quét

Thong tin dia chi chita yéu sinh 1y ¢ dau dang duoc danh gia tot lic phai chiu yéu sinh ly

Bai viét chia sé: Dia chi chira xuat tinh sém ¢ dau chét lwong dich vu cao dang dwoc danh gia tot
va dang duwoc danh gia tot lic phai chiu Xuét tinh trudc thoi gian mong mudn
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do an dan ong can phai an truoc khi quan he Pé han che bi
xuat tinh som
Thuc trang, bi xuat tinh sém it khong it ciing lién quan dén ché do sinh hoat cua dan 6ng. Mot s6

thong ké phu hop con chimg minh, c6 khong it d6 an giup cho kich tng hung phéan, kéo dai khoang
thoi gian quan hé cung véi gia tang cuc ky tot tinh trang bi xuét tinh sém. M6t s6 do an nay bao
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gom:
Mot so loai hoa qua

Hoa qua twoi rat hay duwoc khuyén khich st dung do ¢é nhiéu khoang chat, ¢é nhiéu vitamin c6 loi
danh cho tinh mang. Khong chi cé vay, mét s6 loai hoa qua con cé chitc nang kéo dai khoang thoi
gian quan hé, ngan ngura bi xuét tinh sém Néu st dung trudc “cudc yéu”. Mot s6 hoa qua nay bao
gom:

e Chuéi: mot s6 béc si dinh dudng cho rang, chudi c6 nhiéu glucose, kali, maige cé ich danh cho
van dé thay ddi serotorin, hormone hung phéan, kich tmg niém vui danh cho "chuyén &y" thém
tron ven. Khong chi cé vay, chuéi con dung enzyme Bromelain, ¢ chitc ndng duy tri qué trinh
cuong cing cua "cau nho" D€ han ché bi xuat tinh sém.

 Dau tay: c6 nghe ndi dén la loai hoa qua cé nhiéu vitamin cung véi chat ngan ngtra oxy. Co6
chtrc nang thic day lvu thong huyét dén "céu nhd" cung véi khién tdng qua trinh déo dai cla
duong vat.

 Bo: Bo khong nhiing la loai hoa qua t6t danh cho nitr ma con nam trong list mot s6 do an can
phai st dung truéc khi quan hé Pé ngan nglra bi xuat tinh sém.

Mot so loai hai san, thit

Dé kéo dai khoang thoi gian ban tinh, gia tding hung phan, kich tmg y muén tinh duc, truéc quan hé,
dan ong c6 nguy co st dung mot so loai hai san, mot so loai thit dudi day:

o Hau bién: La mot trong s6 nhimg d6 an chinh cé chic nang tét danh cho tinh mang sinh san
cua dan ong. Hau séng c6 chitc nang bé théan, trang duong, cé nhiéu kém, chat béo, magie,
canxi... tuyét déi phu hop d6i véi mot s6 nguoi muén kéo dai khoang thoi gian quan hé. Song,
han ché an qué mic hau do c6 nguy co gay ra chuong bung, kho tiéu.

o Mot s loai hai san khéc: Ciing ¢ chitc nang tot trong van dé kéo dai khodng thoi gian quan
hé, ho tro gia tang bi xuat tinh sém do la ca ngt, ca hoi, tém, cua... Hon hét, cé con dung
arginine, c6 chitc nang gian mao mach tai co quan sinh san, giap cho dan ong bén bi, lau ban
tinh hon.

e Thit: Thit gitup cho gia tang sinh duc, ho tro diéu tri réi loan cuong cing, kéo dai khoang thoi
gian quan hé. Mot s6 loai thit nay bao gom: thit huu, thit bo, thit dé, thit cdu bé bo cau...

Mot so do an khac biét

Ngoai mot so loai thit, hai san, hoa qua & trén, con ¢ mot so loai d6 an giup cho han ché bi xuét tinh
s6m ma dan 6ng can phai an truéc khi quan hé la:

e Socola den: Puoc chang han nhw mot loai thuéc cwong dwong, do cé dung chat kich thich than
kinh nhe la theobromine gitp cho dan 6ng hung phan hung khi buéc vao "chuyén dy". Khong
chi c6 vay, socola den con dung phenylethylamine (PEA) giup cho tang hung phan cung voi
cam nhén hanh phic. An socola den trudc khi quan hé 30 phut sé gitp cho gia tang tét tinh
trang bi xudt tinh som.

e Trung: c6 nhiéu protein cung v6i vitamin nhom B gitup cho gia tang tao ra nang luong, can
bang hormone trong nguoi cung véi kich tmg hung phan. An tring trudc khi quan hé la mot
chon loc khéng toi gitip cho dan 6ng kéo dai khoang thoi gian ban tinh.

e Ddu phong: Pau phong cé nhiéu dam, vitamin B3, vitamin E, folate, chat xo... cuc ky tot danh
cho tinh mang. Tuyét d6i, ddu phdng con ¢ nhiéu arginine, c¢é chic nang ho tro tét trong van
dé diéu tri roi loan cuong cing.



M6t s6 do an can phai an truwéc khi quan hé Pé han ché bi
xuat tinh sém

di kém mot s6 do an st dung tirc thoi, dan ong cling c6 nguy co st dung mot s6 do an bai viét nay
trude khi quan hé D€ gia tang tinh trang bi xuét tinh sém. Bao gom:

Thit bo xao chi phi

Thit bo cung v6i chi phi d6 la hai d6 an c6 chitc nang cuong duong, kich img qué trinh sung man, kéo
dai khoang thoi gian quan hé cung véi gia tang t6t bi xuat tinh sém tai dan 6ng. Néu ban dang ban
khodn chua biét dan 6ng can phai an gl truéc quan hé D€ han ché bi xu4t tinh sém thi thit bo xao chi
phi d6 chinh la mo6t Tim hi€u tuyét voi.

Céach thuc hién:

o Chuén bi mot it chi phi d6, 200g thit bo

e Chi phi d6 rtra sach sé, thit bo thai miéng khong to, wép gia vi vira an

 Danh cho thit bo vao chdo xao dén khi téi Di t6i thi danh cho chi phi d6 vao xao chin, ném ném
gia vi thém danh cho vira an.

Thit hau ham long nhéan, dang sam

dé 1a da timg k€ dén, hau bién giup cho kich tmg hung phéan, gia tdng san ban tinh binh. Khi két hop
v6i long nhan, ddng sdm, d6 an nay gitp cho bé khi huyét, gia tdng qud trinh déo dai ctia dan 6ng, ho
tro tot danh cho van dé diéu tri bi xuat tinh sém.

Céch thuc hién:

e Chuén bi 100g thit hau, 30g dang phén, 30g dang sdm, 25g long nhan kho

e Thit hau rtra sach sé thai khong to, dang sam rira sach sé cat khic, long nhéan rira sach sé

 Danh cho tat cd mot s6 nguyén liéu da timg chudn bi vao noéi, thém 300ml nuwdc cung voi mot it
dang phén Roi dun so6i

o Ham d6i véi lira khong to trong 3 phiat, an mot 1an hang ngay D€ co két qua tot nhat.

Chao thit dé

Thit dé cé chirc ndang cuong duong, ngan ngua bi xuat tinh sém, tao nang luwong gitp cho dan 6ng kéo
dai "chuyén &y". Khong chi c6 vay, thit dé con duoc cho vao list mot s6 d6 an diéu tri yéu than, bo
huyét, hoat tinh hiéu qua.

Céach thuc hién:

 Chuén bi 250g ky t&, 100g thit dé, mot qua than dé

 Thén dé rira sach sé, b mang trang phia ngoai, thai miéng khong to vira &n

o L4 ky tlr rira sach sé, sac st dung nudc bd ba, dem phan nudce ninh déi véi than cung véi thit dé
cung mot it gao

e Ném ném gia vi vira an, chia thanh khoéng it bita khong to, an hang ngay trong nhiéu ngay doi
vOi nguoi mac bi xuat tinh som.



Mot so luu vy khi st dung mot sé dé an ngan ngwa bi xuat
tinh sém

C6 nguy co thdy, c6 khong it d6 an ma dan 6ng can phai an truéc khi quan hé P& han ché bi xuét
tinh sém. Song, khi sit dung mot s6 do an nay, can phai luu y mot so6 ban khoan sau:

o Mot s6 do an nay chi déong nhiém vu ho trg, doi khi c6 chitc nang doi véi nguoi nay song lai
khong may kha quan déi véi nguoi khac biét. Do d6, Néu khong thay chuyén thanh bién tich
cuc thi ban can phai bién d6i cach.

e Can phai tao lap ché d6 sinh hoat, dinh duéng phu hop, han ché thitc dém, luoi hoat dong.

e Khong dung khong it rugu bia, khong hat thudc 14 trude khi quan hé do ching tac dong truc
tiép dén chat lwong tinh trung cung véi con khién tinh trang bi xuét tinh sém thém tram trong
hon.

 Néu tinh trang bi xuét tinh sém tai dan 6ng hang ngay dién ra, tot nhat can phai thdm kham
béc si D€ kip thoi tim thdy can nguyén cung véi c6 cch diéu tri kip thoi.

Trén day la mot s6 hiéu biét giup cho trd 16i ban khodn dan 6ng can phai an gi trudc khi quan hé Dé
han ché bi xuat tinh sém. di kém, mot s6 do6 an ho tro dwoc bao vé, ban ciing can phai gia tdng hoat

dong, tap luyén mot s6 bai tap luyén kegel D€ kiém soat cung véi gia tadng khoadng thoi gian ban tinh
cua chinh minh.

Mot. Hoa qua tuoi

Hoa qua tuwoi cung cap danh cho nguoi mot lwong vitamin cung véi khoang chat thiét kém. Mot so
loai hoa qua con cé dung mot s6 hop chat hitu co coi dé la “viagra tw nhién”. Chudi, vai, dua hau, ...
la mot trong s6 nhiing loai hoa qua giup cho dan ong gia tang sinh duc, kéo dai "chuyén ay".

dan 6ng can phai hang ngay an dwa hdu, chudi, vai,... d€ lau ban tinh hon khi quan hé.

Trong chudi cé c6 nhiéu enzyme Bromelain cung véi kali giup cho tang hung phén, duy tri khoang
thoi gian cuong cing lau hon.

Trong dwa hau c6 cé nhiéu chat Citruline, mot loai axit amin gitp cho nguoi lvu thong huyét tot hon.
Do d6, dwa hau gitp cho dan 6ng cuong cing tot hon, chan ding bi xuat tinh sém. di kém van dé an
dua hau d6 1a mot loai hoa qud, dan 6ng c6 nguy co dung nuéc ép dua hau, dung sinh t6 dwa hau Pé
khéng mac nham ngéan.

Qua vai mat di la loai hoa qua xa Bat thuong doi véi tat ca nguoi. dan 6ng can phai can phai an vai
do loai hoa qua nay c6 c6 nhiéu khodng chat cung v6i mot so loai hop chat hitu co gitp cho tang
hung phan, kéo dai khoang thoi gian cuong cing. Vai c¢é nhiéu chat ngan ngtra oxy hod, giup cho dan
ong khoé manh hon, chan ding viéc mén duc. dan 6ng cé nguy co &n vai tuoi hay an canh vai thiéu
muop dang D€ boi bé, gia tang sinh duc.

2. An gi dé lau ban tinh - Hau cung véi hai san

Hau nhac riéng ré cung v6i mot s loai hai san Nhin chung Luén 1a mét s6 loai d6 &n giap cho ich
danh cho dan 6ng trong chuyén tinh duc.

Hau 1a mot sinh vat séng tai bién, thAn mém nhiin. Thit hau c6 cé nhiéu khodng chat, nhat 1a chat
kém. Kém la mét trong s6é nhitng chat quan trong trong hoat déng tao ra xuat hormone sinh san cta
dan ong.



dan 6ng c6 y muon kéo dai khoang thoi gian quan hé, lau ban tinh, ¢é nguy co éan mét s6 dé an ché
bién Tl hau bién. Luu v, khi &n hau bién, dan 6ng can phai an mot luong vira khong thiéu, han ché
an qué muc. Hau bién 1a d6 an khong it protein, sé dé gay ra chuéng bung, kho tiéu hod Néu an qua
muc. Hiéu qua ctia hau bién d6i véi sinh duc dan 6ng khong thay nhanh chéng. dan dng can phai an
hang ngay D€ cdm nhén ro rét vé chirc nang phong tranh bi xuat tinh sém Tir hau bién.

di kém hau bién, mot s6 loai hai san khéc biét dé la tdm, cua, muc, cé thu, cd ngtlr, ca héi... cling la
mot trong s6 nhiing loai do6 an tét danh cho stc khoé dan Ong, gitp cho dan 6ng gia tang bi xuét tinh
som, ho tro kéo dai khoang thoi gian quan hé. dan 6ng hdy bé sung hai san vao bita &n hang ngay Dé
sung man hon trong chuyén chan goi.

3. Ca chép

C4 chép co chirc nang gia tang sinh duc tai dan 6ng cuc ky tot. doi véi truong hop dan 6ng dang cé y
muon gia tang sinh duc, kéo dai khoang thoi gian quan hé, ca chép ciling la mot quéa trinh chon loc
han ché bo qua.

Trong ca chép c6 cd nhiéu lipid, protid, mot s6 loai khoédng chaét,... gitp cho bo thén, ha khi. Cé chép
c6 vi ngot, lanh, dé &n, giup cho dan 0ng gia tang sic khoé cung véi sung mén hon trong chuyén
chén goi.

dan ong c6 nguy co an mot so do an ché bién Tur ca chép do la ca chép ham sam, ca chép kho, canh
chua cé chép, ca chép rén,... mot s6 d6 an nay Ludn cé nguy co st dung trong bita com hang ngay.

4. An gi dé 1au ban tinh - Tring

Tring ga, trimg vit, tring cut,... 1a mot s6 loai do an gitp cho gia tang sinh duc tai dan 6ng, kéo dai
khoang thoi gian quan hé, chan ding tinh trang bi xuét tinh sém.

Trong tring c6 c6 nhiéu chat dinh duéng, giup cho dan ong khoé manh hon, sung man hon trong khi
quan hé. Trimg ga, tring cit con ¢é dung mot ham lwong phot-pho 16m, giup cho huyét huyét luu
théng tot hon. Do d6, huyét sé dé dang Di téi vao mot s6 thé hang cta "cdu nho", giup cho "céu nhé"
cuong cing, cuong cing lau hon, 14u ban tinh hon khi quan hé.

5. Thit nac

Thit nac cung cap danh cho nguoi mot nguon protein 1én. Trong thit nac con c6 nhiéu mot so chat
dinh duwdng khac biét do la chat sat, chat kém, nang luong,... Thit gitp cho nguoi doi dao sitc khoé,
b6 nguyén khi, b6 huyét. Do dé, dan 6ng sé cwong cimg tot hon cung véi kéo dai khodng thoi gian

cuong cing trong khi quan hé, giam tinh trang bi xuat tinh sém.

6. do an giup cho kéo dai khoang thoi gian quan hé - He

He la m6t trong s6 nhitng vi thudc ctia Pong y. L4 he cé tinh &m, bd than, trdng duong, gitup cho dan
ong gia tang sinh duc.

Theo y khoa tién tién, trong 14 he c6 c6 nhiéu chat sulfide cung véi metylanilin, giip cho mot s6 mao
mach tai co quan sinh san dan O0ng gidn né tot. Do d6, dan 6ng c6 nguy co dat dd cing khi cuong
cting, kéo dai khoang thoi gian cwong cimg cung véi khong bi xuat tinh sém.

dan ong c6 nguy co hang ngay an mot s6 do an Tu he do la chi phi he muéi tinh chua, canh dau hii
he,... P& gitip cho lau ban tinh khi quan hé.



7. An gi d6 1au ban tinh - gimg tuoi

Gung tuoi la mot loai gia vi gitip cho d6 &n tré thanh ngon khoang miéng hon. Theo Pong Y, gung
tuoi con la mot vi thudc, diéu tri duwoc khong it bénh ly. Gung tuoi cd vi cay néng, tinh &m cung véi co
dung mot loai khang sinh thién nhién cuc ky tot. Trong an dung, gung tuoi gitp cho khach hang 4m
bung, gia tang thién tiéu hod, diét vi rat trong da day, Trang thai tdm ly phan chan hon.

Gung tuoi gitp cho mao mach gidn nd tot. Do d6, huyét huyét sé dé dang di chuyén téi "cau nhd" hon
khi dan 6ng cé hung phan.Nam gidi can phai b6 sung gung tuoi trong bita 4n hang ngay hay cé nguy
co st dung tra giimg tuoi, ngdm gung tuoi truée khi quan hé P cuong cing tot hon, duy tri "chuyén
ay" lau d6 la mong doi.

Mot so cach han cheé bi xuat tinh som khac biét

Bi xudt tinh sém giup cho "chuyén dy" mac giam chat lwong, hanh phiic hon nhan ché nén méan nong
do la xwa. di kém an dung toan bo chat, D€ kéo dai khoang thoi gian quan hé, dan 6ng c6 nguy co
dung thém mot s6 cach khac biét nhu:

Str dung thuéc Viagra: Thudc Viagra la thudc gitp cho gia tang sinh luc tai dan 6ng, gitp cho duy tri
"chuyén ay", chan dung bi xuat tinh sém. Trudc khi st dung thudc, dan 6ng can phai hdi y kién bac
si. Hién nay, & trén thi truong cé nhiéu thudc gia, thuéc chat lwong kém. Khach hang can phai than
trong trudc khi st dung.

Tép luyén thé chat: mot nguoi khoé manh, cuong trang la mot trong sé nhitng yéu té giap cho dan
ong duy tri "chuyén ay" trong khong it gio. dé€ lau ban tinh, dan 6ng can phai tap luyén thé duc thé
thao, choi thé duc thé thao hang ngay hon. dan 6ng cé nguy co di bo, tap luyén yoga, tap luyén gym,
boi 10i, choi tennis,... P& kich tmg nguoi thao luan chat, xwong khép déo dai, nguoi khoé manh hon.
Song, dan 6ng han ché tap luyén qud stc cung véi tap luyén khong ding cach D€ han ché mac phan
chttc nang.

Duy tri 16i song lanh manh: mot 16i séng lanh manh la mot thdi quen song han ché xa bia ruou, thudc
14 cuing véi rat hay duy tri qud trinh lac quan quan trong. Cang thang cling véi chét kich thich 1a mot
s6 yéu t6 giét chét sinh luc tai dan 6ng. dan 6ng can phai dung nudc toan bd hang ngay Pé nguoi
dao thai doc t6, rira ray ché kin sach sé, ngu khong thiéu gidc, quan hé tinh duc khoa hoc,... D€ gitp
cho moi "chuyén ay" duoc kéo dai dé la mong doi.

Néi dung d& timg cung cdp dén ban mot s6 hi€u biét hitu ich, gitp cho ban tra 1oi ban khoan an gi dé
1au ban tinh. Ban doc c¢6 nguy co tham khao, dung vao menu hang ngay. Néu co bat ¢t ban khoan
nao, hay lién hé mot s6 béc si P& duoc tra 10i chi tiét.



