Mong Tinh La Hién Tuong Gi?
Cach Phong Ngua Va Chua Tri

Mong tinh la mic d6 dan 6ng mac phdng tinh trong khi ngt 1 bién phap
thién nhién ma khoéng hé thd dam hoac thi cé bat c kich thich tinh duc
nao. Pay la trang thai sinh duc thong thuong tuy nhién Néu ma né thay
qué thuong xuyén sé gay nguy hiém téi doi song hoat dong clia ngudi
bénh. Bai viét sau day sé giip ban nam nam ré hon vé van dé sinh duc
nay.

Mong tinh la gi?

Méng tinh la cap do dang may rau bi phéng tinh vé thic trong qua trinh
ngl ma chua c6 bat c chi ph6i duc tinh nao. Tinh trang nay thuong dién
ra & dan 6ng trong doé tuGi khdong du nién, thinh thodng nhirng nguoi
trudng thanh cling sé bi phai trang thai nay.

Mong tinh c6 thé xay ra lic Céc ban thi c6 mét s6 giac mo vé duc tinh. Tuy
nhién cling liéu cé nhiing trudng hop bi xuat tinh Tdc thi cd khi khéng xuat
hién cdc canh nay hoac khéng nhd minh tung mo cac gi. N6i chung day la
triéu ching sinh san binh thudng can phai dan 6ng khong can phai qua
hoang mang.

Ldc bi mdng tinh, co thé sé giadi xuat dugc cac tinh binh dobi thira ra phia
ngoai va tao ca héi dé tao ra nhirng tinh binh ma&i khde manh hon. Nhung
ma Néu nhu tinh trang mong tinh xay ra Vua réi 5 lan trong mét thang thi
coi la bat thuong. Luc d6é Cac ban can mau chéng dén thay béac si chuyén
khoa nham dugc xét nghiém, xac dinh ra can nguyén. Bai rat cé kha nang
day la dau hiéu nhan biét cda can bénh ching bénh dan 6ng nao dé.

Nguyén nhan gay moéng tinh

Sau day la cac nguyén do khién cho Hai ban lién tuc gap phai tinh hinh
mong tinh:

e Do dd tudi tac: hién tugng mdng tinh thuong hay dién ra hay bat gap
tai Ira tuGi T 16-20, mot ty 1é cé kha nang kéo dai dén dudi nam 30
do tudi. Tac nhan la vi nam gidi tré thuong sung méan cung véi doi
dao suc khée hon, Bén canh dé cling chua xac dinh dugc ngudi ni.



Bai vay hién tugng mong tinh xay ra la dé hai long mong mudn sinh
san cla ban than cling nhu loai bé Dén tinh dich du thira.

e NOi bai tiét t6 Nang cao cao: TUr 20-30 tudi la khodng thoi gian néng
cap do hormone testosterone trong co thé nam dat muec ly tudng.
Song, Néu ndi dao thai to cé chiéu hudng gia tang khong binh thuong
cling nhu bién mat 6n dinh sé gay ra de doa dén qué trinh san ban
tinh dich. Viéc nay khién cho dadng may rau khéng khé mac xuat tinh
trong qua trinh ngu.

e LGi sinh hoat thi dam, coi phim anh déi truy: ban nam cé 16i song
quan hé duc tinh blra bai, ban ting, th dam, dugc coi phim anh 18+
Trong llc dai sé khién cho Céc ban mac lo ngai vé tinh duc. Diéu dé
sé gay nén cac ban khoan nhu di tinh, mong tinh.

e Tam ly cang thang, mét mai: cang thang, moi mét béi vi stic ép céng
van dé lam cho than kinh lién tuc bi kim ham, phai manh sé lién tuc
nhan thady mét moai, nhirc dau. Viéc dé cling la tdc nhan lam cho Céc
ban thdy nhimng thac mac vé sinh san, trong sé dé thi cé mong tinh.

e Nhiéu ngay khong quan hé: ban nam qua lau khéng quan hé duc tinh
sé khién cho tdm trang c6 cam gidc khéng dé chiju, but rat, lién ti€p
nghi dén van dé quan hé doi véi doi tugng khac. Dong thoi, lugng
tinh binh ci khi lang dong khong it trong dich hoan cling can phai
gidi xuat ra phia ngoai. Lic d6 dang may réu sé khéng khé mac di
tinh, mong tinh.

o An str dung khéng du chat: Khong chia sé day du chat dudng chat
khién cho co thé mac suy nhugc. D6 cling la mot trong nhitng nguyén
do khién cho dan 6ng bi mat kiém ché viéc xuét tinh. Chua nhac, viéc
an uéng thiéu chat cling khién Nang cao nguy co bi bi cac bénh dan
6ng khac.

e SU dung qua nhiéu chat kich thich: IGc phai manh Néu nhu dung qua
nhiéu cac chat gay nghién nhu rugu bia, ca phé, thuéc 13,... sé khong
nhitng dan téi rat nhiéu anh hudng rat I6n tdi strc khée ma lai gay
Nang cao nguy co bi mot s6 bénh vé sinh sadn nhu roi loan cuong
cing, bénh xuat tinh sém, liét duong, mong tinh, di tinh, v6 sinh
thang hoac muon....

Dau hiéu bénh

L4Gc mac mong tinh, ban nam sé don giadn phat hién bai vi cac triéu ching
thudng bat gap nhu sau:

e Liéu c6 mot s6 gidc ma su lién quan téi chuyén an i, duc tinh.



Cam thay quan, chan, dém mac udt cling nhu thi cé dau hiéu nhan
biét cla viéc ban tinh.

"cau nhd" khong khé bi cuong cling truy cap budi sang.

Tam trang bién déi bat thuong, cam thay co thé mét mai, bon chén,
khéng cé nang so lugng, tim dap nhanh.

Ngu khong sau giac va hoac bi thic day gitta dém.

e 1ty lé clng véi ching ti€u nhiéu trong dém, cdm gidc dau nam gidi,
dau dén xuong khép & giai doan nhe.

e Lién két

Bé&nh vién da liéu thanh phé can tha da khoa thai ha phong khdm gan day
bénh vién nam hoc ha ndi khdm bénh yéu sinh ly ¢ dau diéu tri xuat tinh
sdm & dau cat hep bao quy dau ¢ dau chi phi phau thuat hep bao quy dau
dia chi ch{ra sui mao ga gia xét nghiém sui mao ga chira bénh tri & dau
phau thuét tri hét bao nhiéu tién khdm phu khoa & dau tét ha ndi bang gié
khdm phu khoa pha thai gid thudc pha thai co sé pha thai an toan & ha ndi
chta bénh lau & ha noi xét nghiém bénh giang mai ¢ dau chra h6i nach &
dau tét nhat cach tri hoi nadch hiéu qua bénh ldu khdm & dau chira bénh tri
mat bao nhiéu tién

e https://trungtamytehuyenphuninh.vn/themes/chi-phi-dot-viem-lo-
tuyen-co-tu-cung.html

e https://trungtamytehuyenphuninh.vn/themes/cach-chua-hoi-
nach.html

e https://trungtamytehuyenphuninh.vn/image/dia-chi-chua-hoi-nach-o-
dau-tot-nhat-ha-noi-6789.html

e https://trungtamytehuyenphuninh.vn/themes/dia-chi-chua-hoi-nach-
o-dau-tot-nhat-ha-noi.html

Bi mong tinh c6 gay ra nguy hai khong?

Méng tinh la giai doan sinh ly théng thudng tai nam gidi va no triét dé vo
hai. Tuy nhién N&u tan suat méng tinh dién ra qua nhiéu c6 kha nang dan
dén chi phoi téi doi séng quan hé cla nguoi bénh, khién cho Cac ban cdm
thay mét mai, hoang mang.

Bai viét nay la nhirng chi phoi tiéu cuc cta hién tugng mdng tinh ma dan
ong can nam ro:

e Gay nén khong du hut dinh dudng: tinh binh cla phai manh chia
chat nhiéu vitamin, kém clng vadi selen. Nhitng lGc xuat tinh, co thé
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sé giai ban tam 5ml tinh dich. Bdi vi thé Néu phai manh mac mong
tinh qua muc lan sé khién so lugng tinh trung bi hao hut, khién cho
ca thé bi khong du chat.

e Gidm sut co thé, gay nén mét mai: dudi lic bi mong tinh, Cac ban sé
thudng xuyén cé cam giac co thé bi mét mai truy cap sang hém sau.
Diéu do sé khién Ban khé minh man cung vai rat khé khan tap luyén
trung dang nhap cong viéc, hoc tap.

e Suy nhugc uy tin tinh trung: lGc tinh trung bi ban ra véi tan ban qua
muc trong qua trinh dich hoan chua kip tao ra ra tinh trung méi. Diéu
nay sé khién chat lugng cung véi sé lugng cuda tinh binh mac suy
nhuoc.

e Tang kha nang dan tdi yéu sinh ly: mac mong tinh Trong ldc dai ma
khong dugc khac phuc kip thai sé dan dén tinh hinh réi loan tac dung
ban tinh nhu bénh xuat tinh sém, mat can bang phoéng tinh, réi loan
cuong duong, bi liét duong. Diéu nay gay nguy hiém rat nhiéu dén
chuyén ay cta khong it cap doi.

e Tiém tang kha nang bi bénh vo6 sinh thi thodng mudn: Mong tinh lau
ngay doéi vaGi tan suat lién ti€p sé khién cho tinh trung bi kém hon va
lugng cling sé it Dén. Néu nhu chd nén khac phuc kip thoi, Ban sé
phai déi dién déi vGi khd nang mac bénh vo sinh, thi thodng mudn.

Piéu tri bénh mong tinh

D6i véi giai doan mong tinh, nam gidi cé thé gia tang bang cach xay dung
théi quen an dung quan hé st dung bién phéap bao vé thich hgp. Néu bénh
van khéng c6 biéu hién cai thién, Ban c6 thé tham khao st dung mét s6
dang thuoc Béng - Tay y sau day.

Lay tan duogc y

Ch{ra tri chi’ng mong tinh véi tan dugc y la phuong phap dugc nhiéu phai
manh ap dung bdi vi né dem dén hitu hiéu nhanh chéng, vuot trdi. Dau
tién bac si chuyén khoa sé lam xét nghiém dé xac dinh tdc nhan gay nén
can bénh la nhu nao. T d6 sé ké cho Hai ban don thu6c hop ly dé€ gitp
can bénh dugc nang cao.

Dua vao tac nhan gay nén bénh, chuyén gia sé cho biét Hai ban dung céac
ki€u thuoc dudi d€ phong ngtra tinh hinh di tinh, mdng tinh:

e Nhém thudc chong mat ngq, lo 1ang, tram cam.
e Nhém thudc Gc ché sinh san.
e Nhém thuéc khdng nhiém trung.



Nh{rng loai thudc nay Péu thi cé dugc dac tinh manh can ngudi bi bénh
nén lay theo dlng chi dan cla béac si chuyén khoa. Tuyét nhién ché nén tuy
y mua thuéc vé dung nham khéng nén gap phai tdc dung phu gay nén tac
dong dén tinh mang nhu: chéng mat, dau dau, moét nén, mat ngud, khé
khan tiéu, suy tim, bi nhiém dbc gan, than yéu,...

Chira tri can bénh véi béng y

Céac phuong thudc Bong y chira tri mong tinh hang dau dung mot so loai
thao dugc thién nhién lanh tinh, dung bién phap an toan chan doan tinh
ménh, thi cé de doa téi nguyén nhén coi ré cia can bénh. Ngoai ra, thuéc
Pong y con gilp bé sung dinh dudng, cai thién hé mién dich clung vdi
phong nglra bénh tai phat.

Bai thudc 1:

e Nguyén liéu: Thuc dia 129, thdo dugc qué nhuc 8g, trach ta 12g,
dang sam 12g Cung moét sé vi thudc khéc biét thuéc khac biét nhu
hoai son, kim anh td, bé c6t chi,...

e Giadi phap st dung: mot sé nguyén liéu Vira roi Hai ban dem sac cung
vGi 6 bat nudc. Bun s6i nhé Ita téi khi can con 3 bat thi tat bép. Chia
nudc thudc thu dugc thanh 3 phan va s dung hét trong hém. Nén s
dung Tuc thi khi nuéc thudc hién dang am.

Bai thuoc 2:

e Nguyén liéu: Thuc dia 16g, hoai son 12g, nguu tat 8g, dé trong 129,
bach thugc 12g Cung céc vi thanh phan khéac biét nhu dan bi, hoai
son, mau |&, dé trong,...

e Cach sir dung: nhirng nguyén liéu Vura réi dem rira sach sé nham réo
nudc, dat vao néi dung nhan déi véi 6 bat nudc dén llic can con 3 bat
thi tat bép. Chia nudc thudc thanh rat nhiéu phan véi nhau Sau dé
udng hét trong ngay. Can phai dung dugi blra an va ldc thudc con am
néng dé dat dugc hitu hiéu cao nhat.

Bai thuoc 3:

e Nguyén liéu: Ca mai kho 12g, hé phi tir 129, thuc tdo nhi 14g, nam
bach phuc linh 99, nguu nh{r thai 10g, ké dau lang 15g cung véi moét
s0 vi thuéc khéng giong nhu hé phi t, nhuc qué.

e Cach thuc hién: ngudi bi bénh dem ria sach sé nhirng nguyén liéu
cling nhu sac kém theo 6 bat nudc. Bun s6i nho Ira cho dén Ilc can
con 3 bat nudc. Chia thudc thanh khong it phan va lay hét trong



ngay. Lam lién tuc chan doan tdi IGc can bénh moéng tinh duoc gia
tang.

Bai thudc 4:

e Nguyén liéu: Bach tat |é 12g, tdm sen 12g, hat sen 129, ké dau tién
lang 12g, mau |é 6g, long c6t 649, lién nhuc 12g.

e Gidi phap st dung: nhiing dugc liéu Trén dem Dén rda sach cling nhu
sac vai 5 bat nudc, dun s6i nhéd Ira dén lac can con 3 bat thi tat bép.
Chia thuoc thanh 3 phan clng véi udng hét trong ngay, kién tri st
dung Trong thai gian dai phdng dodn tdi ldc tinh trang bénh dugc
thuyén giam sut.

Dung meo dan gian

M6t sé dugc liéu dan gian than thudc cling cé chiic nang giup suc tang
cudng tinh hinh di tinh chdn dodn nam. Cac bién phap tri chiing bénh nay
dugc nhan xét 16n baéi tinh hinh s&r dung bién phdp an toan, lanh tinh, cé
khd nang dung lau dai ma khoéng gay ra tac dong dén tinh ménh. Néu ma
dan 6ng dang mac mong tinh tai giai doan nhe c6 thé tham khao ap dung
nhitng bién phdp nhu sau:

Bot dinh lang cling nhu mat ong: Dinh lang cung véi mat ong la hai
nguyén liéu thién nhién chda nhiéu dugc liéu tét cho biét sic khde. Ching
liéu cé tac dung khang nhiém trung sat khuédn va tang cuong hé mién dich
phdng doan co thé. Lidc két hop hai nguyén liéu nay déi véi nhau sé gilp
Hai ban gia tang dugc dé6 mong tinh cling nhu c¢é dugc giac ngl ngon clng
véi rd hon.

e Sap boét thao dinh lang va mat ong vdi liéu sé lugng vira day du.

e Tron déu hai thanh phan nay véi nhau theo so truong hgp vua day du
nham nan thanh vién hoan.

e 1 ngay st dung mot 1an sé gilp cho tang cudng chirc nang sinh san
clng nhu khéng nén mdc dé mong tinh.

L4 he: La he la mét loai dugc liéu than thudc cung véi cuc ky tot trong van
dé bo than cling nhu luu théng khi huyét. Trong thanh phan cda Ia he liéu
c6 chra nhiéu vitamin C, protein cling nhu chat xo, thi cé tac dung nang
cao d6 mong tinh, xuat tinh sém, roi loan kha nang cuong duong, tinh
trung yéu,... Bdi vay ban nam tan goc cé thé dung céac bai thuéc Tir
nguyén liéu nay.

e S3p Mot nam 14 he, rira sach sé cung v6i nham rao nudc.



Cat nhé thanh da khic cling nhu dua vao may gia sinh té nham xay
nhuyén choé déi véi mot chut nuéce loc.

Dung khan mdng vat Iay nudc c6t va bd ba.

DUng nudc 14 he 1 ngay 2 lan, s dung thudong xuyén cho biét téi khi
muc dé6 mdng tinh thuyén suy giam.

Tra x0 thom: Tra x6 thom la 1 loai d6 dung thom ngon, thu thai va tang
cuong uy tin giac nga. Ki€u tra nay thuong dugc dung dé€ lam gidm mot s6
tap niém vé tinh duc, gitup Cac ban khéng nén dugc mic dd0 mong tinh.

Hai ban 1ay 14 x6 thom tuci hoac 14 x6 thom khoé Ludn dugc.

Pua vao binh tra ham vaéi nudc soi trong tam 10 phdt.

Loc dung nudc dé udng.

C6 thé tron thém véi mat ong cling nhu chanh tuci d€ dé dung hon.
Can dung khong it 1an trong hém chan doan dén khi tinh hinh méng
tinh dugc thuyén giam.

Rau mong toi: rau mong toi la moét ki€u rau than thudc thuong hay xuat
hién trong mot s6 bita com gia dinh Viét. Thanh phan nay cé chira khong it
vitamin cling nhu khoang chat liéu c6 lgi cho biét sic khoe, thuong dugc
Poéng y sir dung nham tri dai tién khd, ti€u buét, dau madi xuong khdp,
mun, moéng tinh,... v4i dang may rau bj di tinh, mdng tinh, Cac ban cé thé
dung moéng tai d€ ndu thanh nhiéu mén an khéac biét nhau, ré rang nhu:

e Canh |& mong toi ham xuong: sap xuong 6ng, moéng toi cling nhu gia

vi. Cho biét xuong vao ninh nhi Ti€p dé cung cép 14 méng toi dang
nhap. Ném ném thém nhiing gia vi cho vira miéng Ti€p dé tat bép. An
Tlc khac lic con néng.

Mong toi xao téi: chuan bi moéng toi, tdi va gia vi. So ché rau va toi
cho that sach. Két luan tdéi dang nhap chao déi véi dau an. Thém rau
cling nhu gia vi truy cap dao Thuong xuyén cho biét rau chin Roi tat
bép. D6 ra dia cung vaéi thudng thirc.

Canh ngao mong toi: chuan bi rau mong toi, ngao, ging tuoi cling
nhu gia vi. So ché ngao cung véi rau cho that sach sé. Cho biét ngao
dang nhép ndi dun véi ging nham b6t mui. V6t ngao ra tach st dung
thit, phan nudc dé sang mot noi khong gidéng tuy nhién chtra lai phan
can. Tiép tuc dun sbi nudc ludc ngao, cho biét giét thit ngao, rau
mong toi va ném ném thém gia vi chan doan vira miéng.

Mot s6 cau hdi moi quan hé



Cac cau hdi bai viét nay sé gilp cho Ban hiéu ré hon vé trang thai kham
bénh nam khoa nay:

Mong tinh liéu cé gidm thi€u so luong tinh binh khong?

Mong tinh khéng lam cho suy nhugc s6 lugng tinh binh. Van déng nay
cling la 1 gidi phap gilp tinh hoan bai tiét cac tinh binh ci va kich thich
san sinh tinh trung méi.

Co6 dung ai ciing bi mong tinh?

MOng tinh c6 nguy co thay tai cd nam va phu n{. N c6 khd nang dao thai
dich tiét &m dao khi dat cuc khoai trong qua trinh ngt. Nhung tan suat
moi Iic moéng tinh cha da cd nhan, do tudi cling nhu gidi tinh lai khéng
giéng nhau. Thi cé cac nguodi khdng bao gid bi mong tinh. Mét ty |é mac |é
|é trong thoi ky day thi. Con cé cdc ngudi mac lién tuc trong sudt thé cuc.

Modng tinh liéu c6 gay duong vat nho lai?

Khong cé khao sat nao dua ra viéc mac moéng tinh khién kich thudc caa
duong vat bi nhé lai. Do kich ¢ cla duong vat sé tuy thudc vao do tudi,
tinh mang cling nhu diéu kién dinh dudng.

Thu dam liéu cé ngan ngua dugc chitng mong tinh?

Cho du ty sudng c6 thé gidm thi€u s6 1an mac méng tinh ¢ dan éng.
Nhung ma tinh trang nay van sé dién ra khi Ban ti€n hanh tu sudng. Dac
biét Néu nhu Ban thuong xuyén “tu x” Trong lGc dai con khién cho Tang
khd nang mac di tinh, bénh xuét tinh sém clng véGi cac ban khoan sinh
duc khac.

Bi mong tinh nén an gi cung vaéi kiéng gi?

Ché d6 an udng déng trach nhiém vo cung cap thiét déi véi muic do sinh
duc cta phai manh, bao gom ca trang thai méng tinh. Sau day la moét so
ki€u thuc phdm dan 6ng can clng véi khéng nén lay dé€ gilp trang thai
mo&ng tinh nhanh dugc cai thién:

e Hai sdn: nam gidi gap phai mét sé ban khoan sinh duc can phai tich
cuc dung mot sé ki€u hai san nhu hau, tdm, cua, ca hoi, so huyét, ca
ngu,... béi trong thanh phan cta hai san thi cé chra rat nhiéu vitamin
cung véi khoang vat, dac biét la kém. Tinh chat nay gilp co thé nang
cao san xuat hormone testosterone, Dong thoi thic day tuan hoan
mau.



e S{ra chua: Sira chua liéu c6 dung nhiéu lgi virus tét két luan dudng
rudt, Ngoai ra gitp phong chong cung véi tang cudng trang thai
nhiém trung nam khoa. Mdi ngay dung 1 hii sita chua sé gitp cai
thién dugc miac dé mong tinh tai dan 6ng.

e TOi: Tdi cé dung nhiéu hoat chat gitip khdng viém, khir khuén, chéng
oxy hda, liéu cé tac dung kich thich luu théng mau cling nhu xéa béd
nhirng 6 nhiém trung & b6 phan sinh san. Vi vay Cac ban cé nguy co
an téi truc tuyén hay nau toéi thanh rat nhiéu dé an khong giéng nhau
nham gilp giai doan mdng tinh dugc cai thién.

e Can phai tay: can tay la loai rau rat toét két luan tinh ménh sinh duc
cla moi lra tu6i. Ki€u rau nay thi c6 tac dung diéu tri rat nhiéu ching
bénh su lién quan téi khdm bénh nam khoa. Do dé Cac ban cé nguy
ca 1ay rau can tay xao thit bo hoac dung nudc ép rau nén tay dé day
[Gi tinh trang bénh.

Ngoai ra, ngudi bi bénh cling nén tranh dung nhiing loai d6 an dé khéng
nén khién nguy hiém dén chlc nang sinh ly nhu:

e Thuc phdm khéng it ddu ma: An nhiéu mén an dau mé khong cé loi
chan doan tinh mang. Chiing cé nguy co lam Nang cao kha nang mac
nhitng can bénh nhu béo phi, tim mach, cao huyét ap, mau lay nhiém
m3,... Pay la cac nhan té lam cho cac ban khoan sinh san ctia nam
mac tac ddéng. Do dé Ban can phai khéng nén dung nhiing thuc pham
réan ran, khéng it dau ma.

e D6 dung c6 con, chat kich thich: chat gay nghién nhu rugu bia, thuoc
|4 sé lam cho nam dé hinh thanh ao gidc, Nang cao hing thd va ham
muon tinh duc khién dan 6ng cang khong khé bi méng tinh. Ngoai ra,
nhirng loai quan 4o dung nay sé lam cho giam sut hormone
testosterone va chi phoi dén hé mién dich co thé.

e Thirc an cay néng: thuc pham cay néng sé lam cho co thé mac néng
trong, lam Tang cam hing tinh duc vao ban dém. Chinh vi vay Cac
ban nén han ché dung nhing ki€u moén an nhu 6t, mu tat, hat tiéu,...
nham gidm sut nguy co mac phdng tinh bién mat tu cha.

e D6 an rat nhiéu duong: nguodi mac méng tinh tranh an dé an khong it
dudng sé khién noi tiét to testosterone bj giam sut, dan dén bénh
sinh ly yéu cling nhu mot s6 van dé bénh nam khoa khac biét. Mot s6
ki€u mén an Ban can phai khéng nén 1ay nhu banh, keo, trai cay say,
mut tét, ...

Phong tranh chitng mong tinh cho biét dan
ong



Nham phong tranh hién tugng phéng tinh trong khi ngu, dang may rau cé
thé dung cac phuong phap nhu sau:

e Lién tuc tap thé thao d6i véi cac bo mon nhu bai 10i, chay bd, chéng
tong, gym, yoga,... dé€ gilp tang cuong tinh mang, Mat khéc gilp Hai
ban khong con dinh kién nhiéu vé cac cau hai tinh duc.

e Han ché dugc coi nhiing dang tranh anh, phim déi truy nham tranh
cap do thu dam va cé mot sé dinh kién sai léch vé duc tinh. Thay vao
dé Céc ban can xac dinh téi nhiing théng tin hang hai hon.

e Can phai mac do réng rai, thodng mat, han ché mac quan 4o 16t qua
chat, gay ra bi bach cling nhu ngan can viéc tuan hoan mach méau
dén "cau bé". Cac chuyén gia cling khuyén phai manh han ché dung
doé 16t Iic ngl nham tranh dan téi kich ing “céu nha”.

e Han ché dung mot s6 chat gay nghién nhu bia ruou, thuéc 14, ca phé
cling nhu mot so loai nudc cé gas khdng giong. Nén lam dung nudc
loc cling nhu nudc hoa qua dé gilr gin co thé trong tinh hinh tot nhat.

e Tu thé ngu khong de doa dén van dé mong tinh song Hai ban can
trdnh nam Up khi nga dé han ché duong vat mac ma sat véi chan
dém.

e Khéng thic khuya va nga du giac, khéng nén stress, lo au, lo lang
qua do sé khién cho bénh tinh cang tré nén tram trong va khéng dé
ch{ra tri hon.

e Quan hé tinh duc st dung bién phap an toan mot c6 ay mot chong
doi véi tan suat khoa hoc nham thdéa man y muén sinh ly 1 phuong
phap tu nhién. Nho vay dang may rau sé khéng nén dugc giai doan
phdéng tinh v6 thuc trong lUc ngd.

e Can phai téi gap bac si Néu nhan thay ra mot s6 cau hdi sinh ly
khéng binh thudng. Han ché gidu diém can bénh téi khi can bénh tré
nang thi viéc tri sé cuc ky khat khe va tén kém.

Nhu vay bai viét Trén day ting gilip cho Ban hi€u ré han vé cap dd mong
tinh tai nam. Néu nhu hién tugng nay chi xay ra 1-2 lan trong thang thi
Ban khéng can phai qua lo sg. Con Néu ma nd xay ra lién tuc di kém
khong it triéu ching sinh ly bat thuong khac biét thi Cac ban can phai mau
chéng dén gap béac si nham duogc kiém tra, kiém tra.



