T3 Cac bai tap chong xuat tinh som hiéu qua
c6 thé thuc hién ngay tai nha

Bai luyén tap tranh ban tinh sém la céc céch vat ly chita tri liéu danh giup em bé khong phai ai cling
biét. & bai viét trong bai viét nay, Nha khang sinh Long Chau sé cho ban nghién cttu vé nhiing bai
tap tranh ban tinh sém giup 14y lai phong cap do gitp cdc anh em dang may rau.

bang may rau co thé chi dong cai thién hién twong phéng tinh sém véi phwong phap nhén lai lam
theo cdc bai luyén tap thich hop, tlr 4y gidi quyét xac sudt phéng tinh bién mat kiém ché dé khién
chu chuyén phong the. Hay cung Nha thuéc Long Chau nghién cttu vé cac bai luyén tdp ngan chan
ban tinh kip thoi & ndi dung duéi day!

Nguyén do xuat tinh soém & con trai

Theo céc nha tim hi€u, dan 6ng ban tinh sém thudng do théi quen tw swéng tir nhd, dac biét 1a nguoi
dung céanh may rau trong dé tudi day thi hay tw swong da dang trong khoang lic cao. Ty suéng
khong phai la hanh vi khong tot, mac du vay tu swéng sai cach cé kha nang gay ra gay ra nang.

Céc tinh hudng sau day c6 thé duwoc xem la thi dam sai 1am céch:
Tht ddm nham hai long ban than, khong can thiét khéng 1au hay dai.

e Ty suéng mang muc dich xoa diu sém do tdm sinh ly s¢ bi thay.
o Tu suwéng kem s& hitu cac bo phim goi duc lam cho tang tic thi cap d6 ham mudn.

Gia du céc hanh dong trén lap lai thuong xuyén ndi tir thoi gian day thi giap téi luc cudi thi van dé
phdng tinh sém la diéu dé hi€u. Chll yéu vi vay, bai luyén tip ngan ngira ra tinh sém duoc sinh ra
mang muc dich phan xa lai khi cuc khodi nang cao sém, ngoai ra rén luyén hé than kinh ctua nam gidi
tinh chiu cat dé€ kiém ché van dé ban tinh sém.

Ban tinh kip thoi gay khé khan trong quan hé tinh duc

Nhimmg bai tap chong ra tinh sém cé thé tuan theo & nha
Tw swéng ngat quang On/Off

Duéi day la nhimg budc dap Ging cla bai tap nay:

Trudce tién, can thu dam theo bi quyét binh thuong, kich thich theo nhip, dan dan lam cho cham lai.
Hay gdp cam thay tao mic do ham muén, tuy vay chua téi lic ra tinh, lau dan tha 16ng cling nhu cam
nh&n mtc 0 ham muén. Vi nhw c¢é cdm gidc muén ban tinh, phai nging kich thich ham muén dé
giam sut cam giac.

« O nhimg lan tiép theo, khi d4 cAm nhan duoc dic trung mic ham muén, hiy ham muén "ciu
nhoé" cho dén mitc nay Sau d6 dimg vai gidy, dan dan lai 1ap lai. Phai kiém soat khong nén dé
phong tinh cho t6i khi muén ngung lai.

 Ban c6 kha nang tang cap do kho khan cua bai tap nay véi phwong phép tuan thu sau voi hoa
sen, xa bong hoac gel xoa tron. Diéu nay sé gitp ban kiém ché duoc viéc phong tinh ctia dwong
vat trong am ho.
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Thu dam ngat quang la mot trong s6 nhiing bai luyén tap tranh phdng tinh sém rat hiéu qua
Tw swéong nhanh/cham

Tuwong tw véi bi quyét phia trén, hay st dung gel boi tron, xa phong véi cdch nhanh/chédm. Thoi diém
tw swong sap téi mirc ham muén, khong ngimg han kich thich ham muén ma chi gidm téc cap do, van
kiém ché duoc quéa trinh cadm himg tuy vay khong duoc ra tinh.

Bi quyét nay budc phai do kién nhan 16n, gia du ban da tung thanh thao cach nay thi n6 vo cung tac
dung t6t trong viéc tri ra tinh kip thoi.

Bai luyén tap yoga Trung uong thay thé ran hé mang

Yoga la bd mon rén luyén tinh mang lau doi, dem lai rong rai tac dong vé mat thé dinh dudng lan
tinh than cho bénh nhan tap luyén. Tap yoga hang ngay cho xuong khép déo dai, luu thong khi mau,
mang dén tinh than sdng khodi, minh man. Mat khéc, yoga con liéu c6 cong dung bo tro dap tng
duwoc cac TW thay thé khong dé dang trong lam chuyén ay.

DPong téc ran ho sé hitu clia yoga anh hudng tdéi vung xwong chéu ctia ddng may rau, ho tro cai thién
loi ich tOt tinh ménh tinh duc, khién nang cao kich thich, ngoai ra cho tw chu van dé phéng tinh loi
ich tot. TU thé yoga ran hé véi duoc dép ing theo nhing budc sau:

Nam up trén kia san tép luyén, lau dan dudi truc tiép chéan tay doc theo nguoi Roi ip mu ban chén
xubng san tap luyén.

 Dua 2 ban tay dén dia diém ngang nguc, up long ban tay xuéng Roi huéng céc ngén tay vé
phia trudc.

o Hit that sau, tiép day tir tir day than déi twong vao dit diém san. Ngang ban dau cling nhu c6
vao Sau dé nhe nhang ddy dau vé phia sau.

 Duy tri nguyén TU thay thé nay trong khoang 5 gidy Rai trd lai Trung wong thay thé ban dau.

e Lap lai nhiing budc trén kia chung khoang 4 - 8 lan.

Bai tap luyén Kegel

Bai tap luyén Kegel canh may rau hodc dan 6ng tap luyén Kegel phan 16n thuong gap téi co day chau
cta phéi manh liéu c6 chira nang diéu bai tiét tiéu tién, tong nwdc dai xuat khoi bong dai. Bénh nhan
ta dinh vi nhdm co nay bang bi quyét siét chat phan xwong héng lam cho nuéc tiéu ngung lai. Bai tap
nay duoc thuc hién theo nhiing buéc sau day:

Toa lac ngtra phia trén tham, 1du dan dé€ hai tay qua phia sau dau hodc cé kha nang tha 16ng trén kia
san.

* Tut goi sap vé phia hong, d€ ban chan ti€p xuc téi san.
» Nang phéan vung that lung va méng vao 16n, gilt gin nguyén 2 phan nay tai ché trong tdm 10
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giay.
e Lap lai chudi dong téc trén 10 lan, duéi nhitng 1an tudn tha c6 kha nang nghi 5 - 10 giay.

Bai tap luyén Kegel tac dong phan da t6i nhom co day chau cua dan ong
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Bai tap gap bung

Mot trong s6 bai tap thé luc thong thuong tuy vay liéu c6 tadc dung cuc ky hiéu qua trong van dé

chong xuat tinh kip thoi vi du gap bung, bdi bai luyén tap anh huong truc ti€p téi co bung va cac
phan co ha vi, v0 cung hitu ich cho chuyén chan goi cua dang may rau. Phuong phéap dap ung bai
luyén tap nay nhu la sau:

Nam ngtra hai hoa tut chén, dat ca 2 ban chan xuéng san.

 Dat 2 tay vé phia dudi gay hay chap hai tay phia truéc nguc, st dung luc cta co bung Tiép d6
gap nguoi vao. C6 thé tiép tuc duy tri chd tay tai phia sau gay hay s vao mat cé chén.

e C6 thé nang cao mitc dO khong dé clia dong tac véi cach dubdi chan & bude thir 1, dan dan dung
co bung gdp phan & trén nguoi dong thoi dua truc tiép 2 chan 1én cao.

o Lap lai chudi dong téc trén 8 - 16 1an. Gia du thé luc uy tin c6 kha nang dap tmg 32 lan/ngay.

Bai tap gap bung la bai cong dong luc phé bién ciing liéu c6 téc dung ngan ngira xuat tinh kip thoi

Mot so luu tam khi tudn theo cac bai tap luyén chong ra tinh
kip thoi

Khong ai c6 thé chi ra khodng khi chinh xé&c cho giai doan xuéat tinh thong thuong, do sy danh gié ra
tinh sém hodc cham tuy thudc triét d€ 1én chi yéu chu hay béi d6i phuong cam thay. Ra tinh kip thoi
14 1 thac mac tam 1y do hé than kinh truc ti€p diéu khién, bdi thé liéu cé mot vai luu y sau gitp ban
khac phuc tinh hinh nay:

Khong nén nhut chi: cac bai tap luyén & trén can dén dac diém nhén lai, rén luyén va cé gang cua
doi tuong tap luyén.

 Dimg guong ép: nén tw luong sttc luc cling nhu tinh than cia chinh minh dé luyén tap, khong
duoc nghi tiéu cyc. Hay duoc xem cac bai luyén tap trén kia la 1 théi quen ren luyén tinh
mang.

o Lam theo bai luyén tap theo 16 trinh: nén dat chdy 1 du dinh cu thé, tir &y gitp van dé lam theo
trong ldc tap tiép dién mot bi quyét déu dan, thi c6 muc dich gitp nang cao chuyén chan goi
cla phéi manh.

Nhuw la vay, ndi dung trén ting gitp ban tim hi€u vé nhiimng bai tp ngan chan xuét tinh kip thoi,
dong thoi chi ra mot s6 luu y gitp con trai dap tng nhitng bai luyén tap nay loi ich tét. Chic ban doc
tinh mang cling nhw ding quén quan sét sitc bai van gan dén ¢ trén trang web cua Nha thuéc Long
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Chéau nhé!



