Cach kéo dai luc quan hé tinh
duc cac cap doi can thiét biét

Cudc yéu sé trd can thiét kém hép dan vi nhu ddng may rdu mac phai tinh
trang xuat tinh sém, khong thé hai long nhu cau cla ca hai bén. D€ tang
cuong van dé nay, dang may rau cé khd nang ap dung nhiing gidi phap
tadc dung tot nham kéo dai lic giao hop, cho cudc giao hoan thém phan
tron ven.

Viéc kéo dai khi quan hé khéng chi la méi dé y cia dang may rdu ma con
16i kéo su chu y tir phia phu nit. Cho nén, d€ mang dén su thoa man cho
ca hai, nhiing cap déi hdy cung xét nghiém bé cac giadi phap dé dang song
kha la b6 ich d€ duy tri khi giao hgp lau hon trong bai viét sau day.

Cai thién uy tin su lién quan dé kéo dai khi
quan hé

Thuong gap vao man dao dau

Nhiéu ngudi cho rang man dao dau déng vai tro can thiét trong cudc yéu.
Nhitng hanh dong nhu ti€p xic co thé nhe nhang, hdn va giao hop véi
duong miéng cé khd nang cung cap gilp déi phuong nhirng trai nghiém
thang hoa. Nhat la, man dao dau cé y nghia dac biét cap thiét doi véi nir
gidi, cho ho dé thuc hién nhan biét dugc su két néi va hai long trong giai



doan quan hé tinh duc.
Van dung ki thuat Start-Stop

Nam giéi muon duy tri thai gian giao hgp 1au hon c6 kha nang dung liéu
phap Start-Stop, mot gidi phap hay gap va dugc nhiéu lan cap dbi quan
tam.

Cat bao quy dau bao lau thi quan hé duoc

Ch{ra bénh xuat tinh sé6m & dau

Téng dai tu van sic khde sinh san

Chita bénh yéu sinh ly nam

Piéu tri bénh tri & dau

Chi phi chita xuat tinh sém

Nguyén tac cta phuang phap nay la thoi gian dang may rau cam thay
chudn bi xuat tinh, can thiét tam ding nhiing hoat déng tinh duc ngay lap
tdc va kién nhan cho gilp téi thoi gian cam gidc hung phan suy nhugc bét,
dudi ddy mdi tiép tuc cudc giao hoan.

Giai phap nay giip nam gidi kiém ché thap hon qua trinh ban tinh, tir day
cai thién lGc quan hé tinh duc lgi ich tét.

Tha cac van dong méi mé

Ki€m tra pha nhing hoat déng mdi mé vi du di siéu thi, téi khu vuc vui
choi hay ché bién an cung nhau cé kha nang khién cho chuyén phong the
trd can phai tha vi hon. Nhiing trai nghiém nay cho cap doi gan két hon,
gay ra su hiing khéi va dé dang khai day cam xuc trong qua trinh quan hé
tinh duc.

Danh su dé€ y cho déi phuong
Diéu dé nhat la can thiét doi véi cac cap doi, vi né giup duy tri mai lién
quan lanh manh va gan bd, Ngoai ra tang cuong tinh ménh va gidi quyét

nhi{rng méau thuan khéng can thiét trong cudc séng déu dan.

Chudng ta can thiét hoc bién phép tén trong nhau, 1ang nghe déi phuong
va dé tam tGi nhu cau tdm ly cling nhu la nhiing yéu cau trong quan hé
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cla ho.

Gia tang suc khde thé dudéng chat giup kéo
dai cuoc vui

Tap thé thao diéu do

Nhu ching ta déu biét, viéc tap thé duc lién tuc khéng chi suy yéu kha
nang bi bénh tim ma con cai thién chldc nang tinh duc.

Ngoai chay, rat nhiéu lan dan 6ng nhan bat gap rang tap thé duc rat hay
gilp cai thién sic khoe tinh than, suy nhugc cang thang va gia tang tu tin
vé co thé. Viéc nay cling gép phan kéo dai khi khi giao hgp.

Bo hut thuéc 13

HUt thudc 14 c6 thé dan dén huyét dp cao va nhiing thac mac tim mach,
g6p phan tao nén réi loan cuong duong.

Nicotin trong thuéc 14 khong chi khién ngudi hit cdm thay maéi mét, lo
lang, ma con thuc hanh suy yéu kich thich va tac déng dén cac van déng
tinh duc khéng giong.

Mot vai cach dé gilp cai khang sinh 14 bao gom:

e Suy yéu lo lang, mét mai véi cach thu gidn va lam nhiing diéu chinh
minh ua thich.

e S0 dung nhiing loai dugc pham trg gilp cai khang sinh.

e Thuong gap téi cong van dé va dé y dén nhitng bénh nhan xung
quanh dé quén di thuéc khang sinh |3.

e Nhai keo cao su hay dung nhiing kiéu keo ngdm dé thé théi quen hut
thuéc.

SU dung mét sé loai thao duogc

MOt vai cach thdo dugc cd nguy co gia tang kha nang tinh duc, nhat la la
trong viéc diéu tri liét duong, dang 16i kéo su dé tam nghiém trong. Dién
hinh la nhan sam, dang thao dugc nay gilp cai thién sinh ly dang may rau.
Nhung, trudc thoi gian s dung cac bién phéap thao dugc, ban can thiét
van dung y kién cta chuyén gia.

Quan ly nhitng vuéng mac vé tinh mang man tinh



Bi liét duong cé thé la bi€u hién canh béao kip thoi vé cac cau héi tinh
mang an cha va thuong su lién quan téi cac can bénh man tinh thi du
ti€u dang, mat cadn bang m& huyét va can bénh tim. Viéc dp dung thubc
khédng sinh theo ding liéu so lugng bac si ké don va déi thay théi quen
sinh hoat c6 kha nang giup tang cuong tinh mang tinh duc.

B6 sung hoa qua va rau xanh

Hoa qud va rau xanh la nguon moén an giau hoat chat, dua dén hoat chat
dam, chat xo, vitamin va khodng hoat chat can phai cé nhu vitamin C,
vitamin B, sat va kém.

1 ché& do dinh dudng toan b6 va lanh manh cé kha nang cai thién sinh ly
nam gidi, tang cudng kha nang tinh duc, xt ly tinh trang liét duong va kich
thich kha nang tinh duc. M6t sé6 dang hoa qua va rau ct phai chang cho
sinh ly nam gigi gém dua hau, dau tay, qua luu, chudi, da, sup lo, ca rét
va ca chua.

Tam nang

Anh nang sang sém kip thdi 1 nguén dem téi vitamin D dbi dao, khéng chi
gilp xuong chac khoe ma con trg gitip canh may rau trong van dé cai
thién sinh duc va san xuat tinh binh khéde manh.

Ldc xuat sac d€ tam nang la tir 6 - 9 gid sédng, tdm 15 - 20 phut. Viéc dé
gilp co thé hap thu canxi va diéu hoa nhirng gen tang truédng. Théi quen
nay cuc ky c6 lgi gidp tinh mang tinh binh. Tam nang ddng bién phép va
ding thoi diém c6 nguy co gitp phai manh nadng cao 69% lugng
testosterone trong ca thé.

Gia tang tam ly va tinh than

Tu chu cang thang va cang thang

Cang thang va cang thang cé nguy co khién cho dan éng khéng dé dang
duy tri su cuong, BDéng thoi gidm sut bét sy hung phan cla ca hai trong
cudc giao hoan.

Nguyén nhan hang dau hay bat nguén tir tam ly bat an ctia dang may rau,
lo sg khdng thé thé hién thap trong chuyén vg chong, thi€u xac suat lam
theo hai long doi tdc hay cam gidc mat tu tin vé thiét ké ciia minh.



Giao tiép céi mé véi nhau

Giao ti€p c6i ma chu yéu la gidi phap hiéu qua dé ban cé hung phan hon
déi vGi déi tac cia minh. Ca hai cdng nhac chuyén va chia sé déi véi nhau
la 1 phuong phap c6 kha nang gilp déi phuong cam giac it bi c6é lap hon
va dé dang bay té cdm xduc.

Giao ti€p c6i md gilp giai téa lo lang lo lang hay ban c6 kha nang nhac

gitp d6i phuong nam dugc ban than thich lam theo gi trong khi quan hé
tinh duc, Viéc nay sé gilp ban va doi phuong dé dat cdm xdc théa man

thoi diém yéu.

Khac phuc cac khic mac tac déng téi méi lién quan

Pay la mot khiic mac can thiét ma cac cap doi can thiét khac phuc, bai
néu khéng, n6 c6 thé dan dén rdi loan trong quan hé. Cac cap doi can phai
tap trung dén van dé giao tiép vé cam xuc, lang nghe va gilp dé nhau
trong van dé giai quyét nhirng méau thuan trong méi quan hé.

Thién

Thién la mot cach hay gap cé nguy co gia tang chiic nang tinh duc. Thién
cho déi thay nhiing suy nghi tiéu cuc, cai thién madi quan hé tinh duc va
cai thién tinh ménh téng thé. Ngoai ra, thién con gilp suy nhugc hoang
mang, cung cap cam giac thu gian, tha ho, tdang cuong hé mién dich va
dac biét la tang cuong kich thich ham muaén.

Kham tam ly

Gia du ban gap khé khan vé tam ly trong vai lan quan hé tinh duc, hay lap
tlc gap bac si dé xac dinh cau hédi va nhan tra 16i vé phuong phap tri hgp
ly.

Gid du ban dang dung bat ky dang thudc khang sinh nao c6 thé gay ra tac
dong phu, hay thdo luan déi véi chuyén gia vé kha nang bién déi thuéc
khang sinh, gidi han sit dung hoac diéu chinh liéu s6 lugng néu thudc tac
dong tiéu cyc dén thac mac tinh duc clda ban.

Nhu vay, tinh mang tinh duc la rat cap thiét déi véi nhirng cap ba xa ong
xa. D€ c6 1 tinh mang tinh duc ré, can cé tinh than tich cuc va su vo tu tir
doi phuong. Truong hop ban bat gap bai viét hitu ich, hdy chia sé dé nhiéu
nguai cling dugc biét!



Ban co biét:

e https://medicalofcourse.xyz/thong-tin-can-biet-cong-thong-tin-tra-
cuu-tiem-chung/

e https://medicalofcourse.xyz/huong-dan-cach-su-dung-kem-lam-hong-
nhu-hoa-tai-nha/

e https://medicalofcourse.xyz/7-cach-lam-giam-khu-het-mo-mui-mo-
hoi-nach-an-toan/

e https://medicalofcourse.xyz/huong-dan-cach-su-dung-que-thu-thai-
dung-cach-ngay-tai-nha/

e https://medicalofcourse.xyz/thac-mac-y-khoa-kham-phu-khoa-co-can-
cao-long/
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