An gi de chong xuat tinh soGém? - Goi y
thwc pham giup quy 6ng bén bi hon

Xuét tinh sém khéng chi anh huwéng dén chét lwong doi sdng tinh duc ma con khién nam
gi¢i mét ty tin, cang thang kéo dai. Ngoai cac phwong phap diéu tri y hoc, ché dé &n udng

dong vai trd rat quan trong trong viéc cai thién tinh trang nay. Vay an gi dé chdng xuét tinh
s&m? Hay cuing tim hiéu ngay duwéi day.

1. Hau - “Thwe pham vang” cho sinh ly nam

Hau chira ham lwong kém (zinc) rat cao — khoang chéat quan trong tham gia vao qua trinh
san sinh testosterone, hé tr' cdi thién chirc nang sinh ly va kéo dai thoi gian quan hé.

+ Goiy: Nén &n hau twoi, hap hodc nwéng 2—3 lan/tuan dé dat hiéu qua tét nhat.

2. Trirvng ga — Tang cwdng hormone va sirc bén

Trirng ga giau protein, vitamin D va cholesterol tét — tAt ca déu hé tro' sén xuét noi tiét td
nam va cung cap nang lwong cho cac hoat déng sinh ly.

+ Goiy: An 1-2 qua tri’ng mdi ngay, ludc hodc chién it dau.
3. Girng — Tang lwu thong mau, cai thién chirc nang
sinh duc

Glrng c6 kha nang lam gian mach, tng tuan hoan mau téi co quan sinh duc va gitp kéo dai
théi gian cwong cirng. Dng thdi con cé tinh khang viém, gidm stress.

+ Goiy: Udng tra girng &m mbi ngay hodc két hop girng trong cac mén an.

4. Chudi — B6 sung nang lwong, 6n dinh tam ly

Chubi giau kali va enzyme bromelain gitip cai thién tdm trang, 6n dinh nhip tim va tang
cwong kha nang kiém soat xuét tinh.

+ Goiy: An chubi chin vao bubi sang hodc sau bira an chinh.

5. Cac loai hat — B6 sung chat béo t6t va kém

Hat bi, hat 6¢ ché, hanh nhan... déu chira axit béo omega-3, vitamin E va khoang chéat c6
loi cho strc khdée sinh ly nam gidi.



+ Goiy: Dung nhw mén &n vat hang ngay hodc trén cuing siva chua, ngii coc.

6. Toi — Tang lwu thong mau va sinh lwc

Tai c6 chra allicin — hoat chét giup tdng tudn hoan mau dén dwong vat, déng thoi cai thién
sinh lwvc mot cach tw nhién.

+ Goiy: Nén &n téi sbng hodc dung trong mén an tir 3—4 tép/ngay.

7. Socola den — Tang serotonin va ham muén

Socola den chtra flavonoid va phenylethylamine giup cai thién tam trang, thw gian va tang
ham muén tinh duc.

+ Goiy: An khoang 20-30g socola den/ngay la vira du.

Lwu y quan trong:

e Tranh xa rwou bia, thuéc 14, thirc 8n nhanh va cac chét kich thich — ké thu ctia sinh
ly nam.

e Két hop ché do dinh duwéng véi luyén tap thé duc déu dan, nga da giéc va gil tinh
than thodi mai.

Két luan

An gi dé chdéng xuét tinh s&ém? — Cau tra | ndm & viéc lwa chon thwe phdm lanh manh,
giau dwdng chat hd tro sinh ly nam. Duy tri ché do &n khoa hoc khéng chi gitp cai thién tinh
trang xuét tinh s&ém ma con nang cao chat lweng cudc séng néi chung.

<~ Xem thém chi tiét tai:

http://benhvienlaovabenhphoicantho.vn/default.aspx?tabid=120&ch=14133&b/an-gi-de-chon
g-xuat-tinh.html
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