Phuong phdp kéo dai thoi diém
quan hé nhiing cap doi can biét

"chuyén ay" sé trd can thiét kém hap dan gia du ddng may rau mac phai
tinh trang bénh xuat tinh sém, khéng thé hai long nhu cau cla ca hai bén.
PEé tang cuong thac mac nay, dan 6ng c6é kha nang s dung cac bién phap
lgi ich t6t nham cai thién thoi di€m quan hé, gilp "chuyén ay" thém phan
tron ven.

Viéc cai thién thoi gian giao hgp khoéng chi la méi dé y cla phai manh ma
con thu hat su chd y tir phia phu ni. Vi thé, dé€ cung cap su hai long gitp
ca hai, nhiing cap doi hay cung kham bénh bd nhiing bién phap dé thuc
hién tuy nhién vo cung h(tu ich dé gilr khi quan hé tinh duc lau hon trong
bai viét sau day.

Tang cuong uy tin moi lién quan dé kéo dai
khi giao hop

Hay gap lén man dao dau

Rat nhiéu 1an bénh nhan cho rang man dao dau déng vai tro quan trong
trong cudc yéu. Nhirng hanh déng nhu dung cham co thé nhe nhang, hon
va quan hé tinh duc véi dudng miéng cé thé mang lai gitp déi phuong cac
trai nghiém thang hoa. Dac biét, man dao dau cé y nghia dac biét can



thiét déi vaGi ban nit, gitip ho don gian phat hién duoc su két ndi va hai
long trong giai doan quan hé tinh duc.

Tham khao ki thuat Start-Stop

Nam gidi muon gilt thoi di€ém quan hé tinh duc 1du hon c6 kha nang lay
phuong phéap Start-Stop, 1 phuong phap thuong gap va dugc nhiéu cap
doéi ua chudng.

Cat bao quy dau c6 anh hudng gi khéng

Kham xuat tinh sém & dau

Tu van suc khoe sinh san

Ch{ta yéu sinh ly nam

Kham tri & dau

Chi phi diéu tri xuat tinh sém

Quy dinh cla giai phap nay la thoi diém dan 6ng cadm giadc sap ban tinh,
can thiét tam dung nhirng hoat déng tinh duc nhanh chéng va kién nhan
chd gitp dén khi cdm thay khodai cdm suy yéu bét, dudi ay mai tiép tuc
cudc yéu.

Céch nay cho dan 6ng thao tdng ré haon qua trinh xuat tinh, tir dy cai thién
khi giao hgp tac dung tét.

Tha cac hoat dong méi mé

Kiém tra pha nhitng hoat ddng méi mé vi du di vo cung thi, dén khu vuc
vui choi hodc nau an cdéng nhau cé nguy co khién chuyén vg chéng tré can
thd vi hon. Cac trai nghiém nay gilp cap doi gan két hon, tao ra su hing
khdi va don gidn khoi day cdm xudc trong qua trinh giao hgp.

Danh su dé€ y cho déi phuong

Diéu nay dac biét quan trong véi cac cap doi, vi né cho duy tri lién quan
lanh manh va gan bd, Ngoai ra cai thién siic khoe va giadi quyét cac bat
hoa khéng nén trong cudc song lién tiép.

Chudng ta can phai hoc bién phap ton trong nhau, lang nghe déi phuong va
dé tam dén nhu cau tdm ly ciling vi du céc yéu cau trong quan hé tinh duc


https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/cat-bao-quy-dau-bao-lau-thi-quan-he-duoc-chuyen-gia-uy-tin-giai-dap.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-dia-chi-benh-vien-chua-tri-xuat-tinh-som-hieu-qua-tin-cap-nhat.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/tin-top-tong-dai-bac-si-tu-van-suc-khoe-sinh-san-online.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/chia-se-meo-chua-yeu-sinh-ly-o-nam-gioi-hieu-qua-tin-tuc-y-hoc.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-cac-dia-chi-kham-chua-benh-tri-tot-uy-tin-nhat-tai-ha-noi.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/bang-gia-chi-phi-chua-tri-xuat-tinh-som-cho-nam-gioi-tin-y-te-moi.html
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Tap thé duc diéu do

Nhu chdng ta déu biét, viéc tap thé duc thé thao thuong xuyén khéng chi
gidm sut nguy cag nhiém phai tim ma con cai thién kha nang tinh duc.

Ngoai ra, nhiéu nam giGi nhan bat gap rang tap thé thao lién tuc cho tang
cao tinh ménh tinh than, gidm st cang thang va gia tang tu tin vé co thé.
Diéu dé cling gop phan kéo dai ltc Iac quan hé tinh duc.

Pha huat thuéc khang sinh 1a

HUt thuéc 14 c6 kha nang dan téi cao huyét dp va nhiing vuéng mac tim
mach, gép phan tao nén liét duong.

Nicotin trong thuéc 1& khong chi khién ngudi bénh hit cdm gidc madi mét,
cang thang, ma con thuc hanh suy gidm kich thich kha nang tinh duc va
anh hudng dén nhitng van dong tinh duc khac.

Mot vai bién phap dé€ gilp cai thudc khang sinh 14 bao gom:

e Suy gidm lo lang, mét médi bang phuang phap thu gidn va lam theo
cac diéu minh ung y.

e SUrdung cac dang dugc pham b trg cai khang sinh.

e Thuong gap dén cong viéc va dé y téi cac doi tugng lan can dé quén
di khang sinh la.

e Nhai keo cao su hay sir dung cac dang keo ngadm dé thay thé thoi
guen hut khang sinh.

Dung moét soé loai thdo duoc

Mot s6 phuong phap thdo dugc c6 kha nang tang cuong kha nang tinh
duc, dac biét la trong van dé tri bj liét duong, dang 16i kéo su d€ y nghiém
trong. R rang la nhan sam, ki€u thao dugc nay gilp tang cudng sinh ly
dan 6ng. Song, trudc thai diém dung nhiing cach thao dugc, ban nén van
dung y kién cua bac si.

Quan ly cac thac mac vé suc khée man tinh



RGi loan cuong duong c6 nguy co la triéu chiing cdnh bdo sém vé nhiing
vudng mac tinh ménh &n cha va thuong mai lién quan téi cdc bénh man
tinh vi du ti€u dang, roi loan ma huyét va can bénh tim. Van dé ap dung
thudc khang sinh theo dung liéu sé lugng béac si ké don va bién déi thoi
guen sinh hoat cé nguy co gilp tang cudng tinh mang tinh duc.

B6 sung hoa qua va rau xanh

Trdi cay va rau xanh la nguon mén an giau chat, mang téi dinh dudng
dam, hoat chat xo, vitamin va khoadng dudng chat can phai cé thi du
vitamin C, vitamin B, sat va kém.

1 ché& do sinh hoat toan b6 va lanh manh cé kha nang cai thién sinh ly dan
ong, gia tang kha nang tinh duc, xt tri mirc d6 bénh liét duong va kich
thich ham muén. M6t vai ki€u hoa qua va rau cu ré cho sinh ly nam giéi
bao gom dua hau, dau tay, qua luu, chudi, dira, sup lg, ca rot va ca chua.

Tam nang

Anh néng sang sém kip thdi 1a nguén dua dén vitamin D déi dao, khéng
nhiing cho xuong chac khde ma con hoé trg cdnh may rau trong van dé gia
tang sinh duc va san xuat tinh binh khde manh.

Thoi gian xuat sac dé tdm nang la tir 6 - 9 gio sang, tdm 15 - 20 phut. Diéu
dé gilp co thé hap thu canxi va diéu hoa cac gen tang truéng. Théi quen
nay kha la c6 lgi gitp tinh ménh tinh trung. Tam nang ding bién phap va
dung khi c6 thé cho nam gidi ndng cao 69% lugng testosterone trong co
thé.

Gia tang tam ly va tinh than

Kiém ché lo lang va cang thang

Lo 1dng va cang thang c6 nguy co khién nam gidi khé khan gilr su cuong
cing, Ngoai ra gidm bét su cdm hidng cla ca hai trong "chuyén ay".

Nguyén do hang dau luén xuat phat tir tam ly bat an ctia nam gidi, stress
khoéng thé thé hién thap trong chuyén vg chong, khéng da xac suat lam
theo hai long d6i tdc hodc cdm thdy mac cam vé bé ngoai clia minh.

Giao ti€p céi mé véi nhau



Giao ti€p cdi ma chinh la gidi phap tot nhat dé ban cé cuc khodai hon véi
doi tac cta chinh minh. Ca hai cung k& chuyén va giéi thiéu véi nhau la 1
giadi phap c6 nguy co cho déi phuong cam thay it mac phai c6 1ap hon va
dé thuc hién bay té cdm xduc.

Giao ti€p cdi md cho gidi tda cang thang lo lang hay ban cé thé k& giup
doi phuaong biét dugc minh thich thuc hanh gi trong ldc quan hé, Viéc nay
sé gilp ban va déi phuong dé dat cdm xuc hai long khi yéu.

Khac phuc nhitng cdu héi anh hudng téi lién quan

Pay la moét cau hdi cap thiét ma cac cap doi can gidi quyét, bdi néu khéng,
nd c6 thé dan dén thay d6i trong quan hé tinh duc. Cac cap doi can thiét
phd bién |1én van dé giao tiép vé cam xuc, lang nghe va ho trg nhau trong
van dé xtr ly cac bat hoa trong su lién quan.

Thién

Thién la mot cach thuong gap c6é nguy co tang cudng chiic nang tinh duc.
Thién gilp d6i thay nhirng suy nghi tiéu cuc, gia tang maoi quan hé va gia
tang sic khde téng thé. Cung vaGi xuat, thién con gilp gidm st hoang
mang, mang lai cdm giac thu gian, v6 tu, tang cuong hé mién dich va dac
biét la tang cudng kich thich.

Xét nghiém tam ly

N&u ban gap khong dé dang vé tam ly trong vai lan giao hgp, hay lap tic
gap bac si dé xac dinh cau hdi va nhan tu van vé phuong phap tri hop ly.

Gia du ban dang dung bat ky loai thuéc khang sinh nao c6 nguy co gay tac
dong phu, hay thdo luan doi vaGi bac si vé xac suat déi thay thuéc khdng
sinh, ngling st dung hodac diéu chinh liéu sé lugng vi nhu thuéc khang sinh
anh hudng tiéu cuc téi van dé tinh duc cda ban.

Thi du vay, tinh mang tinh duc la kha la cap thiét véi cac cap vg 6ng xa.
D& c6 mot tinh mang tinh duc phai chang, can c6 tinh than tich cuc va su
thoa thich tir d6i phuong. Truong hgp ban thay bai viét bé ich, hay gidi
thiéu dé nhiéu lan bénh nhan cling dugc biét!

Ban co biét:

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