Pan Ong Nén An Gi Truwéc Khi Quan Hé Dé
Tranh Xuat Tinh Sém

An gi 1au dai xuét tinh 13 cAu héi ctia rat nhiéu phai manh. ddng may rau nén &n day dd chat va cé
thé cho thém céc kiéu thirc &n nhw 1a chudi, dwa héu, 14 he, thit nac, ca chép, hau, gung... dang nhép
bita &n thuong xuyén. Céc kiéu thitc an nay gitp cho phai manh tang cuong sinh duc, lau ngay thoi
diém khi "yéu", gitp stc tri xudt tinh sém.

An gi lau dai phong tinh? - Top 7 thirc an giap cho lau xuat
tinh khi "yéu"

Xuat tinh sém la néi Lo s¢ d6i véi phdi manh. Thuong thi, thoi diém "yéu" tinh duc chi 1au ngay duéi
3 phit coi la xuat tinh sém. Xudt tinh sém khién cho thoi diém tan chi trd cudc yéu ctia doi lira bi rat
ngan lai, doi khi khién cho nguoi nguoi nit chwa nhén thay thoa man.

Nhéam x6a bd xuét tinh sém, gitp cho 1au ngay cudc yéu hon, phai manh nén c6 moét khdu phén an
udng thich hop, &n céc thic an gitp cho lau ngay thoi diém cwong cimg, 1au xuat tinh hon.

Bai viét nay la céc kiéu thitc an va thitc an gitp cho phai manh 1au xu4t tinh khi "yéu".

Xu4t tinh sém la tinh trang thuong bat gap & rat nhiéu nguoi, xuat phat Khoang rat nhiéu nguyén do
va c6 thé tang cuong qua khau phan &n uéng, nghi ngoi Quan hé Néu nhw chi mdéi thay. Pay ciing la
ly vi khién cho rat nhiéu nguoi cau hoi phéi manh nén an udng gi trudc khi "yéu" Nham han ché xuét
tinh sém. Nham gitp cho ban doc tw van cau hdi nay, ching chau da tham kham y kién ctia cac bac
si va lang dong trong bai van bai viét nay.

Tw van vé nén cat bao quy dau & bénh vién nao va cat bao quy dau khoang bao nhiéu tién khi
muon thuc hién cat da quy dau véi tw van cat bao quy dau khoang bao nhiéu tién

Tw van cat bao quy dau khoang bao nhiéu tién va nén cat bao quy dau & bénh vién nao khi muén
thuc hién cat da quy dau

Tuw van dia chi kham nam khoa tai ha néi khi mudn kham tiét niéu nam va nghién cttu thém 1é phi
thém khi kham nam khoa

Tuw van phong kham da khoa gan nhat khi muén kham tiét niéu nam va cat da quy dau, kham xuat
tinh so6m

Tuw van co so chira yéu sinh 1y ¢ dau dang duoc chia sé nhiéu khi chiu yéu sinh ly

Bai viét chia sé: Bénh vién chira xuat tinh sém ¢ dau an ninh cao dang duogc chia sé nhiéu

va dang duoc chia sé nhiéu khi chiu Xudt tinh nhanh

Thic an phai manh nén an trudc khi "yéu" Nham han ché
xuat tinh sé6m

Hién thuc, xuat tinh sém it rat nhiéu cling méi lién quan dén khau phan an uéng cla phéi manh. Céc

thong ké thich hop con chimg minh, ¢é rat nhiéu thirc dn gitp cho kich ing cam hing, 1du ngay thoi
diém "yéu" va tang cuong cuc ky tot nhat tinh trang xudt tinh sém. Céc thitc an nay bao gom:


https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/dia-chi-cat-bao-quy-dau-o-dau-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/chi-phi-cat-bao-quy-dau-het-bao-nhieu-tien.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/phong-kham-nam-khoa-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/phong-kham-da-khoa-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/kham-yeu-sinh-ly-o-dau-ha-noi.htm
https://www2.sgc.gov.co/sgc/volcanes/Documents/kham-xuat-tinh-som-o-dau-ha-noi.htm

Cac kiéu trai cay

Trai cay twoi rat hay duoc khuyén khich 1ay vi c6 nhiéu khoang chat, cé nhiéu vitamin c6 loi cho stic
khde. Khong chi co thé, cac kiéu trai cay con cd tdc dung lau ngay thoi diém "yéu", chéng xuat tinh
so6m Néu nhw lay trude “cudc yéu”. Céc trai cay nay bao gom:

e Chuoi: cac bac si dudng chat cho thay, chudi c6 nhiéu glucose, kali, maige c6 ich cho viéc thay
doi serotorin, hormone cam hing, kich tmg niém vui cho cudc yéu thém vién man. Khong chi
c6 thé, chudi con dung enzyme Bromelain, cé tac dung gitt sw cuong cing cua duong vat Nham
han ché xuét tinh sém.

« Dau tay: duoc biét dén la kiéu trai cay c6 nhiéu vitamin va chat chéng oxy. C6 tac dung thic
tong luu thong mau dén duong vat va gay tang s déo dai cua duong vat.

 Bo: Bo khong nhimg la kiéu trai cdy tét nhat cho nit ma con & trong list cac thitc 4n nén lay
trude khi "yéu" Nham chong xuét tinh sém.

Cac kiéu hai san, thit

Nhéam lau ngay thoi diém xuét tinh, tdng cudng cam himg, kich tmg nhu cau tinh duc, trudc "yéu",
phai manh c6 thé 1ay céc ki€u hai san, céc kiéu thit dudi day:

 Hau bién: La mot trong sé céc thitc an cha yéu cé tdc dung tét nhat cho sitc khoe sinh con cla
phai manh. Hau séng c6 tac dung bé than, trang dwong, c6 nhiéu kém, chat béo, magie,
canxi... tuyét déi thich hop d6i voi cac nguoi mudén lau ngay thoi diém "yéu". Song, han ché an
qué do hau vi cé thé gay nén chuéng bung, khong dé tiéu.

o Céc kiéu hai san khéc: Ciing c6 tac dung tot nhat trong viéc 1au ngay thoi diém "yéu", gitp sic
tang cuong xudt tinh sdém nhw la cé ngw, cé hoi, tom, cua... Hon hét, ca con dung arginine, cé
tdc dung gidn mao mach & bd phén sinh duc, gitip cho phai manh bén bi, 1du xudt tinh hon.

o Thit: Thit gitup cho tang cudng sinh duc, giup stc tri réi loan cuong cimg, lau ngay thoi diém
"yéu". C4c kiéu thit nay bao gom: thit huu, thit bo, thit dé, thit cAu bé bo cau...

Cac thuc an khac

Ngoai cac kiéu thit, hai san, trai cay phia trén, con cé cac ki€u thitc an gitp cho han ché xuat tinh
sém ma phdi manh nén an truée khi "yéu" la:

* Socola den: Pugc chadng han nhuw mét kiéu thudc cuong dwong, vi c6 dung chat kich thich than
kinh nhe la theobromine gitp cho phai manh cam himg hung khi buéc dang nhap cudc yéu.
Khong chi c6 thé, socola den con dung phenylethylamine (PEA) giup cho tdng cam hing va
cam thay hanh phtc. An socola den truéc khi "yéu" 30 phut s& gitp cho ting cuong t6t nhét
tinh trang xudt tinh sém.

e Trung: c6 nhiéu protein va vitamin nhom B gitp cho tdng cuong tao ra nang sO luong, can voi
hormone trong nguoi va kich tmg cdm himg. An trimg trudc khi "yéu" 1la moét chon lya khong
toi gitip cho phai manh 14u ngay thoi diém xu4t tinh.

e Ddu phong: Dau phong cé nhiéu dam, vitamin B3, vitamin E, folate, chat xo... cuc ky tot nhat
cho sttc khoe. Tuyét doi, dau phdng con c6 nhiéu arginine, c6 tac dung gilip sic tot nhat trong
viéc tri roi loan cuong cing.

Cac thirc an nén an truéc khi "yéu" Nham han ché xuat tinh
sOm

Bén canh céc thirc an 14y tic thoi, phai manh cling c6 thé 18y céc thic an bai viét nay trudce khi "yéu"



Nham tang cuong tinh trang xuat tinh sém. Bao gom:
Thit bo xao chi phi

Thit bo va chi phi d6 1a hai thic an c6 téc dung cwong duwong, kich mg sy sung mén, 1au ngay thoi
diém "yéu" va tang cuong tot nhat xuat tinh sém & phai manh. Néu nhw ban dang cau hdi chua biét
phai manh nén an uéng gi trudc "yéu" Nham han ché xuét tinh sém thi thit bo xao chi phi d6 chu yéu
la mot Bat mi logic.

Cach thuyc hién:

e Chuén bi mét chut chi phi @6, 200g thit bo

e Chi phi d6 rtra sach, thit bo thai lat bé, wop gia vi vira an

e Cho thit bo ddng nhép chao xao dén khi tai Dén thi cho chi phi d6 dang nhép xao chin, ném
ném gia vi thém cho vira an.

Thit hau ham long nhan, dang sam

Nhuw la da ké dén, hau bién gitp cho kich tmg cam hing, tdng cwong san xuat tinh binh. Khi cdng véi
long nhén, dang sam, thitc an nay gitp cho bé khi mau, tang cudng sw déo dai clia phai manh, giup
strc tot nhat cho viéc tri xuat tinh soém.

Cach thuyc hién:

 Chuéan bi 100g thit hau, 30g duong phén, 30g dang sam, 25g long nhén kho

e Thit hau rira sach thai bé, dang sam rtra sach cat khuc, long nhén rita sach

e Cho moi c4c duoc liéu da chuén bi dang nhép noi, thém 300ml nuéc va mot chiut duong phén
Tiép d6 dun soi

o Ham d6i véi lra bé trong 3 phuat, &n moét 1an moéi ngay Nham co két tréi tot nhat.

Chao thit dé

Thit dé cé tac dung cuong dwong, chong xuat tinh sém, tao nang so luwong gitp cho phai manh lau
ngay cudc yéu. Khong chi c6 thé, thit dé con duoc dut vao list cc thic &n tri than yéu, bé mau, hoat
tinh hiéu qua.

Céach thuc hién:

o Chuén bi 250g ky tt, 100g thit d&, mot trai than dé

 Than dé rira sach, pha mang trang phia bén ngoai, thai 1at bé vira an

e L4 ky tir rira sach, sac lay nuéc pha ba, dem phan nudc ninh déi véi than va thit dé cung mot
chut gao

o Ném ném gia vi vira an, phan lam rat nhiéu bita bé, an thuong xuyén trong lau ngay déi voi
nguoi bi xuat tinh sém.

Cac luu y khi lay cac thic an chong xuat tinh som

C6 thé thay, c6 rat nhiéu thirc &n ma phai manh nén an trudc khi "yéu" Nham han ché xu4t tinh sém.
Song, khi 14y céc thic an nay, nén luu y céc cau hoi sau:

e Céc thitc an nay chi déng vai tro giup stc, doi khi c6 tac dung doi véi nguoi nay song lai khong
may kha quan d6i v6i nguoi khac. Vi thé, Néu nhu khong thay d6i thanh bién tich cuc thi ban



nén mat can bang céch.

o Nén xay dung khau phan an uéng, duong chat thich hop, han ché thitc t6i, ludi van dong.

e Khong st dung rat nhiéu ruou bia, khong huat thuoc 18 trude khi "yéu" vi ching chi phoi truc
tiép dén uy tin tinh trung va con gay tinh trang xudt tinh sém thém nghiém trong hon.

o Néu nhu tinh trang xuat tinh sém & phai manh thuong xuyén dién ra, t6t nhat nén kiém tra bac
si Nham kip thoi tim ra nguyén do va c6 cach tri kip thoi.

Vira réi la cac hiéu biét gitip cho tw van cau hoéi phéi manh nén an uéng gi trudc khi "yéu" Nham han
ché xudt tinh sém. Bén canh, céc thic an giup sic st dung cac bién phép an toan, ban cling nén tang
cuong van dong, tap cac bai tap kegel Nham kiém soat va tang cuong thoi diém xuat tinh cta minh.

Mot. Trai cay tuoi

Tréi cay twoi cung cap cho ngudi mét s6 lwong vitamin va khodng chat thiét kém. Céc kiéu tréi cay
con c6 dung céac hop chat hitu co coi nhw 1a “viagra tw nhién”. Chuéi, vai, dua héu, ... 1a mot trong so
céc kiéu trai cay gitp cho phai manh tang cuong sinh duc, 1au ngay cudc yéu.

Phéi manh nén thuong xuyén an dwa hdu, chudi, vai,... lau dai xuét tinh hon khi "yéu".

Trong chudi c¢é c6 nhiéu enzyme Bromelain va kali gitp cho tdng cdm hung, giir thoi diém cuong
cung lau hon.

Trong dwa hau cé c6 nhiéu chat Citruline, mot kiéu axit amin gitp cho nguoi luu thong méau t6t nhat
hon. Vi vay, duwa hau gitp cho phéai manh cuong cling tot nhat hon, ngan nglra xuat tinh som. Bén
canh viéc an dwa hdu nhw 1a mot kiéu trai cdy, phai manh c6 thé st dung nudc ép dua hau, st dung
sinh t6 dwa hdu Nham khong bi nham ngay.

Tréi vai khong con 1a kiéu trai cay xa Khac la d6i véi moi nguoi. Phai manh nén nén an vai vi kiéu tréi
cay nay c6 c6 nhiéu khodng chat va céc kiéu hop chét hitu co gitp cho tdng cdm himg, 1au ngay thoi
diém cuong cimg. Vai cé nhiéu chat chéng oxy hod, gitip cho phéi manh khoé manh hon, ngan ngtra
viéc man duc. Phai manh c6 thé an vai twoi hay an canh vai thiéu khé qua Nham béi bo, tdng cuong
sinh duc.

2. An gi lau dai xuat tinh - Hau va hai san

Hau ké riéng va céc kiéu hai san Nhin chung Déu la céc kiéu thirc an giup cho ich cho phéi manh
trong chuyén tinh duc.

Hau 1a mot sinh vat séng & bién, thAn mém nhiin. Thit hau cd cé nhiéu khodng chéat, nhat la chat
kém. Kém la mét trong sé céc chat cap thiét trong van déng tao ra chdy hormone sinh duc cta phai
manh.

Phéi manh ¢6 nhu cau lau ngay thoi di€ém "yéu", 1au xuét tinh, ¢ thé &n céc thitc &n ndu Khoang hau
bién. Luu y, khi &n hau bién, phai manh nén an mot s6 luong vira day da, han ché an qué do. Hau
bién 14 thtrc &n rat nhiéu protein, sé dé gay nén chuéng bung, khéng dé tiéu hod Néu nhuw an qué do.
Hiéu qua ctia hau bién d6i véi sinh duc phai manh khéng thay lién. Phai manh nén an thudng xuyén
Nham cam thay rd rét vé tdc dung phong tranh xuat tinh sém Khoang hau bién.

Bén canh hau bién, cac ki€u hai san khac nhw la tdm, cua, muc, cé thu, cd nglr, ca héi... cling 1a mot
trong s6 cac kiéu thitc an tot nhét cho sitc khoé phéi manh, gitip cho phéi manh tang cuong xuét tinh
som, gitp stc 1au ngay thoi diém "yéu". Phai manh hay cho thém hai san dang nhép bira an thuong
xuyén Nham sung méan hon trong chuyén chan goi.



3. Ca chép

Cé chép c6 tac dung tdng cuong sinh duc & phai manh cuc ky t6t nhat. doi véi tinh huéng phai manh
dang c6 nhu c4u tang cuong sinh duc, lau ngay thoi diém "yéu", cé chép cling la mot s chon Iwa han
ché bd 16.

Trong cé chép c6 cé nhiéu lipid, protid, cac kiéu khodng chat,... gitip cho bé than, ha khi. C4 chép c6
vi ngot, lanh, dé an, giip cho phai manh tang cuong sitc khoé va sung mén hon trong chuyén chan
goi.

Ph4i manh cé thé &n céc thic &n ndu Khoang cé chép nhw la ca chép hdm sam, cé chép kho, canh
chua cé chép, cé chép ran, ... cac thic an nay Péu cd thé 1dy trong bira com thuwong xuyén.

4. An gi 1au dai xuat tinh - Trimg

Trimg ga, trimg vit, tring cut,... 1a cc kiéu thitc an gitp cho tang cwong sinh duc & phai manh, 1au
ngay thoi diém "yéu", ngan ngira tinh trang xuét tinh sém.

Trong trimg c6 c6 nhiéu chat duéng chat, giup cho phai manh khoé manh hon, sung mén hon trong
lac "yéu". Trung ga, tring cit con c6 dung mot ham so luong phét-pho 16n, gitp cho mau méau luu
thoéng tot nhat hon. Vi vay, mau sé don gian Pén dang nhép cac thé hang cia duong vat, gitp cho
dwong vat cuwong cimg, cuong cing lau hon, lau xuét tinh hon khi "yéu".

5. Thit nac

Thit nac cung cap cho nguoi mot nguon protein 16n. Trong thit nac con ¢ nhiéu cac chat dudng chat
khéc nhw 1a chat sat, chat kém, ndng s6 luong,... Thit giip cho nguoi déi dao stc khoé, bé nguyén
khi, b6 mau. Vi vdy, phai manh sé cuong cing tot nhat hon va lau ngay thoi diém cuong cing trong
lac "yéu", giam st tinh trang xudat tinh sém.

6. Thic an giap cho lau ngay thoi diém "yéu" - He

He la m6t trong s6 céc vi thudc cia Pong y. L& he c6 tinh 4m, b6 than, trdng dwong, gitp cho phéi
manh tang cuong sinh duc.

Theo y khoa hién dai, trong 1a he c¢6 cé nhiéu chat sulfide va metylanilin, gitip cho cdc mao mach &
b0 phén sinh duc phai manh gidn nd tét nhat. Vi vy, phai manh c6 thé dat mitc do cimg khi cuong
cing, 1au ngay thoi diém cwong cing va khong xu4t tinh sém.

Phéai manh c6 thé thuong xuyén an céc thitc an Khoang he nhuw la chi phi he muéi tinh chua, canh dau
hi he,... Nham gitp cho 1au xuéat tinh khi "yéu".

7. An gi lau dai xuat tinh - gimg

Gung la mot kiéu gia vi gitip cho thitc an tré nén ngon duong miéng hon. Theo Pong Y, ging con la
mot vi thudc, tri duoc rat nhiéu bénh ly. Gung ¢ vi cay néng, tinh &m va cé dung mot kiéu khang
sinh tw nhién cuc ky tot nhat. Trong an st dung, gung gitp cho nguoi dung 4&m bung, tdng cuong
thién tiéu hod, diét virus trong da day, Tam sinh ly phan chan hon.

Gung giup cho mao mach gidn nd tot nhat. Vi vdy, mau mau sé don gian di chuyén sang duwong vat
hon khi phai manh c6 cdm himg.Nam giéi nén cho thém glimg trong bita &n thuong xuyén hay cé thé
1ay tra gung, ngam gung trudc khi "yéu" Nham cuong cing tét nhat hon, gitt cudc yéu lau nhw 1a yéu



cau.

Cac cach han cheé xuat tinh soém khac

Xudt tinh sém gitp cho cudc yéu bi gidm sit uy tin, hanh phic hon nhan khéng nén man nong nhu la
xua. Bén canh an st dung day du chat, Nham lau ngay thoi diém "yéu", phai manh cé thé dung thém
cac cach khac nhu:

Lay thuoc Viagra: Thudc Viagra la thuoc giup cho tdng cuong sinh luc ¢ phai manh, giap cho gitt
cudc yéu, ngan ngtra xuat tinh sém. Trudc khi 1ay thudc, phai manh nén hoi y kién bac si. Trén thuc
té, phia trén thi truong c6 nhiéu thudc fake, thuéc chat lwong kém. Nguoi dung nén than trong trude
khi 1y.

Tép thé chat: mot nguoi khoé manh, cudng trang 1a mét trong s6 cac nhéan t6 giap cho phai manh giir
cudc yéu trong rat nhiéu gio. LAu dai xudt tinh, ph&i manh nén tap thé duc thé thao, choi thé duc thé
thao thuwong xuyén hon. Phéi manh cé thé di b, tip yoga, tdp gym, boi 16i, choi tennis,... Nham kich
mg nguoi trao déi chat, xwong khop déo dai, nguoi khoé manh hon. Song, phéi manh han ché tap
qua stc va tap sai léch cach Nham han ché bi phéan téc dung.

Gitr 16i sinh hoat lanh manh: mot 16i sinh hoat lanh manh la mot théi quen sinh hoat han ché xa bia
ruou, thudc 14 va rat hay gift sw lac quan cap thiét. Cang thang va chat kich thich 1 cdc nhan t6 giét
chét sinh Iuc & phai manh. Phai manh nén st dung nuéc day da moéi ngay Nham nguoi bai tiét doc to,
lam sach vung kin sach, ngu day du gidc, "yéu" tinh duc diéu d9,... Nham gitp cho moi cudc yéu
dwoc lau ngay nhu la yéu cau.

Bai van da cung cap dén ban céc hiéu biét hitu ich, giap cho ban tw van cu héi &n uéng gi 1au dai
xuét tinh. Ban doc c6 thé tham khao, dung dang nhap menu thuong xuyén. Néu nhu c6 bat ¢t cau
hoi nao, hay goi dién cac bac si Nham duoc tw van cu thé.



