Xuat tinh khi ngu 1a hién tuong gi? Anh
huong dén sic khoe khong
bang ngay 18/01/2024

Phdng tinh thoi gian ngu la 1 hién twong thuong gap & phai manh, dac trung la & do tudi day thi. Pay
la 1 cdp do tinh duc thuwong dién ra trong giac ngu, nhung khong su lién quan dén su kich thich kha
nang tinh duc cta "cau nhé". Du hién twong nay khon dan dén hai dén tinh mang, nhung lai khién
cho phai manh e ngai cling nhw thwong nham cho rang day chinh 1a sinh ly yéu. Do d6, dudi day
chung ta sé cung nghién ciru sdu hon vé phdéng tinh trong qud trinh ngu ciing nhw nhing nguyén
nhé&n nguy hiém dén né.

Phong tinh thoi gian ngu la hién tuwong gi?

Phoéng tinh thoi gian ngt la 1 cap d6 tinh duc ngau nhién gia chay thoi gian phai manh dang trong
giac ngu. Theo c6 nghe noi, day la 1 hién twong hoi thuong gap ¢ phai manh, dac trung la & lira do
tudi day thi hién twong nay dién ra, thoi gian ndo van & cap d6 nam nghi cling nhw khéng hoat dong
triét dé, dan téi van dé phéng tinh ma khong y thic cling nhw khong bat budc sw kich thich kha nang
tinh duc vat ly nao.

Phong tinh thoi gian ngu khong hé 1a 1 binh hoac hién twong tinh duc khac thuwong, ma day la 1 hién
tuong ngau nhién bat ké phai manh nao déu cé thé trai dén trong doi. Tuy nhién, hién tuong phéng

tinh thoi gian ngu cé thé dan téi sy bat an, lo lang cling nhu e ngai cho phéi manh, dac trung la thoi
gian dién ra thuong xuyén.

Nhitng nha phu hop cho rang phéng tinh thoi gian nga la 1 co ché hoat dong ngau nhién clia nguoi
dé loai pha nhiing té bao tinh dich cii cling nhw cho ché tao chay nhiing té bao tinh dich méi, khoe
manh hon. Tuy nhién, van dé ché tao tinh dich trong qua trinh nga ¢ thé bi nguy hiém do rong rai
nguyén nhan thi du tam trang, tinh mang, hoat déng tinh duc cling nhw mtc d6 kich thich kha nang
tinh duc thoi gian dang ngu. Truong hop hién twong phdng tinh thoi gian ngu dién ra thuong xuyén
hoac dan dén khong dé chiu cho phéi manh, hédy tau kiém su cham séc tir nhitng bac sy tinh mang.

(1)
Triéu ching phong tinh thoi gian ngu ¢ phai manh

Triéu chimg phdng tinh thoi gian ngu & phai manh thuong hoi dién hinh ciing nhw dé nhén thay.
Thong thuong, thoi gian phai manh phéng tinh trong gidc ngu, ho sé khong nhén ra dugc van dé nay.
Tuy nhién, nhimg triéu ching khong giéng cé thé nhan thdy bao gom:

e Thuong xuyén cé nhitng gidc mo tinh duc cling nhw cdm quan tinh duc trong giac ngu.
« Thoi gian thanh phé day 1én budi séng, phai manh cé thé cdm thdy 4&m wét & 4m ho.

e Cam thay phién todi cling nhw khong cé nang lwong 1én sang ngay dudi.

o Cam thay mét noén hoac dau dau 1én budi sang.

e C6 cam giac bi suy nhuoc vé tinh duc ciing nhw doi song tinh duc.

e y thitc lién tuc trong cap do s¢ hai cling nhw bat an trong doi séng tinh duc.

Truong hop phai manh phét hién nhiing triéu ching nay dién ra thuong xuyén ciing nhw dan dén
khong dé chiu, thi bat budc tdu kiém giai dap tir nhitng bac sy tinh mang dé€ duoc bd tro cling nhw
giai dap diéu tri. Tuy nhién, van dé phdng tinh trong qud trinh ngi khong hé la vuéng mac qua nang



cling nhw c6 thé duoc diéu tri bang rong rai phuong phap khong giong nhau.

Ly do cua hién tuong phong tinh thoi gian ngu

Ly do ctia hién twong phong tinh thoi gian ngt c6 thé dén tlr rong rai nguyén nhan khong giong

nhau.

Mot s6 1y do chti yéu ma Céc ban c6 thé ban khoan bao gom:

sw thay doi ndi bai tiét to: trong qué trinh d6 tudi day thi, ph&i manh trai dén sy thay d6i 16n vé
noi bai tiét t6, bao gom ca testosterone ciing nhw estrogen. Su thay d6i nay c6 thé dan t6i su
phat trién cla té bao tinh dich, dan téi su kich thich kha nang tinh duc tinh duc cling nhw déi
khi phéng tinh thoi gian ngu.

su kich thich kha ndng tinh duc trudc thoi gian ngu: kich thich kha nang tinh duc vat ly hoac
tam ly trudc thoi gian ngu c6 thé dan tdi su kich thich kha néng tinh duc tinh duc cling nhw
khién cho phai manh dé bi phéng tinh trong gidc ngu.

nhiing vuéng mac s lién quan dén gidc ngu: nhiig vuéng mac su lién quan dén gidc nga thi
du mét ngu, gidc ngt khong du hoac gidc ngt khong chat lwong cé thé nguy hiém dén sy kiém
ché tinh duc ciing nhw dan téi phéng tinh thoi gian ngu.

nhiing vuéng mdc vé tdm ly: nhitng vuéng mac tam 1y thi du so hai, cdng thang, cing thang
hodc chdn thwong tam ly c6 thé dan t6i sy kich thich kha nang tinh duc tinh duc cling nhw dan
t6i phong tinh thoi gian ngu.

sw suy gidm co thé: su suy giam ctia nguoi dén tir binh hodc 140 hod cling cé thé dan téi sw han
ché sttc manh tinh duc cling nhw khién cho phai manh dé bi phdng tinh thoi gian ngu.

phong khédm 11 thai ha

phong kham tw ha ndi

khdm nam khoa & ddu

khédm véu sinh Iy & dau

chita bénh xuét tinh sém & dau Ha Noi
cat bao quy dau & bénh vién nao

cat bao quy dau gié bao nhiéu tién
khém tri & dau tot nhat ha ndi

chira bénh tri hét bao nhiéu tién
phong khdm phu khoa uy tin tai ha noi
kham phu khoa bao nhiéu tién

cach pha thai an toan nhat

gia pha thai bang thuéc

pha thai o dau an toan

khédm sui mao ga & dau

xét nghiém sui mao ga hét bao nhiéu tién
chita bénh lau & ha ndi

bénh vién chira hoi nach

chita h6i nach

Nhiing ly do phia trén chi la mét trong s6 nhimg vuéng mac thuong gap. dé tau chay ly do ré rang
cua van dé phdng tinh thoi gian ngu, phai manh bat budc tau kiém giai dép tir nhitng bac sy tinh
mang dé duoc tham kham ciing nhw phong doan gan nhw. (2)
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Phéng tinh thoi gian ngu c6 sao khong? nguy hiém gi dén
suc khoe?

Vay phong tinh thoi gian ngu c6 sao khéng? c6 nguy hiém gi dén sitc khoé khong? cau tra 10i la co,
phia trén thuc trang phdng tinh trong qud trinh ngi vé dé 1au c6 thé dan téi rong rai nguy hiém
nang dén tinh mang téng thé, dac trung la tinh mang tinh duc.

1. Nguy hiém cta tam 1y phai manh

phéng tinh trong qud trinh ngt c6 thé dan dén nguy hiém dén tam ly phéi manh. Thoi gian nhan thay
chay ban than phéng tinh thoi gian ngt, phai manh thuong cdm thay x4u hé, béi réi cling nhu e ngai,
dac trung truong hop Viéc do dién ra nhiéu hoac & nhitng moi truong tap thé. Thoi gian nay ho c6
thé cam thay lo lang cling nhu bat an, chua biét lam thé nao méi cé thé khac phuc duoc hién twong
nay.

Do d6, truong hop khong cé duoc sw diéu tri sém, phéng tinh thoi gian ngu cé thé dan téi hién tuong
liét dwong ciing nhu su e ngai vé kha nang tinh duc. Viéc d6 c6 thé nguy hiém dén tinh mang tam ly
trong thoi gian ngén 16n, dan téi nhig ching so hai, trdm cdm, cing thang ciing nhw suy gidm su tw
tin trong cudc song.

Mat khéc, hién twong phéng tinh thoi gian ngl cé thé nguy hiém dén méi doi séng chan goi hoac doi
tac. Phai manh sé cam thay xau hé cling nhw lo lang vé kha nang bi€u hién tinh duc cta ban théan,
dan téi sw cang thang cling nhw stc ép trong nhiing su lién quan. D6 cling 1a nguyén nhan clia phdng
tinh thoi gian ngt, DU cho khong 16n nhung lai lang 1€ phé tir phia bén trong.

2. Kha nang mac nhiing bénh dan éng

phéng tinh thoi gian dang ng khong chi dan dén nguy hiém dén tam ly clia phai manh ma lai ¢ thé
dan dén kha nang mac nhiing bénh dan 6ng. Thoi gian phai manh phéng tinh thoi gian nga, tinh dich
cling nhu tinh dich c6 thé roi 1én quan 16t khién cho kha néang lay lan trong bd phén sinh duc nam
gidi tang lom.

Truong hop dimg nén lam sach ki cang, vi khuén cé thé phat trién phia bén trong bo phén sinh duc
nam gidi cling nhuw dan téi nhitng bénh dan ong, nhu: bénh viém tuyén tién liét, viém biu, viém "cau
nho", nhiém trung duong tiét niéu. Nhitng binh nay c6 thé dan téi s6 dong phién toai cling nhw phién
todi & bo phan sinh duc phai manh.

Mat khéc, dang ngt bi phdng tinh cling c6 thé dan tdi hién twong phéng tinh sém trong qué trinh
lam chuyén &y. Truong hop phéi manh thuong xuyén phdng tinh thoi gian ngt, Viéc dé cé thé han
ché kha nang kiém ché cling nhw tri hoan phdng tinh trong qua trinh lam chuyén dy. Thoi gian ay,
vuéng mac ma phai manh bi thoi gian nay khéng chi nging lai & phdong tinh thoi gian ngt, ma lai sy
lién quan dén nhitng nguyén nhan sinh ly trong qué trinh giao hop.

Do d6, dé tranh dwoc nhitng kha ndng mac bénh & nam gidi, phai manh bat budc luu tdm lam sach
am ho ky cang dudi thoi gian phéng tinh trong qua trinh ngu cling nhu thuong xuyén ban khoan dén
nhimg triéu ching, triéu ching dé c6 thé khac phuc hién tuong nay sém.



3. Khién cho nguoi phai manh phién toai, ué oai y thirc, ton sic

Phéng tinh thoi gian ngu khéng chi dan dén nguy hiém dén tinh mang sinh Iy phai manh ma lai nguy
hiém dén y thic cling nhu tinh mang chung cta nguoi. Thoi gian phai manh phéng tinh thoi gian
ngu, nguoi cling van tiéu hao 1 lwong 16n nang lwong cling nhw nhitng chat duéng chat can phai co.
Viéc d6 dan t6i hién twong phién todi, ué oai ciing nhw khé khan thuong gap trong thoi gian ngan sau
do.

dac trung, thoi gian van dé phdng tinh trong qud trinh ngt dién ra thudng xuyén, né c6 thé dan téi
hién twong suy nhuoc co thé cling nhu suy gidm kha ndng mién nhiém & phéi manh. Nhiing triéu
chimg c6 thé bao gom: dau dau, hoa mat, mat ngu ciing nhw khé khan tiéu hoa.

Mat khéc, hién twong phéng tinh thoi gian ngt cling cé thé nguy hiém dén tam ly phai manh. Viéc d6
sé dan téi cang thang, lo lang, suy gidm tu tin trong cudc séng. Cling nhw trudng hop hién twong nay
cai thién, y thitc phai manh sé phat trién thanh ué odi cling nhu lién tuc trong cap do phién toéi, dé
bi mat can bang giac ngu.

4. C6 thé nguy hiém dén kha nang sinh san vé duéi

hién tuong phdéng tinh thoi gian ngt c6 thé nguy hiém dén kha nang sinh san cta phai manh trong
mai sau. Viéc d6 do van dé phéng tinh thoi gian nga dan t6i sé mat 1 luong tinh dich dang ké.
Truong hop hién tuwong nay dién ra qua thuong xuyén, né cé thé dan téi sw suy nhuoc nhiém vu tinh
duc cling nhuw suy giam kha nang sinh san & phai manh.

Mat khéc, truong hop lién tuc phéng tinh trong qué trinh nga khodng chimg thoi gian ngan 16n, né
c6 thé dan téi nhimg vuéng mac vé tinh dich, nhu: tinh dich yéu, tinh dich gid, tinh dich di dang,
khéc thuong,... Viéc d6 khong chi din dén nguy hiém dén kha nang thu thai ma lai cé thé dan téi vo
sinh hoac thi thodng mudn cho nhiing cap vo chong. Do dd, hay khac phuc hién twong phdng tinh
trong qud trinh ngt cang sém nhiing uy tin, dac trung truong hop la thoi gian cé ké hoach c6 con
trong mai sau.

5. Dan dén khéng du hut nhitng chat duong chat can phai c6 trong nguoi

Phdng tinh thoi gian nga thuong xuyén c6 thé dan dén khong du hut nhitng dudng chat can phai cé
trong nguoi phai manh. Thoi gian phéng tinh, nguoi sé méat 1 luwong tinh dich ddng ké, mat khéc cling
mat mot so chat dudng chat can thiét co trong tinh dich, nhu: kém, canxi, protein,... nhing dudng
chat nay déng trach nhiém can thiét trong van dé phat trién cling nhw giit gin tinh mang cho tinh
dich.

Thoi gian nguoi phai manh khong da hut nhitng dudng chat nay, né cé thé dan téi mot s6 vuéng mac
tinh mang, bao gom: suy nhugc nhiém vu tinh duc, suy giam kha nang sinh san, suy giam kich thich
kha ndang tinh duc tinh duc, lién tuc trong cap do phién todi,... do dd, véi phai manh cé hién tuong
phdng tinh thoi gian nga thuong xuyén, van dé b6 sung nhiing chat dudng chat 1én ché do dinh
dudng hang ngay la diéu can phai cé cling nhw khan cap. Cac ban bat budc luu tdm dén nguy hai
phdng tinh thoi gian ngt nay.

Tién loi cua phong tinh trong qua trinh ngu la gi?

Phong tinh 1a 1 giai doan ngau nhién ctia nguoi phéi manh, cho giai téa s tich tu cta tinh dich cling
nhw ndng cao tam ly tac dung tot. Van dé phong tinh thuong xuyén cé kha nhiéu tién loi cho tinh



mang ¢ phai manh ma khong hé ai ciing biét. dién hinh 1a trong qué trinh phéng tinh, nguoi sé tu
giai ban endorphin - 1 chat dan truyén tam than cé tac dung han ché cam thay dau ciing nhw gay
nén cdm thdy sdng khodi, cho suy gidm cang thang cfing nhw so hai.

Viéc d6 sé cho nang cao tam trang cling nhw gidc ngu 1 phwong phap tac dung tot, han ché duoc
nhiing vuéng mac sy lién quan dén tam ly thi du trdm cadm, m4t ngt ciing nhw cing thang. Van dé
phdng tinh ciing cho gitt gin tinh mang tinh duc & phai manh. Thuong xuyén phéng tinh c6 thé han
ché nhiing kha nang méac bénh viém tuyén tién liét, 1 can bénh c6 thé dan dén nguy hiém dén kha
nang sinh san.

Mat khéc, van dé phéng tinh ciing cé thé cho cai thién sitc dé khang cling nhw han ché kha nang
mac nhiimg binh vé tim mach. Tuy nhién, bat budc luu tdm rang van dé phdng tinh trong qué trinh
ngu thuong xuyén cling khong hé la 1 vuéng mac uy tin véi tinh mang nguoi.

Thoi gian nao phong tinh thoi gian ngu la binh thuong? thoi
gian nao la khac thuong ciing nhw bat buéc di kham?

Phong tinh trong qué trinh ngt la 1 giai doan ngau nhién, thong thuong & phai manh. Tuy nhién,
trong mot s6 tinh hudng, phdng tinh thoi gian nga duoc coi la triéu ching cta nhitng vueéng mac tinh
mang dang bi.

Truong hop phdng tinh thoi gian ngu chi thi thodng dién ra cling nhw khong dan dén khong dé chiu
hodc mat ngu thi day la 1 triéu ching thong thuong ma Céac ban khong bat budc qua lo lang. Tuy
nhién, truong hop phong tinh thoi gian ngt dién ra thuong xuyén, dan dén nguy hiém dén cudc séng
hang ngay ciing nhw dan dén phitc tap trong lam chuyén &y, thi day chinh la triéu ching cta vuéng
mac tinh mang.

Mat khéc, truong hop phéng tinh thoi gian ngt cai thién trong 1 khoang chung thoi gian 16m, dac
trung la cé kém nhimg triéu ching khéng giong, nhu: phién todi, c6 dich bai tiét khac thuong, thi
day la biéu hiéu clia vuéng mac tinh mang sw lién quan dén tién liét tuyén hoac dich hoan. Thoi gian
nay, phai manh bat budc nhanh chéng dén nhing co sy té gan nhat dé€ duoc tham kham sém.

Thé thi, phdng tinh thoi gian ngu chi la 1 hién twong théng thuong, nhung cling c6 thé 1a triéu chimg
cua nhiing vuéng mac tinh mang nang. Do d6, nhanh chéng thoi gian bi viedng mac nay, hdy nhanh
chong tau kiém nhitng phuwong phap diéu tri sém cling nhu t6t nhat. (3)

Phuong phap diéu tri phong tinh thoi gian dang ngu

1. Han ché bang van dé tap thé duc thé thao

Truong hop muén ngan chan van dé phdng tinh trong qud trinh ngt thi tap thé duc thé thao chinh la
mot trong s6 nhing phuong phép hitu hiéu dé han ché sy phéng tinh & phai manh. Théng qua van dé
tap, nguoi sé bai tiét chay nhitng hormone cho can béng y thitc cling nhw han ché su cang thang
trong cudc song.

Mat khéc, van dé rén luyén thé duc thé thao ciing cho cai thién tinh mang cling nhw khd néng kiém

ché co ban, han ché sy phién todi, ué oiar cia nguoi cling nhw cai thién kha néng chiu cat hon. Viéc
do sé cho phéai manh han ché stc ép, nang cao duwoc giac ngu ciing nhw cho ho cé thé kiém ché duoc
su phong tinh, tranh phong tinh trong qua trinh ngt 1 phwong phép ngau nhién, tac dung tét hon.



2. Tw sudng véi tan suat phu hop

Tuw suéng v6i tan suat phu hop la viéc cho giai tda mong muén tinh duc cling nhw han ché sy cang

thang trong nguoi, mat khac ciing cho cai thién tinh mang sinh 1y cling nhw nng cao gidc nga tac

dung t6t. Phuong phap nay la 1 su lwa tdu hoan hao d€ cho cadnh phai manh cé thé trénh duoc hién
twong phdng tinh trong qua trinh ngu.

Tuy nhién, mat trai cua van dé tu swong ay chinh la phai manh thuong xuyén st dung nhiéu qua
nhiéu, dan téi hién twong qua van tai cling nhw phién toai cho nguoi. Do d6, hdy bé tri 1 tan suat tw
suéng phu hop dé giit gin dwoc tinh mang, cling thi du cé duoc nhing tién loi von cé cla viéc nay
mang lai cho phai manh. (4)

3. Han ché duoc coi nhitng san pham khiéu dam, kich duc

Han ché duoc coi nhitng san pham khiéu dam, kich duc ciing 1a mdt trong sé nhimmg phwong phap dé
diéu tri dang ngu phong tinh tac dung t6t. Van dé tiép xuc qua nhiéu voéi nhiig noi dung khiéu dam,
kich duc phia trén mang ciing nhw phia trén nhiing phuong tién truyén thong cé thé dan téi su kich
thich kha nang tinh duc qua nhiéu, dan téi phdng tinh thoi gian dang ngd & phéi manh.

Do d6, phai manh bat budc han ché dugc coi nhitng sdn phdm khiéu dam, kich duc dé han ché hién
tuwong kich thich kha néang tinh duc cling nhuw gitt gin cho hoat déng tinh duc lién tuc & cdp d6 can
bang. Truong hop dudi thoi gian da ting dung, nhung hién twong phong tinh trong qué trinh ngt van
dién ra, hdy dén nhiing trung tdm y té gan nhat dé duoc gidi dap cling nhw tham khém.

4. Han ché ruou bia, chat kich thich kha nang tinh duc

Han ché udng ruou bia cling nhw st dung nhiing chat kich thich kha nang tinh duc cling 1a mot trong
s0 nhitng phuong phép diéu tri phdng tinh trong qua trinh ngt tac dung tot. Do nhiing thanh phan cé
trong ruou bia, thuéc 14, ma tuy,... déu cé thé han ché diéu hoa tinh duc cling nhw dan téi hién twong
phong tinh thoi gian ngu.

Do do, phai manh bat budc han ché st dung nhiing loai chat kich thich kha nang tinh duc cling nhw
udng ruou bia d€ cho nguoi 6n dinh hon cling nhw giir gin cho hoat déng tinh duc lién tuc trong cap
do can bang. Truong hop hién tuong nay hién dang tiép tuc dién ra cling nhw phéat trién thanh
thuong xuyén hon, hdy nhanh chéng dén thay nhimng béc sy dé duoc diéu tri sém.

5. S dung do rong rai thoi gian ngu

Véan dé st dung do rong rai trong qud trinh ngu sé khién cho than nhiét suy giam xuong, cho phai
manh c6 gidc ngu thoai mai hon. Do d6, phai manh bat budc tdu cho ban than nhimg bd do thuc su
rong rai, thodi mai d€ cho nguoi duoc thoai mai, hoac c6 thé thir phwong phép “thd rong” trong qua
trinh ngu cling la 1 sy luya tau tuyét voi.

Nhiing loai thuéc bo tro diéu tri phong tinh tac dung tot

Du phéng tinh trong qua trinh nga khong hé 1a 1 vuéng mac nang, nhung khong may ai lai muén
vién canh nay c tiép tuc. Thoi nay, phia trén thi truong cé s6 dong loai thudc bo tro diéu tri phong
tinh tdc dung tot danh cho phéi manh. Nhimg loai thuéc nay duoc ché tao dudi ki€u vién nén, siro
hoéc ki€u tiém. Nhung thuong gap nhét van la kiéu vién nén, véi mot s6 loai thudc dudi day:



e Vién uéng cdi thién sinh ly Alipas: Puoc nhéan xét 1on do kha nang kich thich kha néang tinh duc
san sinh testosterone noi dé, mot trong s6 nhitng hormone can thiét trong qua trinh tinh duc &
phéi manh. Mat khéc, vién uéng Alipas con cho cai thién tinh mang day du cho nguoi, nho
cling nhu nhitng thanh phan thi du vitamin cling nhw khoang chét can phai co.

* Viagra: Day la loai thudc thuong duoc sit dung dé diéu tri liét dwong, nhung déi khi cling duoc
st dung dé ngan chan hién twong phdng tinh trong qud trinh ngu & phai manh. Tuy nhién,
Viagra la loai thudc bat budc cé duoc s chi dan tir bac sy méi duoc st dung, do d6 hay tham
khao cling nhw néu ro rét vedng mac cta ban than trudce thoi gian st dung.

Ché d6 dinh dudng ciing nhw hoat dong thoi gian ngu phong
tinh

Ché do dinh duong cling nhw hoat ddng dé€ diéu chinh hién tuong phdng tinh thoi gian ngt cling hoi
can thiét cling nhw bat budc duoc tuan tha ngay tap lw. d€ han ché hién twong phéng tinh thoi gian
ngu, bat budc cd 1 ché dd dinh dudng st dung bién phap bao vé, can ddi, han ché thirc an sém, thic
an c6 chat béo 16n, d6 ciru dau, mé hoac nhiing dé udéng cé con cling nhw chét kich thich kha nang
tinh duc.

Mat khéc, phai manh ciing bat budc cé 1 thdi quen séng st dung bién phap bao vé, tip thé duc thé
thao thuong xuyén dé suy gidm cang thang, gift gin gidc ngt khong thiéu, chat luong cling nhu ding
gio. Tuy nhién, truong hop nhimg phuong phap phia trén van khéng khac phuc dwogc hién tuong
phdéng tinh thoi gian dang ngt, bat budc tham khao y kién tlr bac sy dé tau chdy phwong phap diéu
tri phu hop.

Thé thi, phdng tinh thoi gian ngt 1a 1 vuéng méac thuong gap & phai manh ciing nhw c6 thé dan dén
rong rai nguy hai dén tinh mang cting nhw tam ly, truong hop hién twong nay cai thién. Tuy nhién,
van dé han ché sir dung chat kich thich kha nang tinh duc, rén luyén thé duc thé thao, thé duc thé
thao phu hop, ... 1a nhimg phwong phap dé dang dé cho Cac ban han ché phdng tinh trong qud trinh
ngu. Mat khac, phéi manh cling bat budc cé ché do dinh dudng st dung bién phép bado vé, phu hop
cling nhuw gitt gin chat dudng chat dé cai thién tinh mang téng thé. Cudi cung, hay thay bac sy nhanh
chdng thoi gian c6 triéu ching khéac thuong dé duoc diéu tri sém nhat.



