Chong mac phai bi liét duong
can tuan thu sao

Bénh liét duong khi€n cho cudc song hon nhan ngudi lanh, tinh cdm co ay
ong xa do va va de doa xac suat sinh san. Dé van dé tri bi liét duong tac
dung t6t, Ngoai su cd gang tir phia nam gidi thi nlra kia cling déng vai tro
cuc ky quan trong. Vay, 6ng xa mac phai bénh liét duong bat bubc lam
theo sao, phuong phdp nao sé giup nir gidi duy tri Ia hanh phuc khi 6ng
xa bat lyc?

Bi bénh liét duong c6é hiém nguy khong, anh
hudng thay nao?

Bénh liét duong la tinh trang nghiém trong nhat cda réi loan chic nang
sinh ly nam. Thoi gian nay, dan 6ng khong kiém ché dugc kha nang

giuong chiéu, cau nhé khong thé cuong hay cé song thiéu dé cing dé thuc
hién quan hé tinh duc.

Chong\billictlowong phaillamisao?

O mot vai tinh hudng, phai manh cé kha ndng dua “céu nhd” dén trong
vung kin tuy nhién chi duy tri dugc thai gian ngan vo cung ngan va xay ra
tinh trang xuat tinh sém.

Bi liét duong sé khién dang may rau khong chi dong dugc trong viéc giao
hop, tham chi tai cac trudng hgp nang né sé “bat luc” hoan toan doéi véi
chuyén lam chuyén ay. Diéu nay khién doi tugng cam thay thiéu tu tin,



thi€u tu tin, kich thich ham mudn tinh duc suy yéu hay cé thé con né lam
gidm giao hop.

Bén canh ra, n6é con anh hudng dén sic khoe sinh san, gay ra tac hai nang
né doéi véi hon nhan. Cu thé, sau day la mot s6 dnh hudng cda tinh trang
bi liét duong véi phai manh:

o Anh hudng tiéu cuc téi tdm ly: nam gidi bi liét duong bat budc chiu
strc ép tam ly rat 1én khi khong thé lam theo chuyén “yéu” véi ban
tinh. Gia du Diéu do ti€ép dién trong it l1au dai, dan 6ng sé dé cam giac
bi bach, kho chiu, thudng xuyén luén truc tam ly tu ti, tu ti, sg gap
phai coi lubn... Va dan c6 nguy co tién trién thanh tram cam.

e De doa hanh phuc gia dinh: Tinh duc la mét trong nhitng con duong
rat quan trong gilp gir Ira hanh phdc gia dinh. Thai diém nhu cau
tinh duc dirng nén thoa man, hai nguoi khéng con sap gtii sé cuc ky
dé phéat sinh xung dét lam cho ran nut, sit mé mai lién quan.

o Anh hudng téi kha néng sinh san: bénh liét duong lam cho “cdu nhd”
khéng thé cuong duong, dan 6ng gap khé khan trong van dé dua tinh
binh vao trong bd phan sinh duc. Viéc dé lam cho triing khong két
hop dugc déi vai tinh trung va viéc c6 bau khi khéng sé rat khéng dé.

e C6 nguy cd mac nhirng can bénh su lién quan khéac: réi loan cuong
duong cé thé gay ra cac vuédng mac vé siic khée nam gidi khac nhu la
ti€u duong, huyét ap cao, can bénh ly vé than...

Truong hop khong diéu tri bi liét duong didng bién phap, sém, bénh cé
nguy cd bién chuyén thanh bénh liét duong vinh vién. Khi mic do nay tiép
dién, dan 6ng hau hét "bat luc" hoan toan véi chuyén giudng chi€u va khé
c6 kha nang chra tri dat diém.

Chéng mac phai réi loan cuong duong can
thuc hién sao?

Chong gap phai bi liét duong khién chat lugng chuyén ay cta chi em nlr
gidi suy nhugc, nhiéu lan déi tugng té xuat budn rau hay cé thé con ngoai
tinh d€ théda man nhu cau chinh minh. Nhu vay, Diéu dé khong nhiing gay
ra dnh hudng nghiém trong téi tam ly dan 6ng ma con day hanh phuic hén
nhan dén bo vuc sup dé.

So doi véi bién phép thuc hanh Trén day thi viéc san sang gidgi thiéu va
cung chéng day Ui can bénh méi la bién phap ding dan, dugc rat nhiéu
lan bac si vé sinh ly va tam ly chl y thuc hanh. Duéi day la nhiing bién



phép ma phu nir c6 nguy co hd trg chéng nhanh chdéng cai thién, diéu tri
triét dé€ mdc do bénh liét duong.

Giéi thiéu giup choéng cé tam ly vé tu hon

Tam ly khong tha ho, dan 6ng tu ti, mét mai, stress sé khién cho mau khé
luu thong téi cau nhd, chidc nang sinh ly nam ngay cang gidm. Vi vay, moét
trong nhitng con dudng can thiét anh huéng truc ti€p téi tdc dung tot x
tri chiing réi loan cuong duong nam tai tam ly, niém tin cha dan 6ng.

Thay thé bdi van dé tao ap luc, nit gidi hay gidi thiéu cong 6ng xa, danh
lGc gidi dap dé bénh nhan day cdi ma han va khong con cadm gidac mac
cam. Nhan dugc su cam thong clia ngudi dau ap tay goi cha yéu la su
dong vién hiéu qua dé dang may rau cung c6 tinh than.

B6 sung hau hét nuéc moéi ngay

Dung da nudc moi ngay sé gilp co thé thanh loc, thai doc tur day tang
cuong suc khoe. Ngoai xuat, Diéu nay con bb trg qua trinh tudn hoan mau
dén “cau nhd” chat lugng hon, dan 6ng nhanh chéng tang cudng dugc tinh
trang roi loan cuong duong, giao hop lau xuat hon.

2 - 2,51 nuéc moi ngay la s6 lugng vira di ma dang may rau can phai nap
vao cad thé. Bén canh nudc loc, ban nit c6 nguy co chuan bij cidc dang nudc
hoa qua, nuéc ép rau cu, slra... cho 6ng xa.

Quan hé 1 cach diéu dé va khoa hoc

Chéng mac phai réi loan cuong duong budc phai tuan thi sao? Bénh liét
duong sé cé xu hudng tré nang né vi nhu c6 8y chong it gan gtii hay giao
hop qué rat nhiéu lan. Thay Ién ay, ca hai can thiét dén ké hoach thuc
hién “chuyén ay” 1 gidi phap diéu do, phu hop.

DE& thuc hanh dugc Viéc nay, trong liéu trinh quan hé, ca hai can thiét gidi
thiéu nhirng tdm tu, suy nghi tinh duc cla minh dé cudc “yéu” dugc xay ra
don gian va lam theo doi phuong hai long. Ngoai chdy, dan ba dung quén
danh khi man trén, ham muén cdm xuc tinh duc di vao khién cho chéng
tang ham muén.

Giup ong xa xay dung thdi quen sinh hoat hop ly

Théi quen séng hop ly khéng nhiing gilp tang cudng tinh mang ma con
gilp dd tang cudng chic nang sinh ly nam. Vi thé, mot trong nhiing dap



an cla 6ng xa gap phai bi liét duong bat budc lam theo sao chinh la hay
cdng 6ng xa xay dung 1 ché d6 dinh dudng diéu do, lanh manh.

Nh{rng 16i séng, théi quen séng chi em phu n{r can phai cht y chéng thuc
hién thai gian tién hanh chira tri bénh liét duong doé la sau:

e Ngu du gidc moi ngay, ngu trudc 23h va day kip thoi hon 7h Ia
khodng thoi gian tot hon hét dé nhirng té bao dugc tai tao, nang
lugng dugc phuc hoi.

e Phan chia céng viéc phu hgp gilt gin co thé c6 khi dé nghi ngai, thu
gian cho tinh than tha ho.

e Xay dung ché d6 an udng thich hgp, lam gidm dung nhiing ki€u mén
an nhanh, dé an nhiéu lan dau ma... Khuyén 6ng xa can thiét giam
thi€u hau hét va uy tin nhat [a khong s dung rugu, bia, thuéc 14 hay
bat ky 1 duéng chat ham muon nao khong giong.

e M6t vai mén ma dan ba can thiét bé sung téi khdu phan an cla
chéng bj liét duong vi du hai san, thit dd, thuc phdm cat nhiéu lan
ké&m, cac loai rau xanh, hoa qua...

e Lubn tap thé thao cho dang may rau cai thién ca vé tinh mang cling
thi du sinh ly. M6t vai bai tap c6 lgi gitp ching bi liét duong can tuan
thu thi du yoga, di b0, bai tap kegel, tap gym....

Dung mot so ky thuat diéu tri liét duong tai nha

Mot sO bién phap cho tang cuong tinh trang réi loan cuong duong tai nha
hiéu qua nhu la sau:

e S dung mang tay: ban gai chudn mac phai tam 15g ré mang tay,
rita sach, cé thé ngam vaéi nuéc mudi tinh dé€ loai bd cac tap hoat
chat va vi khuan. Tiép theo, phu nir dem mang tay xay nhuyén Tiép
do tron déu cdng 2 cbc slra tuoi va dung thc thi sau day. Nam gidi
duy tri thuc hién ngay 2 lan, dudgi khoang tam 1 thang sé nhan ra
dugc su bién déi dang nhac.

e SUrdung glrng va mat ong: con gai chuan bi mot ci ging tuai, cao
hét 16p vé bén Bén canh, rira sach, xay nhuyén Réi loc uéng nudéc cot.
Ti€p theo, dan ba gilp nudc cot gung dén coc, thém mot thia ca phé
mat ong nguyén dinh dudng dén khuay déu Tiép dé dua 6ng xa si
dung.

Cong chodng di kham



Viéc tham kham diéu tri sém sé gilp tang hiéu qua diéu tri Pong thoi
ngan can cac phan Gng bat lgi cé kha nang dién ra.

Théng thudng, bac si sé thuc hién tham kham, tham kham dé phan hoi
tinh trang can bénh. Pan 6ng ciling can thiét chd y can khai bao trung thuc
nham cho chuyén gia dua ra cdm nhan chuan xac va cé hudng chira tri
thich hop.

Tuy vao tung truong hop cu thé, chuyén gia sé chi dinh st dung khéng
sinh thuong can thiép ngoai khoa. D€ dam bao lgi ich t6t va dac diém
dugc bao vé, ngudi bénh can thiét xét nghiém & nhirng phong kham, bénh
vién cé chuyén khoa nam hoc chat lugng.

e Benh liet duong co chua khoi duoc khong
e Chira tri roéi loan cuong duong

e Tri xuat tinh sém & dau

e Phong kham nam khoa uy tin

o Cat bao quy dau o dau
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