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

An gi d8 1au bén tinh 1a cau hdi clia khéng it ban nam. Nam giéi cAn phai an toan bé chat cling véi co
thé cung cap nhiing loai mén an dé la chudi, dwa héu, 14 he, thit nac, cé chép, hau, gung... dang
nhéap bita an hang ngay. Nhitng loai mén an nay giup ban nam gia tang sinh duc, lau ngay khoang
thoi gian ldc quan hé, gitp suc chita xuat tinh sém.

An gi dé 1au xuat tinh? - Top 7 mén an giap lau ban tinh luc
quan hé

Xu4t tinh sém la noi Lo s¢ v6i ban nam. Thong thuong, khoang thoi gian quan hé tinh duc chi lau
ngay dudi 3 phut dugc coi la xuat tinh sém. Xuat tinh sém khién cho khoang thoi gian tan chi tra
"chuyén ay" cla cap ltra méc rut ngan lai, doi khi khién cho co thé ban tinh chua nhén thay thoa
man.

Nham x6a bo xuét tinh sém, gitp lau ngay "chuyén ay" hon, ban nam can phai liéu c6 moét ché do
dinh dudng phu hop, an nhitng mén an gitp lau ngay khoang thoi gian cuong cing, lau ban tinh hon.

Bai viét nay la nhiing loai mén an cung v6i moén an gitp ban nam 1au ban tinh lic quan hé.

Xudat tinh sém la tinh trang hay gap & khong it co thé, xuat phat Khoang khéng it nguyén nhén cung
voi c6 thé gia tang qua ché d6 dinh dudng, nghi ngoi Sinh hoat Néu nhw chi méi thay. Day ciing 1a ly
do khién cho khéng it co thé cau hdi ban nam can phai an udng gi trude lic quan hé Nham tranh
xudt tinh som. Nham gitp ban doc tra 10i cdu hoi nay, ching em da ting tham tham khém y kién cta
nhiing béc si cung v6i c¢d dong trong bai van bai viét nay.

Tw van vé cat da bao quy dau ¢ dau va chi phi cat bao quy dau khi can tién hanh céat da quy dau
vOi chia sé chi phi cat bao quy dau

Tw van chi phi cat bao quy dau va cat da bao quy dau ¢ dau khi can tién hanh cat da quy dau

Tuw van kham nam khoa & dau tot ha néi khi muon kham bénh nam giéi va kham phé thém chi phi
kham nam khoa

Tuw vdn phong kham da khoa tw nhan tai ha néi khi muén kham bénh nam gidi va cat da quy dau,
kham téng quét

Tu vén co sé kham bénh yéu sinh 1y ¢ dau dang duoc tin twdng khi trai qu yéu sinh ly

Bai viét chia sé: Dia chi tri xuat tinh som o dau gia ca hop ly dang duoc tin tuéng va dang duoc
tin twéng khi trai qu Xuét tinh sém hon mong doi

Mon an ban nam can phai an truéc lic quan hé Nham tranh
xuat tinh sém

Thuc té, xudt tinh sém it khong it cling méi lién quan dén ché d6 dinh dudng cua ban nam. Nhiing

tim hiéu phl hop con ching minh, liéu c6 khéng it mén an giap kich thich hung phén, lau ngay
khoang thoi gian quan hé cung véi gia tang cuc ky tét nhat tinh trang xudt tinh sém. Nhitng moén an
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nay bao gom:
Nhiing loai trai cay

Trai cay tuwoi luén duoc khuyén khich st dung do chitra nhiéu khoéng chét, chira nhiéu vitamin liéu cé
loi danh cho tinh mang. Khong nhiing thé, nhiing loai trai cay con liéu c6 cong dung lau ngay khoang
thoi gian quan hé, ngan chan xuat tinh sém Néu nhu st dung truée “cudc yéu”. Nhitng trai cay nay
bao gom:

e Chuéi: nhiing bac si dinh duwdng cho rang, chudi chita nhiéu glucose, kali, maige liéu c6 ich
danh cho van dé diéu chinh serotorin, hormone hung phan, kich thich niém vui danh cho
"chuyén ay" thém vién man. Khong nhiing thé, chudi con dung enzyme Bromelain, liéu cé cong
dung giilt gin sw cuwong cing ctua duong vat Nham tranh xuat tinh sém.

e Dau tay: nghe noi dén la loai tréi cay chita nhiéu vitamin cung véi chat ngan chan oxy. Liéu co6
cong dung thic tong luu thong méau dén dwong vat cung véi lam tang sy déo dai cuia dwong vat.

e Bo: Bo khong chi la loai trai cay tot nhat danh cho chi em phu nit ma con nam trong list nhitng
mon an can phai st dung trudc lic quan hé Nham ngan chan xuét tinh som.

Nhiing loai hai san, thit

Nham lau ngay khodng thoi gian ban tinh, gia tdng hung phan, kich thich mong mudén tinh duc, trudc
quan hé, ban nam cd thé st dung nhiing loai hai san, nhiing loai thit dudi day:

 Hau bién: La mot trong s6 nhitng mén &n hang dau liéu cé cong dung t6t nhat danh cho tinh
mang c6 con cia ban nam. Hau séng liéu cé cong dung b6 than, trang dwong, chita nhiéu kém,
chét béo, magie, canxi... dac biét phu hop véi nhitng co thé muén lau ngay khoang thoi gian
quan hé. Nhung, trdnh an qué muc hau do c6 thé gay ra chuwéng bung, khong dé dang tiéu.

 Nhiing loai hai san khac: Ciing liéu cé cong dung tot nhat trong van dé lau ngay khoang thoi
gian quan hé, gitp suc gia tdng xuat tinh sém d6 la ca ngtr, ca hoi, tom, cua... Hon hét, ca con
dung arginine, liéu cé cong dung gidn mao mach & bd phén sinh duc, gitip ban nam bén bi, lau
ban tinh hon.

e Thit: Thit giup gia tang sinh duc, giup stc chita roi loan cuong dwong, 1au ngay khoang thoi
gian quan hé. Nhiing loai thit nay bao gom: thit huu, thit bo, thit dé, thit chim bo cau...

Nhitng moén an khac

Ngoai nhiing loai thit, hai san, trai cay trén kia, con liéu cé nhitng loai mén an giup tranh xudt tinh
s6m ma ban nam céan phai an truéc luc quan hé la:

e Socola den: Puoc chang han nhw mot loai thudc cwong duong, do liéu cé dung chat gay nghién
than kinh nhe la theobromine gitip ban nam hung phan hung lic buéc dang nhap "chuyén ay".
Khong nhiing thé, socola den con dung phenylethylamine (PEA) giup tang hung phan cung véi
cam nhén hanh phiic. An socola den truée lac quan hé 30 phit sé giup gia tang tot nhat tinh
trang xudt tinh sém.

e Trimg: chira nhiéu protein cung véi vitamin nhém B gitp gla tdng san sinh ndng s6 lugng, can
voi hormone trong co thé cung voéi kich thich hung phéan. An trimg trudce lic quan hé 1a mot lua
chon khéng t6i gitip ban nam lau ngay khodng thoi gian ban tinh.

e Ddu phong: Pau phong chira nhiéu dam, vitamin B3, vitamin E, folate, chat xo... cuc ky tot
nhat danh cho tinh mang. dac biét, ddu phong con chira nhiéu arginine, liéu cé cong dung gitp
stc tot nhat trong van dé chira réi loan cwong duong.



Nhitng mén an can phai an truéc lic quan hé Nham tranh
xuat tinh som

di kém nhiing mén an st dung ttc thoi, ban nam ciing c6 thé st dung nhitng mén an bai viét nay
trude lic quan hé Nham gia tang tinh trang xuat tinh sém. Bao gom:

Thit bo xao muc phi

Thit bo cung v6i mitc phi d6 1a hai mén an liéu c6 cong dung cuong duong, kich thich sy sung man,
lau ngay khoang thoi gian quan hé cung véi gia tang tot nhat xudt tinh sém & ban nam. Néu nhuw ban
dang cau hodi chua biét ban nam can phai an udng gi trudéc quan hé Nham tranh xuét tinh sém thi thit
bo xao0 muc phi d6 chinh 1a mot Tim hiéu téi wu.

Giai phép thuc hién:

o Chuén bi mét chit mitc phi d6, 200g thit bo

e Miic phi do rira sach, thit bo thai lat nhd, wép gia vi vira an

e Danh cho thit bo dang nhéap chdo xao dén lic tai Di dén thi danh cho mic phi d6 dang nhap
xao chin, ném ném gia vi thém danh cho vira an.

Thit hau ham long nhéan, dang sam

d¢ 1a da timg nhac dén, hau bién giup kich thich hung phén, gia tdng san ban tinh binh. Lic cung véi
long nhan, ddng sdm, mén &n nay gitp bé khi mau, gia tdng sw déo dai cia ban nam, gilp sic tot
nhat danh cho van dé chira xudt tinh sém.

Giai phap thuc hién:

e Chuén bi 100g thit hau, 30g dang phén, 30g dang sdm, 25g long nhan kho

e Thit hau rtra sach thai nho, ddng sdm rtra sach cat khic, long nhén rtra sach

e Danh cho tat ca nhitng nguyén liéu da ting chudn bi dang nhép néi, thém 300ml nudc cung véi
mot chut dang phen Sau dé dun soi

e Ham véi lra nhé trong 3 phut, dn mot lan moi ngay Nham liéu c6 két trai tot hon hét.

Chao thit dé

Thit dé liéu cé cong dung cwong duong, ngan chan xudt tinh sém, tao nang s6 lwong gitp ban nam
14u ngay "chuyén dy". Khong nhiing thé, thit dé con dugc cho vao list nhing mén an chira than hw, bé
mau, hoat tinh hitu hiéu.

Giai phép thuc hién:

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

e Than dé rira sach, bé mang trang bén ngoai, thai lat nho vira an

e L4 ky tlr rita sach, sac st dung nuéc bd ba, dem phan nuée ninh véi than cung véi thit dé cung
mot chut gao

o Ném ném gia vi vira an, chia thanh khong it bira nho, 4n hang ngay trong nhiéu ngay véi co thé
mac xuat tinh sém.



Nhimg luu y luc st dung nhitng moén an ngan chan xuat tinh
sOm

C6 thé thdy, liéu c6 khong it mén an ma ban nam can phai an trudc lic quan hé Nham tranh xuat
tinh sém. Nhung, 14c st dung nhitng mén &n nay, can phai luu y nhitng cau hoi sau:

 Nhitng mén an nay chi déng nhiém vu gitp sttc, d6i khi liéu c6 cong dung véi co thé nay nhung
lai khong may kha quan véi co thé khéc. Béi vay, Néu nhu khong thay d6i thanh bién tich cuc
thi ban can phai roi loan giai phap.

e Can phai thiét 1ap ché d6 dinh duéng, dinh dudng phu hop, tranh thirc dém, luoi van dong.

e Khong st dung khong it ruou bia, khong hat thudc 14 trude lic quan hé do ching anh huong
thang dén chat luong tinh trung ciing véi con 1am tinh trang xudt tinh sém thém nghiém trong
hon.

e Néu nhu tinh trang xuét tinh sém & ban nam hang ngay ti€p dién, t6t hon hét can phai xét
nghiém béac si Nham sém tim thdy nguyén nhan cung vdi liéu cé giai phap chira som.

Vira réi la nhitng hi€u biét giap tra 10i cAu hdi ban nam can phai an uéng gi trudc lic quan hé Nham
tranh xudt tinh sém. di kém, nhitng mén &n giap stc duge bao vé, ban ciing can phai gia tang van
dong, tap nhimg bai tap kegel Nham ki€ém soat cung véi gia tdng khoang thoi gian ban tinh cia ban
than.

Mot. Trai cay tuoi

Tréi cay tuoi chia sé danh cho co thé mot s6 lwong vitamin cung véi khodng chét thiét kém. Nhing
loai tréai cay con liéu c6 dung nhiing hop chat hitu co duoc coi dé 1a “viagra tw nhién”. Chuéi, vai, dua
héu,... 1a mo6t trong s6 nhitng loai trai cay giup ban nam gia tang sinh duc, lau ngay "chuyén ay".

Ban nam can phai hang ngay an dwa hau, chudi, vai,... dé 1au ban tinh hon lic quan hé.

Trong chudi liéu c6 chira nhiéu enzyme Bromelain cung véi kali giup tdng hung phén, gilt gin khoang
thoi gian cuong cing lau hon.

Trong duwa hau liéu cé chita nhiéu chat Citruline, mot loai axit amin giup co thé luu thong mau tét
nhat hon. Tt d6, dua hau gitp ban nam cuong cing tot nhat hon, chan ding xuét tinh sém. di kém
van dé an dwa hau d6 1a mot loai trai cy, ban nam c6 thé st dung nudc ép dua hau, sit dung sinh t6
dwa hdu Nham khéng mac nham khong thich tha.

Tréi vai mat di 1a loai trai cAy xa Khéc la vé6i tat ca co thé. Ban nam can phai can phai an vai do loai
trai cay nay liéu c6 chira nhiéu khoéng chat cung véi nhitng loai hop chét hitu co gitp tang hung
phén, lau ngay khoang thoi gian cwong cung. Vai chira nhiéu chat ngan chan oxy hod, giip ban nam
khoé manh hon, chan ding qué trinh méan duc. Ban nam c6 thé an vai twoi hoac an canh vai thiéu
muop dang Nham boi b, gia tang sinh duc.

2. An gi dé lau ban tinh - Hau cung véi hai san

Hau noi riéng biét cung v6i nhiing loai hai sdn Nhin chung Déu la nhiing loai mén an gitp ich danh
cho ban nam trong chuyén tinh duc.

Hau 1a mot sinh vat séng & bién, thdn mém. Thit hau liéu cé chira nhiéu khodng chat, nhat 1a chat
kém. Kém la m6t trong s6é nhiing chat can thiét trong van déng san sinh xuat hormone sinh duc cta
ban nam.



Ban nam liéu c6 mong muén lau ngay khodng thoi gian quan hé, 1au ban tinh, cé thé &n nhiing mén
an nau Khodng hau bién. Luu y, liic an hau bién, ban nam can phai an mot s6 lwong vira day du,
tranh &n qua mitc. Hau bién la mén an khong it protein, sé khong khé gay ra chuwéng bung, khong dé
dang tiéu hoa Néu nhu &n qué mitc. Hitu hiéu cta hau bién véi sinh duc ban nam khong thay ngay.
Ban nam can phai an hang ngay Nham cdm nhén cu thé vé cong dung phong tranh xuat tinh sém
Khoang hau bién.

di kém hau bién, nhiig loai hai sadn khac d6 la tém, cua, muc, cé thu, cd nglr, ca héi... cling la mot
trong s6 nhiing loai mén an to6t nhat danh cho sic khoé ban nam, giip ban nam gia tang xuat tinh
som, giup stc lau ngay khoang thoi gian quan hé. Ban nam hay cung cap hai san dang nhap bita an
hang ngay Nham sung mén hon trong chuyén phong the.

3. Ca chép

Ca chép liéu c6 cong dung gia tang sinh duc & ban nam cuc ky t6t nhat. Véi truong hop ban nam
dang liéu c6 mong muén gia tang sinh duc, 1au ngay khoang thoi gian quan hé, ca chép cling la mot
st lya chon tranh bo 16.

Trong cé chép liéu cé chira nhiéu lipid, protid, nhimg loai khodng chat,... gitp b6 than, ha khi. Ca
chép liéu cé vi ngot, lanh, khong kho an, gitip ban nam gia tdng sttc khoé cung v6i sung mén hon
trong chuyén phong the.

Ban nam c6 thé an nhiing mén an ndu Khodng ca chép dé la cd chép hdm sam, ca chép kho, canh
chua cé chép, cé chép ran,... nhing mén an nay Déu c6 thé st dung trong bira com hang ngay.

4. An gi dé lau ban tinh - Trimg

Tring ga, tring vit, trung cut,... 1a nhitng loai moén an gitp gia tdng sinh duc & ban nam, 1au ngay
khoang thoi gian quan hé, chan ding tinh trang xudt tinh sém.

Trong tring liéu c6 chita nhiéu chat dinh dudng, giip ban nam khoé manh hon, sung man hon trong
qué trinh quan hé. Tring ga, tring cit con liéu c6 dung mot ham so lwong phot-pho rat 16, gitp
méau méu luu théng tot nhat hon. T d6, méu sé dé thuc hién Di dén dang nhap nhimg thé hang cua
duong vat, gitp dwong vat cwong cing, cwong cung lau hon, 1au ban tinh hon lic quan hé.

5. Thit nac

Thit nac chia sé danh cho co th€ mét nguon protein rat 16n. Trong thit nac con chtta nhiéu nhiing
chét dinh dudng khac d6 1a chat sat, chat kém, ndng s6 luong,... Thit giup co thé déi dao stc khoé,
b6 nguyén khi, b6 méau. Tir d6, ban nam sé cwong cimg tot nhat hon cung véi lau ngay khoadng thoi
gian cuong cung trong qua trinh quan hé, suy giam tinh trang xudt tinh sém.

6. Mon an giap lau ngay khoang thoi gian quan hé - He

He la m6t trong sé nhiing vi thudc ciia Pong y. La he liéu cé dac diém &m, bo than, trang duong,
giup ban nam gia tang sinh duc.

Theo y hoc tién tién, trong 1a he liéu c6 chita nhiéu chat sulfide cung véi metylanilin, giup nhing
mao mach & bo phén sinh duc ban nam gién nd tét nhat. T d6, ban nam cé thé dat mic d6 cing lic

cuong cung, lau ngay khoang thoi gian cuong cung cung voi khong xudt tinh sém.

Ban nam c6 thé hang ngay an nhimng mon an Khoang he d6 1a mic phi he mudi chua, canh dau hii



he,... Nham giap lau ban tinh lic quan hé.
7. An gi dé lau ban tinh - giung

Gung la mot loai gia vi gitp mon an tré thanh ngon duong miéng hon. Theo Pong Y, gung con la mot
vi thudc, chira duoc khong it bénh ly. Gling liéu c6 vi cay ndng, dac diém &m cung vdi liéu c6 dung
mot loai khéng sinh thién nhién cyc ky t6t nhat. Trong an st dung, gung gitp nguoi mua 4m bung,
gia tang thién tiéu hod, diét virus trong da day, Trang thai tdm sinh ly phdn chéan hon.

Gung giup mao mach gidn nd tot nhat. Tir d6, mau mau sé dé thuc hién di chuyén dén duong vat hon
lic ban nam liéu c¢6 hung phdn.Nam gidi can phai cung cdp gung trong bita an hang ngay hoac cé
thé st dung tra glimg, ngam gung truéc lic quan hé Nham cwong cing t6t nhat hon, gitt gin "chuyén
ay" lau dé la mong doi.

Nhimg giai phap tranh xuat tinh sém khac

Xu4t tinh sém giup "chuyén ay" mac suy giam chat luwong, hanh phic gia dinh khong dwgc man nong
d6 1a xwa. di kém an st dung toan bd chat, Nham 1au ngay khoang thoi gian quan hé, ban nam c6 thé
dung thém nhiing giai phap khéac nhu:

Str dung thuéc Viagra: Thudc Viagra la thudc gitp gia tang sinh luc & ban nam, giup gitt gin "chuyén
ay", chan dung xudt tinh sém. Trudc lic st dung thudc, ban nam can phai hoi y kién béac si. Thuc té
hién nay, trén kia thi truong chita nhiéu thudc fake, thuéc kém chat lwong. Nguoi mua can phai than
trong trudc lic st dung.

Tap thé chat: mot co thé khoé manh, cuong trang la mot trong sé nhitng nhéan t6 gitp ban nam gitr
gin "chuyén ay" trong khong it gio. dé 1au ban tinh, ban nam can phai tp thé duc, choi thé duc hang
ngay hon. Ban nam cé thé di bo, tap yoga, tdp gym, boi 16i, choi tennis,... Nham kich thich co thé
chia sé chat, xwong khdp déo dai, co thé khoé manh hon. Nhung, ban nam tranh tp qua stc cling véi
tap sai gidi phap Nham tranh mac phan céng dung.

Gitr gin 16i sinh hoat lanh manh: mot 16i sinh hoat lanh manh la mét théi quen sinh hoat tranh xa bia
ruou, thudc 14 cung véi ludn gitt gin sw lac quan can thiét. Stress cung véi chdt gay nghién la nhitng
nhén td giét chét sinh luc & ban nam. Ban nam can phai st dung nuéc toan bd modi ngay Nham co thé
bai tiét doc td, vé sinh khu vuc kin sach, ngu day du gidc, quan hé tinh duc hop ly,... Nham gitip moi
"chuyén ay" duoc lau ngay dé la mong doi.

Bai van da tung chia sé dén ban nhiing hiéu biét hitu ich, gitip ban tra 16i cAu héi an uéng gi dé lau
ban tinh. Ban doc c6 thé van dung, dung dang nhap kh&au phan &n hang ngay. Néu nhu liéu cé bat ci
cau héi nao, hay goi dién nhimg béc si Nham dwoc tra 10i cu thé.



