4 cach chira yéu sinh ly bang
grng don gian, hiéu qua

Gung dugc cho 1a co nhiéu loi ich cho sire khoe, bao gém ca kha nang ho tro trong viéc cai thién strc khde tinh duc
va giam yéeu sinh ly. Dudi day 1a mét s6 cach ban c6 thé thur nghiém dé chira yéu sinh 1y bang gung:

Cong dung cua girng trong cai thién sinh ly nam

Gung, mot vi thudc tir thién nhién co huong vi cay n6ng va tinh 4m, thuong dugce sur dung rong rai trong am thuc
hang ngay va xuat hién 13 thanh phan chinh trong nhiéu san phadm cham soc sirc khoe. Trong gimg, cac chat nhu
Zingiberene, Shogaol, Gingerol, Nonanal, Chavicol, Citral c6 danh hudng déng ké dén chirc nang sinh ly coa nam
gidi. Nhitng hoat chat nay da duoc chimg minh gitp cai thién qua trinh luu thong mau, ting cuong tudn hoan mau,
cling nhu nang cao kha nang cuong cing va kéo dai thoi gian quan hé.

Tuy nhién, can luu ¥ ring gimg chi mang lai hiéu qua tich cuc trong viée hd tro giai quyét cac tinh trang yéu sinh
Iy nhe. D61 v6i nhitng treong hgp ndng, viéc tham bac si va tim kiém phuong phap diéu tri chuyén sau la quan
trong.

Cach chira yéu sinh ly bang cu girng
1. Gung Twoi:

e Céach Thuc Hién:
o Rira sach mot cd girng va bam nho.
o Cho glrng vao nudc sbi va dun séi trong khoang 10-15 phut.
o Loc nuwdc glrng va thém mot it mat ong hodc dudng dé lam ngot.
o UBng nudc girng nay mdi ngay.

o Loilch:
o Gung dugc cho 1a cé kha ndng kich thich tudn hoan mdu, gilip cai thién sy cwong clirng va tang cudng sinh
lwc nam gidi.
2. Tra Gung:

e Céach Thuc Hién:
o Chudn bi mét &ng girng tuoi va bam nho.
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o Cho glrng vao tach va thém nuéc soi.
o Doi 5-10 phat trudc khi loc nuwéc.
o Thém mat ong hodc chanh dé tang huong vi (tuy chon).
« Lgilch:
@)

Tra grng c6 thé gilp cai thién tinh trang co bp va kich thich s ham muén tinh duc.
3. Gung Nudc Mat Ong:

e Céach Thuc Hién:
o Bam nho mot lvgng nhé girng tuoi.
o Tron girng bam v&i mot lwgng mat ong.
o An nhe dé Iay nudc tir pha trén.
e Loilch:
o Gung két hop véi mat ong cé thé tao ra mot loai bd sung tdng cwdng sinh lwc va ham muén.

4. Girng Hap Gia Vi:

e Céach Thuc Hién:
o Thém glrng twoi bam nho vao cdc mén an hap, nhu hip ga hodc hap ca.
o S dung gia vi girng d€ nang cao huong vi cia cdc mon an.
e Logilch:
o S dung girng nhu mot thanh phan trong bita 3n cé thé hd tro ting cwong nang luvong va stre khoe tinh duc.

===> Hoi dap: Yéu sinh 1y c6 chita duoc khong? Chita nhu thé nio hiéu qua

Chira Yéu Sinh Ly véi Sw Két Hop Tinh Hoa ciia Trimg Ga, Girng, va Mat Ong
Trong nd luc cham soc strc khoe sinh 1y, viéc ap dung su két hop giira trimg ga, gumng, va mat ong c6 thé 13 mot
cach ty nhién va hitu ich. Dudi ddy 1a cach ban c6 thé chuan bi va st dung thanh phdm nay dé hd tro ting cudng
suc khde tinh duc nam gidi:
Nguyén Liéu:

e 2 clgung tuoi.

e 4 thia ca phé méat ong nguyén chat.

e 1qudtring ga.

Céach Lam:

Budc 1: Nao vo cila glmg va rira sach. Thai ging thanh lat mong, sau d6 gia nat va ép liy nude cdt (khoang 2 thia
canh).

Buwéc 2: Cho nudc ¢t ging vao mat ong va khudy déu dén khi hdn hop hoa tan hoan toan.
Bude 3: Ludc chin qua trung ga va boc vo.

Buére 4: Két hop trimg voi hdn hop mat ong va nudc gimeg.

Céach Dung:

Dung hang ngay dé tan huong nhiing loi ich cua su’két hop nay. Thanh pham nay duogc thiét ké dé cung cp ning
lugng, bo than, trang duong, va kich thich ham muon tinh duc.

===> Tham khao céc bai viét lién quan cung chu de:

e  Cach tri tinh trung vén cuc

e Cach Kéo Dai Thoi Gian Quan Hé

e Thudc nam tri réi loan cwong dwong
e Y&uSinh Ly Nén An Gi

e Choéngyéusinhly

e Thudc tri xuat tinh sém cha My

Luu Y vé Cach Sir Dung Girng Chira Yéu Sinh Ly

Ging tuoi 1a mot ngudn duoc lidu ty nhién co thé hd tro trong viée chira tri yéu sinh Iy nam giéi tai nha. Tuy
nhién, dé dam bao hi¢u qua va an toan, dudi day l1a nhiing luu ¥ quan trong vé cach su dung gung tuoi dé dieu tri
van dé nay:
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1. Lwa Chon Girng Chat Luong:
e Chon glrng tuoi, tranh st dung girng da dugc ché bién hoac cé dau hiéu mat mat chat lugng.
2. Tw Duy va Thao Luan véi Bac Si:

e Trudc khi bat dau bat ky ché do &n udng hay bé sung ndo mdi, dic biét Ia khi lién quan dé&n van dé y t&€ nhu yéu sinh
ly, hay thdo lun vdi béc si. Ho c6 thé cung cap 101 khuyén chinh xdc dya trén tinh trang strc khoe cla ban.

3. Sir Dung Girng Twoi Trong Ché Po An Hiang Ngay:

e Glrng cé thé dugc thém vao ché& d6 an hang ngay dudi nhiéu hinh thirc nhu thai lat, nao nhuyén, hodc gid nhuyén
dé thém vao cadc mon an.

4. Nudc Gurng:

e Chuan bi nwdc glrng bang cach nao glirng va ép nudc cbt, sau d6 thém vao nuwdc dm. Udng nudc girng cé thé gitp
kich thich tuan hoan mau va cai thién kha nang cuong cirng.

5. Str Dung Trong Mo6n An:
e Thém glirng tuoi vao cdc mon an, dic biét 1Ia mén hap, mén xao, hodc mén nudc dé tan hudng loi ich cha né.
6. Gung Twoi Trong Tra:

e Glrng tuoi cling cé thé duwoc thém vao tra. Tra girng khdng chi mang lai hwong vi thom ngon ma con gidp cai thién
tuan hoan mau.

7. Chi Y Pén Liéu Lwong:

e S dung glrng mét cach hop ly. Lidu lvong qua mirc cé thé gy ra tac dung phu, dic biét 1a d&i vdi nhitng ngudi cé
van dé vé da day hodc ap luc mau.

8. Kién Tri va Panh Gia Két Qua:

e D3i vdi bat ky phuong phép tu nhién nao, can kién tri va danh gia két qua theo thai gian. Néu khdng cé ci thién
hodc co tac dung phu, hdy thao luan véi bac si.

9. Chi Y Pén Téc Dung Phu:

e Né&u ban cé bat ky diu hiéu tdc dung phu nao, nhu dau hiéu day huyét dp hodc kich (rng da day, ngirng st dung
glrng va tham khao y kién cta bac .

===> Céc bai viét lién quan:
e https://dmec.moh.gov.vn/documents/10182/51504447/upload 00010964 1706257642117.pdf

e https://dichvucong.dav.gov.vn/File/GoToViewTaiLieu?url=Temp\07c494dc-07e0-43d1-ac50-
4711de9ec5d7\2260124 20240126 170739.pdf
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