TOP 6 Cach Giup Nam Gigi Tang
Cuong Sinh Ly Hiéu Qua

Tang cuong sinh ly nam gigi bao gém cac cai thién cac hoat dong va chirc nang tinh duc
cuia nam gidi, bao gém kha nang linh hoat cuia cac co quan va duy tri mét cudc séng tinh
duc lanh manh va thoéa man. Vay, lam thé nao dé nam gidi tang sinh ly hiéu qua? Dudi
day la TOP 6 giai phap tang cudng sinh ly hiéu qua.

Thuc hanh bai tap Kegel hang ngay
Kegel luén dugc biét dén |a bai tap ho tro cai thién strc khoé tinh duc & ca nam va ni.

Nguyén nhan gy ra tinh trang xuat tinh sém khi quan hé cé thé dén tir viéc co san chau
bi yéu.

Thuc hién bai tap kegel déu dan co thé gitp nam gidi trd nén linh hoat hon, céc co hoat
dong déo dai hon, hé trg viéc duy tri cuong cing va kiém sodat xuat tinh tét hon.

Xem thém: Yéu sinh ly la gi? Nguyén nhan va cach diéu tri

Han ché ruou, bia, thuoc 14


https://benhvienlaovabenhphoi.thainguyen.gov.vn/tin-tuc-su-kien/-/asset_publisher/xhpJYCYysU6D/content/tre-cham-moc-rang-co-nguy-hiem-khong-/2279735?xuat-tinh-som.html
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Céc nghién ctru da chi ra rang nam gidi ¢ théi quen nghién ruou va thudc thudng dé phat
sinh céc van dé lién quan dén chirc nang tinh duc, dong thoi gay ra tac dong tiéu cuc
dang ké dén surc khde tong thé cla ho. Cac van dé sirc khde nay bao gém xuat tinh sém,
giam ham mudn tinh duc va rai loan cuong duong.

Thém vao dé, nicotine va cac chat héa hoc cdé trong thudc la va xi ga co6 thé anh hudng
dén luu lugng mau, lam cho kha nang cuong cing tré nén khé khan va giam ham mudn
& nam gidi. Nghién ctru trén Tap chi qudc té BJU da chi ra rang viéc ngirng hut thudc 1a
c6 thé dem lai cai thién dang ké trong truong hop rdi loan cuong duong & nam gidi. Do
do, viéc tir bo thudc |4 va rugu bia tir luc con kip thoi la quan trong.

Tham khao thém:

o https://www.ascondir.com.br/Gerenciador/kcfinder/upload/files/150232
4.shtml

o https://srngih.gov.bd/public/files/assets/ckeditor/kcfinder/upload/files/
1602124.shtml

o http://darelbachra.com/app/webroot/js/kcfinder/upload/files/1602524.s
html

Ngu du giac

Viéc thire khuya kéo dai c6 thé dan dén su suy nhugc co thé ciia nam gidi va tdng nguy
ca xo vira dong mach. Mat nga anh hudng dén qua trinh luvu thong mau dén néo va céc
b6 phan khac trén co thé, tham chi cé thé gay roi loan cuong duong. Do d6, dé cai thién
strc khoe nam gidi mot cach tu nhién, an toan va bén virng, quan trong la dam bao cé
gidc ngu day da va chat lugng.

C6 thé ban quan tam: Cach chira yéu sinh ly khac phuc hiéu qua cho nam gigi

Tap thé duc thuong xuyén

Thudong xuyén thuc hién hoat dong van dong déng nghia vdi viéc tang cuong sic khoe
toan dién, dong thai cling 1a mot phuong phép ho trg tu nhién dé cai thién sinh ly nam va
mang dén nhiéu lgi ich khac cho sic khde tdng thé. Nghién ctru ciling chirng minh rang
viéc thuong xuyén tap thé duc cé thé cai thién chirc nang tinh duc & nam gidi va giam
nguy co mac cac bénh lién quan dén rdi loan chirc nang tinh duc.

B6 sung thuc pham ho tro tang cuong sinh ly

Viéc thém vao khau phan nhitrng thuc phdm hé trg tdng cuong sinh ly nam la mét chién
lugc hiéu qua dé cai thién sirc khde tinh duc ctia nam gidi. Pac biét, uu tién bo sung thém
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cac thuc pham giau kém, chira L-Arginine va axit béo, gitp kich thich san xuat hormone
estrogen & nam gidi.

Han ché xem phim khiéu dam, tha dam

Nhiing nguai dan 6ng cé xu hudng thich xem phim khiéu dam va thd dam nhiéu c6 nguy
co roi loan chire nang tinh duc cao hon, suy giam chéat lugng va sé luong “tinh binh”. Vi
vay, hay han ché& va duy tri 16i sdng tinh duc lanh manh dé strc khoé khong bi suy yéu.

Bai viét trén da tong hop 6 cach gilp nam gidi tang sinh ly hiéu qua nhat, an toan, gilp
ban cé thém nhiéu théng tin hitu ich nham cham séc strc khde cua ban than va diéu tri

yéu sinh ly.

Tong hop bai viét lién quan:
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