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8 CACH DIEU TRl GIAM HAM MUON NU
KHONG DUNG THUOC

Lo lang , khé khan trong méi quan hé, mébi quan tam vé sirc khde va tudi tac déu céd
thé anh hwdng dén ham mudn tinh duc. Mac du ham muén thap thudng khéng cé van
dé, nhung né co thé anh hwdng dén mébi quan hé va long tw trong clia mot nguodi.

Trong bai viét nay, ching tdi xem xét mot sd cach tét nhat ma nam va niv cé thé ting
ham muédn bang cac phuong phap tw nhién.
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Nhirng cach tw nhién dé ting cwéng ham mudn
Ca nam va nir déu c6 thé ting cwdng ham mubn bang cac phwong phép sau:
1. Quan ly sw lo ldng
Lo ladng qua mirc 1a mét rao can phd bién dbi véi chirc ndng tinh duc va ham muén tinh

duc cho ca nam va nir. Pay c6 thé 1a lo Iang do cing thang cudc sbng hodc lo Iang
lién quan dén tinh duc cu thé.

Nhirng nguoi cé lich 1am viéc cing thang, trach nhiém cham séc hodc nhirng cang
thang khac trong cudc séng c6 thé cdm thiy mét maéi va do d6, c6 ham mudn tinh duc
thap.

Lo l&ng va cang thang cling cé thé khién nguwdi khac khoé lay hodc duy tri sw cwong
cirng hon, diéu nay cé thé khién moét ngudi khéng cé quan hé tinh duc. Mét danh gia
nam 2017 vé rdi loan chirc ndng cwong dwong & nam gidi tré tudi da goi y rang tram
cam va lo l&ng c6 thé dan dén giam ham mubn tinh duc va tang réi loan chirc ndng
tinh duc.

Cé réat nhiéu diéu ma moi ngudi co thé 1am dé kiém soat sv lo lang va tdng cuwong strc
khde tinh than cta ho , bao goém:

- Ngu da giac

- Danh th&i gian cho mét s& thich yéu thich

- Tap thé duc thwdng xuyén

- Xay dwng mét ché dd dinh dwéng khoa hoc
- Lam viéc dé cai thien mdi quan hé

- Néi chuyén v&i mét nha tri liéu



2. Cai thién chat Iwong méi quan hé

Nhiéu ngudi trai qua méot sy cham tré trong ham mudn tinh duc va tan suét quan hé tai
mot s diém nhét dinh trong mét mbi quan hé. Piéu nay cé thé xay ra sau khi & véi ai
dé trong mét thdi gian dai, hodc néu mét ngudi nhan thay rang moi thir khédng sudn sé
trong mdi quan hé than mat cla ho. Tap trung vao viéc cai thien méi quan hé co thé
lam ting ham muén tinh duc ctia mdi déi tac.

3. Tap trung vao man dao dau

C6 nhirng trai nghiém tinh duc tét hon cé thé lam tdng ham muédn tinh duc clia mét
ngwdi, do doé tdng ham mudn tinh duc ctia ho. Trong nhiéu truéng hop, moi ngudi co
thé ting cwong trai nghiém tinh duc clia minh bang cach danh nhiéu thei gian hon cho
viéc cham, hén, sir dung db choi tinh duc va thyc hién quan hé tinh duc bang miéng.
Mot sb ngudi goi nhirtng hanh déng nay la ngoai canh.

Pbi v&i phu niv, man dao dau cé thé déc biét quan trong. Theo mét sd nghién clru nam
2017 , chi c6 khoang 18% phu nir dat cwc khoai khi giao hgp mot minh, trong khi
33,6% phu ni¥ bao cdo rang kich thich &m vat 1a can thiét dé ho dat cuc khoai.

4. Ngu ngon

C6 duoc giac ngl ngon cé thé cai thién mirc d6 tm trang va nang lwong chung cua
mét ngwdi, va mot sd nghién clru ciing lién két chat lwong gidc ngl véi ham mudn tinh
duc.

M6t nghién clru quy mé nhd ndm 2015 & phu ni¥ cho thay ngd nhiéu hon vao dém
trwdc khi ting ham muén tinh duc vao ngay hém sau. Phu nir bao cdo théi gian ngu
trung binh dai hon bao céo kich thich bé phan sinh duc tét hon so véi nhirng ngudi cé
th&i gian ngl ngan hon.

5. An mét ché dé dinh dwéng

Thue hién ché do an ubng dinh duwéng cé thé cé loi cho ham muén tinh duc ctia moi
nguoi bang cach thic day lwu théng tét va strc khde cla tim, va bang cach loai bd cac
loai thwe phdm cu thé cé thé lam gidm ham mudn tinh duc.



Hoi chirng chuyén héa va bénh tim mach c6 thé anh hwéng dén chirc néng tinh duc
thé chéat. Ngoai ra, hdi chirng budng trirng da nang c6 thé anh huwéng dén mirc do
hormone, ciing c6 thé pha v& ham mubn tinh duc.

An mét ché do &n nhiéu rau, it dwéng va nhidu protein nac cé thé gilip ngén ngira cac
rbi loan anh hwdng dén ham mudn tinh duc.

6. Tap thé duc thwong xuyén

Tap thé duc thworng xuyén cé thé giup ham mubn theo nhiéu cach. Mét nghién ctru
nam 2015 vé nhirng ngwdi dan éng trai qua liéu phap thiéu hut androgen, lam gidm
ndng dd testosterone , cho thay tap thé duc thuwéng xuyén gilp nam gid¢i déi phd voi
cac van dé nhw lo l&ng vé& hinh anh co thé, ham mudn tinh duc thap va thay déi méi
quan hé.

Mot danh gia ndm 2010 vé phu nir mac bénh tiéu dwdng trich dan nghién ctru cho
thay tap thé duc c6 thé giup gidm céc triéu chirng lién quan dén bénh tiéu duwong &
phu nir. Nghién ctru nhadn manh rang thuc hién cac bai tap cia san chau cé thé hiru
ich & phu nir khéng bi tiéu dwong.

7. Duy tri can nang khéoe manh.

M6t sé nha khoa hoc lién két thira can va béo phi véi ham mubdn tinh duc thap, cung
v&i cac yéu td khac lién quan dén gidm kha ning sinh san. Diéu nay c6 lién quan dén
cac yéu t6 noi tiét td, chang han nhu ndng dd testosterone thap.

M6t sb ngudi thira can cling cé thé gap cac tac dong tam ly, chdng han nhw sw tw tin
cla co thé thap hon.

Duy tri trong lwong co thé khée manh cé thé cai thién ham mudn tinh duc clia mét
ngwdi, ca vé thé chat va tam Iy. An mot ché do an udng lanh manh va tap thé duc
thuwdng xuyén cé thé gilp dat dwoc diéu nay, cling nhw ting mirc nang luwong tong
thé clia mot nguoi.

8. B6 thuéc I

Hut thubc 14 co thé cé tac dodng tiéu cuc dén hé théng tim mach ctia mét ngudi. Stre
khde tim tét |a r4t quan trong cho hoat déng tinh duc tét.


https://tuoitre.vn/vai-tro-cua-testosterone-doi-voi-suc-khoe-nam-gioi-1174026.htm

Nhirng ngwdi hat thube 14 cé thé thay rang mc nang lwgng va ham muén tinh duc
cla ho ting I&n sau khi ho bd thubc Ia.
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