Giai dap: Yéeu sinh ly la bao nhiéu phut?

Yéu sinh ly la mot van dé anh huéng dén sitc khde va chét lwong cudc song ctia nam giéi. Mot trong
nhiing ddu hiéu dé nhén biét nhét cla yéu sinh 1y la thoi gian quan hé ngan hon so véi mong doi. Vay
yéu sinh 1y 1a bao nhiéu phut?

1. Thoi gian quan hé binh thuong

Thoi gian quan hé tinh duc trung binh ctia mot nguoi dan 6ng khoe manh dao dong tir 7 dén 15 phut
sau khi bat dau thAm nhép. Tuy nhién, con sé nay c6 thé thay déi tiy thudc vao nhiéu yéu té nhuw tinh
trang sttc khde, mitc dd cang thang, va kinh nghiém c4 nhén.

2. Thoi gian quan hé khi bi yéu sinh ly

Nam gi6i duoc coi la yéu sinh Iy néu thoi gian quan hé kéo dai dudi 3 phit hodc thdm chi ngan hon.
biéu nay thuong di kem vdi khé khan trong viéc duy tri su cwong cing hoac thiéu ham muén tinh
duc.

3. Nguyén nhan gay yéu sinh ly

 Tam ly: Cang thang, lo 14ng, hodc &p luc tir cong viéc va cudc song ca nhan cé thé lam suy
giam kha nang tinh duc.

e Bénh ly: Cac bénh mén tinh nhu ti€u duong, tim mach, hoac réi loan noi tiét to cd thé anh
huong dén chirc ndng tinh duc.

o L6i s6ng: Hut thudc, uéng ruou bia, hoac thiéu tap luyén thé thao c6 thé lam suy yéu kha nang
sinh ly.

o Tudi tac: Yéu sinh ly thuong gap hon & nam gi6i 1én tudi do sy gidm sut testosterone va su thay
ddi clia co thé theo thoi gian.

Loi Khuyén Cho Nam Giéi Bi Yéu Sinh Ly
1. Thay Déi Loi Song:

o Tép thé duc déu dan: Cac bai tap nhuw yoga, boi 16i, va di b nhanh c6 thé cai thién luu théng
mau va tang cuong sic khoe tim mach.

o Ché d6 an uéng lanh manh: B sung cac thuc phadm giau kém nhw hau, hat bi ng6, va thit ga,
cung véi céc thyc pham chira nhiéu axit béo omega-3 dé€ cai thién chitc nang tinh duc.

e Tranh xa céc chat kich thich: Han ché hoac tir b viéc hit thudc, uéng ruou bia.

2. Quan Ly Tam Ly:
e Thu gidn: Hoc cach giam stress thong qua céac hoat dong thw gian nhuw thién, yoga hoac
massage.
e Tam ly tri liéu: Néu nguyén nhan yéu sinh ly la do cac van dé tam ly, gap g& va noéi chuyén véi
chuyén gia tdm 1y c6 thé gitp cai thién tinh hinh.
3. St Dung Thuoc va Piéu Tri Y Khoa:

e Tham khao y kién béc si: Viéc st dung céac loai thudc ho tro tinh duc hoac diéu tri bénh 1y can
duoc thuc hién dud6i sy hwong dan cta bac si chuyén khoa.



e Diéu tri y khoa: Céc phuong phép diéu tri nhu liéu phép hormone hoac phau thuét cé thé can
thiét trong nhiing truong hop nghiém trong.

4. Tao Diéu Kién Tam Ly Tot Khi Quan Hé:

o Giao tiép voi d6i tac: Sw thau hiéu va chia sé gitta hai nguoi c6 thé gidm bét ap luc va lo lang.
 Tao khong gian thoai mai: Moéi truong thoai mai, khéng cé sw gian doan, va khong ap luc vé
thoi gian c6 thé giup cai thién chat lwong quan hé tinh duc.

Yéu sinh 1y khong phai 1a mét van dé khong thé khac phuc. Viéc duy tri mot 16i séng lanh manh,
quén ly t6t cac yéu to tdm 1y va 4p dung cac bién phép diéu tri thich hop c6 thé gitp cai thién tinh
trang nay.
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