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VOn dl ma ngdOidan édng quan tdm nhit trong cullc slng tinh diic cla hi |a sinh hoOt tinh ddc
khéng cé chit I00ng hay khéng thd sinh holt tinh d0c dilc.

NgO0i x0a néi t thd p nhi blt hollc, ngl thi p tri thién mOnh. Y mulln néi ring 0 tuli 40 thi thanh
blicla cullc dii da dinh rd, céng danh s nghill p da xac di nh, trong gia dinh thi con cai dang
bl0c vao tuli tri0ng thanh, con vl mit tinh dU ¢ thi dang trong tinh trd ng sung man,

NhOn thO ¢ rd rang vid c hO0ng thO vO I0c¢ tha tinh dO ¢ la hi nh phuc cla I0a dbi, bilt tran trl ng
ng00i hén phli, ¢l ngllichOng I0n vl da nhinra ring ngd0i hédn phlicla minh "thich nhi tho
nao" trong cac hollt ding tinh di c.

Thii gian d6 di0c minh danh la sOng vi nhau va cho nhau. Con qua tuli tri thién md nh thi sao?
coric rditrdc tric gi khdng? cé khi nang dillu chi nh d0 0 ¢ hay khéng?

V0O phOOng didnY hoc thi 0 tuli sau 50 c6 nhi ng thay dii rit quan trong v mOt sinh hic va la
lic b0t d0u cho nhilng mOn ming b nh t0t xult hil n, cac bl nh mOn tinh 10 rd hi n, cac théi
quen nh ulng rl0u, thulc 14, trac tang cul tuli tr0 bung ra, . Cac bl nh tim mich, di thOa chOt
béo, cholesterol, cao huylt ap, dai thao di 0 ng, thl p khi p, phi dlituyOn tion li0t. . . xuOt hidn.

NHONG THAY bil 0 NAM GIC|

VOn dl ma ngdOidan éng quan tdm nhit trong cullc sl ng tinh diic cla hi |a sinh hoOt tinh ddc
khong c6 chit I00ng hay khéng thd sinh holt tinh dic d00c. N6i cach khac la ho khéng lam chi
di0c dilng vit, cé nghta la didng vt khdng thd cO0ng lIén di0c mic du long ham muln thac
bach, hol ¢ xullt tinh qua s m trong khi ham muln tinh dic con diy 0p va ngi0iblOn diichla
kO p hO0ng mOt phat gidy tholi mai. Chic nang c00ng ding vitO ngl0il0n tulituy thulc phin
I0n Tam ly. NhO ng r0i lo0 n sinh ly nh0 b0 nh t0t, cac hOu qul cOa céac théi hing ngay nhi r00u,
thulc 14 sU la mOt cu dim Ién khD nang cl0ng dilng vOtvln rdt mong manh. NgdOi dan éng
mOt di cai chOt dan édng ma tri0c do khdng bao gill anh ta nght din. Khii diu s mit mat x0y ra
t0 t0 cho d0n khi hO kOp chOtthOy c6 sO trlc trl ¢ trong vil ¢ cO0ng ¢l ng ma khéng gili thich
diOc ly do thi sU holng hitthOt sl ao din bdi "cai d6" khéng con hollt ding nla, cang cl ging
thi nd 101 cang thOm hii. N6 it mOt rdi. On t00ng héi hung nay la stress lam suy s p tinh thO n
nhanh chéng va ndi tulli gia tinh dic blt d0u t0 dau thi chinh la luc dé.
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NgOUita nhOn thDy ring ngay t0 tuli 40 cac t0 bao cUa tinh hoan bit dJu thoai hoa, né dilc
thay thl bl ng cac sli collagen, I00ng testosteron gill m di n ke6 theo ham muln tinh dic gil m
xullng, nhip d0 giao hip thOara, ddng vt nhd va nglin I0i. Cac cO trin trong cac thl hang va
bao quanh cac mich mau trong di0ing vt dili tac ding cla adrenalin va hi giao cIm co thit
th0 0 ng xuyén hi n lam cho kich th00c di0ng vOt hinh nh thun 10i, cOn nhiJu thOi gian hOn mOi
kich thich ddOng vt cOng Ién dilc, xult tinh I0i sUm hin, chitI00ng cla sinh holt tinh dic sa
sut.

PhOn 0ng tdm ly t0 nhién tr00c khO nang tinh d0 ¢ di xull ng nay cla ngl Ui dan 6ng la tranh sO
thOt, anh ta c0 tim mOt cach nao dé do bil n minh cho s suy ydu cla minh nhD mOt mOi vi cong
vilc, sUc khol, ngl0i hén phli khéng con hip din, bl c xuc vi cdng an vidc lam va mit 16 ly do
khac. Phn Ong tam ly nay di0c ngly trang b0 ng cach "gia tang holt ding nglCUc I0i" d0 ching
t0 r0ng minh khéng bl suy yOu, khdi dlu la n6i nhilu hi'n v viln d0 tinh ddc, ba hoa nhillu hOn,
thOt bOi vOlinglOi hén phUi thi ditim mOtngdOitinh mOid0 chdng minh rdng minh vO n "ngon
lanh", vOn con d khd nang giao hi p nhi thdi xa x0a. NOu ¢é thanh cdéng it nhil u di chang nl a
thi chd nOitrong mOt thOi gian ngO n thi dau ciing vao dily.

V0 sinh ly thi nhO ng thay dili ¢6 thd nhOn thOy d dang nhQ tinh trng mOp phi, I00ng mO tich t0
0 vung bl ng cang ngay cang nhillu hin, vu to hin, tinh hoan va di0ng vOt nhO 101, rAu b0t phat
triln, cac bl p thdt khédng con san chilc nhi thOitr0. TOt cO 1a hinh Onh c0a mOt thiCu hdtI00ng
testosteron. Hai viln d0 nOi b0t 0 tuli sau 50 cla dan éng la XuOt Tinh SO m va Li0t DO0Ong. XuOt
Tinh SOm la bl n tinh xOy ra tri0c khi ¢ sU thda mén cla b0 n tinh. Giao SO Patric C. Walas va
Jean D. Wilson cho r0ng: "Xult tinh sOm it khi cé nguyén nhan thic thD . ThOOng lién quan vOi
ndilo &u vO hoan cl nh tinh dO ¢, nhi'ng mong chd vé ly v hoan thiln hay i lodn xdc di ng"
Xult tinh sm la mOt trong b0 n tinh tr ng cOa bl nh b0t I0c. Ngoai nhil ng nguyén nhan thi ¢ thl
chilm mOtt0 10 nhO con phOn I0n la do nguyén nhan tam ly nhi : MOt khi ma kich thich d0 4O
dia cllng di cOm giac Ién clc dil m thi sO xOy ra tinh trl ng xult tinh. Kich thich tinh di ¢ c6 thO
la hiln t00ng c0 hdc nhd ddng chd'm, hén hit, dm 0Op va ctng cé thl rdt m0 h0 nhd nhOng I0i
yéu dil 0 ng hol ¢ chl nhin thl'y hay nght d0n than thl c0a dlit00ng ctng d0 gay ra cI m giac.
Ngay cU cac dilu kil n d0 clu thanh kich thich nh chd nght di n, nhin thO'y, cO'm nhd n mui v0
toat ra t0 than thD cla ngdOitinh ctng thul c lanh vl ¢ tdm ly. B0 nh cao cla cIm gidc dit dilc
qué s m lam cho xult tinh nhanh chong. MOt chOn déng nhi vO tdm ly hay b0 nh t0t c0a tuli
gia, mit stress clng c6 th0 la nguyén nhan gay xult tinh sim. Li0t DO0Ong hay con gli la BOt
I0c, YOu sinh ly hion nay nglUita x0 ding cOm t0 ROi LoOn Chlc Nang COOng DOOng VOt
(Erectile dysfunction hala ED ). Bé la mOt vin d0 r0tt0 nhO va r0t khé ndi hay trao dili vili ngay
cl v c0a minh. NgOOidan éng sau mit vai ldn thOt bli hay glp rOc rdi trong khi &n ai vi di0ng
vt khéng clng clng hay xiu xiu 0 nh 0nh thO0ng c6 khuynh hi0ng lang tranh. SO thOt bdi nay
dindintlonén mitdiuOn va chinh dilu nay da hinh thanh mit phin x0 t0m ly cé didu kiOn
lam cho ngl0i dan éng cang dd mOt nilm tin v sO c00ng lIén d00ng vit cOa minh khi gl n gai.
ThO'm hOi khi khéng thd di0 u khidn ni cai cda minh, nd mOm nhiin ra, b0t ding tri0c v minh.
V0Ot thoDng va On t00ng khé coi dé sU din da chi phiitam ly cOa bl nh nhan va khili d0u lam
thay dli nhan cach cla bl nh nhan nhi cdu git, b0 c bli, luén cm thly khé chOu va di néng
giln. NhIng O0nh hO0ng nay s tac ding Ién trén cac mii quan h0 cla no trong xa hii khéng
phiila nhO. NgdOitakho mallling difc mdcdl thilthDido rlcrditinh dlc gay ra vl mitkinh
t0 va xa hoi. Bl nh nhan cé khuynh hi 0 ng chuyl n minh sang m0t h0ng khac, it hol't di ng hin,
thién v tri0t ly, tim céc thu vui tao nha... Chuyl n sinh holt vd chlng gilm di rd r0t, I0n giao hip
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chl t0 ng thang hay vai ba thang, 00 ¢ mul n giao hl p gia tang nhl ng hanh di ng giao hi p thi
khong thl ¢ hiln di0c. Hai trdng thai nay xung dit vli nhau rit manh li0t 0 giai doOn d0u lam
thay dlli nhan cach trim trlng, v0 sau thi ngdi dan éng din din b0 khult phOc tri0c tinh tring
khong thl lam gi di0c dé. Thda mén tinh d0 ¢ va hi nh phuc cl a than xac ch con la nhi ng kO
nidm clathOatri0c. Y hOc hiln dlicé khD nang didu tr0 khii hoUc it ra cing cOi thidn d00c mOt
phln nao. Cac nghién cOu vO tinh tring nhiOc d00ng cla cac nha khoa hi ¢ trén thd gili v
nhidu mOt nhO tdm ly, gili phOu, nOiti0t, cO chD c00ng d00ng vOt, cac chit sinh héa hic lam
thay dli til n trinh c00ng clng da din da cho phép dlara difc hiOng tr0 lifu cd hilu qul.

COnthidt co mdt s chOn doan chinh xac, phli tim cho ra nguyén nhan. Lilt di0ng co thd la do
mOt nguyén nhén thi ¢ th0 nhOng l4c nao cling c6 nguyén nhan tam ly I0 ng vao.

COn dilc kham t0ng quat di tim ra cac nguyén nhan gay bl nh thd c thO nh0 bl nh cao huy0t
ap, bl nh tilu di0ng, cac bl nh vO tim mOch, b nh vO ndi ti0t, thO n kinh.

Céc xét nghidm di0ng huylt, cholesterol, danh gia ning di testosteron trong mau, danh gia
cimgiac cladilng vOtdoivOisO rung, chlp X quang, ding mich d0 diOng vit, chlp mich
mau th0 hang... Suy gi0 m ham muOn tinh di ¢ khac vii bl nh Li0t DO ong, nhIng no6 la mit trong
nhO ng nguyén nhan tam ly gay ra tinh trl ng nay théng qua nhi ng stress. B0i vi nhlng tr00ng
hi p suy yOu sinh ly do tuli tac, suy gidm ham muln do thi0 u hdt testosteron thi vidc didu trd n0i
khoa bl ng testosteron rlt c6 10i. Phiu thudt c6 thd c6 ich trong dil u tr0 gil m khi nang tinh diic
do tdcding mich chl. O nhOng nglCi b0 blnh thdn kinh do tilu d00ng la ghép mOtdiOng vO't
gil ¢é nghta DOng ¢ nay chi gitp tranh ol n khi giao hl p. MOt ding cO khac la b0 m phlng
gil'a hai bén thd hang va th0 xOp. mOt binh chl'a ding cl dii0c dltvao quanh tui tinh va nhi ng
b0m di0c dit trong biu, nhd nhi ng cédi bdm nay ding vt c6 thd trd0 thanh cOng giin nhl hoan
toan...

Ngoai ra, con rdt nhil u phi0ng phép, ding cl va dilc phlm khac nhOm téi [0p I0i tinh tr0 ng
c00ng cl. Tuy nhién, cac bidn phap dilu trd nay c6 thd gay tai bil n, nguy hil m thO m chi c6 thO
lam holi t0 di0ng vOt.

Sinh holttinh dic U tulisau 50 c6 thd dilc clithiin t0t hdn khéng?

Tr0 10§ 1a: C6. NhOng tri0c hOt hdy Banh gia chic nang cilng dilng vOt theo bing cla ASR

- Lam m0Ot sO xét nghil m, dit bilt la testostron trong mau va gonadotrophin trong nd0c tidu
cting nhi cac test lién quan din tinh di ¢ - Kham b0 nh tdng quat xem c6 bl Tilu di0ng, Cao
huydt &p. Tim mOch, xem I0i tinh trOng nghil n rd0u, thulc 14 d0n mOc d0 nao. - Chl n doan va
thiDt I0p mOt chD d0 dinh d00ng, thD dic, luyOntlp hOp ly. - Bilu tr0 bOng d00c ph0 m va tam ly
tr0 liDu. Giao hO p va slla solln, chi dli cho vilc giao hip ludn luén hi'p din, kich thich, va gay
nén hiihOp. Tinh trdng sinh ly dé la mOt yOu t0 géy kich thich hD ndi ti0t lam vil ¢ cac tuyln n0i
tilt nhO tuydn yén, tuydn sinh di ¢, tuyl n gidp trdng, th0Ong than di 0 ¢ kich thich d00i hoOt dong
sinh ly dé, n6 phong thich céc kich thich t0 nhil u hi n vao trong mau, lam gia tang nhil p dap va
slic co bép cla tim lam cho mau I0u théng dil dang hi'n, lam cho vil ¢ t00i mad cla tul n hoan
n&o t0t hi n do dé lam cho tri 6¢ sl ng khodi I0c quan va yéu dii hin BOivOingdOilin tudivilc
giao hip dillu di, thich hOp la mOt hinh thOc vin ding thd dic tOt nhit n6 via cé tac diing Ién
toan diln cac cll blp, gia tang holt déng cla tim vl a phUi, gia tang nhip th0, viln déng cac

khO p x00ng tay chan va clt sling, né gitpcli thion cho sOc kholO. B0t bilt 1a giao hU'p sU t0o nén
hing phOn, quan hO tinh ddc d0y tinh yéu sU gitp phC ¢ hdi nhanh chéng nhi ng khd nang da b0
danh mit, n6 dem lal binh an va hi nh phuc, mang I0i nid m vui tinh thO, thDa man v mOt tam ly
chongdOilln tuliva cdy nghia tich clc trong cudc siing cla ho. NI gili ldc cOn thilt cing nén
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phiichl d0ng va s chl dingclangllivl trong sinh holt tinh dic thO0ng la ding I0c quan
trdng giup cho nam gilli hO ng phO n nhanh, day ctng la yOu t0 duy tri culc sOng tinh dic cla
cac clp vl chlng sau tulli 50.

12 trilu chi ng c0a man dic nam

Pau dlu &m0 vO chilu va dém, gilc ngl th00ng cé cOn ngdng thl gila ching, mOt mOi, trim
cOm... l[anhing ddu hilu c6 thd cla tinh trl ng thilu mau ndo 0 nam gili, xult phat t0 ching
man di c nam.

CO th0 nam gili khi b00c vao d0 tuli man dic ludn trong tinh trl ng thil u testosterone nli sinh,
gay nén nhiing bl nh ly 0 nhilu cl quan, phU t0ng.

"Sau tulli 40 cac phU tOng din b0 suy thoai, ¢l thO nam gili khéng siin sinh d0 100ng nOi tilt t0
nam testosterone cl n thilt, qua trinh man dic blt ddu diln ra. B4 la ngul n gl ¢ lam suy gilm
khO nang sinh holt tinh di ¢ va gay nén nhilu b0 nh 0 nh hiOng din sic khie", bac st Lé Hung,
nguyén Pho Vion triIng Vion Y di0c hic dan tic TP HCM, cho bilt.

Gido sl Tron Quan Anh, Chi tOch HOi Y hOc Gili tinh Vilt Nam ndi thém, trong d0 tudi mén diic
nam gili, khi l00ng ndi ti0t t0 testotosterone gidm thOp d00i mOc binh thiOng (d00i 10 - 35
nanomol/lit) sO sinh ra 12 tri0 u chd ng, trong do6 co6 3 trid u ching bil u hil n trén chl ¢ nang sinh
sinva sinh dic (g0 m: gitm va mit ham muln tinh dic, rlilo0n cO0ng di0ng, chitl00ng va sO
I00 ng tinh trung gillm) va 9 bil u hil n toan than.

Cac bilu hil n toan than nay bao gilm: Tim mOch: b0 ¢ hia, nhO p tim nh0 p mOch thOt thO 0 ng,
nhO ng khi tim thi khédng thO'y b0 nh v tim mOch cO th0; H6 hi p: b0 nh nhén thOy hOt hOi khi lao
dl ng nOng hoU ¢ khi 1én ¢ u thang, nh ng khi kham 101 khéng c6 nhi ng bl nh vO ph0i; HI x00ng:
di loang va bl gay; HO cO: ¢l teo top, bl nh nhan di mOt mdi, di lam vO |a mul n nO m; Hinh
dang bén ngoai: da nhan nheo, 16ng téc rlng, méng di gay; SO t0 o mau: gilm hing clu....
"NOiti0tt0 nam testosterone nhll mOt nhic tr00ng chl huy r0t nhilu mOt trong cO thd con
ngl0i, n6 0nh hIOng nghiém trdng ddn chitI00ng culc sing cla ngdli blnh. MOt ngdOi nam
sau 40 tuli chd cOn c6 hai tridu ching rdi lod n toan than va mit tridu ching r0i lo0n tinh d0c
sinh sn la da dic chln doan b0 mé&n dic nam", bac s Quan Anh nh n mOnh.

NgO0i bl nh khéng nén hillu I0m ring mén dii c nam chl Onh hOng din vin din tinh dic ma
Onh hI0Ong dinchOtloOng cullc sing valnh hiOngb0tI0idin chlc nang cla nhilucl quan.
Tuy nhién, hidn nay nglUita thdOng chty din 3 tridu ching vl sOc khie sinh sOn cla hiln
t00ng man dic nam (c6 thd nhin bilt va din thly thul ¢ dilu tr0), ma déi khi IDi b0 qua 9 trilu
chl ng toan than khac. Nhilu ngd0i cling thi 0 ng quy do6 la mdt bInh c6 thd dilu tr0 riéng 10,
trong khi I0i khéng bil't rl ng nguyén nhan cla hiln t00ng trén chl la do sO thiDu hO't
testosterone theo tulli tac.

Thil u méu ndo la mOt trong nh ng bil u hil n toan than nghiém trd ng, khil n holt d0 ng thO n kinh
cla nédo bl bl suy gidm. Quy éng vi thl th00ng khé tinh, hay giln di v6 cll. Ngoai ra, hd con co
hiln t00ng trdm cdm, gil m tri nhO, hay quén, khé t0p trung t0 t00ng, nhic ddu @m0 vO chilu va
dém... mit ngld, hay c6 nhing cln holng sO vO dém. Ngoai ra, hi c6 th cOIm thOy mOt mii
chan ch [ ng vao sang silm, cung nhing tril u chdng nhi: Té bi, ch&m chich, kiln bo 0 dlu
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ngdn tay va ngén chan, run tay chan, trilu ching ri lodn tdm thin... B0 c bilt, trd0ng hd p thidu
mau nao nl ng, con gl p nhi ng phi trilu chd ng nhd ndi kho, ngling, I0p, lilt nDa nglli hay blt
kO t0i mOt chi nao dé trén cO tho.

"MUOch mau ndo bl x0 vOa gay chit hi'p, kém theo hiln t10ng co mich do nhing rlilo0n vO hi
thO n kinh giao cOm, cung vOi nhdng bOnh ly cla tim sU t0o thuOn I0i cho hiln t00ng thil u mau
nao va hion t00ng nay cé thD dil n ra thoang qua (i0 ¢ b0 nh nhan hii phl ¢ hoan toan), hay kéo
daidindindltqul ndo, t0 d6 sl di I0i nhi ng di chd ng thl n kinh nghiém tr0 ng", bac st Hung
khuy0 n cao.

T0O chdc Y t0 thO gidi (WHO) da dung tiéu chulln d nh 100 ng testosterone di danh gia sU suy
gil m tinh ddc cla phai minh va cIm t0 "man dic nam" (andropause). GO i la ma&n nhi ng khéng
co nghta 1a "t0t" hoan toan. Vi thD WHO khuyOn cdo quy 6ng khi gl p phQi tinh tring vl man dic
nho trén, nén sim diin cl sO y t0 uy tin d0 d00c t0 vOn, khdm va difu trd hip ly.

Cac bac st nhiin dilnh rIng, b0 nh man dic nam cé thD chia trl ngay t0 giai do0n sIm. B0 dilu
tr0 tinh trd ng dé, ngoai vilc cé mitchl d0 an ulng d0 di bliddOng cho ¢l thd mOtcach hip ly
(d0m, d00ng, chit béo, cac khoang t0, cac sinh tll), cin nghd ngli, t0p thd dic, b0 blt ri0u,
bia, ca phé, thulc 14... va nlu co th0 thi sO dl ng nhIng moén an bai thull ¢ (cac thi ¢ an bl
di0ng c6 kit hip vii nhiing di0c thdo) phu hUp vOithD tring va binhly...

B0 c6 thd duy tri diy d0 I00ng mau Ién n&o, quy ong cln thay dlil0i sOng t0 khi con trl qua
vilc t0p luydn nho: Bi b0, khi cdng, d0 0 ng sinh, yoga, luyin thd d0 cung clp thém di0ng khi
cho n&o cling nhi toan than; thD gian gil m stress.

Ngoai ra, cin c6 chl d0 an udng hip ly d0 d phong nhi ng bl nh c6 thd lam gilm 100 ng mau
dla Ién ndo nhi: Béo phi, dai thao di0ng, x0 vl a dlng mOch, bl nh tim mOch. Bén cOnh do,
nén tl xoa bop va day In mit sl huyltO vung cl gay va diu hang ngay. Khi dung thullc, nén
chin nhing lo0i thulc ¢c6 ngulln giic diUc thOo, t0 t0 nhién nhD Eurycoma Longifolia (cay bach
bl nh, cay b4 bl nh hay mit nhan) d0 lam tang cO0ng I0u I00ng mau cting nhi 100ng oxy Ién
nao, dic bilt la nhing loli thul ¢ cé khi nang giup cO thD tilt ra testosterone ni sinh mOt cach
t0 nhién.

Ul ng niCc I0nh buli sang dJ yOu sinh ly

Vil c thO0ng xuyén udng nd0c I0c d0 10nh vao sang sim khi tinh diy s khil'n phl n0 d0 mOc
chl ng dau b0 ng kinh, t0 ¢ kinh, dan éng suy gidm sinh ly...( nh0 yOu sinh ly, xuOt tinh sOm)

Theo quan nil m théng thiOng, vioc ulng mOt clc niOc I0c dl mat hol ¢ IDnh vao bulli sang khi
mOitOnh gidc s c6 I0i cho sl baitilt cla cO thd, gitp nhul n trang, théng til n, dao thii dilc
chitdic, khiln lan da t00i sang mOn mang. Tuy nhién, théi quen nay hoan toan khéng co [0
cho slic khOe bli lién quan mOt thilt t0i dd0ng khi trong cO thO.

D00 ng khi cla con nglUi rdt quan trdng. Khi d00ng khi b0 t0n thd0ng, c6 thd khiln cac bl phin
trong cU th0 nhO ngd t0ng, kinh I0c... phat sinh nhilu b0 nh t0t. Do vy, cac chuyén gia nhin
mOnh, vilculng ndCOc I0c dd I0nh vao luc sang sim sO lam tOn thO0Ong dd0ng khi cla cac bl
phin nhO r0n, bang quang, thOn, rudt. ThO m chi, nhing ng00i cé th6i quen nay da phin mic
cac ching bl nh hO han, ph0 nd thd0ng dau bl ng kinh, thd m chi la t0 ¢ kinh, nam gidi m0 c cac
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bl nh vO dO day, dau khi p, suy gi m khD nang sinh ly.Cac chuyén gia gii y, vao bulli sang s m,
sau khitinh dy, nén udng mit clc niOc mdtong Um. Theo Bongy, mit ong la mOtlo0ithulc
b, r0tt0t cho gan, c6 tac ding théng ti0 n.
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