Can luu y dén tam ly dan ong khi bi yéu sinh
ly

Bénh yéu sinh 1y ngoai viéc don gian la mot binh 1y vé sttc khoé ma ching con bién chimg khong it
dén tam ly cua nguoi bénh. Vay tam sinh ly phai manh khi bi sinh ly yéu nhw thé nao va budc phai
luu tAm gi? Hay cong van dung titc thi bai viét sau day dé hiéu hon vé tdm sinh 1y con trai thoi gian
mac phai sinh ly yéu ban nhé!

Bénh yéu sinh 1y phéai manh c6 thé coi nhw la 1 binh khé khan gidi bay, tir &y ma dé dan t6i nhiéu
bién chimg tiéu cuc dén tdm sinh Iy ddng may rau thoi diém mac phai bénh sinh ly yéu.

Yéu sinh ly la gi? triéu chung cua yéu sinh ly

Bénh sinh ly yéu la gi?

Bénh sinh ly yéu hodc bat luc la thuit ngit dung dé chi hién twong réi loan cuong dwong hoac giam
stt chitc ndng tinh duc & phéi manh. Biéu hién cht yé&u la hién tuwong "céu bé" mat x4c suat cuong
duwong hodc cuwong khéng duogc 1au, khién cudc giao hoan xay ra khéng tron ven.

Mot vai nguyén do dé khién phai manh gap phai bénh yéu sinh ly nhu:
Do tudi trén 50.

e Mac phai giadi duong, cao huyét ap.

e Nong muc do cholesterol 16n.

e Hut khang sinh 14.

» Dung quéa nhiéu hoat chat kich thich kha nang tinh duc.
e Béo phi, it tap thé duc.

Céc nguoi thi c6 16i sdng hut thuoc khang sinh luén cé nguy co bénh sinh ly yéu nhiéu hon
Biéu hién phai manh sinh Iy yéu la gi?
Triéu chimg nhén thay dang may rau mac phai bénh yéu sinh ly vé thé dinh dudng thi du sau:

Kich thich tinh duc tuy nhién duong vat cuong dwong thiéu cimg hay cing khong du lau. Vi vay ho
muén gidu ciing nhuw chon kiém nhiing dé phong khdm nam khoa ko tin cdy dé nang cao nhiém vu
sinh san.

o Thay déi ra tinh: Chang han d6 1a ra tinh chdm, ban tinh sém, xudt tinh nguoc mau, khong thé
phéng tinh.

» Dau dén thoi gian quan hé: "cau nhd" ko cing nén gay nén "cau nhd" gap phai cong veo, vi thé
duwong tinh duc gap phai dau dén cung véi mat dan khodi cam.

e Giam ham muén.

Tam sinh ly nam giéi thoi gian bi yéu sinh ly nhw thay thée
nao?



Pan 6ng cam thay e ngai thoi diém bénh sinh ly yéu

Theo van hoa phuong Dong, ban linh nguoi bénh dang may rau con biéu hién qua kha nang “giuwong
chiéu “ clia ho, béi vy ma thoi gian ho bénh yéu sinh 1y do cang thadng hodc do tudi tac, binh Iy man
tinh... thi ho sé cam thay tu ti vé minh va xa lanh d6i tac.
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Nam gidi bénh sinh ly yéu ludén cam gidc mat tu tin
Khéng thé tap trung vao “cudc yéu”

Dang may rau khi bi bénh sinh ly yéu moéi thoi gian quan hé sé khong dé dang ma tép trung vao
“cudc yéu” vi ho lo rang “céu nhd” sé mac phai xiu, lam déi tac ché cuoi.

Giam sut ham muén tinh duc

Con trai khi bi yéu sinh ly twong d6i s¢ déi tdc phan héi cung véi dinh kién vé ban linh dam 6ng cla
ho. Diéu dy lam d6i twong ddng may rau e ngai, mat tu tin, lau dan noi long khong nén gidi bay cung
v6i vueon 1én la tam binh ly. Két qua la qua trinh ham muon tinh duc ctia nam giéi cling tir day ma
gap phai suy giam.

Né tranh quan hé tinh duc
Day chu yéu la tdm ly so lwoc cua con trai bi sinh 1y yéu. Vi lic nay déi véi ho chuyén ai an vo cung

kho khan, nham khoéng thich tha cling nhw mét di khi. Vi thé ho mua c4ch tranh né dé€ khong hé
khong dé xt.
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Tinh mang tam ly giam sut

Theo nghién ctu, mot sé thay doi tdm than cé kha nang khién anh hudng téi co ché cwong cimg cua
phai manh:

Gut bi trong s lién quan tinh cam chua giai quyét.
e Lo lang vé kha nang tinh duc.
e M4t cén bang lo 4u, tram cam.
» Thay déi e ngai cudng ché OCD.

e Long tw trong ré, toi 10i.

“So hai” chinh la tam ly chinh x4c clia dan 6ng thoi diém mac phai yéu sinh ly.

e 2 o bl VN V4 7 e ° < 2 0 "N ° V4 ~
Giai toa tam ly cho phai manh khi mac phai benh sinh ly yeu
Nhiing sttc ép tdm Iy trong doi séng dé 1a cang thang, lo 14ng,... cai thién sé cang lam ching bénh
sinh 1y yéu & ddng may rau c6 thé nghiém trong thém. Hé than kinh mac phai kim ham sé khién cho
cac tinh mach va nguoi ko van dong chat luwong tot, oxy ciing nhu huyét khong dwoc bom téi "cau
nhd", tir &y dan dén ching sinh ly yéu. Dudi day 1a mot vai phuong phép tdm ly c6 khad ndng dung dé
cho nguoi bénh tiéu toa:

Chu y ho tin tuong cung voéi coi mé mang ban doi
Phéi manh nén chan thanh gidi thiéu phic tap cua minh sé hitu nguoi ma ban tin nhiém. Mac du doi
dién qua trinh that 1a ko dé dang. Hay chan thanh gidi thiéu phitc tap cta ban than cho ho nghe, tir
day cung nhau th&u hi€u ciing nhw tdu phuong phép gidi quyét. Viéc d6 c6 thé giup nang cao tam
sinh ly, cai thién quan hé vg chong cua hai.
Quan tam khi phai manh gap phai bénh yéu sinh 1y c6 thé giup ho vuot qua khé khan
Thiét lap lai sw tw tin
Tuw cai thién long tw trong, xay dung su tu tin bang cach:
Quan diém cung véi viét chay muc tiéu méi, tot dep.

e Tham gia cac hoat dong cong dong.

o Cham chi luyén tap thé duc.

e Binh tinh khi dua ra bat ky y muén nao.
Ap dung bai tap luyén tinh ling dé giam lo lang
Ap dung mét s6 bai tap luyén nhw 1a yoga, thién, doc sach,... Sé gitip phai manh sinh ly yéu cai thién
duoc stc khoé tAm 1y hiéu qua. Pac trung bat budc hit thd sau trude thoi diém quan hé tinh duc dé
han ché su lo so.
Ki thuat Guided Imagery
Ki thuat Guided Imagery con goi la liéu phuéng chi dan liéu c6 hinh anh, cung véi ching da tung

duoc st dung trong chira bat luc tAm sinh ly cling nhu twong d6i hiéu qia. Tim hiéu gitp nhom thay,
70% phai manh d& cai thién dugc hién twong bénh sinh ly yéu thong qua ky thuat nay.



Mac du vay, phuong phéap nay phai duwoc chi dan bdi chuyén gia hay st dung ban ghi 4&m tir nhiing y
béc si cung véi theo qua trinh gidm sat cia moét nguoi bénh thi c6 bang cap trong diéu tri tm sinh
ly.

Véay thi, tdm ly phéi manh thoi diém mac phai yéu sinh ly chwa qua phic tap. Cung véi con trai nhanh
choéng luc cam gidc “cau nho” liéu cd van dé thi budc phai tim téi cdc phong kham chuyén khoa uy
tin dé cai thién doi séng tinh duc ciing nhw ddm bao hanh phtc lita d6i cia minh. Hy vong qua sau
day, ban doc da hiéu hon vé tam sinh 1y dan 6ng thoi diém méac phai yéu sinh 1y cling nhw ¢6 qua
trinh gi6i thiéu ding dan cong ho.



