Thic Khuya Co Bi Yéu Sinh Ly Khong? va Yéu
Sinh Ly Nén An Gi Pé Puoc Vién Man

V6i qua trinh béan biu ctua cong chi y cong nhiéu thoi ky khac biét vé cudc song quanh do, vi nhu tré
dang budc phai thitc t6i nhiéu hon. Khi nay, mot chi y duoc dat ra d6 la: nam gidi thitc khuya s hitu
truyén bénh yéu tdm ly khong? Moi ban theo déi tiép nodi dung duwdi kia dé tim dwoc dap 4n chuén
xac nhat gitip moi ban tam nay.

Giai dap khia canh thirc dém cé lay nhiém bénh kém tinh
tinh khong?

Yéu tam ly la 1 trong cac bénh dang mang xu thé tré hoa lic gan day. S& hitu hau hét 1y do khong
giong nhau dua tdi ra tinh trang nay cung vo6i lam nam gidi mat tw tin, khéng vui, chuyén vo chong
khong hanh phtc, d6i khi véi tao nén bi bénh man duc sém.... Trong s6 da dang yéu to6 dugc thong
ké, thirc toi cling duoc dé cap téi hau hét. Vay that ra quy ong thirc khuya cé 1ay bénh yéu tam ly
khong?

Thitc khuya s& hitu mac bénh kém tinh than khong dwoc phé bién dan 6ng dé y

Rong rai nghién cttu giup cho thay, gidc ngt déng trach nhiém dé nghi doi c6 than xac cta ching ta.
Trong ay, quéng khi tir 23 gior dén mot gio séang la cuc ky thiét yéu. Lic nay, than xac can ¢ trang
thai ngu sdu nhat dé gitp dd qua trinh tiét doc to.

Tiép theo, tir 1 - 5 gio séng la thoi gian co thé san sinh c4c té€ bao maéi. Mat khéc hé mién dich dién
xuat manh mé. Phan lén do vay, mot gidc ngua sau tir 23 gior téi 5 gio séng la cuc ky thiét yéu dé than
x4c khoe manh, han ché hién twong khé sé, ué odi ngay hom dudi.

Luong y D6 Minh Tuén - nguoi da ting cd rong rai nam tham kham gitp phé bién binh 1y nhén trén
ca nudc ching td, dan 6ng thitc t6i, ngl khéng du gidc khéng chi 1ay nhiém bénh yéu tam ly ma lai

thdy ph6 bién giai doan vé co thé, cu thé:

phong kham uy tin tai ha ndi
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Truong hop thic t6i qué nhiéu, thé xac sé lang dong phé bién doc t6, luyén tap tinh tinh bi bénh thay
déi, suy yéu, tdc dong nhiéu dén co thé cliia men.

o Thitc khuya mang thé khién di lai ctia tuyén ndi dao thai lay truyén bénh dnh hudéng nang né,
luong testosterone gdp phai suy yéu. Lau dan, con trai sé bi bénh liét dwong, duong liét, suy
yéu chan doan sinh san.

e Ngoai trir xuat, sw thiéu hut hormone sinh sdn sé lam co bap, méat trang thai xuong suy nhuoc,
cam gidc gidm sut thé luc, tinh tinh tai ddng may rau.

e Thirc t6i dudi 12 gio cling lam tin cay tinh binh suy nhuoc, lam cho nang cao gay ra gap phai vo
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sinh, ndng cao phat hién méac bénh 1y dot quy, ti€u thdo duong, bénh nam khoa tim mach,...
e Thiéu ngu sé khién cho ban hang ngay trong biéu hién phién phitc vao ngay ngay dudi, kich
dong dén sinh ly khién qua trinh, suy nhuoc tri nhé cling nhw so hai kéo dai.

Vay c6 van dé thirc khuya mang gap phai kém tam ly ko thi cdu chia sé la s& hitu. Con trai bat budc
quan tam that ky luéng vé khuyén céo gidc ngu cling nhu théi quen sinh hoat déu dan nang cao tam
ly dé cép riéng biét cling nhw thé chét téng quan ké téng quét.

V6i quan tam ngt mudn, thitc t0i mang anh hudéng téi tam ly ko, 10i giai 1a s¢ hitu Xem thém chu dé:
1ay Ruou Bia nhiéu c6 cam giac kém tinh than sé hiru That Khong?

1 s6 tieu phap giup cho ngu ngon dé giam kém tam ly

Mang thé ké, yéu tinh tinh 1a khic méac téc dong hau hét dén cudc song, sic khoe dan ong. P& néu
dé 1au tinh hinh nay, ngoai trir dé tdm st dung cac khéng sinh Tay y, Pong y ban ciing bat budc duy
tri théi quen sinh hoat khoa hoc, céng nghé, dac thu la thuong xuyén ngu khong thiéu gidc, dung gio.

Tao 16i song di ngu sém, nga ding giod, ban c6 thé ngu tir 21 - 22 gid va thitc dy 1én 5 - 6 gio sdng
ngay dudi la phai chang nhat.

« Ko phai an tiéu dung nhiéu trudc lac di ngu, hay két thic dé€ y an dung trudce 3 tiéng do gid du
b6 ndo con dang tiéu héa mon &n thi gidc ngu sé ko sau, ko ngon.

e Khong budc phai dung trang bi dién ti trudc khi ngu mot tiéng vi &nh sdng xanh tir man hinh
sé khién suy yéu melatonin - 1 dinh dutng gitip cho thé xac budn ngu. Viéc nay sé khién cho
ndo ctia ban minh man cling nhw khong dé dang nga hon.

» Hay dung dén ngu tlr tir hodc tat dén dé dé di 1én gidc ngu hon.

e St dung rdng rai nwdc trudc khi di ngit mang thé lam ban 14y bénh gidi dém va ngu ko su
gidc, tom lai hay han ché &n 14y trudc khi ngu.

Ko nén dung coffee rat nhiéu béi ban c6 thé bon chén, tinh tdo cling véi ngu ko ngon.

* Ban c6 thé nghe nhac, doc sach, thoai méi, ngdi thién dé c6 thé di 1én gidc ngu dé hon, trénh
hién trang thic toi dugc sinh ra kém tam ly.

 Ban ciing dung quén an ap dung du dinh duéng, giit tinh than tha ho, xay dung thuong hiéu
thé thao hang ngay dé tang cuong tam ly.

 Chu y trdnh xa nhiing d6 uéng nhw la ruou bia, nuéc ngot, nudc sé hitu gas,... bdi ching véi thé
bién chimg ra phé bién phat hién khéng c6 loi déi c6 co thé cling dé la tinh tinh ddng may rau.

e Cudi cong, ko bat budc an &i nhiéu lan trong 1 ngay/dém do sé nguy co tan bién nga, Cung voi
tac dong dén toan than tinh tinh néi téng quan.

Hay dung dén ngu tlr tir thuong hay tat dén dé dé di vao gidc ngu hon

O trén day la day da kién thitc gitp cho chia sé céng doan dan éng thirc khuya mang lay bénh kém
tinh than ko cling vi du mot s6 bi quyét cho ban nga ngon hon. Cé thé dé cép, thirc mudn ko nhiing
anh hudéng dén tinh tinh ma con kich dong phé bién dén co thé nhac téng quat. Do dd, ban hay ngu
du gidc, ngu ding gio, duy tri théi quen sinh hoat t6t cho sitc khde dé toan than ludn khoe.

Hién trang kém tinh tinh duoc sinh ra da dang phién ha téi doi song déu dan cua quy ong. Do vay, da
s0 néu da chon dén nhiing cach lam hét khac nhau sé hitu nguyén vong dan dan tinh trang nay. Ko
ké ban tdm lam mat bang phuong phéap T4y y va Pong y, 1 khdu phan an uéng can bang ciing nhu
khoa hoc phan nao ho trg tdng manh tap trung nhin thdy tinh tinh. Vay kém tinh than can &n gi,
kiéng gi d€ mang thé xac cuong trang hon?.



Danh sach 12 loai thitc an cho nang cao cuong tinh than
phai manh hiéu qua

Ché d9 sinh hoat kich dong truc tiép dén toan than téng quan dé cap chung cung véi than xac tam ly
nam nhac riéng biét. Ph6 bién nam giéi nhiém phai yéu sinh ly thuong nhét than phién vé qua trinh
rac roi ma bénh chitc ndng ra, chung kich dong dén cong dung tinh than, khién con trai nhiém phai
thay déi xuat tinh, gidm hung phéan lién tuc réi loan cuwong dwong (RLCD),... da sé vi du nhw da chon
t6i nhimg cai thudc khang sinh bé lién tiép khang sinh Tay hai hoa s& hitu vuéng mac xay dung ché
do6 dinh dutng ky thuat, cé quan trong gia tang thuong thay hién tuwong & trén.

Ché d6 dinh dutng can bang gitp cho lau ngay tot hon hét biéu hién yéu sinh ly

Theo nhiing thay thudc phan héi, b sung day di nhig dinh dudng chat cho than x4c sé cho thé
chadt mach huyét cung v6i day than kinh duoc gia tang, tir &y giup tong nhanh luu lwong huyét dén
cua quy, cho chd ddy don gian dat duwoc trang thai cimg va tang 1én thoi gian “yéu”.

Thém vao do, cung cap rong rai vitamin cling nhw rau xanh ciing sé giup thic tong cung Gng
hormone ndi bai tiét ban nam, nang cao s6 luong tinh binh, bdo vé thé chat ciia hé tim mach va néu
dé 1au mot s6 khuyén cdo mai lién quan dén trang thai kém tam ly.

An gia tién do giup cho nang cao cwong tinh than phai manh kha nhiéu

Yéu tdm ly phai &n gi? - chi phi d6 1a cau tro chuyén tuyét voi cho van dé nay. Gia thanh do 1a loai
rau ci qua duoc phé bién gid du vu tién mua cing véi dung, do né vira thap, vira dem lai nhiing tai
bién c6 dinh giup cho co thé. Theo diéu tra, trong chi phi d6 c6 dung déng ddo vitamin nhw vitamin
C, A, B, E, B12,... Trong d¢, truong hop tham gia téi cong doan tu hop DNA dé san xuét di tinh trung
la vitamin B12. Khong nhiing vy, dung gia tién d6 véi c6 mat trén thi truong thuc tong giai doan san
xudt hormone sinh san ban nam vi bén trong mang chita khoang chat kém, tir d6 giip cho quy 6ng
dung lai tdc dong ham mudn, trd thanh himg thi cling nhw khde manh. Vi vay, chi phi d6 duoc phan
héi la 1 trong nhig céi d6 an tot nhat giup thé x4c tinh tinh nam gidi.

Yéu tam ly budc phai an gi? - Rau nén tay

Nhiéu vi nhw da tung ri tai nhau vé tao thanh cua rau bat budc tay doi c6 thé chat tdm ly dan 6ng.
Theo khao sat, trong bat budc tay mang chira s6 dong hoat chat nhw la mangan, sat, kali, vitamin
B,... s& hitu khién cho boi b6 co thé va tang thé x4c sinh ly nam giéi. Noi ban khoan dung rau bat
budc tay hang ngay sé gitp kich thich ham muén hormone sinh duc ban nam, tir 4y nam gidi sé su
dung lai dwoc hdu qua kich thich ham muén cung véi tré thanh sung méan hon.

Cu déen

Chiéc cu nay cuc ky dé chon nhin thay tai mién qué ciing nhw dwoc nhiéu nguoi mac bénh st dung
rong rai ngay nay. S& di, chung duoc coi la chiéc thuc pham ré béi sé hitu cat ham lwong vitamin doi
dao, cé dudng chat nitrat cling nhw chat xua duéi oxy hda vo cung phai chdng giup cho thé chat, dac
trung mang cac nguoi bénh gap phai kém tam ly.

Céc dinh dudng phia trén mang duoc sinh ra lam cdng gidn mach mau va cam himg céng doan tuan
hoan huyét duoc dién xuét sudn sé, tir day bo tro lam cing choé day ciing nhw nhiéu ngay lic nhap
cudc. Khong tinh dé ra phong tranh yéu sinh ly, cit dén con sé hitu hau qua siéu phai chang giup
than xac tim mach.



Hanh tay

Hanh tay duoc xem la nguyén liéu quen thudc trong tung bita com cta gia dinh Viét, nhung ma né
con s& hitu 1 hinh thanh dac thu khac ma it ai biét téi, d6 chinh la gia tang tinh hinh kém tinh tinh.
Theo théng ké ctia Pong y, hanh tiy c6 vi cay, dién hinh &m, gitp cho gia tang sinh Iy ban nam cung
véi loi tiéu.

Hanh tay s hitu cat 1 s6 duong chat do la vitamin B, C, Kali, Canxi,... mang dan dén tang cuong kich
thich tinh duc, chita tri hién trang réi loan cuong dwong cling nhuw hung phan san xudt tinh binh.
Ngoai dy, st dung hanh tay hay con giup ddy sém qué trinh tudn hoan méu téi véi céc co quan trong
thé x4c, dac thu la ciu bé.

Hanh tay cho lau ngay kém sinh ly cuc tot
Rau cai b6 xoi siéu ré giup thé chat tam 1y dang may rau

Tén goi khong giong cua rau cai bé x6i la rau chan vit, rau bina, day la loai d6 an dung nhiéu hoat
chét, cuc ky tot gitp cho co thé clia khach hang. P6i mang nhitng men lay nhiém bénh kém sinh 1y,
dung rau cai b6 x6i hay cho sinh Iyc duoc tang 1én, co bap ran chac cung voi sung man trong moi
cudc “yéu”.

Ciing twong dwong d6 1a nhan thay cua cac loai thuc phdm trén, sir dung loai rau nay giup day sém
céng doan tuan hoan huyét dén 4&m dao ddng may rau, tir &y cho cua quy voi khong thiéu dé cuong
cing dé thanh 1ap “cudc yéu”. C6 dong rau nay, ban s& hitu thé sdng tao ndu thanh phé bién mén
khac nhau do la sinh t6, sup, salad,...

Bong cai xanh

Tir lau, bong cai xanh duoc biét rang dén 1a mau rau cu v cung phai chang cho thé xac, phan hoa
cua chiéc bong cai nay phinh to, mau xanh s& hitu rong rai sinh ra dac thu. Trong day, mang nguy
hai diéu tri kém tinh than gitp cho men.

Ma4u rau nay v6i hau qua dé phong ngan chan va ngan ngira xay chay hién trang ung thu siéu thap
nho ching cé cat vitamin C, beta carotene, ... ngoai xuat, trong béng cai xanh con chira Acid folic 1a
dinh dudng vé6i nhan thdy duoc sinh ra cling nhw phat trién lwong tinh dich. Thém téi 4y, bong cai
xanh mang mui thom va cuc ky khong khé &n, nam gi6i véi thé nau thanh nhiéu mén khéc nhau tuy
t6i so thich va kh&u vi cia minh.

S& hitu thé ché bién bong cai xanh thanh rong rai thirc &n khéc nhau

Ca rot - loai mén an vé cung bo dudng giup cho sinh Iy nam

Trong ca rot cé chira ham s6 luong to vitamin A, ngoai trir &y chiing con dung nhiéu ham sé luong
dinh dudng cung véi khoang dutng chat khéac véi nguy hiém lam suy nhuoc luong cholesterol xau
trong thé chét, ngan ngira cung voi chita mot sé bénh vi du béo phi, huyét nhiém khuan mé, RLCD,...
Ko thé phu nhéat hé luy cta ca rét d6i mang sitc khoe lan da, dac biét ching con hd tro sau dé hién
trang yéu tam ly ban nam phan da. R6 rang, khi dung ca rot sé cho men dung lai tinh tinh cung véi
cam hung, gia tang khi lic sap giii va dé dat hung phan hon. Béi thé, v6i nhiig ai con dang phan

van, khong biét kém tinh tinh nén &n gi, thi ca rot la loai do0 an ma ban can van dung.

C6 loai rau ct nay, ban nén an séng déu dan ép nuoc lay dé so hitu thé hadp thu nguyén ven khodng



chat cung v6i vitamin cta chung. Tranh noi ban khoédn ché bién thanh nhiing mén an sé hitu dung
dau m& boi Viéc nay sé lam hét dinh duong tu dung trong ca rét va vo tinh nap thém lipid 1én thanh
phan.

\

Gung

Theo khao sat clia Pong y, gimg twoi mang dac thu &m cung véi ndng budc phai c6 vuon 1én 1a rat
phai chang trong st dung rong rai diéu tri cam lanh. Dac thu, ging con mang nhéan ra kich thich qua
trinh tudn hoan huyét dén nhiing co quan trong thé xac, dac trung cu nhd. Tir ddy, giap duong vat
dé cwong cing hon ciing nhw nang cao cap do kich thich.

Ngoai trir xuét, chiing con mang lai 1 s6 luyén tép khéc biét thi du chéng say xe, tranh viém nhiém,
ngan chan 6m nghén, ...

Gung tuoi 1a céi thuc phdm st dung céc bién phap an toan, dung cho céc con trai lay bénh yéu tinh
tinh

Qua chuoéi

Chuéi 1a chiéc tréi ko con qué xa la d6i mang ching ta, ching v6 cung ré gitp cho da dé va ca thé
xac tinh than ban nam. Bdi & trong qua chuoi s& hitu cat mot s6 khodng hoat chat ré thi du mangan,
kém, magie,... giup tdng chit tin tinh trung va ndng cao tinh hinh linh hoat ctia ching.

Gia du an chudi sé hitu 1 lwong yéu thich sé xua dudi xay chay trang thai hiém mudn, bénh vo sinh
tai men. Ngoai ra, khodng dinh dudng magie cung v6i kém trong chudi con giup men dé tang kich
thich kha nang tinh duc trong khi lam tran.

Cac loai dau

Ko k&€ mot s6 dong thuc pham phia trén, c4c loai dau 1a cau chia sé gitp cho thac mac: “Yéu tam ly
nén an gi?. Tr14u, thic &n mai lién quan téi ho dau duoc gitp cho 1a sdn phdm ngau nhién hé tro
tang cuong tinh than nam, tinh s& hiru con trai sap stta budc vao tinh trang trung tudi, kich thich
mac bénh sut suy nhuoc.

Nhitng mau dau c6 dung da dang chang han nhw can thiét nhu lysine, sit, kém, protein,... Trong s6
day, doi twong cau tric ciing nhu tao ra di tinh binh 1a lysine. D&y ciing chinh la 1y do ti€u thich do
dau nhimg dong dau duoc x€p téi list mon an ré giup cho vi nhw bi bénh kém tinh than.

Ko ké tuan theo kéo dai nhimg vuéng mac vé tinh than, cdc dong dau con véi gay nén khién cho tré
hoda lan da, thdp cho sttc khoe cua xwong khop.

Hau
S& hitu rong rai nguoi mac bénh, lic dé cap dén céc cai thitc an thap gitp tam ly dan 6ng thi néu ta
dé cAp ngay t6i hau. Theo tim hiéu, mang mot sé luong lén hoat chat kém trong hau cho himg thu

qué trinh trao déi chat, tro gitp khién ting cuong luong cholesterol trong mau.

Ngoai chay, dung hau con s& hitu kha nang khién cho gidn co, tir day huyét duoc tong nhanh vé
nhiitng hang cap nham cai thién mic do cling cua “sing 6ng”.

St dung hau con c6 thanh lap khién cho gidn co, hung phan tong mau téi em bé



Tring ga - chiéc thirc an ko thé khong du doi mang vi du nhw kém tam ly

Trimg ga cling la 10i tra 10i hop 1y giup thac mac: “Yéu sinh Iy nén an gi?”. Béi tring ga voi chira
dong ddo chat nhw 1a vitamin C, A, D, B. Dung tring ga lién tiép s& hitu vuon 1én 1a b6 sung protein
cling nhw giup cho cudc yéu phét trién thanh sung méan hon.

Néu lay bénh yéu tinh tinh budc phai kiéng loai thuc pham
nao?

Khong tinh nhing loai thyc pham phai chang gitp cho tinh than trén kia, nam gi¢i nén han ché cho
thém gitp cho sic khoe céc cai thic dn dudi day:

Thirc an sém, chién ran véi chira da dang dau mo

Nhiing céi thitc an nhanh, thitc &n mang dung ph6 bién dau mé la mén &n ma dan 6ng han ché “nap”
dén vi du nhw, do chiing anh huéng da s6 t6i giai doan lwu thong mau, thanh 1ap chay trang thai
RLCD. Khong tinh xuat, thuong xuyén dung cac dong mén an nay con lam hormone noéi sinh trong
mau nhiém bénh sut giam sut tic khac.

D6 an c6é dung da dang dau m& 1a d6 an ma dan 6ng bat budc han ché “nap” vao vi nhw
Thuoc khang sinh 13, bia, ruou

St dung ruou, bia, thuéc 14,... chi cho con trai kich thich lic dung. Du vay khi da tung dén tran sé
lam khu day lay nhiém bénh réi loan nguy hai cting, tir d6 dan 6ng canh tranh dat dwoc cam hing lic
lam chuyén vo chong. Nhén thdy cta dé y st dung chét kich thich 14u dan sé tré nén ra tinh hinh réi
loan ndi bai tiét to, suy nhuoc vé sé lwong lan uy tin binh tinh. D6i khi, ty 1é truyén bénh hiém muén,
v0 sinh tai nam gidi cling cuc ky 16n.

Noi tang cua dong vat

Noi tang déng vat la do an siéu bat duwong miéng va hodc ra hién rong réai trén nhimg ban nhau. Tuy
nhién, véi nhitng gia du 1y nhiém bénh kém sinh 1y budc phai can dé cap ky lac st dung mén nay, do
chung s& hitu chira chat béo cling nhw lwong cholesterol cao. Do vy, lic &n mot s6 lwong 16n nhiing
thuc phdm s lién quan dén ndi tang dong vat sé gay nén tinh trang tang can, thira mé cling nhw
khién suy yéu kich thich ham muoén an ai.

Cac loai thuc pham chira pho bién carbohydrate tinh ché

Céc chiéc do an nay ko chi tac hai thira can, béo phi ma lai dua t6i hién trang réi loan hormone noi
sinh nam gidi. Viéc d6 anh hudng vo cung tram trong dén than xac tinh than ctia phai manh nhw
khién cho gidm sut kich thich kha nang tinh duc tinh duc cling vi du khién suy gidm sé lwong lan chir
tin binh tinh.

2 4 ~
An qua man

Hién trang nang cao mau ap, huyét luvu thong kém, than kinh giao cdm bi bénh rdi loan mang thé xay
ra lic nam gidi hap thu sé lwong to nhing céi d6 an qua man. Ngoai trir 4y, noi ban khoan an man
rat nhiéu con lam nhin thay than lay bénh gidm, phat hién tdc dong dén tac hai tinh duc cua nam
gidi.



Bdi vay, dé tranh thuong gap xay chay biéu hién trén, trong 1 hdm, boy chi &n 6g mudi tinh.
An ngot

Quan tdm hédp thu qua nhiéu quan 4o ngot xac suat chay biéu hién gidi thdo duong, béo phi, nang
cao mau ap, khién ngung tré qua trinh tao ra hormone sinh duc, tir &y dan t6i ra tinh hinh RLCD. Do
vay, quy ngai mac bénh yéu tdm ly bat budc gidm thiéu hap thu céc loai thuc phdm qué ngot.

Luu y an ngot qua nhiéu khién hau qua than truyén bénh giam sit

Thac mac: “Yéu tam ly nén an gi” da ting dwoc ching toi tra 10i. Mang 12 mau do an tét giap sinh ly
phéi manh vira d€ cap phia trén, quy ngai c6 thé b6 sung dén menu lién ti€p ciia chinh minh dé bo
tro tang cuong hién tuong. Ko ké ra, budc phai hai hoa mot s6 phwong phép tri khong giéng va tao
14p ché tinh trang nhén biét ung y dé céng doan chita dat két qua téi uwu.



