Dau hiéu xuat tinh som va cach chira xuat
tinh som tai Prof Maksudur Rahman

Xuat tinh sém 1a bénh ly cua phai manh Tuy khong nguy hai nhung tac dong tiéu cuc téi tinh than
cling nhw chuyén vo chong. Vay nhimg bi€u hién cta can bénh la nhw thé nao cling nhu giai phap dé
khong ban kip thoi la gi?

Xuat tinh séom la gi?

Xuat tinh sém 1a tinh hinh phai manh 1én dinh kip thoi hon déi tac trong khi "yéu" hoac déc biét la
xudt tinh mau chéng ca khi chwa bat dau "yéu". Day la tinh hinh kha hay bat gap khi liéu c6 t6i 20 -
30% phai manh xuat tinh sém.

1 thong ké hop 1y da timg chi ra rang khodng thoi gian trung binh d€ 1 co thé phai manh tir khi "yéu"
t6i khi 1én dinh la 7,3 phat. Nhung, Trén thuc té€ la liéu cé t6i 80% phai manh chdm duat tran chién
trong von ven sau 2 phut xung tran.

Nhiing tac dong téi doi song

Xuat tinh sém Tuy khong phai la bénh ly qua nguy hai nhung né ciing liéu cé nhitng tac dong tiéu
cuc t6i doi song tinh than cling nhw khi 1dy chong gia dinh cua phai manh.

1 co thé phai manh Néu nhw bi nhitng bénh 1y nhu bénh réi loan cuwong duong hoéc xuat tinh sém
déu lién tuc cadm thdy chan nan ciing nhu liéu c6 nhimg tén thuong tam ly. Khi givong chiéu, vo
chong 1a viung dé€ thé hién ban linh phai manh ma 1 co thé phai manh roi bd cudc chién qud kip thoi
thi 10ng tu trong clia co thé ddy sé bi ton thuong. Vé dé 1au, nguoi bénh cé thé bi nhiig sang chan
tam ly nhw tram cam, mat di hing tha tinh duc.

Khong chi tac dong khong tot téi tam ly, xuat tinh sém con tac dong tiéu cuc téi sinh 1y phai manh.
Néu nhuw tinh hinh nay xuat hién lién tuc, co thé phéi manh sé dan mat di himg thu tinh duc dan té6i
gidm sut hormone sinh san phai manh, tac déng téi hoat dong sinh ly ctia co thé. Khong chi cé thé,
bénh 1y nay con la nguyén do dan téi tan v& gia dinh vi c6 thé lam cho vo chong khong thich thi
nhau.
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Giai phap dé khong ban kip thoi

Bai viét nay la nhiimg giadi phap dé khong ban kip thoi duoc dung hay bat gap hién nay:
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e Triliéu tAm ly: xuat tinh sém cé thé xuat phat tir nhitng van dé tdm ly nhw xau hé, xau ho hoac
nguoi bénh trude kia da tung bi dung qua nhiéu tinh duc...

o Cham cttu: tdc dong l1én hé than kinh la 1 gidi phap dé tri xuat tinh sém. Nhung, ban can thuc
hién liéu trinh & khu vuc chdm ctu chat lwong dé khong nén nhiing rui ro vé sau.

* Bai luyén tap rén luyén: nhiing bai luyén tap rén luyén co khung xwong chau - nhém co giap
cho tw chu viéc cuong ctng la 1 gidi phap dé tranh xuat tinh sém.

e Lay thuéc Dong y.

 Bao dai su lau ngay khoang thoi gian quan hé: Néu nhu 1ay giai phap nay thi phai manh can
thiét trao d6i véi doi téc vi hoat chat lam tré xuat tinh ciing lam cho chi em phu nir khéng dé
dang “1én dinh”.

e Lay thudc: liéu co rat nhiéu dang thudc ho tro tranh xuat tinh sém dang dwoc ban Vira roi thi
truong. Ban can van dung y kién béc si trudc khi quyét dinh 1ay bat ¢t dang thuéc nao.

o Hit thd sdu: La gidi phap dé thay doi cam xic hitu hiéu. Khi liéu c6 bi€u hién chuén bi xuét
tinh, ban can gi6i han lai mot chat, hit thd 2 - 3 1an dé€ thoai mai cling nhw néu dé 1au sé luong
mau tuan hoan.

e Giai phap “ép chat”: phai manh can sw ho tro ctua doi téc tdc dong 1 luc cho téi khi gidm giac
kich thich thi sé ngan duoc xuét tinh sém. Ki thuat nay yéu cau sw két hop nhip nhang cta ca
hai co thé.

e Giai phap “hédm phanh”: khi phéi manh cam thay ban than chuén bi xuét tinh thi chi dan dai
téc giéi han mau chdng kich thich 1én duong vat, chd cho cam thdy day troi qua thi cd thé
"yéu" lai binh thuong.

Xudat tinh sém la 1 bénh 1y xuat phat chinh tir nhitng van dé tam ly. Véi nhimmg gidi phap dé khong
bén kip thoi duoc chia sé trong nodi dung, Hi vong céac ban sé cd thé tan hudng nhing gidy phat
phuong phép cong déi tac.

Xudt tinh sém la van dé dan t6i dau dau rat nhiéu co thé vi né lam tén thwong t6i long tw trong cta
co thé phai manh, hodc té hon la tac dong téi hanh phuc déi lira. VAy lam giai phap nao dé tranh ban
som?

Theé nao la xuat tinh s6m?

D4y 1a tinh hinh ma phai manh nao ciing c6 thé méc phai it dac biét la 1 1an trong doi. Theo nhiing
thong ké thong ké thi co téi 30% phéi manh cho rang la ho da tung it nhat 1 1an xudt tinh sém. Tuy
theo nhitng nén van héa khéac biét nhau ma liéu cé khai niém vé xuat tinh sém khéac biét nhau. Binh
thuong, khoang thoi gian "yéu" trung binh cua phai manh la tam khoang 7,2 phuat, Néu nhu chi trong
tam 30 gidy t6i sau 4 phit ma da timg xuat tinh thi chdc chan co thé day xuat tinh sém.



Xudt tinh sém khong phai la bénh 1y ma la van dé tam ly. Néu nhuw chi vai ba lan xudt tinh sém thi
chua cé gi dang ngai, nhung Néu nhw tinh hinh nay xuat hién lién tuc cting nhw hom cang day dac
thi chac chan la liéu c6 van de.

Xuat tinh sém Tuy khong phai la bénh ly nang nhung lai liéu c6 rat nhiéu tac dong toi doi séng phai
manh. Phéi manh xuat tinh sém lién tuc sé bi tén thuong 1ong tu trong, Tir d6 tréd thanh xau hd, mat
di long tin truy cap ban than. Co thé xuét tinh sém lién tuc ciing khong thé thoa man déi tac, Tir d6
dan téi tan v& hanh phic gia dinh.

Ban c6 thé tranh xuat tinh sém véi giai phap nao?

DAy la giai phap tranh ban kip thoi don gian ma bat cit ai cling dung dwoc. Khi phai manh cam thay
ban than chuén bi 1én dinh thi hdy “nghi gilta hiép” trong tdm khodng 30 - 60 gidy Sau d4 tiép tuc
"yéu" voi d6i tac clia ban than. Lap lai ki thuét nay lién tuc tdm khoang 4 - 5 hiép thi ban sé c6 thé
1au ngay khoang thoi gian "giao hoan" 1én khong it day!

Dé c6 thé dung gidi phap nay, ban can liéu cé s thong cadm cla déi tdc. Néu nhw nghi qua nhiéu lan
trong khi "yéu" thi rat mat di hing. Do d6, Trong lic tam nghi, ban hay huéng sw chi y cua doi tac
sang thiét bi khac biét bén ngoai dwong vat. Bén canh do, ban cling can hit thd sdu moi khi duoc
nghi dé 6n dinh lai tinh théan.

Tranh xudt tinh sém vdi giai phap “ép chat”

V6i giai phap ép chat duong vt truy cap vung gitta truc cling nhw héng, phai manh c6 thé gay nén 1
luc 1én dau "céu bé" gitp cho tri hodn viéc xuat tinh. Bat ¢t khi nao ban cam thay khong thé duy tri
xudt hién tinh trung thi hay tam gi6i han ciing nhw ép duong vat trong tam khoang 30 - 60 giay. Thuc
hién giai phap tranh xudt tinh nay trong tam khoang 4 - 5 hiép cho téi khi ban quyét dinh khong tri
hodn khoai cam nita.

Giai phép nay yéu cau su luyén tdp kién tri cua phai manh cling nhw két hop nhip nhang cua ca hai
co thé. Néu nhu luyén tap téi mic d6 thanh thuc, phéi manh cé thé tw cha duoc khi nao thi xuat tinh.

Tuy ki thuat nay hitu hiéu 1a thé nhung viéc phai lién tuc giéi han lai khi "yéu" c6 thé lam cho déi tac
buc boi. Do d6, day la ki thuat yéu cau s hop tac cua ca hai phia.

Trén day la nhing giai phap tranh ban kip thoi don gian, hitu hiéu cling nhw sit dung cac bién phap
an toan. Dung nhiing ki thuat Vira réi, phai manh c6 thé tu tin thé hién ban linh ctia ban than trudc
doi téc.
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