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TONG QUAN VE TESTOSTERONE

TESTOSTERONE LA Gi?

Testosterone mét hormon steroid tir nhém androgen va duoc tim thdy
trong déng vit cé vii, bo sdt chim, va cdc déng vit cé xuong séng.

O nam gidi, Testosterone duoc bai tiét chi yéu trong tinh hoan (>95%)
va 1 phdn nhé & tuyén thuong than (4%). Ham luong Testosterone trong
mdu cao nhdt la budi sdng va thdp nhét la vao ban dém.

Testosterone khéng chi gitp bé phén sinh duc nam gidi phdt trién ma
con quyét dinh cdc ddc tinh sinh duc & dan 6ng. Testosterone con c6 tdc
dung lam tdng su téng hop Protein, thic ddy su phdt trién co bap, kich
thich co'thé tao héng cdu, tang téc dé phdn bao va phuc héi sirc khée sau
chdn thuong hay mét mai.

MOT SO BIEU HIEN CUA NAM GIG1 DO SUY GIAM TESTOSTERONE

ROI LOAN CUONG DUONG

Réi loan cuong duaong la tinh trang duong vit khéng du kha ndang
hodc khé duy tri su' cuong ciing du dé giao hop.
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BANG THANG DIEM DANH GIA MUC ROI LOAN CUONG DUONG SAU 6 THANG
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Dénh gia thang diém mic d6 réi loan cuong duong nhu sau:

22.25: KHONG CO G DANG LO

XUAT TINH SOM v

1. VAY XUAT TINH SOM LA GI?

Nam 2014, Hiép hoi Y hoc Tinh duc Quéc té da théng nhat dinh nghia xuat
tinh sém vai hai tiéu chi sau:

- Nam gidi xuat tinh trudc hay trong khodng mét phut sau khi xam nhéap
vao am dao ngudi phu nir tir lan giao hgp dau tién cho dén sudt doi duoc
goi la xudt tinh sdm su6t ddi. Hay gidam dang ké thai gian “quan hé truc
ti€p” (thudng dudi 3 phut) goi la xudt tinh sém mac phai.

- Khong cé kha nang kiém ché xuat tinh trong hau hét nhiing lan xam
nhép @m dao, gay ra nhitng tam ly tiéu cuc nhu budn, chén, that vong
hoac tranh né viéc gan gi.

Can cur vao co dia va tinh trang suic khde chung clia nam gidi thi thay rang
khoang thdi gian ly tudng cia mot lan quan hé nén kéo dai 20-30 phut
tinh ti thai diém dao dau cho tdi khi két thic. Trong d6, thai gian quan hé
truc tiép, tuc la lic duong vat duoc dua vao trong am dao clia ngudi phu
ni dé tién hanh cudc giao hap nén dat tir 5-7 phuit.

BoniSeal
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2. NGUYEN NHAN
Ngoai nguyén nhdn do néng dé Testosterone trong mdu thdp, lam anh huéng
xdu dén suc khoe, chiic ndng sinh ly, tir dé gdy xudt tinh sém, thi xudt tinh s6m

0 thé gdy ra do 1 s6 nguyén nhdn sau:

(+) Trudc nhitng tinh hudéng qua xtc déng, héi hdp ma ban than khong thé
kiém ché ndi: vi du nhu lan quan hé dau tién ctia nam gidi, chua thé lam
quen ngay vdi nhiing xuc déng hét stic mdi la va qua kich déng, hoac dot
ngot gap gd ngudi ban tinh qua hap dan ngoai ca su mong udc ctia minh
nén hap tap, luéng cuéng thiéu tu chd.

Néu dugc tu van sdm va hudng dan ti mi thi tinh trang xudt tinh sém sé
dan 6n dinh va cai thién. Con néu khéng dugc hudng dan chu déo thi viéc
xuat tinh sdm lap di lap lai sé trd thanh phan xa co6 diéu kién, anh hudng tdi
tam ly, trdch cu cha ban tinh va xuat tinh sdm sé trd thanh 1 ¢6 tat.

(+) Su that bai trong lan dau tién do 1 nguyén nhan nao dé. Biéu nay sé dai
ddng 4m anh ngudi bénh trd thanh 1 dm anh khéng thé xda bo.

(+) Nhitng kho chiu ti ngudi phu ni: théi d6, mui héi... khién nam gidi phai
nhanh chong xuat tinh dé két thuc, lau dan thanh ¢ tat.

(+) Mét trong nhiing nguyén nhan van con dang tranh cai d6 la théi quen
tha dam cta nam gidi.

(+) Mac mét s6 bénh nhu viém tuyén tién liét man tinh, tri, suy tuyén yén,
tén thuong than kinh...

BoniSeal




03 GIAM HAM MUON TiNH DUC v

1. TRIEU CHUNG

(+) It nghi vé quan hé tinh duc thdm chi
khéng nghi téi nhu cdu quan hé cia minh,
tham chi ca tha dam.

(+) Khong cé phan Ung ngay ca khi kich
thich tinh duc béang hinh anh, tir ngit hoac
xuc giac. Ho chi quan hé vi ly do stic khoe
hoac chi dé théa man ban tinh.

2. NGUYEN NHAN
Ngoai nguyén nhan do su suy giam

hormon Testosteron theo tudi tac trong
man duc nam thi su giam ham muén tinh
duc cé thé b4t nguén tir 1 s6 nguyén nhén
sau: Stress, tram cam, thiéu tu tin, nghién
rugu va chat kich thich, tdc dung phu ctia
1 56 loai thudc va bénh.

04 VO SINH, KHO CO CON v

1. Dinh nghia

Theo T6 chiic y té thé gidi: Mét cdp vo chéng sirc khée binh thuéng, sau 12
thdng chung séng trong sinh hoat tinh duc khéng sir dung bét ky bién
phdp trdnh thai nao ma khéng cé con, hodc nguéi vo khéng ldan nao cé
thai réi bi sdy duoc xép vao nhém mdéc bénh vé sinh.

O céc nudc Phuong Péng, cép vo chéng hiém mudn con céi, moi toi 16i
déu do lén nguai vo, diéu doé that khong cong bang vi trong cac cap vo

chéng vo sinh, nguyén nhan do nam gidi xap xi 50%.
BoniSeal
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2. Nguyén nhan

Rat nhiéu nguyén nhan, tap trung vao 1 s6 nguyén nhan sau:

- Do lugng hormon Testosteron giam tiét (man duc hoac réi loan) lam s6
luogng va chat lugng tinh trung, tinh dich giam sut.

- RGi loan cuang duong.

- R6i loan xuat tinh: Xuat tinh nguoc dong, khéng xuat tinh...

- 1 56 bénh viém nhiém dudng sinh duc.

NGUYEN NHAN GAY SUY GIAM HORMON TESTOSTERONE

- Tudi tac: Tudi cang cao, cac t6 chic trong co thé déu dan dan bi suy
thodi, tinh hoan va tuyén thugng than cling nam trong quy luat chung
do.

100%

Biéu d6 ndng dé Testosterone theo dd tudi

70-75%

65-70%
o0-65%
55-60%

H 5 50-55%
40 45 50 55

Su'suy giam Testosteron bdt ddu xdy ra tir tudi 30. Hang ndm su'san xudt
Testosterone giam tur 0.8% - 1.3% va giam tir 30 - 50% & tudi ngoai 50.

- Ngoai ra con 1 s bénh nhu héi ching Klinefelter, hi chiing kallmann,
héi chiing tinh hoan khéng xuéng bui dai, tiéu dudng, tang huyét ap...

- Nam gidi hut thuéc, sir dung kich thich, ruou bia nhiéu.

- Thiia cén

- Dung 1 s6 loai thudc nhu thuéc chéng tram cdm, thuéc khang sinh,
thudc khang nam...

m_

Tudl B2 35
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Man duc nam (hay tat duc nam) la thudt ngir dé chi nhirng héu quad cia su
suy giam néng dé Testosteron trong mdu, dan téi suy giam khd néng hoat
dong tinh duc, réi loan cuong duong, suy giam sinh tinh va duéng tinh
kém theo dé la nhiing suy giam vé sirc khoé thé chat, sic khoé tinh than.

BoniSeal




BIEU HIEN CUA MAN DUC NAM

A. 3 TRIEU CHUNG VE TINH DUC SINH SAN
« Gidm ham muén tinh duc.

» Réi loan duong cuong.

» Giam s6 lugng tinh tring - khé ¢é con

B.9 TRIEU CHUNG
TOfN THAN' | 1“+2 o ’
« R6i loan nhip tim. = . Roiloan than kinh _a%

% R&i loan tinh than

+ R6i loan hé hap: nam

3 Giam khai luong o
Giam slc co

ngu hay ngay to.

« Bi loang xuong nén khi
c6 chan thuong nhe nhu e
nga, bi va dap hay bi _ \

danh dé bi gay xuong.

Tang cac bénh ly

« Teo co bap chan tay, R&i loan T mach

B o Da t
giam truong luc co de bi e

mét moi. * o
- Tang can, thira can nhat B
oi loan
la béo bung. Ha hip Ben i
: Béo bung
+ Da nhan nheo, xuat 5
hién cac not déi moi. &\
« Toc bi bac va rung, rung R6i loan {
L Loang xuong
ca long. Dé& gay xuong
« Méng tay méng chan
gion, dé gay.
« RGi loan than kinh va Tuy nhién, dé chdn dodn chédc chdn mén
tam than, hay céu gian duc nam thi cdn lam xét nghiém luong
that thudng. néi tiét té Testosteron.
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03 BENH PHI PAI TIEN LIET TUYEN \ 4

Pay la 1 trong nhiing bénh thudng mac phai khi nam gidi budc sang dé
tudi man duc nam. O tudi 60 chiém 59%, & tudi 70 chiém 76,9%, trén 80
tudi chiém 90%, nguyén nhan quan trong trong d6 la do dnh huéng cla su
suy giam Testosterone.

Dihydrotestosteron (DHT - dang hoat déng cla androgen trong tuyén
tién liét) dong vai trd quan trong trong phat trién bénh phi dai lanh tinh
tuyén tién liét.

+ MWADPH + H'

f-g-reductase

H

Testosterone .
S-Dihydrotestosterone

BoniSeal
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Nam giéi bat dau tu thai ky man duc trd ra, Testosteron bi suy giam dong
thai Dihydrotestosteron lai dugc chuyén hoa véi s6 lugng nhiéu hon tir
Testosteron va gay nén su tang san tuyén tién liét.

Biéu hién:

- Khi tuyén tién liét phi dai sé chén ép vao niéu dao, bang quang, can tré
dudng tiét niéu gay nén triéu chiing tac nghén: dai kho, dai nho giot,
ngap ngung, gian doan, tia nho va yéu, cam giac dai khéng hét, bi dai

- Tuyén tién liét phi dai kich thich nhitng cdm thu quan a aldrenergic tao
phan xa co that c6 bang quang va niéu dao gay ra triéu chiing kich thich:
Dai gap, dai dém, dai ri, khong nhin tiéu dugc.

04  CHUNGTHAN DUGNG HU G NAM GIGI PO TUGI MANDUC V7

Theo y hoc cé truyén, thdn duong chinh la géc cia duong khi trong
toan thén, chi vé hung phdn trong co thé, lam cho con ngudi tré nén
nhanh nhen, ham muén nhiéu va duy tri duoc sirc khoé.

i2° BoniSeal



O nam gidi d6 tudi man duc, ching
than duong hu rat thudng hay gap phai,
bdi & d6 tudi nay, ca thé nam qidi budc
vao giai doan suy thodi ro rét, chiic nang
ngl tang bat dau suy gidam khién ho
phai déi mat vdi tinh trang siic khée -
phong d6 - sinh ly suy giam, gay
khéng it truc trac trong cudc sénag. |
Ngoai nhiing triéu ching giéng nhu nam gigi & d6é tuéi man duc, thi
nhitng ngudi bi ching than duong hu thudng bi thém nhiing dac tinh
sau:

(+) Chi lanh, riing minh: Khi d6 nam gidi sé c6 cdm giac so gi6, so lanh, ti
chi sé bi lanh céng, tham chi la khuyu tay va khap dau géi bi lanh.

(+) Pau lung: nhe thi rat khé diing thang, khom lung. Con vdi nhiing
trudng hop nang thi sé xuat hién triéu ching nhu got chan, ban chan bi
dau nhtc.

(+) U tai chéng mat: Rat nhiéu bénh nhan khi bi than duong hu thi sé
xudt hién mét sé biéu hién nhu hoa mét, chéng mat, buén nén, thay tréi
dat xoay chuyén... cdng thém U tai. Trong trudng hop céc triéu chiing nay
lap lai nhiéu 1an thi c6 thé dan téi diéc.

(+) Gdp 4c méng, mat ngu, hoa mat chéng mat.

NGUYEN TAC PIEU TRI

Testosterone la nguén géc quyét dinh dén sirc khée va dai séng sinh ly
ctia nam gidi, do dé viéc duy tri va cdi thién néng dé Testosterone la
nguyén tdc co ban dé phong ngira va lam chdm qud trinh man duc nam.
CAC GlAI PHAP BAO GOM:
- Duy tri 16i séng hop ly
- Dinh duéng khoa hoc
- Cai thién néng doé Testosterone trong co thé

BoniSeal
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01 DUY TRi LOI SONG HOP LY \ 4

+ Han ché va bé han rugu bia va chat kich thich thay vao dé bang mét
16i séng lanh manh khéng chi tét cho sinh ly ma con tét cho siic khée clia
co thé va phong chéng dugc nhiéu bénh tat nguy hiém khac...

+ Ngoai ra nén sap xép thai gian lam viéc va hoc tap cho hop ly. Luén gilr
tinh than vui vé, thoai mai dé tranh bj stress.

+ Tap luyén thé duc va thé thao thudng xuyén la mét cach ting cudng
stic khde va gitip tam trang thoai mai, lam viéc khéng con thiéu tap trung.
Tuy nhién khéng dugc tap qua suic c6 thé gay hai cho co thé.

R
N

DINH DUGNG KHOA HOC v

An uéng hop ly ciing la 1 phuong phdp giup hé tro diéu tri bénh hiéu
qua.. Trong dé c6 bénh man duc & nam gidi. Vi khi an day du cdc chat
dinh duéng va vitamin cdn thiét cho co thé, khéng chi tdng cudng siic
khée ma con khdc phuc tét cdc triéu ching, tdng cudng dé déo vai va duy
tri khd ndng sinh ly ctia nam giéi duoc tét hon.

Gia do va cac loai hat ¢6 dau nhu hanh nhan, hat diéu, lac... téi, chocolate,
triing cut, tra nhan sam, dau 6 liu, thit dé, bo, gitng, hanh nhéan, dau tay,

sushi.

BoniSeal




Day la nhing loai thuc pham cé chifa chat béo khéng bao hoa don,
selenium, vitamin E, sat, kém..., déu rat cé lgi cho stic khoe, gitip tang
cudng sinh ly nam. Nhiing chat nay cé tac dung lam giam nguy cd thoai
héa than kinh, ngan ngtia ung thu, lam giam cholesterol xau, ngan ngua
réi loan déng mach, giam kha nang dét quy va cac bénh ly tim mach -
nhing tac nhan lam suy giam suc khde dan ong.

Ca va hai san
Céac loai ca nhu ca hoi, ca thu, ca moi, ca nglr gitp tang cudng sinh ly dan

ong. Cac axit béo omega-3 DHA va EPA trong ca nang cao néng dé
dopamine trong nao gdy hung phan. Axit amin L-arginine kich thich san
xuat hormone tang trudng, két hop vdi cac chat khac chuyén déi thanh
oxit nitric trong ca thé - hgp chat rat quan trong cho su cuong clng clia
duong vat.

BoniSeal <15 |



Hau, s6 huyét, tdm, luon... |a cac hai san chua rat nhiéu kém gidp co thé
san xuat Testosterone. Pay la hormone dong vai trd quan trong gitp gia
tang ham mudn, anh hudng Ién dén kha nang san xuat tinh trung cua

nam gidi.

HAN CHE:

+ Céc loai thuc phdm nhu rau rdam, dau nanh, dau tuong, va céac ché
pham tir dau nanh cling can dugc han ché... Nhiing loai thuc pham nay
khéng tot cho van dé sinh duc ctia nam gidi.

+ Cac chuyén gia khuyén cado nhitng nguai bi yéu sinh ly khéng nén st
dung cac loai thuc pham cay, néng nhu: 6t, tiéu, qué...

+ Khéng dung cac loai thuc pham, cac chét cé tinh kich thich nhu rugu,
bia, thudc |3,...

16° BoniSeal




03 CAI THIEN NONG DO TESTOSTERONE TRONG CO THE

a). Tang nﬁng do Testosterone b&ng cdch sirdung Testosterone tﬁ'ng hop:

dang tiém, uéng va cao ddn ngodi da.
Uu diém: Két qua nhanh, kha quan. Bénh nhan khi khéng con benh cam

thdy sung man, tré trung va yéu doi.

Nhuogc diém:

- Khi cang lam dung dua moét lugng Testosterone
ngoai sinh vao trong ca thé, cling la luc tinh hoan
(noi san xuat Testosterone cho co thé) sé cang dé

ngl quén va néu ngung cung cap Testosterone
bén ngoai vao nia, thi khi dé tinh hoan sé khong /
con du suc dé san xuat Testosterone nodi sinh. Diéu nay c6 thé lam co thé
suy yéu hon.

- Ngoai ra, khi b6 sung Testosterone téng hop sé lam gia tdng nguy co bi
cac bién chiing nhu va to hon binh thudng, phi dai tién liét tuyén. Vi thé,
nhitng bénh nhan nam co bénh tim, than, hay gan hoac trong giai doan
nghi ng& ung thu vi, ung thu tién liét tuyén thi thuong khéng dugc diung
Testosterone tong hop.

b). Tdng tiét Testosterone ndi sinh: St dung cdc sdn phdm gidp co' thé tu

san sinh ra Testosterone néi sinh.

Nhugc diém: Tac dung dén tir tis, khéng nhanh giéng nhu str dung Testos-
terone téng hop.

Uu diém:

- Bién phép nay giup luén duy tri Nong do Testosterone ¢ miic can bang
khién ca thé nam gidi luén khée manh, chiic nang sinh ly dudc cai thién,
lam cham qua trinh man duc nam...

- An toan, khéng vudng phai nhirng nhugc diém nhu khi str dung Testos-
terone noi sinh.

BoniSeal
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LO1 KHUYEN CUA CHUYEN GIA

"Chia khéa vang cia man duc nam la cdn béi phu Testosterone néi
sinh". Nhirng loai thao du'o’c va déng vat thién nhién, khéng phai la mét
héa chat, khi dua chiing vao co thé qua nhiéu co ché phic tap sé kich
thich tinh hoan va nhifng co quan trong co thé tu tiét ra Testosterone
néi sinh. Bdy chinh la cdch duy tri néng dé Testosterone trong co thé &
nguéng cdn thiét cho nam giéi ma khéng cé tdc dung phu.

Vi thé nam gidi khi buéc vao d6 tudi man duc, ngoai l6i séng lanh manh
nhu tép thé duc, ché dé an uéng du dé béi duéng hop ly, bé bét ruou,
bia, ca phé, thuéc Id... cdn bé sung nhitng sdn pham tir thién nhién dé
kich thich co thé tu'san sinh ra Testosterone néi sinh.

SAU DAY LA NHUNG SAN VAT TU THIEN NHIEN QUY GIA

DANH CHO NAM GIOl

1. TINH HOAN HAI CAU
Hai cdu tir 1du da dugc coi la vua cla cac loai

déng vat c6 dai song tinh duc phong pha
nhat. Theo Gido su Db Tat Lai, Hai cau la loai
déng vat da thé, mét con hai cau duc co thé
lam théa man hang chuc con cai, vdi tan suat
sinh hoat tinh duc cuc I6n 3-4 lan/ngay,
trong cac loai pin déng vat, chi co pin hai cau
thuc su cé cong dung doi véi phai manh,
khéng chi trong ban linh dan 6ng ma con cé

tac dung tot trong viéc sinh tinh.
Binh thudng 1cc tinh dich clia nguéi dugc 3,5 triéu dén 4,5 triéu tinh tring,
1cc chia con dé thudng dugc 30 triéu - 40 triéu tinh trung, con déi véi hai
cau Tcc tinh dich thudng cé hang ty tinh triing nén tinh hoan hai cau c6 tac
dung rat tét trong viéc sinh tinh & nam gidi.
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Trong tinh hoan hai cau nguai ta tim thay ham lugng rat cao Testosterone
va L-Arginin - day la cac chat gitp san sinh ra Nitric Oxide (NO). NO la chat
trung gian dan truyén than kinh cé vai tro trong viéc la dan co tran, la tac
nhan gay cudng duang (trich cong trinh doat giai Nobel Y Hoc nam 1998
cla Robert F. Furchgott nghién citu kham pha giai thich co ché ctia NO).
Testosterone va L - Arginnie c6 vai tro quan trong doi véi hoat déng sinh
ly nam gigi va diéu nay dugc chiing minh trong cac cdng trinh nghién clu
dugc dang trén tap tri niéu khoa Joural Urology ciia Moody.JA, Vernet.DA,
Laidlaws va cac cong su ctia ho.

2. HAU BIEN
Hau bién chira mét luong kém rat déi dao, trong khoang 100gr hau cé téi
150mg kém. Kém la 1 thanh phan quan trong trong tinh dich

- Thiéu kém lam suy yéu hoat déng ctia enzym chuyén héa angiotensin
(ACE) dan dén su suy giam Testosterone va Uc ché su sinh tinh. Thiéu hut
kém gay ra thay d6i nhiém sdc thé trong tinh triung dan tdi gidm s6 luong
va chat lugng tinh triing, giam kha nang di truyén cta tinh trung, giam su

phat trién cta tuyén sinh duc, gy nén tinh trang bt luc.
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thé Iﬁﬁ%ﬂ(’hé nang vanadf_jng clia tinh

tink ‘trﬁng va néng dé Testosterone, dong thdi

4t can thiét cho sUsmh tinh va &nng cUa biéu mé mam cua

tinh hoan do dé glup kich thich hé théng sinh san lam t tang ham muén
tinh dueg, tang kha nang thoébdi&u;n vo smh na

- Ngoai ra trong hau con chua amln@id gfyco&en Flavonoids giup

' phﬁt h&l chdc nang. smh\sén dong thﬁl%pn bao vé tim mach va tang

dan truyén thankinh.
&'x hiéﬁvxg\duac thuc hién trén 32 ngudi di xe dap dé kiém tra anh

hu&ﬁ%‘cua kém trong sudt qua trinh luyén tap ca minh. Nhém van
I dong v‘%n dugc yéu cau uéng 20 mg kém maoi ngay trong 4 tuan kém

v@i ché dé tap luyén cao. Sau 4 tuan, két qua cho thdy co mét su gia tang

déng ké muc hormon sinh ly nam tu do @ nhém véan déng vién nay,

déng nghia vai viéc két qua tap luyén cta ho tot hon rat nhiéu.

Cac két qua tuong tu cing dugc thay trong mot nghién cliiu gém hon 55

cau tha bong da. Nhém téac gid cho cac cau thid st dung liéu 30mg kém

trong khodng 8 tuan, quan sat thay rang: Khéng chi cé su tédng manh vé

lugng hormon sinh ly nam ma stic manh co va thé luc cing manh Ién

trong thay.

Theo nghién citu thi méi ngay mét ngudi dan 6ng chi can tir 15 - 25g

kém (tdrc 2 - 3 con hau) la da ddm bao suic dé khang cho co thé va hoat

doéng tinh duc binh thuong.

3. SUA ONG CHUA

Sira ong chua la mét trong nhiing thuc phdm téng cudng stic khoe,

chiia nhiéu axit amin, khodng chat cing nhu nguyén té vi lugng, ndi tiét
sinh duc va enzym.
Sita ong chiia ham luang dang ké céc kich thich t6 sinh duc tu nhién
cung nhiéu hop chat giup tang cudng kha nang sinh ly, cha chiing liét
duong & nam gidi.
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Mot s6 nghién clu cling cho thay, sira ong chua cé cac thanh phan gidp
can bang hormone, rat giau testosterone, estrogen, cé tac dung cai thién
chat lugng ctia triing va tinh dich. Chinh vi thé, sita ong chua thich hgp
trong ho trg nhiing van dé lién quan dén sinh ly va chiing hiém muén
con cai. Trong diéu tri vé sinh, sita ong chua gitp thuc ddy nhanh qua
trinh san xuat tinh trung, gitp tinh trung khée manh hon, di chuyén
nhanh hon.

KHONG CHi CO CHIET XUAT TU PONG VAT MOI CO TAC DUNG
CAITHIEN SINH LY NAM MA THAO DUQC CUNG TAC DUNG NAY

1). LA CAY DAMIANA

Pay la loai thao dugc moc
hoang da & Tay Nam Texas:
Hoa Ky, Trung My, Mexico, Nam
My cé tac dung kich thich ham
muédn tinh duc, diéu tri ching
bat luc, r6i loan cuong duong,
lanh cam.

BoniSeal
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2).RE CAY SARSAPARILLA
Day la loai cay thuéc & An D6 rat giau cac

khoang chat nhu kali, crom, magie, selen,
déng, kém co tac dung tang cuong chic
nang tinh duc, cai thién kha nang sinh
san, dung trong bénh liét duong

3). MUIRA PUAMA

Muira Puama la loai thdo dugc & Nam My
c6 chira cac Sterol tu nhién la nguyén liéu

téng hop Testosterone ndi sinh ¢ tac
dung tdng ham muén tinh duc, tang kha
nang cudng duang. Diéu tri réi loan chtic
nang tinh duc, tang cudng chudc nang
tinh duc & nam gidi dac biét la Ida tudi
trung nién trd |én va dung dé chira bénh
liet duong nam.

4). HAT GUARANA

Loai hat nay cé tac dung boi bé co thé,
cung cap nang lugng cho co thé va kich
thich tinh duc, hé tro diéu tri réi loan
cuong duonag.

5). BORON

Boron chiét xuat tir cac loai trai cay (nho,
tdo, chudi, cac loai hat va dau), cac loai
rau (nhu béng cai xanh, dau nanh, cai
bap, ca rét, dau, khoai tay). Boron thtic
day su téng hop hormon Testosterone.
Néu thiéu sé gay réi loan chuc nang tinh
duc va lam gia tang ti & ung thu tién liét
tuyén.
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6). CAY CO LUN
Va dac biét sé that thiéu sot néu thiéu nhirng thao dugc diéu tri bénh do
su thiéu hut Testosterone hodc nam gidi & d6 tui man duc nam gay ra:
dé la bénh phi dai tién liét tuyén. Va thao dugc dugc st dung nhiéu nhat
trén thé gidi la Cay co lun.

Dich chiét tir cdy co lun chira nhiing chét chuyén héa géc dau nhu
phytosterols, hodc sitosterols cé tdc dung:

- Uc ché enzyme alfa reductase-5 do d6 lam gidm kich thudc tién liét
tuyén, lam gidam nhiing triéu chiing khé chiu do phi dai tién liét tuyén
gay ra.

- Lam gian co tron tuyén tién liét va c6 bang quang do d6 gitip giam bét
tinh trang tdc nghén niéu dao do tuyén tién liét phi dai, gitip dé tiéu
hon.

Nghién citu 1dm sang vé tac dung trén bénh phi dai tuyén tién liét
cua cay co lun

- Nghién ctiu dugc thuc hién bdi tién si John Neuhaus, tién si Esther S.
Hudes, bac si Stephen Bent, bac si Christopher Kane cong tac tai dai hoc
California, San Francisco, CA 94143.

- Nghién cttu dién ra tir thang 7 nam 2001 dén thang 5 ndm 2004.
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- D6i tugng nghién ciru: nam gidi trén 49 tudi, méc bénh phi dai tuyén
tién liét, cé triéu chung l1am sang tl via téi tram trong. Bénh nhan dd
diéu kién dé tham gia néu ho da nging st dung thudc chen alpha it
nhat mét thang trudc khi phan nhém ngau nhién hoac ngung st dung
qua co lun hoac mét chat Uc ché 5a-reductase 6 thang trudc khi phan
nhém ngau nhién.

- Cach thc thuc hién: Bénh nhan dugc phan ngau nhién thanh 2 nhom,
1 nhom dugc stirdung 320 mg qua co lun 1 ngay, chialam 2 1an. 1 nhém
dugc st dung gia dugc.

- Két qua nghién ctiu

Tat cé cac triéu chiing 1am sang cla bénh phi dai tuyén tién liét (tiéu
dém, tiéu nhiéu lan trong ngay, tiéu yéu, tiéu kho, tiéu gap) & bénh
nhan dung qua co lun déu cai thién ro rét sau 2 tuan st dung, khac biét
c6 y nghia théng ké so vGi nhém dung gia dugc.

Kich thudc tuyén tién liét giam 50% & nhém dung qua co lun so vdi
nhom dung gia dudgc, kich thudc tuyén tién liét tang 10 % sau 2 thang
Cad 2 nhém déu khéng gdp tdc dung phu khéng mong muén

Triéu chirng va kich thudc tuyén tién liét sau 6 thang s
dung
100
90 = - _.,7—/"\ g
80 - i

70 -
60

50
= /./.
20 —

10

tibudém  tidu nhidu lan tidu yéu tiéu kho tiéu gap kich thuére
trong ngay tuyén tién liét

=—@==nhom A =8=nhom B
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BONISEAL' - SAN PHAM 2 TRONG 1

VUA CAITHIEN CHUC NANG SINH LY
VUA HO TRO PIEU TRI TIEU DEM, PHI DAI TIEN LIET TUYEN

Hau bién
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SAN PHAM BONISEAL" PUGC SAN XUAT TAI HE THONG NHA MAY
VIVA PHARMACEUTICAL INC - CANADA VA NHA MAY
J&E INTERNATIONAL CORP - MY THUOC TAP POAN PA
QUOC GIA VIVA NUTRACEUTICALS - TAP DOAN SAN XUAT DUGC
PHAM THU'C PHAM CHUC NANG UY TiN HANG PAU THE GIGI

Viva dugc thanh lap vao thidng 4/1994 véi téng dién tich dat

khodng 22.251 m2 va téng dién tich nha méy 15.850m2.

- Thang 3/2000 Viva da dugc cap gidy chiing nhan GMP: Good Manufac-
turing Practice - Thuc hanh t&t sdn xudt thudc theo tiéu chudn cua
Canada.

« Thang 3/2004 Viva da dugc cap gidy ching nhan GMP: Good Manufac-
turing Practice - Thuc hanh san xudt thuc pham chidic ndng tét theo tiéu
chudn cta Canada.

Chinh diéu nay da dua Viva lén 1 tam cao méi dé la trd thanh nha san
xudt Dugc phdm va thuc phdm dugc ching nhan GMP I6n nhat tai
Canada.

Hé théng may méc trong nha may Viva sif dung céng nghé micro-
fluidizer, mét trong nhiing céng nghé tién tién hién dai bac nhét
thé gidi.

Céng nghé microfluidizer c6 thé dugc hi€u nhu sau: Thanh phan
nguyén liéu dugc dua vao hé thdng théng qua bé chira va dugc chuyén
tGi budng tuong tac vai toc d6 400m/s bdi 1 may bom ap suat cao. Khi
vao trong budng, nguyén liéu sé chju nhitng luc rdt manh gay pha vé té
bao, dong thai dugc lam mat ngay tuic thi ti do tao ra nhiing phan tur
hat c6 kich thudc nano, duéi 70nm.
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Cong nghé nay giup tao ra nhiing phan t hat nano cé:

« Kich thudc déng nhat va én dinh

« Loai bo dugc nhitng nguédn é nhiém

+ San pham 6n dinh, han st dung kéo dai

« Kha néng hap thu c6 thé 1én tGi 100%

So vdi cac phuong phap thong thuong, st dung 100% céng nghé micro-
fluidizer trong san xuat Dugc pham va TPCN da tao ra nhimng san pham cé
sinh kha dung cao, hap thu va tac dung tét hon.

Céng nghé microfluidizer da gitp Viva Pharmaceutical Inc. vuon tam Ién
manh ra ngoai lanh thé Canada khi lién ti€p nhan dugc ching nhan GMP
cta Cuc quan ly thuc phdam va dugc pham Hoa Ky FDA, chiing nhan GMP
cla té chic y té thé gi¢i WHO.

Ngoai ra, Viva con hop tdc da duoc vai cdc trudng dai hoc, nhu' UBC dia
phuong, bénh vién, vién nghién cdu, va cdc thanh vién nganh céng
nghiép tir khdp noi trén thé giGi. Mét s6 sdng kién ctia nhdn vién Viva da
duoc cdp bdng sdng ché cua Hoa Ky, cling vdi bdng sdng ché cua Canada.
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Cac nha khoa hoc lam viéc trong phéng nghién ctru va phét trién (R & D) &
Viva c6 nhiéu kién thiic vé y hoc, dinh duéng, cong thic, my phdm va khoa
hoc siic khoé lién quan.

Tat ca cac thanh vién ctia nhém R & D déu tét nghiép cac trudng dai hoc uy
tin c6 nhiéu bang cap, hau hét déu c6 bang tién si, va moét sé chuyén gia vé
linh vuc Dugc phdm duoc qudc té cdng nhan. Déng thai Viva cling tham van
v@i cac nha khoa hoc va gido su tai cac truong dai hoc, vién nghién ctiu va
bénh vién.

M&i ngay nha may Viva san xuat:

40 triéu vién softgels; 25 triéu vién nén; 8 triéu voé vién nang cung.

Hang nam Viva con san xuat dugc khoang 2000 tan chat léng va 800 tan
Cream, vi thé Viva dang la cong ty san xuat Duoc pham va thuc pham chtc
nang Ién nhat, c6 khach hang & hon 100 nudc khac nhau.

VéGi hé théng mdy méc hién dai, nhén vién c6 trinh dé cao, hé théng cung cap
nguyén vat liéu uy tin, Viva cam két sé tiép tuc phdt trién cdc san phdm chdt
lugng, khoa hoc, stic khoé cao nhdt téi ngudi tiéu ding.

Web-site: http://www.vivapharm.com

NHA MAY VIVA DA PUCOC CHUNG NHAN PAT TIEU CHUAN GMP (THUC
HANH TOT SAN XUAT THUGC) CUA TO CHUCY TE THE GIGI WHO, BO Y TE
CANADA VA FDA HOA KY (CUC QUAN LY THUC PHAM VA DUQC PHAM
HOA KY)

N&F Intarratonal
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GMP R rensats
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Chimg nhén dat tiéu chudn Ching nhdn dat tiéu fh”ﬁ'ﬂp Chiing nhdn dat tiéu chudn
GMP ctia td chuc Y té thé gidi WHO GMP cia cuc qudn Iy thifc pham GMP ciia BG Y Té Canada

& duoe phdm Hoa Ky
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BONISEAL DA DEM LAITU TIN CHO
HANG TRIEU QUY ONG TREN KHAP CA NUGC

HA NOI: Bac Nguyén Dinh Dd,
71 tudi, sé6 143, ngdé 7 thén
Phu Dién, xa Hiru Hoa, Thanh
Tri, Ha Noi. PDién thoai:

01658.173.144

“Téi trudc co cong tdc tai céng ty
¢6 phdn Pin Ha Néi, tir luc vé huu
téi bdt ddu co tinh trang tiéu dém
4,5 ldn, dong tiéu yéu, tiéu khéng
hét nudc lam téi rdt kho chiu. Khi
di kham té6i maéi biét minh bi phi

dai tién liét tuyén kich thudc 47gr. Tubi cao lai céng thém bénh phi dai tién liét
tuyén nén chuyén va chdng cua téi ngay mét lanh nhat. Truéc dé maoi thdng
téi vén cé thé gdn vo dugc 5,6 Idn nhung sau ndm 2013 thi chiu, khéng thé
lam gi duoc nita. T6i c6 doc duoc théng tin vé san phdm BoniSeal ctia Canada
tdc dung 2 trong 1, vira danh cho nam gidi bi phi dai tién liét tuyén, vira danh
cdi thién chic ndng sinh ly cho nguei cao tudi. Téi mua ngay 1 liéu trinh 6 hép
vé dung vdi liéu 4 vién/ngay. Sau khodng nia thdng uéng BoniSeal, chirc
ndng sinh ly cda téi da cai thién dén 70%, sau 2 lo thi “chuyén dy” da tré lai
nhu xua, hét hdn tinh trang “trén bdo dudi khéng nghe’”. Béng thoi tiéu dém
ciing giam xuéng con cé 1 ldan 1 dém, tiéu manh. Hét 6 hép BoniSeal thi téi da
hét han tiéu dém, sinh ly c6 phdn con khée hon trudc. Sau 6 thdng ding Boni-
Seal, téi di do lai, chdng ngd kich thudc tién liét tuyén chi con cé 26gr, khién téi

rdt bat ngd va vui khéng con gi bang.”
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DONG NAI: Bac Lé Vin Lich, 76
tudi, B4 t6 2 kp 2, P.Tan Hiép,
TP. Bién Hoa, Pong Nai. DT:
0169.875.4098

Toi trudc day la giang vién trudng
cao dang su pham Bac Liéu, la
nguoi rdt biét git gin suc khée.
Nhung cdch déy 3 nam, chuyén di
tiéu cua téi trd 1én rdt phic tap,
ban dém cu 1 tiéng tiéu 1 ldn
khién téi thuc trang dém, khéng
ngu duoc chit nao, tiéu phdi rdn, dong tiéu nhé, tiéu xong khéng thdy thodi
mdi. Héa ra tinh trang dé la do tién liét tuyén bi phi dai kich thudc la 60gr. Va
¢6 1 ndi niém trong Ibng ma téi van con e ngai dé la suc khée ngudi dan éng

nao cling mong muén thi téi lai khéng lam duoc. Téi biét tuéi minh cao, sinh
ly suy giam thi ciing la diéu dé hiéu, nhung mdi cdch dé vai thdng chuyén vo
chéng téi that khé c6 6ng ndo bdng tuéi ma sdnh bdng. Nhung tir ngay téi
ding BoniSeal, tinh trang cdi thién rat ré, ban ngay 3-4 tiéng téi méi di 1 lan
nhu ngudi binh thuéng, ban dém cling chi 1 Idn. Tiéu @ém da hét nén t6i ngu
ngon hon, tdm ly thodi mdi, ngudi khée nén téi ciing khéng can téi bénh vién
dé kiém tra nira. Nhé BoniSeal ving thdt lung da hét dau nhic, chuyén sinh ly
clng cdi thién ré, c6 ham muén, c¢é nhu cdu tré lai méi hay chd. Véi tudi téi

nhu thé ndy chang con gi mong hon thé.
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BAC NINH: Chi Nguyén Pic
Tri, 66 tudi, thon Ngé Noi, xa
Trung Nghia, Yén Phong, Bac
Ninh. Dién thoai: 0977959448

Tir nam 2016, t6i bat ddu c6 tinh
trang tiéu nhiéu, ban ngay curtam
1 tiéng t6i lai tiéu 1 lan, ban dém
khodng 3-4 lan, khéng nhiing thé

téi con tiéu khéng hét, khi tiéu

phdi rdn, dong tiéu nhé, khéng
manh. Nguyén nhén gdy ra tinh
trang nay la do bénh phi dai tién liét tuyén, kich thudc la 30gr. Ngudi toi luc
nao cang mét mai, yéu xiu, phong dé dan éng suy giam han, khéng con ham
mudn chuyén vo chéng nira. Khi thdy BoniSeal tdc dung 2 trong 1, vira danh
tri yéu sinh ly, vira lam giam tiéu dém, phi dai tién liét tuyén, téi mua vé ding
ngay. Téi khéng ngd minh ddp dng véi BoniSeal lai nhanh nhu thé, béi sau 1
tudn chdc ndng sinh ly da cdi thién ré réi. Néi la duoc nhu thai tré thi hoi qud
nhung 1 tudn cing duoc déi, ba lan, nqudi khée ldm, ving thdt lung khéng
con dau nhu trudc. Cang dung tinh trang di tiéu cang cdi thién ré, tiéu dé
dang, rdt thoai mdi vi khéng phai rdn nira, tiéu dém da giagm xuéng chi con cé
1 ldn, theo t6i nhu thé nay cing la binh thudng vdi ltra tudi ctia minh roi.
Dung BoniSeal 1 nam, la 1 nam téi khéng phdi téi bénh vién khdm nira, gid

t6i c6 thé ngu mét mach tur téi dén sang ma khéng lo tiéu dém.
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YEN BAI: Bac Vii Trong Quy, 75
tudi, & s6 62, Puong Ngod Gia
Tu, T6 21, P. Dong Tam, TP. Yén
Bai, Tinh Yén Bai, DT:
0945.364.408

Cdch day khodng 6 ndm, téi thdy
ngudi khéng khde, di tiéu rat
nhiéu, ban ngay ctr 30 phut di tiéu
1 ldn, ban dém tiéu ciing phdi tdi
4,5 Ian. Méi lan tiéu chi duoc chat

Xiu nuédc, khéng thoai mdi vi nudc

tiéu van con é bang quang, tat ca

la do bénh phi dai tién liét tuyén kich thudc 45gr gady ra. Vi tudi cao va bénh
tat nén chirc néng sinh ly cda téi cing giam theo. N6i that dén tudi nay
chuyén vg chéng chdng ai con ham nhu théi tré, tuy nhién khéng “lam an”
duoc thé nay thi tac Idm, gén gii vo ma nqudi téi ci nhu khic gé, chdng cdm
nhdn duoc gi, yéu xiu, ving thdt lung thudng xuyén dau é dm. Nhung khi
dung BoniSeal dugc 4 thdng, triéu chiing cua viéc di tiéu nhiéu ldn trudc day
da mdt hoan toan, khéng con bdt ky anh hudng nao cd, vi thé téi da ngu
ngon gidc ca dém khéng phdi ddy du chi 1 ldan. Khéng nhiing thé, ngay tir lo
ddu tién téi da thdy sinh ly thay d6i kha quan, c6 ham muén tré lai, thdy vo
khéng con thd o quay di nira réi. Sau 1 thdng, phong dé dan 6ng da trd lai
nhu thud maéi c6 nam sdu chuc tudi, khée ldm. Con khi téi dung BoniSeal
duoc 4 thdng thi khéi phdi ndi, 1 tudn vo chéng téi cing phadilam “chuyén dy”
duoc 1 ldan, khéng manh mé duoc nhu bon tré nhung cing du dé hdém néng

lai tinh cam sau bao ndm ngudi lanh.

32 BoniSeal



HA NOI: Bac Tran Pic Long,
75 tudi, & s6 59 ngd Ham
Long 2, phé Ham Long, Hoan
Kiém, Ha Néi. Pién thoai:
0989.060.195

Cdch day hon 1 nam, téi tinh c&
phdt hién minh bi phi dai tién
liét tuyén, kich thuéc la 30gr,
ban dau thi khéng thdy dnh
huéng gi nhung vé sau lai bi

tiéu dém 2-3 lan lam téi bi mdt
ngd. Vira bi phi dai tién liét
tuyén lai c6ng thém tudi da cao nira nén hdu nhu chuyén vo chéng téi da
bo tur ldu, ngudi toi ltic nao ciing mét mdéi, lung dau. Téi thdy BoniSeal
pht hop véi tinh trang cda minh nén mua vé duing. Sau khodng 2,3 tudn
sé lan di tiéu dém da giam duoc xuéng con ¢ 1 Idn, vi thé nén téi ngd
cling ngon han, khéng bj thitc gidc gitra chiing nia. Sau 3 thdng, téi di
siéu dm lai, két qua rdt bdt ngd vi kich thudc tién liét tuyén da giam xubng
con ¢6 20gr. Déng thai stic khde cdi thién tét hdn lén, sung suc tirtrong co
thé ra nén téi ciing thdy cé ham mudn, thinh thodng van muén gan vo dé

h@m nong lai tinh cam da bé quén bay lau.
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BENH NHAN HOI - CHUYEN GIA TRA LOI

I

ol ¢

THAY THUGCUUTU
BACSI CAO CAP - HOANG BINH LAN
NGUYEN TRUONG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC GO TRUYEN TRUNG UONG

Cdu 1: Téi bi yéu sinh ly, diing BoniSeal c6 giéng nhu ding thuéc kich

duc hay khéng?

Tra l&i: Chao anh!

BoniSeal va thuéc kich duc la hoan toan khdc nhau.

Thudc kich duc la héa chat c6 tdc dung gdy cuong duong tic thoi luc st dung,

va yéu cdu phdi c6 ngay déi tdc quan hé, ngudi ding sé khéng diéu khién duoc

cdm xuc cta minh. Béng thdi cé thé gdy nhiéu tdc dung phu, dién hinh la né sé
| dan lam mdt cam gidc duong vat va dan dén liét duong. Mat khdc st dung

thuéc nay nhiéu sé dnh hudng d@én chadt luong tinh triing va gay vé sinh.
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BoniSeal la dang thao duoc va déng vat nén an toan hon nhiéu, khéng cé
tdc dung phu vé sau nay, déng thoi BoniSeal kich thich co'thé tu tiét hormon
sinh duc nam nén ngudi nam gidi sé tu diéu khién dugc cam xuc cia minh.
Khi anh st dung BoniSeal, khéng phdi uéng vao tdc dung ngay nhu thuéc
kich duc ma sinh ly cdi thién dan dan, sau khodng it nhdt 1 tudn thi sinh Iy
cua nam giéi maéi quay trd lai trang thdi nhu trudc khi bi suy yéu. Va sau khi
ngung BoniSeal, tdc dung van duoc duy tri 1 thai gian ndia chit khéng chi la
1 lan quan hé giéng nhu thudc kich duc.

Cdu 2: Chéng téi nadm nay 50 tudi nhung tir 2 nam tré lai day, sinh
ly khéng con nhu' truée. Chéng téi thudng trén trdnh chuyén sinh
hoat vo chéng, méi ldn mién cuéng quan hé thi ciing chi duoc 2-3
phut la xudt tinh. Anh tém su la khéng con nhiéu ham muén,
cting tu'ti vi kha nang kém hon truéc. Téi c6 déng vién chéng téi

di khdm nhung chéng téi khéng déng y, néi la ngai. Cho téi héi

nguyén nhadn gdy ra tinh trang nay va cdch giai quyét nhu thé

nao a? (Ha Anh, Ha Néi)

Tra 1&i: Chao chi!

Chéng chi da budc vao giai doan man duc cia nam gidi. Khi luong hormon
sinh duc nam Testosteron bi suy gidm ddn téi hang loat cdc vdn dé vé sinh
ly nhu xudt tinh sém, réi loan cuong duong, suy giam ham mudn tinh duc.
Chi nén cht déng trao déi vé vdn dé nay dé ngudi ban doi hiéu qud trinh
man duc la Ié tu nhién, khéng c6 gi ddng xdu hé. Piéu d6 ciang khéng lién
quan gi dén ban linh cta ngudi dan éng. Su déng vién, chia sé cda nguoi
phu nit khéng chi gidi thodt gdnh ndng tdm ly cho chéng ma con "kich" tdc
dung cta cdc loai thudc, gitip co quan sinh duc khée manh hon.
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Bén canh do6, chéng chi nén sir dung BoniSeal dé cai thién tinh trang cta
minh. BoniSeal c6 c6ng thiic rdt toan dién gém tinh hoan hdi cdu, hau, sia
ong chua giup kich thich tdng tiét hormon sinh duc nam Testosteron, cdc
thdo dugc bé thdn trdng duong nhu hat guarana, ré cdy sarsaparilla, co Itin
va cdc nguyén té vi luong cdn thiét cho nam giéi nhu kém va boron. Chong
chi uéng déu ddn ngay 4 vién, chia lam 2 Ian méi lan 2 vién sau én. Cdc biéu
hién nhu réi loan cuong duong, xudt tinh sém, suy gidm ham muén sé cdi
thién sau 7-15 ngay.

Céu 3: Chdu 35 tudi da "truc trdc" chuyén chén géi, ham muén
giam, maéi lan "giao ca" khéng duoc ldu, co thé mét méi. Po6 c6
phdi la ddu hiéu cia mdn duc khéng, chdu cé thé st dung sdn
phdm BoniSeal nay khéng? Chdu cam thdy tu ti. Xin héi cdch

phéng va chira bénh nay? (Tran Hoan , Ha Néi)

Tra loi: Chao chdu!

V6i nhitng biéu hién ma chdu miéu té nhu ham muén giagm, méi lan "giao
ca" khéng duoc ldu, xudt tinh sém, co thé mét mai thi rdt c6 thé chdu da bi
man duc sém.

Man duc la vdn dé tu nhién cta con ngudi theo thdi gian nén chdu khéng
cdn lo Idng, hodng hét. Khi tudi cao, cdc co quan trong co thé sé bi ldo héa,
trong dé c6 co quan sinh duc. Cu thé, néng dé ndi tiét té nam (Testosterone)
trong mdu giam, gdy nén tinh trang man duc. Théng thuong, quy 6ng tu 40
tudi trd lén sé bat ddau doi mat vai diéu dé. Trudng hap chdu méi 35 tudi da bi
man duc la hoi sém nhung khéng phai hy hitu. Do cuéc séng hién dai nhiéu
dp luc, phdi tdt bat, thuc khuya, day sém, lam viéc cdng thang, an uéng, nghi
ngai khéng khoa hoc nén nhiéu ngudi méi 35 tudi, thdm chi ngoai 30 tudi da

gap phai tinh trang do.
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Man duc cé 3 ddu hiéu dé nhdn thdy la ham mudn giam; réi loan cuong
duong (muén quan hé nhung khéng duoc hodc thoi gian quan hé rat
ngdn); giam chdt luong, s6 luong tinh tring (tudi cang cao thi khé nédng cé
con cang kém). Con nhitng ddu hiéu mét mai, béo phi, tang can, khéi luong
co gidm, luc co giam, xuong dé gion, gay, toc rung (ddu hiéu toan than)...
thudng la ddu hiéu chung cua suc khde di xuéng, khé nhén biét la méan duc
& quy 6ng.

Nhing bién phdp dp dung c6 rdt nhiéu cdch song néi chung, ngay tir tré,
nam gidi cdn thuc hién doi séng lanh manh, tu nhién, tap thé duc thudng
xuyén, an uéng diéu dé, trdnh cdc chdt kich thich va déc hai, khéng nén
xem phim dnh khiéu dam... Diéu nay khéng chi phong mén duc sém ma
con gitip quy 6ng ldy lai mét phan sinh luc nhu thdi trai tré khi dén tuéi man
duc tu nhién.

Chdu hoan toan c6 thé sit dung BoniSeal dé cai thién tinh trang cdia minh.
BoniSeal c6 céng thiic rdt toan dién gém tinh hoan hdi cdu, hau, siia ong
chia gitp kich thich tdng tiét hormon sinh duc nam Testosteron, cdc thdo
duoc bo than trdng duong nhu hat guarana, ré cdy sarsaparilla, co lun va
cdc nguyén té vi luong can thiét cho nam gidi nhu kém va boron. Chdu
uéng déu ddn ngay 4 vién, chia lam 2 Idn méi ldn 2 vién sau dn. Cdc biéu
hién nhu' mét mai, xudt tinh sém, suy giam ham mudn sé cdi thién ré rét sau
7-15 ngay.

Bén canh viéc dung san phdm baé tro, ltic nay, quy 6ng rdt cdn su' déng vién,
chia sé va cam théng ctia ngudi vo. Chdu nén chu déng trao dbi vé vdn dé
nay dé ngudi ban doi hiéu qud trinh man duc la Ié tu nhién, khéng ¢6 gi
ddng xdu hé. Biéu dé ciing khéng lién quan gi dén ban linh cia ngudi dan
ong. Su dong vién, chia sé cua ngudi phu na khéng chi giai thodt gdnh
ndng tdm ly cho chéng va con "kich" tdc dung cua cdc logi thudc, gitp co

quan sinh duc khée manh hon.
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Céu 4: Tai sao chdu méi c6 38 tudi ma da c6 ddu hiéu ctia méan

duc. Xin héi tam tudi chdu liéu cé thé bi man duc chua va néu cé6

thi c6 nguyén nhdn gi khéng?

Tra l@i: Chao chdu!

Néu nhu truéc dday man duc nam chi xudt hién & nam gidi tudi trén 40 thi
hién nay dé tudi man duc nam dang ngay cang tré hoa. Tinh trang nay c6
thé do mét s6 nguyén nhan sau:

- Lam dung thudc ld: Khéng chi gdy hai dén sic khée ma chiic ndng tinh duc
nam cing chiu dnh hudng tiéu cuc tu thoi quen hut thuéc Id thudng xuyén.
Can biét: Cdc chdt déc hai trong thuéc ld géy xo héa, ldo héa déng mach thé
hang, lam mdu téi duong vat khé khdn, chic ndng sinh san suy giam do
qud trinh san xudt tinh tring, suc khde cua tinh triing va lam can tré viéc
triing va tinh tring gdp nhau dé thu thai.

- Yéu té thdn kinh: Bi stress, cang thang, mét méi thudng xuyén; kem theo I6i
sinh hoat khéng khoa hoc cé thé khién luong testosteron giam ddn, dan dén
kha nang sinh ly dan 6ng giam sém hon gdn chuc nam so vdi quy ludt tu
nhién.

- Théi quen tinh duc khéng hop ly: Théi quen quan hé tinh duc vé dé vai tdn
sudt day ddc gdy ra nhiéu tdc hai han moi nguoi van tuéng. Déi véi nam
gidi, “da dam hai than’; c6 nghia la quan hé tinh duc qud muc sé lam cho co
thé mét mai, tinh khi suy hao, khi huyét hu'ton va cé thé khién phdi manh dé
mdc phai chiing mén duc nam sém.

- Ngodi ra ¢ thé do 1 s6 nguyén nhdn nhu thuong xuyén thic khuya, nga
khéng du gidc, dn thuc phdm chira chdt bao quadn. Va co thé la do tdc dung
phu cta 1 56 loai thudc.

Man duc la quy lu@t tu nhién khé trdnh khdi, tuy nhién chdu van cé thé lam
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chdm qud trinh nay va ngdn ngtia méan duc nam sém théng qua viéc: Xay
dung ché dé dinh duéng ddy du va hop ly; tdng cudng béd sung cdc thuc
phdm giup san sinh Testosterone mét cdch tu nhién; tdng cudng tdp luyén
thé duc thé thao va duy tri mét 16i sinh hoat khoa hoc,... Chdu c6 thé b6 sung

thém BoniSeal dé lam chdm qud trinh man duc cdng rdt hiéu qua. Than di!

Cau 5: O tudi 66, téi van con ham muén sinh hoat tinh duc,

nhung va téi lai khéng chdp nhan véi ly do tudi cao phdi gii gin
strc khée. Vi vay, déi khi téi dam ra nghi ngd vo, kinh mong bdc si
cho mét loi khuyén.

Tra lgi: Chao anh!

Tim kiém su hoa hop dich thuc trong doi séng tinh duc vo chéng & tudi
thanh xudn nhiéu khi ciing da rdt khé khdn, huéng hé la & thoi ky hoang
hén caa cuée ddi. O tudi man duc thi Ban 6ng dé bi bét luc va réi loan xudt
tinh, dan ba thudng mdc ching khé am dao va réi loan cuc khodi. Nhung
diéu ddng néi la khéng hiém cdc cdp vo chéng, vi nhiéu ly do khdc nhau nhu
chénh léch tudi tdc, tinh trang suic khée va bénh tat, trinh dé nhan thice, diéu
kién giao tiép xa héi... ma qud trinh lao héa dién ra véi téc dé va tinh chdt
khéng giong nhau. Hdu qua la, kha nang va phan tng tinh duc cda vo
chéng tré nén hét suc chénh léch. Déng thai do nhimg y niém sai lac, do anh
huéng sdu ndng cua tu tudng phong kién..., khéng it phu nit cho rdng quan
hé tinh duc véi chéng khi da cao tudi la mét diéu xdu xa va ddng ché cudi.
Bdi vay, ho tim moi cdch chéi td, ban ddu cd thé phdi cé gang tu kiém ché
nhung réi ddan theo thoi gian, su hd hitng véi chuyén “quan hé” & ho da tré
thanh su thuc, tham chi néu muén phuc héi lai cing khéng mdy dé dang.

Vi thé téi rdt théng cdm vdi tam trang cua anh luc nay, nhung qua thuc day
la mét vdin dé hét surc phic tap va té nhi, khéng dé gi gidi quyét mét s6m mot

chiéu. Téi chi xin manh dan dua ra mét vai loi khuyén sau day:
BoniSeal
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- Can hét suc binh tinh va lam chid duoc tinh cam cing nhu su ham muén
cta minh. Muén vay, truéc hét phai ndng cao hiéu biét vé ddc diém tam sinh
ly va hoat déng tinh duc & ngudi ¢6 tudi, thong qua sdch bdo va cdc phuong
tién théng tin dai ching. Hién nay, loai sdch bdo viét vé vdn dé nay khéng
hiém, chi cé diéu la nén doc mét cdch cé chon loc. Va diéu quan trong nhdt
la lam sao dé chi nha ciing tich cuc tham gia vao hoat déng nay.

- Khéo léo thuyét phuc chi nha di khdm bénh dinh ky, ddc biét la khdm phu
khoa dé phong chéng bénh tdt va duoc bdc si tu' vdn vé cdc bién phdp khdc
phuc nhing tré ngai tinh duc, trong doé co ca viéc dung cdc hormone sinh
duc nirtai ché hay toan than khi cé chi dinh.

- Nén tim d@én cdc van phong tu vdn tam sinh ly tinh duc d@é nhan duoc loi
khuyén va chi dan cdn thiét vé nghé thuat va ky thudt “phong trung” cho
ngudi cé tudi.

- Chu déng va tich cuc cham séc chi nha vé ca tinh than lan vdt chdt, nham
tao ra mét doi séng tinh cadm vo chéng c6 chdt luong. Hét suc trdnh nhing
cdng thang khéng cdn thiét.

- Tich cuc vdn ddng chi tham gia cdc hoat déng xa héi va hoat déng thé duc

thé thao danh cho ngudi cé tudi.

Cdu 6: T6i nam nay 60 tudi, con vg téi 55 tudi. Téi nghi tudi cua
chung téi van cé thé duy tri “chuyén dy” déu ddn vi ban than téi
la nguéi van cé nhu cdu. Nhung vo téi lai khdc, ba dy cho rdng dé

tudi cda chung téi ma duy tri “chuyén dé” sé dnh huéng lén téi

stic khée. Vo téi n6i nhu thé ¢é dang khéng, xin bdc si cho téi i

khuyén?

Tra loi: Chao anh!
Bung nhu l6i va anh ndi, tam tudi nhu' vo chéng anh néu duy tri chuyén do sé
dnh hudng téi suic khée nhung la anh hudng theo hudng tich cuc. Thdm chi'la
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¢6 hdn nhiing nghién citu khoa hoc chiing minh, téi sé Idy 1 s6 vi du cu thé
nhu

- Cdi thién suc khoé tim mach

Hay quén di dm dnh vé viéc dé bj dau tim & tubi 60 néu dang lam chuyén dy.
Nghién ciu dudng nhu' mang lai két qua nguoc lai. B6 la di an thudng xuyén
& do tudi nay c6 thé lam giam nguy co bi dau tim. Cdc nha nghién cuu tai
Bai hoc Queen & Belfast phdt hién ra réing, lam chuyén dy hang tudn cé thé
gidm mét ndia nguy co dau tim hodc dét quy. Mét nghién ctu khdc cho thdy
nhing phu n cuc khodi it nhdt hai lan mét tudn giam 30% nguy co mdc
bénh tim hon ngudi khdc.

- Hanh phuc hon

Nghién ctiu véi 8.000 ngudi trén 50 tubi cho thdy, cdc cdp vo chéng duy tri
cudc séng tinh duc lanh manh tuéi trung nién it cé kha ndng cam thdy chdn
nadn va thudng co thdi dé tich cuc hon vé su'ldo hoa.

- Tang sirc dé khdng

Lam chuyén dy it nhat 1 ldan/tudn sé giup tang muc globulin mién dich A (goi
la IgA), mét khdng thé chéng lai cam lanh va cum. Carl Chenetski, Pai hoc
Wilkes & Pennsylvania, cho biét: "IgA la tuyén phong vé ddu tién chéng cam
lanh va cam cum".

Nghién ctru nhdn thédy cdc cdp vo chéng cé quan hé tinh duc 1 hodc 2
lan/tudn cé muc IgA cao hon 30%.

- Tré nén théng minh hon

Clng nhu' nghién cdu cda Coventry va Oxford, mét nghién cdu nam 2016 tai
Canada cho biét, nhing phu ni trung nién lam chuyén dy thudng xuyén
thuong luu git, nhé lai nhiing ky niém tét han. M6t nhém nha nghién cuu
Bai hoc McGill da tim ra méi lién hé giira di Gn thudng xuyén va su' phdt trién
ca mé thdn kinh trong ving ndo dé diéu khién cam xuc va tri nhé cua

chung ta.

BoniSeal

41




- Tré hon

Cdc nha khoa hoc tai Bénh vién Royal Edinburgh phdt hién ra rang, nhiing
cdp vo chéng I6n tudi lam chuyén dy thudng xuyén tréng tré hon tu 5-7
tudi so vdi nhing ngudi it khi quan hé tinh duc. Tién si David Weeks, phu
trach nhém nghién cuu cho biét, lam chuyén dy xudt phdt tir tinh yéu thuc
su'va mang lai niém vui thi hormon sé duoc giéi phéng, lam cho da dan héi
va tré trung hon.

Pay chi la nhimg vi du rdat nhé dé anh va vo anh thdy duoc rdng van nén
duy tri tiép tuc chuyén dy & do tudi 50 tré lén. Chic anh chi hanh phuc.

Céu 7: Téi ndm nay 56 tudi, chid'c néng sinh Iy suy giam ré rang tir

2 ndm trudc. Dén cdch day khodng 3,4 thdng téi bi tiéu dém 3

lan, siéu am thi kich thudc tién liét tuyén da la 35gr. Téi da tham
khdo nhiéu san phdm trén thi truéng nhung téi thdy loai tri duoc
cdi nay nhung khéng tri dugc cdi kia va nguoc lai. Téi chi thdy c6
méi san phdm BoniSeal la tri duoc cd 2 chiing nay vay téi cé ding
duoc BoniSeal hay khéng? Xin héi ém tir bdc si.

Tra 10i: Chao anh!

Dung nhu anh néi, sén phdm BoniSeal la san phdm duy nhdt tdc dung 2
trong 1 dd la vira danh cho nam gidi bi suy giam chdc ndng sinh ly, vira lam
giam tiéu dém, va giam kich thudc tién liét tuyén. Anh ding BoniSeal vdi
lieu 4 vién 1 ngdy chia 2 lan, théng thudng chiic ndng sinh Iy sé cdi thién
sau khodng 7-15 ngay st dung cén vdi tinh trang u xa tién liét tuyén va tiéu
dém sé mat thaoi gian lau hon phdi 2 thdng tré Ién, sau khodng 2,3 thdng
anh di kiém tra lai kich thudc tién liét tuyén.
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Cdu 8: Chéng chdu nay nam nay méi ngoai 30, sinh ly hoan toan
binh thudng nhung cui nhau da 2 nam ma van chua cé con. Di
xét nghiém bdc si ndi tinh tring qud loang, chi duoc khoang 1%

théi. Trudng hop chéng chdu cé ding duoc BoniSeal hay khéng?

Tra 10i: Chao chdu!

Néu vg chéng chdu cudi nhau da 2 nam, sinh hoat vg chéng binh thudng
khong st dung bdt ky bién phdp trdnh thai nao ma van chua cé con thi da
bi xép la vo sinh. Tuy nhién néu chdu da di kiém tra va biét chinh xdc
nguyén nhdn la tinh triing lodng thi chdu cd thé bé sung thém BoniSeal b
BoniSeal gitp ho tro diéu tri v6 sinh nam: lam tdng s6 lugng va chdt lugng
tinh trung, tang tinh di déng cua tinh trang vi thé lam tang kha nang thu
thai.

Chdu cho chéng s dung déu ddn ngay 4 vién chia 2 lan, dung lién tuc it
nhdt 3 thdng trd 1én. Péng théi cé gang diéu chinh ca ché dé an uéng (mét
s0 loai thuc phdm rdt tét cho viéc san sinh tinh tring nhu hau bién, ngao,
s0 huyét, mdng tay, sup lo xanh...) va sinh hoat, thé duc thé thao déu dan,
tinh thdn thodi mdi. Chtic vo chéng chdu nhanh chéng ¢é tin vui.,

Cdu 9: T6i nam nay 60 tudi, da ding BoniSeal duoc 3 thdng, da
hét tiéu dém, dong thai kich thudc tién liét tuyén da giam tir 30 gr
xubng con c6 20gr théi, sinh ly ciing cdi thién ré hon. Téi xin hoi

téi co phdi tiép tuc diing BoniSeal nita hay khéng? Xin bdc si cho

toi Ioi khuyén.

Tra l&i: Chao anh!

Néu kich thudc tién liét tuyén da vé duoc muc 20gr nhu thé la nguéng an
toan roi, nhung bénh phi dai tién liét tuyén va chuyén sinh ly déu lién quan
chét ché dén tudi tdc va hormon Testosterone. Vi thé & tdm tudi nhu anh
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luén ¢6 su giam sat hormon Testosterone theo tudi tdc nén néu khéng cé
déng thdi phong ngtra thi ca 2 tinh trang trén déu cé nquy co tdi phdt trd lai.
Vi thé néu BoniSeal liéu tdn c6ng dé cé tdc dung la 4 vién/ngay thi liéu duy tri

phong ngura tdi phdt chi 2 vién 1 ngay thaéi.

Chuc anh suc khée va hanh phtc.

Cdu 10. Xin hdi, tan sudt quan hé bao nhiéu la hop ly, vira khée lai

vira ddp ung duoc nhu cau sinh ly.

Tra loi: Chao anh!

Theo kinh nghiém xa xua cda 6ng ba d@é lai thi tinh tdn sudt quan hé tinh duc
theo dé tuéi nhu sau:

« N@m 20 tudi, s6 ldn quan hé = 2x9=18 , diéu nay nghia la 1 tudan ban nén
quan hé khodng 8 lan la hop Ii.

« Nam 30 tudi : 3x9=27, 2 tudn quan hé 7 lan la hop Ii.

« Nam 40 tudi : 4x9=36, 3 tudn quan hé 6 lan la hop Ii.

« Ndm 50 tudi : 5x9=45, 4 tudn quan hé 5 lan.

« Ndm 60 tudi : 6x9=>54, 5 tuan quan hé 4 lan.

Con theo 1 nghién cdu da duoc tién hanh thi:

- Tir 18 - 29 tudi: C6 quan hé tinh duc 112 lan/ndm

- Ttr 30 - 39 tudi: C6 quan hé tinh duc 86 lan/ndm

- Ttr 40 - 49 tudi: C6 quan hé tinh duc 69 ldn/ndm

C6 khodng 30% cdc cdp vo chdng quan hé tinh duc vai ldn 1 ndm, 45% quan
hé vai lan mai thdng va 34% lam chuyén dy 2 - 3 ldn/tudn. Chi cé khodng 7%
quan hé tinh duc nhiéu hon 4 lan trong tuan.

Tir dé ta thdy sé ldn quan hé tinh duc sé giam ddn khi tuéi cang cao, tuy nhién
nhiing con sé nay chi mang tinh tuong déi, tuy theo sdc khée moi ngudi ma coé
tan sudt quan hé tinh duc hop Ii. Néu ban ¢6 duoc tdn sudt quan hé theo dé
tudi 1 cdch hop Ii céng vai viéc thoi gian quan hé phi hop ¢6 thé gitp co thé
thodi mdi, trdnh stress, gidm mdc bénh tim mach va gir duoc nét tré ldu.
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MOT SO TU THE YOGA VA BAI TAP GIUP CAI THIEN SINH LY NAM

(1). BAITAP YOGA TANG CUONG SINH LY NAM VG1 TU THE RAN HO MANG
*Tac dung:

Tang cudng thé luc va tang su mém mai cho cét séng, gilip ca lung ran chac
va dong thai diéu hoa hoat dong clia tuyén thuong than, tang su luu thong
mau tét hon giup kéo dai thoi gian quan hé hon.

*Hudng dan thuc hién:

« Budc 1: Nam sap xudng
san dé hai tay dat up
xuéng dat ngang nguc,
chan dudi thdng va mu
ban chan up xuéng, hit
vao.

« Budc 2: Trong luc d6 nhe
nhang ddy co thé Ién sao
cho bung trén, nguc va dau
nhac khoi mat dat, dong
thdi vuaon co hét stic va day
dan vé phia sau, hai tay gil
nguyén nhu tu thé ban
dau. Cha y phan xuong mu
van cham dat.

- Budc 3: Gilr nguyén tu thé
do khoang 30 giay thi tha
ra va trg vé tu thé ban dau.

*Luu y: Lap lai 10 Ian. Can thuc hién cham réai, nhe nhang.

2. BAI TAP YOGA TANG CUGNG SINH LY VG1 TU THE CHAU CHAU

*Tac dung:

Gitp tuyén thuong than va hoat dong cua than tét hon. Bén canh dé con
gitp cho c6t séng mém mai, ca lung ran réi hon giap cai thién kha nang sinh
ly cho nam gidi tét hon.
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*Hudng dan thuc hién:

« Budc 1: Tu thé ban dau la ndm sap xudng san, mat nghiéng sang mét
bén, chan dudi thang, mu ban chan Gp xuéng dat, déng thai tay dubi
thang theo than, hai ban tay ndm lai dé phia ngén cai xuéng dat.

« Budc 2; Hit sau vao va nang dan ca hai chan |én cao va hai ban chan van
cham nhau.

» Budc 3: Gilt nguyén tu thé dé khoang 30 giay thi thd ra va tir tir ha chan
xudng nhu tu thé ban dau.

*Luu y: Ldp lai tuong tu 10 lan.

(3). BAI TAP YOGA
TANG CUONG SINH LY
VOI TU THE CAY NEN
*Tac dung:

Giup tuyén noi tiét, dac
biét 1a tuyén giap, tuyén
can giap hoat déng
manh mé va déi dao
sinh luc dé chéng lai su
suy giam vé ham muén
tinh duc cling nhu cai
thién tinh trang liét
duong, xuat tinh sém
t6t hon.

| 46 BoniSeal




*Hudng dan thuc hién:

« Budc 1: Nam ngtfa trén san nha, sau do tur tif ndng dan chan va than dua
lén cao dong thai chong hai tay vao hai bén héng lam tru cho co thé, ti
khuyu tay dén ba vai ti xuéng dat.

« Budc 2: Nang toan bé co thé Ién sao cho tir chan dén vai tao thanh mot
dudng thang, can dé cam ty vao nguc tao nén suic ép vao vi tri cla tuyén
giap va tuyén can giap. Luc nay can nham maét lai va hit vao thd ra diéu
khién nhip thé sau déu.

« Budic 3: Khi khong thé gil dugc tu thé trén hay dan dan dua hai chan Ién
phia trén dau sao cho ngén chan cham xuéng nén déng thai hai tay dudi
thang, Up long ban tay xuéng tao thanh tu thé cai cay. Sau dé tha long
ngudi dé trong lugng co thé de Ién vai va dau.

« Budc 4: Gilr tu thé nay khoang 30 giay, réi nang dan hai chan lén, ti tir ha
xudng dat va tha long toan b co thé dé lay lai trang thai can bang ltc dau.

(4). BAI TAP VOI TU THE PLANK

Thuc hién:

- Nam sap, chéng khuyu tay vuéng goc ngay dudi vai.

- Nhén 2 mai chan 1én va nang ngudi 1én gilr lung, hdng va dau thang hang

- Giltim tu thé it nhat 30 gidy, c6 gang siét chat co bung cla ban va thé déu.

Tu thé Plank khéng chi gitp vong eo thon gon, co bung san chéc va phang
i khéng c6 chd cho ma thira‘cu ngu’- hinh thic tap luyén gitp xay dung co
bap nay c6 thé ting cudng kha nang tinh duc nh& vao su cudng tréng cla
déi vai, nguc va bung. Va khi phan than trén co thé khée manh, stc chiu
dung clia cg bap dugc st dung trong suét thdi gian 'yéu duang’ cling sé dai
hon nhiéu.
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(5). BAITAP VOI TU THE CHONG DAY

La mot bai tap vé cung quen thudc, chéng ddy chi yéu tap céc nhém
co phan trén clia cac quy 6ng. Bai tap nay khéng nhing gitip nam gidi
c6 dugc ca thé va bap tay san chac, ma con gitp cac quy 6ng cé du suic
khoé dé c6 thé kéo dai thai gian quan hé lau hon, gitip cac quy 6ng
ti€p tuc thém nhiéu dagt vui vé khac trong cung 1 dém.

Thuc hién

- Ha thdp co thé xuéng, dé cho xuong Uc vira cham dén san, sau do
nang co thé 1én. Chu y, khi nang lén, tay phai thang nhung khéng
dugc khéa khép (diém nay rat nhiéu ban lam sai).

- Khi ha ngudi xuéng, ban can cha y dén khuyu tay cGa minh. Géc
khuyu tay ly tudng nhat la 45 do (ban ciing c6 thé ha thdp ngudi hon
néu muon).
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O vi tri nay, nhom co nguc sé dudc tac dong hiéu qua nhat va cing tranh
cho ban khoi nhitng chan thuong do cang co qua muic.

- Gilt cho co thé ban thang nhu tdm van (giéng nhu khi thuc hién déng tac
plank), ké cd dau cla ban. Chu y diing dé dau bi cai xudng; dau va lung
phai gilt trén moét dudng thang.

- Hit vao khi ha thap co thé, tha ra khi nang |én. Nhé 12 hit thd bang mii.

(6). BAITAP VOI TU THE SQUATS

Thuc hién:

- Hai chan md& réng, thuc hién dong tac nhu ban dang ngéi xudng ghé sao
cho hai dui song song va&i mat san, dui va cang chan vuéng goc véi nhau,
trong lugng cd thé dén vé hai got chan.

- Khi ha ngudi xuéng, ban hit that sau bang mi va thé ra bang miéng khi
nang ngudi. Hay thuc hién khoang 20 lan, sau dé thu gian va tap tiép.
Pay la bai tap ding Ién ngéi xuéng vdi nhat nhiéu bién thé khac nhau sé
dem lai cho su thay d6i & ca dui, cd méng va phan dui thon gon. Squat la
bai tap v6 cung hiéu qua cho ca nam va n(. Bai tap nay c¢6 tac dung luu
thong mau, tiép sinh luc cho ham muén tinh duc cla ban.
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MOT SO MON AN BO DUONG
GIUP TANG CUONG CHUC NANG SINH LY CHO NAM GIOl

1. CA CHACH

Theo Pongy, ca chach c6 vi ngot mét, tinh binh, c6 tac dung thanh nhiét,
trang duong bé huyét, chéng lao hoéa. Tir xua Dong y da dung ca chach
nhu 1 vi thuéc chira yéu sinh ly hiéu qua cho nam gidi.

Ban c6 thé diing 1 sé bai thuéc tir cd chach nhu sau:

- Chiia liét duang: 2509 ca chach lam sach, bo dau, ndu chdo cling nudc
nhuc qué va phu phién. Khi an cho thém vai lat gling, an néng.

- Chira xuat tinh sém: Lam sach ca chach, cho vao néi dat dun séi, cho
thém it ruou trang vao xam xap néi ca, dun thém 30 phut vdi Ia riu riu.
Khi chin an ndng, an lién tuc trong 7 ngay.

- Tri chiing suy giam ham muén: 5-6
con ca chach lam sach, loc xuong dé

riéeng. Pem chién xuong cho mém véi
déu réi cho thit vao dédo déu. Cho thém
300ml rugu trang cling vai lat giing dun
thém 30 phut.

Khi thdy ca chach dan chuyén sang mau
trang duc thi dung thia vét I6p dau bén
trén bo di. Thém tiéu va gia vi vao réi an.

2. THIT CHIM SE

Theo DongY, thit chim sé cé vi ngot, tinh \\
am; vao than; cé tac dung trang duong ’ '

ich tinh 6n kién can cét, sap niéu, chi
khai suyén.

C6 tac dung chlra yéu sinh ly, dau lung
médi gbi, tang cudng ham mudn cho
nam gidi. 2
Bai thudc chira yéu sinh ly tif chim sé: \ g~ ‘
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Nguyén liéu: Chim sé 5 con, 10g dai héi, 10g tiéu héi, giing toi vira du.
Cach lam: Lam sach chim, ran chim sé vdi bo va giing téi dap dap réi thém
nudc soi, va cac vi thudc trén vao dun nho khoang 1 gia déng ho.

Tac dung: Cai thién cac chiing yéu sinh ly nhu liét duong, suy giam tinh duc,
di tinh tdo tiét.

3. BONG CAI XAO THIT BO

Thit bo lam sach dem udp gia vi trong 15 phut. Bac chao lén bép vdi chat
dau an, cho hanh bam nhuyén vao, phi thom. Cho thit b6 vao, xao sa qua,
tat bép va mac thit bo ra chén.,

Tién hanh xao béng cai, cho chut nudc
vao dé bong cdi mém. Khi béong cai chin,
cho thit bo vao, ddo nhanh ném ném
gia vi cho vura an réi tat bép.

Bong cai la loai thuc pham giau acid
folic hét suc can thiét trong viéc tao tinh
trung cho nam gidi, tang kha nang sinh
san cho quy 6ng.

4. CHIM CUTHAM PO TRONG, SON DUQC

Nguyén liéu: Chim cut 2 con, d6 trong 40g, tdo do6 5 qua, son dugc 80g, cau
ky tu 20g, gung tuaoi, gia vi da dung.

Cach lam: Chim ctt lam sach 16ng, bo néi tang, rifa sach dé rdo nudc. Tao do
bo hat, cung cac vi thudc khac rira sach. Cho tat ca vao néi d6 nudc ham tdi
khi chim cut chin nhir 1a dung duoc. Cac vi thudc trén déu cd tac dung bé
gan than, kién gan cét.

Déi tugng dung:
Nhing ngudi kho
cé con, tinh hoan
nho, xudt tinh yéu
dung la tét nhat.
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