49 MEN'S
®Y HEALTH

N) BANANA

PHAI MANH LA PHAI MANH

CAM NANG SUC KHOE NAM GIOI

NHUNG DIEU CAN BIET VE

LO AU HIEU SUAT
0 NAM GIO|

HIEU DUNG - GIAM LO AU - LAY LAI BAN LINH

Ban khéng
don doéc!

G8B) Hisu nguyén nhéan
. Nhan dién ddu hiéu
@ Cach cai thién

Khi n&io cén tim
su hé trg

TS.BS.CK2 TRA ANH DUY

HE THONG TRUNG TAM SUC KHOE NAM GISI MEN'S HEALTH
NAM XUAT BAN: 2026




CAM NANG SU'C KHOE NAM GIOI « LO AU HIEU SUAT - 2026
b ? RS
LO1 MO bAU
Lo 4au hiéu suét 1a mét trong nhitng nguyén nhan khién nam gi¢i cang cb
“thé hién” lai cang khé tan hwéng tinh duc. Cam nang nay giup nhan dién

vong xoan lo au — tw giam sat — giam hwng phén, déng thdi cung cip cach

tiép can thuc t& dwa trén y hoc gidi tinh hién dai.

N&i dung mang tinh gido duc strc khde, khdng thay thé chan doan hoac don
thudc ca nhan. Néu triéu chirng kéo dai, tai dién hodc di kém bénh nén,

ngwdi doc nén dwoc bac si thdm kham truc tiép.

HE THONG TRUNG TAM SU’'C KHOE NAM GIO1 MEN’S HEALTH
Tru s& chinh: 7B/31 Thanh Thai, Phwong Dién H6ng, TP.HCM
Hotline: 0902 353 353

Gid hoat dong: 08:00 - 20:00 tat ca cac ngay trong tuan, gom ngay Lé
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GIO1 THIEU TAC GIA

TS.BS.CK2 Tra Anh Duy la bac si
chuyén nganh Tiét niéu — Nam khoa —
Y hoc giéi tinh, dong thoi cé nén tang
dao tao vé tam ly 1am sang va quan tri.
Ong hién la Founder & CEO Hé théng
Trung tdm Strc khde Nam gi¢i Men’s

Health. V&i gan 20 ndm hoat déng

trong Iinh virc cham séc strc khde nam

gidi, bac s Duy theo dudi cach tiép can tich hop gitra sinh hoc, tam ly, méi
quan hé va 16i sbng; dic biét quan tdm nhirng van d& ma nam giéi thudong
khé néi nhw rdi loan cwong, xuét tinh sém, gidm ham muén, vé sinh nam, lo

au tinh duc va ap lwc phong dé.

Trong qua trinh céng tac, TS.BS.CK2 Tra Anh Duy tirng lam viéc tai Bénh
vién Binh Dan, tham gia nhiéu vi tri chuyén mén va quan ly chét lvong; sau
do tiép tuc hoat dong gidng day, dao tao va tham van trong céc linh vuc Tiét
niéu, Nam hoc, Y hoc gi&i tinh va Tam ly hoc. Ong la thanh vién cta nhiéu
hoi nghé& nghiép trong nwéc va quéc té, trong dé cé Hiép hdi Tam ly Hoa Ky,
Hoi Niéu khoa Chau Au, Hoi Y hoc gidi tinh Thé gi¢i va hién tham gia Ban
Chép hanh Hai Tiét niéu — Than hoc TP.HCM va Hoi Y hoc gi¢i tinh Viét
Nam.

Quan diém xuyén subt ctia bac si Duy la strc khde nam giéi khong chi dwoc
do bang “kha n&ng thwc hién” trong tinh duc. S tw tin, chat lwgng mébi quan
hé, gidc ngu, strc khde chuyén héa, ndi tiét, tam Iy va khd nang can béng ap
lwc déu gop phan tao nén phong dd bén virng. CAm nang nay dwoc bién
soan theo tinh than 4y: cung cép kién thirc khoa hoc, dé hiéu, gidm ky thj va
gilip nam gidi biét khi nao cé thé tw diéu chinh, khi nao can dwoc danh gia

chuyén mén.
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GIO1 THIEU HE THONG MEN’S HEALTH

Hé thdng Trung tdm Strc khde Nam gi¢i Men’s Health dwoc xay dwng véi
dinh hwéng cham soc strc khde nam gi¢i theo mo hinh toan dién, bao mat
va ca thé héa. Thay vi chi tp trung vao mét triéu chirng riéng 18, qua trinh
thadm kham chu trong mdi lién hé gilra nam khoa, y hoc gi&i tinh, ndi tiét, strc
khée chuyén héa, tam ly, hanh vi va chét lwgng méi quan hé. Day 1a cach
tiép can dac biét hivu ich d6i voi cac van dé nhw lo au hiéu suét, rdi loan
cwong, xuat tinh s&m, giam ham muén, khé dat cuc khoai hodc nhirng tinh

trang c6 ca yéu t6 co thé 1an tam ly.

Men’s Health huwéng dén viéc tao ra mét khong gian d& nam gidi cé thé trao
ddi thédng thén vé& nhirng van dé riéng tw ma khong bi phan xét. Tuy truong
hop, ngwdi bénh cé thé dwoc khai thac bénh st tinh duc, danh gia strc khée
tdng quat, thwe hién xét nghiém hodc can 1am sang phu hop, ddng thei dwoc
tw van vé 16i sdng, tam ly tinh duc va giao tiép véi ban tinh. Viéc diéu tri dwoc
la chon theo nguyén nhan va nhu cau thyc té, tranh tam ly “mét thudce dung
cho moi nguwdi” hodc chay theo cac quang céo téng cudng sinh ly thiéu co

s& khoa hoc.

Hé thdng Trung tam Strc khde Nam gi¢i Men’s Health hoat dong tr 08:00
dén 20:00 tat ca cac ngay trong tuan, bao gdm ngay Lé. Khung gi® kéo dai
gilip nam gi&i cht dong sap xép viéc thdm kham ngoai gid lam viéc va giam
tam ly tri hodn vi ban ron. Vi triét Iy “hiéu dung dé séng dung, séng khée”,
Men’s Health nhdn manh gido duc strc khde, phat hién sém yéu té nguy co
va dong hanh lau dai d& nam gidi cai thién khéng chi chirc nang tinh duc ma

con ca chét lwong séng, sw tw tin va strc khde tdng thé.
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DPAI CUONG VE LO AU HIEU SUAT & NAM GION

VONG XOAN LO AU HIEU SUAT TiNH DUC

1. Ky vong cao AP 2. Tu giam sat
/ “Phai cuong tdt, @ Chi y lién tuc vao

phai lau, phai lam (= ) do cuong, thai gian,

ban tinh hai long” phan tng cta ban tinh

3. Hé giao cam tang

5. Ghi nhé that bai
So 14n sau 13p lai, m Tim nhanh, cang cg,
né trénh quan hé V khé thu gian va khé

va cling ¢6 lo &u tap trung vao
khodi cam

4. Hiéu “"uﬁaﬂ‘/
N

m Cuong kém, xuat tinh

sém/cham, mét hing
hodc kho dat cuc khoai |

Vong xoén lo 4u hiéu suét — cang tw chdm diém, phan (ng tinh duc cang dé bi gian doan.
1. Lo 4u hiéu suat & nam gidi la gi?

Lo au hiéu suat tinh duc 1a trang thai lo lang qua mdc vé viéc minh
“co lam tét hay khéng” trong mét tinh hudng than mat. Nguwdi nam cé
thé ban tam vé kha nang cwong, thoi gian xuét tinh, kich thwde dwong
vat, mrc do hai long cua ban tinh, kha nang dat cwc khoai hodc hinh
anh co thé. Pay khoéng phai la mét chan doan doc 1ap trong céac hé
thdng chan doan tam than théng dung, nhwng la mét hién twong 1am
sang dwoc ghi nhan rd va cé thé gép phan khéi phat, duy tri hodc lam

nang réi loan chirc nang tinh duc.

Diém quan trong la lo Au hiéu suét khdng déng nghia véi “yéu sinh

ly”, cling khéng c6 nghia ngwdi nam thiéu nam tinh. Nhiéu nguwdi van
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c6 cwong budi sang, cwong khi thi dam hoac ¢ nhirng l1an quan hé
hoan toan binh thwong, nhwng lai gap khoé khan trong mét bdi canh
cu thé: v&i ban tinh méi, sau mét 1an that bai, khi dang mong ¢é con,
khi cé ap luc “phai thé hién”, hoac khi mdi quan hé cé cang thang.
Tinh chét phu thudc hoan canh nay 1a mét goi y quan trong nhung
khéng du dé tw chan doan; vi réi loan cwong that sw cé thé 1a hdn

hop gitra yéu t6 tam ly va bénh Iy co thé.
2. Vi sao cang c6 gang lai cang khé?

Phan (rng tinh duc can mot mae do thw gian, chu y vao kich thich va
cam giac dé chiju. Khi lo au tang, hé than kinh giao cdm hoat héa nhw
trong trang thai “chién dau hoac bd chay’: tim nhanh hon, co thé cang
hon, dau 6c chuyén sang ché do danh gia nguy co'. Trong khi d6, sw
cwong dwong va hwng phén tinh duc lai phu thudc nhiéu vao kha
nang tiép nhan kich thich, ddng mau va trang thai than kinh phu hop.
Vi thé, cau hdi “minh da da cirng chwa?”, “con bao lau niva?”, “cd ay
c6 that vong khéng?” cé thé vé tinh kéo sw chd y khdi cdm giac tinh

duc.

Khi ngu&i nam tw quan sat minh nhw mét “khan gid” dang cham diém,
khoai cdm gidm va cac tin hiéu co thé tré nén khé duy tri. Néu sau
doé cwong gidm hodc xuét tinh nhanh hon mong muén, trai nghiém
nay dwoc ghi nhéd nhw mét that bai. Lan ké tiép, ndi so xuét hién sém
hon, tao thanh vong xoan ky vong — tw giam sat — cang thang — hiéu
suat gidm — so tai dién. Hiéu dwoc vong xoan nay la budc diu dé

thao g& no.
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3. Nhirng biéu hién thuwéng gip

Lo 4u hiéu suét cé thé xuat hién trwdc, trong hodc sau quan hé. Trwdc
cudc gap, ngudi nam cé thé hdi hdp, tri hoan, tim ly do tranh gan gii,
lam dung rwou dé “lay can dam” hodc tw dung thubc hé tro cwong.
Trong lic than mat, ngwdi nam dé mét tap trung, gidm cuwong khi
chuén bi tham nhap, cwong tét rdi xiu, xuét tinh sém do cdng thang,
khé xuét tinh vi qua kiém soat, hodc kho dat cwe khoai vi tam tri lién

tuc phan tich.

Sau quan hé, mdt s6 ngudi “md x&” tirng chi tiét, tw trach ban than,
so sanh v&i phim khiéu dam hoac véi nhikng lan trwdc. Co ngudi bat
dau né tranh tinh duc, gidm chi déng, tham chi gidm ham muédn th
phat vi ndo lién két tinh duc véi ap lwc thay vi niém vui. Nhirng biéu
hién nay c6 thé dao ddng manh gitra cac lan va thwéong rd hon trong

tinh hudng cé y nghia cao vé cdm xuic hodc thanh tich.
4. Lo 4u hiéu suat va réi loan cwong c6 gidng nhau khéng?

Khéng hoan toan. Réi loan cwong 14 tinh trang kéo dai trong d6 ngudi
nam khé dat hodc duy tri 6 cwong du cho hoat déng tinh duc théa
dang. Lo au hiéu suat la mot yéu t6 tam ly cé thé gay rdi loan cwong
mang tinh tinh hudng, lam nang rdi loan cwong c6 nguyén nhan thuc
thé hoac xuét hién nhw hau qua sau vai lan cwong khéng nhw y.
Nhiéu trwong hop 1a “hén hop”, nghia la vira cé yéu t& mach mau,
ndi tiét, thuéc men hodc chuyén héa, vira cé nbi lo vé kha nang thuc
hién.

Vi vay khdéng nén mac dinh “tat ca do tam Iy” chi vi ngwdi bénh con

tré, cling khéng nén chi tap trung vao thudc khi ap lwc tam ly va méi

7
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quan hé dang duy tri van dé. Cac hwdng dan hién dai khuyén nghi
danh gia toan dién bénh st y khoa, tinh duc, yéu tb tam ly — xa hoi va

nguy co tim mach/chuyén héa & nguoi cé rdi loan cwong.
5. Nhi*ng yéu t6 dé kh&i phat

Mét lan cwong gidm do mét, thiéu ngd, udng nhiéu rwou, cang thang
cong viéc hodc khdng du kich thich cé thé tré thanh “mébc” khéi phat.
Céc tinh hudng khac gdm ban tinh mai, ap lwc cé con, sau théi gian
dai khéng quan hé, sau chia tay hodc phan bdi, sau mét bénh ly hay
phau thuat, thay déi ngoai hinh, lo vé kich thwéc dwong vat, tirng bi
ché bai hodc co trai nghiém tinh duc tiéu cwc. Ngwoi co tinh cau toan,
can kiém soat cao hodc dé tyw danh gia ban than thwong nhay véi

kiéu lo au nay hon.

Van hoéa nam tinh cling cé vai tro. Khi tinh duc bj xem nhw bai kiém
tra ban linh, ngwdi nam dé dat muc tiéu cirng nhac nhw “phai cuong
ngay”’, “phai kéo dai that lau”, “phai lam ban tinh dat cyc khoai béng
mot cach nhat dinh”. Nhirng tiéu chudn nay cang xa thuc té, ap luc
cang lén. Pornography co6 thé lam méo nhan thirc néu ngudi xem

quén ré“mg do la ndi dung duwgc chon loc, dan dwng va bién tap.

6. Vai tro cla gidc ngu, cdng viéc, rrou bia va chat kich thich
Thiéu ngl va cang thang kéo dai lam gidm kha nang diéu hoa cam
xuc, tang phan &ng lo au va cé thé anh hwédng ham muédn. Nguwdi lam
viéc cuong dod cao doi khi mang tw duy “hiéu suét’ tr cong viéc vao
phong ngl: do lwdng, so sanh va tbi wu hoa thay vi trai nghiém. Ruwou

c6 thé lam gidm (rc ché tdm ly nén tao cdm giac tw tin hon, nhung
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udng nhiéu lai lam gidm chat lwvgng cwong, cdm giac va phdi hop co

thé; vi thé nd dé tao &o twdng rdng can rvgu méi quan hé duoc.

Nicotine, chat kich thich, ma tay giai tri va mot sé thudc diéu tri bénh
ly cling cé thé &nh hudng chirc ndng tinh duc. Néu triéu chirng bat
dau sau khi d6i thubc, khodng tw y ngung thubc ma nén trao doi véi
bac si. Diéu tri hiéu qua can nhan dién ca yéu t6 tam ly 1an nhirng yéu

td sinh hoc c6 thé stra di.
7. Khi nao nghi nhiéu dén yéu td tdm ly — tinh hudng?

Mot sb dac diém goi y thanh phan tam ly néi bat gém: khéi phat twong
dbi dot ngdt sau moét sw kién; cwong binh thwdng khi ngt hodc bubi
sang; cuong tdt khi tht dam nhung khé khi quan hé; chi khé véi mot
sb bdi cadnh hoac ban tinh; mic dd thay déi nhiéu theo ngay; va triéu

chirng di kém ndi s¢' that bai rd rét. Tuy nhién day chila goi y.

Ngay cé khi c6 cwong budi sang, ngudi bénh van cé thé dong thdi co
bénh chuyén héa hodc nguy co tim mach. Nguoc lai, nguoi co
nguyén nhan thuc thé ciing thwong phat trién lo au thé phat sau
nhirng lan that bai. Vi vay, néu tinh trang kéo dai, tai dién hodc gay
anh hwéng dang ké, viéc thdm kham gidp tranh bd sét nguyén nhan

can diéu tri.
8. Panh gia 1am sang nén gébm nhirng gi?

Bac si thwong héi thoi diém khéi phat, hoan canh xuét hién, chat
lwveng cwong khi quan hé va khi ty kich thich, cwong bubi sang, ham
mudn, xuét tinh, cwc khodi, dau khi quan hé, mbi quan hé, stress, giac

ngUl, rwou bia, thuéc dang dung va bénh nén. Cac thang diém nhw
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IIEF ho&c SHIM c6 thé hé tro lwong héa chirc nang cwong; thang lo

au hodc trdm cam cé thé dwoc dung khi phu hop.

Vé&i nguoi ¢ rdi loan cwong, hwéng dan ctia EAU nhan manh khai
thac bénh sir y khoa — tinh duc toan dién, kham tap trung va xét
nghiém co ban nham phat hién yéu t& chuyén hda, noi tiét va nguy
co ¢6 thé diéu chinh. Tuy tudi va triéu chirng, bac si ¢ thé can nhac
duwong huyét/HbA1c, lipid mau, testosterone budi sang va cac xét
nghiém khac khi cé chi dinh. Khéng phéi ai cling can lam moi xét

nghiém.
9. Diéu tri khong chi la “bét nghi”

Khuyén mét nguwoi “dirng lo nira” thwdng khéng hiéu qua vi lo au
khong bién mét chi bang y chi. Can thiép hitu ich thwéng gbm gido
duc vé sinh ly tinh duc, diéu chinh niém tin sai l&éch, gidam hanh vi ty
kiém tra, dwa sw cha y tré lai cdm giac co thé, xay dung trai nghiém
than mat khéng dat muc tiéu bt budc va cai thién giao tiép véi ban
tinh. Liéu phap nhan thirc — hanh vi (CBT), tri liéu tinh duc va cac ky

thuat mindfulness cé thé gitp gidm vong xoan lo au & nguoi phu hop.

Mot ky thuat kinh dién trong tri liéu tinh duc la “sensate focus”: trong
giai doan dau, cap doi tap trung vao cham, cdm giac va sy than mat
ma tam bd yéu cau phai giao hop hodc phai dat cuc khoai. Muc tiéu
khéng phai né tranh tinh duc, ma 1a tai hoc rang gan giii c6 thé an

toan, vui va khéng can bi chadm diém.

10
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10. Vai tro cua ban tinh

Ban tinh c6 thé 14 ngudn hé tro rat I6n néu hai ngwdi clng hiéu rang
van dé khong phai sw “hap dan” hay sy that bai cia mot ca nhan.
Giao tiép theo kiéu mé td cdm xdc va nhu ciu thuwéng hivu ich hon
quy két. Vi du: “Dao nay anh hoi ap lwc va dé mét tap trung; minh cé
thé cham lai va tap trung vao cam giac cta ca hai” thwong tét hon

“anh ltc nao cling that bai”.

Cap d6i nén mé rong dinh nghia vé tinh duc. Gan giii khéng chi déng
nghia v&i tham nhap; hén, 6m, vubt ve, kich thich bang tay hoac
miéng va nhirng hinh thirc than mat déng thuan khac déu cé thé mang
lai két ndi. Khi ap lwc “phai tham nhap thanh céng” gidm, phan &ng

cwong doi khi tw nhién cai thién.
11. Thudc ho tro’ cwong cé vai tro gi?

Néu nguoi nam co réi loan cwong, thube te ché PDES5 ¢6 thé dwoc
bac si chi dinh sau khi danh gia bénh nén, thuéc dang st dung va
nguy co tim mach. O’ mét sb trwdng hop cé thanh phan lo au, thubc
gitp tao lai trai nghiém thanh cong va pha vong xoan s¢ théat bai;
nhuwng thubc khdng tw gidi quyét cac niém tin, xung dét hoac hanh vi
duy tri lo 4u. Hwéng dan EAU xem viéc két hop CBT va&i diéu tri y

khoa la mét hwéng tiép can tt khi cé chi dinh.

Khéng nén tw mua thudc tréi ndi, ting liéu hodc dung “thuéc cwong”
nhw mét nghi thire bat budc cho moi 1an quan hé. Pac biét, thubc
PDES5 co chéng chi dinh quan trong v&i nitrate va can dwoc bac s tw
véan. Testosterone ciing khéng phai thudc tri lo 4u hiéu suét va chinén

dung khi c6 chan doan thiéu hut phu hop.

11
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12. Mindfulness va ky thuat diéu hoa co thé

Mindfulness trong bdi canh tinh duc khéng cé nghia phai “thién hoan
hao”. Y chinh la nhan biét suy nghi lo &u nhw mét sy kién trong tam
tri thay vi coi né la sy that can x ly ngay. Khi nhan ra “minh dang lo”,
nguwdi nam co thé nhe nhang dwa cha y vé nhip thd, cdm giac da,
nhiét do, mui, am thanh va sw két ndi v&i ban tinh. Diéu nay gitp gidm

xu huéng ty quan sat va danh gia lién tuc.

Ky thuat thé cham, tha 16ng co, gidm téc d6 twong tac va tam dirng
khi cang thang ting co thé hé trg. Tuy nhién, néu ngwdi nam bién cac
ky thuat nay thanh mét “bai kiém tra mé&i” — vi du phai thd dung nhip
dé cwong — thi ap lwc cé thé quay lai. Muc tiéu la tang kha nang chép

nhan dao dong tw nhién cla co thé, khéng phai kiém soat tuyét dbi.
13. Nhirng sai [am thwéng lam tinh trang nang hon

Sai 1am phé bién gdm kiém tra cwong lién tuc; cd tham nhap that
nhanh truéc khi “mat cwong”; dung rwou hodc thube khdéng ré ngudn
gbc dé phong théat bai; né tranh moi co' hoi than mat; xem phim khiéu
dam nhw chuadn mwc; db 16i cho ban than hodc ban tinh; va tw thi
nghiém nhiéu s&n phdm tang cwong sinh ly ma khéng danh gia
nguyén nhan. Mot sb ngudi con “thi” thdi gian quan hé hoac dat muc

tiéu cwe doan, khién tinh duc tré thanh bai kiém tra.

Mot sai 1am khac la tri hoan kham vi nghi rang “con tré thi chac do
tam ly”. Ri loan cwong & nam tré van co thé lién quan yéu té chuyén
héa, thubc, ndi tiét, than kinh hoac 16i sébng. Nguworc lai, nguwdi Ion tubi
cling c6 thé c6 thanh phan lo au dang ké va hwéng loi i can thiép

tdm ly — tinh duc.

12
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14. K& hoach tu ho tro thuc té trong 2—4 tuan

Buwdc mot: ngung do lwdng hiéu suat bang sb phat, dd ciing hay “sb
lan”. Bwéc hai: ngh dd, gidm rwou, van déng déu va tranh 1én lich
quan hé vao thoi diém kiét strc. Buwdc ba: trao déi trwdc véi ban tinh
rang muc tiéu vai lan t&i la than mat va khoai cdm, khéng bét budc
tham nhap. Budc bén: thwec hanh cham khéng muc tiéu 15—20 phut,
tap trung vao cadm giac thay vi két qua. Buwéc nam: khi suy nghi “minh

sé that bai” xuat hién, ghi nhan noé roi tré lai véi cdm giac co thé.

Néu sau vai tuan lo 4u van lap lai, néu cé rdi loan cwong kéo dai,
giam ham muén ré, dau, bién dang dwong vat, xuat tinh c6 mau, hiém
mudn, hodc tinh trang gay cang thdng quan hé Ién, nén gap bac si
nam khoaly hoc gi&i tinh. Khi lo au lan réng ngoai tinh duc, méat ngl
ho&c anh hwéng cong viéc, viéc danh gia strc khde tam than ciing co

thé can thiét.
15. Tién lwvong va muc tiéu diéu trj

Lo &u hiéu suéat thwong c6 kha nang cai thién tét khi ngudi nam hiéu
dung co ché va dwoc can thiép theo nguyén nhan. Muc tiéu khong
phai dat “100% cwong hoan hao trong moi tinh hudng”, b&i phan trng
tinh duc vén dao dong theo strc khde, cadm xuc va bbi canh. Muc tiéu
thwc té hon 1a giam mirc dd so hai, khéi phuc sy linh hoat, tang két
ndi v&i ban tinh va gitp chirc ndng tinh duc da tét cho sw hai long cta
ca nhan/cap déi.

Qua trinh hdi phuc co thé khéng theo dwong thdng. M6t 1an cwong
kém sau nhiéu 1an tét khéng cé nghia diéu tri that bai. Viéc xem nhirng

dao déng nhd 1a binh thwdng gitip ngan vong xoén lo au quay tré lai.
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Khi c6 bénh ly nén, diéu tri ddng thoi yéu t6 mach mau, ndi tiét,
chuyén hoa, thuéc men va tam ly thwéng mang lai két qua bén virng
hon.

THONG PIEP THUC HANH

Hay chuyén muc tiéu ter “phéi lam tét” sang “duoc hién
dién, két nbi va cdm nhéan”. Néu réi loan cuong hodc céac
triéu chimg khéac kéo dai, can danh gia y khoa thay vi tw
quy hét cho tam ly.
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CAU HOI THUONG GAP

Cac cau tra |&i dwéi day dwoc viét ngén gon: tra 1&i truc tiép trude, sau do

néu diém can lwu y. Noi dung chi mang tinh tham khao gido duc strc khde.
1. Lo au hiéu suét tinh duc la gi?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, la ndi lo qua mirc vé viéc phai “thé
hién t&t” khi quan hé, khién ngwdi nam tw giam sat va kho tap trung
vao khoai cdm. N6 c6 thé gay hodc lam nang réi loan cuwong, xuét
tinh sém va gidm ham mudn.

2. Lo au hiéu suat c6 phai bénh tam than khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khdng nhét thiét. Day thwéong la mot
hién twong tam ly lién quan tinh duc, khdng phai mét chan doan doc
lap; tuy nhién né co thé di kém rbi loan lo au hodc trdam cam va can
danh gia khi anh hwéng dang ké.

3. Lo au hiéu suéat cé phai “yéu sinh ly” khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. “Yéu sinh ly” la cach goi dan
gian rat rong; lo au hiéu suét chi 1a mot trong nhiéu yéu té co thé lam
gidm chlrc nang tinh duc va hoan toan cé thé xuét hién & ngudi cd
co thé khée manh.

4. Nam gi®i tré c6 hay gap lo au hiéu suat khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Tubi tré khéng loai trir ap lwc tinh
duc; ban tinh mé&i, kinh nghiém it, ky vong cao, so sanh v&i phim khiéu

dam va stress c6 thé lam tinh trang nay xuét hién.
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5. Ngwoi da c6 gia dinh lau ndm c6 thé méi bi khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Lo au hiéu suat cé thé khéi phat

sau mot lan cwong kém, xung dét quan hé, bénh tat, ap lwc cong viéc,

thay déi co' thé hoac giai doan cb géng cé con.
6. Lo au c6 lam mat cwong that khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Cang thang lam tang hoat héa hé

giao cam, tang tw giam sat va giam tap trung vao kich thich tinh duc,

tor d6 co thé lam cwong khé xuat hién hodc khé duy tri.
7. Vi sao dang cwong t6t lai xiu khi chuan bj tham nhap?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, day la kiéu thwong gap khi thei diém
tham nhap bi bién thanh “bai kiém tra”. Khi ngwdi nam chuyén tir cdm
nhan khoai cdm sang kiém tra d6 cwong, lo 4u tdng va cwong cé thé
giam.

8. Cwong budi sang binh thwong cé loai trir réi loan cwong
khoéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khdéng hoan toan. Cuwong bubi sang
binh thuwéng goi y co ché cwong van hoat déng, nhung khéng loai
tr nguy@n nhan hén hop hoac bénh Iy nén; danh gia can dua trén
toan bo bénh str.

9. Thu dam cwong té6t nhwng quan hé khé cwong cé goi y tam ly
khoéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé goi y thanh phan tinh huéng
ho&c tam ly, nhét 14 khi triéu chirng phu thudc bdi canh. Tuy vay, bac

sT van can xem xét thudc, 16i sbng va bénh nén néu van dé kéo dai.
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10. Lo au hiéu suat c6 gay xuéat tinh sé&m khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé. Cang théng, tang kich thich
than kinh va néi so' méat kiém soat co thé lam xuét tinh xay ra sém
hon, déng thi trai nghiém xuét tinh sém lai cling ¢cb lo au cho lan
sau.

11. Lo au c6 thé lam khé xuét tinh khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Khi ngwdi nam cé kiém soat qua
mirc, mét tap trung vao cdm giac hoac dung mét sb thudc, xuat tinh
c6 thé cham hodc khé xay ra du van co cuong.

12. Lo au c6 thé lam giam ham muén khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Néu tinh duc lién tuc gan véi s¢
that bai, ndo c6 thé hoc cach né tranh, khién nguwoi nam gidm chu
dong va cam thay “méat ham mudn” th& phat.

13. Lo au hiéu suéat cé gay khé dat cwc khoai khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé. Ty gidm sat va suy nghf lién

tuc lam gidm sw nhap tam vao kich thich, nén cuc khoai co thé dén

mudn, yéu hon hodc khé dat.
14. Lo au hiéu suat cé anh hwéng kha néng sinh san khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khong trwc tiép lam gidm chét lwong
tinh trang, nhwng c6 thé gidm tan sudt quan hé, gay rdi loan
cwong/xuét tinh hodc lam khé giao hop dung thoi diém, tr d6 anh

hwéng co hoi thu thai.

17



CAM NANG SU'C KHOE NAM GIOI « LO AU HIEU SUAT - 2026
15. Ap lwc cé con c6 lam tinh trang nang hon khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Khi méi 1an quan hé bi gén véi lich
rung trirng va muc tiéu thy thai, nhiéu nam gié¢i cadm thay tinh duc tré
thanh nhiém vy, lam tang lo au va giam ty nhién.

16. Mdt 1an mat cwong c6 dang lo khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, thuwdng khong. Mét mai, stress, rwou,
thiéu kich thich hodc hoan canh khéng thuan loi déu cé thé lam
cwong kém tam thoi; diéu dang cha y la tinh trang I&p lai va gay anh
hwéng.

17. Vi sao mét lan that bai c6 thé kéo dai nhiéu thang?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, vi ndo ghi nh& s kién nhu mét nguy
co. Nguoi nam bat dau du doan thét bai, kiém tra co thé nhiéu hon
va vo tinh tai tao dung diéu kién lam hiéu suét giam.

18. Tinh cau toan cé lién quan khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé thé. Nguwoi cau toan dé dat tiéu
chuén ctrng nhéc, coi dao dong binh thwéong 1a that bai va khé chép

nhan viéc co thé khdng luén hoat déng giéng nhau.
19. Ty ti kich thwéc dwong vat cé gay lo au hiéu suat khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. N&i lo vé hinh thé c6 thé lam nguoi
nam mét tap trung va tranh than mat, du kich thuwéc thuc té van trong

gi¢i han binh thwong.
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20. Xem phim khiéu dam cé lam tang ap lwc khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé néu ngudi xem 4y ndi dung
dan dwng lam chuén vé kich thwéc, thoi gian, dd cwong hodc phan
(ng cta ban tinh. VAn dé chinh 1a ky vong sai léch chir khéng phai
chi riéng viéc xem.

21. Ban tinh mé&i c¢é lam lo &u tang khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, rat thwong gap. Sy méi mé, mong
mudn tao 4n twong va chuwa hiéu phan (rng cia nhau cé thé lam
ngwoi nam chd y qua mae vao hiéu suét.

22. Ngoai tinh hodc cam giac t6i 16i c6 thé gay lo au tinh duc
khoéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé. T6i I6i, s¢' bi phat hién, xung
dot gia tri va cang thdng quan hé déu cé thé lam gidm tap trung va
phan tng tinh duc.

23. Mat niém tin trong méi quan hé cé lién quan khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Cang thang, xa cach va thiéu an
toan cdm xuc cé thé 1am tang lo du va gidm sy than mat, t d6 anh

hwéng chirc nang tinh duc.
24. Stress cong viéc c6 thé gay mat cwong tinh huéng khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Khi ndo van & trang thai giai quyét
van dé va canh giac cao, ngwdi nam khé chuyén sang trang thai thw

gian can thiét cho hwng phén tinh duc.
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25. Thiéu nga ¢6 lam nang lo au hiéu suat khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Thiéu ngl lam tang nhay cdm voi
stress, gidm nang lwong va cé thé anh hwédng ham mubn, khién
nguwoi nam dé dién giai mét phan &ng tinh duc kém la “that bai”.

26. Rwou c6 giup giam lo au khi quan hé khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, rugu c6 thé lam gidm trc ché tam thoi
nhung udng nhiéu lai 1am cwong kém va gidm cadm giac. Dung rwou
nhw “thudc tw tin” dé tao I& thudc tm ly va khéng phai gidi phap bén
virng.

27. Thubdc la c6 lién quan dén réi loan cwong khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Hat thubéc anh hwéng strc khée
mach mau va cé thé lam tang nguy co réi loan cwong; néu ngwdi nam
vira c6 yéu tb thue thé vira lo au, hai yéu tb cé thé cong hudng.

28. Steroid dong hoéa cé lién quan khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé thé. Steroid ngoai sinh cé thé trc
ché truc noi tiét sinh duc va anh hwéng ham muén, cwong, tinh tring;
khéng nén tw st dung dé tang “phong do”.

29. Thudc chéng trdm cam c6 anh hwéng tinh duc khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, mét sb thudc co thé anh hudng ham

mubn, cwong hodc xuét tinh. Khdng tw ngirng thube; can trao déi véi

bac si dé can bang lgi ich diéu tri va tac dung phu.
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30. Thuéc huyét ap c6 thé lam cwong kém khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, mét sé thudc co thé lién quan, nhung
ban than tang huyét &p va bénh mach mau ciing 1a nguyén nhan.
Khéng tw ngung thuéc ma nén danh gia cung bac sf.
31. Testosterone thap cé6 thé giéng lo au hiéu suat khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé gay gidm ham muébn, mét mdi
va gop phan réi loan cuwong, nhwng khéng thé chan doan chi bang
triéu chirng. Khi nghi ng®, can xét nghiém testosterone bubi sang
theo chi dinh.
32. Tiéu dwérng c6 thé bi nham la do tam Iy khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, ¢cé. Dai thao dwdng cé thé anh hwéng
mach mau va than kinh gay rdi loan cuwong; vi vay ngudi co triéu
chirng kéo dai can danh gia yéu td chuyén héa, khéng nén quy hét
cho lo au.
33. Béo bung c6 anh hwéng phong ddé khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé thong qua sirc khde chuyén
hoa, tim mach, noi tiét, gidc ngl va hinh anh co thé. Gidm can hop ly
va van dong thwong hd tro chire nang tinh duc.
34. Ngwng thé khi ngu cé lién quan khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé. Réi loan gidc ngl lam tang
mét méi, anh hwdng hormone va strc khde tim mach; néu ngay to,

budn ngli ban ngay hoadc béo phi, nén dwoc danh gia.
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35. Lo au hiéu suat c6 thé chi xay ra véi mét ban tinh khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Diéu nay thudng phan anh bi
canh quan hé, ky vong, mirc do an toan cam xdc hodc nhirng trai
nghiém gilra hai ngwoi.
36. Néu doi ban tinh ma hét thi cé chac do tam ly khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khdng thé két luan chac chén, nhung
tinh phu thudc bdi canh 1a dau hiéu dang cha y. Van cin xem xét toan
dién néu triéu chirng tai dién.
37. C6 thé vira lo au vira c6 réi loan cwong thwe thé khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, rat thwéng gdp. Mot van dé mach
mau nhe cé thé khéi phat vai 1an cwong kém, sau d6 lo au lam triéu
chirng nang hon va duy tri 1au hon.
38. Lam sao phan biét lo au hiéu suat v&i réi loan lo au lan téa?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, lo 4u hiéu suét cha yéu tap trung vao
tinh hudng tinh duc; réi loan lo au lan téa thwéng lién quan nhiéu linh
vie doi sbng va kéo dai. Hai tinh trang c6 thé cung ton tai.
39. TrAm cam c6 thé gay van dé twong tw khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, ¢6. Tram cdm c6 thé gidm ham muén,
nang lwong va khoai cdm; mét sé thube diéu tri cling ¢co tac dung phu

tinh duc. Can danh gia khi c6 bubn ba kéo dai hodc méat hiing tha.
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40. Chan thwong tam ly tinh duc cé lién quan khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Trai nghiém bi ép budc, bi ché bai
ho&c sw kién tinh duc tiéu cuwc co thé tao phan (ng né tranh va lo au;
can thiép can nhay cam véi sang chén.

41. Lo au hiéu suat c6 can xét nghiém mau khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng phai ai cling can. Néu c6 rdi
loan cuwong kéo dai hodc dau hiéu bénh nén, bac si co thé chi dinh

dwong huyét, lipid, testosterone va xét nghiém khéac tuy trwdng hop.
42. Thang SHIM/IIEF dung dé lam gi?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, day la badng cau hdi chuin héa giup
lwong hda chirc nang cwong va mirc dd anh hwéng. N6 hd tro theo
ddi nhwng khong thay thé chan doan cla bac si.

43. Bac si sé hoi nhirng gi khi kham?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, thwdng hdi vé khéi phat, hoan canh,
cwong budi sang, tht dam, ham mudn, xuét tinh, ban tinh, stress,
thudc, rwou bia, bénh nén va muc tiéu diéu tri. Théng tin nay can
duoc gilr riéng tuw.

44. Cé6 can di kham cung ban tinh khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng bat budc, nhung cé thé rat hiru
ich néu ca hai dong thuan. Ban tinh giup cung cap bdi cénh, gidm

hiéu 1am va cung tham gia thay déi cach twong tac.
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45. Khi nao nén di kham?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, nén kham khi tinh trang Iap lai trong
nhiéu tudn/thang, gay né tranh quan hé, anh hwéng tw tin/mdi quan
hé, hoac kém gidm ham mudn, bénh nén hay triéu chirng bat thwong.
46. C6 dau hiéu nao can kham sém hon?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6: dau hoac bién dang dwong vat,
rdi loan cwong kéo dai, gidm ham mudn rd, triéu chirng noi tiét, tiéu
dwéng/tim mach, xuat tinh bat thuwong, vé sinh hodc tac dung phu
thudc dang ké.

47. Cwong dau kéo dai c6 phai do lo au khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng nén quy cho lo du. Néu cwong
kéo dai trén 4 gi¢r, dic biét dau, d6 la tinh trang cap ctvu can dén co
s& y té ngay.

48. Liéu phap nhan thirc — hanh vi (CBT) giup thé nao?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, CBT gidp nhan dién niém tin sai, giam
tw giam sat, thay dbi hanh vi né tranh va xay dwng phan ng linh hoat
hon trwéc suy nghi “minh sé that bai”.

49. Tri liéu tinh duc khac CBT khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, ¢6 phan giao thoa nhuwng tri liéu tinh

duc tap trung cu thé hon vao kj ndng than mat, giao tiép, sensate

focus, kich ban tinh duc va nhirng yéu té6 quan hé duy tri van dé.

24



CAM NANG SU'C KHOE NAM GIOI « LO AU HIEU SUAT - 2026

50. Sensate focus la gi?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, la bai tap tap trung vao cam giac cham
va si than mat thay vi muc tiéu phai cwong, tham nhap hoac dat cyc
khoai. N6 giup giam ap Iwc thanh tich va tang hién dién trong trai
nghiém.

51. Mindfulness cé6 tac dung khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé thé hiru ich vi gilp nguwdi nam
nhan biét suy nghi lo 4u ma khéng chay theo ching, déng thoi dwa

cha y tré lai cdm giac co thé va sw két noi.
52. Thé sau co6 chira dwoc khéong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, thé cham c6 thé gidm kich hoat cang
thdng nhwng hiém khi di néu nguyén nhan phirc tap. Nén xem day
la ky nang hé tro trong mot ké hoach toan dién.

53. C6 nén ngtrng quan hé mét théi gian khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khdng nhét thiét. Thwdng hiru ich hon
la tam gidm muc tiéu “phai giao hgp” va duy tri cac hinh thrc than

mat khéng ap luc, trr khi cap déi cn nghi theo théa thuan.
54. C6 nén c6 tham nhap nhanh trwéc khi mat cwong khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng nén bién viéc thAm nhap thanh
cudc chay dua. Cach nay thwdng ciing ¢ ndi so' mat cuong va lam

giam trai nghiém than mat.
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55. C6 nén kiém tra dé cwong bang tay lién tuc khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. Ty kiém tra lién tuc kéo sy
chu y khai kich thich va lam tang “vai trd khan gia”, mét co ché duy
tri lo &u hiéu suét.
56. C6 nén dém sd phiat quan hé khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khdng can néu muc tiéu la giam lo Au.
S hai léng tinh duc khéng thé quy vé mét con sbé thoi gian duy nhét.
57. Thudc sildenafil c6 chira lo au hiéu suat khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, sildenafil diéu tri réi loan cwong chiy

khéng phai thubc chéng lo au. O ngudi phu hop, né cé thé hd tro

cwong va pha vong xoan that bai, nhwng can chi dinh y khoa.

58. C6 nén udng thuéc cwong trwéc moi cudc hen dé yén tam
khoéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng nén ty bién thubc thanh “bua
an toan”. Néu thuéc duoc ké, can dung dung hwéng dan va song
song x Iy yéu t6 tm ly dé tranh I& thudc tam ly.

59. Thuéc cwong cé dung dwee khi dang udng nitrate khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. PDE5i va nitrate cé thé gay tut
huyét ap nguy hiém; ngudi dung thudc tim mach can théng bao day

dd cho béac s trwde khi dung thube hd tro cwong.

26



CAM NANG SU'C KHOE NAM GIOI « LO AU HIEU SUAT - 2026
60. Testosterone c6 giup tw tin hon trong quan hé khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, testosterone khéng phai thudc tri lo
au. Chi dung khi cé chan doan thiéu testosterone phu hop; tw dung
c6 thé gay tac hai, ké ca anh hudng kha nang sinh san.

61. Thwc pham chirc ndng ting cwong sinh ly cé nén dung
khoéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng nén dung thay cho danh gia
nguyén nhan, dac biét sdn pham khéng rd thanh phan. Mét sb san
ph&m c6 thé pha thubc ké don hodc twong tac véi thube tim mach.
62. Bao lau thi CBT c6 thé cai thién?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, tly mirc d6 va nguyén nhan; nhiéu
chwong trinh dién ra trong vai tuan dén vai thang. Quan trong la thuc
hanh gitra cac budi va xt ly ca yéu td quan hé khi can.

63. Diéu tri online cé hiéu qua khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, mét sb nghién ciru cho thdy CBT va
gido duc tam ly trwc tuyén co thé cai thién chirc nang tinh duc va lo
au, nhwng mrc d6 tudn thi va chat lwong chwong trinh rat khac nhau.
64. C6 thé tw chira & nha khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, truéng hop nhe, méi xuat hién co thé
cai thién bang ngu du, gidm rwou, giao tiép véi ban tinh, bé muc tiéu
thanh tich va thyc hanh cha y vao cam giac. Néu kéo dai, nén danh

gia chuyén mon.
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65. M6t minh ngwi nam diéu tri c6 du khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé, nhung néu yéu t6 mbi quan
hé rd, sw tham gia cla ban tinh thwong gilp cai thién giao tiép va
giam ap lwc nhanh hon.

66. Ban tinh nén néi gi khi ngw®i nam méat cwong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, nén tranh trach méc hoac héi dén.
M6t phan hdi nhw “khéng sao, minh cham lai va tiép tuc gan gii’
thwdng giup giam ap lwc hon.

67. C6 nén dat muc tiéu phai lam ban tinh dat cwc khoai khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, nén coi khoai cam la trai nghiém
chung chr khéng phai chi tiéu bat budc. Méi ngudi co dap trng khac
nhau va cuc khoai khéng phai thwéc do duy nhét clia cudc quan hé
tot.

68. Néu ban tinh ché bai, diéu tri c6 khé hon khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Ché bai hoac de doa lam tang lo
au va mét an toan; can thiét 1ap giao tiép t6n trong, va cé thé can tw
van cap d6i néu xung dot kéo dai.

69. Lo au hiéu suat c6 thé l1am né tranh hen ho khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. M6t sé nam giéi tranh mdi quan
hé méi vi so phai quan hé; day la diu hiéu van dé da anh hwéng chét

lwong sbng va nén dwoc hé tro.
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70. Ngwoi doc than coé thé tri liéu tinh duc khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Trj liéu cé thé tap trung vao niém
tin, lo &u, hinh &nh co thé, ky nang chd y va chuan bi cho céc tinh

hudng than mat trong twong lai.
71. Quan hé déng gi#i nam cé lo au hiéu suat khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6. Lo au cé thé lién quan vai tro tinh

duc, kha nang cwong khi quan hé hau mén, hinh anh co thé, ky thi

ho&c ky vong cta ban tinh; danh gia can phu hop bbi canh.
72. Bao cao su c6 lam tang lo du khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé néu viéc deo bao bj xem 13 thoi
diém phai gitr cwvong. C6 thé luyén thao tac trwdc, chon kich c& phu
hop va dwa viéc deo bao vao man dao dau dé gidm gian doan.

73. Lo vé bénh lay truyén qua dwérng tinh duc cé lam mat hirng
khoéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Giai phap la gidm bét dinh bang
quan hé an toan, xét nghiém phu hop va thdo luan rd rang vé phong
nglra thay vi ¢ gat ndi lo sang mot bén.

74. Ap lwc phai cwong 100% c6 thuc té khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. D6 cwong cé thé dao dong
trong mot cudc quan hé; muc tiéu la da cho hoat ddng mong mudn va

sy hai long, khdng phai duy tri mie tdi da lién tuc.
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75. Mat cwong gilra chirng c6 nghia khéng con hap dan ban
tinh?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. Cwong chiu anh hwédng clia
stress, mét, rwou, thudc, stre khde va sy chu y; khéng nén suy dién
tric tiép thanh mre 6 hap dan.

76. Lo au hiéu suat c6 anh hwéng tw tin ngoai phong nga khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé. Khi ngwéi nam gén gia tri ban
than v&i kha nang tinh duc, mét vai trai nghiém kém cé thé lan sang

tw ti, né tranh va tadm trang.
77. C6 nén xem kha nang tinh duc la thwéc do nam tinh khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. Nam tinh va gia tri ca nhan
khéng thé duoc dinh nghia bang d6 cwong, théi gian quan hé hay sb

lan quan hé.
78. Tap thé duc cé6 gitip khong?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, cé. Van déng déu hé tro strc khde tim

mach, chuyén héa, gidc ngl va tadm trang; day la nén tang tét cho

chirc néng tinh duc va kha nang kiém soat stress.
79. An udng c6 chira dworc lo au hiéu suit khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng cé thuc phdm dac hiéu, nhung
ché d6 an lanh manh hé tro mach mau, can nang va nang lvong.
Tranh ky vong mot mén &n cé thé thay thé tri liéu tam ly hodc diéu tri

bénh nén.
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80. Ngu bao nhiéu la du dé hé tro tinh duc?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, da sb ngudi tridng thanh can khoang
7-9 gid tuy ca nhan. Quan trong hon la chat lwong ngd 6n dinh va

diéu tri rdi loan giac ngt néu co.
81. Massage c6 hd tror khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé néu dwoc dung nhu mét hoat
dong thw gian va két ndi, khéng phai cach bat budc dé “kich cwong”.

Massage c6 thé phu hop véi tinh than sensate focus.
82. C6 nén kiéng thi dam dé tang phong dd khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng cé quy tac chung. Van dé 1a
kiéu thti dam co lam co thé quen véi kich thich rat dac hiéu hay lam

tang lo au hay khéng; diéu chinh theo muc tiéu ca nhan sé hop ly hon.
83. Thu dam trwéc khi quan hé cé giup kéo dai khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé lam thay déi dd nhay hoac thoi
gian héi phuc & mét sé nguwdi nhwng khdng phai chién lwoc chuan
cho lo au hiéu suét, va cé thé 1am cwong khé hon néu quéa gan thoi
diém quan hé.

84. C6 can ngirng xem ndi dung khiéu dam hoan toan khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng phai ai cling can. Nén gidm
ho&c tam ngwng néu né lam téng so sanh, gidm hirng tha véi ban tinh

hodc tao phu thudc vao mét kiéu kich thich.
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85. Lam sao xtr ly suy nghi “minh sé& that bai”?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, hdy coi d6 la dy doan chir khéng phai
sy that, tranh tranh cai dai v&i né, réi chuyén chi y vé nhip thé va
cam giac thuc té dang dién ra.
86. Néu dang mat cwong nén lam gi ngay luc d6?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, dirng vdi kiém tra hoac xin 16i lién tuc.
C6 thé tam dirng tham nhap, quay lai hén, cham, thé cham va dé
hwng phan tré lai tw nhién néu co.
87. Néu xuét tinh s&m vi lo au nén lam gi?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, gidm nhijp, kéo dai man dao dau
khéng muc tiéu, thwc hanh ky thuat hanh vi theo hwéng dan va danh
gia rbi loan xuét tinh néu tinh trang thwéng xuyén.
88. Néu kho xuat tinh do kiém soat qua murc thi sao?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, gidm muc tiéu phai dat cyc khoai,
tang tap trung vao cadm giac va xem xét thuéc dang dung. Néu kéo
dai, bac si can danh gia nguyén nhan tam ly va y khoa.
89. Lo au hiéu suat c6 tai phat khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, c6 thé, nhat 1a khi stress tang hoac
xuét hién mot 1an cwong kém mai. K§ nang quan trong la khéng dién
giai 1an tai phat nhé thanh that bai toan dién.
90. Sau bao lau khong cai thién thi nén déi chién lwoc?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, néu da tw diéu chinh vai tudn ma van

lap lai hodc anh hwdng dang k&, nén dwoc danh gia. Khéng nén kéo
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dai nhiéu thang chi v&i tw thir nghiém thudc hoadc thwe phdm chirc
nang.
91. Diéu tri c6 can lau dai khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng nhét thiét. Nhiéu ngudi can
mot giai doan can thiép c6 cau trac réi tw duy tri ki nang; nguwdi cd
rbi loan lo 4u, bénh nén hodc xung dét quan hé kéo dai cé thé can lau
hon.

92. C6 thé khoi hoan toan khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, nhiéu trwéng hop cai thién rat rd. Muc
tiéu tdt nhat la phuc hdi sw linh hoat va tw tin, ch&r khéng ddi co thé
hoat ddng hoan hao 100% moi lan.

93. M6t lan tai phat c6 nghia diéu tri that bai khéong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng. Dao déng la binh thwong; diéu
tri thanh codng thé hién & viéc ngudi nam it hodng s¢ hon va co thé
quay lai trai nghiém than mat du cé mot lan khéong nhu y.

94. Lo au hiéu suat c6 tw hét theo tudi khong?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng thé dy doan. C6 nguwdi tw thich
nghi, cé nguoi kéo dai néu tiép tuc né tranh hoac tw chdm diém; hd

tro s&m thwdng gilip pha vong xoén nhanh hon.
95. C6 nén kham nam khoa hay tam ly trwéc?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, néu cé réi loan cwong/xuét tinh hoac
nghi ng® bénh co thé, kham nam khoaly hoc gii tinh |a diém bat dau
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hop ly; néu lo au lan rdng, cé thé phdi hop chuyén gia tam ly/tam

than.
96. Bac si nam khoa cé thé xtr ly phan tam ly khéng?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, bac sT dwgc dao tao vé y hoc gidi tinh

c6 thé sang loc va tw van co ban, nhwng trudng hop phirc tap nén

phéi hop chuyén gia tdm ly hodc tri liéu tinh duc.
97. Diéu tri tét nhat la thuéc hay tam ly?
Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khéng c6 dap an duy nhat. Néu co rdi

loan cwong thwc thé can diéu tri y khoa; néu lo au ndi bat can can

thiép tam ly, va nhiéu nguwoi hwéng loi nhat tiv két hop hai hwéng.
98. C6 can diéu tri ca hai ngw®i khéng?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, khdng phai lic nao ciing can, nhung
tri liéu cap déi hiru ich khi giao tiép, xung dét, ky vong hoac phan rng
clia ban tinh dang duy tri ap lwc.

99. Khi nao can danh gia strc khée tim mach?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, réi loan cwong c6 thé 1a ddu hiéu sém
clia bénh mach mau, dac biét & ngudi cé ting huyét ap, tiéu duong,
hat thubc, béo phi hoac rdi loan lipid; bac si sé phan tang nguy co
phu hop.

100. Diém quan trong nhat dé thoat vong xoan lo au la gi?

Theo TS.BS.CK2 Tra Anh Duy, hdy chuyén muc tiéu t&» “phai biéu
dién hoan hdo” sang “tao trai nghiém an toan, dé chiju va két néi”,

ddng thdi danh gia nguyén nhan y khoa néu triéu chirng kéo dai.
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~n ~
KET LUAN

Lo au hiéu suét & nam gi&i la mdt vi du dién hinh cho thiy chirc nang
tinh duc khéng chi la cau chuyén clia co quan sinh duc. Sy cwong,
xuét tinh, ham mudn va cuc khoai chju &nh huéng déng thoi béi strc
khde mach mau, ndi tiét, than kinh, gidc ngu, thubc dang dung, cdm
xuc, mdi quan hé va cach méi nguwoi dién giai “thanh céng” trong tinh
duc. Khi tinh duc bi bién thanh mot bai kiém tra ban linh, co thé dé

phan (rng ngwoc véi diéu nguwdi nam dang cb kiém soat.

Diém tich cuc la vong xoén nay cé thé dwoc thao g&. Gido duc dung
vé sinh ly, gidm tw giam sat, thay déi ky vong, tang giao tiép vai ban
tinh, xay dwng trai nghiém than mat khéng muc tiéu va st dung cac
liéu phap nhw CBT hoac tri liéu tinh duc khi phu hgp co thé dem lai
cai thién rd rét. Néu dong thai co rdi loan cwong hoac bénh nén, diéu
tri y khoa dwoc ca thé hda gitip x& Iy phan sinh hoc va tao diéu kién

cho sy tw tin quay tré lai.

Nam gi6i khong can chd dén khi mat hoan toan kha ndng quan hé
mai di kham. Khi van dé I&p lai, gay né tranh, anh huwéng mbi quan
hé hodc lam gidm chat lwong séng, danh gia sé'm gidp loai trir nguyén
nhan thuc thé, tranh tw dung thubc sai va lva chon dung hwéng can
thiép. Muc tiéu cudi cung khdng phai la mét “hiéu suéat hoan hao”, ma
la d&i sbng tinh duc an toan, tw chd, linh hoat, théa man va phu hop

v@i chinh ngw®i nam cung ban tinh cta minh.
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