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Nhin xuat tinh la mét ky thuat giup kiém soat con cuc khoai. Vi du & nam giéi,
trong lic quan hé va chuan bi muén xuat tinh, ho sé tam dirng cac kich thich dé bat
dau kiém soat con xuat tinh... Hanh déng nay duoc goi la nhin xuat tinh hay con goi
la kiém ché xuat tinh khi quan hé.

Vay nhin xudt tinh hay kiém ché xudt tinh c6 hai khong, cé sao khong? Cung HelloBacsi giai
dap ngay sau day!

Nhin xuét tinh 1a gi?

Nhin xuét tinh (Edging Sex) la mdt ky thuat dwoc nam giéi van dung nham kiém ché con
xudat tinh. Bén canh d6, ky thuat nay cling gitp nam giéi kéo dai thoi gian quan hé véi ban
tinh.

Trong mot nghién ctru cii ndm 1956, duoc cong bo trén Thu vién Y hoc quoc gia NIH, James
H.Semans, bac si phau thuat, nha khoa hoc y té thé giéi da dwa ra phwong phép nay véi tén
goi “Stop-Start method”.

Phuong phép nay dung dé mé ta hanh dong nam giéi kich thich duong vat dén gan diém
cuc khoai va dung lai, sao cho cam giac muon xuat tinh qua di. Ky thuat nay dwoc lap
di 1dp nhiéu lan nham giup nam gi6i tdng cwong kha nang va kéo dai thoi gian quan hé trude
khi xuat tinh qué sém.

Luyén tap nhin xuat tinh nhw thé nao? Cé nén tap
khong?

Ban c6 thé van dung ki thuét nhin xu4t tinh hay kiém ché xu4t tinh mo6t minh trong lic thu
dam hoac véi ban tinh trong lic quan hé.

e Thuc hanh mét minh: Khi tha dam gan dat cuc khoai, ngay lic nay ban lap tirc ding
han céc hoat dong kich thich 1én duwong vat hay bat cit bd phan nao trén co thé. Cho
cam gidc mudn xudt tinh qua di va ban bat dau kich thich dwong vat tré lai.

e Thuc hanh véi ban tinh: Twong tw nhuw thu dam, khi ban than mat hay quan hé véi
ban tinh, dé c6 thé van dung ky thuat nhin xudt tinh hdy nhé ding ban thén lai ngay
khi con xu4t tinh sap dién ra.

Co6 nén luyén tap kiém ché xuat tinh hay khong?
C6 nén luyén tap kiém ché xuat tinh hay khong la tuy thudc vao lwa chon cua ban. Vi day
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khoéng phai la mot phwong phép dé diéu tri bat ky réi loan hay bénh 1y nao. Do dd, ban c6
thé tw do lwa chon theo s& thich va nhu cau ctia minh nhé.

Loi ich cua viéc nhin xuat tinh (Edging)

Theo chia sé clia nha tri liéu tinh duc Vanessa Marin, kiém soat va kéo dai thoi gian dat cuc
khoai mang lai nhiing loi ich cho nam gi¢i nhu:

» Kéo dai thoi gian quan hé tinh duc.

 Dat duoc con cuc khodi thoa mén hon.

« Tang s tu tin va tdng trai nghiém hoat dong tinh duc.
o Kéo dai thoi gian xudt tinh 1a co hoi dé€ ban tinh (nit) dwoc 1én dinh nhiéu lan.

=]
Nhin xuat tinh nhiéu lan ¢ nam giéi cé hai khong?

Theo céc tap chi va béo cédo khoa hoc cho biét, nhin xuat tinh nhin chung la an toan va
khong gay hai hay gay ra bat ky tac dung phu nao dang lo ngai.

Tuy nhién, ban can phéan biét r6 giita hai khai niém, mot 1a tri hodn con cuc khoai khi quan
hé (Edging) va nhin xudat tinh trong mot khoang thoi gian (Semen retention).

 Edging: Ban tam thoi tri hoan con cuc khodi, nhung sau d6 van xuét tinh.

« Semen Retention: Ban khong tham gia vao bat ky hinh thic kich thich tinh duc nao
khién ban xudt tinh. Giéng véi mot thit thach danh cho nam gidi ¢ tén la No Nut
November. La ban sé khong duogc xuat tinh trong suot mot thang.

Tac dung phu cé thé xay ra khi nhin xuat tinh (tri hoan) la gi?
Truong hop hi hitu ¢6 thé xay ra khi kiém ché xuat tinh d6 la tao ap luc 1én mao tinh hoan

(Epididymis); hay con goi la tdng huyét 4p mao tinh hoan. Tinh trang nay c6 thé tao ra cam
gidc nang va hoi dau ¢ tinh hoan. (Xem chi cdu tao chi tiét b0 phan sinh duc nam)

Nhin xuat tinh cé giup diéu tri xuat tinh som khong?

Trén thuc té, ki thut kiém ché xu4t tinh con duoc 4p dung dé hé cho tro qué trinh diéu tri
xudt tinh sém & nam gidi (Premature Ejaculation). Tham chi, viéc tam dung va tdi kich thich
trd lai con mang dén sy thoa man nhiéu hon khi xuat tinh.
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Cac bai tap chong xuat tinh sém hiéu qua
1. Bai tap kegel

Bai tap Kegel la bai tap gitp xdy dung sttc manh va sw déo dai cho cac co san chau. Pay la
bai tap duoc gidi chuyén gia danh gia cao la nén ap dung dé ho tro hoat dong tinh duc.

Huong dan thuc hién bai tap Kegel cho nam giéi:

« Buoc 1: Siét chat co san chau, gilt trang thai co trong 3-5 giay
« Buoc 2: Tha 16ong thw gidn trong 3-5 gidy.
« Buoc 3: Lap lai dong tac nay 10 lan lién tuc.

2. Bai tap luyén co PC

Co mu cut PC (Pubococcygeus muscle) chay tir xwong mu téi xwong cut. Co ¢cé6 chitc nang
co that va tao luc day dé phéng tinh trung ra khéi dwong vat. Khéi co PC cang khoe
manh thi dong nghia véi viéc kha nang hoat dong tinh duc cling cang khoe.

Dé chac chan la ban cé thé cdm nhén va hiéu rd6 nhém co PC nay, ban cé thé doc thém bai
viét Hudéng dan cach xac dinh co mu cut PC & nam gidi.

Cac bai tap luyén nhém co PC cho nam ¢ioi:

« Bai tap siét & gong co mu cut

« Bai tap nang nguoi luyén tap co mu cut

« Bai tap Start - Stop cho co mu cut

« Bai tap Kegel gitp san chac tap co PC cho nam

« Xem huéng dan chi tiét cach thuc hién tung bai tép.

Két luan

Tém lai, viéc nhin xuat tinh hay kiém ché xuat tinh ¢ nam giéi la hoan toan lanh
manh cho stc khoe; cling nhuw ho tro kéo dai thoi gian quan hé tinh duc. Cuéi cung, diéu
ban can nhé do la phai phan biét ré gitta nhin xuat tinh nhung sau dé van xuat tinh khac véi
nhin xudt tinh trong mot khoang thoi gian nhiéu ngay nhat dinh.

Ban cé thé quan tam:
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