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Khi bi tinh trung di dang nén an gi la van dé ma dugc rat nhiéu cdnh may rau
guan tam. Béi mot ché do dinh dudng phu hop cling gép phan khdong nho dén
viéc cai thién chat luong va so lugng cua tinh trung. Trong bai viét nay sé goi y
cho ban mot sé thuc phdm tot cho siic khde sinh san cla nam gidi!

Nhiing thuc pham tét cho nam gidi bi tinh trung di dang

Tinh trung di dang véi nhitng bat thuong vé mat tinh chat, cau trdc luén ton tai
song song Vvéi cac tinh trung khée manh trong tinh dich. Néu sé lugng tinh trung
di tat cao hon so véi binh thudng thi chic nang sinh sdn clia nam gidi sé gap
van dé, gay kho khan cho qua trinh thu thai, tham chi cé thé vo sinh. Do dé dé
cai thién chat lugng tinh trung, nam gidi cé thé bé sung cac thuc pham sau:

Hau bién

Trong hau c6 chra ham lugng kém rat 16n gitp kich thich qua trinh sédn sinh
testosterone tang cao. Chinh vi vay, an hau sé ho trg gia tang sé6 lugng va kha
nang di chuyén cua tinh trung. Tt dd, hoat dong sinh ly va chirc nang sinh san
cla canh may rau sé tot hon.




Trong hau c6 chta mot lugng I6n kém tot cho qua trinh san xuat tinh
trung & nam gidéi

Ngoai ham lugng kém doéi dao, hau con chia rat nhiéu thanh phan nhu protein,
vitamin D, sat, B12 gilp cai thién sirc khde. Vitamin B12 c6 trong hau cé cong
dung ngan chan cac tac nhan gay hai téi tinh tring dan téi vo sinh & nam gidi.

Cac loai tom, cua

Ngoai chira protein va canxi, tdm cua con chlra ham lugng kém va amino acid
phong phu gilp cai thién chat lugng tinh trung dang ké. Nhirng chat nay lam
cho qua trinh san xuat testosterone dién ra nhanh chéng. Chinh vi vay ma sé
lugng tinh trung cling dugc sdn xuat ra nhiéu hon, khde manh hon.

Ca hoi

Trong cé hoi duc cé chta ham lugng Omega 3 rat I6n. Chat nay la thanh phan
khong thé thi€u gilp hinh thanh mang cla céac té bao, dac biét |la té bao tinh

trung. Omega 3 gilp viéc san sinh tinh trung dugc toan ven, khée manh va di
chuyén nhanh hon.

Tring ga

Nho nguén lugng sat, dam va lutein trong tring ga ma testosterone dugc can
bang lam cho chat lugng tinh trung khoe manh. Nam giéi gap cac van dé vé
tinh trung yéu, tinh trung di dang hay st dung 2-3 qua trirng ga moi tuan dé
c6 thé cai thién dugc tinh trang dang ké.



https://namphuong.vn/hieu-ro-ve-tinh-trung-yeu-nguyen-nhan-va-cach-cai-thien

Cac loai thit do

Trong thit d6 cé chra ham lugng sat cling nhu kém rat cao. Ngoai ra, déi vdi
canh may rau sinh ly yéu thi thit dé con kich thich sadn sinh oxit nitric cai thién
kha nang cuong cing va kéo dai thaoi gian quan hé. Cac loai thit dé nhu thit bo,
thit gia cam thit clru... kha phé bién, dé ché bién c6 thé dua vao thuc don hang
ngay.

Nam gidi b6 sung thit dé6 moi ngay gilp cai thién tinh trang tinh trung
di dang

Bo

Nam gigi an bo thuong xuyén sé b6 sung cac loai acid amin va chat béo thiét
yéu cho co thé. Tur d6, qua trinh tai tao lai té€ bao hong cau cling nhu sdn xuat
tinh tring sé dugc dién ra nhanh chéng hon.

Toi

Khong chi tét doi véi bénh tim mach va nhitng can bénh vé nhiém trung duong
hdé hap. Toi con la mot thuc phdm vang trong viéc cai thién kha nang sinh san
cla nam gidi. Nho chra hop chat allicin cé trong tdi sé gilp luu lugng mau téi
cac co quan sinh duc nam tét hon. Bén canh dé, téi con chra Selenium la mot
chat chong oxy héa manh gidp tinh trung di chuyén nhanh hon.

Mang tay



Mang tay cé chira vitamin C va acid ascorbic gilp bdo vé tinh hoan va tinh
trung tranh khéi nhitng tdc nhan oxy hda rat hiéu qua.

Sup lo xanh

O nam gidi, st dung sup lo xanh mdi ngay gilp cai thién tinh trang réi loan
cuong duong, sinh ly yéu hoac di dang tinh trung.

Gia do

Gid d6 cung cap mot luogng I1é6n Omega 3 va 6 cung cac loai vitamin A,E,C gilp
cdi thién chat lugng tinh tring, gép phan khéng nhé vao viéc thu thai.
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Gia dob la thuc phdm vang giip nam gidi cai thién chat lugng tinh
trung

Nhing luu y khi chira tinh trung di dang tai nha

Ngoai viéc quan tam dén cac thuc pham tét cho sirc khde sinh san thi nam gidi
c6 thé cai thién chat lugng tinh trung bang nhiéu cach khac nhau, chang han
nhu:

Tang cudng van déng, luyén tap diéu dd dé nang cao sic khoe tinh trung: Viéc
xay dung ché do luyén tap diéu dd sé gilp nam gidi cai thién tét sic khoe téng
thé, thic day qua trinh tudn hoan mau, cai thién sic bén, kha nang cuong
duong va thai gian quan hé tinh duc. BDong thai kich thich qua trinh san sinh
tinh trung khoe manh, gidm sé lugng tinh trung di dang. Méi ngay, ban cé thé



danh tir 30 - 60 phut dé van ddéng bang moét sé bai tap don gidn nhu bai 16i,
yoga, gym, chay bd,... c6 thé gilp cai thién chat lugng tinh trung.

BG sung dinh dudng: DU la nguyén nhan gi, cach tét nhat dé cai thién tinh trang
tinh trung di dang van la b6 sung dinh dudng thiét yéu cho co thé. Viéc nay sé
gilp tang cudng sinh ly, tang cudng chidc nang sinh duc nam va cai thién chat
lugng tinh trung.

Tranh xa cac théi quen cé hai: Ngung hat thuéc 14, han ché s dung rugu, bia va
guan hé tinh duc an toan.

TU bd nhiing théi quen xau la cach ho trg diéu tri tinh trung di dang
hiéu qua

Linh Tu Pan bé sung duéng chat cho sutc khée sinh
san, ho trg diéu tri tinh trung di dang

Hién nay c6 rat nhiéu cach gilp b6 dudng chat cho siic khoe sinh san, ho trg
diéu tri tinh trung di dang chang han nhu st dung san pham thao dugc. Tuy
nhién, ban nén can nhac s dung nhiing san phdm c6 nguén goc rd rang, chat
lugng dugc ghi nhan badi cac bdo cdo nghién clu khoa hoc chinh théng tai cac
bénh vién phu san hang dau. Tiéu biéu trong s6 d6 ban cé thé tham khao s
dung san pham Linh Tu Pan.

Nho cé su két hgp cla cac thanh phan thao dugc nhu Bach tat 1€, Nhan sam,
Keo ong, Cao hoang ba cung céac vi chat thiét yéu cho stc khde sinh san nhu L-
arginine, L-carnitine, kém va acid folic sé gilp tang cudng nang lugng va chat
dinh dudng cho cac té bao tinh trung, diéu hoa hormone sinh duc va chéng lai
dugc tinh trang viém nhiém. Chinh vi vay ma san pham nay sé tac dong dugc
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vao can nguyén goc ré gay ra tinh trang tinh trung di dang, déng thoi gitp tinh
trung khée hon, di chuyén tét, dé dang tién t&i gap triing nham tang co hoi thu
thai.

TPBVSK Linh Tu Pan gilp hé trg diéu tri tinh trung di dang tai nha

hiéu qua
Hon nita, Linh Ty Dan da dugc 2 bénh vién phu san I6n nhat cd nudc ghi nhan
va hiéu qua va do an toan gilp cai thién cac chi sé vé tinh trung cdia nam gidi
nhu:

Mat do tinh trung tang tu 31 triéu [én 41 triéu.
Ty lé tinh trung di dong tién téi tang tir 2,55% 1én 9,87%.
Ty |é tinh trung binh thuong tang tir 15,95% Ién 22,30%.

K&t qua nay cling chinh la budc dém dé Linh Tu Dan tré thanh nguoi ban dong
hanh cla rat nhiéu cdnh may rau bi tinh trung di dang. Bdi néu khéng c6 bién
phap can thiép kip thoi, doi séng tinh duc, sinh ly va khd nang sinh san ciia nam
gidi sé bi anh hudng nghiém trong. Do dé, nam gidi hay két hgp ché dd an uéng
cling véi sir dung Linh Tu Pan méi ngay dé€ tinh trung khée manh, cé con
dé dang ban nhé!

*Thuc phdm nay khéng phdi la thuéc, khéng cé tac dung thay thé thudc chira
bénh!



Sdn phdm duoc ban tai cac nha thudc trén toan qudéc.

Lam Chi




