PE TANG KHA NANG SINH SAN O NAM GIOI

An u8ng day do dudng chét, tap thé duc déu dan... la mét s& diém ban can luu y néu mudn tang
s6 lugng ciing nhv chét luong tinh tring, qua dé cdi thién khé nang sinh sén, theo béo The Times
of India d&n nguén tir céc chuyén gia st khde An Db.

B& thudc I& va ruou. Hit thude 1d lam gidm luong tinh tring va khé ndng di chuyén cia chang tinh
binh, gay gidm tudi tho tinh tring va ciing ¢6 thé gdy ra nhirng thay déi gien dnh hudng dén con
cdi.

Tuong ty, chét con lam gidm qud trinh sdn xudt tinh tring va céc ndi tiét t& nam testosterone.

Tdp thé dyc thuang xuyén nhung cuang dé va thai gian nén & mic vira phdi va theo huéng dén
cba cée chuyén gia. Tap thé duc qué stre cé thé dnh hudng tidu cuc dén khé néing sinh sén.

Nén gidm can dv thira viné 6 xu huéng gdy ra sy mdt can bdng testosterone/estrogen.

Téip thé dyc thuong xuyén gitp cdi thién khd néng sinh sén & nam gisi

An ung déy do dudng chét, théip chét béo va gidu chét dam, rau va ngd cdc. Gidm nap caffeine.
Trénh dung qué nhiéu chét bsi tron va thude dung cho dm dao vi ching cling ¢6 thé gay chét tinh
trung.

Khéng nén cét dién thogi di dong trong tdi quén, hodc dat mdy tinh xdch tay trén dui. C6 gdng
bdo vé tinh hoan khéi qué nhiéu nhiét.

Khéng mang quén |6t chét.

Gidm trang théi céing thdng bdng cach hoc hdi cac ky thudt thy gidin nhu tap yoga va thién dinh.
NG lyc can bdng sic khde thé chat va tinh théan. Tap the dyc va thu gidn tinh than gidp cdi thign
kha nang sinh sdn cda nam gisi.

Thuong xuyén b sung céc logi vitamin nhy vitamin C, vitamin A, vitamin E va kém. Céc géc 6 xy
héa (ROS) hién dién trong tinh dich. Khi ROS & ham luong cao ¢ thé gay hai déng ké cho tinh
dich song b sung vitamin c6 thé lam gidm ham lvong ROS.

Vitamin giop t8ng hop, duy triva phdt trién tinh trung binh thuong. Ching ciing giop tranh tinh
trung k&t chom lai, dnh hudng khd nang sinh sén.

Duy tri sic khde tinh duc 16t ciing la diéu quan trong. Thudng xuyén giao hop trong mét méi quan
hé 6n dinh gitp gidm nguy co nhidm tring va cdi thién khd ndng sinh sén.



