Bai luyén tap Kegel tranh xuat binh som hiéu
qua

V6i bai tap luyén Kegel ngdn ngira xudt tinh sém loi ich tét, dang may rdau c¢6 khd ndng yén tam
hon vé khiic mdc chuyén chdn géi cua minh. Pdy chinh la 1 logi vat 1y bé tro tri liéu hiém nguy dén
nhiing co xuong san chdu nham cho gitip phdi manh kéo dai hon khi khi quan hé tinh duc.

Bai tap Kegel chi ton khodng chimng vai phat méi ngay, nguy hiém nhat c6 kha nang luyén tap thoi
gian dang lam nhimg cong viéc khong gidng (d6 la lic dang cho ¢é kinh hoac thoi diém ngoi lao
dong tai van phong tranh). Bai tap luyén duoc chimg minh tac dong cai thién tinh ménh tinh duc,
khong chi dem dén tién dung cho canh may rau ma con gitp ca nguoi bénh ban doi cua ho. Khong
tac dong phu, khong can phai st dung thudc, tuy nhién dem dén cong hiéu ro rét trong chuyén vo
chong
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Co san chau la nhw thé nao ?

Co san chéu (pelvic floor muscles) la nhém co nam & phan day khung chéu, liéu c6 chitc ndng nang
dé& nhimg co quan nhw bang quang, da con (tai chi em), truc trang, cling nhw gitp ki€ém soat viéc tiéu
tién, di ngoai, cling dé 1a chitc nang sinh san.

Co san chiu nam & dau? Pung dé la tén goi “co mu cut” timg mo ta hoi chuédn xac noi cta nd, co san
chau la mot dai co noi tir xwong mu dén xwong cut cung véi la 1 trong nhitng co quan trong gay ra hé
co san chau. Béi d6 chua thé nhin bat gap tir bén khong tinh ma chi c6 thé tw nhan dién khi ching
hoat dong.

biéu d6 1a rao can gitp nhiéu dan 6ng thoi gian muén tap co san chiu tuy vay lai khéng thé dinh vi
chuén x4c khu. O d6i twong thong thuong, hoat déng cta co san chau ludn la tw nhién nén it bénh
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nhén c6 kha nang nhén thay va diéu khién theo mong muén.
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Tac dong cua bai tap Kegel:
Sau day la cac tién loi cho nang cao cuong tinh ménh nhém co mu cut nho bai luyén tap Kegel:

 Cuong rat nhiéu lan hon: Kegel tang cuong su cwong cing ca vé lic 1an tin cdy, cho khoi phuc
chirc nang trong céc truong hop roéi loan cwong duong & phai manh.

e Khodi cam rat nhiéu lan hon: Kegel tang cuong cuc khodi, vi chiing gitp tang luu luong huyét
tdi,kéo theo d6 la qua trinh nhay cam cua vung sinh san.

 Quan hé duoc 1au hon: Gitp khéac phuc khic méc xuét tinh nhanh nh¢ qué trinh tw chi ré
honctia nhém co vung chau.

 Xudt tinh rat nhiéu 1an hon cung véi manh hon: Kegel ciing giup nang cao hién twong “manh”
lGc xuét tinh.

e Tinh ménh duong vat: Van dé nang cao cuong so luong huyét téi cho nang cao sitc khoe cua
dwong vat, tuyén tién liét.

Bai tap kegel ngan ngura xuat binh sém
Theo céac thay thudc chuyén nam khoa Phong kham da khoa 11 Théi Ha, céc bai luyén tap

kegel cho nam ngan chan xuat tinh nhanh ting dwoc phu hop chi ra rang la cho ich khong it trong
van dé tri phong tinh sém ciling nhw ndng cao cuong thoi diém 4n 4i cua dan 6ng.

Céc bai luyén tap Kegel thuong gap phan 16n 1én van dé rén luyén nhimg “nhém co mu cut” la nhom
co chay tlr xwong mu dén xuong cut. Ay ciing 1a co sé tut that lai lic chay tinh dé€ ddy tinh binh xuét
bén canh ldc thi ¢6 tinh trang xudt tinh. Pay cling 1a nhém co ma ching ta ludn st dung dé ngat cai
nudc tiéu chay ra tir bong dai.

DéE tién hanh bai tap luyén kegel tranh xuat tinh nhanh nay thi dau tién budc phai dinh vi duwoc dau la
nhiing co san chau. Dau tién ban dat ngon tay tai khu vuc giita 10 dit cling nhw &m hd doi khi di dang
di giai thi ngimg lai d6t ngot gilta chimg. Thoi diém &y co san chau sé co that lai dé can chiéc nuoc
dai va tay ban sé cam nhan duoc nhitng co day.

Bai luyén tap kegel tranh phéng tinh sém

bay la meo tap Kegel la bai tap nhom co mu cut, nhom co nay coi la thi c6 tac dong vao hé niéu sinh
san giup minh nguoi bénh can bénh cé kha nang thay doi duoc lic xuat tinh hiéu qua. Sau day ching
chéu sé chi dinh tap luyén kegel v6i hinh anh gitp phéai manh van dung:

Budc mét: Lam dm

N6 luc siét chat co mu cut tdm 3 gidy, dan dan tha 10ng 3 gidy, Tiép d6 siét lai (diéu khién qué trinh
nay voi tri ndo). Lap lai 4 1an 1au dan nghi 10 gidy Sau dé chuyén dén budc 2.

Budc 2: Tdng toc

Khién giong budc 1 thé nhung rit ngan thoi gian siét chat mu cut trong 1 gidy, lau dan tha 10ng mot
gidy, Tiép do siét lai. Lap lai 10 1an Sau d6 nghi & noi 10 gidy chuyén téi budc 3.

Buoc 3: Cung co

Siét chat co mu cut trong 8 gidy, 1au dan tha l1ong 4 gidy, Sau do siét lai lap lai 4 1an lu6n. Bai tap
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kegel siéu dé dang ban c6 kha nang tap 1 ngay 3-4 lan dé dat hiéu qua cao nhét. Ca bai luyén tap cai
thién khong qua 112 gidy do vay né khong hé khién mat lic cta ban lai mang t6i tac dung tot thap,
rat nhiéu can bénh nhan dang s dung bai tap luyén nay dé tu chita tri bénh cho minh. Van dé tap
Kegel phai tién hanh thuong nhat cling nhw phan bé thoi gian hop 1y méi dem lai tac dung tot nhw
udc nguyén.

Phia trén la cac bai tap luyén kegel tranh xuat tinh sém tac dung t6t danh gitup dan 6ng. Vi nhw
con bat ¢t thac mac gi can thiét cau hdi, nhiing ban cé khad nang goi dién truc tiép cung hé thong tw
van nam khoa mién phi cia ching to6i théi qua khung chat. Moi tra 10i ciia ban duoc bao mét cling
nhw khong tinh phi. Hoac ban cling c¢6 kha néang lién hé truc ti€p qua so dién thoai duong day

néng dé€ nhan duoc quéa trinh gitp doé tir nhitng chuyén gia ctia Benh vien Thai Ha.



