
 
Ngaàu pín  deâ 

Vaøo dòp ñaàu naêm, moïi ngöôøi hay chuùc nhau: “An khang, thònh vöôïng”, “doài daøo söùc khoûe”… 
Ñeå ñaït ñöôïc yù nguyeän naøy, thieát nghó chuùng ta phaûi caàn coù giaûi phaùp cuï theå, thoâng qua vieäc reøn 
luyeän theå chaát, cheá ñoä aên uoáng phuø hôïp…  
     Trong khuoân khoå baøi vieát naøy chuùng toâi xin coù ñoâi ñieàu trao ñoåi vôùi quyù oâng xung quanh caâu 
chuyeän teá nhò nhöng raát thöïc teá: duy trì baûn naêng tình duïc vaø phong ñoä giôùi maøy raâu.  
 
Caâu chuyeän ñaàu naêm 

DUY TRÌ PHONG ÑOÄ ÑAØN OÂNG! 
                                                                                 CNYK. Ñaøm Hoàng Haûi    
                                                                                Chi cuïc ATVSTP/TP.CT 

 
     Phaøm ai cuõng “tuûi thaân” khi nghe baïn beø nhaän xeùt: Sao luùc naøy troâng caäu coù veû suy quaù! 
Ngöôïc laïi baïn seõ thaáy hoà hôõi, laïc quan neáu töï kieåm ñieåm phong ñoä cuûa mình khoâng ñeán noãi teä!  
Yeáu toá naøo quyeát ñònh ñeán phong ñoä ñaøn oâng? 
    Nhö chuùng ta ñaõ bieát, khi con ngöôøi coù ñaày ñuû söùc khoûe, nghóa laø thaân theå cöôøng traùng, luïc 
phuû nguõ taïng hoaït ñoäng bình thöôøng, khí chaát doài daøo, maùu huyeát löu thoâng, taâm thaàn thö thaùi, giaùc 
quan tinh töôøng… thì hoaït ñoäng tình duïc seõ vaän haønh trôn tru, baïn luoân giöõ ñöôïc phong ñoä maïnh 
meõ!  Ngaøy nay ngöôøi ta khoâng xem yeáu toá soáng laâu môùi laø cöùu caùnh cuoäc ñôøi. Neáu soáng tröôøng thoï 
maø chaát löôïng cuoâc soáng eøo oït quaù thì… cuoäc soáng phí hoaøi, ñoù laø tình traïng “coù cuõng nhö khoâng”, 
cho neân trong daân gian coù caâu ca dao mai mæa: 

Cho duø coù soáng ñeán giaø, 
Cho duø beùo toát cuõng laø phí toi 

Baây giôø phaùo ñaû tòt ngoøi 
Gia taøi coøn laïi ... moät voøi nöôùc trong! 

     Ñeå khoâng bò rôi vaøo tình traïng “phaùo ñoát khoâng noå”, khoâng ít caùc quyù oâng luoân tìm moïi 
caùch ñeå gia coá boä maùy reäu raõ cuûa mình baèng caùch tích cöïc truy tìm caùc moùn aên ñoäc chieâu, töø ngoïc 
döông, ngaàu pín, söøng nai, caø choù…... vôùi suy nghó giaûn ñôn: aên gì boå naáy! Cuõng coù ngöôøi tranh thuû 
söû duïng nhöõng loaïi röôïu thuoác ñöôïc ngaâm ñuû thöù, töø raén, reát, haûi maõ, boø caïp, böûa cuûi cho ñeán laù 
caây maät nhaân, ba kích, döông daâm hoaéc… ñöôïc xem nhö coù taùc duïng “cöôøng döông boå thaän”; coù 
ngöôøi coøn caàu vieän ñeán caùc loaïi thuoác kích duïc (Viagra, Levitra…).  
     Sôû dó coù quan nieäm “dó taïng boå taïng”, vì ngöôøi ta döïa treân nguyeân lyù “ñoàng chaát töông 
caàu”, vaø töø yù nghó lieân heä giöõa chuyeän sung maõn sinh lyù vaø khaû naêng giao phoái maïnh meõ cuûa caùc 
loaøi vaät …  Xeáp haïng “ñaïi ca” laø deâ (moät con deâ ñöïc trong buoåi saùng coù theå giao caáu vôùi haøng chuïc 

con deâ caùi!), do vaäy khi aên caùc taïng phuû hay boä phaän 
sinh duïc cuûa ñoäng vaät, hoï kyø voïng chuyeån hoùa sung 
löïc ñoù cho mình.   
  Tuy nhieân khoa hoïc Dinh döôõng laïi coù quan 
ñieåm khaùc: Khoâng phaûi aên boä phaän naøo ñoù cuûa caùc 
con vaät thì con ngöôøi seõ haáp thu tröïc tieáp phaàn tinh 
tuùy ñoù cho cô theå mình (chaúng haïn aên oùc boå oùc; aên 
tim boå tim…). Cöù cho laø trong tinh hoaøn, pín deâ coù 
nhieàu hormone sinh duïc (testosterone), nhöng vieäc 
cô theå con ngöôøi coù haáp thuï hay chuyeån hoaù caùc 
hormone ñoù hay khoâng, cuõng chöa coù coâng trình 
khoa hoïc nghieân cöùu ñaày ñuû. Ai daùm noùi chaéc ñoái 
vôùi caùc moùn naày laø loaïi “oâng aên, baø thích”?!  
 Chuùng ta bieát raèng boä phaän sinh duïc cuûa con 



 
Moùn laãu deâ 

 

ngöôøi hay loaøi ñoäng vaät, laø nôi tieát ra testosterone roài khuyeách taùn vaøo maùu, nhöng laïi khoâng döï 
tröõ saün trong tinh hoaøn hay döông vaät. Hôn nöõa ñeå coù ñöôïc löôïng testosterone noäi sinh naøy, cô theå 
con ngöôøi hoaëc con vaät phaûi qua quaù trình chuyeån hoùa, toång hôïp. Neáu baïn muoán ñöôïc cung caáp 
nguoàn testosterone ngoaïi sinh, noù phaûi ñöôïc 
cung caáp töø beân ngoaøi, gioáng nhö caùch baïn ñöôïc 
chæ ñònh tieâm caùc cheá phaåm kích thích toá khaùc, 
nhö insulin, leptin, hormone taêng tröôûng (GH), 
cortisol. Cuõng neân löu yù, lieäu phaùp testosterone 
töø laâu ñöôïc quaûng caùo roäng raõi nhö laø caùch giuùp 
nam giôùi lôùn tuoåi (bò giaûm noàng ñoä testosterone) 
caûi thieän ham muoán tình duïc vaø laáy laïi phong 
ñoä. Caùc cheá phaåm naøy voán ñaõ mang caûnh baùo 
veà nguy cô huyeát khoái trong tónh maïch do ña 
hoàng caàu - hieän töôïng gia taêng baát thöôøng soá 
löôïng hoàng caàu ñoâi khi xaûy ra do ñieàu trò baèng 
testosterone, ngoaøi ra coøn nguy cô ñoät quî, suy 
tim vaø töû vong ôû nhöõng ngöôøi laïm duïng caùc saûn phaåm naøy. Thieát nghó vì lyù do naøo ñoù maø baïn gaëp 
caûnh “treân baûo döôùi khoâng nghe” thì neân tìm ñeán Baùc só chuyeân khoa ñeå chöõa trò. Rieâng röôïu boå 
thì “thöôïng vaøng, haï caùm”, thaäm chí coù loaïi ñöôïc quaûng baù nhö thaàn döôïc “nguõ giao sinh luïc töû”. 
Ñoù chæ laø … chuyeän Phong thaàn! (Xin thöa, moãi naêm coù haøng chuïc vuï ngoä ñoäc vì röôïu thuoác!). 
Chuùng ta caàn laøm gì ñeå duy trì phong ñoä ñaøn oâng? 
  - Taäp theå duïc, theå thao laø caùch höõu hieäu nhaát ñoát chaùy löôïng môõ dö thöøa döôùi da vaø hình 
thaønh nhöõng ñöôøng neùt cô baép khoûe maïnh, haõy choïn moät trong caùc loaïi hình thích hôïp döôùi ñaây: 
leo caàu thang (3- 5 laàn moãi ngaøy), cöû taï, ñi boä vaø hít thôû, boùng baøn, tenis (moân naøy chæ thích hôïp ôû 
ngöôùi döôùi 60 tuoåi, khoâng bò chöùng cao huyeát aùp, tim maïch). 

- Duy trì neáp sinh hoaït laønh maïnh. Ñoái vôùi ngöôøi treû treû tuoåi khoâng neân aên chôi traùc taùng 
thaâu deâm, röôïu cheø voâ ñoä… 

- Cheá ñoä aên uoáng: Theo khuyeán caùo cuûa caùc Chuyeân vieân Dinh döôõng, ñeå duy trì phong ñoä 
ñaøn oâng cao nhaát, moãi ngaøy caàn choïn löïa caùc moùn aên coù nhieàu chaát ñaïm noùi chung, nhö thòt, caù, 
tröùng, söõa, haûi saûn (ngoaïi tröø ngöôøi beänh guùt, thaän hö nhieãm môõ, suy tim, roái loaïn chuyeån hoùa thì 
neân haïn cheá). Böõa aên caàn ñaûm baûo chaát löôïng, caân ñoái giöõa caùc nhoùm ñaïm – beùo – ñöôøng (Theo tæ 
leä calories: 15% - 20% - 65%); trong khaåu phaàn aên caàn coù vitamine E (coù trong giaù ñaäu, caø chua, 
haït haïnh nhaân); vitamin nhoùm B (coù nhieàu trong chuoái, xoaøi, ñaäu phoäng, traùi bô, taûo spirulina…; 
chaát keõm (coù nhieàu trong soø, heán, thòt ñoû…); chaát saét vaø selen (coù trong haûi saûn, caù hoài, caù bôn, gan 
boø, gan heo, tröùng, naám höông...); chaát magieâ (coù trong gaïo löùt, boät ca cao, soâ coâ la, rau pi-na, haït 
ñieàu);  chaát choáng oxy hoùa töø haønh, toûi, rau thôm, cuû deàn, caø roát… ; ngoaøi ra trong khaåu phaàn aên 
neân coù ñuû chaát beùo coù töø daàu phoäng, daàu oâ liu, daàu caûi, traùi bô, caù bieån. Neáu tuaân thuû ñuùng nguyeân 
taéc treân, chaéc chaén baïn seõ ñaït phong ñoä ñaøn oâng vöõng vaøng chöù khoâng nhaát thieát phaûi laø ngaàu pín, 
ngoïc döông! 
                                                              
 
  
 


