VIETNAMESE

THO!I QUEN TIEU TIEN TOT
DANH CHO MOQI NGUOl

Bwéc 1 — Co théi quen tiéu tiéu tot

= Ditiéu tr 4 dén 8 lan trong mot ngay va khéng qua hai lan trong dém la chuyén binh
thudng.

=  Dirng tap thoi quen di tiéu “phong ho”. C6 gang chi di tiéu khi bong dai day va quy vi
can phai di tiéu (Bi tiéu trwdc khi di ngu thi khéng sao).

=  Ditiéu thong tha dé bong dai co thé thai hét nudc tiéu ra. Néu quy vi di tiéu hdi ha va khong
thai ra hét nwére tiéu trong bong dai, lau dan, quy vi cé thé bi nhiém trung bang quang.

=  Phu ni¥ nén di tiéu ngdi xudng han trén ban cau. Birng gilr than ngwdi cach khéi bén
trén ban cau.

Bwéc 2 — Duy tri théi quen di dai tién tot

= An that nhiéu trai cay va rau qua va ndng van dong dé co thé di dai tién déu dan.
= Dirng réan khi di dai tién vi lam vay cé thé khién cho cac co san chau bi yéu di
(cac co gilp quy vi cht ddng dai, tiéu tién).

Bwéc 3 — Udng nhiéu nwéc

= Ubng tlr 6 dén 8 ly nwédc mbi ngay trir khi bac si khéng cho phép.

= Giam b6t ca phé va rvou. Nhirng thtr nay co6 thé gay kho chiu cho bong dai. bing udng
qua nhiéu ca phé, tra hoac nwéc cola. Ca phé tan lién co it cafein hon loai ca phé pha.
Tra co it cafein hon ca phé.

Bwéc 4 — Gilr gin cac co san chau

=  Gil’ co san chau dwo'c manh bang cach tap luyén cac co nay.

=  Quy vi co thé lay t& théng tin Tap Luyén Co San Chau danh cho Phai Nam hodc danh
cho Phu Nir.

= Nén di gdp bac si, chuyén vién vat ly tri liéu hodc y ta vé chirng mat chi dong dai tiéu
tién dé ho kiém tra xem quy vij cé tap luyén cac co dung cach hay khong.
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Bwéc 5 — Nho bac si, chuyén vién vat ly tri liéu hodc y ta vé chirng mat chu dong dai tiéu
tién giap néu quy vi:

= tiéu ra quan, tham chi chi mét vai giot, khi quy vi ho, hat hoi, cu®i, dirng, nang vat gi
néng hay choi thé thao hodc cac hoat ddng khac;
= cam thay phai di tiéu gap, c6 cdm giac kho cé thé nin tiéu, hodc thuong khong kip dén
phong vé sinh;
= ditiéu ra rat it, thwong xuyén va déu dan, tlec 14 hon 8 1an di tiéu ra it nwéce tiéu
(it hon mot ly tra) trong mét ngay;
= phai thirc day di tiéu hon hai lan trong mot dém;
= dai ddm qua nam tudi;
= ditiéu khd ra, hodc dong nwéc tiéu chay lic manh luc yéu thay vi chay déu;
= phairan tiéu;
= cam thdy bong dai van con nwéec tiéu khi da di tiéu xong;
= cd cdm giac bj rat hay dau khi di tiéu;
= phai tlr bd nhirng sé thich nhw di bd, thé duc thAm my hodc khiéu vii vi bi khé chd dong
dai, tieu tién; hoac
= thdi quen di tiéu thwong 1@ bi thay ddi khién quy vi cdm thay lo ngai.
THOI QUEN TIEU TIEN TOT CO THE GIUP QUY VI DE CHU BPONG TIEU TIEN
HON

Quy vi can c6 thoi quen tiéu tién tét dé cé cudc sbng khde manh.
Thoi quen tiéu tién xau cé thé dan tdi tinh trang khé cha déng tiéu tién va tham chi tiéu ra quan.

Duéi day la mét s6 bwac don gian ma moi nguoi co thé thuc hién dé gitr cho bong dai hoat
dong tot.
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Néu quy vi khéng lam gi hét, van dé sé& khéng tw khdi va cé thé chuyén nang thém.

M®bi tredng hop mét chi dong tiéu hay dai tién b4t ké ndng nhe déu can phai duwoc lvu y. Hau
nhw bao gi¢ cling cé cach nao doé de diéu tri chirng nay.

Hay goi cho C6 Van Chuyén Nganh trén Buong Day Tre Gidp Chirng Mat Chi Bong Dai Tiéu
Tién Toan Quéc dé duoc giup d& mién phi nhirvng diéu dwdi day:

= thdng tin;
= hwdng dan; va
= t& théng tin.

Qua s6 BIEN THOAI MIEN PHIi* 1800 33 00 66 (8g sang dén 8g téi Thir Hai dén Thi» Sau), hodc
Vao trang mang nay: www.bladderbowel.gov.au

DBuwong Day Tro Giup dwoc tai tro bdi Chwong Trinh Quéc Gia Quan Tri Chirng Mat Cha Dong
Dai Ti€u Tién cta Chinh Phu Lién Bang va To6 Chtre Chuyén Ve Chirng Mat Cha Dong Dai
Tiéu Tién Uc Chau quan ly.

* Goi bang dién thoai di ddng sé bj tinh theo gia biéu dién thoai di déng.

'm"ﬁ‘ NATIONAL CONTINENCE HELPLINE 1800 330 066 | www.bladderbowel.gov.au | October 2010 Page 3



