VIETNAMESE

TAP LUYEN CO SAN CHAU
DANH CHO PHAI NAM

San chau gdém cé nhiéu I&p co va cac md khac. Nhirng I6p co nay giang tir dét xwong cung &
lwng t&i xwong mu & phia trwedc giong nhw chiéc vong.

Céc co san chau cta phai nam gilr bong dai va ruét (dai trang) dung vi tri. Ong dan nwéc tiéu va
rudt ket luon qua cac co san chau. Cac co’ san chau gilp quy vi chd dong tieu va dai tién. Chung
cling phu cho chirc nang tinh duc. Gilr gin cac co san chau dwoc manh la diéu rat can thiét.

bong dai Tuyén Tién Liét Rudt Két

Phai nam thudc moi dd tudi déu can cé cac co san chau manh.

Co san chau cé thé bi yéu di vi:

= phau thuat trj cac van dé dai tién hodc tiéu tién;

= tao bon;

= quacan,

= nang vat nang;

= ho dai déng (chang han nhw chirng ho ctia ngwoi hat thude, viém phé quan hay suyén);

hoac

= thé luc yéu.
Phai nam bi mét chi doéng tiéu khi tang ap luc (stress incontinence) — c6 nghta |a dan 6ng bi
tiéu ra quan khi ho, hat hoi hodc van dong — sé thay viéc tap luyén co san chau cé thé giap ho
vuwot qua dwoc van dé nay.

Tap luyén co san chau cling c6 thé dwoc st dung v&i phai nam thuwong hay phai di tiéu gap
(goi la mat chu dong tiéu thuc giuc).

Phai nam bi mat cht ddng dai tién c6 thé thay viéc tap luyén co san chau cé thé tdng cudng
cac co gilr nhiém vy dong kin hau mén. Co nay la mét trong s6 cac co san chau.
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Diéu dau tién can lam la tim ra xem quy vi can phai tap luyén cac co nao.

1. Ngoi hodc nam, tha 1éng cac co & dui va mong. Co thé quy vi nén ding cai kiéng cam
tay dé quan sat cac co san chau khi chung kéo lén.

2. Nhiu co vong & quanh tryc trang lai nhw thé quy vi ¢ nin khong tha trung tién. R6i tha
I6ng cac co nay. Nhiu lai va tha Idng mét hai lan cho dén khi quy vi biét chac minh da
xac dinh dung cac co. Co gang drng nhiu hai méng.

3. Khiditiéu, c6 gang nin tiéu gitra chirng, roi tiéu tiép. Quy vi hay lam vay dé biét ding cac
co nao phai st dung — nhung chi lam mot lan trong mét tuan. Bong dai cﬂa‘quy vi c6 the
sé khong thai hét nwac tiéu nhw thwong 1€ néu quy vi nin tiéu gitra chirng roi di tiéu tiép
nhiéu lan.

4. Ding xoay hong vé tam kiéng, khdng méc quan do. Khi quy vi xiét manh cac co san
chau va gilr nguyén, quy vi sé thay dwong vat ciia minh thut vao va biu dai kéo Ién.

Néu khéng cdm thay co san chau “nhiu lai va kéo 1&n” rd rang hodc néu khéng thé tiéu cham lai
nhw dwoc mo ta & Diém 3 hodc quy vi khéng nhin thay dwong vat va biu dai co lai ‘Chl hét nhui
duwoc mo ta & E}iém 4, quy vi nén nho bac si, chuyén vién vat ly tri liéu, hoac y ta vé chL’P,ng mat
chu dong dai tiéu tién giup do. Ho sé giup quy vi tap cho co san chau hoat dong ding dan. Phai
nam cé cac co san chau yéu cé thé cé lgi nhd tap luyén co nay.

Bay gi® sau khi d& cam thay co hoat déng, quy vi co thé:

= Nhiu va kéo cac co & quanh dng dan nuéc tiéu va rudt két cing mét Itc. Kéo cac co
néy LEN & bén trong. M&i 1an nhiu cac co san chau, quy vi phai cdm thay c6 cdm giac
“kéo lén”. C6 gang gil® nguyén viéc nhiu cac co manh va chét trong luc dém dén 8. Sau
do tha léng cac co' ra va thw gian. Quy vi phai cé cdm giac “tha 1dng” ro rang.

= Lap lai (nhiu va kéo 1&n) va tha 16ng. Tét nhat la quy vi nghi khoang 8 giay gitra mdi lan
kéo cac co. Néu khéng thé gitr nguyén trong 8 gidy, quy vi chi can rang gitr dwoc lau

chirng nao tbt chirng ndy theo strc minh.

o

= Lap lai ddng tac “nhiu va kéo 1&n” cang nhiéu lan cang tét theo strc minh dén muc téi da
t 8 dén 12 lan.

= Cb gang tap ba dot, mbi dot tir 8 dén 12 Ian nhiu lai, nghi gitra cac dot tap.

= Tap tron chwong trinh tap luyén nay (ba dot tir 8 dén 12 1an nhiu lai) méi ngay trong tw
thé nam, ngoi hay dirng.
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Trong luc tap luyén co san chau:

= van th& binh thuwong;

= chinhiu va kéo lén thoi;

= DUNG gbng ctrng hai méng; va
= dé hai dui buéng Idng.

Tap nhiu chi mét vai lan dung cach van tt hon la tap nhiéu lan nhung khéng ding hén! Néu
khéng chac Ia minh lam ddng tac nhiu c6 dung hay khéng hodc néu khéng thay cac triéu chirng
c6 thay dbi chi hét sau 3 thang, quy vi nén nhd bac si, chuyén vién vat Iy trj liéu, hodc y ta vé
chirng mét chi ddng dai tiéu tién gitp dé.

Khi da hoc dwoc cach nhiu co san chau, quy vi nén tap luyén thuwong xuyén. Tap hang ngay la
tot nhat. Quy vi nén don hét tam tri dé tap mot dot. Hay danh thoi gio déu dan dé tap nhiu cac
co san chau, co thé la sau khi di tieu, khi dang udng nwéc hoac luc dang nam trén giwdng.

Nhirng diéu khac quy vi cé thé thwe hién dé gitp cho cac co’ san chau:

= Nho nguwdi khac giup nang vat nang.

= An trai cay va rau qua va udng tlr 6 dén 8 ly nwéc mdi ngay.

= Duwng ran khi di dai tién.

= Nho bac sT diéu tri cho chirng di (’ng phan hoal/co (hay fever), suyén va viém phé quan
de boét bi hat hoi va ho.

=  Gilr thé trong trong khoang thich hop véi chiéu cao va tudi tac cta quy vi.
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Néu quy vi khéng lam gi hét, van dé sé& khéng tw khdi va cé thé chuyén nang thém.

MGi trwng hop méat cha dong tiéu hay dai tién bat ké nang nhe déu can phai duoc lwu y. Hau
nhw bao gi& cling c6 cach nao do dé diéu tri ching nay.

Hay goi cho C6 Van Chuyén Nganh trén Buwong Day Tre Giup Chirng Mat Chli Bong Dai Tiéu
Tién Toan Quoc dé dwgc giup d& mién phi nhirng dieu duwdi day:

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

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

E)uc‘rng Day Tro Giup duworc tai trg boi Chu’o’qg Trinh Québc Gia‘Quén Tri ChL’fng Mét Cha Péng
Dai Tiéu Tién cua Chinh Phu Lién Bang va T6é Chirc Chuyén Vé Chirng Mat Chu Bong Dai

Tiéu Tién Uc Chau quan ly.

* Goi bang dién thoai di dong sé bi tinh theo gia biéu dién thoai di déng.
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