VIETNAMESE

CU BAPHU NI DA TUNG CO
SINH NO THi CO MOT NGU'O!l

Bl TIEU RA QUAN

Phu ni¥ chi cAn cé mét con théi cling cd nguy co bi sén tiéu va tiéu ra quan cao gan gap ba lan
so v&i phu nir chwa tirng sinh n&. Cang cé nhiéu con, quy vi cang dé bj sén tiéu va tiéu ra quan.

Khi em bé di chuyén xubéng qua dwdng sinh duc, viéc ndy lam gian cac day than kinh va cac

co gitr cho bong dai dong kin. Nhirng co nay dwoc goi la cac co san chau va déi khi chung cé
thé bi yéu di va khong thé gi» cho bong dai khéng bi ri ra nwéc tiéu. Trong da sb trwdng hop,
van dé son tiéu xay ra khi quy vi ho, hat hoi, nang vat gi ndng hodc tap thé duc. Rt it khi xay ra
trwdng hop bong dai bi tén thwong trong ltc sinh nd nhwng cac co va day than kinh thuéng bj
tdn thwong va quy vi can phai tap luyén co san chau dé gitp cho ching manh tré lai.

Néu quy vi bi bat ky treerng hop sén tiéu nao, néu khéng lam gi cd, né sé khong tw khoi. Van dé
s6n tiéu thé nao ciing chdm dt néu quy vi tap luyén co san chau dé gidp ching manh tré lai.
Néu khéng tap luyén dé cac co san chau manh tré lai sau méi lan sinh n&, quy vi c6 thé bat dau
tiéu ra quan, vi khi tudi cang Ién, cac co san chau cang tré nén yéu hon.

Bong dai 1a mét chiéc bom bang cac co bén trong réng. Nwéc tiéu tr than chay xudng va bong
dai c6 thé chira mét ly rwdi dén hai ly nwéc tiéu (300 dén 400ml). Cac co san chau gitk nhiém
vu dong kin éng thoat ctia bong dai. Khi bong dai day nwéc tiéu va quy vi quyét dinh di tiéu, co
san chau gian ra khi quy vi ngdi trén ban cau va bong dai bop lai d& day nwéc tiéu ra. Réi chu
trinh “chlra day va thai hét’ bat dau lai.
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Hay xem hinh san chau. Cac co san chau giir mét sé nhiém vu, ching:

=  gilp dong kin bong dai, am dao (dwdng tiéu) va truc trang; va
=  gilp gilr bong dai, t&r cung (da con) va ruét dang vi tri.

Phan co déng
kin rudt

=  Quy vj cé thé bi son tiéu khi ho, hat hoi, nang, cwdi hodc tap thé duc.

=  Quy vi cé thé khdng nin trung tién dwoc.

=  Quy vi co thé cam thay can phai di tiéu ho&c di dai tién gap.

= Co thé bong dai, ttr cung hay rudt cta quy vi khong dwoc cac co gitk cho chac
chan. Khi khéng duoc gitr chac chan, mot hodc nhiéu bd phan & vung chau cé thé
bi sa xudng am dao. Tru’c‘mg' hop nay duoc goi la sa bé phan vang ghéu. Sa bd
phan vung chau la chuyén rat thwong xay ra va ctr muwoi phu nir & Uc thi cé mét
nguw&i bi van de nay.
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= Tap luyén co san chau (lat nira ching t6i sé chi dan cach thirc cho quy vi).
= Duy tri thoi quen di tiéu va di dai tién tét:
— an trai cay va rau qua;
— ubng tlr 6 dén 8 ly nwdc mét ngay;
— drng di tiéu ‘phong hd’ vi lam vay kha nang chra nwée tiéu ctia bong dai co thé
bi giam sut; va
— bao d&m bong dai thai hét nwéc tiéu sau khi di tiéu xong.
= B&o vé céac co san chau khi di dai tién. Tw thé tot dé ngdi trén ban cau la dat tay
Ién dui, hai chan dat sat ban cau, nhén goét Ién. Tha Iéng co san chau va day nhe.
=  Gil thé trong trong khodng thich hop v&i chiéu cao va tudi tac cta quy vi.

Mudn biét thém théng tin, xin xem t& théng tin: “Tap Luyén Co San Chau danh cho Phu
Ner,” “Tap Luyén Bang Quang,” va “Thoi Quen Tiéu Tién Tét danh cho Moi Ngudi.”

Khi sinh rj(’y, co san chau cé thé bj gian ra. Bét clr dong tac ‘dé xudng’ nao trong nhirng
tuan lé dau sau khi sinh cling cé thé lam gian thém co san chau. Quy vi co the giup béo veé
co san chau bang cach khéng de xudng san chau ctia minh. Duw¢i day la mét vai y kien dé
giup quy Vi.
= Cb géng nhiu va kéo co san chau 1én va gitr nhw thé trwdc khi quy vi hat hoi, ho, hi
mdi hoac nang mot vat gi.
= Bat chéo chan va nhiu chéat chang lai v&i nhau trwdc méi lan ho hodc hét hoi.
= Nh& ngudi khac giup nang vat nang.
=  Dwng ran khi di dai tién.
= DPuwng tap dong tac thé duc nhan nhay.
= Thirc day di tiéu mdt 1an trong dém thi khéng sao—dirng di tiéu chi vi quy vi phai
day lo cho em bé.
= Tap luyén cho co san chau manh dan.
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Diéu dau tién can lam |a xac dinh quy vi can phai tap luyén cac co nao.

1. Ngbi hodc nam, tha 16ng co & dui, méng va bung.

2. Nhiu co vong & quanh hau mén lai nhw thé quy vi co nin khong tha trung tién. Roi tha
I6ng cac co nay. Nhiu lai va tha I6ng mét hai Ian cho dén khi quy vi biét chac minh d&
xac dinh dung cac co. Co gang dwng nhiu hai moéng lai véi nhau.

3. Khi ngdi tiéu, co gang nin tiéu gitra chirng, roi tiéu tiép. Quy vi hay lam vay dé biét ding
cac co nao phai str dung — nhwng chi lam viéc nay mét lan trong mét tuan. Bong dai
cua quy vi cd theé sé khong thai het nudc tieu nhw thwong 1€ neu quy vi nin tiéu gitra
chirng roi di tiéu tiép nhiéu lan.

Néu khéng cam thay co san chau “nhiu lai va kéo I&n” rd rang hodc néu khéng thé nin tiéu nhw
dwoc mo ta & Diém 3, quy vi nén nhe bac si, chuyén vién vat ly tri liéu, hodc y ta vé chirng méat
cha dong dai tiéu tién gitp d&. Ho sé giup quy vi tap cho cac co san chau hoat dong dung dan.
Ngay ca phu ni¥ c6 cac co san chau rat yéu ciing c6 thé cé loi nhd tap luyén co nay.

Bay gid sau khi da cdm thay dwoc cac co hoat ddng —

1. Nhiu va kéo céc co & quanh tryc trang, dwdng sinh duc va dwédng tiéu cing mét luc.
Kéo cac co nay LEN & bén trong. M&i 1an nhiu cac co san chau, quy vi phai c6 cdm
giac “kéo lI&én”. C6 gang gilr nguyén tinh trang nhiu cac co manh va chét trong ltc dém
dén 8. Réi tha Idng céac co va thw gidn. Quy vi phai thdy cdm giac “tha 16ng” rd rang.

2. La&p lai (nhiu va kéo 1&n) va tha 16ng. Tt nhat 1a quy vi nghi khoang 8 giay gitra mbi lan
kéo cac co. Néu khéng thé gitr nguyén trong 8 gidy, quy vi chi can rang gilr dwoc lau
chirng nao tét chirng ndy theo strc minh.

~

3. Lap lai dong tac “nhiu va kéo lén” cang nhiéu 1an cang t6t theo strc minh dén murc ti
da tir 8 dén 12 lan ‘Khl m&i khéi sy sau k‘hl sinh n&, co I€ quy vi nén bat dau v&i 3 lan
nhiu théi va tang dan 1én trong mét vai tuan.

4. Khi quy vi manh hon, cb gang tap ba dot, méi dot tir 8 dén 12 Ian nhiu lai, nghi giira
cac dot tap.

5. Tap tron chwong trinh tap luyén nay (ba dot tir 8 dén 12 1an nhiu lai) méi ngay trong tw
thé nam, ngdi hay dung.

Trong luc tap luyén co san chau —

= DUNG nin thé;
= DWNG day xubng, chi nhiu va kéo I&n théi; va
= DUNG gong hai méng hoac dui.
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Tap nhiu chi mét vai lan ding cach van t6t hon Ia tap nhiéu 1an nhung khong ding han! Néu
khéng chac la minh lam dong tac nhiu cé dung hay khéng, quy vi nén nho bac si, chuyén vién
vat ly tri liéu, hoac y ta co6 van chirng mat chu dong dai tieu tién giup dé.

Khi dé’ hoc duwoc céch‘ nhig cO’ san cr]éu, quy Vi nén tap luyén thuwong xyyén. Tég hang ngay la
tot nhat. Quy vi pén don hét tam tri dé tap mét dot. Hay danh thoi gié déu dan dé tap nhiu co
san chau, cé thé la sau khi quy vi:

= ditiéu;

= rira tay;

= dang ubng nuéc;

= thay td cho em bé;
= choem bé bu; hoac
= tAm voi sen.

Quy vi nén tap thanh théi quen ca d&i méi lan di vao phong vé sinh, sau khi di tiéu hay di dai
tién la tap mét dot thé duc co san chau.

Co san chau bj tén thuwong co thé phai méat dén sau thang méi phuc héi dan. Néu van dé khéng
d® hon sau sau thang, quy vi nén néi chuyén véi bac si, chuyén vién vat ly tri liéu hoac y ta co
van chirng mat chu dong dai tieu tién.

QUY VI CUNG NEN NHO BAC SI GIUP NEU PE Y THAY BAT CU¥ BIEU NAO
DUOI DAY:

= bat cr trvéng hop bj son tiéu nao;

= phai héi ha di vao phong vé sinh dé di tiéu hoac di dai tién;

= khong thé nin tiéu/tiéu theo y mubn;

= khong thé chi dong viéc tha trung tién;

= Dbirat hoac xét bén trong khi quy vi di tiéu; hoac

= phairan d& bt dau di tidu.
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Tét ca phu ni¥ da tirng sinh nd déu nén tap luyén co san chau.

Néu quy vi cé b4t c&» thdc mac nao vé viéc tap luyén co san chau hoac vé van dé chi dong
tieu tién, quy vi coé thé lién lac véi:

C6 Van Chuyén Nghiép trén Buong Day Tre Gilip Chirng Mat Chi Dong Dai Tiéu Tién Toan
Quéc dé duwoc giup d& mién phi nhirng diéu dwdi day:

= thongtin;
= hwdng dan; va
= {& thong 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

Buong Day Tro Gilip co thé sap xép thong ngdn vién qua Dich Vu Théng Dich qua Bién Thoai
(TIS). Xin goi s6 13 14 50 Th& Hai dén Th&r Sau va nh& ho goi cho Buwdng Day Tro Giup.

Tat ca phu nir da tirng sinh n& déu nén tap luyén co’ san chau.

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