VIETNAMESE

TAP LUYEN BANG QUANG

Muc dich c@a viéc tap luyén b‘éng_quang la dé giup quy vi chd déng tiéy tién tot hon, béng cach
tap luyén de bong dai gilr nhiéu nwéc tieu hon ma khong bi ri ra hay can phai di tieu gap, nho
do6 quy vi co thé kip di vao phong vé sinh.

Néu dang doc to thong tin nay, quy vi co thé cling dang bi mat di phan nao chu dong tiéu tién.
C6 thé quy vi di tiéu thwong xuyén hon va thay kho nin tiéu cho dén khi quy vi dén dwoc phong
vé sinh. Dai khi, c6 thé quy vi bi sén tiéu ra trén dwéng di vao phong vé sinh. Néu quy vi di gap
bac si hodc cb van chirng mat chd déng dai tiéu tién, ho cé thé cho quy vi bat dau chwong trinh
tap luyén bang quang dé gitp quy vi chi dong tiéu tién tot hon. Néu quy vi khong lam gi hét,
van dé co thé chuyén nang.

Mat ch dong tiéu tién co thé do cac van dé vé sirc khoe, chang han nhuw dot quy, tuyén tién liét
I&n hoac t?énh Parkinson hoac chj Vi ’théi quen tiéu tién khong tét trong mét thoi gian dai. Dbi
v&i mot s ngudi co khi khéng thé biét dwoc nguyén nhan.

Di tiéu ndm hay sau I4n mét ngay (trong khodng thoi gian 24 gi) la binh thuwéng néu quy vi
ubng khoang mét lit rudi dén hai lit nwéc (5 dén 7 ly) trong ngay. Binh thwéng quy vi di tiéu khi
ra khdi giwdng vao budi sang, ba lan trong ngay va trwéc khi di ngti vao ban dém. Khi ching ta
I&n tudi dan, nhip d6 di tiéu nay cé thé thay dbi. Nguwdi Ién tubi tiét ra nhiéu nuwéc tiéu vé dém
hon, do d6, ho phai di tiéu trong dém thuwdng xuyén hon so véi ban ngay.

Bong dai tot co thé chiva khodng mét ly rw6i dén hai ly nwoc tiéu (300 dén 400ml) khi quy vi thirc
va sinh hoat trong ngay va khoang bon ly (800ml) trong dém, trieéc khi quy vi can phai di tiéu.

Bac sT hodc cb van chirng mat chi déng dai tiéu tién sé yéu cau quy vi dién gian do bang
quang. Pé lam cong viéc nay, méi lan di tiéu, quy vi ghi ngay, gio' va lwgng nwéc tiéu. Quy vi
can ghi chd nhw vay trong mét vai ngay dé tim hiéu xem bong dai quy vi chiva dwo'c bao nhiéu
nwéc tiéu va quy vi phai di tiéu thuwéng xuyén nhw thé nao.
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Gian db bang quang c6 thé nhin giébng nhw vay:

Lwong Nwéc Tiéu Ghi Chu
5¢g sang 250ml
7930 sang 70ml
9g15 sang 160ml

Khi ghi cht, quy vi co thé ghi bat ctr 1an bi son tiéu nao (chang han nhuw “bi son tiéu trén duwong
di vao phong vé sinh”) hoac cac van de khac (chang han nhu “rat” hoac “dau”).

Muon do lvgng nwéc tleu quy vi dat mot dd dwng (nhw hdp dung kem chang han) trong bén
cau. Sau dé, quy Vi n90| trén ban cau va thw gian, hai chan dat trén nén nha. Di tiéu vao dd
dwng. Khi tiéu xong, d6 nwéc tiéu vao binh do lwéng dé do lwong nwdce tiéu. Phai nam co thé
dirng tiéu thang vao binh do lwdng.

T4 |6t thAm c6 thé dwoc sir dung dé tinh lwong nuwdc tiéu ri ra trong thei gian mot hay hai ngay.
Quy vi cé thé tinh lwgng nuéc tiéu theo cach nay bang cach bd ta 16t thAm khé vao bao ny-léng
rdi dem can. Khi quy vi thay chiéc ta wét, bé chiéce ta nay vao bao ny-léng va dem can. Néu

lay trong lwong cua ta da thdm nwdc tiéu trr di trong lwong cla ta khd, quy vi cé thé biét duwoc
lwvong nwoc tiéu bj ri ra 1a bao nhiéu vi méi gam béng mot mililit.

Cach tinh nhw thé nay:

Ta 16t da tham nwérc tiéu 400 gam
Ta lot kho 150 gam
Trong lwong sai biét 250 gam

Lwong nwéc tiéu bj rira 250 ml

Al SE GIUP QUY V| LAP CHUONG TRINH TAP LUYEN BANG QUANG VA
SE TAP TRONG BAO LAU?

Cb van chwng mét ch dong dai tiéu tién hoac chuyén vién vat ly trj liéu c6 thé giup quy vi dat
duorc két qua tét nhat bang cach Iap ra chwong trinh tap luyén thich hop cho nhu cau ctia quy vi.

Nhirng nhan vién y té nay co thé c6 phong mach riéng hodc quy vi c6 thé lién lac v&i ho

qua cac dich vu y té cong dbng va cac bénh vién cong lap la nhirng noi cac dich vu duoc
cung cap mién phi. Pwong Day Tro Giup Chirng Mat Cha Dong Dai Tiéu Tién Toan Quoc
(National Continence Helpline) (Sb dién thoai mi&n phi 1800 33 00 66) cé thé gitp néu quy vi
khong biét cach nao dé tim mét chuyén vién trong vang cia minh.

Da sb chuong trinh sé kéo dai khoang ba thang va quy vi c6 thé sé phai gap cb van chirng mét

chli dong dai tiéu tién moi tuan hodc moi hai tuan mot 1an. Ho sé chi cho quy vi biét cach gitr
thém nudc tiéu trong bong dai.
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Cb6 van chirng méat cha ddng dai tiéu tién sé chi cho quy vi biét cach str dung cac co san chau
ctia minh. Cac co nay nang d& bong dai va niéu dao (6ng dan tiéu tir bong dai ra ngoai) va
gitp kiém ché cadm giac can phai di tiéu gap, nh& vay quy vi ¢ thé nin tiéu cho dén khi dén
dwoc phong vé sinh.

Dan da quy vi sé hoc cach udng thém nuwoc cho dén khi quy vi co thé udng dwgc tir mot lit rudi
dén hai lit nwéc (5 dén 7 ly) moi 24 gio. Cach nay sé giup bong dai tw tlr gian ra dé chira thém
nudc tiéu. Dé dé biét mbi ngay quy vi ubng bao nhiéu nwéc, quy vi can biét ly hoac ca cua quy
vi chtra dwoc bao nhiéu. Ly cé thé chira ttr 120 dén 180ml, trong khi ca c6 thé chira tir 280 dén
300ml ho&c nhiéu hon.

Quy vi cling sé biét dwoc 14 tao bon va ran khi di dai tién c6 thé lam gian cac co san chau va
gay ra chirng mat chd dong tiéu tién. Mudn tranh bi tao bén, méi ngay quy vi can phai &n it nhat
hai miéng trai cay va ndm suét rau qua cung banh mi cé nhiéu chat xo. Thirc uéng cé ga hoac
c6 cafein (s6cola, nwdc cola, tra va ca phé) cé thé gay kho chiu cho bong dai va 1am cho quy

vi kho nin tiéu. Quy vi sé bidt dwoc nén chon nhirng thirc ubng nao dé bong dai khéng bi hoat
dong béat binh thwdng.

Plrng ban khoan vé nhirng thay di nhé nhat hang ngay déi véi viéc chi dong tiéu tién — nhirng

diéu nay la binh thwong. Bat ctr ai theo chwong trinh tap luyén bang quang déu co thé bi nhirng
théat bai, khi cac triéu chirng co6 thé dwdng nhw té hon. Trwong hop nay cé thé xay ra khi:

= quy Vi bi mét hoac yéu surc;

= quy vi bi nhiém trung bang quang (can di gap bac si ngay);
= quy vilo l&ng hod&c bi cang thang tam ly;

= thoitiét mwa, gid hoac lanh; hay

= quy vi bi bénh (chdng han nhw bj cdm hodc cum).

Néu nhirng chuyén nay xay ra, dirng nan chi. Hay lac quan va tiép tuc tap luyén.
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Quy vi khéng phai chiu dwng mét minh. Chirng mét cht dong tiéu tién co thé chira dirt han
hoac de doi phé hon néu dwoc chira tri dung cach. Néu quy vi khong lam gi hét, van dé co
thé chuyén nang.

Goi cho C6 Van Chuyén Nganh trén Buong Day Tre Gilip Chirng Mat Chii Bong Dai Tiéu Tién
Toan Quoc (National Continence Helpline) dé dwoc giup d& mién phi nhirng diéu dwdi day:

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

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

Buwong Day Tro Gilip c6 thé sap xép thong ngdn vién qua Dich Vu Théng Dich qua Dién Thoai
(T1S). Xin goi sO 13 14 50 Thw Hai dén Tht Sau va nh& ho goi cho Bwong Day Tro Giup.

Tap luyén bang quang cé thé gitp chua déng tiéu tién.

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