Mot trong ba phu nu da tu’ng
sinh né bi chiing ti€u sén

KIEM CHE BONG DAl

Phu nif ¢6 mot con dé bi ching ti€u sén gan gap ba 1an phu
nif chua sinh con. Cang nhiéu con, cang dé& bi chiing ti€u
son.

Tai sao sinh né lIam cho dé bj tiéu sén?

Khi chdu bé di dong qua dudng sinh d€ ra ngoai, cac diy
than kinh va bip thit giit cho bong d4i déng kin (goi la bip
thit san chau) bi din ra. Piéu nay c6 thé 1am cho bip thit bi
yé&u di do d6 khong thé giit bong ddi khdi sén. D& bi s6n
nhat lic ho, hit hdi, ning dd hay tap thé duc.

Pé ty nhién c6 hét sén khéng?

Né&u quy vi bi s6n ti€u, chiing nay khé hét trir khi quy vi tip
luyén bip thit san chiau dé€ cdc bip thit d6 manh trd lai. Néu
khong tip luyén dé bip thit sain chdu hdi phuc sau mdi 1an sinh nd, thi khi dén tudi trung nién
s& dé bi chitng ti€u sén, do tudi gia lam bip thit san chau y&u thém. Sy man kinh c6 thé lam
ting thém chitng ti€u sén.

Bong dai lam viéc nhu thé nao?

Bong ddi 1a mot cai bom rdng do cdc bip thit tao thanh. Bong dai chita dugc ching 400-500 ml.
Nudc ti€u tir than tir tif vao bong ddi. Bip thit dong bong d4i goi 1a bip thit sain chau. Khi bong
d4i ddy, bap thit san chiu din ra, va bong ddi tong nudc ti€u ra ngodi. Va chu ky nay tiép tuc
lai.
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Baép thit San chau (so dé)

Phan bap thit
déng bong
dai -
Phan
\ bép thit
d°ggoam Phan b&p thit

dong rudt

Bap thit san chau lam gi?

Xem so @6 san chau. C4c bip thit san chiu 1dm mdt s6 viéc nhu:

® Gilp dong bong dai, am dao va hau mon

® Gii bong d4i, tif cung va rudt § ding chd.

Néu bap thit san chau yéu di vi sinh né,

thi xay ra chuyén gi?

C6 thé bi ti€u sén lic ho, hit hoi, nang db, cudi hay tip thé duc.
C6 thé khong nhin dugc trung tién.
C6 thé cam thay quynh quang khi mudn dai tién hay ti€u tién.

Bang quang, tif cung va rudt ¢ thé khdng duge ning d5 di. Khi mot hay vai co quan thude

khung chiu xé xudng am dao, thi giy ra chitng sa khung chiu. Chitng sa khung chau rit
thudng, va khodng mot trong mudi phu nit tai Uc bi chitng nay.

® Tip thé duc san chiu d€ 1am san chdu manh thém.

Lam thé& nao dé ngin chan nhiing chiing trén khoi xay ra?

® Duy tri théi quen tSt cho bong ddi va rudt, bdi théi quen xau c6 thé 1am cho khé kiém ché&
tiéu ti€u. Céc théi quen tot 1a:

- udng it nhat 1.5 1it (6-8 tdch) chit 1dng mdi ngay tri¥ khi bac si khuyén khéc;

A e e R N ~ < 2, LN N e 21N .« 9 2 2 2 2. N
- khong di ti€u chi vi "d€ cho chac" bdi viéc nay c6 thé lam gidm sic chira ciia bong dai; va

- ti€u cho that hét mdi 1an di tiéu.

® Mudn biét thém chi ti€t, xem tip hudng din 'Tap luyén viéc Tiéu tién' va 'Théi quen Tiéu
tién T6t cho Moi ngudi' trong loat tai liéu nay.

® Hiy bio vé san chidu mdi khi dai tién. Khi ngdi dai tién, vi thé tot 1a d€ khuyu tay Ién ddu

g0, chian gin bdn cau tiéu, roi kiéng g6t 1én. Hiy thu dan san chiu va rin nhe.
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® Trinh dirng dé bi tdo bon bdi diéu nay c6 thé ting thém siic ép trén san chiu. (Xem tap
huéng din 'T4o bén va ching Tiéu sén' trong loat tai liéu nay.)
® Giir thé trong & mic binh thudng.

Lam thé nao dé bao vé san chau yéu?

Viéc sinh chdu bé 1am cho san chiu bi ddn ra. Trong nhitng tuan 1& dau sau khi sinh, ctt dong

huéng xudng dudi c6 thé lai lam cho san chiu din ra nita. C6 thé bdo vé san chiu biing cich

tranh cho san chiu bi stic ép tf trén xudng. Sau day 1a mot vai dé nghi ¢ thé hitu ich:

® Trinh khong di dong san chau vé phia dudi trir khi dai tién.

® N&u c6 thé - hép, nang va giif nguyén san chiu trudc mdi 1an hit hoi, ho, hi miii hoic ning
do.

® Né&u ciam thay bip thit san chiu yé&u, thit &€ chan chéo 1én nhau rdi khép thyc chit truge khi
ho hoic hit hoi.

® Trinh ning vat ning (ngay ca & phong tip thé duc) hoic tap thé duc nhdy ddi ching han
nhu dung cu nhay doi (jumping jacks).

® Tranh bi tao bon

® Lam manh thém san chiu biing cich tap thé duc.

® Di ti€u ban dém mdt 1an khong sao. Pung di ti€u chi vi phdi diy coi chau bé.

Lam thé nao tidp san chau cho dung cach?

Khi hép bip thit san chdu ding céch, quy vi nén:

® Hoép bung, ning va giif nguyén nhu dé nhin trung tién.

C4m thdy san chiu ning lén.

Khi rang hép bung va ning 1én, c6 ging khong dé san chiu di chuyén xudng phia dudi.

C4m thdy bip thit clia bung dudi co vao khi hép nang bip thit san chau.

Hoép, nang va git nguyén san chau trudc mdi 1an ho hodc hit hoi; va 1am theo cich nay sudt
doi.

Lam thé nao dé nhé tap thé duc?

C4i kho nhat trong viéc tap thé duc san chiu 1a 1dm sao nhd tap. P& nhd, c6 thé thi vai cach
sau day:

® Mudn dé nhé tip, nén tap vao mdi 1an 1dam mot viéc gi nhat dinh. Chon trong danh sich sau
nhitng lic ndo tién nhat cho quy vi:

Lic di tiéu tiéu

Lic rira tay

Lic udng nudc

Lic thay ta cho chau bé

Luc cho chau bé idn

Lic tim voi sen
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TAP HOP SAN CHAU

bong tac hdp ding cach phai nang 1én va gitt nguyén chit ché. Phai tip san chiu lic nhanh,
Idc cham.

MQi khi hép, di nhanh hay cham, phdi hép cang manh va cang chiit ché cang tot!

Khi bip thit san chau dd manh hon, quy vi c¢6 thé hép 1au hon. Nén ging hép 1au dén khodng 3
gidy, hodc it hon néu quy vi cdm thdy kho lam dugc.

Hép va nang nhanh ba 1an, khong nghi

(NHANH, BA LAN)
Hép, nang va giit nguyén 3 gidy, ba 1an
(CHAM, BA LAN)

Tép nhu thé 1a MQT LOAT
Nén tap mdi ngdy BA LOAT
+
Hép bung that manh, giit nguyén rdi ho
mdi ngdy BA LAN

Khi quy vi da hdi phuc sau khi sinh nd, din din mi loat tip quy vi nén nhim hép SAU LAN,
mdi 1an giit nguyén it nhat SAU gidy (néu mudn quy vi c6 thé ting s6 1dn hép 1én 10 1an va
mdi 1an giff nguyén 8 dén 10 gidy t6i da). TAp nhu vy it nhat BA 1an mdi ngdy va lam nhu thé
suot doi.

Néu nhén thay cac triéu ching sau, hay
héi bac si toan khoa dé nhd giup dé:
C6 bi sén tiéu.
Cam thiy quynh quang mdi khi can di tiéu.
Khong thé nhin ti€u duge du mudn.
Sén tiéu trong liic di d&€n phong vé sinh.
C6 cam gidc rat bdng hoic chich dot mdi 1an quy vi di ti€u.
Phai rdng stic khi khdi sy ti€u.
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Ai c6 thé gitp d&?

Hay lién lac

® Chuyén vién y t€ nao gidp quy vi sau khi
sinh. Ngugi d6 c6 thé 1a béc si toan khoa,
chuyén khoa hoéc nit hd sinh.

® Nhiéu trung tAim y t& cdng déng c6 cd van
vé van dé kiém ché tiéu ti€u (continence
advisers).

® Hiép hoi Vat Iy Tri liéu ctia Uc (Australian
Physiotherapy Association) c6 thé cho quy
vi biét tén clia chuyén vién vat 1y tri liéu
gin noi quy vi, chuyén vién ndy c6 thé
huéng din quy vi cach tap thé duc san
chau.

® Pudng diy toan qudc d€ gitip van dé kiém
ché tiéu ti€u (National Continence
Helpline) s& dién thoai 1800 33 00 66
(mién phi). (Helpline c6 thé thu x&p thong-
ngon-qua-dién-thoai).

Théng dich vién. Vai dich vu c6 thé thu
x&p thong dich vién (nam hodc nit, n€u cin)
mién phi cho quy vi. Hiy héi
dich vu.

Cac dich vu thong dich qua dién thoai ré
hon va thudng c6 ngay 1ap tic. Vi du nhu
Dich vu Phién dich va Thong dich qua Dién
thoai (TIS) c6 Pudng day Uu tién cho Béc
s (Doctors Priority Line) d€ phuc vu mién
phi cho bic si phong mach tu can néi
chuyén vé6i bénh nhan kém luu loat ti€ng
Anh. Béc si clia quy vi ¢6 thé dit hen dich
vu nady bing cich dién thoai dén
s6 1300 131 450.
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Mudn biét thém chi tiét, hay doc cac
tap hudng dan khac trong loat nay:
Chitng ti€u sén 1a gi?

Théi quen Tiéu tién Tt cho Moi ngusi
Tap luyén viéc Tiéu tién

Tap Thé duc San Xuong chiu cho Pan
ong

Tap Thé duc San Xudng chiu cho Phu nit
Chitng mat tri nhé va chitng Ti€u sén

T4o bén va chitng Ti€u sén

Céc van dé vé Tiéu tién va Tuyén tién

ligt

® Trg phim va Dung cu dé gidp ngudi bi
chitng khé nhin tiéu ti€u

® Chitng khé nhin tiéu ti€u: Hoang dudng

va Su that

Thim dinh sy kiém ché tiéu tiéu 1a gi?

Mudi Cau hoéi Thudng duge Hoi

Chitng khé nhin dai tién

Giai phdu d€ chita Ching Tiéu sén do

Cing thing ctia Phu nit
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