
KIEÀM CHEÁ BOÏNG ÑAÙI
Phuï nöõ coù moät con deã bò chöùng tieåu soùn gaàn gaáp ba laàn phuï
nöõ chöa sinh con. Caøng nhieàu con, caøng deã bò chöùng tieåu
soùn.

Taïi sao sinh nôœ laøm cho deã bò tieåu soùn?
Khi chaùu beù di ñoäng qua ñöôøng sinh ñeå ra ngoaøi, caùc daây
thaàn kinh vaø baép thòt giöõ cho boïng ñaùi ñoùng kín (goïi laø baép
thòt saøn chaäu) bò daõn ra. Ñieàu naøy coù theå laøm cho baép thòt bò
yeáu ñi do ñoù khoâng theå giöõ boïng ñaùi khoœi soùn. Deã bò soùn
nhaát luùc ho, haét hôi, naâng ñoà hay taäp theå duïc.

Ñeå töï nhieân coù heát soùn khoâng?
Neáu quyù vò bò soùn tieåu, chöùng naøy khoù heát tröø khi quyù vò taäp
luyeän baép thòt saøn chaäu ñeå caùc baép thòt ñoù maïnh trôœ laïi. Neáu

khoâng taäp luyeän ñeå baép thòt saøn chaäu hoài phuïc sau moãi laàn sinh nôœ, thì khi ñeán tuoåi trung nieân
seõ deã bò chöùng tieåu soùn, do tuoåi giaø laøm baép thòt saøn chaäu yeáu theâm. Söï maõn kinh coù theå laøm
taêng theâm chöùng tieåu soùn.

Boïng ñaùi laøm vieäc nhö theá naøo?
Boïng ñaùi laø moät caùi bôm roãng do caùc baép thòt taïo thaønh. Boïng ñaùi chöùa ñöôïc chöøng 400-500 ml.
Nöôùc tieåu töø thaän töø töø vaøo boïng ñaùi. Baép thòt ñoùng boïng ñaùi goïi laø baép thòt saøn chaäu. Khi boïng
ñaùi ñaày, baép thòt saøn chaäu daõn ra, vaø boïng ñaùi toáng nöôùc tieåu ra ngoaøi. Vaø chu kyø naøy tieáp tuïc
laïi.

One in three women who ever had a baby wet themselves

Vietnamese 13 - 1/5The National Continence Management Strategy
A Commonwealth Government Initiative 

Moät trong ba phuï nöõ ñaõ töøng
sinh nôœ bò chöùng tieåu soùn
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Baép thòt Saøn chaäu (sô ñoà)

Baép thòt saøn chaäu laøm gì?
Xem sô ñoà saøn chaäu. Caùc baép thòt saøn chaäu laøm moät soá vieäc nhö:
• Giuùp ñoùng boïng ñaùi, aâm ñaïo vaø haäu moân
• Giöõ boïng ñaùi, töœ cung vaø ruoät ôœ ñuùng choã.

Neáu baép thòt saøn chaäu yeáu ñi vì sinh nôœ, 
thì xaœy ra chuyeän gì?

• Coù theå bò tieåu soùn luùc ho, haét hôi, naâng ñoà, cöôøi hay taäp theå duïc.
• Coù theå khoâng nhòn ñöôïc trung tieän.
• Coù theå caœm thaáy quyùnh quaùng khi muoán ñaïi tieän hay tieåu tieän.
• Baøng quang, töœ cung vaø ruoät coù theå khoâng ñöôïc naâng ñôõ ñuœ. Khi moät hay vaøi cô quan thuoäc

khung chaäu xeä xuoáng aâm ñaïo, thì gaây ra chöùng sa khung chaäu. Chöùng sa khung chaäu raát
thöôøng, vaø khoaœng moät trong möôøi phuï nöõ taïi UÙc bò chöùng naøy.

Laøm theá naøo ñeå ngaên chaän nhöõng chöùng treân khoœi xaœy ra?
• Taäp theå duïc saøn chaäu ñeå laøm saøn chaäu maïnh theâm.
• Duy trì thoùi quen toát cho boïng ñaùi vaø ruoät, bôœi thoùi quen xaáu coù theå laøm cho khoù kieàm cheá

tieâu tieåu. Caùc thoùi quen toát laø:
- uoáng ít nhaát 1.5 lít (6-8 taùch) chaát loœng moãi ngaøy tröø khi baùc só khuyeân khaùc;
- khoâng ñi tieåu chæ vì "ñeå cho chaéc" bôœi vieäc naøy coù theå laøm giaœm söùc chöùa cuœa boïng ñaùi; vaø
- tieåu cho thaät heát moãi laàn ñi tieåu.

• Muoán bieát theâm chi tieát, xem taäp höôùng daãn 'Taäp luyeän vieäc Tieåu tieän' vaø 'Thoùi quen Tieåu
tieän Toát cho Moïi ngöôøi' trong loaït taøi lieäu naøy.

• Haõy baœo veä saøn chaäu moãi khi ñaïi tieän. Khi ngoài ñaïi tieän, vò theá toát laø ñeå khuyœu tay leân ñaàu
goái, chaân gaàn boàn caàu tieâu, roài kieãng goùt leân. Haõy thö daõn saøn chaäu vaø raën nheï.

Töœ cung

Ruoät

Boïng ñaùi

Phaàn baép thòt
ñoùng boïng

ñaùi
Phaàn

baép thòt
ñoùng aâm

ñaïo Phaàn baép thòt
ñoùng ruoät
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• Traùnh ñöøng ñeå bò taùo boùn bôœi ñieàu naøy coù theå taêng theâm söùc eùp treân saøn chaäu. (Xem taäp
höôùng daãn 'Taùo boùn vaø chöùng Tieåu soùn' trong loaït taøi lieäu naøy.)

• Giöõ theå troïng ôœ möùc bình thöôøng.

Laøm theá naøo ñeå baœo veä saøn chaäu yeáu?
Vieäc sinh chaùu beù laøm cho saøn chaäu bò daõn ra. Trong nhöõng tuaàn leã ñaàu sau khi sinh, cöœ ñoäng
höôùng xuoáng döôùi coù theå laïi laøm cho saøn chaäu daõn ra nöõa. Coù theå baœo veä saøn chaäu baèng caùch
traùnh cho saøn chaäu bò söùc eùp töø treân xuoáng. Sau ñaây laø moät vaøi ñeà nghò coù theå höõu ích:
• Traùnh khoâng di ñoäng saøn chaäu veà phía döôùi tröø khi ñaïi tieän.
• Neáu coù theå - hoùp, naâng vaø giöõ nguyeân saøn chaäu tröôùc moãi laàn haét hôi, ho, hæ muõi hoaëc naâng

ñoà.
• Neáu caœm thaáy baép thòt saøn chaäu yeáu, thöœ ñeå chaân cheùo leân nhau roài kheùp thöïc chaët tröôùc khi

ho hoaëc haét hôi.
• Traùnh naâng vaät naëng (ngay caœ ôœ phoøng taäp theå duïc) hoaëc taäp theå duïc nhaœy doäi chaúng haïn

nhö duïng cuï nhaœy doäi (jumping jacks).
• Traùnh bò taùo boùn 
• Laøm maïnh theâm saøn chaäu baèng caùch taäp theå duïc.
• Ñi tieåu ban ñeâm moät laàn khoâng sao. Ñöøng ñi tieåu chæ vì phaœi daäy coi chaùu beù.

Laøm theá naøo taäp saøn chaäu cho ñuùng caùch?
Khi hoùp baép thòt saøn chaäu ñuùng caùch, quyù vò neân:
• Hoùp buïng, naâng vaø giöõ nguyeân nhö ñeå nhòn trung tieän.
• Caœm thaáy saøn chaäu naâng leân. 
• Khi raùng hoùp buïng vaø naâng leân, coá gaéng khoâng ñeå saøn chaäu di chuyeån xuoáng phía döôùi.
• Caœm thaáy baép thòt cuœa buïng döôùi co vaøo khi hoùp naâng baép thòt saøn chaäu.
• Hoùp, naâng vaø giöõ nguyeân saøn chaäu tröôùc moãi laàn ho hoaëc haét hôi; vaø laøm theo caùch naøy suoát

ñôøi.

Laøm theá naøo ñeå nhôù taäp theå duïc?
Caùi khoù nhaát trong vieäc taäp theå duïc saøn chaäu laø laøm sao nhôù taäp. Ñeå nhôù, coù theå thöœ vaøi caùch
sau ñaây:
• Muoán deã nhôù taäp, neân taäp vaøo moãi laàn laøm moät vieäc gì nhaát ñònh. Choïn trong danh saùch sau

nhöõng luùc naøo tieän nhaát cho quyù vò:
• Luùc ñi tieâu tieåu
• Luùc röœa tay
• Luùc uoáng nöôùc
• Luùc thay taõ cho chaùu beù
• Luùc cho chaùu beù aên
• Luùc taém voøi sen
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TAÄP HOÙP SAØN CHAÄU
Ñoäng taùc hoùp ñuùng caùch phaœi naâng leân vaø giöõ nguyeân chaët cheõ. Phaœi taäp saøn chaäu luùc nhanh,
luùc chaäm.

Moãi khi hoùp, duø nhanh hay chaäm, phaœi hoùp caøng maïnh vaø caøng chaët cheõ caøng toát!

Khi baép thòt saøn chaäu ñaõ maïnh hôn, quyù vò coù theå hoùp laâu hôn. Neân gaéng hoùp laâu ñeán khoaœng 3
giaây, hoaëc ít hôn neáu quyù vò caœm thaáy khoù laøm ñöôïc.

Hoùp vaø naâng nhanh ba laàn, khoâng nghæ

(NHANH, BA LAÀN)

Hoùp, naâng vaø giöõ nguyeân 3 giaây, ba laàn

(CHAÄM, BA LAÀN)

Taäp nhö theá laø MOÄT LOAÏT

Neân taäp moãi ngaøy BA LOAÏT

+

Hoùp buïng thaät maïnh, giöõ nguyeân roài ho 

moãi ngaøy BA LAÀN

Khi quyù vò ñaõ hoài phuïc sau khi sinh nôœ, daàn daàn moãi loaït taäp quyù vò neân nhaém hoùp SAÙU LAÀN,
moãi laàn giöõ nguyeân ít nhaát SAÙU giaây (neáu muoán quyù vò coù theå taêng soá laàn hoùp leân 10 laàn vaø
moãi laàn giöõ nguyeân 8 ñeán 10 giaây toái ña). Taäp nhö vaäy ít nhaát BA laàn moãi ngaøy vaø laøm nhö theá
suoát ñôøi.

Neáu nhaän thaáy caùc trieäu chöùng sau, haõy 
hoœi baùc só toaøn khoa ñeå nhôø giuùp ñôõ:

• Coù bò soùn tieåu.
• Caœm thaáy quyùnh quaùng moãi khi caàn ñi tieåu.
• Khoâng theå nhòn tieåu ñöôïc duø muoán.
• Soùn tieåu trong luùc ñi ñeán phoøng veä sinh.
• Coù caœm giaùc raùt boœng hoaëc chích ñoát moãi laàn quyù vò ñi tieåu.
• Phaœi raùng söùc khi khôœi söï tieåu.
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Haõy lieân laïc
• Chuyeân vieân y teá naøo giuùp quyù vò sau khi

sinh. Ngöôøi ñoù coù theå laø baùc só toaøn khoa,
chuyeân khoa hoaëc nöõ hoä sinh.

• Nhieàu trung taâm y teá coäng ñoàng coù coá vaán
veà vaán ñeà kieàm cheá tieâu tieåu (continence
advisers).

• Hieäp hoäi Vaät lyù Trò lieäu cuœa UÙc (Australian
Physiotherapy Association) coù theå cho quyù
vò bieát teân cuœa chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu
gaàn nôi quyù vò, chuyeân vieân naøy coù theå
höôùng daãn quyù vò caùch taäp theå duïc saøn
chaäu.

• Ñöôøng daây toaøn quoác ñeå giuùp vaán ñeà kieàm
cheá tieâu tieåu (National Continence
Helpline) soá ñieän thoaïi 1800 33 00 66
(mieãn phí). (Helpline coù theå thu xeáp thoâng-
ngoân-qua-ñieän-thoaïi).

Muoán bieát theâm chi tieát, haõy ñoïc caùc
taäp höôùng daãn khaùc trong loaït naøy: 

• Chöùng tieåu soùn laø gì?
• Thoùi quen Tieåu tieän Toát cho Moïi ngöôøi
• Taäp luyeän vieäc Tieåu tieän
• Taäp Theå duïc Saøn Xöông chaäu cho Ñaøn

oâng
• Taäp Theå duïc Saøn Xöông chaäu cho Phuï nöõ
• Chöùng maát trí nhôù vaø chöùng Tieåu soùn
• Taùo boùn vaø chöùng Tieåu soùn
• Caùc vaán ñeà veà Tieåu tieän vaø Tuyeán tieàn

lieät
• Trôï phaåm vaø Duïng cuï ñeå giuùp ngöôøi bò

chöùng khoù nhòn tieâu tieåu
• Chöùng khoù nhòn tieâu tieåu: Hoang ñöôøng

vaø Söï thaät
• Thaåm ñònh söï kieàm cheá tieâu tieåu laø gì?
• Möôøi Caâu hoœi Thöôøng ñöôïc Hoœi
• Chöùng khoù nhòn ñaïi tieän
• Giaœi phaãu ñeå chöõa Chöùng Tieåu soùn do

Caêng thaúng cuœa Phuï nöõ

Ai coù theå giuùp ñôõ?

Thoâng dòch vieân. Vaøi dòch vuï coù theå thu
xeáp thoâng dòch vieân (nam hoaëc nöõ, neáu caàn)

mieãn phí cho quyù vò. Haõy hoœi
dòch vuï.

Caùc dòch vuï thoâng dòch qua ñieän thoaïi reœ
hôn vaø thöôøng coù ngay laäp töùc. Ví du nhö

Dòch vuï Phieân dòch vaø Thoâng dòch qua Ñieän
thoaïi (TIS) coù Ñöôøng daây Öu tieân cho Baùc
só (Doctors Priority Line) ñeå phuïc vuï mieãn

phí cho baùc só phoøng maïch tö caàn noùi
chuyeän vôùi beänh nhaân keùm löu loaùt tieáng

Anh. Baùc só cuœa quyù vò coù theå ñaët heïn dòch
vuï naøy baèng caùch ñieän thoaïi ñeán 

soá 1300 131 450.


