Tap thé duc San Xuong chau
cho Phu nu

Céac bap thit san xuong chau la gi?

San xuong chau dugc 1am bdi cdc 16p bip thit va cdc mo t€
bao khac. Cac 16p nay cang nhu mdt cdi vong tir xuong cung G
phia sau dén xwong mu § phia trudc. San xuong chiu ctia phu
ni ning dd bong ddi, da con (t& cung) va rudt. Niéu dao (phia
trude), am dao (dudng sinh con) va truc trang (hau mon) di
ngang qua cdc bdp thit san xuong chau. Bip thit san xuong
chau giff mot vai tro quan trong trong viéc kiém ché bong ddi
va rudt va cam giac tinh duc.

T cun
9  Rust gia

Bong dai

Xuong mu

Xuaong cung

Niéu dao
Céac Bép thit San

Amdao T xuong Chau
Hau moén

Tai sao cac bap thit san xuong chau cé thé yéu di

Cic bip thit san xuong chiu c6 thé yé&u di béi:

¢6 thai va sinh né
rang stc lién ti€p d€ dai tién (tdo bon);

nang nhic vat ning hoai;

ho kinh nién (ching han chitng ho do hiit thudc hoic sung cudng phdi kinh nién va suyén kinh
nié€n);

bi du cin;

® thay d6i mtc kich thich t& liic méan kinh (thay di cudc sdng); va

® thi€u khde manh tdng quit.
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Céc Igi ich cha viéc tap thé duc san xuong chau
Diéu quan trong cho phu nit moi Itfa tudi 1 duy tri siic manh ctia bap thit san xuong chau.

D&i v6i phu nif ¢6 chiing khong nhin dudc tiéu ti€u do cing thing, nghia 1a thudng sén ti€u nhitng
khi ho, hit hdi hoic thé duc; nhitng bai tip thé duc nay sé& dic biét c6 1di cho ho.

D&i v6i phu nif ¢6 thai viéc tap thé duc sé& gitp co thé d6i phé vdi stic ning ting dan cda thai nhi.
Céc co bidp lanh manh va xidng hgp trudc khi sinh n s& dé hdi phuc hon sau khi sinh.

Khi phu nif 16n tudi thi diéu quan trong 1a giit cho cdc bip thit san xuwong chiu dugc manh mé bdi vi
lic man kinh cdc bap thit thay ddi va c6 thé yé&u di. Mot thong 1é tap thé duc san xuong chiu sé
gilp gidm thi€u 4nh hudng cla sy man kinh d6i v6i sy ning d& xuong chiu va kiém ché bong dai.

Viéc tap thé duc san xudng chiu ciing c¢6 thé hitu ich khi kém v6i mot chuong trinh tip luyén viéc
ti€u tién nhiim cai tié€n viéc kiém ché& bong ddi cho ngudi hay bi mét tiéu thudng xuyén (mat kiém
ch& do sy thdi thiic di ti€u). Trong loat tai liéu nay c6 tip hudng din 'Tap luyén viéc Tiéu tién' gidi
thich sy tap luyén tiéu tién.

Lam thé nao dé co that cac bap thit san xuaong chau?

Diéu can lam trudc tién 12 nhan ra ding cdc bap thit ndo cin dugc van dong.

1. Ngbi hay nim mot cdch thodi m4i vdi cdc bip thit clia dui, mong va bung déu thu dan.

2. Hop chit vong co quanh hadu mon bing cdch lam nhu khi quy vi rang nhin tiéu chdy hoic nhin
d4nh rim. Thu dan. Hay 1ap lai dong tic nay nhiéu 1an cho d&n khi quy vi chic riing minh dang
tap ddng bap thit cAn tAp. Rang dirng hép mong.

3. Khi quy vi di tifu, thit ngung lai nita ching, rdi ti€p tuc lai. Chi lam diéu nay d€ tim ra can st
dung bip thit ndo va 1am nhu viy mdi tudn chi mot 1an d€ ki€m tra ti€n trién cta quy vi, bdi vi
viéc ndy c6 thé 1am x4o tron viéc di tiéu binh thudng.

Né&u quy vi khong thé cdm thay dong tic hép vao va nhic 1én 1o rét ciia cac bip thit san xudng
chiu cda quy vi, hoic ngay c4 khong thé lam chim dong tiéu nhu néu & diém 3, quy vi nén tim
chuyén vién gitip d5 d€ bip thit sain xuong chiu cia quy vi dugc hoat dong binh thudng. Ngay cd
nhitng phu nit c6 bip thit san xuong chiu rat yéu ciing cé thé dugc cdc chuyén vién vat 1y tri liéu
hoic c¢& van vé kiém ché tiéu tiéu (continence advisor) day cach tap thé duc nay.

Tap thé duc san xuong chau

Néu quy vi c6 thé cdm thdy cac bip thit 1am viéc, hiy tap chiing biing cich:

1. Hép chiit va co vao bép thit quanh hiu mon, 4m dao va niéu dao tat ca cung lic, nhac ching
LEN bén trong. C& va giit dong tdc co thit ndy mot cich manh mé trong lic quy vi d€m dén 5
roi thd ra va thu dan. Quy vi sé c6 dugc mot cdm gidc nhat dinh, 12 'thd ra'.

2. Lap lai ('hép va nang") va thu dan. Piéu quan trong 1a nghi khodng 10 gidy giita mdi 1an co thit.
Néu quy vi cdm thay dé dang giif cho d&€n khi d€m dén 5, hdy thit giif 14u hon - 1én dén 10 gidy.

Pelvic Floor Exercises for Women

<€
ZiN

,
»

The National Continence Management Strategy
A Commonwealth Government Initiative

li

Viethamese 5 - 2/4




3. Lap lai nhiéu Ian tuy kh4 ning, 1én dén t6i da 13 8-10 1an hép nhu vay.
4. Bay gio 1am khodng 5 d&n 10 1an co thit ngdn, nhanh nhung manh mé.

5. Thuyc hién toan bd cdc dong tic thé duc nay it nhat 4-5 1an mdi ngay.

Trong ltic tap thé duc:

e BUNG NIN THO.

® DUNG DAY XUONG thay vi hép va nang 1én.
® DUNG CO CHAT bung, mong hoic dii.

Hay tap thé duc tot

Cha't lugng rat quan trong. It 1dn tAp ma tdt s& c6 ich hon 1 nhiéu 1an tip ma 1o 1a.

Mot khi quy vi da bi€t cach tip cdc thé duc nay, hiy tip thudng xuyén, hiy chi ¥ hoan toan trong

mdi 1an tip. Nén danh ra it nhat 5 thdi diém thudng 1&é mdi ngay dé tap. Ching han nhu, sau khi di

tiéu ti€u, khi udng, khi nim trén giudng.

Nhitng diéu khdc quy vi c6 thé 1am d€ gitip bap thit san xuong chiu

® phan chia khiéng nhic vat ning;

® tranh tdo bon va tranh rang stc trong lic dai ti€n;

® néu bi chiing s6 miii rom (hay-fever), hen suyén va sung cuéng phdi thi hiy di gip bac si dé
gidp gidm thi€u viéc hit hoi va ho; va

® giif cho sifc ning cin xting véi chiéu cao va tudi tdc clia quy vi.

Tim giup d6

Can c6 thdi gian d€ dudc két qua tot. P& tap cho cac bip thit san xuong chiu c6 dudc siic manh t&i
da, quy vi cAn tip cdc bai thé duc néi trén mdt cdch cham chi. Mudn c6 két qua tot dep nhat, hay
gip chuyén vién vat 1y tri liéu hodc c6 van vé kiém ché tiéu ti€u (continence advisor) dé€ ho dé ra
mot chuong trinh thé duc c4 nhan riéng biét thich hdp bip thit cia quy vi.
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Ai c6 thé gitp d&?

® Bic si clia quy Vi.

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

® Nhin vién cong déng hodc nhin vién y t&,
hodc chuyén vién vt 1y tri liéu.

® (Cic c6 van chuyén vé van dé kiém ché&
tiéu ti€u (continence adviser) lam viéc tai
céc bénh vién, trung tAim y t&€ cong dong, y
vién chuyén vé van dé kiém ché tiéu tiéu
(continence clinics) hodc tai cac Trung tam
hodc Chi nhanh cta 'Continence
Foundation of Australia' (Cd quan Uc trg
gitp vé van dé kiém ché tidu tiéu).

Théng dich vién. Vai dich vu cé thé thu
x&p thong dich vién (nam hodc nit, néu cin)
mién phi cho quy vi. Hay hdi dich vu.

Cac dich vu thong dich qua dién thoai ré
hon va thudng c6 ngay lap tic. Vi du nhu
Dich vu Phién dich va Thong dich qua Pién
thoai (TIS) c6 Pudng day Uu tién cho Bic
s (Doctors Priority Line) d€ phuc vu mién
phi cho bac si phong mach tu can néi
chuyén véi bénh nhan kém luu loat tiéng
Anh. Béc si clia quy vi ¢6 thé dit hen dich
vu nay bing cdch 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

Chiing mat tri nhé va ching Ti€u s6n

T4o bén va chitng Ti€u sén

® (Cic van dé vé Tiéu tién va Tuyén tién
ligt

® Trg phdm va Dung cu d€ gitip 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 ti€u 1a gi?

® Mudgi Cau hdi Thudng dugc Hoi

® Mot trong ba phu nit da tiing sinh ndg bi
chitng ti€u sén

® Chung kho nhin dai tién

® Gidi phiu dé chita Chitng Ti€u sén do

Cing thing cta Phu nit
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