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Muc dich chung cta viéc huan luyén bang quang la
héi phuc lai chirc nang binh thweng. Nghién ciru cho

To6i lam cach nao huéan luyén lai bang quang?

Xem xét lai tAt ca cac yéu tb 16i sbdng cé thé dang gop

thay huan luyén bang quang la mét cach diéu tri hiru

£ X 'R han lam ké hu 3 3 la mbt viéc I
higu cho mot sb van dé bang quang. phan lam kém chirc nang bang quang la mot viéc lam

quan trong. Nhi*ng diéu ndy bao gém:
Huén luyén Bang quang 1a mét chwong trinh dwoc thiét
ké nham cai thién chirc néng ctia bang quang. Muc dich
chwong trinh la:

+ gidm/ bé duing nhirng thir cé chét caféin (tra, ca-phé,
nwéc cb ca), rwou va nwdc nhiéu chat ngot

s o L. * khéng bi tédo bén
e giam so lan qui vi di phong vé sinh X N . .
B o x ma » chi ditiéu khi nao can (khéng di “dé phong ho”)
* tang lwgng nwdc tieu moi khi di tiéu i N

oL o . * udng khoéng 1.5 lit nwéc moi ngay

» cho qui vi kha nang hoan lai hay khoan di tieu. . A
L N . L e duy tri mét thé trong binh thwérng cho chiéu cao.
Chirc nang binh thwéng cua bang quang , , .
C6 cac co san chau ran chac cling la diéu quan trong.
Strc chira binh thwdng clia bang quang la khoang 400
mis. Di tiéu mdi bbn tiéng la binh thuwéng. Chirc nang
binh thwérng bao gébm nhan tin la minh can di, di kip dén
phong vé sinh mot cach khéng vdi va, hay hoan lai viéc
di tiéu néu diéu nay khong tién cho minh.

- Niéu quan

Phuc mac

Chirc n&ng binh thwéng clia bang quang gdm mot sw
quan hé phurc tap gitra bang quang va ndo. N&o kiém
ché chirc ndng cac day than kinh va co san chau.

Co btrc niéu quan
Niéu quan mé

Vung tam giac

Cé bang quang

Hé thong co san chau

Co thét ngoai

T g Niéu dao

Trung tam kiém soatndo | T

o don Hay xem cac t& dir kién vé& Thé Duc San Chau va Churc

nang binh thwong cda rudt.

Trung tam
chuyén
mach cau

néo M&i ngudi chiing ta sé co nhirng nhu ciu khac nhau cho
A sw huan luyén bang quang.

Lap mot ké hoach ca nhan

' Co btrc niéu quan
Buwdc dau tién 1a nén ghi nhat ky ba ngay cho bang
quang dé co théng tin c&n cr vé& chirc néng bang quang
cla qui vi. Dwa vao d6 qui vi cod thé dé ra cac muc tiéu
riéng cho minh. Thi du nhw bat dau gitra cac lan di tidu
o cach nhau mot tiéng, muc tiéu luc dau cé thé la “kién tri”
’ . 5 hoac 10 phat nira. Muc dich la tang ti tw thoi gian qui

San chau
(céac soi giat
—nhanh va

cham)

‘.I.I.Il T

Ngudn giac quan béng cach

‘\\\ gian co birc niéu

Céc day than kinh viing xwong chéu\\

(day than kinh van dong déi giao
cam dén co blrc niéu quan)

o
 Day than kinh &m ho (giac quan thé va

Co vong ngoai té bao than kinh van déng)

vj co thé “kién tri”. Hay ban cac muc tiéu cla qui vi voi

(soi giat cham) 7 Day oot . e 2T : RPN
séng cling Y Ta chuyén vé Son Tiéu Tién hodac Chuyén vién vat ly
‘irung tam tri lieu
chuyén L e
tiép”
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Toéi hoan lai viéc di tiéu bang cach nao?
C6 moét vai sach lwoc qui vi co thé st dung dé& ngung sw
théi thic mudn di tiéu. Nhirng diéu ndy bao gém:

« co that cac co san chau clua qui vi

* tao strc ép & day chau thi du nhu qué‘n mdt chiéc
khan nhd, dat no6 gitra hai chan roi ngdi Ién khan

+ tw chi phdi minh, dirng chu y dén bang quang

« hit th& cham va sau vai lan

+ ngdi va “cong” cac ngén chan lén.

Hay “clrng rén” véi bang quang ctia minh va ty bao la
minh khéng can di tiéu.

B4t dau ap dung cac sach lwgc nay truwdc khi trdi qua kho
khan la diéu loi. Thi du nhw cé mét sé phu nir gap kho
khan méi sang leo ra khdi giweng, mot sé khac co van dé
goi la “hoéi chirng chia trong & khod” |a khi dén gan hay
m& khoa cla clra trwéc ho cd cdm giac cap bach khéng
kiém ché duorc.

Lam sao t6i biét diéu minh lam c6 hiéu qua?

Qui vi s& khong thy dwoc ngay su tién bd, nhung tir tr
qui vi s& y thirc dwoc viéc khong can di tiéu thwdng nhuw
trwdc day, co thé ngung khong di tiéu, tiéu nhiéu hon méi
khi di, cdm giac cap bach bét di, va gitra khuya khéng
phai thtrc day dé di tiéu.

Qua trinh huén luyén bang quang can thdi gian va sw

kién nhan, can co sw cb gang va quyét tam & qui vi, va cb
thé can dén vai thang.

Viéc gi xay ra néu viéc lam khéng hiéu qua?

Mac du da cb gang hét stre, trong mét vai trwong

hop, bang quang sé khéng dap wng v&i chuong trinh
tap luyén. Trong cac trudng hop ndy mét sé thube co toa
béac sT, cé thé giup dwoc. Néu qui vi quyét dinh sé& ubng
thudc diéu quan trong la nén tiép tuc ap dung sach luvoc
Huan Luyén Bang Quang.

DPé c6 thém thong tin hodc quan ngai hay lién lac:

Royal Women’s Hospital

Dich vu San Chau Khoa Tiét Niéu va Phu Khoa
C6 Véan vé Son Tiéu Tién va Ba My

Goéc dwong Flemington Rd va Grattan St
Parkville VIC 3052

DT: (03) 8345 2000

Khuwoc tir trach nhiém

The Royal Women’s Hospltal (bénh vién Phu N& Royal) khong chép nhan bét
¢ty trach nhiém nao dbi véi bat ct ai cho thong tin va sy co van (hoac cho sw
st dung thong tin hay sw ¢b van) dwoc cung cap trong to' dir kién nay hoac
duoc két hop vao qua sy tham khao. Chang tdi cung cép théng tin véi didu
kién la tat ca nhirng ai tim dén va stv dung théng tin, cé trach nhiém danh

gia tinh xac thwc ciing nhw tinh co I|en quan cta théng tin. Chung téi khuyen
khich phu nir nén ban cac nhu cau vé& strc khoé véi mot chuyen vién y te

Néu c6 cac quan ngai vé strc khoé ctia minh, qui vi nén tim den sy co van tiy
co'quan cung cap dich vy cham saéc strc khoé clia minh hoac neu can cham
s6c khan cép qui vi nén dén Khoa Cap Ctru clia mét bénh vién gan nhét.

© The Royal Women'’s Hospital, May 2008

Bladder Training — the Royal Women’s Hospital Fact Sheet — www.thewomens.org.au — 5 June 2008 2/2



