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Ð¬ tránh b¸ táo bón sau khi giäi phçu khâu âm ðÕo   

Sau khi giäi phçu khâu âm ðÕo, ch¸ nên tránh b¸ táo bón ð¬ âm ðÕo không b¸ khó 
ch¸u vì ch¸ phäi r£n lúc ði tiêu. 
 
Nªu ch¸ b¸ táo bón khi · nhà thß½ng, ch¸ s¨ ðßþc cho thu¯c x± ð¬ b¾t b¸ táo bón. 
 
Mµt khi ch¸ ðã ån u¯ng tr· lÕi bình thß¶ng sau khi giäi phçu, ch¸ có th¬ ån thÑc ån 
có nhi«u ch¤t sþi và u¯ng nhi«u nß¾c ð¬ tránh hay giäm táo bón. 
 
Ch¤t sþi, l¤y t× nhæng ch¤t s½ t× thñc v§t, làm cho phân to ra và m«m ði giúp ch¸ 
không phäi r£n nhi«u khi ði tiêu. 
 
Ch¸ nên ån u¯ng thß¶ng xuyên trong ngày.  CÑ m²i vài tiªng ð°ng h° là c½ th¬ 
cüa ch¸ c¥n thÑc ån ð¬ kích thích ðß¶ng tiêu hoá. 
 
T¯t h½n hªt ch¸ nên ån nhi«u loÕi thÑc ån khác nhau có chÑa ch¤t sþi. 
 
Ch¸ nên thØ ån các loÕi thÑc ån có chÑa nhi«u ch¤t sþi nhß sau: 
 
• Trái cây và các thÑ rau (ån cä vö nªu ðßþc) 
• Bánh mì làm b¢ng bµt chßa rây và bánh mì có nhi«u hÕt ngû c¯c  

( nhæng loÕi bánh mì có nhi«u hÕt chÑa nhi«u ch¤t sþi và nhi«u ngß¶i nói r¢ng hÕt ð§u 
nành và hÕt lanh giúp ði tiêu d− dàng) 

• Nhæng hi®u ngû c¯c ån sáng có nhi«u ch¤t sþi nhß muesli, Allbran, Guardian, 
Healthwise, Bran Plus, v.v... 

• Các thÑ ð§u khô nhß ð§u n¤u nh×, ð§u tây, ð§u të 
• Các thÑ trái cây ph½i khô, các thÑ hÕt dë 
• Các thÑ cám nhß cám lúa mì, cám gÕo, cám lúa mÕch hay cám yªn mÕch cûng có th¬ 

giúp ði tiêu d− dàng.  Lúc ð¥u ch¸ nên dùng mµt hay hai thìa súp. Ån nhi«u h½n có th¬ 
làm cho ch¸ trung ti®n nhi«u hay b¸ sình bøng. 

• Nhi«u ngß¶i ån m§n ð¬ ði tiêu d−.  M§n v×a có nhi«u ch¤t sþi v×a có ch¤t kích thích 
ðß¶ng tiêu hoá.  Lúc ð¥u nên ån sáu quä m§n hay nØa c¯c nß¾c m§n. 
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Ð¬ tránh b¸ táo bón sau khi giäi phçu khâu âm ðÕo (tiªp tøc) 

U¯ng nhi«u nß¾c -  ít nh¤t là bäy hay tám c¯c mµt ngày.  Ch¤t sþi có công døng 
hút ch¤t löng.  Nªu ch¸ không u¯ng ðü nß¾c ch¸ có th¬ b¸ táo bón n£ng h½n.  
Ð×ng u¯ng nhi«u trà hay cà-phê ð£c vì nhæng thÑ này làm cho ch¸ ði ti¬u nhi«u 
và làm cho ngß½ì ch¸ ‘b¸ khô ði’ 
 
Ð×ng nín ði tiêu khi cäm th¤y bu°n ði tiêu. 
 
Nªu c¥n, ch¸ hãy dùng thu¯c x± ðßþc bác sî cho toa.  Nªu ch¸ vçn không ði tiêu ðßþc d− dàng hay vçn còn phäi r£n 
khi ði tiêu, hãy liên lÕc v¾i bác sî gia ðình cüa ch¸. 
 
Nªu có b¤t cÑ th¡c m¡c hay quan tâm nào, xin ch¸ liên lÕc v¾i khu ði«u dßÞng 
b¤t cÑ lúc nào t× ThÑ Hai ðªn ThÑ Sáu qua s¯ : 9344- 2364 
 
 
 


