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Sinh n& chi déng 1a khi quy vi & tw thé thdng ding, di chuyén co thé va sir dung
céac tw thé khac nhau trong qua trinh chuyén da va sinh né. Phwong phap nay cé thé
gitp kiém soat cac con co that, diéu chinh tw thé ctia bé va thuc day qua trinh

chuyén da.

Loi ich cua sinh néd cha déng

Viéc duy tri vin ddng trong qua trinh chuyén da va sinh

n& co thé gitp quy vi kiém soat con dau va chu dong

hon vai trai nghiém sinh con ciia minh. Mét s6 phuong

phdp sinh n& chd déng da dwoc nghién ctru ki luwdng,
trong khi nhitng phuong phap khac da dwoc st dung

qua nhiéu thé hé. Chung t6i c6 thé giup quy vi thir cac
phuong phdp phu hgp véi quy vi.

Sinh n& ch déng cé thé gilp quy vi cdm thay ty tin va

tin tuwdng vao co thé cta minh. Qua trinh chuyén da bao

gdbm nhirng cdm gidc manh m& ma mot s6 ngudi cam

thay dau dén. Tuy nhién, nhiéu ngudi nhan thay sinh n&

ch déng giup ho phdi hgp tét hon véi co thé minh.
Phuong phap nay cé thé gitip quy vi can it thudc giam
dau hon.

Sinh n& ch déng cé thé gilp:

e quad trinh chuyén da ngan hon

e qua trinh chuyén da it dau hon

e cam thay hai long hon vé qua trinh chuyén da

e tang cudng luu thong oxy dén em bé clha quy vi

e tan dung trong lwc dé ho tro thai nhi di chuyén
xuéng va cé tlr cung md'ra

e ngudi hd trg cung tham gia vao qua trinh sinh nd.
Nguoi hd tro 1a ban doi clia quy vi hodc mot ngudi

c6 thé gitip d& quy vi khi sinh.

Nhirng viéc quy vi cé thé lam dé chuan bj
cho qua trinh chuyén da

Quy vi ¢ thé [am nhiéu viéc khac nhau dé chuan bi cho
qua trinh chuyén da, chdng han nhu:

* tham gia I&p gido duc tién san danh cho quy vi va
nguoi hd tro

* tap yoga, Thai cwc quyén (Tai Chi), mua bung

* cdc chuong trinh tap thé duc danh cho ngudi mang
thai

e thuyc hién cac bai tap thu gidn, nhu ky thuat hit tho
va hinh dung dé giup quy vi cdm thay thuv gian.

» khi mang thai, quy vi cé thé tham gia mét |&p liéu
phap théi mién, nhu Hypnobirthing hoac Calmbirth®,
nhitng liéu phdp nay cé thé gitp quy vi kiém soat cac
cadm gidc dau manh va lo lang trong qua trinh chuyén
da.

C6 nhirng viéc quy vi cé thé lam dé gilup thuc day qua
trinh chuyé&n da ch ddng. Quy vi c6 thé lam nhirng viéc
nay tai nha hoac trong bénh vién:

o sir dung mdy TENS. May nay truyén cac dong dién
nhoé qua da dé giup giam dau.

e quy vi cling c6 thé str dung phuong phdap tiém nuwdc
dé gidm dau lung. Chung t6i ¢ thé tiém cho quy vi
nhirng mii tiém nay khi quy vi & bénh vién.
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Céc tw thé trong qua trinh chuyén da chu
déng

Quy vi ¢6 thé sl dung nhiéu tu thé khac nhau trong sudt
qua trinh chuyén da. Cac tu thé trong qua trinh chuyén

da ch( déng cd thé la:

dirng, di bd hodc ngdi x6m

dung dua, |an ngudi hodc xoay héng

dwa vao ngudi hd tro clia quy vi hodc dua vao ban
hay giuvong

ngbi, nhun ngudi hodc dya vao tui ném (beanbag)
hodc bong tap

tam bon nwdc 4m hoidc tdm voi sen.
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Lwa chon nguoi hd tro quy vi

Qua trinh chuyén da va sinh con l1a mét khoadng thoi gian
vO cung riéng tu va dac biét. Mac du quy vi sé dugc nit
ho sinh ho tro trong sudt qua trinh chuyén da nhung cé
mot ngudi hd tro bén canh van [a mot y hay. Mot s6
ngudi cé nhidu hon moét ngudi hd tro.

H3y chon nhitng ngudi ma quy vi cam thay thoai mai khi
& bén ho va 13 ngudi cé thé gitp d& quy vi. Quy vi khong
nén chon nguwai lam quy vi phan tam trong qua trinh
chuyén da.

Néu cé qué nhiéu ngudi & bén canh quy vi, quy vi cé thé
s& kho tap trung vao nhirng viéc can lam.

Nguwdi hd tro quy vi c6 thé 1am gi

e xo0a bdp lvng cho quy vi

e |3y nuéc hodc da cho quy vi

e ham am tdi chwdm néng tai nha

e dat khan mat mat Ién tran cho quy vi

e gilp quy vi d6i tu thé

e gilp quy vi cam thay thoai mai vé mat thé chat

e khen ngoi quy vi va dong vién tich cuc

e hd tro quy vi vé mat tinh than

e khuyén khich quy vi thyc hién cac ky thuat thd va
cung hit thd vai quy vi.

Nhirng viéc khac ma quy vi co thé lam dé

cai thién sirc khde toan dién

Quy vi c6 thé:

e st dung cac ky thuat thé hodc thu gidn

e sir dung tdi chudm néng l1én nhirng noi trén co thé
ma quy vi cdm thay dau

e nho ai d6 xoa bép dau, cd, lung hodc nhirng noi trén
co thé ma quy vi cdm thay dau hodc cang clng

e sl dung tinh dau thu gidn dé xoa bdp, dung trong
may khuéch tan tinh dau hodc nhé Ién gbi

e sir dung phuong phdp bam huyét & cac diém cu thé
trén co thé, vi du nhu vung lung dudi

* nghe nhac quy vi yéu thich. Am nhac cé thé gitp co
thé san sinh ra cac hormone hd tro qua trinh chuyén
da va gilp gidm dau.

e udngchat ldng

e gilt tinh than tich cuc

e gidm &nh sang trong phong quy vi - & trong bdng t6i
c6 thé gilip quy vi nghi ngoi va gilt binh tinh

o sir dung phuong phdp hinh dung dé thic day sy binh
tinh va giam lo 4u. Quy vi c6 thé mang theo nhitng
birc anh ghi lai nhitng khodnh khéc hanh phuc,
nhitng |61 nhdn va nhitng cau trich dan tich cuc dén
bénh vién.

Trong giai doan hai cGa qua trinh chuyén
da

Khi quy vi dang sinh em bé, ching t6i goi day la giai
doan hai ctia qud trinh chuyén da. Chang téi sé gitip quy
vi ap dung tu th& ma quy vi muén, néu diéu do an toan.

Viéc ran dé khi nam ngtra cé thé lam chadm cac con co
that va khién viéc ran dé trd nén khé khan hon. Thay
vao dé, quy vi cé thé thir cic tu thé sau:

* quy g6i trén san va nhoai ngudi qua mép givdng
e nam nghiéng trén givdng trong tu thé ngodi
e quy va quay mat vé phia dudi givong.

Thanh hd tro sinh cé thé gitp quy vi 4p dung céc tu thé
nay.

Doi khi, quy vi cé thé duwoc khuyén nén nam ngtra hodc
nam nghiéng. Cac tu thé nay cé thé duogc dé xuat néu
quy vi da dwoc tiém gay té ngoai mang cing hodac ching
t6i can hd tro qua trinh sinh né bang gidc hut hodc kep
san khoa.

Cac to thong tin lién quan

Thue hanh xoa bdp tang sinh mon trong thai ky
thewomens.org.au/health-information/fact-
sheets#practising-perineal-massage-during-your-
pregnancy

Dé biét thém thong tin
Khoa Gido duc Tién san chia Bénh vién The Women's

(03) 8345 2143 (ban thoi gian)
childbirth.ed@thewomens.org.au

Cac video vé Gido duc Tién san cta Bénh vién The
Women's
thewomens.org.au/patients-visitors/cbe
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Quy vi can théng dich vién khéng?
‘=i=‘ Quy vi cé thé yéu cau thong dich vién néu
Interpreter can.
Hb tro vé Bao lwc Gia dinh

Puwong day Tro gitp Toan qudc 1800 Respect

Quy vi 6 thé nhan duoc sy trg giup néu quy vi d3 tirng
bi tan céng tinh duc, bao luc gia dinh hodc trong nha va
lam dung.

Quy vi 6 thé goi vao bat cr lic nao, ban ngay hodc ban
dém.

1800 737 732

1800respect.org.au

Mién trir trach nhiém: To thong tin nay chi cung cip thong tin chung. D& dugc tu van cu thé vé nhu ciu cham séc strc khde ctia quy vi hodc clia em bé, quy vi nén tim kiém |oi
khuyén tir chuyén vién y t& clia minh. B&nh vién Royal Women khong chiju bat ky trach nhiém nao vé sy t&n that hodc thiét hai phét sinh tir viéc quy vi dwa vao t& thong tin nay
thay vi d&n gip chuyén vién y t&. N&u quy vi hodc em bé clia minh can dugc chdm sdc y t& khan cap, vui long lién hé v&i phong cdp clru gan nhat. @ Bénh vién Royal Women 2026
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