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Hw clu cliia san chau la mot mang lwéi co va day

than kinh kiém soat ca chirc nang bang quang 1an ruét.

Cac thoi quen di tiéu tét giup bao vé cac co bap nay

va gidm di rdi ro cho ca bang quang lan ruét.

Toi nén di tiéu mot ngay may lan?

Théi quen di tiéu ctia mdi nguwdi khac nhau rét nhiéu.

T di mot ngay may 1an cho dén di may 1an trong mot

tuan déu duwoc xem 1a kha binh thuwdng. Sy thwdng

xuyén di tiéu khéng quan trong, diéu quan trong 1a phan

khong thay ddi. Phan can phai mém va dé cho ra.

Tao bon la gi?

Téo boén la khi phan tré nén cing va kho, kho cho ra va

can ‘ran’ hay sy gang strc. Qui vi cé thé bi day bung,

no hoi va dau bung dwéi. Nguyén do tao bon co thé 1a

&n khoéng di chat xo, ubéng khéng du nuwérc, thiéu tap thé

duc hay c6 cac thoi quen di vé sinh khong tét.

Lam cach nao ngan ngtra bi tao bon?

An nhiéu thirc an c6 nhiéu chat xo

Chét xo, 1a xo trong cac thirc &n thuwe vat, ting khoi

lwong va lam mém phan, gitp cho phan dé ra hon.

Hay dung cac loai thirc an sau day c6 nhidu chat xo:

+ t4t ca trai cay va rau cai (an luén vé néu duorc)

* banh mi nguyén hét va loai lam tw bot chwa ray

+  cé&c loai ngii cbc an sang chira nhiéu xo nhw
muesli, Allbran, Guardian, Healthwise cho Ru6t,
Bran Plus v.v.

« hat khd nhw dau ham, dau tay, dau kho tach doi

e trai cay kho, dau crng

+ ngi cbc nhw yén mach, gao It va bdt chwa ray

+ prune (qua man khd) co hiéu qua dbi véi mot sb
ngwdi vi n6 chira mét chét kich thich dwéong rudt.
Bat dau &n khoang 6 qua man khoé hay udng ¥ tach
nwédc man kho.

+ cac chét bd sung khong ché bién nhw psyllium.

Uébng nhiéu nwéc

Xo ¢6 hiéu qua nhat khi hap thu nuwéc. Udng it nhat bay
hay tam ly nwéc mdi ngay (1.5 t&i 2 lit nwdc méi ngay).
T4t ca loai nwoc ubng, tuy nwdc 14 13 tét nhat!

Tap thé duc nhiéu

Tap thé duc gilp kich thich cac co & rudt va thiac day thoi
quen di tiéu déu dan. Hay cb géng cang néng déng cang
tot va lam mét thé duc gi méi ngay nhw di bo.

Y thirc vé cac yéu té khac co thé lam cho tinh trang tao
bon té hon.

Mot s thube co thé gay tao bon. Khi bac si ké toa cho
thudc, héi bac st néu thubc cé phan ng phu hay khéng
la diéu tot.

Cac bénh nhw bénh tiéu dwéong, trdm cam, cac van dé
than kinh hoéc, tinh trang tap thé duc thay déi thinh linh
nhw qui vi phai giai phau, c6 thé dan dén sy thay ddi thoi
quen di tiéu.

Nén nh¢
Hay dén g&p bac si néu:

+ tinh trang tdo bon khong phan (rng véi cac thay ddi
don gian nay: hoac

e trong phan cé mau.
Sw di tiéu binh thwong

Di tieu dwoc goi 1a khir phan. Khir phan gdm sy phdi hop
san chau va cac co bung dwdi, si hoat déng cla rudt két
(rudt), sw thodi mai va cach b tri.

Sau lan di tiéu c6 dwoc kha nang kiém soat la viéc

binh thwéorng. Rudt nén dworc di thdo mét cach dé dang,
c6 nghia la khéng can géng strc hay phai dung tay dé 1én
hay phai d& & chd am dao hay hau mén. Phan can phai
mém va dé cho ra.
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Néu qui vi gap kho khan di tiéu, ly do c6 thé 1a vi mot

trong nhirng diéu sau day:

» taobodn

+ khoéng ‘nhan dwoc tin 1a can di’ - hodc khéng cam sw
théi thiic dé di vi cac day than kinh co viing hau mén
c6 van dé

+ cac co san chau hay co viing hau mén c6 van dé.

Dai luc sy thweng gang stre, co' san chau yéu di hodc
khong thé tha ra co vung hau mén co thé 1am té hon cac
van dé nay.

Lam thé nao gitp qua trinh di tiéu

DPurng & di sy thoi thuc di tieu. Tt nhéat 1a hay di tiéu
ngay khi cdm duoc sy thdi thuc. Viéc ndy thudng xay ra
khodng hai mwoi phit sau blra an, dac biét la sau bira an
sang. An va ubng, dic biét 1a ubng thi gi néng trong bira
an sang kich thich thém bd tiéu hoa.

Khi di tiéu hay tir tlr. C6 géng dirng hap tap qua trinh tw
nhién cla s di tiéu. Khtr phan 1a mot phan quan trong
cla strc khoé bo tiéu hoa va san chau. Méi ngay nén bd
ra vai phut d& ddm bao sw di tiéu thich hop.

Tw thé di vé sinh

+  Tw thé ‘ngdi chdm hdm’ gitip cho viéc di tiéu dé
dang hon.

+ Dung mét cai ghé gac chan, ngdi dwa nguoi vé phia
trwéc hai chan dang ra va phan dau hai canh tay
chéng lén dui. Gitr cho lwng dwoc thang (xem hinh).
Tw thé ndy gilp thw gidn cac co bap & san chau va
hau mon quan trong cho s di tiéu.

+ D& gilp tranh sy gang strc, hay thw gian co phan
bung dwéi va bung bang cach cb gang phdng né lén
mot cach co y thirc. M& miéng va thé ra sé€ gilp thém
viéc nay.

+  Gilr cho co san chau dwoc ran chéc. Tap thé duc san
chau la diéu tét. Néu can thém thong tin hay héi lay to
dir kién Cac Bai Thé Duc San Chau hodc hdi dé& nhe
mot ngudi chuyén vé Iinh vuc ndy gitp d& (thi du nhw
chuyén vién vat ly tri liéu hay y ta).

Dai luc co6 mot ché dd dm thwe va théi quen thé duc tt
van khong da va qui vi cé thé can thém s gitip d& nhw
thudc nhuan trang. Khi dung thudc nhuan trang phai can
than va dung cho dung cach. Hay héi bac si hay ¢b van
chirng son tiéu tién dé dwoc gitp ds.

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

Royal Women'’s Hospital

Royal Women’s Hospital

Dich vu Vung San Chau Khoa Tiét Niéu va Phu Khoa
Cb6 Van Chirng So6n Tiéu Tién va Ba Mu

Goc dudng Flemington Rd va Grattan St

Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

Khuwoc tir trach nhiém

The Royal Women'’s Hospital (bénh vién Phu N Royal) khc’)ng chép nhan bat
ctr trach nhiém nao dbi véi bat ct ai cho thong tin va sy co van (hoac cho sw
st dung thong tin hay sw ¢é van) dwoc cung cap trong tcy d@r kién nay hoac
duoc két hop vao qua sw tham khao. Chung t6i cung c&p thong tin véi didu
kién la tat ca nhirng ai tim dén va st dung thong tin, co trach nhiém danh

gia tinh xac thwc cting nhw tinh co I|en quan cua thong tin. Ching toi 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 dén sw co véan ti
co'quan cung cap dich vy cham séc strc khoé clia minh hoac neu can cham
soc khan c&p qui vi nén dén Khoa Cép Ctru clia mot bénh vién gan nhét.
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