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San chau la gi?

San chau Ia mét viing co va nhém day chang hd tro
bang quang, cb t& cung (da con) va ruét. Nhirng dweng
thong clia cac co quan nay, niéu dao tir bang quang,
am dao tlr cb tlr cung va hau moén tir dwdng rudt di qua
vung san chau.
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Chirc nang co san chau la gi?
San chau rén chac sé hé tro dwoc cac co quan ving
chéu ngan nglra dwgc cac van dé nhu:

+ s0n tiéu tién (sw thoat nwéc tiéu hay phan mét cach
khong cha dong)

+ bang quang, cb ttr cung va rudt bj sa xubng (thiéu sw
nang doé).

Cac co san chau ciing giup qui vi kiém soat chirc nang
bang quang va rudt, nhw gitip qui vi ‘nin’ cho dén lc va
c6 ché thich hop.

Cac nguyén do co’ san chau bi yéu la gi?

Mc}t’sé cac nguyén do thdng thwong co san chau

bi yéu la:

* sanh dé - dac biét la sau khi sanh mot em bé I&n hoac
ltc sanh phai d&y con ra va tinh trang nay kéo dai lau

* Qquanangcan

+ t&o bén (géng strc nhiéu khi di di tiéu)

* nang vat nang lién tuc

+ ho qua nhiéu — lam cho phai géng strc nhiéu 1an

+ thay dbi mirc noi tiét to & thdi ky man kinh

« 1N tudi.

T6i Iam cach nao cho san chau ran chiac hon?

Tét ca phu ni¥ dwoc dé& nghi nén tap thé duc co san
chau déu dan subt cudc doi dé ngdn ngtra va tu chinh
san chau bi yéu. Tap cac co yéu thuwdng xuyén, qua mot
thoi gian cé thé giup cac co ran chac hon va gidp cho
co’ lam viéc hiéu qua tré lai. Tap cac thé duc nhe thwdng
xuyén, nhw di b ciing ¢é anh hudng tbt cho sy ran
chéc cta co san chau.

Bai tap 1 (cho sw ran chéc)
Bwérc 1

Ngbi, dirng thédng hodc ndm nglra v&i hai chan cong
& dau gbi va cach nhau mot cach thoai mai.
Bwérc 2

Nham maét lai, hinh dung cac co qui vi sé that lai dé tranh
danh rdm hay dé ‘nin’ tiéu. Néu khéng c6 mét cadm nhan
ré rét la cac co ndy dang duoc that chét, hay nho sw
gilip d& clia mét chuyén vién vat ly tri liéu chuyén vé sirc
khoé phu nir. C6 Ay sé gip qui vi bat dau tap.

Bwéc 3

Sau khi cdm giac dwoc co san chau hoat dong,

that chat co' xung quanh dwdng théng phia truéc,

am dao va duwong thdng nga sau cang chat cang tét va
gitr chat tlr ba dén nam gidy. Lam nhw vay, qui vi sé cdm
nhan dwoc cac co san chau ‘nang lén’ & trong nguwoi

va cdm nhan moét cach ré rét sy ‘tha ra’ khi co thw gian.
Néu dwoc hay git 1au hon (nhwng téi da khoéng qua tam
giay). Nén nh¢, dong tac siét chat phai dwoc gitr cho
chac va qui vi phai cdm nhan mét cach ré rét sy ‘tha ra’.
Lap lai cho dén mwdi 1an hodc cho dén khi qui vi cdm
thay co san chau mét mai. Nghi vai giay gitra mdi 1an
siét chat.

Buwdc mot dén ba dwoc xem 1a mot 1an bai thé duc.

Néu dwoc hay lam méi ngay ba 1an bai thé duc trong
céac tw thé khac nhau.
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Bai tap 2 (siét chat nhanh cho sirc manh)

Siét chat va nang cac co san chau lén cang manh va
canh nhanh cang tét. Birng cb gitr sy siét chat, chi siét
chat rdi tha ra. Nghi vai gidy gitra cac lan siét chat.

Lap lai dong tac nay tir 10 dén 20 1an hodc cho dén khi
qui vi cdm thay co san chau mét mai.

Néu dworc, hay lam bai thé duc ndy méi ngay ba lan.
Khi lam ca hai bai thé duc nay, qui vi nén:

* cam nhan dwgc co san chau ‘nang Ién’ trong nguoi,
thay vi cdm nhan cac co di xudng

« thw gian dui va méng
+ tiép tuc thé binh thweng

+ ngwng bai thé duc néu co mét mai.

Toi c6 thé lam gi dé ngéan ngira sy hw hai?

Dé tranh cac co san chau bi hw hai, tranh:

+  tao bon va/hodc géng strc khi di tiéu

* nang vat nang lién tuc

+ géang slrc va ho mét cach lap di lap lai

e |éncanquadd

Bao gém sw huén luyén trong cudc sdng béng cach:

+ that ch&t cac co san chau méi khi qui vi ho, hét hoi
hodc nang vat gi Ién

+ tap mot thé duc ndo do thwdng xuyén, nhw di bod

+ tién trién cac bai thé duc béng cach lam cac bai nay
vao ban ngay trong nhirng tw thé khac nhau thi du
nhw dirng, ngdi hodc quy va hai tay chéng dat.

D6i véi rat nhiéu phu niv, ho can lam theo mot bai thé duc
d&c biét dap (rng cho nhu cau riéng cta ho va day la diéu
quan trong. Néu qui vi khéng chac la minh tap cé dung
khong thé duc co san chau hodc qui vi cé cac van dé vé
tiéu son, nén sap x&p mot budi hen véi Khoa Vat Ly Tri
Liéu ctia Royal Women'’s Hospital. Néu la bénh nhan cua
bénh vién nay, qui vi khdng can sw gi¢i thiéu (thw cla
bac si).

Dé c6 thém thong tin

Royal Women'’s Hospital

Royal Women’s Hospital

Khoa Vat Ly Tri Liéu

Goc duong Flemington Rd va Grattan St

Parkville VIC 3052

DT: (03) 8345 2000

The Hai dén Thir Sau 8.30 gid sang dén 5.00 chiéu

Khuwoc tir trach nhiém

The Royal Women’s Hospital (b&nh vién Phu N Royal) khong chap nhan bét
ctr trach nhiém nao ddi véi bat ctr ai cho théng tin va sw cb van (hodc cho sw
str dung théng tin hay sw ¢ van) dwoc cung cép trong t& dir kién ndy hodc
duoc két hop vao qua sw tham khao. Chung téi cung c&p thong tin véi didu
kién la tit ca nhirng ai tim dén va st dung thong tin, c6 trach nhiém danh

gia tinh xac thyc cling nhw tinh c6 lién quan cla thong tin. Chang téi khuyén
khich phu ni nén ban cac nhu cau vé strc khoé véi mét chuyén vién y té.
Néu c6 cac quan ngai vé& strc khoé clia minh, qui vi nén tim dén sw cb van ti
co quan cung cép dich vu chdm séc strc khoé clia minh hodc néu can cham
soc khan cép qui vi nén dén Khoa Cap Clru ctia mot bénh vién gan nhét.
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