VIETNAMESE — Perineal tears — Recovering from a third or fourth degree tear

Rach ting sinh mon

Phuc héi sau khi bi rach ting sinh mon dé ba hoac do bén

thewomens

the royal women's hospital

Réch ting sinh mén d6 ba hodc doé bén Ia gi?

Da6i khi trong qua trinh sinh dé qua duwong dm dao, vung
gitra 4m dao va hdu mén cé thé bij rach.

e Rdch tang sinh mén dé ba la tinh trang rach moét
phan co thdt hau mén (mdt nhém céc co gidp kiém
soat viec mé 6ng hdu mén).

e Réach tang sinh mén d6 bdn 1a tinh trang co that hau
modn bi tén thuong lan t&i 6ng hdu mon.
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hdu mén

Cham soc sau khi bi rach

Bdc i s@ gidi thich quy vi bj rdch tAng sinh mén loai nao
va cach quy vi ty chdm sdc cho minh. Bac si s& dé nghi
cdc loai thudc dé gitp gidm dau, tranh bj tdo bon va
gidm nguy co bi nhiém trung.

Khéng st dung cac loai thudc nhét vao hau mén.

Chuyén vién vat ly tri liéu, nit h6 sinh, dugc siva, trong
mot s6 trudng hop, chuyén vién dinh dudng cling sé
tham gia cham séc quy vi.

Ho sé& néi chuyén véi quy vi vé cach:

e tranh bi tdo bon (quy vi c6 thé can mot ché do &n
kiéng dac biét)

e gilp vét thuong cla quy vi lanh lai

e chuwom da dé gidm dau va gidm sung

e t3m va gilt sach sé& vung bi dnh huéng

e tap cac bai tap thé duc san chau va khi ndo thi bat
dau tap

Sau tuan dau
Sau tuan dau sau khi sinh con I3 khodng thoi gian quan
trong dé co va mé mém phuc hoi.

Nghi ngo'i

Hay nam nghi cang nhiéu cang t&t trong vai ngay dau.
Diéu nay s& gilp giam swng va gidm khé chiu. C8 ging
nam nghi mot gio vao moi budi sdng va mbi budi chiéu
trong 6 tuan dAau tién sau khi sinh con.

Chuwom da

Né&u quy vi cdm thay swng hodc dau quanh ving tang
sinh mén, hdy dung tdi chwom da dwoc bo trong bang
vé sinh tir 20 dén 30 phut. Dam bao khdéng dé tui
chuwdm tiép xdc truc ti€p véi da. Cr mot mdi 2 dén 3 gioy
chudérm mét [an khi quy vi dang thirc.

Bo ép

Quan I6t bé sat va hd tro chac chdn chang han nhw
quan 16t dinh hinh co thé hodc quan I6t b ép s& ho tro
vling nay va co thé lam giam sung.

Tap thé duc

Cdc bai tap thé duc san chau gilp kich thich lwu théng
mau dén vung tang sinh mén, 1a diéu quan trong dé lam
lanh vét thuong. C6 thé bat dau tap cac bai tap thé duc
nay mot cach an toan sau khi sinh con 1 dén 2 ngay.

Diéu quan trong 1a khéng lam cang cdc co san chau va
tang sinh mén. Tranh bi tdo bén, tranh nang vat nang (vi
du bodng con d3 16n, xach cac tui d6 mua sam, gié dung
d6 giat) va tranh cac bai tap thé duc coé tdc dong manh.

Ché dd an kiéng

Né&u quy vi bi rdch & d6 ba hodc bdn, quy vi c6 thé can
an it chat xo trong 7 dén 10 ngay d4au. Viéc nay s& lam
gidm nhu ciu di dai tién cla quy vi va gidm 4p lyc [én
vung bi anh huéng.

Dé tranh bj tdo bon trong khi quy vi dang lanh vét rach,
ché& dd &n nay sé& duoc két hop véi thuée nhuan trang
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loai nhe. Chuyén vién dinh duéng sé& giai thich ché d6 &n
nay cho quy vi trudc khi quy vi roi bénh vién.

Sau 10 ngay, quy vi c6 thé dan dan quay lai ché do an
nhidu chat xo dé chirc ndng dudng rudt cta quy vi tré
lai binh thuong.

Quan hé tinh duc

Nén tranh quan hé tinh duc cho dén sau cudc hen tai
kham ddau tién tai Phong kham Tang sinh mén.

Cac bai tap thé duc co san chau

Céc co san chau 1a nhém co quan trong nam sau bén
trong vung chau. Chidng nang d& cdc co quan vung chau
va gilip quy vi kiém sodat bang quang va ruét.

rudt
bang quang Y= |
; 9 . xuong
| [ = . cung
xuwong e ! Y i
mu " g ] y A ". i |
; L | cBtlr
cung
s
niéu dao A
g e cac co
am dao 2 N
; san chau

hau moén

Céc bai tap thé duc co san chiu quan trong dé quy vi
phuc hoi sau khi sinh con.

Chuong trinh nhe nhang - tir ngay thir 2 dén ngay
th 5

e Nam ngtra co hai dau géi [én hodc nam nghiéng sang
mot bén.

* Nhe nhang siét chit cic co quanh 4m dao va hau
mon - quy vi s& cam thdy nhu dang khép chung lai.
Ngirng tdp néu quy vi cam thay dau.

e Gilt chat co trong t6i da 3 gidy va sau d6 tir tir tha ra.

e Thuw gidn trong 5 gidy va sau do 13p lai t6i da 10 [an.

L3p lai bai tap thé duc nay 3 [an mbi ngay.

Tré nén khoé hon - tir ngay thir 5 dén ngay thir 14
Bay gid quy vi s& cam thay ty tin hon khi tap thé duc co
san chau va cé thé bat dau tang dan cuwdng do déi véi
mbi bai tap.

e Nam ngtra (nhu trén) hodc chéng hai tay va quy goi.
e Siét cac co quanh am dao va hdu mén cang chit cang

t&t. Quy vi s& cdm thdy céc co san chiu bén trong co
thé nhu dang 'nang lén'.

e Gilt nhu vay trong 3 dén 6 gidy, sau do thu gidn. Quy
vi s& cdm thay cac co cta minh 'tha 1dng'.

o L3p lai ddng tac nay 10 lan, thu gidn trong 5 gidy gitra
mdi [an I3p lai.

L3p lai bai tap thé duc nay 3 [an mdi ngay.

Chwong trinh phuc héi - tuan th 3 dén tudn thr 6
Tang dan murc dé chuong trinh tap thé duc cla quy vi
bang cach siét co manh hon va gitt [au hon. C6 gang gil
trong 5 dén 10 giay, va lap lai 10 lan.

L3p lai bai tap thé duc nay 3 [an mbi ngay trong cac tu
thé& khac nhau, chang han nhu ngdi va ding.

Diéu quan trong la quy vi cling phai siét chat san chau
cta minh khi ho hodc nang.
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Chirc nang ruét binh thuong

T4o boén va ran khi di vé sinh cé thé 1am yéu san chau

cla quy vi. Théi quen di vé sinh t6t gidp quy vi bdo vé
san chau cla minh va gilp gidm nguy co bj sén tiéu va
son phan.

e Tlrtlr tdng lwgng chat xo trong thirc &n cla quy vi
néu quy vi d3 dn theo ché& dd it chat xo.

e Nhitng thuc phadm giau chat xo bao gébm trai cay,
rau, ngli cdc nguyén hat, man khé va céc chat bd
sung chat xo ty nhién nhu hat m3 dé (psyllium).

e U6ng 1,5 dén 2 lit nwdc mdt ngay

o Duy tri mdt s6 bai tap thé duc hang ngay, chang han
nhu di bo.

e Dirng I di cdm gidc mudn di vé sinh.

e Hay danh dud thoi gian khi di vé sinh dé ddm bao quy
vi d3 di hét hoan toan.

Khi quy vi di vé sinh:

str dung ghé ké chan dé dau gdi cao hon héng
* ngdi cli ngudi vé phia trudce, hai chan dang ra va dat
hai khuyu tay |én dau goi

thu gidan bung

dirng nin thd - thd dai sdu hodc tao 4m thanh xira
dung tay d& cac vét khau, dac biét khi di dai tién.

DGi véi bénh nhan cha Bénh vién The Women

Cac cudc hen tai khdm cta quy vi la quan trong. Quy vi

s& dugc hdi vé tinh trang di tiéu tién va dai tién, va quy

vi c6 co hdi dt cau hoi vé thoi diém cé thé quan hé tinh

duc tré lai hodc mang thai trong tuong lai.

1. Phong khdm Tang sinh mén: cudc hen vé vat ly tri
liéu

— Chuyén vién vat ly trj liéu s& kiém tra cho quy vi va

thao luan vé viéc phuc hdi va cdc muc tiéu cda quy
Vi.

2. Phong kham Tang sinh mén: cudc hen véi bac st
chuyén khoa niéu phu khoa

— Bdc sT s& kiém tra cho quy vi va trao ddi v&i quy vi
vé bat ky mdi lo ngai nao. Quy vi cé thé duogc siéu
am dé kiém tra xem vét rach da lanh & mic d6
nao.

— DAy 1a budi tai khdm quan trong va ching toi
khuyén khich quy vi dén kham ngay ca khi quy vi
cadm thay minh d3 lanh han.

Néu quy vi khdng nhan duoc lich hen, vui long lién hé
véi Phong khdm Tang sinh mon.

DE biét thém thong tin

Bénh vién Royal Women

Khoa Vat ly tri liéu

DT: (03) 8345 3160

Phong khdm Tang sinh mén

PT: (03) 8345 3144

Thi Hai dén Thir Sau, 8 gior 30 sdng - 5 gid chiéu

Thai san, sinh né va em bé

Réch tang sinh mdn
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/perineal-tears

Quy vi can thdng dich vién khéng?
i=i=‘ Quy vi c6 thé yéu cau théng dich vién néu

Interpreter

Ho tro’ vé Bao luc Gia dinh
Pudng day Tro gitip Toan qudc 1800 Respect

Quy vi c6 thé nhan duoc sy tro gitp néu quy vi d3 tirng
bi tan cong tinh duc, bao luc gia dinh hodc trong nha va
lam dung.

Quy vi c6 thé goi vao bat c Itc nao ban ngay hodc ban
dém.

1800 737 732

1800respect.org.au

Mién trir trach nhiém: T thong tin nay chi cung cap thong tin chung. D& dwoc tw van cu thé vé nhu cau cham séc strc khoe clia quy vi, quy vi nén tim kiém 107 khuyén tir chuyén vién y
t& cGia minh. B&nh vién Royal Women'’s khong chiju bat ky trach nhiém nao vé sy tén that hodc thiét hai phat sinh tir viéc quy vi dira vao t& thong tin nady thay vi dén gip chuyén vién y té.

Né&u quy vi can dugc chdm séc y té khan cap, vui long lién hé khoa cip clru gan noi quy vi nhat.

© The Royal Women’s Hospital 2026.
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