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THE DUC SAN CHAU

San chéu la gi?

San chau la mot nhém cac co bap va day chang
chdng chiu bang quang, tt cung va rudt. Cac 16i
thdng ra tir cac bo phén nay, niéu dao tr bang quang,
am dao tlr t&r cung va hau mén tir rudt déu di qua
san chau. Cac co bap san chau bam vao xwong mu
cua quy vi & phia trwdc va xwong cung & phia sau
va tao thanh day xwong chau cla quy vi.

xuwong
cling
Xuwong
mu
“f-eb tir cung
nieu X cobs
dao Am 4 \ C p»
amdad  hay mén san chau

Churc ndng clia cac co bap san chau la gi?

Khi xwong chdu manh, né chc“')ng chiu cac b6 phan
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vung chau cua quy vi dé ngan ngtra cac van dé nhu:

+ tiéu tiéu mat cha dong (tw dwng bai tiét nwéc tiéu
hoac phan)

+ sa bang quang, t&r cung va ruét (thiéu co bap
chéng chiu).

Céc co bap san chau ciing gitp quy vi kiém soat

chtrc nang bang quang va rudt, cling nhw giup

quy Vi 'nhin' cho dén dung luc va dia diém thich hop.

Nguyén nhan gay ra van dé yéu co bap

san chau la gi?

Mét s6 nguyén nhan phé bién khién co bép san chau

bi yéu la:

* thai nghén

¢ sinh con — dac biét la sau khi sinh em bé l&n
hoac ran dé lau trong khi sinh con

+ thwa céan

+ t40 bén (phai rén qua nhiéu khi di cau)

THE DUC SAN CHAU — THANG 2 NAM 2019

the womens

the royal women'’s hospital
victoria australia

* nang vat nang thwong xuyén

+ ho qua nhiéu

+ murc do ndi tiét td (hodc-mén) thay dbi khi man kinh
+ |&n tubi dan.

Lam thé nao dé t6i tdng cwong strc manh
co bap san chau?

T4t ca phu ni¥ nén tap luyén co bap san chau méi ngay
subt doi dé ngan ngtra co bap san chau bi yéu di va
tang strc manh. Thudng xuyén tap thé duc cac co
bap yéu trong mot khoang thoi gian cé thé 1am cho
co bap san chau manh hon va lam cho ching

hoat dong hiéu qua tré lai.

Bai tap 1 (gitr 1au dé luyén sirc)

Bwéc 1

Ngéi, thdng ngudi, ndm nglra hodc bd cang
(trén hai tay va hai goi) (xem hinh & trang 2).

Bwéc 2

Hay nghi dén nhirng co bap quy vi sé siét chat

dé khoi danh rdm (dit) hoac 'nhin' khéng di tiéu.

Néu khéng thé cdm thay nhirng co bép nay that lai
ro rét, quy vi hay nh& chuyén vién vat ly trij liéu strc
khée phu ni¥ gitip d&. Ho c6 thé gitp quy vi bat dau.
Bwéc 3

Bay gid quy vi c6 thé cdm thay co bap san chau
cla quy vi hoat déng, siét chat ching xung quanh
dwong tiéu, &m dao va hau mén cang manh cang
tot va gitr nguyén ba dén nadm giay. Khi tap nhw

vay, quy vi sé cdm thay co bap san chau ctia minh
'nang lén' va c6 cam giac 'budng 1dng' rd rét khi
chung thw gian. Néu cé thé gitr 1au hon, quy vi hay
gitr 1au hon. Xin nhé, quy vi phai luén siét manh

va c6 cam giac 'budng 16ng' rd rét. Lap lai dén

muoi [an hodc cho dén khi quy vi cdm thdy mai co bap
san chau. Nghi ngoi trong vai gidy gitra méi lan siét lai.

TRANG 1/2



VIETNAMESE - PELVIC FLOOR EXERCISES

Buwdc mot dén ba dwoc tinh |a mot bd dong tac tap
thé duc. Tap ba bo dong tac tap thé duc méi ngay &
cac tw thé khac nhau. Quy vi hay tap cac dong tac
tap thé duc san chau méi ngay trong suét quang doi
con lai.

Bai tap 2 (siét nhanh dé tap strc manh)

Siét ch&t va nang co bap san chau cang manh va
cang nhanh cang tét. Birng cb gitr chat sau khi siét lai,
chi can siét lai va tha ra. Nghi ngoi trong vai gidy gira
méi lan siét lai. Lap lai dong tac nay 10 dén 20 lan
hoac cho dén khi quy vi cdm thay méi co' bép san chau.

Tap bai tap thé duc nay mot dén ba lan méi ngay.

Trong khi tap ca hai bai tap thé nay, quy vi phai:
+ cam thay co san chau ctia quy vi 'nang lén'
bén trong ngudi, thay vi cdm thay chuyén déng
di xudng
» thw gian dui va méng
+ thd binh thwong
*+ nglrng tap thé duc néu co bap bi mai.

www.thewomens.org.au

Toi c6 thé lam gi dé ngan nglra thiét hai?

DPé ngan ngtra co bap san chau bj thiét hai,

quy vi hay tranh:

« dé bi tao bon va/hodc ran qua stre khi di cau

* nang vat nang thwong xuyén

* hovaran lap di lap lai

+ tang can qua nhiéu

Két hop tap thé duc san chau vao cudc sdng

cla quy vi bang cach:

« siét chat co bap san chau méi khi quy vi ho,
hat hoi hoac nang do vat

+ tap thé duc thwong xuyén, chang han nhw di b

+ bién ddi cac bai tap thé duc cliia quy vi bang cach
tap & cac tw thé khac nhau, vi du nhw ding,
ngoi hoac bod cang (trén hai tay va dau goi).

Mubdn biét thém thong tin

Khoa Vat ly trj liéu

Bénh vién Phu San

Lau 1, Géc Grattan St & Flemington Rd
Parkville VIC 3052

bt: (03) 8345 3160

Thi Hai dén Thir Sau 8:30 sang - 5:00 chiéu

BAI MIEN TRACH NHIEM Té& théng tin nay chi cung cép théng tin tdng quat. Muén duoc tw vén cu thé vé em bé hodc nhu cau cham séc strc khde ctia minh, quy vi nén héi chuyén

vién y té clia quy vi. Bénh vién Phu San khong chiju bt ky trach nhiém nao déi véi moi mét méat hoac thiét hai phat sinh vi quy vi dwa vao to théng tin nay thay vi gdp chuyén vién y té.
Néu quy vi hodc em bé can dwoc cham soc y té khan cép, xin quy vi lién lac v&i khoa cap civu gan nhat. © Bénh vién Phu San Ndm 2010-2019
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