Cai thién qua trinh binh phuc cua quy vi sau khi sinh n&

L&i khuyén veé vat ly trj liéu

To D Kién cia Royal Women’s Hospital / www.thewomens.org.au

Ngay sau khi sinh n&

Sau khi quy vi sinh em bé, chung toi khuyén la quy vi
tuan theo moét s6 bwdc don gian, cai thién qua trinh binh
phuc sau sinh cta quy vi.

Nghi ngoi - ndm thang trong 30 phut, hai lan mot ngay.
Viéc nay sé gilp giam tinh trang kho chiu dén mirc toi
thiéu, gidm tinh trang swng va d& sc nang khoi san
xwong chau va cac co bung dwdi clia quy vi.

Da lanh - sau mét cudc sinh n& qua dwong &m dao hay
c0 gang sinh qua dwdng am dao, da lanh giup giam dau
va tinh trang swng quanh day chau va la rat quan trong
trong 72 gi& dau sau khi quy vi sinh em bé. Da lanh nén
duwoc dat trong miéng bang ctia quy vi trong 20 phut,
mdi 2-3 gi&r ddng hé mét 1an, va co thé duworc tiep tuc
cho t&i khi tinh trang dau va swng hét di.

Ep - quan I6t chic, hd tro dwoc, sé gitp hd tro phan
day chau va bung dwéi va giam tinh trang dau va kho
chiu. Cach nay cling sé glup b&t dau qua trinh lanh

lai. Quan 16t bo, chac c6 thé mua dwoc tai cac clra
hang bach héa va nén dwgc mac trong sau tudn dau.
Cho muc dich hwéng dan, quan 16t nén Ién hon hai c&
s0 v&i kich c& cla quy vi trwde luc mang thai.

Bai tap thé duc - cac bai tap san xwong chau va bung
sau giup quy vi tré lai voc dang trwée khi mang thai va
giup qua trinh lanh lai quanh cac mai khau ma quy vij co
thé c6. C6 thé bét dau cac bai tap nay mot cach an toan
trong tir mot dén hai ngay sau khi quy vi sinh em be,
voi diéu kién la khéng lam cho tinh trang dau clia quy
vi tr& nén nang thém.
Gilp quy vi vao giwdng va ra khéi giwong, dong thei
hé tror cac co’ bao tir ciia quy vi
Cach thoai mai nhét, va tét nhat d& quy vi vao givdng va
ra khdi giwdng la cung hé tro'...
Lam thé nao dé cung hé tro:
e Gap hai dau go6i clia quy vj lai va lan sang bén.

Giir cho hai vai va héng clia quy vi thdng hang.

e Puwa hai ban chan clia quy vi sang canh givong va
dung cé hai ban tay cOa quy vi & trwdc co thé cla
quy vi, day quy vi lén.

e Lam cung nhirng budc nay theo tht tw ngugc lai
dé vao giwong.
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Sau mét cudéc sinh mo
Trong khi quy vi dang nghi ngoi tai giwong, diéq quan
trong la hay tap cac bai tap tai giwdng dé cac van dé
trong phan ngwc va tuan hoan mau ctia quy vi khéng
hinh thanh. Cac bai tadp nay bao gom:
e Cé&c bai tap tho.
- Hit thé dai, sau, 5 1an méi gi ddng hé trong
khi quy vi dang nghi ngoi tai givong.
- Néu quy vi can phai ho, hay dung hai ban
tay clia quy vi hoac mot chiéc gbi d& cac mi
khau cta quy vi.
e Cac bai tap cho tudn hoan.
- Cu dong hai ban chén cla quy vi ra phia trwdc
rdi vé phia sau, 20 14n méi gi& ddng hd trong khi
quy vi dang nghi ngoi tai giwong.

Cac bai tap co san xwong chau

Cac co san xwong chau la mét nhém co nho nhung
rat quan trong, dac biét 1a & phu ni. Cac co’ nay nam
sau bén trong khung chau va déng vai tro d& cac bo
phan trong khung chau va kiém soét viéc nhin tiéu,

di cau. Trong thoi ky thai nghen Cac co nay tré nén
bi yeu di do tac dong clia cac kich thich t6 thai nghén
va slrc ndng ctia em bé ddy xubng. Viéc quan trong
la quy vi tap luyén lai cac co nay trong subt thoi gian
sau sinh dé ‘ngan ngtra cac van d&, nhw khéng kiém
ché duoc tidu tién, di cAu.
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Tét ca cac phu niv nén hang ngay tap cac co’ san
xwong chau cua ho.

Néu quy vi da tirng c6 1an bi ro ri nwéc tiéu hay khé
khin trong viéc ra dwoc nwéc tiéu sau khi quy vi
sinh em bé, xin hay cho nir h§ sinh, chuyén vién vat
ly tri liéu hay bac si ctia quy vi biét.
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C6 hai bai tap ma chuing téi khuyén tap dé rén luyén
lai san xwong chau cla quy vi.

Dé bat dau, hay nam ngira voi hai dau gbi ctia quy.
vi dwge gap lai va hai ban chan clia quy vi dwgc ho
tro nhwng cach khéi nhau.

Bai tap 1: Git lau

o Siét quanh doan cubi ruét gia clta quy vi va am
dao clia quy vi, nhw thé quy vi dang cb kim gitr
ban than khéng ra hoi hay ra nuéc tidu va cd
nang san xwong chau lén.

* Gitr bai tap nay trong ttr 2 dén 3 gidy dong ho,
dong th&i gitr cac co bung, méng va dui cla
quy vi dworc tha 1dng.

e Tiép tuc thé binh thwéng.

* ThaIdng trong nam gidy ddng ho, réi 1ap lai bai
tap nay thém tir 3 dén 5 lan.

e L3p lai bai tap nay 4 1an mét ngay.

e Khi cac co san xwong chau cla quy vj tréd nén
khoe hon, hdy lam cho cac bai tap nay tré nén
kho hon bang céach tang sb bai tap va thoi gian
gilr cla mai bai tap [én 10x10 glay ddng hd.

Quy vi cling co thé thwc hién cac bai tap nay trong
tw thé ngoi, dirng va trong khi dang lam cac hoat
ddong nhw bé va di bo.

e Hay ludn dirng tap khi co nay cam thdy mét.

Bai tap 2: Siét nhanh )

e Siét chat cac co san xwong chau nhuw trén, lan nay
gilr bai tap nay trong chi moét giay dong hd ma thoi.

 Co lap lai tir 10 dén 20 Ian siét nhanh, manh,
bon Ian mot ngay.

Siét trong khi dang lam viéc

* Siet chat san xwong chau cla quy vi khi quy vi ho,
hat hot hay cwoi va khi quy vi dang lam nhirng viéc
doi hoi sw gang stre, nhu bé.

Tam murc quan trong cua cac thoi quen
tieu tién va di cau tot cho sirc khée
Diéu quan trong 1a tranh tao bon va cé ran khi quy vi
ngoi trén toilet. Hay nho:
e Ubngtr 1,5 dén 2 lit nwédc mdi ngay
(nwore la thich hop hon tra va ca phé).
e Tranh udng qua nhiéu caffeine va rugu, bia.
e An nhiéu cac thwc phdm cé nhiéu so
(nhuw trai cay, rau).
e Tap thé duc déu dan.
 Dirng l1am ngo sy héi thic phai tiéu tién hay di
cau cuta quy Vvi.
o Trénh’cé rén — hay danh dua thoi gian nhiing khi quy
vi di tiéu va di cau dé dam bao la di hét hoan toan.

Tw thé ngoi toilet tét nhat dé tranh cé ran:

* Ngbi nga vé phia trdc, voi hai khuyu tay cia
quy vi trén hai dau goi, cho phép bung cta quy
vi tha 1éng.

* S dung mot ghé dé chan hodc nhéc hai got chan
cla quy vi khéi mat san dé hai dau goi ctia quy vi
cao hon hai héng.

e Thé ra sau hodc lam mét am thanh huyt gi6.
birng nin thé.

¢ Dung ban tay cha quy vi dé d& cac mii khau cta
quy vi khi di cau.

Bai tap co bung sau cho tat ca cac phu
nir sau khi sinh né&

Cac co bung séu clia quy vi giup quy vi duy tri dwoc

tw thé t6t va sy hd tro cho lwng. Trong subt thoi gian

thai nghén, béi em bé phat trién, cac co bung cla quy

vi céng ra va tinh hiéu qua cla cac co nay bj giam di.

Diéu quan trong la tap cac co nay moét cach déu dan sau

khi sinh em bé d& ngan ngira tinh trang dau lung va lay

lai dwoc d6 khde cua co.

Baitap 1 . o

o P& bat diu, hay nam nglra v&i hai dau gbi ctia quy
vi dwoc gap lai va hai ban chan dwoc hoé tro hoac
quy xudng, chong bang hai ban tay va hai dau goi
clia quy Vvi.

e Hitvao, rdi thd ra va trong khi quy vi hit thé nhw
vay, nhe nhang siét chat cac co bung duéi clia quy
vi béng cach kéo bung dwéi clia quy vi vao trong,
vé phia cot sbng ctia quy vi. Cb gilr cac co bung trén
clia quy vi dwoc tha 16ng trong subt bai tap nay.

o Gitr trong tir 3 dén 5 giay déng hd, trong khi thé
binh thwdng.

e Lap laitlr 6 dén 10 1an, 4 1An mot ngay.

Khi quy vi tré’ nén khde hon, quy vi co thé dan dan tang
thoi gian quy vi gilr, t&i 60 gidy dong ho. Quy vi ciling
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co thé lam cho bai tap nay tré nén kho hon bang cach
thay doi tw thé clia quy vi sang tw thé ngdi hodc dirng.
Biéu quan trong la hay kich hoat cac co bung sau khi
quy vi dang bé hay di bo dé cung cap s ho trg thém
cho lwng.

Bai tap 2

Trong sudt thai gian thai nghén, dwong cong & lwng

duai cta quy vi tang lén ve kich ¢c&. Viéc nay doi khi

lién quan t&i tinh trang dau lwng dwéi. Diéu quan

trong la stra lai tinh trang veo nay cho dung sau khi

quy vi sinh em bé.

e Dé bat dau, hay bat ddu trong tw thé nhw trén.

e Siét chat cac co bung dwdi clia quy vi va lan nay
hay lam cho lwng dwéi clia quy Vi phang trén
givong hodc trén san nha bang cach nhe nhang
Ian xwong dudi va nghiéng khung chau vé phia cac
xwong suwon cla quy vi. Lap lai bai tap nay & mirc d6
quy vi thay thodi mai.

Cac mach nhé vé viéc cham séc lwng va ky thuat bé
diang cach

* Gap hai dau gbi cia quy vi, gir Ivng ctia quy vi thang
va ludn ludn siét chat cac co san xwong chau va co
bung clia quy vi nhw trén. Gilr chac vat do va sat voi
co thé cda quy vi.

e Trong 6 tudn dau, khéng bé bét ky thi gi ndng hon
trong lwgng cia em bé cla quy vi.

® Tranh cac clr ddng gap va van dét ngot va lap
di lap lai.

e Hay dam bdo la cac bé mat lam viéc cla quy vi & do
cao ngang €o (vi du, tam & thay do cho em bé).

e Tao mot tw thé dwoc hd tro, cho viéc cho em bé an.
DBé&t méng cla quy vi sau trong ghé, hay dam béo la
hai ban chén cla quy vi dwoc ho trg va st dung do
ho tro.

Tap thé duc tré lai

e Bat dau di bd nhe nhang chirng nao tinh trang
dau/kho chiu cho phép.

* Dan dan tang cu ly va téc do di bd cta quy vi
Ién chrng nao quy vi co6 thé lam dworc.

e Viéc di bd 30 phut méi ngay da duoc cho thay la
cai thién dwoc strc khde va tinh trang khde manh
tbng thé cta quy vi.

* Trong subt 12 tuan dau, tranh cac bai tap manh
va co sy tac dong Ion khac (nhw tap ta, ngoi day
va chay).

Trwdc khi thir cac bai ¢o sw tac dong I6n, quy vi nén
kiém tra 6 khde cla san xwong chau cla quy vi bang
cach ho hodc nhay trong khi bang quang day. Chi bat
dau néu khong co hién twong ro ri nuwéc tidu ma thoi.
Néu quy vi cé hién twong ro ri, hdy gap Chuyén Vién
Vat Ly Tri Liéu cla Bd Phan Stre Khée cla Phy Nir.

Théng tin thém

Royal Women’s Hospital

Khoa Vat Ly Tri Liéu

Lau 1 Pho Grattan & Bwong Flemington,

Parkville VIC 3052

DT: (03) 8345 3160 .
Tw Th&r Hai dén Th& Sau, twv 8gid 30 sang - 5gid chieu

The Women’s 13 mét bénh vién khéng hat thubc 1a. Dé biét thém thong tin va dwoc hd tro, hay truy cap trang mang www.quit.org.au

Khwée tir trach nhiém Royal Women’s Hospital khong chdp nhan bt ky trach nhiém phap Iy nao dbi voi bat ky ai vé cac thong tin hay 161 khuyén (hodc vé viéc st
dung céc thong tin hay I&i khuyén) dwoc cung cép trong to div kién nay hodc dwoc két hop trong té dir kién nay bang cac trich dan. Chung téi cung cép cac thong tin
nay v&i sw hiéu biét 13 tAt ca nhirng ngudi tiép can cac thong tin ndy sé co trach nhiém tham dinh tinh phi hgp va chinh xac cia thong tin. Ching toi khuyén khich cac
phu nir trao d6i vé cac nhu cau y té clia ho véi mot chuyén vién y té. Néu quy vi cé bat ky quan ngai ndo vé strc khde clia quy vi, quy vi nén tim I&i khuyén tir mét co
s& cung cap dich vu cham séc strc khde clia quy vi hodc néu quy vi can sw cham séc khan cap, quy vi nén téi Khoa Cap Clru gan quy vi nhat. © The Royal Women’s
Hospital, Thang Nam nam 2008
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