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Sau khi sinh con, quy vi c6 thé gap kho khan thai hét nwéc tiéu trong bang quang hodc cdm giac
mac tiéu thwong 18 thay doi khac di. Néu khong thai hét nwéce tiéu trong bang quang ding cach,
thi nwéc tiéu con sét lai co thé tich tu dan, tinh trang nay goi Ia bi tiéu.

Khi sinh con, bang quang va san chau nhiéu khi bj
ép manh, dé rdi viing xwong chau cé khi bj swng,
bam va/hodc dau, ddc biét 1a quanh niéu dao

(bng dan nwoc tiéu). Tinh trang nay cé thé khién quy
vi gap kho khan khi di tiéu va cé thé dan dén bi tiéu.
Bi tiéu cé thé khién bang quang bi cdng qua mirc va
bi hw hai.

Bi tiéu co thé gay ra nhirng van dé gi
e Dau hodc khoé chju & bang quang.

o Khéng cé cdm giac budn tiéu hodc mac tiéu.

o Kho thai nuérc tiéu.

o Cam giac khong thai hét nudc tiéu.

o Dong nuaoc tiéu chdy cham hodc bi gian doan.
e Can phai ran khi thai nudc tiéu.

o Nudc tiéu ro ri tlr bang quang quéa day.

Cach gilr bang quang khée manh

Udng nhiéu nwéc

Céc ba me méi sinh con can ubng 1,5-2 lit chat 1dng
méi ngay. Quy vi nén udng trai déu trong ngay dé
khéng dot nhién khién bang quang bi qué tai hodc
qua day. Khéng ubng di chéat 16ng c6 thé khién bang
quang bi kich trng va lam cho cac triéu chirng té hon.

Tranh udng tra, ca phé va nudc ngot cola vi chat caféin
trong nhirng thirc ubng nay cé thé khién bang quang bi
kich tng va ciing cé thé 1am cho céc triéu chirng té hon.

Di tiéu thwong xuyén

Pé tranh bang quang bi qua day, quy vi hay di tiéu
mébi 2 dén 3 tiéng. Dirng rén khi di tiéu va di cau.
Tw thé ngdi trén bdn cau tét nhat la:

« Ngbi chui vé phia trwdc, dat ban chan bang phéng
trén san.

e Hai chan dang rong, chéng khuyu tay Ién dui.

o Hay dé bung phinh ra va tha 1dng.

e Ludn ngdi Ién bdn cau. Birng ngdi 16ng chéng
trén bon cau.

o Ngbi tha Idng trén bén cau; thw gian hoi thd.
e Hay thw tha, dirng véi vang.

Hay thir thai hét nwéc trong bang quang hai lan
o Néu cam thdy chwa thai hét nudrc tiéu trong bang
quang, quy vi hay day xwong chau ra phia trwéc,
roi ra phia sau trong khi dang ngdi trén bon cau
va di tiéu tiép hodc dirng I&n, day xwong chau
ra phia trudc, rdi ra phia sau va sau d6 ngdi xubng
va di tiéu tiép.

Goi y dé gitp thai hét nwée tiéu trong
bang quang

e Annhe trén xwong mu & trén bang quang.

« Di tiéu trong khi dang t&dm voi sen nwéc 4m.

o Dé nuéc chay & dau dé gan quy vi.

e Dat ban tay vao nwoc lanh khi di tiéu.

Hoi nt ho sinh hoac bac si xin quy vi thuéc giam
dau néu con dau khién quy vi kho thai hét nuorc tiéu,
tap cac dong tac thé duc co san chau.

Co san chau la nhitng co bap quan trong dé quy vi
dé dang di tiéu. Hay tap cac dong tac thé duc san
chau moi ngay. Hay chac chan rang quy vi ¢ thfa
cam thay co san chau ctia minh thw gian sau moi
dong tac thé duc.

Mudn biét thém thong tin vé tap thé duc san chau,
xin quy vj doc t& théng tin Cac ddng tac thé duc
san chau (Pelvic floor exercises).

Muon biét thém théng tin hoac |0
khuyén
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