RACH TANG SINH MON
RACH O MUC PO BA VA BON

Rach tang sinh mén & mdc dd ba hay bbn
la sao?

Dai khi trong ltc sinh con nga dm dao, vung gilra
am dao va hau mon cé thé bi rach.

e rach & marc do ba la trwdng hop bi rach mét phan
co that hau mén (nhém co bap gitp kiém soat
viéc mé& 6ng hau mén).

e rach & marc dd bdn 1a trwdng hop co that hau mén
bi tdn thwong va hau mén ciing bi rach.
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Cham s6c sau khi bi rach

Bac si sé giai thich quy vi bi rach tng sinh mén loai
nao va cach quy vi tw cham séc minh nhw thé nao.
Bac si sé& dé nghi cac loai thubc dé gidm dau, tranh bj
tdo bon va gidm nguy co nhiém trung.

Déi véi loai thubc can phai nhét vao hau mén, thi quy vi
dirng uéng.

Chuyén vién vat ly tri liéu, n hd sinh, dwoc si va trong

mot s trwong hop, chuyén vién dinh dwéng cling sé

tham gia cham séc quy vi. Ho sé noi chuyén v&i quy vi

vé cach:

e tranh bj tdo bon (quy vi co thé can an theo ché do
an kiéng dac biét)

e giup vét thuwong lanh lai

e sr dung nuéc da dé gidm dau va gidm sung

o t&m va gilr sach sé vung bi rach

o tap cac dong tac thé duc san chau va khi nao thi
bat dau.
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Sau tuan dau

Sé&u tuan dau sau khi sinh con la khoang thai gian
quan trong dé co bap va mé mém hdi phuc.

Nghi ngoi

Trong vai ngay dau, ndm nghi cang nhiéu cang tét.
Diéu nay sé gilp gidm swng va bét thay kho chiu.
Cb gang nam nghi mét tiéng vao méi budi sang va
budi chiéu trong sau tuan dau sau khi sinh con.

Nwoc da

Néu thay tang sinh mén bi swng hodc dau, quy vi hay
dat goi nwéc da trong bang vé sinh tir 20 dén 30 phut.
Nh& drng dé cho nuwéc da tiép xuc trye tiép véi da.
Lam diéu nay méi 2-3 gi® trong khi quy vi thire.

Bo6 chat

Do 16t bé chat nhw db 16t dinh hinh (shapewear) ho&c
dd 16t bo chat (compression wear) sé nang d& vang
nay va co thé lam gidm sung.

Tap thé duc

Céac dong tac thé duc san chau giup kich thich mau
dan dén tang sinh mén, rat quan trong dé lanh lai.
Sau khi sinh con 1 dén 2 ngay, quy vi cé thé bat dau
tap cac dong tac thé duc nay. Diéu quan trong la ding
lam cho céc co san chau va tang sinh mén bi cang.
Tranh bj tdo bon, nang/khiéng vat nang (vi du con da
I&n, tai dwng d6 mua sadm, gié dwng dd giat) va déng
tac thé duc manh bao.

Ché dd &n kiéng

Néu bi rach & mirc dd ba hodc bén, quy vi cé thé can
phai &n theo ché do an kiéng it chat xo tv 7 dén 10 ngay
dau. biéu nay sé lam gitp quy vi it di cau va vung bi
rach sé bét bi cng. Dé tranh bj tdo bén trong khi quy
vi dang lanh bénh, ché dé &n cla quy vi sé dwoc két
hop voi thuéc nhuan trang loai nhe. Chuyén vién dinh
dwéng sé giai thich ché doé &n kiéng cho quy vi hiéu
triwée khi quy vi réi bénh vién. Sau 10 ngay, quy vi
chuyén dan sang ché do an giau chat xo dé ruét cua
quy vi hoat doéng binh thwong tré lai.

Tinh duc

Nén tranh cho dén sau cudc hen tai kham dau tién tai
Khoa Tang Sinh mén (Perineal Clinic).
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Céc dong tac thé duc co san chau

Céc co san chau 1a nhédm co quan trong, ndm sau
trong khung xwong chau. Chung nang dé cac bé phan
trong vung chau va gitp quy vi kiém soat bang quang
va rudt. Cac dong tac thé duc nay quan trong dé quy vi
phuc héi sau khi sinh con.
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Chuwong trinh thé duc nhe nhang — ngay 2 dén 5
Nam nglra, co gbi hodc ndm nghiéng.

Nhe nhang thét cac co bap quanh am dao va hau mén
lai — quy vi s& cdm thy nhw quy vi dang khép ching
lai. Ngung néu quy vi thdy dau. Gilr cac co bép nay
co chat trong tbi da 3 gidy roi t tlr tha ra. Thw gian
trong 5 gidy va sau do |&p lai téi da 10 lan.

L&p lai dong tac thé duc nay 3 lan mbi ngay.

Tap thé duc dé t tr manh hon — ngay 5 dén 14
Bay gi® quy vi s& cam thay tw tin hon khi tap thé duc
co san chau va co thé bat dau tap mébi dong tac manh
hon.

Nam nglra (nhw trén) hodc bd cang trén hai tay va gbi.

Thét cac co bap quanh &m dao va hau mén cang chat
cang tbt, quy vi phai cdm thiy cac cac co san chau
bén trong co thé 'nhac 1&n'. Gitr nguyén nhw vay trong
3 dén 6 giay, sau do tha 1dng — quy vi sé cdm thay cac
co bap 'budng 16ng'. L&p lai 10 1an va thw gian trong

5 giay gitra méi lan tap lap lai.

L&p lai dong tac thé duc nay 3 lan mot ngay.
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Chuwong trinh phuc hdi — tuan 3 dén 6

Tang chwong trinh tap thé duc ctia quy vi dé that chat
hon va gilr lau hon. Cé gang gilr trong 5 dén 10 giay
va lap lai 10 Ian.

L&p lai déng tac thé duc nay nay 3 lan mét ngay trong
cac tw thé khac nhau, chang han nhw ngdi va ding.
Ngoai ra, khi ho ho&c nang/khiéng, quy vi hay that
chat san chau ctia minh.

Di cau binh thuwéng
T4&0 bon va ran khi di cau co thé 1am cho san chau

bi yéu di. Théi quen di cau t6t giip quy vi bao vé

san chau va gidm nguy co bij tiéu tiéu sén.

o Ti tir tdng lwong chét xo trong thire an clia quy Vi
néu quy vi &n kiéng theo ché dd an it chat xo

o Thurc &n gidu chat xo bao gém trai cay, rau, ngi coc
nguyén hat, man kho, chat b sung chat xo' tw nhién
nhw psyllium

e Ubng tir 1,5 dén 2 lit nwéc mdi ngay

o Tap mét sb bai tap thé duc hang ngay nhw di b

e Dlrng lam ngo khi co thé can di cau

o Khi di cdu, hay thu tha dé bao dam quy vi thai
hét phan.

Khi di cau:

o Sir dung ghé d&t chan dé dau gbi cao hon héng

o Ngbi chui vé phia trwdc, hai chan dang ra va
chéng khuyu tay lén dau géi

e Tha Idng bung
e Dirng nin thé. Thé dai hodc phat ra tiéng rit

o LAy tay d& cac mii khau, dac biét la khi bat dau
di cAu.
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Déi véi bénh nhan Bénh vién Phu San

Cac cudc hen tai kham clia quy vi la cac cudc hen
quan trong. Tai cac budi kham nay, bac sily ta sé hoi
quy vi vé tiéu tiéu, va quy vi cd co hoi dat cau hdi vé
giao hop tré lai hodc thu thai trong twong lai.

o L&p Vatly tri liéu Hau san

e Chuyén vién vat ly tri liéu sé& cho quy vi biét thong
tin va giai dap thac mac néu co.

o Khoa Tang sinh mdn - Cudc hen Vat Iy tri liéu
Chuyén vién vat ly tri liéu sé thdm dinh va thao luan
vé viéc phuc hdi va cac muc tiéu clia quy vi.

o Khoa Tang sinh mén - Bac si Niéu san khoa
Béc si sé thdm dinh va néi chuyén vé&i quy vi
vé bat ky mbi ban tdm nao cla quy vi. Quy vi c6 thé
dwoc siéu am dé kiém tra xem vét rach da lanh nhw
thé nao.
Day la bubi tai kham quan trong va ching toi
khuyén khich quy vi dén dw ngay ca khi quy vi
cam thay minh d lanh han.

Néu quy vi khéng nhan dwoc cudc hen, xin lién lac
vé&i Khoa Tang sinh mén.

Néu quy vi can thém théng tin hoac 1&i khuyén
Khoa Vat ly tri liéu

Bénh vién Phu San Royal

Pt: (03) 8345 3160

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

Khoa Tang sinh mén

Pt: (03) 8345 3144
Thir Hai dén Thir Nam 8:30 sang - 5:00 chiéu
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