Vietnamese — After your operation: Information to help you recover

Sau phau thuat . |
Thong tin dé gitp ban héi phuc Rohpndli=d 2

Sau phau thuat, nam trén giudng va khéng di chuyén nhiéu cé thé lam tang nguy co
bi nhiém trung phdi va méau déng cuc & chan. Ban cé thé giam thiéu rui ro nay bang
cach lam theo nhitng huéng dan don gian sau.

Ngay sau phau thuéat Vao va ra khai giudng
Pé lam giém nguy cg cd van dé, diéu quan trong 13 Cach thoai mai nhat dé di vao va di ra khoi giu‘c‘jng
ban lam nhiing diéu sau. goi la ky thuat 1an khidc go (log roll). D€ lam diéu

The hai thd sau nay:
Hit vao 5 hai sau va gilt lai moi hai trong 3 gidy. » Codaugdiva nam nghiéng sang mét bén. Gilr
. vai va hong thang hang.

Lap lai moi tiéng déng ho mot lan.

Né&u ban c6 cam giac muén ho, gitr chat bung bang
tay hodc bang géi Day manh hai ra bang miéng.
Néu thay khong giup ich, hay thir ho nhe.

CUr dong ban chan va chan

Clr dong ban chan 1én xuéng va theo vong tron.
Ban c6 thé lam diéu nay khi van con trén giudng
hoac khi ngoi trén ghé.

« Trugt hai ban chan qua khoi mé giudng. Day
ngudi Ién bang ca hai tay dé truéc co thé.

Lap lai diéu nay it nhat 20 1an méi gid déng ha.
Di lai di chuyén cang sém cang tét

Ngay sau phau thuat, t6t nhat ban nén ra khoi
giuong, ngdi trén ghé va di bd mét quang ngan.
Viéc nay giup ban phuc héi va gidm nguy cd gap
van deé.

Trong nhitng ngay tiép theo dat muc tiéu danh + Lam tuong tu ngugc lai dé di vao giudng.
nhiéu thai gian han ra khoi giudng va di b xa hon

mot chut. Thuc hién viéc nay tang dan theo thoi

gian. '

S dung phuang phap nay trong 6 tuan dau sau
phau thuat dé gilp ca thé ban phuc hoi.
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Tai nha

Cé nhitng diéu ban c6 thé lam dé gitp ban than
phuc hoéi trong 6 tuan tiép theo tai nha.

Cham soc ban than

Danh it nhat 30 phdt nam xuéng méi ngay.
Bam bao ban cé tu thé tét khi ngdi va ding.
Khong nang dé vat nang, day hoac kéo do, hoac
thuc hién bat ky hoat ddng nao yéu cau nhiéu
stc luc. Chi nén lam nhitng cong viéc nha nhe
nhang.

Néu can nang vat gi, hay lam diéu dé6 mot cach
can than. Nhe nhang that chat co bung séu va
G san chau, cong dau géi va gilt lung thang.

Di b6 hang ngay. Tap thé duc thudng xuyén sé
cai thién sutic khée va tinh than néi chung. Bat
dau tu tu va tang dan quang dudng va toc do di
bd. C6 gang di bd 30 phut méi ngay trong vong
6 tuan sau

phau thuét.

Tranh nhitng bai tap nang va c¢o luc tac dong
cao nhu nang ta, gap bung, va chay trong 12
tuan dau. Ban c6 thé dan tr& lai lam nhiing hoat
déng nay khi cdm thay san sang hoac theo I5i
khuyén ctia bac s phau thuat.

Tranh hat thudc.

Duy tri théi quen di ti€u va dai tién t6t

Udng tr 1,5 dén 2 lit chat Idng mdi ngay. Lugng
nudc nay tuang duong 8 céc. Nudc la lya chon tét
nhat. Viéc nay sé gilp ca viéc tiéu tién 1an dai tién

cua ban.

Théi quen di tiéu t6t

Chi di vé sinh khi ban can. Bung di kiéu
'dé€ phong khi'.

D€ bang quang thai ra hoan toan ma
khéng phai ran.

Thoi quen dai tién tot

Tranh bi tdo bén va ran khi dai tién.

An nhiéu thyc pham giau chat xo, nhu trai cay,
rau cu, hat, va banh mi nguyén cam.

Tap thé duc déu dan.

Khi ngdi trén bon cau, cli ngudi vé phia trudc va
tha long bung.

Dat cai ghé nho dudi chan dé dau géi cao

hon hong.

Pung nin thd khi di vé sinh.

Bai tap co san chau

Bai tap cd san chau co thé bat dau vao ngay sau
phau thuét, khi 8ng théng tiéu cua ban da dugc
|4y ra. Ong thong tiéu 1a 6ng mdng dat vao bang
quang trudc phau thuét.

Hoan thanh bai tap 3 lan méi ngay, 5 lan moi
tuan.

Nhat ky tap luyén co thé gitp ban theo dai cac
bai tdp clia minh va cé thé gilr cho ban c6 déng
luc.

Cé ca san chau tét giup ban ki€ém soat khi nao ban
di vé sinh va giam dang ké kha nang bi xén tiéu

hoac x6n phan ra ngoai. Ching thuc hién diéu nay
bang cach gilt chat cac 6ng dan nudc ti€u va phan
ra khoi co thé.

Chdng ciing hé trg cac cad quan vung chau khi co
ap luc thém, chang han nhu khi ho, hat hai, nang
vat nang, hoac thuc hién cac hoat dong lién quan
dén day va kéo.
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Tap thé duc cho cac co vung chau cua ban theo
khuyén nghi sau phau thuat vung chau la rat
quan trong.
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Cach thuc hién bai tap cd vung chau
Gilr co thé thoai mai va tha long bung, méng va
dui. Thg binh thudng.

« Siét va nang cac cd xung quanh hau mén va am
dao nhu thé ban dang c6 gang ngan minh di
ti€u hodc xi hai (trung tién). Day chinh Ia cac co
vung chau cua ban.

 Gilt nguyén vij tri nay cang lau cang tét trong khi
ti€p tuc thd binh thudng. Ban dau, hdy c6 gang
gilt trong 6 giay.

« Thaldng hoan toan cac co trong 6 giay.

 Lap lai bai tap nay 6 lan lién tuc, 3 lan mét ngay,
5 lan mot tuan.

 Khi cac ¢ trd nén manh hon, tu tu tang 1én 8
giady gilt, 6 giay tha, 12 lan lién tuc, 3 lugt trong
sudt
ca ngay.

Gong co chirc ndang

Khi ho, hat hai, cudi hoac 1am diéu gi d6 doi hoi nod
luc, hay that chat co ving chau. Diéu nay sé giup
ban kiém soat tiéu tién va dai tién t6t haon va giup
ngan ngua tinh trang bi xén ra ngoai.

Ban can thong dich vién?

‘=i=‘ Ban c6 thé yéu cau thong dich vién
Interpreter neu can.

HO trg Lién quan dén Bao hanh Gia dinh
Pudng day Ho trg Toan quéc 1800 Respect
Ban c6 thé dugc giup d& néu da bi tan céng tinh
duc, bao hanh hay bi ngudc dai trong gia dinh hoac
trong mai quan hé.

Ban c6 thé goi bat c lic nao ngay hoac dém.
1800 737 732

1800respect.org.au

Dé biét thém thong tin
Bénh vién Royal Women's

Khoa Vat ly Tri liéu

Lau 1, Bénh vién Royal Women's

20 Flemington Rd

Parkville Vic 3052

T: (03) 8345 3160

Thi Hai dén Thir Sau 8.00 sang — 4.30 chiéu

Bai mién trach nhiém: T3 théng tin nay chi cung cap théng tin téng quat. D& cé I5i khuyén cu thé vé nhu cau chdm séc stic khde clia minh, ban nén nhd chuyén gia y té
tu van. Bénh vién Royal Women's khéng chiu trach nhiém vé bt ky t&n that hodc thiét hai nao phat sinh vi ban dua vao td théng tin nay thay vi gap chuyén gia y t&. Néu

can cham soc y té khan cap, vui long lién hé vdi khoa cap clu gan nhat.
© The Royal Women'’s Hospital 2025.
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https://1800respect.org.au/

