Vietnamese — Pelvic floor exercises

Bai tap san chau

thewomens

the royal women's hospital

San chau la gi?

San chau 1a nhém céc ca va day chang hé trg bang
quang, ti cung (da con) va rudt cua ban.

Cac cd nay gan vdi xuong mu & phia trudc va
xuong cut & phia sau, tao thanh nén tang cta
xuang chau.

Cé ba 16 md di qua san chau:

+ niéu dao, dan nudc tiéu tir bang quang

« am dao, két néi vdi ti cung

+ va hdu mon, dan phan (chat thai) tir ruét.

Rudt -
Xuong
Bang quang cung
| —\—T cung
Xuong
mu =
. Cow
Nigu | cung
% | ana :
mda0 sy, mon Co san chau

Cd san chau c6 chdc nang gi?

Co san chau khoe gitp ban kiém soat bang quang
va rudt, vi vay ban cé thé kiém ché va di vé sinh khi
minh muén.

Co san chau yéu cé thé khién ban bi ro ri nudc tiéu
hoac phan (tinh trang mat tu chd), hoac khién bang
quang, ti cung hoac rudt tut khaoi vi tri binh thudng
(sa bé phan).

biéu gi lam suy yéu cd san chau?

Nhiéu nguyén nhan cé thé 1am yéu ca san chau,

bao gom:

* mang thai

« sinh con, dac biét |a sau khi sinh em bé c¢ kich
thudc 16n hoac ran trong thdi gian dai

 thua can

+ ran nhiéu khi dai tién

 thuong xuyén nhac vat nang

« ho nhiéu

« thay d6i hooc-mén trong qua trinh méan kinh

. tudi gia.

Lam thé nao dé c6 thé lam cho co san chau
manh han?

Ban nén tap thé duc ca san chiu clia minh hau hét

cac ngay dé gilt cho ching khoe va ngan ngua tinh

trang suy yéu. Tap thé duc thudng xuyén cé thé

lam cho cac ca bi yéu tré nén manh hon va khién

ching hoat dong hiéu qua trd lai.

Bai tap cd san chau

« Siét chat va nang cac cd quanh niéu dao, am dao
va hau mén, giéng nhu khi ban ¢6 gang nin tiéu
hoac xi haoi.

« Gilt trong 6 giay trong khi thd binh thudng.

« Tha léng cac ca hoan toan trong 6 giay. Bay la
mot lan tap.

« Lap lai 6 lan lién tiép. Day la mot bai tap.

« Lam 3 bai tap nhu vay mét ngay, 5 ngay mot
tuan.

 Khi cd ctia ban manh |én, tu tU tang thai gian gilt
|én 8 giay va tha long trong 6 giay.

« Dat muc tiéu tang dan Ién dén 12 lan mét bai, 3
bai tdp moi ngay, 5 ngay mét tuan.
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Gong ¢d san chau Dé biét thém thong tin
Khoa Vat ly Tri liéu,

Bénh vién Royal Women'’s

Hay siét chat san chau trudc khi ho, hat hai, cudi
hoac lam cac viéc can dung suc, nhu nang do.

Khi tap thé duc co san chau, ban nén:

cam thay cac cd san chau 'nang lén' bén trong
ca thé, khong phai di xuéng

tha Iéng dui va méng

thd binh thudng

tha 1dng hoan toan cac cd gilta cac lan tap

dung lai néu thdy mai co

Lam thé nao dé co thé ngan nglra cac van
dé vé san chau?

Dé gilr cho cac ca san chiu khde manh va ngan

ngua cac triéu chiing san chau, hay c6 gang tranh:

tdo bon hoac ran khi dai tién
nhac vat nang qua thudng xuyén
ho nhiéu

tang can qua nhiéu.

Bién viéc tap thé duc san chau thanh mét phan
trong cudc séng bang cach:

siét chat ca san chau mdi khi ho, hat hoi hoac
nang do vat

van déng tap thé duc thudng xuyén

tang cudng cac bai tdp bang cach thuc hién
ching & cac vi tri khac nhau, vi du, & tu thé bo,
ding, hoac ngoi.

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

T: (03) 8345 3160

Th( Hai dén Thir Sau 8.00 sang-4.30 chiéu

Ban can thong dich vién?

Interpreter

Ban c6 thé yéu cau théng dich vién
néu 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 ngugc dai trong gia dinh hoac
trong méi quan hé.

Ban c6 thé goi bat c luc nao trong ngay hoadc dém.
1800 737 732

1800respect.org.au

Bai mién trach nhiém: T thdng tin nay chi cung cap théng tin téng quét. D& cé I15i khuyén cu thé vé nhu cau chdm séc stic khde ctia minh, ban nén nhd chuyén gia y té tu
van. Bénh vién Royal Women's khéng chiu trach nhiém vé bat ky tén that hoac thiét hai ndo phat sinh vi ban dua vao td théng tin nay thay vi gdp chuyén gia y t&. Néu can
cham séc y té khan cap, vui long lién hé véi khoa cap cliu gan nhat.
© The Royal Women'’s Hospital 2025
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https://1800respect.org.au/

