Sa ting chiu: cac cau hli lién quan va bai t0 p Kegel

Viot bdi Bién t0p vién
ThO sau, 26 Thang 3 2021 10:48 - LOn cOp nhOt culi ThO sau, 26 Thang 3 2021 10:57

Bs CK2 NguylUn Thi Kilu Trinh -0

Sating chiulash t0t xudng cla mdt holc nhillu c0 quan vung chiu (bang quang, t0 cung
hoUc rult) vao am dio. Bé la do thiDu sO hi tr0 t0 cac cl san chlu & mé xung quanh.

Cac loli sa dd con khac nhau:

- Cystocele: sa bang quang
- Satl cung:satl cung
- Rectocele: sa rudt

1.Lam th0 nao dU bilt bl n cé bl sa ting chiu hay khong?

MOt sO ph0 n0 c6 thd b0 sa nhi va khéng c6 bt kO tril u chO ng nao. Nhilng ph n0 khac cé th
bl sa nhd va cOm thOy thO ¢ sO khé chOu vii cac trifu ching rd rang hin nhd @m dio ning holc
cang phing khi hO lau minh hol ¢ cIm giac bang v sinh di0c dit khdng dung cach.

COn di khdm phl khoa di diCc chin dodn sOm va khéng nén bl qua vil ¢ kil m tra sau sinh 6
tuln. NOu c6, Bac st sl hiOng din baitip va gitp phic hiisim hin.
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Hinh 1: HinhOnhsafing chlul phl ml (nguln : Internet)

2.Cac trilu ching bl nh sa thing gip la gi?

- C6 thD khéng co6 bit kO tri0u chd ng nao

- Am dDo n0ng holc cOm giac kéo lé - dlc bil't 1a vao culli ngay sau khi ding / di b0 lau.
- Khiiu holc khiphOng nhé ratl a@m dio

- Paullng

- Sontilu

- Khéng tilu hit ma con ndOctilutin l0u.

3.Phi n0 b0 sa ting chiu c6 nguy hilm khéng?

Sating chiu la rIt phl biln, thi0ng it nguy hil m nho ng KHONG phii & "binh thiOng". CO 2
ph0 nd thi cd 1 ngl0i bl sa sau khi sinh con - b0tk hD sinh bdng dd0ng am diio hay mO 10y
thai. Dilu quan tring cIn I0u y la sinh md KHONG bl o v khii ri lodn chi ¢ ndng va sa san

chOu. C6 thD xult hiln chD m céac tril u chd ng sa sau khi sinh, c6 nghia la sa cé thD x0y ra vai
thang holl ¢ vai nam sau khi sinh con.

4.Dilu gi lam tang nguy cl mic bl nh sa ting chiu?

- Sinh th0 thuOt b0 ng Forceps.

- Tr0 sO sinh I0n> 4500g

- Giai dol'n thD hai kéo dai cla qua trinh chuyln dO
- Sinh nhilu l0n

- Mang thai- ndi ti0 t t0

- TOp thD dOc sOm va minh sau sinh.

- Ho man tinh

- N6én man tinh

- Tao bon mén tinh

- NangvitnOnglOp dildp I0i

- Béo phi

- PhOu thudt ph khoa, vi d0 nhD cOt b0 t0 cung
- Mo liénkOtydu

- YOutOd ditruyln

- ThOi kD man kinh
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- S0 lao héa

5.Lam th0 nao bl n cé thU ngan ngia va dilu trl b0nh sa ting chiu?

Nghién cllu da ch ra ring cac bil n phap bl o t0n cé thD giup ngan ngla va gil m sa ting chiu,
gidm b0t cac trilu ch0 ng. Bao gdm cac:

5.1. Bai tUp c0 san chOu

Cac bai t0p san chiu thD0ng xuyén da di0c chl ng minh la vl a giup ngan ngll a sa bl ng cach
duy tri, hO tr0 mOnh mO cho cac cl quan va clithiln vD tri cla sa.Thic hiln cac bai t0p ¢l san
chOu thD 0 ng xuyén trong khi mang thai va sau sinh c6 th0 giup ngan nglla sa ting chdu.Vic
thO ¢ hil n cac di ng tac chinh xac si ¢é hilu qul trong phic hii rdi lo0n chdc nang san chiu.

5.2. Chuln bl tinh thD n cho vilc sinh con

BOn cé thD chulln bl t0t nhOt cho san chOu bl ng cach hic thl gian cO bl p trong mang thai, sl
ding hiithD va cl bdng trén giup chuln bl san chiu khi sinh va phi ¢ hi sau sinh.

5.3. B0t dJu cac bai tl p san chlu ngay 1 sau sinh

BOt dlu bai tdp nhl nhang cho ¢l san chiu bl ng cach thilc hiln 4-510n co thit cd san chdu khi
cho em bé bu. Dillu nay giup kich holt I0i cac di0ng diin thdn kinh d0n cac ¢l san chlu di I0y
I0i sUc mOnh va khi nang kid m soat vO n d0 ng theo thii gian. Co6 thO tang din s 10n t0p trong
vong 1-2 tulln t0i va 0ng ding cho nhilng ngd i t0 ng sinh qua ngd &m dl o hay sinh m0.

5.4. TUiDu héa sl phic hiicla bln trong 6-12 tuln d0u sau sinh
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Hay danh 6 tul'n diu tién sau khi sinh con d0 ¢l thd bl n phic hiiviichO d0 nghd ngdidly do.
CO th0 bOn da trdi qua 9 thang mang thai va sau dé la sinh n0 khiln cac cl quan, cO blp, m6

lién kO't, day chO ng va day thi n kinh cla bl n b0 cang thi ng r0t nhilu. Thém vao dé, cé tit cl

cac loithay dlinCiti0Dttl tilp tdc Onh h00ng din sUc mdnh san chOu cOa bl n. NOm nghl t0i
gil 0ng khéng chi gilm &p I0c xul ng san chllu ma con kich thich h0 th0 n kinh phé giao ci'm,

giup thuc diy qué trinh chd a bl nh va khéi phc s can bl ng trong cU th0 bOn.

5.5. Kil' m tra phC khoa sau sinh 6 tul n

Vil ¢ ki m tra sau sinh 6 tul n giup cac Bac s danh gia san chlu va hi 0 ng din thd ¢ hiln bai
t0p san chlu dung cach. Ngoai cac bai tl p Kegel, bl n ¢6 thl di bl nhl nhang, dip xe, yoga,
bli I6i...

Tranh t0p thd dic holc thD thao c6 tac dilng mOnh (lién quan din chly, nhiy), g0p bl ng qua
mic, tlp t0 ning.

5.6 Tranh tao bon va cang thing

Pay lamitvin dd cOnlam vi nfu td tao bdn ¢6 thd din din satling chiu. Chay vl chl di an
udng cho tng ca nhan , an thic an di tiéu, trai cay, rau qul giup cli thidn di0ng rult.

5.7. L0ng nghe cl thD clabln

NOu mOt hoOt dl ng, bai t0p thd dic holc villc nha khong phu hip vOi cl thD bl n holc gay ra
blt kD trilu chO ng sa t0 ng chl u nao, thi hay c ging tranh né.

5.8. NhUnthic dilcth thd clabln
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NgOi va ding thi ng giup kich holt san chllu va ¢ bing sau cla bin. Bilu nay s giup hi tr0
cac cll quan niitdng clablnvatlo sl Ondinhcho xdng chluva cltslng cla bln.

5.9. Gilm can (nfu bl n thia can)

Nén tham khl o y kil n 00Bac st dinh dilng dl dilctl vinvd chd d an ulng.

5.10. Pidu tr0 nlu bln bl ho holc cIm I0nh

Ho, hO't hii va xi mai, gay nhilu ap I0c 1én san chlu. NOu b0 n khéng khl'e, hay din gip Bac st
dl di0cdilutrD.

5.11. Estrogen am dio

NOu b0 n dang cho con bu, mic estrogen cla bl n thip, didu nay Dnh hiOng din s c minh cO
va m6 am dl o cla bdn. N6i chuyln vii bac si cla bln vl vilc nhln dln thulc estrogen am
dio, c6 thO gitp clithiln chit00ng va siic minh cda mé am doo.

5.12.H0 tr0 vong nang am dlo

NOu b0 n nhinthOy ring cac vilc t0p luydn va dil u chi nh trén khong t0o ra sU khéc bilt dang
kO, thi pessary c6 thU lamOdtl0Da chOnt0t cho bl n. Pessary la miOt thit bD silicon d00c dla vao
am dio di ho tr0 qua trinh sa & mé vung chliu b0 suy ylu. Cac Béc s phl khoa sU t0 vOnva
hiOng din thOc hiln diDu nay.

6.M0t bao lau d0 phic hii san chiu?
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SO phOc hii khac nhau tuy thul ¢ vao nhifu you t0 - giai dol'n sa tOng chOu, sOc minh va dl
san chic cla cl san chlu, mé lién kt, di truy0n, didu chdnh I0i sO ng va cac bai ti p san chl u.

Vi sl thay dili sUc minh cla cl mit6-8tuln, dilu nay cé nghiala cl saclablincéthd dilc
hO tr0 nhiDu hOnva 0 vO tri t0t hOn sau thOi gian dai.

DBéi khi k't qul c6 thd mOt vai thang vi viy dilu quan tring la khéng t0 bl t0t cl cac chilnlilc
quln ly va lién tl ¢ theo déi blli Bac st Ph Khoa dl kil m tra xem bl n tOp c6 hilu qul hay
khéng?

Do sl thay dili hormone trong qua trinh sau sinh va cho con bd, vill ¢ tang c00ng va phan gili c6
thD mOt nhiQu thOi gian hOn mOt chut.

MO ¢ dich la giup bOn hOt triDu chdng va trl 10i hoOt dlng & t0p thd dic ma bdn muln. Dilu nay
c6 thD ditdi0c ma khéng gili quydt dilc hoan toan tinh trl ng sa tl ng chO u.

BAI T0P KEGEL TRONG DAN SAN CHOU

P00 ¢ phat minh bli bac st phl khoa ngdi MO Arnold Kegel vao nhilng nam 1940 nhi m0t
phi0ng phap didu trd khéng phUu thul't cho chi ng tid u khéng kil m soat, bai t0p da trl thanh
phi0ng phap diu trl dlu tién cho chlng tilu khéng t0 chl do cang thi ng; sa &m dl o, bang
quang hol ¢ t0 cung va céc rlli lol n chl ¢ nang vung chl u. Ngoai ra, Kegel ciing c¢6 thl diilc sl
ding d0 ngan nglla nhing vl n dl nay, do dé nhidu phl n0 khie minh, dicbiltla0 tulitrung
nién va cac chuyén gia y t0 khac khuyl n khich thC ¢ hil n chung thO0ng xuyén.

Kegel v b0 n chOtla nhing ding tac si0tcl sanchlu lOp dillp I0i. Bl n khéong cin bit kD thilt
bl dic bil't nao di thic hiln céac bai tip nay va chung cé thl dilcthic hilnD bltcl dau. TOt
cl nhOng gi bn lam la d0nh vO dung ¢, silt chit, gil, thOD 10ng, nghl ngliva llp I0i.
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