Hiéu qua cua viéc tap san chau cho phu nit sau sinh

Trong suét qua trinh mang thai va sinh né, nhat la khi sinh
thudng co thé phu nit ¢c6 nguy co chiu nhiéu tén thuong. Me bau
phai déi mat véi nhiing tinh trang réi loan san chau nhu sén tié€u,
sén hoi, c6 bé gian réng, sa tu cung... .Cac co am dao suy yéu, bi
gian réng, khéng con san chac. Théng thuong, phu nir phai mat
vai thang dén vai nam sau sinh méi khdéi phuc am dao san chac
tré lai. Tuy nhién, véi bai tap Kegel cho me sau sinh tinh trang
nay sé duoc cai thién trong mét théi gian ngan.
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- Hiéu qua cua bai tap Kegel

Kegel la mo6t trong nhirng bai tap gilp tang cudng sic manh cadc co san chau hiéu
quad. Viéc tap luyén Kegel dang céch va duy tri déu dan sé mang dén nhitng lgi ich
dang k€&, cu thé la:

- Do6i vGi phu nir sau sinh
Céac bai tap Kegel cho phu n{r sau sinh sé gilip lam san chac co am dao vén bj tén

thuong, 1dng 1éo sau sinh ng, déng thai gilp vét rach ¢ tang sinh moén nhanh hoi
phuc. Nhiéu truong hop bi sén ti€u sau sinh da dugc khac phuc nho cac bai tap
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Kegel.

- P6i vGi phu nlr mac ching tiéu khéng tu chu

Bai tap Kegel da dugc chirng minh khéng chi gitdp tang cuong chlrc nang cac co am
dao, co vong hau mon, ma con gilp ki€m soat hiéu quad cdm gidc buon tiéu, gop
phan diéu tri hiéu qua tinh trang ti€u khong tu cha.

- D6i v6i phu nr c6 nguy ca bi sa ti cung

Sa tir cung la hién tugng tir cung & phu nir bi trugt khdi vi tri binh thuong, tham chi
cO thé 16 ra ngoai am dao. Phu nir trai qua qua trinh sinh thuong, bi bi ti€u hodc tao
bon kéo dai, hodc phu nir vao giai doan tién méan kinh cé nguy co cao mac tinh
trang nay.

« Khi nao duoc tap luyén cac bai tap Kegel?

Bai tap Kegel cho me sau sinh c6 thé bat dau ngay khi vét thuong & am dao da hoi
phuc (trudng hgp sinh thudng) hoac vét mé sau sinh da lanh han (trudng hgp sinh
ma).

Cac chuyén gia y té khuyén cdo me bau nén bat dau tap luyén Kegel it nhat 2
lan/tuén, khi da quen dan thi cé thé thyc hién méi ngay.

« Cach thuc thuc hién bai tap Kegel cho phu nit sau sinh

- Xac dinh dung vi tri co san chau

Dung mét ngdn tay sach dua vao am dao va thit chat cac co. Ban sé cdm thay céc
co déu that chat lai va san chau dang di chuyén Ién. Sau d6 ban tha Idng va cdm
thay san chau di chuyén tré lai binh thuong. Nhu vay ban da xac dinh dugc vi tri san
chau chinh xac.

- Tu thé

Vi tu thé nam: Ban can nam ngla thang lung, hai tay d€ xudi theo chan, dau géi co
lai canh nhau, ban chan dat trén san mdi chan chéch ra ngoai.
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Véi tu thé ngdi: Ngbi thang lung trén ghé&, dau g6i hudng ra bén ngoai. Ban ciing c6
thé ngdi x&p bang trén san nha, hodc ngdi dudi thang chan ra phia trudc.

- Thuc hién cac bai tap Kegel theo cap doé

Cap do 1: Tién hanh co co am dao roi tlir tir tha 16ng nhu khi ban dang di ti€u roi nin
lai gita dong. Lap lai d6ng tdc nay nhiéu lan dé€ dat hiéu qua tot nhat.

Cap dd 2: O cap dd nay, ban thuc hién 1an lugt: co that &m dao trong vong 5 giay,
sau do6 co that thém chut nira trong vong 5 gidy, ti€p tuc co that hét mic co thé
trong vong 5 giay va cuéi cung la tha 1dng nguogc tré lai theo ting nac thuc hién,
moi nac tha léng trong vong 5 gidy. Mac du bai tap nay mat nhiéu thoi gian va yéu
cau sy kién tri hon bai tadp cdp do 1 nhung chac chan hiéu qua mang lai sé cao hon.

Cap do 3: Khi cam thay bai tap cdp dd 2 qua dé dang dé thuc hién, ban nén nang
cap lén cap do 3 véi mic tap luyén khé hon nhu sau:

Tién hanh co that am dao trong vong 3 giay, sau dé tha 1ong. Lap lai déng tac nay
10 lan.

Co that va tha 16ng am dao cang nhanh cang tot. Lap lai dong tac nay 25 lan.

Hay tudng tuong ban dang cé hut moét vat gi dé vao bén trong am dao va gilr né lai
trong vong 3 gidy, sau dé tha long. Lap lai déng tac nay 10 lan.

Sau cung hay tuédng tugng ban dang c6 day cai gi dé tu trong &m dao ra ngoai trong
vong 3 giay va tha long. Lap lai ddng tac nay 10 lan.

Tai liéu tham khao:

oY hoc san chéu - Bénh vién TU DG:
https://tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/benh-ly-phu-khoa/y-hoc-san-chau/

e Bai téap Kegel cho phu nr mang thai va sau sinh:
https://tamanhhospital.vn/bai-tap-kegel-cho-phu-nu-mang-thai-va-sau-sinh/
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