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Chirng tiéu sén

Chirng tiéu sén la gi?

Chng tiéu sén 1a mot tinh trang gay nén bdi sw mét
di kha nang kiém soat bang quang, va tinh trang nay
anh hwéng khoang mot triéu ngudi & Uc. Chwng tiéu
son thuong c6 thé tri dwoc va cé nhiéu diéu chang ta
c6 thé lam giup glam di tac dong cua no6. bay khong
la diéu qui vi phai thdy x4u hé ma quan trong la néu
c6 gi lo ngai qui vi nén ndi chuyén véi chuyén vién y
té cGia minh.
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Cac loai tieu soén
Cac loai tiéu sén théng thwdng gdm co:
Tiéu sén do théi thic
Céac co & bang quang co lai bat thinh linh va, néu bang
quang c6 nuoc tiéu, diéu nay sé lam cho nudc tiéu
thoat ra ngoai. Khi diéu nay xay ra, qui vi cé cdm giac

‘mudn d’, nhung thweng qui vi sé gép kho khdn dén
phong vé sinh (toilet) kip thoi.

Tiéu sén do stress

Tinh trang ndy xay ra khi van diéu khién dong nwéc
tiéu hoac/va cac co xung quanh hd tro' van, bao gém
cac co & san chau bi yéu di. Nuwéc tidu bi tiét ra khi
qui vi gang strc, thi du nhw dang lam céac viéc dung
nhiéu strc.

Tiéu son do qua tai

Tinh trang nay xay ra khi qui vi khéng tiéu ra hét nwéc
tiéu trong bang quang, bang quang tré nén day va hay
chay nhoé glot ho&c tiét ra ngoai. Nguyen do gay nén
tinh trang ndy co6 thé la vi sy co that yéu cac co &

bang quang, hodc vi cac chirng bénh khac. Tinh trang
nay co6 thé té hon néu bi chirng tdo bon kinh nién.
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Tiéu sén lién tuc

Day la tinh trang tiét nudc tiéu lién tuc va nguyén do
c6 thé la vi mét 16 thing hodc dng thdong khong binh
thwong gilra bang quang va am dao.

Thwong xuyén

Day 14 tinh trang can di tiéu rat thwong xuyén, ngay
va dém. Tinh trang nay c6 thé co lién két véi cac loai
tiéu sén, nhwng ciing c6 thé xay ra mac du khoéng co
ching tiéu soén.

Céc nguyén do chirng tiéu sén

Phu nir cang I6n tudi thi cac co & san chau co thé
gian ra va bi yeu di do anh hwéng lau dai cta sw
mang thai, nang qua céan, gang swc vi tao bén, ho kinh
nién, khuan vé,c vat nang thuc‘yng xuyé’n, pénh tieu
dwong, gidi phau hoac sy tnay in ndi tiet to sau thoi
ky méan kinh - dac biét la thieu chat oestrogen.

Phong ngtra

+ Udng sau dén tam ly nuéic gom ca nuc trai cay v.v.
mdi ngay.

+ Ubng it lai ca phé, tra va cac loai nuwéc coca.

+ Pirng bao gid géng strc khi di tiéu hodc tiéu — tranh
bi tao bon.

+ Tap thé duc déu dan.

Duy tri mét thé trong khoé manh.
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Chuirng tiéu so6

Diéu tri

Thé duc san chéau

Lam cac thé’duc san chau dép dan dé gilip co & san

chau ran cbén hon va diéu nay co6 thé gidm nguy co

bi chirng tiéu son.

Céch lam cho san chéu ran chéc hon:

+ Nam hodc ngdi mét cach thoai mai.

« Théat chat cac co & hau mén, am dao va niéu dao va
tim cach nang cac co 1én.

« Gilr chat, dém tlr tlr t&i ndm, sau doé thw gian.

+ Nghi va dém t&i nam sau do 1ap lai dong tac.

. Lé,p lai va tang lén 10, gitr va dém t6i 10, nghi va
dém t&i 10.

* Nghi, sau d6 co géng Iam 10 Ian thét chat manh ...
that cang manh cang tot, sau do tha ra.

Huan luyén lai bang quang

Huan luyén lai bang quang sé giup tédng chirc nang
bang quang va c6 thé gitr dwoc nhiéu nwéc tiéu hon.
Viéc ndy tét cho cac phu niv di tiéu thwong xuyén
ho&c bi tinh trang tiéu sén do théi thac.

Céch thire huén luyén lai bang quang:

+ Ubng sau dén tam ly nwéc mébi ngay (tranh cac loai
nuwéc co caféin va rugu).

+ Binh tré viéc di tiéu boi nam phut, roi tir tir, qua vai
tuan, tang thoi gian nay 1én 15 phut hoac hon.

« Tranh viéc di toilet ‘@é phong ho’ — chi di khi
nao can.

* Qua trinh ndy co thé mot méat thoi gian lau — do
do6 qui vi can lién tuc huan luyén lai bang quang
cla minh.

Phép liéu néi tiét tb
Tinh trang tiéu son co thé té di sau thoi ky man kinh vi
sw thiéu chat oestrogqn. Céclcégh dieu tri oestrogen
nhw phap liéu thay thé ndi tiet to hoac mot loai kem
boi hodc mot thube vién cho vao am dao va chd tiéu
c6 thé giup dwoc tinh trang nay. Néu triéu ching
khong bét, co thé qui vi sé dwoc gidi thiéu téi mot bac
si chuyén khoa.

Cac tror pham cho sw tiéu son

Cac bang vé sinh va dung cu cho sy tiéu sén cé thé
gitp qui vi sébng mét cudc sdng binh thuwéng. Hay ban
v&i chuyén vién y té qui vi, chuyén vién vat ly tri liéu
vé san chau va duoc si.

T6i dén dau dé cé6 thém théng tin?
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