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Mat-xa Tang sinh mon
Tang sinh mén 1a gi?

Tang sinh mén la viing da va co’ nam gitra clra &m dao va hau mén. Trong khi sinh con, tang sinh mén
sé cang ra va c6 thé bj rach.

Rach tang sinh mon la gi?

Rach tang sinh mén 1a diéu thwéng gap trong qua trinh sinh thwdng (sinh con qua dwdng am dao), va
trong hau hét cac trwdng hop, co thé ching ta cé thé hdi phuc rat tét sau khi bj rach tang sinh mén.

Hau hét cac vét rach bao gdm rach da va/hodc co & tang sinh mén. Nhirng vét rach nay dwoc goi 1a
rach mirc dé mét hoac mirc dé hai va co thé can khau lai dé giup vét rach mau lanh hon.

Nhirng vét rach rong hon vét rach mirc d6 mét va mirc d6 hai c thé anh hwdng dén cac co va niém
mac hau mon. Nhirng tredng hop nay it gap hon va can dwoc cham séc y té thém vi viéc khau va h0|
phuc phtre tap hon. Nhirng vét rach nay dwoc goi la vét rach mirc dd ba hodc mirc d6 bdn, hoac vét
rach co thét (co vong) hau mén. Co that hau mén Ia co vong bao quanh va kiém soat hau mén cta ban
(16 hau mén).

Ban c6 thé cé nguy co bj rach tang sinh mén cao hon néu ban sinh con 1an dau, trong giai doan ran dé
nhanh, trong giai doan ran dé kéo dai, em bé cua ban I&n hon binh thwd'ng hoac néu ban sinh thwdng
(sinh con qua dwdng am dao) c6 dung kep phodc-xép hoac may hut.
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T6i c6 thé 1am gi dé& bao vé tang sinh mén ctia minh trong khi
sinh con?

Céc bai thé duc co san chau |a cach tuyét voi dé chuan bi tang sinh mén ctia ban cho quéa

trinh sinh con. C4c bai tap nay nén bao gdm ca rén luyén strc manh va tha 16ng. Hiéu biét vé& co san
chau c6 thé gitp ban tha Idng co’ san chau tét hon khi can, diéu nay 1a quan trong dé gidm nguy co bi
rach khi sinh con.

Mat-xa tang sinh mén ciing la diéu ban cé thé 1am trwdc khi sinh con dé gidm nguy co rach tang sinh
mon.

Mat-xa tang sinh mon la gi?

Mét-xa tAng sinh mén la déng tac kéo cang cac mé & clra Am dao (clra minh). Viéc nay gilp tang sinh
mén cla ban quen véi sy kéo cang khi ban sinh con. Ban hodc ban doi cé thé lam viéc mat-xa nay.

Loi ich cla viéc mat-xa tAng sinh mén trwédc khi sinh con [a né cé thé:
e Giam viéc can phai rach/cét tAng sinh mén. Rach/cét tAng sinh mén |a phau thuét cat tang sinh
mén do y ta hd sinh hodc bac si thwc hién dé giup mé rong ctra &m dao dé sinh con.
e RUt ngén giai doan rén dé va gidm dau tang sinh mén sau sinh con
e Giam nguy co rach tang sinh mén mirc d6 3 hodc mirc do 4
e Gidm nguy co mat cht dong dai tién
Mat-xa tAng sinh mén ciing gitp ban I}Jyén tap thé va tha 16ng, dé khi em bé sap chao doi, ban da sén
sang cho cdm giac kéo cang va co thé thé dé dang hon.
TOi nén lam viéc nay khi nao va cé thwdng xuyén khong?

B4t dau mat-xa tdng sinh mdn khi ban mang thai dwoc 34 tuan. Tiép tuc mat-xa 1 hodc 2 1an méi tuan
cho dén khi ban sinh con. Co' 4m sé dé gian ra hon, vi vay tdm nwéc dm hodc dép khan 4m 1én ving
nay trong 5-10 phut trwéc khi mat-xa co thé gitp lam céac bwédc sau day dé dang hon.

T6i nén lam thé nao?
1. Hay di tiéu truwdc khi bat dau.

2. bam béq tay ban va/hodc tay ctia ban doi sach sé va moéng
tay da cat ngan.

3. Hay chon tw thé thodi mai. Ban c6 thé ngdi & mép ghé hodc
trén bon cau. Ban co thé nam trén giwdong néu ban doi sé lam
giup ban.

4. Ban c6 thé dung guwong. Tranh an Ién niéu dao (16 tiéu phia
trén &m dao). Tranh xa ch6 nay dé tranh bi thwong hoac nhiém trung.

5. Dung ngon tay thoa chét boi tron vao tang sinh mén. Co thé 1a chat boi tron dang nwéc hodc dau
an tw nhién (hanh nhan, 6 liu hoac dira). Khong ding bat ky san pham nao cé chivra dau khoang
nhw parafin hoac sap dau (petroleum jelly).

6. Néu tw mat-xa tang sinh mén, hay cho ca hai ngon tay cai vao bén trong phan dwai cta cira am
dao (3-4cm). Néu ban doi lam giup, ho cé thé dung ngon tré.

7. An nhe nhang nhung c6 lyc theo hwéng xuéng hau mén va ra hai bén cho dén khi ban ¢ cam
thay cang/cham chich. Gitr nguyén lyc 4n nay trong khi nhe nhang di chuyén hai ngén tay cai tir
bén nay sang bén kia theo hinh chir "U".
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8. Tiép tuc lam trong hai phut. Tap trung vao viéc kiém sodt hoi thé va cb gang tha long cac co.
Nglrng viéc kéo cang mét chut, roi [ap lai cac bwdc nay trong hai phat niva.

9. Sau khi ngirng viéc kéo céng, hdy mat-xa tng sinh modn bang cac dong tac vuét cham hoac
xoay tron gilra ngdn cai va ngon tro.

10. Trong khi ban ho&c ban doi dang kéo cang tang sinh mon, hay tha Iong bung, méng va co san
chau. Hit thd chéam va tap trung vao diéu gi do khién ban cam thay thw gién (vi du giong ndi cua
ban d&i, am nhac, hinh anh dé chju hoac dém so). Viéc nay cling co thé hiru ich khi chuyén da.

11.Néu ban d&i dang lam gitp ban, diéu quan trong la phai néi cho ho biét néu ban cam thay khé
chiu.
Y ta ho sinh va bac silam gi dé giam nguy co téi bi rach?
e V6isw dongy cla ban, ching t6i s& chuwdm khan 4m 1&n tAng sinh mén clia ban khi ddu em bé
sap ra, gitp lam 4m da va co & tAng sinh mon.
e Chung tdi sé cho ban biét khi ndo can ngirng ran dé dau va vai cia em bé ra tir tor.
e Chung t6i c6 thé khuyén nén rach/cat tang sinh mén (mét dwong cat & tang sinh mén) dé tranh
nhirng vét rach I&n hon.
Khi nao tdi nén tranh mat-xa tdng sinh mén?
e Kh6ng mét-xa tAng sinh mén néu ban bj nhiém tring hodc dang phat bénh chang han nhw bénh
mun gidp (herpes).

e Néu da v& nudc bi, hay héi y kién chuyén gia cham séc chinh clia ban trwdc khi mat-xa tang
sinh moén.

e Néu ban bj chdy mau am dao.

T6i c6 thé tim thém thong tin & dau?
Dién thoai:
e Bénh vién Canberra, Khoa Vat ly Tri liéu Strc khde Phu niv
Dién thoai: 5124 5921 HOAC email: whphysio@act.gov.au (Cham séc thai ky va giai doan 0-3
thang sau sinh)

e Khoa Vat ly Tri liéu Strc khée Phu nir cia Bénh vién North Canberra
Dién thoai: 5103 6190 (cham sdc thai ky va 0-3 thang sau sinh)
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