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Bac si gia dinh cua quy vi (bac si gia dinh hodc diéu dudng cao cap) da ndi
véi quy vi rang bang quang ctia quy vi khong thé tu xa (tiéu tién) hét
nudc tieu. Vi diéu nay, quy vi sé can phai hoc cach giai toa nudc ti€u tie
bang quang ctia minh d€ gitr cho bang quang khong bi qua day. Chang to6i
goi viéc nay 1a ‘Tw Luén Ong Théng'.

Ly do chung t6i mudn quy vi 1dy nudc tiéu ra khoi bang quang thuong
xuyeén la d€ gitt cho than va bang quang khoe manh. Viéc nay ciing lam
giam i ro bang quang hogc than bi nhiém truing.

bé dat ong luon, mot ong thong mong (ong ludn) duoc duwa vao bang
quang qua niéu dao ctia quy vi.
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Tw Ludn Ong Théng caa Toi
Kich thwéc 6ng ludn Mtrc d6 thwéorng xuyén (tAn suét)

(do béac si gia dinh cua quy vi dat)
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Cham Soéc Ban Than

Ludn ludn rira tay bang xa bong va nuwdc truede va sau khi cham vao 6ng thong nuée
tiéu.
Tam voi hoa sen moi ngay, néu co thé.

MOoi t61, riva khu vyee sinh duc cta quy vi can than bang xa
bong va nudc.

- Rtta can than duong vat cta quy vi. Néu khong cat bao
quy dau, hay kéo quy dau 19 ra va rira sach phan dwdi da.

- Luon ludn rtra sach ttt phia truedc ra phia sau.
- Rtra sach quanh hau mon.

- Chui sach xa béng bang khan am.

- Lau kho bang khan sach.
Sau moi 1an di dai tién (di tiéu), hay tu rita nhu degc mo ta & trén.

Udng ttr 2 dén 3 lit chat long* moi ngay nhw nudc, sira va tra thao dugc.
*Nhiing nguoi ¢6 van dé vé tim hodc than nén kiém tra vdi bac si gia dinh vé sd
luong chat long chinh xac dé uéng moi ngay.

Tranh chat caffeine.

Caffeine 1am cho quy vi cam thay can phai tiéu tién (di tiéu) thuong xuyén hon va
ngay lap tic. Caffeine cd trong ca phé, tra, nuwdc ngot cd ga, thirc udng nang lugng
va socdla. Tot nhat la kiém tra nhan san pham.

Xem lai thudc ctia quy vi vi béc si gia dinh va/hodc y ta cham sdc tai gia dé€ xem
liéu thudc c6 anh hudng dén hoat dong ctua bang quang quy vi hay khong.



Quy vi can luén éng thdng tiéu bao 1au mét 1an?

No6i chuyén vdi bac si gia dinh vé tan suat quy vi nén tu luén dng thong tiéu. Diéu nay
phu thudc vao 161 song cta quy vi va lugng nudce tiéu bang quang ctia quy vi cd thé gitr.
Diéu quan trong la phai c6 moét lich trinh thwong xuyén dé xa bang quang cta quy vi.

Khi quy vi ¢6 thé, hay c6 tiéu tién truede khi dat ong thong. Nudce tiéu con lai trong bang

quang cua quy vi sau d6 dugc goi la 'nuwdc tieu du'.

e Né&u quy vi xa nhiéu hon 400 mL méi 1an, quy vi nén tu ludn ong thong thuong
xuyén hon. Quy vi muoén tranh khong dé€ bang quang ctia minh qua day. Vi dy, tang
s6 1an ludn ong thong tiéu tir moi 6 gio 1én moi 4 gid mot 1an.

e Né&u quy vi xa it hon 200 mL mdi 1an, quy vi cé thé tang thoi gian gitta cac 1an luon
ong thong. Vi dy, giam s6 1an ludn 6ng thong tir mdi 4 gio xudng moi 6 gid mot 1an.

e Néu quy vi thuong xuyén xa it hon 100 ml, quy vi ¢ thé ngting viéc tw ludn 6ng
thong. Ludn kiém tra véi béc si gia dinh ctia minh trude khi quy vi ngting luén dng
thong.

Luu y:Néu quy vi dang tie ludn 6ng thong ti€u nhiéu hon 6 1an trong 24 gio, hay lién

lac v&i béc si gia dinh hodc y ta cham sdc tai gia.

DAu hiéu bang quang cda quy vi qua day:

cam thay bon chon

- d6 mo hoi

- Onlanh

- nhuc dau

- trong do6 birng hodc xanh xao

- ngodn tay, ngén chan, canh tay, hodc cang chan lanh

- phan bung dudi cua quy vi trong c6 vé bi day hoi

Néu quy vi ¢6 bat ky cam giac nao trong s6 nhitng cam giac nay, hay luén 6ng thong
tiéu cang sém cang tot.
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Khi nao quy vinén nhé gitp?
Thuong xuyén c6 van dé trong viéc ludn 6ng thong ti€u
Hay noi chuyén vdi bac si gia dinh va/hodc y ta cham séc tai gia néu quy vi thuong xuyén
c6 van dé trong viéc ti ludn 6ng thong tiéu, chang han nhu:
- van dé vé kiém soat hodc phoi hop tay ctia quy vi dé ty ludn 6ng thong
- van deé vé tam nhin cta quy vi
- van deé co thé cua quy vi c6 dua linh hoat d€ ¢ vao dung tw thé' d€ luon ong
thong (thiéu mém déo, dau nhtic)

Neéu tiép tuc c6 van dé, quy vi co thé can phai gdp mot bac sibang quang (bac si tiét niéu)
hoac nha cung cap dich vu y té’khac.

Nhiém Tring
Mic du chiing t8i néi rang viéc tie ludn 6ng thong co thé gitip ngan ngtra nhiém trung, van
¢ rtii 18 vide d6 c6 thé gay ra nhiém tring. Cé nhiéu kha nang bi nhiém triing hon néu quy
vibd qua cac budc hoac cé van dé khi ludn 6ng thong.
Hay goi cho y t4 chdm sdc tai gia hodc béc si gia dinh néu thay bat ky diéu nao sau day:
« Nudc tiéu ctia quy vi c6 muii hdi hodc thay di mau sac.
» Da xung quanh noi ma dng thong di vao co thé cua quy vi bi do, sung, hodc mém.
e Quy vi bi 6n lanh hodc so6t trén 37.8°C (100°F).
o Quy vindi chung cam thay khong khoe hodc mét moi.
o Quy vi c6 nhiing thay ddi vé cach suy nghiva diéu nay méi la doi véi quy vi.
e Quy vi mdi bi dau trong vung bang quang va/hoac ¢ lung (dudi xwong suwon).
e Quy vi sdng voi chan thuong tiy sdng va chu y thay bat ky diéu nao sau day:
- mot hodc nhiéu dau hiéu dwoc liét ké o trén
- co that co nhiéu hon binh thuwng
- nhutc dau
- cam gidc kho chiu trong da day cua quy vi
- cam gidc mét moi ngay ca sau khi ngt

Céc van dé khan cap
Hay dén Phong Cap Ctru gan nhat néu quy vi co bt ky diéu nao sau day:
- dau kich liét 6 lung (dwdi xwong swon cua quy vi)
- chay mau tir niéu dao ctia quy vi ma khong dirng lai
- khong thé ludn dng thong tiéu va bang quang bi day kho chiu

Néu quy vi khong thé lién lac vdi bac si gia dinh va/hodc y td cham | c6 s&n véi 130 ngén ngi. Can
séc tai gia, hdy goi s6 8-1-1 (HealthLinkBC) dé€ néi chuyén véiy ta | thong dich vién, hay n6i ngon ngir
, f o Ah 1 . R cla quy vi bang tieng Anh. Ch&
chinh thttc bat ctt Itic nao - ban ngay hay ban dém. dén khi thong dich vién 1én tiéng.




Tiép liéu quy vi can & nha

Quy vi sé can phai mua tiép liéu ong thong tiéu ctia minh. Quy vi ¢ thé mua tir cac cira
hang cung ting y t€. Hay hoi bac si gia dinh, hodc y t4 cham séc tai gia vé cac dia diém
trong khu viee ctia quy vi.

Mot s6 chuong trinh bao hiém y té'co thé bao gom chi phi tiép liéu cua quy vi vi vay
diéu quan trong la phai kiém tra vdi ho.

Néu quy vi khong c6 nhiét k&, chiing toi dé nghi quy vi mua mot cai d€ quy vi c6 thé
kiém tra nhiét 40 cia minh néu can.

Danh sach mua sam

Hay chéc chan rang quy vi c6 cac tiép liéu sau day trong nha | Luén Iuén gitr sén 2 hodc 3
ctia minh: ong thong sach hay vo trung
vao moi thoi diem.

[] 6ng thong ti€u

[[] chét bdi tron dua trén nudc (chang han nhu K-Y Jelly,
c6 dwdi dang dng hodc cac goi riéng 1é — khong dung )
: Chung t6i dé nghi xa béng
Vaseline) rira chén Sunlight® béi vi dé
[] chat lam sach (chat tdy ué) d€ lam sach bon rira hodc xa sach bang nwéc va t
phan huy sinh hoc.

khu vie lam viéc

[ ] xa béng long

[] gang tay cao su hodc ging tay dung mot 1an (tuy chon)
Tiép liéu khac

[] thung chita sach d€ d8 nudc tiéu vao

[] vat cat gitt sach cho &ng thong chang han nhu tti khda zip

[[] khén vai hodc khan giady sach

[] gidy vé sinh

[] xa bong cuc hodc xa bong tam long
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Céach Tw Luén Ong Thong Tiéu

1. Chuan bi khu vic lam viéc ctia quy vi bang cach lam
sach bon rira, mat quay, va voi riza bang chat tay ué
(kht trung).

2. Rita tay bang xa bong va nudc.

Meo: Gilt mong tay ludn ngan va sach sé.

3. Chuéan bj san tiép liéu ctia minh va dat trén khu viec
lam viéc sach s€ cua quy vi:
- ong thong ti€u sach
- vat cat gift sach cho 6ng thong chang han nhu tti
khoa zip
- khan vai hoac khan gidy sach
- Xabong long
- Chat boi tron tan trong nudc (khong dung
Vaseline)
- thung chtta sach d€ d6 nudc tiéu vao
(chi khi quy vi can do luong nudc ti€éu du cta
minh hodc khi quy vi khong 6 gan nha vé sinh)
4. Trudc hét hay gang di tiéu truedc khi tw ludn dng thong tidu.

5. Chon mot tu thé thoai mai (dtng, ngdi hodc nam xudng).

N&m trén giwong voi:
- gbi aat phia sau cb va lung
- dau gdi va chan giang ra

D&t gwong trang diém véi dén hodc gwong
phong dai 1én giwdng.




6. Rtra viing bo phan sinh duc bang xa bong va nudc.

- Rtra sach ttr trudce ra sau.

- Rtta sach duong vat ctia quy vi. Néu khong cat
bao quy dau, hay kéo quy dau 16 ra va rira sach
phan dudi da.

- Rtta sach quanh hau mon.

- Lau hét xa bong bang vai dm.

- Lau kho bang khan sach.

7. Dat mot it chat bdi tron hoa tan trong nudc vao 5 cm

(2 inches) cudi cung ctia 6ng thong tiéu. (Diéu nay

khién ludn 6ng dé dang hon)

8. Hay vao mot tu thé'tot nhat cho quy vi.

9. bat dau md cua ong thong trén bon cau hodc thung chira sach.
Dirng d€ cham vao bat ct thit gi.

10.Gift duong vat ctia quy vi 6 gbc 60 dén 75 d6 bang
tay trai. (Nguoc lai néu thuan tay trai)

11.Xac dinh vi tri mo niéu dao. Mot tam guong cling co
thé giap.

12.5t dung tay phai cua quy vi, gitt ong thong cach 1.5
dén 2.5 cm (Y2 dén 1 inch) tir dau ong.
Luon nhe nhang vao niéu dao ctia quy vi bang cach
stt dung chuyén dong hudng 1én trén.

13.D4dy 6ng thong vao cho dén khi nudc tiéu bat dau
chay. Ludn sau thém 1.5 cm (¥ inch). Giit tai chd
bang tay trai cta quy vi.

Luu y: Khong bao gio dung luc véi 6ng thong. Néu cam thay 6ng thong nhu bi céi gi
d6 chan lai khong di chuyén 1én duoc, hay dirng lai mot 1at. C6 gang thu gian bang
cach gia vo di tiéu. Rai treot dng vao thém 1.5 cm (V2 inch) sdu hon.

14.D¢€ toan by nudc tiéu thoat tir bang quang chay vao bon cau hodc thung chira sach.

15.Khi nwdc tiéu ngirng chay, nhe nhang va tir tir 1dy 6ng thong ra khoi niéu dao cua
quy vi. (Biéu nay d€ quy vi khong lam nho nudc tiéu lén quan 4o ctia minh.)

Néu nuée tiéu bat dau chay lai khi quy vi dang 18y 6ng thong ra, hdy ding lai va
doi cho nudc tiéu nguirng chay. Rai tir tir 1ay ong thong ra.
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16.St dung giay vé sinh, lau ttr trudc ra sau.

17.Néu theo doi nudc tiéu du thira, hay do lwong nude tiéu trong binh chiva sach. B

binh chita vao bon cau va xa nude. Rira lai binh chita bang nudc am.
18.D¢€ str dung lai 6ng thong, hay rira bang xa bong va nudc.

19.Néu dugc khuyén st dung mot dng thong méi moi
lan, hay dat ong thong trong tui va budc hoac déng
kin trudc khi vat vao thung rac.

20.Rtra tay quy vi.

Rira sach Ong Thong
Co thé st dung lai 6ng thong néu gitr sach. Mdi 6ng thong c6 thé duoc st dung tir 1
dén 2 tudn. Néu n6 bi hong, nén viit bo va thay thé bang mot 6ng moi.

Néu st dung lai Ong thong, hay rira Ong thong ngay sau khi da stt dung 6ng thong. Tuy
nhién, t6t nhat la khong lam sach 6ng thong ctia quy vi trong nha vé sinh cdng cong.
Néu can phai luén dng thong trong phong vé sinh cdng cong, hay vat bé dng thong cii.
Cac budc dé lam sach:

Rtta tay quy vi bang xa bong va nudc.

D day binh chita hodc bon riva véi nwde am.

Rita dng thong bang xa bong long va nwdc am.

Xa nudce sach ki ong thong ca trong va ngoai bang nudc am.

Lau kho 6ng thong bang khan sach.

o g s~ w N PkE

Pé lam kho hoan toan trong khong khi, dat ong thong 1én bé
mat sach, duoc phu khan giay hoac khan vai sach.

7. Lam sach khu vuc lam viéc cua quy vi.

8. Rita tay quy vi bang xa bong va nudc.

9. Khi kho, dat ong thong vao hop chira sach ctia quy vi chang han nhu tti khoéa zip.



Di ra ngoai hoac di du lich
Thuc hién mot bd dung cu du lich d€ mang theo khi quy vi di ra ngoai hodc khi di du
lich.

Quy vi mang theo bao nhiéu tuy thudc vao thoi gian quy vi sé di bao 1au. Vi du, néu
quy vi ra ngoai trong ngay, quy vi ¢ thé mang theo nhitng gi quy vi can trong mot tai
khoa zip, tii dung dd vé sinh, hodc tii nhé. Néu quy vi ra ngoai lau hon, mang theo
nhitng gi quy vi cAn trong mot tti mua sam, ba 16, tti thé thao, hodc va li.

Néu thich, quy vi ¢6 thé mua mot bd dung cu dé tw ludn 6ng thong gén kin (bao gom
mot Ong thong, chat boi tron va tai thu thap nudce tiéu) d€ st dung khi di du lich.

B dung cu du lich cua quy vi nén gom:
- tiép liéu dng thong trong cac tai

R . Sé lwong phu thudc vao thoi gian quy vi sé ra ngoai
nhua riéng biét

- tai khoéa zip d€ cat ong thong

trong do
- khan lau khong mui, dung mot
lan
- chat bbi tron tan trong nudc Néu st dung cac goi riéng, ding 1 géi cho méi lan
ludn ong théng
- bing keo gidy Déi v&i nhirng tinh hudng khéng c6 san quay dé dat

bng thong trong khi quy vi chuén bj san sang. Thi
thay vao do, hdy dan bang keo tui 6ng thong cua quy
vi lén twdng clia budng nha vé sinh.

- thi dyng hang tap héa béng nhuwa | Pat éng thong diing réi vao trong tui.
’ ’ ) That kin tdi trwée khi bd vao thung rac.
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S6 Tay Ghi Chép Viéc Tw Ludn Ong Théng Tiéu

Ngay

Gio

Chat I6ng to
da uong

Sé nworc tiéu
A « R o~
toi tw tiéu tién

S6 nwérc tiéu
téi luon ong
thdng
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